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  تأثير تمرينات هوائية بإستخدام صندوق الخطو على بعض 
  مكونات التركيب الجسمى ومحيطات الجسم لدى الطالبات 
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 ملخص البحث

یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر تمرینات ھوائیة بإستخدام صندوق الخطو على بعض مكونات التركیب الجسمى 

ة الواحدة    ى  ومحیطات الجسم لدى الطابات البدینات بجامعة المنصورة بإستخدام المنھج التجریبى بتصمیم المجموع ، عل

وحدات ) ٣(أسبوع وذلك بواقع ) ١٢(طالبات تم إختیارھن بالطریقة العمدیة  حیث إستغرقت الدراسة ) ١٠(عینة قوامھا 

  ..وحدة ) ٣٦(أسبوعیاً وبذلك یتضمن تطبیق البرنامج 

ب  وأسفرت النتائج عن وجود تأثیر إیجابى للتمرینات الھوائیة بإستخدام صندوق الخطو على بعض مكونات التر    كی

احثین   )  كتلة العضلات– كتلة الدھون – مؤشر كتلة الجسم    –وزن الجسم   ( الجسمى ى الب وبعض محیطات الجسم، وأوص

بإستخدام التمرینات الھوائیة بإستخدام صندوق الخطو نظراً لتأثیرھا الإیجابى على متغیرات البحث ، والعمل على توعیة 

تخدام           ة بإس ات الھوائی ة التمرین ب الجسمى            الطلاب بأھمی رات التركی ى متغی ابى عل ر إیج ا من أث ا لھ و لم ندوق الخط ص

  .ومحیطات الجسم وإنقاص الوزن



  
  
 
 
  

 
 

 

 :المقدمة ومشكلة البحث

شاراً،      ورة إنت ل الخط ر عوام ن أكث سمنة م د ال تع

صحة          ة ال ل منظم ومن أشدھا أثراً ، بل لقد صنفت من قب
العالمیة كأحد أمراض العصر الخطرة التى یجب التحذیر     

ن  م لاج م ا، وع اأنھ ى بھ ى وزن  بتل ادة ف ا زی ث أنھ  حی

ن      ات م ب كمی ة لترس ى نتیج دل الطبیع ن المع سم ع الج
د   ت الجل سم وتح ل الج ة داخ سجة الدھنی دھون بالأن ال
ة          ین الطاق وازن ب الطبیعى وھذا التراكم ناتج عن عدم الت

المتناولة من الطعام والطاقة المستھلكة فى الجسم ومن        
اك   روف أن ھن وزن    المع سن وال ین ال حة ب ة واض علاق

  .والطول مرتبطة بالجنس

ان   د  الركب ذلك محم ار ب ا أش أن ) م٢٠٠٩(كم
سكرى، و    داء ال ة ل باب المؤدی م الأس ن أھ د م سمنة تع ال

اع ضغط          شرایین، وإرتف ب وال دم أمراض القل ادة  ال ، وزی

اس   د والبنكری راض الكب سم، وأم ى الج دھون ف ال
  ) ١٠، ٩ : ١٧. (والمفاصل

رف ال  ویع د الع ادل عب ا  ) م٢٠١٠( ع سمنة أنھ ال

صروفة،  ة الم ن الطاق ة ع ة الداخ ادة الطاق ى زی ر  ھ الأم
ى               الى إل ى الجسم وبالت ادة الشحوم ف ى زی ؤدى إل الذى ی

  ).٢١ :١٠(حدوث السمنة 

 Aerobic Traningو تعتبر التمرینات الھوائیة 
ة        الم وخاص ى الع صحیة ف  من أشھر النشاطات البدنیة ال

ة      للسیدات   بحت كلم د أص ك (، وق صحة   ) ایروب رادف ال م

شبكة العال    ا   می البدنیة حیث توضحھا ال ات بأنھ ة للمعلوم
رق      ى ح ل عل ى تعم ة فھ ة البدان لاج لمواج ضل ع أف
دم      ستیرول بال سبة الكولی ض ن ة وخف سعرات الحراری ال

)٢٨(  

ان     نعم، نورھ د الم اف عب شیر عف وت
لیمان یل ) م١٩٩٧(س ة وس ات الھوائی ى أن التمرین ة إل

لرفع مستوى اللیاقة البدنیة الشاملة ، كما أنھا تعمل على 

  )                                 ٨: ١١. (تقلیل نسبة الدھن بالجسم

أن التمرینات  ) م٢٠٠٠(وتذكر نعمات عبد الرحمن   
ین    الھوائیة بإستخدام صندوق الخطو تحتل مكانة ھامة ب

ا   ن مزای ا م ا لھ ك لم ة وذل ات المختلف ى الریاض رة ف كثی
ى         ة ف ى قدرت نعكس عل ة ت ة ھوائی یھا لیاق إكساب ممارس
إنجاز متطلبات الحیاة مع الإقتصاد فى الطاقة ، وما ینتج    

ى          ساعد عل ة ت ذة الطاق ن ھ ائض م وفیر ف ن ت ا م عنھ
ى               ة الت ضا من الأنشطة الداخلی ى ای الاستمتاع بوقتة وھ

  )٢٧: ١٩. (تفضلھا السیدات

شیر   الح ب ف كماش،ص شیر یوس ى ) م٢٠١١(وی إل
عظمیة ( أن جسم الإنسان یتكون من عدة أنسجة مختلفة 

ضلیة – ة– ع ة)  دھنی سیج   وأن ان الن ظ ب ن الملاح  م

العظمى یتمیز بالثبات تقریبا لذلك فان التركیز یكون على 
دریب       ا بالت سرعة تأثیرھ ة ل ضلیة والدھنی سجة الع الأن

  )٢٦٨: ٢٢.(الریاضى زیادة أو نقصاناً

د ویشیر أحمد    اح    ال عب صر     )م٢٠٠٣(فت د ن ، وأحم
دین سم  )م٢٠٠٣(ال ة الج ر كتل ى أن مؤش  Bodyإل

Mass Index (BMI) اس رق قی دى ط ر إح  یعتب

. وتقدیر التركیب الجسمى وتحدیدا لنسبة الدھون بالجسم
 )٢٥١ ، ٢٥٠ :٤)( ٦١٣: ٢(  

ر   د زاھ د الحمی رحمن عب د ال ذكر عب ) م٢٠١١(وی

ى م          وزن إل سبة ال و ن ول،   أن دلیل كتلة الجسم ھ ع الط رب
سم    ة الج رس كتل ادة فھ رتبطوزی ن  ت ات م دل الوفی  بمع

ة         رس كتل أمراض القلب والسرطان والسكر، ویحسب فھ

سم  ى    BMIالج رام عل الكیلو ج سم ب سبة وزن الج  بن
  )٦١٤ :١٣. (٢م/طول الجسم تربیع كجم

د     صورة فق ة المن احثین بجامع ل الب لال عم ومن خ

الطالبات بالجامعة لاحظوا وجود نسبة لیست بالقلیلة من  
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وزن   ن ال انون م ن یع دمم ى  الزائ احثین إل ى الب ا دع  مم
ات    ن الطالب ة م تطلاعیة لمجموع ة إس ل دراس ام بعم القی
د           ة لھن وق ر الكتل دین وحساب مؤش صاحبات الجسم الب

وق        سم ف ة للج ر كتل تلكن مؤش ن یم د أن معظمھ وج
م٢٥( تدعى    ) كج ا إس ن مم ادة وزنھ ى زی ك عل دل ذل وی

احثین لت تخدام  الب ة بإس ات الھوائی امج للتمرین ق برن طبی

سمى    ب الج ى التركی ا عل ة تأثیرھ و لمعرف ندوق الخط ص
  .للطالبات

  :أهداف البحث 
ات              أثیر تمرین ى ت رف ع ى التع یھدف ھذا البحث إل
ات      ض مكون ى بع و عل ندوق الخط تخدام ص ة بإس ھوائی

ات     دى الطالب سمى ل ب الج دیناتالتركی ة  الب  بجامع

   :المنصورة من خلال

تخدام     - ة بإس ات ھوائی أثیر تمرین ى ت رف عل التع
ى   و عل ندوق الخط ض ص ب  بع ات التركی مكون

 مؤشر – كتلة الدھون –مؤشر كتلة الجسم (الجسمى
 .لعینة البحث) كتلة العضلات

تخدام     - ة بإس ات ھوائی أثیر تمرین ى ت رف عل التع

یط   ( على بعض محیطات الجسم   صندوق الخطو  مح
بطن   ى ال ب –أعل ط ال یط وس فل  –طن  مح یط أس  مح

بطن  یط الأرداف–ال ن   - مح ذ الأیم یط الفخ  – مح

ضد الأیمن    -محیط الفخذ الأیسر     یط الع یط  – مح  مح
 .لعینة البحث) العضد الأیسر

 :فروض البحث 

ى     - اس القبل ین القی صائیة ب ة إح روق دال د ف توج
والقیاس البعدى فى بعض مكونات التركیب الجسمى      

ة الجسم    ( ر كتل ة  –مؤش دھون   كتل ة  –ال ر كتل  مؤش

 .لصالح القیاس البعدى) العضلات

ى     - اس القبل ین القی صائیة ب ة إح روق دال د ف توج
ات الجسم           ى بعض محیط یط  ( والقیاس البعدى ف مح

بطن  –أعلى البطن   یط أسفل   – محیط منتصف ال  مح
یط  - محیط الفخذ الأیمن- محیط الأرداف –البطن    مح

ضد   مح– محیط العضد الأیمن  –الفخذ الأیسر    یط الع

 .ولصالح القیاس البعدى) الأیسر

  :مصطلحات البحث 
 Aerobic exercise: التمرينات الهوائية 

ھى عبارة  : بأنھا) م٢٠٠١(lauresیعرفھا لارس   
ن      داد م اك إم ون ھن دما یك ؤدى عن ة ت ات بدنی ن حرك ع
ة      ضروریة ، وكلم الأكسجین كاف للجسم لإنتاج الطاقة ال

ى الذى یعتمد بشكل أساسى ھوائى یقصد بھا العمل العضل
  ) ٤: ٢٦.(على الأكسجین كلما زاد عملة

 Step exercise: تمرينات صندوق الخطو

ان    نعم، نورھ د الم اف عب ا عف تعرفھ
ذلك النوع من التمرینات البدنیة : بأنھا) م١٩٩٧(سلیمان

التى تتم لإكتساب اللیاقة البدنیة والفسیولوجیة من خلال      

صندوق أو منصة الخطو مع  لأعلى ولأسفل على  التحرك
یة        ة الأرض ى الأداء ضد ومع الجاذبی السیطرة والتحكم ف
بتوافق تام بین عمل الطرف العلوى والسفلى للجسم تبعا 

  ) ١٤ :١١. ( للأسس التربویة والعلمیة

 Body Composition: التركيب الجسمى 

صر   د ن ا أحم دینیعرفھ ة) م٢٠٠٣ (ال سبة : بأن ن

ضلا  ام والع دھون والعظ ون  ال ى تك ضاء الت ت والأع
الأجھزة الداخلیة الجسمیة التى تعطینا نظرة إجمالیة عن 
ة       رة وحالت ة وعم صحة الإنسان ولیاقتة فیما یتمثل بوزن

  ) ٢٤٥ : ٤.( الصحیة

  :الدراسات المرجعية 
" بعنوان ) م١٩٩٦(دراسة أمال فؤاد سعید إبراھیم  -

تأثیر برنامج تمرینات ھوائى مقترح لإنقاص الوزن   
على تركیز إنزیمات الترانس أمینیز والإنزیم النازع  



  
  
 
 
  

 
 

 

والتى تھدف إلى وضع    "للھیدروجین ودھنیات الدم    
رف     سیدات والتع وزن لل اص ال وائى لإنق امج ھ برن
ات       ض القیاس ى بع امج عل أثیر البرن ى ت عل

ات     ز انزیم ة وتركی اءة البدنی سیولوجیة والكف الف
دروجین      ازع للھی زیم الن ز والإن رانس امینی  الت

ى     ى عل نھج التجریب تخدم الم سم وإس ات الج ودھنی

ا  ة قوانھ سمین  ) ١٨(عین نمط ال ن ذوات ال یدة م س
وأظھرت )  سنة٤٠ : ٣٠(تتراوح أعمارھن ما بین 

ى وزن       صائیا ف اض دال إح ائج إنخف م النت أھ

ى           دھن وحدوث تحسن ف ومحیطات الجسم ونسبة ال
 )٥. (مستوى الكفاءة البدنیة ودھنیات الجسم

ة إس  - د  دراس رى محم وان) م٢٠١٧(راء بك "  بعن

رات    ض المتغی ى بع وائى عل ل ھ امج تحم أثیر برن ت
سیدات  دى ال سمى ل ب الج ة والتركی البیوكیمیائی
ل     امج تحم أثیر برن ى ت رف عل دف التع دینات بھ الب

ھوائى على بعض المتغیرات البیوكیمیائیة والتركیب 
نھج     تخدم الم دینات وإس سیدات الب دى ال سمى ل الج

سیدة تم إختیارھم  ) ١٦( على عینة قوامھا   التجریبى

امج        ائج أن برن م النت بالطریقة العمدیة وكان تمن أھ
ب     ى التركی سن ف ى التح د أدى إل وائى ق ل الھ التحم

دھون    -مؤشر كتلة الجسم  (الجسمى   ة ال ر كتل  - مؤش

 )١). ( مؤشر كتلة العظام–مؤشر كتلة العضلات 

بعنوان ) م١٩٩٣ ( Cooper kayدراسة كوبركى  -
وزن     "  اص ال ى إنق یة عل ات الریاض أثیر التمرین ت

سمى  ب الج أثیر   " والتركی ى ت رف عل دف التع بھ
برنامجین للتمرینات الریاضیة أحداھما یحتوى على  
ات ذات شدة         ر تمرین تمرینات ذات شدة عالیة والأخ

وزن           اص ال ى إنق شدتین عل متوسطة وأثر كلاً من ال
) ٢٥ (وإستخدم المنھج التجرییى على عینة قوامھا      

ا     ارھم م وزن أعم اص ال ى إنق ة ف دیھم الرغب ردا ل ف

 سنة وكان من أھم النتائج توجد فروق  ٤٥-٣٥بین  
ى    وعتین الأول ات المجم ین قیاس صائیة ب ة إح دال

تخدمت           ى إس ة الت ات المجموع والثانیة لصالح قیاس
ث    رات البح ى متغی ة ف شدة العالی اض وزن (ال إنخف

سم   بطن   -الج یط ال اض مح اض -إنخف یط  إنخف  مح

ة       ) الخسر   وجود تحسن بسیط فى قیاسات المجموع
شدة       ات ذات ال امج التمرین تخدمت برن ى إس الت

 )٢٤(المنخفضة 

رون    - ر واخ ة كرایم  Kraemer et alدراس
وان ) م٢٠٠١( ات  " بعن ال وتمرین دریب بالأثق الت

سیدات   صحى لل ل ال سن البروفی و یح دف " الخط بھ

ى       ال عل دریب بالأثق أثیر الت ى ت رات  التعرف عل  التغی
و        ات الخط الفسیولوجیة المصاحبة للدمج بین تمرین
تخدم     ة وإس رامج التدریبی ى الب ال ف ات الأثق وتمرین

ا   ة قوانھ ى عین ى عل نھج التجریب یدة ) ٣٥(الم س
ة        سین كمی ائج تح م النت رت أھ دة وأظھ صحة جی ب

ل     -الأوكسجین المستھلك    بض قب دل الن اض مع  إنخف

ضات  ٩ -٨المجھود من    ة   / نب سبة     إ -دقیق اض ن نخف
رجلین من          -% ٦-٥الدھن   ضلیة لل وة الع  زیادة الق

٢٥% ( ١٤-١١( 

ر - ة اولیف  Oliver osmanisfajardo  دراس
وان ) م٢٠١١( ة   " بعن ة الھوائی ة البدنی اللیاق

سمنة بھدف          ار علاج ال ى إط یقى ف بإستخدام الموس

التعرف على تأثیر  اللیاقة البدنیة الھوائیة بإسخدام      
لاج    ى ع یقى ف نھج    الموس تخدم الم سمنة وإس  ال

أشخاص تراوحت ) ١٠(التجریبى بعینة كان قوامھا 

ائج      ) ٦٥-٥٠(أعمارھم بین    م النت رت أھ سنة وأظھ
سبة          ة الجسم بن اك  )٤٫١(إنخفاض مؤشر كتل ، وھن

، ظا فى الوضع الصحى لھؤلاء المرضىتحسن ملحو

ى نمط         وإنخفاض فى وزن الجسم، فضلا عن تغیر ف
صحى والمحاف    ة     الحیاة ال ة الریاض ى ممارس ة عل . ظ

)٢٧( 
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  :تحليل الدراسات المرجعية 
اث    - صنیف الأبح ث ت ن حی ات    : م دد الدراس غ ع بل

ة  ى   ) ٦(المرجعی سمة ال ات مق ات ) ٣(دراس دراس

  .دراسات أجنبیة) ٣(عربیة و 

انى     - ى     : من حیث المجال الزم ات ف ك الدراس ت تل أجری
ام ین ع ا ب رة م ام) م١٩٩٣(الفت ى ع )    م٢٠١٧(حت

ث كا رة  حی ن الفت ة م ات العربی ت الدراس ) م١٩٩٦(ن
رة    ) م٢٠١٧(إلى الفترة    والدراسات الأجنبیة من الفت

  ).م٢٠١١(إلى الفترة ) م١٩٩٣(

داف    - ث الأھ ن حی ات   : م داف الدراس ت أھ تنوع
ل    ة بك داف الخاص ا للأھ ت وفق ث إختلف ة حی المرجعی
ى        دراسة، حیث إستھدفت بعض الدراسات التعرف عل

ات ا أثیر التمرین ندوق   ت تخدام ص ا بإس ة ومنھ لھوائی
رى   راء بك ة إس ى دراس ا ف و كم ى )م٢٠١٧(الخط عل

رات    سمى والمتغی ب الج رات التركی ض متغی بع

دھون        سبة ال ل ن ة وتقلی الفسیولوجیة والانثروبومتری
ات        ة التمرین ات أھمی ائج الدراس رت نت د أظھ دم وق بال
ض     ة وبع ة البدنی ى اللیاق ا عل ة وتأثیرھ الھوائی

  .فسیولوجیة ومتغیرات التكوین الجسمىالمتغیرات ال

ستخدم    - نھج الم ث الم ن حی ع  : م تخدمت جمی إس
 .الدراسات المنھج التجریبى

ة  - ار العین ث إختی ن حی ات : م ع الدراس لكت جمی س
أسلوب إختیار العینة بالطریقة العمدیة ولكنھا إختلفت 
ة       ات مختلف ات عین تخدمت الدراس م واس ى الحج ف

ین   ت ب باب ( تنوع ار –ش یدات () كب ال-س )  ورج
  .ویرجع ذلك لطبیعة وأھداف كل دراسة

ة  - امج التجریبی ن البرن ث زم ن حی ى : م ت ف تراوح

ن  ات م ى ) ٨(الدراس ابیع إل ع ) ١٢(أس بوع بواق أس
  . وحدات أسبوعیاً) ٣(

  :أوجة الإستفادة من الدراسات المرجعية 
م مشكلة        - ى تفھ احثین ف ة الب أفادت الدراسات المرجعی

 .البحث

ا   أن ممارس - ة وتأثیرھ ة المقنن ات الھوائی ة التمرین
 .ب الجسمىیالإیجابى على الترك

امج        - ذ برن د تنفی ا عن شروط الواجب مراعاتھ د ال تحدی

 .البحث الحالى

ة          - ائج الدراس ى نت معرفة كیفیة العرض والمناقشة عل
  .الحالیة فى ضوء نتائج الدراسات المرجعیة

  :إجراءات البحث 
ــستخدم  ــنهج الم تخدم :الم نھج   إس احثین الم الب

  .التجریبى بإستخدام مجموعة تجریبیة واحدة

شارع      :اال المكانى  زه ب روبكس مجھ الة أی   ص
  .بالمنصورة) مركز مرسال للخدمات الریاضیة (–جیھان 

ى    :اال الزمانى  م، ٢٠١٧/٢٠١٨العام الدراس

  .م١٠/٥/٢٠١٧ -م ١٨/٢/٢٠١٧من الفترة من 

ة ا   :مجتمع البحـث  ات جامع صورة من    طالب لمن
  ).م٢٠١٨-م٢٠١٧(مختلف الكلیات للعام الجامعى 

 :عينة البحث 

تم إختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من طالبات 
ى       ام الدراس دین بالع صورة والمقی ة المن ات جامع كلی

م من اللاتى مؤشر كتلة الجسم لدیھن      ٢٠١٨ –م  ٢٠١٧
ات     ) ١٠(والبالغ عددھن   ) كجم٢٥(فوق   ات من كلی طالب

ب ك( ة الط ارة –لی وم – التج رى – العل ب البیط  – الط

ادق  –الأداب  سیاحة والفن ة - ال اض –الزراع  ری
ویوضح الجدول التالى دلیل مؤشر )  ١٣(مرفق).الأطفال

  .كتلة الجسم

  



  
  
 
 
  

 
 

 

  )١(جدول 

         دليل مؤشر كتلة الجسم
BMI  

  كجم١٨٫٥أقل من  تحت الوزن

  كجم٢٤٫٩-١٨٫٥ لعادى الوزن ا

  كجم٢٩٠٩-٢٥  الوزن الزائد  

  كجم٣٤٠٩-٣٠ سمنة من الدرجة أولى

  كجم٣٩٫٩-٣٥ سمنة من الدرجة ثانیة

  كجم فیما فوق٤٠ السمنة الزائدة

)٦١٤ :١٣(  

  :إعتدالية توزيع عينة البحث 
  )٢(جدول 

  ية فى متغيرات النموالمتوسط والوسيط والإنحراف المعيارى لقياسات عينة البحث الأساس
  ١٠=ن

      

 ٠٫٩٨- ٦٫٢٩ ١٦٨ ١٦٤٫٥ سم الطول

 ٠٫٧٨- ٠٫٦٩٩ ٢١ ٢١ سنة السن

 ٠٫٠٧٤- ١١٫٠٥ ٩١ ٩٠٫٧ كجم الوزن

دول   ح ج واء    ) ٢(یوض ل الإلت یم معام ع ق أن جمی

) ٣ +( و  إنحصرت بینالمحسوبة لقیاسات متغیرات النم

د      و قی رات النم ى متغی ث ف ة البح انس عین د تج ا یفی مم

  .البحث

  )٣(جدول 
  المتوسط والوسيط والإنحراف المعيارى لقياسات عينة البحث فى متغيرات التركيب الجسمى

  ١٠=ن

      

 ٠٫٣١- ٣٫٠٢٢ ٣٤٫٢ ٣٣٫٤ جمك )BMI(مؤشر الكتلة

 ٠٫١٦٥ ١٠٫٨١ ٤١٫٣ ٤١٫٣ كجم )Faat Mass(كتلة الدھون 

 ٠٫٩١ ١٫١٧ ٢٧٫١ ٢٧٫٢٩ كجم )Muscle Mass (كتلة العضلات 

دول   ح ج واء    ) ٣(یوض ل الإلت یم معام ع ق أن جمی

المحسوبة لقیاسات متغیرات التركیب الجسمى  إنحصرت 

ین  ث  ) ٣ +( ب ة البح انس عین د تج ا یفی رات  مم ى متغی  ف

  .التركیب الجسمى قید البحث
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  )٤(جدول 
  المتوسط والوسيط والإنحراف المعيارى لقياسات عينة البحث فى محيطات الجسم 

  ١٠=ن
      

 ٠٫١٠- ٨٫٥٥ ١٠٠٫٥ ٩٩٫٥ سم محیط أعلى البطن

 ١٫٠١ ٧٫٨٢ ١٠٠ ١٠٠٫١ سم محیط منتصف البطن 

 ١٫٤٢ ٩٫٨٤ ١١٣٫٥ ١١٥٫١ سم محیط أسفل البطن

 ٠٫٠٥- ٥٫٩٤ ١٢١٫٥ ١٢١٫٣ سم محیط الأرداف 

 ٠٫٢٢ ٥٫٣٢ ٦٥ ٦٥٫٩ سم محیط الفخذ الأیمن

 ٠٫٢٢٤ ٥٫٣٢ ٦٥ ٦٥٫٩ سم محیط الفخذ الأیسر

 ٠٫٦٣ ٢٫٩١ ٣٦ ٣٦٫٦ سم محیط العضد الأیمن

 ٠٫٨٢ ٢٫٧١ ٣٥٫٥ ٣٦٫٥ سم محیط العضد الأیسر

دول   ح ج واء    ) ٤(یوض ل الإلت یم معام ع ق أن جمی

ین          صرت ب ( المحسوبة لقیاسات محیطات الجسم إنح

ات الجسم        ) ٣ + ة البحث فىمحیط انس عین د تج مما یفی

  .قید البحث

  :وسائل جمع البيانات

  : إستمارات البحث

 )١(مرفق . إستمارة تسجیل البیانات الخاصة بالعینة -

 )٥(مرفق . ل متغیرات التركیب الجسمىإستمارة تسجی -

 )٦(مرفق. إستمارة تسجیل محیطات الجسم -

ورتھاالأولیة       - ق  .إستمارة تمرینات صندوق الخطو فى ص مرف

)٨( 

ستخدمة   ساط  : الأدوات الم و   -ب نادیق خط   ص

Steps  -  ٣(مرفق . شریط قیاس( 

اس        :المستخدمةالأجهزة  ستامیتر لقی از الری  جھ

وزن       میزان طب   -) سم(الطول اس ال از  -) كجم (ى لقی  جھ

Inbody   سمى ب الج رات التركی اس متغی اعة  - لقی س

Bureer ٣( لقیاس النبض مرفق(  

اع  امج الإیق ات  TEMPOبرن ضبط الإیقاع  ل

ى         یقیة وكانت عل ات الموس دد الإیقاع الموسیقیة حیث تع

و   الى النح  Grave ) - (Larghissimo =10):الت

=20 ) - (Lento = 40 )  – (Larghetto =50 ) – 

(Adagio = 60 ) – (Andanto = 70) - 

(Allegretto =100 ) – (Vivacissim = 140 ) – 

(Allegrissimo = 160 ) – (presto =170) - 

(Prestiss =180)  

  :البرنامج المقترح 

  :   الهدف العام من البرنامج 

أثیر     ى ت رف عل ات التع تخدام  تمرین ة بإس  الھوائی

ض    ى بع و عل ندوق الخط سمى  ص ب الج ات التركی مكون

ة         دینات مدت ة الب ات الجامع  )١٢(ومحیطات الجسم لطالب

  .أسبوع

  :أسس وضع البرنامج

    روعى عند وضع برنامج التمرینات الھوائیة للطالبات 

  :مایلى ) عینة البحث(



  
  
 
 
  

 
 

 

ى        - ب ال ل   % ٥٠أن یصل معدل ضربات القل ى الأق عل

ربة ٢٢٠(لب  من أقصى معدل لضربات الق     ة  /ض دقیق

س– ور   ) ن ال ت دون ظھ ن الوق دة م رة ممت لفت

 .أعراض نقص الأكسجین

ة     - رعة الحرك ین س ام ب سجام ت اك إن ون ھن أن یك

ربات       دل ض ص مع إذا نق ب، ف ربات القل دل ض ومع

ب       رد فیج ة الف ادة لیاق ف أى زی ة التكی ب نتیج القل

  .زیادة سرعة الحركة لزیادة معدل ضربات القلب

 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة -

 . البرنامج الھدف الأساسى من البحثأن یحقق -

ة          - ات المادی امج مع الإمكان وى البرن أن یتناسب محت

 .والبشریة

امج      - ى البرن ات المستخدمة ف ب التمرین اة ترتی مراع

اء      ت أثن ى الوق صاد ف ى الإقت ساعد عل ة ت بطریق

  .الإنتقال من تمرین لأخر

اد      - تقدیم بعض الإرشادات الغذائیة للطالبات للإسترش

  )٢(مرفق . ء تنفیذ البرنامجبھا أثنا

 :محتوى البرنامج

ع  احثینوض ة   الب ات الھوائی ة التمرین  مجموع

تعدادات      ب واس ا یتناس و بم ندوق الخط تخدام ص بإس

ام   ث ق ة ،حی ات المتاح ث والإمكان ة البح صائص عین وخ

ق   ات مرف ن التمرین ة م ع مجموع احثین بوض م ) ٨(الب ث

برنامج على قاموا بدراسة إستطلاعیة بتطبیق تمرینات ال

ة       ارج العین ث وخ ع البح ن مجتم تطلاعیة م ة الإس العین

م      دراتھم وت ات لق ذة التمرین بة ھ ن مناس د م ك لتتأك وذل

  )٩(مرفق.حذف التمرینات التى لا تتناسب معھم

  :محتوى برنامج التمرينات الهوائية المفترح 

ى    ث عل امج البح تمل برن ة  ) ٣٦(إش دة تدریبی وح

فى الأسبوع وإشتملت الوحدة وحدات تدریبیة ) ٣(بواقع  

ى  م  ٤عل زاء وھ اء :  أج ات الإحم ق  (تمرین ) ٧مرف

دة    ات المتباع یة والتمرین ات الأساس ق(والتمرین ) ٩مرف

أسبوع ، )١٢(، وذلك لمدة )١٠مرفق(وتمرینات التھدئة 

ن        ة م دة تدریبی ل وح ن ك تغرق زم د إس ) ٦٠: ٣٥(وق

رة تنف   وال فت ة ط ادة التدریجی تم الزی ى أن ت ة عل ذ دقیق ی

  )١١مرفق . (البرنامج

ارت  ان    وأش ش، نورھ نعم دروی د الم اف عب عف

سان   لیمان ح ندوق    ) م١٩٩٧(س ات ص دة تمرین أن وح

ى  سمت إل و ق اء، ٤الخط ات الإحم ى تمرین زاء وھ  أج

تمرینات الخطو الأساسیة، التمرینات المتباعدة، تمرینات 

  )١٨: ١١(التھدئة 

  )٥(جدول 

 ء الوحدة داخل كل مرحلةالتوزيع الزمنى لكل جزء من أجزا
 

 
    

     
 ق٥ ق١٥ ق٢٠ ق١٠ المرحلة الثانیة
 ق٥ ق٢٠ ق٢٥ ق١٠ المرحلة الثالثة

  ق٥  ق٢٠ : ١٠  ق٢٥ : ١٥  ق١٠ : ٥ الإجمالى
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ل للبرنـامج باسـتخدام معـدل تحديد شدة الأحمـا
  :ضربات القلب

تخدام    ال بإس دة الأحم ین ش د وتقن احثین بتحدی ام الب ق

  معادلة كارفونین

احتیاطى معدل (×شدة الحمل  = معدل النبض المستھدف 

  .معدل النبض فى الراحة)+ النبض 

 . متوسط النبض أثناء الراحة یتم قیاسة قبل العمل -

 . السن-)رقم ثابت( ٢٢٠=   أقصى معدل للنبض  -

 النبض –أقصى معدل للنبض = احتیاطى معدل النبض -

 .فى الراحة

 )٦(جدول 

 الوزيع الزمنى لمحتوى البرنامج المقترح
      

 ق/ن١٥٨ –١٤٠ %٦٥-% ٥٠ ق٣٥  وحدة١٢ أسابیع٤ المرحلة الأولى 

 ق/ن١٧٠ –١٥٨ %٧٥-%٦٥ ق٥٠  وحدة١٢ أسابیع٤ المرحلة الثانیة

 ق/ن١٨٢ –١٧٠ %٨٥-%٧٥ ق٦٠  وحدة١٢ أسابیع٤ المرحلة الثالثة

  :متغيرات البحث وطرق قياسها
  ):الأنثروبومترية(قياسات المتغيرات الأساسية  - 

وزن  -) سم( الطول لأقرب -) سنة( السن لأقرب     ال
 ).كجم(لأقرب 

  :قياس بعض متغيرات التركيب الجسمى 
 Fat)(  كتلة الدھون-)  (BMIمؤشر كتلة الجسم 

Mass- كتلة العضلات  )Muscle Mass ( وتم قیاسھا
از    In Body( Tanita body composition(بجھ

analyzer. ٤(مرفق(  

  :قياس محيطات الجسم 
بطن       - ى ال بطن     -محیط أعل یط متوسط ال یط  - مح  مح

یط الأرداف -طنأسفل الب  صف الفخذ    -  مح یط من  مح
ن  سر -الأیم ذ الأی صف الفخ یط منت یط - مح  مح

ن   ضد الأیم صف الع ضد  -منت صف الع یط منت  مح
 ).مازوة قیاس( الأیسر والتى تم قیاسھا ب

  
  

  :خطوات إجراء التجربة 
ة للبحث            زة والأدوات اللازم بعد أن تم تحدید الإجھ

راءات و    ل الإج م عم ة، ت ار العین ى وإختی وات الت الخط
ا           تساعد على سیر التجربة بطریقة علمیة وصحیحة، كم

  :یلى 

  :المرحلة التمهيدية 
  : إختيار المساعدين

م   ار ت ة    ) ٢ (إختی ساعدین بكلی ین الم ن المدرس م
راء      ى إج ساعدة ف صورة للم یة بالمن ة الریاض التربی
ق     ث مرف ى البح ستخدمة ف ارات الم ات والإختب القیاس

یح أھداف البحث      ، وقد قام الباح   )١٢( ثین بشرح وتوض
للمساعدین، بالإضافة إلى توضیح القیاسات والإختبارات 
تمارات    ى الإس صحیحة ف سجیل ال ة الت ارة، وطریق المخت

  .المخصصة لذلك

  :الدراسات الإستطلاعية 
ات    ن الدراس دد م إجراء ع احثین ب ام الب ق

ن      ة م رة الزمنی ى الفت تطلاعیة ف م ١٥/١/٢٠١٧الإس



  
  
 
 
  

 
 

 

م على عینة من داخل مجتمع البحث ٢٠/١/٢٠١٧وحتى 
  .ومن خارج عینة البحث الأساسیة

  :الدراسة الإستطلاعية الأولى 
ا         ة قوامھ ى عین تطلاعیة عل تم إجراء الدراسة الإس

ن    ) ١٠( شوائیة م ة الع ارھن بالطریق م إختی ات ت طالب
رة       لال الفت یة خ ث الأساس ة البح ارج عین خ

ن ى ١٥/١/٢٠١٧م ان١٨/١/٢٠١٧م ال ى ك  م والت
ذ  :ھدفھا  اء تنفی دث أثن ى تح صعوبات الت ى ال رف عل التع

ى        ا وتلاف ى حلھ ل عل یة والعم ث الأساس راءات البح إج
لامة   لاحیة الأدوات وس ن ص د م م التأك د ت دوثھا وق ح
ن    د م ساعدین والتأك دریب الم ث وت راء البح ان لإج المك
ائج       الفترة الزمنیة للوحدة التدریبة والتأكد من سلامة نت

  .In bodyجھاز

  :الدراسة الإستطلاعية الثانية 
ن       دة م ى الم ة ف ذه الدراس راء ھ م إج ت

م بھدف التأكد من أن     ٢٠/١/٢٠١٧م الى   ١٨/١/٢٠١٧
و     ق  ( تمرینات البرنامج المقترحة بصندوق الخط ) ٨مرف

ا        تج عنھ یة ون ة الأساس ات العین درات لطالب بة لق مناس
ا       حذف بعض التمرینات التى وجد صعوبة بالغة فى أدائھ

بض وقت      ) ٩مرفق  (بل الطالبات   من ق  دل الن وحساب مع
 متوسط  –بطئ  ( الراحة لھم و ضبط الإیقاع الموسیقى    

 مع معدل النبض لحساب TEMBOببرنامج )   سریع–
  .الشدة المطلوبة للبرنامج

  :خطوات إجراء التجربة الأساسية 
  :القياسات القبلية 

ى القیا  ث ف ة البح ة لعین ات القبلی ت القیاس ات       تم س
ومى       الإنثرومتریة والتركیب الجسمى ومحیطات الجسم ی

  .م١٥/٢/٢٠١٧ -م ١٤/٢/٢٠١٧السبت والأحد 

  :تنفيذ البرنامج المقترح 
تخدام     ة بإس ات الھوائی امج التمرین ذ برن م تنفی         ت
رة             ى الفت یة للبحث ف صندوق الخطو  على العینة الأساس

بوع) ١٢(م أى ١٠/٥/٢٠١٧ –م ١٨/٢/٢٠١٧من    أس
  .وحدات أسبوعیاً) ٣(بواقع 

  :القياسات البعدية 
) ١٢(       تم إجراء القیاس البعدى بعد نھایة الأسبوع 

وم     امج  ی ق البرن ن تطبی  –م ١٣/٥/٢٠١٧م
ا          ١٤/٥/٢٠١٧ و م ى نح ات عل م، وقد تمت جمیع القیاس

ث    د البح رات قی ى للمتغی اس القبل ى القی راءة ف م إج ت
  .وبنفس الأسلوب

  :حصائية المعالجات الإ
ة   صائیة التالی ات الإح احثین المعالج تخدم الب :       إس

سابى    ط الح یط -المتوس ارى  – الوس راف المعی  - الإنح
واء   ل الإلت ة -معام سن  -) ت( قیم دل التح رق – مع  ف

 .المتوسطات

  :عرض النتائج ومناقشتها 
  :عرض النتائج : أولا 

ام  ق البرن د تطبی ث وبع داف البح اً لأھ ج        تحقیق
ات    ة والمعالج ات المطلوب راء القیاس رح وإج المقت
و        ى النح ائج عل رض النت رات البحث نع صائیة لمتغی الإح

  :التالى

ین   - طى القیاس ین متوس صائیة ب دلالات الإح ال
رات     ى متغی سن ف دل التح دى ومع ى والبع القبل
ة      سم لعین ات الج سمى، ومحیط ب الج التركی

  ).٧، ٦(البحث جدول 
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  )٧(جدول 
  روق بين متوسطى القياس القبلى والقياس البعدى ومعدل التحسن دلالة الف

  فى متغيرات التركيب الجسمى
  )١٠=ن ( 

  
  



     

 

 
 

 %١٤ ٢١٫٠٠٠ ١٠٫٩٤ ٧٨٫١٠ ١١٫٠٥ ٩٠٫٧٠ كجم الوزن  ١

 %١٤ ١٨٫٣٧٩ ٢٫٨٣ ٢٨٫٧١ ٣٫٠٢٣ ٣٣٫٤٤ كجم مؤشر كتلة الجسم ٢

 %٣١ ٢٤٫٠٠ ١٠٫٤١ ٢٨٫٥٠ ١٠٫٨١ ٤١٫٣٠ كجم كتلة الدھون  ٣

 %٥ ٩٫٣٦٢ ١٫٠٨ ٢٨٫٦٣ ١٫١٧٠ ٢٧٫٢٩ كجم  كتلة العضلات ٤

  ١٫٨٣٣)= ٠٫٠٥(قیمة ت الجدولیة عند مستوى 

دول  ائج ج ن نت ضح م ة  ) ٧(یت روق دال ود ف وج

ة      ات القبلی ات القیاس طات درج ین متوس صائیاً ب إح

بعدیة فى متغیرات التركیب الجسمى للعینة قید البحث   وال

ة       ت قیم المحسبویة  ) ت(لصالح القیاس البعدى حیث كان

: ٩٫٣٦٢(الجدولیة وتراوحت قیمتھا ) ت(أكبر من قیمة 

  %).٣١% : ٥(وبمعدل تحسن من       ) ٢٤٫٠٠

  )٨(جدول 
  دلالة الفروق بن متوسطى القياس القبلى والبعدى ونسبة التحسن

  ى بعض محيطات الجسم للعينة  ف
  )١٠=(ن

  
  


     

 

 
 

 %١٢ ١٢٫٩٢ ٧٫٦١ ٨٧٫٤٠ ٨٫٥٥ ٩٩٫٥٠ سم محیط أعلى البطن ١
 %١٥ ١٥٫٢٠ ٧٫١٨ ٨٤٫٩ ٧٫٨٥ ١٠٠٫١ سم محیط منتصف البطن ٢
 %١٨ ٢٠٫٧٠ ٦٫٧٥ ٩٤٫٤ ٩٫٨٤ ١١٥٫١ سم محیط أسفل البطن ٣
 %١٠ ١٢٫٧٠ ٨٫٣٦ ١٠٨٫٦ ٥٫٩٤ ١٢١٫٣ سم محیط الأرداف ٤
 %١٠ ٦٫٨٠ ٣٫٧٥ ٥٩٫١ ٥٫٣٢ ٦٥٫٩ سم محیط الفخذ الأیمن ٥

 %١٠ ٩٫٨٠ ٣٫٧٥ ٥٩٫١ ٥٫٣٢ ٦٥ سم محیط الفخذ الأیسر ٦
 %١٥ ٥٫٤٠ ٢٫٢٠ ٣١٫٤ ٢٫٩١ ٣٦٫٦ سم محیط العضد الأیمن ٧
 %١٤ ٥٫١٠ ٢٫٠٦ ٣١ ٢٫٧١ ٣٦٫٥ سم محیط العضد الأیسر  ٨

  ١٫٨٣٣)= ٠٫٠٥( قیمة ت الجدولیة عند مستوى 

دول  ائج ج ن نت ضح م ة  ) ٨(یت روق دال ود ف وج

ة      ات القبلی ات القیاس طات درج ین متوس صائیاً ب إح

صالح              د البحث ول ة قی والبعدیة فى محیطات الجسم للعین

ة        ث تراوحت قیم ر   ) ت(القیاس البعدى حی المحسوبة أكب

ة   ن قیم ا  )ت(م ت قیمتھ ة وتراوح : ٥٫١٠( الجدولی

  %).١٨% : ١٠(وبمعدل تحسن من ) ١٥٫٢٠



  
  
 
 
  

 
 

 

  :مناقشة النتائج 
ین  :أولا  طى القیاس ین متوس صائیة ب دلالات الإح  ال

ب      رات التركی ى متغی سن ف دل التح دى ومع ى والبع القبل
سمى  سم  (الج ة الج ر كتل دھون –مؤش ة ال ر – كتل  مؤش

 .لصالح القیاس البعدى) كتلة العضلات

اس   ) ٧(من خلال عرض نتائج جدول       ة قی وبمقارن
ل             ة البحث قب راد عین ة الجسمیة لأف ر الكتل الوزن ومؤش
البرنامج وبعدة ،أشارت النتائج إلى أنة قد طرأ تحسن فى 
روق     صائیة وجدت ف ا الإح ار دلاللتھ المتوسطات وبإختب

ستوى    د م ة عن ین ) ٠٫٠٥(معنوی ینب ى القیاس  القبل
لى فعالة برنامج التمرینات الھوائى والبعدى،وھذا یشیر إ

رات     ى متغی أثیر عل ى الت و ف صندوق الخط رح ب المقت
و    ندوق الخط تخدام ص ة بإس ات الھوائی ث، فالتمرین البح
ة             صورة إیجابی نعكس ب ذا ی وزن وھ اص ال تھدف إلى إنق
دار       وزن بمق ض ال سم،حیث إنخف ام للج شكل الع ى ال عل

  %).١٤(بمعدل تحسن) كجم١٢٫٦(

نتائج مع نتائج دراسات كل من عایدة     وتتفق ھذة ال  
،ھناء )٦)(م١٩٩٤(،     أمل نصر)١٢) (م٢٠١٢(محمد
د ة   ) ٢١) (م٢٠٠٠(فری رامج البدنی ساعد الب ث ت حی

  .الھوائیة المنتظمة فى إنقاص الوزن

 Oliverكما تتفق مع نتائج دراسات كل من أولیفر 
د االله  )٢٧) (م٢٠١١( ھا عب ل ،)٨)(م٢٠٠٧(، س خلی

 ، إلى)١) (م٢٠١٧(، إسراء بكرى )٧() م٢٠١٤(ربیع
دة   أن ام وش ة بإنتظ ة الھوائی شطة البدنی ة الأن  ممارس

رات       سین متغی ى تح ؤدى ال ة ی رة طویل طة لفت متوس
ب الجسمى   سم   –وزن الجسم  ( التركی ة الج ر كتل  – مؤش

  ). كتلة العضلات–كتلة الدھون 

د      اح و محم د الفت وفى ھذا الصدد یذكر أبو العلا عب
بحى داث     )م١٩٩٧(ص ى إح ؤثر ف دنى ی دریب الب  أن الت

وین    سم وتك ط الج سم ونم اء الج ى بن یم ف رات ذات ق تغی
  ).٣٦٥-٣٦٠: ٣(الجسم 

اح      د الفت ن   )م٢٠٠٣( ویذكر أبو العلا عب زاع ب ، ھ
ى         ) م١٩٩٧(محمد افظ عل دنى یح شاط الب ة الن أن ممارس

الكتلة العضلیة للجسم ویخفض من كتلة الشحوم ویبطئ       
  )٥٨٦: ٢٠)(٩٦ :٢. (ةمن عملیات الشیخوخ

  :ق صحة الفرض الأول والذى ینص علىوبذلك یتحق

ى   اس القبل ین القی صائیة ب ة إح روق دال د ف توج
سمى   ب الج ات التركی ى مكون دى ف اس البع ر (والقی مؤش

سم   ة الج دھون  –كتل ة ال ضلات  – كتل ة الع ر كتل )  مؤش
  .لصالح القیاس البعدى

ـــــا طى   :ثاني ین متوس صائیة ب دلالات الإح  ال
رات      الق ى متغی دل التحسن ف یاسسین القبلى والبعدى ومع

سم ات الج بطن  ( محیط ى ال یط أعل صف –مح یط منت  مح
بطن  بطن    –ال فل ال یط أس یط الأرداف – مح یط  - مح  مح

 محیط العضد الأیمن – محیط الفخذ الأیسر -الفخذ الأیمن 
  .ولصالح القیاس البعدى)  محیط العضد الأیسر-

، وبمقارنة قیاس )٨(من خلال عرض نتائج جدول  
امج     ل البرن ث قب ة البح ات عین سم لطالب ات الج محیط

ة    ى أن ائج إل ارت النت دة، أش دوبع ى  ق سن ف رأ تح  ط
روق    دت ف صائیة وج ا الإح ار دلالتھ طات وبإختب المتوس

ستوى    د م ة عن ى   ) ٠٫٠٥(معنوی ین القبل ین القیاس ب
ذا   دى، وھ شیروالبع ات   ی امج التمرین ة برن ى فعالی  إل

ة المق ى    الھوائی أثیر عل ى الت و ف صندوق الخط رح ب ت
ات   سممحیط رات   الج سن لمتغی دل التح ث أن مع ، حی

بطن   ( ى ال یط أعل بطن   –مح صف ال یط منت یط – مح  مح
بطن   فل ال یط الأرداف–أس ن - مح ذ الأیم یط الفخ   - مح

 محیط العضد – محیط العضد الأیمن    -محیط الفخذ الأیسر  
سر ى )الأی -% ١٠ -% ١٨ -% ١٥ -% ١٢(  ھ

  .بالتوالى% ) ١٤-% ١٥ -%١٠ -% ١٠
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ات     ى التمرین ر إل ذا التغی احثین ھ ع الب د یرج وق
ى    رت عل ذى أث و ال ندوق الخط تخدام ص ة بإس الھوائی

  .متغیرات محیطات الجسم قید البحث

ل         ات ك ائج دراس الي مع نت وتتفق نتائج البحث الح
ب دة لبی ن میران دا ) ١٨)(م٢٠٠٧(م ى ن فتح

، سوسن  )٢٣()م٢٠٠٦(بوھیل وجوینا ) ١٦)(م٢٠٠٦(
ى   اح   )٩)(م٢٠١١(فرغل د الفت ة عب ، فاطم

د )١٥)(م٢٠٠٣( ث )٢١(م٢٠٠٠(، ھناءفری ، حی
 ملحوظ فى محیطات الجسم   تغیرأظھرت نتائج الدراسات    

  .لدى عینات البحوث

رحمن     د ال ات عب صدد نعم ذا ال ى ھ د ف ا تؤك كم
تم       ) ٢٠٠٠( ى ت ة الت ة وخاص ات الھوائی على أن التمرین

تخلص       بإستخدام الأدوات ال   ى ال رة عل درة كبی مقننة لھا ق
سم        اطق الج ف من ى مختل دھون ف رة من ال من نسب كبی
ات       رات محیط ى متغی رة ف صورة كبی ر ب ة یظھ ذا كل وھ

  )١٦ : ١٩.(الجسم

نص     ذى ی انى  وال رض الث حة الف ق ص ذلك یتحق وب
  :على 

ى   اس القبل ین القی صائیة ب ة إح روق دال د ف توج
محیط أعلى البطن ( والقیاس البعدى فى محیطات الجسم   

بطن  – صف ال یط منت بطن  – مح فل ال یط أس یط – مح  مح
ن -الأرداف ذ الأیم یط الفخ سر - مح ذ الأی یط الفخ  – مح

ن   ضد الأیم یط الع سر  -مح ضد الأی یط الع صالح  )  مح ول
  .القیاس البعدى

  :الإستخلاصات
نھج      ة والم ث وفروض داف البح وء أھ ي ض ف

ق     راءات لتحقی م من إج ا ت ة وم داف المستخدم والعین  أھ
صائیة        البحث واختبار فروضھ ومن خلال المعالجات الإح

  :تمكن للباحثین من إستخلاص مایلي

التمرینات الھوائیة بإستخدام صندوق الخطو أدت إلى  -١
رات        ض متغی ات بع ى قیاس وظ ف سن ملح دوث تح ح

ة  – مؤشر كتلة الجسم–الوزن (التركیب الجسمى    كتل
دھون ضلات–ال ة الع ضت )  كتل ث إنخف ستوى حی م

 .الدھون بالجسم من خلال إنخفاض الوزن لدى عینة

 التمرینات الھوائیة بإستخدام صندوق الخطو أدت إلى -٢
ات      ض محیط ى بع وظ ف سن ملح دوث تح ح

بطن    –محیط أعلى البطن    (الجسم صف ال یط منت  – مح
بطن    فل ال یط أس یط الأرداف–مح ذ  - مح یط الفخ  مح

ض  – محیط الفخذ الأیسر     -الأیمن   یط الع  -د الأیمن  مح
  .)محیط العضد الأیسر

  : التوصيات 
احثین،        ا الب ل إلیھ ى توص ات الت ى الإستخلاص اء عل بن

  :یوصى الباحثین بالتالى

تطبیق التمرینات الھوائیة بإستخدام صندوق الخطو    -١
ى   ات ف ة والراغب دینات بالجامع ات الب ى الطالب عل
إنقاص وزنھن مع الإرشادات الغذائیة للمساھمة فى   

 .قاص الوزنعملیة إن

رف   -٢ دینات وللتع ات الب ة للطالب دوات بالجامع ل ن عم
ات   ة التمرین راز أھمی سمنة وإب اطر ال ى مخ عل

 .الھوائیة بإستخدام صندوق الخطو للتقلیل منھا

ات ذات          -٣ ة للطالب ات الھوائی ضرورة ممارسة التمرین
 .الأوزان الزائدة لأھمیتھا فى إنقاص الوزن

و  ضرورة الإھتمام بممارسة تمرینات   -٤  صندوق الخط
سمى      ب الج ى التركی ابى عل ا الإیج ة لتأیرھ الھوائی

دھون  ( ة ال ة  وكتل ر الكتل سم ومؤش ص وزن الج نق
 ).وزیادة كتلة العضلات

و     -٥ ضرورة الإھتمام بممارسة تمرینات صندوق الخط
ات   ل قیاس ى تقلی ابى عل ا الإیج ة لتأیرھ الھوائی

 .محیطات الجسم



  
  
 
 
  

 
 

 

  :المراجع 
 :المراجع العربية: أولا 

د .١ رى محم راء بك وائى  : إس ل ھ امج تحم أثیر برن ت

ب      ة والتركی رات البیوكیمیائی ض المتغی ى بع عل
الة   سیدات البدینات،رس دى ال سمى ل الج

  .م٢٠١٧ جامعة سوھاج ، غیر منشورة،ماجستیر،

اح   .٢ د الفت د عب لا أحم و الع دریب  : اب سیولوجیا الت ف
  .م٢٠٠٣والریاضة ، دار الفكر العربى ، القاھرة ، 

 :علا أحمدعبد الفتاح ، محمد صبحى حسانین أبو ال  .٣

اس         رق القی فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضة وط
  .م١٩٩٧، دار المعارف، القاھرة، ١والتقویم ، ط

ة ، دار    :أحمد نصر الدین سید      .٤  فسیولوجیا الریاض

 .م٢٠٠٣الفكر العربى ، القاھرة، 

راھیم   .٥ عید إب ؤاد س ال ف ات  : أم امج تمرین أثیر برن ت
ات     ھوائى مق  ز إنزیم ى تركی ترح لإنقاص الوزن عل

دروجین    ازع للھی زیم الن ز والإن رانس أمینی الت
ة      ر منشورة، كلی ودھنیات الدم، رسالة دكتوراة غی

 .م١٩٩٦التربیة الریاضیة ، جامعة حلوان ، 

أثر برنامج تمرینات مقترح على  : أمل نصر محمد     .٦
ات    دى رب سبة الدھنل ة ون اءة البدنی سین الكف تح

وت،  ة     البی شورة، كلی ر من ستیر غی الة ماج رس

ة     اھرة ، جامع ات بالق یة للبن ة الریاض التربی
  .م١٩٩٤حلوان،

ى .٧ سن عل ع ح ل ربی دریبات : خلی امج ت أثیر برن ت

ض    سیة وبع ة التنف ة القلبی ى اللیاق ة عل ھوائی
الة ماجستیر،غیر       سن، رس ار ال مكونات الجسم لكب

 .م٢٠١٤منشورة، جامعة المنصورة، 

س   .٨ د االله ال ھا عب ات   : ملاوىس امج تمرین أثیر برن ت
سیدات،           وزن لل اص ال دم لإنق ون ال ى دھ ھوائیة عل

ا   ة طنط شورة، جامع ر من ستیر غی الة ماج رس
 .م٢٠٠٧،

د  .٩ ى أحم ن فرغل دریبى  :سوس امج ت أثیر برن  ت

ة    رات البدنی ض المتغ ى بع ة عل ات الھوائی للتمرین
سیولوجیة    رات الف ض المتغی ستوى الأداء وبع وم

الة دك  ارة، رس ة   المخت شورة، كلی ر من وراة غی ت

 .م١٩٨٦التربیة الریاضیة للبنات، جامعة حلوان، 

ال .١٠ د الع ادل عب ة :ع صائح الغذائی سیس والن  التخ
ر    ة فج صر، مطبع ة ن صحیة ، مدین شكلاتك ال لم

 .م٢٠١٠الإسلام ، 

لیمان      .١١ ان س ش ، نورھ نعم دروی د الم اف عب عف
 الأسس العلمیة والعملیة لإستخدام صندوق     :حسان

ى   و ف ارف،     الخط شأة المع ة ، من ات الھوائی  التمرین
 .م١٩٩٧الإسكندریة، 

سین  .١٢ د ح دة محم ات   : عای امج التمرین أثیر برن ت

وزن    اص ال ى إنق دلیك عل تخدام الت ة باس الھوائی
الة            دینات، رس سیدات الب دى ال ة ل والكفاءة الوظیفی
یة،     ة الریاض ة التربی شورة، كلی ستیر،غیر من ماج

 .م٢٠١٢جامعة طنطا، 

رحم .١٣ د ال ر عب د زاھ د الحمی وعة :ن عب  موس
شر،   اب للن ز الكت ة ، مرك سیولوجیا الریاض ف

 .م٢٠١١

دوى  .١٤ د ب صام محم ل داء، دار  : ع ة دواء لك الریاض
 .م١٩٩٨الفكر العربى، القاھرة، 

اح     .١٥ د الفت عد عب ة س دریبى   : فاطم امج ت أثیر برن ت
سمى       اء الج ات البن دم ومكون ون ال ى دھ رح عل مقت
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The purpose of this study was fendind out Effect of Aerobic Exercise With Stepping 

fund on Some of  Body composition  and  Ocean Body  for  obesity students in  

Mansoura University , The researchers were used experimental method, one group 

design, sample consisted of (10) students, The , the research during (12)weeks,  (3) 

months in the amount of (3) units in week, so the program contain (36) education unites 

The results show positive effect of Aerobic exercise With Stepping fund on Some of  

Body composition ( Body weight- BMI- Fatt Mass- Musules Mass)  and  Ocean Body 

The recommended use Aerobic Exercise With Stepping fund to positive effects  for 

all variables and  Know Aerobic With Stepping fund to students for positive effect on 

Body composition,  Ocean Body  and weight loss. 
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