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انمهت انكجٍش وسيض انحُبٌ... إنى عُذي ولىرً ويلاري ثؼذ الله عجحبَه إنى 

ورؼبنى ... إنى يٍ أسضؼزًُ انحت وانحُبٌ ... إنى انمهت انُبصغ ثبنجٍبض 

 وانىفبء.

 أيً انؼضٌضح...

إنى ٌُجىع انصجش وانزفبئم والأيم، إنى يٍ لشع انكأط فبسغبً نٍغمًٍُ 

بدح، إنى يٍ حصذ الأشىان ػٍ لطشح حت... إنى يٍ لذيذ نً نحظخ عؼ

 دسثً نًٍهذ نً طشٌك انؼهى

 انً سوح اثً انؼضٌض......  

إنى يٍ جؼهًُ  اشؼش ثبًَ يهكخ وعظ كم انُغبء، إنى اجًم واسوع َؼًخ 

اػطبهب الله نً ٌب شًؼخ اضبئذ ظلاو حٍبرً ...انً يٍ سعى   الاثزغبيخ 

 ػهً شفبهً

 انً صوجً وسفٍك ػًشي...

كجش وػهٍهى أػزًذ، إنى انشًىع انزً رٍُش ظهًخ حٍبرً، إنى يٍ ثؼذهى أ

 إنى يٍ ثىجىدهى أكغت لىح وحت لا حذود نه...

 إنى انمهىة انشلٍمخ وانُفىط انجشٌئخ

 أخىاًَ وأخىارً...

إنى الإخىح والأخىاد انزٌٍ نى رهذهى أيً، إنى يٍ رحهىا ثبلإخبء ورًٍضوا 

ً إنى يٍ يؼهى عؼذد ثبنىفبء وانؼطبء... إنى ٌُبثٍغ انصذق انصبف

وثشفمزهى فً دسة انحٍبح انحهىح وانحضٌُخ عشد، إنى يٍ كبَىا يؼً ػهى 

طشٌك انُجبح وانخٍش، إنى يٍ ػشفذ كٍف أجذهى وػهًىًَ ألاّ أضٍؼهى 

 ولا أَغبهى

 أصذلبئً...

 إنى هزا انصشح انؼهًً 

 جبيؼخ انغىداٌ نهؼهىو وانزكُىنىجٍب كهٍخ انزشثٍخ انجذٍَخ وانشٌبضخ

  ذي هزا انجهذ أه
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 الشكر والتقدير

الحودددع ػلددم ًؼواوددَك ّال ددهر لددَ ندداُرا ّتاقٌددا ػلددم ذْ يمددَ ّ هرٌاًددَك 

ّالصلاج ّالطلام ػلم صفْج خلمَ ّخداذن نًثياودَك ضديدًا ع ّػلدم ولدَ ّصدحثح 

  .نجوؼيي ّضلن ذطليواً كثيراً 

ّلدد هديالله الله ػلديالله تاكوداه ُددٍ الدراضدح نى نري الهويد   ُلدَك  ي يطية ل 

ّالفض   صحاتَك  ال هر ع نّلاً ّوخدراً ػلدم ًؼودَ الؼظيودح ّولاودَ الهطديوحك 

ّػلم ها يطاللهر ّّ اللهك هي  ًهاز ُدٍ الرضدالحك  لدَ الحودد ّال دهر ّالثٌدا  تودا ُدْ 

 نُلَ.

" لا ي ددهر الله هددي لا ّ ًطلالدداً هددي لددْه الوصددطفي صدد الله الله ػليددَ ّضددلن  

ي هر الٌاش " )رّاٍ نحودد ّالررهدد،(ك نذمددم تهسيد  ال دهر ّالرمددير ّالؼر داى 

لهاهؼح ّاي، الٌيد  هوثاللهلدح  دي كليدح الدراضداخ الؼليدا ّكليدح الررتيدح لذداحرِن لدي 

تِددا الصدر   ـــ رصح يراضح ترًاهج الواجطريرــــــ هٌاُج ّقرق ذدريص ــــــ

 الؼلوم ال اهخ.

 جّتأصدددق الؼثدداراخ ّنّ اُددا نلدددم دددهر، ّذمدددير، ّػر دداًي للدددكرْر  

 اّ ُرواهِد ارْجيِاذِدلػلم الرضدالح  حالو ر ّياي ع هحهْب  يريص / الفاضلح

 .اخير الهسا  ّنى يٌفغ الٌاش تؼلوِ االوطرورج ك نضأه الله نى يهسيِ اّهراتؼرِ

الدديي حهودْا نياج  ى للأضاذدج الدكاذرج ا  اضد ّال هر ّالرمدير هْصْلا 

الدراضددح )الضددرثاًح(ك  لِددن جويؼددا ّا ددر ال ددهر ّالرمدددير ػلددم هددا لدددهٍْ هددي 

 ذْجيِاخك ّها نتدٍّ هي هلاحظاخ ك كاًد ػًْا ّضٌدا للثاحس  ي يراضرَ.

كدلك ندهر ك  هي نضِن  ي  ًهاز ّ ػداي ُدٍ الرضالحك نّ لدم ًصدحا نّ  

لهد  هدي نضدِن  دي قثاػدح ّذٌطديك  ك ّنخدُّ  تال دهر ّالؼر داى ّالرمدديره ْرج

ّ خدددراذ ُددددا الثحدددس ك كددددلك نخدددُّ تال دددهر نضدددرج ههرثدددح جاهؼدددح نم يرهددداى 

الضلاهيح ّجاهؼح الطْياى لذاحرِن لي  رصح القلاع ػلي الوراجغ ّالثحْز 

ّنضأه الله الؼلي المدير نى نكْى لد  ّالدراضاخ الطاتمح الري ػورخ تِا ههرثاذِنك

 وا كاى هي ذْ يك  ودي اللهك ّهدا كداى هدي خطدأ نّ زلد  نّ ّ مد  ي ُدا الؼو ك 

 ًطياى  وي ًفطي ّال يطاى.

 ٨٨ُْي:  َّمخ مح مج له لملخ لح لج كم ٱٱُّٱ
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 المًدص  

عمي التعرؼ الي الدراسة اثر برنامج تدريبي باستخداـ تدريبات )ىدفت

والتدريبات المصاحبة لمموسيقي )زومبا(عمي انقاص الوزف لمسيدات  الايروبيؾ

الرياضةةمتدرباتبصالةادراالمفالعشكائيةاختارتالباحثةالعينةبولاية الخرطوـ(

متدربةكاستخدمتالمنيجالتجريبيلتصميـ01العسكريةكعينةعمديةكعددىـ) )

 القياس)القبمي بأسمكب  كاحدة اسبكعياالبع–مجمكعة النتائج استخراج مع دؼ(

حتينيايةالبرنامج.

كالتياختارتيا الجسـ اجزاء لجميع بانقاصالكزف فيمحتكاه البرنامج كاىتـ

)الصدر –الخصر–الباحثة الارداؼ(–اسفلالبطف–اعميالبطف–العضد

كحداتفيالاسبكع.3اسابيعبكاقع6كقداستمرتالتدريباتلمدة

م )تمت الاحصائي البرنامج باستخداـ البيانات تكصمتSPSSعالجة كقد )

:النتائجالتاليةالدراسةالي

-تكجدفركؽذاتدلالةاحصائيةفيالقياساتالجسميةفيمنطقة)الصدر -0

 البطفالعضدالارداؼ(لصالحالقياسالبعدؼلدؼعينةالدراسة.-الخصر

2-  مع الأيركبيؾ تدريبات قدالتدريباتبرنامج )الزكمبا( لممكسيقي المصاحبة

 .بدالةالقياسالبعدؼاسيـايجابافيانقاصكزفالجسـ
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:أىـالتكصيات

 ضركرةالاىتماـباستمراريةالتدريبلتحقيقالنتائجالمرجكة. -0

2-  الزكمبا)لممكسيقيالمصاحبةكالتدريباتالايركبيؾتدريباتاستخداـ مع(

كالمراكزالرياضيةلماليامفاثارايجابيةبعضفيافكاحدفيالصالات

فيانقاصالكزفكتحسيفالقياساتالجسميةالمختمفة.

 استخداـبرنامجحميةغذائيةمصاحبمعبرنامجانقاصالكزف. -3

 .لممارستياكتصمحالسيداتتناسبتدريباتكضع -4
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Abstract 
 
This study entitled (Comparative study between aerobic exercises and 

exercises associated with the music (Zumba) on weight loss for women in 

Khartoum state) The researcher selected the sample from the trainees of 

the gymnasium running military sport as a deliberate sample of (10) 

trainees and used the experimental method to design one group by 

measuring method ( Tribal - post - extraction with weekly results until the 

end of the program. 

3- Data were processed using statistical program (SPSS) and the study 

obtained the following results 

4- 1 - There are statistically significant differences in the physical 

measurements in the area (chest - waist - abdomen humerus and 

buttocks) in favor of telemetry in the study sample. 

5- 2 - Aerobic training program and exercises associated with the 

music (Zumba) has contributed positively to lose body weight. 

Main Recommendations: 

1 - the need to pay attention to the continuity of training to 

achieve the desired results. 

2 - the use of aerobic exercises and exercises associated with 

the music (zumba) with each other at the same time in the gyms 

and sports centers because of their positive effects in losing weight 

and improve various physical measurements. 

3 - Use a diet program accompanied with a program to lose 

weight. 

4 – Developing suitable exercises  for women to be practiced. 
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 المقدمة:

 الي كالكصكؿ انقاصالكزف بيدؼ الرياضية التماريف مزاكلة مف القكاـلابد

مف المختمفة الكمياتكالانكاع تاثير نتعرؼعمي المثاليكيجباف كالكزف السميـ

يكمي،.الطعاـ كبشكل الرياضيو التماريف ممارسة عمي الافراد تشجيع كذلؾ عمي

اصبحتضركرةممحةكالتعرؼعميخصائصالحياةالعصريةالمحيطةبناكينطبق

يةكمفكلاالجنسيفكاىـمافيالامرىكافذلؾعميالافرادفيكلالمراحلالسن

يتحكؿفيـالافراداليقناعاتكمفثـاليممارساتتتلائـمعالسمكؾالانساف

(5ص1995كمتطمباتةالحياتية)عادؿعمي,

مظيرا كاصبحت العالـ بيا ييتـ التي الميمة المجالات مف مجاؿ الرياضة

عنياامةمفالامـبمافييامففكائدلايمكفحضاريالكافوبمدافالعالـكلاتستغني

ببعضيا الشعكبفيعلاقتيا بةمفكسائلتلاحـ تتسـ اليما بلاضافو حصرىا

البعض.

النشاطالبدنيضركرؼلمنمكالبدنيكالعقميالمتناغـالمنسجـكالافنلاحعاف

المي عمي لممحافظة كسيمو تككف فقد الحياة في متكاملا جزءا كالقكاـالرياضة اقة

المثاليكالجسـالسميـ.

عرفت كقد الفرد كصحة نشاط في ىاما دكرا الرياضية التمرينات كتمعب

التمريناتالرياضةعميانياحركاتبدنيةتشكلالجسـكتنميمقدرتوالحركيةكفق

الي بالفرد لمكصكؿ العممية كالمبادئي التربكية الاسس فييا تراعي خاصة قكاعد
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عالي مجالاتمستكؼ مختمف في العمل عمي يساعد الذؼ الحركي الاداء مف

(.29,ص1997الحياة)ليميزىراف,

كالايركبيؾ كالعلاجية كالتركيحية البنائية منيا انكاعمختمفو لمتمريناتالرياضية

مفالاككسجيفكالعمل تتطمبومفكمياتكبيرة لما كىيتمريناتسميتباليكائية

تعم بحيث طكيمة الدكرؼلفترات لمجياز الحيكيو الاجيزة كفاءة تحسيف عمي ل

حرؽ عمي اليكائية التمرينات تعمل كما لمقمب العضمية القكة مف كتزيد كالتنفسي

الدىكفالتيتراكمتلعدـالتكازففيالطاقوالداخميةكالخارجيةكالتيتككفنتيجة

(.95ـ,ص2000)نعماتاحمدعبدالرحمف,.البدانة

فالتفسيرالمنطقيالطبيلمبدانةىكبأ.(7,ص1970)محمكدفؤاد,كماعرفو

زيادةمكجبةفيميزافالسعراتالحراريةبمعنيافالسعراتالكاردةلمجسـعفطريق

كيضيف’’الطعاـاكثرمفالسعراتالمفقكدةعفطريقالحركةكالمجيكدالعضمي

  السمنة53,ص2000)فكزؼالحضرؼ, اك افالبدانة الطبقة( زيادة تعنيطبيا

الشمعية)الدىنية(المختزنةداخلالجمدكالجسـكيعتبرالشخصبدينااذازادكزنو

%مفالمعدؿالطبيعي,افالبدانةتتسببفيكتيرمفامراضالعصرالتي20عف

ممارسة في الانتظاـ خلاؿ منيا الكقاية كيمكف الطبيعية كظائفالجسـ مف تقمل

ضية.التماريفالريا

السمنةىيزيادةمخزكفالجسـمفالدىكفعفالمعدلاتالطبيعيةفييزيادة

الكزفبشكلغيرطبيعيكيحدثذلؾنتيجةتناكؿغذاءيحتكؼعميسعراتحرارية
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عاليةاكبرمفمعدؿقدرةالجسـعميحرؽىذهالسعراتلتكليدالطاقةاللازمةلقياـ

لزائدةعميىيئةدىكفبالنسبةلممرأةمفالطبيعيالجسـبأنشطةفيتـتخزيفالطاقةا

حيث فيالعمر تقدميا ذلؾنتيجة غراميففيالسنة كيمك بمعدؿ الكزف يزداد اف

تنخفضلديياعمميةحرؽالكحداتالحراريةبالإضافةاليزيادةالكزفالتيتكتسبيا

.خلاؿالحملكبعدالكلادة

كخطيرةفالشخصالزائدفيالكزفعرضةتؤدؼزيادةالكزفاليمضاعفاتكثيرة

اكثرمفغيرةفيالتعرضاليالإصابةبداءالسكرؼكارتفاعضغطالدـكالتياب

 التاجي الشرياف كامراض نسبةكتصالمفاصل كزيادة القمب ,كىبكط الشراييف مب

تتراكحمفعدـ اف فيمكف لمسمنة العاقبالنفسية اما كالقكلكف بالسرطاف الاصابة

يعتبر(-com/yb/shounthread-phpya8bi)ةبالنفسياليالاكتئابالمرضيالثق

 عف كزنو زادا اذا الجسـ20الشخصبديف كيختمفكزف الطبيعي المعدؿ %مف

العمر -باختلاؼ الكراثية )-البيئة الفسيكلكجية, -www.cpe-ev-iqالحالة

.com)

ن كالجراحة كالحمل الكلادة عف متعددة مضاعفات فيكتحدث الدىكف تراكـ تيجة

الجسـكالتركيبالييكميللإنسافلايسمحبتحملاكثرمفطاقتوكيترتبعميىذا

عميالتحرؾالعادؼكيصبحكف يفقدكفالقدرة ما ذكؼالكزفالزائدعادة افالافراد

اليكمية الحياة اعباء تحمل عمي القدرة معدكمي نحف.شبو التي المشكمة ىي ىذه
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 دراستنا الديفبصدد )عماد عمييا كتقضي السمنة تحارب تدريبات ككضع

(179-178,ص2007جمعو,

 :البحث مشكلة

 العسػكرية الرياضػة ادارة ةبصػال كمدربػة عمميػا خػلاؿ مػف الباحثػة لاحظػت

 لممكسػػيقي المصػػاحبة التػػدريبات الػػي تميػػل المتػػدريبات اف اخػػرؼ كصػػالات

 الايركبيػػؾ) تػػدريبات كانػػت (الايركبيػػؾ) اليكائيػػو التػػدريبات مػػف اكثػػر(الزكمبػا

 تنػاكؿ فػي الاعتبػار عػيف الباحثػة اخػذت لػذلؾ.الػدىكف ازالػة فػي فعػاؿ دكر ليػا

 بينيمػا كالمقارنػة ىكائيػة تػدريبات كضػع عمػي كالعمػل بالدراسػة المكضػكع ىػذا

 الحدثيػة العمميػة للاسػس كفقػا ىػذاالبرنامج كيطبػق لمسػيدات الػكزف انقػاص فػي

 مختمفتػػيف مجمػػكعتيف عمػػي التػػدريبات ىػػذا كتطبػػق.لمسػػيدات الػػكزف لانقػػاص

 امػر عمػي القػائمكف بػة ييتػدؼ نبراسػا ذلػؾ فػي يكػكف اف عسػي بينيمػا كالمقارنػة

.ايجابي اثر ذات تككف اف كيجب التدريب

نظػػػػػػرتالباحثػػػػػػةبػػػػػػافقمػػػػػػةحركػػػػػػةالنسػػػػػػاءكالفتيػػػػػػاتكانتشػػػػػػارالامػػػػػػراضكزيػػػػػػادة

كرأتالاىتمػػػػػػػاـبالبرنػػػػػػػامجالغػػػػػػػذائيالػػػػػػػكزفكيرجػػػػػػػعذلػػػػػػػؾلعػػػػػػػدـممارسػػػػػػػةالرياضػػػػػػػة

الجيػػػػػدبالاضػػػػػػافةالػػػػػػياخػػػػػػذعمػػػػػػلبرنػػػػػػامجرياضػػػػػػي)زكمبػػػػػػا ايركبيػػػػػػؾ(لانقػػػػػػاص

 الكزف.
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 :البحث أىمية

لممكسػػيقي المصػػاحبة كالتػػدريبات( الايركبيػػؾ)اليكائيػػو التػػدريبات تسػػاعد قػػد-1

 .المثالي الجسـ الي كالكصكؿ لمسيدات الكزف انقاص في(الزكمبا)

 بالتػدريبات الاىتمػاـ ضػركرة الػي النظػر لفػت فػي البرنػامج ىػذا يسػيـ قػد-2

.اليكائية

 )الايركبيػػؾ( اليكائيػػة التػػدريبات اىميػػة عمػػي لمتعػػرؼ الدراسػػة ىػػذه تنفيػذ-3

 (.كالزكمبا )  لممكسيقي المصاحبة كالتدريبات

)الايركبيػػؾ( كامػل بشػكل الػكزف نقػػص الػػي تػؤدؼ التػي التػدريبات معرفػة-4

الزكمبا.) اـ(

.لممارستيا  كتصمح السيدات تناسب تدريبات كضع  -5

 :البحث أىداؼ

 :الاتي الي البحث ىذا ييدؼ

التعػػػػػػػػػرؼعمػػػػػػػػػيتػػػػػػػػػأثيرالبرنػػػػػػػػػامجالتػػػػػػػػػدريبيباسػػػػػػػػػتخداـ)الزكمبػػػػػػػػػا(لانقػػػػػػػػػاص-1

الكزف.

التعرؼعميتأثيرالبرنامجالتدريبيفيانقاصالكزف)قياساتالجسـ(-2

 الػػكزف لانقػػاص) كالزكمبػػا الايركبيػػؾ (ىكائيػػة تػػدريبات كتنظػػيـ كضػػع-3

.لمسيدات
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 لانقػػاص (كالزكمبػػا الايركبيػػؾ) اليكائيػػة التػػدريبات تػػاثير مػػدؼ معرفػػة-4

.لمسيدات الكزف

.المثالي القكاـ عمي كالمحافظة الزائد الكزف خسارة-5

 اسئمة البحث:

بػػػػػػيفالعمػػػػػػر/ىػػػػػػلتكجػػػػػػدأؼعلاقػػػػػػةمػػػػػػابػػػػػػيفزكفالجسػػػػػػـمػػػػػػفناحيػػػػػػةكمػػػػػػا1

كالطكؿمفناحيةاخرؼ؟.

/ىػػػػػػػػػػػػلىنػػػػػػػػػػػػاؾأؼتػػػػػػػػػػػػأثيرلمتػػػػػػػػػػػػدريباتاليكائيػػػػػػػػػػػػة)الايركبيػػػػػػػػػػػػؾ(كالتػػػػػػػػػػػػدريبات2

المصاحبةلممكسيقي)الزكمبا(عميكزفالجسـ؟.

/الػػػػػيأؼمػػػػػدؼيتػػػػػأثرالجسػػػػػـبالاسػػػػػتمراريةفػػػػػيممارسػػػػػةالتػػػػػدريباتاليكائيػػػػػة3

؟.)الايركبيؾ(كالتدريباتالمصاحبةلممكسيقي)الزكمبا(

–الصػػػػػدر–/الػػػػػيأؼمػػػػػدؼتتػػػػػأثرقياسػػػػػاتبقيػػػػػةاعضػػػػػاءالجسػػػػػـ)الخصػػػػػر4

الػػػػػػػػػػػػػػػبطفكالارداؼ(ممارسػػػػػػػػػػػػػػػةالتػػػػػػػػػػػػػػػدريباتاليكائيػػػػػػػػػػػػػػػة)الايركبيػػػػػػػػػػػػػػػؾ(–العضػػػػػػػػػػػػػػػد

كالتدريباتالمصاحبةلممكسيقي)الزكمبا(بصكرةمستمرة؟.

 :البحث فروض

1-  )الايركبيؾ( اليكائية لمتدريبات احصائية دلالة ذات فركؽ كالتدريباتتكجد

الجسـ لكزف كالبعدؼ القبيمة القياسات )الزكمبا(عمي لممكسيقي المصاحبة

لصالحالقياساتالبعدية.
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كالتدريبات -2 الايركبيؾ اليكائية لمتدريبات احصائية دلالة ذات فركؽ تكجد

)الصدر لمحيط كالبعدية القياساتالقبمية عمي )الزكمبا( اعمى-المصاحبة

كلاسبكعكالذػيميولمصمحةالقياساتالبعدية.العضد(بيف-البطف

كالتدريبات -3 الايركبيؾ اليكائية لمتدريبات احصائية دلالة ذات فركؽ تكجد

لمحيط)الخصر كالبعدية عميالقياساتالقبمية )الزكمبا( اسفل-المصاحبة

الارداؼ(بيفكلاسبكعكالذػيميولمصمحةالقياساتالبعدية.-البطف

 :البحث تمجالا

( السكداف)كلاية جميكرية :الجغرافي المجاؿ    الخرطكـ

 .العسكرية الرياضة ادارة بالصالة المشتركات: البشرؼ المجاؿ  

 ـ2018-2016الزماني: المجاؿ  

  :البحث اجراءات

 :البحث منيج

 .البحكث ىذه لمثل لمناسبتو التجريبي المنيج الباحثة استخدمت سكؼ

 :البحث مجتمع

 العسكرية الرياضة ادارة بصالة المتدربات

 :البحث عينة

 العسػكرية الرياضػة ادارة بالصػالة المشػتركات السػيدات مػف عمديػة عينػة
 انيػا يػرؼ) قصػدية( عمديػة لعينػة الباحثػة اختبػار اف عػلاكؼ حسػف محمد كيػرؼ
 لمجتمػع الاحصػائية بعػض معرفػة اك الخبػراءنظػر كجػو اك نظػر كجػو مػف
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 كامػػل اسػػامة ,عػػلاكؼ)سػػميما تمثػػيلا المجتمػػع تمثػػل انيػػا, كخصػػائص معػػيف
 (.(1999راتب
 :البيانات جمع أدوات

 كالمقاييس الاختبارات -

الكزف سيلقيا ) الميزاف -(
 الجسـ محيط تحديد) قياس )شريط -
الطكاؿ لتحديد ستارمتير( )جياز -
شرئطقياسمتعددالادكات.-
.stepصناديقاؿ-
اثقاؿكككركبيرة-
صكتجياز-

 :البحث مصطمحات

اليكائية: التمرينات

 لمياقػو الكامػل المحتػكؼ (اليكائيػة التمرينػات) الاككسػجينية التمرينػات تعػد 

 الاككسػػجيف اكاسػػتعماؿ اخػػذ عمػػي كالعضػػلات القمػػب تسػػاعد فيػػي, البدنيػػة

 الزائػػدة الػػدىكف حػػرؽ عمػػي المسػػاعدة بالانزيمػػات العضػػلات كامػػداد بكفػػاءة

 (marefa.org/index.ph).منيا كالتخمص

 :الايركبيؾ

 الاككسػجيف كجػكد فػي النشػاط اك الحيػاة (Aerbic) ىكائيػة كممػة تعنػي

بالأككسػجيف كالتشػبع الػدـ سػرياف لتحسػيف البػدني التػدريب تعنػي طبػي كبمفيػكـ
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 السػيد صػالح-شػحاتة ابػراىيـ محمد).العصػبية النيايػات كتنبيػو العضػمية كالنغمػة

 ((69ص ,ـ1996,فارز

التخسيس: صالات

 التػي الرياضػية بػالأجيزة كالمػزكدة الرياضػي التػدريب صػالات عػف عبػارة 

)اجرائي(.القكاـ كتحسيف الجسـ عضلات تقكية عمي تساعد

 الصالات:

  .))اجرائيالصحية بالمياقة تيتـ كنكادؼ مراكز عف عبارة

-الزكمبا:

الرياضػػػػػػػػيةتعػػػػػػػرؼعمػػػػػػػىأنيػػػػػػػػابرنػػػػػػػامجلياقػػػػػػػػةمػػػػػػػفمجمكعػػػػػػػةمػػػػػػػػفالتمػػػػػػػاريف

لمحصػػػػػكؿعمػػػػػىالمياقػػػػػةالبدنيػػػػػةابتكػػػػػرتفػػػػػيتسػػػػػعينياتالقػػػػػرفالماضػػػػػيمػػػػػفقبػػػػػل

عمػػػػػػػػىأسػػػػػػػػاسمػػػػػػػػزجمجمكعػػػػػػػػةمػػػػػػػػف الرياضػػػػػػػػيالككلػػػػػػػػكمبي)بيتػػػػػػػػكبيريػػػػػػػػز(يقػػػػػػػػكـ

الرقصػػػػػػػػػػػاتاللاتينيػػػػػػػػػػػةكأىميػػػػػػػػػػػاالبيمػػػػػػػػػػػيدانػػػػػػػػػػػسكالككلمبيػػػػػػػػػػػاكالسالسػػػػػػػػػػػةكالسػػػػػػػػػػػامبا

 .)اجرائي(كالريغيتكفكالمارنجي

 .الزائد الكزف فقداف :الكزف انقاص

 .الانساف احتياج عف كالزائدة لمطاقة الجسـ اختزاف حالة ىي :السمنة

 صػممت بخطػة التخطػيط لعمميػة التنفيذيػة الخطػكات عػف عبػارة ىػك :البرنػامج

 تحقػق كامكانػات تنفيػذه كطػرؽ زمنػي تكزيػع مػف التنفيػذ ذلػؾ كمايتطمبػو سػمفا

.(17)ص,ـ2002,شرؼ عبدالحميد الخطة ىذه
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة

 التمرينات اليوائية الايروبيؾالمبحث الاوؿ:  2-1

 :تعسيف 2-1-1

البدنيةلمياقوالكاملالمحتكؼ(اليكائيةالتمرينات)الاككسجينيةالتمريناتتعد

استعماؿاخذعميكالعضلاتالقمبتساعدفيي كامدادبكفاءةالاككسجيفاك

.منياكالتخمصالزائدةالدىكفحرؽعميالمساعدةبالأنزيماتالعضلات

(marefa.org/index.ph) 

 :الأيسوبيو 2-1-2 

الاككسجيفكجكدفيالنشاطاكالحياة (Aerbic) ىكائيةكممةتعني:الايروبيؾ

كالنغمةبالأككسجيفكالتشبعالدـسريافلتحسيفالبدنيالتدريبتعنيطبيكبمفيكـ

,ـ1996,فارزالسيدصالح-شحاتةابراىيـمحمد.)العصبيةالنياياتكتنبيوالعضمية

 .(69ص

القمب،نبضاتتعزيزعمىيعملرياضيتمريفأؼّبأنّياالتماريفىذهتُعرّؼ

التماريفبتمؾالبدءفعندمستمقيا ،أكجالسا أككاقفا التمريفيؤدؼالفردكافسكاء

التماريفىذهتُعدّكبالتاليالقمب،ضرباتمعدؿكيزدادبالتعرؽ،الشخصسيبدأ

عمىالجسـقدرةمفيزيدىكائيا نشاطا الأيركبيؾتمريفيُعتبركمالمقمب،صحية 

الذؼالإندكرفيفتُسمّىكيميائية مادة كيطمقالرئتيف،عملكفاءةمفكيزيدالتحمل،
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حيثالكزف،عمىلمسيطرةالطرؽأفضلمفالتماريفىذهتُعتبركماالمزاج،يُحسّف

طريقة أفضلأيضا كتُعدّالتماريف،تمؾأداءأثناءالسعراتمفالكثيرالجسـيحرؽ

نتاجالطعاـتناكؿبيفتكازف لعمل بشكل التنفسفإفّآخرجانب كمفالطاقة،كا 

مفيزيدممّاالدـ،فيالمتدفقةالأكسجيفكميةسيزيدالتماريف،ىذهأداءأثناءسريع 

الصغيرةالدمكيةالأكعيةتكسعإلىيؤدؼكبالتاليكالرئتيف،العضلاتإلىالدـتدفق

خراجلمعضلات،الأكسجيفمفالمزيدنقليتّـحتّىالدمكية،الشعيراتأؼ ثانيكا 

.الإلكتريؾكحمضالكربكف،أكسيد

 :الأيسوبيو تمازئ عًى أَجًة 2-1-3

:يأتيماكمنياالأيركبيؾ،تماريفعمىالأمثمةمفالعديدىناؾ

 .طكيمةلمسافات المشي •

 .المائيةبالتماريفالقياـأكالسباحة •

 .الرقص •

 .الجرؼأكالركض •

 .الثابتةأكالمتحركةالدراجاترككب •

 .الجميدعمىالتزلج •

 :الأيسوبيو تمازئ ممازضة فوائد 2-1-4

:يأتيماكمنياالأيركبيؾ،تماريفلممارسةالفكائدمفالعديدىناؾ
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الإنسافجسـفيالأكسجيفتدفقعمىكيساعدالدمكية،الدكرةعمليُحسّف -

 .أفضلبشكل 

 .السكرؼكمرضالقمب،بأمراضالإصابةخطرتقميلعمىيساعد  -

أطكؿلفترة التمرفالممكفمفأنّويعنيممّاالتحمل،عمىالقدرةمفيزيد  -

 .تعبدكف

 .الجسـفيالدىكفتقميلعمىيساعد  -

 .النكـعادةمفيُحسّف  -

 .صحيكزف عمىالحفاظفييساعد  -

 .الطاقةمفيزيد  -

.كالاكتئابكالقمق،كالإجياد،التكتر،تقميلعمىيساعد -

  الخطو صٓدوم عًى يًتُسيٓات الإضتعداد: أولًا

Preparing To Step 

:مقدمة

 فردلكلاليكميةالطبيعيةالأنشطةمفجزءكالنزكؿالصعكد.

السمـتستخدـأنت الأدكات, الحائطسلالـ, لمرتفعلمكصكؿالمتحرؾالسمـ,

.لياقةبرنامجفيلكضعياكالنزكؿالصعكدحركةفيتفكرلـكلكف.معيف

  العملكسيكلةلمتركيحفقطليستكالنزكؿالصعكدعمميةأفإكتشفككثيرا

الحراريةالسعراتبعضحرؽعمىتعملفييعظيمةفائدةذاتكلكنيا
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البدنيةالمياقةعناصرإكتسابعمىككذلؾ ستخداـ, مفالخطكةصندكؽكا 

يككفسكؼالكتابىذابقراءتؾأفكتأكد,اليكائيلمعملالشائعةالكسائلأىـ

.لؾالمسائلأحبمفالخطكةصندكؽبإستخداـاليكائيالعمل

الفنيةالنقاطببعضالإىتماـنريدغنحفالأفرادلجميعطبيعيةحركةالخطككلأف

.التدريبقبل

 الخطكعممية(كالنزكؿالصعكدStepping) الحركيةلممياراتأساسىي

.حياتنابدايةمنذنتعممياالتي

Step Aerobics to Fitness 

 :ايًياقة لإنتطاب الخطو صٓدوم 2-1-5

المنزؿفيالسمـكنزكؿطمكعنستخدـنحف      ,العملفيالمكتبفي,

آلاؼإتجيتالأمريكيةالمياقةلمجمةطبقا 1990سنةكمنذ.حياتناطكاؿ,المدرسة

كبدأ Step Aerobics  الخطكصندكؽعمىالتدريبنحكالبدنيةالمياقةمراكز

.الرياضةبيذهبالغا إىتماما أميريكافيالإعلاـ

برامجاليكائيةالتمريناتبرامجرئيسة Gin Miller ميممرجيفبدأت     

قدمتكقد.العالـأنحاءجميعفينشرىاكتـمنزليافي1986سنةالخطكصندكؽ

.المصاحبةكالنتائجكالفكائدالتعميماتبيامكضحالفيديكشرائطمفكبيرةأعداد
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  :Who Steps يخطو ايري َٔ

1,5بتصنيعقامتقد1993سنةفيأفأقرتالأمريكيةالرياضةرابطة 

فيشخصمميكف7حكاليإشترؾ1994سنةكفي ,Step الخطكجيازمميكف

 النكادؼعفتصدرمجمةأقرتكقد Step Aerobics  الخطكصندكؽممارسة

Industry Magazine Reported Club الخطكصندكؽأف  Step Aerobics 

لمتمتعالأعمارلجميعبلمعيفسفيشترطلاكذلؾكالإناثلمذككريستخدـ

الجيازتقكيةحيثمفالنشاطىذامفالشخصعمىالعائدةكالفكائدبالبساطة

.عامةالبدنيةالصفاتكتقكيةخاصةالتنفسيالدكرؼ

)15:25)بيفتتراكحكانتالأعمارأفالرابطةكأقرت  ,)25:34 ,سنة(

.سنة65الػلسفإستمرمنوالبعضكأف,45الػفكؽفما,سنة(45–35)

؟Why Step الخطكصندكؽلماذا

كصندكؽالأحذيةمفجدخاصنكعإلىإلاالفرديحتاجلاالتدريبعند 

عددحسبكذلؾمساحةأقلفيأداءهيمكفبلالمكافلإتساعيحتاجلاالخطك

.اللاعبيف

 :Step Aerobics الهوائي ايعٌُ مميصات 2-1-6

 :Simplicity الثطاقح

بالسيكلةيتصفالحركاتتعميـلأف,المنزؿفيأكالنادؼفيالتمريفيمكنؾ 

.كالبساطة
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 :Efficiency انكفبءح

6المشيعندتنفذالتيالطاقةتساكؼالخطكصندكؽبإستخداـالتمريناتىذه

4:6مفالدراجةكرككبالساعةفيكيمك5:7مفالبخترةكذلؾالساعةفيكيمك

.Advanced العنيفالحراليكائيالتمريف,الرقص,الساعةفيكيمك

كاليبكطالصعكدفيالسرعة,الصندكؽإرتفاععمىالمبذكلةالطاقةكميةكتعتمد

.المدة,الإستمرارية,التمريفشدة,الجسـكزف,الصندكؽكعمىمف

 :Universality  (انؼًىيٍخ) انشًىنٍخ

لكلتعملالخطكصندكؽفتمريناتكبيرأـصغير–رجلأكإمرأةكنتإذا 

سف معا كلمجنسيفالعمرمراحللجميعالتمريناتىذهصممتفقد, إختلاؼمع,

.الأعمارجميعلتناسبالتمرينات

 :Music انًىعٍمى

المكسيقىإختيارىكالإحتياجاتأىـمف  إيقاعذاتتككفأفمفبدكلا,

في118:125مفيككفالمكسيقيالزمفأفالأبحاثكأثبتت,الخطكميارةيخدـ

.الدقيقة

 :نهجذء الإعزؼذاد

:عكاملعدةمراعاةمفبدفلاتدريبيبرنامجأؼفيالبدءقبل 

.كغدا اليكـصحتؾ .1

.حاليا لياقتؾمستكػ .2
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.اليكميةحياتؾ .3

.الحيةالحالةتطكر .4

 :Step Aerobics الخطو صٓدوم تمسيٓات

صحيةمكانعلديؾكافإذاالمشاكلتحدثكلكفالأفرادجميعتتناسب        

جيدةصحيةحالةفيأنؾتثبتشيادةلديؾيككفكأفالطبيالكشفمفبدفلا

.(www.https://sport360./fit)التمريفمفتمنعؾمشكمةأؼىناؾكليس

 :الخطو صٓدوم لإضتدداّ ايعًُية الأضظ

عمىتككفأفبدلاكلكنياالتمريناتأفضلمف Stepping الخطكتمرينات 

.البابىذافيالمكضحالحركةكففالإرشاداتإتباععميؾكيجبصحيحأساس

الإىتماـيجبالظيرأسفلآلاـكتجنبالتمريفعمىلممساعدة:الجسـشكل •

يكاجوبحيثالجسـبجانبالذراعيفكسقكطالأماـإلىالنظركىيالصحيحةبالكقفة

الفخذالكفيف البطفعضلاتشد–لأسفلالأكتاؼمتلاصقتيفالقدميف, النفس,

.(.www.https://sport360./fit)مرتفعافكالصدرالظير,طبيعي

عمىبالتدريبقمتإذا :Stepping Safely أماففيالخطكإستخداـ •

الخطكلسلامةالجسـميكانيكيةتستخدـكيفتتعمـأفمفبدفلاالصحيحةالكقفة

:التاليةالخطكاتبإتباع
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 :انصُذوق إسرفبع

بعنايةالإرتفاعإختيارمفلابد  ىكليـالمناسبالإرتفاعيككففالمبتدئيف,

فيناسبذلؾمفأكثرالإرتفاعكأما,سـ14:16مفبالمستكػالتقدـكعندسـ12

.المتقدـالرياضيالمستكػ

90مفأكثرالركبةأربطةثنييسببالذؼالإرتفاعإستخداـعدـيجب 

 .(www.https://sport360./fit) .درجة

 (Step)زياضة: 

25مػػػػفأكثػػػػرمنػػػػذالأميركيػػػػةالمتحػػػػدةالكلايػػػػاتفػػػػي «Step» الػػػػػاختػُػػػرع

.أمامنػػػػاتكضػػػػعلمنقػػػػلقابمػػػػة«درجػػػػة»إلػػػػىيرتكػػػػزتػػػػدريبيا برنامجػػػػا يُعػػػػدّكىػػػػكعامػػػػا ،

القيػػػػػاـتسػػػػػتدعيالمكسػػػػػيقى،سػػػػػماعأثنػػػػػاءتُطبّػػػػػقالتػػػػػي«Step» الػػػػػػتمػػػػػاريفإفّ

تتػػػػػػػراكحالكاحػػػػػػػدةالحصّػػػػػػػةإفعمكمػػػػػػػا .كحكليػػػػػػػا«الدرجػػػػػػػة»عمػػػػػػػىخطػػػػػػػكاتبسمسػػػػػػػة

مُػػػػدرّبإشػػػػراؼفػػػػيالأفػػػػرادمػػػػفمجمكعػػػػةضػػػػمفكتُطبَّػػػػقدقيقػػػػة،60إلػػػػى30بػػػػيف

(.www.aljoumhouria.com/news/index) .مُتخصّص

المُتكاممةبالرياضة «Step» الػالخبراءيصف الساقيفعضلاتيُفيدلافيك:

مفالعمكؼالجزءأفّبماكالذراعيفالبطفأيضا بلفحسب،كالأرداؼكالفخذيف

التماريفتطبيقأثناءإطلاقا ثابتا يككفلاالجسـ خلاؿالأثقاؿرفعكذلؾيمكف.

 .العضلاتتقكيةأجلمفالرياضةىذهممارسة
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مفكمتنكعةككاسعةكبيرةسمسمة ( stepsتماريف)الستيبتماريفتشكل

أنظمةفيالتماريفىذهتُستخدـحيثالأغراض؛مفلمعديدتُستخدـالتيالتماريف

أؼفيتدخلبلالزكمباأكالأيركبيؾعمىحكرا ليستأنّياإذمختمفة؛رياضية

(.www.aljoumhouria.com/news/index) .رياضيركتيف

 :ممازضتٗا عًى ضتػجعهِ ايتي الأضباب بأِٖ يًي فيُا وضٓدبرنِ

لأفالتسعيناتمنذمنتشرةكانتالتيالكارديكتماريفمفالستيبتماريفتعد

ستساعدكـحيثالقمب؛دقاتمعدؿيرفعالخشبيالصندكؽعمىللأعمىالخطك

إضافتيافبإمكانكـالقكةتماريفممارسةخلاؿمفأكبرحراريةسعراتحرؽعمى

عمىلمحفاظالسكاعدأكالبطفعضلاتفيياتٌمرّنكفالتيالتدريبيةالمجمكعاتبيف

(.www.aljoumhouria.com/news/index) .عاؿ قمبدقاتمستكػ

العلاجكىيللأرجلالعمكؼالخمفيالجزءعمىتركزفييالأرداؼكتشدترفع

الكرسياستخداـبإمكانكـالتحدؼمستكػكلرفعللأسفل؛المتجيةللأرداؼالرائع

طريقةكىيقبميا،الإحماءممارسةيجبكلكفكقتأؼفيبيالمقياـالمنزلية

.مزاجكـلتحسيفمضمكنة

الدراجاتراكبيأكالعدّائيفأكالجباؿمتسمقيمفكنتـفإفمياراتكـتطكّر

بيذهلمقياـعضلاتكـستحضّرالأخرػنشاطاتكـمعالاستيبتماريففممارسة

.قبلمفلديكـكافمماالتحملعمىأكبركقدرةبسيكلةالنشاطات
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تزيدفييكبيربشكلصحتكـمفتُحسفدكرؼبشكلالستيبتماريفممارسةإف

عنياالناتجالكزفانخفاضلككفبالإضافةالرئتيف؛عملتحسفكماالقمبكفاءةمف

 .المفاصلكأمراضالقمبكأمراضكالسكرؼكثيرةبأمراضالإصابةمفسيقيكـ

(www.aljoumhouria.com/news/index.)
كحرؽالتمريفمفالفائدةلمضاعفةكخصرذراعيفحركاتإضافةكبإمكانكـىذا

أعمىستيباستخداـخلاؿمفالتحدؼرفعيمكنكـكمابكثيرأكثرحراريةسعرات

متقدمةستيبتماريفكاعتمادكاستخداـالتحملعمىقدرتكـكزيادةبالكقتالتقدـمع

.الرياضيمستكاكـتطكّرمع

15عفتقللالمدةالستيبتماريفممارسةقبلبالإحماءالقياـالميـكمفىذا

تماريفممارسةكعندالتبريد؛تماريفممارسةالانتياءكبعدالإصاباتلتفادؼدقيقة

الكعبمفثابتةتككفبحيثالستيبعمىبالكاملالقدـكضعالضركرؼمفالستيب

الالتزاـعدـجرّاءالقدـكاحلتصيبالتيالإصاباتلتفادؼالقدميفأصابعإلى

.بالتعميمات

إدراجتنسكاألّاالرائعةالتماريفىذهحكؿسريعةلمحة عمىاطّلاعكـبعدكنأمل

 .المذىمةبفكائدىالتنعمكاالمقبمةالرياضيةبرامجكـفيالستيبتماريف

.)www.aljoumhouria.com/news/index( 

 

 



http://www.aljoumhouria.com/news/index


22 
 

 :المطاطية ايهسة تمسئ 2-1-7

كالتسمية،لميكباليكاءمممكءةضخمةكرةمجرّدالمطاطيّةالرياضيّةالكرةليست

ليؾ.الجسـعضلاتشدّتماريفتنفيذعمىتساعدؾميمّةأداةىيبل مكقعمفكا 

 .المطاطيّةالكرةبمساعدةالرياضيّةالتماريفلممارسةرائعةفكائدخمسأنكثة

(www.https//fustany.com)
 صحٍحخ ثىضؼٍخّ انجهىط رحفٍض: أوّلاً 

لمدةمكتبؾعمىالعادؼالكرسيمفبدلا المطاطيّةالكرةعمىالجمكسجربي

طكيللكقتالكضعيّةىذهفيفالبقاءالظير،استقامةعمىالحفاظمعساعتيف

السميـالكضععمىيحافعكماالشككيالحبلعفالضغطتخفيفعمىيساعدؾ

.لمجسـ

 ثانياً: تقوّي العضلات

تقكية عمى يساعدؾ المطاطيّة الكرة بمساعدة الرياضيّة التماريف ممارسة

. )www.https//fustany.com(البطفكالظيرفتحافظيفعمىتكازفالجسـعضلات

 ثالثاً: تعزيز مرونة الجسـ

التماريف بممارسة البدء قبل الجسـ لتسخيف المطاطيّة الكرة استخداـ يمكنؾ

.سيلكآمفالرياضيّةالمعتادةفييستساعدؾعمىشدالعضلاتبشكل

 رابعاً: أداة رياضيّة متعددة الإستخدامات

فياستعماليافيمكنؾالإستخدامات،متعدّدةتتميّزالكرةالرياضيّةالمطاطيّةبأنيا

يسمحماالثمفكمنخفضةخفيفةكىيكغيرىا،السككاتالبطف،شدتماريفعمل

http://www.https/fustany.com
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مستكيةأرضيّةذكآمفمكافاختيارىكفعموعميؾماكل.المنزؿفيباستخداميا

.(www.https//fustany.com) .كتخزينيابيالمتمرّف

 الأثقاؿ لرفع بديل: خامساً 

كتحريؾالحديدمفبدلاالمطاطيّةالكرةحمليمكنؾالذراعيفعضلاتلتقكية

.سيمةبطريقةالمرغكبةالنتيجةإلىلمكصكؿمراتعدةكالأسفلللأعمىيديؾ

عفذلؾتحديدكيمكنؾطكلؾ،معمتناسببحجـكرةاستخداـعمىكاحرصي

بنسبةالركبةثنيعندللأرضملامسةالقدـأفمفكالتأكدالكرةعمىالجمكسطريق

.(www.https//fustany.com) .مئكيّةدرجة90

 تمريف الدمبمز: 2-1-8

كماالعظاـ،تقكيةفيتساعدالتيالرياضيةالأدكاتأفضلمفالدمبمزيعتبر

غيرأدكاتياأفكماالمنزؿ،فيممارستياكيمكفالرياضيةالتماريفأسيلتعتبر

ماديا،مكمفة "الدمبمز"لتمريفالصحيةالفكائدأىـعمىنتعرؼالتقريرىذاكفى

.(www.sayid.net) 

 :انؼضلاد رمىٌخ -1

إنياإلىبالإضافةالدمبمز،تماريفبممارسةكتقكيتياالعضلاتكتمةزيادةيمكنؾ

 الحراريةالسعراتمفالمزيدحرؽعمىتساعد
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 عمى صحة القمب انحفبظ -2

يساعدممارسةتماريفالدمبمزعمىزيادةمعدؿضرباتالقمب،ممايحافععمى

 مف بداية بالتمريفتدريجيا  بالبدء كيمكفلممبتدئيفأفيقكمكا  القمب، 30صحة

.(www.sayid.net) .دقيقةثـأكثر

 الوزف الزائدفقداف  -3

السعرات مف مزيد حرؽ عمى "الدمبمز" باستخداـ الأيركبيؾ تماريف تساعد

الحرارية،كممارسةالرياضة،ممايؤدػإلىإنقاصالكزفالزائد،الأمرالذػيساعد

فيالكقايةمفأمراضالسكرػكالقمب،السكتةالدماغية،آلاـالظير،ارتفاعضغط

.الدـ

 اـزيادة كثافة العظ -4

الكسكر، كتقميلمخاطر العظاـ كثافة تدريبالكزفبالدمبمزعمىزيادة يساعد

. )www.msn.com(كذلؾمفخلاؿاختيارالكزفالذػيتناسبمعقدرتؾ

  العصا: تماريف 2-1-9

 لإمكانية الرياضيّةبشكلكاسع؛ تمارستماريفالعصا ممارستياتماريفالعصا

أجيزةإلىالحاجةدكفتنفيذىافيالأماكفالمغمقةكالمفتكحة،بالإضافةإلىسيكلة

كتختمفالتماريف،لأداءمناسبةعصاعمىالحصكؿكسيكلةثقيمة،أكزافأكضخمة

أكالخصر،منطقةكانتسكاءتنحيفيا،المرادالمنطقةباختلاؼالعصاتماريف

(www.https://mawdoo3.com) .الظيركأالذراعيف،زندأكالبطف،

http://www.msn.com/
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 :فوائد تماريف العصا لمخصر

تساعدتماريفالعصاالمخصّصةلمنطقةالخصرفيحرؽالدىكفالمتراكمةفي

 منحف  خصر عمى كالحصكؿ الخصر جانبيّ نحت إلى بالإضافة المنطقة، تمؾ

عددمفكجميل،كتعتبرمنطقةالخصرمركزالجسـ،كبتحريؾالمركزيتـتحريؾ

العضلاتالمرتبطةبيا،كبذلؾلاتنحصرفائدةىذهالتماريفعمىمنطقةالخصر

فقط،بلتساعدأيضا فيحرؽالدىكففيمنطقةالظير،كالبطف،كالذراعيفكتقكية

(www.almrsal.com) .عضلاتيا

 :أمثمة عمى تماريف العصا لمخصر

o الكزفكخفيفةكممساءمستقيمةتككفأفالتماريفعصااختيارعنديشترط

  .الالتكاءأكالتعرجاتمفكخالية

o لمسافةالمباعدةمعصمبة،أرض عمىالكقكؼبالعصاالخصرالتفاؼتمريف

  .الظيراستقامةعمىكالمحافظةالركبتيف،كثنيالساقيفبيفماكافية

o اليديفبكمتابياالإمساؾمعلمكتفيف،الخمفيةالمنطقةأعمىعمىالعصاتثبيت

  .الكتفيفعفبعيدا الذراعيففردمع

o ّإعادتوثّـاليميف،نحكدائرةنصفشكلعمىالجسـمفالعمكؼّالقسـلف

 .تحريكوكعدـمكانوفيالرأسثباتمعالبداية،نقطةإلىالطريقةبنفس

(www.almrsal.com) 
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o ّإعادتوثّـاليسار،نحكدائرةنصفشكلعمىالجسـمفالعمكؼّالقسـلف

البدايةنقطةإلى شدّمعباستقامةالكقكؼبالعصاالجانبيالانحناءتمريف.

  .البعضلبعضيماالساقيفكملامسةالأعمى،نحكالظير

o منطقةكلفالعصاطكؿعمىالذراعيفمدمعالكتفيفأعمىالعصاتثبيت

  .حكلياكاليديفالساعديف

o كضعيةإلىإعادتوثّـاليمنى،الجيةنحكالجسـمفالعمكؼبالجزءالانحناء

  .التكرارمعالاستقامة،

o الجيةنحكالتكراراتكعددالطريقةبنفسالجسـمفالعمكؼالجزءثني

اليسرػ بنفسالعصاعمىالمحافظةالرككعكضعيةمعالعصاتمريف.

الجسـمفالعمكؼالجزءثنيمعالساقيف،بيفماالمباعدة.السابقةالكضعية

 .الرككعكضعيّةيشبوماأكالساقيف،معقائمةزاكيةيشكلبحيثالأماـ،نحك

(www.weziwezi.com) 
o الأكلى،الكضعيةإلىبوالعكدةثـاليميف،نحكالجسـمفالعمكؼالجزءلف

لتجنّبمشدكدا الظيرعمىالمحافظةمعاليسار،أقصىنحكلفوكا عادة

  .العضميبالتمزؽالإصابة

o الجسـمفالعمكؼالجزءلفتكرارخلاؿمفالتمريفحدةمفالرفعيمكف

.القدربنفساليسارجيةلفوتكرارثّـمتتالية،مراتعدةاليميفجية

(www.aljamila.com) 
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 AEROBICS: َا المكصود بالأْػطة الهوائية 2-1-10

الأكسػػػػػػػػجيفالأنشػػػػػػػػطةاليكائيػػػػػػػػةىػػػػػػػػيأنشػػػػػػػػطةتتطمػػػػػػػػبطميػػػػػػػػاتكبيػػػػػػػػرةمػػػػػػػػف

لفتػػػػػػػػػراتطكيمػػػػػػػػػةبحيػػػػػػػػػثتػػػػػػػػػدفعالجسػػػػػػػػػـلتحسػػػػػػػػػيفالأجيػػػػػػػػػزةالمسػػػػػػػػػئكلةعػػػػػػػػػفنقػػػػػػػػػل

 الأكسػػػػػػػجيف.كالمياقػػػػػػػةالبدنيػػػػػػػةالشػػػػػػػاممةكذلػػػػػػػؾلمحفػػػػػػػاظعمػػػػػػػىصػػػػػػػحةجيػػػػػػػدة,كىػػػػػػػي

) تنةةةة   ا نةةةة,  الةةةة, فهي تعةةةةل  تنةةةةا عضةةةة    ةةةة    الت ةةةة   لحػػػػرؽاالطريمةةةة  

.، الا شط  العفائي (7 ،ص 2000عب,الر نه ،

الػػػػػذككركالإنػػػػػاثمػػػػػفجميػػػػػعالأعمػػػػػاركفػػػػػيحصػػػػػةالتػػػػػدريبعمػػػػػى اليكائيػػػػػاتيقػػػػػكـ

بالكثػػػػػػػبكالإنػػػػػػػدفاع,كبعػػػػػػػضالأنشػػػػػػػطةتػػػػػػػؤدػعمػػػػػػػىأنغػػػػػػػاـإمػػػػػػػافػػػػػػػيمجمكعػػػػػػػةأك

عمػػػػػىإنفػػػػػػراد,فػػػػػػيعمػػػػػػلدائػػػػػػبلايتكقػػػػػػفبحيػػػػػػثيرفػػػػػػعمػػػػػػفمسػػػػػػتكػالمياقػػػػػػةعػػػػػػف

طريػػػػػػػقمراحػػػػػػػلتدريجيػػػػػػػةمػػػػػػػفالإعػػػػػػػداد,فالتػػػػػػػدريبعمػػػػػػػلدينػػػػػػػاميكيفيػػػػػػػوالمتعػػػػػػػة

.، الا شط  العفائي (7 ،ص 2000ب,الر نه ،) تن   ا ن, عكالتحدؼ

كلكييككفالنشاطىكائيا يجبأفيشتملعمىثلاثةمعايير:

Durationالإستمرارية-

Intensityالشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة-

.Frequencyالتػػػػػػػػػػػكػػػػػػػػرار-

: Durationالإضتُسازية  -1

لنشػػػػاط,كأقػػػػلمػػػػدةمػػػػفالكقػػػػتيكصػػػػىىػػػػكطػػػػكؿالكقػػػػتالػػػػذؼيسػػػػتغرؽفػػػػيا

(20(إلػػػػػػػػى)12بيػػػػػػػػافػػػػػػػػيالإعػػػػػػػػدادالػػػػػػػػدكرؼالتنفسػػػػػػػػيلأؼعمػػػػػػػػلىػػػػػػػػكائيمػػػػػػػػف)
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) تنةةةةة   ا نةةةةةة, دقيقػػػػػة30:45دقيقػػػػػة,مػػػػػعالفصػػػػػكؿالمتقدمػػػػػةتصػػػػػلإلػػػػػىمػػػػػف

.، الا شط  العفائي (8 ،ص 2000عب,الر نه ،

 : Intensityايػدة  .2

يتعتمػػػػػػدعمػػػػػػىمسػػػػػػػتكػىػػػػػػيكميػػػػػػةالطاقػػػػػػةالتػػػػػػػيتبػػػػػػذؿأثنػػػػػػاءالنشػػػػػػاط,كىػػػػػػػ

القمػػػػػب.كلكػػػػػينحصػػػػػلعمػػػػػىإعػػػػػدادجيػػػػػديجػػػػػبأفنرفػػػػػعمػػػػػفمعػػػػػدؿالقمػػػػػبإلػػػػػى

%عمػػػػػػىالأقػػػػػػلمػػػػػػفمعػػػػػػدؿالقمػػػػػػبالعػػػػػػادؼعنػػػػػػدالراحػػػػػػة.كأفأقصػػػػػػىمسػػػػػػتكػ60

) تنةةةةةةة   ا نةةةةةةة, عبةةةةةةة,الر نه %.85إلػػػػػػػى70للإعػػػػػػػداديحػػػػػػػدثعنػػػػػػػدمسػػػػػػػتكػ

.، الا شط  العفائي (9 ،ص 2000،

 : Frequencyايتهساز  .3

كالمقصػػػػػػكدبػػػػػػوعػػػػػػددالمػػػػػػراتفػػػػػػيالأسػػػػػػبكعالتػػػػػػيتشػػػػػػترؾفييػػػػػػافػػػػػػيالنشػػػػػػاط

اليػػػػػػكائي,كلكػػػػػػييصػػػػػػبحالفػػػػػػردمعػػػػػػدا إعػػػػػػدادا جيػػػػػػدا فػػػػػػإفأقػػػػػػلعػػػػػػددمػػػػػػفالفصػػػػػػكؿ

بعػػػػد4–3الدراسػػػػيةىػػػػكمػػػػف أيػػػػاـفػػػػيالأسػػػػبكععمػػػػىأفيػػػػتـذلػػػػؾبالتنػػػػاكب)يػػػػكـ

(كأقصػػػػػػىعػػػػػػددىػػػػػػك) را6يػػػػػػكـ حػػػػػػة(مػػػػػػراتفػػػػػػيالأسػػػػػػبكع,بمعنػػػػػػىلابػػػػػػدمػػػػػػفيػػػػػػكـ

.، الا شط  العفائي (9 ،ص2000) تن   ا ن, عب,الر نه ، أسبكعيا .

تعنػػػػػػػػػػػػػػػػي))بػػػػػػػػػػػػػػػػدكفىػػػػػػػػػػػػػػػػكاء((أكدكفإسػػػػػػػػػػػػػػػػتخداـUNAEROBICككممػػػػػػػػػػػػػػػػة

الأكسػػػػػػػػػجيف,كالتمرينػػػػػػػػػاتاللاىكائيػػػػػػػػػػةلاتتطمػػػػػػػػػبكميػػػػػػػػػةكبيػػػػػػػػػػرةمػػػػػػػػػفالأكسػػػػػػػػػػجيف,

كتػػػػؤدػفػػػػيأقػػػػلمػػػػفدقيقتػػػػيفإلػػػػىثػػػػلاثدقػػػػائق,كىػػػػيتركػػػػزعمػػػػىالسػػػػرعةكلػػػػيس

صػػػػػػػػػػعكدالسػػػػػػػػػلالـ,الجػػػػػػػػػػرؼ-..ثػػػػػػػػػػكمفأمثمػػػػػػػػػةالأنشػػػػػػػػػػطةاللاىكائيػػػػػػػػػة:.التحمػػػػػػػػػل
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) تنةةةةةةة   ا نةةةةةةة,  (كبعػػػػػػػضأشػػػػػػػكاؿرفػػػػػػػعالأثقػػػػػػػاؿ.Sprintingالسػػػػػػػريعالقصػػػػػػػير)

.، الا شط  العفائي (11 ،ص 2000عب,الر نه ،

 تازيذ الأْػطة الهوائية :

(كىػػػػكDR. KENNETH COOPERلقػػػدقػػػاـالػػػدكتكركينيػػػثكػػػكبر)

طبيػػػػػػػػبسػػػػػػػػابقفػػػػػػػػيسػػػػػػػػلاح الطيػػػػػػػػرافالأمريكػػػػػػػػيبتقػػػػػػػػديـأنشػػػػػػػػطةىكائيػػػػػػػػةلعمػػػػػػػػكـ

الجمػػػػاىير)عػػػػفغيػػػػرعمػػػػد(كذلػػػػؾعنػػػػدماكػػػػافيجػػػػرؼبحثػػػػا عػػػػفمجيػػػػكدالجيػػػػاز

كفػػػػػػػػػي1960الػػػػػػػػػدكرؼالتنفسػػػػػػػػػيفػػػػػػػػػيبرنػػػػػػػػػامجتػػػػػػػػػدريبركادالفضػػػػػػػػػاءفػػػػػػػػػيعػػػػػػػػػاـ

برنامجػػػػػػػػو)اليػػػػػػػػكائي(كػػػػػػػػافيركػػػػػػػػزعمػػػػػػػػىالأنشػػػػػػػػطةالتػػػػػػػػيتنمػػػػػػػػيإعػػػػػػػػدادالجيػػػػػػػػاز

..كفػػػػيالكقػػػػتالحاضػػػػر.ستحسػػػػافالأمػػػػةكالعػػػػالـالتنفسػػػػي,كقػػػػدنػػػػاؿىػػػػذاالبحػػػػثإ

فػػػػػإفمػػػػػديرالمركػػػػػزاليػػػػػكائيفػػػػػي)دالاس(كىػػػػػكدكتػػػػػكركػػػػػكبر,قػػػػػاـبتػػػػػأليفكتػػػػػب

) تنةةةةة    عديػػػػػدةعػػػػػفالأنشػػػػػطةاليكائيػػػػػة,كقػػػػػدأطمػػػػػقعميػػػػػولقػػػػػب)أباليكائيػػػػػات(.

.، الا شط  العفائي (13 ،ص 2000ا ن, عب,الر نه ،

سكرنسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػفأمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرقصاليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكائيالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذؼإبتكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرهجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاكي

(JACKIESORENSENفيكشػػػػػػػػكلخػػػػػػػػاصمػػػػػػػػفأشػػػػػػػػكاؿالػػػػػػػػرقصاليػػػػػػػػكائي)...

كىػػػػػكيتكػػػػػكفمػػػػػفمقػػػػػرردراسػػػػػيلمػػػػػدةأثنػػػػػيعشػػػػػرأسػػػػػبكعا ,يجػػػػػرؼتصػػػػػميموحػػػػػكؿ

فكػػػرةخاصػػػػة,كيجتمػػػػعالأفػػػػرادثػػػلاثمػػػػراتفػػػػيالأسػػػػبكعلمػػػدةسػػػػاعةفػػػػيكػػػػلمػػػػرة,

كتشػػػػػػػتملعمػػػػػػػىثمػػػػػػػانيتمرينػػػػػػػاتأساسػػػػػػػية,أمػػػػػػػاالمدرسػػػػػػػكففيحضػػػػػػػركفتػػػػػػػدريبات
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) تنةةةة   ا نةةةة,  حصػػػػمكفبعػػػػدىاعمػػػػىشػػػػيادة,كيجػػػػبإعػػػػادةالتقيػػػػيـبصػػػػفةدكريػػػػة.ي

.، الا شط  العفائي (20 ،ص 2000عب,الر نه ،

كماأفالأنشطةاليكائيةبأشكالياتنقسـإلىقسميف:

o.الأنشطةاليكائيةالخارجية

o.الأنشطةاليكائيةالداخمية

 والأنشطة اليوائية الخارجية مثل :

o اق ال   ي .إخ ر
o     السبAqua Aerobic.
o  البخ رةGoggling.
o .  ركفب ال,راج
o .النشل

 ،) تنةة   ا نةة, عبةة,الر نه فكةةكلن  سةةضك الجبةة ا فال ل ضةةك عضةة  الجضيةة,.
.، الا شط  العفائي (17 ،ص 2000

 الأْػطة الهوائية ايداخًية َجٌ :

o تمريناتىكائيةحرةAerobics Exercise.

oآلػػػػػػةالتجػػػػػػديف–الدراجػػػػػػةالثابتػػػػػػة–الجػػػػػػرؼفػػػػػػيالمكػػػػػػاف–نػػػػػػطالحبػػػػػػل–

الرقصالترامبكليفالمصغرة.–Treadmillدكاسةالقدـ

oصندكؽالخطكStep Aerobics.
oلكحةالتزحمقSlide Aerobics.
o)تمريناتقبضةاليد)بككسBoxerobies.
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فاليػػػػػػدؼكاحػػػػػػد,ىػػػػػػككيلاحػػػػػػعأنػػػػػػوميمػػػػػػاإختمفػػػػػػتالطػػػػػػرؽكالأسػػػػػػاليبإلاأ

، 13 ،ص 2000) تنةةةةةة   ا نةةةةةة, عبةةةةةة,الر نه ، إكسػػػػػػابالفػػػػػػردالقػػػػػػدرةاليكائيػػػػػػة.

.الا شط  العفائي (
كأفممارسػػػػػػػػػةتمػػػػػػػػػؾالأنشػػػػػػػػػطةالتػػػػػػػػػيتتضػػػػػػػػػمفتػػػػػػػػػدريباتلتنميػػػػػػػػػةالقػػػػػػػػػكةكالتحمػػػػػػػػػل

كالمركنػػػػةكالتػػػػيتجعػػػػلضػػػػرباتالقمػػػػبتصػػػػلإلػػػػىأعمػػػػىمعػػػػدؿليػػػػاككػػػػذلؾتسػػػػيـ

كتسػػػػػػاعدعمػػػػػػىحػػػػػػرؽالػػػػػػدىكفلمكصػػػػػػكؿبػػػػػػالفردإلػػػػػػىفػػػػػػيتشػػػػػػكيلالجسػػػػػػـكتناسػػػػػػقو

الجماؿكالرشاقةالمطمكبة.

كمػػػػػاأفالأنشػػػػػطةاليكائيػػػػػةتقػػػػػكؼبعػػػػػضالعضػػػػػلاتأكثػػػػػرمػػػػػفالأخػػػػػرػ,كخاصػػػػػػة

Upper BodyأمػػػػاالجػػػػزءالعمػػػػكؼLower Bodyعضػػػػلاتالجػػػػزءالسػػػػفمي

مػػػػػفالجسػػػػػـيحتػػػػػاجإلػػػػػىتمرينػػػػػاتتقكيػػػػػةحتػػػػػىتتسػػػػػاكػمػػػػػعالجػػػػػزءالسػػػػػفمي,كذلػػػػػؾ

صكؿالمتكاملالكميلمجسـ.لمك

أكWeightلػػػػػػػػػػذلؾيتبػػػػػػػػػػعالجػػػػػػػػػػزءاليػػػػػػػػػػكائيتمرينػػػػػػػػػػاتبإسػػػػػػػػػػتخداـالأثقػػػػػػػػػػاؿ

أكRubberBandأكالإسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتؾالمطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاطDumbbellsالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدمبمز

TubeBandأزرؽ(-أخضػػػػػػػػػر–أحمػػػػػػػػػر–بأكالػػػػػػػػػوالمختمفػػػػػػػػػةكألكانػػػػػػػػػو)أصػػػػػػػػػفر

طبقػػػػػا لمتطمبػػػػػاتالتػػػػػيتعبػػػػػرعػػػػػفزيػػػػػادةالمقاكمػػػػػةبالتػػػػػدرجمػػػػػفالأقػػػػػلإلػػػػػىالأكبػػػػػر

كػػػػػػػػافلمميتػػػػػػػػدئيفأكمتقػػػػػػػػدميفمػػػػػػػػعزيػػػػػػػػادةالمقامػػػػػػػػةكتنميػػػػػػػػةالقػػػػػػػػكة التػػػػػػػػدريبسػػػػػػػػكاء 

،الانشػػػػػػػػػػػطة7ـ،ص2000)نعمػػػػػػػػػػػاتاحمػػػػػػػػػػػدعبػػػػػػػػػػػدالرحمف،لعضػػػػػػػػػػػلاتالجسػػػػػػػػػػػـ.

اليكائية(.
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 :فوائد الأْػطة الهوائية

 ايفائدة الأولى :

 الأْػطة الهوائية تُهوّٕ عظاَاً قوية وصخية:

نػػػػػػاؾإحتمػػػػػػاؿنقػػػػػػصالمعػػػػػػادفأكتفقػػػػػػدالعظػػػػػػاـفمػػػػػػعتقػػػػػػدـالسػػػػػػفيصػػػػػػبحى

,كتصػػػػػبحضػػػػػعيفةكىشػػػػػة,بحيػػػػػثيكػػػػػكفالشػػػػػخصميػػػػػددا بالكسػػػػػكرعنػػػػػد الكالسػػػػػيكـ

السػػػػػػػقكط,أكحتػػػػػػػىعنػػػػػػػدتخطيػػػػػػػولحػػػػػػػاجزبسػػػػػػػيطفػػػػػػػيالشػػػػػػػارع,كلكػػػػػػػفالدراسػػػػػػػات

مػػػػػػػاأفقػػػػػػػكةالعظػػػػػػػاـليػػػػػػػاعلاقػػػػػػػةبالنشػػػػػػػاطالبػػػػػػػدني, العديػػػػػػػدةقػػػػػػػدبينػػػػػػػتإلػػػػػػػىحػػػػػػػد 

تصػػػػػػػػػبحأقػػػػػػػػػكػكأصػػػػػػػػػمبكممػػػػػػػػػازادإسػػػػػػػػػتعماليافالعظػػػػػػػػػاـمثميػػػػػػػػػامثػػػػػػػػػلالعضػػػػػػػػػلات

.، الا شط  العفائي (16 ،ص 2000) تن   ا ن, عب,الر نه ، كتمرينيا.

بالمعػػػػب أثبتػػػػتإحػػػػدػالدراسػػػػاتأفلاعبػػػػيالتػػػػنستكػػػػكفعظػػػػاـالػػػػذراعالتػػػػيتقػػػػكـ

..كمػػػػػػاأفرافعػػػػػيالأثقػػػػػػاؿتكػػػػػكفعظػػػػػػاـالأذرع.أقػػػػػكػكأكبػػػػػػرمػػػػػفالػػػػػػذراعالأخػػػػػرػ

كعظػػػػػػػػاـسػػػػػػػػيقافالعػػػػػػػػدائيفأسػػػػػػػػمؾمػػػػػػػػفعظػػػػػػػػاـسػػػػػػػػيقاف...أكثػػػػػػػػفمػػػػػػػػفالعػػػػػػػػدائيف

.، الا شط  العفائي (16 ،ص2000) تن   ا ن, عب,الر نه ، السباحيف.

كلػػػػػػذلؾفػػػػػػأفكػػػػػػلشػػػػػػخصيريػػػػػػدبنػػػػػػاءعظػػػػػػاـقكيػػػػػػة,كىػػػػػػذاينطبػػػػػػقعمػػػػػػىالرجػػػػػػاؿ

كالنسػػػػػػػػاءفيسػػػػػػػػفالأربعػػػػػػػػيفأكسػػػػػػػػفالخمسػػػػػػػػيف,أكبعػػػػػػػػدذلػػػػػػػػؾيجػػػػػػػػبأفيقكمػػػػػػػػكا

..فكممػػػػػػازادتمػػػػػػريفالعضػػػػػػلاتكالعظػػػػػػاـكممػػػػػػا.ببرنػػػػػػامجلتمرينػػػػػػاتأثقػػػػػػاؿمنتظمػػػػػػة

زادتقكتيػػػػػػػػا,ككممػػػػػػػػازادتقػػػػػػػػكةالعظػػػػػػػػاـكسػػػػػػػػمكياكممػػػػػػػػاقػػػػػػػػلتعرضػػػػػػػػيالمكسػػػػػػػػكر

كىشاشةالعظاـعندتقدـالشخصفيالسف.
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إفالنسػػػػػػاءاللاتػػػػػػيمػػػػػػررفبسػػػػػػفاليػػػػػػأسمعرضػػػػػػاتبكجػػػػػػوخػػػػػػاصبضػػػػػػعف

بنيػػػػػػػةالعظػػػػػػػاـبسػػػػػػػببفقػػػػػػػدافالأسػػػػػػػتركجيففػػػػػػػيأجيػػػػػػػزتيف.كلػػػػػػػذلؾيجػػػػػػػبعمػػػػػػػييف

الإىتمػػػػػػػػاـالخػػػػػػػػاصببرنػػػػػػػػامجلمتػػػػػػػػدريب,كالجمبػػػػػػػػازأكرفػػػػػػػػعالأثقػػػػػػػػاؿأكالمشػػػػػػػػيأك

) تنةةةةةةةةة   ا نةةةةةةةةة, عبةةةةةةةةة,الر نه  الجػػػػػػػػػرؼكػػػػػػػػػلشػػػػػػػػػخصفػػػػػػػػػيحػػػػػػػػػدكدقدراتػػػػػػػػػو.

.، الا شط  العفائي (17 ،ص 2000،

 ايفائدة ايجاْية :

 يطاعدى عًى ايتخهِ في الإجٗاد ايبدْي والإْفعايي في حياتو :

عمييـىذاالمبدأ:ىناؾعمىالأقلمستكييفيعمل

مقػػػػػػػدرتؾالخاصػػػػػػػةعمػػػػػػػىالتعامػػػػػػػلمػػػػػػػعمكاقػػػػػػػفالضػػػػػػػغكطالمحػػػػػػػددة(1)

العادؼ. التيتحدثأثناءاليكـ

(2) مقػػػػػػػػدرتؾعمػػػػػػػػىالػػػػػػػػتخمصمػػػػػػػػفتمػػػػػػػػؾالضػػػػػػػػغكطفػػػػػػػػينيايػػػػػػػػةيػػػػػػػػكـ
سػػػػتعدادا لمعمػػػػلأكالمعػػػػػب ,كا  مشػػػػحكفبضػػػػغطزائػػػػد,بحيػػػػػثتصػػػػبحأكثػػػػرإسػػػػػترخاء 

، 17 ،ص 2000بةةةةةةة,الر نه ،) تنةةةةةةة   ا نةةةةةةة, ع حتػػػػػػػىفػػػػػػػيسػػػػػػػاعاتالمسػػػػػػػاء.

.الا شط  العفائي (
بدايػػػػػػة ,دعنػػػػػػانتحػػػػػػدثعػػػػػػفطػػػػػػرؽمحػػػػػػددةلمتعامػػػػػػلمػػػػػػعالضػػػػػػغكطمػػػػػػفخػػػػػػلاؿ

الأنشطةاليكائية.

دراسػػػػػػاتمختمفػػػػػػةأظيػػػػػػػرتأفالنشػػػػػػاطاليػػػػػػكائييسػػػػػػػاعدالأفػػػػػػرادعمػػػػػػىالػػػػػػػتحكـ

العػػػػادؼ.كثيػػػػرمػػػػف فػػػػيردكدفعػػػػلالقمػػػػقفػػػػينطػػػػاؽنظػػػػاـالعمػػػػلكالميػػػػكفػػػػياليػػػػكـ
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راسػػػػػػاتتركػػػػػػزعمػػػػػػىالتغييػػػػػػرفػػػػػػيمعػػػػػػدؿضػػػػػػرباتالقمػػػػػػبللأفػػػػػػرادالػػػػػػذيفىػػػػػػذهالد

ينتقمكفمفالراحة)حالةاللاضغط(إلىحالةالقمقالشديد.

إفمعػػػػدؿالنػػػػبضيتجػػػػوإلػػػػىالإرتفػػػػاعالبطػػػػ(فػػػػيالشػػػػخصالسػػػػميـ)اللائػػػػق(عنػػػػد

حػػػػػػدكثالتػػػػػػكترالمفػػػػػػاج(أكعنػػػػػػدمايبػػػػػػدأالشػػػػػػخصفػػػػػػيزيػػػػػػادةالممارسػػػػػػةالبدنيػػػػػػة.

ليذهالمعدلاتالمنخفضةلضرباتالقمب؟ماذايحدث

ىنػػػػػػػاؾعمػػػػػػػىالأقػػػػػػػلإجابتػػػػػػػاف:أكلا :بعػػػػػػػدالممارسػػػػػػػةاليكائيػػػػػػػةيحػػػػػػػدثزيػػػػػػػادة

طفيفػػػػػػةفػػػػػػيحجػػػػػػـالقمػػػػػػبكزيػػػػػػادةجكىريػػػػػػةفػػػػػػيالحجػػػػػػـالػػػػػػداخميلمقمػػػػػػب.كنتيجػػػػػػة,

القمػػػػببضػػػػمكميػػػػةأكبػػػػرمػػػػفالػػػػدـمػػػػعكػػػػلضػػػػربة.بالمصػػػػطمحالطبػػػػيىػػػػذا يقػػػػكـ

الضػػػػػػػربة((كمعنػػػػػػػىىػػػػػػػذاأنػػػػػػػوتحػػػػػػػدثمحافظػػػػػػػةعمػػػػػػػىيسػػػػػػػمى))زيػػػػػػػادةفػػػػػػػيحجػػػػػػػـ

الطاقػػػػػػة.بمعنػػػػػػىآخػػػػػػرأفالقمػػػػػػبلايضػػػػػػطرلمعمػػػػػػلجاىػػػػػػدا ليضػػػػػػمنفػػػػػػسالحجػػػػػػـ

، 19 ،ص 2000) تنةةةةةة   ا نةةةةةة, عبةةةةةة,الر نه ، مػػػػػػفالػػػػػػدـمػػػػػػفخػػػػػػلاؿالجسػػػػػػـ.

.الا شط  العفائي (
السػػػػػػببالثػػػػػػاني:فػػػػػػيأفمعػػػػػػدؿنػػػػػػبضالراحػػػػػػةيػػػػػػنخفضكيظػػػػػػلمػػػػػػنخفضلأف

إلػػػػػػىكضػػػػػػع))حػػػػػػاكـ((عمػػػػػػىتػػػػػػأثيرغػػػػػػددإفػػػػػػرازالأدرينػػػػػػاليفالمياقػػػػػػةالقمبيػػػػػػةلػػػػػػؤدؼ

كتأثيرىػػػػػػػاعمػػػػػػػىالقمػػػػػػػب.كػػػػػػػردفعػػػػػػػلللإنفعػػػػػػػاؿالعػػػػػػػاطفي,التػػػػػػػكترأكالخػػػػػػػكؼفػػػػػػػإف

ما.ىذهالزيادةنتيجةلإفرازالأدريناليففيالجسـ. النبضيزيدإلىحد 
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 ايفائدة ايجايجة:

 يكوّ بدوز ايتريام يًكًل الإْفعايي:

ةىامػػػػػةلابػػػػػدأفتكضػػػػػحالتكيػػػػػفاليػػػػػكائيكالػػػػػتحكـفػػػػػيكلكػػػػػفىنالػػػػػؾنقطػػػػػ

المسػػػػػتكػالعػػػػػاليمػػػػػفالمياقػػػػػة القمػػػػػق.لقػػػػػدأخػػػػػذنافػػػػػيالإعتبػػػػػاركيػػػػػفأنػػػػػوالعمػػػػػكـ

يمكػػػػػػفأفيسػػػػػػاعدفػػػػػػيالتعامػػػػػػلمػػػػػػعالقمػػػػػػقأكالأنشػػػػػػطةالترفيييػػػػػػة,ككيػػػػػػفأفقمػػػػػػة

التكيػػػػػػػفيمكػػػػػػػفأفيػػػػػػػؤذؼفػػػػػػػيىػػػػػػػذهالحػػػػػػػالات.كلكػػػػػػػفأيضػػػػػػػا نحػػػػػػػفنكتشػػػػػػػفأف

نشػػػػػطةاليكائيػػػػػةيمكػػػػػفأفيعطػػػػػيفائػػػػػدةإضػػػػػافيةلمػػػػػتحكـفػػػػػيالقمػػػػػق.))تكقيػػػػػت((الأ

مشػػػػحكفكقبػػػػلكجبػػػػةالعشػػػػاء فػػػػإفالأنشػػػػطةاليكائيػػػػة–إذاتمرنػػػػتفػػػػينيايػػػػةيػػػػكـ

يمكػػػػػػػفأفتفريػػػػػػػشالقمػػػػػػػقالػػػػػػػذؼيشػػػػػػػعربػػػػػػػوالفػػػػػػػردكتسػػػػػػػاعدعمػػػػػػػىالإرتخػػػػػػػاء,كمػػػػػػػف

معػػػػبالممكػػػػفأيضػػػػا أفتمػػػػدالفػػػػردبالطاقػػػػةبحيػػػػثيمكػػػػفأفيسػػػػتمرفػػػػيالعمػػػػلكال

فػػػػػيكقػػػػػتمتػػػػػأخرمػػػػػفالمسػػػػػاء,كالػػػػػذؼلػػػػػـيكػػػػػفممكػػػػػفمػػػػػفقبػػػػػل.أيضػػػػػا ىذاالنػػػػػكع

مػػػػػفالتمػػػػػاريفالمسػػػػػائيةمػػػػػفشػػػػػأنوالمسػػػػػاعدةفػػػػػيفقػػػػػداف)تقميػػػػػل(الشػػػػػييةإذاكنػػػػػت

، 20 ،ص 2000) تنةةةة   ا نةةةة, عبةةةة,الر نه ، تعػػػػانيمػػػػفمشػػػػكمةزيػػػػادةالػػػػكزف.

.الا شط  العفائي (
بالتػػػػدريبفػػػػيلقاءاتػػػػومػػػػعالمرضػػػػىلقػػػػدلاحػػػػعد.كينيػػػػثكػػػػكبرىػػػػذهالفائػػػػدة

.فػػػػػػػػػيكلايػػػػػػػػػةدالاسأفأكثػػػػػػػػػرAerobicsكفػػػػػػػػػيمركػػػػػػػػػزتػػػػػػػػػدريب))الأركبػػػػػػػػػيكس((

كحتػػػػػى30:4الأكقػػػػػاتإزدحامػػػػػا فػػػػػيمركػػػػػزخػػػػػدماتدالاسيكػػػػػكفبػػػػػيفالسػػػػػاعة

فػػػػػػػػيالمسػػػػػػػػاء.ككػػػػػػػػافسػػػػػػػػببإقبػػػػػػػػاؿالعديػػػػػػػػدمػػػػػػػػفالنسػػػػػػػػاءالعمػػػػػػػػلعمػػػػػػػػى00:7
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ككسػػػػػيمة"لحػػػػػرؽ"ال  قمػػػػػقالفسػػػػػيكلكجيبالشػػػػػكلالطبيعػػػػػي.التػػػػػدريبفػػػػػينيايػػػػػةاليػػػػػكـ

.، الا شط  العفائي (20 ،ص 2000) تن   ا ن, عب,الر نه ،

ىػػػػػذهالفكائػػػػػدفػػػػػيتقميػػػػػلمسػػػػػتكػالقمػػػػػق لمػػػػػاذايكػػػػػكفلمتػػػػػدريبفػػػػػينيايػػػػػةاليػػػػػكـ

كالضغط؟

)التفاعػػػػػػػػػلMetabolismالسػػػػػػػػػببىػػػػػػػػػكأنػػػػػػػػػو,مػػػػػػػػػفالمحتمػػػػػػػػػلأفزيػػػػػػػػػادةالػػػػػػػػػػ

فالإفػػػػػػػػػػرازاتالمتراكمػػػػػػػػػػةالكيميػػػػػػػػػػائيفػػػػػػػػػػيالجسػػػػػػػػػػـ(يسػػػػػػػػػػاعدعمػػػػػػػػػػىالػػػػػػػػػػتخمصمػػػػػػػػػػ

للأدرينػػػػػاليفالمكجػػػػػكدةكالمنػػػػػاظرةلػػػػػردفعػػػػػلالجسػػػػػـليػػػػػا.إذاكػػػػػافالفػػػػػردلديػػػػػوكميػػػػػة

كبيػػػػػػرةمػػػػػػفىػػػػػػذهاليرمكنػػػػػػاتفػػػػػػإفالجسػػػػػػـيكػػػػػػكفغيػػػػػػرمتػػػػػػزفكيميائيػػػػػػا ,كلايمكػػػػػػف

الشػػػػػػعكربالإسػػػػػػترخاءحتػػػػػػىيػػػػػػتـتصػػػػػػحيحىػػػػػػذاالكضػػػػػػع.التػػػػػػدريبظاىريػػػػػػا يعمػػػػػػل

تكيسػػػػاعدالجسػػػػـفػػػػيعمميػػػػةالرجػػػػكعفػػػػيكطريقػػػػةطبيعيػػػػةلمػػػػتخمصمػػػػفالفضػػػػلا

، الا شةةةةةةةط  22 ،ص 2000) تنةةةةةةة   ا نةةةةةةة, عبةةةةةةة,الر نه ، حالػػػػػػػةالإسػػػػػػػترخاء.

.العفائي (
 ايفائدة ايسابعة:

 يحطٔ ايكدزة ايعكًية ويصيد َٔ قدزتو الإْتاجية:

إفالأدلػػػػػػػةالتػػػػػػػيتجمعػػػػػػػتلػػػػػػػدينامػػػػػػػفالدراسػػػػػػػاتالميدانيػػػػػػػةأكضػػػػػػػحتكجػػػػػػػكد

تػػػػيحصػػػػمفعمػػػػىأفضػػػػلالػػػػدرجاتالدراسػػػػيةككُػػػػفّإريبػػػػاطقػػػػكؼبػػػػيفالطالبػػػػاتالآ

) تنةةةةةةة   ا نةةةةةةة,  (دقيقػػػػػػػة.12أيضػػػػػػػا أفضػػػػػػػلفػػػػػػػيإختبػػػػػػػارالتحمػػػػػػػلاليكائيممػػػػػػػدة)

.، الا شط  العفائي (22 ،ص 2000عب,الر نه ،
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 Dr. Rayىنالػػػػؾتقػػػػاريرأخػػػػرػمػػػػفبينيػػػػاتقريػػػػرمػػػػفدكتػػػػكر)رؼكيمنجػػػػر

Kilinger)كجػػػػػػػكدالتمػػػػػػػريفكىػػػػػػػكطبيػػػػػػػبنفسػػػػػػػانيفػػػػػػػيفمكريػػػػػػػدا,أكضػػػػػػػحأفمػػػػػػػع

اليػػػػكائيقػػػػػدظيػػػػػرإبػػػػػداعفكػػػػرؼأصػػػػػيلكمػػػػػاظيػػػػػرأففتػػػػرةالتركيػػػػػزتػػػػػزداد,كيكػػػػػكف

زمػػػػػػفالإسػػػػػػتجابةالعقميػػػػػػةأسػػػػػػرعككػػػػػػذلؾفػػػػػػإفالشػػػػػػخصاللائػػػػػػقىكائيػػػػػػا لػػػػػػوالقػػػػػػدرة

عمػػػػىتغييػػػػرمػػػػادةالػػػػدرسبسػػػػرعةكبفاعميػػػػةأكبػػػػرمػػػػفالشػػػػخصالغيػػػػرمعػػػػدىكائيػػػػا ,

كاحػػػػػدكمػػػػػاتكػػػػػكفعنػػػػػدهفالشػػػػػخصاللائػػػػػقيمكػػػػػفأفينقػػػػػلأفكػػػػػارا أك ثػػػػػرفػػػػػيكقػػػػػت 

قدرةعقميةعمىالتذكرعندمعالجةأكحلالمسائلالصعبة.

 ايفائدة الخاَطة:

ــة واقعيـــة لإْكـــاص ايـــوشٕ وضـــُإ           ــاله الهـــوائي وايٓظـــاّ ايوـــرائي المتـــواشٕ طسيكـ ايٓػـ

 عدّ شيادت٘:

نريػػػػػػػدىنػػػػػػػاأفنؤكػػػػػػػدأفالنشػػػػػػػاطيجػػػػػػػبأفيكػػػػػػػكففقػػػػػػػطكمسػػػػػػػاعدلإنقػػػػػػػاص

لػػػػػيسالأسػػػػػمكبالكحيػػػػػد.فػػػػػإذاأرادالفػػػػػردإنقػػػػػاصالػػػػػكزفخمسػػػػػةكيمػػػػػكالػػػػػكزفكلكنػػػػػو

جرامػػػػػػػػاتأكأكثػػػػػػػػرفيجػػػػػػػػبأفيتبػػػػػػػػعنظامػػػػػػػػا غػػػػػػػػذائيا لإنقػػػػػػػػاصالػػػػػػػػكزفثػػػػػػػػـالقيػػػػػػػػاـ

، 25 ،ص 2000) تنةةةةةةة   ا نةةةةةةة, عبةةةةةةة,الر نه ، بالتمػػػػػػػاريفكطريقػػػػػػػةمسػػػػػػػاعدة.

.الا شط  العفائي (
لإنقػػػػػاصالػػػػػكزفإفالسػػػػػببفػػػػػيىػػػػػذاىػػػػػكأفالنشػػػػػاطبمفػػػػػردهلػػػػػيسطريقػػػػػا مػػػػػؤثرا 

بسػػػػػػرعة,كلكػػػػػػفإذاإتبػػػػػػعبرنػػػػػػامجتػػػػػػدريبىػػػػػػكائيجػػػػػػادا مػػػػػػعنظػػػػػػاـغػػػػػػذائيمتػػػػػػكازف

فػػػػػإفذلػػػػػؾيكػػػػػكففػػػػػيصػػػػػالحإنقػػػػػاصالػػػػػكزفكلػػػػػذلؾفلابػػػػػدمػػػػػفدمػػػػػجالتمػػػػػريفمػػػػػع
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) تنةةةة   ا نةةةة, عبةةةة,الر نه  النظػػػػاـالغػػػػذائيإذاكػػػػافالغػػػػرضىػػػػكإنقػػػػاصالػػػػكزف.

.، الا شط  العفائي (25 ،ص2000،

 ة:ايفائدة ايطادض

 تكيٓا وقاية جوٖسية َٔ أَساض ايكًب:

أفالأنشػػػػػػػػطةاليكائيػػػػػػػػةتزيػػػػػػػػدمػػػػػػػػفمسػػػػػػػػتكػالبػػػػػػػػركتيفالػػػػػػػػدىنيذؼالكثافػػػػػػػػة

العاليػػػػػػػػػةفػػػػػػػػػػيككليسػػػػػػػػػػتركؿالػػػػػػػػػدـككنتيجػػػػػػػػػػةلػػػػػػػػػػذلؾفإنػػػػػػػػػويجعػػػػػػػػػػلالنسػػػػػػػػػػبةالكميػػػػػػػػػػة

لمككليسػػػػػػػػػتركؿ"أؼككليسػػػػػػػػػتركؿمسػػػػػػػػػتكػالبػػػػػػػػػركتيفالػػػػػػػػػدىني"عػػػػػػػػػاليالكثافػػػػػػػػػةفػػػػػػػػػي

إرتباطػػػػا متزايػػػػدا بػػػػالإقلاؿمػػػػفخطػػػػرالتعػػػػرضلتصػػػػمبتػػػػكازفصػػػػحيكىػػػػذايػػػػرتبط

.، الا شط  العفائي (26 ،ص 2000) تن   ا ن, عب,الر نه ، الشراييف.

كبالإضػػػػػػافةإلػػػػػػىذلػػػػػػؾفػػػػػػإفالمسػػػػػػتكياتالعاليػػػػػػةلمياقػػػػػػةاليكائيػػػػػػةتػػػػػػرتبطبزيػػػػػػادة

القدرةالحيكيةأككفاءةالرئتيفكالقدرةالحيكيةالعالية.

مياقػػػػػةاليكائيػػػػػةيجعػػػػػلإحتمػػػػػاؿحػػػػػدكثجمطػػػػػةفػػػػػيالػػػػػدـإفالمسػػػػػتكػالجيػػػػػدل

أقػػػػلكىػػػػذالػػػػوقيمػػػػةخاصػػػػةعنػػػػدمعالجػػػػةمرضػػػػىيشػػػػككفمػػػػف)الشػػػػريافالتػػػػاجي(

بعػػػػػدتعرضػػػػػيـلأزمػػػػػةقمبيػػػػػة,أؼأنػػػػػوكممػػػػػاقػػػػػلإحتمػػػػػاؿإصػػػػػابةالشػػػػػخصبجمطػػػػػة

) تنةةةةةة   ا نةةةةةة,  دمكيػػػػػػةكممػػػػػػاكػػػػػػافشػػػػػػفاؤىـمػػػػػػفالمشػػػػػػاكلالقمبيػػػػػػةأكثػػػػػػرأمانػػػػػػا .

.، الا شط  العفائي (27ص  ،2000عب,الر نه ،
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 ايفائدة ايطابعة:

 يمهٓو الحصوٍ عًى أعظِ ايفوائد في أقٌ وقت بواضطة أْػطة ٖوائية لرتًفة:

يمكػػػػػػفالحصػػػػػػكؿعمػػػػػػىجميػػػػػػعالفكائػػػػػػدالبدنيػػػػػػةالتػػػػػػيسػػػػػػبقذكرىػػػػػػابػػػػػػلكأكثػػػػػػر

(دقيقػػػػػػػةفػػػػػػػيالأسػػػػػػػبكع90(إلػػػػػػػى)80منيػػػػػػػاكذلػػػػػػػؾبمجػػػػػػػردتكػػػػػػػريسحػػػػػػػكاليمػػػػػػػف)

فػػػػػػػإذاإختػػػػػػػارالفػػػػػػػردالجػػػػػػػرؼأكالبختػػػػػػػرةفيػػػػػػػذايعنػػػػػػػيتكػػػػػػػريس...لبرنػػػػػػػامجىكائيػػػػػػػات

(دقيقػػػػػةثػػػػػلاثمػػػػػراتفػػػػػيالأسػػػػػبكع30(دقيقػػػػػةأربػػػػػعمػػػػػراتفػػػػػيالأسػػػػػبكعأك)20)

، 28 ،ص 2000) تنةةةةةةةةةة   ا نةةةةةةةةةة, عبةةةةةةةةةة,الر نه ، فػػػػػػػػػػيالبرنػػػػػػػػػػامجالمختػػػػػػػػػػار.

.الا شط  العفائي (
اءعنػػػػػدالإشػػػػػتراؾفػػػػػيمباريػػػػػاتأكالجػػػػػرؼفػػػػػيسػػػػػباؽكالمػػػػػاراثكف,فلابػػػػػدمػػػػػفقضػػػػػ

.كلكػػػػفبالنسػػػػبةلمشػػػػخصالمتكسػػػػطالػػػػذؼيسػػػػعى.كقػػػػتأكثػػػػرفػػػػيالنشػػػػاطاليػػػػكائي

إلػػػػػػػػػىإحػػػػػػػػػرازالفكائػػػػػػػػػدالإضػػػػػػػػػافيةمػػػػػػػػػفاليكائيػػػػػػػػػاتبعيػػػػػػػػػدا عػػػػػػػػػفالإثػػػػػػػػػارةالخاصػػػػػػػػػة

(كيمػػػػػػػػػػكفػػػػػػػػػػي15(إلػػػػػػػػػػى)10(دقيقػػػػػػػػػػةأكحػػػػػػػػػػكاليمػػػػػػػػػػف)90بالمنافسػػػػػػػػػػاتفػػػػػػػػػػإف)

 يػػػػػػػكائي.الأسػػػػػػػبكعكافيػػػػػػػةتمامػػػػػػػا لمحصػػػػػػػكؿعمػػػػػػػىالفائػػػػػػػدةالمرجػػػػػػػكةمػػػػػػػفالبرنػػػػػػػامجال

.، الا شط  العفائي (28 ،ص 2000) تن   ا ن, عب,الر نه ،

كمػػػػػاأنػػػػػومػػػػػفالميػػػػػـأفتتػػػػػذكرأنػػػػػوتكجػػػػػدكثيػػػػػرمػػػػػفالأنشػػػػػطةاليكائيػػػػػةبالإضػػػػػافة

إلػػػػػىالجػػػػػرؼالتػػػػػيتؤىػػػػػللبرنػػػػػامجىػػػػػكائيفعػػػػػاؿيكصػػػػػلمعػػػػػدؿالقمػػػػػبإلػػػػػىمسػػػػػتكػ

) تنةةةةةةةة   ا نةةةةةةةة,  تحػػػػػػػػدثفيػػػػػػػػوتغيػػػػػػػػراتمفيػػػػػػػػدةفػػػػػػػػيالجيػػػػػػػػازالقمبػػػػػػػػيالكعػػػػػػػػائي.

.، الا شط  العفائي (28 ،ص 2000ب,الر نه ،ع
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 ايفائدة ايجآَة:

 :THE ENDORPHIN EFFECTتأثير الإْدوزفين 

فػػػػػيالسػػػػػنكاتالأخيػػػػػرةكثيػػػػػرمػػػػػفمشػػػػػاعرالإحسػػػػػاسبالحالػػػػػةالجيػػػػػدةكحتػػػػػى

الشػػػػػعكربالنشػػػػػاطغالبػػػػػا مػػػػػاكانػػػػػتتػػػػػػرتبطبػػػػػالجرؼكأنشػػػػػطةىكائيػػػػػةأخػػػػػرػنتيجػػػػػػة

الإنػػػػػػػدكرفيفالتػػػػػػػييػػػػػػػتـإفرازىػػػػػػػاالجسػػػػػػػـأثنػػػػػػػاءالأفػػػػػػػرازالقػػػػػػػكؼليرمكنػػػػػػػاتمسػػػػػػػامة

أنشػػػػػػطةالتحمػػػػػػل.كالإنػػػػػػدكرفيناتىػػػػػػيمػػػػػػكادشػػػػػػبييةبػػػػػػالمكرفيفكالتػػػػػػييػػػػػػتـإفرازىػػػػػػا

 عػػػػػفطريػػػػػقالغػػػػػدةالنخاميػػػػػةفػػػػػيكثيػػػػػرمػػػػػفالأحيػػػػػافالمتضػػػػػمنةللأنشػػػػػطةالعنيفػػػػػة.

.، الا شط  العفائي (29 ،ص 2000) تن   ا ن, عب,الر نه ،

كرفيناتىػػػػػػػػيكػػػػػػػػالمكرفيف,الػػػػػػػػذؼيعمػػػػػػػػلعمػػػػػػػػىكيقػػػػػػػػكؿد.كػػػػػػػػكبرأفالإنػػػػػػػػد

مػػػػػرةمػػػػػف200الػػػػػتحكـفػػػػػيالألػػػػػـ.لكػػػػػففػػػػػيجرعػػػػػاتمقارنػػػػػة,فيػػػػػيأكثػػػػػرفاعميػػػػػة

المػػػػػػكرفيف,كالتػػػػػػأثيراتالتػػػػػػيتتركيػػػػػػابالجسػػػػػػـمػػػػػػاىػػػػػػيإلامػػػػػػفالمظػػػػػػاىرالطبيعيػػػػػػة

، 29 ،ص 2000) تنةةةةةةةةة   ا نةةةةةةةةة, عبةةةةةةةةة,الر نه ، لمشػػػػػػػػػعكربالحالػػػػػػػػػةالجيػػػػػػػػػدة.

.الا شط  العفائي (
كنتيجػػػػػػػػػػةلػػػػػػػػػػبعضالأبحػػػػػػػػػػاثالتػػػػػػػػػػيتػػػػػػػػػػـإجراؤىػػػػػػػػػػابكاسػػػػػػػػػػطةبػػػػػػػػػػاحثيفبريطػػػػػػػػػػانييف

سػػػػػػػككتمندييف,إرتػػػػػػػبطجػػػػػػػزغالإنػػػػػػػدكرفيفبالإحسػػػػػػػاسبالشػػػػػػػعكربالنشػػػػػػػاطكالحالػػػػػػػػة كا 

الجيػػػػدةبعػػػػدالأنشػػػػطةالعنيفػػػػة.ىػػػػذاالإحسػػػػاسقػػػػديسػػػػتمربدرجػػػػةشػػػػدةجيػػػػدةلمػػػػدة

قػػػػػةمباشػػػػػرةدقيقػػػػػةإلػػػػػىسػػػػػاعةأكأكثػػػػػر.كالإنػػػػػدكرفيناتقػػػػػديكػػػػػكفليػػػػػاعلا30مػػػػػف
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) تنةةةةةةةةةة   ا نةةةةةةةةةة, عبةةةةةةةةةة,الر نه  لمػػػػػػػػػػتخمصمػػػػػػػػػػفبعػػػػػػػػػػضالمتاعػػػػػػػػػػبالذىنيػػػػػػػػػػة.

.، الا شط  العفائي (30 ،ص 2000،

كبالإضػػػػػػػافةإلػػػػػػػىإسػػػػػػػتخداـالأنشػػػػػػػطةلمسػػػػػػػيطرةعمػػػػػػػىالإكتئػػػػػػػاب,كيسػػػػػػػتخدـ

الأخصائييفالنفسييفىذهالطريقةلمتخمصمفالضغكطكالقمقالعاطفي.

 ايفائدة ايتاضعة:

 ايػدصية "َبدأ " تويير 

THE PESONALITY - CHANGE PRICIPLE:

الإتػػػػزافالإنفعػػػػاليفػػػػيمصػػػػطمحعػػػػاـيتضػػػػمفكثيػػػػرمػػػػفالتػػػػأثيراتالغامضػػػػة

كلكنيػػػػػامفيػػػػػدةجػػػػػدا لتػػػػػأثيرالتػػػػػدريباليػػػػػكائي.بعػػػػػضالأفػػػػػراديصػػػػػفكفىػػػػػذاالتػػػػػأثير

كزيػػػػػػادةعامػػػػػػةمػػػػػػفالثقػػػػػػةبػػػػػػالنفسأكالتقػػػػػػديرلمػػػػػػذات.كآخػػػػػػركفيقكلػػػػػػكفأفالقػػػػػػكة

–كلػػػػدتلػػػػدييـمػػػػفالأنشػػػػطةاليكائيػػػػةأثػػػػرتفػػػػينػػػػكاحيأخػػػػرػمػػػػفحيػػػػاتيـالتػػػػيت

)صػػػػػػػػػػػفاتكػػػػػػػػػػػاتحفعكالإحسػػػػػػػػػػػاس(بػػػػػػػػػػػأفالميػػػػػػػػػػػاـالمسػػػػػػػػػػػتحيمةيمكػػػػػػػػػػػفأفتنجػػػػػػػػػػػز,

كيصػػػػػبحفأكثػػػػػرتحمػػػػػلا لمضػػػػػغطالإنفعػػػػػالي,كحاليػػػػػا أصػػػػػبحمػػػػػفالممكػػػػػفالإعتقػػػػػاد

يػػػػاأفإفػػػػرازالإنػػػػدكرفيفمػػػػرتبطبيػػػػذهالمشػػػػاعر.كلكػػػػفكميػػػػةالحركػػػػةالتػػػػييشػػػػعرب

ىػػػػػذاالشػػػػػخصمػػػػػعالإنتقػػػػػاؿمػػػػػفالجػػػػػرؼإلػػػػػىالعمػػػػػلفيػػػػػكشػػػػػ(أبعػػػػػدمػػػػػفتػػػػػأثير

الإنػػػػػػدكرفيف.ىػػػػػػذابالفعػػػػػػليبػػػػػػدككأنػػػػػػونطػػػػػػاؽأكسػػػػػػعلمتغيػػػػػػرفػػػػػػيالشخصػػػػػػيةكمبػػػػػػدأ

نفعػػػػػػػالاتالعػػػػػػػدائيف  مبػػػػػػػدأيسػػػػػػػاعدعمػػػػػػػىإتػػػػػػػزانيـالػػػػػػػداخمي.–يعمػػػػػػػلفػػػػػػػيعقػػػػػػػكؿكا 

.، الا شط  العفائي (31 ،ص2000) تن   ا ن, عب,الر نه ،
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 :طة الهوائية وايدٖوٕالأْػ

لايجػػػػػػبأفننسػػػػػػىالحقيقػػػػػػةأفبعػػػػػػضالػػػػػػدىكفضػػػػػػركرؼلكػػػػػػلإنسػػػػػػافسػػػػػػكاء

بػػػػػػدكرمخػػػػػػزكفطاقػػػػػػةطكيػػػػػػلالأمػػػػػػدكفػػػػػػينفػػػػػػسالكقػػػػػػت كػػػػػػافذكػػػػػػرا أـأنثػػػػػػىيقػػػػػػكـ

بػػػػػػدكرالعػػػػػػازؿليػػػػػػا ..زلكػػػػػػفمػػػػػػاكميػػػػػػة.يحمػػػػػػيالأعضػػػػػػاءالداخميػػػػػػةالدقيقػػػػػػةكيقػػػػػػكـ

..كلكػػػػػػف.فىػػػػػػيالميمػػػػػػةالػػػػػػدىفالتػػػػػػييحتػػػػػػاجالجسػػػػػػـإلييػػػػػػا؟؟ليسػػػػػػتكميػػػػػػةالػػػػػػدى

) تنةةةةةةة   ا نةةةةةةة,  النسػػػػػػػبةالمئكيػػػػػػػةلمػػػػػػػدىفبالنسػػػػػػػبةلػػػػػػػكزفالجسػػػػػػػـىػػػػػػػيالميمػػػػػػػة.

 .، الا شط  العفائي (31 ،ص 2000عب,الر نه ،
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 المبحث الثاني

 لمموسيقي )الزومبا( ةالتدريبات المصاحب2-2

  :ايصوَبا زياضة 2-2-1

إسموبإحداحثياقاـشخصيدعمىالتسعيناتفيظيرتجديدةرياضةىي 

بيترتربيتك الجنسيةككلكمبيكىك, المياقةلتطكيربرنامجا تعتبرالرياضةىذه,

البدنية التماريفبعضفيياكيدخلاللاتينيةالرقصةعمىبطبيعتياتعتمدحيث,

.الرياضية

 :ايصوَبا زياضة تازيذ  2-2-2

مففييالماكبيرا اىتمامالاقتكقد,ـ1995عاـفيالرياضةىذهظيرت 

يقكمكفشخصمميكف14.5يقاربماأنوالأخيرةالإحصائياتأكدتبحيث,فكائد

.العالـدكؿمختمفمفالراضةىذهعمىبالتدرب

مجمكعةالزكمبارياضة  كالسالساتضموالتيالرقصاتمففييا ,كالسامبا,

كتعتبر,الركحيالترفيوأنكاعمفنكعكىي,ككمبياكريفنكف,كميرينغي,دانسكبيمي

.العالـفيإنتشارا كالأكثرالحركةأنكاعأسرعمفالزكمباىذه

كلفيياكالتيأدائيافيالرقصاتىذهمفمجمكعةتضـالزكمبارياضة 

معيفإيقاععمىرقصة لاتينيةالإيقاعاتكىذه, أىـمفالرياضةىذهتعدحيث,

 النفسكترفوالكآبةعمىتقضيالتيالرياضات
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 :ايصوَبا أُٖية زياضة 2-2-3

:الآتيفينمخصياكبيرةأىميةالزكمبالرياضة 

 :الْزى ذحطيي

الحركةفيالسرعةعمىتعتمدالتيالرياضاتأسرعمفالزكمبارياضةتعتبر

سعرة500-400مفيقاربماالكاحدةالساعةفيتمريفكلفيتحرؽفيي

كبالتاليالكزفتخسيسإلىتيدؼالتيالرياضاتتتصدربالتاليكىيكىي,حرارية

.عمييامقبميفالناستجد

 :ّذؼديلَ الوساذ ذحطيي

كىكالمزاجتعديلعفالمسؤكؿاليرمكفإفرازبزيادةتقكـعاـبشكلالرياضة

الأندركفيفىرمكف الزكمبارياضةأفعمىالمكجكدةالحديثةالدراساتأكدتكقد,

فييالماالأشخاصعندالمزاجتحسفأفالممكفمفالتيالدرجاتأعمىفيياتكجد

دخاؿلممزاجكتغييرترفيومف كالترفيوالرقصبيفماتكحدحيث,فيياالرقصركحكا 

.الرياضةممارسةمع

 :الهطن ذٌاضك

المحافظةىيالأساسيةأىدافيامفالإنسافيمارسياالتيالرياضاتميع 

الرياضاتأىـمفالزكمباكرياضة,المثاليالجسـإلىكالكصكؿالجسـتناسقعمى

جدا كبيربشكلكالمظيرالجسـتحسيفعمىتساعدالتي مفتقملبدكرىاكالتي,

.كالشيخكخةالكبرأعراضظيركإحتمالية
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 :انصحخ

الباحثكفأكدحيث,كالقمبالدمكيةالأكعيةصحةتعزيزعمىكبيربشكلتساعد

الحفاظ,الترفيوكتكفيرالصحةعمىالحفاظبيفماتجمعالزكمبافرياضة,ذلؾعمى

الكزفعمى مفىيفبالتاليالمزاجكتغييرالمكسيقىنغماتإلىكالإستماع,

جميعفيتنتشركالتي,الرياضيةالصالاتفيعميياالإقباؿتتصدرالتيالرياضات

سنةتزدادكالتيالرياضةىذهفيياتكجددكلة150إلىكصمتأفإلىالعالـأنحاء

.سنةبعد

 :ايصوَبا ممازضة فوائد 2-2-4

الزكمبادركسلإختيارعمىستشجعؾالتيالمزىمةالفكائدمفالكثيرىنالؾ 

:منياالمتعةعفعدافيياالكقتبعضلقضاء

,الزكمبارياضةميزاتأىـمفكاحدةتعتبرالكزفخسارة:الوزف  خسارة/ 1

.الكاحدالدرسفيكالكرؼ1000إلى600يعادؿمايحرؽالطبيعيالشخص

مفأكبركميةحرؽإلىيؤدؼالأيضعمميةتسريع:الأيض عممية تسرع/ 2

.الكزفخسارةفييساعدلفكبطؤىا,الحراريةالسعرات

الدكرةتنشطحركاتعمىالزكمباتحتكؼ:الدموية الدورة تنشيط/ 3  ,الدمكية

.لمكجونضارةتعطيفبالتالي

المرتخيةالبطفعضلاتبشدتقكـحيث:الجسـ عضلات شد عمى تساعد/ 4

.كالأرداؼ
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الجسـعضلاتكلالرياضةىذهففي:مرونتو مف وتزيد لمجسـ لياقة تعطي/ 5

.ممارستياخلاؿكبيرنشاطجسمؾكستمنحتتحرؾسكؼ

.الحكضعضلاتكتقكؼ,الظير:آلاـ مف التخمص في تساعد/ 6

فيالمثمىالطريقةىيالزكمبارياضةأفيرػالبعض:التوتر مف تخمصؾ/ 7

,الأندركفيفىرمكفنسبةبزيادةالرياضةىذهحركاتتقكـحيثالتكترمفالتخمص

السعادةعفالمسؤكؿاليرمكفكىك ,السعادةيزيدالجسـفياليرمكفنسبةفزيادة,

كالكآبة.بالحزفالإنسافيشعريقلكعندما

مفيحبالمكسيقىبالطبعسيشعربالسعادةكالمرحأثناءأداءتحسيف المزاج: /8

تماريفالزكمبا,حيثتتميزىذهالتماريفبالنشاطكالمتعة,كىيتعرؼبأنيارياضة

ممتعةكمبيجة.

تؤدؼالزكمباإلىتحسيفشكلالجسـكتحسفمزاجؾتزيد مف الثقة بالنفس:/ 9

,كغيرىامفالتأثيراتالإيجابيةعمىالجسـكالنفسيةكالتيبدكرعاتؤثركتزيلالتكتر

عمىالثقةبالنفسكزيادتيا.

تتطمبتماريفالزكمباالمكازنةبيفالحركةكالتفكير,لذلؾتساعد عمى التركيز:/ 10

ينمي كىذا الرياضة ممارسة خلاؿ بيا تقكـ التي بالحركات مشغكلا  عقمؾ سيبقى

.التركيز

الجسـ أعضاء تنشط كبالتالي الدـ, في الأككسجيف نسبة زيادة في فعالة الزكمبا

.الحيكيةكتزيدمففعاليةعمميةالأيضفيالجسـ
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رياضةالزكمبارياضةتتناسبمعجميعالأعماررجاؿكنساء,كىيرياضةممتعة

 طكيلمفالعمل, يكـ عفنفسؾبعد مفالترفيو كلاتستطيعمفخلاؿممارستيا

تحتاجكقتا طكيلا لممارستيا,كغالبمفيمارسالزكمبابعددرسيفأكثلاثسيجد

نفسوغيرقادرعفالتخميعنيا.

 غسوله زياضة ايصوَبا:

الشييق1 عند الأنف مف يككف أف يجب الزكمبا رقصة أداء عند التنفس .

خراجاليكاءمفالفـعندالزفير. كا 

قطنية2 تككف أف يجب الملابس تككف. أف يجب كالأحذية لتمتصالعرؽ,

مريحةكخفيفةكذاتمساماتلتيكيةالقدميف.

 فوائد ايصوَبا يلأطفاٍ:

كالبلايستيشفكالألكاح ألعابالكمبيكتر قبل مف العربية مجتمعاتنا معغزك

الرقميةالتيتحكلتإلىأىـأنكاععددمفالرياضاتالتيتساعدعـ.

 : Motor Skillsالمٗازات المحسنة  2-2-5

كىيالحركاتالبدنيةللأطراؼكالمكجيةلتحقيقىدؼمعيف.

Movement, Motorكىنايجبأفنفرؽمابيفمصطمحي

حيثيستخدـالأثنافبمعنىكاحدكىكالحركي.كالدليلعمىذلؾمصطمحالتعمـ

 Motor Learningالحركي فمصطمح كميا . مختمفاف بأنيما عمما  ,Movement

 العضمية الحركات بو تطبيقMuscle Movementيقصد مف ينتج ناتج كىك ,
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يقصدبونكاقلالحركةأؼالأعضاءكالأجيزةMotor,كمصطمحMotorمصطمح

المسئكلةعفإظيارالحركةبدقةكفاعمية.

.(،تدريباتالساكيك16صـ،2017عمكرصابرحمزةكاخركاف)

السمك الرياضي النفس عمماء قسـ مجالاتكقد ثلاث إلى عاـ بشكل البشرؼ ؾ

رئيسيةىي:

)دراية(1 المياراتالمعرفية .Cognitive skills (knowing):معرفة بيا كيقصد

كفيـالجكانبالحيكيةلمنشاطالرياضيالممارس.

التفكؽالرياضي:Affective behavior (feeling).السمكؾالعاطفي)الشعكر(2

كتطكيرالمياراتالنفسيةلمتعاملمعالإجيادكالضغكط.يعتمدعمىالمكقفالعقمي

الكصكؿإلى:Psychomotor skills (doing)حركية)فعل(-.المياراتالنفس3

كالتيتتطمب كفعالية بطلاقة دقيقة, أنماطحركة يتطمبتنفيذ فيالرياضة التميز

كالحركية. الحسية الميارات مف ـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)مجمكعة

.(الساكيك،تدريبات16ص

حركي(بشكل-إدراكي-كتتطمبالفعالياتالرياضيةالمياراتالثلاث)معرفي

في الكضع مع أكالاعتبارتكاممي, بعضالرياضاتتتطمبمياراتإدراكية أف

الرياضات أغمب كلكف المثاؿ, سبيل عمى الأثقاؿ رفع رياضة مثل قميمة معرفية

ثمعا لتحقيقالتميزالرياضي,فرياضةالقكلفتتطمبتكاملتتطمبالمياراتالثلا

المياراتالثلاثمعا لضربالكرة.
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معظـالفعالياتالرياضيةكالتيتتطمبمياراتمختمفةظاىريا  ذالاحظنا كا 

أيضا  يكف لـ ف كا  كالإدراكية المعرفية الميارات مف العديد في تتشارؾ أنيا نجد

.(الساكيك،تدريبات17صـ،2017كاخركافحمزةصابررعمك)المياراتالحركية.

 تصٓيفات المٗازات في المجاٍ ايسياضي: 2-2-6

عمميةالتصنيففيالمجاؿالرياضيليستعمما دقيقا .كذلؾبسببالطبيعة

المعقدةلممياراتالحركية,عمىأؼحاؿ:التصنيفيعتبرمفيدا فيالمجاؿالرياضي

المدربيففيربطأساليبلمكصكؿإلىالتدريسا كمساعدة الميارة, لفعاؿفيتعمـ

التعميـببيئةالتعمـكبالتاليالكصكؿبلاعبييـإلىمرحمةالتكيف.

كالنظاـالمستخدـلتصنيفالميارةفيالمجاؿالرياضيينظرإلييابشكلثنائي.إما

أكسع بمفيكـ كلكفيجبالنظرإلييا مفتكحة, أكميارة مغمقة مفذلؾكىكميارة

فعمى مفتكحة, بالكامل ميارة تكجد كلا بالكاملمغمقة ميارة فلاتكجد الإستمرارية.

سبيلالمثاؿلاعبكرةالسمةعندأدائوالرميةالحرة.نلاحعأنياميارةمغمقةحيث

أفاللاعبيصكبمفمنطقةمعمكمةكلايكجدأؼتدخلمفأؼلاعب,لكفيجب

ئةالأداءمفجميكرقديؤثرعمىالتصكيبأكتكاجدأحدبيالاعتبارالكضعفي

عكاملتؤثر ككميا المباراة, الرميةعمىنتيجة أكأىميةكتأثيرىذه اللاعبيفحكلو

،تدريبات17صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكربشكلكاضحعمىالتصكيب)

طبقا لمسمات.كفيالنيايةالتصنيفىكعمميةيتـفيياتصنيفالميارات.(الساكيك

كالخصائصالمشتركةبينيا.
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 :Technique فٓيات الأداء 

حدثرياضي أك فيأؼرياضة المستخدمة الحركاتالأساسية بيا يقصد

فنيات جمع الممكف كمف الرياضي, التميز تحقيق في كبير بشكل تساىـ كالتي

فإنو الكثبالثلاثي سباؽ المثاؿ سبيل فعمى رياضي, سباؽ داخل يشتملمتعددة

صابرعمكر)عمىفنياتمتعددةمنيافنياتالجرؼكفنياتالحجلكفنياتالكثب.

(الساكيك،تدريبات17صـ،2017كاخركافحمزة

 :Abilityانمذسح 

ىيماتصنعالرياضيكتتأثربماكرثناهمفآبائنا,كليذايطمقعمىالعداء

كفإدراكية,كقدتككفحركيةأنويكلدكلايصنع,كتساىـكتدعـشكلالميارة,كقدتك

كقدتككفمزيجا مفالأثنيفمعا ,كمعظـالحركاتالرياضيةمزيجا مفالأثنيفمعا 

لىالآفلايكجد-كيطمقعميياالقدراتالنفس مفقبلالعمماءعمىاتفاؽحركيةكا 

النفس القدرات كمككنات بعناصر مكحدة حمزةصابرعمكر)حركية.-قائمة

(الساكيك،تدريبات18صـ،2017كاخركاف

الميارة=القدرة فنيات

Skill = Ability + Technique 

كتترتبعمييا السرعة فيتحديد المصطمحاتالمستخدمة كثرة لاحظنا كما

تطبيقيافيالمجاؿالرياضي.اختلاؼالمفاىيـكبالتالياختلاؼ
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 انغشػخ:

 فكرشنسكي يكرؼ يشير الصدد ىذا Yuri Verkhoshanskyكفي

تحملمعاني2005) كمتعددة إلىأفالمصطمحاتالمستخدمةفيالسرعةكثيرة )

متشابيةكبالتاليتتشابوالتفسيراتكالمفاىيـ,كممازادالأمرصعكبةىكأفأدبيات

إلىمزيد بحاجة ننا كا  تفسيرالمصطمح, تعطينفسالمعنىعند )القكاميس( المغة

لكض الفحصكالتدقيق الناحيةمف مف لممصطمحاتالمستخدمة تفسيراتجديدة ع

حمزةصابرعمكر)كالعمميةخاصةفيالمصطمحاتالمرتبطةبالسرعة.النظرية

(الساكيك،تدريبات18صـ،2017كاخركاف

السرعة مصطمحات مف كالعديد العديد كجدنا فقد المشكمة ىذه قابمتنا كقد

فمنيا:ككمياتحملمعانيكتفسيراتمتشابية,

Sports Speed, Speed, Acceleration, R ity, Quickness, Locomotion, 

Explosiveness, Speed of Execution, Speed of Movement, Absolute 

Speed.apidly, Veloc 

 مصطمحا المثاؿ سبيل يتـVelocity, Speedفعمى مصطمحاف ىما

 كمصطمح كبير, بشكل أفSpeedإستخداميما أؼ كمقدار السرعة بو يقصد

 مسافة قطع 100اللاعب في 10ـ مصطمح أما إلىVelocityثكاني, فيشير

ثكانيفيخطمستقيـ10ـفي100المقداركالإتجاه,أؼأفاللاعبقطعمسافة

)شماؿ الإتجاه تحديد فييا يتـ التربية-أك عمماء أف ملاحظة مع جنكب...إلم(
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يف كالباحثيف الرياضية استخداـضمكف لمتعبيرSpeedمصطمح عممي كمصطمح

لمتعبيرعفSpeedمصطمحاستخداـعفالسرعةبشكلعاـ,كالمدربكفيفضمكف

فيالاستخداـالسرعةبشكلعاـ.أؼأنناأماـمصطمحعمميكمصطمحدارجشائع

(الساكيك،تدريبات19صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)المجاؿالرياضي.

كالتقديرلكلالاحتراـلزاما عميناكضعتصكرعاـكخاصلكلمعنىمعكلفكاف

اجتيدمف فيىذا أدلىبدلكه الاتجاهسابقا  كجدنا حيثأننا فيالاختلاؼ. أيضا 

المثاؿ سبيل فعمى صحيحة, ككميا الآراء لجميع يتسع فالمجاؿ الأجنبية, الكتب

 التفاعمية السرعة الفعلأك رد مصطمحسرعة .Reaction Timeكيكتببجانبيا

جاءمفالتقسيـالتقميدؼالمتعارؼعميوكىكتقسيـىارةحيثيرػأف كىذاالمفيكـ

ىناؾثلاثةأنكاعأساسيةلمسرعةىي:

: الانتقاليةالسرعة / 1 بأسرعماالانقباضاتكىيسرعة لمتحرؾللأماـ العضمية

فيأقلزمف ممكفمثلالركضفيألعابيمكفكىيتعنيقطعمسافةمحدكدة

أكسباؽالدراجاتلمسافةقصيرة. صابرعمكر)القكػأكالسباحةلمسافةقصيرة

(الساكيك،تدريبات19صـ،2017كاخركافحمزة

السرعة الحركية: / 2 سرعة بيا الحركاتالانقباضاتكيقصد أداء عند العضمية

فيكرةالقدـأكالسمة.ةالتيديفكالكحيدةكسرعةأداءلكمةمعينةأكأداءحر

يقصدبسرعةالإستجابةأكسرعةردالفعلسرعة الإستجابة )سرعة رد الفعل(:/ 3

 كبداية معيف مثير ظيكر بيف الزمنية الفترة الاستجابةبأنيا كالاستجابةالحركية,
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 المثيرحتىنياية ظيكر فيلحظة الكاقع ىيالزمف الحركية.الاستجابةالحركية

ةردالفعلإلىقسميف:كتقسـسرع

نكعالمثيرالمتكقعسرعة رد الفعل البسيط:/ 4 كتعنيأفالرياضييعرؼمسبقا 

 لديو يككف الكقت فيالاستعدادكبنفس البدء في كما المثير, ذلؾ عمى للإجابة

حيثيككنا كيأتيفعالياتالمسافاتالقصيرة مسبقة بصكرة لمعداء معركفا  لإيعاز

طريقحاسةالسمع.المثيرىناعف

كفيىذاالنكعمفالإستجابةيككفالمثيرغيرمعركؼسرعة رد الفعل المركب:/ 5

كالسمة القدـ كرة مثل فيالألعابالجماعية الحاؿ ىك كما مسبقة للاعببصكرة

لمكرةبصكرةمفاجئةكاللاعبلـيكفالاستقباؿ..إلم,حيثتككفالمناكلةأك.كاليد

ية,كيأتيالمثيرالحركيىناعفطريقحاسةالبصرطبقا لممكاقفلديوفترةتحضير

المعب. خلاؿ لحظة كل في ـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)المتغيرة

(الساكيك،تدريبات20ص

كالسؤاؿالآفىلتكجدمسافةلتقاس؟الإجابةستككفلا.إذا فييلاتخضعلمسرعة

خلاؿتقميلالزمفأؼيجبأفنتحدثكلكفتخضعلمزمففقطكتحسينويككفمف

عنياكزمفردالفعلأكيمكفالتحدثعنياكردالفعلالسريع.

تحتكؼعمى كمفيتبنىكجكدسرعةردالفعلفيكيرػأفسرعةردالفعلضمنيا 

زمنيفىمازمفردالفعلكزمفالإستجابةالحركية.أكأفالسرعةيمكفالتعبيرعنيا
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الزمف خلاؿ مف كالزمف.فقط المسافة خلاؿ مف حمزةصابرعمكر)كليس

(الساكيك،تدريبات20صـ،2017كاخركاف

( فرج إليف ذكرتو ما قدرة1970كىذا بأنيا الفعل رد سرعة تعريفيا في )

لأؼمثيرفيأقصىكقتممكف.كىيأحدأشكاؿالسرعةكيعبرعنياالاستجابة

كيرػمحمدالشيم الفعل. رد قياسسرعة يمكف طريقو عف الذؼ الفعل, رد بزمف

(1969 بيف الزمنية الفترة ىك الفعل رد زمف أف كأداءاستلاـ( العصبي المؤثر

 الحركة.

الMoran(1974كيرػمكراف الفعلىك أفزمفرد كقتالذؼينقضي(

استقباؿبيف نظاـ الجيازالعصبيكبدءعمل بكاسطة المنبو الاستجابةالمثيرأك

تدريباتليذاالمثير. إلىمناقشة دفعنا ما مفثلاثأركافأساسيةكىذا الزكمبا

.كىنامفالممكفقبكؿمصطمحسرعةردالفعلعمىكالاتجاهىيالمسافةكالزمف

مصطمحسرعةاستخداـعدـقبكلناليذاالمصطمح,حيثيفضلكاختلافناالرغـمف

الحركية.الاستجابة

الكاسعفإننا نتحدثعفالسرعةبشكلعاـكمفيكميا بادغذؼبدء,عندما

 الرياضية نتحدثعفالسرعةSports Speedنتحدثعفالسرعة عندما ننا كا  .

 الخطيةSpeedفقط السرعة نعني إلىتقاؿالانكالتيتعنيفإننا )أ( النقطة مف

 )ب( زمف.Locomotionالنقطة كأقل سرعة حمزةصابرعمكر)بأقصى

(الساكيك،تدريبات21صـ،2017كاخركاف،
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َٔ ايتفصيٌ, حتى يتطٓى يٓا تحديد َهوْاتٗا يًوصوٍ  بػيءوضوف ْٓاقؼ ايطسعة ايسياضية 

 إلى َهوْات ايصوَبا بدقة.

 :Sports Speedايطسعة ايسياضية 

المككنات فييأحد البدنية, المياقة مفعناصر ميما  عنصرا  السرعة تعتبر

 جميع يجبعمى كالتي الرياضية الفكرمة إلى لمكصكؿ عامة الرياضييفالرئيسية

فيتحديدكرياضي كبير تأثير مف ليا لما إلييا الكصكؿ المستكػالعاليخاصة 

مستكػالإنجازلو.

فيمعظـالأحداثكالمسابقاتالرياضية,بالإضافةفالسرعةتمعبدكرا ميما 

إلىأنياتمعبدكرا ميما فيتككيفقدراتبدنيةأخرػذاتأىميةعاليةفيأغمب

الفعالية أك المعبة لخصكصية طبقا  الرياضية كالفعاليات الألعاب ليذهأنكاع لما

مععناصرالمياقةارتباطياالقدراتمفدكربارزفيتحقيقالإنجازليامفخلاؿ

كالتكافق.البدنية كالرشاقة كالتحمل العضمية كالقكة حمزةصابرعمكر)الأخرػ

(الساكيك،تدريبات22صـ،2017كاخركاف

 تسمية في الأكلى ىذاأؼعنصركالخطكة ماىية التعرؼعمى ىي بدني

فمدربكرالعنصركتعريفوبدقة الرياضية, المعبة ةتتناسبمعطبيعةكخصكصية

مغايرة كتصنيفات محددة تعريفات يتبنى أف الممكف مف المثاؿ سبيل عمى القدـ

لمدربالتايككندكأكالمبارزة,فالسرعةلدػلاعبكرةالقدـتختمفكميا عفالسرعة
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السرعةيختمفذلؾلدػالمبارزأكلاعبالتايككندك,بلكالأكثرمف نجدأفمفيكـ

ةنفسياكفيضكءمتطمباتكلمركز.مراكزالمعبفيالمعبباختلاؼ

 المفٗوّ وايتعسيف:

السرعةفيالمجاؿالرياضيتعتبرمفالصفاتالبدنيةالأساسيةالتييُنظر

 تكافق لمدػ كمؤشر الاستجاباتإلييا مع اللازمةالاستجاباتالعضمية العصبية

يتطم حيث المختمفة الرياضية الخاصبالميارات الحركي كالمدػ ذلؾلمتكقيت ب

،22صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)كفاءةالجيازيفالعصبيكالعضمي.

(الساكيكتدريبات

كتعددتمفاىيـالسرعةكتبعيابالتاليتعددالتعريفاتككمياصحيحة,فالعداءعمى

إلى يحتاج القدـ كرة لاعب بينما القصكػ لمسرعة الكصكؿ يحتاج المثاؿ سبيل

أغمب في عمـفتراتالتسارع محاؿ في تعريفالسرعة أف إلى بالإضافة المعب,

الحركةيختمفعفمجاؿفسيكلكجياالرياضةأكمجاؿفسيكلكجياالتدريبالرياضي

إلىتناكؿالباحثيفتعريفالسرعةمفخلاؿ بالإضافة )ىناؾفرؽبيفالمجاليف(

تعددةبلسنتطرؽإلىأنكاعياالمتعددة,لذافمفنتطرؽكثيرا إلىتعريفاتالسرعةالم

الرياضي. المجاؿ في المتعددة كأشكاليا كاخركافحمزةصابرعمكر)أنكاعيا

(الساكيك،تدريبات23ص،ـ2017

كبشكلإجمالييمكفتعريفالسرعةبأنياكميةفيزيائيةمتجيةفييمعدؿتغير

تقاس أنيا أؼ الحالة(. أك المكقع في التغير معدؿ لمزمف)أؼ: بالنسبة المسافة
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 ـما)أكحتىطاقة(ىكمعدؿحركتوأثناءكالاتجاهبالمقدار .كمتكسطالسرعةلجس

تغي مدػ عف بغضالنظر معينة زمنية =مدة السرعة أف أؼ خلاليا. سرعتو ر

ف)الزمف(كعمىذلؾفإف\كيرمزليابالرمز)ع(=ـ)المسافة(.الزمف\المسافة

\الكحدةالأساسيةالمستخدمةفيقياسالزمفىيكحدةقياسالمسافة)سـأكمتر(

دقيقة( أك )ثانية الزمف قياس ـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)كحدة

(الساكيكت،تدريبا23ص

كالسرعةفيمجاؿالتدريبالرياضيىيالحدأكالتقميلمفزمفدكرةالحركات

ىيالكقتالكميمفبدايةالميمةإلىنيايتيا.Cycle Timeالمتكررة,كزمفالدكرة

 أْواع ايطسعة:

تكجدتقسيماتمتعددةلمسرعةمنياماىكتقميدؼكمنياماىكمبتكر.

 قثماً ل ه  ا يا :

:مفالسككفلمحركةAccelerationالتسارع

:مفالحركةلمسككفDecelerationالتباطؤ

مفالجانبلآخرLateral:الجانبية

 مستقيـ)Linearالخطية خط في الحركة ـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر:

(الساكيك،تدريبات23ص
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 :تدزيب ايصوَبا طبكاً لمواقف

مف تتطمب كالمضمار, الميداف ألعاب بإستثناء الرياضية الألعاب معظـ

الرياضيأداءأنكاعمختمفةمفالحركاتالسريعةتبعا لمكاقفكحالاتالمعب.كقاـ

(أنكاعمختمفةتعملكتركس10بتقسيـالسرعةإلى)ScottMoodyسككتمكديز

(فئاتكىيكالتالي:3الساعةمكزعةعمى)

الفئةالثالثةالفئةالثانيةالأكلىالفئة

.لاعبمقابل1.التكقع1التسارع .1
 لاعب

.لاعبمع2.الإدراؾ2التباطؤ .2
 الكرة

.لاعبمقابل3.ردالفعل3الاتجاهتغير .3
 لاعببالكرة

 (التدريبكاداءالزكمباكاممةتغييرالإيقاع)كتيرة .4

 (الساكيك،تدريبات24صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)

 طبكاً يًخاية )ايتكطيِ ايبيوَيهاْيو(:

 Constant Speedالسرعةالثابتة .1

 Variable Speedالسرعةالمتغيرة .2

 Average Speedالسرعةالمتكسطة .3

 Instantaneous Speedالسرعةالمحظية .4
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 الزاكية أنكاعأخرػكالسرعة  angular (rotational)كمفالممكفإضافة

Velocity المماسية كالسرعةtangential (peripheral) Velocityكالسرعة

كغيرىا.relative velocityالنسبية

 طبكاً لأْظُة إْتاج ايطاقة )ايتكطيِ ايفطيويوجي(: 

 ـ(50السرعة)أقلمف .1

 ـ(100ـكأقلمف50السرعة)فكؽ .2

 ـ(100تحملالسرعة)فكؽ .3

 تاراسكؼ أناتكلي لرياضةAnatol Tarasovكيرػ الركحي )الأب

ىككيالجميدالركسية(أفالسرعةتقسـإلىثلاثةأنكاعمختمفةىي:

 speed of armسرعةاليديف .1

 speed of foodسرعةالرجميف .2

3.  العقل ـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)speed of mindسرعة

 (الساكيك،تدريبات25ص

كعمىالمدربالرياضيأفيككفممما بأنكاعالسرعةالمتعددة,كمناسبةكلنكع

بكضعتقسيميفلمسرعةأحدىمالفرانؾ بتدريبيا,كسكؼنقكـ لطبيعةالمعبةالتييقكـ

كالآخرمفFrank Pyke(2015بيؾ لأغمبالفعالياتاقتراحنا( لمناسبتو كفقا 

الرياضية:
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 بيؾ فرانؾ الرياضيFrank Pyke(2015يرػ المجاؿ في السرعة أف )

تقسـإلىأربعةأنكاعىي:

 Maximum Speedالسرعةالقصكػ .1

 Acceleration Speedسرعةالتسارع .2

 Speed Enduranceتحملالسرعة .3

 Change of Direction Speedسرعةتغييرالإتجاه .4

:كىيأعمىسرعةيمكفأفيصلإليياMaximum Speedالسرعةالقصكػ

ثكانيمفبدءالعدكمفالثبات.5-3الرياضي,كعادةتككفبعد

 التسارع كىيAcceleration Speedسرعة السرعة, تغيير معدؿ كىي :

ميمةجدا فيالفعالياتالرياضيةالجماعيةكبعدالفعالياتالرياضيةالفرديةكرياضة

بشكلمتكررshort sprintsالتنسالأرضي,كيستخدـفييااللاعبالعدكالقصير

كلايتطمبفيياالكصكؿإلىالسرعةالقصكػ,كيختمفطكؿالخطكةفيالتسارععف

كبالتالي أقل التسارع في يككف الخطكة فطكؿ القصكػ, السرعة في الخطكة طكؿ

كييدؼالتسارعإ القصكػ, بالسرعة مفصلالرجلتككفأقلمقارنة شغلليزاكية

 لتقميل أك الخالية المساحات بيدؼ الخصـ مع المعب الفرصاستغلاؿمسافة

في القصكػ السرعة مف أىمية أكثر كىي الأىداؼ, تسجيل منع أك التيديفية

(الساكيك،تدريبات25ـ،ص2017كاخركافحمزةصابرعمكرالرياضاتالجماعية.)
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عمىالحفاظأكثباتالحدSpeed Enduranceتحملالسرعة :كىيالقدرة

أك كتحملآثارالتعب,الأقصىلمسرعة مقاكمة مع الأقلمفالأقصىقميلا  الحد

خمسثكانيمثل التييتخطىزمفأدائيا كىيفيالفعالياتكالأحداثالرياضية

400-ـ100مسابقات عدك, الجماعية100-ـ20ـ كالفعالياتالرياضية سباحة, ـ

السمة ككرة القدـ كرة.)كرة الأسككاش, )التنس, الفردية كالفعالياتالرياضية إلم( ..

بيففتراتليستطكيمةالاستشفاءاستعادةالتييككففيياسرعةكالرياضاتالريشة(

السرعة. تحمل لتغطية يكفي ـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)بما

(الساكيك،تدريبات26ص

 تغيير فيChange of Direction Speedالاتجاهسرعة الحاسمة كىي :

عمىاليركبأك كىيتعنيالقدرة كرياضاتالمضرب, الفعالياتالجماعية معظـ

 تغيير أك الجماعية, الرياضات في الخصـ رياضاتالاتجاهمطاردة في بسرعة

المضربكتتطمبالرشاقةككذلؾسرعةالتسارع.
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 تًفة( الأُٖية ايٓطبية لأغهاٍ ايطسعة في زياضات لر2/2/1جدوٍ )

 
 الرياضة

 

 السرعة 
 

 ى القصو 

 سرعة
 
 التسارع

 تحمل 
 
 السرعة

سرعة تغيير 
 الاتجاه

1323كرةالريشة-الأسككاش-التنس

ألعاب-كرةالشبكة-كرةالسمة

النزاؿ

1333

3333الركبي-كرةالقدـ

1-3230الجرؼ-الدراجات-السباحة



كالتقسػػػػػػػيـالثػػػػػػػانيلمسػػػػػػػرعةالرياضػػػػػػػيةكالػػػػػػػذؼسػػػػػػػكؼنتطػػػػػػػرؽإليػػػػػػػوعنػػػػػػػدعػػػػػػػرض

كىػػػػػػػػكأفالرياضػػػػػػػػييحتػػػػػػػػاجإلػػػػػػػػىثلاثػػػػػػػػةباستفاضػػػػػػػػةZumbaتػػػػػػػػدريباتالزكمبػػػػػػػػا

أنكاعمفالسرعةكىيكالتالي:

 Cognitive (Mental)الإدراكي)عقمي( .1

 Neuromuscular (physical)العضميالعصبي)بدني( .2

 Situational (Sport Specific)المكقفي)السرعةالنكعية( .3

 لماذا ىك ىنا معاعتبرناكالسمكؾ "السرعة", مككنات ضمف العقمية التعميمات أف

لمقدراتالبدنيةانعكاسأفأغمبمكاقعالمعبىيالكاقعمجردالاعتبارالكضعفي

اختيارت,كلكفالسببفيمفىذهالقدراتخلاؿالمنافساكالاستفادةككيفيةتكظيف
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بكفاءة الجرؼ كىك السريع الجرؼ مف أىـ ىك ما يكجد أنو ىك العممياتالعقمية.

كفعاليةبالإضافةإلىأفتدريبالسرعةداخلبيئةمشاىةلطبيعةالأداءمفشأنو

،27صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)أفيعززالتكاصلبيفالعقلكالجسـ.

(الساكيكتدريبات

  Cognitive (Mental)الإدراكي )عقمي(  .1

 أنيا الإدراكية بالسرعة الأكؿالاستجاباتيقصد التمميح بيف تحدث التي

)الملاحظاتأكالإيماءاتأكالعلاماتالأكلى(مفالتحفيزالأكليكردفعلاللاعب

بيااللاعب.يحدثىذاعادة فيأقلمف ثانية.0.2أكالحركةالأكلىالتييقكـ

مف يمكف التي السرعة أك المحيطة, بالبيئة الكعي مع تتعامل عقمية عممية كىي

خلا كيتـ يحدثفيضكئيا ما رؤية القراراتتأتيمفتكراراتخاذليا ىذه قرار.

فيحالةمعينةلآلاؼالمرات.فالجسـيتعمـمفكللقاء,رؤيةكأداءمياـمحددة

اللاكعي, منطقة في الفعل رد ىذا جعل كيفية نتعمـ أف ضركرة أخرػ, كبعبارة

المرمى,فحارسالمرمىيستطيعأفكبالتاليأسرع.كتتضحىذهالميارةلدػحراس

شاراتو,كليذاكاستقبالويككفمعمكماتأكليةمفخلاؿحركةلمياجـ لمكرةكنظراتوكا 

 كذلؾ الجزاء ركلات صد في جيديف حراسمرمى مفلامتلاكيـنجد النكع ىذا

(,كىناؾثلاثالساكيك،تدريبات28صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكرالسرعة)

السرعةالإدراكيةىي:أنكاعمف
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i. التكقعAnticipation

ii. التمييزRecognition 

iii. ردالفعلReaction 

 Neuromuscular (Physical)العصبي العضمي )بدني(  .2

تكجدفي إلىخمسةأنكاعكىيما كالتيتقسـتقميديا  كىيالمتعارؼعمييا

المدربيفبتدريسي اللاعبيفكىي:برامجالتدريبالرياضيكالكتبالدراسيةكيقكـ

i. التسارعAcceleration 

ii. التباطؤDeceleration 

iii. الانتقاليةTransitionىيالنقطةالتييتـفيياالانتقاؿمفالتباطؤإلى(

 التسارع(

iv. السرعةالقصكػMax Speed 

v.  السرعة كاخركافحمزةصابرعمكر)Speed Enduranceتحمل

 (الساكيك،تدريبات28ص،ـ2017

كىذهالأنكاعمفالسرعةالتيتحتاجإلىتطكيرخارجالممعب)صالاتالجيـ(

كذلؾلمكصكؿإلىأقصىقدرةجينيةللاعب,كلمحصكؿعمىىذهالأنكاعالخمسة

مفالسرعةكالحفاظعميياطكاؿالمكسـالخاصيفضلاستخداـتدريباتالمقاكمة.

ا الفرؽ أف أثبتت مؤخرا  أجريت لدراسة خلاؿكطبقا  المقاكمة تدريبات أكقفت لتي
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المكسـظيرلديياانخفاضفيمستكػالأداءفيكرةالقدـكذلؾفينيايةالمكسـ.

نتحدثعف كنحف العضمية, القكة كما السرعة مف الأنكاع ليذه نشير لذلؾعندما

قدرة زيادة أك الثبات, كتحقيق تعزيز طريق عف إما تطكيرىا يمكف التي السرعة

الجسـ أقكػ حركات لإنتاج كالتقصير الإطالة دكرة مف الاستفادة أسرع.–عمى

(الساكيك،تدريبات28صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)

 Situational (Functional Speed)المكقفي)السرعةالكظيفية( .3

كىذهالسرعةتختمفباختلاؼالمعبة,كسنقكـبإعطاءمثاؿعمىلاعبيكرة

,(الساكيك،تدريبات29صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)دـالسمةككرةالق

بتفصيمياإلىثلاثفئات: كسنقكـ

i. السرعةضدالزمفSpeed Against Another Player 

ii. السرعةضدالكزفSpeed with a Ball 

iii.   Speed with a Ball Against Anotherالسرعةمعالايقاع

Player 

 Factors That Determine Speedايعواٌَ المؤثسة في ايطسعة 

مف البشرؼ الجسـ إلى النظر يجب السرعة عمى تؤثر التي العكامل لتحديد

 الخارجي كالنظاـ الداخمي النظاـ ىما منفصميف نظاميف  An Internalخلاؿ

System and An External System الجياز الداخمي بالنظاـ كيقصد
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الخا بالنظاـ كيقصد بالأساس, المسئكلةالعصبي كغيرىا كالأربطة العضلات رجي

الحركة. كتنفيذ نقل ،تدريبات29صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)عف

(الساكيك

  The Internal System  :ايٓظاّ ايداخًي

كلحركةتبدأبنبضةعصبيةتبدأبأمرإرادؼأكلاإرادؼ,كقبلالتطرؽإلى

كالتي العصبية لمنبضات المميزة كبير,الخصائص بشكل الرياضي إلييا يحتاج

سكؼنتطرؽإلىالجيازالعصبيأكلا :

 Nervous Systemالجٗاش ايعصبي    

تساعده الجيازالعصبيعبارةعفشبكةاتصالاتداخميةفيجسـالإنساف,

بو المحيطة التغييراتالبيئية مع ـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)عمىالتأقمـ

.(الساكيك،تدريبات30ص

كضبطا  كاتساعا تعقيدا  الأخرػ الجسـ أجيزة أكثر مف العصبي الجياز كيعتبر

كسيطرة .حيثيعدالجيازالعصبيمفأسرعالعكاملالمنظمةحيثيمكنواستقباؿ

الإشاراتفيأقلمفالثانية.كىذابعكسالعكاملالمنظمةالأخرػمثلاليرمكنات

فأفالكظائفالتيتحتاجلتنظيـ/100التيكقتأطكؿنسبيا ) ثانية(كعمىىذا

بينما العصبي, الجياز تأثير تحت تقع كغيرىا( العضلات حركة )الرؤية, سريع

الكظائفالتيلاتحتاجإلىسرعةفيالتنظيـ)تنظيـمحتكػالماءكالأملاح,تنظيـ
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لمتنظ جزئيا  يخضع بدكره كالذؼ اليرمكني التأثير تحت فتقع العصبي.النمك( يـ

(الساكيك،تدريبات30صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)

بناءالجيازالعصبيىيالعصبكف)الخميةالعصبية(كالجيازالعصبيفي ككحدة

الدبقية الخلايا ىما Glial Cellsالإنسافيتككفمفنكعيفأساسييفمفالخلايا,

.Neuronsكالعصبكنات

بلا عمى العصبي الجياز )العصبكنات(كيحتكؼ العصبية الخلايا ييف

Neuronsعف عبارة كىك العصبي الجياز بناء الأساسفي الكحدة تعتبر التي

بدكرميـفيتنظيـالعممياتالفسيكلكجيةبالكائفالحي. مجمكعةالأنسجةالتيتقكـ

ةكىكيكفقبيفالعممياتالمختمفةكبيفظركؼالبيئةالداخميةكالخارجيةكفقا لحاج

بالجسـ. العمميات لتمؾ الكائف ىذا حاجة عدـ كاخركافحمزةصابرعمكر)أك

(الساكيك،تدريبات30صـ،2017

 جسـ مف يتككف Cell Bodyكالعصبكف الخميةAxonكمحكر كجسـ ,

علاقةفي أكتشعباتلمخارجليا الخميةكيبرزمفسطحوزكائد يحتكؼعمىنكاة

الإشاراتالكيربائية العصبكف جسـ كيستقبل الإشاراتالكيربائية, نقل أك استقباؿ

 الزكائد طريق عف الأخرػ العصبكنات مف جسـDendrites)العصبية( مف

 آخر مفمحكرعصبكف أك آخر كىكSynapsesعفطريقمشابؾعصبكف ,

عصبكف خمية جسـ التقاءغصفعصبكفأكعصبكفمع عند عففضاء عبارة

العصبية الناقلات تسمى كيماكية مكاد طريق عف الكيربائية الإشارات لنقل آخر
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Neurotransmitter ككليف الأسيتيل كمنيا عديدة ,Acetylcholineكىي

 نكرAdrenalineالأدريناليف أدر-, حمزةصابرعمكر)Noradrenalinيناليف

.(الساكيك،تدريبات31صـ،2017كاخركاف

كالجياز المركزؼ العصبي الجياز ىما قسميف إلى العصبي الجياز ينقسـ

العصبيالمحيطي,كذلؾنظرا لكجكداختلافاتفيالكظيفةكالتككيف.

:Central Nervous System (CNS)الجيازالعصبيالمركزؼ

يتكك الدماغ مف الإنساف في المركزؼ العصبي الجياز كالنخاعBrainف ,

ـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر).Spinal Cordالشككيأكالحبلالشككي

(الساكيك،تدريبات31ص

 ويتكوف الدماغ مف:

 :المخ .1

فإف  متحرؾ, مفصل عبر بالعضلاتمتصمة  المرتبطة العظاـ تككف عندما

 يسبب إلىانقباضالعضمة يؤدؼ انقباضالعضمة كاف فإذا العظمة, ىذه حركة

(,كعندماFlexorاقترابالعظمتيفمفبعضيمافإفالعضمةتسمىعضمةقابضة)

باسطة عضمة تسمى العضمة فإف العظمتيف تباعد يسبب انقباضالعضمة يككف

(Extensor.)(الساكيك،تدريبات38صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)

ا "الألياؼالعضمية"تتككف أك العضمية, الخلايا مف مجمكعة لعضلاتمف

كالتيىيعبارةعفخميةطكيمة,أسطكانيةالشكل,كتحتكؼعدةمئاتمفالأنكية
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مكجكدةعمىسطحالخميةحيثالأنكيةطرفيةكلاتتكاجدفيمركزككسطالخمية.

 تنتج كىي الجسـ في الخلايا أنكاع أطكؿ العضمية خلاياكالخمية عدة اندماج مف

الجنينية. المرحمة في ،38صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)عضمية

(الساكيكتدريبات

بنسيج كتُحاط العضمة, في متكاز  بشكل مصطفة الألياؼالعضمية كتككف

ألياؼالككلاجيف,كألياؼمرنة, كيككفبيفىذهالحزـ ضاـ,كتجتمعالألياؼفيحزـ

كأعصاب.تُحاطالعضمةككلبنسيجضاـيتصلمعالنسيجالضاـكأكعيةدمكية

ككذلؾبالأكتارالرابطةلمعضمةبالعظـ. حمزةصابرعمكر)المحيطبالألياؼكالحزـ

(الساكيك،تدريبات38صـ،2017كاخركاف

 مف أكثر 250كىناؾ مف كأكثر أجسامنا, في عضمية ليفة 430مميكف

 التحكـ يمكننا إرادية الخلاياعضمة مف حزمة عف عبارة كالألياؼ طكعا . فييا

ترابطتفيمابينيابالكلاجيفكىك)النسيجالضاـ(.كتتككفكلالألياؼمفغشاء,

()الفركعالداخمية(Myofibrilsكالعديدمفالنكياتكالآلاؼمفالميفياتالعضمية)

الألياؼ. طكؿ عمى دريبات،ت38صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)تعمل

(الساكيك

 :Distribution of Muscle Fiber Typeالخصائص ايتهويٓية يلأيياف ايعطًية 

تحتكؼالعضلاتعمىألياؼحمراءكأخرػبيضاء,الحمراءتصدرانقباضات

 تنقبضمف البيضاء أما لفتراتطكيمة, الألياؼ3إلى2بطيئة مف مراتأسرع
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معالألياؼ70إلى30الحمراء,كقادرةعمىإنتاجمف انقباضوفيالثانيةمقارنة 

انقباضوفيالثانية.لذلؾفالألياؼالبيضاءىي30إلى10الحمراءالتيتنتجمف

المطمكبةلمسرعةفييقادرةعمىإنتاجقكةكبيرةفيفترةزمنيةقصيرة,معالكضع

 نكعافمفالألياؼالبيضاءىما: يكجد Type IIaفيالاعتبارأنو ,Type IIb,

Costill, et al(1976)كلكلنكعخصائصوالمميزة.كقدأثبتككستيلكآخركف

بلاعبي مقارنة  )السريعة( البيضاء الألياؼ مف أعمى نسب لدييـ العدائيف أف

كالماراثكف. المتكسطة ،39صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)المسافات

(الساكيكتدريبات

 :Length of The Muscle Fibersطوٍ الأيياف ايعطًية 

طكؿالميفةالعضميةيؤثرعمىالسرعة.فاحتكاءالعضلاتعمىألياؼأطكؿ

يعنيأكثرسارككميرفيالسمسمة,كبالتالييمكنيااستخداـالحدالأدنىفيالسرعات

العالية.كبعبارةأخرػ,فإفالعضلاتمعألياؼأطكؿتككفقادرةعمىتكليدالمزيد

ال الانقباضبسرعةمف عمى قادرة كسكؼتككف أعمى, الأرضبسرعات ضد قكة

أكبر.ىذاالعاملىككاحدمفتمؾالقيكدالنظريةالتيمازاؿالبحثالعمميفييا

 كآخركف آبي أثبت كقد العدائييفAbe, et al.(2000مستمرا . مقارنة عند )

ع حزمة لدييـ العدائيف أف الطكيمة, المسافات الألياؼبلاعبي مف )حزـ ضمية

العضمية(أطكؿبكثيرمفعدائيالمسافاتالطكيمة.عمىسبيلالمثاؿ,فيالعضمة

(التيتقععمىالجانبالكحشيVistas Lateralize Muscleالمتسعةالكحشية)
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سـفيالعدائيف8.83)الخارجي(لعظـالفخذ.كجدكاأفطكؿالميفةالعضميةبمش

لىالآفلـيتضحماإذاكافىذاسـلدػ6.15مقابل عدائيالمسافاتالطكيمة.كا 

الألياؼ طكؿ أىمية عمى تؤكد الدراسة كلكف كراثيا , أـ التدريب نتيجة ىك الفرؽ

 .(الساكيك،تدريبات39صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)العضمية

 :Shape of the musclesغهٌ ايعطلات 

( المستعرضة CSAالمنطقة )Cross Sectional Areaالعضلات مف

ميمةجدا للأداءالرياضي.فحجـالمنطقةالمستعرضةلمعضلاتدليلعمىقدرتيا

عمىإنتاجالمزيدمفالقكة.كمعذلؾ,المنطقةالمستعرضةكحدىاقدلاتككفميمة

Kumagai, et all(2000)كماشكلالعضلات.كفقا لدراسةككماجاؼ,كآخريف

سرعةلدييـقدرأكبرمفسمؾالعضلاتفيالجزءالعمكؼمفأفخاذىـأفعدائيال

(عندمقارنةلاعبي1999)Abe, et all)الأماميةكالخمفية(.كدراسةآبيكآخريف

كرةالقدـذكؼالبشرةالسكداءكالبيضاء,كجدأفلاعبياليجكـكالدفاعذكؼالبشرة

ياردة,40بشرةالبيضاءفياختبارعدكالسكداءلدييـأقلمقارنةباللاعبيفذكؼال

(4.63 مقابل لدييـ4.90ثانية السكداء البشرة ذكؼ اللاعبيف ىؤلاء كأف ثانية(

الركبة. مفعضلاتكأكتار العمكية فيالأجزاء أكبر فيجسميـ عضمية سماكة

ركمفغيرالكاضحماإذاكافىذاالفرؽنتيجةالتدريبأـلمكراثة.كمعذلؾقدتظي

ىذهالمعمكماتليسفقطأىميةمساحةالمقطعالعرضيلمعضمة,كلكفالمكقعفي
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السرعة. عمى يؤثر قد فإنو متضخما  كاف إذا الأنسجة مف معينة عمكر)عضمة

 (الساكيك،تدريبات40صـ،2017كاخركافحمزةصابر

:Venation Angle of The Muscle Fibersايصاوية ايسيػية يلأيياف ايعطًية 

بزاكيةعمى تعملأيضا  لكنيا كىبكطا  الألياؼالعضميةلاتعملفقطصعكدا 

الكتر,كىكمايسمىبزاكيةالألياؼالريشية,كألياؼالعضلاتمعزاكيةريشيةأكبر

تككفقادرةعمىبذؿالمزيدمفالقكة.كمعذلؾتمؾالتيلدييازاكيةريشيةأصغر

ك صعكدا  مباشرة أكثر الرياضي)أؼتشغيل يساعد مما أسرع, عمى قادرة ىبكطا (

(أفعدائيالسرعةكاف2000عمىالأداءبشكلأسرع.كقدأثبتآبيكآخركف)

لدييـانخفاضكبيرفيالزاكيةالريشيةبالمقارنةمعلاعبيالمسافاتالطكيمة.عمى

 مف الريشية الألياؼ كزكايا الكحشية, المتسعة العضمة في المثاؿ, عدائيسبيل

مقابل18.5السرعة بعضمف23.7درجة درجةفيلاعبيالمسافاتالطكيمة.

ىذاالمتغيرىكلتدريبالقكةمعالتركيزعمىالتضخيـالعضمي)حجـالعضلات(

سكؼيزيدمفزكاياالألياؼالعضميةالريشية.كمعذلؾ,قدتككفلونتائجعكسية

ؿلماذايككفالرياضيكفحذريفمفالتدريبإذاماتـإلىحدالتطرؼ,الذؼىكمثا

 تدريبات،40صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)Overtrainingالزائد

.(الساكيك
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 :Length of The Legsطوٍ ايسجًين 

السرعة. عمى تأثير لو الإجمالي بالطكؿ بالمقارنة الرياضي رجل طكؿ

الأداءبشكلأسرعمفالرياضييفالرياضيكفذككالساقيفالطكيمةلدييـالقدرةعمى

القدـالأسرعAbe, et al.(1999الآخريف.آبيكآخركف أفلاعبيكرة (كجدكا

%مف49.5ياردةأفالرجميفتشكل40ثانيةفياختبارعدك4.63كالذيفسجمكا

( الأبطأ بالرياضييف مقارنة الإجمالي. 4.90الطكؿ في فطكؿ40ثانية ياردة(

%مفالطكؿالإجمالي.كماتـالتدليلأيضا عمىىذهالعلاقة47.8الرجميفيشكل

 كتكمازيف كك دراسة خلاؿ مف العدائيف عندCoh & Tomazin(2005لدػ )

بطكليـ17فحص مقارنة الأطكؿ الرجميف ذكات العداءات ىؤلاء سرعة. عداءة

نية(,كافثا12.96ثانيةمقابل12.14مترأسرع)100الإجماليفيسباؽعدك

 عدك خلاؿ أكبر سرعة )30لو التكالي عمى الطائر الكضع مف 8.84متر

 مقابل )8.28متر/الثانية لدييـ الخطكة طكؿ يبمش ككاف سـ205متر/الثانية(,

سـ(.كمفالكاضحأفطكؿالرجميفلاعلاقةلوبالتدريب,كلكنوبمثابة192مقابل

تحقيق في الكراثي الدكر عمى جيد الرياضي.مثاؿ حمزةصابرعمكر)الإنجاز

 (الساكيك،تدريبات41صـ،2017كاخركاف

 : Ability to Use Fuelالاضتدداّ الأَجٌ يًطاقة 

المصدرالأساسيلإنتاجالطاقةفيجميعATPيعدثلاثيفكسفاتالأدنكسيف

خلاياالجسـكىكمركبكيميائي,لوقابميةخاصةفيالدخكؿبالعديدمفتفاعلات
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تجييزالطاقةاللازمةلمعضلات.كىناؾثلاثةأنظمةلمطاقةتتفقجميعيافيإمداد

 الأدنكسيف فكسفات بثلاثي ككميةATPالعضلات كيفية في بينيا فيما كتختمف

 إنتاجىذاالإنزيـ.كىذهالأنظمةىي:

 النظاـاللاىكائي)الفكسفاجيني(. .1

 اللاكتيؾ(.النظاـاللاكتيكي)الجلايككجيفكحامض .2

 النظاـاليكائي)الأككسجيني(. .3

بالسرعة. لارتباطو الأكؿ النكع ىك ىنا يعنينا حمزةصابرعمكر)كما

(الساكيك،تدريبات43صـ،2017كاخركاف

o :)تدريبالفعالياتايٓظاّ ايلاٖوائي )ايفوضفاجيني في أساسيا  النظاـ ىذا يعد

ىكائيةفيكبذلؾضركرؼلتدريباتالرياضيةالتيتعتمدعمىإنتاجالطاقةاللا

 السرعة.

CPكالفكسفككرياتيفATPكيعتمدىذاالنظاـعمىثلاثيفكسفاتالأدنكسيف

  ككمية للأككسجيف. يذكر تدخل فيATPبدكف كحتى العضمة في المكجكدة

عضلاتالرياضييفالمدرَبيفجيدا لاتكفيلإستمراريةالقدرةالعضميةالقصكػأكثر

بينماىناؾالكثيرمفالفعالياتالرياضيةتعتمدبالدرجةالأساسعمىمفثلا ثةثكاف 

جديدATPالتحملاللاىكائيكسباقاتالعدكالسريع؛لذلؾمفالضركرؼأفيتكلد

  مخزكف نفاد بعد الطاقة تحرير كيبدأ طريقATPبإستمرار, عف العضمة مف

كىكمركبكيميائيآخرذCPالفكسفككرياتيف الطاقة,. عالية فكسفاتية كرابطة
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 CPكيستطيع لإنتاج الطاقة مف كافية كمية طريقATPتجييز عف أك مباشرة

,فضلا عفأفكجكدAMPأكADPمعCPاتحادأيكناتالفكسفاتالمحممةمف

CPفيالعضلاتأكثربضعفيفإلىأربعةأضعاؼكميةATPكالأىـمفذلؾ.

لفكسفككرياتيفالعضمةتككفمستعدبصكرةفكريةلمتقمصأفالطاقةالمخزكنةفيا

,CPATPالعضميكتتـخلاؿجزءصغيرمفالثانيةكتسكيالكمياتالمتحدةمف

إلىحدكد يمتد لاىكائيا  كتحملا  عضمية قدرة كالذؼيكلد الفكسفاجيفلمطاقة بنظاـ

صابرعمكر)عة.متربأقصىسر100ثكاني(كىيكافيةتقريبا لإنياءعدك10)

 (الساكيك،تدريبات43صـ،2017كاخركافحمزة

:التعبيتداخلمعالسرعة.فأداءالسرعةفيظلظركؼالتعبمفFatigueايتعب 

شأنوإكسابالرياضيعاداتخاطئة.فالسماحالرياضيعمىالأداءببطءأكمع

الغيرمرغكبفييااستخداـتقنياتسيئةكلىذامفشأنوأفيعززالأنماطالحركية

لدػالرياضي.فالرياضيالمبتدغيجبأفيؤدؼالتدريبالسريعلاكتسابالأنماط

التدريبية, الحركيةالسميمة.كمفالأىميةترتيبتنميةعنصرالسرعةداخلالكحدة

التعب لتجنب التدريبية الكحدة بداية في تككف حمزةصابرعمكر).أؼ

 (لساكيكا،تدريبات43صـ،2017كاخركاف

إفحركةالمفاصلإذاكانتمرنةفيالعملبمدػكاسعأثناءالحركةكمنياالمسوْة:

الحصكؿعمىطكؿخطكةملائمةلمجرؼأكثر حركةالجرؼفإنومفالممكفعندئذ 

 كبالتاليتحسفالسرعة.
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طكؿ:Stride Length and Stride Frequencyطوٍ الخطوة وتسدد الخطوة 

ىيالمس خلاؿالخطكة بيا )الحكضبشكلعاـ( الجسـ كتمة التييمرمركز افة

مف عادة يتراكح المثالي الخطكة طكؿ أظيرتالدراساتبأف كقد الكاحدة, الخطكة

(مرةبقدرطكؿرجلالرياضي,أماترددالخطكةفيكعددالخطكات2.5–2.3)

لأرجلالطكيمةالتيتحصلعندكقتمعيفأكمسافةمعينة,ممؾالرياضيكفذككا

تبادلا بالرجميفأبطأمفالرياضييفذكؼالرجميفالأقصر,لأفالرجلالطكيمةتعمل

كىذا الكامنة, الخطية زادتالسرعة كمما طكؿذراعالكتمة زاد فكمما طكيمة, كعتمة

كيحافظكف القصكػ لمسرعة يصمكف حالما لمرياضييف كاضح بشكل شرحو يجب

نفسالدرجةمفالقكةالمطمكبةلمتغمبعمىالقصكرالذاتيعمييا,فأرجميـلاتكلد

في يتميزكف القصيرة الأطراؼ ذكؼ الرياضييف نرػ ما كغالبا  أقصر, مسافة في

الرياضاتالتيتتطمبقكةكبيرةكطاقةكبيرة,كالحدالفاصلعذاىكالزمفالقصير

كافالرياضيغيرطكيل كلك الانفجارية. بط(فالحللمتدريباتذاتصفة كلكنو

الانفجارية, قدرتو في كتكظيفيا القصكػ القكة تحسيف ىك الحالتيف كمتا في يككف

فالرياضيالأقكػيككفقادرا عمىإظيارقكةأكبرفيزمفأقل,كأيضا يتغمبعمى

أسرع. كبمعدؿ أفقي بشكل الجسـ كتمة مركز كيدفع الذاتي القصكر عمكر)عزـ

 (الساكيك،تدريبات44صـ،2017كاخركافحمزةصابر

التيTechniqueفٓيات الأداء المعقدة الحركات مف العديد ىناؾ العدك, في :

الجيازالعصبيعمىتحديدمدػقدرة تحدثفيفترةزمنيةقصيرة.كستككفقدرة
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ىذااللاعبعمىالأداءالسريع.كبعبارةأخرػ,فإفالعاملالمحددفيتنميةالسرعة

ليسفقطتقنيةالأداء,بلمفالميـتجنبحدكثالإصاباتأيضا .تقنيةىكالتقنية.

العدكالسيئةيمكفأفتضعالكثيرمفالضغطعمىأكتارالركبة,الفخذ,كالسيقاف,

يؤدؼإلىكقكعإصاباتفيتمؾالمناطق.لذلؾ,يجبأفيستحكذجزءكبير مما

,كذلؾباستخداـالتدريباتالتيتـمفالتدريبالرياضيعمىتطكيرالتقنيةالسميمة

العدك. تقنية "مثالية" لتطكير خصيصا  كاخركافحمزةصابرعمكر)تصميميا

 (الساكيك،تدريبات45ص،ـ2017

لكفالأغمبيةلاتعرؼ فٓيات الجسي ايصخيح: تدريباتالجرؼ, يعرؼفكائد الجميع

الرياضييفالاىتماـبتعميـأىميةشكلالجسـأثناءالجرؼأكالمشي,كعمىالمدربيف

فنياتالجرؼكتخصيصكحداتتدريبيةتختصفقطبفنياتالجرؼلدػالمبتدئيف,

حدكث تجنب مع الأداء مستكػ كبالتالي الجرؼ كفاءة سيتحسف ذلؾ خلاؿ فمف

استخداـ في الأمثل الاسترشاد إلى بالإضافة المبتدئيف, لدػ الإصاباتالمستقبمية

كسكؼ الجسـ, الجرؼ.طاقة الصحيحأثناء صابرعمكر)نستعرضشكلالجسـ

(الساكيك،تدريبات45صـ،2017كاخركافحمزة

معظـاللاعبيفيميمكفإلىالنظرلأسفلعمىأحذيتيـأكعمىالطريق,كىذا

عمىفقراتالعنقكقد فالنظرإلىأسفليسببضغطا  شائعلدػالغالبية, الخطأ

الر عضلات عمى تقمصات تعميـيسبب الرياضييف لممدربيف الأىمية كمف قبة,

اللاعبيفضركرةالنظرللأماـ,كثباتكضعالرأسكالنظرللأماـأثناءالجرؼكذلؾ
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الرياضية. الإصابات حدكث نسبة ـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)لتقميل

(الساكيك،تدريبات45ص

  مف كتشكل مسترخيتيف الذراعاف تككف أف عند110–90ينبغي درجة

 المرفق.

  الاُروام تالحوا  الهيدWarm Up:الإحماءيجبأفيككفبشدةمنخفضة

عرؽ الرياضيكالتيينتجعنيا جسـ بيدؼرفعدرجةحرارة الجسـ لتييئة

بسيط.كقدأثبتتالتجاربفيىذاالمجاؿبأفسرعةالعدكيمكفأفتتحسف

تتراكحمف بنسبة الجسـ يتبعيا6–2.5بارتفاعدرجاتحػػػػػػػػػرارة ثـ ,%

ك الثابتة الرياضي.الإطالات النشاط في المستخدمة لمعضلات المتحركة

 (الساكيك،تدريبات47صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)

   الاضر فاRecover Between Efforts:كالتكرارات المجمكعات جميع

استشفاءمناسبيتناسبمعالجيد لكحداتتدريبالسرعةيجبأفيتبعيا

معدؿعمل/1:6أكمف1:4مفالمبذكؿ.ككقاعدةعامةيفضلاستخداـ

 استشفاء.

  الرثاييVary the Trainingيجبأفتتراكحشداتتدريبالسرعةمابيف:

 الخفيفة,المتكسطة,كالعالية.

 هرالثح حهن الردريةMonitor Training Volumeالمدربيف كعمى :

ةلمتحققالتدكيفبدقةالمسافاتالمقطكعةأكالتكراركمتابعتياكتسجيميابدق
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التدريب. تقدـ مدػ ـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)مف

 (الساكيك،تدريبات47ص

 الراحػػػػػػػػػػػات أك الأطكؿ )الفترؼ( الفترات خلاؿ مف السرعة تحمل تطكير

  Develop Speed Endurance With Longerالقصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيرة

Intervals or Short Rests:  

400–150الفتراتالأطكؿمثل) 100–50مترجرؼ, –30مترسباحة,

–10ثعمىالدراجة(أكتناقصالراحةبيفالفترات)الفترؼ(الأقصرمثل)60

20 25–12.5مترجرؼ, معالتركيز10–5ميرسباحة, ثلىالدراجة(

ا الرياضي بالنشاط كخاصا  نكعيا  التطكير ىدؼ يككف أف عمكر)لممارس.عمى

(الساكيك،تدريبات47صـ،2017كاخركافحمزةصابر

 Acceleration Trainingنماذج ْوعية يتُٓية ضسعة ايتطازع 

(دراسةبيدؼالتعرؼعمىتأثيراتالتدريب2005)Murrayأجرػمكراؼ

بزلاجةالأثقاؿعمىسرعةالتسارع,ككافمفأىـالنتائجأفالتدريببزلاجةالأثقاؿ

الكحدة في المستخدمة ككانتالدكرة الرياضي. التسارع مرحمة عمىتحسيف ساعد

 ىي 4التدريبية ×20 ك 4ـ مجيكد.50× بأقصى حمزةصابرعمكر)ـ

(الساكيك،تدريبات49صـ،2017كاخركاف
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(التعرؼعمىأفضلالأكزاف2003).Lockie et alكأجرػلككيكآخركف

عند أنو إلى كتكصل التسارع، سرعة تنمية في الأثقاؿ زلاجة عمى المستخدمة

( مفكزفالجسـىيالتييجب15–10استخداـزلاجةخفيفةالكزفتقريبا  )%

(الساكيك،تدريبات49صـ،2017كاخركافحمزةصابرعمكر)استخداميا.

مترعمىمنحدرطفيفبنحكخمسدرجاتليا20–10كضركرةالبدءبأكثرمف

تأثيرميـعمىعضلاتالساؽكالفخذكالكرؾ)لدييـعمىالعملبجديةأكبربسبب

 الصعكدلإنتاجالحركة(التيمفشأنياتحسيفتسارعالسباؽ.
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 المبخح ايجايح2-3

  وايبداْة  ايوشٕ شيادة

 Obesity and Physical Activity (ايطُٓة) ايبداْة 2-3-1

 :المكدَة 2-3-2

مفمختمفةانحاءفيالجكعمفسنكياالبشرمفكالملاييفالالاؼيمكتبينما

كنتيجة،السمنةامراضنتيجةيمكتكفايضاالبشرمفكالاؿمئاتافنلاحع،العالـ

 .الجنيياتمفملاييفعمييايصرؼالطعاـمفمضاعفةكمياتالتياـ

الجنيياتمفالالاؼكمئاتالاؼمفالكثيركفماينفقونلاحعاخرؼجيةكمف

اليالسمنةامراضتؤدؼكما،بالتخسيسالخاصةالمختمفةالكسائللاستخداـ

لممكادالغذائيالتمثيلعممياتفيخملنتيجةالسكرؼالبكؿبمرضالاصابة

بياءالديف).اخرؼجيةمفالانسكليفكىرمكفجيةمفكالدىنيةالكربكىيدراتية

 (الرياضية،الصحة136صـ،2002ابراىيـ

بعضعميالبدنيالنشاطتاثيربالكتاباخرفصلفيعرضناافسبقكقد

ممارسةافككيف،كغيرىاالعصبيكالشدالتاجيبالشريافالاصابةمثلاللامراض

 .لامراضبيذهالمتصمةالكثيرةالمخاطرتجنبعميتساعدالبدنيالنشاط
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السكرؼالبكؿكمرضالسمنةمفكلعميالضكءنمقيسكؼالفصلىذاكفي

عاملايعدافانيماالالمكفاةالرئيسيةالاسبابيمثلافلاانيمامفالرغـكعمي

 .التاجيالشريافمرضمثلخطكرةاكثربامراضللاصابةمساعدا

انتشارىمادرجةحيثمفالسكرؼكالبكؿالسمنةمرضمناقشةنحاكؿكسكؼ

كسائلكانسببيماالمرتبطةالصحيةالمشكلاتكبعضبيماالاصابةكاسباب

ـ2002ابراىيـبياءالديف).منيمالكلكالعلاجالكقاية الصحة،"147-146"ص,

 (.الرياضية

Obesity ايبداْة: 2-3-3   

لمعنيمردفاتكجميعياالبدانةتعنيكالسمنة،الكزفزيادةتعنيالبدانةكممةاف

منيماكلبيفالفركؽبعضىناؾتككفالفنيةالناحيةمفكربما،البدانةىككاحد

العلاقةمراعاةمعمالفردكالقياسيالطبيعيالكزفعفالزيادةتعنيالكزففالزيادة

 .كالكزفالطرؿبيف

كقد،الجسـكزفعميمحسكبةالدىكفمفنسبةبالجسـيككفافالطبيعيكمف

نسبةاليالمراجعكتشير،كالسيداتالرجاؿمفلكللمدىكفالمئكيةالنسبةتحديدتـ

%35عفزادتاذاالسيداتكفيبدينايعتبر%35عفزادتاذاالرجلؼالدىف

 .بدينةتعتبر

كانتكاذا%35مفاقلحتي%20مفالرجلفيالدىفنسبةكانتكاذا

 .طبيعياكضعايعتبرذلؾفاف%35مفاقلحتي%30المراةفيالدىف
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يككفافيجبكلكفلمتقييـككسيمةفقطالكزفعمياعتمدتالدراساتكمعظـ

البدانةظاىرةانتشارمدؼتحديدمفنتمكفحتيالطكؿمعالكزفعميقائماالتقييـ

 .السمنةاك

عفلمتغيرالمستخدـالكزفكيعني،النسبيالكزفمصطمحاستخدـىناكمف

الكزفتحتاكالطبيعيالكزففكؽكافافالفردكزفبيمايقييـالتيالمئكيةالنسبة

 .الطبيعي

حكاليكطكلوجراماتكيمك1045اؼ(رطلا230)حكاليكزنورجل:مثاؿ

 ؟النسبيكزنويككففكـسـ183اؼ(اقداـ6)

 230=النسبيالكزف

162×10=142% 

كماكذلؾ،اقداـ6الطكؿعندالقيمةالمتكسطةىيرطلا162افحيث

 .التالي16جدكؿيكضحة

النسبيبالكزفكبيرةبدرجةايضامرتبطةكىيالجسـبتركيبالجسـكتمةترتبط

ـ2002,ابراىيـالديفبيا).البدانةعميالتعرؼفيدقيقةطريقةكىيلمدىكف

 (الرياضية،الصحة148ص,

كالتغذيةالبدنيالنشاطقمةلاسبابالاخيرةالسنكاتفيبشكلالبدانةزادتكلقد

 .الخاطئة
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مففانوكالدىكفالكربكىيدراتنسبةبزيادةكذلؾخاطئةتغذيةالفرداتباعكعند

الرغـكعمي،تقديراقلعميجراـ1.25-45مفبمقدارسنكياالكزفزيادةالمتكقع

كيصابالنسبةتتضاؼعاـبعدعاماكلكفنسبيابسيطةتعتبرالنسبةىذهافمف

الديفبيا)كالاربطةالمفاصلكتتاثيرالجسـعضلاتتضعفكبالتاليبالسمنةالفرد

 (الرياضية،الصحة148ـ،ص2002ابراىيـ

  The control of body Weight الجسـ وزف  في التحكـ

الافرادكلتحقيقوالييسعيىدؼالجسـكزففيالتحكـاففيوشؾلامما

حكالياليالمتكسطالعادؼالفردكيحتاج،رياضييفاكعادييفنساءاكرجالا

متطمباتحسبلاخرفردمفالقيمةىذهكتختمف،يكمياحرارؼسعركيمك5200

كيمكمميكفحكالياليالعادؼلمفرداليكميالاحتياجنسبةكتصل،يؤديوالذؼالعمل

اؼرطل1.5حكاليالدىكفمفسنكياالجسـمايكسبومعدؿ،سنكياحرارؼسعر

،148ص,ـ2002ابراىيـالديفبيا).سعركيمك3500قيمةكتعتبر.كجـ,7حكالي

 (.الرياضيةالصحة

اليمايترجـكىكالانسجةفيالدىكفمفكجـك45لحكاليمساكيةحرارؼ

 .يكمياحرارياسعراكيمك15حكالي

ىذهالتنظيـعمميةباقتراحالعمماءقاـ،كالمكتسبةالمفقكدةالطاعةعمميةكلضبط

يتـحيثالحيكاناتعميعديدةتجاربكاجريت،المثاليبكزنومحتفظاالجسـليظل
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بصكرةينخفضاككزنيافيزدادطكيمةالفتراتتجكيعيايتـاكبكثرةتغذيتيا

 .ممحكظة

بصكرةكتاكلفييالتعيشالطبيعيةمزارعيااليالحيكاناتتمؾتعكدعندماكلكف

عميقدرةلديياكيصبحالطبيعيكزنيااليتعكدفانياحرمافاكاجباردكفطبيعية

كنفسالطبيعيكزنيافييصبحافعمييساعدىامماالطعاـفيالذاتيالتحكـ

ىذافيكالدراساتلابحاثمحدكيةمفالرغـعميالانسافعميانطبقالش(

 (الرياضيةالصحة(,149-148)ص,ـ2002,ابراىيـالديفبيا).المجاؿ

عندماكلكف%25بنسبةيقلكزنوافكجدماياكمونصفالانسافياكلفعندما

كزنونفسالييعكدمعدكدةشيكربعدفانوالطبيعيطعاموتناكؿالييعكد

 .الاصمي

مقدارزيادةتـحيثالامريكيةفيرمكنتكلايةالمساجيفعمياجريتدراسةكفي

كعكدةالتجاربانتياءكبعد%25-15مفالمساجييفكزففزادالمعتادعفالتغذية

 .السابقالطبيعيلمكضعاكزانيـعادتالطبيعيمقدارىااليالتغذية

يكميا%7-60المفقكدةالطاقةكتمثلستيلاكيااكالطاقةعميالحفاظنظاـ

 .المختمفةالفسيكلجيةبعممياتوالجسـلقياـالادنيالحدكىي

اليضـبعممياتالجسـلقياـالادنيمتصلفيكلمطعاـالحرارؼالتاثيراما

 .يكميا30-15حكاليمنوالطاقةكتمثلكالامتصاص
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المفقكدةالطاقةفتمثليكمياالانسافبويقكـالذؼللانشطةالحرارؼالتاثيراما

 :التاليالشكليكضحوكماكذلؾمنو

كزنوعميلممحافظةكالياتبمحاكلاتيقكـالانسافجسـافذلؾمفكنخمص

.(الرياضيةالصحة,150ص,ـ2002ابراىيـالديفبيا)كضدالزيادةضد

 شيادة ايوشٕ: 2-3-4 

درجةاليبالجسـالزائدةالدىكففيياتتراكـالتيالطبيةالحالةكىييعنيالسمنة

كتمةمؤشرخلاؿمفتحديدىاكيتـالصحةعميسمبيةاثاركقكعفيمعياتسبب

نسبةمقياسخلاؿمفالدىكفتكزيعضكءفياكبربصكرةتقيميايتـكماالجسـ

الجسـكتمةمؤشريرتبطالقمبلامراضلتعرضخطكرةكعكاملالكرؾاليالخصر

عندالكزفكيتغيرالجسـدىكفكاجماليالجسـدىكفنسبةمفبكلكثيقبشكل

،الصحة132،ص2014حسافالديفعماد).كالجنسالسفلعامميكفقاالاطفاؿ

(البدنيةكالمياقةالعامة

ضكءفيكلكف،مطمقبرقـعنياالتعبيرلايتـكالمراىقيفالاطفاؿعندالسمنة

ىيالسمنةتككفكبالتاليتاريخيةطبيعيةجماعةبقياساتقياساتيـبيففيماالعلاقة

الحصكؿتـحيثكالتسعيفالخامسةالمئكيةالمرتبةمفالاكبرالجسـكتمةمؤشر

بيفالمتراكحةالمدةخلاؿعميياالنسبىذهبناءتـالتيالمرجعيةالبياناتتمؾعمي

الجسـكزفالكزففيالحاليةبالزياداتتتاثرلـكبالتالي1994ك1963عامي

تكقف،الثانيالنمطسكرؼالقمبامراضخاصة،الامراضمفبالعديدمرتبطالزائد
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مؤديةالعظميكالفصاؿالسرطافمفمعينةكانكاعالنكـاثناءالانسدادؼالتنفس

صحيةمشاكلكقكعالياككالمامكؿالفردعمرمتكسطانخفاضاليبذلؾ

المشاكل(البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة133،ص2014حسافالديفعماد)..متزايدة

:البدانةعفالناجمةالحديثة

احياناتككفحيث،البدانةاكالكزفبزيادةالصحيةالمشاكلمفكثيرترتبط

الصحةعميخطراتمثلالحالةىذهكحتي،فيالدىفزيادةبدكفالكزففيزيادةىناؾ

سمؾمعالجسـككمتةالنسبيالكزفبيفالعلاقةالتالي(18)شكلكيكضحايضا

.العضديةرؤسالثلاثةذاتالعضمةفيالدىف

 :مايمي التالي الشكل مف ونستخمص

.بديفغيراكبديناعندهالجسـيككفافيمكفالاعميالكزفاف-

.بديفغيراكبديناعندهالجسـيككفافيمكفالاقلالكزفاف-

.مثيرةلامراضبدايةىيالزايدالكزفمعالبدانةاف-

بيا).2ـ/كجـ30عفتزيدالجسـكتمةتككفعندماكبيرةخطكرةىناؾ-

(الرياضيةالصحة,151ص,ـ2002ابراىيـالديف

 :ايبداْة َع ايوشٕ شيادة عٔ ايٓاجمة ثازالآ

معالكزفزائداك،فقطالكزفزائديككفلافمعرضالفردافندرؾافعمينا

زيادةمعالبدانةافحيثالاكؿمفالانسافصحةعمياخطرالثانيكالنكعالبدانة

:اليتؤدؼقدالكزف
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القمبامراض-1

العصبيالشد-2

السرطافامراضمفمعينةانكاع-3

.المرارةامراض-4

(الرياضيةالصحة,151ص,ـ2002ابراىيـالديفبيا).السكرؼالبكؿ-5

:فقطالبدانةعفالناجمةالاثار

.الطبيعةالجسـكظائففيتغيرات-1

.معينةبامراضللاصابةالاحتمالاتزيادة-2

.بالفعلقائمةلامراضمحددةتاثيرات-3

.معاكسةنفسيةافعاؿردكد-4

 :ايطبيعية اجطِ وظائف في تويرات2-3-5

تؤدؼبحيثالطبيعيةالجسـكظائفمفالكثيرتعطيلاليالبدانةتؤدؼ

بسببالقصكؼالنيايةاليادئيامعدؿيصلكلا%70-%50بنسبةكظيفتيا

كالاربطةالمفاصلمشاكلكتزادادالبديفلمفردالتنفسيالجيازيتاثرماككثيرالبدانة

بسببكالخمكؿبالكسلايضاكيصاببالارؽالفردكيصابصعباالنكـكيصبح

كتصبحالقمبعملييبطكما،الاكسجيفكقمةبالدـالكربكفاكسيدثانيزيادة

الصحة,152ص,ـ2002ابراىيـالديفبيا).الصعكبةغايةفيالبديفالفردتحركات

 (الرياضية
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 :َعيٓة باَساض يلاصابة الاحتُالات شيادة2-3-6

المبكػػػػػػػرةالشػػػػػػػيخكخةبػػػػػػػامراضالاصػػػػػػػابةزيػػػػػػػادةالػػػػػػػيالبػػػػػػػديفالفػػػػػػػرديتعػػػػػػػرض

،الغػػػػػذائيالتمثيػػػػػلعمميػػػػػاتتختػػػػػلكمػػػػػا،كالتػػػػػكترالعصػػػػػبيالشػػػػػدعلامػػػػػاتكتظيػػػػػر

كالعمػػػػػػػػكداركبتػػػػػػػػيفمفاصػػػػػػػػلمشػػػػػػػػاكلكػػػػػػػػذلؾاليضػػػػػػػػميالجيػػػػػػػػازمشػػػػػػػػاكلكتكثػػػػػػػػر

فػػػػػػيالبدانػػػػػػةتػػػػػػزدادحيػػػػػػثالسػػػػػػيداتعػػػػػػفالرجػػػػػػاؿفػػػػػػيالبدانػػػػػػةكتختمػػػػػػفالفقػػػػػػرؼ

كالنيػػػػػػديفالسػػػػػػفميالمنطقػػػػػػةفػػػػػػيتكػػػػػػكفالسػػػػػػيداتفػػػػػػيبينمػػػػػػاالػػػػػػبطفعنػػػػػػدالرجػػػػػػاؿ

 .كالفخذيف

:اليتؤدؼفييالسفمياكالعمكؼالجزءفيكانتسكاالبدانةفاف،كعمكما

الصحة,153ص,ـ2002ابراىيـالديفبيا.)التاجيالشريافبأمراضالاصابة-

(الرياضية

العصبيالشدبامراضالاصابة-
الدـضغطبارتفاعالاصابة-
ؼالسكربالبكؿالاصابة-

 :قائُة بايفعٌ لاَساض لذددة تأثيرات 2-3-7

اك)كالرجيـالامراضبعضتاثيرزيادةفيكبيربشكلتساىـالبدانةافتبيف

الكزفانقاص بعضفيعنيالاغنيكالتيبياالمكصييالعلاجطرؽاحدىك(

،الحالات سكاتزدادكالتيالبدانةاصحابلدؼبالفعلالقائمةامراضعفاما
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كزيادة،الشراييفكتصمب،السكرؼكالبكؿ،التاجيالشريافامراضفيبالبدانة

(الرياضية،الصحة154ص,ـ2002ابراىيـالديفبيا).القمبكامراضالككلستركؿ

 :المعانطة ايٓفطية الافعاٍ زدود

حيث،لحظةكلبليكـكلنفسيةمشاكلمفيعانكفبالبدانةالمصابكفالافراد

رككبعندكخاصةعامةبصفةالحياةفيمشكلاتمفالافرادىكلاءيعاني

مفبيـالمحيطيفنظرةتككفكذلؾ،الرياضةممارسةعنداكالعاديةالمكصلات

اختيارعندحتي،عاديفغيرانيـعميالييـينظرحيثعاديةغيرالمجتمعافراد

مفمناسبةمقاساتالاسكاؽفيليـتتكافرفلاليـمشكمةتككفالملابسانكاع

كقدالناسعفبعيداانفسيـيخففكافبالبدانةالمصابكفالافرادكيحاك،الملابس

بسببليـالمصاحبةالنفسيةالالاـبسببالمجتمععفكالعزلةبالامطكاءيصابكف

(.الرياضية،الصحة155ص,ـ2002ابراىيـالديفبيا).البدانة

:يًبداْة ايعاَة ايعلاجية ايطسم 2-3-8

تشغلالتيالميمةالمكضكعاتمفاصبحالكزففيالتحكـمكضكعافيبدك

رشيقبجسـيتمتعافيتنميفردىنالؾفميسالحديثالعصرفيالناسمفالكثير

.جيدةبصحةكيتماع

التحكـبنظريةترتبطالكزففيالتحكـكبساطة مفكالخارجةالداخمةالطاقةفي

.الجسـ
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الحرارؼكالتاثيرلمطعاـاحرارؼكالتاثيرالايضعممياتمعدؿفيتحكمناذاا ك

الداخمةالطاقةفيالتحكـيمكنناعندئذ،الفصلفيشرحوسبقمكمالانشطة

(الرياضية،الصحة156ص,ـ2002ابراىيـالديفبيا):افحيثالجسـمفكالخراجة

TEA+TEM+RMR=المكتسبةالطاقة=المفقكدةالطاقة

لاىميةغايةفيمعادلةكىذه

الحراريةالسعراتعمييحافعانواؼالمعادلةىذهعمييحافعبطبيعتوكالجسـ

اماالانسافيصابالمعالدةىذهتختلكعندماكبيعيةبصكرةكالمفقكدةالمكتسبة

ىاميفالعاميفعمياعتماداكاضحةبصكرةيظيرككلاىمافقدالكزفاكالكزفبزيادة

:ىما

.الممتصتالذا-1

.كالرياضيةطبيعيةلاالانشطة-2

افنلاحعاصبحناعمميةكبطريقة الاكحدالعاملىيتعدلـكحياالتغذية

الكحيدالمتيـىيليستكلكفاىميتيالاننكرىناكنحف،الكزفزيادةفيالمؤثر

استجابةدرجةكدؼنفسوالشخصكىكالمكضكعفيجدمنيـعاملكىنالؾ

(.الرياضية،الصحة157ص,ـ2002ابراىيـالديفبيا).لمبدانة

الزيادةنفسمعكاخريفبسرعةكزنيـبزيادةاطعاـكمياتزيادةمعافرادافنجد

يزدادلاالطعاـكمياتفي افرادايضاىناؾ،المعدؿاكالسرعةبنفسكزنيـ
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بنفسلايستجبكفكاخركفالكزفلفقدالتخسيسكبامجالتمريناتبسرعةيستجبكف

الديفبيا)..جدابطيئةاستجابتيـكتككفالبرامجاكالتمريناتلتمؾالسرعة

(الرياضية،الصحة175ص,ـ2002ابراىيـ

 :ٖاَة ْكاله

جػػػػػراـكميػػػػػكمػػػػػفاكثػػػػػرالجسػػػػػـالػػػػػكزفمػػػػػفالمفقػػػػػكدةالكميػػػػػةتكػػػػػكفلايجػػػػػب-1

الحيكيػػػػػػةالكظػػػػػػائفاخػػػػػػتلاؿكلعػػػػػػدـالعامػػػػػػةالفػػػػػػردلصػػػػػػحةضػػػػػػمانااسػػػػػػبكعياكاحػػػػػػد

.بالجسـ

فقػػػػػدالػػػػػييػػػػػؤدؼكجػػػػػـ%45الػػػػػيتصػػػػػلاسػػػػػبكعياالػػػػػدىكفمػػػػػفكميػػػػػةفقػػػػػد-2

.كجـ24بمقدارسنكيادىكف

ىػػػػػذاافالػػػػػكزفلانقػػػػػاستخسػػػػػيسبعمميػػػػػةيقػػػػػكـالػػػػػذؼالفػػػػػرديعمػػػػػـافيجػػػػػب-3

.اشيرستعفلايقلطكيلكقتالييحتاجالمكضكع

السػػػػػػػريعالتخسػػػػػػػسعمميػػػػػػػةخطػػػػػػػااكػػػػػػػدتكالدراسػػػػػػػاتالابحػػػػػػػاثمػػػػػػػفكثيػػػػػػػر-4

تكػػػػػػػػكفلمبدانػػػػػػػػةالعػػػػػػػػكةدةافكمػػػػػػػػاالصػػػػػػػػحةعمػػػػػػػػيكبيػػػػػػػػرايكػػػػػػػػكفاخطػػػػػػػػرافحيػػػػػػػػث

.سريعة

افكيجػػػػػػػب،التخسػػػػػػػسبػػػػػػػرامجفػػػػػػػيتسػػػػػػػتخدـغػػػػػػػذاءكانػػػػػػػكاعكجبػػػػػػػاتتكجػػػػػػػد-5

سػػػػػػػػعراتعمػػػػػػػػيتحتػػػػػػػػكؼافيجػػػػػػػػبالكجبػػػػػػػػاتكىػػػػػػػػذه،الطبيػػػػػػػػباشػػػػػػػػراتحػػػػػػػػتتكػػػػػػػكف

كالامػػػػػػػػلاحالفيتمينػػػػػػػػاتعمػػػػػػػػياحتكائيػػػػػػػػاعمػػػػػػػػيالمحافظػػػػػػػػةمػػػػػػػػعمنخفضػػػػػػػػةحراريػػػػػػػػة

.المعدنية
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البدانػػػػػػةمرضػػػػػػيلعػػػػػػلاجكالادكيػػػػػػةاليرمكنػػػػػػاتاسػػػػػػتخداـالػػػػػػيالػػػػػػبعضيمجػػػػػػا-6

.الايضعمياتمفكتسرعتزيدلانيااكزانيـلانقاص

مطمكبػػػػػايكػػػػػكفكاحيانػػػػػا،الػػػػػدىفلشػػػػػفطالجراحػػػػػيالتػػػػػدخلالػػػػػيالػػػػػبعضيمجػػػػػا-7

الاختيػػػػػارىػػػػػكالجراحػػػػػيالتػػػػػدخلكلكػػػػػف،البدانػػػػػةمػػػػػفالعاليػػػػػةالزيػػػػػادةدرجػػػػػاتعنػػػػػد

تكػػػػػػكفعنػػػػػػدمااكالػػػػػكزفانقػػػػػػاصفػػػػػيالاخػػػػػػرؼالمحػػػػػاكلاتكػػػػػػلفشػػػػػلبعػػػػػػدالاخيػػػػػر

سػػػػػئيةاخػػػػرؼمضػػػػػاعفاتليػػػػاالجراحػػػػةلافالبدانػػػػػةمػػػػفخطػػػػرفػػػػػيالانسػػػػافحيػػػػاة

.عديدةصحيةمخاطرلياالمعدةحجـتصغيرجراحةفمثلا

نعتمػػػػػػدالبدانػػػػػػةمػػػػػػفكالػػػػػػتخمصالػػػػػػكزفلانقػػػػػػاصالسػػػػػػميمةالصػػػػػػحيةالطػػػػػػرؽ-8

بمكاعيػػػػػػدىاالاخػػػػػػلاؿكعػػػػػػدـالطعػػػػػػاـكجبػػػػػػاتتنػػػػػػاكؿتنظػػػػػػيـعمػػػػػػيكبيػػػػػػرحػػػػػػدالػػػػػػي

.الرئيسةكالكجباتكبيفكقتاؼفيالطعاـتناكؿكعدـ

البدانػػػػػػػةمػػػػػػػفكالػػػػػػػتخمصالػػػػػػػكزفلانقػػػػػػاصايضػػػػػػػاالسػػػػػػػميمةالصػػػػػػػحيةالطػػػػػػرؽ-9

.الاخصائيفاشراؼكتحتبنتظاـالرياضيةالانشطةممارسةىك

يمشػػػػػػيالػػػػػػذؼالفػػػػػػرد:الػػػػػػكزفانقػػػػػػاصعمػػػػػػيالتمرينػػػػػػاتلفكائػػػػػػدمثػػػػػػاؿ-10

ليقطػػػػػعالكاحػػػػػدةالمػػػػػرةفػػػػػيدقيقػػػػػة30لمػػػػػدةالاسػػػػػبكعفػػػػػيايػػػػػاـ3بتميػػػػػلكيجػػػػػرؼ

كيمػػػػػك14.5مقػػػػػدارىاطاقػػػػػةيسػػػػػتيمؾمتػػػػػراتكييمػػػػػكعشػػػػػرةمسػػػػػافةليقطػػػػػعالكاحػػػػػدة

كذلػػػػػؾجػػػػػراـكيمػػػػػك0.04حػػػػػكاليتكػػػػػكفشػػػػػيرياثػػػػػـاسػػػػػبكعيااؼدقيقػػػػػةكػػػػػلسػػػػػعر

يكػػػػػكفمػػػػػثلااشػػػػػيرسػػػػػتةكلمػػػػػدةالانتظػػػػػاـمػػػػػففتػػػػػرةبعػػػػػدكلكػػػػػففقػػػػػطالتػػػػػدريبفػػػػػي

كدائمػػػػػةمسػػػػػتمرةايضػػػػػانيػػػػػالاجيػػػػػدةكانػػػػػتكافنسػػػػػبةكىػػػػػيكجػػػػػـ8حػػػػػكاليالفقػػػػػد
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الػػػػػػديفبيػػػػػػا)..الجسػػػػػػـدىػػػػػػكففػػػػػػيكلكػػػػػػفالجسػػػػػػـمػػػػػػاءفػػػػػػييكػػػػػػفلػػػػػػـالػػػػػػنقصلاف

:الكزفزيادةاضرار(الرياضية،الصحة159ص,ـ2002ابراىيـ

 :ايوفيات َعدٍ عًي

منيػػػػػػااكقايػػػػػػةيمكػػػػػػفالتػػػػػػيالرئيسػػػػػػيةالمػػػػػػكتاسػػػػػػبابمػػػػػػفكاحػػػػػػدةىػػػػػػيالسػػػػػػمنة

فػػػػػيلنطػػػػػاؽكاسػػػػػعةدراسػػػػػاتتكصػػػػػمتحيػػػػػثاجمػػػػػعالعػػػػػالـارجػػػػػاءعبػػػػػركالمنتشػػػػػرة

كػػػػػػافاذايقػػػػػػلالكفػػػػػػاةخطػػػػػػرافالػػػػػػيكاركبػػػػػػاالامريكيػػػػػػةالمتحػػػػػػدةكلايػػػػػػاتمػػػػػػفكػػػػػػل

المػػػػػػدخنيفغيػػػػػػرفػػػػػػي2ـ/كجػػػػػػـ25ك22.5بػػػػػػيفيتػػػػػػراكحالجسػػػػػػـكتمػػػػػػةمؤشػػػػػػر

افالمقػػػػػػػدركمػػػػػػػف،المػػػػػػػدخنيفعنػػػػػػػد2ـ/كجػػػػػػػـ27ك24بػػػػػػػيفيتػػػػػػػراككحكػػػػػػػافكاذا

الكفيػػػػػػاتمعػػػػػدلاتزيػػػػػػادةكراءالكػػػػػامفالسػػػػػببتعػػػػػػدالمتحػػػػػدةالكلايػػػػػػاتفػػػػػيالسػػػػػمنة

كراالسػػػػػػػػػببيرجػػػػػػػػػعبينمػػػػػػػػػاالكاحػػػػػػػػػدالعػػػػػػػػػاـفػػػػػػػػػي265.000الػػػػػػػػػي111.909مػػػػػػػػػف

كفػػػػػػػيالػػػػػػػكزفزيػػػػػػػادةالػػػػػػػيالاكركبػػػػػػػيالاتحػػػػػػػادفػػػػػػػي%(7.7)فػػػػػػػردمميػػػػػػػكفمػػػػػػػكت

الػػػػيسػػػػتةمػػػػفالمػػػػامكؿالعمػػػػرمتكسػػػػطمػػػػفالبدانػػػػةاكالسػػػػمنةتخفػػػػيضالمتكسػػػػط

كالمياقػػػػػةالعامػػػػػة،الصػػػػػحة133،ص2014حسػػػػػافالػػػػػديفعمػػػػػاد).تقريبػػػػػااعػػػػػكاـسػػػػػيعة

(.البدنية

 :المسض اْتػاز ْطبة عًي

كالعقميػػػػػةالجسػػػػػديةالامػػػػػراضمػػػػػفبالعديػػػػػدالاصػػػػػابةاحتماليػػػػػةمػػػػػفالسػػػػػمنةتزيػػػػػد

تمثػػػػػلكالتػػػػػيالايضػػػػػيةالمترزمػػػػػةفػػػػػيالامػػػػػراضتمػػػػػؾمثػػػػػلانتشػػػػػارملاحظػػػػػةيمكػػػػػف

الػػػػػػدـضػػػػػػغط،الثػػػػػػانيالػػػػػػنمطسػػػػػػكرؼعػػػػػػلتشػػػػػػملالػػػػػػتالاضػػػػػػطراباتمػػػػػػفمزيجػػػػػػا
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عمػػػػػػاد).الثلاثيػػػػػػةالػػػػػػدىكفمسػػػػػػتكؼارتفػػػػػػاع،الػػػػػػدـؼالككلسػػػػػػتركؿكارتفػػػػػػاعالمرتفػػػػػػع

(.البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة133،ص2014حسافالديف

السػػػػببنفػػػػسليػػػػااليػػػػاتخػػػػلاؿمػػػػفمباشػػػػرةبصػػػػكرةامػػػػاالمضػػػػاعافاتكتػػػػنجـ

بػػػػػيفالعلاقػػػػػةقػػػػػكةكتختمػػػػػفىػػػػػذا.السػػػػػككنيالحيػػػػػاةنمػػػػػطاكالتغذيػػػػػةضػػػػػعفمثػػػػػل

السػػػػػمنةعلاقػػػػةفػػػػػيالعلاقػػػػاتتمػػػػؾاقػػػػػكؼاحػػػػدؼكتتمثػػػػل.بعينيػػػػػاكظػػػػركؼالسػػػػمنة

مػػػػػػػػف%46ؼؼالاساسػػػػػػػػيالزائػػػػػػػػدالػػػػػػػػكزفيشػػػػػػػػكلحيػػػػػػػػثالثػػػػػػػػانيالػػػػػػػػنمطبسػػػػػػػػكرؼ

كتقػػػػػػػعالنسػػػػػػػافػػػػػػػيالحجػػػػػػػالاتمػػػػػػػف$77كالرجػػػػػػػاؿفػػػػػػػيالسػػػػػػػكرؼمػػػػػػػرضحػػػػػػػالات

زيػػػػادةاثػػػػارالػػػػيتعػػػػزكالتػػػػيالتبعػػػػاتتمػػػػؾاساسػػػػيتيففئتػػػػيففػػػػيالصػػػػحيةالتبعػػػػات

،النػػػػػػكـاثنػػػػػػااءالانسػػػػػػدادؼالػػػػػػنفسانقطػػػػػػاع،العظمػػػػػػيالفصػػػػػػاؿمثػػػػػػلالػػػػػػدىكفكتمػػػػػػة

الخلايػػػػػػامػػػػػػفالمتزايػػػػػػدلمعػػػػػػددنتيجػػػػػػةتحػػػػػػدثاخػػػػػػرؼكتبعػػػػػػات(الاجتمػػػػػػاعيكالنفػػػػػػكر

غيػػػػػػػػػرالػػػػػػػػػدىنيالكبػػػػػػػػػدمػػػػػػػػػرض،القمػػػػػػػػػبامػػػػػػػػػراض،السػػػػػػػػػرطاف،السػػػػػػػػػكرؼ)الدىنيػػػػػػػػػة

قػػػػػدحيػػػػػثللانسػػػػػكليفالجسػػػػػـاسػػػػػتجابةمػػػػػفالجسػػػػػـدىػػػػػكفزيػػػػػادةكتغيػػػػػرالكحػػػػػكلي

احتماليػػػػػػةيزيػػػػػػادةؼالزائػػػػػػدةالػػػػػػدىكفتسػػػػػػببكمػػػػػػاالانسػػػػػػكليفمقارمػػػػػػةالػػػػػػيتػػػػػػؤكدؼ

،الصػػػػػػػحة133،ص2014حسػػػػػػػافالػػػػػػػديفعمػػػػػػػاد)الػػػػػػػدـكتخثػػػػػػػرالتيابػػػػػػػاتالتعػػػػػػػرض

(..البدنيةكالمياقةالعامة

 :ايدوزي الجٗاش عًي

الدـضغطارتفاع-

التاجيةالشراييففيضيق-
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القمبىبكط-

الشراييفتصمب-

العامػػػػػػة،الصػػػػػػحة134،ص2014حسػػػػػػافالػػػػػػديفعمػػػػػػاد).التنفػػػػػػيسالجيػػػػػػازعمػػػػػػي

(البدنيةكالمياقة

التيكيػػػػػةيقمػػػػػلكىػػػػػذاالحػػػػػاجزالحجػػػػػابكحركػػػػػةالصػػػػػدرجػػػػػدارحركػػػػػةاعاقػػػػػة-

.الرئكية

يسػػػػػببممػػػػػاالصػػػػػكتيةكالحبػػػػػاؿاليكائيػػػػػةكالقصػػػػػبةالحنجػػػػػرةعضػػػػػلاتترىػػػػػل-

الشخيرحدكث

رئكيػػػػةمضػػػػاعافاتحػػػػدكثككػػػػذاالػػػػرئتيففػػػػيجمطػػػػةحػػػػدكثاحتمػػػػاؿزيػػػػادة-

.كالرئكيةالشعبيةالالتياباتمثل

 :ايعظُي الهيهٌ عًي

الغضركفيالانزلاؽ-

.كالركبتيفكالعظاـالمفاصلفيمزمنةالتيابات-

مػػػػفالفػػػػردكتخمػػػػصالعظمػػػػيالييكػػػػلعمػػػػيالممقػػػػيالحمػػػػللزيػػػػادةنتيجػػػػةكذلػػػػؾ

الػػػػػػػػػديفعمػػػػػػػػػاد)..الشػػػػػػػػػككؼىػػػػػػػػػذهمػػػػػػػػػفكثيػػػػػػػػػرعػػػػػػػػػلاجالػػػػػػػػػييػػػػػػػػػؤدؼالزائػػػػػػػػػدكزنػػػػػػػػػو

(البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة135،ص2014حساف

 

 



97 
 

 :الهطُي الجٗاش عًي

فػػػػػػياضػػػػػػطراباتالػػػػػػيالاحيػػػػػػافمػػػػػػفكثيػػػػػػرفػػػػػػيكالبدانػػػػػػةالػػػػػػكزفزيػػػػػػادةيػػػػػػؤدؼ

التيابػػػػػػاتككػػػػػػذاالمػػػػػػرارةبحصػػػػػػكاتالاصػػػػػػابةنسػػػػػػبةتزيػػػػػػدحيػػػػػػثاليضػػػػػػميالجيػػػػػػاز

الػػػػػػكزفذكؼالافػػػػػػرادعػػػػػػفالبدانػػػػػػةفػػػػػػيالكمعػػػػػػدةكاضػػػػػػطراباتالكبػػػػػػدكتميػػػػػػفالقمػػػػػػكف

.العادؼ

 :الجًد عًي

اللاتيابػػػػػػػػاتتعػػػػػػػػرؼزيػػػػػػػػادةالػػػػػػػػيالجمػػػػػػػػدتحػػػػػػػػتبكثػػػػػػػػةالػػػػػػػػدىكفتجمػػػػػػػػعيػػػػػػػػؤدؼ

.الصدرثناياتحتاكالفخذيفمابيفمثلالرطبةالمناطقفيخصكصا

 :ايٓفطية ايٓاحية عًي

دلػػػػػػػػػتكقػػػػػػػػػدكالانطػػػػػػػػػكاءبالاكتئػػػػػػػػػابالاصػػػػػػػػابةالػػػػػػػػػيالػػػػػػػػػكزفزيػػػػػػػػػادةيػػػػػػػػػؤدؼقػػػػػػػػد

نفسػػػػػػػيةاضػػػػػػػطراباتمػػػػػػػفيعػػػػػػػانكفالبدانػػػػػػػةمػػػػػػػف%60مػػػػػػػفاكثػػػػػػػرافالاحصػػػػػػػاءات

باضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػطراباتمصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػابكفالبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدنامػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف%30مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػفاكثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرافككجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد

كالمياقػػػػػػػػػةالعامػػػػػػػػػة،الصػػػػػػػػػحة136،ص2014حسػػػػػػػػػافالػػػػػػػػػديفعمػػػػػػػػػاد)..نفسػػػػػػػػػيةعميقة

(البدنية

   :الحسنة عًي

ذلػػػػػؾيػػػػػؤثرممػػػػػاالحركػػػػػةصػػػػػعكبةالػػػػػيتػػػػػؤدؼالػػػػػكزفزيػػػػػادةاففيػػػػػولاشػػػػػؾممػػػػػا

كالتػػػػػنفسالػػػػػدكرؼالجيػػػػػازقػػػػػدرةكعػػػػػدـالعضػػػػػلاتانقبػػػػػاضكقػػػػػكةكالطعػػػػػاـالمفاصػػػػػل



98 
 

الفخػػػػػػذيفالتصػػػػػػاؽالػػػػػػيبالاضػػػػػػافة،الحركػػػػػػةاثنػػػػػػاءالجسػػػػػػـاحتياجػػػػػػاتتمبيػػػػػػةعمػػػػػػي

.البديفالفردحركةصعكبةيؤدؼللاحتكاؾالجمدفيالناتجةكالتيابات

 :الاقتصاد عًي

الافػػػػػرادتكاجػػػػػوالتػػػػػيالحطيػػػػػرةالتحػػػػػدياتمػػػػػف(السػػػػػمنة)الػػػػػكزفزيػػػػػادةاصػػػػػبحت

ايضػػػػػاتػػػػػؤدؼ.الكفيػػػػػاتمػػػػػفعاليػػػػػةنسػػػػػبةحػػػػػدكثالػػػػػيتػػػػػؤدؼحيػػػػػث،كالمجتمعػػػػػات

الاقتصػػػػػػادعمػػػػػػييػػػػػػؤثربػػػػػػدكرهكىػػػػػػذاكالانتػػػػػػاجكالاداءكالمجيػػػػػػكدالحركػػػػػػةقمػػػػػػةالػػػػػػي

كالمياقػػػػػػػػػةالعامػػػػػػػػػة،الصػػػػػػػػػحة136،ص2014حسػػػػػػػػػافالػػػػػػػػػديفعمػػػػػػػػػاد).سػػػػػػػػػمبياتػػػػػػػػػاثيرا

(.البدنية

 :الاضباب

كقمػػػػػػةمفرطػػػػػػةبصػػػػػػكرةحراريػػػػػػةسػػػػػػعراتتنػػػػػػاكؿتركيبػػػػػػةتفسػػػػػػيرافالمعتقػػػػػػدمػػػػػػف

عػػػػػدديعػػػػػزؼبينمػػػػػاالسػػػػػمنةحػػػػػالاتاغمػػػػػبالفػػػػػردؼالمسػػػػػتكؼعمػػػػػيالبػػػػػدنيالنشػػػػػاط

،النفسػػػػػػيةاللامػػػػػػراضاكطيمػػػػػػةلاسػػػػػػباباك،الكراثيػػػػػػةالعكامػػػػػػلالحػػػػػػالاتمػػػػػػفقميػػػػػػل

الػػػػياجتمػػػػاعيمسػػػػتكؼعمػػػػيترجػػػػعالسػػػػمنةمعػػػػدلاتزيػػػػادةفػػػػافاخػػػػرؼناحيػػػػةمػػػػف

عمػػػػػػػػػػيالمتزايػػػػػػػػػػدكالاعتمػػػػػػػػػػادعمييػػػػػػػػػػاالحصػػػػػػػػػػكؿيسػػػػػػػػػػيلالتػػػػػػػػػػيالشػػػػػػػػػػييةالاغذيػػػػػػػػػػة

عػػػػػػػاـاجريػػػػػػػتدراسػػػػػػػةحػػػػػػػددتكقػػػػػػػدىػػػػػػػذا(الالػػػػػػػي)المػػػػػػػيكفكالتصػػػػػػػنيع،السػػػػػػػيارات

السػػػػػمنةمعػػػػػدلاتفػػػػػيالحاليػػػػػةالزيػػػػػادةفػػػػػياسػػػػػيمتاخػػػػػرؼعكامػػػػػلعشػػػػػرةـ2006

تتػػػػػداخلبيئػػػػػةممكثػػػػػات)الصػػػػػماءالغػػػػػددخمػػػػػلمسػػػػػيات(2)الكػػػػػافيغيػػػػػرالنػػػػػكـ(1)

(4)المحيطػػػػػةالحػػػػػرارةدرجػػػػػةتنػػػػػاقص(3()الػػػػػدىكفالغػػػػػذائيالتمثيػػػػػلعمميػػػػػةمػػػػػع
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المتزايػػػػػػػدالاسػػػػػػػتخداـ(5)الشػػػػػػػييةيقمػػػػػػػلالتػػػػػػػدخيفلافيفالتػػػػػػػدخمعػػػػػػػدلاتتنػػػػػػػاقص

الغيػػػػػرالػػػػػذىافمضػػػػػاداتمثػػػػػل)الػػػػػكزفزيػػػػػادةفػػػػػييتسػػػػػببافيمكػػػػػفالتػػػػػيللادكيػػػػػة

تميػػػػػػػلالتػػػػػػػيكالعمريػػػػػػػةالعرقيػػػػػػػةالمجمكعػػػػػػػاتفػػػػػػػيالنسػػػػػػػبةالزيػػػػػػػادات(6()نمطيػػػػػػػة

الػػػػػييػػػػػؤدؼقػػػػػدكالػػػػػذؼ)متػػػػػاخرعمػػػػػرفػػػػػيالحمػػػػػل(7)كزنػػػػػااكثػػػػػرتكػػػػػكفافالػػػػػي

المخػػػػػػػػػػاطرعكامػػػػػػػػػػل(8()المكلػػػػػػػػػػكديفالاطفػػػػػػػػػػاؿعنػػػػػػػػػػدالسػػػػػػػػػػمنةالاصػػػػػػػػػػابةقابميػػػػػػػػػػة

كتمػػػػػػػػػةلمؤشػػػػػػػػػراتالطبيعػػػػػػػػػيالاصػػػػػػػػػطفاء(9)المختمفػػػػػػػػػةالاجيػػػػػػػػػاؿعػػػػػػػػػرللابنيكيػػػػػػػػػة

متزايػػػػػػدتركيػػػػػزالػػػػػييػػػػػػؤدؼالػػػػػذؼالمخػػػػػتمطالتػػػػػػزكاج(10)كاخيػػػػػرا،الأعمػػػػػىالجسػػػػػـ

الػػػػذيفالافػػػػرادعػػػػددزيػػػػادةالػػػػيبالضػػػػركرةىػػػػذايػػػػؤدؼلػػػػف)لمسػػػػمنةالمؤديػػػػةلمعكمػػػػل

مػػػػفالػػػػرغـكعمػػػػي(السػػػػكافاكزافمتكسػػػػطمػػػػفيزيػػػػدقػػػػدلكنػػػػوالسػػػػمنةمػػػػفيعػػػػانكف

فػػػػػافلمسػػػػػمنةالمتزايػػػػػدالانتشػػػػػارعمػػػػػياليػػػػػاتىػػػػػذهتػػػػػاثيرتػػػػػدعـىامػػػػػةدلائػػػػػلتػػػػػكافر

العكامػػػػػلىػػػػػذهافالدراسػػػػػةاجػػػػػركامػػػػػفكيقػػػػػرحاسػػػػػمةغيػػػػػرزالػػػػػتمػػػػػاادلائػػػػػلىػػػػػذه

عمػػػػػػاد).السػػػػػػابقةالفقػػػػػػرةفػػػػػػيناقشػػػػػػناىاالتػػػػػػيالعكامػػػػػػلمػػػػػػفتػػػػػػاثيرااقػػػػػػلتكػػػػػػكفربمػػػػػػا

(.البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة137،ص2014حسافالديف

 :المطتًٗهة الحسازية ايطعسات

معالجػػػػػػػةفػػػػػػػيبالقيػػػػػػػلكاسػػػػػػػعنطػػػػػػػاؽعمػػػػػػػيالغذائيػػػػػػػةالارشػػػػػػػاداتتػػػػػػػكافريسػػػػػػػاعد

مػػػػػفالفتػػػػػرةفػػػػػي:للاغذيػػػػػةالسػػػػػ(كالاختيػػػػػارالطعػػػػػاـتنػػػػػاكؿفػػػػػيالافػػػػػراطمشػػػػػكلات

المتحػػػػػػدةالكلايػػػػػػاتفػػػػػػيالسػػػػػػمنةمعػػػػػػدلاتتزايػػػػػػدت2000سػػػػػػنةالػػػػػػي1971سػػػػػػنة

اسػػػػػػػػتيلاؾفػػػػػػػػيزيػػػػػػػػادةكقعػػػػػػػػتالفتػػػػػػػػرةمفػػػػػػػػساثنػػػػػػػػاءكفػػػػػػػػي%309%14.5مػػػػػػػػف
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فػػػػػيالكربكىيػػػػػدراتليػػػػػذهالاساسػػػػػيالمصػػػػػدركيتمثػػػػػلالػػػػػدىكفكلػػػػػيسالكربكىيػػػػػدرات

مػػػػػػػػػفتقريبػػػػػػػػػا%25الايػػػػػػػػػاـىػػػػػػػػػذهكحػػػػػػػػػدىااتعطػػػػػػػػػيكالتػػػػػػػػػيالمحػػػػػػػػػلاةالمشػػػػػػػػػركبات

كبيػػػػػػرةالسػػػػػػريعةاكجبػػػػػػاتفػػػػػػيككػػػػػػذلؾالراشػػػػػػديفعنػػػػػػداليكميػػػػػػةالحراريػػػػػػةالسػػػػػػعرات

العامػػػػػػػة،الصػػػػػػػحة137،ص2014حسػػػػػػػافالػػػػػػػديفعمػػػػػػػاد)..بالطاقػػػػػػػةكالفنيػػػػػػػةالحجػػػػػػػـ

(البدنيةكالمياقة

 :ايطهوْي احياة نمط

تحػػػػػػكلاىنػػػػػػاؾافحيػػػػػػثالسػػػػػػمنةتكليػػػػػػدفػػػػػػيدكراالسػػػػػػككنيالحيػػػػػػاةنمػػػػػػطيمعػػػػػػب

لاحيػػػػثاقػػػػلبػػػػدنيامجيػػػػكدايتطمػػػػبعمػػػػلنحػػػػكاجمػػػػعالعػػػػالـارجػػػػاءعبػػػػرعظيمػػػػا

كالسػػػػببالكػػػػافيالمػػػػرافبػػػػاداءحاليػػػػاالعػػػػالـسػػػػكافمػػػػف%60عػػػػفلايقػػػػلمػػػػايقػػػػكـ

اسػػػػػتخداـكشػػػػػيكعالاليػػػػػةالنقػػػػػللكسػػػػػائلالمتزايػػػػػدالاسػػػػػتخداـىػػػػػكىػػػػػذافػػػػػيالرئيسػػػػػي

فقػػػػػدللاطفػػػػػاؿبالنسػػػػػبةامػػػػػاالمنػػػػػازؿداخػػػػػلاكبػػػػػربصػػػػػكرةلممجيػػػػػكدامػػػػػكفرةالتقنيػػػػػات

سػػػػػػػميكايتمػػػػػػػفالاقػػػػػػػلاؿنتيجػػػػػػػةالبػػػػػػػدنيالمجيػػػػػػػكدمعػػػػػػػدلاتفػػػػػػػيانخفػػػػػػػاضظيػػػػػػػر

فػػػػػػػػيالمسػػػػػػػػتيمؾالكقػػػػػػػػتبػػػػػػػػيفعلاقػػػػػػػػةكتكجػػػػػػػػدالبدنيػػػػػػػػةالتربيػػػػػػػػةكممارسػػػػػػػػةالمشػػػػػػػػي

كالراشػػػػػػديفالاطفػػػػػػاؿمػػػػػػفكػػػػػػلعنػػػػػػدبالسػػػػػػمنةالاصػػػػػػابةكاحتماليػػػػػػةالتمفػػػػػػازمشػػػػػػاىدة

اف2008عػػػػػاـاجريػػػػػتقػػػػػدكانػػػػػتتحميمػػػػػةكراءمػػػػػادراسػػػػػةنتػػػػػائجاكضػػػػػحتحيػػػػػث

لدؼالسمنةمعدارتفاعالينبيت%(86)دراسة73اصلمف63
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طرديػػػػػاالمعػػػػػدلاتتػػػػػزادادحيػػػػث،الاعػػػػػلاـالكسػػػػػائلمشػػػػاىدةزيػػػػػادةمػػػػػعالاطفػػػػاؿ

الػػػػػػػػػػػػػػديفعمػػػػػػػػػػػػػػاد).التمفػػػػػػػػػػػػػػازمشػػػػػػػػػػػػػػاىدةفػػػػػػػػػػػػػػيالمسػػػػػػػػػػػػػػتيمؾالكقػػػػػػػػػػػػػػتزيػػػػػػػػػػػػػػادةمػػػػػػػػػػػػػػع

(.البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة138،ص2014حساف

 :ايوزثة

تػػػػػػداؿنتيجػػػػػػةالسػػػػػػمنةتعػػػػػػدالاخػػػػػػرؼالطبيػػػػػػةالحػػػػػػالاتمػػػػػػفالكثيػػػػػػرمثػػػػػػلمثميػػػػػػا

فػػػػػػػػيالمتحكمػػػػػػػةالجينػػػػػػػاتاشػػػػػػػكاؿفتعػػػػػػػددمعػػػػػػػػاكالبيئيػػػػػػػةالركاثيػػػػػػػةالعػػػػػػػكاـكتفاعػػػػػػػل

اذابالسػػػػػػمنةللاصػػػػػػابةاكثػػػػػػرعكضػػػػػػةالفػػػػػػردمػػػػػػفيجعػػػػػػلالغػػػػػػذائيكالتمثيػػػػػػلالشػػػػػػيية

مػػػػفاكثػػػػربػػػػيفالػػػػربطتػػػػــ2006عػػػػاـفمنػػػػذكافيػػػػةحراريػػػػةسػػػػعراتلػػػػومػػػػاتكفرت

بيئػػػػػػػةتكاجػػػػػػػدعنػػػػػػػدبالسػػػػػػػمنةكالاصػػػػػػػابةالمختمفػػػػػػػةالجينيػػػػػػػةالاشػػػػػػػكاؿىػػػػػػػذهمػػػػػػػف41

الكراثيػػػػػةلمعكامػػػػػلتعػػػػػزؼافيمكػػػػػفالتػػػػػيبالسػػػػػمنةالاصػػػػػابةنسػػػػػبةكتختمػػػػػفمناسػػػػػبة

الدراسػػػػػاتتكصػػػػػمتكمػػػػػا%85الػػػػػي%6مػػػػػفالدراسػػػػػةمكضػػػػػعالافػػػػػرادبػػػػػاختلاؼ

مػػػػػػف%80افالػػػػػيبعينيػػػػػاجينػػػػػاتمػػػػػفبػػػػػدلاالكراثػػػػػةانمػػػػػاطعمػػػػػيارتكػػػػػزتالتػػػػػي

ناحيػػػػةكمػػػػف.ايضػػػػاباسػػػػمنةمصػػػػابةجػػػػاءاتالسػػػػمنةمػػػػفيعانيػػػػافابػػػػكيفاؼذريػػػػة

جػػػػاءاتالطبيعػػػػيالػػػػكزفيتمتعػػػػافابػػػػكيفاؼذريػػػػةمػػػػف%10مػػػػفاقػػػػلفػػػػافاخػػػػرؼ

كالمياقػػػػػػةالعامػػػػػػة،الصػػػػػػحة138،ص2014حسػػػػػػافالػػػػػػديفعمػػػػػػاد).بالسػػػػػػمنةمصػػػػػػابة

(.البدنية







102 
 

 :وايٓفطية ايبدْية الاَساض 2-3-9

المػػػػػػػػكادبعػػػػػػػػضالػػػػػػػػيكبالاضػػػػػػػػافةكالبدنيػػػػػػػػةالعقميػػػػػػػػةالامػػػػػػػػراضبعػػػػػػػػضظيػػػػػػػػرت

الامػػػػػراضتشػػػػػملبالسػػػػػمنةالاصػػػػػابةاحتماليػػػػػةمػػػػػفتزيػػػػػدافيمكػػػػػفالمعينػػػػػةالدكائيػػػػػة

نػػػػػػػػادرةجينيػػػػػػػػةمتلازمػػػػػػػػاتعمػػػػػػػػيبالسػػػػػػػػمنةااصػػػػػػػػابةاحتماليػػػػػػػػةتزيػػػػػػػػدالتػػػػػػػػيالبدنيػػػػػػػػة

فػػػػػرطالدرقيػػػػػةقصػػػػػكركمنيػػػػػاالمكتسػػػػػبةاكاكراثيػػػػػةاظػػػػػركؼبعػػػػػضالػػػػػيبالاضػػػػػافة

ىرمػػػػػػكفنقػػػػػػصككشػػػػػػنشمتلازمػػػػػػةايضػػػػػػاعمييػػػػػػايطمػػػػػػقكالتػػػػػػياكظػػػػػػرفكثػػػػػػرنشػػػػػػاط

الػػػػػرغـعمػػػػػيالميمػػػػػيالاكػػػػػلكمتلازمػػػػػة،عصػػػػػبينيػػػػػاـ:الاكػػػػػلكاضػػػػػطرابات،النمػػػػػك

ليسػػػػػتفيػػػػػيلػػػػػذا،نفسػػػػػياضػػػػػطرابانيػػػػػاعمػػػػػيالسػػػػػمنةالػػػػػيينظػػػػػرفػػػػػلاتمػػػػػؾمػػػػػف

ىػػػػػػػػػذاالنفسػػػػػػػػػيةللاضػػػػػػػػػطراباتكالاحصػػػػػػػػػائيالتشخيصػػػػػػػػػيالػػػػػػػػػدليلضػػػػػػػػػمفمدرجػػػػػػػػػة

كمػػػػامنيػػػػايعػػػػانكفالػػػػذيفالمرضػػػػيبػػػػيفكالبدانػػػػةبالسػػػػمنةالاصػػػػابةمخػػػػاطركتزايػػػػد

تكػػػػػػكيففػػػػػػيلتغيػػػػػػراتالتعػػػػػػرضاكالػػػػػػكزفزيػػػػػػادةفػػػػػػيالعقػػػػػػاراتبعػػػػػػضتسػػػػػػببقػػػػػػد

النشػػػػػػػػػطاتالاكتئػػػػػػػػػامضػػػػػػػػػاداتنمطيػػػػػػػػػةالغيػػػػػػػػػرالػػػػػػػػػذىافمضػػػػػػػػػاداتمثػػػػػػػػػلالجسػػػػػػػػػـ

الػػػػػػػػػػػػػديفعمػػػػػػػػػػػػػاد).اليرمكنيػػػػػػػػػػػػػةالحمػػػػػػػػػػػػػلمنػػػػػػػػػػػػػعكسػػػػػػػػػػػػػائلبعػػػػػػػػػػػػػضالػػػػػػػػػػػػػيبالضػػػػػػػػػػػػػافة

(.البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة139،ص2014حساف

 :الاجتُاعي المحددات2-3-10

مسػػػػػػتكؼعمػػػػػػيالجسػػػػػػـكتمػػػػػةكمؤشػػػػػػرالاجتماعيػػػػػػةالطبقػػػػػةبػػػػػػيفالارتبػػػػػػاطيتنػػػػػكع

كػػػػػػكفاحتمػػػػػػالاتافالػػػػػػيـ1989عػػػػػػاـاجريػػػػػػتددراسػػػػػػةتكصػػػػػػمتحيػػػػػػثالعػػػػػػالـ

ذاتاختلافػػػػػػاتمىحظػػػػػػةيػػػػػػتـلػػػػػػـبينمػػػػػػاقميمػػػػػػةالمتقدمػػػػػػةالػػػػػػدكؿفػػػػػػيسػػػػػػمينةالمػػػػػػرةاة
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،النػػػػػػػػاميالعػػػػػػػػالـففػػػػػػػػيالمختمفػػػػػػػػةالاجتماعيػػػػػػػػةالطبقػػػػػػػػاتفػػػػػػػػيالرجػػػػػػػػاؿبػػػػػػػػيفدلالػػػػػػػة

العاليػػػػػػػػةالاجتماعيػػػػػػػػةالطبقػػػػػػػاتفػػػػػػػػيكالاطفػػػػػػػاؿكالرجػػػػػػػػاؿالنسػػػػػػػاءالسػػػػػػػػمنةتصػػػػػػػيب

ـ2007عػػػػػاـاخػػػػرؼمػػػػرةالدراسػػػػةليػػػػذهتحػػػػػديثاجػػػػراءتػػػػـانػػػػوالااكبػػػػربمعػػػػدلات

مسػػػػتكياتبػػػػيفارتباطيػػػػواعتقػػػػدكقػػػػداضػػػػعفكانػػػػتلكنيػػػػاالعلاقػػػػاتنفػػػػسفكجػػػػدت

مػػػػػػفيعػػػػػػانكفالػػػػػػذيف،المتقدمػػػػػػةبالػػػػػػدكؿ،المػػػػػػراىقيفكنسػػػػػػبةالراشػػػػػػديفعنػػػػػػدالسػػػػػػمنة

العامػػػػػة،الصػػػػػحة140،ص2014حسػػػػػافالػػػػػديفعمػػػػػاد).الػػػػػدخلتفػػػػػاكتمػػػػػعالبدانػػػػػة

(.البدنيةكالمياقة

كتمػػػػػةمؤشػػػػػربػػػػػيفالقائمػػػػػةللارتباطػػػػػاتالتفسػػػػػيراتمػػػػػفالكثيػػػػػرصػػػػػياغةتمػػػػػتكقػػػػػد

المتقدمػػػػػػػػػةالػػػػػػػػػدكؿفػػػػػػػػػيالاغنيػػػػػػػػػاافيعتقػػػػػػػػػدحيػػػػػػػػػثالاجتماعيػػػػػػػػػةكالطبقػػػػػػػػػةالجسػػػػػػػػػـ

الضػػػػػػػػػػغطافالاالمغذيػػػػػػػػػػةالاطعمػػػػػػػػػػةمػػػػػػػػػػفالمزيػػػػػػػػػػدعمػػػػػػػػػػيالحصػػػػػػػػػػكؿيسػػػػػػػػػػتطيعكف

الفػػػػػػرصمػػػػػػفالمزيػػػػػػدلػػػػػػدييـافكمػػػػػػابرشػػػػػػاقتيـالاحتفػػػػػػاظالػػػػػػييػػػػػػدفعيـالاجتمػػػػػػاعي

فػػػػػيامػػػػػاالبدنيػػػػػةالمياقػػػػػةالػػػػػيبالكصػػػػػكؿالعريضػػػػػةالتكقعػػػػػاتمػػػػػعجنػػػػػبالػػػػػيجنبػػػػػا

العػػػػػػػاليالطاقػػػػػػػةكاسػػػػػػػتيلاؾالطعػػػػػػػاـشػػػػػػػراعمػػػػػػػيالقػػػػػػػدرةاففيعتقػػػػػػػدالناميػػػػػػػةالػػػػػػػدكؿ

تفضػػػػػػػلالتػػػػػػػيالثاقافيػػػػػػػةكالقػػػػػػػيـ،بػػػػػػػدنيامجيػػػػػػػكدايتطمػػػػػػػبالػػػػػػػذؼلمعمػػػػػػػلالمصػػػػػػػاحب

تمػػػػػػػػػػتالتػػػػػػػػػػيالانمػػػػػػػػػػاطتمػػػػػػػػػػؾفػػػػػػػػػػيجميعػػػػػػػػػػاتسػػػػػػػػػػيـالاضػػػػػػػػػػخـالاجسػػػػػػػػػػاـاحجػػػػػػػػػػاـ

كالمياقػػػػػػػػػػػةالعامػػػػػػػػػػػة،الصػػػػػػػػػػػحة140،ص2014حسػػػػػػػػػػػافالػػػػػػػػػػػديفعمػػػػػػػػػػػاد.)ملاحظتيػػػػػػػػػػػا

(البدنية
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الػػػػػػػذيففيػػػػػػػكلاالفػػػػػػػردكزفعمػػػػػػػيالتػػػػػػػاثيرفػػػػػػػيىامػػػػػػػادكراالتػػػػػػػدخيفيعمػػػػػػػبكمػػػػػػػا

جرامػػػػػاتكيمػػػػػك4.4المتكسػػػػػطفػػػػػييكتسػػػػػبكفالرجػػػػػاؿمػػػػػفالتػػػػػدخيفعػػػػػفيتكقفػػػػػكف

(رطػػػػػػػػلا11.01)جرامػػػػػػػػاتكيمػػػػػػػػك500فيكتسػػػػػػػػبكفالنسػػػػػػػػاءامػػػػػػػػا(ارطػػػػػػػػاؿ19.7)

التػػػػػدخيفمعػػػػػدلاتلتغييػػػػػرفػػػػػافتمػػػػػؾمػػػػػفالػػػػػرغـعمػػػػػيسػػػػػنكاتعشػػػػػرةمػػػػػدارعمػػػػػي

الكاحػػػػدةالاسػػػػرةابنػػػػاءعػػػػددكيػػػػرتبط.لمسػػػػمنةيػػػػةالكمالمعػػػػدلاتعمػػػػيضػػػػعيفاتػػػػاثيررا

المػػػػػراةاصػػػػػابةاحتماليػػػػػةافحيػػػػػثبالسػػػػػمنةاصػػػػػابتوبمخػػػػػاطرالمتحػػػػػدةالكيػػػػػاتفػػػػػي

الرجػػػػػػلاصػػػػػػابةاحتماليػػػػػػةتػػػػػػزدادبينمػػػػػػاطفػػػػػػلكػػػػػػلمػػػػػػف%7بنسػػػػػػبةتػػػػػػزدادبالسػػػػػػمنة

معػػػػػاليفاطفػػػػػاؿكجػػػػػكدبػػػػػافجزئيػػػػػاىػػػػػذاتفسػػػػػيريمكػػػػػفطفػػػػػلكػػػػػلمػػػػػع%4بنسػػػػػبة

العػػػػػػػػػػالـفػػػػػػػػػػيالابػػػػػػػػػػاءييبزلػػػػػػػػػػوالػػػػػػػػػػذؼالبػػػػػػػػػػدنيالمجيػػػػػػػػػػكدانخفػػػػػػػػػػاضالػػػػػػػػػػييػػػػػػػػػػؤدؼ

(.البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة140،ص2014حسافالديفعماد).الغربي

معػػػػػػػدؿزيػػػػػػػادةفػػػػػػػيدكرة،النػػػػػػػاميالعػػػػػػػالـفػػػػػػػيتحضػػػػػػػركلاالتمػػػػػػػدفيمعػػػػػػػبىػػػػػػػذا

مػػػػػفاقػػػػػللمسػػػػػمنةالاجماليػػػػػةالمعػػػػػدلاتافيلاحػػػػػعالصػػػػػيففػػػػػيبالسػػػػػمنةالاصػػػػػابة

بعػػػػػػػضفػػػػػػيتزيػػػػػػدبالسػػػػػػػمنةالاصػػػػػػابةمعػػػػػػدلاتفػػػػػػافذلػػػػػػػؾمػػػػػػفالػػػػػػرغـعمػػػػػػي5%

.%20عفالمدف

الاصػػػػػػػػػابةمعػػػػػػػػػدلاتارتفػػػػػػػػػاعفػػػػػػػػػيدكرايمعػػػػػػػػػبالتغذيػػػػػػػػػةسػػػػػػػػػكءافيعتقػػػػػػػػػدكمػػػػػػػػػا

الغػػػػػػػددافػػػػػػرازاتفػػػػػػػيالتغيػػػػػػرافالنػػػػػػػاميالعػػػػػػالـبػػػػػػػدكؿصػػػػػػغيرةسػػػػػػػففػػػػػػيبالسػػػػػػمنة

تخػػػػػػزيفعمميػػػػػػةمػػػػػػفيػػػػػػدعـقػػػػػػدالتغذيػػػػػػةسػػػػػػكفتػػػػػػراتاثنػػػػػػايحػػػػػػدثكالػػػػػػذؼالصػػػػػػماء
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الػػػػػػػػػػػديفعمػػػػػػػػػػػاد).الحراريػػػػػػػػػػػةالسػػػػػػػػػػػعراتمػػػػػػػػػػػفالمزيػػػػػػػػػػػدتتػػػػػػػػػػػاحافبمجػػػػػػػػػػػردالػػػػػػػػػػػدىكف

(البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة141،ص2014حساف

 :ايعلاج

كالتمػػػػػاريفالغذائيػػػػػةالحميػػػػػةاكالتخسػػػػػيسمػػػػػفلسػػػػػمنةالاساسػػػػػيالعػػػػػلاجيتكػػػػػكف

المػػػػدؼعمػػػػيالػػػػكزفانقػػػػاصاؼالغذائيػػػػةالحميػػػػةبػػػػرامجتػػػػؤدؼقػػػػدحيػػػػثالرياضػػػػية

مشػػػػػػػػكمةيمثػػػػػػػلافيمكػػػػػػػفالػػػػػػػكزففػػػػػػػػيالخسػػػػػػػارةبيػػػػػػػذهلاحتفػػػػػػػاظافكالا،القصػػػػػػػير

المحتػػػػػػكؼالغػػػػػػذائيكالنظػػػػػػاـالبدنيػػػػػػةالتػػػػػػدريباتتصػػػػػػبحافىػػػػػػذايتطمػػػػػػبمػػػػػػاكعػػػػػػادة

افملاحظػػػػػػةمػػػػػػعالفػػػػػػردحيػػػػػػاةنمػػػػػػطمػػػػػػفثابتػػػػػػاجػػػػػػزءااقػػػػػػلحراريػػػػػػةسػػػػػػعراتعمػػػػػػي

2بػػػػيفكتتػػػػراكحمنخفضػػػػةانقاصػػػػوبعػػػػدالػػػػكزفعمػػػػيالحفػػػػاظفػػػػيالنجػػػػاحمعػػػػدلات

نحػػػػػكاحػػػػػتفعالمطمكبػػػػػةالرعايػػػػػةفييػػػػػاتتػػػػػكافرالتػػػػػياالمػػػػػاكفففػػػػػيىػػػػػذامػػػػػع%20ك

فػػػػػيالانخفػػػػػاضبيػػػػػذاكزنيػػػػػـمػػػػػف%10مػػػػػفاكثػػػػػرفقػػػػػدكااذيػػػػػفالافػػػػػرادمػػػػػف67%

مػػػػفامتكسػػػػطيحػػػػافعقػػػػدكمػػػػاكاحػػػػدعػػػػاـلمػػػػدةاكزفخسػػػػارةفػػػػياسػػػػتمركااكالػػػػكزف

اجمػػػػاليمػػػػفكيمكجرامػػػػاتثلاثػػػػةمػػػػفاكثػػػػراكزانيػػػػـمػػػػففقػػػػدكاالػػػػذيفالافػػػػرادىػػػػكلاء

الػػػػػػػػديفعمػػػػػػػػاد).اعػػػػػػػػكاـخمسػػػػػػػػةالمػػػػػػػػدةىػػػػػػػػذافػػػػػػػػيالاتسػػػػػػػػمرارعمػػػػػػػػياجسػػػػػػػػاميـكزف

(.البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة141،ص2014حساف

الػػػػػػػػكزفبخسػػػػػػػػارةمرتبطػػػػػػػػةىامػػػػػػػػةفكائػػػػػػػػدالدراسػػػػػػػػاتبعػػػػػػػػضكجػػػػػػػػدتكقػػػػػػػػدىػػػػػػػػذا

دراسػػػػػػػػػةتكصػػػػػػػػػمتحيػػػػػػػػػثالمجتمعػػػػػػػػػاتبعػػػػػػػػػضفػػػػػػػػػيالكفيػػػػػػػػػاتبمعػػػػػػػػػدؿكعلاقتيػػػػػػػػػا

مرتبطػػػػػػةامػػػػػػراضمػػػػػػفتعنػػػػػػيفكللاتػػػػػػيبالسػػػػػػمنةتالمصػػػػػػاباالنسػػػػػػاعمػػػػػػيمسػػػػػػتقبيمية
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بانخفػػػػػاضمرتبطػػػػػاكػػػػػافكميػػػػػةكبػػػػػاؼالمقصػػػػػكدالػػػػػكزفنقصػػػػػاففػػػػػافالػػػػػكزفبزيػػػػػادة

لاكللاتػػػػػػػيبالسػػػػػػػمنةالمصػػػػػػػاباتالنسػػػػػػػاءفػػػػػػػيامػػػػػػػا%20بنسػػػػػػػبةالكفيػػػػػػػاتمعػػػػػػػدؿ

(رطػػػػػلا20جرامػػػػػاتكيمػػػػػك9خسػػػػػارةفػػػػػافبالسػػػػػمنةمرتبطػػػػػةامػػػػػراضمػػػػػفتعنػػػػػيف

الػػػػػػػػػػػػػػػػػػديفعمػػػػػػػػػػػػػػػػػػاد%.)25بنسػػػػػػػػػػػػػػػػػػبةالكفيػػػػػػػػػػػػػػػػػػاتبانخفػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضمرتبطػػػػػػػػػػػػػػػػػػةكانػػػػػػػػػػػػػػػػػػت

(البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة142،ص2014حساف

 :ايورائية الحُية2-3-11

فئػػػػػاتاربػػػػػعالػػػػػيالػػػػػكزفانقػػػػػاصالػػػػػياليامفػػػػػةالغذائيػػػػػةالحميػػػػػاتتقسػػػػػـيمكػػػػػف

منخفضػػػػػػػةحميػػػػػػػةالكربكىيػػػػػػػداتمنخفضػػػػػػػةحميػػػػػػػةالػػػػػػػدىكفمنخفضػػػػػػػةحميػػػػػػػةىػػػػػػػي

تحميػػػػػلتكصػػػػلحيػػػػثجػػػػػداالحراريػػػػةالسػػػػعراتمنخفضػػػػػةكحميػػػػةالحراريػػػػةالسػػػػعرات

كمػػػػػػػػػنخفضاكربرىيػػػػػػػػػدراتمػػػػػػػػػنخفضالسػػػػػػػػػعراتمػػػػػػػػػنخفض)تجػػػػػػػػػاربلسػػػػػػػػػتةبعػػػػػػػػػدؼ

2بػػػػػيفبمػػػػػايقػػػػػدرالػػػػػكزففػػػػػينقصػػػػػاالثلاثػػػػػةالانػػػػػكاعىػػػػػذهاحػػػػػدثتحيػػػػػث(الػػػػػدىكف

الانػػػػػػكاعىػػػػػػذهادتعػػػػػػاميفخػػػػػػلاؿكفػػػػػػيالدراسػػػػػػاتجميػػػػػػعفػػػػػػيجرامػػػػػػاتكيمػػػػػػك4ك

الاساسػػػػػػيةالتغذئيػػػػػػةمككنػػػػػػاتعػػػػػػفالنظػػػػػػربغػػػػػػضمشػػػػػػابةكزففقػػػػػػدافالػػػػػػيالثلاثػػػػػػة

العامػػػػػػة،الصػػػػػػحة142،ص2014حسػػػػػػافالػػػػػػديفعمػػػػػػاد)..عمييػػػػػػاالتركيػػػػػػزتػػػػػػـالتػػػػػػي

(البدنيةكالمياقة

الحراريػػػػػػةالسػػػػػػعراتفػػػػػػيجػػػػػػداالمنخفضػػػػػػةالغذئيػػػػػػةالحميػػػػػػاتتػػػػػػؤدؼحػػػػػػيففػػػػػػي

عمػػػػػػيالحفػػػػػاظمػػػػػػعاليػػػػػكـ/حػػػػػػرارؼسػػػػػعركيمػػػػػػك800ك200مػػػػػابيفخسػػػػػػارةالػػػػػي
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مػػػػػػفكػػػػػػلتتنجيػػػػػػاالتػػػػػػيالسػػػػػػعراتمػػػػػػفكالحػػػػػػدبركتينػػػػػػاتمػػػػػػفتناكلػػػػػػومػػػػػػايتـمعػػػػػػدؿ

الػػػػييػػػػؤدؼممػػػػاالشػػػػديدلمجػػػػكعالجسػػػػـتعػػػػرضانيػػػػاحيػػػػثكالكربكرىيػػػػدراتالػػػػدىكف

ثػػػػػـكمػػػػػفالمتكسػػػػػطفػػػػػيجرامػػػػػاتكيمػػػػػك25ك1.5بػػػػػيفتتػػػػػراكحالػػػػػكزففػػػػػيخسػػػػػارة

لانيػػػػػػػاعػػػػػػػاـبشػػػػػػػكلالغذائيػػػػػػػةالحميػػػػػػػاتمػػػػػػػفالنػػػػػػػكعىػػػػػػػذاياسػػػػػػػتخداـيكصػػػػػػػيفػػػػػػػلا

مخػػػػػػاطرزيػػػػػػادةالعضػػػػػػلاتمتمػػػػػػةتقمػػػػػػصمثػػػػػػلضػػػػػػارةجانبيػػػػػػةبػػػػػػاعراضمصػػػػػػاحبة

كمتابعػػػػػةمراقبػػػػػةيػػػػػتـافينبػػػػػشكلػػػػػذلؾالكيربػػػػػيالتػػػػػكازفكاخػػػػػتلاؿبػػػػػالنقرسالاصػػػػػابة

كثػػػػبعػػػػفالغذائيػػػػةالحميػػػػاتمػػػػفالنػػػػكعىػػػػذابممارسػػػػةيقمػػػػكفالػػػػذيفالافػػػػرادىػػػػكلاء

الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػديفعمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاد)..المضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعافاتمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػفالكقايػػػػػػػػػػػػػػػػػػػةطيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبقبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف

(البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة143،ص2014حساف

 :ايسياضية ايتُازي2-3-12ٔ

طاقة،كتطكيعيااستخداميااثناءفيالعضلاتتستيمؾ

 :الْزى اًماص ترًاهج 

الحيػػػػاةنمػػػػطفػػػػيتغييػػػػراتاحػػػػداثمػػػػفالػػػػكزفانقػػػػاصبػػػػرامجتعػػػػززمػػػػاغالبػػػػا

اصػػػػغركجبػػػػاتتنػػػػاكؿعمػػػػيالتغيػػػػراتتمػػػػؾمثػػػػلتشػػػػملقػػػػدالغػػػػذائيانظػػػػاـكتعػػػػديل

مقصػػػػػػكدبمجيػػػػػػكدالقيػػػػػػاـالػػػػػػيبالاضػػػػػػافةالطعػػػػػػاـمػػػػػػفمعينػػػػػػةانػػػػػػكاععػػػػػػفكاامتنػػػػػػاع

البػػػػػػػرامجىػػػػػػػذهكتمكػػػػػػػفىػػػػػػػذاالرياضػػػػػػػيةالتمػػػػػػػاريفمػػػػػػػفالمزيػػػػػػػدممارسػػػػػػػةاجػػػػػػػلمػػػػػػػف

انقػػػػػػاصيحػػػػػػاكلكفالػػػػػػذيفالافػػػػػػرادمػػػػػػفمجمكعػػػػػػةمػػػػػػعيتكاصػػػػػػمكاالػػػػػػفمػػػػػػفالاخػػػػػػريف

اقامػػػػػػةعمػػػػػػيالمجمكعػػػػػػةفػػػػػػيالمشػػػػػػاركيفىػػػػػػذايشػػػػػػجعاففػػػػػػيامػػػػػػلاكػػػػػػذلؾاكزانيػػػػػػـ
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،2014حسػػػػػػػافالػػػػػػػديفعمػػػػػػػاد).كنصػػػػػػػفالػػػػػػػبعض،بعضػػػػػػػيـمػػػػػػػعمتبادلػػػػػػػةعلاقػػػػػػػات

(البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة144ص

نصػػػػػفاؼاسػػػػػبكعيارطػػػػػلبمعػػػػػدؿالػػػػػكزفانقػػػػػاصيكػػػػػكفكمػػػػػا،اسػػػػػبكعيارطػػػػػل

3500يعػػػػػػادؿالػػػػػػدىفكزفمػػػػػػفالكاحػػػػػػدالرطػػػػػػلافعممنػػػػػػاكاذاتقريبػػػػػػاجػػػػػػراـكيمػػػػػػك

20بمقػػػػػػػداركزنػػػػػػػوانقػػػػػػػاصمػػػػػػػاشػػػػػػػخصاراداذاانػػػػػػػوذلػػػػػػػؾفمعنػػػػػػػيحػػػػػػػرارؼسػػػػػػػعر

يسػػػػػػتيمكياافعميػػػػػويجػػػػػبالتػػػػػيالحراريػػػػػةالسػػػػػعراتفػػػػػافاسػػػػػبكع20خػػػػػلاؿرطػػػػػل

عمػػػػػػيالسػػػػػػعراتىػػػػػػذهقسػػػػػػمتفػػػػػػاذاحػػػػػػرارؼسػػػػػػعر3500بمقػػػػػػدارتكػػػػػػكفاسػػػػػػبكعيا

كبيػػػػػػػػذه،يكميػػػػػػػػاحػػػػػػػػرارؼسػػػػػػػػعر500اسػػػػػػػػتيلاؾالمطمػػػػػػػػكبيكػػػػػػػػكفالاسػػػػػػػػبكعايػػػػػػػػاـ

حجػػػػػػػـانقػػػػػػػاصبػػػػػػػيفمػػػػػػػاالمقػػػػػػػدارذاىػػػػػػػيػػػػػػػكزعافالشػػػػػػػخصالػػػػػػػذلؾيمكػػػػػػػفالشػػػػػػػكل

الػػػػذؼالكقػػػػتنفػػػػسفػػػػيالتغذيػػػػةطريػػػػقعػػػػفجسػػػػـالػػػػيالداخمػػػػةالحراريػػػػةالسػػػػعرات

المخزكنػػػػػةالحراريػػػػػةالسػػػػػعراتمقػػػػػدارمػػػػػفلمػػػػػتخمصبػػػػػدنينشػػػػػاطبػػػػػاداءفيػػػػػويقػػػػػكـ

(البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة147،ص2014حسافالديفعماد).بالجسـ

 :ايوشٕ يتكيٌ ايصخيخة ايكواعد بعض 2-3-13

.الصحيحةالتغذية-

.كالاملاحالسكائلنسبةمفالاقلاؿ-

الطاقػػػػػةلاسػػػػػتغلاؿعامػػػػػلخيػػػػػرىػػػػػكالبػػػػػدنيفالنشػػػػػاط)الجسػػػػػـحركػػػػػةزيػػػػػادة-

(الكزفكاقلاؿ

.الغذائيةالكجباتاكقاتتنظيـ-
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كجػػػػـ10اكاسػػػػبكعفػػػػيكجػػػػـ3عػػػػفالػػػػكزفمػػػػفالجسػػػػـيفقػػػػدهمػػػػايزيػػػػدالا-

اؼ،الامػػػػػراضمػػػػػفالعديػػػػػدالػػػػػيادتذلػػػػػؾعػػػػػفزادتاذاانػػػػػوحيػػػػػث،الشػػػػػيرفػػػػػي

كنشػػػػػاطوالجسػػػػػـحيكيػػػػػةفػػػػػدافلتنجنػػػػػبتػػػػػدريجيبشػػػػػكلالػػػػػكزفتميػػػػػليػػػػػتـافيجػػػػػب

العضػػػػػػميالارىػػػػػػاؽمرحمػػػػػػةالػػػػػػيكالكصػػػػػػكؿنفسػػػػػػيكاضػػػػػػطرابارؽكحػػػػػػدكثكفجػػػػػػاة

عمػػػػػاد.)كالنػػػػػبضالقمػػػػػبضػػػػػرباتبسػػػػرعةفسػػػػػيكلجيامعرفتيػػػػػايمكػػػػػفالتػػػػػيكالعصػػػػبي

(البدنيةكالمياقةالعامة،الصحة147،ص2014حسافالديف

الميػػػػػزاف)بػػػػػدنيمجيػػػػػكديبػػػػػذؿالػػػػػذؼالشػػػػػخصيحتاجيػػػػػاالتػػػػػيكميػػػػػةتقػػػػػدير-

(:الطاقي

عمػػػػػيبػػػػػدنيمجيػػػػػكديبػػػػػذؿالػػػػػذؼالشػػػػػخصيحتاجيػػػػػاالتػػػػػيالغػػػػػذاءكميػػػػػةتعتمػػػػػد

كيمػػػػػػكجراـلكػػػػػػلحػػػػػػرارؼسػػػػػػعر50–30مػػػػػػفيتػػػػػػراكحبمػػػػػػاالطاقػػػػػػةمػػػػػػفاحتياجاتػػػػػػو

جػػػػػػػػػداكؿمػػػػػػػػػفكيسػػػػػػػػػتيمكيايحتاجيػػػػػػػػػاالتػػػػػػػػػيالطاقػػػػػػػػػةكتحسػػػػػػػػػب،جسػػػػػػػػػموكزفمػػػػػػػػػف

التػػػػػػدريباتكنػػػػػػكعالنشػػػػػػاطحجػػػػػػـحسػػػػػػبكذلػػػػػػؾالغػػػػػػرضليػػػػػػذاخصيصػػػػػػاكضػػػػػػعت

.بيايقكـالتياليكمية

التػػػػػدريبسػػػػػاعاتلػػػػػوتحسػػػػػبككػػػػػذلؾكالراحػػػػػةالنػػػػػكـسػػػػػاعاتعػػػػػددلػػػػػوتحسػػػػػب

اليكميػػػػػػػػػةالانشػػػػػػػػػطةكاداءالكجبػػػػػػػػػاتتنػػػػػػػػػاكؿفػػػػػػػػػييسػػػػػػػػػتنفذهالػػػػػػػػػذؼالكقػػػػػػػػػتككػػػػػػػػػذلؾ

.المتخمفة

الطاقػػػػػػػػةمػػػػػػػػعالشػػػػػػػػخصيسػػػػػػػػتيمكياالتػػػػػػػػيالطاقػػػػػػػػةالكميػػػػػػػػةتػػػػػػػػكازفعمميػػػػػػػػةتػػػػػػػػتـ

بػػػػيفتػػػػكازفىنػػػػاؾكػػػاففػػػػاذافػػػػاذاسػػػاعة24فػػػػييتاكنمػػػػةالػػػذؼالغػػػػذاءفػػػػيالمكجػػػكدة
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يبقػػػػيالغػػػػذاءمػػػػفعمييػػػػاحصػػػػلالتػػػػيالطاقػػػػةككميػػػػةيسػػػػتيمكياالػػػػذؼالطاقػػػػةكميػػػػة

كالمياقػػػػػػةالعامػػػػػػة،الصػػػػػػحة148،ص2014حسػػػػػػافالػػػػػػديفعمػػػػػػاد).ثابتػػػػػػاالجسػػػػػػـكزف

(.البدنية

 :المجايي ايوشٕ 2-3-14

 ذكالشخصيحاكؿحيثالأجساـأجملالممشكؽالمثاليالجسـيعتبر

فيتبعسميناكافإذاكأمالطكلوالمناسبالكزفإلىالكصكؿالنحيفالجسـ

ليسالمثاليكالكزفكزنولإنزاؿمنكعةرياضاتكيمارسالغذائيةالحميات

أطكاؿتتبايفحيثالأشخاصجميعمفإليوالكصكؿيمكفمحدداكزنا

حدةعمىشخص لكلالمثاليالكزفحسابيتـلذلؾبينيافيماالناس

الطريقةسنشرحكىناالطكؿليذاالمناسبالكزفحسابثـطكلوبحساب

( www.verywellfit.com).لمطكؿالمناسبالكزفلحسابالصحيحة

 لمطكؿالمناسبالكزفحساب

 الإنسافصحةمجاؿفيعديدةدراسات بعدكضعتحسابيةطريقةىناؾ

مامؤشراقيمة لكلتعطيكبعدىاالجسـكتمةمؤشرالطريقةىذهكتحسب

السمنةأكالسمنةأكالنحافةاكالطبيعيالكزفعمىالمؤشريدؿفإما

لمتكضيحالأمثمةبعضطرحمعبالتفصيلىناالطريقةكسنعرضالمفرطة

:التاليةالطريقةعمىبالسنتيميترالطكؿنحسببحيث

http://www.verywellfit.com/
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 فيالناتجالرقـنضربثـ100العددعمىبالسنتيميترالشخصطكؿنقسـ

.نفسو

 حسابمفنتجالذؼالرقـعمىكنقسموالكزففنأخذبالكيمكغراـالكزفنحسب

.الطكؿ

 كنرػالكتمةبمؤشراتكنقارنوالطكؿعمىالكزفقسمةعفالناتجالرقـنأخذ

الطبيعيمفأقلكاففإذالاأـالطبيعيالكزفضمفكزنناكافإففيما

كأماالطبيعيالكزفإلىلمكصكؿلنساعدىاأجسادناعمىجيداالعملفعمينا

المستكػإلىالكزفلإنزاؿالحمياتاتباعفعميناالطبيعيفكؽالكزفكافإذا

( www.verywellfit.com).:الجسـكتمةمؤشرىككىذاالمطمكب

 الكزفمفأقلالكزفأفيعنيفيذا20مفأقلالجسـكتمةكانتإذا

.الطبيعي

 لمطكؿمناسبالكزفأفيعنيفيذا25–20مفالجسـكتمةكانتإذا.

 عفالكزففيزيادةىناؾأفيعنيفيذا30–25مفالجسـكتمةكانتإذا

.لمطكؿالمناسبالكزف

 مؤشركذلؾبدانةىناؾأفيعنيفيذا30مفأكثرالجسـكتمةكانتإذا

.لمشخصخطر

 السمنةمفيعانيالشخصأفيعنيفيذا40مفأكثرالجسـكتمةكانتإذا

.الصحيةالمشاكلمفلكثير المسببةالمفرطة

http://www.verywellfit.com/
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 تكضيحيةأمثمة

 مثاليكزنيافيلسنتيمترا156طكلياككافكيمكغراما65سارةكزفكافإذا

:يميكماالحللاأـ

 يميكما100عمىنقسمو156الطكؿ كنضرب1.56=156/1001:

2.4336=1.56×1.56:نفسوفيالناتج

 الطكؿحسابمفالناتجالرقـعمىبالكيمكالكزفنقسـبحيثالكزفنحسب

26.7094=65/2.4336:يميكما

 لديياسارةأفيعنيكىذا30-25بيفكىك26.7ىكالجسـكتمةمؤشر

مفالقميلخسارةفعميياطكليامعيتناسبلاكزنياكأفكزنيافيزيادة

.الكيمكغرامات

 مفيعانيفيلكيمكغراما53كزنوككافسنتيميترا175أمجدطكؿكافإذا

:يميكماالحللاأـالنحافة

 الناتجكنضرب1.75=175/100:يميكما100عمىنقسمو175الطكؿ

3.0625=1.75×1.75:نفسوفي

 الطكؿحسابمفالناتجالرقـعمىبالكيمكالكزفنقسـبحيثالكزفنحسب

17.3=53/3.0625:يميكما

 كتمةمؤشر.(www.verywellfit.com ) 
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 :يًجطِ المجايي ايوشٕ حطاب 2-3-15

 :يًجطِ المجايي ايوشٕ حطاب

ذلػػػػؾتحقيػػػػقيمكػػػػفكلاالمثػػػػاليالجسػػػػـامػػػػتلاؾعمػػػػىالنػػػػاسمػػػػفالكثيػػػػريركػػػػز

التػػػػػػػيالطػػػػػػػرؽمػػػػػػػفالعديػػػػػػػدتتػػػػػػػكفرحيػػػػػػػثالمثػػػػػػػاليالػػػػػػػكزفامػػػػػػػتلاؾخػػػػػػػلاؿمػػػػػػػفإلا

أكخصػػػػػػػرهمحػػػػػػػيطأكبطكلػػػػػػومقارنػػػػػػػةلمجسػػػػػػـالمثػػػػػػػاليالػػػػػػػكزفتحديػػػػػػدفػػػػػػػيتسػػػػػػاعد

عمػػػػػىفيقتصػػػػػرالمثػػػػػاليالػػػػػكزفإلػػػػػىالكصػػػػػكؿأمػػػػػاالكثيػػػػػركغيرىػػػػػاالأرداؼمحػػػػػيط

الغذائيػػػػػػػػػػػػػػػػػػةالأنظمػػػػػػػػػػػػػػػػػػةكاتبػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعاللازمػػػػػػػػػػػػػػػػػػةالرياضػػػػػػػػػػػػػػػػػػيةالتمػػػػػػػػػػػػػػػػػػاريفممارسػػػػػػػػػػػػػػػػػػة

 ( newstoday.comwww.medical)..الصحية

 المجايي ايوشٕ حطاب نيفية

 :انجغى كزهخ يؤشش

تػػػػػرتبطالتػػػػػيالحسػػػػػابيةالعمميػػػػػاتمػػػػػفعػػػػػددإجػػػػػراءعمػػػػػىالطريقػػػػػةىػػػػػذهتعتمػػػػػد

الحسػػػػابيةالعمميػػػػاتليػػػػذهالنيائيػػػػةالنتيجػػػػةمقارنػػػػةثػػػػـكطكلػػػػوالحػػػػاليالجسػػػػـبػػػػكزف

:يأتيكماكىي.الجسـكتمةبمؤشرالخاصالجدكؿمع

النػػػػػاتجالػػػػػرقـكضػػػػػرب100عمػػػػػىقسػػػػػمتوثػػػػػـبالسػػػػػنتيمترالجسػػػػػـطػػػػػكؿقيػػػػػاس

.نفسوفي

العمميػػػػػػػػةفػػػػػػػػإفسػػػػػػػـ165يسػػػػػػػػاكؼالطػػػػػػػكؿكػػػػػػػػافمػػػػػػػػاإذاالمثػػػػػػػاؿسػػػػػػػػبيلفعمػػػػػػػى

:كالتاليتتـالحسابية

160/100 =1.6 
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1.6*1.6 =2.65 

ثػػػػػػـالقػػػػػػراءةدقيػػػػػػقبميػػػػػػزافبالاسػػػػػػتعانةذلػػػػػػؾكيكػػػػػػكفبػػػػػػالكيمكغراـالػػػػػػكزفحسػػػػػػاب

.الطكؿمعادلةمفالناتجالرقـعمىالكزفقسمة

:كالتاليالمعادلةفإفكغـ57المثاؿسبيلعمىالكزفليكف

57/2.65 =21.5.(www.medicalnewstoday.com ) 

 :الجسم كتلة مؤشر

 .الطبيتل نه ألا الفله: 20 نه ألا

 .طبيتل الفله: 25ف20 بيه

 .لائ, الفله: 30ف 26 بيه

 .السن   نه يت  ل: 39ف 31 بيه

 .النفرط  السن   نه يت  ل: 40 نه أعض 

الجسػػػػػـكتمػػػػػةمؤشػػػػػرجػػػػػدكؿمػػػػػعالسػػػػػابقالمثػػػػػاؿنتيجػػػػػةمقارنػػػػػةبعػػػػػد: ملاحظةةةةةة

.المثاليالكزفحدكدضمفكيقعمناسبالكزفأفنجد

الأرداؼكمحيطالخصرمحيطبيفالنسبة

محػػػػػػػػيطقػػػػػػػػراءة)كىػػػػػػػػيبسػػػػػػػػيطةحسػػػػػػػػابيةعمميػػػػػػػػةعمػػػػػػػػىالطريقػػػػػػػػةىػػػػػػػػذهتعتمػػػػػػػػد

محػػػػيطمػػػػفأقػػػػلالخصػػػػرمحػػػػيطيكػػػػكفمػػػػاكعػػػػادة(الأرداؼمحػػػػيطقػػػػراءة/الخصػػػػر

http://www.medicalnewstoday.com/
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المؤشػػػػػػرمػػػػػعالنيائيػػػػػةالنتيجػػػػػػةمقارنػػػػػةثػػػػػـالمثػػػػػػاليالػػػػػكزفأصػػػػػحابلػػػػػدػالأرداؼ

كمػػػػػاكىػػػػػي.النسػػػػاءلػػػػػدػعنػػػػوالرجػػػػػاؿلػػػػػدػيختمػػػػفكالػػػػػذؼالجسػػػػـبكتمػػػػػةالخػػػػاص

:يأتي

الرجاؿ:مؤشركتمةالجسـلدػ

الكزفأقلمفالطبيعي.0.9أقلمف

الكزفمثالي.0.9

الكزفزائدعفالطبيعي.0.9أعمىمف

مؤشركتمةالجسـلدػالنساء:

الكزفأقلمفالطبيعي.0.8أقلمف

الكزفمثالي.0.8

 ( www.medicalnewstoday.com)..:الكزفزائد0.8أكثرمف

 :الجطِ في ايدٖوٕ ْطبة

تعتمػػػػػػػػدىػػػػػػػػذهالطريقػػػػػػػػةعمػػػػػػػػىالمعادلػػػػػػػػةالحسػػػػػػػػابيةالتاليػػػػػػػػة)كزفالػػػػػػػػدىكففػػػػػػػػي

الجسػػػػـ/كزفالجسػػػػـالكمػػػػي(ثػػػػـمقارنػػػػةالنتيجػػػػةمػػػػعنسػػػػبةالػػػػدىكفالطبيعيػػػػةلمجسػػػػـ

كلمعرفػػػػػةنسػػػػػبةالػػػػػدىكففػػػػػيالجسػػػػػـيمكػػػػػفالاسػػػػػتعانةبػػػػػأجيزةقيػػػػػاسالػػػػػدىكفالتػػػػػي
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فػػػػػػيالصػػػػػػيدلياتكتختمػػػػػػفنسػػػػػػبةالػػػػػػدىكفلػػػػػػدػالرجػػػػػػاؿعنيػػػػػػالػػػػػػدػالنسػػػػػػاءتبػػػػػػاع

كىيكمايأتي:

 %.15 إل % 18 نه الرج ا ل,ى النث لل لضفله ال, فه  سب 

 إلةةةةةةةةة % 21 نةةةةةةةةه ال سةةةةةةةةة   لةةةةةةةة,ى الثنةةةةةةةةة لل لضةةةةةةةةفله الةةةةةةةةة, فه  سةةةةةةةةب 

24%.(www.medicalnewstoday.com ) 
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 المبحث الرابع 2-4

 القواـ

 القواـ 2-4-1

القػػػػػػػكاـبمفيكمػػػػػػػةالعممػػػػػػػيىػػػػػػػككػػػػػػػلمػػػػػػػايشػػػػػػػمموالجسػػػػػػػـمػػػػػػػفاعضػػػػػػػاءكاجيػػػػػػػزة

..الػػػػػػػمفعمينػػػػػػػابػػػػػػػذلؾاف.مختمفػػػػػػػةسػػػػػػػكاءكانػػػػػػػتعضػػػػػػػكيةاكعظيمػػػػػػػةاكعصػػػػػػػبية

نػػػػكفرلاجسػػػػامناكػػػػلمػػػػايحمييػػػػامػػػػفالعمػػػػلكالتشػػػػكىاتسػػػػكاعػػػػفطريػػػػقالرياضػػػػة

كتسػػػػػػػػابالعػػػػػػػػاداتالقكاميػػػػػػػػةحتػػػػػػػػييمكننػػػػػػػػاالحصػػػػػػػػكؿاكالتمرينػػػػػػػػاتالعلاجيػػػػػػػػةاكا

.عميقكاـمعتدؿ

كيعتمػػػػػػدالفكػػػػػػرالحػػػػػػديثفػػػػػػيىػػػػػػذاالمجػػػػػػاؿعمػػػػػػيافكػػػػػػلقػػػػػػكاـمختمػػػػػػفعػػػػػػف

)عمػػػػػػػػػػادالػػػػػػػػػػديف..كافالقػػػػػػػػػػكاـاساسػػػػػػػػػػوبنػػػػػػػػػػاءالجسػػػػػػػػػػـكالتركيػػػػػػػػػػبالبػػػػػػػػػػدني،الاخػػػػػػػػػػر

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(83،ص2014حساف

 :ماىية وتعريف القواـ 2-4-2

القػػػػػػػػكاـمػػػػػػػػفالعظػػػػػػػاـكالعضػػػػػػػػلاتكاجيػػػػػػػػزةتبنػػػػػػػيمػػػػػػػػفخػػػػػػػػلاؿكضػػػػػػػػعيتكػػػػػػػكف

الكقػػػػػكؼفقػػػػػطكلكػػػػػفلػػػػػكحعاخيػػػػػراافكثيػػػػػرامػػػػػفالنػػػػػاسيممكػػػػػكفقكامػػػػػامعتػػػػػدلافػػػػػي

كضػػػػعالكقػػػػكؼكلكػػػػفعنػػػػدالحركػػػػةتظيرعيػػػػكبخطيػػػػرةفػػػػيالقػػػػكاـككػػػػافيعتقػػػػداف

القػػػػػػػكاـمقصػػػػػػػكرعميشػػػػػػػكلالجسػػػػػػػـكحػػػػػػػدكدةالخارجيػػػػػػػةفقػػػػػػػطلكػػػػػػػفىػػػػػػػذاالاعتقػػػػػػػاد

فبالاضػػػػػػػػػافةالػػػػػػػػػيشػػػػػػػػػكلالجسػػػػػػػػػـكمكاصػػػػػػػػػفاتحػػػػػػػػػدكده،كػػػػػػػػػلالحقيقػػػػػػػػػةلايعبػػػػػػػػػرعف
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الخارجيػػػػػةفػػػػػافالقػػػػػكاـالجيػػػػػدىػػػػػكالعلاقػػػػػةالميكانيكيػػػػػةبػػػػػيفاجيػػػػػزةالجسػػػػػـالمختمفػػػػػة

ككممػػػػػاتحسػػػػػنتىػػػػػذهالعلاقػػػػػةكػػػػػافالقػػػػػكاـ،العظميػػػػػةكالعضػػػػػميةكالعصػػػػػبيةكالحيكيػػػػػة

،الصػػػػػػػحة83،ص2014)عمػػػػػػػادالػػػػػػػديفحسػػػػػػػاف.سػػػػػػػيماكتحسػػػػػػػنتميكانيكيػػػػػػػةالجسػػػػػػػـ

العامةكالمياقةالبدنية(

كجسػػػػػػػػـالانسػػػػػػػػافعبػػػػػػػػارةعػػػػػػػػفاجػػػػػػػػزامتراصػػػػػػػػةفػػػػػػػػكؽبعضػػػػػػػػياالػػػػػػػػبعضفيػػػػػػػػي

كالمكعبػػػػػاتالمتراصػػػػػةفػػػػػينظػػػػػاـدقيػػػػػقفػػػػػاذاانحرفػػػػػتىػػػػػذهالمكعبػػػػػاتاكالاجػػػػػزاء

عػػػػػػػفكضػػػػػػػعياالطبيعػػػػػػػياصػػػػػػػيبالفػػػػػػػردبػػػػػػػالانحراؼاكالتشػػػػػػػكهالقػػػػػػػكاميكالقػػػػػػػكاـ

الجسػػػػػػػـامختمفػػػػػػػةفتكػػػػػػػكفالمعتػػػػػػػدؿيتطمػػػػػػػبافتكػػػػػػػكفىنػػػػػػػاؾعلافػػػػػػػةبػػػػػػػيفاجػػػػػػػزاء

متراصػػػػػػػةفػػػػػػػكؽبعضػػػػػػػياالػػػػػػػبعضؼكضػػػػػػػععمػػػػػػػككدؼبمػػػػػػػايحقػػػػػػػقاتزانػػػػػػػامقبػػػػػػػكلا

)عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػادالػػػػػػػػػػػػػػػػػػديف.لمجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػـمػػػػػػػػػػػػػػػػػػعبػػػػػػػػػػػػػػػػػػذؿالحػػػػػػػػػػػػػػػػػػدالأدنػػػػػػػػػػػػػػػػػػىمػػػػػػػػػػػػػػػػػػفالطاقػػػػػػػػػػػػػػػػػػة

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(.84،ص2014حساف

فبعػػػػػػػػرؼفيشػػػػػػػػرالقػػػػػػػػكاـبانػػػػػػػػوالكضػػػػػػػػعالعمػػػػػػػػكدؼالػػػػػػػػذؼيمػػػػػػػػربخػػػػػػػػطالجاذبيػػػػػػػػة

فصػػػػػػلالركبػػػػػػةالػػػػػػيمفصػػػػػػلالفخػػػػػػذالػػػػػػيمفصػػػػػػلاارضػػػػػػيةمػػػػػػفرسػػػػػػمالقػػػػػػدـالػػػػػػيم

الكتػػػػفحتػػػػيالاذفكاؼخػػػػركجعػػػػفىػػػػذاالخػػػػطيعتبػػػػرانحرافػػػػاكيعػػػػرؼبػػػػاركمػػػػاؾ

جػػػػػيالقػػػػػكاـبانػػػػػػوعلاقػػػػػةتنظيميػػػػػةلاجػػػػػػزاءاجسػػػػػـامختمفػػػػػةتسػػػػػػمحبػػػػػاتزافالاجػػػػػػزاء

)عمػػػػػػػػػادالػػػػػػػػػديف.عمػػػػػػػػػيقاعػػػػػػػػػدةارتكازىػػػػػػػػػالتعطػػػػػػػػػيجسػػػػػػػػػمالايقػػػػػػػػػافػػػػػػػػػياداكظيفتػػػػػػػػػو

 ةكالمياقةالبدنية(.،الصحةالعام84،ص2014حساف
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 :مظاىر القواـ الجيد2-4-3

افيكػػػػػػػػكفىنػػػػػػػػاؾاتػػػػػػػػزافؼكضػػػػػػػػعالػػػػػػػػراسبحيػػػػػػػػثتكػػػػػػػػكفالػػػػػػػػذقفلمػػػػػػػػداخل-

.كالنظرللاماـ

افتكػػػػػػكفالكتفػػػػػػػاففػػػػػػػيالكضػػػػػػػعالطبيعػػػػػػيبحيػػػػػػػثتكػػػػػػػكفالػػػػػػػذرعافبجانػػػػػػػب-

.الجسـكالكفافمكاجيتيفلمفخذيف

.افيككفالصدرمفتكحامعحريةفيعممياتالتنفس-

تكػػػػػكفزاكيػػػػػةالحػػػػػكضفػػػػػيكضػػػػػعياالطبيعػػػػػيكلػػػػػيسبيػػػػػااؼميػػػػػكؿللامػػػػػاـ-

درجة(60-55اكاليالخمف)

ثقػػػػلالجسػػػػـيكػػػػكفمػػػػكزععمػػػػيالقػػػػدميفبالتسػػػػاكؼكمشػػػػطالقػػػػدفػػػػيالكضػػػػع-

اماماكالرضفتافللاماـ؟

افتكػػػػػػكفجمبػػػػػػععضػػػػػػلاتالجسػػػػػػـفػػػػػػيكضػػػػػػعياالطبيعػػػػػػيكلػػػػػػيسبيػػػػػػااؼ-

،الصػػػػػػػحةالعامػػػػػػػةكالمياقػػػػػػػة84،ص2014حسػػػػػػػافتػػػػػػػكتراكتصػػػػػػػمب)عمػػػػػػػادالػػػػػػػديف

البدنية(.

 :ثيرالقواـ الجيد عمي الفردتأ 2-4-4

القػػػػػػػكاـالجيػػػػػػػديعطػػػػػػػيالاحسػػػػػػػاسبالجمػػػػػػػاؿكيعطػػػػػػػيالفػػػػػػػرد:الناحيػػػػػػػة الجماليػػػػػػػة

مظيػػػػػرالائقػػػػػافيصػػػػػبحناجحػػػػػااجتماعيػػػػػاكمػػػػػايسػػػػػاعدهعمػػػػػياداءحركاتػػػػػوبطريقػػػػػة

.منسقةفيياتكافقبيفاجزاءالجسـالمختمفة
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سػػػػػػمكؾافػػػػػػردكتجاىاتػػػػػػونحػػػػػػكنفسػػػػػػوكادراكػػػػػػوالسػػػػػػميـلشػػػػػػكل:الناحيػػػػػػة النفسػػػػػػية

الجسػػػػػػـككػػػػػػذلؾاتصػػػػػػالاتوكاتجاىاتػػػػػػونحػػػػػػكالحيػػػػػػاةتعكػػػػػػسمػػػػػػدؼمػػػػػػايتمعبػػػػػػومػػػػػػف

.شخصيةسكية

الصػػػػػحةنعمػػػػػةكبػػػػػرؼيطمػػػػػحالييػػػػػاالانسػػػػػاففػػػػػيكػػػػػلمكػػػػػاف:الناحيػػػػػة الصػػػػػحية

يػػػػػػاكانكاعيػػػػػػاكزمػػػػػػافكتعتمػػػػػػدالػػػػػػيالػػػػػػيحػػػػػػدكبيػػػػػػرعمػػػػػػيالتغذيػػػػػػةمػػػػػػفحيػػػػػػثكميات

كنسػػػػػبتناكليػػػػػاتبعػػػػػالمراحػػػػػلالسػػػػػفالمختمفػػػػػةكاطػػػػػكارالنمػػػػػككنػػػػػكعالعمػػػػػلكالجػػػػػنس

كبالتػػػػػاليلايمكػػػػػفافنغفػػػػػلمػػػػػدؼاىميػػػػػةالصػػػػػحةفيػػػػػيالتػػػػػيتضػػػػػفيعمػػػػػياجيػػػػػزة

،الصػػػػػػحة85،ص2014)عمػػػػػػادالػػػػػػديفحسػػػػػػاف.الجسػػػػػػـالحيكيػػػػػػةعمػػػػػػياداءكظائفيػػػػػػا

العامةكالمياقةالبدنية(.

 :بدني عمي القواـتاثير النشاط ال 2-4-5

تػػػػػػػاثيرهعمػػػػػػػيالنمػػػػػػػكتتكقػػػػػػػفعمميػػػػػػػةالنمػػػػػػػكعمػػػػػػػيكميػػػػػػػةالغػػػػػػػذاءالتػػػػػػػيتصػػػػػػػل

لاجػػػػػزاءالجسػػػػػـالمختمفػػػػػةكتكقػػػػػفعمميػػػػػةالتمثيػػػػػلالغػػػػػذائيالتػػػػػيتػػػػػتـداخػػػػػلخلايػػػػػا

بػػػػوالجسػػػػـفالحركػػػػةالدائمػػػػةتسػػػػػاعد الجسػػػػـعمػػػػياكجػػػػوالنشػػػػاطالبنػػػػيالػػػػػذؼيقػػػػكـ

تطيعالجسػػػػػػـافيمػػػػػػتصالمػػػػػػكادالػػػػػػدكرةالدمكيػػػػػػةعمػػػػػػيزيػػػػػػادةسػػػػػػرعتياكبػػػػػػذلؾيسػػػػػػ

)عمػػػػػاد.الغذئيػػػػػةالتػػػػػييحمميػػػػػاالػػػػػدـىػػػػػذهالانسػػػػػجةلكػػػػػيتسػػػػػاعدفػػػػػيعمميػػػػػةالنمػػػػػك

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(.85،ص2014الديفحساف

تػػػػػػاثيرهعمػػػػػػيالجيػػػػػػازالػػػػػػدكرؼيتػػػػػػاثرالجيػػػػػػازالػػػػػػدكرؼكخاصػػػػػػةعضػػػػػػمةالقمػػػػػػب

لاراديػػػػػةقػػػػػكةكبػػػػػذلؾتػػػػػزدادبالحركػػػػػةكالنشػػػػػاطالبػػػػػدنيالمػػػػػنظـفتػػػػػزدادىػػػػػذهالعضػػػػػمةل
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)عمػػػػػػػػادالػػػػػػػػديف.كميػػػػػػػػةالػػػػػػػػدـالتػػػػػػػػييػػػػػػػػدفعياالقمػػػػػػػػبكتقػػػػػػػػلرعػػػػػػػػةضػػػػػػػػرباتالقمػػػػػػػػب

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(86،ص2014حساف

ثانياعميالجيازالتنفسي:لمنشاطالرياضيلواثارمتعددةعمي

:الجيازالعضميكمفىذهالاثارمايمي

.ميةكالمقطعالعرضيلمعضمةزيادةكقكةغلاؼالميفةالعض-

.تنمككتقكؼكميةالنيجالضاـداخلالعضمة

.يزدادحجـالعضمةبزيادةحجـاليافياكليسبزيادةعددىا-

.تكتسبالعضمةعنصرالجمد-

.تحدثتغيراتكيمائيةفيالعضمةتساعدىاعميالعملبكفاية-

الحركػػػػػػيفػػػػػػيالميفػػػػػػةييػػػػػػلمػػػػػػركرالاشػػػػػػارةالعصػػػػػػبيةخػػػػػػلاؿنيايػػػػػػةالعصػػػػػػب-

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(86،ص2014)عمادالديفحساف.العضمية

بالاضػػػػػػػافةالػػػػػػػيذلػػػػػػػؾتتػػػػػػػاثرايضػػػػػػػاجميػػػػػػػعاجيػػػػػػػزةالجسػػػػػػػـالداخميػػػػػػػةبالنشػػػػػػػاط

البػػػػػػػػػدنيكخاصػػػػػػػػػةالغػػػػػػػػػددالصػػػػػػػػػماءفيتعػػػػػػػػػادؿافػػػػػػػػػرازىرمكناتيػػػػػػػػػاحسػػػػػػػػػبالمعػػػػػػػػػدؿ

ةالجيػػػػػػػػػازالفسػػػػػػػػػيكلكجيلمجسػػػػػػػػػـكتتكقػػػػػػػػػفعمميػػػػػػػػػةالنشػػػػػػػػػاطالبػػػػػػػػػدنيعمػػػػػػػػػيسػػػػػػػػػلام

العصػػػػػبياذاانػػػػػوالقػػػػػكةالتػػػػػيتيطػػػػػرعمػػػػػياجيػػػػػزةالجػػػػػـسػػػػػكاءالجيػػػػػازالعضػػػػػمياك

،الصػػػػػػػحةالعامػػػػػػػةكالمياقػػػػػػػة86،ص2014)عمػػػػػػػادالػػػػػػػديفحسػػػػػػػاف..الاجيػػػػػػػزةالخمفيػػػػػػػة

 البدنية(
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 :التشوىات القوامية 2-4-6

يعػػػػرؼالنشػػػػكهالقػػػػكاميبككنػػػػوشػػػػذكذافػػػػيشػػػػكلعضػػػػكمػػػػفاعضػػػػاءالجسػػػػـاك

جزءمنوكانحرفوعفالمعدؿالطبيعيالممـبوتشريجيا

ممػػػػايػػػػتجعنػػػػوتغيػػػػرفػػػػيعلاقػػػػةىػػػػذاالعضػػػػكبسػػػػمئرالاعضػػػػاءالاخػػػػرؼكمػػػػف

خػػػػلاؿنتػػػػػائجالعديػػػػػدمػػػػفالدراسػػػػػاتتػػػػػذكرافىنػػػػػاؾمجمكعػػػػةمػػػػػفالتشػػػػػكىاتىػػػػػي

،الصػػػػػػحة87،ص2014)عمػػػػػػادالػػػػػػديفحسػػػػػػاف.رحمػػػػػػةالطفكلػػػػػػةالاكثػػػػػػرحػػػػػػدكثافػػػػػػيم

العامةكالمياقةالبدنية(

كىػػػػذهالتشػػػػكىاتقػػػػدتسػػػػتمرفػػػػياسػػػػتفحالياكثباتيػػػػامػػػػعتقػػػػدـالعمػػػػراذالػػػػـيػػػػتـ

:كاكثرىذهالتشكىاتانتشاراحسبترتيبياكالاتي–اكتشافياكمعالجتيا

–دارةالكتفيفاسػػػػػػػت–تشػػػػػػػكىاتالقػػػػػػػدـكتفمطػػػػػػػحالقػػػػػػػدـثػػػػػػػـىبػػػػػػػكطقػػػػػػػكسالقػػػػػػػدـ

–الانحػػػػػػػػػاءالجػػػػػػػػػانبي–بػػػػػػػػػركزالػػػػػػػػػبطف–السػػػػػػػػػمنةالزائػػػػػػػػػدة–التجكيػػػػػػػػػفالقطنػػػػػػػػػي

تسػػػػػػػػػػػػػػػطح–النحافػػػػػػػػػػػػػػػةالزائػػػػػػػػػػػػػػػدة–اصػػػػػػػػػػػػػػػطكاؾالػػػػػػػػػػػػػػػركبتيف–تقػػػػػػػػػػػػػػػكسالسػػػػػػػػػػػػػػػاقيف

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(87،ص2014الصدر.)عمادالديفحساف

 :الييكل العظمي وعلاقتو بالقواـ 2-4-7

–الػػػػػنقصالصػػػػػدرؼ–لػػػػػيالييكػػػػػلالمحػػػػػكرؼالػػػػػراسينقسػػػػػـالييكػػػػػلالعظمػػػػػيا

العمػػػػػػكدالفقػػػػػػرؼ)كالييكػػػػػػلالطرفػػػػػػيكيعتبػػػػػرالعمػػػػػػكدالفقػػػػػػرؼمػػػػػػفاىػػػػػػـ–الحػػػػػكض

اجػػػػػػزاءالييكػػػػػػلالعظمػػػػػػيكيعتبػػػػػػرالركيػػػػػػزةالاساسػػػػػػيةكيتصػػػػػػلبػػػػػػوبطريػػػػػػقمباشػػػػػػر

كغيػػػػػػػػرجميػػػػػػػػعاجػػػػػػػػزاءالييكػػػػػػػػلالعظمػػػػػػػػيكمػػػػػػػػاتتمركػػػػػػػػزعميػػػػػػػػوالعضػػػػػػػػلاتعميػػػػػػػػو
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كالمسػػػػػػػػئكلةعػػػػػػػػفانتصػػػػػػػػابالقامػػػػػػػػةكلػػػػػػػػذلؾيتكقػػػػػػػػفالعضػػػػػػػػلاتالظيريػػػػػػػػةالكبيػػػػػػػػرة

اعتػػػػػداؿاقامػػػػػةكتناسػػػػػقجميػػػػػعاجػػػػػزاءالجسػػػػػـعمػػػػػيصػػػػػحةكصػػػػػلامةىػػػػػذاالعمػػػػػكد

كصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػحةعمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلكتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكازفالعضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلاتالمتصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمةبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو)عمادالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػديف

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(.87،ص2014حساف

اذافاؼخمػػػػػػلاكانحػػػػػػراؼليػػػػػػذهالعضػػػػػػلاتسػػػػػػكؼيخػػػػػػلبػػػػػػالتكازفكبالتػػػػػػالي

يػػػػػػػؤثرعمػػػػػػػيالانحنػػػػػػػاءاتالطبيعيػػػػػػػةلمعمػػػػػػػكدالفقػػػػػػػرؼكتظيػػػػػػػرالتشػػػػػػػكىاتالقكاميػػػػػػػة

..الػػػػػػمكيكقػػػػػػكؼالانػػػػػػاف.كػػػػػػالظيرالمسػػػػػػتديركاظيػػػػػػرالاجػػػػػػكؼكالانحنػػػػػػاءالجػػػػػػانبي

:كاعتداؿقامتوتككفالانحناءاتقداكتممتكاتخذتالشكلالنيائيكالاتي

فقػػػػػػػػرةالعنقيػػػػػػػػةالتحػػػػػػػػدبللامػػػػػػػػاـكيتحػػػػػػػػددماكنػػػػػػػػوبػػػػػػػػيفال:الانحنػػػػػػػػاءالعنقػػػػػػػػي-

.C2اليC1.الاكليكالعقميةالسابعة

التحػػػػػػدبلمخمػػػػػػفكيتحػػػػػػددمكانػػػػػػويػػػػػػفالفقػػػػػػرةالصػػػػػػدرية:الانحنػػػػػػاءالصػػػػػػدرؼ-

T2اليT1كالاكلياليالفقرةالصدريةالثانيةعشرة

التحػػػػػدبللامػػػػػاـكيتحػػػػػددمكانػػػػػوبػػػػػيفالقطنيػػػػػةالاكلػػػػػيك:الانحنػػػػػاءالقطنػػػػػي-

C2اليC1القطنيةالخامسة

التحػػػػػػػػػػػدبلمخمػػػػػػػػػػػفكيشػػػػػػػػػػػملالعظمػػػػػػػػػػػة:الانحنػػػػػػػػػػػاءالعجػػػػػػػػػػػزؼالعصعصػػػػػػػػػػػي-

فقػػػػػػػػػػػػػػػػرات4اك3فقػػػػػػػػػػػػػػػػراتعجزيػػػػػػػػػػػػػػػػةك5العجزيػػػػػػػػػػػػػػػػةكالعظمػػػػػػػػػػػػػػػػةالعصعصػػػػػػػػػػػػػػػػية)

عصعصية(.
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كلكػػػػييكػػػػكفالشػػػػخصلائقػػػػابػػػػدنياكذاقػػػػكاـمعتػػػػدؿلػػػػيـخاليػػػػامػػػػفالانحرافػػػػات

كالعمػػػػػػلعمػػػػػػيتنميتيػػػػػػاكالتشػػػػػػككىاتعميػػػػػػوالاىتمػػػػػػاـبعضػػػػػػلاتوكاجيزتػػػػػػوالداخميػػػػػػة

بطريقػػػػػةسػػػػػميمةمعتدلػػػػػةمتكازنػػػػػةختػػػػػيتعمػػػػػلعضػػػػػلاتوبػػػػػاعميكفايػػػػػةممكنػػػػػة)عماد

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(.88،ص2014الديفحساف

كالعضػػػػػمةفػػػػػػيحالتيػػػػػاالطبعيػػػػػػةتكػػػػػػكفمنقبضػػػػػةانقباضػػػػػػاجزئيػػػػػااؼفػػػػػػيحالػػػػػػة

دافمجمكعػػػػػاتاتعػػػػػدادكتاىػػػػػبلمعمػػػػػلفػػػػػكراكىػػػػػذامانسػػػػػميوبالنغمػػػػػةالعضػػػػػميةكفقػػػػػ

محػػػػػػددةمػػػػػػفالعضػػػػػػلاتلنغمتيػػػػػػاتكػػػػػػكفمسػػػػػػئكلةعػػػػػػفبعػػػػػػضالتشػػػػػػكىاتكػػػػػػتفمطح

،الصػػػػػػػحة88،ص2014)عمػػػػػػادالػػػػػػػديفحسػػػػػػػاف....الػػػػػػػم.القػػػػػػدميفكاسػػػػػػػتدارةالظيػػػػػػػر

العامةكالمياقةالبدنية(

 :علاقة القواـ باصحة 2-4-8

افالقػػػػػػػػكاـالػػػػػػػػردءؼلػػػػػػػػوانعكػػػػػػػػااتسػػػػػػػػمبيةعمػػػػػػػػيصػػػػػػػػحةالانسػػػػػػػػافكافجميػػػػػػػػع

تتػػػػػػاثربحالػػػػػػةالقػػػػػػكاـفػػػػػػالقكاـالجيػػػػػػديعػػػػػػززالقػػػػػػدرةالكظيفيػػػػػػةلاجيػػػػػػزةاجيػػػػػػزةالجسػػػػػػـ

كيحػػػػػػف،كيقمػػػػػػلمػػػػػػفالاجيػػػػػػادكيػػػػػػؤخرهكيحسػػػػػػفالمظيػػػػػػرالخػػػػػػارجي،الجػػػػػػـالحيكيػػػػػػة

الػػػػػػػػػػػذاتلػػػػػػػػػػػدؼالفػػػػػػػػػػػرد )عمػػػػػػػػػػػادالػػػػػػػػػػػديف.كمػػػػػػػػػػػايمػػػػػػػػػػػيتكضػػػػػػػػػػػيحلػػػػػػػػػػػبعض.،مفيػػػػػػػػػػػكـ

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(89،ص2014حساف

 :حةثيرات القواـ عمي الصتأ 2-4-9 

:تشكىاتالصدر
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كقػػػػديختمػػػػفصػػػػدرفػػػػردعػػػػف،اصػػػػدرالطبيعػػػػييكػػػػكفمسػػػػتديرامرفكعػػػػالاعمػػػػي

:فردفيتمؾالييئةكىناؾثلاثانكاعمنياكىي

يكػػػػػػػكفالصػػػػػػػدرمسػػػػػػػطحاتمامػػػػػػػاكقػػػػػػػدرةالصػػػػػػػدرعمػػػػػػػي:الصػػػػػػػدرالمسػػػػػػػطح-

القيػػػػػاـبعمميػػػػػةالتػػػػػنفسمحػػػػػدكدةكالتػػػػػنفسشػػػػػااقاكعميػػػػػولايسػػػػػتطيعالقيػػػػػاـبمجيػػػػػكد

.عنيفبدني

كىػػػػػػػػػكعبػػػػػػػػػارةعػػػػػػػػػفانحػػػػػػػػػراؼفػػػػػػػػػيالمنطقػػػػػػػػػةالاماميػػػػػػػػػة:الصػػػػػػػػػدرالقمعػػػػػػػػػي-

الكسػػػػػػطيلمصػػػػػػدرمكػػػػػػافالقػػػػػػصكيكػػػػػػكفعمػػػػػػيشػػػػػػكلفتحػػػػػػوالقمػػػػػػعانمػػػػػػاتختمػػػػػػف

درجػػػػػاتالعمػػػػػقكفيػػػػػوتسػػػػػحبعظمػػػػػةاقػػػػػصلمػػػػػداخلكتفتصػػػػػرالعضػػػػػمةالمسػػػػػتقيمة

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(94،ص2014البطنية)عمادالديفحساف

كفػػػػػػػيىػػػػػػػذهالحالػػػػػػػةتبػػػػػػػرزعظػػػػػػػـالقػػػػػػػصالػػػػػػػيالامػػػػػػػاـ:لحمػػػػػػػاميالصػػػػػػػدرا-

كتكػػػػػػكفعمػػػػػػيشػػػػػػكلصػػػػػػدرالحمامػػػػػػةاكعمػػػػػػيشػػػػػػكلقػػػػػػاربالمركػػػػػػبمػػػػػػفاسػػػػػػفل

كغالبػػػػػػػػامػػػػػػػػايككفلػػػػػػػػدؼالشػػػػػػػػخصذك،كتنسػػػػػػػػحبجكانػػػػػػػػبالصػػػػػػػػدربميػػػػػػػػللمػػػػػػػػداخل

كتقصػػػػػػػػر،اصػػػػػػػػدرالحمػػػػػػػػاميمتيػػػػػػػػراككتفػػػػػػػػافمسػػػػػػػػتديرافكتتػػػػػػػػدليالكتفػػػػػػػػافلاسػػػػػػػػفل

،الصػػػػػػػػػػػحة96،ص2014لػػػػػػػػػػديفحسػػػػػػػػػػاف)عمػػػػػػػػػػادا..عضػػػػػػػػػػلاتالصػػػػػػػػػػدرالاماميػػػػػػػػػػة

العامةكالمياقةالبدنية(

 :تقوس الرجميف2-4-10

ىػػػػػػػػذاالنفػػػػػػػػكسفػػػػػػػػيالػػػػػػػػرجميفيظيػػػػػػػػرعمػػػػػػػػيشػػػػػػػػكلتقػػػػػػػػكسلمكحشػػػػػػػػيةفتنحنػػػػػػػػي

السػػػػػػػاقيفلتكػػػػػػػكفدائػػػػػػػرةالتحػػػػػػػدبفييػػػػػػػالمخػػػػػػػارجكتتباعػػػػػػػدالركبتنػػػػػػػافعنػػػػػػػدتلامػػػػػػػس
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كقػػػػػػػدتشػػػػػػػترؾعظمتػػػػػػػاالفخػػػػػػػذكالقصػػػػػػػبةفػػػػػػػياتخػػػػػػػاذشػػػػػػػكلىػػػػػػػذاالنفػػػػػػػكس،القػػػػػػػدميف

الػػػػػػػرجميفكقػػػػػػػديتقػػػػػػػكاطػػػػػػػرؼافمػػػػػػػيلمكحشػػػػػػػيةكىػػػػػػػكالاكثػػػػػػػرشػػػػػػػيكعاكيطمػػػػػػػقعميػػػػػػػو

،الصػػػػػػحةالعامػػػػػػةكالمياقػػػػػػة98،ص2014)تقػػػػػػكسالسػػػػػػاقيف؟(.)عمػػػػػػادالػػػػػػديفحسػػػػػػاف

البدنية(

 :سباب تقوس الساقيفأ 2-4-11

نتيجػػػػػػػةلمكقػػػػػػػكؼاكالمشػػػػػػػيالسػػػػػػػببالرئيسػػػػػػػيليػػػػػػػذاالتشػػػػػػػكهىػػػػػػػكالكسػػػػػػػاح-

.تنحنيالعظاـالمينةبالتدرجتحتثقلالجسـ

نتيجػػػػػةلزيػػػػػادةكزفالجسػػػػػـبحيػػػػػثيعجػػػػػزالطػػػػػرفيفافمػػػػػيفعػػػػػفحمػػػػػلالجسػػػػػـ-

.عندالمشيالمبكر

.حالاتالحكاثكقديصحبذلؾالتيابافيالمفصل-

انتيجػػػػةلزيػػػػادةثقػػػػلالجسػػػػـزيػػػػادةسػػػػريعةكمػػػػافػػػػيالحمػػػػلعنػػػػدالنسػػػػاءممػػػػ-

.يزيدالعبءعميالعضلاتكالاربطة

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(99،ص2014)عمادالديفحساف

 درجات التشوه: 2-4-12

كالحػػػػػػػػػػػػالاتالجديػػػػػػػػػػػػدةمػػػػػػػػػػػػف–كتخػػػػػػػػػػػػصالاطفػػػػػػػػػػػػاؿ:الدرجػػػػػػػػػػػػة الاولػػػػػػػػػػػػي-

.التشكىكيمكفاصلاحوقسرياكارديا

حكىػػػػػػيالحػػػػػػالاتالقديمػػػػػػةالمعقػػػػػػدةمػػػػػػفحػػػػػػلاتالكسػػػػػػػا:الدرجػػػػػػة الثانيػػػػػػة-

كالتػػػػػػياتخػػػػػػذالتشػػػػػػكهشػػػػػػكلالايسػػػػػػتطيعتقكيمػػػػػػواراديػػػػػػااكقريػػػػػػاكلػػػػػػذاتحتػػػػػػاجالحالػػػػػػة
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)عمػػػػػػػادالػػػػػػػديف..الػػػػػػػيالتػػػػػػػدخلالعلاجػػػػػػػيلاصػػػػػػػلاحالتشػػػػػػػكهيعقبػػػػػػػوعػػػػػػػلاجطبيعػػػػػػػي

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(99،ص2014حساف

 :التمرينات العلاجية 2-4-13

اليػػػػديفتكضػػػػعكػػػػرةيرقػػػػدالطفػػػػلعمػػػػيظيػػػػرهمػػػػعلػػػػـالرقبػػػػةبتمػػػػريف الشػػػػد: -

كيبقػػػػػػيالطفػػػػػػلفػػػػػػيىػػػػػػذا،بػػػػػػيفالقػػػػػػدميفثػػػػػػـتػػػػػػربطالػػػػػػركبتيفمعػػػػػػابربػػػػػػاطعػػػػػػريض

الكضػػػػػعلمػػػػػدةتختمػػػػػفبػػػػػاختلاؼمػػػػػفقػػػػػكةتحمػػػػػلالطفػػػػػلكدرجػػػػػةالتشػػػػػكهعمػػػػػياف

.تككفالبدايةبعشرةدقائق

يثبػػػػت،يرقػػػػدالطفػػػػلعمػػػػيظيػػػػرهمػػػػعلمػػػػسالرقبػػػػةكمػػػػافػػػػيالتمػػػػريفالسػػػػابق-

الفخػػػػػػذاعمػػػػػػيالركبػػػػػػةيعمػػػػػػلعمػػػػػػيجذبػػػػػػولمػػػػػػداخلشػػػػػػريطحػػػػػػكؿالجػػػػػػزءالفمػػػػػػيمػػػػػػف

)عمػػػػػػػػػادالػػػػػػػػػديف.كشػػػػػػػػػريطاخػػػػػػػػػرحػػػػػػػػػكؿالسػػػػػػػػػفيعمػػػػػػػػػلعمػػػػػػػػػيجذبػػػػػػػػػوالػػػػػػػػػيالخػػػػػػػػػارج

.،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(100،ص2014حساف

 :اصطكاؾ اركبتيف 2-4-14

كىػػػػػػػػكالمنظػػػػػػػػرالػػػػػػػػذؼيتقػػػػػػػػاربفيػػػػػػػػوالػػػػػػػػركبتيفكتلاصػػػػػػػػقلمػػػػػػػػداخلمػػػػػػػػعتباعػػػػػػػػد

دـعنػػػػػػدالكقػػػػػػكؼكتقػػػػػػاشػػػػػػدةالتشػػػػػػكهبالمافػػػػػػوالمسػػػػػػافةبػػػػػػيفالكعبػػػػػػيفكالنسػػػػػػبيفلمقػػػػػػ

بالمسػػػػػػافةبػػػػػػيفالكعبػػػػػػيفعنػػػػػػدبسػػػػػػطالػػػػػػركبتيفكتلاصػػػػػػقيماكقػػػػػػديكػػػػػػكفاصػػػػػػطكاؾ

)عمػػػػػػادالػػػػػػديف.الػػػػػػركبتيففػػػػػػيجيػػػػػػةكاحػػػػػػدةكمعظػػػػػػـالحػػػػػػالاتتكػػػػػػكفلجيتػػػػػػيفمعػػػػػػا

.،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(100،ص2014حساف

:اسباباصطكاؾالركبتيف
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.عندالاطفاؿليفالعظاـنتيجةالمرضالكساح-

النمػػػػػػػكالريػػػػػػػعفػػػػػػػيالاطفػػػػػػػاؿخصكصػػػػػػػااذاكػػػػػػػافكزنيػػػػػػػـاكثػػػػػػػربكثيػػػػػػػرمػػػػػػػف-

الطبيعي

كقكؼالاطفاؿمبكريفقبلافتقكؼعضلاتارجميـ-

.حفعاربطةمفصلالركبة-

جمػػػػػػكطكيػػػػػػلسػػػػػػنداليػػػػػػديفعمػػػػػػيالارضتمريػػػػػػربطػػػػػػفالقػػػػػػدـعمػػػػػػيالرجػػػػػػل-

.ركبةاليالفخذعلالناحيةالانسيةالاخرؼابتداءمفالقدـفالساؽفال

كقػػػػكؼربػػػػطالسػػػػاقيفمعػػػػاكػػػػرةطبيػػػػةبػػػػيفالػػػػركبتيفالمشػػػػيامامػػػػابخطػػػػكات-

قصيرة(

.نفسالتمريفالابقمعالكثباماما-

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(10،ص2014)عمادالديفحساف

:فمطحةالقدـ

كالعكامػػػػػػلالتػػػػػيتحػػػػػػافعتعتمػػػػػداقػػػػػكاسالقػػػػػػدـعمػػػػػيشػػػػػػكلالعظػػػػػاـالتػػػػػػيتككنػػػػػو

عميػػػػػػومثػػػػػػلالاربطػػػػػػةزاتػػػػػػارالعضػػػػػػلاتالتػػػػػػيتمػػػػػػرفػػػػػػياتجاىػػػػػػوكعنػػػػػػدماتضػػػػػػعف

عكامػػػػػػلحفػػػػػػعالقػػػػػػدـيحػػػػػػثللاربطػػػػػػةارتخػػػػػػاءكييػػػػػػبطالقػػػػػػكسكينيػػػػػػاركينػػػػػػتجعنػػػػػػو

 .تفمطحالقدـ
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 :سباب فمطحة الثابتةأ 2-4-15

يعتبػػػػػػرتفمطػػػػػػحالقػػػػػػدـالثابػػػػػػتالاكبػػػػػػرشػػػػػػيكعاكيحػػػػػػدثنتيجػػػػػػةلضػػػػػػغطثقػػػػػػل-

.عميالقدـلدرجةلاتحتملتؤدؼاليانيياركينتجعنوتفمطحالقدـالجسـ

تحػػػػػػدثالفمطحػػػػػػةنتيجػػػػػػةكػػػػػػرفػػػػػػيعظػػػػػػاـالقػػػػػػدـيػػػػػػؤدؼالػػػػػػياخػػػػػػتلاؿكعػػػػػػدـ-

.تكزافقكسالقدـ

يػػػػؤدؼشػػػػػملالاطفػػػػاؿاذاحػػػػػدثفػػػػيالعضػػػػػلاتالتػػػػيتحػػػػػافععمػػػػيالنفػػػػػكس-

عميانيياره

ؽاكالالتيػػػػػابفتػػػػػؤدؼاصػػػػػابةالاربطػػػػػةالتػػػػػيتحػػػػػافععمػػػػػيالتقػػػػػكسبػػػػػالتمز-

،الصػػػػػحةالعامػػػػػة103،ص2014الػػػػػيخمػػػػػلفػػػػػيتقػػػػػكسالقػػػػػدـ)عمػػػػػادالػػػػػديفحسػػػػػاف

كالمياقةالبدنية(

 :اعراض فمطحة القدـ 2-4-16

عنػػػػػدفحػػػػػصقػػػػػدـالشػػػػػخصالمصػػػػػابيلاحػػػػػعىبػػػػػكطقػػػػػكسالقػػػػػدـالطػػػػػكلي-

.كيظيرىذاالتفمطحمطبكعاعميالارضاذاكانتالقدـمبممة

بػػػػػػالـفػػػػػػيالقػػػػػػدـكخاصػػػػػػةفػػػػػػيالجيػػػػػػةالانسػػػػػػيةيحػػػػػػسالشػػػػػػخصالمصػػػػػػاب-

.عندالكقكؼاكالمشيحيثيزدادالشدعمياربطةعظاـالقدـ

كفييػػػػػػػػايظيػػػػػػػػرتفمطػػػػػػػػحالقػػػػػػػػدـعنػػػػػػػػدكقػػػػػػػػكؼ:تفمطػػػػػػػػحمػػػػػػػػفالدرجػػػػػػػػةالثانيػػػػػػػػة-
الشػػػػػػػخصاكعنػػػػػػػدالمنشػػػػػػػيكيختفػػػػػػػيعنػػػػػػػدمايجمػػػػػػػسكيمكػػػػػػػفعػػػػػػػلاجىػػػػػػػذهالحالػػػػػػػة

.بيكلة



130 
 

كىػػػػػػػيالتػػػػػػػينجػػػػػػػدفييػػػػػػػاتفمطػػػػػػػحالقػػػػػػػدـثابتػػػػػػػا:تفمطػػػػػػػحمػػػػػػػفالدرجػػػػػػػةالثالثػػػػػػػة-
كدائمػػػػػػػاسػػػػػػػكاءفػػػػػػػيالكقػػػػػػػكؼاكالمشػػػػػػػياكاثنػػػػػػػاءالجمػػػػػػػكسكعػػػػػػػلاجىػػػػػػػذهالحالػػػػػػػة
يتطمػػػػػػػبمجيػػػػػػػكداكبيػػػػػػػراحيػػػػػػػثيسػػػػػػػتمرمػػػػػػػدةطكيمػػػػػػػةكذلػػػػػػػؾبالتمرينػػػػػػػاتالعلاجيػػػػػػػة

.كليسالحذاءالمنابكتغييرهتغيرالقكس
دنية(.،الصحةالعامةكالمياقةالب104،ص2014)عمادالديفحساف

تفمطػػػػػػػحمػػػػػػػفالدرجػػػػػػػةالرابعػػػػػػػةكؼىػػػػػػػذهالحالػػػػػػػةيكػػػػػػػكفالػػػػػػػتفمطحدائمػػػػػػػاكلا-

.يمكفارجاعالقكساليحالتوالطبيعية

العػػػػػػلاجفػػػػػػيالحػػػػػػالاتالبيطػػػػػػةيمكػػػػػػفارتػػػػػػداءالحػػػػػػذاءالطبػػػػػػيمػػػػػػعالحفػػػػػػاظ-

عمػػػػػػيقػػػػػػكسالقػػػػػػدـالػػػػػػداخميامػػػػػػافػػػػػػيالحػػػػػػالاتالشػػػػػػديدةالتشػػػػػػكهيػػػػػػتـاجػػػػػػراءقفػػػػػػل

مابعػػػػػدالكػػػػػاحمكدلػػػػػؾعنػػػػػدسػػػػػفالثامنػػػػػةمػػػػػفالعمػػػػػركعنػػػػػدمفاصػػػػػلالقػػػػػدـالثلاثيػػػػػة

)عمػػػػػػاد..اجػػػػػػراءىػػػػػػذهالعمميػػػػػػةينتيػػػػػػيالكجػػػػػػعكثبيػػػػػػتالقػػػػػػدـفػػػػػػيكضػػػػػػعيةطبيعيػػػػػػة

،الصحةالعامةكالمياقةالبدنية(104،ص2014الديفحساف

ثػػػػػػػـيقػػػػػػػف–يضػػػػػػػعالمختبػػػػػػػرقػػػػػػػدميففػػػػػػػيبػػػػػػػكدرةالمانيزيػػػػػػػا:مكصػػػػػػػفاتالاداء

قمةلػػػػػػؾمختبػػػػػػر(المكضػػػػػػكعيةعمػػػػػػيعمػػػػػػياكرقػػػػػػةالسػػػػػػكداء)تخصػػػػػػصكرقػػػػػػةمسػػػػػػت

الارضثػػػػػػـيغػػػػػػادرالمختبػػػػػػرالكرقػػػػػػةكيظيػػػػػػرعمػػػػػػيالكرقػػػػػػةصػػػػػػكرةكاضػػػػػػحةلبػػػػػػاطف

القػػػػػدـتقػػػػػاسزاكيػػػػػةالقػػػػػدـالناتجػػػػػةعػػػػػفالتقػػػػػاءالخػػػػػطالكاصػػػػػلمػػػػػابيفابػػػػػرزنقطػػػػػة

كحشػػػػػػػيةافػػػػػػػلكاصػػػػػػػبعالقػػػػػػػدـالكبيػػػػػػػركابػػػػػػػرزنقطػػػػػػػةانسػػػػػػػيةؼالعقػػػػػػػبمػػػػػػػعالخػػػػػػػط

لاصػػػػػبعالكبيػػػػػػرحتػػػػػياعمػػػػػقنقطػػػػػةفػػػػػػيالكاصػػػػػلبػػػػػيفابػػػػػرزنقطػػػػػػةكشػػػػػيةاسػػػػػفلا

قػػػػػكسالقػػػػػدـالمطبكعػػػػػةكطبقػػػػػالاختيػػػػػاركػػػػػلارؾافقػػػػػكسالقػػػػػدـيكػػػػػكفسػػػػػميمااذا
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(فيػػػػػػذايعنػػػػػػي530(كاذاقمػػػػػػتالزاكيػػػػػػةعػػػػػػف)535-542انحصػػػػػػرتالزاكيػػػػػػةبػػػػػػيف

،الصػػػػػػػػحةالعامػػػػػػػػة106،ص2014)عمػػػػػػػػادالػػػػػػػػديفحسػػػػػػػػاف..حاجػػػػػػػػةالقػػػػػػػػدـلمعػػػػػػػػلاج

كالمياقةالبدنية(
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 المبحث الخامس 2-5

 مبدانةلمراض المصاحبة الأ

 :المقدمة2-5-1

يعتبػػػػػػرمعظػػػػػػـالافػػػػػػرادافحػػػػػػالتيـالصػػػػػػحيةجيػػػػػػدةحتػػػػػػيتظيػػػػػػرعمػػػػػػييـبعػػػػػػض

حيػػػػػثافكثيػػػػػرامػػػػػفالامػػػػػراضبصػػػػػفةعامػػػػػة،علامػػػػػاتكاعػػػػػراضمرضػػػػػيةمعينػػػػػة

تظػػػػلكامنػػػػةلفتػػػػرةمعينػػػػةثػػػػـتظيػػػػرتػػػػدريجياكتظػػػػلتتقػػػػدـالػػػػيالدرجػػػػةالتػػػػييمكػػػػف

.افتسببمضاعفاتخطيرة

الطبيعػػػػػيافالاكتشػػػػػاؼالمبكػػػػػرللامػػػػػراضكتبػػػػػاعاسػػػػػاليبعػػػػػلاجسػػػػػميمةكمػػػػػف

كمػػػػػااف،يمكػػػػػفافيقمػػػػػلبدرجػػػػػةكبيػػػػػرةمػػػػػفخطػػػػػكرةكمضػػػػػعفاتبعػػػػػضالامػػػػػراض

:تقميلالعكاملالمسببةللامراضتساعدكثيرافيىذهالمجاؿمثل

.تغييرالعاداتالغذائيةالخاطئة-

.زيادةالنشاطالبدنيالمنتظـ-

.ستخداـالكحكلياتكانكاعالتبشعدـا-

.التكازفبيففتراتالعملكالراحة-

كعمػػػػػػػيالػػػػػػػرغـمػػػػػػػفافالػػػػػػػبعضقػػػػػػػدييػػػػػػػتـبالنعاصػػػػػػػرالاسػػػػػػػابقةالاافالنشػػػػػػػاط

.البدنيالمنتظـغالبامايتـتجاىموعميالرغـمففكائدالمتعددةلمصحة

فكبمراجعػػػػػػػػةكثيػػػػػػػػرمػػػػػػػػفالتقػػػػػػػػاريرالصػػػػػػػػحيةمػػػػػػػػفحػػػػػػػػالاتالكفػػػػػػػػاةالناتجػػػػػػػػةمػػػػػػػػ

ـ1970حتػػػػػيعػػػػػػاـ1900امػػػػػراضالػػػػػدكرةالدمكيػػػػػةلػػػػػكحعانػػػػػومنػػػػػذبدايػػػػػةعػػػػػاـ
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100.000كػػػػػافالعػػػػػددالتقريبػػػػػيلكفيػػػػػاتامػػػػػراضالقمػػػػػبكالػػػػػذؼيظيػػػػػربػػػػػيفكػػػػػل

.فردقدزادثلاثةاضعاؼ

كمنػػػػػػذالبعينػػػػػػاتحتػػػػػػيمنتصػػػػػػفالتسػػػػػػعيناتانخفضػػػػػػتالكفيػػػػػػاتالناتجػػػػػػةعػػػػػػف

:اءذلؾاليالاسبابالتاليةامراضالقمبكالدكرةالدمكيةكقدارجحالاطب

.التشخيصالمبكرالسميـلامراضالقمب-
.العنايةالطبيةالسميمة-
تحسيفكتطكيرالادكية-

.تحسيفكتطكيرادكاتكاجيزةالعلاج-
العنايةبالطكارغ-
.تحسيفالكعيالصحيالعاـ-
الحياةزيادةاستخداـالمقياسالكقائيةبماتشممومفتغييرفياسمكب-

 :شكاؿ امراض الدورة الدمويةأ 2-5-2

يكجػػػػػػدالعديػػػػػػدمػػػػػػفامػػػػػػراضالػػػػػػدكرةالقمبيػػػػػػةكفػػػػػػيىػػػػػػذاالفصػػػػػػلسػػػػػػكؼنحػػػػػػاكؿ

جاىػػػػديفالقػػػػاءالضػػػػكءعمػػػػيبعػػػػضتمػػػػؾالامػػػػراضالتػػػػييمكػػػػفالكقايػػػػةمنيػػػػابػػػػاذف

.اللهتعالي

 :مراض الشرياف التاجيأ 2-5-3

الشػػػػراييففػػػػػيجسػػػػـالانسػػػػػافبتكصػػػػيل الغػػػػػذاءالػػػػيالخلايػػػػػابصػػػػفةعامػػػػةتقػػػػػكـ

كالانسػػػػػػجةفػػػػػػيكػػػػػػلاعضػػػػػػاءكاجيػػػػػػزةالجسػػػػػػـكتظػػػػػػلتتػػػػػػدفقمػػػػػػكادالغػػػػػػذاءكالطاقػػػػػػة

.اليتمؾالاعضاءطكؿالفرد
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كعنػػػػػػداحتجػػػػػػػاركػػػػػػػلاككبمػػػػػػركرالكقػػػػػػػتكيتقػػػػػػدـالعمػػػػػػػرقػػػػػػػدتصػػػػػػابشػػػػػػػراييف

بعػػػػػػضمػػػػػػػفالػػػػػػػدـالػػػػػػذاىبلمقمػػػػػػػباكالجػػػػػػػزءمػػػػػػفعضػػػػػػػمةالقمػػػػػػػبفػػػػػػاففقػػػػػػػرالػػػػػػػدـ

نكبػػػػػػػػةقمبيػػػػػػػػةاكانسػػػػػػػػدادالعضػػػػػػػػمةالقمبيػػػػػػػػةلافالمكضػػػػػػػكعييمكػػػػػػػػففيػػػػػػػػؤدؼالػػػػػػػػي

خلايػػػػاعضػػػػمةالقمػػػػبالتػػػػيقػػػػدحرمػػػػتمػػػػفالػػػػدـلػػػػدقائقمحػػػػدكدةقػػػػدحرمػػػػتايضػػػػا

مػػػػػفالاكسػػػػػجيفممػػػػػايؤدؼالػػػػػيتمػػػػػفالخلايػػػػػاكىػػػػػكيعػػػػػرؼبػػػػػالمكتالخمػػػػػكؼ)مػػػػػكت

مكضػػػػعييحػػػػػيطبالنسػػػػػيجالحػػػػي(كىنػػػػػايمكػػػػػفافيػػػػػؤدؼالػػػػياعاقػػػػػةاكعجػػػػػزامػػػػػا

اكاشػػػػػػػػداكقػػػػػػػػديػػػػػػػػؤدؼالػػػػػػػػيالمػػػػػػػػكتحسػػػػػػػػبمكػػػػػػػػافبسػػػػػػػػيطاكمعتػػػػػػػػدؿاكحػػػػػػػػاد

.الانسدادكمدؼالتمفاكالخسارة

كاحيانػػػػػاقػػػػػدتحػػػػػدثالنكبػػػػػةالقمبيػػػػػةلفػػػػػردكتكػػػػػكفمعتدلػػػػػةجػػػػػدالدرجػػػػػةافالفػػػػػرد

لايشػػػػػعربيػػػػػااطلاقػػػػػاكفػػػػػيمثػػػػػلىػػػػػذهالحػػػػػالاتفػػػػػافاكتشػػػػػاؼالنكبػػػػػةالقمبيػػػػػةيمكػػػػػف

كعنػػػػػدعمػػػػػلرسػػػػػـافيػػػػػاتيمتػػػػػاخراجػػػػػدابعػػػػػداسػػػػػابيعاكشػػػػػيكراكحتػػػػػيسػػػػػنكات

.قبكيربائي

كىنػػػػػايجػػػػػبافنشػػػػػيرالػػػػػيافتصػػػػػمبالشػػػػػراييفلػػػػػيسمػػػػػرضالمسػػػػػنيففقػػػػػطككنػػػػػو

،قػػػػػديصػػػػػػيبلشػػػػػبابكالاطفػػػػػػاؿايضػػػػػالافالعبػػػػػػرةبػػػػػالتغراتالتػػػػػػيتحػػػػػدثلمشػػػػػػرايف

سػػػػػػنكات5الػػػػػػي3كقػػػػػػدظيػػػػػػرتحػػػػػػالاتتصػػػػػػمبشػػػػػػرابيفلاطفػػػػػػاؿاعمػػػػػػارىـمػػػػػػف

كػػػػػػػكففػػػػػػػيالشػػػػػػػراييفالناتجػػػػػػػةكللاسػػػػػػػفالشػػػػػػػديدفػػػػػػػافاكظيػػػػػػػكرليػػػػػػػذهالاعػػػػػػػراضت

.لمقمب
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كتػػػػػرتبطالاصػػػػػابةامػػػػػراضالشػػػػػراييفالتاجيػػػػػةبالعكامػػػػػلالكراثيػػػػػةكعكامػػػػػلااليػػػػػب

الحيػػػػػػاةكتشػػػػػػملالطعػػػػػػاـكالراحػػػػػػةكالنشػػػػػػاطكالتػػػػػػكثركغيرىػػػػػػاكلكػػػػػػفبالنسػػػػػػبةلػػػػػػبعض

الافػػػػػرادتبػػػػػيفافالمػػػػػرضقػػػػػديتطػػػػػكرلػػػػػدؼالػػػػػبعضيشػػػػػكلبطػػػػػ(جػػػػػداكقػػػػػديكػػػػػكف

.تعالياعمـلدؼاخرفمنعدماتماماكالله

:رتفاعضغطالدـإ-

يطمػػػػػػقعمػػػػػػيىػػػػػػذاالمصػػػػػػطمحارتفػػػػػػاعضغضػػػػػػطالػػػػػػدـاكفػػػػػػرطضػػػػػػغطالػػػػػػدـ

كىػػػػػكحالػػػػػةيكػػػػػكففييػػػػػاضػػػػػغطالػػػػػدـاعمػػػػػيمػػػػػفالمعػػػػػدؿالطبيعػػػػػيلػػػػػنفسمسػػػػػتكؼ

كلػػػػػػػذلؾفػػػػػػػافالصػػػػػػػغارلػػػػػػػدييـ،العمػػػػػػػركيعتمػػػػػػػدضػػػػػػػغطالػػػػػػػدـعمػػػػػػػيحجػػػػػػػـالجسػػػػػػػـ

،الصػػػػػػػػحة65ـ,ص2002)بيػػػػػػػػاالػػػػػػػػديفابػػػػػػػػراىيـ.ضػػػػػػػػغطدـمػػػػػػػػنخفضعػػػػػػػػفاكبػػػػػػػػار

الرياضية(.

كمػػػػفغيػػػػرالمػػػػالكؼافيظيػػػػرارتفػػػػاعضػػػػغطالػػػػدـلػػػػدؼالاطفػػػػاؿكلكػػػػفيمكػػػػف

.افيظيراثناءالمراىقةاكفيسفالشبابكلدؼالكبار

كمػػػػػفغيػػػػػرالمػػػػػالفاكيظيػػػػػرارتفػػػػػاعضػػػػػغطالػػػػػدـلػػػػػدؼالاطفػػػػػاؿكلكػػػػػفيمكػػػػػف

عتالمجنػػػػػةافيظيػػػػػراثنػػػػػاءالمراىقػػػػػةاكفػػػػػيسػػػػػفالشػػػػػبابكلػػػػػدؼالكبػػػػػاركقػػػػػدكضػػػػػ

القكميػػػػػػةالمشػػػػػػتركةلبحػػػػػػثفػػػػػػيضػػػػػػغطالػػػػػػدـفػػػػػػيالجػػػػػػدكؿالتػػػػػػاليكالػػػػػػذؼيكضػػػػػػح

الضغطالانبساطي

كعنػػػػػداحتجػػػػػازكػػػػػلاكبعػػػػػضمػػػػػفالػػػػػدـالػػػػػذاىبلمقمػػػػػباكالجػػػػػزءمػػػػػفعضػػػػػمة

القمػػػػػػبفػػػػػػػاففقػػػػػػػرالػػػػػػدـالمكضػػػػػػػعييمكػػػػػػػفافيػػػػػػػؤدؼالػػػػػػينكبػػػػػػػةقمبيػػػػػػػةاكانسػػػػػػػداد
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قػػػػػػدحرمػػػػػػتمػػػػػػفالػػػػػػدـلػػػػػػدقائقلافخلايػػػػػػاعضػػػػػػمةالقمػػػػػػبالتػػػػػػي،لمعضػػػػػػمةالقمبيػػػػػػة

معػػػػػػدكدةقػػػػػػدحرمػػػػػػتايضػػػػػػامػػػػػػفالاكسػػػػػػجيفممػػػػػػايػػػػػػؤدؼالػػػػػػيتمػػػػػػفلمخلايػػػػػػاكىػػػػػػك

يعػػػػػرؼبػػػػػالمكتالخمػػػػػكؼ)مػػػػػكتمكضػػػػػعييحػػػػػيطبالنسػػػػػيجالحػػػػػي(كىنػػػػػايمكػػػػػفاف

يػػػػػػؤدؼالػػػػػػيعاقػػػػػػةاكعجػػػػػػزامػػػػػػابسػػػػػػيطاكمعتػػػػػػدؿاكحػػػػػػاداكاشػػػػػػداكقػػػػػػديػػػػػػؤدؼ

.سارةاليالمكتحسبمكافالانسدادكمدؼالتمفاكالخ

كاحيانػػػػػػػاقػػػػػػػدتحػػػػػػػدثانكبػػػػػػػةالقبيػػػػػػػةلفػػػػػػػردكتكػػػػػػػكفمعتدلػػػػػػػةجػػػػػػػدالدرجػػػػػػػةانػػػػػػػالفرد

كفػػػػيمثػػػػلىػػػػذهالحػػػػالاتفػػػػافاكتشػػػػاؼالنكبػػػػةالقمبيػػػػةيمكػػػػف،لايشػػػػعربيػػػػااطلاقػػػػا

افيػػػػػاتيمتػػػػػاخراجػػػػػدابعػػػػػداسػػػػػابيعاكشػػػػػيكراكحتػػػػػيسػػػػػنكاتكعنػػػػػدعمػػػػػلرسػػػػػـ

.قمبكيربائي

،لػػػػػػيسمػػػػػػرضالمسػػػػػػنيففػػػػػػطكىنػػػػػػايجػػػػػػبافنشػػػػػػيرالػػػػػػيافتصػػػػػػمبالشػػػػػػراييف

لافالعبػػػػػرةبػػػػػالتغيراتالتػػػػػيتحػػػػػدث،كلكنػػػػػوقػػػػػديصػػػػػيبالشػػػػػابابكالاطفػػػػػاؿايضػػػػػا

كالتػػػػػيتعتبػػػػػرالمؤشػػػػػرالاكؿ،لمشػػػػراييفكتراكمػػػػػاتدىػػػػػكفالػػػػػدـداخػػػػػلتمػػػػػؾاشػػػػػراييف

3كقػػػػدظيػػػػرتحػػػػالاتتصػػػػمبشػػػػراييفلاطفػػػػاؿاعمػػػػارىـمػػػػف،لتصػػػػمبالشػػػػراييف

ظيػػػػػػػػكرليػػػػػػػػذهالاعػػػػػػػػراضتكػػػػػػػػكفؼسػػػػػػػػنكاتكللاسػػػػػػػػفالشػػػػػػػػديدفػػػػػػػػافاكؿ5الػػػػػػػػي

الشراييفاتاجيةلمقمب.

كتػػػػػػػػػرتبطالاصػػػػػػػػػابةبػػػػػػػػػامراضالشػػػػػػػػػراييفالتاجيػػػػػػػػػةبالعكامػػػػػػػػػلالكراثيػػػػػػػػػةكعكامػػػػػػػػػل

كلكػػػػػفبالنسػػػػػبة،اسػػػػػاليبالحيػػػػػاةكتشػػػػػملالطعػػػػػاـكالراحػػػػػةكالنشػػػػػاطكالتػػػػػكتركغيرىػػػػػا

لػػػػبعضالافػػػػرادتبػػػػيفافالمػػػػرضقػػػػديتطػػػػكربسػػػػرعةكذلػػػػؾبنكبػػػػةقمبيػػػػةتحػػػػدثفػػػػي
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كربمػػػػػالػػػػػدؼالػػػػػبعضبشػػػػػكل،غيركنسػػػػػبيافػػػػػيعمػػػػػرالثلاثػػػػػيفاكالاربعػػػػػيفسػػػػػفصػػػػػ

.كقديككفلدؼاخريفمنعدماتماماكاللهتعالياعمـ،بط(جدا

Hypertension:الدـطرتفاعضغإ

يطمػػػػػػقعمػػػػػػيىػػػػػػذاالمصػػػػػػطمحارتفػػػػػػاعضػػػػػػغطالػػػػػػدـاكفػػػػػػرطضػػػػػػغطالػػػػػػدـكىػػػػػػك

لػػػػػنفسمسػػػػػتكؼالعمػػػػػرحالػػػػػةيكػػػػػكففييػػػػػاضػػػػػغطالػػػػػدـاعمػػػػػيمػػػػػفالمعػػػػػدؿالطبيعػػػػػي

كلػػػػػذلؾفػػػػػافالصػػػػػغارلػػػػػدييـضػػػػػغطدـ،كيعتمػػػػػدضػػػػػغطالػػػػػدـعمػػػػػيحجػػػػػـالجسػػػػػـ

،الصحةالرياضية(..65ـ,ص2002)بياالديفابراىيـ.منخفضعفالكبار

كمػػػػفغيػػػػرالمػػػػالكؼافيظيػػػػرارتفػػػػاعضػػػػغطالػػػػدـلػػػػدؼالاطفػػػػاؿكلكػػػػفيمكػػػػفاف

كضػػػػػػعتالمجنػػػػػػةيظيػػػػػػراثنػػػػػػاءالمراىقػػػػػػةاكفػػػػػػيسػػػػػػفالشػػػػػػبابكلػػػػػػدؼالكبػػػػػػاركقػػػػػػد

القكميػػػػػػػةالمشػػػػػػػتركةلمبحػػػػػػػػثفػػػػػػػيامػػػػػػػػراضضػػػػػػػغطالػػػػػػػدـفػػػػػػػػيالجػػػػػػػدكؿالتػػػػػػػػاليكاذ

اكالضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغطالانقباضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي(Diastolicيكضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػحالضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغطالانبسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاطي)

(Systolic).
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 معدؿ ضغط الدـ الانبساطي والانقباضي ( 2/5/1)جدوؿ رقـ 

ضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغطالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ

الانبساطيمـز

ضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغطالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ

الانقباضيمـز



المستكؼالنسبةالمستكؼالنسبة

عادؼ120اقلمفعادؼ85اقلمف

اك129الػػػػػػي120مػػػػػػفاكثرمفالعادؼ89الي85مف

ثرمفالعادؼ



ارتفاعبسيط142الي130مفارتفاعبسيط104الي90مف

105مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف

114الي

ارتفاعمتكسط159الي143مفارتفاعمتكسط

ارتفاع159اكثرمفارتفاعشديد114اكترمف

،كيتسػػػػػػببارتفػػػػػػاعضػػػػػػغطالػػػػػػدـفػػػػػػيافيعمػػػػػػلالقمػػػػػػباكثػػػػػػرمػػػػػػفالعمػػػػػػلالعػػػػػػادؼ

لافعميػػػػػػوافيضػػػػػػمالػػػػػػدـفػػػػػػيالبطػػػػػػيفالايسػػػػػػرعنػػػػػػدالمقاكمػػػػػػةالعاليػػػػػػةبالاضػػػػػػافة

الػػػػػػػيافزيػػػػػػػادةضػػػػػػػغطالػػػػػػػدـتمقػػػػػػػيعبئػػػػػػػاشػػػػػػػديداعػػػػػػػلالشػػػػػػػراييفالتاجيػػػػػػػةالكبيػػػػػػػرة

فػػػػػيعضػػػػػمةالقمػػػػػبكبمػػػػػركرالكقػػػػػتفػػػػػافىػػػػػذاالضػػػػػغطيسػػػػػبباتسػػػػػاعا،كالصػػػػػغيرة

كتصػػػػػبحالشػػػػػراييفالتاجيػػػػػةالكبيػػػػػرةكالصػػػػػغيرةمتيبسػػػػػةكاقػػػػػلمركنػػػػػةممػػػػػاقػػػػػديػػػػػؤدؼ

،الصحةالرياضية(..66ـ,ص2002)بياالديفابراىيـ.الينكباتقمبية
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ـحيػػػػثتػػػػـقيػػػػاس1991اجريػػػػتدراسػػػػةفػػػػيالكلايػػػػاتالمتحػػػػدةالامريكيػػػػةعػػػػاـ

:اتضحالتاليمميكفامريكيكباراكصغاراك63.6ضغطالدـلعدد

.%مفالعينةيعانكفمفارتفاعضغطالدـ25-

.%منيـلايدرككفانيـمصابكفبارتفاعضغطالدـ46-

.%منيـلايتناكلكفاؼعلاجلمحدمنو67-

ـ1990منيـيمكتكفبسببارتفاعضغدالدـخلاؿعاـ33-

تجعنيػػػػاكنػػػػ1989كمػػػػفدراسػػػػةاخػػػػرؼلمصػػػػابارتفػػػػاعضػػػػغطالػػػػدـاجريػػػػتعػػػػاـ

:كفاتخلاؿنفسالعاـتبفالتالي

10.000مفبيف6.3مفالقكقازييفالرجاؿكفي-

100.000مفبيف4.6مفالقكقازييفالنساءتكفي-

100.000مفبيف28.7مفالامريكافالافارقةالرجاؿتكفي-

100.000مفبيف21.4مفاالمريكافالافارقةالنساءتكفي-

التقريػػػػػرفػػػػػينيايتػػػػػوافىنالػػػػػؾحػػػػػكاليكاحػػػػػدامػػػػػفكػػػػػلاربعػػػػػةامػػػػػريكيفكيقػػػػػكؿ

)بيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػديف..كبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارايعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػانيمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػفارتفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغطالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ

،الصحةالرياضية(.67ـ,ص2002ابراىيـ

Stroke:السكتةالدماغية-
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كتعتبػػػػػرايضػػػػػامػػػػػف،تعتبػػػػػرالكتػػػػػةالدماغيػػػػػةمػػػػػفبػػػػػيفامػػػػػراضالاكعيػػػػػةالمخيػػػػػة

بػػػػيفامػػػػراضاكعيػػػػةالػػػػدـالقمبيػػػػةالتػػػػيتػػػػؤثرعمػػػػيالشػػػػراييفالدماغيػػػػةالتػػػػيتػػػػزكد

.الممبالدـ

كفػػػػػػيتقريػػػػػػرمػػػػػػفالكلايػػػػػػاتالمتحػػػػػػدةالامريكيػػػػػػةعػػػػػػفىػػػػػػذاالمػػػػػػرضيتضػػػػػػحاف

سػػػػػػكتةدماغيػػػػػػةتحػػػػػػدثكػػػػػػلعػػػػػػاـكينػػػػػػتجعنيػػػػػػاحػػػػػػكالي500.000ىنالػػػػػػؾحػػػػػػكالي

حػػػػػػعافالسػػػػػػكتةالدماغيػػػػػػةتحػػػػػػدثفػػػػػػيكمػػػػػػفالملا،حالػػػػػػةكفػػػػػػاةسػػػػػػنكيا16.0000

ففػػػػػػػيالسػػػػػػتيناتكاكائػػػػػػػل،مجتمعنػػػػػػامنػػػػػػذزمػػػػػػػفطكيػػػػػػلكلػػػػػػػـيكػػػػػػفاحػػػػػػديعمػػػػػػػلبيػػػػػػا

التينيػػػػػػاتكانػػػػػػتحػػػػػػدثكيطمػػػػػػقعمييػػػػػػاالعامػػػػػػةمػػػػػػفالشػػػػػػعب)النقطػػػػػػة(اؼمػػػػػػات

الطبيػػػػػةسػػػػػميتالسػػػػػكتةالدماغيػػػػػة )بيػػػػػا.بالنقطػػػػػةثػػػػػـبعػػػػػدذلػػػػػؾكمػػػػػعتقػػػػػدـالعمػػػػػكـ

رياضية(..،الصحةال67ـ,ص2002الديفابراىيـ

الانسػػػػػدادالػػػػػدماغي،كيحػػػػػدثذلػػػػػؾنتيجػػػػػة:مػػػػػفاىػػػػػـاسػػػػػبابالسػػػػػكتةالدماغيػػػػػة

مايمي:

.الجمطةالدماغيةحيثيتخثرالدـفيالكريدالتاجي-

.انسدادالكعاءالدمكؼانسداداكاملا-

.تصمبالشراييفالدماغية-

يكػػػكفخمػػػفالانسػػػدادBlood Flowكفػػػيمثػػػلىػػػذهالحػػػالاتفػػػافسػػػريافالػػػدـ

كتػػػػػػتـاعاقتػػػػػػوكجػػػػػػزءمػػػػػػفالمػػػػػػمالػػػػػػذؼيعتمػػػػػػدعػػػػػػلىػػػػػػذاالػػػػػػدـيصػػػػػػبحلديػػػػػػو،بطيئػػػػػػا

نقػػػػػػػػصشػػػػػػػػػديداكفقػػػػػػػػػردـمكضػػػػػػػػعيكنقػػػػػػػػػصفػػػػػػػػػيالاكسػػػػػػػػجيفيمكػػػػػػػػػفافيػػػػػػػػػؤدؼ
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،الصػػػػػػػػػػػحة67ـ,ص2002)بيػػػػػػػػػػػاالػػػػػػػػػػػديفابػػػػػػػػػػػراىيـ.تػػػػػػػػػػػدريجياالػػػػػػػػػػػيحػػػػػػػػػػػالاتالكفػػػػػػػػػػػاة

الرياضية(..

كيعتبػػػػػػػػػرالنزيػػػػػػػػػفمػػػػػػػػػفاحػػػػػػػػػدالاسػػػػػػػػػبابالرئيسػػػػػػػػػةلمسػػػػػػػػػكتةالدماغيػػػػػػػػػةلاسػػػػػػػػػباب

كظيفيػػػػػةعديػػػػػدةكتخػػػػػصعمػػػػػلالػػػػػدماغيعتبػػػػػرالنزيػػػػػفىػػػػػكالخطػػػػػرالاكبػػػػػرلتعطػػػػػل

كظػػػػػائفالمػػػػػمكفقػػػػػدالحيػػػػػاةكذلػػػػػؾعمػػػػػياعتبػػػػػارافالنزيػػػػػفيحػػػػػدثفػػػػػيصػػػػػكرتيف

:اثنيفىما

./النزيففيالاكعيةالدمكيةحيثتنفجراحدالشراييففيالمم1

كعيػػػػػة/النزيػػػػػففػػػػػيالغشػػػػػاءشػػػػػبوالعنكبػػػػػكتيحيػػػػػثيمفجػػػػػرفيػػػػػواحػػػػػداسػػػػػطحا2

)بيػػػػػػػػػػػػاالػػػػػػػػػػػػديف.المػػػػػػػػػػػػمكتتسػػػػػػػػػػػػاقطالػػػػػػػػػػػػدماءفػػػػػػػػػػػػيالفػػػػػػػػػػػػراغبػػػػػػػػػػػػيفالػػػػػػػػػػػػمكالجمجمػػػػػػػػػػػػة

،الصحةالرياضية(..68ـ,ص2002ابراىيـ

يسػػػػػيلالػػػػػدـبعػػػػػدالانفجػػػػػاركيتنػػػػػاقصلاف2اك1كفػػػػػيكمتػػػػػاالحػػػػػالتيفالنزيػػػػػف

كايضػػػػػػايتجمػػػػػػعالػػػػػػدـفػػػػػػيىػػػػػػذه،الػػػػػػدـيتػػػػػػرؾالكعػػػػػػاءالػػػػػػدمكؼفػػػػػػيمكػػػػػػافالاصػػػػػػابة

المػػػػػمكعمػػػػػيمابػػػػػػومػػػػػفمراكػػػػػػزعصػػػػػبيةممػػػػػػاالمنطقػػػػػةكيػػػػػؤدؼالػػػػػػيضػػػػػغطعمػػػػػػي

.يؤدؼاليتغييرفيكظائفالمم

ككمػػػػػػاىػػػػػػكالحػػػػػػاؿفػػػػػػيالنكبػػػػػػةالقمبيػػػػػػةفػػػػػػافالسػػػػػػكتةالدماغيػػػػػػةتػػػػػػؤدؼالػػػػػػيكفػػػػػػاة

الانسػػػػػجةالمصػػػػػابةكتعتمػػػػػدشػػػػػدةالسػػػػػكنةعمػػػػػيمػػػػػدؼكمسػػػػػاحةالسػػػػػكتةكالخسػػػػػائر

،الصحةالرياضية(.67ـ,ص2002)بياالديفابراىيـ..فيالمنطقة
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فانسػػػػػجةالمػػػػػمنتيجػػػػػةالسػػػػػكتةيػػػػػؤثرعمػػػػػيمراكػػػػػزعصػػػػػبيةعديػػػػػدةاىميػػػػػاكتمػػػػػ

الاعصػػػػػابالحسػػػػػيةكاعصػػػػػابالحركػػػػػةكالكػػػػػلاـكالتفكيػػػػػركالػػػػػذكرةممػػػػػايػػػػػؤدؼالػػػػػي

الشػػػػػػملالتػػػػػػاـفػػػػػػياحػػػػػػدجػػػػػػانبيالجسػػػػػػـكمنيػػػػػػايعػػػػػػرؼجنػػػػػػابالمػػػػػػمالػػػػػػذؼاصػػػػػػيب

.بالتمف

Congestive Heart Failure:احتقافكخفقافالقمب-

افالقمػػػػبحالػػػػةاكمينيػػػػةتصػػػػبحفييػػػػاعضػػػػمةالقمػػػػبضػػػػعيفةجػػػػدااحتقػػػػافكخفقػػػػ

غيػػػػػػرقػػػػػػادرةعمػػػػػػيالعمػػػػػػلكالانتػػػػػػاجالػػػػػػدمكؼالقمبػػػػػػيالمناسػػػػػػبلمكاجيػػػػػػةاحتياجػػػػػػات

الجسػػػػـمػػػػفالاكسػػػػجيفنتيجػػػػةاجيػػػػادكتعػػػػبفػػػػيالقمػػػػبكنتيجػػػػةلامػػػػراضكاسػػػػباب

عديػػػػػػػػدةقػػػػػػػػدتكػػػػػػػػكفمرتبطػػػػػػػػةبضػػػػػػػػغطالػػػػػػػػدـاكتصػػػػػػػػمبالشػػػػػػػػراييفاكغيرىػػػػػػػػامػػػػػػػػف

)بيػػػػػػػػػػػػػػػػاالػػػػػػػػػػػػػػػػديف..تػػػػػػػػػػػػػػػػيتػػػػػػػػػػػػػػػػؤدؼالػػػػػػػػػػػػػػػػيالضػػػػػػػػػػػػػػػػعفكالاضػػػػػػػػػػػػػػػػطرابالاسػػػػػػػػػػػػػػػػبابال

،الصحةالرياضية(.69ـ,ص2002ابراىيـ

كعنػػػػدمايكػػػػكفالػػػػدـالنتػػػػائجمػػػػفالقمػػػػبغيػػػػرمناسػػػػبكيصػػػػبحاقمػػػػبغيػػػػرقػػػػادر

عمػػػػيالضػػػػمبقػػػػكةفػػػػافالػػػػدـيبػػػػدافػػػػيالرجػػػػكعالػػػػيالاكردةكىػػػػذايػػػػؤدؼالػػػػيانتفػػػػاخ

الحالػػػػػةالاستسػػػػػقاءكبتزايػػػػػدىافػػػػػيالػػػػػرجميفكالػػػػػبطفكالػػػػػرئتيفكغيرىػػػػػاكتسػػػػػميىػػػػػذه

يضػػػػطربالجسػػػػـكقػػػػدتػػػػؤدؼىػػػػذهالارعػػػػاضالػػػػيتمػػػػفكامػػػػللمقمػػػػبممػػػػايسػػػػتدعي

،الصحةالرياضية(..69ـ,ص2002)بياالديفابراىيـ.تغييرهبعدذلؾ

Other Cardiovascular:الامراضالقمبيةالاخرؼ-

:تشتملامراضالقمبىذهعميالتالي
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Peripheral Vascular Diseaes:/امراضالاكعيةالسطحية1

Valvular Heart Diseases:/امراضصماماتالقمب2

القمب3 Theumatic Heart Dieases:/امراضركماتيزـ

Congenital Heart Dieases:/امراضالقمبالخمقية4

 Peripheral Vasculer Diseases:/ امراض الاوعية السطحية1

القمبيػػػػػػةالمحيطػػػػػػة)شػػػػػػراييفكاكردة(خػػػػػػلاؼتشػػػػػػتملعمػػػػػػيامػػػػػػراضاكعيػػػػػػةالػػػػػػدـ

الشػػػػراييفالتاجيػػػػةكىػػػػيايضػػػػاتصػػػػابباتصػػػػمبكنقػػػػلمركنتيػػػػاممػػػػايضػػػػعفتػػػػدفق

.الدـبياكما

تشػػػػػػتملتمػػػػػػؾالامػػػػػػراضالتيابػػػػػػاتمتعػػػػػػددةفػػػػػػيالاكردةكالشػػػػػػراييفكيػػػػػػؤدؼذلػػػػػػؾ

عػػػػػػدـكفاءتيػػػػػػاكخاصػػػػػػةيمػػػػػػايتعمػػػػػػقبصػػػػػػماماتالاكردةذاتيػػػػػػاكالتػػػػػػيتسػػػػػػمحلمػػػػػػدـ

)بيػػػػػػاالػػػػػػديف.العػػػػػػكدةمػػػػػػرةاخػػػػػػرؼكتكػػػػػػكفمؤلمػػػػػػةجػػػػػػدالمػػػػػػفيصػػػػػػاببيػػػػػػابػػػػػػالرجكعك

،الصحةالرياضية(..69ـ,ص2002ابراىيـ

  Valvular Heart Diseaes:/ امراض صمامات القمب2

كتشػػػػػػػػػملامػػػػػػػػػراضصػػػػػػػػػماماتالقمػػػػػػػػػبعمػػػػػػػػػياؼضػػػػػػػػػيقاكتسػػػػػػػػػاعفػػػػػػػػػياحػػػػػػػػػد

ككػػػػػػذلؾالصػػػػػماماتالاربعػػػػػػةبػػػػػيفالاذنػػػػػػيفكالبطينػػػػػيفاكبػػػػػػيفالبطينػػػػػيفكالاكرطػػػػػػى

الشػػػػػػراييفالرئكيػػػػػػةكفػػػػػػيىػػػػػػذاالمػػػػػػرضلاتػػػػػػتحكـالصػػػػػػماماتفػػػػػػيانػػػػػػدفاعالػػػػػػدـفػػػػػػي

اتجػػػػاهكاحػػػػدبػػػػلانيػػػػاتسػػػػمحلمػػػػدـبػػػػالعكدةمػػػػرةاخػػػػرؼممػػػػايربػػػػؾحركػػػػةالػػػػدـكيػػػػؤثر

،الصحةالرياضية(..69ـ,ص2002)بياالديفابراىيـ.عميضغطالدـ
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 Theunatic Heart Diseaes :/ امراض روماتيزـ القمب3

،حػػػػػػػدامػػػػػػراضصػػػػػػػماماتالقمػػػػػػػبكالتػػػػػػيبيػػػػػػػاالعػػػػػػدكؼالبكتريػػػػػػػةالمكػػػػػػػكرةكىػػػػػػكا

الػػػػي5كىػػػػيالتػػػػيتػػػػؤدؼالػػػػيالحمػػػػيالركماتيزميػػػػةكتكثػػػػرفػػػػيالاطفػػػػاؿمػػػػفسػػػػف

سػػػػػػػنةكىػػػػػػػيتصيبالنسػػػػػػػيجلمكػػػػػػػكفلعضػػػػػػػمةالقمػػػػػػػبكتػػػػػػػؤدؼالػػػػػػػيصػػػػػػػعكبةفػػػػػػػي15

كبالتػػػػػػاليتعيػػػػػػقتيػػػػػػارالػػػػػػدـافيتجػػػػػػومػػػػػػفالاذنػػػػػػيفالػػػػػػي،فتحػػػػػػتيـكتمريػػػػػػرىـلمػػػػػػدـ

)بيػػػػػػػػاالػػػػػػػػديف..فاكمػػػػػػػػفالبطػػػػػػػػيفالػػػػػػػػيالاكرطػػػػػػػػىاكالػػػػػػػػيالاكردةالرئكيػػػػػػػػةالبطػػػػػػػػي

،الصحةالرياضية(.70ـ,ص2002ابراىيـ

 Congential Heart Diseases:/امراض القمب الخمقية4

كامػػػػػػراضالقمػػػػػػبالخمفيػػػػػػةتشػػػػػػتملعمػػػػػػيالعيػػػػػػكبالخمقيػػػػػػةمنػػػػػػذالمػػػػػػيلادكيطمػػػػػػق

يتػػػػكازؼالنمػػػػككالتطػػػػكرعمييػػػػاايضػػػػاعيػػػػكبالقمػػػػبالفطريػػػػةكىػػػػذهتحػػػػدثعنػػػػدمالا

كمػػػػػاتشػػػػػتمل،فػػػػػيعضػػػػػمةالقمػػػػػبمػػػػػعالنمػػػػػككالتطػػػػػكيرفػػػػػيبػػػػػاقياعضػػػػػاءالجسػػػػػـ

.عميعدـاكتماؿنمككتطكرالشراييفكالاكردةالقمبيةايضا

ككػػػػذلؾعيػػػػكب،كمػػػػفبينيػػػػاضػػػػيقفػػػػيشػػػػريافالاكرطػػػػيبصػػػػكرةغيػػػػرطبيعيػػػػة

لجيػػػػػػػازفػػػػػػػيالحجػػػػػػػابالحػػػػػػػاجزالػػػػػػػذؼيفصػػػػػػػلبػػػػػػػيفاجيػػػػػػػازالػػػػػػػدكرؼالتنفسػػػػػػػيكا

.اليضمي

Understanding the disease Process:فيـعمميةالمرض

المػػػػرضالجسػػػػميىػػػػػكتغيػػػػرفػػػػيفسػػػػػيكلكجياذلػػػػؾالجسػػػػـكفػػػػػيكيميائيػػػػةالػػػػػدـ

الػػػػػػذؼيغػػػػػػذؼاعضػػػػػػاءالجسػػػػػػـممػػػػػػايػػػػػػؤدؼالػػػػػػياضػػػػػػطرابفػػػػػػياداءالجسػػػػػػـكفيػػػػػػـ
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عمميػػػػػػةالمػػػػػػرضالجسػػػػػػمييؤىمنػػػػػػالمعرفػػػػػػةالنشػػػػػػاطبداخمػػػػػػوكالػػػػػػذؼيػػػػػػؤثراكيغيػػػػػػر

كفػػػػيالجػػػػزءالتػػػػاليسػػػػكؼنركػػػػزفػػػػيفيػػػػـمػػػػرض.فشػػػػدةاكحػػػػدةذلػػػػؾالمػػػػرضمػػػػ

،70,صـ2002ابػػػػػػػػراىيـ)بيػػػػػػػػاالػػػػػػػػديف.الشػػػػػػػريافالتػػػػػػػػاجيكارتفػػػػػػػػاعضػػػػػػػػغطالػػػػػػػدـ

الصحةالرياضية(..

:فسيكلكجيةمرضالشريافالتاجي

كيفيتطكرمرضتصمبالشريافالتاجي؟

خميػػػػػػػػةاكالغشػػػػػػػػاءالطبقػػػػػػػػةالدا:تتكػػػػػػػػكفالشػػػػػػػػراييفمػػػػػػػػفثػػػػػػػػلاثطبػػػػػػػػاتمختمفػػػػػػػػة

كالغشاءالمتكسطثـالغشاءالخارجياكالطبقةالداخمية.،المبطفلمشرياف

كالطبػػػػةالداخميػػػػةمػػػػفالشػػػػريافتتكػػػػكفمػػػػفمجمكعػػػػةكبيػػػػرةمػػػػفالخلايػػػػاالرقيقػػػػة

كالاصػػػػابةالمكضػػػػكعية،كالتػػػػيتعػػػػـكحاشػػػػيةناعمػػػػةكقائيػػػػةلجػػػػدارالكعػػػػاءالػػػػدمكؼ

.ليذهالطبةاكلتمؾاللايايشارالييابانيابدايةلعمميةتصمبالشراييف

كعنػػػػػػػػدخػػػػػػػػدشالطبقػػػػػػػػةالداخميػػػػػػػػةلمشػػػػػػػػريافيتعػػػػػػػػرضالغشػػػػػػػػاءالمػػػػػػػػبطفليػػػػػػػػاالػػػػػػػػي

كتتجػػػػػػػػاذبالصػػػػػػػفائحالدمكيػػػػػػػةفػػػػػػػػي،الانفصػػػػػػػاؿكتتحػػػػػػػرؾالانسػػػػػػػػجةالمرتبطػػػػػػػةلػػػػػػػو

حتػػػػػكؼالغشػػػػػاءالمػػػػػبطفلمشػػػػػريافكي،مكػػػػػافالاصػػػػػابةكتػػػػػتلامسمػػػػػعنسػػػػػيجالمػػػػػرتبط

.عميالقميلاكنادرامايحتكؼعميخلاياعضمية

كيػػػػػػػؤدؼالخػػػػػػػدشكتجػػػػػػػاذبالصػػػػػػػفائحالػػػػػػػيتكػػػػػػػكفاطػػػػػػػلاؿمػػػػػػػفالنسػػػػػػػيجالػػػػػػػذؼ

اصػػػػػػػيبكتػػػػػػػراكـفرقػػػػػػػةلمبيػػػػػػػداتكالػػػػػػػدىكفالمتكاجػػػػػػػدةبالػػػػػػػدـكخاصػػػػػػػةالككلسػػػػػػػتركؿ

منخفضةالكثافة.
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اضػػػػػػػػطراباخلايػػػػػػػػاكتظيػػػػػػػػرعمميػػػػػػػػةتصػػػػػػػػمبالشػػػػػػػػلاراييفمنػػػػػػػػذبدايػػػػػػػػةاصػػػػػػػػابةك

الغشػػػػػػاءالمػػػػػػبطفللاكعيػػػػػػةالدمكيػػػػػػةالداخميػػػػػػةكتػػػػػػؤدؼالػػػػػػيسمسػػػػػػمةمػػػػػػفالاحػػػػػػداث

.التيتتطكرفيالنيايةاليصفائحمتضخمةلتصمبالشراييف

:فسيكلكجيةارتفاعضغطالدـ

فسػػػػػػػيكلكجيةارتفػػػػػػػاعضػػػػػػػغطالػػػػػػػدـحتػػػػػػػيالافليسػػػػػػػتكاضػػػػػػػحةتمػػػػػػػاـالكضػػػػػػػكح

الرغـمفالتقدـعمي

كالاسػػػػػػػػابابالحقيقػػػػػػػػةكراء،لدراسػػػػػػػػاتحػػػػػػػػكؿىػػػػػػػػذاالمكضػػػػػػػػكعالطبػػػػػػػػيكاجػػػػػػػػراءا

كقػػػػػػػديكػػػػػػػكفارتفػػػػػػػاعضػػػػػػػغطالػػػػػػػدـ،ارتفػػػػػػػاعضػػػػػػػغطالػػػػػػػدـليسػػػػػػػتكاضػػػػػػػحةتمامػػػػػػػا

كبشػػػػكلعػػػػاـتمكػػػػف،غامضػػػػااكخفيػػػػاالاانػػػػويشػػػػيرالػػػػيشػػػػ(مػػػػافػػػػيضػػػػغطالػػػػدـ

:اسبابارتفاعضغطالدـفيالتالي

.العكاملالكراثيةالجينية-

.يكـالامتصاصالعاليلمصكد-

.السمنةالمفرطة-

.عدـممارسةالنشاطالبدني-

.التكترالعصبيكالنفسي-

.كلاكبعضىذهالعكامل-

)بيػػػػػػػػػػػػػػػػاالػػػػػػػػػػػػػػػػػديف.عكامػػػػػػػػػػػػػػػػلاخػػػػػػػػػػػػػػػػػرؼلػػػػػػػػػػػػػػػػـيػػػػػػػػػػػػػػػػػتـاكتشػػػػػػػػػػػػػػػػافياحتػػػػػػػػػػػػػػػػػيالاف-

،الصحةالرياضية(..73ـ,ص2002ابراىيـ
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:تحديدالمخاطرالفردية

حػػػػػاكؿالعممػػػػاءتحديػػػػػدالاسػػػػػبابالرئيسػػػػػيةلمػػػػػرض،عمػػػػيمػػػػػدؼسػػػػػنكاتمتعػػػػػددة

،الشػػػػريافالتػػػػاجيكارتفػػػػاعضػػػػغطالػػػػدـمسػػػػتخدميفعمػػػػـالاكبئػػػػةفػػػػيىػػػػذاالمجػػػػاؿ

،كىػػػػكالعمػػػػـالػػػػذؼيػػػػدرسالعلاقػػػػاتلمعكامػػػػلالمختمفػػػػةالمتسػػػػببةفػػػػيمػػػػرضمعػػػػيف

كتمػػػػػػتمتابعػػػػػػةحػػػػػػالاتكثيػػػػػػرةكعمػػػػػػيفتػػػػػػراتزمنيػػػػػػةمتابعػػػػػػدةمػػػػػػعاجػػػػػػراءاختبػػػػػػارات

.رةمعمميةكثي

كتػػػػػػػـتجميػػػػػػػػعمختمػػػػػػػفالعكامػػػػػػػػلالمشػػػػػػػتركةالمتسػػػػػػػػببةفػػػػػػػيىػػػػػػػػذاالمػػػػػػػرضفػػػػػػػػي

محاكلػػػػػةلترتيػػػػبتمػػػػؾالعكامػػػػلالاافذلػػػػؾلػػػػـيحػػػػددبشػػػػكلقػػػػاطعالاليػػػػةالمتسػػػػػببة

لممػػػػػرضكىػػػػػكيػػػػػدفعالبػػػػػاحثيفلاجػػػػػراءمزيػػػػػدمػػػػػفالدراسػػػػػاتعمػػػػػيقطاعػػػػػاتكبيػػػػػرة

.مفالمرضىفيمحاكلةاليتحديدتمؾالعكامل

:لمرضالشريافالتاجيعكاملالمخاطرة

تػػػػػػرتبطتمػػػػػػؾالعكامػػػػػػلبالمخػػػػػػاطرالمتزايػػػػػػدةالتػػػػػػيتػػػػػػؤدؼالػػػػػػيمػػػػػػرضالشػػػػػػرياف

:كيمكفتصنيفتمؾالعكاملاليمجمكعتيف،التاجي

.عكامليمكفلمفردالسيطرةعميياكيمكفافتغيراسمكبالحياة-

.عكامللايمكفلمفردالتحكـفيياكعاملالكراثةكالعمرالزمني-

تشملالعكاملالتييمكفلمفردالسيطرةعميياكالتحكـفييامايمي

ليبداتالدـكمستكؼالككلستركؿ-

ارتفاعضغطالدـ-
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التدخيف-

النشاطالبدني-

السمنة-

البكؿالسكرؼ-

التكتركالقمق-

كذلػػػػػػػػؾلارتباطيػػػػػػػػاالقػػػػػػػػكؼبمػػػػػػػػرض،تمػػػػػػػػؾالعكامػػػػػػػػلتعتبػػػػػػػػرالمخػػػػػػػػاطرالاكليػػػػػػػػة

فقػػػػػػػػديكػػػػػػػػكفعامػػػػػػػػلكاحػػػػػػػػدفقػػػػػػػػطاقػػػػػػػػلخطػػػػػػػػرامػػػػػػػػفعػػػػػػػػامميف–التػػػػػػػػاجيالشػػػػػػػػرياف

.مجتمعيفاكثلاثةعكاملكىكذا

 :الميبوبروتيف

،يعتبػػػػرالميبػػػػكرتيفاحػػػػدالعكامػػػػلالخطػػػػػرةالمؤديػػػػةالػػػػيمػػػػرضالشػػػػريافالتػػػػػاجي

كتعارضػػػػػتالاراءكختمفػػػػػتالنتػػػػػائج،كقػػػػػداىػػػػػتـعمػػػػػـالاكبئػػػػػةبدراسػػػػػةىػػػػػذاالمػػػػػرض

.تصمبالشراييفحكؿدكرالمبداتفيتطكر

كحيػػػػػثافالمبيػػػػػدات،كتمػػػػػتدراسػػػػػةالطريقػػػػػةالتػػػػػيتنػػػػػلبيػػػػػاالػػػػػدىكفالػػػػػيالػػػػػدـ

لػػػػػذلؾفػػػػػافسػػػػػيرىايكػػػػػكفمػػػػػعالبػػػػػركتيفحتػػػػػي،نفسػػػػػياغيػػػػػرقابمػػػػػةلمػػػػػذكبافؼالػػػػػدـ

المبيػػػػػػػركتيف–كيكجػػػػػػػدنكعػػػػػػػافمػػػػػػػفالميبػػػػػػػكبركتيف–تػػػػػػػتمكفمػػػػػػػفالنفػػػػػػػاذالػػػػػػػيالػػػػػػػدـ

.عاليالكثافة
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مػػػػػػػػػنخفضالكثافػػػػػػػػػةبصػػػػػػػػػكرةكاضػػػػػػػػػحةفػػػػػػػػػياصػػػػػػػػػابةيػػػػػػػػػؤثرالكالمػػػػػػػػػنخفضالكثافػػػػػػػػػة

كدكجػػػػػػػدنػػػػػػػكعجديػػػػػػػدمػػػػػػػفالمػػػػػػػنخفضالكثافػػػػػػػةجػػػػػػػداجػػػػػػػداكىػػػػػػػك،الشػػػػػػػريافالتػػػػػػػاجي

.متسببرئيسيكاحدالعكاملالخطرةالمؤديةاليالاصابة

:كتتحددعكاملالخرطالاكليةفيالتالي

التدخيف-

ارتفاعضغطالدـ-

لبيداتالدـ-

.الكثافةككلستركؿعاليكمنخفض-

عدـالنشاطالبدني-

:بنماتتحددعكاملالخطرالثانكيةفيالتالي

السمنة-

البكؿالسكرؼ-

التكتركالقمقالنفسي-

العكاملالكراثيةالجينية-

.التقدـفيالعمر-

كتشػػػػػػيرالػػػػػػيافالمسػػػػػػتكياتالمختمفػػػػػػةمػػػػػػفككلسػػػػػػتركؿالػػػػػػدـتضػػػػػػعالفػػػػػػردفػػػػػػي

كانػػػػػتفرصػػػػػةالسػػػػػيطرةعميػػػػػو،اكتشػػػػػاؼالمػػػػػرضمبكػػػػػرامنحنػػػػػيالخػػػػػرطككممػػػػػاتػػػػػـ

.ممكنة
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 :اع ضغط الدـفعوامل المخاطر في ارت

افعكامػػػػػػػػلالخطػػػػػػػػرالمرتبطػػػػػػػػةبارتفػػػػػػػػاعضػػػػػػػػغطالػػػػػػػػدـتشػػػػػػػػبوالػػػػػػػػيحػػػػػػػػدكبيػػػػػػػػر

كمنيػػػػاايضػػػػامػػػػايتسػػػػطيعالفػػػػردالػػػػتحكـفييػػػػا،العكامػػػػلالمرتبطػػػػةبالشػػػػريافالتػػػػاجي

لػػػػػتحكـفييػػػػػامثػػػػػلالعكامػػػػػلالكراثيػػػػػةكمنيػػػػػامػػػػػالايسػػػػػتطيعالفػػػػػردا،كالسػػػػػيطرةعمييػػػػػا

:الجينيةكالتقدـفيالعمركالعكاملالتييمكفلمفردافيتحكـفيياىي

مقاكمةالانسكليف-

السمنةالزائدة-

- الامتصاصالزائدلمصكديكـ

عدـممارسةالنشاطالبدني-

.استخداـعكاملمنعالحمللمسيداتعفطريقالفـ-

افالكراثػػػػةاحػػػػدالعكامػػػػلالمػػػػؤثرةؼيارتفػػػػاعضػػػػغطالػػػػدـالاكعمػػػػيالػػػػرغـمػػػػف

افاسػػػػػػمكبحيػػػػػػاةالفػػػػػػردداخػػػػػػلالاسػػػػػػمرةكتغذيتػػػػػػوكعادتػػػػػػوتػػػػػػؤثربشػػػػػػكلكبيػػػػػػرفػػػػػػي

.انتشارىذاالمرض

كحػػػػػػػديثايكضػػػػػػػحالعممػػػػػػػاءالصػػػػػػػمةالكثيقػػػػػػػةبػػػػػػػيفضػػػػػػػغطالػػػػػػػدـكالسػػػػػػػمنةكالبػػػػػػػكؿ

.السكرؼكلةالنشاطالبدني

 :الوقاية مف خلاؿ النشاط البدني

بػػػػػوالنشػػػػػاطالبػػػػػدنيفػػػػػيتػػػػػاخيراكمنػػػػػعالاصػػػػػابة افالػػػػػدكراليػػػػػاـالػػػػػذؼيقػػػػػكـ

بمػػػػػػرضالشػػػػػػريافالتػػػػػػاجياكارتفػػػػػػاعضػػػػػػغطالػػػػػػدـكػػػػػػافمحػػػػػػكراىتمػػػػػػاـكثيػػػػػػرمػػػػػػف
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البػػػػػػػاحثيفكالدراسػػػػػػػيففػػػػػػػيمجػػػػػػػاؿالطػػػػػػػبكمجػػػػػػػاؿفسػػػػػػػيكلكجياالجيػػػػػػػدالبػػػػػػػدنيممػػػػػػػا

ةدفعيػػػػػػـالػػػػػػياجػػػػػػراءالدراسػػػػػػاتعمػػػػػػيعينػػػػػػاتمختمفػػػػػػةمػػػػػػفالمرضػػػػػػىفػػػػػػيمحاكلػػػػػػ

.لالقاءالضكءحكؿىذاالمكضكع

الكقايةمفمرضالشريافالتاجي

اثبػػػػػػػتالدراسػػػػػػػاتافالنشػػػػػػػاطالبػػػػػػػدنيلػػػػػػػوفاعميػػػػػػػةفػػػػػػػيمقابػػػػػػػلخطػػػػػػػرالشػػػػػػػرياف

.التاجيكسكؼنمقيالضكءعميىذاالمكضكعفيالجزءالتالي

:تكيفاتالتدرييبللاقلاؿمفالخطر

ميػػػػػةبالغػػػػػةفػػػػػيتقميػػػػػلخطػػػػػراصػػػػػبحتعمميػػػػػةالتػػػػػدريبالبػػػػػدنيالمنػػػػػتظـذاتاى

كذلػػػػػػؾلتػػػػػػاثيرذلػػػػػػؾالتػػػػػػدريبعمػػػػػػيالجانػػػػػػب،الاصػػػػػػابةبمػػػػػػرضالشػػػػػػريافالتػػػػػػاجي

كبمراجعػػػػػػػػػةمؤلفػػػػػػػػػػاتصػػػػػػػػػحةالغػػػػػػػػػػذاء،الػػػػػػػػػكظييفيكػػػػػػػػػردفعػػػػػػػػػػلطبيعػػػػػػػػػيلممارسػػػػػػػػػػة

ككظػػػػػػػائفالاعضػػػػػػػاءكفسػػػػػػػيكلكجياالرايضػػػػػػػةكالاداءالبػػػػػػػدنيلممؤلػػػػػػػفيتضػػػػػػػحمػػػػػػػدؼ

كمػػػػفبػػػػيفاىػػػػـ،يحياككظفيػػػػاتػػػػاثيرانػػػػكاعالتػػػػدريبالبػػػػدنيعمػػػػيعضػػػػمةالقمػػػػبتشػػػػر

التغيػػػػػػػراتالكظيفيػػػػػػػةفػػػػػػػيالقمػػػػػػػبنتيجػػػػػػػةالتػػػػػػػدريبكزيػػػػػػػادةحجػػػػػػػـالقمػػػػػػػبكنخفػػػػػػػاض

.معدؿضراتالقمبكزيادةالدفعالقمبيكغيرىا

كظيػػػػػرقػػػػػدرةقمػػػػػبالفػػػػػردالرياضػػػػػيمػػػػػفخػػػػػلاؿفاعميػػػػػةالػػػػػدكرةالتاجيػػػػػةلشػػػػػراييف

كقػػػػػػػداكضػػػػػػػحتنتػػػػػػػائجدراسػػػػػػػاتعديػػػػػػػدةافحجػػػػػػػـ،القمػػػػػػػبمػػػػػػػعاسػػػػػػػتمرارالتػػػػػػػدريب

الاكعيػػػػةالدمكيػػػػةالتاجيػػػػةالرئيسػػػػيةيتزايػػػػدمػػػػعتػػػػدريبكيتبػػػػعذلػػػػؾزيػػػػادةقػػػػدرةتػػػػدفق

.تيارالدـفيمختمفاجزاءالقمب
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كمػػػػااكضػػػػحتنتػػػػائجدراسػػػػاتاخػػػػرؼافقيمػػػػةمعػػػػدؿانسػػػػيابسػػػػريافالػػػػدـفػػػػي

.لتدرؼالمستمرةالشراييفالتاجيةالرئيسةتزايدعقممارسةبرامكجا

كقػػػػػػاـفريػػػػػػقبحثػػػػػػيفػػػػػػيالكلايػػػػػػاتالمتحػػػػػػدةالامريكيػػػػػػةبدراسػػػػػػةتػػػػػػاثيرممارسػػػػػػة

كاسػػػػػػػتخدمتعينػػػػػػػةمػػػػػػػف،التػػػػػػػدريبالبػػػػػػػدنيعمػػػػػػػيتطػػػػػػػكرمػػػػػػػرضالشػػػػػػػريافالتػػػػػػػاجي

كقػػػػػػػد،القػػػػػػػركدعمػػػػػػػياعتبػػػػػػػارصػػػػػػػعكبةاجػػػػػػػراءمثػػػػػػػلىػػػػػػػذهالدراسػػػػػػػةعمػػػػػػػيالانسػػػػػػػاف

:قسمتعينةالبحثعميثلاثةمجمكعاتتجريبية

المجمكعةالاكليتتناكؿطعامامنخفضالدىكف-

المجمكعػػػػػػػػةالثانيػػػػػػػػةتتنػػػػػػػػاكؿطعامػػػػػػػػاعػػػػػػػػاليالػػػػػػػػدىكفكلايمػػػػػػػػارساؼنشػػػػػػػػاط-

بدني

.المجمكعةالثالثةتتناكؿطعاماعاليالدىكفكتمارسنشاطبدنيا-

كتضػػػػػحافالمجمكعػػػػػةالثانيػػػػػةالتػػػػػيتنػػػػػاكؿطعامػػػػػاعػػػػػاؿالػػػػػدىكفكلايمػػػػػارساؼ

فػػػػػيحػػػػػيفافالمجمكعػػػػػةالثالثػػػػػة،مبالشػػػػػراييفالتاجيػػػػػةنشػػػػػاطدنػػػػػياصػػػػػبيتبتصػػػػػ

التػػػػػػػيتتنػػػػػػػاكؿطعامػػػػػػػاعػػػػػػػاليالػػػػػػػدىكفكتمػػػػػػػارسنشػػػػػػػاطابػػػػػػػدنيامنتظمػػػػػػػاقػػػػػػػللػػػػػػػدييا

امػػػػػػػاالمجمكعػػػػػػػةالاكلػػػػػػػيالتػػػػػػػيتتنػػػػػػػاكؿطعامػػػػػػػاقميػػػػػػػل،تصػػػػػػػمبالشػػػػػػػراييفالتاجيػػػػػػػة

.الدىكففمـيطراعمييااؼتغيير

التػػػػػدريبالبػػػػػدنيكخاصػػػػػةكتشػػػػػيرالنتػػػػػائجافدكرةالقمػػػػػبتتحسػػػػػفمػػػػػعممارسػػػػػة

.الدكرةالتاجيةلشراييفالقمب
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 :تقميل المخاطر بمارسة التدريب

التػػػػػدريبالػػػػػدنييحسػػػػػفمػػػػػفالػػػػػدكرةالدمكيػػػػػةالعامػػػػػةكمختمػػػػػفاعضػػػػػاءكاجيػػػػػزة

كلكػػػػفغالبػػػػاماتسػػػػاعدممارسػػػػةالتػػػػدريبالفػػػػردعمػػػػياتبػػػػاعبعػػػػضالقكاعػػػػد،الجسػػػػـ

ايجابيػػػػػػاعمػػػػػػيالفػػػػػػردفعمػػػػػػيالصػػػػػػحيةاكتعػػػػػػديلالسػػػػػػمكؾبكجػػػػػػوعػػػػػػاـممػػػػػػايعكػػػػػػس

سػػػػػػبيلالمثػػػػػػاؿقػػػػػػديتكقػػػػػػفافػػػػػػردعػػػػػػفالتػػػػػػدخيفاكقػػػػػػدتقػػػػػػلعػػػػػػددالسػػػػػػاجئرالتػػػػػػي

.يدخنيايكميا

ىػػػػػذا،كقػػػػػدييػػػػػتـالفػػػػػردالممػػػػػارسبانقػػػػػاصكزنػػػػػواتبػػػػػاععػػػػػاداتغذائيػػػػػةسػػػػػميمة

يسػػػػػاعدعمػػػػػػيتقميػػػػػػلضػػػػػػغطالػػػػػدـكفػػػػػػيتقميػػػػػػلضػػػػػػغطالػػػػػدـفرصػػػػػػةمؤكػػػػػػدةلتقميػػػػػػل

اثبػػػػػتنتػػػػػائجبعػػػػػػضالدراسػػػػػاتافممارسػػػػػػةحيػػػػػػث،الخطػػػػػرعػػػػػفالشػػػػػػريافالتػػػػػاجي

ممميمتػػػػػراتزئبػػػػػقلكػػػػػلمػػػػػف10التػػػػػدريبتسػػػػػاعدعمػػػػػيخفػػػػػضضػػػػػغطالػػػػػدـحػػػػػكالي

.ضغطالدـالانقباضىكالانبساطيلاصحابضغطالدـالمعتدؿ

التػػػػػدريباليػػػػػكائييػػػػػؤدؼالػػػػػيتغيػػػػػراتفسػػػػػيكلكجيةكثيػػػػػرةلتقميػػػػػلخطػػػػػركمػػػػػااف

كمػػػػاتحسػػػػفالتػػػػدرياتاليكائيػػػػةمػػػػفعمػػػػل،النكبػػػػةالقمبػػػػةبمػػػػافييػػػػاالشػػػػاييفالتاجيػػػػة

.القمبعفطريقزيادةحجموكزيادةالقدرةعميضمالدـ

كمػػػػػػفبػػػػػػيفتقميػػػػػػلعكامػػػػػػلالمخػػػػػػاطربممارسػػػػػػةالتػػػػػػدريبالبػػػػػػدنيىػػػػػػكالمػػػػػػرتبط

باسػػػػػػتيلاؾالػػػػػػدىكف)الميبػػػػػػدات(حيػػػػػػثاتضػػػػػػحافالتػػػػػػدريبدكارامػػػػػػؤثراؼتقميػػػػػػل

كثافػػػػػػػػػػةبالاضػػػػػػػػػػافةالػػػػػػػػػػيانقػػػػػػػػػػاصكزفالمبيػػػػػػػػػػداتالعاليػػػػػػػػػػةالكثافػػػػػػػػػػةكالمنخفضػػػػػػػػػػةال

.ككلذلؾيقملالخطرعميصحةالفرد،الجسـ
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كمػػػػػايػػػػػؤثرالتػػػػػدريبايضػػػػػاعمػػػػػيالبػػػػػكؿالسػػػػػكرؼككػػػػػذلؾتقميػػػػػلالتػػػػػكترالنفسػػػػػي

كالقمػػػػػػػقكمػػػػػػػاتشػػػػػػػيربعػػػػػػػضالدراسػػػػػػػاتالػػػػػػػيانالتػػػػػػػدريبادؼالػػػػػػػيتقميػػػػػػػلالاحبػػػػػػػاط

.وعاـكالشعكربالنقصكالعزلةككلذلؾيساعدعميتحسيفالصحةبكج

كخلاصػػػػػػةذلػػػػػػؾيمكننػػػػػػاالقػػػػػػكؿافالممارسػػػػػػةالمنتظمػػػػػػةلمتػػػػػػدريبالبػػػػػػدنيتحػػػػػػت

كمػػػػػػػػػػااستعرضناضػػػػػػػػػػضفػػػػػػػػػػي–اشػػػػػػػػػػراؼكتكجيػػػػػػػػػػوكباتبػػػػػػػػػػاعالخطػػػػػػػػػػكاتالسػػػػػػػػػػميمة

لايػػػػػػؤدؼالػػػػػػياضػػػػػػرارعمػػػػػػيالاطػػػػػػلاؽبػػػػػػلافذلػػػػػػؾالترديػػػػػػب–الفصػػػػػػكؿالسػػػػػػابقة

متعػػػػػددالايجابيػػػػػاتكالفزكائػػػػػدعمػػػػػيصػػػػػحةالانسػػػػػافكعمػػػػػيصػػػػػحةالمجتمػػػػػعكعمػػػػػي

انتػػػػاجالافػػػػرادكػػػػلفػػػػيمجػػػػاؿتخصصػػػػوفكممػػػػاازدادتالمياقػػػػةالبدنيػػػػةالعامػػػػةلػػػػدؼ

الافػػػػػػرادككممػػػػػػاتػػػػػػـشػػػػػػغلكقػػػػػػتالفػػػػػػراغفػػػػػػيالممارسػػػػػػةالرياضػػػػػػيةالمفيػػػػػػدةتحسػػػػػػنت

.كبالتاليزادانتاجذلؾالمجتمع،صحةافرادالمجتمع

 :الوقاية مف ارتفاع ضغط الدـ

ةفػػػػيتقميػػػػلخطػػػػرارتفػػػػاعضػػػػغطاثبػػػػتالدراسػػػػاتافالنشػػػػاطالبػػػػدنيلػػػػوفاعميػػػػ

:الدـكسكؼنمقيالضكءعميىذاالمكضكعفيالجزءالتالي

:تكيفاتالتدريبللاقلاؽمفالخطر

اجريػػػػػتبعػػػػػضالدراسػػػػػاتالعمميػػػػػةلدراسػػػػػةالعلاقػػػػػةبػػػػػيفعػػػػػدـممارسػػػػػةالنشػػػػػاط

كاتضػػػػػػػحتمػػػػػػػفنتػػػػػػػائجمعظػػػػػػػـتمػػػػػػػؾالدراسػػػػػػػاتاف،البػػػػػػػدنيكرتػػػػػػػافعضػػػػػػػغطالػػػػػػػدـ

الافػػػػػػرادالممارسػػػػػػيفيتمتعػػػػػػكفبضػػػػػػغطدـانبسػػػػػػاطيكانقباضػػػػػػيمػػػػػػنخفضبصػػػػػػرؼ

.النظرعفالسف
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كتناكلػػػػػػػتبعػػػػػػػضالدراسػػػػػػػاتتغيػػػػػػػرالاسػػػػػػػبابالفسػػػػػػػيكلكجياالتػػػػػػػيتسػػػػػػػاعدعمػػػػػػػي

كتشػػػػير،انخفػػػػاضضػػػػغطالػػػػدـلػػػػدؼالممارسػػػػيففػػػػياثنػػػػاءالراحػػػػةكاثنػػػػاءالممارسػػػػة

عمػػػػػػيالػػػػػػرغـمػػػػػػفافالطبعػػػػػػياف،تالػػػػػػيزيػػػػػػادةحجػػػػػػـبلازمػػػػػػاالػػػػػػدـتمػػػػػػؾالتغيػػػػػػرا

كلكػػػػػفعػػػػػلالػػػػػرغـمػػػػػفذلػػػػػؾفمػػػػػـيػػػػػزادد،يػػػػػزدادضػػػػػغطالػػػػػدـبزيػػػػػادةحجػػػػػـالبلازمػػػػػا

.ضغطالدـبزيادةالبلازما

كتشػػػػيرالنتػػػػائجالػػػػيافالتنػػػػدريباليػػػػكائييقمػػػػلمػػػػفضػػػػغطالػػػػدـلػػػػدؼالافػػػػراد

افاليػػػػػاتالانخفػػػػػاضماكالػػػػػتكعػػػػػلالػػػػػرغـمػػػػػفذلػػػػػؾفػػػػػ،ذكؼضػػػػػغطالػػػػػدـالمرتفػػػػػع

.تحتاجاليمزيدمفالدراساتالعممية

 تقميل المخاطر بممارسة التدريب:

لػػػػػػيسالتػػػػػػدريبكحػػػػػػدهىػػػػػػكالػػػػػػذؼيقمػػػػػػلمػػػػػػفارتفػػػػػػاعضػػػػػػغطلػػػػػػدـلػػػػػػدؼالافػػػػػػراد

فالتػػػػػدريبميػػػػػـفػػػػػيانخفػػػػػاضنسػػػػػبة،كلكػػػػػفتػػػػػؤثرعكامػػػػػلاخػػػػػرؼفػػػػػيىػػػػػذاالخطػػػػػر

سػػػػػتيلاكيالمجمككػػػػػكزكىػػػػػذادىػػػػػفالجسػػػػػـكيمكػػػػػفافيزيػػػػػدمػػػػػفحجػػػػػـالعضػػػػػلاتكا

يسػػػػػػػاعدفػػػػػػػيالسػػػػػػػيطرةكالػػػػػػػتحكـفػػػػػػػيمصػػػػػػػادرالطاقػػػػػػػةكىػػػػػػػذاياعػػػػػػػدعمػػػػػػػيتقميػػػػػػػل

.الانسمكيفكمقاكمةالجسـلوككلذلؾيساعدعميعدـارتفاعضغطالدـ

:نستخمصمفذلؾمايمي

/تشػػػػػػػػيربعػػػػػػػػضالدراسػػػػػػػػاتالػػػػػػػػيافىنػػػػػػػػاؾخطػػػػػػػػكرةمػػػػػػػػفمػػػػػػػػرضالشػػػػػػػػرياف1

التػػػػػاجيلػػػػػدؼالافػػػػػراددائمػػػػػيالارحػػػػػةكالجمػػػػػكسحػػػػػكاليضػػػػػعفيفاكثلاثػػػػػةاضػػػػػعاؼ
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كمػػػػػػاتػػػػػػػؤثرالتػػػػػػػدريبات،مقارنػػػػػػةبػػػػػػػاالخريفالػػػػػػذيفيمارسػػػػػػػكفنشػػػػػػػاطابػػػػػػدنيامنتظمػػػػػػػا

.اليكائيةفيذلؾبشكللافتلمنظر

عضػػػػػػمةالقمػػػػػػبكمػػػػػػفالػػػػػػدفعالقمبػػػػػػي/يحسػػػػػػفالتػػػػػػدريبالبػػػػػػدنيمػػػػػػفانقبػػػػػػاض2

لمػػػػػػدـكمػػػػػػفالػػػػػػدكرةالدمكيػػػػػػةبشػػػػػػكلعػػػػػػاـكمػػػػػػفدكرةالشػػػػػػريافالتػػػػػػاجيعمػػػػػػيكجػػػػػػو

.الخصكص

حيػػػػػػثيقمػػػػػػلمػػػػػػف،/لمتػػػػػػدريبتػػػػػػاثيرجػػػػػػكىرؼعمػػػػػػيمسػػػػػػتكياتلبيػػػػػػداتالػػػػػػدـ3

.يحكليااليلبيداتمرتفعةالكثافةكمعدؿالمبيداتمنخفضةالكثافة

كـفػػػػػيارتفػػػػػاعضػػػػػغطالػػػػػدـكزفالجسػػػػػـ/يسػػػػػاعدالتػػػػػدريبالبػػػػػدنيفػػػػػيالػػػػػتح4

كعميذلؾ،كالبكؿالسكرؼكيساعدايضاعميتخفيفالتكتركالقمقالنفسي

فػػػػػػػالافرادالممارسػػػػػػػكفبانتظػػػػػػػاـكللائقػػػػػػػكفبػػػػػػػدينياكصػػػػػػػحيايتمتعػػػػػػػكفبضػػػػػػػغطدـ

.معتدؿ

/حجػػػػػـبلازمػػػػػاالػػػػػدـالػػػػػذؼيػػػػػزدادعنػػػػػدممارسػػػػػةالتػػػػػدريبابػػػػػدنيلايزيػػػػػدمػػػػػف5

.رادالمردريبفيتمتعكفبكفاءفيالاكعيةالدمكيةلافالاف،ضغطالدـ

،/تتحسػػػػػػػػفالمقاكمػػػػػػػػةالطرفيػػػػػػػػةبمعنػػػػػػػػيانيػػػػػػػػاتقػػػػػػػػللػػػػػػػػدؼالافػػػػػػػػرادالمػػػػػػػػدربيف6

.لدؼىكلاءفيحالةالارحة،كبالتالييتناقصضغطالدـ

/يسػػػػػػػاعدالتػػػػػػػدريبالبػػػػػػػدنيعمػػػػػػػيالػػػػػػػتخمصمػػػػػػػفدىػػػػػػػكفالجسػػػػػػػـكمسػػػػػػػتكيات7

.التكترالنفسيكالعصبيالجمككزالزائدةبالدـكمايقمل
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 :خطر النوبة القمبية اثناء التدريب

احيانػػػػػػامػػػػػػاتطالعنػػػػػػاالحػػػػػػفاليكميػػػػػػةكالمجػػػػػػلاتالمتخصصػػػػػػةبعنػػػػػػاكيفرئيسػػػػػػية

عػػػػػفبعػػػػػضالرياضػػػػػييفالػػػػػذيفاصػػػػػيبكابنكبػػػػػةقمبيػػػػػةاثنػػػػػاءالتػػػػػدريباكعػػػػػفبعػػػػػض

هكتتجػػػػػةاصػػػػػابعالاتيػػػػػاـفػػػػػيمثػػػػػلىػػػػػذ،الرياضػػػػػييفالػػػػػذيفمػػػػػاتكااثنػػػػػاءالمباريػػػػػات

.الاحداثالمؤلمةاليالرياضةاكاليالتردؼبكالمنافسات

كبنظػػػػػػرةعامػػػػػػةعمػػػػػػيعػػػػػػددالػػػػػػذيفيمكتػػػػػػكفبنكبػػػػػػاتقمبػػػػػػةلػػػػػػدؼافػػػػػػاردالمجتمػػػػػػع

يحػػػػدثبػػػػيف،بصػػػػفةعامػػػػةنجػػػػدافالمػػػػكتبالنكبػػػػةالقمبيػػػػةمكجػػػػكدبشػػػػكلاكبػػػػاخر

كلكػػػػػفعمػػػػػيفتػػػػػرةزمنيػػػػػةمعينػػػػػة،اؼمرحمػػػػػةعمريػػػػػةكلػػػػػدؼالرجػػػػػاؿبصػػػػػفةخاصػػػػػة

كباحصػػػػػاءبػػػػػطلعػػػػػدزدالمتػػػػػكفيفمنبػػػػػيف،فاربعػػػػػةكعشػػػػػريفسػػػػػاعةاكاسػػػػػبكعاكلػػػػػتك

.الافرادالعاديفكالرياضييفسنجدافالنسبةاقللدؼالرياضييف

كلكػػػػػفبػػػػػػالفحصالاكمينيكػػػػػػيلػػػػػػبعضحػػػػػػالاتالكفػػػػػػاةلػػػػػػدؼالرياضػػػػػػييفكخاصػػػػػػة

سػػػػػنةفػػػػػاكثرفانػػػػػواكيحػػػػػدثلعػػػػػدـاتسػػػػػاؽمعػػػػػدؿالمبنتيجػػػػػةمػػػػػرض30فػػػػػيعمػػػػػر

.بتصمبالشراييفالتاجيةالاكعية

مػػػػفكػػػػلماتػػػػدـفػػػػيىػػػػذاالفصػػػػليتضػػػػحمػػػػدؼاىميػػػػةالنشػػػػاطالبػػػػدنيفػػػػيتميػػػػل

كضػػػػعامػػػػػراضالاكعيػػػػةالدمكيػػػػػةكخاصػػػػةمػػػػػرضالشػػػػريافالتػػػػػاجيكارتفػػػػاعضػػػػػغط

ككيفيػػػػػػػػةالخطػػػػػػػػرمنيػػػػػػػػاكدكرممارسػػػػػػػػػة،حيثناشػػػػػػػػنافيكلكجيػػػػػػػػةكػػػػػػػػلمنيػػػػػػػػػا،الػػػػػػػػدـ

.الرياضيفيىذاالمجاؿ
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 المبحث السادس : 2-6

 السابقة  الدراسات

 والمشابية: السابقة الدراساتاولًا :

 التمرينػػات باسػػتخداـ الػػكزف لانقػػاص مقتػػرح برنػػامج)احمػػد عثمػػاف ىالػػو-1

 رسػػالة (بحػػرؼ الخرطػػكـ بمدينػػة سػػنة(45-35) سػػف مػػف لمسػػيدات الحركيػػة

 فػي المتػدربات السػيدات مػف العينػة اختيػار تػـ,التجريبػي المتبػع المػنيج,ماجسػتير

 , الخرطكـ بمصفاة العامميف دار كنادؼ نسيبة نادؼ

 اليكائيػػة لمتمرينػػات مقتػػرح برنػػامج اثػػر)محمد عطػػأالله الصػػادؽ ىكيػػدا-2

 المتبػػع المػنيج,ماجسػتير رسػالة( (45-35سػف مػف لمسػيدات الػكزف لانقػاص

 الصػػالة فػػي المشػػتركات السػػيدات فػػي البحػػث عينػػة تشػػتمل-,.التجريبػػي

  .برؼ الشرطة بنادؼ الرياضية

 التحمػل فػي اليكائيػة لمتمرينػات مقتػرح برنػامج اثػر)محمد طػة بشػرؼ اقبػاؿ-3

 الصػػالات فػػي المشػػاركات لمفتيػػات القمػػب ضػػربات كمعػػدؿ التنفسػػي الػػدكرؼ

 اختيػار تػـ,التجريبػي المتبػع المػنيج,ماجسػتير رسػالة)الخرطػكـ بكلايػة الرياضػية

 الخرطػػكـ كلايػػة مػػف سػػنة(35-20)مػػف العمريػػة المرحمػػة فتيػػات مػػف العينػػة

.بالصالات المشتركات

 العلاجيػة التمرينػات باسػتخداـ برنػامج اثػر)صػديق عبػدالرحمف البنػات سػت -4

(الاربعػػيف سػػف تحػت السػػيدات لػدؼ السػػمنة عػػف الناتجػة الػػركبتيف الاـ عمػي
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 تحػت سػيدات مػف العينػة اختيػار تػـ,التجريبػي المتبػع المػنيج,ماجسػتير رسػالة

 .الخرطكـ بكلاية التخسيس صالات الي ينتميف عاـ الاربعيف سف

 مسػتكؼ عمػي كاللاىكائيػة اليكائيػة التمرينػات تػاثير)حسػيف محمد محمد ممػدكح -5

اه.دكتكر رسالة (اليرمكنات بعض

 :والمشابية  التعميق عمي الدراسات السابقةثانياً : 

يػػػػػتـاسػػػػػتعراضمجمكعػػػػػةدراسػػػػػاتمرتبطػػػػػةفػػػػػيمجػػػػػالاتمتعػػػػػددةشػػػػػممتالكػػػػػرة

تمرينات،كرهالسمة،كرةقدـ،كرةيد،المعابالقكؼكالجمباز.الطائرة،

افػػػػػػادتىػػػػػػذهالدراسػػػػػػاتالباحثػػػػػػةفػػػػػػيتصػػػػػػميـبػػػػػػرامجتدريبػػػػػػةلعمميػػػػػػاتجكانػػػػػػب

بدنيةكمياريةكمنيادراستافتعمميةتدريبية.

اسػػػػػػتعانةالباحثػػػػػػةمػػػػػػفىػػػػػػذهالدراسػػػػػػاتفػػػػػػيالتعػػػػػػرؼعمػػػػػػيالاسػػػػػػاليبالمختمفػػػػػػة

القػػػػػػػػػػدراتالبدنيػػػػػػػػػػةالخاصػػػػػػػػػػةللألعػػػػػػػػػػابككػػػػػػػػػػذلؾلكضػػػػػػػػػػعبػػػػػػػػػػرامجخاصػػػػػػػػػػةلتنميػػػػػػػػػػة

المستخدمةفيرفعالمستكؼالميارػ.

كاسػػػػػػػػػػتفادةالباحثػػػػػػػػػػةمػػػػػػػػػػفالمرتبطػػػػػػػػػػةفػػػػػػػػػػيالتعػػػػػػػػػػرؼعمػػػػػػػػػػيالمنػػػػػػػػػػاىجالعمميػػػػػػػػػػة

المسػػػػػػػػتخدمةفػػػػػػػػيىػػػػػػػػذهالدراسػػػػػػػػاتفكجػػػػػػػػدتافجميػػػػػػػػعالدراسػػػػػػػػاتقػػػػػػػػداسػػػػػػػػتخدمت

المػػػػػػػػنيجالتجريبػػػػػػػػيالمسػػػػػػػػحيالكصػػػػػػػػفيبطريقتػػػػػػػػافالاكلػػػػػػػػيباسػػػػػػػػتخداـمجمكعتػػػػػػػػاف

لقياسالقبميكالبعدؼ.ا

كلاحظػػػػػػػتالباحتػػػػػػػةافجميػػػػػػػعالعينػػػػػػػاتقػػػػػػػداختبػػػػػػػرتبالطريقػػػػػػػةالعمديػػػػػػػةعػػػػػػػدد

دراسػػػػتافممػػػػاسػػػػاعدالباحثػػػػةعمػػػػيتحديػػػػدطريقتيػػػػاالمسػػػػتخدمةفػػػػياختبػػػػارالعينػػػػة
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سػػػػػػنةكىػػػػػػذايناسػػػػػػباختبػػػػػػارالباحثػػػػػػة50-25كىػػػػػػيتراكحػػػػػػتاعمػػػػػػارىفمػػػػػػابػػػػػػيف

تجميػػػػػػعالدراسػػػػػػاتعمػػػػػػيادكاتمتػػػػػػدرباتكقػػػػػػداتفقػػػػػػ10لمعػػػػػػددافػػػػػػرادعينػػػػػػةىػػػػػػي

جمػػػػػعالبيانػػػػػاتكىػػػػػػيالاختبػػػػػاراتكالمقػػػػػػاييسالبدنيػػػػػةكالمياريػػػػػةىػػػػػػذاايضػػػػػايتفػػػػػػق

جمعبيانات.معاختبارالباحثةلياكأدكات

مػػػػػفعمميػػػػػةتحديػػػػػدالمػػػػػدةالزمنيػػػػػةمػػػػػفخػػػػػلاؿالدراسػػػػػاتالمرتبطػػػػػةاسػػػػػتفادةالباحثػػػػػة

يرحسػػػػػػباكضػػػػػػاعلمبرنػػػػػػامجالتػػػػػػيتراكحػػػػػػتمػػػػػػابػػػػػػيفشػػػػػػيركاحػػػػػػدأؼثػػػػػػلاثاشػػػػػػ

اسػػػػػػػابيعكمػػػػػػػدةزمنيػػػػػػػةمناسػػػػػػػبة6عينػػػػػػػةالبحػػػػػػػثممػػػػػػػامكػػػػػػػفالباحثػػػػػػػةمػػػػػػػفاختيػػػػػػػار

لبحثيا.

كلاحظػػػػػػػػػػةالباحثػػػػػػػػػػةالطػػػػػػػػػػرؽالمختمفػػػػػػػػػػةلايجػػػػػػػػػػادمعامػػػػػػػػػػلالارتبػػػػػػػػػػاطكالصػػػػػػػػػػدؽ

كالثبػػػػػػاتلمدراسػػػػػػاتممػػػػػػامكننيػػػػػػامػػػػػػفاختيػػػػػػارالطريقػػػػػػةالمناسػػػػػػبةلمجنػػػػػػةفػػػػػػيتنفيػػػػػػذ

المرتبطػػػػػػػةكفقػػػػػػػاليػػػػػػػدؼكػػػػػػػلالمعالجػػػػػػػاتالاحصػػػػػػػائيةالمسػػػػػػػتخدمةفػػػػػػػيالدراسػػػػػػػات

دراسػػػػػػةكقػػػػػػدتعرفػػػػػػتالباحثػػػػػػةعمػػػػػػيطريقػػػػػػةكضػػػػػػعالبػػػػػػرامجالتدريبيػػػػػػةمػػػػػػفخػػػػػػلاؿ

الدراسػػػػػػػاتالمرتبطػػػػػػػةكاسػػػػػػػتفادةمػػػػػػػفعمميػػػػػػػةتصػػػػػػػميـالبرنػػػػػػػامجالتػػػػػػػدريبيكمككناتػػػػػػػو

كىدفوكزمفالكحدةالتدريبيةكالشدةكالحجـالمستخدـفيالبرنامج.
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 ايفصٌ ايجايح

 ايدزاضة الميداْيةاجساءات  3-1

 المكدَة: 3-1-1

تناكلػػػػتالباحثػػػػةفػػػػيىػػػػذاالفصػػػػلالاجػػػػراءاتالتػػػػياتبعتيػػػػافػػػػيتنفيػػػػذالدراسػػػػة

كتطبيقيػػػػػػػاعمػػػػػػػيالعينػػػػػػػةالمختػػػػػػػارةحيػػػػػػػثيشػػػػػػػملالمػػػػػػػنيجتكصػػػػػػػيفالعينػػػػػػػةككيفيػػػػػػػة

اختيارىػػػػػػػػػاكمػػػػػػػػػايتعػػػػػػػػػرضلػػػػػػػػػلأدكاتالتػػػػػػػػػياسػػػػػػػػػتخدمتلمدراسػػػػػػػػػةلتحديػػػػػػػػػدالطػػػػػػػػػرؽ

كالمعالجاتالاحصائيةالتياستخدمت.

 َٓٗج ايبخح: 3-1-2

–رالمػػػػػػنيجالتجريبػػػػػػيباسػػػػػػتخداـالمجمكعػػػػػػةالكاحػػػػػػدةكقيػػػػػػاسقبمػػػػػػيتػػػػػػـاختيػػػػػػا

بعدؼ.

 لدتُع ايبخح: 3-1-3

صالةادارةالرياضةالعسكرية.بدرباتتمال

 عيٓة ايبخح: 1-4 -3

طريقػػػػػةاختبػػػػػارعينػػػػػةالبحػػػػػثبالطريقػػػػػةالعمديػػػػػةحيػػػػػثالمجمكعػػػػػاتالمتػػػػػدربات

تػػػػـاختيػػػػارالمجمكعػػػػة الثانيػػػػةمنيػػػػاكىػػػػذافػػػػيالصػػػػالةثػػػػلاثمجمكعػػػػاتفػػػػياليػػػػكـ

(.1995سكزافمرسي،يتفقمعفضمى)حسفالشافعي

ص(مػػػػػػػػػفانيػػػػػػػػػـ157ص،40ـ،1987،ك)محمدحسػػػػػػػػػفعػػػػػػػػػلاكؼكاسػػػػػػػػػامةراتػػػػػػػػػب

(متػػػػػػػػدرباتمػػػػػػػػفالمجمكعػػػػػػػػةالثانيػػػػػػػػةالتػػػػػػػػيضػػػػػػػػـ10يفضػػػػػػػػمكفاختػػػػػػػػارتالباحثػػػػػػػػة)
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(متدربػػػػػةكفقػػػػػػالمعمػػػػػػرالمػػػػػػددفػػػػػػيالبحػػػػػػثحيػػػػػػثنفػػػػػػذتالبرنػػػػػػامجعمػػػػػػييـكفػػػػػػد50)

الباقكففيالبرنامجلكفلـتتـعمييـالقياسات.شارؾ

 خصائص عيٓة ايبخح: 3-1-5

انيػػػػػػػػـمػػػػػػػػدرباتبصػػػػػػػػالةادارةالرياضػػػػػػػػةالعسػػػػػػػػكريةكاعمػػػػػػػػارىـمناسػػػػػػػػبةلإجػػػػػػػػراء

كجكد،الدراسػػػػػةالمطمكبػػػػػةكغبػػػػػةالمتػػػػػدرباتالمسػػػػػتيدفاتفػػػػػيالمشػػػػػاركةفػػػػػيالبحػػػػػث

الاتصػػػػػاؿبجميػػػػػعالمػػػػػدرباتقيػػػػػدالبحػػػػػثبػػػػػنفسمكػػػػػافتنفيػػػػػذالبرنػػػػػامجممػػػػػايسػػػػػيل

افرادالعينة.

 لدالات ايبخح: 3-1-6

 انًجبل انًكبًَ:

صالةادارةالرياضةالعسكرية.

 انًجبل انضيًُ: 

ثػػػػـتطبيػػػػقالبرنػػػػامج2019الػػػػي2016تػػػػـتنفيػػػػذىػػػػذهالدراسػػػػةفػػػػيالفتػػػػرةمػػػػف

ـ.2019اـالي//16/12/2018التدريبيفيالفترة

اختػػػػػارتالباحثػػػػػةصػػػػػالةادارةالرياضػػػػػةكقػػػػػد،كلايػػػػػةالخرطكـ:انًجااااابل انج شافاااااً

العسكريةكمجاؿمكانيللأسبابالتالية:

 ككفالباحثةتعملمدربابصالةادارةالرياضةالعسكرية. -

 .تكفيرالصالةكالادكاتكالاجيزةككسائلتسيـفيتنفيذالبرنامج -

 كجكدالمساعديفمفالمتخصصيففيالتربيةالبدنيةكالرياضة. -

 .لعينةالامرالذؼيساعدالباحثةعميتحقيقاىداؼالدراسةتكفيرا -
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 الأدوات المطتددَة في ايبخح: 3-1-7

 كالمقاييس الاختبارات-

 لشػرح البحػث عينػةافػراد مػع الشخصػية المقػابلاتة:الشخصػي المقػابلات-

البحث اىداؼ3-1-8

الكزف لقياس )الميزاف-(

 الجسـ محيط تحديد) قياس شريط-(

ؿالطكا لتحديد (متيرستار جياز)-

شرائطقياسمتعددالادكات.-

.stepصناديقاؿ-

اثقاؿكككركبيرة-

جيازصكت-

ساعو-

كتـتحديدالادكاتالتاليةلجمعالبياناتىي:

 اس ن رة اس ط ع راي الخبرا . -1
 ا   ال نري    لجنع اجلا  الجس  الخ ص  ب لسي,ا  -2

البدنيةكقد التربية كمية استاذة مف مجمكعة عمي الاستمارة ىذه عرض تـ

كعددىـ خبراء.10كالرياضةكجامعةالخرطكـ

كذلؾكفقالمعابيرللاختيارالتالية:
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افيككفالخبرفيكميةالتريبةالبدنيةكالرياضيةمفالحاصميفعميدرجة -1

 الدكتكراهفيتخصصالتربيةالبدنية.

خبرهفيمجاؿالتدريباكالاختباراتكالمقاييس.افيككفلو -2

 المعاَلات ايعًُية يلاختبازات المطتددَة في ايبخح: 3-1-9

المجتمع مف عينة عمي المستخدمة العممية المعاملات بأجراء الباحث قامت

( البحثكقكاميا اسمكب10الاصميلعينة  باستخداـ متدربةحيثقامتالباحثة )

( قكاميا عينة عمي اختبار اجرت حيث الاختبار تطبيق كاعادة مف10تطبيق )

بيقالاختبارمرةاخرػعمياياـقامتالباحثةباعادةتط7مجتمعالبحثثـبعد

نفسالمجمكعةلمتأكدمفصدؽكثابتالبرنامج

 :خطوات تصُيِ ايبرْاَج 3-1-10

 الهدف َٔ ايبرْاَج: 

ييدؼالبرنامجاليانقاصالكزفلمسيدات

 ضظ وضع ايبرْاَج:أ

قامػػػػػتالباحثػػػػػةبتجييػػػػػزالكحػػػػػداتالتدريبػػػػػةلمبرنػػػػػامجالمقتػػػػػرحبعػػػػػدافتػػػػػـمسػػػػػح

كاختيػػػػػػػػارالتمرينػػػػػػػػاتالمناسػػػػػػػػبة.حػػػػػػػػاثالعمميػػػػػػػػةكالدراسػػػػػػػػاتالسػػػػػػػػابقةالمراجػػػػػػػػعكالاب

التيتكدؼنقصالكزف.
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قػػػػػػػػػػػداشػػػػػػػػػػػتملالبرنػػػػػػػػػػػامجعمػػػػػػػػػػػيتجييػػػػػػػػػػػزالاجػػػػػػػػػػػراءاتالاداريػػػػػػػػػػػةكالمشػػػػػػػػػػػاركيف

كالمسػػػػػػػػػػاعديفككػػػػػػػػػػذلؾتػػػػػػػػػػكفيرالادكاتكالأجيػػػػػػػػػػزةكالملاعػػػػػػػػػػبحتػػػػػػػػػػييػػػػػػػػػػتـنجػػػػػػػػػػاح

البرنامجالتدريبيكقدراعتالباحثةالاسسالتالية:

 البرنامجلممستيدفيفمفمجتمعالبحث.ملائمة -1

 .اختيارالمحتكؼالمناسبلمبرنامج -2

 تحديداليدؼالعاـلمبرنامجالتدريبي -3

 الاستعانةببعضالبرامجالمشابيةالتيكضعتفيىذاالمجاؿ. -4

 مركنةالبرنامجبالقدرالمناسباثناءتطبيقو. -5

 .استخداـطرؽككسائلالتدريبالمناسبة -6

 لالتدريب.التدرجفيحم -7

 مراعاةعكاملالامفكالسلامةللأجيزةالمستخدمة -8

 مراعاهالفركؽالفردية. -9

 .اشتماؿالبرنامجالتدريبيعميتمريناتمتخمفةلجميعاجزاءالجسـ -10

11-  التدريب)الشدة حمل متغيرات –تطبيق –التكرارات فترة–الحجـ

 الراحة(كفقالاسسالعمميةلمتدريبالرياضي.

 خطوات بٓاء ايبرْاَج ايتدزيبي المكترح: 3-1-11

الخبر-1 راء لا كفقا لمسيدات انقاصالكزف عمي تعمل التي التمرينات تحديد

 كالمحكميف.
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 اسابيع.6تحديدالفترةالزمنيةلمبرنامجالتدريبيالمقترحبمده-2

تيتتفقتحديدالكحداتالتدريبيةلثلاثةاياـفيالاسبكعكفقالمراجعالسابقةال-3

 الكحداتبعدد 3عميتنفيذ الاحد اختياراياـ تـ كقد فيالاسبكع -الثلاثاء–اياـ

 الخميسباعتبارىاالانسبلعينةالبحث.

دقيقةكفقالمااشارةاليومسعكدمحمكدبافزمف12تحديدزمفالكحدةالتدريبية-4

براءزمفكحدةؽكعميضكءذلؾقداجازاالخ120-90كحدةالتدريباليكميمف

 (.230-2007،47)مسعكدمحمكد،،ؽ120التدريب

 تحديدشدةالحملالاسبكعيةكاليكمية.-5

 .تحديدحجـالحملكالتكرار-6

كرأتالباحثةقبلكضعالبرنامجالتدريبيتحديدشدةكحجـالحملكفترةالراحة

 عميالنحكالتالي:

 شدة الحمل:

%(مفاقصيقدراللاعب.80%(الي)50تتراكحشدةالحملمف)

 حجـ الحمل:

تقلالتكراراتكمماذادتشدةالحمل.

 فترة الراحة:

.حتياستعادةالشفاءكالعكدةلمحالةالطبيعية
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 طرؽ التدريب المستخدمة:

 طريقةالتدريبالفترػمخفضالشدة. -

 طريقةالتدريبالفترؼمتكسطالشدة. -

 طريقةالتدريبالفترؼمرتفعالشدة. -

كفقاكقدة اختارتالباحثةطريقوالتدريبالفترؼمرتفعالشدةكمنخفضالشدة

( علاكؼ ذكرة انكاع1994لما فيمعظـ التدربالفترؼتستخدـ مفافطريقة )

كالراحة الجيد لبذؿ المتتالي بالتبادؿ تتميز كانيا الرياضية ،)علاكؼ.الانشطة

(.34-17ص،1994

مقررةلحملالتدريبعمياساسالنكاحيالتالية:قامتالباحثةبكضعالنسبال

 العمرالزمني. -

 الفترةالزمنيةالمتاحةلتنفيذالبرنامج. -

دكراتالحملالمستخدمة.

استخدموالباحثةدكراتالحملالأسبكعيةالتالية:

 اسبكعالحملالمنخفض. -

 اسبكعالحملالمتكسط. -

 .       اسبكعالحملالعالي -
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 (3/1/1)جدوؿ رقـ 

 توزيع وحدات التدريب اليومية وفق حمل البرنامج التدريبي

متوسط الحمل  الوحدة الاياـ الاسبوع
 الاسبوعي


الاكؿ

الاحد


الثلاثاء


الخميس

1

2

3


منخفضالشدة

50–65%


الاحدالثاني


الثلاثاء


الخميس

1

2

3


منخفضالشدة

50–65%

الاحدالثالث


الثلاثاء


الخميس

1

2

3


متكسطالشدة

65–70%

الاحدالرابع


الثلاثاء


الخميس

1

2

3


متكسطالشدة

65–70%

1الاحدالخامس
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الثلاثاء


الخميس


2

3

مرتفعالشدة
70–80%

الاحدالسادس


الثلاثاء


الخميس

1

2

3


مرتفعالشدة

70–80%

 

 

  



171 
 

 (3/1/2)جدوؿ رقـ

 لفقرات البرنامجالمكونات الزمنية 

 تفصيل المكونات الزمنية لفقرات البرنامج التدريبي

فقرات 

 البرنامج

 

 الاحماء

 

الاسبوع 

 الاوؿ

الاسبوع 

 الاوؿ

الاسبوع 

 الاوؿ

الاسبوع 

 الاوؿ

الاسبوع 

 الاوؿ

الاسبوع 

 الاوؿ

الخاتمة 

 والتيدئة

 

 الاجمالي

الػػػػػػػػػزمف 

 بالدقيقة

 

 ؽ 10

 

 ؽ100

 

 ؽ100

 

 ؽ100

 

 ؽ100

 

100

 ؽ

 

 ؽ100

 

 ؽ10

 

 ؽ120

 

 (3/1/3)جدوؿ رقـ

 (6 -1التدريبي للأسابيع ) تفصيل المكونات الزمنية لفقرات البرنامج 

 

فقػػػػػػػػػػػػػػػػػرات  
 البرنامج

 

 الاحماء

 

 

تمرينات 
 الزراعيف

 

 تمرينات

 الجسـ

 

 زومبا

 

 تمرينات

 البطف

 

 تمرينات

 الظير

 

 تمرينات

 الارداؼ

 

الخاتمػػػػػػػػة 
 والتيدئة

 

 المجموع

 

الػػػػػػػػػػػػػػػزمف 
 بالدقيقة

 

 ؽ10

 

 ؽ15

 

 ؽ15

 

20
 ؽ

 

 ؽ20

 

 ؽ10

 

 ؽ20

 

 ؽ10

 

 ؽ120
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 (3/1/4)جدوؿ رقـ

 ( 6 -1للأسابيع ) المكونات الزمنية لفقرات البرنامج التدريبي اجمالي

 

فقرات 
 البرنامج

 

 الاحماء

 

 

 تمرينات

 الزراعيف

 

 تمرينات

 الجسـ

 

 زومبا

 

 تمرينات

 البطف

 

 تمرينات

 الظير

 

 تمرينات

 الارداؼ

 

 
 التيدئة

 

 المجموع

الزمف 
 بالدقيقة

 ؽ360 ؽ30 ؽ60 ؽ30 ؽ60 ؽ60 ؽ45 ؽ45 ؽ30

 

 (3/1/5)الجدوؿ رقـ

 ( 6-1للأسابيع ) ممكونات الزمنية لفقرات البرنامج التدريبيل المجموع الكمي

 
فقرات 
 البرنامج

 
 الاحماء

 

 
 تمرينات 
 الزراعيف

 
 تمرينات
 الجسـ

 
 زومبا

 
 تمرينات
 البطف

 
 تمرينات
 الظير

 
 الارداؼ

 
 لتيدئةا
 

 
 المجموع

 
الزمف 
 بالدقيقة

 
 ؽ180

 
 ؽ270

 
 ؽ270

 
360
 ؽ

 
360
 ؽ

 
 ؽ180

 
 ؽ360

 
180
 ؽ

 
26160 
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 القياس القبمي لعينة البحث:

ـ11/12/2018البدنيةيكـاتارسقبميلعينةالبحثلكلمفالاختبتـاجراءقيا

متدربةمفعددافرادالمجمكعةالثانيةبصالةادارة10ككانتعينةالبحثقكاميا

الرياضةالعسكرية.

 شروط اداء اختبارات البرنامج التدريبي:

 اداءالتدريباتمفعينةالبحثبالملابسالرياضة. -1

 رية.اداءالتدريباتالبدنيةداخلصالةادارةالرياضةالعسك -2

 .استعماؿكادكاتالقياسالمستخدمةفيالبحثكتكفيرىا -3

ضركرةشرحالتمريناتبصكرةكاضحةلممختبريفلمحصكؿعميافضلنتائج -4

 .لمقياس

تـتحديدالشكلالنمكذجيفيتنفيذالاثقاؿالتدريبيةلكلتمريفحتييتثنى -5

 .لممختبريفاستعادةالشفاءبيفكلتمريفكاخر

 البرنامج التدريبي:تنفيذ 

ـ20/1/2019ـكحتي16/12/2018تـتنفيذالبرنامجالمقترحفيالفترةمف

كحداتتدريبيةفيالاسبكع.3اسابيعبكقع6كذلؾداخلصالوادارةالعسكريةلمدة

القياسالبعدؼلمبرنامجالتدريبيالمقترح:

ـ24/1/2019تـاجراءقياسبعدؼلعينةالدراسةللاختباراتالبدنيةيكـ
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 المعالجات الاحصائية:

قامت المفحكصيف عمي الاختبارات تطبيق مف الميدانية البيانات جمع بعد

ثـ خاصة استمارات في البدنية بالاختبارات الخاصة البيانات تفريق ب البحث

قامتالباحثةبإدخاؿىذاالبياناتفيالحاسكببيدؼتحمييا،اعدادىاليذاالغرض

با احصائيا الاجتماعية لمعمكـ الاحصائية الحزـ لمحصكؿ(spss) ستخداـ كذلؾ

عميمعمكماتعمميةبشاففركضالدراسةباستخداـالمعالجاتالاحصائيةالتالية:

/الاشكاؿالبيانية:1

الشكلالبيانيعبارةعفكسيمةلعرضالبياناتحيثيمكفمفخلاليا

.صكرةاكليةكصفالظاىرةكاستنتاجبعضصفاتياب

/المتكسطاتالحسابية:2

في كتمثميا كاحدة قيمة في القيـ مف مجمكعو لمتخميص كسيمة كىي

.عممياتحسابيةكادراؾالعلاقاتكالمقارنة

/الانحرافاتالمعيارية:3

كىيمفاىـالمعاملاتالمستخدمةفيقياسالتشتتكىكيحددمقادير

رةدقيقةكيقكـعميانحرافاتدرجاتالتفاكتاكالاختلاؼفيالدرجاتبصك

.المتكسطات
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 (1):

 

 

 حيث اف:

.ع=الانحراؼالمعيارؼالمطمكب

=مجمكعمربعانحراؼالدراجاتعفمتكسطيا.2مجح

ف=عددالدرجات

 /اختباز )ت( يًفسم بين َتوضطين َستبطين:4

لمعرفةىلافمتكسطالمجتمعالاكؿلايختمفمعنكيايستخدـىذاالاختبار

فترضناافالمتكسطالاكؿيمثلمتكسطدرجاتا اعفمتكسطالمجتمعالثاني،فاذ

عندئذ،المتكسطالثانييمثلمتكسطالاختبارلمقياسالبعدؼ،اختبارالقياسالقبمي

اـلاك ذلؾباستخداـيمكفالتحقيقمفافىلالمتكسطيفمختمفيفعفبعضيما

ىذاالاختباركفقالمعادلةالاتية

د=د                (2)

عدف

 حيث:

د:متكسطالفرؽبيفقبلكبعد.

 ع=مجح

 ف
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.الانحراؼالمعيارؼلمفرؽبيفقبلكبعدعد:

حجـالعينة.ف:

 بسوإ: –/ َعادية ضيبرَإ 5

المعادلةلحسابثباتالمقياسحسبالصيغةالاتية:تستخدـىذه

الاختبار في المبحكثيف درجات بيف بيرسكف الارتباط معامل ر تمثل حيث

الاكؿكبيفدرجاتيـفيالاختبارالثانيكيعرؼبالصيغةالاتي:

(3) :  

 

مجص(×)مجسمجس(×د=)ص
ف





ح)مج
س

(ص )مجص (مجس )مج
                       ن                      ن                            

        
 حيث:

مجس:مجمكعدرجاتالاجاباتعميالاسئمةالفردية.

مجص:مجمكعدرجاتالاجاباتعميالاسئمةالزكجية

:مجمكعمربعاتدرجاتالاجاباتعميالاسئمةالفردية.2مجس

 مجمكعمربعاتدرجاتالاجاباتعميالاسئمةالزكجية.:2مجص
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في×مج)س الفردية مجمكعحاصلضربدرجاتالاجاباتعميالاسئمة ص(:

الاجابات.

 اختباز ايصدم وايجبات: 3-1

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 17.0 100.0 

Excludeda .0 .0 

Total 17.0 100.0 

 

تـ التي الاستمارة كانت اذا ما لتحديد الفاكركنباخ معامل استخداـ تـ

(نجدافمعامل1استخداميالجمعالبياناتصالحةاـلامفخلاؿالجدكؿرقـ)

أؼافالاستمارةتتمتعبدرجةعاليةمفالصدؽكالثبات0,917الصدؽكالثباتىك

عىذاالنكعمفالبيانات%ممايجعمنانطمئفبانياصالحةلجم7,91بمش

 Test of Normality:اختباز ايطبيعية

 (3/1/7)جدكؿرقـ

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha Cronbach's Alpha 

Based on Standardized 

Items 

N of Items 

.917 .934 42 



 (3/1/6) جدوؿ رقـ

 2)  جدوؿ رقـ 2)  جدوؿ رقـ
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Tests of Normality
c

 

 Kolmogorov-

Smirnov
a

 

Shapiro-Wilk 

Sta

tistic 

Df Sig. Statisti

c 

df Sig. 

200. 17 142. وزن الاسبوع الاول
*

 .938 17 .297 

 229. 17 931. 196. 17 172. وزن الاسبوع الثانى

200. 17 165. وزن الاسبوع الثالث
*

 .903 17 .077 

200. 17 165. وزن الاسبوع الرابع
*

 .915 17 .120 

200. 17 162. وزن الاسبوع الخامس
*

 .912 17 .109 

200. 17 164. وزن الاسبوع السادس
*

 .907 17 .090 



(1الشكلرقـ)


 



 (3/1/8) جدوؿ رقـ
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الاىميػػػػةبمكػػػػافاختبػػػػارمػػػػااذاكانػػػػتالبيانػػػػاتالتػػػػيتػػػػـجمعيػػػػاتتبػػػػعالتكزيػػػػعمػػػػف

الطبيعػػػػػياـلاقبػػػػػلالبػػػػػدءفػػػػػيالقيػػػػػاـبعمميػػػػػاتالتحميػػػػػلالاحصػػػػػائيعمييػػػػػاكذلػػػػػؾلاف

عينػػػػةبالإضػػػػافةالػػػػيانيػػػػاعينػػػػةقصػػػػديةلػػػػذا30جػػػػدااقػػػػلمػػػػفحجػػػػـالعينػػػػةصػػػػغير

يتكجبعميناالتأكدمفانياتتبعالتكزيعالطبيعي.

 اخ ب ر الطبيتي  : فع الاخ ب ر -
 0,05 :نس في النت في  -

 sig  0,297- 0,229 – 0,077 – 0,120 – 0,109 – 0,595:ال,لال  -

فػػػػيجمػػػػعالحػػػػالاتىػػػػكاكبػػػػر(3فػػػػيالجػػػػدكؿ)sigالملاحػػػػعانػػػػتمسػػػػتكؼالدلالػػػػة

(لػػػػذامػػػػفخػػػػلاؿالاحصػػػػاءاتفػػػػافالبيانػػػػاتتتبػػػػعالتكريػػػػع0,05مػػػػفمسػػػػتكؼالمعنكيػػػػة)

(حيػػػػثينضػػػػحافالبيانػػػػات2كمػػػػافتػػػػرؼذلػػػػؾبكضػػػػكحمػػػػفخػػػػلاؿالشػػػػكل)،الطبيعػػػػي

لياتكزيعطبيعيككاضحعميشكلالجرس.

:عسض وتحًيٌ ايٓتائج

:خصائصافرادالعينة.اولا

رادالعينةحسبالعمر.تكزيعاف

تكزيعافرادالعينةحسبالمينة

تكزيعافرادالعينةحسبالحالةالاجتماعية

تكزيعافرادالعينةحسبالطكؿ
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 (3/1/9)جدوؿ رقـ
 توزيع افراد العينة حسب العمر 

 النسبة المئوية التكرارات الفئة المتغير
30اقلمفالعمر

30–40
40–50

4
5
1

40%
50%
10%

ربةمنزؿالكظيفة)العمل(
مكظفة
طالبة

3
4
3

30%
40%
30%

متزكجةالحالةالاجتماعية
غيرمتزكجة

2
8

20%
80%

155اقلمفالطكؿ
160–155مف

160اكثرمف

1
5
4


10%
50%
40%

 %100 10 الجممة
(2)الشكل

 أ/ توزيع عينة حسب متغير العمر  :تحميل خصائص العينة
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افػػػػرادحيػػػػثبمػػػػشعػػػػددالػػػػذيف10افػػػػردالعينػػػػةالتػػػػيطبقػػػػوعمييػػػػاالدارسػػػػةبمػػػػشعػػػػدد

%مػػػػفعينػػػػةالدارسػػػػةفيمػػػػا40افػػػػرادأؼبنسػػػػبة4سػػػػنةعػػػػدد30تبمػػػػشاعمػػػػارىـاقػػػػلمػػػػف

سػػػػنةنصػػػػفعػػػػددعينػػػػةالدراسػػػػةأؼ40الػػػػي30بمػػػػشعػػػػددالػػػػذيفتتػػػػراكحاعمػػػػارىفمػػػػف

عامػػػػاكاحػػػػدة40رىف%فػػػػيالكقػػػػتالػػػػذؼبمػػػػشفيػػػػوعػػػػددالػػػػذيفتتجػػػػاكزاعمػػػػا50بنسػػػػبة

%.10أؼبنسبة

لػػػػذايمكػػػػفالقػػػػكؿبػػػػافالعػػػػددالاكبػػػػرلافػػػػرادالعينػػػػةبتػػػػدرجفػػػػيالفئػػػػوالعمريػػػػةمػػػػف

سػػػػػػنةفػػػػػػيالمرتبػػػػػػة40سػػػػػػنةبنمػػػػػػاجػػػػػػاءعػػػػػػددافػػػػػػرادالفئػػػػػػوالعمريػػػػػػةامتػػػػػػرمػػػػػػف30-40

.الاخيرة

 (3ايػهٌ زقِ)

 ب/ توشيع عيٓة ايدزاضة حطب َتوير ايوظيفة )ايعٌُ(

 

 
%فيمػػػػػػابمػػػػػػشعػػػػػػددالمكظفػػػػػػات30أؼبنسػػػػػػبة3بمػػػػػػشعػػػػػػددربػػػػػػاتالمنػػػػػػازؿ

%.اذافػػػػػأف30بنسػػػػػبة3%مػػػػػفعينػػػػػةالدراسػػػػػةبينمػػػػػانسػػػػػبةالطالبػػػػػات40اؼبنسػػػػػبة4
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فئػػػػػوالمكظفػػػػػاتىػػػػػيالفئػػػػػةالاكبػػػػػرمػػػػػفبػػػػػيفعينػػػػػةالدراسػػػػػةحيػػػػػثجػػػػػاءهفػػػػػيالمرتبػػػػػة

ثانيةمشترؾ.الاكليتمييارباتالمنازؿكالطالباتفيالمرتبةال

 (4الشكل رقـ )
 :ج/توشيع عيٓة ايدزاضة حطب الحاية الاجتُاعية

 
غيػػػػػرمتزكجػػػػػاتأؼبنسػػػػػبة8مقابػػػػػل2بمػػػػػشعػػػػػددالمتزكجػػػػػاتفػػػػػيىذيػػػػػةالعينػػػػػةالمتزكجػػػػػات

مػػػػػػفالشػػػػػػكلاعػػػػػػلاهيتضػػػػػػحافافػػػػػػرادعينػػػػػػةالدراسػػػػػػةمػػػػػػففئػػػػػػة%عمػػػػػػيالتػػػػػػكالي80%اك20

غيرالمتزكجاتجاءهفيالمرتبةالاكليثـتمييافئةالمتزكجات.
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 (5الشكل رقـ)
 د/ توزيع عينة الدراسة حسب متغير الطوؿ

 
بينمػػػػػاكػػػػػػاف%10سػػػػػـكاحػػػػػدةأؼبسػػػػػبة155بمػػػػػشتكػػػػػراراللائػػػػػيتتػػػػػركحاطػػػػػكاليفاقػػػػػلمػػػػػف

%فيمػػػػػابمػػػػػش50أؼبسػػػػػبة5سػػػػػـ160الػػػػػي155تتػػػػػراكحاطػػػػػكاليفمػػػػػفعػػػػػددتكػػػػػراراللائػػػػػي

%.40اؼبنسبة4سـ170تكراراللائيتتراكحاطكاليفاكثر

سػػػػـفػػػػيالمرتبػػػػةالاكلػػػػيكفئػػػػةاكثػػػػر160–155مػػػػفالشػػػػكلاعػػػػلاهجػػػػاءةفئػػػػةالطػػػػكؿمػػػػف

سـفيالمرتبةالاخيرة.155سـفيالمرتبةالثانيةكحمتفئةالاقلمف160مف
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 يفصٌ ايسابعا

 عسض وَٓاقػة ايٓتائج
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 الفصل الرابع/ 4

عرضكمناقشةالنتائج4-1

 -:اختبارات الفرضيات 4-1-1 

لممقارنػػػػةبػػػػيفنتػػػػائجالبرنػػػػامجT.TESTPaired Samplesتػػػػـاسػػػػتخدـاختبػػػػار

التػػػػدريبيلعينػػػػةكاحػػػػدةكذلػػػػؾلمعرفػػػػةمػػػػدؼفاعميػػػػةككفػػػػاءةتطبيػػػػقالبرنػػػػامجفػػػػيعمميػػػػة

انقػػػػػاصالػػػػػكزفلممتػػػػػدرباتحيػػػػػثتػػػػػـاختبػػػػػاراكزافكػػػػػلاسػػػػػبكععمػػػػػيحػػػػػدةلتقػػػػػرؼمػػػػػدؼ

،الارداؼ،الخصػػػػػػػػػر،تػػػػػػػػػأثيرتطبيػػػػػػػػػقالبرنػػػػػػػػػامجعمػػػػػػػػػيكزفالجسػػػػػػػػػـكقيػػػػػػػػػاسالصػػػػػػػػػدر

اعميالبطفكاسفلالبطف.،العضد

كمػػػػػػػاتػػػػػػػـايضػػػػػػػااسػػػػػػػتخداـاختبػػػػػػػاربيرسػػػػػػػكفلقيػػػػػػػاسدرجػػػػػػػةالارتبػػػػػػػاطبػػػػػػػيفالعمػػػػػػػر

كالطكؿمفجيةكالكزفمنةجيةاخرؼ.

 -:ملاحظات حوؿ اختبار الفروض 4-1-2

لممقارنػػػةPaired Samples (T.testتػػػـاسػػػتخداـاختبػػػارالعينػػػاتالمػػػرتبط)

لافػػػػرادالعينػػػػةكىػػػػكاختبػػػػاريصػػػػمحدائمػػػػالمعرفػػػػةنتػػػػائجبػػػػيفالقياسػػػػاتالقبيمػػػػةكالبعديػػػػة

تطبيػػػػػػػػػػػقالبػػػػػػػػػػػػرامجكالاختبػػػػػػػػػػػارعمػػػػػػػػػػػػيعينػػػػػػػػػػػةمترابطػػػػػػػػػػػػةكذلػػػػػػػػػػػؾلمعرفػػػػػػػػػػػػةمتكسػػػػػػػػػػػػط

التأثير)النتائج(فيلكبعدتطبيقالبرنامج.

كقبلالخكضفياختبارالفرضياتيتكجبعميناتكضيحالاتي:

 تطبيقو.نكعالاختبار:نقصدبونكعالاختبارالذؼتـ -1

مستكؼالمعنكية:يحددفترةالثقة)منطقة(قبكؿاكرفضنتائجالتحميلكتككف -2

 .0,05%اؼافمستكؼالمعنكيةيككف95دائما
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مستكؼالدلالة:ىيالقيمةالتييتحددبمكجبياقبكؿاكرفضنتائجالتحميل،كىي -3

(0,05مف)فاذاكانتاكبرمفمستكؼالمعنكيةأؼاكبرsig دائماتأخذالرمز

فأننانقبلالفرضيةالصفريةكنرفضالفرضالبديلامااذاكانتاقلمفمستكؼ

 .(فأننانرفضالفرضالبديلكنقبلالفرضالصفرؼ0,05المعنكية)

صياغةالفرضالصفريةيككفدائماعمياساسعدـكجكدعلاقةاكتأثيربيف -4

عمياساسكجكدعلاقةاكتأثيردلالوالمتغيريفبينماالفرضالبديلتككفصياغتو

 .احصائيةبيفالمتغيريف

:تتراكحمابيفالقكميةالضيفةالمعدكمةكقدPearson Cori elationالعلاقة -5

تككفايضاعلاقةطرديةاكعكسية.

-:فروض الدراسة 4-1-3

كلااغراضالدراسةكضعتالباحثةعددمفالفركضكالتيتسعياليالتحقق -1

تياكمفثـمحاكلةلمتكصلاليالنتائجاللازمةفيلاثباتمدؼتأثيرمفصح

تطبيقبرنامجالتدريباتاليكائيةعميانقاصكزفالعينةالتيتـاختيارىافي

ىذهالدراسة
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:الفرضية الاولي

توجد علاقو ذات دلالة احصائية بيف العمر والطوؿ مف جية وبيف الوزف مف  -1

 جية اخري.

(4/1/1)رقـجدكؿ

 العلاقة ببيف العمر والوزف 

Descriptive Statistics: 

 Mean Std. Deviation N 

 23 730. 1.52 انؼًش

 23 14.18478 115.0913 انىصٌ انمجهً

(4/1/2) رقم جدول  

Correlations: 

 انىصٌ انمجهً انؼًش  

Pearson Correlation 1 .585 انؼًش
**

 

Sig. (2-tailed)  .003 

N 23 23 

Pearson Correlation .585 انىصٌ انمجهً
**

 1 

Sig. (2-tailed) .003  

N 23 23 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 
  Pearson correlationاختبارالارتباطليبيرسكف:نكعالاختبار
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0,05:مستكؼالمعنكية

0,003:مستكؼالدلالة

0,585الارتباط:معامل

الفرضالصفرؼ:لاتكجدعلاقةبيفكزفالجسـكالعمر

الفرضالبديل:تكجدعلاقةبيفكزفالجسـكالعمر

 ايكساز:

فػػػػػأنف0,05كافمسػػػػػتكؼالمعنكيػػػػػةىػػػػػك0,003(ىػػػػػك(sigافمسػػػػػتكؼالدلالػػػػػةبمػػػػػا

نقيػػػػػػػلالفػػػػػػػرضالبػػػػػػػديلالقائػػػػػػػلبكجػػػػػػػكدعلاقػػػػػػػةبػػػػػػػيفالعمػػػػػػػركالػػػػػػػكزفكنػػػػػػػرفضالفػػػػػػػرض

رػكيتضػػػػػحافالعلاقػػػػػةبػػػػػيفالمتغيػػػػػريفعلاقػػػػػةطرديػػػػػةقكيػػػػػةكذلػػػػػؾلافمعامػػػػػلالصػػػػػغ

بمافيشيافىناؾعلاقةبيفالعمركالكزف.0,585الارتباط

 :ايعلاقة ببين ايطوٍ وايوشٕ

Correlations: 

 

 (4/1/3)سلى جذول

 

Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

انىصٌ 

 انمجهً

115.0913 14.18478 23 

 23 593. 2.48 انطىل
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 (4/1/4) رقم جدول
 

Correlations 

انىصٌ   

 انمجهً

 انطىل

انىصٌ 

 انمجهً

Pearson Correlation 1 -.039- 

Sig. (2-tailed)  .858 

N 23 23 

 Pearson Correlation -.039- 1 انطىل

Sig. (2-tailed) .858  

N 23 23 

  Pearson correlationاختبارالارتباطلبيرسكف:نكعالاختبار

0,05:مستكؼالمعنكية

0,039:مستكؼالدلالة

0,85معاملالارتباط:

الفرضالصفرؼ:لاتكجدعلاقةبيفكزفالجسـكالعمر

الفرضالبديل:تكجدعلاقةبيفكزفالجسـكالعمر

:القرار

كمسػػػػػػتكؼ0,039(ىػػػػػػك(sigيتضػػػػػػحمػػػػػػفخػػػػػػلاؿالجػػػػػػدكؿاعػػػػػػلاهافمسػػػػػػتكؼالدلالػػػػػػة

فػػػػػػأنفنقيػػػػػػلالفػػػػػػرضالبػػػػػػديلالقائػػػػػػلبكجػػػػػػكدعلاقػػػػػػةبػػػػػػيفالعمػػػػػػر0,05المعنكيػػػػػػةىػػػػػػك

كالػػػػػػػكزفكنػػػػػػػرفضالفػػػػػػػرضالصػػػػػػػفريةالعلاقػػػػػػػةبػػػػػػػيفالمتغيػػػػػػػرتيفعلاقػػػػػػػةطرديػػػػػػػةقكيػػػػػػػة
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بالتػػػػػػػاليانػػػػػػػوتكجػػػػػػػدعلاقػػػػػػػةعكسػػػػػػػيةبػػػػػػػيف0،85كيتضػػػػػػػحذلػػػػػػػؾمػػػػػػػفمعامػػػػػػػلالارتبػػػػػػػاط

الكزفكالعكسصحيح.المتغيرييفبمعنيكلمازاتالطكؿقل

:لمعرفةعلاقةالمتغيراتالثلاثانظراليالجدكؿالتالي

 (4/1/5) رقم جدول



Correlations 

انىصٌ  انطىل انؼًش  

 انمجهً

Pearson Correlation 1 .027 .585 انؼًش
**

 

Sig. (2-tailed)  .901 .003 

N 23 23 23 

 -Pearson Correlation .027 1 -.039 انطىل

Sig. (2-tailed) .901  .858 

N 23 23 23 

انىصٌ 

 انمجهى

Pearson Correlation .585
**

 -.039- 1 

Sig. (2-tailed) .003 .858  

N 23 23 23 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

 

 

 

 

 

 الطوؿ والوزف( -العلاقة بيف المتغيرات الثلاثة ) العمر
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:الفرضية الاولي
توجد فروؽ ذات دلالة احصائية لمتدريبات اليوائية )الايروبيؾ( والتدريبات المصاحبة  -2

لمموسيقي )الزومبا(عمي القياسات القبيمة والبعدي لوزف الجسـ لصالح القياسات 
 البعدية.

(4/1/6) سلى جذول

(Paired Samples T.Testنكعالاختبار:اختبارالعيناتالمرتبطةاكمايعرؼ)
 

T-Test 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. 

Deviation 
Std. 

Error Mean 

Pair 1 2.95773 14.18478 23 115.0913 وزن الاسبوع الاول 

 2.68395 12.87176 23 113.0696 الثانيوزن الاسبوع 

Pair 2  2.68395 12.87176 23 113.0696 الثانيوزن الاسبوع 

 3.07030 14.72465 23 112.4391 وزن الاسبوع الثالث

Pair 3 3.07030 14.72465 23 112.4391 وزن الاسبوع الثالث 

 3.78109 18.13348 23 105.3304 وزن الاسبوع الرابع

Pair 4 3.78109 18.13348 23 105.3304 وزن الاسبوع الرابع 

 3.69878 17.73872 23 101.8957 وزن الاسبوع الخامس

Pair 5 3.69878 17.73872 23 101.8957 وزن الاسبوع الخامس 

 3.63690 17.44195 23 98.5913 وزن الاسبوع السادس

(4/1/7) رل  ج,فا
Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1  000. 988. 23 الثانيوزن الاسبوع الاول & وزن الاسبوع 

Pair 2  000. 681. 23 & وزن الاسبوع الثالث الثانيوزن الاسبوع 

Pair 3 000. 970. 23 وزن الاسبوع الثالث & وزن الاسبوع الرابع 

Pair 4 000. 999. 23 وزن الاسبوع الرابع & وزن الاسبوع الخامس 

Pair 5 000. 999. 23 وزن الاسبوع الخامس & وزن الاسبوع السادس 

0,05:مستكؼالمعنكية
sig :0,000) مستكؼالدلالة)
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0,998-0,144:معاملالارتباطبيفالاسابيع
116-113-112–105-151-98:(meanالكسطالحسابي)

كالتدريبات اليكائية)الايركبيؾ( بالتدريبات الجسـ كزف يتأثر لا الصفرؼ: الفرض

المصاحبةلممكسيقي

اليكائية)الايركبيؾ(كالتدريباتالمصاحبةيتأثركزفالجسـبالتدريبات:الفرضالبديل:

لممكسيقي

القرار:

مفخلاؿالجدكؿاعلاه،افالكسطالحسابييتناقصباستمرارمعكلاسبكعكالذؼيمو

 الدلالة مستكؼ اف sig يتضح المعنكية مستكؼ مف اقل نقبل0,05ىك فأننا كبالتالي

لمتدريبات تأثير بكجكد القائمة البديمة كبالتاليتناقصالفريضة عميكزفالجسـ اليكائية

الحسابي انخفاضالكسط خلاؿ كذلؾمف اخر الي اسبكع المتدرباتمف اجساـ اكزاف

زات فركؽ ىناؾ فاف السادسكبالتالي الي الاكؿ الاسبكع مف تدريجيو بصكرة للأكزاف

كالتدريب )الايركبيؾ( اليكائية لمتدريبات احصائية دلالة زات فركؽ المصاحبةتكجد ات

لممكسيقي)الزكمبا(عميالقياساتالقبيمةكالبعديةلكزفالجسـلصالحالقياساتالبعدية.

 الفرضية الثانية:
توجد فروؽ ذات دلالة احصائية لمتدريبات اليوائية الايروبيؾ والتدريبات  -3

اعمى  -المصاحبة )الزومبا( عمي القياسات القبمية والبعدية لمحيط )الصدر
  .العضد (بيف كل اسبوع والذى يميو لمصمحة القياسات البعدية -البطف 
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 قياس الصدر:اولا
 

 (Paired Samples T.Testنكعالاختبار:اختبارالعيناتالمرتبطةاكمايعرؼ)
Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error 
Mean 

Pair 1 قيةةةةةةةةةةةةاس ال ةةةةةةةةةةةةدر 
 الاسبوع الاول

129.7059 17 13.60958 3.30081 

 قيةةةةةةةةةةةةاس ال ةةةةةةةةةةةةدر
 الثانيالاسبوع 

125.1176 17 14.25606 3.45760 

Pair 2 قيةةةةةاس ال ةةةةةدر 
 الثانيالاسبوع 

125.1176 17 14.25606 3.4576
0 

 قيةةةةةاس ال ةةةةةدر
 الاسبوع الثالث

120.5882 17 13.17696 3.19588 

Pair 3 قيةةةةةاس ال ةةةةةدر 
 الاسبوع الثالث

120.5882 17 13.17696 3.19588 

 قيةةةةةاس ال ةةةةةدر
 الاسبوع الرابع

116.2941 17 12.41352 3.01072 

Pair 4 قيةةةةةاس ال ةةةةةدر 
 الاسبوع الرابع

116.2941 17 12.41352 3.01072 

 قيةةةةةةةةةةةةةاس ال ةةةةةةةةةةةةةدر
 الاسبوع الخامس

112.7647 17 13.86330 3.3623
4 

Pair 5 قيةةةةةةةةةةةةةاس ال ةةةةةةةةةةةةةدر 
 الاسبوع الخامس

112.7647 17 13.86330 3.36234 

 قيةةةةةةةةةةةةةاس ال ةةةةةةةةةةةةةدر
 الاسبوع السادس

109.3529 17 13.52286 3.27977 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 الاسةةةةةبوع الاول & قيةةةةةاس ال ةةةةةدر قيةةةةةاس ال ةةةةةدر 

 الثانيالاسبوع 

1

7 

.144 .583 

Pair 2 قيةةةةاس ال ةةةةدر & الثةةةةانيالاسةةةةبوع  قيةةةةاس ال ةةةةدر 

 الاسبوع الثالث

1

7 

.998 .000 

Pair 3 الاسةةةةبوع الثالةةةةث & قيةةةةاس ال ةةةةدر قيةةةةاس ال ةةةةدر 

 الاسبوع الرابع

1

7 

.997 .000 

Pair 4 الاسةةةةبوع الرابةةةةع & قيةةةةاس ال ةةةةدر قيةةةةاس ال ةةةةدر 

 الاسبوع الخامس

1

7 

.880 .000 

Pair 5 الاسةةةبوع الخةةةامس & قيةةةاس ال ةةةدر قيةةةاس ال ةةةدر 

 الاسبوع السادس

1

7 

1.000 .000 



 (4/1/8) جدوؿ رقـ

 (4/1/9) جدوؿ رقـ
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109-112-116-120-125-129:الكسطالحسابي

0,05:مستكؼالمعنكية

sig :0,583-0,000-0,000-0,000-0,000) مستكؼالدلالة)

لايتػػػػػػػػػأثرمحػػػػػػػػػيطالصػػػػػػػػػدربالتػػػػػػػػػدريباتاليكائيػػػػػػػػػة)الايركبيػػػػػػػػػؾ:الفػػػػػػػػػرضالصػػػػػػػػػفرؼ

كالزكمبا(

)الايركبيؾكالزكمبا(يتأثرمحيطالصدربالتدريباتاليكائية:الفرضالبديل

القرار:
بمػػػػػافانػػػػػوكحسػػػػػبمػػػػػاىػػػػػكمكضػػػػػحبالجػػػػػدكؿاعػػػػػلاهفػػػػػافمسػػػػػتكؼالدلالػػػػػةللأسػػػػػابيع
مػػػػفالثػػػػانيالػػػػيالسػػػػادساقػػػػلمػػػػفمسػػػػتكؼالمعنكيػػػػةفػػػػافذلػػػػؾيػػػػدؿعمػػػػيكجػػػػكدتػػػػأثير

.لمتدريباتاليكائيةعميقياساتمحيطالصدرباستناءالاسبكعيفالاكؿكالتاني
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 :ايبطٔ : اعًيثاْياً

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1  قيةةةةةةةةةةاس ا لةةةةةةةةةةي

الةةةةةةةةبعن الاسةةةةةةةةبوع 

 الاول

129.1176a 17 16.10855 3.90690 

قيةةةةةةةةةةاس ا لةةةةةةةةةةى 

الةةةةةةةةبعن الاسةةةةةةةةبوع 

 الثاني

129.1176a 17 16.10855 3.90690 

Pair 2  قيةةةةةةةةةةاس ا لةةةةةةةةةةى

الةةةةةةةةبعن الاسةةةةةةةةبوع 

 الثاني

129.1176 17 16.10855 3.90690 

قيةةةةةةةةةةاس ا لةةةةةةةةةةى 

الةةةةةةةةبعن الاسةةةةةةةةبوع 

 الثالث

116.2353 17 14.41041 3.49504 

Pair 3  قيةةةةةةةةةةاس ا لةةةةةةةةةةى

الةةةةةةةةبعن الاسةةةةةةةةبوع 

 الثالث

116.2353 17 14.41041 3.49504 

قيةةةةةةةةةةاس ا لةةةةةةةةةةي 

الةةةةةةةةبعن الاسةةةةةةةةبوع 

 الرابع

112.2353 17 13.96549 3.38713 

Pair 4  قيةةةةةةةةةةاس ا لةةةةةةةةةةي

الةةةةةةةةبعن الاسةةةةةةةةبوع 

 الرابع

112.2353 17 13.96549 3.38713 

قيةةةةةةةةةةاس ا لةةةةةةةةةةى 

الةةةةةةةةبعن الاسةةةةةةةةبوع 

 الخامس

108.0588 17 13.72143 3.32794 

Pair 5  قيةةةةةةةةةةاس ا لةةةةةةةةةةى

الةةةةةةةةبعن الاسةةةةةةةةبوع 

 الخامس

108.0588 17 13.72143 3.32794 

قيةةةةةةةةةةاس اسةةةةةةةةةة ل 

الةةةةةةةةبعن الاسةةةةةةةةبوع 

 السادس

104.0588 17 13.76350 3.33814 

 

 (4/1/10) جدوؿ رقـ
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 (4/1/11) رقم جدول

Paired Samples Correlations 

 N Correl

ation 

Si

g. 

Pair 2  قيةةةةةاس ا لةةةةةى الةةةةةبعن  الثةةةةةانيقيةةةةةاس ا لةةةةةى الةةةةةبعن الاسةةةةةبوع &

 الاسبوع الثالث

1

7 

.099 .704 

Pair 3  قيةةةةةاس ا لةةةةةى الةةةةةبعن الاسةةةةةبوع الثالةةةةةث & قيةةةةةاس ا لةةةةةي الةةةةةبعن

 الاسبوع الرابع

1

7 

.999 .000 

Pair 4  قيةةةةةاس ا لةةةةةي الةةةةةبعن الاسةةةةةبوع الرابةةةةةع & قيةةةةةاس ا لةةةةةى الةةةةةبعن

 الاسبوع الخامس

1

7 

.999 .000 

Pair 5  قيةةةةاس ا لةةةةى الةةةةبعن الاسةةةةبوع الخةةةةامس & قيةةةةاس اسةةةة ل الةةةةبعن

 الاسبوع السادس

1

7 

.998 .000 

 Paired Samplesنػػػػكعالاختبػػػػار:اختبػػػػارالعينػػػػاتالمرتبطػػػػةاكمػػػػايعػػػػرؼ)
T.Test)

0,05:مستكؼالمعنكية
sig :0,704-0,000-0,000-0,000-0,000) مستكؼالدلالة)

لايتػػػػػػأثرمحػػػػػػيطاعمػػػػػػيالػػػػػػبطفبالتػػػػػػدريباتاليكائيػػػػػػة)الايركبيػػػػػػؾ:الفػػػػػػرضالصػػػػػػفرؼ
كالزكمبا(

يتػػػػػػػػأثرمحػػػػػػػػيطاعمػػػػػػػػػيالػػػػػػػػبطفبالتػػػػػػػػدريباتاليكائيػػػػػػػػة)الايركبيػػػػػػػػػؾ:الفػػػػػػػػرضالبػػػػػػػػديل
كالزكمبا(

104-108-112-116-129-129:الكسطالحسابي
 ايكساز:

فانػػػوكحسػػػبمػػػاىػػػكمكضػػػحبالجػػػدكؿفػػػافمسػػػتكؼالدلالػػػةللأسػػػابيعمػػػفالثػػػػانيابمػػػا
الػػػػيالسػػػػادساقػػػػلمػػػػفمسػػػػتكؼالمعنكيػػػػةفػػػػػافذلػػػػؾيػػػػدؿعمػػػػيكجػػػػكدتػػػػأثيرلمتػػػػػدريبات

 اليكائيةعميقياساتمحيطاعميالبطفباستناءالاسبكعيفالاكؿكالتاني
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 ثايجا: قياع ايعطد

 (4/1/12)جدوؿ رقـ
Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

Pair 

1 

48.7647 لياش الؼضد الاضثْع الاّه
a

 17 7.18966 1.74375 

48.7647 لياش الؼضد الاضثْع الثاًي
a

 17 7.18966 1.74375 

Pair 

2 

 1.74375 7.18966 17 48.7647 لياش الؼضد الاضثْع الثاًي

 1.60678 6.62493 17 40.5294 الؼضد الاضثْع الثالسلياش 

Pair 

3 

 1.60678 6.62493 17 40.5294 لياش الؼضد الاضثْع الثالس

 1.46720 6.04943 17 37.2941 لياش الؼضد الاضثْع الراتغ

Pair 

4 

 1.46720 6.04943 17 37.2941 لياش الؼضد الاضثْع الراتغ

 1.40839 5.80694 17 33.7059 لياش الؼضد الاضثْع الخاهص

Pair 

5 

 1.40839 5.80694 17 33.7059 لياش الؼضد الاضثْع الخاهص

 1.29211 5.32751 17 30.4118 لياش الؼضد الاضثْع الطايش

 (4/1/13) رقم جدول
Paired Samples Correlations 

 N Correlatio
n 

Sig. 

Pair 2  قيةةةةاس الالاةةةةد الاسةةةةبوع  & الثةةةةانيقيةةةةاس الالاةةةةد الاسةةةةبوع
 الثالث

17 .958 .000 

Pair 3  قيةةةةاس الالاةةةةد الاسةةةةبوع الثالةةةةث & قيةةةةاس الالاةةةةد الاسةةةةبوع
 الرابع

17 .994 .000 

Pair 4  قيةةةةاس الالاةةةةد الاسةةةةبوع الرابةةةةع & قيةةةةاس الالاةةةةد الاسةةةةبوع
 الخامس

17 .985 .000 

Pair 5  قيةةةةاس الالاةةةةد الاسةةةةبوع الخةةةةامس & قيةةةةاس الالاةةةةد الاسةةةةبوع
 السادس

17 .990 .000 

 Paired Samplesنػػػػػكعالاختبار:اختبػػػػػارالعينػػػػػاتالمرتبطػػػػػةاكمػػػػػايعػػػػػرؼ)
T.Test)

0,05:مستكؼالمعنكية
sig :0,000-0,000-0,000-0,000-0,000) مستكؼالدلالة)

لايتػػػػػػػػػأثرمحػػػػػػػػػػيطالعضػػػػػػػػػدبالتػػػػػػػػػدريباتاليكائيػػػػػػػػػة)الايركبيػػػػػػػػػػؾ:الفػػػػػػػػػرضالصػػػػػػػػػفرؼ
كالزكمبا(

العضدبالتدريباتاليكائية)الايركبيؾكالزكمبا(يتأثرمحيط:الفرضالبديل
30-33-37-40-48-48الكسطالحسابي:
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 القرار:

كحسبماىكمكضحبالجدكؿفافمستكؼالدلالةلكلالاسابيعالثانياقلمف

قياساتمحيط عمي لمتدريباتاليكائية تأثير عميكجكد يدؿ ذلؾ فاف مستكؼالمعنكية

العضد.

الفرضية الرابعة

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية لمتدريبات اليوائية الايروبيؾ والتدريبات  -4

اسفل  -المصاحبة )الزومبا( عمي القياسات القبمية والبعدية لمحيط )الخصر

 الارداؼ ( بيف كل اسبوع والذى يميو لمصمحة القياسات البعدية. -البطف 

 قياس الخصراولا: 
(4/1/14)جدوؿ رقـ

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. 

Deviation 

Std. 

Error Mean 

Pair 1 2.99502 12.34879 17 122.6471 الاسبوع الاول قياس الخ ر 

 2.80354 11.55931 17 123.3529 الثاني الاسبوع قياس الخ ر

Pair 2 2.80354 11.55931 17 123.3529 الثاني الاسبوع قياس الخ ر 

 2.93440 12.09886 17 120.4118 الاسبوع الثالث الخ رقياس 

Pair 3 2.93440 12.09886 17 120.4118 الاسبوع الثالث قياس الخ ر 

 3.41715 14.08926 17 119.4118 الاسبوع الرابع قياس الخ ر

Pair 4 3.41715 14.08926 17 119.4118 الاسبوع الرابع قياس الخ ر 

 3.19920 13.19063 17 115.6471 الخامسالاسبوع  قياس الخ ر

Pair 5 3.19920 13.19063 17 115.6471 الاسبوع الخامس قياس الخ ر 

 2.99076 12.33121 17 111.9412 الاسبوع السادس قياس الخ ر
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(4/1/15)جدوؿ رقـ
نكعالاختبار:اختبارالعيناتالمرتبطةاكمايعرؼ

(Paired Samples T.Test) 

Paired Samples Correlations 

 N Corr
elation 

Sig
. 

Pair 1 الاسةةةةةبوع  الاسةةةةةبوع الاول & قيةةةةةاس الخ ةةةةةر قيةةةةةاس الخ ةةةةةر
 الثاني

17 .428 .086 

Pair 2 الاسةةةةبوع  & قيةةةةاس الخ ةةةةر  الثةةةةانيالاسةةةةبوع  قيةةةةاس الخ ةةةةر
 الثالث

17 .957 .000 

Pair 3 الاسةةةةبوع  الاسةةةةبوع الثالةةةةث & قيةةةةاس الخ ةةةةر قيةةةةاس الخ ةةةةر
 الرابع

17 .860 .000 

Pair 4  الاسةةةةةبوع  الاسةةةةةبوع الرابةةةةع & قيةةةةةاس الخ ةةةةةر قيةةةةاس الخةةةةة
 الخامس

17 1.000 .000 

Pair 5 الاسةةةةبوع  الاسةةةةبوع الخةةةةامس & قيةةةةاس الخ ةةةةر قيةةةةاس الخ ةةةةر
 السادس

17 .999 .000 

0,05:مستكؼالمعنكية

sig :0,086-0,000-0,000-0,000-0,000) مستكؼالدلالة)

لايتػػػػػػػػػأثرمحػػػػػػػػػيطالخصػػػػػػػػػربالتػػػػػػػػػدريباتاليكائيػػػػػػػػػة)الايركبيػػػػػػػػػؾ:الفػػػػػػػػػرضالصػػػػػػػػػفرؼ

كالزكمبا(

يتأثرمحيطالخصربالتدريباتاليكائية)الايركبيؾكالزكمبا(:الفرضالبديل

111-115-119–120-123-123الكسطالحسابي:

القرار:

بمػػػػافانػػػػوكحسػػػػبمػػػػاىػػػػكمكضػػػػحبالجػػػػدكؿفػػػػافمسػػػػتكؼالدلالػػػػةللأسػػػػابيعمػػػػفالثػػػػاني

الػػػػيالسػػػػادساقػػػػلمػػػػفمسػػػػتكؼالمعنكيػػػػةفػػػػػافذلػػػػؾيػػػػدؿعمػػػػيكجػػػػكدتػػػػأثيرلمتػػػػػدريبات

 اليكائيةعميقياساتمحيطالخصرباستناءالاسبكعيفالاكؿكالتاني
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 قياع اضفٌ ايبطٔثاْيا: 

(4/1/16)جدوؿ رقـ
 

Paired Samples Statistics 

  M

ean 
N Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 117.1176 قياس اس ل البعن الاسبوع الاولa 17 13.94580 3.38235 

 117.1176a 17 13.94580 3.38235 الثانيقياس اس ل البعن الاسبوع 

Pair 2  3.38235 13.94580 17 117.1176 الثانيقياس اس ل البعن الاسبوع 

 2.80262 11.55549 17 108.1765 قياس اس ل البعن الاسبوع الثالث

Pair 3 2.80262 11.55549 17 108.1765 قياس اس ل البعن الاسبوع الثالث 

 2.58372 10.65295 17 105.1176 قياس اس ل البعن الاسبوع الرابع

Pair 4 2.58372 10.65295 17 105.1176 قياس اس ل البعن الاسبوع الرابع 

قياس اس ل البعن الاسبوع 

 الخامس 

101.3529 17 10.28920 2.49550 

Pair 5  قياس اس ل البعن الاسبوع

 الخامس 

101.3529 17 10.28920 2.49550 

97 قياس اس ل البعن الاسبوع السادس

.0000 
17 10.85127 2.63182 

a. The correlation and t cannot be computed because the standard error of the difference is 0. 

 

(4/1/17)جدوؿ رقـ
 (Paired Samples T.Testنكعالاختبار:اختبارالعيناتالمرتبطةاكمايعرؼ)

Paired Samples Correlations 

  N Correla

tion 

Sig. 

Pair 2  قيةةةةةاس  الثةةةةةانيقيةةةةةاس اسةةةةة ل الةةةةةبعن الاسةةةةةبوع &
 اس ل البعن الاسبوع الثالث

17 .975 .000 

Pair 3  قيةةةةةاس اسةةةةة ل الةةةةةبعن الاسةةةةةبوع الثالةةةةةث & قيةةةةةاس
 اس ل البعن الاسبوع الرابع

17 .997 .000 

Pair 4  قيةةةةةاس اسةةةةة ل الةةةةةبعن الاسةةةةةبوع الرابةةةةةع & قيةةةةةاس
 اس ل البعن الاسبوع الخامس 

17 .997 .000 

Pair 5  قيةةةةاس اسةةةة ل الةةةةبعن الاسةةةةبوع الخةةةةامس  & قيةةةةاس
 اس ل البعن الاسبوع السادس

17 .997 .000 

0,05:مستكؼالمعنكية
sig :0,000-0,000-0,000-0,000-0,000) مستكؼالدلالة)
التػػػػػػػػػدريباتاليكائيػػػػػػػػػة)الايركبيػػػػػػػػػؾلايتػػػػػػػػػأثرمحػػػػػػػػػيطاسػػػػػػػػػفلالػػػػػػػػػبطفب:فرؼالفػػػػػػػػػرضالصػػػػػػػػػ

كالزكمبا(
التدريباتاليكائية)الايركبيؾكالزكمبا(يتأثرمحيطاسفلالبطفب:البديلالفرض
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97-101-105-108-117–117الكسطالحسابي:
 ايكساز:

كػػػػلالاسػػػػابيعااقػػػػلمػػػػفلالجػػػػدكؿفػػػػافمسػػػػتكؼالدلالػػػػةضػػػػحبكمككحسػػػػبمػػػػاىػػػػوبمػػػػاانػػػػ
مسػػػػتكؼالمعنكيػػػػةفػػػػافذلػػػػؾيػػػػدؿعمػػػػيكجػػػػكدتػػػػأثيرلمتػػػػدريباتاليكائيػػػػةعمػػػػيقياسػػػػاتمحػػػػيط

 اسفلالبطف.
 ثايجا: قياع الازداف 

(4/1/18)جدوؿ رقـ

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

Pair 1 137.5882 لٍبط الاسداف الاعجىع الاول
a

 17 10.45860 2.53658 

137.5882 لٍبط الاسداف الاعجىع انثبًَ
a

 17 10.45860 2.53658 

Pair 2 ًَ2.53658 10.45860 17 137.5882 لٍبط الاسداف الاعجىع انثب 

 2.30399 9.49961 17 128.3529 لٍبط الاسداف الاعجىع انثبنث

Pair 3  2.30399 9.49961 17 128.3529 الاسداف الاعجىع انثبنثلٍبط 

 2.27927 9.39767 17 124.7647 لٍبط الاسداف الاعجىع انشاثغ

Pair 4 2.27927 9.39767 17 124.7647 لٍبط الاسداف الاعجىع انشاثغ 

 2.21049 9.11406 17 120.7647 لٍبط الاسداف الاعجىع انخبيظ

Pair 5  2.21049 9.11406 17 120.7647 الاعجىع انخبيظلٍبط الاسداف 

 2.20048 9.07283 17 117.2353 لٍبط الاسداف الاعجىع انغبدط

(4/1/19)جدوؿ رقـ

 (Paired Samples T.Testنكعالاختبار:اختبارالعيناتالمرتبطةاكمايعرؼ)

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 2  قيةةةةةةةاس الارداع الاسةةةةةةةبوع  الثةةةةةةةانيقيةةةةةةةاس الارداع الاسةةةةةةةبوع &

 الثالث

17 .976 .000 

Pair 3  قيةةةةةةاس الارداع الاسةةةةةةةبوع الثالةةةةةةث & قيةةةةةةةاس الارداع الاسةةةةةةةبوع

 الرابع

17 .999 .000 

Pair 4  قيةةةةةةةاس الارداع الاسةةةةةةةبوع الرابةةةةةةةع & قيةةةةةةةاس الارداع الاسةةةةةةةبوع

 الخامس

17 .999 .000 

Pair 5  الاسةةةةةبوع الخةةةةةامس & قيةةةةةاس الارداع الاسةةةةةبوع قيةةةةةاس الارداع

 السادس

17 .998 .000 

0,05:مستكؼالمعنكية
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sig :0,000-0,000-0,000-0,000-0,000) مستكؼالدلالة)

لايتػػػػػػػػػػأثرمحػػػػػػػػػػيطالارداؼبالتػػػػػػػػػػدريباتاليكائيػػػػػػػػػػة)الايركبيػػػػػػػػػػؾ:الفػػػػػػػػػػرضالصػػػػػػػػػػفرؼ

كالزكمبا(

اليكائية)الايركبيؾكالزكمبا(يتأثرمحيطالارداؼبالتدريبات:الفرضالبديل

117-120-124-128-147-137:الكسطالحسابي

 ايكساز:

بمػػػػػػػافانػػػػػػػوكحسػػػػػػػبمػػػػػػػاىػػػػػػػكمكضػػػػػػػحبالجػػػػػػػدكؿفػػػػػػػافمسػػػػػػػتكؼالدلالػػػػػػػةلكػػػػػػػل

الاسػػػػػػابيعاقػػػػػػلمػػػػػػفمسػػػػػػتكؼالمعنكيػػػػػػةفػػػػػػافذلػػػػػػؾيػػػػػػدؿعمػػػػػػيكجػػػػػػكدتػػػػػػأثيرلمتػػػػػػدريبات

 اليكائيةعميقياساتمحيطالارداؼ.
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 ايفصٌ الخاَظ

 والمًدص ايتوصيات والمكترحات5-1

 الاضتٓتاجات:5-1-1

فػػػػيحػػػػدكدمػػػػاقامػػػػتبػػػػوالباحثػػػػةمػػػػفإجػػػػراءاتلتحديػػػػدالمػػػػنيجالمناسػػػػبلمدراسػػػػة

,كبعػػػػدتطبيػػػػقتػػػػدريباتعمػػػػىالعينػػػػةالمختػػػػارةكفػػػػيضػػػػكءالنتػػػػائجالتػػػػيتكصػػػػمتإلييػػػػا

كالتػػػػػيأكػػػػػدتصػػػػػدؽفػػػػػركضالدراسػػػػػةكمحققػػػػػوالبرنػػػػػامجالتػػػػػدريبيمػػػػػفتػػػػػأثيرإيجػػػػػابي

كانػػػػتلػػػػودلالػػػػةمعنكيػػػػةلمتغيػػػػراتالدراسػػػػةالبدنيػػػػةكفػػػػيضػػػػكءكػػػػلمػػػػاسػػػػبقتكصػػػػمت

الباحثةللاستنتاجاتالتالي:

أفالعملالمتكاصلكالتدريبالمستمركفقبرنامجعمميكمدركسباستخداـ .1

 ىالمحافظةعمىالقكاـالسميـلمجسـ.أدكاتمناسبةيؤدؼإل

برنامجالتدريباليكائية)الايركبيؾ(كالتدريباتالمصاحبةلممكسيقي)الزكمبا(قد .2

 اسيـايجابيافيانقاصالكزف.

أفالمتغيراتفيالقياساتالجسميةفيمختمفاجزاءالجسـقيدالبحثكانت .3

 لصالحالقياساتالبعدية.

 :ايتوصيات 5-1-2

كءماتـاستخلاصومفنتائجكاستنتاجاتتكصيالباحثةبمايمي:فيض

ضركرةاستخداـالتدريباتاليكائية)الايركبيؾ(كالتدريباتالمصاحبةلممكسيقي .1

 )الزكمبا(لاثرةالايجابيفيإنقاصالكزفكصحةاجيزةالجسـالمختمفة.
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لبرنامجالتدريبيةاستخداـالتدريبالفترؼمنخفضكمرتفعالشدةعندتنفيذا .2

 الخاصةبانقاصالكزف.

 مرعاهالفترةالزمنيةلمقياساتمفخلاؿتنفيذالقياساتلتحقيقنتيجةايجابية. .3

ضركرةمراعاةالفترةالزمنيةلمقياساتمفخلاؿتنفيذالقياساتلتحقيقنتيجة .4

 ايجابية.

مفسفالمراىقةتكصيالباحثةبتطبيقالتدريباتاليكائيةعمىالاعمارالمختمفة .5

 فمافكؽ.

تكصيالباحثةبضركرةتشجيعالباحثيفلتصميـالبرامجالتدريبيةالمناسبةالتي .6

 تعملعمىانقاصالكزفلجميعاجزاءالجسـالمختمفة.

الاىتماـبتصميـالبرامجالتعميميةكالتدريبيةكفقا للأسسالعمميةحتىتككفثمرة .7

 الرياضية.ذلؾتطكراكتحسنا فيالمستكيات

تأىيلكتزكيدمدربيالصالاتالرياضيةباستخداـكسائلالتدريبالحديثةلتطكير .8

 قدراتيـالتدريبيةكينعكسذلؾايجابا عمىنشاطاتيـكمستكياتيـ.

 المكترحات: 5-1-3

العملعمىالتعرؼعمىمتطمباتالرياضاتالمختمفةفيالمكاصفاتالجسمية .1

 يالبرنامجعمىاسسسميمة.كالقدراتالبدنيةحتىيبن

الاىتماـبأنشاءالصالاتالرياضيةللاستفادةمنيافيبرامجانقاصالكزف .2

 كتحسيفالقكاـ.
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عمىالمؤسساتالرياضيةافتكفرالادكاتكالاجيزةلاستخداميافيتنفيذالبرامج .3

 التدريبيةلتقديـفرصافضللتنفيذالبحكث.

حكؿانقاصالكزفكالاىتماـبالسيداتفيضركرةاجراءالمزيدمفالدراسات .4

 مختمفالمراحلالعمرية.

  العملعمىتصميـالبرامجالتعميميةكالتدريبيةفيمختمفدركبالرياضة.

 ًَدص ايدزاضة: 5-1-4

جاءتالدراسةعميخمسةفصكؿ:

الفصلالاكؿ

الفصلالثاني

الفصلالثالث

الفصلالرابع

الفصلالخامس
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ي  ةةةةة  فالصةةةةة   عةةةةةرو لةةةةةبتو النشةةةةة كا فطةةةةةرق الر ،عةةةةة ,ا عضةةةةةل  سةةةةةه

 0884ع جع  ن ش ة النس ر تل الطبت  الافلل 
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 (1ممحق رقـ )

 جامعة السوداف لمعموـ والتكنولوجيا

 كمية الدراسات العميا

 السيد/ مدير صالة ادارة الرياضة العسكرية 

المحترـ



السلاـعميكـكرحمةاللهكبركاتو

 الموضوع: تطبيق برنامج دارسة عممية بالصالة

الطالبة/ بعملدراسةتحتعنكاف:)دراسةمقارنةسممي محمد ادـ شرؼ الديفتقكـ

لممك المصاحبة كالتدريبات "الايركبيؾ" اليكائية التدريبات عميبيف "زكمبا" سيقي

 لمسيدات (-انقاصالكزف الخرطكـ بكلاية بإشراؼ الدكتكراه درجة بغرضنيل

بالمكافقةعميتنفيذالبحث البركفسيكر/اماؿمحمدابراىيـبابكرلذلؾأملمنكـالتكرـ

اسابيعشاكريفلكـكمقدريفعميتعاكنكـمعنا.6عميمتدرباتالصالةلمدة


...كاللهالمستعاف


 مقدمة/ سممي محمد ادـ شرؼ الديف

 مدربة بالصالة
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 (2ًَخل زقِ )

 بياف بأسماء السادة الخبراء في مجاؿ التربية البدنية  المحكميف لمبحث















ـ



الاسـ



المقبالكظيفي

استاذأ.دحسفمحمداحمدعثماف1

استاذأ.دمبارؾمحمدادـ2

استاذمشارؾد.الطيبحاجابراىيـ3

استاذمساعدد.حاكـيكسفالضك4

استاذمساعدد.مكيفضلالمكالي5

استاذمساعدد.صلاحجابر6

استاذمساعدد.اشيب7



215 
 

 (3ًَخل زقِ )

 بسم الله الرحمن الرحيم

 ____________________________ السيد الاستاذ/
 الطلام ػليهن ّرحوح الله ّتركاذَ

بقسـالتدريبالرياضيكميةالتربيةسممي محمد ادـ شرؼ الديفتجرؼالباحثة/
كالتكنكلكجيابحثابعنكاف:–البدنيةكالرياضة )دراسة مقارنة جامعوالسكدافلمعمكـ

بيف التدريبات اليوائية "الايروبيؾ" والتدريبات المصاحبة لمموسيقي "زومبا" عمي 
بولاية الخرطوـ(.-انقاص الوزف لمسيدات 

الخبراءحكؿ البرنامجلمتعرؼعميرأػالسادة كتيدؼالباحثةمفخلاؿىذا
برنامجالتدريباتاليكائية)الايركبيؾكالزكمبا(فيانقاصالكزفلمسيدات.

التدريباتالتيتعملعميانقاصالكزفلجميع قامتالباحثةبكضعاىـ كقد
الا الباحثة كترجك المرجعي. لممسح طبقا الجسـ حكؿأجراء السديد برايكـ سترشاد

البرنامجالتدريبي.
حكؿ الراؼ ابداء في الفاعمة بمشاركتكـ تفضمكـ عمي الشكر جزيل كلكـ

البرنامج.
كاللهالمكفق،،،

 بيانات خاصة بالخبير:
 الاس   -1
 الفظيف  -2
 ال,رج  التضني  -3
 ع,, س فا  الخ,ن  -4
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 (5ًَخل زقِ )

 التربية البدنية المحكميف لمبحثبيانات بسماء السادة الخبراء في مجاؿ 





 










ـ



الاسـ


المقبالكظيفي

 
الجامعة

كالتكنكلكجيااستاذأ.دحسفمحمداحمدعثماف1 السكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجيااستاذأ.دمبارؾمحمدادـ2 السكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجيااستاذمشارؾد.الطيبحاجابراىيـ3 السكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجيااستاذمساعدحاكـيكسفالضكد.4 السكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجيااستاذمساعدد.مكيفضلالمكالي5 السكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجيااستاذمساعدد.صلاحجابر6 السكدافلمعمكـ
الخرطكـاستاذمساعدد.اشيب7
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 (6ًَخل زقِ )

 تجانس عينة البحث

 العمر–الوزف –الطوؿ 

 الؼور الْزى تالهيلْ الطْه تالطن الرلن

116813850
2160 113,5 35 
3163 108,4 38 
4167 116,1 30 
5159 108,6 36 
6157 120,5 45 
7169 131,5 27 
8160 90,5 40 
9151 118,5 35 
10160 106 25 
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 (7هلحك رلن )

 2018ّ/    12/  16)الاضبوع الاوٍ(   ايكياضات الجطُية ايتجسيبية 

 الوزن العول الاسم رقم

 القبلي
 محيع ال در

 الخ ر
ا لي 

 البعن
 اس ل

 البعن
 الارداع الالاد

 151 60 140 148 141 168138146 ايمافعثماف 1
 126 47 123 108 108 125 113,5 160 عطيةمختار 2
 135 45 115 117 118 103 108,4 163 حنافبشير 3
 135 45 133 119 130 132 116,1 167 صفاءعابديف 4
 147 47 123 111 111 147 108,6 159 مركةالتجاني 5
 152 50 99 150 132 130 120,5 157 جكرجيفاسكندر 6
 138 58 101 144 127 143 131,5 169 تيسيرابراىيـ 7
 121 44 115 118 105 118 90,5 160 شيرازمحمد 8
 132 32 115 134 140 128 118,5 151 سمميمصطفي 9

 148 51 100 146 122 133 106 160 دينامحمد 10
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 (8هلحك رلن )

 2018ّ/    12/   23ايكياضات الجطُية ايتجسيبية  )الاضبوع ايجاْي(  

 الوزن العول الاسم رقم

 (1باد )

 محيع ال در

 الخ ر

ا لي 

 البعن

 اس ل

 البعن

 الارداع الالاد

168132143136133,513755144ايمافعثماف1

16010910312110611944121عطيةمختار2

163104,51159911211242130حنافبشير3

167111.6126129114,512842130صفاءعابديف4

159104,610814314712042143مركةالتجاني5

157115,51271271399645149جكرجيفاسكندر6

1691281241281159754134تيسيرابراىيـ7

16087,514711612911040118شيرازمحمد8

151114,513612514111127129سمميمصطفي9

160102120129,51019738143دينامحمد10
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 (9يهحك سلى )

 2018ّ/    12/   30ايتجسيبية  )الاضبوع ايجايح(  ايكياضات الجطُية 

 الوزن العول الاسم رقم

 (2باد)

 محيع ال در

 الخ ر

ا لي 

 البعن

 اس ل

 البعن

 الارداع الالاد

168127138129127,512248137ايمافعثماف1

16015610011610311641116عطيةمختار2

163101,41129510710839125حنافبشير3

167107,612112510912339125صفاءعابديف4

159101,610413914411737139مركةالتجاني5

1571111241241359340145جكرجيفاسكندر6

1691251191331129350130تيسيرابراىيـ7

16076,514011212510536115شيرازمحمد8

15111113012013610722126مصطفيسممي9

16099116144,5979442138دينامحمد10
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 (10يهحك سلى )

 2019ّ/    1/  6ايكياضات الجطُية ايتجسيبية  )الاضبوع ايسابع(   

 الوزن العول الاسم رقم

 (3باد)

 محيع ال در

 الخ ر

ا لي 

 البعن

 اس ل

 البعن

 الارداع الالاد

167121,5134124122,511844134عثمافايماف1

1601549711310011338113عطيةمختار2

16398,41099210310536121حنافبشير3

167104,111612210511836121صفاءعابديف4

15999,610013613911533135مركةالتجاني5

1571081211201319137142جكرجيفاسكندر6

1691231141291099145126تيسيرابراىيـ7

16073,513310912110133112شيرازمحمد8

15110912611613110320122سمميمصطفي9

16096,5112140939340134دينامحمد10
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 (11يهحك سلى )

 2019ّ/  1/   13)الاضبوع الخاَظ(   ايكياضات الجطُية ايتجسيبية  

 الوزن العول الاسم رقم

(4) 

 محيع ال در

 الخ ر

ا لي 

 البعن

 اس ل

 البعن

 الارداع الالاد

167116,5138120117,511341129ايمافعثماف1

160151941109711034109عطيةمختار2

16394,4105909910031117حنافبشير3

167100,19911810111431117صفاءعابديف4

15996,611113213511230131مركةالتجاني5

1571051161161278833138جكرجيفاسكندر6

1691201111241048841122تيسيرابراىيـ7

16071,51281061179731109شيرازمحمد8

151105,51221121269918118سمميمصطفي9

16093109135899037130دينامحمد10
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 (12يهحك سلى )

 2019ّ/   1/   20ايكياضات الجطُية ايتجسيبية )الاضبوع ايطادع(   

 الوزن العول الاسم رقم

 (5باد)

 محيع ال در

 الخ ر

ا لي 

 البعن

 اس ل

 البعن

 الارداع الالاد

167111,513411611310838126ايمافعثماف1

160148911079410630105عطيةمختار2

16392,410288949728114حنافبشير3

16797,1961159811128114صفاءعابديف4

15993,610812813010827126مركةالتجاني5

1571011121111248330134جكرجيفاسكندر6

1691171081191008337119ابراىيـتيسير7

16068,51241031149329105شيرازمحمد8

1511021191081219416115سمميمصطفي9

16090105130848432126دينامحمد10









 


