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 تـأثـير برنامـج هــوائي داخل الوســـط المـــائي علي تحسين بعـض المتغـيرات
 الصحية لكبــار الســن   

 (   *)أ.د/أشـرف نبيـه ابراهـيم
 ( **)أ.د/ تـامر محمـد سعيد العنـاني
        (***أ.د/ عبدالعـزيز سعـيد المـلا )

 (   ***)عبد التواب عبد البصير ود ـمحم /الباحث
  :مقدمة ومشكلة البحثال

تميززا عصر ززح عص ززطصر هائززفي تطبزز  لززر تئليززل عصرمززفح عصم امثززة الززط ية  ازز  عص ززفي  عص زز ط  ة      
لمزط تاحتزع عم ز  نقز   عص حكةاتق ح علآصة لر ة ط  علإنسطن يدي إصر تسهي  علأعمطل عصل ن ة اقمة 

سم عصم امثة، اعصر ت  لز  علألزحعع عز ا  عمزر إةامزطور بهزفي ترزر عصا يزحعر عصج  كثطء  يجها 
تززر ح عمززر عصةثززطء  عص زز  ة صة ززطي عصسزز  ل زز  تلززف  لززر كثززطء  عصقمززع اعصززحباي ، عص زز  ة اعصاززر  

: 18اكززكصم لرزز ور عصزز لب عصقملززر الرزز ل إجززاه ن علأكسززجي  اعن ثززطع عصسززرة عص يف ززة ه سزز ة 
لززر جزز  عصسززاي ، كمززط ينزز  لززب  %30اعلأيبرززفن ا  زز  علإن ثززطع إصززر ترزز  جزز  عص طلسززة  22%

                                                                                           عصاق ح لر عصس  تثق  علأا  ة عص لف ة ك يحع  ل  لئططياهط ات  ح يق  ق ي  عمر عصام د، ا ا   ذصزم 
تلززف  لسززافي عصم طقززة عصل ن ززة ابطصاززطصر تقزز  ا عصمقطالززة عصئحة ززة لمززط تززردي إصززر إيتثززط   زز   عصزز ح، 

 .  (10)عصيفل ة عصضحاي ة ئم طر عص  ط  عصق ي  عمر تمل ة لا
از ي  طر عصفجز  عصمزطبر لهزر علآن عصاز ي  طر عصهفعب زة كعوعاقطد تثفعب   ناشحإصق  عزدعد عصفعر ا ا     

اعزز ط طل رززر لزززر  راقززطب اعةزز   لزز  يةزز ق عصئززحم ةيززي ترمزز  تمح  زززطر عصفجزز  عصمززطبر كئززع 
صزطتة يا عصجحعةزة يا عصم طقزة عصرطلزة صم ز ة عصاأتيز  ترز  علإ  يا  لفعجهة عصر ت  ل  ةطور علإصطتة

 ) عصما يززحعر عص زز  ةترززر  ات سززي  اعصحشززطقة اعلإيتقززطء تمسززافي عصم طقززة عصل ن ززة ،اإنقززطا عصززفزن 
عص ز  علأق ز   -عصسرة عص يف زة صمزحباي  -ن سططرنق ط ر اعلإعلإ     عص ح  -  HRلر ل عص  ر  

عصفب ف ززة ات سزز   عصةثززطء لززر   ي جرعصاززلزز  عصزز ق   عصاقميزز ا  (Vo2max  وجززاه ن عوكسززجي 
 . (9: 14) عص  ة صة طي عصس 

ات ي  طر عصفج  عصمطبر تر ل  ية ق طحم عصا ي ع عصمسا  لة اعصشطبرة لزر عصفقزا عص ط زح    
ةيي ترالح ت ي  طر عصم طقة عصل ن ة عصمطب ة تر يةز  يشزلطل عصاز ي ع عصازر تازفلح ههزط اجزطب  علألزطن 

ترالززح لزز  عونشززئة عصمثضززمة صة ززطي عصسزز  ونهززط و ت اززطط إصززر لهززطي   اعصسزز لة صة ززطي عصسزز  ةيززي 
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عصس طةة اإن يي ش   ص يز  عصحب زة لزر لمطيجزة عصاز ي ع عصمزطبر يمل ز  ين يجز  عصملزطن عصم طجزع 
   (.36: 30)لأدعء ت ي  طر عصم طقة عصل ن ة عصمطب ة 

عزز ط  ززرع عصرضزز ر اصقزز  عحلززا تزز ي  طر عصفجزز  عصمززطبر ل ززك عصقزز ح ةيززي إجززا  لا لززر     
اعلأطززحعا عصمشززمفصة تسززع ففع ززة لززر ةمزز  علأجسززطح اعصمقفلززة لززطصئثف عمززر عصمززطء يسززمح صمجسززم 

 .. (23: 27)تطصا حن تسهفصة ا سح ع  عصا حن عمر عص طتسة 
الر ةطصزة عز ح قز ي  ك زطي عصسز  عمز  لمطيجزة عصح ط زة صفجزفد جززلع لارمزل تطص ز ة يا عز ح     

  طك  عصحك ة يمل  عوجارطنة تئحم ع ط تسطع  عصجسزم عمز  ةمز  نثسزعصق ي  عم  عص حكة يا لش
كمززط تززف عص ززطل لززر تزز ي  طر عصفجزز  عصمززطبر صمززط صهززط لزز  فززفعا لززر ةمزز  علأجسززطح ابززكصم يملزز  
تئليززل عصامح  زززطر عصمسززاه لة دعفزز  عصفجزز  عصمززطبر ابزز ثن كثززطء  عصامززح   عمزز  عص طتسززة لززب تقميززز  

 .ا جة  رع عصرض ر ايصزم عصمثطصز   نعلأصم عصار تارحع إصيهط عصمس ي
 (36 :108( )37  :55 ) 

                                                                                       ا شه  عصرطصم تاعت ع  لم فبط  لر ع د عصمس ي  ةيي تشيح عوتجطتزطر عص يمفرحعة زة عص طص زة إصزر     
                                                                                      إةامززطور ز ززطد  عزز د عصمسزز ي  تسززحعة يكلززح جززفعء لززر همزز عن عصرززطصم عصماق لززة ل هززط اعلأقزز  تقزز لط ، 

ت  ت  ه عية عصمس  لر ترر عص ال إو ين ت طن ش   عتثطم تأن عصمس ي   اعمر عصحرم ل  إفا ا
لمط لفم لر عص ال علأفزحي، اعزطد   65تم عصكت  ي مفن صس  عصساي  لمط لفم لر عص ال عصرحب ة ا

لززط يلززفن تززكع عصسزز  ه عيززة  ززرع يا تزز تفي عص طصززة عص زز  ة عصرطلززة ا زز رلن ذصززم عمززر عص ززطةياي  
 (.40) ص   ة صمثحد كمط تظهح ت يحعر لر عص  يط اعونسجة اابطبثهطعص ثس ة اعوجامط  ة اع

 ك ززطي عصسزز يتثززط  نسز ة تفقزب إ م(2012الجهـا  المرزــزل للتعبوــة وا"حصــا   )"اط قزط صارزز عد     
اتزززف لزززط يرزززطدل ن زززف  ح(2011)عزززطح  (%7.3)لقطهززز   (ح2030)عزززطح  (%11.6)لزززر ل زززح إصززز  

ماق لززة صسز  عزدعد تشزل  لم زفخ افطصزة لزر عصز ال عصلميزفن ل زحي ةيزي ين عز د ك زطي ع (5.8)
ةيي كشع تقح ح صطدي ع  ص  ام , ( 26) جامط  ة لر تكه عص النا جة صمحعطية عص   ة اعلإ

علألم عصما    صمسلطن تم طج ة عصيفح عصرزطصمر صممسز ي  ين عز د ك زطي عصسز  لزر عصرزطصم تااعتز  تمرز ل 
                           جز لفن ك زطي عصسز  يك زح عز دع   ح(2050) ت مفل عزطح  ين                      لئة عمح ة يفحى لسج     يجح  ل  يية  

ةا طجزززطر عصا زززطد  لززز  ريزززح عصمملززز  تجطتززز  علإ الزززب تزززكه (جززز ة 15)لززز  جزززلطن عصرزززطصم دان جززز  
 .    (24:15) عصمااعت   صهكه عصشح  ة عصسلطن ة عصهطلة

ي تثئززة ك ززط تامززطحإصزز  علإ تشزيحت ززطن عزز   عفعلزز  ح( ين 2008)  طــا ع علــر هبــرا يم  ا زككح    
صمزط        نظزحع         كليزحع          تامطلزط  إ تكه عصرفعل  تر ين ك طي عصس  يسزا قفن  ل  عصمجامب اصر  ل  يتم عصس 

 مما علأجح  عصمسئفص ة علأاص  صمر طية تطصمس ي  ايعطتاهم    اة  , طفعل ة طتهم  ق لفه صممجامب
 (105:13) .   
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صاحكيزززع عصاشزززح  ر بزززطتح  هيفصفج زززة طل م زززة ةام زززة ي ززز ق ليهزززط ت يزززح لزززر ع ا رززز  كلزززح عصسززز     
اعصفبطبع عصثسيفصفج ة صمجسم لزب لزحاي عصزال ، الزر ب زطر عصمزحع تا زحن تزكه عصا يزحعر ت ئزر 

تزر   Aging Pathological                                                           طهاة ارطص ط  و تسلع يعحع ط  لم فبزة، يلزط عصشز  ففة عصمح ز ة 
  طع لززر عصةثززطءن ثززز ززطد  نسزز ة ةزز اق عصمززحع لززب تقزز ح عصسزز  اةزز اق تزز تفي لززر عص يف ززة اعلإ

 . (41)عصليفصفج ة صمثحد 
                                                                                     ا رالح كلح عصس  ص ن لح ط  ه  تر عمم ة تأقمم عصجسم صاأ يحر عصامزع عص طصز  ة ز  اعصا يزحعر   

عص طيج ززة اتززر بززطتح  و يملزز  ت طشززيهط ةيززي و يملزز  عصث زز  هززي  عصسزز  عصمافجزز  اعصشزز  ففة 
 عح تزز ي  طر عصفجزز  عصمززطبر لأنهززط لحةمززة إناقززطل لزز  جزز  إصززر يفززح اباللززطن عصلززحعل  عصهفعب ززة تاجززا 

لسززطع   ك ززطي عصسزز  عمززر ت مزز  لشززقطر عص  ززط  اين تمزز  هم عصما زز  لزز  علإجززاق ص ة لززر ة ززطتهم 
عصيفل ة، اتشيح عص يعجطر إصر ين عصم طلظة عمر هحنطل  ي ط زر ل زاظم صحلزب عصم طقزة عصل ن زة تزردي 

نز  لز  عصمملز  ين يلزفن عمزح                                                              إصر جر  عصرمح عص يفي يق  ك يحع  ع  عصرمزح عصسز ر )عصال زر( يي ي
 . (439: 42)                               عطلط  ةسع ص طقا  اةطصا  عص   ة  55                        عطلط  هي مط عمحه عص يفي  65عصش   

ــماعي  " ا زززحى      ــد هسـ ــد الحميـ ــاب عبـ ــد , كمـ ــمحمـ ــبحي ح ـ كلزززح عصسززز   ين (2009)  نيناصـ
الهزط يقط ينا م  ل هط اصة   يسزائ ب ت يا هطتاج ل ينو يسائ ب عصمس    ص  ةي طة   ت يحعر  

ا  زز  ل هززط ا ارطلزز  لرهززط تايجطه ززة عزز  طح ززل عصاززأقمم عصسززح ب اعصجيزز  لززب عصمجامززب ت يززي ه جززط  
  (.64: 17) قا طدية تطدبةإجامط  ة انثس ة ا إيم ش ة طه 

)عونق ط ززر  blood Pressureالززب عصاقزز ح لززر عصسزز  تززادعد تشززل  لم ززفخ   زز   عصزز ح      
                                           رزطنر ل هزط ل تزي  علأشز طا، اقز  يبهزحر عز دع  لز  اعون سططر اتف يرز  لز  عصمشزل ر عصازر ي

عص يعجطر عص    ة عصاجح ل ة ين عصا ي  طر عصهفعب ة تاجا  عح ت ي  طر عصفج  عصمطبر عصم ظمة ي ثر 
لزز  لقزز عي  زز   عصزز ح علإنق ط ززر اعلإن سززططر صممح ززر لززر إيتثززط   زز   عصزز ح عص سزز   ، اعمززر 

عصمطبر صمز   جزاة يشزهح تزردي إصزر إن ثزطع  ز    جلي  عصم طل اج  تأن لمطيجة ت ي  طر عصفج 
عصززز ح ه ف  ززز  علإنق ط زززر اعلإن سزززططر صمزززكت  يرزززطنفن لززز  إيتثزززط   ززز   دح تسززز   اص عمزززطي لززز  

( عطح، اصق  تاعتز ر نسزع إشزاحعن عصمسز ي  لزر هزحعل  عصم طقزة عصل ن زة لزر علأانزة علأفيزح  65  -60)
عصمااعت   ن ف علإشاحعن لر هحعل  عصا ي ع ابزي    اذصم لإديعكهم ل ي عصر قة عصار تحب  هي  عص اعة

لط ي لاا  علأدصة عصار تر ح عمر لفعب  عصامطي   عصل ن ة لر عصا ف ف ل  يعحعع عصش  ففة، ل مطيزة 
عصمس ي  ايعطتاهم اتفليح يجن القفلطر عص  ط  عص بقة عصةح مة صهم اعجع دت ر ايف قر اإنسزطنر 

 عصاةطل  عوجامطعر. السراص ة لشاحكة الظهح ل  لظطتح
 (44 :882) (45  :455) (4 :22 .) 

ييزطح علأجزلف  هززي  عصاأتيز  دعفز   ك زطي عصسز   هز و لز  قضزطء   اتشيح ناطب  ترر عص يعجطر تأن   
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لزز  علألضزز  ت  تزز  ييززطح صمازز ي ع اعصاأتيزز  دعفزز    ور عصاأتيزز  الحعكززا عصرزز ط عصئل رززر لأنززطصزز
 . (1:23( )3:7) عص علريزة اعصاشف ل ص ى عصمس ي  عصمطء لهكع يرم  عم  إ طلة لا   ل 

ــر  ناززطب  عص يعجززة عصاززر قززطح ههززط كزز  لزز   اتف ززح    ــرا يم ال ــكرل  هوســى دهــ  عل ــة هب  خيري
جزززاجطتطر عصثسزززيفصفج ة ين عصاززز ي ع دعفززز  عصفجززز  عصمزطبززززر صزززز  تززززأ يح عيجزززطهر عمززز  علإ م(۲۰۰۰)

 امثززة، دصيزز  عصاززفتح لإيقززط  عصقمززع، نسزز ة تحكيززا عصمام مززة لززر "عصةثززطء  عصفب ف ززة لأجهزززا  عصجسززم عصم
ت زززززس  لزززر عص ززز  عوق زززر وجززززاه ن  ةزززطلر عص كايززززم ،لرززز ل  ززززحبطر عصقمزززع،  ززز   عصززز ح،

        . (17:9) عصسرة عص يف ة صمحباي  ،علأكسجي 

ا مل  يدعء ت ي  طر عصفجز  عصمزطبر تفل زط هز ان قمزل عمز  عصرضز ر يا عصمثطصز  لهزكع يجرز      
 سززائ بيعزز  عصاززز ي ع عصيزززفلر فززطيط عصفجزز  عصمززطبر إذع صززم ايلززطن صة ززطي عصسزز  يك ززح لارززة  عص شززط 

عصاز ي ع   سزع علإصزطتة لزر عصحك زة لز   ة مل زعصيفح لفعصمة تمح   عصمشر يا عصجززحي ت كليح عصس 
 . (66:12( )10:8)عصفج  عصمطبر لر 
نازززطب  علأت ززطق اعص يعجززطر طززفعل  عمزز  عصززحرم لزز  يتم ززة عصح ط ززة صةزز  علأعمززطي اعصاززر تركززز تطو   

 عالفن عصفقا لان عصة يح   ت ظحان إصيهزط ك زف  لز  عصحلطه ة اقميمفن ل  تا كانهط يجمفر ة زط  ا ز
  . (55:29) عمز  لمطيجاهط تشل  ل اظم

عامززطد عمزز  عصزز ثن يتززم عصمشززل ر عصاززر يرززطنر ل هززط ك ززطي عصسزز  لقزز عن قزز يتهم عمزززر علإاترالززح          
يجززة عصامززطي   عصح ط زز ة تطناظززطح اعص  ززفل عمزززر ديجززة ل طجزز ة لزز  عصم طقززة عصل ن ززة يسززائ ب ابممط

  ك طي عصس  تمل ة لائملزطر ةيزطتهم عصيفل ة دان عص طجة إص  لسطع   ية .
 

لزز ير ص طقززة ه ن ززة تمحكززا جطلرززة  عمزز  عص طةززي  اجززطءر لةززح  إجززحعء تززكه عص يعجززة لزز  فزز ل    
         عز دع  لز   ةيي تزم عجزاقئطر  ، اإشحعل  عمر ط ر عصا ي ع عصمي عنرس ي عصقطتح  صحعطية اعمفح عصم

لمز  يسزرفن عصزر عصم طلظزة عمزر عص ز ة اعصم طقزة عصل ن زة   لز  عصحجزطل    ك طي عصس  يعضزطء عصمحكزا
ا رممززفن عمززر تج ززع لشززل ر عصاقزز ح تززطصرمح، اعمززر ذصززم جززرر عص طةززي صم طاصززة ت ززم م هحنززطل  

ترزر عصما يزحعر ت سزي                                      و  عصا قزل لز  لرطصياز  لزر عصازأ يح عمزر عصفجز  عصمزطبر ل زطا   دعفز تفعبر  
   .عص   ة صة طي عصس 

  البحث: هدف
بعــ   تح ــين علــيداخــ  الوســم المــا ي ههــدف البحــث الــي بنــا  برنــام  هــوا ي        
  :لكبا  ال ن وذلك من خلاب   الصحيةمتغيرات ال
عصما يزززحعر ت سزززي  ترزززر عمزززر بر دعفززز  عصفجززز  عصمزززطعصارزززحا عمزززر تزززأ يح عصلحنزززطل  عصهزززفعبر   -

 ل  ف ل عصما يحعر عصاطص ة:  صة طي عصس  عص   ة
 زززززز   عصزززززز ح   –عنق ط ززززززر  زززززز   عصزززززز ح علإ  – اقززززززا عصحعةززززززة HRلرزززززز ل عصقمززززززع  عص زززززز ر )  
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 Vitalعصسزززرة عص يف ززززة  - HR Maxعص زززز  عوق زززر عصثرمززززر صمرززز ل عصقمززززع  -ن سزززططرعلإ

Capacity-  عصاشزززز ب علأكسززززجي   صمزززز ح نسزززز ةSPO2-   عص زززز  علأق ززززر وجززززاه ن علأكسززززجي
VO2max-  عصجمةفز لر عص ح  لسافيGlucose- لرشح كامة عصجسم BMI  

 فروض البحث: 
عص زز  ة عصمام مززة تفجز  لززحام إة ززطب ة هزي  عصق طجززطر عصقلم ززة اعصلي  زة اعص ر يززة لززر عصما يزحعر  -

  عصززز ح  ززز   –عنق ط زززر  ززز   عصززز ح علإ  – اقزززا عصحعةزززة HRلرززز ل عصقمزززع  عص ززز ر )  لزززر
 Vitalعصسززرة عص يف ززة  - HR Maxعص زز  عوق ززر عصثرمززر صمرزز ل عصقمززع  -ن سززططرعلإ

Capacity-  عصاشزز ب علأكسززجي   صمزز ح نسزز ةSPO2-   عص زز  علأق ززر وجززاه ن علأكسززجي
VO2max-  عصجمةفز لر عص ح  لسافي Glucose- لرشح كامة عصجسم BMI  . 

 

 : في البحث المصطلحات الم تخدمة
 Elderly Peopleل ن كبا  ا

إصز  عون ثزطع لزب عزديزطد  ماةيزف اه متاج  قفته         عطلط ، ا  60  تاجطاز يعمطيتم عصكتعلألحعد    تم    
تطصارززع اعلإجهززطد اقمززة  مصلإصززطتة تززطلألحعع افطصززة يلززحعع عصشزز  ففة از ززطد  شززرفيت ميرح ززه

 . (22: 16)علإناطج ة يا عصاقطع  ع  عصرم   عص حكة انق  
 

 Training aqueousي  الما تد يبات الوسم
طزززحم عصسززز طةة اعصمقطالزززطر عص طيج زززة القطالزززطر عصجسزززم صمفجززز   تزززف عصاززز ي ع تطجزززا  عح )

عصمطبر اعصا ي ع عصل ن ة( اذصم ل  ف ل اج  لطبر ت زحع ت م ة ع طصح عصم طقزة عصل ن زة ات سز  
 . (6:27) صلألزحعد  عص   ة عصما يحعر  ترر 

 الد اسات المرجعية: 
ر  ززززفء يتزززز عا عص  ززززي الحا زززز ، قززززطح عص طةززززي تززززطلإط   عمززززر عص يعجززززطر اعص  ززززفق لزززز        

 عصمحجم ة تطصم ة عصرحب ة اعوج ل ة، اذصم عمر عص  ف عصاطصر: 
 الد اسات العربية: 

بعنــوا"  تــ اير اســتخدام تــد يبات الوســم المــا ي  (19) م(2005د اســة  محمــد هبــرا يم علــر  ) .1
تز لا و    ف يولوجية والم توى الرقمي لمت ابقي الوا  الطوي علر بع  المتغيرات البدنيـة وال

عصارزززحا عمززز  تزززأ يح هحنزززطل  تززز ي لر لقازززح  تطجزززا  عح تزززز ي  طر عصفجزززز  عصمززززطبر عمززز  عصزززر عص يعجزززة 
جزززا  ح إمسزززافى عصحقمزززر صززز ى وعلزززر عصف زززع عصئف ززز  ا عصترزززر عصما يزززحعر عصل ن زززة اعصثسزززيفصفج ة ا 

تززززم عص ازززطب  ين صاززز ي  طر عصفجززز  عصمزززطبر تزززأ يح عيجزززطهر عمززز  نزززا ي طاك، عص طةزززي عصمزززز ه  عصاجح لززززر
 عصل ن ة اعصثسيفصفج ة اعصمسافى عصحقمر ص ى وعلر عصف ع عصئف  . لا يحعر عص  زي 

ــا  ) .2 ــد الفت ــد  معــا" عب ــام  اصلعــاب صــغير   (22) م(۲۰۰۷د اســة محم ـــة برن ـــوا"  فعالي بعن
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ــاعي ــرات الجهـــا  المن ــر بعــ  متغي ــة عل ــات هوا ي ــدى الم ــنين وتمرين اتزز لا عص يعجززة عصززر  ،ل
لرطص ززة هحنززطل  تمح  ززطر تفعب ززة عمزز  ترززر لا يززحعر عصجهززطز عصم ززطعر صزز ى عصمسزز ي  عصارززحا عمززر 

ل  عصحجطل اعصسي عر اككصم لرطص ة هحنطل  علأصرطر ص يح  عم  ترزر لا يززحعر عصجهززطز عصم زطعر 
صمسززا  ح يترززطد عيجطه ززة عمزز  لسززافى اكطنززا يتزززم عص اززطب  ين صملحنززطل  ع، صزز ى عصمسزز ي  لزز  عصحجززطل

 ت س  عصجهزطز عصم طعر ص ى عصمجمفعاي  عصاجح ليي  قي  عص  ي.

رنــام  ترويحــي باســتخدام تــد يبات ( بعنــوا"  تــ اير ب5( )2010د اســة  هامــا"  فعــي ال ــعيد  ) .3
العظــام وبعــ  المتغيــرات البدنيــة لــدى ال ــيدات العــاملات  علــر زفافــة معــاد" التــااجي الما يــة

احا  ززر تطجززا  عح تزز ي  طر اتزز لا عص يعجززة عصززر عصارززحا عمززر تززأ يح عصلحنززطل  عص "نقطعــر الطمــثم
عصرظزززطح ابرزززر عصما يزززحعر عصل ن زززة صززز ى عصسزززي عر عصرزززطل ر  عمززز  ك طلزززة لرزززطدن عصازززطيجر عصمطب زززة

دوصززة إة ززطب ة هززي  لافجززئطر عصق ززط   ، اكطنززا يتززم عص اززطب  اجززفد لززحام ذعر  ل قئرزز  عصئمززي 
ص ر ية لر لسافى ترر عصما يحعر عصل ن ة ص ى عصسي عر عصرطل ر ل قئر  عصئمزي عي زة عصقلم ة اع
 عص  ي.

برنــام   يا ــي مــا ي علــر بعــ   تــ اير"  ( بعنــوا"24( )2010د اســة  محمــد علــر ح ــين  ) .4
ــا  ال ــن المصــابين بهشاشــة العظــام " المتغيــرات الف ــيولوجية وم ــتوى زفافــة العظــام لــدى زب

رززحا عمززر تززأ يح عصلحنززطل  عصمززطبر عمززر ترززر عصما يززحعر عصثسززيفصفج ة السززافي اتزز لا عص يعجززة عصا
اجزفد لزحام ذعر  اكطنزا يتزم عص ازطب  ك طلة عصرظطح ص ى  ك طي عصس  عصم طهي  ههشطشزة عصرظزطح ، 

ك طلزة  دوصة إة زطب ة هزي  لافجزئطر عصق زط  عصقلم زة اعص ر يزة لزر عصما يزحعر عصثسزيفصفج ة السزافي 
 طهي  ههشطشة عصرظطح.عصرظطح ص ى عصم 

 الد اسات اصجنبية: 
بعنـــوا"  بـــرام  et al  Graham &other(  1998) (39 ) د اســـة  جو مــــا" و خــــرو"  .5

عجززاه لا عص يعجززة عصارززحا عمزز  تززأ يح ينززفع  تزز ي  طر هززحعل  عصمززطء التــد يبات الما يــة لكبــا  ال ــن  
 ززطة فن عصمزز ه  عصفصززثر تطصئح قززة تطص سزز ة صة ززطي عصسزز  اصممرطصجززة لززر ةززطور علإصززطتة اعجززا  ح عص

( لسزز  اكطنززا يتزززم عص ازززطب  ين لمطيجززة عصازز ي  طر لززر 45عصمزززس  ة اعشززامما عي ززة عص  ززي عمزز  )
ت ززز  لززز  علإصزززطتطر عصاززززر تزززز يع عصمسززز ي  لزززر عصرضززز ر اعصمثطصززز  كمزززط ترمززز   برفجززز  عصمزززطعص

صممزسزززز  اكززززكصم ترززززف ر عصاززز ي  طر دعفزززز  عصفجزززز  عصمزززطبر عمززز  تج تززز  عص شزززط  اعص يف زززة تطص سززز ة 
 علأنسجة عصار تمثا لر تك  عصمحةمة عصرمح ة )لحةمة عصش  ففة(.

( بعنـوا"  هختبـا  القـد   الهوا يـة 2005( )40 )  Deanna L  et alد اسـة  داانـا ب و خـرو"  .6
صة ززطي عصسزز  كمرشززح صا سزز  كثززطء   Vo2maxاتزز لا عص يعجززة عصززر   ززط  القصــول لكبــا  ال ــن  

جز ة، اتزم ا زب هحنزطل   65عصفعطبر اعصا ثسر، اتم ما عصري ة لر ك زطي عصسز  لزفم عصجهطز عصقملر  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  ويولي الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 96 العدد     المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  
 

229 

 ي ط ر لقاح ، ال  يتم عص اطب  ت س  ذا دوصة إة طب ة لر عصةثطء  عصهفعب ة.

مما سـة التمرينـات  بعنـوا"  تـ اير (38) مPhyllis stein,   (2006)   فـيل  سـتر"  د اسـة .7
اقزز  عجززا  ح  ومعــدب  ــربات القلــ  اصك ــجينســتهلا  " اصقصــرالهوا يــة علــر زــ  مــن الحــد 

 زطتئة اعشزامما عي زة  اعلأفزحى ةز تمط تجح ل زة يتطجا  عح لجمزفعاي    عصاجح لر  عص طة فن عصم ه 
 3) شزهح 12جز ة اقز  تزم ت ثيزك عصلحنزطل  صمز    70:62يجزطل لز  عمزح   7جي عر    9عص  ي عم   

 ع  عص اطب  يتم يجثحر  يجلف  اق  طر ك  جطع 5هفعقب  (شهفي تمح  طر تفعب ة  9ططور اإشهفي 
 علأكسجي .وجاه ن  علأق  اع قاهط تطن ثطع لر ل عصقمع از طد  عص    عصل ن ة ةز طد  عصم طق

 هجرا ات البحث: 
 منه  البحث:  

                             عص يعجززة ، لسززاري ط  تاةزز ي صززفي صئل رززة   بماززجززا  ح عص طةززي عصمزز ه  عصاجح لزز  اذصززم صم ع      
 صمجمفعة اعة  .، عصق ط  عص ر ى( لي  عصق ط  عصقلم ، عصق ط  عص ) ة تأجمفر عصا م مطر عصاجح ل

 : مجتمع البحث
( جزز ة 65-60لزز  ك ززطي عصسزز  اعصززكي تاززحعا  يعمززطيتم لزز  ) عصحجززطل لززرلجامززب عص  ززي  تم زز      

( 2021 – 2020الز  علأعضزطء عصمسزجمي  تمحكزا جطلرزة عصقزطتح  صحعطيزة اعمزفح عصمسز ي  صمرززطح )
                                           ( عضزززفع  صمسزززي عر ةيزززي تزززم إفا زززطي عص طةزززي صري زززة 70                 عضزززفع   صمحجزززطل، ا) 215عززز دتم  اعص زززطص 

                                                                                       عص  ي ل  عصحجطل نظحع  صر ح إناظطح عصسي عر لر لمطيجة عص شط  عصح ط ر تطصمحكا، اككصم تسلع 
عصمشززل ر عص زز  ة عصاززر يرززطنفع ل هززط لززب عصاقزز ح لززر عصرمززح تززافا ا عصحجززطل، اعزز ح عصاجززطنن لززر 

 ص ي عصسي عر تطصمحكا.   عصرمح عصال ر
 

 عينة البحث:  
ك زطي عصسز  لز  عصحجزطل عصمازحددت  عمزر لحكزا لز  عصرم يزة فا طي عي ة عص  ي تطصئح قة عتم  

( جز ة ةيزي همز  65-60جطلرة عصقزطتح  صحعطيزة اعمزفح عصمسز ي ، اتازحعا  يعمزطيتم عصسز  ة لزط هزي  )
( صرز ح 6( لز  يلزحعد عصري زة هفعقزب )10د )                                ( يجز   لز  ك زطي عصسز ، اتزم عجزا رط65ع د يلحعد عصري ة )

                                                     ( نا جة صم طور عصمح  ة اريزح عص بقزي  صز  ط  اذصزم القزط  4عناظطلهم لر عصلحنطل   عصمقاح  ، ا)
                          ( يجزز   لزز  ك ززطي عصسزز  هي مززط 25صم طصززة عص زز  ة صزز تهم، اتم مززا عي ززة عص  ززي عوجززائ   ة لزز  )

  طي عصس .             ( يج   ل  ك30تم ما عي ة عص  ي عوجطج ة ل  )
 شروط اختيا  العينة:

 ( ج ة. 65-60عصمحةمة عصس  ة ل  )  -
 عصمقاح .    عصهفعبرع ح اجفد يلحعع لال ة فئح  تم رهم ل  لمطيجة عصلحنطل   -
عصس لفعلقة   - عميإعم     ك طي  عص  ي  عصاجحبة جحعء  لر  عوجامحعي  لر  عصش   ة  اعصحب ة    هم، 
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 ل  نثب. م هيرفد عمي اذصم تر  شح  يتم ة عص  ي، الط جفا
   .يو تا طال عصمشطين تطصلحنطل  آية يدا ة ل  شأنهط عصاأ يح عمر علإتاعن ص ي  -
 ين تةفن جم ب يلحعد عصري ة ل  عصحجطل. -

 (  1 ) جدوب
 ( 30الو " قيد البحث ) " =  –الطوب  –توصيف عينة البحث في متغيرات ال ن 

 المتغيرات 
وحد   
 القياس 

المتوسطات 
 ة الح ابي

الانحرافات  
 الالتوا معام   معيا ية ال

 0.11 1.74 62.27 سنة ال ن
 0.62 7.40 169.20 سم الطوب 
 0.30 6.58 80.10 كجم الو " 

 380. 990. 27.96 2كجم/م BMI مؤشر زتلة الج م

                        لرزززززطل ر علإصازززززفعء صري زززززة عص  زززززي لزززززر لا يزززززحعر  ززززز م ين  ( 1هتعــــــد مــــــن جــــــدوب )     
)  "قيز  عص  زي" قز  إن  زحر لزط هزي (  BMIلرشزح كامزة عصجسزم  – عصفزن  –عصئفل    –عصس     )
  .صما يحعر تكه علمط ت ل عم  لمط ت ل عم  إعا عص ة عصل طنطر لر (  ±3

 أدوات جمع البيانات: 
 اصجهز  واصدوات الم تخدمة في البحث:   .1
   ط  عصئفل تجهطز عصحجاطلياح.  -
   ط  عصفزن تطجا  عح لياعن طلر.   -
 POLARلر ل عص  ر تطجا  عح طح قار عصجن ل  عمر عصشح طن عصةرلحي، اجطعة    ط   -
 MHR= (220 - age )  (46.) ت  ت  يق ر لر ل صضحبطر عصقمع ل  عصمرطدصة: -
  ط      عص ح عصشح طنر تطجا  عح   ط  جهطز     عص ح عصاب قر   -

Sphygmomanometer . 
 Spo2جي ر صم ح صق ط  عصاش ب علأكس  Meter ox جهطز عاكسفلياح -
 تجهطز عوجليحلياح عصجطا.     Vital Capacityعصسرة عص يف ة   -
 صق ط  لسافى عصسلح لر عص ح.  GLUCO DOCTRجهطز  -
 د  قة لشر .   12عص   عوق ر وجاه ن علأكسجي  تطجا  عح  عفا طي كفبح  -
                                     شح     ط .  -
 ةمطح ج طةة .  -
 . اجطعة عيقط  -
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 استما ات استطلاع أ ا  الخبرا  والم د المرجعي: -2
   قي  عص  ي.عص   ة ت  ت  عصما يحعر  -
 عص   ة.  فا طيعر علأجطج ة صق ط  لا يحعر عص  ي ت  ت  علإ -
  تطصلحنطل  عصهفعبر دعف  عصفج  عصمطبر عصمقاح  . ت  ت  يترطد عصا ي  طر عص طصة  -

 :   أولا: أسلوب الم د المرجعي
الصحية والاجهزة  تحديد المتغيرات سح المرجعي واستطلاع أراء الخبراء حـول الم -أ 

 المستخدمة :  والادوات 

عص طةززي تززطلإط   اعصمسززح عصمحجرززر صممحعجززب عصرمم ززة اعص يعجززطر عصسززطتقة عصرحب ززة اعلأج ل ززة  قززطح    
تزز  يتززم ههزز ا ة ززح ات    عص زز ة عصح ط زز ة اعصم طقززة عصل ن ززة صة ززطي عصسزز عصما   ززة لززر لجززطل 

جزائ   ييي اعص طةززي ت لزر عص  زي، تطلإ زطلة صزكصم قزطح  لة( عصمسزا عص   ةفا طيعر )اينسع علإ
 ي  عصحجطلصممس  عص   ةعصما يحعر صا  تز  عوفا طيعر )قي  عص  ي( صق ط    (2ج ال يقم )  عص لزحعء

عصرمميزززة عززز   و تقززز  عص لززح لززحعء ( ف9عصسززطد  عص لزززحعء اعزز دتم )ن  ززحر ييعء إعي ززة عص  ززي اقزززز  
اعص ززز ة عصح ط ززز ة اعوصزززطتطر عصح ط زززة اي ط زززة ( جززز فعر لزززر لجزززطل لسزززيفصفج ط عصح ط ززز ة 10)

 صمفقفا عم  عوفا طيعر علأجطج ة صق ط  لا يحعر عص  ي. ك طي عصس  
 (  2) جدوب

 ( 9) " =  الاختبا ات الم تخدمة لقياس متغيرات البحث   

 وحدة القياس  ياس إختبارات وأجهزة الق  الصحية المتغيرات  م
نسبة  
 التكرار 

1 
معدل القلب )النبض(  

HR   وقت الراحة 

وقي الراحة    HRمعدب القل  )النب  (  
 Palpation                            بإستخدام طريقة الج  هدويا   

 %77.78 )النب / ع( 

2 

الحد الأقصي الفعلي  

 HR لمعدل القلب 
max 

   HR maxالحد اصقصي الفعلي لمعدب القل   
 العمر( -220دلة )من خلاب المعا

 % 100 ( ع)النب /  

3 
 ضغط الدم 

Blood Pressure 

 غم الدم الانقبا ي والانب اطي باستخدام  
مومانوميتر  ججها  سفي

Sphygmomanometer 

 % 100 )مم   بق( 

4 
 السعة الحيوية 

Vital Capacity 
ال عة الحيوية للر تين باستخدام جها   

 Dry Spirometerالاسبيرومتر الجاف     
 %77.78 مليليتر 

5 
الاكسجيني   التشبع

 SPO2للدم 
باستخدام   SPO2التشبع الاكسجيني للدم 

 OX Meterجهاز أوكس ميتر 
 )%( 77.78% 
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ين عص سززع عصمئف ززة وتثززطم عص لزززحعء ةزززفل عوفا ززطيعر قيزز  عص  ززي ( 2هتعــد مــن جــدوب  قــم )     
  الحد الأقصي الفعلي لمعدل القلب -    عصز ح  - )لر ل عص  ر  عص   ةصق ط  لا يحعر عص  ي 

-  HR max الحـد الاقصـي لاسـتهلالا الاكسـجي   –التشـبع الاكسـجيني للـدم  –ة الحيويـة السـع– 

ــدم   ــي الـ لززز  ييعء عص لزززحعء اقززز  (  %100%  إصزززر  77.78) تحعاةززززا عص زسززززع لزززز ا ( الجلكـــوز اـ
 . قي  عص  ي  تك  عص سع صقلفل عوفا طيعر  عص طةي   عيتض

 المعاملات العلمية للإختبا ات الم تخدمة في البحث :
لززززر عص  ززززي عمززززر )عصري ززززة  طح عص طةززززي تززززاجحعء عصمرززززطل ر عصرمم ززززة ص فا ززززطيعر عصمسززززا  لةقزززز    

( 25علإجائ   ة( ل  لجامب عص  ي اعصار صم تشاحن  م  عصاجحبة علأجطج ة اعصار هم  قفعلهط )
يج  ل  ك طي عصس ، اعصري ة علأجطج ة عصار تم تئليل عصلحنطل  عصهفعبر دعف  عصفج  عصمطبر ، اقز  

 تئليل عوفا طيعر قي  عص  ي صق ط  لا يحعر عص  ي عص   ة. تم 
 : المحتول صدع 

قزطح عص طةزي ترح زهط عمزر لجمفعزة  عص ز  ةفا طيعر عص طصة تزطصما يحعر صاأك  ل  ص م علإ
عصما   ززي  لزز  لجززطل لسززيفصفج ة عصح ط ززة اعص زز ة عصح ط زز ة اعص طصززمي   لزز  عصسززطد  عص لززحعء

عصاحب ة عصح ط  ة ت    لسيفصفج ة عصح ط ة اعص  ة عصح ط ز ة ، عمر ديجة دكافيعه عصثمسثة لر 
              ( ل لمزززط  اذصزززم 9( جزز ة اقززز  همزز  عززز د عصم لمززي  )15او تقزز  فلزززحتهم لززر عصمجزززطل عصرممززر عززز  )

صمرحلززة لززز ي ل طجززز ة عوفا زززطيعر عصمقاحةزززة ولزززحعد عصري ززة قيززز  عص  زززي، اقززز  يجمزززب عصم لمزززي  عمزززر 
عص  زززي، ةيزززي جزززطءر نسززز ة لفعلقزززة عص لزززحعء عمزززر عوفا زززطيعر  ل طجززز ة تمزززم عوفا زززطيعر صمري زززة قيززز  

  ( عصسطهل.  2كمط لر ج ال ) %100إصر   %77.78عصمقاحةة ه س ة لط هي  
 ( 3)  جدوب

 ( 30قيد البحث ) " =   المتغيرات الصحيةتوصيف عينة البحث في 

 المتغيرات 
 وحد 
 القياس 

المتوسطات  
 الح ابي 

الانحرافات  
 المعيا ية 

 الالتوا  

 0.11 - 1.74 157.73 نبعة / ع  HR Maxالحد الاقصي الفعلي لمعدب القل   
 0.38 5.32 82.23 نبعة / ع  وقي الراحة   HRمعدب القل  ) النب (  

 0.37 4.76 139 مم   بق   غم الدم الانقبا ي 

6 

الحد الأقصي  
لاستهلالا الأكسجي   

max VO2 

 

               CoperTestاختبار )كوبر( 

 . دقيقة 12للجرى / المشى 
 %77.78 م / زجم / ع 

7 
 الجلوكوز اي الدم 

Glucose 

 

لقياس مستوي    ACCU- CHEKجهاز 

 السكر في الدم 
 % 100 ملجم/دا يليتر 
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 0.171- 3.58 82 مم   بق   غم الدم الانب اطي 
 0.09 159.52 2730 مليليتر  Vital Capacityال عة الحيوية 

 SPO2  % 90.07 1.17 0.00التشبع اصك جينر للدم 
 45.- 2.63 30.10 م /كجم/ ع  VO2maxالحد اصقصي لاستهلا  اصك جين 

 1.66 7.81 131.07 ملجم/دا يليتر  Glucoseالجلكو  في الدم  
 

  "قيزز عصما يززحعر عص زز  ة لرززطل ر علإصاززفعء صري ززة عص  ززي لززر  زز م ين  (2هتعــد مــن جــدوب )
تززكه لمززط تزز ل عمزز  لمززط تزز ل عمزز  إعا عص ززة عصل طنززطر لززر (  3) ± عص  ززي" قزز  إن  ززحر لززط هززي 

 . عصق طجطر 
 الوسم الما ي المقتر  قيد البحث:الهوا ي داخ  برنام  ال

)لرززز ل  عص ززز  ةعصما يزززحعر  ترزززر  ت سزززي عصفجززز  عصمزززطبر  دعفززز  عصهزززفعبريسزززاه ا عصلحنزززطل      
 –عصسززرة عص يف ززة HR max - عصثرمززر صمرزز ل عصقمززع  عص زز  علأق ززر - زز   عصزز ح  - عص زز ر 

 عصحجزطلصز ى  (عصجمةفز لزر عصز ح   –عص   عوق ر وجاه ن عوكسجي   –عصاش ب عوكسجي ر صم ح 
 عي ة عص  ي.  ك طي عصس 

 المقتر : الهوا يأس  بنا  البرنام  
 لأجن عصرمم ة عصاطص ة:        القط  ص عصمقاح  عصمطبر عصفج  دعف  عصهفعبرقطح عص طةي هل طء عصلحنطل  

 . ر لب عصمحةمة عصس  ة صري ة عص  ي ين تا طجع عصا ي  ط -
لزر يدعء عصاز ي ع دعفز  عصفة   عصا ي ل ة اعم    لحععط  لل ي عصا يط ل  عصسه  إص  عص رع  -

 .  عصلحنطل  عصا ي لر دعف  عصفج  عصمطبر
 قيزل يق   عجاثطد  لمل ة. عصجزك ( صا  -عصكيععي   -لحععط  لل ي تةطل  عصا ي  طر )عصحجمي  -
 يشرح عي ة عص  ي لحععط  لل ي عصا ف  لر يدعء عصا ي  طر دعف  عصفة   عصا ي ل ة ةاز  و  -

 . دعف  عصفج  عصمطبر  عصمقاح  صهفعبرصائليل عصلحنطل  ع                      تطصمم  اعصحتطتة نظح  
   .عصا ي ل ة عوتامطح تأدعء ت ي  طر علإططصة اعصمحانة اعصاهيئة عصل ن ة قل  ت ثيك عصفة   -

 المقتر   الهوا ي( التو يع الزمني للبرنام  4جدوب )
 

 م 

 

 الغرض م  الوحدة 
 

 المدة الزمنية 

 ( ع ۱۰) عصاهيئة عصل ن ة )علإةمطء(  1

 ( ع 10) علإططصة عصرضم ة   2

 ( ع 30) ت ي  طر عصفج  عصمطبر   3
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( لقسزمة إصز  ييبزب يجزاعء  م 60جمزطصر زلز  عصفةز   عصا ي ل زة )إين ( 4تعد من جـدوب  قـم )ه  
  عصفة   عصا ي ل ة. ( ل  عجمزطصر%50اتم   ت ي  طر عصفج  عصمطبر )

 القياسات القبلية :
                                                  تم هجرا  القياسات القبلية وفقا  للترتي  التالي:  
 (  5جدوب )

 بالقياس ختبا ات الخاصةوا" الصحيةمتغيرات ال

 

ييعء  ص سزز ة إتثززطمالقززط عص زز  ة  ما يززحعر عص عصمسززا  لة صق ززط  يعر عوفا ززط( 5هو ــد جــدوب  قــم )   
   عي ة عص  ي. حجطل ل  عصمس ي لا يحعر عص  زي ص ى عص    ةفلعص لحعء 

 التجربة اصساسية :  
عي زة عص  زي  ك زطي عصسز  عصحجزطلعمز  عصمقازح  عصفجزز  عصمززطبر    دعفز   عصهزفعبر  تم ت ثيك عصلحنزطل      

  زز ق اةزز عر ( يجززلف  هفعقززب 12مزز   )صعشززهح ا ي    ززةفعززة عصاجح ل ززة هفعقززب يلززحعد عصمجمجم ززب عمزز  

 ( ع 10) عصاه بة اعص اطح   4

 ( ع 60) زل  عصفة    5

 الإختبارات     الفسيولوجية   المتغيرات 

    HRمعدل القلب )النبض(   

 وقت الراحة

                                       وقي الراحـة بإسـتخدام طريقـة الجـ  هـدويا    HRمعدب القل  )النب  (   ▪
Palpation 

الحد الأقصي الفعلي لمعدل  

 HR max القلب
مــن خــلاب المعادلــة   HR maxالحــد اصقصــي الفعلــي لمعــدب القلــ   ▪

 لعمر(  ا -220)
 

 ضغط الدم 

Blood Pressure 
ــا   ▪ ــتخدام جهـ ــاطي باسـ ــي والانب ـ ــدم الانقبا ـ ــغم الـ  ززز   عصززز ح   ـ

  Sphygmomanometerعصاب قر 

 السعة الحيوية 

Vital Capacity 
ــاف ▪ ــبيرومتر الجـــ ــا  الاســـ ــتخدام جهـــ ــر تين باســـ ــة للـــ ــعة الحيويـــ          ال ـــ

Dry Spirometer 
 التشبع

 SPO2الاكسجيني للدم 

ــبع ا ▪ ــدم التشـ ــجيني للـ ــر SPO2لاكسـ ــس ميتـ ــاز أوكـ ــتخدام جهـ           باسـ

OX Meter 
الحد الأقصي لاستهلالا  

 max VO2الأكسجي   

▪  

 .  دقيقة 12للجرى / المشى     CoperTestاختبار )كوبر(   ▪

 الجلوكوز اي الدم  

Glucose    

▪  

   لقياس مستوي السكر في الدم  ACCU- CHEKجهاز  ▪
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 ح . 30/4/2022إصر  1/1/2022يجلف  ط اذصزم لزر عصثازح  لز  

 خطوات البحث:  

 يجطه ب(. 12)  =  ق شهفي  = عصمقاح     عصهفعبرلاح  تئليل عصلحنطل   -
  عر. اة   3  =لر علأجلف    ا ي ل ة ع د عصفة عر عص -
 اة  . 36يجلف  =  12اة   ×  3ف ل عصلحنطل  عصمقاح  = عصا ي ل ة عر ع د عصفة   -
( 4لزر ج ال ) ( د  قة لقسمة كمط 60) لر عصلحنطل  ل  عصا ي ل ة لافج  زل  عصفة    -

 عصسطهل.
عصمقاح  عم  لجمفعة عصامح  طر عص س ئة عص طصة ها م ة   عصهفعبريشام  ل افي عصلحنطل   -

 عي ة عص  ي.   ي  ل  عصحجطل ة صممس ى عصم طقة عصل ن ة عص  لساف 
صملحعل  عصهفعب ة تاجا  عح ت ي  طر عصفج  عصا ي ع عم  علأدعء لر  فء علأجن عصرمم ة  -

   عصمطبر. 
ابحالهم  ع لب عي ة عص  ي لحععط  جهفصة عصامح  طر دعف  عصفج  عصمطبر صةر تا طج  -

 عص   ة.  

 :  الدراسة الاستطلاعية

صز ى  عص   ة عصما يحعر  عمر ت سي  عصهفعبر عصمقاح ت ثيك عصلحنطل  لر يجطصيع   إعام  عص طةي     
ههزززط لزززر عصثازززح  عصال يززززة لزززز   ب  عص يعجزززة عوجزززائ   ة عصازززر قزززطحعمززز  نازززط ك زززطي عصسززز  لززز  عصحجزززطل

يم مززفن عصمجامززب  ك طي عصسز  عصزكت جائ   ة ل  م  عصري ة علإع 10/1/2022إصز    1/1/2022
 ة عص  ي علأجطج ة.علأصمر صم  ي ال  فطيط عي 

 

   :القياسات البعدية

 .ه ثن تحتيع عصق طجطر عصقلم ة تم إجحعء عصق طجطر عص ر ية     
 المعالجات الإحصائية المستخدمة:  

 استخدم الباحث الوسا   ا"حصا ية التالية:            
 عصفج  عص سطهر. -
 عون حعا عصمم طيي.  -
 لرطل  عوصافعء. -
 .(T. Test)عفا طي  -
 .%  طي نس ة عصا س عفا  -
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 عرض ومناقشة النتائج : 
   

 أولا: عرض النتائج : 

    (6جدوب )
                            البعداة (  –البينية  –تحلي  التباهن بين قياسات البحث الفلااة ) القبلية  

 (   30" =   )        لدل عينة البحث المتغيرات الصحيةفر 

 مصد  التباهن   القياسات 
 مجموع  
 المربعات 

د جة  
 الحرية

 متوسم 
 الدلالة  قيمة ف  مجموع المربعات

 11.81 493.81 2 987.62 بين المجموعات  الو " 
 
 

0.00 
 
 

 41.81 87 3637.67 داخ  المجموعات 
   89 4625.29 المجموع

ــب (  ــ  ) النــ ــدب القلــ معــ
HR وقي الراحة 

 15.45 410.98 2 821.96 بين المجموعات 
 
 

0.00 
  

 
 26.60 87 2313.83 داخ  المجموعات 

  89 3135.79 المجموع
 33.72 726.01 2 1452.02 بين المجموعات   غم الدم الانقبا ي  

 
 

 21.53 87 1873.13 داخ  المجموعات  0.00
  89 3325.16 المجموع

 22.69 320.14 2 640.29 بين المجموعات   غم الدم الانب اطي
  
 

0.00 
  

 
 14.11 87 1227.67 داخ  المجموعات 

  89 1867.96 المجموع
 ال عة الحيوية

 Vital Capacity 
 32.02 841861.11 2 1683722.22 بين المجموعات 

 
 

0.00 
  

 
 26292.15 87 2287416.67 داخ  المجموعات 

  89 3971138.89 المجموع
 التشبع اصك جينر

 SPO2للدم   
 170.75 185.08 2 370.16 بين المجموعات 

 
 

0.00 
  

 
 1.08 87 94.30 داخ  المجموعات 

  89 464.46 المجموع
  اصقصي الحد

 لاستهلا  
 VO2maxاصك جين 

 70.47 407.78 2 815.56 بين المجموعات 
 
  

0.00 
  

 
 5.78 87 503.43 داخ  المجموعات 

  89 1318.99 المجموع
 الجلكو  في 

 Glucoseالدم  
  87.55 4404.48 2 8808.96 بين المجموعات 

 
 

 50.31 87 4377.00 داخ  المجموعات  0.00

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  ويولي الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 96 العدد     المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  
 

237 

 المجموع
13185.96 89  

  
 
 

 3.09=   0.05الجدولية عند م تول دلالة  فقيمة 
  فا ززطيعر لززر عصما يززحعر عص زز  ةين جم ززب  زز م ا عمززر جم ززب علإ(  6هتعــد مــن جــدوب )       

هززي  عصق طجززطر عص   ززة ، صززكع جززفا  (0.05) دعصززة إة ززطب ط ع زز  لسززافي دوصززةقيزز  عص  ززي جززطءر 
 يقفح عص طةي تطجا  عح إفا طي عق  لحم لر في ويجطد عصثحام . 

 

 ( 7جدوب )  
البعداة  ( علي    –البينية  –الفروع بين عينة البحث فر القياسات الفلااة ) القبلية دلالة 

 (  30" =   )   ق  فرع معنول أ ختبا  هباستخدام   المتغيرات الصحية  
المتوسطات  القياسات 

 الح ابية 
 البعداة البينية القبلية  القياسات 

 *8.10 *4.47  القبلية  80.10 الو " 
 *3.63   البينية 75.63
    البعداة 72.00

معدب القل  ) النب (  
HR  وقي الراحة 

 *7.40 *3.53  القبلية  82.23
 *3.87   البينية 78.70
    البعداة 74.83

 *9.83 *4.63  القبلية  139.00  غم الدم الانقبا ي  
 *5.20   البينية 134.37
    البعداة 129.17

 *6.53 *3.30  القبلية  81.70  غم الدم الانب اطي 
 *3.23   البينية 78.40
    البعداة 75.17

 Vitalال عة الحيوية 
Capacity 

 335.00 *163.3  القبلية  2730.00
 *171.66   البينية 2893.33
    البعداة 3065.00

التشبع اصك جينر للدم  
SPO2 

 *4.97 *2.40  القبلية  90.07
 *2.57   البينية 92.47
    البعداة 95.03

الحد اصقصي لاستهلا   
 VO2maxاصك جين 

 *7.33 *4.33  القبلية  30.10
 *3.00   البينية 34.43
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    البعداة 37.43
الجلكو  في الدم   

Glucose 
 *24.23 *12.03  القبلية  131.07
 *12.20   البينية 119.03
    البعداة 106.83

اعصلي  ة اص طصح  ي  (7هتعد من جدوب )     عصقلم ة  عصق طجطر  هي   دعصة عة طب ط  ن  تفج  لحام 
ة اعصق طجطر عص ر ية اص طصح  ة طب ط هي  عصق طجطر عصقلم إعصق طجطر عصلي  ة ، كمط تفج  لحام دعصة  

اعصق طجطر   عصلي  ة  عصق طجطر  هي   لحام  تفج   كمط   ، عص ر ية  عصق طجطر  عصق طجطر  اص طصح  عص ر ية 
 .عص ر ية

 (  8جدوب ) 
 لدل عينة البحث المتغيرات الصحية البعداة ( فر  –دلالة الفروع بين القياسات ) القبلية 

(   = "30   ) 
متوسم   القياسات البعداة  القياسات القبلية  القياسات 

 الفرع 
انحراف  
 الفرع 

قيمة 
المتوسطات   ت

 الح ابية 
الانحرافات  
 المعيا ية 

المتوسطات  
 الح ابية 

الانحرافات  
 المعيا ية 

 35.74 1.24 8.10 6.42 72.00 6.58 80.10 الو " 
               معـــــــــــــــــــــدب القلـــــــــــــــــــــ 

ــب (  وقــــــــي  HR) النــــــ
 الراحة

82.23 5.32 74.83 4.98 
 

7.40 
 

 
1.25 

 
32.47 

 
 4.43 129.17 4.76 139.00  غم الدم الانقبا ي  

 
9.83 

 
3.52 

 

 
15.28 

 4.08 75.17 3.58 81.70  غم الدم الانب اطي
 

6.53 
 

2.21 
 

16.20 
  Vitalال عة الحيوية 

Capacity 2730.00 159.53 3065.00 165.13 
 

335.00 
 

49.39 
 

37.15 

ــدم  ــجينر للـ ــبع اصك ـ التشـ
SPO2 90.07 1.17 95.03 .85 

 

4.97 
 

1.159 
 

23.47 

الحـــد اصقصـــي لاســـتهلا  
 VO2max 30.10 2.63 37.43 2.28اصك جين 

 

 

7.33 

 

 

0.96 

= 

 

 

41.89 

ــدم   ــي الـــــــ ــو  فـــــــ الجلكـــــــ
Glucose 131.07 7.81 106.83 6.88 

 

24.23 
 

5.32 
 

24.94 

 BMI 27.96 .990 25.12 1.00 2.84 0.48 32.60مؤشر زتلة الج م 
 2.048=   0.05الجدولية عند م تول دلالة  ت قيمة
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قيزز  عص  ززي  عصما يززحعر عص زز  ة عمززر جم ززب ر ن جم ززب  زز م ي ( 8هتعــد مــن جــدوب ) 
هززي  عصق طجززطر عصقلم ززة اعصق طجززطر عص ر يززة اص ززطصح  0.05جززطءر دعصززة عة ززطب ط ع زز  لسززافي دوصززة 

 عصق طجطر عص ر ية  
 (  9جدوب ) 

 المتغيرات الصحية  البعداة ( فر  –) القبلية  القياساتمتوسطي بين ن   التغير 
 (  30" =  )                  لدل عينة البحث                     

 

 القياسات 
القياسات  متوسم 

 القبلية 
القياسات  متوسم 

 البعداة 
 ن   التغير 

 11.3 72.00 80.10 الو " 

 9.9 74.83 82.23 وقي الراحة   HRمعدب القل  ) النب (  
 

 7.6 129.17 139.00 الدم الانقبا ي  غم 
 8.7 75.17 81.70  غم الدم الانب اطي 

 Vital Capacity 2730.00 3065.00 12.3ال عة الحيوية 
 SPO2 90.07 95.03 5.5التشبع اصك جينر للدم 

 

الحد اصقصي لاستهلا  اصك جين  
VO2max 

30.10 37.43 
 

24.4 

 Glucose 131.07 106.83 22.7الجلكو  في الدم  
 BMI 27.96 25.12 11.3مؤشر زتلة الج م 

 

هزي  قيز  عص  زي  عصما يحعر عص ز  ةجم ب عمر  نسع عصا يحن جم ب ي ( 9هتعد من جدوب )    
( ةيزززي   24.4،  5.5لافجزززئر عصق طجزززطر عصقلم زززة اعصق طجزززطر عص ر يزززة قززز  عن  زززحر لزززط هزززي  ) 

طصر ) نسززع عصا يززح لززر عصززفزن ، الرشززح جززطءر نسززع عصا يززح لززر لا يززحعر عص  ززي عمززر عص  ززف عصازز
(، ا زز   %7.6( ، ا زز   عصزز ح عونق ط ززر )%9.9%(، الرزز ل عصثمززع  ) 11.3كامززة عصجسززم )

( %5.5(، اعصاشز ب عوكسزجي ر صمز ح )%12.3( ،اعصسزرة عص يف زة  صمزحباي  )%8.7عص ح عون سططر )
( صزز ي عي ززة عص  ززي 22.7(، اعصجمةززفز لززر عصزز ح ) 24.4، اعص زز  عوق ززر وجززاه ن عوكسززجي  )

 عصاجح ل ة. 
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 البعداة (    –القياسات ) القبلية متوسطي بين ( ن   التغير 1)شك  
   لدل عينة البحث المتغيرات الصحية فر 

 

 النتائج :  مناقشة :        ثانيا  
 

لززر  تزز   عصثززحع علأال عمززر ينزز  تفجزز  لززحام إة ززطب ة هززي  عصق طجززطر عصقلم ززة اعصلي  ززة اعص ر يززة     
 زز   عصزز ح  - اقززا عصحعةززة HRلرزز ل عصقمززع  عص زز ر )  عص زز  ة اعصمام مززة لززرلسززافي عصما يززحعر 

عصسززرة  - HR Maxعص زز  عوق ززر عصثرمززر صمرزز ل عصقمززع  - زز   عصزز ح عون سززططر  -عونق ط ززر 
عص زز  علأق ززر وجززاه ن  -SPO2عصاشزز ب علأكسززجي   صمزز ح نسزز ة  -Vital Capacityعص يف ززة 

( صممجمفعزززة عصاجح ل زززة اص زززطصح  Glucose   عصجمةزززفز لزززر عصززز حلسزززافي  -VO2maxعلأكسزززجي  
  عصق طجطر عص ر ية.

اصما قززل لزز  صزز ة عصثززحع علأال قززطح عص طةززي تمقطينززة ناززطب  عصق طجززطر عصقلمززر اعصلي ززر اعص رزز ي      
لززحام دعصززة عة ززطب ط هززي  عصق طجززطر عصقلم ززة  اجززفد  (7 اضززح لزز  جزز ال )، ا صة ززطي عصسزز  عي ززة عص  ززي 

ة ززطب ط هززي  عصق طجززطر عصقلم ززة اعصق طجززطر إاعصلي  ززة اص ززطصح عصق طجززطر عصلي  ززة ، كمززط تفجزز  لززحام دعصززة 
عص ر يزة اص زطصح عص ر ية اص طصح عصق طجطر عص ر ية ، كمط تفج  لحام هي  عصق طجطر عصلي  زة اعصق طجزطر 

 .عصق طجطر عص ر ية
ن جم زب  ز م ي، ا  2.048=  0.05صزة عصج اص زة ع ز  لسزافي دو ر   مة ( 8ل  ج ال )  ا  ةظ    

هززي   0.05قيزز  عص  ززي جززطءر دعصززة عة ززطب ط ع زز  لسززافي دوصززة  عصما يززحعر عص زز  ة عمززر جم ززب ر 
 عصق طجطر عصقلم ة اعصق طجطر عص ر ية اص طصح عصق طجطر عص ر ية .  

 عةزةاقزا عصح  HRلر ل عصقمع  عص  ر )  عصما يحعر عص   ة  ا راا عص طةي تمم عصثحام لر     
 HRعص ز  عوق زر عصثرمزر صمرز ل عصقمزع  - ز   عصز ح عون سزططر  -    عص ح عونق ط ر  -

Max -  عصسززرة عص يف ززةVital Capacity-  عصاشزز ب علأكسززجي   صمزز ح نسزز ةSPO2-   عص زز
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لرشززح  - Glucoseعصجمةززفز لززر عصزز ح  السززافي  -VO2maxعلأق ززر وجززاه ن علأكسززجي  
لحنطل  عصهفعبر دعف  عصفج  عصمطبر عصمقاح  قي  عص  ي الزر تزكع ( إصر تئليل عصBMI  كامة عصجسم

عصسز طم يشززطير ترزر عص يعجززطر عص  ت ززة ين عصامح  زطر عصح ط زز ة عص ف ثززة افطصزة تزز ي  طر عصفجزز  
                                                                                    عصمززطبر  تطص سزز ة صممسزز ي  صمزز    زز ق لززحعر يجززلف  ط  صهززط تززأ يح لرززطل عمززر عصمسززافي عص زز ر صزز ي 

 ك طي عصس .  
ح( 2011( اديعجزة ت ز  عئ زة )28ح ( )2011تكه عص يعجة لب ديعجزة نزطدي تفليزل )  اتاثل ناطب     

تزطصما يحعر عص ز  ة ي زح عيجزطهر لزر عويتقزطء  ط( إصر ين لمطيجة ت ي  طر دعف  عصفج  عصمطبر صهز33)
  (.     عص ح  -عص  ر  )لر لصة طي عصس 

ح( ۲۰۰۰عصسلحي، تفجع دتزع عمز " )ناطب  عص يعجة عصار قطح ههط ك  ل  "فيح ة إهحعه م   اتف ح   
جزززاجطتطر عصثسزززيفصفج ة عصمام مزززة لزززر "عصةثزززطء  تززززأ يح عيجزززطهر عمززز  علإ طعصفجززز  عصمزطبززززر صززززه تززز ي  طر ين 

عصفب ف ززة لأجهزززا  عصجسززم عصم امثززة، دصيزز  عصاززفتح لإيقززط  عصقمززع، نسزز ة تحكيززا ةززطلر عص كايزززم ،لرزز ل 
 عصسزرة عص يف زة صمزحباي  ،ر وجزاه ن علأكسزجي  حبطر عصقمزع،  ز   عصز ح، ت ززس  لزر عص ز  عوق ز

(17:9) .  
هزي  عصق طجزطر عصقلم زة اعص ر يزة  عصما يزحعر عص ز  ةنسع ت يح لر   اجفد (  9ج ال يقم )تاضح ل      

جزطءر نسزع عصا يزح لزر ا (   24.4،  5.5عن  زحر لزط هزي  )  ةيزي اعصق طجطر عص ر يزة قيز  عص  زي  
 (. %9.9)ر ل عصقمع لإن ثطع كطوتر  عصما يحعر عص   ة

( لززر ين لمطيجززة 38ح( )2006" ) ,Phyllis stein  "لززيمن جززاحن  ديعجززةذصززم لززب  اثززل  ا     
لرز ل إن ثزطع ا  علأكسزجي جزاه ن لإ علأق ز عص ز  ز زطد   عم  كز  لز   صهط تأ يح  عصامح  طر عصهفعب ة  

عصفجزز   دعفزز  از ي  طر صععصل ن زة لزز  فزز ل  ةز ززطد  عصم طقزز عمزر عص اززطب  يتززم يجزثحر  اقزز   عصقمززع،  زحبطر 
 علأكسجي . وجاه ن  علأق  اع قاهط تطن ثطع لر ل عصقمع از طد  عص    عصمطبر

ا شززيح عص طةززي ين لرزز ل عص زز ر "لرزز ل  ززحبطر عصقمززع" يةزز  عصمقززطت ن عصهطلززة اعص سطجززة صمجسززم     
 ززحبطر  ةيززي يرلززح عزز  عصرزز د عص ق قززر صضززحبطر عصقمززع فزز ل عص   قززة ابطص سزز ة صة ززطي عصسزز  لمرزز ل

عصقمع يلفن ل  ثر اصة  ص ن تطصضحايي تطص س ة صجم ب علألحعد لمرز ل  زحبطر عصقمزع ي  زطء عصحعةزة 
(  حبة/ د  قة ، ا ردي عصرم  عصرضزمر إعصزر ز زطد  لرز ل  زحبطر عصقمزع 85 -55نج ه تاحعا  ل  )

 ا اأ ح تطصرمح اعصج ن.
ة  زحبطر عصقمزع تا ز  ي  زطء عصاز ي ع ( ين جزحع1ح( )1997ا ض ف "يهزف عصرز  يةمز  علز عصثاط " )   

ع هزط ي  ززطء عصحعةزة ل مهززط ل ز  ز ززطد  ةجزم عصزز ح عصززكي ت لرز  عصقمززع لزر عص   قززة الزر فزز ل عصازز ي ع ذي 
عصشزز   عصم  ثضزززة ت ززز ق ز زززطد  كليزززح  لزززر جزززحعة عصقمززع ي  زززطء عصرمززز  ه يجزززة تسززز ئة ات لزززا ع ززز  تزززكع 

      عصمسافي ةار نهطية عصرم  عصح ط ر. 
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إيجطه زط لزر  عصفجز  عصمزطبر لمزط ي زح دعفز عص طةي تكع عصا يح إصر عوصازاعح تطصلحنزطل  عصهزفعبر   ا راا   
 عويتقطء ات س  تمم عصما يحعر عص   ة.      

إن ثزطع لزر ،  %( 11.3لا يزح عصزفزن )إن ثزطع جطءر نسزع عصا يزح لزر عصما يزحعر عص ز  ة ا     
ةيزززي يشزززطي  (،%8.7 ح عون سزززططر ) ززز   عصزززإن ثزززطع (، ا %7.6 ززز   عصززز ح عونق ط زززر )لرززز ل 

( إصر ين عصح ط ة تقم  ل      عص ح عصمحتثب 20) (2009)  ل م  عصسيزز  عولي  ، يةم  عم  ةس 
                                                                                    ايبمزززط ي ززز ق تزززكع تقززز ي  عصح ط زززة عمزززر عنقزززطا عصزززفزن اين  ززز   عصززز ح تزززادعد إن ثط زززط  ها زززطد  لززز   

  نززف  لزز  عصاة ززف تززردي إصززر ز ززطد  جززرة عصممطيجززة عصثرم ززة صملحنززطل  عصهززفعبر اذصززم ون عصثززحد ي زز ق صزز
 عصقمع ابطصاطصر ز طد  كم ة دلب عص ح لر عص   قة.

                 لمززط ي ززح إيجطه ززط   ا رززاا عص طةززي تززكع عصا سزز  إصززر عوصاززاعح تطصلحنززطل  عصهززفعبر دعفزز  عصفجزز  عصمززطبر   
 .عمر لر ل     عص ح ص ي ك طي عصس  عي ة عص  ي 

ا حجززب عص طةززي تززكع عصا يززح لززر BMI  (11.3% ) ملرشززح كامززة عصجسززاجززطءر نسززع عصا يززح لززر    
عصجسززم عصززر عوصاززاعح لززر عصلحنززطل  عصهززفعبر دعفزز  عصفجزز  عصمززطبر عصمقاززح  صمززط صزز  لزز  تززط يح  لرشززح كامززة

 عصجسززم طززفل ت طجززع  يرلززن لرشزززح تززف عصجسززم كامززة لرشززح ينإيجززطهر لززر ةزز اق تززكع عصا يززح ةيززي 
  ززفء لززر BMI عصجسززم ازن  عزز  صمارليززح ل  زز  ح قزز ط عززز  علزززطيه اتزززف عصئززفل لحبززب عمززر تززطصةيمفجحعح

 إصهززطح اتشززيح   Obesity ةعصل عنزز ديجززة عزز  صمارليززح جيزز ع لرشززحع نجزز ه  ززم الززز  عصقطلزز  تئززفل ع قازز 
 عص ززز  ة عص طصزززة تةشزززع عصاززززر عصمرشزززحعر  يتزززم يةززز   يرززز   عصجسزززم تحكيزززع  ين (2007) شزززملر إجزززمطعي 

 ازن  تمززط يجطجززيي  للززفني  عوعا ززطي لززر تأفززك  ين سزززمعصج تحكيزززع  لهززم ا ائمززع  صمثززحد  عصل ن ززة اعصم طقززة
 (. 4) عص ت  ة ريح علأنسجة اازن  عص ت  ة علأنسجة

 24.4عص ز  عوق زر وجزاه ن عوكسزجي  )ز زطد  لزر لا يزح ا جطءر نسع عصا سز  اجزفد لزحام ا    
صفجز  عصمزطبر ، ةيي تحجب عص طةي تزكع عصا يزح نا جزة علإصازاعح لزر هاز ي  طر عصلحنزطل  عصهزفعبر دعفز  ع(

اعصار ل  شطنهط ين ت س  ل  ابطبع عصجسم عصم امثة ع  طح ل عمم زطر عصاة زف عصم امثزة افطصزة 
يشززطير إصززر  عصرمم ززة  ر عص يعجززط اززطب نلزز  فزز ل ت ميزز  ا تطص سزز ة صفبززطبع عصجهززطز عصزز ايي اعصا ثسززر، 

اعص حكة  عص شط  ين اةيي  عص حكر عص شط  ها طد  عصثحد  ة ط  نم  ات يح عصهفعب ة عصامطي    حاي  لمطيجة
علإصزطتة  فئزح لز  اعصاقميز  عص ز ة عمز  صمم طلظزة عص شزحي  عصجسزم ي اطجهزط عصازر عصثرطص زطر  يتم يم  ن

عصرظزطح ايلزحعع  اصزي  اعصسزم ة عص ثسزر عصازفتح اعيتثزط  عص لطب زة، اعصسزلاة عص لف ة عص اي ا  عصقمع  تألحعع 
             افطصزة  ك زطي   عوق زر وجزاه ن عوكسزجي  لر ز طد عص صثطب تهط إ طلة عصسلحي، الحع  عصسحططن

 . عصمال ة ايص طر علألحعع  عصس 
تززف يلضزز  لرشززح صم طقززة عصقمل ززة  VO2maxا ززحى عص طةززي ين عص زز  علأق ززر وجززاه ن علأكسززجي    

عصا ثس ة، كمط يرالح ل  عصرفعلز  عصمزر ح  لزر عصةثزطء  عصل ن زة الرشزح جيز  لزر ت  تز  قز ي  عصجسزم عمزر 
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عصل نر ةيي ير  عصارزحا عمزر عص ز  عوق زر وجزاه ن عوكسزجي  لز   امحعي لر علأدعءعصا م  اعوج
   عولفي عصهطلة لر عصا ي ع عصح ط ر تشل  عطح الر ت ي  طر عصا م  تشل  فطا.  

 

( لزر عصق طجزطر عصقليم زة اعص ر يزة صز ي %12.3جطءر نسع عصا س  لر عصسزرة عص يف زة  صمزحباي  )ا     
لحتثرزززة ، ا حجزززب عص طةزززي ين عصا زززطد  لزززر عصسزززرة عص يف زززة إصزززر عصامح  زززطر عصهفعب زززة عي زززة عص  زززي نسززز ة 

عصمسا  لة لر عصلحنطل  عصار تائمع لأدعبهط تري  نف  ل  عصئطقة عص زلة اعصكي يسامح صثاح  تا   ع  
تضززب دقززطبل اعصاززر تائمززع تاا زز  عصجسززم تطصئطقززة ي  ززطء يدعء تمح  ززطر عصازز ثن لإدفززطل علأكسززجي  إصززر 

صحباي  ةيزي تزام ت زثيا  تزكع علأكسزجي  ادففصز  إصزر لجزحي عصز ح اعصا زطلة كزحعر عصز ح عص مزحعء ا زام ع
تفز ب عص ح عص  ر تطلأكسجي  إصر عصرض ر عصرطلمة هفعجئة عصقمع ا  ف  علأكسزجي  لزر نهطيزة علألزح 

 إصر ف يط عصرض ر عصار تقفح تطصامح  طر. 
ف  عصفج  عصمزطبر عصمق  زة يسزطع  عمزر ت سزي  عصقزف  عصرضزم ة ا حى عص طةي ين عصلحنطل  عصهفعبر دع   

الحانزززة عصرمزززفد عصثقزززحي اقزززف  عضززز ر عصظهزززح لمزززط يسزززطع  عمزززر عيتثزززط  عصقثززز  عص ززز يي اعجزززاقطلة 
عضزز ت  ابطصاززطصر جززطع  ذصززم لززر ز ززطد  عصسززرة عص يف ززة صمززحباي  اكززكصم عص زز  عوق ززر صماهف ززة عصحبف ززة 

MVV ة لر ابطبع عصحباي  ايعضطء عصا ثن كمط تحت   ذصم ها طد  نا جة صر د ل  عصما يحعر  عص   
  ةجم عةا ططر تفعئ عصشقيل ع  عةا ططر تفعء عصاليح. 

ا حجب عص طةي ذصم عوناظزطح  ،(%5.5عصاش ب عوكسجي ر صم ح )نس ة ا  ةظ ل  عصج ال إيتثط       
  يسززهم تشززل                     لرا صززة عصشزز   عمفلززط  لززر لمطيجززة عصازز ي  طر عصهفعب ززة تطجززا  عح تزز ي  طر عصفجزز  عصمززطبر 

       كليح لر ت سي      عص ح عصمحتثب. 
ا رزاا عص طةزي  (22.7لسزافي عصجمةزفز لزر عصز ح )جطءر نسع عصا س  لر عصما يزحعر إن ثزطع ا     

جزهطح تكع عصا س  عصر عوصااعح لر تز ي  طر عصفجز  عصمزطبر تطصلحنزطل  عصهزفعبر عصمقازح  ا اثزل ذصزم لزب  
( تأن عصا ي ع عصل نر تردي إعصر ز طد  لر ل علا طا عصجمفكفز لز  11)  (2009)  ي لطيام إجمطع

قلززز  عصرضززز ر علإيعديزززة لزززر علألزززحعد عصرزززطدتي  الززز  عص زززف  عص زززطنر لززز  لح زززر عصسزززلح ةيزززي ت ززز ق 
عمززززر جززززطيكفص مط علأنسززززجة عصرضززززم ة  GIUT4عوجززززاجطتة صا ززززطد  علأنسززززفصي  اإزديززززطد لطعم ززززة نززززطق ر 

 ط  عصل نر. عصمشطيكة لر عص ش
( ين عص شزط  عصلز نر تزر ح عمزر لح زر عصسزلح لزر 1ح( )1997ا ككح "يهف عصر  يةم  عل عصثاط " )  

ع   إتجطتطر تشم  عصاأ يحعر عصمحت ئة تطجاه ن عصجمفكفز عصاعب  لر عص ح كم  ي صمئطقة صمرضز ر 
لمززط تا زز  لزز  لطعميازز  صمق ززطح عصرطلمززة ي  ززطء عص شززط  عصلزز نر از ززطد  ةسطجزز ة عص  يززط صهحلززفن علأنسززفصي  

هفبطبث  لر نق  عصسلح عصاعب  ل  عص ح إعصر عص  يط عصرضم ة اعص ت  ة ا ا   ل  عصام ي  عص زكعبر صسزلح 
عصجمفكزززفز تطصةلززز  ات سززز  عصازززأ يح عصليفصزززفجر صهحلزززفن علأنسزززفصي  اتقميززز  عصسزززم ة اتقميززز  دت  زززطر عصززز ح 

فسززطي  عصززفزن اقمززة كامززة عصجسززم ترمزز  عمززر ز ززطد   اعصفقطيززة لزز  يلززحعع عصجهززطز عصزز ايي عصا ثسززر اين
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ت سزز  إلززحعز تحلززفن علأدتلززفنةاي  لمززط صزز  ي ززطيه علإيجطه ززة لزز  عص طة ززة عص زز  ة ةيززي ينزز  يرمزز  عمززر 
 ز طد  ةسطج ة عصجسم صلأنسفصي  ابطصاطصر قمة عصارحع ص ئفي  لضطعثطر لحع عصسلح. 

ت     أنه   علي  هنص  الذل  الفرض  تحقق  قد  اكو"  القياسات  وبذلك  بين  هحصا ية  فروع  وجد 
       -  اقا عصحعةة  HRلر ل عصقمع  عص  ر  )    المتغيرات الصحيةالقبلية والبينية والبعداة في  

عصسرة    -  HR Maxعص   عوق ر عصثرمر صمر ل عصقمع    -    عص ح عون سططر    -عص ح عونق ط ر  
صم ح  نس ة    -Vital Capacityعص يف ة   علأكسجي    وجاه ن    -SPO2عصاش ب  علأق ر  عص   

لرلسافي    -VO2maxعلأكسجي    اص طصح    Glucose  عص ح  عصجمةفز  عصاجح ل ة  صممجمفعة   )
    عصق طجطر عص ر ية. 

 الاستنتاجات: 
                                                                                        بنا ا  علي نتا   التحلي  ا"حصا ي وفي حدود القياسات التي تم هجرا ها علي عينة البحث امكن  

 صياغة ا"ستنتاجات التالية: 
عصما يحعر عص   ة ل   ) إن ثزطع  لحنطل  عصهفعبر دعف  عصفج  عصمطبر عصمقح  لر ت سي جطتم عص -

 Vital صمزحباي  عصسزرة عص يف زة، از زطد   ز   عصز ح عون سزططر  - ز   عصز ح عونق ط زر  لرز ل 
Capacity  عصاشزز ب علأكسززجي   صمزز ح  ، از ززطدSPO2،  عص زز  علأق ززر وجززاه ن ات سزز  لسززافي
صزز ي ك ززطي  (  BMIلرشززح كامززة عصجسززم  – Glucoseعصجمةززفز لززر عصزز ح  ا  VO2maxعلأكسززجي  

 عصس  يلحعد عي ة عص  ي. 
ي ززح عصلحنززطل  عصهززفعبر دعفزز  عصفجزز  عصمززطبر عصمقززح  لززر ز ززطد  عصشززرفي اعوةسززط  تطصمارززة ات سززي   -

 جفد  عص  ط  صة طي عصس .  
 التوصيات 

مزر عصما يزحعر عص ز  ة صمزط صز  ي زح إيجزطهر ع  عصلحنطل  عصهفعبر دعف  عصفج  عصمزطبر عصمقزح   تئليل   -
  ة طي عصس . ص

 زززحاي  إجزززحعء ديعجزززطر اب زززفق يفزززحي لشزززطتة لسزززاقليمة عمزززر عصمسزززافي عص ززز ر صاق زززي  إجزززا  عح  -
 هحعل  عصا ي ع عصمقاح  صمحعة  عمح ة ل امثة ل  ك طي عصس . 

 طر عصممط مة ل  ك طي عصس  عوجاحشطد هائليل عصلحنطل  عصهفعبر عصمقاح   تطص يعجة عص طص ة عمر عصري -
 لر ياج  عصمجطور عصم امثة. 

 حاي  عوتامطح هح ط ة ك طي عصس  لب تفليح عصلحعل  عصا ي ل ة عصازر تا طجزع لزب ةزطصاهم عص ز  ة  -
   تطو طلة عصر عصاف  ة عص قطة ة تأنشئة ك طي عصس  اعصثطب   عويجطه ة ل هط. 

كم ززطر عصاحب ززة عصح ط زز ة عمززر هززحعل  عصح ط ززة صة ززطي  ززحاي  إةاززفعء عصمقززحيعر عص يعجزز ة تم ززطت    -
 عصس  اعصرم  عمر إنشطء شم ة صة طي عصس  لر ك  كم ة. 
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 عصرم  عمر إجا  عح عوفا طيعر صمما يحعر عص   ة ت ثة داي ة لر تقي م لسافي عصم طقة عص   ة.  -
 قا مة المـراجـــع العربية واصجنبية وشبكة المعلومات الدولية   

 المراجع العربية      أولا : 
لسيفصفج ط ا لفيلفصفج ط عصح ط ز  ا  (:1997أبو العلا عبد الفتا    محمد صبحر ح انين ) .1

 طحم عصق ط  اعصاقف م ، دعي عصثةززح عصرحبزز  ، عصقطتح .
 قفعع  عوتاعن لر عصمجطل عصح ط ر، دعي عصمرطيا، عصقطتح . (:1995أحمد فؤاد الشاذلي ) .2
"تأ يح عجا  عح عصا ي ع عصمزطبر عمز  ت م زة عصقز ي  عصرضزم ة   (:2006أسلام خلي  عبد القاد ) .3

 ص علر عصةح  عصئطبح ، يجطصة لطجسايح، كميزة عصاحب ة عصح ط  ة، جطلرة ه هط.
عص زز ة اعصم طقززة صة ززطي عصسزز ، عززطصم عصةاززع،  (:2007هلهــام هســماعي  شــلبي  مــدحي قاســم ) .4

 عصقطتح .
  تحا  ر تطجا  عح ت ي  طر عصاطيجر عصمطب ة عم  هحنطل تأ يح  (:2010هاما"  فعي ال عيد ) .5

عصرظززطح ابرززر عصما يززحعر عصل ن ززة صزز ى عصسززي عر عصرززطل ر ل قئرزز  عصئمززي ,  ك طلززة لرززطدن
 ت ي عممر ل شفي, عصمرتمح عص اصر صلإه ع  عصح ط ر, جطلرة ةمفعن.

 ح . ، عصقطت2016ل ح لر ييقطح  (:2016الجها  المرززل للتعبوة العامة وا"حصا  ) .6
تأ يح عجا  عح ترر تز ي  طر عصفجز  عصمزطبر  (:2002حاتم ح ين  کريم مراد  عادب مكي ) .7

صائزززف ح عصقززز يعر عص حك زززة صمهزززطي  عصا زززف ع لزززر كزززح  عصيززز  ، ت زززي عممزززر، عصمزززرتمح عصرممزززر 
عجزاحعتج طر عناقزطء اإع عد عصمفعتع عصح ط  ة لر  فء عصائفي عصاة فصزفجر اعص زفي  عصمرمفلطت زة 

   ي ة.، علإجل
 : تمح  طر عصمطء" ل شط  عصمرزطيا، علإجل  ي ة. (1998خيرية ال كرل  محمد جابر بريقع ) .8
لثهزفح عصاز ي ع لزر عصفجز  عصمززطبر اتئل قطتزة  (:2000خيرية ال ـكرل  محمـد جـابر بريقـع ) .9

لزززر علأصرزززطر عصجمط  زززة اعصثحديزززة، عصمزززرتمح عصرممزززر عصززز اصر صمح ط زززة اعصرفصمزززة، كم زززة عصاحب زززة 
   ة صمل زي  جطلرة ةمفن.عصح ط

تأ يح هحنطل  ةحكر لقاح  )فطيط ادعف  عصمزطء( عمزر (:  2007 يحاب ح ن محمود عزت ) .10
 -45عصززا م  لزز  ع ززئحعتطر عص ززفح ات سززي  ترززر عصما يززحعر عص زز  ة صمسززي عر لزز  جزز  )

عصازز ي ع عصميزز عنر تلم ززطر عصاحب ززة عصح ط زز ة لززر  -جزز ة(، عصمززرتمح عصرممززر عصزز اصر عص ززطنر 55
ء لشززحا   ززمطن عصجززفد  اعوعامززطد لززر عصارمزز م، كم ززة عصاحب ززة عصح ط زز ة صمل ززي  ، جطلرززة  ززف 

 عصاقطز ل.
تززأ يح هحنززطل  تززأتيمر تطجززا  عح تزز ي  طر عصفجزز  عصمززطبر  ( :2009ســهام فــا وع هســماعي  ) .11

عم  لسافى ترر عصما يحعر عصل ن ة اعصثسيفصفج ة ص ى عصمس طر , ت ي عممر ل شفي, لجمة 
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 ن عصح ط ة, كم ة عصاحب ة عصح ط  ة, جطلرة عصم  ط.عمفح ال ف 
لمطيجزة عصح ط زة اعص شزط  عص حكزر كأجزمفر صم  زط  صز ى ك زطي   (:2006شريف محمد احمد ) .12

 عصس " ديعجة ت ميم ة"، يجطصة دكازفيع ، كميزة عصاحب ة عصح ط  ة، جطلرة ةمفن.
ــرا يم .13 ــر هبـــ ــا ع علـــ فلزززززطء صمئ طعزززززة, (: لسزززززيفصفج ط ي ط زززززة ك زززززطي عصسززززز , دعي عص2008) طـــ

 علإجل  ي ة. 
هحنززطل  تزز ي لر تطجززا  عح عصفجزز  عصمزززطبر صا م ززة عصقززف  : (2009عبــد الــرحمن هبــرا يم  اغــ  ) .14

عصرضززم ة اتززط يح  عمزز  لسززافى يدعء عصضززحبطر علأجطجزز ة صم طشززئي  لززر ي ط ززة عصازز ن، يجززطصة 
 لطجسايح، كم ة عصاحب ة عصح ط  ة، جطلرة ط ئط.

الحرزة 2000) بريقع  جابر حمد م د ويش  المنعم  عبد عفاف .15 ل شأ  اك طي (:   ،  عصس  
 عصمرطيا, علإجل  ي ة.

عصمهزطي  (:  1997علي محمد مطاوع  أحمد خاطر  أحمد أمين فو ل  عصام محمد حلمـي ) .16
 ،عصمقطصة عصحعترة عشح، ص يعجطر لر عصارمم عص حكر، دعي عصمرطيا، عوجل  ي ة.

الحميد هسماعي   محمد صبحي ح ان .17 صة طي    (:2009ين )كماب عبد  عص ح  عصفقا  ي ط ة 
 عصس ، دعي عصثةح عصرحبر ، عصقطتح  .

علأا ط  عص   ة اعلإجامط  ة اعوقا طدية صممسز ي  (:  2006ليلي نوا   عبدالغني محمد ) .18
 .2006لر ل ح، عصقطتح ، عصمحكا عص يمفرحعلر، 

ترزر عصما يزحعر  "تأ يح عجا  عح تز ي  طر عصفجز  عصمزطبر عمز  (:2005محمد هبرا يم علر ) .19
عصل نيزة اعصثسيفصفج ة اعصمزسافى عصحقمزر صماسزطتقر عصف زع عصئف ز ، يجزطصة دكازفيع ، كميززة عصاحبيززة 

 عصح ط  ة، جطلرة يجيف .
،   2جفعنع لز  عص ز ة عصح ط ز ة ،   (: 2009محمد ال يــد الامين   أحمد علر ح ن ) .20

 دعي عصمم ج  صمئ طعة ، عصقطتح .
هحنطل  تأتيمر تطصر ط عصمطبر عمز  عصةثزطء  عصفب ف ة صمث   (:  2009محمد ال يد المرسي) .21

عص ززفع ترزز  جحعةززة عجززال عل عصمث زز ، لجمززة يجززيف  عصرمززفح ال ززفن عصاحب ززة عصح ط زز ة يجززطصة 
 لطجسايح، كميزة عصاحبيزة عصح ط  ة، جطلرزة ط ئط. 

طر تفعب زة عمززر "لرطص زة هحنززطل  علأصرزطر صز يح  اتمح  ز (:2007محمـد  معـا" عبـدالفتا  ) .22
ترزززر لا يزززحعر عصجهزززطز عصم زززطعر صززز ي عصمسززز ي ، يجزززطصة دكازززفيع  ، كم زززة عصاحب زززة عصح ط ززز ة ، 

 جطلرة ط ئط. 
"تززأ يح عجززا  عح تزز ي  طر كزز  لزز  عصفجزز  عصمزززطبر اعصليئززة  (:2009محمــد شــمندس ااســين ) .23

 1500جزحى عصحلم ة عم  ترزر عصما يزحعر عصثسزيفصفج ة اعصل ن زة اعصمسزافى عصحقمزر صماسزطتقر 
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 لاح " ديعجزة لقطينة" يجطصة لطجسايح ، كم ة عصاحب ة عصح ط  ة، جطلرة يجيف . 
تزززززأ يح هحنزززززطل  ي ط زززززر لزززززطبر عمززززز   ترزززززر عصما يزززززحعر  (:2010محمـــــد علـــــر ح ـــــين ) .24

عصثسيفصفج ة السافى ك طلة عصرظطح ص ى  ك طي عصس  عصم طهي  ههشطشة عصرظطح , ت زي عممزر 
 كم ة عصاحب ة عصح ط  ة, جطلرة عصم  ط.ل شفي, لجمة عمفح عصح ط  ة, 

"عجززا  عح تزز ي  طر عصلميززفلاحن اعصفجزز  عصمزززطبر صا سززي  (: 2006مصــطفم محمــد محمــود ) .25
عصقف  عونثجطي ة اتأ يحتط عم  لهطي  عصل ء صز ى ج طةر عصاةع عم  عصظهح، يجزطصة لطجسزايح، 

 كم ة عصاحب ة عصح ط  ة، جطلرة ط ئط.
هحنطل  ةحكر ع جر اقطبر لقاح  صة طي عصس  ل  عصم زطهي    (:2009ناد  محمد توفيق ) .26

ههشطشزززة عصرظزززطح اعلإصزززطتطر عصماحت زززة عميهزززط، يجزززطصة دكازززفيع ، كم زززة عصاحب زززة عصح ط ززز ة صمل زززي ، 
 جطلرزة ةمفن.

"تئزززف ح ترزززر عصقززز يعر عصل نيززززة عص طصززززة تطجزززا  عح (: 1995ناداـــة محمـــد الصـــاول جعفـــر) .27
لسافى يدعء ترزر عصمهزطيعر علأجطجز ة لزر كزح  عصيز ، يجزطصة   ت ي  طر عصفج  عصمطبر اي ح  عم 

 لطجسايح، كم ة عصاحب ة عصح ط  ة، جطلرة عصاقطز ل.
28. ( الكيلاني  عصح ط  ة، )   (:2000هاشم  صما ي  طر  عصثسيفصفج ة  عصةف ا: للا ة  1عوجن   )

 عصث   صم شح اعصافز ب، عصةف ا. 
ص ثزر لسزافى عصززسلح لزر عصز ح لز    تزأ يح هحنزطل  ةحكزر لزطبر  (:2011هند عطية محمد ) .29

( ج ة يجطصة دكافيع ، كم ة عصاحب ة عصح ط  ة صمل طر، 70-60عص ف  عص طنر عصمحةمة عصس  ة لز  )
 جطلرة ةمفن.

تزززأ يح هحنزززطل  تمح  زززطر لطب زززة تحا  زززر عمزززز  عصما يزززحعر  (:۱۹۹۳وجـــدل مصـــطفر الفـــتد ) .30
عصح ط ززز ة جطلرزززة عص  ح  ،عصمجمزززة  عصثسزززيفصفج ة اعص ثسززز ة صززز ى طم زززة اططص زززطر كم زززة  عصاحب زززة

 عصرمم ة صماحبيزة عصل ن ة اعصح ط  ة، جطلرة ةمفن. 
                          اانيا : المراجع اصجنبية  
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