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البحث وإجراءاته المیدانیةیةمنهج-٣
:منهج البحث ١-٣

قیمــة البحــث ونتائجــه تــرتبط أنتعــد المنهجیــة ذات أهمیــة فــي البحــوث العلمیــة ، ذلــك 
إذ انـــه أســـلوب للتفكیـــر ، والعمـــل یعتمـــد علیـــه "، الباحـــثارتباطـــاً وثیقـــاً بـــالمنهج الـــذي یتبعـــه

الوصول إلى نتائج وحقائق معقولـة حـول الظـاهرة لتنظیم أفكاره ، وتحلیلها وعرضها ، ومن ثم 
المــــشكلة ذات طبیعــــة تجریبیــــة ، لــــذا یُعــــد المــــنهج التجریبــــي أن، وبمــــا )١("موضــــوع الدراســــة

مناهج البحث العلمي ، وأكثرها صلاحیة لحـل مـشكلة أدقالمتكافئة ختیار المجامیع ابأسلوب 
ضمن محاولـــة لــضبط كــل العوامـــل یتــ(البحــث ، والتــي عـــن طریقــه یمكــن تحقیـــق أهدافــه ، إذ 

تــضمن التــصمیم التجریبــي ثــلاث مجــامیع ، إذ تخــضع كــل و .)٢()ة المــؤثرة فــي التجربــةیالرئیــس
مجموعـــة تجریبیـــة لاختبـــار قبلـــي لمعرفـــة حالتهـــا قبـــل إدخـــال المتغیـــر التجریبـــي، ثـــم نعرضـــها 

اسـابیع ٦أول بعـد ) ناختبـارین بعـدیی(لبعـديابي، وبعد ذلك یتم إجـراء الاختبـارللمتغیر التجری
فیكــون الفــرق بــین نتــائج الاختبــارین القبلــي والبعــدي ناتجــا عــن "، والثــاني عنــد انتهــاء البــرامج
وفــي البحــث الحــالي تــضمن التــصمیم التجریبــي ثــلاث مجــامیع )٣(."تأثرهمــا بــالمتغیر التجریبــي

.تجریبیة 

:وعینتهمجتمع البحث٢-٣
ولغــرض وات الرئیــسة لجمــع البیانــات والمعلومــات ، عملیــة اختیــار العینــة مــن الخطــأن

تحدیـــد مـــشكلة البحـــث وواقعیتهـــا قـــام الباحـــث بـــأجراء مـــسح لمعرفـــة العمـــر البیولـــوجي لأســـاتذة 
تــم تقــسیمهم إلــى أربعــة فئــات ) ٥٠-٣٠(جامعــة ذي قــار مــن النــساء والرجــال وللأعمــار مــن 

ن خـلال التعـرف علـى الفـروق سـنه لمعرفـة الحاجـة لأجـراء البحـث مـ) ٥(عمریة حجم كل فئة 
بــین الأعمــار البیولوجیــة والأعمــار الزمنیــة لــدى أفــراد مجتمــع البحــث وعنــد تــصنیف البیانــات 
حــسب الفئــات العمریــة ومعرفــة الأعمــار البیولوجیــة الطبیعیــة وغیــر الطبیعــة  للفئــات الاربعـــه 

ـــد مـــشكلة حیـــث أن مجمـــوع مجتمـــع البحـــث لتحدیـــد الحاجـــة للدراســـة وت،وللرجـــال والنـــساء أكی

.٥٣ص٢٠٠٠عمان ، دار صفاء للنشر والتوزیع ، :١، طمناهج البحث العلميربحي مصطفى علیان وآخرون ؛ )١(
عمان، دار الفكر : القیاس في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي؛ومحمد نصر الدین رضوان محمد حسن علاوي)٢(

.٢٢٢ص٢٠٠٠العربي ، 
دار مجولاوي للنشر والتقویم، ،عمانأدواته،–أسالیبه –مفهومه –لبحث العلمي ا) ١٩٩٦: (عبیدات ذوقان وآخرون)٣(
٢٤٧ص-
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) ٥٠-٣٠(البحـث حـسب إحـصائیات وحــدة المـوارد البـشریة لتدریــسي الجامعـة للأعمـار مــن  
كـــذلك تـــم تحدیـــد. )١(وكمـــا مبـــین فـــي الجـــدولإنـــاث) ٣٨(ذكـــور و) ١٣٨(فـــردا ) ١٧٦(بلـــغ 
حــــسب مــــستوى الــــضرر الظــــاهر مــــن خــــلال المعالجــــات التــــي ســــوف تخــــضع للتجربــــةالفئــــة

،سـنه) ٤٥-٤١(هـي وتبـین أن الفئـة الأكثـر تـضررا، البیولـوجيالإحصائیة لبیانات العمر 
ضمن هذه الفئة لكونـه نتم استبعاد احد التدریسیی،فردا من الرجال) ٤٦( والذي بلغ عددهم  

كمــا تــم اســتبعاد الفئــات الأقــل ضــررا  ، یمتلــك عمــرا بیولوجیــا طبیعیــا أي مــساویا لعمــره الزمنــي 
مــن % ٩٧عینــة البحــث والبــالغ نــسبتها توزیــع أفــراد بام الباحــثقــو )٢( والمبینــة فــي الجــدول 
) ١٥(بواقـع الى ثلاثة مجامیع متكافئـةبالطریقة العشوائیة بأسلوب القرعةالفئة الأكثر ضررا 

.الواحدةللمجموعة فردا

)١(دول ج
علیهاوالقیاساتبحث التي تم إجراء الاختباراتالمجتمعیبین إعداد وتفاصیل 

).٥٣(الأفراد المستبعدون من مجتمع البحث من الذكور للفئات العمریة الأقل ضررا والبالغ عددهم (*) 
).٣٨(والبالغ عددهمالأفراد المستبعدون من مجتمع البحث من الإناث(**) 

مجتمع البحثمجتمعتفاصیل
البحث

التجارب 
الاستطلاعیة

(**))١(الأفراد

المستبعدون
عینة 
التطبیق

لنسبة ا
یةئو الم

١٧٦٤٠٩١٤٥٢٥,٨مجتمعأعداد ال

٧٨,٤-١٣٨٤٠٥٣الذكور

٢١,٦-٣٨-٣٨الإناث
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)٢(جدول
في العمر البیولوجي مقارنة مع العمر الزمني للفئات العمریة التدهورنسبة 

لمجتمع البحث

:وسائل جمع المعلومات٣-٣
.الاختبار والقیاس-
الملاحظة-
الاستبانة-
.المصادر والمراجع العلمیة -
)الافتراضیةالمكتبة (شبكة الانترنیت -

:في البحثالمستخدمةوالأدواتالأجهزة٤-٣
.أمریكي المنشأالعمر البیولوجي قیاس جهاز -
.المنشأصیني )OSK(جهاز الكتروني لقیاس الطول -
. المنشأصیني یقیس الكتلة(OSK)  جهاز حساس لقیاس الوزن نوع -
. المنشأصیني )Sphygmomanometer(جهاز قیاس ضغط الدم -
. المنشأصیني )٢(عدد (Stethoscope)سماعة طبیة -
.روسي المنشأ)VO2max(میتر لقیاس جهاز سبایرو -

Xالفئة العمریة
للعمر الزمني

X
یولوجيللعمر الب

نسبة الضرر
تسلسل الفئات
حسب مستوى 

الضرر
٤٪٣٥٣٢,٥٤٠,٥٢٤,٦-٣١
٣٪٤٠٣٨٤٨٢٦-٣٦
٤٠١٪٤٥٤٣٦٠,٥-٤١
٢٪٥٠٤٨٦٦٣٧-٤٦
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.المنشأصیني جهاز لقیاس السكر -
.المنشأصیني ساعة الكترونیة لقیاس مستوى النبض -
.تسجیل البیانات استمارة-
.تفریغ البیانات استمارة-
.مقیاس العمر البیولوجي -
) Windows Xp7(صیني المنشأ یعمل بنظام ) dell(نوع ) ١(بة عدد جهاز حاس-
.المنشأصیني حامل ثلاثي ) Sony(نوع ) ١(عدد لاجتیدار یكام-
.) ٢(عدد LGنوع ) CD(لیزریة أقراص-
.ساعة توقیت-
.صفارات-
.كرات مختلفة -
.شواخص -
.حبال -
تركي المنشأ)gosonic(شاشة بلازما نوع -

:حث بالأدوات الآتیة لإتمام المنهاج وهي وقد استعان البا-
:البحث المیدانیةإجراءات٥-٣

:)١(مقیاس العمر البیولوجي١-٥-٣

فقـــد اســـتخدم الباحـــث . ٢)٢(المقیـــاس هـــو وســـیلة لجمـــع المعلومـــات عـــن مـــشكلة مـــا 
الغذائیــــــة خیــــــاراتال، العمــــــر الحقیقــــــي ( محــــــاور وهــــــي ســــــتةاســــــتمارة اســــــتبیان  تــــــضم 

ومــن ) المتغیــرات الفیزیقیــة، التــاریخ المرضــي ، النــشاطات الیومیــة ،الغذائیــة الإضــافات،
خــلال إطـــلاع الباحـــث علـــى مجمـــوع مــن المراجـــع والمـــصادر وبالإضـــافة إلـــى المقـــابلات 

التــدریب ( الشخــصیة التــي أجراهــا الباحــث مــع  مجموعــة مــن الخبــراء فــي عــدة مجــالات 
لأجـــل معرفـــة ) والعلـــوم الطبیـــة والتمـــریض،والاختبـــارات والقیـــاس،والفـــسلجة ، الریاضـــي 

1)١(age+biological/com.thefreedictionary.www://http

.٨٣ص، ١٩٨١،مطبعة الانجلو المصریة ، القاهرة، التقویم والقیاس النفسي والتربوي : رمزیه الغریب ) ٢(
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علمــا أن هــذا المقیــاس هــو مقیــاس عــالمي معمــول بــه فــي ملائمــة المقیــاس للبیئــة العراقیــة
عــــرض عنــــد و . أمریكــــا وكنــــدا لتحدیــــد العمــــر البیولــــوجي تــــم ترجمتــــه إلــــى اللغــــة العربیــــة 

مـن جمـع المعلومـات وبعـد الانتهـاء. ملائـم للبیئـة العراقیـةهتـم تحدیـد كونـالمقیاس علـیهم
حیــــث یــــرى محمــــد ٢اختبــــار كــــاوالبیانــــات وتفریغهــــا ومعالجتهــــا إحــــصائیا اعتمــــد الباحــــث 

)١("هذا الاختبـار مـن أهـم الاختبـارات التـي تـستخدم للتحقـق مـن دلالـة الفـروق"الیاسري أن

یبـین نـسبة أراء ) ٢( والملحق أدناه) ٣(كما في جدول لقبول الاستمارة  بشكلها النهائي 
.لخبراء  وكذلك المقیاسا

رتبـاط بـین وسـیلتي القیـاس التـي تـم اسـتخدامهما الاعلاقة دراسةبالباحثقام ذلك وبعد
الارتبـاطعلاقـةالعمر البیولوجي وهما الجهـاز والمقیـاس كمـا مبـین فـي قیاسلالبحثفي

)٠,٩٦٣(عالیـــــة جـــــدا حیـــــث بلغـــــت والـــــذي یبـــــین درجـــــة الارتبـــــاط ال) ٤( فـــــي الجـــــدول 
قیاســات العمــر البیولــوجي علــى مجتمــع البحــث وذلــك أجــراءفــي قیــاسالأداتــي ســتخداملا

الحاجة لأجراء البحث وكذلك لتحدیـد الفئـة الأكثـر تـضررا وتأكـد لـدى الباحـث مـن دلتحدی
خلال النتائج وجود فروق كبیرة بین الأعمار الزمنیة والأعمـار البیولوجیـة لـدى المختبـرین 

لخاصة بمجتمع البحث من تدریسیي جامعة ذي قار وللأعمار مـن ابعد معالجة البیانات
جــــل اســــتخراج المتغیــــرات لأو ، ســــنة وهــــذا ماأكــــد الحاجــــة لإجــــراء هكــــذا دراســــة٥٠-٣٠

احـــد المتغیـــرات مثـــلوالتـــي تالفیزیقیـــة التـــي تمثـــل احـــد محـــاور مقیـــاس العمـــر البیولـــوجي 
عنــد وهــو العمـر البیولــوجي و المدروسـة قیــد البحــث للتعـرف علــى علاقتهــا بمتغیـر الدراســة 

بعـــد اســـتخدام أداتـــي القیـــاس جمعهـــاتـــم معالجـــة البیانـــات التـــي اخـــذ القیاســـات ومـــن ثـــم
الاختبارات القبلیة للمجامیع الثلاثـة ودراسـة علاقـة الارتبـاط بینهـا وبـین العمـر البیولـوجي ب

لــنفس لكــون العینــة تقریبــا تخــضع) ٥(تبــین أن العلاقــة عــشوائیة كمــا مبــین فــي الجــدول 
قیاســیة لكــون العینــة المبحوثــة تمثــل وهــي ظــروف تعتبــر ظــروف العمــل والظــروف البیئــة 

لعـــدم وجـــود ولـــذلك تـــم اســـتبعاد دراســـة هـــذا المتغیـــراحـــد أرقـــى طبقـــات المجتمـــع العراقـــي 
.العمر البیولوجيوبینهعلاقة بین

للطباعة ءدار الضیا،النجف،صاء التربوي والاستدلاليمبادئ الإحصاء التربوي مدخل في الإح: محمد الیاسري)١(
٢٩٠ص٢٠١٠،
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)٣(جدول 
قیاس العمر البیولوجيمللاستبیان استمارة االتي تم استخلاصھا من ٢اختبار كایبین 

)١(ودرجة حریة ٠,٠٥تحت مستوى دلالة 

الخبراءالمتغیراتت
٢درجة كا

المحسوبة

٢درجة كا

الجدولیة

مستوى 

الدلالة

الدلالة 

المعنویة

معنوي١٠١٠,٠٠٣,٨٤٠,٠٥العمر الحقیقي1

معنوي٩٦,٤٣,٨٤٠,٠٥الغذائیةخیاراتال2

معنوي٩٦,٤٣,٨٤٠,٠٥الإضافات الغذائیة3

معنوي٩٦,٤٣,٨٤٠,٠٥النشاطات الیومیة4

معنوي١٠١٠,٠٠٣,٨٤٠,٠٥التاریخ المرضي5

معنوي٩٦,٤٣,٨٤٠,٠٥المتغیرات الفیزیقیة6



٩٥

)٤( جدول
ن العلاقة بین جهاز العمر البیولوجي ومقیاس العمر البیولوجيییب

)٥(  جدول 
)الغذائي البدني–الغذائي - البدني( یبین العلاقة بین المتغیر الفیزیقي والمجامیع الثلاثة

حجم المجامیعالمتغیرات
مستوى العلاقةالعینة

دلالة الارتباطالدلالة

غیر معنوي٠,٩١٣-١٣٠,٠٣١البدني

غیر معنوي١٣٠,٢٣٢٠,٤٢٤الغذائي المتغیر الفیزیقي

١٣٠,١٠٠البدني الغذائي غیر معنوي٠,٧٢٣-

مستوىالارتباطالعلاقة
دلالة الارتباطالدلالة

دال معنویا٠,٩٦٣٠.٠٠٠والمقیاسجهازال



٩٦

تحدید المتغیرات الوظیفیة٦-٣

وبالإضالعمر البیولوجي 

، ة، ، ، الطب ( في عدة مجالات منھا ١)(الخبراء

ی)  

وبعد الانتھاء من جمع. البیولوجي  

٢٢على اختبار كاالباحث 

٢أن لاختبار كا" حیث یؤكد محمد الیاسري على 

القرار بشان قبول أو رفض استجابات الم

")( ٣)١ . ،VO2max (

٢٠,٠٥القبول لكون درجة كا

، ( وبعد الاستعانة برأي الخبراء الطب والفسلجة تم فصل )١(

.ذلكیبین ) ٦(والجدول لكي یتم قیاسھ بشكل موضوعي) انبساطي

)( الملحق)٧.(
٢٩٢صمصدر سبق ذكره ٢٠١٠محمد الیاسري ) ١(



٩٧

) ٦(  جدول رقم 
لمتغیرات للاستبیان استمارة اعدد الخبراء التي تم استخلاصها من و ٢اختبار كایبین 

)١(ودرجة حریة٠,٠٥تحت مستوى دلالة لعمر البیولوجيالوظیفیة ل

الدلالة المعنویةمستوى الدلالةالجدولیة٢درجة كاالمحسوبة٢درجة كاالخبراءتغیراتالمت

معنوي٧٧,٠٠٣,٨٤٠,٠٥ضغط الدم1

معنوي٦٥,٠٠٣,٨٤٠,٠٥السكر2

عشوائي٥١,٢٨٣,٨٤٠,٠٥الكولسترول3

4Vo2maxمعنوي٦٥,٠٠٣,٨٤٠,٠٥

يعشوائ٥١,٢٨٣,٨٤٠,٠٥كتلة الجسم5

عشوائي٥١,٢٨٣,٨٤٠,٠٥القوة الأساسیة6

عشوائي٣٠,١٤٣,٨٤٠,٠٥المرونة7

عشوائي٣٠,١٤٣,٨٤٠,٠٥الشحوم الثلاثیة8

عشوائي٣٠,١٤٣,٨٤٠,٠٥نمط الحیاة9

عشوائي٥١,٢٨٣,٨٤٠,٠٥السعة الرئویة10

عشوائي٥١,٢٨٣,٨٤٠,٠٥التغذیة11

عشوائي٥١,٢٨٣,٨٤٠,٠٥جسمتحلیل تركیب ال12



٩٨

:المستخدمة في البحثالقیاسات٧-٣
Standard Erectیؤخــذ القیــاس مــن وضــع الوقــوف القیاســي : -١

Postareویــتم )١(حیــث یكــون العقبــان متلاصــقین والــذراعان معلقتــان علــى جــانبي الجــسم،
خرة ولوحـا الكتـف و مـؤخرة الـرأس القیاس بواسـطة حـائط مـدرج بحیـث یلامـس العقبـان والمـؤ 

.)٢(نصف سملأقربالحائط المدرج ویؤخذ القیاس 

یتم القیاس بواسطة المیزان الطبي لأقرب نصف كغم ،  یقف المختبر : وزن الجسم قیاس-٢
.)٣(في نصف قاعدة المیزان بحیث یكون وزن الجسم موزعا على القدمین

.اریخ المیلاد وبالسنینویتم حسابه من ت: العمر الزمنيقیاس-٣
.قیاس العمر البیولوجي-٤

: اسم الجھاز
 Health Reviserأمریكي الصنع

قیاس العمر البیولوجي: الغرض من الجھاز

windowsیتكــون الجهــاز مــن برنــامج حاســوب یــتم تنــصیبه علــى نظــام : أدوات 7
الأخــرى تتــصل بــصندوق یــتم ربطهــا بالحاســبة مــن جهــة والجهــةUSBكـذلك هنــاك وصــلت 

استلام  وتحلیل البیانات التي یـتم أخـذها عـن طریـق حـساس یخـرج مـن الـصندوق وفـي نهایتـه 
نــصر أصــبع الیـــد الیمنــى كمــا فـــي بماســكه یــتم وضــعها أمـــا فــي حلمــة الأذن أو علـــى طــرف 

).١(الشكل رقم 

) ١٩٨٩(، دار الكتب والوثائق١، ج موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیة البدنیة والریاضیةمجید خریبط  ریسان، )١(
.٧٣ص 

.، دار الفكـــر العربــــي، القــــاهرة ١، ج ٣، ط القیـــاس والتقــــویم فـــي التربیـــة البدنیــــة والریاضـــیة: محمـــد صـــبحي حــــسانین)٢(
.١٥٢-١٥١ص) ١٩٩٥(،

مـصدر سـبق ذكـره ، : ،دار الفكـر،عمان ١،ط" الاختبارات والقیاس والتقویم في التربیة الریاضیة: " مروان عبد المجید)٣(
. ٩١ص) ١٩٩٩(

)٧(ملحق (*)



٩٩

Simple setup instructions for biological age test. You have to plug-in your pulse wave sensor
to USB port, attach sensor to earlobe or finger tip

)١(  شكل 
یوضح تعلیمات الأعداد والتوصیلات الخاصة باختبارات العمر البیولوجي

ــة الأ یــتم جلــوس المختبــر بــشكل مــسترخي علــى كرســي ویوضــع الحــساس فــي احــد : داءطریق
ــیهم أعــلاه للبــدء بالاختبــار تظهــر أمــام المختبــر )٣(كمــا فــي الــشكل رقــم المكــانین المــشار إل

) . ٢(كما في الشكل رقـم تتحرك مثل الزئبق بالمحرارلوحه هي عبارة عن كره في مستطیل
مـن المختبـر بأخـذ شـهیق عمیـق ومـن ثـم زفیـر لإخـراج الهـواء یتم البـدء بالاختبـار عنـد الطلـب 

جـــزء احـــدهما للـــشهیق ١٢ویـــتم ذلـــك بتوقیـــت أمـــام المختبـــر حیـــث هنـــاك ســـاعة مقـــسمه إلـــى 
والأخــر للزفیـــر مــع صـــعود ونـــزول الكــرة داخـــل المـــستطیل مــع كـــل عملیـــة تــنفس ویكـــرر ذلـــك 

التعــرف علــى عنــد ذلــك یــتم. مــرات لمــدة دقیقــة واحــدة بعــدها یــسترخي المختبــر مــرة أخــرى ٦
البیانات بواسطة الحساس الذي یأخذها من الجهـاز العـصبي الـذي توجـد احـد العقـد الكهربائیـة 
له في احد هذین المكانین لیتم إرسالها إلـى مركـز معالجـة البیانـات فـي مركـز الـشركة المنتجـة 

.onlineللجهاز حیث یكون الاختبار على 
یتجاوز الخمسة ثواني تظهر لوحه على الحاسـبة تظهـر العمـر وبعد وقت لا :طریقة التسجیل

.)٤(البیولوجي للمختبر وكما هو واضح في الشكل 



١٠٠

)٢(الشكل رقم 
تتحرك مثل الزئبق بالمحرارهي عبارة عن كره في مستطیلیوضح ألوحه التي

)٣(الشكل رقم 
یوضح احد المختبرین أثناء قیاس العمر البیولوجي



١٠١

)٤(شكل رقم 

یوضح تقریر على الشاشة تظھر العمر البیولوجي لأحد أفراد العینة

:الوظیفیةاتقیاسال-٥
) :maxVO2(قیاس -أولا

Spiro meter) میتر تــم قیــاس كمیــة الأوكــسجین المــستهلك بواســطة جهــاز الــسبایرو 

)٥( مبین في الشكلاوكم
فرد من أفـراد العینـة وللمجـامیع الثلاثـةإذ تم إدخال البیانات الأساسیة في الملف الخاص بكل 

:القیاس في وضع الراحة وفقاً للخطوات التالیة تممثل الطول والوزن والعمر بعدها 
.فأن یتم القیاس من وضع الوقوف مع وضع سدادة الأن-١
.استعدادا بشكل بطيءمرتینالقیام بالشهیق والزفیر یتم عند الإیعاز -٢
.    عند الإیعاز الثاني یقوم المختبر بأقصى شهیق ثم أقصى زفیر-٣

یــتم حــساب الــدرجات مــن خــلال الجــداول التــي تظهــر فــي الــشاشة للعدیــد : حــساب الــدرجات 
.)٥( في شكل لمبین واvo2maxحیث اعتمدت قیاس نسبة من المتغیرات 



١٠٢

)٥(شكل 
vo2maxیوضح جهاز السبایرومیتر الذي تم قیاس متغیر

Blood Pressure:قیاس ضغط الدم–ثانیا 

(SBP)الضغط الدموي الشریاني الانقباضي -١ Systolic Blood Pressure

)٦(الــشكل وكمــا فــي (Ross Max-R40)تــم قیــاس هــذا المتغیــر مــن خــلال جهــاز 
ویكـون المختبـر بوضـع الالكتروني وذلك مـن خـلال ربـط الجهـاز علـى منطقـة الـساعد الأیـسر

علمــاً إن . حیــث یــتم قــراءة مــستوى الــضغط الانقباضــي مــن شاشــة الجهــاز،الاســترخاء التــام
.يملم زئبق.ملیلتر) ١٢٠(تبلغ SBPلهذا المتغیر الطبیعیة القیمة الطبیة 

(Diastolic Blood Pressure) (DBP)الدموي الشریاني الانبساطي الضغط -٢
تم قیاس هذا المتغیر بنفس آلیة قیاس الضغط الدموي الانقباضي، حیث تعرض شاشة 

وتبلغ القیمة )٦(الشكل الجهاز كل من الضغط الانقباضي والضغط الانبساطي وكما في 
.يملم زئبق.ملیلتر)٨٠(حوالي DBPلهذا المتغیر الطبیعیةالطبیة



١٠٣

)٦(شكل 
الدموي الالكترونيوضح جهاز قیاس الضغطی

)٧( جدول 
یبین الارتباط بین جهازي الضغط والسكر المستخدمات بالبحث مع أجهزة مختبریه

مستوى الارتباطالأجهزةمعایرة
باطدلالة الارتالدلالة

الضغط الالكترونيجهازال

الجهاز  الضغط الزئبقي
دال معنویا٠,٨٦٧٠.٠٠٠

السكر الالكترونيجهازال

قیاس السكر مختبریا
دال معنویا٠,٧٩٣٠,٠٠٠



١٠٤

Blood Sugar :الدم قیاس السكر-ثالثا 

ـــدم بو كقـــام الباحـــث باختبـــار قیـــاس نـــسبة ســـكر ال اســـطة جهـــاز الـــسكر لوكـــوز فـــي بلازمـــا ال
ام لمـدة یوذلك من خلال سحب عینة مـن دم لكـل مـن المختبـرین بعـد صـ) ٧(الواضح بالشكل 

ــستثنى شــرب المــاء الــصافي فقــط ووضــعها . ثمــاني ســاعات أو أكثــر عــن الأكــل والــشرب، ویُ
وهــذه ثــواني ٥علــى شــریط القیــاس حیــث یقــوم الجهــاز بقــراءة درجــة تظهــر علــى شاشــته بعــد 

. »مـا قبــل الــسكري«خدم لتأكیــد تـشخیص إصــابة المــرء بمـرض الــسكري أو بحالــة الطریقـة تــُست
أن تكــون نــسبة الــسكر فــي هــذا التحلیــل » الطبیعــي«: وقــراءة نتــائج التحلیــل علــى النحــو التــالي

وإذا كانــت . »مــا قبــل الــسكري«ملغــم هــو حالــة ١٢٥إلــى ١٠٠ومــا بــین . ملغــم أو أقــل٩٩
fastingوتـسمى هـذه الطریقـة ب . »مـرض الـسكري«د ملغم فهذا یعني وجو ١٢٦أعلى من 

)FPGT(plasma glucose test

)٧(شكل 
مالسكر الدقیاس جهاز لیوضح 

أجرى الباحث ، لقیاس بواسطة جهازي الضغط والسكر المستخدمة بالتجربةوقبل ا
وكذلك أجرى ، معایرة للجهازین مع جهاز ضغط زئبقي بالنسبة لجهاز الضغط المستخدم

) ٧(ویبین الجدول ،ساعات صیام لمقارنته مع جهاز السكر٨تحلیل مختبري للسكر بعد 
للسكر تحت ٠,٧٩٣للضغط و٠,٨٦٧لغت علاقة الارتباط العالیة بین الجهازین حیث ب

.وهذا مایدعم نتائج اختبارات البحث٠,٠٠٠مستوى دلالة 



١٠٥

التجارب الاستطلاعیة٨-٣
التجربة الاستطلاعیة الأولى ١–٨-٣

أفراد من مجتمـع ) ٢٠(تجربة استطلاعیة علـى *أجرى الباحث مع فریق العمل
ات البحث الأساسیة، وتمت التجربة خلال یوم البحـث، والذین تم استبعادهم عند تنفیذ إجراء

، العمر البیولوجيواحد، أجرى خلالها الاختبارات والقیاسات الوظیفیة، فضلا عن قیاسات 
: وكان الهدف من التجربة ما یأتي) ٢٠١٢/ ٣/ ١٤(بتاریخ 
.التأكد من صلاحیة الأجهزة والأدوات المستخدمة-
. ى تفهمه لتنفیذ القیاساتالتأكد من كفاءة فریق العمل ومد-
. معرفة المعوقات التي تظهر وتلافي حدوث الأخطاء والتداخل في العمل-
. معرفة الوقت اللازم لإجراء القیاسات لكل فرد-
.معرفة الأخطاء التي تقع في هذه التجربة لتجنبها في التجربة النهائیة-
.أوليتوزیع مقیاس العمر البیولوجي كاختبار -
.معرفة الأسس العلمیة للمقیاس -

عدم إمكانیة تطبیق جمیعإلىوتوصل الباحث بعد إجراء التجربة الاستطلاعیة 
. والقیاسات في یوم واحدالاختبارات

ومــن فریــق عمــاد كــاظم یاســرد .م.اوالاختبــارات القبلیــة والبعدیــة بأشــرافالأولــى التجربــة الاســتطلاعیة أجــرى الباحــث*
: السادة المدرجة أسماؤهم أدناه، العمل المساعد

جامعة ذي قار/كلیة التربیة الریاضیةربیع لفته داخلد .م.أ-
ذي قارجامعة / لتربیة الریاضیة كلیة ااحمد عطشان عبد الرضا.م.م-
تربیة ریاضیةسبكالوریو -الشطرة/ المعهد التقنيعلي عودة شاكرالعاب.م-



١٠٦

التجربة الاستطلاعیة الثانیة ٢–٨–٣
تجربــة اســتطلاعیة ثانیــة ٢٠١٢/ ٣/ ٢٨(بتــاریخ )*(أجــرى الباحــث مــع فریــق العمــل

أفـراد مـن مجتمـع البحـث، وقـد تـم اسـتبعادهم عنـد تنفیـذ إجـراءات البحـث الأساسـیة، ) ٢٠(على
ـــى هرولـــة، راحـــة، تمـــارین  ـــة خـــلال وحـــدة تدریبیـــة واحـــدة وتـــضمنت التجربـــة عل وتمـــت التجرب

: ، وكان الهدف من التجربة الاستطلاعیة الثانیة)تمارین هوائیة(سویدیة، هرولة، 
.معرفة زمن الوحدات التدریبیة-
بمعــدل مقاسـهوالترویحیــة الهرولـة والتمرینــات الـسویدیة و ،تمــارین المرونـة والقــوة تحدیـد شـدة -

. د/ ن ) ١٣٥(النبض ضمن حدود العمل في النظام الهوائي بمعدل نبض لایزید عن 
. معرفة مدى صلاحیة التمرینات ومدى تطبیقها من قبل عینة البحث-
.عرفة مدى صلاحیة القاعة المغلقة للتمارین الریاضیةم-
.يثانتوزیع مقیاس العمر البیولوجي كاختبار-
لمعرفة العلاقة بین الجهاز والمقیاسياستخدام جهاز العمر البیولوج-
:العلمیة للمقیاس الأسس٣-٨-٣
-:صدق العبارات وصلاحیتها ١-٣-٨-٣

اســــتخدمو ١)١("أن تقــــیس فعــــلاً مــــا وضــــعت لقیاســــه"لقیــــاسیقــــصد بــــصدق الاختبــــار أو أداة ا
) صدق المحتوى  والصدق الذاتي ( الباحث أسلوبین للتحقق من الصدق هما 

صــیاغة الفقــرات لغویــاً وعلمیــاً وإعــداد التعلیمــات الخاصــة بهــا بــصورتها و ترجمــة المقیــاسبعــد
والتخصــصات ة الریاضیـــةفــي مجــال التربیــالخبــراءالأولیــة تــم عــرض المقیــاس علــى عــدد مــن

كمـا مبـین فـي.للاسـتخراج النـوع الأول مـن الـصدقوالقیـاسالاختبـاروفـي اختـصاص الطبیـة 

الـــسادة المدرجـــة ، ومـــن فریـــق العمـــل المـــساعدعمـــاد كـــاظم یاســـرد .م. بأشـــراف اتـــم تنفیـــذ التجربـــة الاســـتطلاعیة الثانیـــة*
: أسماؤهم أدناه

.جامعة ذي قار/كلیة التربیة الریاضیة/ اختبارات وقیاس :   ربیع لفته داخلد .م.أ-
.ذي قارجامعة / كلیة التربیة الریاضیة /   تعلم :احمد عطشان عبد الرضام.م-
.تربیة ریاضیةسبكالوریو -الشطرة/ المعهد التقني:علي عودة شاكرالعاب.م-

١٩٨١، دار النهضة العربیة ،القاهرة ،منهاج البحث في التربیة و علم النفس:احمد خیري كاظم،حمید جابر عبد ال)١(
.٢٧١ص،
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لغـــرض تقویمهـــا والحكــم علـــى مـــدى صـــلاحیتها وإجــراء التعـــدیلات المناســـبة مـــن )٢(الملحــق
لكـل المقیـاسفقـراتعلـى جمیـعملاحظـاتهم تـم الإبقــاء الخبراءحیث صیاغتها وبعد أن أبدى 

وتـم اسـتخراج الـصدق ، صـعودالأدنـى فقـرة %) ٥٠(والتي حصلت على نسبة اتفاق . المحاور
.)٨(الذاتي من خلال معامل ثبات ألاختبار كما مبین في جدول

-:ثبات مقیاس٢-٣-٨-٣
مـدى دقـة الاختبـار فـي القیـاس واتـساق نتائجـه عنـد تطبیقـه مـرات ، یقصد بثبات الاختبـار

أذا طبقنا اختبار معین علـى عینـة مـن الأفـراد ثـم أعـدنا تطبیقـه أي، لأفرادمتعددة على نفس ا
درجــــاتهم لاتتغیــــر جوهریــــا مــــن تطبیــــق نمــــرات متتالیــــة علــــى ذات العینــــة فــــاأومــــرة أخــــرى 

.)١(للأخر
لأجـــل الحـــصول علـــى ثبـــات المقیـــاس اســـتخدم الباحـــث طریقـــة الاختبـــار وإعـــادة تطبیــــق 

مجتمـــع البحـــثمــــن أفـــراد ) ٢٠(علـــى ١٥/٣/٢٠١٢اریخ  بتـــالاختبـــار، إذ طبــــق المقیـــاس 
توزیع المقیـاس مـرة ثانیـة بعـد دأعیو ،ة یوالذین تم استبعادهم من التجربة الرئیسكاختبار أولي

بعــد جمــع الاســتمارات تمــت و . ٣/٢٠١٢/ ٢٨خالأولــي بتــاریأســبوعین مــن موعــد الاختبــار 
) ر(بـــین التطبیقـــین وكانـــت قیمـــة ) بیرســــون ( معالجتهـــا إحـــصائیاَ باســـتخدام معامـــل الارتبـــاط 

وأمـــام مـــستوى ) ١٨(الجدولیـــة وعنـــد درجـــة حریـــة )ر(وعنـــد مقارنتهـــا بقیمـــة ) ٠.٨٥(تـــساوي 
) .٠,٣٨(بلغت ) ٠.٠٥(معنویة 

:الموضوعیة٣-٣-٨-٣
بین درجات اثنان من ) بیرسون(تم احتسابها عن طریق استخدام معامل الارتباط البسیط 

وقد تم التوصل إلى تمتع المقیاس بالموضوعیة العالیة و ذلك لكون جمیع القیم . ٢)*(الحكام  
عند ) ٠,٥٩(المحتسبة من الوسائل الإحصائیة  هي اكبر من القیمة الجدولیة و البالغة 

مما یدل على أن ) ٨( و كما موضح في الجدول) ٠,٠٥(و بمستوى دلالة ) ١٨(درجة حریة 
.میةذا أسس علالمقیاس المستخدم 

٧٥ص، ٢٠١٠،دار الكتب والوثائق،بغداد،الأسس النظریة لاختبارات التربیة الریاضیة: محمد جاسم الیاسري )١(1
.جامعة ذي قار/ ربیة الریاضیةعمید كلیة الت، علم النفس الریاضي: د محسن علي موسى.أ(*) 
.جامعة ذي قار/ كلیة التربیة الریاضیة/ علم النفس : د عبد العباس عبد الرزاق.م.أ
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الاختبـــــار أنإلـــــىیــــشیر "ریــــسان خـــــریبط  أنموضـــــوعیة المقیــــاس  حیـــــث یؤكــــدمـــــااوهــــذ
)١(١(")٠.٧٥(من أكثركانت درجة ثباته عالیة أذاموضوعي 

)٨(  جدول

للمقیاس رالعلمیة لمحاو یوضح المعاملات 

موضوعیةدقصثباتالمعاملات العلمیة للمقیاس

٠,٨٤٠,٩١٠,٨٦العمر الزمني

٠,٧٩٠,٨٨٠,٧٩الخیارات الغذائیة

٠,٧٨٠,٨٨٠,٧٩الإضافات الغذائیة

٠,٨٣٠,٩١٠,٨١النشاطات الیومیة

٠,٨٢٠,٩٠٠,٨٤التاریخ المرضي

٠,٨١٠,٩٠٠,٨٤المتغیرات الفیزیقیة     

البرامج المستخدمة في البحث ٩-٣
إجــراء الاختبــار القبلــي أولا ثــم تــم تنفیــذ البــرامج المعتمــدة فــي البحــث، إذ اســتخدمت تــم 

–برنامجـا غـذائیا ) التجریبیة الثانیة(برنامجا غذائیا، واستخدمت المجموعة ) التجریبیة الأولى(
فقـــد اســـتخدمت برنامجـــا بـــدنیا، وبعـــد ذلـــك تـــم تنفیـــذ ) التجریبیـــة الثالثـــة(بـــدني، أمـــا المجموعـــة 

القبلـــي (بـــار ألبعـــدي وكـــان علـــى مـــرحلتین لأجـــل احتـــساب نتـــائج الفـــرق بـــین الاختبـــارین الاخت
)بعـدي أول بعـدي ثـاني،قبلي بعدي ثاني ،قبلي بعدي أول (لكل مجموعة على حدة) والبعدي

لمتابعــة  مقــدار الفــرق الحاصــل فــي كــل مرحلــة مــن مراحــل البرنــامج وكــذلك حجــم التــأثیر لكــل 
.التجریبيووفقا للتصمیم برنامج

أجـرى التكـافؤ بـین المجـامیع الثلاثـة لكـي ولغرض تجنب العوامل التي تؤثر في نتـائج التجربـة 
یـــتم ضـــبط أهـــم المتغیـــرات علـــى هـــذه المجـــامیع وكـــذلك لكـــي یكـــون خـــط شـــروعها واحـــد كمـــا 

.٨٦ص،٢٠٠٢، ١ط،الأردن، أسس البحث العلمي في المجال الریاضي: ریسان خریبط مجید ) ١(
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كمــا وأجــرى الباحــث تجــانس لكــل مجموعــة مــن المجــامیع للبــرامج الثلاثــة وكمــا ، )٤(بالجــدول
یبــین نــسب التــدهور للفئــات العمریــة والجــدول ) ٨(والجــدول ) ٧,٦,٥(اول اللاحقــة مبــین بالجــد

.البحث الذي اجري علیه المسح والتجارب الاستطلاعیة عیبین تفاصیل مجتم)١(

)٩(جدول 
لغرض التكافؤجامیع عینة البحث في الاختبارات القبلیةیبین المعالم الإحصائیة لتحلیل التباین بین م

أظهــــــرت عــــــدم وجــــــود فــــــروق معنویــــــة بــــــین مجــــــامیع عینــــــة ) F(إذ تبــــــین أن نتــــــائج اختبــــــار 
ولیـة البالغـة افـة اختبـارات اقـل مـن قیمتهـا الجدالمحـسوبة لك) F(البحث،حیث كانت جمیـع قـیم 

ممــا یــدل علــى تكــافؤ مجــامیع ) 42-2(وبدرجــة حریــة ) 0.05(تحــت مــستوى دلالــة )5,78(
یبین ذلك) ٥(عینة البحث والجدول 

درجات مجموع المربعاتالمتغیرات
الحریة

متوسط 
المربعات

Fقیمة 
المحسوبة

مستوى 
النتیجةالدلالة

٣٢,٩٣٢١٦,٤٦بین المجامیع العمر 
٤٨٧,٨٤٢١١,٦١داخل المجامیعالبیولوجي

عشوائي١,٤١٠,٢٥

٠,٠٢٠,٠٠یعبین المجام Vo2max
٠,٩٤٤٢٠,٠٠داخل المجامیع

عشوائي٠,١٠٠,٩٩

٠,١٣٣٢٦,٦٦بین المجامیع الضغط 
٢٥,٠٦٤٢٠,٥٩داخل المجامیعالانبساطي

عشوائي٠,١١٢٠,٨٩

١,٢٨٢٠,٦٢بین المجامیع الضغط 
٤٢,٢٠٤٢١,٠٠داخل المجامیعالانقباضي

عشوائي٠,٦٢٠,٦٤

٤٦٣٢٢٣١بین المجامیع السكر
٩,٦٦٤٢٢١٥داخل المجامیع

عشوائي١,٠٧٠,٣٥

٢,٥٣٢١,٢٦بین المجامیع الفیزیقیة
٤٠٤,٦٤٢٩,٦٣داخل المجامیع

عشوائي٠,١٣٠,٧٧
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)١٠(جدول 
العینة تحت الأوساط الحسابیة والانحراف المعیاریة والوسیط ومعامل الالتواء لمعرفة حسن توزیع 

البدنيجلمجموعة البرناممنحنى كاوس

العمـر والطـول  ح إن قیم توزیع العینة تحت منحنى التوزیع الطبیعي لكل للمتغیـرات یتض
ن درجـــات معامـــل الالتـــواء فـــي كافـــة یحیـــث یبـــ)٨(  ، ) ٧( ، ) ٦(الجـــداولفـــي والـــوزن 

قـد توزعـت المجـامیعأنوهذا یضمن ") الصفر(وهي قریبة من درجة ) ٣-،٣(+المتغیرات بین
.حسن تجانس العینة معرفة لغرض ())١("یعي تحت منحنى كاوسطبالتوزیعا اقرب إلى 

الوسائل الإحصائیة

المتغیرات
الانحراف وسطوحدة القیاس

معامل الوسیطيالمعیار 
الالتواء

٠٨٣،-١٧٦,٥٦,٠٩١٧٨سمالطول

٠,٩٥-٩٢,١١٢,٢٩٤كغمالوزن

٤٣,٠٦١,٣٨٤٣٠,٠٥سنهالعمر
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)١١(جدول 
الأوساط الحسابیة والانحراف المعیاریة والوسیط ومعامل الالتواء لمعرفة حسن توزیع العینة تحت 

الغذائيجلمجموعة البرناممنحنى كاوس

)١٢(جدول 
الأوساط الحسابیة والانحراف المعیاریة والوسیط ومعامل الالتواء لمعرفة حسن توزیع العینة تحت 

الغذائي البدنيججموعة البرناملممنحنى كاوس

:البرنامج الغذائي-:أولا
إعــداد برنــامج غــذائي إرشــادي تــم إلقــاءه علــى شــكل محاضــرات لأفــراد عینــة البحــث تــم 

وكانـت بواقـع سـت غـذائي –للمجموعة ذات البرنامج الغذائي والمجموعـة ذات البرنـامج البـدني 
مـــن بـــدء البرنـــامجدقیقـــة تـــم ألقائهـــا فـــي الأســـبوع الأول) ٤٥(محاضـــرات زمـــن كـــل محاضـــرة 

الوسائل الإحصائیة

الانحراف وسطیاسوحدة القالمتغیرات
معامل الوسیطيالمعیار 

الالتواء

١٧٧٥,٩١١٧٧٠,٠١سمالطول

٠,٠٤-٩٠,٢١٠,٣٨٩كغمالوزن

٠,٢٢-٤٣,٢١,٣٧٤٣سنهالعمر

الوسائل الإحصائیة

الانحراف وسطوحدة القیاسالمتغیرات
معامل الالتواءالوسیطيالمعیار 

٠,٤٤-١٧٤,٧٥,٣١١٧٦سمالطول

٠,٤٥-٩٣,٢٩,٦٠٩٥كغمالوزن

٠,٠٥-٤٢,٩١,٣٨٤٣سنهالعمر
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دقیقـة ) ١٥(یضاف لها في نهایـة المحاضـرة ه بالیوم الواحد بواقع محاضر ٣/٤/٢٠١٢بتاریخ 
-:المحاضرات تحمل العناوین التالیةتللأسئلة والاستفسارات من قبل أفراد العینة وكان

.الطعامعنالأساسیةالحقائق:الأولىالمحاضرة
.أنفسنانطعمأنینبغيماذا:الثانیةالمحاضرة
.الصحیةالمشاكلاخطرمنوالبدانةالوزنزیادة:الثالثةالمحاضرة
.الوزنتخفیضفوائدماهي:الرابعةالمحاضرة
.البدنيالنشاطأنواع:الخامسةالمحاضرة
العمــرلتقلیــلمناســبغــذائيونظــامصــحينمــطعلــىللمحافظــةنــصائح:ةالــسادسالمحاضــرة
.الحقیقيالعمرمنوالاقترابالبیولوجي

المعلومــــةلإیــــصالوالإیــــضاحالعــــرضلغــــرضالوســــائلمــــنمجموعــــةالباحــــثاســــتخدموقــــد
.)التوضیحیةوالأفلامالصوربعضوعرض،للكتابةخشبيولوح،DATASHOW(مثل

كمـا مبـین بقوائم لمحتوى المواد الغذائیـة مـن الـسعرات الحراریـةأفراد هذه المجموعةتزویدعم
دیل المـــواد الغذائیـــة مـــع الحفـــاظ لكـــي یقومـــوا بأنفـــسهم وبمـــساعدة الباحـــث بتبـــ)٦(فـــي الملحـــق 

وقد قدر عدد السعرات الحراریة التـي تحتـاج إلیهـا ". على نفس عدد السعرات الحراریة لكل فرد
سعره حراریـة فـي الیـوم للمجمـوعتین التجـریبیتین ذات )٣١٠٠-٢٨٠٠(ما بینعینة البحث 

لكیفیــــة حــــساب عــــدد یعطــــي نموذجــــا ) ٥(الملحــــق البــــدني و–والغــــذائي . البرنــــامج الغــــذائي
للفئـــــة ســـــعره حراریـــــة) ٢٩٥٠(عـــــدلبمو ونـــــوع النـــــشاطيالزمنـــــالعمـــــربنـــــاءا علـــــى الـــــسعرات 
. )١(حسب منظمة "المدروسة

، ات المتعـددةفیتامینـال(عبـارة عـن احتوى البرنامج الغذائي على مكملات غذائیة وهـي -
.وبواقع كبسولة یومیا طیلة فترة البرنامج ).3االأومیغ

.F   منظمة الأغذیة والزراعة للأمم المتحدة آن تیبجارج ھانسن. د)١( A. O
.١٦٧ص،)١٩٩٤. (، القاهرة، المكتب الإقلیمي للشرق الأوسطالغذاء والتغذیة في إدارة برامج التغذیة الجماعیة: 
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بدنيال–البرنامج الغذائي -:یاثان
بدنيالبرنامج ال-١

واللاهوائیـةالبرنامج البـدني علـى عـدد مـن التمـارین التـي تنفـذ بالطریقـة الهوائیـة احتوى
، تمــارین هوائیــة ســویدیة، تــرویح تعتمــد تــوازن،توافــق حركــي ،مرونــة ،قــوة عامــةتمــارین يوهــ

) ١:١(بنــسبة عمــل إلــى راحــة خفض الــشدةوالفتــري مــنعلــى طریقــة التــدریب بالحمــل المــستمر
: على أن تكون الراحة سلبیة تنفذ بطریقتي المشي أو الوقوف ویراعى في البرنامج ما یأتي

 فــي أثنــاء أداء تمــارین الهرولــة، التمــارین الــسویدیة، ، یجــب أن لا یتجــاوز معــدل النــبض
د ذلـــك بالتجربـــة لـــضمان العمـــل بالنظـــام الهـــوائي، وتـــم تحدیـــ) دقیقـــة/ نبـــضة ١٣١(عـــن 

تمرینـــاً بـــدنیاً أعطیـــت فـــي ) ٤٥(التمرینـــات مـــن مجموعـــةالاســـتطلاعیة الثانیـــة، وتكونـــت
یوضـح عـدد ) ١(الملحـق و لا یتجاوز زمن الوحـدة التدریبیـة الـساعةوحدة تدریبیة) ٣٦(

التمرینات وعدد الدورات وزمن التمرین البدني الواحـد وزمـن التمـرین الكلـي وشـدة التمـرین 
.  ونماذج من الوحدات التدریبیة لأفراد عینة البحثا بمعدل النبضمقاس
 وحدات في الأسبوع) ٣(أسبوعا بواقع ) ١٢(استغرق البرنامج الریاضي .
١(: وقد تم اختیار شدة التمارین الهوائیة حسب المعادلة الآتیة(

؟ = العمر –٢٢٠
٧٥×؟  

٪معدل النبض= 
١٠٠

ســـنة فقـــد طبقـــت ٤٥ســـنة وأكثـــر عمـــر هــــو ٤١ولمـــا كـــان اقـــل عمـــر فـــي العینـــة هــــو 
: وكالآتي٤٥المعادلة على عمر 

١٧٥= ٤٥–٢٢٠
٧٥×١٧٥

دقیقة / نبضة ١٣١٪٧٥=
١٠٠

(1) Fox Mathews,D.K.(1981) Interval Training Conditioning for Sport and general
Fitness.pag266
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الدخول فـي الـشدة العالیـة ویبقینـا فـي العمـل یؤكد لنا عدم ) ١٣١(وهذا المعدل للنبض 
. الاوكسجینيضمن النظام 

أما البرنامج الغذائي فهو كما في البرنامج الغذائي أعلاه
: البدنيالبرنامج -ثالثا

: الأتيبالشكل ذات البرنامج البدني تم إعداد هذا البرنامج للمجموعة
 ومفرداتـه نفـس أیـام فـي الأسـبوع ) ٣(دة لمـالبـدنيیستمر أفراد هـذه المجموعـة بالبرنـامج

مفــــردات الوحــــدات البدنیــــة فــــي البرنــــامج البــــدني الغــــذائي ولكــــن دون التعــــرض للبرنــــامج 
.الغذائي

التجربة الرئیسیة١٠-٣
:الاختبارات القبلیة ١-١٠–٣

تم إجراء الاختبارات القبلیة قبل البـدء بتنفیـذ البـرامج المعتمـدة فـي البحـث، وذلـك خـلال 
وكانـت ) ٢٠١٢/ ٤/ ١(وتم الانتهـاء بتـاریخ ) ٣/٢٠١٢/ ٣٠(ة أیام، إذ تم البدء بتاریخ ثلاث

: كما یأتي
ـــم  : الیـــوم الأول- ـــة الأوكـــسجین المـــستهلك ت ـــى مـــستوى ) VO2MAX(قیـــاس كمی ـــد أعل عن

).بعد جهد قصوي(للنبض 
بعـد صـیام تم القیام بعملیة سحب الدم لغرض قیاس مـستوى الـسكر فـي الـدم: الیوم الثاني-

. ساعة لجمیع أفراد عینة البحث) ١٢(لمدة 
.وضغط الدم في أثناء الراحة لجمیع أفراد عینة البحثالعمر البیولوجيتم قیاس :الیوم الثالث-

. وكان هناك یوم راحة بعد الاختبارات القبلیة وبدء تنفیذ البرنامج
:تنفیذ البرامج المعتمدة٢-١٠–٣

ختبـــارات والقیاســـات القبلیـــة تـــم البـــدء بتنفیـــذ البـــرامج المعتمـــدة فـــي بعـــد الانتهـــاء مـــن الا
: وكما یأتي) ٢٠١٢/ ٤/ ٣(البحث بتاریخ 

بتطبیــــق الوحــــدات التدریبیــــة بواقــــع ثــــلاث وحــــدات اســــتمرت : )البــــدني( مجموعــــة الأولــــى ال-
. بالأسبوع
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ضمن الاســـــتماع الإرشـــــادي المتـــــنفـــــذت البرنـــــامج الغـــــذائي ): الغـــــذائي(مجموعـــــة الثانیـــــة ال-
للمحاضرات والاطلاع على القوائم التي تحتوي على عـدد الـسعرات الحراریـة للمـواد الغذائیـة

. والتي تم إلقائها خلال الأسبوع الأول
بـدنينفـذت البرنـامج الغـذائي فـضلاً عـن البرنـامج ال): الغـذائي -البدني (مجموعة الثالثة ال-

. المعتمد في البحث
ت البعدیة الاختبارا٣-١٠–٣

أیـــاموخـــلال ثلاثـــة ٢٠١٢/ ٥/  ١٤الأولـــى بتـــاریخ   تـــم إجـــراء الاختبـــارات البعدیـــة
بعــد الانتهــاء مــن تنفیــذ البــرامج المعتمــدة والاختبــار ألبعــدي الثــاني كــان ١٦/٥/٢٠١٢لغایــة  

ـــــــــة أیـــــــــام، إذ تـــــــــم بتـــــــــاریخ  ـــــــــك خـــــــــلال ثلاث ـــــــــة ) ٢٠١٢/ ٦/ ٢٧(فـــــــــي البحـــــــــث، وذل ولغای
. وبنفس تسلسل الاختبارات والقیاسات القبلیة) ٢٠١٢/ ٦/ ٢٩(
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الوسائل الإحصائیة ١١-٣
)SPSS ver 19 (

: استخرج من البرنامج المعالجات الآتیة

.الوسط الحسابي- ١

.الانحراف المعیاري- ٢

.الالتواءقانون معامل - ٣

.قانون الارتباط البسیط بیرسون - ٤

.للعینات المترابطةT ( test(قانون - ٥

١.قانون حجم التأثیر- ٦

٧ -)F (التباین.

).L.S.D(قانون - ٨

قانون مستوى الضرر-٩

٢=٢قانون كا-١٠

بیروت . الدار العربیة للعلوم ، نك الوزن الصحي للجمیعمایو كلی، ترجمة أمین الأیوبي –دونالد هنسراد )١(1
.٦٨ص،٢٠٠٦،
٢٩٢مصدر سبق ذكره ص٢٠١٠محمد الیاسري )٢(

يالبیولوجالعمر -العمر الزمني
×١(١٠٠(
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