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(١٢٣)

 البحث اجراءات

: البحث منهج اا
،

• البحث هذا لطبيعة لمناسبته التجريبى المنهج الباحث أستخدم

: اللحث عينه2-٤
،

: البحث عينه لتحديد التالية الخطوات الباحث اتبع

 موافقة اخذ بعد البحث تحرة لأجرا الرياضى الشمس نادى مجتمع اختير(١
• المختصة رية ا الاد الجهات

 اشى غذ نظام اثر على التعرف فرالى يهد بحث تجرة اجرا" عن الاعلان تم(
• نيه البد والكفا"ه انه البد على رياضى وبرنامج

 المقترحة البرامج تنفيذ يسهل ما التجانس أقرب!لى العينه تكون ولكى
: البحث تجرية فى فلانتظام التطوع فى يرغب فيمن الاتية الشروط وضبع تم

• الرجال من العينه افراد يكون ان

• سنه٥ ه إلى٤· بين الأعمار تتراوح ان

• المخرطه انه البد حالا تستبعد بحيث متوسطة انه البد رجه د تكون ان

 طبية ة شهاد العينه أفراد من فرد كل يقدم وان الصحية السلامه تتوافر ان
• لك ذ تغيد

• منتظمة بصغة الرياة يزاول لا اى الرياضيين غر من يكون أن

 برنامج تنفيذ فى بالانتظام تسمع الشضية وظروفه الرغة ية لد تتوافر ان
• التجرة



(١٢٤)

• المدخنين غير من يكون أن

 الدراسة برنامج فى الانتظام فى الراغين مقابلة ومكان مواعيد تحديد تم(٣

• هعليهم المحدد الشروط تطابق من والتاكد

 شروط عليهم تنطبق فردا ثمانون'٨° قوامها عمدية عينه باختيار الباحث قام(٤
• عاما ه الى٤٠ من اعمارهم تراوحت وقد العينه

 المتنيرا حيث من ومكافئة متساوية مجموعات أربعة إلى العينه اقراد تقيم تم(٥

•( البدنية الكفاء. الدهن نسبة الطول الوزن السن) التالية

 اد والأستعد الميول مراعاه مع التالى النحو على الأريح المجموعات قسمت وقد
• البرامج تنفيذ فى والانتظام الاستمرار لضمان

 المحدد الغذائى النظام بتنفيذ تقوم فردا2٠ قوامها ولى الا المجموعة
• المعتاد غير أوبدنى رياضى بمجهود القيام عدم مع

 م مععد الرياض البرنامج بتنفيذ تقوم فردا٢٠ قوامها الثانية المجموعة
• المادى الغذائى النظام على قيود اى ضع

 والنظام الراضى البرنامج بتنفيذ تقوم فردا٢٠ قوامها الثالثة المجموعة
• معا الغذائى

 نشاط او افى نظام أى فى تنتظم لا فردا٢٠ قوامها الرابعة المجموعة
• المعتاد غير رياضى

 أجرا· فترة طوال الأنتظام يستطيعوا لم الذين العينه أفراد استبعاد تم وقد
 المجوا افراد عدد التجريةكان نهاية وفى بدقة المحدد البرنامج تنفيذ فى التجر،ة
• مجموعة كل فى فردا١٥ المختلفة



(١٢٥)

: البحث مجموعات وتكافؤ تجانس على ل تد التى الاحصاعية اول الجد
 ان

(٩٠) رقم جدول

 لتوا· الا ومعاملات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات
-• البحث متغيرات جميع فى( معا العذائى والنظام الرياضي النشاط) لمجموعة

 الالتواء {الهد.ط ع ات القا-
 م ن

 ار3٤٧1٨ ر٤٠٣ ر٢ السن
 ر٢٦-١٧٠ ره17٢٨8 ر٤٧ الطول
 ر٧٩٠11٨ ر١1٩٧ ر٧١ الوزن
 مر -ه1٧٨ ر٧٥٣ رY٨٧ راحة/ النبض معدل

٤٢٨ ر٢٧٣٤ ر٦٧ تيه البد الكها"ه ،
 ر1٤7- لا ه٨٥ ر١٠٣٦٦ ر٢٣ 'الوسط حيط
 ر٤١٠٨7٢٥ ر١٠٨٣٢ ر1 الحوض حيط

. ،الغخذالا  ين ،٠ درا٣٦٠٠٨ ر1١٨٤ ر1٣ محيط

٣٣٤ ر٣٣٧٠ ر٧ محيطلذ طt١ لا يعجن  إ·١
٤

١11 ر٤٣ العضدية الراسين ذات ا: )ااحز ٨٨٨٢٠
, رؤوس الثلاث ذات العلة ٣٠ ره١]٣0 ر٤ لا

 ية العضد ه
،

9٤٥ ر٤٦11 ر٩٣ اللن خلفعم
١2٤٥ ر٤٧٣٠ ر٠٧ المرة ا-ل {ابنن

)

 ر١٧٩]1٣٤ ر٧٨]\3٣,٧ هن الد نسبة

 والغذائى الرياضى النشاط لمجموعة لتوا" الا معاملات أن الجدول من يتضح
 أنحرت أى( را٥٠٨ ة ر٧٧٣)- بين تراوحت قد الغعلية القياسات فى مما

• القياسات ه هذ فى المجموعة تجانس على يدل مما٣،٣ بين+



(١٢٦)

(١١) رقم جدول
 لمجموعة الالتواء ومعاملات المعيارية والأنحرافات الحسابية المتوسطات
 البحث تغيرات جميع فى الرياضى النشاط

 الالتواء] [الوسيطt م ات القراء

٣٤٧ ر٧ ه٤٨ ر٢٧ السمن  را٠١٦]]

1 ر٢٠ ه]٦١٧٠ ار٥]١٧٢ ر٤٧ الطول

 ر٣1٤-8٩٠ ر٨٩٣٩ ر٦ الوزن
 ر٥٠-7٧٨ هر٧٣ رY٨٧ راحة النبض/ معدل

٤ ر٣٤ نيه البد الغاءه ٢٧٢٨ ر٦٧  ر٢٢٨ إ-\
 ر٤ ه٤]) ه٦٠ ر١٠٠١٤ ر١٣ 'الوسط محيط'
 ر1٤٦\-٤١١٠ ر٨١٠٤٤ ر٦ الحوض محيط
 را٣٦٠٤٧٠ ر١٦1 ر٣٣ ايمن فخذ محيط
 ر٣٩٥-٢٣٤ ر٣٣٣١ ر٥٧ ايمن راع ذ محيط
 ر٥٧٤/-٦٢٠ ر٦٥]18,٦ العضدية« الراسين ذات لة العق

 ر٢٢٧].٧٣ -ر١ إ٣٠ ر٥٣[ رؤوس الثلاث ذات العضاة
- الممد[

٩١٩ ٤٤٨  ر٠٦١-٤٥ ن1 الن -أملادم ي
 ر٤٢٦] ه١١ ر.٤ إ:ه الر: استل {ابنن

)

 ر٦٠٣/-]١٣٤ ر١٣٣/1٩ ر١٦ هن الد نسبة

 .فى فقط الرياضى النشاط لمجموعة لتوا" الا معاملات أن ول الجد من يتضح
 انصرت اى( ارا٠٥٥ ارب٤٦ بين) تراوحت قد الفعلية القياسات

• القياسات ه هذ فى تجانس!لمجموعة على ل يد مما٣ ة-٣+ بين



(١٢٧)

(١٢) رقم جدول
 النظام لمجموعة لتوا" الا ومعاملات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات

 البحث متغيرات جميع فى فقط الغذائى

 م الالتواء الوسيط ع ات القيا

 را٤٧٨٠ ة٤٦٣٣٤ ر٢ السن
 ر١٧٠٦٤٥ ره١٧١٤٤ ر١٧ الطول

 ر911٨ ه٧ ر1٣٠ ر٤٣ الوزن
 ر٨٨٢٩٧٠ ر٨2٣٨ ر٤٧ راحة ا النبض معدل

 ر٣٧٦-٣٠ ره٢1٣٥ ر٣٣ نيه الهد ه الكفاء
 ر١.٨-1٠٥ ر١٠٣٤٨ ر٢٧ محيط''الوسط

1 ر٢٣٩-٤١١٠ ر٨١٠٣٦ ر٢ الحوض محيط
 يعن١ ا• ر٨٨·3٦٠ ر٦٠١٧ ر٦٣. ا الفخذ محيط

 ر٣٦٩-2٣٥ ر٣٤٤٤ ر٧ راحلإيمن محيط
٤

 ر٧١٠-1٢٠ ر1٨٦٣ ر٤٣ العضدية ا-الراسين ذ لة العث)
 ر7٥٤-٦٣٠ ر٢1٢٧ ر٧ و رؤوس الثلاث ذات العضلة

- العد٦
 -ر1٤٥٦٣ در٤٣ اره ا -ألدعم سي

٥. ر٤1Y٠٧ ر٥ المرة ا-ل {ابطن  ر٢١٢-•
)
»

 ر-٦٦٢-1٣٤ ر1 ه٣٣ ر٥٧ هن ألد نسبة

 فى فقط أفى الغذ النظام لمجموعة لتوا" الا معاملات أن ول الجد من يتضح

 انحصرت اى( را٠٧٨ ة را٢٣٩) بين تراوحت قد القبلية القياسات
• القياسات ه هذ فى تجانسالمجموعة على يدل مما٣-٣٥+ بين



(١٢٨)

}١٣) رقم جدول

٥ ا،جمو· لتوا" الا ومعاملات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات

 و حمه جد بث البد رات« ة الضابطة

 لتوا· الا /الهيد ع م ات القيا.

 را٤1٥٤ ه]٤ ر٤٦٣ ر٦٢ السمن

1 ر٣٦٥]٤١٧٠ ر٥ ه]١٧٢ ر٣٣ الطول

٦٣ ر311٧ ر١٣ الوزن  ر٢٣٤]-]
٧٨٠ ر٨0٧٩ ر٤٧ راحة ا النبض معدل  ر1٨١\]

 ر٧٨1/-٣١٢٩ ر٢٨٨٤ ر٠٥ نيه البد الكفاء
 ر٥٧٢ إ-١٠ ه]٦ ر١٠٤1٩ ر٤٧ محيط'الوسط

 ر٦٣٨-١\٣١١٠ ر١ ه١٠٩ ر٣٣ الحوض محيط
 يعن- ر٣٦١٤٨1 ر٦2٥٩ ر٠٧. الا الفخذ محيط

 ر2٣٥٦٣٢ ر٣٢٣ ره٤٧ راح{يمن محيطإذ
 ما

 ر٢٩٠-١]٧٢٠ ر٢٣\11 ر٣ العضدية] الراسين ذات الهشلة
 ر٦٠٣]]٦٣٠ ر٧٤\٣١ ر١1 رؤوس الثلاث العةا:ذات ب

 ق ية العضد

 ر٢٥٧-٤٨٣٣٨٣٧٤٩ اللوح عظم خلف
 ر٢٣٣-٥ ه ا، ابر، الر: استل رابطك

١

1 دة]]٣٤ را٥4]٣٤ هن الد نسبة

 القياسات الضابطةف للمجموعة الالتواء معاملات ان الجدول من يتضح
٣ ة-٣+ بين انحصرت اى( را٣٦ ة \ر٨١)- يين تراوحت قد القبلية

• القياسات هذه ى المجموعة تجانس على ل يد مما



(١٢٩)

(١٤) جدول
 القبلية القياسات الارعةفى البحث مجموعات بين التباين تحليل

 والوزن والطول السن من لكل

 التباين ر مد القياسات
 المربعات ح د المربعات ف قيمه ط متو، مجموع

11 ر٣٣٨٤٣ ره٥٣ المجموعات بين ن .،١ ا
 ر٠٨٩ ث

١٣ ر٧٤٦٥٣٠ ره٠٧ المجموعا اخل د

 ر١١٢ ره1٧٣٨Y ر٦٢ المجموعات بين الطول
٣٠ ر١٧١٦٦٥٦ ر٣٨ المجموعات، اخل ب

Yr المجموعات بين الوزن ٢٤ ر٣٣ ر
 ر-٤٣٩

 ه ره٢٣١٥٦٥٢٩٣ ر٤ المجموعات اخل د

 ر(٠ )ه ستوى عند(٢ رY٦) الجدولية ف قيمه

 ريعة الا البحث مجموعات بين احصائيا اله د فروق وجود م عد ول الجد من يتح

 تكافؤ على يدل ما الوزن ، الطول ، السن من كل فى ، القبلية التياسات فى
• القياسات ه هذ ى المجموعات



(١٣٠)

(١٥) ول جد
 القبليه القياسات فى ريعة الا البحث مجموعات بين التباين تحليل

 ية البد الكفا"ه فى

 المربعات المرعات -ج د ف قيمه]{ مقو، وع مج، التباين امدر القياسات

 ر-ه١٣٦٤ ه را٨٧ المجموعات بين النبض ل معد
٦١ ر٣٤٢٠٠٢ ر١٣- المجموعا اخل د الراحة فى ر٨٢٩ ٥٦

 ه الكفاء

 نيه البد
"·٥/ الجياب سن

٩٩٠ المجموعات اخل د
١8 ر٣١2

 -را٧١٣ ر٥٦٦٧٨١

 ه-ر() متوى عند(٢ رY٦) ولية الجد ف قيمه

 ربعة الا البحث مجموعات بين احصايا اله د فروق وجود عدم الجدول من يتضح
 تكافو· على يدل ما البدنيه والكغاءه الراحه فى النبض لمعدل القبلية القياسات فى

• القياسات ه هذ ض المجموعات



(١٣١)

(١٦) جدول
 القلية القياسات فى ريدة الا البحث مجموعات بين التباين تحليل

 للمحيطات

 المرعات "ج د المربعات التباين ف قيمه ا متو، مجموع -ر م القياسات

٣3 ر18٣٧٤ ر٢٢ المجموعات بين الوسط محيط
68 ر٢٧٠٠٥٦٢٢ ر٠٨ المجموعات اخل د ر٦٧٩

3 ر١0٣٤٤ ر٢ المجموعات بين الحوض محيط
 ر٢٠٤

٦١ ر٩٤2٨٤ ر1٨ المجموعات اخل د ٥٦

٤ ر12٣٢٩ ر٨٢ المجموعات بين الفخذ محيل
13 ر٠ ه1٣٦,Y٣١ المجموعات اخل د يمن الا ز٣٢ ٥٦

 ا٢ ر٣٦٣٣٠ ر٨٠ المجموعات بين الزراع محيط
١ ر٨٤٦ ٦ ر٣٦٥٥٦٥١٨ ر٢٠ المجموعات اخل د يمن الا

(٠ )ه سستوى عن( ر؟Y٦) ولية الجد ف قيمه

 ريعة الا البحت مجموعات بين احصايا دالة فروق وجود عدم الجدول من يتفنح

( يمن الا الزراع الايمن الفخذ الحو الوسط) لمحيطات القبلية القياسات فى
• القياسات هذه فى المجموعات تكافؤ على يدل مما



(١٣٢)

(١٧) ول جد
 اللية القياسات فى رعة الا البحث مجموعات بين التباين تحليل

 الجلد لسمك

 ج

 المربعات متوسط المربعات مجموع التباين ر صد القياسات
 ئيم

 ف ج ه

٧ ر٢٣1٩ را٥٧ المجموعات بين ذات العضلة
 ار8١٩ل٦٠ هر١'٣٣٨٨٥٦ ر٦٨ المجموعات اخل د ن الراء..
 لبعي• المشد

٨ ر2٣٤٩٣ ره٤٨ المجموعات بين ذات العضلة
 ر٢١١ رؤوس الثلاث
٤ ار·٢٢٤٦٥٦ ر٢٠ ةة أاخل د ية المضة،

٦

٣٧ ر١2١٣٧٣٥ ر٧٢ المجموعات بين م عنا تلف
٨ ر٤٦٦٤٦٥٦٨٧ ر٠٨ داخل اللوح

١٣eر 
 ا&

 ر٣٧٤٤ ر٢31٣Y٧٨٣ ر٣٥ المجموعات بين اسغل البطن
1٩ ر٦٥1٨١ ه٥٥٤ )ر٥ ما& اخل د الصرة

$

 و

٣ ر٨٦1٦٥٣٣ ر٥٣ مة اخل د ار٧٧ هر1٣٩ ر٧٧ المجموعات بين هن الد نسبة

( )ه-ر سستوى عند(٢ ر٧٦) ولية الجدد قيمه

 رعة الا البحث مجموعات بين احصائيا الة د فروق و=سود عدم ول الجد من يتضح

• القياسات هذه فى المجموعات تكافؤ على يدل مما ، الجلد لسمت القبلية القياسات



• التجريبى التصميم٣٣
 ب

 مجموعا لثلاث البعدية القبلية التجربة بطريقة التجريبى التصميم استخدام تم
• ضابطة ومجموعه تجريبية

: فى التجرييية المتغيرات تحددت وقد

• معا الرياضى والنشاط عى الغذا النظام(١

• فقط الرياضى النشاط(٢

• قط الغذائى النظام(٣

-: فى التابعه المتغيرات تحددت بينما

• بالكيلوجرام الطبى الميزان طريق عن يقاس كما الجسم وزن ا-

• بالسنتيمتر يقاس كما الجسم محيطات بعض ا
Skin Fold Caliper

Astrandالعجلة باستخدام 
 هاز تقاس كما بالجسم هن الد نسبة٣

 استراند لاختبار وفقا البدنيه الكفاء.٤
 الثابته

 الراحه خلال النبض ه



(١٣٤)

: البيانات جمع وسائل٤٣
 سي

 لجميع والبعدى القبلى القياسين فى الستخدمه القياس وات اد ت وحد
 والبعدية القبلية القياسات أجرا" وظروف توقيت بتوحيد الالتزام مع العينه افراد

-: يلى ما على القياسات اشتملت حيث• البحث مجموعات لجميع

 القياسبدون يكون أن وروعى( رستاميتر) القامه قياس استخدم: الطول(١
 ا· حذ

 اجريت وقد سلامته من التاكد بعد الطبى الميزان أستخدم تم الوزن:٢)
 يون أن وأشترط الأفطار تناول قبل ه صباحا الوزن قياسات
 نصفكيلوجرام لأقرب الوزن وسجل فقط الشورت مرتديا العضو

: بالجسم هن الد نسببة تحديد(٣

Skinfold جهاز الباحث استخدم Calipبالجسم الدهن نسبة لتحديد 
 الجسم:- من و يمن الا الجانب الاتيةفى للمناطق الجلد تياسسماك تم وقد

 العضديه الراسين ذات العضلة فوق العضد منتصف

 يه العضد رؤوس الثلاث ا ذ المله فأوق المشد منتصف

• اللو علم اسغل

 الصره اسغل البطن منطقة

 بذلك الخاه أول الجد ام استخد تم بالجسم الدهن نسبة ولتحديد

(٣ )ملحق



(١٣ )ه

: الجسم محيطات بعض قياس(٤

 وقد البحث بمضوع العلاقة ذات بالجسم المحيطات لبعض قياس اخذ ثم
 اعلى) ه المقعد محيط ه الخصر محيط على المحيطات ه هذذ اشتملت
• يمن الا راع الذ محيط ، يمن الا الفخذ ،محيط" رips الوركين

 متر مقياس بواسطة بالسنتيمتر القياسات ه هذ تمت وقد
(٤٤:١٠٧)

 المنطقة الوسطى لمنطقة حيط اقل فى افقى السنتيمتر يكون بحيث
 من ليتين الا محيط يشمل ان6 الخضر محيط قياس عند الحرتفتين أهلى

 طية اسغل افقيا السنتيمتر يكون• المقعدة محيط قياس عند المنتصف
 وياخذ بارتخاء مدلى راع الذ ويكون• الايمن الفخذ قياس عند ساشره الاليه
 كل فى ويراعى• يمن الا راع الذ قياسمحيط عند للعضد محيط اقصى

 العضلات توتر عدم القياسات
(٨٢-٢٠:٣)

: الراحة خلال النبض 'قياس ه(

 عن القياس تم وقد ثوان مؤشر بها ساعة القياس عملية اشنا" استخدمت
 °ويمسك والبنصر والوسطى السبابة أصايح باستخدام الكعبرى الشريان طريق
 الظهر ناحية يقبضمن السبابة واصيح الكعبرة عظم ناحية من الرسغ بمضل

• الكعبرة مظم اتجاه فى برفق الضغط مع الرسغ لمفصل بالنسبة

 علن حصل حتى مرات٦ القيا تكرار مع( ثوان ا٠) لمدة النبض وقياس
 النبض· انتظام مدى للتعرفعلى وايضا الدقيقة فى النيف مرات عدد

(١٠٥-٣:٩٩)



(١٣٦)

 الفراش رة مغاد وقبل الأستيقاظ بعد الصباح ى النبض قياس تم وقد
 العملية هذه وتكرر الدقيةة خلال النبض لتحديدx٦ تضرب ثم ثوان(١٠) لمدة

 اخذ تم وقد• الأخيرة الثلاث الدقائق النبض متوسط ويأخذ• مرات٦ أو ه
 النبض أخد كيفية على ريبهم تد من التأكد بعد العينه أفراد بواسطة القياس هذا

• بدقة
(٢٩٤٦٩)(١٥٢٤٥٠)٥

: البدنية الكفا<ه قياس(٦

 البدنية الكفا"ه لتحديدAstrand استراند اختبار الباحث أستخدم
Bicycle القياس عجلة مستخدما Ergometerالاقى الحد لقياس 

 هذا حيث!ن• للغرد نيه البد الكفا"ه عن يعبر الذى الأكسجين لاستهلا
• الرياضيين وغير السن لكبار يصلح الاختبار

 الثابتة الحالة الثابتحتى الحمل طريقة الاختبار هذا فى استخدم وقد
Steady Stateكمية أعلى من%٧٠ من اقل الحمل وكان 

 نبذة1٢٠ من أكثر كان القلب ضربات معدل إن كما استهلاكها يمكن اكسجين
 دقائق٦ ولمده دقيقة ا

(٦١٨:٤٠)

: القياس شروط
 ن

 بفز· الادا" قبل الغذاء وتناول الادا" قبل ساعين مستريحا الغرد يكون ان(١
• الأقل على ساعات٣-٢

• المختبر طول مح العجلة كرسى ارتفاع يتناسب(٢

 بعه ةتبدا وعاد الثبات مرحله النبضال يصل قيقةحتى د النبضكل يؤخذ(٣
• الرابعة قيقة الد



(١٣٧)

 تائق د ست وهى للاختبار ه المحدد ة المد عن اكثر او دقيةة ةالادا" مد تزيد(٤
 السادسةعن و الخاسه الدقيقة فى النبض قرا"ه بين الغرق ة زياد حالة فى

 ان الى الثبات مرحله الى الصول عدم يعنى وهذا نبضات خمس
 الثبات مرجله الى النبر يصل

 على للرجال عاما هه الى عاما٣٥ من لسن المناسب الحمل حجم حدد ه(
.١٢٥ الى1٠٠ ب الاختبار هذا فى الستخدمه الثابته العجلة

(96٧١:٨)

: الاختبار طريقة
 د

 مستدتاق لمد المحدد بالحمل الثابته ة العجل على العمل الغرد أدى(١
 الدقيقة فى الثبات مرحلة النبض!لى يصل أن الى دقيقة النبضكل أخذ وتم

• السادسة أو الخامه

 الاكسجين لاستهلا الاقى الحد لمعرفة الخاص النموجرا استخدم(٢
Maxima1 oxygen U ptakeالدقيقة فى باللتر 

 المبذول والمجهود الثبات حالة فى النبض بين ستقيم خط توصيل طريق عن
 الاكسجين لاستهلاك الأقى الحد على الدال الرقم الوسط فى ليقطع
 المللقة، الكفاء، من يعبر الذى الدقيقة فى• باللتر

٢٠ من للسن الأكسجين لاستهلاك الاقى الحد يحدد النموجرام لان نظرا(٣
 ولذلك الأكسجين أستهلا على رة القد تقل السن: كبر ومع• سنه٢٥ الى
• بالعمر الخاصه اول الجد فى الكشف يجب

 الناتج الاكسجين حجم ضرب يتم الوزن على ه المعتمد النسبية الكفاء لتحديد(٤
 مليلتر/دقية-ة الوزن!ليلونكواالناتج على الناتج وقسمهx١٠٠٠ باللتر

• بالغمل تم وهوما لك بذ الخاصه اول الجد تستخدم او كيلوجرام لكل
(٤) ملحق

( ٧١:١٥٨١٥٥)



(١٣٨)

• الرياضى النشاط وبرنامج الغذائى النظام تحديد ه٣

 المقترح الرياضى النشاط وبرنامج الغذائى للنظام الباحث تحديد جاء
-: اساسيين رين صد الى استنادا

• المجال هذا اسسى من العلمية المراجع اوردته وما النظرى الاطار(١

• البحث بمضوع المرتبطة والأبحاث راسات الد(٢

 باتباعها العينه أفراد قام التى الأساسية ية رشاد الا النقاط تلخيص ويمكن
- يلى: فيما التجره اشنا"

• الغذائى النظام(١

 مناسبة بمقادير الأساسية الغذائية العناصر جميع على الغذاء يحتوى ان
• عنصر اى استبعاد أو اهمال دون

(٦٧:٩)(١٢٣:٧٥)(٧٠-٦٦٤٤٤)٥

 اقل تكون بحيث الى!لجسم اخذة الد الحرارية السعرات عدد من الاقلال
 بغرض الحرارية السعرات إنقاص المبالغة عدم مع يوميا الغرد يحتاجه مما

 الصحية الأضرار من لكثير الفرد لك يعرضذ حيث سريعا انه اابد من التخلص
(٥١:٤٤)6(١٩:٢٤١)(٢٠:٤٩)٥(٤٧٩٠٤٧٨٤٣٠)٥

 المتوسط الرجل ذا" اليومى الحرارية السعرات معدل يقل لا أن ويجب
 سعرحرارى١٢٠٠ ن التوسطةع والمرأة يوميا حرارى سعر ا٥٥٠ عن

 ه(١:٤٤)٥(٤٤:٧٥) يوميا

 ن7٥٠ الى .ا عن يوميا المتناولة السعرات النقصى يزيد لا بحيث

 الوزن على للمحافظة المدللوة السعرات
(٣٠:٤٧٩)



(١٣٩)

 الوجبات عدد زاد وكلما الأقل على اليوم أعيةفى ذ وجبات ثلاث تناول يجب
• افضل ذلك كان كلما المتاحه السعرات كميه حدود فى
(٧٥:١٢٦)٥(٢١٢٤١٦)٥(٨٨٥٨٧٤٤٤)٥(٣٤٦:٥١ ز

 من قليلة كميات على يحتوى وان تحيرة فى بسيطا الغذا يكون أن يجب
 الكحوليا تناول عن يتنح وان الحرارية بالسعرات الغنية والمواد هون الد

• بكثرة المخللات و التوابل على المحتوية ية كالا الغاتحهللشهية والا±ية
(٤٧٨:٣٠)(٢٥:١٣٢٥١٣١)٥

 حيث السيقات وذات المورقة وات الخضر ثل الالياف ذات طعمه الا من كثار الا
 إنها بالاضافةإلى الحرارية انخغاضتيمتها مع بالشبع الشعور على تساعد
• الطعام من المتة الحرارية السعرات معدل من تقلل

(٢١٠٥١٢١:١٩)(١٢٦:٧٥)٥

 يتيح التى الغذائية الثقافة من بقدر الالمام الى العينه افراد أرشاد
 الاقل طعمه الا وتجنب المنخفة السعرات وذات ة فاعد الاكثر طعمه الا أختيار لهم
• المرتغعدة السعرات وذات الغذائية القيمه فى

(٢٣٩١٩)(٢٤٧:٦٨)٥

 الغذائى البرنامج اول لجد أختيارة فى العامه النقاط ، هذ الباحث راعى وقد
 الغذائى النظام بتطبيق يقومون ين الذ العينه أفراد على وتوزيعها طبعها تم التى
 طعمة بالا تائمه الى بالأضافة اليومى للغذاء الأملة من العديد على اشتملت حيث
 المنخفضه والاطعمه ، منها الاقلال يجب التى شتلك ، عنها الامتناع يجب التى

(٢) ملحق. بالجوع الشعور عند تناولها إلى اللجو يمكن التى السعرات



(١٤٠)

 حتى السعرية وقيتها المنتشرة والمشروبات الاطعمه أنواع بمختلف قائمه طبع تم كما
 النظام إتباع عملية تصبع بحيث العضو امام اثل البد من يد العد هناك يكون
• ويسر سهولة اكثر اعى الغخذ

 للنظام المتبعة المجموعات مع اسبوعية ورية لقاءاتد الباحث نظم وقد
 مواصلة على وحثهم فراد الا وتشجيع التحر،ة سير سلامه على للاطمئنان الغذائى
• لك ذ عن استفسار او تساؤل أى لإيضاح المناقشة باب وفتح الغذا" فى الانتظام

: المقتر الرياضى البرناج(٢
 ا

 المناسب الرياضى النشاط تحدد التى الأساسية النقاط أهم تلخيص يمكن
{- الرياضيينف لغير البدنيه الكفا"ه وتحسين انه البد لعلاج

 العضلات عمل تتطلب التى المستمرة الرياضات وهى الهوائية الرياضات تضل
• طويلة ة لمد فيها الأستمرار يمكن والتى الجسم فى الكبيرة

(٣٣:٩١٥٩٠)(٢١-١٩:٤٤)٥(١٥٣٤٥٠ (،)١٢٥١١:٥٤)٥

 كما ، الجرى للأمكانات أحتياجا وأقلها وايسرها التمرينات ه هذ افضل ومن
 لمفاصل ارهاقا أتل والبدنا"لأنه للكبار خاده مستازة رياضة المشى أن

• الركبتين وخاصه الجسم
)(٥٤:٤٤٥٤٣)٣٩٥٣٨٤٤٤)٠

• القلب لدقات معدل اقصى منT٨٠ الى٢٠٦ من المثلى التمرين ة شد
(٢٩١٥٢٩٠٤٦٩)(١٠٣٤٤٤)٥(٥٠:١٥٣٥١٥٢)٥

 معدل اعلى من٦1. الى٦° من ريب التد ة شد تتراوح بان وينمح
(٣٣:٩١٥٩٠) القلب لدقات



(١٤١)

 ساعة·٧٢ عن تزيد راحه فترة بدون مرات اريع ؟إلى من اسبوعيا التمرين تكرار

(٥٢:٤٤)(١٥٢٤٥٠)٥

 دقيقة٦٠ الى١٥ من المستمرة الهوائية للرياضة الممارسة زمن يون ان
 المستمر. الهوائى ريب التد من

(٢٩٢-٢٩٠٤٩٦)(٠٣٣٩١٥٩٠)٥(٣٧)٠

 فى مكان رالا قد طويلة لفترة المتمرة الممارسة مع المخالة ة الشد تضل
• للكبار بالنسبة خاه ولى الا الشهور

(٥١:٣٤٥٥٣٤٤)(٩٠٤٣٣١٥)٥

 لتجنب للمبتدئين المشى مت أسابيع بعدة الرياضى البرنامج يبدا ان يفضل
• المفاصل أصابات الأساباتخاصه

 م(٤٦:٥٤)٥(٥٠:١٥٠)٥(٧٥٤٥٣)

 على تركز التى التمرينات بعض على الرياضى البرنامج يحتوى ان يجب
 الفقرى العمود تحس ان يمكن إنها حيث والبطن أاجذع عضلات تقوية
• الظهر تعب امراض من تقلل وان

(٣٩:٢٢)

-: يلى كما المقترح للبرنامج تكوينه فى الهامه النقاط هذه الباحث راعى وحد

 ولسهولة الكبيرة لفائدته البرنامج فن الاساسس النشاط هو البسيط الجرى اعتبار(١
 مكانات الا من الكثير الى يحتاج لا ولأنه تعلمه فى صعوة وجود ولعدم مزاولته

• المشى من أسابيع بثلاثة البرناج يبدآ أن على

 على السن حسب للنبض الأقصى الحد من لا٧٥ التدريب ة شد تحديد(٢
 من الأولى أسابيع الثلادة خلال للنبض الاقى الحد من٦٠٦ تكون أن

• المشى



(١٤٢)

: الاجية لة المعاد طريق عن القلب لدقات ل معد اقى حساب وتم

• القلب لدقات معدل أقى= بالسنين العمر٢٢٠
(٥٦)(١٠٥٤٢٤)٠(٧٨٤٣٦)٠

 نبضهم يختلف الذين للافرادد ريب للتك المناسب النبض ل معد حساب وتم
-: لةالاتية المعاد طريق عن دقيقة نبة/٢٢ من دقيقة دقه/١٢ بس

= للتدريب المناسب النبض معدل
x { ( الراحه أشنا؟ النبض معدل السن حسب للنبض معدل أقى

 الراحه اثناء النبض معدل+٦٠٦٥

(٢٤:٤٤)

 فى الأنتظام فى العينه استمرار لضمان الاسبوع فى ايام ثلاشة ريب التد(٣
 التجربة، تنفيذ

 شم للمشى الأولى أسابيع الثلاثة خلال دقيقة ؟٠ حدود التدريبفى فترة(
• أسابيع ثلاثة كل دقائق خمس تزيد دقيقة٢٠- الجرى

• اسبوعا١٨ أى وندف اشهر اربعة البرنامج  ه( تنغيذ ة مد

 تنفيذ لك ذ ، يلى للأحباء ريب التد بداية فى دقائق ا٠ الباحث حدد(٦
•( المشى ة الجرى) التدريب من الرئيسه القسم

 للتهدئه دقائق ه الختام وى حره تمرينات تائق د عشر ثم

 تنفيذ ى راحه فترات ون بد المستمر ريب التد طريقة الباحث م أستخد(٧
(· الرياضى النشاط(١) )ملحق البرنامج.



(١٤٣)

 ة الساعدين ريب تد و اختيار٦٣

 والاشراف القياسات أخد فى بالمعاونه سيقومون ين الذ ين المساعد اختيار تم
 العلمى المستوى ارتفاع ين المساعد ى الباحث راعى وقد• البرنامج تنفيذ على

 أشترط كما• البرنامج لتنفيذ لاسساللازمه فهمهم يسهل بحيث• الخبرة وتوفر
 القياسات بأخد القائمين الأفراد يتغير لا حتى التجريه تنفيذ فترة اثنا" تغرغهم

• المختلفة

 دى النا فى ريين مد يعملون ين الذ الرياضية التربية خريجى من كانوا وقد
 على الطبى الكشف لاجراء النادى أعنا" من بطبيب الباحث استعان وقد

• التجربة لتنفيذ الصحية سلامتهم من والتاكد العينه افراد

: ريب التد ة شد لتحديد اأنبض قياس على ريب التد

 التدريب ة شد لتحديد طريقة أنضل إن المختلغةإلى راسات والد المراجع تشير
 بعد التمرين التوةفخلال طريق عن تكون الاشخاص باختلاف تختلف أن يجب والتى

 النبض لتحديدx٦ تضرب ثوان ا٠ لمدة مباشرة النبض وقياس دقائق عده
 النتيجة لتحقيق للنبض معدل اقى من%٧٥ يكون يجب"ن ف والذ الدقيقة فى

• العالى المستوى وى ذ الرياضيين غير للأفراد وخاصه البدنيه الكفاء من الثلى
(٤ ()ه١٥٢٠١٥١:٥٠)٥(٨٢:٣٩٨٣6)٥(٢٨-٢٣٤٤٤)٥(٢٩٢٥٢٩١٤٦٩)

 لتعليم النادى اعضا" ومن العينه افراد من طباء بالا الباحث استعان وقد
 التبض قياس على الافراد ريب تد تم وقد• للنبض الصحيح القياس كيفية العينه أفراد
 دقة تعلمهم من الاكد وتم ة يد عد مرات متوسط مجهود ادا ويعد الراده خلال

• القياس



(١٤٤)

 التاكسد بعد أنفسهم الأضا" بواسطة الراحه خلال يسجل النبض وكان
• دقائق1 لمدة الغراس رة مغاد قبل الصباح فى يتم القياس وكان تدريبهم حسنن من

 ت دمرا عد بالتوقف التدريب وخلال• الأخيرة دقائق الثلاث لوسط ويؤخذ
 النبض حسب تقليلها أو الأدا" سرعة بزيادة الصحيح النبض لتحديد البداية فى

 للنبض معدل اعلى من٦٦٠ كان الذى المطلوب ريب التد نبض على للحول
 اثنا· للنبض ل معد أعلى من٢7 ثم المشى من الأولى أسابيع الثلاثة خادل
 التالية: المراحل فى الجرى

 إلى الشخص لصول اللازمه السرعة ومعرفة ريب التد من الأولى الفترة وبعد
 المرحلة بداية من دقائق خمس بعد يتم النبض قياس اصبح المطلوب النبض معدل

• مباشرة الجرى من الانتها بعد ثم( الجرى) الأساسية

: الاستطلاعية التجريدة٧٣

 بعضالتجارب باجرا الباحث قام المستخدم والمنهج البحث مشكلة ضو فى
 التجارب هذه من ف الهد وكان الاساسية التجرة تنفيذ قبل الأستطالاعية
 ة هو

• القياس فى المستخدمه جهزة الا و وات الاد سلامه من التأكد(١

 النشاط. لطبيبة الأساسية التجربة بها ستجرى التى الأماكن ملائمه من التاكد(٢

 البحث· فى المستخدمه القياسات أجرا" دقة على ريب التد(٣

• النبض قياس لكيغية العينه افراد واتقان ريب تد من التاكد(٤

• الاساسية التجرة خلال رية التد ات الوحد لتنفيذ المناسبة الأوقات اختيار(٦



(١٤٥)

 تنفيذ أشنا" العينه أفراد أو الباحث تواجه قد التى الصعوبات على التعرف(٧
• عليها التغلب ، وكيفية التجرة

 من للبحث الاصليه ه العيد خارج من فردا(٢٠) على الاستطلاه التجره أجريت وقد
 لتنفيذ المناسب المكان اختيار ى التجارب ه هذ من الباحث أستغاد وقد

 المينه اعضا" فهم ومن• القياس واجهزة أدوات سلامه من والتاكد الرياضى النشاط
 افراد أتقان ومن ة تنفيذ ى الأنتظام وامكانية الغذائى النظام برنامج لمحتويات

 الاساسية. التجرة لنفيذ فى للمعاونه ين المساعد كفا"ه من النبضو لقياس العينه

 الى١٩٨٧/٧/١٥ من كاملا اسبوعا الاستطلاعية التجربة اجرا" استمر وقد

٠١٩٨٧/٧/٢٢

: الاساسية التجرة٨٣

: التالية للخ=لوات وفقا للبحث الاساسية التجربة ت نفذ

: القبلية القياسات(١
،

٠١٩٦٨٧/٧/٣١ الى١٩٨٧/٧/٢٩ من ة المد ى القبلية القياسات اجريت
 بعن الراحه خلال النبض ل -معد الوزن الطول) قياس تم حيث

• البدنيه( الكفا"ه بالجسم هن الد نسبة الجسم محيطات

• الاساسية التجرة تطبيق

 اسبوعا١٨ لمدة الغذائى والنظام المقنن الرياضى النشاط برنامج تطبيق تم
 فى المضح للنظام وفقا١٦٨٧/١٢/١٥٠ الى١٩٨٧/٨/١ من

• البحث اجراءات

(٢



(١٤٦)

• البعديه القياسات(٣

 اسبوعا١٨ رها وقد التجر،ة لتنفيذ المقررة الزميه الغترة من الانتها" بعد
 القياسات اجرا" عند أتبعت التى بنغسالطريقة البعدية القياسات اجريت
 حققها التى للنتائج الأولية رجات الد على الباحث حمل لك وبذ• القبلية

 فقط الرياضى النشاط او ، فقط افي الغذ النظام لتنفيذ نتيجة العينه أفراد
• معا الاشين أو


