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 أولاً مقذمت ومشكلت البحث .

الدشؾات الأخيخة بسسارسة الخياضة مؽ أجل تحديؽ الرحة البجنية  تدايج الاىتسام فى
والشفدية وأصبحت مسارسة الخياضة ضخورية لجسيع أفخاد السجتسع كؾقاية مؽ أمخاض العرخ 
وأمخاض تقجم الدؽ وخاصة الديجات نتيجة زيادة قمة الحخكة والتقجم التكشؾلؾجى الحى أدى الى 

كان مع ذلػ التغيخات اليخمؾنية التى تسخ بيا السخأة فى حياتيا مع الاعتساد عمى الأجيدة الحجيثة و 
تقجم الدؽ مسا قج يعخض السخأة للإصابة ببعض الأمخاض ومشيا ىذاشة العغام فى سؽ مبكخ 
وىشاك سبب أخخ أكثخ أىسية يديج مؽ مخاطخ إصابة السخأة بيذاشة العغام وىؾ نقص ىخمؾنات 

 (7.)الانؾثة )الاستخوجيؽ (
ولقج زاد الؾعى وإنتذخ الإعتقاد بفؾائج تجريبات الؾسط السائى فيى الأن واحجة مؽ أحجث 

حيث تعسل تسخيشات الؾسط السائى كظب وقائى وعلاج طبيعى فى مؾاجية العجيج مؽ  ،الظخق 
حالات الاصابة أو التأىيل بعج الإصابة أو المياقة العامة لمرحة وإنقاص الؾزن والخشاقة والإرتقاء 

 دتؾى المياقة البجنية.بس
( أن تجريبات الؾسط السائى ىى مؽ أحجث طخق التجريب 3002) Jake Kويحكخ 

السدتخجمة والذائعة فى الؾقت الحاضخ حيث تعتبخ تجريبات المياقة البجنية السائية ىى أحج أشكال 
التجريب التجريب السفزمة ولا تحتاج إلى ميارة الدباحة وأن أى شخص لجية الخغبة فى مسارسة 

 (9: 32السائى يسكشة أن يجج السكان السشاسب لأداء تجريبات المياقة البجنية السائية.)
ولقج عخفت تجريبات الؾسط السائى مشح القجم حيث إستخجمت فى علاج ضعف العزلات 

حسل الأجدام والسقاومة فالظفؾ عمى الساء يدسح لمجدؼ  والاطخاف السذمؾلة بدبب خؾاصيا فى
 (33بالتحخك بديؾلة ويدخ عؽ التحخك عمى اليابدة.)

في الدشؾات الأخيخه أصبح التجريب السائي واحج مؽ أىؼ تجريبات السقاومة، حيث أن ف
وزن التجريبات السائية تعسل عمى تقؾية العزلات نتيجة لسقاومة الساء كدائل كثيف، حيث يقل 

تأثير برنامج تدريبى بادتخدام الودط المائى على )بعض المتغيرات 
الفديولوجية( معدل القلب وبعض الوظائف التنفدية والحد من خطر إصابة عظام 

 الحوض للديدات قبل إنقطاع فترة الطمث
 

 عبدالدتار عامـر محفـوظ دالـى/  أ.م.د
 كمية عمهم الخياضة جامعة مجينة الدادات استاذ مداعج بقدم عمهم الصحة الخياضية                       
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%، فيحجث الظفؾ في اتجاه تراعجي ضج الجاذبية كسا يقمل 90الجدؼ في الساء بشدبة ترل إلى 
الساء الزغط عمى السفاصل والعغام والعزلات والأندجة نتيجة لتؾفيخ مقاومة تتشاسب مع الجيج 
السبحول، مسا يجعل التجريب السائي البيئة الأمثل مؽ حيث خفض التأثيخ والزغط عمى 

 (36ل.)السفاص
( إلى أن التجريب في الؾسط السائي يديج ويشسي القؾه العزمية، 3039) Maglishoويذيخ 

ويحدؽ حالة القمب الؾعيفية، كسا أنو مفيج لجسيع أجداء الجدؼ حيث أنو يجعل الزغط أقل عمى 
الأربظة والسفاصل، كسا أن مقاومة الساء تديج مؽ الذجة القرؾى لمعسل العزمي وأن التحخك 

  (  4:  38دخيع في الساء يديج مؽ السقاومة.) ال
( أن التجريب داخل الؾسط السائي لو تأثيخ 3000) محمد جابخخيخية الدكخي و كسا تزيف

إيجابي عمى الإستجابات الفديؾلؾجية الستسثمة في الكفاءة الؾعيفة لأجيدة الجدؼ السختمفة، ندبة 
 (37: 6الجم والدعة الحيؾية لمخئتيؽ.)تخكيد حامض اللاكتيػ، معجل ضخبات القمب، ضغط 

( أن دفع أو جحب الأطخاف في الؾسط السائي يذابو التجريب 3033) أحمج محمد ذيخكسا ي
بالأثقال، مسا يسكؽ أن يؤدي إلى نتائج مساثمة لبخامج التجريب السرسسة لتعديد قؾة وإندجام العسل 

يتيح الإتدان العزمي عؽ طخيق زيادة القؾه  العزمي بالإضافة إلى زيادة التشاسق لأن الؾسط السائي
في السجسؾعات العزمية العاممة والسقابمة، نغخاً لمسقاومة في إتجاىات متعجدة بيشسا الجاذبية 
الأرضية بالشدبة لمعسل الأرضي تكؾن بسثابة قؾة وحيجة الإتجاه، فعشج تجريب مجسؾعتيؽ 

جانبي السفرل والتي يجب تجريبيا متعارضتيؽ مؽ العزلات عمى الأرض مثل العزلات عمى 
بالتداوي لمحفاظ عمى إتدان العزلات واستقخار السفاصل، فإنو مؽ الزخوري تغييخ وضع الجدؼ 
وتكخار التسخيؽ لمجية السقابمة، لكؽ في الؾسط السائي يختمف الأمخ حيث تدسح مقاومة الساء أثشاء 

 ( 332:  2لعزلات في كل تكخار.)الأداء بتجريب مجسؾعتيؽ متعارضتيؽ أو متؾاجيتيؽ مؽ ا
( أن التجريبات التي تتؼ داخل الؾسط السائي أنيا تبشي 3033) Karl Knopfيؤكج كسا 

القؾة وتحدؽ لياقة القمب والأوعية الجمؾية وتحخق الدعخات الحخارية وتحدؽ القؾة العزمية وتديج 
و رياضياً مسيداً أو شخراً عشرخ السخونة، وىي يسكؽ مسارستيا سؾاء كشت لا تسارس الدباحة أ

 ( 306:  34يعاني مؽ حالة مخضية.)
تعخض  لاحغت واطلاعيا عمى العجيج مؽ الجراسات السخجعيةالباحثة ومؽ خلال عسل 

العجيج مؽ الديجات قبل انقظاع الظسث لتغيخات فديؾلؾجية قج تؤثخ عمى صحتيؽ العامة، وتذسل 
في كثافة العغام، وىؾ  وكحلػكفاءة الجيازيؽ الجوري والتشفدي،  تجريجي في ىحه التغيخات انخفاض

يمعب ىخمؾن كسا  ،ما قج يديج مؽ احتسالية الإصابة بيذاشة العغام في السخاحل اللاحقة مؽ العسخ
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في الحفاظ عمى صحة العغام ووعائف القمب والخئة، إلا أن مدتؾياتو قج  رئيدياً  الإستخوجيؽ دوراً 
 ،عمى ىحه السؤشخات التجريجي قبل مخحمة انقظاع الظسث، مسا يشعكذ سمباً تبجأ في الانخفاض 

وبالخغؼ مؽ أن الشذاط البجني يُعج أحج الأساليب الفعّالة لمتقميل مؽ ىحه السخاطخ، فإن الجراسات 
التي بحثت تأثيخ البخامج التجريبية باستخجام الؾسط السائي عمى معجل ضخبات القمب، وبعض 

ية، وكثافة العغام، ومدتؾيات ىخمؾن الإستخوجيؽ لجى الديجات قبل انقظاع الؾعائف التشفد
بخنامج تجريبى باستخجام الؾسط السائى لمتعخف  لؾضعالباحثة مسا دعى الظسث ما زالت محجودة، 

عمى تأثيخه عمى )بعض الستغيخات الفديؾلؾجية( معجل القمب وبعض الؾعائف التشفدية والحج مؽ 
 حؾض لمديجات قبل إنقظاع فتخة الظسث.خظخ إصابة عغام ال

 ثانياً أهذاف البحث.
معجل  الؾزن، تجريبات الؾسط السائى عمى تأثيخ إستخجامييجف البحث إلى التعخف عمى 

لمديجات قبل  وىخمؾن الأستخوجيؽ مدتؾى كثافة عغام الحؾض، بعض الؾعائف التشفدية، القمب
 إنقظاع فتخة الظسث.

 ثالثاً فروض البحث.
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمى والبعجى فى الؾزن لجى الديجات  -3

 . قيج البحث لرالح الكياس البعجى

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمى والبعجى فى معجل ضخبات القمب  -3
 .لجى الديجات قيج البحث لرالح الكياس البعجى

الكياس القبمى والبعجى فى الؾعائف التشفدية تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ  -2
معجل التشفذ( لجى الديجات قيج  –التيؾية الخئؾية  –)معجل إستيلاك الأكدجيؽ 

 البحث  لرالح الكياس البعجى.

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمى والبعجى فى معجل كثافة عغام  -4
 البعجى.الحؾض لجى الديجات قيج البحث لرالح الكياس 

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمى والبعجى فى ىخمؾن الإستخوجيؽ  -5
 لجى الديجات قيج البحث لرالح الكياس البعجى.

 رابعاً إجراءاث البحث.
 منهج البحث. -

الكياس القبمي والبعجي لسجسؾعة تجخيبية واحجه  السشيج التجخيبي بإسمؾب الباحثةاستخجمت   
 لسلائستو لظبيعة البحث وأىجافو وفخوضو.
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 مجتمع البحث. -

اشتمل مجتمع البحث على السٌدات المترددات على حمام سباحة نادي بداٌة بمدٌنة سرس   
 ( سٌده.06اللٌان وعددهم )

 

 عينت البحث. -

عٌنة البحث بالطرٌقة العمدٌة من السٌدات المترددات على حمام سباحة نادي  تم إختٌار  
 ( سٌدات.8بداٌة، حٌث بلغ حجم العٌنة الأساسٌة )

 

 التىصيف الإحصائي للعينت. -
بعسل تجانذ لعيشة البحث الأساسية في ضبط الستغيخات كسا يؾضحيا نتائج  الباحثةقامت 
 (.3ججول رقؼ )

 (1خذول )

انًتىعط انحغابي والإَحشاف انًؼياسي وانىعيط وػايم الإنتىاء نًتغيشاث انغٍ، انطىل، 

انىصٌ، يؼذل ضشباث انمهب، وبؼض انىظائف انتُفغيت، وكثافت انؼظاو وهشيىٌ الإعتشوخيٍ 

=ٌ8 

 انًتغيشاث و
وحذة 

 انمياط

انًتىعط 

 انحغابي

الإَحشاف 

 انًؼياسي
 انىعيط

يؼايم 

 الإنتىاء

 0.153 35 3.196 35.25 عُه انغٍ 1

 1.249 162 7.982 159 عُتيًتش انطىل 2

 0.556 84.45 17.453 87.13 كيهى خشاو انىصٌ 3

 2.828 73 0.353 72.88 ض/ق يؼذل ضشباث انمهب 4

 0.184 178.5 37.709 185.5 يهيهتش/كدى/ق يؼذل اعتهلان الأوكغديٍ 5

 0.800 5.75 0.829 5.54 نتش/ ق انتهىيت انشئىيت 6

 0.033 16.45 2.162 16.48 نتش/ ق يؼذل انتُفظ 7

 كثافت ػظاو فمشاث انمطُيت 8

lumber spine (BMD) 

 1.445 1.15 0.112 1.19 2خشاو/عى

 كثافت ػظاو انفخز الأيغش  9

 lift hip (BMD) 

 0.034 1.04 0.128 1.05 2خشاو/عى

 Pg ml 37.27 13.17 32.75 1.015 هشيىٌ الإعتشوخيٍ 10

( إلى الستؾسط الحدابي، الإنحخاف السعياري، الؾسيط ومعامل الإلتؾاء 3يذيخ ججول رقؼ )
لستغيخات الدؽ، الظؾل، الؾزن، معجل ضخبات القمب، معجل إستيلاك الأوكدجيؽ، التيؾية الخئؾية، 
 معجل التشفذ، كثافة عغام الفقخات القظشية، كثافة عغام الفخح الأيدخ وىخمؾن الإستخوجيؽ قيج
البحث، كسا يتزح تجانذ أفخاد العيشة في ىحه الستغيخات حيث تخاوح معامل الإلتؾاء ما بيؽ )+ 

2.) 
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 (1مرفق) خامساً الأدواث والأجهزة المستخذمت في البحث.
 حسام سباحو -3
 جياز الخيدتاميتخ لكياس الظؾل الكمى لمجدؼ. -3
 ميدان طبي معاييخ لكياس وزن الجدؼ. -2
 لكياس الستغيخات الؾعيفية. Fitmate Proجياز  -4
 .(DEXA)جياز قياس كثافة محتؾى معادن العغام بالأشعة الديشية السزادة  -5
 أنابيب لجسع عيشات الجم الخاصة بيخمؾن الإستخوجيؽ. -6
 سؼ للإستعسال مخه واحجه لدحب عيشات الجم. 5سخنجات بلاستيػ  -7
 %.75إلى  70كحؾل أبيض تخكيد مؽ و  قظؽ طبي -8
 إستسارات تدجيل الكياسات. -30       ممؾنة.أقلام و  بلاستخ -9

 سادساً البرنامج التذريبي.
 الهذف من البرنامج. -

لتحسٌن معدل القلب ( 2مرفق )وضع برنامج تدرٌبً باستخدام تدرٌبات الوسط المائً 

 .وبعض الوظائف التنفسٌة وتحسٌن كثافة العظام وهرمون الإستروجٌن
 

 أسس وضع البرنامج. -
 أن يتشاسب البخنامج مع الأىجاف السؾضؾعو.

 ملائسة البخنامج التجريبي ومحتؾياتة لمسخحمة الدشية لمعيشة السختارة.
 مخاعاة مبادئ التجريب عشج وضع البخنامج.

 مخونة البخنامج وقابميتة لمتعجيل.
 الإنتغام في مسارسة التجريبات السؾضؾعة بالبخنامج.

 السخحمة الدشية والحالة الؾعيفية.شجة الحسل متؾسظة لتتشاسب مع 
 

 محذداث البرنامج التذريبى. -
بعسل مدح مخجعى لمسخاجع العخبية والأجشبية والجراسات الدابقة السختبظة  الباحثةقامت 

مجالات البحث، حيث تؼ تحجيج الجؾانب  بستغيخات البحث، وكحلػ أراء الخبخاء الستخريريؽ فى
( شيؾر وتذكيل الحسل 2( إسبؾع بؾاقع )33الأساسية لإعجاد البخنامج وتسثمت فى مجة البخنامج )

( وحجات تجريبية 2( إسبؾع، كل إسبؾع يذسل عمى )33(، ويحتؾى البخنامج عمى )3:3التجريبى )
%( وطخق  65والذجة العامة لمبخنامج ) ،( وحجة تجريبية26وإجسالى عجد الؾحجات التجريبية )
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% ، ندبة 30التجريب السدتخجمة ) السدتسخ ، الفتخى مشخفض الذجه ، التكخاري( وندبة الإحساء 
 %.5% ، ندبة الجدء الختامى 85الجدء الخئيدى 

 (2خذول )

 يغتخذيه في انبشَايحتذسيبيت ىحذة ًَىرج ن

 الأول انشهش: الأول الإعبىع: 2024/  8/ 4 انتاسيخ: الأحذانيىو: 

 انهيالت انبذَيت انهذف: صيادة لذسة اندغى انهىائيت ، تًُيت  % 60 شذة انحًم: ق 45صيٍ انىحذة: 

 انشذة انتكشاس انًحتىي انضيٍ أخضاء انبشَايح

 اندضء انتًهيذي

 ) الإحًاء(
 %50 8-1 ،(8، 7، 6، 5،4،3،2،1تًشيٍ) ق10

 اندضء انشئيغي
 

 ق30
 (1،2،3،4،5،6،7)تًشيٍ 

9 

 
60% 

 %30ألم يٍ  8-1 (5،4،3،2،1تًشيٍ) دلائك 5 اندضء انختايي

 

 الذراست الأساسيت.سابعاً 
م ، و حتى يؾم الدبت 3034/ 3/8ق السؾاف الخسيذفي الفتخة مؽ  الجراسة الأساسية

 م.36/30/3034السؾافق 
 وقج أجخيت الجراسة الأساسية عمى الشحؾ التالي:

 م .3034 /3/8القبمي لمستغيخات الأساسية قيج البحث يؾم الخسيذ السؾافقالكياس  -
م وحتي يؾم 4/8/3034تظبيق البخنامج عمي عيشة البحث الأساسية مؽ يؾم الأحج السؾافق  -

 م.34/30/3034الخسيذ السؾافق 
 م .36/30/3034الكياس البعجي لمستغيخات الأساسية قيج البحث يؾم الدبت السؾافق  -
 المعالجاث الإحصائيت.ثامناً 

 استخجمت الباحثة المعالجات الإحصائية التالية:
 الستؾسط الحدابي. -
 الإنحخاف السعياري. -
 معامل الإلتؾاء. -
 الفخق بيؽ الستؾسظات إختبار ذ لحداب دلالة الفخوق. -
 ندبة التحدؽ. -
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 تاسعاً عرض النتائج.
 (3خذول )

 انًؼياسي وَغبت انتحغٍ نًتغيشاث انىصٌ، يؼذل ضشباث انمهب،     انًتىعط انحغابي والإَحشاف

 وبؼض انىظائف انتُفغيت، وكثافت انؼظاو وهشيىٌ الإعتشوخيٍ ليذ انبحث     

 8بيٍ انمياط انمبهي وانبؼذي                                ٌ=                                          

 انًتغيشاث و
وحذة 

 طانميا

انفشق  انمياط انبؼذي انمياط انمبهي

بيٍ 

 انمياعيٍ

َغبت 

انتحغٍ 

% 
انًتىعط 

 انحغابي

الإَحشاف 

 انًؼياسي

انًتىعط 

 انحغابي

الإَحشاف 

 انًؼياسي

 %6 5.54 16.323 81.59 17.453 87.13 كيهى خشاو انىصٌ 1

 %6 4.63 3.845 68.25 0.353 72.88 ض/ق يؼذل ضشباث انمهب 2

 %23.8 44.3 38.369 229.8 37.709 185.5 يهيهتش/كدى/ق اعتهلان الأوكغديٍيؼذل  3

 %26.5 1.47 1.255 7.01 0.829 5.54 نتش/ ق انتهىيت انشئىيت 4

 %12.8 2.12 1.569 14.36 2.162 16.48 نتش/ ق يؼذل انتُفظ 5

 كثافت ػظاو فمشاث انمطُيت 6

lumber spine BMD 

 %3.3 0.04 0.105 1.23 0.112 1.19 2خشاو/عى

 كثافت ػظاو انفخز الأيغش  7

 lift hip (BMD) 

 %2 0.02 0.125 1.07 0.128 1.05 2خشاو/عى

 Pg ml 37.27 13.17 47.79 15.400 10.52 28% هشيىٌ الإعتشوخيٍ 8

السعياري والفخق بيؽ الستؾسظيؽ  ( إلى الستؾسط الحدابي والإنحخاف3تذيخ نتائج ججول )
وندبة التحدؽ لستغيخات الؾزن، معجل ضخبات القمب، معجل إستيلاك الأوكدجيؽ، التيؾية الخئؾية، 
معجل التشفذ، كثافة عغام الفقخات القظشية، كثافة عغام الفخح اليدخى وىخمؾن الإستخوجيؽ في 

 الكياس القبمي والكياس البعجي لعيشة البحث.
 

 (4خذول )

 دلانت انفشوق بيٍ انمياط انمبهي وانمياط انبؼذي نًتغيشاث انىصٌ، يؼذل ضشباث انمهب، بؼض 

 8انىظائف انتُفغيت، وكثافت انؼظاو وهشيىٌ الإعتشوخيٍ ليذ انبحث           ٌ=           

 انؼذد انًدًىػت وحذة انمياط انًتغيشاث و
 يتىعط

 انشتب

يدًىع 

 انشتب

 ليًت

 "Z" 

 يغتىي

 تانذلان

 كيهى خشاو انىصٌ 1

- 8 4.50 36.00 

2.521* 0.012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 انًدًىع

 ض/ق يؼذل ضشباث انمهب 2

- 7 4.00 28.00 

2.366* 0.018 
+ 0 0.00 0.00 

= 1   

   8 انًدًىع

3 
يؼذل إعتهلان 

 الأوكغديٍ
 يهيهتش/كدى/ق

- 0 0.00 0.00 

2.366* 0.018 
+ 7 4.00 28.00 

= 1   

   8 انًدًىع
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 (4تابغ خذول )

 دلانت انفشوق بيٍ انمياط انمبهي وانمياط انبؼذي نًتغيشاث انىصٌ، يؼذل ضشباث انمهب، بؼض 

 8انىظائف انتُفغيت، وكثافت انؼظاو وهشيىٌ الإعتشوخيٍ ليذ انبحث ٌ= 

 انًتغيشاث و
وحذة 

 انمياط
 انؼذد انًدًىػت

 يتىعط

 انشتب

يدًىع 

 انشتب

 ليًت

"Z" 

 يغتىي

 انذلانت

 نتش/ ق انتهىيت انشئىيت 4

- 0 0.00 0.00 

2.524* 0.012 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 انًدًىع

 نتش/ ق يؼذل انتُفظ 5

- 7 4.00 28.00 

2.366* 0.018 
+ 0 0.00 0.00 

= 1   

   8 انًدًىع

6 

كثافت ػظاو فمشاث 

 انمطُيت

lumber spine 

BMD 

 2خشاو/عى

- 0 0.00 0.00 

2.521* 0.012 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 انًدًىع

7 
 كثافت ػظاو انفخز الأيغش

lift hip (BMD) 
 2خشاو/عى

- 0 0.00 0.00 

2.524* 0.012 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 انًدًىع

 Pg ml هشيىٌ الإعتشوخيٍ 8

- 0 0.00 0.00 

2.521* 0.012 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 انًدًىع

 1.96=  0.05ليًت )ر( اندذونيت ػُذ يغتىي دلانت 

( إلى وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمعيشة قيج 2تذيخ نتائج ججول )
البحث لستغيخات الؾزن، معجل ضخبات القمب، معجل إستيلاك الأوكدجيؽ، التيؾية الخئؾية، معجل 
التشفذ، كثافة عغام الفقخات القظشية، كثافة عغام الفخح اليدخى وىخمؾن الإستخوجيؽ، حيث كانت 

  (.0.05ؾبة أكبخ مؽ قيسة الججولية عشج مدتؾى معشؾية )( السحدzقيسة )
 

 عاشراً مناقشت النتائج.
إلي وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس  (4، 2ائج ججولي رقؼ )تذيخ نت

البعجي لمعيشة قيج البحث في الؾزن لرالح الكياس البعجي، حيث أن قيسة )ذ( السحدؾبة دالة حيث 
كيمؾ  87.32(، وبمغ متؾسط الؾزن في الكياس القبمي 0.05( عشج مدتؾي دلالة )3.533بمغت )

في  نقصكيمؾ جخام، ويتزح مؽ الشتائج حجوث  83.59جخام، ومتؾسط الؾزن في الكياس البعجي 
 .%6كيمؾ جخام، والشدبة السئؾية لمتحدؽ  5.54الؾزن بسقجار 
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جريبي بإستخجام الؾسط السائي مع العيشة قيج إلى البخنامج التالؾزن  التحدؽ فيالباحثة  وتخجع
تديؼ فى زيادة معجل  تجريبات في الؾسط السائي مؽ التجريبات اليؾائية التيحيث أن الالبحث، 
 .مسا لو تأثيخ إيجابي عمى إنقاص الؾزن الحخق 

( عمى أن أفزل 3002) العلا أحمج عبج الفتاح، أحمج نصخ الجين سيج أبه هيؤكجوىحا ما 
الأنذظة فعالية لإنقاص الؾزن ىى تمػ التى يسكؽ أن يسارسيا الفخد بذكل مدتسخ لأطؾل فتخة 

 (2:79.)زمشية مسكشة ويظمق عمييا الأنذظة اليؾائية
( الى أن 3002) أسامة كامل راتب ، إبخاهيم عبج ربه خميفةيتفق ىحا مع ما أشار إلية 

التسخيشات  -الدباحة -الجراجات -الجخى  -بالعسل اليؾائى مثل ) السذىالشذاط البجنى الحى يتسيد 
 (709:5.)نقص الؾزن  اليؾائية( تعتبخ مؽ أفزل الؾسائل التى تداعج عمى

بين القياسين  ةوبحلك يتحقق الفخض الأول الحي ينص عمي " تهجج فخوق دالة إحصائي
 ."لصالح القياس البعجى الهزن لجي الديجات قيج البحثالقبمي والبعجي في 

إلي وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي  (4، 2ائج ججولي رقؼ )كسا تذيخ نت
لرالح الكياس البعجي، حيث أن قيسة  معجل ضخبات القمبوالكياس البعجي لمعيشة قيج البحث في 

معجل ضخبات (، وبمغ متؾسط 0.05( عشج مدتؾي دلالة )3.266)ذ( السحدؾبة دالة حيث بمغت )
في الكياس البعجي  معجل ضخبات القمب، ومتؾسط ضخبو/دقيقو 73.88في الكياس القبمي  القمب

 4.62بسقجار  معجل ضخبات القمبفي  نقص، ويتزح مؽ الشتائج حجوث ضخبو/دقيقو 68.35
 .%6، والشدبة السئؾية لمتحدؽ ضخبو/دقيقو

بخنامج التجريبي بإستخجام الؾسط إلى ال معجل ضخبات القمب التحدؽ فيالباحثة  وتعدو 
 تجريبات في الؾسط السائي مؽ التجريبات اليؾائية التيحيث أن الالسائي مع العيشة قيج البحث، 
 تحدؽ مؽ كفاءة عزمة القمب.
( أن تجريبات التحسل السشتغسة عشج معجل نبض 3032) محمد القطويتفق ذلػ مع ما ذكخه 

 ( 92: 7)نة أفزل عسل يؤدى إلى تحدؽ حجؼ الزخبة . (ن / ق يعتبخة العمساء أ 320- 330)
( أن تجريبات المياقة اليؾائية واللاىؾائية 3030)محمد سعج كسا تتفق ىحه الشتائج مع ما ذكخه 

وتجريبات التحسل يراحبيا تكيفات لشغام القمب والاوعية الجمؾية مثل معجل ضخبات القمب وقت 
 ( 99، 97: 8) الخاحة يشخفض مع زيادة حجؼ الزخبة وىحا ما دلت عمية نتائج البحث . 

( أن مؽ الفؾائج التى تعؾد عمى الفخد 3004) مفتى إبخاهيم ما ذكخه كسا تتفق ىحه الشتائج مع
مؽ خلال السسارسة السشتغسة لتسخيشات المياقة البجنية ىى نقص معجل ضخبات القمب بسا يتيح 

 . (88:70كفاءة أكبخ للأداء.)
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بين القياسين  ة" تهجج فخوق دالة إحصائي  الحي ينص عمي ثانيوبحلك يتحقق الفخض ال
  "لصالح القياس البعجى بات القمب لجي الديجات قيج البحثمعجل ضخ القبمي والبعجي في 

إلي وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي  (4، 2ائج ججولي رقؼ )كسا تذيخ نت
لرالح الكياس البعجي، حيث أن  معجل إستيلاك الأوكدجيؽوالكياس البعجي لمعيشة قيج البحث في 

معجل (، وبمغ متؾسط 0.05( عشج مدتؾي دلالة )3.266قيسة )ذ( السحدؾبة دالة حيث بمغت )
في  معجل إستيلاك الأوكدجيؽ، ومتؾسط مميمتخ/ق 385.5في الكياس القبمي  إستيلاك الأوكدجيؽ

 معجل إستيلاك الأوكدجيؽفي  زيادة، ويتزح مؽ الشتائج حجوث مميمتخ/ق 339.8الكياس البعجي 
 .%32.8، والشدبة السئؾية لمتحدؽ مميمتخ/ق 44.2بسقجار 

إلي وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي  (4، 2ائج ججولي رقؼ )كسا تذيخ نت
لرالح الكياس البعجي، حيث أن قيسة )ذ(  التيؾية الخئؾيةوالكياس البعجي لمعيشة قيج البحث في 

في  التيؾية الخئؾية(، وبمغ متؾسط 0.05( عشج مدتؾي دلالة )3.534السحدؾبة دالة حيث بمغت )
، ويتزح مؽ م/ق 7.03في الكياس البعجي  التيؾية الخئؾية، ومتؾسط م/ق 5.54الكياس القبمي 
 .%36.5، والشدبة السئؾية لمتحدؽ م/ق 3.47بسقجار  التيؾية الخئؾيةفي  زيادةالشتائج حجوث 

إلي وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي  (4، 2ائج ججولي رقؼ )كسا تذيخ نت
لرالح الكياس البعجي، حيث أن قيسة )ذ(  معجل التشفذوالكياس البعجي لمعيشة قيج البحث في 

في  معجل التشفذ(، وبمغ متؾسط 0.05( عشج مدتؾي دلالة )3.266السحدؾبة دالة حيث بمغت )
، ويتزح لتخ/ق34.26في الكياس البعجي  معجل التشفذ، ومتؾسط لتخ/ق36.48الكياس القبمي 

 .%33.8، والشدبة السئؾية لمتحدؽ لتخ/ق 3.33بسقجار  معجل التشفذفي  نقصمؽ الشتائج حجوث 
إلى  معجل إستيلاك الأوكدجيؽ، التيؾية الخئؾية ومعجل التشفذ التحدؽ فيالباحثة  وتعدو

تجريبات في الؾسط حيث أن الالؾسط السائي مع العيشة قيج البحث،  البخنامج التجريبي بإستخجام
السائي يزيف عشاصخ خاصة لمتجريب تجعل الجياز التشفدي يعسل بكفاءة أعمى مقارنة بالتساريؽ 
الأرضية، حيث أن أثشاء الدباحة يزظخ الجدؼ إلى تشغيؼ عسمية الذييق والدفيخ مع إيقاع الحخكة 

اليؾاء الحي يسكؽ لمخئتيؽ استيعابو، كسا أن حبذ الشفذ لفتخات قريخه  مسا يؤدي إلى زيادة حجؼ
تحت الساء يحفد عزلات الحجاب الحاجد والعزلات الؾربية عمى العسل بقؾه أكبخ، بالإضافة 
إلى أن البيئة السائية تفخض مقاومو إضافية عمى حخكات الذييق والدفيخ تجعل عسمية التشفذ أشبو 

ز التشفدي وىحا يعدز قؾة وكفاءة العزلات السدؤلة عؽ إدخال اليؾاء وإخخاجو بتسخيؽ مقاومة لمجيا
مسا يحدؽ مؽ قجرة الحؾيرلات اليؾائية عمى تبادل الأكدجيؽ وثاني أكديج الكخبؾن مسا يديج مؽ 

 كفاءة إمجاد الاكدجيؽ للأندجة.
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ة سجمت ( أن الإناث السسارسيؽ لمدباح3030) Khalid et allويتفق ذلػ مع ما ذكخه 
 (35تكيساً أعمى لمدعة الحيؾية مقارنة بغيخ السسارسات لمخياضة.)

 33( أن بخامج الدباحة لسجة 3038) Lopez et allكسا تتفق ىحه الشتائج مع نتائج دراسة 
 (37%.)30:  35إسبؾع أدت إلى زيادة قؾة الذييق والدفيخ لجى الديجات بشدبة مؽ 

( أن تجريبات حبذ الشفذ 3034) Bishop et alكسا تتفق ىحه الشتائج مع ما أشار إليو 
لفتخات قريخه في الؾسط السائي تديج مؽ فاعمية الحؾيرلات اليؾائية في نقل الأكدجيؽ وإزالة ثاني 

 (33)أكديج الكخبؾن.
اللاتي  ( أن الديجات3039) Patel & Sharmaكسا تتفق ىحه الشتائج مع نتائج دراسة 

أسابيع في بخنامج الدباحة سجمؽ تحدؽ ممحؾظ في معجل  8شاركؽ في التجريب السشتغؼ لسجة 
 (39)إستيلاك الأكدجيؽ.

" تهجج فخوق ذات دلالة إحصائية بين  الحي ينص عمي ثالثوبحلك يتحقق الفخض ال
 –التههية الخئهية  –القياس القبمى والبعجى فى الهظائف التنفدية )معجل إستهلاك الأكدجين 

 معجل التنفس( لجى الديجات قيج البحث  لصالح القياس البعجى".
إلي وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي  (4، 2ائج ججولي رقؼ )كسا تذيخ نت

لرالح الكياس البعجي، حيث أن  معجل كثافة عغام الحؾضوالكياس البعجي لمعيشة قيج البحث في 
( 3.533حيث بمغت ) lumber spine بالشدبة لعغام الفقخات القظشية دالة قيسة )ذ( السحدؾبة

في الكياس  lumber spine العغام لمفقخات القظشية(، وبمغ متؾسط 0.05عشج مدتؾي دلالة )
،، ويتزح مؽ الشتائج حجوث 3جخام/سؼ 3.32، ومتؾسط الكياس البعجي 3جخام/سؼ3.39القبمي 

%. 2.2، والشدبة السئؾية لمتحدؽ 3جخام/سؼ0.04بسقجار  القظشية العغام لمفقخاتفي متؾسط  زيادة
حيث بمغت  lift hip (BMD) بالشدبة لعغام الفخح الايدخ ذ( السحدؾبة دالةوكانت قيسة) 

 lift hip (BMD) العغام لمفخح الايدخبمغ متؾسط كسا (، 0.05( عشج مدتؾي دلالة )3.534)
ويتزح مؽ الشتائج  ،3جخام/سؼ3.07سط الكياس البعجي ، ومتؾ 3جخام/سؼ 3.05في الكياس القبمي 

، والشدبة السئؾية لمتحدؽ 3جخام/سؼ 0.03بسقجار  العغام لمفخح الايدخفي متؾسط  زيادةحجوث 
3 .% 

إلى البخنامج التجريبي بإستخجام الؾسط السائي  معجل كثافة العغام التحدؽ فيالباحثة  وتعدو
تجريبات في الؾسط السائي تعسل عمى تقؾية العزلات نتيجة حيث أن المع العيشة قيج البحث، 

لسقاومة الساء كدائل كثيف، فيي تعتبخ واحجه مؽ تجريبات السقاومة التي تؾلج قؾى وشج وضغط 
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عمى العغام مؽ خلال إنكباض العزلات مسا يحفد الخلايا البانية لمعغؼ عمى تخسيب السعادن 
 وزيادة كتمو العغؼ.

أن الديجات السسارسيؽ لتجريبات  Yanlin Su et all (3030)ئج دراسة ويتفق ذلػ مع نتا
ساعات اسبؾعيأ لجييؼ زياده في كثافة العغام مقارنة بغيخ السسارسات  6ألى  2الدباحو لسجه مؽ 

 (30)لمدباحو.

السسارسة  ( أن الإنتغام فى3000)أبه العلا عبج الفتاح كسا تتفق ىحه الشتائج مع ما أشار 
 (. 575:  7)والتجريب الخياضى يديج مؽ قؾة العغام وصلابتيا. 

" تهجج فخوق ذات دلالة إحصائية بين  الحي ينص عمي خابعوبحلك يتحقق الفخض ال
القياس القبمى والبعجى فى معجل كثافة عظام الحهض لجى الديجات قيج البحث لصالح القياس 

 البعجى ".

وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي ( إلى 4، 2) ائج ججولي رقؼكسا تذيخ نت
لرالح الكياس البعجي، حيث أن قيسة  ىخمؾن الاستخوجيؽ والكياس البعجي لمعيشة قيج البحث في 

ىخمؾن (، وبمغ متؾسط 0.05( عشج مدتؾي دلالة )3.533)ذ( السحدؾبة دالة حيث بمغت )
في الكياس البعجي  ىخمؾن الاستخوجيؽ، ومتؾسط  Pg ml 27.37في الكياس القبمي  الاستخوجيؽ

47.79 Pg ml 30.53بسقجار  ىخمؾن الاستخوجيؽفي  جوث زيادة، ويتزح مؽ الشتائج ح Pg 

ml  38، والشدبة السئؾية لمتحدؽ%. 
الؾسط السائي  إلى البخنامج التجريبي بإستخجام معجل كثافة العغام التحدؽ فيالباحثة  وتعدو

مدتؾى ىخمؾن الاستخوجيؽ لمعيشة قيج البحث أصبح فى الحجود حيث أن مع العيشة قيج البحث، 
وفقا لسا  PG/ML 250الى  20الظبيعية والسعجل الظبيعى لمسخحمة الدشية حيث يشحرخ مابيؽ 

ع وا أشار ورد فى التحاليل الظبية الخاصة بعيشة البحث فى مشترف الجورة الذيخية ويتفق ذلػ م
ستخوجيؽ لجى نتغام فى مسارسة الخياضة يشذط ىخمؾن الإن الإأ( م3002) الجين حمج نصخأإليو 

 ( 355: 4ناث.)الإ
تهجج فخوق ذات دلالة إحصائية بين "  الحي ينص عمي خامسوبحلك يتحقق الفخض ال

لجى الديجات قيج البحث لصالح القياس  القياس القبمى والبعجى فى هخمهن الإستخوجين
 ".البعجى
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 الإستنتاجاث والتىصياث.الحادي عشر 
 الإستنتاجاث. -

في ضهء أهجاف وفخوض وطبيعة هحا البحث وفي حجود عينة البحث وخصائصها، ومن 
عمى  واقع البيانات التي تجمعت لجى الباحثة والإمكانيات المتاحة من أدوات البحث وإستنادا  

 المعالجات الإحصائي و تحميلاتها تهصمت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية :
 %.6بمغت ندبة التحدؽ فى الكياس البعجى عؽ الكياس القبمى فى متغيخ الؾزن  -3
بمغت ندبة التحدؽ فى الكياس البعجى عؽ الكياس القبمى فى متغيخ معجل ضخبات القمب  -3

6.% 
بعجى عؽ الكياس القبمى فى متغيخ معجل إستيلاك بمغت ندبة التحدؽ فى الكياس ال -2

 %.32.8الأكدجيؽ 
بمغت ندبة التحدؽ فى الكياس البعجى عؽ الكياس القبمى فى متغيخ التيؾية الخئؾية  -4

36.5.% 
بمغت ندبة التحدؽ فى الكياس البعجى عؽ الكياس القبمى فى متغيخ معجل التشفذ  -5

33.8.% 
كثافة العغام لمفقخات عؽ الكياس القبمى فى متغيخ بمغت ندبة التحدؽ فى الكياس البعجى  -6

 %.2.2القظشية 
كثافة عغام الفخح بمغت ندبة التحدؽ فى الكياس البعجى عؽ الكياس القبمى فى متغيخ  -7

3.% 
ىخمؾن الإستخوجيؽ بمغت ندبة التحدؽ فى الكياس البعجى عؽ الكياس القبمى فى متغيخ  -8

38.% 
 التىصياث. -

وما أسفخت  ،وفى حجود ما اشتممت عمية الجراسة من إجخاءاتفي ضهء أهجاف البحث، 
 -تهصي الباحثة بالأتي : ،عنه من نتائج فى حجود عينة هحا البحث

بعض ، القمب معجل لتحديؽ الؾزن،تجريبى باستخجام الؾسط السائى البخنامج إستخجام ال -3
 .إنقظاع فتخة الظسثالؾعائف التشفدية والحج مؽ خظخ إصابة عغام الحؾض لمديجات قبل 

 تظبيق البحث عمى مخاحل سشية مختمفة وعمى قظاع كبيخ مؽ الديجات. -3
حث الديجات عمى الإنتغام في مسارسة الشذاط البجني وخاصة بإستخجام الؾسط السائي بحيث  -2

 أيام إسبؾعياً. 2دقيقة إسبؾعياً وبسا لا يقل عؽ  350لا يقل عؽ 
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 ، القاىخة.

، دار الفكخ  فديؾلؾجيا المياقة البجنية:  (2008) أبه العلا عبج الفتاح ، أحمج نصخ الجين -2
 .العخبي ،القاىخة

الفشي  "تأثيخ تجريبات نؾعية بسقاومة الؾسط السائي عمى الآداء(: 2072أحمج محمد محمد ) -8
، كمية التخبية الخياضية، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرةلستدابقي جخي السدافات الستؾسظة"، 
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 .القاىخة
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مفيؾم التجريب في الؾسط السائي وتظبيقاتو في "(: 2000ومحمد جابخ بخيقع )خيخية الدكخي  -7

، السؤتسخ العمسي الجولي لمخياضة والعؾلسة، كمية التخبية الخياضية "الألعاب الجساعية والفخدية
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ى ندـبة مخيشـات مـع نغـام دوائـي وغحائـي عـسـخ بخنامـج تيتأث ":(2005)مـجأحريـم عبجالدـتار  -9
 .نالخياضيـة، جامعـة حمـؾا ، كميـة الختبيـةرسـالة ماجدـتخ، "ىذاشـة العغـام لمسـخأة 

دار الفكخ ، القاىخة، قخاءات متقجمة فى فديؾلؾجية الخياضة( :2020محمد سعج إسماعيل ) -8
 .، القاىخةالعخبى
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