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  : ملخّصال

 ة دّ منخفض الشّ  فتريّ  هوائيّ  نات الجسم �عد تطبیق منهج تدر�بيّ في ق�م مكوّ التّعرف على الفرق   راسة إلىتهدف الدّ 
 أنّ  ال�احثون ) سنة. افترض 17 -16للأعمار (ة لدى طال�ات المرحلة الإعداد�ّ ابتة ـراجة الثّ والدّ  ردمیلالتّ د الحمل بین جهازي موحّ 

ووجود فروق في  ابتة.ـالثّ راجة والدّ  ردمیلالتّ على جهازي  هوائيّ  نات الجسم �عد تطبیق منهج تدر�بيّ على مكوّ  ا�جاب�� إ اهناك تأثیرً 
ال�حث  نةا عیّ أمّ  ال�حث،لملاءمته طب�عة مشكلة  المنهج التجر�بيّ  ال�احثون . استخدم نات الجسم في الاخت�ار ال�عديّ ق�م مكوّ 

ة من �صورة عشوائ�ّ  نة ال�حثعیّ اخت�ار  ) سنة. تمّ 17 -16ر�یل للأعمار (أة في ممثل�ّ  ةمن طال�ات المرحلة الإعداد�ّ  تنتكوّ ف
كافؤ بین تحقیق التّ  وتمّ  ،) طال�ات أ�ضا7ابتة من (ـاجة الثّ رّ ومجموعة الدّ  ،) طال�ات7من ( ردمیلـالتّ نت مجموعة تكوّ  .) طال�ة14(

في  ال�احثون رات التي اعتمدها كافؤ في المتغیّ عن إجراء التّ  ول والكتلة فضلاً والطّ رات العمر تین في متغیّ جر�بیّ مجموعتي ال�حث التّ 
تصم�م  وتمّ  ،ةن أكثر من مجموعة تجر�ب�ّ ذي �عتمد تصم�م المجموعات المتكافئة المتضمّ الّ  جر�بيّ صم�م التّ اعتماد التّ  وقد تمّ  �حثه.

الاعتماد  تمّ و  ین،ادة الخبراء والمختصّ على السّ عدیل علیها  من خلال عرضها التّ  تمّ  ة، دّ منخفض الشّ  فتريّ  هوائيّ  در�بيّ منهاج ت
نة في ة لجم�ع أفراد العیّ إجراء الق�اسات القبل�ّ  تمّ  .�ض الأقصى) من النّ % 60-50( ذي تراوح  بینة الّ دّ للشّ  ارً �ض مؤشّ على النّ 

 ة للفترة مندّ المنخفض الشّ  الفتريّ  الهوائيّ  المنهاج التدر�بيّ  طبّق ال�احثون  .ةامّ ـــــــــــات الجسم العــــــــــنة مكوّ نرات ال�حث المتضمّ متغیّ 
تین دورتین تدر�بیّ بواقع ة في الأسبوع ) وحدات تدر�ب�ّ 4( ) على مجموعتي ال�حث بواقع2024/ 10/  20) لغا�ة (2024/  8/  18( 

، الانحراف المع�اريّ و ، الحسابيّ  (الوسطة الآت�ة: الوسائل الإحصائ�ّ  وتمّ استخدام  ،)أساب�ع 4ت �ل دورة (استمرّ  .متوسطتین
 نات غیر المرت�طة.اخت�ار (ت) للعیّ و  المرت�طة،نات اخت�ار (ت) للعیّ و ر)، طوّ التّ ر (نس�ة غیّ معامل نس�ة التّ و  المطلق،غیر معادلة التّ و 

ة رات ال�حث ارتقى �عضها إلى درجة المعنو�ّ متغیّ  ه لكلّ ئنات الجسم وأجزامكوّ  فيأثیر جاب�ة في التّ إ�وجود فروق  تائج ـالنّ  أظهرت
) لصالح الق�اس BMIر �تلة الجسم (في مؤشّ  �جابيّ إ معنويّ ر جود تغیّ �ذلك و ة فقط. انت الفروق الأخرى حساب�ّ في حین �

 ةً مقارن ال�طن هو الأكثر حساس�ة لإثارة لمستقبلات بواسطة الابنفر�نهني في جدار س�ج الدّ النّ  أظهرت نتائج ال�حث أنّ  �ما .ال�عديّ 
الدهن الموجود في منطقة جدار ال�طن أكثر  إلى أنّ �ما أشار المصدر  .هني الموجود في الورك والفخذ لدى الإناثلدّ اس�ج �النّ 

ر خزن وهذا ما �فسّ  ،في منطقة الورك لدى الإناث αكبر من مستقبلات أ عن وجود عدد مقارنة �منطقة الورك والفخذ، فضلاً  ااكتنازً 
 .كور في هذه المنطقةهون لدى الإناث أكثر من الذّ الدّ 
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نات في �عض ق�م المكوّ  )ملحوظٍ  (انخفاضٍ إلى حدوث  ىة أدّ دّ الشّ المنخفض  الهوائيّ در�بي المنهج التّ  نّ أ ال�احثون استنتج 

 ملحوظة)غیر  ز�ادة(�ذلك أدى إلى حدوث . الجسم ونس�ة دهون  ،هون و�تلة الدّ  ،�تلة الجسم ر(مؤشّ  :وهي ،ال�اتة لدى الطّ الجسم�ّ 
 .)يّ الكلّ  وحجم الماء ،ةالعضل�ّ  ونس�ة الكتلة ،هون الخال�ة من الدّ  (الكتلةال�ات وهي ة لدى الطّ نات الجسم�ّ في ق�م عدد من المكوّ 

 

© 2025 Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Special Issue (ISSN: 3007-018X  , E-ISSN 3079-8132) 

 

 .التدر�ب الهوائي الفتري، مكونات الجسمالدراجة الر�اض�ة الثابتة، : الكلمات المفتاحّ�ة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



© 2025 Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Special Issue  (ISSN: 3007-018X)        211 
 

 : المقدمة

قاموا فالقرون الماضـ�ة في  المجهود البدنيّ �العلماء  اهتمّ  ، إذالإعداد البدنيّ  ة فيدر�ب من العلوم المهمّ علم التّ  عدّ �ُ 
تكون ل  ؛ي تحدث ف�ه وتدو�نها ودراستهاتغییرات الّ وملاحظة التّ  ،ه المجهود البدنيّ ئة ق�ام الجسم بوظائفه عند أدابدراسة ��ف�ّ 

ومن أجل  .الأهداف لتحقیق مناســـ�ة رق الواســـتخدام الوســـائل والطّ  ،اد لهخط�ط الجیّ التّ  من خلال در�ب ذات فائدة ة التّ عمل�ّ 
ة الفحوصــات المختبر�ّ  إجراء�جب  تهومورفولوجیّ  و��فیّتها، الجســم الحیو�ة المختلفة أجهزةمعرفة مدى التك�فات الحاصــلة في 

 .ن أجهزة الجسم المختلفةتي تشترك مع �عضها لتكوّ الّ الأجهزة والأعضاء على العدید من  الجسم ال�شريّ  . �حتوي هاق�قة لالدّ 
م المختصــــون في ومدى اســــتفادة الجســــم منها فقد قســــّ  ،وطب�عة عملها ،هانات في خواصــــّ غم من اختلاف هذه المكوّ وعلى الرّ 

منهما في  حیث تعتمد نســ�ة وجود �لّ  ،هون ن الخالي من الدّ هني والمكوّ لدّ ان المكوّ : قســمینإلى نات الجســم وّ هذا المجال مك
 .)8،1994، لجمیلياة (ة و�یئ�ّ وراث�ّ  عدّة الجسم على عوامل

 ،ةاج�ّ مراض القلب التّ خطر متزاید لأ� دون مهدّ  الزّائد الوزن  ذوي  الاشخاص أنّ إلى راسات  ة تشیر الدّ و�صورة عامّ 
فولة في العقد الأخیر غیّرتْ وجهة �ادة المثیرة في انتشـــــــار ســـــــمنة الطّ الزّ  حیث أنّ  ؛شـــــــدالرّ  ة في ســـــــنّ وأمراض الأوع�ة القلب�ّ 

  Chin A paw , et al ,  2007 ,21)(ة ة العالم�ّ حّ مة الصّ منظّ  تمشكلا ىحدإالآن  عدّ التي تُ فولة ظر عن سمنة الطّ النّ 
ا إلى تطو�ر أ�ضـــً  ان�دّ ؤ وعلى الأرجح ت ،القولون و  ديســـرطان الثّ ( إلى ان�ز�ادة الوزن والبدانة تؤدّ  نّ إســـ�ة للإناث فا �النّ أمّ 

 & Rahimi, 2006, 97 ( ),2 Young( البلوغ، رة من ســـنّ و�حدث ذلك في بدا�ة م�كّ  ،ناســـليحالات شـــذوذ الجهاز التّ 
Hills, 2007.(  ُ�التّ وّ ر�ط الدّ الشّ ا جهاز  دُّ عَ و)للوصول  ادر�ب علیهمالتّ  یتمّ  وسیلتینر�ومیتر) الأ( ابتةــــــاجة الثّ رّ الدّ و  ر�دمیل)ــــــار

�لا  نتائج اســـــــتخداممقارنة من خلال و  ین.�تي تطرأ على المتدرّ رات الّ غیّ در�ب ومتا�عة التّ ة التّ ة خلال عمل�ّ تائج المرجوّ النّ  إلى
 الجهد البدنيّ  نت�جةتهنّ ومورفولوجیّ  ات�لمتدرّ اة ر فســـــــــــیولوج�ّ تغیّ  إحداث في تأثیرهومدى  الجهاز�ن تمّت معرفة أيّ الجهاز�ن 

هناك ن �و  .منةى إلى ز�ادة انتشار السّ ا أدّ في العقود الأخیرة ممّ  �اضيّ شاط الرّ النّ  ة ممارسةتشیر إلى قلّ  ةوهناك أدلّ  ،المبذول
 اهناك نقصـــً  على أنّ  تدلّ  1997إلى  1985 ) ســـنة من11 - 10ب�عي للأطفال �عمر (شـــاط الطّ ة تقارن النّ دراســـة أســـترال�ّ 

 تكمن). و Young & Hills, 2007, 2ة (علاقة عكســ�ّ  شــاط البدنيّ منة والنّ العلاقة بین الســّ  ، وأنّ  شــاط البدنيّ في النّ  اكبیرً 
ة ة العامّ حّ والصــــــــــّ  المظهر الخارجيّ  فيلها من تأثیر  وما ،اهرة في مجتمعنالتزاید هذه الظّ  اهذه المشــــــــــكلة لدى المجتمع نظرً 

اجة رّ �استخدام جهازي الدّ  ظام الهوائيّ على النّ  أدائهاة تعتمد في تمر�نات بدن�ّ  إعداد�لذا قام ال�احث خص وحالته النفس�ة، لشّ ل
للحصــــــــول على جســــــــم متناســــــــق ومعتدل من خلال  ارً ) تكون نتائجه مؤشــــــــّ ر�دمیلالتّ ار (وّ ر�ط الدّ والشــــــــّ  ،)ر�ومیترالأابتة (الثّ 

ة من حیث مستوى التدر�ب�ّ  الأحمالنات وتشكیل مكوّ  ،وتحدید الأفضل ،�اضيّ در�ب الرّ التّ  أجهزةاستخدام نوعین مختلفین من 
 ،تهلجســم وصــحّ مظهر ا في جابيّ إا تأثیرمن  او�ذلك زمن العمل لما له ،ونوع الراحة ،وفترات دوام المثیرات ،ةدر�ب�ّ ة التّ الشــدّ 

 .ئهأجزاومدى تناسق 
في  �اضيّ شاط الرّ حظ تر�یز ال�احثین على تأثیر النّ و ا�قة والمشابهة لراسات السّ على الدّ ین لاع ال�احثطّ امن خلال 

 راعینجلین والذّ الرّ نات أجزاء الجســــم (إلى مكوّ  من ال�احثین ق إلا القلیل) ولم یتطرّ �لّهة (للجســــم نات الجســــم �صــــفة عامّ مكوّ 
ســـــــــاء وحتى جال والنّ اشـــــــــئین وال�الغین من الرّ نات أجزاء الجســـــــــم للنّ مكوّ  فيدر�ب ، من حیث تأثیر التّ ة) �لٌ على حدوالجذع
لتي ا ) Wells, et al , 2005( دراسة مثل شاط البدنيّ �النّ  اوعلاقته ةنات الجسم عامّ وهناك دراسات تناولت مكوّ . الأطفال

نات وما �طرأ على المكوّ  لمراهقةتي تناولت مرحلة اراسات الّ ا الدّ أمّ  .للأطفال والمراهقین) يّ الجسم الكلّ ؤ �ماء نبّ ـ(التّ  تناول فیها
كور �صــــــــــفة علم ال�احث للذّ  ة على حدفهي نادرة في البیئة المحل�ّ  هوائيّ  من حیث تأثیر منهاج تدر�بيّ  مراهقینة للالجســــــــــم�ّ 

ثر منهج أتناول فیها ذي الّ  )2010 �عاويّ (الســّ  دراســةجاه تي تناولت هذا الاتّ الّ  راســاتالدّ  منو  .ةة والإناث �صــفة خاصــّ عامّ 
كور �عمر س لدى الذّ نفّ ــــــــــــوران والتّ ومطاولة جهازي الدّ  ،ةنثرو�ومتر�ّ و الإة ة في �عض الق�اسات المورفولوج�ّ مر�نات الهوائ�ّ تّ ال
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في  ةإضــاف�ّ ة �اســتخدام مقاومات �أوزان مار�ن بدن�ّ لتاج تناول فیها تأثیر منه الّتي) 2010قیب (النّ  دراســةو  ،) ســنة10-12(
نات تي تناولت مكوّ راسات الّ ا الدّ أمّ ، ) سنة12-10ائد �أعمار (ة للذ�ور ذوي الوزن الزّ نات الجسم�ّ عدد من الق�اسات والمكوّ 

نات ال�احثین من الحصــــــول على مكوّ نت تي مكّ ا لحداثة الأجهزة المســــــتخدمة الّ نظرً  ؛ا وحدیثةأجزاء الجســــــم فهي محدودة جد� 
تأثیر منهج ذي تناول الّ  )2012اســــي  (الع�ّ ة راســــات دراســــومن هذه الدّ  .ار ق�اســــها ســــا�قً تي �ان من المتعذّ أجزاء الجســــم الّ 

 ســــةدراو ،  ســــنة) 12 -11دناء �أعمار(ائد والبُ كور والإناث ذوي الوزن الزّ لدى الذّ  ئهنات الجســــم وأجزافي مكوّ  تدر�بي هوائيّ 
) kubo T ,et al ,2010 (  ّـــــــــــــــــالتّ  درس ذيال  الأطفال لدى ةالكهروحیو�ّ  المقاومة �اســـتخدام الجســـم ناتلمكوّ  قی�م الجزئيّ ـ

ار) وّ ر�ط الدّ ( الشـــــّ  ر�دمیلق لهذه المشـــــكلة من خلال اســـــتخدام جهازي التّ طرّ التّ  ون ال�احث أىومن هذا المنطلق ارتین. ال�ا�انیّ 
ــــــــــــــالثّ اجة رّ الدّ ( ر�ومیتروالأ  ما أفضل�أیهّ وج�ه لغرض التّ  هئوأجزانات الجسم في مكوّ  الآخرمن  اهما أكثر تأثیرً أیّ ابتة) لمعرفة ـ

ة المختارة من الفئات العمر�ّ  في ثارهآومعرفة  ،هوائيّ  استخدام منهج تدر�بيّ  ال�حث من حیث ةأهم�ّ ومن هنا تبرز  ،ااستخدامً 
ــــــى عدم التّ من ز�ادة في الوزن أو حتّ  نیْنَ واتي �عاالفت�ات اللّ   �كون لدیهنّ  الإناث نّ ذلك لأ ،حوم في الجسمناسق في تراكم الشّ ـ

 ،�اضــةعدم ممارســة الرّ �ســبب  ب�عيمن الطّ  أكثروقد یزداد هذا الاكتناز  ،ردافوالأفي منطقة الورك  للشــحوم اكتناز طب�عيّ 
وعدم  ،ة العال�ةعرات الحرار�ّ ذات الســــــــــــــّ  الأغذ�ةتناول و  ،ةاج�ات الیوم�ّ الو  أداءخلال  وعدم بذل مجهود بدنيّ  ،ة الحر�ةوقلّ 

 .يّ حّ الصّ  ظام الغذائيّ الالتزام �النّ 

 : �حثمشكلة ال

ال�ات تتراوح عداد �بیرة من الطّ أ وجود  وحظة ل�اض�ّ ة في المراكز الرّ �اض�ّ در��ات الرّ على التّ ن یال�احثمن خلال اطلاع 
 حوم في أجزاء أجسامهنّ ناسق في تراكم الشّ ـن �عانینَ من ز�ادة في الوزن من ناح�ة، وعدم التّ ) سنة ممّ 17 -16مابین ( أعمارهنّ 

�اضة ة والرّ ر��ة البدن�ّ ین في مجال التّ �ین والمختصّ واختلفت آراء المدرّ  .خلص من الوزن الزائدغ�ة في التّ الرّ  من ناح�ة أخرى، ولدیهنّ 
غم من استعمال �ثیر من الممارسین وعلى الرّ  الجسم، ناتمكوّ  فيأثیر لتّ لر�قة والوسائل المناس�ة زن �استخدام الطّ و�رامج تخف�ف الو 

نات مكوّ  فيأثیر ة الجهاز المناسب في التّ أفضل�ّ   انده لا توجد دراسة أو �حث �حدّ أنّ تر إلا مرجو ر�دمیل و الأي التّ �اضة لجهازَ للرّ 
) رجومترر�دمیل والأالتّ ین مختلفین (�ستخدم جهاز�ن تدر�بیّ  هوائيّ  إعداد برنامج تدر�بيّ  ال�احثون لذا ارتأى  ،ال�اتأجزاء الجسم للطّ 

وهنا تكمن مشكلة  ،ة�اض�ّ الات الرّ �مكن اعتماده والاستفادة منه ف�ما �عد في الصّ  اتدر�ب��  امنهجً  كون ة ل�للأسس العلم�ّ  ینخاضع
 ال�حث.

  : أهداف ال�حث

 یهدف ال�حث إلى: 
 ردمیلالتّ د الحمل بین جهازي موحّ ة دّ منخفض الشّ  فتريّ  هوائيّ  نات الجسم �عد تطبیق منهج تدر�بيّ مقارنة الفرق في ق�م مكوّ  .1

 .ابتةـاجة الثّ رّ والدّ 

 فروض ال�حث:
 . ابتةـاجة الثّ رّ والدّ  ردمیلالتّ هوائي بین جهازي ال در�بيّ تّ المنهج النات الجسم �عد تطبیق هناك فروق في ق�م مكوّ  .1

 : مجالات ال�حث

 .) 20/10/2024) لغا�ة (  18/8/2024( : من مانيّ المجال الزّ 
 .ر�یلأ - شاقةللرّ  : صالة عنكاوه  المجال المكانيّ 
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 . ) سنة 17_  16الوزن �أعمار (  اتال�ات  زائدنة من الطّ : عیّ  المجال ال�شريّ 

 : منهج ال�حث

 .لملاءمته لطب�عة ال�حث المنهج التجر�بيّ  ال�احثون استخدم 

 : نتهـمجتمع ال�حث وعیّ 

وتم  ،) طال�ة14(نّ نة وال�الغ عدده) ســــ17-16ائد �أعمار(الوزن الزّ  ات(طال�ات) ذو  علىنة ال�حث عیّ اشــــتملت 
ـــــــــــــــاجة الثّ رّ والدّ  ردمیلالتّ  عة من مجمو  لكلّ  ات) طال�7بواقع (  ة�صـورة عشـوائ�ّ   نمجموعتی مهنّ إلى �تقسـ من خلال و  ،ابتةـ

 �الموافقة على مشــار�ة بناتهم في المنهاج التدر�بيّ  دات من أول�اء الأمورعهّ أخذ التّ  تمّ  ة المنتظمةر�قة العشــوائ�ّ لطّ اســتخدام ا
ـــــــــــــــــــاجة الثّ ر�دمیل) والدرّ ك (التّ یر المتحرّ على جهاز الســـــَّ  نة ح �عض مواصـــــفات عیّ یوضـــــّ  )1 (والجدول  .)رجومترالأابتة ( ـ

 ال�حث:
 ) یبین تجانس العینة 1جدول ( 

 راتالمتغیّ 
 ةالمعالم الإحصائ�ّ 

 الوزن(كغم) الطول(سم) العمر(سنة)
 لمعدّ 

 احة (ن/د)ن�ض الرّ 
 رمؤشّ 

 كتلة الجسم

 
 

 28.85 79.86 75.15 160.93 6 .16 الوسط الحسابيّ 

 3.40 9.73 12.65 4.75 0.52 الانحراف المع�اريّ 

 % 11.78 %  12.19 % 16.84 % 2.96 % 3.09 معامل الاختلاف

إذ �انت ق�م معامل الاختلاف بین ؛ الوزن) ،ولرات (العمر، الطّ نة في متغیّ ابق تجانس العیّ ن من الجدول الســــــــّ یتبیّ 
 .)161، 1999، لعبیديّ او  كر�تيّ ـنة (التّ على تجانس العیّ  ا یدلّ %) ممّ 30من ( نة أقلّ أفراد العیّ 

 ) 2الجدول (
 ر �تلة الجسماحة ومؤشّ ل ن�ض الرّ ول والوزن ومعدّ رات العمر والطّ تكافؤ مجموعتي ال�حث في متغیّ ن یبیّ 

 راتالمتغیّ 
 ةالمعالم الإحصائ�ّ 

 الوزن(كغم) ول(سم)الطّ  العمر(سنة)
 لمعدّ 

 احة (ن/د)ن�ض الرّ 
 رمؤشّ 

 كتلة الجسم

 المجموعة
 ةالتجر�ب�ّ 
 ارشر�ط دوّ 

الوسط 
 28.4 78.43 71.76 158.58 16.58 الحسابيّ 

الانحراف 
 3.53 11.27 12.13 4.31 0.54 المعیاريّ 

 المجموعة
 ةجر�ب�ّ التّ 
 اجة ثابتةدرّ 

الوسط 
 29.3 81.30 78.53 163.29 16.43 الحسابيّ 

الانحراف 
 3.48 8.56 13.14 4.16 0.53 المعیاريّ 

 0.48 0.53 1.00 2.08 0.50 ق�مة ( ت ) المحسو�ة

 0.641 0.604 0.338 0.061 0.626 ةدرجة المعنو�ّ 

 ).0.05( >ة عند مستوى معنو�ّ  * معنويّ 
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  :  هزة والأدوات المستخدمة في ال�حثالأج

 .المنشأ ، ألمانيّ نتمتر�ق�س طول الجسم �السّ  )Secaول نوع (جهاز ق�اس الطّ  -
 .)2(ة المنشأ عدد ) ثان�ة �ا�ان�ّ 1/100ة تق�س لأقرب (یدو�ّ  ةلكرتون�ّ إساعة إ�قاف  -
 .المنشأ ) صینيّ 2) عدد (Life Fitnessنوع ( ) �هر�ائيّ Treadmillك (یر المتحرّ جهاز السَّ   -
 المنشأ. ) صینيّ 2) عدد (Life Fitnessنوع ( ) م�كان�كيّ Ergometer Bikeابتة (ـاجة  الثّ رّ جهاز الدّ  -
 ة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــمن شر�  )X- contact  )Body Composition Analyzer 357ات الجسم نوع   ـــــــــــنجهاز تحلیل مكوّ  -

 )JAWON  ّ1المنشأ. الملحق رقم ( ) �وري(. 
ة ) أور��ّ 2دد (ع KPPM 46/ 60310) ، مودیل ()Run Tesل ضــر�ات القلب نوع (س لق�اس معدّ ســاعة مع متحســّ   -

 المنشأ.

 : وسائل جمع الب�انات

 : �ما یليت�ة الآالق�اسات  ال�احثون استخدم  ب�اناتالللحصول على 

   : ةالق�اسات الجسم�ّ 

 .س طول الجسم (سم) ووزنه (كغم)ق�ا
ر على قاعدة إذ �قف المختبَ ؛ المنشـــــــــــــــأ ألمانيّ ) Secaول نوع (نات ال�حث ( للإناث ) �جهاز ق�اس الطّ ق�اس طول عیّ  تمّ 

خص ة على قاعدة الجهاز، �عدها �ضـــغط الشـــّ ت �صـــورة عمود�ّ المثبّ  المعدنيّ ه على القائم ا ظهرَ القدمین مســـندً  الجهاز حافيَ 
الاعتماد على ق�اس  تمّ  .نت�مترر �الســـّ غیرة �حیث تلامس رأس المختبَ ة الصـــّ ة الق�اس �إنزال المســـطرة المعدن�ّ ذي �قوم �عمل�ّ الّ 

 �وريّ  )JAWONمن شر�ة ()  X- contact )Body Composition Analyzer 357الوزن بواسطة جهاز من نوع  
 ة.  راسة الحال�ّ مستخدم في الدّ المنشأ ال

  BMI (Body mass Index(ر �تلة الجسم: حساب مؤشّ 

 ر �تلة الجسم من خلال المعادلة الآت�ة:حساب مؤشّ  تمّ 
 .)Rowlands & Eston 2001,16 , ( ، ) / م 2 الطول÷ (  ) / �م ر �تلة الجسم = ( الوزن مؤشّ 

 : ةالوظ�ف�ّ الق�اسات 

 ).   heart rateل ضر�ات القلب (ق�اس معدّ 
 إلى  قلیلاً دي مائلاً س یر�ط حول صـــدر الفرد تحت مســـتوى حلمتي الثّ ل ضـــر�ات القلب عن طر�ق حزام متحســـّ ق�اس معدّ  تمّ 

على تحلیل الإشارة ة فیها مستقبل �عمل لكترون�ّ إساعة  إلى س موجاتٍ ل هذا المتحسّ ال�سار على مكان القلب م�اشرة، إذ یرسِ 
احة، و�عد ر�ض ل القلب في الرّ ق�اس معدّ  وتمّ . ة م�اشـــرةاعة �صـــورة رقم�ّ ظهر على شـــاشـــة الســـّ تي ت�ض الّ و�عطي ق�مة النّ 

ل القلب  إلى معدّ وصـــــــــولاً  )Ergometer Bike(ابتة ـــــــــــــــــــــــاجة الثّ رّ ) والدّ Treadmillك (یر المتحرّ ج على جهازي الســـــــــّ متدرّ 
 .�ض) من أقصى النّ % 60 – 50ة () ن/ق �شدّ 156) ن/ق إلى (140(�ان للإناث بینالّذي  ،جر�ةالمطلوب للتّ 

: نات الجسمق�اس مكوّ          

 :ال�ةـالتّ  الاحت�اطاتخذ أالبدء في إجراءات ال�حث �عد  تمّ        
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 .ق�اسالتبول قبل ال .1
 .ق�اسقبل ال على الأقلّ  ساعة 12 لمدة در�بعدم التّ  .2
 .قبل بدء الاخت�ار ساعات 6عن  �قلّ لا �ما سوائل أو طعام  عدم تناول أيّ  .3
 .اعةسّ �الة معدن�ّ  قطعةو أي أوالحذاء  ،)اخل�ة(ماعدا الدّ  خلع الملا�س .4

            )258، 2007، وآخرون  شلبي( 
      .                                س�ة للإناثد أثناء العمل والق�اس �النّ وموحّ  خاصّ  يّ تهیئة ز  .5
 نات الجسم.عود على جهاز تحلیل مكوّ من الماء قبل الصّ  جفافهاد من أكّ ـغسل الیدین وأسفل القدمین والتّ  .6
 .، جنس)رة من (وزن، طول، عمرقة �المختبَ ـإدخال الب�انات المتعلّ  یتمّ  .7
ان ون الذراعكتي الجهاز �كلتا الیدین على أن وتمســـــك �مق�ضـــــَ  ،صـــــة لهاة المخصـــــّ وحة الأرضـــــ�ّ تقف المختبرة على اللّ  .8

 یرات المطلو�ة على شاشة الجهاز. فتظهر قراءة المتغّ  ،) ثا20ة (والانتظار لمدّ  ، عن الجسمقلیلاً  ین�عیدَ 
 �أتي:ت خطوات الق�اس وفق ما وقد تمّ 

 -X 357مودیل  )Body Composition Analyzer(نات الجسم رات عن طر�ق جهاز تحلیل مكوّ ق�اس المتغیّ  تمّ      
Contact ) من شــر�ةJAWON(إدخال الب�انات على شــاشــة الجهازلاً أوّ  إذ یتمّ  ؛ ) فضــلاً ، والعمرالجنسو  ،ولالطّ ، وهي ( 

 ثمّ ، ةل�ّ آ) ثان�ة �القراءة �صــــــــــورة 10�عدها �مســــــــــك المختبر المقا�ض لیبدأ الجهاز �عد ( ،انه �ق�س وزن الجســــــــــم تلقائ�� أعن 
 .) A4ط�ع على ورقة ( لتُ تائج انتظار النّ 

  -: وهي هئوأجزا نات الجسممكوّ ل الآت�ة راتمتغیّ وقد شملت الق�اسات ال
 Body  mass  index                              BMI (kg) مؤشّر �تلة الجسم (كغم)                   

   kg( Fat M(                                                     Fat Mass  )كغم( الجسم دهون  كتلة
  Fat-Free Mass                   FFM                       (kg)) كغم( الدّهون  من الخال�ة الكتلة
  TBW)                         ( Total Body Water L                       )لتر( الكلّيّ  الماء حجم
  Percent Muscle Mass                                      (%)PMM (%) العضلّ�ة  الكتلة نس�ة

 : يّ در�ببناء المنهج التّ   

عرضــــــــــــــه على مجموعة من الخبراء  وتمّ  ،ات�الاعتماد على مجموعة من المصــــــــــــــادر والأدب�ّ  إعداد المنهج التدر�بيّ  تمّ 
�صــــــ�غته  ن المنهاج التدر�بيّ ) یبیّ 1والملحق (  ،على ملاحظاتهم عدیلات عل�ه بناءً إجراء �عض التّ  وتمّ )،  ⃰الملحق (ین والمختصــــــّ 

 .ةهائ�ّ النّ 

 : ةالاستطلاع�ّ  ةجر�التّ 

) من 4نت (نة تضـــــمّ ) على عیّ 2024/  8/  22في تار�خ ( ة �مســـــاعدة فر�ق عملجر�ة الاســـــتطلاع�ّ إجراء التّ  تمّ 
 60 - 50ة المنخفضة (دّ ابتة بهدف ض�ط العمل �الشّ ــــــــالثّ اجة رّ ) من مجموعة الدّ 2و( ردمیلالتّ ) من مجموعة 2(: ال�اتالطّ 

ــــــــــــــجر�ة هو التأّ الغرض من هذه التّ  نّ �و  .%) من معدل ضر�ات القلب القصوى  د من مقدرة الإناث على أداء اخت�ار الجهد كّ ـ
 ،ة �املةعن وحدة تدر�ب�ّ جر�ة ع�ارة إذ �انت التّ  ؛نة ال�حثلمستوى عیّ  مة المنهج التدر�بيّ ءد من مدى ملاأكّ ــــــــــــــــالتّ و  ،الهوائيّ 

ـــــــــــــــاجة الثّ رّ ) والدّ (Tread millك یر المتحرّ ي الســَّ طبیق على جهازَ التّ  وتمّ  ) لغرض ضــ�ط المنهاج Ergometer Bikeابتة (ـ
 ین .وعرضه على المختصّ وتصم�مه  التدر�بيّ 
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 : ةخطوات ال�حث المیدان�ّ 

 : يّ بّ الفحص الطّ 

حبیب /  الأســــرة قســــم طبّ في ة ل�ّ ة الأوّ �ّ حّ عا�ة الصــــّ مر�ز الرّ نة ال�حث في على أفراد عیّ  يّ بّ إجراء الفحص الطّ  تمّ 
ــــــــــــــللتّ  ) 1(ملحق صةمتخصّ  �ةل طبیمن قبَ  ر�یلأالمالح / عنكاوة / محافظة  من وسلامتهم نة ال�حث ة أفراد عیّ د من صحّ أكّ ـ

 .ي ال�حثموعتَ مجل ، والقدرة على إجراء الاخت�ارات من قبّ سيّ نفّ ـوالتّ  وريّ أمراض الجهاز الدّ 

  :ة هوجر�ة الاستطلاع�ّ و�ان الهدف من هذه التّ 

 ة.در�ب�ّ ذي �ستغرقه أداء الوحدة التّ من الّ إعطاء صورة واضحة عن الزّ   -
لتلافي  المنهج التدر�بيّ  ووقت تنفیذها عند تطبیق ،وتســـــــلســـــــلها ،ف بهاواج�ات المكلَّ التعر�ف فر�ق العمل المســـــــاعد على  -

 .ینة عند الممارسةحدوث الأخطاء وسلامة أفراد العّ 
 .در�بيّ ـد من �فاءة فر�ق العمل المساعد ومدى إتقانهم في تنفیذ المنهج التّ أكّ ـالتّ  -

 : ئ�سةجر�ة الرّ التّ 

 : هئنات الجسم وأجزاة لمكوّ الق�اسات القبل�ّ 

نات الجســــم ة لمكوّ إجراء الق�اســــات القبل�ّ  ا تمّ صــــ�احً اعة العاشــــرة في الســــّ  2024/ 8/  20 وافقالم حدالأفي یوم 
تنب�ه  �ما تمّ ، )1(ملحق  ة �مســاعدة فر�ق العملاســتمارات خاصــّ في تفر�غ الب�انات  ال�ات. وقد تمّ لمجموعتي ال�حث من الطّ 

 .در�بيّ فیذ المنهج التّ سمة طیلة فترة إجراء الق�اسات وتنة أو تناول الوج�ات الدّ نة ال�حث إلى عدم تناول وج�ات إضاف�ّ عیّ 

 : تطبیق المنهاج التّدر�بيّ 

) 2024/ 9/  26( إلى) 2024/  8/  27ة للفترة من (دّ المنخفض الشّ  الهوائيّ  الفتريّ  در�بيّ هاج التّ نتطبیق الم تمّ 
 4دورة  ت �لّ (اســـــــــــــتمرّ  ، وقدطتینتین متوســـــــــــــّ ة في الأســـــــــــــبوع بدورتین تدر�بیّ وحدات تدر�ب�ّ  4ي ال�حث بواقع على مجموعتَ 

ـــــنت الوحدة التّ وتكوّ  .)أساب�ع  ؛) دقائق4( لمدّة تكرار وآخر ة بین �لّ ) تكرارات براحة سلب�ّ 4ة من مجموعة واحدة بواقع (در�ب�ّ ـ
�ض إلى المستوى المطلوب بین )، مع مراعاة عودة النّ 1:1احة هو (كرار الواحد والرّ ـــــــــــ�ع بین أداء التّ إذ �ان نظام العمل المتّ 

ــــــــــــــــــــاجة الثّ رّ و الدّ  ردمیلمن التّ  وقام ال�احثون  �اســـــــتخدام أر�عة أجهزة من �لّ  ،)ن/ق 120�ان ( وقد ،كراراتالتّ  قام  ثمّ  ،ابتةـ
ومجموعة  ،) طال�ات إلى مجموعتین7نة من (المكوّ  ردمیلتقســــــــــــــ�م مجموعة التّ  تمّ  فقد :مجموعة إلى مجام�ع بتقســــــــــــــ�م �لّ 

ـــــــــاجة الثّ رّ الدّ  ـــــــــا بواقع أر�ع طال�ات للمجموعة الأولى وثلاث للثّ إلى مجموعتین أ�ضً ) طال�ات 7نة من (ابتة المكوّ ـ  �حیثان�ة، ـ
 تتمّ ض (�س للنّ یرتدین الحزام المتحســّ  ابتة وهنّ ــــــــــــــــاجة الثّ رّ یر المتحرك والدّ عود إلى جهازيَ الســّ ل أر�ع لاع�ات �الصــّ تقوم أوّ 

اجة رّ ك والدّ یر المتحرّ حكم �ســـــرعة جهاز الســـــّ �طرة والتّ عن طر�ق الســـــّ ) 156و 140(ذي یتراوح بین �ض الّ �طرة على النّ الســـــّ 
ك وجهاز یر المتحرّ ال�ات عن الأداء على جهاز السّ ف الطّ مر�ن تتوقّ زم للتّ وعند انتهاء الوقت اللاّ  .مر�ن)ابتة طیلة فترة التّ ــــــالثّ 
مر�ن وقت التّ  عدّ �ُ  ، حیثابتةــــــــــــاجة الثّ رّ والدّ  كیر المتحرّ ي السّ عود على جهازَ ان�ة �الصّ ــــــــــــابتة لتقوم المجموعة الثّ ــــــــــــاجة الثّ رّ الدّ 

ـــــــــــللمجموعة الثّ  تي تم مراعاة تهو�ة الغرفة الّ  تتمّ و ، )1:1لراحة المستخدمة للعمل هي (ا لكون انظرً  ؛احة للأولىان�ة وقت الرّ ـ
 .در�بفیها التّ 
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د /ن) 156-140أي حوالي ( قصـــىالأ�ض من النّ  )%60-50( بین  توقد تراوح ،ةدّ للشـــّ  ارً ض مؤشـــّ �الاعتماد على النّ  تمّ 
) من خلال  �ض المســــــــــتهدف في المنهاجل للنّ أقصــــــــــى معدّ  معرفة ( توتمّ  ،ال�اتتناســــــــــب مجموعتي ال�حث من الطّ  تيالّ 

 ) Tremblay , et al , 2010 , 3العمر= (  ) ن/د، (  -220ل للن�ض = أقصى معدّ   (Karvonen): معادلة
�ض وقت ل النّ احة) + معدّ �ض وقت الرّ ل لضــــــــر�ات القلب والنّ (الفرق بین أقصــــــــى معدّ × الن�ض = درجة الحمل %  معدّل

 ).45،1998، احة = (  ) ن/د (ال�ساطيّ الرّ 
 :اليسنة تكون المعادلة �ما في المثال التّ  16ال�ات فإن �ان عمر الطّ 

 .ن/ق) 204= ( 16-220نة الإناث = �ض لعیّ ل للنّ أقصى معدّ  -
 ) ن/ق 77احة = ( ن�ض الرّ   -
 ) ن/ق. 140.5= ( 77) +  77 -  204% × ( 50�ض = النّ  معدّل -
 .%50ة �ض المطلوب الوصول إل�ه �شدّ النّ   -
 .) ن/ق 153.2= ( 77) +  77 – 204 % × (60�ض =النّ  معدّل  -
 %.60ة �ض المطلوب الوصول إل�ه �شدّ النّ  -

 :     ةالق�اسات ال�عد�ّ   

لكلتا  ة �عد الانتهاء من تنفیذ المنهج التدر�بيّ جراء الق�اســـــــــــــــات ال�عد�ّ إ) 2024/  9/  27بتار�خ  ( تمّ 
روف و�مســــــاعدة فر�ق العمل ذاته المشــــــارك في جر�ة بذات الظّ ة للتّ وهي مشــــــابهة للق�اســــــات القبل�ّ  ،ال�ات)المجموعتین (الطّ 

زمة لإجراء الق�اسات خذ الاحت�اطات اللاّ أتنفیذها �عد  تي تمّ ـــــــــــــالّ ذاتها و�استخدام الإجراءات ، ) 7(ملحق رقم  الق�اس القبليّ 
من شــــــــــــــر�ة  )Body Composition Analyze( )375 X- contact( نات الجســــــــــــــمتحلیل مكوّ  ة على جهازال�عد�ّ 

)JAWON(  ًول عن ق�اس الطّ فضلا.  

 :     ةالوسائل الإحصائ�ّ 

 ,Spssنوعي (  من، واســــــتخدام المنهج الإحصــــــائيّ لكترونيّ �اســــــتخدام الحاســــــوب الإا الب�انات إحصــــــائ��  معالجة تتمّ      

Excel( ، ّ�ة الآت�ةوتم استخدام الوسائل الإحصائ : 
 .الوسط الحسابيّ  .1
 .الانحراف المع�اريّ  .2
 .الاختلاف معامل .3
 .)  311،25،2006، اتيّ والب�ّ  ع�ميّ النّ  (  ین مرت�طیناخت�ار (ت) لوسطین حسابیّ  .4
 .ل�عديّ االق�اس  – ر المطلق = الق�اس القبليّ غیّ ـالتّ  :ر المطلق غیّ التّ معادلة  .5
        100× ) ل�عديّ ا/ الق�اس  �عديّ الالق�اس  – (الق�اس القبليّ  = سبيّ ر النّ غیّ معادلة التّ  .6
 )Dimitriou  ,  et al , 2002 , 261-262( 

ر عن الفرق ، وذلك �ي نعبّ �عضًاة مع �عضها الاخت�ارات ال�عد�ّ ر المطلق عند مقارنة غیّ استخدام معادلة التّ  تمّ 
 . )احة  (الق�اس القبليّ ة للمتغیر في ظرف الرّ بدلالة الق�مة الأساس�ّ  الحق�قيّ 

 
 



الشّدةّ في مكوّنات الجسم لدى  المنخفضتأثیر استخدام جھازَي (الدراجة الریاضیة الثاّبتة  والترّدمیل) بطریقة التدّریب الھوائيّ الفتريّ      218
) سنة17_ 16طالبات المرحلة الإعدادیّة  للأعمار   (   

 

  : ومناقشتها ال�حث نتائج 

ر�ط نات الجسم للشّ رات مكوّ ر لمتغیّ غیّ ونس�ة التّ  ،ةة و ال�عد�ّ نات الجسم القبل�ّ عرض نتائج الفروق بین ق�اسات مكوّ 
 ابتة للإناث:ـاجة الثّ رّ ار والدّ وّ الدّ 

نات الجســــــــــم للمجموعة رات مكوّ ر في ق�م متغیّ غیّ و ال�عدي ونســــــــــ�ة التّ  عرض نتائج الفروق بین الق�اســــــــــین القبليّ 
  ار.وّ ر�ط الدّ المستخدمة للشّ 

 بین الاخت�ار�ن القبليّ ر غیّ ـة ونس�ة التّ ) المحسو�ة ودرجة المعنو�ّ  tة وق�م ( ة والانحرافات المع�ار�ّ ن الأوساط الحساب�ّ یبیّ  ) 3الجدول ( 
 اروّ ر�ط الدّ رات ال�حث لمجموعة الشّ طات ق�م متغیّ لمتوسّ  وال�عديّ 

 راتالمتغیّ 
 ل�عديّ االاخت�ار  الاخت�ار القبليّ 

ق�مة (ت) 
 المحسو�ة

 درجة
 ةالمعنو�ّ 

 الوسط رغیّ نس�ة التّ 
 الحسابيّ 

 الانحراف
 المع�اريّ 

 الوسط
 الحسابيّ 

 الانحراف
 المع�اريّ 

BMI 
 ر �تلة الجسممؤشّ 

28.4 3.531 27.471 3.587 6.75 *0.001 % -3.271 

Fat M(kg) 
 كتلة دهون الجسم

25.214 5.459 22.914 6.080 4.75 *0.003 % -9.121 

FFM(kg) 
 هون الكتلة الخال�ة من الدّ 

46.542 6.763 46.528 6.202 0.02 0.981 % -0.030 

TBW(L)        ّ0 % 1.000 0.00 4.482 33.50 4.859 33.50 ي حجم الماء الكل 
PMM(%) 

 ةنس�ة الكتلة العضل�ّ 
58.523 4.882 60.127 5.348 2.26 0.064 % 2.740 

 ).0.05( >ة عند مستوى معنو�ّ  * معنويّ 
إذ  ،)(BMIر �تلة الجســــم في مؤشــــّ  ل�عديّ او  الق�اســــین القبليّ ة بین ) وجود فروق ذات دلالة إحصــــائ�ّ 3ن من الجدول (یتبیّ 

 فبلغ الوسط الحسابيّ  ا في الاخت�ار ال�عديّ ) ، أمّ 3.531( يّ �انحراف مع�ار   )28.4(يّ للاخت�ار القبل كان الوسط الحسابيّ 
و�مقارنتها  ،)6.75(الق�مة المحســــــــو�ة هي  ) ظهر أنّ tوعند تطبیق اخت�ار ( .)3.587قدره ( ) �انحراف مع�اريّ 27.471(

 ،)*0.001ة ال�الغة ( عن درجة المعنو�ّ فضــــــــــــــلاً  ،) 1.78ة ال�الغة (كبر من الق�مة الجدول�ّ أة یلاحظ أنها �الق�مة الجدول�ّ 
 .لصالح الاخت�ار ال�عديّ  و ال�عديّ  ة في الاخت�ار القبليّ وعل�ه هْناك فروقٌ معنو�ّ 

 ر بین الاخت�ار�ن القبليّ غیّ ـونس�ة التّ  ،ةودرجة المعنو�ّ  ،) المحسو�ة tة وق�م ( ة والانحرافات المع�ار�ّ الأوساط الحساب�ّ ن یبیّ  )4الجدول ( 
 ابتةـاجة الثّ رّ رات ال�حث لمجموعة الدّ طات ق�م متغیّ لمتوسّ  وال�عديّ 

 راتالمتغیّ 

 الاخت�ار ال�عديّ  الاخت�ار القبليّ 
 ق�مة (ت)
 المحسو�ة

 درجة
 ةالمعنو�ّ 

 نس�ة
 الوسط رغیّ ـالتّ 

 الحسابيّ 
 الانحراف
 المع�اريّ 

 الوسط
 الحسابيّ 

 الانحراف
 المع�اريّ 

BMI  ّ1.269- % 0.002* 5.46 3.525 28.928 3.489 29.30 ر �تلة الجسممؤش 

Fat M(kg) 
 كتلة دهون الجسم

30.971 6.333 30.457 6.025 1.18 0.282 % -1.659 

FFM(kg) 
 هون الخال�ة من الدّ الكتلة 

47.557 7.578 47.028 7.542 1.00 0.355 % -1.112 
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 راتالمتغیّ 

 الاخت�ار ال�عديّ  الاخت�ار القبليّ 
 ق�مة (ت)
 المحسو�ة

 درجة
 ةالمعنو�ّ 

 نس�ة
 الوسط رغیّ ـالتّ 

 الحسابيّ 
 الانحراف
 المع�اريّ 

 الوسط
 الحسابيّ 

 الانحراف
 المع�اريّ 

TBW(L)                          
 يّ حجم الماء الكلّ 

34.257 5.445 33.857 5.463 1.05 0.335 % -1.116 

PMM(%) 
 ةنس�ة الكتلة العضل�ّ 

58.793 5.395 59.085 6.300 0.39 0.721 % 0.496 

 ).0.05( ≥ة عند مستوى معنو�ّ  معنويّ  * 
ر في مؤشــــّ  و ال�عديّ  بین الق�اســــین القبليّ  0.05 ≥ة عند مســــتوى ) وجود فرق ذي دلالة إحصــــائ�ّ 4ن من الجدول (یتبیّ 
 ا في الاخت�ار ال�عديّ ) ، أمّ 3.489( ) �انحراف مع�اريّ 29.30( للاخت�ار القبليّ  إذ �ان الوســـــط الحســـــابيّ  ؛) (BMIكتلة الجســـــم

الق�مة المحســـــــــو�ة هي  ) ظهر أنّ t) ، وعند تطبیق اخت�ار (3.525قدره ( ) �انحراف مع�اريّ 28.928( فبلغ الوســـــــــط الحســـــــــابيّ 
 ( ة ال�الغة عن درجة المعنو�ّ فضــــــــــــلاً   ،ةكبر من الق�مة الجدول�ّ أها ظ أنّ ) یلاحَ 1.78ة ال�الغة () و�مقارنتها �الق�مة الجدول�ّ 5.46(

ـــــــــــــــهناك فروقً  وعل�ه فإنّ  ،)0.002 ر ظهِ في حین لم تُ  ،رالمتغیّ لهذا  لصالح الاخت�ار ال�عديّ  وال�عديّ  ة في الاخت�ار القبليّ ا معنو�ّ ـ
 رات.ة في �اقي المتغیّ ا معنو�ّ ـة فروقً الاخت�ارات الإحصائ�ّ 

اجة رّ والدّ  ردمیلالتّ ي لمجموعتَ ه ئنات الجســــــم وأجزارات مكوّ في ق�م متغیّ  وال�عديّ  مناقشــــــة نتائج الفروق بین الق�اســــــین القبليّ 
 ابتة:ـالثّ 

نات الجســــــــــــــم مكوّ  فيأثیر ة في التّ ) �ظهر وجود فروق ا�جاب�ّ 7-6تائج المعروضــــــــــــــة في الجدولین (من خلال النّ 
ي ة فقط. و�ما �ظهر فة في حین �انت الفروق الأخرى حســـاب�ّ رات ال�حث ارتقى �عضـــها إلى درجة المعنو�ّ متغیّ  ه لكلّ ئوأجزا

سبب  ال�احثون  و�عزو .) لصالح الق�اس ال�عديّ BMIر �تلة الجسم (في مؤشّ  جابيّ إ� ر معنويّ ) وجود تغیّ 7-6الجدولین (
ـــــــالّ  ة البرنامج التدر�بيّ اعل�ّ إلى ف �جابيّ ر الإغیّ التّ   در�ب الفتريّ �طر�قة التّ  ظام الهوائيّ استخدم النّ و ة ضع على أسس علم�ّ ذي وُ ـ

ــــــــــــــاجة الثّ رّ والدّ  ردمیلالتّ ي جهازَ ة على دّ المنخفض الشّ  ر �تلة على مستوى مؤشّ  جابيّ إ�لما له من تأثیر  من قِبل ال�احثین ابتةـ
 Millarإذ یذ�ر  ( ؛نس�ة دهون الجسم فيأثیر ــــــة في خفض الوزن �التّ رات المهمّ در�ب إحدى المؤثّ عد برامج التّ إذ تُ  ،الجسم

et al, 1997, 941(  ّوالعشر�ن الماض�ة  ةنوات الخمستي أجر�ت في السّ ــــــــــــــــة �خفض الوزن الّ في دراستهم لل�حوث الخاص
أفضــل برنامج  أنّ إلى ) وخلصــوا �غم 92.7ل الوزن منة (معدّ ) ســنة معتدلي الســّ  39.5طي العمر ( على الأشــخاص متوســّ 

، 36(  فق مع دراســـةـــــــــــــــــ�ما یتّ  .�اضـــيّ البرنامج الرّ  ثمّ  یل�ه البرنامج الغذائيّ  �اضـــيّ الرّ  -لخفض الوزن �ان البرنامج الغذائيّ 
1998 Ahmed, ّــــــــــ) ال ى إلى خفض ا أدّ ) یومً 30ة (ا) لمدّ دق�قة یوم��  30مشي لمدة ال(  در�ب الهوائيّ التّ  تي أشارت إلى أنّ ـ

) Katzel  et al, 1997) ودراسة (1995اع ، ) ودراسة (الهزّ 2010،  �عاويّ �ما تتفق دراستنا مع دراسة (السّ  .وزن الجسم
ـــــــــــــــــالّ  ـــــــــــــــــاتّ  تيـ ائد �أشــــكاله المختلفة (الفتري والمســــتمر وغیرها) في إنقاص الوزن الزّ  در�ب الهوائيّ ة التّ ا على فاعل�ّ فقت جم�عً ـ

 .ائدة في الجسمحوم الزّ ص من الشّ خلّ �التّ 
%) من 70-50الفتري المنخفض الشـــدة المنتظم مابین ( در�ب الهوائيّ التّ  ا أنّ ) أ�ضـــً Lehmann, 1995و�شـــیر(

ـــــــــــــــــهون في البلازما مع انخفاض الكل�ســــر�دات الثّ أشــــهر أدى إلى تحســــین الدّ  3أقصــــى شــــدة على الإناث لمدة  ة بنســــ�ة لاث�ّ ـ
 ).,Lehmann et al , 1995  9(، (%)23بنس�ة  HDL)وز�ادة في ( ،%)20(

هون في إنتاج هون إلى اعتماد الجســـم على الدّ �تلة الدّ  فيالمســـتخدم  ئيّ ســـبب تأثیر المنهج الهوا ال�احثون و�عزو  
هون معظم الطاقة من الدّ تأتي ة المنخفضة دّ الشّ عند ه راسات الحدیثة �أنّ وهذا ما أشارت إل�ه الدّ  ،زمة لأداء الجهداقة اللاّ الطّ 

ــــــــــــــــالّ  ،مر�ن�عد التّ  وازن الجســميّ زمة لعودة الجســم إلى حالة التّ اقة اللاّ  عن الطّ فضــلاً  هون �ذلك في إنتاج تي تعتمد على الدّ ـ
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 Bircher(د ذلــك و�ؤ� ــّ .) Vella, et al, 2002, 36ائــد (ســــــــــــــهم في فقــدان الوزن الزّ �ذلــك  و�ــلّ  ،اقــة لفترة طو�لــةالط ــّ

Knechtle , 2004(  ّمجموعتین إحداهما هون �انت بین ســ�ةَ الأعلى لأكســدة الدّ مر�ن في انتزاع النّ ة التّ ن شــدّ في دراســة تبی
%  75ل هي حمّ ي التّ لات من أكسدة الدهون لر�اضیّ حیث �انت أعلى معدّ  ،لحمّ ي التّ �ة والأخرى من ر�اضیّ بدینة غیر مدرّ 

 , Bircher�ة (مدرّ الللمجموعة البدینة غیر  ل لضــــر�ات القلبقصــــى معدّ % من أ65و ،ل لضــــر�ات القلبقصــــى معدّ من أ
Knechtle , 2004 , 174( .  ّــــــــــــــــة المســتخدمة في المنهاج التّ دّ حیث �انت الشــّ ال�احثون ل إل�ه وهذا ماتوصــ  مابین در�بيّ ـ

 �ما أنّ  . هئونســبته في الجســم وأجزا هنيّ ن الدّ ى إلى انخفاض المكوّ ا أدّ ممّ  ،ل لضــر�ات القلب%) من أقصــى معدّ 50-60(
ى إلى خسارة الوزن من خلال حرق ه أدّ موجّ الم و منظّ ال �اضيّ نة إلى نشاط الرّ خضوع العیّ في ل ـالمتمثّ  �اضيّ شاط الرّ ز�ادة النّ 

ة النشاط الر�اضي ( قلّ  :مثل ،منة نمط ح�اة الفردتي تساهم في حدوث ز�ادة الوزن والسّ ـــــــــئ�سة الّ من العوامل الرّ  أنّ و  ،هون الدّ 
Young & Hills, 2007, 2( . 

نات الجســـم ر المطلق لمكوّ غیّ ابتة في ق�م التّ ــــــــــــاجة الثّ رّ الدّ ومجموعة  ردمیلالتّ ة بین مجموعة نتائج الفروق ال�عد�ّ عرض 
   ومناقشتها. ،هئوأجزا

 ) 5الجدول ( 
اجة رّ والدّ  ال�عديّ  ردمیلالتّ بین للاخت�ار�ن  ةودرجة المعنو�ّ ، )  tوق�مة (  ،ةة والانحرافات المع�ار�ّ ن الفروقات المطلقة للأوساط الحساب�ّ جدول یبیّ 

 رات ال�حثفي متغیّ  ابتة ال�عديّ ـالثّ 

 الق�اس راتالمتغیّ 

الوسط 
  الحسابيّ 

 بین للفرق 
  يّ والقبلال�عديّ 

 لانحراف ا
 ةالمعنو�ّ  درجة المحسو�ة )ق�مة ( ت يّ المعیار

BMI 
 ر �تلة الجسممؤشّ 

 0.364 0.929 - ردمیلـالتّ 
3.63 *0.003 

 0.180 0.371 - الدراجة الثابتة

Fat M(kg) 
 كتلة دهون الجسم

 1.28 2.30 - ردمیلـالتّ 
2.74 *0.018 

 1.15 0.51 - الدراجة الثابتة

FFM(kg) 
 هون الكتلة الخال�ة من الدّ 

 1.56 0.01 - ردمیلـالتّ 
- 0.65 0.528 

 1.39 0.53 - الدراجة الثابتة

TBW(L) 
 يّ حجم الماء الكلّ 

 1.09 0.00 - ردمیلـالتّ 
- 0.71 0.489 

 1.01 0.40 - الدراجة الثابتة

PMM (%) 
 ةنس�ة الكتلة العضل�ّ 

 1.88 1.60 ردمیلـالتّ 

 2.00 0.29 ابتةـاجة الثّ رّ الدّ  0.230 1.27 -

 0.734 0.157 ردمیلـالتّ 

 ).0.05( ≥ة عند مستوى معنو�ّ  معنويّ   * 
 بین الق�اســــــین ال�عديّ  0.05 ≥ة  ة عند مســــــتوى معنو�ّ وجود فروق ذات دلالة إحصــــــائ�ّ  )5ضــــــح من الجدول (یتّ 

هو  للتّردمیل للاخت�ار ال�عديّ  إذ �ان الوسط الحسابيّ  ؛)BMIر �تلة الجسم (ابتة في مؤشّ ـــاجة الثّ رّ للدّ  ار وال�عديّ وّ ر�ط الدّ للشّ 
ــــــــــاجة الثّ رّ ا لمجموعة الدّ أمّ  .)0.364( ) �انحراف مع�اريّ 0.929-(  مع�اريّ ) �انحراف 0.371-( ابتة فبلغ الوسط الحسابيّ ـ
 ) 1.78ة ال�الغة ( و�مقارنتها �الق�مة الجدول�ّ  .)3.63الق�مة المحســــــو�ة هي ( ) ظهر أنّ tوعند تطبیق اخت�ار (، )0.180(

ــــــــــــــــثّ أحیث  ؛ةكبر من الق�مة الجدول�ّ أها یلاحظ أنّ   ،ا المجموعتین في خفض نســ�ة دهون الجســمتر البرنامج المســتخدم في �لـ
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 ردمیلالتّ �أثر الأكبر للمنهج إلى التّ  هذا الفرق المعنويّ ال�احثون و�عزو ار. وّ ر�ط الدّ لصــــالح الشــــّ ولكن �ان الانخفاض الأكبر 
ــــــاجة الثّ رّ كبر من الدّ أ�شكل  ردمیلالتّ على  زمة لأداء المجهود البدنيّ اقة اللاّ ا للحاجة إلى الطّ نظرً  ؛اجة الثابتةرّ مقارنة �الدّ  ابتة ـ
رغم الانخفاض الحاصـل في  إنّه علىو�التالي ف ،كبر في حالة الوقوف مقارنة �الجلوسأل عضـلات الجسـم لوزن �سـبب تحمّ 

 نّ �بین المجموعتین. و  ظهر الفرق المعنويّ أكبر وهذا ما أ�انت  ردمیلالتّ مجموعة   أنّ ا المجموعتین إلاّ تدهون الجســــــــــــــم لكل
و  ردمیلالتّ ي على جهازَ )ن یال�احثمن قبل ( ظام الهوائيّ ة �استخدام النّ ضع على أسس علم�ّ ذي وُ ــــالّ  البرنامج التدر�بيّ  اعلّ�ةف

ــــــــــــــاجة الثّ رّ الدّ  نة عیّ  فيدر�ب حیث �ان تأثیر التّ  ؛ر �تلة الجسمفي إحداث تغییر على مستوى مؤشّ  �جابيّ إابتة �ان له تأثیر ـ
ـــــــــــــــــــنة الدراجة الثّ عیّ  ه فيمن اأكثر ا�جا�ً  ردمیلالتّ  على وزن  اه انعكس ا�جا�ً ئوأجزاا انخفاض �تلة دهون الجســـــم وأ�ضـــــً  .ابتةـ

 ابتة. ـاجة الثّ رّ نة الدّ وعیّ  ردمیلالتّ نة بین عیّ  ر �تلة الجسم للاخت�ار ال�عديّ في مؤشّ  ى إلى ظهور فرق معنويّ ا أدّ ممّ  ،الجسم
�طرة على �الارت�اط مع الســـــّ  انخفاض وزن دهون الجســـــم �عود إلى تطبیق منهج ر�اضـــــيّ  نّ أ) 2005 ،احنّ ( رى �و 

اخلة إلى الجســم نســ�ة إلى ة الدّ عرات الحرار�ّ ف�ه تحدید الســّ  ) الذي یتمّ كل�ادة أو الإفراط في الأعدم الزّ ل (الغذاء المتناوّ  ة�ّ كمّ 
ة تي �حتاجها الفرد لإتمام العمل�ّ رور�ة الّ ة الضـــــــّ عرات الحرار�ّ ذي �عمل على تجهیز الجســـــــم �الســـــــّ الأســـــــاس الّ  ،مثیلل التّ معدّ 

نتاج إالموازنة بین �فاءة نظم  ) أنّ 1997، �رى (إسماعیل وحسانینو   .)65، 2005 ساعة (حنا، )24ة فقط لمدة (الوظ�ف�ّ 
ـــــــــــــــــ�ط الملائمة للحصـــول على النّ ة الرّ ة هي عمل�ّ نتاج القوّ إلات اقة ومعدّ الطّ  تحت  حميّ ســـ�ج الشـــّ ة من خفض النّ تائج المرجوّ ـ

فق ـــــــــــــــــ، وتتّ لهذا الغرض صــالحة ة لإعداد بدنيّ مر�نات الأســاســ�ّ ة من التّ لمشــتقّ اة المناســ�ة دّ مر�نات ذات الشــّ تّ ال دّ إذ تع ،الجلد
ة لدهون الجســــــم نت�جة الاشــــــتراك في ســــــ�ة المئو�ّ ) من وجود انخفاض في النّ Maxiekas Etal( ل إل�ها مع ما توصــــــّ أ�ضــــــً 

 .)Maxiekas Etal،  37،2003�ن طو�ل الأمد (تمار�ن المطاولة) (مار منهاج التّ 
هني في ســــ�ج الدّ النّ  أظهرت نتائج ال�حث أنّ ، حیث ) Vella, 2002ا إلى ماورد عن (ســــبب ذلك أ�ضــــً ال�احثون كما �عزو 

هني الموجود في الورك والفخذ دّ الســ�ج �النّ  ةمقارن حســاســ�ة لإثارة لمســتقبلات بواســطة الابنفر�نو الأكثر وفرة جدار ال�طن هو 
ا مقارنة �منطقة الورك الموجود في منطقة جدار ال�طن هو أكثر اكتنازً هن الدّ  أنّ إلى �ما أشــــــــــــــار المصــــــــــــــدر  .لدى الإناث

هون لدى الإناث ر خزن الدّ وهذا ما �فســـّ  ،مســـتقبلات في منطقة الورك لدى الإناثالكبر من أ عن وجود عدد والفخذ، فضـــلاً 
ات المســــــــاهمة في من الآل�ّ  ةواحد) تكون bو    aة مســــــــتقبلات الخلا�ا (. والفرق في نوع�ّ المنطقة كور في هذهأكثر من الذّ 

 ز الإناث بوجود تر�یز عالٍ إذ تتمیّ  .) في مختلف الأنســــــــــــــجةLPLكور والإناث وهو تر�یز (هون بین الذّ اختلاف توز�ع الدّ 
إلى ) (Houlsby, 1986) وقد أشــار Vella, et al, 2002( �جدار ال�طن. ة) في الورك والفخذ مقارنLPLونشــاط أنز�م (

 ال�احثون �عها ـــــــــــــــتي اتّ ر�قة الّ الطّ  نّ �ة ، و مهمّ ما زاد العمر أص�حت الاختلافات لكن �لّ  ، لكلا الجنسینا قلیلاً فً هناك اختلا أنّ 
 ه. ئنات الجسم وأجزاأثیر في مكوّ ـل والكبیر في التّ اعور الفالدّ  له من تصم�م منهاجه التدر�بي �ان

ار وّ ر�ط الدّ ي الشّ ه لمجموعتَ ئنات الجسم وأجزارات مكوّ في ق�م متغیّ  وال�عديّ  مناقشة نتائج الفروق بین الق�اسین القبليّ 
 ابتة:ـاجة الثّ رّ والدّ 

نات الجسم أثیر على مكوّ ـة في التّ جاب�ّ إ�) �ظهر وجود فروق 5-4تائج المعروضة في الجدولین (ـمن خلال النّ 
فقط. �ما �ظهر في  �انت الفروق الأخرى حساب�ةّ ة في حین رات ال�حث ارتقى �عضها إلى درجة المعنو�ّ متغیّ  ه لكلّ ئوأجزا

و�عزو ال�احث سبب  .) لصالح الق�اس ال�عديّ BMIر �تلة الجسم (في مؤشّ  �جابيّ إ ر معنويّ ) وجود تغیّ 5-4الجدولین (
 در�ب الفتريّ ـالتّ  ظام الهوائي �طر�قةاستخدم النّ و ة ضع على أسس علم�ّ ذي وُ ـالّ  ة البرنامج التدر�بيّ اعل�ّ �جابي إلى فر الإغیّ التّ 

ر مستوى مؤشّ  في جابيّ إ�ابتة لما له من تأثیر ـاجة الثّ رّ ار والدّ وّ ر�ط الدّ ي الشّ على جهازَ  ین،من قبل ال�احث دةّ المنخفض الشّ 
 Millar( یذ�ر . نس�ة دهون الجسم فيأثیر ـة في خفض الوزن �التّ رات المهمّ ـالمؤثّ  أحددر�ب ـبرامج التّ  عدّ إذ تُ  ؛كتلة الجسم
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et al, 1997, 941 ّوالعشر�ن الماض�ة على  ةنوات الخمستي أجر�ت في السّ ـة �خفض الوزن الّ ) في دراستهم لل�حوث الخاص
أفضل برنامج لخفض  أنّ إلى وخلصوا ، �غم) 92.7منة (معدل الوزن ) سنة معتدلي السّ 39.5طي العمر (الأشخاص متوسّ 

 1998، 36( فق مع دراسةـ�تّ و  .�اضيّ البرنامج الرّ  ثمّ  ،یل�ه البرنامج الغذائيّ  ،�اضيّ الرّ  -الوزن �ان البرنامج الغذائيّ 
Ahmed, ّى إلى خفض وزن الجسم، ا أدّ ) یومً 30ة (دق�قة یوم�ا) لمدّ  30مشي لمدة ال( در�ب الهوائيّ ـالتّ  تي أشارت إلى أنّ ـ) ال

%) 65( س�ة هي دون وهذه النّ  ،من أقصى مستوى الفرد%)  60-50( هي در�بيّ ـة المستخدمة في المنهج التّ دّ الشّ  كما أنّ 
 .اقةهون في إنتاج الطّ كبر في خفض نس�ة دهون الجسم �سبب اعتماد العمل على الدّ أر �شكل وهذا یؤثّ  Vo2 Maxمن 

نة على عیّ ) Treadmillار (وّ ر�ط الدّ ة �استخدام الشّ دّ المنخفض الشّ  الهوائيّ  در�ب الفتريّ ـالتّ  ) أنّ Després, 1991و�ذ�ر(
 ,Despres et al, 1991في �تلة دهون الجسم ( احدث انخفاضً أ Vo2 Maxل ا) من 55ر بـــ (%ة تقدّ من الإناث �شدّ 

 ,Inukai et al, 2006راعین (جلین والذّ هون في الجذع والرّ �عمل على تخف�ض نس�ة الدّ  �اضيّ در�ب الرّ ن التّ أ). و 159
اقة هون في إنتاج الطّ هون إلى اعتماد الجسم على الدّ �تلة الدّ  فيالمستخدم  سبب تأثیر المنهج الهوائيّ  ون و�عزو ال�احث )99
 ،هون اقة تأتي من الدّ معظم الطّ  نّ إة المنخفضة فدّ ه عند الشّ راسات الحدیثة أنّ وهذا ما أشارت إل�ه الدّ  ،زمة لأداء الجهداللاّ 

اقة هون �ذلك في إنتاج الطّ تي تعتمد على الدّ ـالّ  ،مر�ن�عد التّ  وازن الجسميّ إلى حالة التّ زمة لعودة الجسم اقة اللاّ  عن الطّ فضلاً 
 ,Bircher & Knechtleد ذلك (و�ؤ�ّ  .)Vella et al, 36, 2002ائد ( سهم في فقدان الوزن الزّ �ذلك  و�لّ  ،لفترة طو�لة

إحداهما بدینة غیر  :�انت بین مجموعتین ، وقدهون لأكسدة الدّ س�ةَ الأعلى مر�ن في انتزاع النّ ة التّ ن شدّ ) في دراسة تبیّ 2004
% من أقصى  75ل حمّ ي التّ هون لر�اضیّ ت من أكسدة الدّ حیث �انت أعلى معدلاّ  ؛لحمّ ي التّ والأخرى من ر�اضیّ  ،�ةمدرّ 
 ,Bircher & Knechtle�ة (مدرّ الل لضر�ات القلب للمجموعة البدینة غیر % من أقصى معدّ 65و ،ل لضر�ات القلبمعدّ 

%) من 60-50مابین( ة المستخدمة في المنهاج التدر�بيّ دّ حیث �انت الشّ  ون ، وهذا ماتوصل إل�ه ال�احث)174 ,2004
سبب  ون كما �عزو ال�احث .هئونسبته في الجسم وأجزا هنيّ ن الدّ ى إلى انخفاض المكوّ ا أدّ ممّ  ،ل لضر�ات القلبأقصى معدّ 

ز�ادة �ثافة المایتو�ندر�ا  ،المستخدم  اتجة من العمل الهوائيّ هون النّ ال�حث إلى ز�ادة أكسدة الدّ نة هون لدى عیّ انخفاض �تلة الدّ 
ا یز�د من ة ممّ مو�ة خلال العضلات اله�كل�ّ ة الدّ ، تفتح الأوع�ة الشعر�ّ تي تؤدي إلى سعة الأكسدةفي العضلات اله�كل�ة الّ 

، ز�ادة ة عبر غلاف المایتو�ندر�ال نقل الأحماض الدهن�ّ ذي �سهّ تین الّ ، ز�ادة الكر�اة في العضلاتتسل�م الأحماض الدهن�ّ 
نة ل �خضوع العیّ ـ�اضي المتمثّ شاط الرّ ز�ادة النّ  ). �ما أنّ Vella et al, 2002, 36ة (اقلة للأحماض الدهن�ّ البروتینات النّ 
) ,Young & Hills 2007إذ یذ�ر( .هون ى إلى خسارة الوزن من خلال حرق الدّ ه أدّ موجّ الم و منظّ ال �اضيّ إلى نشاط الرّ 

 Young( �اضيّ شاط الرّ ة النّ منة هي نمط ح�اة الفرد مثل قلّ تي تسهم في حدوث ز�ادة الوزن والسّ ئ�سة الّ من العوامل الرّ  أنّ 

& Hills, 2007, 2(  ّاض�ّ الألعاب الرّ  ة لطبّ ة الأمر�ك�ّ �ّ ، وقد أوصت الكل�) ةACSM ّة دّ ام والشّ أ�ّ  5 – 3در�ب من التّ  ) أن
ة حّ ة والصّ �اقة البدن�ّ ل لضر�ات القلب �عمل على تحسین تكو�ن الجسم والمحافظة على اللّ % من أقصى معدّ 85 -% 50من 

)Barbara A et al, 2001 , 693(. 
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 : الاستنتاجات

هن�ة لدى نات الدّ عدد من المكوّ ) في ق�م ملحوظٍ  ة إلى حدوث (انخفاضٍ دّ ة المنخفضـــــــــة الشـــــــــّ ة الفتر�ّ مار�ن الهوائ�ّ ت التّ أدّ  .1
�تلة دهون و ر �تلة الجســــــم، وهي (مؤشــــــّ ) Bike Ergometerابتة (ـــــــــــــــــــــاجة الثّ رّ والدّ ) Treadmillردمیل(ي التّ مجموعتَ 
 ). �طنيّ الهن الدّ و الجسم، 

ة نات الجســـــــم�ّ ة إلى حدوث (ز�ادة غیر ملحوظة) في ق�م عدد من المكوّ دّ ة المنخفضـــــــة الشـــــــّ ة الفتر�ّ مار�ن الهوائ�ّ ت التّ أدّ  .2
ـــــــــــــاجة الثّ رّ والدّ  )Treadmillار(وّ ر�ط الدّ الشّ  لدى مجموعتيَ  هون، (الكتلة الخال�ة من الدّ  وهي) Ergometer Bikeابتة (ـ

 ).يّ حجم الماء الكلّ و ة، نس�ة الكتلة العضل�ّ و 
ــــــــــــــــاجة الثّ رّ والدّ  ردمیلعند العمل على التّ  .3  هنيّ ن الدّ خفض نســـ�ة المكوّ  فية في تأثیره أفضـــل�ّ  ابتة �ان لاســـتخدام التردمیلـ

 ابتة.ـاجة الثّ رّ �الدّ  ةه مقارنئللجسم وأجزا
ة لدى نات الجســــم�ّ ة إلى حدوث (انخفاض ملحوظ) في ق�م عدد من المكوّ دّ ة المنخفضــــة الشــــّ ة الفتر�ّ مار�ن الهوائ�ّ ت التّ أدّ  .4

ـــــــــاجة الثّ رّ الدّ و  ردمیلي التّ مجموعتَ  �تلة و جل ال�سرى، هون للرّ �تلة الدّ و ر �تلة الجسم، مؤشّ و ابتة وهي (كتلة دهون الجسم، ـ
 دهون الجذع).

ة نات الجســـــــم�ّ ة إلى حدوث (ز�ادة غیر ملحوظة) في ق�م عدد من المكوّ دّ ة المنخفضـــــــة الشـــــــّ ة الفتر�ّ مار�ن الهوائ�ّ ت التّ أدّ  .5
) يّ حجم الماء الكلّ و ة، ة الكتلة العضل�ّ نس�و هون، (الكتلة الخال�ة من الدّ  :ابتة وهيـــــــاجة الثّ رّ والدّ  ردمیلـــــــي التّ لدى مجموعتَ 

 ة.لم تَرقَ إلى درجة المعنو�ّ  هالكنّ 
 
 : التوص�ات 

) ســــــــــنة لما لها من 17-16ة من قبل الإناث زائدات الوزن �عمر (دّ منخفض الشــــــــــّ  هوائيّ  اســــــــــتخدام منهج تدر�بيّ  تأكید .1
  .ة في أجهزة الجسمج�ّ و لیو رات فسعن ما �حدث من تغیّ  ، فضلاً نات الجسمة �ثیرة في مكوّ �جاب�ّ إرات تغیّ 

 تقلیلا نّ �ك نّ لأنه، ناثللإا نات الجســــم وخصــــوصــــّ ة في مكوّ جاب�ّ إرات امن تغیّ  اة لما لهمار�ن الهوائ�ّ تأكید اســــتخدام التّ  .2
 كور.الحر�ة مقارنة مع الذّ 

         اروّ ر�ط الدّ شّ ال ة الحدیثة مثلاً اض�ّ �انو�ة تحتوى على الأجهزة الرّ ـــة والثّ ة في المدارس الابتدائ�ّ ضرورة توفیر قاعات ر�اض�ّ  .3
)Treadmill(  ّـاجة الثّ رّ والد) ابتةErgometer Bike ّ�ة علیها.) وغیرها لتنفیذ المناهج التدر�ب 

ة الابتدائ�ّ مي ، ومعلّ ة�اض�ّ ر��ة الرّ ة التّ �ّ ة و�لّ �اض�ّ ر��ة الرّ ة / قسم التّ ر��ة الأساس�ّ ة التّ �ّ �جي �لّ ة لخرّ إقامة دورات تـــــــــــــــأهیل�ّ  .4
وتوعیتهم على  ،برنامج ة �كلّ اقة الخاصّ ح�حة وفق أنظمة الطّ ة الصّ �اض�ّ على تطبیق المناهج الرّ  ومدرّسیها ةانو�ّ ـــــــــــــــوالثّ 

 .ة�اض�ّ ر��ة الرّ فائدة هذه المناهج وتطب�قها في دروس التّ 
 ة �الإناث.ونمط الح�اة الخاصّ  غذائيّ مط الم في النّ حكّ والتّ ال�احثون ذي استخدمه الّ  تطبیق المنهاج التدر�بيّ  إعادة .5
للمقارنة في مســـــتو�ات  لكنّ  ،هئنات الجســـــم وأجزاة في مكوّ هوائ�ّ ة واللاّ مار�ن الهوائ�ّ إجراء دراســـــات أخرى لمعرفة تأثیر التّ  .6

 ة المعتدلة والعال�ة.دّ الشّ 
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 رامي یوسف ع�سى/ ممثـّلّ�ة وزارة التّر��ة في أر�یل.

 ممثـّلّ�ة وزارة التّر��ة في أر�یل. /فرح یوسف حنّا
 ممثـّل�ة وزارة التّر��ة في أر�یل. /عبیر هیثم إ�اد

 .زردشت حسن عبد الكر�م / ممثـّلّ�ة وزارة التّر��ة في أر�یل
 / ممثـّلّ�ة وزارة التّر��ة في أر�یل رنا حازم �ور��س

 الأسرة / مر�ز الرّعا�ة الصّحّّ�ة الأوّلّ�ة / محافظة أر�یل.* د�تورة هناء حنّا ز�تون: أخصّائّ�ة في طبّ 
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The Effect of Using Two Devices (Stationary Exercise Bike and 
Treadmill) with Low-Intensity Interval Aerobic Training on Body 

Composition Among Preparatory Stage Female Students Aged (16-17) 
Years 

 
 
ABSTRACT: 
 

The study aims to identify the effect of using the rotating tape device and the stationary 
exercise bike device, as well as the difference in the values of body components using an aerobic 
training curriculum on the components and parts of the body among female middle school students 
aged (16-17) years. The researcher assumed that there is a positive effect on body components after 
Applying an aerobic training approach to the rotating bar and stationary bike. There were differences 
in the values of body components in the post-test. The researcher used the experimental method 
because it suits the nature of the research problem. The research sample consists of female middle 
school students aged (16-17) years. The research sample was randomly selected from (14) female 
students. The rotating bar group consisted of (7) female students, and the stationary bike group also 
consisted of (7) female students. Equivalence was achieved between the two experimental research 
groups in the variables of age, height, and mass, in addition to conducting equivalence in the 
variables that The researcher adopted it in his research. The experimental design was adopted, which 
adopts the design of equal groups and includes more than one experimental group. A low-intensity 
interval aerobic training curriculum was designed, and it was modified by presenting it to the experts 
and specialists. The pulse was relied upon as an indicator of intensity, which ranged between (50-
60 %) of the maximum pulse. Pre-measurements were performed for all sample members regarding 
the research variables, including general body components. The low-intensity interval aerobic 
training curriculum was applied for the period from (18/8/2024) to (20/10/2024) on the two research 
groups by (4) Training units per week, with two intermediate training sessions (each course lasted 
4 weeks). The researcher used the following statistical methods: (arithmetic mean, standard 
deviation, absolute change equation, percentage change coefficient (development ratio), t-test for 
related samples, t-test for unrelated samples. The researcher concluded that the low-intensity aerobic 
training approach led to There was a (noticeable decrease) in the values of some of the female 
students’ physical components, namely (body mass index, fat mass, and body fat percentage). It also 
led to an (unnoticeable increase) in the values of a number of the female students’ physical 
components, namely (fat-free mass and Percentage of muscle mass and total water volume. 
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