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Résumé 

Notre étude visait à connaître l'effet du programme 
sportif proposé à l'aide d'exercices cardio sur la 
réduction du pourcentage de la masse graisseuse et 
l'amélioration de l'image corporelle des femmes 
obèses, afin de déterminer l'étendue de l'efficacité, 
nous avons appliqué la méthode expérimentale à 
un échantillon ciblé selon à leur excès de poids, 
qui était composé de 30 femmes réparties 
également (15) dans l'échantillon expérimental 
(15) dans l'échantillon témoin. 

Les résultats ont indiqué qu'il y avait des 
différences statistiquement significatives en faveur 
des mesures dimensionnelles de l'échantillon 
expérimental, ce qui signifie que le programme 
d'entraînement proposé a eu un effet sur la 
réduction du pourcentage de la masse graisseuse et 
l'amélioration de l'image corporelle des femmes 
obèses de 20 à 30 ans. 

Mots clés: cardio; obésité; Pourcentage de la 
masse graisseuse; l'image corporelle. 

Abstract 

Our study aimed to know the effect of the 
proposed sports program using cardio exercises 
in reducing the percentage of fat and improving 
the body image of obese women, in order to find 
out the extent of effectiveness, we applied the 
experimental method to a purposeful sample 
according to their excess weight, which consisted 
of 30 women divided equally (15) in the 
experimental sample (15) in the control sample. 

The results indicated that there were statistically 
significant differences in favor of the 
dimensional measurements of the experimental 
sample, which means that the proposed training 
program had an effect on reducing the percentage 
of fat and improving the body image of obese 
women from 20 to 30 years old. 

Keywords: Cardio; obesity; body fat percentage; 
body image. 
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تمارین  باستخدام  المقترح  الریاضي  البرنامج  أثر  الى معرفة  دراستنا  ھدفت 
النساء  عند  الجسم  صورة  وتحسین  الدھون  نسبة  خفض  في  الكاردیو 
المصابات بالسمنة، ولمعرفة مدى الفعالیة طبقنا المنھج التجریبي على عینة  

امرأة    30قصدیة ھادفة على حسب اكتسابھن الوزن الزائد حیث تكونت من  
 ) في العینة الضابطة. 15) في العینة التجریبیة (15مقسمة بالتساوي (

البعدیة  ب القیاسات  لصالح  احصائیة  دلالة  ذات  فروق  وجود  الى  النتائج  ینت 
للعینة التجریبیة مما یعني ان للبرنامج التدریبي المقترح أثر في خفض نسبة 

  30الى    20الدھون وتحسین صورة الجسم عند النساء المصابات بالسمنة من 
   سنة. 

 . صورة الجسم  ؛ون في الجسمنسبة الدھ ؛السمنة ؛الكاردیو :المفتاحیةالكلمات 
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I -  مقدمة 
أ نطمح  اجتماعي،  نسیج  إطار  في  العالم  ھذا  محط  یعیش  دائما  فیھ  نكون  ن 

الأنظار وموضع الاھتمام، نھتم بأشكالنا وأوزاننا وصور أجسامنا، ففھمنا لذاتنا یعد من  
المتغیرات المھمة في التوافق النفسي والاجتماعي لدینا كأفراد، وتعد الذات الجسمیة أو  

 ما یطلق علیھ "صورة الجسم" من المحددات المھمة لمفھوم الذات لدى الفرد. 
والشیوع لدى الذكور والإناث، وان كانت    الجسم خاصیة تتسم بالاستمراریة،  ورة وص

من    أكثرالاناث   نظرائھن  عن  اجسامھن  لصورة  حساسیة  وحتى  وتمحیصا،  تفحیصا 
ینشئن   فالإناث  اجسامھن  أكثر الرجال،  وشكل  بوزن  یكون 1اھتماما  ان  وطبیعي   .

ناث، حیث یرجع ذلك الى النظرة  الانشغال والقلق حول المظھر الجسمي شائع بین الا
الاجتماعیة وتأكیدھا على الجاذبیة الجسمیة كمعیار لقبول الآخرین، والتأكید المبالغ فیھ  
من جانب المجتمع والافراد على المظھر الجسمي واللیاقة البدنیة قد تؤدي الى تكوین  

 . 2صورة الجسم السلبیة
ت  ان  المرأة  ومقبوتحرص  جذابة  جسمیة  بصورة  التي    ولة،تمتع  للصورة  وفقا  وذلك 

تحددھا الثقافة، فالمرأة تبحث عن نوع الجسم او الشكل الذي یعد جذابا في وقت معین 
ثقافة معینة، فلقد كانت الصورة المثلى للمرأة الجمیلة في الماضي   إطار من الزمن وفي 

 .3فةھي التي تمیل الى امتلاء الجسم، وفي الوقت الحاضر الصور المثالیة ھي النحا
الصغیر   منھا  ویشكو  حالیا  والمنتشرة  الحالي  العصر  أمراض  اھم  من  السمنة  وتعد 
والكبیر، المرأة والرجل، كما انھ لا تخلو اي جریدة او مجلة الا وبھا شيء عن السمنة  

 وطرق التخلص منھا. 
اعلنت منظمة الصحة العالمیة ان السمنة ھي من أخطر المشاكل التي   1997في عام  
ال  في  تواجھ  وذلك  السمنة  خطورة  على  العالمیة  الصحة  منظمة  أكدت  وقد  بشریة، 

تحت شعار "راقب وزنك یصح قلبك"    25/09/2005موضوع یوم القلب العالمي في  
، یستدعي ھذا الشعار الانتباه الى حقیقة ان السمنة من عوامل الخطر الرئیسیة المسببة  

ال النوع  من  والسكري  الوعائیة،  القلبیة  والسكتة  للأمراض  الدم،  ضغط  وفرط  ثاني، 
من   للتمكن  وزن صحي  على  الحفاظ  أھمیة  على  التأكید  الى  المنظمة  وتھدف  القلبیة، 

، وللابتعاد  4الحد من احتمال ظھور تلك الأمراض العضویة التي تلازم الشخص البدین
اتباع  فمنھا  لذلك،  عدة طرق  توجد  على صحتھ  الانسان  ولیحافظ  الامراض  ھذه  عن 

الحیاة  الانظم اسلوب  وتغییر   ( والدھون...  السكریات  من  (التقلیل  الصحیة  الغذائیة  ة 
وممارسة الریاضة، وكما نعلم ان الریاضة ھي وسیلة فعالة للتربیة وتعدیل السلوك من 
في   وتساھم  أخرى  اخرى  جھة  من  البدنیة  واللیاقة  الصحة  لاكتساب  جھة وضروریة 

 التقلیل من الكثیر من الامراض.
وإذا    إن حیث   العضلات،  لتقویة  مفیدة  والجري  المشي  مثل  الریاضیة  التمارین  بعض 

والحفاظ   العضلات  قوة  تعزیز  في  ستسھم  منتظم  بشكل  النشاطات  ھذه  ممارسة  تمت 
على الصحة، ولكن بعض الناس قد یواجھون صعوبة بممارسة ھذه النشاطات في حال  

لأ صحیة  مشكلة  أي  أو  المفاصل،  بالتھاب  مصابین  الوضع  كانوا  في  الحركة  ن 
لمثل ھذه الحالات خصوصا في حالة  قد تشكل خطورة  العمودي قد تسبب الألم، وقد 

والبدانة الوزن  معقدة  5زیادة  أجھزة  إلى  تحتاج  لا  إذ  سھلة  الكاردیو  تمارین  وإن   .
الفرد ممارستھا   یبدأ  ولإمكانیات مادیة ولا مكان واسع ولا قوة بدنیة عالیة فیمكن أن 

 شدة تمارین خفیفة، ویمكن للفرد المریض أن یمارسھا تحت استشارة طبیة. بالتدرج ب 
لان    :الإشكالیة.1 وذلك  النساء،  عند  المزعجة   الامور  من  الوزن  في  الزیادة  تعتبر 

المرأة بطبیعتھا تحب ان تظھر بأجمل مظھر، وتسبب لھا الزیادة في الوزن عبئا نفسیا  
یمس الصورة الجسمیة والتي تعد من الأمور وجسدیا، ومما یزید الامر سوءا ھو انھ  

انتقادا   واكثر  اكثر حساسیة  المرأة لأنھا  الناس خاصة  الكثیر من  التي تشغل  الرئیسیة 
من   قریبة  او  متطابقة  الجسم  كانت صورة  وكلما  بالرجل،  مقارنة  الجسمیة  لصورتھا 
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وشعورھا بالرضا،  معاییر الجسم المثالي السائد في ثقافتھا كلما اشعرھا بجاذبیة جسمھا 
وھناك العدید من الاسباب لھذه المشكلة من اھمھا الاكتئاب فتمر المرأة خلال مراحل  

ومع مرور الوقت    واء معینا للتخفیف من ھذه الحالةحیاتھا بساعات اكتئاب، وتعتمد د
یعادل   بما  تزید  حیث  مفاجئ،  بشكل  الوزن  في  زیادة  فترة    15-5ستلاحظ  في  كغ 

النساء لا یتناولن ادویة ولكن عندما تتعب نفسیتھن تفتح شھیتھن    قصیرة، وھناك بعض
على الطعام خاصة الاطعمة التي تحتوي على سعرات حراریة ودھون وبالتالي یزید  
وزنھن دون ان یشعرن، وقد تتناول بعض النساء ادویة معینة تعمل على زیادة الوزن  

في الوزن ایضا سوء الھضم    مثل: المنشطات وحبوب منع الحمل. ومن اسباب الزیادة 
د   وفیتامین  المغنیزیوم  مثل:  معینة  مواد  في  نقص  فیھا  یوجد  التي  الاطعمة  وتناول 
یؤدي الى حدوث خلل في جھاز المناعة، وینخفض مستوى الطاقة في الجسم، وبالتالي  
تصبح عملیة التمثیل الغذائي بطیئة، ولا تحرق الدھون الموجودة في الطعام، وكل ھذه  

تناول  العو خلال  من  المشكلة  ھذه  محاربة  ویمكن  الوزن،  في  لزیادة  تؤدي  امل 
الورقیة، ھذه   الخضروات  تعمل  حیث  والجوز،  اللوز  تناول  من  والاكثار  والكبد، 

في   التقدم  ان  ایضا  ونجد  الجسم،  في  المغنیزیوم  مستویات  من  تعزیز  على  الاطعمة 
ال التمثیل  عملیة  تصبح  حیث  السمنة  في  یساعد  تصبح  العمر  وبالتالي  بطیئة،  غذائي 

اھم الاسباب في   احد  الوزن، وقد یكون  الجسم بطیئة، ویزید  الطعام في  عملیة حرق 
افضل   ان  على  الخبراء  اتفق  حیث  الریاضیة،  الممارسة  قلة  ھو  النساء  عند  السمنة 
الانشطة الریاضیة فعالیة لانقاص الوزن ھي تلك التي یمكن ان یمارسھا الفرد بشكل  

الھوائیةمستمر   الانشطة  علیھا  ویطلق  ممكنة،  زمنیة  فترة   Aérobicلأطول 
Activities او التدریبات الھوائیةAérobic Exercise    نسبة لاستخدامھا اكبر قدر

لھ الممتازة  الریاضات  من  المشي  ویعتبر  الأداء  خلال  الاكسجین  الغرض،  من  ذا 
تؤكده صوریة زروخي حیث  ، وھذا ما  6ذوي السمنة المفرطة  وخاصة بالنسبة للأفراد

توصلت في دراستھا الى انھ للسمنة المفرطة تأثیر سلبي على صورة تقدیر الذات عند  
 .النساء

باتنة   بولایة  الریاضیة  القاعات  من  العدید  في  استكشافیة  مسحیة  دراسة  اجراء  بعد 
لى  ا  20لاحظنا ان نسبة السمنة متواجدة بشكل كبیر عند النساء في الفئة العمریة من  

نوعیة    30 فھم  ومحاولة  النساء  ھؤلاء  لبعض  بمقابلة  القیام  الى  بنا  أدى  مما  سنة، 
البرامج التي یخضعن لھا، وجدنا أن معظم تلك البرامج غیر مقننة وغیر ھادفة كما أن  
العلماء  بعض  آراء  على  واستنادا  المنطلق  ھذا  ومن  طفیفة،  الوزن  انخفاض  نسبة 

ة تمارین الكاردیو من اجل خفض نسبة الدھون أدى بنا  والخبراء الذین اكدوا على أھمی
نسبة  خفض  اجل  من  الكاردیو  تمارین  باستخدام  ریاضي  تدریبي  برنامج  تصمیم  الى 
الدھون وتحسین صورة الجسم وذلك للإجابة على التساؤل العام: ھل للبرنامج التدریبي  

حسین صورة الجسم  الریاضي المقترح بتمارین الكاردیو إثر في خفض نسبة الدھون وت
 سنة؟  30-20عند النساء المصابات بالسمنة 

 وینبثق من التساؤل العام التساؤلات الجزئیة التالیة: 
للمجموعة    - والبعدي  القبلي  القیاس  بین  ذات دلالة احصائیة  ھل توجد فروق معنویة 

   التجریبیة في خفض نسبة الدھون؟ 
في    - احصائیة  دلالة  ذات  معنویة  فروق  توجد  للمجموعة ھل  والبعدي  القبلي  القیاس 

 التجریبیة في مستوى صورة الجسم؟
ھل توجد فروق معنویة ذات دلالة احصائیة في القیاس البعدي بین العینة التجریبیة    -

 والعینة الضابطة في خفض نسبة الدھون؟
ھل توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة في القیاس البعدي بین العینة التجریبیة    -

 لضابطة في مستوى صورة الجسم؟وا
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 . فرضیات الدراسة: 2
الفرضیة العامة: للبرنامج التدریبي الریاضي المقترح باستخدام تمارین الكادیو أثر    »

  30-20في خفض نسبة الدھون وتحسین صورة الجسم عند النساء المصابات بالسمنة  
 سنة. 

احصا  » دلالة  ذات  معنویة  فروق  توجد  الجزئیة:  القبلي الفرضیات  القیاس  بین  ئیة 
  والبعدي للمجموعة التجریبیة في خفض نسبة الدھون لصالح الاختبار البعدي.

للمجموعة   - والبعدي  القبلي  القیاس  بین  احصائیة  دلالة  ذات  معنویة  فروق  توجد 
 التجریبیة في مستوى صورة الجسم لصالح القیاس البعدي. 

ا  - في  احصائیة  دلالة  ذات  معنویة  فروق  التجریبیة توجد  العینة  بین  البعدي  لقیاس 
 والعینة الضابطة في خفض نسبة الدھون ولصالح العینة التجریبیة. 

التجریبیة   - العینة  بین  البعدي  القیاس  في  إحصائیة  دلالة  ذات  معنویة  فروق  توجد 
 والضابطة في مستوى صورة الجسم ولصالح العینة التجریبیة.

امج الریاضي المقترح باستخدام تمارین الكاردیو  معرفة إثر البرن . أھداف الدراسة:3
 .في خفض نسبة الدھون وتحسین صورة الجسم لدى النساء المصابات بالسمنة

 المقارنة بین القیاسات القبلیة والبعدیة لدى كل من المجموعتین التجریبیة والضابطة.  -
 .معرفة مدى تأثیر السمنة على صورة الجسم لدى النساء -
المدروسة    معرفة مدى  - العمریة  الفئة  التدریبي   30-20استجابة  للبرنامج  سنة نساء 

 المقترح باستخدام تمارین الكاردیو. 
 . مصطلحات الدراسة:  4
الكاردیو: تمارین الكاردیو ھي تمارین تساعد الجسم على الحصول على كمیة أكبر    -

جسم بطریقة تؤدي  من الأكسجین أثناء ممارستھا، إذ تعمل ھذه التمارین على تحریك ال
أعمق،   بشكل  التنفس  على  الجسم  لمساعدة  بالإضافة  والتنفس،  القلب  نبض  لتسارع 
بالنفع   یعود  مما  الدم  في  الأكسجین  مستویات  من  ترفع  قد  التمارین  ھذه  فإن  وبالتالي 

الجسم  أجزاء  مختلف  الباحث7على  یعرفھا  بینما  ینشط    ان،  تمرین  كل  بأنھا  اجرائیا 
یة الدمویة، یتطلب منك الكاردیو في بعض الأحیان مجھود كبیر  عضلة القلب والأوع

جدا الشيء الذي یجعل نبضات القلب مرتفعة، یعني معدل ضخ الدم عالي مما یعطى  
 معدل حرق دھون سریع ومرتفع.

نسـبة الـدھون فـي الجسـم: إن نسـبة الــدھون فـي الجسـم لأي شـخص أو حیـوان ھــي  -
مالي الوزن، أي دھون الجسم والتي تحتوي علـى إجمالي وزن الدھون مقسومًا على إج

دھون الجسـم الأساسـیة والـدھون المخزنـة فیـھ. وتعتبـر الـدھون الأساسـیة فـي الجسـم 
 .8ضروریة لبقاء الشخص على قید الحیاة ولبقاء عملیة التكاثر

تزداد عن    - الجسم  متفرقة من  اماكن  الدھون في  نسبة  السمنة: ھي عبارة عن زیادة 
لطبیعیة للفرد، مما تؤدي الى بطء الحركة وقلة النشاط وضعف القوة وزیادة  المعدلات ا 

  بأنھا  ان، أما اجرائیا یعرفھا الباحث9وضغط الدم نسبة الاصابة بأمراض القلب والسكر  
تعرف السمنة بوجود كمیة زائدة من الدھون   حیث   داء مزمن وخطر ولیست أمرا سھلا

ج مشكلة  كونھا  من  أكبر  وھي  الجسم،  بالأمراض  في  إصابتك  تزید خطر  إنھا  مالیة، 
 والمشاكل الصحیة مثل أمراض القلب، السكري وارتفاع ضغط الدم. 

ایجابي، او سلبي، یكون الفرد لنفسھ،  –صورة الجسم: صورة ذھنیة او تصور عقلي    -
ویسھم في تكوین ھذه الصورة الخبرات، والمواقف التي یتعرض لھا الفرد، وبناء على  

، أما  10غییر في ضوء ھذه الخبرات الجدیدة ة الجسم قابلة للتعدیل، والتذلك فان صور
الباحث الفرد لجمالیة وجاذبیة جسده،    بأن  اناجرائیا یعرفھا  صورة الجسد تعني إدراك 

 وكیف ینظر لھ الناس في مجتمعھ. 
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II- :الطریقة والأدوات   
 . الدراسة الاستطلاعیة: 1

الأولى:.  1.1 الاستطلاعیة  الباحث  الدراسة  قبل    ان قام  استطلاعیة  دراسة  بإجراء 
لــ   الموافق  الثلاثاء  یوم  من  الممتدة  الفترة  خلال  وذلك  الأساسیة،  بالتجربة  الشروع 

، حیث قمنا باختیار عینة  02/2021/ 27الى یوم السبت الموافق لــ    23/02/2021
نساء    10یار  خت الدراسة الاستطلاعیة من نفس افراد مجتمع الدراسة الأساسیة وذلك با 

الریاضي النادي  البحث  ب   DS Fitnessمن  عینة  خصائص  نفس  لھم  باتنة  ولایة 
 الأساسیة.

 اھداف الدراسة الاستطلاعیة الأولى:    .1.1.1
 التأكد من صلاحیة المكان المخصص لإجراء الاختبارات وترتیب أدائھا.  -
 التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة في الدراسة. -
 التأكد من ملائمة ھذه الاختبارات لعینة الدراسة.  -
 معرفة الوقت المستغرق لإجراء الاختبارات.  -
 اثناء تطبیق البرنامج التدریبي.  انلى الصعوبات التي تواجھ الباحثالتعرف ع -

الباحث2.1 قام  الثانیة:  الاستطلاعیة  الدراسة  الثانیة    ان.  الاستطلاعیة  الدراسة  بإجراء 
الاثنین لــ    یوم  وذلك    03/2021/ 01الموافق  الأولى  الاستطلاعیة  العینة  نفس  على 

 بتطبیق حصة تدریبیة من البرنامج بھدف التعرف على:  
 مناسبة التمرینات المستخدمة في البرنامج التدریبي لعینة الدراسة.  -
  مناسبة حجم الجزء من الحصة التدریبیة للبرنامج والزمن الفعلي لھا للمستوى البدني  -

 والعمري لعینة الدراسة. 
 التأكد من صلاحیة المكان ومناسبتھ للبرنامج التدریبي الریاضي. -
 عند تنفیذ التجربة الأساسیة.  انالتعرف على الصعوبات التي تواجھ الباحث -
 تحدید عوامل الامن والسلامة اثناء تطبیق البرنامج التدریبي الریاضي.  -
 صدق والثبات) للقیاسات. التأكد من الصلاحیة العلمیة (ال  -

سیكون تحت ھذا العنوان وصفا شاملا للأدوات المستخدمة في . أدوات الدراسة:  3.1
 قیاس متغیرات موضوع الدراسة الحالیة: 

 جھاز المیزان الالكتروني:  .1.3.1
 الھدف من الاختبار: قیاس الوزن والطول.-
 أدوات الاختبار: المیزان الالكتروني.-
الاختبار:  - الالكتروني    وصف  المیزان  وزنھ على جھاز  قیاس  المراد  الشخص  یقف 

یتم   ثم  علیھ،  الصعود  بمجرد  الجھاز  ھذا  یشتغل  حیث  المیزان  یستقر  حتى  وینتظر 
 تسجیل النتیجة الظاھرة (الطول بالسنتیمتر والوزن بالكیلوغرام). 

 ): توضح وصف لاختبار جھاز المیزان الالكتروني 01الصورة رقم (
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 ): یبین البطاقة الفنیة لجھاز المیزان الالكتروني المستخدم 01جدول رقم (
 China بلد المنشأ 

 LIKA اسم العلامة التجاریة
 HW-600 رقم النموذج 

 HW-600 BMI vending machine coin اسم المنتج 
operated weight and height scale 

 240V-100 مزود الطاقة
 LED نوع العرض 

 235cm*55*33 ات المنتجقیاس
 200cm-60 الحد الادنى و الاقصى 

 times per hour 480 سرعة القیاس 
 CE. ISO9001 شھادة الاعتماد 

 قیاس طیات الجلد: . 2.3.1
 الھدف من القیاس: قیاس نسبة الدھون في الجسم.  -
 أدوات القیاس: كماشة الجلد أو كما تسمى جھاز "ھاربندن كالیبر"  -
لا تقیس ھذه الأداة   اس: نستعمل في القیاس جھاز "ھاربندن كالیبر" بحیثوصف القی  -

نقاط   ثنایا  سمك  وقیاس  "بقرص"  لك  تسمح  ولكنھا  مباشرة،  الجسم  في  الدھون  نسبة 
(من   المختلفة  ثم    10إلى    3الجسم  في  نقاط)  الدھون  نسبة  لحساب  النتائج  جمع  یتم 

 الجسم استنادا بجدول القیم المحدد سابقا. 
 بالقیاس على مستوى ثلاثة مناطق في الجسم وھي: انالباحث قام 

 .على مستوى العضلة ثلاثیة الرؤوس 
  .على مستوى البطن الجانبي فوق التشریح الحرقفي 
  على مستوى العضلة رباعیة الرؤوس 

 ): تمثل جھاز "ھاربندن كالیبر" 02الصورة رقم (
 
 
 
 
 
 

 
 ن عند النساء ) توضح مناطق قیاس نسبة الدھو 03الصورة رقم( 

 
 
 
 
 
 
 
 

ال المناطق  في  القیاسات  تسجیل  التالي    ثلاثةوبعد  بالجدول  ومقارنتھا  بجمعھا  نقوم 
 لتعطینا نسبة الدھون في الجسم: 
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): تبین نسبة الدھون في الجسم للرجال والنساء حسب السن من  04صورة رقم (
 الثلاثة مجموع قیاسات المناطق

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

بالاعتماد   وذلكأعد ھذا المقیاس "الدكتور نافع سفیان" ة الجسم: مقیاس صور  .3.3.1
 على مقیاس صورة الجسم ومفھوم الذات منھا:

 مقیاس الذات الجسمیة "جسمي كما أراه" من إعداد محمد حسن علاوي. -
 " لمفھوم الذات. tenesseمقیاس تنسي "-
 مقیاس نلسون وآلن للرضا الحركي.-

الباحث المق   انوقام  أنھ  بتقنین  لنا  فتبین  المقیاس  وصدق  الثبات  معاملات  وحساب  یاس 
 یتمتع بصدق كبیر وثبات عالي.

قمنا   الاستطلاعیة  الدراسة  وباستخدام  الحالیة  البیئة  یلائم  المقیاس  ھذا  أن  من  وللتأكد 
 بحساب معاملات الثبات والصدق لمقیاس صورة الجسم. 

المقیاس    » یتضمن  المقیاس:  وھي  25وصف  ونقیضھا  طریقة   صفة  على  مصاغة 
 "لیكارت" یقوم أفراد العینة بالإجابة على كل 

للتصحیح   مفتاحا  المقیاس  ویتضمن  جسمھ،  صورة  على  انطباقھا  لدرجة  طبقا  صفة 
 وفیما یلي العبارات الخاصة بكل بعد: 

 صفة ونقیضھا. 11البعد الأول: المظھر الخارجي ویتكون من -
)،  20)، ( 17)، (16)، ( 12)، ( 10)، (9()،  3)، ( 2)، (1عبارات ھذا البعد ھي: (

 ) فھي سالبة. 12)، (9)، (3) وھي كلھا موجبة ما عدى العبارات (25)، ( 21(
 عبارات ونقیضھا. 07البعد الثاني: الأداء الحركي ویتكون من -

) ھي:  البعد  ھذا  (4عبارات   ،(5)  ،(6)  ،(15)  ،(18)  ،(19) كلھا 23)،  وھي   (
 ) فھي سالبة. 19، ()15موجبة ما عدى العبارتین ( 

 عبارات ونقیضھا.  07البعد الثالث: الصحة ویتكون ھو الاخر من -
 ) البعد ھي:  (7عبارات ھذا   ،(8 )  ،(11)  ،(13)  ،(14)  ،(22) كلھا  24)،  ) وھي 

 ) فھي سالبة.24)، (7موجبة ما عدا العبارتین (
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 .): یبین توزیع عبارات مقیاس صورة الجسم02الجدول رقم (

 
باستخدام طریقة "لیكارت" وفق مقیاس متدرج یمثل    انطریقة التصحیح: قام الباحث  - 

 ثلاثة إجابات لكي تكون سھلة الإدراك كما ھو مبین في الجدول التالي: 
 ): یبین نوع الاجابة لھذا المقیاس باختیار طریقة لیكارت 03الجدول رقم (

 ة نوع الاجاب         
 لا أوافق  محاید  أوافق  نوع العبارة

 01 02 03 العبارات الایجابیة
 03 02 01 العبارات السلبیة 

وتتراوح الدرجة الكلیة للمقیاس من حاصل جمع الدرجات للمقاییس الفرعیة (الأبعاد)  
الكلیة   الدرجة  وتكون  الذكر،  سالفة  ھي    75الثلاثة  درجة  وأدنى  درجة،   25درجة 

 إلى الدرجة المتوسطة للمقیاس.   50وتشیر الدرجة 
طریقة تطبیق المقیاس: لقد اعتمدنا في تطبیق المقیاس من خلال توزیعھ یدا بید على    »

الأسئلة   على  الإجابة  خلال  من  وذلك  المعلومات  بھذه  لتزویدنا  المؤھل  الشخص 
المقیاس على ثلاثة محاور دون   المقیاس ككل، وقد تم توزیع عبارات  المطروحة في 

یتخذ  ذكر   لكیلا  وذلك  العبارات  بكتابة  فقط  والاكتفاء  الدراسة  أداة  على  المحاور 
 المفحوص إجابات محددة ومن دون أن یشعر بأبعاد المقیاس والتحیز نحو إجابة معینة. 

 . الاسس العلمیة لأدوات الدراسة:  4.1
الثبات من العوامل الھامة، أو الخصائص :  ثبات مقیاس صورة الجسم   .1.4.1   یعتبر 

نفس   یعطي  سوف  الثابت  فالمقیاس  اختبار  أي  استخدام  لصلاحیة  توافرھا  الواجب 
أیام   او  الیوم  نفس  في  لمرات عدیدة  القیاس  اجراء  عند  الشخص  لنفس  تقریبا  النتیجة 

 مختلفة. 
الاختبار وإعادة تطبیق الاختبار،   اعتمدنا على طریقة تطبیق  ثبات الاختبار  ولحساب 

ط الذي یمثل الثبات، حیث اعتمدنا في ھذه الطریقة على  وذلك بحساب معامل الارتبا
توزیع أداة البحث مرتین على نفس العینة تحت ظروف مشابھة قدر الإمكان، ثم نقوم  
طبق   حیث  الثاني،  التطبیق  ونتائج  الأول  التطبیق  نتائج  بین  الارتباط  معامل  بحساب 

قوامھا   عینة  على  التط   10المقیاس  بین  المدة  وكانت  والتطبیق  اشخاص،  الأول  بیق 
 أیام.  5الثاني 

 والجدول التالي یبین معاملات الثبات للمقیاس: 
 

عدد عبارات   أرقام العبارات واتجاھھا عاد الأب
 الدرجة البعد 

المظھر 
 الخارجي 

25،21،20،17،16،10،2،1  (+) 
11 

كأعلى  33
 درجة 

كأدنى   11 ) -( 12،9،3
 درجة 

الأداء  
 الحركي 

23،18،6،5،4  (+) 
07 

كأعلى  21
 درجة 

كأدنى   07 ) -( 19،15
 درجة 

 الصحة 
22،14،13،11،8  (+) 

07 

كأعلى  21
 درجة 

كأدنى   07 ) -(  24،7
 درجة 
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 ): یبین ثبات مقیاس صورة الجسم 04الجدول رقم (
 المعالجة الاحصائیة        حجم العینة  درجة الحریة  معامل الثبات 

 الاختبار
 صورة الجسم 10 09 0.913

باط الذي یمثل ثبات ھذا المقیاس مرتفع  ویلاحظ من الجدول السابق أن معامل الارت
 وقوي وھذا ما یعكس ثبات المقیاس. 

صدق مقیاس صورة الجسم: یقصد بالصدق أن یشمل المقیاس كل العناصر    .2.4.1
التي یجب أن تدخل في التحلیل من ناحیة، ووضوح فقراتھا ومفرداتھا من ناحیة أخرى  

 . 11بحیث تكون مفھومة لكل من یستخدمھ
الدرجات  الصدق    » عن  عبارة  وھو  للاختبار،  الداخلي  الصدق  بھ  ویقصد  الذاتي: 

عن   ویقاس  القیاس،  أخطاء  من  الخالیة  الحقیقیة  للدرجات  منسوبة  للاختبار  التجریبیة 
 طریق حساب الجذر التربیعي لمعامل ثبات الأداة وذلك من خلال المعادلة التالیة: 

 الثبات. معامل الصدق الذاتي= الجذر التربیعي لمعامل 
 ) یبین الصدق الذاتي لمقیاس صورة الجسم05الجدول رقم (

 
تم استخدام طریقة الاختبار واعادة الاختبار على عینة    ثبات قیاس ثنایا الجلد:  .3.4.1 

من   م  10مكونة  الریاضیة  نساء  القاعة  في  حیث    DS Fitnessنخرطین  تم  باتنة، 
و القیاسات  بیرسون  تسجیل  الارتباط  معامل  باستعمال  قمنا  ثم  النتائج  على  الحصول 

ھو   كما  الثبات  من  عالیة  بدرجة  تتمتع  القیاسات  بان  اثبتت  علیھا  المتحصل  والنتائج 
 موضح في الجدول التالي:  

 
 في الجسم  ة الدھون): یبین ثبات قیاس نسب06جدول (

 المعالجة الاحصائیة       حجم العینة  درجة الحریة  معامل الثبات 
 الاختبارات 

 نسبة الدھون 10 09 0.99
تم استخدام معامل الصدق الذاتي باعتباره اصدق الدرجات   صدق قیاس ثنایا الجلد:  -

والذي یقاس  التجریبیة بالنسبة للدرجات الحقیقیة التي خلصت شوائبھا اخطاء القیاس 
بحساب الجذر التربیعي لمعامل ثبات الاختبار، وقد تبین ان القیاسات تتمتع بدرجة 

 صدق ذاتي عالیة كما ھو مبین في الجدول التالي:  
 في الجسم  سبة الدھون): یبین صدق قیاس ن07جدول ( 

 
 الدراسة الأساسیة: . 2

المتبع:1.2 العلمي  المنھج  الباحث  .  مجموعتین    اناستخدم  باستخدام  التجریبي  المنھج 
المنھج   (مجموعة تجریبیة ومجموعة ضابطة) مع قیاس قبلي وبعدي، واستخدمنا ھذا 

اع خطوات  لمناسبتھ وطبیعة الدراسة ولتحقیق أھداف البحث والتحقق من فروضھ بإتب
یعد   التجریبي  "المنھج  أن  راتب  وكمال  علاوي  حسن  یؤكد  حیث  علمیة،  منھجیة 

 المعالجة الاحصائیة        حجم العینة  درجة الحریة  معامل الصدق 
 الاختبارات 

 صورة الجسم 10 09 0.95

 المعالجة الاحصائیة        حجم العینة  درجة الحریة  معامل الصدق 
 الاختبارات 

 نسبة الدھون 10 09 0.99
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من   العدید  لحل  صدقا  الأكثر  الاقتراب  ویمثل  الخاصة  للعلاقات  الحقیقي  الاختبار 
 . 12المشكلات العلمیة بصورة عملیة

القاعة  2.2 في  المسجلین  الأشخاص  من  الدراسة  مجتمع  یتكون  الدراسة:  مجتمع   .
"الر والبالغ عددھم  DS Fitness یاضیة  باتنة  المتواجدة بولایة  یعانین    40"  امرأة 

 . 2020/2021)سنة للموسم الریاضي 30-20من السمنة والمتراوح اعمارھن بین(
-20امرأة تتراوح أعمارھن بین (   30. عینة الدراسة: تكونت عینة الدراسة من  3.2
البحث على حسب اكتسابھن للوزن    ) سنة تم اختیارھن بطریقة مقصودة من مجتمع30

 الزائد، وتم تقسیمھن إلى قسمین:
طبق علیھا البرنامج الریاضي التدریبي المقترح، وتكونت  وھي التي    عینة تجریبیة:  -

 امرأة.  15من 
یطبق علیھا البرنامج الریاضي   م ا نفس خصائص العینة التجریبیة ول لھ  عینة ضابطة: -

 امرأة.  15ا من التدریبي المقترح، وتكونت أیض
من اجل ضبط جمیع المتغیرات التي تؤثر    . تجانس العینة وتكافؤ مجموعتي البحث:4.2

الباحث لجأ  البحث،  نتائج  دقة  في   انفي  البحث  عینتي  وتكافؤ  تجانس  من  التحقق  الى 
متغیرات السن (تم حسابھ بالسنوات)، والطول (تم حسابھ بالسنتمتر)، والوزن (تم حسابھ  

 T Test  وجرت معالجة ھذه المتغیرات احصائیا عن طریق استخدام اختبار بــ كلغ)، 
 ) یبین ذلك: 08للتجانس والجدول رقم (  Levineللتكافؤ واختبار لیفین 

 
 ): یبین المعالم الإحصائیة لتكافؤ وتجانس مجموعتي البحث  08جدول رقم (

المعالم                  
                الاحصائیة
 المتغیرات 

 وحدة
 القیاس 

المجموعة 
قیمة  المجموعة الضابطة  التجریبیة 

 "ف" 
 المحسوبة

 قیمة "ت" 
 ع± س' ع± س' المحسوبة

 المواصفات 
 الجسمیة 

 0.062 3.01 25.40 2.8 25.1 سنة  العمر
 غیر دال 

0.87- 
 غیر دال 

 0.006 5.01 166.1 5.17 163.9 سم الطول 
 غیر دال 

1.16- 
 غیر دال 

 3.28 7.89 87.13 13.5 89.2 كلغ الوزن 
 غیر دال 

0.52 
 غیر دال 

القیاسات  
 المورفولوجیة 

نسبة  
 0.13 1.87 30.18 2.01 30.2 % الدھون 

 غیر دال 
0.17 

 غیر دال 
مؤشر 
الكتلة  
 الجسمیة 

 6.37 2.59 31.61 5.1 33.4 خام
 غیر دال 

1.26 
 غیر دال 

 اختبارات 
 نفسیة

صورة  
 0.31 3.55 45.73 2.4 43.7 درجة  الجسم

 غیر دال 
1.09- 

 غیر دال 
) رقم  الجدول  من خلال  قیمة  08یتضح  ان  المواصفات    –ت    –)  لمتغیرات  المحتسبة 

  –ت    –)، وجمیع ھذه القیم اقل من قیمة  0.52) الى (-1.16ما بین (  الجسمیة تراوحت 
) والبالغة  (1.70الجدولیة  یساوي  أو  أقل  خطأ  نسبة  عند  حریة  0.05)  درجة  وامام   (

البحث 28( مجموعتي  بین  إحصائیة  دلالة  ذات  فروق  وجود  عدم  على  یدل  مما   ،(
 .حث في المواصفات الجسمیةالتجریبیة والضابطة، أي ان ھناك تكافؤ بین مجموعتي الب

) رقم  الجدول  خلال  من  یتضح  لیفین  08كما  اختبار  قیمة  ان  المحتسبة    –ف    –) 
) بین  ما  الجسمیة، تراوحت  المواصفات  (0.006لمتغیرات  الى  )، وجمیع ھذه  3.28) 

 القیم عشوائیة أي انھا غیر دالة، مما یدل على ان ھناك تجانس لعینة البحث. 
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مت قیم  فیما یخص  رقم  اما  الجدول  في  الموضحة  المورفولوجیة  القیاسات   (08)غیرات 
) بین  ما  (0.17تراوحت  و  الجدولیة 1.26)  (ت)  قیمة  من  اقل  القیم  ھذه  وجمیع   ،(

)، مما 28) وامام درجة حریة (0.05) عند نسبة خطأ أقل او یساوي (1.70والبالغة (
وعتي البحث التجریبیة  یدل على عدم وجود فروق معنویة ذات دلالة احصائیة بین مجم

 والضابطة، اي ان ھناك تكافؤ بین مجموعتي البحث في القیاسات المورفولوجیة. 
لمتغیرات    (08)كما یتضح من خلال الجدول رقم   لیفین (ف) المحتسبة  اختبار  قیم  ان 

)، وجمیع ھذه القیم عشوائیة 6.37) و (0.13القیاسات المورفولوجیة تراوحت ما بین (
 دالة، مما یدل على ان ھناك تجانس لعینة البحث. اي انھا غیر 

النفسیة الموضحة في الجدول رقم   قیم الاختبارات  ) وھذه  -0.9اخذت قیمة (  (08)اما 
) والبالغة  الجدولیة  (ت)  قیمة  من  اقل  یساوي  1.70القیمة  او  أقل  خطأ  نسبة  عند   (

)0.05 ) ة ذات دلالة  )، مما یدل على عدم وجود فروق معنوی14) وامام درجة حریة 
احصائیة بین مجموعتي البحث التجریبیة والضابطة، اي ان ھناك تكافؤ بین مجموعتي 

 البحث في الاختبارات النفسیة. 
ان قیمة اختبار لیفین (ف) المحتسبة للاختبارات    (08)كما یتضح من خلال الجدول رقم  

انھا غیر دالة، 0.31النفسیة اخذت قیمة ( القیمة عشوائیة اي  مما یدل على ان    ) وھذه 
 ھناك تجانس لعینة البحث. 

ومما سبق ذكره یمكن ان نقول ان ھناك تجانس وتكافؤ بین مجموعتي البحث التجریبیة 
 والضابطة في متغیرات البحث المدروسة. 

الضبط الإجرائي لمتغیرات البحث: استنادا إلى فرضیات البحث تبین لنا أن ھنالك    .5.2
 ل والآخر تابع. متغیرین اثنین أحدھما مستق

وتحدیده:  - المستقل  المتغیر  متغیرات    تعریف  قیم  في  تغییر  إلى  تؤدي  التي  الأداة  ھي 
   أخرى ذات صلة بھا والتأثیر علیھا.

 تحدید المتغیر المستقل: "برنامج تدریبي باستخدام تمارین الكاردیو" 
عول قیم متغیرات  وھو الذي تتوقف قیمتھ على تأثیر مف  تعریف المتغیر التابع وتحدیده:  -

نتائجھ على   المستقل حتما ستظھر  المتغیر  تعدیلات على  كلما أحدثت  أنھ  أخرى، حیث 
 . 13المتغیر التابع

 تحدید المتغیر التابع: "نسبة الدھون وصورة الجسم". 
 مجالات البحث: . 6.2

المكاني:  - البحث مشتركون أساسا في  المجال  القاعة الریاضیة  نظرا لكون أفراد عینة 
"DS Fitness "    القاعة نفس  في  التجریبیة  بالدراسة  القیام  تم  فقد  باتنة،  مدینة  في 

لاحتوائھا على العتاد المناسب لریاضة الكاردیو، كما تحتوي على التھویة المناسبة والتي 
من   والإجراءات  المھمة  تسھیل  إلى  بالإضافة  الریاضة،  ھذه  لمثل  أساسي  عامل  تعتبر 

 .طرف صاحبة القاعة
الزماني:الم  - الجانب    جال  ذلك  بعد  ثم  النظري،  بالجانب  العمل  في  الانطلاق  كان 

جانفي    التطبیقي. من  ابتداء  النظري  الجانب  بدایة  التطبیقي  2021فكانت  الجانب  أما   ،
 .2021فكان ابتداء من مارس 

 استخدمنا ثلاث أدوات نعرضھا فیما یلي: . أدوات البحث:7.2
 قیاس نسبة الدھون.  -
 صورة الجسم. مقیاس  -
حیث تم بناء محتوى البرنامج في ضوء مجموعة من   :برنامج تدریبي ریاضي مقترح  -

 الاعتبارات والتي تتمثل فیما یلي:
علیھا    * الحصول  من  الباحث  تمكن  التي  السابقة  والدراسات  المراجع  على  الاطلاع 

 لتحدید أفضل طرق وأسالیب ووسائل خفض نسبة الدھون. 
عدد  * على  تناولت    الاطلاع  التي  والأجنبیة  العربیة  العلمیة  والمراجع  المصادر  من 

 ممارسة الریاضة من اجل خفض نسبة الدھون وتحسین صورة الجسم. 
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التدریبي    » البرنامج  عرض  تم  المقترح:  الریاضي  التدریبي  البرنامج  محتوى  صدق 
) على  الأولیة  بصورتھ  المقترح  ا05الریاضي  منھم  طلب  حیث  دولیین،  خبراء  بداء  ) 

الزمنیة وملائمة  التدریبیة وحدودھا  الحصص  مدتھ، عدد  البرنامج من حیث  الرأي في 
 التمارین المقترحة والأنشطة والأدوات ومدى مناسبتھا لأھداف البرنامج). 

 تحدید الأھداف:  -
الدھون    * نسبة  الى خفض  المقترح  الریاضي  التدریبي  البرنامج  یھدف  العام:  الھدف 

 سنة. 30-20عند النساء المصابات بالسمنة  وتحسین صورة الجسم 
 الاھداف الخاصة: *
 خفض نسبة الدھون.  > 
 خفض قیمة مؤشر كتلة الجسم.  > 
 تحسین صورة الجسم.  > 
تحدید محتوى البرنامج: تم تحدید محتوى البرنامج التدریبي الریاضي المقترح بناءا    -

 على الأھداف التي تم الاشارة الیھا كما یلي: 
 ) أسابیع. 08طبیق البرنامج التدریبي (مدة ت *
 ) حصة تدریبیة ریاضیة. 16یتكون البرنامج من ( *
(السبت،    * الأیام  في  الأسبوع،  في  حصتین  بمعدل  الأسبوع  في  الحصص  عدد 

 الأربعاء)
 دقیقة.  40زمن الحصة  *
البرنامج في بدایة الحصة بعد  ین   * جراء الجزء التمھیدي وھو عبارة عن احماء افذ 

یئة وإعداد عام للجسم ثم ندخل في الجزء الرئیسي بتطبیق التمارین التي تخدم لنا  وتھ
لعودة   والاسترخاء  التھدئة  بتمرینات  الختامي  بالجزء  الانتھاء  ثم  البرنامج،  أھداف 

 الاجھزة العضویة للحالة الطبیعیة.
ه على عینة  تنفیذ محتوى البرنامج: بعد التأكد من صلاحیة البرنامج للتطبیق تم تنفیذ  -

 الدراسة وفق ثلاث مراحل أساسیة وھي:
والمجموعة   * التجریبیة  للمجموعة  القبلیة  القیاسات  أجریت  القبلي:  القیاس  مرحلة 

 الضابطة عن طریق الاختبارات سابقة الذكر. 
وحدات    * بتطبیق  الباحث  قام  المقترح:  الریاضي  التدریبي  البرنامج  تطبیق  مرحلة 

الری التدریبي  بین  البرنامج  ما  الممتدة  الفترة  في  التجریبیة،  المجموعة  على  اضي 
 ). 24/04/2021) الى غایة ( 2021/ 06/03(
مرحلة القیاس البعدي: بعد الانتھاء من تطبیق البرنامج التدریبي الریاضي المقترح    *

قمنا بإجراء القیاسات البعدیة لمتغیرات الدراسة على المجموعة التجریبیة والمجموعة 
بنفس الطریقة ونفس الظروف والامكانات وحسب ترتیبھا في القیاس القبلي  الضابطة،  

 قصد الحصول على أدق النتائج.
الباحث8.2 قام  الإحصائیة:  الوسائل  الحاسبة    ان.  إلى  وإدخالھم  النتائج  بتسجیل 

البرنامج  استخدام  بواسطة  معالجتھا  وتم  الإحصائیة  التحلیلات  لإجراء  الالكترونیة 
 واستخراج ما یلي: )SPSSالجاھز (

 المتوسط الحسابي 
  الانحراف المعیاري 
  معامل الارتباط بیرسون 
 معامل الالتواء 
  معامل التفلطح 
  اختبار شابیرویلك 
  اختبار لیفین 
  "اختبار ستودنت "ت 
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III-  ومناقشتھا النتائج :   
الاولى:  1 الفرضیة  القیاسین  .  بین  احصائیة  دلالة  ذات  معنویة  فروق  توجد 

البعدي،  القبلي والبع الدھون لصالح الاختبار  التجریبیة في خفض نسبة  دي للمجموعة 
اختبار   استعملنا  الفرضیة  ھذه  صحة  من  بین    –ت    –وللتأكد  الفروق  لحساب 

النتائج   على  فتحصلنا  البعدي  والتطبیق  القبلي  التطبیق  في  الدھون  نسبة  متوسطات 
 المتمثلة في الجدول التالي:  

للفروق بین متوسط نتائج قیاس نسبة الدھون    –ت  –لة ): یبین قیمة دلا09جدول (
 للعینة التجریبیة بین التطبیق القبلي والبعدي 

 عینة تجریبیة      
 15ن=               

 المتغیر 

 -ت- قیمة اختبار بعدي  اختبار قبلي
 المحسوبة

 قیمة 
 ع± س' ع± س' الدلالة

 0.000 8.59 2.16 28.01 2.01 30.28 قیاس نسبة الدھون  

) ھي  14) ودرجة حریة (0.05الجدولیة عند نسبة خطأ اقل او یساوي (   –ت–قیمة  
)1.76 .( 

المحسوبة لمتغیر قیاس نسبة الدھون    –ت    –) ان قیمة  09یتضح من خلال الجدول (
) قیمة  قیمة  8.59اخذت  أكبر من  القیمة  (  –ت    –)، وھذه  والبالغة  )  1.76الجدولیة 

یساو  او  اقل  خطأ  نسبة  (عند  ( 0.05ي  حریة  ودرجة  وجود  14)  على  یدل  مما   ،(
 فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي لمتغیر نسبة الدھون. 

البرنامج   تطبیق  بعد  الى الاحسن  تغیرت  التجریبیة  المجموعة  ان  القول  و علیھ یمكن 
من   الدھون  نسبة  متوسط  انخفض  حیث  المقترح  الریاضي  في    %30.28التدریبي 

 . في القیاس البعدي %28.01القیاس القبلي الى 
وتتفق ھذه النتیجة مع بعض نتائج أبحاث الدراسات المشابھة كدراسة نشوة جبارة الله  

الموسیقى    2018 تدریبي بمصاحبة  برنامج  (جامعة السودان) حیث توصلت الى أثر 
 ) للسیدات  الوزن  إنقاص  مساعد30-20في  حیاة  دراسة  اكدت  كما  سنة    2015ي  ) 

لإنقاص   الزومبا  برقصة  المقترح  الریاضي  البرنامج  فاعلیة  لخضر)  الحاج  (جامعة 
 الوزن لدى المراھقات البدینات.

الباحثو راي  طریقة   انفي  على  الاعتماد  ان  في  علیھا  المحصل  النتیجة  تفسیر  یمكن 
با لھاالتدریب  كان  الكاردیو  تمارین  لھ  ستخدام  الحاصل  التطور  في  الفعال  ذه  الأثر 

المجموعة في قیاس نسبة الدھون في الجسم وھذا ما اكده د. عبد السلام مقبل في قولھ: 
القلبیة    cardioــ  ال " التمارین  اسلوب    -او  ھو  الھوائیة  التمارین  علیھا  یطلق  كما  او 

الدھون  حرق  بغرض  القلب  نبضات  من  معین  لمستوى  خلالھ  من  تصل  تدریبي 
 . "ومامحافظة على اللیاقة والصحة عموال

): یبن مجالات ومتوسط مؤشرات قیاس نسبة الدھون بین القیاس  01شكل رقم (
 القبلي والبعدي للعینة التجریبیة
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الثانیة:  .  2 القبلي  الفرضیة  القیاس  بین  إحصائیة  دلالة  ذات  معنویة  فروق  توجد 
لتأكد  والبعدي للمجموعة التجریبیة في مستوى صورة الجسم لصالح الاختبار البعدي ول 

لحساب الفروق بین متوسطات قیاس    –ت    –من صحة ھذه الفرضیة استعملنا اختبار  
في   المتمثلة  النتائج  على  فحصلنا  البعدي  والتطبیق  القبلي  التطبیق  في  الجسم  صورة 

 الجدول التالي:  

للفروق بین متوسط نتائج قیاس صورة الجسم    –ت  –): یبین قیمة دلالة 10جدول (
 ة بین التطبیق القبلي والبعدي للعینة التجریبی

 عینة تجریبیة    
 15ن=              

 المتغیر 

 -ت- قیمة اختبار بعدي  اختبار قبلي
 المحسوبة

 قیمة 
 ع± س' ع± س' الدلالة

 0.000 10.69 3.48 55.47 3.56 44.40 الجسم   قیاس صورة
) ھي  14یة () ودرجة حر0.05الجدولیة عند نسبة خطأ اقل او یساوي (   –ت–قیمة  

)1.76 .( 
المحسوبة لمتغیر قیاس صورة الجسم    –ت    –) ان قیمة  10یتضح من خلال الجدول ( 

)  1.76الجدولیة والبالغة (  –ت    –)، وھذه القیمة أكبر من قیمة  10.60اخذت قیمة (
) یساوي  او  اقل  خطأ  نسبة  ( 0.05عند  حریة  ودرجة  وجود  14)  على  یدل  مما   ،(

 صائیة بین القیاس القبلي والبعدي لمتغیر صورة الجسم. فروق معنویة ذات دلالة إح
البرنامج  تطبیق  بعد  الاحسن  الى  تغیرت  التجریبیة  المجموعة  ان  القول  یمكن  وعلیھ 

في   44.40التدریبي الریاضي المقترح حیث ارتفع متوسط صورة الجسم من الدرجة  
 في القیاس البعدي.  55.47القیاس القبلي الى الدرجة 

ھذه   الدراجي  وتتفق  كدراسة  المشابھة  الدراسات  أبحاث  نتائج  بعض  مع  النتیجة 
اعداد    2020عروسي   الى  توصل  حیث  مستغانم)  بادیس  بن  الحمید  عبد  (جامعة 

تأثیر   لھ  وكان  سمعیا  المعاقین  لدى  الجسم  صورة  لتحسین  مكیف  ریاضي  برنامج 
 إیجابي.

الباحثو راي  ا  انفي  في  علیھا  المحصل  النتیجة  تفسیر  طریقة یمكن  على  الاعتماد  ن 
ب لھاالتدریب  كان  الكاردیو  تمارین  لھذه    استخدام  الحاصل  التطور  في  الفعال  الأثر 

ف قال مجديالمجموعة  الجسم، حیث  قیاس صورة  الجسم ھي صورة    :ي  "ان صورة 
او تصور عقلي   تكوین ھذه  –ذھنیة  لنفسھ، ویسھم في  الفرد  ایجابي، او سلبي، یكون 
وال الخبرات،  صورة  الصورة  فان  ذلك  على  وبناء  الفرد،  لھا  یتعرض  التي  مواقف 

 . 14الجسم قابلة للتعدیل، والتغییر في ضوء ھذه الخبرات الجدیدة"
): یبن مجالات ومتوسط مؤشرات قیاس صورة الجسم بین القیاس  02شكل رقم (

 القبلي والبعدي للعینة التجریبیة
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الثالثة:3 الفرضیة  بین  توجد فروق معنویة    .  البعدي  القیاس  ذات دلالة احصائیة في 
التجریبیة،   العینة  ولصالح  الدھون  نسبة  خفض  في  الضابطة  والعینة  التجریبیة  العینة 

اختبار   استعملنا  ذلك  من  بین    –ت    –وللتأكد  البعدي  التطبیق  في  الفروق  لحساب 
 المجموعة الضابطة والتجریبیة وتحصلت على النتائج التالیة: 

للفروق بین متوسط نتائج قیاس نسبة    –ت  –یبین قیمة دلالة : )11جدول (
 بین العینتین التجریبیة والضابطةالدھون في التطبیق البعدي 

 حجم العینة      
 30ن=2              

 المتغیر 

 -ت-قیمة عینة ضابطة عینة تجریبیة
 المحسوبة

 قیمة 
 ع± س' ع± س' الدلالة

 0.005 3.36 2.06 29.80 2.16 28.01 قیاس نسبة الدھون  

) ھي  28) ودرجة حریة (0.05الجدولیة عند نسبة خطأ اقل او یساوي (   –ت–قیمة  
)1.70 ( 

المحسوبة لمتغیر قیاس نسبة الدھون    –ت    –) ان قیمة  11یتضح من خلال الجدول (
) وامام درجة  1.70الجدولیة والبالغة (  -ت –) وھي أكبر من قیمة  3.36اخذت قیمة (

م28حریة   العینتین  ،  بین  إحصائیة  دلالة  ذات  معنویة  فروق  وجود  على  یدل  ما 
 التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي. 

التجریبیة   للمجموعة  البعدي  التطبیق  في  النسبة  متوسط  في  اختلاف  وجود  وكذلك 
) ب  للمجموعة 28.01المقدر  البعدي  التطبیق  في  النسبة  متوسط  من  اقل  وھي   (

 ). 29.80الضابطة والمقدر ب ( 
الله   جبارة  نشوة  دراسة  مع  النتیجة  ھذه  للعلوم    2018وتتفق  السودان  (جامعة 

باستخدام   البرنامجین  بین  احصائیة  فروقات  وجود  الى  توصل  حیث  والتكنولوجیا) 
ودراسة   الموسیقى.  بمصاحبة  البرنامج  لصالح  الموسیقى  مصاحبة  وبدون  الموسیقى 

مساعدي   لخضر    2015حیاة  الحاج  البرنامج (جامعة  ان  الى  توصلت  حیث  باتنة) 
لدى   الوزن  إنقاص  في  وفعال  ایجابي  تأثیر  ذو  الزومبا  برقصة  المقترح  الریاضي 

 المراھقات البدینات.   
الباحث تفسیر  التدریب    انأما  على  الاعتماد  الى  یعود  علیھا  تحصلنا  التي  للنتیجة 

لتطور الحاصل للمجموعة إیجابي في ا فعال و  باستخدام تمارین الكاردیو والذي لھ أثر
یطب لم  التي  بالمجموعة  مقارنة  الدھون  نسبة  خفض  في  البرنامج  علیھا  طبق  ق  التي 

عند ذكره فوائد الكاردیو حیث قال انھا    Stéphaneعلیھا البرنامج. وھذا ما یؤكده 
الحراریة والسعرات  الدھون  حرق  على  القلب    تساعد  صحة  وتحسن  الوزن  لفقدان 

 . 15تقویھو
): یبن مجالات ومتوسط مؤشرات قیاس نسبة الدھون بین المجموعة  03م (شكل رق

 التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي 
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الرابعة:4 بین    .الفرضیة  البعدي  القیاس  في  إحصائیة  دلالة  ذات  معنویة  فروق  توجد 
تأكد  العینة التجریبیة والضابطة في مستوى صورة الجسم ولصالح العینة التجریبیة، ولل

اختبار   استعملنا  المجموعة   –ت    –من ذلك  بین  البعدي  التطبیق  الفروق في  لحساب 
 : ة والتجریبیة وتحصلت على النتائج التالیةالضابط

للفروق بین متوسط نتائج قیاس صورة    –ت  –): یبین قیمة دلالة 12جدول (
 الجسم في التطبیق البعدي بین العینتین التجریبیة والضابطة:

 م العینة حج      
 30ن=2           
 المتغیر 

 -ت-قیمة عینة ضابطة عینة تجریبیة
 المحسوبة

 قیمة 
 ع± س' ع± س' الدلالة

 0.001 4.35 3.86 49.93 10.60 55.47 قیاس صورة الجسم  
) ھي  28) ودرجة حریة (0.05الجدولیة عند نسبة خطأ اقل او یساوي (   –ت–مة  قی
)1.70 ( 

المحسوبة لمتغیر قیاس صورة الجسم    –ت    –) ان قیمة  12یتضح من خلال الجدول ( 
، مما یدل على وجود فروق معنویة ذات دلالة  28) ودرجة حریة  4.35اخذت قیمة (

 إحصائیة بین العینتین التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي.
التجریبیة  للمجموعة  البعدي  التطبیق  في  الدرجة  متوسط  في  اختلاف  وجود  وكذلك 

( المق  ب  للمجموعة 55.47در  البعدي  التطبیق  في  الدرجة  متوسط  من  أكبر  وھي   (
 ). 49.93الضابطة والمقدر ب ( 

زھرة   مصباح  دراسة  مع  الدراسة  ھذه  بادیس    2018وتتفق  بن  الحمید  (جامعة 
إصابة   بتشوھات  المصابة  الفتاة  إصابة  كانت  كلما  انھ  الى  توصلت  حیث  مستغانم) 

 تقبل صورة جسمھا بسبب تأثیر نظرة الاخرین. ظاھرة كلما قلت القابلیة ل
باستخدام   التدریب  التي تحصلنا علیھا ھو ان الاعتماد على  للنتیجة  الباحث  أما تفسیر 
تمارین الكاردیو لھ أثر فعال وإیجابي في التطور الحاصل للمجموعة التي طبق علیھا  

لم یطبق   التي  بالمجموعة  مقارنة  الجسم  البرنامج.  البرنامج في مستوى صورة  علیھا 
للمظھر الخارجي   الفرد  تقییم  الجسم ھي  فاید في قولھ ان صورة  ھذا ما یؤكده جمال 

 . 16لجسده من حیث الشكل العام وملامح الوجھ والرضا عن الجسد والاھتمام بھ
): یبن مجالات ومتوسط مؤشرات قیاس صورة الجسم بین المجموعة  04شكل رقم (

 بار البعدي التجریبیة والضابطة في الاخت 
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IV -الخاتمة: 
المصابات    بعد بالنساء  والخاصة  علیھا  المتحصل  النتائج  ومناقشة  عرض 

نتائج  30-20بالسمنة   من خلال  انھ  لنا  یتبین  و سنة،  الأولى  دلت على  الفرضیة  التي 
الدھون   لنسبة  والبعدي  القبلي  القیاسین  بین  احصائیة  دلالة  ذات  معنویة  فروق  وجود 

نساء، حیث كانت النتیجة لصالح الاختبار البعدي، وھذا ما یبین ان للبرنامج التدریبي  لل
ما   وھذا  الدھون  نسبة  في خفض  فعال  دور  لھ  الكاردیو  تمارین  القائم على  الریاضي 

 صحة الفرضیة الاولى. یؤكد 
نتائج   بینت  الثانیةكما  بین    الفرضیة  احصائیة  دلالة  ذات  معنویة  فروق  وجود 

رین القبلي والبعدي لمقیاس صورة الجسم، وھذا ما یدل على مساھمة البرنامج الاختبا
النساء  عند  الجسم  تحسین صورة  في  الكاردیو  تمارین  القائم على  الریاضي  التدریبي 

 صحة الفرضیة الثانیة.المصابات بالسمنة وھذا ما یؤكد على 
نتائج   اظھرت  الثالثة بینما  وجود   الفرضیة  الى  علیھا  ذات    المتحصل  معنویة  فروق 

دلالة احصائیة بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في خفض نسبة الدھون  
على   یدل  ما  وھذا  التجریبیة،  المجموعة  لصالح  وذلك  البعدي،  الاختبار  في  وذلك 
نسبة  خفض  في  الكاردیو  تمارین  على  القائم  الریاضي  التدریبي  البرنامج  مساھمة 

الم  النساء  عند  بالسمنة  الدھون  مع  30-20صابات  مقارنة  التجریبیة  للمجموعة  سنة 
یؤكد   ما  وھذا  الضابطة،  المجموعة  على  المطبق  العادي  الفرضیة  البرنامج  صحة 

 الثالثة. 
الرابعة   الفرضیة  نتائج  اوضحت  ذات  كما  معنویة  فروق  وجود  الى  علیھا  المتحصل 

التجریبیة والضابطة على مس المجموعتین  بین  الجسم في  دلالة احصائیة  توى صورة 
الاختبار البعدي وذلك لصالح المجموعة التجریبیة، وھذا ما یدل على مساھمة البرنامج  
النساء  عند  الجسم  تحسین صورة  في  الكاردیو  تمارین  القائم على  الریاضي  التدریبي 
على   المطبق  العادي  البرنامج  مع  مقارنة  التجریبیة  للمجموعة  بالسمنة  المصابات 

 صحة الفرضیة الرابعة. ضابطة، وھذا ما یؤكد المجموعة ال 
ومنھ مما سبق ذكره وبعد التحقق من صحة الفرضیات المقترحة وذلك بوصولھا الى  
برنامج   باقتراح  وذلك  حلھا،  تم  قد  البحث  اشكالیة  بان  القول  نستطیع  الدلالة  مستوى 

وتحس  الدھون  نسبة  خفض  الى  أدى  الكاردیو  تمارین  باستخدام  ریاضي  ین  تدریبي 
 ) سنة.30-20صورة الجسم عند النساء المصابات بالسمنة (

 بمجموعة من النقاط التالیة:   انكما یوصي الباحث
مع    - تتناسب  بھم  خاصة  برامج  بوضع  النساء  من  بالخصوص  الفئة  بھذه  الاھتمام 

القاعات   في  الریاضي  النشاط  لممارسة  محددة  أوقات  وتخصیص  وقدراتھم  أعمارھم 
 .الریاضیة

 .رة وضع مدربین مختصین في القاعات الریاضیةضرو -
 .وضع برامج تدریبیة مدروسة ومخصصة للأفراد المصابون بالوزن الزائد -
للنشاط   - النساء  ممارسة  بضرورة  والمسیرین  الاختصاص  اھل  اھتمام  ضرورة 

 .الریاضي بتوفیر الظروف الملائمة لھم 
 ة للمحافظة على صحتھم. نشر الوعي لمشاركة النساء الى البرامج الریاضی -
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