
- 032 - 
 

 عمى بعض لإنقاص الكزف التنبيو الكيربى تأثير برنامج تدريبي بإستخداـ

 سنو 31-25المتغيرات البدنية لممرحمة السنية 
 *أحمد  نصر أحمد                                                                                         

 ** أحمد شعراكل محمد

 *** حازـ رضا الزكى                                                                                   

 ****محمد محمدالزينى                                                                                     

 المقدمة كمشكمة البحث:

يعتبرالكزف الزائد مف ألد أعداء الإنساف ، حيث يمثؿ زيادة نسبة الدىف بالجسـ أحد أىـ ك أكبر المشاكؿ 
النفسية التى تعانى منيا المجتمعات فى جميع أنحاء العالـ ، كذلؾ تعتبر السمنة حالة مرضية ليا الطبية ك 

 (.3: 1) أثارىا السمبية إلى جانب أنيا تسبب عدة أمراض أخرل تيدد صحة ك حياة الإنساننظران لتعدد أضرارىا

طريقة مطردة عمى مدل ـ( أف الكزف يزداد بسيكلة ك ب2114)Bernard Jensenكيذكر برنارد جينسيف
فترة زمنية طكيمة . بحيث لا نلاحظ الترىؿ البسيط ك الذل يبمن مقدارة ربع بكصة الذل يظير فى البداية ، 
كلكف بعد ستة أشير يصؿ إلى نصؼ بكصة ، ك بعد ستة أشير أخرل إلى حكالى بكصة ، كىكذا يستمر 

 يتصؼ بالكزف الزائد كالنسيج الدىنى الذل يتككف مف بالزيادة المطردة ، كما يشير أف ىناؾ تغيرات الجسـ الذ
 .) 88،18: 2خلايا كبيرة مستديرة تقكـ بتخزيف الدىكف ك الككليستركؿ)

ـ ( أف نتائج الدراسات تدؽ 2114)Bernaed Jensenكبرنارد جينسيف ـ (2111كترل نادية حامد )
كبيران عمى جسـ الإنساف ك خاصة الرئتيف ك  ناقكس الخطر لأصحاب الكزف الزائد ، فالكزف الزائد يعتبر عبئا

القمب ك الجياز اليضمى ، ك لذلؾ فالكزف الزائد يؤدل إلى زيادة إحتمالات كقكع الفرد فى كاحد أك أكثر مف 
          الأمراض التاليو كىى مرض السرطاف ، مرض السكر ، أمراض المرارة ، أمراض القمب ، أمراض ضغط الدـ

 (9  :16  ،15 ،)(2 :19 .) 

 كمية التربية الرياضية جامعة حمكاف-*أستاذ فسيكلكجيا الرياضة 

 جامعة دمياط.–كككيؿ كمية التربية الرياضية بدمياط  –** أستاذ مساعد بقسـ عمكـ الصحة الرياضية 

 جامعة دمياط. –كمية التربية الرياضية  –*** أستاذ مساعد بقسـ التدريب الرياضي 

 ياضية بمحافظة دمياط .***** مدرس تربية ر 
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ـ( أنو يمكف تحديد الأسباب التى تؤدل إلى 1998ـ(نقلا عف حممى ابراىيـ )2111كيشير محمد أبك شكارب )
الإصابة بالكزف الزائد بيف أفراد المجتمع فيما يمى كىى بطء عممية التمثيؿ الغذائى ك إحتراؽ المكاد الغذائية ك 

سة النشاط بصكرة لأطعمةخاصةالمشبعة بالمكادالسكريةكالدىكف،عدـ ممار إستغلاليا كطاقة ،الإفراط فى تناكلا
 (.31:  8منتظمة)

ـ( أف النشاط البدنى يعتبر أحد العكامؿ الرئيسية ك اليامة لإنقاص الكزف ، حيث 2111كيذكر محمد شكارب )
الزائدة بالجسـ ك يمعب دكرا ىامانفى تغيير معادلة تكازف الطاقة ف إتجاه التخمص مف السعرات الحرارية 

 (. 35:  8إستيلاكيا مف خلاؿ الحركة ك النشاط)

ـ( أنو يمكف تصنيؼ أنكاع بنية الجسـ كتككيناتو المختمفة كفؽ 2117)Vic Barkerكيرل فيكتكر باركر
قياس "" زاكية الضمعية " كالمقصكد بيا ىى الزاكية التى تصنعيا الضمكع  عند إتصاليا بأسفؿ عظمة القص . 

درجة "فمعنى ىذا أف البطف كاسع ك عميؽ مع  91ر أف ىذه الزاكية إذا كانت أكبر مف المتكسط " حيث يشي
كجكد متسع كبير فيو لأعضاء ىضمية كبيرة ، كمف ثـ يككف الصدر صغيرا نسبيان مع قمة فى السعة الرئكية . 

ذا كانت ا لزاكية صغيرة جدان ، فمعنى كاعتبرت مف فييـ ىذه الخصائص يتسمكف بقكة كبيرة ك ميؿ لمسمنة ، كا 
ىذا أف البطف ضيؽ مع كجكد أعضاء ىضمية صغيرة ، كمف ثـ يككف الصدر بو رئتاف كبيرتاف نسبيان مع 

 (. 41،  38: 6كجكد قدر كبير مف الكفأة الرئكية) 

ؿ ـ(إلى أىمية ممارسة الأفراد المصابكف بالكزف الزائد للأنشطة الرياضية حيث تعم1995يشير عادؿ حسف )
عمى مساعدتيـ ف الإحتفاظ بما يتفؽ مف حجـ الأنسجة العضمية خلاؿ فترة انقاص الكزف ، كتحسيف نغمة 
الألياؼ العضمية ك خفض معدلات ضغط الدـ ك نسبة السكر ، ك الإقلاؿ مف إحتماؿ الاصابة بأمراض 

 (. 52:  4كتر العصبى)القمبكالدكرة الدمكية إلى جانب زيادة القدرة عمى العممكالتخمص مف القمؽ ك الت

ـ( أف التمريف الرياضى ك سيمة إما لزيادة القدرة 2111)  Micheal Oppenheimكيشير مايكؿ أكبنياـ
عمى التحمؿ ك إما لزيادة القكة ، فالقمب إذا صار أقكل يمكنةأف يضخ مزيدان مف الدـ مع كؿ نبضة ك كمما 

لتمريف اليكائى أك تمرينات التحمؿ تعمؿ عمى حرؽ أمكنة العمؿ فترة أطكؿ قبؿ أف يصاب بالإرىاؽ ، ك ا
السعرات الحرارية مف خلاؿ الحركات الإيقاعية كالعنيفةلممجمكعات العضمية الكبيرة مما ينتج عنيإستمرار تدفؽ 

              الدـ فى جميع أنحاء العضلات ك بالتالى حرؽ المزيد مف السعرات الحرارية مما يؤدل إلى إنقاص الكزف 

                                                                                             (7 :57 ). 

ـ (أنو يجب أف تتكافر شركط معينة فى التدريب الرياضى لكى يساعد عمى إزالة 1998كيرل عصاـ بدكل )
يث يجب أف تككف شدة التدريب مناسبة الكزف الزائد ك تحسيف الحالة الصحية ك القدرة عمى بذؿ المجيكد ، ح
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لمعمر ك الحالة البدنية ك عمكمان يجب أف يبدأ التدريب بشدة منخفضة ثـ تتدرج بمركر الكقت ، كما تتراكح 
دقيقة ،  61 – 15مرات ، كما يتراكح زمف الكحدة التدريبية مف  5الى  3عدد مرات التدريب الأسبكعيو مف 
ينتقؿ فيو كزف الجسـ مف مكاف لأخر كالمش كالجرل كرككب الدرجاتك نط كيجب أف يستخدـ التدريب الذل 

 (.165:  5الحبؿ أك الكثب في المكاف) 

( أف التبييالكيربى لمعضلات بالإضافة إلى التدريب البميكمترل أدل إلى تنمية 11()2111ىيثـ ىاشـ ) كيشير
% 61المميزة بالسرعة إلى نسبة % ك تحسف فى كؿ مف القكة  63الى  23تحمؿ القكة بنسبة ما بيف 

 %. 61الى  26كتحسف تحمؿ السرعة بنسبة ما بيف 

الكيربى بالإضافة إلى تدريب اليايبككسيؾ أدل إلى  ( أف التدريب بالتنبيو11()1993كيذكر ياسر الديف ) 
 زيادة عنصر القكة ك القكة العضمية.

ثير التنيييالكيربى لمعضلات ك إرتباطو بنسبة كلـ تتناكؿ أل مف الأبحاث العممية عمى حد عمـ الباحث تأ
 الدىكف الكمية بالجسـ.

كلذا يرل الباحثكف  مف خلالالإطلاع عمى بعض المراجع العممية ذات الصمة بميكانزميات زيادة الكزف ك  
السمنة ك كيفية الكصكؿ لمكزف المثالى مف خلاؿ طرؽ مختمفة منيا ما ىك قائـ عمى تصميـ برنامج رياضى 

ط كمنيا ، ك يرل الباحثكف ضركرة إستخداـ البحث العممى لمتعرؼ عمى أفضؿ الطرؽ إنقاص الكزف كذلؾ فق
بإستخداـ التنبيو الكيربى لمعضلات ككسيمة لـ يتـ إستخداميا مف قبؿ كذلؾ فى ظؿ إستخداـ برنامج رياضى 

 مقنف.

 ىدؼ البحث : 1/4

الكزف عمى بعض المتغيرات البيكلكجية لمشباب  ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير بعض برامج إنقاص
 ( سنة كذلؾ مف خلاؿ : 31-25مف )

 التعرؼ عمى تأثير التنبيو الكيرب ك إرتباطو بإنقاص الكزف . -1

 فركض البحث :  1/5

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسينالقبمى ك البعد مممجمكعة التجريبية في بعض  المتغيرات  -1
 المركنة(. –التحمؿ العضمى  –التحمؿ اليكائى  –حث) القكة البدنية قيد الب

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسينالقبمى ك البعدل لممجمكعةالتجريبيةفى بعض المتغيرات  -2
 –الحد الأقصى لإستيلاؾ الأكسجيف  –الفسيكلكجية ك البيككيميائية قيد البحث) السعة الحيكية 



- 035 - 
 

 –الككليستركؿ عالى الكثافة  –الككليستركؿ الكمى  –ضغط الدـ –نبض معدؿ ال –الكفأة البدنية 
 ثلاث الجمسريد(.–الككليستركؿ منخفض الكثافة 

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسينالقبمى ك البعد مممجمكعات التجريبية فى المتغيرات  -3
 –زف كتمة التشافى العضمية ك  –الأنثركبكمترية ك المكرفكلكجية قيد البحث)نسبة الدىكف بالجسـ 

 –الأرداؼ  –الكسط  –البطف  –الصدر  –الكتفيف  –محيطات الجسـ " الرقبة  –نسبة الماء بالجسـ
 .)قياس زاكية السمنة –المعصـ  –العضد  –السمانة  –الفخذ 

 

 مصطمحات البحث : 1/6

 :Electrical Muscle Stimulation (EMS)التنبيو الكيربى

 (.1271:27فى العضمة أك مجمكعة العضلات بإستخداـ مثير كيربى) إنقباض كىى تعنى إحداث 

 زاكية تحت الضمعية : 

 درجة 131إلى  61كىى الزاكية التي تصنعيا الضمكع عند إتصاليا بأسفؿ عظمة القص كتتراكح مف  

 (6  :38 .) 

 الدراسات السابقة:
 أكلاه: الدراسات العربية:

 

 مقترح حركى برنامج تأثير ـ( كالتي كانت بعنكاف2113طو () كفيؽت صبرل دراسة قامت بيا )سحر -1
البدينات كاستخدـ الباحث المنيج التجريبى  لدل البدنية كالكفاءة الخصكبة درجة عمى الكزف لإنقاص

 سيدة(، ككانت 22ككانت العينة ) التجريبى باستخداـ التصميـ
             إيجابى عمى المتغيرات الأنثربكمترية أف تطبيؽ البرنامج الحركى كاف لو تاثيرأىـ النتائج 
 ك الفسيكلكجية.

 البميكمترل التدريب ـ( كالتي كانت بعنكاف  تأثير2111ىاشـ ( )  عمى إسماعيؿ دراسة قاـ بيا )ىيثـ -2
 الملاكميف لدل الأداءالميارل كمستكل الخاصة البدنية الصفات بعض عمى لمعضلات الكيربى كالتنبيو

( ، 14تخدـ الباحث المنيج التجريبى باستخداـ التصميـ التجريبى ككانت العينة ) الناشئيف كاس
 القكة عناصر تنمية إلى لمعضلات الكيربى التنبية مع البميكمترل التدريب ككانت أىـ النتائج أدل

زنة  كرة رمى % كمسافة58بنسبة  الناعمة الكرة رمى مسافة تحسنت حيث لمذراعيف الانفجارية



- 036 - 
 

الى  23مابيف  القكة حمؿ تحسنت % ككنسبة61بنسبة  بالسرعة المميزة % كالقكة61بة بنس كجـ3
 الملاكمة. ناشيف % لدل61الى  26مابيف  السرعة حمؿ % كتحسنت63

 مقترح رياضى برنامج ـ(كالتي كانت بعنكاف فعالية2111شكارب ( ) أبك دراسة قاـ بيا )محمد -3
سنة كاستخدـ الباحث  31:  25 مف  لمشباب جيةالبيكلك  المتغيرات بعض عمى الكزف لانقاص

 البرنامج ( ، ككانت أىـ النتائج أف21المنيج التجريبى باستخداـ التصميـ التجريبى ككانت العينة )
 الككليستركؿ مستكل فى إنخفاض كحدكث الكثافة مرتفع الككليستركؿ مستكل زيادة الى أدل

 العينة. أفراد لدل الأنثربكمترية كالقياسات البدنية المياقة عناصر فى تحسف الكثافة ك حدكث منخفض
 

 ثانياه: الدراسات الأجنبية :
ـ ( بعنكاف التنبييةالكيربى أك تدريبات المقاكمة أم 2116)BijanGoodarziدراسة )بيجانجكدارزل(  –1

ـ التجريبى منيـ أكثر تأثير عمى مستكيات الكرياتيف كاستخدـ الباحث المنيج التجريبى باستخداـ التصمي
ذكر( ، ككانت أىـ النتائج  أف تدريبات المقاكمة أثرت إيجابيا بشكؿ أفضؿ مف 91ككانت العينة ) 

 التنبييةالكيربى لنفس المجمكعات العضمية.

ـ( بعنكاف التعرؼ عمى 2112) PéterKovács, LeventeRáczدراسة ) بيتر ككفؾ ك ليفيثيتراكيز( -2
بى لمعضلات كاستخدـ الباحث المنيج التجريبى  باستخداـ التصميـ التجريبى تأثير التدريب ك التنبييةالكير 

سيدات ، ككانت أىـ النتائج تحسف في كؿ مف شدة  4 -رجاؿ 6أشخاص ( مككنة مف  11ككانت العينة ) 
الإثارة العصبية ك مؤشر كتمة الجسـ ك شكؿ الجسـ ك معدؿ إختزاؿ الدـ ك تركيز الجمكككز في الدـ ك حامض 

لاكتيؾ ك الحد الأقصى لاستيلاؾ الاكسجيف ك الكرياتيف ك غازات الدـ ك كظائؼ الكمى ك ضغط الدـ ك معدؿ ا
 النبض ك قمكنة الدـ.

ـ( بعنكاف تأثير التنبيو الكيربى عمى النشاط 2111)Sharma,Lehri&Vermدراسة ) شارما كأخركف( -3
منيج التجريبى  باستخداـ التصميـ التجريبى ككانت العصب العضمى ك حرؽ الطاقة لمكبار ك أستخدـ الباحث ال

سيدة ( ، ككانت أىـ النتائج حدكث دلالة إحصائية بمعدلات حرؽ الطاقة الداخمية  22 –رجؿ  18العينة ) 
لمسيدات ك الرجاؿ كذلؾ في المجمكعة الأكلى ك الثانية أما المجمكعة الثالثة حدكث تحسف دكف دلالة 

 ثربكمترية ك حرؽ الطاقة ك مرحمة إستعادة الشفاء.إحصائية لممتغيرات الأن

 إجراءات البحث:

 المنيج المستخدـ:التجريبى بالتصميـ التجريبى لمجمكعة كاحدة باستخداـ القياس القبم كالبعدل . -

 المجاؿ المكاني : ككست جيـ برأس البر. -

 ـ.6/9/2117ـ الى 5/7/2116المجاؿ الزمنى : الفترة مف   -

 (.11حث :مجمكعة مف الشباب كعددىـ)عينة الب -
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 مجتمع االبحث :  -
يتككف مجتمع البحث مف الأفراد المصابيف بالكزف الزائد ك الممارسيف لمنشاط الرياضى مف أجؿ      

نقاص الكزف كلدييـ رغبة في إنقاص الكزف الزائد .  الصحة العامة كا 

 حجـ العينة : -
 يارىـ عمديا مف الأفراد المصابيف بالكزف الزائد .( أفراد تـ إخت11بمن عدد أفراد العينة )   

 شركط إختيار العينة : 

 سنة. 31 – 25تـ اختيار افراد العينة مف الشباب الذككر في المرحمة العمرية مف   -
 تماختيارأفراد العينة مف المصابيف بالكزف الزائد. -
 ـ في جميع مراحميا.مكافقة أفراد عينة البحث عمى الاشتراؾ في إجراء الدراسة كالإنتظا -
 خمكأفراد العينة مف أم أمراض. -
 أف يككف كؿ أفراد العينة يتمتعكف بالمياقة الصحية. -

 اعتدالية تكزيع عينة الدراسة :تاسعاه : 

متغيػػرات النمػػك ككالقياسػػات الانثركبكمتريػػة كاختبػػارات القػػدرات البدنيػػة بػػإجراء القياسػػات الخاصػػة بقػػاـ الباحػػث  
لؾ لإيجاد معامػؿ الالتػكاء لأفػراد عينػة البحػث الأساسػية قبػؿ بػدء تطبيػؽ البرنػامج التػدريبي كذكالفسيكلكجية  ، 

 لمدلالػة عمػى تجػانس أفػراد عينػة البحػث الأساسػيةمف أف جميعيـ يقعكف تحت المنحنػي الاعتػدالي  كذلؾ لمتأكد
 (.7()6()5()4()3( )2()1كىذا ما تكضحو جدكاؿ)

 (1جدكؿ )

 11متغيرات النمك ف = نة الدراسة في اعتدالية تكزيع قيـ عي  

 الالتكاء الانحراؼ المعيارم الكسيط المتكسط كحدة القياس المتغيرات

 11.34 1.16 28.11 28.31 سنة السف
 -11.25 1.43 179.11 178.61 سنتيمتر الطكؿ

 -11.61 2.63 88.51 87.61 كجـ الكزف

كيػدؿ ذلػؾ عمػى ، (3،+3-)تغيػرات النمػك تنحصػر بػيف ( أف قػيـ معامػؿ الالتػكاء فػي م1يتضح مف جػدكؿ )    
 .متغيرات النمكفي اعتدالية قيـ البحث 
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 (2جدكؿ )

 11البدنية الخاصة          ف =  القدراتاعتدالية تكزيع قيـ عينة الدراسة في اختبارات 
 

، (3،+3-)بػػيف( أف قػػيـ معامػػؿ الالتػػكاء لمتغيػػرات القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة تنحصػػر 2يتضػػح مػػف جػػدكؿ )    
 .البدنية الخاصة القدرات في اختبارات كيدؿ ذلؾ عمى اعتدالية قيـ البحث 

 (3جدكؿ )

 11ف =           اعتدالية تكزيع قيـ عينة الدراسة في اختبارات المتغيرات الفسيكلكجية

الانحراؼ  الكسيط المتكسط كحدة القياس الاختبػػػػػػػػػػػػػػػػارات
 المعيارم

 الالتكاء

 11.38 11.67 18.15 18.13 ؽ جرل كمشى  2.411إختبار 
 -11.19 4.78 191.51 189.21 ف/ؽ نبض إختبارالجرل

 -11.46 1.93 53.51 52.81 كجـ لعضلات الصدر 1RMإختبار 
 -11.41 7.98 152.51 151.51 كجـ لعضلات الرجميف   1RMإختبار 

 -11.61 11.99 4.11 3.91 سـ الجمكس لمس المشطيف 
 11.13 3.44 21.11 21.41 تكرار الانبطاح المائؿ ثنى الذراعيف

 -11.21 3.63 41.11 39.91 تكرار الرقكد ثنى الرجميف 

 الالتكاء الانحراؼ المعيارم الكسيط المتكسط كحدة القياس الاختبػػػػػػػػػػػػػػػػارات 

2.69  78.11 78.11 ف/ؽ معدؿ النبض الراحة  .1  11.34 

5.45  151.11 147.91 زئبؽ /ممـ ضىضغط الدـ الإنقبا  .2  11.27- 

4.31  85.11 85.41 زئبؽ / ممـ ضغط الدـ الإنبساطى  .3  11.11- 

4.98  248.51 249.21 مميجراـ/ديسيمتر الككليستركؿ الكمى   .4   1.31  

2.12  51.11 51.51 مميجراـ/ديسيمتر الككليستركؿ عالى الكثافة  .5  11.83 

5.79  176.11 178.21 مميجراـ/ديسيمتر الككليستركؿ منخفض الكثافة    .6  11.92 

5.56  86.81 87.72 مميجراـ/ديسيمتر ثلاث الجمسريد  .7   1.16  

 -11.22 18.59 223.31 224.36 مممتر/كجـ/ؽ الحد الأقصى لإستيلاؾ الأكسجيف   .8

2.52  2.56 لتر/ؽ الحد الأقصى لإستيلاؾ الأكسجيف   .9  11.18 11.61 
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(، كيػدؿ ذلػؾ 3،+3-ف قيـ معامؿ الالتػكاء المتغيػرات الفسػيكلكجية  تنحصػر بػيف  )( أ3يتضح مف جدكؿ )    
 عمى اعتدالية قيـ البحث في المتغيرات الفسيكلكجية.

 (4جدكؿ )

 11ف =         القياسات الانثركبكمترية        اعتدالية تكزيع قيـ عينة الدراسة في              

(، كيػدؿ ذلػؾ 3،+3-( أف قيـ معامؿ الالتكاء القياسات الانثركبكمتريػة تنحصػر بػيف  )4يتضح مف جدكؿ )    
 عمى اعتدالية قيـ البحث في القياسات الانثركبكمترية.

ة كحد الاختبػػػػػػػػػػػػػػػػارات 
الانحراؼ  الكسيط المتكسط القياس

 الالتكاء المعيارم

 11.24 11.99 27.51 27.91 % نسبة الدىكف بالجسـ   .1
كجـ  كزف كتمة التشافى العضمية   .2

 جراـ
11.13 11.12 1.12 1.17 

 -1.68 4.51 47.16 45.45 % نسبة الماء بالجسـ   .3
 11.11 11.94 36.11 36.11 سـ محيط الرقبة  .4
119.8 سـ رمحيط الصد  .5

1 
111.11 6.76 11.25- 

114.4 سـ محيط البطف  .6
1 

113.51 1.91 11.38 
118.2 سـ محيط الكسط  .7

1 
117.51 2.15 11.11 

112.7 سـ محيط الأرداؼ  .8
1 

112.51 2.16 11.11- 
 -11.61 11.99 36.11 35.91 سـ محيط العضد مف كضع الإنبساط يميف  .9

 -11.86 1.11 38.51 38.11 سـ محيط العضد مف كضع الإنقباض يميف  .11
 -11.48 11.52 16.11 15.61 سـ محيط المعصـ  .11
 -11.13 1.91 62.51 62.61 سـ محيط الفخذ  .12
 -11.43 1.48 41.51 41.21 سـ محيط السمانة  .13
116.1 سـ الزاكية تحت الضمعية   .14

1 
111.11 5.16 11.48- 

 -11.58 3.67 26.11 25.91 سـ سمؾ ثنايا الصدر   .15
 11.45 3.29 51.11 49.81 سـ ا البطف سمؾ ثناي  .16
 -11.14 2.91 46.11 44.21 سـ سمؾ ثنايا فكؽ عضمة الحكض  .17
 11.11 2.49 38.11 38.11 سـ سمؾ ثنايا تحت الإبط  .18
 11.11 1.63 18.11 18.11 سـ سمؾ ثنايا تحت المكح  .19
 3-11.2 4.83 36.11 34.81 سـ سمؾ ثنايا العضمة ذات الثلاث رؤس  .21
 11.38 3.43 49.11 48.81 سـ ا الفخذسمؾ ثناي  .21
 -11.19 1.55 28.11 28.21 سـ سمؾ ثنايا السمانة  .22
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  ك أدكات جمع البيانات  كسائؿ

 الأجيزة كالأدكات المستخدمة : 

استعاف الباحث بعدد مف الأدكات ك الأجيزة التي تمكنة مف إجراء القياسات الخاصة بمكضكع الدراسة  -
 ككذلؾ تطبيؽ البرنامج الرياضى المقترح حيث تـ الإستعانة بما يمى : 

 جياز التنبيو الكيربى . -1
 الدـ . ضغط جيازلقياس -2
 مدية .الثناياالج سمؾ قياس جياز -3
 إلكتركنى . سيركيربى -4
 جيـ. أجيزة -5
 لقياس طكؿ ككزف الجسـ. rastametereريستاميتر -6
 ساعة إيقاؼ . -7
 (. kettlebellكرة الغلاية )  -8
 حبؿ تدريب. -9

 أكزاف حرة . -11
 ساعة بكلر. -11
 مقاعد سكيدية . -12
 صندكؽ خطك. -13
 بار حر. -14
 كاحدة . لمرة تستخدـ الدـ عينات لسحب بلاستيؾ حقف -15
 اسات الأنثركبكمترية .إستمارة تسجيؿ القي -16
 إستمارة تسجيؿ الإختبارات القبمية ك البعدية . -17

 الدراسة الإستطلاعية :

( أفراد مف خارج عينة الدراسة الأساسية كليا نفس 5قاـ الباحث بإجراء تجربة إستطلاعية عمى عينة قكاميا )
 مكاصفات عينة الدراسة بيدؼ التعرؼ عمى الاتى :

ياضى المقترح لعينة البحث ك كذلؾ تحديد درجة صعكبتو كعدد مرات التكرار مدل ملائمة البرنامج الر  -
لممجمكعات لكؿ شكؿ مف اشكاؿ التمرينات ك كذلؾ مناسبة الأدكات المستخدمة ك المتاحة لتحقيؽ 

 ىدؼ البحث ك كذلؾ تدريب أفراد العينة عمى الأدكات ك الأجيزة المستخدمة.
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 بتيا لمتطبيؽ عمي العينة الأساسية.تحديد شدة البرنامج لمتاكد مف منسا -
 كقد أسفرت الدراسة الإستطلاعية عما يمى : 

 إستبعاد بعض التدريبات التي كجد صعكبة في أدائيا . -
 الإستغناء عف بعض الأدكات التي كجد صعكبة في أدائيا. -
 التدريب عمى الاختبارات المستخدمة في القياسات المختمفة . -

 تدريبات ك مناسبتيا : أما بالنسبة لتحديد شدة ال

فقد تمكف الباحث مف تحديد شدتى التدريبات ك مناسبتيما لمجمكعة البحث بحيث يتراكح الحد الأقصى لمشدة 
% مف أقصى مستكل 51(، ك أقؿ شدة لمتدريبات 165-145% مف أقصى مستكل للاعب بمعدؿ نبض )85

 تدريبات عمى ذلؾ لكمفردك تكرار صىكفقالاق الشدة ىذه تحديد (ككذلؾ111-121بمعدؿ نبض ) للاعب 
 الحرة . كالتمرينات البطف كتدريبات الدمبمز

( أف تقنيف تدريبات الحبؿ يتـ مف خلاؿ طكؿ ك قطر الحبؿ john cissik , jay dawes) ( )2115كيذكر 
 المستخدـ:

 ( تقنيف تدريبات الحبؿ5جدكؿ )  

 طكؿ الحبؿ قطر الحبؿ مستكل المتدرب

 متر 18.3-15.3 مـ 32 مستكل مبتدأ

 متر 18.3 مـ 38 مستكل متكسط

 متر 18.3-15.2 مـ 51 مستكل متقدـ

(13- 74 ) 

 تقنيف شدة التدريبات عمى أجيزة الجيـ كفقا لاقصى كزف ممكف : 

كيمكا ثـ يتـ الارتفاع 21مرات (  لكزف  11حيث يتـ بعد فترة إحماء جيد  رفع أك دفع عدد مرات  تكرار )  
( مرات فيككف ىذا الكزف ىك الأقصى كزف ممكف  فمثلا لحساب 5ى لا يستطيع الفرد تكرار الرفع )بالكزف حت

% مف أقصى شدة للأداء 61لكى نحصؿ عمي نسبة  1.6% مف اقصى كزف يتـ ضرب الكزف في 61الشدة 
 مج  . % كتكرار نفس عدد التكرارات ك يتـ الإرتقاء بعدد المجمكعات خلاؿ أسابيع البرنا81، ككذلؾ 
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 محتكل البرنامج التدريبيى المقترح : 

لقد تكصؿ الباحث مف خلاؿ المسح المرجعى ك التجربة الإستطلاعية إلى تحديد الفترة الكمية لبرنامج التدريبات 
لممجمكعة ك كذلؾ  عدد الكحدات التدريبية في الأسبكع ك زمف الكحدات التدريبية  كشدة حمؿ التدريب 

 (6بقا لما يمى : جدكؿ)لممجمكعةالتجريبية ط

 (6جدكؿ)

 الحمؿ التدريبى لمبرنامج المستخدـ

 أسبكع 12 الفترة الكمية لمبرنامج 

 المرحمة الثالثة المرحمة الثانية المرحمة الأكلى 

 12 11 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع 

عدد الكحدات اليكمية خلاؿ 
 الأسبكع 

4 6 6 6 4 6 6 6 4 6 6 6 

 

شدة الحمؿ 
 لتدريبىا

أعمى شدة 
% 

 71 75 71  75 81 75  81 85 81 

 71 65 61  65 61 55  61 55 51  اقؿ شدة%

 111 121 111  91 111 91  81 91 71  زمنالكحدةاليكمية )بالدقيقة (

كقد تككنت الكحدة التدريبية مف ثلاث فترات أساسية لكؿ  فترة ىدؼ محدد مكمؿ كؿ منيا الأخرل كتندمج 
 ج معا  ك ذلؾ لممجمكعة التجريبية  عمى النحك التالى : بالتدري

 فترة الإحماء : - أ
الإحماء يعمؿ عمى إعداد ك تييئة الجسـ لمعمؿ  الأساسى كما يعمؿ عمى رفع درجة  حرارة  العضلات    

ؽ ك يشتمؿ عمى تمرينات 15 – 11العميقة نتيجة إندفاع الدـ إلييا  ، ك التي تتراكح غالبا ما بيف 
ة لممفاصؿ ، إطالات حركية لمعضلات ، ك التمرينات التي تعتمد عمى إنتقاؿ الجسـ ( ك قد تـ مركن

الإحماء بصكرة متنكعة خلاؿ كحدات البرنامج المختمفة دفعا لمممؿ ك العمؿ عمى تحقيؽ اليدؼ 
                         الأساسى مف الاحماء.                                                                   
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 فترة التدريب الأساسية : - ب
تعتبر ىذه الفترة أىـ فترات الجرعة التدريبية اليكمية لأنيا تؤدل إلى تحقيؽ اليدؼ مف البرنامج كقد تـ  

 التركيز فييا عمى العمؿ ك التدريب في منطقة النبض المستيدؼ لمتدريب.

 فترة التيدئة :   -ج

الجسـ إلى حالتة الطبيعية ك بمعدؿ النبض إلى ما كاف عمية كقت الراحة عف طريؽ كيتـ فييا العكدة ب    
تنظيـ عممية التنفس ، كذلؾ مف خلاؿ عمؿ تمرينات المرجحات ، ك تمرينات التنفس ك إسترخاء عضلات 
ء الجسـ لخفض شدة العمؿ  الكاقع  عمى الجيازيف الدكرل ك التنفسى ، كقد بمن الزمف المخصص ليذا الجز 

 في نياية كؿ كحدة تدريبية يكمية. 

 قياسات كاختبارات البحث: -

 القياسات الأساسية: -1 

  الطكؿ ) لأقرب سـ (. -الكزف ) لأقرب كجـ (  -السف ) لأقرب نصؼ سنو(  -    

 الاختبارات القدرات البدنية -2

 أ.قياسات القكة القصكل:

 لعضلاتالصدر.1RMإختبار -

 يف.لعضلاتالرجم1RMإختبار -

 ب. قياسات تحمؿ القكة:

 الذراعيف. ثنى المائؿ الانبطاح -

 الرجميف. ثنى الرقكد -

  ح.قياسالمركنة:

 ثني الجذع للأماـ مف الكقكؼ ) سنتيمتر(. -

 د. قياس التحمؿ اليكائى :

 جر كمشى. 2.411إختبار  -
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 كالبيككيميائية قيد البحث:المتغيرات الفسيكلكجية الخاصة -3

 –الككليسػػتركؿ الكمػػى –ضػػغط الػػدـ  –معػػدؿ النػػبض  –الحػػد الأقصػػى لإسػػتيلاؾ الأكسػػجيف –كيػػة )السػػعة الحي
 ثلاث الجمسريد(.–الككليستركؿ منخفض الكثافة  –الككليستركؿ عالى الكثافة 

 

 المتغيرات الأنثركبكمترية ك المكرفكلكجية قيد البحث : -

 –محيطات الجسـ " الرقبة  –بة الماء بالجسـنس –كزف كتمة التشافى العضمية  –)نسبة الدىكف بالجسـ 
قياس زاكية  –المعصـ  –العضد  –السمانة  –الفخذ  –الأرداؼ  –الكسط  –البطف  –الصدر  –الكتفيف 
 .)السمنة

 الإجراءات التطبيقية لمبرنامج التدريبى:

التى يمكف مف خلاليا بعد الإطلاع عمى الدراسات السابقة كالمراجع العممية تكصؿ الباحث إلى بعض النقاط 
 تصميـ كتطبيؽ البرنامج التدريبي:

 ؽ. 121إلى  61أسبكع كيتضمف زمف الكحدة التدريبية مف 12مدة البرنامج التدريبي  -
( كحدات تدريبية أسبكعيا كقد تـ استخداـ الطريقة التمكجيةفى تطبيؽ 6( كحدة تدريبية بكاقع )66بكاقع ) -

دة أداء التدريبات خلاؿ الشير الأكؿ حيث بدأ فى الأسبكع الأكؿ بشدة ( حيث تـ التدرج فى ش1:1البرنامج )
% مف الحد الأقصى  مف أقصى ما يتحممو الشاب  5-3% كبزيادة أسبكعية مف 85إلى  55تتراكح مف 

 كيراعى أف ىذه الشدة ثابتة طكاؿ فترة تطبيؽ التجربة.
 

 مى الأتى:كقد اعتمد الباحث عند تطبيؽ البرنامج الرياضى المقترح ع -
 التركيز دائما عمى الأكضاع الصحيحة لمتدريبات. -
 التركيز عمى الأداء كالعمكد الفقرل عمى استقامتو. -
 التدرج باستخداـ أثقاؿ خفيفة أثناء أداء التمريف. -
فى نياية الكحدة التدريبية تعطى تدريبات إطالة لمحصكؿ عمى الاسترخاء بيػدؼ العػكدة بالعضػلات إلػى  -

 ة.  الحالة الطبيعي

تنفيذ الدراسة الأساسية: تـ تطبيؽ برنامج التدريبات المقترح بالإضافة الى التنبييػةالكيربى لإنقػاص الػكزف فػى 
 ـ. 5/9/2116ـ إلى 11/7/2116الفترة مف 

القياسات البعدية: بعد الإنتياء مف تطبيؽ البرنامج التدريبى المقترح بالإضافة الى التنبييةالكيربى لإنقاص 
 ـ. 2116/  9/ 7:6إجراء القياسات البعدية يكـ  الكزف ،تـ
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المعالجات الإحصائية : :استخدـ الباحث المعالجات الإحصائية التاليةباستخداـ البرنامج الإحصائي لمحزمة 
-معامؿ الإلتكاء -الكسيط -الإنحراؼ المعيارم -" المتكسط الحسابى SPSSالإحصائية لمعمكـ الاجتماعية "

 معدؿ التغير. -Wilcoxon Testلاباركمترلال اختبار كيمككسكف

 عرض كمناقشة النتائج:

 عرض النتائج:

 (7جدكؿ )

لممجمكعة التجريبية باستخداـ دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم  

5ف=                               القياسات البدنيةفي  التنبيو الكيربى                                    

 1.96=  1.15عند  Z* قيمة 1.15* داؿ احصائيا عند مستكل معنكية 

بيف القياسيف القبمي كالبعدم لإستخداـ التنبيو الكيرب في كجكد فركؽ دالة إحصائيا ( 7يتضح مف جدكؿ )
كما يؤكد ذلؾ  1.15لصالح القياسالبعدم حيث كانت قيمة معامؿ الخطأ المحسكبة اقؿ مف  القياسات البدنية

، عدا فى قياس الجمكس لمس المشطيف  1.15المحسكبة حيث كانت أعمى مف قيمتيا الجدكلية عند zة قيم
 حيث كانت الفركؽ غير دالة احصائياه.

 اسـ الاختبار ـ
كحدة 
 القياس

 القياس

 القبمي

 القياس

 البعدم

 الرتب المكجبة الرتب السالبة
 قيمة

z 

 معامؿ

 الخطأ

 معدؿ التغير

 متكسط %

 الرتب

 مجمكع

 الرتب

 متكسط

 الرتب

 مجمكع

 الرتب

1. 
جرل  2.411إختبار 

 %27.18 1.142* *2.132- 11.11 11.11 15.11 3.11 13.11 17.99 ؽ كمشى 

 %2.22 1.139* *2.161- 11.11 11.11 15.11 3.11 184.61 188.81 ف/ؽ نبض إختبارالجرل .2

لعضلات  1RMإختبار  .3
 الصدر

 %18.11 1.138* *2.171- 15.11 3.11 11.11 11.11 62.61 53.11 كجـ

لعضلات  1RMإختبار  .4
 الرجميف  

 %17.76 1.139* *2.161- 15.11 3.11 11.11 11.11 179.11 152.11 كجـ

الجمكس لمس  .5
 المشطيف 

 %27.27 1.257 1.134- 8.11 2.67 2.11 2.11 5.61 4.41 سـ

الانبطاح المائؿ ثنى  .6
 الذراعيف

 %54.15 1.139* *2.161- 15.11 3.11 11.11 11.11 34.21 22.21 تكرار
 %48.51 1.139* *2.161- 15.11 3.11 11.11 11.11 61.11 41.41 تكرار الرقكد ثنى الرجميف  .7
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القبمى  ينصعم اف "تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف الذم الثانى الفرض نتائج ثانياه : عرض
 ت الفسيكلكجية ك البيككيميائية قيد البحث ".فى المتغيرا التجريبية لممجمكعة ك البعدل

 ( 8جدكؿ )

 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية باستخداـ                                           

 5ف=              الفسيكلكجية             في المتغيرات التنبيو الكيربى                              

 1.96=  1.15عند  Z* قيمة 1.15* داؿ احصائيا عند مستكل معنكية 

( كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة لمتجريبية 8يتضح مف جدكؿ )         
البعدم حيث كانت قيمة معامؿ الخطأ  الفسيكلكجية لصالح القياس في المتغيرات باستخداـ التنبيو الكيربى

 1.15المحسكبة حيث كانت أعمى مف قيمتيا الجدكلية عند  zكما يؤكد ذلؾ قيمة  1.15حسكبة اقؿ مف الم
 . حيث كانت الفركؽ غير دالة إحصائياه  ضغط الدـ الإنبساطمعدؿ نبض الراحة ك   متغير عدا فى

القبمى ك  ياسيفينصعم اف " تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الق الذم الثالث الفرض نتائج ثالثاي: عرض
 لممجمكعة التجريبية فى المتغيرات الأنثركبكمترية ك المكرفكلكجية قيد البحث". البعدل

 كحدة القياس اسـ الاختبار ـ
 القياس

 القبمي

 القياس

 البعدم

 الرتب المكجبة الرتب السالبة
 قيمة

z 

 معامؿ

 الخطأ

 معدؿ

 التغير

% 

 متكسط

 الرتب

 مجمكع

 الرتب

 متكسط

 الرتب

 مجمكع

 الرتب

 %1.81 1.258 1.131- 3.51 3.51 11.51 2.88 76.21 77.61 ف/ؽ معدؿ النبض الراحة  .1

 %11.88 *1.134 *2.121- 11.11 11.11 15.11 3.11 131.11 147.11 زئبؽ /ممـ ضغط الدـ الإنقباضى  .2

 %3.31 1.276 1.189- 3.51 3.51 11.51 2.88 82.11 84.81 زئبؽ / ممـ ضغط الدـ الإنبساطى  .3

 الككليستركؿ الكمى   .4
مميجراـ/ديسي

 لتر
251.11 214.81 3.11 15.11 11.11 11.11 -2.141* 1.141* 18.18% 

 الككليستركؿ عالى الكثافة  .5
مميجراـ/ديسي

 لتر
52.81 48.81 3.11 15.11 11.11 11.11 -2.236* 1.125* 7.58% 

 الككليستركؿ منخفض الكثافة   .6
مميجراـ/ديسي

 لتر
181.11 143.11 3.11 15.11 11.11 11.11 -2.171* 1.138* 21.56% 

 ثلاث الجمسريد  .7
مميجراـ/ديسي

 لتر
91.22 65.22 3.11 15.11 11.11 11.11 -2.236* 1.125* 27.71% 

8.  
الحد الأقصى لإستيلاؾ 

 الأكسجيف
مممتر/كجـ/د

 قيقة
221.56 194.16 3.11 15.11 11.11 11.11 -2.123* 1.143* 11.97% 

9.  
الحد الأقصى لإستيلاؾ 

 الأكسجيف 
 %3.27 *1.142 *2.132- 15.11 3.11 11.11 11.11 2.53 2.45 لتر/دقيقة
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 (9جدكؿ )

  بإستخداـ                                دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية

 5ف=                تريةالقياسات الانثركبكم في التنبيو الكيربى            

 1.96=  1.15عند  Z* قيمة 1.15عند مستكل معنكية  * داؿ احصائيا

 اسـ الاختبار ـ
كحدة 
 القياس

 القياس

 القبمي

 القياس

 البعدم

 الرتب المكجبة الرتب السالبة
 قيمة

Z 

 معامؿ

 الخطأ

 معدؿ

 التغير

% 

 متكسط

 الرتب

 مجمكع

 الرتب

 متكسط

 الرتب

 مجمكع

 الرتب

 %11.99 *1.139 *2.161- 11.11 11.11 15.11 3.11 77.81 88.41 % الكزف الكمى  .1
 %31.65 *1.134 *2.121- 11.11 11.11 15.11 3.11 19.11 27.81 % جراـ نسبة الدىكف بالجسـ   .2

 %18.51 *1.139 *2.161- 15.11 3.11 11.11 11.11 13.17 11.13 كجـ كزف كتمة التشافى العضمية   .3

 %17.66 *1.141 *2.141- 11.11 11.11 15.11 3.11 37.25 45.24 % نسبة الماء بالجسـ   .4

 %2.23 1.214 1.242- 3.11 1.51 12.11 4.11 35.11 35.81 سـ محيط الرقبة  .5

 %7.64 *1.134 *2.121- 11.11 11.11 15.11 3.11 111.61 111.11 سـ محيط الصدر  .6

 %16.71 *1.134 *2.121- 11.11 11.11 15.11 3.11 86.81 114.21 سـ محيط البطف  .7

 %11.13 *1.125 *2.236- 11.11 11.11 15.11 3.11 95.81 117.81 سـ محيط الكسط  .8

 %7.83 *1.139 *2.161- 11.11 11.11 15.11 3.11 94.21 112.2 سـ محيط الأرداؼ  .9

محيط العضد مف كضع   .11
 الإنبساط يميف

 %3.87 1.166 1.838- 14.11 3.51 1.11 1.11 37.61 36.21 سـ

محيط العضد مف كضع   .11
 الإنقباض يميف

 %4.17 1.481 1.717- 11.11 2.51 5.11 5.11 41.11 38.41 سـ

 %14.11 *1.134 *2.121- 11.11 11.11 15.11 3.11 13.41 15.61 سـ محيط المعصـ  .12

 %9.62 *1.125 *2.236- 11.11 11.11 15.11 3.11 56.41 62.41 سـ محيط الفخذ  .13

 %6.83 *1.134 *2.121- 11.11 11.11 15.11 3.11 38.21 41.11 سـ محيط السمانة  .14

 %5.19 1.181 1.342- 3.11 1.51 11.11 11.11 111.41 116.11 الدرجة الزاكية تحت الضمعية   .15

 %22.83 *1.134 *2.121- 11.11 11.11 15.11 3.11 19.61 25.41 سـ سمؾ ثنايا الصدر   .16

 %19.43 *1.134 *2.121- 11.11 11.11 15.11 3.11 39.81 49.41 سـ سمؾ ثنايا البطف   .17

ثنايا فكؽ عضمة  سمؾ  .18
 الحكض

 %22.32 *1.139 *2.161- 11.11 11.11 15.11 3.11 34.81 44.81 سـ

 %13.83 *1.138 *2.171- 11.11 11.11 15.11 3.11 32.41 37.61 سـ سمؾ ثنايا تحت الإبط  .19

 %31.82 *1.134 *2.121- 11.11 11.11 15.11 3.11 12.11 17.61 سـ سمؾ ثنايا تحت المكح  .21

ا العضمة ذات سمؾ ثناي  .21
 الثلاث رؤس

 %16.28 *1.141 *2.141- 11.11 11.11 15.11 3.11 28.81 34.41 سـ

 %11.74 *1.134 *2.121- 11.11 11.11 15.11 3.11 43.21 48.41 سـ سمؾ ثنايا الفخذ  .22

 %22.86 *1.138 *2.171- 11.11 11.11 15.11 3.11 21.61 28.11 سـ سمؾ ثنايا السمانة  .23
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 ( كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية9يتضح مف جدكؿ )         
 1.15حيث كانت قيمة معامؿ الخطأ المحسكبة اقؿ مف  في القياسات الانثركبكمترية بإستخداـ التنبيو الكيربى

عدا فى قياسات محيط  1.15المحسكبة حيث كانت أعمى مف قيمتيا الجدكلية عند  zيمة كما يؤكد ذلؾ ق
الرقبة كمحيط العضد مف كضع الإنبساط يميف ك محيط العضد مف كضع الإنقباض يميف كالزاكية تحت 

 الضمعية حيث كانت الفركؽ غير دالة إحصائياه.

 مناقشة النتائج :

 _ مناقشة نتائج الفرض الأكؿ:

 لممجمكعة التجريبية في كالبعدم القبمي القياسيف بيف إحصائيا دالة فركؽ ( كجكد7جدكؿ ) مف يتضح
 التدريبي البرنامج تأثير البعدم كيرجع الباحث ىذا الفرؽ إلى اختلاؼ القياس لصالح البدنية القياسات
 الكيربى. التنبيو باستخداـ

 التنبيو التجريبيةإلى البحث أفرادعينة خضكع ىك التنمية ىذه حدكث كسبب تنمية بأف ذلؾ تفسير كيمكف
 تدريبية كحدات ست اسبكع( كبكاقع12شيكر ) 3كلمدة المقترح التدريبى البرنامج الى بالإضافة الكيربى

 أسبكعيان .

 المقترح التدريبى البرنامج الى بالإضافة الكيربى التنبيو مف ممكنة إستفادة أقصى يحدث انو الباحثكف كيرل
-لعضلاتالصدر1RMإختبار-جر كمشى 2.411البدنية)  إختبار  القياسات مف العديد في حسفت الى أدل

الرجميف(  ثنى الرقكد-الذراعيف ثنى المائؿ الانبطاح-المشطيف لمس الجمكس-الرجميف لعضلات1RMإختبار
 سيمةك  الرياضى التمريف ـ( أف2111)  Micheal Oppenheimلأكبنياـ ايؾ عمييـ مااتفؽ كىذا قيدالبحث
ما التحمؿ عمى القدرة إمالزيادة  نبضة كؿ مع الدـ مزيدانمف يضخ يمكنةأف أقكل إذاصار ،فالقمب القكة لزيادة كا 

 حرؽ عمى تعمؿ التحمؿ أكتمرينات اليكائى بالإرىاؽ،كالتمريف أنيصاب قبؿ أطكؿ لفترة العـ ككمماأمكنة
 تدفؽ إستمرار عنو مماينتج العضميةالكبيرة مجمكعاتلم كالعنيفة الإيقاعية الحركات خلاؿ مف الحرارية السعرات

                       الكزف إنقاص إلى ممايؤدل الحرارية السعرات المزيدمف حرؽ كبالتالى العضلات أنحاء جميع فى الدـ

                                                                                              (7 :57 .) 

 -مناقشة نتائج الفرض الثانى:

(  كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسالقبمى كالبعدل لممجمكعة التجريبية في 8يتضح مف جدكؿ) 
المتغيراتالفسيكلكجيةكالبيككيميائية لصالح  القياس البعدل لممجمكعة التجريبية كيرجع الباحث ىذا الفرؽ إلى 

 باستخداـ التنبيو الكيربى، كىذا يتفؽ مع ما أشارت اليو دراسة) بيترككفؾ اختلاؼ تأثير البرنامج التدريبي
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 كلامف في تحسف النتائج تأىـ ( ككاف14ـ()2112) PéterKovács –LeventeRácz) كليفيثيتراكيز
 فيا الدمكتركيزالجمكككز دلإختزاؿ كمع الجسـ كشكؿ كتمةالجسـ كمؤشر العصبية شدةالإثارة

 كمعدؿ الدـ كضغط الكمى الدمككظائؼ كغازات كالكرياتيف الاكسجيف لاستيلاؾ الأقصىلدمكحامضالاكتيككالحد
 الدـ. كقمكنة النبض

كيمكف تفسير ذلؾ بأف تنمية كسبب حدكث ىذه التنمية ىك خضكع أفراد عينة البحث التجريبية إلى التنبيو   
 سبكع( كبكاقعستكحداتتدريبيةأسبكعيان .ا 12شيكر ) 3الكيرب بالإضافة الى البرنامج التدريبى المقترح كلمدة 

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسينالقبمى ك كبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الثانى كالذل ينص عمى : " 
 ".البعد مممجمكعةالتجريبيةفى المتغيرات الفسيكلكجية ك البيككيميائية قيد البحث "

 -مناقشة نتائج الفرض الثالث:

 في التجريبية لممجمكعة كالبعدم القبمي القياسيف بيف دالةإحصائيا فركؽ كجكد( 9جدكؿ ) مف يتضح
 تأثير اختلاؼ إلى الفرؽ ىذا الباحث كيرجع البعدم القياس لصالح كالمكرفكلكجية الأنثركبكمترية المتغيرات
 محمد دراسة ىناء اليو ماأشارت مع يتفؽ الكيربى،كىذا التنبيو يباستخداـ التدريب البرنامج

نقاص البدنية الكفاءة مستكل عمى مقترح رياضى برنامج تأثيربعنكاف  ـ(2111فريدعبدالفتاح)  الكزف كا 
 أثناءالراحة. نبض خفض –الكفاءةالبدنية  فى تحسف –ثناياالجمد  سمؾ لمسيدات ككانت أىـ النتائج نقص

 

 الإستنتاجات: 
 :التاليةمف خلاؿ عرض كمناقشة النتائج أمكف التكصؿ الى الاستنتاجات 

 تاثيرا إيجابيا عمى انقاص الكزف . أثر التنبيو الكيربى -
 كزف –بالجسػػـ  التنبيػػو الكيربػػى اثػػر إيجابيػػا عمػػى العديػػد مػػف المتغيػػرات الانثركبكمتريػػة )نسػػبةالدىكف -

الػبطف  –الصػدر  –الكتفػيف  –الجسػـ " الرقبػة  محيطػات –بالجسـ  الماء نسبة –العضمية  كتمةالتشافى
 الحدالأقصػػػػى –العضػػػػد( كالفسػػػػيكلكجية )السػػػػعةالحيكية  –السػػػػمانة  –الفخػػػػذ  –رداؼ الأ  –الكسػػػػط  –

 –الكثافػة  عػالى الككليسػتركؿ –الكمػى  الككليسػتركؿ–الػدـ ضػغط –النػبض  معػدؿ–الأكسجيف لإستيلاؾ
 الجمسريد(. ثلاثى –الكثافة  منخفض الككليستركؿ

 التحملالعضمى ( –التحملاليكائى  –بدنية )القكة أثر التنبيو الكيربى تأثيرا إيجابيا عمى المتغيرات ال -
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 التكصيات :
 فى ضكء ما أسفرت عنو استنتاجات البحث يكصى الباحث بما يمى:

اسػػتخداـ التنبيػػو الكيرب فػػى انقػػاص الػػكزف ، كاسػػتخداـ كسػػائؿ استشػػفاء مػػع التنبيػػو الكيربػػى  -
 لتخيؼ الاجياد الحادث منو.

 تيات ، كفى مراحؿ عمرية أكبر.استخداـ التنبيو الكيربى مع الف -
 انزيمات الكبد(.–استخداـ التنبو الكيربى عمى متغيرات أخرل فسيكلكجية)كتركيز حمض الاكتيؾ -
 إستخداـ التنبيو الكيربى عمى مجمكعات عضمية مختمفة. -

 المراجع العربية كالأجنبية :

 أكلا المراجع العربية :

 ـ 1998الفكر العربى ، القاىرة،  ، دار  الرياضة المنشطات كأسامة رياض               :   -1

 ـ.2114، ترجمة مكتبة جرير، الرياض،  فى الكزف التحكـ الطبيعىبرنارد جينسيف :  -2

 تأثير برنامج حركى مقترح لإنقاص الكزف عمى درجة الخصكبة ك الكفاءةسحر صبرل تكفيؽ    :  -3

 .ـ2113، كمية التربية الرياضية ،  لدل البديناتالبدنية طو                                  

 عرض لبعض المشكلات الرياضية ك طرؽ علاجيا         –الرياضة ك الصحةعادؿ عمى حسف       :   -4

 ـ.1995، منشأة المعارؼ ، الاسكندرية ،                                             

 ـ .1998، دار الفكر العربى ، القاىرة ، اء لكؿ داءالرياضة دك عصاـ بدكل              :  -5

 ـ.2117، ترجمة مكتبة جرير، الرياض، قكاـ الجسـ طريقؾ لمصحة المثاليةفكتكر باركر              :  -6

 ـ.2111، ترجمة مكتبة جرير، الرياض، صحة الرجاؿمايكؿ أكبنيايـ             :  -7

 نامج رياضى مقترح لانقاص الكزف عمى بعض المتغيرات البيكلكجيةفعالية بر محمد عمى أبك شكارب :   -8

 ، كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة قناة السكيس                                  سنة 35 – 25لمشباب مف 

 ـ.2111                                       
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 ـ.2111، دار أخبار اليكـ ، القاىرة ، لمسمنة العلاج الصحيحنادية نياد حامد          :   -9

 ىاشـ تأثير التدريب البميكمترل ك التنبييةالكيربى لمعضلات عمى بعض الصفاتىيثـ إسماعيؿ عمى   :  -11
 ـ .2111، كمية  التربية الرياضية ،  البدنية الخاصة ك مستكل الأداء الميارل لدل الملاكميف الناشئيف

 تأثير برنامج تدريبى مقترح لتنمية بعض الصفات البدنية ك العضمية يف  : ياسر عمى نكر الد -11

 ـ .1993، كمية التربية الرياضية   ، بإستخدامالتنبيو الكيربى ك اليايبككسيؾ لمسباحيف

 ثانيا المراجع الأجنبية :

12-Bijan Goodarzi  :Electro muscle stimulation (EMS) or resistance training? 
Which one is more effective for reducing Creatine kinase (CK) levels ,Islamic 
Azad Unversity,2016. 

13- john cissik , Jay Dawes  :Maximum interval training , Human Kinetics      
2015. 

14-Péter Kovács,LeventeRácz    :Assessing the effects of training with 
electrical muscle stimulation,Semmelweis University,2012. 

15-Sharma, Lehri&Verma  :Effect of Electrical Muscle Stimulation onReducing 
Fat from the Body,Punjabi University,2011.   
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 مستخمص البحث

 تأثير برنامج تدريبي باستحداـ  التنبيو الكيربى لإنقاص الكزف

 سنو 31-25عمى بعض المتغيرات البدنية لممرحمة السنية 
 *أحمد  نصر أحمد                                                                                        

 ** أحمد شعراكل محمد

 *** حازـ رضا الزكى                                                                                      

 ****محمد محمدالزينى                                                                                    

 تيدؼ ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى

 استخداـ التنبيو الكيربى لإنقاص الكزف عمى بعضبرنامج تدريبي ب  تأثير 

 سنو  31-25المتغيرات البدنية لممرحمة السنية  

أفراد مف الذككر(،  11، كاستخدـ الباحث المنيج التجريبى، كتـ اختيار العينة بالطريقة العمدية كتضمنت)
قاص الكزف ايجابيا عمى بعض البرنامج التدريبي باستخداـ التنبيو الكيربى لإناثر  ككانت أىـ النتائج 

 الحدالأقصى –الحيكية  السعة-المركنة –العضمى  التحمؿ –اليكائى  التحمؿ –المتغيرات البدنية)القكة 
 –الكثافة  عالى الككليستركؿ –الكمى  الككليستركؿ–الدـ  ضغط –النبض  معدؿ–الأكسجيف لإستيلاؾ
 –العضمية  فى كتمةالتشا كزف –بالجسـ  لدىكفنسبةا-الجمسريد ثلاثى –الكثافة  منخفض الككليستركؿ

 –الفخذ  –الأرداؼ  –الكسط  –البطف  –الصدر  –الكتفيف  –الجسـ " الرقبة  محيطات –بالجسـ  نسبةالماء
 سنو  31-25قياسزاكيةالسمنة(.لممرحمة السنية  –المعصـ  –العضد  –السمانة 

 التنبيو الكيربى.الكممات الدالو:

 

 كمية التربية الرياضية جامعة حمكاف-ا الرياضة *أستاذ فسيكلكجي

 جامعة دمياط.–كككيؿ كمية التربية الرياضية بدمياط –** أستاذ مساعد بقسـ عمكـ الصحة الرياضية 

 جامعة دمياط. –كمية التربية الرياضية  –*** مدرس بقسـ التدريب الرياضي 

 ***** مدرس تربية رياضية بمحافظة دمياط .
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Abstract 

 
This study aimed at identifying Effect. the researcher using Experimental 
method is used. Among male, were taken as purposive sample. prep phase of 
training with duration of 8 weeks (4 training units per week for1- 2hrs), reps 
(8-12), and (3-5) sets.After. A Statistical Data Analysis was carried out. 
Through results presentation and discussion of the sample under study. These 
variables include maximal strength, flexibility, . 
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