
 الصلالرابع

 النتائج تفسير عرضو

 الاحصائية المعالجه١٤

 النتاج عرض ا٤

 النتائج تفسير ؟٤



(١٤٨)

: الاحصاشيه المعالجه ا٤

: يلى ما الباحث استخدم وفروه البحث اف هد لا تحقيقا

 الانحراف) التشتت ومقياس( والوسيط الحسابى المتوسط) المركزيه النزعه مقاييس(١
• البحث مجموعات علىتجانس لدلاله الألتوا" معاملات لايجاد( المعيارى

 لاله للد القبلية القياسات فى ه ريعة الا البحث مجموعات بين التباين تحليل(2
• المجموعات بين التكافو" عن

( اختبار)ت باستخدام مجموعة لكل البعديه و القيليه القياسات بين الفروق دلاله(٣

 »وطريقه البعدية القياسات فى ربدة الا البحث مجموعات بين التباين تحليل(٤
 صالحها فى المجموعات اى على للتعرف المجموعات عدد لتساوى نظرا تيوكى
• قياس كل فى الغرون

 من مجموعه لكل القبليه عن البعديه القياسات تغير لمعدلات المئوية النسب ه(
• البحث مجموعات



(١٤٩)

 النتائج عرش٢-٤
»

(١٨) ول جد
 الرياضى النشاط لمجموعه ية والبعد القبلية القياسات بين الفروق له لا د

 تبعا والغذائى

L,  ف- ا.ت.. القيا .ى4 ن ة
 ف اقيمه الغرق أ١

 ع م ع

2 ر٨٤٤٦ "ر1 ر٨٣٣١ ر1٢ ر٩Y٦٧ ارا٧ وزن
٢ ر٤٣٠٨ ر٤٨٧ ر٤٢ ر71YY٣ ر٣٥ رY7٨٧ راحه/ نبض
٤ ر٨٨٣٩ ر1٣ ر٣٥٧ ره٤٨ ر٦٧٣٤,4rY البب.:ر اكهاءه

٢ ر٧٣٠ ر1Y٧ ر٩٠١ دره8٣ ر٣١٠٦٦ ر٢٣ الوسط

1 ر٨٢٣ ا٠ ر3٠٣ ر٨1٤٠ ر٤٨Y ر١٠8٣٢ ر٩ الحوض
٣ ر٤١٦٤ ر٣٤٣ ر٥٤ هY ر٣٥ ر٦1٨٤ ر1٣ يمن الا الفخذ

2 ر٢٢٩٠ -ر٢٧ ر٣١٢٧ ر٣٦٣ ر٣٣٧٠ ر٧ يمن الا راع الذ
٣ ر1/٣٠٨ ر٣٦\٣ ر١٠١٨ ر1/٧٠ ر٤٣١٩/٨٨ ةذات العةا• ) ء

 العضدية الراسين

٦ ر١٢/٢٥٣ ر٠٧\٤ ر١٨/٦٧ ر٣٣\ ادره٣٠ ر٤\ ذات ،العضلة تة ز
٤ 4 ١ لثلا  رودس ه•

- العضد

٥ ر١٦/٢٦٨ ر٧\٧ ر٢٩/٦٢ ر1٦ ار٤1١ ر٣ اللوح عظم خلف ، ق
3 ر١2١٤٣١ ر٠٧ ر٢١٣٥Y٤٢ ر٧٤٣٠ ر٠٧ الر اسغل .البطن

٠٢

1 ر٨ اره اره٢٨1 ر١٦ ر٣٣٧٨ ر٧ هن الد نسبة
 ستي

 ر(٠٥) مستوى (عند١ ر٧٦١) وليه الجد قيممف

 عن البعدية القياسات لصالح إحصاشيا داله فروق وجود ول الجد من يتةس
١ لو ي الرياى النشاط لدموعه القبلية • • الغذاء الناا+ فى كل  رث من م م

 ع وجمر ة المحيطات وقياسات البدنيه والكفاء الراحه ى النبض ومعدل
• الجلد سما قياسات



(١٥٠)

 وبدة القباية القاسات يمن الروى دلالة(٦ شكل)
 الونت ى الفذان النا(+ الا، لنعاط ا لجرعة

 سي صي

 البديا- والنارة اامة فى النيى وول

 الحذن
 ا)رامةi إت عممك

 البد الكنارة

\٠٥

٦١٢٧

٧Y,٨٧

٢٢٢٠

٩'

٧٥

-٦٠

 ه&

 نتا,ة القياسات
 رلت قبى

 اللاء النبماة الوزن

٢٠

 ا٥

7 البدن اكما,:

 لضنا النلا( الاض+

 ب تب
 مىtطط



(١٥٠)

 ومة القبلية التامات ين الروق دلالة(٦ شكل)
 الرنت ى الفذان اللا}+ الاض، لنعاض ا أبجرعة

 سر صي

- البدنا والنارة اامع النيى وول

 الحزن
 ا)رلمةi إف عممك

7 البدل الكنارة

 إ٠٥

٩١٢٧
٩'

٨٢,IY
٧%,٨٧

٧٢٢٠
٧٥

-٦٠

٤٥

 نتا,ة القياسات
 رلت تبلى

 اللاءج النبماة الرزن

٢٠

 ا٥

 ة البن الكنا,ت

' التلام الاف+

 ب لا
G  م لطع



(١٥١)

 القلة>بد: بقياسات النعت.ن دلاة(٧ ل شكل

 اميى بمم ن لفنا٢ًاهنل ا العاطالراض+ لجرعة:"

 ايمية المم

١٠٢,c٥\«٣١٠٨٨٩٠
١٢٢-

٩٠
٢٩

٧٠

-٦٠

٥ ه

٤٠

٠>٠

] ٧ا ا٥ ا
١٠

 ا
 انا€ لمم الي:لإمم افرنا الوسف قاات

 عم١

 الحات
 ب بي

 ماى@وسعا
 ، ي

 ب لا
6 بد٣رض



(١٥٢)

 وإبمة القلية القياسات بين الفرت دلدلة(٨ شل)

 حله ى غناء٢ً التلا الاف+ انتحالى إبرعة"

 ن نبة ابلد
 -حك{لر

 ن.=مفن

٤7٠٧ حن٦٢٠

«٢٧٠

٦٦٠

 ن٠

٤٠

{٠

<٠

١٠

 نم اللن ملت العلة المقبلة ياات
 ي·١ ذامت ذات

 م اتلدك الن& الن جفى€& نتا ب

 العرة مثم-ما المدن بلى>ما
 العهم

 بل لا
 بعت٢طق



(١٥٣)

(١٩) جدول
 النشاط لمجموعة والبعدية القبيلية القياسات بين الغرو لة لا د

 فقط الرياضى

 القياسات
 ف اقيمة الغرق ا ف قبا ن

 ع

 ر·2٨٦٢ ر٨٦٧ ·ر٨٦ ر٨1٣ ر٨1٣٩ ر٦ وزن

١ -ر٣٣٨ ر٦٠٠ ر٦٨٣ ر٨Y٥٣ ر٤ ا٩ رY٥٣ راحه/ نبش

 ء'٤ ر٤٧٧ ره3٧٣ ر2٣2,٤٧٩ ر٢٧٩٢ ر٦٧ تيه البد 'ه الغا
 لإ

/٦
١ ر٦1٠٨ ر1٢ ر-1٤٤٩ ر٦٧٣ ر١٠٠1٤ ر١٣ الوسط

٣٢١ أ١٠٢ ر٣٧ ا  ه٤٨٣ ر٤٠٦ ر١٠٨٤٤ ر٦ الحوض
١ ر١/١٩٤ ر٩٣\3 ر٤٠١ ه1 ر3٤ ر1١٨1 ر٣٣ يمن الا الفخذ

 ر١٧٧\ ر·١1٤ ر٣٣٧٣ ر٢٤٣ ر٣٣٣٩ ر٥٧ يمن الا راع الذ
 را٤/٨٨ ر٣١ ره1٤٧٠ ر1٣٣ ر١٨٥1 ر٦٧ ،ذات الد,ا•

 ي العضد الراسين

• ٤ ر1/٢٣٠ ر٧٣\ ].وره٢٠ ر٧٨ ر٣0/٠١ ر٥٣/ ذات ،العضلة ت
٩ رودس الثلاث

 ية العد

٣ ر١11٦٣ ر11٧ ر٣٣٦٢ ر11٣ ر٤٤١ ر٨ اللوح عظم خلف ا،
٣ ر٢١٥٩٩ ر٣٤1,٤٠Y ر١٠٢٧ ر٣٤ ه2 ر٤٧ الره اسغل البان•

٦ م ٤٠٦

٤ ر٧٥\3 ر2٨ ر٢ ه٢٩ ر٨ را٣٣,٦1٩ هن الد نبة
 ر

9

 ر(٠٥) متوى عند(1 ر٧٦١) ولية الجد قيمهف
 ن البعدية· القياسات لصالج احصائيا اله د فروق وجود الجدول من يتف
 ا ومديا نيه البد والكغا'ه النبض من كل فى فقط الرياضى النشاط اءجموعه ااقبليه

• الجلد سما قياسات وجميع» والحوش الوسط



(١٥٤)

 وإبمة القبلية الغاسات رين النعت دلالة)( شكل

 الوزت
 امرا إنيف: س،

 البد اكار<

[٠ ه

 العنت ى فتاً ضن الرا النعاى" للجرعة

 البرمة واكلنا,ة اام: ن النبى وول

٩٠

٧٥

٦٦٠

٤٩

٢٠

 ا٥

٢٤٨٤٠

 العنا برامة غ النا إبة الكنارة

 بن ت
 بى طع

 تإتارةL إ
 بيممدا



(٥٥)

 وبسة البلية ات اليا ين الغد دلالة(١٠) شل

 ا«ا فعس فتلاً الر! ط العا لجرت

 ا+عيطأت ابجم

١٠٦٩٢
١٠٨7٠

١٢٠

١0٠

٩٠

٨'
٧,

٦٦٠

 ه

 ما

٢
<٠

١٠

 قاات
 ه اميا
 قيا

 ممجا

 }عم الناع الننتاريم احريا ، الر

 ب لت
 بعه لفا



(١٥٦)

 وية البلية القياسات الفعن.ين دلالة )اا( شكل

 عهجبر تياس ن نتل اررام العا إرعت"

 العن م
 عله{لد

 إيهن مة

٦٠

·٩٤٧

٤٤,8٨٠١
 ع

 ي٠

٤.٤٧٤٠

٢٠

٢٠

١٠

5  عظم ذات ذات مار نبم ابلن ملت العفلة المهر عما ا- لجتا
 الهن +بل اشرمه الل-ت >يمما ضال

 الفة ،اللوح ، ميعن المدمن م
١٠١ المفهة

 تو لتا
 بعتtطض



(١٥٧)

(٢٠) جدول
 لمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الغرو دلاله

 فقط الغذائى النطام

& قا  ق ات القيا.،. ى لء١
 ف قيمه ا الغرق ز

 ع م ع

7 ر1٧,٣٦28٤ ر٨٣٩ ره٧0٢ ر2٩٣٠ ر٤٣ وزن

 ر٢٢٤ ر7٦٧ ر٨٤٠ آرا٨ ر٨2٣٨ ر٢٧ راحه/ نبض
 ر1٣٦ ر٤٢٦ ر٢٩٣٥ ر٠٧ ره1٣٥ ر٣٣ تيه البد ءم ااكفا

 را٨٣٠ ارة ره1٩٣٤ ر1١٧ ر١٠٣٢٧٤٨ الوسط
3 ر٢٨٩ ره٤٢٣ «ر٢١٠٨ ر6٩٧ ر١٠٨٣٦ ر٦ الحوض
٢ و22٤٦٠1٣ ر٥٨1٠ ر3,٤٧ ر٦٠١٧ ر1٣ يمن الا الفخذ

١ ر٦٥1 را2٦٧ ر٣٣٦٠ ر2٠٣ ر٣٤٤٤ ر٧ يمن الا راع الذ
 ر١٤٥1 ر1٣\٦ ر١٧/٣٨ ر٣\٦ ر١٨٤٣٦٣ ةذات المزا•

 العضدية الراسين لا
١ ر٤/٦٧ ر٠٠\٦ ر٤ [ه٢ ره٧٤\٦ ر٢٧\٢1 ر٤٧/ ذات ،العضلة ت1

١ لثلا ع ة  روو ا•
- العد

 هرا٦٥/ ره٠٧/ ر٥١\٤0 ر1Y١٣ ر٥٣\٤ اره ا اللوح عظم خلف /ه ع

1 ر٧٢٧\4 ر٦٣ ر٤٥٠٧١ ر٧٢ ر٠٧\٤٩ ر٥ المرمر اسغل -البطن

٢ ر1٠٠ ر٤٤ ا٨٨\٣٢ ر١١٣ ر1 ه إ٣٣ ر٥٧ هن الد نسبة

 ر(٠ ه) متوى (عند رY٦١) الجدولية ب قيمه
 عن البعدية القياسات لصالح احصائيا اله د فروق وجود الجدول من يتغذ-ج

 الجلد وسمك ة والمحيطات الوزن فى فقط الغذائى النظام لمجموعة القبلية
 الكلى. هن الد ونسبه خذالكليه



(١٥٨)

 القية- القياسات ن أتغررن رلاة(١٢) فل
 ذةي القذاف التلام" امجوعا= والبعدية

 البداء واتلنارة الاءة ف البض ك وممد ىالون،
 ، ج ه ،

٩٩,٤٣

 الويت
 ام غلاك النى

 البدنية الهناءة

\٠ ه

٩٠

v٥

-٦٠

٤٥

٢٠

١٥

 التااتالفتاة
 واسعاcلع

 ملال النبى الرزن
٦ ا!م

7 ابدن اكننا:

 ،ق لا
 بى٢سض



(١٥٩)

 ببرية ر الجلة القياسات النعف.ين دلا: ا(٢) شل

 قاسمن، فتلاً الغنا النا( لجرعة"

 اجسما- مشت ااحيطا

 الر

 قاات
 ت الما
 ق

 وبعسى(

 إلرك

١٠8,٤٥
٢

١١٠

\٠٠

٩٠
٨٥

٧٠

٦٠
c٠

٠
٢٠٠
<٠

١٠

 النزع}م لإه الغت اكع

 ب لم
 سدى ماعا



 الير

(١٥٩)

 بدية و الجلة القياسات النعف.ين دلا: ا(7) شل

 تفمن، فتاً الغنا٢ النا لرمة"
 باجحم- احيز ا

١١٠

١٠­

٩٠

٨٠
٧٠

-٦٠

 ن٠

٤٠
٢٠٠

٩ ه

١٠

 الر احع له الخت انطعمم

 ب لم
E[بسى 

 قاات
 العظات

 ق
 مصعى(



 .>و علةلد

(١٦٠)

 المبلتهسمة القياسات .ق الفع دلالة(١٤) شكل

 بلد سمله فتلا الننا التلا( لجرت

 الهن ونبة

٦٥

 ي ه

٠
٩٢.

<٠

١٠

٤٩ ه,٠

 ت القا
 ننز البطن غل العفلة المفلج

 رد منتا
 عظم ذات ذات
 الهن اسفل التاث الين

 الصرة الدع مؤين المفن رعا ملى
 المفهمة

 ب
 بصا لطع



(١٦١)

(٢١ رقر) جدول
 الضابطة للمجموعة واليعدية القبلية القياسات بين الروف له لا د

 الغرق القياسات

 ر٤٣٠ ار٦٠ ر٩٢٢٠ ر٦١٢٣ ر٩٢/1٧ ر١٣١ وزن

 ر٢٠١ ر87٠ ر٠ ه٨١ ر٠٧\٧ ر٨٠/٧٩ ر٤٧\ راحه/ نبض
 ر١٢٠1 ر٢٧]3 ر٢٦٩ ر٣/٧٣ ر٢٨/٨٤ نه المد ا[كفاءه

 ر1٧٨ ر٤٠} ره١٠٤/٧٣ ر٦/٨٧ ر١٠/11 ر٤٧/ الوسط
 ار٤٠ ر1٧\٣ ر١٠٩/٢٨ ر٣٥ ر١٠9/1٥ ر٣٣\ الحوض
 ار٤ ه ر٢٠\٣ ر٧٣\٦٢ ر3/٢٧ ر٥1\٦2 ر٠٧ يمن الا الفخذ

 ر٤٠٧/ ر٣٤}٢ ر٣٥/1٩ ر٢/١٣ ر٣٢٣ ,ه٤٧ يمن الا راع الذ
 ار٢٥ ر٧/٣٤ ر٧/٢٠٢٧/1٤ ر١٩٨٣/٢٣\ ذات العضلة٠

 المضديه الرأسين
 لا ر٣١٤ ر1/٧٧ ر٣٢٠٥ ر1/٠٧ ر٣١/٧٤ ر٣ ذات ة1 الدة. ، ز

$ رؤوس الثلاث

- العضد

 ر٢١٣١ ر٨٦٤ ر٠ ه ا٤٨ ر1٧\٧ ر٤٨/٨٣ ر٣٣/ اللوح عظم خلف ا. ق
 ر1٣٥/ ر١٠٠٥ ر١٦}٤٩ ر٧٧\٩ ر٤١ إ٤1 ر٢٧ الر] اسغل -البطن

 ر٥21 ر٣٤1٧ هن الد نسبة

 )ه-ر( ستوى عن( ر)٦١) ولية الجد ف قيمه

 ية والبعد القبلية القياسات بين احصائيا اله د فروق وجود م عد الجدول من يتضح
• الضابطة للمجموعة



(١٦٢)

(٢٢) جدول
 القياسات فى ربعدة الا البحث مجموعات بين التباين تحليل

 البهنية والكفاء للوزن البعدية

 متو ف و٠ لتباين ا مصدر ات.. القا
 ف فيمه المربعات ح ن المربعات

٢٠٤ ر٦١٤٣١٤ ر٢٤ المجموعات بين الوزن
3 ر1٨ من

 ه1 ر٢٨٨٣٦٥٤٨٦ ر٢٢ المجموعاً اخل د

٧٤٢٣٢٤ ر٧٣ المجموعات يين• النمة فص Yه ره٣٢٨. ر٥٨ 
٤٦ ر٢٦٠٢٦٥٤٢ ر٢٧ المجموعا اخل د الراحة

٢٣٤ ر٧٠٤٣٧١٠ ر١٣ المجموعات بين اء.:}٤ ا
١٣ ر٨٠٨ ث

« 3 1٦ ر٩٦٥٩11٨ ه را٨٧ المجموعا داخل لمد  مسدك

 ر(٠ )ه ستوى عند(٢ ر٧٦) وله اأجد قيمه

 القياسات فى ريعة الا مجموعات بين احاشيا اله د فروق وجود الجدول من يتضع
 م استخد وقد نية البد والكغا"ه الراحه فى النبض ل ومعد الوزن من لكل البعدية

• ريعدة الا المجموعات متوسطات بين الفروق ودلاله للموازته تيرى طريقة ا:باحث



(١1٣)

(٢٣) جدول
 البعدية القياسات س ريعة الإ البجر مجموجإت بين الهروي بولإله

• الرحب "النضخل ومعدل اوزن من لكل
 البدنية والكقائه

}· ظا نشاط المجموعات القياسات  فرق اقل ضا
 م م

» بلد&  بطر
 بتوك ى عد مقمة ر إء-· رياضى

1 ر١٠٦ ر٣ ر٨٧٦ ر0٢ اقى غذ+ رياضى نشاط
٦ ر٣ ره٣٠ را٨7،٨7 ر1٣ ما· نشاط

 الوزن
 س ر

٧ ر١٦،،٨٣ ر1٧ ذاء نظا  ى م
 ن٢٩,1٣ ه ضابط

٨ ر٨Y٥ ر7 ،٣ ر٣٣٥ رY٥٣ نشاط يلى ذأء+  ى):

 مس ر. رة٤ ره٠٧ د٦ رY٥٣ ما· تشاط فى النبض
7 ر٨٥ ر٣٥، ن٨1 ر٦ ذاء نظا الراحه

 مى مم
،، صب, د1٨ ر٠١٠٢ بطة

1 ر٦٠٧ ر٣٧٣ ر٣٤ ره٨ +قاء ا· نشاط  مى ر:س
٣ ر٨ ره٣٦٧ ر٣٢،٣٣ ر٤ ا· نشاط الكفاء  س ز.

1 ر٣٤ د٢٩ ر٠٧ غذاء نظا البدنيه  ى م
،،٢1 ر٧٣ ضابطة

 فى رعدة الا البحث مجموعات بين احصائيا دالة فروق وجود الجدول من يتضح
- التالى: النحو على ية البعد القياسات

 الرياضس النشاط) لمجموض احصائية له بدلا انخفار الى الفروق اشارت: الوزن
 النابطة· المجموعة عن( فقحط اى الغذ النظام ، الغذائى النظام+

 النشاط لمجموعة احصائية أنخفاضبدلالة إلى الفروق اشارت الراحه: النبى
 اعى الغذ النظام مجموعتى من كل عن الغذائى +النظام الرياضى

 والذابلة· فقط
 فقط الرياضى النشاط لمجموعة زيادتها الى فروق ا أشارت: البدنيه الكفاء، فى

 الغذائى والنظام الرياضى النشاط لمجموعة وزيادتها4 الفابلة عن
• ،والضابطة فقط الغذائى النظام مجموعى عن



(١٦٤)

 ييبلافبجامات سموما!بث بمه نروم دللاله

 خلال{امر.بكنا«.إبنم لنش سدل إوزسه- يرطللربه لبعى ا

(١٠) قل
 الحذن

7i  البن
7 البدن اكنارة

٨٦
٨١٦٥

٦ م4
٧٢ ء,4

٩ ,و٨

٩٠

٧ ت

٦٠

٤<

«٠

 ه\

 القاات
 مم بسد افيتاة

 بدة آككنارة ±مة المبمة الريث

 البست لياات ة ثريا،الي إنوين دلدلة
 إبة آكنارة امة جنن-مملب ترمن:

 نتف م، الط الت .فرة تسا
 مف التناما الظلاع- لحا
 اسا التلام ااغ،+ الحاط ر لط



(١٦٥)

(٢٤) جدول
 القياسات فى ريعة الا البحث مجموعات بين التباين تحليل

 للمحيطات البعدية

{ مثوب مممو Eي التباين مصدر القياسات
 ي

 ف فيمه المربعات ج د ت المس

٣١٩ ر٩٥٣٦٧ المجموعات بين الوسط محيط
٦ ر١٦٣

٦٥ ه را٢٩٠٤٨Y ر٨ المجموعات داخل

1٢٩ ر٤٣٤٥ ر٨Y٣٥ المجموعات بين الحوض محيط
1٣ ر٧٧٦٦٥٨٦٧ ر ه ا داخا لمجمو عات

2 ر١٨٠
• ة

1٣ ر٠١٩٣٤٩٣ ر٤٨ المجموعات بين ط مدر
 ا١ ر٦٥0٦٥٦١٣ ر٣٢ المجموعات أخل د. لا افخذ

 ره٤٦٧
 ريعن١

٣١ ر٣٩٣1٣ ر٤٢ المجموعات بين ط مدر

٤ ر٢٤٢٩٩ ر·٢٨ المجموعات اخل د را#يمن
٧ ر٢٤٤

٦٥

 ر(٠ )ه ستوى عند(٢ ر٦) ولية الجد ف قيمه

 تى ريدة اذ البحث ماجموعات بين احائيا دال فرون وجو ول الجد من يتضح
 أستخدم وتد( راع'يمن ث ايمن فخذ حور وسا.) للمحيطات البمدية الاياسات

• الأربد: المجموعات متوسطات بين الرون، ودلاله للمرازنه نوى حريقة  اتباحت،



(١٦٦)

(٢٥) ول جد
 الجسميه المحيطات لبعض البعدية القياسات ريعدةى الا البحث مجموعات بين الغروق دلاله

 مى عد فرق ]ء م· رياضى م ابطة م اتل نظا نشاط ت المجموع القياسات

1 ر٣٣٤ ر1٤ ر1٨٠ دره٣ أعى ذ للنظام رياض نشاط
1٠ ر4١٤ ر1٤٤٤ ر٧٣ ا· نشاط محيط  صن رد

٦ ر٩ ه اره9٩ ر٠١٧}١٠٠· ع إء الوسط  ن ى مم

 د،١٠٤ ز٨Y ضابطة

٠١ ر٦٣ ارة٣ ر٨1 ر٨٢ اشى ذ+ ريا
٦ ر٧٣ ر١٠٢1 ر٧٧ رياضى محيط
٣ ر٦٩٥ ر1٠٢٥٣ ر٩٧ إء"٠ الحو  اد عظ

 د١٠٩ ر5 ضابطة

٤ ر٧٧ ر1٧ را1 هY ر افى ذ+ رياضى
2 ر٨٧ ر1٣ ه1 ر٤ رياضى محيل

٣٣,1٩ ر ه٨ ر٤٢ زء·٠ الفخذ ، عد

 د د1٢ ر٢٧ ضابطة الايمن

٣ ر1٥ ر٤ را٣١٨ ر٦٣ اشى ذ+ رياضى محيط

 را٧ ر٣٣٤ ر٤٣ رياضى راع الذ
 إء"

٢ ر٢٠٠ ر٣٣،١٠ ر٠٣ ى نا يمن
 ن د،٣ ره1٣ ضابطة١

 ثى ربد: الا البحت مجموعات بين احاشيا الة د فروق وجود ول الجد من يتشح
: التالى النحو على للمحيطات البعدية القياسات

 رياو، )نشاط لمجموعتى نقصها الى الة الد الفرون اشارت
 النا±ة· المجموعة عن( فقط الرياضى وانشا( اى وغذ

 العضه محيد

 الرياضى النشاط) لمجموعة نقصها الى الدالة النرو اشارت الحوض: محيد
 لمجموعتى ونقها ه البحث مجموعات باقى عن( أى والخذ

 المجموعة عن فقط الذاتي والنظام فتحل الرياضى النشاط،
 الضابط:

 الرياضى النشاط) لمجموعتى نقدة على الدالة الفروق اشارت رالايمن: محيطجخذ
 الذابلة المجموعة عن( نقط اى الفذ والنظام والغذائى

 الرياضى النشاط) لمجموعتى نقة على الدالة الفروق اشارت ايمن: راع محيط,لذ
• الضابطة المجموعة عن( فقط الغذائى والنظام والغذائى



(١٦٧)

 تبجإري#فإباء< بربريا جرير دلاله
 إمات!مر لعش العدية

 لذ(١٦) شكل

 بي"ن. مي.7" ي "عي٠٢ {ي أ. م0أ ف
 زيه

١\٠

٩٠

٧.

 ص٠

٣.
 د

١٠

 قياسات
 حطات ا

 خة عث لصر

 الاعالد. اذيم المن ف الى

 القياسات ن لعث تا قرعا ,ين إضت دلالة
 اجمة الحيات لمى البصية

 Iم
 ح
 لسر

 نذاد_نث نظام
 فقف رامن بحا
 تظامنذاى، را+ نعاط



(١٦٨)

(٢٦) جدول
 ية البعد القياسات فى ريعة الا البحث مجموعات بين التباين تحليل

 الجلد لسمك

 مجموع التباين ر مصد القياسات
 متوط ح د المربعات

 ه ليمه المربعات

 المجموعات ابين ذات العضلة
 المجموعات داخل العضدية/ الرأسين

٢٨٥ ر٦٥

١١٩٤ ر1٥
٢٨٤ ر٣٢٢١

٥٦٣٤,٦٦٣١
٨ ر1٩٩

 المجموعات ابين ذات العضه
٤ الثلاث  المجموعات اخل د ية «ب العند

١٦٤1٣ ر1

١١٨٢٨٥٦ ر٤
 ه٤٧ ر٣
٣٢ ر٦٥

1٦٧٦٣

 علم اسغل
 اللوح

 المجموعات بين

 المجموعات داخل
٣٢٨٥/٣ ر٦٥
٣٨٠٧١٥٦ ر٣٥

١٠٩٥ ر٣٢
1٧ ر1٨٨

١٦ ر١١

 اسفل البطن
 الصر

 المجموعات بين

 المجموعات داخل
١٨٩٣ ر٧٨
١٣٤٨٦٥٦ ر٨٢

٦٠٦ ر٥1

1٢ ر٢٦
٩ ر٧٤٣

 المجموعات بين الكلية خلف

 المجموعات اخل د

 المجموعات دث هن الد نسبة

 المجموعات اداخل

١١٧١٧٣ ر٨
١٢٤٠٠٥٦ ر٤

 ه٧2 ر٦

٤٢ ر٨٦٤
1٣ ر٣٥٩

٢ Y٥ ر٨٨

٢١٩ ر١٢

٣

٥٦
١٩ ر٩٦

٣ ر١٣٩
2٣ ر٥٠١ بلا

 )ر·( مستودا عنك(1 ر٧٦) ولية فالجد بيمه

 القياسات ريدة الا البحث مجموعات بين احدايا الة د فرون وجود الجدول من يتضح
 المتوسطات بين للموازنه نبوئى مريتة الباحث استخدم وقد الجلد لسمك البعدية



(١٦٩)

(٢٧) ول جد
 البعيدة القياسات فى ربعة الا البحث مجموعات بين الفروق لاله د

 الجلد لسمك

 ر

 ب صب فرق اقل١٠ طة افى ذ رياضى م. المجموعات القياسات

١٠ ر٢٣٢٤,٤Y ر1٢٦ ر.0٢ اشى ذ+ رياضى العضلة
 ره٥٦٦ ر٢,٨٩٧1٤ ا«1٤ ر٣٣ رياضي الرأسين ذات

2 ر1٧,٣٩٧ إء0٠ ية العضد  ص ن ى ع

« ن«٢٠ ر٢٧ ضابطة

1٣ ر٧٧٤ ر21٤ ر٨1٤٧ ر٣٣ افى ق+ رياضى العضلة
١١ ر٤٢٧ ر٢٠،٦٧ ر٨ رياضى الثلاث ذات
 د، س عف دره٦٢ ر2٦ ره٤٧ إء•• العضدية رؤوس

• أ ٣٢ ر٠٧« ا  ن د بفن صبا

1٩ ر١٣٧ در.٣٣ ر٢1٥٣ ر٦ اعى +ذ رياضى عظمه أسغل
1 ره٨ ؟٧ .ر«٣٣ ر١٣ رياضى اللن

٧ ر٦٦ ر٤٨٤ ار.٣ إء-· «، ى عف

 ب ن»٤٨ ر٦٧ ضابطة

٤١ ر٧٧ ا0 ر2 ره٣٥٢٧ اشى+ رياضى البطن
1 ر٤٠ ر٤،٩٣ ر·٢٧ رياضى الصره أسس

٧ ر٤٦٢ در٤٧ اره إء·0  د س عك

٤٩ ر٧٢ ا- إ٠ ١ ب د ا عةه لجه
١
 ا

١
١٥ ر٥٣/ را٢٨1 ر٦ اخى+ رياضى هن الد نساة  ر/5

٢ ر٣٢٠٤ ر١٣ إء·٠ را٤/٦١ ر٢٣٧ ر٢1/٣٣ ر٨ رياضى  ى عد
/- د ٣٤ ر١٧ ا ا٠  بةام تب



(١٧٠)

 تبثلإجرم جموعا به لغرر دلاله
 بعر ويبر لهجد لجدب لتاات ف

(١) تكن

 دلعهإبللر
 الرهن رنة

 ؟اما

٦٠

٥٠

 ر»٧

6٠

49

٢٠

<٠

١٠

 البن هلت العفلة العلب الياسات
 لبا اناة

 +مل علج ذات نات
 احالا-- الر!سن

 الصرة الوج عن المنن'-٩
 العنيديم تسبه

 ر
 الحن

 القياسات لث ا .قيات النعت،ين رلرلح
 وبتالهن اجلد شه البصة

 zع
 ت

 فتك الفناف٢ا الن
 مقط فن العاطالر

 إغا الطر الريا+ لنحا ا



(١٧١)

 فى ربعة الا البحث مجموعات بين احصائيا الة د فروق الجد@وجود من يتضح

 التالى:- النحو الجلدعلى لسمك البعدية القياسات

 الرياضى النشاط) لمجموعة نقة الى الغروق اشارت
( فقط

 الرياضى النشاط بمجموعة ونقة ، الضابطة المجموعة عن
 والضابطة·• فقط الغذائى النظام مجموعة عن والغذائى

 البحث مجموعات باقى فى نقصه الى الفروق اشارت
 الرياضس النشاط لمجموعة ةونقصدة الضابطة المجموعة عن

• فقط الغذائى النظام مجموعة عن والغذائى

 عن البحث مجموعات باتى فى نقصه الى الغروق اشارت
 الرياضى التشاط لمجموعة ونقصة الابطة المجموعة

• فقط الغذائى النظام مجموعة عن اى والغذ
 الرياضى النشاط) لمجموعة نقصه ى ا الفروق اشارت

 النشاط لمجموعة ونقصة ، الضابطة المجموعة عن( فقط
 فقط الغذائى النظام مجموعة عن والغذائى الرياضد

 والضابطه·

 الريا:ر النشاط لمجموعة نقصها الى الروق اشارت
 النظام مجموعة عن نقط الرياضى والنشاط والغذائى
 النظام لمجموعة ونقدة6 والضابطة قط الغذائى

• الضابطه المجموعة عن فقط اعى الخذ

 الرأسين ذات العضلة
 ية العضد

 الثلاث ذات العضلة
. العضدية رؤوس

 اللن عظم اسغل

 الصرة اسغل البطن

 الدهن نسبة
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(١٧٤)

 عن البعدية القياسات تغير لات لمعد المكوية النسب الجدد«اختلاف من يتضح
: التالى النحو على ربعة الا البحث لمجموعات القبلية

 الرياضى النشاط لمجموعة%(8 ر٢٧)- النسب اعلى كانت الوزن فى
• الغذائى والنظام

 الرياضى النشاط لمجموعة(٦٦ ر٢٥)- النسب اعلى الراحه: النبرف معدل
• الغذائى والنظام

 والنظام الرياضى النشاط لمجموعة(٢٩ ر٣٨) النسب اعلى البدنيه الغاءه
• افى الغذ

 والنظام الرياض النشاط لمجموعة%(٧ ر٤٦)- النسب أعلى الوسط محي
• الغذائى

 والنظام الرياضى النشاط لمجموعة(%٩ ر٢١)- النسب اعلى الحوض محيط
• الغذائى

 والنظام الرياضى النشاط مجموعة(٧٦ ر١٥ )د النسب اعلى يمن الا الفخذ محيط
• الغذائى

 والنظام الرياضى النشاط لمجموعة%(٦ ر1٤)- النسب اعلى الايمن: راع الذ محيط
• الغذائى

 النشاط لمجموعة%(4٨ ر٧) النسب اعلى الرأسين( )ذات الجلد سمك
• الغذائى والنظام الرياض

 ط النشا لمجموعة%(٣٩ ر٧)- النسب اعلى( رؤوس الثلاث ذات) الجلد سمك
• الغذائى والنظام الرياضى

 النشا لهحموعة(٣٦ ر٠٧) النسب اعلى( الوع اسغل) الجلد سمك
• الغذائى والنظام الرياضى

< ،لراض ،لخاط أجوية٤ ا٥ ر٦٤)- بشب آخى )لبطن( ،جد بملء
• افى الفذ والنظام

 الرياض النشاط لمجموعة%(١ ره١٣)- النسب اعلى الدهن نسبة-
• مما الغذائى والنظام



(١٧٥)

• النتائج تفير
،

 وجو(٢٨)٥(٢٣)٠(٢٠ ه)(١٨ رقم) الجداول سن يتضح الزن،
 القبلى القياس عن البعدى القياس لصالح الوزن نقى ذ إحصائيا داله فروق

 التى والمجموعة معا الرياضى والبرتاج أفى الفذ النظام طبقت التى المجموعة لافراد
• تقط افى الفذ النظام طبقت

 الرياضى والنشاط افى الفذ النظام مجموعة الهزن إنخغاض بلعترط وقد
. الميه لأفراد الون تيط من%A لار7 بنسبة جرام كيلو٨ مما

• كيلوجرام٧ ر٣٦ تقط الغذائى النظام مجموعة فى اليزن انخفاض توسد بلع كما
• المينه لافراد الوزن متوسط من%٧ ر٦ بنسبة

 واتباع• معا المقتر الرياضى والنشاط افى الغذ النظام اتباع أن يعنى وهذا
 تغاوتة بنسب اليته لأفراد الوزن في!نقلى إيجابيا أثر قد نقط افى الغق النظام

 النشاط برنامج استخدام طريق عن الوزن إنقاص اتباع هو فيبها الأنشل كان
• معا اعى الفذ والنظام الرياضى

 برنامج أتباع أضحت!ن التى السابقة راسات الد اليه أشارت ما مع يتفق وهذا
 نتيجة الزائد الوزن نقاص لا شل الا الطريق هو الفذ! تنظيم مع المناسب الرياشى النشاط

(١٨٤٤٤)(٥٤:٦٥٦٤)(٦٩()١٧)(٧٣()٦٠) بالجسم هون الد تراكم

(٢٥١٤٥٤)

 اتباع ان من ه التعدد جع والمرا راسات الد اليه اشارت ما مع النتيجة ه هذ تتفق

. الوزن نقص الى يؤدى انه اليد مالجه بغرض المناسب اعى الغذ النظام

(١Y)(·٥٤٧٨٤٣٠٤٧١)٥(٣٤٢٤٥١)٠(١٢٣٤٧٥ ه)(٦٢:٩)٥

 احصائيا داله غير فروق وجود(٢٣٢٨٠ ه١٩) أول الجد من يتضح كما
 طبقت التى المجموعة لأفراد القبلى القياس عن البعدى القياس لصالح الزن فى



(١7٦)

 ر/٩٨ بنبة ك2 آر٧ الوزن انخفاض بلغتوسط حيا• نقط الرياشى النشاط برنامج
 الى اشارت التى راسات الد من الكثير نتائج مع يتفق وهذا• العينه اخراد وزن تيسعط من
• الوزن انخفاض الى يؤدى ان يمكن افى نظام أى بدون الرياضى النشاط تطبيق ان

(٨:٤٤)6(٤٣٥٤٢:٣٦)(٦٠ ،)(٥٥٤٥٠)٥(٤٣٤٥٤)٠
(٥٧،) (٦٩)(٢٣)٠

 هو ما أقل جات نقط الرياضى النشاط لمجموعة الوزن انخفاض نبة كانت وان
 العضلات نمو الى تؤدى قد الرياضى النشاط سارسة أن الى يرجع قد هذا قان ، متوقع
 التغير يكون لك ولذ شه كثافة اكبر ولكتها ألدهن من الحجم فى أقل تكون التى

• نسبيا قليل قط الرياضى النشاط اتباعيرايج ضد الوزن ف
(٥٥٤٥٠)٤٨-٣٢٤٤٤)٥ )

 القياس بين تذكر فروق وجود عدم(٢١٢٣٠٢٨٥) رقم الجداول من ويتضح

 فى ث الحاد النقص أن يضع الفابطةما المجموعة افراد لدى القياسالبعدى و القبلى
 للبحث التجريبية المتغيرات لاتباع نتيجة كان الثلاث التجريبية المجموعات لد الزن

•" معا والاثنين الرياش والنشاط افى الفذ النظام)

 الىحدوثتوازن الثلاث المجموعات لدى الوزن الثقصى هذا الياحث ويرجع
 المتناولة السعرات فاقد. الستبلكه السمرات عدد أن بممنى السعرات ى سلبى

 هيشة على الجم المخزنه الطاقة استهلاك إلى أدى مما البحث تجرية ترةتطبيق
 وزن وقل هون الد ه ه نسبة نقصت وبالتالى النشاط اد!" فى اليها للحاجه هون د

• الجسم

 برنامج اتبعت التى المجموعة حققتها الوزن ش نقص أكبرنسبة بان ويلاحظ
 الغذائى النظام اتبعت التى المجموعة تلتها معا الغذائى والنظام الرياضى النشاط

 الفرض يحقق وهوما• فقط الريا النشاط برتاج اتبمت التى المجوفة ثم نقط



(١٧Y)

 الغذائى النظام وتطبيق الريا النشاط برناج تطبيق أن يترش والذ جزئيا الاول
 ويمض الوزن نقص خلال من انه البد {نقاص ى ايجابيا يؤثر معا الطريقتين وتطبيق

• بالجسم هن الد ونسبه• الجميه المحيطات

 اعطى رجه بد الوزن إنقاص فى أشر قد نقط اعى الغذ النظام تطبيق ان ويلاحظ
 العضلى النسيج نمو الى ذلك يرجع وربما قط الرياضى النشاط برناج تطبيق من

• قط لرياض ا النشاط طبقت التي المجموعة لدى

 ى الذ هو العضلى التسع لأن إيجابية النتيجة ه هذ تكون الحاله ه هذ وفى
• بالجسم ة الزائد هون الد والتخلمن ة الحراري السعرات من المزيد استهلاك على يساعد

• بالجسم هن ألد بنسية هو التخلرشها ومدى انه البد تحديد الاهم العامل إن كما
(٩٥-٦٠:٤٤)

 للتخلى كافية تكن لم التجربة تطبيق ة مد وهى شهور ريع الا ة مد ان ويلاحظ
 انسة البد علاج براج فى هام عامل الزمن عنصر أن يؤكد ما الزائد الرزن كل من
• للتخلىها الزمه ه المد طالت كلما البداته رجه د زادت كلما انه يهس ويد

 وستمرة منتظمة بصفة اتباعه الواجب الحياه اسلوب أن يؤكد لك ذ أن كما
 الرماة سارمدة طريق من للجسم الطبيعى الوزن على المحافظة الأخبار فن يأخذ ان يجب

• المناسب افى الغذ النظام واتباع منتظمة بغة المناسبة

 هون الد نسبة
 ص

 وجود ؟١٨١٩٠٢٠٥٢١٥٢٦٠٢٧٥٨٠ رقم أول الجد من يتضح
 القبلى القياس عن البعدى القياس لمصالح من الد نسبة نقر فى احدائيا داله فروق

 يذكر تخير يحدث لم حين البحث برامج طبقوا الذين الثلاث المجموعات لافراد



(١٧٨)

 الرياضى النشاط أو افى الغذ النظام اتباع ان على يدل مما الذابطة للمجموعة بالنسبة
 بالجسم. هن الد نسبة انقاص ى إيجابيا أقر قد ه معا الاثنين أو

 الرياضى البرنامج طيقت التى المجموعة ى هن ألد نسبة انخفاض توسط بلع حيث
١٥٦ ر١٣ بنسبة اره معا اعى الفذ والنظام

 الرياضى البرنامج طبقت التى المجموعة فى هن ألد نسبة انخفاض توسط وبلغ
%·١١ ر٣١ بنسبة را٨ تقط

 الغذائى النظام طبقت التى المجموعة فى هن الد نسبة انخفاض توسط وبلغ
•٤٦ ر٢٩ بنسبة را٤٤ تقط

 ن

،

 برنامج أتباع ان من راسات الى من العديد اليه اشارت ما مع يتفق وهذا
 فعط المناسب الرياضى النشاط المناسبأوبرنامج الغذائى النظام مع الرياضى النشاط
• بالجسم هون الد نسبة نقي الى يؤدى

(٦٠ ٥ر(٣٤٢ ه!١)٠(٦٦)٥(٥٤:٣Y)٠(٦)٥(٤٨ س٣٢٤٤٤)٠(٥٥٤٥٠)
(٥٧(»)٦٣)

 علىنقضنسبة يساعك الغذا" تنظيم ان الى المراجع من العديد اشارت كما
(١١٣٥١٣٣:١)٥(٢١-٤٤٩١٩)٥(١٧)٥(٦٧٤٩) بالجسم هن الد

(٢٥:١٢٣)

 استهلاك ل معد الىرفع ادى المختافة البحث برنامج تطبيق بان لك ذ ويفسر
 الحرارية السعرات خضمدل او الرياضى النشاط برنامج طريق عن الحرارية السعرات

 الى ادى مما معا بالطريقتين او السعرات من الجسم احتياج من اقل تكون بحيث للجسم
 به· المختزنه هون الد استخدام الى الجسم فلجا فىالسعرات سلبى توازن حدوث



(١٧٩)

 تخفيض مع اكبر جهد بذل طريق عن الحرارية السعرات معدل رفع أن ويرجح
 للجسم اكبر فرة يعطى الطعام طريق عن الجسم اخلةالى الد الحرارية السعرات عدد
 جزمن باستنفاذ والمستهلك الماخوذ بين ما الطاقة ميزان فى الغرق استهلاك على

• بالجسم المختزن هن الد فى نتمثل والتى• بالجسم المخزونه الطاقة

 رجة انخغاضبد حققت قد الرياس البرناج طبقت التى المجموعة ان ويتضح
 يتفق وهذا ه فقط أى الغذ النطام طبت التى المجموعة من الدمن نسبة ف أكبر

١٨٥ ديقريز اوهريرت1٢٤ جوزيف منجينارو اليهكل اشار ما مع

٢٨١٩ كوفرت{لى١٩٨٢ التاع عبد العلا وابو
(١٨٤٤٤)(٢٠٤٤٩)٠(٣٤٣٥٣٤٢٤٥١)٥(١٧٤:١)٠

 النشاط طريق عن أنه اليد نقص ان من١٩٨٠ وجولدتج زوى دراسة وايدته
 الغذائى النظام طريق عن انه البد بعكسنقض الدهن من الكثير بفقد يتميز الرياضى

• الدهن نقص بجانب الجسم نقصبروتين الى يؤد الذ نقط

 بها التى الإمكان أكبر كان هن الد كميه فى النقص أن اول الجد من ويتضح
 هرت اضحه معما يتفق وهذا المستخدم البرناج عن النظر بصرف الدهن من اكبر نسبة

١٩٨٠٠ فيريز د
(٤٥١٣٥١)

 الشالاث البحث طرق تطبيق أن يفترض الذى الاول الغرض جزئيا يحقق وهذا
 وبعض• بالجسم هن الد ونسبة الوزن نقر خلال من انه البد انقاص فى ايجابيا تؤثر

• بالجسم المحيطات

 ما الطبيعية هن الد بنسبة اافه نراد بالا تسل لم المطبقة البرامج ويلاحطان
 انه· البد معالجه ى الزمن عامل اهمية يؤكد



(١٨ )ه

: الجسمية المحيطات بعض

·١٨١٩٥٢٠٥٢١٠٤٢٥٢٨٥٢٥٥ رقم أول الجد من يتضح
 البعد القياس لصالح الجسميه بعضالمحيطات نقص فى احصائيا الة د فروق وجود

: يلى كما• نقط الثلاث التجريبية المجموعات القبلى القياس عن

 حيط قل معا الغذائى والنظام الرياضى النشاط اتبعت التى المجموعة
 ايت بساء ى1 ا4 %لإ% ;جلإججي

: التالية بالتوطات الغذائى النظام طبقت التى المجموعة
1 ر٢٦٧ ر٦١ ر3٣١ ارة

 ايسدانا، ج:,ا=إيدد٣ ;إ

،

 ن

 ويلاحظ بالجسم هون الد نسبة ونقر الوزن نقص نتيجة الجم محيطات مجأناتقل وعهأً
 معا الطريقتين طبقت التى ولى الا للمجموعة انخفاضفالمحيطاتحبدث اكر ان

• هن الد نسبة وقى الوزن انخفاض اكبر المجموعة هذه حققت حيث متوتي وهذا

 محيط انخفاض ى اعى الغذ النظام مجموعة على تفوقت الرياضى النشاط ومجموعة
 كميات ان يثبت مما الرجال فى بكثرة هن الد تخزين أماكن من وهما والمقعده الوسط

 مجموعه الانخغاضلد تل ولكن المنطقتين هاتين فى أكبر رجه بد نقصت قد هن الد
 يرجع وريما والفخذ راع الذ حيط ى الغذائى النظام مجموعة الرياضىعن النشاط

 الرياضى النشاط برنامج فى استخدامها نتيجة المنطقتين هاتين ى العضلات نمو الى ذلك
• فيهما قلت قد الدهن نسبة أن حيث



(١٨١)

 الجسمية المحيطات أن من المختلفة راسات االا اليه اشارت ما مع يتفق وهذا
• هون الد تخزين أماكن من وخاصه انه البد معالجه يرامج اتباع نتيجه تنقص

·(٦)(٤٥٠٥٥)٥(٤٨-٤٤:٣٢)٥

: أن يضح والذ بالكامل ول الا الفرض تحقق قد يكون وهكذا

 ايجابيا يؤثر معا الاثنين او الرياضى البرناج او الغذائى النظام تطبيق
 خلا: من انه اليد انقلى فى

• الجسم وزن انقار
 الجسه. المحيطات بعض انقاص ب:

• بالجسم هن الد نسبة انقاص

 انقاص فى درجة اكبر الغذائى النظام مع الرياض البرنامج تطبيق حقق وقد
 ،تلاه والخفيفة المتوسطة انه البد لعلاج الأشل الطريق انه يؤكد مما انه البد

 الجم ومضحيطات الدهن الىنقصنبة أدى الذن الرياشى النشاط برنامج
• قط الغذائى النظام تطبيق من أعلى رجه بد

: البدنيه الكفا"ه
 ا

 احصائيا اله د فروق وجود١٨١١٠٢٣٥٢٢٥٢٨٥ الجداول من يتضح
 للمجموعين القبلى القياس عن ى القياسالبعد لمالح البدنيه الكفا"ه تحسن فى

 الرياضى البرنامج طبقت والتى ،ه الرياضي البرنامج مع الغذائى النظام طبقت التى
 ه فقط

.٢

 ج·



(١٨٢)

 البرنامج مع الغذائى النظام طبقت التى المجموعة فى التحسن ترط بليغ حيث
%٢4 ر٣٨ بنسبة دقيقة كيلوا مليترا اره٣ الرياضى

 مليمترا لإره٣ قط الرياضس البرناج طبقت التى المجموعة ى التحسن توسط ولغ
٠%٢١ ر٤٨ بنسبة دقيقة ا كيلو

 الضابطة والمجموعة التجربتين المجموعين فى التغيير قيم بين ويالمقارنه
 النشاط وبرنامج الغذائى النظام مع الرياضى النشاط برنامج تطبيق أن استنتاج يمكن

 هاتين لاقراد تيه اليد الكفا"ه نستوى فى ايجابيا أشر قد تقط الرياضى
• المجموعين

 الىالارتغاع يؤدى البدنى فىادا"المجهود الانتظام بان لك ذ ويفر
 ت متطلبا مع تمشيا الحيوية الأجهزة كفاءه تحسن والتالى ريبية التد الحالة بمستوى

• الجهد ة زياد

 ك لاستهلا الاقى 'الحد زيادة هو الحيوية الاجهزة ةكقا"ه زياد عل دلا اهم ومن
• نتيجه ث يحد وألذ الاكجين

 الشهيق هوا اكسجين فىتصيل مويه الد وعية والا والرئتين القلب وظيفة كفاه(١
• الدم الى الرئتين من

• الحمراء الدم بواسطةكرات الانسجه الى الاكسجين توصيل عليات كفا"ه(٢

 التشيل عمليات كفا"ه اى اليها الواصل الاكسجين استخدام فى العضلات كفاءه(٣

(١:٦٤)
• الطاقة لانتا الغذائى

 نتيجة يرتفع البدنيه الكفا"ه متوى الىان راسات الد من العديد اشارت وقد
 المناسبة الرياضية البرامج سارة فى الانتظام

(١٣٤-١٣٢:٥٠()١٢٥١١٤٥٤()٣٨)(٦٩()١٤)(٧٣)



(١٨٣)

2٢1 ر٣٨ بسبة بلغ قد تيه البد ه ستووالكفاء فى رتفاع الا أن يلاحظ انه الا
 الرياضى النشاط لمجموعة ي ؟١ ر٨ و معا الغذائى والنظام الرياش النشاط لمجموعة

 ذلك يرجع ويما• السابقة راسات الد معظم من اعلى تكون ربما النسبة ه وهذ نقط
 اتباع نتيجة كبيرة رجه بد منخفضا كان نيه اليد للكفا"ه افى الابتد المستوى أن الى

 المستوى الانخفاض هذا ومع٠. المدانه ونتيجة• الخاملة الحياه اسلوب
• المناسب الرياضى النشاط مارية عد ارتغاعبنبةكبيرة ث يحد ان بتوقع أفى الابعد

Harold فالس هارولد ذكره ما وهذا B. Fallsوقد واخرون١٩٨٠ 

 ريب· التد من يوما٠ يعقبها الراحه من يوما٢٠ اثر لمعرفة بتجريه علية دلل
%٢٧ بنسبة الراحه مع الاكجين لاستهلاك معدل أقس فانخفض لافرادخاملين

 للترييه الامريكيه الطبية يميه الاكاد حددت وقد٦1٠٥ بنسبة ريب التد بنتيجة وارتفع
 للتجارب نتيجة الاكسجين لاستهلاك معدل فراقصى الارتفاع متوى١٩٨٣ البدنية

٠٦٢٦ الى٦٩ بنسبة السن كبار على
٠(٥٠:١٣٣٥١٣٢)

 مارست التى المجموعة لدى الدنيه الكفا"ه متوى ارتفاع الباحث ويفسر
 الرياضى النشاط مارست التى المجموعة من اكبر بنسبة الغذائى والنظام الرياضى النشاط

 من اكبر ونسبة الجسم وزن من اكبر نسبة قدت قد الأولى المجموعة بان• قط
 كيلو كل يمثل حيث تيه البد الكفا"ه انخفاضى العوامل أهم من هو الذ»٠ الدهن

 اى ان وكما٠ القلب على لافيا عبئا للجسم الطبيعى الوزن عن زائد واحد جرام
 بالمليلتر/ نيه البد الكفا"ه تحدد لكى الجسم وزن على يقسم الاكجين لاستهلاك معدل

 مبن ه الوحد نصيب قل كلما الوزن زاد كلما وعلسيا• دقيقة ا كيلوجرام
• البدنيه الكفاء تقل بالتالى الاكسجين



(١٨٤)

 ل معد أقصى انخفاض فى الاثرتاثيرا العامل أن مختلفة راسات افادتد وقد
 بالجسم هون الد كميه هو الاكسجين لاستهلاك

(٦٣)(٤٣)٥(٤٠)٠(٣٧)٠(٦٤٥٠١٣١٥)٠

 يذكر تغيير حدوث عدم الى٢٠٢٢٥٢١٥٢٣٥٢٨٥ أول الجد ويشير
 الضابطة والمجموعة قط الغذائى النظام مارست التى للمجموعة تيه اليد الكها"ه فىستوى

• الرياضى النشاط ممارسة نتيجة حدث تيه البد الكغا"ه متوى غى التغير أن يثبت مما

 مارست الى للمجموعة يه البد الكقا"ه سستوى ارتفاع حدوث م الباحث ويغر
 الجسم فى هون الد نسبه وانخفاض الوزن انخفاضتوسط رغم نقط افى الغذ النظام

 البدنى للحمل التكيف نتيجة ث يحد انما تيه البد الكغا"ه متوى في رتغاع الا بان
 والبنائيةلاجهزة الوظيفية التغيرات بمض يحدث مما الرياضى ريب التد ف التثل
 التغيرات ه هذ محصلة وتكون• والتنفى الدور الجهاز قدمتها وفى المختلغة الجم

• وله البذ الطاقة فى الاقتصاد مع أكبر عمل على!دا" رة القد هى

 للنسيج نقد فية يحدث نقط افى الغذ النظام أتباع نتيجة ثقصالوزن ان كما
• الدهنى النسيج في القد بجانب العضلى

(٣٤٣٠٣٤٢:٥١)(٢٠٠٤٩ (و١٨٦٤٤)(١٧٤٤١)

• البدنيه علىالكفا"ء العضلى التسيج نقط أثر وريما

 الرياضى النشاط تطبق ان عى ينر والذى الثأىجزئيا الفرض يتحقق وذلك
 انه البد وانخفاض فقط الرياس النشاط برنامج وتطبيق مما افى الغذ والنظام

 نيبه· البد الكفاء. رفع فى ايجابيا يؤثر• نقط الى الغذ النظام طريق عن



(١٨ )ه

: الراحه ش النبض معدل

 دالة فروق وجود١٨١٩٠٢٢٠٢٣٠٢٨٠ رقم الجداول من يتضح
 الراحه النبض،ن معدل انخفاض فى القبلى القياس عن البمدىه، القياس لمالح احصائيا
 اتبعت التى والمجموعة معا الرياضى والنشاط الغذائى النظام اتبعت التى للمجموعة
• نقط الرياس النشاط

 الغذائى النظام اتيمت التى المجموعة انخفاض!لنبض توسط بلع حيث
 د دته/٤ ر٨٧ معا الرياضى والنشاط

 الرياضى النشاط أتبعت التى المجموعة أنخفاضالنبضش توسط بلغ حيث
 دقة/ سر؟ قط

 ن

 فروق وجود عدم٢٢٥٢١٥٢٠٢٣٠٢٨٥ رقم الجداول من يتشح كما
 للجوعة الراحه خلال النبض ل معد فى ى البعد والقياس القبلى القياس بين تذكر
 الضابطة· ة والمجوء تقط اعى الغذ النظام أتبعت التى

 وبرنامج الغذائى النظام مع الرياضى النشاط برنامج تطبيق ان يمنى وهذا
 زيادة نتيجة الراحه خلال النبض معدل انقاس فى ايجابيا اعر قد نقط الرياضى النشاط

 حجم ازياد مع القلب عضلة لنمو نتيجة حجراته اتساع عن تتج والتى٠ القلب كفاءه

• العمل نفس لادا" اللازمه الدم كميه بقى لك وك القلبية الدفعة

 فى للانتظام الإيجابى الأثر أثبتت التى راسات الد من كثير مع يتفق وهذا
• النبض ل معد تقليل على الرياضى النشاط ممارسة

(٤١)(١٠٤:٥٤)٠(٢٤٧٤٥١)١٣٥٤٥٠٠٦١٣٦٥)٥(٤٥)٥(٤٧)٥

(1٦٠)(٩)



(٧٨٦)

 الغذائى النظام مارست التى المجموعة ى ةالتحن زياد الباحث ويفسر
 لانخفاض بأن نقط الرياضن البرئا مارست التى المجموعة الرياضىعن البرنامج جع

 اكبر بدرجه القلب على العب خفف بالجسم هون الد ونسبة الزائد اليزن نسبة
• اكبر رجه< بد "ته كفا وتزيد الرياضى معالمجهود، يتكيف جعله ما

 يؤكد ما ومطلوب مترقع هو مما اقل حدثك التى التحمن رجه د أن ويلاحظ
• الزسن عاسل أهمية


