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فعالية برنامج لممشي والجري باستخدام جهاز السير المتحرك مع 
تمرينات المقاومة عمى بعض المتغيرات الصحية والفسيولوجية والبدنية 

 لكبار السن.
 عامر عثمان عبد الباسط العلكي*

 المقدمة ومشكمة البحث :
تتزايدددي ادددة الاخيدددن ا ميدددة  يشددد  بادددلةنن ا ادددمل  ن دددلة ا شددد  ادددة  دددةاب     
خذ ددلإ ريةام ددا اخالددي ا تبددلةي  ا  يييددن اددة ا تم يدد  بدد    ددةا   ،يلقددن ا  يييددنا ل

ا ايمخمن خبل يصلح  بةحلن ا تقيا  ل عبة ب  ايم ل  ختيهخة اة ا حةنلت 
خبد   ،تللإ ا تغيةات ا تة   تشتثية حتى ا ذي  يتبتعدخ   صدحن جيدي  ،ا جشبين

ايم ددل  بشددتخ  :  ددل عبة هددا ا بعددل  لت ا شددل ين ا تددة يعددلية بي ددل ا بتقدديبي  
اقديا   ،ايم دل  نثلادن ا عمدلا ،ايم دل  ا ليلقدن ا قل يدن ا خ لليدن ،ا قخ  ا ععدلين

تةجدددع بعمدددا  شددد ل  هدددذ   ،خزيدددلي  يشددد ن ا ادددحخا  ل جشدددا ،ا قدددية   لدددى ا تدددخاز  
ا بتغيددددةات ن ددددى يقدددد  ا حةنددددن ا يخبيددددن  لاددددم  ا بشدددد ، خاعدددد ةا   بليددددلت 

 .ب  ا عخابل ا مة   ا تبثيل ا غذالة  لرعلان ن ى  يي
ختعددي قددخ   عددات ا شددلل ب بددن  لغليددن  ددي  ا اددمل  ن ددلة ا شدد   ي ددل      

تشددل يها  لددى ا باددة خا تغلدد   لددة باددنات صددعخي ا دديةج، خا بحلامددن  لددى 
قل ليددن ا حةنددن  اددنل  ددلا خحةنددن ا ب لصددل  اددنل مددل ، خنددذ لإ  لقددية   لدددى 

 ( 02:41ا تحخل ب  ش ح لامة.) 
 لى خقلين ن لة ا ش  ب  حخايث ا شقخط ا تة يتعةعخ  نبل  ي ل تعبل 

 دد   ن ددلة ا شدد  ( Ness, et al, 2003)حيددث يددذنة س يدديخ س خ مددةخ   ،  ددل
خا ددذي يعددي  حددي ا عيلصددة شدديل ب بن   ددا اددة هددذا ا تددخاز   ي تقددةخ  ن ددى  يصددة

                                                           
بدديةخ  ددل زهة ا اددةي ، حلصددل  لددى ينتددخةا  ا  لشدد ن اددة ا تةييددن ا ةيلعددين. نليددن ا تةييددن  *
 لعين  ل يي   ل  ةا، جلبعن حلخا ، ا قلهة .ا ةي
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خبدددل  ،ا جليدد   بدددل يدددخاة شددد ل ا خقليدددن بددد  حددخايث ا شدددقخط ا تدددة يتعةعدددخ    دددل
 (066: 40صل لت )يت ع ل ب  ن

خييم   بشدتخ  ا قدخ  ا قصدخ   م دلة ا شد  يتيجدن ا  قدي ا بشدتبة  حجدا 
ا ععات ا يلجا  د  يقد  ا يادلط ا ععدلة خايم دل  حجدا ا  يدلي ا ععدلين 

نبدددل يددديم     ،% تقةي دددلك  مدددل  قدددي بددد  ا عبدددة  عدددي  شددد  ا مبشدددي 01 بعددديل 
ايددن بدد   بددة % نددل  ددلا  ي0.0- 1.0بعدديل ا شددت الإ ا خنشددجيية  يشدد ن 

خيدديم   بعدديل عددةيلت ا قلدد  ا قصددخ  ن ددى  ،شددين 52شددين خحتددى  بددة  42
 (020 –021: 46) .ي عن /ل اة ش  ا عاةي  411ي عن/ل بقل ل  021

ختاية يتلل  ا  حلث ا علبين ن ى    ا يالط ا  يية يؤيي ن ى ا بحلامن 
 دد   يشدد يلك  لددى بشددتخيلت قددخ  ا ععددات خب ل يت ددل خبةخيددن ا ب لصددل اعدداك 

نبل     ليالط  ،تحشي  ا تخاز  خا تحبل خا ةالقن خا تيلشق ا علا  حةنلت ا جشا
ا  ديية تد ثيةات نيجل يدن  لدى  بليدلت ا تبثيدل ا غدذالة ختيمديا عدغن ا ديا خبيدع 

  ،زيلي  ا خز  
 Maria Fernandaet"ماريا فرناندا" وآخرون  ختخصلت يتلل  يةاشن

al., 2013 ا بقلخبدن خا تبدلةي  ا  خاليدن  ثةتدل ايجل دلك ندا يدخ ة تديةي لت  إلى أن
"ادامسووووون ( خ اددددلةت يةاشددددن  41 لددددى تحشدددد  ا ليلقددددن ا  يييددددن  م ددددلة ا شدددد  )

بلةشدددن ا ياددد ن ( ن دددى    ب4112)"  Adamson & barkerوبووواركير
 .ا بمتل ددن  نددل    ددل تددد ثية ايجددل ة  ي  ددن احصددللين  لدددى ا شددييات ن ددلة ا شددد 

(00 ) 
   ا تددديةي   (4112)ناريموووان الخطيووو " ، نمووور"عبووود العزيوووز الخيدددذنة 

 ل ثقلل يعت ة ب  خشللل ا تيةي  ا بؤثة  خا تة ت يي ن ى امشل  ا  ةي ا قيةات 
 ( 62: 00ا  ييين خا حةنين ا بمتل ن )

خياددددنل ا تدددديةي   دددد ج ز  ا بقلخبددددن خيملصددددن تبةييددددلت ا ثقددددلل ا تجددددل  
ل ييلشدد  نددل ا  بددلة خ بددل  لتدد ثية لى ا ععددات ا علبلددن  مددل  جددزا  ا جشددا  بدد
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يع دددة ا  ةصدددن  لعبدددل  لدددى بجبخ دددلت  عدددلين بمتل دددن  ل ت دددليل  حيدددث يبنددد  
تددديةي  ا ععدددات  صدددخة  بتعلق دددن خ بدددل يع دددة ا  ةصدددن  شتاددد ل  بجبخ دددلت 

نبددددل تتبيددددز تدددديةي لت  ،ا ععددددات ايددددة ا علبلددددن بقل ددددل  يا  ا ععددددات ا علبلددددن
لك خهددة تعبددل  لددى تحشددي   بليددلت ا بقلخبددن  ل ثقددلل  لبنلييددن اشددتمياب ل بيز يدد

 (66-60: 9ا تبثيل ا غذالة  لام  ا ببلةخ )
ختادددية ا  حدددلث ا علبيدددن ن دددى    ا تقددديا ادددة ا عبدددة   يعدددخل ا قدددية   لدددى      

 –01اعييبل تية  بجبخ ن ب  ا بشيي  ) ،ت خية قخ  ا ععات خزيلي  حجب ل
شددؤخ ن  دد  بددي خثيددة  شدد خل  تقخيددن ا ععددات ا ب 04شددين(  شدد خ يلك خ بددي   54

% خزايت قدخ   عدات 015ا ةن دن زايت قدخ   عدات بدي ا ةن دن  ديي ا  يشد ن 
: 00)% 61% نبدل زاي حجدا ا ععدات  لبدن  يشد ن 44.5ثية ا ةن ن   يش ن 

020– 026)  
   ا قددخ   (4116س )أحموود نصوور الوودين ،"أبووو العوود عبوود الفتووا خيددذنة 

ختشدد ا ادة  دديا تعددة  ا اددم    ،ا ععدلين تددةت ن  جليدد  ا صدحن ا علبددن  ل ددةي
 (     02: 4 اصل لت )

خيلج   يي اية قليل ب  ا امل  ن لة ا ش  ن ى ا تيةي   لدى ج دلز 
ا شدددية ا بتحدددةلإ  ل يييدددن ا صدددحين  خ بةامدددز ا تددديةي  )ا جددديا(  غدددة  تحشدددي  

خها ي علخ  ذ لإ  لى ا باة  ، يلقت ا ا قل ين ا تي شين   يال ا  لتيةي لت ا  خالين
 ،ا جددةي  ل اددلةل تجي ددلك  لحددخايث  خ ا تعددة   اددعن ا اددبخ  خ  مدداي ذ ددلإ  خ

نبدددل يقتيدددة  عددد  ا ادددمل   ج دددز  ا شدددية ا بتحدددةلإ  دددل بيزل  صددد ن امصدددين 
"عووودنان خي عددلخ  ا تددديةي   لي ددل يمدددةاك  عددديي بدد  ا عخابدددل خا بزايددل ا تدددة ذنةهدددل 

ي بدد  حيددث نددخ  ج ددلز ا شددية ا بتحددةلإ يعدد (4110)عموورو السووكري"  ،جمووون 
 مثة  بليلك  تجيد  ا صدل لت خا حدخايث اعداك  بدل يتبيدز  دي ا تديةي   ليدي بد  
اشتمياا  يي ن ية ب   عات ا جشا بع نخ  ا ببلةخ ي قى اة حةنن يالبن 

خيتددخاة   ددذا ا ج ددلز ابنلييددن ا تدديةج  ددل تبةي   ،بددع حةنددن يخةا  بختددخة ا ج ددلز



 

 

                                                                                                                      016         

        

 أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةمجلة 

 

 لمن  ثيدل  ا يا   بدل يبند  خحشل  ا بشلان ا بق خ دن خا شدعةات ا حةاةيدن ا بشدت
ا ام  ب  امتشل  ا ليلقن ا  يييدن ختيمديا عدةيلت ا قلد  خعدغن ا ديا ختقخيدن 

 ( 41 -02: 04) .ا عملا
 ددد   ( 4106) "خالووود بووون حمووودان ،"محمد نصووور الووودين ر ووووانخيعدددي  

ا ج لز يتعب  خشللل  لدتحنا ادة ا شدة ن خزاخيدن بيدل ا ج دلز خا دزب  خا بشدلان 
ا ج ددلز يتبيددز  نبنلييددن تث يددت ا يا   خ ا عدد   ا ج دديي  ليددي   نبددل    ،خايةهددل

Work Load خ   حةندددلت ا بادددة  ،بدددع نبنلييدددن ا دددتحنا ادددة بعددديل زيليتدددي
خا جدددةي ا تدددة تدددؤي   لدددى ا ج دددلز هدددة   دددلة   ددد  حةندددلت ب  خادددن  دددي   لبدددن 

 (   410  ،52: 02ا يلخ. )
ا يادد ن ختدديةي لت ا باددة خا جددةي  لددى ج ددلز ا شددية ا بتحددةلإ هددة بدد  

  ي دل ا ياد ن ا تدة تدؤي   Hockey " (2009)"هووكى ا تدة يعةا دل  ا  خاليدن 
 تدخااة ا مشددجي   ل جشدا ختددؤي    تدة  زبييددن   تقدل  دد   ادة يقددللق  بدل يتدديح 

 .(05: 09ا  ةصن ريتلج ا  لقن ب  ا يهخ  )
خقي ث ت    ببلةشن ن لة ا شد   عديي ثداث خحديات تيةي يدن ادة ا شد خل 

 -01شتبة  بي  ثاثن  ا ة تزيي بد  قدية  ا ععدات  يشد ن تصدل ن دى  انل ب
41( %06 :026) 

ا تبدددلةي  ا ةيلعدددين  لدددى تحشدددي  بشدددتخيلت  خحيدددث تشدددل ي ،خببدددل تقددديا
 ا حيدل  يادل لت صدعخ لت ببدل يقلدل بد   يلصدة ا ليلقدن ا  يييدن  م دلة ا شد ،

 بلدي  جدز  بد    ذا  ةزت  ل لحث  اندة  نجدةا  هدذ  ا يةاشدن بد  مدال ا يخبين، 
 بحلامن ا جيز  خهدخ يدليي ا خقت نلمصللة  ليلقن ا  ييين   حي ا ييين ا صحين 

حيددث يشددتق    دديياك بتيددخل بدد  ا اددمل  خبدد   Bower Jimس  ددلخة جدديا س 
 يي ا  ع  ن لة ا ش  بب  يشعخ  ن ى ا بحلامن  لى ا صحن خا ليلقدن ا  يييدن 

خ لى ذ دلإ شدعى ا  لحدث  بحلخ دن  ،خيعبلخ   لى تجي  بانات ا تقيا  ل عبة
ا بتحةلإ بددع تبةييددلت ا شددية  تصددبيا  ةيددلب  تدديةي ة  لباددة خا جددةي  لددى ج ددلز
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ا بقلخبددن بحددلخ ك ا تحقددق بدد  اعل يتددي اددة ا تدد ثية لى  عدد  ا بتغيددةات ا صددحين 
 .خا  شيخ خجين خا  ييين  م لة ا ش 

 أهداف البحث : 
لب   تدديةي لت ا باددة ي دديي ا  حددث ا حددل ة ن ددى ا تعددةي  لددى تدد ثية  ةيدد

خا جدددةي  لشدددتمياا ج دددلز ا شدددية ا بتحدددةلإ بدددع تبةييدددلت ا بقلخبدددن  لدددى  عددد  
خذ دددلإ بددد   ،ا بتغيدددةات ا صدددحين خا  شددديخ خجين خا  يييدددن  لادددمل  ن دددلة ا شددد 

 مال بل يلة :
ا تعدددةي  لدددى تددد ثية ا  ةيدددلب  ا بقتدددةح  تددديةي لت ا بادددة خا جدددةي  لشدددتمياا  -0

يلت ا بقلخبن  لى  ع  ا بتغيةات ا صحين ا شية ا بتحةلإ بع تبةي ج لز
 خا  شيخ خجين  لامل  ن لة ا ش   يين ا  حث.

ا تعدددةي  لدددى تددد ثية ا  ةيدددلب  ا بقتدددةح  تددديةي لت ا بادددة خا جدددةي  لشدددتمياا  -4
ا شددية ا بتحددةلإ بددع تبةييددلت ا بقلخبددن  لددى  عدد   يلصددة ا ليلقددن  ج ددلز

 ا  ييين  لامل  ن لة ا ش   يين ا  حث.

 حث : فروض الب

 يعتمد البحث الحالي عمى الافترا ات التالية :
يدددؤثة ا  ةيدددلب  ا بقتدددةح  تددديةي لت ا بادددة خا جدددةي  لشدددتمياا ج دددلز ا شدددية  -0

ا بتحةلإ بدع تبةييدلت ا بقلخبدن نيجل دلك خيي  دن بعيخيدن  لدة تحشدي   عد  
  .ا بتغيةات ا صحين خا  شيخ خجين  لامل  ن لة ا ش   يين ا  حث

ا شدددية  لب  ا بقتدددةح  تددديةي لت ا بادددة خا جدددةي  لشدددتمياا ج دددلزيدددؤثة ا  ةيددد -4
ا بتحةلإ بدع تبةييدلت ا بقلخبدن نيجل دلك خيي  دن بعيخيدن  لدة تحشدي   عد  

 .ا بتغيةات ا  ييين  لةجلل ن لة ا ش   يين ا  حث
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 المصطمحات والمفاهيم العممية المستخدمة:
 FVC1الحجم الزفيري القسري عند الثانية الأولى  -

حجا ا  خا  ا ذي يبن  امةاجدي بد  ا دةلتي  ادة ي ليدن ا ثلييدن ا خ دى هخ 
خهخ بؤاة جيي  لى قخ   عات  ، عي    ي مذ ا ب حخ    بق ا يق ببن 

 ( 004: 05).ا تي خ خشابن ا ج لز ا ةلخي ب  ا بةا  ا تي شين
 SPO2 التشبع الأكسجيني لمدم  -

 مشددجيية  لدديا  لددى هددة ا يشدد ن ا تددة يحصددل  لي ددل  قشددبن ا بحتددخ  ا
( خيدتا قيلشدي  لشدتمياا ج دلز ا خنشدبيتة 02: 2) 011× ا شعن ا حيخيدن  لديا 

Ox meter  . 
 الدراسات المرجعية :

  ددديي تصدددبيا  ةيدددلب   (4102)"ريحوووا  حسووون محموووود"   جةيدددت يةاشدددن -
 تبةييددلت ا  ددياتخ ا خقلليددن خا عاجيددن  لجيشددي  بدد  ن ددلة ا شدد  ا بصددل ي  

( ادةي بد  ن دلة ا شد  25خقي ااتبلت  يين ا  حث  لى ) ،  الان ا عملا
ختخصدلت ا يتدلل  ن دى     ،خاشتميا ا  حث ا بدي   ا تجةي دة ،ب  ا جيشي 

تبةييلت ا  ياتخ  ثةت ايجل يلك  لى نثلان ا عملا  عيين ا  حث خا بتغيدةات 
 (5ا بةت  ن   ل. )

 ,.Maria Fernandaet al"ماريووا فرنانوودا وآخوورون  جةيددت يةاشددن  -

 غدددة  ا تعدددةي  لدددى تددد ثية تددديةي لت ا بقلخبدددن خا تبدددلةي  ا  خاليدددن  2013
 جةيت ا يةاشن  لى  يين  ادخالين بنخيدن  ، لى ا ليلقن ا  ييين  م لة ا ش 

قشدبخا ادة بجبدخ تي  احدياهبل  تجةيدن ا تديةي   تبةييدلت  ،ام  90ب  
اا بادة  خا مة   لتيةي لت ا  خالين ختحييدياك  ،ام  20ا بقلخبن خ ييهل 

شدددين، خ م دددةت  00.9بتخشدددن ا عبدددة  لبجبدددخ تي   ،ادددم  21خ دددييهل 
ا يتددلل   ددد   نددا ا بجبدددخ تي  تحشددديل اددة  يلصدددة ا ليلقددن ا  يييدددن ا بحددديي  

خ ا يُاحظ  ي اةل نحصللة  يي بقلةين ا بجبخ تي  اة   لةين  ، ل  حث
يقدللق.  ا يا  ا  يية ا بتعبين  لتخاز  خا بةخين خامت لة ا باة  بدي  شدت

(41) 
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  دددديي بقلةيددددن ا تدددديةي   (4101)"عوووواطا رشوووواد خميوووو "  جةيددددت يةاشددددن  -
 ل ثقدددددلل ا حدددددة  خ ج دددددز  ا خزا   لدددددى  عددددد   عدددددات ا  دددددةي ا علدددددخي 
 ،خمصلل  ا يالط ا م ةيدة  لععدات، اشدتميا ا  لحدث ا بدي   ا خصد ة

خااددتبلت ا عييددن  لددى ثاثددن    ددي   ،ختددا امتيددلة ا عييددن  ل  ةيقددن ا عبييددن
خقدددي تخصدددلت ا يةاشدددن ا دددى    ا يادددلط ا ععدددلة ا بدددؤي   تبدددةي   ،يلادددلي 

ا دددياع بددد   بدددلا ا صدددية  لشدددتمياا ا ثقدددلل ا حدددة  ندددل   م دددة بددد  اشدددتمياا 
% خقددي اخصددت ا يةاشددن  تيبيددن ا قددخ  01% خ01ج ددلز ا خزا   يددي ا اددي  

 (01ا ععلين ب  مال ا تيةي   ل ثقلل ا حة . )
Adamson & barker " (4112 )كير"ادامسووون وبووار قددلا نددل بدد   -

 يةاشددددن ت دددديي ا ددددى تقيدددديا بددددي  تدددد ثية ببلةشددددن ا يادددد ن ا بمتل ددددن  لددددى 
 ،اشدددتميبت ا يةاشدددن  ا بدددي   ا تجةي دددة ،ا شددييات ن دددلة ا شددد  ادددة اشدددتةا يل

( شدددديي  بدددد  ا باددددلةنلت اددددة  يادددد ن بمتل ددددن 219ختمخيددددت ا عييددددن بدددد  )
ع بجبخ ددددلت شددددين( خقشددددبت ا ددددى  ةيدددد 00 -52تةاخحددددت ا بددددلةه   ددددي  )

 ياددد ن  –يمدددلا حيدددل  –اياددد ن اجتبل يدددن –ةليشدددين ) ياددد ن  يييدددن )بادددة(
اييددددن( خ شددددد ةت ا يتددددلل   ددددد       لددددى تحشددددد   لبجبخ ددددلت ادددددة ا صدددددحن 
خا شعلي  نليت ا بجبخ دن ا تدة بلةشدت  ياد ن  يييدن تلي دل ا ياد ن ا  ييدن 

 (00ثا ا جتبل ين ثا يملا حيل . )
 بعةاددن تدد ثية ببلةشددن ( 4112) محمد" "شووريا عبوود الموونعمجةيددت يةاشددن   -

ا يا ن ا تةخيحين  لى  ع  ا جخاي  ا  يييدن خا ي شدين خا جتبل يدن  دي  
شددين(،  01-22ن ددلة ا شدد   بحلامددن ا بييددل ببدد  تةاخحددت   بددلةها  ددي  )

 ،اددةيا 64خنددل  قخاب ددل  ، متيددةت  ييددن ا  حددث  ل  ةيقددن ا عبييددن ا عاددخالين
ة )ا شددددلخ  ا بشددددحة( خنددددل  بدددد   هددددا خاشددددتميا ا  لحددددث ا بددددي   ا خصدددد 

ا يتددلل     ببلةشددن ا يادد ن ا تةخيحيددن نددل   ددي تدد ثية ايجددل ة اددة تحشددي  
 ( 9ا حل ن ا  ييين خا ي شين خا جتبل ين  ي  ن لة ا ش   يين ا  حث. )

 
 إجراءات البحث :
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 منهج البحث :
 -اشددددتميا ا  لحددددث ا بددددي   ا تجةي ددددة  لشددددتمياا  شددددلخ  ا قيددددلخ ا ق لددددة

 .عيي  بجبخ ن خاحي   بيلش تي    يعن ا  حثا  
 المجتمع وعينة البحث :

تبثل بجتبع ا  حث اة ا امل  ن لة ا شد  ا بتدةييي   لتديةي   ادنل 
بيدددتما  لدددى  حدددي ا يييدددن ا صدددحين  بحلامدددن ا جيدددز  خهدددخ يدددليي س  دددلخة جددديا س 

Bower Jim ا خقي  متيةت  ييدن ا  حدث  ل  ةيقدن ا عبييدن ببد  تتدةاخح   بدلةه
خيلد   ديي ا عييدن ادة ا  يايدن  ،شين خ  يعليخ  بد   بدةا  بزبيدن 02 -01 ي  
( 2(  اددددمل   عددددي اشدددددت علي )5خاشددددتقة ايبدددددل  عددددي  لددددى  ددددديي ) ،اددددم  00

نثيددل  بي ددل  شدد    دديا ا يتمددلا اددة ا  ةيددلب  ا تدديةي ة خحددل تي   شدد    ،حددل ت
يددلب  ا يةاشددن خا تددزا  ددلقة  اددةاي ا عييددن  ل يتمددلا اددة  ة  ،مددةخي صددحين  لةلددن

 خا جيخل ا تل ة ي ي  بخاص لت  يين ا  حث : ، خا ين
 (1جدول )

لممتغيرات  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامدت الالتواء
 (7ن= )الوصفية لعينة البحث كك  

 المتغيرات
 

وحدات 
 القياس

 المتوسطات
 الحسابية

 م

 الانحرافات
 المعيارية

 ع

 اقل
 قيمة

 اكبر
 ةقيم

 معاملات الوسيط
 الالتواء

 ل

 1.402 04.11 00.72 20.38 4.06 00.44 شين Ageا ش  

ا  ددددددددددددددددددددددددددخل 
Height 

 نجا
78.14 3.132 75.00 84.00 50.11 1.122 

 ا ددددددددددددددددددددددددددددددخز  
Wight 

 شا
175.28 2.288 173.00 180.00 052.99 1.045 

نتلدن  بؤادة
ا جشدددددددددددددددددددددددددددا 

BMI 

4نجا/ا  
68.14 1.951 65.00 70.00 00.11 1.402 

(    قددددديا بعدددددلبات ا  تدددددخا   لبتغيدددددةات 0بددددد  يتدددددلل  ا جددددديخل ) يتعدددددح
 (  ي ايحصددددةت  ددددي 1.402 –1.122ا خصدددد ين  عييددددن ا  حددددث تةاخحددددت  ددددي  )

 .( ببل ييل  لى ا تيا ين ا  يليلت ختجليخ  يين ا  حث اة هذ  ا بتغيةات6)±
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 متغيرات البحث : 

 تبثلت بتغيةات ا  حث اة الاتة :
 :Independent Variableى )المستق (: أولًا: المتغير التجريب

تبثل هذا ا بتغية اة ا  ةيلب  ا تيةي ة ا بقتةح  تديةي لت ا بادة خا جدةي 
  لى ج لز ا شية ا بتحةلإ بع تبةييلت ا بقلخبن قيي ا  حث.

 خقي تبثلت اة الاتة: Dependent Variablesالمتغيرات التابعة :  ثانياً:
خاادددتبلت  لدددى قيلشدددلت ندددل بددد  : بعددديل  المتغيووورات الفسووويولوجية والصوووحية:

ا شعن ا حيخين  لةلتي   –ا عغن ا ي شل ى -ا عغن ا يق لعى – PRا ي   
 VC- (0ا شددعن ا حيخيددن ا قشددةين ) ث FVC1 -  ا تادد ع ا مشددجيية  لدديا 

SPO2 
 -ا بةخيدن -ا تدخاز  : خاادتبلت  لدى قيلشدلت  يلصدةثانياً: المتغيرات البدنيوة : 
قدددخ   عدددات  -قدددخ  ختحبدددل  عدددات ا ددد    - دددذةا ي قدددخ  ختحبدددل  عدددات ا

 قخ   عات ا م ة. -قخ   عات ا صية/ خز  ا جشا -ا ةجلي 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في جمع البيانات:

 . قيلخ يش ن ا تا ع ا مشجيية  ليا  Ox meterج لزس  خنشبيتةس  -
 (4اق )(. بة polar watch) ا ي    قيلخ بعيل Polarج لز س خ ةس  -
   D.3218ج دددددلز ةقبدددددة  قيدددددلخ عدددددغن ا ددددديا بددددد  يدددددخل س خبدددددةخ س  دددددةاز -
   Omron 

 بيزا    ة  قيلخ ا خز   ل ميلخ جةاا. -

 ج لز ةشتلبيتة  قيلخ ا  خل ) ل شيتيبتة(. -
 ثليين. 1.10 قيلخ ا زب   قة   stop watchشل ن نيقلي  -

 Multi stations بتعيي ا بح لت Multi Gymجلز بلتة جيا  -
 صدددددددددل ن ةيلعدددددددددين  تدددددددددديةي لت ا يدددددددددةخ نخ )ا باددددددددددة خا جدددددددددةي خا تبةييددددددددددلت  -
  treadmill( ج لز تةييبيل 4ا يقل ين( بزخي   عيي )   
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 . لة حييي  -يب لز – يخات تيةي  بتيخ ن : نةات   ين - 
 اشتبلة  تشجيل اةيين ملصن  يتلل  ا قيلشلت. -

 الاختبارات البدنية المستخدمة :
 .حشل  ا زب   ل ثليين –   لمت لة ا خقخي  لى قيا خاحي  قيلخ ا تخا -
 . صييخل ا بةخين  Set & Reachقيلخ بةخين  ا جذل  لمت لة   -
قيلخ ا قخ  ا ععلين خا تحبل  ععات ا ذةا ي   لشتمياا امت لة ا عدغن   -

 . ل ذةا ي  ب  خعع ا ي  لح ا بللل شيي ا ةن تي   لى ا ة 
يةجدددن بددد   61عدددات ا ددد     لمت دددلة ةادددع ا جدددذل قيدددلخ قدددخ  ختحبدددل    -

 .خعع ا ةقخي  خا قيبل  اة خعع ا يثيل  بع تا يلإ ا ذةا ي   بلا ا صية
قيددلخ ا قددخ   ععددات ا ددةجلي   لمت ددلة ياددع بقلخبددن  ددل ةجلي   لددى ج ددلز   -

 .(RM -0ا بلتة جيا  قصى قخ  ) قصى تمةاة 
 لشددتمياا امت ددلة ياددع  ددلة  قيددلخ قددخ   عددات ا صيةيشدد ن ن ددى خز  ا جشددا - 

 .(RM -0حيييي  ل ذةا ي  )ا  يش( ) قصى تمةاة 
قيدددلخ قدددخ   عدددات ا م دددة  لمت دددلة ا ي  دددلح تاددد يلإ ا يددديي  ملددد  ا ةق دددن.  -

 ةاع ا جذل   لى )تمةاةات(. -تث يت ا قيبي 
 أسس و ع البرنامج التدريبي المقتر  :

 الأسس العامة لمبرنامج :
تددددديةي ة بددددد  مدددددال تحليدددددل  ددددديي بددددد  ا بةاجدددددع تدددددا تصدددددبيا ا  ةيدددددلب  ا 
 خا يةاشلت خاق ا شخ ا تل ين :

 (.ا4109ييلية  0 -4100 متخية 0ا خة ) 6اتة   يا  ا  ةيلب   -
 ا ةيعل (. –ا ثيي  –بةات  ش خ يلك )ا ش ت 6 يي بةات ا تيةي   خاقع  -
 .خحي  60 يي خحيات ا تيةي   -
 .يقيقن 01زب  خحي  ا تيةي   -
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% بد   قصددى 21يي بشددتخ  ا ادي  اددة  يايدن ا  ةيددلب  ا تديةي ة  بقددياة تحد -
% بدد   قصددى بعدديل  ليدد   اددة حبددل 21قددخ   تدديةي لت ا بقلخبددن خيشدد ن 

خايت دى ا  ةيدلب   يدي  ،ا شدية ا بتحدةلإ تيةي لت ا باة خا جةي  لى ج دلز
 .%   ما يخ ة ا تيةي  01بشتخ  اي   

 از السير المتحرك :جهبالنسبة لتدريبات المشي والجري عمى 
ب  ا شخ  (4110)س عمرو السكري  ،عدنان جمون تا بةا ل  بل  الة ن يي س   

 ،تخزيدددع خز  ا جشدددا  لدددى ا قددديبي   ل تشدددلخي  ،ا تل يدددن: ا شدددتةمل   ثيدددل  ا بادددة
 (   21 -20: 04) .بةا ل   لبل ا بل   ل يش ن  لام  ا بتبة  

ةيددت  لدددى  ييددن ا  حددث  ددد    شدد ةت يتددلل  ا يةاشددن ا شدددت ا ين ا تددة  ج -
 6.2ينخ   ي  ا باة  لى ج لز ا شدية ا بتحدةلإ  بعديل شدة ن بديم   

شدددل ن( ادددل جةي  لدددى ا ج دددلز  ندددا/ 2.2شدددل ن ثدددا ا تددديةج  ل  ةخ دددن ) ندددا/
( ثددا ا يم ددل  ا تدديةيجة 40نا/شددل ن حتددى ا يقيقددن ) 0 شددة ن بيتمبددن 

  .يقللق 2 اي  ا حبل خا ت يلن  بي  
 يددلا  6ةي   لددى ج ددلز ا شددية ا بتحددةلإ نليددت  بعدديل جبيددع خحدديات ا تددي -

  يلا  اشتا ل   6 لتيةي  بقل ل 
 تا تقيية  قصى بعيل  لي   ب  مال ا بعلي ن ا تل ين : -

 (113: 5العمر  ) -222أقصى معدل لمنبض = 

 بالنسبة لتدريبات المقاومة :
ةي لت ات ددع ا  لحددث بددل  اددلةت ن يددي ا بةاجددع خا يةاشددلت  خعددع  ةيددلب  تددي

ةيشدددل   ،(4116 حبدددي يصدددة ا ددديي  ) ،ا بقلخبدددن خبي دددل: س  دددخ ا عدددا   دددي ا  تدددلح
 دددل    ،(4102 ش خيشدددة  حبدددي ) ،(4100  دددخ ا عدددا   دددي ا  تدددلح )، مدددةي ن

( 4112يلةيبدل    ا م يد س ) ،  ي ا عزيز  حبي ا يبدة ،(4101ةالي مليل )
 – يق دل  ا قصدىب  حيث  شدخ تيبيدن ا قدخ  ا ععدلين بتبثلدن ادة: اشدتمياا ا

تحييددي اتددةات  –ا تدديةج  زيددلي  ا بقلخبددن –تيخيددع ا تدديةي  –تحييددي خحجددا ا تدديةي 
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خا تي خ  ثيل   –بةا ل   لبل ا بل  –ت  يق ب ي  ا مصخصين –ا ةاحن ا بالبن
 ( 62: 00) ،(401: 0) ،(99- 90: 4) .ا يا 

" أحمووود عبووود الفتوووا  ،"مووودحت قاسووومنبدددل ات دددع ا  لحدددث بدددل  ادددلة ن يدددي 
ب  اقتدةاح امصدلليخ ا ةيلعدن   ةيدلب  تديةي  يبدخذجة بيلشد   (00( )4112)

 يقيقدددددددددن  مدددددددددل خحدددددددددي  تيةي يدددددددددن  لت دددددددددلل  01 م دددددددددلة ا شددددددددد  يشدددددددددتغةل تي يدددددددددذ  
يقدددددللق(، تقخيدددددن  عدددددات ا دددددذةا ي  خبةخيددددددن  2م دددددخات( هدددددة: ا ت يلدددددن ) 2)

تقخيددن  عددات  ،يقددللق( 2ا ب لصددل خا ل ددن ا ععددات ختقخيددن ا حددزاا ا مت ددة )
يقددللق(، تقخيددن  عددات ا جددذل خبةخيددن ا عبددخي ا  قددةي  01) ةجلي  خبةخيت ددلا دد
 يقللق(. 01يقللق(، تقخين  عات ا     ) 2)

 خطة المعالجات الإحصائية لمبيانات :
 جدددةا  ا بعل جدددلت  SPSSاشدددتمياا ا  لحدددث  ةيدددلب  ا حدددزا ارحصدددللين 

 ارحصللين ا تل ين: 
    .ا بتخشن ا حشل ة )خَ( -
 .ةاي ا بعيلةي )ل(ا يح -
     .ا خشين -
 .بعلبات ا  تخا  -
 امت لة خيلمخنشخ   ي  ن ا  ةخل. -

 حشل  يش ن ا تحش  %.  -
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 (2جدول )
البعدية  –المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لنتائج القياسات القبمية

 (7ن=)لعينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية 
وحدات  المتغيرات

 اسالقي

 القياس البعدي القياس القبلي

 ل ا ل ا 

 2.242 71.71 0.661 75.71 ي عن/ل بعيل ا ي  

بلا  ا عغن ا يق لعى
 زل ق

125.00 00.650 118.57 02.642 

بلا  ا عغن ا ي شل ى
 زل ق

77.14 0.550 75.71 01.005 

 610.450 2742.86 422.642 2485.71 6شا VCا شعن ا حيخين  لةلتي  

 ا زايدددددة ا قشدددددةي   حجدددددا

FVC-1  
 042.592 2685.71 000.640 2371.43 6شا

  ا تادددد ع ا مشددددجيية  لدددديا

SPO2 
% 89.57 0.460 91.71 5.622 

ا  عيين  عيين ا  حث اة  –( قيا يتلل  ا قيلشلت ا ق لين4يتعح ب  جيخل )     
 ا بتغيةات ا  شيخ خجين.

 (3جدول )
البعدية  –يارية لنتائج القياسات القبمية المتوسطات الحسابية والانحرافات المع

 7ن=  .لعينة البحث فى المتغيرات البدنية
وحدات  المتغيرات

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

 ل ا ل ا

 6.901 15.57 0.091 11.71 شا ا بةخين 

 1.104 0.0 1.166 1.25 ثليين ا تخاز  

 1.250 7.57 1.029 4.00 تمةاة قخ  ختحبل  عات ا ذةا ي 

 1.665 8.57 1.200 5.29 تمةاة قخ  ختحبل  عات ا    

 2.020 25.71 0.429 22.14 نجا قخ   عات ا ةجلي  

 1.104 1.44 1.144 1.42 نجا/نجا صية/ خز  ا جشا قخ   عات ا 

 1.190 5.43 1.006. 2.29 تمةاة قخ   عات ا م ة

ا  عييدن  عييدن ا  حدث  –( قديا يتدلل  ا قيلشدلت ا ق ليدن6يتعح ب  جيخل )
 اة ا بتغيةات ا  ييين. 
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 (4جدول )
البعدية لعينة البحث في المتغيرات  -دلالة الفروق بين نتائج القياسات القبمية

 7ن= Wilcoxon( zالفسيولوجية باستخدام اختبار ويمكوكسون )
متوسط  العدد الاتجاه المتغيرات

 الرتب

مجموع 
 تبالر

 الدلالة zقيمة 

 بعيل ا ي  
  

+ 5 3.50 21.00 4.415* 1.145 

- 1 1.001 1.001 

= 5   

 ا عغن ا يق لعى
 

+ 5 3.00 15.00 4.040* 1.162 

- 1 1.001 1.001 

= 5   

 
 ا عغن ا ي شل ى

+ 5 1.50 3.00 0.202 1.025 

- 1 1.001 1.001 

= 5   

 لدددةلتي ا شدددعن ا حيخيدددن  

VC 
 

+ 5 1.001 1.001 4.602* 1.105 

- 1 4.00 28.00 

= 5   

 حجدددا ا زايدددة ا قشدددةي  

FVC-1  
 

+ 5 1.001 1.00 4.202* 1.100 

- 1 4.00 28.00 

= 5   

 ا تا ع ا مشجيية  ليا 
SPO2 

 

+ 5 1.001 1.001 

0.012 1.019 - 1 2.00 6.00 

= 5   

 ( 1.12)  *يال  يي بشتخ  
 0.95(=Zقيبن ) -

( خجخي اةخل يا ن احصللين  ي  يتلل  ا قيلشي  ا ق لدة 2يتعح ب  جيخل )    
خا  عدديي  عييددن ا  حددث اددة جبيددع ا بتغيددةات ا  شدديخ خجين ا بحدديي   ل جدديخل ايبددل 

ختتجدي ي  ت  ،خا تاد ع ا مشدجيية  لديا ، يا بتغيةي : عغن ا يا ا ي شل ة
 ا قيلخ ا  عيي.ا  ةخل  صل ح يتلل  
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 (5جدول )
البعدي لعينة البحث فى  –نس  التحسن بين متوسطي القياس القبمي

 المتغيرات الفسيولوجية
 

 المتغيرات

 
 نبضة/ق

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

نسب 
 % التحسن

 5.28% 71.71 75.71 بلا زل ق بعيل ا ي  

 5.14% 118.57 125.00 بلا زل ق ا عغن ا يق لعى

 1.85% 75.71 77.14 6شا ن ا ي شل ىا عغ

 10.34% 2742.86 2485.71 6شا VCا شعن ا حيخين  لةلتي  

 FVC-1  % 2371.43 2685.71 %13.25 حجا ا زاية ا قشةي  

 2.38% 91.71 89.57 ي عن/ل SPO2  ا تا ع ا مشجيية  ليا

( ا  يشددد  ا تحشددد   دددي  يتدددلل  ا قيلشدددلت ا ق ليدددن 2يتعدددح بددد  جددديخل )
 %(.06.42) ،%(0.02 عيي اى ا بتغيةات قيي ا  حث تةاخحت بل  ي  )خا 

 (6جدول )
البعدية لعينة البحث في  –دلالة الفروق بين نتائج القياسات القبمية 

 7ن=  .Wilcoxon( zالمتغيرات  البدنية باستخدام اختبار ويمكوكسون )
متوسط  العدد الاتجاه المتغيرات

 الرتب

مجموع 
 الرتب

 دلالةال zقيمة 

 1.100 *4.201 1.001 1.001 5 + ا بةخين

- 1 4.00 28.00 

= 5   

 ا تخاز  
 

+ 0 1.001 1.001 

4.600* 1.100 - 5 4.00 28.00 

= 5   

قدددددددددددخ  ختحبدددددددددددل  عدددددددددددات 
 ا ذةا ي  

 

+ 5 1.001 1.001 4.659* 1.105 

- 1 4.00 28.00 

= 5   

 1.124 *4.164 1.001 1.001 5 + قخ  ختحبل  عات ا    

- 1 3.00 15.00 

= 5   
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 (6جدول )تابع 
البعدية لعينة البحث في  –دلالة الفروق بين نتائج القياسات القبمية 

 7ن=  .Wilcoxon( zالمتغيرات  البدنية باستخدام اختبار ويمكوكسون )
متوسط  العدد الاتجاه المتغيرات

 الرتب

مجموع 
 الرتب

 لالةالد zقيمة 

 قخ   عات ا ةجلي 

+ 5 1.001 1.001 

*4.091 1.129 - 1 3.50 18.00 

= 5   

صددية/ خز  قددخ   عددات ا 
 ا جشا(

+ 5 1.001 1.001 

0.020 1.100 - 1 2.50 10.00 

= 5   

 
 قخ  ا ععات ا م ة

+ 5 1.001 1.001 

4.694* 1.105 - 1 4.00 28.00 

= 5   

 0.95(=Zقيبن ) -  ( 1.12بشتخ  ) *يال  يي 
( خجددخي اددةخل يا ددن احصددللين  ددي  يتددلل  ا قيلشددي  0يتعددح بدد  جدديخل )

ا ق لددة خا  عدديي  عييددن ا  حددث اددة جبيددع ا بتغيددةات ا بحدديي   ل جدديخل ايبددل  دديا 
خنددل  اتجددل  ي  ت ا  ددةخل  صددل ح  ،بتغيددة قددخ   عددات ا صددية/ خز  ا جشددا

 يتلل  ا قيلخ ا  عيي.
 (7جدول )

البعدي لعينة البحث فى  –نس  التحسن بين متوسطي القياس القبمي
 المتغيرات البدنية

 
 المتغيرات

 وحدات
 القياس

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

نسب 
 % التحسن

 %32.96 15.57 11.71 شا ا بةخين 

 %92.52 0.00 1.25 ثليين ا تخاز  

 %89.25 7.57 4.00 تمةاة قخ  ختحبل  عات ا ذةا ي 

 %62.03 8.57 5.29 تمةاة قخ  ختحبل  عات ا    

 %16.12 25.71 22.14 نجا قخ   عات ا ةجلي  

 %4.76 1.44 1.42 نجا/نجا صية/ خز  ا جشا قخ   عات ا 

 137.11% 5.43 2.29 تمةاة قخ   عات ا م ة
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( ا  يشددد  ا تحشددد   دددي  يتدددلل  ا قيلشدددلت ا ق ليدددن 5يتعدددح بددد  جددديخل )
 ،%(2.50تغيدددددددةات قيدددددددي ا  حدددددددث قدددددددي تةاخحدددددددت بدددددددل  دددددددي   )خا  عييدددددددن ادددددددى ا ب

(065.00)% 
 مناقشة النتائج :

 -(  ددد   ادددةخل يتدددلل  ا قيلشدددلت ا ق ليدددن2 ،2ياحدددظ بددد  يتدددلل  ا جددديخ ي  )     
ا  عييددددن  عييددددن ا  حددددث اددددة ا بتغيددددةات ا  شدددديخ خجين  م ددددةت خجددددخي اددددةخل يا ددددن 

يع ا بتغيةات ا بحديي   ي  يتلل  ا قيلشي  اى جب 1,12احصلليلك  يي بشتخ  > 
 ،خا تاد ع ا مشدجيية  لديا ، ل جيخل ايبدل  ديا بتغيدةي : عدغن ا ديا ا ي شدل ة

خياحددظ  دد   يشدد   ،خقددي اتج ددت ي  ت ا  ددةخل  صددل ح يتددلل  ا قيددلخ ا  عدديي
ا تحشددد   دددي  يتدددلل  هدددذ  ا قيلشدددلت ادددى ا بتغيدددةات قيدددي ا  حدددث تةاخحدددت بدددل  دددي  

  اددددددة بتغيددددددةي عددددددغن ا ددددددديا %( خيلغددددددت يشدددددد  ا تحشدددددد06.42) ،2.02%)
 ، لى ا تدخا ة %(2.38) ،(1.85%خا تا ع ا مشجيية  ليا قيا ) ،ا ي شل ة

ختددديل هدددذ  ا يتدددلل   لدددى     ةيدددلب  ا تددديةي  ا بقتدددةح  ل  حدددث ا حدددل ة  تددديةي لت 
ا باددة خا جددةي  لددى ج ددلز ا شددية ا بتحددةلإ بددع تبةييددلت ا بقلخبددن ا بشددتميبن 

 لك خيي  ن احصللين  لدى ا بتغيدةات ا صدحين خاق ا بحييات قيي ا  حث  ثة ايجل
خا  شيخ خجين ا ملصن  عيين ا  حث خا تة تبثلت اة: بعيل ا ي  ، عغن ا ديا 

، حجدا ا زايدة ا قشدةي  يدي VCا شعن ا حيخيدن  لدةلتي   ،ا يق لعة خا ي شل ة
، خيبند  ت شدية SPO2 ، خا تا ع ا مشدجيية  لديا FVC1ي لين ا ثليين ا خ ى 

 تحشدد  ا تددة  دةزت   ددذ  ا بتغيددةات  لددى  شدلخ    ا  ةيددلب  ا بقتددةح  بددل يتدلل  ا
ا شدددية ا بتحدددةلإ خهدددة بددد   يتعدددبيي بددد  تددديةي لت ا بادددة خا جدددةي  لدددى ج دددلز

ا تددديةي لت ا  خاليدددن ا يقل يدددن ا بيتمبدددن ا تدددة بددد  اددد ي ل ا تددد ثية ا يجدددل ة  لدددى 
ادة تحشدي    بل يش ا COPتيميا عةيلت ا قل  خزيلي  حجا ا يا ا بياخل بيي 

نبددددل    هددددذا ا يددددخل بدددد   ،اددددة ا ةاحددددن ختيمدددديا عددددغن ا دددديا HRبعدددديل ا يدددد   
ا تيةي لت يش ا اة تزخيي ا يا  نبين  م ة ب  ا مشدجي  ببدل يدخاة اةصدلك  م دة 
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خا تدة ياحدظ بد  يتدلل  ا جديخل  SPO2 تحشي  يش ن ا تا ع ا مشجيية  ليا  
 بدل  ل يشد ن  ،%(4.60) خا   نليدت عدليلن ،(   يي قي حيث   ل يشد ن تحشد 2)

  لقة ا بتغيدةات ا  شديخ خجين ايبدل  ديا عدغن ا ديا ا ي شدل ة اقدي تحشديت هدذ  
، "آجي كاسويختت ق هذ  ا يتلل  بع بل  الة ن يي  ،ا بتغيةات  ي  ت احصللين

بددد     ا يتمدددلا ادددة ببلةشدددن ا تبةييدددلت ا  خاليدددن  (4119)هيربووورت بينسوووون" 
aerobics يشددد ا  ادددنل  دددلةز ادددة م ددد    دددن ا ادددي   بخبدددلك  خ ا تبةييدددلت بعتي

 ( 004:  6) .عغن ا يا ا بةت ع
أبو العد أحمود عبود  ،"محمد حسن عدوي نبل يت ق ذ لإ بع بل  الة ن يي 

( بد   هبيددن ا تديةي لت ا  خاليدن ادة تحشددي  خم د  عدغن ا دديا 4116الفتوا " )
 (90-92: 06ا بةت ع. )

 "باسيمي وآخرون يتلل  يةاشن  نبل تت ق تللإ ا يتيجن بع بل تخصلت ا يي
،et al  Pacelli (4106)خا تددددة  اددددلةت ن ددددى  هبيددددن ا تدددديةي لت ا  خاليددددن  ا

( نبدددل تت دددق ا يتدددلل  ا حل يدددن بدددع بدددل 44) . لتحبدددل  ل يشددد ن  تحشدددي  عدددغن ا ددديا
خا تدة  ادلةت ( 4112) حسوين الوديوان" ،"محمد رواشودة الةت ن يي يتلل  يةاشن 
ت ا  خاليددن  لددى تحشد   عدد  ا بتغيددةات ا  شدديخ خجين ن دى تدد ثية  ةيددلب  ا تبةييدل

 (02) خنل  ب    ةزهل عغن ا يا ا يق لعة خا ي شل ة خبعيل ا ي  .
خبددد  حيدددث  ددديا حددديخث تحشددد  ادددة عدددغن ا ددديا ا ي شدددل ة  دددي  يتدددلل  
ا قيلشددي  ا ق لددة خا  عدديي  عييددن ا  حددث انيددي يبندد  ت شددية ذ ددلإ  لددى  يددي  صدد ن 

ن      عدد  ا يادد ن  ،   يا  ا يادد ن ا ةيلعددين لبددن يةت ددع عددغن ا دديا  ثيددل
ا تدددة تدددؤي    تدددة   خيلدددن ختمدددخ  بصدددحخ ن  دددناةاز نبيدددن ن يدددة  بددد  ا عدددةل يخ  
ا تعددخي   اددة  ا بددل  اقددي يصددح  ذ ددلإ ايم ددل  اددة عددغن ا دديا ا ي شددل ة 

 .(04:6ا بة ا ذي قي يؤيي ن ى هذ  ا يتيجن )
 لى ا بتغيةات ا تي شين قيدي خب  حيث ا ت ثية ا يجل ة  ل ةيلب  ا بقتةح 

حجا ا زايةا قشةي  يدي ي ليدن ا ثلييدن  (VC)ا  حث خهة: ا شعن ا حيخين  لةلتي  
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( ادددن  هدددذا ا بتغيدددة يددديل  لدددى قدددخ   عدددات ا تدددي خ خن دددل   FVC-1ا خ دددى )
( ختت دق تلدلإ ا يتدلل  002: 46ا ج لز ا ةلخي خشابتي بد  ا بدةا  ا تي شدين )

بدددد      (4119)"ابووووراهيم محمد ابووووراهيم صووووال " بددددع بددددل تخصددددلت ا يددددي يةاشددددن 
نبددل  ي ددل تددؤي  ن ددى  ،ا تبةييددلت ا  خاليددن تحشدد  ن ددل   ا قلدد  خا ج ددلز ا تي شددى

 (. 0زيلي  ا تحبل.)
خب   ة  خبيلقان هذ  ا يتلل  يت ي  ا تحقدق بد  صدحن ا  دة  ا خل 

 جدةي يدؤثة ا  ةيدلب  ا بقتدةح  تديةي لت ا بادة خا ل حث خا ذي يدي   لدى  يدي : 
 لشددتمياا ج دددلز ا شدددية ا بتحدددةلإ بدددع تبةييددلت ا بقلخبدددن نيجل دددلك خيي  دددن بعيخيدددن 
 لدددة تحشدددي   عددد  ا بتغيدددةات ا صدددحين خا  شددديخ خجين  لادددمل  ن دددلة ا شددد  

  . يين ا  حث
( ن دددى     ةيدددلب  ا تددديةي  ا بقتدددةح خادددق 5 ،0ختادددية يتدددلل  ا جددديخ ي  )

احصدلليلك  لدى ا ادمل  ن دلة ا بحييات قيي ا  حث نل   ي تد ثية نيجدل ة يال 
ا شدد   ييددن ا  حددث ايبددل يمددت   ددل بتغيةات ا  يييددن خا تددة تبثلددت اددة  يلصددة: 

 ،قدخ  ختحبدل  عدات ا د    ،قدخ  ختحبدل  عدات ا دذةا ي  ،ا تدخاز   ،ا بةخين
خياحدظ  د   يشد  ا تحشد   دي   ،خقخ   عدات ا م دة ،قخ   عات ا ةجلي ،

%(، 00.04) قيددي ا  حددث تةاخحددت بددل  ددي يتددلل  هددذ  ا قيلشددلت اددى ا بتغيددةات 
%(  ييبددل  ددا تم ددة ا يتددلل  خجددخي اددةخل يا ددن احصددلليلك  ددي  ا قيلشددي  065.00)

ايبل يتعلق  بتغية قخ   عات ا صية/ خز  ا جشا  لى ا ةاا ب  خجخي يش ن 
 .%2.50 لتحش   ي  لغت 

اددن  هددذا ا عيصددة يددةت ن  دد ع   ،خايبددل يتعلددق  تحشدد   يصددة ا بةخيددن
 بددددددددل ا تاددددددددةيحين ا ملصددددددددن  ل ب لصددددددددل خا ععددددددددات خا ةي ددددددددن خا ختددددددددلة ا عخا
(2 :420 ) 
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خقي يةجع ا تحش  ايي  ي   يين ا  حدث ن دى     ةيدلب  ا تديةي  ا بقتدةح 
قددي  شدد ا  يةجددن بددل اددة تحشدد  ا بتغيددةات ا تاددةيحين  عييددن ا  حددث ببددل  ي  ن ددى 

 .ا تخصل   ذ  ا يتلل 
ي  حدي ا عيلصدة ا ب بدن  دي  خا دذي يعدخب  حيث تحشد   يصدة ا تدخاز  

ا امل  ن لة ا ش   بل يخاة   ل يش ن   ا ب  ش ل ا خقلين ب  حخايث ا شقخط 
: 40)( Ness, et al, 2003)ا تددة يتعةعددخ    ددل خبددل يت ع ددل بدد  نصددل لت 

 "أحمد نصر الودين سويد"تت ق بع بل  الة ا يي ان  يتلل  ا  حث ا حل ة  (065
ة ا بيددتما يددؤيي ن ددى ت ددخية بمتلدد    يددلت بدد     ا تدديةي  ا ةيلعدد( 4109)

( خيت ددق ذ ددلإ بددع بددل 465: 2ا تددزا  ا حةنددة ا ثل ددت خا بتحددةلإ  لددى ا شددخا  )
 Adamson & barker" ادامسوووون وبووواركير ادددلةت ن يدددي يتدددلل  يةاشدددن 

بدد  حدديخث تدد ثية نيجددل ة يتيجددن ببلةشددن ا يادد ن ا ةيلعددين ا بمتل ددن  (4112)
 (00 لشييات ن لة ا ش . )

ل يمددت   تحشدد  بتغيددةات ا قددخ  ا ععددلين  عييددن ا  حددث شددخا  نليددت خايبدد
بي ةي   ععات ا ةجلي   خ بةت  ن  ل تحبل  ععات ا ذةا ي  خا     خا م ة 

ي شدة ا  لحدث هدذا ا تغيدة ا يجدل ة  لدى  ،نيتيجن  لإيتملا اة ا  ةيدلب  ا بقتدةح
ليدت بقلخبدن شدخا  ن  resistance exercises شدلخ تد ثية تديةي لت ا بقلخبدن 

  weight لشدتمياا خز  ا جشدا  خ بقلخبدن ا ثقدلل  resistance  freeحدة  

resistance   ختحشددد  قدددخ  ختحبدددل  ادددة زيدددلي  حجدددا ا متلدددن ا ععدددلين  لجشدددا
أحمد  ،"مدحت قاسمخيت ق ذ لإ بع بل ذندة   ، عات ا جشا  ي   يين ا  حث

   م ددددلة ا شدددد  بشددددتخ  ا قددددخ  ا ععددددلين ا قصددددخ بدددد      (4112)س عبوووود الفتووووا 
يدددديم   يتيجددددن ا  قددددي ا بشددددتبة  حجددددا ا ععددددات ا يددددلجا  دددد  يقدددد  ا ياددددلط 

% تقةي ددلك  مددل 01ا ععددلة خ   ايم ددل  حجددا ا  يددلي ا ععددلين ينددخ   بعدديل 
خيبندد  ت شددية تحشدد   (020 –021: 00 قددي بدد  ا عبددة  عددي شدد  ا مبشددي  )

يدلب  ا بقتدةح ادة بتغيةات ا قخ  ا ععلين  عيين ا  حث نيتيجن  يتملب ا ادة ا  ة 
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عخ  زيلي  ن دل   ا ج دلز ا عصد ة ادة تحشدي  ا شدي ة  ا عصد ين  لدى ا ععدلن 
خزيدلي  تع لددن ا خحديات ا حةنيددن ختدزاب  تخقيتددلت  بل دل ببددل يحشد  بشددتخ  ا قددخ  

 (460: 2ا ععلين خا تحبل ا ععلة. )
"أبو العد أحمد عبد الفتوا ، احمود نصور ختت ق تللإ ا يتيجن بع بل ذنة  

بدددد     ا تةنيددددز  تدددديةي لت ا يادددد ن ا ةيلعددددين ينددددخ  حدددددخل ( 4116)ن" الوووودي
ا يشددددجن ا ععددددلين خا يهييددددن  شددددة ن ت ثةهددددل زيددددلي   خ يقصددددليل  حةنددددن اريشددددل  

( نبل تت ق يتلل  ا  حدث ا حدل ة ايبدل يتعلدق  ت دخة بتغيدةات 002: 0خيال ي )
السوكري"  عمورو، "عودنان جموون ا قخ  ا ععلين  ادةاي  ييدن ا  حدث بدع بدل ذندة  

ا تدديةي   لشددتمياا  ج ددز  ا بقلخبددن خيملصددن تبةييددلت ا ثقددلل بدد      (4110)
يؤثة ايجل دلك  لدى ا ععدات ا علبلدن  مدل  جدزا  ا جشدا  بدل ييلشد  ندل ا  بدلة 
خ بل يع ة ا  ةصدن  عبدل بجبخ دلت  عدلين بمتل دن  ل ت دليل خ صدخة  بتعلق دن 

ات ايدة ا علبلدن بقل دل  يا  خيؤثة ذ دلإ نيجل دلك  لدى اشتاد ل  بجبخ دلت ا ععد
 ( 60: 04ا ععات ا علبلن.) 

( 4101)"عووواطا رشووواد خميووو " خيت دددق ذ دددلإ بدددع بدددل  خصدددت  دددي يةاشدددن 
 ( 01 تيبين ا قخ  ا ععلين ب  مال ا تيةي   ل ثقلل ا حة . )

ومن عرض ومناقشة النتائج السابقة يتبين التحقق من صوحة الفورض 
يدؤثة ا  ةيدلب  ا بقتدةح  تديةي لت ا بادة : الثاني لمبحث والويي يونص عموى أنو  

خا جةي  لى ج لز ا شية ا بتحةلإ بع تبةييلت ا بقلخبدن نيجل دلك خيي  دن بعيخيدن 
 . لة تحشي   ع  ا بتغيةات ا  ييين  لةجلل ن لة ا ش   يين ا  حث

   : الاستنتاجات
اددة حدديخي  هددياي ا  حددث خاددة حدديخي ا عييددن ا بشددتميبن،  بندد  ا تخصددل 

 تيتلجلت ا تل ين :ن ى ا ش
 ي   ةيددلب  تدديةي لت ا باددة خا جددةي  لشددتمياا ج ددلز ا شددية ا بتحددةلإ بددع  -0

تبةييددلت ا بقلخبددن ن ددى تحشدد   عدد  ا بتغيددةات ا صددحين خا  شدديخ خجين قيددي 
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 ،ا  حدددث بتبثلدددن ادددة: بعددديل ا يددد  ، عدددغن ا ددديا ا يق لعدددة خا ي شدددل ة
 FVC1 (0) ث، ا شدددعن ا حيخيدددن ا قشدددةين VCا شدددعن ا حيخيدددن  لدددةلتي  

 ييبدددددل  دددددا يحددددديث ا  ةيدددددلب   ، لادددددمل  ن دددددلة ا شددددد  خيي  دددددن احصدددددللين
ا بشتميا اةخقلك يا ن احصللين ايبل يتعلق  بتغيدةي عدغن ا ديا ا ي شدل ة 

 لدى ا ددةاا  م دخة يشدد   لتحشد  اي بددل  SPO2خا تاد ع ا مشدجيية  لدديا 
 %. 4.60 ،%0.02 لغت  لى ا تخا ة 

خا جددةي  لشددتمياا ج ددلز ا شددية ا بتحددةلإ بددع   ي   ةيددلب  تدديةي لت ا باددة -4
قددددخ  ختحبددددل  ،ا بةخيددددن ،تبةييددددلت ا بقلخبددددن ن ددددى تحشدددد   يلصددددة ا تددددخاز  

 ،قددخ   عددات ا ددةجلي  ،قددخ  ختحبددل  عددات ا دد    ، عددات ا ددذةا ي 
%(، 00.04خقدددددخ   عدددددات ا م دددددة  يشددددد  تحشددددد  تةاخحدددددت بدددددل  دددددي  )

حصلليلك ايبل يتعلق %(  ييبل  ا تم ة ا يتلل  خجخي اةخل يا ن ا065.00)
 بتغيدددة قدددخ   عدددات ا صدددية/ خز  ا جشدددا  لدددى ا دددةاا بددد  خجدددخي يشددد ن 

 .%2.50 لتحش   ي  لغت 
 التوصيات :

 اة حيخي  يين هذا ا  حث خيتللجي ا بشتملصن يخصة ا  لحث  بل يلة:
ا شدددية ا بتحددةلإ بدددع   هبيددن اشددتمياا تددديةي لت ا باددة خا جدددةي  لددى ج ددلز -0

يي   ل  حدددددث ا حدددددل ة  ت دددددخية بشدددددتخيلت ا ليلقدددددن تبةييدددددلت ا بقلخبدددددن ا بحددددد
 .ا صحين خا  شيخ خجين خا  ييين  لامل  ن لة ا ش 

ت  يدددق  ةيدددلب  ا تددديةي  ا بقتدددةح  ل يةاشدددن ا حل يدددن  لدددى ا عييدددلت ا ببلثلدددن  -4
 .بع ا تخصين  ت  يقي بيز يلك  ، بمتل  ا ييين ا صحين

ا تدديةي  ا بقتددةح  بةاحددل  نجددةا  يةاشددلت بشددتق لين  تقيددي  اشددتمياا  ةيددلب  -6
 . بةين بمتل ن

 ((ع ـــــــــــــــــــــــــــالمراج ))
 أولًا: المراجع العربية:
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ت ثية  ةيلب  هخالى  لى تقليل يشد ن ا ديهخ   (:2229إبراهيم محمد صال  ) -1
ةشددل ن  ،اددى بةحلددن بددل ق ددل ا بيلاشددن  ا  ددى نبددلل ا جشددلا

 ،ن ا ةيلعدددين  ل شدددلياتنليدددن ا تةييددد ،بلجشدددتية ايدددة بيادددخة 
 جلبعن ا بيخاين.

اشديخ خجيل  (:2223أحمود نصور الودين سويد ) ،أبو العد أحمد عبد الفتا  -2
 ،ا قدلهة  –ياة ا  نة ا عةيدة –ا   عن ا خ ى –ا ليلقن ا  ييين

  52- 50   ،29-21 
تةجبن خياة  ،م   عغن ا يا (:2229) آجي كاسي، هيربرت بينسون  -3

 .بلمن ا عةيين ا شعخيينبنت ن جةية، ا ب
ا   عددن  –ب ددليف اشديخ خجيل ا ةيلعددن ( :2219أحمود نصوور الوودين السوويد ) -4

 .ا قلهة  –ياة بةنز ا متل  ا حييث  لياة –ا ثل ثن
 ،يمةيدلت خت  يقدلت اشديخ خجيل ا ةيلعدن :(2223أحمد نصر الدين سيد ) -5

 ،جب خةين بصة ا عةيين –ياة ا  نة ا عةيى ،ا   عن ا خ ى
  422- 420  ،429. 

 شخ تيبين ا قخ  ا ععلين ادة بجدلل ا  عل يدلت (:2214بسطويسي أحمد ) -6
 .ا قلهة  ،بةنز ا متل  ا حييث ،خا  عل  ا ةيلعين

ال ليددن اشددتمياا تبةييددلت ا  ددياتخ  لددى  (:2214ريحووا  حسوون محمووود ) -7
نثلادددن ا عمدددلا خ عددد  ا بتغيدددةات ا بةت  دددن   دددل   دددي  ن دددلة 

ا بجلدددن ا علبيدددن  لتةييدددن ا  يييدددن  ،   ل  الادددنا شددد  ا بصدددل ي
نليدددن ا تةييدددن ا ةيلعدددين  ل يدددي   ل قدددلهة ، جلبعدددن  ،خا ةيلعدددن

 ( بليخ.50حلخا ، ا عيي)
بةندز  ،ا تديةي  ا ةيلعدة (:2216أبو العد عبد الفتوا  ) ،ريسان خريبط -8

 .ا قلهة  ،ا متل   لياة
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ا ياد ن ا تةخيحيدن  لدى تد ثية ببلةشدن  (:2225شريا عبدالمنعم محمد )  -9
 ع  ا جخاي  ا  ييين خا ي شين خا جتبل ين  ي  ن لة ا ش  

نليدددددن ا تةييدددددن  ،ةشدددددل ن بلجشدددددتية بيادددددخة  ، بحلامدددددن ا بييدددددل
 جلبعن ا بييل. ،ا ةيلعين

يةاشدددن بقلةيدددن  لتددديةي   ل ثقدددلل ا حدددة  (: 2212) عووواطا رشووواد خميووو  -12
 بجلددددن خاج ددددز  ا خزا   دددد ع   عددددات ا  ددددةي ا علددددخي، ا

نليددددن ا تةييددددن ا ةيلعددددين  ،ا علبيددددن  لتةييددددن ا  يييددددن خا ةيلعددددن
 ( ييلية.01 ل يي   ل قلهة ، جلبعن حلخا ، ا عيي) 

ا تددديةي  (: 2225ناريموووان محمد الخطيووو " ) ،عبووود العزيوووز أحمووود النمووور -11
بةندددددز  ،تددددديةي  ا ثقدددددلل ختصدددددبيا  دددددةاب  ا قدددددخ  –ا ةيلعدددددة

 .ا قلهة  ،ا متل   لياة
تقييدن ا تديةي   (:2221عمورو حسون السوكري ) ،رويوش جموون عدنان د -12

 ،بةنددددز ا متددددل   لياددددة ، لشددددتمياا ا شددددية ا شددددية ا بتحددددةلإ
 .ا قلهة 

اشدديخ خجيل  م(:2222محمد حسوون عوودوب، أبووو العوود أحموود عبوود الفتووا  ) -13
ياة ا  نددددددة ا عةيددددددى  ،ا   عددددددن ا خ ددددددى ،ا تدددددديةي  ا ةيلعددددددى

 .ا قلهة  ، لياة
اثة  ةيلب  تيةي ى هدخالى  لدى  م(:2224) ين الوديانمحمد رواشدة، حس -14

 عدد  ا بتغيددةات ا  شدديخ خجين خا يثةخيخبتةيددن  لددى بيتمدد  
ا شدددد لحن جلبعددددن ا يةبددددخلإ، سا بجلددددن ا علبيددددن  لتةييددددن ا  يييددددن 

جلبعددددن  نليددددن ا تةييددددن ا ةيلعددددين  ل يددددي   ددددل  ةا، ،خا ةيلعددددن
 .24حلخا  ا عيي 
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ا قيلشدلت (: 2213ن حمدان آل سعود )خالد ب ،محمد نصر الدين ر وان -15
 ،بةندددز ا متدددل   ليادددة ،ا  شددديخ خجين ادددة ا بجدددلل ا ةيلعدددة

 .ا قلهة 
صدددحن  –ا يييدددن ا صدددحين (:2224أحمووود عبووود الفتوووا  ) ،مووودحت قاسوووم -16

ياة  ،ا   عدددن ا خ دددى ، يدددل  ا جشدددا –نيقدددل  ا دددخز   –خ يلقدددن
 .ا قلهة  ،ا  نة ا عةيى

تجدددلة  بعبليدددن ادددة خمدددلل    عدددل   :(1992هوووزان بووون محمد الهوووزان ) -17
 . بلي  اؤخ  ا بنت لت ،جلبعن ا بللإ شعخي ،ا ج ي ا  يية

 ثانياً : المراجع الاجنبية:  
18- Adamson I. Barker G (2006): More to life than gust 

walking older women is ways of staying 

healthy and happy and research center. 

Lipids Health. 

19- Hockey  H. (2009): Aerobic Exercise and  Fitness for 

adults ,Human Kinetec, USA  

20- Maria Fernanda Bottino RomaI; Alexandre Leopold 

BusseI; Rosana Aparecida BetoniI; 

Antonio Cesar de MeloI; Juwando KongI; 

Jose Maria SantaremI; Wilson Jacob 

Filho (2013): Effects of resistance training 

and aerobic exercise in elderly people 

concerning physical fitness and ability: a 

prospective clinical trial,Einstein (São Paulo) 

vol.11 no.2 São Paulo Apr./June 2013 



 

 

                                                                                                                      042         

        

 أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةمجلة 

 

21- Ness, K., Gurney, J., and Ice, G. Screening, education, 

and associated behavioral responses to 

reduce risk for falls among people over age 

65 years attending a community health fair, 

Physical Therapy, 2003, 83(7): 631-637. 

22- Pacelli Quirico F, Tatiana Moro, Giuseppe Marcolin, 

Marco Neri, Giuseppe Battaglia, Giuseppe 

Sergi, Francesco Bolzetta, and Antonino 

Bianco (2013): (Effects of high-intensity 

circuit training, low-intensity circuit training 

and endurance training on blood pressure and 

lipoproteins in middle-aged overweight men, 

Lipids Health. 

23- Young. Morrison fauve ( 2011): the relationships 

among well. Being he alth. Related quality of 

life.and self. Esteem in older adults. cannon. 

brook Maywood university. 


