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Abstract 

Paying attention to physical activity means paying more attention to general 
health than just physical fitness, and any type of physical activity intended will help 
with that. Programmed effort to increase sports activity will provide an opportunity to 
reduce risk factors of injury and achieve positive physiological changes, thus gaining 
general health. The research aims to use aerobic exercises and understand their 
impact on developing some physical, motor, and functional variables for non-athletic 
individuals aged (40-50) years. The researcher used the experimental method to 
suit it to solve the research problem and chose the pre-test and post-test one-
group design. The research sample consisted of non-athletic individuals aged (40-
50) years, with a total of (10) individuals. The researchers concluded that the 
aerobic exercises prepared by the researcher positively contributed to the 
development of some physical, motor, and functional variables in the experimental 
group individuals. The aerobic exercises prepared by the researcher also clearly 
contributed to the occurrence of functional adaptation in the experimental group 
individuals. The researcher recommended the use of aerobic exercises prepared in 
sports centers and gyms to create a healthy disease-free community and to conduct 
similar research on other samples and variables. 
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      أعمار ب غير الرياضيين لحركية ير بعض المتغيرات الوظيفة والبيو تأثير التمرينات  الهوائية في تطو 
 ( سنة00-00)

 م. د وليج عبج الامير الماني

 جامعة واسط / كلية الآداب

 البحثلخص م

ؽ الشذاط إف الاىتساـ بالشذاط البجني يعشي الاىتساـ بالرحة العامة أكثخ مسا ىؾ لياقة بجنية وأي نؾع م       

تقميل عؾامل ليؾفخ فخصة سوأف الجيج السبخمج لديادة الشذاط الخياضي  في ذلػ داعجيسؾؼ  دالبجني السقرؾ 

يجؼ البحث إلى يو  .العامة فديؾلؾجية وبالتالي اكتداب الرحةالخظؾرة مؽ الإصابة وحرؾؿ تغيخات إيجابية 

في تظؾيخ بعض الستغيخات البجنية والحخكية والؾعيفية للأشخاص ىا وكحلػ التعخؼ تأثيخ استخجاـ التجريبات اليؾائية 

السشيج التجخيبي لسلائستو لحل مذكمة البحث وتؼ  ستخجـ الباحثا وقج ( سشة،50-40يخ الخياضييؽ أعسار )الغ

الأشخاص الغيخ  اختيار ترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي، إذ تكؾنت عيشة البحث مؽ

أف لمتجريبات اليؾائية السعجة مؽ قبل الباحثؾف  واستشتج، ( أشخاص10( سشة وبؾاقع )50-40ر )الخياضييؽ أعسا

، يبيةية لجى أفخاد السجسؾعة التجخ الباحث ساىست بذكل إيجابي في تظؾيخ بعض الستغيخات البجنية والحخكية والؾعيف

يفي لأفخاد بذكل واضح في حجوث حالة التكيف الؾع لمتجريبات اليؾائية السعجة مؽ قبل الباحث كسا ساىست

كد والقاعات الخياضية مؽ في السخااستخجاـ التجريبات اليؾائية السعجة  الىالباحث  اوصىقج و  السجسؾعة التجخيبية.

 إجخاء بحؾث مذابيو عمى عيشات ومتغيخات أخخى.و  ل خمق مجتسع صحي خالي مؽ الأمخاضأج

  رواد الكخاتية.ات الؾعيفية، الستغيخ التساريؽ اليؾائية، السفتاحية: الكمسات 
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 السقجمة:

إف الحخكة والخياضة ىي إحجى واجيات الرحة العامة التي يجب أف يسارسيا الأفخاد باختلاؼ أعسارىؼ، 
، وأف الرحة وقؾة البجف ية، فالحخكة حياة والدكؾف مخض ومؾتبسا يشاسب العسخ والعسل والبيئة والحالة الرح

وسلامة الأعزاء تجعل الإنداف الدميؼ يتستع بقجرتو عمى مسارسة جسيع الأعساؿ والشذاطات اليؾمية عمى أتؼ 
وكثيخ مؽ الأمخاض أصبحت تذكل خظخاً كبيخاً عمى حياتشا فخضتو عخوؼ الحياة العرخية والزغؾط  وجو.
 2002( سشػة فسا فؾؽ")لسى أكخـ : 50-40ية التي يتعخض ليا كثيخ مؽ الأشخاص ولاسيسا الحيؽ بأعسار)الشفد

(، إذ " أثبتت كثيخ مؽ الجراسات والبحؾث العمسية التي قاـ بيا السخترؾف والسيتسؾف، إف مسارسة الخياضة 2: 
فقج أكجت الجراسات عمى انتذار  تعسل عمى رفع مدتؾى مقاومة الجدؼ وقمة إصابتو بالأمخاض السختمفة ،

الإصابة بأمخاض القمب وترمب الذخاييؽ بيؽ أصحاب السيؽ الحيؽ لا يتظمب عسميؼ بحؿ نذاط حخكي أكثخ مؽ 
 ( . 22:  2000غيخىؼ مؽ الحيؽ تعتسج ميشيؼ عمى الشذاط الجدساني:)أسامة أبؾ زيشة : 

تكؾف نتائجو واضحة عمى جدؼ الإنداف وتخدي سؾؼ دج مؽ الشاحية البجنية والحخكية ىساؿ لمجا اف 
أوضاعو نتيجة ضغؾط الحياة الؾاقعة عميو، وبالتالي قمة الحخكة وزيادة الفخص في الإصابة بالأمخاض، وكحلػ 
الابتعاد عؽ الشذاطات الخياضية الجساعية التي تعكذ الجانب الرحي للإنداف وبالأخص الأشخاص الغيخ 

ياضي أىجاؼ صحية وتخويحية ميسة ججاً لتفادي الإصابة بالأمخاض وبالأخص الخياضييؽ، وأف لمشذاط الخ 
 أمخاض القمب والدكخي والدسشة وارتفاع ضغط الجـ الشاتجة عؽ قمة الحخكة.

ؽ الشذاط البجني إف الاىتساـ بالشذاط البجني يعشي الاىتساـ بالرحة العامة أكثخ مسا ىؾ لياقة بجنية وأي نؾع م   
تقميل عؾامل الخظؾرة ليؾفخ فخصة سوأف الجيج السبخمج لديادة الشذاط الخياضي  في ذلػ داعجيسؾؼ  دالسقرؾ 

 (.20: 2006)سسيعة محمد:  العامة فديؾلؾجية وبالتالي اكتداب الرحةمؽ الإصابة وحرؾؿ تغيخات إيجابية 

وتكسؽ مذكمة البحث مؽ خلاؿ ملاحغة الباحثؾف لمكثيخ مؽ الفئات العسخية وبالأخص عشج كبار الدؽ عجـ      
مسارسة أي نذاط بجني وحخكي بدبب نغاـ حياتيؼ الحي يترف بؾتيخة واحجة فزلًا عؽ قمة السعخفة بالتخبية 

القمب والدكخي والدسشة وارتفاع ضغط الجـ  البجنية وعمؾـ الخياضة مسا يعخضيؼ إلى الإصابة بالأمخاض مثل
إلى دراسة ىحه السذكمة ومعالجتيا مؽ خلاؿ  الباحث أرتأىوالسفاصل وغيخىا الشاتجة عؽ قمة الحخكة، لحلػ 
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استخجاـ نؾع مؽ التجريب وىؾ التجريبات اليؾائية مؽ أجل تظؾيخ بعض الستغيخات البجنية والحخكية والؾعيفية 
( سشة والارتقاء بسدتؾى المياقة البجنية لجييؼ والسحافغة عمى 50 -40ياضييؽ أعسار)للأشخاص الغيخ الخ 

 صحتيؼ. 

 ث:البحاؼ اىج

يخ الخياضييؽ استخجاـ التجريبات اليؾائية في تظؾيخ بعض الستغيخات البجنية والحخكية والؾعيفية للأشخاص الغ -
 .( سشة50-40أعسار )ب

يخ التجريبات اليؾائية في تظؾيخ بعض الستغيخات البجنية والحخكية والؾعيفية للأشخاص الغ التعخؼ عمى تأثيخ -
 .( سشة50-40أعسار )بالخياضييؽ 

 البحث: فخضية 

الستغيخات البجنية والحخكية والؾعيفية القبمي والبعجي لعيشة الجراسة في  راالاختبدالة احرائيا بيؽ ىشاؾ فخوؽ  -
 .( سشة50-40أعسار )بيخ الخياضييؽ للأشخاص الغ

 مشيجية البحث وإجخاءاتو السيجانية: -2

 مشيج البحث: 2-1

إف السشيج التجخيبي" السشيج الؾحيج الحي يسكشو الاختبار الحكيقي لفخوض العلاقات الخاصة بالدبب أو الأثخ" 
السشيج التجخيبي ذو السجسؾعة الؾاحجة لسلاءمتو طبيعة (، وعميو استخجـ الباحث 217: 1999 )علاوي وراتب:
  مذكمة البحث.

 عيشة البحث:  1 – 2

"إف اختيار العيشة مؽ السجتسع السخاد بحثو يعج مذكمة تؾاجو الباحث الحي يخيج اف تكؾف عيشتو كافية ومسثمة 
(، لحلػ تؼ اختار عيشة البحث 1987:68لخرائص السجتسع الحي سحبت مشو العيشة " )الكبيدي والجشابي:

( 10( أشخاص مؽ أصل )10ع )( سشة وبؾاق50-40بالظخيقة العسجية مؽ الأشخاص الغيخ الخياضييؽ أعسار )
 . %( مؽ السجتسع الكمي 100اشخاص وبحلػ شكمت عيشة البحث ندبة )
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 الؾسائل والأجيدة والأدوات السدتخجمة في البحث: 3 – 2

استعاف الباحث بالأدوات والأجيدة اللازمة والزخورية التي تداعج في " جسع البيانات وحل مذكمتو واختيار 
أىجاؼ بحثو ميسا كانت تمػ الأدوات سؾاء أكانت بيانات أو عيشات أو أجيدة " )وجيو  صجقو وفخوضو وتحقيق

 (.85: 1988محجؾب: 

 وسائل جسع السعمؾمات: 1 – 3 - 2

)السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية والجراسات السذابية، الاختبارات والكياس، السقابلات الذخرية، فخيق  
 .العسل السداعج(

 دوات والأجيدة السدتخجمة في البحث:الأ 2 - 3 -2

 )ميداف طبي لكياس الؾزف )كغؼ(، ساعة تؾقيت، جياز الكتخوني لكياس الشبض والزغط، صافخة(.

 :واختباراتيا تحجيج متغيخات البحث 4 – 2

ـ الخياضة قاـ الباحث بتحجيج أىؼ متغيخات البحث واختباراتيا وفقاً لخبختيؼ السيجانية في مجاؿ التخبية البجنية وعمؾ 
 وىي:

 التكيف الؾعيفي لمقمب. -      التحسل العاـ. -       الخشاقة. -

 الاختبارات السدتخجمة بالبحث: 5 – 2

 (.323: 1984اختبار الخشاقة )قيذ وبدظؾيدي:  1 – 5 – 2

 الجخي الستعخج بيؽ السؾانع. اسؼ الاختبار:

 قياس الخشاقة.اليجؼ مؽ الاختبار: 

 أربعة مؾانع، ساعة تؾقيت، شخيط مكياس شخيط لاصق، صافخة. الادوات السدتخجمة:
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أمتار( وعشج سساع اشارة 3ـ( والحي يبعج عؽ أوؿ مانع )1مؽ الؾقؾؼ عشج خط البجاية بعخض ) إجخاء الاختبار:
مؾضح في الذكل ـ( بيؽ مانع وآخخ وحدب ما 1البجاية يشظمق السختبخ بيؽ السؾانع الاربعة والتي مدافتيا )

(2). 

 يتؼ حداب الدمؽ لجورتيؽ متؾاصمتيؽ دليلا لسؤشخ الخشاقة.التدجيل: 

 
 يؾضح اختبار الجخي الستعخج بيؽ السؾانع  (1شكل )

 (:47: 2000( متخ )حديؽ العمي: 1000اختبار ركض ) 2 – 5 – 2

 قياس التحسل العاـ. ىجؼ الاختبار:

( متخ ويبجأ السداعج بالتؾقيت عشج بجأ السختبخ 1000يبجأ السختبخ بالخكض عمى مدافة ) وصف الاختبار:
بالخكض عشج بجاية السدافة ويتؼ ايقاؼ الداعة عشج نياية السدافة، ويتؼ الاختبار برؾرة جساعية ولسخة واحجة مع 

 .تكخار تساريؽ اليج )ازوكي( تساريؽ مخكبو سخعة مع ميارات ىجؾمية لمكاراتيو 

 يتؼ حداب الدمؽ بالجقائق واجدائيا. التدجيل:

 اختبار قياس الشبض وقت الخاحة: 3 – 5 – 2

( كؾف ىحا الجياز يقذ الزغط الانكباضي والانبداطي وكحلػ ross maxتؼ قياس الشبض بؾاسظة جياز )   
 الشبض وقت الخاحة.



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2024 ويسان مجلة واسط للعلوم الرياضية   

  

446 

 
 

 

 قياس الشبض كسؤشخ لحالة التكيف الؾعيفي.الغخض مؽ الاختبار: 

 (، كخسي ذات مدشج.ross maxجياز ) لأدوات:ا

يؾضع الجياز عمى الداعج الأيدخ لمسختبخ ويخبط بؾاسظة حداـ خاص بو، تخفع يج السختبخ عمى  وصف الأداء:
مدتؾى قخيب مؽ القمب، ثؼ يقاس الشبض والزغط الانكباضي والانبداطي بؾاسظة زر في الجياز يتحكؼ في 

 قياس معجؿ الشبض وقت اراحة فقط.الترفيخ والكياس، وتؼ اعتساد 

 التجخبة الاستظلاعية  6 – 2

قاـ الباحث بإجخاء التجخبة الاستظلاعية لاختبارات متغيخات البحث البجنية والحخكية والؾعيفية في يؾـ الدبت 
ئية ( مؽ العيشة نفديا، إذ تؼ اختيارىؼ بالظخيقة العذؾا4( عمى عيشة تتكؾف مؽ )2023/  6/  26السرادؼ )

 وكاف الغخض مؽ التجخبة الاستظلاعية:

 معخفة مجى ملاءمة الاختبارات لعيشة البحث. -

 الؾقت السدتغخؽ لتظبيق كل اختبار. -

 معخفة الرعؾبات التي تؾاجو عسمية تظبيق الاختبارات. -

 التأكج مؽ تؾافخ وصلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة. -

 الاختبار.تجاوز الأخظاء التي تحجث عشج تشفيح  -

 تجريب فخيق العسل السداعج.  -

 إجخاءات البحث السيجانية  7 – 2

 الاختبارات القبمية  1 – 7 – 2

( في نادي الكؾت الخياضي 3/7/20232قاـ الباحث بإجخاء الاختبارات القبمية في يؾـ الدبت السرادؼ )    
عمى تثبت الغخوؼ جسيعيا )الدماف والسكاف والسشاخ( ليتسكؽ مؽ خمق  واسط ، كسا حخص الباحثفي محافغة 

 . عخوؼ مذابية أو مقاربة عشج إجخاء الاختبارات البعجية مع تكخار ميارات ىجؾمية ودفاعية  لمخواد الكاراتيو
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 :السشيج التجريبي 2 – 7 – 2

خئيدي قاـ الباحث بإعجاد تجريبات ىؾائية الغخض مشيا تظؾيخ بعض مؽ اجل الؾصؾؿ إلى اليجؼ الأساسي وال
الستغيخات البجنية الحخكية والؾعيفية لأفخاد عيشة البحث بعج الأخح بآراء الخبخاء والسختريؽ في مجاؿ عمؼ 

لتي التجريب الخياضي وفديؾلؾجيا التجريب الخياضي في مجى ملاءمتو لسثل ىحه العيشة وتؼ الأخح بالسلاحغات ا
 أوردىا الدادة السخترؾف ووضعت التجريبات بريغتيا الشيائية لغخض تظبيقيا.

( ولغاية يؾـ الخسيذ 7/2023/ 3( أسابيع واعتبارا مؽ يؾـ الأحج السرادؼ )12استغخؽ تظبيق السشيج )
( وحجات تجريبية في الأسبؾع حيث كانت الأياـ)الأحج، الثلاثاء، 3( وبسعجؿ )2023/ 22/9السرادؼ )

( وحجة تجريبية وقج أعتسج التجريبات عمى الاسذ 36الخسيذ( أياماً تجريبية لحلػ بمغ عجد الؾحجات التجريبية )
العمسية مؽ حيث مخاعاة التذكيل السشاسب لحسل التجريب مؽ حيث الذجة والحجؼ والخاحة، إذ تؼ تؾزيع الؾحجات 

جاؼ الجراسة حيث استخجـ الباحثؾف مبجأ التجرج بالحسل التجريبية وزمشيا والتجرج بالذجة بسا يتشاسب مع تحقيق أى
( أي ثلاثة أسابيع صعؾد والأسبؾع الخابع ندوؿ، وتزسشت الؾحجة التجريبية مؽ الجدء التحزيخي والحي 1:  3)

د( وبحلػ يربح الؾقت الكمي لمؾحجة  5د( والجدء الختامي مؽ ) 40د( والجدء الخئيدي مؽ ) 15يبمغ وقتو )
 )ساعة واحجة ( .التجريبية 

 الاختبارات البعجية  3 – 7 – 2

( بعج الانتياء مؽ 24/9/2023عمى عيشة البحث في يؾـ الدبت السرادؼ ) تؼ إجخاء الاختبارات البعجية     
تظبيق التجريبات اليؾائية في نادي الكؾت الخياضي في محافغة واسط وقج حخص الباحث عمى تييئة الغخوؼ 

 الدماف والسكاف والسشاخ( التي طبقت في الاختبارات القبمية.نفديا مؽ ناحية )

 الؾسائل الإحرائية  9 – 2

استخجـ الباحث الؾسائل الإحرائية السشاسبة لسؾضؾع البحث وكانت عمى وفق نغاـ الحقيبة الاحرائية 
(.(spss 
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 عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا  -3

والبعجية لسجسؾعة البحث في للاختبارات الحخكية والبجنية والؾعيفية عخض نتائج الاختبارات القبمية  1 – 3
 وتحميميا ومشاقذتيا.

( يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لسجسؾعة البحث في الاختبارات القبمية والبعجية 1) ججوؿ
 الحخكية والؾعيفيةو  لمستغيخات البجنية

وحجة  اختبارات متغيرات البحث ت
 القياس

 الاختبار البعجي الاختبار القبلي
 ع -س ع -س

 4,237 23,153 5,636 28,685 ثانية اختبار الرشاقة الجري المتعرج بين الموانع 1
 اختبار التحمل العام 2

 ( متر مع  مهارات هجومية ودفاعية للكاراتيه 1000ركض )
 1,017 5,67 1,416 7,32 دقيقة

 5,898 66,1 7,556 71,8 ن/ د الراحة اختبار معجل النبض وقت 3
قيؼ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لسجسؾعة البحث التجخيبية في الاختبارات القبمية  (1الججوؿ )يبيؽ 

والبعجية لمستغيخات البجنية والحخكية والؾعيفية، ففي اختبار الخشاقة الجخي الستعخج بيؽ السؾانع، فقج بمغ الؾسط 
في حيؽ بمغ الؾسط الحدابي في الاختبار  (،56636( وانحخاؼ معياري )286685الحدابي في الاختبار القبمي )

 (.46237( وبانحخاؼ معياري )236153البعجي )

( وانحخاؼ 7632( متخ، فقج بمغ الؾسط الحدابي في الاختبار القبمي )1000وفي اختبار التحسل العاـ ركض )  
 (.16017ياري )( وبانحخاؼ مع5667(، في حيؽ بمغ الؾسط الحدابي في الاختبار البعجي )16416معياري )

( وانحخاؼ معياري 7168فقج بمغ الؾسط الحدابي في الاختبار القبمي ) أما في اختبار معجؿ الشبض وقت الخاحة،
 (.56898( وبانحخاؼ معياري )6661(، في حيؽ بمغ الؾسط الحدابي في الاختبار البعجي )76556)

 ( السحدؾبة ودلالة الفخوؽ Tمفخوؽ وقيسة )يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية ل (2ججوؿ )
البحث اختبارات متغيرات  ت  دلالة الفروق قيمة )ت( ع ف س ف 

 معىوي 4,286 0,408 0,553 اختبار الرشاقة الجري المتعرج بيه المواوع 1

( متر0111اختبار التحمل العام ركض ) 2  معىوي 3,113 0,168 0,165 

 معىوي 4,830 0,374 0,57 اختبار معدل الىبض وقث الراحة 3
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 (9( ودرجة حخية )0605( تحت مدتؾى دلالة )2626( الججولية )T) قيسة

البحث التجخيبية في  ( قيؼ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لمفخوؽ لسجسؾعة2يبيؽ الججوؿ )   
الاختبارات القبمية والبعجية لمستغيخات البجنية والحخكية والؾعيفية، ففي اختبار الخشاقة الجخي الستعخج بيؽ السؾانع 

(، وعشج استخخاج قيسة  06408( وانحخاؼ معياري لمفخوؽ )06553، فقج بمغت قيسة الؾسط الحدابي لمفخوؽ )
(T( السحدؾبة والبالغة )46286 ) وىي أكبخ مؽ قيسةT ( الججولية والبالغة ) )9( عشج درجة الحخية ) 2626 )

( مسا يجؿ عمى وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ولرالح الاختبار 0.05ومدتؾى دلالة )
 البعجي .   

( وانحخاؼ 06165( متخ، فقج بمغت قيسة الؾسط الحدابي لمفخوؽ )1000وفي اختبار التحسل العاـ ركض )   
( ( T( وىي أكبخ مؽ قيسة 36113( السحدؾبة والبالغة )T(، وعشج استخخاج قيسة )06168معياري لمفخوؽ )
ؽ ( مسا يجؿ عمى وجؾد فخوؽ معشؾية بي0.05( ومدتؾى دلالة )9( عشج درجة الحخية )2626الججولية والبالغة )

 الاختباريؽ القبمي والبعجي ولرالح الاختبار البعجي.   

( وانحخاؼ معياري 0657وفي اختبار معجؿ الشبض وقت الخاحة، فقج بمغت قيسة الؾسط الحدابي لمفخوؽ )   
( الججولية T( وىي أكبخ مؽ قيسة )46830( السحدؾبة والبالغة )T(، وعشج استخخاج قيسة )06374لمفخوؽ )
( مسا يجؿ عمى وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ الاختباريؽ 0.05( ومدتؾى دلالة )9( عشج درجة الحخية )2626والبالغة )

 القبمي والبعجي ولرالح الاختبار البعجي.   

( نجج أف نتائج الاختبارات قج أعيخت فخوقاً معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي 2ومؽ خلاؿ الججوؿ )   
ؾعة التجخيبية ، ويعدو الباحثؾف سبب ذلػ إلى التجريبات اليؾائية التي تؼ أعجادىا ولرالح الاختبار البعجي لسجس

مؽ قبل الباحثؾف حيث تسيدت بتذكيل حسل تجريبي مبشي عمى الأسذ العمسية الجقيقة والحي أدى بالتالي إلى 
خلاؿ تظؾيخ التحسل تظؾيخ متغيخات البحث البجنية والحخكية والؾعيفية ، إذ حجث تظؾر في الجانب البجني مؽ 

العاـ وىحا ما يحتاجو الاشخاص الحيؽ يتقجمؾف في العسخ مؽ خلاؿ تحخيػ عزلات ومفاصل الجدؼ بذكل عاـ 
مؽ خلاؿ  ( إلى "أف السذي يداعج في رفع لياقة مفاصل الجدؼ40 – 39:  1998، إذ يذيخ" )راتب وخميفو : 

 .تحخيػ مفاصل الجدؼ بسجى واسع دوف الذعؾر بالألؼ"
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وكحلػ حجث تظؾر في الجانب الحخكي مؽ خلاؿ تظؾيخ صفة الخشاقة التي تداعج الستجربيؽ مؽ أفخاد عيشة    
الجدؼ تحخيػ الجدؼ باتجاىات مختمفة فيي تعشي " القجرة عمى تحخيػ الجدؼ أو أجداء مشو في الفخاغ بيجؼ 

لات الكبيخة لمجدؼ بذكل متشاسق يخجـ أو الدخعة في تغييخ الاتجاه وبجقة مسيدة لحلػ الأداء مع اشتخاؾ العز
((، كسا تعخؼ بأنيا " قابمية  Johnson  :1995  :30يديل عمى الجدؼ الكياـ بالعسل السترف بالخشاقة "

تحخيػ الجدؼ أو سحبة في اتجاىات مختمفة بدخعة وفعالية تحجد العلاقة بيؽ القؾة والدخعة والتؾافق، أي إنيا 
((، وكحلػ حجث تكيف وعيفي واضح لعزمة Celennkirchuer  :1981  :157ية " تذيخ إلى القابمية العال

القمب مؽ خلاؿ تكيف جياز الجوراف عؽ طخيق ىبؾط نبزات القمب وقت الخاحة عؽ الحج الظبيعي، إذ يذيخ 
ف / د( مؽ أكثخ السؤشخات  40( " تعج عاىخة بطء معجؿ ضخبات القمب حتى )248:  2000)أبؾ العلا : 

خة عؽ ارتفاع الحالة الؾعيفية لمقمب"، وأف التكيف الؾعيفي لعزمة القمب تداعج عمى الخجؾع بدخعة لحالة السعب
( أنو "عؽ طخيق قياس معجؿ ضخبات القمب يسكؽ تقؾيؼ 118:  2000الاستذفاء، إذ يحكخ أيزاً )أبؾ العلا : 

 عسميات الاستذفاء وزمشيا".

 :الخاتسة – 4

 لعجة استشتاجات وىي:  الباحث مؽ حلاؿ الشتائج تؾصل

أف لمتجريبات اليؾائية السعجة مؽ قبل الباحثؾف ساىست بذكل إيجابي في تظؾيخ بعض الستغيخات البجنية  .1
 والحخكية والؾعيفية لجى أفخاد السجسؾعة التجخيبية.

يف الؾعيفي لأفخاد أف لمتجريبات اليؾائية السعجة مؽ قبل الباحثؾف ساىست بذكل واضح في حجوث حالة التك .2
 .السجسؾعة التجخيبية

أف استخجاـ التجريبات وفق الأسذ العمسية الجقيقة ولتجرج في تذكيل الحسل التجريبي ساىؼ في تظؾيخ بعض  .3
 . الستغيخات البجنية والحخكية والؾعيفية

 وتؾصل الباحث الى عجة تؾصيات ىي: 

الباحثؾف في السخاكد والقاعات الخياضية مؽ أجل خمق مجتسع  استخجاـ التجريبات اليؾائية السعجة مؽ قبل .1
 صحي خالي مؽ الأمخاض.
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 استخجاـ الاختبارات السدتخجمة في البحث في العسمية التجريبية. .2

 إجخاء بحؾث مذابيو عمى عيشات ومتغيخات أخخى. .3
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