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 ملخص   مػلوماث الملال

خج  االإٓاٛ:  اسٍ

 سظاٛ:الؤ 

 االإشاحهت:

:  الٓبىٛ

اغت الأًش              وبُٚ نلى بهؼ الهىاضش تهذٍ هزه الذساظت إلى الخهشٍ نلى جأزحر  مماسظت سٍ

ىلىحُت لذي َئت مً اليعاء ) ظُذة   18ظىت(، خُث جٙىهذ الهُىت مً  39-30البذهُت و الُضٍ

بُت في الأظبىم مً ولاًت أم  البىاقي، جم اظخخذام في هزه الذساظت  3ًٓىمىن بدىُُز  خطظ جذسٍ

ىل ىحُت  الٓبلُت و البهذًت، االإىهج الىضُي، خُث جم جؿبُٔ مجمىنت مً الاخخباساث البذهُت و الُضٍ

ً مً االإماسظت، ٖما جمثلذ الاخخباساث البذهُت االإؿبٓت  في ٗل مً )  اخخباس زنيوهزا بهذ مذة شهشٍ

، اخخباس ظشنت سد الُهل، اخخباس الىزب الهمىدي) ىٍ اخخباس الٓىة  (،Sergentالجزم مو الىْ

الاخخباساث الخاضت ببهؼ الطُاث  ٌٖ( أما2الهػلُت الٓطىي للزسانحن، اخخباس سمي ال٘شة الؿبُت 

  الُعُىلىحُت َخمثلذ في )ُْاط غًـ الذم في الشاخت، ُْاط الىبؼ الٓلبي في الشاخت(. 

 

 الكلماث المفتاحيت: 

 الؤًشوبُٚ 

 اللُاْت البذهُت 

ىلىحُت   اللُاْت الُضٍ

 

 

Abstract   

This study aims to investigate the effect of practicing aerobic sport on some physical and 

physiological elements of a group of women (30-39 years old), where the sample 

consisted of 18 women who carried out 3 training sessions per week from the wilayat of 

Umm El Bouaghi, was used in this study The descriptive approach, where a set of 

physical and physiological tests, pre and post, were applied, and this is after a period of 

two months of practice, and the physical tests applied were: (bending the trunk while 

standing test, the reaction speed test, the vertical jump test (Sergent), The maximum 

muscle strength test of the arms, the medical ball 2 kg test). As for the tests for some 

physiological characteristics, they were (measuring blood pressure at rest, measuring the 

heart rate at rest).   
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  : ملدمت .1

لٓذ أدي الدعابٔ بحن الذوٛ االإطىهت ال٘بري إلى تهُئت 

اَٗت الىظابل الخٓىُت لشاخت الاوعان ظىاء في نمله أو في بِخه 

أو في جىٓلاجه إلى اهخُاع ملخىف في معخىي اللُاْت البذهُت و 

مً الأمشاع، مً هىا أضبذ  بالخالي تهذًذ  الهامت بالهذًذ

الخىحه إلى اٖدعاب اللُاْت البذهُت غشوسة ملخت للىضىٛ إلى 

االإكهش اللابٔ بما ًػمىه للإوعان الُ٘اءة الُابٓت في جىُُز 

اغت هىا لِغ  مهامه الخُاجُت في حمُو مجالاتها. َمُهىم الشٍ

) حماٛ مدمذ مٓشوها باالإىاَعت و البؿىلت بل مٓشوها بالصخت

  ( . 27،ص 2011نلي، 

اغت بٙاَت أهىانها و أشٙالها ٗل خعب هم بمهنى أن اسط الشٍ

هىاًخه بًشع الخمخو بالصخت و العهادة و التروٍذ نلى 

ت للشحل و  اغت ظش الشباب االإخجذد، و ظش الخُىٍ الىُغ. َالشٍ

االإشأة نلى خذ ظىاء، ٖما جشجٓي بالخُ٘حر و الأداء. حهذ مماسظت 

اغُت غشوسة و خاحت ملخت ٖما هي نىذ  االإشأة للأوشؿت الشٍ

الشحل بل جخهذي رلٚ أخُاها لانخباساث ٖثحرة مثل:  الخمل و 

اض ي، ٖما  لا ًُىجا اًػا  الىلادة و ٗل هزه الكىاهش جؤزش في الشٍ

اغُت جدٓٔ للمشأة َىابذ حمت أبشصها  ان مماسظت الاوشؿت الشٍ

اًت مً الأمشاع  )وشىان نبذالششاْت و هػاسة البششة و الىْ

 ( . 27، ص 2010الله وشىان، 

اغت جٓلل مً اخخماٛ الؤضابت بالششاًحن  إن الشٍ

ذ مً ُٖاءة نمل الشبخحن، ٖما لا ًمً٘ أن وًُل  الخاحُت و جضٍ

ذ مً الٓىة الهػلُت و حهضص مشوهت  اغُت جضٍ ً الشٍ أن الخماسٍ

ت حعمها دون الشهىس  الهػلاث نىذ االإشأة، التي حعهل خشٖ

ً مً خالتها الىُعُت و االإضاحُت، لزا ًجب بالألم ٖما أنها جدع

نليها مماسظتها بشٙل نام و باظخمشاس و رلٚ بخخطُظ حضء 

تها ختى  ً البذهُت الخُُُت  3مً وْ مشاث في الأظبىم للخماسٍ

اغت "الأًشوبُٚ" في الهىاء الؿلٔ لاظخيشاّ الهىاء  ٖشٍ

ت داخل الٓانت  الىكُِ، و إن جمذ مماسظتها بحن حذسان الًشَ

جب َخذ الىىاَز لجني َىابذ أٖبر نىذ الهىاء، لأن َُ

ً بجمُو أشٙالها و  ذ مً َهالُت هزه الخماسٍ سجحن ًضٍ الأوٖ

ش هزه  ألىانها، و مً مخؿلباث هزا اليشاؽ الزي ًؤدي إلى جؿىٍ

اللُاْت و اٖدعاب الصخت دون ملل أن ًٙىن ممضوحا باالإخهت و 

ادة التروٍذ، ٗىهه لا ًدخاج إلى مٙان ٖبحر أو جج هحزاث مٙلُت، صٍ

 إلى ما ًدذر مً حًحراث َعُىلىحُت داخل أحهضة حعم االإشآة.

اغت نلى اهخُاع مهذٛ ظشنت  حهمل هزه الشٍ

ذ مً ْىة دَو الذم في ٗل غشبت مً  الىبؼ الٓلبي، و جضٍ

ُه أضًش  غشباث الٓلب، خُث أن ْلب االإشأة و حجمه و ججاوٍ

ى( ، ٖما 230الي )باالإٓاسهت مو الشحل و ًبلٌ مخىظـ ْلبها خى 

ؼ  ادة الػشباث الٓلبُت و رلٚ لخهىٍ جخمحز االإشأة بعشنت و صٍ

الىٓظ الخاضل في حجم الذم االإذَىم إلى أهداء الجعم، 

ً بشٙل أٖبر،  ادة غشباث الٓلب نىذ بذء الخمشٍ َخٙىن صٍ

با إلى  خُث ًطل مهذٛ دَو الٓلب للذم نىذ اليعاء جٓشٍ

 (. 75، ص 2009عىاث، )نطام االإ  لتر( في خالت الجهذ25)

ذ ُٖاءة الشبخحن ًخدٓٔ رلٚ  نىذما ًٓىي الٓلب جضٍ

ذ مً ظشم ذ ْىة نػلاتها و  نىذما جضٍ ة هبػاجه نىذ االإشأة جضٍ

ظشنتها أزىاء الخدشٕ و الُٓام بىقابُها االإجزلُت نلى أٖمل وحه 

 نلاوة نلى رلٚ اٖدعاب الٓىام الجُذ و االإكهش الجزاب نىذها.

اغت جخُؼ مً وعبت الذهىن نىذ االإشأة و  هزه الشٍ

جىٓظ مً وصنها و ج٘عبها لُاْت أٖبر خاضت أن وعبت الذهىن 

نىذها جمثل أٖبر مما هي نىذ الشحل، لأن الصخىم جخجمو في 

ٔ خعاباث رهىُت ٓخحن. إما نً ؾشٍ ضًحرة في  الجعم نً ؾشٍ

ٔ خعاباث رهىُت أٖثر ظمٙا و نذدا  الخلُت الزهىُت أو نً ؾشٍ

لزهىُت هُعها. لهزا َٓذ اججهذ دساظاث و بدىر مً الخلُت ا

اغت و التربُت البذهُت نلى الخأُٖذ نلى أن إجبام  نلىم الشٍ

بشهامج الخمُت الًزابُت لا ًىُو لىخذه، بل ًجب أن ًطاخبه 

اَٗت الذساظاث مو َترة  وشاؽ بذوي مخخاس. َٓذ أوضذ 

اغت حعمذ بئخذار   لت في االإماسظت للشٍ ت ؾىٍ اظخمشاسٍ

ت مً الخُُ٘اث في الهىاضش البذهُت و الىقُُُت لأحهضة مجمىن

الجعم، لزا  ظىٍ هخؿشّ في بدثىا هزا  إلى دساظت  جأزحر 

مماسظت الؤًشوبُٚ نلى بهؼ الهىاضش البذهُت و الُعُىلىحُت  

 لذي مجمىنت مً اليعاء. 

 مشكلت البحث:  .2
لٓذ أشاسث ال٘ثحر مً الذساظاث و البدىر الهلمُت 

ى البلذان و الأْؿاس الهشبُت و الذوٛ االإخٓذمت، الخذًثت في شت

ت أدي إلى غهِ اللُاْت البذهُت و  إلى أن همـ الخُاة الهطشٍ

ادة الىصن، و ْلت اليشاؽ، ٖما أدي هزا الأمش إلى اٖدعاب  صٍ

الهذًذ مً الأَشاد ناداث ظِئت خاضت نىذ اليعاء مثل : 

لت، الانخماد نلى الآلت ، اظخهماٛ مشاهذة الخلُاص لعاناث ؾىٍ

الهاجِ ب٘ثرة " و التي أشاسث مجمل هخابجها إلى الأزش العلبي 

لػهِ اللُاْت البذهُت و ٖثرة البذاهت، جىاظُا أن اللُاْت  هي 
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ذ واخذ، لأهه  لُاْت حعمُت و نٓلُت و احخمانُت في وْ

بخدعً في خُاتها  –خاضت  –ًمً٘ أن حشهش االإشأة  بىاظؿتها

ي مدمذ خعحن، دة و الاٖخُاء هامً خُث الع اغت "   )صٗ و الشٍ

  ( .202، ص 2011

ش الجاهب  لذيها و  االإىسَىلىجيبالإغاَت إلى جؿىٍ

و  أدائهاًخمثل في ْىتها الهػلُت و ظشنت  زي ، و الالُعُىلىجي

ىا له ظابٓا و   جدملها للُٓام بىاحباتها. مً خلاٛ ما جؿشْ

ن وهي مشٙلت أو انخٓاد شاةو أوعخؿُو جدذًذ مشٙلت بدثىا 

اغت الؤًشوبُٚ جماسط  َٓـ مً أحل جخُُؼ الىصن و خشّ سٍ

ا الخؿىس ال٘بحر الزي ًدذر نلى معخىي ُالذهىن جىاظ

بالأخظ في مجخمو .  و هزا في  الُعُىلىحُتالهىاضش البذهُت و 

اض ي ٖمىؿٓت  أم البىاقي   .ًمىو االإشأة مً مماسظت اليشاؽ الشٍ

  التساؤل الزئيس ي:  2.2

 اغت الؤًشوبُٚ نلى بهؼما مذا جأزحر   مماسظ   ت سٍ

 39-30َئت ) الهىاضش البذهُت و الُعُىلىحُت لذي اليعاء 

 ظىت( . 

  : التساؤلاث الفزغيت 
  اغللت الؤًشوبُللٚ جللؤدي هللل اث الٓللىة  مماسظللت سٍ ش معللخىٍ إلللى جؿللىٍ

 ظىت(.  39-30لٙل مً الجضء الهلىي و العُلي لذي َئت اليعاء )

  اغلللللللت الؤًشوبُلللللللٚ جلللللللؤدي هلللللللل ش  ظلللللللشنت سد  مماسظلللللللت  سٍ إللللللللى جؿلللللللىٍ

 ظىت(. 39-30الُهل لذي َئت اليعاء )

  اغللللللللللت الؤًشوبُلللللللللٚ جلللللللللؤدي هلللللللللل ش  االإشوهللللللللللت   مماسظلللللللللت  سٍ إللللللللللى جؿلللللللللىٍ

 39-30الخاضلللت بالجلللذم العلللُلي ملللً الجعلللم للللذي َئلللت اليعلللاء )

 ظىت(.

  اغلللت الؤًشوبُلللٚ جلللؤدي هلللل إللللى إخلللذار حًحلللراث َُملللا  مماسظلللت  سٍ

شاخلللللت للللللذي َئلللللت ًخلللللظ الىلللللبؼ الٓلبلللللي و الػلللللًـ اللللللذمىي فلللللي ال

 ظىت(. 39-30اليعاء )

 الفزطيت الػامت:  2.2

  اغت الؤًشوبُٚ جؤدي  بهؼإلى إخذار  مماسظت سٍ

الهىاضش البذهُت و الُعُىلىحُت  الخًحراث نلى معخىي 

 ظىت( .  39-30َئت ) لذي اليعاء 

 الفزطياث الجشئيت: 
  اغلت الؤًشوبُلٚ جؤدي اث الٓلىة لٙلل  مماسظت سٍ ش معلخىٍ إللى جؿلىٍ

 ظىت(.  39-30الجضء الهلىي و العُلي لذي َئت اليعاء ) مً

  اغللللت الؤًشوبُللللٚ جللللؤدي ش  ظللللشنت سد الُهللللل  مماسظللللت  سٍ إلللللى جؿللللىٍ

 ظىت(. 39-30لذي َئت اليعاء )

  اغللللت الؤًشوبُللللٚ جللللؤدي ش  االإشوهللللت  الخاضللللت  مماسظللللت  سٍ إلللللى جؿللللىٍ

 ظىت(. 39-30بالجذم العُلي مً الجعم لذي َئت اليعاء )

  اغت الؤًشوبُٚ مماسظت  جؤدي إلى إخذار حًحراث َُما ًخظ  سٍ

الىللللبؼ الٓلبللللي و الػللللًـ الللللذمىي فللللي الشاخللللت لللللذي َئللللت اليعللللاء 

 ظىت(. 30-39)

 جحدًد المصطلحاث:  .3

 الإًزوبيك :  2.3

ىاث الخدمل الؤًٓانُت :  اصطلاحا ظ الهىاةي ٌشبه جمشٍ الشْ

ظ الهىاةي ًىُز مً  االإعخمشة، لً٘ الُاسّ بُنهما هى أن الشْ

ذ الزي خلا طت مهُىت مخخاسة في الىْ ظ لشْ ٛ خؿىاث سْ

ىاث الؤًٓانُت  ىاث الهىابُت االإعخمشة أو الخمشٍ جٙىن َُه الخمشٍ

ىاث بذهُت  ,FrederickHatfield) جخم مً خلاٛ جمشٍ

1985, P91)  (. 

ٓت  التػزيف الإحزائي : اغُت جؤدي بؿشٍ اٗث سٍ هى نباسة نً خش

ٓت بمىظُٓى الجاص، مو ا ىاث إًٓانُت مشَ ظخمشاس الخمشٍ

 الهىابُت.

 اللياكت البدهيت :   2.3

 :  اصطلاحا

ها مُتي خماد بأنها : " هي مٓشسة ًدعم بها الُشد ًىمي مً  نشَ

اء بمخؿلباث بهؼ  خلالها أحهضجه الُعُىلىحُت مً الىَ

)مُتي خماد،  الىحباث البذهُت و الخُاة بُ٘اءة و َانلُت"

 .(  250، ص 2010

 :التػزيف الإحزائي 

هي ْذسة االإشأة نلى الُٓام بالأنماٛ الُىمُت بٓىة و ظشنت و 

اٍٗ  مشوهت دون الشهىس بالخهب، و الابخهاد نً الػًـ بٓذس 

 ؾُلت الُىم.

 اللياكت الفسيولوحيت :  3.3

هى رلٚ الهلم الزي ًبدث في اظخجابت وقابِ أحهضة الجعم 

ب، و هى نلم اه بثٔ مً االإخخلُت للجهذ البذوي و جُُُ٘ها للخذسٍ

نلم الُعُىلىحُا الزي يهخم بذساظت وقابِ أنػاء الجعم 

) أبى الهلا   نلى االإعخىي الجهاصي، اليعُجي، الخلىي، و الجضةي

 .( 60، ص 2003نبذ الُخاح، 

 



www.manaraa.com

 03-94(، ص ص:0302، )السنة 30، العدد  30المجلد ، يزمجلة التم / 0بشرى فلاح ، 0بلقاضي كريمة ، 2محمد درويش 
 

52 
 

 التػزيف الإحزائي : 

هي اظخجابت وقابِ أحهضة الجعم نىذ االإشأة أزىاء 

ً الأًشوبُٚ و جُِ٘ حعمها مو ه ً. زهُْامها  بخماسٍ  الخماسٍ

 أهداف الدراست :  .4

  الٓبلي و ً ال٘شِ نً دلالت الُشوّ بحن الاخخباسٍ

ً الهىاضش البذهُت و الُعُىلىحُت   البهذي في االإخًحرً

 لذي نُىت البدث. 

  وغو مجمىنت مً الُٓم البذهُت الخاضت بالُئت

ت االإذسوظت في هزا البدث وهي َئت )  39-30الهمشٍ

الُٓم هىنا ما  نلى  ظىت(  خُث ًىحذ اَخٓاس  لهزه

 االإعخىي الىؾني لهزه الهىاضش. 

  الخهشٍ نلى الخطابظ الُعُىلىحُت التي جخمخو بها

اث الىبؼ الٓلبي في الشاخت ، غًـ  اليعاء ٖمعخىٍ

 الذم...الخ.

  الخهشٍ نلى الذاَو الشبِس ي الزي ًجهل اليعاء

اغت هل هى ضحي أو  جماسظً  هزا الىىم مً الشٍ

 حمالي.

  مذي ُٖاءة االإذسباث نلى ُْادة االإجمىنت الخهشٍ نلى

اغُت.  في هزا الىىم مً الأوشؿت الشٍ

 أهميت الدراست  .4

 جخمثل أهمُت مىغىنىا في :

  " انخٓاد ال٘ثحر مً العُذاث و الُخُاث أن مماسظت

الؤًشوبُٚ " جٓخطش َٓـ نلى إهٓاص الىصن دون 

اغت حعانذ نلى جدعحن نمل  الؤدسإ بأن هزه الشٍ

ت و جبادٛ وقابِ الًاصاث، الٓلب و الذ وسة الذمىٍ

بالإغاَت إلى اسجباؽ اللُاْت البذهُت بالأنماٛ الُىمُت 

للُشد نلى وحه الهمىم و باالإشأة نلى وحه الخطىص، 

خُث ًخؿلب الهمل الُىمي للمشأة مهاسة َىُت و سشاْت 

و مشوهت نالُت نلاوة نلى الخدمل  مً أحل اهجاص هزه 

 الىاحباث.

 ُخه في جضوٍذ مههذها بمثل هزه أًػا ج٘مً أهم

االإىاغُو َٓذ ًدخاحها الؿلبت و ًأخز وصنها ٖذساظت 

ظابٓت، بالإغاَت ٖزلٚ إلى أهىا مً هُغ الجيغ 

اغت الخاضت باالإشأة، و ما  َلابذ أن نهخم بهزه الشٍ

 ًدٓٓه الشًل البذوي مً اْخطاد في الهمل البذوي. 

 الدراساث السابلت و المشابهت:  .5

" أزش ( بػىوان:2984جي غبد الزحمً ، دراست  )جزا 2.5

بشهامج مٓترح نلى جىمُت اللُاْت البذهُت و وعب 

-25الذهً و بهؼ االإٓاًِغ الجعمُت للعُذاث مً )

 ظىت ( ".  35

بي و أحشٍذ  اظخخذم في هزه الذساظت االإىهج الخجشٍ

ظُذة . أشاسث الىخابج إلى  43الذساظت نلى نُىت ْىامها  

ىا ث الخاضت بالبرهامج االإٓترح ًؤدي أن  اظخخذام الخمشٍ

إلى اسجُام بمعخىي نىاضش اللُاْت البذهُت الهامت لذي 

ىاث الخاضت  أَشاد الهُىت، ٖما أزش اظخخذام الخمشٍ

بالبرهامج نلى وعبت الذهً بالجعم و بالخالي أزش نلى 

 مدُؿاث الجعم االإخخلُت و وصن الجعم.

 ان :( بػىو  2985دراست)سليمان إبزاهيم السىدري،  2.5

" أزش إهٓاص الىصن نلى وغو االإخًحراث البذهُت و 

ٔ الٓىمي االإطشي  الُِعُىلىحُت للانبي الُشٍ

للمطاسنت " . جم اظخخذام في هزه الذساظت  االإىهج 

مطاسنا مً االإىخخب  11الىضُي وجمثلذ الهُىت في 

أهم هتائج المتحصل غليها  هي الٓىمي االإطشي. 

ادة الع ت و اهخُاع مهذٛ الىبؼ و صٍ هت الخُىٍ

مهذٛ الاظتهلإ الأْص ى للأٖسجحن،  لذي 

 االإطاسنحن.

" جأزحر بشهامج  (  بػىوان:2999دراست)  خظزة غيد  3.5

مٓترح لإهٓاص الىصن نلى الُ٘اءة البذهُت و بهؼ 

الُٓاظاث الجعمُت و دهىُاث الذم لذي اليعاء ْبل 

بي، نلى  و بهذ ظً الُأط.جم اظخخذام االإىهج الخجشٍ

( .  55-35بحن ظً ) 40عُذاث نذدهً نُىت مً ال

الخدعً الؤًجابي أهم الىتائج المتحصل غليها  هي 

زلٚ الُ٘اءة  الإجمىنتي البدث في وصن الجعم، وٖ

ت وأْص ى اظتهلإ  البذهُت مخمثلت في العهت الخُىٍ

سجحن  وغًـ الذم الاهٓباض ي والاهبعاؾي.  لأوٖ

" أزش ( بػىوان : 2002دراست )منى طالب ثابت،  4.5

نهاج الهلمي االإٓشس الإادة الأًشوبُٚ نلى خُؼ وعبت االإ

بي  الصخىم و وصن الجعم ". جم جؿبُٔ بشهامج جذسٍ

بي نلى نُىت  ورلٚ مً خلاٛ اظخخذام االإىهج الخجشٍ

أهم الىتائج المتحصل غليها جم ؾالبت.    18نذدها 

وحىد أزش إًجابي الإنهاج مادة الأًشوبُٚ  التوصل إلى 

لصخىم و نذم جأزحرها نلى االإٓشس في خُؼ وعبت ا
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وصن الجعم مو جطىس منهاج الخخططاث الأخشي و 

ىاث  سجحن للخمشٍ خطىضا راث الؿبُهت يحر الأوٖ

سجُيُت بشٙل َهاٛ نلى  سجُيُت و يحر الاوٖ الاوٖ

 صخت حهاصي الٓلب و الذوسان و الشبخحن. 

دراست ـ: )غطا الله هويد الصادق، سميت حػفز  5.5

ش بشهامج مٓترح " أز( بػىوان :2023حميدي،

ىاث الهىابُت لاهٓاص الىصن للعُذاث مً ظً  للخمشٍ

بي نلى 35-45) ظىت ( ". جم اظخخذام االإىهج الخجشٍ

أهم الىتائج المتحصل ظُذة . 16نُىت مٓذسة ب 

ىاث الهىابُت االإٓترح ْذ أظهم غليها   أن بشهامج الخمشٍ

إًجابُا في اهٓاص الىصن و اهٓاص وعبت الذهىن في 

خلاٛ هخابجه الؤًجابُت ًىحذ َشوّ راث الجعم مً 

دلالت إخطابُت في الُٓاظحن الٓبلي و البهذي في 

ُْاظاث الىصن لطالح الُٓاط البهذي، وهخابجه 

الؤًجابُت بىحىد َشوّ راث دلالت إخطابُت في 

الُٓاط لىصن الذهىن لطالح الُٓاط البهذي . 

والىخابج الؤًجابُت أًػا في ُْاظاث مدُـ الطذس 

 الاسداٍ، وأًػا نلى معخىي مدُـ ال٘خُحن. ومدُـ

 :  إحزاءاث البحث .6

لٓذ اظخخذام  االإىهج الىضُي في هزه المىهج المستخدم:  2.6

الذساظت و رلٚ مً خلاٛ جؿبُٔ هزه الذساظت نلى  مجمىنت 

اغت الؤًشوبُٚ مو إحشاء اخخباساث  مً اليعاء االإماسظاث لشٍ

ُاظاث ْبلُت وبهذًت و اخخحر  هزا االإ ىهج الإىاظبخه  لؿبُهت وْ

الذساظت،   ولخدُٓٔ أهذاٍ البدث والخدٓٔ مً َشوغه 

بئجبام خؿىاث مىهجُت نلمُت لأحل إضذاس أخاٖم مىغىنُت 

التي جخمثل في وضِ جأزحر مماسظت الاًشوبُٚ نلى بهؼ 

ىلىحُت لذي َئت اليعاء .   الهىاضش البذهُت و الُضٍ

 البحث: تمجتمؼ وغيى 2.6

ؾبٓا الإخؿلباث جدُٓٔ أهذاَه  جم اخخُاس نُىت البدث

ٓت مٓطىدة مً )الؤهار(  ٓا لخطابظ أَشاد مجخمهه بؿشٍ وَ

ظُذة  18( ظىت ، ْذ بلٌ الهذد الؤحمالي للهُىت 39-30بأنماس )

ظُذة لم ًلتزمىا  25التزمىا بدىُُز إحشاءاث البدث مً أضل 

 ولم ًىاضلىا جىُُز الؤحشاءاث لأظباب مخخلُت خاضت بهً .

أهجض البدث في ْانت "ماٗىماداط ل٘ماٛ المكاوي: الإطار  3.6

الأحعام" في مذًىت أم البىاقي لإخخىاءها نلى الهخاد االإىاظب 

ت االإىاظبت و التي حهخبر  اغت الؤًشوبُٚ، ٖما جدخىي نلى التهىٍ لشٍ

اغت وحعهُل االإهمت و الؤحشاءاث مً  نامل أظاس ي الإثل هزه الشٍ

 ؾشٍ االإذسبت وضاخب الٓانت.

 جم جٓعُم االإجاٛ الضماوي إلى مشخلخحن :ال الشماوي: المج 4.6

 :إحشاء دساظت اظخؿلانُت و التي امخذث  المزحلت الأولى

وجػمىذ هزه  08/02/2016إلى ياًت  22/11/2015مً 

 االإشخلت :

اساث االإُذاهُت و االإٓابلاث الصخطُت لٓاناث نذًذة   - َترة الضٍ

اغت الؤًشوبُٚ .  خاضت بشٍ

الاخخباساث و الُٓاظاث خعب الأيشاع االإشاد  َترة البدث في  -

 ُْاظها.

َترة اهجاص الاخخباساث  والُٓاظاث الٓبلُت و البهذًت للهُىت  -

 الاظخؿلانُت. 

 :جمثلذ هزه االإشخلت في جؿبُٔ  المزحلت الثاهيت

ذ في  الاخخباساث والُٓاظاث نلى الهُىت الأظاظُت خُث أحشٍ

بُت  3ب  مو الهلم أن الهُىت جٓىم 13/02/2016 خطظ جذسٍ

 في الأظبىم. 

وخلاٛ هزه الُترة الضمىُت أهجضث الاخخباساث الٓبلُت مً 

. أما الاخخباساث البهذًت َٓذ 20/02/2016إلى  13/02/2016

ً مً الهمل أي  ذ بهذ ْشابت شهشٍ بت مً  24أحشٍ خطت جذسٍ

 .19/04/2016و  12/04/2016

 :وسائل البحث و طزق حمؼ المػلوماث   .7

الىخابج التي ًخىضل إليها الباخث مشجبؿت إن ُْمت 

اسجباؾا و وزُٓا باالإىهج االإعخخذم و بالأدواث التي اظخهان بها في 

نملُت حمو البُاهاث، و هكشا لأن وظابل و أدواث حمو البُاهاث 

 مخهذدة َٓذ اظخخذمىا الأدواث و الخٓىُاث الخالُت:

 البحث غً المزاحؼ الػزبيت و الأحىبيت :   - أ

و التي انخمذها نليها في  و مجلاث و وزابٔ و دسوط،مً ٖخب، 

 مهالجت مشٙلت البدث. 

 الوسائل الخاصت بإهجاس الاختباراث البدهيت: - ب

  ٗلٌ 2ٖشة ؾبُتMédecine Ball 

  مُٓاحيChouomenttn 

  خمىلاث بأوصان مخخلُتLes haltères 

  ت الهػلاث  ٖشس ي خاص بخٓىٍ

  مت  لىخت خشبُت مشْ

 ؾباشحر 
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اللياساث الأهتروبولوحيت ت بالوسائل الخاص  - ج

 والفشيولوحيت:  

مً أحل الُٓاظاث الأهتروبىلىحُت االإؿبٓت في هزا 

بي االإؿبٔ  وعخخذم الىظابل  البدث ْبل و بهذ البرهامج الخذسٍ

 الخالُت : 

ت االإؿبٓت في بدثىا  مً أحل الُٓاظاث الاجشوبُىمُترً

ً الأًشوبُٚ اظخخذمىا الىظا بل هزا ْبل وبهذ جؿبُٔ جماسٍ

 الخالُت:

 ُْاط الىصن: محزان إل٘ترووي. 

  ٛ  .ُْاط الٓامت: معؿشة ُْاط خاضت بالؿى

  حهاص ْاط غًـ الذم . 

 ظمانت ؾبُت.  

 )ـ   مدُـ الهػلاث )مدُـ الُخز والزسام ششٍ

 .الُٓاط

 الاختباراث البدهيت و الفشيولوحيت المطبلت :  -د

  :الاختباراث البدهيت 

 ًاخخباس الىزب الهمىدي لعاس ح.  

 اخخباس الٓىة الهػلُت الٓطىي للزسانحن . 

  ٗلٌ 2اخخباس سمي ال٘شة الؿبُت . 

 ٍى  )االإشوهت(.   اخخباس زني الجزم مً الىْ

 اخخباس ظشنت سد الُهل . 

 الفشيولوحيت:  الاختباراث 

 اخخباس الىبؼ الٓلبي في الشاخت . 

 اخخباس غًـ الذم . 

  الوسائل الإحصائيت: -ٌ

اهت و بالىظابل الؤخطابُت في بدثىا هزا جم الاظخه

  الخالُت :

 .االإخىظـ الخعابي 

  .ًًالخبا 

 .الاهدشاٍ االإهُاسي 

  .ادة  وعبت الضٍ

 .)اخخباس ظدُىدهذ )ث 

 

 النتائج :  عرضمناقشة و  .8
 عرض نتائج الاختبارات البدنية:  8.1

ًمثل هخابج الاخخباساث البذهُت  (:02)  حدول ركم

ىة الٓطىي االإؿبٓت نلى نُىت البدث )اخخباس الٓ

 اخخباس للجضء العُلي، اخخباس سمي ال٘ش ة  الؿبُت، 

 . الٓىة مً وغهُت الاظخلٓاء( 

 
  الاختبار

 

 

 

 ث المتغيرا

اختبار اللوة 

اللصوى للجشء 

السفلي للجسم 

   )سم( 

رمي الكزة  اختبار 

 الطبيت )كلغ( 

اللوة مً وطػيت  اختبار 

 الاستللاء )كلغ( 

 اختبار 

  كبلي

 اختبار 

  كبلي

 ختبار ا

  كبلي

 ختبار ا

  كبلي

ختباا

  كبلي ر 

  كبلي ختبار ا

 18 18 18 18 18 18  الػدد

المتوسط 

  الحسابي

16,67 21,94 4,45 5,08 6,94 8,19 

الاهحزاف 

  المػياري 

7,81 4,18 0,79 1,05 1,62 1,67 

وسبت 

  %)الشيادة)

31,61 14,15 18,01 

 كيمت 

(t)المحسوبت  

3,75 0,94 2,28 

 (t) كيمت

  الجدوليت

2,03 2,03 2,03 

مستوى 

  الدلالت

0,05 0,05 0,05 

 دال إحصائيا  غير دال إحصائيا  دال إحصائيا  دلالت الفزوق 

ًمثل هخابج الاخخباساث البذهُت االإؿبٓت  :02حدول ركم 

نلى نُىت البدث  ) اخخباس ظشنت سد الُهل، اخخباس زني 

 . ىٍ  الجذم مً الىْ
 الاختبار 

 

 

 غيراث المت

اختبار سزغت رد 

 الفػل )ثا( 

 إختبار ثني الجدع مً الوكوف )المزوهت سم( 

اختبار 

  كبلي

اختبار 

  كبلي

اختبار 

  كبلي

  اختبار كبلي

  18  18  18  18  الػدد

  8,47  8,00  3,50  4,22  المتوسط الحسابي

  4,82  4,44  0,82  0,72  الاهحزاف المػياري 

17,06-  %)وسبت الشيادة)   9,25  

  0,31  2,78  المحسوبت(t) كيمت 

  2,03  2,03  الجدوليت (t)كيمت 

  0,05  0,05  مستوى الدلالت

 غير دال إحصائيا  دال إحصائيا  دلالت الفزوق 
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م )  اخخباس هخابج ( 02و )( 01ًىضح الجذوٛ سْ

الٓىة الٓطىي للجضء العُلي لذي نُىت البدث 

اٗن االإخىظـ  39-30االإخمثلت في اليعاء ) ظىت( ، خُث 

ظم(  و  7,81±16,67الخعابي نىذ الؤخخباس الٓبلي )

ادة  4,18±21,94البهذي ) الاخخباس نىذ  ظم( بيعبت صٍ

( أقهشث الىخابج الؤخطابُت لإخخباس % 31,61ْذسها )

)ث( نلى وحىد َشوّ َشّ را دلالت إخطابُت بحن 

( أٖبر 3,75االإخىظؿحن رلٚ لأن ُْمت )ث( االإدعىبت )

( نىذ معخىي الذلالت 2,03مً ُْمت )ث( الجذولُت )

ت )0,05)  ( . 17( و دسحت خشٍ

باليعبت للمخىظـ الخعابي للإخخباس الٓبلي              

اٗن ْذسه  الخاص بشمي ال٘شة الؿبُت لذي نُىت البدث 

متر( أما نىذ الاخخباس البهذي َبلٌ  4,45±0,79)

ٍادة ْذسها متر( بيعبت ص 1,05±5,08االإخىظـ )

نلى نذم وحىد  نلى وحىد (، هدئج االإٓاسهت 14,15%)

َشّ را دلالت إخطابُت بحن الخدلُلحن الٓبلي و البهذي، 

اٗهذ ُْمت )ث( االإدعىبت ) ( أْل  مً ُْمت 0,94خُث 

ت )2,03)ث( الجذولُت ) ( و 17( نىذ دسحت الخشٍ

 (.0,05معخىي الذلالت )

إخخباس الٓىة مً وغهُت الاظخلٓاء  هخابج             

اٗهذ بمخىظـ خعابي ْبلي  ْذسه   لذي نُىت البدث ، 

( و نىذ الؤخخباس البهذي بمخىظـ ٗلٌ ±1,62 6,94)

ادة  ْذسها )1,67± 8,19ْذسه  ) ( %18,01ٗلٌ( بيعبت صٍ

نلى  ، جىضح الىخابج الؤخطابُت باظخخذام اخخباس )ث(

خخباس الٓبلي و وحىد َشّ را دلالت إخطابُت بحن الؤ 

اٗهذ ُْمت )ث( االإدعىبت ) ( أٖبر 2,28البهذي خُث 

ت 2,03مً ُْمت )ث( الجذولُت ) ( 17)( نىذ دسحت الخشٍ

 (. 0,05معخىي الذلالت ) و 

هخابج إخخباس ظشنت سد الُهل  لذي نُىت              

اٗهذ بمخىظـ خعابي ْبلي  ْذسه  ) ± 4,22البدث ، 

البهذي بمخىظـ ْذسه  ( و نىذ الؤخخباس زا 0,72

ادة  إهخُاع ْذسها  ) 3,50±8,82) -زا( بيعبت صٍ

، جىضح الىخابج الؤخطابُت باظخخذام ( 17,06%

نلى وحىد َشّ را دلالت إخطابُت بحن  اخخباس )ث(

اٗهذ ُْمت )ث(  الاخخباس الٓبلي و البهذي خُث 

( 2,03( أٖبر مً ُْمت )ث( الجذولُت )2,78االإدعىبت )

 (. 0,05معخىي الذلالت ) ( و 17ٍت )الخش نىذ دسحت 

و باليعبت للمخىظـ الخعابي للإخخباس الٓبلي             

ىٍ  لذي  الخاص باالإشوهت وهى  زني الجذم مً الىْ

اٗن ْذسه ) ( أما نىذ الاخخباس 4,44±8,00نُىت البدث 

ادة 4,82±8,47البهذي َبلٌ االإخىظـ ) ( بيعبت صٍ

وحىد لذ نلى نذم (، هخابج االإٓاسهت د%9,25ْذسها )

َشّ را دلالت إخطابُت بحن الخدلُلحن الٓبلي و البهذي، 

اٗهذ ُْمت )ث( االإدعىبت ) ( أْل  مً ُْمت 0,31خُث 

و  (17ت )( نىذ دسحت الخش2,03ٍ)ث( الجذولُت )

 (.0,05معخىي الذلالت )

 غزض هتائج الاختباراث الفشيولوحيت:   2.8

ث ًمثل هتائج الاختبارا : (03حدول ركم )

الفشيولوحيت اللبليت و البػدًت المطبلت غلى غيىت 

 البحث 
 الاختبار 

 

 

 

 المتغيراث 

 إختبار طغط الدم في الزاحت )ملم سئبلي(  د( \اختبار الىبع الللبي )ن

 الدًاستول  السيستول 

اختبار  اختبار بػدي   اختبار كبلي

  كبلي

اختبار 

  بػدي

  اختبار بػدي  اختبار كبلي

  18  18  18  18  18  18  الػدد

  7,83  8  10,77  10,94  74,65  80,55  المتوسط الحسابي

  0,71  1,02  0,82  1,30  9,43  6,69  الاهحزاف المػياري 

  2,12-  1,55-  7,32-  %)وسبت الشيادة)

  0,65  5,34  3,15  المحسوبت(t) كيمت 

  2,03  2,03  2,03  الجدوليت (t)كيمت 

  0,05  0,05  0,05  وى الدلالتمست

 دال إحصائيا  غير دال إحصائيا  دال إحصائيا  دلالت الفزوق 

م ) ( الىخابج الٓبلُت و 03ًىضح الجذوٛ سْ

البهذًت لاخخباس الىبؼ الٓلبي، نىذ الاخخباس الٓبلي 

لذي نُىت الذساظت بلًذ ُْمت االإخىظـ الخعابي 
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  9,43 ± 74,65)( و الاخخباس البهذي ن/د6,69 80,55±)

(. أقهشث الىخابج %7,32-)اهخُاع ْذسها ( بيعبت ن/د

نلى وحىد َشوّ راث دلالت  (t)الؤخطابُت لاخخباس 

إخطابُت بحن االإخىظؿحن لطالح الاخخباس البهذي، رلٚ 

 (t)( و هي أٖبر مً ُْمت 3,15( االإدعىبت )tلأن ُْمت )

 و دسحت (0,05)( نىذ معخىي الذلالت 2,03الجذولُت )

ت ) الاخخباس  طالحبمهنى وحىد َشّ مهىىي ل( 17خشٍ

 البهذي.

َُما ًخظ هخابج لاخخباس الػًـ الذمىي 

اٗهذ  راث مخىظـ  العِعخىلي لذي  نُىت الذساظت،

ملم  1,30  10,94 ±خعابي نىذ الاخخباس الٓبلي ْذسه )

ملم صببٓي(  0,82±10,77صببٓي( ، و للاخخباس البهذي )

ادة هٓطان ْذس  ( ، و أقهشث %1,55-ها  )بيعبت صٍ

(  نلى وحىد َشوّ راث tالىخابج الؤخطابُت لاخخباس )

دلالت إخطابُت بحن االإخىظؿحن لطالح الاخخباس البهذي 

( t( أٖبر مً ُْمت )5,34( االإدعىبت )t، رلٚ لأن ُْمت )

( بمهنى 0.05( نىذ معخىي الذلالت )2.03الجذولُت )

 ذي.وحىد  َشّ مهىىي لطالح الاخخباس البه

باليعبت لُٓمت االإخىظـ الخعابي للػًـ 

الذمىي الذًاظخىلي لهُىت الذساظت نىذ الاخخباس الٓلبي 

 7,83ملم صببٓي( و للاخخباس البهذي ) 1,02 ± 8بلًذ )

( 2,12-ملم صببٓي( بيعبت هٓطان ْذسها ) ±0,71

( نلى نذم وحىد tوأقهشث الىخابج الؤخطابُت لاخخباس )

( 0.65( االإدعىبت )tت لأن )َشوّ راث دلالت إخطابُ

( نىذ معخىي 2.03( الجذولُت )tأضًش مً ُْمت )

 (.0.05الذلالت )

 مىاكشت هتائج الاختباراث البدهيت:  9-3

مهالجت هخابج الاخخباساث  البذهُت للٓىة 

الٓطىي لٙل مً الجضء العُلي و الهلىي نلى نُىت 

اغت الاًشوبُٚ،  البدث وهي َئت اليعاء االإماسظاث لشٍ

اٗهذ يحر دالت إخطابُا نىذ اخخباس  سمي ال٘شة الؿبُت  

اٗهذ  نىذ االإٓاسهت بحن الُٓاط الٓبلي و البهذي،  بِىما 

الىخابج دالت إخطابُا  نىذ اخخباس الٓىة  الٓطىي 

للجضء العُلي و اخخباس الٓىة مً وغهُت الاظخلٓاء  

اث الٓىة نىذ الذَو  ادة في معخىٍ خُث لاخكىا وحىد صٍ

ادة ْذسها نلى الخىالي )مً الاظ  31,61خلٓاء بيعبت صٍ

اث %18( و )% ( وهزا ًذٛ الخدعً الىاضح في معخىٍ

الٓىي الٓطىي للجضء  العُلي و الهلىي ، خُث 

ادة ْذسها  ) ( نىذ اخخباس سمي  %14,15لاخكىا ٖزلٚ صٍ

ادة لم جً٘ دالت إخطابُا.   ال٘شة الؿبُت  لً٘ هزه الضٍ

طىي للجضء الهلىي  ًشحو خذور حًحراث في الٓىة الٓ

بُت للأًشوبُٚ مً أحل جدُٓٔ  إلى جأزحر الىخذاث الخذسٍ

 و إلى  الخؿىس في الٓىة الٓطىي للجضء العُلي ، 

ً االإىحهت مً ؾشٍ االإذسبتالخؿبُٔ الجُذ   للخماسٍ

ت نلى نملُت جلٓحن هزا الىىم مً اليشاؽ،  االإششَ

خُث جخمحز مماسظت هزا الىىم مً اليشاؽ بمجمىنت 

ت،  ً  االإىحهت هدى  الأؾشاٍ العُلُت و الهلىٍ مً الخماسٍ

الخًحر الخاضل في معخىٍاث الٓىة نلى معخىي الجضء 

الهلىي  ًشحو إلى جخطُظ حضء مً الخطت مً ؾشٍ 

االإخذسباث نلى  خمل الأزٓاٛ الخاضت  ل٘لا الجضأًً 

لزلٚ لاخكىا خذور الخًحر  الخاضل في الٓىة في الجضء 

 لهلىي. العُلُى الجضء ا

في دساظت  (1984 ، جشاجي نبذ الشخمً)و هزا ما أٖذه 

ىاث الأًشوبُٚ ًؤدي  اسجُام  إلىأن اظخخذام جمشٍ

معخىي نىاضش الُاْت البذهُت الهامت ٖما جخُٔ هخابج 

ػشة )خ التي جىضلذ اليها دساظت دساظدىا مو الىخابج 

ً الأًشوبُٚ جؤدي  خُث  (1999 ،ذُن  إلىأن جماسٍ

ت و الجعمُت لذي العُذاث اءة البذهُاسجُام الُ٘

، ص 2001 ،تي إبشاهُم خمادُم)أشاس ث. ٖما  البذًىا

ا( إلى  161 ادة ْىة الهػلاث جٙىن مً خلاٛ صٍ دة أن صٍ

.  الذساظاث االإشاس إليها ال٘خلت و جدعحن ُٖاءة الأداء

اغت الاًشوبُٚ جدعً   حشحر بىغىح إلى أن مماسظت سٍ
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إلا أن ؾبُهت البرهامج مً حاهب اللُاْت البذهُت، 

ب.مو  االإؿبٔ ًجب أن ًخػو إلى مبادا  و أظغ الخذسٍ

رلٚ لاخكىا  في هخابج دساظدىا نلى َئت اليعاء خذور 

جؿىس في الٓىة الٓطىي للجضء الهلىي و العُلي، و هزا 

ً االإخىىنت  ساحو إلى  جؿبُٔ مجمىنت مً الخماسٍ

 الخاضت بٙل مً الجضء الهلىي و العُلي. 

الخاضل في الٓىة الٓطىي دلُل نلى  الخؿىس 

ىلىحُت الخاضلت في نػلاث الجضء  الخًحراث الُضٍ

ٗل هزا أدي إلى جُِ٘ الجهاص الهطبي لخىقُِ الهلىي 

ُت وأن هزا الخُِ٘  أٖبر نذد مً الىخذاث الخشٖ

ٌهخمذ نلُه في اخخباساث الٓىة الٓطىي، خُث أن 

الٓىة الٓطىي حهخمذ بطىسة أظاظُت نلى اظخخذام 

ُت. إلُه و هزا ما أشاس  أٖبر نذد مً الىخذاث الخشٖ

بـ،  عان خشٍ ( إلى أن الٓىة الٓطىي 1992)مجُذ سَ

ُت  حهخمذ نلى جىقُِ أٖبر نذد مً الىخذاث الخشٖ

االإىحىدة في الهػلت الهاملت وجٓو معئىلُت هزا الهمل 

ضي،   َالٓىة الهػلُت جضداد في نلى الجهاص الهطبي االإشٖ

زاسة ٗل أو مهكم ألُاٍ الهػلت خالت الٓذسة نلى إ

ً الٓىة في بشهامج الىاخذة . إظخخذام بهؼ جماسٍ

الاًشوبُٚ لذي نُىت البدث دلُل نلى خذور جؿىس 

ضي، هزا الخؿىس أدي  نلى معخىي الجهاص الهطبي االإشٖ

ُت االإىحىدة في  إلى جدعحن نمل الىخذاث الخشٖ

الألُاٍ الهػلُت. مً خلاٛ مىاْشت هخابج الاخخباساث 

البذهُت الخاضت بالٓىة الٓطىي لٙل مً الجضء 

الهلىي و العُلي اجطح أن الُشغُت  الأولى و االإخهلٓت 

بىحىد َشوّ دالت إخطابُا ْذ جدٓٓذ  و هى الخؿىس 

الخاضل في الٓىة  الٓطىي لٙل مً الجضء الهلىي و 

 العُلي. 

راث َشوّ حهلٓذ الُشغُت الثاهُت بىحىد 

 ن الٓبلي و البهذي للهُىتدلالت إخطابُت بحن الُٓاظح

لطالح الاخخباس  البهذي،  اخخباس ظشنت سد الُهل نىذ

اٗهذ هىإ وعبت اهخُاع ْذسها  ) ( ، %17,06-خُث 

وهزا ًذٛ نلى صخت الُشغُت، الخدعً الىاضح في 

باث  معخىٍاث س ظشنت سد الُهل   دلُل نلى جأزحر جذسٍ

س الأًشوبُٚ نلى نىاضش اللُاْت البذهُت ، خُث أشا

اغُت 1999)نادٛ نبذ البطحر ،  ً الشٍ أن  ( أن الخماسٍ

اغُت جىمي ظشنت الخدشٕ مً مٙان لآخش  ً الشٍ الخماسٍ

لى بأْص ى ظشنت مم٘ىت و ٌهني رلٚ مداولت الخًلب ن

ىاث معاَت مهُىت في أْطش صمً ممً٘ ، لزلٚ َئن جمشٍ

اٗن لها  بُت  الاًشوبُٚ االإؿبٓت خلاٛ الخطظ الخذسٍ

الخدعحن مً ضُت العشنت و الأزش الىاضح في 

دساظدىا مو  جُٓذبالخطىص ظشنت سد الُهل. ٖما ا

ىاث  ( 1984 ، دساظت  جشاجي نبذ الشخمً ) أن الخمشٍ

اسجُام معخىي نىاضش  إلىجؤدي  بالإًشوبُٚالخاضت 

  اللُاْت البذهُت الهامت.

اث ظشنت سد الُهل  الخدعً الخاضل في معخىٍ

هػلي  وبخاضت نلى الخأزحر نلى الجهاص الٌشحر إلى 

هت ) ، ٖما ًذٛ هزا الخؿىس FT) الألُاٍ الهػلُت العشَ

ت الهػلُت نلى الاظخخذام  ً الخٓىٍ و التي جىذسج  جماسٍ

ت  هزا  لاهىابُت التي  أخذزذ الغمً الآلُت الؿاْىٍ

ً العجلاث،  ىاث )الُٓض بأهىانها، جمشٍ الخؿىس مثل جمشٍ

و مً الثباث، الُٓض  بالخيعُٔ يٗ  الجشي العشَ الخش

  نلى االإٓانذ ...الخ( . 

  بهللللذ االإهالجللللت الؤخطللللابُت لذلالللللت الُللللشوّ بللللحن الُٓاظللللحن

الٓبلي و البهذي للهُىت فلي اخخبلاس " زنلي الجلزم إللى الأملام 

اٗهللذ الىخللابج يحللر  " خللاص باالإشوهللت  ، و اإخطلللابُ الللت د،  

جشحللللو الباخثخللللان ظللللبب رلللللٚ إلللللى نللللذم الاهخمللللام بهىطللللش 

حز َ  إللىاللىصن، بالإغلاَت  إهٓاصٓـ نلى الششاْت و الترٖ

الخمذًللذاث الهػلللُت االإبرمجللت يالبللا آخللش الخطلللت  إهمللاٛ

بُللت و هلل للذو زا ًشحللو إلللى الخهللب، الخذسٍ ،  وهللزا غللُٔ الىْ

ىلللللللاث االإبرمجلللللللت و  ًلللللللذٛ نللللللللى الؤهملللللللاٛ الىاضلللللللح إللللللللى الخمشٍ

ش ضلللللُت االإشوهلللللت، غلللللِ إللللللى رللللللٚ يُلللللاب  الخاضلللللت بخؿلللللىٍ
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اضلللللل ي لللللللذي نُىللللللت البدللللللث، خُلللللل ث أن جؿللللللىس االإاضلللللل ي الشٍ

اغللُت نىللذ الُئللاث  ضللُت االإشوهللت ًخػللو إلللى االإماسظللت الشٍ

للللت الطللللًشي وهللللزا مللللً أحللللل إخللللذار جؿللللىس ٖمللللي و  الهمشٍ

هلللللىذي لهلللللزه الطلللللُت، للللللزلٚ  ٌهخبلللللر ملللللً الطلللللهب أن ًلللللخم 

اٖدعللللاب جؿللللىس فللللي االإشوهللللت لللللذي َئللللت البدللللث خاضللللت أن 

لللت حهخبلللر مخٓذملللت هىنلللا ملللا ) ظللللىت( .   39-30االإشخللللت الهمشٍ

اغلللللللللللت الؤًشوبُلللللللللللٚ اسظلللللللللللت ممجلللللللللللؤدي هلللللللللللل  ش  سٍ إللللللللللللى جؿلللللللللللىٍ

اث الٓلللىة لٙلللل ملللً الجلللضء الهللللىي و العلللُلي للللذي  معلللخىٍ

ظلىت(. وبالخلالي َُملا ًخلظ َشغلُاث  39-30َئت اليعاء )

البدث الجضبُت هلاخل أنها جدٓٔ حضء منهلا  و رللٚ هكلشا 

لىحللللللللللىد َللللللللللشوّ إخطللللللللللابُت  بللللللللللحن الؤخخبللللللللللاساث الٓبلُللللللللللت و 

ُللللللٚ لهللللللا جللللللأزحر نلللللللى البهذًللللللت ،  خُللللللث أن مماسظللللللت الؤًشوب

بهللللؼ الخطللللابظ البذهُللللت و االإخمثلللللت فللللي الٓللللىة الخاضللللت 

 بالجضء الهلىي و العُلي ٖزلٚ ظشنت سد الُهل. 

 الفشيولوحيت :  مىاكشت هتائج الاختباراث 3.8
ىلىحُت نىذ اخخباس  هخابج الاخخباساث البذهُت الُضٍ

اٗهذ دالت إخطابُا  الىبؼ الٓلبي في الشاخت  لهُىت الذساظت 

اث و  هزا لطالح الاخخباس البهذي بدذور اهخُاع في معخىٍ

الىبؼ الٓلبي وهزا ًذٛ نلى الخدعً في نىاضش اللُاْت 

ب االإعخمش  البذهُت، و ًشحو ظبب وحىد الُشوّ إلى أن الخذسٍ

ىاث  ِ مً أداء جمشٍ الزي خػهذ له نُىت البدث دون جىْ

نلى الأًشوبُٚ ًؤدي إلى إخذار جُُ٘اث َعُىلىحُت التي حهمل 

جدعحن الذَو الٓلبي، خُث أن    جؿبُٔ الهُىت الإجمىنت مً 

لت االإذة،  إغاَت إلى بهؼ  ً الهىابُت االإخخلُت الؿىٍ الخماسٍ

ً الأخشي الهالُت الشذة، أدي إلى خذور حًحراث نلى  الخماسٍ

معخىي مٙىهاث الٓلب مً بُنها الخطخم الهػلي الٓلبي، 

اث حجم الذَو الٓلبي،  ص  ٍادة في حجم جدعً في معخىٍ

ادة في هزه الهىاضش حعمذ  الػشبت و جذَٔ الذم، خُث أن الضٍ

بىضىٛ ٖمُاث ٖبحرة مً الذم االإخذَٔ إلى الهػلاث اليشؿت و 

ادة اظتهلإ الأٖسجحن، لزلٚ هلاخل وحىد اهخُاع  بالخالي صٍ

ادة ُٖاءة نمل الجهاص  في الىبؼ الٓلبي في الشاخت هكشا لضٍ

، 2011أٖذه " َاغل ٖماٛ مزٗىس،  الٓلبي الىناةي.   هزا ما

اض ي االإىخكم إلى اهخُاع 199ص  ب الشٍ (  ًؤدي الخذسٍ

ب االإعخمشة، و رلٚ  غشباث الٓلب في الشاخت  بهذ نملُت الخذسٍ

ادة في هخاج الٓلب  ىلىحُت  أدًذ إلى صٍ ساحو خذور جُُ٘اث َضٍ

ادة حجم  اض ي ًؤدي إلى صٍ ب الشٍ الٓلب، و أٖذ أًػا أن الخذسٍ

 ي نمله و جٓل نذد غشباجه".ُٖاءة ف

أًػا جخُٔ دساظدىا مو ما أشاس إلُه )ظمُهت خلُل 

اض ي ًدعً ْابلُت 151، ص 2008مدمذ،  ب الشٍ ( أن الخذسٍ

ادة ال٘مُت الٓطىي  الٓلب نلى ضخ الذم، و هزا ًؤدي إلى صٍ

 للىاجج الٓلبي، َُٓل مهذٛ الىبؼ أزىاء الشاخت"

(   (Wilmore J.H, Costil D.L, 2006, P 130ٖما ٌشحر 

ب الهىاةي( مً شأهه أن  ب االإعخمش )خاضت الخذسٍ إلى أن الخذسٍ

د ٗل أظبىم و ٌعبب \ن1ًخُؼ مً هبػاث الٓلب بدىالي 

اهخُاع في وشاؽ الجهاص الهطبي العمبثاوي مما ًؤدي إلى 

إهخُاع ملاخل في هبػاث الٓلب  نىذ الشاخت، و ما هى 

ب االإ عخمش و االإخىاضل ملاخل أن نُىت البدث خػهذ للخذسٍ

اٗث االإؿبٓت  ىاث الاًشوبُٚ االإخمثلت في مجمىنت مً الخش لخمشٍ

نلى ٗل مً الجضء الهلىي و العُلي مً الجعم إغاَت إلى 

ت الهػلُت هزا ما أدي  ً الأخشي الخاضت بالخٓىٍ بهؼ الخماسٍ

اث الىبؼ الٓلبي لذي نُىت  إلى خذور حًحراث في معخىٍ

 البدث. 

اٗمل ( إلى 199، ص 1999مزٗىس،  ٖما أشاس )َاغل 

إلى  70أن مهذٛ غشباث الٓلب لذي الُشد الهادي ًتراوح بحن 

ب االإعخمش و \ن 80 د أزىاء الشاخت، خُث أن نملُت الخذسٍ

ادة حجم  االإىخكم ًدعً مً وقابِ الٓلب و رلٚ مً خلاٛ صٍ

اث الذم  ادة معخىٍ الذَو الٓلبي و حجم الػشبت أي بمهنى صٍ

ذ مً ُٖاءة الٓلب و  الؿي ًطخ في الجهاص  اوي و هزا ًضٍ الششٍ

بالخالي ٌعخؿُو جلبُت الؿلب نلى الذم مً ْبل الهػلاث 

 اليشؿت أو مخخلِ أحضاء الجعم بهذد أْل مً الػشباث. 

، ص 2000لٓذ أٖذ أًػا )مدمذ ظمحر ظهذ الذًً ،  

(  أن مهذٛ الٓلب ًخأزش بهىامل َعُىلىحُت و الخذسٍب 138

اض ي ًؤزش نليها  َُؤدي هزا الخأزحر إلى الخٓلُل في مهذٛ الشٍ

 هبػاث الٓلب. 

َُما ًخظ هخابج الػًـ الذمىي  دلذ نلى وحىد َشوّ راث 

دلالت إخطابُت بحن الُٓاظحن الٓبلي و البهذي في ُْاط 

الػًـ الذمىي العِعخىلي  لهُىت الذساظت لطالح الاخخباس 

ً الأً شوبُٚ البهذي، و جشحو الباخثان إلى أن مماسظت جماسٍ

جؤزش في الػًـ الذمىي جلٓابُا، و هزا ما أٖذه  )أخمذ هطش 

(  أن الػًـ الذمىي ًخأزش بهىامل  174، ص 2008الذًً، 
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اغت حعانذ نلى جدعحن و حهذًل  َِعُىلىحُت ٖثحرة، و الشٍ

هزه الهىامل مما ًؤدي إلى اهخُاع في الػًـ الذمىي 

 الاهبعاؾي خاضت، و جىاصهه.

( أن 1999)خػشة نُذ نام ٖما أششاث دساظت   

بُت جدعً مً الُ٘اءة البذهُت االإخمثلت في العهت  البرامج الخذسٍ

ت و أْص ى اظتهلإ لل  و غًـ الذم الاهبعاؾي ". و  O2الخُىٍ

هزا ما أشاس إلُه " )مدمذ نبذ الشخمان نبذ االإٓطىد، 

اغُت حعهل في نملُت مشوس 47،ص 2003 ً الشٍ ( أن الخماسٍ

وحخت مما ًؤدي إلى اهخُاع غًـ الذم الذم و جىٓظ مً لض 

 الاهٓباض ي و الاهبعاؾي.  

إلى أن  ( (Wilmore J.H, Costil D.L, 2006ٖما ٌشحر  

اٗن  اوي مهما  ب الهىاةي ًؤزش نلى ُْم نلى الػًـ الششٍ الخذسٍ

اوي للأشخاص  ً خُث  ًىخُؼ الػًـ الششٍ معخىي الخمشٍ

ب االإعخمش، هزا الا  هخُاع ًدطل االإخذسبحن بهذ نملُت الخذسٍ

اوي العِعخىلي و الذًاظخىلي. لزلٚ َئن  باليعبت للػًـ الششٍ

ً الؤًشوبُٚ و  االإماسظت االإىخكمت مً ؾشٍ نُىت البدث لخماسٍ

اث  اٗن لها الخأزحر الىاضح نلى معخىٍ بمهذٛ زلار خطظ 

اوي العِعخىلي خاضت وهزا في خالت الشاخت.  الػًـ الششٍ

هلٓت  بخأزحر مماسظت َُما ًخظ الُشغُاث الجضبُت االإخ

اث الىبؼ الٓلبي و الػًـ الذمىي في  الؤًشوبُٚ نلى معخىٍ

اغت الؤًشوبُٚ  الشاخت جدٓٓذ وهزا ٌشحر إلى الخلأزحر الىاضح لشٍ

ىلىجي للجعم  و رلٚ بدذور مجمىنت مً  نلى الجاهب الُضٍ

الخُُ٘اث  التي أدث إلى قهىس َشوّ  دالت إخطابُا بحن 

 بهذًت لطالح الُٓاظاث البهذًت. الُٓاظاث الٓبلُت و ال

 الاستيتاج الػام:  .9

اغت مماسظت جأزحر بذساظت الُٓام بهذ   نلى الأًشوبُٚ سٍ

 - 30 ( اليعاء َئت لذي الُعُىلىحُت و البذهُت الهىاضش بهؼ

 أهمُت جىضح التي الىخابج مً مجمىنت إلى جىضلىا ، )ظىت 39

اغت مماسظت  نلى خًحراثال مً مجمىنت إخذار في الأًشوبُٚ سٍ

 الخأزحر إلى جىضلىا خُث الُعُىلىجي، و البيُىي  االإعخىي 

اغت لهزه الىاضح  الٓىة االإخخلُت مثل البذهُت الٓذساث نلى الشٍ

 وقابِ جدعحن في االإخمثل الُعُىلىجي الجاهب و العشنت و

اث الذم، الىناةي ٖػًـ الٓلبي الجهاص  في الىبؼ ومعخىٍ

 حاهب في الىاضح الخًحر إلى الهىاضش هزه حشحر ٖما ) الشاخت

 . جدعنها و الُعُىلىحُت اللُاْت

اغت هزه حعاهم    َعُىلىحُت لُاْت االإشأة إٖعاب في الشٍ

 الػًـ و الٓلبي الىبؼ في جدعً َهي البهُذ االإذي نلى

 الجُذ الٓىام و الصخت جػمً الٓلبُت العلامت لأن رلٚ الذمىي 

 و الكشوٍ أخعً في اواحباته أداء مً ًم٘نها هزا و اليعاء لُئت

 جُ٘حرها أضبذ الُىم مجخمهاث أن ٖما االإضمىت، الأمشاع جُادي

اض ي( الجاهب هزا خُث مً ساّ  .ٖٙل باالإجخمو ًشجٓي لأهه )الشٍ

اغت إن         الىظـ في ٖبحرا اهدشاسا حشهذ الأًشوبُٚ سٍ

 العبب لً٘ ،و الىامُت أو االإخٓذمت االإجخمهاث في ظىاء اليعاةي

 هزا الإماسظت الهشبي مجخمهىا في خاضت االإشأة ًذَو زيال الشبِس ي

اغت مً الىىم ٛ  و الىصن إهٓاص هى الشٍ  مكهش نلى الخطى

اغت بأن الؤدسإ دون  سشُٔ،  لُاْت اٖدعاب في حعاهم ْذ الشٍ

دُت و ظهىلت بٙل الُىمُت واحباتها أداء في حعانذها بذهُت  ، أسٍ

ٛ  ٖما الأمشاع جُادي أحل مً اًتال " الخ٘مت جٓى  مً خحر ىْ

ٛ  َئن لزلٚ ." الهلاج  ًجب التي الأهمُت ًبرص االإىغىم هزا جىاو

اغت للمماسظت إنؿاءها   اليعاء.  لُئت الؤًشوبُٚ سٍ

 إلى جىضلىا خُث الذساظت بهزه ْمىا االإىؿلٔ هزا مً و       

اغت أن اغت الأًشوبُٚ سٍ يهُت َهي شاملت سٍ  لً٘ و .صخُت و جشَ

 باظخمشاس أدائها و .إهماٛ أي دون  الإذسبتا حهلُماث إجبام جم إرا

ِ دون   رلٚ إلى غِ الأظبىم، في واخذة مشة الأْل نلى أي جىْ

 و سشُٔ حعم نلى االإشأة جدطل ختى الًزابُت الخمُت مشاْبت

 .الجعمُت و الىُعُت بالصخت ًخمخو أهُٔ

 المصادر و المزاحؼ:  .20

اغت َعُىلىحُا :ظُذ الذًً هطش أخمذ (1 اث( الشٍ  و هكشٍ

 . 2008 الٓاهشة، الهشبي، الُ٘ش داس ،1ؽ ،)ُٓاثجؿب

فسيولوحيا التدريب و أبى الهلاء نبذ الُخاح.  (2

 . 2003 1ؽ ،. داس الُ٘ش الهشبي. الٓاهشةالزياطت

بادي   ،حماٛ مدمذ نلي، نبذ الله، نبذ الهطاب (3

الزياطت و التربيت ، نماد ظمحر مدمىد ، خعان الذوظشي 

الُ٘ش الهشبي الٓاهشة،  ، داس الزياطيت في الػصز الحدًث

  . 2011 ،1ؽ

اض ي الخذسٍب خماد،  إبشاهُم مُتي (4  ، 2 - ؽ الخذًث، الشٍ

 . 2001 الٓاهشة، ، الهشبي الُ٘ش داس

. حامهت ، فً الزياطت و الصحتوشىان نبذ الله وشىان (5

 . 2010 1نمان الأهلُت. ؽ
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اغت، َعُىلىحُت مبادا مدمذ،  خلُل ظمُهت (8  ، 1 - ؽ الشٍ

ت  .2008بًذاد، للؿبانت، هاط ششٖ

ب في للُعلجت مذخلس، مزٗى  اٗمل َاغل (9 اع الخذسٍ  الشٍ

 . 2005 ،نمان لليشش، وابل ،داس1 - ؽ ي،

 - الأولُت،ؽ الؤظهاَاث :االإٓطىد نبذ الشخمان نبذ مدمذ (10

اء داس ،1 ت، اليشش، و الؿبانت لذهُا الىَ  . 2003 الؤظ٘ىذسٍ

ب نلي،  البطحر نبذ نادٛ (11 اض ي الخذسٍ  بحن الخٙامل و الشٍ
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الأًشوبُٚ نلى خُؼ وعبت الصخىم و وصن الجعم، ٗلُت 

 . 2002اد، التربُت البذهُت للبىاث، بًذ

أزش ، غطا الله هويد الصادق، سميت حػفز حميدي (16
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