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 

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

  البدينات بجامعة المنصورة
  

 
 

– 

 
 

– 

 
 

– 

 
 

– 

  

 ملخص البحث

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

، علѧى  ومحیطات الجسم لدى الطابات البدینات بجامعة المنصورة بإستخدام المنھج التجریبى بتصمیم المجموعѧة الواحѧدة   

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

  ..وحدة ) ٣٦(أسبوعیاً وبذلك یتضمن تطبیق البرنامج 

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

وبعض محیطات الجسم، وأوصѧى البѧاحثین   )  كتلة العضلات– كتلة الدھون – مؤشر كتلة الجسم    –وزن الجسم   ( الجسمى

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

صѧندوق الخطѧو لمѧا لھѧا مѧن أثѧر إیجѧابى علѧى متغیѧرات التركیѧب الجѧسمى            الطلاب بأھمیѧة التمرینѧات الھوائیѧة بإسѧتخدام          

  .ومحیطات الجسم وإنقاص الوزن



  
  
 
 
  

 
 

 

 :المقدمة ومشكلة البحث

تعѧѧد الѧѧسمنة مѧѧن أكثѧѧر عوامѧѧل الخطѧѧورة إنتѧѧشاراً،     

ومن أشدھا أثراً ، بل لقد صنفت من قبѧل منظمѧة الѧصحة         
العالمیة كأحد أمراض العصر الخطرة التى یجѧب التحѧذیر     

 حیѧѧث أنھѧѧا زیѧѧادة فѧѧى وزن  بتلѧѧى بھѧѧاأنھѧѧا، وعѧѧلاج مѧѧن  م

الجѧѧسم عѧѧن المعѧѧدل الطبیعѧѧى نتیجѧѧة لترسѧѧب كمیѧѧات مѧѧن     
الѧѧѧدھون بالأنѧѧѧسجة الدھنیѧѧѧة داخѧѧѧل الجѧѧѧسم وتحѧѧѧت الجلѧѧѧد  
الطبیعى وھذا التراكم ناتج عن عدم التѧوازن بѧین الطاقѧة         

المتناولة من الطعام والطاقة المستھلكة فى الجѧسم ومѧن        
علاقѧѧة واضѧѧحة بѧѧین الѧѧسن والѧѧوزن    المعѧѧروف أن ھنѧѧاك  

  .والطول مرتبطة بالجنس

أن ) م٢٠٠٩(كمѧѧѧѧا أشѧѧѧѧار بѧѧѧѧذلك محمѧѧѧѧد  الركبѧѧѧѧان  
الѧسمنة تعѧѧد مѧѧن أھѧѧم الأسѧѧباب المؤدیѧѧة لѧѧداء الѧѧسكرى، و   

، وزیѧادة  الѧدم أمراض القلѧب والѧشرایین، وإرتفѧاع ضѧغط         

الѧѧѧѧѧدھون فѧѧѧѧѧى الجѧѧѧѧѧسم، وأمѧѧѧѧѧراض الكبѧѧѧѧѧد والبنكریѧѧѧѧѧاس  
  ) ١٠، ٩ : ١٧. (والمفاصل

الѧѧسمنة أنھѧѧا  ) م٢٠١٠( عѧѧادل عبѧѧد العѧѧال  ویعѧѧرف

الأمѧѧر  ھѧѧى زیѧѧادة الطاقѧѧة الداخѧѧة عѧѧن الطاقѧѧة المѧѧصروفة، 
الذى یѧؤدى إلѧى زیѧادة الѧشحوم فѧى الجѧسم وبالتѧالى إلѧى              

  ).٢١ :١٠(حدوث السمنة 

 Aerobic Traningو تعتبر التمرینات الھوائیة 
 من أشھر النشاطات البدنیة الѧصحیة فѧى العѧالم وخاصѧة       

مѧرادف الѧصحة   ) ایروبѧك (، وقѧد أصѧبحت كلمѧة      للسیدات  

ة للمعلومѧات بأنھѧا   میѧ البدنیة حیث توضѧحھا الѧشبكة العال   
أفѧѧѧضل عѧѧѧلاج لمواجѧѧѧة البدانѧѧѧة فھѧѧѧى تعمѧѧѧل علѧѧѧى حѧѧѧرق     
الѧѧسعرات الحراریѧѧة وخفѧѧض نѧѧسبة الكولیѧѧستیرول بالѧѧدم     

)٢٨(  

وتѧѧѧѧѧѧѧѧѧشیر عفѧѧѧѧѧѧѧѧѧاف عبѧѧѧѧѧѧѧѧѧد المѧѧѧѧѧѧѧѧѧنعم، نورھѧѧѧѧѧѧѧѧѧان    
ة إلѧѧѧى أن التمرینѧѧѧات الھوائیѧѧѧة وسѧѧѧیل ) م١٩٩٧(سѧѧѧلیمان

لرفع مستوى اللیاقة البدنیة الشاملة ، كما أنھا تعمل على 

  )                                 ٨: ١١. (تقلیل نسبة الدھن بالجسم

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

كثیѧѧرة فѧѧى الریاضѧѧات المختلفѧѧة وذلѧѧك لمѧѧا لھѧѧا مѧѧن مزایѧѧا  
إكѧساب ممارسѧیھا لیاقѧة ھوائیѧة تѧنعكس علѧى قدرتѧة فѧѧى        
إنجاز متطلبات الحیاة مع الإقتصاد فى الطاقة ، وما ینتج    

عنھѧѧا مѧѧن تѧѧوفیر فѧѧائض مѧѧن ھѧѧذة الطاقѧѧة تѧѧساعد علѧѧى         
الاستمتاع بوقتة وھѧى ایѧضا مѧن الأنѧشطة الداخلیѧة التѧى              

  )٢٧: ١٩. (تفضلھا السیدات

إلѧѧى ) م٢٠١١(ویѧشیر یوسѧѧف كماش،صѧالح بѧѧشیر  
عظمیة ( أن جسم الإنسان یتكون من عدة أنسجة مختلفة 

 مѧѧѧن الملاحѧѧѧظ بѧѧѧان النѧѧѧسیج   وأنѧѧѧة)  دھنیѧѧѧة– عѧѧѧضلیة –

العظمى یتمیز بالثبات تقریبا لذلك فان التركیز یكون على 
الأنѧѧسجة العѧѧضلیة والدھنیѧѧة لѧѧسرعة تأثیرھѧѧا بالتѧѧѧدریب      

  )٢٦٨: ٢٢.(الریاضى زیادة أو نقصاناً

، وأحمѧد نѧصر     )م٢٠٠٣(فتѧاح    ال عبѧد ویشیر أحمد   
 Bodyإلѧѧѧى أن مؤشѧѧѧر كتلѧѧѧة الجѧѧѧسم  )م٢٠٠٣(الѧѧѧدین

Mass Index (BMI) اسѧѧѧرق قیѧѧѧدى طѧѧѧر إحѧѧѧیعتب 

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

) م٢٠١١(ویѧذكر عبѧѧد الѧѧرحمن عبѧѧد الحمیѧѧد زاھѧѧر  

ربѧع الطѧول،   أن دلیل كتلة الجسم ھѧو نѧسبة الѧوزن إلѧى م         
 بمعѧѧدل الوفیѧѧات مѧѧن  تѧѧرتبطوزیѧѧادة فھѧѧرس كتلѧѧة الجѧѧسم   

أمراض القلب والسرطان والسكر، ویحسب فھѧرس كتلѧة        

 بنѧѧسبة وزن الجѧѧسم بѧѧالكیلو جѧѧرام علѧѧى    BMIالجѧѧسم 
  )٦١٤ :١٣. (٢م/طول الجسم تربیع كجم

ومѧن خѧѧلال عمѧل البѧѧاحثین بجامعѧة المنѧѧصورة فقѧѧد    

الطالبات بالجامعة لاحظوا وجود نسبة لیست بالقلیلة من  
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 

 ممѧѧا دعѧѧى البѧѧاحثین إلѧѧى  الزائѧѧدممѧѧن یعѧѧانون مѧѧن الѧѧوزن  
القیѧام بعمѧѧل دراسѧѧة إسѧѧتطلاعیة لمجموعѧѧة مѧѧن الطالبѧѧات   
صاحبات الجѧسم البѧدین وحѧساب مؤشѧر الكتلѧة لھѧن وقѧد          

وجѧѧѧد أن معظمھѧѧѧن یمѧѧѧتلكن مؤشѧѧѧر كتلѧѧѧة للجѧѧѧسم فѧѧѧوق       
ویѧѧدل ذلѧѧك علѧѧى زیѧѧادة وزنھѧѧن ممѧѧا إسѧѧتدعى    ) كجѧѧم٢٥(

طبیѧѧق برنѧѧامج للتمرینѧѧات الھوائیѧѧة بإسѧѧتخدام  البѧѧاحثین لت

صѧندوق الخطѧѧو لمعرفѧѧة تأثیرھѧѧا علѧѧى التركیѧѧب الجѧѧسمى   
  .للطالبات

  :أهداف البحث 
یھدف ھذا البحث إلѧى التعѧرف عѧى تѧأثیر تمرینѧات             
ھوائیѧѧة بإسѧѧتخدام صѧѧندوق الخطѧѧو علѧѧى بعѧѧض مكونѧѧات     

 بجامعѧѧѧѧة  البѧѧѧѧدیناتالتركیѧѧѧѧب الجѧѧѧѧسمى لѧѧѧѧدى الطالبѧѧѧѧات    

   :المنصورة من خلال

التعѧѧѧرف علѧѧѧѧى تѧѧѧأثیر تمرینѧѧѧѧات ھوائیѧѧѧة بإسѧѧѧѧتخدام     -
مكونѧѧѧѧات التركیѧѧѧѧب  بعѧѧѧѧض صѧѧѧѧندوق الخطѧѧѧѧو علѧѧѧѧى  

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

التعѧѧѧرف علѧѧѧѧى تѧѧѧأثیر تمرینѧѧѧѧات ھوائیѧѧѧة بإسѧѧѧѧتخدام     -

محѧیط   ( على بعض محیطات الجѧسم   صندوق الخطو 
 محѧѧیط أسѧѧفل  –طن  محѧѧیط وسѧѧط الѧѧب –أعلѧѧى الѧѧبطن  

 – محѧѧѧیط الفخѧѧѧذ الأیمѧѧѧن   - محѧѧѧیط الأرداف–الѧѧѧبطن 

 محѧیط  – محѧیط العѧضد الأیمѧن    -محیط الفخذ الأیسر    
 .لعینة البحث) العضد الأیسر

 :فروض البحث 

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧى     -
والقیاس البعدى فى بعض مكونات التركیب الجسمى      

 مؤشѧر كتلѧѧة  –الѧدھون   كتلѧة  –مؤشѧر كتلѧة الجѧسم    (

 .لصالح القیاس البعدى) العضلات

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧى     -
محѧیط  ( والقیاس البعدى فѧى بعѧض محیطѧات الجѧسم          

 محѧیط أسѧفل   – محیط منتصف الѧبطن  –أعلى البطن  
 محѧیط  - محیط الفخذ الأیمن- محیط الأرداف –البطن  

یط العѧضد   مح– محیط العضد الأیمن  –الفخذ الأیسر   

 .ولصالح القیاس البعدى) الأیسر

  :مصطلحات البحث 
 Aerobic exercise: التمرينات الهوائية 

ھى عبارة  : بأنھا) م٢٠٠١(lauresیعرفھا لارس   
عѧѧن حركѧѧات بدنیѧѧة تѧѧؤدى عنѧѧدما یكѧѧون ھنѧѧاك إمѧѧداد مѧѧن     
الأكسجین كاف للجسم لإنتاج الطاقة الѧضروریة ، وكلمѧة     

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

 Step exercise: تمرينات صندوق الخطو

تعرفھѧѧѧѧѧѧѧѧѧا عفѧѧѧѧѧѧѧѧѧاف عبѧѧѧѧѧѧѧѧѧد المѧѧѧѧѧѧѧѧѧنعم، نورھѧѧѧѧѧѧѧѧѧان   
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
السیطرة والتحكم فѧى الأداء ضѧد ومѧع الجاذبیѧة الأرضѧیة       
بتوافق تام بین عمل الطرف العلوى والسفلى للجسم تبعا 

  ) ١٤ :١١. ( للأسس التربویة والعلمیة

 Body Composition: التركيب الجسمى 

نѧѧسبة : بأنѧѧة) م٢٠٠٣ (الѧѧدینیعرفھѧѧا أحمѧѧد نѧѧصر  

ت والأعѧѧѧѧضاء التѧѧѧѧى تكѧѧѧѧون  الѧѧѧѧدھون والعظѧѧѧѧام والعѧѧѧѧضلا 
الأجھزة الداخلیة الجسمیة التى تعطینا نظرة إجمالیة عن 
صحة الإنسان ولیاقتة فیما یتمثل بوزنѧة وعمѧرة وحالتѧة      

  ) 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    
برنѧѧامج ھѧѧوائى لإنقѧѧاص الѧѧوزن للѧѧسیدات والتعѧѧرف    
علѧѧѧѧѧى تѧѧѧѧѧأثیر البرنѧѧѧѧѧامج علѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧض القیاسѧѧѧѧѧات      

الفѧѧѧسیولوجیة والكفѧѧѧاءة البدنیѧѧѧة وتركیѧѧѧز انزیمѧѧѧات    
 التѧѧѧѧرانس امینیѧѧѧѧز والإنѧѧѧѧزیم النѧѧѧѧازع للھیѧѧѧѧدروجین     

ودھنیѧѧات الجѧѧسم وإسѧѧتخدم المѧѧنھج التجریبѧѧى علѧѧى    

سѧѧیدة مѧѧن ذوات الѧѧنمط الѧѧسمین  ) ١٨(عینѧѧة قوانھѧѧا 
وأظھرت )  سنة٤٠ : ٣٠(تتراوح أعمارھن ما بین 

أھѧѧѧѧѧم النتѧѧѧѧѧائج إنخفѧѧѧѧѧاض دال إحѧѧѧѧѧصائیا فѧѧѧѧѧى وزن      

ومحیطات الجسم ونسبة الѧدھن وحѧدوث تحѧسن فѧى          
 )٥. (مستوى الكفاءة البدنیة ودھنیات الجسم

-  ѧѧѧة إسѧѧѧد  دراسѧѧѧرى محمѧѧѧوان) م٢٠١٧(راء بكѧѧѧبعن  "

تѧѧأثیر برنѧѧامج تحمѧѧل ھѧѧوائى علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات   
البیوكیمیائیѧѧѧѧة والتركیѧѧѧѧب الجѧѧѧѧسمى لѧѧѧѧدى الѧѧѧѧسیدات 
البѧѧدینات بھѧѧدف التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر برنѧѧامج تحمѧѧل    

ھوائى على بعض المتغیرات البیوكیمیائیة والتركیب 
الجѧѧسمى لѧѧدى الѧѧسیدات البѧѧدینات وإسѧѧتخدم المѧѧنھج    

سیدة تم إختیارھم  ) ١٦( على عینة قوامھا   التجریبى

بالطریقة العمدیة وكان تمن أھѧم النتѧائج أن برنѧامج       
التحمѧѧل الھѧѧوائى قѧѧد أدى إلѧѧى التحѧѧسن فѧѧى التركیѧѧب    

 - مؤشѧر كتلѧة الѧدھون    -مؤشر كتلة الجسم  (الجسمى  

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

بعنوان ) م١٩٩٣ ( Cooper kayدراسة كوبركى  -
تѧѧأثیر التمرینѧѧات الریاضѧѧیة علѧѧى إنقѧѧاص الѧѧوزن     " 

بھѧѧѧدف التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر   " والتركیѧѧѧب الجѧѧѧسمى 
برنامجین للتمرینات الریاضیة أحداھما یحتوى على  
تمرینات ذات شدة عالیة والأخѧر تمرینѧات ذات شѧدة        

متوسطة وأثر كلاً من الѧشدتین علѧى إنقѧاص الѧوزن          
) ٢٥ (وإستخدم المنھج التجرییى على عینة قوامھا      

فѧردا لѧѧدیھم الرغبѧة فѧѧى إنقѧѧاص الѧوزن أعمѧѧارھم مѧѧا    

 سنة وكان من أھم النتائج توجد فروق  ٤٥-٣٥بین  
دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین قیاسѧѧѧات المجمѧѧѧوعتین الأولѧѧѧى   

والثانیة لصالح قیاسѧات المجموعѧة التѧى إسѧتخدمت          
إنخفѧѧاض وزن (الѧѧشدة العالیѧѧة فѧѧى متغیѧѧرات البحѧѧث   

 محѧѧѧیط  إنخفѧѧاض -إنخفѧѧاض محѧѧѧیط الѧѧبطن   -الجѧѧسم  

وجود تحسن بسیط فى قیاسات المجموعѧة       ) الخسر  
التѧѧѧѧى إسѧѧѧѧتخدمت برنѧѧѧѧامج التمرینѧѧѧѧات ذات الѧѧѧѧشدة      

 )٢٤(المنخفضة 

 Kraemer et alدراسѧѧѧة كرایمѧѧѧѧر واخѧѧѧرون    -
التѧѧѧدریب بالأثقѧѧѧال وتمرینѧѧѧات  " بعنѧѧѧوان ) م٢٠٠١(

بھѧѧدف " الخطѧѧو یحѧѧسن البروفیѧѧل الѧѧصحى للѧѧسیدات  

 التغیѧرات  التعرف علѧى تѧأثیر التѧدریب بالأثقѧال علѧى      
الفسیولوجیة المصاحبة للدمج بین تمرینѧات الخطѧو       
وتمرینѧѧات الأثقѧѧال فѧѧى البѧѧرامج التدریبیѧѧة وإسѧѧتخدم    

سѧѧѧیدة ) ٣٥(المѧѧѧنھج التجریبѧѧѧى علѧѧѧى عینѧѧѧة قوانھѧѧѧا  
بѧѧصحة جیѧѧدة وأظھѧѧرت أھѧѧم النتѧѧائج تحѧѧسین كمیѧѧة       

 إنخفѧاض معѧدل النѧبض قبѧل     -الأوكسجین المستھلك   

نخفѧاض نѧسبة     إ -دقیقѧة   / نبѧضات  ٩ -٨المجھود من   
 زیادة القѧوة العѧضلیة للѧرجلین مѧن          -% ٦-٥الدھن  

٢٥% ( ١٤-١١( 

 Oliver osmanisfajardo  دراسѧѧة اولیفѧѧر -
اللیاقѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧѧة الھوائیѧѧѧѧѧة   " بعنѧѧѧѧѧوان ) م٢٠١١(

بإستخدام الموسѧیقى فѧى إطѧار عѧلاج الѧسمنة بھѧدف         

التعرف على تأثیر  اللیاقة البدنیة الھوائیة بإسخدام      
 الѧѧѧسمنة وإسѧѧѧتخدم المѧѧѧنھج    الموسѧѧѧیقى فѧѧѧى عѧѧѧلاج   

أشخاص تراوحت ) ١٠(التجریبى بعینة كان قوامھا 

سنة وأظھѧرت أھѧم النتѧائج      ) ٦٥-٥٠(أعمارھم بین   
، وھنѧاك  )٤٫١(إنخفاض مؤشر كتلѧة الجѧسم بنѧسبة         

، ظا فى الوضع الصحى لھؤلاء المرضىتحسن ملحو

وإنخفاض فى وزن الجسم، فضلا عن تغیر فѧى نمѧط        
. ظѧة علѧى ممارسѧة الریاضѧة     الحیاة الѧصحى والمحاف   

)٢٧( 
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  :تحليل الدراسات المرجعية 
بلѧѧѧغ عѧѧѧدد الدراسѧѧѧات    : مѧѧѧن حیѧѧѧث تѧѧѧصنیف الأبحѧѧѧاث    -

دراسѧѧѧات ) ٣(دراسѧѧѧات مقѧѧѧسمة الѧѧѧى   ) ٦(المرجعیѧѧѧة 

  .دراسات أجنبیة) ٣(عربیة و 

أجریѧت تلѧك الدراسѧات فѧى     : من حیث المجال الزمѧانى     -
)    م٢٠١٧(حتѧѧѧى عѧѧѧام) م١٩٩٣(الفتѧѧѧرة مѧѧѧا بѧѧѧین عѧѧѧام

) م١٩٩٦(نѧѧت الدراسѧѧات العربیѧѧة مѧѧن الفتѧѧرة  حیѧѧث كا
والدراسات الأجنبیة مѧن الفتѧرة    ) م٢٠١٧(إلى الفترة   

  ).م٢٠١١(إلى الفترة ) م١٩٩٣(

تنوعѧѧѧѧت أھѧѧѧѧداف الدراسѧѧѧѧات   : مѧѧѧѧن حیѧѧѧѧث الأھѧѧѧѧداف    -
المرجعیѧѧة حیѧѧث إختلفѧѧت وفقѧѧا للأھѧѧداف الخاصѧѧة بكѧѧل   
دراسة، حیث إستھدفت بعض الدراسات التعرف علѧى       

لھوائیѧѧة ومنھѧѧا بإسѧѧتخدام صѧѧندوق   تѧѧأثیر التمرینѧѧات ا
علѧѧى )م٢٠١٧(الخطѧѧو كمѧѧا فѧѧى دراسѧѧة إسѧѧراء بكѧѧرى  

بعѧѧѧѧѧض متغیѧѧѧѧѧرات التركیѧѧѧѧѧب الجѧѧѧѧѧسمى والمتغیѧѧѧѧѧرات   

الفسیولوجیة والانثروبومتریѧة وتقلیѧل نѧسبة الѧدھون       
بالѧدم وقѧد أظھѧرت نتѧائج الدراسѧات أھمیѧة التمرینѧѧات       
الھوائیѧѧѧѧة وتأثیرھѧѧѧѧا علѧѧѧѧى اللیاقѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة وبعѧѧѧѧض    

  .فسیولوجیة ومتغیرات التكوین الجسمىالمتغیرات ال

إسѧѧѧѧتخدمت جمیѧѧѧѧع  : مѧѧѧѧن حیѧѧѧѧث المѧѧѧѧنھج المѧѧѧѧستخدم    -
 .الدراسات المنھج التجریبى

سѧѧѧلكت جمیѧѧѧع الدراسѧѧѧات : مѧѧѧن حیѧѧѧث إختیѧѧѧار العینѧѧѧة  -
أسلوب إختیار العینة بالطریقة العمدیة ولكنھا إختلفت 
فѧѧѧى الحجѧѧѧم واسѧѧѧتخدمت الدراسѧѧѧات عینѧѧѧات مختلفѧѧѧة      

)  ورجѧѧѧال-سѧѧѧیدات () كبѧѧѧار –شѧѧѧباب ( تنوعѧѧѧت بѧѧѧین  
  .ویرجع ذلك لطبیعة وأھداف كل دراسة

تراوحѧѧѧت فѧѧѧى : مѧѧѧن حیѧѧѧث زمѧѧѧن البرنѧѧѧامج التجریبیѧѧѧة  -

أسѧѧبوع بواقѧѧع ) ١٢(أسѧѧابیع إلѧѧى ) ٨(الدراسѧѧات مѧѧن 
  . وحدات أسبوعیاً) ٣(

  :أوجة الإستفادة من الدراسات المرجعية 
أفادت الدراسات المرجعیѧة البѧاحثین فѧى تفھѧم مѧشكلة        -

 .البحث

- ѧѧѧا   أن ممارسѧѧѧة وتأثیرھѧѧѧة المقننѧѧѧات الھوائیѧѧѧة التمرین
 .ب الجسمىیالإیجابى على الترك

تحدیѧد الѧشروط الواجѧب مراعاتھѧا عنѧد تنفیѧذ برنѧѧامج        -

 .البحث الحالى

معرفة كیفیة العرض والمناقѧشة علѧى نتѧائج الدراسѧة          -
  .الحالیة فى ضوء نتائج الدراسات المرجعیة

  :إجراءات البحث 
ــستخدم  ــنهج الم البѧѧاحثین المѧѧنھج   إسѧѧتخدم :الم

  .التجریبى بإستخدام مجموعة تجریبیة واحدة

  صѧالة أیѧروبكس مجھѧزه بѧشارع      :اال المكانى 
  .بالمنصورة) مركز مرسال للخدمات الریاضیة (–جیھان 

م، ٢٠١٧/٢٠١٨العام الدراسѧى    :اال الزمانى 

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

لمنѧصورة مѧن    طالبѧات جامعѧة ا   :مجتمع البحـث 
  ).م٢٠١٨-م٢٠١٧(مختلف الكلیات للعام الجامعى 

 :عينة البحث 

تم إختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من طالبات 
كلیѧѧѧات جامعѧѧѧة المنѧѧѧصورة والمقیѧѧѧدین بالعѧѧѧام الدراسѧѧѧى      

م من اللاتى مؤشر كتلة الجسم لدیھن      ٢٠١٨ –م  ٢٠١٧
طالبѧات مѧن كلیѧات     ) ١٠(والبالغ عددھن   ) كجم٢٥(فوق  

 – الطѧѧѧب البیطѧѧѧرى – العلѧѧѧوم – التجѧѧѧارة –لیѧѧѧة الطѧѧѧب ك(

 ریѧѧѧѧѧѧѧاض –الزراعѧѧѧѧѧѧѧة - الѧѧѧѧѧѧѧسیاحة والفنѧѧѧѧѧѧѧادق  –الأداب 
ویوضح الجدول التالى دلیل مؤشر )  ١٣(مرفق).الأطفال

  .كتلة الجسم
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  )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

أن جمیѧѧع قѧѧیم معامѧѧل الإلتѧѧواء    ) ٢(یوضѧѧح جѧѧدول  

) ٣ +( و  إنحصرت بینالمحسوبة لقیاسات متغیرات النم

ممѧѧا یفیѧѧد تجѧѧانس عینѧѧة البحѧѧث فѧѧى متغیѧѧرات النمѧѧو قیѧѧد     

  .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 

أن جمیѧѧع قѧѧیم معامѧѧل الإلتѧѧواء    ) ٣(یوضѧѧح جѧѧدول  

المحسوبة لقیاسات متغیرات التركیب الجسمى  إنحصرت 

 فѧى متغیѧѧرات  ممѧѧا یفیѧد تجѧѧانس عینѧة البحѧѧث  ) ٣ +( بѧین 

  .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

أن جمیѧѧع قѧѧیم معامѧѧل الإلتѧѧواء    ) ٤(یوضѧѧح جѧѧدول  

( المحسوبة لقیاسات محیطات الجسم إنحѧصرت بѧین         

مما یفیѧد تجѧانس عینѧة البحѧث فىمحیطѧات الجѧسم        ) ٣ +

  .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 -

مرفѧق  .إستمارة تمرینات صندوق الخطو فى صѧورتھاالأولیة       -

)٨( 

  صѧѧѧѧنادیق خطѧѧѧѧو   -بѧѧѧѧساط  : الأدوات المѧѧѧѧستخدمة  

Steps  -  ٣(مرفق . شریط قیاس( 

 جھѧاز الریѧستامیتر لقیѧاس        :المستخدمةالأجهزة 

 جھѧاز  -) كجѧم (ى لقیѧاس الѧوزن       میزان طبѧ   -) سم(الطول

Inbody   سمىѧѧب الجѧѧرات التركیѧѧاس متغیѧѧاعة  - لقیѧѧس

Bureer ٣( لقیاس النبض مرفق(  

 لѧѧѧѧѧضبط الإیقاعѧѧѧѧѧات  TEMPOبرنѧѧѧѧѧامج الإیقѧѧѧѧѧاع 

الموسیقیة حیث تعѧدد الإیقاعѧات الموسѧیقیة وكانѧت علѧى        

 Grave ) - (Larghissimo =10):التѧالى النحѧو  

=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 

 الھوائیѧѧة بإسѧѧѧتخدام  تمرینѧѧات التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر    

مكونѧѧات التركیѧѧب الجѧѧسمى  صѧѧندوق الخطѧѧو علѧѧى بعѧѧض   

 )١٢(ومحیطات الجسم لطالبѧات الجامعѧة البѧدینات مدتѧة        

  .أسبوع

  :أسس وضع البرنامج

    روعى عند وضع برنامج التمرینات الھوائیة للطالبات 

  :مایلى ) عینة البحث(
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علѧى الأقѧل   % ٥٠أن یصل معدل ضربات القلѧب الѧى        -

دقیقѧة  /ضѧربة ٢٢٠(لب  من أقصى معدل لضربات الق    

لفتѧѧѧѧرة ممتѧѧѧѧدة مѧѧѧѧن الوقѧѧѧѧت دون ظھѧѧѧѧور   ) ن الѧѧѧѧس–

 .أعراض نقص الأكسجین

أن یكѧѧѧون ھنѧѧѧاك إنѧѧѧسجام تѧѧѧام بѧѧѧین سѧѧѧرعة الحركѧѧѧة     -

ومعѧѧدل ضѧѧربات القلѧѧب، فѧѧإذا نقѧѧص معѧѧدل ضѧѧربات      

القلѧѧب نتیجѧѧة التكیѧѧف أى زیѧѧادة لیاقѧѧة الفѧѧرد فیجѧѧب      

  .زیادة سرعة الحركة لزیادة معدل ضربات القلب

 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة -

 . البرنامج الھدف الأساسى من البحثأن یحقق -

أن یتناسب محتѧوى البرنѧامج مѧع الإمكانѧات المادیѧة          -

 .والبشریة

مراعѧاة ترتیѧب التمرینѧѧات المѧستخدمة فѧى البرنѧѧامج      -

بطریقѧѧѧة تѧѧѧساعد علѧѧѧى الإقتѧѧѧصاد فѧѧѧى الوقѧѧѧت أثنѧѧѧاء     

  .الإنتقال من تمرین لأخر

تقدیم بعض الإرشادات الغذائیة للطالبات للإسترشѧاد      -

  )٢(مرفق . ء تنفیذ البرنامجبھا أثنا

 :محتوى البرنامج

 مجموعѧѧѧѧة التمرینѧѧѧѧات الھوائیѧѧѧѧة   البѧѧѧѧاحثینوضѧѧѧѧع 

بإسѧѧѧتخدام صѧѧѧندوق الخطѧѧѧѧو بمѧѧѧا یتناسѧѧѧب واسѧѧѧѧتعدادات     

وخѧѧصائص عینѧѧة البحѧѧث والإمكانѧѧات المتاحѧѧة ،حیѧѧث قѧѧام  

ثѧѧم ) ٨(البѧѧاحثین بوضѧѧع مجموعѧѧة مѧѧن التمرینѧѧات مرفѧѧق  

برنامج على قاموا بدراسة إستطلاعیة بتطبیق تمرینات ال

العینѧѧة الإسѧѧتطلاعیة مѧѧن مجتمѧѧع البحѧѧث وخѧѧارج العینѧѧة      

وذلѧѧك لتتأكѧѧد مѧѧن مناسѧѧبة ھѧѧذة التمرینѧѧات لقѧѧدراتھم وتѧѧم     

  )٩(مرفق.حذف التمرینات التى لا تتناسب معھم

  :محتوى برنامج التمرينات الهوائية المفترح 

وحѧѧدة تدریبیѧѧة  ) ٣٦(إشѧѧتمل برنѧѧامج البحѧѧث علѧѧى   

فى الأسبوع وإشتملت الوحدة وحدات تدریبیة ) ٣(بواقع  

) ٧مرفѧѧѧѧق  (تمرینѧѧѧѧات الإحمѧѧѧѧاء :  أجѧѧѧѧزاء وھѧѧѧѧم  ٤علѧѧѧѧى 

) ٩مرفѧѧق(والتمرینѧѧات الأساسѧѧیة والتمرینѧѧات المتباعѧѧدة   

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

) ٦٠: ٣٥(وقѧѧد إسѧѧتغرق زمѧѧن كѧѧل وحѧѧدة تدریبیѧѧة مѧѧن       

یѧѧذ دقیقѧѧة علѧѧى أن تѧѧتم الزیѧѧادة التدریجیѧѧة طѧѧوال فتѧѧرة تنف  

  )١١مرفق . (البرنامج

عفѧѧѧاف عبѧѧѧد المѧѧѧنعم درویѧѧѧش، نورھѧѧѧان    وأشѧѧѧارت 

أن وحѧѧدة تمرینѧѧات صѧѧندوق    ) م١٩٩٧(سѧѧلیمان حѧѧسان  

 أجѧѧѧزاء وھѧѧѧى تمرینѧѧѧات الإحمѧѧѧاء، ٤الخطѧѧѧو قѧѧѧسمت إلѧѧѧى 

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

قѧѧѧام البѧѧѧاحثین بتحدیѧѧѧد وتقنѧѧѧین شѧѧѧدة الأحمѧѧѧال بإسѧѧѧتخدام   

  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  - 

 الѧوزن  -) سم( الطول لأقرب -) سنة( السن لأقرب   
 ).كجم(لأقرب 

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

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

analyzer. ٤(مرفق(  

  :قياس محيطات الجسم 
 محѧیط  - محѧیط متوسѧط الѧبطن     -محیط أعلѧى الѧبطن       -

 محѧیط منѧصف الفخѧذ    -  محѧیط الأرداف -طنأسفل الب 
 محѧѧѧѧیط - محѧѧѧѧیط منتѧѧѧѧصف الفخѧѧѧѧذ الأیѧѧѧѧسر -الأیمѧѧѧѧن 

 محѧѧѧیط منتѧѧѧصف العѧѧѧضد  -منتѧѧѧصف العѧѧѧضد الأیمѧѧѧن  
 ).مازوة قیاس( الأیسر والتى تم قیاسھا ب

  
  

  :خطوات إجراء التجربة 
بعد أن تم تحدید الإجھѧزة والأدوات اللازمѧة للبحѧث           

الخطѧѧѧوات التѧѧѧى وإختیѧѧار العینѧѧѧة، تѧѧم عمѧѧѧل الإجѧѧراءات و   
تساعد على سیر التجربة بطریقة علمیة وصѧحیحة، كمѧا          

  :یلى 

  :المرحلة التمهيدية 
  : إختيار المساعدين

مѧѧن المدرسѧѧین المѧѧساعدین بكلیѧѧѧة    ) ٢ (إختیѧѧار تѧѧم  
التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة بالمنѧѧѧѧصورة للمѧѧѧساعدة فѧѧѧى إجѧѧѧѧراء     
القیاسѧѧѧات والإختبѧѧѧارات المѧѧѧستخدمة فѧѧѧى البحѧѧѧث مرفѧѧѧق    

ثین بѧشرح وتوضѧیح أھѧداف البحѧث      ، وقد قام الباح   )١٢(
للمساعدین، بالإضافة إلى توضیح القیاسات والإختبارات 
المختѧѧارة، وطریقѧѧة التѧѧسجیل الѧѧصحیحة فѧѧى الإسѧѧتمارات   

  .المخصصة لذلك

  :الدراسات الإستطلاعية 
قѧѧѧѧѧѧام البѧѧѧѧѧѧاحثین بѧѧѧѧѧѧإجراء عѧѧѧѧѧѧدد مѧѧѧѧѧѧن الدراسѧѧѧѧѧѧات   

م ١٥/١/٢٠١٧الإسѧѧѧتطلاعیة فѧѧѧى الفتѧѧѧرة الزمنیѧѧѧة مѧѧѧن     
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م على عینة من داخل مجتمع البحث ٢٠/١/٢٠١٧وحتى 
  .ومن خارج عینة البحث الأساسیة

  :الدراسة الإستطلاعية الأولى 
تم إجراء الدراسة الإسѧتطلاعیة علѧى عینѧة قوامھѧا        

طالبѧѧѧات تѧѧѧم إختیѧѧѧارھن بالطریقѧѧѧة العѧѧѧشوائیة مѧѧѧن    ) ١٠(
خѧѧѧѧѧѧѧارج عینѧѧѧѧѧѧѧة البحѧѧѧѧѧѧѧث الأساسѧѧѧѧѧѧѧیة خѧѧѧѧѧѧѧلال الفتѧѧѧѧѧѧѧرة      

 م والتѧѧѧѧѧى كѧѧѧѧѧان١٨/١/٢٠١٧م الѧѧѧѧѧى ١٥/١/٢٠١٧مѧѧѧѧѧن
التعѧѧرف علѧѧى الѧѧصعوبات التѧѧى تحѧѧدث أثنѧѧاء تنفیѧѧذ  :ھѧدفھا 

إجѧѧراءات البحѧѧث الأساسѧѧیة والعمѧѧل علѧѧى حلھѧѧا وتلافѧѧى       
حѧѧѧدوثھا وقѧѧѧد تѧѧѧم التأكѧѧѧد مѧѧѧن صѧѧѧلاحیة الأدوات وسѧѧѧلامة  
المكѧѧان لإجѧѧراء البحѧѧث وتѧѧدریب المѧѧساعدین والتأكѧѧد مѧѧن   
الفترة الزمنیة للوحدة التدریبة والتأكد مѧن سѧلامة نتѧائج      

  .In bodyجھاز

  :الدراسة الإستطلاعية الثانية 
تѧѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧѧراء ھѧѧѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧѧدة مѧѧѧѧѧѧن      

م بھدف التأكد مѧن أن     ٢٠/١/٢٠١٧م الى   ١٨/١/٢٠١٧
) ٨مرفѧق  ( تمرینات البرنامج المقترحة بصندوق الخطѧو    

مناسѧѧبة لقѧѧدرات لطالبѧѧات العینѧѧة الأساسѧѧیة ونѧѧتج عنھѧѧا       
حذف بعض التمرینات التى وجد صعوبة بالغة فى أدائھѧا      

وحساب معѧدل النѧبض وقѧت      ) ٩مرفق  (بل الطالبات   من ق 
 متوسѧط  –بطѧئ  ( الراحة لھم و ضبط الإیقاع الموسیقى    

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

  :خطوات إجراء التجربة الأساسية 
  :القياسات القبلية 

سѧѧات       تمѧѧت القیاسѧѧات القبلیѧѧة لعینѧѧة البحѧѧث فѧѧى القیا 
الإنثرومتریة والتركیب الجسمى ومحیطات الجسم یѧومى      

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

  :تنفيذ البرنامج المقترح 
        تѧѧم تنفیѧѧذ برنѧѧامج التمرینѧѧات الھوائیѧѧة بإسѧѧتخدام    
صندوق الخطو  على العینة الأساسѧیة للبحѧث فѧى الفتѧرة            

 أسѧѧبوع) ١٢(م أى ١٠/٥/٢٠١٧ –م ١٨/٢/٢٠١٧مѧن  
  .وحدات أسبوعیاً) ٣(بواقع 

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

 –م ١٣/٥/٢٠١٧مѧѧѧѧѧѧѧѧن تطبیѧѧѧѧѧѧѧѧق البرنѧѧѧѧѧѧѧѧامج  یѧѧѧѧѧѧѧѧوم    
م، وقد تمت جمیع القیاسѧات علѧى نحѧو مѧا          ١٤/٥/٢٠١٧

تѧѧѧم إجѧѧѧراءة فѧѧѧى القیѧѧѧاس القبلѧѧѧى للمتغیѧѧѧرات قیѧѧѧد البحѧѧѧث   
  .وبنفس الأسلوب

  :حصائية المعالجات الإ
:       إسѧѧتخدم البѧѧѧاحثین المعالجѧѧات الإحѧѧѧصائیة التالیѧѧѧة  

 - الإنحѧѧراف المعیѧѧѧارى  – الوسѧѧѧیط -المتوسѧѧط الحѧѧسابى   
 فѧѧѧرق – معѧѧѧدل التحѧѧѧسن  -) ت( قیمѧѧѧة -معامѧѧѧل الإلتѧѧѧواء  

 .المتوسطات

  :عرض النتائج ومناقشتها 
  :عرض النتائج : أولا 

ج        تحقیقѧѧѧѧاً لأھѧѧѧѧداف البحѧѧѧѧث وبعѧѧѧѧد تطبیѧѧѧѧق البرنѧѧѧѧام 
المقتѧѧѧѧѧرح وإجѧѧѧѧѧراء القیاسѧѧѧѧѧات المطلوبѧѧѧѧѧة والمعالجѧѧѧѧѧات   
الإحѧصائیة لمتغیѧرات البحѧث نعѧرض النتѧائج علѧى النحѧѧو       

  :التالى

الѧѧѧدلالات الإحѧѧѧصائیة بѧѧѧین متوسѧѧѧطى القیاسѧѧѧین   -
القبلѧѧى والبعѧѧدى ومعѧѧدل التحѧѧسن فѧѧى متغیѧѧرات    
التركیѧѧѧب الجѧѧѧسمى، ومحیطѧѧѧات الجѧѧѧسم لعینѧѧѧة     

  ).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 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة  ) ٧(یتѧѧѧضح مѧѧѧن نتѧѧѧائج جѧѧѧدول 

إحѧѧѧѧصائیاً بѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧطات درجѧѧѧѧات القیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة     

بعدیة فى متغیرات التركیب الجسمى للعینة قید البحѧث   وال

المحѧسبویة  ) ت(لصالح القیاس البعدى حیث كانѧت قیمѧة      

: 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 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة  ) ٨(یتѧѧѧضح مѧѧѧن نتѧѧѧائج جѧѧѧدول 

إحѧѧѧѧصائیاً بѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧطات درجѧѧѧѧات القیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة     

والبعدیة فى محیطات الجѧسم للعینѧة قیѧد البحѧث ولѧصالح             

المحѧسوبة أكبѧر   ) ت(القیاس البعدى حیѧث تراوحѧت قیمѧة       

: ٥٫١٠( الجدولیѧѧѧѧة وتراوحѧѧѧѧت قیمتھѧѧѧѧا  )ت(مѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧة  

  %).١٨% : ١٠(وبمعدل تحسن من ) ١٥٫٢٠
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  :مناقشة النتائج 
 الѧѧدلالات الإحѧѧصائیة بѧѧین متوسѧѧطى القیاسѧѧین  :أولا 

القبلѧѧى والبعѧѧدى ومعѧѧدل التحѧѧسن فѧѧى متغیѧѧرات التركیѧѧب     
 مؤشѧѧر – كتلѧѧة الѧѧدھون –مؤشѧѧر كتلѧѧة الجѧѧسم  (الجѧѧسمى 

 .لصالح القیاس البعدى) كتلة العضلات

وبمقارنѧة قیѧاس   ) ٧(من خلال عرض نتائج جدول      
الوزن ومؤشѧر الكتلѧة الجѧسمیة لأفѧراد عینѧة البحѧث قبѧل            
البرنامج وبعدة ،أشارت النتائج إلى أنة قد طرأ تحسن فى 
المتوسѧطات وبإختبѧѧار دلاللتھѧا الإحѧѧصائیة وجѧدت فѧѧروق    

 القبلѧѧѧى القیاسѧѧѧینبѧѧѧین ) ٠٫٠٥(معنویѧѧѧة عنѧѧѧد مѧѧѧستوى   
لى فعالة برنامج التمرینات الھوائى والبعدى،وھذا یشیر إ

المقتѧѧѧرح بѧѧѧصندوق الخطѧѧѧو فѧѧѧى التѧѧѧأثیر علѧѧѧى متغیѧѧѧرات    
البحѧѧث، فالتمرینѧѧات الھوائیѧѧة بإسѧѧتخدام صѧѧندوق الخطѧѧو   
تھدف إلى إنقѧاص الѧوزن وھѧذا یѧنعكس بѧصورة إیجابیѧة            
علѧѧى الѧѧشكل العѧѧام للجѧѧسم،حیث إنخفѧѧض الѧѧوزن بمقѧѧدار      

  %).١٤(بمعدل تحسن) كجم١٢٫٦(

نتائج مع نتائج دراسات كل من عایدة     وتتفق ھذة ال  
،ھناء )٦)(م١٩٩٤(،     أمل نصر)١٢) (م٢٠١٢(محمد
حیѧѧѧѧث تѧѧѧѧساعد البѧѧѧѧرامج البدنیѧѧѧѧة   ) ٢١) (م٢٠٠٠(فریѧѧѧѧد

  .الھوائیة المنتظمة فى إنقاص الوزن

 Oliverكما تتفق مع نتائج دراسات كل من أولیفر 
خلیѧѧѧѧل ،)٨)(م٢٠٠٧(، سѧѧѧѧھا عبѧѧѧѧد االله  )٢٧) (م٢٠١١(

 ، إلى)١) (م٢٠١٧(، إسراء بكرى )٧() م٢٠١٤(ربیع
 ممارسѧѧѧة الأنѧѧѧشطة البدنیѧѧѧة الھوائیѧѧѧة بإنتظѧѧѧام وشѧѧѧدة   أن

متوسѧѧѧطة لفتѧѧѧرة طویلѧѧѧة یѧѧѧؤدى الѧѧѧى تحѧѧѧسین متغیѧѧѧرات      
 – مؤشѧر كتلѧة الجѧѧسم   –وزن الجѧسم  ( التركیѧب الجѧسمى  

  ). كتلة العضلات–كتلة الدھون 

وفى ھذا الصدد یذكر أبو العلا عبѧد الفتѧاح و محمѧد     
 أن التѧѧدریب البѧѧدنى یѧѧؤثر فѧѧى إحѧѧداث     )م١٩٩٧(صѧѧبحى

تغیѧѧرات ذات قѧѧیم فѧѧى بنѧѧاء الجѧѧسم ونمѧѧط الجѧѧسم وتكѧѧوین   
  ).٣٦٥-٣٦٠: ٣(الجسم 

، ھѧزاع بѧن   )م٢٠٠٣( ویذكر أبو العلا عبѧد الفتѧاح     
أن ممارسѧة النѧشاط البѧدنى یحѧافظ علѧى         ) م١٩٩٧(محمد

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

  :ق صحة الفرض الأول والذى ینص علىوبذلك یتحق

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧى  
مؤشѧѧر (والقیѧѧاس البعѧѧدى فѧѧى مكونѧѧات التركیѧѧب الجѧѧسمى  

)  مؤشѧѧر كتلѧѧة العѧѧضلات  – كتلѧѧة الѧѧدھون  –كتلѧѧة الجѧѧسم  
  .لصالح القیاس البعدى

ـــــا  الѧѧѧѧѧدلالات الإحѧѧѧѧѧصائیة بѧѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧѧطى   :ثاني
یاسسین القبلى والبعدى ومعѧدل التحѧسن فѧى متغیѧرات      الق

 محѧѧیط منتѧѧصف –محѧѧیط أعلѧѧى الѧѧبطن  ( محیطѧѧات الجѧѧسم
 محѧѧیط  - محѧѧیط الأرداف – محѧѧیط أسѧѧفل الѧѧبطن    –الѧѧبطن 

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

، وبمقارنة قیاس )٨(من خلال عرض نتائج جدول  
محیطѧѧѧات الجѧѧѧسم لطالبѧѧѧات عینѧѧѧة البحѧѧѧث قبѧѧѧل البرنѧѧѧامج    

 طѧѧѧرأ تحѧѧѧسن فѧѧѧى  قѧѧѧدوبعѧѧѧدة، أشѧѧѧارت النتѧѧѧائج إلѧѧѧى أنѧѧѧة   
المتوسѧѧطات وبإختبѧѧار دلالتھѧѧا الإحѧѧصائیة وجѧѧدت فѧѧروق   

بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧى   ) ٠٫٠٥(معنویѧѧѧة عنѧѧѧد مѧѧѧستوى   
 إلѧѧѧى فعالیѧѧѧة برنѧѧѧامج التمرینѧѧѧات   یѧѧѧشیروالبعѧѧѧدى، وھѧѧѧذا  

تѧѧѧرح بѧѧѧصندوق الخطѧѧѧو فѧѧѧى التѧѧѧأثیر علѧѧѧى    الھوائیѧѧѧة المق
، حیѧѧѧث أن معѧѧѧѧدل التحѧѧѧسن لمتغیѧѧѧѧرات   الجѧѧѧѧسممحیطѧѧѧات  

 محѧѧیط – محѧѧیط منتѧѧصف الѧѧبطن   –محѧѧیط أعلѧѧى الѧѧبطن   (
  - محѧѧѧیط الفخѧѧѧذ الأیمѧѧѧن - محѧѧѧیط الأرداف–أسѧѧѧفل الѧѧѧبطن  

 محیط العضد – محیط العضد الأیمن    -محیط الفخذ الأیسر  
-% ١٠ -% ١٨ -% ١٥ -% ١٢(  ھѧѧѧѧѧѧѧى )الأیѧѧѧѧѧѧѧسر

  .بالتوالى% ) ١٤-% ١٥ -%١٠ -% ١٠
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وقѧѧѧد یرجѧѧѧع البѧѧѧاحثین ھѧѧѧذا التغیѧѧѧر إلѧѧѧى التمرینѧѧѧات    
الھوائیѧѧѧة بإسѧѧѧتخدام صѧѧѧندوق الخطѧѧѧو الѧѧѧذى أثѧѧѧرت علѧѧѧى   

  .متغیرات محیطات الجسم قید البحث

وتتفق نتائج البحѧث الحѧالي مѧع نتѧائج دراسѧات كѧل        
فتحѧѧѧѧѧѧѧѧى نѧѧѧѧѧѧѧѧدا ) ١٨)(م٢٠٠٧(مѧѧѧѧѧѧѧѧن میرانѧѧѧѧѧѧѧѧدة لبیѧѧѧѧѧѧѧѧب

، سوسن  )٢٣()م٢٠٠٦(بوھیل وجوینا ) ١٦)(م٢٠٠٦(
، فاطمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة عبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاح   )٩)(م٢٠١١(فرغلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى  
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  )١٦ : ١٩.(الجسم

وبѧѧذلك یتحقѧѧق صѧѧحة الفѧѧرض الثѧѧانى  والѧѧذى یѧѧنص    
  :على 
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 محѧѧیط – محѧیط أسѧѧفل الѧѧبطن  – محѧیط منتѧѧصف الѧѧبطن  –
 – محѧѧѧیط الفخѧѧѧذ الأیѧѧѧسر - محѧѧیط الفخѧѧѧذ الأیمѧѧѧن -الأرداف
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مѧѧѧستوى حیѧѧѧث إنخفѧѧѧضت )  كتلѧѧѧة العѧѧѧضلات–الѧѧѧدھون

 .الدھون بالجسم من خلال إنخفاض الوزن لدى عینة
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 -د الأیمѧن  محѧیط العѧض  – محیط الفخذ الأیسر     -الأیمن  
  .)محیط العضد الأیسر

  : التوصيات 
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 .محیطات الجسم



  
  
 
 
  

 
 

 

  :المراجع 
 :المراجع العربية: أولا 

تѧѧأثیر برنѧѧامج تحمѧѧل ھѧѧوائى  : إسѧѧراء بكѧѧرى محمѧѧد .١

علѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البیوكیمیائیѧѧѧة والتركیѧѧѧب     
الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧسمى لѧѧѧѧѧѧѧѧѧدى الѧѧѧѧѧѧѧѧѧسیدات البدینات،رسѧѧѧѧѧѧѧѧѧالة  

  .م٢٠١٧ جامعة سوھاج ، غیر منشورة،ماجستیر،

فѧѧسیولوجیا التѧѧدریب  : ابѧѧو العѧѧلا أحمѧѧد عبѧѧد الفتѧѧاح   .٢
  .م٢٠٠٣والریاضة ، دار الفكر العربى ، القاھرة ، 

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

فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضة وطѧرق القیѧاس        
  .م١٩٩٧، دار المعارف، القاھرة، ١والتقویم ، ط

 فѧسیولوجیا الریاضѧة ، دار    :أحمد نصر الدین سید      .٤

 .م٢٠٠٣الفكر العربى ، القاھرة، 

تѧѧأثیر برنѧѧامج تمرینѧѧات  : أمѧال فѧѧؤاد سѧѧعید إبѧراھیم   .٥
ترح لإنقاص الوزن علѧى تركیѧز إنزیمѧات     ھوائى مق 

التѧѧѧѧرانس أمینیѧѧѧѧز والإنѧѧѧѧزیم النѧѧѧѧازع للھیѧѧѧѧدروجین   
ودھنیات الدم، رسالة دكتوراة غیѧر منѧشورة، كلیѧة     

 .م١٩٩٦التربیة الریاضیة ، جامعة حلوان ، 

أثر برنامج تمرینات مقترح على  : أمل نصر محمد     .٦
تحѧѧѧسین الكفѧѧѧاءة البدنیѧѧѧة ونѧѧѧسبة الدھنلѧѧѧدى ربѧѧѧات   

رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر غیѧѧѧر منѧѧѧشورة، كلیѧѧѧة     البیѧѧѧوت، 

التربیѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧیة للبنѧѧѧѧѧات بالقѧѧѧѧѧاھرة ، جامعѧѧѧѧѧة    
  .م١٩٩٤حلوان،

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبات : خلیѧѧѧل ربیѧѧѧع حѧѧѧسن علѧѧѧى .٧

ھوائیѧѧѧѧة علѧѧѧѧى اللیاقѧѧѧѧة القلبیѧѧѧѧة التنفѧѧѧѧسیة وبعѧѧѧѧض   
مكونات الجسم لكبѧار الѧسن، رسѧالة ماجѧستیر،غیر      

 .م٢٠١٤منشورة، جامعة المنصورة، 

تѧѧأثیر برنѧѧامج تمرینѧѧات   : ملاوىسѧѧھا عبѧѧد االله الѧѧس   .٨
ھوائیة علѧى دھѧون الѧدم لإنقѧاص الѧوزن للѧسیدات،          

رسѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر غیѧѧѧѧر منѧѧѧѧشورة، جامعѧѧѧѧة طنطѧѧѧѧا  
 .م٢٠٠٧،

 تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧامج تѧѧѧѧدریبى  :سوسѧѧѧѧن فرغلѧѧѧѧى أحمѧѧѧѧد  .٩

للتمرینѧѧات الھوائیѧѧة علѧѧى بعѧѧض المتغѧѧرات البدنیѧѧة   
ومѧѧستوى الأداء وبعѧѧѧض المتغیѧѧرات الفѧѧѧسیولوجیة   

تѧѧѧوراة غیѧѧѧر منѧѧѧشورة، كلیѧѧѧة   المختѧѧѧارة، رسѧѧѧالة دك 

 .م١٩٨٦التربیة الریاضیة للبنات، جامعة حلوان، 

 التخѧѧѧسیس والنѧѧѧصائح الغذائیѧѧѧة :عѧѧѧادل عبѧѧѧد العѧѧѧال .١٠
لمѧѧѧشكلاتك الѧѧѧصحیة ، مدینѧѧѧة نѧѧѧصر، مطبعѧѧѧة فجѧѧѧر   

 .م٢٠١٠الإسلام ، 

عفѧѧѧاف عبѧѧѧد المѧѧѧنعم درویѧѧѧش ، نورھѧѧѧان سѧѧѧلیمان      .١١
 الأسس العلمیة والعملیة لإستخدام صندوق     :حسان

 التمرینѧات الھوائیѧة ، منѧشأة المعѧارف،     الخطѧو فѧى  
 .م١٩٩٧الإسكندریة، 

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج التمرینѧѧѧات   : عایѧѧѧدة محمѧѧѧد حѧѧѧسین  .١٢

الھوائیѧѧѧة باسѧѧѧتخدام التѧѧѧدلیك علѧѧѧى إنقѧѧѧاص الѧѧѧوزن   
والكفاءة الوظیفیѧة لѧدى الѧسیدات البѧدینات، رسѧالة           
ماجѧѧستیر،غیر منѧѧشورة، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة،    

 .م٢٠١٢جامعة طنطا، 

 موسѧѧѧѧѧوعة :ن عبѧѧѧѧѧد الحمیѧѧѧѧѧد زاھѧѧѧѧѧر عبѧѧѧѧѧد الѧѧѧѧѧرحم .١٣
فѧѧѧѧѧسیولوجیا الریاضѧѧѧѧѧة ، مركѧѧѧѧѧز الكتѧѧѧѧѧاب للنѧѧѧѧѧشر،  

 .م٢٠١١

الریاضѧѧة دواء لكѧѧل داء، دار  : عѧѧصام محمѧѧد بѧѧدوى  .١٤
 .م١٩٩٨الفكر العربى، القاھرة، 

تѧѧأثیر برنѧѧامج تѧѧدریبى   : فاطمѧѧة سѧѧعد عبѧѧد الفتѧѧاح     .١٥
مقتѧرح علѧى دھѧون الѧѧدم ومكونѧات البنѧاء الجѧѧسمى      

لѧدى طالبѧات كلیѧة    وبعض المتغیѧرات الفѧسیولوجیة     

التربیة الریاضیة جامعة طنطا ، مجلة كلیة التربیѧة   
الریاضѧѧیة جامعѧѧѧة طنطѧѧѧا، العѧѧѧدد الثѧѧѧانى والثلاثѧѧѧون  

 .م٢٠٠٣المجلد الثانى 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

التغیѧѧѧرات المرتبطѧѧѧة بالنѧѧѧشاط    : فتحѧѧѧى محمѧѧѧد نѧѧѧدا   .١٦
البѧѧدنى فѧѧى دھѧѧون الجѧѧسم والأداء الحركѧѧى للأطفѧѧال   

د المѧѧѧصابون بالѧѧѧسمنة، مجلѧѧѧة كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة، العѧѧѧد  

  .م٢٠٠٦الخامس ، جامعة كفر الشیخ ، 

البدانѧة الѧداء والѧدواء ،      : محمد بن عثمѧان الركبѧان      .١٧
 .م٢٠٠٩مكتبة الملك فھد الوطنیة ، الریاض

 تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج مقتѧѧѧرح :میرانѧѧدة لبیѧѧѧب خلѧѧѧة خلیѧѧѧل  .١٨
للتمرینѧѧات الھوائیѧѧة علѧѧى إنقѧѧاص الѧѧوزن ومفھѧѧوم    
الѧѧѧذات الجѧѧѧسمیة لѧѧѧدى الѧѧѧسیدات متوسѧѧѧطى العمѧѧѧر،  

تیرغیر منѧѧѧѧѧشورة، كلیѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧة  رسѧѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧѧس
  .م٢٠٠٧الریاضیة، جامعة أسیوط، 

الأنѧѧѧشطة الھوائیѧѧѧة ، : نعمѧѧѧات أحمѧѧѧد عبѧѧѧد الѧѧѧرحمن  .١٩

 .م٢٠٠٠منشأة المعارف، الأسكندریة ،

الأسس الفسیولوجیة لإستجابة :ھزاع محمد الھزاع .٢٠
الأطفѧѧѧѧѧѧال والناشѧѧѧѧѧѧئین وتكѧѧѧѧѧѧیفھم للجھѧѧѧѧѧѧد البѧѧѧѧѧѧدنى   

 .م١٩٩٧والتدریب، الریاض، 

 تأثیر برنامج ریاضى مقترح على :ھناء محمد فرید .٢١
مستوى الكفاءة البدنیة وإنقاص الѧوزن للѧسیدات ،          

رسѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر غیѧѧѧѧر منѧѧѧѧشور، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة     
الریاضѧѧѧѧѧیة للبنѧѧѧѧѧات بالقѧѧѧѧѧاھرة، جامعѧѧѧѧѧة حلѧѧѧѧѧوان،     

 .م٢٠٠٠

 مقدمѧѧة فѧѧى :یوسѧѧف لازم كماش،صѧѧالح بѧѧشیر سѧѧعد  .٢٢
بیولوجیѧѧѧѧا الریاضѧѧѧѧة، دار الوفѧѧѧѧاء لѧѧѧѧدنیا الطباعѧѧѧѧة    

 .م٢٠١١دریة ، والنشر، الإسكن

  :المراجع الأجنبية:ثانيا 
23. Boihil Guina:Heart rate and blood 

lactcte during takwondo training and 

competition,Bioche.Biophys Res 
Common ,2006 

24. Cooper Brenda Kay :An 

Investigation of the effect of exercise 
on weight loss and body composition, 
Unpulished Ms. Dissertation, 

Bellarmin College.1993 

25. Kraemer,w.j.,et al : Resistance 
training combined with bench step 

aerobics enhances womensheaith 
profile,med.Sci sport Exerc, Feb,2001 

26. Laures:  Human phsysiology 

(blood),University book center,1997 

27. Oliver osmanisfajardo,et all : Musical 
aerobic gymnastics in tire treatment 

of obesity,faculty of  physical culture 
in las tunas,cuba,2011 

  ) :الإنترنت(العالمية  شبكة المعلومات: ثالثا
28. www.eamg-

md.com/Arabic/health/sport.shtm.p  

  

 



  
  
 
 
  

 
 

 

Abstract 

The Effect of Aerobic Exercise With Stepping fund on Some of  

 Body composition  and  Ocean Body  for  obesity students in  

 Mansoura University 

 
A.l/ Sara Mohamed mersal 

Assistant Lecturer, Department of Curricula and 
Teaching Methods of Physical Education,  

Mansoura University 

Dr/ Ayman Mohamed shehata 
Lecturer at the Department of Mathematical Health 

Sciences - Faculty of Physical Education - 
 Mansoura University. 

A.P/ Manal Talat Mohamed 
Assistant Professor, Department of Curriculum and 
Teaching Methods, Faculty of Physical Education, 

Helwan University 

P/ Mahrouss mohammed kandil 
Professor of gymnastics full-time Department of 

Curricula and Methods of Teaching Physical 
Education - Mansoura University 

 

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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