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     The effect of exercising in water on the cardiac energy index 

(PARACH) and some health-related cardiovascular fitness variables 

for girls 

The research aims to identify the effect of exercising in the aquatic 

environment on: 
Cardiac energy index and some physical fitness variables, body fat 

mass, fat-free body mass, muscle size, percentage of water in the 

muscles, for girls (17-20) years old. The researcher used the 

experimental method due to its suitability to the nature of the 

research, its goals and hypotheses, and the research sample was 

chosen. In an intentional manner. 
The most important results were that exercising in water has a 

positive effect on physical fitness, cardiac energy index, weight, body 

mass index, fat percentage, fat-free body mass, muscle size, water 

percentage, and basal metabolic rate 

The most important results were that swimming has a positive effect on 

motor abilities, cardiac energy index, weight, body mass index, fat 

percentage, fat-free body mass, muscle size, water percentage, and 

basal metabolic rate. 
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مؤشر الطاقة القلبية )باراش(  علي الرياضة داخل الوسط المائيأثر ممارسة 
 "للفتياتوبعض متغيرات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

 المنعم عبد شوقي حنان
 السادات مدينة جامعة الرياضية التربية بكلية مدرس

ائي ان بشكل عشو من أقدم الرياضات التي مارسها الانس الرياضة داخل الوسط المائيتعد 
، حيث احتلت هذه الرياضة مكانة مرموقة بين الناس منذ القدم ، ويعتبر قول سيدنا عمر بن 

ب الخيل ( دليل هام وواضح علي أثر السباحة و الخطاب )علموا ابنائكم السباحة والرماية ورك
دان ، وهي لأبالايجابي علي الفرد ، فهي من أفضل الرياضات التي تلعب دور هاما لصقل وتربية ا

 .تعتبر من الرياضات  الفريدة التي تحرك جميع عضلات الجسم في وقت واحد
انتظام ب تساعد عند ممارستها بكثافة مناسبة وتكرار كما أن الرياضة داخل الوسط المائي
كما أن رياضة السباحة تعد اليوم من بين الفعاليات على فقدان الشحوم من كافة أنحاء الجسم 

الأكثر شمولا وانتشارا في دول العالم لما لها من شعبية واسعة الاهتمام كبير بين  والرياضيات
كافة الفئات العمرية ، وتظهر أهميتها بشكل واضح لما تكسبه للانسان من فوائد بدنية و نفسية 

 (15-3ماعية فضلا عن احتلالها لمكانة بارزة في الدورات الاوليمبية.)تواج
 حياة يحيى الذي المعاصر الانسان حياة لمواكبة اساسية رةضرو  يعد البدني النشاطف

 يكون فالإنسان , الحالي العصر يشهده الذي الهائل والتكنلوجي التقني للتطور نتيجة خاملة
 والقدرة المفرط بالتعب يشعر ان دون المختلفة البدنية المجهودات اداء من عندمايتمكن بدنيا لائقا
 مؤشرات الطاقة القلبيةتحسين على التمرينات فتعمل روفها ،  ظ بمختلف الحياة مواكبة على

 هذه وجميع البدنية للكفاءة ملائما لِيكون بالجسم الدهون من كبيرة نسبة وحرق والرئتين
 زمةاللا  الطاقة لإنتاج واللاهوائية الهوائية المتغيرات وتشمل والأنسجة الخلايا في تحدث المؤشرات

ن داءالحركيالا عند  حيث الأداء في الأمثل الدور ولها بالقدرات البدنية ارتباطا مرتبطة قةالطا وا 
  والدهنيات ت الكربوهيدرا مثل الغذائية المواد أكسدة خلال من عليها الحصول يتم
(.417:10) 

م( الى أن ممارسة النشاط الرياضى له تأثير على 2014)الدين سيد نصر يشير أحمدو 
غط الدم يتأثر نتيجة لزيادة الدفع القلبى حتى يصلللللل الدم عضللللللة القلب، كما يشلللللير الى أن ضللللل

 (138،  137: 2بسرعة الى أنسجة العضلات.     )
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م(أن الاداء الرياضى يمثل جهدا يقع على كاهل أجهزة 2014يذكر أحمد نصرالدين سيد )و        
ياضية . الر الجسم المختلفة يتطلب تنظيمة والاستفادة المثلى منه فى غضون عمليات الممارسة 

(2 :25) 
م( إلي أن معظم أنواع الأنشطة تساعد علي 2000تشير نعمات عبد الرحمن )كما  

الشعور بإحساس أفضل، وهناك فوائد إضافية يحصل عليها من الأنشطة الهوائية ، فهذه الأنشطة 
لي إ تحسن الجهاز الدورى التنفسي )القلب والرئتين ( من حيث وظيفتها وقوة احتمالها ، إضافة

د دالمحافظة علي توازن ومرونة المفاصل وقوة العضلات كما تزيد من مستوي الطاقة كما يتب
 (16:25) التعب الذي يشعر به الفرد.

وسيلة فعالة تعد أن ممارسة الرياضة مKathleen (1992 ) وآخرون كاثلينويذكر 
 م،لأجهزة الحيوية بالجسا لحماية وتحسين صحة الانسان لما لها من آثار إيجابية تزيد من كفاءة

تلفة  الجسم  المخ وتعمل علي تنشيط الدورة الدموية وبالتالي يساعد علي تدفق الدم  إلي أعضاء
وعندما يتوافر الدم  الواصل إلي هذه الأعضاء، فإنها تكتسب بواستطه العناصر الحيوية اللازمة 
                                                     .لوظائف الأعضاء وسلامتها ووقايتها من الأمراض

(367:30) 

 ثانياً مشكلة البحث.
من المشكلات الصحية الخطيرة التي تواجه ) الدهون (  تعد مشكة زيادة النسيج الشحمي

سية بجانب النف الصحية المجتمعات لاسيما الفتيات بصورة خاصة لما لها تأثيرات علي الحالة
مرحلة الثانويه العامه يلجئون للجلوس لفترات طويله مع تناول العديد الحالة حيث ان الفتيات في 

من الاطعمه الغنيه بالكربوهيدرات والدهون ودخول سعرات حراريه للجسم كثر من الفقوده بأضعاف 
يؤدي الي حدوث الي زياده في الوزن بالاضافه الي الترهلات في اماكن كثيره بالجسم مع قلة 

ت طويلة للمذاكره يؤدي لعدم نشاط الدوره الدمويه والتاثير علي مؤشرات الحركة والجلوس لفترا
الطاقة القلبيه للفتيات ومن المعروف ان ممارسة النشاط البدني داخل الوسط المائي يكون له 
تأير فعال في خفض مكونات الجسم وفقدان الكثير من الطاقة حيث ان الحركة داخل الوسط المائي 

كبر بكثير من الممارسه خارج الماء وبالتالي يكونالوسط المائي دور فعال في تحتاج الي مقاومه ا
الوسط م ستخدالا خفض الوزن وتحسين عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة مما دفع الباحث

لة المراهقة كما ان مرح تزيد من تشويقهم وتحفيزهم علي زيادة رغبتهم  للممارسة الرياضيةل المائي
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ل الهامة حيث تكون الفتيات في مرحلة بنيان داخلي مما دفع  الباحثة القيام بدراسة من المراح
علي أسس علمية للإجابه علي تساؤل الدراسة الرئيسي وهو ماأثر الوسط المائي القلب وبعض 

أثر  هيو ومن هنا قررت الباحثة القيام بدراسة   متغيرات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة والقلب
وبعض متغيرات اللياقة  )مؤشر الطاقة القلبية )باراش علي ة الرياضة داخل الوسط المائيممارس

 للفتيات  البدنية المرتبطة بالصحة
 ثالثاً أهداف البحث.

 على :الرياضة داخل الوسط المائي يهدف البحث الى التعرف علي أثر ممارسة 

 الطاقة القلبية.شر مؤ  -1

بعض  -المرتبطة بالصحة ) مكونات الجسم بعض متغيرات اللياقة البدنية  على -2
 .عناصر اللياقة البدنية ( 

 رابعاً فروض البحث.
توجد فروق ذات دلالة احصللللللائية بين القياس القبلى والقياس البعدى لصللللللالح القياس  -1

 مؤشر الطاقة القلبية. البعدى فى
ياس قتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى لصالح ال -3

عض ب -اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة مكونات الجسم بعض متغيرات البعدى فى 
 .عناصر اللياقة البدنية ( 

 خامسا المصطلحات
 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
 (501-33). البدنيه عناصرالوبعض  مكونات الجسمهي مقدرة الفرد الادائيه التي تعبر عن 

 :النسيج الشحمي 
زون الجسللم من الطاقة ، يوجد بالجسللم خاصللة أسللفل الجلد وحول الاعضللاء الرئيسللية هي مخ 

كالقلب ، والرئتين ، الكليتين ، وهو يستخدم كمصدر للطاقة والوقاية من البرد والصدمات البدنية 
.   (16) 

  Barash Indexمؤشرالطاقة القلبية ) باراش( : 
معدل النبض في  xالدم الامن الانبساطي(  =)ضغط الدم الانقباضي +ضغط(EI)مؤشر الطاقة 

 100الدقيقة / 
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اعتمد مؤشللللللر باراش في حسللللللاب الطاقة التي يبذلها القلب علي كمية الدم التي يدفعها البطين 
الايمن إلي الرئتين والبطين الايسللللللر إلي الاورطي في الدقيقة ، وهو ما اطلق عليه اسللللللم الدفع 

 Cardiac Output .(10-84،83)القلبي 
 سادسا إجراءات البحث.

 منهج البحث. -
 التجريبي نظرا  لملائمته لطبيعة البحث وأهدافه وفروضه. إستخدمت الباحثة المنهج  
 مجتمع وعينة البحث. -

تم اختيار عينة البحث سللللللللنه و (20-17)إشللللللللتمل مجتمع البحث علي فتيات من سللللللللن 
 I-swimصلللللليفي بنادي من مجموعة فتيات مشللللللتركين في بداية النشللللللاط البالطريقة العمدية 

 فتيات. 8بمحافظة القليوبية وعددهم 
 شروط اختيار العينة :

 ( سنه20-17فتيات من عمر ) -
 التأكد من موافقة أفراد العينة علي تطبيق البحث -
 التأكد من عدم مشاركتهم في أي نشاط رياضي -
 التأكد من عدم وجود مشاكل صحية  -
جراء أن يكون افراد العينللة علي معرفللة  - بللالبحللث والعمللل البللدني المكلفين بلله وطرق وا 
 القياس.
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 التوصيف الإحصائي للعينة.
 ( 1جدول رقم ) 

 التوصيف الإحصائى للعينة.
قامت الباحثة بعمل تجانس لعينة البحث الأسللللاسللللية فى ضللللبط المتغيرات  كما يوضللللح 

 (.1رقم ) نتائجها جدول
 ( 1 جدول رقم )

ةسح   الوزن ، الرشاق  ، التوافرق ، التوازن ، ،الطول فرراد يية  الحح  فري تتييرا التوصيف الإحصائي لأ          

الدهون % ، ةسح  الدهون حالكيلو جرام ، ةسح  التياه ، ةسح  العضلا  ، كتل  الدهون حالجسم ، كتل  الجسم الخالي  تن 
 8ن=   الدهون ، تؤشر كتل  الجسم ، التتثيل اليذائي ، تؤشر حاراش

 وحدة القياس غيرالمت م
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء

 0.522 1.669 19.3 السنة السن 1

 0.190 5.014 163.00 السنتيمتر الطول 2

 0.391 4.268 94.25 الكيلوجرام الوزن 3

 0.813 0.364 2.81 ثانية الرشاقة 4

 1.113 1.126 26.13 ثانية التوافق 5

 1.021 4.357 28.88 ةثاني التوازن 6

7 Fat % % 45.63 4.487 0.825 

8 Fat kg Kg 43.93 5.063 0.612 

9 Water  % 37.98 2.034 2.167 

10 Basal Met Rate  Kcal 1650.63 53.828 0.714 

11 BMI % 35.74 3.488 0.089 

12 BFMI 0.007 2.819 16.53 كيلو جرام 

13 FFMI 1.019 1.174 19.09 كيلو جرام 

14 Musels Mass 0.488 1.126 25.88 كيلو جرام 

 0.613 8.634 182.38  مؤشر باراش للطاقة القلبية 15

( إلى المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمتغيرات 1يشير جدول ) 
يلو الكنسبة الدهون % ، نسبة الدهون ب الوزن ، الرشاقة ، التوافق ، التوازن ،السن، الطول، 

جرام ، نسبة المياه ، نسبة العضلات ، كتلة الدهون بالجسم ، كتلة الجسم الخالية من الدهون 
، مؤشللر كتلة الجسللم ، التمثيل الغذائي ، مؤشللر باراش كما يتضللح تجانس أفراد العينة فى هذه 

 (.3 -، 3المتغيرات حيث تراوح معامل الإلتواء ما بين)+
 .بياناتالأدوات واجهزة جمع ال سابعا

 .بالسم ، والوزن بالكجم جهاز الريستاميتر لقياس الطول -1
 (2جهاز قياس النبض الاكتروني. مرفق ) -2
 ( 1، مرفق )Body Composition Analzers  جهاز قياس مكونات الجسم -3
 (4)استمارات لتفريغ البيانات.مرفق-5
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 موانع -6
 Stop Watchإيقاف ساعة   -2
 شريط مقياس شريط لاصق    -3
 صافرة -4

 بورد-10
 لايف جاكيت-11
 نظارات السباحة-12

 ثامنا الدراسة الاستطلاعية.
من خارج  فتيات( 3عينة عشلللللللللوائية من مجتمع البحث قوامها ) باختيار ةالباحث تقام

 م1/7/2024 وذلك يوم الاثنين الموافقعليهم الاختبارات توأجر  الأساسية، البحثعينة 
    .من هذه الدراسة الهدف  -

       لاحية الأجهزة والأدوات المس   تةدمة ومقتهاتهت للط    وق          التأكد من ص
 والمواصفتت الةتصة هتلايتستت والاةتهت ات.

 .تحديد الزمن اللازم لعملية الايتس 

   التعرف يلى الأخطااااات التي يتكن الوقوه فريثااااا فثةااااات تةتيااااذ ا ختحااااارا

 والقياسات.

 .مدى ملائمة الاختبارات قيد البحث للعينة المختارة 

 الاختباراتلأدوات المخصصة لإجراء لعلي مدي مناسبة المكان  التعرف. 

 . تد يب المستعدين علي ق ق الايتس  
كتن اج ا                        للأ الأدوات وم ك  حك و نة اله هت ات لعي هة الاةت نتس    كد من م تأ وتم ال

 الايتستت.
 
ً
  المقترح التدريبي البرنامج اسعات

 باعهاإت الواجب والأسللس برنامجال أهداف تحديد من لابد كان التدريبي البرنامج لتخطيط
 :البرنامج بناء وخطوات البرنامج وضع عند
 .البرنامج أهداف  -
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أثر السلللللللللباحة علي تطوير بعض القدرات الحركية البرنامج المقترح التعرف على  يهدف
 والنسيج الشحمي ومؤشر الطاقة القلبية للفتيات.

م وتهدئة والسباحة الحرة باستخداتمرينات اطالة ومرونه على  التدريبيالبرنامج  يشتمل
 التى تتناسب مع أفراد عينة البحث.  أداة الطفو

 .المقترح التدريبيومعايير بناء البرنامج  أسس   -
 :والمعايير التالية الأسسبوضع  ةالباحث تقام ، التدريبيضوء هدف البرنامج  فى
 .أجلها من وضع التي الأهداف البرنامج يحقق أن  -
 تطبيق البرنامج . أثناءوالسلامة  الأمنامل عو  توافر  -

 يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص المرحلة السنية قيد البحث. أن -
 البرنامج متكاملا خلال مراحله المختلفة. يكون أن -
 .التدريبيفترات البرنامج  أثناءالتموج فى درجة الحمل  أمبد مراعاة -
 .العمليطبيق البرنامج وقبوله للت مرونة -
 البحث. بيعةالمناسبة لط لأجهزةوا لأدواتوا الإمكانات توافر -
 اختيار و ترتيب التمرينات داخل البرنامج . مراعاة -
 ان تكون فترات الراحة مناسبة للحمل المستخدم. مراعاة -

 .المقترح التدريبي البرنامج تخطيط -
 اتوالدراسلللل المتخصللللصللللة العلمية جعبالمرا الاسللللتعانة  البرنامج بناء في ةالباحث اتبعت

  :الأتي تحديد تموبناءا علي ذلك تم الاستفاده و   الخبراء رأي استطلاع ونتائج السابقة
 .الزمنية للبرنامج الفترة -

 أسللللللابيع 10الفترة الزمنية للبرنامج المقترح بمدة شللللللهرين تحتوى على  ةالباحث تحدد
ق وبناء على 60: 40حت زمن الوحدة من وحدات تدريبية خلال الاسلللللللللبوع حيث تراو  3بواقع 

 .%90:  % 70مابين وحدة والشدة العامة للبرنامج  30ذلك يصبح عدد الوحدات التدريبية 
فترات الراحة البينية  تراوحتمجموعات و  4:5التمرينات من الحجم المناسلللللب فى وكان 

ات التمرين اختيار عملية أسستت قدو  التى تتناسب مع الشدة المستخدمه ق (  4:  2)  مابين
، وتم ترتيبها بما يتناسلللللللللب مع هدف البرنامج للعينةقيد البحث  للعينة الاحتياجاتعلى تحليل 

،  دمةالجسم المستخ لأجزاءبين المجموعات العضلية  العضلي العملوبطريقة تساعد على تتابع 
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والرتابة من حتى لا تسلللللللللبب اى نوع من التعب او الاجهاد أو تبعث على عينة البحث المملل 
 التدريبات .

ق( وتم توزيعهم كالاتى 60: 40حيث تراوح مابين ) الوحدة التدريبية زمن تحديد تمو   
البحللث  مجموعللةعلى ق( وتم تنفيللذ الإحمللاء الموحللد فى الوحللدات التللدريبيللة 5) الإحمللاءزمن )

 والذى احتوى على تدريبات تسللللللللهم فى رفع درجة حرارة % 90 - %70بحمل هوائى شللللللللدته 
الجسم وتهيئة العضلات للعمل وتنشيط الدورة الدموية ) كالجرى الخفيف أو المشى السريع( ثم 

( وتم تنفيذ الجزء ق 45: 30الجزء الرئيسلللللى فهو يتراوح ما بين) تدريبات الاطالة المتنوعة،وأما
 الرئيسلللى والذى اشلللتمل على التمارين الرياضلللية داخل الوسلللط المائي والتى  اسلللتهدفت محتواها

وتم تنفيذ الجزء الخاص بالتهدئة الموحد فى  (ق5وتم تحديد زمن التهدئة )معظم اجزاءالجسللللللللم 
الوحدات التدريبية لمجموعة البحث والذى يحتوى على تمرينات تسللاهم فى إسللتعادة الشللفاء مثل 

 المرجحات و الاطالات خارج الوسط الما.
 (2جدول)

 التوزيع الزمنى للبرنامج

 
                                            

  
 
 

 لبرنامجالتوزيع الزمنى ل م

 3 عدد الدورات المتوسطة 1

 10 عدد الدورات الأسبوعية 2

 وحدات يومية أسبوعية 3وحدة بواقع  30 عدد الوحدات اليومية الأسبوعية 3

 %80 الشدة العامة للبرنامج 4

 %70 الشدة العامة للشهر الأول 5

 %80 الشدة العامة للشهر الثاني 6

 %90 الشدة العامة للشهر الثالث 7

8 

 زمن الوحدة التدريبية اليومية

 ق  569 1الشهر 

 ق  799 2الشهر  9

 ق 435 3الشهر  10

 وحدة تدريبية 12ساعة بواقع  9.93 إجمالي زمن الشهر الاول 11

 وحدة تدريبية 12ساعة بواقع  13.32 الثانيإجمالي زمن الشهر  12

 دة تدريبيةوح 6ساعة بواقع  5.58 الثالثإجمالي زمن الشهر ا 13

 ساعة 30ق تقريباً 1803 إجمالي زمن البرنامج 14
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 (3جدول )

 نموذج الوحدة التدريبية الأولي للأسبوع الأول

 الشهر: االاول الاولالأسبوع:  15/7/2024التاريخ: اليوم: السبت

 %70شدة الحمل: ق45زمن الوحدة: 

زيادة قدرة الجسم الهوائية لفترة طويلة ،تحسين ف: الهد

فراد لأ اللياقة البدنية ، وكفاءة القلبنسبة الدهون،تنمية 

 العينة

 الهدف الشدة التكرار المحتوي الزمن أجزاء البرنامج

 الجزء التمهيدي

 ) الإحماء(

 التهدئة

 ق10

، 6، 5،4،3،2،1تمرين)

7 ،8)، 

 (5مرفق )

1-8  

العام الإحماء البدني 

وتهيئة الجسم 

 لممارسة البرنامج

 الجزء الرئيسي

جزء أولا: 

 السباحة

 

 

 

 

 

 

 

 ق30

تمرين 

(1،2،3،4،5،6،7) 

 (5مرفق )

9 

 

 

 

 

70% 

 

زيادة قدرة الجسم 

الهوائية لفترة طويلة 

تحسن نسبة 

الدهون،تنمية 

 القدرت الحركية.

 الجزء الختامي
5 

 دقائق

 (5،4،3،2،1تمرين)

 (5مرفق )
1-8 

من أقل 

30% 

تهدئة الجسم والعودة 

للوضع الطبيعي قبل 

 بدء البرنامج

 نامج.( نموذج لوحدة تدريبية مستخدمة في البر 3)رقم  جدول يشير
 الدراسة الأساسية.عاشرا 

 -أج يت الد اسة الأستسية علي النحو التتلي: 
 24/9/2023إلي     7/2023/        8الدراسة الاساسية

تم 8/7/2023الموافق  السللبت ات الأستسية قيد الهحك يوم    للمتغي :الايتس الاهلي -
ق 2قيتس القول والوزن وقيتس النهض وض   غق الدم شم ط     القتقة الالهيةق شم فق           

  9/7/2023لموافق حد ااالق ويوم 1وقيتس مكونتت الجس  م شالنس  يش الط  حميقم فقش 
 ق3شم فقق.بعض متغيرات اللياقة البدنيةشالتوازنتم قيتس ال طتقة والتوافق و

 إلي الخميس الموافق 15/7/2023السللللللللللبلللللت الموافق  من يوم :تطبيق البرنلللللامج -
21/9/2023 

تم قيتس   23/9/2023للمتغي ت الأستسية قيد الهحك يوم السهت  :الايتس الهعدي -
ق وقيتس مكونتت    2الوزن وقيتس النهض وض   غق الدمشم ط     القتقة الالهيةق شم فق       



 

  
 

- 119 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

حد الموافق  ق، 1الجس   م شالنس   يش الط   حميق م فقش    يتس    24/9/2023ويوم الا تم ق
 ق.3ق. شم فقبعض متغيرات اللياقة البدنيةشوالتوازنال طتقة والتوافق 

 الحادي عشر المعالجات الإحصائية.
 استةدمت الهتحثة المعتلجتت الإحصتئية التتلية:

 المتوسق الحستهي. -

 الانح اف المعيت ي. -

 الف ق هين المتوسقتت   -

 لة الف وق.اةتهت  شتق لحستب دلا -

 نسهة التحسن. -

 الثاني عشرعرض النتائج.
 (4 جدول رقم )

ةسح  الدهون % ، ةسح  الدهون  الوزن ، الرشاق  ، التوافرق ، التوازن ،ا  تتييرل التتوسط الحساحي والإةحراف التعياري
تن الدهون ، تؤشر كتل  الجسم ، حالكيلو جرام ، ةسح  التياه ، ةسح  العضلا  ، كتل  الدهون حالجسم ، كتل  الجسم الخالي  

 قيد الحح التتثيل اليذائي ، تؤشر حاراش 
 8ن=                            فري القياس القحلي والحعدي                                    

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

% 
سط المتو

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

 %7 6.5 4.675 87.75 4.268 94.25 الكيلوجرام الوزن 1

 %15 0.71 0.509 2.10 0.364 2.81 ثانية الرشاقة 2

 %10 2.5 1.408 23.63 1.126 26.13 ثانية التوافق 3

 %12 5.75 4.689 34.63 4.357 28.88 ثانية التوازن 4

5 Fat % % 45.63 4.487 37.48 5.329 8.15 18% 

6 Fat kg Kg 43.93 5.064 35.38 5.637 8.55 19% 

7 Water % % 37.98 2.034 40.24 1.953 2.26 6% 

8 Basal Met Rate kcal  Kcal 1650.63 53.828 1547.13 48.646 103.5 6% 

9 BMI % 35.74 3.488 33.18 3.233 2.56 7% 

10 BFMI 3 0.55 2.944 15.98 2.819 16.53 كيلو جرام% 

11 FFMI 3 0.6 1.193 19.69 1.174 19.09 كيلو جرام% 

12 Musels Mass 8 2.13 0.835 27.88 1.035 25.75 كيلو جرام% 

 %6 19.5 7.736 162.88 8.634 182.38  ةالقلبي مؤشر باراش للطاقة 13

 

والفرق بين  بي والانحراف المعياري(  إلى المتوسلللللللط الحسلللللللا 4) تشلللللللير نتائج جدول
ةسااح  الدهون % ، ةسااح  الدهون  الوزن ، الرشاااق  ، التوافرق ، التوازن ،المتوسللطين ونسللبة التحسللن لمتغيرات 

حالكيلو جرام ، ةسح  التياه ، ةسح  العضلا  ، كتل  الدهون حالجسم ، كتل  الجسم الخالي  تن الدهون ، تؤشر كتل  الجسم ، 

 .قيد البحث في القياس القبلي والقياس البعدي   ذائي ، تؤشر حاراشالتتثيل الي
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 الوزن ،( الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي في متغيرات  1يوضلللللللح الشلللللللكل )  

ةسح  الدهون % ، ةسح  الدهون حالكيلو جرام ، ةسح  التياه ، ةسح  العضلا  ، كتل  الدهون  الرشاق  ، التوافرق ، التوازن ،

 للعينة قيد البحث. جسم ، كتل  الجسم الخالي  تن الدهون ، تؤشر كتل  الجسم ، التتثيل اليذائي ، تؤشر حاراشحال

       

        

 

 الوزن ، الرشاق  ، التوافرق ، التوازن(  الترق حين  القياس القحلي  والحعدي  فري تتييرا   2شكل )

حالكيلو جرام ، ةسح  التياه ، ةسح  العضلا  ، كتل  الدهون حالجسم ، كتل  الجسم الخالي   ةسح  الدهون % ، ةسح  الدهون ،

 للعية  قيد الحح  تن الدهون ، تؤشر كتل  الجسم ، التتثيل اليذائي ، تؤشر حاراش
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 ( 5 جدول رقم )
،  ةسح  الدهون % توافرق ، التوازن ،الوزن ، الرشاق  ، ال ا د له التروق حين القياس القحلى والقياس الحعدى فرى تتيير

ةسح  الدهون حالكيلو جرام ، ةسح  التياه ، ةسح  العضلا  ، كتل  الدهون حالجسم ، كتل  الجسم الخالي  تن الدهون ، تؤشر 
 كتل  الجسم ، التتثيل اليذائي ، تؤشر حاراش

 8ن=                                    قيد الحح    للعيةه                                                                     

 وحدة القياس اتمتغيرال م
متوسط  الفرق

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 قيمة"ذ"

إحتمال 

 الخطأ
 العدد الإتجاه

 كيلو جرام الوزن 1

- 8 4.50 36.00 

2.527* 0،012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

 ثانية الرشاقة 2

- 8 4.50 36.00 

2.536* 0.011 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

 ثانية التوافق 3

- 8 4.50 36.00 

2.585* 0،010 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

  التوازن 4

- 0 0.00 0.00 

2.539* 0.011 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 المجموع

5 Fat % % 

- 8 4.50 36.00 

2.527* 0،012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

6 Fat kg Kg 

- 8 4.50 36.00 

2.521* 0.012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

7 Water % % 

- 0 0.00 0.00 

2.521* 0.012 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 المجموع

8 Basal Met Rate  Kcal 

- 8 4.50 36.00 

2.521* 0.012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

9 BMI % 

- 8 4.50 36.00 

2.527* 0.012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

10 BFMI كيلو جرام 

- 8 4.50 36.00 

2.533* 0.011 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

11 FFMI كيلو جرام 

- 0 0.00 0.00 

2.536* 0.011 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 المجموع
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 ( 5 جدول رقم )تاحع 
،  ةسح  الدهون % ق  ، التوافرق ، التوازن ،الوزن ، الرشاا  د له التروق حين القياس القحلى والقياس الحعدى فرى تتيير

ةسح  الدهون حالكيلو جرام ، ةسح  التياه ، ةسح  العضلا  ، كتل  الدهون حالجسم ، كتل  الجسم الخالي  تن الدهون ، تؤشر 
 كتل  الجسم ، التتثيل اليذائي ، تؤشر حاراش

 8ن=                               قيد الحح    للعيةه                                       

 وحدة القياس اتمتغيرال م
متوسط  الفرق

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 قيمة"ذ"

إحتمال 

 العدد الإتجاه الخطأ

12 Musels Mass كيلو جرام 

- 0 0.00 0.00 

2.549* 0،011 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 المجموع

  ةلقلبيا مؤشر باراش للطاقة 13

- 8 4.50 36.00 

2.527* 0،012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

 1،96هي  0،05" الجدولية عند مستوى معنوية  zقيمة " 
( البعدي-( إلي وجود فروق دالة إحصلائيا  بين القياسلين )القبلي5تشلير نتائج جدول ) 
ةسااح  الدهون % ، ةسااح  الدهون حالكيلو جرام ،  ، التوافرق ، التوازن ، الوزن ، الرشاااق للعينة قيد البحث لمتغيرات 

ةسح  التياه ، ةسح  العضلا  ، كتل  الدهون حالجسم ، كتل  الجسم الخالي  تن الدهون ، تؤشر كتل  الجسم ، التتثيل اليذائي 

وية ( المحسلللللللللوبة اكبرمن )ذ( الجدولية عند مسلللللللللتوي معنz، حيث كانت قيمة )، تؤشااااااار حاراش 
(0.05.) 

 ( 6 جدول رقم )
 قيد الحح ا  القدرا  الحركي  تتييرل التتوسط الحساحي والإةحراف التعياري

 8ن=                            فري القياس القحلي والحعدي                                    

 القدرات الحركية م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 الفرق بين

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

% 
المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

 %15 0.71 0.509 2.10 0.364 2.81 ثانية الرشاقة 1

 %10 2.5 1.408 23.63 1.126 26.13 ثانية التوافق 2

 %21 5.75 4.689 34.63 4.357 28.88 ثانية التوازن 3

والفرق بين  (  إلى المتوسلللللللط الحسلللللللابي والانحراف المعياري6 ) ج جدولتشلللللللير نتائ
 قيد البحث في القياس القبلي والقياسالمتوسللللطين ونسللللبة التحسللللن لمتغيرات القدرات الحركية  

 .البعدي
( الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي في متغيرات القدرات  3يوضللللللح الشللللللكل )  

 الحركية للعينة قيد البحث.
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 (  الترق حين  القياس القحلي  والحعدي  فري تتييرا  القدرا  الحركي  للعية  قيد الحح  3شكل )

 ( 7 جدول رقم )
 ا  القدرا  الحركي د له التروق حين القياس القحلى والقياس الحعدى فرى تتيير

 8ن=                                    قيد الحح    للعيةه                                                                     

 وحدة القياس اتمتغيرال م
متوسط  الفرق

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 قيمة"ذ"

إحتمال 

 العدد الإتجاه الخطأ

 ثانية الرشاقة 1

- 8 4.50 36.00 

2.536* 0.011 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

 ثانية توافقال 2

- 8 4.50 36.00 

2.585* 0،010 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

 ثانية التوازن 3

- 0 0.00 0.00 

2.539* 0.011 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 المجموع

 1،96هي  0،05" الجدولية عند مستوى معنوية  zقيمة "
ي( البعد-إلي وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين )القبلي ( 7تشير نتائج جدول ) 

للعينللة قيللد البحللث لمتغيرات القللدرات الحركيللة، حيللث كللانللت قيمللة )ذ( المحسلللللللللوبللة اكبرمن )ذ( 
 (.0.05الجدولية عند مستوي معنوية )
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 ( 8 جدول رقم )
 قيد الحح ا  تكوةا  الجسم تتييرل التتوسط الحساحي والإةحراف التعياري

 8ن=                            فري القياس القحلي والحعدي                                    

 متغيرات مكونات الجسم م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

% 
المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 اريالمعي

 %7 6.5 4.675 87.75 4.268 94.25 الكيلوجرام الوزن 1

2 Fat % % 45.63 4.487 37.48 5.329 8.15 18% 

3 Fat kg Kg 43.93 5.064 35.38 5.637 8.55 19% 

4 Water % % 37.98 2.034 40.24 1.953 2.26 6% 

5 Basal Met Rate kcal  Kcal 1650.63 53.828 1547.13 48.646 103.5 6% 

6 BMI % 35.74 3.488 33.18 3.233 2.56 7% 

7 BFMI 3 0.55 2.944 15.98 2.819 16.53 كيلو جرام% 

8 FFMI 3 0.6 1.193 19.69 1.174 19.09 كيلو جرام% 

9 Musels Mass 8 2.13 0.835 27.88 1.035 25.75 كيلو جرام% 

والفرق بين  معياري(  إلى المتوسلللللللط الحسلللللللابي والانحراف ال 8) تشلللللللير نتائج جدول
قيد البحث في القياس القبلي والقياس المتوسللللطين ونسللللبة التحسللللن لمتغيرات مكونات الجسللللم 

 .البعدي
( الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي في متغيرات مكونات  5يوضلللللح الشلللللكل )  

 الجسم للعينة قيد البحث.
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 اس القحلي  والحعدي  فري تتييرا  تكوةا  الجسم للعية  قيد الحح (  الترق حين  القي 5شكل ) 

 

( نسلللللب تحسلللللن القياس البعدي عن القياس القبلي في متغيرات  6ويوضلللللح شلللللكل ) 
 مكونات الجسم للعينة قيد البحث.

 
 (  ةسب تحسن القياس الحعدي ين القياس القحلي  فري تتييرا  تكوةا  الجسم للعية  قيد الحح 6شكل ) 

 ( 9دول رقم )ج
ةسح  الدهون % ، ةسح  الدهون حالكيلو جرام ،  الوزن ، ،ا  د له التروق حين القياس القحلى والقياس الحعدى فرى تتيير

 ةسح  التياه ، ةسح  العضلا  ، كتل  الدهون حالجسم ، كتل  الجسم الخالي  تن الدهون ، تؤشر كتل  الجسم ، التتثيل اليذائي 
 8ن=                                    قيد الحح    للعيةه                                                                     

 وحدة القياس اتمتغيرال م
متوسط  الفرق

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 قيمة"ذ"

إحتمال 

 العدد الإتجاه الخطأ

 كيلو جرام الوزن 1

- 8 4.50 36.00 

2.527* 0،012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

2 Fat % % 

- 8 4.50 36.00 

2.527* 0،012 + 0 0.00 0.00 

= 0   



 

  
 

- 126 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

   8 المجموع

3 Fat kg Kg 

- 8 4.50 36.00 

2.521* 0.012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

4 Water % % 

- 0 0.00 0.00 

2.521* 0.012 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 المجموع

5 Basal Met Rate  Kcal 

- 8 4.50 36.00 

2.521* 0.012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

6 BMI % 

- 8 4.50 36.00 

2.527* 0.012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

7 BFMI كيلو جرام 

- 8 4.50 36.00 

2.533* 0.011 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع

8 FFMI كيلو جرام 

- 0 0.00 0.00 

2.536* 0.011 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 المجموع

9 Musels Mass كيلو جرام 

- 0 0.00 0.00 

2.549* 0،011 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 المجموع

 1،96هي  0،05" الجدولية عند مستوى معنوية  zقيمة " 
ي( البعد-( إلي وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين )القبلي 9تشير نتائج جدول ) 

للعينة قيد البحث لمتغيرات مكونات الجسم، حيث كانت قيمة )ذ( المحسوبة اكبرمن )ذ( الجدولية 
 (.0.05مستوي معنوية )عند 

 (10)جدول رقم
 قيد الحح حاراش للطاقه القلحي   تتييرل التتوسط الحساحي والإةحراف التعياري

 8ن=                            فري القياس القحلي والحعدي                                    

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
بين  الفرق

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

% 
المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

 %6 19.5 7.736 162.88 8.634 182.38  القلبية مؤشر باراش للطاقة 1

والفرق بين  (  إلى المتوسللللللط الحسللللللابي والانحراف المعياري 10 ) تشللللللير نتائج جدول
قياس قيد البحث في القياس القبلي والالمتوسللطين ونسللبة التحسللن لمتغير باراش للطاقة القلبية 

 .البعدي
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( الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي لمتغير باراش للطاقة  7يوضللللح الشللللكل )  
 القلبية للعينة قيد البحث.

 

 
 دي  لتتيير حاراش للطاق  القلحي  للعية  قيد الحح (  الترق حين  القياس القحلي  والحع 7شكل )

 
 ( 11 جدول رقم )

 لتتيير تؤشر حاراش للطاق  القلحي د له التروق حين القياس القحلى والقياس الحعدى 
 8ن=                               قيد الحح    للعيةه                                       

 قياسوحدة ال ا تتييرال م
تتوسط  الترق

 الرتب
تجتوه 
 الرتب

 قيت "ذ"
إحتتال 
 العدد الإتجاه الخطأ

1 
 تؤشر حاراش للطاق 

 القلحي 
 

- 8 4.50 36.00 

2.527* 0،012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 التجتوه

 1،96هي  0،05" الجدولية عند مستوى معنوية zقيمة " 
-( إلي وجود فروق دالة إحصللللللائيا  بين القياسللللللين )القبلي 11تشللللللير نتائج جدول ) 

البعدي( للعينة قيد البحث لمتغير مؤشللللر باراش للطاقة القلبية، حيث كانت قيمة )ذ( المحسللللوبة 
 (.0.05اكبرمن )ذ( الجدولية عند مستوي معنوية )

 الثاني عشر مناقشة النتائج 
 مناقشة الفرض الأول

( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 7والشكل رقم )  (8رقم ) يتضح من نتائج جدول
القبلي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير مؤشر باراش للطاقة  لصالح القياس البعدي 

(، ومتوسط متغير مؤشر باراش 05( عند مستوي دلالة ).1.96حيث كانت قيمة ذ المحسوبة)
تغير مؤشر باراش للطاقة  للقياس البعدي .) ( ، ومتوسط م183.38للطاقة  للقياس القبلي )

( والإنحراف 8.634( الإنحراف المعياري متغير مؤشر باراش للطاقة  للقياس القبلي )162.88
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( و نسبة التحسن في متغير مؤشر باراش 7.736المعياري متغير مؤشر باراش للطاقة  البعدي )
 .%6للطاقة  بلغت 

م( أن من الفوائد التى تعود على الفرد 2004راهيم )ما ذكره مفتى إب تتفق نتائج البحث
من خلال الممارسة المنتظمة لتمرينات اللياقة البدنية هى نقص معدل ضربات القلب بما يتيح 

 (38:21كفاءة أكبر للأداء.)
م( أن معدل ضربات القلب من أهم العوامل لتنظيم 2000ويذكر محمد العزب بحيري )

اء المجهود البدنى ، وكلما تحسنت حالة الفرد التدريبية إنخفض معدل حجم الدفع القلبى أثناء أد
ضربات القلب أثناء الأداء أى تميز بإقتصادية للجهد ، ويعتبر معدل ضربات القلب مؤشرا  مهما  
لكثير من العمليات الفسيولوجية التى يقوم بها الجسم ، كما أنه يستخدم للتعرف على مدى ملائمة 

حالة التدريبية للفرد و كذلك لتحديد فترات الراحة اللازمة للإستشفاء وتقنين الحمل لمستوى ال
 (31:20فترات الراحة خلال التدريب و لتحديد شدة الحمل.)

م( إلي وجود علاقة طردية بين نسبة 2020ن )وكما تشير دراسة زناقي سفيان وأخر 
ض مستوي الدهون الذي الدهن ومؤشر الطاقة القلبية ومن خلال نتائج البحث يتضح انخفا

 (12صاحبه انخفاض في نتائج مؤشر الطاقة القلبية .)
ن وجود علاقة ارتباطية بين مؤشر الكتلة وكما تشير أيضا دراسة مايسه العلالي وأخر 

 (18الدهنية ومؤشر باراش للطاقة وهذا مايتفق مع نتائج البحث.)
ذات دلالة احصائية بين الذي ينص علي أنه "توجد فروق  الأولوبذلك يتحقق الفرض 

 القياس القبلى والقياس البعدى لصالح القياس البعدى فى متغير مؤشر الطاقة القلبية ) باراش(.
 مناقشة الفرض الثاني 

( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 3والشكل رقم )  (6رقم ) يتضح من نتائج جدول
ة الرشاقة لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمالقبلي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير 

( 2.81(، ومتوسط متغير الرشاقة للقياس القبلي )05( عند مستوي دلالة ).1.96ذ المحسوبة)
( الإنحراف المعياري متغير الرشاقة للقياس 2.10، ومتوسط متغير الرشاقة للقياس البعدي .)

( و نسبة التحسن في متغير .509لبعدي ).( والإنحراف المعياري متغير الرشاقة ا364القبلي )
، كما توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي لدي أفراد عينة %15الرشاقة بلغت 

( عند مستوي 1.96البحث في متغير التوافق لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ذ المحسوبة)
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( ، ومتوسط متغير التوافق للقياس 26.13) (، ومتوسط متغير التوافق للقياس القبلي05دلالة ).
( والإنحراف 1.126( الإنحراف المعياري متغير التوافق للقياس القبلي )23.63البعدي .) 

، كما %10بلغت  ( و نسبة التحسن في متغيرالتوافق1.408المعياري متغير التوافق البعدي )
توازن ي أفراد عينة البحث في متغير التوجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي لد

(، ومتوسط 05( عند مستوي دلالة ).1.96لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ذ المحسوبة)
( 34.63( ، ومتوسط متغير التوازن للقياس البعدي .) 28.88متغير التوازن للقياس القبلي )

لإنحراف المعياري متغير التوازن ( وا4.357الإنحراف المعياري متغير التوازن للقياس القبلي )
 .%12( و نسبة التحسن في متغير التوازن بلغت 4.689البعدي )

، 2017، مهند عبد الستار 2017اتفقت نتائج  البحث مع نتائج كلا من نور الدين علي
حيث أشارت إلي وجود فروق دالة إحصائيا  في عناصر اللياقة البدنية لصالح القياس البعدي 

 (23سة الرياضة.)نتيجة ممار 
، أن ممارسة الرياضة تؤدي  2023، لجيا روسو 2023كما أكدت دراسة هشام أبو طه 

 (17إلي تطور في مستوي عناصر اللياقة البدنية وهذا ما يتفق مع نتائج البحث .)
كما تشير نتائج عذراء محمود أن ممارسة الرياضة تعمل علي تنمية عناصر اللياقة 

 (15ق مع نتائج البحث.)البدنية وهذا ما يتف
( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 5والشكل رقم )  (6رقم ) يتضح من نتائج جدول

القبلي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير الوزن لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة 
( 94.25بلي )(، ومتوسط متغير الوزن للقياس الق05( عند مستوي دلالة ).1.96ذ المحسوبة)

( الإنحراف المعياري متغير الوزن للقياس 87.75، ومتوسط متغير الوزن للقياس البعدي .)
( و نسبة التحسن في متغير 4.675( والإنحراف المعياري متغير الوزن البعدي )4.268القبلي )

 .%7الوزن بلغت 
ن أفضل ( على أ2003يؤكد أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين سيد )

الأنشطة فعالية لإنقاص الوزن هى تلك التى يمكن أن يمارسها الفرد بشكل مستمر لأطول فترة 
 (97-1زمنية ممكنة ويطلق عليها الأنشطة الهوائية.)

( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 5والشكل رقم )  (6رقم ) يتضح من نتائج جدول
ي متغير نسبة الدهون لصالح القياس البعدي حيث كانت القبلي والبعدي لدي أفراد عينة البحث ف
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(، ومتوسط متغير نسبة الدهون للقياس القبلي 05( عند مستوي دلالة ).1.96قيمة ذ المحسوبة)
( الإنحراف المعياري متغير 37.48( ، ومتوسط متغير نسبة الدهون للقياس البعدي .) 45.63)

راف المعياري متغير نسبة الدهون البعدي ( والإنح4.487نسبة الدهون للقياس القبلي )
، كما توجد فروق دالة إحصائيا  %18( و نسبة التحسن في متغير نسبة الدهون بلغت 5.329)

بين القياسين القبلي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير كتلة الدهون لصالح القياس البعدي 
(، ومتوسط متغير كتلة الدهون 05).( عند مستوي دلالة 1.96حيث كانت قيمة ذ المحسوبة)

( الإنحراف 35.38( ، ومتوسط متغيركتلة الدهون للقياس البعدي .) 43.93للقياس القبلي )
( والإنحراف المعياري متغير كتلة الدهون 5.064المعياري متغير كتلة الدهون للقياس القبلي )

 .%19( و نسبة التحسن في متغير كتلة الدهون بلغت 5.637البعدي )
تشير التوصيات الصحية الصادرة من منظمة الصحة العالمية إلى أهمية المحافظة على 
نسبة مثلي من الشحوم في الجسم ، نظرا لأن ارتفاع نسبة الشحوم يرتبط بالعديد من الأمراض 

   (36( )32)                                                           والمشكلات الصحية .   
م( الى 2003تفق هذا مع ما أشار إلية أسامة كامل راتب ، إبراهيم عبد ربه خليفة )ي

 -السباحة -الدراجات -الجرى -أن النشاط البدنى الذى يتميز بالعمل الهوائى مثل ) المشى
التمرينات الهوائية( تعتبر من أفضل الوسائل التى تساعد على خفض نسبة الدهن الزائد فى 

 (107:4الجسم.)
( " أن الدهون الزائدة عن حاجة الجسم تعتبر العدو 2008تؤكد ")ديبوراشتاينبرج( )و  

الأول للشخص البدين، والأفراد الرياضيين، وذلك لأن كل جرام من الدهون يشمل على ضعف 
ية كما أن السعرات الحرار ، السعرات الحرارية الموجودة فى كل جرام من الكربوهيرات أو البروتينات

من الدهون تتحول إلى دهون بدرجة أكبر من نفس عدد السعرات المكتسبة من  المكتسبة 
                                          (46- 45:  9الكربوهيدرات أو البروتينات .  )

(" أن النشاط الرياضى تربطه علاقة عكسية مع نسبة 2004ويذكر "هزاع محمد الهزاع )
لك فى الوزن ، حيث أن ممارسة الأنشطة الرياضية تؤدى إلى الشحوم بالجسم ومن ثم تأثير ذ

إنخفاض الوزن نتيجة لانخفاض نسبة الدهون بالجسم ، اذ إن من الثابت علميا فى وقتنا الحاضر 
أن الممارسة المنتظمة وارتفاع اللياقة البدنية تحملان فى طياتهما تأثيرات إيجابية جمة على 

  (58-24وظائف الجسم المختلفة .)
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 باحةممارسة السوتعلل الباحثة ان السبب وراء انخفاض كتلة الدهون وكذلك نسبة الدهون % هو 
 لانخفاض نسبة الدهون والمحافظة على الكتلة العضلية.والتي أدت 

( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 5والشكل رقم )  (6رقم ) يتضح من نتائج جدول
البحث في متغير نسبة الماء بالجسم لصالح القياس البعدي حيث  القبلي والبعدي لدي أفراد عينة

(، ومتوسط متغير نسبةالماء بالجسم 05( عند مستوي دلالة ).1.96كانت قيمة ذ المحسوبة)
( 40.24( ، ومتوسط متغير نسبة الماء بالجسم للقياس البعدي .) 37.98للقياس القبلي )

( والإنحراف المعياري متغير 2.034سم للقياس القبلي )الإنحراف المعياري متغير نسبة الماء بالج
( و نسبة التحسن في متغير نسبة الماء بالجسم  بلغت 1.953نسبة الماء بالجسم البعدي )

6%. 
كلما زاد نسبة الماء بداخل العضلات كلما عملت على نحو أفضل فالمزيد من الماء فى 

عديد من الدراسات تشير إلى أن شرب المزيد العضلات يعني زيادة قوة وحجم العضلة ،وتشير  ال
 (169-29من الماء يفيد فى عملية إنقاص الوزن. )

يحتاج  Condition Normales( أنه فى الظروف العادية2000ويذكر "الحماحمى")
( لتر يوميا من الماء، ويتم الحصول 3 -2.5الشخص البالغ والمحدود النشاط إلى ما يقرب من )

( لتر من الماء وكذلك عن طريق  1.5طريق المشروبات للحصول على)  على هذه الكمية عن
لتر( من الماء.ويجب الاهتمام بزيادة نسبة 1الأغذية التى تحتوى عليها للحصول منها على )

الماء فى الجسم وذلك لتنظيم درجة حراره الجسم ونقل العناصر الغذائية داخل الجسم أثناء عملية 
 (49-19الهضم. )
 (28( )26رب الماء يزيد من معدل الحرق وذلك من خلال حرق السعرات الحرارية . )كما ان ش

 1.5-1وقد أظهرت العديد من الدراسات أن الأفراد الذين يعانون من زيادة الوزن وقاموا بشرب 
،  BMIلتر من الماء يوميا لبضعة أسابيع تبين إنخفاض كبيرا في الوزن ، ومؤشر كتلة الجسم 

 (35)(34)لدهون في الجسم.  وكذلك كتلة ا
( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 5والشكل رقم )  (6رقم ) يتضح من نتائج جدول

القبلي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير التمثيل الغذائي  لصالح القياس البعدي حيث 
لتمثيل الغذائي (، ومتوسط متغير ا05( عند مستوي دلالة ).1.96كانت قيمة ذ المحسوبة)

( 1547.13( ، ومتوسط متغير التمثيل الغذائي للقياس البعدي .) 1650.63للقياس القبلي )
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( والإنحراف المعياري متغير 53.828الإنحراف المعياري متغير التمثيل الغذائي للقياس القبلي )
 .%6لغت ( و نسبة التحسن في متغير التمثيل الغذائي ب48.646التمثيل الغذائي البعدي )
( أن تأثير التمرين على معدل التمثيل الغذائى )معدل Melvin( "2001يذكر "ميلفن 

أن النشاط البدنى  effect dose exercise have on the metabolic rate) الأيض
الذى يقوم به الفرد يؤدى إلى رفع معدل الأيض أكثر من معدل الأيض أثناء الراحة لذلك فإن 

ذائى أثناء النشاط البدنى له أهمية خاصة وذلك نظرا  لارتباطه باستهلاك الطاقة مستوى التمثيل الغ
 The muscular system( .31-32)المحركة للجهاز العضلى 

ويزداد معدل الأيض أثناء التمارين المعتدلة والشديدة كالمشى السريع، ركوب الدرجات، والسباحة، 
 other such activities( .5)الجرى، والأنشطة المماثلة الأخرى 
( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 5والشكل رقم )  (6رقم ) يتضح من نتائج جدول

القبلي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير مؤشر كتلة الجسم  لصالح القياس البعدي حيث 
ة الجسم  (، ومتوسط متغير مؤشر كتل05( عند مستوي دلالة ).1.96كانت قيمة ذ المحسوبة)

( 33.18( ، ومتوسط متغير مؤشر كتلة الجسم  للقياس البعدي .) 35.74للقياس القبلي )
( والإنحراف المعياري متغير 3.488الإنحراف المعياري متغير مؤشر كتلة الجسم  للقياس القبلي )

( و نسبة التحسن في متغير مؤشر كتلة الجسم  بلغت 3.233مؤشر كتلة الجسم  البعدي )
ما توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير ،ك7%

( عند 1.96مؤشر كتلة الدهون في الجسم  لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ذ المحسوبة)
( 16.53(، ومتوسط متغير مؤشر كتلة الدهون في الجسم للقياس القبلي )05مستوي دلالة ).

( الإنحراف المعياري 15.98متغير مؤشر كتلة الدهون في الجسم  للقياس البعدي .) ، ومتوسط 
( والإنحراف المعياري متغير مؤشر 2.819متغير مؤشر كتلة الدهون في الجسم  للقياس القبلي )

( و نسبة التحسن في متغير مؤشر كتلة الدهون في 2.944كتلة الدهون في الجسم  البعدي )
 .%3الجسم  بلغت 

م مخلف أن هناك علاقة طردية بين مؤشر 2018يؤكدان رنده محمد ضاحي، هيثم مولود
كتلة الجسم والدهون المختزنه بالجسم فكلما زاد مؤشر كتلة الجسم زادت الدهون ونلاحظ أن هذا 
يتفق مع النتائج حيث أنه انخفض مؤشر كتلة الجسم واتبعه انخفاض في كتلة الدهون بالجسم 

 (11.) تطبيق البحثن بعد الانتهاء م
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م أن التدريب الرياضي له تأثير إيجابي علي وزن الجسم ، مؤشر 2010توضح نتائج بشار جاسم
 (7كتلة الجسم ، والكتلة الخالية من الدهون وهذا يتفق أيضا مع نتائج البحث. )

 م  أن الرياضة أدت إلي  تحسنا ملحوظا2013وتوضح أيضا نتائج بحث نضال عبد الرحمن تركي
في مؤشر كتلة الجسم للطالبات ،كما أظهرت انخفاضا في نسب المكون الدهني مع ارتفاع في 

 (22وهذا مايتفق مع نتائج البحث. ) نسبة المكون العضلي
( ، وايضا مع ماتوصلت 2021وهذا يتفق مع ماتوصلت إلية حنان شوقي عبد المنعم )

ة فى إنقاص مؤشر كتلة الجسم والوزن م( التى أثبتت زياد2016الية سالى عبدالستار محفوظ )
 (13()8ومؤشر كتلة الدهون فى الجسم نتيجة للممارسة الرياضة.)

م( من خلال دراسة قام بها أن ممارسة الرياضة 2019يؤكد أيضا طه عبد الحميد الاقشر) كما 
أدت الي تحسن جميع المتغيرات الجسمانية )الوزن، قيمة الدهون، كتلة الجسم الخالية من 
الدهون بالماء، قيمة الماء، كتلة الجسم الخالية من الدهون بدون الماء، الحد الأدنى من الطاقة 

 (41للحفاظ على الوظائف الحيوية، مؤشر كتلة الجسم( وهذا مايتفق مع نتائج البحث. )
( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 5والشكل رقم )  (6رقم ) يتضح من نتائج جدول

البعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير مؤشر كتلة الجسم الخالية من الدهون  لصالح القبلي و 
(، ومتوسط متغير 05( عند مستوي دلالة ).1.96القياس البعدي حيث كانت قيمة ذ المحسوبة)

( ، ومتوسط متغير مؤشر كتلة 19.09مؤشر كتلة الجسم الخالية من الدهون للقياس القبلي )
( الإنحراف المعياري متغير مؤشر كتلة 19.69الدهون للقياس البعدي .)  الجسم الخالية من

( والإنحراف المعياري متغير مؤشر كتلة الجسم 1.174الجسم الخالية من الدهون للقياس القبلي )
( و نسبة التحسن في متغير مؤشر كتلة الجسم الخالية من 1.193الخالية من الدهون البعدي )

 .%3الدهون بلغت 
( أن كتلة الجسم الخالية من الدهون يقصد بها الأنسجة غير 2004"أنيتا بين ") توضح

 (165: 6الدهنية اى )العضلات والعظام والدم ( )
تن وزن الجسم ، %40كتا يعد الةسيج العضلى فكثر فةسج  الجسم حجتا اذ يشكل حوالى 
 سج  التتصل  حثا وزيادةوتتارس الرياض  حشكل يام تساهم فرى تقوي  العضلا  وزيادة حجم الأة

 (165: 6) كثافرتثا
ن أدت الي تحسيؤكد أيضا طه عبد الحميد الاقشر من خلال دراسة قام بها أن ممارسة الرياضة و 

، كتلة الجسم الخالية من الدهون بالماء، قيمة جميع المتغيرات الجسمانية )الوزن، قيمة الدهون
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الماء، كتلة الجسم الخالية من الدهون بدون الماء، الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على الوظائف 
 (41الحيوية، مؤشر كتلة الجسم( وهذا مايتفق مع نتائج البحث .)

اس لبعدى عن القيوتعلل الباحثة إن سبب زيادة  الكتلة الخالية من الدهون فى القياس ا
 . ممارسة السباحةالقبلى هو نتيجة 

( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 5والشكل رقم )  (6رقم ) يتضح من نتائج جدول
القبلي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير كتلة العضلات  لصالح القياس البعدي حيث 

(، ومتوسط متغير كتلة العضلات للقياس 05.( عند مستوي دلالة )1.96كانت قيمة ذ المحسوبة)
( الإنحراف المعياري 27.88( ، ومتوسط متغير كتلة العضلات للقياس البعدي .) 25.75القبلي )

( والإنحراف المعياري متغيركتلة العضلات البعدي 1.035متغير كتلة العضلات للقياس القبلي )
 .%8 ( و نسبة التحسن في متغير كتلة العضلات بلغت.835)

( أن كتلة الجسم الخالية من الدهون يقصد بها الأنسجة غير 2004توضح "أنيتا بين ")
 (165: 6الدهنية اى )العضلات والعظام والدم ( )

تن وزن الجسم ، %40كتا يعد الةسيج العضلى فكثر فةسج  الجسم حجتا اذ يشكل حوالى 
ة حجم الأةسج  التتصل  حثا وزيادة وتتارس الرياض  حشكل يام تساهم فرى تقوي  العضلا  وزياد

 (165: 6) كثافرتثا
الذي ينص علي أنه "توجد فروق ذات دلالة احصائية بين  الاول وبذلك يتحقق الفرض

طة اللياقة البدنية المرتبالقياس القبلى والقياس البعدى لصالح القياس البعدى فى متغيري 
 بالصحة

 الثالث عشر الاستنتاجات والتوضيات.
 اجات.الإستنت -

في ضوء أهداف وفروض وطبيعة هذا البحث وفي حدود عينة البحث وخصائصها، ومن  

واقع البيانات التي تجمعت لدى الباحثة والإمكانيات المتاحة من أدوات البحث و إستتتتتتتناداً على                   

 المعالجات الإحصائي وتحليلاتها توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية :
 

 .%25 الرشاقةقياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير بلغت نسبة التحسن فى ال -1
 .%20 التوازنبلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير  -2
 .%10 التوافقبلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير  -3
 .%7الوزن  بلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير -4
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بلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير مؤشر كتلة الجسم  -5
BMI 7%. 

بلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير نسبة الدهون  -6
Fat%  18% . 

بلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير كتلة الدهون  -7
 .Fat Mass 19%مبالجس

بلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير كتلة الجسم الخالية  -8
 .FFM 3%من الشحوم 

بلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير كتلة الماء بالجسم  -9
TBW 6%. 

لتمثيل ر ابلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغي -10
 .%6الغذائى القاعدى

 .%8 كتلة العضلاتبلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى  -11
الطاقة  مؤشربلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير  -12

 .%11 القلبية
 التوصيات. -

ت، وما أسفرت في ضوء أهداف البحث، وفي حدود ما اشتملت علية الدراسة من إجراءا
 -عنه من نتائج في حدود عينة هذا البحث، توصي الباحثة بالآتي:

لما لها من تأثير إيجابي علي بعض  ة التمرين الرياضية داخل الوسط المائيممارس -1
ضفاء المتعة والسرور.  المتغيرات الجسمية وتركيب الجسم وا 

أثير التي قد يكون لها تدراسات مشابهه لكلا الجنسين مع تحديد برامج التغذية  اجراء -2
 أفضل علي الوزن.

 ضرورة التنويع في أساليب التدريب لرفع مستوي الاستجابات الفسيولوجية والبدنية . -3
 تحفيز عينة البحث علي الاستمرار في التدريب. -4
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 عشر : المراجع الرابع
 المراجع العربية

لياقة البدنية ، دار الفكر : فسيولوجيا ال (م2003) أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين .1
 .العربي ،القاهرة 

مبادئ فسلللللليولوجيا الرياضللللللة، مركز الكتاب الحديث، م(: 2014أحمد نصللللللر الدين سلللللليد ) .2
 .القاهرة

 م1995،دار الفكر العربي ، القاهرة ،3أسامة كامل راتب : تعليم السباحة ،ط .3
براهيم عبد ربه خليفة ) .4 مدخل لتحقيق الصحة رياضة المشى م(: 2003أسامة كامل راتب وا 

 النفسية و البدنية، دار الفكر العربى، القاهرة.
(: السمنة عند الرجال ، الطبعة الأولى ، دار الفاروق للاستثمارات  2010ألكسندر سكاوس ) .5

 مصر –الثقافية ، القاهرة 
(: برنامج غذائى متكامل للرياضين ، الطبعة الأولى ، دار الفاروق للنشر 2004أنيتابين ) .6

 مصر. -لتوزيع ، القاهرة وا
تأثير برنامج التدريب الجسدي على تركيبة الجسم ومؤشر :  (م 2010) بشار جاسم الجواري .7

مجلة ، .كتلة الجسم وتقييم كفاءة مؤشر كتلة الجسم كدالة على نسبة الدهون لدى الشباب
 . 2،1،العدد36طب الموصل ، المجلد 

ائي لتحسين التمثيل الغذائي بدلالة هرموني برنامج هو : (م2021)حنان شوقي عبد المنعم  .8
 جامعة مدينة الساداتالبرولاكتين والاستروجين لدي السيدات ، رسالة دكتوراه، 

الطبعة العربية الثانية ‘ (: كيف تحتفظ بوزن مثالى 2008ديبورا شتاينبرج، ويندى درايدن) .9
 مصر. -، دار الفاروق للنشر والتوزيع ، القاهرة 

(: طرق قياس الجهد البدني في الرياضي ، مركز 1998ر الدين )رضوان محمد نص .10
 الكتاب للنشر ، القاهرة.

علاقة مؤشر كتلة الجسم بمرتسم (:م2018)رنده محمد ضاحي، هيثم مولود مخلف  .11
، العدد 1مجلة الدراسات التربوية والعلمية، المجلد  الدهون لدي عينة من المجتمع العراقي، ،

12 
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:تحديد بعض المؤشرات الفسيولوجية ) النبض ، (م 2020)ام زناقي ، سفيان ،هش .12
الضغط ، الاستهلاك الأقصي ( وعلاقته بنسبة الدهون في الجسم ، مجلة العلوم والتكنولوجية 

 320-307( 3) 15للنشاطات البدنية والرياضية ، 
 ىتاثير برنامج تدريبى على مستوى التمثيل الغذائ م(:2016سالي عبد الستار محفوظ ) .13

سنة، رسالة دكتوراة،  50 – 40القاعدى ومستويات السمنة وكثافة العظام للسيدات من 
 جامعة مدينة السادات

تأثير برنامج رياضي ونظام غذائي لتقليل الوزن الزائد لتلاميذ :طه عبد الحميد الاقشر .14
 ة،كلية التربية الرياضية ،جامعة بنها ،رسال المرحلة الابتدائية بمحافظة القليوبية

 م2019ماجستير،
: تأثير برنامج لدرس التربية الرياضية علي تنمية بعض  (م2021د)عذراء عدنان محمو  .15

زالة الضغط النفسي لدي الطالبات المراهقات ، مجلة دراسات تربوية  عناصر اللياقة البدنية وا 
 (. 14(، المجلد )56، العدد )

 دار الوفاء ، القاهرة.( : التغذية والنشاط البدني ،م2011لازم كماش، يوسف ) .16
: أثر حص التربية الرياضية علي تطور عناصر م(2023 )لجيا روسو ،هشام أبو طه .17

اللياقة البدنية لدي طلبة الثانوية قي بعض مدارس الامارات العربية المتحدة ، كلية التربية 
وم ع لعلالبدنية وعلوم الرياضة، المجلد العدد الخاص بوقائع المؤتمر الدولي العلمي الراب

 م2023، 218-205الرياضة ، العدد الجاعة المستنصرية ، ص
م( : علاقة مؤشر الكتلة الدهية 2023مايسة العلالي ، جمالي مرابط ، كمال حزجازي ) .18

ببعض المتغيرات الفسيولوجية ) سكر الدم ومؤشر باراش (لدي لاعبي الكرة الطائرة ، مجلة 
 . 1العدد  ، 2التربية البدنية والرياضية ، الجلد 

(: التغذية والصحة ، الطبعة الأولى ، مركز الكتاب للنشر ، 2000محمد الحماحمي ) .19
 مصر. –القاهرة 

دراسة الإستجابات الإكلينيكية لبعض أساليب م(: 2000محمد العزب بحيري العزب ) .20
ة يالتدريب لدى سباحى السرعة و التحمل للناشئين ، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كلية الترب

 الرياضية ، جامعة الأسكندرية.
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