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 : مشكلة البحثالمقدمة و 

 س نة  Middleage (64 – 95 اه عمر في متوسط المرأةوانين البيولوجية بأن تفيد الق

، والوظيفي ة الحركي ة اتج ا  واح د ف ي مس توا ليا تو إت دريجي ف ي دخل مرحل ة م ن الوب وط الت
لظو ور  اا يعرض والأم ر ال   ،البدني ة االحركي ة ويو بط مس توا ليا تو  احيث تتن ا   كفاتتو 

 ، 17:  59المشاكل الص حية والنفس ية للش يخوخة وظو ور أع راق التق دم ف ي الس ن مبك را  )
كم   ا ي   را  نت   ال المتن   ا    يمك   ن رص   دها ، ومظ   اهر ه    ا التراج     )الإ716-789: 95)

مس  توا الق  دراح الحركي  ة العام  ة وف  ي مج  ال الأنش  طة اليومي  ة   Weineck  (5005فيني   

  658: 84) . ح العمل والإنتال أيضا على حد سواتالمعتادة، وكفايا
 

ه   ا وي  را علم  ات الفس  يولوجي أن العدي  د م  ن العوام  ل المورفولوجي  ة والوظيفي  ة تق    
ض  ع  ورات ح  دوث ه   ا الت  دهور حي  ث تفق  د العض  مح  وتو  ا وحجمو  ا وو نو  ا وتب  دأ ف  ي ال

 ، 57-50: 71يوم )الس م ن الم ات ويق ل ل  ل  تركي   الكنخف اق محتواه ا والضمور نتيجة لإ

 ، كم  ا تق  ل ATP-PCحتي  اطي العض  مح م  ن المص  ادر الفوري  ة للطا   ة )وي  نخفق ك   ل  إ

وي   داد تعرض  وا لمخ  اطر العناص  ر المطاط  ة ف  ي العض  مح وتق  ل ل   ل   ابليتو  ا للمطاطي  ة، 
صاباح التم ق العض لي، وتتح ول ك  ل  ص مبة العظ ام لدرج ة م ا م ن الض ع  إالتقلصاح و

 ، حي ث تعتب ر 58: 58) نقط ا  الطم ثإخاصة بع د  وتصل لدرجة الوشاشة حيث تقل كثافتوا
ه  م العوام  ل لنش  اط الحرك  ي م  ن أالعوام  ل الجيني  ة وفق  ر التا ي  ة بالكالس  يوم، وب  الطب   ل  ة ا

مر ال ا ي ي د م ن مش اكل التع رق للس قوط وم ا   د يتب    ل   م ن كس ور العظ ام المسببة، الأ
 ،ككسور عظام مقدم ة ال  را  وأعل ى الفخ   17: 7ة )وبخاصة في المناطق المصابة بالوشاش

  Shephardيتف  ق ش  يبرد ، و58: 58كم  ا يح  دث تفك  ل ف  ي لض  اري  المفاص  ل الر يس  ية )

لالب  ا م  ا يص  اح  ه       عل  ى أن    Hopper  et al  (7551  و ه  وبر ورخ  رون 7558)

مش كمح القوامي ة ت ان الحركي، وبع ق التأثر القدراح التوافقية وخاصة الإالمرحلة العمرية 
ك ل  كفلام في أسفل الظور والر بة، ه ا م  إحتم ال  ي ادة ال و ن بص ورة مض طرد  كنتيج ة 
لقلة الحرك ة والتاي راح الفس يولوجية ف ي عملي اح الاي ق م ا ي ي د م ن ف ر  ت راكم ال دهون 

(10 .(95 :716-789  
 

تقدم الس ن   يا مرونت  م  أما فيما يتعلق بالقابلية الحركية للمفاصل فيفقد العمود الفقري ج
 ، وتق ل 675: 84  را  الاض روفية )تض اسل س م  الاض رو   )حيث يحدث إندلام في الأ

م ر ال  ا يض ع  للتمدد، م  ض ع  عض مح الت نفس الأ ك ل  مرونة القف  الصدري و ابليت 
الد يق ة  من  ابلي  الر ة على التمدد ويتنا   تبعا ل ل  معدل تردد التنفس وحجم هوات التنفس في

  . 57-50: 71وية ك ل  )ما يسثر سلبا على مقادير السعة الووا ية والتووية الر 
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تل   الج در أ  ل مطاطي   فيرتف    ليا  المرنة لجدر الأوعية الدموية وتص بحوتتنا   الأ
جواد على عضل  القل  م  التق دم ف ي الس ن، يت  امن مع   ض ع  المقط   الفع ال م ن عض ل  الإ

صار سنا. كم ا أو م  الجود البدني عن من هم أ رتفا  ضاط الدم في الراحةإ القل  ويسب   ل 
%  وض  ع  كمي  ة 50أن  ل  ة أ ص  ى حج  م لل  دف  القلب  يق د يق  ة )يق  ل حج  م الض  ربة بمع  دل 

يع  ا ستوم  الأكس جين وه و م ا ثان تضاسل في  يمة الحد الأ صى لإالأكسجين المستول  يحد
ا كب ار الس ن، وتق ل ل  ل  كف اتة الجو د الب دني الأ ص ى ل د ضع   درة التحمل الدوري التنفسي

كث ر المخ  اطر   وتعتب  ر ب  ل  أس نواح 70% لك ل 70)حي ث تتض اتل م  ن س ن الش با  بمع  دل 
 ، تض ع  ك  ل  عملي اح بن ات الورمون اح ويق ل الانت ال 654: 84الصحية عل ى حي اة المس ن )

سية، ويتأثر ك ل  سلبيا الجوا  المن اعي الورموني حيث تتأثر الادد الدر ية، والتناسلية، والبنكريا
  . 10وت داد  ابليت  للأمراق الم منة )

 
ه ا، وت داد المضاعفاح نتيجة لمعتقاد الخ اط  ح ول التاي راح الحاص لة ف ي ه  ا الس ن 
ومنو  ا نأن الأعم  ار المتقدم  ة يج    أن تتمت    بق  در كبي  ر م  ن الراح  ة وإنج  ا  أ   ل م  ا يمك  ن م  ن 

وبخاص ة م    ، 74اعفاح نتيجة حتمية للتقدم بالسن لا يمك ن تحدي دهان )الأعمال، كما أن المض
ما  د يعترا الأفراد من تأثر سلبي في النواحي النفسية لع ل أهمو ا كم ا ي را حام د  ه ران 

كت ا  والوحدة ونق   ، والحساسية الشديدة بالإضافة للإ  الضاط العصبي والنفسي5009)
م ن  المرأة خاصة بعد انقطا  الطمث ويسوم في الحد يمي  ، وهو ما 77الرلبة في العمل )

 للإشترا  في الأنشطة الرياضية. دافعيتوا
 

حتميا إلا أن التحكم ف ي مع دل الت دهور ف ي  وعلى الرلم من كون التقدم في العمر أمرا  
 ، حي ث يمك ن 11القدراح الحركية والحالة الص حية المم م ة لتق دم العم ر   د تك ون ممكن ة )

توا ممارس  الم رأة ح ا م ا ب دأإامل الاستفادة في ه ا الش أن حت ى لرياضة أن تحقق كلممارسة ا
يوج د  ل     ، وهو ما تسكد  الأبحاث ف ي نتا جو ا حي ث تش ير إل ى أن   لا15في سن متأخرة )
طمق ال ا يمكن أن نقول في  أن  )فاح الأوان  لكى نب دأ ت دريبا رياض يا خاص ا السن على الإ

اط الرياضي هو أكبر مسثراح البي  ة المعروف ة حت ى اون والت ي ت سدا إل ى بكبار السن، فالنش
ل  رأا هولم  ان وهتنج  ر   ، حي  ث يمك  ن ووفق  ا  109-106: 1 ،)651: 84ت  أخير الش  يخوخة )

Hollmann & Hettinger  (2000 أن يبقى الفرد متمتعا بق دراح الأربع ين لم دة   د تمت د  

   456: 80لعشرين سنة )
 
وفق ا  م في السن يضع  من  وة الجوا  المن اعي، ف ان ممارس ة الرياض ة ا كان التقدإو
حيويا في تحسين كفاتة الجوا  المن اعي   و الشدة المتوسطة تلع  دورا    7558)يبرد شلرأا 
 س نالم راق الم من ة لكب ار يجابية في حال ة الأإمستوياح أفضل، كما تضي  تأثيراح ليحقق 

فع  الا ف  ي تحقي  ق الت  وا ن  اض  ية والحركي  ة ك   ل  دورا  وتلع    ممارس  ة الب  رام  الري  ،10)
شبا  حاج اح إوالإيجابي على حالة الفرد المسن النفسية والاجتماعية تتمثل في الرضا النفسي 

جتماعي ويمنح المسن فرصا لإ، حيث يشج  عملياح التفاعل اجتماعيضرورية كالتواصل الإ
فراد ج رات ما تتحسن الحالة الم اجية لدا الأك ، 19) جتماعيةدوار جديدة في الحياة الإلأخ  أ

  Sharkey (7551 شاركى ولعل  ل  يعود كما يرا رستوم للأنشطة الحركية الرياضية.مما

. الأم ر ال  ا  45) ن دورفيناحن يم اح الكاتيكولامين اح والإإفرا  مس توياح معتدل ة م ن إلى إ
ننحو بنات مجتم   5005)للشيخوخة  تبنت  الأمم المتحدة في إعمنوا لخطة عمل مدريد الدولية



 3 

لجمي  الأعمارن وال ا يض  في أولويات  ثمث إتجاهاح )كبار السن والتنمية، تع ي   الص حة 
 ، م  ا يجع  ل م  ن ممارس  ة 4والرفاهي  ة ف  ي الس  ن المتقدم  ة، وض  مان بي   ة تمكيني    وداعم  ة  )

 ى ف ي مواجو ة م ا   دالرياضة وتنمية الوعى الصحي لكبار السن خطوط الدفا  والأمان الأول 
وحي ث ت سثر ه    المرحل ة العمري ة بم ا يعتريو ا م ن  يصاحبوا من مشكمح حركي ة وص حية.

ف ي مقاب ل  ل   ي را ه وبر  ، 658: 84تايراح عضوية سلبا على المراحل العمرية التالي ة )
على المرأة لمحتفاظ بالص حة والحيوي ة لأط ول فت رة ممكن ة أن تحم ى أن     7551)ورخرون
ا م  ن المخ  اطر الت  ي تو  ددها م    التق  دم ب  العمر إبت  دات م  ن س  ن مبك  رة و ل    ع  ن طري  ق نفس  و

  789 – 716: 95).ممارسة النشاط الحركي
 

لوا من م ايا متعددة في إكسا  وبما  ه ا، و د نالح التمريناح الووا ية في اوونة الأخيرة
لممارس  ة الجماعي  ة المرح  ة م ن خصوص  ية فري  دة ف  ي تحقي ق من  ا  اولو  ا الف رد الليا   ة الووا ي  ة 
: 8ج ل الص حة )أمن  والترويح الرياضي وا الفا قة في برام  الليا ةمكانت بالمصاحبة الموسيقية،

 ، حيث تحق ق فرص ا فاعل ة ف ي تط وير الامكاني اح الحركي ة والحال ة الوظيفي ة لممارس يوا 790
المناس بة للمرحل ة العمري ة شريطة الاستمرارية في الممارسة بالتوافق م   الاعتب اراح التدريبي ة 

 Stepأو كما يطل ق عليو ا تمرين اح الخط و الووا ي ة  والحالة التدريبية. ه ا وتعد رياضة الخطو
Aerobics   بم  ا تمت  ا  ب    م  ن إمكاني  ة ض  بط وتوجي    مث  الي للحم  ل الت  دريبي م  ن أكث  ر أش  كال

م ن أج ل الص حة  الرياض ي والت رويح ف ي ب رام  الليا  ة البدني ة وأمان ا   الأنشطة الووا ية ش يوعا  
 . لمراحل العمرية وخاصة لكبار السنلمختل  ا
 

ووفقا ورات الخبرات والنتا   البحثية تعد تمريناح الخطو الووا ية مرش حة بق وة كمحت وا 
لكب ار الس ن وض عيفي مس توا الليا  ة البدني ة والص حية وك  ا لاي ر  الترويحي ةللبرام  الرياضية 

كما يتفق بامير وني دربويمر  ، حيث أنوا  د صممح خصيصا  خاصة   الممارسين للنشاط الرياضي

Pahmeier & Niederbäumer (5006(  ليف  ي 7554 ، محم  د ش  حاتة وص  با  عب  د ، 

  لتط  وير وتحس  ين عم  ل  Sharkey (7550 ، ش  اركى Levy & Fuerst (7551وفورس  ح 

  . الجوا  القلبي الوعا ي والدورة الدموية والتنفسية بطريقة رمنة
(85 :74-71( ، 54 :108 ،159( ، 98 :711( ، 48 :155  
 

 Rosserولع   ل أه   م م   ا يمي     الت   دري  باس   تخدام تمرين   اح الخط   و ف   ي رأا روس   ر  

  هو تحقيق مبدأ الفردية والخصوصية في التدري ، فترف   ع ن الممارس ين الح رل م ن 7559)
يضا  ل ل  سوولة إمكانية التق دم  التدري  في الأماكن العامة ال ي  د يحدث في بعق الأحيان،

 ، فض  م ع ن التن  و  ب ين الش  داح العالي ة والمنخفض  ة، والتن و  ف  ي 517: 44بحم ل الت دري  )
ل   ى طبيع   ة أدات حركاتو   ا الرياض   ية إ ، بالإض   افة 711: 18اح الم   سداة )الحرك   اح والتمرين   

أكثر أن وا  التمرين اح  ا ، ما يجعلو54: 60الممتعة، ه ا فضم  عن سوولة أدات وتعلم حركاتوا )
 ، الأم  ر ال   ا أدا إل  ى  ي  ادة ش  عبية تمرين  اح الخط  و ب  ين 711: 98س  تثارة ل  لأدات )إالووا ي  ة 

   504: 14) . الممارسين من الجنسين وفى كل الأعمار
 

 ، أن إس  تخدام أجو   ة الت  دري  الثابت  ة ف  ي تنمي  ة 7559وف  ى ح  ين ي  را ع  ادل حس  ن )

 -  الس ير المتح ر Loy et al (7551(  40منو ا ل وا ورخ رون  ي كر -عناصر الليا ة البدنية 
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ضافية في التأثير عل ى الناحي ة الوظيفي ة بالمقارن ة بتمرين اح الخط و الووا ي ة إوا د لا يحقق أي ف

  Dibi & Scott (7554 ، ديب ي وس كوح Westcott (7554 ، يسك د ويس تكوح 16: 50)

عل ى الجو ا  ال دوري التنفس ي،  عالي ةلق ى بأعب ات على أن تمريناح الخط و الووا ي ة يمكنو ا أن ت
وت يد من استجابة القل  للدرجة التي تفوق التأثيراح التدريبية للأش كال الاخ را م ن التمرين اح 
الووا ي  ة لا س  يما تمرين  اح الوث    بالحب  ل والت حل  ق والتب  ديل عل  ى الدراج  ة الثابت  ة أو الج  ري 

 ، 8-1: 66  )741: 15ش  دة الحم  ل الت  دريبي )باس  تخدام الس  ير المتح  ر ، و ل    عن  د تس  اوا 
  أن وحدة التدري  بتمريناح الخطو يحقق تأثير يوا ا تأثير 7551حيث أثبح ليفي وفورسح )

مر ال ا يتحقق مع  ميلقس الأ 1ود يعادل المشي بسرعة ميلقس ولكن بمجو 1الجري بسرعة 
طويلة حي ث ي نخفق حج م الاجو اد،  دات لفترةن وهما: إمكانية الاستمرار في الأأهمية  اح بعدي

 ، وهو 711: 98والتأثير الفعال على وظيفة الجوا  الدوري التنفسي من خمل ه ا الاستمرار )

  7551  وك وربن وليندس ى )Champion & Hurst (5000م ا يفس ر  ش امبيون وهيرس ح 

ية الإستمرار في على خلفية إنخفاق متطلباح الطا ة المستولكة في برام  الخطو مما يتيح إمكان
الأدات لفت  راح طويل  ة  ب  ل الوص  ول إل  ى مرحل  ة الإجو  اد وبالت  الي تحقي  ق الم ي  د م  ن الت  أثيراح 

 ، الأم  ر ال   ا 11: 61  )54: 60الإيجابي  ة عل  ى الحال  ة الوظيفي  ة للجو  ا  ال  دوري التنفس  ي )

 Kravitz  وكرافيت   ورخ رون Kraemer et al (5007تظور  نتا   دراسة كريمر ورخ رون 
et al (7556( م  ن خ  مل  ي  ادة الح  د الأ ص  ى لاس  توم  الأوكس  جين  Vo2max و ي  ادة  

التووية الر وية القصوا إضافة إلي إنخفاق مستوا الدهون بالجسم بالمقارنة بالر   الو وا ي 

  أن للت  دري  بتمرين  اح الخط  و Long et al  (7556 ، يض  ي  ل  ون  ورخ  رون91  )94)

إض   افية ف   ي تحس   ين مكون   اح الجس   م وبخاص   ة نس     الب   روتين، ت   أثيراح وظيفي   ة إيجابي   ة 
على مستوا  وة وص مبة العظ ام  الكربوهيدراح، الكالسيوم، والفوسفاح، وهو ما ينعكس إيجابا  

Bone Density (  وك  ل  95ويتصدا لمشاكل الوشاشة، شريطة عدم التحميل ف ي الت دري ، 

نوعية مختارة من التمريناح للتحكم ف ي   Melanson et al  (7556يعتبر  ميمنسون ورخرون

  . 41دهون الجسم في مستوياح معتدلة )
 

 

بالإض  افة للت  أثيراح الملحوظ  ة لتمرين  اح الخط  و ف  ي تر ي  ة الليا   ة الدوري  ة التنفس  ية 
تط  وير بروفي  ل الليا   ة  فعال  ة ف  ي تعك  س خصوص  ية تمرين  اح الخط  و وأس  لو  أدا و  ا رث  ارا  

 ، وك ا ف ي تط وير 108: 54، وفى تنمية النامة العضلية )Total Fitness Profileالكلية 

  التواف  ق الكل  ى للجس  م 7554  وبري    )7554الق  دراح التوافقي  ة ي   كر منو  ا ويس  تكوح )
 ، ه  دا الألف  ي ونعم  ة محم  د 7551 ، يض  ي  محم  ود مرع  ى )5-9: 18  )741: 15)
 . ه  ا 15  )10ن )  القدرة عل ى التوجي   المك اني، فض م ع ن الق درة عل ى الت وا 7559)

التو ي ح وترا الباحثة أن  إلى جان  ه    الق دراح ف تن تمرين اح الخط و تنم ى الق درة عل ى 
 دات م   إيقا  الموسيقى المصاحبة.نسجام في الأحيث يل م الإ

 
  أن  إلى جان  الأثر الإيجابي عل ى الوظيف ة الدوري ة 7554يضي  ديبي وسكوح ) 

عناص ر المرون ة والتحم ل العض لي وتناس ق مكون اح  يض ا  التنفسية تنمى تمرين اح الخط و أ
 ، م  تحسن معنوي في 8-1: 66الجسم جميعوا بنس  أعلى من الأنشطة الووا ية الأخرا )
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 ، كم   ا ي   را ف   اروق عب   د الوه   ا  508-504: 14الق   درة العض   لية والس   رعة الحركي   ة )
عل ى  ن ت سثر إيجابي ا    أن صعود وهبوط ال درل م ن الت دريباح البدني ة الت ي يمك ن أ7559)

الليا   ة العام  ة، كم  ا أن تك  رار ممارس  ة تمرين  اح الخط  و الووا ي  ة يس  وم ف  ي تنمي  ة المرون  ة 
   .والرشا ة والسرعة الحركية وهى بدورها تسدا إلى تحسن التوافق العضلي العصبي

                                                                        (59 :741 ،557  
 
  

 & Scottبجان   الت أثير الب دني وال وظيفي لتمرين اح الخط و ي را س كوح وإدوارد 
Edward (7556نفسيا يتضح في تطوير السماح الإرادية والمثابرة والق درة  ن ل  تأثيرا    أ

   785: 41). على ب ل الجود والإصرار على النصر والتال  على الرلباح الشخصية
 

  أن الإنتظام Hale & Raglin (5005دراسة هال وراجلين وفى نفس السياق تسكد 

على خفق حالة التوتر  أسابي  يسثر إيجابيا   8في التدري  في برام  تمريناح الخطو ولمدة 
   708: 68) . والقلق للمتدربين

 

 & Gegel ، جيج ل وب راون 7559تشير  ك ل  نت ا   ه دا الألف ي ونعم ة محم د )
Brown (7556خرون ، كرافيت  ور Kravitz et al (7556 إلى التأثير الفعال لتمريناح  

 . وي را 91  )64  )15الخطو على الناحية النفسية وال ا ظور في  يادة الدافعية للأدات )
  أن الحرك اح الايقاعي ة الممي  ة للتمرين اح الووا ي ة يقل ل م ن 5000أبو العم عب د الفت ا  )

  و من الإس تجابة العقلي ة والق درة عل ى الت  كر، الإحساس بالتع  وي يد من مستوا التركي
  8: 1) . ويحسن الصورة الشخصية للفرد

 
  ويتف  ق مع    7551ش  اراح محم  ود مرع  ى )إ وال   ا ورد ف  ي ر تل    النت  ا  يتفس   

إلى المنا  العام لممارسة تمريناح الخطو ال ا يسود  التح دي يرج    5005ع مي أحمد )
عالية م ن التفاع ل الاجتم اعي حي ث الجماعي ة ف ي الممارس ة والابتكار والمر  يالف  درجة 

مم ا ي سدا إل  ى مش اركة ممتع  ة، خاص ة م   المص  احبة الموس يقية للتمرين  اح والت ي تض  فى 
جمالا على بي ة الت دري  فت ي ل رث ار المل ل وتس اعد ف ي الو اي ة م ن أع راق الش د والت وتر 

   98: 55  )49: 10).  العصبي والقلق
 

  وأنكون   ا Wade (7558  واد 5006) ب   امير وني   دربويمري   را  فالموس   يقى كم   ا

Ancona (7558 ا  ولكنوا تخل ق ج وي تمرين اح الخط و فحس  ، ، لا تحدد إيقا  الحرك ة ف 

  97: 16  )796: 17) 59: 85)للأدات يني يد من دافعية المتدرب ا  ومشجع ا  ، محف ا  مثير
 

الم رأة ل ك ل  في حج   وضاوط العم ما ساهمح ب  ظرو  الحياة وضاوطواوم  
ع  ن الممارس  ة المنتظم  ة والفاعل  ة للأنش  طة الرياض  ية والترويحي  ة، ونتيج  ة للراح  ة  العامل  ة

راحة في الس ن المتقدم ة، طبيعة الحياة وتا يوا ثقافة الاتجا  لل عليوا الاجبارية التي تفرضوا
الس عودية م ن  العربي ة  دياد أعداد الافراد كبار السن كنتيجة مباشرة لما تولية المملكةإوم  

نباي إدراك  في مسعى تحقيق رشاد المسنين بما يإمر يتطل  توعية ورعاية صحية، باح الأ



 6 

كب ر لممارس ة رمن ة للأنش طة الحركي ة واليومي ة، أ فضل م ن الناحي ة الحركي ة وفرص ا  أحالة 
ركي  ة إختي  ار وس  ا ل التنمي  ة والتأهي  ل المم م  ة والمقابل  ة للمش  كمح الص  حية والح ص  بحوأ

المصاحبة والممي ة للأفراد ف ي المراح ل المت أخرة م ن العم ر م ن أه م أولوي اح البح ث ف ي 
البرام  الحركية والرياضية لكبار السن، والتي تستود  وض  الأسس العلمية المنوجي ة ف ي 

م   المتطلب اح البدني ة  ب التوافقالاختيار اومن والمناس  للمحتوا التدريبي من التمرين اح، 
وعلي   . للمرأة في مرحلة فار ة م ن عمره ا ية وتنسجم ك ل  م  الخصا   النفسيةوالحرك

تسعى الدراس ة الحالي ة لتحقي ق الاس تفادة القص وا م ن الم اي ا التدريبي ة وخصوص ية الأث ر 
الحركي لتمريناح الخطو بتنوعوا الكبي ر، بتوظيفو ا وف ق المب ادع العلمي ة للت دري  الو وا ي 

ة تسدا في  ال  ترويحي جماعي للسيداح في المرحل ة المتوس طة في برام  رياضية هوا ي
م  ن العم  ر ف  ي محاول  ة لتط  وير ح  التون الص  حية والح  د م  ن ت  أثير التق  دم ف  ي الس  ن عل  ى 

ويح  د م  ن الت  أثير الس  لبى ط  ا توم الإنتاجي  ة عل  ى  مم  ا    د ي  نعكس إيجاب  ا   مسش  راتوا المقاس  ة
 .للضاوط الحياتية عليون

 
 :هدف البحث
 :اسة إليترمي الدر

 

 للم  رأة والح  د م  ن مس  توا الض  اوط الحياتي  ة تط  وير مس  توا الليا   ة الوظيفي  ة العام  ة
ترويح ي  اش تراكوا ف ي برن ام  ، م ن خ ملف ي المرحل ة المتوس طة م ن العم ر العامل ة السعودية
 .  مريناح الخطو الووا يةت باستخدامرياضي 

 

 غراض البحثية التالية:لهدف الدراسة الأ ويتحدد وفقا  
 

 متايراح ر مستوايتطو على الووا ية برنام  تمريناح الخطوتأثير التعر  على  -
التوافق العضلي  ،القدرة على التوا ن)مكوناح الجسم،   يد البحث الليا ة الوظيفية

الليا ة الدورية التنفسية، ضاط الدم، العصبي والقدرة على التماي  الحس عضلي، 
 .التجريبية البحث لمجموعة  لدمي انس  الكالسيوم والويموجلوبين ف

الضاوط الحياتية  مستواالتعر  على تأثير برنام  تمريناح الخطو الووا ية على  -
 .ريبيةلمجموعة البحث التج

في متايراح  التجريبية والضابطة التعر  على دلالاح الفروق بين مجموعتي البحث -
وافق العضلي العصبي الت ،القدرة على التوا ن)مكوناح الجسم،  الليا ة الوظيفية

الليا ة الدورية التنفسية، ضاط الدم، نس  والقدرة على التماي  الحس عضلي، 
 .، ومستوا الضاوط الحياتيةالكالسيوم والويموجلوبين في الدم 

التعر  على تأثير ممارسة الأنشطة المن لية والحياتية اليومية على تطوير مستوا  -
التوافق العضلي العصبي  ،لقدرة على التوا ن)مكوناح الجسم، ا الليا ة الوظيفية

الليا ة الدورية التنفسية، ضاط الدم، نس  والقدرة على التماي  الحس عضلي، 
، والحد من مستوا الضاوط الحياتية لمجموعة الكالسيوم والويموجلوبين في الدم 

ودور  ل  في الحد من التراج  في مستوا تل  القدراح البحث الضابطة، 
 للمرحلة السنية. الممي ة
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 :فروض البحث  
 

الق درة مكون اح الجس م، ) الوظيفي ةالليا  ة توجد فروق دالة احصا يا ف ي مس توا تط ور  -
الليا  ة ، عض ليوالقدرة عل ى التم اي  الح س  العصبي العضليالتوافق  ،على التوا ن

م ن ، والح د ي ال دم نس   الكالس يوم والويموجل وبين ف ض اط ال دم،  الدورية التنفسية،
بين القياسين القبلي والبعدي للمجموع ة التجريبي ة ولص الح مستوا الضاوط الحياتية 

 القياس البعدي.
 
مكوناح الجسم، الق درة ) الوظيفية الليا ةتوجد فروق دالة احصا يا في مستوا تطور  -

الليا  ة التوافق العضلي العصبي والقدرة عل ى التم اي  الح س عض لي،  ،على التوا ن
، والح د م ن  نفسية، ضاط الدم، نس   الكالس يوم والويموجل وبين ف ي ال دمالدورية الت

بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة ف ي القي اس  مستوا الضاوط الحياتية
 البعدي، ولصالح المجموعة التجريبية التي تطبق برنام  تمريناح الخطو.

 
مكوناح الجسم، القدرة ) الوظيفية الليا ةلا توجد فروق دالة احصا يا في مستوا تطور  -

الليا ة التوافق العضلي العصبي والقدرة على التماي  الحس عضلي،  ،على التوا ن
و الحد من ، أ الدورية التنفسية، ضاط الدم، نس  الكالسيوم والويموجلوبين في الدم

للمجموعة الضابطة والتي بين القياسين القبلي والبعدي  مستوا الضاوط الحياتية
 عبات المن لية والحياتية اليومية.تمارس الأ

 
 الووا ي  ة المقت  ر  لتمرين  اح الخط  والترويح  ي لبرن  ام  الرياض  ي ايف  وق حج  م ت  أثير  -

لمجموع   ة ا الت   ي تمارس   وا الاعب   ات الوظيفي   ة ت   أثيرالتجريبي   ة  البح   ث لمجموع   ة
 ،مكوناح الجس م، الق درة عل ى الت وا ن) الوظيفية الليا ةمستوا تطور  فيالضابطة 
الليا    ة الدوري   ة ق العض   لي العص  بي والق   درة عل   ى التم  اي  الح   س عض  لي، التواف  

، ومس توا الض اوط  التنفسية، ضاط الدم، نس  الكالس يوم والويموجل وبين ف ي ال دم
 .الحياتية
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 :اجراءات الدراسة
 :منهج البحث 
 

ف  ي ض  وت ه  د  البح  ث اس  تخدمح الباحث  ة الم  نو  التجريب  ي باس  تخدام مجم  وعتين م  ن 
ح  داهن تجريبي  ة )تطب  ق برن  ام  تمرين  اح الخط  و الترويحي  ة إداح الع  اممح بأعم  ال مكتبي  ة الس  ي

خ  را ض  ابطة )تم  ارس أعب  ات والاعب  ات الحياتي  ة اليومي  ة  والأ المقت  ر ، بالإض  افة لأعب  ات العم  ل
 العمل والاعبات الحياتية اليومية في  اح السياق التنظيمي ال من ى ، يطب ق عليوم ا القياس ين القبل ي،

 والبعدي. 
 

 مجالات الدراسة:
  وتكافؤ مجموعتي البحث:المجال البشري 

 

م ن س يدة   66)بلغ ع ددهن السعودياح  على عينة عشوا ية من السيداح اجريح الدراسة
الموظف  اح الع  اممح ف  ي أعم  ال مكتبي  ة والعض  واح بأح  د الجمعي  اح النس  ا ية بمدين  ة المب  ر  

حي  ث اختي  رح م  نون  ،ص  مح عل  ى م  سهمح علي  اوجم  يعون م  ن المت وج  اح والحا بالإحس  ات
وف ق اج راتاح   س محسيدة مم ن لا تمارس ن النش اط الرياض ي كعين ة للدراس ة الأساس ية   56)

 الليا  ةونت ا    ياس اح  )الس ن، الط ول، ال و ن  ساس يةفى ض وت دلالاح المتاي راح الأو التكافس
عض لي العص بي والق درة عل ى التم اي  التواف ق ال ،مكوناح الجسم، القدرة على التوا ن) الوظيفية

،  الليا ة الدورية التنفس ية، ض اط ال دم، نس   الكالس يوم والويموجل وبين ف ي ال دمالحس عضلي، 
 ف يخ را ض ابطة. والأ لى مجموعتين متك اف تين إح داهن تجريبي ةإ ،ومستوا الضاوط الحياتية

، الرياض  يالنش  اط  نرس  س  يداح لا تما 70س  يدة ) 50ح  ين اس  تخدمح العين  ة المتبقي  ة وع  ددهن 
 بانتظام  كعينة للدراسة الاستطمعية. الرياضيسيداح الاخرياح يمارسن النشاط  70و

 
، الاساسية لبحثالعينة لتوصي  الإحصا ي لمتايراح البحث   ا5 ، )7وتوضح جداول )

ل  دلالاح الف  روق للمتاي  راح   1ولمجم  وعتي البح  ث التجريبي  ة والض  ابطة، كم  ا يش  ير ج  دول )
 ويظو ر ب ين مجم وعتي البح ث. ومستوا الض اوط الحياتي ة الوظيفية الليا ةاسية، و ياساح سالأ

ف  ي القياس  اح القبلي  ة  الاساس  ية لت  وات ل  دا إجم  الي عين  ة البح  ث  أن جمي       يم الإ7ج  دول )
 ي  د  الليا   ة الوظيفي  ة وك   ا فح    مس  توا الض  اوط الحياتي  ةو ياس  اح ، ساس  يةللمتاي  راح الأ

عتدالي  ة الق  يم وتج  انس أف  راد عين  ة البح  ث  ي  د إ  مم  ا ي  دل عل  ى 1(±ا ب  ين الدراس  ة، تنحص  ر م  

 الدراسة. 
 

لاعتدالي ة الق يم والتج  انس ل دا مجم  وعتي   5) ج  دولبتش ير المعالج  اح الاحص ا ية كم ا 
)مكون  اح الجس  م،  الوظيفي  ة الليا   ةو ياس  اح  الأساس  ية،لمتاي  راح لالبح  ث ف  ي القياس  اح القبلي  ة 

، وك   ا لمرتبط  ة بالص  حة، ض  اط ال  دم، ونس    الويموجل  وبين والكالس  يوم بال  دم الليا   ة البدني  ة ا

  .1(±لتوات ما بين حيث إنحصرح  يم معاممح الإ ، يد الدراسةمستوا الضاوط الحياتية 
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 (1جدول )
                   ، الوظيفية اللياقةومتغيرات ، اسيةالتوصيف الإحصائي للقياسات القبلية للمتغيرات الاس

 (42ن = )             للعينة الكلية للبحث مستوى الضغوط الحياتيةو                      
 

 المعالجاح الاحصا ية

 

 المتايراح

 أ ل  يمة
أعلى 
  يمة

المتوسط 
 الحسابي

نحرا  الإ
 المعياري

 الوسيط
 معامل

 لتواتالإ

المتايراح 
 الأساسية

 0.90- 90.71 7.51 65.86 95.19 64.71 السن )سنة 

 0.14 747.19 5.54 745.70 741.90 791.90 الطول )سم 

 0.56 57.60 5.07 57.94 59.70 88.10 الو ن  )كجم 

مكوناح 
 الجسم

 7.58 16.94 0.11 16.88 14.01 11.46    5دليل كتلة الجسم  )كجمقم

 0.50 64.58 0.81 61.01 68.14 69.95     %)كتلة دهون الجسم 

الليا ة 
دنية الب

المرتبطة 
 بالصحة

على  دم واحدة  الو و ختبار إ
 )ث    

5.60 8.70 6.51 7.60 6.09 0.15 

إختبار رمى الكرة م  الدوران 
 )نقطة 

7 9 1.41 7.07 6 -7.61 

 الأدات كم  مشى )  من 5ختبار إ
 ث  

78.70 75.10 78.89 0.61 75.01 -7.99 

دات  كم  مشى )نبق الأ 5ختبار إ
 نق ق  

711.00 761.00 760.96 7.57 767.00 -0.15 

)الليا ة  كم  مشى 5ختبار إ
 الدورية التنفسية 

19.00 89.00 15.59 5.19 15.00 0.51 

 ضاط الدم

 7.06 719.00 7.66 719.90 715.00 711.00 )م   بق        الإنقباضيضاط الدم 

 0.80- 81.00 7.94 84.98 85.00 81.00 )م   بق         الإنبساطيضاط الدم 

 كيميات الدم

 0.04 75.10 0.48 75.17 76.50 77.90     1نسبة هيموجلوبين الدم )جرامقل

 0.16 5.00 0.11 5.05 5.80 8.90  1نسبة كالسيوم الدم )مليجرامقل

 0.95 89.90 5.16 85.65 701.00 19.00 مستوا الضاوط الحياتية )درجة 
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 (4جدول )
، وفحص مستوى الوظيفية اللياقةومتغيرات ، ساسيةللمتغيرات الأ التوصيف الإحصائي
  قبل إجراء التجربة البحث التجريبية والضابطة مجموعتيلدى الضغوط 

 

 المعالجاح الاحصا ية

 

 

 المتايراح

  75المجموعة الضابطة )ن=  75المجموعة التجريبية )ن=

المتوسط 
 الحسابي

نحرا  الإ
 المعياري

 معامل

 الالتوات

المتوسط 
 الحسابي

نحرا  الإ
 المعياري

 معامل

 الالتوات

المتايراح 
 الأساسية

 

 0.17- 7.14 65.55 0.60- 5.56 65.10 العمر ال منى )سنة 

 0.08- 1.01 745.55 0.51- 5.11 747.55 )سم  الكلى للجسم الطول

 0.71 7.57 55.01 0.75 5.01 57.08 )كجم  الو ن

مكوناح 
 الجسم

جسم  دليل كتلة ال
    5)كجمقم

19.77 0.47 -0.19 16.44 0.81 0.87 

 0.49 0.81 61.74 0.75 0.51 64.57 كتلة دهون الجسم %   

الليا ة 
البدنية 
المرتبطة 
 بالصحة

على  دم  الو و ختبار إ
 واحدة )ث    

6.75 7.60 0.95 6.58 7.61 0.59 

إختبار رمى الكرة م  
 الدوران )نقطة 

1.90 0.89 -7.19 1.91 7.74 -7.77 

 كم  مشى ) من 5ختبار إ
 ث  الأدات

78.51 0.68 -7.57 78.14 0.11 -0.57 

كم مشى )نبق  5ختبار إ
 دات  نق ق الأ

760.90 5.05 0.00 760.98 7.88 -0.44 

الليا ة كم مشى )5ختبار إ
     الدورية التنفسية

18.65 5.57 -0.40 80.08 5.61 0.15 

ضاط 
 الدم

نبساطي )م ضاط الدم الإ
   بق      

84.11 7.41 -0.10 84.81 7.61 -0.16 

)م  الإنقباضيضاط الدم 
   بق     

719.81 7.80 -0.58 719.71 0.56 0.91 

كيميات 
 الدم

نسبة هيموجلوبين الدم 
     1)جرامقل

75.11 0.49 -0.08 75.45 0.16 0.71 

نسبة كالسيوم الدم 
  1مليجرامقل

5.71 0.65 0.56 5.09 0.11 0.69 

 0.18 5.09 88.11 0.98 70.41 50.90 مستوا الضاوط الحياتية )درجة 
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 (3جدول )
 البحث التجريبية والضابطة مجموعتيدلالة الفروق بين 

 ،الوظيفية اللياقةومتغيرات ، للمتغيرات الاساسيةالقياسات القبلية  في 
 وفحص مستوى الضغوط 

 

 المعالجاح الاحصا ية 
 

 احالمتاير

المجموعة 
ن        التجريبية 
 =75 

المجموعة 
ن       الضابطة 
 =75 

فروق 
 المتوسطاح

 )ح   يمة
 المحسوبة

  ± س  ± س

المتايراح 

 الأساسية

 0.19 0.58- 7.14 65.55 5.56 65.10 السن )سنة 

 7.11 7.41- 1.01 745.55 5.11 747.55 الطول )سم 

 7.71 0.59- 7.57 55.01 5.01 57.08 الو ن  )كجم 

مكوناح 

 الجسم

دليل كتلة الجسم  

    5)كجمقم

19.77 0.47 16.44 0.81 0.69 7.68 

 0.45 0.59- 0.81 61.74 0.51 64.57 كتلة دهون الجسم %   

الليا ة 

البدنية 

المرتبطة 

 بالصحة

على  الو و ختبار إ

  دم واحدة )ث    

6.75 7.60 6.58 7.61 -0.08 0.76 

مى الكرة م  إختبار ر

 الدوران )نقطة 

1.90 0.89 1.91 7.74 -0.01 0.75 

 كم مشى 5ختبار إ

 

 

 ث  الأدات   من 

78.51 0.68 78.14 0.11 0.74 0.51 

كم مشى 5ختبار إ

 دات نق ق  )نبق الأ

760.90 5.05 760.98 7.88 -0.08 0.70 

كم مشى  5ختبار إ

الليا ة الدورية )

  التنفسية

18.65 5.57 80.08 5.61 -7.41 7.95 

ضاط 

 الدم

نبساطي ضاط الدم الإ

 )م   بق      

84.11 7.41 84.81 7.61 -0.90 0.18 

نقباضي ضاط الدم الإ

 )م   بق     

719.81 7.80 719.71 0.56 0.41 7.76 

كيميات 

 الدم

نسبة هيموجلوبين الدم 

     1)جرامقل

75.11 0.49 75.45 0.16 0.06 0.79 

الدم  نسبة كالسيوم

  1)مليجرامقل

5.71 0.65 5.09 0.11 0.08 0.96 

 0.96 5.71 5.09 88.11 70.41 50.90 مستوا الضاوط الحياتية )درجة 

    ** 40.4=   0.1.                    * 40.2=    0.0.قيمة )ت( الجدولية عند مستوى    
                                                                               

يمك  ن    1) ليو  ا ج  دولإس  اح الت  ي تض  منتوا الدراس  ة ويش  ير بممحظ  ة متوس  طاح القيا
ل الس يداح دخ  تع انى م ن  ي ادة ف ي ال و ن ت   والت يتشخي  الحالة الصحية العامة لعين ة البح ث 

الس منة  وفقا لتصني  منظمة الصحة العالمية للنمط البدني باستخدام مسشر كتلة الجسم ف ي نط اق
رتف ا  النس بة الكلي ة إكما يتراد  م    ل   ، يجة مباشرة لضع  الحركة المنتظمةوالتي تأتى كنت

شارة لضع  القدرة على الت وا ن وه ى م ن الق دراح المت أثرة بالتق دم ف ي لدهون الجسم ، م  الإ
  ل ى ض عإنش طة الحركي ة بتنتظ ام. ه  ا وتش ير النت ا   ك  ل  السن خاصة م  عدم ممارسة الأ

 تحقيق معدلاح فوق الطبيعي ة لقياس اح مع دلاح ض اط ال دم س وات  إلى و ،الدورية التنفسية الليا ة
الانقباض   ي أو الانبس   اطي، م     تحقي   ق مع   دلاح أ    ل م   ن الطبيعي   ة ف   ي نس     الويموجل   وبين 

والتع رق للإجو اد عل ى  ،والكالسيوم في الدم وه و م ا   د ي نعكس عل ى الق درة عل ى ب  ل الجو د
 العظام.

 
كما تشير النتا   الخاصة بفح  مستوا الضاوط الحياتية إل ى و  و  أف راد مجم وعتي  

 درج  ة عل  ى المقي  اس 59 : 49البح  ث ف  ي المتوس  ط ف  ي مواجو  ة مس  توا رم  ن م  ن الض  اوط )
كن بمعدلاح تقتر  من الدخول في منطقة الض اوط الحياتي ة المرتفع ة للااي ة وه و   ولالمستخدم

تش  ير و ى تحس  ين بع  ق الجوان    الحياتي  ة ل  ديون،عين  ة للعم  ل عل  م  ا يس  تدعى إهتم  ام أف  راد ال
البح ث  مجم وعتيع دم وج ود أي ة ف روق  اح دلال ة إحص ا ية ب ين ل ك  ل المعالجاح الإحصا ية 
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  ياس اح الليا  ة الوظيفي ةو ،ساس يةالقياساح القبلي ة للمتاي راح الأ  جمي  فيالتجريبية والضابطة 
الويموجل وبين  نس  اط ال دم، البدني ة المرتبط ة بالص حة، ض )مكوناح الجس م، الليا  ة  والصحية

ا يدل على تك افس المجم وعتين مم ، يد الدراسةوالكالسيوم بالدم ، وك ا مستوا الضاوط الحياتية 
 ب ل  للدراس ة التجريب يتحقي ق الض بط  ف يهمي ة كبي رة أم ر ال  ا يمث ل الأ ،ج رات الدراس ةإ ب ل 

 تطبيقوا.
 

 المجال المكاني:
 

الدراس  ة متض  منة إج  رات الدراس  اح الاس  تطمعية، تطبي  ق البرن  ام  الت  دريبي، اجري  ح 
المقترحة على عينة الدراسة بتح دا مراك    الوظيفية الليا ةوإجرات القياساح الحركية، و ياساح 

 بمدينة المبر  بالمملكة العربية السعودية. ، وممشى عامالليا ة البدنية
 
 المجال الزمني: 
 

وفق  ا  4.14 يونيررو 1إل  ى  4.14 فبرايررر 12اس  ة ف  ي الفت  رة م  ن اجري  ح ه     الدر
 للتو ي  ال منى التالي:

 

بقح : ستطلاعيةالدراسات الإ - ختب ار إ مس تودفة 5075ق1ق5ال ى  5ق71في الفترة م ن ط 
عناص  ر الليا   ة البدني  ة المرتبط  ة  سلاختب  اراح الحركي  ة المقترح  ة لقي  اص  محية ا
الق درة عل ى لي العصبي والتماي  الحس عض لي، التوافق العض)  يد الدراسة بالصحة
ختب  ار المحت  وا الت  دريبي إختي  ار وإيا   ة الدوري  ة التنفس  ية  فض  م ع  ن والل ،الت  وا ن

 الخطو المقتر . الرياضي باستخدام تمريناح الترويحي لبرنام  ل
بق  ح  :الدراسررة الأساسررية - تطبي  ق  مس  تودفة 5075ق4ق7ال  ى  1ق70ف  ي الفت  رة م  ن ط 

ترويحي الرياضي المقتر  للخط و عل ى المجموع ة التجريبي ة، وتطبي ق البرنام  ال
 القياساح القبلية والبعدية لمجموعتي البحث )التجريبية، والضابطة .

 
 طرق وأدوات البحث: 

 :المتغيرات الاساسية   
 

 السن لأ ر  شور -
 الطول لأ ر  سم باستخدام الرستاميتر -
 ى ر ميجرام باستخدام مي ان طب 700الو ن لأ ر   -

 

 :متغيرات اللياقة الوظيفية 
  1)مرفق  :البدنية المرتبطة بالصحةاختبارات اللياقة 

 
 

الوظيفية  لليا ةلتشخي  القدرة على التوا ن والليا ة الدورية التنفسية كمكوناح هامة 
 الباحث  ة ل  دا عين  ة البح  ث م  ن الس  يداح متوس  طاح العم  ر اس  تخدمح ف  ي عم تو  ا بالص  حة

 Eurofit for        وربي ة للكب اريض احوا م ن بطاري ة الليا  ة الأإر الت الي ختب الإح ااوحد
adults  ش  ار لو  ا ب  و  أوالت  يBös (5007(  18 :88 -57  وب  و  وتتلب  ا  Bös & 
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Tittlbach (5005 (  14 :96-40 نق  م ع  ن أوي  ا وتوكس  ورث  Oja & Tuxworth 

(7559(  46 :  
 

الثابح ) من الق درة عل ى  الإت انالقدرة على : لقياس واحدة مختبار الوقوف على قدإ -
   91: 14)حتفاظ بتوا ن الجسم والعيون مالقة  الإ

)تقدير الليا ة الدورية التنفسية  في ضوت   درة التحمل الووا ي : لقياسكم مشى4ختبار إ -
 كتلة الجسم مسشرن ونبق الأدات والسن والجنس ومسشراح القياس وبمعلومية  م

(11 :60-65(  81  
 

القدرة على التماي  الحس التوافق العضلي العصبي و ة ضرورة لقياسالباحث أحرو د 
العم   ة الوظيفي  ة للجو  ا  العص  بي ف  ي إتص  ال   كق  دراح توافقي  ة دال  ة عل  ى س  ممة ليعض  

 ختبار التالي:و ل  بتطبيق الإ بالجوا  العضلي الويكلي
العص بي والق درة عل ى التم اي  لقياس التوافق العضلي : ختبار رمى الكرة مع الدورانإ -

)رمى الكرة والدوران ثم الحس عضلي كقدراح توافقية لأدات حركي بمتطلباح د ة 
  14-19: 11) م 7اللق  في حي  دا رة  طرها 

 
  1)مرفق  :مكونات الجسم وتحليل الدم قياسات

 

كأح د  BMIضرورة لحس ا  مسش ر كتل ة الجس م  ةالباحث حبالإضافة لقياساح الدم، رأ

وك  ا تق دير كتل ة ده ون الجس م لارتباطو ا المباش ر  مكوناح الليا ة البدني ة المرتبط ة بالص حة،
 بالحالة الحيوية للفرد، وفيما يلى القياساح الحيوية المطبقة:

بتطبيق المعادلة )مؤشر كتلة الجسم = الوزن بالكيلو جرام /  BMI مؤشر كتلة الجسم -

 Sittaro 1994, 217) )(85)مربع الطول بالمتر( 

 للسييدا : بالتطبيق في المعادلة )كتلة الدهون الكلية بالجسم كتلة الدهون الكلية بالجسم -

 & Garroالطييول بييالمتر المربييع )( ×  9.74–دليييك كتليية لجسييم × 0.713= )

Webster 1985 نقلا عنBös 2001)) (78 :016) 

 Foodmakerم جهازسبته في سيرم الدم باستخدا: بتحليك ننسبة الهيموجلوبين في الدم -

بالجرام / لتر 
3

 

  Foodmakerسيبته فيي سييرم اليدم باسيتخدام جهياز: بتحلييك ننسبة الكالسييوم فيي اليدم -

بالملي جرام/ لتر
3

 
 

  1)مرفق  Blood Pressure (rest)قياس ضغط الدم 
 

 ،ش ريان ال  را  أعل ى المرف قوض  الجلوس من  ومنالراحة  فييقاس ضاط الدم 

، Omronموا ا للقل ، باستخدام جوا   ياس الضاط الر مي مارك ة وال را  في مستوا 

، وتمثل الق راتة الس فلية Systolic Pressureنقباضي ث تمثل القراتة العلوية الضاط الإبحي

  لعتماد القياس الأإتكرار القياس و ،م  ممحظة Diastolic Pressureنبساطي الضاط الإ

(85 . 
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  :1مرفق ) قياس مستوى الضغوط الحياتية
 

 نالض اوط مس توا فح  نلتشخي  مستوا الضاوط الحياتية طبق ح الباحث ة مقي اس 
  79  )5007  نق  م ع  ن سلس  لة الادارة المثل  ى )10-58: 70  )5001جمع  ة يوس    ) ع  ن

 6وتشير إلى أب دا  :  7رة على مي ان تقدير )من   عبارة تجي  عنوا المختب15ويشتمل على )
  ل النتيجة تقدير لمستوا الضاوط وفقا لما يلى:لى دا ما  ، وتمثوتشير إ

 مطال   ولكن   ض اوط ، مس توا إدارة ف ي ون اجح فع ال أن   تعن ى : 46: 15م ن  -
 الض اوط ب ين الأمث ل الت وا ن تحقي ق أج ل م ن الض اوط م ن محدود عدد باستثارة
 .والسلبية الإيجابية

 ف ي الجوان   بع ق ل دي  ولك ن الض اوط م ن رمنا مستوا تواج  أنح : 59: 49من  -
 . تحسين إلى حاجة

 وض   إل ى حاج ة ف ي وأن ح للااي ة، مرتف   ض اوط  مس توا : 758: 54م ن  -
 . الضاوط خفق في أجل المساعدة من جديدة استراتيجياح

 

 القياس والتدريب(: في) المستخدمةالأدوات  
 

  مي ان طبي معاير لقياس الو ن )كجم 
  الرستاميتر لقياس الطول )سم 
 5ليل كتلة الجسم )كجمقممعادلة حسا  د  
 معادلة حسا  الكتلة الكلية لدهون الجسم 

  جوا   ياس ضاط الدم الر مي ماركةOmron 

 ساعاح  ياس النبق ماركة بولار 
 ث  70ق7يقا  إة ساع 
 كرة تمريناح فنية 
  ممشى وصالة تدري 
   سم 70صناديق خطو بارتفا 
  يقاعية صاخبة بمعدلاح متنوعة وجوا  كاسيح إموسيقىCD  
  رضيةأمرات  تمريناح 
  كراح تمريناح سويسريةSwiss ball 
 تا  ملون 

 
 :الاستطلاعيةالدراسات 

 الدراسة الاستطلاعية الاولى:
 

على عينة من السيداح السعودياح العاممح بأعمال مكتبية ف ي المرحل ة المتوس طة 
ر م  مجموعة تاير العمية فروق معنوية في مأ، وبدون ة الدراسةمن العمر ومن خارل عين

فبراي ر  51ل ى إ 71جري ح تل   الدراس ة خ مل الفت رة م ن  أ،  6)جدول  ساسيةالدراسة الأ
ختب   ار إ)    حركي   ة المقترح   ة للتطبي   ق ختب   اراح البو   د  التأك   د م   ن ص   محية الإ 5075

  و ل    ك  م مش  ى5ختب  ار إوختب  ار رم  ى الك  رة م    ال  دوران، إالو   و  عل  ى    دم واح  دة، 
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فروق ب ين مجم وعتين حصا ي لنتا   التطبيق، حيث استخرجح دلالة البمرجعية التحليل الإ
خ را م ن الممارس اح للنش اط لير ممارسة للنشاط الرياضي، والأ ولى منوامن السيداح الأ

الرياض  ي بانتظ  ام وفق  ا لس  جمح الت  دري  بمرك    الليا   ة البدني  ة المش  ار الي    ف  ي المج  ال 
  9لتماي  )جدول ستخرال صدق الإ الجارافي للدراسة، و ل 

 
 (2جدول )

 دلالة الفروق بين الممارسات 
 العمرمتغير  في للنشاط الرياضي غير الممارساتو

 

المعالجاح 

 الاحصا ية 

 

 المتايراح

الممارساح للنشاط 

  70ن = ) الرياضي

لير الممارساح للنشاط 

فروق   70ن =) الرياضي

 المتوسطاح

  يمة

 )ح 

المحسو

 بة
  ± س  ± س

 0.10 0.59 7.81 65.68 7.88 65.11 ال منى )سنة  العمر

                                                                                                               **40.4=   0.1.                                      *  40.2=    0.0.قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 

  ع   دم وج   ود أي   ة ف   روق  اح دلال   ة إحص   ا ية ب   ين 6 ا ويتض   ح م   ن الج   دول )ه   
ف  ي متاي ر الس  ن مم ا ي  دل عل ى التك  افس ب  ين  للنش  اط الرياض ي الممارس اح ولي  ر الممارس اح

 الممارس احمجموع ة وج ود ف روق  اح دلال ة إحص ا ية ب ين ل  9) ويش ير ج دول المجموعتين.
إختب ار ث )ـ ي د البح  ةـالمطبق  الحركي ة ختب اراحلإا ف ي ل   ولي ر الممارس اح للنشاط الرياضي،

 ، مم ا ي دل عل ى ك م مش ى 5الو و  على  دم واحدة، إختبار رمى الكرة م  ال دوران، وإختب ار 
ي  حي ث ت راو  م ا ب ين ارتف ا  معام ل ص دق التم إكم ا يتض ح   ي د الدراس ة. ختباراحصدق الإ
0.81  ،0.51. 
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 (0جدول )
 ختبارات الحركية لإيز أيتا لـامعامل صدق التم
 مقارنة الطرفية بين الممارسات قيد البحث بال

 ممارسات للنشاط الرياضيالغير و

المعالجاح  
 الإحصا ية

 

 المتايراح

 الممارساح  

 70ن = 

لير 
 الممارساح

 70ن = 

فروق 
المتوس
 طاح

  يمة
 )ح 

 
معامل 
5أيتا

 

معامل 
صدق 
ي  االتم
 أيتا
Eta  س  ± س ±  

على  دم   و الوختبار إ
 واحدة )ث  

8.11 7.69 6.04 0.11 6.17 5.04** 0.57 0.81 

إختبار رمى الكرة م  الدوران 
 )نقطة 

4.81 0.81 1.65 7.74 1.65 8.54** 0.88 0.81 

الليا ة ) شيمكم 5ختبار إ
    الدورية التنفسية

771.
90 

6.71 
80.5
0 

7.19 11.10 
54.08
** 

0.55 0.51 

                                                                                                                                                                                  **.4.00=   0.1.                                    *   4.011=   0.0.د مستوى قيمة )ت( الجدولية عن
 

عل ى العين ة الاي ر ممارس ة للنش اط الرياض ي  أسبو ختباراح بعد عيد تطبيق الإأما ك
مكن حسا  معاممح الثباح أول، حيث وبروتوكول القياس في التطبيق الأ تحح نفس ظرو 

   4)جدول . المطبقة  احختبارللإ
 

 (6جدول )
  والثانيمعامل الارتباط البسيط )ر( بين التطبيق الأول 

 رمى الكرة مع الدوران،  ختبارإالوقوف على قدم واحدة ،  إختبارلـ )
 ختبارالإعادة إبطريقة  ت( لتحديد الثبامشيكم  4ختبار إ

 ممارسات للنشاط الرياضياللمجموعة غير  
 المعالجاح الإحصا ية

 

 المتايراح

معامل  القياس الثاني   القياس الأول 
 رتباطالإ
  ± س  ± س  ر)

 دم واحدة على  الو و ختبار إ
 )ث  

6.04 0.11 6.06 0.19 0.51** 

إختبار رمى الكرة م  الدوران 
 )نقطة 

1.65 7.74 1.41 7.51 0.85** 

الليا ة الدورية )  مشيكم 5ختبار إ
    التنفسية

80.50 7.19 80.90 5.01 0.55** 

                                                                       ** ..0.=  0.1.                                 *  062.=   0.0.قيمة )ر( الجدولية عند مستوى   
 

رتب  اط البس  يط )ر  ب  ين التطبي  ق الأول   أن جمي    معام  ل الإ4) ج  دولاليتض  ح م  ن و
ختبار رمى إختبار الو و  على  دم واحدة، إ يد البحث ) ختباراح الحركية المطبقةلإل والثاني

ط  يد ممارساح للنشااللير  ،  اح دلالة إحصا ية لدا كم مشى 5ختبار وإالدوران، الكرة م  
  بل تطبيق التجربة. ختبارعادة الإإختباراح بطريقة البحث مما يدل على ثباح الإ
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 :الثانيةالدراسة الاستطلاعية 
 

ة بود  تحديد محتوا البرنام  الترويحي المقتر  من تمريناح الخطو المناس بة للحال 
 م ارس 5ل ى إفبراي ر  71 جريح ه   الدراسة ف ي الفت رة م نأينة البحث، التدريبية للسيداح ع

  للتمرين اح المخت ارة للدراس ة س تناد لمرجعي ة مع دلاح الن بق المص اح،حيث ت م الإ 5075
س  تبعاد إتح  ددها الموس  يقى المص  احبة، بع  د  س  تطمعية والمرتبط  ة  بمع  دلاح الخط  و الت  يالإ

م ن التواف ق العض لي العص بي ويرف   بة والمركبة والتي تتطل   دراح عالية التمريناح الصع
دا و  ا ك   ل  مع  دلاح الن  بق لح  دود أعل  ى م  ن ح  دود الن  بق الت  دريبي المس  تود . حي  ث ت  م أ

الدراس  اح البحثي  ة والمراج     نوع  ا لتمرين  اح الخط  و ت  م جمعو  ا م  ن  تمرين  ا مت15دراس  ة )
ساس ية ض وت المحك اح الأ شرا ط الفيديو و ل   ف يالعلمية المتخصصة وك ا من تحليل بعق 

خط و الت ي ت سدا ساس ية لل  بس اطة التحرك اح الأ7تمثلة في: )ختيار المحتوا التدريبي والملإ
  الأث ر 1  س وولة التمرين اح م ن حي ث التركي  ، )5تجاه اح مختلف ة، )إنتقال ف ي بارق الإ

حتي  اطي إ% م  ن 19إل  ى  90د الت  دريبي ف  ي نط  اق منطق  ة الت  دري  الو  وا ي اوم  ن ف  ي ح  دو
   6ق. )مرفق النب
 

اح س  تطمعية وتتب    مع  دلاح الن  بق المص  احبة لأدات التمرين  وف  ى ض  وت الدراس  ة الإ
  51س تبقات عل ى )  تمرين اح وت م الإ9س تبعاد )إس تطمعية، ت م المختارة على عينة الدراس ة الإ

 لبرن  ام لحت  وا ت  دريبي ف  ي ث  مث مس  توياح متدرج  ة م  ن حي  ث ش  دة الأدات كم و ع  ح، تمرين  ا  
ول   ى المجموع   ة الأ حض   محي   ث تمرين   اح الخط   و الووا ي   ة المقترح   ة الترويح   ي الرياض   ي ل

المجموع  ة  حض  محتي اطي الن  بق، كم ا إن % م  99:  90ي وا ا  التمرين اح الت  ي تح دث أث  را  
 حض  ما م  حتي  اطي الن  بق، بينإ% م  ن 49:  99الثاني  ة التمرين  اح الت  ي ترف    الن  بق لح  دود 

حتي اطي إم ن  19:  49الثالثة التمريناح الت ي تتواف ق م   مع دلاح ن بق تع ادل م ن  المجموعة
الن بق. وعل  ى اعتب  ار أن متوس  ط مع دلاح الن  بق ف  ي الراح  ة لمجموع ة البح  ث التجريبي  ة ف  ي 

نبض  ةقق وبتطبي  ق معادل  ة ك  ارفونن لحس  ا  الن  بق الت  دريبي المس  تود ، يع  رق  80ح  دود 
عل ى والأدن ى ف ي تود  في منطقة الت دري  بح ديوا الأالمس  معدلاح النبق التدريبي 1جدول )

 ضوت المراحل العمرية لأفراد المجموعة التجريبية.
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 (2جدول )
 حدود النبض التدريبي المستهدف لمجموعات تمرينات الخطو 

 المستخدمة في البرنامج بنسبة من احتياطي النبض

 مجموعة التمريناح             
 
 

 الشدة معدلاح 

بق الن
 الأ صى
المتو   

(550 – 
 السن 
 نقق

مجموعة 
ولى التمريناح الأ

 )منخفضة الشدة 

مجموعة 
 التمريناح الثانية 
 )متوسطة الشدة 

مجموعة 
التمريناح الثالثة 
)الشدة فوق 
 المتوسط 

90  :99% 99  :49% 49  :19% 

ي 
ط
تيا
ح
 ا
ن
 م
%
 
دة
ش
ال

ق
لنب
ا

 

الحدود الدنيا لاحتياطي 
رحلة النبق لمجموعة الم

 88سنة ) 95العمرية 
 نقق 

748 756 :758 758 :711 711 :765 

الحدود العليا لاحتياطي 
النبق لمجموعة المرحلة 

 51سنة ) 61العمرية 
 نقق 

711 754 :717 717 :760 760 :769 

 
 ـ: لتمرينات الخطو الهوائية برنامج التدريبيال

 :طوالاعتبارات التدريبية الخاصة ببرنامج تمرينات الخ
 

يعتمد التخطيط  للأحمال التدريبية لتمريناح الخطو كما تش ير عف ا  ش حاتة ونوره ان 
  عل  ى إمكاني  ة التق  دم بحم  ل الت  دري  إعتم  ادا عل  ى أح  د 7559 ، وروس  ر )7551حس  ان )

متايراح الحمل )إرتف ا  الص ندوق بممعن ي عم ق الخط و، مع دل الخط و ال  ا يح دد  الإيق ا  
التمرين  اح نفس  وا وال   ا يت  أثر بم  دا الحرك  ة وإض  افة حرك  اح  الموس يقى المص  اح ، طبيع  ة
 ، و ل    ف  ي ض  وت مس  توي و   دراح الف  رد 517: 44  )10: 56لل   راعين إل  ى ح  د كبي  ر  )

ثب اح  أن  م  الأخ   ف ي الاعتب ار ض رورة ةاحثالب تراوهد  الوحدة التدريبية. وبالبنات علي  
 لليا  ة المتواض   مس تواللدم لمناس بت  س م للص ندوق المس تخ 70رتف ا  إعمق الخطو بتحدي د 

 ، فان توجي  شدة التدري  على خلفية التايير في معدل الخطو 51: 60) لعينة البحثالحركية 
أو نوعية التمرين بالتوافق م  أهدا  الت دري ، يض ي  خاص ية هام ة ف ي الت دري  بتس تخدام 

لت  دريبي الأم  ر ال   ا يت  يح تمرين  اح الخط  و وه  ى إمكاني  ة الض  بط المث  الي والمناس    للحم  ل ا
أكب  ر ف  ي التخط  يط اوم  ن للت  دري  للف   اح العمري  ة المتقدم  ة ف  ي الس  ن. وبن  ات علي   ،  فرص  ا  

وبالتوافق م  الأسس العامة للت دري  الرياض ي وخاص ة فيم ا يتعل ق بديناميكي ة تش كيل الحم ل 
م ن أج ل  الو وا يوالفروق الفردية وبمراعاة ما أكدت  اورات العلمية المتخصصة في الت دري  

 لأمن والسممة للأدات، تم الأخ  في الإعتبار ما يلي:االصحة، وتحقيقا لضماناح 
 

تحقي  ق الإش  تراطاح والتعليم  اح الخاص  ة ب  الأدات ف  ي تمرين  اح الخط  و ع  ن ولي   ام   -

William (7551( جونس ون وديفي   7559 ، عفا  درويش ونورهان حسان ، 

  توي   ة من  ا  الت  دري  بم  ا يحق  ق ج  و  ، م  5  )مرف  ق 96  )56  )11  )7551)
يس  ود  الس  رور ويخل  ق ال  دواف  للإس  تمرار، وبم  ا يحس  ن الحال  ة الم اجي  ة العام  ة 

محم  د الحم احمى وعاي  دة  ، وين  درل ب  ل  وفق  ا ل رأا 15  )86  )17للمت دربين )
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كرياض   ة ترويحي   ة ف   ي مس   توا   Nachن   اش  ع   ن   نق   م  7558عب   د الع ي     )

  51: 51) في الأنشطة الترويحية Active participationالمشاركة الإيجابي 
 

ف ي إتج  اهين،  - 7551وفق ا لنت ا   دراس ة محم ود مرع ى ) –تحقي ق مب دأ الت درل  -
يخت  أولوما بالتدرل في محتوا البرن ام  الت دريبي م ن تمرين اح الخط و عل ى 

ة الش داح التدريبي ة خ مل م دثانيوما الت درل بمحت وا مستوا الوحدة التدريبية، و
 ، م   البع د ع ن أش كال الإرتط ام )الوث   العني   م ن 10تطبيق البرنام  ككل )

أعل  ى الص  ندوق لأس  فل  أثن  ات الأدات، فالإعت  دال إ ن ف  ي مس  توا الش  دة ه  ام ف  ي 
  للص عوباح الت ي   د 5009تشكيل حم ل الت دري  حي ث يرجع   خال د الم ين ى )

م ل الب دني بس ب  ب طت رتفع ح ش دة الحإ ا إدربين تقابل كب ار الس ن م ن لي ر الم 
ا ي  دعو إرتف  ا  مع  دل الإس  توم  الاكس  جينى والتووي  ة الر وي  ة ون  بق القل    مم  

نظم  ة المهوا ي  ة وبالت  الي ع  دم الق  درة عل  ى تحم  ل لت  وفير الطا   ة ع  ن طري  ق الأ
    76الجود لفترة طويلة )

 

دل يج   أن يرتف   مع   Cooper (7585كما يرا كوبر -للحصول على إعداد جيد  -

%  وأ ص ى مس توا للإع داد 40دن ى ال ى الأ  ح دف ي التدريبي المس تود   النبق
أن  ، وه و م ا يعن ى 61 :65% من أ صى معدل لض رباح القل   )89 – 10هو 

% م ن 19لا تتخط ى ح دود أ% عل ى الأ  ل و90ضرباح القل   إل ي يصل معدل 

 Mariebنق م  ع ن ماري    Karvonen  ننطبق ا  لمعادل ة ك ارفو إحتياطي الن بق

وبم  ا يتناس    م    المرحل  ة الس  نية  لفت  رة ممت  دة م  ن الو   ح   416: 47  )7559)

 Polarدون ظوور أعراق نق  الأكسجين. على أن تكون ساعاح النبق بولار 

ففي  لجمي  أفراد المجموعة التجريبية.هي الضمانة لمتابعة معدلاح نبق التدري  
فت رة لمتدر  فيج   يادة حالة نق  معدل ضرباح القل  نتيجة التكي  التدريبي ل

ض  افة حرك  اح لل   راعين للوص  ول لمس  توي الن  بق إالت  دري  أو س  رعة الأدات أو 
 المطلو ، ما يمي  الحمل التدريبي بالمرونة في التطبيق.

  

م ال رجلين )المجموع اح العض لية الأساس في التدري  في برنام  الخطو ه و إس تخدا -
  د للقل   أثن ات الحرك ة حي ث تعم ل عل ى كبر في الجسم  ل ي ادة كمي اح ال دم العاالأ

 التحسن في عملياح التمثيل الا ا ي والتخل  من الفضمح، عل ى أن يك ون المب دأ
م    الأخ    ف  ي الاعتب  ار أن ش  دة  الاهتم  ام بال  دوام عل  ى حس  ا  الش  دة، الت  دريبي

الت  دري  ت  رتبط بالم  دا الحرك  ي لل  رجلين ف  ي التم  رين المخت  ار، فق  د أك  دح نت  ا   

   ي  ادة الإس  تجاباح الفس  يولوجية أثن  ات أدات تم  رين Barry (7554را دراس  ة ب  ا

الطع  ن عل  ى الص  ندوق وال   ا يتمي    بم  دا حرك  ي واس    ف  ي المفاص  ل بالمقارن  ة 

أو الص عود م   رف   الركب ة أمام ا  V Stepبحركتي الصعود فتحا على الص ندوق 

 . 19حيث يقل مداهما الحركي )
 

ساسية بالرجلين وبود   يادة   الحركاح الأكتساإضافة حركاح لل راعين يأتي بعد إ -

  Bell & Bassey (7556وه و م ا تسك د  نت ا   دراس ة بي ل وباس ى  ،ش دة الادات

 ي د بش كل معن وي لى أن إضافة حركاح ال راعين لتمريناح الخط و يإوالتي تشير 
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دات في كل من التمرين اح المنخفض ة والمرتفع ة الش دة ك  ل ، من معدلاح نبق الأ
 ، حي ث تتف ق 11ما يتو    عل ى مس توا الحرك ة بالنس بة لمس توا الكتف ين ) وهو

 Hartman ، وهارتم   ان Gentry et al  (7551نت   ا   جينت   را وأخ   رون 

  عل  ى أن أدات حرك  اح ال   راعين ف  وق مس  توا الكتف  ين ي ي  د معنوي  ا م  ن 7554)
الكتف ين معدل النبق وكمي ة الاكس جين المس تولكة بالمقارن ة ب الأدات أس فل مس توا 

(61(  90 . 
 

إن اختيار الموسيقى المناسبة يساعد على الاستمرارية ف ي الأدات لفت راح طويل ة دون  -
ة الف رد الشعور بالتع  أو الإجواد حي ث تخل ق من ا  مثي ر ومش ج  ي ي د م ن دافعي 

ن الإيقا  الموسيقى يمكن  أن يحدد شدة المجو ود المب  ول تللأدات، إضافة إلى  ل  ف
: 17  )97: 16  )97: 14ة التمرين   اح ب ي  ادة الإيق  ا  الموس   يقى )إ  ت   داد ش  د

  أهمي  ة لإختي  ار Barteck et al (7555 . وعلي    ي  را بارتي    ورخ  رون 796

 ، 501: 14ال من الموسيقى ال ا يسمح للعمل بكفاتة في مدا النبق المطل و  )
م ة وك  ا يقاع اح واض حة ومنتظإالألح ان الموس يقية المخت ارة  اح عل ى أن تك ون 

  Wade (7558واد   ، ويتف   ق95: 16تمرين   اح الخط   و ) ص   اخبة ف   ي ب   رام 

 8على كون الجمل الموسيقية المناسبة هي الت ي يس تارق  منو ا   7558)نكونا وأ
: 17  )95: 16حي  ث تس  مح لتك  رار الحرك  ة بتنتظ  ام ) 6ق6د   اح وت  سدا بتيق  ا  

يكون المعدل ال مني من  ويقتر  الكتا  الأمريكي للتمريناح والر   بأن ، 796
د   ةقق 758: 755ولا يق  ل المع  دل ع  ن  51:  56د   ةقق للإحم  ات )750: 700

و ل   لمناس بة ه  ا المع دل ف ي الوح داح   Work out (96: 64للج ت الأساسي 

التدريبية لتمريناح الخط و عل ى أن يتح دد مع دل الموس يقى المص احبة ل لأدات وفق ا 
دات الفن  ي للتمرين  اح وبم  ا لا يخ  ل بمس  توا الألا لص  عوبة التم  رين المخت  ار بم  ا 

يتجاو  حدود منطقة التدري  اومنة المستودفة، م  الحر  على ت أثير المص احبة 
تخط  ى المت  دربين منطق  ة يالموس  يقية بم  ا تخلق    م  ن دافعي  ة ل  لأدات حي  ث يمك  ن أن 

  .التدري  المستودفة وت داد فر  الاصابة
(85 :59   

 

طريقة  ةستخدم الباحثت  10  )7551تا   دراسة محمود مرعى )شارح الي  نأوفقا لما  -
تجم    ب  ين خص  ا   طريقت  ي الت  دري  الفت  ري  الحم  ل المتاي  ر كطريق  ة ت  دري 

والمستمر، حيث توظ  فتراح الراحة ب ين فت راح الحم ل المتاي ر ف ي الش دة كراح ة 
ق م   تعطى تمريناح الج  ت الأساس ي بش دة حم ل أ  ل م ن الت دري  المطب فايجابية، 

در الإمك ان مراعاة أن تكون من ضمن التمريناح المختلفة معوا في العمل العضلي بق
م  ل الس  ابق م    ستش  فات الج    ي م  ن الأث  ر الفس  يولوجي للحمم  ا يس  وم ف  ي تحقي  ق الإ
ستمرارية، ما يسسس لمب دأ التموجي ة كمب دأ أص يل ف ي تحقي ق ضمان الحفاظ على الإ

 الت  دريبي المقت  ر  ح  دة التدريبي  ة والبرن  ام ديناميكي  ة حم  ل مث  الي عل  ى مس  توا الو
 ككل. 

 



 20 

 تشكيل الحمل في البرنامج التدريبي المقترح: 
 

  أسبو  بوا   75  وحدة تدريبية مو عة على )14اشتمل البرنام  التدريبي على )
و ل  في الو ح الحر أي ام الاثن ين والاربع ات والجمع ة ف ي فت رة    مراح تدري  أسبوعيا  1)

حي  ث تح  دد  م  ن  ،ريبي ة  س  اعة تد15) ، وبتجم  اليخ  ارل أو   اح العم ل الرس  ميةمس ا ية و
د يقة  و عح على الأج ات الثمثة للوحدة التدريبي ة حي ث  700: 80الوحدة التدريبية بين )
  د يق  ة، بينم  ا ت  راو   م  ن الج   ت 79: 70م  ن الإحم  ات والتود   ة ب  ين ) ت  راو   م  ن ك  م  
 . وسوات على مستوا الوحدة التدريبية أو الاسبو  9فق   د يقة )مر10: 40الر يسي من )

سبو  اتب  الحمل في تش كيلة أ 75البرنام  التدريبي ككل خمل  التدريبي وك ا على مستوا
%، 9مبدأ التموجية حيث التاير في شدة الحمل عل ى مس توا الأس بو  الت دريبي ف ي ح دود 

، كم ا ي الش دة كراح ة إيجابي ة نش طةاي ر ف كما توظ  فتراح الراحة بين فتراح الحم ل المت
وفق  ا  تواتح  دد مع  دلاتعل  ى أن تمث ل المص  احبة الموس  يقية وس  يلة لتوجي    الاحم  ال التدريبي  ة 

 .لصعوبة التمرين المختار وبما لا يتجاو  حدود منطقة التدري  المستودفة
 

 
 سابي  التدريبيةالأ

 

 (1شكل )
 % منحمال التدريبية الأشدة خطة توزيع 

  التدريبيالنبض خلال البرنامج  حتياطيإ 
 سبوع(أ 14) لتمرينات الخطو
 

المقت  ر  عل  ى  الت  دريبيحم  ال التدريبي  ة بالبرن  ام  تو ي    الأ لخط  ة  7)ويع  رق الش  كل 
%  م ن 99:  90ثني عشر، حيث يت درل الحم ل ف ي التق دم م ن الإسابي  التدريبية مستوا الأ

%  من إحتياطي النبق ف ي 19في بداية البرنام  التدريبي لتصل إلى حدود إحتياطي النبق 
 نواية البرنام  وفى أسبوع  الثاني عشر والأخير.
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 الدراسة الأساسية: 
  أس بو ، 75ولم دة ) 5071ق9ق6إل ى  5ق5طبقح الدراس ة الأساس ية ف ي الفت رة م ن 

المقت  ر  لتمرين  اح الخط  و  وبينم  ا خض  عح مجموع  ة البح  ث التجريبي  ة للبرن  ام  الت  دريبي
  وحداح تدري  أسبوعيا ، مارس ح 1  وحدة تدريبية و عح بوا   )14الووا ية وبتجمالي )

  السيداح في مجموعة البحث الضابطة الأعمال الحياتية المعتادة في  اح السياق التنظيمي.
 

م وعتي وبعد الإنتوات من تطبيق البرنام  التدريبي طبقح القياساح البعدية عل ى مج
 البحث بنفس شروط وبروتوكول تطبيق القياس القبلي.

 
 المعالجات الإحصائية:

 

إحص ا يا ع ن طري ق الحاس    نظرا  لطبيعة الدراسة التجريبية تم معالجة البياناح الخام

  و ل   للحص ول  (SPSS. 20جتماعي ة حص ا ية للعل وم الإستخدام برن ام  الح م ة الإتاولي ب

 على:
 

 بيالمتوسط الحسا  -
 نحرا  المعياريالإ -
 الوسيط -
 معامل الإلتوات -
 رتباط البسيط )ر معامل الإ -
 موعتين لير مترابطتين ومتجانستينبين مج T Test اختبار )ح  -
 لمتوسطين لعينة واحدة T Test اختبار )ح  للفروق -
 نسبة التحسن % -
ا وفق   س  تخدام اختب  ار نحن إمرتبطت  ان م    حج  م ال  ـتأثير )عينت  ان بالإض  افة لحس  ا   -

  Cohen 7588  (67)كوهين  للمعادلة التالية:
 

 

 ر                 -7) 5حجم التأثير =  ح           
 ن                                         

 
رتب اط ب ين القياس ين القبل ي التا ي ة المحس وبة ، )ر  معام ل الإحيث أن )ح  هي القيم ة 
ف أن حج م الت أثير  0.5نح القيمة المحسوبة لحجم الت أثير = والبعدي ،)ن  حجم العينة. وإ ا كا

فت دل عل ى حج م ت أثير متوس ط، وإ ا كان ح =  0.9يكون ضعيفا  أو ص ايرا ، أم ا إ ا كان ح = 
  .فتدل على حجم تأثير مرتف ، للمتاير المستقل على المتاير التاب  0.8
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 :عرض النتائج
 :للمجموعة التجريبيةي والبعدي عرض دلالات الفروق بين القياسين القبل

 
 

 ( .جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى المجموعة التجريبية  

 الوظيفية  اللياقةفي قياسات متغيرات 
                               قيد الدراسة الحياتية ومستوى الضغوط

 (14)ن =                                                                               

 
 المعالجاح الاحصا ية 
 

 
 المتايراح

 القياس القبلي القياس البعدي
فروق 
 المتوسطاح

نحرا  الإ
المعياري 
 للفروق

  يمة
  ح)

 المحسوبة

نسبة 
 التحسن
 % 

حجم 
 التأثير

الفاعلية)
  ± س  ± س  

مكوناح 
 الجسم

 6.06 5.68 **58.66 7.09 8.41- 5.01 57.08 5.78 85.69 الو ن  )كجم 

كتلة الجسم   مسشر
)كجمقم
5

    
17.18 0.45 19.77 0.47 -1.11 0.61 51.08** 5.68 9.61 

 **58.41 0.16 4.74- 0.51 64.57 7.08 60.19 كتلة دهون الجسم %   
71.7
5 

4.01 

الليا ة 
البدنية 
المرتبطة 
 بالصحة

 على  دم واحدة التوا نختبار إ
 ث    )

9.81 7.69 6.75 7.60 7.48 0.71 57.69** 
59.8
6 

0.15 

ختبار رمى الكرة م  الدوران إ
 )نقطة 

6.17 0.55 1.90 0.89 7.57 0.85 9.05** 
59.9
0 

7.54 

 ختبارإ
كم 5

 مشى

 **75.68 0.65 5.14- 0.68 78.51 0.15 74.94 ث  دات )الأ  من
75.6
5 

9.91 

 5.08 718.71 نق ق )دات نبق الأ
760.9
0 

5.05 -5.11 7.51 4.91** 7.44 7.76 

الليا ة الدورية 
 التنفسية

705.11 5.05 18.65 5.57 51.55 5.86 55.76** 
10.9
0 

5.18 

ضاط 
 الدم

)م        نقباضي ضاط الدم الإ
   بق     

710.98 7.94 
719.8
1 

7.80 -9.59 5.10 1.50** 1.81 1.77 

)م         الإنبساطيضاط الدم 
  بق       

81.59 7.55 84.11 7.41 -1.08 7.18 1.19** 1.91 5.50 

كيميات 
 الدم

نسبة هيموجلوبين الدم 
)جرامقل
1

     
76.84 0.97 75.11 0.49 5.71 0.17 51.57** 

74.4
5 

1.55 

نسبة كالسيوم الدم 
  1)مليجرامقل

5.57 0.10 5.71 0.65 0.11 0.55 75.05** 8.65 7.84 

 7.15 71.9 **55.57 5.49 71.90 70.41 50.90 77.89 11.00 ياتية )درجة مستوا الضاوط الح

                                                                                     **3011=   0.1.                                                 *.404=    0.0.قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

                             

وج ود ف روق  اح دلال ة إحص ا ية ب ين القي اس   1، 5وش كل )  8يتضح من جدول )
مكون اح ) الليا ة الوظيفيةمتايراح جمي   ياساح  فيلدا المجموعة التجريبية  والقبلي البعدي
اس  ة ولص  الح  ي  د الدر و ياس  اح ال  دم ليا   ة البدني  ة المرتبط  ة بالص  حة، ض  اط ال  دم، الالجس  م، 
دات لاختبار في متاير نبق الأ 7.44)%  ما بين  ، و د تراوحح نسبة التحسنالبعديالقياس 

ك م 5ختب ار ورية التنفس ية معب را عنو ا ب دليل إفي متاير الليا ة الد %  10.90إلى كم مشى 5
 نما بي وكما تراو  حجم التأثير لمعرفة فاعلية البرنام  المقتر  على المتايراح التابعةمشى، 

للق درة  0.15 متوس طة  يمة حجم الت أثير م ا ب ين تراوحح وة متوسطة ومرتفعة التأثير حيث 
تفع ة ف ي ب ا ي المتاي راح ى مرل إ عل ى   دم واح دة، الو  و ختب ار كم ا يقيس وا إ على التوا ن
 إ اأن      11)  7588حي  ث يش  ير ك  وهن )لليا   ة الدوري  ة التنفس  ية،   5.18  عل  ىوس جلح الأ
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 0.8=  كان ح وإ ا متوس ط، تأثير حجم على فتدل 0.9=  التأثير لحجم المحسوبة قيمةال كانح
 عل ى )البرن ام  الرياض ي الترويح ي المطب ق  المس تقل للمتاي ر مرتف  ، تأثير حجم على فتدل

 .)المتايراح المقاسة  يد الدراسة  التاب  المتاير
 
 

 :موعة الضابطةعرض دلالات الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمج

 

 ( 0جدول )
قياسات متغيرات  في الضابطةلدى المجموعة  والبعدي القبلي يندلالة الفروق بين القياس

  الوظيفية ومستوى الضغوط الحياتية اللياقة
  قيد الدراسة

 (14ن = )                                                                          

 صا ية حالمعالجاح الإ
 

 
 المتايراح

 القياس القبلي القياس البعدي
فروق 
المتوسط
 اح

نحالإ
را  
المع
ياري 
للفرو
 ق

  يمة
  ح)

المحسو
 بة

نسبة 
التحس
 ن
 % 

حجم 
 التأثير
 (
الفاعل
 ية 

  ± س  ± س

مكوناح 
 الجسم

 0.05 0.75- 7.94 0.51 0.71 7.57 55.01 7.57 55.57 الو ن  )كجم 

كتلة الجسم   مسشر
    5كجمقم)

16.15 0.85 16.44 0.81 0.01 0.08 7.85 -0.75 0.01 

 0.79 0.58- 7.55 0.74 0.71 0.81 61.74 0.89 61.55 كتلة دهون الجسم %   

الليا ة 
البدنية 
المرتبطة 
 بالصحة

على  الو و ختبار إ
 )ث      دم واحدة

6.59 7.60 6.58 7.61 -0.01 0.75 0.69 -0.98 0.05 

الكرة م   ختبار رمىإ
 الدوران )نقطة 

1.91 7.74 1.17 7.76 -0.76 0.44 0.87 -1.55 0.75 

ختإ
 بار
كم 5

 مشى

 )    دات الأ  من
 ث 

78.45 0.15 78.14 0.11 -0.08 0.74 7.48 0.67 0.71 

  دات نبق الأ
 نق ق )

715.81 7.50 760.9
8 

7.88 -0.19 7.44 7.91 0.91 0.78 

الليا ة الدورية 
 ةالتنفسي

80.90 5.17 80.08 5.61 0.65 0.50 7.40 0.95 0.79 

ضاط 
 الدم

  نقباضي ضاط الدم الإ
 )م   بق     

716.81 7.01 719.7
1 

0.56 -0.11 0.18 7.68 0.59 0.76 

)م  نبساطي ضاط الدم الإ
   بق      

84.19 7.17 84.81 7.61 -0.08 7.74 0.59 0.70 0.09 

كيميات 
 الدم

الدم نسبة هيموجلوبين 
)جرامقل
1

     
75.48 0.14 75.45 0.16 -0.05 0.74 0.14 -0.71 0.05 

نسبة كالسيوم الدم 
)مليجرامقل
1
  

5.06 0.16 5.09 0.11 -0.07 0.70 0.55 -0.05 0.05 

 0.75 5.98- **1.86 5.70 5.16- 5.09 88.11 70.11 50.41 مستوا الضاوط الحياتية )درجة 

 **3011=   0.1.                        * .404=    0.0.ى قيمة )ت( الجدولية عند مستو
                                                                                      

روق  اح دلالة إحصا ية ب ين فعدم وجود أية   1، 5وشكل )  5يتضح من جدول )و
ية ب رام  تدريبي ة مقترح ة والتي لا تمارس أ لدا المجموعة الضابطة والقبلي البعدي ينالقياس

عدا ممارستوم للأنش طة اليومي ة والحياتي ة المعت ادة بالإض افة لأعب ات العم ل المكتب ي للس يداح 
الدراس ة )مكون اح الجس م، الليا  ة البدني  ة  متاي راح جمي    ف ي عين ة الدراس ة الض ابطة، و ل  

ة عل   ى فح     مس   توا الض   اوط المرتبط   ة بالص   حة، ض   اط ال   دم، وكيمي   ات ال   دم بالإض   اف
فض ل حالاتو  ا ف  ي ف  ي أ 0.4ي المتاي  راح المقاس ة دون ف  نس  بة التحس ن  ظل ح، و   د  الحياتي ة
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رم ى  هموا اختباروأ كم بينما جات التطور سلبيا في متايراح عديدة5ختبار المشي نبق أدات إ
حي ث ج ات  حدةعلى  دم وا الو و  إختبارمستوا الضاوط الحياتية، وك ا الكرة م  الدوران، 
الأم ر ال  ا  ،عل ى الت والي % من القياس القبلي0.98 %،5.98 %،1.55 الانخفاق بنسبة

طة اليومي ة نش مدا أثر ممارسة الأظور حجم التأثير لمعرفة  نعكس في  يم حجم التأثير حيثإ
ر بفاعلي ة لي  المقاس ة عل ى المتاي راح التابع ة عب ات العم ل المكتب ي ك  ل والحياتية المعتادة وأ
 0.75 لىإ  0.05التأثير ما بين   يمة حجم تراوححالتأثير حيث في ضعيفة ملحوظة ودون ال
 نتف  0.5=  التأثير لحجم المحسوبة القيمة كانح إ ا لى أن   إ11)  7588حيث يشير كوهن )

 .ضعيفا   يكون التأثير حجم
 

 

 
 
 

 ( 4شكل )
 البحث التجريبية والضابطة  مجموعتينسبة التحسن % لدى 

 الوظيفية  اللياقةقياسات متغيرات  في
 قيد الدراسة ومستوى الضغوط الحياتية

 



 26 

 
 
 ( 3شكل )

 البحث التجريبية والضابطة  مجموعتيحجم التأثير لدى 
 اللياقة الوظيفية قياسات متغيرات  في

 قيد الدراسة ومستوى الضغوط الحياتية
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 بعدي ال في القياس البحث عرض دلالات الفروق بين مجموعتي
 
 

 ( .1جدول )
اللياقة قياسات متغيرات  فيالبحث التجريبية والضابطة  مجموعتيدلالة الفروق بين  

 البعدية قيد الدراسةومستوى الضغوط الحياتية  الوظيفية

 المعالجاح الاحصا ية 
 

 
 المتايراح

 المجموعة التجريبية  

 75ن = 

 المجموعة الضابطة  

فروق  75ن = 
 المتوسطاح

  يمة
 ح )

  ± س  ± س المحسوبة

مكوناح 
 الجسم

 **77.44 5.14- 7.57 55.57 5.78 85.69 الو ن  )كجم 

كتلة الجسم   مسشر
    5)كجمقم

17.18 0.45 16.15 0.85 -5.56 5.67** 

 **74.65 4.91- 0.89 61.55 7.08 60.19 كتلة دهون الجسم %   

الليا ة 
البدنية 
المرتبطة 
 بالصحة

 و  على  دم ختبار الوإ
 واحدة )ث    

9.81 7.69 6.59 7.60 7.45 5.41* 

إختبار رمى الكرة م  
 الدوران )نقطة 

6.17 0.55 1.91 7.74 7.76 5.68* 

 ختبارإ
كم 5

 مشى

 دات )الأ  من
 ث 

74.94 0.15 78.45 0.15 -5.75 76.66** 

دات نبق الأ
 نق ق )

718.71 5.08 715.81 7.50 -7.41 5.08* 

يا ة الدورية الل
 التنفسية

705.11 5.05 80.90 5.17 57.81 55.18** 

ضاط 
 الدم

 الإنقباضيضاط الدم 
 )م   بق     

710.98 7.94 716.81 7.01 -6.59 1.84** 

 الإنبساطيضاط الدم 
 )م   بق      

81.59 7.55 84.19 7.17 -1.90 9.44** 

كيميات 
 الدم

الدم  نهيموجلوبينسبة 
     1)جرامقل

76.84 0.97 75.48 0.14 5.78 8.59** 

نسبة كالسيوم الدم 
  1قلمليجرام)

5.57 0.10 5.06 0.16 0.81 4.40** 

 **1.85 71.41- 70.11 50.41 77.89 11.00 مستوا الضاوط الحياتية )درجة 

 **40.4=   0.1.                               *40.2=    0.0.قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
                                                                                     

البح  ث  مجم  وعتي  وج  ود ف  روق  اح دلال  ة إحص  ا ية ب  ين 70يتض  ح م  ن ج  دول )
)مكون اح الجس م، الليا  ة البدني ة   ي د الدراس ةجمي   القياس اح البعدي ة  فيالتجريبية والضابطة 

فح  مس توا الض اوط الحياتي ة   إلىالدم، وكيميات الدم بالإضافة المرتبطة بالصحة، ضاط 
 .ولصالح المجموعة التجريبية

 
 مناقشة النتائج:

 :مكونات الجسم )الوزن، مؤشر كتلة الجسم، وكتلة الدهون الكلية بالجسم(
  

تش  ير النت  ا   ب  ين القياس  ين القبل  ي والبع  دي للمجم  وعتين، وك   ا دلالاح الف  روق ب  ين 
البحث في القي اس البع دي لف روق واض حة ف ي متاي راح مكون اح الجس م )ال و ن، مجموعتي 

  ل  دا المجموع  ة التجريبي  ة الت  ي مارس  ح ، الكتل  ة الكلي  ة لل  دهونBMIكتل  ة الجس  م  مسش  ر

أسبو  وبنس  تحسن  75لمدة  الووا ية في  ال  ترويحي تمريناح الخطول البرنام  الرياضي
حي ث تراجع ح متوس طاح  ياس اح ال و ن م ن  ي% على التوال%71.75، 5.68، 5.68%
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كج م ف ي الش ور  الأم ر ال  ا  1كجم )ح والى  8.41وبفروق  كجم 85.69كجم إلى  57.08
رتبط ب  متوسطاح مسشر كتلة الجسم وكتلة ال دهون الكلي ة والت ي تراجع ح متوس طاح  يمو ا إ

خط و ف ي الت أثير عل ى ث ر الت دريبي لتمرين اح الشارة لفاعلية الأإفي  هي الأخرا بفروق دالة،
رتف ا  إحي ث  ، ومسشر كتلة الجسم، وكتلة الدهون الكلية بالجس م و ن الجسممكوناح الجسم )

نع  الي ج  دان، أم  ا المجموع  ة الض  ابطة وكنتيج  ة لقل  ة الحرك  ة  لاححج  م الت  أثير ليص  ل لمع  د
 ،كج م ولي ر دال ة احص ا يا 0.71ونمطية الحياة فقد  ادح متوسطاح الو ن بفروق مق دارها 

ف  ي متاي  ر مسش  ر كتل  ة الجس  م، أم  ا الكتل  ة الكلي  ة لل  دهون فق  د  5مقمكج   0.01وف  روق إض  افية 
ه ا ويعكس  %. 0.71% وبفروق مضافة 61.55لى % ليصل إ61.74رتف  المتوسط من إ

عبات المن لي ة والحياتي ة اليومي ة خ مل النط اق عدم جدوا أو فاعلية الأ الاير دالحجم التأثير 
كتل ة  بمسش رعل ى و ن الجس م. أم ا فيم ا يتعل ق  الإيج ابيلتجرب ة ف ي الت أثير ال منى لتطبي ق ا

فلم تأتى النتا   بعيد  ع ن نت ا   ال و ن حي ث العم  ة %  أو كتلة الدهون الكلية  BMIالجسم 

 مش تركا    اس ما  وال و ن  الحسابية بينوم كما تقدرها معادلة دليل كتلة الجسم حيث يلع   الط ول
حين حققح المجموعة الضابطة  يادة طفيفة في كتلة الدهون الكلي ة بالجس م . وفى في القياسين

دي ب ين القياس ين القبل ي والبع  ب يادة الو ن في القياس البعدي جاتح الفروق دالة معنويا   تأثرا  
 ل  يعكس%، 71.75نخفض  ح الكتل  ة الكلي  ة لل  دهون بنس  بة لمجموع  ة البح  ث التجريبي  ة حي  ث إ

يبي لتمرين  اح الخط  و ف  ي ض  بط ال  و ن دون ال  ربط بب  رام  خاص  ة ث  ر الت  درفاعلي  ة الأ ب   ل 
 ةرجع     الباحث   ت، م  ا  4.01)حي   ث حق   ق حج  م الت   أثير مس   توا دلال  ة عالي   ة تق   در  للتا ي  ة

دات )ف  وق الثمث  ين د يق  ة  دون س  تمرار ف  ي الأمكاني  ة الإإلخصوص  ية تمرين  اح الخط  و حي  ث 
ف  ي منطق  ة الت  دري   - 18: 41ط  و )لإنخف  اق الطا   ة المس  تولكة ف  ي تمرين  اح الخ -إره  اق 

نق ا  ال و ن إلى حرق ال دهون وه و م ا يس اعد عل ى ع الووا ي حيث التمثيل الا ا ي اعتمادا  
  للسيداح ف ي المجموع ة التجريبي ة. سبوعيا  أالكيلو جرام  6ق1منطقية )حوالى  بفاعلية وبنس 

 كب ار الس نللعض مح أن أثبت ح الأش عة المقطعي ة مر ال  ا تسك د  الدراس اح البحثي ة حي ث الأ
المحت وا  ال ين يمارسون الرياضة ي داد ل ديوم المحت وا العض لي بينم ا يق ل ف ي الو  ح نفس  

يتفق م  نتا   دراسة سو ان  وهو ما ، 88من لا يمارسون التمريناح )مالدهني على العكس 
 ، وكرافيت     ورخ   رون 7554  وتتواف   ق ك    ل  م     إش   اراح ويس   تكوح )7551محم   ود )

: 15  )78  والت  ي مفاده  ا أن ممارس  ة النش  اط الحرك  ي ي  سدا إل  ى نق    ال  و ن )7556)
مس توا    حيث أكدح نتا   دراسة الأخي ر عل ى ت أثير برن ام  الخط و ف ي خف ق91  )189

وفقا لنتا   دراسة   –  ، كما تعتبر تمريناح الخطو91% )75لى إالدهون بالجسم للممارساح 

  وس  يلة فعال  ة وم  سثرة ف  ي تع  ديل بروفي  ل Kin Isler et al (5007يس  لر ورخ  رون إك  ين 

نجا  الإيجابي ف ي متاي راح ، ه ا وترا الباحثة أن الإ 99الدهون والبروتيناح الدهنية بالدم )
بطبيع ة الحم ل الت دريبي ودوام الحم ل  عاليةمكوناح الجسم المقاسة  يد البحث يرتبط وبدرجة 
ن م دة تطبي ق البرن ام  تع د ، إلا أالأس بوعي في الجرعة التدريبي ة وك  ا ع دد م راح الت دري 

محكا أساسيا ف ي ض مان تحقي ق الف روق المعنوي ة المرج وة م   كب ار الس ن ال  ين يع انون ف ي 
 د تعد ضارة على الصحة العامة خاصة م  تراج   الق درة البدني ة  في الو ن الاال  من  يادة

 والوظيفية الممي ة للمرحلة العمرية.
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 :المرتبطة بالصحةاللياقة البدنية 
 : القدرة على التوازن

 

للمجموعة الضابطة ف ي متاي ر   1، 5  وأشكال )5جدول ) تأتى النتا   كما يعرضوا
كمكون لليا ة الحركية المرتبطة بالص حة كما يقيس  اختبار نالو و  على  دم واحدةن التوا ن 
ير الض عي  ور في حجم التأثالفروق الاير معنوية بين القياسين القبلي والبعدي وال ا ظ حيث
عدم فاعلي ة  لتدلل على  0.98-والتاير السلبى ك ل  في المستوا )  0.05  يمة حجم التأثير)

الف  روق ب  ين أم  ا  ل النط  اق ال من  ى لتطبي  ق التجرب  ة،الأعب  ات المن لي  ة والحياتي  ة اليومي  ة خ  م
ف ي الق درة عل ى  0.07دلال ة معنوي ة عن د مس توا والتي حققح القياسين للمجموعة التجريبية 

ف  ي نس  بة التحس  ن الت  ي بلا  ح  نعكس  حإ والت  ي  1، 5، والأش  كال  8 الت  وا ن الثاب  ح )ج  دول
دلالاح حج  م الت  أثير )الفاعلي  ة  لمس  توي ب  ين المتوس  ط و ري    م  ن المرتف     ف  ي% و59.86

  في تأكيد عل ى ج دوا البرن ام  الت دريبي المقت ر  لتمرين اح الخط و ف ي تط وير تل   0.15)
تص  ال  بالجو  ا  إف  ي درة الوام  ة والت  ي تعك  س م  دا س  ممة العم   ة ب  ين الجو  ا  العص  بي الق  

العضلي حيث السيطرة العصبية على الحركة والتي تتعرق لفقد بعق الخصا   خاصة ما 
م ان الحرك ي ركي ما يسهل الفرد المس ن لض ع  الأيتعلق منوا بالانسيابية الحركية والنقل الح

ش  اراح المتخصص  ين حي  ث ي  را بارتي    إه     النت  ا   تتف  ق م    س  قوط، ولع  ل ولمخ  اطر ال
  أن تمريناح الخطو تود  أساسا إلى تطوير وتحس ين مس توا أدات الجو ا  7555ورخرون )

الدوري التنفسي ولكن يصاح   ل  تحسن معنوي في بع ق الق دراح الحركي ة الأخ را مث ل 
 ، وتتف   ق نت   ا   تط   ور 508 – 504: 14الق   دراح التوافقي   ة ومنو   ا الق   درة عل   ى الت   وا ن )

الج  دا الق دراح التوافقي  ة ك  ل  م    م  ا أش ارح إلي    نت  ا   العدي د م  ن الدراس  اح أمث ال عف  ا  
  حي ث 7551  وس وير البس يوني )7551، محمود مرعى ) 7555 ، إيمان  ط  ) 5075)

 ، 71)  10  )5  )51الأثر الإيجابي لبرنام  تمريناح الخطو في تحسين القدراح التوافقية )
  وه دا الألف ي 7551وتتفق النتا   ك ل  م  ما تشير إلية نتا   دراساح كل محمود مرعى )

الق درة   حيث التأثير الفعال لبرنام  تمريناح الخطو في تحسين مس توا 7559ونعمة محمد )
و  ا مس  توا التط  ور ف  ي الق  دراح التوافقي  ة ومن ث  ةرج    الباحت ، و15  )10عل  ى الت  وا ن )
دا و ا الانس جام والتواف ق الت ام م ا أيعة تمريناح الخطو المتنوعة والتي تتطل  ف ي التوا ن لطب

الأم  ر ال   ا  حي ث الت  أثير الإيج  ابي عل  ى إس تراتيجياح الق  وام، ب ين الط  رفين العل  وا والس  فلى
 ، وجيج    ل وب    راون 9-5: 18  )7554 ، بري     )741: 15  )7554يسك   د  ويس    تكوح )

 –بنات على مساهماح التطور ف ي   دراح التواف ق ع ين   و ل  بال766-790: 64  )7556)
لو    الخصوص ية م ا رجل والتي تنعكس عل ى مس توا تط ور التواف ق الكل ى للجس م، يض ا  

عليو ا خ مل حرك  ة ت  ان ص عود عل ى الص  ندوق بق دم واح دة والإدات م ن التفرض   طبيع ة الأ
ة الوب  وط م  ا يلق  ى س  تقرار عل  ى الص  ندوق وه  و م  ا يتس  ق ك   ل  م    حرك  خ  را للإالرج  ل الأ

بأعبات على جوا  حفظ التوا ن الامر ال ا يتف ق م   نت ا   دراس ة ه دا الألف ي ونعم ة محم د 
 . كما أن تطوير القدراح التوافقي ة لكب ار الس ن يحق ق درج ة أعل ى م ن الأم ان 15  )7559)

حرك ة والتوجي  الحركي ويحسن من الت وا ن عن د أدات الأعب ات اليومي ة وأعب ات العم ل وك  ا ال
  .6الرياضية بمعنى تضاسل فر  التعرق للإصاباح )
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 :القدرة على التوافق العضلي العصبي و التمايز الحس عضلي
 

جموع ة الض ابطة ف ي في مقابل الف روق الاي ر معنوي ة ب ين القياس ين القبل ي والبع دي للم
وا نإختب  ار كم  ا يقيس   عض  لي، والتم  اي  الح  س العص  بي العض  ليمتاي  راح الق  درة عل  ى التواف  ق 

وال  ا ظو ر ف ي حج م الت أثير  المرتبطة بالصحة كمكون لليا ة الحركيةرمى الكرة م  الدورانن 
عبات المن لية والحياتي ة اليومي ة خ مل النط اق ال من ى لتطبي ق   كتنعكاس لعدم فاعلية الأالضعي

، تل   المتاي راحالتجربة، تأتى الفروق بين القياسين للمجموعة التجريبية  اح دلال ة معنوي ة ف ي 
ف  ي تأكي  د عل  ى   7.54حج  م الت  أثير )الفاعلي  ة  لمس  توي ع  الي م  ن الت  أثير ) كم  ا تش  ير دلالاح

ه  ا جدوا البرنام  التدريبي المقت ر  لتمرين اح الخط و ف ي تط وير الق دراح التوافقي ة المقاس ة، 
التواف  ق العض  لي العص  بي والتم  اي  الح  س عض  لي نس    التحس  ن ف  ي متاي  راح  و   د حقق  ح

  ف ي اش ارة للتط ور ف ي % 59.9 مع دلاح عالي ة )المقاسة باختبار نرمى الكرة م  الدورانن و
مس  توا تل    الص  فاح ل  دا المجموع  ة التجريبي  ة كنتيج  ة لت  أثير البرن  ام  الرياض  ي الترويح  ي 

% لمجموع ة البح ث 1.55-في مقابل تايرا سلبيا  في مستوا التط ور بنس بة ، لتمريناح الخطو 
مارسح حياتوا العملية واليومية بشكلوا الطبيع ي دون ت دخل لممارس ة الرياض ة.  الضابطة والتي

أن   7555ش  اراح المتخصص  ين حي  ث ي  را بارتي    ورخ  رون )ولع  ل ه     النت  ا   تتف  ق م    إ
التحس  ن المعن  وي ف  ي بع  ق الق  دراح الحركي  ة مث  ل الق  دراح التوافقي  ة ي  أتي مص  احبا للو  د  

: 14وتحس  ين مس  توا أدات الجو  ا  ال  دوري التنفس  ي ) تط  وير حي  ثالخط  و الأساس  ي لتمرين  اح 
  أن التحسن الدال في الق دراح التوافقي ة 7559 ، بينما يرا فاروق عبد الوها  )508 – 504

وترج    الباحث  ة  ، 715، 741: 59إنم  ا يرج    لتنمي  ة مكون  اح المرون  ة والس  رعة الحركي  ة )
اي  الح س عض لي لطبيع ة تمرين اح مستوا التطور في   درتي التواف ق العض لي العص بي والتم 

الخط  و المتنوع  ة والت  ي تتطل    ف  ي أدا و  ا الإنس  جام والتواف  ق الت  ام م  ا ب  ين الط  رفين العل  وا 
والسفلى، وحيث تتاير مقادير الدف  والإرتكا  والإستناد وحركة الأطرا  ف ي إتجاه اح مختلف ة 

الح س عض لي )مق ادير الق وة ومحددة ي يد م ن الأث ر والفاعلي ة ف ي تط وير الق درة عل ى التم اي  
المب ول  ة، إتج  ا  ب   ل الق  وة، ودرج  ة الإنثن  ات ف  ي المفاص  ل  وجميعو  ا تاي  راح إيجابي  ة مص  احبة 
لتمريناح الخطو الووا ية المختارة وفقا للحالة التدريبي ة لعين ة البح ث م ن الس يداح. وتتف ق نت ا   

الح س عض لي ك  ل  م   م ا  تطور القدرة على التواف ق العض لي العص بي والق درة عل ى التم اي 
  ، محم ود مرع ى 7555 ، إيم ان  ط   ) 5075أشارح إلي  دراساح كل من عف ا  الج دا )

  حيث الأثر الإيجابي لبرن ام  تمرين اح الخط و ف ي تحس ين 7551  وسوير البسيوني )7551)
 ، 741: 15  )7554 ، ما تسكد  إش اراح ويس تكوح )71  )10  )5  )51القدراح التوافقية )

  اس   تنادا  عل   ى 790-766: 64  )7556راون )ـل وب   ـج   ـ ، وجي9-5: 18  )7554  )ـري   ب
مساهماح التحسن في القدرة على التوافق بين العين والرجل والتي تسثر ايجابا  في مستوا   درة 

 التوافق الكلى للجسم.
 
 اللياقة الدورية التنفسية: 
 

ن القياس ين القبل ي والبع دي   ب ي5بفروق في المتوس طاح لي ر دال ة معنوي ا )ج دول 
دات، ن  بق ك  م ) م  ن الأ5ختب  ار المش  ي لمس  افة إجموع  ة البح  ث الض  ابطة ف  ي متاي  راح لم
%،  ونس  للتاي ر دون الواح د الص حيح  ،نالليا ة الدورية التنفسيةن ختباردات، ودليل الإالأ

رس  ة   ف  ي إش  ارة لع  دم كفاي  ة مما0.50   ل م  ن ألي  ر دال ) ي  أتي حج  م الت  أثير ه  و اوخ  ر
و ا  الانشطة الحياتية والمن لية اليومية في الحد من مظاهر التراج  في الق درة الوظيفي ة للج

للرج  ال متوس  طي العم  ر، يحق  ق دلي  ل ك  م  5ختب  ار المش  ي إال  دوري التنفس  ي )كم  ا يقيس  وا 
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  5.18كب ر   يم حج م الت أثير )أ  8س ية )ج دولختبار المشي الدال على الليا ة الدورية التنفإ
س القبل ي، كم ا % عن القي ا10.9  متايراح البحث، دلل على  ل  التحسن وبنسبة في جمي

 اح دلال ة  ك م  وك  ا متاي ر ن بق الادات فرو  ا  5دات لمسافة الاختبار )يحقق متاير  من الأ
بنس   تحس ن  معنوية ب ين مجم وعتي البح ث ولص الح المجموع ة التجريبي ة، وحق ق تط ورا  

عن القياس القبلي كنتيجة مصاحبة للأث ر الت دريبي  ابيا  يجإ% 7.76%، 9.91على التوالي 
لبرنام  تمريناح الخط و المطب ق عل ى مجموع ة البح ث التجريبي ة، وف ى  اح الس ياق فع دم 

ق ب ين القياس ين  ف ي متاي ر ن بق تحقيق نس  عالية للتحس ن )م   الاحتف اظ بمعنوي ة الف رو
ت  داد  ختب ار حي ثة ع  ت أو ش دة الإلى  ي ادإ الباحثةختبار المشي يرج  في رأا ت لإداالأ

رتف  ا  مع  دلاح إبف  روق دال  ة معنوي  ا م  ا س  اعد عل  ى  داتس  رعة المش  ي وي  نخفق  م  ن الأ
ح ث ف ي معنوي ة النبق بالتبعي ة، وه و م ا تسك د  نت ا   القياس اح البعدي ة ب ين مجم وعتي الب

يبي ة. ه  ا ليو ا س ابقا ولص الح المجموع ة التجرإلمش ي المش ار ختبار اإالفروق في متايراح 
ويعد التطور الحادث في مستوا الليا ة الدورية التنفسية من أبر  اوثار التدريبية المصاحبة 

ب امير  –س اس بتتف اق المتخصص ين اح الخط و حي ث أنو ا   د ص ممح ف ي الألبرنام  تمرين
 ، 7551 ، ليف ي وفورس ح )7554 ، محم د ش حات  وص با  عب د  )5006ونيدربويمر )
لتطوير وتحسين عمل الجوا  القلبي الوعا ي والدورة الدموي ة والتنفس ية  - 7550شاركى )
 ، 155: 48  )711: 98  )108: 54  )76: 85قة رمن ة )ـا، بطري ـات على حالتوـأو الإبق

  7556)ولع  ل الس  ب  ورات خصوص  ية تمرين  اح الخط  و كم  ا يش  ير ميمنس  ون ورخ  رون 
 ، وم ن ث م إمكاني ة 18: 41خطو )مريناح اليتحدد في إنخفاق كمية الطا ة المستولكة في ت

ستمرار في الأدات لفتراح طويلة  بل الوصول إلى مرحلة الإجواد وبالتالي تحقيق الم ي د الإ
: 60  )11: 61م  ن الت  أثيراح الايجابي  ة عل  ى الحال  ة الوظيفي  ة للجو  ا  ال  دوري التنفس  ي )

س   وير البس   يوني و  ،7551نت   ا   دراس   اح محم   ود مرع   ى ) ، الأم   ر ال    ا تعكس     54
ني ة حي ث ظو رح ف ي التحس ن ف ي متاي راح الكف اتة البد  7585ورمال البطاوا )  7551)

  9)  71  )10ستشفات )ومعدلاح النبق في الراحة والإ
  

د ولع   ل انخف   اق مع   دل الن   بق ال   دال أثن   ات المجو   ود ف   ي اختب   ار المش   ي ل   دا أف   را
 تمرين اح الخط و وه و م ا يع د مسش را  ف ي برن ام   ننتظ اموإالمجموعة التجريبية مرجع  إلى 

م  ن مسش  راح تحس  ن الحال  ة الوظيفي  ة للجو  ا  ال  دوري التنفس  ي كنتيج  ة لتط  ور الق  درة  هام  ا  
الووا ية، فانخفاق معدل النبق أثنات المجوود يعد مسشرا  هاما  لمستوا الليا  ة العام ة وم دا 

مريناح الخطو، و د ي داد مع دل نتظام في برنام  تمستوا الحالة الوظيفية نتيجة الإ التقدم في
الن  بق اثن  ات النش  اط الب  دني حي  ث ت  رتبط ه     ال ي  ادة بش  دة المجو  ود إلا أنو  ا تك  ون أ   ل ف  ي 

 ، وهو ما يتفق م  ما أشار إلي  كل م ن جانس ين 561: 69المدربين عنوا في لير المدربين )

Janssen (5007 وه امليتون ورخ رون  Hamilton et al (7555 د فت رة م ن   م ن أن   بع

: 91التدري  الووا ي يحدث إنخفاق في معدل النبق عند أدات نفس مس توا الحم ل الب دني )
دات نف  س المس  توا م  ن المجو  ود م    الإ تص  اد ف  ي الطا   ة أ ، بمعن  ى إمكاني  ة 51: 65  ،)19

: 5  )741: 55ة )ـم  نف س مس توا الطا  ـالمستولكة، أو الإرتفا  بمستوا الأدات عند إستو 
دات في ظل  يادة مس توا الحم ل دل  ل   عل ى تحس ن معدل نبق الأ فت ا ما إنخفق ، 515

  5006ملحوظ في ليا ة الجوا  الدوري التنفسي، فالقل  الفعال كما يشير بامير وني دربويمر )

  ه و Fox & Mathews (7587 ، فوكس وماتيوس 7557،عباس الرملي ومحمد شحات  )

 ، فعندما ين بق 561: 69  )91: 57  )74: 85من الدم )ال ي ينبق أبطأ ليدف  كمية أكبر 
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فتن   ي دف  كمي ة أكب ر م ن ال دم وي سدا  - 5001كما ي كر أبو الع م عب د الفت ا  ) -القل  أبطأ 
 ل  إلى كفاتة عضلة القل  مما ي سدا إل ى س رعة ع ودة الن بق إل ى الحال ة الطبيعي ة ويعتب ر 

 . ولن ا ف ي ه  ا الس ياق أن نع رق ل رأا بري   615: 6 ل  دلالة على الكفاتة البدنية للف رد )
  حول التكيفاح التدريبية لتمريناح الخطو والتي تسدا إلى نق  ف ي مع دل ض رباح 7554)

القل ،  يادة حجم القل  وتحسين مستوا كفاتة الأوعي ة والش عيراح الدموي ة الت ي تس اعد ف ي 
ى ض  ا ال  دم و ي  ادة مرون  ة إم  داد العض  مح العامل  ة بالأكس  جين م    تحس  ين    درة القل    عل  

، وعلي    ف  أدات الت  دريباح البدني  ة المع  ايرة والمقنن  ة بش  كل  9: 18)ال  ر تين وس  عتوا التنفس  ية 
في   درة التحم ل ال دوري التنفس ي ويجن   الف رد عوام ل الخط ر  ملحوظا   منتظم يحدث تحسنا  

حيث يمكن  أدات  ومعدلاح الإصابة بالأمراق، الأمر ال ي ينعكس على طبيعة حيات  اليومية،
الوظا   اليومية وموام العمل، وك ا  ض ات و  ح الف راج بجو د أفض ل، ل يس ه  ا فحس  ، ب ل 

للجود لعضلة القل  مما يسهل  للو اية  أيضا يتحقق ل  مي   هام  ألا وهى إحتياطي أعلى نسبيا  
  65)  75  )16من الأمراق المحتملة )الوارد حدوثوا  للقل  في ه   المرحلة العمرية )

 
 :كيمياء الدم )نسب هيموجلوبين وكالسيوم الدم(  
 

  أن الإنتظام في ممارس ة الت دري  الرياض ي لفت رة 5001يرا أبو العم عبد الفتا  )
معين  ة يح  دث تاي  را  دالا  ف  ي كيمي  ات ال  دم وه  و م  ا يط  ور عملي  اح تكي    ال  دم لأدات الت  دري  

ج م الويموجل وبين والك راح الحم رات، حي ث البدني، وتشمل ه   التايراح  يادة حج م ال دم وح
تق  وم الك  راح الحم  رات بوظيف  ة نق  ل الا  ا اح، ويرج     ل    إل  ى طبيع  ة تركيبو  ا، حي  ث يش  كل 

% من المواد المكون ة للك رة الحم رات، ويتمي   الويموجل وبين بقدرت   50الويموجلوبين حوالى 
و ن الويموجل وبين ال ى على الإتحاد م   الأكس جين ف ي ش كل أوكس ويموجلوبين، وتبل غ نس بة 

جرام    ا ويبل    غ متوس    ط تركي       190-100%، أي ح    والى 79-76ال    دم ل    دا الب    الاين 
% تنس   إليو ا نس بة 700جرام ا كنس بة  71الويموجلوبين بالنسبة الم وي ة حي ث تعتب ر كمي ة 

%، وتت  راو  نس  بة تركي    الويموجل  وبين ف  ي 700-10التركي   ، وب   ا فو  ي تت  راو  م  ا ب  ين 
 . وفى السياق تسكد النت ا   عل ى العم  ة 169، 161: 6جراما % ) 74-77ين السيداح ما ب

بين ممارسة الأنش طة الووا ي ة والتاي راح الإيجابي ة ف ي كيمي ات ال دم، حي ث حقق ح المجموع ة 
التجريبية تفو ا  على مجموعة البحث الضابطة وبفروق دال ة معنوي ا ف ي القي اس البع دي لنس بة 

ال   ا أك  د  التب  اين ف  ي نس    التحس  ن لمجم  وعتي البح  ث، فف  ي ح  ين الويموجل  وبين ف  ي ال  دم و
%، حقق  ح 0.71إنخفض  ح نس  بة هيموجل  وبين ال  دم ل  دا أف  راد مجموع  ة البح  ث الض  ابطة 

% حي ث  اد متوس ط نس بة هيموجل وبين ال دم ل دا 74.45المجموعة التجريبي ة نس بة تحس ن 
كس ف ي إرتف ا  حج م الت أثير   وهو ما إنع1)جرامقلتر 76.84لى لتصل إ 75.11أفرادها من 

كحج م ت أثير   وا للبرن ام  الت دريبي المطب ق لتمرين اح الخط و  1.55المحسو  وال ا حقق 
الووا ية، ما يدلل على مدا فاعلية ه   النوعية من التمريناح في الت أثير الحي وي الفع ال عل ى 

  درة ال دم عل ى  وظيفة الدم من خمل  يادة نس  وجود الويموجلوبين في  حيث يرف   ل  م ن
الأمر ال ا يحسن من وظيفت  التنفسية وينعكس  ل  عل ى   درة الخمي ا عل ى  ،حمل الأكسجين

عملياح التمثي ل الا  ا ي ويحس ن م ن إمكاني اح الف رد ف ي ب  ل الجو د. حي ث أن الويموجل وبين 
الموج  ود ف  ي ك  راح ال  دم الحم  رات يحم  ل الأكس  جين، ويمح  ظ أن ع  دد ك  راح ال  دم الحم  رات 

ويموجلوبين لوما أهمية في تحديد كمية الأكسجين الت ي يمك ن نقلو ا إل ى العض مح العامل ة، وال
 . وي نعكس 41: 1ما ي يد من درجة أهمية خصا   الدم بالنسبة لتدريباح التحم ل الو وا ي )
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في كفاتة الح د الأ ص ى لإس توم  الأكس جين، فق د دل ح العدي د م ن الدراس اح عل ى أن نق   
  161: 6الدم عن مستواها الطبيعي يسدا إلى نق  إستوم  الأكسجين ) الويموجلوبين في

 
   أن    م    ي  ادة الحال ة التدريبي  ة، 5000لي ر أن   وكم  ا يش ير أب  و الع م عب  د الفت ا  ) 

ت داد كمية الدم في الجسم بصفة عام ة كم ا ت  داد كمي ة ك راح ال دم الحم رات والويموجل وبين، 
لس  عة الأكس  وجينية لل  دم، وي  را أن    ف  ي المقاب  ل ولتحقي  ق مم  ا ي ي  د م  ن المس  طح التنفس  ي وا

مليون كرة  6.1مستوا عال في رياضاح التحمل يج  أن يحتوا الدم على كمية لا تقل عن 
  767: 1) .% هيموجلوبين76.9حمرات في الملليمتر المكع ، وك ا نسبة لا تقل عن 

 
 5.09ض   ابطة م   نال   دم ل   دا المجموع   ة ال نس   بة كالس   يوممتوس   ط  وبينم   ا تراج    

وعلي    ج  ات التاي  ر س  لبى ف  ي  1مليج  رامقل 0.07-وبف  ارق  5.06ل  ى إ ص  للي 1قلمليج  رام
ل دا مجموع ة البح ث التجريبي ة  نسبة تركي  الكالس يومتشير النتا   لت ايد مستوا التطور، 

% 8.65وبنس بة تحس ن عالي ة حقق  ح  1قلمليج رام 5.57حي ث وص لح نس بة التركي   إل ى 
ولص  الح  0.07 والبع  دي معنوي  ة عن  د مس  توا دلال  ة القبل  يالقياس  ين  لت  أتى الف  روق ب  ين

  8ت أثير العالي ة المبين ة بج دول )مجموعة البحث التجريبية، الأمر ال ا تسكد  نتا   حج م ال
حيث جاتح المسشراح لتدلل على مدا فاعلية البرنام  المطبق لتمريناح الخطو في التأثير 

، كما تعكس  الفروق المعنوية بين مجم وعتي البح ث ف ي دمنسبة تركي  الكالسيوم في العلى 
القي  اس البع  دي ولص   الح المجموع  ة التجريبي   ة. ت  دلل تل     النت  ا   عل   ى فاعلي  ة البرن   ام  

الق  درة عل  ى ترس    الرياض ي الو  وا ي باس  تخدام تمرين  اح الخط  و ف  ي الت أثير الإيج  ابي ف  ي 
ر ال ا ي يد من  وة وصمبة العظام م ا الكالسيوم كتنعكاس ل يادة نسبة تركي   في الدم الأم

ه  ا وتتف ق والت ي   د ت  داد خطورتو ا ف ي الس ن المتق دم.  يقلل من فر  الاص ابة بالكس ور

  حيث تحسن تدريباح Hopman-Rock (7554رو  -النتا   م  ما توصل الي  هوبمان

 ويقيوم للمرضى اليومية الحركة على ايجابيا ويسثر  وتوا، وبالتالي العظام التحمل من كثافة

  أن Long et al  (7556يض ي  ل ون  ورخ رون  97الس قوط ) عن د الإص ابة مخ اطر من

للت  دري  بتمرين  اح الخط  و ت  أثيراح وظيفي  ة إيجابي  ة إض  افية ف  ي تحس  ين مكون  اح الجس  م 
وبخاصة نس  البروتين، الكربوهيدراح، الكالسيوم، والفوسفاح، وهو ما ينعكس إيجابا على 

ويتص دا لمش اكل الوشاش ة، ش ريطة ع  دم  Bone Densityبة العظ ام مس توا   وة وص م

 .  95التحميل في التدري  )
 

ه ا وتفسر الباحثة تراج  نسبة تركي   الكالس يوم للمجموع ة الض ابطة خ مل الفت رة 
الفس يولوجية  القواع دتعتبر من  والتيعدم كفاية الحركة اليومية  فيال منية لتطبيق التجربة 

 ة لإنتال الكالسيوم وهو ما ي نعكس عل ى و اي ة العظ ام م ن أم راق الض ع  والمحفالوامة 
 لة النشاط    حيث يرا في5000والوشاشة في السن المتقدمة، ما يتفق م  ابراهيم سممة )

، الأمر ال ا ي يد من مشاكل التعرق للس قوط لوشاشة العظام الحركي أهم العوامل المسببة
                           17: 7)  .ةـشاشوة في المناطق المصابة بالـم وبخاصوما  د يتب   ل  من كسور العظا
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 :ضغط الدم
 

في مقابل الفروق الاير معنوية بين القياسين القبل ي والبع دي للمجموع ة الض ابطة ف ي 
 دون ح دود الفاعلي ةوال ا ظور في حجم التأثير  معدلاح ضاط الدم الإنقباضي أو الإنبساطي

 لعدم فاعلية الأعبات المن لية والحياتية اليومية خمل النطاق ال من ى لتطبي ق التجرب ة كتنعكاس
خاص ة  في إحداث أي أثر فعال على الحالة الصحية للسيدة ف ي المرحل ة المتوس طة م ن العم ر

في الو ح ال ا تحقق في  المتوسطاح لقياس ضاط الدم الإنقباض ي أو الإنبس اطي لمجم وعتي 
: 710ة والضابطة على حد سوات ف ي القي اس القبل ي لمع دلاح ف وق الطبيعي ة )البحث التجريبي

، ت أتى الف روق ب ين م   ب ق للض اط الإنبس اطي  85: 89م   بق للض اط الإنقباض ي،  715
القياسين للمجموعة التجريبية  اح دلال ة معنوي ة ف ي تل   المتاي راح، كم ا تش ير دلالاح حج م 

ف ي ك م القياس ين حي ث حق ق الض اط الإنقباض ي  م ن الت أثير التأثير )الفاعلية  لمستوي ع الي
ل  ى م   ب  ق ليص  ل إ 719.81القي  اس م  ن  متوس  ط  وانخف  ق 1.77حج  م فاعلي  ة ع  الي )

  5.50للتأثير مقدار  ) عاليا   م   بق، بينما حقق الضاط الإنبساطي هو اوخر حجما  710.98
م   ب ق ف ي القي اس  84.11 م   ب ق بع دما ك ان المتوس ط 81.59وانخفق المتوس ط ليحق ق 

الحال ة في تأكيد على ج دوا البرن ام  الت دريبي المقت ر  لتمرين اح الخط و ف ي تط وير القبلي، 
لدا المجموعة  الصحية للجوا  الدوري التنفسي وال ا إنعكس في إنخفاق معدل ضاط الدم 

ن الباحث  ة أ ي لتمرين  اح الخط  و، وت  راالرياض  ي الترويح  التجريبي  ة كنتيج  ة لت  أثير البرن  ام  
الإنبساطي ليحق ق مع دلاح معدل الضاط  ق انعكس بدرجة أعلى من الفاعلية فيالتطور المحق
م   ب  ق  عم  ا حقق    الت  أثير ال  وظيفي لتمرين  اح الخط  و ف  ي مع  دل الض  اط  89طبيعي  ة )دون 

الإنقباضي وال ا وصل بالمتوسط لبداية حد المعدل الفوق الطبيعي بمعنى إ تراب  م ن الح دود 
  حي ث يسك د عل ى أن   يمك ن 7559بيعية ه و اوخ ر. الام ر ال  ا يتف ق م   ع ادل حس ن )الط

  . إستخدام ممارسة الرياضة كعمل إيجابي في خفق الإرتفا  في ضاط الدم إن وجد
(50 :569  

 
  ونتا   دراسة تشير دراسة حسام ال دين 5000ما يتفق م  إشاراح إبراهيم سممة ) 

  حي  ث الأث  ر الفع  ال للت  دري  الو  وا ي )التحم  ل  عل  ى 7585  )ش  رارة، وأيم  ان عب  د الع ي  
  75  )67: 7)سنة.  69: 19ح في المرحلة العمرية خفق ضاط الدم أثنات الراحة للسيدا

                 
 :مستوى الضغوط الحياتية

 

ل ى جان   ض اوط رحل ة العمري ة المتوس طة م ن العم ر إتت امن على السيداح ف ي الم
سرة، التأثيراح السلبية للمرحلة العمرية على الحياتية المترتبة على رعاية الأ طالعمل والضاو
الض اط العص بي والنفس ي، والحساس ية الش ديدة بالإض افة يمي ه ا  ي ادة  والت ي الحالة النفس ية

للم رق نتيج ة ت أثير  ثمين ا   ، م ا يجع ل منو ا ص يدا  كت ا  والوحدة ونق  الرلبة في العم لللإ
ممارس ة للي ر أن  حياتي ة وكنتيج ة مترتب ة عل ى  ل ة ف ر  الحرك ة المقنن ة.عامل الضاوط ال

النفس ية حال ة الفي تحقيق التوا ن الإيجابي على  فعالا   البرام  الرياضية والحركية ك ل  دورا  
 للأنش طة الحركي ة الرياض ية االم اجي ة ج رات ممارس تو تو اتتحس ن حالحيث  لواوالاجتماعية 

اتيجية هام ة ف ي عل ى التعام ل م   الض اوط الحياتي ة كاس ترف ي   درتوا  وهو ما ينعكس ايجابا  
نت ا   المجموع ة  م ر ال  ا تعكس  الأمثل بين الض اوط الايجابي ة والس لبية، تحقيق التوا ن الأ

التجريبية في مقابل نتا   المجموعة الضابطة الت ي ل م تم ارس أنش طة رياض ية ول م تاي ر م ن 
اس البع دي للمجموع ة الض ابطة ولص الح القي  دالة معنويا  أسلو  حياتوا، حيث جاتح الفروق 
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وال  ا  ن  ل  جات على حسا   يادة متوسط الضاوط )وهى  يادة لير مرلو  فيو ا لير أ
ن الف روق ، لي ر أ%  وبدون فاعلي ة للت أثير5.98-ة )في تراج  المستوا بنسبإنعكس بدور  

وفى المقاب ل تش ير النت ا    ة التجريبية.في القياس البعدي ولصالح المجموع جاتح دالة معنويا  
لمجموعة البح ث التجريبي ة والت ي مارس ح البرن ام  الرياض ي الترويح ي باس تخدام تمرين اح 

 ثحي   ش  وور كامل  ة لتاي  ر دال معن  وي ب  ين  ياس  اح البح  ث القبلي  ة والبعدي  ة، 1الخط  و لم  دة 
ح د الممي   كمس توا  ري   م ن ال 50.90نخفق متوسط  ياس فح  مستوا الضاوط من إ

لص الح القي اس البع دي دال  معن ويوبتنخف اق  11.0ل ى ليصل المتوسط إ للضاوط المرتفعة
حيث يقتر  المعدل من الحد الممي  للمس توا الفع ال ف ي إدارة الض اوط وال  ا ت را الباحث ة 

وأس لو  حي اة  حياتي ا   أن  يمك ن الوص ول إلي   إ ا م ا أص بح ممارس ة النش اط الرياض ي نظام ا  

Leif styleم  دا   7.15الع  الي ) ومعام  ل الت  أثير % 71.9) ، ه   ا وتعك  س نس  بة التحس  ن

بم ا يض من  م ن من ا  ولتمريناح الخط و الووا ي ة  الترويحي الرياضيالـتأثير الفعال للبرنام  
تحس ين بع ق الجوان   البدني ة والوظيفي ة والانفعالي ة  عل ىف ي العم ل ترويحي جماعي فع ال 
تتف ق تل    وتراح الحياتي ة المرتبط ة بالعم ل والمرحل ة الس نية ك  ل .التي يمكنو ا الح د م ن الت 

الت  أثير النفس  ي لتمرين  اح الخط  و وال   ا    حي  ث7556) النت  ا   م    إش  اراح س  كوح وإدوارد
يتضح في تطوير السماح الإرادية والمثابرة والقدرة على ب ل الجو د والإص رار عل ى النص ر 

  785: 41) . والتال  على الرلباح الشخصية
 
  أن الإنتظ ام ف ي الت دري  ف ي 5005وفى نفس السياق تسكد دراسة هال وراجل ين ) 

أسابي  يسثر إيجابيا  على خفق حالة التوتر والقل ق للمت دربين  8برام  تمريناح الخطو ولمدة 

 Gegel ، جيجل وب راون 7559 . تشير  ك ل  نتا   هدا الألفي ونعمة محمد )708: 68)
& Brown (7556 ،  كرافيت    ورخ  رونKravitz et al (7556 إل  ى الت  أثير الفع  ال  

   64  )15لتمرين اح الخط و عل ى الناحي ة النفس ية وال  ا ظو ر ف ي  ي ادة الدافعي ة ل لأدات )
باستخدام تمرين اح الخط و  الرياضييوفرها البرنام   التي. ولعل الخصا   الترويحية  91)

يناح الخطو ال ا يسود  التحدي والابتك ار والم ر  ترج  إلى المنا  العام لممارسة تمر والتي
ويالف    درج  ة عالي  ة م  ن التفاع  ل الاجتم  اعي حي  ث الجماعي  ة ف  ي الممارس  ة مم  ا ي  سدا إل  ى 
مش  اركة ممتع  ة، خاص  ة م    المص  احبة الموس  يقية للتمرين  اح والت  ي تض  فى جم  الا عل  ى بي   ة 

   والت  وتر العص  بي والقل  ق  الت  دري  فت ي  ل رث  ار المل  ل وتس  اعد ف  ي الو اي  ة م  ن أع  راق الش  د
  8: 1)  .فضم عن تحسين  الصورة الشخصية للمتدرباح  98: 55  )49: 10)
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 :الاستنتاجات والتوصيات
 :الاستنتاجات 
 

يمكن توا المطبقة بين مجموعتي البحث انطم ا من نتا   الدراسة ودلالاح الفروق في  ياسا
 إستنتال ما يلى:

بفاعلية في تطوير الووا ي تمريناح الخطو باستخدام الرياضي الترويحي يسثر البرنام   -
مكوناح الجسم من خمل خفق الو ن ومسشر كتلة الجسم، والتحكم في دهون الجسم 

 توسطة من العمر.في المرحلة الم للمرأة السعودية العاملةفي مستوياح  ليلة 
 

 لىإ 90بشدة حمل من باستخدام تمريناح الخطو  الووا ي الرياضي الترويحي للبرنام  -
الدم  وكالسيوم في تحسين نسبة هيموجلوبين فعالا   حتياطي النبق أثرا  إ% من 19
العمر ما ي يد  احلأفراد المجموعة التجريبية متوسطيصالوا للحدود اومنة صحيا إو

صمبة وتحمل العظام ويقاوم فر  الاصابة عند  درجةمن رف  ييوية ومن كفاتتوم الح
  السقوط.

 

في البرنام  الرياضي الترويحي  تمريناح الخطو الووا ية ممارسةنتظام في الإ -
مستوا وفقا لمبادع التدري  اومن على الصحة يطور  اسبوعا   75لمدة  المطبق
الليا ة الدورية و ي  الحس عضلي،والتوافق العضلي العصبي والتما الثابح التوا ن
للمرأة السعودية  دالة على الليا ة الوظيفيةمرتبطة بالصحة  حركيةقدراح ك التنفسية

 .العمر ة منمتوسطالعاملة في المرحلة ال
 

تسثر خصوصية البرنام  الرياضي المقتر  باستخدام تمريناح الخطو بما تحقق  من  -
في جو يسود  المر  والسرور حيث المصاحبة  الأمان في الممارسة والدافعية للأدات

وبشكل إيجابي في مستوا الضاوط الحياتية التي  د تعانى منوا المرأة  ،ةالموسيقي
 السعودية العاملة. 

 

 في معنويا   يرا  تا المعتادة والحياتيةنشطة اليومية الأنشطة العمل المكتبي، وألا تحقق  -
دنية المرتبة بالمستوا أي من القدراح  وو الحالة الحيوية للدم، أأمكوناح الجسم 

التوا ن الثابح، التوافق العضلي العصبي والتماي  الحس عضلي، الليا ة )بالصحة 
في تدليل  في المرحلة العمرية المتوسطة الدورية التنفسية  للمرأة السعودية العاملة

كوناح م على عدم جدواها وحدها في الحد من مظاهر التراج  والتدهور في مستوا
البدنية المرتبطة بالصحة، حيث ظلح حالة التدهور في و الحيويةالقدراح الجسم، و

بتقدم السن في ظل عدم ممارسة  رتباطا  إلمعدلاتوا الطبيعية  تسير وفقا   تل  المتايراح
 نشطة الحركية الموصي بوا.الأ
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 : التوصيات
 

مال مكتبية في المرحلة بأعممح االنسات الععلى خلفية خصوصية عينة الدراسة من 
على تمريناح الخطو لالووا ي  الرياضيالبرنام   تأثير فاعليةوفى ضوت  المتوسطة من العمر

 ، توصى الدراسة بما يلى:لمجموعة البحث التجريبية والنفسية الحالة الحيوية والحركية
 

ق يوصى بتمريناح الخطو كمحتوا تدريبي رمن في البرام  الرياضية الووا ية لخف -
للمرأة  مستوياح  ليلة فيوالتحكم في دهون الجسم  ومسشر كتلة الجسم الو ن

 .السعودية العاملة في المرحلة العمرية المتوسطة
 

للمرأة السعودية العاملة في تمريناح الخطو محتوا فعال للبرام  الرياضية الووا ية  -
كسجين من خمل لتحسين كفاية الدم في عملياح نقل الا المرحلة العمرية المتوسطة

صمبة وتحمل العظام ومقاومة الاصابة  ورف  درجة يادة نسبة هيموجلوبين الدم، 
  بوشاشة العظام ومن ثم الحد من فر  الاصابة عند السقوط.

 

الووا ية  الرياضية تمريناح الخطو مرشحة بقوة كمحتوا تدريبي رمن في البرام  -
رأة السعودية العاملة في المرحلة للمالقدراح البدنية المرتبطة بالصحة  لتطوير

مقابلة الاحتياجاح النفسية للمرأة في  ، و ل  لما يتوافر لوا منالمتوسطة من العمر
إمكانية الضبط الأمثل للأحمال التدريبية  مرحلة فار ة من عمرها، فضم عن

 .للمتدرباحوإمكانية التقدم بوا في ضوت الحالة التدريبية 
 

ام  تمريناح الخطو الووا ية وفق الضوابط العلمية للتدري  في الممارسة المنتظمة لبر -
 للسيداح % من احتياطي النبق19لى إ 90 ية اومنة بمعدلاح للشدة من المنطقة الووا
بأعمال مكتبية في المرحلة المتوسطة من العمر يحافظ على الصحة  حالمشتام

م  التقدم  نلتي توددهوالحيوية لأطول فترة ممكنة ويضمن الحماية من المخاطر ا
 . بالعمر

 

اختيار المحتوا التدريبي من تمريناح الخطو الووا ية على خلفية إستطم  معدلاح  -
سم في حدود الايقاعاح 75.9-70نبق الادات باستخدام صندوق للخطو بارتفا  

 دقق  710: 778) . الموسيقية المعتمدة للج ت الر يسي في الوحدة التدريبية
 

مشتركة لتمريناح الخطو ونوعياح  هوا ية ثر التدريبي لبرام  رياضيةالبحث في الأ -
، التمريناح الووا ية في الوسط الما ي ا من التمريناح الووا ية )المشي بتنويعات أخر

Aquarobics ،في  للمرأة والانفعالية الصحيةالحالة  معدلاح تطور  في وليرها

 المرحلة المتوسطة من العمر.
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