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  :الʖʲॺمقʗمة ومȜʵلة 

  ʦالأم تʛاث  تʽȞʷل  في  ثقافي  ودور  اجʱʺاॽɺة  مȞانة  له   ، راॽʀاً إنʶانॽاً  هʙفاً  الȄʛاضة   ʙتع

  ʛح ȋاʷʻؗ ʖة اللعȄʛʢف ʧته مʨق ʙʺʱʶǽ ًاً قائʺاॽɺاʺʱاماً اجʤة نॽاضȄʛامج الʛʰال ʛʰʱعات، وتعʺʱʳʺوال

  ʨه ʧمʜال ʛان على مʶوتلقائي، والإنȑʚال    ȑʛʢالف ȋاʷʻا الʚه ʖʶأك ȑʚار الʡام والإʤʻا الʚوضع ه

ثȃʨه الاجʱʺاعي وʱʺॽʀه في الʺʱʳʺع، وتʺʲل بʛامج الأنʢʷة الȄʛاضॽة مʨʺʳعة الȌʢʵ الʺʨضʨعة 

لʺʺارسة الʷʻاȋ الȄʛاضي Ǽالʺʛاكʜ والأنǽʙة الॽʴʸة أو الʺʕسʶات الȄʛاضॽة، وهʚه الʛʰامج تʨضع  

وفʯا  زمॽʻة   Ȍʢوخ مʙʴدة  أهʙاف   Șاوفʻت تʨقعها   ʧȞʺǽ ونʱائج  مʱʶهʙفة،  معʻʽة  الامȞانات  ت   ʖس

  والʳهʨد الʺʚʰولة.

ʧل م  ؗʛؗʚكʺا ی  Galea, S, et al   )ن  أم)  ٢٠٢٠  ʙیʙفي الع ʛʽأثʱها الʻȞʺǽ ةॽاضȄʛامج الʛʰال

الʴʸة الʻفॽʶة فهي مʧ جهة مʧ الʺʱغʛʽات الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة العامة لʺʺارسʽها لاسॽʺا تأثʛʽها على  

  Șافʨʱال Șʽقʴإلى ت ȑدʕام تʳʶوالان    ʟائʸخ ʧʽؔامل بʱة والॽʸʵة    شॽها العقلʰانʨد في جʛة والانفالفॽعال  

ʚلʥ تʶاهʦ في   ʡاقاته الʺʱʵلفة على أتʦ وجه Ǽʺا ʴǽقȘ أهʙافه في الॽʴاة وʳȄعله ʷǽعʛ    اسʲʱʺار وؗ

والʺعلʦ والعامل والʖʽʰʢ لا   فالʢالॽȞǼ ʖانه ووجʨده فهي إذن أساس لʺʺارسة الأنʶان لʙوره في الॽʴاة 
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 (القʙʶ العʻʹي) Ǻالʸعهʗ القʦمي للʯغǻʘة أسʯاذ الʯغǻʘة العلاجॻة والإكلॻȜॻʹʻة **

 
  ȜǺلॻة الʔʠ جامعة الॻʹʸا أسʯاذ جʙاحة الʸʹاʙʻʡ والʸʴʹة ***

 
**ॻʹʸة جامعة الॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻة ؕلʲʶم الʦعل ʤʴقǺ ةʰاحǺ **ا 

 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الاولالجزء  ٢٠٢٣ دیسمبر  )٣٦( مجلد

٨٢ 

ؗʺا تأتي أهʺॽة الʴʸة    ʧȞʺǽ لؔل مʻهʦ أداء دوره وفقا لʺا مʢلʨب مʻه مالʦ یʱʺʱع Ǽالʴʸة الʻفॽʶة، 

 ʙة قॽʶفʻال ȋʨض للأزمات والʹغʛعʱد إذ أن الʛة للفॽʺʶʳة الʴʸه في ال ʛؗʱت ȑʚال ʛʽأثʱة في الॽʶفʻال

ؗالʹغȌ والȑʛȞʶ وغʛʽها ؗʺا ǽعʙ    الʻفʶيصاǼة Ǽالعʙیʙ مʧ الأمʛاض ذات الʺʷʻئ  یʛʱتʖ علॽه الا

الȄʨȃʛʱة ومʧ هʻا ؗان لʜاما على    الأهʙافʙʴǼ ذاته لأهʺʱʽه في تʴقȘʽ مʱʵلف    تȄʨȃʛاً   هʙفاً بها    الاهʱʺام

Ǽʺا ʶǽاعʙ  الأفʛاد  وتʛسʵॽها في نفʨس  الʛʰامج الȄʛاضॽة    نʛʷ   الʘʴॼ العلʺيالʺعʧʽʽʻ والʺهʕʷǼ ʧʽʺʱون  

 Șافʨʱال Șʽقʴامفي تʳʶام على   والانʱاء الʨس ʙي على حʶفʻني والʙʰي الʴʸال Ȑʨʱʶʺ٨١٧: ١٩(  ال (  

 ʛؗʚی ) "ʥʻʴاح"، "حازم حʯالف ʗʮالعلا ع ʦعلى   م) ٢٠١١"أب ʙʺʱي تعʱة الॽاضȄʛامج الʛʰأن ال

الʺقاومة مʱفاوتة الʙʷة تعʛʰʱ مʧ وسائل الʙʱرʖȄ الʺʕثʛة، والʱي تهʙف إلى إكʶاب الفʛد القʙرات الʙʰنॽة  

ॽة ʛؗʴا    والʚل اسʙʵʱامهاالʺʱʵلفة،   ʦʱی    ʘʽة، حॽائॽʺॽ ʨؗʽʰال لʧʽʶʴʱ الاسʳʱاǼات الॽɿॽʣʨة والʺʱغʛʽات 

عʹلॽة مʱʵلفة Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات مʛتفعة ومʨʱسʢة ومʵʻفʹة    لʺʨʺʳعات تʱʷʺل على تʺʻȄʛات مʤʻʺة  

  )٧٦: ١الʙʷة ( 

" ʛʽʷǽ دʙʸا الʚاسفي هॺال ʗʮع Ȋ    "Ȗیʗعلى    )م٢٠١٣( ص ʙʺʱعǽ ȑʚني الʙʰل الʽأهʱإلى أن ال

  حالات إزالة    على   ǽعʺل   حʘʽ   الʛʰامج الȄʛاضॽة مʧ الʺʴاور الأساسॽة في علاج العʙیʙ مʧ الإصاǼات،

العʻاǽة ʤʺǼاهʛ الʹعف في Ǽعʠ العʹلات والأرʢȃة    ȘȄʛʡ ʧاب عʸʺء الʜʳفي للॽʣʨلل الʵال

ل تعʠȄʨ الفʛد عʺا فقʙه مʧ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة والʨصʨل Ǽه إلى الʺȐʨʱʶ الأقʛب    والʺفاصل،  وؗ

 ) ʖاسʻʺعي الॽʰʢام العلاج الʙʵʱاسǼ ʥلʚȃة وॽɻॽʰʢه الʱالʴ٢٣ : ٨ل.(  

ن مʺارسة الʙʱرʖȄ الȄʛاضي تʱأثʛ وتʛʤǼ ʦʱوف مʱʵلفة وعلى أ   م) ٢٠١٧سʙʻʸة عʙابي ( تȐʛ  و 

الʛʤوف وتʴلʽلها ودراسʱها،   على أسʝ علʺॽة    الʙʱرʖȄ  نلأ ذلʖʳǽ ʥ مʛاعاة هʚه   ʙʺʱالʺع الॽʴʸح 

  Ȑʨʱʶʺال Șʽقʴعلى ت ʙاعʶǽ ʅॽʹب، وتʨلʢʺال    (ةॽجʨلʨʽʶف) فاتॽؔاث تʙة إحॽعʺل ʨه" ʖȄرʙʱال أن 

مʻاسॼة في أجهʜة الȄʛاضي الȄʨʽʴة لʛʤوف وॽɻॽʰʡة الȄʛاضي الʺʻاسॼة للʨصʨل ǼالȄʛاضي إلى الانʳاز  

  )  ٢٢:  ٦(  العالʺي في رȄاضʱه الॽʸʸʵʱة"

  ʧؗلاً م ʛؗʚكʺا ی ʗلʻاك، فʙت  Track and field   )في أ   م) ٢٠١٢ॽʣʨني والʙʰال ن الإعʙاد 
الʺȄʨʱʶات   أعلى  إلى  وله أهʺॽة ʛʽʰؗة في الʨصʨل   ȑورʛض ʦʶʳال والانʳازات الȄʛاضॽة وأن  لأجهʜة 
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  ʦلعل Șʽثʨال ȋاॼة الارتʳॽʱل نʸح ȑʚم الʙقʱة والॽاضȄʛق الʛالف ʧم ʙیʙها العʽإل ʗي وصلʱات الȄʨʱʶʺال
ة والفʶلʳة الȄʛاضॽة وغʛʽها ʛؗʴال ʦوعل ʖʢوال ʥॽانȞॽمʨایॼال Ȑʛم الأخʨالعلǼ اضيȄʛال ʖȄرʙʱال ʘʽح ،

ن لفʶلʳة الʙʱرʖȄ الȄʛاضي أهʺॽة ʛʽʰؗة في تʨʢر الʺȐʨʱʶ الȄʛاضي هʚا ما دفع الʛʰʵاء والॼاحʧʽʲ إلى  أ
ॽʺॽائॽةالاهʱʺام ǼالʙʱرʖȄ الȄʛاضي والفʶلʳة الȄʛاضॽة والʱغʛʽات   ʨؗʽʰفي    ال ʖȄرʙʱاء الʛج ʧاصلة مʴال

ʦودراساته ʦاثهʴǼ٦٣: ٢٢(  أ (  
ʰس ما  الȄʛاضॽة    Ș مʧ خلال  الʛʰامج  Ǽاسʙʵʱام  الʱأهʽل  في مʳال  الॼاحʲة  ومʧ خلال عʺل 

الʛʰامج   اسʙʵʱام  أهʺॽة  الॼاحʲة   ʗʤة لاحॽاضȄʛفي    ال الʙʷة  الʦʶʳ    تʧʽʶʴمʱفاوتة  مʨȞنات   ʠعǼ
 ʧراسة ؗلاً مʙؗ قةǼاʶراسات الʙلاع على الʡخلال الا ʧم ʗʤة، ولاحॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعȃو  

 Zi-Qi Ren, et , م) ٢٠٢٠(   Marc-Hernández, et al, م) ٢٠٢١إʸǻان مʗʸʲ الؒاشف ( 
al   )٢٠١٨ (م   ,  Onn M. Tatter et al   )امج  م),  ٢٠١٨ʛʰه الʚل هʲʺاج لʱʴي تʱات الʯالف ʛʲأن أك

ʦॽʺؔʱال عʺلॽة   ʙعǼ وȃعʠ    الʙʽʶات   ʦʶʳال مʨȞنات   ʠعǼ على  إʳǽابي   ʛʽتأث لها  ʨȞǽن   ʙق والʱي 
ॽʺॽائॽة مʺا دعالʺʱغʛʽات   ʨؗʽʰف على    االʛعʱاول الʻʱاء دراسة تʛة إلى إجʲاحॼلاتالʙات    معʛʽغʱʺال ʠعǼ

ʙة لॽائॽʺॽ ʨؗʽʰال Ȑ  اتॽعʺل ʙعǼ اتʙʽʶالالǼ ʦॽʺؔʱ ʙةعʙʷفاوتة الʱة مॽاضȄامج رʛام بʙʵʱاس.  
 

  ʘʴॼا الʚف هʙإلىیه   ʛʽف على تأثʛعʱة  الʙʷفاوت الʱاضي مȄنامج رʛات  على  بʛʽغʱʺال ʠعǼ
ॽʺॽائॽةالʙʰنॽة و  ʨؗʽʰال ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ اتʙʽʶال Ȑʙف على: لʛعʱخلال ال ʧم ʥوذل  

  اتʛʽغʱʺةالॽنʙʰل العʹلي(   الʺʴʱشاقة -الʛونة -الʛʺة   -الॽرة العʹلʙالق( 

  ) ॽʺॽائॽة  ʨؗʽʰال الʙهॽʻة    -الهʨʺॽجلʧʽȃʨالʺʱغʛʽات  الʙهॽʻة    -الʲؔافة  مʛتفعة الʛʰوتʻʽات  الʛʰوتʻʽات 
 )الʨؔلʛʱʶॽول  -مʵʻفʹة الʲؔافة

 
  یلي: ما    ʨن فʛʱض الॼاحǽʲضʨء هʙف الʘʴॼ   في

 د فʛوق   ʙجʨةلة  اتॽائʸب  إحʧʽ    اساتॽʁال الʺʱغʛʽات  في  )  الॼعǽʙة  - الॽʻʽʰة  -القʰلॽة( مʨʱسʢات 
 .الॽʻʽʰة ات الॽʁاس  لʸالحلعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ ا لȐʙ  الʙʰنॽة

 د فʛوق   ʙجʨةلة  اتॽائʸب  إحʧʽ    اساتॽʁال الʺʱغʛʽات  في  الॼعǽʙة)    - الॽʻʽʰة  -القʰلॽة( مʨʱسʢات 
ॽʺॽائॽة  ʨؗʽʰال Ȑʙال ʘʴॼال ʙʽة قʻʽالحلعʸاس لॽʁاتال ǽʙعॼةال. 
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Sports Program 

ǽفʛف عʻʱات الʨʢʵال ʨأنه هǼʽʚǽة ر   ةʢـــʷرة أنʨفي صـــȄاضـــॽــ  ة بها   امॽمʧ الʨاجʖ الʁ  ةॽلʽتفʸـ
  ) ١٠٢:  ٩الهʙف (   ʽȘلʴʱق

Exercises of varying intensity 
ذات   ة Ȅʰॽمʧ وحʙات تʙر  ʰي Ȅنʤام تʙر   ǽ ȑʨʱʴ ةॽعلى أسʝ علʺ ةॽالʺʻʰ ات ॽمʨʺʳعة مʧ العʺل

ؗل مʛة وأخȐʛ أو مʨʺʳعة   ʽʧب  ة ʽʻॽحة بامع وجʨد فʛʱة ر   أو مʛتفع أو مʨʱسȌ الʙʷة  وحʦʳ مʵʻفʠ   شʙة
 ʛؔا ر ات Ȑʛ٣٧: ١٢(   ت أخ(  
Gastric Gag Operations 

الʨʢلي    ʙʱॽʝبال  ها ʽعل  ʢلȘوॽ  ،Ȅاً تهʙف إلى الʵʱلʟ مʧ الʻʺʶة الʺفʡʛة نهائ  ةॽحاجʛ   ةॽعʺل
  ل ʽتقل   بهʙفحة لعلاج الʙʰانة  اr ʛ للʺعʙة، وتȑʛʳ تلʥ ال  ʘ یالॽ ʝ  ʙʴالʨʢلي للʺعʙة أو الʙʱب  القʟ   أو
  ) ٢٤٨: ٥(   الʻʱ ʟʵʷاولها یالʢعام الʱي   ةॽكʺ

biochemical variables 
) لȐʙ الʶــʙʽات Ǽعcbc  ʙمʨʺʳعة العʻاصــʛ الʱي ʷǽــʛʽ إلʽها تقʛȄʛ فʟʴ تʴلʽل (   هيإجʛائॽاً  
 .ʦॽʺؔʱة الॽعʺل  

 
  ʖʽتʛʱالي وفقاً للʴال ʘʴॼات الʛʽغʱʺǼ Ȍॼتʛي تʱقة والǼاʶراسات الʙال ʠعǼ ةʲاحॼم الʨف تقʨس

  الأقʙم ؗʺا یلي: إلىالʜمʻي الʻʱازلي مʧ الأحʙث 
تأثʙʻ بʙنامج رȂاضي على Ǻعʞ  "  دراسة Ǽعʨʻان  )٤( م)٢٠٢١إʸǻان مʗʸʲ الؒاشف ( أجʛت   . ١

  ʥʻʱǺ وعلاقʯها   ʤʴʱال ومʦȜنات  الॻʸॻؕʦʻʮائॻة  الʶʸاǺات   FTOالʯʸغʙʻات  الʗʻʴات   Ȏʗل
ॽʺॽائॽة  وهʙفʗ الʙراسة إلى الʱعʛف على    ", Ǻالʸʴʹة ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺاضي على الȄنامج رʛب ʛʽتأث

  ʧʽʳǼ هاʱوعلاق ʦʶʳنات الʨȞومFTO  ةʻʺʶالǼ اتǼاʸʺات الʙʽʶال Ȑʙة  لʲاحॼال ʗمʙʵʱواس ,
مʧ الʙʽʶات الʺʸاǼات Ǽالʻʺʶة,    ) سʙʽة١٥( , واشʱʺلʗ عʻʽة الʙراسة على  الʺʻهج الʰȄʛʳʱي

إʳǽابॽة الʛʰنامج الȄʛاضي الʺقʛʱح في تʧʽʶʴ مʱغʛʽات الʘʴॼ وʣهʛ  وتʺʲلʗ أهʦ الʱʻائج في  
الʙʽʶات    Ȑʙل  ȑʙعॼوال القʰلي   ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢي   ʧʽب إحʸائॽاً  دالة  فʛوق  وجʨد  في   ʥذل

ʧʽʱʽʰʽن اللʨمʛة هॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺة في الʻʺʶالǼ اتǼاʸʺال. 
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٢ .   ȐʛأجMarc-Hernández, et al    )انها    )٢٠( م) ٢٠٢٠ʨʻدراسة ع  ʧȄʛʺʱنامج الʛآثار ب

الʦॽʺؔʱ,  سʨʻات مʧ جʛاحة    )٣( الʽʲʺʱل الغʚائي للقلǼ ʖعʙ  و عالي الʲؔافة على اسʱعادة الʨزن  

آثار بʛنامج الʧȄʛʺʱ عالي الʲؔافة على اسʱعادة الʨزن والʽʲʺʱل  وهʙفʗ الʙراسة إلى الʱعʛف على  

 )  ʙعǼ  ʖللقل ال٣ʦॽʺؔʱالغʚائي  جʛاحة   ʧم سʨʻات  الʰȄʛʳʱي  )  الʺʻهج  الॼاحʨʲن  واسʙʵʱم   ,

) مȄʛʹاً Ǽالʻʺʶة Ǽعʙ إجʛاء عʺلॽة تؔʺʦॽ الʺعʙة,  ٢١لʺʨʺʳعʧʽʱ, واشʱʺلʗ عʻʽة الʙراسة على ( 

الʦʶʳ واللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة وسʛȞ الʙم والʨؔلʛʱʶॽول في الʙم قʰل وȃعʙ    مʨȞنات تʦ تقʦॽʽ  و 

ʱأنه  ال الʱʻائج في   ʦأه ʗلʲʺة, وتȃʛʳʴإلى ال ʧʽʱعʨʺʳʺا الʱؗل ʗان  وصلʙفق  ʧى مʸالأق ʙ

  ʙعǼ .عةǼاʱʺة الǽهاʻزن بʨة للʛʽʰؗ عادةʱت اسʛهʣاحة وأʛʳال ʙعǼ ة الأولىʻʶزن في الʨنامج  الʛʰال

ونॼʶة الʛȞʶ    الʙهʨن،قʶǽ ʙاهʦ تʺʧȄʛ الʺعʙة في مʻع اسʱعادة الʨزن وتقلʽل ʱؗلة  الʙʱرʰȄي،  

ʨلʛʱʶॽول الʙم   .في الʙم، وؗ

تأثʙʻ الȂʙʸʯʹات الʗʮنॻة على فقʗان    "Ǽعʨʻان    )٢٠( م) ٢٠١٨(   Zi-Qi Ren, et al  دراسة . ٣

  ʗعǺ ةॻنʗʮفة الॻʡʦزن والʦة" الʗعʸال ʤॻʸؒة تॻلʸراسة إلى اعʙال ʗفʙوه ، Șقʴʱأن  ل ʧم    ʧȄارʺʱال

Ǽعʙ عʺلॽة تؔʺʦॽ  الǽʙʶʳة لȐʙ الॼالغʧʽ    تʧʽʶʴ الॽʣʨفة  الʙʰنॽة تʶاهʦ في إنقاص الʨزن أو

الʺعʙة، وتʦ تقʦॽʶ الॼالغǼ ʧʽعʙ عʺلॽة الʦॽʺؔʱ لʺʨʺʳعʧʽʱ مʨʺʳعة الʺʺارسʧʽ للʷʻاȋ الȄʛاضي،  

على   الʙراسة  عʻʽة   ʗلʺʱواش ،ʦॽʺؔʱال عʺلॽة   ʙعǼ للȄʛاضة   ʧʽالʺʺارس  ʛʽغ   ٣٤٧ومʨʺʳعة 

  ، اً ؗان الʺʛضى  ، مع زȄادة فقʙان الʨزن   ارتȌॼ الʺʛضى الʚیǽ ʧʺارسʨن الȄʛاضة الʙʰنॽة مʷارؗ

ا  ً ʹǽة أقل أॽاضȄʛات الॼȄرʙʱعة الʨʺʳاء    في مʻأث ʖات القلȃʛل ضʙاضي ومعॼʁم الانʙال Ȍضغ

ʦʳؗ خʶارة وزن   ١.٩٤یʨفʛ  مʺارسة الȄʛاضة الʙʰنॽة Ǽعʙ جʛاحة الʻʺʶة، الʛاحة Ǽعʙ الʛʳاحة

ةمقارنة Ǽالʛʳاحة وحʙها  م أʨʡل ٢٩.٦٧إضاॽɾة و   ʛ  في الʧȄʛʺʱ لʺʙة عام أو أكʲ  , الʺʷارؗ

 زȄادة فقʙان الʨزن. ʛʰنامج الʙʱرʖȄ الهʨائॽة والʺقاومة قʙ یʕدȑ إلىǼالإضافة لǼعʙ الʛʳاحة، 

زȂادة الʹʵاȉ الʗʮني Ǻعʗ  دلالة    "Ǽعʨʻان    ) ٢١( م) ٢٠١٨(   Onn M. Tatter et alدراسة   . ٤

وهʙفʗ الʙراسة   ، " ʥʴʲʯ في فقʗان الʦزن ولॻاقة القلʔ والʱهاز الʯʹفʴي ال في تʤॻʸؒ الʸعʗة

ا    ʱ٢٤قʦॽʽ الʱغʛʽات في الʷʻاȋ الʙʰني وفقʙان الʨزن ولॽاقة القلʖ والʳهاز الʻʱفʶي حʱى  ل ً ʛشه

ولʱقʦॽʽ علاقات الʱغʛʽʽ في الʷʻاȋ الʙʰني مع فقʙان الʨزن والʱغǼ ،    ʛʽʽعʙ جʛاحة علاج الʙʰانة
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الʻʱفʶي  والʳهاز   ʖالقل لॽاقة  ا خʹعʨا  ،  في  ً ʹȄʛم وثʺانʨن  وخʺʶة  وسॼعʺائة  آلاف  أرȃعة 

الȄʛاضॽة  :  الʱʻائجʙة,  الʺع  تؔʺʦॽلعʺلॽة   الأنʢʷة  تقॽʽʺات  في  ʛʽʰؗة  تʻʽʶʴات  شʨهʙت 

مʺارسة الأنʢʷة الʛʱوॽʴȄة في وقʗ  ارتȌॼ الʱغʛʽʽ في  انه أʣهʛ تʴلʽل الانʙʴار ، والʛʱوॽʴȄة

الʷʻاȋ الȄʛاضي ،  ȞʷǼل إʳǽابي Ǽفقʙان الʨزن الفʛاغ   الʱغʛʽʽ في  ان  إʳǽابي  یʛتȞʷǼ Ȍॼل    وؗ

ʧȞʺǽ أن تʕدȑ جʛاحة  أنه    ، واسʵʱلʟ الॼاحʨʲن الأكʧʽʳʶي الʙʴ الأقʸى لاسʱهلاك  Ǽالʱغʛʽ ف

ʚلʥ فقʙان الʨزن   ،الʻʺʶة الʺȞʺلة بʛʰنامج شامل لʛعاǽة الʻʺʶة إلى تʧʽʶʴ الʷʻاȋ الʙʰني وؗ

وتʧʽʶʴ لॽاقة القلʖ والʳهاز الʻʱفʶي. الارتॼاʡات الإʳǽابॽة للʱغʛʽʽ في الʷʻاȋ الʛʱفʽهي مع  

الʻʱفॽʶة إلى أن بʛامج    الʨزن  القلॽʰة  اللॽاقة  الʷʻاȋ الȄʛاضي مع  ʛʽʷǽ الʶʵارة والʱغʛʽʽ في 

  . للʺʠȄʛمʧ خلال تʧʽʶʴ الʷʻاȋ الʙʰني    رعاǽة الʻʺʶة ʧȞʺǽ أن تعʜز نʱائج ما Ǽعʙ الʛʳاحة 

٥ .   ʗالله قام  ʗʮع  Ȗیʗص عʨʻانها  ) ٧( م) ٢٠١٢(   شʻلان  تȂʙʸʹات  "  بʙراسة   ʙʻتأث ʣॻȁوʙالأی  

)  ٤٥-٣٥( الʹʴاء   لȎʗ فʭة  الانʙʰوʦȁمȂʙʯة  Ǻعʞ الॻɿاساتعلى  الʶʸاحॺة لʙʮنامج غʘائي 

تأثʛʽ تʺʻȄʛات الأیʛوʥॽȃ الʺʸاحॼة لʛʰنامج غʚائي  ", وهʙفʗ الʙراسة الى الʱعʛف على  سʹة

) الʶʻاء  فʯة   Ȑʙل الانʛʲوʨȃمȄʛʱة  الॽʁاسات   ʠعǼ الॼاحʲة  سʻة)  ٤٥-٣٥على   ʗمʙʵʱواس  ,

, وتʺʲلʗ أهʦ الʱʻائج في أن  مʧ الإناث  ) ١٦, واشʱʺلʗ عʻʽة الʙراسة على ( الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج

) سʻة ساعʙ في الʵʱلʟ مʧ  ٤٥-٣٥اسʙʵʱام تʺارʧȄ الأیʛوʥॽȃ والʛʰنامج الغʚائي للʶʻاء ( 

ان له الاثʛ الاʳǽابي فياالʜ  الʨزن   . الʙهʨن الʵʱلʟ مʧ  ئʙ، وؗ

 
 

الॽʺʸʱʺات    الʰȄʛʳʱيالʺʻهج    ʨن الॼاحʲاسʙʵʱم    ʙأحǼ الʘʴॼ مʱʶعʻʽاً  لॽʰʢعة  لʺلائʺʱه  نʛʤاً 

الॽʁاس    -الॽʁاس الʻʽʰي  –القʰليوذلʥ بȘʽʰʢʱ (الॽʁاس    لʺʨʺʳعة واحʙةالॽʰȄʛʳʱة وهʨ الʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱي  

ȑʙعॼع) الʨʺʳʺة لل.ʘʴॼال ʙʽق  

   
الʘʴॼ على   الॽʻʶة مʧ    الʺعʙة  تؔʺʦॽ  ةعʺلॽإجʛاء  الʙʽʶات Ǽعʙ  اشʱʺل مʱʳʺع  في الʺʛحلة 

الʺʛʱددات على نادȑ الʺॽʻا الȄʛاضي ʴʺǼافʤة الʺॽʻا. سʻة) ٤٥: ٣٥(  
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ʘʴॼة الʻʽار عॽʱاخ ʦة   تǽʙʺقة العȄʛʢالǼ    ʧة  مॽʻʶحلة الʛʺفي ال ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ اتʙʽʶال

 )  ʧة )  ٤٥:  ٣٥مʻا   سॽʻʺال ʴʺǼافʤة  الȄʛاضي  الʺॽʻا   ȑناد على  العʻʹة  ،  الʺʛʱددات   ʤʱح بلغ   ʗوق
  .مʧ الʙʽʶات Ǽعʙ عʺلॽات الʦॽʺؔʱ الॻʹʸا، قʗ خʷعʦا لʙʱاحة الʲʸǺ ʤॻʸؒʯافʢة  ) سʗʻات٥الأساسॻة ( 

 
 .ةʙالʺع ʦॽʺؔة تॽة لعʺلʻʽالعǼ اتʙʽʶع الॽʺاز جॽʱاج 
  ʧة لا تقل عʛʱور فʛم.ʘʴॼال ʙʽة قʻʽالع Ȑʙة لʙالʺع ʦॽʺؔة تॽع لعʺلʨʹʵعلى ال ʧȄʛشه  
 .ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙة لॽنʙة أو بॽضʛات مǼد إصاʨم وجʙع  
  ) ةॽʻʶحلة الʛʺة.٤٥: ٣٥الʻس (  
 .Șʽʰʢʱة الʛʱخلال ف ʛنامج آخʛب ȑع لأʨʹʵم الʙع  
 .ةॽائʚالإرشادات الغǼ امʜʱح والالʛʱنامج الʺقʛʰافقة على أداء الʨʺال  

 
  Ǽعʙ مʧ الؔلॽة الǼ ʘʴॼعʻʽة الʵاصة الاحʸائॽة  الॽʁاسات اجʛاء تʦ الʘʴॼ عʻʽة تʳانʝ لʶʴاب

 للʺʱغʛʽات   الالʨʱاء   معاملات  Ǽإʳǽاد  وذلʥ  ، سʻة   ) ٤٥  : ٣٥(   مʧ   الॽʻʶة  الʺʛحلة   في  الʦॽʺؔʱ  عʺلॽات
  قʙʽ   الʛʰنامج   تȘʽʰʢ  اسʙʵʱام   بʙء  قʰل  الॽʺॽؗʨʽʰائॽة  والʺʱغʛʽات  الʜمʻي)   العʺʛ  ، الʨزن   ، (الʨʢل  الأساسॽة

ʘʴॼول ، الʙضحی ) ١(  وجʨ :ʥذل  
 


     

 

  الالتواء  المعیاري  الانحراف   الوسیط  الحسابي  المتوسط  القیاس  وحدة  المتغیرات 

    

  المتغیرات   
  الأساسیة

  ٠٫٥٨٧-  ٤٫٠٨٧  ١٥٧٫٠٠  ١٥٦٫٢٠  سم  الطول 
  ١٫٨٩٠  ٣٫٤٩٣  ٧٦٫٠٠  ٧٨٫٢٠  كجم  الوزن 

  ١٫٢٤١  ٣٫٢٢٢  ٣٧٫٠٠  ٣٨٫٣٣  سنة  الزمني  العمر

  المتغیرات 
  البدنیة 

  من (الجلوس العضلي التحمل
  ث) ٣٠ في الرقود

  ٠٫٥٢١-  ٢٫٣٠٢  ٧٫٠٠  ٦٫٦٠  عدد
 العریض (الوثب العضلیة القدرة

  الثبات) من
  ١٫٠٦٨-  ٦٫١٨١  ١٠٤٫٠٠  ١٠١٫٨٠  سم

 من المائل (الانبطاح الرشاقة
  ث) ٣٠  في الوقوف

  ٠٫٠٠٠  ٢٫٧٣٩  ٦٫٠٠  ٦٫٠٠  عدد
  من أماماً  الجذع (ثني  المرونة

  الوقوف) 
  ١٫١٨٩  ٤٫٠٣٧  ٤٫٠٠  ٥٫٦٠  سم

  المتغیرات
  البیوكیمیائیة 

  ٠٫٢٣٣  ٠٫٨٥٨  ١٠٫٢٠  ١٠٫٢٧  جرام%   الھیموجلوبین
  مرتفعة الدھنیة  البروتینات

  ٠٫١٣٧ ٢٫٩٢٤  ٣٢٫٠٠  ٣٢٫١٣ )MG/DL(  الكثافة
  منخفضة الدھنیة  البروتینات

  ٠٫٤٢٠-  ٥٫٢٤٤  ١١٦٫٠  ١١٥٫٢٧ )MG/DL(  الكثافة
  ٠٫١٠٩-  ٥٫٤٩٣  ٢٢٠٫٠  ٢١٩٫٨٠ )MG/DL(  الكولیسترول 
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  والʨزن   والʨʢل  الʧʶ  مʱغʛʽات  في  الʘʴॼ  قʙʽ  للعʻʽة  الالʨʱاء  معاملات  أن  ) ١(   جʙول  مʧ  یʱʹح

ॽʺॽائॽةو   الʙʰنॽة  والʺʱغʛʽات ʨؗʽʰال  ʗاوحʛما  ت  ʧʽ١.٨٩٠  : ١.٠٦٨-(   ب (   ȑت  أنها  أʛʸʴما  ان   ʧʽب  ±)٣ (  

   . الاعʙʱالي الʺʻʴʻى داخل الالʨʱاء ʦॽʀ لʨجʨد الʘʴॼ عʻʽة  تʨزȄع اعʙʱالॽة على یʙل مʺا

 
الॽʰانات   الॼاحʲ  والʺعلʨمات لʳʺع  اسʙʵʱم   ʘʴॼال ʨʺǼضʨع  الأدوات    ʨن الʺʱعلقة   ʧم  ʙیʙالع

  الآتي:والॽʁاسات لʴʱقȘʽ أهʙاف الʘʴॼ وتʲʺʱل أدوات الʘʴॼ وȄʛʡقة اسʙʵʱامها في 

  الأجهʜة والأدوات. - ١

٢ - .ʨʺʻارات الॼʱاخ  

  الاخॼʱارات الʙʰنॽة. - ٣

ॽʺॽائॽة. - ٤ ʨؗʽʰارات الॼʱالاخ  

  الأجهʚة والأدوات: -١

  يʰʡ انʜʽج م ʨلʽؔالǼ زنʨاس الॽʁالʛ م.  

  ʛام جهاز الʙʵʱاسȄʱʶا ʛʱʽمʛʱʺॽʱʻʶالǼ ل الؔليʨʢاس الॽʁل. 

 .ʛʱʽʺʱʻʶالǼ رجʙوق مʙʻص 

 .ʛʽاشॼʡ  

 مقاومة لل ʥॽʱاسʚʧʽجلʛوال ʧʽراع. 

 .ال مقاومةॼح  

 ةॽʰʡ ةʛك.  

 ʙیʙارات حʡ.  

  ةॽʳʻة إسفॼتʛم. 

 .ةǽʙȄʨس ʙمقاع 

 .قافǽساعة إ 

 .رجʙاس مॽʀ ȌȄʛش 

 .ائجʱغ نȄʛارات تفʺʱاس 
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   ة دمʻʽل فارغ وعʨʰام أمʙʵʱاسǼ ل دمʽلʴت  ʖʽʰʡ ȘȄʛʡ ʧة عʻʽاد العʛأف ʧة مʙʽؗل س ʧة مॽمعʺل
.ʟʸʵʱم 

 .ائجʱغ نȄʛارات تفʺʱاس 
 ʲاحॼال ʦॽʺʸت ʧة مʻʽاد العʛة لأفॽʸʵʷانات لॽʰارة جʺع الʺʱن اسʨ. 
 ʲاحॼال ʦॽʺʸت ʧم ʘʴॼة للॽات الأساسʛʽغʱʺاسات للॽʁائج الʱل نʽʳʶارة تʺʱن اسʨ. 

٢-  :ʦʸʹارات الॺʯاخ  
 .لʨʢال 
  .زنʨال 
  ʛʺي.العʻمʜال 

  الاخॺʯارات الʗʮنॻة:  -٣
   د فيʨقʛال ʧس مʨلʳاس (  ث) ٣٠(الॽʁل العʹلي لʺʴʱال( 
   (اتॼʲال ʧم ʠȄʛالع ʖثʨال)  ) اسॽʁةلॽرة العʹلʙالق( 
   ف فيʨقʨال ʧاح الʺائل مʢॼاس (  ث)٣٠(الانॽʁشاقةلʛال ( 
  (فʨقʨال ʧع أماماً مʚʳي الʻث)  ) اسॽʁونةلʛʺال(  

  الॻʸॻؕʦʻʮائॻة: الاخॺʯارات  -٤
  ʧʽȃʨجلʨʺॽاله 
  افةʲؔتفعة الʛة مॽʻهʙات الʻʽوتʛʰال 
 افةʲؔفʹة الʵʻة مॽʻهʙات الʻʽوتʛʰال 
  ولʛʱʶॽلʨؔال  
 

ساهʺʗ ثلاثة مʧ الʺʸʸʵʱات في الʱأهʽل الȄʛاضي في معاونة الॼاحʲة أثʻاء تȘʽʰʢ الʛʰنامج  
 ʘʴॼاء الʛفي إج ʘʴॼة الʻʽح على عʛʱح  الʺقʛش ʦت ʙالآتي، وق:  

١ -  .ʘʴॼعة الॽʰʡاف وʙأه  
  قʙʽ الʘʴॼ.الاخॼʱارات الʺʙʵʱʶمة  - ٢
 Ȅʛʡقة إجʛاء الاخॼʱارات. - ٣
  Ȅʛʡقة تʽʳʶل الॽʰانات Ǽاسʱʺارة الʽʳʶʱل الʵاصة Ǽالʱʻائج. - ٤
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  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الأولي:  - أ

) ثلاثة مʧ الʙʽʶات مʧ نفʝ مʱʳʺع الʘʴॼ  ٣على عʻʽة قʨامها (  اسʢʱلاॽɺةتʦ إجʛاء دراسة 

ان الهʙف مʻها: م٢٠٢٣/ ٢/ ٢١إلى  م٢٠٢٣/ ٢/ ١٥ومʧ خارج العʻʽة الأساسॽة في الفʛʱة    وؗ

 .اساتॽʁوال ʘʴॼمة في الʙʵʱʶʺة الأدوات الॽصلاح ʧم ʙأكʱال 

   اساتॽʁاء الʛة اللازمة لإجʛʱالف ʙیʙʴت  

 ॽاسات عʺلॽʁاء الʛة لإجʴॽʴʸق الʛʢف على أفʹل الʛعʱاً ال.  

 ʙاعʶʺال ʖȄرʙارات.على  ات تॼʱاء الاخʛق إجʛʡ 

 .ʘʴॼال ʙʽارات قॼʱة للاخॽʺاء الʺعاملات العلʛاج 

  نʯائج هʘه الʗراسة: -

  ʦاسات.تॽʁوال ʘʴॼمة في الʙʵʱʶʺة الأدوات الॽصلاح ʧم ʙأكʱال 

   اساتॽʁاء الʛة اللازمة لإجʛʱالف ʙیʙʴت ʦت  

  ʦتॽاسات عʺلॽʁاء الʛة لإجʴॽʴʸق الʛʢف على أفʹل الʛعʱاً ال.  

  ʦتʙاعʶʺال ʖȄرʙارات.على  اتتॼʱاء الاخʛق إجʛʡ 

 .ʘʴॼال ʙʽارات قॼʱة للاخॽʺة الʺعاملات العلॽصلاح ʧم ʙأكʱال ʦت 

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الʰانॻة:   -ب

العلʺॽة   للʺʛاجع  ( ١( Ǽالʛجʨع   ،(٤ )  ،(٩ ) والʙراسات  )١٥)،  ( ٢(   الʺʛجॽɻة ،   ،(٣ )  ،(٨  ،(
ثلاثة مʧ الʙʽʶات  ) ٣(   قʨامهاعلى عʻʽة الʲانॽة سʢʱلاॽɺة لاʙراسة االتʦ إجʛاء  )١٤)، ( ١٢)، ( ١٠( 

 م ٢٠٢٣/ ٢/ ٢٥إلى    م٢٠٢٣/ ٢/ ٢٢  مʧ   مʧ نفʝ مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج العʻʽة الأساسॽة في الفʛʱة 
  وذلʥ بهʙف:

 .ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ ةॽʻʶحلة الʛʺات الʺلائʺة للॼȄرʙʱعة الॽʰʡ ʙیʙʴت  
 .نامجʛʰة للॽة الؔلॽʻمʜة الʛʱالف ʙیʙʴت  
 .ةʙحʨة للॽʻمʜة الʛʱالف ʙیʙʴت  
 .اراتʛؔʱد الʙع ʙیʙʴت  
 .عاتʨʺʳʺوال ʧȄʛʺʱال ʧʽاحة بʛات الʛʱف ʙیʙʴت 
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  نʯائج هʘه الʗراسة:
   ةʛʱاوح الفʛʱت ) ʧنامج مʛʰة الʺلائʺة للॽʻمʜة١٢:  ١١الȄʛة شهʙوح (  

  ) ʧة مʙحʨال ʧاوح زمʛʱقة. ٦٠:  ٤٥یॽʀد (  

  ) ʧع مʨʰات الʺلائʺة في الأسʙحʨد الʙات. ٤:  ٣عʙوح ( 

 
  : الʗʶق ) ١

قʙʽ الʘʴॼ عȘȄʛʡ ʧ الʺقارنة الॽɾʛʢة على  خॼʱارات الʙʰنॽة  الا  عȘȄʛʡ ʧ   تʦ حʶاب الʙʸق

  ʘʴॼال (   الاسʢʱلاॽɺةعʻʽة  الʘʴॼ   سʙʽة)  ١٢وعʙدها  العʻʽة الأصلॽة   مʧ مʱʳʺع  Ǽاسʙʵʱام    وخارج 

 ȐʛʱارومǼاللا وʻʱȄي  مان  تʦ،  اخॼʱار   ʘʽح    ʖʽتʛالت  ʙیʙʴʱل تʸاعǽʙاً  لʲʺʱل    الأرȃاع ʙرجات  الأعلى 

ذال تلʥ    اتʺʨʺʳعة  فى  الʺʛتفع   Ȑʨʱʶʺارات الॼʱالاخ   )  ʦدهʙ٣وع  ( اتʙʽس   ) مȄʨʯة  ،  ٪٢٥وॼʶʻȃة   (

لʲʺʱل    والأرȃاع الʺʵʻفʠ فى تلʥ  الالأدنى   Ȑʨʱʶʺال Ȑعة ذوʨʺʳʺاراتॼʱالاخ   ) ʦدهʙات   )٣وعʙʽس  

قʙʽ الʘʴॼ ؗʺا هʨ    الاخॼʱارات )، وتʦ حʶاب دلالة الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ فى  ٪٢٥وॼʶʻȃة مȄʨʯة ( 

  ).٢مʨضح فى جʙول ( 
 


 

  وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات
  ) ٣الارباع الأدنى (ن =  ) ٣الارباع الأعلى (ن = 

U W قیمة z احتمالیة 
  مʦʯسȊ الʙتʔ   مʦʸʱع الʙتʔ   الʙتʔ مʦʯسȊ  مʦʸʱع الʙتʔ  الخطأ 

الʸʲʯل 
 العʷلي

 في الرقود من (الجلوس
  ٠.٠٠١  ٢.٠٢٣-  ٦.٠٠ صفʙ  ٢.٠٠  ٦.٠٠  ٥.٠٠  ١٥.٠٠  عدد ث) ٣٠

  ٠.٠٠٤  ٢.٠٢٣-  ٦.٠٠  صفʙ  ٢.٠٠  ٦.٠٠  ٥.٠٠  ١٥.٠٠  سم  الثبات) من العریض (الوثب القʗرة العʷلॻة 

  من المائل (الانبطاح  الʙشاقة 
  ٠.٠٢٥  ٢.٠٢٤-  ٦.٠٠  صفʙ  ٢.٠٠  ٦.٠٠  ٥.٠٠  ١٥.٠٠  عدد ث) ٣٠  في الوقوف

  من أماماً  الجذع (ثني  الʙʸونة
  ٠.٠٤٣  ٢.٠٢٣-  ٦.٠٠  صفʙ  ٢.٠٠  ٦.٠٠  ٥.٠٠  ١٥.٠٠  سم  الوقوف) 

) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ الʺʨʺʳعة ذات الأرȃاع الأعلى  ٢یʱʹح مʧ جʙول ( 

قʙʽ الʘʴॼ، وʧʽȃ الʺʨʺʳعة ذات الأرȃاع    الاخॼʱاراتالʺȐʨʱʶ الʺʛتفع فى    ذوȑ   الʙʽʶاتتʺʲل    والʱي

الʘʴॼ ولʸالح الʺʨʺʳعة ذات  الاخॼʱارات  الʺȐʨʱʶ الʺʵʻفʠ فى    ذوȑ تʺʲل الʙʽʶات    والʱي الأدنى  

 ʥق تلʙإلى ص ʛʽʷǽ اع الأعلى مʺاȃاراتالأرॼʱعات. الاخʨʺʳʺال ʧʽب ʜʽʽʺʱرتها على الʙوق  
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  الॺʰات:  ) ٢
ʲاحॼن قام الʨ    Șʽʰʢʱارات بॼʱم    الاخʨی ʘʴॼال ʙʽعاء  قȃقها  م  ٢٠٢٢/ ٦/ ١الأرॽʰʢعادة تȂو  ʝفʻب
 ʖʽتʛʱوال ȋوʛʷمالʨی  ʗʰʶفاصل م ٢٠٢٢/ ٦/ ٤الȃيوʻة  ٣ زمʻʽام على عǽةأॽɺلاʢʱامها (  اسʨ١٢ق(  

معاملات  ناشئ   وʳǽȂاد  والʛʤوف   ȋوʛʷال  ʝنف  ʗʴوت ʘʴॼال عʻʽة  الʘʴॼ ومʧ خارج  مʧ مʱʳʺع 
ȋاॼالأول    الارت Șʽʰʢʱائج الʱن ʧʽاني بʲه    والʚات هॼاد ثʳǽاراتلإॼʱول  الاخʙضح فى جʨم ʨا هـʺؗ ،

 )٣.(  
 

 

  وحدة  المتغیرات 
 القیاس 

قیمة (ر)  التطبیق الثاني  التطبیق الأول
 ± ع  م ± ع  م المحسوبة

  ٠٫٨٠  ٢٫٠٧٤  ٦٫٤٠  ١٫٣٠٤ ٧٫٢٠ سم   ث) ٣٠ في الرقود من (الجلوس التحمل العضلي 
  ٠٫٨١  ٥٫٥٤١  ١٠١٫٢٠  ٦٫٣٤٨  ١٠٠٫٤٠ متر  الثبات) من العریض (الوثب القدرة العضلیة

 في الوقوف من المائل (الانبطاح الرشاقة 
  ٠٫٩٨  ٣٫١١٤  ٦٫٢٠  ٢٫٣٨٧  ٥٫٨٠ عدد   ث) ٣٠

  ٠٫٨١  ٣٫٢٨٦  ١٦٫٦٠  ٢٫٦٨٣  ٦٫٨٠  سم   الوقوف)  من أماماً  الجذع (ثني  المرونة 
  ٠٬٥٧٦) =    ٠٬٠٥ر) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة (  ʸॻɾة (

لاخॼʱارات القʙرات    والʲانيبʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ الأول    الارتॼاȋ ) أن معاملات  ٣یʱʹح مʧ جʙول ( 
  ʧʽمʙات الق ʛؗʴة وتॽنʙʰال  ʙق ʘʴॼال ʙʽت قʛʸʴان   ) ʧʽمعاملات    وهي )  ٠٬٩٨  : ٠٬٨٠ما بȋاॼدالة    ارت

  .الاخॼʱاراتإحʸائॽاً مʺا ʛʽʷǽ إلى ثॼات هʚه 
 

یʻʰى علʽها الʛʰنامج والʸʵائʟ الॽʻʶة    الʱي   الأسʝِ   الʛʰنامج دراسةَ عʙاد  إ قʰل    ʲةالॼاح  ʗراع
ً   ʗؗʺا راع  ) سʻة، ٤٥  -٣٥الॽʻʶة (   الʺʛحلة  الʵاصة ʹǽاأ   َ ʝالعامة    الأس ʙاعʨاتلوالقʻȄʛʺʱل    ʧȞʺǽ ىʱح

 ُ َ   توقʙ حʙد سلॽʺةٍ  وقʨاعʙَ  على أسʝٍ  الʛʰنامجِ   بʻاء ʝنامج: الأسʛʰلل ʛʽة ؗʺعایॽالʱال 
  الȂʙاضي قʗʻ الʙʮ :ʖʲॺنامج الهʗف   . ١

معʛفة تأثʛʽ بʛامج رȄاضॽة مʱفاوتة الʙʷة الʺʱʵلفة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات    ى ل إ یهʙف الʛʰنامج  
ॽʺॽائॽةالʙʰنॽة و  ʨؗʽʰل الʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ اتʙʽʶال Ȑʙ.  
 : لأسʛ والقʦاعʗ العامة للʙʮنامج الʸقʙʯح ا . ٢

 َّʦت ʝاعاة الأسʛم  ʙاعʨنامج  والقʛʰات العامة لʻȄʛʺʱة ؗʺا یلي:ال  الॽلʽأهʱ  
ْ أ . ١ َ  ن Șقʴت  ُ َ  الʻȄʛʺʱات ُ   الهʙف ِ الȑʚ و ِ ض ِ أʧ عʗ م  ه.جل
 الȄʛاضॽة. الʱأكʙ مʧ الأداء الʶلʦॽ لʻȄʛʺʱات  . ٢
ِ  مʛاعاة مʙʰأ الʙʱرجِ  . ٣ ِ  في الʻȄʛʺʱات ʖ  ى لإعʖ ومʧ الȌॽʶॼ للʸَّ   مʧ الʶهل ʛؗʺال. 
ُ أ . ٤ َ ن ی ِ ى في ʛاع ِ ل الأساسॽة ل  الʺॼادȏُ  الأداء  الॼʲات).  -(اتʳاه الʺقاومة  الȄʛاضॽةʻȄʛʺʱات
٥ .  ِ َ أ والʶلامةِ  مʧِ الأ مʛاعاة عʨامل  .الʙʱرʖȄ   ثʻاء
ْ أ . ٦ َ  ن ُ  ʨȞǽن ً  الʛʰنامج ॽɺاʛوقِ مʛا للف  ʧʽة بǽدʛأالف ِ  الʘʴॼ. عʻʽةِ  فʛاد
 تʨافʛ الإمȞانات والأدوات والأجهʜة الʺʻاسॼة لॽʰʢعة الʛʰنامج.  . ٧
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 قʗʻ الʖʲॺ: الʸقʙʯح مȎʦʯʲ الʙʮنامج الȂʙاضي  . ٣

 َّʦاء    تʻȃار وॽʱاخʘʴॼال ʙʽة قʙʷفاوتة الʱة مॽاضȄʛامج الʛʰال   َ   Ǽعʙ اسʢʱلاع رأȑ الʛʰʵاء لॼʸॽح

  .)٤مʛفȘ ( الȞʷل الʻهائي له 

  حʸل الȂʙʸʯʹات الʗʳʯʴʸمة في الʙʮنامج:  . ٤

ــʙʵʱامِ  ، تʦ الʙʱرج في درجة الʴʺل داخل الʨحʙات Ǽالʛʰنامج الʺقʛʱح أقل  الʴʺل    مʧ خلال اســـــــ

Ȍســـــʨʱʺـــــى إلى الʸالأق ʧم   ʖعʱاض للإجهاد أو الʛأع ȑر أʨهʣ ʙʻاضـــــي عȄʛنامج الʛʰقاف الǽإ ʦʱȄو

ʚʽفʻʱاء الʻأث .  

)،  ٣)، ( ٢)، والʗراسات الʙʸجॻɹة ( ١٥)، ( ٩)، ( ٤)، ( ١(   ʺʛاجع العلʺॽة الʺʛجعي لل  مʧ خلال الʺʶحِ  -

  )٪٨٠:  ٪٦٠( تʛʱاوح ما بʧʽ    قʙʽ الʛʰʘʴॼنامج  ال تʦ تʙʴیʙ شʙة الʴʺل في    ) ١٤)، ( ١٢)، ( ١٠)، ( ٨( 

  ʧء علأمʖع ʙجʨى لا یʱة حʙى شʸىق  ॼسل ʛثʕȄو ʦʶʳاض العʹلي  ىعل  اً الॼʁعة الانʛس  ،  ʦوت

ʦِʳح ʙیʙʴت    ʖʳǽ ʖاسʻʺل الʺʴأال  ʧن مʨȞǽ ١٢  :٦( ن(    ʧعات مʨʺʳʺارات والʛؔت )عات   )٥:٢ʨʺʳم ،  

  ʧاحة مʛات الʛʱعات ) ٢ :١( وفʨʺʳʺال ʧʽب Șدقائ. 

 الʚمʹي للʙʮنامج:   الʦʯزȂع . ٥

 َّʦت   ُʙیʙʴي    تʻمʜع الȄزʨʱنامجِ الʛʰلل   ِ ʡّالا ʙعǼ ِاجعِ   ىعل  لاعʛʺة في    الʸʸʵʱʺة الॽʺامج  العلʛʰال

)،  ١٠)، ( ٨)، ( ٣)، ( ٢)، والʗراسات الʙʸجॻɹة ( ١٥)، ( ٩)، ( ٤)، ( ١(   والʙراسات الʺʛجॽɻة  الȄʛاضॽة، 

  :الآتي في جʙول الʨʱزȄع الʜمʻي للʛʰنامج الʺقʛʱح  مʨضʴة ) ١٤)، ( ١٢( 

 
 

   الʚمʥ  الʹʵاȉ   م
  دॻɾقة )٤٥(  الʗʵة)  مʯفاوتة الȂʙاضॻة (الʙʮامج الʙئʴॻي الʚʱء  ٢
  دقائȖ  )٥(  والʯهʭʻة  الʸʯهȏʗʻ  الʚʱء  
  دقائȖ )١٠(   والʯهʗئة  يالʯʳام  الʚʱء  ٣
٤  ʥة زمʗحʦقة )٦٠(  الؒلي  الॻɾد  
  وحʗات  )٣(  الأسʦʮع  في الʦحʗات عʗد  ٥
٦  ʥات زمʗحʦع  في الʦʮقة )١٨٠(  الأسॻɾد  
  وحʗة )١٢(  الʵهʙ  في الʦحʗات عʗد  ٧
٨  ʥات زمʗحʦفي ال  ʙهʵقة )٧٢٠(  الॻɾد  
  وحʗة )٣٦(  كȜل  الʙʮنامج وحʗات عʗد  ٩
١٠  ʥنامج زمʙʮل  الȜقة )٢١٦٠(  كॻɾد  
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  Șʽʰʢت ʦة تʙʷفاوتة الʱة مॽاضȄʛامج الʛʰع  الʨʺʳʺعلى ال ʘʴॼال ʙʽةقॽʰȄʛʳʱده  ة الʙوعʧ   )٥  (

 ʧة مʛʱات خلال الفʙʽى  م٢٠٢٣/ ٣/ ١سʱوفقاً لʺا یلي:م٢٠٢٣/ ٦/ ٢ح ʥوذل ،  
 

والʱي اشʱʺلʗ  ، م٢٠٢٣/ ٣/ ٢إلى  م٢٠٢٣/ ٣/ ١في الفʛʱة مʧ  القʰلॽة على الॽʁاسات تʦ إجʛاء
 :على

 مʱغʛʽات الʨʺʻ.   -أ

 الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة.   -ب

ॽʺॽائॽة  -ج ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال . 
 

  Șʽʰʢت ʦة  تʙʷفاوتة الʱة مॽاضȄʛامج الʛʰال ʘʴॼال ʙʽالة (   قʸǼVIP GYM(    اضيȄʛال ȑادʻالǼ
)  ٥وقʨامها (   ةالॽʰȄʛʳʱ  الʺʨʺʳعةعلى    م٢٠٢٣/ ٥/ ٣١إلى    م٢٠٢٣/ ٣/ ٣في الفʛʱة مʴʺǼ  ʧافʤة الʺॽʻا  

لȐʙ العʻʽة ȞʷǼل مʨʡ ʛʺʱʶال  الʛʰامج الȄʛاضॽة مʱفاوتة الʙʷة  ʱʺǼاǼعة تʨ    Șʽʰʢن وقام الॼاحʲ  سʙʽات
.Șʽʰʢʱة الʛʱف  

 
  ʧم الفʛʱة  في  على  الॽʻʽʰة  الॽʁاسات   Șʽʰʢت  ʦفي   م٢٠٢٣/ ٤/ ٢٤إلى    م٢٠٢٣/ ٤/ ٢٣ت

 ʙʽات قʛʽغʱʺة.الॽلʰاسات القॽʁاعها في الॼات ʦي تʱال ȋوʛʷال ʝفʻȃو ،ʘʴॼال  
 

 ʧة مʛʱة في الفǽʙعॼاسات الॽʁال Șʽʰʢت ʦات ، في م٢٠٢٣/ ٦/ ٢إلى  م٢٠٢٣/ ٦/ ١تʛʽغʱʺال  ʙʽق
  .والॽʻʽʰة  الʘʴॼ، وʻȃفʝ الʛʷوȋ الʱي تʦ اتॼاعها في الॽʁاسات القʰلॽة

 
ʲاحॼن قام الʨ    ائيʸنامج الإحʛʰامِ الʙʵʱاسǼ اناتॽʰةِ الʳعالʺǼIBM SPS`S Statistics 

  :للʨʸʴل على الʺعالʳات الإحʸائॽة الʱالॽة  ٢٨
  Ȍسʨʱʺال  ،Ȍॽسʨابي، الʶʴاف الʛʴالان    ،ȑارॽɻʺة  الॼʶʻة،  الȄʨʯʺاءمعامل  الʨʱار  ,  . الالॼʱمان  اخ

ʛوسȞال والʝॽ  اخॼʱار  اللاǼارومȑʛʱ،  وʻʱȄي    ؗȑʛʱارومǼاللا ȑالأحاد ʧایॼʱل الʽلʴتKruskal-Wallis 
H  ,ʹارت ʙى وق  ʲاحॼن الʨ   )  ȑʨʱʶم ʙʻدلالة ع Ȑʨʱʶة  ٠.٠٥مॽائʸائج الإحʱʻال للʱأكʙ مʧ معȄʨʻة   (

ʙʵʱا اسʺؗ ،ʘʴॼملل ʲاحॼن الʨ  نامجʛبSpss ل.   ʴʱلʽل الʱʻائج احʸائॽاً
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  وفقاً لʺا یلي: ومʻاقʷة الʱʻائجسʨف ǽقʨم الॼاحʨʲن Ǽعʛض 

 
 

 د فʛوق   ʙجʨةلة  اتॽائʸب  إحʧʽ    اساتॽʁال ʱغʛʽات  الʺ  في الॼعǽʙة)    - الॽʻʽʰة  -القʰلॽة( مʨʱسʢات 

 .ةالॼعǽʙ ات الॽʁاس  لʸالحلعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ ا لȐʙ  الʙʰنॽة

 


 
  الانʙʲاف الॻɹʸارȏ   الʦʯʸسȊ الʴʲابي  نʦع الॻɿاس   الʗʮنॻة الʯʸغʙʻات 

  الʸʲʯل العʷلي
  ٢.٣٠٢  ٦.٦٠  قʮلي
  ٢.٢٨٠  ١٠.٨٠  بʻʹي 
ȏʗعǺ  ١.١٤٠  ١٤.٦٠  

  القʗرة العʷلॻة 
  ٦.١٨١  ١٠١.٨٠  قʮلي
  ٧.٥١٧  ١١٢.٠٠  بʻʹي 
ȏʗعǺ  ٥.٥٠٥  ١١٨.٦٠  

  الʙشاقة 
  ٢.٧٣٩  ٦.٠٠  قʮلي
  ٣.٤٢١  ٩.٢٠  بʻʹي 
ȏʗعǺ  ٣.٤٣٥  ١٢.٤٠  

  الʙʸونة
  ٤.٠٣٧  ٥.٦٠  قʮلي
  ٣.٠٣٣  ٩.٨٠  بʻʹي 
ȏʗعǺ  ٣.٧٨٢  ١٢.٦٠  

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الاولالجزء  ٢٠٢٣ دیسمبر  )٣٦( مجلد

٩٦ 

 


 

-Kruskal  مʦʯسȊ الʙتʔ  الʦʸʱʸع   نʦع الॻɿاس   الʗʮنॻة الʯʸغʙʻات 
Wallis H  

درجة  
 الȂʙʲة

 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة

  الʸʲʯل العʷلي

  ٣.٤٠  ٥  الॻɿاس القʮلي 

٠.٠٠  ٢.٠٠  ١١.٢٠  
  ٧.٨٠  ٥  الॻɿاس الʻʮʹي 

  ١٢.٨٠  ٥  الॺعȏʗالॻɿاس 
     ١٥  الʦʸʱʸع 

  القʗرة العʷلॻة 

  ٣.٩٠  ٥  الॻɿاس القʮلي 

٠.٠٢  ٢.٠٠  ٨.٠٤  
  ٨.٢٠  ٥  الॻɿاس الʻʮʹي 

  ١١.٩٠  ٥  الॺعȏʗالॻɿاس 
     ١٥  الʦʸʱʸع 

  الʙشاقة 

  ٤.٥٠  ٥  القʮلي الॻɿاس 

٠.٠٤  ٢.٠٠  ٦.٢٠  
  ٨.٠٠  ٥  الॻɿاس الʻʮʹي 

  ١١.٥٠  ٥  الॺعȏʗالॻɿاس 
     ١٥  الʦʸʱʸع 

  الʙʸونة

  ٤.٤٠  ٥  الॻɿاس القʮلي 

٠.٠٤  ٢.٠٠  ٦.٢٣  
  ٨.٢٠  ٥  الॻɿاس الʻʮʹي 

  ١١.٤٠  ٥  الॺعȏʗالॻɿاس 
     ١٥  الʦʸʱʸع 

بʧʽ الॽʁاسات  )  ٠.٠٥وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة (   )٦یʷʯح مʥ جʗول ( 

  -العʹلॽة القʙرة -الʴʱʺل العʹلي(  الʙʰنॽةالʺʱغʛʽات في للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ الॼعǽʙة)  -الॽʻʽʰة -(القʰلॽة

الॼاحʲ  ،)الʺʛونة  -الʛشاقة قام   ʥلʚن لʨ    ابʶʴǼ  ةǽʙعॼوال والॽʻʽʰة  القʰلॽة  الॽʁاسات   ʧʽب الفʛوق  دلالة 

 ȐʛʱارومǼي اللاʻʱȄار مان وॼʱام اخʙʵʱاسǼ.اساتॽʁال ʧʽوق بʛالف ʙیʙʴʱل  
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  الʦʸʱʸع   نʦع الॻɿاس   الʗʮنॻة الʯʸغʙʻات 
 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

ʔتʙع الʦʸʱة (  مʸॻɾz (  
 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة

  الʸʲʯل العʷلي 
  ١٧.٠٠  ٣.٤٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

  ٣٨.٠٠  ٧.٦٠  ٥.٠٠  الॻɿاس الʻʮʹي   ٠.٠٢٧  ٢.٢١٤-
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

  القʗرة العʷلॻة 
  ١٩.٥٠  ٣.٩٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

  ٣٥.٥٠  ٧.١٠  ٥.٠٠  الॻɿاس الʻʮʹي   ٠.٠٩٤  ١.٦٧٦-
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

  الʙشاقة 
  ٢١.٠٠  ٤.٢٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

  ٣٤.٠٠  ٦.٨٠  ٥.٠٠  الॻɿاس الʻʮʹي   ٠.١٦٩  ١.٣٧٥-
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

  الʙʸونة
  ١٩.٠٠  ٣.٨٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

  ٣٦.٠٠  ٧.٢٠  ٥.٠٠  الॻɿاس الʻʮʹي   ٠.٠٧٢  ١.٧٩٨-
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

في  للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ    )٠.٠٥( وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ    )٧(   یʷʯح مʥ الʗʱول 
  والॽʁاس   القʰلي  بʧʽ الॽʁاس  الʺʛونة)   -الʛشاقة  -القʙرة العʹلॽة  -الʙʰنॽة (الʴʱʺل العʹليالʺʱغʛʽات  

  الʻʽʰي لʸالح الॽʁاس الʻʽʰي.
 


 

  الʦʸʱʸع   نʦع الॻɿاس   الʗʮنॻة الʯʸغʙʻات 
 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

ʔتʙع الʦʸʱة (  مʸॻɾz (  
 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة

  الʸʲʯل العʷلي 
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

-٠.٠٠٩  ٢.٦١٩  ȏʗعॺاس الॻɿ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٥.٠٠  ال  
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

  القʗرة العʷلॻة 
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٥.٠٠  الॺعȏʗالॻɿاس   ٠.٠٠٩  ٢.٦١١-
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

  الʙشاقة 
  ١٦.٥٠  ٣.٣٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

  ٣٨.٥٠  ٧.٧٠  ٥.٠٠  الॺعȏʗالॻɿاس   ٠.٠٢١  ٢.٣٠٥-
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

  الʙʸونة
  ١٨.٠٠  ٣.٦٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

  ٣٧.٠٠  ٧.٤٠  ٥.٠٠  الॺعȏʗالॻɿاس   ٠.٠٤٧  ١.٩٩١-
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 
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في  للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ    )٠.٠٥( وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ    )٨(   یʷʯح مʥ الʗʱول 
ॽʺॽائॽة   ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال )ʧʽȃʨجلʨʺॽة    -الهॽʻهʙات الʻʽوتʛʰتفعةالʛافة  مʲؔفʹة    -الʵʻة مॽʻهʙات الʻʽوتʛʰال

  .الॼعȑʙ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ و  القʰلي  ʧʽبʧʽ الॽʁاس )الʨؔلʛʱʶॽول -الʲؔافة
 

 وق دʛف ʙجʨةلة  اتॽائʸب   إحʧʽ    اساتॽʁات الʢسʨʱة ( مॽلʰة  -القॽʻʽʰة)    -الǽʙعॼفيال  ʠعǼ   ̋ ʱغʛʽات  ال
ॽʺॽائॽة ʨؗʽʰال  Ȑʙال ʘʴॼال ʙʽة قʻʽالحلعʸاس لॽʁاتال ǽʙعॼةال. 

 


 
ॻʸॻائॻة  ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸاس   الॻɿع الʦابي  نʴʲال Ȋسʦʯʸال   ȏارॻɹʸاف الʙʲالان  

 ʥʻȁʦجلʦʸॻاله  
  ٠.٩٣٢  ١٠.٣٤  قʮلي
  ٠.٦٨٨  ١١.٠٦  بʻʹي 
ȏʗعǺ  ٠.٢٥٩  ١١.٨٢  

الʙʮوتʻʹات الʗهʹॻة مʙتفعة  
  الʰؒافة

  ٢.٥٨٨  ٣١.٢٠  قʮلي
  ٣.٤٩٣  ٣٤.٢٠  بʻʹي 
ȏʗعǺ  ٢.٩٥٠  ٣٧.٢٠  

  مʹʳفʷةالʙʮوتʻʹات الʗهʹॻة 
  الʰؒافة

  ٥.١٧٧  ١١٤.٤٠  قʮلي
  ٥.٢٧٣  ١٠٧.٤٠  بʻʹي 
ȏʗعǺ  ٣.٢٧١  ١٠٢.٢٠  

  الʦؒلʙʯʴॻول 
  ٥.٩٣٣  ٢١٩.٨٠  قʮلي
  ٧.٣٠١  ٢٠٤.٦٠  بʻʹي 
ȏʗعǺ  ١٤.٨٧٦  ١٧٣.٤٠  

 


 
ॻʸॻائॻة  ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸاس   الॻɿع الʦع   نʦʸʱʸال  ʔتʙال Ȋسʦʯم  Kruskal-

Wallis H  
درجة  
 الȂʙʲة

 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة

 ʥʻȁʦجلʦʸॻاله  

  ٤.٣٠  ٥  الॻɿاس القʮلي 

  ٧.٤٠  ٥  الॻɿاس الʻʮʹي   ٠.٠٢  ٢.٠٠  ٨.٢٢
  ١٢.٣٠  ٥  الॺعȏʗالॻɿاس 

    ١٥  الʦʸʱʸع 

الʙʮوتʻʹات الʗهʹॻة  
  الʰؒافة  مʙتفعة

  ٤.٥٠  ٥  الॻɿاس القʮلي 

  ٨.١٠  ٥  الॻɿاس الʻʮʹي   ٠.٠٥  ٢.٠٠  ٦.٠١
  ١١.٤٠  ٥  الॺعȏʗالॻɿاس 

    ١٥  الʦʸʱʸع 

الʙʮوتʻʹات الʗهʹॻة  
  مʹʳفʷة الʰؒافة

  ١٢.٢٠  ٥  الॻɿاس القʮلي 

  ٧.٩٠  ٥  الॻɿاس الʻʮʹي   ٠.٠١  ٢.٠٠  ٨.٦٣
  ٣.٩٠  ٥  الॺعȏʗالॻɿاس 

    ١٥  الʦʸʱʸع 

  الʦؒلʙʯʴॻول 

  ١٢.٧٠  ٥  الॻɿاس القʮلي 

٠.٠٠  ٢.٠٠  ١١.٨٤  
  ٨.٣٠  ٥  الॻɿاس الʻʮʹي 

  ٣.٠٠  ٥  الॺعȏʗالॻɿاس 
    ١٥  الʦʸʱʸع 
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 ) جʗول   ʥم (   )١٠یʷʯح  دلالة   Ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق  بʧʽ  )  ٠.٠٥وجʨد 

(القʰلॽة الʘʴॼ  الॼعǽʙة)    -الॽʻʽʰة  -الॽʁاسات   ʙʽق ॽʺॽائॽة  في  للعʻʽة  ʨؗʽʰال   - الهʨʺॽجلʧʽȃʨ( الʺʱغʛʽات 

الʙهॽʻة   الʲؔافة  -الʲؔافة  مʛتفعةالʛʰوتʻʽات  مʵʻفʹة  الʙهॽʻة  قام    ، )الʨؔلʛʱʶॽول  -الʛʰوتʻʽات   ʥلʚل

ʲاحॼن الʨ    ابʶʴǼ  يʻʱȄو مان  اخॼʱار  Ǽاسʙʵʱام  والॼعǽʙة  والॽʻʽʰة  القʰلॽة  الॽʁاسات   ʧʽب الفʛوق  دلالة 

 ȐʛʱارومǼاسات.اللاॽʁال ʧʽوق بʛالف ʙیʙʴʱل  

 


 

ॻʸॻائॻة  ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸاس   الॻɿع الʦع   نʦʸʱʸال  
 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

ʔتʙع الʦʸʱة (  مʸॻɾz (  
 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة

 ʥʻȁʦجلʦʸॻاله  
  ٢١.٠٠  ٤.٢٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

  ٣٤.٠٠  ٦.٨٠  ٥.٠٠  الॻɿاس الʻʮʹي   ٠.١٧٢  ١.٣٦٦-
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

  الʙʮوتʻʹات الʗهʹॻة مʙتفعة الʰؒافة 
  ٢١.٠٠  ٤.٢٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

  ٣٤.٠٠  ٦.٨٠  ٥.٠٠  الॻɿاس الʻʮʹي   ٠.١٧٢  ١.٣٦٦-
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

الʙʮوتʻʹات الʗهʹॻة مʹʳفʷة  
  الʰؒافة

  ٣٦.٠٠  ٧.٢٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 
  ١٩.٠٠  ٣.٨٠  ٥.٠٠  الॻɿاس الʻʮʹي   ٠.٠٧٦  ١.٧٧٦-

        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

  الʦؒلʙʯʴॻول 
  ٣٨.٥٠  ٧.٧٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

  ١٦.٥٠  ٣.٣٠  ٥.٠٠  الॻɿاس الʻʮʹي   ٠.٠٢١  ٢.٣١٢-
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

في  للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ    ) ٠.٠٥( وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ   )١١(  یʷʯح مʥ الʗʱول

ॽʺॽائॽة   ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال )ʧʽȃʨجلʨʺॽة    -الهॽʻهʙات الʻʽوتʛʰتفعةالʛافة  مʲؔفʹة    -الʵʻة مॽʻهʙات الʻʽوتʛʰال

  الʻʽʰي لʸالح الॽʁاس الʻʽʰي. والॽʁاس  القʰلي بʧʽ الॽʁاس  )الʨؔلʛʱʶॽول -الʲؔافة
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ॻʸॻائॻة الʯʸغʙʻات  ʦؕʻʮاس   الॻɿع الʦع   نʦʸʱʸال  
 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

ʔتʙع الʦʸʱة (  مʸॻɾz (  
 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة

 ʥʻȁʦجلʦʸॻاله  
  ١٥.٥٠  ٣.١٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

-٠.٠١٢  ٢.٥١٤  ȏʗعॺاس الॻɿ٣٩.٥٠  ٧.٩٠  ٥.٠٠  ال  
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

  الʙʮوتʻʹات الʗهʹॻة مʙتفعة الʰؒافة 
  ١٦.٥٠  ٣.٣٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

  ٣٨.٥٠  ٧.٧٠  ٥.٠٠  الॺعȏʗالॻɿاس   ٠.٠٢١  ٢.٣١٢-
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

الʙʮوتʻʹات الʗهʹॻة مʹʳفʷة  
  الʰؒافة

  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٥.٠٠  الॺعȏʗالॻɿاس   ٠.٠٠٩  ٢.٦١١-

        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

  الʦؒلʙʯʴॻول 
  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٥.٠٠  الॻɿاس القʮلي 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٥.٠٠  الॺعȏʗالॻɿاس   ٠.٠٠٩  ٢.٦١٩-
        ١٠.٠٠  الʦʸʱʸع 

في  للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ    )٠.٠٥( وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ    )٦(   یʷʯح مʥ الʗʱول 

ॽʺॽائॽة   ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال )ʧʽȃʨجلʨʺॽة    -الهॽʻهʙات الʻʽوتʛʰتفعةالʛافة  مʲؔفʹة    -الʵʻة مॽʻهʙات الʻʽوتʛʰال

  .الॼعȑʙ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ و  القʰلي  ʧʽبʧʽ الॽʁاس )الʨؔلʛʱʶॽول -الʲؔافة

 

للعʻʽة  ) ٠.٠٥فʛوق دالة إحʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ ( أنه تʨجʙ ) ٨، ٧، ٦، ٥یʷʯح مʥ الʗʱاول ( 

ʘʴॼال ʙʽات    قʛʽغʱʺةفي الॽنʙʰل العʹلي  الʺʴʱة  -(الॽرة العʹلʙشاقة  -القʛونة)   -الʛʺال  ʧʽب    ʧʽاسॽʁال

 ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ȑʙعॼلي والʰالق    Ȑʙال  ʘʴॼال ʙʽة قʻʽة.لعʙʷفاوتة الʱة مॽاضȄʛامج الʛʰام الʙʵʱاسǼ  

دلالة الفʛوق لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ إلى الʛʰنامج الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة قʙʽ  وȄعʜو الॼاحʨʲن  

الʘʴॼ والȑʚ تʦ اتॼاع الأسلʨب العلʺي في الȌॽʢʵʱ له مʺا ؗان له تأثʛʽ إʳǽابي في تʧʽʶʴ القʙرات  

  .الʺʛونة  ،الʛشاقة ، العʹلॽة القʙرة  ،العʹلي الʴʱʺل الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ والʱي اشʱʺلʗ على 
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اتॼاع الأسلʨب العلʺي في تȌॽʢʵ الʛʰنامج أن    م) ٢٠١٣عʶام عʗʮ الʳالʛʽʷǽ ) Ȗ  وفي هʚا الʙʸد  
یʕدȑ إلى تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة والاسʳʱاǼات الॽɿॽʣʨة  لاسʛʺʱار في وحʙات الʛʰنامج الʙʱرʰȄيوا  الʙʱرʰȄي 

 )٦٢:  ٩ .(  
)  ٠.٠٥فʛوق دالة إحʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ ( أنه تʨجʙ  )  ١٢،  ١١،  ١٠،  ٩یʷʯح مʥ الʗʱاول ( كʸا  

 ʘʴॼال  ʙʽق (الهʨʺॽجلʧʽȃʨ  للعʻʽة  ॽʺॽائॽة  ʨؗʽʰال الʺʱغʛʽات  الʲؔافة  -في  مʛتفعة  الʙهॽʻة    -الʛʰوتʻʽات 
  الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ   الʨؔلʛʱʶॽول) بʧʽ  -الʛʰوتʻʽات الʙهॽʻة مʵʻفʹة الʲؔافة

 Ȑʙال ʘʴॼال ʙʽة قʻʽة.لعʙʷفاوتة الʱة مॽاضȄʛامج الʛʰام الʙʵʱاسǼ  
ǽʲاحॼو الʜن عʨ    ةॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺفي ال ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸوق لʛدلالة الف  ʙʽة قʻʽالع Ȑʙل
  ʘʴॼال  Ȑʙل الفʨʽʶلʨجॽة  الاسʳʱاǼات   ʧʽʶʴت في   ʗʺأسه الʱي  الʙʷة  مʱفاوتة  الȄʛاضॽة  الʛʰامج  إلى 

ॽʺॽائॽة لȐʙ الʙʽʶات. ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʧʽʶʴورها في تʙاً بॽابʳǽت اʛي أثʱات والʙʽʶال  
والانʤʱام   الاسʛʺʱارȄة  نʳॽʱة  الॽɿॽʣʨة  الؔفاءة   ʧʽʶʴت على  الȄʛاضॽة  الʻȄʛʺʱات   ʙاعʶت  ʘʽح
الʙʰنॽة   الʴالة  مʛاعاة  فʽها   ʦʱی الʙʷة  مʱفاوتة  رȄاضॽة  تʺʻȄʛات  على  تʱʷʺل  الʱي  الʛʰنامج  بʨحʙات 

ʴॼال ʙʽة قʻʽالع Ȑʙة لॽائॽʺॽ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʧʽʶʴفي ت ʦا أسهʺǼ ةʻʽة للعॽجʨلʨʽʶوالف.ʘ  
  ʧه ؗل مʳʱʻʱمع ما اس ʥذل ȘفʱیMarc-Hernández, et al    )في أن    )٢٠( م) ٢٠٢٠

ॽʺॽائॽة Ǽعʙ جʛاحة تؔʺʦॽ الʺعʙة   ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʧʽʶʴابي وفعال في تʳǽإ ʛʽاضي له تأثȄʛال ʖȄرʙʱال
  وهʚا ما أیʙته نʱائج الʙراسة الʴالॽة.

  ʶǽاعʙ   ومʺارسة الʱʺارʧȄ الȄʛاضॽة تʻاول الغʚاء الʴʸي  ان    م) ٢٠٠٦(   Despres JPیʨضح  
لȐʙ الʙʽʶات في الʺʛاحل    على الʨقاǽة والʛʢॽʶة على العʙیʙ مʧ الʴالات الॽʴʸة والأمʛاض الʺʜمʻة

 ʛʺالع ʧمة مʙقʱʺة الॽʻʶفاة،  الʨإلى ال ȑدʕي تʱة الॽʶॽئʛاب الॼالأس ʧʺها ضʻم ʛʽʲؔف الʻʸǽ يʱوال ،
الʙماॽɼة،    وأهʺها والʱȞʶة   ،ʖالقل وأمʛاض   ،ȑʛȞʶوال الʙم،   Ȍضغ وارتفاع  والʻʺʶة،  الʨزن،  زȄادة 

الʦʶʳ  والʡʛʶان،   مʨȞنات   Ȑʨʱʶم  ʧʽʶʴت إلى  غʚائي صʴي  Ǽالإضافة  نʤام  اتॼاع   ʙاعʶǽ  ʧؔول
الأمʛاض هʚه   ʧم والʨقاǽة  العلاج  على  الȄʛاضॽة   ʧȄارʺʱال الʙʰنॽة    ومʺارسة  الاسʳʱاǼات   ʧʽʶʴوت

  )٤٤٩: ١٧(  والॽɿॽʣʨة
  ȐʛیʃȂزʦج ʥʻهʦك  Cohen, J   )م٢٠١٣ (    ʖȄرʙʱةأن الʙʷفاوت الʱاء عʹلات    مʻʰه لǼ حʸʻی

عʺʨما وȃالʱالي ʛʴǽق الʦʶʳ سعʛات أكʨʡ ʛʲال الʨʽم    الغʚائيالʦʶʳ وتقʱȄʨه وʙȄʜȄ مʧ معʙل الʽʲʺʱل  
حʱى فى حالات الʨȞʶن أو الاسʛʱخاء حʘʽ أن انقاص الʨزن Ǽالʱقلʽل مॽʺؗ ʧة الغʚاء الȐʚ یʻʱاوله  

أن الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة تʴافȎ   وʅॽʹȄالفʛد فقȌ یʕدȐ الى حʛق جʜء مʧ الʙهʨن الʺʨجʨدة Ǽالعʹلات  
الى Ǽعʠ الʻȄʛʺʱات اللاهʨائॽة حʱى یʙȄʜ    ʺʺارستʙȄʜ مʱؗ ʧلʱها ولʚلʱʴǽ ʥاج ال  على العʹلات ولا

وʶȄاعʙ في تʧʽʶʴ    في الʦʶʳ مʺا ǽقلل مʧ الʻʺʶة  الʜائʙة   الʙهʨن   والʵʱلʟ مʧمʧ نॼʶة العʹلات  
ॽʺॽائॽة والʱي تʱʷʺل على   ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺة والॽɿॽʣʨالؔفاءة الʧʽȃʨجلʨʺॽتفعة  ,  الهʛة مॽʻهʙات الʻʽوتʛʰال

  ) ١٥٤: ١٨(  الʨؔلʛʱʶॽول , ʛوتʻʽات الʙهॽʻة مʵʻفʹة الʲؔافةالʰ, الʲؔافة
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تʕثȞʷǼ ʛل فعال على تʧʽʶʴ الʶعة الȄʨʽʴة    الȄʛاضॽة الʛʰامج   أن   م) ٢٠١١قʗرȏʙȜǺ ȏ ( یʛؗʚ   كʺا 

 ʜʽʻای ʨؗفʶالف ʦȄʜاء وانʛʺʴم الʙات الʛؗ دʙفʹة    وعʵʻتفعة ومʛة مॽʻهʙات الʻʽوتʛʰوال ʧʽȃʨجلʨʺॽلات الهʙومع

وʖʰʶȃ الʙفع القلʰي أثʻاء  الʙمȄʨة،  والʙم في الʷعʛʽات    الʸȄʨʴلاتمʢʻقة الʱقابل بʧʽ  مʧ خلال    الʲؔافة 

ʧʽʳʶ في الʛئʧʽʱ إلى أكʛʲ مʧ ثلاث مʛات، حʘʽ یʙȄʜ الʙفع   الʙʱرʖȄ الȄʛاضي تʱʹاعف سعة انʷʱار الأوؗ

    ) ١٠٨:  ١٣(   الʙʱرʖȄ الʙمȄʨة الʺʱفʴʱة في الʛئʧʽʱ أثʻاء    الʷعʛʽاتالقلʰي مʧ حʦʳ الʙم في  

مع ما تʨصلʗ إلॽه الʙراسة    ) ١٥( م) ٢٠٢٠هالة عʗʻ ( في هʚا الʙʸد فقʙ اتفقʗ نʱائج دراسة  

الʺʱغʛʽات    ʧʽʶʴت في   ʦهʶت الهʨائي  العʺل  على  تʱʷʺل  الʱي  الȄʛاضॽة  الʻȄʛʺʱات  أن  في  الʴالॽة 

ॽʺॽائॽة ومȐʨʱʶ دهॽʻات الʙم لȐʙ الʙʽʶات الʙʰیʻات، حʘʽ تʨصلʗ الʙراسة إلى أن الʻȄʛʺʱات   ʨؗʽʰال

الʨؔلʛʱʶॽول في الʙم، وخفʠ ثلاثي  الȄʛاضॽة أسهʺʗ ب   Ȑʨʱʶم ʠاح في خفʳʻȄʛʶॽجلʙ  ʠوخف ،

الʲؔافة، وهʚا ما تʙȄʕه  الʙهʨن مʵʻفʹة الʲؔافة، وأكʙ على نʳاح الʛʰنامج في زȄادة الʙهʨن مʛتفعة  

  نʱائج الʙراسة الʴالॽة.

 
 

في ضʨء أهʙاف الʘʴॼ وفʛوضه وفي حʙود عʻʽة الʘʴॼ وȂجʛاءات هʚا الʘʴॼ ومʧ خلال  
  إلى مʨʺʳعة مʧ الاسʱʻʱاجات تʲʺʱل في الʱالي:   ʨن مʻاقʷة وتفʛʽʶ الʱʻائج تʨصل الॼاح̡ 

لȐʙ  له تأثʛʽ إʳǽابي في تʧʽʶʴ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  قʙʽ الʘʴॼ    الʛʰنامج الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة . ١

ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ اتʙʽʶال.  

ॽʺॽائॽة  قʙʽ الʘʴॼ    الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة   الʛʰنامج . ٢ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال ʧʽʶʴابي في تʳǽإ ʛʽله تأث

ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ اتʙʽʶال Ȑʙل. 

الʘʴॼ أسهȞʷǼ ʦل فعال في تʧʽʶʴ    الʛʰنامج الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة . ٣  ʙʽل العʹلي  قʺʴʱال

.ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ اتʙʽʶال Ȑʙل 

لȐʙ  القʙرة العʹلॽة قʙʽ الʘʴॼ أسهȞʷǼ ʦل فعال في تʧʽʶʴ  الʛʰنامج الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة . ٤

.ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ اتʙʽʶال  
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لȐʙ الʙʽʶات  الʛشاقة  قʙʽ الʘʴॼ أسهȞʷǼ ʦل فعال في تʧʽʶʴ    الʛʰنامج الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة . ٥

.ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ  

لȐʙ الʙʽʶات    الʺʛونةقʙʽ الʘʴॼ أسهȞʷǼ ʦل فعال في تʧʽʶʴ    الʛʰنامج الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة . ٦

.ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ 

  الهʨʺॽجلʧʽȃʨ قʙʽ الʘʴॼ أسهȞʷǼ ʦل فعال في تʧʽʶʴ معʙل   الʛʰنامج الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة  . ٧

.ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ اتʙʽʶال Ȑʙل 

الʛʰوتʻʽات  قʙʽ الʘʴॼ أسهȞʷǼ ʦل فعال في تʧʽʶʴ معʙل    الʛʰنامج الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة . ٨

  لȐʙ الʙʽʶات Ǽعʙ عʺلॽات الʦॽʺؔʱ. الʙهॽʻة مʛتفعة الʲؔافة

الʛʰوتʻʽات  قʙʽ الʘʴॼ أسهȞʷǼ ʦل فعال في تʧʽʶʴ معʙل    الʛʰنامج الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة . ٩

  لȐʙ الʙʽʶات Ǽعʙ عʺلॽات الʦॽʺؔʱ.  الʙهॽʻة مʵʻفʹة الʲؔافة

  الʨؔلʛʱʶॽول قʙʽ الʘʴॼ أسهȞʷǼ ʦل فعال في تʧʽʶʴ معʙل    الʛʰنامج الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة  .١٠

.ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ اتʙʽʶال Ȑʙل 

 
  ʘʴॼا الʚاءات هʛجȂو ʘʴॼة الʻʽود عʙوضه وفي حʛوف ʘʴॼاف الʙء أهʨائج  و في ضʱʻي  الʱال

ʲاحॼصل الʨن تʨ  ا یليʺǼ نʨʲاحॼصي الʨی  :  
لȐʙ الʙʽʶات    الʙʰنॽةالʺʱغʛʽات  ʧʽʶʴʱ  الاسʱعانة Ǽالʛʰنامج الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة قʙʽ الʘʴॼ ل . ١

 ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ  

ॽʺॽائॽة  ʧʽʶʴʱ  قʙʽ الʘʴॼ ل   الȄʛاضي مʱفاوت الʙʷة   Ǽالʛʰنامجالاسʱعانة   . ٢ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال  Ȑʙل

ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ اتʙʽʶال  

٣ .   ʛʽتأث  Șʽقʴʱل الʺʨʻʱعة  الȄʛاضॽة  الʛʰامج  مع  الغʚائॽة   ʛʡالأ بʙمج  على  إʳǽابॽة  الاهʱʺام 

ॽʺॽائॽة  ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال.  

ॽʺॽائॽة  اجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الʙراسات الʱي تʻʱاول تʧʽʶʴ معʙلات   . ٤ ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺال  Ȑʙات  لʙʽʶال

 ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ. 
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١ . ʦسال ʧʽʶاح، حازم حʱالف ʙʰع ʙʺالعلا أح ʨاحة:  م) ٢٠١١(   أبॺʴال ʔȂرʗة في تʙعاصʸاهات الʱالات  ،

 ʛؔة.دار الفʛعة الأولى، القاهॼʢي الȃʛالع  

٢ .  ) الʺغʻي   ȑʛؔف  ʙʺʴم شلʰي،   ʦॽʂاʛإب  ʙʺل  م):  ٢٠٢١احȂʦʟ الʗʵة  عالي   ȏʙʯالف  ʔȂرʗʯال  ʙʻتأث

ʙʻʶتفعات    وقʙʸال ʔȂرʗام قʹاع تʗʳʯاسǺ ةʗʸة   علىالॻʮاقة القلॻة واللॻنʗʮات الʙʻغʯʸال ʞعǺ

ʙȝة   للاعʮي  مʨʷʻر، مجالقʗمالʯʹفॻʴة   ʘʴǼ ؗلॽة  ٤، ع٥،  الȄʛاضة،  لعلʨم  العلʺॽة  الʺʳلة   ،

 ʛʰʺʶǽخ، دॽʷال ʛة، جامعة ؗفॽاضȄʛة الॽȃʛʱم. ٢٠٢١ال  
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 القاهʛة.



 

 

 مجلة علوم الریاضة الاولالجزء  ٢٠٢٣ دیسمبر  )٣٦( مجلد

١٠٥ 

١٠.  ) ʦॽʂاʛاب ʙʺʴو مʛʺة على  م):  ٢٠١٧عॻائʦات الهʹȂʙʸʯالǺ ة مقارنةॻʹʻʶال ʙالإب ȉر على نقاʚʻالل

، رسالة ماجʛʽʱʶ غʛʽ مʨʷʻرة، ؗلॽة العلاج الॽʰʢعي،  مʙضى الʸʴʹة Ǻعʗ عʸلॻة رȊȁ الʸعʗة

 جʺعة القاهʛة.

١١.  ) ʙʺʴم ʙʺʴض مʨم):  ٢٠١٤ع  ȏʗعʸال الʚʱر  الغʘائي لʙʸض  العلاج  الهʦائॻة مقابل   ʥȂارʸʯال

  رسالة ماجʛʽʱʶ غʛʽ مʨʷʻرة، ؗلॽة العلاج الॽʰʢعي، جʺعة القاهʛة.  الʭȂʙʸي Ǻعʗ جʙاحة الʸʴʹة، 

ة عʙʰ الله  .١٢ ʛؗب ʙʺʴم): ٢٠٢٠(  م ʥʻلʸح ʙʻلفيتأثʯʳة والؒفاءة  مॻائॻʸॻؕʦʻʮات الʙʻغʯة على الʗʵال

، رسالة دʨʱؗراه غʛʽ مʨʷʻرة، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة  الʯʳʸلفةالʴʸافات    لȂʙاضʻي الفʦʻʴلʦجॻة  

  للʻʰات، جامعة الإسʙʻȞرȄة.

١٣.  )  ȑʛȞǼ  ȑرʙق  ʙʺʴالأداء    ): ٢٠١١م الȂʙاضʥʻʻ  الȂʙاضي فʦʻʴلʦجॻا   ʙʻوغ  ʥʻʻاضȂʙة  للॼʱȞʺال  ،

  الʺȄʛʸة للॼʢاعة والʛʷʻ والʨʱزȄع، القاهʛة.

١٤.   ،ʙʺʴم ʦجاس ʙȄʕعلىم    ،ʦॽʂاʛإب ȋʨʰي ( راشʴʱم٢٠٠٥فع صالح ف  :(  ʔȂرʗʯي الʯقȂʙʟ امʗʳʯاس ʙأث

"ʥʻجلʙال القȎʦʶ لعʷلات  القʦة   ʙȂʦʠفي ت ȏارʙؒʯال  ʔȂرʗʯة والʗʵال الʙʸتفع   ȏʙʯالف  ʘʴǼ ،

  Ǽغʙاد.، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة  ٢ع، ١٤مʨʷʻر، مʳلة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، مج 

١٥.   ʙʽهالة ع  ʙʺʴم) ٢٠٢٠( م  :  ȏʗم لʗات الॻʹده ȏʦʯʴلفة على مʯʳقاومات مʸǺ ائيʦنامج هʙب ʙʻتأث

العلʺॽة لعلʨم وفʨʻن  ,  ʘʴǼ٢٧ مʨʷʻر، مج  الʗʮیʹات، الʗʻʴات   الॽȃʛʱة  الȄʛاضة،  الʺʳلة  ؗلॽة 

  .جامعة حلʨانللʻʰات، الȄʛاضॽة  

 
١٦. Andrea M Brennan ، et al (٢٠٢٢): Weight Loss and Exercise 

Differentially Affect Insulin Sensitivity ، Body Composition، 
Cardiorespiratory Fitness ، and Muscle Strength in Older Adults 
with Obesity: A Randomized Controlled Trial ، Geritol A Biol Sci Med 
Sci. ٢٠٢٢ May ١٠٩٧-١٠٨٨:(٥)٧٧;٥. 

١٧. Despres JP (٢٠٠٦): Lemieux I. Abdominal obesity and metabolic 
syndrome. Nature. ٧–٤٤٤:٨٨١ ;٢٠٠٦ . 

١٨. Cohen, J. (٢٠١٣): Statistical Power Analysis for the Behavioral 
Sciences. (Routledge, ٢٠١٣). 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الاولالجزء  ٢٠٢٣ دیسمبر  )٣٦( مجلد

١٠٦ 

١٩. Galea ، S. ، Merchant ، R. M. and Lurie ، N. (٢٠٢٠). The mental health 
consequences of COVID-١٩ and physical distancing: the need for 
prevention and early intervention. JAMA Internal Medicine، 
٨١٨–٨١٧ (٦)١٨٠. 

٢٠. Marc-Hernández A, Ruiz-Tovar J, Aracil A, Guillén S, Moya-Ramón M. 
(٢٠٢٠): Effects of a High-Intensity Exercise Program on Weight 
Regain and Cardio-metabolic Profile after ٣ Years of Bariatric 
Surgery: A Randomized Trial. Sci Rep. ٢٠٢٠ Feb ٣١٢٣:(١)١٠;٢٠. 
doi: ١٠٫١٠٣٨/s٦٠٠٤٤-٠٢٠-٤١٥٩٨-z. PMID: ٣٢٠٨٠٣١٠; PMCID: 
PMC٧٠٣٣١٥١. 

٢١. Onn M. Tatter  ،et al (٢٠١٨): Increase in Physical Activity After Bariatric 
Surgery Demonstrates Improvement in Weight Loss and 
Cardiorespiratory Fitness  ،  Obesity Surgery (٢٠١٨) ٣٩٥٧–٢٨:٣٩٥٠ 
https://doi.org/١٠٫١٠٠٧/s٣٤٣٩-٠١٨-١١٦٩٥-x 

٢٢. Track and field (٢٠١٢): Technical preparation for the relay: Nadezhda 
Egorova Journal: Sovremennye Issledovaniâ Socialʹnyh Problem 
ISSN: ٢٠٧٧١٧٧٠ Year: ٢٠١٢ Issue: ١ Provider: DOAJ Publisher: 
Naučno-innovacionnyj Centre 

٢٣. Zi-Qi Ren  ،et al (٢٠١٨): Effect of physical exercise on weight loss and 
physical function following bariatric surgery: a meta-analysis of 
randomized controlled trials  ،BMJ Open ٨;٢٠١٨: e٠٢٣٢٠٨. 
doi:١٠٫١١٣٦/ bmjopen-٠٢٣٢٠٨-٢٠١٨ 

  

  

  

  

  
 
 
 
  
 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الاولالجزء  ٢٠٢٣ دیسمبر  )٣٦( مجلد

١٠٧ 

 ʝʳملʖʲॺال  


 

  أ. د/ ناصʙ مʠʶفى الȂʦʴفي*                                                           
  د/ عʸاد عʚت حʔʻʮ أ.   **                                                    

  د/ علاء الȂʦʴفيأ.  **                                               
  / رضȎʦ صلاح حʥʻʴ  الॺاحʰة ***                                                            

  

  
الʙʰنॽة  الʘʴॼ الʱعʛف على تأثʛʽ بʛنامج رȄاضي مʱفاوت الʙʷة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات    اسʱهʙف

ॽʺॽائॽة لȐʙ الʙʽʶات Ǽعʙ عʺلॽات الʦॽʺؔʱو  ʨؗʽʰال    ʛʽف على تأثʛعʱخلال ال ʧم ʥاضي وذلȄنامج رʛب  

)  الʺʛونة  -الʛشاقة - القʙرة العʹلॽة -الʴʱʺل العʹليالʙʰنॽة ( الʺʱغʛʽات  مʱفاوت الʙʷة الʺʱʵلفة على

(الهʨʺॽجلʧʽȃʨوالʺʱغʛʽات   ॽʺॽائॽة  ʨؗʽʰافة  -الʲؔال مʛتفعة  الʙهॽʻة  الʙهॽʻة    -الʛʰوتʻʽات  الʛʰوتʻʽات 

)، وقʙ اسʙʵʱم الॼاحʨʲن الʺʻهج الʰȄʛʳʱي Ǽالʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱي لʺʨʺʳعة  الʨؔلʛʱʶॽول -مʵʻفʹة الʲؔافة

)  ٥واحʙة وȃاسʙʵʱام الॽʁاسات (القʰلॽة والॽʻʽʰة والॼعǽʙة) لʻفʝ الʺʨʺʳعة، واشʱʺلʗ عʻʽة الʙراسة على ( 

  ʚʻة مʙالʺع ʦॽʺؔة تॽا لعʺلʨات خʹعʙʽفي أن    ٣س ʗلʲʺي تʱائج الʱʻال ʦصل إلى أهʨʱال ʦر، وتʨشه

 ʛʰةناالʙʷفاوت الʱاضي مȄʛات    مج الʛʽغʱʺال ʧʽʶʴابي في تʳǽإ ʛʽله تأث ʘʴॼال ʙʽة و قॽنʙʰة  الॽائॽʺॽ ʨؗʽʰال

ʦॽʺؔʱات الॽعʺل ʙعǼ اتʙʽʶال Ȑʙل.  

  )عʺلॽات الʦॽʺؔʱ  -الʺʱغʛʽات الॽʺॽؗʨʽʰائॽة - الʛʰنامج الȄʛاضي الؔلʺات الʺفʱاحॽة: (
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Research Summary 

Effect of of a sports program of varying intensity on some physical and 
biochemical variables in women after sleeve gastrectomy  

** Prof.Dr. Nasser Mustafa Al-Swaify 
** Prof.Dr. Emad Ezzat Habib 
** Prof.Dr. Alaa Sewefy  
   ** Ms. Radwa Salah Hussein 

 
The research aimed to identify the effect of a sports program of varying 

intensity on some physical and biochemical variables for women after sleeve 
gastrectomy operations, by identifying the effect of a sports program of 
varying intensity on physical variables (muscular endurance - muscular ability 
- agility - flexibility) and biochemical variables (hemoglobin - proteins high-
density lipoproteins-low-density lipoproteins-cholesterol)  The researchers 
used the experimental approach with the experimental design of one group 
and using measurements (pre, intra and post) for the same group, and the study 
sample included (٥) women who underwent sleeve gastrectomy ٣ months ago, 
and the most important results were reached that the sports program of varying 
intensity is under study It has a positive effect in improving the physical and 
biochemical variables in women after sleeve gastrectomy. 
Keywords: (mathematical programs - biochemical variables - quantitative operations) 
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