
 

Wasit Journal of Sports Sciences  شرين الثاني ت مجلة واسط للعلوم الرياضية  2021

79 

 

 تاثير استخدام التدريب الدائري في تاهيل عزلات  البطن والظهر والفخذبن للشداء بعد الهلادة 

 قدم التربية البدنية وعلهم الرياضة / كلية السعارف الجامعة/  م.م هدى قحطان طعسه

qhuda2018@gmail.com 

 ملخص البحث

هنااابعض اااالاض  تااابقوضض اااااةضواااي اض   اااخ  ضاقضعااال بض اااوضدخ وااااضدااابض ااااجض  ت ااا ضا  ااايق  ضا  نب  ااااضدااا ض  اااج ض
  اضلاوض  ابداضا ر خاب ض رطةااض    ايض ااثض بااخض االاض   ااج وض ااجض  ايق  ض اباض فخ  لاابض   ا و ضقض  اي ض

غاااخ وضيراااخ ضاا  ااتاض ااوضعضاالاوضعواا ض  ولااابضاي اا ضلاااي ض  اا ض ااا لابض ضاالااضعاا ضداابضلتج اا ض  ت اا ضداا ض 
  بة ض كرخضد ضأيضجد ض خخضد ض    يض اثض اد   ض وا ض  اضالاوض اوضفي لاابض  ا ض  ضاااض ك ابض اضدنابف ض

ض  بة ضا   خح اض اتبخضدنبف ض تخدي ض  جهياض  نب ض تخ ضض  ت  

ض–عضالاوض  ابة ضضهج تض  جر عاض   ض عج  ضدنلاجض أهاووضد تخحض بعتخج اض عويبض  تاجريةض  اج يخيض اوض بهاا 
ض   خحي ض   تب خ ض  خ واضدبض اجض  يق  ض-  تيضضض–  ظلاخض

ض عتخجدتض  بب راض   نلاجض  ت خيبوض  لاي ت ض ةبلااض  بتثض

ض اااااااااااايض تجيااااااااااااجضعاناااااااااااااض  بتااااااااااااثض ب ةخي اااااااااااااض  ا جلاااااااااااااضداااااااااااا ض  ن ااااااااااااب ض  وااااااااااااي  وض تااااااااااااخ احض ع اااااااااااابره ض ااااااااااااا ض
ض(ضعن ضد ضيا وض  يق  وض قا لاض  ةبلعلاضايباضعج ض  ااناضعبخااض52-03)

اظلاااخوضاتاابيجضدانيياااضا اااداض  بب راااضهااح ضعواا ض ااب اخض  بخااابدجض  تااجريبوض   اااجضداا ضوباا ض  بب راااضا عاااتنت تض
 تاب خ ض  بب راضظلايرض ةيرض ا اض   ي ض اضلاوض  بة ضاتل اض تب اخض   نلاجض  تجريبوض    تاخحض اوض  اضالاوض  

دااابض ااااجض  ت ااا ضا  ااايق  اضيبااااضعنااا ضاتااابيجض قختبااابر وض    تخ ااااض ااااجض قاتلااااب ضدااا ض  ت خطاااااض يضياااباض  لااااج ض
ض قعبعوضد ضهحهض قختببر وضقلبسض ةيرضوي ضعضلاوض  بة ا

ا يصوض  بب راضض خار ضد برعاض   خأ ض  ت خينبوض  خيب لاضا  نببطض  باجاوضخالامضداج ض  ت ا ضادابض ااجض  ايق  ض
ض  جهياض وضدنبف ض  بة ضا   خحي اض باضعجاض خ كيض 
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The study aimed to prepare a proposed rehabilitation curriculum using the 
circular training method in the rehabilitation of the abdominal muscles - 

back - pelvis - thighs affected by the postpartum stage 

Abstract 

 The researcher used the experimental method for its suitability to the nature ofض
the research.ضThe research sample was determined by a deliberate method of 
women whose ages ranged from (ض03-52)ض years of natural first births. 

 Significant results appeared, and the researcher attributed this to the effect of theض
training program prepared by the researcher, and the researcher concluded the 
emergence of an evolution of the strength characteristic of the abdominal muscles 
as a result of the effect of the proposed training curriculum on the affected 
muscles after pregnancy and childbirth.  It was revealed by the results of the 
proposed tests after the completion of the experiment.  The main objective of 
these tests was to measure the development of abdominal muscle strengthا 

 The researcher recommends that women should exercise and be physicallyض
active during pregnancy and after childbirth to ensure that fat does not 
accumulate in the abdomen and thighs. 

 السقدمة واهسية البحث 

   خأ ضد ض   خ   ض  اااباض  تاوض  اخض لاابضاض يض ااب ةضهاحهض   خ وااضدتبعاةضض اجضدخ وتوض  ت  ضا  يق  ضعنج
صتلاضا غااخ وض  او لااضا تةواةض تاخ ض  ت ا ضا   خابضضا  ايق  ضجلااج اضيبااخ اضدا ض  ناب اتا ض    اجلاضا  ن  الاض
ك ااابضلتاااجفضخااالامض تاااخ ض  ت ااا ض غااااخ وضعجياااج ض اااوضج ااايض   اااخأ ض ت ااابةض اااوض  اااج فض غااااخضيبااااخض اااوض   ظلااااخض

وواض  نببطض  تخيوضازيب  ض قعباب ض   رخيااضا  ضاغيطض  ن  الاض اوض لاب ض قا اباض   ض  ا ض تجياجضا اض  خبرجو 
اباابف ض  تخيااوضاداا ض اايض لاجيااجضصااتت ض  ابداااض ااوضجي اااةضعجيااج ضد اابض   ض  اا ض صااب ت ض اابدخ ضضوواااض  تخياااض

(Hypokintic Disea ) ا ضااض ضالااضعا ض االاض داخ ضض   واةوضا قاض عا  ض  ظلااخوضا   ااخيضا   ا ناضض  
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  تبقوض  توض ااةضوي اض   خ  ضاقضعل بض وضدخ واضدبض اجض  ت  ضا  يق  ضا  نب  اضد ض  ج ض  اضلاوض  ابدااض
ا ر خب ض رطةاض    يض اثض باخض االاض   ااج وض ااجض  ايق  ض اباض فخ  لاابض   ا و ضقض  اي ضعوا ض  ولاابضاي ا ض

دا ض غااخ وضيرااخ ضاا  اتاض اوضعضالاوض  ابة ض كراخضدا ضأيضلاي ض  ا ض اا لابض ضالااضعا ضدابضلتج ا ض  ت ا ض
جااد ض خااخضداا ض    اايض اااثض ااد   ض واا ض  اضاالاوض ااوضفي لااابض  اا ض  ضااااض ك اابض اضدناابف ض  اابة ضا   خااح اض

(ضد ااابضياااب خضعاااوببضعوااا ض اااا ض   اااخأ ض5 ص5992 اتباااخضدنااابف ض تخااادي ض  اااجهياض  ناااب ض تاااخ ضض  ت ااا ض)دوتااايض ض
ض.  بض  بب ضد ض  برضا  لاض جيلابضض جت بعلاض ن خضدنلابض وضيراخضد ض ق لبااوي دلابضد بضجاولابض باخض  باواض

 ضاالااضعاا ضداابضلتج اا ض ااخازض   نة اااض  بةنلاااضادااا ض  تاايضض  اا ض قدااباضا قعاا  ضد اابضلاخ االابض  اا ض قاض عاا  ض
(ض ااثض تااخضض   اخأ ضخالامضهاحهض   تاخ ض522 ص5992  ظلاخضاوواضي ب  لابض  بجالاضادلابر لابض  تخيلاض)دوتيض 

غاخ وض  ت خض تا ضدابض ااجض  ايق  ض   ض غاخ وضهخديالاضا خيلاض ت  حض ن يض   نا ض  خ ضجي ض قااضاهحهض  ت
د اابضلتااجفض  ااةخ  بوض ااوض  ااجار ض  جديياااضوااجض ااب يض  اا ض  اات واض  يريااجيض  ا ااا ض ااوض قفااخ  ض   اا و ض  تااوض
لتت  ض جا لابضاتل اض  واض  ابيجض  يريجيضاي  ض  بةض غاض  اخ يضعوا ض قار  ض   ب دااضدا ض قفاخ  ض   ا ولاض

عضاالاوض  اابة ض   تبااب ااضاعضاالاوضوااببض  تاايضض  اابةضازاضاداا ض اايض ااجافض ق ت ااباض ضاالااضعاا ض ااااض
   نااا ض   تد يااجض اااثضلتااجفض ااخهلااض ااوضعضاالاوض  تاايضضي اابض اضزيااب  ض  ت اايسض ااوض    ااخ وض   ةنلاااض وااج خ ض

ض  بةضيبخض  يض  بة ضيب يض   ض جافضخو ض وض   ي اضد بضلاخضض قاض   ض   ببك ض  اتلااضض

 ااح ضل ااةض اضيناااةض هت بدناابضعواا ض ل ااب ضدناابهجض جريبلاااضا اا ض عااذضعو لاااضدتةااير ض تتااييضعواا ض  خيناابوضض
ريب االاضدتخاااااضضل ااا ض عااتخج دلابض  اب  اااضهااحهض  تب اااض  تااوض صاابتتضظاابهخ ض اااباوضدنلااابض   اااج وض ااوض

   نابهجضا  ةخ يا ض    ت ابوض   ت جدااضاصايقض  ا ض  لااج ض   اخ  ض تفل ا ض اوضعالامضهاحهض   بااواضاضادا ضهاحهض
دااابض ااااجض  ت ااا ضا  ااايق  ضدااا ض قخاااحض نظاااخضض   تاااأ خ ض   اااخأ ضهاااا ضعضااالاوضأعاااتخج اض عاااويبض  تاااجريةض  اااج يخيض ت 

 قعتببرض  تبقوض ق لاض:ض ج ض  ت خي ضاعج ضدخ وض رخ رهض تاثضيتنبعةضا  لاج ض   ي يبضد ض  جر عاضايح  ض
ضاضا عتببر ض  ةباةض   ختصضض و خأ ض  تبقوض  اتلاض

  تااوض صااب تلابضض   ااخأ ضا ت واا ض ه لاااض  بتااثض بعااتخج اض خااابدجضعلاجااوض لاااج ض    اابعج ضعواا ض  يياااضعضاالاوض
ض   اخأ ض قعتةب اضا قر خب ضايح  ض  نةض   ببك ض   لابالالااض  تاوض تاجفض  ي دلاابض تن لااض اض ت اا ضعضالاوض

ضادلاضد ض ج ضزيب  ضوب واتلابضعو ضدي جلااض   تةوببوض  بجالاضا  تخيلاض  ايض

ض
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 :مذكلة البحث

 اااجضدباااواض   ااي اضداا ض   بااالاوض  ااااخياض قكرااخض ه لاااض ااج ض قا ااباض ااوضعاااخابض  تااب ووض يض  توااتضدخ باااض
 قخاااخ ضد اابض   ض  اا ض ااجافضض  اااج ر ض  اابةض اتباابرهبض اااير ضا عااااضاصاايقض  اا ض  تااجض  ااحيضاااخ هض ااوض قااااا

 خهلاوض وضوي اض   خأ ضاقضعل بض   بابك ض  تاوض تااخضض لاابض اواةض  ن اب ض اوضداج ض  ت ا ضا  ايق  ضاضااظاخ ض  وااض
  جر عااابوض اااوضهاااح ض   بااااةضادااا ضخااالامضخباااخ ض  بب رااااضض   تي  اااااض اااوض  ا ااا ض  خ كااادض  ولبوااااض  بجالااااض وخ ااابواض

  جضق ظتض  ت برض اوةض   خ كدض   ضدنبهجضدبنلاضعو ض عذضعو لااضاصاتلاضا  ديبر وض   اج الاض لاحهض   خ كدض
وض  بب راض    به اض وض  ضهحهض   باواضد ضخلامضا  ضأ جضعو ض  خبخ وض  بخالاض ح ض ر ا  توض اوبلابض ات

دابض اأ خضض أها دنلابمضلات جضعو ض  بري ض  تأها ض   ختو اض  توض اجضدب خ ضا  للاضل اننبض قعت ب ضعول ض غخضض
در ضعضلاوض  بة ضا  تيضضا  ظلاخضا   خحي ض  خ وتوض  ت  ضا  يق  ضياضلاوض  بة ضض   خأ ضد ضعضلاوض

  بب راااضداا ضخاالامضهااح ض   نلااابمضا اا ض  تواايمض  تااوض  اابعجض ااوض ر  ااب ضض أداا ا  تاايضضا  ظلاااخضا   خااحي ض يض
ضاض   خأ ض  جعبداض قعبعلاض وض    ت  ض قضاهوض

 اهداف البحث 

ض–  ظلااااخضض–عضااالاوض  ااابة ضض أهاااا لاجض اااأهاووضد تاااخحض بعاااتخج اض عاااويبض  تاااجريةض  اااج يخيض اااوض عاااج  ضدااان ا5
ض  خ واضدبض اجض  يق  ضاضض   تأ خ    خحي ضض-  تيضض

ض   ااخأ ض   اانلاجض  تااأهاووض    تااخحض ااوض عااتخج اض  تااجريةض  ااج يخيض ااوض ت ااا ضعضاالاوضض ااأ اخ  تاااخ ضعواا ض ا5
ض   خحي ض وضدخ واضدبض اجض  يق  ضاضض–  تيضضض–  ظلاخضض–  بة ض

 فروض البحث 

 يجااجض ااخاتضي وض ق اااض  ااابيلاض ااا ض قختباابري ض   بوااوضا  باااجيض ااج ضعاناااض  بتااثض ااوض قختباابر وضواااجض ا5
ض  بتثاض

 مجالات البحث 

(ضعناض03-52    بمض  ببخيض:ضعاناضد ض  ن ب ض جيربوض  يق  ضاد ضيا وض  يق  ض  ةبلعلاض بع برضد ض) ا5
ضاض دخأ ض(ض53ج هيض)ع

ضض52/53/5355ا غبلاضض51/5/5355    بمض  ددباوض:ض   ج ضد ض ا5
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     بمض   اباوض:ضوبعاض  ولبواض  بجالاض وض  خدب يضض ا0

  عتخجدتض  بب راض   نلاجض  ت خيبوض  لا دت ضفبلااض   باواضا: مشهج البحث

ض اااااايض تجيااااااجضعاناااااااض  بتااااااثض ب ةخي اااااااض  ا جلاااااااضداااااا ض  ن ااااااب ض  وااااااي  وض تااااااخ احض ع اااااابره ض ااااااا ض عيشةةةةةةة البحةةةةةةث:
(ضعااج ض ااجض53اد ضاااخض  خيب البوض وادضعاج ه ض)ض*(1)(ضعن ضد ضيا وض  يق  وض قا لاض  ةبلعلااض52-03)

خضايعلا ض وربااض  ةباوضدا ضوبا ض  فباب ض قختاابصضاطااجض أكااجضعالادتلا ضاعاجاضاجاي ضدايوابوض   برعااض
   بخابدجض  تجريبوض يض خضبعلا ض وتجريةضاوجض  تدد ضج لالا ض ب بخابدجض  تجريبو

 تجانس العيشة 

يبااااا ض   اااااب يض ق ااااابيلاض)  يعاااااض  ت ااااب ووض  يعاااالاوض قاتااااخ  ض   علاااابري(ضادابداااا ض ق تااااي  ض(ض5   ااااجامض)
ضاو تغاخ وض)  يزاوض  ةيموض  ا خ(ض 

ض(5ججامض)

 دابد ض ق تي    قاتخ  ض   علبريض   يعلا   يعاض  ت ب و    تغاخ وض

 310ا3 309ا2 23ا76 72ا76   يزاض

 3259 22ا7 23ا575 22ا575   ةيم

 557ا3 77ا5 33ا56 02ا56   ا خ

 ادوات البحث: 

ض   اب رضا   خ ج ض  اخطلاضا قجنبلاض اأض

ض  فلبعبوضا قختببر وض ابض

ض   لا ظاضا  ت خيةض امض

ض عت بر ض عتةلابضرأيض  خبخ  ض يمض تجيجضأيض  اضلاوض قكرخض أ خ اضد ضجخ  ض  ت  ضا  يق  اض ا ض

                                                           
 

(* )
ٌقصد بالولادات الاولٌة الطبٌعٌة : الولادة الاولى ممن لم تجري علٌهن عملٌات قٌصرٌة .    
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ض عت بر ض عتةلابضرأيض  خبخ  ض يمض تجيجض   ج ض  ددنلاض   نبعباض تجريةض   اج وضدبض اجض  يق  اض اهض

ض عت بر ض عتةلابضرأيض  خبخ  ض يمض تجيجض قختببر وض  بجالاض   نبعباا

 التجربة الاستطلاعية: 

 اجض  ت خطااض قعاتةلاعلاض ض اجريبباضع ولابض وبب اثض ويواي ض ن  ا ضعوا ض   اوبلبوضا ال ب لابوض  تاوض  ب وا ضأ ناب ض
ض قختببرض ت ب يلاب

 القياسات الجدسية : 

 اضداااةوحض) ارخاطاايدتخي(ضلانااوض ر عاااضد اابيلذضج اايض قا ااباضاهااح ضلباا  ضقلبعاابوض  ةاايمضا  اايزاضا  ت اايض
    اايض   ختو اااض يض اايض خااحهبضداا ض  ن اابطض  تبااخيتلاض   ت اا ضعوالااابض ااوض   اااب رضضا جااد   تاالاض و  اايضيااا ضا  

ض(ضضض565 ص5999  خبصاض ب فلبسضا قختببرض وض    بمض  خيب وا)عبجض  ت اجض ض

هاحهضا اض بالاض  باب را ض   بهابوضاقلبعابوضخبصااض اوض تجياجض قجاخ  ض   اخ  ضقلبعالابضا تيوااضع ولااض  تتجياجض
ض(ضض23 ص5992عو ضعلاي اض  يصيمض   ض و ض قجد  ضاايبض  ااناضا)ضعلاداض 

ضبتض اوةض  بب را ضعو ض ختببرهباض  فلبعبوضق  ضاجخ  اوجض ختبروض  بب راضجلااض  ل ا ض

ضاوجض رياتض  فلبعبوضد ض:

ضقلبسض  يزا:ضض-5

ض:ض)كغي(ضضا ج ض  فلبس

ض:ضداد اضفبوضض ق   ض

ضطاض ي  ضداتجمضد ض ااض ر ج  ض  تح  ض يتض   اد اض ت ضل ت خض   ب خض  بدباضاض:ض  اض   تجرضض  تاول بو

ضايضض533:ضل خأض  يزاضاي   ض وخبض  ت  ا 

ضقلبسض  ةيم:ضض-5

ض:ضض)عي(ضا ج ض  فلبس
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ض:ضد ةخ ضدخو اضدربتاضعو ض  تبياض ق   ض

 ض قعا  ضا اضلااياض    ايض ب اتض:ض  اض   ختبخ ضا  خأسضا  ظلاخضا  ايرعضدلاصا ض وتابياضا  ااجي ض  ا  تاول بو
ضد ض ااض خياضاض

ضأسض   ض ع  ض   جدا ضعو ض قرضاض:ضل   ضفيمض  ا ي ض  نبزمضد ض عو ض  خض  ت  ا 

ضدتلةبوض    يض:ضض-0

 يض خحض  فلبسض  تلةبوض    يضض  ن ابطض  تباخيتلاض   ت ا ضعوالاابضاطبعاتخج اض اخياض  فلابسضا  خاحض)عاي(ضا اج ض
ض(ضض:ض252 صWilliam 5333)ضقلبسضاضاوجض خحوض  فلبعبوض لاجد  ض  تب لا

ضدتلاض  خاخ:ض -

ض:ضض)عي(ضا ج ض  فلبس

ض:ض خياضقلبسضض ق   ض

ضعي(ض يتض   خ ضاض5:ضيواض خياض  فلبسض يمض   د ض  حيضيباجض)  تاول بو

ض:ضيتيض  ت  ا ضقوخبض)عي(ض  ت  ا 

ضدتلاض  يرع:ض -

ض:ضض)عي(ضا ج ض  فلبس

ض:ض خياضقلبسض ق   ض

ض:ض  اض   ختبخ ض تاثضللادذضياةض   جاض  راةض قخخضايواض  بخياض يمض كبخضدتلاض ويرعضاض  تاول بو

ضوخبض)عي(ض:ضيتيض  ت  ا ضق  ت  ا 

ضدتلاض   خح: -

ض:ضض)عي(ضا ج ض  فلبس
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ض:ض خياضقلبسض ق   ض

ض:ضيواض خياض  فلبسضعنجض ع ض   خحضا تتض  يرعضدبب خ ضاض  تاول بو

ض:ضيتيض  ت  ا ضقوخبض)عي(ض  ت  ا 

ض قختببر وض  بجالا:ض-

ض:ض  خيبتا  ختببر)  بة ض(ضض   ويسضد ض  خوي ضد ض نوض-2

ض:ضقلبسض   ةبا اض  اضولاض اضلاوض  بة اضعخضض قختببر -

ض:ضعج ض  ترخ ر واضا ج ض  فلبس -

:ض أخحض   تجرطاضا  ض قعتو ب ضعو ض  ظلاخضد ض نوض  خيبتا ضا ربتض   اجدا ضعوا ض قرضض اول بوض ق    -
عااايضا راااياض  اااحر عباضدرناتاااا ضضعوااا ض  ااااجرضا  ر اااباض22-03 تااااثضيبااااجض  رعباااباضعااا ض  تااايضضد اااب اض

ضت ا اضدلاد ا ض ور

:ض باااجأض   تجرطااااض رناااوض   اااحبض ويصااايمض  ااا ضا ااا ض   وااايسضدااا ض ق ت اااب ض ب ااااجي ضعوااا ض  اااببض  اااجرجبو -
  ااجرضا  احو ض واج خ ض اا ضل اذض   اخ  ا ض عوا ض   خاحي ضلااخرضوضي ا ض كراخضعاج ضدا ض   اخ وض تا ض  ااض

ض(ض556 ص5333   تجرطاض اضعجاضاصيمض   خ  ا ض   ض عو ض   خحي ضا ت ةضعج ض   خ وا)ضيبد ض 

ض ختببرض نوض   حبضد ض  يوي :ضض-2

ض:ض ختببرضدج ضدخاااض   حبضا   خحي ضاضاخضض قختببر -

ض:ض)عي(ضاضا ج ض  فلبس -

:ضيخعاوض اضصانجاتضخبابوضدربااتضعوا ضدنتاااض ب تاا ضد اةخ ض اوضدنتااا لابض  اخ   ضداج ضدخاااااض ق ا و -
ض   حباض

باضداا ض رباااتض صااب  ض   ااجدا ضعواا ض ب اااض:ض  اااض   ختبااخ ض اايتض    اااجضا   ااجدباضدضاا يدت اول اابوض ق    -
    اجضدض يدتباضد ض رباتض صاب  ض   اجدا ضعوا ض ب ااض    ااجضدا ض ق ت اب ض اب خيبتا ضدضا يدتا ض  اياض
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   ختبخ ض رنوض   حبض لادباضا قع  ض تاثض ج  ض   ب خض بفخ  لابض   ض  اجضد ب اضد اناضعنجضآخخضد اب اض
ض ا ض لاباض

ض(ضض020 ص5992:ض    ض  اجضد ب اض ا ض  الابض فخ  ض قصب  ضا)ر ي اض ض  ببض  جرجبو -

ض ختببرضر  ض   حبضد ض قابةبح:ضض-7

ض:ض فلبسضدةبا اضعضلاوض  ظلاخضض  غخضضد ض قختببر -

ض:ضعج ض  ترخ ر وضاضضا ج ض  فلبسض -

 دداواض ب ترباتضدا ض:ض أخحض   ختبخ ضا  ض قابةبحضا  ر باضدتبب اتباضخواض  خقباضا ربتض  اول بوض ق    -
عو ض  خيبتا ضد ض  خواض  ياض   ختبخ ض خ  ضرأعلابضا د دلابض  رت وضادخ  الابض   ض عو ضد ب اضد اناضلاخرض

ض ق   ضاض

ض(اض525 ص5991:ض ت ةض كبخضعج ضد ا ضد ض  ترخ ر وضض)خخيبا  ببض  جرجبو -

ض ختببرض  يوي ضد ض   ويسضعو ض  رخعوض)اااض  نو(ضض-6

ض:ض فلبسضدةبا اضعضلاوض   خحضا قختببر  غخضضد ض -

ض:ضعج ض  ترخ ر واضا ج ض  فلبس -

:ضلبخحض   ختبخضا  ض   ويسضعو ض  رخعوضا  احر عباض داباض    ايض ايضلأخاحضا ا ض  يواي ض اول بوض ق    -
ض رخرض   تباقوض تجض  تاةضاض

ض(اض527 صض5991:ض كبخضعج ضد ا ضد ض  ترخ ر وضض)ضخخيباض   ببض  جرجبوض -

 بارات القبلية: الاخت

عواا ضدااج ضياايدا ضدتتااب ا ض ااوضوبعاااضواااخض  ن ااب ضض1/2/5355 اايض قختباابرض   بوااوضعواا ضعاناااض  بتااثض تاابري ض
(ضعاج ضاواجض ضا نتض قختبابر وض  بجالااضا  فلبعابوض53 وخ بواض يض ضخض قختببرضج ل ضأ خ  ض  ااناضاعج ه ض)

ضا     لا

ض
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 السشهج التأهيلي: 

يناااابوض   اااانلاجض  تااااأهاووض  ااااحيضلخااااجاضع اااا ضعضاااالاوض)  اااابة ضا   خااااحي ضا  ظلاااااخضوبدااااتض  بب راااااض تااااا ليض  خض
ا  تايض(ضعا ضفخياا ض ختلابرض  ت خينابوض  الاجلاااض  تاوض  اتنجضعواا ض  اجفض   ااب رضا   خ جاا ض  او لااضا اابااض

 ااوضد اابمض  تااجريةضا  ولبواااض  بجالاااضداا ضدخ عااب ض  ظااخا ضض() قاتخااااتض اايضعخ االابضعواا ضد  يعاااضداا ض  خبااخ  
ض  اتلاض ااناض  بتثضدبجأض  تجرمض وضزيب  ض  بج ضايباتضدي ص بوض   نلاجض  تجريبوضعو ض  ي  ض ق وض:ض

ضا ج (ضاضض52أعب ل ض(ضعج ضا ج وض   نلاجض  تجريبوض وغتض)ض1 عتغخوتضدج ض   نلاجض)ض ا5

ض ت خ جريةض  يخيضدض…ايبض  تجريةض   تب ض

 الاختبارات البعدية : 

اطااب ظخا ض  ددبالاااضا   ابالاااضا  االابضاعواا ض قختباابر وضض0/7/5355أجااخوض  بب راااض قختباابرض  باااجيض تاابري ض
ضا  فلبعبوض     لاضا  لابض  توضجخوض وض قختببرض   بووضاض

 الهسائل الإحرائية

ض ابيلاض و اب  بوض اض spss عتخجداض  بب راض  ت اباض ا ابيلاض

ضض:عرض الشتائج ومشاقذتها

( السحتدبة للاختبارين القبلي والبعدي tيبين الاوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة )( 2جدول )
 للاختبارات الجدسية لعيشة البحث

   فلبس ا ج ض  فلبس  قختببر وض     لا
  يعااااااااااااااااااااااااااااااااااض

   ت ب و
 قاتااااااااااااااااااااخ  ض

    علبريض
ضtقل ااااااااااااااااااااااااااااااااااض

    تت با
   جق ا

 كغي   يزاض
 3097ا2 72ا76 س

 دانييض 715ا2
 3722ا7 2ا70 ب

                                                           
 ا.د طارق عبد الرحمن / تعلم خواص -1
 ا.د سندس عبد الله الشٌخلً / تاهٌل معاقٌن  -2
 ا.د عارف حسٌن عبد الجابر تدرٌب / إصابات  -3
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 عي دتلاض  بة 
 336ا6 56ا95 س

 دانييض 22ا7
 2056ا6 9ا11 ب

 عي دتلاض  يرع
 625ا9 52ا553 س

 دانييض 196ا1
 095ا9 09ا537 ب

 عي دتلاض   خح
 7255ا7 122ا75 س

 دانييض 532ا7
 2055ا7 22ا73 ب

ض(اض59(ضا رجاض خياض)32ا3 ق اض)ض(ض تتضد تي ض39ا5 بودض)(ض   جا لاضtقل اض)

 مشاقذة الشتائج:

ض أج ابدلاي اداض  بب رااضظلاايرضهاحهض   اخاتض  ا ض اض  اخ  ضعانااض  بتاثضواجض اأ خوض   تلةابوض  خبصااضض
 وضفبلااض  نببطض  بجاوض  احيضدبرعايهضد ابضياج  ضعوا ض ه لااضدد ا ااضهاح ض   لااجضعوا ض ت اا ضدتلةابوضج لا ض

    يض ب با ض  حيضلت  ض  تنبعةضا  تنبع ض لاحهض  جد  اضاهح ضيبا ض اض و انلاجض   ااجضدا ضوبا ض  بب رااض جد  ض
 أهااا ضعضالاوض   ااخأ ضداابض ااجض  اايق  ض  ااخ اض ل ب لاباضعواا ض   تغااخ وض    اا لاضواااجض  بتاثض اااثض اضهناابعضضاعاب  

 اخ ابضضقل ااض  يعااض  ت اب وض ا ض ت  ض وضد اج رضدتالاض  ابة ضا  ايرعضا   خاحي اضاظلااخضهاح ض  تت ا ض اوض
 وض  فلبسض  باجيض اثضيباضهح ض قاخ بضضعو ض  ببضا اباضي لاض  بتياض اوضهاحهض   نابف ض ب تأكااجض ي ض
دبض خحض نظاخض قعتبابرض اض  ابة ضيت يياوضلااياض ب اتض اوضدتلةا ضقضعال بضعناجض  باب غا ضا اضأيضزياب  ض ةاخأض

لاوض اض ز لااب ضا ااباض  بااتياض ااوضهااحهض   نة اااوض ااح ض ااباضعواا ضهااح ض   تاالاض رااياضعواا ض  ااببض ااخبداض  اضاا
ضا اباضا باض  بتياض رياضظبهخ ض ل ب لاض وضصتاض  خ  ضعاناض  بتثا

ا اضي لاااض  ن اااباضهناابض ظلاااخض بااا ضا  ااحضاطاابرزضا اضياا ض  تغاااخ وض  تااوض ااج تضيباااتضاتل اااض ةبلااااضع اا ض
وض و وااةضا  اضاالاوض  ابدواااض اااثض اضداا ضأ   ض  ااخ  ضعاناااض  بتااثض  ااحيض خ ااةضعولاا ضزيااب  ض ااوض  نباابطض  اايظل 

  تجريببوضعي ض بتخعض كبخضي لاضد ض  اضلاوضا  توضيتتتيضدالابض يعل ض  بخ يا ض  جديياضاطح  ض د   ضي لاض
ض(ضا591 ص5335  ةبواض   بحا اضا  ةضاظباض  ةبواض    تخجا)ضعبريض   جض ض

  اااتييبوض يض اااا ض اااوض ب ااااض  ااابايضج لااا ض  اي دااا ض يض اض  فلبعااابوض    ااا لاض ااااجض ر وااااض ويصااايمض  ااا ضهاااحهض  
ض(اض6 ضص5335 قخخ ض باض   خ ض  لاي ض بخيتلباضيت يتضعو ضااخض  لاي ض بخيتلبا ض)ك بمض  جي ض ض
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(ض   تت باضقختببري ض   بووضا  باجيضtيبا ض قاعبطض  ت ب لاضا قاتخ  بوض   علبرياضاقل اض)(ض0ججامض)
ض  بتث لاختببر وض  بجالاض ااناض

   فلبس ا ج ض  فلبس  قختببر وض  بجالا
  يعااااااااااااااااااااااااااااااااااض

   ت ب و
 قاتااااااااااااااااااااخ  ض

    علبريض
   جق ا    تت باضtقل اض

   ترخ ر وي ضعضلاوض  بة 
 96911ا0 92ا57 س

 دانييض -ض759052ا5
 59751ا2 02ا53 ب

 عيض دخاااض  ابدي ض    خيض
 922250ا3 22ا2 س

 دانييض -ض20630ا2
 11776ا3 552ا7 ب

   ترخ ر دةبا اض  ظلاخ
 25292ا2 5ا57 س

 دانييض -ض51722ا5
 99322ا0 52ا59 ب

   ترخ ر اااض  نوض و خحي 
 22705ا0 22ا59 س

 دانييض -ض52335ا5
 25025ا0 12ا55 ب

ض(اض59(ضا رجاض خياض)32ا3(ض تتضد تي ض ق اض)39ا5(ض   جا لاض بودض)tقل اض))*(ض

ض  بجالا:دنبوباضاتبيجض قختببر وض

د ضخلامضدبض ظلاخ  ض  نتبيجض ق ابيلاضد ض ت ا ضا  احض اوضد اتي ضج لا ض قختبابر وض  بجالااضوااجض  جر عاااض
 يضيباض   ختض   ل ض قختلبر وض  قاضدانييبااضاهح ضيبا ض ب اخض   نلاجض  تجريبوضا  تبهاووض   اجضد ضوبا ض  بب رااض

  ت  ضا  يق  اضد بض  خض وضاتابيجضواي ضعضالاوض  ابة ض ل ب لاباض وض عب  ض بها ضعضلاوض   خأ ض   تأ خ ضدبض اجض
 ااااثض بااااخض   ااااب رض  ااا ض اض اااجريببوض   اااي ض   تتخيااااض ت ااابةض اااوض   اااببض قاعلااااض  جدييااااضد ااابضيناااتجضعنااا ض
 ا اااالب لاض ااااوض  اااايض  ااااجاض   ت اااا ض بقاي اااا ا ضا خيتاااا ضاداااا ض اااايض ت ااااا ضزيااااب  ض   ااااي ض   بحا اااااض)  ااااباا ض ض

ض(ضا57 ص5911
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(ض اض جريةض   ي ض  اضولاضل ا ض اضيدياجضدا ض  ايض    ةا ض  اخ اوض واضاواض ب اب اض5335ض)ض  ن بروضا بيج
   ديجضد ض خا انتبوض قافببضض) قكتا ضا   بييعا (ضا  ديب  ض وض  يض    ة ض واضواضاتل اض وتجريةضا    ض

ض(ضا56 صض5335هحهض  تب اض ب تضخليض  اضوو)ض  ن برض 

ةيرض  تبص ض بختببر وضدخاااض  ا ي ض    خياض اداض  بب راضهح ض  تةيرض   ض بعولاض   نلاجض دبضفل بضيتاو ض ب ت
   اجضدا ضوبا ض  بب راااض يض اض   تاجريةض   انظيضا   تي صا ضل اا ضدا ضخلا ا ض ت اا ضدةبفلااض  اضالاوضادا ض

ض(ض 55 ضص5995 يض   ببض   ج ض  تخيوض و  بص ضأيض ت ا ضد جر ض   خاااض و خ )ضخب  ض 

ك ابضلبااخض)وبعايض  اا ضاعباجضعواوضااالو(ض  اا  ض اض اجريةض   اي ض   تتخيااض  بااتضزياب  ض اوضدخااااض  اضاالاوض
ض(ضض16  5991 وا  ض  اضووض   ترخرضعو ض  اضلاوضا قرطةاضا    بص  )عووضاالوض 

ضا اضهح ض  فلبسضلاجضد ض  فلبعبوض   لا اض و ي اضا  خ بواا

خضادةبا اااض   خااحي ض  اا ض اضهناابعض ااختض  مضدانااييضاهااح ضيي ااحضك اابض ظلاااخوضاتاابيجض ختباابر وضدةبا اااض  ظلااا
 بعولاض   نلاجض   اجضد ضوبا ض  بب رااض اوض ةاييخضع ا ض  اضالاوضادةبا تلااباضا ااديض  بب رااضهاح ض  تةايرض اوض
اتاابيجض   ةبا اااض نااب  اضعواا ض  ترل اابوض  تااوض تااجفض ااوض  خاا ض  اضااواض  اابةض  ديااب  ض ااوضيرب اااض قاعلاااض  جديياااض

 يض اض ضهااحهض  ديااب  ض ا اا ضعواا ضزيااب  ضيرب اااض  ااجاض  ي صاا ض  اا ض  اضااواضخاالامضدااج ض  ت ااخي ضا   ت اا ض  باااخيااض
 بقاي  ا ضا   ي  ض  غح يلاضا  لاخديابوض   ض  اضواضاطب يوتضا   ضلا  ضعو ض  تخوصضدا ض ضالاوض  تتواا ض

ض( ضا55 ص5995ضWilliamdm قلضوضا  تخ ر ض   تي ج ض وض  اضلاوض  ابدوا  )ضض

  :الاستشتاجات

ظلايرض ةيرض ا اض   ي ض اضلاوض  بة ضاتل اض تب اخض   نلاجض  تاجريبوض    تاخحض اوض  اضالاوض   تاب خ ضدابض ا5
 ااااجض  ت ااا ضا  ااايق  اضيبااااضعنااا ضاتااابيجض قختبااابر وض    تخ ااااض ااااجض قاتلااااب ضدااا ض  ت خطاااااض يضياااباض  لااااج ض

ض قعبعوضد ضهحهض قختببر وضقلبسض ةيرضوي ضعضلاوض  بة ا

هنب  ض ةيرض ا اض   خاااض وا ي ض    خيضاتل اض تب اخض   نلاجض  تجريبوض    تخحض وضد بص ض  ا ي ض    خيض ا5
اهح ضدبضيب تضعن ضاتبيجض قختببر وض اجض قاتلاب ضد ض  ت خطااض يضيباض  لاج ض قعبعوضدنلاابضقلابسضداج ض

  ةيرضص اض   خاااض لاحهض    بص ا

ض
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 :التهصيات 

 ت خينبوض  خيب لاضا  نببطض  بجاوضخالامضداج ض  ت ا ضادابض ااجض  ايق  ض ضا باضعاجاض خار ضد برعاض   خأ ض  ا5
ض خ كيض  جهياض وضدنبف ض  بة ضا   خحي ا

 يعلاض  ن ب ضقه لاضد برعاض  ت بري ض  خيب لاضا  نببطض  بجاوض   باخ ضخلامضدج ض  ن بسض)دبض اجض  يق  (ض ا5
ضا  تيضضا   خحي ا اير ض جري لاضاقضعل بض  نبف ض  بة ضا  ظلاخض

ضض:السرادر

ض(5992)دالاجض  بتخي ض  خيب وضض  ولبواض  بجالاضا  تخوصضد ض    ناعبيجض ض ضدوتيض: -5

 وضض5999:ض قختببر وضا  فلبسضا  ت يييض وض  تخطلاض  خيب لاض  رض   رخوضع باودخا اضعبجض  ت اجضوض -5

 واضض5992وض   بهخ ضوض  رض   رخض  اخطوضوضض5 لاب ض  جي ضعلاداضوض  اي يجلاض  خيب اضوضط -0

2- William D, Frank I. V. L. (2000) ; Essential of Exercise physiology, 2nd, 
Lippincot Williams and  Wilkinsاض 

  اااي يجلاض   خ بةاااض ب  لاااجض عاابداضيبداا ض  االاق:ضعلاواااضا ااباض  بااتياضا ببينلااابضعواا ض ااالاض   تغاااخ وض   -2
 اضوض5333ض–جبدااض غج  ضض–  بجاوض ج ض قف بمضوض فخا اض يتير هضااخضدنبير ضيولاض  تخطلاض  خيب لاض

وض  رض   راخض  اخطاوضوض   ابهخ ض5محمدض   ضعلاايضومحمدضااخض  جي ضر اي ا:ض ختبابر وض ق   ض  تخياوضوضط -7
 وضاضض5992وض

وض  اااخ تضوضدةبااااض  تاوااليضض5ا قختباابر وض ااوض  تخطلاااض  خيب االاضوضمري ااباضخااخطلاض:ضديعاايعاض  فلبعاابوض -6
ضاض5919  اب وض

 5335وضضوض  رضا ي ض ونبخضع باوض  ر او5وضط  ولبواض  بجالاضا  اتلاعبريض   جوضايردبضعبجض  خز ت:ض -1

تاببضوض   ابهخ وضدخيادض  رضديعايعاض  تاجريةض  خيب اوض  تةبل اومحمدضصبتوض  باا ضا   جضي اخيضدااباو:ض -9
 اض5911وض ونبخو
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 ااااباضد اااجض  ن اابر:ض ااب اخض ااخ دجض جريبلاااض ااوض بهااا ض   خ اا ض   اااب ا ض اابقاض عاا  ض  ظلاااخض   ددنااااض -53
ضوا5335 فخا اض يتير هضااخضدنبير وضيولاض  تخطلاض   خيب لاضجبدااض غج  وض

ضاض5995ياوضعاباض  جي ضعبجض  خب  :ض  تجريةض  خيب ووضاظخيبوضا ةبل بووض  رض   ابر ض قعانجرض -55

وض  رض  رتااةض وةببعاااضا  نبااخوض5وبعاايض  اا ض  ااا وضعبااجضعوااوضاااالو:ضعواايض  تااجريةض  خيب ااووضط -55
ضوا5916جبدااض   يص و

50- Williamdm,ET AL, exercise physiology energy nutrition and human 
performance, lea and Febiger 1981ا 

    اا لاضاعنبصااخض  ولبواااض  بجالاااض ااوض  خ اابواوضضدبيااجضي اابمض  ااجي :ض قه لاااض  ن اابلاض اابالاض  فلبعاابو -52
 ا5335رعب اضدبج تاخضااخضدنبير وضيولاض  تخطلاض  خيب لاوضجبدااضصلاحض  جي وض

ض

ض

ض
 


