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تأثير برنامج تأهيل حركى لآلام أسفل الظهر وأثره على بعض المتغيرات  
 الفسيولوجية للسيدات بعد الولادة 

 *أ.د عبد الحليم يوسف عبد العليم                                                        
 ** د / ليزا محمود الحوفى                                                                     

***  شيماء صبحى زكريا                                                                        
 

 الملخص 
التعر  على تدثيير ررادامت تدثييلر يرلآر  أس أسددددددددددددددىدب ال هر  أير  على  ع    : يهدد  البحدإ ىلى

اسدددددددددتادس فريل البحإ الميهت التلريبرر   ل  ا را    .المتغيرات الىسددددددددديولواي  للسددددددددديدات  عد الوأد 
البعدي(  -لمُياسددددبتب لةبيع   أيدا  البحإر ييإ اعتمدت على الت ددددميم التلريبر للقياي  ال بلر 

لملموع   ايد  تلريبي . تم اختيار عيي  البحإ  الةري   العمدي  من السدددديدات الحوامب التر تترا    
ترددات على أيد المراكز الااص  لأمراض اليسا  التوليد  مية    سي   الم  32ىلى   25أعمارين من  

  تواد فر ق دال  اي ددددددددائيا  رين:   لآاات أيم اليتائتشددددددددما التا ع  لمركز أشددددددددموي  محاف   الميو ي   
متوسدددددددددددةات القياسدددددددددددات ال بلي   البعدي  لملموع  البحإ فر المتغيرات الىسددددددددددديولواي    يد البحإ( 
للسددددددديدات  عد الوأد  للسددددددديدات  عد الوأد ر  ل دددددددال  القياي البعدير  يما عدا  ياسدددددددات المتغيرات 
 اسددددب  الأنسددددلين فر الدسر  ددددغا الدس اأاقبا ددددرر  ددددغا الدس اأابسددددا ر( لم تح ل فر ق  ات 

الإسدددترشددداد  .  د ا صدددوا دأل  ىي دددائي  رين متوسدددةات القياسدددات ال بلي   البعدي  لملموع  البحإ 
الإيتماس رتمرييات الإ ال     البراامت التثييلى الم تر  عيد تثييب الم دددددددددددددارين  ثأس أسدددددددددددددىب ال هر 

 لعضلات أسىب ال هر لتحسين المدى الحركى 

  أس أسىب ال هر   -المتغيرات الىسيولواي  -تثييب يركى: الكلمات الإستدلالية
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 مقدمة ومشكلة البحث  
كاي للت دس التكيولوار د ر فر التغير السريع لأسلوب ييا  المرأ   خاص   عد الإعتماد على      

ا ل  فر القياس  مع م أعمالها اليومي  مما أدى الى توفير الكثير من الو ت  اللهد  إاعكس  ل  على 
البدار  الحركر  ل  الحرك   إااىاض فر يلم اليشاط  زياد  فر الو ت الضائع مما ييلم عيب الضعف  
  زياد  المشاكب ال حي   الضغوط اليىسي   أصبحت المرأ   حي  أسلوب يياتها.  

ففيما يتعلل  ممارس  المرا  لليشاط الريا ر خلال فتر  الحمب ف د  ااه  يلوما عييىا خاص  من  
الأ باء خوفا علر الحامب  الليين  مثلما كاي الهلوس من  بب علر ممارس  اأاثر للأداء الريا ر 

كاي يياك أيد اعت ادا  ثي  ل  سيؤدي ىلر س وط الريم ر اأ أي الرد الحاسم لذل  ااء فر أاب ى ا  
أيلري لهذا السببر فإي الراب يو الأ لر رذل  ييإ أي مع م اعضاؤ  التياسلي  خارج اسم   غير  

 (  132 :25    مثبتب.
( أي الليا   رواب عاس ير  در  ال لب  الأ عي  الدموي   الرئتين  1998يذكر محمد ا ر الدين  

 العضلات أي تعمب  ث  ى كىاء ر كما أاها ال در  على القياس ريشاط ما  ث  ى كىاء  د ي الشعور 
 مر ا  المىاصب   التعب  تؤدي التدريبات الهوائي  ىلى رفع مستوى الليا   للىرد  المحاف   على توازي  

الىرد  من خلال يذ    الذي يشعر  ب  التعب  الةا    تبدد  أاها تزيد من مستوى  العضلاتر كما    و  
 ( 174:94التدريبات الهوائي  تتحسن السع  الهوائي  لدى الىرد الريا ر. 

 الحامب تهتم كثيرا  شكب  وامها ى  أي الحمب لب تثيير  وي  ا   عليب   يمكن ملاي   سوء  واس  
الحامب  سهول  .  يترتب علر سوء  واس الحامب الأس فر ال هر  كثر  الشكوي من ماتلف اأألم .  

 وس  الراوع   بسبب ي ب صدر الحامب  كبر  ةيها فإي مركز ي لها ي ع اماما ر  لكر ت ف مستقيم  ت
 مركز ي لها خلىا لي ع الث ب علر كعبيها ر   ل  رت وي اأاحياء ال ةير  الذي ي ع فر اسىب العمود 

 الى ري للاماس  ت وي اأاحياء ال هري للالف . 
 يترتب علر  ل  تشو  فر ال واس  أأس فر اعلى ال هر  فر اللزء ال ةير  سبب تواب راي ريم  
الحامب للأماس ر مما يترتب عليب   وع  غا على أسىب ال هر ر كذل  يتسبب عن يذا الو ع تريب  

 (  232:57فر عضلات البةن  المع د   السا ين. 
فالريا    الةب متلازمتين ر فلا يمب سليم د ي توايب  بر ر  أ يمب   أد  أسهب د ي ممارس   
اليشاط الريا ر خلال فتر  الحمب لتحديد مدي  در  الحامب ر  كذل  الشد   الد اس المةلوبين .   د 

 يحدث أييااا ل ر   خاص  أأ يي    الريا   مثب يد ث الإاهاض المتكرر .
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تعتبر عملي  التثييب البدار  عد الإصا   من أيم مرايب علاج الإصا ات الريا ي   يو  مثا    
ىستعاد  الو ع التشريحر السليم  الوظائف الىسيولواي   ت ليب الى د الحركر الم ايب للإصا    رفع  

لةبيب الماتص مر را   مستوى الليا   البداي   اليىسي  ر  تتم عملي  التثييب  معرف  فريل متكامب يرأسب ا
 ثخ ائر التثييب البدارر  أخ ائر العلاج الةبيعرر  أخ ائر اىسرر  أخ ائر تغذي ر  يعمب يذا  
الىريل  شكب متكامب   تعا ار يتى يتمايب للىرد الم اب الشىاء  عودتب ىلى التدريب  الميافس   شكب  

  بيعى.
 تعد التمرييات التثييلي  الحركي  المتعدد  من أيم  سائب التثييب  عد ىاراء اللرايات أ  رد اها 
فهر تساعد على التالص من التراكمات الدموي   سرع  ىستعاد  الوظائف الةبيعي  للعضلات  المىاصب 

 (15:  77 الأاهز  الماتلى . 
( أي التمرييات العلااي  عبار  عن ملموع  ماتار  من التمرييات  2007أيمد العةار     يشير       

لها فاعلي  من تحسين الحسن العضلر ر  بالتالر تي م عمب العضلات التر تاص الحرك  ر  ايضا  لها 
يا    در  علر تي يم  ظيى  الأع اب المحرك  ييإ أاها رتكرر الحرك  تي ب المؤيرات  سهول  رين الأل 

الع بي   بعضها  عضا  ر  ي  د رها أيضا علاج أي عضو م اب رهد  مساعد  يذا العضو فر  
 (  53:  14الراوع ىلر يالتب الةبيعي  لي وس روظيىتب كامل .  

ىي المكوي الأساسر الذي ترتكز عليب يرك  اسم الإاساي يو العمود الى ري  يبلغ  ول العمود  
( ف ر  مت ل   يما  33سم  يضم العمود الى ري  60سم  عيد اليساء يوالر  70الى ري عيد الراال يوالر  

 رييها  مىاصب خاص  تؤمن الثبات فر الو ع المستقيم. 
  – يتكوي العمود الى ري من عدد من الى رات تكوي مع  عضها ملموعات  ير: الى رات العيقي   

الع ع ي  ر  تمثب مية   ال هر أيم الميا ل المسئول  عن كىاء     –العلزي     –ال ةيي     –ال هري   
سم الإاساي  الحرك   اليشاط لدى الإاساي ا را لواود العمود الى ري رها  الذي يعد المحور الرئيسر لل

 العامب المشترك فر اميع أاشةتب الحركي   أعمالب اليومي  ت ريبا  تت ف ىصا ات العمود الى ري الذي  
يمثب الدعام  الأساسي   الرئيسي  للسم الإاساي  ثاها شديد  التيوع  اأختلا   تحدث الإصا   للعمود 

الس وط على اتيل   الماتلى   كذل   الةرق  أيياء يوادث  الريا ي     الى ري  الأرض  كذل  الإصا ات 
 ( 141: 8المتيوع .  

 المية   ال ةيي   العمود الى رى لها تركيب مع د فهى التى تربا أ  ت ب اللزء العلوى من اللسم  
الرالين(  يذا اللزء المهم من  -أعلى ال هر(  باللزء السىلى ميب  الحوض -الزراعين -الرأي- ال در
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ا    اللاابين  اللسم للف على  للعمب  الأداء  يسم   حرك   الىرد  ال ارلي   يزيد من  و   الى رى  العمود 
 الت وي  الإاحياء ىلى أأماس .

كما أي  و  يذا اللزء من العمود الى رى تمكيب من الو و  ر  المشر ر  رفع الأشياء ر  يمكن ال ول  
 ثي  ظيى  المية   ال ةيي   العمود الى رى يى أي يركتها مةلوب  ت ريبا فى مع م ألواي  أاشة  الحيا   

                     (                                                                                                                            201:90اليومي . 
ف ر  تتحد  الأ راص الغضر  ي   التى تمثب يوالى الربع من  ول العمود الى رى(  الأربة     33يياك  

  بداخلب فيا  تحتوى  تحمى اليااع الشوكى . 
 وينقسم العمود الفقري الي خمس مجموعات من الفقرات ولكل منها خصائص محددة

 ف رات  7الى رات العيقي                  
 ف ر   12    الى رات ال دري           

 ف رات  5الى رات ال ةيي                
 ف رات  5الى رات العلزي               

 ف رات          4        الى رات الع ع ي   
كب ملموع  لها ميحيى   ظيى  ماتلى   شكب ملحوظ فى الهيدسي  ريذا التغيير فى شكب  احم 
الى رى  التي ب.   الأست رار  على  كبير  أير  الملموعات  لها  يذ   من  ماتلى   يعكس  ظائف  الى رات 

 152:91)   
 ووظيفة هذه الانحناءات تتلخص فى:

 السما  ردرا  اكبر من الحرك  مع  اود يماي  اكثر لليااع الشوكى  اأع اب الشوكي . - 
 زياد  م در  العمود الى رى على اأمت ياص ال دمات .  -
 

       
 (1رقم )شكل 

 يوضح إنحناءات العمود الفقرى 
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 تتض  أيمي  العلاج  التثييب  الحرك  مما ااتهى ىليب "محمد  دري  كري  سهاس الغمري" من أي  
العلاج  الحرك  الم يي  أيد الوسائب الةبيعي  الأساسي  فر ملال العلاج المتكامب  تعتمد عملي  المعالل   

 ( 78: 90 التثييب الحركر على التمرييات  ماتلف أاواعها. 

من خلال عمب البايثب كمدربب لليا   البدايب  ال اأت الريا يب  ااهتها  ع  المشاكب التر 
تعاار ميها المتدربات  عد الوأد  ميهم الريا يات أصلا   ميهم من لم تماري الريا ب أ  المي ةع ر  

 من  بب. أاهم يعااوي من الوزي الزائد الملحوظ.  بالأخص اللآتر لم تمارسن الريا ب

فلايظ فريل البحإ  عف  عضلات البةن    ر  عضلات ال هر  تريلات  مية   البةن  
 زياد  فر محيا الا ر  أأس  العمود الى ري ا را للضغا الوا ع عليب ايياء فتر  الحمب   ل  من خلال  

  دراستها للحالب ال وامي   المتغيرات الىسيولواي  كاليب   السعب الرئوي   ايضا مكواات اللسم.

 اد فريل البحإ   لتىادي الإاحرافات ال وامي   تحسين المتغيرات الىسيولواي  للمرا   عد الوأد 
 ر ر  ىستاداس رراامت تمرييات تثييلي  للسيدات  عد الوأد ر ييإ أيبتت الدراسات أي التمرييات التثييلي   
تعمب على ت وي  عضلات البةن  تحسين المتغيرات التيىسي   تىادي يد ث ىاحرافات  وامي  للعمود  

لدراس  يتر أ يلازس يذا الإاحرا  السيد   يما  الى ري الأمر الذي اذب ىاتبا  فريل البحإ لإاراء يذ  ا
  عد  كذل  ى ةراب فر المتغيرات الىسيولواي .  

   - ثانياً :أهمية البحث :
 -الأهمية العلمية :

 التعر  علر أيمي  تثيير التمرييات الريا ي  للسيدات  عد الو ع على آأس أسىب ال هر  -1

عدس توافر الأ حاث العلمي  التر تتيا ل مشكل  البحإ فر ت ويم آأس أسىب ال هر الياتت عن    -2
 الحمب .

 الأهمية التطبيقية :

 تكمن الأهمية التطبيقية للبحث في النقاط التالية : 

 ر ر  تشليع الأ باء للسيدات الحوامب علر ممارس  التمارين الريا ي   عد الو ع لما لها  -1
 .من تثيير  ا   علر ال واس  علر الحال  الىسيولواي  
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   - ثالثاً: أهداف البحث :

 يهدف البحث إلى :

رراامت تثييلر يركر  أس أسىب ال هر  أير  على  ع  المتغيرات الىسيولواي   التعر  على تثيير  
 للسيدات  عد الوأد . 

  -رابعاً : فروض البحث :

تواد فر ق دال  اي ائيا  رين متوسةات القياسات ال بلي   البعدي  لملموع  البحإ فر المتغيرات   .1
  ل ال  القياي البعدي.، الىسيولواي    يد البحإ( للسيدات  عد الوأد 

تواد فر ق دال  اي ائيا  رين متوسةات القياسات ال بلي   البعدي  لملموع  البحإ فر اختبار   .2
  ل ال  القياي البعدي.، درا  أأس أسىب ال هر للسيدات  عد الوأد 

 - خامساً : مصطلحات البحث :

 : Rehabilitation Programالبرنامج التأهيلى   -1
ااحرا  عن الحال  الةبيعي  أدى ىلى ف د أ  ىعا      ت ويم ملموع  ماتار  من التمرييات لعلاج أ   

عضو عن القياس  الوظيى  لكامل  لب لمساعد  يذا العضو للعود  لحالت  الةبيعي  أ  اأ تراب ميها لي وس  
 ( 153:   6.  روظيىتب

 : Postureالقوام  -2
الماتلى   الع مي    اللسم  رين أاهز   الميكاايكي   العلا    (  -العضلي   -العضلي   -يو  الحيوي  

 (                                                               4:64 كلما تحسيت يذ  العلا   كلما كاي ال واس سليما. 

 : Erect Postureالقوام المعتدل  -3
يو العلا   رين أازاء اللسم الماتلى  التر يلب أي تترا ا  تتعا ي معا لحىظ اللسم فر يال   

 ( 5:64من اأتزاي  التعادل مع رذل الحد الأداى من الةا  . 

 : Divergence indicatorالانحراف القوامي  -4
اليز الزائد لملموع  من العضلات د ي أي ي ارلها ما يوازيها  بيىس الدرا  من اليمو لملموع   

 ( 23:65العضلات الم ارل  مما يؤدي ىلر ااحرا  ال واس عن الشكب الةبيعر المسلم  ب تشريحي . 
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 : Pregnancyالحمل  -5
يو الحال  التر تكوي عليها المرا  من   ت تلقي  البويض  الر   ت خر ج الليين من الريم سواء 

 ( 30:41 الوأد  أ   اأاهاض. 

 : Lordosisزيادة التقعر القطني  -6
يو ت عر زائد للأماس  المية   ال ةيي  للعمود الى ري ي ايب    ر فر العضلات الالفي  للعمود  

 ( 50:65الى ري  إ ال  فر عضلات البةن  ارتاائها. 

 -التكوين الجسمي : -7
الىتا  ر صبحر يسااين "  س( أي م ةل  رياء اللسم يشير ىلر  2002يري " ارو العلا عبد 

مورفولواي  اللسم أ  شكب اللسم أ  تكوين اللسم  يعتبر  ياي اما اللسم اسلوب علمر مستادس  
 ( 295:6لوصف مورفولواي  اللسم علر اساي كمر.  

 خامساً :إجراءات البحث: 
 أولًا: منهج البحث: ـ 

الميهت التلريبرر   ل  ا را  لمُياسبتب لةبيع   أيدا  البحإر ييإ اعتمدت   فريق البحث  استادس
 البعدي( لملموع   ايد  تلريبي .  -على الت ميم التلريبر للقياي  ال بلر 

 ـ ثانياً: مجتمع البحث: 
 الميو ي . البحإ فر السيدات الحوامب  مية   شما التا ع  لمركز أشموي  محاف    ملتمعتمثب 

 ـ ثالثاً: عينة البحث:  

ىلى    25تم اختيار عيي  البحإ  الةري   العمدي  من السيدات الحوامب التر تترا   أعمارين من  
على أيد المراكز الااص  لأمراض اليسا  التوليد  مية   شما التا ع  لمركز أشموي    سي   المترددات   32

 محاف   الميو ي   عد مواف تهن  مواف   الةبيب المسئول عن المركزر   د  تم اختيار يذا المركز لتوافر  
 دات. العديد من الأاهز   مكاي ما ص لتيىيذ  ياسات البحإر كذل  توافر مكاي ما ص لتدريب السي

سيد  للعيي     ( 12)سيد . روا ع    (21)  د رلغ يلم العيي   بب ىاراء البراامت الريا ر الم تر   
ىلى   الحركرر  الإ اف   التثييب  رراامت  عليب  تةبيل  يتم  سو   للعيي    (5) الأساسي   التر  سيدات 
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سيدات ل ر      (4)  استبعاد عدد    فريق البحثالما    لإاراء الدراسات اأستةلاعي ر كما  اس  
 ( يو   ت ييف عيي  البحإ. 2صحي  ميعتهم من اأات اس فر يضور البراامتر  اللد ل  

 ( 2جدول )
 تصنيف عينة البحث الأساسية والاستطلاعية

 النسبة المئوية  العدد  العينة

 % 57.14 12 الأساسية 

 % 23.81 5 المستبعدون 

 % 19.05 4 المجموعة الاستطلاعية 

 % 100 21 الإجمالي

 ـ اعتدالية توزيع بيانات عينة البحث: 1
فر   الأساسي   اأستةلاعي   البحإ  عيي   ريااات  توزيع  اعتدالي   من  البحإ  التثكد  فريل   اس 

 (.3المتغيرات  السنر الةول الكلر لللسمر  زي اللسم(ر   ل  كما يو مو    اللد ل  
 ( 3جدول )

 مُعاملات الالتواء لقياسات عينة البحث الأساسية والاستطلاعية 
 في متغيرات )السن، الطول الكلي للجسم، وزن الجسم(

 وحدة   مُعدلات النمو 
 القياس 

 المتوسط 
 الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 مُعامل الالتواء المعياري 

 0.27 5.10 28.00 28.46 السنة السن

 0.03- 6.45 1.75 1.69 سم الطول الكلي للجسم 

 0.11 11.87 89.50 89.95 كجم (BWوزن الجسم )

17ن =   
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أي مُعاملات األتواء لقياسدددات عيي  البحإ الأسددداسدددي   اأسدددتةلاعي  فر  (3)يتضددد  من اد ل  
ر مما يدل على  (3)± متغيرات  السددددددددنر الةول الكلر لللسددددددددمر  زي اللسددددددددم(.  د ااح ددددددددرت ما رين  

 اعتدالي  توزيع ريااات عيي  البحإ الأساسي   اأستةلاعي .

 ـ رابعاً: اعتدالية توزيع القياسات القبلية لعينة البحث الأساسية:  
 اس فريل البحإ  التثكد من اعتدالي  توزيع ريااات ملموع  البحإ التلريبي  فر القياسدددات ال بلي   

 ( يو    ل .4للمتغيرات   يد البحإ(ر  اد ل  
 ( 4جدول )

 اعتدالية توزيع بيانات مجموعة البحث التجريبية 
 في القياسات القبلية للمتغيرات )قيد البحث( 

 وحدة القياس  المُتغيرات )قيد البحث( 
 المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 

مُعامل 

 الالتواء

 مُعدلات النمو 
 0.20 4.84 28.00 28.33 سنة السن

 0.02- 6.70 1.71 1.66 متر الطول الكلي للجسم 

المتغيرات 

 الفسيولوجية

 0.41- 0.29 1.00 0.96 3سم PEFمعدل سريان أقصي دفع زفيري  

 0.67- 0.18 0.78 0.74 3سم FERحجم سريان الزفير 

 0.23 0.52 1.74 1.78 3سم FVCالسعه الحيوية القسرية 

حجم الزفير القسري عند الثانية الأولي 

FEV1 
 0.26- 0.47 1.35 1.31 3سم

 0.63 5.59 93.00 94.18 نبضة/ق معدل النبض 

 1.17 0.87 98.00 98.34 % نسبة الأكسجين في الدم

 ملليمتر. ز  ضغط الدم الانقباضي
124.9

0 

124.0

0 
4.12 0.66 

 0.40 3.85 75.00 75.51 ملليمتر. ز  ضغط الدم الانبساطي 

 0.51 2.06 27.00 27.35 مرة/ ق معدل التنفس 

البروتينات الدهنية منخفضة الكثافة 

LDL 
 0.29 6.87 92.50 93.16 مل 100مجم/

البروتينات الدهنية مرتفعة الكثافة 

HDL 
 0.31 5.66 53.50 54.09 مل 100مجم/

12ن =   
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 وحدة القياس  المُتغيرات )قيد البحث( 
 المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 

مُعامل 

 الالتواء

 Triglyceridesثلاثي الجليسريد 
 100مجم/

 ملليتر 

108.2

4 

110.5

0 
9.43 -0.72 

 مل 100مجم/ الكوليسترول الكلي 
158.7

1 

160.0

0 
10.50 -0.37 

المتغيرات 

المورفولوج 

 ية

 0.30- 4.26 33.00 32.57 2كجم/م BMIمؤشر كتلة الجسم 

 BMRمعدل التمثيل الغذائي القاعدي 
سعر 

 حراري/اليوم 

1735.2

0 

1805.5

0 
110.68 -1.91 

 FAT % 39.29 40.00 0.59 -3.62نسبة الدهون في الجسم 

 0.31- 7.10 36.00 35.26 كجم FAT MASSكتلة الدهون في الجسم 

 0.28- 5.53 55.00 54.49 كجم FFMكتلة الجسم الخالية من الدهون  

 TBW % 39.83 40.50 4.77 -0.42كتلة الماء بالجسم 

 0.18 12.63 89.00 89.75 كجم ( BWوزن الجسم )

 درجة زاوية التحدب الظهري 
157.5

2 
157.00 5.67 0.28 

 درجة زاوية التقعر القطني
158.6

5 
158.00 6.11 0.32 

 0.36- 0.92 3.70 3.59 سم مسقط المنطقة الظهرية 

 0.47- 0.58 2.25 2.16 سم مسقط المنطقة القطنية 

 1.41 1.15 7.00 7.54 درجة أسفل الظهر درجة آلام 

( أي مُعاملات األتواء لقياسددددددات ملموع  البحإ التلريبي  فر القياسددددددات 4يتضدددددد  من اد ل  
 ر مما يدل على اعتدالي  ريااات عيي  البحإ. (3)±  ال بلي  للمتغيرات   يد البحإ(  د ااح رت ما رين  

 رابعاً: وسائل وأدوات جمع البيانات: 
فر امع البيااات  المعلومات المرتبة   المتغيرات  يد البحإ علر الأد ات  فريق البحثأعتمد 
 : الوسائب التالي 

 المسح المرجعى:  -1
 إاراء مسدددددد  للدراسددددددات  المرااع العلمي  المتا دددددد دددددد   المرتبة   مو ددددددوع البحإ   فريق البحث اس  

 -رهد :
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 تحديد  ي ر أفضب القياسات التر تتياسب مع  بيع  البحإ. -أ

 تحديد المريل  العمري  لأفراد العيي  التر تتياسب مع  بيع  البحإ. -ب 

 تحديد  ي ر محتويات البراامت الم تر . -ج

 تحديد  ي ر التدريبات المستادم   البراامت الم تر . -د 

 المقابلات الشخصية:  -2
رت دددددددميم اسدددددددتمارات اسدددددددتةلاع رأى الابراء فر ملال علوس ال دددددددح   التدريب   فريق البحث اس  

   ل  لتحديد: ( 1مرفق ) ( خبراء  7الريا ر  عدديم   

  ع  المتغيرات الىسيولواي   يد البحإ. -
  ع  المتغيرات ال وامي   يد البحإ. -
 محتويات البراامت التدريبر.  -

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:  -3

  -تم استاداس الأد ات  الأاهز  التالي  :

ميزاي ىلكتر ار لقياي الوزي ر اهاز الريسدتاميتر لقياي الةول ر اهاز اأسدبير ميتر اللا   -
لقياي السددددددددددددع  الحيوي  ر اهاز  ددددددددددددغا الدس الإلكتر ار لقياي  ددددددددددددغا الدس اأابسددددددددددددا ر  

 .Body Composition Analzers اأاقبا ر  معدل الدس اهاز 
 اهاز السير المتحرك ر اهاز العلل  ر مراتب ر ع ب الحائا. ر صال  تمرييات  -
 اهاز كاسيت  تليىزيوي ر غرف  لالع الملا س. -

 ستمارات البحث :ا -4

 استمارات تسجيل البيانات الخاصة بأفراد البحث : -أ
رت ددميم اسددتمارات لتسددليب القياسددات الااصدد   البحإ  حيإ تتوافر فيها البسددا     فريق البحث اس  

  سهول  د   التسليب من أاب تلميع البيااات  اد لتها تمهيدا  لمعاللتها ىي ائيا   يى كما يلر: 
 (6استمار  تسليب ريااات يال  أفراد عيي  البحإ. مرفل   -
 (9استمار  تسليب ريااات القياسات الىسيولواي   ال وامي . مرفل   -    
 استمار  تسليب التردد للحاأت  يد البحإ أيياء تةبيل البراامت الم تر . مرفل  ( -    
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 المتغيرات المختارة "قيد البحث": -ب

أيم المتغيرات الىسيولواي  المرتبة   محتويات البراامت الم تر  من خلال الراوع فريق البحث يدد 
,  ( يم  امت رو عها فر استمار 39( ر  24( ر   20( ,  11ىلى الدراسات  المرااع العلمي  التالي   

ر  (2مرفق ) ( خبراء فر ملال علوس ال ح  الريا ي   التدريب الريا ر 7 تم عر ها على عدد  
( محتويات البراامت الم تر   ف ا  لأراء الساد  الابراء  اليسب  المئوي  لكب  5(,  يو   اد ل  8 

 : ميها

 ( 5جدول )
 المئوية لآراء الخبراء حول تحديد محتويات البرنامج المقترحالنسبة 

 7ن=

اد ل  من  رين  5يتض   ما  ترا يت  الم تر   البراامت  محتويات  لتحديد  المئوي   اليسب   أي   )
 %( فثكثر من آراء الساد  الابراء. 80اسب     فريق البحث(   د ىرتضت %100- صىر%  

 

 النسبة المئوية  التكرار الفترة المناسبة لتطبيق البرنامج م
النسبة المئوية  

 المختارة 

  % 0 - أساريع 6  1
 √ % 85.71 6 أساريع 8  2
  % 14.28 1 أساريع  10  3
  - - أساريع  12  4

 التدريبية في الأسبوععدد الوحدات 
  % 42.85 3  يد   2  1
 √ % 100 7  يدات  3  2
  % 57.14 4  يدات  4  3
  % 14.28 1  يدات  5  4

 زمن الوحدة التدريبية اليومية
  - - د ي    30 1
  % 14.28 1 د ي    45 2
 √ % 85.71 6 د ي    60 3
  - 0 د ي    90 4

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 226  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2023  يناير( 2( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

  -خامساً: البرنامج التأهيلي المقترح:
 خطوات تصميم البرنامج المقترح: -1

تم ت ددددميم البراامت الم تر  من خلال المسدددد  المراعر للدراسددددات العربي   الأايبي   الكتب العلمي  
مع السدددددددددداد  الابراء للو و   فريق البحثالتر تيا لت يذ  المو ددددددددددوعات  لااب الم ارلات التر  اس رها  

 على الشكب اليهائر للبراامت.
 هدف البرنامج المقترح:-2

يهد  يذا البراامت ىلر معرف  تثيير البراامت التثييلر الحركر الم تر  لأأس أسدددددددددىب ال هر  معرف  
 تثيير  علر  ع  المتغيرات الىسيولواي   المورفولواي  للسيدات  عد الوأد .

 أسس وضع البرنامج: -3
 -تم   ع البراامت الم تر   ف ا للأسس التالي :

مراعا  مبدأ التدرج أيياء أداء التمرييات من البسيا ىلر المركب  من السهب ىلر ال عب  حيإ   •
 يمكن يد ث التكيف لأاهز  اللسم الحيوي  مع اللهد البدار المبذ ل.

 تليب ظاير  الحمب  شددددتب" –الزياد  التدريلي  فر يلم التدريب خلال البراامت " زمن الأداء  •
 الزائد.

 .أي يساير محتوى البراامت  درات السيدات  يراعى الىر ق الىردي  رين أفراد عيي  البحإ  •
 .يبات اللذعيستادس التدريب الىترى فى تدريبات  •
 استاداس تدريبات  ما يتياسب مع الحال  ال حي  لأفراد عيي  البحإ. •
 أي يتياسب محتوى البراامت مع أيدافب  مع الملتمع الذى   ع من أالب. •
 دددالويدددد    الإيتمددداس  دددالإيمددداء الليدددد  بدددب البددددء فر تيىيدددذ تددددريبدددات البرادددامت التدددثييلر الم تر  •

 التدريبي .
فتر  الرايد  رين التددريبدات داخدب اللرعد  التددريبيد  كدا يد  لوصددددددددددددددول أفراد عييد  البحدإ أي تكوي  •

 للراي  المياسب .
 .الم تري  توفير عي ر التيوع  التشويل فر التدريبات  •
 .مر ا  البراامت   ارليتب للتعديب •
 تةبيل تشكيب الحمب المتدرج فر كب أازاء الويد  التدريبي . •

 المياسب  أيياء أداء التمرييات لزياد  الحماس   الدافعي .م ايب  الموسي ر  •
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 :محتوى البرنامج -4
 -أشتمب البراامت التدريبر على:

 تدريبات الإيماء العاس لتهيئ  عضلات اللسم الماتلى    ل  لتيشيا الد ر  الدموي . •
 تيمي  المر ا  لمىاصب اللسم مع ى ال  العضلات. •
 ( 10مرفق ) ( تمرييا .  40 عدديم    التدريبات التثييلي  الم تري  •

 -تشكيل دورة الحمل خلال مراحل البرنامج:  -5

( خلال د ر  الحمب    3  –  1الةري   التمواي  فر تشكيب الحمب الشهري      فريق البحثاستادس      -أ
من الأسبوع الأ ل يتى الأسبوع الثامن   ل  لأي عدد الويدات التدريبي  خلال الأسبوع كاات أربع  
 يدات  من خلال الراوع لأراء الساد  الابراء تم اأتىاق على أي تكوي الأيمال التدريبي   عد 

 ع تترا   شدتها ما رين الحمب المتوسا  الحمب الأ ب من الأ  ى كما يو مو    الأسبوع الرا
 ( 2) الشكب 

 تشكيل درجات الحمل الفترية للبرنامج التدريبي. -

 الأسابيع               

 

 درجات الحمل

ل
و
لأ
ا

ي 
ان
لث
ا

 

ث
ال
لث
ا

 

ع
اب
لر
ا

س 
ام
خ
ال

 

س
اد
س
ال

 

ع
اب
س
ال

 

ن
ام
لث
ا

 

 •    •    الحمل الأقل من الأقصي 

  • •   • •  الحمل المتوسط 

    •    • الحمل البسيط

 (  2شكل )
 تشكيل درجات الحمل الفترية

 يتضح من الشكل السابق أن:
( 4( أسدددبوع ر رييما الأسددداريع  ات الحمب المتوسدددا ير  2الأسددداريع  ات الحمب البسددديا ير  

( أسدددددداريع ر   ل  لبراامت التدريب من 2أسدددددداريع ر أما الأسدددددداريع  ات الحمب الأ ب من الأ  ددددددر ير  
 الأسبوع الأ ل  يتى الأسبوع الثامن.

على مدار الويدات التدريبي  اليومي  ييإ تم استاداس تشكيب   الةري   التمواي   فريق البحثاستادس    –ب 
(   ل  فر  وء تشكيب الحمب الإسبوعى المستادس  ف ا  لما أشارت ىليب المرااع 1  -  1الحمب  

 ( أساريع. 8 الدراسات السا    فر ملال التدريب الريا ر  آراء الساد  الابراء   ل  على مدار  
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   -تحديد شدة الحمل:  -6
 درا  شد  الحمب  ف ا  للأتر: فريق البحثيدد 
 من أ  ى  در  للسيدات. % 50 -  %35يمب  سيا :   -أ
 من أ  ى  در  للسيدات. %75  -  %50يمب متوسا :  -ب 
 % من أ  ى  در  للسيدات.  90  - %75يمب أ ب من الأ  ر :  -ج

اليب  كمؤشددددر لت يين الحمب  ا ة  لتواي   ت ويم الحمب  سددددرع  الأداء  فترات  فريق البحثاسددددتادس  
 الراي   عدد التكرار.

معادل  تحديد  يم  معدل اليب  المسدتهد   ما يعبر عن شدد  الحمب البدار  تحدد مىردات المعادل   •
 فر الأتر:

   اب  الراي    –أ  ر اب      =اليب  المستهد  للتدريب 
 اب  الراي  + اسب  التدريب                                  

 معدل اليب  أيياء الراي =     ي/ ق  –ايتيا ر أ  ر معدل لليب = أ  ر معدل لليب   
 السن  –  220ييإ أي أ  ر معدل لليب  = 

 سي ( =     ي/ ق 35-25السن   -220
 - تحديد حجم التدريب الإسبوعى: -7
 - رتحديد يلم التدريب الإسبوعى كما يلر: فريق البحث اس 
 ملموع زمن الحمب البسيا خلال فتر  الإعداد الكلي  -أ

 ق. 480أسبوع =   2ق × 240    
 ملموع زمن الحمب المتوسا خلال فتر  الإعداد الكلي     -ب 
 ق. 960أساريع =   4ق × 240  
 ملموع زمن  الحمب الأ ب من الأ  ر خلال فتر  الإعداد الكلي    -ج
 ق. 480أساريع =   2ق × 240  
 الملموع الكلى لزمن التدريب خلال فتر  الإعداد الكلي   -د 

 ق. 1920ق = 480ق  +  960ق + 480
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  -التوزيع الزمني لمحتويات البرنامج المقترح خلال الوحدات التدريبية اليومية: -8
  -الإحماء: -أ

 يددذا اللزء من الويددد  التدددريبيدد  اليوميدد  يهددد  ىلى ىعددداد  تهيئدد  الىرد الريددا ددددددددددددددر فر اميع  
ق ( من الزمن الكلى الما دددددددص للويد  التدريبي   15اليواير لللزء الرئيسدددددددر ر ييإ يمثب الإيماء   

 اليومي  خلال البراامت الم تر . 
  -الجزء الرئيسي: -ب

ق ( من الزمن الكلى الما ددددددددددص للويد  التدريبي  اليومي  خلال 40 اللزء الرئيسددددددددددر يمثب    
البراامت ر  يحتوى على تل  الواابات التر تسدددددددددهم فر  ع  المتغيرات الىسددددددددديولواي   المورفولواي  ر 

علمي  لكب ييإ تتحدد تل  الواابات  ب ا  للهد  الذي ترمى ىلي  الويد  التدريبي  مع مراعا  الشدددر ط ال
 تدريب من ييإ الشد   الحلم  الكثاف .

 -الختام:  -ج
 يذا اللزء من الويد  التدريبي  اليومي  يهد  ىلى العود   عيي  البحإ ىلى يالتهن الةبيعي  أ   

ق ( من الزمن الكلى 5ييدإ يمثدب الاتداس      مدا ي رب ميهدا   ددر الإمكداي   لد   عدد الملهود المبدذ ل ر
 الما ص للويد  التدريبي  خلال البراامت الم تر . 
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  (6جدول ) 

 ت كيل حمل التدري   لال فترة البرنام  التدريبي

 

                  

)                   (             
              75 - %90%   •
              50 - %75%   
             35 - %50% •   

                                                                          

              75 - %90%     •    •
              50 - %75%   • •   • • 

             35 - %50%  •    •   

                   42.5% 63% 65.5% 77% 47% 73.75% 70% 77% 
                  (3 – 1)  
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 نموذج لوحدة تدريبية خاصة بالبرنامج التجريبي

 1الوحدة :             السبت  اليوم :
 دقيقة 60زمن الوحدة :                                                                                م2021/  10/  24التاريخ : 

رقم  
 الأسبوع 

 
 زمن رقم التمرينات  أجزاء الوحدة 

 ألأداء 
 عدد 

 التكرارات 

 الراحة 
بين 

 التكرارات 

عدد  
 المجموعات 

الراحة بين  
 المجموعات 

زمن  
التدريب  

 الكلي 
 الشدة 

 الأول 

       الجزء التمهيدي

  ق20

 الإحماء 
 
 

 الجري   -
تمرينات إطالة ومرونة وتمرينات متنوعة لرفع   -

درجة حرارة الجسم وتهيئة العضلات للمجهود  
 البدني .

 
 ق15

 
    

       
       

 الجزء الرئيسي 
 (1   ( )3 ) 

 ق40
 ق13 ث30 3 ث 15 4

 ق13 ث30 3 ث 15 4 (  33( )   31)  % 70
 ق14 ث30 3 ث15 5 (  37( )   35) 

 تمرينات مرونة وإطالة لأجزاء الجسم.   - الجزء الختامي 
  ق5     ق 5 تمرينات استرخاء وتهدئة للجسم. -

  ق60       الزمن الإجمالي  
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 سادساً : اختيار المساعدين:

( مددربدات  ممر ددددددددددددددد   دالمركز ر   دد تم  2يلايد  من زملائهدا ممثلين فر    البحـثفريق اختدار  
تعريىهن  لواادب البحدإ  أيددافدب من ييدإ متةلبدات القيداي  كيفيد  أداء الىسدددددددددددددديولوايد   المورفولوايد  ر 

 فضلا  عن تز يدين  المعار  الااص   ثي  استىسارات توااههن أيياء تةبيل البحإ.
 سابعاً : الدراسات الاستطلاعية:

الهد  الأسدداسددر من ىاراء الدراسددات اأسددتةلاعي  يو التعر  علر ال ددعوبات التر  د توااب  
 مياسددددب  الأد ات  الأاهز  المسددددتادم  فر الدراسدددد   تةبيل  ع   يدات البراامت  تمت  فريق البحث

 يذ  الدراسات كالأتر:
 الدراسة الاستطلاعية الأولي: -1

رتةبيل   فريق البحثس ر   اس 2021/  10/  10تم ىاراء الدراسددددددد  اأسدددددددتةلاعي  يوس السدددددددبت 
( سددددديدات  معا ا  المسددددداعدين  كاي    10القياسدددددات الماتار  علر أفراد العيي  اأسدددددتةلاعي   عدديم   

 الهد  من يذ  الدراس  يو التعر  على:
 مدي ملائم  القياسات لعيي  البحإ. -
 التثكد من صلايي  الأد ات  الأاهز  المستادم  فر القياي.  -
 مدى صلايي  المكاي الما ص لإاراء القياسات. -
مدى استيعاب المساعدين لكيفي  ىاراء القياسات  شر ط تةبي ها  تدريبهم على تسليب البيااات    -

 فر اأستمارات الااص   كب  ياي  الح ول علر أفضب اليتائت.
 الأخةاء المحتمب ظهوريا أيياء تةبيل القياسات  التر  د تعيل سير ىاراء البحإ. -
 تحديد أاسب المواعيد لإاراء القياسات. -
 التثكد من يبات القياسات. -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: -2
ر رهد   14/10/2021ىلى تاري     12/10/2021أاريت يذ  الدراسددددد  خلال الىتر  من تاري   
 تةبيل  ع   يدات البراامت التدريبر رهد  تحديد:

 عيد تةبيل البراامت الم تر  علر عيي  البحإ. فريق البحثال عوبات التر  د يلديا  -

 مياسب  محتوي البراامت التدريبر لعيي  البحإ. -

 تيسيل  تي يم سير العمب أيياء التةبيل. -
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 ثامناً : خطوات تطبيق البحث:

 القياسات القبلية: -1

 دإاراء القيداي ال بلر لملموعد  البحدإ التلريبيد   إيلداد التلدااس لعييد  البحدإ    فريق البحـث داس 
فر المتغيرات  يد البحإ  إاراء القياي ال بلر للمتغيرات الىسيولواي   المتغيرات المورفولواي  فى الىتر   

 س18/10/2021ىلى يوس الإييين  2021/ 10/ 16من يوس السبت 

 تنفيذ التجربة الأساسية:  -2

ر  2021/ 19/10رتةبيل البراددامت التددثييلر الم تر  من يوس الثلايدداء الموافل    فريق البحـث دداس  
 ( أساريع.8 كاات مد  البراامت التدريبر  

 القياس البعدي:  -3

 إاراء القياسددددددددات البعدي    فريق البحث عد ااتهاء المد  المحدد  لتيىيذ التلرب  الأسدددددددداسددددددددي   اس  
لعييد  البحدإ للمتغيرات الىسدددددددددددددديولوايد   المتغيرات المورفولوايد   آأس أسددددددددددددددىدب ال هر فى الىتر  من يوس  

أي  فريق البحث  د راعت    18/12/2021ىلى يوس السدددددبت الموافل    12/2021/  16الاميس الموافل  
 يتم ىاراء القياسات البعدي  تحت اىس ال ر   التر تم ىاراء القياسات ال بلي  فيها.

 تاسعاً: أماكن التطبيق وإجراء القياسات:
تم ىاراء القياسات ال بلي   البعدي   تةبيل البراامت  مركز أموم   مركز الشهداء  محاف     -

 الميو ي . 

 تم ىاراء القياسات لملموع  الدراس  اأستةلاعي   مركز الشهداء  محاف   الميو ي . -

 المعالجات الإحصائية: 
( لمُعالل  البياااتر  اسددددددددددددتعاات  SPSS اسددددددددددددتاداس البراامت الإي ددددددددددددائر   فريق البحث امت 

  الأساليب الإي ائي  التالي : 

 المتوسا الحسارر. •

 اأاحرا  المعياري. •

 الوسيا. •
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 مُعامب األتواء. •

 لحساب دأل  الىر ق. (T. test)اختبار  •

 .%مُعدأت التحسن رواسة  اليسب  المئوي   •

 فر اتلا   ايد. (0.05)مستوى الدأل  الإي ائي  عيد  فريق البحثكما ارتضت 

 ـ عرض ومناقشة النتائج:
 ـ أولًا: عرض النتائج:

 عرض نتائج الفرض الأول: - 1
 ( 8جدول )

 والبعدية لمجموعة البحثدلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية 
  في المتغيرات الفسيولوجية )قيد البحث(

 المتغيرات الفسيولوجية 
 وحدة القياس  )قيد البحث( 

  "ت"قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي 
 المحسوبة

 مُعدلات  
 ±ع س ±ع س التحسن %

 % 47.92 * 4.26 0.21 1.42 0.29 0.96 3سم PEFمعدل سريان أقصي دفع زفيري 

 % 20.27 * 2.12 0.15 0.89 0.18 0.74 3سم  FERحجم سريان الزفير  

 % 29.21 * 2.51 0.45 2.30 0.52 1.78 3سم FVCالسعه الحيوية القسرية 

حجم الزفير القسري عند الثانية الأولي 
FEV1 44.27 * 3.25 0.36 1.89 0.47 1.31 3سم % 

 % 18.03 * 7.27 5.37 77.20 5.59 94.18 نبضة/ق معدل النبض

 % 0.24 0.62 0.94 98.58 0.87 98.34 % نسبة الأكسجين في الدم

 % 0.91 0.67 3.85 123.76 4.12 124.90 ملليمتر. ز ضغط الدم الانقباضي

 % 0.82 0.39 3.60 74.89 3.85 75.51 ملليمتر. ز ضغط الدم الانبساطي

 % 19.05 * 6.66 1.58 22.14 2.06 27.35 مرة/ ق معدل التنفس

12ن =   
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البروتينات الدهنية منخفضـــــــة الكثافة  
LDL /20.30 * 6.73 6.30 74.25 6.87 93.16 مل 100مجم % 

ــافــة   ــة الكث ــة مرتفع ــدهني ــات ال البروتين
HDL /28.16 * 6.86 4.71 69.32 5.66 54.09 مل 100مجم % 

 100مجم/ Triglyceridesثلاثي الجليسريد  
 ملليتر 

108.24 9.43 83.67 9.09 6.22 * 22.70 % 

 % 13.94 * 5.03 10.12 136.59 10.50 158.71 مل 100مجم/ الكوليسترول الكلي 

 1.796( فر اتلا   ايد = 0.05(ر  مستوي معيوي   11( =  1  -1*  يم  "ت" اللد لي  عيد د.   ي
 (  اود فر ق دال  ىي دددددددددددددائيا   3(ر  من تح يل اتائلب رياايا   الشدددددددددددددكب  8يتضددددددددددددد  من اد ل  

رين متوسددددةات القياسددددات ال بلي   البعدي  لملموع  البحإ فر المتغيرات  (  0.05)عيد مسددددتوى معيوي   
الىسددديولواي    يد البحإ(ر  ل دددال  القياي البعدير  يما عدا  ياسدددات المتغيرات  اسدددب  الأكسدددلين فر 
الدسر  ددددددددغا الدس اأاقبا ددددددددرر  ددددددددغا الدس اأابسددددددددا ر( لم تح ل فر ق  ات دأل  ىي ددددددددائي  رين  

 بلي   البعدي  لملموع  البحإر كما ترا يت مُعدأت التحسدددددددددددن الحادي  فر متوسدددددددددددةات القياسدددددددددددات ال
 .%( 44.27ىلى %  0.24 ياسات المتغيرات الىسيولواي    يد البحإ( ما رين  
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 (3شكل )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث
 في المتغيرات الفسيولوجية

 عرض نتائج الفرض الثانى: - 
 ( 10جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث
 في اختبار درجة آلام أسفل الظهر

  "ت"قيمة  القياس البعدي  القبلي القياس 
 المحسوبة

 مُعدلات  
 ±ع س ±ع س التحسن %

7.54 1.15 4.87 0.97 5.89 * 35.41 % 

12ن =   
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( فر اتلا   ايد =  0.05(ر  مستوي معيوي   11( =  1 -1*  يم  "ت" اللد لي  عيد د.   ي
1.796   

 (  اود فر ق دال  ىي دددددددددددائيا   5(ر  من تح يل اتائلب رياايا   الشدددددددددددكب  10يتضددددددددددد  من اد ل  
 ( رين متوسددددددددةات القياسددددددددات ال بلي   البعدي  لملموع  البحإ فر اختبار  0.05عيد مسددددددددتوى معيوي   

درا  آأس أسدىب ال هرر  ل دال  القياي البعدير كما رلغ مُعدل التحسدن الحادث فر اختبار درا  آأس  
 %(. 35.41أسىب ال هر  

 
 (5شكل )

 متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث في اختبار درجة آلام أسفل الظهر

   -مناق ة الفرض الأول :

(  اود فر ق  ات دأل  ىي ائي  رين القياي ال بلر   البعدي لمتغير معدل 8يتض  من اد ل  
( ييإ رلغ متوسا القياي ال بلر لمتغير معدل سرياي  أ  ر دفع pefسرياي أ  ر دفع زفيري     

 بلغت اسب  التحسن     3( سم 1,42 بلغ متوسا القياي البعدي ليىس المتغير      3(سم 0,96زفيري  
( مما يدل علر تثيير البراامت الريا ر فر زياد  معدل سرياي أ  ر دفع زفيري لدي أفراد  47,92% 

بحإ  ل  ىلر خضوع عيي  البحإ ىلر البراامت الريا ر لتحسين اأاحرافات عيي  البحإ  تراع فريل ال
 الذي يغير معدل المتمثل  فر التحدب ال هري  زا ي  الت عر ال ةير  أير  علر  ع  الوظائف التيىسي   

 سرياي أ  ر دفع زفيري أيد يذ  الوظائف التيىسي  . 

90 
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س( أي مقياي سرع  ىخراج الزفير يعبر عن م دار Greeg  1998   فر يذا ال دد يؤكد اريت
سرياي الهواء الداخب للمسال  الهوائي  ييإ يتو ف سرع  خر ج يواء الزفير علر مدي اتساع المسال   

(  العكس فكلما  PEFاتساع المسال  الهوائي   لت سرياي الهواء  زاد ىخراج الزفير  الهوائي   كلما زادت  
 ا ت المسال  الهوائي  زادات م ا م  سرياي الهواء , كما أي يياك ارتباط  وي رين تثيير التدريب  معدل 

( ييإ أدي اأرتىاع  الحال  التدريبي   ىلر تحسين معدل سرياي أ  ر دفع  PEFسرع  ااسياب الزفير  
 (   124:  120زفيري .  

س( ىلر أي اعلر  مدد  تددفل للزفير ت دددر  داللتر/ث 2006 يتىل  لد  مع مدا  كر  اادارد  آخر ي  
لتر /ث   ير تقيس  ظائف الرئ  كما يمكن عن  ريل   10 ت ددددب  اليسددددب  للحد ال ددددحي  لأكثر من  

 ( 165: 109يذا القياي التعر  علر  اود أي عوائل فر الشعب الهوائي  .   

( يتضددددددد  أيضدددددددا  اود فر ق رين القياسدددددددين ال بلر  FER باليسدددددددب  لمتغير يلم سدددددددرياي الزفير  
(  0,74 البعدي ل دددددال  القياي البعدي  ييإ رلغ متوسدددددا القياي ال بلر لمتغير يلم سدددددرياي الزفير  

 ( %20,27  ريسب  تحسن   3( سم0,89 بلغ متوسا القياي البعدي ليىس المتغير   3سم

(  مع اي 38( 2006 تتىل يدذ  اليتدائت مع مدا  كرتدب ايدات در يا  سدددددددددددددديداء عبدد السددددددددددددددلاس   
المتغيرات التيىسددي  تعكس  كىاء  الىرد الىسدديولواي   فواد أاها ترتىع عيد الممارسددين  لليشدداط الريا در  

 .عن غير الممارسين ييإ يشير ىلر التكيف الىسيولوار الياتت عن ممارس  التدريبات الم يي  

س( أي السدددددددع  الحيوي  تتةور تحت تثيير التدريب الميت م  2006 يتىل  ل  مع ما  كر  اايتوي  
  اي السع  الحيوي  تعتبر مكتسب   يمكن تيميتها  تةويريا  التدريب الميت م . 

(   اود فر ق  ات دأل  ىي دائي  رين القياي ال بلر  القياي البعدي 8 يتضد  من اللد ل ر م 
( ل ددال  القياي البعدي ييإ رلغ متوسددا القياي ال بلر لمتغير  FVCلمتغير السددع  الحيوي  ال سددري   

  ريسدب     3(سددم2,30 بلغ متوسددا القياي البعدي ليىس المتغير    3( سددم1,78السددع  الحيوي  ال سددري   
 "( .%29,21تحسن 

 يتضد  ييا البراامت الريا در فر زياد  السدع  الحيوي  ال سدري  لدي أفراد عيي  البحإ  يتىل  ل   
ييدإ يدذكراي تحدت تدثيير التددريدب الميت م تزداد س(  hughes   1999 يواز   Greegمع اتدائت اريت   

 و  العضدددددددلات المسدددددددئول  عن الحركات الميكاايكي  لللهاز التيىسدددددددر  ير عضدددددددلات الحلاب الحااز 
 عضدلات ما رين الضدلوع  أي رزياد   و  عضدلات التيىس تتحسدن عملي  التهوي  الرئوي  ييإ ت وس يذ  
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(  120العضددددلات رزياد  يلم يواء التيىس فر أ  ددددر   ت ممكن  بالتالر زياد  الهواء المسددددتيشددددل .  
 121  ) 

(  116س(  1995(  ديىيد  اخر ي  98س (  1994 يتىل  ل  مع ما  كر  محمد أيمد عبد خليب  
من أي زيداد   و  عضددددددددددددددلات التيىس ت لدب من م دا مد  تددفل الهواء ىلر الممرات الهوائيد    تزداد كميد  

 الهواء الداخل  ىلر الرئتين  تبادل الغازات مما يزيد من كىاء  اللهاز التيىسر 

( ىلر أي يتغير يلم  سدددددددددددع  الرئ  اتيل  للتدريب 28س( 2000كما يذكر رهاء الدين سدددددددددددلام     
فتزداد السع  الحيوي  للرئتين  كما تزداد كمي  الهواء المتب ر  يتىل  ل  مع ما  كر  محمد يسن علا ي  

الددددددين ر ددددددددددددددواي   ا ددددددددددددددر  (  أرو  كر ابر  99س( 2005(  محمود  كوك  98س( 1994ومحمدددددد 
 ( 9س( 2006 

(  اود فر ق  ات دأل  ىي دددددددددائي  رين القياي ال بلر  البعدي ل دددددددددال   8 يتضددددددددد  من اد ل  
(  ييإ رلغ متوسددددا القياي  Fev1القياي البعدي فر متغير يلم الزفير ال سددددري عيد  الثااي  الأ لر  

 بلغ متوسدددا القياي البعدي ليىس    3( سدددم1,31ال بلر لمتغير يلم الزفير ال سدددري عيد الثااي  الأ لر  
 ( %44,27(  بيسب  تحسن  1,89المتغير  

س(  2001(   عبد الحميد شددددددددددددر   28س(   2000 تتىل يذ  اليتيل  مع ما  كر  رهاء سددددددددددددلام   
( من أي  ظائف اللهاز التيىسدددر تتحسدددن اتيل  التدريب مما يؤدي ىلر زياد  كىاءتب  تو ددد  أايا  59 

فر  اسددددددددتادس معدل اادفاع يواء الزفير فر الثااي  الأ لر كاختبار لتحديد الحلم الأ  ددددددددى لهواء الزفير
أ ل يداايد   دالإ ددددددددددددددافد  ىلر الزيداد  التر تحددث فر التغيرات أييداء الملهود البددار  بدالتدالر أدي البرادامت  

 ىلر زياد   و  عضلات التيىس .

(  اود فر ق  ات دأل  ىي ائيا رين القياي ال بلر  القياي البعدي لدي  8يتض  من اد ل  
( ابض  / د ي   رييما رلغ  94,18أفراد عيي  البحإ فر معدل ال لب ييإ رلغ متوسا القياي ال بلر  

 (  %18,03( ابض  / د ي   ريسب  تحسن  77.20متوسا القياي البعدي ليىس المتغير  
س( من أي معدل ال لب لدي الأفراد الغير 2003 يتىل  ل  مع ما  كر  أرو العلا عبد الىتا     

/ق  يتض  من اليتائت يد ث ا ص فر معدل ال لب  تراع فريل   80  -60مدربين عاد  ما يترا   رين  
د ا ر البحإ يذا التحسن ىلر البراامت المستادس مع أفراد عيي  البحإ  يتىل  ل  مع ما  كر  أيم
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س( أاب مع اات اس الىرد  استمراريتب فر التدريب يحدث لب ملموع  من التغيرات الماتلى   2014الدين سيد 
 ( 17(  1فر  ظائف اللهاز ال لبر الوعائر ميها اااىاض معدل ال لب.  

 باليسب  لمتغير اسب  الأكسلين فر الدس فلم تواد فر ق  ات دأل  ىي ائيا رين القياي ال بلر  
للمتغير     ال بلر  القياي  فبلغ متوسا  البعدي  ليىس  %98,34 القياي  البعدي  القياي  (  بلغ متوسا 

 .%(  34(  بيسب  تحسن رلغت  %98,58المتغير  

س( فر أي اسب  الأ كسلين فر الشرايين تتغير  2008ىي يذ  اليسب  تتىل مع ما  كر  رهاء سلام   
ريسب   ليل  مع التدريب  يذا الي ص البسيا تيتت من اااىاض محتوي الدس الوريدي الأكسلين  يذا 

رد الغير متدرب  يعير أي الدس العائد ىلر ال لب فر الأ رد  يحتوي علر أ كسلين أ ب عيدما ت اري  الى
 يذا يعكس اتائت مهم  يو أي استالاص الأكسلين فر الأاسل  يكوي أكبر  كذل  كىاء  التوزيع لحلم  

 (  60: 32الدس الكلر علر الأاسل  يكوي أعلر .  

ال بلر  البعدي فر متغير 8يتض  من اد ل   القياي  رين  (  اود فر ق  ات دأل  ىي ائيا 
اأاقبا ر   الدس  لمتغير  غا  ال بلر  القياي  متوسا  رلغ  ييإ  اأاقبا ر  اأابسا ر  الدس   غا 

المتغير 124,90  ليىس  البعدي  القياي  متوسا  رلغ  رييما  ملليمتر.ز  ريسب   123,76(  ز  ملليمتر.   )
( ملليمتر . ز رييما  75,51.%(  رييما رلغ متوسا القياي ال بلر لضغا الدس اأابسا ر  91  تحسن 

.%(  يذا يدل علر  82( ملليمتر . ز ريسب  تحسن   74,89رلغ متوسا القياي البعدي ليىس المتغير  
 الا  البراامت  فر خى    غا الدس اأاقبا ر  اأابسا ر  

(  , خضر  عيد 104س( 1997 يذا يتىل مع اتائت دراس  يياء عبد الوياب ر يمدي أرو زيد   
(  ييإ أامعوا 51س(  2008( ,  شيماء يسين  105س( 1996( , يال  فرغلر  42س(  1999محمد  

 علر أي الأاشة  الهوائي  الميت م  تؤدي ىلر خى  مستوي  غا الدس اأاقبا ر  اأابسا ر . 
 يراع السدبب فر خى  مسدتوي  دغا الدس اأاقبا در  اأابسدا ر  سدبب الأاشدة  الهوائي  ىلر 
أاها تعمب علر تافي  اليشدددداط الع ددددبر السددددمبثا ي مما يؤدي الر خى  الم ا م  الةر ي  كما يزيد 
ك  من سددع  الهموالوبين  تحسددين المسددارات الهوائي  للةا   مما يؤدي ىلر زياد  الحد الأ  ددى أسددتهلا 

الأكسدددلين كما يعمب ىلر تحسدددين الوظيى  اأابسدددا ي  لل لب  زياد  عدد الشدددرايين التااي  المشدددترك  فر 
العمب مما يحسدددددددددن من تغذي  ال لب  بالتالر زياد  كىاء  زياد  يلم الضدددددددددرب   أيضدددددددددا ىلر زياد  كىاء   

اتلى  فر الد ي   الوايد  عضدل  ال لب   درتها علر  د  الدس فزياد  الدس المدفوع ىلر أعضداء اللسدم الم

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 242  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2023  يناير( 2( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

 بالتالر  ب اليب   يراع أيضدددا يذا اأااىاض ىلر التثيير علر اشددداط الع دددب الحائر  زياد  اتسددداع  
 تلويف ال لب أستلا   كمي  اكبر من الدس  بالتالر تياى  الضرب  .

( فر أي التدريب 82س(  2003 يذا يتىل مع ما  كر  محمد يسدددن علا ي  أرو العلا عبد الىتا  
ياى   دددددددددربات ال لب فر الد ي   أيياء الراي  لزياد  يلم الدس المدفوع فر الضدددددددددرب  الوايد  أ  زياد  

 سع  التلويف ال لبر. 

(  اود فر ق رين القياسدددين ال بلر  البعدي فر متغير معدل التيىس ل دددال  8 يتضددد  من اد ل 
( مر  / د ي   رييما رلغ متوسدددا  27.35القياي البعدي ييإ رلغ متوسدددا القياي ال بلر لمعدل التيىس  

ل (  تراع فري%19,05( مر  / د ي    بيسدددددددددب  تحسدددددددددن رلغت   22.14القياي البعدي ليىس المتغير  
 البحإ يذا التحسن  ىلر البراامت التدريبر الذي استادمتب عيي  البحإ .

 الذي  كاي لب تثيير ىيلارر علر معدل التيىس  يتىل  ل  مع ما  كر  أيمد ا ددددددددر الدين سدددددددديد  
س( أي اأات اس فر التدريب  ب ددددى  خاصدددد  الهوائر  الذي يعتمد علر الأاسددددل  ييإ أاب يغير  2014 

 (  45: 17من كىاء  عمليات التيىس .  

(  اود فر ق  ات دأل  ىي ددائي  رين اتائت القياسددين ال بلر  البعدي  8يتضدد  من اتائت اد ل  
الدس   البر تييات الدييي  مياىضدددددددددددد   لدي عيي  البحإ  ل ددددددددددددال  القياي البعدي فر متغيرات ديييات  

(  الكولسددددددددددددتر ل TRI(  يلاير اللليسددددددددددددريد  HDL(  البر تييات الدييي  مرتىع  الكثاف   LDLالكثاف   
  (LDLييإ رلغ متوسدددددددا القياي ال بلر لمتغير البر تييات الدييي  مياىضددددددد  الكثاف   ( TCHالكلر   

مدب    100( ملم /74,25مدب رييمدا رلغ متوسددددددددددددددا القيداي البعددي ليىس المتغير  100( ملم /93,16 
(   ل  ل ددددددال  القياي البعدي  بلغ متوسددددددا القياي    %20,30 بلغت اسددددددب  التحسددددددن لهذا المتغير   

مدب رييمدا رلغ متوسددددددددددددددا    100( ملم /HDL)   54,09البر تييدات الدديييد  مرتىعد  الكثدافد   ال بلر لمتغير 
مددب   بلغددت اسددددددددددددددبدد  التحسددددددددددددددن لهددذا المتغير    100( ملم /83,67القيدداي البعدددي ليىس المتغير    

مب  100( ملم /TRI)   108,24 (  بلغ متوسددددددا القياي ال بلر لمتغير يلاير اللليسددددددريد   28.16% 
مب   بلغت اسددددددب  التحسددددددن لهذا 100( ملم /83,67رييما رلغ متوسددددددا القياي البعدي ليىس المتغير  

(  T CH  )158,71  ( رييما رلغ متوسددددا القياي ال بلر لمتغير الكولسددددتر ل الكلر    %22,70المتغير 
مب  بلغت اسددب   100( ملم / 136,59مب رييما رلغ متوسددا القياي البعدي ليىس المتغير  100ملم/

 ( %13,94التحسن لهذا المتغير  
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يري فريل البحدإ أي دألد  الىر ق رين القيداي ال بلر  البعددي كداي ل ددددددددددددددال  القيداي البعددي فر 
متغيرات ديييات الدس  كذل  زياد  معدأت التغير فر اسددب  اأرتىاع فر مسددتوي ديييات الدس  تحسدديها  
ر  ل ددددددددال  القياسددددددددات البعدي  ييإ اااى  مسددددددددتوي الكولسددددددددتر ل الكلر فر الدس  كذل  اااى  يلاي 

(  ير التر تسدددددمر  الديوي الضدددددار  فر الدس رييما  LDL اللليسدددددريد  أيضدددددا الديوي مياىضددددد  الكثاف  
(  ير التر تسددددددمر  الكولسددددددتر ل المىيد  تراع فريل البحإ  ل  HDLارتىعت الديوي العالي  الكثاف   

ا ىلر سددائب أ  ىلر البراامت الريا ددر المسددتادس الذي عمب علر ى ا   الديوي  ير ها من خلال تحويله
يمكن ترسدددددددددددددديبب داخب ادراي الشددددددددددددددرايين  الأ عي  الدموي  الأمر الذي يميع زياد  الكولسددددددددددددددتر ل الكلر 

( من خلال فعداليدات البرادامت المسددددددددددددددتاددس الىعدال المؤير الو دائر  LDL  البر تييدات الدديييد  الضددددددددددددددار   
للتالص من ترسديبات ديييات الدس  العمب علر الو اي  من أمراض ااسدداد  ت دلب  الشدرايين  الإصدا    

 ربع  الأمراض ال لبي  . 

(   أيمد علر يسدددددددددن  22س( 2003تتىل يذ  اليتائت مع ما  كر  كلا من أمب يسدددددددددن السددددددددديد   
(   الذي أامعوا علر  49س(   1994(   سددددعد كمال  51س( 2008(  شدددديماء يسددددين  15س(  1995 

أي ممارسدددددد  البرامت الريا ددددددي  الهوائي  ت ر من ماا ر الأ عي  الدموي   أي يياك تثيير كبير للبراامت  
ر فر الو اي  من أمراض اللهاز التيىسدددددر  ت ليب اسدددددب  الإصدددددا   رهذ  الأمراض  العم علر يىظ  الهوائ

مسدددددتوي ديييات الدس  أي الكولسدددددتر ل الكلر يلعب د را مهما فر ىاتاج الةا    بياء غشددددداء الالي   أي 
 البراامت الريا ر علر الو اي  من ت لب الشرايين  ارتىاع  غا الدس . 

س( من أي الأاشددددة  الهوائي  تعمب علر زياد  1997 يتىل  ل  مع ما  كر  محمد عادل رشدددددي  
كىاء  كتل  العضدددددلات  اااىاض كتل  الديوي كما أي الأاشدددددة  الهوائي  تزيد من معدل البياء العضدددددلر 

ا يؤدي  اسدددتاداس الديوي الماتزا  للةا   ييإ أ تي ص عدد الالايا الدييي  ىاما يتضددداءل يلمها مم
 (  45:  93ىلر اااىاض اليسب  المئوي  للديوي  اللسم .  

 تشدددير مع م الأ حاث الميدااي  الحديث  التر أاريت فر يذا الملال أاب تواد علا   ىيلاري  رين  
مسددددددتويات التدريب البدار الهوائر  خى  اسددددددب  الليبر تين عالر  مياى  الكثاف   ييإ يشددددددير رهاء  

ا ص معدل ( ا لا عن ماري  آخر ي أاب كلما زادت التدريبات الهوائي  أدي ىلر 29س(  1994سدلامب  
( كما أشارت ىلر  اود علا    HDLالديوي  الدس رييما لم يحدث تغير فر اسب  الديوي عالي   الكثاف   

 (  أمراض ال لب . LDLرين البر تييات الدييي  مياىض  الكثاف    
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  بذل  يتح ل الىرض الأ ل الذي ييص علر :  
"تواد فر ق دال  ىي ائيا رين متوسةات القياسات  ال بلر   البعدى ( فر المتغيرات الىسيولواي   

  يد البحإ للمرأ  الحامب  عد الوأد  ل ال  القياي البعدى".
 -ميا ش  اتائت الىرض الثااى :

(  اود فر ق  ات دأل  ىي ائيا رين  5الشكب ر م    (  تمثيل  رياايا  فى10يتض  من اد ل  
 القياي ال بلر  القياي البعدي لدي أفراد عيي  البحإ فر فى درا  الألم أسىب ال هر 

 يعز  فريل البحإ اسب  التحسن فى درا  الألم فى مية   أسىب ال هر اتيل  البراامت التثييلى  
 الم تر   

يااى   العاردين  ال ضا   زين  محمد  دراس   مثب  الدراسات  ىليب  توصب  ما  اتائت  مع   يتىل  ل  
( التى يدفت ىلى التعر  على أير رراامت من التمرييات العلااي  فى علاج  تثييب الىتل  80(   2013 

أل  ىي ائي   الغضر فى ال ةيى  يد الدراس  لدى كلتا الملموعتين  أشارات اليتائت ىلى  اود فر ق  ات د 
 ( أساريع . 4رين متوسةات القياسات البعدي  رين الملموعتين  ل ال  الملموع  التلريبي   عد مر ر  

تومااوفا  أخر ي    مايكلا  التى  Michaela Tomanova et. Al.   2015  )130 دراس    )
أأس أسىب    يدفت ىلى ىستاداس  رق التثييب البداى فى علاج أأس أسىب ال هر  توصب ىلى ىااىاض 

ال هر المزمي  من خلال التمرييات العلااي  التى يب ى الاا الأ ل لعلاج أأس أسىب ال هر  يلب 
 ىستادامها  شكب ر تييى .  

( التى يدفت ىلى 132س(  Nilay shahin et. Al.  2018 أيضا  دراس  ايلا شايين  أخر ي  
معرف  تثيير  رائل العلاج الةبيعى على الألم  الحال  الوظيفي  لدى الم ارين  الأس أسىب ال هر ر  
 أظهرت اليتائت تحسن ألم أسىب ال هر  شكب ملحوظ  عد العلاج لعيي  البحإ م ارا   قيم المعالل   

 السا    . 

 Joseph V . pergolizzi Jr & Jo ann أيضا دراس  اوزيف ريراولوزى  او أي ليكواات  
Lequang    2018  )125 ال ائم العلاج  فى  ل   ال هر  ما  أسىب  أأس  تثييب  ىلى  التى يدفت   )

ت ييىات  أاواع محدد  من ىعاد  التثييب  أسىرت اليتائت عن أاب يلب أي تكوي رعاي  المر ى الذين 
يعااوي من أأس أسىب ال هر أ  أأس أسىب ال هر المزمن رييما يياك د ر شرعى للمسكيات فى ىدار   
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أأس أسىب ال هرر  يلب أي تؤخذ الايارات غير الد ائي  على محمب اللد ر لأاها يمكن أي تلعب د ر  
 مهم فى الحىاظ على ال ح   تحسين الأس أسىب ال هر . 

( التى يدفت  Anneleen Malfliet et. Al.  2018  )110 كذل  دراس  أايلين مالىيت  أخر ي 
ىلى امع الأدل  الحديث  من المرااعات الميهلي  لتحليب ىدار   إرشادات العلااات المتاي  ر ى  

 خضوع عن الياتت    اليشا اللسدي  الأداء تلتزس العلااات أ  حت اليتائت أاب ييبغى أي تكوي 
   الأع اب  على يكوي  تثييريا  التر المزمي ر ال ير أسىب آأس لإدار  البداي  للتمرييات  الم اب 
 .الى ري  العمود  فر الحركر المدى زياد 

 بذل  يتح ل الىرض الثااى " اود فر ق دال  ىي ائيا  رين متوسةات القياسات ال بلي   البعدي   
 ". لملموع  البحإ فر اختبار درا  آأس أسىب ال هرر  ل ال  القياي البعدي

 والتوصيات: الاستخلاصاتـ سابعاً 
 ـ أولًا: الاستخلاصات:

فر  ددوء أيدا  البحإ  فر  ددب  فر يد د عيي  البحإر  اسددتيادا  ىلى المُعاللات الإي ددائي ر  
 :من استالاص ما يلر فريق البحثتمكيت  ما أشارت ىليب اتائت البحإ. 

تواد فر ق دال  اي دائيا  رين متوسدةات القياسدات ال بلي   البعدي  لملموع  البحإ فر المتغيرات    - 1
 يما   ل دددال  القياي البعدير  ، الىسددديولواي    يد البحإ( للسددديدات  عد الوأد  للسددديدات  عد الوأد 

عدا  ياسدات المتغيرات  اسدب  الأكسدلين فر الدسر  دغا الدس اأاقبا درر  دغا الدس اأابسدا ر(  
 .لم تح ل فر ق  ات دأل  ىي ائي  رين متوسةات القياسات ال بلي   البعدي  لملموع  البحإ 

تواد فر ق دال  اي دددددائيا  رين متوسدددددةات القياسدددددات ال بلي   البعدي  لملموع  البحإ فر اختبار    - 2
  ل ال  القياي البعدي.، درا  آأس أسىب ال هر للسيدات  عد الوأد 

تواد مُعدأت تحسدددن ياي  رين متوسدددةات  ياسدددات ملموع  البحإ ال بلي   البعدي  فر اختبارات    - 3
ترا يت    يد البحإ(ر  ااءت اميعها ل ددددددددال  القياسددددددددات البعدي ر ييإ الىسدددددددديولواي   المتغيرات  

ىلى %    0.24مُعدأت التحسدددن الحادي  فر  ياسدددات المتغيرات الىسددديولواي    يد البحإ( ما رين  
44.27 )% . 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 246  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2023  يناير( 2( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

تواد مُعدأت تحسدددن ياي  رين متوسدددةات  ياسدددات ملموع  البحإ  ال بلي ر البعدي ( فر اختبار    - 4
 ل دال  القياي البعدير كما رلغ مُعدل التحسدن الحادث فر درا  آأس أسدىب ال هر   يد البحإ(ر  

 .%( 35.41اختبار درا  آأس أسىب ال هر  

 ـ ثانياً: التوصيات:

من تحديد التوصدددددديات التر فريق البحث اسددددددتيادا  ىلى ما تشددددددير ىليب اتائت يذا البحإ .. تمكيت  
  :على النحو التاليتىيد العمب فر ملال علوس ال ح  الريا   .. 

 الإسترشاد  البراامت التثييلى الم تر  عيد تثييب الم ارين  ثأس أسىب ال هر  – 1

 الإيتماس رتمرييات الإ ال  لعضلات أسىب ال هر لتحسين المدى الحركى  – 2

 ىستاداس تمرييات الت وي  المستادم  فى البراامت التثييلى الم تر  لعضلات أسىب ال هر  – 3

تعميم رراددامت التمددارين العلاايدد  الم تر  على المراكز الةبيدد  التى تعيى   ددددددددددددددحدد  أأس الحددامددب   –  4
  صح  الليين روصىب رراامت ياىف ظهور أأس اسىب ال هر المراف   للحمب 

العياي   التمارين الريا دددددي  المواهب خلال فتر  الحمب لضدددددماي يمب صدددددحى خالى من المشددددداكب  –  5
 توعي  أأس الحامب احو فوائد ممارسددددددددددد  التمارين الريا دددددددددددي  لها  للليين خلال فتر  الحمب  الوأد  

  بعديا 

الأد ي  المسددددكي  لما لها من تثيير ااابى على صددددح  الأس  الليين  الإيتماس   الت ليب من ىسددددتاداس –  6
  العلاج الةبيعى كبديب مىيد  أمن 

   - المراجع :  قائمة 
 أولا المراجع العربية:

, ال اير  , دار الىكر العربر ,  1,طفسولوايا التدريب الريا ر
 س 2003

 أرو العلا أيمد عبد الىتا : 
1-  

تثيير رراامت م تر  لت وي  عضلات البةن  المية   ال ةيي  لتافيف  
, رسال    اأأس الم ايب  لعسر الةمإ لتلميذات المريل  اأعدادي 

مااستير غير ميشور  , كلي  التربي  الريا   للبيات , اامع  يلواي , 
 س 1992

 ىرتساس محمد عبد الحميد:

2-  
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 س 1994, دار الىكر العربر , ال اير  1ط  ,فسيولوايب الليا   البداي  
أرو العلا أيمد عبد الىتا  ,  
  -3 : أيمد ا ر الدين السيد 

ر ال اير ,  4,ط الريا    إا اص الوزي   الةريل ىلى الليا    الرشا  (
 س.2002دار الىكر العربر,

أرو العلا أيمد عبد الىتا  ,  
  -4 أيمد ا ر الدين سيد: 

 س 2001ر ال اير   دار رالىكر العربرر 3ر ط فسيولوايا الليا   البداي  
أرو العلا أيمد عبد الىتا  ,  
  -5 أيمد ا ر الدين سيد: 

ر  2  رق القياي للت ويمر ط  , فسيولوايا  مورفولوايا الريا ر
 س. 2002ال اير  ر دار الىكر العربر,

أرو العلا أيمد عبد الىتا  ,  
  -6 محمد صبحر يسااين: 

, دار الىكر الرشا    الليا    الريا    إا اص الوزي الةري   ىلر
 س 1994العربر , ال اير  ,  

 أرو العلا أيمد عبد الىتا  ر 
  -7 : أيمد ا ر الدين السيد 

ر دار الىكر العربر, ال اير  ر   ريولوايا الريا    صح  الريا ر
 س . 1999

 أرو العلا أيمد عبد الىتا : 
8-  

 

استدار    تثيير رراامت تمرييات غر ي  خاص  علر تحسين مورفولوايب
رسال  ( سيب , 13-11ال هر  كىاء  الرئتين للمريل  السيي  من  

مااستير غير ميشور  ,كلي  التربي  الريا ي  ,اامع  الإسكيدري     
 س 2006

  -9 : أرو  كر محمد ابر

, دار الم ةىر علاج (  –تشايص  –أسباب  –تربي  ال واس   مىاهيم 
 س 2010للةباع   اليشر , المي ور  , 

  -10 أيمد ىرراهيم عزب:

الىسيولواي  للمرأ    تثيير رراامت المشر الريا ر علر  ع  المتغيرات 
 حإ ميشور , ملل   حوث التربي  الشامل  ,   ,الحامب  بب  بعد الوأد  

 س 2004كلي  التربي  الريا ي  للبيات ,اامع  الز ازيل,

  -11 أيمد سعد الدين محمود : 
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اأستلا   الىسيولواي  لكرات الدس البيضاء  يرموي الكورتيز ل تحت  
رسال  مااستير  تثيير الحمب البدار الهوائر  اللايوائر لدي الريا يين , 

غير ميشور   كلي  التربي  الريا ي  للبيين  ال اير  , اامع  يلواي , سي   
 س 2000

  -12 أيمد سمير:

 دراس  لعضل  الحوض ال ا ض  عيد السيدات   ات الحمب المتكرر,
 س 2002رسال  مااستير, كلي  التربي  الريا ي , اامع  ريها ,

 أيمد شىيددددددل , 

 عثماي السباعر:

13-  

 ع  ال درات الوظيفي   اود    رراامت تثييلى رداى مع التدلي  لإستعاد 
ر رسال  مااستير ر  الأ ىال مر ى سر اي الدس   (AMLالحيا  لدى  

 س 2007كلي  التربي  الريا ي  للبيين ر اامع  يلواي 

  -14 أيمد على العةار 

  , تثيير التدلي  الإستشىائر علر  ياي الديوي  الدس  خمائر التراازامثيدير
الملل  العلمي  للتربي  الريا ي  , كلي  التربي  الريا ي  , اامع  يلواي  

 س 1995, 22العدد 

  -15 أيمد علر يسن: 

 س 1996, دار الكتاب الحديإ , ال اير  , القياي فر الملال الريا ر 
 أيمد محمد خا ر ,

 علر فهمر البي :

16-  

مركز الكتاب الحديإ لليشر ,  ال اير  ,   ,مبادئ فسيولوايا الريا   
 س 2014

  -17 أيمد ا ر الدين سيد : 

, مركز الكتاب لليشر , ال اير  ,  الةب  الريا   , دار  بي  علمي  
 س 1997

  -18 السيد اللميلر:

  -19 الين  ديع فرج: س 1999, ميشث  المعار   اأسكيري  , الليا    الةريل للحيا  ال حي  

تثيير رراامت تمرييات رداي  تثييلي  م تر  علر اب  الليين  ااقبا ات  
الليين  ااقبا ات الريم للسيدات الحوامب التر يعااين من ارتىاع فر  

, رسال  دكتورا  , غير ميشور  , كلي  التربي    غا الدس الم ايب للحمب 
 س .2002الريا   ريين , اامع  يلواي , 

  -20 البسيوار:أمب البكري 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 249  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2023  يناير( 2( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

 ع  التغيرات البداي   الوظيفي  الم ايب  أاحرافات العمود الى ري 
رسال  مااستير غير   ( سي 13- 12الالفي  للتلميذات من   -الأمامي   

 س 2002ميشور  ,كلي  التربي  الريا ي  , اامع  الإسكيدري  , 

  -21 أماار متولر البةرا ي: 

تثيير رراامت صحر    ائر مع ت ليب العوامب الاةر  المسبب  للأمراض 
, رسال  مااستير ,كلي  التربي  الريا ي  ,اامع  يلواي  فوق الثلايين 

 س 2003

  -22 أمب يسن السيد:

  -23 أمال ال ادق سكيي :  س 1998, دار المعار  لليشر, ال اير   التشري  الوظيىر 

تثيير رراامت للتمرييات  المواات فوق ال وتي  علر تافيىب للآس التهاب  
  40-30العضلر المزمي  لأسىب ال هر للسيدات فر المريل  السيي  من  

, رسال  مااستير غير ميشور  , كلي  التربي  الريا ي  للبيات ,  سيب(
 س 2005اامع  يلواي  , 

  -24 أمب سعيد العزب: 

دار ارن سييا للةباع   اليشر ,    الموسوع  ال حي  للمرأ  الع ري  ,
 س 2000ال اير  ,  

  -25 أيمن الحسيير: 

  -26 أيمن الحسيير:  س. 1998, دار  لائع اليشر , ال اير  ,  ارتىاع الكولستر ل 

  -27 أيمن الحسيير:  س . 1999مكتب  ارن سييا , ال اير  ,  , الغذاء المثالر للحامب

 أكتات الدس (, دار الىكر العربر ,  فسيولواي  الريا    الأداء البدار
 س . 2000ال اير  ,  

  -28 رهاء الدين ىرراهيم سلامب: 

, دار الىكر العربر , ال اير    التمثيب  الحيوي للةا   فر الملال الريا ر
 س . 1994

  -29 رهاء الدين ىرراهيم سلامب: 

  -30 رهاء الدين ىرراهيم سلامب:  س.1994, دار الىكر العربر , ال اير   فسيولوايا الريا   

س علر    100,200د ي    العد  لمساف   6,8,12تثيير اللري لمد  ,
, ملل   استهلاك الأكسلين  تركيز الللوكوز  يام  اللاكتي  فر الدس 

علوس الريا   , كلي  التربي  الريا ي  , اامع  المييا , المللد الثاار  
 س 1998العدد  التاسع , 

  -31 رهاء الدين ىرراهيم سلامب: 
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دار الىكر العربر ,  , الا ائص الكيمائي  الحيوي  لىسيولوايا الريا  
 س 2008

  -32 رهاء الدين ىرراهيم سلامب: 

رراامت تثييلر م تر  لتيمي  التحكم ال وامر للمعا ين   ريا  المريل   
  مااستير غير ميشور  ,كلي  التربي  الريا ي  ,اامع   ,رسال اأرتدائي 

 س 2008الإسكيدري  , 
 

  -33 ردر أداين العيزي: 

ي ائل  معلومات يول الحمب  الوأد  , دار فهد المرز ق ,الكويت  
 س . 1999

  -34 اورج فاريللر: 

, الدار ال ومي  للةبع  اليشر , د. تشويات ال واس  علااها  التمرييات 
 س 2001, ت 

  -35 :يكمت يسين  آخر ي 

  -36 يامد عبد الىتا  الأش ر: س 1998دار الأادلس لليشر  حائب ,  اللهاز المياعر  التدريب الريا ر ,

 

تحليب التغير فر سرع   ربات  لب الليين كاستلا   لتمرييات  
, رسال  مااستير , كلي  العلاج الةبيعر  سم اليساء الأس الحامب
 س 1993 التوليد , 

1-  

  -37 يياي السيد محمود:

, مةبع  الإشعاع  6,ط فسيولوايا الريا   
 س 2007الىيي  ,الإسكيدري  , 

2-  

ايات محمد در يا , سياء 
 عبد السلاس علر: 

38-  

التغيرات المور فولواي  الم ايب  للحمب  الوأد   علا تها  
رسال  دكتورا  غير ميشور  , كلي  التربي    , الممارس  الريا ي 

 س .2007الريا   ريات , اامع  يلواي , 

يياي عبد الميعم عبد  
 الحميد:

39-  

, ميشث   المعار  ,   الليا   ال وامي   التدلي  الريا ر
 س. 1995الإسكيدري   

3-  

ييا  عياد ر فائيب , صىاء  
 صىاء الدين الاربو لر: 

40-  
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 س . 2000, ميشث  المعار  المرأ   ريا   المشر 
4-  
خيري  ىرراهيم السكري ,  
 محمد اارر رري ع: 

41-  

تثيير رراامت يركر م تر  لإا اص الوزي علر الكىاء  الحيوي   
ديييات الدس لدي السيدات  بب  – بع  المتغيرات اللسمي   

, رسال  دكتورا  ,كلي  التربي  الريا ي  للبيات ,   بعد سن اليثي 
 س 1999اامع  يلواي , 

  -42 خضر  عيد محمد ىرراهيم: 

تثيير رراامت يركر م تر  علر كىاء  اللهاز الد ري  التيىسر  
رسال  مااستير غير ميشور   كلي  التربي   الوزي للسيدات 

 س.2002الريا ي  للبيات  ال اير  , اامع  يلواي , 

  -43 رشا م ةىر محمد فريد:

ترام  مركز التعريب , الدار العربي    , كيف ت هر الكولستر ل
 س .1996للعلوس , لبياي  

  -44 ر برت اواسوي:

 س 2002,دار المعار  لليشر , الإسكيدري  ,الإاساي تغذي  
سمير محمد أيمد ,يسن  
 عبد الرؤ  الهيدي:

45-  

تسمم  فاعلي  اأسترخاء كوسيل  للتحكم فر ايتماأت يد ث 
رسال  دكتورا  , علاج  بيعر  سم أمراض اليساء  الحمب ,
 س. 2003 التوليد 

سهير محمود علر  
 ال  يري: 

46-  

"العلا   المتبادل  رين الحال  اليىسي   الىسيولواي   البداي  كيتاج  
اأيتيااات الااص ر   لتمرييات البيلاتس لأمهات الأ ىال   ى 

(ر كلي  التربي   2العدد   الريا ي ر ملل  العلوس  الىيوي 
 س( 2007اامع  يلواي.   –الريا ي  للبيات 

 سلوى سيد موسى: 

47-  

تثيير رراامت تمرييات يوائي  علر ديوي الدس لإا اص الوزي  
, رسال  مااستير , كلي  التربي  الريا ي  , اامع  للسيدات 
 س 2007 يةا ,

 سها عبد الله السملا ي: 
48-  

تثيير رراامت تدريبر علر مستوي  غا الدس الشرياار   زي  
اللسم  الكىاء  البداي   ديييات الدس فر الراال غير الريا يين  

  -49 سعد كمال  آخر ي :
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,  حإ ميشور , كلي  الةب , اامع  سي  35-25ما رين  
 س 1994الأزير ,  

للحىاظ علر ىعاد  توازي عضلات اللسم   تمرييات البيلاتس
, ىاتاج علمر , كلي  تربي  ريا ي   لليساء   ات الحمب المتكرر

 س 4201( اامع  يلواي 3الهرس للبيين ,المللد  
 شرين محمد عبد الحميد:

50-  

تثيير رراامت يركر علر  ع  المتغيرات الىسيولواي  لدي  
,رسال  مااستير , كلي  التربي  الريا ي  ,  السيدات البدييات 
 س 2008اامع  الميو ي  , 

5-  

 شيماء يسين مرسر: 

51-  

,كلي  الةب , اامع    محا رات فر صح  الأس  الةىب
 س 1995 يةا ,

  -52 صافيياز السعيد شلبر: 

دار اللامعين للةباع    ,الليا   ال وامي   التدلي  
 س .2011 التلليد ,الإسكيدري  ,

صىاء صىاء الدين  
 الاربو لر:

53-  

المواصىات ال وامي  الم ايب  لليف العمود الى ري  البسيا  
 المركب  آياريا علر ال ىات البداي  للتلميذات  مريل  البلوغ 

,  حإ ميشور , ا ريات  تةبي ات , ملل  ( سيب  15 -12 
علمي  محكم  , كلي  التربي  الريا   للبيين , اامع   

 س. 2001, 42الإسكيدري  , العدد 
 

صىاء صىاء الدين  
 الاربو لر:

54-  

تغيرات  ع   ظائف ال لب الم ايب  لأداء الحمب البدار  : 
, رسال  ماتلف الشد  لمتسا  ر اري المسافات المتوسة  

مااستير غير ميشور  , كلي  التربي  الريا ي  للبيين  ال اير  ,  
 س 1990اامع  يلواي , 

 ارق عبد الع يم عبد  
 العليم:

55-  

 س 2000دار الىكر العربر ,  ال اير    ,تربي  ال واس 
 
عباي الرملر , زييب علر  
 خليى  , علر زكر: 

56-  
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, مذكرات دراسي   غير ميشور   كلي  التربي    ال واس الريا ر
 س 2015الريا   , اامع  السادات, 

عبد الحليم يوسف عبد  
 العليم:

57-  

 س 1995ر دار الىكر العربر, رال اير   2ر طالليا    ال ح 
عباي عبد الىتا  الرملر ,  
 محمد ىرراهيم شحات : 

58-  

التربي  الريا ي  الحركي  للأ ىال الأسوياء  متحدي 
 س 2001,مركز الكتاب لليشر ,ال اير  ,1ط الإعا   ,

  -59 عبد الحميد شر  :

دار أموي , ال اير  ,  , ت يي  التدريب علر السير المتحرك
 س . 2001

عدااي در يا الوي ,  
 عمر  السكري : 

60-  

الهوائي  , ميشث  التمثيب الغذائر   ا م الةا   اللايوائي    
 س . 2009 .المعار  ر الإسكيدري 

على فهمر البي     
 آخر ي:

61-  

العلا   رين التبديب الدائري للأس الحامب  يال  الليين العام  
, رسال  دكتورا  , غير ميشور  ,  أيياء الىتر  الأخير  من الحمب 

 س 1994كلي  الةب ال اير  , اامع  ال اير  ,  
 عز  ررمود ااشد:

62-  

تثيير ررامت تمرييات ريا ي  ماتلى  علر الليين  الأس فر 
,  حإ ميشور , المؤتمر العلمر الد لر  الثلإ الأخير من الحمب

الثاار لريا   المرأ   الةىب , كلي  التربي  الريا   للبيات , 
 س 1997اامع  الإسكيدري  , 

عز  عبد العزيز عبد 
 الهادي: 

63-  

" ممارس  اليشاط الريا ر لحيا  أفضب للمرأ   عد الأربعين "  
 س 1999المؤتمر العلمر الثالإ للمرأ  , الإسكيدري  , 

  -64 ع اس الدين عبد الاالل : 

, ال اير  , مركز الكتاب  1,ط ال واس فر التربي  الريا ي 
 س 2015الحديإ لليشر ,

ع اس امال يسن أرو  
 اليلا:

65-  

مكتب  الإشعاع , الريا    الحامب  الليين  ما  عد الحمب 
 س 2002الإسكيدري  , 

  -66 ع مت عبد الم  ود :

الكتاب لليشر ,الةبع   ال ح   الريا   , مركز 
 س 1997الرا ع  ,ال اير  ,

  -67 ع مت عبد الم  ود :
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  -68 غوردي روري :  س 1995, دار فهد المرز ق , الكويت ,الحمب 

  -69 فا م  الزيراء ملا :  س 2003,مكتب  ازير  الورد , المي ور  ,يامب لأ ل مر  

ر شرك  رشاد  موسوع  الحمب  الوأد  
 س 2000ربري .رير ت ,لبياي ,

  -70 فؤاد مرعر :

دار   ,أيمي  التمرييات البداي  فر علاج التشويات ال وامي   
 س 2005الوفاء لدايا الةباع   اليشر , الإسكيدري  , 

  -71 فراج عبد الحميد توفيل : 

للمال    –لرشا ت    –أيمي  التمرييات البداي  للحامب "ل حت  
 س 2004" دار الوفاء للةباع   اليشر , الإسكيدري  ,

  -72 فراج عبد الحميد توفيل: 

  -73 كلير فهيم :  س. 1989دار الوفاء ,ال اير  , ,الحمب  ال ح  اليىسي  للأس 

. دار الىكر العربر   الأسس العلمي   العملي  للتمرييات الىيي 
 س 1998ال اير    

  -74 ليلر عبد العزيز زيراي : 

دار الىراش  للةباع   اليشر ,ال اير  دليب المرأ  الحامب , 
 س 2001

  -75 ماري كلود  أياي :

م تر   استاداس المشر علر  د الر فاعلي  رراامت   ائر  
,  حإ ميشور ,ىاتاج علمر , السا ين لدي السيدات الحوامب

( , اامع  يلواي 2كلي  تربي  ريا ي  للبيين  الهرس ر العدد 
 س 2014

مايس  محمد ربيع عبد  
 الريمن :

76-  

 الضغا على الي اط   رراامت تثييلى  إستاداس الت ويم اليد ى 
 حإ ميشور ر المؤتمر  الىعال  لتافيف آأس أسىب ال هر ر

الد لى الاامس لل ح   التربي  البداي   التر ي   التعبير 
الحركى لمية   الشرق الأ سا  ر كلي  التربي  الريا ي  ر 

 2013اامع  الإمارات 

ملدى محمد  كوك ر عبد 
 الباسا صديل 

77-  

, ميشث   المعار  , الإسكيدري  ,   أساسيات التمرييات البداي 
 س 1998

محمد ىرراهيم شحات  ,  
 محر ي محمد  يديب :

78-  
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دار الهلال ,  سؤال  اواب من رداي  الحمب الر الر اع ,250
 س 2002

  -79 محمد الدسو ر : 

أير التمرييات العلااي  فى تثييب الم ارين  الىتل الغضر فى 
ر   4ر ملحل 40ملل  دراسات العلوس التربوي  ر مت  المزمن ر 

 س 2013اللامع  الأرداي  ر  

  زين  ال ضا  خالد  محمد 
 ياار  رير العاردين

 

80-  

دراس  ميدااي  عن  ع  اأاحرافات ال وامي  فر العمود الى ري 
ميشور ,    " رسال  مااستير,غيرلتلاميذ المريل  اأعداي   ال اير  

 س 1983كلي  التربي  الريا ي  للبيين  الهرس اامع  يلواي 
 محسن يس الد ري :

81-  

, دار الىكر العربر ,  2, ط فسيولوايا التدريب الريا ر 
 س 2003ال اير  ,  

محمد يسن علا ي , أرو  
 العلا عبد الىتا  : 

82-  

, دار الىكر العربر ,ال اير  , 3,طاختبارات الأداء الحركر 
 س 1994

محمد يسن علا ي , محمد  
 ا ر الدين ر واي : 

83-  

, ميشث  المعار  ,  2, ط علم  ظائف الأعضاء  اللهد البدار
 س 2000

  -84 محمد سمير سعد الدين :

ر  6, ط 2ر ج القياي  الت ويم فر التربي  البداي   الريا ي 
 س. 2003ال اير  ر دار الىكر العربر ر

  -85 محمد صبحر يسااين : 

 س 2003, دار الىكر العربر , ال اير  ,  ال واس السليم لللميع
محمد صبحر يسااين ,  
 محمد عبد السلاس راغب :

86-  

 س. 1995, , دار الىكر العربر , ال اير  ال واس السليم لللميع
محمد صبحر يسااين ,  
 : محمد عبد السلاس راغب 

87-  

 –  2. دار الىكر العربر جالت ويم  القياي فر التربي  الريا ي  
 س 1979 –ال اير   

محمد صبحر يسااين ,  
 محمد عبد السلاس راغب :

88-  

دار  تةوير(  –ت ييم   –اختبارات   –فسولوايا الريا     تغيرات  
 س. 1998 ااسيب للةباع  , الز ازيل , 

  -89 محمد صبحر عبد الحميد : 
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,  التثييب الريا ر  الإصا ات الريا ي   الإسعافات 
 س 2000ال اير  , 

  -90 محمد  دري  كري :

دار الىكر العربى ر ال اير  ر  علم التشري  الةبى للريا يينر
 س 1991

  -91 محمد فتحى ييدى : 

ر ميشث  المعار  , 2ر طالةب الريا ر فر ال ح   المرض 
 . س2002الإسكيدري   

 محمد عادل رشدي :  -6
92-  

, ميشث  المعار  , 1,طالةب الريا ر فر ال ح   المرض 
 س 1997الإسكيدري  ,

 محمد عادل رشدي :  -7
93-  

ر مركز الكتاب لليشر ر  رق  ياي اللهد البداى للريا ى 
 محمد ا ر الدين ر واي  س 1998ال اير  ر  

94-  

مؤسس  الورا   لليشر  التوزيع ,  الليا    الريا   لللميع ,
 س 2001ال اير  , 

 
 مر اي عبد المليد ىرراهيم :

95-  

  –ا ريات   –الت ويم فر ملال العلوس التربوي   اليىسي    مبادئ 
, مكتب  اأاللو الم ري  مةبع  أرياء  هب  يساي  تةبي ات ( 
 س 2004

  م ةىر يسين  اير ,
 فاتن زكريا اليمر: 

96-  

تثيير رراامت تمرييات رداي  م تر  لتحسين الكىاء  الوظيفي   
, رسال  مااستير غير ميشور  , كلي  التربي   للسيدات الحوامب

 س 2007الريا   , اامع   يةا , 

مير عبد الحليم يسن  
 : ال عيدي

97-  

دراس  تثيير رراامت تدريبر يوائر لضبا الوزي علر كىاء  
,  حإ  ظائف الرئتين  مستوي تركيز  ع  ديييات الدس 

ميشور , ملل  ا ريات  تةبي ات ,كلي  التربي  الريا ي  , 
 س 1994اامع  الإسكيدري  ,

 محمد أيمد عبد  خليب : 

98-  

فاعلي  رراامت تدريبر لتيمي  ال و  العضلي   التوازي علر  
, رسال  مااستير , غير ااحياءات العمود الى ري للمكىوفين 

 س 2005ميشور  , كلي  التربي  الريا ي  , اامع   يةا  
 محمود محمد  كوك : 

99-  
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معالل  آأس ال هر  إستاداس التمارين الريا ي  ر درا الر واي 
 س  2004لليشر ر يلب ر سوريا 

  -100 ميير الياصر :

" ا ترا  رراامت تمرييات علااي  للتشويات ال وامي  التر  د  
, رسال  مااستير غير   ت يب المرأ  الحامب  بب  بعد الو ع "

 س  1979ميشور  , كلي  التربي  الريا ي  , اامع  يلواي ,  
 اايد أيمد عبد الرييم : 

101-  

أير رراامت تمرييات م تر  لعلاج  ع  ااحرافات العمود الى ري 
علر كىاء  اللهازين الد ري  التيىسر لتلميذات المريل  

رسال  دكتورا  كلي  التربي  الريا ي  للبيين  الهرس الإعدادي  " 
 س   1986اامع  يلواي 

 

 اايد أيمد عبد الرييم : 

102-  

الةريل ال حي  لتشايص  علاج الع م رف ب دليب الحمب ر 
 2007دار الحكم  لليشر  الةبع ر عماي ر الأردي 

  -103 اليب لويس  

" أير رراامت م تر  للمشر  اللري علر  ع  المتغيرات 
 الىسيولواي   البداي   اليىسي  الم ايب  للمرأ  فر سن اليثي

  1997اامع  الإسكيدري  , " ,المؤتمر العلمر الد لر الثاار , 
 س 

يياء عبد الوياب يسن ,  
 يمدي أرو زيد :

104-  

رراامت ريا ر م تر  لكبار السن  أير  علر ديييات الدس 
رسال  مااستير غير ميشور  , كلي  التربي    التكيف اأاتماعر ,

 س 1996الريا ي  , اامع  يلواي 
 يال  أيمد فرغلر: 

105-  

تثيير رراامت للتمرييات البداي  الااص  علر  ع  المؤشرات 
,  حإ   الىسيولواي  للمرأ  الحامب لتحضير  أد  رلا ألم
ميشور , ملل   حوث التربي  الريا   ريين  

 س 1999 الإسكيدري  ,

 يوسف ديب علر : 

106-  

ريا ر ( م تر  علر تشويات العمود   -تثيير رراامت   صحر
, رسال  مااستير   الى ري الأكثر شيوعا لدي المعا ين يركيا

غير ميشور  , كلي  التربي  الريا ي  , اامع   يةا ,  
 س . 2007

 ياسمين سعيد التلا ي 

107-  
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