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 :السمخص 
يهدؼ هػاا البحػا الػص ترػسيؼ مر ػامي تسرةشػات بمسػتخداـ اع وات مػا  سػؾذج الار ػا  الرػحي 

وذلػ لمتعرؼ عمي تأثير مر امي التسرةشات ما  سؾذج الار ا  الرػحي سشة  21-8للأطفاؿ البد اء مؽ 
فػػػي تحدػػػيؽ ااسػػػتجابات البد يػػػة السرتبظػػػة بالرػػػحة لالمياةػػػة القمبيػػػة التشفدػػػية  التر يػػػب الجدػػػسي  وزف 

تػػػأثير مر ػػػامي . ايزػػػا  الجدػػػؼ  ةػػػؾة العزػػػيت الهيكميػػػة  التحسػػػر العزػػػمي   القػػػدرة  الر ػػػاةة  السرو ػػػة 
 سقترح في تحديؽ السسارسات الرحية للأطفاؿ.التسرةشات ال
استخدمت الباحثة السشهي التجرةبي لسيئسة طبيعة هاا البحا وتحكيقا عهدافه بأختيار أحد وةد 

 الكياس البعدؼ  لسجسؾعة واحدة تجرةبية. –لالكياس القبي  هترسيسات
ية  مػػؽ الشػا ؼ الرػػحي تػؼ أختيػار العيشػػة مػؽ اعطفػػاؿ البػد اء السيػػر مسارسػات للأ ذػػة الرةاضػو 

  سشة  وسػؾؼ يػتؼ أختيػار عيشػة 21 – 8ما ميؽ ل ؽ  والتي تتراوح أعسارهGold’s Gymجؾلدز جيؼ ل
 . ةطفم 12 ؽالبحا بالظرةقة العسدية مؽ  اخر مجتسا البحا حيا  اف عد ه

 أطفاؿ  لمسجسؾعة الاستظيعية. 22  لمسجسؾعة التجرةبية و لأطفاؿ 22الي ل ؼوتؼ تقديسه
ـ 2/7/1212دة  هرةؽ امتػداءا مػؽ تؼ تشفيا البر امي السقترح عمي السجسؾعة التجرةبية لسحيا 

 .أساميا    مؾاةا ثيثة وحدات تدرةبية في اعسبؾع 7أؼ عمي مدؼ لـ 15/8/1212وحتي يؾـ 
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ة مجػػػاؿ البحػػػا والسػػػشهي ه الباحثػػػة مػػػؽ  تػػػائي فػػػي حػػػدو  طبيعػػػاعتسػػػا ا عمػػػي مػػػا تؾ ػػػمت اليػػػو 
وعيشػػػة البحػػػا والهػػػدؼ مشػػػه وفػػػي حػػػدو  وسػػػائر جسيػػػا البيا ػػػات وطػػػرؽ التحميػػػر الاحرػػػائية السدػػػتخدـ 

 : السدتخدـ امكؽ التؾ ر ليستخي ات التالية
-8لشػػػػؾاحي البد يػػػػة لػػػػدػ اعطفػػػػاؿ اف مر ػػػػامي التػػػػدرةب باسػػػػتخداـ الا وات ا ػ الػػػػي تحدػػػػؽ ال -2

  سشة.21
 مي عمي تشغيؼ وزف الجدؼ .التسرةشات باستخداـ الا وات ا ؼ الي تأثير ايجا -1
-8ل لثقافػػػػة الرػػػػحية لػػػػدػ اعطفػػػػاؿلمبر ػػػػامي الار ػػػػا  الرػػػػحي السقتػػػػرح تػػػػأثير ايجػػػػامي عمػػػػي ا -2

  سشة.21
  وهػاا يذػير الػي حػدوث 2024مدتؾػ لوجؾ  فروؽ  الة احرائية لرالح الكياس البعدؼ عشد  -3

 اسة.تعمؼ واكتداب معمؾمات ا ت الي تشسية الؾعي الرحي لدػ عيشة الدر 
 تؾ ص الباحثة بسا يمي :كسا اف 
الرحي وتعسيسه لسػا لػه مػؽ تػأثير ايجػامي فػي اكتدػاب الثقافػة الرػحية  تظبيق مر امي الار ا  -2

  سشة.21-8عطفاؿ مرحمة الظفؾلة الستأخرة سؽ ل
الرةاضػية الاهتساـ متعميؼ اطفاؿ مرحمة الظفؾلػة الستػأخرة اع ذػظة الحر يػة الستعػد ة والتسرةشػات  -1

 التي تدهؼ مدورها في اكتداب الثقافة الرحية في هاه السرحمة.
ة  اع وات  التػػي تدػػاعد الاطفػػاؿ عمػػي ز تػػؾفير الاماكشيػػات السا يػػة لالؾسػػائر التعميسيػػة   اعجهػػ -2

 مسارسة اع ذظة الرةاضية .
ئسػة لمتظػؾرات التخظيط لبرامي الار ا  الرحي وفقا للأسس العمسية عمػي اف توػؾف البػرامي مي -3

 العمسية الحديثة   ما مراعاة تؾفير عؾامر اعماف والديمة لدػ اطفاؿ مرحمة الظفؾلة الستأخرة.
 

 الار ا  الرحي   تسرةشات باع وات   اعطفاؿ البد اء.الكمسات السفتاحية : 
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Health implications of an instrumental exercise program 

 for obese children 

 

Summary : 

This research aims to design an exercise program using tools with the 

health counseling model for obese children aged 9-12 years in order to 

identify the effect of the exercise program with the health counseling model in 

improving health-related physical responses (cardiorespiratory fitness, body 

composition, body weight, skeletal muscle strength, Muscular endurance, 

ability, agility, flexibility). Also the effect of the proposed exercise program in 

improving children's health practices. 

And the researcher used the experimental method to suit the nature of 

this research and achieve its objectives by choosing one of its designs (pre-

measurement - post-measurement) for one experimental group. 

The sample was chosen from obese children who did not practice sports 

activities, from the Gold’s Gym health club, whose ages ranged between (9 - 

12) years. The research sample will be chosen intentionally from within the 

research community, as their number was 20 children. 

They were divided into (10 children) for the experimental group and (10 

children) for the exploratory group. 

The proposed program was implemented on the experimental group for 

two months, starting from 1/8/2023 AD until 26/9/2023 AD, that is, over a 

period of (8 weeks), with three training units per week. 

Depending on the results reached by the researcher within the limits of the 

nature of the research field, the methodology used, the research sample and its 

purpose, and within the limits of the means of all data and the statistical 

methods of analysis used, it was possible to reach the following conclusions: 

1- The training program using tools led to an improvement in the physical 

aspects of children (9-12) years old. 

2-  Exercising using tools led to a positive effect on regulating body 

weight. 

3-  The proposed health guidance program has a positive impact on health 

culture among children (9-12) years old. 

4- There are statistically significant differences in favor of the post-

measurement at the level of (0.05). This indicates the occurrence of 

learning and acquiring information that led to the development of health 

awareness among the study sample. 

The researcher recommends the following: 
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1- Implementing and disseminating the health counseling program because 

of its positive impact on acquiring health literacy for late childhood 

children aged (9-12) years. 

2- Paying attention to teaching late childhood children various motor 

activities and physical exercises, which in turn contribute to acquiring a 

health culture at this stage. 

3- Providing material facilities (educational aids, devices, tools) that help 

children practice sports activities. 

4- Planning health counseling programs according to scientific 

foundations, provided that the programs are appropriate to modern 

scientific developments, taking into account the provision of safety and 

security factors for children of late childhood. 

 

Keywords : Health guidance, Exercises with tools, Obese Children. 

 

 
 

 الجلالات الرحية لبخنامج تسخيشات بالأدوات للأطفال البجناء
 

 

 السقجمة :
أف العرػػر الحػػالي يسػػؾج بػػالوثير مػػؽ التظػػؾرات فػػي  ػػتص السجػػالات مسػػا يمقػػص السدػػ لية عمػػي 

ولسؾاكبػػة متسيػػرات القػػػرف  السجتسعػػات ليهتسػػاـ بمعػػدا  أطفالهػػا تعػػدا ا متوػػامي لسؾاجهػػة تمػػػ التحػػديات
 الجديد.

 
ت اععػػؾاـ اعخيػػرة ترتفاعػػا مزػػظر ا فػػي معػػدؿ اا ػػابة فػػي سػػائر السجتسعػػات وفػػي وةػػد  ػػهد

فئػػات العسػػر السختمفػػة   وةػػد سػػاعد عمػػي ذلػػػ ا تذػػار العػػا ات الساائيػػة قيػػر الرػػحية   و ػػالػ  قػػ  
  21: 8هؾ  العزمي الاؼ يبالة اا داف.لالسج

 
ر الػػدوؿ  ػػر السجتسعػػات و ػػو تيجػػة لا تذػػار هػػاه الغػػاهرة بدػػرعة  بيػػرة  أ ػػبحت محػػر اهتسػػاـ 

ـ  1212ـ  ورحاب حدػشيؽ ل1223ةرػ  ر مؽ ها ي ذ ي و محسؾ  عبد الحسيد لالستقدمة والشامية  و 
أف التدػػامق مػػيؽ الػػدوؿ الرػػشاعية الوبػػرػ أ ت الػػي تهيئػػة  افػػة الؾسػػائر التقشيػػة الحديثػػة لراحػػة الا دػػاف 



 

276 

 

 م1014 فبراير   – ( 4 العدد ) –( 76مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        ونيالبريد الالكتر : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

ؾظ في مدتؾػ المياةة البد ية وبالتالي تهديد سؾاء في عسمه أو في ميئته أو في تشقيته الي ا خفاض ممح
العامػػة بالعديػػد مػػؽ اعمػػراض ولػػالػ أ ػػبحت مسارسػػة الرةاضػػة مػػؽ اعساسػػيات الؾاضػػحة فػػي السجتسػػا 

 الاؼ يتستا أفرا ه برحة جيدة تذ أف هاا السجتسا يدرؾ أف العقر الدميؼ في الجدؼ الدميؼ . 
  388:  3  ل45 : 22ل        
 

  يػػة يقترػر ضػررها وتأثيرهػا عمػػي السغهػر الخػارجي لمجدػػؼ فقػط  مػرليدػت حالػة عا  والبدا ػة
تربط بارتفػاع معػدلات الؾايػات والسػرض  حيػا هشػاؾ عػد   بيػر مػؽ اعمػراض التػي توػؾف أكثػر  ػيؾعا 
عشد اع خاص الايؽ يعا ؾف مؽ البدا ة مثر أمراض القمػب  الاتفػاع ضػسط الػدـ    اء الدػكرؼ  ارتفػاع 

  .ـ  أمراض في الذراييؽ التاجية  والدرطاف  وأمراض السفا ر مدتؾؼ الدهشيات في الد
  135:  22ل
 

لالػ  رػ ا ه مؽ الزرورؼ أف يدرب الظالب عمي تتباع اعسمؾب الرحي الدميؼ حتص ةبر أف 
تتزػػح مدار ػػة اسػػتيعاب اعسػػباب التػػي تػػدعؾه اتبػػاع الدػػمؾؾ الرػػحي الدػػميؼ   وحيشسػػا تشسػػؾ مدار ػػه 

  5.لسعارؼ الرحية التي يبشي عميها الدمؾؾ الرحي في حياته الذخرية والعامةيسكؽ أف تقدـ له ال
 

  Daradkeh,S.Mو  الح محمد  را  ة  -Abu Baker,N.Nوتذير ل  درةؽ  ايف أمؾ بكر 
لسعرفة مدتؾػ الشذاط البد ي السسارس للأطفػاؿ والػي معرفػة مدػتؾػ المياةػة البد يػة السرتبظػة ـ  1222ل

ديػد مػػؽ السجتسعػات الػي وجػؾ  ا خفػاض  بيػػر فػي مدػتؾػ الشذػاط البػد ي السسػػارس بالرػحة لهػؼ فػي الع
ووجؾ  ا خفاض حا  في مدتؾػ المياةة البد ية السرتبظة بالرحة خا ػة عشرػر المياةػة القمبيػة التشفدػية 

ف لبدا ة والزةا ة في الػؾز هاا تضافة الي وجؾ   دب مقمقة لارتفاع مدتؾػ  هشيات الدـ الخظرة وا تذار ا
  551-546: 22ل
 

 مذكمة الجراسة :
تعد مذكمة البدا ة عشد اعطفاؿ مػؽ أهػؼ السذػكيت الرػحية التػي تؾاجػه مجتسعشػا وهػي ترػيب 

لػدػ اعطفػاؿ هػؾ العػا ات بدا ػة و يعتبر الدبب الرئيدي فػي ال  جسيا اععسار الدشية بسا فيهؼ اعطفاؿ
وتشاوؿ السااء بذراهة  وف اعتبار لمكيسة الساائية  اع ذظة الرةاضية الرحية السير سميسة وةمة مسارسة 
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مػا ةمػػة وعػػي الابػػاء عهسيػػة  العشا ػػر الساائيػػة الستواممػة التػػي تدػػاهؼ فػػي  سػػؾ الاطفػػاؿ بظرةقػػة  ػػحية 
 .خالية مؽ الامراض  

 
 غرا عف البدا ة تعد مؽ أكبر السذاكر الرحية للإ داف وأكثرها  يؾعا في الؾطؽ العربي0  جد 

ومعغؼ مؽ الشغؼ الساائية ا قاص الؾزف  رة مؽ الرجاؿ والشداء والذباب يحاولؾف تتباع العديد  دبة  بي
مسا يدبب لهؼ الفذر والذعؾر بااحباط وةد يدبب وف استذارة طبيب أو متخر  تساية  هاه الشغؼ  

 أيزا اا ابة مبعض اعمراض الخظيرة خا ة للأطفاؿ والسراهقيؽ. 
 

دػػػمؾؾ الرػػػحي الدػػػميؼ تلػػػي عػػػدـ معرفػػػة الفػػػر  بالعػػػا ات والاتجاهػػػات يرجػػػا جهػػػر اا دػػػاف بال
الرػػحيحة التػػي تعسػػر عمػػي وةايتػػه وترجػػا أيزػػا تلػػي اعفوػػار الخاطئػػة والسعتقػػدات التػػي لا يسكػػؽ  زعهػػا 

  1لمؽ عقمية اعفرا .
 

 تمػة الجدػؼ عػؽ الكيسػة السثمػص   دػبة  تدػبب ارتفػاع 1228عػاـ مشغسة الرحة العالسيػة  تذير
مييػػيؽ وفػػاة مػػؽ جػػراء اا ػػابة بػػاعمراض قيػػر الدػػارةة مثػػر أمػػراض   4ت ةُػػد ر عػػد ها مشحػػؾ فػػي وايػػا

القمػػػػب واعوعيػػػػة الدمؾةػػػػة و اء الدػػػػكرؼ والدػػػػرطاف بأ ؾاعػػػػه والاضػػػػظرابات العرػػػػبية وأمػػػػراض الجهػػػػاز 
مميػػؾف  282معا ػػاة أكثػػر مػػؽ  1211 سػػا  ػػهد عػػاـ   التشفدػػي السزمشػػة واضػػظرابات الجهػػاز الهزػػسي

عامػا  مػؽ زةػا ة الػؾزف. وارتفعػت معػدلات ا تذػار زةػا ة  28أعػؾاـ و 4راهق تتػراوح أعسػارهؼ مػيؽ طفر وم
عامػا  ارتفاعػا   28أعػؾاـ و 4الؾزف لبسا فيها الدسشة  مػيؽ اعطفػاؿ والسػراهقيؽ الػايؽ تتػراوح أعسػارهؼ مػيؽ 

  23ل  2138-2112:  21ل .91211 في عاـ 12تلص  92882 فقط في عاـ 7كبيرا  مؽ  دبة 
 

 أىجاف الجراسة :
ر ػػػػامي تسرةشػػػػات بمسػػػػتخداـ اع وات مػػػػا  سػػػػؾذج الار ػػػػا  تعػػػػرؼ تػػػػأثير ميهػػػػدؼ هػػػػاا البحػػػػا الػػػػص 

 -سشة وذلػ لمتعرؼ عمي : 21-8الرحي للأطفاؿ البد اء مؽ 
تأثير مر امي التسرةشات ما  سؾذج الار ا  الرحي في تحدػيؽ ااسػتجابات البد يػة السرتبظػة  .2

قمبيػػة التشفدػػية  التر يػػب الجدػػسي  وزف الجدػػؼ  ةػػؾة العزػػيت الهيكميػػة  بالرػػحة لالمياةػػة ال
 سشة . 21-8التحسر العزمي   القدرة  الر اةة  السرو ة   للأطفاؿ البد اء مؽ 
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تأثير مر امي التسرةشات السقترح ما  سػؾذج الار ػا  الرػحي فػي تحدػيؽ السسارسػات الرػحية  .1
 سشة. 21-8للأطفاؿ البد اء مؽ 

 
 اسة :فخوض الجر 

ي ثر مر امي  التسرةشات السقترح مػا  سػؾذج الار ػا  الرػحي فػي تحدػيؽ عشا ػر المياةػة البد ػة  .2
 سشة  21-8السرتبظة بالرحة ةيد البحا لدػ اعطفاؿ البد اء مؽ 

يػػ ثر مر ػػامي  التسرةشػػات السقتػػرح مػػا  سػػؾذج الار ػػا  الرػػحي فػػي تحدػػيؽ السسارسػػات الرػػحية  .1
 سشة. 21-8لدػ اعطفاؿ البد اء مؽ 

 شة ةيد الدراسة .عيؽ ميؽ الكياس القبمي والبعدؼ لم دب التحد .2
 

 السرطمحات :
 ( : تعرةف تجرائينسهذج الإرشاد الرحي) 

يدػاعد فػي تعزةػز التؾعيػة الرػحية مػؽ جسيػا الجؾا ػب عمػص السدػتؾػ الذخرػي   سػؾذج مقتػرح
 اعمراض . والبيئي لدؼ اعطفاؿ مهدؼ الحفاظ عمي الرحة وتجشب مددببات السخاطر مؽ

  : السسارسات الرحية 
ترجسة السفاليؼ والقؾاعد والسبا غ الرحية تلي سمؾؾ  حي سػميؼ يقػؾـ بػه اعطفػاؿ يهػدؼ الػي 
تسيير اتجاهتهؼ وعػا اتهؼ الخاطئػة  ومدػاعدتهؼ فػي الرةػي بالرػحة مػؽ جسيػا جؾا بهػا  وتقػاس 

  2لتجرائيا بالدرجة التي يحرر عميها اعطفاؿ مؽ مكياس ليكرت . 
 

 مشيج البحث :
يقػػا عهدافػػه بأختيػػار أحػػد طبيعػػة هػػاا البحػػا وتحكلباحثػػة السػػشهي التجرةبػػي لسيئسػػة اسػػتخدمت ا

 الكياس البعدؼ  لسجسؾعة واحدة تجرةبية. –ي ملالكياس القب هترسيسات
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 مجتسع وعيشة البحث :
 ؼ الرػػحي تػػؼ أختيػػار العيشػػة مػػؽ اعطفػػاؿ البػػد اء السيػػر مسارسػػات للأ ذػػة الرةاضػػية  مػػؽ الشػػا

  سشة  وسػؾؼ يػتؼ أختيػار عيشػة 21 – 8ما ميؽ ل ؽ  والتي تتراوح أعسارهGold’s Gymجؾلدز جيؼ ل
 . ةطفم 12 ؽؽ  اخر مجتسا البحا حيا  اف عد هالبحا بالظرةقة العسدية م

 أطفاؿ  لمسجسؾعة الاستظيعية. 22  لمسجسؾعة التجرةبية و لأطفاؿ 22الي ل ؼوتؼ تقديسه
   العيشة :شخوط اختيار 

 اف تتؾافر في أفرا  العيشة الذروط التالية :
 مسؽ يعا ؾف مؽ الدسشة السفرطة . -
   سشة .21 – 8أف يكؾ ؾا في السرحمة العسرةة مؽ ل -
 قير مسارسيؽ لمشذاط الرةاضي . -
 أف يمتزمؾف بالا تغاـ في مسارسة تظبيق البر امي الرةاضي والرحي . -
 تجربة البحا لتحقيق أفزر اللأهداؼ  لديهؼ الرغبة السمحة في الا تراؾ في -

 : السجال الجغخافي والدمشي 
   Gold’s Gymالسجاؿ الجسرافي :  الة اعلعاب الرةاضية جؾلدز جيؼ ل  -
 1213 - 1212السجاؿ الزمشي :  -

 
 (1ججول )

 الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الالتهاء لمستغيخات الهصفية 
 (11)ن=                                                                                      

 ل ع م وحجة الكياس الستغيخات 
  -,551 0,01 01,01 سشهات الدن

 -,055 2,18 051,51 سم الطهل

 ,025 00,20 53,81 كجم الهزن 

 -  ا ه:2يتزح مؽ جدوؿ ل
 ؾ فية ةيد الدراسة   مسا يدؿ عمي اعتدالية البيا ات.  لمستسيرات ال2ل±ا حرر معامر الالتؾاء ما ميؽ 
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 خطهات تشفيح البحث :
وتػؼ تؼ عرض  سؾذج الار ا  الرحي والبر امي التسرةشات باع وات عمي مجسؾعػة مػؽ الخبػراء 

 % مؽ رأؼ الخبراء222احثة مشدبة السؾافقه وةد ارتزت الب
 

 خطهات إعجاد البخنامج السقتخح :
ترػػػػسيؼ البر ػػػػامي السقتػػػػرح بػػػػاعطيع عمػػػػي بعػػػػض الوتػػػػب   واعبحػػػػاث اعتسػػػػدت الباحثػػػػة عشػػػػد 

 ػبكة اع تر ػت والبحػؾث السرتبظػة التػي تشاولػت  الدراسػات الدػابقة والسراجا العمسية العربية   اعجشبية  
البػػرامي التدرةبيػػة الخا ػػة متشسيػػة عشا ػػر المياةػػة البد يػػة التػػي  سػػاذج الار ػػا  الرػػحي   و أسػػس وضػػا 
 الدرعة    –السرو ة  –الر اةة  –التحسر  –القؾة  –التحسر الدورؼ التشفدي تتسثر في ل 

 
 وحػدة تدرةبيػة  13ل  وعمي  سؾذج ار ا   حي يشفػا عمػي اربػا مػرات حيا يحتؾؼ البر امي  
  وحػػدات تدرةبيػػة فػػي الاسػػبؾع حيػػا توػػؾف مػػدة البر ػػامي  ػػهرةؽ   وتشقدػػؼ الؾحػػدات التدرةبيػػة 2مؾاةػػا ل

 ت الي ثيث أجزاء :بمستخداـ اع وا
 الأحساء :  -1

عػػا ة مػػا يدػػسص هػػاا الجػػزء التسهيػػدؼ أو السقدمػػة أو التدػػخيؽ و مهػػا مدػػسيات لػػشفس السعشػػص  و 
 تقرةبا مؽ الزمؽ السخر  لمؾحدة التدرةبية. ةائق  22 – 4ليدتسرؽ زمؽ اعحساء مؽ 

 
 الجدء الخئيدي : -2

رةشػات التػي يكػؾف التػأثير الرئيدػي فػي وةذسر هػاا الجػزء مػؽ الؾحػدة التدرةبيػة اليؾميػة عمػي التس
تظؾةر الحالة التدرةبية للأفرا  طبقا للأهداؼ السحد ة لها وعمي هاا فمف هاا الجزء هؾ أهؼ جزء فػي 

 قيقػػة  وهػػاه السرحمػػة عبػػارة عػػػؽ   22وتتػػراوح مػػدة هػػػاا الجػػزء تلػػي ل ؾحػػدة اليؾميػػة عمػػي ااطػػيؽال
تخداـ بعػػض الا وات واعجهػػزة الرةاضػػية بالاضػػافة مجسؾعػػة مػػؽ الحر ػػات والتسرةشػػات السختمفػػة بمسػػ

تلػػػي اسػػػتخداـ التسرةشػػػات التحسميػػػة وهػػػي تدػػػاعد عمػػػي مشػػػاء العزػػػيت وزةػػػا ة السرو ػػػة وةر ػػػز عمػػػي 
العزػػيت التػػي تودػػب الجدػػؼ ةػػؾة و ػػيبة مسػػا يحعمػػة أةػػر عرضػػة لي ػػابات  وةدػػاعد هػػاا عمػػي 

 شه تقمير  دبة الدهؾف في الجدؼ .رفا معدؿ الحرؽ الشاتي عؽ الجهد السباوؿ مسا يشتي ع
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 : Cooling Downالتيجئة  -3
وهػػؾ الجػػػزء الشهػػػائي الػػػاؼ يدػػػسح لمجدػػػؼ بالاستذػػفاء مػػػؽ  ػػػدة التسػػػرةؽ  وةجػػػب البػػػدء بحر ػػػات 

 مػب تلػي حالتػهقا تدسح هاه الفترة بعؾ ة معػدؿ البظيئة وأكثر استرخاء  بيهه بحر ات الاحساء حي
 لسرجحات وتسرةشات التشفس.وا ئةمؽ خيؿ تسرةشات الاطالة البظي

 
 الجراسة الاستطلاعية :

مػػؽ قيػػر أفػػرا  العيشػػة   أطفػػاؿ 22لسػػة اسػػتظيعية عمػػي عيشػػة ةؾامهػػا ةامػػت الباحثػػة بػػأجراء  را
ـ . و ػػػاف 22/6/1212ـ الػػػي 2/6/1212شػػػة و ا ػػػت فػػػي الفتػػػرة مػػػؽ وةشظبػػػق عمػػػيهؼ  فػػػس  ػػػروط العي
 السرض مؽ هاه الدراسة ما يمي :

 اء التجربة ومدػ  يحيتها لمتظبيق .تحديد أماكؽ أجر  -2
 تحديد الرعؾبات التي ةد تؾاجه الباحا عشد تشفيا البر امي اعساسي . -1
 ضساف سهؾلة تجراءات الكياسات وتيفي أؼ معؾةات . -2
 اختيار اعجهزة السشاسبة اجراء الكياسات والتأكد مؽ  يحيتها. -3
 ترسيؼ استسارة تدجير الكياسات والبيا ات . -4
 عمي مدػ ميئسة و يحية البر امي عفرا  العيشة .التعرؼ  -5
تي وتظبيػق الاختبػار واعػا ة اجراء السعػاميت العمسيػة للأختبػارات البد يػة بأسػتخداـ الرػدؽ الػاا -6

 ايجا  الثبات . هتظبيق
 الكياسات القبميو :

 .ـ 22/6/1212السؾافق ـ وحتي يؾـ الاحد 18/6/1212في الفترة مؽ يؾـ تؼ اجراء الكياسات القبمية 
 ػػباحا وحتػػي  22ـ مػػؽ الدػػاعه 18/6/1212الجسعػػة السؾافػػق قيػػاس الػػؾزف والظػػؾؿ يػػؾـ  -2

 .مداءا 2الداعه 
ـ مػػؽ الدػػاعة 18/6/1212يػػؾـ الجسعػػة السؾافػػق  Body Compositionتر يػػب الجدػػؼ  -1

 .مداءا 2 باحا وحتي الداعة  22
التحسػػر  –الدػػرعة  –زػػمية القػػؾة الع –عسػػر الاختبػػارات البد يػػة لالتحسػػر الػػدورؼ التشفدػػي  -2

 ػباحا وحتػي  22مػؽ الدػاعة  ـ22/6/1212الدػبت  السرو ة  يؾـ –الر اةة  –العزمي 
 مداءا. 2الداعة 
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 حداب السعاملات العمسية للاستسارات :
 -أولا : حداب الرجق :

 (2ججول )
 تشتسي اليو تيبين درجة كل عبارة والسحهر ال قيم الارتباط

 (11)ن=                                                                                 
 الشذاط البجني  الأمخاض السعجية  نظافة شخرية  تثكيف غحائي  م
0 218* , 281* , 137* , 250* , 

8 131* , 317* , 101* , 310* , 

7 318* , 130* , 311* , 211* , 

5 225* , 217* , 282* , 102* , 

5 127* ,  125* , 111* , 

0 205* , 210* , 252* , 

1 120* , 222* , 280* , 

2 255* , 251* , 315* , 

3 100* ,  128* , 

01 315* ,  

 0  627قيسة لر  الجدولية = ل
 -( انو :2يتزح من ججول )

سيػػا يؾجػػد ارتبػػاط ذات  لالػػة احرػػائية مػػيؽ  رجػػة  ػػر عبػػارة والسحػػؾر التػػي تشتسػػي اليػػه فػػي ج
 عبارات الاستسارة.

 
 -ثانيا: حداب الثبات:

 (3ججول )
       قيم الفاكخونباخ لحداب ثبات الاستسارة 

                                                                                                                    (11)ن=

 الكيسة البيان
 ,2111 ئينمعامل الارتباط بين الجد 

 ,1708 معامل جتسان

 ,1120 معامل الفا لمجدء الاول

 ,2315 معامل الفا لمجدء الثاني
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 -( انو:3يتزح من ججول )
0   وهػػػي قػػػػيؼ مرضػػػية لقبػػػؾؿ ثبػػػات الاسػػػتسارة   وا هػػػا  ػػػػالحة 7622معامػػػر الارتبػػػاط مػػػيؽ الجػػػزئيؽ ل

 . لمتظبيق

 
 كيفية تشفيح البخنامج : 

ـ وحتي 2/7/1211دة  هرةؽ امتداءا مؽ تؼ تشفيا البر امي السقترح عمي السجسؾعة التجرةبية لس
اعسػبؾع  زمػؽ الؾحػدة أساميا    مؾاةا ثيثػة وحػدات تدرةبيػة فػي  7ـ أؼ عمي مدؼ ل15/8/1211يؾـ 

دة تدرةبية  وح 13 قيقة  أجسالي ل 52 قيقة حتي و ر زمؽ الؾحدة التدرةبية الي  34ل ارهالتدرةبية ةد
   وةد تؼ وضا مكؾ ات البر امي وتحديد مدتؾةات  دة الحسر تبعا لسعدؿ ضربات القمب في الدقيقة . 

 
%  ما التدرج في الحسػر مػؽ خػيؿ زةػا ة عػد  42فتؼ التدرةب بذدة متؾسظة الاؼ يعدؿ مؽ ل

القمػب لوػر  %  مػؽ أةرػي معػدؿ لزػربات62 ػر فػي الشهايػة البر ػامي بسعػدؿ لالسرات التورار حتي و 
 ةطفم

 
 الكياسات البعجية :

تػػؼ تشفيػػا الكياسػػات البعديػػة عمػػي مجسؾعػػة البحػػا مػػشفس ترتيػػب الكياسػػات القبميػػة وتحػػت  فػػس 
وتػػؼ  ـ18/8/1212 الجسعػػة حتػػي يػػؾــ 16/8/1212 الاربعػػاء فتػػرة مػػا مػػيؽ يػػؾـالغػػروؼ وذلػػػ فػػي ال
 عمي الشحؾ التالي :

 قياس الؾزف والظؾؿ . -2
 .Body Compositionقياس تر يب الجدؼ  -1
التحسػػر  –الدػػرعة  –القػػؾة العزػػمية  -عسػػر الاختبػػارات البد يػػة ل التحسػػر الػػدورؼ التشفدػػي  -2

 السرو ة   -الر اةة  –العزمي 
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 (4ججول )
 الفخوق بين الكياسين )القبمي / البعجي( في الستغيخات )الرحية / البجنية( وندب التحدن . ودلال

 (11)ن = 

متهسط  لعجدا الاتجاه الستغيخات
 الختب

مجسهع 
 % الجلالو Z الختب

 
 الهزن 

- 
+ 
= 

0 5,52 77,51 

 

0,71 

 

038, 

 

0,5 

7 7,27 00,51 

0   

مؤشخ كتمة 
 الجدم

- 
+ 
= 

3 -,5 -,55 

* 

8,01 

 

112, 

 

8,1 

- - - 

0   

 
دبة ن

 الجىهن 

- 
+ 
= 

01 5,51 -,55 

* 

8,21 

 

115, 

 

0,1 

- - - 

-   

 
كتمة 

 العزلات

- 
+ 
= 

- - - 

* 

8,01 

 

112, 

 

-,7 

3 -,5 -,55 

0   

 
 معجل الساء

- 
+ 
= 

1 5,80 70,51 

 

0,00 

 

135, 

 

800, 

8 5,85 2,51 

0   

 
 الخشاقة

- 
+ 
= 

01 5,51 -,55 

* 

8,28 

 

115, 

 

88,5 

- - - 

-   

 
 السخونة

- 
+ 
= 

- - - 

* 

8,25 

 

115, 

 

3,5 

01 5,51 -,55 

-   

التحسل 
جوري لا

 التشفدي

- 
+ 
= 

- - - 

* 

8,20 

 

115, 

 

02,8 

01 5,51 -,55 

-   

 * - - - -قهة 

8,28 

 

115, 

 

05,5 01 5,51 -,55 
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عزلات 
 الحراعين

+ 
= -   

قهة 
عزلات 
 الخجمين

- 
+ 
= 

- - - 

* 

8,21 

 

115, 

 

51,2 

01 5,51 -,55 

-   

قهة 
عزلات 

 الظيخ

- 
+ 
= 

- - - 

* 

8,20 

 

115, 

 

-,51 

01 5,51 -,55 

-   

القهة 
السسيدة 
 بالدخعة

- 
+ 
= 

- - - 

* 

8,21 

 

115, 

 

71,0 

01 5,51 -,55 

-   

التحسل 
 العزمي

- 
+ 
= 

- - - 

* 

8,20 

 

115, 

 

55,7 

01 5,51 -,55 

-   

 240 <ل*  الدلاله   
 -( انو :4يتزحسن ججول )

يؾجػػػد فػػػروؽ ذات  لالػػػة احرػػػائية مػػػيؽ الكياسػػػيؽ لرػػػالح الكيػػػاس البعػػػدؼ فػػػي جسيػػػا متسيػػػرات 
 معدؿ الساء   –الدراسة لالرحية / البد ية  عدا قياس لالؾزف 

 

 ( 5ججول )
 . الارشاد الرحيعمي استسارة دلالو الفخوق بين الكياسين )القبمي / البعجي( نحه استجاباتيم 

 (11)ن =                                                                                       
متهسط  العجد الاتجاه الستغيخات 

 الختب
 % الجلالو Z مجسهع الختب

تثكيف 
 غحائي

- 
+ 
= 

- - - * 

8,28 

 

 

115, 

 

 

55,0 01 5,51 -,55 

-   

نظافة 
 شخرية

- 
+ 

- - -  

111, 

 

-,0 

 

- 

 
- - - 

01   
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= 
الأمخاض 
 السعجية

- 
+ 
= 

- - - * 

8,27 

 

 

115, 

 

-,01 01 5,51 -,55 

-   

الشذاط 
 البجني 

- 
+ 
= 

- - - * 

8,28 

 

115, 

 

25,3 01 5,51 -,55 

-   

 240 <ل*  الدلاله 
 -انو : (5يتزح من ججول )
ؼ فػػػػي جسيػػػػا محػػػػاور ؽ ذات  لالػػػػه احرػػػػائية مػػػػيؽ الكياسػػػػيؽ لرػػػػالح الكيػػػػاس البعػػػػدو تؾجػػػػد فػػػػر 
 . السحؾر الثا ي لالشغافة الذخرية الاستساره عدا ل

 

 مشاقذة الشتائج :
  اف يؾجد فروؽ ذات  لالة احرائية ميؽ الكياسيؽ القبمي والبعدؼ لرػالح 3يتزح في جدوؿ ل

يػػرات الدراسػػة لالرػػحية/البد ية  عػػدا قيػػاس لالؾزف/معػػدؿ السػػاء   ولوػػؽ الكيػػاس البعػػدؼ فػػي جسيػػا متس
%   و دػبة تحدػؽ 2.4حدث تسير ايجامي ولوؽ قيػر  اؿ احرػائيا حيػا اف  دػبة التحدػؽ فػي الػؾزفل

%   و دػػػبة تحدػػػؽ  تمػػػة 01.6%   وتوػػػؾف  دػػػبة التحدػػػؽ فػػػي م  ػػػر  تمػػػة الجدػػػؼ ل152معػػػدؿ السػػػاءل
 % .02-العزيت ل
 

ة عػػدـ وجػؾ   لالػػة احرػػائية فػػي متسيػر الػػؾزف ومعػػدؿ السػاء مػػيؽ الكياسػػيؽ القبمػػي الباحثػػ اوترجػ  
والبعدؼ رقؼ وجؾ  تحدؽ ايجامي الي الفروؽ الفر ية ميؽ اعطفاؿ واستجابة أجدامهؼ لمتدرةب واعحساؿ 

 ة.السختمفة فقد يحتاج البعض الي الاستسرارلفترة أطؾؿ في البر امي لاحداث تأثيرات واستجابات مرضي
 

ـ  اف هشػػاؾ عيةػة وثيقػػة مػػيؽ 1222وةذػير  ػػي مػؽ أمػػؾ العػي عبػػد الفتػػاح  أحسػد  رػػر الػديؽل
الدهؽ والشديي العزمي وبيؽ مكؾ ات المياةة البد ية اعخرػ وة ثر  ي مشهسا وةتأثر باعخر حيا ت ثر 

زةػا ة  مي ايجاميػا عمػيزةػا ة الشدػيي العزػزةا ة الدهؽ عمي القدرات الهؾائيػة واليهؾائيػة والسرو ػة وةػ ثر 
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القؾة العزمية  وبالتالي فاف زةا ة الدهؽ ت ثر عمي الدرعة الحر ية لمتيميا  سا تقمر مؽ مقػدرتهؼ عمػي 
  2ل.الجرؼ لسدافات طؾةمة والشتيجة ا خفاض واضح في مدتؾػ المياةة البد ية 

 
بعػػػدؼ فػػػي اف تؾجػػػد فػػػروؽ ذات  لالػػػة احرػػػائية لرػػػالح الكيػػػاس ال  4جػػػدوؿ ل كسػػػا يتزػػػح فػػػي

 جسيا محاور استسارة السسارسات الرحية عدا لالسحؾر الثا ي لالشغافة الذخرية  .
 واتزح مؽ  تيجة الاستبياف العبارات الايجامية والدمبية عمي الشجؾ التالي :

  )السحهر الأول : )التثكيف الغحائي 
 العبارات الدالة احرائيا :

 أتشاوؿ  سيات مشاسبة مؽ السااء يؾميا. -
 وؿ مجسؾعة متشؾعة مؽ السااء يؾميا.أتشا -
 .ت والسذروبات السازةة والذؾ ؾلاتةأتفا ػ تشاوؿ الوثير مؽ الحمؾةا -
 أتشاوؿ الخزروات والفاكهة الظازجة أكثر مؽ السعمبة. -
 قدير الخزروات والفاكهة جيدا ةبر تشاولها. -
 أتشاوؿ وجبات قاائية متؾاز ة. -
 د ة.أتشاوؿ الؾجبات الساائية في أوةتها السح -
 أفزر الظعاـ السظهؾ عمي الظعاـ السقمي. -
 أتجشب تشاوؿ الظعاـ عشد مذاهدة التمفاز. -
  رب الساء بقدر  افي. -

 
 ظافة الذخرية(السحهر الثاني )الش 

 العبارات السير الة احرائيا:
 أةمؼ أعافرؼ بمستسرار. -
 أهتؼ مشغافة جدسي واستحؼ يؾميا. -
 قدير اليديؽ باستسرار بالساء والرامؾف. -
 تشي مشغافة فسي وأسشا ي.أع -
 أمتعد عؽ أماكؽ الزؾضاء واازعاج واعماكؽ السز حسة. -
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 أهتؼ مشغافة ممبدي ومدكشي ومأكمي. -
 أتجشب تشاوؿ اعطعسة واع ربة السير  غيفة. -

 
 )السحهر الثالث : )الأمخاض السعجية 

 السحاور الدالة احرائيا:
 أتجشب اعماكؽ السز حسة وأمتعد عؽ مخالظة السرضص. -
 أقدر يدؼ جيدا بالساء والرامؾف ةبر تشاوؿ الظعاـ وبعد استخداـ السرافق الرحية. -
 أمتعد عؽ استعساؿ اع وات الذخرية للآخرةؽ. -
 أةؾـ باجراء التمكيحات ضد اعمراض الذائعة. -
 أةؾـ بمجراء الفحؾ ات الظبية الدورةة لموذف عمي اعمراض السددترة. -

 
 )السحهر الخابع : )الشذاط البجني 

 السحاور الدالة احرائيا:
 أحافع عمي وزف ميئؼ. -
 السذار ة في اع ذظة الرةاضية لزةا ة مدتؾػ المياةة البد ية. -
  قيقة ةبر البدء في التدرةب.24سدة لا تقر عؽ أةؾـ بااحساء ل -
 ارتدؼ السيبس الرةاضية السشاسبة لمحالة الجؾةة أثشاء التدرةب. -
 رةب.ارتداء الحااء السشاسب اثشاء التد -
 طالة ةبر وبعد التدرةب.اهتؼ بأ اء تسرةشات اا -
 اتجشب ارتداء لاكددؾارات  اثشاء التدرةب. -
 أحافع عمي اع وات السدتخدمة أثشاء التدرةب. -
 ة واع وات ةبر البدء في التدرةب.أتأكد مؽ سيمة اعجهز  -

 
 الار ا  الرحي.وترجا الباحثة اف هاا التحدؽ يرجا لمكياس البعدؼ والاؼ يتسثر في مر امي 
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ـ  و ا ػػػر الدػػػؾةفي وعرػػػاـ عزمػػػي 1223وهػػػاا مػػػا مػػػا ا ػػػار اليػػػه  ػػػي مػػػؽ سػػػحر حدػػػيؽ ل
ـ  عمي اف البر امي السقترح لػه تػأثير ايجػامي فػي تشسيػة الكػيؼ الرػحية واف البر ػامي يػ ثر تػأثيرا 1224ل

  82:  7  ل122: 4لايجاميا في اكتداب وتشسية الؾعي الرحي والرةاضي لعيشة البحا. 
 

 : الاستخلاصات
ة مجػػػاؿ البحػػػا والسػػػشهي ه الباحثػػػة مػػػؽ  تػػػائي فػػػي حػػػدو  طبيعػػػاعتسػػػا ا عمػػػي مػػػا تؾ ػػػمت اليػػػ

السدػػػتخدـ وعيشػػػة البحػػػا والهػػػدؼ مشػػػه وفػػػي حػػػدو  وسػػػائر جسيػػػا البيا ػػػات وطػػػرؽ التحميػػػر الاحرػػػائية 
 : السدتخدـ امكؽ التؾ ر ليستخي ات التالية

-8ل الػػػػي تحدػػػػؽ الشػػػػؾاحي البد يػػػػة لػػػػدػ اعطفػػػػاؿ  ػأ وات عاف مر ػػػػامي التػػػػدرةب باسػػػػتخداـ ا -2
  سشة.21

 ؼ الي تأثير ايجامي عمي تشغيؼ وزف الجدؼ .أ  وات ستخداـ اعمالتسرةشات ب -1
-8ل لمبر ػػػػامي الار ػػػػا  الرػػػػحي السقتػػػػرح تػػػػأثير ايجػػػػامي عمػػػػي الثقافػػػػة الرػػػػحية لػػػػدػ اعطفػػػػاؿ -2

  سشة.21
الػي حػدوث    وهػاا يذػير2024بعدؼ عشد مدػتؾػ لحرائية لرالح الكياس التوجؾ  فروؽ  الة  -3

  ت الي تشسية الؾعي الرحي لدػ عيشة الدراسة.أتعمؼ واكتداب معمؾمات 
 
 : التهصيات

 تؾ ص الباحثة بسا يمي :
كتدػاب الثقافػة الرػحية تيجػامي فػي تالرحي وتعسيسػه لسػا لػه مػؽ تػأثير  تظبيق مر امي الار ا  -2

  سشة.21-8ل عطفاؿ مرحمة الظفؾلة الستأخرة سؽ
ت الرةاضػية الاهتساـ متعميؼ اطفاؿ مرحمػة الظفؾلػة الستػأخرة اع ذػظة الحر يػة الستعػد ة والتسرةشػا -1

 كتداب الثقافة الرحية في هاه السرحمة.تالتي تدهؼ مدورها في 
طفػػاؿ عمػػي ة  اع وات  التػػي تدػػاعد ااز ا يػػة لالؾسػػائر التعميسيػػة   اعجهػػماكشيػػات الستػػؾفير اا -2

  ذظة الرةاضية .مسارسة اع
التخظيط لبرامي الار ا  الرحي وفقا للأسس العمسيػة عمػي اف توػؾف البػرامي ميئسػة لمتظػؾرات  -3

 طفاؿ مرحمة الظفؾلة الستأخرة.أؾفير عؾامر اعماف والديمة لدػ العمسية الحديثة   ما مراعاة ت
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 السخاجع

 اولا : السخاجع العخبيو :
   ار الفوػر 1ـ : فدػيؾلؾجيا المياةػة البد يػة  ط1222 رػر الػديؽلأمؾ العي عبد الفتاح   أحسد  -2

  العربي القاهرة.
 .ر الفور العربي  القاهرة: ميؾلؾجيا الرةاضة   اـ  1221لأحسد حمسي محسؾ  -1
: الرعايػػػة الرػػػحية السدرسػػػية اامتدائيػػػة لمبشػػػات مػػػيؽ الؾاةػػػا ـ  1221لحشػػػاف عيدػػػص الجبػػػؾرؼ  -2

  .ظفؾلة والتشسيةية. مجمة الوالتظمعات السدتقبم
ـ  : تػػأثير مر ػػامي تػػدرةبي قػػاائي مقتػػرح عمػػي بعػػض 1212رحػػاب أحسػػد حدػػشيؽ الخزػػراوؼ ل -3

  42-32الستسيػػرات الجدػػػسية لػػػدؼ الدػػػيدات الػػػايؽ يعػػا ؾف مػػػؽ الدػػػسشة فػػػي السرحمػػػة العسرةػػػة ل
   جامعة مشها.3أكتؾبر ج  213سشة  مجمة  مية التربية  العد  

ـ  : فاعمية مر امي تروةحي اكتداب بعض سمؾ يات الؾعي 1223سحر حديؽ محمد الذبيشي ل -4
 البيئي الرةاضي عطفاؿ الروضة   مية التربية الرةاضية   جامعة طشظا.

 عػػػالؼ 1: تربيػػػة الظفػػػر ةبػػػر السدرسػػػة   طـ  1226لسػػػعد مرسػػػي أحسػػػد   ػػػؾثر حدػػػيؽ  ؾجػػػػ -5
   القاهرة.الوتب

والسػااء لرػحة أفزػر ولياةػة : الرػحة ـ  1223لمرفت محسؾ   ػا ؽ   ػيرةؽ لظفػي  ا ػف -6
 .ة الجسر لمظباعة  القاهرةأجسر  م سد

ـ : تػأثير مر ػامي رةاضػي مقتػرح عمػي تشسيػة 1224 ا ر مرظفي الدؾةفي   عراـ عزمي ل -7
بعض القدرات البد ية والكيؼ الرحية لتيميا الحمقػة اعولػي مػؽ التعمػيؼ اعساسػي بسديشػة السشيػا  

   12الرةاضية   مية التربية الرةاضية  جامعة أسػيؾط  العػد ل مجمة أسيؾط لعمؾـ وفشؾف التربية
 مارس.

: التسايػػػػة خػػػػيؿ مراحػػػػر العسػػػػر هػػػػػ  2316ل  ػػػػؾاؿ عبػػػػدو البػػػػدر وفا يػػػػة يؾسػػػػف عبػػػػد السجيػػػػد -8
 .ضي   ار الزهراء لمشذر والتؾزةااع حاء  السر 

سجتسػا    : الرةاضػة و ػحة ال1223ها ي محمد ذ ي حجر  ومحسػؾ  اسػساعير عبػد الحسيػد ل -22
 مر ز الوتاب الحديا لمشذر  القاهرة . 
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