
 كلية التربية الرياضية                                   جامعة طنطا                        المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية
 

86 
 

تأثير التدريبات الهوائية على اللياقة القلبية 

التنفسية للرياضيين بعد الشفاء من الأمراض الصدرية 

 )المعدية(

  )*(فتحي محمد نجا/ د.أ
 )**( أحسج محمد الديج جبخ/ الباحث

 الرضدرية الأمضراض مضؼ الذضفا  بعضد لمرياضضييؼ التشفدضية الستغيضرات بعض  عمى اليؽائية لمتدريبات برنامج تأثير عمى التعرفممخص البحث: 
 التجريبي السشيج استخدام الذفا . وتػ بعد التشفدي الؽظيفي السدتؽي  لتحديؼ اليؽائية لمتدريبات تدريبي برنامج ترسيػ :خلال مؼ( السعدية)

 وأخضري  تجريبية سؽعةمج مجسؽعتيؼ باستخدام والبعدي القبمي القياس طريقة الباحث اختار حيث البحث ىذه إجرا ات طبيعة مع يتفق حيث
 الأساسضية البحضث تطبيضق وتضػ رياضضيا( 42) بؽاقضع الرياضضي طشطضا بشضايي الرياضضييؼ مؼ العسدية بالطريقة البحث عيشو اختيار وتػ .ضابطة

 ليضضػ سضضبق قضضد رياضضضي( 02) عضضديىا وبمضض  ضضضابطو ومجسؽعضضة ،(02) عضضديىا وبمضض  تجريبيضضة مجسؽعضضة مجسضضؽعتيؼ بؽاقضضع رياضضضي( 42) عمضضى
 كرة لاعب 4 – سمة كرة لاعب 3 – أسكؽاش لاعب 3 – أرضي تشس لاعب 01)التالي الشحؽ عمى( السعدية) الردرية بضالأمراض الإصابة

التضدريبات اليؽائيضة لضد  برنضامج فاعميضة التضدريبي. وتؽصضا البحضث إلضى  البرنضامج تطبيضق خضلال انتعاميػ لعدم رياضيا( 4) استبعاي تػ وقد( يد
بذضضكا مرتفضضع لرضضال   ي الستغيضضرات التشفدضضية لمرياضضضييؼ بعضضد الذضضفا  مضضؼ الأمضضراض الرضضدرية )السعديضضةوالزضضابطة فضض يضضةمجسؽعضضة البحضضث التجريب

لتضضدريبات اليؽائيضضة عمضضى بعضض  الستغيضضرات التشفدضضية لمرياضضضييؼ بعضضد الذضضفا  مضضؼ الأمضضراض ابرنضضامج ويؽجضضد تضضأثير إيجضضابي ل لسجسؽعضضة التجريبيضضة.ا
 .الردرية )السعدية(

 الأمراض الردرية. –المياقة القمبية التشفدية  –التدريبات اليؽائية لة: الكمسات الجا
The Effect Of Aerobic Training On The Cardiorespiratory Fitness 

Of Athletes After Recovery From Chest 
 (Infectious) Diseases  

Dr. Fathi Mohamed Nada
 )*(

 
Dr. Ahmed Mohammed Al-Sayed Gabr

 ()**  

Abstract: To identify the effect of an aerobic training program on some respiratory variables for athletes 
after recovery from chest diseases (infectious) through: Designing a training program for aerobic training 
to improve the respiratory functional level after recovery. The experimental approach was used as it is 
consistent with the nature of the procedures of this research, as the researcher chose the pre- and post-
measurement method using two groups, an experimental group and a control group. The research sample 
was deliberately selected from athletes at Tanta Sports Club, with (24) athletes. The basic research was 
applied to (20) athletes in two groups, an experimental group, numbering (10), and a control group, 
numbering (10) athletes who had previously suffered from chest diseases (infectious) as follows (16 
tennis players - 3 squash players - 3 basketball players - 2 handball players). (2) athletes were excluded 
for their irregularity during the application of the training program. The research concluded that the 
effectiveness of the aerobic training program in the experimental and control research group on the 
respiratory variables of athletes after recovery from chest diseases (infectious) was high in favor of the 
experimental group. There is a positive effect of the aerobic training program on some respiratory 
variables of athletes after recovery from chest diseases (infectious). 
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 :  البحث مقجمة ومذكمة
لزضضضسان الحفضضضاا عمضضضى الرضضضحة  إن الضضضدور اليضضضام لمرياضضضضة بكافضضضة أأضضضكاليا بضضضرز  ضضضأكار الطضضضر  اليامضضضة والفعالضضضة

حيث يعسا الشذاط البدني الرياضي عمضى تحقيضق  الأمراض الردرية )السعدية(والشفدية والعقمية في ظا البدنية
ا يعسضضا عمضضي زيضضاية القضضدرات البدنيضضة والؽظيديضضة واسضضتعاية بعضض  الاحتفضضاا بالسدضضتؽي الضضراىؼ لمؽظيفضضة البدنيضضة،  سضض

 (32: 2الفاقد مشيا، وتطؽير قدرات بدنية جديده لتعؽي  بع  القدرات التي فقدت. )
  اليؽائيضضضضضضضضضضة التسريشضضضضضضضضضضات أن إلضضضضضضضضضضى( 3002) رضــــــــــهان حســــــــــجوأ الفتــــــــــا  عبــــــــــج العــــــــــا أبــــــــــه ويذضضضضضضضضضضير

(Aerbics exercise ) بيضا ويقرضد، الرضحة أجضا مضؼ البدنيضة المياقضة بضرامج لجسيضع الرئيدضي اليضدف أصضبح 
 إنتضضاج فضضي الأكدضضجيؼ اسضضتيلا  عمضضى رئيدضضي بذضضكا وتعتسضضد اليؽائيضضة الغضضذائي التسايضضا وعسميضضات العزضضمي العسضضا
، التشفدضي والجيضاز الدمؽيضة والأوعيضة القمضب أمراض مؼ الؽقاية بعسميات اليؽائية التسريشات ترتبط حيث، الطاقة

 وتقميضا الأندضؽليؼ نذاط وتعؽي  البلازما يىشيات وتر يز الدم ضغط وتحديؼ الؽزن  إنقاص عمى تداعد كسا
 التضضضي يىضضض اليؽائيضضضة التسريشضضضات أن (4224) سضضضلامة الضضضديؼ بيضضضا  ويضضضري  .الجدضضضػ يىضضضؽن  وتخدضضضي  الضضضدم جمؽ ضضضؽز
 ي الضضدور  الجيضضاز كفضضا ة مضضؼ تحدضضؼ متشضضا ػ وبإيقضضا  متؽاصضضمة زمشيضضة لفتضضرة كبيضضرة عزضضمية مجسؽعضضات فييضضا تذضضار 
 (02: 2( )400: 0). التشفدي
 فضي بضا ،صضحيا عائقضا تذضكا والتضي والستعضدية الستشؽعضة الردرية بالأمراض التشفدي الجيازعسا  كفا ة وتتأثر
 (42). السجتسع مؼ كبيرة لذريحة حيؽية مذكمو وتعتبر التشفس لعسمية الذديد العجز تدببو  الأحيان بع 

 الضضدوري  الجيضضازيؼ قضضدرة ىضضي التشفدضضية الدوريضضة المياقضضة أن (3002) ينحدــان ومحمد الفتــا  عبــج العــا أبــه يضضذ رو 
 لذا. طؽيمة لسدة يؤيي الذي البدني العسا خلال لاستيلاكو العاممة لمعزلات الأكدجيؼ تؽجيو عمى والتشفدي

 يقضةالؽث لعلاقتيضا وذلضغ، بالرضحة السرتبطضة البدنيضة المياقضة عشاصضر أىضػ مضؼ يعتبضر التشفدضي الضدوري  التحسضا فضإن
 مزوالضو فضي للاسضتسرار جضدا ضضرورية  فا تيسضا تعتبضر والمضذان، التشفدضي الضدوري  لمجيضازيؼ الؽظيديضة بالإمكانيات

 (442: 4) .البدني الشذاط
 الرضضدي ىضضذا وفضضي بدنيضضة قضضدرات تشفيضضذه يتطمضضب معضضيؼ حر ضضي بضضأيا  يتسيضضز الرياضضضية الأنذضضطة مضضؼ نذضضاط كضضا أن

 ضضض  عمضضي قضضاير قمضضب مضضؼ عاليضضة وظيديضضة الرياضضضي بكفايضضة يتسيضضز و يجضضب أنأنضض (3002) حمــهة أبــه محمد يضضذ ر
 تغذيضضة بسقضضدورىسا يكضضؽن  قؽيتضضان رئتضضان ولضضو العاممضضة أندضضجتيا الجدضضػ عزضضلات جسيضضع إلضضي الضضدم مضضؼ كبيضضرة كسيضضات
 بالإضضضافة التضضدريب أو السبضضاراة  فتضضره تدضضتغرقيا التضضي الطضضؽال الدضضاعات خضضلال بالأكدضضجيؼ الجدضضػ عزضضلات جسيضضع
 اللاعضب مدضتمزمات مضؼ تكؽن  الرفات ىذه وجسيع والتحسا الانتقالية والدرعة والذراعيؼ لمرجميؼ ةكبير  قؽة إلى

 (04: 03) .الجيد
 الشذضضضاط متطمبضضضات بضضضيؼ التضضضؽازن  تحقيضضضق إلضضضى ييضضضدف الرياضضضضي التضضضدريب أن (3002) مرـــظفي عرـــام ويضضضذ ر

  الإمكانات أو القدرات عمى التعرف يتػ أساسيا عمى والتي وقدراتو الرياضي الفري وإمكانات السسارس الرياضي
 الإنجضاز مضؼ مدتؽي  أعمي إلي لمؽصؽل تحقيقيا إلى اللاعب يدعي التي والشفدية والحر ية والبدنية الجدسانية
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 المياقضضة مضضؼ يحدضضؼ اليضضؽائي التضضدريب ان Ram et al (3000) خــخون آو  رام ويذضضير. السسضضارس الشذضضاط فضضي
 ( 10: 40( )20: 00). العامة تيةالحيا الؽظائف وتحديؼ القمبية الرئؽية
أن مضضؼ أبضضرز السعؽقضضات التضضي تؽاجضضو  لاحضض  الرياضضضي طشطضضا بشضضاييتضضشس أرضضضي  كسضضدر  الباحضضث عسضضا خضضلال ومضضؼ

اللاعبضضضيؼ انخفضضضاض مدضضضتؽي الحالضضضة البدنيضضضة وعضضضدم القضضضدرة عمضضضى الاسضضضتسرار لفتضضضرات تدريبضضضو معتدلضضضة وقمضضضو السضضضدة الزمشيضضضة 
الدابق لبع  اللاعبيؼ نتيجة لقرؽر الأيا  الحر ي وقمو المياقضة القمبيضة التشفدضية السسارسة لمشذاط مقارنو بالسدتؽي 

مضضع التأكضضد مضضؼ عضضدم وجضضؽي أي  مضضؼ الأمضضراض الرضضدرية السعديضضةومعانضضو الضضبع  مضضؼ التضضأثرات الدضضمبية الشاتجضضة بعضضد 
 أعراض لأمراض أخر .

عامضضضو  الرياضضضضي الشذضضضاط أىسيضضضة أثبتضضض  التضضضي السرجعيضضضة الدراسضضضات مضضضؼ العديضضضد عضضضؼ الباحضضضث اطضضضلا  خضضضلال ومضضضؼ
 عسضضضا كفضضضا ة وتحدضضضيؼالتشفدضضضية  التكيفضضضات بعضضض  حضضضدوث فضضضي الإيجابيضضضة اوتأثيراتيضضضوالتضضضدريبات اليؽائيضضضة خاصضضضو 

تضأثير التضدريبات اليؽائيضة عمضى  عمضى التعضرف إلضي الباحضث يفضع مسضا الؽظيديضة  الجيضاز الضدوري التشفدضي الأجيضزة
 .د الذفا  مؼ الأمراض الردرية )السعدية(المياقة القبمية التشفدية لمرياضييؼ بع

 هجف البحث:
مضضضؼ لمرياضضضضييؼ بعضضضد الذضضضفا  التشفدضضضية برنضضضامج لمتضضضدريبات اليؽائيضضضة عمضضضى بعضضض  الستغيضضضرات التعضضضرف عمضضضى تضضضأثير 

 مؼ خلال: الأمراض الردرية )السعدية(

 فا . ترسيػ برنامج تدريبي لمتدريبات اليؽائية لتحديؼ السدتؽي الؽظيفي التشفدي بعد الذ
 البحث: فخض
تؽجضضد فضضرو  يالضضو إحرضضائيا بضضيؼ  ضضا مضضؼ القيضضاس القبمضضي والبعضضدي بعضضد تطبيضضق البرنضضامج التضضدريبي ل فضضراي  −

 قيد البحث لرال  القياس البعدي.التشفدية في الستغيرات التجريبية عيشة البحث 
التضضدريبي ل فضضراي تؽجضضد فضضرو  يالضضو إحرضضائيا بضضيؼ  ضضا مضضؼ القيضضاس القبمضضي والبعضضدي بعضضد تطبيضضق البرنضضامج  −

 قيد البحث لرال  القياس البعدي.التشفدية في الستغيرات الزابطة عيشة البحث 
 بعضضد تطبيضضق البرنضضامج التضضدريبي ل فضضراي عيشضضة البحضضث يؼالبعضضديالقياسضضيؼ تؽجضضد فضضرو  يالضضو إحرضضائيا بضضيؼ  −

 .السجسؽعة التجريبيةقيد البحث لرال  التشفدية في الستغيرات التجريبية والزابطة 
 مرظمحات البحث: 

 : Aerobic Exercisesالتسخيشات الههائية
ىي الأنذطة التي تتطمب  سيات  بيرة مضؼ الأكدضجيؼ لفتضرات طؽيمضة بحيضث تضدفع الجدضػ إلضي تحدضيؼ الأجيضزة 

 ( 2: 00السدئؽلة عؼ نقا الأكدجيؼ. )
 :The Vital Capacityالدعة الههائية 

يا الرئتيؼ مع ىؽا  البيئة السحيطة والدرعة الحيؽيضة تعضايل مجسضؽ  ىي أقري  سية مؼ اليؽا  يسكؼ أن تتبايل
 (023: 4ىؽا  التشفس العايي )السدخر + حجػ احتياطي ىؽا  الذييق + حجػ احتياطي ىؽا  الزفير. )
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 إجخاءات البحث: 
 مشهج البحث:

باحضث طريقضة القيضاس حيضث اختضار ال البحضثتػ استخدام السشيج التجريبضي حيضث يتفضق مضع طبيعضة إجضرا ات ىضذه 
 القبمي والبعدي باستخدام مجسؽعتيؼ مجسؽعة تجريبية وأخري ضابطة.

 مجتسع وعيشة البحث:
، وذلغ بعد مؼ الأمراض الردرية )السعدية(الرياضييؼ مسؼ سبق ليػ الإصابة  مؼقام الباحث باختيار العيشة 

( أو pcr  عمضضى مدضضحات معتسضضده )مضضؼ خضضلال الاطضضلا مضضؼ الأمضضراض الرضضدرية )السعديضضة(التأكضضد مضضؼ إصضضابتيػ 
 ذلغ التأكد مؼ ألا يكؽن  الأمراض الردرية )السعدية(.ب تقارير )تحاليا وإأعة طبية( تؤ د تعرضيػ للإصابة

ىشا  مزاعفات لأمراض أخري ماا الإصابة بالقمب أو الدكر أو الزغط حتضى لا يعضؽ  ىضذا تشفيضذ البرنضامج 
ي قد تؤثر عمى نتائج البرنامج وتػ اختيار عيشو البحضث بالطريقضة العسديضة التدريبي ولتابي  جسيع الستغيرات الت

( رياضضضي 42( رياضضضيا وتضضػ تطبيضضق البحضضث الأساسضضية عمضضى )42مضضؼ الرياضضضييؼ بشضضايي طشطضضا الرياضضضي بؽاقضضع )
( رياضضي قضد سضبق 02(، ومجسؽعة ضابطو وبم  عضديىا )02بؽاقع مجسؽعتيؼ مجسؽعة تجريبية وبم  عديىا )

 –لاعب أسضكؽاش  3 –لاعب تشس أرضي  01عمى الشحؽ التالي) لأمراض الردرية )السعدية(ابة بضاليػ الإص
( رياضضضيا لعضضدم انتعضضاميػ خضضلال تطبيضضق البرنضضامج 4لاعضضب  ضضرة يضضد( وقضضد تضضػ اسضضتبعاي ) 4 –لاعضضب  ضضرة سضضمة  3

خضضارج عيشضضة ( رياضضضييؼ مضضؼ مجتسضضع البحضضث ومضضؼ 2التضضدريبي،  سضضا تضضػ تطبيضضق البحضضث الاسضضتطلاعية عمضضى عضضدي )
 البحث الأساسية.

 (0ججول )

 الستغيخات الأساسية  يفالجلالات الإحرائية لتهصيف أفخاد عيشة 
 لبيان اعتجالية البياناتقيج البحث 

 32ن=
  وحجة الأساسيةالستغيخات  م

 الكياس
 الستهسط
 الانحخاف الهسيط الحدابي

 الالتهاء التفمظح السعياري 

 معجلات دلالات الشسه
 0.332 1.194- 1.768 34.650 35.286 شة/شهخس الدن 1
 0.628 0.213 5.656 174.500 175.100 سم طهل 2
 0.603 1.578 5.461 81.500 81.350 كجم الهزن  3

 التشفديمتغيخات الجهاز 
 0.582 1.477- 0.700 1.150 1.473 مممي/ق (IVCشهيكية ) الدعه الحيهية 1
 0.722 0.683- 0.648 0.850 1.125 مممي/ق (FVCقهخية ) 2
3 

 قيسة التجفق الدفيخي 
 0.872 1.944 0.244 0.600 0.697 /ق1 ٪25عشج 

٪50عشج  4  0.229- 1.027- 0.363 0.760 0.627 /ق1 
٪75عشج  5  0.875- 1.960 0.372 1.150 1.048 /ق1 

 0.947 1.279 0.595 0.800 0.821 /ث1 ث1حجم الدفيخ القهخي في  حجم الدفيخ 6
مي قيسه لمتجفق الدفيخي أع  0.450- 0.551- 0.428 1.230 1.264 /ث1 

 01203الخظأ السعياري لسعامل الالتهاء=
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 01002= 0102حج معامل الالتهاء عشج مدتهى معشهية 
( وىي اقا مؼ حد معاما الالتؽا  مسا يذير 3)±( أن قيػ معاما الالتؽا  قد تراوح  ما بيؼ 0يؽض  جدول )
يانضضضات وتساثضضضا السشحشضضضى الاعتضضضدالي مسضضضا يعطضضضى يلالضضضة مباأضضضرة عمضضضى خمضضضؽ البيانضضضات مضضضؼ عيضضضؽ  إلضضضى اعتداليضضضة الب

 التؽزيعات  ير الاعتدالية.
 (3ججول )

التجانذ ودلالة الفخوق بين متهسظات الكياسات القبمية لجى السجسهعتين التجخيبية والزابظة في 
 الستغيخات الأساسية قيج البحث لبيان التكافؤ

 00=3=ن0ن

 وحجة الأساسيةلستغيخات ا م
 الكياس

 السجسهعة
 التجخيبية

 السجسهعة
 بين الفخق  الزابظة

قيسة  التجانذ الستهسظات
 )ت(

 الجلالة مدتهى 
 ع± س ع± س الإحرائية

 معجلات دلالات الشسه
 0.932 0.086 1.097 0.070 1.774 35.321 1.858 35.251 سشة/شهخ الدن 1
 0.939 0.077 1.921 0.200 6.663 175.200 4.807 175.000 سم طهل 2
 0.724 0.360 2.098 0.900 5.812 81.800 4.012 80.900 كجم الهزن  3

 التشفديمتغيخات الجهاز 
الدعه  1

 الحيهية
 0.699 0.394 1.163 0.126 0.688 1.410 0.742 1.536 مممي/ق (IVC) شهيكية

 0.461 0.754 1.027 0.221 0.660 1.014 0.651 1.235 مممي/ق (FVCقهخية ) 2
قيسة  3

التجفق 
 الدفيخي 

 0.364 0.932 1.385 0.102 0.224 0.748 0.264 0.646 /ق1 ٪25عشج 
٪50عشج  4  0.301 1.064 1.185 0.172 0.376 0.713 0.346 0.541 /ق1 
٪75عشج  5  0.968 0.040 1.109 0.005 0.286 1.045 0.272 1.050 /ق1 
حجم  6

 الدفيخ

لدفيخ القهخي في حجم ا
 0.896 0.132 2.068 0.030 0.411 0.806 0.590 0.836 /ث1 ث1

أعمي قيسه لمتجفق  7
 0.430 0.807 1.137 0.156 0.446 1.186 0.418 1.342 /ث1 الدفيخي 

 2103( = 4، 4ودرجتي حخية ) 0102*قيسة)ف( الججولية عشج مدتهى معشهية 
 31000=  0.05**قيسة)ت( الججولية عشج مدتهى معشهية 

( أن قيسضضة التبضضايؼ الأكبضضر عمضضى التبضضايؼ الأصضضغر فضضي جسيضضع الستغيضضرات اقضضا مضضؼ قيسضضة )ف( 4يؽضضض  جضضدول )
مسا يذير إلى تجانس مجسؽعتي البحث  سا يتز  عدم وجؽي فرو  ذات  2020الجدولية عشد مدتؽ  معشؽية 

زابطة في الستغيرات الأساسية قيضد البحضث يلالة إحرائية بيؼ القياسات القبمية لد  السجسؽعتيؼ التجريبية وال
 يلالة مباأرة عمى تكافؤ السجسؽعتيؼ في تمغ الستغيرات. ىمسا يعط
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 وسائل وأدوات جسع البيانات: 
استعان الباحث في جسع البيانات الخاصة بالبحث بالأيوات والأجيزة ووسائا لجسع البيانات وىي عمى الشحؽ 

 التالي: 
 العمسية:  السخاجع والبحهثتحميل 

 ميضضات التربيضضة الرياضضضية  فضضيعمضضى السراجضضع والبحضضؽث العمسيضضة السرتبطضضة بسؽضضضؽ  البحضضث  بضضالاطلا قضضام الباحضضث 
  السعمؽمات.وأبكة  ومؽاقع مشعسة الرحة العالسية ومطبؽعاتوالطبية  والسجلات العمسية
 :السقابمة الذخرية

ية الطب جامعو طشطا وبعض  الستخررضيؼ فضي الستخرريؼ بالسجال الطبي بكمقام الباحث بسقابمة بع   
 وذلغ لمتعرف عمى:برامج المياقة البدنية 

 الفترة الزمشية السشاسبة لاستعايه الشذاط الرياضي بعد التعافي مؼ الأمراض الفيروسية. 
  .الأنذطة اليؽائية السشاسبة لحالة العيشة قيد البحث 
  التدريبيالبرنامج  فيبيا  يسكؼ الاستعانة التيالتعرف عمى الأجيزة والأيوات. 

 :الاستسارات السدتخجمة في البحث
 قام الباحث بترسيم واستخجام الاستسارات التالية:

  .استسارة قياسات الخاصة بكا فري مؼ أفراي العيشة 

  لعيشو البحث في القياس القبمي والبعدي. التشفدية استسارة تدجيا البيانات الخاصة بالستغيرات 

  البيانات الخاصة بستغير التحاليا الطبية لعيشو البحث في القياس القبمي والبعدي.استسارة تدجيا 

 :قيج البحث السدتخجمةوالاختبارات الكياسات 
 قياسات الؽظائف الرئؽية  -     .الزمشي العسر(PFT.) 

 الأدوات والأجهدة السدتخجمة في الكياس:
 أجهدة وأدوات قياسات البحث الهعيفية:

 ر لقياس الطؽل بالدشتيستر.جياز ريدتاميت 
 .ميزان طبي لقياس الؽزن بالكيمؽ جرام 
  جياز سبيروستيغSpirostek)) لقياس الكفا ة التشفدية . 

 أجهدة وأدوات البخنامج التجريبي: 
  .جياز تريد ميا  .يراجة ىؽائية ثابتو 
  طبية.كرات  .أحبال وثب  

 .أحبال مطاطة  .)يامبمز )مختمف الأوزان 
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  مة. أجيزه مقاو   .كؽر تشس 
  .صافرة  .أقسا  وحؽاجز 

 السعامات العمسية:
 معامل الرجق:

 (2ججول )

 دلالة الفخوق بين متهسظات السجسهعة السسيدة والسجسهعة غيخ السسيدة لبيان
 معامل الرجق لاختبار البجني قيج البحث

 6=3=ن0ن

   بيؼالفر  السجسؽعة  ير السسيزة السجسؽعة السسيزة الاختبار البدني م
 الستؽسطات

 قيسة
 )ت(

 معاما
 2ايتا

 معاما
  ± س  ± س الرد 

 78896 78873 68388 118497 28531 398385 38126 578875 كؽبر 1

 00304=  2020*قيسة )ت( الجدولية عشد مدتؽ  معشؽية 
 2032يف؛ مضؼ= تضأثير ضضع 2032: مؼ صفر إلى أقا مضؼ 4مدتؽيات قؽة تأثير اختبار )ت( وفقا لسعاما ايتا

 إلى أعمى = تأثير قؽ . 2002= تأثير متؽسط؛ مؼ  2002إلى أقا مؼ
بضيؼ متؽسضطي السجسؽعضة  2020( وجضؽي فضرو  ذات يلالضة إحرضائية عشضد مدضتؽ  معشؽيضة 3يتز  مؼ جدول )

السسيضضزة والسجسؽعضضضة  يضضر السسيضضضزة للاختبضضار البضضضدني قيضضد البحضضضث  سضضا يتزضضض  حرضضؽل الاختبضضضار عمضضى قضضضؽة تضضضأثير 
 لات صد  عالية.ومعام

 معامل الثبات:
 (2ججول )

 معامل الارتباط بين التظبيق وإعادة التظبيق لبيان معامل الثبات لاختبار البجني قيج البحث

 03ن=
  ± س  ± س معاما الارتباط  إعاية التطبيق  التطبيق  الاختبار البدني م
 78986 38298 458365 38642 458137 كؽبر 1

  20021=  2020دولية عشد مدتؽ  معشؽية *قيسة )ر( الج

( وجؽي ارتباط ذو يلالة إحرضائية بضيؼ التطبيضق وإعضاية التطبيضق للاختبضار البضدني قيضد البحضث وذلضغ 2يؽض  جدول )
 مسا يذير إلى ثبات تمغ الاختبار. 2020عشد مدتؽ  معشؽية 
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 التجريبي:البخنامج 
 تخظيط البخنامج التجريبي:

راسات والبحؽث العمسية التي استيدف  وتشاول  برامج التضدريب باسضتخدام التسريشضات اليؽائيضة  سضا استعان الباحث بالد
لعضضروف ومتغيضضرات البرنضضامج  لؽضضضع ترضضؽر عضضام ChatGPT الحدياضضةاسضضتعان الباحضضث ببضضرامج الضضذ ا  الاصضضطشاعي 

 مؼ خلال: مؼ الأمراض الردرية )السعدية(لمستعافيؼ 
 لال زياية الشذاط البدني بذكا تدريجي.استعاية المياقة العامة مؼ خ -1
 زياية أدة الشذاط لتحديؼ التحسا اليؽائي تدريجياً. -2
 تحديؼ المياقة اليؽائية مؼ خلال تحديؼ القدرة عمى التحسا لسسارسة الرياضة بانتعام. -3

 :هجف البخنامج
تضضأثير  عمضضىبيضضدف التعضضرف يضة( )السجسؽعضضة التجريبالبحضضث  ةعيشضض ىعمضض السقتضرح قضام الباحضضث بتطبيضضق البرنضضامج التضضدريبي

 مضؼ الأمضضراض الرضدرية )السعديضضة(لمرياضضضييؼ بعضد الذضضفا  التشفدضية بعض  الستغيضضرات  عمضضىبرنضامج لمتضضدريبات اليؽائيضة 
في مدة زمشية عبارة عؼ ثلاثة أأير لجسيضع أفضراي عيشضة البحضث فضي نفضس العضروف وطريقضو القيضاس لزضبط متغيضرات 

 البحث.
 الأهجاف الفخعية:

مضضؼ الأمضضراض الرضضدرية بعضضد الذضضفا   لمتضضدريبات اليؽائيضضة عمضضى بعضض  الستغيضضرات التشفدضضية لمرياضضضييؼ برنضضامج -
   الجياز الدوري مؼ خلال تطؽير متغيرات  )السعدية(

مضضؼ بعضضد الذضضفا  تشسيضضة الذضضعؽر بالدضضعاة والستعضضة وإأضضبا  حاجضضة الرياضضضييؼ فضضي العضضؽية الضضى مسارسضضة الرياضضضة  -
 .الأمراض الردرية )السعدية(

 :بالبخنامج ةلهحجات التجريبية الخاصا
 مراحضا،دضسة إلضي ثضلاث قم أسضبؽ ،( 04)ة لمتطبيضق وىضي لسضد القابمضةتػ وضع البرنامج في صضؽرتو الشيائيضة 

( أسضبؽ  وبؽاقضع ثضلاث جمدضات 2( أسضبؽ  والسرحمضة الاالاضة لسضدة )2( أسضبؽ  والسرحمضة الاانيضة )2السرحمة الأولي لسضدة )
(   وتشقدػ أجضزا  الؽحضدة 12( جمدة ومدة تشفيذ الجمدة )31عدي الجمدات الكمية لمبرنامج )أسبؽعية وعمي ىذا بم  

امي تضضضضالجضضضضز  الخ -ي( 45الجضضضضزي الرئيدضضضضي )التسريشضضضضات الأساسضضضضية( : ) -ي( 10: الضضضضزمؼ )الإحسضضضضا )التدريبيضضضضة إلضضضضي :
 ي((5)التيدئة( : )

 التجريبي: البخنامجأسذ 
 السقترح:شد تطبيق البرنامج عيا ومؼ خلال وضع الذروط التي يجب إتباع

 تحقيق الأىداف التي وضع مؼ اجميا  -
 مشاسبة محتؽي البرنامج لمسرحمة الدشية قيد البحث  -
 تحديد الفترات الزمشية لمبرنامج والأحسال التدريبية السشاسبة ليا وفترات الراحة  -
 .البدنيالتدرج في حسا التدريب و الرعب  إلىالتدرج مؼ الديا  -
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 ما التذؽيق والحساس وذلغ بإيخال أيوات وأجيزة مختمفة والتشؽيع فى أيا مراعاة عا -
 التؽقف عؼ أيا  التدريبات في حالة الذعؽر بالألػ أو الإجياي. -
 أن تتشاسب التدريبات مع طبيعة عيشة البحث مؼ حيث قدراتيػ ومرحمتيػ الدشية. -
% )التضضضضدريب الفتضضضضري 75إلضضضضى  % وترضضضضا50أيا  التضضضضدريبات بذضضضضدة متؽسضضضضطة وفضضضضؽ  الستؽسضضضضطة تبضضضضدأ مضضضضؼ  -

 مشخف  الذده(.
 يقيقة  60يتػ أيا  البرنامج لفترة زمشية  -
 مراعاة السراحبة السؽسيقية لكدر السما ونذر جؽ مؼ البيجة والحيؽية. -
 القمب:معجل ضخبات  باستخجامالأحسال التجريبية لمبخنامج التجريبي  تقشين

 كارفضضانيؼ( ( Karvononبيضضة لمبرنضضامج بإسضضتخدام معايلضضة قضضام الباحضضث بتحديضضد وتقشضضيؼ أضضدة الاحسضضال التدري
 لتحديد النبض الرياضي المستهدف بمعلومية احتياطي النبض كما يلي: 

  =  عسر الإندان -442أقري معدل لمشب. 

   نب  الراحة –احتياطي الشب  = أقري معدل لمشب. 

 100 الراحة + نب  الشب  احتياطي ×الذدة السطمؽبة  الشب  الرياضي السدتيدف =
 تذكيل درجات حسل التجريب خال مخاحل تشفيح البخنامج التجريبي الههائي: 

 أدة الحسا الؽحدة التدريبية الأسابيع الذيؽر
 77: 65 12-1 4-1 الأول
 75: 77 24-13 8-5 الااني
 87: 75 36-25 12-9 الاالث

 مخاحل إجخاء التجخبة:
 الجراسة الاستظاعية:

( مضضؼ نفضضس مجتسضضع البحضضث وخضضارج عيشضضة 2عمضضى ) 04/4/4242-03بضضإجرا  الدراسضضة الاسضضتطلاعية يضضؽم قضضام الباحضضث 
الدراسة الأساسية وقد استيدف  التأكد مؼ قدرة العيشة الاستطلاعية عمى تشفيذ بع  التضدريبات اليؽائيضة وعضدم وجضؽي 

إجضضرا ات التجربضضضة الاسضضضتطلاعية أي صضضعؽبات فضضضي تشفيضضذ تمضضضغ التدريبات.اكتذضضاف الرضضضعؽبات التضضي قضضضد تعيضضر أثشضضضا  
والعسا عمى إزالتيا عشد إجرا  تجربة البحث الأساسية. ضبط الأيوات والأجيزة وتحديضد  يديضة تذضغيميا والتحقضق مضؼ 
صضضضضلاحية تمضضضضغ الأيوات والأجيضضضضزة السدضضضضتخدمة فضضضضي إجضضضضرا ات البحضضضضث الأساسضضضضية.التدريب عمضضضضى إجضضضضرا ات القياسضضضضات 

ي تدضضضتغرقيا عسميضضة القيضضاس لكضضضا فضضري فضضضي  ضضا مراحضضضا القياسضضات. تؽضضضضي  يور الخاصضضة بكضضا فضضضري وتحديضضد السضضضدة التضض
وكـان السداعديؼ في تدضجيا البيانضات فضي اسضتسارة التدضجيا الخاصضة بكضا فضري. التأكضد مضؼ الحالضة الرضحية للاعبضيؼ.

تغمضب عمضى فيضػ الباحضث والسدضاعديؼ واللاعبضيؼ لطريقضة إجضرا  القياسضات و ضذلغ المن نتائج الجراسة الاسـتظاعية: 
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السعؽقات التي يسكؼ أن تؽاجييػ والتي  ان أىسيا طريقة ترتيب أجضرا  قياسضات البحضث وىضؽ مضا قضام الباحضث بتلاقيضو 
 وتجشبو عشد إجرا  القياسات خلال مراحميا.

 الأساسية: الجراسة
عية الخاصضضة إعتسضاياً عمضضى نتضضائج الدراسضة الاسضضتطلا 23/5/2724إلضضى  22/2/2724أجريض  الدراسضضة فضضي الفتضرة مضضؼ 

 بالبرنامج وبعد التأكد مؼ عؽاما الأمؼ والدلامة أمكؼ تطبيق تجربة البحث الأساسية.
 تظبيق البخنامج التجريبي:

 :الكياسات القبمية
الطضؽل والضؽزن الدضؼ و وتذضسا  م43/4/4242حتضى  44/4/4242 في الفترة مضؼبعسا القياسات القبمية  قام الباحث 

القياسضات قيضد البحضث مضؼ خضلال  في استاي طشطضا الرياضضي و ميضة التربيضة الرياضضية.فدية التشالقياسات جرا  كسا تػ إ
 الستسامة في:

 (كجػ) الؽزن  -( سػ) الطؽل -( سشة/أير)الدؼوىي معدلات يلالات الشسؽ  -1
سعرفضضة بقيضضد البحضضث قبضا تشفيضضذ البرنضضامج، وذلضضغ التشفدضضية يضضتػ أخضضذ القياسضضات القبميضة لمستغيضضرات  :التشفدضضيةالستغيضرات 

 لمتغيرات التنفسيةل القياسمتخرص وطبقا لذروط 

ممضضضلا الاسضضضتسارة الخاصضضضة بجسضضضع البيانضضضات لكضضضا فضضضري مضضضؼ أفضضضراي العيشضضضة وتذضضضتسا البيانضضضات الذخرضضضية والتضضضاري   -2
 السرضى. 

 أن تؤخذ القياسات لجسيع أفراي عيشة البحث في نفس التؽقي  والعروف وتح  نفس الذروط.  -3
 قيج البحث: تشفيح البخنامج التجريبي 

( ثلاث وحضدات 3( أسبؽ  بؽاقع )04م لسدة )41/0/4242وحتى  42/4/4242تػ تطبيق البرنامج خلال الفترة مؼ 
  (.12تدريبية أسبؽعية تراوح زمؼ الؽحدة ما إلى )

ويبدأ بضأيا  الأحسضا  الخضاص مضع أيا  تسريشضات الإطالضة والسرونضة وبعضد ذلضغ تقضؽم السجسؽعضة بتشفيضذ البرنضامج 
 دريبي السحدي وتح  إأراف الباحث ومدر  الفريق والسداعديؼ. الت

   البعجية: الكياسات
م بعضضد 43/0/4242حتضضى 44/0/4242فضضي الفتضضرة مضضؼ  عمضضى عيشضضة البحضضثقياسضضات البحضضث جرا  نفضضس إقضضام الباحضضث بضض

 أخر وحدة تدريبية متبعا نفس الذروط التي تػ استخدميا في القياس القبمي.
   :السعالجات الإحرائية

لمحرضضؽل  SPSSببرنضضامج الحضضزم الإحرضضائية  الآلضضيتضضػ إجضضرا  السعالجضضات الإحرضضائية لمبيانضضات باسضضتخدام الحاسضضب  
 عمى: 

  الستؽسضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضط
 الحدابي.

 الؽسيط   الانحضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضراف
 السعياري.

  معامضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضضا
 التفمط 

 . معاما الالتؽا  الشدضضضضضضضضضضضبة السئؽيضضضضضضضضضضضضة  )ف( قيسة  .)اختبار)ت 
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)٪(. 
  ندضضضضضضضضضضضبة التحدضضضضضضضضضضضؼ

(٪). 
 4ايتا  حجػ التأثير  

 عخض الشتائج ومشاقذتها: 
 عخض الشتائج: 

 (2ججول )

 دلالة الفخوق بين الكياس القبمي والبعجي لجى مجسهعة البحث التجخيبية 
 في متغيخ الجهاز التشفدي

 00ن=

 متغيخ الجهاز التشفدي م

 فخوق  البعجي الكياس القبمي الكياس
 الستهسظات

 الخظأ
 السعياري 
 لمستهسط

 قيسة
 ت

 ندبة
 التحدن٪

 حجم
 التأثيخ

 دلالة
 حجم
 التأثيخ

 ع± س ع± س

 الدعه  0
 الحيهية

 مختفع 01226 01223 31303 01236 01323 01023 31630 331302 31304 (IVCشهيكية )

 مختفع 01322 01620 31220 01206 01342 01030 001663 0021323 21263 (FVCقهخية ) 3

 قيسة التجفق 2
 الدفيخي 

 مختفع 21400 0321263 001220 01020 01306 01042 01223 01362 01626 ٪32عشج 

 مختفع 21434 3221223 021342 01002 01230 01363 31033 01226 01220 ٪20عشج  2

 مختفع 21232 0331322 001222 01062 01430 01222 31420 01323 01020 ٪22عشج  2

 حجم  6
 الدفيخ

 حجم الدفيخ 
 ث0القهخي في 

 مختفع 21232 0431002 001433 01022 01606 01222 31223 0.240 01326

2 
 أعمي قيسه 
 لمتجفق الدفيخي 

 مختفع 31623 221022 61222 01002 01203 01222 31022 01203 01223

  30811=0.0.*قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى معشهية 

 تفع: مخ .08.: متهسط؛ .00.: مشخفض؛ ..0.مدتهيات حجم التأثيخ لكههن: 
بضيؼ القياسضيؼ القبمضي والبعضدي لضد  7875( يلالضة الفضرو  الإحرضائية عشضد مدضتؽ  معشؽيضة 5يتز  مؼ جدول )

مجسؽعضضة البحضضث التجريبيضضة فضضي متغيضضر الجيضضاز التشفدضضي قيضضد البحضضث وقضضد تراوحضض  قيسضضة )ت( السحدضضؽبة مضضا بضضيؼ 
(  سضضا ٪2738752إلضضى  ٪538755(  سضضا حققضض  ندضضبة تحدضضؼ مئؽيضضة تراوحضض  مضضا بضضيؼ )138893إلضضى  68753)

( وىضضي يلالات السرتفعضضة، مسضضا يضضدل عمضضى فاعميضضة 58323إلضضى  28652حقضضق حجضضػ التضضأثير قضضيػ تراوحضض  مضضا بضضيؼ )
 السعالجة التجريبية بذكا مرتفع عمى الستغير التابع. 
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 (6ججول )

 دلالة الفخوق بين الكياس القبمي والبعجي لجى مجسهعة البحث الزابظة 
 التشفديفي متغيخات الجهاز 

 00ن=

 متغيخات الجهاز التشفدي م

 فخوق  البعجي الكياس القبمي الكياس
 الستهسظات

 الخظأ
 السعياري 
 لمستهسط

 قيسة
 ت

 ندبة
 التحدن٪

 حجم
 التأثيخ

 دلالة
 حجم
 التأثيخ

 ع± س ع± س

 الدعه 0
 الحيهية

 مشخفض 01200 01633 01224 01202 01034 01034 01332 31022 01300 (IVCشهيكية )

 مشخفض 01002 01660 01022 01202 01020 01022 01023 021402 01333 (FVCقهخية ) 3

 قيسة 2
 التجفق
 الدفيخي 

 مشخفض 01322 01222 01024 01063 01002 01302 01223 01332 01223 ٪32عشج 

 مشخفض 01336 61020 01224 01043 01022 01342 01226 01226 01202 ٪20عشج  2

 مشخفض 01222 41222 01232 01022 01044 01224 01022 01336 01022 ٪22عشج  2

 حجم 6
 الدفيخ

 حجم الدفيخ
 ث0القهخي في 

 مشخفض 01262 021440 01442 01026 01022 01200 01420 01200 01306

2 
 أعمي قيسه 
 لمتجفق الدفيخي 

 مشخفض 01332 31003 01332 01032 01032 01200 01300 01226 01036

  30811=0.0.سة )ت( الججولية عشج مدتهى معشهية *قي

 : مختفع.08.: متهسط؛ .00.: مشخفض؛ ..0.مدتهيات حجم التأثيخ لكههن: 
بضيؼ القياسضيؼ القبمضي والبعضدي لضد   7875( يلالة الفرو  الإحرائية عشد مدتؽ  معشؽيضة 6يتز  مؼ جدول )

لبحضث وقضد تراوحض  قيسضة )ت( السحدضؽبة مضا بضيؼ مجسؽعة البحث الزابطة في متغيرات الجيضاز التشفدضي قيضد ا
(  سضضا حقضضق ٪178997إلضضى ٪28757(  سضضا حققضض  ندضضبة تحدضضؼ مئؽيضضة تراوحضض  مضضا بضضيؼ )18752إلضضى  78759)

( وىضضضي يلالات مشخفزضضضة، مسضضضا يضضضدل عمضضضى فاعميضضضة 78463إلضضضى  78271حجضضضػ التضضضأثير قضضضيػ تراوحضضض  مضضضا بضضضيؼ )
 تابع. السعالجة التقميدية بذكا مشخف  عمى الستغير ال
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 (2ججول )
 دلالة الفخوق بين متهسظات الكياسات البعجية ومعشهية حجم التأثيخ 
 لستغيخات الجهاز التشفدي لجى مجسهعتي البحث التجخيبية والزابظة

 00=3=ن0ن

 متغيخات الجهاز التشفدي م

 السجسهعة
 التجخيبية

 السجسهعة
 الزابظة

 الفخق بين
 الستهسظات

 قيسة
 ت

 فخوق 
 ندب
 نالتحد

 جمح
 التأثيخ
 

 دلالة
 حجم
 ع± س ع± س التأثيخ

 الدعه الحيهية 0
 مختفع 31303 01236 01224 01202 01264 21632 301226 31602 (IVCشهيكية )

 مختفع 31220 01206 01022 01202 01222 21004 401422 21202 (FVCقهخية ) 3

قيسة التجفق  2
 الدفيخي 

 مختفع 21620 0321322 21242 01200 01302 01223 01042 01223 ٪32عشج 

 مختفع 21326 3621230 41222 01366 01342 01226 01363 31033 ٪20عشج  2

 مختفع 21230 0221232 001666 01336 01224 01022 01222 31420 ٪22عشج  2

6 

 حجم الدفيخ

حجم الدفيخ القهخي في 
 ث0

 مختفع 2.030 0221002 31333 01240 01200 01420 01222 31223

2 
أعمي قيسه لمتجفق 

 الدفيخي 
 مختفع 31232 201422 21220 01322 01200 01300 01222 31022

 01222=  0102*قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى معشهية 
 : مختفع.08.: متهسط؛ .00.: مشخفض؛ ..0.مدتهيات حجم التأثيخ لكههن: 

ت القياسات البعدية لد  مجسؽعتي البحضث التجريبيضة ( يلالة الفرو  الإحرائية بيؼ متؽسطا2يؽض  جدول )
، وقضد تراوحض  قيسضة )ت( 2020والزابطة في متغيرات الجياز التشفدي قيد البحضث وذلضغ عشضد مدضتؽ  معشؽيضة 

إلضضضى  ٪020422(  سضضضا حققضضض  فضضضرو  ندضضضب التحدضضضؼ قيسضضضة تراوحضضض  مضضضا بضضضيؼ )020111إلضضضى  20230مضضضا بضضضيؼ )
( 2032أثير بضضيؼ مجسضؽعتي البحضث التجريبيضضة والزضابطة اكبضر مضضؼ )(  سضا يتزض  أن قضضيػ حجضػ التض4120240٪

( وىى يلالات مرتفعة، مسا يضدل عمضى فاعميضة البرنضامج بذضكا مرتفضع 20321إلى  40330وقد تراوح  ما بيؼ )
 عمى تمغ الستغيرات لرال  السجسؽعة التجريبية عشو لد  السجسؽعة الزابطة.

 مشاقذة الشتائج: 
إحرـائيا بـين كـل مـن الكيـاس القبمـي  ةتهجـج فـخوق دالـ الأول الحي يـشص عمـ  مشاقذة نتائج الفخض 

قيـج البحـث  التشفدـيةوالبعجي بعج تظبيق البخنامج التجريبي للأفخاد عيشة البحث التجخيبية فـي الستغيـخات 
 . لرالح الكياس البعجي

سضضطات القيضضاس القبمضضي ( وجضضؽي فضضرو  ذات يلالضضة الفضضرو  إحرضضائية بضضيؼ متؽ 0يتزضض  مضضؼ خضضلال نتضضائج جضضدول )
ومتؽسضضضطات القيضضضاس البعضضضدي لضضضد  مجسؽعضضضة البحضضضث التجريبيضضضة فضضضي متغيضضضرات الجيضضضاز التشفدضضضي قيضضضد البحضضضث عشضضضد 

السحدضضؽبة والتضضي تراوحضض  مضضا قيسضضة )ت( ( أقضضا مضضؼ 00333، حيضضث قيسضضة )ت( الجدوليضضة )2020مدضضتؽ  معشؽيضضة 
تؽسضضطات القيضضاس القبمضضي ومتؽسضضطات (،  سضضا حققضض  ندضضبة تحدضضؼ مئؽيضضة مضضا بضضيؼ م030343إلضضى  10203بضضيؼ )
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٪( ،  سضضضا حقضضضق تطبيضضضق البرنضضضامج التجريبضضضي قضضضيػ 4230204٪ إلضضضى 030200القيضضضاس البعضضضدي تراوحضضض  مضضضا بضضضيؼ )
( وىضي يلالات السرتفعضة، 00343إلضى  40104حيضث تضأثير تراوحض  مضا بضيؼ )( 2032أكبر مؼ )مدتؽيات حجػ 

مضضؼ تغيضضرات الجيضضاز التشفدضضي لمرياضضضييؼ بعضضد الذضضفا  مسضضا يضضدل عمضضى فاعميضضة التضضدريبات اليؽائيضضة عمضضى بعضض  م
 بذكا مرتفع لرال  القياس البعدي لمسجسؽعة التجريبية. الأمراض الردرية )السعدية(

 العسضضضا أنذضضضطة مضضضؼ تعتبضضضر اليؽائيضضضة التسريشضضضات أن( 3)(۸۱۰۲) رمزـــان رانيـــاوفضضضى ىضضضذا الرضضضدي تتفضضضق يراسضضضة 
 لإنتضضاج لمجدضضػ كضضاف الأكدضضجيؼ مضضؼ إمضضداي ىشضضا  يكضضؽن  عشضضدما تضضؤيي بدنيضضة حر ضضات عضضؼ عبضضارة وىضضي اليضضؽائي
 باسضتسرارية التسريشضات ىضذه وتضؤيي والتشفدضي الضدوري  الجيضازيؼ عسضا عمضى تعتسضد أيزضاً  وىي، الزرورية الطاقة

 . ويراسةلمبالغيؼ يقيقة/  نبزة( ٥٦٣ - ٥٠١) قمب يقات وبسعدل (يقيقة ٠٣ -٥١) بيؼ ما يتراوح زمؼ في
أن التسريشات اليؽائية ىضي إحضد  الأنذضطة الإيقاعيضة  Janathhan et al (3002()04) وآخخون جهندهن 

تحدضؼ الرضحة بذضكا  عمضىتكيضف الجيضاز الضدوري والتشفدضي وتزيضد مضؼ  فا تيضا وتعسضا  عمضىالقؽية التي تعسضا 
الضضضرجميؼ والضضضذراعيؼ مسضضضا يتطمضضضب أيا  أسضضضاليب مضضضؼ التسريشضضضات التضضضي تضضضدخا فييضضضا  اسضضضتخدامعضضضام  سضضضا أنيضضضا تذضضضسا 

 الإيقاعية.  الاستسرارية عمىمجسؽعات مؼ العزلات الكبيرة التي تعتسد 
المياقضضة القمبيضضة التشفدضضية أن  (02()3002هــداع الهــداع )(، 03()3004لبشــي عســاد الــجين فخيــج )وتتفضضق يراسضضة 

 بضضبع  السؤأضضرات بأنيضضا قضضدرة الفضضري عمضضى أيا  جيضضد بضضدني معتضضدل إلضضى مرتفضضع الذضضدة لأطضضؽل فتضضرة زمشيضضة مسكشضضة،
مدضضتخدما مجسؽعضضات عزضضمية  بضضري مضضؼ الجدضضػ. ويذضضير إلضضى أن المياقضضة القمبيضضة التشفدضضية ذات ارتبضضاط بالرضضحة، 

 Miguel Angel أنخيـل ميغيـلمضؼ  كضا ويذضير فانخفاض مدتؽاىا يقضؽي إلضي زيضاية مخضاطر السضؽت السبكضر،

Rodriguez et al (۸۱۸۱)(30ونـ ،)يهسـفي اريسن Nariman Yousfi et al (3030()30) عمضى 
 تسضضاريؼ ماضا أسضبؽعا/  يقيقضضة 002 أو ٥١ بسعضدل السشضزل فضضي السعتضدل الرياضضي الشذضضاط القيضام بسسارسضة أىسيضة

 صضضضعؽياً  أو بالحبضضضال، القفضضضز السشضضضزل، أنحضضضا  جسيضضضع فضضضي بدضضضرعة السذضضضي والإطالضضضة والتضضضؽازن ، والتقؽيضضضة، الأيروبيضضضغ
 العزضلات تقؽيضة بيضدف والقرفرضا  ؽازن،التض تسضاريؼ يضؽم،/  مضرات ٠-٢×  يقيقة ٥١-٥٣ الدرج عمى وىبؽطا

 الآثضضضار مؽاجيضضضة فضضي الجدضضضػ وزن  عمضضى والتضضضدريب الدراجضضة، عمضضضى اليؽائيضضضة التسضضاريؼ عمضضضى التضضدريب مضضضع والععضضام،
 .والعقمية والشفدية الجددية الجانبية

ي ومؼ خلال ما تقدم مضؼ نتضائج يتزض  وجضؽي فضرو  ذات يلالضة الفضرو  إحرضائية بضيؼ متؽسضطات القيضاس القبمض
قيضد البحضث، لرضال  القيضاس التشفدضية ومتؽسطات القياس البعدي لد  مجسؽعة البحث التجريبية في الستغيرات 

 الأول.قج تحقق من صحة فخض البحث البعدي لمسجسؽعة التجريبية، ويكؽن الباحث 

 تهجــج فــخوق دالــه إحرــائيا بــين كــل مــن الكيــاس القبمــي الــحي يــشص عمــ   الثــانيمشاقذــة نتــائج الفــخض 
قيــج البحــث التشفدــية فــي الستغيــخات  الزــابظةوالبعــجي بعــج تظبيــق البخنــامج التــجريبي للأفــخاد عيشــة البحــث 

 لرالح الكياس البعجي .
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ذات يلالضضة الفضضرو  إحرضضائية بضضيؼ متؽسضضطات القيضضاس عضضدم وجضضؽي فضضرو  ( 1يتزضض  مضضؼ خضضلال نتضضائج جضضدول )
طة في متغيرات الجياز التشفدي قيد البحث عشد القبمي ومتؽسطات القياس البعدي لد  مجسؽعة البحث الزاب

السحدضؽبة والتضي تراوحض  مضا قيسضة )ت( مضؼ أكبضر ( 00333، حيضث قيسضة )ت( الجدوليضة )2020مدتؽ  معشؽية 
مضا بضيؼ متؽسضطات القيضاس (، وبالر ػ مؼ ذلغ بالرجؽ  الضى الضي ندضبة تحدضؼ مئؽيضة 00204إلى  20204)بيؼ 

٪( اتز  أيزا انخفاضيا،  سا ان 020442٪ إلى40202)تراوح  ما بيؼ القبمي ومتؽسطات القياس البعدي 
إلضى  20420تراوح  ما بضيؼ )( حيث 2042أكبر مؼ )قيػ مدتؽيات حجػ تأثير تطبيق البرنامج التقميدي حقق 

عمضضى بعضض  متغيضضرات الجيضضاز مسضضا يضضدل عمضضى عضضدم فاعميضضة البرنضضامج التقميضضدي ( وىضضي يلالات مشخفزضضة، 20213
 لمسجسؽعة الزابطة. مؼ الأمراض الردرية )السعدية(ياضييؼ بعد الذفا  التشفدي لمر 

ومضضؼ خضضلال مضضا تقضضدم يتزضض  انضضو يجضضب المجضضؽ  الضضى البضضرامج الشاجحضضة لتطضضؽير حالضضة اللاعضضب الرضضحية مضضؼ خضضلال 
عمضضى أىسيضضة Park (3003)(43 )بــارك يؤ ضضد الارتقضا  بضضالستغيرات السضضؤثرة تشفدضضيا فضضي اللاعضضب وذلضضغ وفضضى ىضضذا 

لإندضضان أرقضضى مدضضتؽ  صضضحي مسكضضؼ، وأأضضارت إلضضى ضضضرورة تحقيضضق ىضضذه الغايضضة لضضد   ضضا أضضعؽ  العضضالػ بمضضؽا ا
 باعتبارىا عساي التشسية الاجتساعية والاقترايية الذاممة. 

لكضي يحضتف  الإندضان برضحتو فضي حالضة مضؼ أن Walter G.Green, ed (3002)(41 )والتـخ جـخين يذ ر 
وتذضضير لسسارسضضات وأتبضضا  بعضض  العضضايات الدضضميسة،  سسارسضضة الرياضضضة. الدضضلامة التامضضة عميضضو الالتضضزام بضضبع  ا

أن أن تحقيق صحة البدن، وسلامتو يتطمب أكار مؼ تشسية السعضارف  Pownall (3000()32) بهنال يراسة
الرضضحية إذ يحتضضاج إلضضى جيضضد  بيضضر، ومزيضضد مضضؼ العشايضضة مضضؼ قبضضا الأفضضراي بإتبضضا  عضضايات سضضمؽ ية سضضميسة، وفيضضػ 

دضضضمؽ ية السزضضضرة بالرضضضحة، وتشسيضضضة اتجاىضضضات إيجابيضضضة نحضضضؽ الرضضضحة واكتدضضضا  الدضضضمؽ  الرضضضحي السسارسضضضات ال
 القؽيػ، فالإلسام بالسعارف الرحية وحده لا يؤيي يائساً إلى إتبا  الدمؽ يات الرحيحة. 

حيضضضث  Maluendas Ortiz Humberto (3006()33)مالهيشـــجاس أورتيـــد هـــامبخته وتذضضضير يراسضضضة 
ة الزابطة لػ تعير أي تحدؼ ذو يالة إحرضائية فضي قضيػ السجسؽعضات الداخميضة بضيؼ أن السجسؽعتؽصم  إلى 

PRE ـــي )وتذضضضير يراسضضضة ..وأثشضضضا  التضضضدريب ـــان الخويث التعضضضرف عمضضضى السسارسضضضات إلضضضى ضضضضرورة  (6()3006إيس
ؼ والدمؽ يات الرحية الؽاجب اتباعيا لمحفاا عمى سلامة تمغ أجيزة الجدػ ووقايتيا،  سا أن معرفضة الستعمسضي

الأمضضراض ل مضضراض السعديضضة و يضضر السعديضضة والأمضضراض السؽسضضسية  ضضالإنفمؽنزا، والتؽعيضضة بضضأمراض العرضضر ماضضا 
والدضضرطانات و يديضضة الؽقايضضة مشيضضا، فسعرفضضة وفيضضػ  يديضضة عسضضا الجدضضػ وأسضضبا  السضضرض قضضد ، الرضضدرية )السعديضضة(

 صابة بالسرض. يداعد ذلغ في أخذ الحيطة والحذر قبا وقؽ  السرض ومداعدة نفدو عشد الإ
عضضدم وجضضؽي فضضرو  ذات يلالضضة الفضضرو  إحرضضائية بضضيؼ متؽسضضطات القيضضاس ومضضؼ خضضلال مضضا تقضضدم مضضؼ نتضضائج يتزضض  

قـج يكضؽن الباحضث ، و التشفدضية القبمي ومتؽسطات القياس البعدي لد  مجسؽعضة البحضث الزضابطة فضي الستغيضرات
 .تحقق من صحة فخض البحث الثاني
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تهجــج فــخوق دالــه إحرــائيا بــين الكياســين البعــجيين بعــج  حي يــشص عمــ  الــ الثالــثمشاقذــة نتــائج الفــخض 
قيج البحث لرالح التشفدية تظبيق البخنامج التجريبي للأفخاد عيشة البحث التجخيبية والزابظة في الستغيخات 

  .السجسهعة التجخيبية
القياسييؼ البعدييؼ  ( وجؽي فرو  ذات يلالة الفرو  إحرائية بيؼ متؽسطات2يتز  مؼ خلال نتائج جدول )

لضضد  مجسؽعضضة البحضضث التجريبيضضة والسجسؽعضضة الزضضابطة فضضي متغيضضرات الجيضضاز التشفدضضي قيضضد البحضضث عشضضد مدضضتؽ  
السحدضضضؽبة والتضضضي تراوحضضض  مضضضا بضضضيؼ قيسضضضة )ت( ( أقضضضا مضضضؼ 00232، حيضضضث قيسضضضة )ت( الجدوليضضضة )2020معشؽيضضضة 

ات القياسضييؼ البعضدييؼ لضد  مجسؽعضة (،  سا حقق  ندبة تحدضؼ مئؽيضة مضا بضيؼ متؽسضط020111إلى  20230)
٪(،  سضضضا أن قضضضيػ حجضضضػ 4120240٪ إلضضضى 020422البحضضضث التجريبيضضضة والسجسؽعضضضة الزضضضابطة تراوحضضض  مضضضا بضضضيؼ )

( بيؼ مجسؽعتي البحث التجريبية والسجسؽعة الزابطة حقق قيػ مدتؽيات حجػ تضأثير 2032التأثير أكبر مؼ )
فاعمية التضدريبات اليؽائيضة عمضى بعض  متغيضرات ارتفا  عمى  ( ، مسا يدل20321إلى  40330تراوح  ما بيؼ )

بذكا مرتفع بالسقارنة بشتائج البرنامج  مؼ الأمراض الردرية )السعدية(الجياز التشفدي لمرياضييؼ بعد الذفا  
 التقميدي لمسجسؽعة الزابطة، مسا يذير الى أن الشتائج لرال  لمبرنامج التجريبي لمسجسؽعة التجريبية.

التضضضأثير الايجضضضابى لمبرنضضضامج الرياضضضضي اليضضضؽائي  (02()3004محســـهد إبـــخاليم ) ذا الرضضضدي تتفضضضق يراسضضضةوفضضضى ىضضض
قيضضد التشفدضضية لتحدضيؼ الكفضضا ة الؽظيديضضة لمجيضاز التشفدضضي والتعضضرف عمضضى تضأثير البرنضضامج عمضضي: بعض  الستغيضضرات 

ة السقتضرح أيي إلضى تحدضؼ برنضامج التسريشضات اليؽائيض (02()3002ودراسة ناندي سـسيخ عبـج السـشعم ) ،البحث
، وحجضػ الزفيضر الأقرضى فضي أول FORCED VITA CAPACITYفضي  ضلا مضؼ الدضعة الحيؽيضة القرضؽ  

 ٪(.FEF40 -20، سرعة تدفق الزفير MVV، أقري تيؽية إرايية FEVIثانية 
سكضضؼ أن التسريشضضات اليؽائيضضة سضضيمة الأيا  حيضضث ي (00()3003شــيان السختــار )وفضضى ىضضذا الرضضدي تتفضضق يراسضضة 

لمفضضري أن يبضضدأ فضضي مسارسضضتيا بالتضضدرج بذضضده خديفضضة، أن الشعضضام اليضضؽائي يعشضضي وجضضؽي الأكدضضجيؼ فضضي إنتضضاج الطاقضضة 
وإن الضضذي يحضضدي نضضؽ  الشعضضام فضضي إنتضضاج الطاقضضة ىضضؽ طبيعضضة السجيضضؽي البضضدني وحدضضب نؽعضضو يتخضضذ الجدضضػ السدضضار 

ميزه التساريؼ التي تتػ فييا حر ة العزلات  السلائػ لإنتاج الطاقة لتمبية حاجة العزلات وىذا يسكؼ القؽل أن
 .بأسمؽ  يتطمب تأميؼ الطاقة بالطريقة اليؽائية ستشذط العزؽ الذي يدتقبا الأكدجيؼ وىي الرئتيؼ

ــــل محســــهد )ويراسضضضضة  ــــاء نبي ــــج محمد )03()3033هش ــــة عي ــــا  06()3030(، هال ــــج الفت (، أمــــل مهســــي عب
عديضدة تشفدضية دريب الرياضضي يضؤيي إلضي حضدوث تغيضرات أن التض (2()3000(، أحسج فتحي الديج )2()3030)

تذسا أجيزة الجدػ تقريبا، ويتقدم مدتؽي الأيا  الرياضي  مسا  ان  ىذه التغيرات إيجابيضة بسضا يحقضق التكيضف 
لأجيزة الجدػ السختمفة لأيا  الحسا البدني وتحسا الأيا  بكفضا ة عاليضة مضع الاقترضاي فضي الجيضد، وتذضسا ىضذه 

ليؽائيضضضة والتغيضضضرات اللاىؽائيضضضة لإنتضضضاج الطاقضضضة اللازمضضضة لضضض يا  الحر ضضضي، بالإضضضضافة إلضضضي التغيضضضرات فضضضي التغيضضضرات ا
الجيضضاز الضضدوري ، وتغيضضرات الجيضضاز التشفدضضي والتضضي تذضضسا زيضضاية التيؽيضضة الرئؽيضضة القرضضؽ ، وحجضضػ اليضضؽا  وقيسضضة 

 .التدفق الزفيري وحجػ الرئتيؼ
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و  ذات يلالضة الفضرو  إحرضائية بضيؼ متؽسضطات القيضاس البعضدي ومؼ خلال ما تقدم مؼ نتائج يتز  وجؽي فر 
قيضضد البحضضث لرضضال  السجسؽعضضة التجريبيضضة، التشفدضضية لضضد  مجسؽعضضة البحضضث التجريبيضضة والزضضابطة فضضي الستغيضضرات 

 .قج تحقق من صحة فخض البحث الثالثويكؽن الباحث 
 الاستخاصات والتهصيات

 استخاصات البحث:
 لجراسة من نتائج تهصل الباحث ال  الاستخاصات التالية:من خال ما تهصمت الية ا

وجضضؽي فضضرو  ذات يلالضضة الفضضرو  إحرضضائية بضضيؼ متؽسضضطات القيضضاس القبمضضي ومتؽسضضطات القيضضاس البعضضدي  -0
، لرضضال  0.05البحضضث عشضضد مدضضتؽ  معشؽيضضة التشفدضضية لضضد  مجسؽعضضة البحضضث التجريبيضضة فضضي الستغيضضرات 

 القياس البعدي لمسجسؽعة التجريبية.
لمرياضضضضييؼ بعضضضد التشفدضضضية سجسؽعضضضة التجريبيضضضة فضضضي الستغيضضضرات لضضضد  الالتضضضدريبات اليؽائيضضضة برنضضضامج اعميضضضة ف -4

 مرتفع لرال  القياس البعدي. الذفا  مؼ الأمراض الردرية )السعدية(
وجضضضؽي فضضضرو  ذات يلالضضضة الفضضضرو  إحرضضضائية بضضضيؼ متؽسضضضطات القيضضضاس القبمضضضي ومتؽسضضضطات القيضضضاس عضضضدم  -3

 .0.05قيد البحث عشد مدتؽ  معشؽية  التشفديةفي الستغيرات  الزابطةحث البعدي لد  مجسؽعة الب
فضضي الستغيضضرات التشفدضضية لمرياضضضييؼ بعضضد  الزضضابطةسجسؽعضضة لضضد  ال البرنضضامج التقميضضديفاعميضضة انخفضضاض  -2

 .الذفا  مؼ الأمراض الردرية )السعدية(
مجسؽعضضضضة البحضضضضث  لضضضضد  البعضضضضديوجضضضضؽي فضضضضرو  ذات يلالضضضضة الفضضضضرو  إحرضضضضائية بضضضضيؼ متؽسضضضضطات القيضضضضاس  -0

لسجسؽعضة ا، لرضال  0.05قيد البحث عشد مدتؽ  معشؽيضة  التشفديةفي الستغيرات  والزابطة التجريبية
 التجريبية.

التشفدضضية ي الستغيضضرات والزضضابطة فضض التضضدريبات اليؽائيضضة لضضد  مجسؽعضضة البحضضث التجريبيضضةبرنضضامج فاعميضضة  -1
 لسجسؽعة التجريبية.اكا مرتفع لرال  بذ لمرياضييؼ بعد الذفا  مؼ الأمراض الردرية )السعدية

لمرياضضييؼ بعضد الذضفا  التشفدضية لتضدريبات اليؽائيضة عمضى بعض  الستغيضرات ابرنضامج يؽجد تأثير إيجضابي ل -2
 .مؼ الأمراض الردرية )السعدية(

 تهصيات البحث:
 من خال ما تهصمت إليه الجراسة استشتاجات يهصي الباحث بسا يمي:

لمرياضضضضييؼ بعضضضد الذضضضفا  مضضضؼ التشفدضضضية بعضضض  الستغيضضضرات  لتطضضضؽيرت اليؽائيضضضة لتضضضدريباابرنضضضامج اسضضضتخدام  -1
 .الأمراض الردرية )السعدية(
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لؽقايضضة اللاعبضضيؼ مضضؼ لقؽاعضضد والاأضضتراطات الرضضحية اسعضضايير ضضضرورة مراعضضاة الأجيضضزة الفشيضضة والسضضدربيؼ ل -2
 انتقال العدوي التشفدية خاصة خلال فترة تجسع اللاعبيؼ لسسارسة الرياضة.

 يديضضضة يعضضضػ الاقافضضضة الرضضضحية والرياضضضضية حضضضؽل  جيضضضزة الفشيضضضة والسضضضدربيؼ لرة عقضضضد يورات تدريبيضضضة ضضضضرو  -3
 .الرحي لسا لو مؼ تأثير عمى الجياز التشفديالإيجابية لتؽضي  طرائق تعديا الدمؽ  

إجضضضرا  يراسضضضة حضضضؽل الفضضضرو  بضضضيؼ نتضضضائج الاأضضضتراطات الرضضضحية لمسعضضضايير لمؽقايضضضة مضضضؼ أمضضضراض الجيضضضاز  -4
 لؽبائية أو السعدية.التشفدي ا

مضضضؼ الأمضضضراض إجضضضرا  مزيضضضد مضضضؼ الدراسضضضات حضضضؽل تطضضضؽير الحالضضضة الؽظيديضضضة لمجيضضضاز التشفدضضضي لمستعضضضافيؼ  -5
 .الردرية )السعدية(
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 السخاجع العخبية:
(. فدضيؽلؽجيا المياقضة البدنيضة، يار الفكضر 4223) أبه العا أحسج عبج الفتـا ، أحسـج نرـخ الـجين رضـهان -0

 رة.العربي، القاى

وطضضر   الرياضضيفدضيؽلؽجيا ومؽرفؽلؽجيضضا (. 4223) محمد صــبح  حدــانين ،عبـج الفتــا أحســج أبـه العــا  -4
 .القاىرة، العربيالقياس لمتقؽية، يار الفكر 

(. تأثير برنامج تدريبي عمي بع  الستغيرات الفديؽلؽجية وسرعة الاسضتجابة 4220) أحسج فتحي الديج -3
ة، رسالة ماجدتير  ير مشذضؽرة،  ميضة التربيضة الرياضضية جامعضو الحر ية والدقة لدي ناأئي السبارز 

 طشطا.

 الزغؽط وتحديؼ نؽعية الحياة، مؽاجية، مدخا والاسترخا الشذاط البدني  (.4222) أسامة كامل راتب -2
 .يار الفكر العربي، القاىرة

 بالأكدضضجيؼ الضضدم تذضضبع يرجضضة عمضضي اليؽائيضضة التسريشضضات بعضض  تضضأثير (.4240) الفتــا  عبــج مهســ  أمــل -0
 التربيضضضة  ميضضضة،  يضضضر مشذضضضؽرة ماجدضضضتير رسضضضالة، اليضضضد كضضضرة مبتضضضدئي لضضضدي البدنيضضضة الستغيضضضرات وبعضضض 

 .السشيا جامعو، الرياضية
(. التربية الرحية في محتؽ   تضب العمضؽم لمرضفؽف الالاثضة العميضا مضؼ 4201) إيسان محمد أحسج الخويثي -1

بحث مشذؽر، مجمة يراسات في السشاىج وطضر   السرحمة الابتدائية في السسمكة العربية الدعؽيية،
 .(، مرر402التدريس،   )

 .القاىرة ،العربي الفكر يار ,البدني الجيد .(4224) إبخاليم سامة الجين بهاء -2

(. تضضأثير برنضضامج تعميسضضي باسضضتخدام التسريشضضات الشؽعيضضة السقششضضة عمضضى مدضضتؽي 4203) رانيــا عظيــة رمزــان -3
ي التعبيضر الحر ضي، السجمضة العمسيضة لمتربيضة البدنيضة والرياضضضية، أيا  وضضع الأرابيدضغ مضؼ الؽثضب فض

 جامعة الإسكشدرية. 
 (. مبايئ الفديؽلؽجيا الرياضية، أر ة ناس لمطباعة، بغداي. 4223) سسيعة خميل محمد -4

(. تضضضأثير تسريشضضضات الأيروبضضضغ السرضضضاحبة لبرنضضضامج  ضضضذائي فضضضي بعضضض  4204) شـــيان صـــجيق السختـــار -02
(، بحضضضضث مشذضضضضؽر، مجمضضضضة عمضضضضؽم التربيضضضضة 20 -30يتريضضضضة لضضضضدي فئضضضضة الشدضضضضا  )القياسضضضضات الأناروبؽم

 الرياضية، العدي الاالث، الجز  الااني، السجمد الخامس. 

(. أساسضضيات التسريشضضات والتسريشضضات الإيقاعيضضة، مر ضضز الكتضضا  4221) عفــاف عبــج الســشعم، نهرهــان ســميم -00
 لمشذر، القاىرة.

تسريشضضضات الأيضضضروبكس عمضضضى أيا  بعضضض  ميضضضارات  ضضضرة الدضضضمة (. تضضضأثير ال4224) لبشـــي عســـاد الـــجين فخيـــج -04
 لطالبات أعبة التدريس بكمية التربية الرياضية، جامعة السشيا.
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، عسضضان، والتؽزيضضع لمشذضضر أمضضج يار، الأرضضضي التضضشس وميضضارات مبضضايئ. (4202) حمــه  أبــه إبــخاليم محمد -03
  .الأرين

يضة عمضى بعض  الستغيضرات الؽظيديضة الكفضا ة تأثير برنضامج تسريشضات ىؽائ (.4204) محسهد مهس  إبخاليم -02
، 2،  42مضج السجمضة العمسيضة لمتربيضة البدنيضة وعمضؽم الرياضضة، ،التشفدية العسال مرضانع الأعضلاف

 جامعة حمؽان.
(. أثر برنامج تسريشات ىؽائية مقترح عمى  فا ة الجياز التشفدضي لضدي 4203) ناندي سسيخ عبج السشعم -00

عبي، رسالة ماجدتير  ير مشذضؽرة،  ميضة التربيضة الرياضضية، جامعضو الأطفال السرابؽن بالربؽ الذ
 السشرؽرة.

 الأكدضجيؼومعضدل تذضبع  يتأثير التدريبات اليؽائية عمى الجياز السشضاع (.4240) هالة عيج محمد إبخاليم -01
، السجمضضضة العمسيضضضة لمتربيضضضة الرياضضضضية وعمضضضؽم (04-فيضضضروس وؽرونضضضا ) ؽفيضضضد يالضضضدم لضضضد  مرضضضاب يفضضض

 الرياضة،  مية التربية الرياضية جامعو حمؽان.
الشذاط البدني وعلاقتو برحة الشاأئة في مجتسعات خميجية متغيرة، الشذاط (. 4222) هداع محمد الهداع -02

مسمكضضضة سضضضات والبحضضضؽث، االبضضضدني والدضضضسشة والتغذيضضضة، السر ضضضز العربضضضي لمتغذيضضضة، مر ضضضز البحضضضريؼ لمدر 
 البحريؼ.

(. فاعميضضضة مسارسضضضة التضضضدريبات الأو دضضضجيشية عمضضضي التحسضضضا الضضضدوري التشفدضضضي 4244) هشـــاء نبيـــل محســـهد -03
والجيضضاز السشضضاعي لضضدي طضضلا  التعمضضيػ الأساسضضي فضضي ظضضا جائحضضة  ؽرونضضا، رسضضالة ماجدضضتير  يضضر 

 مشذؽرة،  مية التربية الرياضية، جامعو  فر الذي .
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