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علي التكوين الجسمي و بعض المتغيرات البدنية  FitBallتدريبات  ل برنامجتأثير 
 والفسيولوجية للأطفال المصابين بالسمنة 
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 جامعة مدينة السادات   –مدرس بقسم المناهج وطرق التدريس والتدريب وعلوم الحركة الرياضية كلية التربية الرياضية 

 بسيوني عبدالرازق غانم  نعبد الرحمم.د/ 
 جامعة مدينة السادات   –كلية التربية الرياضية  –مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية 
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 للبحث  الكلمات الادستدلاية
 لأطفال المصابين بالسمنة ا  ،التكوين الجسمي   ،  FitBallتدريبات  

 

خلال عملهم أثناء فترات الإشراف على طلاب التربية العملية بالمدارس الابتدائية العديد    الباحثانوقد لاحظ  
من التلاميذ يعانون من زيادة الوزن بشكل  ييير الاتتما،  وحي  أن  يعكعف فه تذا المرحلة اليكنية خ كوط ال     

ك صكككككككعوبة الالتتا، بالتدريدات الطدنية  إلى برامج الحمية الغذائية للتحلم الكمه العكككككككار، ل طيعة ال    ال  رية و ذل
فى امككتادا، تدريدات بدنية بعككورة محطدة إلى ال       الباحثانالعني ة الته قد تعككيطهم بالمل  وعد، الامككتمرار فكر 

حي  تحقق الهدف الم لوب لتيادة معدلات الحرق مع إدخال عام  التشككككككويق والمنافيككككككة ل ككككككمان الامككككككتمرار فى 
كلمكة إنلليتيكة    FitBall  حيك  تعتطرFitBall كة ططول وقكم مملن وتى تكدريدكات تمرينكات ليكاقكة بكدنيكة بكالكرة  الحر 

 والته تعنى باللغة العربية )لياقة بدنية بالكرة(  المقتدية من أملوب العم  بنادي (Fitness Ball) اختعار لكلمة
(Fitball Factory)  بالإمارات العربية المتحدة. 

على التكوين الليككككككككمه وبعر المتغيرات الطدنية   FitBallيهدف الدح  إلى درامككككككككة تاثير برنامج لتدريدات  
( تلميذ  25تم اختيار عينة الدح  بال ريقة العمدية والته بلغ عددتا )     وال يككككيولولية للط ال المعككككابين باليككككمنة

محافظة المنوفية     -معكاب باليكمنة فى المرحلة الابتدائية من تلاميذ مدرمكة مدينة اليكادات للغات بمدينة اليكادات
 . وذلك بعد الحعول على الموافقات الإدارية الماتل ة

 الآته:  الباحثان وامتنتج 
ال   • تدريدات  لطرنامج  التكوين    Fitballكان  متغيرات  فه  تغيرات  وأحدث  الوزن  إنقاص  فه  الكطير  اطثر 

الليمه المتعلقة بك )نيدة الشحو،  ومؤشر  تلة الليم   ونيدة الع لات و ذلك معدل التميي  الغذائه  
 القاعدي(. 

 إله تحين والارتقاء بميتوى اطداء الطدنه.    Fitballأدى برنامج تدريدات ال  •
فه الارتقاء بمعدل الحد اطقعى لامتهلاك اطكيلين النيطه و ذلك    Fitballال    تدريبات ماتم برنامج   •

 اليعة الحيوية لعينة الدح . 
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شكلة البحث:  -
ُ
قدمة وم

ُ
 الم

بالنشكككككك  بهدف خلق الشككككككاعككككككية الملتتمة المتكاملة    الاتتما، إلىالماتل ة    ات عالملتم  ىتيككككككع
فالشككداب تم أم  اطمة وعلى أكتافهم تلقى تدعات الميككتقط   فكلما  ان أفراد اطمة أصككحاء  لما  انوا 

وقد طرأ على حياة الإنيكككككان المعاصكككككر تغييراد  طيراد أدى فى  يير من اطحيان     أقدر على رفع شكككككانها
حرمككانكك  من الحر ككة وذلككك بيككككككككككككككطككف الت ور التكنولوله الحككديكك  وترتككف على تككذا الظروف نوط من  

ظهور مشككككككككاك  صككككككككحية ماتل ة عند الكيير أبرزتا زيادة  إلىالامول وقلة الحر ة والنشككككككككاى مما أدى 
 (4:4) الوزن وتراكم  ميات زائدة من الدتن داخ  الليم.

وخاصككككككككككككة الته تعككككككككككككيف     من أكطر التحديات الته توال  ملتمعاتنا الحدي    اليككككككككككككمنةوتعتطر  
فككالا ككا عنككد معظم النككاس أنهم يعتقككدون أن ال  كك     اليككككككككككككككمنككةاطط ككال حيكك  تعتطر من أخ ر أنواط  

  اليكككككككككككككمين تو الذى يتمتع بعكككككككككككككحة ليدا لير أن الواقع يؤ د أن ال    الطدين يلون أكير عر ككككككككككككك
واللهاز التن يككككككككه واليككككككككلري وارت اط  ككككككككغأ الد، والروماتويد وبعر أنواط  (CVD) طمراض القلف 

 (289:9اليرطانات عن ليرا من اطط ال. )

ارت اط    معككابهحي  يعكك  معدل    أمراض القلف واطوعية الدموية أمككداب حد  أ اليككمنةكما أن  
 ما أن الحم     ثلاث أ ككعاف اطفراد الغير معككابين باليككمنة إلى  باليككمنة ككغأ الد، من المعككابين  

يت ككككككككك  فى صكككككككككورة  لا، متعددة فى    التائد فى وزن ال رد يعتطر عطئا على م اصككككككككك  وأرب ة الليكككككككككم
  للالتهابات وبذلك يلون عر ككك      الللد  هي كككاف لذلك أن اليكككمنة تتيد من  مية الينيات ف   الم اصككك 

 (151: 5والإصابات الدلتيرية الم رطة. )

أن التمرينات الريا ككككككككية ته إحدى    مClaude Bouchard  (2006)كلود بوشاااااااردويرى  
الومكككائ  الهامة لامكككتهلاك ال اقة بالإ كككافة إلى أنها تعم  على زيادة  تلة الدتون الحرة والته تعم  
بدورتا على زيادة معدل التميي  الغذائه أثناء الراحة   ما أنها تعم  على امككككككككككككتهلاك قدر من ال اقة 

لشكككككا  ال طيعه  وبالتاله فتنها تيكككككاعد على حرق للشكككككا  ذوى الوزن التائد أعلى من امكككككتهلاك ا
 (217: 19). الدتون وامتهلاك اليعرات الحرارية التائدة

 ,Slimani، م(2014)(، نااى  ححماد،  م2012) فتحي درباالكمكا ات قكم درامككككككككككككككة  لا من 
et  al.  (2016  ،)مTakai, et al.  (2017)م  ،Abarghoueinejad   (2021)ميتوى    أن   م

التكوين    أوللشككككككككا     اطنيروبومتريةاطداء المهارى فه  رة القد، يرتدأ بعدة عوام  مي : القيامككككككككات  
الليكمه والن كج الطيولوله  اللياقة الطدنية  المهارات الحر ية اطمكامكية والعوام  الن يكية  وان تحقيق  

 مؤشر  تلة الليم اطمي  قد يؤدي إلى تحيينات فيما يتعلق باللياقة الطدنية  واطداء المهارى. 
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(11 :132)  (13  :120)  (36 :3)  (40  :8)  (14 :1) 

فترات الإشككككككككككككككراف على طلاب التربيكة العمليكة بالمكدارس   أثنكاءخلال عملهم   البااحثاانوقد لاحظ 
 تذا ه  وحي  أن  يعكككعف فالاتتما،الابتدائية العديد من التلاميذ يعانون من زيادة الوزن بشكككل  ييير  

العكار، ل طيعة ال    ال  رية   الكمهبرامج الحمية الغذائية للتحلم   إلىالمرحلة اليكنية خ كوط ال     
قد تعكككككككككككككيطهم بالمل  وعد، الامكككككككككككككتمرار فكر   التهبالتدريدات الطدنية العني ة    الالتتا،و ذلك صكككككككككككككعوبة  

ال    حي  تحقق الهدف الم لوب لتيادة  إلىفى امككككككككككتادا، تدريدات بدنية بعككككككككككورة محطدة    الباحثان
عام  التشكويق والمنافيكة ل كمان الامكتمرار فى الحر ة ططول وقم مملن   إدخالمعدلات الحرق مع 

اختعكككككككككككككككار   إنلليتيكةكلمكة    FitBall  حيك  تعتطرFitBall  وتى تكدريدكات تمرينكات ليكاقكة بكدنيكة بكالكرة
والته تعنى باللغة العربية )لياقة بدنية بالكرة(  المقتديككككككة من أمككككككلوب العم   (Fitness Ball) لكلمة
 .بالإمارات العربية المتحدة (Fitball Factory) بنادي

ملموعة تمارين تشد  إلى   FitBall أن مJustin cresser  (2014  )   كريسر   ىوستن حي  أشار  
حي  تحتوي على المواقف الماتل ة و ذا مت لدات لياقة تلمع بين اليرعة وخ ة      حد  طير مواقف اللعدة 

 ( 4:  26الحر ة والتوازن والقدرة على التحم  والقوة بالإ افة إلى القدرة على العدو اليريع. ) 

تمرين يوفر حعكككككك  تدريطية لماعية    تو FitBallبان معكككككك ل    FitBallتشككككككير مؤمككككككيككككككة  
تلمع بين تدريدات  رة القد، وتمارين القوة وتمارين القلف  تم تعككميم تذا التمرينات لتحيككين اللوانف 

ق بلرة القد، أو اللياقة شل  متنامق وصحه  مواء  انم أتدافك تتعل  إلىال نية للعدة وتحوي  ليمك  
  .الطدنية

 هدف البحث: 
بعر  الليككككككككككككككمه و التكوين    ىعل  FitBallدرامكككككككككككككككة تكاثير برنكامج لتكدريدكات    إلىيهكدف الدحك   

 .ولولية للط ال المعابين باليمنةالمتغيرات الطدنية وال يي

 ض البحث: وفر
دالة   -1 الدح    إحعائياتولد فروق  القطلية والدعدية طفراد عينة  القيامات  فه  بين متوم ات 

  الدعدي.لعال  القياس  الليمهمتغيرات التكوين 
دالة   -2 الدح    إحعائياتولد فروق  القطلية والدعدية طفراد عينة  القيامات  فه   بين متوم ات 

 .الدعديالمتغيرات الطدنية قيد الدح  لعال  القياس 
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دالة   -3 الدح    إحعائياتولد فروق  القطلية والدعدية طفراد عينة  القيامات  فه  بين متوم ات 
 .الدعديالمتغيرات ال ييولولية قيد الدح  لعال  القياس 

 

 المصطلحات المستخدمة فى البحث:  
 : FitBallتمرينات 

بانها تمارين تشككككككككد  إلى حد  طير  مJustin cresser (2014  )  كريسااااار  ىوساااااتن يعرفها
حيك  تحتوي على المواقف الماتل كة و كذا مت لدكات ليكاقكة تلمع بين اليككككككككككككككرعكة وخ كة    مواقف اللعدكة

 (4 :26الحر ة والتوازن والقدرة على التحم  والقوة بالإ افة إلى القدرة على العدو اليريع. )
: أنهكا ملموعكة تمرينكات ليكاقكة بكدنيكة بكامككككككككككككككتاكدا،  رة القكد،  تلمع بين  إلرائيكاد   البااحثاانيعرفهكا  

بتيادة معدلات حرق خ  بهدف تحيككين مؤشككر  تلة الليككم )القدرات الطدنية وأداء المهارات بشككل  متدا
  والإثارةال    من خلال التشككككويق   إلىمحطف   بامككككلوب الليككككم( وتحيككككين اللياقة الطدنية وال يككككيولولية 

 .ل مان الحر ة ططول وقم مملن
  :الجسميالتكوين 

الماتل ة الته يتكون منها ليكككككككم الكائن الحه    اطنيكككككككلةالتكوين الطنائه للليكككككككم تو عدارة عن  
عظمية  وملونات الطناء الليككمانه تتكون   أودتنية   أووتشككلي  ألهتت  الماتل ة مككواء  انم ع ككلية  

من العظا، والع ككلات والشككحو، وتذا الملونات يملن درامككتها عن طريق درامككة تر يطها ونيككطتها فه 
 (75: 8الليم. )

 حؤشر كتلة الجسم: 
تو المقياس الميككتاد، لتحديد خعككائ  ال ول و الوزن الدشككرية عند الدالغين وييككتاد، بشككل   

 (117: 33شائع  مؤشر ليمنة ال رد. )
 : السمنة

تراكم الدتون فوق المعدل ال طيعه لليكن واللن  ونوط الليكم وته   إلىيشكير معك ل  اليكمنة  
 (131: 6دتون. ) %30أكير من  والإناث دتون  %20الذ ور دتون أكير من  بامتلاكتحدد 

 :  البحث  إجراءات
  : حنهج البحث

بتعككككككميم الملموعة التلريطية الواحدة بامككككككتادا، القيامككككككين    التلريطهالمنهج    الباحثان  امككككككتاد،
 .وذلك بما يت ق مع ططيعة وأتدف تذا الدح   والدعدي القطله
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25ن=   

  :حجتمع وعينة البحث

 الدرامككككه  للعا، محافظة المنوفية  مدينة اليككككادات ارس بمد   الابتدائيةتلاميذ المرحلة حجتمع البحث:  -
 .،2024 و2023

تلميكذ معكككككككككككككككاب    (25)  بلغ عكددتكا  والتهتم اختيكار عينكة الدحك  بكال ريقكة العمكديكة  :  عيناة البحاث  -
  بمدينة  مدينة اليكككككككككادات للغات مدرمكككككككككة باليكككككككككمنة فى المرحلة الابتدائية من تلاميذ 

 . وذلك بعد الحعول على الموافقات الإدارية الماتل ة  محافظة المنوفية -اليادات 
بالتاكد من اعتدالية توزيع عينة الدح  اطمكككامكككية فه القيامكككات    الباحثانقا،  :تجانس عينة البحث -

(  1القطليكة لدعر مععكدلات النمو والعمر التكدريطه والمتغيرات )قيكد الدحك (  ولكدول )
 يو   ذلك.

( 1جدول )  

 توصيف عينة البحث في متغيرات " النمو ، التكوين الجسمي ، المتغيرات البدنية والفسيولوجية " قيد البحث 

المتومكككككككأ الحيكككككككابه والانحراف  المعياري ومعام   ىإل( تشكككككككير نتائج اللدول  1يت ككككككك  من لدول )
الالتواء لك  من متغيرات النمو ومتغيرات التكوين الليكككككككككككمه والمتغيرات الطدنية وال يكككككككككككيولولية للعينة  

تنحعككككر    تذا النتائج( و   0.91:   0.01-لتواء ما بين ) اطمكككككامكككككية قيد الدح  حي  تراو  معام  الا
عينككة    أفراد أي أن لميع المتغيرات تقع تحككم المنحنى الاعتككداله ممككا يككدل على تلككان   (  3±    بين)

 .الدح   الدح  فه المتغيرات قيد 
  

 المتغيرات
 المتوسط
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

 أقل
 قيمة

 أكبر
 قيمة

 10.00 8.00 0.08 0.93 9.00 8.96 السن

 136.00 128.00 0.22- 2.81 133.00 132.64 الطول 

 55.00 40.00 0.91 3.28 45.00 45.44 الوزن 

 29.59 21.94 0.07 2.37 25.00 25.38 مؤشر كتلة الجسم

 48.00 36.00 1.85 2.66 39.00 39.48 نسبة العضلات

 49.00 45.00 0.16- 1.32 47.00 47.08 نسبة الماء

 24.00 19.00 0.59 1.49 21.00 21.04 نسبة الدهون

 1522.00 1239.00 0.11 72.39 1332.00 1364.44 الغذائيمعدل التمثيل 

 6.40 5.68 0.01- 0.18 6.01 5.99 )سرعة انتقالية( م بدء عالي 30العدو 

 1.67 1.35 0.33- 0.07 1.54 1.54 الوثب العريض من الثبات )قدرة عضلية( 

 11.11 9.58 0.22 0.39 10.34 10.41 لبارو )رشاقة( الزجزاجي الجري

V02max 27.18 27.52 1.18 0.31 25.45 29.50 

 FVC 1.42 1.43 0.09 0.22 1.29 1.56السعة الحيوية 
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   :  وسائل وأدوات جمع البيانات
 :ياناتوسائل ىمع الب

 . الدراسات والمراىع العلمية المرتبطة بموضوع الدراسة -1
   )قيد البحث(:اختبار التكوين الجسمي  -2

المميلة فه )مؤشككككككر  تلة   على متغيرات التكوين الليككككككمه طفراد عينة الدح    الباحثانحعكككككك  
( عن طريق امتادا، لهاز الليم  نيدة الع لات  نيدة الماء  نيدة الدتون  معدل التميي  الغذائه

(In body  أشككككككككككككككككككككارت لمكككككككا  وفقكككككككاد  درامككككككككككككككككككككةإ(                ،(41)  مVänttinen, et al.   (2010)ليككككككك  
Godoy & Díaz (2021)(.3حرفق) (23) م  

 الاختبارات البدنية )قيد البحث(: -3
تتنامكككككككككككككف مع   والته )قيد الدح (   الطدنية القدرات لتحديد أتم   بالميككككككككككككك  المرلعه  انالباحث  قا،
 (.4)حرفق  تقييها التهالطدنية  الاختدارات أف    ذا و  عينة الالهدف و 

   (2)جدول 

الاختبارات البدنية )قيد البحث( القدرات و  
 الاختبارات المناسبة القدرات البدنية م

 م بدء عالي 30اختبار العدو  السرعة انتقالية  1

 اختبار الوثب العريض من الثبات  القدرة العضلية  2

 المتعرج لبارو  الجرياختبار  الرشاقة  3

 )قيد البحث(:    الاختبارات الفسيولوىية -4
 ال ييولولية المميلة فه: الاختدارات  الباحثانامتاد، 

 (.shuttle runالحد اطقعى لامتهلاك اطكيلين )اختدار  •
 (5حرفق )بامتادا، لهاز اطمطيروميتر.  FVCالقيرية  اليعة الحيوية •

 الأدوات والأىهزة المستخدحة )قيد البحث(:
 (2مرفق )امتمارة تيلي  الطيانات.  •
 أقلا، ملونة. •
  (6مرفق ) .الداحيان()تعميم  برنامج التدريف  •
 قيد الدح . التدريطهأدوات وألهتة التدريف الميتادمة فى الطرنامج  •
 والوزن. لهاز الرمتاميتر لقياس ال ول •
 ملعف  رة قد،. •
 .أقماط •
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  .ملالم رشاقة •
  .صناديق •
 . Body Composition Analyzerلهاز •

 الدراسة الاستطلاعية:  
و انم لمدة يو، واحد    م17/9/2023  الأحد الموافقتم إلراء الدرامككككة الامككككت لاعية فى يو،  

من خارج عينة الدح  اطمككامككية بهدف: )التاكد من مككلامة اطدوات واطلهتة   تلاميذ (  10على عدد )
 (.الاختدارات الميتادمة  تدريف المياعدين على إلراء 

 حعاحل الصدق:  

( 3ىدول )  
لمتغيرات البدنية " قيد البحثحعاحل الصدق المحكمين )المرىعي( ل  

 المرجع
 صبحي حسانين 

 القياس والتقويم  
 أحمد خاطر، علي البيك 
 الاختبارات والمقاييس 

 نصر الدين رضوان 
القياس والتقويم في 

 المجال الرياضي
 النسبة المئوية 

 %100 √ √ √ م 30عدو_
 %100 √ √ √ عريض  وثب
 %100 √ √ √ زجزاجى  جري

  %100لاءت بنيكدة  مين )المرلعه( قد  يت ك  من نتائج اللدول أن نيكدة معام  صكدق المحل
صككككككككككككككدق الاختدكارات قيكد   ى  وتذا يدل عل(تلتالهال لري   العرير ال  وثف   ال،30عدو)فه اختدكارات  

 الدح .  
 حعاحل الثبات: 

( 4ىدول )  
   لمتغيرات البدنية " قيد البحثحعاحل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني ل

 المتغيرات البدنية
معامل  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 الارتباط 
الصدق  
 انحراف انحراف انحراف متوسط الذاتي

 0.956 * 0.914 0.194 5.896 0.161 5.900 م 30عدو

 0.983 ** 0.968 0.071 1.632 0.063 1.592 عريض  وثب

 0.988 ** 0.978 0.448 10.720 0.445 10.584 زجزاجى  جري

 0.878( = 2- ودرجة حرية )ن 0.05معنوية قيمة ر الجدولية عند مستوى  * 

يت ككككككك  من نتائج اللدول ايمة معام  الارتداى الديكككككككيأ لطيرمكككككككون بين  لا من الت طيق اطول  
وذلك   والتعليمات  ( أيا، تحم ن   الظروف5)والت طيق اليانه للمتغيرات قيد الدح  وب اصك  زمنى  

 ،.2023و9و21،   ثم إعادة الت طيق يو، الامي  2023و9و17يو، اطحد 

3ن=   

5ن=   
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   وثف عرير من اليدات   متر عدو   30)حي  ات ككككك  أن معام  الارتداى لكلا من اختدارات   
  مما يدل على ثدات   0.05ايمتها اكطر من ايمة "ر" اللدولية عند ميكككككككتوى معنوية   (اللري التلتاله

   ما ات ككككككككككك  أي كككككككككككا معدل العكككككككككككدق الذاته والذي تمي  فه اللذر تذا الاختدارات وقابلتها للقياس
التربيعه لمعام  اليدات حي  مككككككللم الاختدارات درلة صككككككدق عالية توكء على صككككككدق الاختدارات  

  .وقابلتها للقياس للمرحلة العمرية الميتهدفة قيد الدح  

 - :المقترح  البرنامج التدريبي 

 :  هدف البرناحج

وال يكيولولية للط ال  تلة الليكم وبعر المتغيرات الطدنية   مؤشكر  لتحيكن  FitBallتدريدات  امكتادا، 
 .المعابين باليمنة

 : التدريبي  أسس وضع البرناحج

 معنامدة محتوى الطرنامج مع أتداف   ومع ميتوى العينة الته و ع من أللها. -
 الامتمرارية والانتظا، والاعوصية فه تن يذ الطرنامج المعقتر . -
 مرونة الطرنامج بالقدر المعنامف أثناء فترة ت طيق . -
 ( لوحدات التدريف اطمطوعية واليومية.2:  1امتادا، طريقة تشلي  الحم  ) -
 مراعاة ميتوى ال روق ال ردية عند تن يذ حم  التدريف.  -
 عوام  اطمن واليلامة.  مراعاة توفير الإملانات المنامدة -
 مراعاة أن يحقق الشعور باليعادة والتشويق. -
(  30إلماله عدد الوحدات التدريطية )  ليعكككككككد   ات ( وحد 3)  اطمكككككككطوعيةعدد وحدات التدريف  -

 . أمابيع (10عله )وحدة تدريطية وزعم 
( دايقككككة للتهيئككككة الطككككدنيكككة  15( دايقككككة .. بواقع )60إلمككككاله زمن وحككككدة التككككدريككككف اليوميككككة ) -

 ( دقائق للتهدئة )الاتا،(.5( دايقة لللتء الرئييه  )40)الإحماء(  )
 

  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
253 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

2024يناير  /( 2عدد )ال( 42مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

 ( 5جدول )
 وتوزيع الشدة على أسابيع البرنامج التدريبي الهدف العام 

 
 الخطة الزمنية لتنفيذ تجربة البحث الأساسية: 

حي  تم مراعاة توحيد     انالباحثتم تن يذ خ ة تلربة الدح  اطمامية والقيامات تحم إشراف  
الظروف أثناء إلراء القيامككككككككككككككات )القطلية  الدعدية(  حي  لاء ذلك طدقاد للا ة التمنية المو ككككككككككككككحة 

 (.6باللدول )
( 6جدول )  

 الخطة الزمنية لتنفيذ تجربة البحث الأساسية 

 التاريخ   اليوم محاور الخطة 

 م 24/9/2023  الأحد القياس القبلي 

 الأساسيةتجربة البحث 
 م 26/9/2023 الثلاثاء  بداية التنفيذ 
 م  3/12/2023  الأحد نهاية التنفيذ 

 م 5/12/2023 الثلاثاء  القياس البعدي 

 
 :تنفيذ تجربة البحث

  الموافق الأحديو،    بتلراء القيامككككككات القطلية للملموعة التلريطية  انالباحثقا،    القياس القبلي: -
  م.24/9/2023

على الملموعة    بت طيق الطرنكامج المقتر    انالبااحثاقكا،    :المقترح قياد البحاث تطبيق البرنااحج   -
إل     م26/9/2023الموافق   الثلاثاءيوم  فى ال ترة من    ةمتعككل  أمككابيع(  10التلريطية لمدة )

مدينة  مدرمككة   وذلك بملعف   بواقع ثلاث وحدات أمككطوعياد م3/12/2023الموافق   الأحديوم  
 .للغات   اليادات 

 العاشر  التاسع الثاحن السابع السادس  الخاحس الرابع  الثالث  الثاني  الاول الاسبوع

الهاااااااادف 
 

كتلة الجسم وبعض المتغيرات البدنية والفسيولوىية للأطفال   حؤشر لتحسن FitBallتدريبات استخدام 
 .المصابين بالسمنة

      
الشـــــــــــــدة

 85 %                 *  
80 %                          *         * 
75 %               *     
70 %            *            *         *    
65 %           *           *       
60 %          *          
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يوم الثلاثااء  بكتلراء القيكامكككككككككككككككات الدعكديكة للملموعكة التلريطيكة   انالبااحثاقكا،    القيااس البعاد : -
  .م5/12/2023 الموافق

عالجات الإحصائية:
ُ
 الم

( لمععاللة  SPSSالطرنامج الإحعككائه )  انالباحثفه  ككوء أتداف وفروض الدح  .. امككتاد،  
 باطماليف الإحعائية التالية:  اد الطيانات  وامتعان

 المتومأ الحيابه.  -
 الانحراف المعياري.  -
 الوميأ.  -
 مععام  الالتواء.  -
 لحياب دلالة ال روق.  T.testاختدار  -

 ( فه اتلاتين  واتلاا واحد.0.05ميتوى الدلالة الإحعائية عند ) انالباحث ىوقد ارت 

 عرض ومناقشة النتائج 
 :الأول الفرضنتائج ومناقشة  عرض  -1

لية والبعدية لأفراد  توىد فروق دالة إحصاائيا بين حتوساطات القياساات القب"الذى ينص عل :  
 ."في حتغيرات التكوين الجسمي لصالح القياس البعد عينة البحث 

 ( 7جدول )

 دلالة الفروق بين كلا من القياسين القبلي والبعدي في متغيرات التكوين الجسمي قيد البحث 

 2.064=   24( 1-ودرجة حرية )ن 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

أن ايمة )ت( المحيككككككككككوبة لك  الاختدارات الااصككككككككككة بالتكوين   (7) ات كككككككككك  من نتائج اللدول
كطر من ايمة )ت( اللدولية عند ميكككككتوى  أ(  19.213  –  -5.710تراوحم ما بين )  والتهالليكككككمه  

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفرق بين 

 المتوسطات 

قيمة " ت  

" 
المتوسط  الخطأ معامل 

 الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 0.000 12.249 3.04 2.50 42.60 3.03 45.64 كجم الوزن 

 0.000 12.388 1.70 2.07 23.81 2.33 25.50 2كجم/ م مؤشر كتلة الجسم

 0.000 5.710-  3.840-  1.25 43.32 2.66 39.48 % نسبة العضلات

 0.000 19.251 6.120 0.84 40.96 1.32 47.08 % نسبة الماء

 0.000 19.213 6.588 1.03 14.45 1.49 21.04 % نسبة الدهون

 Kcal 1364.44 72.39 1680.20 39.79  -315.76  -19.098 0.000 الغذائيمعدل التمثيل 
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ن  تولد فروق دالة إحعككائيا بين القيامككين  أ( مما يدل على 2.064)  24ودرلة حرية    0.05معنوية  
 .القطله والدعدي لعال  القياس الدعدي للعينة التلريطية قيد الدح  

 

 ( 8جدول )

 التكوين الجسمي قيد البحث معدل تغير القياس البعدي عن القياس القبلي في متغيرات 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 المتوسط الحسابي 
معدل 
القياس   التغير 

 القبلي 
القياس  
 البعدي 

 %7.14 42.60 45.64 كجم الوزن 

 %7.10 23.81 25.50 - مؤشر كتلة الجسم

 %0.40 39.08 39.48 % نسبة العضلات

 %14.94 40.96 47.08 % نسبة الماء

 %45.59 14.45 21.04 % الدهوننسبة 

 Kcal 1364.44 1680.20 23.1% الغذائيمعدل التمثيل 

نيكككف معدلات تغير القياس الدعدي عن القياس القطله لمتغيرات    (8)  يت ككك  من نتائج اللدول
( وذلك  %45.59:   %7.10التكوين الليكمه قيد الدح  والته تراوحم نيكف معدلات التغير ما بين )

 لعال  القياس الدعدي مما يدعم نلا  الطرنامج التدريطه الميتاد،.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ( 1) شكل

القبلي في متغيرات التكوين الجسمي قيد البحث القياسين البعدي وحسابي لكلا من المتوسط ال  

  

45.64

25.50

39.48

47.08

21.04

42.60

23.81

43.32
40.96

14.45

0.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

30.00

35.00

40.00

45.00

50.00

الوزن مؤشر كتلة الجسم نسبة العضلات نسبة الماء نسبة الدهون

د البحثالمتوسط الحسابي لكلا من القياسين البعدي و القبلي في متغيرات التكوين الجسمي قي

المتوسط الحسابي القياس القبلي المتوسط الحسابي القياس البعدي
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 ( 2) شكل

 المتوسط الحسابي لكلا من القياسين البعدي والقبلي في معدل التمثيل الغذائي للعينة قيد البحث 

  weightالوزن  -1

القياس    متومككك هبين    إحعكككائية( عن ولود فروق دالة 8أمككك رت النتائج المو كككحة باللدول )
عنكد ميككككككككككككككتوى دلالكة   المعنوي وتكذا ال رق     متغير الوزن لكدى عينكة الدحك  فه    الدعكديوالقيكاس    القطله

(  42.60) الدعدي(  لم وفى القياس  45.64)  القطلهالقياس   ه(  حي  بلغ متومككككككككأ الوزن ف0.05)
 أن  البااحثاانويرلع     كلم(3.04كلم  ويت كككككككككككككك  من النتكائج حكدوث انا كاض فى الوزن بنيككككككككككككككدكة )

 .(FitBall) تدريدات  انا اض وزن العينة نتيلة 

أن ممارمكككككة التمارين بشكككككل  منتظم لاية فى اطتمية لملافحة   (م2016) NICKنيك  ويشكككككير 
ذات تعتطر التمارين و زائد الوزن    أو  وتعتطر التمارين الريا ككككككككككككية أكير أتمية لو  نم بدينا  اليككككككككككككمنة

  ته  وأحكد تكذا التمكارين  مرض اليككككككككككككككمنكة  ىالتال  علالكيكافكة العكاليكة عكاملا فعكالا فى ميكككككككككككككككاعكدة  
وتعمككك  تكككذا التكككدريدكككات على  يرة    ((FitBall  تمكككارس على فترات زمنيكككة مت كككاوتكككة    التهالتكككدريدكككات  

 (32) .إلى زيادة عملية حرق الدتون  يوالذى يؤد  GH الإفرازات من ترمون النمو الدشرى 

من ع كككككلات     %80أن  الليكككككم ييكككككتاد،    (م2012) Catharine كاثرينكما أثطتم درامكككككة  
من الع ككككككلات أثناء الر ر   %40بينما ييككككككتاد، الليككككككم (  FitBallوتدريدات )  Hiitأثناء تمارين ال 

 (18) .الافيف
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معدل التمثيل الغذائى

عدي و المتوسط الحسابي لكلا من القياسين الب
ة قيد القبلي في معدل التمثيل الغذائي للعين

البحث

المتوسط الحسابي القياس القبلي المتوسط الحسابي القياس البعدي
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   Body mass indexحؤشر كتلة الجسم  -2
القياس    متومككك هبين    إحعكككائية( عن ولود فروق دالة 8أمككك رت النتائج المو كككحة باللدول )

عند   المعنوي وتكذا ال رق   BMIمؤشككككككككككككككر  تلكة الليككككككككككككككم  هلكدى عينكة الدحك   ف  الدعكديوالقيكاس   القطله
 ه( وف25.50)  القطلهالقياس   ه تلة الليككككككككم ف متومككككككككأ مؤشككككككككرحي  بلغ    ( 0.05)  ميككككككككتوى دلالة

 (.23.81) الدعديالقياس 

   ( تو المقياس المتعارف علي (BMIمؤشكككر  تلة الليكككم   (م2007)  Sunetra  ساانيتراوتذ ر 
لتميت الوزن التائد عن اليككمنة أو الطدانة عن النحافة عن الوزن المياله  وتو يعطر عن العلاقة   عالميا

وتو حاصككككككككككك  على اعتراف المعهد القومه اطمريله للعكككككككككككحة ومنظمة    بين وزن الشكككككككككككا  وطول 
 (270-268: 39. )العحة العالمية  اف   معيار لقياس اليمنة

 ( 123: 16) = الوزن بالكيلوىرام / حربع الطول بالمتر. BMIوتشير حعادلة  

   مؤشككككرو ا( أن اطشككككااص الذى يتر 2005وفى تذا العككككدد تشككككير منظمة العككككحة العالمية  )
الليككككككككككككككم   )  BMIحلم  بين  بهم  أوزانهم ططيعيككككككة   2(  لمو،24.9-18.5الاككككككاص  ومنتعتطر                 

( مككمنة درلة 39.9-35  ومن )أولى( مككمنة درلة 34.9-30  ومن )( لديهم وزن زائد 25-29.9)
 (42) .مر ية ممنة 40  أكير من ثانية

   مؤشككككككر حلم الليككككككماو أن اطشككككككااص الذى يتر   (م2004) أنيتا بينوفى تذا العككككككدد تؤ د 
BMI ( لا يتعر كككون مكككوى للحد اطدنى من المااطر الااصكككة 24.9-20الااص بهم بين ) أمراض 

علاوة على ذلك فتن اطشكككككككككككااص الذين يتراو     ترتدأ باليكككككككككككمنة مي  أمراض القلف واطوعية الدموية
 (163: 3يلونون عر ة لنيدة متوم ة من المااطر. )( 30-25شر حلم الليم عندتم بين )مؤ 

تو نتيلة حتمية    الدعديفى القياس   BMIأن انا اض مؤشككككككككككر  تلة الليككككككككككم    الباحثانويرلع  
  .على عينة الدح    fit ballلت طيق تدريدات 

 : LEAN نسبة العضلات -3

  متومكككككك هبين    إحعككككككائية( عن ولود فروق دالة 8أمكككككك رت النتائج المو ككككككحة باللدول )       
حي  بلغ متومكأ    الع كلات فى متومكأ نيكدة    الدح  لدى أفراد عينة    الدعديوالقياس    القطلهالقياس  
( ويت ككك  من النتائج  %43.32) الدعديالقياس   ه( وف%39.48) القطلهالقياس   هف  الع كككلات نيكككدة  

( ولعككككككككككككال  القياس  %3.8% وبلغم )الع ككككككككككككلات ولود فرق بين القياس القطله والدعدي فى نيككككككككككككدة  
 .الدعدي
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أكير أنيككلة الليككم حلما   الع ككله( يعد النيككيج  ،2004)  ""أنيتا بينتو كك   وفه تذا العككدد   
  وممارس الريا كككككة بشكككككل  عا، تيكككككاتم فى تقوية الع كككككلات  من وزن الليكككككم  %40 هيشكككككل  حوال  إذ 

 (165: 3) .وزيادة حلم اطنيلة المتعلة بها وزيادة  يافتها
  Total body Waterنسبة الماء بالجسم  -4

القياس    متومكك هبين    إحعككائيةدالة   ( عن ولود فروق 8أمكك رت النتائج المو ككحة باللدول )
متومكككككككككأ نيكككككككككدة الماء فه الليكككككككككم حي  بلغم فه  هفالدح  لدى أفراد عينة   الدعديوالقياس   القطله

فرق بين  ( ويت كككككككككككككك  من النتكككائج ولود  %40.96)  الدعكككديالقيكككاس    ه( وف%47.08)  القطلهالقيكككاس  
 .(%6.1القياس القطله والدعدي فى نيدة الماء فه الليم % وبلغم )

حيك  ولكدت درامككككككككككككككة ألريكم على اطط كال الكذين يعكانون من زيكادة الوزن واليككككككككككككككمنكة زيكادة فه 
 (209: 17) بعد شرب الماء الدارد. %25صرف ال اقة بنيدة 

 لم إ ككككافية من أوزان النيككككاء الذين    2أظهرت فقدان   التهدرامككككة الوتت ق نتائج الدرامككككة مع  
  .لتر فه اليو،( 1) يشربوتا إلى أكير من التهيلة لتيادة  مية الماء تيعانون من زيادة الوزن وذلك ن

(38  :307 ) 

باليككككوائ  قط  التمرين وبعد التمرين    الاتتما،يلف  (  م2004)  نيتا بينأوفى تذا العككككدد تذ ر 
 American College Of Sports الريا ككككهوأثناء التمرين حي  توصككككى الكلية اطمريلية لل ف 

Medicine   ح اظ على ميكتوى اليكوائ  م  من اليكوائ  قط  التمرين بيكاعتين لل  500 هبشكرب حوال
م  قط  التمرين  150-125  وشكرب من ناك وقم  اف لإخراج الماء التائد   وحتى يلون تالليكم هف

وبعكد   دايقكة أثنكاء التكدريكف  20إلى  10مك   ك  فترة من   250-125مدكاشككككككككككككككرة  ويلكف شككككككككككككككرب من  
  تو القيا، بوزن الليكككككم قط  عرف على احتياج الليكككككم من اليكككككوائ التدريف تتمي  أف ككككك  ال رق للت

يعكادل لتر واحكد تقريدكا من    الليككككككككككككككمالتمرين وبعكد التمرين مع العلم بكان  ك   يلو لرا، يقك  من وزن  
لتر من اليككككككوائ  لك   يلو لرا، يق  من وزن    1.5  فان  مككككككوف يلون تناك حالة إلى شككككككرب  العرق 

  ية يتم تقييمها بشل  يري  الليم.م  منهم بعد انتهاء التدريف واللرعات المتدق 500الليم يتم 

(3 :142 ) 

عليكية على    أثاراالليكم إلى إعاقة اطداء  ما ل    هالشكديد لميكتوى اليكوائ  ف  الانا اض  ييؤد 
  لذلك فقلة على نيككدة عالية من الماءي  فالع ككلات تحتو   العككحة منها انا اض فى الكتلة الع ككلية

   ذلك انا اض اليوائ  يقل  حلم الد، وذلك  تا ر الكتلة الع لية  أنشرب الماء أو اليوائ  يملن  
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  2.2لتر يوميا للرلال و 3  لذلك ينعككك  بشكككرب الماء حواله للقلف والرئتين  إ كككافهيؤدى إلى إلهاد  
   (44) لتر للنياء وذلك بيطف أن الكتلة الع لية للرلال أكطر من النياء.

 :Basal Metabolic Rate   القاعد  الغذائيحعدل التمثيل  -5
متغير معدل التميي    هف  إحعكككككككككككككائية( عن ولود فروق دالة 8قد أمككككككككككككك رت النتائج فى لدول )

للوزن الكله للليككككم فه  القاعدي الغذائهحي  بلغ متومككككأ معدل التميي     (BMR) القاعدي الغذائه
للوزن   القكاعكدي  الغكذائه  فه حين بلغ معكدل التمييك    كالوريو اليو،  (  يلو1364.44القيكاس القطله )

  ويت ككككككككك  من النتائج ولود فرق  اليو، الوريو   (  يلو1680.20) الدعديالكله للليكككككككككم فه القياس  
للوزن الكله للليككككككككككككككم وبلغ تكذا ال رق   القكاعكدي  الغكذائهبين القيكاس القطله والدعكدي فى معكدل التمييك  

 (  يلو  الورى و فى اليو،.315.76)

  الريا ككككككككككككه تو الطرنامج   القاعدي الغذائهاليككككككككككككطف وراء ارت اط معدل التميي     انالباحثعل  يو 
 أنولككدنككا  تككذا    الانا ككاض وبتحليكك  نيككككككككككككككدككة     ارت ككاط معككدل اطير وانا ككاض الوزن والككذي أدى إلى  

وتكذا الكذى أدى بكدورا إلى المحكافظكة ورفع معكدل اطير خلال فترة  معظمهكا دتون ولي  ع ككككككككككككككلات  
 الت طيق .

 Penningtonوتت ق نتكائج الكدرامككككككككككككككة مع درامككككككككككككككة مر ت بينينلتون للدحوث ال طيكة الحيويكة 
BiomedicaL Reseaech Center  مقيكد اليككككككككككككككعرات الحراريكة مع ممكارمككككككككككككككة الغكذائهالنظكا،  أن 

 (43)أشهر.  6وحتى  القاعدي الغذائهالريا ة فتن ذلك لا يا ر من معدل التميي  

طرديا مع حلم الليكككم    BMRيتنامكككف    (م2007)  Sunetra   ساانيتراوفى تذا العكككدد تذ ر 
فى  الغذائهيتداد التميي     Ageاليككككككن   BMRولي  مع الوزن فكلما ازداد ميكككككك   الليككككككم فكلما زاد 

 (268-267: 39. )مرحلة ال  ولة وذلك نتيلة عمليات النمو ويق  تدريلياد مع تقد، العمر

يرفع من معدل اطير بعد التمرين ويحافظ    (FITBALL)كما أن الطرنامج الريا ككككككككككه المقتر   
 على الكتلة الع لية. 

 )معدل اطير   الغذائهأن تاثير التمرين على معدل التميي     (م2001)  Melvinحيلفن  يذ ر  
(effect dose exercise have on the metabolic rate    الذى يقو، ب  ال رد   الطدنهأن النشاى

 الغكذائهيؤدى إلى رفع معكدل اطير أكير من معكدل اطير أثنكاء الراحة لذلك فتن ميككككككككككككككتوى التمييك   
  الع ككلهل  أتمية خاصككة وذلك نظراد لارتداط  بامككتهلاك ال اقة المحر ة لللهاز   الطدنهأثناء النشككاى  

The muscular system . (31  :64-71) 
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  اللري   اليريع, ر وب الدرلات    المشهويتداد معدل اطير أثناء التمارين المعتدلة والشديدة 
 ما أن العام  اطكير تاثيراد على معدل اطير تو  يافة ومكككرعة التمرين     واطنشككك ة المماثلة اطخرى 

يت لطها التمرين مككككريعة  لما أدى ذلك إلى انقداض ع ككككلاتك بشككككل  أمككككرط    التهفكلما  انم الحر ة 
 (32: 1) امتهلاك طاقة أكير. وبالتاله

  اطمككككككككامككككككككهيحدد معدل اطير   ييعتطر العام  اطكير أتمية والذ   (م2004بين ) أنيتاوتذ ر 
نيكككككككككدة اطلتاء الاالية من الدتون فى الليكككككككككم )الع كككككككككلات والعظا، واطع كككككككككاء الحيوية( وتعد تذا 

  فكلما زادت  مية اطنيككككككككلة الاالية من الدتون زاد معدل اطير  تقو، بحرق الدتون   التهاطنيككككككككلة  
                                                                                    (24: 3اطماس. )

 : Fatsنسبة الدهون    -6
القياس    متومككك هبين    إحعكككائية( عن ولود فروق دالة 8أمككك رت النتائج المو كككحة باللدول )

حي  بلغ متومكأ نيكدة     (0.05عند ميكتوى دلالة ) المعنوي وتذا ال رق   fatsفه نيكدة الدتون   القطله
 ( .%14.45) الدعديالقياس  ه( وف%21.02) القطلهالقياس  هف Fatsالدتون  

يؤدى إلى زيادة الوزن أو  اتداط الريا ين لولدات لذائية وفيرة بالدتون   أن  نلد فى تذا العدد  
 .  وذلك طن الكمية التائدة من تللك الدتون عن الاحتيالات اليومية للتدريف تاتتن فى الليككككمالطدانة

(15 :2894) 

أن الدتون التائدة عن حالة الليككككككككككككم تعتطر العدو اطول   (م2008شااااااااتاينبر  ) ديبوراوتؤ د 
وذلك طن    لرا، من الدتون يشككككم  على  ككككعف اليككككعرات    واطفراد الريا ككككيين   للشككككا  الطدين

ويؤ كد بعر الاطراء أن اليككككككككككككككعرات   رات أو الطروتينكات د الحراريكة المولودة فى  ك  لرا، من الكربوتيك
من    الحرارية الملتيكككككككدة من الدتون تتحول إلى دتون بدرلة أكطر من ن   عدد اليكككككككعرات الملتيكككككككدة

 (46-45: 7) .الكربوتيدرات أو الطروتينات 

  اتدع  يوالذ   FITBALLتدريدات ال اليككطف وراء انا اض نيككدة الدتون تو    أن  انالباحث يعل و 
الليككككككم اطمككككككامككككككيات لانا اض نيككككككدة الدتون والمحافظة على الكتلة الع ككككككلية وتتويد   الباحثانفي   

 باطحماض الدتنية لير المشدعة لما لها من فوائد صحية فى عملية إنقاص الوزن.
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 نتائج الفرض الثاني:ومناقشة عرض 
"توىد فروق دالة إحصااائيا بين حتوسااطات القياسااات القبلية والبعدية لأفراد  ى  الذي ين  عل

 .عينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعد "
 

 ( 9جدول )

 دلالة الفروق بين كلا من القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث 

25 = ن  

 2.064=   24( 1-ودرجة حرية )ن 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

والته الطدنية قيد الدح   أن ايمة )ت( المحيككوبة لك  الاختدارات   (9)  ات كك  من نتائج اللدول
  0.05كطر من ايمة )ت( اللدولية عند ميكككتوى معنوية  أ(  14.143  –  10.823-تراوحم ما بين )

ن  تولد فروق دالة إحعككائيا بين القيامككين القطله والدعدي أ( مما يدل على  2.064)  24ودرلة حرية 
 .لعال  القياس الدعدي للعينة التلريطية فه المتغيرات الطدنية قيد الدح  

 ( 10جدول )

 معدل تغير القياس البعدي عن القياس القبلي في المتغيرات البدنية قيد البحث 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

معدل  المتوسط الحسابي 
 القياس البعدي القياس القبلي  التغير 

 % 13.34 5.28 5.99 م/ث م بدء عالي )سرعة انتقالية( 30العدو 

 % 12.5 1.73 1.54 سنتيمتر الوثب العريض من الثبات )قدرة عضلية( 

 % 11.36 9.34 10.41 م/ث لبارو )رشاقة( الزجزاجي الجري

اللدول نتائج  من  القطله  أن    (10)   يت    القياس  عن  الدعدي  القياس  تغير  معدلات  نيف 
( وذلك %13.34  :  %11.36للمتغيرات الطدنية قيد الدح  والته تراوحم نيف معدلات التغير ما بين )

 لعال  القياس الدعدي مما يدعم نلا  الطرنامج التدريطه الميتاد،.
 
 
 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفرق بين  
 المتوسطات

 قيمة
 " ت " 

معامل 
المتوسط  الخطأ 

 الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

بعععدء  30العععععععدو   م 
  )سععععععرعععة  عععالععي

 انتقالية(
 0.000 14.143 0.705 0.20 5.28 0.18 5.99 م/ث

الوثععب العريض من 
)قعععدرة  لاالعععثعععبعععاتععع

 عضلية(

سنتيم
 تر

1.54 0.07 1.73 0.07 -0.191 -10.823 0.000 

  العزجعزاجعي  يالعجعر
 )رشاقة( لبارو

 0.000 11.156 1.062 0.30 9.34 0.39 10.41 م/ث
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 ( 3شكل )

 المتوسط الحسابي لكلا من القياسين البعدي و القبلي في المتغيرات البدنية قيد البحث

 
القياس    متومكك هبين    إحعككائية( عن ولود فروق دالة  10أمكك رت النتائج المو ككحة باللدول )

عند ميكككتوى دلالة   المعنوي وتذا ال رق     المتغيرات الطدنيةلدى عينة الدح  فه  الدعديوالقياس   القطله
(  5.99)  القطلهالقياس   ه)اليكككككككككرعة  الانتقالية( ف، بدء عاله  30العدو (  حي  بلغ متومكككككككككأ  0.05)

( لعرير من اليدات )القدرة الع كككككككليةالوثف ا ( ،وث  وبلغ متومكككككككأ5.28) الدعديالقياس   ه،وث وف
  لدارو التلتاله   وبلغ متومككككأ  اللري ،وث (  1.73( وفه القياس الدعدي )1.54فه القياس القطله )

 ( ،وث. 9.34( ،وث وفه القياس الدعدي )10.41)ه القياس القطله )الرشاقة( ف
 فه  وا ككك   تاثير التدريف الريا كككه ل  أن إلى  (م2005) الخالق عبد  عصااام ذلك إلى  ويشكككير

 مي   ومر داتهم والمرونة  والرشككاقة واليككرعة والتحم  الع ككلية القوة مي  والحر ية  الطدنية  القدرات   تنمية
 (12: 10) .القوة وتحم  باليرعة المميتة القوة

 فه  تحيككككككككككككككين  ىإل  يؤدي(  FITBALL)  التكدريدكات  برنكامج  أن  إله النتيلكة  تكذا  البااحثاان  ويرلع
 .المرونة و ذلك الع له والتحم  التن يية القلطية اللياقة وخعوصا الطدنية اللياقة ميتويات 

 الطدنية للليكككككم  الحالة  تحيكككككن ىعل  تعم  الكيافة  عالية التدريدات  ممارمكككككة  أن  الدرامكككككات   أثطتم 
  ىعل   وتشككككككككلع   القلف  وأمراض   الإصككككككككابة خ ر  من وتحد   الغذائه  والتميي   القلف   صككككككككحة  من وتعتز
 (31: 25. )الوزن  وزيادة اليمنة من يعانون  ممن حته  الريا ة ممارمة

  النتائج  تمأ  من  و ان  (م2013) Racil, et alوآخرون   راشااايل  درامككككة  من  لا  أكدا ما وتذا
  القلطيكة الليكاقكة ةوخكاصكككككككككككككك الطكدنيكة  الليكاقكة  ى ميككككككككككككككتو  فه  طير ت ور  أظهرت  الكيكافكة  عكاليكة  التكدريدكات  أن

 (56: 34) .التن يية

5.99

1.54

10.41

5.28

1.73

9.34

0.00

2.00

4.00

6.00

8.00

10.00

12.00

(سرعة انتقالية)م بدء عالي 30العدو  قدرة )الوثب العريض من الثبات 
(عضلية

(رشاقة)الجرى الزجزاجى لبارو 

ية قيد البحثالمتوسط الحسابي لكلا من القياسين البعدي و القبلي في المتغيرات البدن

المتوسط الحسابي القياس القبلي المتوسط الحسابي القياس البعدي
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  تظهر حي    (م2016)Kong, et al   وآخرون  كونج درامكككككككككة  نتائج  ليإ توصكككككككككلم  ما وتذا
  تياعد   أنها  ما   الوقم  حي    من  وفاعلية  متعة كيرأ  ةامتراتيلي  ته  FITBALLالتدريدات   أن  النتائج

 (79: 27. )الطدنية اللياقة تحيين ىعل
  الترايكككة  وملموعكككة(  م2001)  للأطباااء  الملكيااة  الكليااة  عن  نقلا  أوبنهااايم  حااايكاال  ات ق  كمكككا
 أن  وحي   الحر ه النشككككككاى  بتيادة  ال رد   حياة  نمأ وتغير  الطدنية  التمارين ممارمككككككة  ب ككككككرورة  العككككككحية
 والتقلي   العككككحة  على للمحافظة الدشككككري   الليككككم  يحتالها الته  ال عاليات   أتم  يميلان  والحر ة  النشككككاى

 واليكككمنة  الن يكككه  التوتر  وارت اط الدماغية   واليكككلتة الدموية والدورة  القلف   بامراض   الإصكككابة خ ر  من
  اطمراض   وذوي   والمعاقين اليككككككن لكدار  ل ائدتها إ ككككككافة  اليككككككلري  ومرض  واليككككككرطانات  العظا،  ولين

 (95: 12. )المتمنة
  تمأ  من  ن أ  ىعل  (م2003)  حتولي  طارق   شاكر ،  عمر الفتاح، عبد  العلا  أبو من  ل  ويشككير

 فه  ين ق  مما  أكير  لذائية  حرارية مككككككعرات   صككككككورة فه  طاقة  الليككككككم امككككككتهلاك  تو  اليككككككمنة  ميككككككطدات 
  اليككككمنة لمعاللة الوحيدة الومككككيلة  تو  الدوائه العلاج  أن اطفراد  من  الكيير  ويعتقد    اطي ككككية العمليات 
 المعتدل  الغذائه  النظا، ىإل  بالإ كككككككافة اليكككككككمنة  من الليكككككككم  ومقاومة  اللراحية العمليات   عن ف كككككككلا
  الإصكابة من  الوقاية فه  الريا كية  التمرينات   امكتادا،   كرورة ىإل  العلمية المعكادر من  الكيير  وتشكير
  بين  اطيا، تذا  فه العملية المع يات   من ثروة أن إذ   ومقننة  منتظمة  بعككورة  امككتادمم  ما  اذا  باليككمنة
 فه  مميتا  تقدما  الطدنية  التمرينات  امككككككككتادا، ظهرأ فقد   وعلي  الطدنه   للنشككككككككاى والشككككككككافية  الوقائية القدرة
 ة  اء  ىعل  التاثير فه  رئييكككككككيا  عاملا اليكككككككن  ويعتطر  الوزن  فه  والتيادة  باليكككككككمنة  الإصكككككككابة  من الوقاية

 الليككككم  يحاول اطكيككككدة لم ككككادات  الملونة  المواد   نق   فمع  عامة  بعكككك ة  للكيككككدة  المقاومة  اطنظمة
  الطدنه  الملهود  ةلمواله الم ككككادات  من الكافه الغذاء ىإل الحالة  ليككككد   اطخرى   اطنظمة عم   تعدي 

 (9: 2)  .المطذول

  يدات ر التد  أن  (م2012)  Sarah macglinchy حاكجلنشاااااي  ةساااااار  درامككككككككة أكدت  ما وتذا
 مع  مملن لهد   باقعككككككى اطداء فترات  طول  بها  الاحت اظ للاعف   يملن شككككككدة  أكطر  تعنه  الكيافة  عالية

 العم   وتحيكككككين  واللاتوائية الهوائية القدرات   تحيكككككين  عله تعم   أنها  ما الع كككككله   بالتعف  الشكككككعور
 (35) .العليا الميتويات  ريا ه لدي خاصة الع له

 ىالمد  قعككككككككير  الكيافة  عالية  تدريدات  يعد   (م2012) Gibala, et al خرون آو   ىيبالا  ويت ق
  من الرلم  ىعل التقليكدي التحمك   تكدريكف  لرار ىعل ال يككككككككككككككيولوله  التشككككككككككككككليك   إعكادة  لتح يت  قويكا حكافتا

 (22) .ملحوظ بشل  التدريف  بوقم  والالتتا، التمرين حلم إلماله انا اض 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
264 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

2024يناير  /( 2عدد )ال( 42مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

  و ذلك المتق عة  ((FitBallتدريدات   أن  (م2004)  Lobstien Tetتيد لويسااااااتين ويؤ د 
 اليككككريعة  الان لاقة تدريدات   أو الكيافة  عالية  المتواترة  بالتدريدات  أي ككككا  ىوتيككككم(  HIIT)  الكيافة  عالية

 فترات   ىعل  بكالتنكاوب  للتكدريكف    نظكا،  المتق عكة   التكدريدكات  أشككككككككككككككلكال من  شككككككككككككككلك  وتو(  SIT) المتواترة
 (12:29.)الطدنية اللياقة تحيين ىإل ديؤ ت أق  انتعاش فترات  مع الملي ة التدريدات  من قعيرة

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:
حتوسااطات القياسااات القبلية والبعدية لأفراد  "توىد فروق دالة إحصااائيا بين الذي ين  على  

 .حث لصالح القياس البعد "ي المتغيرات الفسيولوىية قيد البعينة البحث ف
 ( 11جدول )

 دلالة الفروق بين كلا من القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث 

 2.064=   24( 1-ودرجة حرية )ن 0.05الجدولية عند مستوى معنوية قيمة "ت"  

كطر  أقيد الدح  للقيامكات ال يكيولولية  أن ايمة )ت( المحيكوبة  (  11)ات ك  من نتائج اللدول  
(  حيك  بلغكم ايمكة  2.064)  24ودرلكة حريكة   0.05من ايمكة )ت( اللكدوليكة عنكد ميككككككككككككككتوى معنويكة  

(  ذلك بلغم - 12.592" )V02maxاطقعكككى لامكككتهلاك اطكيكككلين ")ت( المحيكككوبة لاختدار الحد 
ن  تولد أ(  مما يدل على - 12.097)  FVCاليككككككككككككعة الحيوية  ايمة )ت( المحيككككككككككككوبة لقياس معدل 

فروق دالكة إحعككككككككككككككائيكا بين القيكامككككككككككككككين القطله والدعكدي لعككككككككككككككال  القيكاس الدعكدي للعينكة التلريطيكة فه 
 .المتغيرات الطدنية قيد الدح  

 ( 12جدول )

 معدل تغير القياس البعدي عن القياس القبلي في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 المتوسط الحسابي 
القياس   معدل التغير 

 القبلي 
القياس  
 البعدي 

V02max  27.18 30.78 13.2% 

 FVC  1.42 1.75 23.2%السعة الحيوية 

نيكككككككككككككككف معككدلات تغير القيككاس الدعككدي عن القيككاس القطله    (12)  اللككدوليت كككككككككككككك  من نتككائج 
  حي  بلغم ايمة معدل التغير للقياس الدعدي عن القياس القطله  دح  للمتغيرات ال يكككككككككككيولولية قيد ال

%( وبلغ معدل التغير فه اياس    13.2" )Vo2maxفه اختدار الحد اطقعكى لامكتهلاك اطكيكلين "

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 البعدي القياس  القياس القبلي 
الفرق بين  
 المتوسطات

 " قيمة " ت
معامل 
المتوسط  الخطأ 

 الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

V02max  27.18 1.18 30.78 0.91 -3.600 -12.592 0.000 

السعة الحيوية 
FVC 

 مليتر/ق 
1.42 0.09 1.75 0.13 -0.329 -12.097 0.000 
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نلا  الطرنامج    وذلك لعكككككككككككككال  القياس الدعدي مما يدعم  FVC  (23.2  %)اليكككككككككككككعة الحيوية معدل 
 .التدريطه الميتاد،

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 4) شكل

في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث   المتوسط الحسابي لكلا من القياسين البعدي و القبلي  
 

   Oxygen Consumptionامككككتهلاك اطكيككككلين   هتتمي  ف  التهن المتغيرات ال يككككيولولية  إ
عموماد    تتداد بازدياد معدل التمرين  التن يككهوامككتلابات اللهاز    Heart rateومعدل  ككربات القلف  

كلما امككككتمرت  يافة التمرين  لما حدث ازدياد فى امككككتهلاك اطكيككككلين المعككككحوب بتيادة لتئية فى 
 معدل  ربات القلف والتن  . 

أن  تولد علاقة طردية بين  يافة التمرين وامكككككككككككككتهلاك    (م2001)  "Melvin"حيلفن  تشكككككككككككككير  و 
  Oxygen Consumptionاطو يكككلين فكلما زادت  يافة العم  تتداد  مية اطو يكككلين الميكككتهلكة 

عن توصكككككي  اطو يكككككلين إلى الع كككككلات تما لهاز القلف  نالميكككككئوليكما أن اللهازين اطمكككككامكككككيين  
وتناك علاقة طردية أي كككككا    respiratory  التن يكككككهواللهاز   Cardio vascular system  الوعائه

 (71-64: 31)بين امتلاباتهم وامتهلاك اطو يلين. 
التمرينات    ممارمككككة أن  نتائلها  تمأ  ومن  (م2014) Fayka Ali علي  فايقة درامككككة  مع  وتت ق

  اطكيكككككلين  لامكككككتهلاك  اطقعكككككى  الحد   تحيكككككن ىإل تؤدي( HIIT)و  (fitball تدريدات )   الكيافة  عالية
 (20. )التن يه الدوري  التحم   و ذلك

 

  تناول التدريدات اطكيككككككككككككلينيةت  تهال ات أن التدريد  مGerhat D. (2013) ىيرهات  ويشككككككككككككير
باشكلالها )اللري  ور وب الدرالات  واليكداحة ولير ذلك( يعم  على تحيكين   اءة اللهازين الدوري 

( مما يتيد من   اءة VO2 Maxوالتن يه  وزيادة معدل الحد اطقعى لامتهلاك اطكيلين النيطه )
 (21)اطداء فه أنش ة التحم . 
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جية قيد البحثالمتوسط الحسابي لكلا من القياسين البعدي و القبلي في المتغيرات الفسيولو

المتوسط الحسابي القياس القبلي المتوسط الحسابي القياس البعدي
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فه تيكككاتم    FITBALL دات التدريأن    مet al.Smith  (2013)   وآخرون   سااميث  كما يشكككير
(  حي  زاد معدل امكتهلاك اطكيكلين  MaxVo2ت وير الحد اطقعكى لامكتهلاك اطكيكلين النيكطه )

فيما زاد (   m 1.42± 48.96وkgوmlإلى )(  m 1.40 ± 43.10وkgوmlاطعلى عند الذ ور من )
كما (   m 1.62 ±40.22وkgوmlليعكككككككككك  إلى )(  m 1.60 ± 35.98وkgوmlعند الإناث من )

( فيما وصككلم عند  22.2±    1.3( من )18±   1.3تناقعككم نيككدة الدتون عند الذ ور لتعكك  إلى )
 (65-62:  37) (.26.2±  2( من )23.2± 2الإناث إلى )
تذا التحيككككككن فه الحد اطقعككككككى لامككككككتهلاك اطكيككككككلين النيككككككطه  إلى ططيعة    انالباحثويعتو  

تدريطية لماعية تلمع    وحدات   الباحثانحي  امككككككككتاد،   Fitballتدريدات  الملهود الطدنه و لية ت طيق  
ة  الحالة الطدني بين تدريدات  رة القد، وتمارين القوة وتمارين القلف  تم تعكككككميم تذا التمرينات لتحيكككككين  

حي  يؤدي ذلك إلى إحداث العديد من     شككككل  متنامككككق وصككككحه  إلىوتحوي  ليككككمك   وال يككككيولولية
التغيرات فه إيقاط الوظائف الحيوية   التيادة فه حلم الند كككككككككككككة ومعدل الندر  وبالتاله التيادة فه 
ناتج القلف  ومما لا شكككككككك فه أن التيادة فه معدل  كككككككربات القلف وناتج القلف يؤدي إلى التيادة فه 

 .الحد اطقعى لامتهلاك اطكيلين النيطه
أن التيادة فه معدل  ككككككككككربات    مal.Lounana et (2007)  لونانا وآخرون   يشككككككككككير حي  

%( للتنطؤ بالتيادة فه معدل الحد اطقعكككككككى لامكككككككتهلاك اطكيكككككككلين  85القلف يعتطر مؤشكككككككراد بنيكككككككدة )
وتاته التيادة فه معدل  ككربات القلف وناتج القلف بيككطف التيادة فه ال لف على اطكيككلين     النيككطه

من قط  خلايا الع لات العاملة  وبالتاله زيادة  مية اطكيلين الواصلة للع لات العاملة من خلال 
تؤدي زيادد  لحملاا لحنا ال لحعلعل  ال لحت اااااااااااااا    حل زيادد  د  ا  زيكادة حلم التهويكة الرئويكة  حيك   

زيكادة  ميكة   وبادحاادحل   وبادحاادحل زيادد  تر أي ن عل لحهأا  و أ  لل لحت اااااااااااااا      حرل تهاد لحلععاااااااااااااا  ا 
 (30)لية. اطكيلين الته تمتعها أو تيتهلكها الالايا الع 

أن اطشككككككككككككككلككال الماتل ككة من  مGormley et al,.  (2008  )  ىورحلي وآخرون   حيكك  يؤ ككد 
تلمع بين تكدريدكات  رة القكد، وتمكارين القوة وتمكارين القلكف تؤدي إلى التيكادة الته    لمكاعيكةالالتكدريدكات  

اطكيكلين   امكتهلاكوتعتطر التيادة فه     فه الحد اطقعكى لامكتهلاك اطكيكلين النيكطه بنيكف مت اوتة
مؤشككككككراد للتيادة فه عمليات اطكيككككككدة و نتاج ال اقة أكيككككككلينيا  وياته ذلك بيككككككطف التيادة فه عمليات  

فه حلقة  رب    ما تاته أي كككاد بيكككطف التيادة  أكيكككدة الللايلولين وأكيكككدة اطحماض الدتنية الحرة
ديكككهكككككككدرولكككيكككنكككيكككت   مككككككككككككككككليككككككككككككككككنكككككككم  إنكككتيكككم  مكككيككككككك   حكككلكككقكككككككة  كككربككك   إنكككتيكككمكككككككات  أتكككم  نشكككككككككككككككككككككاى  فكككه 

(DehydrogenaseSuccinate) (SDH). (24 :1344) 
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أن التيكادة فه مKravits, L And Dalleck,L.  (2008  )  كرافيتس و دالياك  حيك  يؤ كد 
وبالتاله    للميتو ندرياحلم التدريف ل  فعالية  طرى فه تحيكين اطنتيمات الميكاعدة فه التن   الالوي 

 (28) .تحيين عمليات اطكيدة
 :والتوصيات لاستنتاجات

 :الاستنتاجات: أولاا 
 في ضوء نتائج الدراسة وحناقشتها يستنتج الباحثان الآتي: 

أحدث تغيرات فه متغيرات  إنقاص الوزن و اطثر الكطير فه    Fitballتدريدات ال  كان لطرنامج   -1
  ونيدة الع لات و ذلك    الشحو،  ومؤشر  تلة الليم  نيدةالمتعلقة بك )الليمه    التكوين

 (. معدل التميي  الغذائه القاعدي
 بميتوى اطداء الطدنه.  الارتقاءإله تحين و   Fitballتدريدات ال  برنامج ىأد  -2
برنامج -3 ال    ماتم  اطكيلين    الارتقاءفه    Fitballتدريدات  اطقعى لامتهلاك  الحد  بمعدل 

 . و ذلك اليعة الحيوية لعينة الدح  النيطه 

يهم عله اطداء ب اعلية  طيرة ططول حمنامف بشل   طير للاط ال وي  fitballملوب تدريدات  ا -4
 تنمية لياقتهم الطدنية والوظيفية ومن ثم لياقتهم المورفولولية. وقم مملن مما يلع  ل  أثر فى  

: التوصيات:  ثانياا
 في ضوء نتائج الدراسة واستنتاىاتها أوص  الباحثان بالآتي: 

من أل  خيارة الوزن و ذلك  فه مراكت اللياقة الطدنية   Fitball امتادا، برنامج تدريدات ال  -1
 .لإعداد أف   المتدربين بدنياد وفييولولياد 

شلل  تذا لما يع    Fitball العم  على زيادة وعه المدربين والمتدربين باتمية برنامج تدريدات ال -2
 . النوط من التدريف من   اءة عالية فه اطداء الريا ه

 حاث العلمية الته تتناول  رورة ح  العاملين فه الملال الريا ه على إلراء المتيد من اطب -3
  .مرتد ة بالملال الريا ه ى أخر على متغيرات   ومعرفة تاثيرتا Fitball تدريدات البرنامج 

 المراجع: 
 المراىع العربية:

مر ت الكتاب   التغذية للريا كككككين   (:م2000أبو العلا عبد الفتاح، كمال عبد الحميد إساااماعيل ) -1
 معر.  للنشر  القاترة

الشككقوق ال ليقة (:  م2003)  حتوليأبو العلا احمد عبد الفتاح، عمر شااكر  عمر، طارق حساان   -2
 .الإنيانوصحة  اطمنالريا ه  للداءالعدو الحقيقه 
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متككام  للريا ككككككككككككككين  ال دعكة اطولى  دار ال كاروق للنشككككككككككككككر  لذائهبرنامج    (:م2004بين ) أنيتاا -3
 معر.  والتوزيع  القاترة

ال الف اللامعه  ملة ال رق الحديية لعلاج الطدانة  ملتدة  م(:  2006الفاضاااااااااااااااال العبيد عمر ) -4
 .الملرمة

العككككحة الريا ككككية والمحددات ال يككككيولولية للنشككككاى م(:  2002)  بهاااااااااااااء الدين إبرا يم سااالاحة -5
 . الريا ه  دار ال كر العربه  القاترة

النظا، الغذائه العككحه  ترلم  دار نور المعارف للنشككر والتوزيع  م( :  2013ىي بي ريتشاارد ) -6
 القاترة. 

ال دعكة العربيكة اليكانيكة    ميكاله كيف تحت ظ بوزن  (:م2008) ديبورا شاااااااااتااينبر ، وينادى درايادن -7
 معر.  دار ال اروق للنشر والتوزيع  القاترة

لات اممع –ة فه ريا كه اطلعاب اللماعية  الموروفولوليالظواتر   م(:2004كي ححمد حسان )ذ -8
ميال ت طيقه فه  رة   –النمو الطدنه  التماث  والتنامكف الليكمه   ى النمو  تقييم ميكتو 

 ال ائرة  الملتدة المعرية.
لامعة   – لية التربية الريا يية    –  ال ييولوليا الريا ية مدادئم(:  2008) اااااااااااااااااااااااااة خليلعسمي -9

  .بغداد 
  المعككارف    دار  وت طيقككات   نظريككات   الريككا ككككككككككككككه   التككدريككف :  م(2005الخاالق )  عباد  عصااااااااااام -10

 الإملندرية.
علاقككة الطنككاء والتكوين الليككككككككككككككمه مع المت لدككات الطككدنيككة والوظيفيككة    :(م2012فتحي دربااال )  -11

للاعطه  رة القد، الشكككداب حيكككف خ وى اللجعف  مللة العلو، والتكنولولية للنشكككاطات  
 .9  ط9الطدنية والريا ية  معهد التربية الطدنية والريا ة  اللتائر  مج

 .الرياض  -صحة الرل   ترلمة ملتدة لريرم(: 2001حايكل أوبنهايم )  -12
علاقكة التكوين الليككككككككككككككمه بدعر القكدرات الطكدنيكة  (:  م2014نااى  ححماد عبادي ىيسااااااااا  )  -13

والمهككاريككة فه  رة القككد، ل لاب معهككد التككدريككف المهنه بككدولككة الكويككم  مللككة بحوث 
 .96  ط50لامعة التقازيق  مجالتربية الريا ية   لية التربية الريا ية للطنين  
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