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 ممخص البحث العربي:
تيجف الجراسة الى أبخز دور وأىسية الشذاط البجني في تحديؽ مدتؾى عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة لجى  

الشداء السرابيؽ بالدسشة، وذلػ مؽ خلال تساريؽ الايخوبكذ التي تداعج عمى زيادة المياقة البجنية، ولتحقيق ذلػ اعتسجت الباحثة 
دؾيقة _اختبار  12جة بأجخاء مجسؾعة مؽ الاختبارات القبمية والبعجية )اختبار كؾبخ جخي ومذي عمى السشيج التجخيبي لمعيشة الؾاح

 مخونة الجحع مؽ الؾقؾف _اختبار قؾة الؿبزة _اختبار التحسل العزمي لعزلات البظؽ(. 
 وذلػ للإجابة عمى التداؤل العام والتأكيج مؽ الفخضية العامة التي تقؾل: 

الخياضي والثقافة الرحية عمى تحديؽ مدتؾى المياقة البجنية السختبظة بالرحة. حيث تكؾنت  يداعج الشذاط البجني 
نداء في مخكد الخشاقة مؽ ذوي الدسشة الحيؽ اختيخوا بالظخيقة العسجية. وبعج السعالجة الإحرائية، كانت اىؼ  8العيشة مؽ 

 إيجابي في تحديؽ مدتؾى المياقة البجنية السختبظة.استشتاجات البحث انو لتساريؽ الايخوبكذ والتثؿيف الرحي تأثيخ 
بالرحة لجى الشداء السرابات بالدسشة وكحا الاىتسام بالتساريؽ السفيجة، وزيادة السعجل الحخكي اليؾمي )السذي والجخي( الحي  

 يداعج عمى تخؽيف ندبة الذحؾم في الجدؼ.
Abstract 

The effect of aerobic exercises with health education on the level of fitness 
Related to health in women with obesity 

Mahdi ZuhairKhalaf                                   prof.montathermajeed 
The study aims to highlight the role and importance of physical activity in improving the 
fitness level associated with elements of health among women with obesity, through 
aerobic exercises that help to increase fitness, and to achieve that the researcher relied 
on the experimental method to sample the one conducted a group of tribal tests and 
dimensionality (test  Jerry Cooper and walking 12 minutes _achtbar flexible trunk stand 
_achtbar strength grip _achtbar muscular endurance of the abdominal muscles).  
So as to answer the question of the year and the confirmation of the general premise that 
says:  
Physical activity helps sports and health education to improve health-related fitness level.  
Where the sample consisted of 8 women in the fitness center with obesity who were 
selected purposively.  After statistical treatment, the most important research findings that 
exercises aerobic and health education a positive impact in improving the fitness level 
associated.  
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 التعريف بالبحث-1
 لسقدمة وأهسية البحث:  1-1
الخياضة ىي مجيؾد جدجي عادي أو ميارة تُسَارَس بسؾجب قؾاعج مُتفق عمييا بيجف التخؼيو أو   

أو التسيد أو تظؾيخ السيارات أو تقؾية الثقة بالشفذ أو الجدج. واختلاف الأىجاف مؽ حيث  السشافَدة أو السُتعة
 اجتساعيا أو انفخادىا يسيد الخياضات، بالإضافة إلى ما يزيفو اللاعبؾن أو الفِخَق مؽ تأثيخٍ عمى رياضاتيؼ.

كيفو جدجيًّا وعقميًّا واجتساعيًّا التخبية البجنية ىي الجانب الستكامل مؽ التخبية يعسل عمى تشسية الفخد وت 
ووججانيًّا عؽ طخيق الأنذظة البجنية السُختارة التي تتشاسب مع مخحمة الشسؾ، والتي تُسارس بإشخاف ؾيادةٍ صالحةٍ 
لتحقيقِ أسسى الؿيؼ الإندانية وبحلػ فإن تعبيخ التخبية الخياضية أوسع بكثيخ وأعسق دلالةً بالشدبة لحياةِ الإندان 

و مجخد صحة البجن أو الثقافة البجنية أو التسخيشات والتجريبات البجنية أو الألعاب الخياضية، فيؾ مجال مؽ كؾن
مؽ مجالات التخبية الذاممة التي تذكل التخبية الخياضية ميجانا حيا مشو مذيخا إلى أن بخامجو ليدت مجخد 

 اة الإندان ملائسةً لستظمبات العرخ .تجريبات تُؤَدَّى ولكشيا بإشخاف ؾيادةٍ مؤىمة تداعج عمى جعل حي
أىسية المياقة البجنية في أنيا تمعب دورا بارزا في صحة الإندان وشخريتو وسساتو الشفدية وان ضعف   

المياقة البجنية سيؤدي إلى آثار سمبية عمى صحة الإندان وعيؾر الذيخؾخة السبكخة وأمخاض القمب 
اضة سيؤدي الى تقؾية الجدؼ وتبعجه عؽ الأمخاض وتجعل مؽ والذخاييؽ .... فزلا عؽ أن مسارسة الخي

 الإندان شخرا لائقا في السجتسع.
ولا شػ في أن الخياضة تؤدي الى تقؾية الجياز العزمي السختبط مباشخة بالجياز العغسي المحان  

يكؾنان جياز الحخكة مزافا إلييسا الجياز العربي السخكدي وتؤثخ الخياضة كحلػ في قجرة وكفاءة كل مؽ 
ؽ أمخاض العرخ كأمخاض الجيازيؽ الجوري )الجمؾي( والجياز التشفدي بالإضافة الى تجشب الدسشة والكثيخ م

 الزغط والدكخي والقمب وآلام أسفل الغيخ وحتى الكدــل. 
 أما تسارين الأيروبيك )الايروبكس(

فتُعخّف ىحه التساريؽ بأنّيا أيّ تسخيؽ رياضي يعسل عمى تعديد نبزات القمب، سؾاء كان الفخد يؤدي  
تساريؽ سيبجأ الذخص بالتعخق، ويدداد معجل ضخبات التسخيؽ واقفاً أو جالداً أو مدتمؿياً، فعشج البجء بتمػ ال

القمب، وبالتالي تُعجّ ىحه التساريؽ صحيةً لمقمب، كسا يُعتبخ تسخيؽ الأيخوبيػ نذاطاً ىؾائياً يديج مؽ قجرة الجدؼ 
سا عمى التحسل، ويديج مؽ كفاءة عسل الخئتيؽ، ويظمق مادةً كيسيائيةً تُدسّى الإنجورفيؽ الحي يُحدّؽ السداج، ك

تُعتبخ ىحه التساريؽ مؽ أفزل الظخق لمديظخة عمى الؾزن، حيث يحخق الجدؼ الكثيخ مؽ الدعخات أثشاء أداء 
تمػ التساريؽ، وتُعجّ أيزاً أفزل طخيقةٍ لعسل تؾازنٍ بيؽ تشاول الظعام وإنتاج الظاقة، ومؽ جانبٍ آخخ فإنّ 

الأكدجيؽ الستجفقة في الجم، مسّا يديج مؽ تجفق الجم  التشفذ بذكلٍ سخيعٍ أثشاء أداء ىحه التساريؽ، سيديج كسية
إلى العزلات والخئتيؽ، وبالتالي يؤدي إلى تؾسع الأوعية الجمؾية الرغيخة أي الذعيخات الجمؾية، حتّى يتؼّ نقل 

 السديج مؽ الأكدجيؽ لمعزلات، وإخخاج ثاني أكديج الكخبؾن، وحسض المبشيػ.
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القاعجة الؾاسعة التي يسكؽ أن تكؾن بسثابة العسؾد الفقخي لجسيع الأنذظة عسؾما فان المياقة البجنية تعتبخ 
الخياضية وفي جسيع السخاحل بل وليا مؽ الأىسية بسكان أنيا تبشى عمييا الشتيجة الخياضية أثشاء السشافدة 

 والدباقات لتحقيق إنجازات رياضية متقجمة.
بيعي أو مفخط لمجىؾن قج يمحق الزخر بالرحة. وتُعَّخف زيادة الؾزن والدسشة بأنيسا تخاكؼ غيخ ط 

ومشدب كتمة الجدؼ ىؾ مؤشخ بديط لؿياس الؾزن إلى الظؾل يذيع استخجامو لترشيف زيادة الؾزن والدسشة 
 2لجى البالغيؽ. وىؾ يُعَّخف بأنو وزن الذخص بالكيمؾغخام مقدؾم عمى مخبع طؾلو بالستخ /كغ/م.

دفعشي الى التظخق بالجراسة مؽ خلال أعجاد بخنامج رياضي بالتساريؽ  وىشا تبخز أىسية البحث الأمخ الحي 
 البجنية )الايخوبكذ( وتقجيؼ جسمة مؽ الشرائح والتؾجييات والإرشادات )التثؿيف الرحي( .

 مذكمة البحث: 1-2
يداعج الشذاط البجني عمى إشغال العقل عؽ ضغؾطات الحياة مسا يداعج عمى تجشب الأفكار الدمبية،  

ا تداعج التساريؽ عمى تقميل ىخمؾنات التؾتخ في الجدؼ، وتحفيد إنتاج الإنجروفيشات، التي تعج مؽ محدّشات كس
السداج الظبيعية، والتي تُبعج الاكتئاب والزغؾطات عؽ الإندان، كسا تداعج عمى زيادة الذعؾر بالتفاؤل 

ج يقمل مؽ خظخ الإصابة بالدكتة القمبية والاستخخاء بعج يؾم شاق،  يفتخض خبخاء الرحة أن الشذاط البجني ق
%، 40-30%، والتقميل مؽ خظخ الإصابة بسخض الدكخي مؽ الشؾع الثاني بشحؾ 10وأمخاض القمب بشحؾ 

كسا أن مسارسة الخياضة تداعج عمى السحافغة عمى صحة أعزاء الجدؼ،ومشع الإصابة بسخض ارتفاع ضغط 
، والتياب السفاصل. تدويج الجدؼ بالظاقة تداعج مسارسة الخياضة الجم، وارتفاع الكؾليدتخول، وىذاشة العغام

لسجة ثلاثيؽ دؾيقة في الرباح عمى تغييخ اليؾم بأكسمو؛ حيث يؤدي إفخاز الإنجروفيشات إلى مجخى الجم خلال 
 مسارسة التساريؽ إلى الذعؾر بامتلاك طاقة أكثخ لبؿية اليؾم، وفق تؾد أستؾريشؾ الأستاذ السداعج في عمؼ
الحخكة في جامعة ولاية كاليفؾرنيا في سان ماركؾس، كسا يؤدي تعديد قؾة الجدؼ والقجرة عمى التحسل إلى 

 تدييل إنجاز السيام اليؾمية.
ومؽ ىشا جاءت مذكمة البحث  كؾن الظالبة )الباحثة( مؽ طالبات كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة  

 ل في مخكد تخرري لمياقة البجنية لمشداء.وتعخف أىسية الخياضة بالإضافة أنيا تعس
 أهداف البحث:  1-3
 أعجاد تسخيشات بجنية بأسمؾب الأيخوبيػ مرحؾبة بالتثؿيف الرحي لمشداء السذتخكات في مخكد الخشاقة.-1
 التعخف عمى تأثيخ تساريؽ الأيخوبيػ في الرحة وتشديل الؾزن لمسذتخكات في مخكد الخشاقة .-2
 تساريؽ الأيخوبيػ في المياقة البجنية العزمية لمسذتخكات في مخكد الخشاقة. التعخف عمى تأثيخ-3
 فروض البحث: 1-4

 تؼ صياغة الفخوض عمى شكل تداؤلات وكسا يمي:  
 ىل تؤثخ تساريؽ الأيخوبيػ والثقافة الرحية عمى ؾيسة مؤشخ كتمة الجدؼ والمياقة الشفدية والقمبية؟ -1
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 الخياضي السقتخح مع التثؿيف الرحي عمى ندبة الذحؾم الدائجة لجى عيشة البحث؟ماىؾ تأثيخ البخنامج -2
 ماىؾ تأثيخ البخنامج الخياضي السقتخح والتثؿيف الرحي عمى المياقة البجنية العزمية الييكمية؟  -3
 مجالات البحث: 1-5
 البرخة.( في محافغة داء السذاركات في مخكد الخشاقة.السجال البذخي: )الش 1-5-1
 (2020/ 3/ 21( الى )1/2020/  3السجال الدماني: السجة مؽ ) 1-5-2
 السجال السكاني:) قاعات السخكد التخرري لمخشاقة ...( 1-5-3
 الدراسات الشظرية -
مارس الإندان مشح قجيؼ الدّمان رياضاتٍ مختمفة، كسا عخفت الحزارات السختمفة الخّياضة : الرياضة2-1

كثيخاً مؽ الشّذاط الإندانيّ يُسارَس ؼيو شكل مؽ أشكال الخّياضة والشّذاط البجني، فالإندان حيؽ  بأنؾاعيا، بل إنّ 
يختحل ويسذي ويقظع السدافات الظّؾيمة مؽ أجل العسل وطمب الخّزق أو غيخ ذلػ فإنّو يسارس نؾعاً مؽ أنؾاع 

عحرا، لؼ يتسكّؽ مذغّل الفيجيؾ  اة الإندان. الشّذاط البجني، ويتداءل كثيخٌ مؽ الشّاس عؽ أىسيّة الخّياضة في حي
 مؽ تحسيل السمف.

 تشبع أىسيّة الخياضة في حياتشا مؽ أمؾر عجّة نحكخ مشيا:  : أهسيّة الرياضة2-1-1
إنّ الخّياضة ىي التّعبيخ عؽ الحياة والشّذاط والحيؾيّة، فالإندان الحي يسارس الخيّاضة في حياتو ىؾ  

الإندان الأقجر عمى التّعبيخ عؽ روح الحياة التي تتّدؼ بالحخكة والجّيشاميكيّة، بل إنّ الإندان بسسارستو لمخّياضة 
والشّذاط. إنّ الخّياضة ىي وسيمة الحرؾل عمى جدجٍ سميؼٍ يحقّق مقاصج الحياة وأىجافيا التي تتظمّب بحل الجيج 

معافي، كسا أنّيا وسيمة لمتّخمص مؽ الأمخاض، فالإندان الحي يسارس الخّياضة يدتظيع الؾصؾل إلى جدؼٍ 
متشاسق قؾيّ، كسا أنّو بسسارسة الخّياضة يدتظيع وقاية جدجه مؽ الأمخاض وعمى رأسيا مخض الدّسشة الحي 

في أمخاض أخخى مثل الدّكخي والاندلاق الغزخوفي، وبالتّالي عمى الإندان أن يحخص عمى يكؾن سبباً 
الخّياضة لسا فييا مؽ فؾائج جسّة لرحّة الجدؼ. تعدّز الخّياضة الجؾانب الإيجابيّة في نفذ مؽ يسارسيا كسا 

ة في تحديؽ الرّحة الشّفديّة تبعج عشو الجؾانب الدّمبيّة، فقج أثبتت كثيخٌ مؽ الجّراسات دور مسارسة الخّياض
للإندان وتعديد الخّوح الإيجابيّة لجيو، حيث إنّ الإندان أثشاء مسارستو لمخّياضة يفخز ىخمؾنات معيّشة تبعث 
عمى الخّاحة والدّعادة. تعجّ الخّياضة أسمؾباً لبشاء العلاقات الاجتساعيّة البشّاءة مع الشّاس وتعديد معاني السؾدّة 

، فكثيخٌ مؽ الخّياضات تسارس بذكلٍ جساعي مثل رياضة كخة القجم وكخة الدّمة وغيخىا، وىحه والألفة بيشيؼ
الخّياضات تتظمّب مؽ الإندان الاجتساع مع غيخه في الفخيق وبالتّالي يبشي الإندان علاقات اجتساعيّة معيؼ 

قة. تُذعل الخّياضة روح السشافدة وىحا يعدّز الجانب الإيجابيّ في الإندان كسا يقؾّي مؽ شخريّتو ويسشحو الثّ 
بيؽ الستباريؽ، فكثيخٌ مؽ الخّياضات يمتقي فييا الإندان مع فخيقٍ خرؼ لو ويحخص كلّ فخيقٍ مشيؼ عمى الغّفخ 
بالمّقب والفؾز بالسشافدة وىحا يدرع روح التّحجي بيؽ اللاعبيؽ ويخفع معشؾياتيؼ ويذحح ىسسيؼ باستسخار نحؾ 

 لفؾز السشذؾد. تحقيق اليجف و إدارك ا
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الدِسْشَة مخض معقج يتزسؽ وجؾد زيادة مفخطة في كسية الجىؾن بالجدؼ. الدسشة ليدت  الدسشة :2-1-2
مجخد مرجر قمق بذأن السغيخ الجسالي. فيي مذكمة طبية تديج مؽ عؾامل خظخ الإصابة بأمخاض ومذكلات 

 ؾاع معيشة مؽ الدخطان.صحية أخخى مثل، مخض القمب، وداء الدكخي، وارتفاع ضغط الجم وأن
وىشاك العجيج مؽ الأسباب خمف مؾاجية بعض الأشخاص لرعؾبات في تجشُّب الدِسْشَة. تشذأ الدِسْشَة عادةً مؽ 
خلال الجسع بيؽ عجد مؽ العؾامل الؾراثية مع خيارات البيئة السحيظة والشغام الغحائي الذخري والتساريؽ 

 الخياضية.
ؽ أو يقي مؽ السذكلات  ولكؽ الأمخ الجيج ىؾ أن حتى  الفقجان البديط في الؾزن بإمكانو أن يُحدِّ

الرحية السختبظة بالدِسْشَة. يُسكؽ أن يداعجك كل مؽ تغييخ الشغام الغحائي، وزيادة الشذاط البجني، والتعجيلات 
اص الؾزن الدمؾكية عمى فقجان الؾزن الدائج. كسا يسكؽ المجؾء للأدوية السقخرة بؾصفة طبية وإجخاءات إنق

 كخيارات إضاؼية لعلاج الدِسْشَة.
 لساذا يراب الشاس بديادة الؾزن أو الدسشة؟ 

 ومؽ الأفخاد الأكثخ عخضة لديادة الؾزن أو الدسشة؟ 
 ىشاك عؾامل عجيجة تؤثخ في اصابة الاندان بالدسشة أىسيا: 

اجات الجدؼ بدبب الإفخاط في عادات غحائية سيئة تؤدي الى زيادة الدعخات الحخارية الستشاولة عؽ احتي* 
 الظعام.

 قمة الشذاط الحخكي والشغام الحياتي الخامل. * 
عؾامل وراثية حيث تمعب الؾراثة دوراً كبيخاً لأن بعض الأشخاص لجييؼ استعجاد أكثخ مؽ غيخىؼ لديادة وزنيؼ * 

ىؾن الدائجة وأماكؽ التخديؽ والاصابة بالدسشة أكثخ مؽ غيخىؼ. كحلػ تؤثخ الؾراثة في كيؽية تخديؽ الجدؼ لمج
 سؾاء في مشظقة البظؽ وىي الدسشة الأكثخ خظؾرة أو مشظقة الأرداف. 

عؾامل بيئية كالسشدل والعسل والسجرسة والسجتسع وىي يسكؽ ان تكؾن عائقاً أو فخصة لحياة نذظة. وتبجو * 
غؼ انيا تعتبخ فخصة مستازة لمؾقاية العؾامل الدمؾكية والبيئية السداىؼ الأكبخ في زيادة الؾزن والدسشة عمى ر 

 والعلاج إذا أحدؽ استخجاميا..
تساريؽ ىؾائية بجنيَّة تجسع بيؽ تتبع الإيقاع وشجّ العزلات، وتُجرج في خانة  تسارين ايروبيكس: 2-1-3

ؽ لياقة الجدؼ، وتُقؾِّي العزلات. ولتساريؽ الايخوبيػ فؾائج بالجسمة، مشيا  :تساريؽ القؾَّة، وىي تُحدِّ
زيادة كفاءة عسل الخئتيؽ؛ التشفُّذ الدخيع خلال أداء ىحه التساريؽ يديج كؼَّ الُأكديجيؽ الستجفِّق في الجم، إلى • 

 العزلات والخئتيؽ.
 تشذيط الجورة الجمؾيَّة، والتقميل مؽ خظخ الإصابة بأمخاض القمب، والدكَّخي.• 
 ي وجدؼ متشاسق.إحخاق الجىؾن في الجدؼ، وبالتالي الحفاظ عمى وزن صحِّ • 
 الحجّ مؽ التؾتخ والإجياد والاكتئاب.• 
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 السداعجة في الشؾم بذكل أفزل.• 
مة لإنقاص الؾزن، إذ تحخق الكثيخ مؽ  فعَّالة في شجِّ الجدؼ، ومشحو شكلًا متشاسقًا، وتُعجُّ مؽ الظخق السُفزَّ

 الدعخات الحخاريَّة.
 ىشاك العجيج مؽ الأمثمة عمى تساريؽ الأيخوبيػ، ومشيا ما يأتي:  امثمة عمى تسارين الأيروبيك:2-1-3-1

 الخكض أو الجخي -الخقص  -الدباحة أو الؿيام بالتساريؽ السائية -السذي لسدافاتٍ طؾيمة 
 التدلج عمى الجميج.-ركؾب الجراجات الستحخكة أو الثابتة -

 فؾائج مسارسة تساريؽ الأيخوبيػ
 سة تساريؽ الأيخوبيػ، ىشاك العجيج مؽ الفؾائج لسسار 

 ومشيا ما يأتي: 
 يُحدّؽ عسل الجورة الجمؾية، ويداعج عمى تجفق الأكدجيؽ في جدؼ الإندان بذكلٍ أفزل.*
 يداعج عمى تقميل خظخ الإصابة بأمخاض القمب، ومخض الدكخي.*
 يديج مؽ القجرة عمى التحسل، مسّا يعشي أنّو مؽ السسكؽ التسخن لفتخةٍ أطؾل دون تعب.*
 يداعج عمى تقميل الجىؾن في الجدؼ.*
 يُحدّؽ مؽ عادة الشؾم و يديج مؽ الظاقة.*
 يداعج في الحفاظ عمى وزنٍ صحي.*
 يداعج عمى تقميل التؾتخ، والإجياد، والقمق، والاكتئاب.*
، فلا ثسة ارتباط وثيق ما بيؽ المياقة البجيشة والرحية سؾاء الجدجية أو الشفدية:المياقة البدنية والرحة2-1-4

يسكؽ تخيل إندان يسارس التساريؽ الخياضية بذكلٍ مشتغؼ ومدتسخ يعاني في الؾقت ذاتو مؽ أمخاض أو 
 مذاكل صحية ونفدية، فالعلاقة بيشيسا طخدية.

يُعخّف الأخرائيؾن عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة عمى أنّيا مجسؾعة مؽ العشاصخ التي   
أمّا مؽ الشاحية الإجخائية فتكؾن عبارة عؽ مقجرة الإندان الفخدية عمى أداء واجتياز تختبط بالرحة وتؤثخ عمييا، 

الاختبارات الستعمقة بسجى التحسل الجوري التشفدي، أي المياقة القمبية، والقؾة الخاصة بالعزلات الييكمية مؽ 
 لمتخكيب الجدجي للإندان. حيث تحسميا ودرجة مخونتيا، وىحا ما يعخف بالمياقة العزمية الييكيمة، إضافةً 

 عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة 
ىي مجى قجرة الجياز القمبي التشفدي عشج الإندان عمى استشذاق الأكدجيؽ مؽ  المياقة القمبية التشفدية :-

 اليؾاء الخارجي السحيط عؽ طخيق الجياز التشفدي، ثؼّ نقمو مؽ خلال القمب والأوعية الجمؾية، حتى يتؼّ 
استخلاصو مؽ خلال الخلايا الجدسية، تحجيجاً العزلات مؽ أجل تؾفيخ الظاقة التي تمدميا لمؿيام بالانؿباض. 

 وتقاس ىحه المياقة بظخيقتيؽ، ىسا:
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الظخيقة السباشخة في السختبخ، مؽ خلال تعخيض الذخص لجيج بجني معيؽ، بذخط أن يكؾن متجرجاً حتى  -1
 تشفدية وتحجيج الحج الأقرى مؽ الأكدجيؽ السدتيمػ لجيو. يتعب؛ مؽ أجل ؾياس الغازات ال

الظخيقة غيخ السباشخة، والتي تتؼّ عؽ طخيق مجسؾعة مؽ الاختبارات السيجانية التي تتزسؽ ؾياس الؾقت -2
اللازم لتجاوز مدافة معيشة سؾاء عؽ طخيق السذي أو الجخي، وغالباً ما تتخاوح ىحه السدافة ما بيؽ كيمؾ إلى 

كيمؾمتخات، بالاعتساد عمى نؾعية الاختبار السعسؾل بو، والعيشة التي سيتؼّ فحص وؾياس مجى لياقتيا،  ثلاثة
 إضافةً لمؾقت اللازم والإمكانيات الستؾافخة والسؾجؾدة. 

 المياقة العزمية الييكمية -
 ىحه المياقة تتسثل في كلٍ مسا يمي: 

عزمة واحجة أو مجسؾعة مؽ عزلات الجدؼ خلال عسمية  القؾة العزمية: والسقرؾد بيا أقرى قؾة ناتجة عؽ
 الانؿباض العزمي الإرادي لسخة واحجة كحجٍ أقرى، وتتزسؽ العزلات العمؾية مؽ الجدؼ.

قؾة عزلات البظؽ: وىي قجرتيا عمى التحسل والإنتاج برؾرة متكخرة مؽ أجل الحفاظ عمى الانؿباض العزمي 
 لفتخة معيشة مؽ الؾقت. 

فرمية: وتعشي قجرة السفاصل العسمية عمى أداء الحخكة خلال السجى الكامل ليا، وتقاس بالذكل السخونة الس
 التالي:

 الاختبارات السعسمية التي تتؼّ في السختبخات والسعامل.  -
الاختبارات السيجانية والتي تتزسؽ اختبار الزغط بالحراعيؽ مؽ خلال الانبظاح بذكلٍ مائل، واختبار الذج -

الأعمى مؽ أجل ؾياس مجى قؾة عزلات الحراعيؽ والحدام والرجر ويتؼّ باستخجام العقمة، واختبار مجّ الحراعيؽ 
ؾس بعج الخقؾد مع ثشي لمخكبتيؽ ولجؾيقة واحجة؛ بؾضعية الجمؾس باستخجام صشجوق السخنة، إضافةً لاختبار الجم

 مؽ أجل ؾياس مجى تحسل العزلات. 
 التسرين في السجال الرياضي:2-1-5

يُعج التسخيؽ ذا أىسية كبيخة في إعجاد الستعمسيؽ بجنياً وميارياً وذىشياً في مختمف الألعاب الخياضية وبسا          
يتشاسب مع الفئة،  وتعجدت الآراء حؾل مفيؾمو وذلػ بدبب تعجد أغخاضو، فقج عخف بأنو اصغخ مكؾن في 

جة التجريبية ومجسؾعيا يكؾن البخنامج وبالتالي يتكؾن الؾحجة التعميسية او التجريبية ومجسؾع التساريؽ ىي الؾح
السشيج ، كسا يعخف التسخيؽ بانو أداء حخكي معمؾم الدمؽ والتكخار، ولا يسكؽ التعمؼ إلا عؽ طخيقو ويؤدي إلى 
تظؾيخ السيارة والتعمؼ ، كسا يسكؽ القؾل إن التسخيؽ ىؾ كل تعمؼ يكؾن ىجفو التقجم الدخيع لكل مؽ الشاحية 

دسية والعقمية وزيادة التعمؼ الحخكي التكشيكي للإندان ، وانو ضخوري لمسحافغة عمى السادة الستعمسة أو الج
تخسيخيا، إن التسخيؽ يؤدي الى التسيد ويداعج عمى تجعيؼ الخوابط السشاسبة بيؽ السثيخ والاستجابة ولعل مؽ 

 لتسخيؽ.السيؼ الإشارة ىشا إلى تظؾيخ السيارات الأساسية يتؼ عؽ طخيق ا
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أن مقجار الؾقت الحي يقزيو الستعمؼ في مسارستو التسخيشات ىؾ ليذ السؤثخ الؾحيج في تظؾر التعمؼ فقط بل   
نؾعية التسخيؽ أيزا خلال السجة السحجدة، حيث نجج إن الستعمسيؽ في بعض الأحيان يبحلؾن جيجا كبيخا ولعجة 

أو إن نؾع السيارة وترشيفيا لؼ يلائؼ السحيط الحي  ساعات في تسخيؽ غيخ مؤثخ يدبب ليؼ الفذل أو الإحباط
يؤدي ؼيو ليحا يجب أن يزع السجرس أو السجرب في ذىشو أن يكؾن متقشاً ومثابخاً ومشزساً لبشاء ـيكل لمتسخيؽ 

 وبأسمؾب مؤثخ.
أن لمتسخيؽ أىسية كبخى في الإعجاد البجني العام والخاص والإعجاد السياري    أهسية التسرين :2-1-5-1

 كان لمسبتجئيؽ أو السدتؾيات العميا , إذ تكسؽ أىسية التسخيؽ في انو:
ؾيستو تخبؾية مؽ خلال تعؾيج الستعمؼ عمى الشغام والجقة في *يديؼ بقجر كبيخ في رفع مدتؾى المياقة البجنية .*

يؽ لمسؾسؼ يعج التسخيؽ أساس لإعجاد اللاعب* الاحتفاظ برحة القؾام وإصلاح العيؾب والتذؾىات.*العسل.
تكسؽ أىسية التسخيؽ في * يسكؽ مسارستو لجسيع مخاحل الشسؾ سؾاء مؽ ناحيتي الجشذ والدؽ.* الخياضي.

يقؾم بتظبيق الجؾانب السعخؼية الأتية مؽ الذخح * الإعجاد البجني العام والخاص لجسيع أنؾاع الأنذظة الحخكية.
تكخار التسخيؽ * حخكي لمسيارة وبالتالي حجوث التعمؼ.والعخض لمسيارة الى الاداء الحخكي لتكؾيؽ البخنامج ال

 يؤدي الى تثبيت السيارة.
 مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية -3
يحتاج الباحث العمسي الى استخاتيجية عمسية واضحة السعالؼ وقابمة لمتظبيق. والسشيج في :مشهج البحث3-1

اع عجيجة مؽ السشاىج العمسية. حيث أن طبيعة البحث البحث العمسي يختمف باختلاف السؾاضيع. لحلػ تؾجج أنؾ 
ونؾع السذكمة ىي التي تحجد السشيج الستبع ؼيو. وقج استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي وبأسمؾب )السجسؾعة 
الؾاحجة( لسلائسة لظبيعة البحث لان اليجف ىؾ معخفة أثخ وفاعمية والبخنامج الخياضي التؾعؾي السقتخح عمى 

 اقة البجنية السختبظة بالرحة أي علاقة تأثيخ وتأثخ لسعخفة التغيخات الأنية والسدمشة التي تحجث.عشاصخ المي
يتزسؽ الترسيؼ التجخيبي مجسؾعة تجخيبية واحجة تخزع لاختبار قبمي لسعخفة حالتيا قبل إدخال الستغيخ 

، ؼيكؾن الفخق بيؽ نتائج البعديالتجخيبي، ثؼ يتعخض لمستغيخ التجخيبي، وبعج ذلػ يجخي عمييا الاختبار
 (247، صفحة 1996الاختبار القبمي والبعجي ناتجا عؽ تأثخىسا بالستغيخ التجخيبي. )ذوقان عبيجان واخخان،

 :مجتسع البحث والعيشة3-2
ىؾ السجتسع الحي سحبت مشة العيشة ويذسل كل السذتخكات مخكد الخشاقة لسدات  مجتسع البحث:3-2-1

 ابات بالدسشة والتي لأتعؾد الى أسباب وراثية أو مخضية.ناعسة الشداء السر
 : تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ مذتخكات مخكد الخشاقة لسدات ناعسة.عيشة البحث3-2-2

 فقط باعتساد السخاحل التالية: 8م كان عجدىؼ 2021-2020لمعام 
 مذتخكة24ة داخل السخكد والحيؽ عجدىؼ .تجسع كل العشاصخ والتي تبجو شكلا أنيا تعاني مؽ الدسش1
 .اعظاء فكخة عؽ الجراسة وأىسية تساريؽ الايخوبكذ والتثؿيف الرحي ثؼ تقجيؼ التساريؽ إلييؼ استسارة 2
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مذتخكات اعتسادا عمى مؤشخ كتمة الجدؼ لابتعادىؼ عؽ الرشف السعشي بالجراسة )الدسشة( ثؼ  6.استبعاد3
مذتخكات شاركؾا  10فق مع البخنامج وأسباب عائمية ايؽ تؼ الاعتساد عمى مشيؼ لأسباب متعمقة بعجم التؾا8

 بالتجخبة الاستظلاعية.
.استبعاد مذتخكتيؽ بعج أجخاء الفحص الظبي لمقمب بشاءا عمى نتائج استسارة الجاىدة البجنية وذلػ باستعسال 4

يعظي مخظظات طبيعية لمذخص ( والحي يكذف الشذاط الكيخبائي لمقمب، إذ e.c.gجياز التخظيط القمبي )
 دقائق، وتؼ ذلػ بالاستعانة بظبيب مختص.5الدميؼ وىحا لسجة 

 مذتخكات قادرات عمى تشفيح البخنامج الخياضي. 8.في الأخيخ تؼ اعتساد 5
 :أ. أسباب اختيار العيشة

غايتيؼ  _سيؾلة الحرؾل عمى مؾافقة لأداء الاختبار وتظبيق التساريؽ الخياضية _كؾن جسيع السذتخكات
 تحديؽ مدتؾى المياقة البجنية وتقميل أو التخمص مؽ الدسشة_ملائسة جسيع الشداء لذخوط تشفيح البحث

 :ب. شروط اختيار العيشة
 _خمؾ السذتخكة مؽ الإصابات والأمخاض الأخخى. _أن يكؾنؾا مؽ ذوي السرابيؽ بالدسشة.

 ي لأفخاد العيشة._وجؾد الخغبة وتشاسب بخمجة التجريبات مع التؾقيت الأسبؾع
 

 
 
 
 

 ( يعظي ترشيف أفخاد العيشة1ججول رقؼ )
 معامل الالتؾاءالانحخاف السعياري الستؾسط الحدابي  وحجة الؿياس الستغيخات

 الظؾل)سؼ( الؾزن )كمغ( العسخ الاسؼ
مؤشخ كتمة الجدؼ 

 Imc كمغؼ*م
 43,90 153 80 52 .ميداء فؾزي 1
 38,21 156 93 33 .زيشب خمف2
 29,94 154 71 32 .وفاء كاعؼ3
 32,46 157 80 33 .اسيل جاسؼ4

 28,76 156 70 19 .بشيؽ محمد5
 31,18 168 88 35 .نؾرة غالب6
 33,13 162 87 54 .احلام قاسؼ7
 32,85 158 82 35 .ميدؼ رحيؼ8
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 ع± ̶س
 0.98 1.18 21,25 سشة العسخ
 1.75 1.70 158 سؼ الظؾل
 1.98 3.51 81,375 كغ الؾزن 

مكغ| مؤشخ كتمة الجدؼ
 

 33,80375 1.88 1.46 

( الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء لمعيشة في بعض الستغيخات الأساسية قبل 2ججول )
 أجخاء التجخبة

 
 
 
 
 
 
 

( ؾيؼ معاملات الالتؾاء لأفخاد السجسؾعة التجخيبية التي انحرخت ما بيؽ 2يتزح مؽ ججول ) 
مسا يجل عمى اعتجالية التؾزيع بيؽ افخاد السجسؾعة في تمػ    ( وجسيعيا انحرخت ما بيؽ -0,15__0,24)

 الستغيخات قبل اجخاء التجخبة.
 .الهسائل والأدوات والأجهزة السدتخدمة في البحث  3- 3
 وسائل جسع السعمهمات: 3-3-1
 السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية.-1
 الاختبارات والؿياس.-2
 السدتخدمة: والأجهزة الأدوات 2 -3-3
 الأجيدة والؾسائل السدتخجمة في البحث: 
 جياز ؾياس الزغط الإلكتخوني لحداب الشبض*شخيط ؾياس.*(.hpنؾع ) Lap topجياز حاسؾب *
جياز الخستا متخ -*سؼ(.5شخيط لاصق بعخض )*م(.10( بظؾل )4حبال مظاطية عجد )*الكختؾني.ميدان *

 جياز الجيشامؾميتخ لؿياس قؾة الؿبزة.-*ميدان طبي لؿياس الؾزن ب )كغ(-*لؿياس طؾل الجدؼ بالدشتيستخ
 -*الجمجية. مدساك الثشايا -*کخات سؾيجية. -*ساعة مع الحدام لؿياس الشبض. -*كخات طبية. -صافخة -*

کخات سمة ويج  -*E.C.Gجياز التخظيط القمبي  -*حبال القفد. -*شخيط ؾياس الأطؾال. -*مقاعج سؾيجية.
-*جياز كخونؾمتخ.-*جياز ؾياس الزغط. -*حؾاجد.-حمقات  -*صشجوق ؾياس السخونة. -*وقجم.

 وحجة الؿياس الستغيخات
الستؾسط الحدابي 

 ̶س
الانحخاف السعياري 

 ع±
 معامل الالتؾاء

 0,15 5,61 74,2 ن|د نبض القمب في الخاحة
 1,53- 6.46 19,8 مخة|د التحسل العزمي

 0,69 235,66 1625,8 متخ التحسل الجوري التشفدي
 0,28- 5,59 1,2 سؼ السخونة

 0,47 9,47 27,48 كغ قؾة الؿبزة
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اختبارات *اىدية البجنية.استسارة الج*السقابلات الذخرية )أخرائيؾن ونفدانيؾن _أطباء _أفخاد العيشة(.
استسارة *الؿياسات الجدسية )الظؾل والؾزن وسسػ الثشايا الجمجية(*عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة.

 استسارة تحكيؼ البخنامج.*استسارة تخشيح الاختبارات.*تحكيؼ عشاصخ المياقة البجنية.
 __مخبخية(.فخيق عسل مداعج )مجربة مخترة  -الهسائل الإحرائية. -
أجخيت عجة مقابلات شخرية مع أطباء وأخرائية نفدية بغاية التعخف عمى :السقابلات الذخرية 3-3-3

خرائص أفخاد العيشة وتدظيخ بخنامج تؾعؾي تثؿيفي باعتساد كل الاقتخاحات السقجمة مؽ طخفيؼ وكحا تؼ 
أجخاء مقابلات فخدية مع أفخاد العيشة لمتعخف الاتفاق عمى مؾاعيج الجمدات التثؿيؽية مع أفخاد العيشة. كسا قست ب

عمى عجيجالسعمؾمات الخاصة كالسدتؾى السعيذي والشسط الحياتي والتخكيبة الأسخية لتحجيج أولي لأسباب الدسشة 
 ومشة تؾصمشا الى ما يمي:

اد تعجدت أسباب الدسشة مؽ الشغام الغحائي الخاطئ خاصة نقص الؾعي الغحائي واعتبارا أن معغؼ أفخ  
العيشة ميدؾري الحال وكحا الدمؾكيات الخاطئة كالجمؾس أمام التمفاز أو الياتف أو الحاسؾب لداعات عجيجة 
وقمة الشذاط الخياضي. خاصة بقخب العجيج مشيؼ مؽ السؤسدة التخبؾية. كسا تؼ تحجيج مؾاعيج مع طبيبيؽ 

 أحجىسا خاص بالرحة وأخرائية نفدية وذلػ في إطار الثقافة الرحية.
 بغاية الاستظلاع أراء الخبخاء والسختريؽ تؼ تقجيؼ عجة استسارات:الاستبيان: 3-4
 تحجيج عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة الأىؼ والأندب حدب خرائص العيشة.*
 تخشيح الاختبارات السشاسبة لكل عشرخ مؽ عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة.*
 التؾعؾي.تحكيؼ البخنامج الخياضي *

تؼ تقجيؼ الاستسارات لسختمف الجكاتخة والأساتحة بكل مؽ كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة. وتؾصمشا  
 في الأخيخ الى اتفاق عمى صلاحية وملائسة الاختبارات الخاصة بعشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة.

 اختبارات عشاصر المياقة البدنية السرتبطة بالرحة: 3-5
قست بإتباع الخظؾات التالية:مؽ خلال اطلاعي عمى العجيج مؽ السرادر والسخاجع العمسية تؼ تحجيج عشاصخ 
المياقة البجنية السختبظة بالرحة ومؽ ثؼ عخضيا عمى بعض الخبخاء والسختريؽ لاختيار الأندب ليحه الفئة ثؼ 

ي تشاسب الستغيخات التابعة قرج تحكيسيا الاستعانة بالسرادر والسخاجع التحزيخ العجيج مؽ الاختبارات الت
وإعظاء السجال لإضافة أي اختبار يخاه السحكسؾن مشاسبا، وبعج جسع الاستسارات وتفخيغ البيانات اعتسجت 

%( 75الباحثة عشج اختيار الستغيخات واختباراتيا التي وقع عمييا الاختيار وحدب ندبة الاتفاق التي تديج عؽ )
 ية:وىي الاختبارات التال

 اختبار ثشي الجحع مؽ وضع الؾقؾف.-أولا: اختبار السخونة: 
 ثانيا: ؾياس مظاولة قؾة عزلات البظؽ. اختبار الجمؾس مؽ الخقؾد مع ثشي القجميؽ.*
 ثالثا: قؾة الؿبزة.*
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 د(: جخي مذي.12رابعا: اختبار التحسل الجوري التشفدي: اختبار كؾبخ )*
 الكتمة الذحسية بؿياس سسػ طيات الجمج،خامدا: ؾياس سسػ طيات الجمج حداب *
 :durmin et wormersleحدب معادلة  

 Dc = 1.1549 – 0.0678 [log∑4 skinfold thicknesses]سشة:60_30الإناث: 
 ( d seguy service de nutrition)لؾغاريتؼ مجسؾع الثشايا الأربع( ),0.0678-1.1549الكثافة= 
 Siri %:BF = [(4.95/Dc) - 4.50] × 100معادلة 

  100( *4.50 -/الكثافة(  4.95ندبة الذحؾم = ))
 (: b.m.iسادسا: مؤشخ كتمة الجدؼ )* 

نغخا لتؾفخ ؾياسي الؾزن والظؾل، يسكؽ بديؾلة حداب مؤشخ كتمة الجدؼ، الحي ىؾ حاصل قدسة  
 وزن الجدؼ بكمغ )عمى مخبع الظؾل بالستخ.

 مغ / )مخبع الظؾل( م ( = )وزن الجدؼ ك2مؤشخ كتمة الجدؼ )كمغ /م 
ويدتخجم كسؤشخ لمبجانة )أو الدسشة والسعخوف أن مؽ يتجاوز مؤشخ كتمة الجدؼ لجيو مؽ البالغيؽ  

 كمغؼ ؼيعج زائج الؾزن.  60_30
 سابعا: نبض القمب: * 

 تؼ استخجام جياز ؾياس الزغط الإلكتخوني لحداب الشبض في الخاحة.
 الأجيدة والؾسائل السدتخجمة:

 الخستا متخ لؿياس طؾل الجدؼ بالدشتيستخجياز -*
 ميدان طبي لؿياس الؾزن ب )كغ(-*
 جياز الجيشامؾميتخ لؿياس قؾة الؿبزة.-*
 كخات طبية. -صافخة -*
 ساعة مع الحدام لؿياس الشبض. -*
 کخات سؾيجية. -*
 مدساك الثشايا الجمجية. -*
 مقاعج سؾيجية. -*
 شخيط ؾياس الأطؾال. -*
 حبال القفد. -*
 E.C.Gجياز التخظيط القمبي  -*
 کخات سمة ويج وقجم. -*
 صشجوق ؾياس السخونة. -*
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 حؾاجد.-حمقات  -*
 جياز ؾياس الزغط. -*
 جياز كخونؾمتخ .-*
يترف الاختبار الجيج بؾجؾد الأسذ العمسية أي الثبات الرجق والسؾضؾعية الأسس العمسية للاختبارات: 3-6

وىحا كان نتاج ما قسشا بو في التجخبة:اختخنا طخيقة أجخاء الاختبار وأعادتو لاستخخاج معاملات الرجق والثبات 
اعاة ابتجاء مؽ الداعة الثانية مداءا في مخكد الخشاقة مع مخ  10/1/2021و 3/1/2021وىحا كان يؾمي 

 تثبيت الغخوف نفديا في الاختبار والإعادة وتؼ استخجام السعالج الإحرائي  
(utiliaire danalyses excel 2013) )لحداب معجل الارتباط البديط )بيخسؾن 

يقرج بثبات الاختبار" انو لؾ أعيج عمى الأفخادأنفديؼ فانو تعظي الشتائج نفديا أو :ثبات الاختبارات3-6-1
في عل عخوف متذابية"، وقج استعسمت الباحثة طخيقة إعادة الاختبار عمى عيشة مؽ مجتسع  نتائج مقاربة

، في قاعة مخكد 2021/ 1/ 3( مذتخكات، وقج تؼ أجخاء الاختبارات لمسخة الأول في يؾم8البحث، وبعجد)
 ،في نفذ السكان 2021/ 1/ 10الخشاقة/البرخة، وتؼ إعادة الاختبارات في السخة الثانية يؾم 

 صدق الاختبار:3-6-2
مؽ أجل التأكج مؽ صجق الاختبارات استخجم الباحث معامل الرجق الحاتي باعتباره أصجق  

الجرجاتالتجخيبية بالشدبة لمجرجات الحؿيؿية التي خمرت مؽ شؾائبيا أخظاء الؿياس والحي يقاس بحداب الجحر 
 التخبيعي السعامل ثبات الاختبار.

 الاختبارات:مهضهعية  3-6-3
إن الاختبارات السدتخجمة بعيجة عؽ الذػ والتأويل حيث تجج مفخدات الاختبار ضسؽ أىجاف  

الحرص التجريبية وليحا تعتبخ مفخدات الاختبار ذات مؾضؾعية ومرجاؾية جيجة زيادة عمى أنيا تتشاسب مع 
 لمتأويل وبعيجة عؽ التقؾيؼ الحاتي. أفخاد العيشة وغيخ قابمة

 ئل الإحرائية:الهسا 3-7
 معامل الالتؾاء لبيخسؾن  الثا: معامل الالتؾاءث ثانيا: الانحخاف السعياري  أولا: الؾسط الحدابي
 اختبار )ت( لجلالة الفخوق لمعيشتيؽ الستخابظتيؽ: - معامل ارتباط بيخسؾن 

 
 
 
 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها :-4
نلاحع في ؾيسة مؤشخ كتمة الجدؼ لجى كل أفخاد العيشة نغخا للانخفاض في نتائج مؤشر كتمة الجدم:4-1

الؾزن وىحا راجع لمتأثيخ الإيجابي لتساريؽ الايخوبكذ. أي أن التساريؽ الأيخوبيػ مؽ الشؾعية الرحية كانت 



 

 2021(  لدشة  66)مجمة دراسات وبحهث التربية الرياضية      العدد    
 

ة مسكشة ذات فاعمية حيث ركدت الباحثة عمى التساريؽ اليؾائية طؾيمة السجى والتي تعسل عمى حخق أكبخ ندب
مؽ الدعخات الحخارية حتى يشفح مخدون الدكخيات فيمجأ الجدؼ الى استغلال الجىؾن كسرجر ثاني لمظاقة 
السرخوفة. ونلاحع أن ؾيسة الستؾسط الحدابي لسؤشخ كتمة الجدؼ لجى أفخاد العيشة قج انخفض مؽ ؾيسة 

 . 33.17الى  35.02
فاض ندبة الذحؾم لو علاقة بحخق أكبخ كسية مؽ انخنتائج سسك الطيات الجمدية وندبة الذحهم:2 -4

الدعخات الحخارية مسا يؤدي إلى التخؽيف مؽ وزن الجدؼ. ذلػ يعؾد الى استخجام التساريؽ اليؾائية لفتخات 
طؾيمة والتي ساىست بذكل فعال في انخفاض ندبة الذحؾم عؽ طخيق صخف الدعخات الحخارية أثشاء تأدية 

شسمت معغؼ أجداء الجدؼ فقج ساعجت عمى حخق سعخات حخارية إضاؼية دون أن التساريؽ الستشؾعة والتي 
 العزمية وبالتالي زيادة الأيض القاعجي. نشدى تساريؽ التحسل والقؾة العزمية التي تخفع مؽ الكتمة

نلاحع نقص عجد الزخبات في عرض ومشاقذة نتائج اختبار نبض الراحة والتحسل الدوري التشفدي: 4-3
ىحا مؤشخ عمى تظؾر في حجؼ القمب والحي يشعكذ إيجابا عمى الديادة )كسية الجم السجفؾعة في الجؾيقة و 

الجؾيقة ( لجى عيشة البحث ؼبالشدبة لمكفاءة الؾعيؽية نخى أن ىحا التغيخ السعشؾي في ؾيؼ الستغيخ يذيخ إلى أن 
ام الأوكدجيشي وإشخاك الظمبة في عسل استخجام التساريؽ اليؾائية والسؾجية لديادة مدتؾى استيلاك الظاقةبالشغ

حخكي دائؼ مع تقشيؽ فتخات الخاحة في البخنامج التثؿيفي قج انعكذ إيجابيا و ذلػ ما يفدخه تحدؽ في السدافات 
دؾيقة جخي ومذي ألاأن الفخوقات كانت مختمفة وىحا راجع لمجشذ وتفاوت  12السقظؾعة في اختبار كؾبخ 
 رحي .الالتدام بتؾصيات التثؿيف ال

وىشاك تظؾرو في القؾة العزمية لمحراعيؽ وىحا نتيجة التأثيخ الإيجابي  نتائج اختبار قهة القبزة: 4-4
لمبخنامج السقتخح. فقج تظؾرت بذكل ممحؾظ وذلػ بدبب التساريؽ التي تعتسج بذكل عام عمى التخابي واستخجام 

دا لإثارة أكبخ عجد مؽ الؾحجات الحخكية نتيجة السقاومات والأوزان السختمفة ويذجه متغيخة.، وىحا يكؾن حاف
التقمرات العزمية الدخيعة، كل ىحا أدى إلى تكيف الجياز العربي لتؾعيف أكبخ عجد مؽ الؾحجات الحخكية 

 وان ىحا التكيف يعتسج عميو في اختبارات القؾة القرؾى.
تحسل العزمي الحي اعتسجت ؼيو إسيام البخنامج الخياضي في تحديؽ النتائج اختبار التحسل العزمي: 4-5

عمى تؾعيف تساريؽ لتشسية التحسل العزمي لعزلات البظؽ بذكل مدتسخ ومتدايج، ناـيػ عؽ تشسية صفة 
القؾة والحي كان لو الأثخ الفعال في تظؾيخ القؾة العزمية ومؽ ثؼ مظاولة القؾة. وىحا ما يذيخ إليو الجكتؾر 

ة مع مظاولة القؾة إذ بديادة القؾة سؾف يدسح لمعزمة مؽ أداء تكخارات نيمدؾن إلى أن القؾة العزمية ليا علاق
أكبخ مؽ التي كانت تدتظيع العزمة أداءىا قبل تظؾر القؾة ومؽ السعخوف والسثبت عمسيا أن الألياف العزمية 

يؼ أندجة نذظة تدتيمػ سعخات حخارية حتى أثشاء الخاحة والشؾم. ىحا يفدخ بان الخجال يحخقؾن دىؾن جدس
 Willis LH, Slentz CA, Bateman 2012أسخع مؽ الديجات. فكمسا زادت كتمتػ العزمية كمسا ارتفع 

LA, Shields AT) ( c) yIaI Jan 
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تشسية التحسل العزمي )قؾة عزلات البظؽ ليا دور ميؼ في تحديؽ القؾام للأفخاد ذوي  ندتخمص أن 
 الدسشة مسا يشعكذ إيجابا عمى مخكد الثقل والتؾازن وغيخىا مؽ الرفات الحخكية الأخخى.

ىشاك تظؾر ممحؾظ في صفة السخونة، بفزل قي التساريؽ الخاصة السبخمجة  نتائج اختبار السرونة: 4-6
تشؾعت بيؽ السخونة الدمبية والإيجابية وىحا نغخا لإعجادىا عمى أساس عمسي أي تؤثخ عمى العزلات والتي 

والأربظة والأوتار والسفاصل. ونؾد أن نذيخ إلى أن ىحا الدؽ ليذ مشاسبا لتشسية ىحه الرفة ألاأنشا حاولشا ذلػ 
خلال مجة البخنامج وذلػ لاعتبارىا  مؽ خلال البخنامج السجروس بإعجاد تساريؽ مقرؾدة لتشسية ىحه الرفة

تختبط ارتباطا وثيقا بؿية الرفات البجنية الأخخى كالقؾة والدخعة والخشاقة. ويؾضح ذلػ " إن الانتغام في 
مسارسة الفخد لمشذاط الخياضي يؤدي إلى زيادة في مظاطية العزلات والأندجة الزامة وبالتالي إلى زيادة 

 مخونتيا(.
مؽ خلال احتكاكشا السباشخ بعيشة البحث، بجاية مؽ التجخبة  الثقافة الرحية:تحميل مدتهى  4-7

الاستظلاعية والتي اكتذفشا خلاليا انعجام الثقافة الرحية ، أو كؾنيا سظحية أن وججت، خاصة ؼيسا يتعمق 
لأندان، زيادة وأنساط الحياة الرحية، أو حتى فؾائج الحخكة الجائسة عمى جدؼ ا بالتؾازن الغحائي ، الدمؾكيات

عمى الجيل التام بأسباب الدسشة وأخظارىا والأمخاض التي قج تشجؼ عؽ الديادة في الؾزن، وىح ما بجا في التغيخ 
تجريجيا مع مدايختشا لتشفيح البخنامج الخياضي وتقجيؼ مختمف التؾصيات الغحائية مؽ مظؾيات ونرائح صحية 

لتعخيف بالدسشة وأخظارىا وضخورة الدعي الحثيث نحؾ وجمدات تحديدية مع الأطباء والسختريؽ بػية ا
تخؽيف الؾزن بسختمف الظخق الدميسة بالسؾازنة بيؽ الغحاء والخياضة وىحا ما لسدشاه جميا مؽ خلال الالتدام 
بالتؾصيات السقجمة والحخص عمى تشفيح البخنامجالخياضي بتؾافخ الحؾافد الشفدية لمحرؾل عمى جدؼ مثالي 

الإمكان عؽ الأخظار التي تراحب الديادة في الؾزن وىحا كحلػ ما فدختو الشتائج بتدجيل تحدؽ  والابتعاد قجر
 واضح تسثل في:

 *تحدؽ مدتؾً عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة.
 *انخفاض ندبة الذحؾم في الجدؼ. تخاجع في ؾيؼ مؤشخ كتمة الجدؼ.

بية التشفدية نتيجة التأثيخ السذتخك لديادة معجلات السذي *تخاجع نبزات القمب بدبب تظؾر في المياقة القم
اليؾمي مع التساريؽ السقتخحة في البخنامج الخياضي. وىحا ما يؤكج ويبخز الجور الحي يمعبو الؾعي والثقافة 

 الرحية في الحفاظ عمى الرحة العامة مؽ الجانبالؾقائي أو حتى مؽ الجانب العلاجي )تخؽيفالؾزن(.
 
 
 تاجات والتهصيات:الاستش -5
 الاستشتاجات: 5-1
 أن لتسخيشات الايخوبكذ مع التثؿيف الرحي الفاعمية في تحديؽ الؾزن لمبجيشات نحؾ الأفزل.-1
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 أن لتسخيشاتالايخوبكذ تأثيخ مباشخ عمى تقميل ندبة الجىؾن )الذحؾم الدائجة(.-2
 وعشاصخ المياقة البجنية الستعمقة بالرحة.أن لتسخيشات الايخوبكذ تأثيخ مباشخ في زيادة وتحديؽ مدتؾى -3
 التهصيات: 5-2
زيادة السعجل الحخكي اليؾمي )الجخي والسذي( والحي يداعج عمى تخؽيف ندبة الذحؾم وكحا الاىتسام -1

 بالتغحية الرحية والدميسة والستؾازنة يداعج عمى تحديؽ مدتؾى المياقة البجنية السختبظة بالرحة.
ؾيخ الذامل لكل عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة مجتسعة دون الاىتسام بعشرخ التخكيد عمى التظ -2

 أوعشرخيؽ.
تؾعية السخاىقيؽ وغيخىؼ خاصة في الؾسط السجرسي بخظؾرة مخمفات الدسشة وزيادة الؾزن وانعكاسيا الدمبي  -3

 عمى صحة الفخد.
 ياتي لسحاربة الدسشة استخجام التساريؽ السخكبة وتعجيل الدمؾك الغحائي والح-4
الاستفادة مؽ البخنامج السقتخح والسعج مؽ طخفشا في بشاء مشاىج مذابية لتظؾيخ بعض الرفات --5

 البجنيةوعشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة.
 السرادر :

ابؾ علاء وأحسج عسخ روبي : انتقاء السؾىؾبيؽ في السجال الخياضي ، مرخ مظابع الدجل العخبي ، -1
۹۱۹۱ . 

 .۹۱۹۱اليؽ وديع فخج: الكخه الظائخة _ دليل السعمؼ والسجرب واللاعب ، الإسكشجرية مشذاة السعارف،-2
 .۹۱۹۹سعج جلال و محمد حديؽ علاوي: عمؼ الشفذ التخبؾي الخياضي، القاىخة، مظبعة دار السعارف،-3
 سيج خيخ الله سمؾك الاندان اسذ الشغخية والتجخيبية، القاىخة، مكتبة الأنجمؾ السرخية -4
عامخ جبار : ترسيؼ وتقشيؽ اختبارات الإدراك الحذ حخكي لجى لاعبي كخة الظائخة ، مجمو التخبية -5

 ۰۲۲۲الخياضية، جامعة بغجاد، كمية التخبية الخياضية، السجمج الحادي عذخ العجد الأول، 
، عسان دار الفكخ لمظباعة والشذخ 1عبج الدتار جبار الزسج: فديمؾجيا العسميات العقمية في الخياضة، ط-6

  ۰۲۲۲والتؾزيع ،
، القاىخة ، دار الفكخ 1قانؾن ، ط -تجريب تحميل  -تعميؼ  -تاريخ  -عمي مرظفى طو: الكخه الظائخة -7

 . ۹۱۱۱العخبي، 
 

 

 


