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  مستخلص البحث

بحمعغ ددأبللبحيف   ددد ليبح  ن ددد لر ددد لثلددد للبحنشدددت تللبحيةدد   هدد البحث دددعلبحعلدددأالر دد لعددد   أل
,لبحل ندد لمددالبحمددنثالبحعجأي دد للت ددعبسددعم  لبحثيلل.ثغدد ب جتملدد لل-ب ددالبحث دد   تحثددتللي  دد للحددثل 

بحمشددتأيتلل دد لبحنشددت تللبحيةدد   ل دد لي  دد لب ددالبحثدد  ل,ملددلللر ندد لبحث ددعلبحدد لب معثددتأيال
يبح  ن د ليدد لعد لعلألد ثالبحد لممتأسد لبحنشدت تلللبحق   ليلبحثل يل د لثلد لبحمعغ دأبللبحيف   د 

ل(2018-ل2017ال(لح لدت لبح أبسد ل)لبحية   ل)ليأةلبحس  ل,ليأةلبح تئأةل,لبحلتبلبحست  ليبحم  ب
ب ىلبحدددد لب دددد بعلع سددددالبالبحنشددددت تللبحيةدددد   لبح تحثددددتلل دددد للمشددددتأي بال,ليبسدددعنعالبحثت ددددعل

.لع ديأل د لثلد لبحمعغ دأبللبحيف   د ب ىلبحد لب د بعللبحنشت تللبحيةد   بح تحثتلل  لمشتأي ل
ثلدددد لبحمعغ ددددأبللع دددديأل دددد لب ىلبحدددد لب دددد بعللبحنشددددت تللبحيةدددد   بح تحثددددتلل دددد لمشددددتأي لبال
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 تقدمت به

 جامعة بفداد -م.بان جهاد عمران كلية التربية ابن الهيثم
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ABSTRACT 
The purpose of the research is to identify the effect of extracurricular 
activities on some functional and physical variables of some students of Ibn 
al-Haytham College, University of Baghdad. The researcher used the 
experimental method, the sample of participants in the extracurricular 
activities at Ibn al-Haem College, the research sample was subjected to the 
tribal and post-test in some functional and physical variables and they were 
exposed to extra-curricular activities (basketball, volleyball, arena games and 
field) for the academic year (2017 - 2018). The researcher concluded that the 
participation of female students in extracurricular activities led to an 
improvement in the participation of female students in extracurricular 
activities to bring about an evolution in some functional variables. The 
participation of female students in extracurricular activities led to the 

development of some physical variables .                                                   . 
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 الفصل الأول

 التعريف بالبحث: -1
 مقدمة البحث وأهميته:1-1

حغأ لب رعمدت لر  دفل د لبحعنم د للبح أ أي زةلي رتم لدي  ل  ل نتءلل عل لبحنشت تللبحية  لللللل
يبندددتءلبحمجعمدددمليعق مدددفليع ددديألل ددد لممع ددد لبحمجدددت للممدددتل ددد ريلح عيبةددد لمدددملمدددتل  ددد علمدددال

بحدددتيلعشددث للبحم سسدددتلل ددد ليت دد لبحددد ي لمدددال جددد لل  بحةدددبحع دديأبللر ددد لبحةدددل   البحعأبددييليل
يمال  ل نليسلتحد لر د لع ديألمجعمدملر م دتلليبحة  ,ل ث ال ر لبحنفت لبحعأبييللثتح أ بحأد ل

لي قت  تلين س تليبجعمتر تليبحتيل م  ل  ل ق ق لبلأمألجيهألبحعق  لبح ق ق لح مجعممل.ل
بحمجدت لبحأيتلد لثممع د لمسدعي تعفل تلم د ل د لهد ل  د ل جدزبءلبح دأبمالبحعل  لبحنشت تللبحية   ل

بحعأ  دددفلحع ق ددد للبحعددد لعثددد ابةدددث للبحث ددديعل ددد لمجدددت لبحل دددي لبح  ن ددد ليبحأيتلددد  لمدددالسدددمتلل
رال أي لع ييألمسعيبه لبح د ن ليبحمثدتأيل,لي مدتلهدتبلبحع ديألليبكعستبلبحة  لثمتل مصلبح أ 

حمسددعيىلبحدديف   لحجم ددملبجثددزةلبحجسددد ل دد لبلأ بءلبحأيتلدد ل  ددزبالي  ددأبالمددالمددي لبحعأي ددزلر دد لب
مددالمددي لبلأأعقددتءلثمسددعيىلبحندديب  لبحيف   دد لمددالمددي لبحنشددت تللبحيةدد   للحيسددع ت ةلمنددفل دد ل

لبح  ن  ل.لبحمعغ أبلع ييألرم لبحجثتزيالبح يأيليبحعن س ليل
بحعد لع د عل دد لبحجسد لنع جد لممتأسد لبيلجثدد للبحيف   د يدتح ل دتالد دتسلثلد لبحمعغ ددأبلللللللل

 دد ن ليمدد ىلبحعك دد لبحدديف   لبحددتيل  دد علنع جدد لعددت  ألتحدد لبحجثدد لبح دد ن لثت لددت  لبحدد لمسددعيىل
بح  ن د ليبح أي دد لبحدتيلمدالميحددفل دع لبحعلددأالر د لمسدعيىلبحعك دد ليلبحع ديألبح تةدد للبحمعغ دأبل

 يل لتح دد لمددالبح لتح ددتللبحأيتلدد  لمددي لبحنددتعالمددالمددي لممتأسدد للبحيف   دد  بمدد لبجثددزةلبحجسدد ل
لبحت اليتنيل  متأسيالبيلنيعلمالبحنشتطلبح أي ل.للمةيةتلحي أب شت تللبحية   للبحن

ثممع ددد لجيبن ثدددتليهددد للدددأيأي لبحةددد   لح  دددأ لح  تدددد للي  م ددد لح جم دددملبلأهم ددد لبحك  دددأةل
بح  ي دد ل  ددعل دد  يلممتأسدد لبحمعغ ددأبلللأنثددتلمددالنشددتطل دد يلبحددت اليددتنيل  متأسدديالبيللحي ددأب 

 ل ددد يعلعغ دددأبلليف   ددد لممع  ددد لعشدددم لجم دددمل جثدددزةلبحجسددد لييع ددديألمسدددعيىلبحدددلبحنشدددتطلبح ددد ن 
لبلأ بءلي متليتنللهتللبحعغ أبللب جت   لممتل  ق لبحعك  لبحيف   للأجثزة.ل

  عدددتجيال حددد لبح  تدددد لبح  ن ددد لبحج ددد ةللأ بءلب  أب بحلم  ددد ل ددد اللبحنشدددت تللبحيةددد   يح   لددد ل  بءل
 لبتلبالملفمثدددم  ددد لثتح لتح دددتللبحأيتلددد  لبحجمتر ددد ليبح أ  ددد ليبحمعلبحنشدددت تللبحيةددد   مع  ثدددتلل

ل رددبلي  ددألر دد لبجثددزعثل ممددتل  قدد لر دد لرددتعقثلسددتثقتل  متأسدديالبيلندديعلمددالبحنشددتطلبح أيدد 
لبح بم   ليبحمتأج  .
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بحيف   د لمعغ دأبللر  لبحبحنشدت تللبحيةد   عكمال هم  لبحث علمالمدي لبحعلدأالر د لعدت  ألللل
يبحعددد لعلددد ل سدددتسللأ بءلبحيبجثدددتللمدددي للح تحثدددتللي  ددد لب دددالبحث ددد  لن ددد لح تحثدددتللبح  ليبحمعغ دددأبل

ل.بحنشت تللبحية   
 مشكلة البحث : 1-2

جأبءهدي  د لب دالبحث د  لمالمي لمي فد لبحثت دعل د لبحسدنيبللبحسدتثق لح تحثدتللل رد  للفيب 
سدال يلنديعلمدالبنديبعل  متأللهدالمالبحمقتثيللبحل م  لمملبح تحثتللعيةيلبح لمل يمتللع  د ل ا

ع سدددد لحمتلتحنفأي ل دددد لبحك  دددد بحأيتلدددد للد دددد لد دددديحثال دددد لبحك  دددد لي ال   لدددد لبحم تلددددأبعب نشدددد  ل
لبءليممتأسدد لبيلنشدددتطلأيتلدد لممدددتل دد  يلبحددد ل ددد ي مسدددعيىلبحجثدد لبح ددد ن للبحمجددت لحثدددالحأ ددم

بتلةددددد   بحنشدددددت تللبحي ددددد لل  بءلب ندددددتءلبلي  دددددألر ددددد ثاليل  عدددددتجالبحددددد لبح  تدددددد لبح  ن ددددد لبحج ددددد ة
  لب نددتءلبحنشددت تللبحيةدد     فتحثت ددعلبالبح تحثددتللق ددألدددت أةلر دد لب بءلبحيبجثددتللبحم  يثدد ل

  ندتءلممتأسد ل يل لتح د لمدالبح لتح دتللبحأيتلد  ل،ليممتل ش ل  فلبالحثتبلبحجثد ل  ب  لبحنشت تلل
مي لةدد   بحنشددت تللبحيعددت ألر  ثن ددتبلبددد متحثت علر دد لبحمددي ل دد لبحعلددأالر دد لمدد ىلعددت  أل

لبح  ن  ل.لبحمعغ أبل  لب  بعلبحعك  تللبحيف    ل جثزةلبحجس لييتح لللبحجث لبح  ن 
 هدف البحث : 1-3

ب دددددال تحثتللي  دددد لتحمعغ أبللبحيف   ددددد ليبح  ن دددد لحثللدددددر  لثللددددبحنشددددت تللبحيةددددد   عدددد   أل
 .لثغ ب جتمل لل-بحث   

 البحث : ضيةفر  1-4
بلأمعثدددتأبللبحق   ددد ليبحثل  ددد لنع جددد لبحمشدددتأي ل ددد لهندددت ل دددأيدلتبلل  حددد ل  ةدددتئ  ل ددد الل

ل-ب ددالبحث ددد   تحثددتللي  دد للبحمعغ ددأبللبحيف   دد ليبح  ن دد لحددثل ر دد لثلدد للبحنشددت تللبحيةدد   
 .لثغ ب جتمل ل

 مجالات البحث : 1-5
-2017)لبح أبسد ح لت لثغد ب جتمل لل-ب البحث   ي   ل تحثتللثل ل:للالمجال البشري  1-5-1

ل.(لل2018
ل.ثغ ب جتمل لل-ت البحث   بحمتأج :لبحم لبللالمجال المكاني 1-5-2
ل.5/2018/ل1يحغت  ل10/2017/ل15:للللزمانياالمجال  1-5-3
ل
ل
ل
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 الفصل الثاني
 :البحث واجراءاته الميدانية  يةمنهج -2

 منهج البحث: 2-1

ل يلبسعم  لبحثت علبحمنثالبحعجأي  لث س يبلبحمجمير لبحيب  ةلتبللب معثتألد   ليثل
ل.بحث عحميئمعفل   ل ل

 مجتمع البحث وعينته : 2-2

-ل2017)لبح أبسد ثغد ب ح لت لجتملد لل-ي  د ل  دالبحث د     لبحثت علمجعمملبحث عل تحثدتللللللل
بحمشدددددتأيتلللدددددمالبحنشدددددت تللبحيةددددد   لتلل(ل تحثددددد8يعكددددديالمجعمدددددملبحث دددددعلمدددددال)ل(لل2018

عدد لبمدددتلبحمجعمدددمل,لحدددتبللدد لثغددد ب ليبحث يحدد يبحث ددي للبعق مثدددتلم  أيدد لبحنشدددت تللبح ي  دد ل ددد لجتم
يبددتح ل  غددللنسددث لر ندد لبحث ددعلليددتميليثشددي لرمدد يلر مددتل الهددالمددالمأ  عدد لبح ددتن ليبح تحددع

ثددتجأءلعجددتنسلح ل ندد لثددتحمعغ أبلل)لبحكع دد ل,لبحلمددأل,للدددت لبحثت ددعيل(لمددالمجعمددملبحث ع.ل100%)
لبح ي ل(ل.

 
 ( 1الجدول ) 

لالأحصائية في متغيرات ) الكتلة , العمر , الطول (  يبين تجانس عينة البحث بالمعالم

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

 0.732 4.623 67.777 كغم كتلة الجسم
 0.912 3.028 171.089 سم الطول
 0.659 1.947 22.556 سنة العمر

لد  لملتم لب حعيل(ل1مالبحج ي ل)ل ع ال (لممتل   لر  لعمت  ل1)±بءلي ثتلبن ةألل  ال اَّ
) الكتلة , العمر , عيزيملر ن لبحث علبلأمألبحتيل  ق لعجتنسلر ن لبحث عل  لمعغ أبلل

ل.لالطول ( 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 2-4

 تستللبحمةت أليبحمأبجملبحلأب  ليب جن   ل.لبحق)لبسعم  لبحثت علبلأجثزةليبلأ يبللب ع  ل:
يبح  ن  ل.لليب معثتأبلل.بحمي ف لبحل م  لبحعجأي   ل.لبسعمتأةلعسج  لنعتئالبحق تستللبحيف    

ل.(سترتللعيد لبح ي ليبحيزال.للبجثزةلحق تس.للبجثزةلحق تسلبحلغطلزئثق  .للسمترتلل    
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 الاختبارات المستخدمة في البحث : 2-5

 الاختبارات البدنية : 2-5-1

 :ل(1) ل(لمالبح  ءلبحمن   ل05تألبحسأر لبحأي ل)لبي :لللب معث

ل.(2)بحتأبر المالب نث تحلبحمتئ للم تيح لدية تن ت:لل

ل.بحث اللم تيح لديةمعثتأل  تح تل:ل

ل.(ل3)لأبثلتل:لبمعثتأبحي بلبح يي لمالبح ثتل

ل.ل(4)ل(بمعثت ن لبحجتعلحيمت لماليلملبحيديال)بحمأين للمتمستل:

 : وظيقيةالالاختبارات  2-5-2

ل:ل(5)(للبحلغطلب نقثتل ليب نثست  )لد تسللغطلبح  ل2-5-2-1

ل(6))لبحنث ل(لد تسلمل  للأبتللبحق ب 2-5-2-2

ل:ل)*(د تسلسأر لبحعن سل2-5-2-3

 التجربة الاستطلاعية : -2-6

ر ن لبحث عليتح لد  للر  لن س(ل15/10/2017دت لبحثت علثتجأبءلعجأب لبسع ير  ل عتأيخل)
ن  تلبحعجأب لبحأئ س ليبالبحعجأب لب سع ير  ليتالبحث المنثتلبحع ق لمالبلأميألمأ   لع

يلبح  ن  .لبحع ك لماللبحيف    بحعتح  :لملأ  لم ىلةي   لب معثتأبللبحممعتأةلحق تسلبحمعغ أبلل
                                                

 .  2004، 114جامعة القادسية ،  الأختبارات و القياس و الأحصاء في المجال الرياضيعلي سلوم جواد : - )1(
(( 

 .  2004، 114، ذكره بقمصدر سعلي سلوم جواد :  -(2 (

، دار الفكر العربي ، قاهرة  . ،  5، ط: القياس و التقويم في التربية البدنية و الرياضية  محمد صبحي حسانين)3(

 .2003, 382ص

 351، ص مصدر سبق ذكرهمحمد صبحي حسانين : -(4(
 

. القباهرة: 1. طلوجيا ومورفولوجييا وريرا القيياس والتقيويمفسييوابو العلا عبد الفتاح ومحمد صببحي حسبانين.  (5)

 . 67-64، ص1997دار الفكر العربي، 
 .61، صالمصدر السابقابو العلا عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانين.  (6)
ستشببببفى اليرمببببو  بتببببار/  مقابلببببة ة اببببية اجرهببببا الباحببببم مببببع الببببدكتورة ا/مببببان  ليببببل اسببببماعيل  طبيبببببة  م (*)

20 10 2017. 
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لةي   لبحمل بلليبلأجثزةليبلأ يبلللإجأبءبللب معثتأل.لبسعل ب ل أي لبحلم لبحمستر لليع    
لر  ه ليي تءعث ل.

 اجراءات البحث الميدانية : 2-7

 الاختبارات القبلية : 2-7-1

ع ل(لل2017ل–ل10ل–16عتأيخل)لبجأىلبحثت علب معثتأبللبحق    لر  لر ن لبحث عل  لل
 بحك   ل.لبحمتأج لحك   لب البحث   م لبلبح  للمال  لبحيف    لبجأبءلب معثتأبللبح  ن  ليل

 على الطالبات : طات اللاصفيةالنشاتطبيق  2-7-2

  لبحنشت تللبح تحثتللمشتأي لثل لب نعثتءلمالب معثتأبللبحق    لبمتلبحثت علثمأبدث لل
(لمالمي لعلتياللبحعنسلب أل ل–يأةلبحس  لل-للبح تئأةيأةلل–بحم  بالبحية   ل)بحست  ليل

علأ لبح تحثتلل  لع    لبحجث لبح  ن لثشي لر م ل.بسعمأللبحمشأ  الر  لبحنشت تل
ل.ل(لي  بللبس ير تلل4ثمل  ل)ل25/4/2018حغت  ل نشت تللبحية   لح

 الاختبارات البعدية : 2-7-3

ليبن سلبس يبلل4/2018/ل26بجأىلبحثت علب معثتأبللبحثل   لر  لر ن لبحث عل ي للل
 .حق    بجأبءلب معثتأبللب

 الوسائل الإحصائية : - 2-8

بحيسدددطلبح سدددت  ل.ب ن دددأبال)للبحجدددتهزةل.(لspss ةدددتئ  ل)بلإلبحثت دددعلبح ق ثددد بسدددعم ب ل
ل(ل.بمعثتأل)ل(لح ل نتللبحمعأبث  لل,للالالتواءبحمل تأيل.ملتم ل
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 الفصل الثالث
 عرض النتائج و تحليلها و مناقشتها . -3

في المتغيرات الوظيفية عرض نتائج المعالم الاحصائية بين الاختبارات القبلية و البعدية  3-1

 البدنية لدى عينة البحثو

 
 (2جدول )

 يبين المعالم الاحصائية بين الاختبارات القبلية و البعدية لعينة البحث في بعض المتغيرات الوظيفية
 

وحدة  المتغيرات الوظيفية

 القياس
 ( t قيمة ) الأختبار البعدي الأختبار القبلي

 المحسوبة
مستوى 

 الخطأ
 ع س   ع س  

 0.000 7.458 3.585 129.500 5.475 143.625 ملم. ز الضغط الانقباضي 

 0.002 5.014 2.251 85.250 1.959 91.125 ملم. ز الضغط الانبساري

 0.005 4.108 1.488 72.750 2.531 78.125 ضربة/د النبض 

 0.002 4.786 1.246 13.125 1.244 16.120 مرة/د عدد مرات التنفس

 (0.05الاحتمالية اصغر او تساوي ) * المعنوية عندما تكون قيمة مستوى

(ل  الب معثتأيالبحق   لل0.05(ليجي ل أيدل بح ل  ةتئ تالرن لمسعيىل)ل.... عل لمالج ي ل)
 ح ىلر ن لبحث علليحةتح لب معثتألبحثل ى.ل  لثل لبحمعغ أبللبحيف    يبحثل يل  ل

 (3جدول )

 دية لعينة البحث في بعض المتغيرات البدنيةيبين المعالم الاحصائية بين الاختبارات القبلية و البع

 

وحدة  المتغيرات البدنية

 القياس
 ( t قيمة ) الأختبار البعدي الأختبار القبلي

 المحسوبة
مستوى 

 الخطأ
 ع س   ع س  

 0.045 2.434 9910. 5.875 7070. 7.250 ثا السرعة القصوى

 0.002 4.995 3.603 48.875 4.432 39.750 تكرار مطاولة الذراعين

 0.000 8.372 3.374 36.250 2.474 25.125 تكرار مطاولة البطن

 0.000 7.475 0880. 1.401 0560. 1.263 متر القوة الانفجارية  

 0.007 3.729 1.302 14.375 1.603 11.019 سم المرونة

 (0.05* المعنوية عندما تكون قيمة مستوى الاحتمالية اصغر او تساوي )

( بين الا تبار/ن القبلى  0.05( وجود فروق دالة إحاائياً عند مستوى ) ....) /تضح من جدول

 لدى عينة البحم  ولاالح الا تبار البعدى. في بعض المتغيرات البدنيةوالبعدي في 
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 منــاقشة النتـــائج: 3-2

ل) لبحج ي  لنعتئا لمي  لني2ما ل(، ل)بحق     لب معثتأبل ل   لملني   ل أيدتا لبفثأل لثتا ل- ظ
للد لستر لبحنشت تللبحية   لزيلبحثت علتح لبح لبال بحثل   (لحمعغ ألبحلغطلب نقثتل ليل

لمملبنم ت لي  أل  لبحلغطلبحتيل ل  ثت لسث لمأيألبح   لد ألب ير  لبح مي  لممت   لزيت ة
د لد لب أللثشي لب جت  لي لت للنشت تللبحية   بح.ليمتلبال(1) س  فلبح  لر  لهتللب ير  
ح جث لبح  ن ل لي للبحنشت تلبحيبل لحثتلللبحع يأ.لحتح ل تال(2)يتح ل  بئثتلبحمنعف ليبحمسعمأ

ل.لبحل ن ليبحمنعف لبحتيلمتأسعفلب أب لبحمعنيعل  نتءل  بءلبح لتح تللسيىلجمتر  ل يلبح أ   
بل ت لجث لعستر لر  لعم  لبحشأب  اليب ير  لبحع لعع  لبحنشت تللبحية   يمتلبالل

(ل3)بح مي  لبتل   علعغ أبللي م تئ  لثس بلتح لبحجث لم   تلبح لبعستعلب ير  ليزيت ةلمأينعثت.

لبحمعغ أليتح للبحنشت تللبحية   يبالممتأس ل ب لتلب أللثشي ل لت ل  لم  لمسعيىلهتب
مسعم م لد لب للبح ل  يعلأ ي ل ل لبنليتس  لبحلبحنشت تللبحية    البسعمأبأليبنعفت لهتلل

ل عنتسبلينيعل لب ت ن  لثمت لبحلة   ل يلعك  لبحلق ة لبحك تءة   لجثتزلبحق بل)مالمي لزيت ة
ل.ل(4)بحجث لبحم ق لر  لرتع لبحق ب(،ليبح يأةلبح مي  ليثتحعتح لبحعت  ألر  للغطلبح  

ثتأبلليحمعغ ألبحلغطلب نثست  لبحع لب مع  ليماللمي لبحج ي لن سفلني ظلثتالبحنعتئال
بح لبحعت  ألبح لت ل  للبحنشت تللبحية   بحع ل  لفثأللملني  لبح أيدلي لزىلبحس بلبح لبال

ل ل ا ليتح  لبحمعغ أ لهتب لبحية   بحم  لمسعيى لبحنشت تل ل تر   ل  بء لما لزب ل لد  مسعمأ
ل لبا لرا ل ليا لبحعت  أ لهتب لبحعلبحعسأيم  يع لبحعك   لرم    لمالما لبحعق    لما لستر ل  

لبحلليلل لر   لينسث  لبحلليل ل   لبحشأيتنتل لعيسم لمي  لما لبحيرتئ   لبحم      بحمقتيم 
ل لمي  لنعتئجثت لبفثأل ليبحع  لبحعمتأيا لحثتل لنس  ت لبحسأيل  لي  قترتل لي جمثت  عأبللبحلتم  

بحش ةل   تبللبحنشت تللبحيةيمتلبالممتأس لل(5). شثأ(ل4بحمعثل ليه ل)لبحنشت تللبحية   

                                                
)1(Hernanez–Rief. M. field T, and Theakston . H. Blood Pressure Symptoms are 
reduces by massage therapy in review, 1998., P122.    
)2(Norris P, Jones C, Weston M. “Exercise & Hypertension – Reducing blood 
pressure Naturally”: (web site. Www,http/body tr and.com) U.S.A, 2002.., p. 20. 

. الر/ببا : دار المببر/  الر/اضببة والببدواء، العلاقببة المتبادلببة والاثببار الا/عابيببة والمعمليببةعببا الببد/ن المنشبباوي. (3)

 .  20،ص 1988للنشر ، 
)4(Alfred. A. Bore, MDC. Active Control of Hypertension, “The physician  & sports 

medicine”, (Wep site http /www. Bodytrends, com), 1998.   , P. 1  
)5(Petrlla RJ. How effective is exercise training for the treatment of hypertension clinJ. 
sport medicine,1998. 
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(لمأبلل  لب س يعل ستر ل  لم  ل4( ليحد)90-60يبحع أجل يدعثتلثمتل لعق لرال)بحمعنير ل
ل(1)لغطلبح  لب نقثتل .

ي لي لبحس بلبح للحل ن لبحث عبمتل  متل مصلمعغ ألر  لمأبللبحعن سليتنللتبلل  ح لملني  ل
لهتبلبحع ل سثملل  ل  يعلعك  لح جثتزلبح لبحنشت تللبحية    يأيلبحعن س ليع يألي تءة

بحجثتزليبحتيل ليسلبح تح لبحيف    ل  أب لر ن لبحث ع.ل ليالرالتح ل تالع سالرم لبحق بل
ل لحثتل لرم للر  للبحنشت تلنع ج  ل  يأهت ل  لم  لمل  للأبتللبحق بليبحع  لب لت ستر 

أب لبحل ن لد ل  ليمتلبالي ت  لبح تج لبح لب ييسج المالد  لب ل(2)م  لر  لمأبللبحعن س.
لبحعك  لبح تة ل لن لبسعمأبأل  تالد م للبحنشت تلر  لم ىلعك  لرم لبحأئع الينع ج لحثتب

هتبلبحمعغ ألسيالعق ليهتلل لن لبالبحك تءةلبحيف    لحجثتزيلبح يأباليبحعن سليتنللثتحمسعيىل
لمسعيل لمم ل نسج  لبحعن س لبحتيل جبلبا لبحجثتز لتح لمأعثطل ع يأ لبا ىلبح تح لبحم  يبلبت

ل(ل3)بح  ن  لحل ن لبحث ع.
 

ل) لبحج ي  لنعتئا لمي  ل3ما ل)بحق     لب معثتأبل ل   لملني   ل أيدتا لبفثأل لثتا لني ظ ل-(،
  للتح لبح لبالبحنشت تللبحية   لد لستر للزيلبحثت عل يل السرعة القصوى بحثل   (لحمعغ أل

لبحج لهتب لعيزيم لمي  لما لم  يظ لثشي  لب نعقتح   لبحسأر  لمي لع ييأ لح سأر  لثتحنسث  ث 
لبح لبحنشت تللبحية   م تلأبلل ل  علعلمنللهتلب حلتبلبحجمتر  ثت لت   بحنشت تللل
,ل ليلرالعنف  ل عأبللبحأب  لللبح تحثتلر  لبحعأي زل أ ملمسعيىلبح  تد لبح  ن  لح ىلبحية   

لحمسعيىلبحسأر لب حمسعث   ل  لبحمنثالثةيأةلج  ةللبتل" جبلبالع  ىللع أيثتللبحسأر لعثلتا
لبح أي ل ليبحعأ   لبحم  يث  لح سأر  لي قتا لح  أي  لبح س يحيج  لبحعك   لرم    لعع  ل ع  بحع أي  

لحتح  لبح برم  ل(4)بحمسعث اليبحقية ل. لبحتأبر ا لدية لم تيح  ل مةيصلمعغ أ ل أيدتال مت بفثأل
ل لبحثل يلملني   لب معثتأ لحةتح  لبحع يأ لهتب لبحثت    لبحعميعلزي لب بء لبحمي  ل ثتلبح ل ا تأيا

ثشي لج  ل،يبحتيل  عيىلر  لع ييألرنتةألبح  تد لبح  ن  ليل الهتلللبح تحثتلليتال  بئثا
ل ل عأة لمي  لبح تحث  لبكعس عف لبحتي لبحع م  لي لبحقية لع ييأ لر   لعلم  بحنشت تللبحع   قتل

                                                
(1)Kelley, G.A. and K.K.S. Progressive resistance exercise & resting blood pressure.  

847. -, 2000.,  p843of randomized controlled trials. Hypertension analysis-Ameta 
(2)Hagberg . J. M., Montain S. J., MWH, et al. Effect of exercise training on 60 to 69 years old persons with essntial 

, P. 467.1989. Am Journal Cardiol, hypertension 
(3)Pediaerie laboratory exercise testing clinical d M . D. Thomas. W. Rowe an 

, 1993, PP. 60.puidelin, human kinetices 
( ابو العلا احمد عببد الفتباح ، احمبد نابر البد/ن سبيد : فسبيولوجيا اللياقبة البدنيبة ، القباهرة . دار الفكبر العرببي 4)

 .2003. 173ص
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فيللم تيح لديةلرل ييأعل .لي سعم ب لهتللب  مت لثشي لع أيج ليمسعمأل  ىل حلبحية   
ل كعس  لبحتي لبحع أيبلتلبح تحثلعفبحتأبر ا ل عأة لل ت،مي  لبسعم ب  لبحقيةلعمأينتل ا

 متل مةيصلل.(1).بحلف  ل ل لبح ت زلبلأم  لحزيت ةلمسعيىلبحقيةليلبحم تيح للحغألع ييأبلأ بء
ل لبحث ا لدية لم تيح  لمعغ أ لملني   ل أيدتا لبفثأل لبحثل ي لب معثتأ ل يلحةتح  لبحثت ع هتبللزي

لبحع يل للبح أ لبحية   م أ بل لبحنشت تل للأهم عثتلد  لبحث ا لرليل لحعقي   لعمتأيا علمنل
 تح لل ييأث البح لعث ئ لبحجس ليعبحعمتأيالبحأيتل  عبحيبل  لحجم ملبحمثتأبللبحأيتل  لل"لبال

ل ليلبجثزعف لعستر هل ييالبلأ بء ع للبحيف    برلتئف ر  لأ ملمسعيىللت  لفأيالمنتسث 
لبح  ن لتبسعل ب ه ل(.2)ل لح أج  ا لب ن جتأي  لبحقية ل مةيصلمعغ أ لملني  ل مت ل أيدتا بفثأل

لبحثل يل لب معثتأ لبحثت عل يلحةتح  للزي لبحع يأ ليبح أ   لهتب بح ل الثل لب حلتبلبحجمتر  
لمي  لر  ثت لبحعأي ز ليع  لبحق ز لدية لر   للعلعم  لبحية   م تلأبل ل  يأهتلبحنشت تل لبحع  ي

بح لتح تللبلأ بءل  لثل لل ا تحثتللبحمأ   لبلأيح ل.بح لح ىلستر للر  لع ييألهتللبحة 
 متل(.3 مأبجثتلث سأعلمت ميال)ل,حتبلق  لبح تحث  دة ل أج لمالبحقيةلل نعتجل ع  بللبحأيتل  

ل لبحمأين  ل مةيصلمعغ أ لملني   ل أيدتا لبفثأل لبحثل ي لب معثتأ ل يلحةتح  لبحثت ع هتبللزي
ستر لر  للبحع أيبلبحمسعمأثشي لج  ليلت تللبحية   بحنشع    لم تلأبلللبحى ابحع يأل
لح ىل تحثتللتببحمعغ ألع ييأله للأال   ل لجس  ل, لبحم ت   ل ب ن  ل لي لبحمأين  عم زلثة  

ل.لل(4بحلتح  ل  لبحم ىلبح أي لحجم ملم تة لبحجس لبك ألمقتأن لمملبحتيألثشي لبحلت ")
 الفصل الرابع

 الاستنتاجات والتوصيات : -4
 تنتاجات : الاس
ل.ع يأل  لبحمعغ أبللبحيف    ب ىلبح لب  بعلبحنشت تللبحية   بح تحثتلل  لمشتأي لبال
ل.ع يأل  لبحمعغ أبللبح  ن  ب ىلبح لب  بعلبحنشت تللبحية   بح تحثتلل  لمشتأي لبال
ل

                                                
حجث لبح  ن ل،لبحسلي   ل،لب ع ت لبحسلي يلح  بلبحأيتل ل,صلهزبعلم م ل:لعجتأبلر م  ل  ليفتئ لبل-ل1

 .ل1997,لل120
 

لبحلأب  ل,(لصل1993،لم م لر  ل)ل-ل2 لبح ي  لجتمل  لح ع أيبلبحأيتل :)بحقتهأة, ل:بحمثت ءلبحل م   ,ل257(
1993. 

 

,للل167ح يألبحلأب ,م ع لب أبه  ل مت ل،:بحع أيبلبحأيتل لبح   علعم  طليع    ليد ت ةل،بحقتهأةل,ل بألبل-ل3
 (ل.ل2001)ل

 

 (ل.2001,لل)لل195م ع لب أبه  ل مت ل،:مة ألس  لتيألل,ل-ل4
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 :التوصيات  4-2
بح  ن د لحد ىليللللبحيف   د ع دييألليع سد الممع د لبحمعغ دأب د للبحنشت تللبحية   سع ت ةلمال لأيأةلب
لبح  ث .

بحمعغ ددددأبللليمدددد ىلعت  أهددددتلر دددد لبحنشددددت تللبحيةدددد   بح دددديبل مةدددديصللبجددددأبءلث دددديعلمشددددت ث لر دددد 
 بحيف    ليبح  ن  .

لبجأبءلث يعلمشت ث لر  لبحمعغ أبللبحيف    ليبح  ن  لب مأىلبحع لح ل ع أدلحثتلبحثت عل.
 

 المصادر
ل
،ل114بحق دددتسليلبلأ ةددتءل ددد لبحمجدددت لبحأيتلددد للجتملددد لبحقت سددد  ل،ر دد لسددد ي لجددديب ل:بلأمعثدددتأبلليلل-1

 .لل2004
 351م م لةث  ل ستن ال:لمة ألس  لتيألل،لص--2
.ل1ب ددديلبحلددديلر ددد لبح عدددتحليم مددد لةدددث  ل سدددتن ا.ل سددد يحيج تليميأ يحيج دددتلي دددأدلبحق دددتسليبحعقدددي  .لطل-3

ل.ل67-64،لص1997بحقتهأة:ل بألبح يألبحلأب ،ل
عجددددتأبلر م دددد ل دددد ليفددددتئ لبحجثدددد لبح دددد ن ل،لبحسددددلي   ل،لب ع ددددت لبحسددددلي يلح  ددددبلهددددزبعلم مدددد ل:لل-4

 .ل1997,لل120بحأيتل ل,صل
(ل:بحمثدددت ءلبحل م ددد لح عددد أيبلبحأيتلددد :)بحقتهأة,لجتملددد لبحددد ي لبحلأب ددد ل,(لصل1993،لم مددد لر ددد ل)ل-5

 .1993,ل257
ةل،بحقدددددتهأةل,ل بألبح يدددددألم عدددد لب دددددأبه  ل مددددت ل،:بحعددددد أيبلبحأيتلدددد لبح ددددد  علعم دددد طليع   ددددد ليد ددددت ل-6
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