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ٗثعط  رأثير ثشّبٍح ثبعزخذاً الدشٜ الذ٘ائٜ عيٚ ٍغز٘ٙ ٕشٍُ٘ اىن٘لاخين
 زغيراد اىفغٞ٘ى٘خٞخ ٗاىجذّٞخ ىذٙ مجبس اىغِالد

 ّ.ك / محمد ؽ٠َ٘ ٖٓطل٠ محمد

٤ًِخ اُزوث٤خ –ٓلهً ثوَْ اُزله٣ت اُو٣ب٢ٙ 

 عبٓؼخ أُٖ٘ٞهح –اُو٣ب٤ٙخ 

 ملخص البحث 
لقد أصبح مصطلح الرير ا للوماع م  ع اه:مرـ الاث ر مف ال ػرمل ف  ػ  الموػرؿ الرير ػ  ب ػد مػر 

لػـ : ػد  لالػت  قػط مػف اوػن ال: ػر س  ا  مػر مػف اوػن الصػحا   اللارقػا خمػر أ هػر أصبحت الممررلا الرير اا
قرصرة فلى  ئا صػغرر اللػف  ال ػبرب مػف الممررلػ ف  قػط يػن ا:لػ ت دائػرة الممررلػا ل: ػمن وماػع الفئػرت 

ف  ير  البرحث أ ا  وب ال من فلى إ ورد ال لرئن ال:  : من فلى :خف ى م ر رة خبػرر اللػ  م هر خبرر اللف
 آلمهـ  :أو ن إصري:هـ برل وز  فدـ القدرة فلى قارمهـ بم:طلبرت حار:هـ ال  ماػا ا  يخدمػا أ فلػهـ  ذلػؾ 
فف طريق ممررلا الرير رت الخفافا  ال:ػ  م هػر رير ػا الم ػ   رلم ػ  مػف الرير ػرت ال:ػ  لهػر   ائػد  ػ  

لم   فلػى :حلػ ف ال ػ ـ ح ػث  زيػد مػف اا:لرب اللارقا اليد اا  خلق الدا ع لرل:مرار    الحارة   الرفد ا
  :رات ال  ـ ال م ق ممر احلف الحرلا الصحاا للفرد.

 مػف خػػرؿ مػر اطلػػع فلاػػا البرحػث مػػف الدرالػرت  ال:ػػ  إ ػػررات إلػى أهماػػا ممررلػا الرير ػػاا فلػػى 
قر ل:قػررير ال  اح  الصحاا لابرر اللف  لأهماا  ئا خبرر اللف    ال صر الحرل   خص:رً ب د :زا د افددهـ طب

الوهػػرز المرخػػزي لل: يئػػا  الإحصػػر  ممػػر د ػػع البرحػػث إلػػى القاػػرـ يهػػذد الدرالػػا لل: ػػرؼ فلػػى :ػػأث ر ير ػػرمج 
 .برل:خداـ الم   اله ائ  فلى مل:   الا لو ف  ب ض الم:غ رات الي  ل واا لد  خبرر اللف
 ػػربطا برلػػ:خداـ   الػػ:خدـ البرحػػث المػػ هج ال:ورييػػ  فلػػى مومػػ ف: ف احػػدهمر :وريياػػا  الأخػػر  

القارلػػرت القيلاػػا  الب داػػا خ:صػػماـ :ورييػػ   ذلػػؾ لمرئم:ػػا لطيا ػػا  أهػػداؼ البحػػث  :ػػـ اخ:اػػرر ف  ػػا البحػػث 
برلطريقا ال مداا مف الم:ردد ف فل   ردي الم ص رة الرير   بمحر ظا الم ص رة  خر ت مف أهػـ ال :ػرئج  أف 

– ػغط الػدـ ال قبر ػ   –ت الي  ل واػا  م ػدؿ ال ػبض الير رمج المق:رح أد  إل  :حلػف  ػ  وماػع الم:غ ػرا
 الل ا الح  اا( لد  موم فا البحث ال:وريياا. – غط الدـ ال بلرط  

 المقدما  م خلا البحث 
تهػػػاـ الكثٓػػػر هػػػف العػػػاهمٓف فػػػْ الهجػػػاؿ  لقػػػد أصػػػبح هصػػػطمح الرياضػػػة لمجهيػػػع هكضػػػع اٌ

ىها هف اجل الصحة الرياضْ بعد ها أصبحت الههارسة الرياضية ليست فق  هف ا جل التىافس كا 
لـ تعد قاصرة عمػِ فئػة صػغار السػف كالشػباب هػف الههارسػٓف فقػ  بػل اتسػعت  ك المياقة كها أىٍا

 دائرة الههارسة لتشهل جهيع الفئات كهىٍا كبار السف.
ـ( أف كبػػػر السػػػف يصػػػاحبً ٜٕٓٓ)"محمد صػػػبح " "خمػػػرؿ فيػػػد الحم ػػػد"كيػػػذكر كػػػٛ هػػػف 
كٚ يسػػتطيع الهسػػف عػػادة أف ٓتجىػػب ٌػػذي التغٓػػرات أك الػػتخمص هىٍػػا  تغٓػػرات فسػػٓكلكجية كبدىيػػة

كلكىػػً يسػػتطيع أف يقاكهٍػػا بىجػػاح كيحػػد هىٍػػا كيتعاهػػل هعٍػػا بإٓجابيػػة عػػف طريػػق التػػرقمـ السػػريع 
 ( .ٗٙ  ٙكالجٓد هع الهجتهع بحٓث يعيش حياي اجتهاعية كىفسية كاقتصادية ٌادئة .) 

بػرف  (ـ2000 "محمد ل د"(  ـ2000  " احمدأي  ال ر"  "حلف فر   "مف كيشٓر كل 
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جٍػػػاز الغػػػدد الصػػػهاء هػػػف اٖجٍػػػزة الحٓكيػػػة فػػػْ جسػػػـ ا٘ىسػػػاف الػػػذي يسػػػتجٓب لههارسػػػة الىشػػػا  
الرياضػػْ حٓػػث يقػػكـ بتىظػػيـ هعػػدٚت الىشػػا  الكيهيػػائْ لخٛيػػا كأىسػػجة الجسػػـ عػػف طريػػق إفػػراز 

ٍا إلِ هكاقع عهمٍا داخل الجسػـ دكف هكاد كيهيائية )الٍرهكىات(بصكرة هباشرة إلِ الدـ الذي ٓىقم
 (.٘ٚٔ  ٛ( )ٜٛ  ٚاٚستعاىة بقىكات تكصٓل ،لذلؾ يسهِ بجٍاز الغدد اٚقىكية)

كأف الهعمكهػػات الهتاحػػة عػػف التغٓػػرات التػػْ تحػػدث لمجٍػػاز الٍرهػػكىْ ىتٓجػػة لمتػػدريب هػػا 
 . (ٓٗٙ  ٗٔ( )ٓ٘ٙ  ٕٙزالت هحدكدة كتختمف تبعا لىكع الىشا  كفترة دكاهً كشدتً.)

إيػػػػػراهاـ "،  "لػػػػػ د طػػػػػه" ـ(ٕ٘ٓٓ) "صػػػػػدق  لػػػػػرـ "،"محمد فورمػػػػػا" كيتفػػػػق كػػػػػٛ هػػػػػف
ػػـ اٖجٍػػزة الحٓكيػػة بالجسػػـ أىػػة  ـ(2004 "خل ػػن يعتبػػر الجٍػػاز الٍرهػػكىْ )الغػػدد الصػػهاء( هػػف أٌ

كالتْ تسػتجٓب لههارسػة الىشػا  الرياضػْ كهػا يسػتجٓب لجٍػاز الػتحكـ البطػْء حٓػث ٓػتحكـ فػْ 
ػػا ٌػػذا الجٍػػاز فػػْ الػػدـ هباشػػرة عهميػػات الىهػػك كالتكٓػػف هػػ ع البٓئػػة عػػف طريػػق هػػكاد كيهيائيػػة يفرزٌ

ػػا هػػف الغػػدد اٖخػػرى التػػْ لٍػػا قىػػكات تكصػػٓل كالتػػْ تسػػهِ  دكف قىػػكات تكصػػٓل بٓىٍػػا كبػػٓف سٓرٌ
 (. ٖ ٖٛ( )ٜ ٘بالغدد القىكية)

 "خري ػد" ـ( ٕ٘ٓٓ")FREDERICM" ػردي  رلػـ"" ـ( , ٜٕٓٓ) "أمن محمد" كيتفق كٛ
"Karen" (ٕٓٓ٘ أىة ) ْهف الهظاٌر الفسٓكلكجية التْ تحدث فػْ الشػٓخكخة حػدكث ضػعف فػ

جٓف فٍػػك الهسػػئكؿ عػػف تػػرهيـ خٛيػػا الجسػػـ ك تخفٓػػف وٚـ الهفاصػػل كالحفػػاظ عمػػِ  بػػركتٓف الكػػكٚ
جٓف بشػػكل طبيعػػْ داخػػل  سػػٛهتٍا ،كتحسػػٓف هركىػػة كتغذيػػة خٛيػػا البشػػرة كيتكػػكف بػػركتٓف الكػػكٚ

% ٖٓ% هػػاء كٓٚشػػرة كالغضػػاريف حٓػػث تتكػػكف الغضػػاريف هػػف جسػػـ ا٘ىسػػاف فػػْ العظػػاـ كالب
ك ها ٓكفر الهركىة كيهىػع احتكػاؾ العظػاـ ببعضػٍا أثىػاء الحركػة , حٓػث  جٓف كٌ هف بركتٓف الككٚ
هٍا الكالسٓكـ  جٓف تترسب فيً أهٛح هختمفة أٌ ٓتككف الىسٓج العظهْ هف إطار هف بركتٓف الككٚ

جٓف فػػْكالفكسػػفات  جٓف بػػركتٓف الجسػػـ هػػف خػػٛؿ الػػدكرة الدهكيػػة ,  كيػػتـ اهتصػػاص الكػػكٚ كالكػػكٚ
كتقػكـ الخٛيػا الصػاىعة   هٍـ فػْ بىػاء العضػٛت كالعظػاـ كاٖكتػار كاٖىسػجة الضػاهة فػْ الجسػـ

بتركٓبػػً فػػْ الجسػػـ بشػػكل طبيعػػْ  كعىػػد التقػػدـ بالسػػف تقػػل قػػدرة الجسػػـ   Fibroblast لٗليػػاؼ 
جٓف ههػا ٓػؤدي إلػِ ظٍػكر   - 302ي 19. أـ الهفاصػل كقمػة كثافػة العظػاـ عمػِ تركٓػب الكػكٚ

 (25ي45 (ٖٛ  ٕ)( 304
( أف الكفػػاءة البدىيػػة لهػػف ٚ يهارسػػكف ـٕٗٓٓ) Erthropietin "أرثػػر  مػػرال ف"كيػػرى 

 ( ٓػىخفض إلػِ الثمػث٘٘الرياضة تبدأ فْ الىقصاف بعػد بمػكسٍـ سػف الثٛثػٓف كعىػد بمػكسٍـ سػف )
ثٓر ههارسػػة الرياضػػة كالىشػا  الحركػػْ عمػػِ أسػػمكب حيػػاة كلقػد تطػػرؽ العدٓػػد هػػف البػاحثٓف إلػػِ تػػر

الفػػػرد بصػػػفة عاهػػػة ككبػػػار السػػػف بصػػػفة خاصػػػة كالتػػػْ  أظٍػػػرت أف ههارسػػػة الرياضػػػة كالىشػػػا  
الحركْ فْ السف الصغٓر ترفع هف هستكى المياقة البدىية لمفرد خٛؿ هراحػل حياتػً الهختمفػة ههػا 

 (ٛٔ ٘ٗٔإذا استهر فْ الههارسة) يعهل عمِ تحسٓف الحالة الصحية فْ السف الكبٓر
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كأف الىشا  البػدىْ يسػاعد عمػِ تحسػٓف الصػحة العاهػة، إٚ أف البػراهج الهقىىػة لٗىشػطة 
البدىية تعد أفضل كخصكصار ككىٍا تساعد كبػار السػف عمػِ ا٘لتػزاـ بجرعػات هحػددة هػف الىشػا  

ـ عمػػػِ ههارسػػػة الىشػػػا  البػػدىْ تكػػػكف كفٓمػػػة بتحقٓػػق أسمػػػب الفكائػػػد الصػػحية الهرجػػػكة هػػػف اٚىتظػػا
 (. ٖ٘ٔ-ٕٓٔ   ٕٓالبدىْ)
كلهساعدة كبار السف عمِ اٚىتظاـ عمِ ههارسة الىشا  البدىْ كاٚلتػزاـ بػالبراهج التدريبيػة       

هيػػة كفكائػػد الىشػػا  البػػدىْ كقػػد أكػػدت أسمػػب الدراسػػات كالبحػػػكث  فإىػػً هػػف الضػػركري لٍػػـ فٍػػـ أٌ
بدىية ككبار السف ذات إٓجابيات كثٓرة كتكصػمت إلػِ أف العمهية عمِ أف العٛقة بٓف التهريىات ال
الهساعدة فْ الحفاظ عمِ القدرة عمِ الهعيشة بصكرة  لمتهاريف البدىية فكائد جسهية هباشرة كهىٍا

هسػػػتقمة، كالتقمٓػػػل هػػػف خطػػػر الكقػػػكع كا٘صػػػابة بكسػػػر فػػػْ العظػػػاـ، التقمٓػػػل هػػػف خطػػػر الكفػػػاة هػػػف 
الهساعدة  عمِ خفض ضغ  الدـ  ف القكلكف، كالسكر،أهراض القمب، كارتفاع ضغ  الدـ، سرطا

التقمٓػػل هػػف أعػػراض القمػػق كا٘كتئػػاب كتعػػزز التحسػػف فػػْ الهػػزاج كالشػػعكر  لػػدى بعػػض اٖفػػراد،
بالرفاٌيػػػة، الهسػػػاعدة  فػػػْ الحفػػػاظ عمػػػِ  عظػػػاـ  كهفاصػػػل كعضػػػٛت صػػػحية ، الهسػػػاعدة عمػػػِ 

لىشػا  كالحٓكيػة ٖطػكؿ فتػري هػف الحيػاة التحكـ فْ اٖلـ ، كعدـ تكرـ الهفاصل كها يشعر الفػرد با
(ٕٔٗ ٔٚ( )ٕٜ  ٜٙٚ    .) 

كيرى الباحث أىة ٓجب العهل عمِ إٓجػاد الكسػائل التػْ تعهػل عمػِ تخفٓػف هعاىػاة كبػار 
السػػف كوٚهٍػػـ كترجٓػػل إصػػابتٍـ بػػالعجز كعػػدـ القػػدرة عمػػِ قيػػاهٍـ بهتطمبػػات حيػػاتٍـ الٓكهيػػة اى 

رياضات الخفيفة كالتْ هىٍا رياضة الهشْ فالهشْ هف بخدهة أىفسٍـ كذلؾ عف طريق ههارسة ال
الرياضات التْ لٍا فكائػد فػْ اكتسػاب المياقػة البدىيػة كخمػق الػدافع لٛسػتهرار فػْ الحيػاة ك يسػاعد 

 الهشْ عمِ تحسٓف الىكـ حٓث ٓزيد هف فترات الىكـ العهٓق هها يحسف الحالة الصحية لمفرد.
( كالتػػػػْ ٕٚ(,)ٕٕ(,)ٚ(,)ٛ(,)٘ٔراسػػػػات )كهػػػػف خػػػػٛؿ هػػػػا اطمػػػػع عميػػػػة الباحػػػػث هػػػػف الد

ٌهيػة فئػة كبػار السػف  هية ههارسة الرياضػية عمػِ الىػكاحْ الصػحية لكبػار السػف كٖ إشارات إلِ أٌ
فْ العصر الحالْ كخصتار بعد تزآد اعددٌـ طبقا لتقارير الجٍاز الهركزي لمتعبئة كا٘حصاء هها 

رثٓر برىػػاهج باسػػتخداـ الهشػػْ الٍػػكائْ عمػػِ دفػػع الباحػػث إلػػِ القيػػاـ بٍػػذي الدراسػػة لمتعػػرؼ عمػػِ تػػ
جٓف كبعض الهتغٓرات البٓكلكجية لدى كبار السف  .هستكى الككٚ

 هدؼ البحث 
ٍٓػػدؼ البحػػػث إلػػػِ التعػػرؼ عمػػػِ تػػػرثٓر برىػػاهج باسػػػتخداـ الهشػػػْ الٍػػكائْ عمػػػِ هسػػػتكى  

جٓف كبعض الهتغٓرات البٓكلكجية لدى كبار ا  لسف.الككٚ
  ر ض البحث

دٚلػػة إحصػػائية بػػٓف هتكسػػطات القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة فػػْ هسػػتكى تكجػػد فػػركؽ ذات  -
جٓف كبعض الهتغٓرات البٓكلكجية لدى كبار السف هجهكعة البحث التجريبية.  الككٚ
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تكجػػد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحصػػائية بػػٓف هتكسػػطات القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة فػػْ هسػػتكى  -
جٓف كبعض الهتغٓرات البٓكلكجية لدى كبار ا  لسف هجهكعة البحث الضابطة.الككٚ

تكجد فركؽ ذات دٚلة إحصػائية بػٓف هتكسػطْ القياسػٓف البعػدٓف لػدى هجهػكعتْ البحػث  -
جٓف كبعػػػػػض الهتغٓػػػػػرات البٓكلكجيػػػػػة كلصػػػػػالح  التجريبيػػػػػة كالضػػػػػابطة فػػػػػْ هسػػػػػتكى الكػػػػػكٚ

 هجهكعة البحث التجريبية.
 م هج البحث

تجريبيػػػة كاٖخػػػرى ضػػػابطة اسػػػتخدـ الباحػػػث الهػػػىٍج التجريبػػػْ عمػػػِ هجهػػػكعتٓف احػػػدٌها 
داؼ البحث.باستخداـ القياسات القبمية كالبعدية كتصهيـ تجريبْ كذل  ؾ لهٛئهتة لطبيعة كأٌ

 مو:مع  ف  ا البحثي
 الهىصػػكرة الرياضػػْ تػػـ اختيػػار عٓىػػة البحػػث بالطريقػػة العهديػػة هػػف الهتػػرددٓف عمػػْ ىػػادي

( إفػػػراد تػػػـ اسػػػتخداهٍـ ٙعػػػدد )( كقػػػد اسػػػتبعد الباحػػػث ٕٓكقػػػد بمػػػغ عػػػددٌـ ) الهىصػػػكرةبهحافظػػػة 
ـ هػػا ٗٔلمدراسػػة اٚسػػتطٛعية ، كبػػذلؾ أصػػبحت عٓىػػة البحػػث اٖساسػػية ) ( فػػردار تراكحػػت أعهػػارٌ

 ( هسىٓف.ٚعاـ كتـ تقسيهٍـ إلِ هجهكعتٓف قكاـ كل كاحدة ) ٓٙ-٘٘بٓف 
 (1علٍٝ )

 51ٕ=  رغبٌٗ ػ٤٘خ اُجؾش

 ٓؼبَٓ الاُزٞاء ا٤ٍُٜٞ  أُؼ٤به١الاٗؾواف  أُزٍٜٞ اُؾَبث٢ ٝؽلح اُو٤بً أُزـ٤واد  ّ

 1.36 58.5 1.56 58.4 ٍ٘خ  اَُٖ  1

 1.94 166.5 1.15 166.8 ٍْ  اُطٍٞ  5

 1.15 78.1 145 78.5 ًغْ  اُٞىٕ  3

 1.74 77.5 1.36 77.9 ٕ/م ٓؼلٍ اُ٘ج٘ 4

 1.35 141 1.41 141.5 َِٓ ىئجو٢ ٙـٜ اُلّ الاٗوجب٢ٙ  5

 1.47 91.5 1.63 91.5 و٢َِٓ ىئج ٙـٜ اُلّ الاٗجَب٢ٛ 6

 1.64 11.1 1.87 11.5 عواّ/ُزو أُٜٞعِٞث٤ٖ  7

 1.39 7.95 1.98 1.6.31 ُزو   اَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ  8

 1.91 13.1 1.15 13.5 عواّ/ُزو ًواد اُلّ اُؾٔواء 9

 -1.18 15.19 165.11 151.11 َِٓ عواّ اُجو ًٝٞلاع٤ٖ 11

 -البٓكلكجيػػة-ء فػػْ الهتغٓػػرات )الجسػػهية (أف قػػيـ هعػػاهٛت اٚلتػػكأٓتضػػح هػػف جػػدكؿ )
ػذا يشػٓر إلػِ أف التكزيعػات تقتػرب ٖ ( قٓػد البحػث  قػد اىحصػرت هػا بػٓف ) اليػر  خػ لو ف ( كٌ

  هف اٚعتدالية فْ كل اٚختبارات هها ٓدؿ عمِ تجاىس عٓىة البحث.
 أد ات ومع اليار رت ي

 الأد ات  الأوهزة المل:خدماي  ( أ 
 هف الطكؿ ك الكزف ٖفراد عٓىة البحث جٍاز الرستاهٓتر لقياس كل. 
 جٍاز لقياس السعة الحٓكية ) اٖسبٓركهٓترالحساس ( هممٓمتر. 
 ْجٍاز قياس ضغ  الدـ ) السفٓجكهاىكهٓتر ( هـ / زئبق. 
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 . ) ساعة إيقاؼ لقياس هعدؿ الىبض  ) ىبض / ؽ 
 .أىابٓب جهع دـ خاصة بدكف هاىع تجم  تستعهل لهرة كاحدة 
  سـ لٛستعهاؿ هرة كاحدة لسحب عٓىات دـ ٘سرىجات بٛستيؾ. 
  ْقطف طبcotton -  ٓٚكحكؿ أبيض تركٓز-ٚ٘  ٝ Ethyl  Alcohol. 
 بٛ ستر - ثٛجة صغٓرة لحفظ عٓىات الدـ. 
 قارس م:غ رات البحثي  ( ب 
 .ِقياس هعدؿ الىبض بالجس عىد الشرياف السبات 
 ْتر الزئبقْ.اٚىبساطْ( بجٍاز السفٓجكهاىكهٓ-قياس ضغ  الدـ )اٚىقباض 
 ْقياس هستكى الٍيهكجمكبٓف بالتحمٓل الهعهم. 
 .قياس هستكى السعة الحٓكية بجٍاز اٖسبٓركهٓتر الحساس 
 ْقياس هستكى كرات الدـ الحهراء بالتحمٓل الهعهم. 
  جٓف قياس هستكى  .بالتحمٓل الهعهمْالككٚ

 الير رمج المق:رح 
 هج الهقترح  راع الباحث تكافر الشرك  التالية عىد كضع البرىا

 . هٛئهة البرىاهج لعٓىة البحث 
 . هركىة البرىاهج 
 .هراعاة الفركؽ الفردية لمعٓىة لذا لـ ٓتـ تكحٓد زهف العهل لجهيع هفردات العٓىة 
 . هٛئهة تدريبات ا٘حهاء كالتٍدئة لطبيعة سف كقدرات العٓىة 
 ىاء التطبٓق.التكقف هباشرة عىد ا٘حساس بالتعب أك عدـ اٚتزاف أك شد عضمْ أث 
  اؽ  لهسػتكى السػرعة الهقترحػة فػْ بدايػة تقمٓل سرعة الهشْ عىد الشعكر بالتعب أك ا٘رٌ

 الكحدة التدريبية .
 . التدرج فْ شدة البرىاهج 

 خط ات   ع الير رمج ي
بعػػػد ا٘طػػػٛع عمػػػِ الهراجػػػع كالدراسػػػات الهرتبطػػػة بهكضػػػكع البحػػػث قػػػاـ الباحػػػث بكضػػػع  

 ( كأسفر ذلؾ عمِ ها ٓمْ  ًٕ عمِ السادة الخبراء هرفق )تصكر لمبرىاهج ، كقد تـ عرض
 ( كحدات تدريبية فْ اٖسبكع .ٖالزهف الكمِ لمبرىاهج ثٛث شٍكر بكاقع ) 
  قسـ البرىاهج إلِ ثٛث هراحل لمتدرج بشدة الحهل 

 لردلرً ي : ف ذ ال:وربا الألرلاا ي 
 القارلرت القيلاا ي  -1

ـ( ٖٕٔٓ/ٙ/ٔة لهجهكعػػػة البحػػػث ) التجريبيػػػة( فػػػْ )قػػػاـ الباحػػػث بػػػإجراء القياسػػػات القبميػػػ
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 كذلؾ كفقار لها ٓمْ  
 . قياس الكزف كالطكؿ 
 .جٓف عف طريق الطبٓب الهختص  سحب عٓىات الدـ لتحمٓل ٌرهكف الككٚ

 : ف ذ الير رمج المق:رحي - 2
ل تػـ تىفٓػذ البرىػاهج الػذي تػػـ تصػهيهً هػف قبػل الباحػث فػػْ هضػهار الهشػْ بىػادي الهسػػتقب       

 ٖٕٔٓ/  ٙ/  ٘الرياضػػْ بهدٓىػػة دهيػػا  الجدٓػػدة عمػػِ الهجهكعػػة التجريبيػػة فػػْ الفتػػرة هػػف 
( أسبكع بكاقع ثٛث كحدات تدريبية فْ اٖسبكع ) السػبت ٕٔلهدة ) ٖٕٔٓ/ ٜ/   ٕٔإلِ 

، اٚثىػػٓف ، اٖربعػػاء( فػػْ تهػػاـ السػػاعة السادسػػة هسػػاءر ، كيقػػع التػػدريب تحػػت ىطػػاؽ هعػػدؿ 
 الىبض كٚ ٓتخطاي .

  القارلرت الب داا
قػػاـ الباحػػث بػػإجراء القياسػػات البعديػػة لهجهكعػػة البحػػث التجريبيػػة كفقػػار لهػػا تػػـ إجػػراؤي فػػْ   

 .ـٖٕٔٓ/ ٜ/   ٖٕالقياسات القبمية كبىفس اٖسمكب كذلؾ فْ 
 فرض  م رق ا ال :رئج 
 أ لي فرض ال :رئج  

 (5علٍٝ )

٣خ ك٢ َٓزٟٞ ثؼ٘ أُزـ٤واد اُج٤ُٞٞع٤خ َٝٓزٟٞ كلاُخ اُلوٝم ث٤ٖ ٓزٍٞطبد اُو٤بٍبد اُوج٤ِخ ٝاُجؼل

 7ٕ=  اٌُٞلاع٤ٖ ُلٟ ٓغٔٞػخ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ

 أُزـ٤واد

 

ٝؽلح 

 اُو٤بً

اُلوٝم ث٤ٖ  اُو٤بً اُجؼلٟ  اُو٤بً اُوج٢ِ 

 أُزٍٞط٤ٖ 

َٗجخ 

 اُزؾَٖ

ه٤ٔخ 

 "د"
 اُللاُخ

 5ع 5ّ 1ع 1ّ

 كاٍ  *5.91 %4.11 3.11 1.35 74.5 1.64 77.3 ٕ/م ٓؼلٍ اُ٘ج٘

 كاٍ *5.65 %7.79 11.3 1.41 159.5 1.48 139.5 َِٓ ىئجو٢ ٙـٜ اُلّ الاٗوجب٢ٙ

 كاٍ *5.87 %5.45 4.71 1.85 86.1 1.94 91.8 َِٓ ىئجو٢ ٙـٜ اُلّ الاٗجَب٢ٛ

 كاٍ *3.11 %11.8 1.51 1.45 15.3 1.15 11.1 عواّ/ُزو أُٜٞعِٞث٤ٖ

 كاٍ *5.91 %55.9 1.188 1.36 1.851 1.74 1.635 ُزو اَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ

 كاٍ *5.88 %4.51 1.61 1.98 13.9 1.35 13.3 عواّ/ُزو ًواد اُلّ اُؾٔواء

 كاٍ *5.85 %9.54 11.48 1.66 131.81 1.36 151.35 َِٓ عواّ اُجو ًٝٞلاع٤ٖ

 1.89=  ٘ٓ.ٓقيهة "ت" الجدكلية عىد هستكى 
ف هتكسػػطات القياسػػات ( كجػػكد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحصػػائية بػػٕٓٓتضػػح هػػف جػػدكؿ رقػػـ )

جٓفالقبمية كالبعدية فْ بعض الهتغٓرات البٓكلكجية كهستكى  لػدى الهسػىٓف هجهكعػة البحػث  الككٚ
التجريبية كالهطبق عمٍٓـ البرىاهج الهقترح كيعزى الباحث ذلؾ التحسف إلِ البرىاهج الهقترح الذي 

جٓاثػػػػر آجابيػػػػا عمػػػػِ هسػػػػتكى الهتغٓػػػػرات البٓكلكجيػػػػة  كهسػػػػتكى  لػػػػدى هجهكعػػػػة البحػػػػػث  فالكػػػػكٚ
 التجريبية. 
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 (3علٍٝ )

كلاُخ اُلوٝم ث٤ٖ ٓزٍٞطبد اُو٤بٍبد اُوج٤ِخ ٝاُجؼل٣خ ك٢ َٓزٟٞ ثؼ٘ أُزـ٤واد اُج٤ُٞٞع٤خ َٝٓزٟٞ 

 7ٕ=  اٌُٞلاع٤ٖ ُلٟ ٓغٔٞػخ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ

 أُزـ٤واد

 

ٝؽلح 

 اُو٤بً

اُلوٝم ث٤ٖ  اُو٤بً اُجؼلٟ  اُو٤بً اُوج٢ِ 

 أُزٍٞط٤ٖ 

 َٗجخ

 اُزؾَٖ

ه٤ٔخ 

 "د"
 اُللاُخ

 5ع 5ّ 1ع 1ّ

 ؿ٤و كاٍ 1.93 %1.55 1.51 1.51 77.4 1.17 77.5 ٕ/م ٓؼلٍ اُ٘ج٘

 ؿ٤و كاٍ 1.15 %1.14 1.51 1.47 141.3 1.45 141.1 َِٓ ىئجو٢ ٙـٜ اُلّ الاٗوجب٢ٙ

 ؿ٤و كاٍ 1.95 %1.54 1.51 1.65 91.9 1.98 91.4 َِٓ ىئجو٢ ٙـٜ اُلّ الاٗجَب٢ٛ

 ؿ٤و كاٍ 1.47 %1.89 1.11 1.85 11.5 1.54 11.3 عواّ/ُزو ُٜٔٞعِٞث٤ٖا

 ؿ٤و كاٍ 1.64 %1.47 1.113 1.45 1.631 1.74 1.633 ُزو اَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ

 ؿ٤و كاٍ 1.95 %1.76 1.11 1.15 13.11 1.65 13.11 عواّ/ُزو ًواد اُلّ اُؾٔواء

 ؿ٤و كاٍ 1.11 %1.47 1.76 1.66 151.15 1.47 119.36 َِٓ عواّ اُجو ًٝٞلاع٤ٖ

 1.89=  ٘ٓ.ٓقيهة "ت" الجدكلية عىد هستكى 
( عػػػػدـ كجػػػػكد فػػػػركؽ ذات دٚلػػػػة إحصػػػػائية بػػػػٓف هتكسػػػػطات ٖٓتضػػػػح هػػػػف جػػػػدكؿ رقػػػػـ )

جٓفالقياسػػػػات القبميػػػػة كالبعديػػػػة فػػػػْ بعػػػػض الهتغٓػػػػرات البٓكلكجيػػػػة كهسػػػػتكى  لػػػػدى الهسػػػػىٓف  الكػػػػكٚ
 هجهكعة البحث الضابطة.

 (4علٍٝ )

ٓزٍٞطبد اُو٤بٍبد اُجؼل٣خ ُلٟ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ ٝاُٚبثطخ ك٢ َٓزٟٞ ثؼ٘  كلاُخ اُلوٝم ث٤ٖ

 7= 5=1ٕٕ أُزـ٤واد اُج٤ُٞٞع٤خ َٝٓزٟٞ اٌُٞلاع٤ٖ

 أُزـ٤واد

 

ٝؽلح 

 اُو٤بً

 أُغٔٞػخ اُٚبثطخ  أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ  
 اُللاُخ ه٤ٔخ "د"

 5ع 5ّ 1ع 1ّ

 كاٍ *5.71 1.51 77.4 1.64 77.3 ٕ/م ٓؼلٍ اُ٘ج٘

 كاٍ *5.95 1.47 141.3 1.48 139.5 َِٓ ىئجو٢ ٙـٜ اُلّ الاٗوجب٢ٙ

 كاٍ *5.36 1.65 91.9 1.94 91.8 َِٓ ىئجو٢ ٙـٜ اُلّ الاٗجَب٢ٛ

 كاٍ *3.15 1.85 11.5 1.15 11.1 عواّ/ُزو أُٜٞعِٞث٤ٖ

 كاٍ *5.91 1.45 1.631 1.74 1.635 ُزو اَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ

 كاٍ *3.11 1.15 13.11 1.35 13.3 ّ/ُزوعوا ًواد اُلّ اُؾٔواء

 كاٍ *5.61 1.66 151.15 1.66 131.81 َِٓ عواّ اُجو ًٝٞلاع٤ٖ

 1.89=  ٘ٓ.ٓقيهة "ت" الجدكلية عىد هستكى 
( كجػػكد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحصػػائية بػػٓف هتكسػػطات القياسػػات ٗٓتضػػح هػػف جػػدكؿ رقػػـ )

تكى بعػػػض الهتغٓػػػرات البٓكلكجيػػػة البعديػػػة لػػػدى هجهػػػكعتْ البحػػػث التجريبيػػػة كالضػػػابطة فػػػْ هسػػػ
جٓفكهسػػتكى  لػػدى الهسػػىٓف كلصػػالح هجهكعػػة البحػػث التجريبيػػة كالهطبػػق عمػػٍٓـ البرىػػاهج  الكػػكٚ

الهقتػػػػرح كيعػػػػزى الباحػػػػث ذلػػػػؾ التحسػػػػف إلػػػػِ البرىػػػػاهج الهقتػػػػرح الػػػػذي اثػػػػر آجابيػػػػا عمػػػػِ هسػػػػتكى 
جٓفالهتغٓرات البٓكلكجية  كهستكى     . لدى هجهكعة البحث التجريبية الككٚ

 ثر اري م رق ا ال :رئج 
كجكد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف هتكسػطات القياسػات القبميػة  (1 : ح مف ود ؿ  

جٓفكالبعديػػػػة فػػػػْ بعػػػػض الهتغٓػػػػرات البٓكلكجيػػػػة كهسػػػػتكى  لػػػػدى الهسػػػػىٓف هجهكعػػػػة البحػػػػث  الكػػػػكٚ
هج الهقترح الذي التجريبية كالهطبق عمٍٓـ البرىاهج الهقترح كيعزى الباحث ذلؾ التحسف إلِ البرىا
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جٓفاثػػػػر آجابيػػػػا عمػػػػِ هسػػػػتكى الهتغٓػػػػرات البٓكلكجيػػػػة  كهسػػػػتكى  لػػػػدى هجهكعػػػػة البحػػػػػث  الكػػػػكٚ
   التجريبية. 

أىػػػة لهسػػػاعدة كبػػػار السػػػف عمػػػِ اٚىتظػػػاـ عمػػػِ ههارسػػػة الىشػػػا  البػػػدىْ   يػػػر  البرحػػػث 
هيػػة كفكائػػد الىشػػا  ال بػػدىْ كقػػد أكػػدت كاٚلتػػزاـ بػػالبراهج التدريبيػػة فإىػػً هػػف الضػػركري لٍػػـ فٍػػـ أٌ

( عمِ أف العٛقة بٓف التهريىات الهسػاعدة فػْ الحفػاظ ٕٔ(,)ٜأسمب الدراسات كالبحكث العمهية )
عمِ القدرة عمِ الهعيشة بصكرة هستقمة، كالتقمٓل هػف خطػر الكقػكع كا٘صػابة بكسػر فػْ العظػاـ، 

 لتقمٓػػػل هػػػف خطػػػر الكفػػػاة هػػػف أهػػػراض القمػػػب، كارتفػػػاع ضػػػغ  الػػػدـ، سػػػرطاف القكلػػػكف، كالسػػػكر،ا
الهسػػػاعدة  فػػػْ الحفػػػاظ عمػػػِ  عظػػػاـ   الهسػػػاعدة  عمػػػِ خفػػػض ضػػػغ  الػػػدـ لػػػدى بعػػػض اٖفػػػراد،

ـ تػكرـ الهفاصػل كهػا يشػعر كهفاصل كعضٛت صحية ، الهساعدة عمِ الػتحكـ فػْ اٖلػـ ، كعػد
    الفرد بالىشا  كالحٓكية ٖطكؿ فتري هف الحياة.

( أف الحٓكيػة ـٕٚٓٓ) Jacob M و بػر ـ كتتفػق ىتػائج ٌػذي الدراسػة هػع هػا أشػار وليػة 
ػاؽ كيسػتطيعكف هكاصػمة تحػديات الحيػاة  كالىشا  لػدى الهتقػدهٓف بالسػف تجعمٍػـ أقػل شػعكرار با٘رٌ

دافٍـ كاٚستهتاع بالحياة بحهاس كىشا  أكبر هها تج عل لدٍٓـ طاقة لههارسة ٌكاياتٍـ كتحقٓق أٌ
ػذا هػا  ف التهريف الهىتظـ لمهسىٓف ٓتيح فػرص اٚخػتٛ  كالتكاصػل هػع أخػريف كٌ بشكل أفضل كا 
ٓكسػػع وفػػاؽ الهسػػف كيشػػعري بالسػػيطرة عمػػِ تفاصػػٓل الحيػػاة الٓكهيػػة كأف التهػػاريف تهػػىح الفػػرد قػػكة 

تقمػػل هػػف التعػػب العضػػمْ كالشػػد كالتػػكتر كالهمػػل كتسػػاعد الفػػرد عمػػِ أف لهكاجٍػػة ضػػغك  الحيػػاة ك 
 (24ي62 ٓبدك كيشعر كرىً أصغر عهرار. 

كهػػا تسػػاعد التهريىػػات الرياضػػية أيضػػار فػػْ تقمٓػػل هعػػدؿ الىػػبض فػػْ الدقيقػػة كزيػػادة الحػػد 
اٖقصػػػِ ٚسػػػتٍٛؾ اٖكسػػػجٓف كخفػػػض ىسػػػبة الككلسػػػتركؿ كاىتظػػػاـ ضػػػغ  الػػػدـ كتحسػػػٓف الػػػدكرة 

هكية حٓث تقل فرصة ا٘صابة برهراض القمب كيساعد أيضار فْ زيادة السعة الحٓكيػة لمهسػىٓف الد
هٍػا عضػمة  كزيادة كفاءة الرئتٓف حٓث أف التهريف الهىتظـ يعهػل عمػِ تقكيػة عضػٛت التػىفس كأٌ

 ( 277ي  30  .الحجاب الحاجز كعضٛت ها بٓف الضمكع 
أف الرياضة تؤثر عمِ ٌذا الٍرهػكف   (ـ2000  "أي  ال ر أحمد"،  "محمد فر   "كيذكر 

حٓػػث أف الٍػػدؼ هػػف اسػػتخداـ ٌػػذا الٍرهػػكف ٌػػك زيػػادة عػػدد خٛيػػا الػػدـ الحهػػراء كبالتػػالْ إتاحػػة 
 (ٚ ٕ٘الفرصة لحهل أكبر كهية هف اٖكسجٓف إلِ الخٛيا العضمية.)

كأف الشخص الرياضْ ٓزيد هػف ىسػبة اسػتٍٛكً لىسػبة اٖكسػجٓف كبالتػالْ يحػدث ىقػص 
 (ٖٖ ٕ٘فْ كهية اٖكسجٓف هها ٓؤدى إلِ تىظيـ هعدٚت إىتاج الٍرهكف.)

أف هسػػتكيات الٍيهكجمػػكبٓف فػػْ الػػدـ ٓتحػػدد عمػػػِ أساسػػٍا هسػػتكى اٖكسػػجٓف فػػْ الػػػدـ  
كهسػػتكى اٖكسػػجٓف فػػْ الػػدـ يحػػس بكاسػػطة الكمػػِ هػػف خػػٛؿ الحػػس الجزيئػػْ لٗكسػػجٓف فعىػػدها   

ف خػٛؿ عهػل الكميػة ههػا ٓػؤدي إلػِ تحفٓػز ىخػاع يحدث اىخفاض فْ ىسبة اٖكسجٓف فْ الدـ ه
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العظاـ لزيػادة كػرات الػدـ الحهػراء عمػِ حهػل كهيػة أكبػر هػف اٖكسػجٓف  كػذلؾ لػكحظ أف ٌرهػكف 
جٓف  لً ترثٓر عمِ تقمٓل ا٘جٍاد كالتعب ككفاءة  اٖجٍزة الحٓكية ٌذا التغٓٓر بٓف القياسٓٓف الككٚ

ٓػػدؿ عمػػِ فاعميػػة ٌػػذا البرىػػاهج فػػْ تحسػػٓف هسػػتكى  بعػػد البرىػػاهج الخػػاص بالىشػػا  البػػدىْ -قبػػل
جٓف  (.ٕٓ ٜ٘.)الككٚ

 Helene Rundqvist1هػػػ لف رداف ػػػر  كتتفػػػق ٌػػػذي الىتػػػائج هػػػع ىتػػػائج دراسػػػة كػػػل 
اتفقػت عمػِ زيػادة  (,19ـ( FREDERICM  2005  (, درالا  يػ   ردامػرف 20ـ( 2009 

جٓف ٌرهػػػكف  ؼ اٖىشػػػطة هػػػف كضػػػع برىػػػاهج كىتٓجػػػة لههارسػػػة اٖىشػػػطة البدىيػػػة هػػػع اخػػػتٛ الكػػػكٚ
لمجػػري كأىشػػطة هسػػابقات الهٓػػداف كالهضػػهار كبػػذلؾ يكػػكف فػػد تحقػػق الفػػرض اٖكؿ كالػػذي ٓػػىص 
عمػػِ تكجػػد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحصػػائية بػػٓف هتكسػػطات القياسػػات القبميػػة كالقياسػػات البعديػػة  فػػْ 

جٓف هستكى  كل هف ىسػبة بعػض الهتغٓػرات البٓكلكجيػة السػف هجهكعػة لػدى كبػار  كهسػتكى الكػكٚ
 . البحث التجريبية

( عػدـ كجػكد فػركؽ ذات دٚلػة إحصػائية بػٓف هتكسػطات القياسػات ٕكيتضح هف جدكؿ )
جٓف لػد ى الهسػىٓف هجهكعػة البحػث القبمية كالبعدية فْ بعض الهتغٓرات البٓكلكجية كهستكى الككٚ

 الضابطة.
دـ ههارسػػػة كيرجػػػع البحػػػث عػػػدـ التحسػػػف إلػػػِ قمػػػة حركػػػة هجهكعػػػة البحػػػث الضػػػابطة كعػػػ

اٖىشطة الرياضية كخاصة فْ ٌذي الهرحمة العهرية كالتْ يحتاج إلٍٓا الهسف لزيادة ىشا  جسهً 
 الٓكهية.  لمتغمب عمِ هتطمبات حياتً

أف التهريىات الرياضية تسػاعد فػْ زيػادة الػدكرة الدهكيػة  ـ(Yildiz " 2006"  لزكيشٓر 
كا٘حساس بالتحسف العاـ بدىيار كىفسيار فعمػِ  لٗحشاء الداخمية كأداء أفضل لجهيع أعضاء الجسـ

كبػػار السػػف أٚ يستسػػمهكا لمحيػػاة السػػٍمة بهػػا فٍٓػػا هػػف كسػػل كخهػػكؿ كأف ٓبػػدأكا فػػْ هزاكلػػة الحركػػة 
كالىشا  الرياضْ الٓكهْ كأف ٓتضهف البرىاهج الرياضْ لمهسف كقتار لههارسة الرياضات الهعتدلة 

كها ٓجب التركٓد عمية لكبار السػف أف الطريػق الكحٓػد  تتراكح بٓف ثٛثة إلِ ست ساعات أسبكعيا
 (  ٖٖ ٕ٘لمتغمب عمِ الشٓخكخة ٌْ هزاكلة الرياضة البدىية باىتظاـ )

ف كبػػر السػػف كترثٓراتػػً الهختمفػػة هػػا ٌػػك إٚ تغٓػػرات طبيعيػػة تصػػاحب التقػػدـ فػػْ العهػػر    كا 
عػػرض لضػػغك  اٖهػػراض كتػػؤدي إلػػْ تغٓػػرات ٓػػتـ هٛحظتٍػػا فػػْ البىػػاء كالكظيفػػة كزيػػادة فػػْ الت
 (ٖٕ ٕ٘التغٓرات التْ تحدث فْ الشٓخكخة يشترؾ فٍٓا جهيع أىظهة الجسـ.)

كيرى الباحث أىة لمحد هػف ٌػذي التغٓػرات التػْ تصػاحب التقػدـ فػْ العهػر ٓجػب اٌ٘تهػاـ 
ـ بٓف سػىة كهػا فػكؽ, عمػْ أف يشػهل  ٘ٙ-٘٘بالىشا  البدىْ خاصة لمبالغٓف الذٓف تتراكح أعهارٌ

 دىْ عمْ أىشطة كقت الفراغ.الىشا  الب
, ـ(ٕٗٓٓأهػل سػعٓد ) (,ٔ)ـ(ٖٕٔٓإسػراء عبػد العظػيـ ) ::فق  :رئج هذد الدرالا مػع 
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فػػْ تىاسػػب ههارسػػة الرياضػػة تىاسػػبيا طرديػػا هػػع هسػػتكى ( ٖٔـ()ٕ٘ٓٓ) Benjamin بىجهػػٓف
 الصحة.  

كبػػذلؾ يكػػكف قػػد تحقػػق الفػػرض الثػػاىْ كالػػذي ٓػػىص عمػػِ عػػدـ كجػػكد فػػركؽ ذات دٚلػػة 
جٓفصائية بٓف هتكسطات القياسات القبمية كالقياسات البعدية  فْ هستكى  كل هف ىسبة إح  الككٚ

 كبعض الهتغٓرات البٓكلكجية لدى كبار السف هجهكعة البحث الضابطة.
( كجػػػػكد فػػػركؽ ذات دٚلػػػة إحصػػػػائية بػػػٓف هتكسػػػطات القياسػػػػات ٖكيتضػػػح هػػػف جػػػدكؿ )

طة فػػػْ هسػػػتكى بعػػػض الهتغٓػػػرات البٓكلكجيػػػة البعديػػػة لػػػدى هجهػػػكعتْ البحػػػث التجريبيػػػة كالضػػػاب
جٓفكهسػػتكى  لػػدى الهسػػىٓف كلصػػالح هجهكعػػة البحػػث التجريبيػػة كالهطبػػق عمػػٍٓـ البرىػػاهج  الكػػكٚ

الهقتػػػػرح كيعػػػػزى الباحػػػػث ذلػػػػؾ التحسػػػػف إلػػػػِ البرىػػػػاهج الهقتػػػػرح الػػػػذي اثػػػػر آجابيػػػػا عمػػػػِ هسػػػػتكى 
جٓفالهتغٓرات البٓكلكجية  كهستكى   لتجريبية. لدى هجهكعة البحث ا الككٚ

لػػ د خمػػرؿ طػػه ، إيػػراهاـ احػػ  خل ػػن  ,ـ(2004 ي:فػػق خػػن مػػف زخاػػا أحمػػد  :حػػ   
ريػػة فػػْ الطاقػػة الٛزهػػة  لعهميػػة التهثٓػػل  ـ(2004  أف الىشػػا  البػػدىْ يسػػبب حػػدكث تغٓػػرات جكٌ

الغػػذائْ كذلػػؾ بالهحافظػػة عمػػِ الزيػػادة الىاتجػػة فػػْ اىقبػػاض العضػػٛت ىتٓجػػة لمهجٍػػكد البػػدىْ  ، 
 stressهكىػػات التػػْ تقػػكـ بتعبئػػة الطاقػػة أثىػػاء الىشػػا  البػػدىْ بٍرهكىػػات الضػػغ  كتسػػهِ الٍر 

hormones    ِهٓف كالجمككػػػػػاجكف كالكػػػػػكريتزكؿ كهػػػػػا تسػػػػػه كتشػػػػػهل ٌرهكىػػػػػات الكػػػػػاتيككٚ
ػػػػػا هعػػػػػاكس لتػػػػػرثٓر   counte hormoneبالٍرهكىػػػػػات الهضػػػػػادة التػػػػػرثٓر  ٖف ترثٓرٌ

 (  ٖ ٕٜ()ٗ ٕ٘اٖىسكلٓف.)
ك الهسئكؿ عػف تػكفٓر البٓئػة كيعتبر الدـ هككىار  أساسيار فْ تشكٓل بٓئة الجسـ الداخمية كٌ

الداخميػػة الهٛئهػػة لحيػػاة أىسػػجة الجسػػـ بفضػػل عهميػػة التبػػادؿ الػػذي تػػتـ بٓىػػً كبػػٓف سػػائل هػػا بػػٓف 
اٖىسجة حتِ تبقِ الخٛيا فْ كس  كيهيائْ ثابت ىسبيار كيقكـ الدـ بكثٓر هف الكظػائف الحٓكيػة 

ِ قياهػً بٍػذي الكظػائف طبيعػة تككيىػً كخصائصػً الههٓػزة كهػا تسػاعد عهميػة الٍاهة كيسػاعدي عمػ
اىتقالػً هػف هكػػاف ٖخػر فػػْ الجسػـ عمػػِ القيػاـ بػػدكر التكصػٓل كالىقػػل بػٓف خٛيػػا الجسػـ الهختمفػػة 
كبعضٍا كبالرسـ هف بعد الهسافات بٓىٍها يقكـ كل هككف هف هككىات الدـ بكظيفػة هعٓىػة تكتهػل 

 (ٕٛ ٕٕ.)لعاهة لمدـجهيعٍا فْ الكظائف ا
أف ههارسػػة الرياضػػة تزيػػد عػػدد كػػرات الػػدـ الحهػػراء ـ( 2000محمد لػػم ر لػػ د   كيشػػٓر

كىسبة الٍيهكجمكبٓف لدى الرياضٓٓف بالهقارىة بغٓر الرياضٓٓف أثىاء الراحة فٓزداد عػدد كػرات الػدـ 
البػػدىْ كبىػػاءا  الحهػػراء كالبيضػػاء كىسػػبة تركٓػػز الٍيهكجمػػكبٓف لصػػالح الرياضػػٓٓف بعػػد أداء الحهػػل

عمػػػِ ذلػػػؾ ٓىصػػػح باٚسػػػتفادة هػػػف تغٓػػػرات عػػػدد خٛيػػػا الػػػدـ البيضػػػاء كىسػػػبة تركٓػػػز الٍيهكجمػػػكبٓف 
كهؤشريف لمحالة الصحية كالتدريب الرياضْ كاٚستفادة هف استخداـ زيادة عدد كرات الدـ الحهراء 

تكٓػػػف البػػػدىْ كىسػػػبة تركٓػػػز الٍيهكجمػػػكبٓف فػػػْ الػػػدـ بعػػػد أداء الحهػػػل البػػػدىْ كهؤشػػػريف لهػػػدى ال
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فسػٓكلكجيار هػػع هسػػتكى الحهػػل التػػدريبْ كزيػػادة اٌٚتهػاـ بتتبػػع تغٓػػرات الػػدـ كهؤشػػر لحالػػة الٛعػػب 
   (8ي62 الصحية كالتدريب خٛؿ الهكسـ الرياضْ.

ـ( أف كرات الدـ الحهراء ٌْ كرات صغٓرة جػدار تحتػكي عمػِ ٕٗٓٓ) "أمن ل  د" كيذكر
ػػك الحاهػػل لٗكسػػجٓف هػػف  الرئػػة ٖعضػػاء الجسػػـ الهختمفػػة كالىاقػػل لثػػاىْ أكسػػٓد الٍيهكجمػػكبٓف كٌ

الكربكف هف اٖعضاء إلِ الرئة هرة أخرى لٓخرج هع ٌكاء الزفٓر كىقص عدد كرات الدـ الحهػراء 
 ٓٛ ٜٙكحجهٍا الطبيعػْ     mcvبا٘ضافة لقمة الٍيهكجمكبٓف كهعمكهية حجـ الكرة الكسطْ   

 هها يحقق الفرض الثالث. (2ي134. هيا ( فهتكلتر ٓدلىا عمِ كجكد فقر الدـ ) اٖىي
 الل: :رورت 

       أهداؼ    ر ض البحث  الم هج المل:خدـ     حػد د ف  ػا البحػث  أد ات 
 -ومع اليار رت المل:خدما أمخف ال: صن إلى الل: :رورت ال:رلااي

ضػغ  الػدـ  –)هعػدؿ الىػبض  البٓكلكجيػة هتغٓراتاللْ تحسف فْ جهيع إدى أالبرىاهج الهقترح  -
 البحث التجريبية.لدى هجهكعة  السعة الحٓكية( –ضغ  الدـ اٚىبساطْ –اٚىقباضْ 

  هستكى الٍيهكجمكبٓف ككرات الدـ الحهراء.البرىاهج الهقترح أدى إلِ تحسف  -
جٓف  هستكى البرىاهج الهقترح أدى إلِ تحسف  -  .الككٚ

 ثر ارً ي ال: صارت 
 ل:  :ـ ال: صن إل هر : ص  البرحثا بمر  ل  ي   حد د ال :رئج  الل: :رورت ا

 استخداـ البرىاهج الهقترح لتحسٓف الحالة الصحية لدى كبار السف . -
 ضركرة استخداـ تهريىات البرىاهج الهقترح لدى دكر الهسىٓف. -
 اٌٚتهاـ بعاهل التشكيق كا٘ثارة لتجىب الشعكر بالهمل هف خٛؿ تطبٓق البرىاهج. -
 كبار السف كاختيار التهريىات الهىاسبة لٍـ .هراعاة خصائص هرحمة  -



  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
- 239 - 

 م2610  مايو (2( الجزء )77العدد )    المجيخ اىعيَٞخ ىيترثٞخ اىجذّٞخ ٗعيً٘ اىشٝبظخ

 المراوع
ـ(" تػػػرثٓر برىػػػاهج  تهريىػػػات عٛجيػػػة كهكهػػػل سػػػذائِ عمػػػِ ٖٕٔٓإسػػػراء " عبػػػد العظػػػيـ ) -ٔ

جٓف كالكفػػاءة الكظيفيػػة لمجٍػػاز الحركػػِ لػػدى كبػػار , رسػػالة هاجسػػتٓر,  بػػركتٓف الكػػكٚ
 كمية التربية الرياضية لمبىات, جاهعة حمكاف.

ـ(   فعاليػػػة برىػػػاهج تهريىػػػات ٌكائيػػػة كٚ ٌكائيػػػة عمػػػِ بعػػػض ٕٗٓٓعٓد هحهػػػكد " )أهػػػل سػػػ-ٕ
الهتغٓػػرات الفسػػٓكلكجية كالبدىيػػة لػػدى هشػػركع الػػركاد . رسػػالة هاجسػػتٓر هىشػػكرة كميػػة 

 ـٜٕٓٓالتربية الرياضية , جاهعة طىطا , 
يـ يحػػْ خمٓػػل) -ٖ عضػػاء ، ـ( " سمسػػمة أساسػػيات عمػػـ كظػػائف اٖٕٗٓٓسػػعد كهػػاؿ طػػً ، إبػػراٌ

 الجزء الثاىْ ، دار الكتب الهصرية ، القاٌرة.
     ـ(  فسػٓكلكجيا التػدريب الرياضػْ ، كميػة التربيػة الرياضػية ٕٗٓٓزكيػة أحهػد فتحػْ ) -ٗ

 لمبىات بالقاٌرة، جاهعة حمكاف. 
 ,دار الفكر العربْ, القاٌرة.ٖـ(  فسٓػكلكجيا الػتدريب , ٕٙٓٓزكية أحهد فتحْ )-٘
ـ(  رياضػػػة الكقػػػت الحػػػر لكبػػػار ٜٕٓٓحهٓػػػد إسػػػهاعٓل، " صػػػبحْ حسػػػاىٓف )كهػػػاؿ عبػػػد ال -ٙ

 السف، الطبعة اٖكلِ ، دار الفكر العربْ ، القاٌرة. 
ـ(  فسػػػٓكلكجيا التػػػدريب الرياضػػػْ، دار الفكػػػر ٕٓٓٓ" حسػػػف عػػػٛكى ، أبػػػك العػػػٛ أحهػػػد ) -ٚ

 العربْ ، القاٌرة.
ٖعضػػاء كالجٍػػد البػػدىِ ، الطبعػػة الثالثػػة، ـ(  عمػػـ كظػػائف إٓٓٓ" سػػهٓر سػػعد الػػدٓف ) -ٛ

 هىشرة الهعارؼ ، ا٘سكىدرية.
ـ( اٖىشػػطة الرياضػػية لمهسػػىٓف ، كقايػػة كعػػٛج ٖهػػراض ٕ٘ٓٓ" عجرهػػة، صػػدقْ سػػٛـ ) -ٜ

 القمب كاٖكعية الدهكية، الطبعة اٖكلِ ، هركز الكتاب لمىشر.
ة الصػػػحية، دار الفكػػػر العربػػػْ، ـ(  اٖىديػػػٕٕٓٓهػػػدحت عبػػػد الػػػرازؽ، أحهػػػد عبػػػد الفتػػػاح )-ٓٔ

 القاٌرة.
11-Akamizut, Kangawa K (2006): Translation research on the clinical 

application of ghrelin Engocr J 53: 585-591. 

12-Assessment Of bone : Mineral Density and fracture risk from national 
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