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فعالية برنامج ترويحي وجلسات التدليك بكوؤس الهواء المتحركة علي بعض المتغيرات 
 الجسمية لدي السيدات المصابين بالسيلوليت
1نهال محمد احمد علي الفيومي  \م.د  

2شرين عبد الوهاب إبراهيم الشرقاوي  \م.د  

 ملخص البحث
وزن –مؤشر كتلة الجسم  –حيطات الجسم م –هدف هذا البحث إلى  تحسين بعض المتغيرات  )نسبة الدهون 

الجسم ( لدي السيدات المصابين بالسيلوليت  من خلال تطبيق البرنامج الترويحى المقترح وجلسات التدليك بكؤوس 
( سيدات مصابين بالسيلوليت، واستخدمت الباحثتان 7، ولهذا الغرض تم اختيار عينة مكونة من)الهواء المتحركة 

 لوزن ونسبة الدهون ومؤشر كتلة الجسم والسنتميتر لقياس المحيطات ( لقياس اMBIجهاز )
 ولقد توصلت الباحثتان الي نتائج هذه الدراسة وهي :

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية فى بعض 
مؤشر  –الساعد (  –الفخد  -الجسم )االبطن محيطات –نسبة الدهون  –المتغيرات قيد البحث )وزن الجسم 

كتلة الجسم (لصالح القياس البعدىنتيجة تطبيق البرنامج الترويحي المقترح والتدليك بكؤوس الهواء 
 المتحركة.

  -وتم اقتراح بعض التوصيات ذات العلاقة:
لمتتتا لتتت  استتتتخدام البتتترامج الترويحيتتتة لتتتمن سطتتتة العتتتعا للستتتيدات العتتتتي يعتتتانين متتتن الستتتيلوليت 

 من تاثير إيجابي مع الشعور بالسعادة اثناء أدائ  .
استتتتتخدام التتتتتدليك بكتتتتؤوس الهتتتتواء المتحركتتتتة للتتتتتخلص متتتتن الستتتتيلوليت لمتتتتدة أ تتتتول متتتتن المتتتتدة 

 المشار اليها في البحث )شهر (.
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

جامعة الاسكندرية  -كلية التربية الريالية للبنات  -قسم العلوم الصحية   –مدرس  1*   

جامعة الإسكندرية -كلية التربية الريالية للبنات  -قسم الترويح  –مدرس  2*   
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The effectiveness of a recreational program and massage 
sessions with moving air cups on some physical variables 

among women with cellulite 
Dr. Nihal Mohamed Ahmed Ali Al-Fayoumi 1 
Dr. Sherine Abdel-Wahab Ibrahim Al-Sharqawi2 

Research Summary 
The aim of this research is to improve some variables (fat percentage - body 
circumferences - body mass index - body weight) among women with cellulite 
through the application of the proposed recreational program and massage 
sessions with moving air cups, and for this purpose a sample of (7) women 
with cellulite was selected. The two researchers used a device (MBI) to 
measure weight, fat percentage, body mass index, and centimeters to measure 
the circumference 
The researchers reached the results of this study, which are: 
There are statistically significant differences between the averages of the tribal 
and remote measurements of the experimental group in some variables under 
investigation (body weight - fat percentage - body circumferences (abdomen - 
thigh - forearm) - body mass index) in favor of the dimensional measurement 
as a result of the application of the proposed recreational program and 
massage with moving air cups. 
Some related recommendations were suggested: 
1-The use of recreational programs within the treatment plan for women who 
suffer from cellulite because of its positive effect with a feeling of happiness 
during its performance. 
2-Using moving air cups to get rid of cellulite for a period longer than the 
period referred to in the research (a month). 

1- Instructor - Department of Health Sciences - Faculty of Physical Education for Girls 
- Alexandria University. 

2- Instructor - Department of Recreation - Faculty of Physical Education for Girls - 
Alexandria University. 
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لهواء المتحركة علي بعض المتغيرات فعالية برنامج ترويحي وجلسات التدليك بكوؤس ا
 الجسمية لدي السيدات المصابين بالسيلوليت

نهال محمد احمد علي الفيومي  \م.د  

شرين عبد الوهاب إبراهيم الشرقاوي  \م.د  

 مقدمة ومشكلة البحث :
يتســــم عصــــرنا الحــــالي عصــــر الت نولوجيــــا الحديثـــــة بــــالثور  العلميــــة  ــــي كا ــــة المجــــا ت حيـــــث 

جميــــق تاقــــات الطبيعــــة لخدمــــة وتســــهيل الم ينــــة  اون بــــذل الم يــــد مــــن الجهــــد البــــدني ســــخر ا نســــان 
ــــــل )الســــــمنة  ــــــر مــــــن ا مــــــراض والمنــــــا ل الصــــــحية مث ــــــي ننــــــوء ال ثي ــــــك ال ــــــاا ذل  –الســــــكري  –ممــــــا ق

ـــــــ   ـــــــك ا مـــــــراض مرتبطـــــــة  –امـــــــراض القل ـــــــا مـــــــا ت ـــــــون تل ـــــــي بالب امـــــــراض الملاصـــــــل والعلـــــــاو ( والت
 (15:7,11بعضها البعض . )

(. و ى عاو 1975ضاعلت معد ت السمنة  ى العالم بنحو ثلاثة اضعاف منذ عاو )وقد ت
٪( من جميق 13مليون (شخص بــــالغ مصاباً بالسمنة، أي حوالي)  650(، كان أ ثر من) 2016)

البالغين  ي العالم. وقد تبنت منلمة الصحة العالمية العديد من الإجراءات من أجل الحد من تناول 
٪( من إجمالي استهلاك الطاقة لـــــدى البالغين 10لمضا ة إلى الأتعمة والأشربة إلى أقل من) السكريات ا

٪ (على 70والأتلال؛ وزيــاا  معد ت الرضاعة الطبي ية الحصرية  ي الأشهر الستة الأولى إلى نسبة) 
لمنلمة باللعل خطة ٪.( وقد وضعت ا15الأقل، والحد من ا نتنار العالمي لقلة النناط البدني بنسبة) 

 (25جديد  لدعم الدول الأعضاء  ي التعجيل بالعمل على وقف السمنة.) 
وتعتبــــــر الســــــمنة والســــــيلوليت قصــــــور جمــــــالي لــــــدى النســــــاء  عطــــــل النــــــكل الأنثــــــوي ولــــــ  تــــــ ثير 
ــــــا  ــــــي جســــــم ا نســــــان تقريب ــــــدهون الطبيعــــــة   ــــــل نســــــبة ال ــــــة. وتمث ــــــة والعاتلي ــــــة العقلي ــــــى الحال ســــــلبي عل

ـــــــك النســـــــبة بتقســـــــيم وزن الجســـــــم بـــــــال يلو 33%( للرجـــــــال و)23) %( للنســـــــاء حيـــــــث  مكـــــــن حســـــــام تل
ــــة الجســــم ــــالمتر. ) يــــاس مؤشــــر كتل ــــق الطــــول ب ــــى مرب ــــر  يــــاس محــــي    BMIجــــراو عل (،  كمــــا  عتب

 ( 15:14,11الخصر من الطرق الجيد  لتخمين او تحديد المنا ـــل المتعلقة بالوزن . )

ن الســـيلوليت واحـــد  مـــن العيـــوم الجماليـــة والتـــي ( ا2015)  luebberdingويـــذكر لـــوبراينج  
% ( مــن النســاء بعــد ســن البلــوث . وهــو ا ثــر شــيوعا عنــد النســاء ا ثــر مــن 90% الــي 80تصــي  مــن )

الرجال وذلك يرجق الى ان نسبة الدهون  ي العضل اعلي عند النساء وكذلك سمك الجلد عند الرجال ا ثر 
وقــد تــم وصــف الســيلوليت لأول مــر  بواســطة ال ــوين وبــا وت  مــن الســيدات ممــا  قلــل تــرا م الــدهون تحتــ 

Alquin and Pavot in 1920(42:243) ويختلـف السـيلوليت عـن السـمنة العامـة  ن مـق السـمنة .
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تخضــق الخلا ــا النــحمية للتضــخم وتقتصــر الخلا ــا النــحمية  ــي منــاتق الجــ ء الســللي مــن الجســم علــي 
 (37:586()43:207البطن( . ) –الذراعين اعلي  –اللخدين  –سبيل المثال )الحوض 

ويتميــــــ  الســــــيلوليت بحــــــدوح تغيــــــرات  ــــــي شــــــكل ســــــط  الجلــــــد حيــــــث يــــــتم وصــــــلة كانــــــ  )قنــــــر 
( كمــــا انــــ   نــــمل علــــي منحنيــــات   ــــي ســــط  الجلــــد قــــد 35:44او ملهــــر الجــــبن القــــري  () –برتقــــال 

 كــــون النـــــكل  ت ــــون مرتلعــــة او منخلضـــــة والتــــي قـــــد تختلــــف عـــــداهم مــــن واحــــد الـــــي كثيــــر ويمكـــــن ان
 (45:167( )44:230( )37:95خطيا ( ) –بيضاوي  –)مستديرا 

وتعـــــــــد الأننـــــــــطة الرياضـــــــــية مـــــــــن اهـــــــــم العوامـــــــــل التـــــــــي تـــــــــؤثر علـــــــــي الطبي يـــــــــة اللســـــــــيولوجية 
ـــــؤاي  ـــــوزن ال ائـــــد ،ت ـــــي الـــــتخلص مـــــن الســـــمنة وال وال يميائيـــــة والهرمونيـــــة ل نســـــان، كمـــــا انهـــــا تعمـــــل عل

ــــي تننــــي  الــــدور  الدمويــــة ، تســــاعد ــــي الــــدو  وبالتــــالي تحســــن الصــــحة  ال علــــي خلــــض نســــبة الــــدهون  
بنـــــكل عـــــاو. وهـــــي ضـــــرورية   ســـــام الجســـــم اللياقـــــة البدنيـــــة وتحســـــين و ـــــائف القلـــــ  والـــــرئتين. كمـــــا 
ـــــي  ـــــة واللســـــيولوجية وأ ضـــــا عل تؤكـــــد معلـــــم الدراســـــات  اعليتهـــــا وتاثيرهـــــا علـــــي المتغيـــــرات ا نثروبومتري

ـــــي النـــــواحي النلســـــية أ ضـــــا ومـــــن ثـــــم   لضـــــل اختيـــــار الأننـــــطة الرياضـــــية  مســـــتوي اللياقـــــة البدنيـــــة وعل
 (78,122: 8()20:122التي ت ون ملائمة للصحة وبير مجهد . )

ولـــــدت الرياضـــــة وننـــــ ت  ـــــي تريـــــق مـــــوازي للتـــــروي  وارتبطـــــت الـــــي اقصـــــي حـــــد بوقـــــت اللـــــراث. 
ـــــــل أهـــــــداف ا ننـــــــط ـــــــي أهـــــــداف ترويحيـــــــة. وتتمث ـــــــاو الأول عل ة ان جـــــــوهر الرياضـــــــة يتاســـــــأ  ـــــــي المق

الرياضـــــية الترويحيـــــة  ـــــى تحقيـــــق الســـــعاا  النخصـــــية مـــــن خـــــلال النـــــعور بالمتعـــــة والتســـــلية والبهجــــــة 
 (23:301وإزالة التوتر وا سترخاء با ضا ة الى الصحة. )

ـــــة خصوصـــــا ســـــلوكات  ـــــة بصـــــلة عامـــــة، وا ننـــــطة الرياضـــــية الترويحي ـــــر الننـــــاتات البدني وتعتب
ويعــــد التـــــروي  الرياضــــى مـــــن مـــــن ا ركــــان ا ساســـــية  ـــــى اجتماعيــــة مهمـــــة  ــــى الحيـــــا  اليوميـــــة للا راا.

 (19:46البرامج الترويحية لما ل  من اور  ى تحقيق الصحة العامة. )

ـــــة  ـــــي  )Lmamura ( )2014وأشـــــار  لمـــــامير ) ـــــي ضـــــرور  اســـــتخداو الأننـــــطة الترويحي ال
ر  مـــــــن الوقا ـــــــة مـــــــن الإصـــــــابة بالســـــــمنة اذا مـــــــا اســـــــتخدمت بصـــــــور  منلمـــــــة ومقننـــــــة اذا ان هنـــــــاك ثـــــــو 

 (41:314المعطيات العملية  ي هذه الأ او بين القدر  الوقائية والنافية للنناط الترويحي. )
و ــــــــي ايونــــــــة الأخيــــــــر   هــــــــر مــــــــا  ســــــــمي بالطــــــــ  البــــــــديل والتــــــــي أننــــــــ ت لــــــــ  مرا ــــــــ  تبيــــــــة 
متخصصــــة  ــــي مختلــــف انحــــاء العــــالم واخــــذ روااهــــا يت ايــــدن يومــــا بعــــد يــــوو ، وهــــو  عتمــــد علــــي بعــــض 

ـــة ومـــن اهـــم مـــا يـــدرس مـــن أنـــوا  هـــذا الوســـائل المت ـــر مـــن الجامعـــات المختلل ـــي تـــدرس  ـــي ال ثي بعـــة والت
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ــــــــة مؤكــــــــده بلــــــــل عنهــــــــا المســــــــلمون  الطــــــــ  هــــــــي الحجامــــــــة ) ــــــــؤوس الهــــــــواء (  الحجامــــــــة ســــــــنة نبوي
 (3:15واستخدمها الغرم  ي حياتهم. ) 

ـــــر مـــــن ا مـــــ ـــــدليك ومـــــازال احـــــد الوســـــائل الناجحـــــة للمســـــاهمة  ـــــي عـــــلا  كثي راض وقـــــد كـــــان للت
ــــي  ــــ  والت ــــوا  متعــــدا  من ــــين (. وقــــد  هــــرت أن ــــين او بيــــر  عب ســــواء ســــيدات او رجــــال اواتلــــال )  عب

(حيــــــث 21:10 ـــــان اخرهـــــا اعتمـــــاا احـــــدي أنـــــوا  الحجامــــــة وهـــــو التـــــدليك باســـــتعمال كـــــو س الهـــــواء. )
تســــــاعد الحجامــــــة علــــــي تع يــــــ  المناعــــــة وتننــــــي  الــــــدور  الدمويــــــة وكــــــذلك تحليــــــ  الغــــــدا علــــــي العمــــــل 

(. كمــــــا  مكــــــن اســــــتخداو  1:22ء  كمــــــا انهــــــا تســــــاعد علــــــي الــــــتخلص مــــــن الــــــدهون  ــــــي الــــــدو. ) بكلــــــا
 ــــو س التـــــدليك علــــي المنطقـــــة المســـــتهد ة  هــــذا  ســـــاعد علــــي إزالـــــة الســـــموو والقضــــاء علـــــي الســـــيلوليت 

 ( 47وتحلي  التصريف الليملاوي .)

 مصطلحات البحث :

 -البرنامج الترويحى المقترح:

الترويحيـــــة الرياضـــــية المنلمـــــة تحـــــت اشـــــراف البـــــاحثين مـــــن اجـــــل تحقيـــــق  هـــــو مجموعـــــة مـــــن الأننـــــطة
ــــــراث مــــــن خــــــلال ممارســــــة أننــــــطة  ــــــت الل ــــــاء وق ــــــة البحــــــث أثن ــــــر ســــــلوك عين ــــــامج وهــــــو تغيي هــــــدف البرن

 رياضية الى سلوك امثل بهدف القضاء على منكلة ) السلوليت (.)تعريف اجرائى(

 (sMoving Air Cupالتدليك بكؤؤس الهواء المتحركة :  )

ـــــــ ك يــــــت ال يتــــــون  ـــــــل ا حت ا ـ ـــــــاا  تقلــــ ـــــــ  مــــــق وجــــــوا مـ ـــــــة بعــــــد النلـ ـــــــها تحريــــــك كــــــوم الحجامـ يــــــتم  يـ
(6:19) 

هــــي احــــد أنــــوا  الحجامــــة الجا ــــة ويطلــــق عليهــــا أحيانــــا كــــؤوس الهــــواء المتحركــــة وهــــي عمليــــة تحريـــــك 
ســـب  الــــم وذلــــك  ـــاس التــــدليك علـــي ســــط  الجلــــد بعـــد تلريغــــة مــــن الهـــواء بدرجــــة شـــل  خليلــــة حتــــي  ت

 علي المناتق المراا تدليكها .)تعريف اجرائي ( 

 ( celluliteالسيلوليت : )

هــــــو مصــــــطل   طلــــــق علــــــي ملهــــــر الجلــــــد الغيــــــر املــــــأ او بيــــــر مســــــتوي  ــــــي منــــــاتق معينــــــة مثــــــل 
ــــــة الــــــذراعين العلويــــــة  –الــــــبطن  –الحــــــوض  –)اللخــــــدين  نتيجــــــة لترا مــــــات الــــــدهون  ــــــي هــــــذه  –منطق
 ( 46المناتق )
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 البحث : اهداف

ـــــتخلص مـــــن  - ـــــدليك بكـــــو س الهـــــواء المتحركـــــة لل ـــــامج الترويحـــــي وجلســـــات الت ـــــي تـــــاثير البرن التعـــــرف عل
 السيلوليت من خلال :

علــــي نســــبة الــــدهون ال ليــــة البرنــــامج الترويحــــي وجلســــات التــــدليك بكــــو س الهــــواء المتحركــــة تــــاثير  -1
 بالجسم  لدي السيدات عينة البحث .

ــــــي محيطــــــات الجســــــم ات التــــــدليك بكــــــو س الهــــــواء المتحركــــــة البرنــــــامج الترويحــــــي وجلســــــتــــــاثير  -2 عل
 الساعد ( ونسبة المحيطات للطول ال لي لدي السيدات عينة البحث . –البطن  –)اللخدين 

علـــــي مؤشـــــر كتلـــــة الجســـــم البرنـــــامج الترويحـــــي وجلســـــات التـــــدليك بكـــــو س الهـــــواء المتحركـــــة تـــــاثير  -3
 لدي السيدات عينة البحث .

علــــــي وزن الجســــــم  لــــــدي يحــــــي وجلســــــات التــــــدليك بكــــــو س الهــــــواء المتحركــــــة البرنــــــامج الترو تــــــاثير  -4
 السيدات عينة البحث .

 تساؤلات البحث :

تــــاثيرا إ جابيــــا علــــي النســـــبة البرنــــامج الترويحــــي و جلســـــات التــــدليك بكــــو س الهــــواء المتحركـــــة هــــل  -1
 ال لية للدهون بالجسم لدي سيدات عينة البحث ؟

تــــــــاثيرا إ جابيــــــــا علــــــــي لتــــــــدليك بكــــــــو س الهــــــــواء المتحركــــــــة البرنــــــــامج الترويحــــــــي و جلســــــــات اهــــــــل  -2
ونســــــبة المحيطـــــات للطــــــول ال لـــــي لــــــدي  الســــــاعد (  –الـــــبطن  –محيطـــــات الجســـــم )اللخــــــدين 

 سيدات عينة البحث ؟
تـــــاثيرا إ جابيــــا علـــــي مؤشـــــر البرنـــــامج الترويحــــي و جلســـــات التــــدليك بكـــــو س الهـــــواء المتحركــــة هــــل  -3

  تلة الجسم لدي سيدات عينة البحث ؟
تــــــاثيرا إ جابيــــــا علــــــي وزن البرنــــــامج الترويحــــــي و جلســــــات التــــــدليك بكــــــو س الهــــــواء المتحركــــــة هــــــل  -4

 الجسم لدي سيدات عينة البحث ؟
 إجراءات البحث :

 منهج البحث : -
 استخدمت الباحثة المنهج التجريبي للمجموعة الواحد  لنلرا لملائمة لطبيعة البحث. 
 مجالات البحث : -

 

ــــ المجتتتتال المكتتتتاني - ــــي حجــــر  مجهــــ    )لإجــــراء الجلســــة ( وصــــالة مغطــــا   جــــراء : أجري ت الدراســــة  
البرنـــــامج بمحـــــدى مرا ـــــ  اللياقـــــة البدنيـــــة بمحا لـــــة الإســـــكندرية . با ضـــــا ة الـــــى بعـــــض ا ننـــــطة التـــــى 

 تمت ممارستها خار  مرك  اللياقة البدنية وسيتم توضيحها بالبرنامج.
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ـــــــة حــ المجتتتتتتال ال متتتتتتاني - ـــــــغرقت الدراســـ ـــــــوالي ) : استــ  2019 /8 /15شــــــهور (  ــــــي اللتــــــر  مــــــن   3ــ
 2019 /28/10الي 

 (2019 /8 /23الي 2019 /8 /15الدراسة ا ستطلاعية ا ولي )  -
 (2019 /28/10الي  2019 /10/9الدراسة الأساسية من )  -
( ســـــنة ممـــــن  عـــــانون  25 -18:  مثـــــل مجتمـــــق البحـــــث مـــــن الســـــيدات مـــــن ســـــن ) المجتتتتتال البشتتتتتري  -

 الساعد ( –البطن  – ي )اللخدين من السيلوليت 
 مجتمع وعينة البحث : -

 -تــــم اختيــــار عينــــة البحــــث بالطريقــــة العمد ــــة مــــن الســــيدات ممــــن  عــــانون مــــن الســــيلوليت  ــــي )اللخــــدين
 ( سنة . 25 -18الساعد ( واللاتي تترواح اعمارهن من ) –البطن 

لعـــــدو انتلــــــامهم خــــــلال  تــــــر   ســــــيدات ( 3ســــــيدات ( وقــــــد تـــــم اســــــتبعاا ) 10بلـــــغ العــــــدا ال لــــــي للعينـــــ  )
( ســـــــيدات تـــــــم تطبيـــــــق علـــــــيهن البرنـــــــامج الترويحـــــــي و 7تطبيـــــــق البحـــــــث ليصـــــــب  العـــــــدا ال لـــــــي للعينـــــــة )

 جلسات التدليك بكو س الهواء المتحركة.

 شروط استيار العينة : -
 ( سنة . 25 -18ان تتراوح اعمارهن من ) -
 لج ء العلوي من الذراعين ( ا –البطن  -ان  كون ممن  عانون من السيلوليت  ي )اللخدين -
 الموا قة علي ا نتلاو خلال  تر  تطبيق البحث . -
 عدو تناول أي ااوية . -
عــــــدو ا شــــــتراك  ــــــي أي أبحــــــاح اخــــــري خــــــلال  تــــــر  تطبيــــــق الجلســــــات لعــــــدو التــــــاثير علــــــي نتــــــائج  -

 الدراسة .
 (  1جدول )  

ر ال مني ومؤشر كتتتتتلة الجسم لافتتتتراد التوصيف الاحصائي لمتوسطات لدرجتتات الطتتتول والتتتوزن والعمتتت
 عينة البحث

 7ن =   
 الدلالات الإحصائية            

 المتغيرات      
الإنحتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتراف  الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس

 المعياري 
معامتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  

 الإلتواء
 معام  التفلطح

 
المتغيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتترات 

 الأساسية

 -0.50 0.37 2.41 21.00 21.14 سن  السن

 -1.40 - 0.08 6.16 159.00 158.57 سم الطول
 -0.89 -0.61 6.47 75.40 74.79 كجم الوزن 

 2.32 -1.49 3.31 30.11 29.85 2كجم / م  مؤشر كتلة الجسم 
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) ±( سن  بمنحـــــــراف المعيــــــــاري 21.14( أن الـــــوس  الحســــــــابي للســــــن بلـــــــغ )  1يتض  مـــــن جــــــدول )
(, كما بــــــلغ 6.16±) ( سم و  إنحراف الم ياري 158.57 ما بلغ الـــــــــوس  الحسابي للطول )،( 2.41

(، وأن معاملات الإلتواء تـــــراوحت 6.47±) ( كجم و بمنحــــراف الم ياري 74.79للــــوزن ) الوس  الحسام
ة من الإعتدالية حيث أن  يم معامل ( ، مما يدل على أن القياسات قريب1.49-إلي 0.08-مابين )

الإلتواء تقترم من الصلر مما يؤكد إعتدالية البيانات لأ راا مجموعة البحث  ى المتغيرات قيد البحث قبل 
 التجربة .

 القياسات المستخدمة في البحث : -
 القياسات الانثروبومترية : -

  Height  (H)  ياس الطول ال لي للجسم  قرم سنتيمتر . •
  Weight (W) ن الجسم  قرم كيلو جراو . ياس وز  •
 (BMI( )The body mass index ياس مؤشر كتلة الجسم ) •
 الساعد (  –البطن  – ياسات المحيطات الجسمية ) اللخدين  •

 الأدوات والأجه ة المستخدمة :

 *مي ان تبي لقياس الوزن . *جهاز الريستاميتر لقياس تول الجسم .
 (  1ر ق )  *استمار  جمق البيانات .م

 
لقيـــــاس نســـــبة الـــــدهون ومؤشـــــر BMI *جهـــــاز

  تلة الجسم .
 *سرير  ااء الجلسات  *زيوت خاصة بالتدليك .

 *جهاز موسيقي  *ساعة  حتسام وقت الجلسة 
 * رات تبية  * رات مختللة ا شكال وا حجاو

 *اقما  مختللة ا حجاو  *صناايق لجمق الأاوات
 *صلار  *احبال مطاتية 

 صابون سائل  –منمق  -*شري   صق *مقاعد مريحة للجلوس 
 *سلم تدري  صولجانات -*اتواق 

 *اامبل  *عوارض خنبية 
 *أ ياس بلاستك *صناايق خطو 

  جلسة التدليك بكوؤس الهواء المتحركة : -أولًا:

 العلميــــة   ــــي هــــذا المجــــال عبــــد الــــرحمن منصــــور مــــن خــــلال ا تــــلا  علــــي الأبحــــاح والمراجــــق
(. تـــــــم تحديــــــــد محتـــــــوي الجلســــــــة 2004( ، وخالــــــــد أبـــــــو  تــــــــوح )2007(، واحمـــــــد حلمـــــــي )2005)
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وعــــدا الجلســــات وأســــلوم تطبيقهــــا حيــــث يــــتم تطبيــــق البرنــــامج الترويحــــى المقتــــرح والجلســــات لمـــــده 
 12وحـــــــد      12جلســـــــات ( أســـــــبوعيا باجمـــــــالي عـــــــدا جلســـــــات ) 3وحـــــــدات    3شـــــــهر بواقـــــــق )

امج الترويحــــــي بصــــــور  جماعيــــــة امــــــا الجلســــــات  تــــــتم بصــــــور  جلســــــة ( علــــــي ان تــــــتم وحــــــدات الرنــــــ
 (11()4()18 را ة . )

 دقيقة ( 25 -18ال من الكلي للجلسة ) 

 : الهدف العام للجلسة -
 الساعد ( –اللخدين  –تقليل محيطات الجسم )البطن  -
 خلض النسبة  ال لية للدهون بالجسم . -
 خلض نسبة الدهون  ي البطن . -
 خلض وزن الجسم . -

 لدقتين ( –اء : )ا يقة ا حم

 الهدف من ا حماء : ا سترخاء

  ريقة التنفيذ :

ــــنلأ الســــطحي  - ــــاو مــــق اجــــراء الت ــــي اللهــــر وا ســــترخاء الت ــــوا عل ــــي  –مــــن وضــــق الرق البطن
 العميق ( 

 ( دقيقة : 17-15الج ء الرئيسي : )

 شد الجلد الجسم ومنق الترهلات . -: الهدف من 

 تقليل محيطات الجسم  -
 سبة الدهون  ي المناتق المراا تدل ها .تقليل ن -

  ريقة التنفيذ :

 من وضق الرقوا علي اللهر :

كــــــريم (او أي  –اللــــــازلين  –يــــــتم تعقــــــيم الموضــــــق المــــــراا تدليكــــــ  )بــــــال يوت الحاصــــــة بالتــــــدليك  -1
 ماا  قابلة للان  ق (

 –()بـــــال يوت الخاصـــــة بالتـــــدليك   1الموضـــــ  بالصـــــور  رقـــــم )   ثـــــم يـــــدهن جـــــوف ال ـــــاس 
ــــــازلين ا ــــــ   –لل ــــــث انهــــــا تســــــاعد التصــــــاق ال ــــــاس وثبوت ــــــ  ق حي ــــــة للان كــــــريم (او أي مــــــاا  قابل

 علي الجسم . 
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 ( شكل كو س الهواء 1صور  )

 (  2يتم شل  الهواء بدرجة ض يلة جدا بالجهاز النل  الموض  بالصور  رقم )   -2

 
 ( تولح جهاز شفط الهواء من الكاس  2صورة رقم ) 

ـــــ -3 ـــــك ال ـــــاس عل ـــــبطن  –ي الجـــــ ء المـــــراا تدليكـــــ  )اللخـــــدين يـــــتم تحري الســـــاعد ( لوقـــــت معـــــين  –ال
 ( 2موض   ي الجدول رقم ) 

 ( التوقيت ال مني لجلسة التدليك بكو س الهواء المتحركة علي أج اء الجسم2جدول )
 الوقت )بداية مده البرنامج( الج ء المراد تدليك 

 
 الوقت )نهاية مده البرنامج (

 ( اقائق3) تان ونصفا يق اللخد ا  مين
 ( اقائق3) ا يقتان ونصف اللخد ا  سر

( 30( اقائق اقائق يتخللهم )5) البطن
ثانية راحة )تدليك مسحي 

 لتسكين الألم (

( اقائق يتخللهم ا يقة راحة 6)
 )تدليك مسحي لتسكين الألم (

 ( اقائق3) ا يقتان ونص اعلي الذرا  ا  مين
 ( اقائق3) ونصف ا يقتان اعلي ال را  ا  سر
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 ) ا يقتان (  الج ء الختامي :

 ا سترخاء وتسكين الألم . الهدف من  :

  ريقة التنفيذ :

 من وضق الرقوا استخداو التدليك المسحي السطحي علي الأج اء التي تم تدليكها . -
 النقاط التي يجب مراعتها عند أداء الجلسة : •
ــــــي الســــــيدات عينــــــة البحــــــث عــــــدو بــــــذل جهــــــد - ذات شــــــد  عاليــــــة او متوســــــطة بعــــــد أااء   ينبغــــــي عل

 الجلسة وكذلك عدو اخد الراحة السلبية ل ي نتج  عوا  الألم .
 ساعة . 24ا متنا  عن شرم السوائل شديد  البروا  لمد   -
  غطي الج ء الذي تم تدليكة و  يتعرض الي الهواء البارا . -
 ساعات .( 3عدو تناول الطعاو بعد الجلسة مباشر  و بد ان ينتلر ) -
 (10-9: 18) تجن  التدليك  ب  ثر من كاس  ي وقت واحد . -

 (  3مرفق )  ثانيًا: البرنامج الترويحى الريالى المقترح :

 الهدف العام للبرنامج:

ـــــــى منـــــــكلة الســـــــلوليت مـــــــن خـــــــلال ممارســـــــة أننـــــــطة ترويحيـــــــة رياضـــــــية.عن تريـــــــق  - القضـــــــاء عل
خلــــــض مؤشــــــر  -ون  ــــــي الــــــبطن خلــــــض نســــــبة الــــــده -خلــــــض النســــــبة  ال ليــــــة للــــــدهون بالجســــــم 

 خلض وزن الجسم.  -الساعد(  –اللخدين  –تقليل محيطات الجسم )البطن   - تلة الجسم
 الاسس النظرية والتطبيقية للبرنامج:

 مناسبة محتوى البرنامج للمستوى البدنى للسيدات عينة البحث. -
ت البسـيطة الـى المركبـة وذلـك مراعا  مبدأ التدر  من الحركات السهلة الـى ا  ثـر صـعوبة ومـن الحركـا -

  ى يتمكن الجسم من الت يف مق الجهد البدنى المبذول أثناء ا ااء.
 مراعا  مبدا المرونة عند تطبيق البرنامج. -
 تو ير عوامل ا من والسلامة اثناء ا ااء الجماعى. -
 مراعا  مبدا اللروق اللرا ة بين السيدات عينة البحث. -
 اء توال  تر  تطبيق البرنامج لتهيئة الجسم للعمل تجنبا لحدوح ا صابة.ا لت او التاو بلتر  ا حم -
التنو   ى اختيار المقطوعات الموسيقية المصـاحبة وا ننـطة الرياضـية المختللـة  ثـار  عامـل التنـويق  -

 وخلض النعور بالتع  والملل أثناء ا ااء.
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تطبيـق البرنـامج ل يـاا  الحـا   والرفبـة  ـى  ضرور   ياا  الباحثين للسيدات أثناء ا ااء  ى معلم  ترات -
  استمرار ا ااء بنناط و اعلية.

 محتوى الانشطة للبرنامج الترويحى الريالى المقترح:

تم ا تلا  على العديد من المراجق العلمية التى لها علاقة وارتباط بمتغيرات البحث ا ننطة الترويحية 
(، هناء فريد 1999( ،عادل عبد البصير )1996ن وديع )(، ايلي1995فاروق عبد الوهاب ) الرياضية

(، اللقاء 2004(، هاشم الكيعنى )2002(، رشا مصطفى )2001(، تهانى عبد السعم )2000)
 (27()5()26()13()9()28()16()7()22.)( 2019( ، هدير حسن )2014الريالي الترويحي )

ت الرياضية ذات الطابق الترويحى ثم تم اختيار عد   ما تم اختيار مجموعة من الأننطة وا لعام والمسابقا
مقطوعات موسيقية تتناس  مق الأننطة المستخدمة وذلك ل ياا  النعور بالمتعة والسعاا  والتنويق لعينة 

 البحث.

 الج ء التمهيدي )فترة الاحماء(: 

ضــربات القلــ ،     ســـرعةإ ســـام الســيدات المرونـــة والمطاتيـــة اللازمــة للعضــلات ، مـــق زيـــاا الهتتدف منتت  :
ســــرعة التهويــــة الر يــــة  وزياا  كمية ما يد ق من الدو  ي كل ضربة و بالتالي اتسـا  ا وعية الدمويــة وزيــاا 

ممـــا يـــؤاى إلـــى ر ـــق ارجـــة حــــرار  الجســــم  هــــو يهــــدف إلــــى تننــــي  الأجهـ   اللسـيولوجية الحيويـة كالجهـاز 
 عصـبي المركـ ي والجهـاز الحركـي اللازمة لمتطلبـات ننـاط الجسـم.ال

 ( اقائق توال  تر  تطبيق البرنامج 10)  زمن التنفيذ:

 تمرينــات المرونــة المختللــة و تمرينــات -اشــتمل ا حماء علــى الجـري الخليــف و تــدريبات ا تالة المحتوى: 
 .الوث  الخليف

  :الج ء الرئيسي

يتحقــق مــن خــلال هــذا الجــ ء الهــدف الرئيســى مــن تطبيــق البرنــامج المقتــرح وهــو القضــاء علــى  الهتتدف منتت :
الســاعد ( كمــا يهــدف  –اللخــد  –خلـــض الـــوزن  وتقليــل محيطــات الجســم )الــبطن  منــكلة الســلوليت مــن خــلال

التالى الحلاظ علـى ال لــاء  الو يليــة إلـى تحسـين النـواحي البدنيـة واللسـيولوجية وزياا  سرعة الدور  الدموية، وب
  المختللة. لأجه   الجسـم

 . ( ا يقة تم التدر  بها خلال اللتر  ال لية لتنليذ البرنامج40 – 25من ) زمن التنفيذ :
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مق مصاحبة الموسيقى المني السريق، تمرينات لتقوية عضلات اللهر والبطن والذراعين والرجلين   المحتوى:
 قاعاتهــا المختللــة والمتميــ   المحلـــ   لــلاااء وا ســتمرار  ــى ممارســـة الننــاط بلاعليــة مــق النـــعور بتنويعاتهــا وا

 بالبهجة والسرور والتحرر من كل ضغ  وتوتر.

 : )الج ء الختامي ) فترة التهدئة

ـدريجيا و ذلــك بخلــض الحمــل تـ ضمان عوا  الجسم الى الحالة الطبي ية وسرعة استعاا  النلاء. الهدف من :
 الحالة اللسيولوجية الطبي ية.ً باســتخداو مجموعــة مــن التمرينــات الغــرض منهــا العــوا  إلــى

 ( اقائق خلال الوحد .10استغرق زمن هذا الج ء )زمن التنفيذ:  

حركـات خلالهـا اااء مجموعـة مـن أننطة تعمل على تنلـيم الـنلأ و إزالـة ا رهاق العصـبي ، ويـتم  المحتوى:
 (22:178()16:283ا تالة والمرونة المصاحبة للموسيقى الهاائة .)

 الدراسات الاستطععية :
 الدراسة الاستطععية الاولي : •

( والتــــــــي 2019\8\23الــــــــي  2019\8\15تمــــــــت الدراســــــــة ا ســــــــتطلاعية ا ولــــــــي  ــــــــي اللتــــــــر  مــــــــن ) 
 تهدف الي :

 اخذ موا قة عينة البحث علي ا شتراك  ي البحث . -
 تبي ية البحث وخطوات تنليذ البحث من حيث الجلسات والبرنامج الترويحى المقترح . شرح -
 اختيار التمرينات المناسبة مق عينة البحث . -
 الدراسة الأساسية : •

ـــــين ) ـــــر  ب ( ب حـــــد مرا ـــــ  اللياقـــــة 2019 \10\15الـــــي  2019\9\10تمـــــت الدراســـــة الأساســـــية  ـــــي اللت
ــــم ا ــــات اللازمــــة البدنيــــة بمحا لــــة الإســــكندرية. وقــــد ت ــــوا ر  يهــــا الإمكاني ختيــــار حجــــر  ااخــــل المركــــ  تت

 لتنليذ الجلسات كما تم اختيار صالة مغطا  ااخل المرك  لتنليذ البرنامج المقترح .
 القياسات القبلية :

 أجريت القياسات القبلية علي عينة البحث )المجموعة التجريبية (  بقا للخطوات التالية :
بجمـــــق البيانـــــات   ـــــراا عينـــــة البحـــــث وهـــــي مـــــن تصـــــميم البـــــاحثين . مر ـــــق ملـــــىء ا ســـــتمار  الخاصـــــة  -1

 (1) 
محيطـــــات الجســـــم )اللخـــــدين  –مؤشـــــر كتلـــــة الجســـــم  –الـــــوزن  –اخـــــذ القياســـــات قيـــــد البحـــــث ) الطـــــول  -2

 (2الساعد ( مر ق ) –البطن  –
 تطبيق برنامج الترويحى الريالى المقترح وجلسات التدليك بكوؤس الهواء المتحركة :
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وجلســـــات التـــــدليك بكـــــو س الهـــــواء المتحركـــــة وقـــــد راعـــــي  البرنـــــامج الترويحـــــى الرياضـــــى المقتـــــرحتبـــــق 
ـــــم بعـــــدها  ـــــة ث ـــــامج بصـــــور  جماعي ـــــق البرن ـــــتم تطبي ـــــث ي ـــــامج والجلســـــات حي ـــــت معـــــاا البرن ـــــاحثين تثبي الب
ـــــدليك بكـــــو س الهـــــواء المتحركـــــة بصـــــور   را ـــــة وذلـــــك لمـــــد  )شـــــهر (  بســـــاعة يـــــتم تطبيـــــق جلســـــات الت

 جلسة ( 12وحد     12جلسات أسبوعيا ( باجمالي ) 3دات   وح 3بواقق ) 

 القياسات البعدية :

مؤشــــــــركتلة الجســــــــم كمؤشــــــــر لــــــــدهون الجســــــــم {أجريــــــــت  القياســــــــات البعد ــــــــة للمتغيــــــــرات قيــــــــد البحــــــــث 
وزن  -الســـــــاعد ( –الـــــــبطن  –الســـــــاعد ( محيطـــــــات الجســـــــم )اللخـــــــدين  –اللخـــــــد  –واهـــــــون ) الـــــــبطن 

يــــق البرنــــامج المقتــــرح وجلســــات التــــدليك كــــؤوس الهــــواء المتحركــــة ل ــــل بعــــد ا نتهــــاء مــــن تطب }الجســــم 
( وبــــــنلأ خطــــــوات تطبيــــــق 2019 \10\15الــــــي  2019\10\13ســــــيد  علــــــي حــــــد   ــــــي اللتــــــر  بــــــين )

 القياسات القبلية مق مراعا  نلأ اللروف .

 المعالجات الإحصائية :
 الوس  الحسابي . -
 ا نحراف الم ياري . -
 معامل ا لتواء  -
 تللط  معامل ال -
  يمة )ت ( للعينات المترابطة  -
 معامل ا رتباط  -
 ا شكال البيانية الإحصائية لتوضي  اللروق بين المتوسطات وحجم التاثير . -

 عرض ومناقشة النتائج :

 سوف يتم عرض ومناقنة نتائج البحث تبعا للاسلوم التالي :

 النتائج : أولا : عرض

ريـــــــة و يمـــــــة )ت( ومعامـــــــل ا رتبـــــــاط وا شـــــــكال البيانيـــــــة المتوســـــــطات الحســـــــابية وا نحرا ـــــــات الم يا
 بين القياس القبلي والقياس البعدي لنسبة الدهون ال لية  ي الجسم .

المتوســـــــطات الحســـــــابية وا نحرا ـــــــات الم ياريـــــــة و يمـــــــة )ت( ومعامـــــــل ا رتبـــــــاط وا شـــــــكال البيانيـــــــة 
لســـــاعد  ( ونســـــبة المحيطـــــات ا –الـــــبطن  –بـــــين القيـــــاس القبلـــــي والقيـــــاس البعـــــدي لمحيطـــــات )اللخـــــد 

 للطول ال لي .
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المتوســـــــطات الحســـــــابية وا نحرا ـــــــات الم ياريـــــــة و يمـــــــة )ت( ومعامـــــــل ا رتبـــــــاط وا شـــــــكال البيانيـــــــة 
 بين القياس القبلي والقياس البعدي لمؤشر كتلة الجسم .

نيـــــــة المتوســـــــطات الحســـــــابية وا نحرا ـــــــات الم ياريـــــــة و يمـــــــة )ت( ومعامـــــــل ا رتبـــــــاط وا شـــــــكال البيا
 بين القياس القبلي والقياس البعدي لوزن الجسم .

 ثانيا : مناقشة النتائج :

البرنــــــامج هــــــل مناقنــــــة وتلســــــير النتــــــائج الخاصــــــة بصــــــحة التســــــا ل الأول الــــــذي يــــــنص علــــــي    -1
ـــــدليك بكـــــو س الهـــــواء المتحركـــــة  ـــــدهون الترويحـــــي و جلســـــات الت ـــــة لل ـــــي النســـــبة ال لي ـــــا عل ـــــاثيرا ا جابي ت

 نة البحث ؟ بالجسم لدي سيدات عي
البرنــــــامج هــــــل مناقنــــــة وتلســــــير النتــــــائج الخاصــــــة بصــــــحة التســــــا ل الثــــــانى الــــــذي يــــــنص علــــــي   -2

تـــــــاثيرا ا جابيـــــــا علـــــــي محيطـــــــات الجســــــــم الترويحـــــــي و جلســـــــات التـــــــدليك بكـــــــو س الهـــــــواء المتحركـــــــة 
 الساعد (  ونسبة المحيطات للطول ال لي لدي سيدات عينة البحث ؟  –البطن  –)اللخدين 

البرنــــــامج هــــــل ســــــير النتــــــائج الخاصـــــة بصــــــحة التســــــا ل الثالـــــث الــــــذي يــــــنص علـــــي  مناقنـــــة وتل -3
تــــاثيرا ا جابيــــا علــــي مؤشــــر كتلــــة الجســــم لــــدي الترويحــــي و جلســــات التــــدليك بكــــو س الهــــواء المتحركــــة 

 سيدات عينة البحث ؟ 
البرنــــــامج هــــــل مناقنــــــة وتلســــــير النتــــــائج الخاصــــــة بصــــــحة التســــــا ل الرابــــــق الــــــذي يــــــنص علــــــي   -4

ــــــــدليك بكـــــــو س الهـــــــواء المتحركـــــــة  الترويحـــــــي و ــــــــدي جلســـــــات التــ تـــــــاثيرا ا جابيـــــــا علـــــــي وزن الجســـــــم لــ
 سيدات عينـــة البحث ؟ 

 أولا : عرض نتائج البحث :

وللاجابــــــة علــــــي تســــــا  ت البحــــــث تــــــم حســــــام المتوســــــطات الحســــــابية وا نحرا ــــــات الم ياريــــــة للقيــــــاس 
مج الترويحــــــــي والتــــــــدليك بكــــــــو س الهــــــــواء القبلــــــــي والقيــــــــاس البعــــــــدي و يمــــــــة )ت( ومــــــــدي تاثير)البرنــــــــا

 المتحركة ( متغيرات البحث لدي عينة البحث .
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 (3جدول ) 

المتوسطات الحسابية وا نحرا ات الم يارية للقياس القبلي والبعدي و يمة )ت( ومدي تاثير البرنامج 
 7سيدات عينة البحث ن= لدي  الترويحي والتدليك بكو س الهواء المتحركة لنسبة ال لية للدهون بالجسم

 الدلالات           
 الإحصائية        
 المتغيرات

 الفرق بين الانحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية
  المتوسطين

 قيمة
 ت
 

معام  
 الارتباط

نستتتتبة التتتتدهون فتتتتي 
  الجسم

 0.96* 7.36* 2.96 1.74 44.57 قبلي
 2.60 41.61 بعدي

 2.44=  0.05حيث كانت قيمة ت الجدولية عند مستوي  0.05معنوي عند مستوي  •

( ان  يمـــــة )ت ( المحســـــوبة ا بـــــر مـــــن  يمـــــة )ت( الجدوليـــــة ممـــــا يـــــدل علـــــي 3يتضـــــ  مـــــن الجـــــدول )
ــــي والبعــــدي لصــــال  القيــــاس البعــــدي  ــــين متوســــطات ارجــــات القيــــاس القبل وجــــوا  ــــروق االــــة احصــــائيا ب

 الجسم .   ي النسبة ال لية للدهون  ي

 
 ( شكل بياني يوض  المتوس  الحسابي للقياس القبلي والقياس البعدي  ي نسبة الدهون 3شكل رقم )
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 (4جدول )
المتوسطات الحسابية وا نحرا ات الم يارية للقياس القبلي والبعدي و يمة )ت( ومدي تاثير البرنامج الترويحي والتدليك 

 الساعد (. –اللخد  –بطن بكو س الهواء المتحركة علي محيطات )ال

 7ن= 

الدلالات                  
 الإحصائية

 المتغيرات
 الفرق بين الانحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية

  المتوسطين

 قيمة
 ت
 

معام  
 الارتباط

 محيط البطن
 )سم(

 4.38 99.79 قبلي
2.79 2.86 0.82 

 4.16 97.00 بعدي
نسبة محيط البطن للطول 

 )%( الكلي
 3.13 63.14 قبلي

22.00 *17.82 0.19 
 3.64 41.14 بعدي

 محيط الفخد
 )سم (
 

 2.29 67.29 قبلي
2.00 6.48 0.95 

 1.18 65.29 بعدي

نسبة محيط الفخد للطول 
 الكلي )%(

 1.72 42.43 قبلي
1.29 *6.97 *0.96 

 1.68 41.14 بعدي
 محيط الساعد

  )سم (

 1.41 35.00 قبلي
1.86 7.12 0.93 

 1.77 33.14 بعدي
نسبة محيط الساعد للطول 

 الكلي )%(
 1.21 22.14 قبلي

1.43 *4.80 *0.80 
 1.25 20.70 بعدي

 2.44=  0.05حيث كانت قيمة ت الجدولية عند مستوي  0.05معنوي عند مستوي  •

ة مما يدل علي وجوا  روق االة ( ان  يمة )ت ( المحسوبة ا بر من  يمة )ت( الجدولي4يتض  من الجدول )
اللخد  –احصائيا بين متوسطات ارجات القياس القبلي والبعدي لصال  القياس البعدي  ي محيطات )البطن 

 الساعد ( ونسبة المحيطات الي الطول ال لي –
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 (4شك  رقم ) 

 بحث المتوس  الحسابي للقياس القبلي والقياس البعدي لمحيطات قيد ال (4يتض  من النكل )
 
 (5شكل )

 
 ( المتوس  الحسابي للقياس القبلي والقياس البعدي  ي نسبة محيطات الجسم قيد البحث للطول ال لي5يتض  من النكل رقم )
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 (5جدول رقم )

المتوســــــطات الحســــــابية وا نحرا ــــــات الم ياريــــــة للقيــــــاس القبلــــــي والقيــــــاس البعــــــدي و يمــــــة )ت( ومـــــــدي 
 يك بكو س الهواء المتحركة لمؤشر كتلة الجسم لعينة البحث تاثير البرنامج الترويحي والتدل

 7ن =                                                                                                
 الدلالات
 الإحصائية

 
 المتغيرات

 الفرق بين الانحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية
  المتوسطين

 قيمة
 ت
 

عام  م
 الارتباط

 مؤشر كتلة الجسم
  )كجم (

 *1.00 4.88 0.32 3.31 29.85 قبلي
 3.32 29.54 بعدي

 2.44=  0.05حيث كانت قيمة ت الجدولية عند مستوي  0.05معنوي عند مستوي  •
 

( ان قيمتتتة ) ت ( المحستتتوبة اكبتتتر متتتن قيمتتتة )ت( الجدوليتتتة ممتتتا يتتتدل علتتتي وجتتتود فتتتروق  5يتضتتتح متتتن الجتتتدول )

 ة احصائيا بين متوسطات درجات القياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في مؤشر كتلة الجسم دال
 
 ( 6شك  )

 ( المتوس  الحسابي للقياس القبلي والقياس البعدي لمؤشر كتلة الجسم 6يتض  من النكل رقم )
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 (6جدول ) 

والقياس البعدي وقيمة )ت( ومدي تاثير المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للقياس القبلي 
                                                                                                           البرنامج الترويحي والتدليك بكوؤس الهواء المتحركة لوزن الجسم لدي عينة البحث

 7ن =

 الدلالات               
 الإحصائية                

 المتغيرات

الفرق بين  الانحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية 
  المتوسطين

 قيمة
 ت
 

معام  
 الارتباط

 
 وزن الجسم
  )كجم (

 74.79 قبلي
 6.47 

0.78 5.28 1.00* 
 74.00 بعدي

 
6.63 
 

 2.44=  0.05حيث كانت قيمة ت الجدولية عند مستوي  0.05معنوي عند مستوي  •
( ان قيمتتتة ) ت ( المحستتتوبة اكبتتتر متتتن قيمتتتة )ت( الجدوليتتتة ممتتتا يتتتدل علتتتي وجتتتود  6يتضتتتح متتتن الجتتتدول ) •

فتتتروق دالتتتة احصتتتائيا بتتتين متوستتتطات درجتتتات القيتتتاس القبلتتتي والبعتتتدي لصتتتالح القيتتتاس البعتتتدي فتتتي وزن 
 الجسم

 

 
 (7شك  )

 وزن الجسم ( المتوس  الحسابي للقياس القبلي والقياس البعدي ل7يتض  من النكل رقم )
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 ثانيا : مناقشة النتائج :

ومــــــن خــــــلال عــــــرض النتــــــائج و ــــــي ضــــــوء تســــــا  ت البحــــــث تنــــــاول الباحثتــــــان مناقنــــــة وتلســــــير نتــــــائج 
 البحث علي النحو التالي :

 مناقشة وتفسير النتائج الخاصة بالتساؤل الأول :

ن القيـــــــاس القبلـــــــي ( الخـــــــاو بـــــــاللروق بـــــــي3( والنـــــــكل البيـــــــاني رقــــــم )  3يتضــــــ  مـــــــن الجـــــــدول رقـــــــم )
والبعـــــــدي لنســـــــبة الـــــــدهون ال ليـــــــة  ـــــــي الجســـــــم أثـــــــر البرنـــــــامج الترويحـــــــي الرياضـــــــى المقتـــــــرح وجلســـــــات 
ـــــاس  التـــــدليك بكـــــؤوس الهـــــواء المتحركـــــة ا هـــــر وجـــــوا  ـــــروق االـــــة احصـــــائيا بـــــين متوســـــ  ارجـــــات القي
القبلــــــــي ومتوســــــــ  ارجــــــــات القيــــــــاس البعــــــــدي حيــــــــث كانــــــــت )ت( المحســــــــبوبة ا بــــــــر مــــــــن  يمــــــــة )ت( 

ـــــاس البعـــــدي لنســـــبة الـــــدهون ال ليـــــة  ـــــي الج ـــــة وبلـــــغ المتوســـــ  الحســـــابي وا نحـــــراف الم يـــــاري للقي دولي
( هــــــــذا مــــــــن جانــــــــ  الد لــــــــة 1.74±44.57( بينمــــــــا  ــــــــي القيــــــــاس القبلــــــــي )2.60± 41.61الجســــــــم )

الإحصــــائية امــــا مــــن جانــــ  الد لــــة العلميــــة  قــــد بلــــغ معامــــل ا رتبــــاط لنســــبة الــــدهون ال ليــــة  ــــي الجســــم 
ــــــي ان البرنــــــامج الترويحــــــي وجلســــــات التــــــدليك بكــــــو س الهــــــواء المتحركــــــة لهــــــا ( 0.96) ــــــك عل ويــــــدل ذل

 تاثير إ جابي كبير علي نسبة الدهون ال لية  ي الجسم .

ـــــدليك بكـــــو س الهـــــواء المتحركـــــة كـــــان  ـــــامج الترويحـــــي وجلســـــات الت ـــــي ان البرن ـــــك ال ـــــان ذل يرجـــــق الباحثت
 سم والحد من السيلوليت .لها تاثير كبير علي نسبة الدهون ال لية  ي الج

 قــــد ا ــــد  ــــي اراســــت  الــــي مــــدي تـــــاثير  Lmamura( 2014وتتلــــق هــــذه النتيجــــة مــــق اراســــة لمــــامير )
البرنـــــامج الترويحـــــي علـــــي انقـــــاو نســـــبة الـــــدهون والبروتينـــــات الدهنيـــــة للســـــيدات  ـــــي مرحلـــــة منتصـــــف 

 (41العمر ) 

الأننــــطة الترويحيــــة  الــــي ان KIN LSLER ….etal( 2011امــــا اراســــة كــــين  لســــر واخــــرون )
أصــــبحت الهــــدف الرئيســــي   تســــام الصــــحة ويقصــــد بهــــا العمــــل العضــــلي وعمليــــات التمثيــــل الغــــذائي 
ـــــي اســـــتهلاك ا  ســـــجين  ـــــي انتـــــا  الطاقـــــة حيـــــث تـــــرتب  الأننـــــطة الترويحيـــــة  والتـــــي تعتمـــــد أساســـــا عل

ــــوزن  ــــ  وا وعيــــة الدمويــــة كمــــا تســــاعد  ــــي انقــــاو ال وخلــــض نســــبة  بعمليــــة الوقا ــــة مــــن ا مــــراض القل
 (38الدهون  ي الجسم .) 

ان العــــــــــلا  بالحجامــــــــــة الجا ــــــــــة  Arslan..etal( 2015وقــــــــــد أشــــــــــارات اراســــــــــة أرســــــــــلان واخــــــــــرون )
المتحركــــة قــــد  كــــون  عــــا   ــــي عــــلا  الســــيلوليت وقــــد يتســــب  العــــلا  بالحجامــــة الجا ــــة المتحركــــة  ــــي 
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خاصـــــة الـــــدهون  ـــــي الســـــيلوليت تصـــــريف الســـــائل الخلالـــــي وعناصـــــره  ـــــي الـــــدو والنـــــعيرات الليملاويـــــة و 
 (.30) 

( انـــــ  قـــــد 1991 ــــل هـــــذه الدراســــات العلميـــــة تتلــــق مـــــق مــــا قالـــــ  عبــــاس عبـــــد اللتــــاح  محمـــــد إبــــرا يم )
ـــــة الحركـــــة حيـــــث اخلـــــت الأجهـــــ   وا ليـــــات ا وتوماتيكيـــــة  ـــــي  تلهـــــر الســـــمنة عنـــــد الســـــيدات نتيجـــــة قل

ص بـــــذل الجهـــــد البـــــدني وبالتـــــالي اســـــتخدمات ا نســـــان  ـــــي المنـــــ ل والعمـــــل ا مـــــر الـــــذي ااي الـــــي تقلـــــ
 (17:163 عرضهن  لبعض امراض العصر والتي منها السمنة وترا مات الدهون  ي الجسم )

( تســـــــاعد الحجامـــــــة  ـــــــي تع يـــــــ  المناعـــــــة 1992وأ ضـــــــا  ـــــــي هـــــــذا الصـــــــدا يـــــــذكر إبـــــــرا يم عبـــــــد   ) 
 ــــي الــــتخلص مــــن  وتننــــي  الــــدور  الدمويــــة وكــــذلك تحليــــ  الغــــدا علــــي العمــــل بكلــــاء  كمــــا انهــــا تســــاعد

 (1:54الدهون .)

وبتتتتذلك فقتتتتد توصتتتتلت الباحثتتتتتان متتتتن ستتتتعل تلتتتتك النتتتتتائج التتتتي الإجابتتتتة علتتتتي التستتتتاؤل الأول التتتتذي 
تتتتاثيرا ايجابيتتتا البرنتتتامج الترويحتتتي و جلستتتات التتتتدليك بكتتتوؤس الهتتتواء المتحركتتتة هتتت  يتتتنص علتتتي  

 علي النسبة الكلية للدهون بالجسم لدي السيدات عينة البحث ؟ 

 ة وتفسير النتائج الخاصة بالتساؤل الثاني :مناقش

(الخـــــاو بــــــاللروق بـــــين القيــــــاس القبلــــــي 5( )4( والنـــــكل البيــــــاني رقــــــم )4يتضـــــ  مــــــن الجـــــدول رقــــــم ) 
ـــــــبطن  ـــــــبطن  -اللخـــــــد  -والبعـــــــدي لمحيطـــــــات الجســـــــم )ال  –اللخـــــــد  –الســـــــاعد ( ونســـــــبة محيطـــــــات )ال

ات التـــــدليك بكــــؤوس الهـــــواء المتحركـــــة الســــاعد ( للطـــــول ال لـــــي للجســــم  أثـــــر البرنـــــامج الترويحــــي وجلســـــ
ـــــاس القبلـــــي ومتوســـــ  ارجـــــات القيـــــاس  ا هـــــر وجـــــوا  ـــــروق االـــــة احصـــــائيا بـــــين متوســـــ  ارجـــــات القي
البعـــــــدي حيـــــــث كانـــــــت )ت( المحســـــــبوبة ا بـــــــر مـــــــن  يمـــــــة )ت( الجدوليـــــــة وبلـــــــغ المتوســـــــ  الحســـــــابي 

محــــــي  الــــــبطن ( امــــــا نســــــبة 4.16± 97.00لمحــــــي  الــــــبطن ) وا نحــــــراف الم يــــــاري للقيــــــاس البعــــــدي
ـــــــــي ) ( امـــــــــا نســـــــــبة محـــــــــي  1.80±65.29( وبالنســـــــــبة لمحـــــــــي  اللخـــــــــد )1.68± 41.14للطـــــــــول ال ل

( امــــــــا نســــــــبة 1.77± 33.14( وبالنســــــــبة لمحــــــــي  الســــــــاعد )1.68± 41.14اللخــــــــد للطــــــــول ال لــــــــي )
ــــ  الد لــــة الإحصــــائية امــــا مــــن جانــــ  ( 1.25± 20.71محــــي  الســــاعد للطــــول ال لــــي ) هــــذا مــــن جان

الســـــــاعد  -(0.95اللخـــــــد ) -(0.82ة  قـــــــد بلـــــــغ معامـــــــل ا رتبــــــاط لمحيطـــــــات )الـــــــبطن )الد لــــــة العلميـــــــ
ـــــــــبطن )0.93) ـــــــــي ) ال الســـــــــاعد  –( 0.96اللخـــــــــد ) –( 0.19(  امـــــــــا نســـــــــبة المحيطـــــــــات للطـــــــــول ال ل
ــــــي ان البرنــــــامج الترويحــــــي وجلســــــات التــــــدليك بكــــــو س الهــــــواء المتحركــــــة لهــــــا 0.80) ــــــك عل ( ويــــــدل ذل

الســــاعد ( امــــا نســــبة المحيطــــات  –اللخــــد  –ات قيــــد البحــــث )الــــبطن تــــاثير إ جــــابي كبيــــر علــــي المحيطــــ
للطـــــول ال لـــــي   ـــــان التـــــاثير كبيـــــر  ـــــي نســـــبة محـــــي  اللخـــــد للطـــــول ال لـــــي ومتوســـــ   ـــــي نســـــبة محـــــي  

 الساعد للطول ال لي وضغيق  ي نسبة محي  البطن للطول ال لي.
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ــــائج مــــق اارســــة هاشــــم ال يلانــــي ) ــــامج الترويحــــي  حســــن مــــن (  ــــي ان البر 2004وتتلــــق كــــل هــــذه النت ن
ــــد وحلــــض الــــوزن لــــدي عينــــة البحــــث)  ( أمــــا 26مســــتوي اللياقــــة البدنيــــة وانخلــــاض مســــتوي تيــــات الجل

ـــــاس البعـــــدي 2002اراســـــة رشـــــا مصـــــطلي ) ـــــة احصـــــائيا لصـــــال  القي ـــــاك  ـــــروق اال (  قـــــد اثبتـــــت ان هن
 (13محيطات الجسم قيد البحث .) –للبرنامج علي وزن الجسم 

( ان الهــــــدف مــــــن البــــــرامج الترويحيــــــة النــــــعور 2001تهــــــاني عبــــــد الســــــلاو )و ــــــي هــــــذا الصــــــدا تــــــذكر 
ـــــــتج مـــــــن  ـــــــي تن ـــــــد  والت ـــــــد التمتـــــــق بالجمـــــــال الجســـــــدي والصـــــــحة الجســـــــمانية الجي بالســـــــعاا  والرضـــــــا عن
ــــــد شــــــعور اللــــــرا  ــــــتحكم  ــــــي حركــــــات الجســــــم المختللــــــة وكــــــذلك عن اســــــتخداو المجموعــــــات العضــــــلية وال

 (9:110،118لإنجاز )باجراء انجاز شخصي مهما اختللت ارجة ا

ان النســـاء قـــد اســـتخدمن العـــلا    Aysha , Noor(2020وهـــذا مـــا تؤكـــده اراســـة عائنـــة ونـــور )
الحجامــــــة الجا ــــــة( مــــــن اجــــــل تحقيــــــق معــــــايير الجمــــــال الجســــــدي المحــــــدا  ثقافيــــــا  –بالحجامــــــة )الــــــوخ  

مثـــــل  وحيـــــث انهـــــم ا ثـــــر قلقـــــا بنـــــان ملهـــــرهن الخـــــارجي واعتمـــــااهن علـــــي الحجامـــــة كعـــــلا  للامـــــراض
ــــــــي تحصــــــــر صــــــــورتهن الجســــــــمية كمــــــــا ان  ــــــــوازن الهرمــــــــوني وحــــــــ  النــــــــبام والســــــــمنة الت اخــــــــتلال الت

 (32الحجامة تريقة اقتصاا ة وثقافية مقبولة للوصول لمعاير الجمال )

ـــــاك ) ـــــق مـــــق مـــــا ذكـــــره كوت ـــــين العـــــلا    Kottak( 2011وكـــــل هـــــذا يتل ـــــة ب ـــــة قوي ـــــاك علا ي أن هن
% علــــــي 100الجســــــدي حيــــــث انهــــــا لهــــــا تــــــاثيرات إ جابيــــــة بالحجامــــــة والمعــــــايير المجتم يــــــة للجمــــــال 

وقــــد ا ــــد  (40:35تع يــــ  الجمــــال الجســــدي بعكــــأ ا اويــــة لهــــا جانــــ  اخــــر مــــن ا ثــــار الضــــار  .)
ان الحجامـــة تســـاعد علـــى تقويـــة الجلـــد وا نســـجة الضـــامة والحلـــاظ   A Uarain (2021يوريـــان )

 (29:122علي صحة الجلد كما تسهل انتا  ال و جين  ي الخلية )

وبتتتذلك فقتتتد توصتتتلت الباحثتتتتان متتتن ستتتعل تلتتتك النتتتتائج التتتي الإجابتتتة علتتتي التستتتاؤل الثتتتاني التتتذي 
تتتتاثيرا ايجابيتتتا البرنتتتامج الترويحتتتي و جلستتتات التتتتدليك بكتتتوؤس الهتتتواء المتحركتتتة هتتت  يتتتنص علتتتي  

الستتتتتاعد ( ونستتتتتبة المحيطتتتتتات للطتتتتتول الكلتتتتتي  لتتتتتدي  –الفختتتتتد  –علتتتتتي محيطتتتتتات الجستتتتتم )التتتتتبطن 
 نة البحث ؟ سيدات عي

 مناقشة وتفسير النتائج الخاصة بالتساؤل الثالث  :

ـــــــم ) ـــــــم )5يتضـــــــ  مـــــــن الجـــــــدول رق ـــــــاني رق ـــــــي 6( والنـــــــكل البي ـــــــاس القبل ـــــــين القي ـــــــاللروق ب ( الخـــــــاو ب
والبعــــــدي لمؤشــــــر كتلــــــة الجســــــم أثــــــر البرنــــــامج الترويحــــــي وجلســــــات التــــــدليك بكــــــؤوس الهــــــواء المتحركــــــة 

ـــــاس القبلـــــي ومتوســـــ  ارجـــــات القيـــــاس ا هـــــر وجـــــوا  ـــــروق االـــــة احصـــــائيا بـــــين مت وســـــ  ارجـــــات القي
البعـــــــدي حيـــــــث كانـــــــت )ت( المحســـــــبوبة ا بـــــــر مـــــــن  يمـــــــة )ت( الجدوليـــــــة وبلـــــــغ المتوســـــــ  الحســـــــابي 
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ــــــة الجس ـــــــدي لمؤشــــــر كتل ــــــاس البعــ ــــــاري للقي ـــــــوا نحــــــراف الم ي ــــــي 29.54م ) ـ ــــــاس القبل ــــــي القي ( بينمــــــا  
  الد لــــــة العلميــــــة  قــــــد بلــــــغ معامــــــل ( هــــــذا مــــــن جانــــــ  الد لــــــة الإحصــــــائية امــــــا مــــــن جانــــــ29.85)

ـــــة الجســـــم  )  ـــــدليك 1.00ا رتبـــــاط لمؤشـــــر كتل ـــــامج الترويحـــــي وجلســـــات الت ـــــي ان البرن ـــــك عل ـــــدل ذل ( وي
 بكو س الهواء المتحركة لها تاثير إ جابي كبير علي مؤشر كتلة الجسم .

ــــائج مــــق اراســــة هــــدير حســــن ) ــــاثير ع (2019وتتلــــق كــــل هــــذه النت ــــامج الترويحــــي ت ــــي مؤشــــر ان للبرن ل
ــــــــة الجســــــــم  ــــــــي النــــــــهر الأول بمعــــــــدل ) ( او  ــــــــي النــــــــهر الثــــــــاني احــــــــدح تحســــــــن بمعــــــــدل 0.74 تل

ـــدوا ق نحـــو   Emine Caglar( 2009( امـــا اراســـة إ مـــن كـــاجلر واخـــرون )27( .)0.30) بـــان ال
ـــــاثيرات  المنــــاركة  ــــي الأننــــطة الترويحيــــة منهــــا اا ــــق الصــــحة ا ثــــر مــــن اا ــــق المنا ســــة لمــــا لهــــا مــــن تــــ

ــــــد  إ جا ـــــــالة الجي ــــــة والنــــــعور بالســــــعاا  والحــــ ــــــة والنلســــــية والعقلي ــــــة البدني ــــــي الصــــــحة مــــــن الناحي ــــــة عل بي
 (36:155بسب  تحسين الصحة والحلاظ عليها .) 

ـــــــروتن ) ــــــــذكر ب ـــــــل تحســـــــين  Burton( 2003ويـــ ـــــــة  وائـــــــــــد نلســـــــية وجســـــــد ة )مث ان للأننـــــــطة الترويحي
الت للـــــة وتحتـــــا  الـــــــــي مهـــــارات منخلضـــــة وتعـــــ   الملهـــــر ( واجتماعيـــــة  ـــــي حـــــين انهـــــا تتميـــــ  بعـــــدو

 (.34:225اقل. )

ــــــة  Arslan ..etal( 2014وقــــــد إشــــــارات اراســــــة أرســــــلان واخــــــرون ) ان العــــــلا  بالحجامــــــة الجا 
المتحركــــة قــــد  كــــون  عــــا   ــــي عــــلا  الســــيلوليت وقــــد يتســــب  العــــلا  بالحجامــــة الجا ــــة المتحركــــة  ــــي 

دو والنـــــعيرات الليملاويـــــة وخاصـــــة الـــــدهون  ـــــي الســـــيلوليت تصـــــريف الســـــائل الخلالـــــي وعناصـــــره  ـــــي الـــــ
(.30) 

ـــــة المســـــتهد ة  هـــــذا  ســـــاعد علـــــي إزالـــــة الســـــموو   مـــــا  مكـــــن اســـــتخداو كـــــو س الحجامـــــة لتـــــدليك المنطق
ـــــ  التصـــــريف الليملـــــاوي ) ـــــي الســـــيلوليت وتحلي ـــــة تســـــاعد 47والقضـــــاء عل ـــــاك وســـــائل تبي ي ( مـــــا ان هن

ـــــد الطبي يـــــة  ـــــة الجل ـــــاظ علـــــي حال وتحســـــن مـــــن الملهـــــر الخـــــارجي ومـــــن بـــــين هـــــذه الوســـــائل علـــــي الحل
ـــــدليك حيـــــث ان هنـــــاك بعـــــض مـــــن العلاجـــــات المقدمـــــة  ـــــي تعمـــــل علـــــي تحســـــين الســـــيلوليت مثـــــل الت الت
للســـــــيلوليت تعتمـــــــد  ـــــــي الأصـــــــل علـــــــي التـــــــدليك الـــــــذي  عمـــــــل علـــــــي زيـــــــاا  التـــــــد ق الـــــــدموي للمنـــــــاتق 

 (46)المترا م  يها الدهون كما  عمل علي تخلص الجسم من السموو 

وبتتتذلك فقتتتد توصتتتلت الباحثتتتتان متتتن ستتتعل تلتتتك النتتتتائج التتتي الإجابتتتة علتتتي التستتتاؤل الثالتتتث  التتتذي 
تتتتاثيرا ايجابيتتتا البرنتتتامج الترويحتتتي و جلستتتات التتتتدليك بكتتتوؤس الهتتتواء المتحركتتتة هتتت  يتتتنص علتتتي  

 علي مؤشر كتلة الجسم لدي سيدات عينة البحث ؟ 
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 رابع  :مناقشة وتفسير النتائج الخاصة بالتساؤل ال

ـــــــم ) ـــــــم )6يتضـــــــ  مـــــــن الجـــــــدول رق ـــــــاني رق ـــــــي 7( والنـــــــكل البي ـــــــاس القبل ـــــــين القي ـــــــاللروق ب ( الخـــــــاو ب
والبعـــــدي لـــــوزن الجســـــم  أثـــــر البرنـــــامج الترويحـــــي وجلســـــات التـــــدليك بكـــــؤوس الهـــــواء المتحركـــــة ا هـــــر 
وجـــــوا  ـــــروق االـــــة احصـــــائيا بـــــين متوســـــ  ارجـــــات القيـــــاس القبلـــــي ومتوســـــ  ارجـــــات القيـــــاس البعـــــدي 

ــــــغ المتوســــــ  الحســــــابي وا نحــــــراف حيــــــث كا نــــــت )ت( المحســــــبوبة ا بــــــر مــــــن  يمــــــة )ت( الجدوليــــــة وبل
ـــــاري للقيـــــاس البعـــــدي لــــــــوزن الجســـــم ) ( هـــــذا مـــــن  74.79( بينمـــــا  ـــــي القيـــــاس القبلـــــي ) 74.00الم ي

ـــــاط لـــــوزن الجســـــم    ـــــغ معامـــــل ا رتب ـــــة  قـــــد بل ـــــ  الد لـــــة الإحصـــــائية امـــــا مـــــن جانـــــ  الد لـــــة العلمي جان
ــــــي ان البرنــــــامج الترويحــــــي وجلســــــات التــــــدليك بكــــــو س الهــــــواء المتحركــــــة لهــــــا ( ويــــــد1.00) ــــــك عل ل ذل

 كبير علي وزن الجسم  . تاثير إ جابي

( التــــــي تنــــــير ان هنــــــاك تحســــــن اال احصــــــائيا لصــــــال  2000ويتلــــــق ذلــــــك مــــــق اراســــــة هنــــــاء  ريــــــد  )
يـــــة بعـــــد تطبيـــــق القيــــاس البعـــــدي  ـــــي وزن الجســـــم للســـــيدات قيـــــد البحـــــث وتحســـــيت مســـــتوي ال لـــــاء  البدن

(  قــــــــــد إشــــــــــارات الــــــــــي ان البرنــــــــــامج 2007( امــــــــــا اراســــــــــة خالــــــــــد جــــــــــابر )28البرنــــــــــامج الترويحــــــــــي )
الترويحيــــى لـــــ  تــــاثير ا جـــــابى عــــن بـــــاقي العلاجــــات الأخـــــرى اذ  ســــاهم  ـــــي عــــلا  مـــــرض الســـــمنة وان 

 (12ممارسة الأننطة الترويحية المختللة تساعد  ي التخلص من السمنة .)

ـــــق ـــــي هـــــذا الصـــــدا اتل ـــــ  ) و  ـــــد الع ي ـــــد  عب ـــــلا عـــــن اامـــــ  2009كـــــل مـــــن محمـــــد الحمـــــاحمي وعاي ( نق
Adams انيــــال ,Danil  بولمــــان ,Polman   ان التــــروي  العلاجــــي لــــ  تــــاثير إ جــــابي عــــن بــــاقي

العلاجـــــات الأخـــــرى اذ انـــــ   عـــــالج  ـــــي مـــــرض الســـــمنة وان ممارســـــة الأننـــــطة الترويحيـــــة تســـــاعد علـــــي 
ان البرنـــــامج الترويحـــــي   Artal( 2013شـــــار ارتـــــال )( كمـــــا أ24:35الـــــتخلص مـــــن الـــــوزن ال ائـــــد )

العلاجــــــي وحــــــده يــــــؤاي الــــــي انقــــــاو وزن محــــــدوا )ممكــــــن ان  صــــــل الــــــي كيلــــــو  ــــــي الأســــــبو  ( امـــــــــا 
 (31:248كيـــلو  ي الأسبو  ( )  3عندما  كون مصاح  لنلاو بذائـــي  صل الي )خسار  

غيـــــرات تحـــــدح  ـــــي تركيـــــ  الجســـــم اثنـــــاء ( ان هنـــــاك ت2003وهـــــذا مـــــا يؤكـــــده أبـــــو العـــــلا عبـــــد اللتـــــاح )
 (2:440التدري  ومنها نقص  ي اهون الجسم ونقص  ي الوزن ال لي للجسم )

ان العـــــلا  بالحجامـــــة الجا ـــــة المتحركـــــة تحســـــن   Bayrakci(  2010ويـــــذكر بيـــــرا أ واخـــــرون ) 
ركـــــة تحليـــــ  اوران ا وعيـــــة الد يقـــــة ويعـــــالج الســـــيلوليت وأ ضـــــا تســـــاعد العـــــلا  بالحجامـــــة الجامـــــة المتح

الصـــــرف اللملـــــاوي ولهـــــا تـــــاثير بنـــــكل إ جـــــابي علـــــي متوســـــ  ارجـــــة الســـــيلوليت لـــــدي عينـــــة البحـــــث  ) 
ان هنـــــــــاك تـــــــــرق جراحيـــــــــة عديـــــــــد  تســـــــــتخدو  ـــــــــي  Konemann( 1999(  ويضـــــــــيف كونمـــــــــان )33

ــــذراعين او اللخــــدين  ــــبطن او ال ــــة استئصــــال جــــ ء مــــن جــــدار ال ــــدهون مثــــل عملي ــــة ال ــــوزن وإزال ــــاو ال انق
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الملهــــــر ول ــــــن ســــــرعان مــــــا  عقبهــــــا تجمــــــق اخــــــر للــــــدهون بالإضــــــا ة الــــــي مخــــــاتر   ــــــل هــــــذا  حســــــن
 (39:92التدخل الجراحي والتعرض للتخدير.)

هــــــذا ا مــــــر الــــــذي ا ــــــق الباحثتــــــان  جــــــراء تلــــــك الدراســــــة للــــــتخلص مــــــن الــــــدهون والســــــيلوليت بطريقــــــة 
ــــــــائي للأاويــــــــة او تــــــــدخل جراحــــــــي او وجــــــــوا ت ــــــــاليف باهلــــــــة وهــــــــو  تبي يــــــــة وبــــــــدون أي تــــــــدخل كمي

 استخداو البرنامج الترويحي وجلسات التدليك بكؤوس الهواء المتحركة .

وبتتتذلك فقتتتتد توصتتتلت الباحثتتتتتان متتتتن ستتتعل تلتتتتك النتتتتتائج التتتي الإجابتتتتة علتتتتي التستتتاؤل الرابتتتتع التتتتذي 
تتتتاثيرا ايجابيتتتا البرنتتتامج الترويحتتتي و جلستتتات التتتتدليك بكتتتوؤس الهتتتواء المتحركتتتة هتتت  يتتتنص علتتتي  

 دات عينة البحث ؟ علي وزن الجسم  لدي سي

 الاستنتاجات :
اســــــتنااا الــــــي مــــــا ا هرتــــــ  نتــــــائج البحــــــث واعتمــــــااا علــــــي نتــــــائج الأســــــلوم ا حصــــــائي المســــــتخدو  ــــــي 
ـــــــــروض البحـــــــــث و ـــــــــي حـــــــــدوا عينـــــــــة البحـــــــــث وخصائصـــــــــها والمـــــــــنهج المســـــــــتخدو  ضـــــــــوء أهـــــــــداف و 

 الية :وا ختبارات والقياسات المطبقة تمكن الباحثتان من الوصول الي ا ستنتاجات الت

يتتتتؤثر البرنتتتتامج الترويحتتتتي متتتتع جلستتتتات التتتتتدليك بكتتتتوؤس الهتتتتواء المتحركتتتتة تتتتتاثيرا إيجابيتتتتا بنستتتتب 
 متفاوتة علي :

 حيث كان للبرنامج والجلسات تاثير كبير علي نسبة الدهون ال لية  ي الجسم . •
ــــد البحــــث امــــا بالنســــبة  • ــــي محيطــــات الجســــم  قي ــــاثير إ جــــابي عل ــــامج والجلســــات ت  ــــان للبرن

لمحيطــــات للطــــول ال لــــي   ــــان التــــاثير كبيــــر  ــــي نســــبة محــــي  اللخــــد للطــــول ال لــــي لنســــبة ا
ومتوســــــ   ــــــي نســــــبة محــــــي  الســــــاعد للطــــــول ال لــــــي وضــــــ يف  ــــــي نســــــبة محــــــي  الــــــبطن 

 للطول ال لي .
 نتيجة قلة اهون الجسم ااي ذلك  الي قلة وزن الجسم بصور  متوسطة . •
 كتلة الجسم .حيث كان للبرنامج والجلسات تاثير كبير علي مؤشر  •

 التوصيات :
و قـــــــا لمـــــــا توصـــــــلت اليـــــــ  الباحثتـــــــان مـــــــن نتـــــــائج و ـــــــي حـــــــدوا تبي يـــــــة البحـــــــث أمكـــــــن التوصـــــــل الـــــــي 

 التوصيات التالية:

اســـــتخداو البــــــرامج الترويحيــــــة ضــــــمن خطــــــة العــــــلا  للســــــيدات اللاتــــــي  عــــــانين مــــــن الســــــيلوليت  -1
 لما ل  من تاثير إ جابي مق النعور بالسعاا  اثناء أاائ  .
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او التـــــدليك بكـــــؤوس الهـــــواء المتحركـــــة للـــــتخلص مـــــن الســـــيلوليت لمـــــد  أتـــــول مـــــن المـــــد  اســـــتخد -2
 المنار اليها  ي البحث )شهر (.

ننــــــر الــــــوعي ب هميــــــة اســــــتخداو الأســــــالي  الطبي يــــــة للــــــتخلص مــــــن اهــــــون الجســــــم بــــــدل مــــــن  -3
 استخداو ا اوية ال يميائية والعمليات الجراحية .

هج كليـــــة التربيـــــة الرياضـــــية لمـــــا لـــــ  مـــــن تـــــاثيرات اارا  التـــــدليك بمختلـــــف انواعـــــ  ضـــــمن منـــــا -4
  عال   ي مجا ت مختللة .

اجـــــــراء الم يـــــــد مـــــــن الدراســـــــات والبحـــــــوح للتعـــــــرف علـــــــي تـــــــاثير البـــــــرامج الترويحيـــــــة والتـــــــدليك  -5
 بكو س الهواء علي منكلات اخري وعينات مختللة .
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