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 العربية  باللغة البحث مستخلص
 للرجال   الوزن  الكرايو لإنقاص باستخدام مقترح  رياضي برنامج تأثير

 أباظة  دري  حسيــــن/  دكتور                                                            
 خليل عوده محمد/  دكتور                                                             

 فكري  أمل/  دكتور                                                              
 حجازي  جلال محمد احمد/  الباحث                                                             

 لإنقاا   الكرايا  جهاا  باستخدام مقترح رياضي  برنامج  تأثير  مدى  على  التعرف  إلى  البحث   يهدف
 متغياارا   علااى  الكراياا  الرياضااي البرنااامج اسااتخدام تااأثير علااى التعاارف خاا   ماا  للرجااا  الاا    

 .البحث  قيد  العينة م  بالسمنة المصابي  لدى(الجسم مك نا  – المحيطا  – البدنية)
 علااى الدراسااة أجرياا   حيااث  الدراسااة  أهااداف لطبيعااة لم ئمتاا  التجريبااي الماانهج ي الباااحث  أسااتخدم
   التأهياال مركاا  فااي علماا  مكااا  يمثل(. البعااد  القبلااي) القيااا  بطريقااة  احااد  يبيااةتجر  مجم عااة
الباحاث  قاام  قاد  شاخ   50 عاددهم  الباال  60:  27 ما  أعمارهم تترا ح الذي   الطبيعي  الع ج
 كبااار م (رجاال 30) الأساسااية العينااة حجاام  بلاا  العمديااة بالطريقااة الأساسااية البحااث  عينااة باختيااار
 . سنة( 60:  27) بي  ما أعمارهم تترا ح الس 
  الي الت صل أمك  الباحثي  اليها ت صل  التي  النتائج الاحصائية  المعالجا   البيانا   جمع  بعد 

 :  الاستنتاجات والتوصيات
  م  الاستفاد  ال      أنقا   البدنية القدرا   لتحسي  المقترح   بالبرنامج الاسترشاد  •

 .  أخرى  برامج تصميم  فى دمالمستخ  البرنامج الدراسة إجراءا  
   الكراي  الرياضة تلعب  الذى الإيجابي  الد ر الرياضة بأهمية  المجتمع لدى ال عى  ياد  •

 م  الناحية الفيسي ل جية  العامة الصحة تحسي  في
 (  للرجال الوزن  -الكرايو جهاز - رياضي برنامج)  : المفتاحية الكلمات
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Research Abstract in Arabic 
The effect of a proposed exercise program using the Crayo 

technique on weight losing for men 
 Dr: Hussein Drie Abaza 

Dr: Muhammad Audi Khalil 
Dr: Amal Fikri 
Researcher:  Ahmed Mohamed Gala Hejaz: 

The research aims to identify the effect of a proposed exercise program using the 
Crayo technique on weight losing for men by identifying: 

 • The effect ofusing an exercise program in conjunction with Crayo device on 
(physical aspect - body circumference - body components) among the study sample 
individuals who suffer from obesity. 

The researcher used the experimental approach due to its relevance to the nature 
and objectives of the study. The study was conducted on one experimental group 

using a method of measurement (pre and post measurement.) 
The study sample consists of 50 person who are constantly visiting the researcher's 
workplace in the Rehabilitation and Physiotherapy Center, whose ages between 27 - 
60 years old. The researcher has chosen the basic research sample using intentional 
method, where the basic sample consists of (30 men) from the elderly whose ages 
between (27: 60) years and they were divided into (10 individuals) for the basic 
study and (10) individuals for the exploratory study in order to conduct scientific 
treatments for the study tests. 

Through the collected data, statistical analyzes and results obtained by the 
researchers, the following were concluded: 
Conclusions and recommendations: 

The use and guidance of the proposed program to improve physical abilities and lose 
weight and benefit from the study procedures and the program used in designing 
other programs. 

Increasing awareness of society about the importance of sports and the positive role 
that sports and Crayoplays in improving health. 
Key words: 

Crayo device 
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 بإستخدام الكرايو للإنقاص الوزن للرجال   حبرنامج رياضي مقتر  تأثير

 محمد عودة خليل سالم *
 *حسين دري أباظة                                                                             
 * امل فكري                                                                            

 د محمد جلال حجازي ماح**             

 مقدمة البحث :
فئة كبار الس  في المجتمع م  الفئاا  التاي تحتااج إلاى رعاياة  امهتماام  لطبيعاة   مما لاشك فية ا 

هااذا المرحلااة فااي حيااا  الإنسااا  فقااد أ لتهااا الشاارائع السااما ية أهميااة خاصااة  فااي مقاادمتها الشااريعة 
ااِ  الإساا مية  هاا  مااا يتجلااى فااي قاا   و تعاا لى فااي ساا ر  دِ اا إالاب إايااب بااِ كَ أَلاب تَعا ى رَباالا الإسااراء: َ قَضااَ

ندَكَ الاكابَرَ أَحَدِهِمَا أَ ا كا هِمَا فََ  تَقِل لبهِمَا أِف ٍّ َ لاَ  لِغَ ب عا سَانًا إامبا يَبا  تَناهَراهِمَا َ قِل لبهِمَا َ باالاَ الادَيا ا إاحا
فاضا لَهِمَا23قَ الًا كَرايمًا ) يرًا ) ( َ اخا غا هِمَا كَمَا رَببيَاناي صاَ حَما مَةا َ قِل ربب ا ارا َ  الربحا (.  24جَنَاحَ الذلا  ا ما

(1) 
يسعى الإنسا  د ماً لمحا لة تا فير كافاة سابل الراحاة فاى جمياع الأعماا  التاى يقا م بهاا فاى حياتا  

لة  رفاهيااة فااى   الي ميااة  مااع تسااار  عجلااة التطاا ر د أدى التقاادم التكن لاا جى  مااا صاااحب  ماا  سااه
معظاام المهااام الي ميااة التااى كااا  الإنسااا  يعتمااد فيهااا علااى جهااا ا الحركااى إلااى ظهاا ر العديااد ماا  

 الأمراض  الإصابا  التى شمل  هذا الجها  بكافة مك نات  العظمية  العضلية  العصبية .
د على الع قة كفهناك كم هائل م  المعل ما  العلمية التى ت فر  خ   العق د القليلة الماضية تؤ 

ال ثيقة بي  كل م  اللياقة البدنية  الخم   م  جهة  العديد م  أماراض العصار ما  جهاة أخارى د 
رتفااااا  ضااااغش الاااادم د  السااااكر د  هشاشااااة العظااااام د  بعااااض ماااا   كااااأمراض القلااااب  الشاااارايي  د  ام

فاى العدياد  رالأمراض السرطانية د  انتشار العادا  الغذائياة الخاطئاة د  انتشاار السامنة بشاكل كبيا
م  د   العالم س اء النا مية منها أ  التى ط ر النم  فالنظام  الغذائى  النشاط البدنى د مجتمعي  
أ  منفصاالي  علااى حااد ساا اء يااؤثر علااى الصااحة فالع قااة بااي  النشاااط الباادنى  البدانااة هااى ع قااة 

 (18:  2تبادلية د يتأثر كل منهما بالأخر. ) 
مالهااا  رشااقاتها التااى تعتمااد علااى التناسااا بااي  أجاا اء الجساام المختلفااة ج يحتااج الانسااا  إلااى إباارا  

لااذلك فاا   ممارسااة التمرينااا  أصاابم أمااراً حتمياااً بالنساابة للمجتمااع فااى هااذا المرحلااة الساانية مااا بااي  
( حيث ي داد إحتياجها إلى تلك الممارسة  ذلك لتعرضها ل ياد  ال    بسبب  ياد  تكا ي  45ا  27)

 ترهاال عضاا   الاابط   الأرداف .  يمكاا  تحقيااا ذلااك عاا  طريااا أعتياااد الماارأ   الأنسااجة الدهنيااة
علااى إتبااا  العااادا  الصااحية  الق اميااة السااليمة التااى ماا  أبر هااا ممارسااة النشاااط الرياضااى عامااة 

 (3: . 3 التمرينا  ب ج  خا  . ) 
 ــ  ـــــــــــــــــــــ
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قارنة بالسمنة بي  الرجا  على مست ى العالم  م قد  جد أ  السمنة بي  السيدا  أعلى فى معدلاتها  
د فالهرم نا  الأنث ية تلعب د راً مهما فى ت  يع الده   بمناطا الجسم المختلفة لدى لاسيدا  د 
فالمعر ف أ  هرم   الأستر جي  الذى يفر  م  قبا  جسم المراء اكثر م  الرجل بنسب  كبيرا .)  

5 :55) 
ى تتسبب فى أكثر م  نصف عدد ال فيا  فى الد   الصناعية  سأ  أمراض الجها  الد رى  التنف

 هى تسبب الكثير م  ا للأفراد  المجتمعا   لها تأثير سلبى كبير على الأقتصاد  الإنتاج العام  
 تعتبر م  ا الأسباب المؤدية إلى إنخفاض كفاء  الجها ي  الد رى  التنفسى بل  أصابتهما ا م  

  الخاملة د البدان    ياد  دهنيا  الدم  قد ا الدراسا  إلى أ  نسبة  االأمراض نتيجة لأسل ب الحي
ث ثة   أ   إلى ضعفي   تصل  بدنياً  الخاملي   ا  عند  الد رى  التنفسى  الجها   أمراض  منم  ال فيا  

 (67: 6أضعاف نسبتها عند الأشخا  النشيطي  بدنياً.) 
الصحية بص ر  كبيراً  أصبم عدد   ةالأندي  انتشر   نظراً للظر ف الخاصة بالحيا  العصرية فقد  

على   الأنديةالمترددي   للأقبا    هذ  د  نظراً  مستمر   ا  فى  الصحة  أجل  م   الرياضة  لممارسة 
ية   المت ايد بهدف ال قاية الصحية فقد أهتم العلماء  الباحث   بدراسة أفضل الأنشطة الرياض 

دراسا   الأبحاث العلمية إلى أهمية  لذا  التأثير على سلبيا  قلة الحركة  قد أ ص  ا م  نتائج ا
 (566:   8الذى يتم  ج د الأكسجي  .)   erobic Training اله ائيأنشطة التدريب 

أ  أتسا  نطاق ممارسة تلك التدريبا  لها تأثير إيجابى مباشر على أجه   الجسم الحي ية  رفع  
القدرا   المهارا م   عالياً  تتطلب  لا  أنها  كما  البدنية  فى      الكفاءا  أيضاً  تساعد  الخاصة  هى 

 (24ا  23:  9إكتساب الق ام الجيد ااااا شكل الجسم . ) 
م    لكثير  ال ظيفية  الكفاء   مست ى  انخفاض  إلى  تؤدى  تعتبر حالة مرضية  الحركة  قلة  أ   كما 

 أعضاء  أجه   الجسم كفقدا  المر نة .
حالا    البدانة  معالجة  لمنع  الرياضى ضر رى  النشاط  للأشخا   ا ممارسة  المت سطة  لبدانة 

المخت     الده   م   ال ائد   الكميا   إحتراق  على  المساعد   الع اكمل  أهم  م   الأصحاء  يعتبر 
 ( 138:  12بالجسم د  كذلك المساعد  على إستبد  هذا الده  بنسيج عضلى سليم )

 : مشكلة البحث 
ب  يتأثرلا لها ف   مشكلة  ياد   ننظراً لأ  الإنسا   حد  تكاملة يؤثر كل جانب من  فى باقى الج ا

النفسية   الج انب  د بل على  الإنسا   البدنى فى  الجانب  فقش على  لي   السلبية  أثارها  لها  ال    
  الإجتماعية أيضاً . 
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 ال ياد  فى ال    نتيجة تراكم الده  بالجسم ت يد م  إحتما  الإصابة بالعديد م  الأمراض مثل  
الدماغية د أمراض الكلى د التليف الكبدى د مرض    الساكتة  د  مضغش الد   ارتفا أمراض القلب د  

 ( 71: 13السكر . ) 
على سمنة العصر الحديث الناتجة ع  ال ياد    Creeping obesity يطلا لفظ البدان  ال احفة   

 سنة  أكثر (  م  أهم أسبابها :ا  25التدريجية خ   سن ا  الرج لة المبكر  ) 
تدريجياً  الذى يحدث    Basal Metabolic Rate  القاعد   الغذائيل  يمعد  التمث  انخفاض ا    1

ا   25رطً  فيما بي  س     12تلقائياً نتيجة التقدم فى الس   قد يسبب  حد   ياد  فى ال    قدرها  
 سنة.  30
 ا إلى معظم الأفراد يصبح   أقل نشاطاً بدنياً مع تقدم الس  .  2

إستخد  أهمية  إلى  الدراسا   أشار   البدنية  اكما  الكفاء   على  الإيجابى  الأجه    تأثيرها  هذ   م 
  الفسي ل جية للفرد .

 أ  ممارسة برنامج تدريبى مقن  على الدراجة الأرج مترية ث ث مرا  أسب عياً لمد  ث ث شه ر 
نخفاض نسبة الده       الجسم  ( 15:   17).يؤدى إلى تحس  فى كفاء  الشغل البدنى  ام

البا خبر   خ    م  ح م   العديد  تردد  الطبيعى  التخسي   جد  الع ج  مجا   فى  ث  عمل  
 الى أجرا هذ  الدراسة .  هذا ما دعى الباحث الأشخا  الذي  يعان   م  مشكلة السمن   الكرش

 هدف البحث :
يهدف البحث إلى التعرف على مدى تأثير برنامج رياضي مقترح ب ستخدام جها  الكراي  لإنقا   

 م  خ   التعرف على :  ال    للرجا  م
 

 مك ناا  الجساام(–المحيطاا  –تاأثير اساتخدام البرناامج الرياضاى  الكراديا  علااى متغيارا  )البدنياة  •
 لدى المصابي  بالسمن  م  العين  قيد البحث.

 فروض البحث :
)القياسا   • التجريبية  في  للمجم عة  القبلي  البعدى  القياسي   بي   ت جد فر ق ذا  دلالة معن ية 

 . لصالم القيا  البعدى دنية(بال
 ت جد فر ق ذا  دلالة معن ية بي  القياسي  القبلي  البعدى للمجم عة التجريبية  في )المحيطا (  •

 .  لصالم القيا  البعدى
ت جد فر ق ذا  دلالة معن ية بي  القياسي  القبلي  البعدى للمجم عة التجريبية  في )مك نا    •

 الجسم( لصالم القيا  البعدى .
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 إجراءات البحث:  
 منهج البحث:

لم ئمتااااااااا  لطبيعاااااااااة  أهاااااااااداف الدراساااااااااة حياااااااااث أجريااااااااا   المااااااااانهج التجريباااااااااىالباحـــــــــث أساااااااااتخدم
 الدراسة على مجم عة تجريبية  احد  بطريقة القيا  )القبلي  البعد (.

 مجتمع وعينة البحث :
 لعااا جا   التأهيااال مركااا  فاااي علمااا  مكاااا  علاااي المتااارددي  الأشاااخا   مااا  البحاااث  مجتماااع يمثااال

 قاااام  قاااد  شاااخ   50 عاااددهم  الباااال   مااا  سااانة 60:  27 مااا  أعماااارهم تتااارا ح الاااذي   الطبيعاااي
( رجاال 30) الأساسااية العينااة حجاام  بلاا  العمديااة بالطريقااة الأساسااية البحااث  عينااة باختيااار الباحااث 
 للدراسااة( أفااراد 10) إلااى تقسااميهم  تاام  ساانة( 60:  27) بااي  مااا أعمااارهم تتاارا ح الساا  كبااار ماا 
 قياااد  ل ختباااارا   العلمياااة المعاااام    لإجاااراء  ذلاااك الاساااتط عية  للدراساااة أفاااراد ( 10)  ساسااايةلأا

 قيد البحث . ل ختبارا  . البحث 
 : شروط اختيار الباحث لعينة البحث

 رغبة أفراد العينة فى المشاركة فى إجراء التجربة  الانتظام ط ا  فتر  إجرائها . -
 ( عام  .60:  27تترا اح أعمار افراد العينة ) -
التعرض لاختبار الفح  الطبي ب اسطة الطيب المخت   ذلك للتاكد م  حالتهم الصحية  التأكد  -

 م  عدم  ج د مايمنع م  الاشتراك في البرنامج المقترح م  قبل الباحث 
 أ  يك ن ا غير خاضعي  لأى برنامج أخر أثناء أجراء التجربة . -

 : تجانس عينة البحث
القياسا   –ال    –الط    –ء التجان  لعينة البحث فى المتغيرا  التالية : ) الس  اب جر  الباحثقام 

 مك نا  الجسم  ده   الدم ( –القياسا  الانثر ب مترية –البدنية  
 ( 1جدول )

 تجانس عينة البحث في بعض المتغيرات الأساسية قيد البحث 
 20ن=

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

الانحراف  

 اري يالمع

معامل 

 الالتواء

 0.075 1.51503 43 42.9909 شهر السن

1.091- 1.74224 166 165.8614 سنتيمتر  الطول   

 0.674 1.89931 85.5 85.9864 كجم الوزن 

مما يشير  3( أ  معامل الالت اء لكل م  العمر  الط    ال    أنحصر بي  ±1يتضم م  جد  )
 إلى تجان  العينة قيد البحث.
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 ( 2جدول )

 تجانس عينة البحث في القياسات البدنية 
 20ن=  

 الوسيط  المتوسط القياس  وحدة المتغيرات
الانحراف  

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

 -388. 0.78498 8 8.1561 كجم قوة قبضة

 0.485 1.17397 42 42.5068 درجة  مرونة العمود الفقرى 

 0.248 0.60358 7 6.9112 ثانية  التحمل الدورى التنفسى 

( أ  معامل الالت اء لكل م  ق   القبضة  مر ناة العما د الفقارى  التحمال 2يتضم م  جد  )
 مما يشير إلى تجان  العينة قيد البحث. 3الد رى التنفسى أنحصر بي  ±

 ( 3جدول )
 تجانس عينة البحث في القياسات الانثروبومترية 

 20ن=
 الوسيط  المتوسط القياس  وحدة المتغيرات

الانحراف  

 عياري مال

معامل 

 الالتواء

 0.198 0.79629 41 40.9061 سم محيط الذراع اليمين 

 1.58 0.40684 37 37.2 سم محيط الذراع الشمال 

 1.639 1.30526 118 118.2091 سم محيط الصدر شهيق 

 0.283 0.59049 114 113.6818 سم محيط الصدر زفير 

 -147. 0.51448 109 108.5273 سم محيط البطن 

 0.961 0.58058 112 112.3818 سم لحوض امحيط 

مماا  3( أ  معامال الالتا اء لكال ما   القياساا  الانثر ب مترياة أنحصار باي  ±3يتضم ما  جاد  )
 يشير إلى تجان  العينة قيد البحث.

 ( 4جدول )
 تجانس عينة البحث في القياسات الجسمية 

 20ن=  
 الوسيط  المتوسط القياس  وحدة المتغيرات

الانحراف  

 ياري عالم

معامل 

 الالتواء

 -076. 0.70643 31 31.0932 %  نسبة الدهون بالجسم

 -424. 0.49614 29 28.6 %  العلوى   بالطرف   الدهون   نسبة 

 0.236 0.53975 31 31.2114 %  السفلى   بالطرف   الدهون   نسبة 

 -317. 0.74341 44 44.2068 لتر  الماء   نسبة 

 -061. 0.49417 32.6818 32.5182 كجم  العضلات   نسبة 

 -796. 0.42767 37 36.8318 درجة  الجسم   كتلة   مؤشر 
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 (29)     ( الرابع( )العدد م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

مماا يشاير  3( أ  معامل الالتا اء لكال ما   القياساا  الجسامية أنحصار باي  ±4يتضم م  جد  )
 إلى تجان  العينة قيد البحث.

 وسائل جمع البيانات:
 الأدوات و الأجهزة المستخدمة فى البحث :

 (  . 1مرفا ) (Rest Meter)جها  رستاميتر لقيا  ال     الط   -
 (. 2( مرفا )Stop Watchساعة إيقاف  ) -
 اط اق  -صناديا خط   -تراك العاب ق ى  -
- Figure finder flex ( 3لقيا  مر نة العم د الفقرى مرفا) 
 (4الدينام ميتر لقيا  ق   القبضة مرفا ) -
 (5شريش قيا  مرفا ) -
 (6رفا )مالالماني لقيا  نسبة الده   بالجسم   Beurerجها   -
 (7جها  الكراي  مرفا ) -

 ثانيا : الإستمارات المستخدمة فى البحث :
 ( . 8:استمار  تسجيل البيانا  الصحية  الشخصية بكل فرد م  العينة مرفا ) أولا
 –عدد ال حدا  -:استط   رأى الساد  الخبراء فى البرنامج المقترح م  حيث )مد  البرنامج   ثانيا

 (9ن عية التمرينا  ( مرفا )  –د  المستخدمة شال -عدد مرا  التكرار
 ٪ م  نسبة اتفاق أراء الخبراء . 70  إرتضى الباحثا  بنسبة 

 (10: استمار  استط   رأى الخبراء ل ختبارا  البدنية المستخدمة فى البحث مرفا )ثالثا
 رابعا :بعض القياسات المستخدم فى البحث  :

 :  متغيرات التكوين الجسمي
نساابة  -نساابة دهاا    الطاارف الساافلي   –نساابة دهاا   الطاارف العلاا     –الااده   العامااة   ) نساابة
الالمااااني الصااانع  لقياااا  نسااابة   Beurerنسااابة العضااا    (  ذلاااك باساااتخدام جهاااا  ) –المااااء 

 هااذا الجهااا  علاى قيااا  مقا مااة الجسام الكهربائيااة ماا  خا   تمرياار تيااار  يعتقاد الاده   بالجساام(  
 م .سصغير بالج كهربي

 :متغيرات المحيطات الجسمية  )الانثروبومتريه(  
)    الجسم د محيش الاكتاف د محيش الصدر د محيش العضد د محيش البط  د محيش الح ض 

 د محيش الفخذ (
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 المتغيرات البدنية  
 اولا:قياس التحمل : 

ى ا  يااتم لاامتاار ع 45بقيااا  التحماال عاا  طريااا تطبيااا اختبااار المشااى الحاار لمسااافة  الباحــثقااام 
 (12:  14)     .ق مع مراعا  ا  المسافة ثابتة  مستخدم ساعة ايقاف 3الاحماء لمد  

 :القبضة ثانيا :قوة
 ثم د م مست  د    الفخذ  بجانب  ل  الحاملة الدينام ميتر الذرا  القبض جها  طريا ع   ذلك
يستطيعها   ق   ي صأق لأخراج بشد  الجها  علي  - أداء يتم  د  ث اني 3بالضغش  المختبر تق م 
       (33:  14) .رالمختب

 :الفقرى  العمود ثالثا :مرونة
 طريا  الفقر  ع  العم د  لقيا  مر نة   Figure finder flex-tester جها   خ   م   ذلك  

 جيدا المثب   للجها  المقابل ال ج  في بالقدمي  تضغش بحيث  م اجها للجها د المختبر جل  
 عبر اليد  تمرير أصابع محا لة مع   الثبا   أماما الجذ   ميل ام ك الركبتي  مد  علي الارضد

 ) 54:   14 ) للمر نة . مؤشر تعتبر المسافة إ  حيث  د الصند ق  مست يا  
 

 خامسا :خطوات تصميم البرنامج باستخدام: 
قامة الباحث بالاط   على على بعض المراجع العلمية المتخصصة  م افع شبكة المعل ما  

 لك بهدف تصميم البرنامج  المقترح . ذ الد لية   
 

 الهدف من البرنامج:  تحديد .1
 مر نة العم د الفقرى ( –التحمل   –تحسي  القياسا  البدنية ) ق   القبضة   -
محيش الح ض  –محيش البط    –محيش الصدر -تحسي  القياسا  الانثر ب مترية ) محيش الذرا    -

 محيش الفخدي (  –
كتلة   –الك لستير    الده   الث ثية  مثل ) قيمة الده     تحسي  بعض القياسا  الجسماية  -

 مؤشر كتلة الجسم(   –نسبة الماء  –العض   
 تحديد اسس البرنامج :  .2
 أ  يحقا البرنامج الهدف الذى  ضعة م  اجلة  -
 م ءمة البرنامج لعينة البحث  مراعا  طبيعة المرحلة السنية  -
 بالمر نة  قابلية البرنامج المقترح للتنفيذ  ا  يتمي  -
 مراعا  ا  تك   ن عية التمرينا  المستخدمة تتمي  بالاثار   ا  تك   شيقة   -
 . مراعا  ع امل الام   الس مة فى اختيار ن عية التمرينا   -
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 ( 12مرفا )تحديد محتوى البرنامج  .3
ار  ببالاط   على المراجع  الدراسا  السابقة التى تنا ل  تصميم برامج تأهيلية لك الباحثان قامة 

 الس   ذلك لتحسي  بعض المتغيرا  قيد الدراسة 
 ( 5جدول )

 التوزيع الزمنى للبرنامج وفقا لاراء السادة الخبراء
 9ن=

 التوزيع الزمنى  المحتوى  م
النسبة 

 المئوية

 %100 ثلاثة شهور مدة البرنامج  1

 %88.8 اسبوع 12 عدد الاسابيع 2

 %88.8 ت وحدا 4 عدد الوحدات التدريبية فى الاسبوع 3

4 
العدد الكلى للوحدات التدريبية فى 

 البرنامج
 %88.8 وحدة تدريبية  48

 %77.7 ق  60 – 30يبدء من  زمن الوحدة التدريبية  5

 %88.8 ق  10 زمن الاحماء  6

 %88.8 ق 5 زمن الختام  7

 %88.8 %  75:  50من  الشدة المستخدمة فى البرنامج 8

 %88.8 مجموعات  5 -2 عدد المجموعات  9

 %88.8 مرة  20 – 8 عدد مرات التكرار من 10

 %100 الخميس -الاربعاء–الاثنين –السبت  ايام التمرين  11

  مساء 5الساعة  فترة تنفيذ البرنامج  12

 %77.7 مرحلتين  - عدد المراحل  14

 ترتيب أجزاء الوحدات التأهيليه  15

 تجهيز المكان  -

اعطاء نصائح وارشادات عن طريقه المشي  -

 ه حالصحي

 الاحماء  -

 الجزء الرئيسي  -

 التهدئه -

100% 

البرنامج كا   5يتضم م  جد   ) البرنامج حيث ا  مد   اسب    عدد ال حدا     12( محت يا  
 .الختام (  –الج ء الرئيسى   – حدا  فى الاسب    تمة تقسيم ال حد  إلى ) الاحماء  4التدريبية  

 بالنسبة لتحديد شدة التمرينات :
المعد    تحديد  اداء اتم  أثناء  المطل بة  للشد   المقابل  النبض  القلب  تحديد  لضربا   لاقصى 

% م  اقصى معد  نبض لضربا  القلب  التى   75-  50التمرينا   التى حددها الخبراء م   
 تمة تحديد  بالشكل الت لى : 

سنة  بالت لى سيك   اقصى نبض    60العمر  اذا كان  مت سش س  عينة البحث    –  220
 نبضة  يمثل هذا الرقم المعد  الاقصى لضربا  القلب   160=   60  – 220  =لعينة البحث 

 نبضة فى الدقيقة    80=    100÷( 50× 160% =)   50 عند تحديد معد  القلب المستهدف عند  
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نبضة فى   120=100÷  (75×  160=)  %  75 عند تحديد معد  القلب المستهدف عند  
 الدقيقة
التنبية على عينة البحث عند   فية قيا  النبض لانفسهم ي بتدريب عينة البحث على ك   الباحث  قامة

 . الشع ر باى الم  د خة صدا  ضر ر  الت قف ف را
 

 الدراسة الاستطلاعية :
  2018/ 1/ 5 حتى  2018/  12/  25ب جراء الدراسة الاستط عية فى الفتر  م    الباحثقامة 

رجا  م  خارج عينة البحث الاساسية  ممثل لمجتمع البحث  هدف  الدراسة  5على عينة ق امها 
 إلى :

 تجربة بعض التمرينا  المختار   مدى مناسبتها لطبيعة المرحلة العمرية -
 اجراء المعام   العلمية  -

 

    Reliability: ثبات الإختبار اولا 
المر نااة ( المسااتخدمة فاااى  –التحماال  –قااام الباحااث ب يجاااد معامااال الثبااا  لإختبااار) قاا   القبضاااة 

( رجا  م  نف  المرحلة السنية  ذلك م  خ   5البحث ع  طريا تطبيا تلك الإختبارا  على )
 إعاد  تطبيا الإختبارا  على نف  العينة .

 ( 6جدول )                                       
 معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات البدنية  

 5ن= 

 الإختبارات م
 التطبيق الثاني التطبيق الأول 

 الصدق الذاتى  قيمة ر
 ±ع  س ±ع  س

 . 9300 *0.865 0.54772 7.4 0.54772 7.6 قوة القبضة 1
 .985 0.972* 1.78885 42 1.58114 41.8 التحمل  2
 .961 0.925* 0.20562 6.24 0.23022 6.184 اختبار المرونة 3

 

 0.805=  3ودرجة حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 

( أناا  ي جااد إرتباااط تااام بااي  التطبيقااي  الأ    الثاااني حيااث كاناا  قيمااة 6يتضاام ماا  جااد   )
يماة ) ر( المحسا بة أكبار ما  قيمتهاا الجد لياة  جااء  ق)  1.00:  0.865 (معامال الإرتبااط باي 
 .مما يد  على ثبا  الإختبارا  قيد البحث  0.05عند مست ى معن ية 

 ثانيا : الصدق 
الصدق الذاتى  ه  أحد أن ا  الصدق  يتم حسابة بأيجاد الجذر التربيعى    الباحثانأستخدم  
 (520:13)  .لمعامل الثبا  
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 خطوات إجراء البحث: 
البطاقة  إعداد  ت  ي  - م   اقع  الشخصية  الس   البيانا   ببعض  الخاصة  التسجيل  الاستمارا   ع 

 الشخصية 
عينة   - على  الشر ط  انطباق  مدى  لمعرفة  المخت   الطبيب  ب اسطة  الشامل  الطبيى  الفح   إجراء 

 البحث المختار  لتنفيذ تدريبا  الكاردي  
 :    التجربة الأساسية
 :   القياسات القبلية
بالقدرا  البدنية  القياسا  الانثر ب متريىة  مؤشر كتلة الجسم فى  القبلية الخاصة    تم أجراء القياسا  

 ذلك فى صالة اللياقة البدنية بكلية التربية الرياضية    2108/ 1/  8حتى    2018/  1/ 7الفتر  م   
 للبني  ببنها 

 :   تطبيق البرنامج المقترح
 ذلك    2018/   4/ 1  5 حتى    2018/    1/   15بتطبيا البرنامج المقترح فى الفتر  م     الباحث قام    

الاد ا    لت افر  الرياضى   ذلك  بنها  ب ستاد  الخاصة  البدنية  اللياقة  الرياضى  صالة  بنها  ب ستاد 
  الاجه   التى يحتاجها الباحث بالإضافة لقرب الاستاد م  اماك  السك  الخاصة بعينة لبحث 

 :   القياسات البعدية
على ا  يراعى    2018/    4/   21حتى     2018/   4/    16تر  م   تم أجراء القياسا  البعدية فى الف 

 الاتى : 
 أ  تتم القياسا  البعدية لجميع أفراد العينة بطريقة  احد  .  -
 مراعا  التسلسل  الترتيب لإجراءا  القيا  .  -
 استخدام نف  أد ا  القيا  لجميع أفراد العينة .  -

 : المعالجة الاحصائية
 . المت سش الحسابي  -
 .ال سيش  -
 . لانحراف المعيار  ا  -
 .معامل الالت اء  -
 . نسبة التحس    -
 (    t-Testاختبار ) (   -

 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض النتائج:
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 ( 7جدول )
 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  في الاختبارات البدنية 
 10ن=        

 المتغيرات م
ن  الفرق بي القياس البعدي  القياس القبلي 

 متوسطين
 قيمة ت

 ع± س ع± س

 -8.509- 3.1103- 1.05935 10.7 0.46246 7.5897 قوة قبضة 1

 مرونة العمود الفقرى  2
42.4 1.07497 47.2 0.63246 -4.8 

-
12.170- 

 التحمل 3
6.8579 0.29953 5.2 0.78881 1.6579 

-
16.273- 

 1.32=9ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( انا  ت جاد فار ق ذا  دلالاة إحصاائية باي  القياا  القبلاي    البعاد  للمجم عاة  7ي ضم جاد   )

التجربياااة  فاااي الإختباااارا  البدنياااة حياااث إنحصااار  قيماااة   المحسااا بة باااي  )  (  كانااا  قيمتهاااا 
( مماااا ياااد  علاااى  جااا د فااار ق باااي  0.05الجد لياااة أصاااغر مااا  المحسااا بة عناااد مسااات ى معن ياااة) 

 ي الاختبارا  .القياسي  ف
 ( 8جدول )

 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  في المحيطات 
 10ن= 

 المتغيرات  م
الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 متوسطين
 قيمة ت 

 ±ع س  ±ع س 

 8.186 4.4 1.50555 36.4 0.78881 40.8 محيط الذراع اليمين  1

 6.128 2.2 1.05409 35 0.42164 37.2 محيط الذراع الشمال  2

 -9.818- 5.9- 0.5164 124.6 1.82878 118.7 محيط الصدر شهيق  3

 8.786 2.7 0.56765 111.1 0.78881 113.8 محيط الصدر زفي  4

 21.667 10.8333 1.41421 97.6667 0.52705 108.5 محيط البطن  5

 2.886 2.9 3.13404 109.6 0.52705 112.5 محيط الحوض  6

 14.863 9.4 1.61933 77.2 1.17379 86.6 الوزن  7

 1.32=9ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( انااا  ت جاااد فااار ق ذا  دلالاااة إحصاااائية باااي  القياااا  القبلاااي    البعاااد  8ي ضااام جاااد   ) 

يمتهاااا للمجم عاااة التجربياااة  فاااي المحيطاااا  حياااث إنحصااار  قيماااة   المحسااا بة باااي  ) (  كانااا  ق
( مما يد  علاى  جا د فار ق ذا  دلالاة 0.05الجد لية أصغر م  المحس بة عند مست ى معن ية) 

 أحصائية .
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 ( 9جدول )
 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  في مكونات الجسم
 10ن=   

 المتغيرات م
الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 

 متوسطين
 قيمة ت

 ع± س ع± س

 19.363* 5.4- 0.73786 25.9 0.48305 31.3 نسبة الدهون بالجسم 1

 9* 3.6- 1.1547 25 0.5164 28.6 نسبة الدهون بالطرف العلوى  2

 11.186* 4.3- 1.1005 27.1 0.5164 31.4 نسبة الدهون بالطرف السفلى  3

 10.738* 3.3- 0.56765 40.9 0.78881 44.2 نسبة الماء 4

بة العضلاتنس 5  32.5 0.52705 37.7 0.94868 5.2 *15.152- 

 22.985* 7.7- 0.94281 29 0.48305 36.7 مؤشر كتلة الجسم 6

 1.32=9ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( اناا  ت جااد فاار ق ذا  دلالااة إحصااائية بااي  القيااا  القبلااي    البعااد  للمجم عااة 9ي ضاام جااد   )

في مك نا  الجسم  حيث إنحصر  قيماة   المحسا بة باي  ) (  كانا  قيمتهاا الجد لياة التجربية   
 ( مما يد  على  ج د فر ق ذا  دلالة أحصائية 0.05أصغر م  المحس بة عند مست ى معن ية) 

 مناقـشة النتـائج وتفسيرها :
 : القائل   الأول  الفرض  معن ية    مناقش  مست    عند  احصائيا  دالة  فر ق  في     0.05ت جد 

 البعد  ( للمتغيرا  البدنية لصالم القيا  البعدى .  –قياسا  البحث ) القبلي 
( د   ج د فر ق ذا  دلالة احصائية بي  فى اختبارا  ق   القبضة 6, 5حيث يتضم م  جد لى )

 التحمل  المر نة لصالم القيا  البعدى حيث جاء  قيمة   المحس بة أكبر م  الجد لية مما 
ذلك إلى إستخدام البرنامج  طبيعة تلك    الباحثد فر ق ذا  دلالة أحصاية  يع ى  يؤكد على  ج  

التدريبا  فى تحسي  عمل القلب  الا عية الدم ية  ذلك يساعد  ص   الأكسجي   الغذاء بص ر   
 أفضل  يعمل على رفع معدلا  اللياقة البدنية .

م    ك   دراسة   KARIN وكارينDANIEL S. ROOKS,(2012)    (25  )  دانيل تؤكد 
NIEDERMANN (2013)    (28  )  على أهمية ممارسة الرياضة فى رفع الكفاء  القلبية لعضلة

القلب  رفع كفاء  الجها  الد رى  هذا بد ر  يع د بالنفع على باقى اج اء الجسم  تحسي  الحالة  
 العامة  رفع معدلا  اللياقة البدنية ل فراد الذي  يمارس ا مثل هذ  التدريبا  . 

تؤكد دراسة ك    بينسون و    ( ودراسة 29)  )2014Kevin McCormackمن كيفين)  كما 
التدريبا     Benson, R. and Connelly, D. (2011  (23 ))   كونيلي أاهمية  على 

القلب   الحي ية  تحس   السعة  تحس   على  يساعد  الطلا  اله اء  فى  المشى  الجرى   خص صا 
 للعض   .  يرفع معدلا  الق   العضلية  المر نة 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (36)     ( الرابع( )العدد م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

ت جد فر ق ذا  دلالة معن ية بي  القياسي  القبلي  البعدى    وبذلك يتحقق صحة الفرض القائل:
  للمجم عة التجريبية  في )القياسا  البدنية(لصالم القيا  البعدى

القائل الفرض  للمجم عة    مناقشة  القبلي  البعدى  القياسي   بي   : ت جد فر ق ذا  دلالة معن ية 
   )المحيطا (لصالم القيا  البعدى التجريبية  في

(  ج د فر ق ذا  دلالة إحصائية بي  القياسا   3(  شكل )8( د )7حيث يتضم م  جد لى )
الأنثر ب مترية  لصالم القيا  البعدى حيث جاء  قيمة   المحس بة أكبر م  الجد لية مما يؤكد 

الكراي  بالاضافة للمارسة   ذلك إلى أستخدام  الباحثعلى  ج د فر ق ذا  دلالة أحصاية  يع ى  
 الرياضة  طبيعة تلك التدريبا  فى المساعد  فى أنقا  ال     تحسي  القياسا  الانثر ب مترية .  

( ، عبير عبد 7( )2003ثناء حسن عبد الرحمن )   تتفا نتائج هذا الدراسة مع نتائج دراسة  
( شديد  )  2003الرحمن   )12 ( السملاوى  اللة  عبد  وسها   ،  )2007( محمد  8(  عايدة   ،  )

حيث أضهر  هذ  الدراسا  أ  أنخفاض     الجسم يؤدى إلى تغير    (11(  )2012حسين )
 ملح ظ في محيطا  الجسم . 

القائل   الفرد  يتحقق صحة  القبلي  البعدى    :وبذلك  القياسي   بي   دلالة معن ية  ذا   ت جد فر ق 
  لصالم القيا  البعدى للمجم عة التجريبية  في )المحيطا (

 

: القائل  الثالث  الفرض  القبلي  البعدى    مناقش  القياسي   بي   معن ية  دلالة  ذا   فر ق  ت جد 
 لصالم القيا  البعدى  للمجم عة التجريبية  في )مك نا  الجسم(

جدا  ) م   يتضم  الجسم  9حيث  مك نا   القياسا   بي   احصائية  دلالة  ذا   فر ق  (  ج د 
البعدى   القيا   الث ثية لصالم  الجد لية مما  الده    أكبر م   المحس بة  قيمة    حيث جاء  

تدريبا   الكراي     إستخدام  إلى  ذلك  الباحث  أحصاية  يع ى  دلالة  ذا   فر ق  على  ج د  يؤكد 
يساعد فى   اله ائى  العمل  تدريبا   الرياضة  خص صا  أ  ممارسة  التدريبا  حيث  تلك   طبيعة 

 أنخفاض الده   الث ثية   تحسي  مك نا  الجسم  يعمل على تنظيم الك ليستر  
يؤكد   )كما  سلامه  الدين  علي  6)  م(2000بهاء  يعتمد  اله ائية  الطاقة  نظام  إستخدام  إ    )

( ATPالجليك جي   الده   كمصادر غير مباشر  للطاقة  اعاد  بناء أدين  ي  ث ثي الف سفا  )
تمث  ت ا    علي  يساعد  المقن   اله ائي  فالتدريب  للطاقة  المباشر  بالجسم ع   المصدر  الده    يل 

طريا الخ يا العضلية أكثر مما يسمم بترسيب  في الخ يا الدهنية أ  التخل  من  ع  طريا  
 .الكبد 

 أيضا نتيجة  ياد  السعرا  المستهلكة ع  عدد السعرا  المتنا لة مما يؤد  إلي  ياد  في حرق  
 داء التمري   الده   ال  مة في الده   ال  مة لإنتاج الطاقة ال  مة لإ
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يشير   )كما  الفتاح  عبد  العلا  المك نا  2)   (2003أبو  أحد  يعتبر  للجسم  الدهني  النسيج  (ا  
الحركة   للس   الجن   مد   تبعا  تختلف  الجسم  م       نسبة  تشكل  التي  الأساسية  الجسم 
الأنسجة   في  الطاقة  ي جد  م   الجسم  مخ     يمثل  بالجسم  المخ     الده   أ    النشاط  نجد 

كالقلب  الكليتي   يستخدم كمصدر ال الرئيسية  الجلد  ح   الأعضاء  أسفل  دهنية  صفة خاصة 
 للطاقة  الحماية م  الصدما  .

يؤكد  إنخفاض    الباحث  كما  فى  ذلك  ساعد  الرياضة  ممارسة  إلى  بالإضافة  الكراي   إستخدام  أ  
    الماء بالجسم .الده   الث ثية  الك ليستر  تحسي  مك نا  الجسم   ياد  كتلة العض 

(، ودراسة الكلية الأمريكية  16()2003محمد صلاح ، محمد ابو الشوارب )حيث تؤكد دراسة  
على أهمية    ) 2000American College of Sports Medicine()22للطب الرياضى )

استخدام الكراي   لما لها م  د ر فعا  فى تنظيم الده    التخل  م  الك ليستر    تساعد على  
 نخفاض نسبة الده   بالجسم   هذا لة د ر فعا  فى تحسي  اللياقة القلبية  .أ

القائل   الفرد  يتحقق صحة  القبلي  البعدى    :وبذلك  القياسي   بي   دلالة معن ية  ذا   ت جد فر ق 
 لصالم القيا  البعدى للمجم عة التجريبية  في )مك نا  الجسم(

 الإستنتاجات والتوصيات :  
 استنتاجات البحث:

المعالجا   إلى  البحث  خصائصها  استناداً  عينة  حد د  البحث  نتائج   في  أهداف  في ض ء 
علي على بعض الإستجابا  الهرم نية    3الإحصائية  استخدام تدريبا  الكاردي   تنا   الا ميجا  

   الاكتئاب لكبار الس   الإمكانا  المتاحة م  أد ا  مستخدمة  بعد عرض النتائج  تفسيرها أمك  
 الت صل إلى الاستنتاجا  الأتية: للباحثان

القبلية   .1  ( القياسا   بي   احصائية  دالة  ذا   فر ق  العضلية – ج د  الق    معدلا   فى   ) البعدية 
  المر نة  التحمل لكبار الس  لصالم القيا  البعدى .

القبلية   .2  ( القياسا   بي   احصائية  دالة  ذا   فر ق  الانثرب  – ج د  القياسا   فى   ) مترية  البعدية 
 لصالم القيا  البعدى . 

القبلية   .3  ( القياسا   بي   احصائية  دالة  ذا   فر ق  لصالم  – ج د  الجسم  مك نا   فى   ) البعدية 
 القيا  البعدى 

 التوصيات :
 فى ض ء أهداف البحث  تساؤلاتة  ما  أنته  إلية المعالجة الإحصائية ي صى الباحث بالت لى  

القدرا  البدنية  أنقا  ال    الإستفاد  م  إجراءا  الدراسة  الاسترشاد بالبرنامج  المقترح لتحسي  .1
  البرنامج المستخدم فى تصميم برامج أخرى 
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فى   .2 الرياضة  الكراي   تلعبة  الذى  الايجابى  الرياضة  الد ر  بأهمية  المجتمع  لدى  ال عى   ياد  
حت اء هؤلاء الفئة فى المجتمع   تحسي  الصحة العامة  ام
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