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 الملخص العربي
اٌّؾلكاد اٌزله٠ج١خ ٌجؤبِظ إٌشبؽ اٌجلٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ ٌزؼي٠ي روِٟ اٌلهاٍخ ٌزٕبٚي ٚافزجبه 

اٌظؾخ ٌىجبه آٌَ ا٤طؾبء ثّب ٠زؼّٕٗ مٌه ِٓ كهاٍخ ط٩ؽ١خ اٌّؾزٜٛ اٌزله٠جٟ ِٓ ا٤ٔشطخ 

اٌٙٛائ١خ ا٩ٌّئُ ٌؾبٌزُٙ اٌجل١ٔخ ٚا٦ٔفؼب١ٌخ، ٚثوٚرٛوٛي رطج١مٗ، فبطخ فٟ ؽبٌخ ِؼبٔبرُٙ ِٓ ى٠بكح 

، افُز١ود ػ١ٕخ اٌّمزوػط٩ؽ١خ ِٕٙغ١خ اٌجؾش ؽٛي ثؤبِظ إٌشبؽ اٌجلٟٔ  فٟ اٌٛىْ. ٌٍٚزأول ِٓ

ٍٕخ( غ١و اٌّّبه١ٍٓ ٥ٌٔشطخ اٌو٠بػ١خ  9..9±  58.55، 88ػشٛائ١خ ِٓ اٌوعبي اٌَؼٛك١٠ٓ )ْ=

 (، ٚىػذ ئٌٝ ِغّٛػز8ٓ١وغُ/َ BMI30.87 ±0.98ِٚظبثْٛ ثبٌَّٕخ ِٓ اٌلهعخ ا٤ٌٚٝ )=

ِزىبفئز١ٓ ئؽلا٘ب رغو٠ج١خ ٠طجك ػ١ٍٙب اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌّؼزّل ػٍٝ اٌّؾلكاد اٌزله٠ج١خ 

ٚاٌّزؼّٓ "اٌزّو٠ٕبد ا٨هػ١خ، اٌزجل٠ً ػٍٝ ، ٌجؤبِظ إٌشبؽ اٌجلٟٔ اٌّٛطٝ ثٗ ٌىجبه آٌَ

هح، ٚرّو٠ٕبد اٌلهاعخ اٌضبثزخ، اٌّشٟ ثز٠ٕٛؼبرٗ ثاٍزقلاَ ا١ٌَو اٌّزؾون ٚاٌّشٟ اٌؾو ِٚشٟ اٌمل

ٚثّب ٠ؾمك اٌزٛظ١ف إٌّٙغٟ ٌٍؼيي اٌغيئٟ اٌّزلهط ٌٍٛىْ فٟ ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ اٌّقزبهح  اٌقطٛ"، 

أٍبث١غ، ٚا٤فوٜ ػبثطخ رّبهً ا٤ػجبء اٌٛظ١ف١خ  8ٚفك ثوٚرٛوٛي اٌزله٠ت اٌّٛطٝ ثٗ ٌّٚلح 

 اٌّىزج١خ ا١ِٛ١ٌخ فٟ ا١ٌَبق اٌيِٕٝ مارٗ.

اٌؼ١ٍّخ ٌٍّؾلكاد اٌزله٠ج١خ ٌجؤبِظ إٌشبؽ اٌجلٟٔ  ٚرش١و إٌزبئظ ٌٍزٛطً ٌٍظ١بغبد

اٌزو٠ٚؾٟ ٌزؼي٠ي اٌظؾخ ٌىجبه آٌَ اٌَؼٛك١٠ٓ ىائلٞ اٌٛىْ، ٌٍٚزؾَٓ اٌّؼٕٛٞ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ 

اٌزغو٠ج١خ فٟ َِزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ وّب رم١َٙب ثطبه٠خ ا١ٌٍبلخ ا٤ٚهث١خ ٌٍىجبه، 

فٟ ل١بٍبد ِىٛٔبد اٌغَُ عواء رطج١مُٙ ٌجوٚرٛوٛي اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ فؼ٩ً ػٓ اٌزغ١و ا٠٦غبثٟ 

 اٌّؼزّل ػٍٝ رٍه اٌّؾلكاد اٌزله٠ج١خ.

اػزجبه اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌزو٠ٚؾٟ اٌّؼزّل فٟ رقط١طٗ ثٚػ١ٍٗ أٚطذ اٌلهاٍخ  

ٓ ؽو٠مخ ِضب١ٌخ ػٍٝ ا٦هشبكاد ٚاٌزٛط١بد ٚا٦ػزجبهاد اٌزله٠ج١خ اٌقبطخ ثبٌٕشبؽ اٌجلٟٔ ٌىجبه اٌَ

 ٚإِٓٗ ٌٍؾفبظ ػٍٝ اٌظؾخ ٚرؼي٠ي٘ب ٌّٓ رقطٟ ػّوٖ اٌق١َّٓ ٠ٚؼ١ش ؽ١بح غ١و ٔشطخ.

  اٌٛىْ : ثؤبِظ إٌشبؽ اٌجلٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ، رؼي٠ي اٌظؾخ، وجبه آٌَ، ىائلٞالكلماث المرشدة
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 اٌٍّقض ا٨ٔغ١ٍيٞ

Abstract:  

Recreational Physical Activity Program for Health Promotion for Overweight 
elderly 

The study aims to address and test the training determinants of the recreational 
physical activity program to promote health for healthy elderly people, 
including studying the validity of the training content of aerobic activities 
appropriate to their physical and emotional condition, and its application 
protocol, especially in the case of their suffering from excess weight. To verify 
the validity of the research methodology on the proposed physical activity 
program, a random sample of Saudi men (n=28, 58.55 ± 1.09 years) who do 
not practice sports activities and suffer from first-degree obesity (=BMI 30.87 
± 0.98 kg/m2) was selected. They were distributed into two equal groups, one 
of which was an experimental group to which the aerobic training program 
was applied based on the training determinants of the recommended physical 
activity program for the elderly, which included "floor exercises, pedaling on a 
bicycle ergometric, walking in its various forms using a treadmill, free 
walking, power walking, and step aerobics", in a way that achieves the 
systematic employment of gradual partial isolation of weight in the selected 
physical activities according to the recommended training protocol for a 
period of 8 weeks, and the other was a control group that practices daily office 
work burdens in the same time frame. 

The results indicate the scientific formulation of the training determinants of 
the recreational physical activity program to promote health for overweight 
Saudi elderly, and the significant improvement in favor of the experimental 
group in the level of health-related physical fitness as measured by the 
European Fitness Battery for Adults, in addition to the positive change in 
body composition measurements as a result of their application of the aerobic 
training protocol based on these training determinants. Accordingly, the study 
recommended that the recreational aerobic training program based in its 
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planning on the guidelines, recommendations and training considerations for 
physical activity for the elderly be considered an ideal and safe way to maintain 
and promote health for those over the age of fifty who live an inactive 
lifestyle. 
 

Keywords: Recreational physical activity program, health promotion, elderly, 
overweight 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برهامج الوشاط البدهي الحرويحي لحعسيس الصحت لكبار الضى زائدي الوزن

    
1
 

*
 ؽّل ِوػٟأك. ِؾّٛك ئثوا١ُ٘ 

2
 ئثوا١ُ٘ اٌجطواٚٞ ِزٌٟٛأِبٟٔ ك.  

 

 البدهي لحعسيس الصحت لكبار الضىالمقدمت ومشكلت البحث والؤطار المرجعي لبرهامج الوشاط 

ئْ ا٨ػزمبك اٌَبئل ؽب١ٌبً فٟ ا٤ٍٚبؽ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌطج١خ ٘ٛ أْ ا٢صبه اٌظؾ١خ اٌّزورجخ ِٓ عواء 

اٌقّٛي اٌجلٟٔ ػٍٝ اٌّغزّغ اٌَؼٛكٞ رفٛق رٍه اٌّزورجخ ِٓ عواء ى٠بكح اٌى١ٌَٛزوٚي فٟ اٌلَ أٚ 

                                                           
1

 عبِؼخ ا٤ٍىٕله٠خ-و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ -أٍزبم َ كوزٛه ثمَُ أطٛي اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ
2

 عبِؼخ ا٤ٍىٕله٠خ –و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –أٍزبم َ كوزٛه ثمَُ ا٦كاهح اٌو٠بػ١خ ٚاٌزو٠ٚؼ  
1،2 

  عبِؼخ اٌٍّه ف١ظً –أٍزبم ِشبهن ثٛوبٌخ اٌغبِؼخ ٌٍزط٠ٛو ٚاٌشواوبد 
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ً ٚفك ا٦ؽظبئ١بد رز غبٚى َٔجخ ِٓ اهرفبع ػغؾ اٌلَ اٌشو٠بٟٔ، ٔظواً ٤ْ َٔجخ اٌقب١ٍِٓ ثل١ٔب

اٌّظبث١ٓ ثبهرفبع ػغؾ اٌلَ أٚ ثي٠بكح اٌى١ٌَٛزوٚي أٚ ؽزٝ َٔجخ اٌّلف١ٕٓ، ٚرؼوع ٔزبئظ ِؼل٨د 

أزشبه ػٛاًِ اٌقطٛهح ا١ٌّٙأح ٧ٌطبثخ ثأِواع اٌمٍت اٌزبع١خ ٌلٜ اٌّغزّغ اٌَؼٛكٞ، ؽ١ش ٠ظٙو 

ٍٝ ثىض١و ِٓ أزشبه % أػ.8ثٛػٛػ أْ ِؼلي ئٔزشبه اٌقّٛي اٌجلٟٔ ث١ٓ أفواك اٌّغزّغ ٚاٌنٜ ؽمك 

 Alrefaee & Al-Hazzaa (2001) (13)  ،Al-Nozha et alػٛاًِ شٍّذ فئبد اٌقطٛهح ا٤فوٜ 

ٚٔز١غخ ٌٍواؽخ ا٨عجبه٠خ اٌزٟ رفوػٙب ؽج١ؼخ اٌؾ١بح فٟ آٌَ اٌّزملَ ٚرغن٠ٙب صمبفخ  .(12) (2004)

ٌَٓ وٕز١غخ ِجبشوح ٌّب ر١ٌٛخ ا٨رغبٖ ٌٍواؽخ فٟ آٌَ اٌّزملِخ، ِٚغ اىك٠بك اػلاك ا٨فواك وجبه ا

اٌٍّّىخ اٌؼوث١خ اٌَؼٛك٠خ ِٓ هػب٠خ طؾ١خ، ثبد ا٨ِو ٠زطٍت رٛػ١خ ٚاهشبك ا١ٌَّٕٓ ثّب ٠ٕجغٟ 

ً أوجو ٌّّبهٍخ إِٓخ ٥ٌٔشطخ  ئكهاوٗ فٟ َِؼٝ رؾم١ك ؽبٌخ أفؼً ِٓ إٌبؽ١خ اٌؾوو١خ ٚفوطب

كٖ وٕز١غخ ٌمٍخ اٌؾووخ اٌؾوو١خ ٚا١ِٛ١ٌخ، فبطخ ِغ رؼبظُ فوص ى٠بكح اٌٛىْ ثظٛهح ِؼطو

ِب ٠ي٠ل ِٓ فوص رواوُ اٌلْ٘ٛ، ٠ٚإصو  metabolismٚاٌزغ١واد اٌف١ٌَٛٛع١خ فٟ ػ١ٍّبد ا٠٤غ 

ً ٚثظٛهح ٚاػؾخ ػٍٝ َِزٜٛ اٌىفب٠خ اٌجل١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ   physical & functional capacityٍٍج١ب

 (.985-974: 44( )67( )97ٌٍفوك ِغ اٌزملَ فٟ اٌؼّو )

ول ٔزبئظ ا٤ثؾبس اٌؼ١ٍّخ ػٍٝ أٔٗ ٠ّىٓ ٌّّبهٍخ اٌو٠بػخ أْ رؾمك وبًِ فٟ اٌّمبثً رإ

ا٨ٍزفبكح ؽزٝ ئما ِب ثلأ اٌفوك ِّبهٍزٙب فٟ ٍٓ ِزأفوح، ف٩ ٠ٛعل مٌه آٌَ ػٍٝ ا٦ؽ٩ق اٌنٞ 

٠ّىٓ أْ ٔمٛي ف١ٗ أٔٗ فبد ا٤ٚاْ ٌىٟ ٔجلأ رله٠جبً ه٠بػ١بً فبطبً ثىجبه آٌَ، فبٌٕشبؽ اٌو٠بػٟ ٘ٛ 

إصواد اٌج١ئخ اٌّؼوٚفخ ؽزٝ ا٢ْ اٌّإكٜ ئٌٝ رأف١و اٌّظب٘و اٌؾوو١خ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌٍش١قٛفخ. أوجو ِ

ا٤ِو اٌنٞ ٠غؼً ِٓ ا٨ٔزظبَ ػٍٝ ِّبهٍخ إٌشبؽ اٌجلٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ ٚا٨ٌزياَ ثبٌجواِظ اٌزله٠ج١خ 

 ٌىجبه آٌَ ٚفمب ٧ٌهشبكاد ٚاٌزٛط١بد ؽٛي ثؤبِظ إٌشبؽ ا٢ِٓ ٌُٙ ثغوع رؾ١َٓ ؽبٌزُٙ

اٌظؾ١خ اٌؼبِخ فطٛؽ اٌلفبع ٚا٤ِبْ ا٤ٌٚٝ ٌّب لل ٠ظبؽجٙب ِٓ ِشى٩د ؽوو١خ ٚطؾ١خ ِزٛلؼخ. 

ِٚٓ صُ فاْ اٌجواِظ اٌّمٕٕخ ٥ٌٔشطخ اٌجل١ٔخ رؼل ِوشؾخ ثمٛح ٚفظٛطب ٌىٛٔٙب رَبػل وجبه آٌَ 

خ ٚاٌٛظ١ف١خ ػٍٝ ا٨ٌزياَ ثغوػبد ِؾلكح ِٓ إٌشبؽ اٌجلٟٔ رىْٛ وف١ٍخ ثزؾم١ك رط٠ٛو اٌملهاد اٌجل١ٔ

ِّب ٠َبػل ػٍٝ اٌٛلب٠خ ٚاٌؼ٩ط ٌىض١و ِٓ ا٤ِواع ٚاٌؾب٨د اٌّظبؽجخ ٌٍش١قٛفخ، ٚ٘نا ثلٚهٖ 

٠ي٠ل ِٓ اٌملهح ػٍٝ اٌؾووخ ٚا٨ػزّبك ػٍٝ إٌفٌ. ٚػ١ٍٗ ثبد افز١به ٍٚبئً اٌز١ّٕخ ٚاٌزأ١ً٘ 

ٚشلرٗ ٚرىواهٖ ٚونا  ا٩ٌّئّخ ٚاٌجؾش فٟ اٌّؾلكاد اٌزله٠ج١خ ٌجؤبِظ إٌشبؽ اٌجلٟٔ ِٓ ؽ١ش ِلرٗ

اٌّؾزٜٛ اٌزله٠جٟ ِٓ اٌزّو٠ٕبد ٚا٤ٔشطخ اٌٙٛائ١خ ِٓ أُ٘ أ٠ٌٛٚبد اٌجؾش فٟ اٌجواِظ اٌؾوو١خ 

 ٚاٌو٠بػ١خ ٌىجبه آٌَ اٌَؼٛك١٠ٓ.

ٌٚؼٍٕب ٔلهن ِلٜ أ١ّ٘خ َِؼبٔب فٟ ئكهان ثؤبِظ ٌٍٕشبؽ اٌجلٟٔ ٌزؼي٠ي اٌظؾخ ٌىجبه آٌَ 

١خ ِب ٠ّوْٚ ثٗ ِٓ رغ١واد ؽز١ّخ ِٚزٛلؼخ فٟ فظبئظُٙ ئما ِب رفُٙ وجبه آٌَ أٔفَُٙ فظٛط

اٌزى١ٕ٠ٛخ ٚا٨ٔفؼب١ٌخ ٌزظجؼ ٔمطخ ئٔط٩ق ٌفُٙ أٍٚغ ٩ٌؽز١بعبد اٌزله٠ج١خ ٌل٠ُٙ. ٚػ١ٍٗ ٔوٞ ا٦شبهح 

 اٌّوؽٍخ. ٣ٌهاء اٌؼ١ٍّخ ٚف٩طخ ٔزبئظ ا٤ثؾبس اٌؼ١ٍّخ ؽٛي ؽج١ؼخ رٍه

 

 (الحدريبي المححوي –رحلت الضويت، الأهميت الوشاط البدهي الآمى لكبار الضى )خصوصيت الم

  Middle-Ageرزٛافك آهاء اٌقجواء ػٍٝ أٔٗ غبٌجبً ِب ٠ظبؽت اٌّوؽٍخ اٌؼّو٠خ اٌّزٍٛطخ 

ٚفبطخ ا٦رياْ Coordination’s Abilitiesٍٕخ( ػؼف اٌملهاد اٌزٛافم١خ   60-65 :40-45)

، ٠ٚوٜ Flexibilityٚاٌّوٚٔخ  Strength، ٚرل٘ٛه َِز٠ٛبد اٌمٛح motor Balanceاٌؾووٟ 

Hughes et al 2001  أْ ِشى٩د اٌمٛح رظٙو فٟ ِؼل٨د رواعؼٙب فٟ وجبه آٌَ ؽ١ش ٌٛؽع

ٍٕٛاد  .9% وً 96-94ثّؼل٨د   lower body strengthرواعغ ِؼل٨د لٛح اٌطوف اٌَفٍٟ 
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 functionalفٟ رواعغ َِزٛٞ ا١ٌٍبلخ اٌٛظ١ف١خ  ACSM 2005(، ا٤ِو اٌنٞ ٠إول كٚهٖ 46)

fitness  ٌىجبه آٌَ ؽ١ش ٠ورجؾ مٌه ثزواعغ اٌملهح ػٍٝ ئٔزبط اٌمٛحability to produce force 

ً ثؾبٌخ اٌزملَ فٟ اٌؼّو ٠ؾلس رواعغ ِؼٕٛٞ فٟ اٌّلٞ اٌؾووٟ ٌٍّفبطً  .(15) وّب أٔٗ ئهرجبؽب

range of motion  ٟٔٛا٨ِو اٌنٞ ٠زؼيى ثبٌٍَٛن اٌَىsedentary behavior ي ٌزٍه اٌّوؽٍخ ا١ٌّّ

 activities of daily( 59ٚاٌنٞ ٠ورجؾ ونٌه ثزل٘ٛه اٌملهح اٌٛظ١ف١خ ٤كاء أٔشطخ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ )

living ٘نا ِغ اؽزّبي ى٠بكح اٌٛىْ ثظٛهح ِؼطوكٖ وٕز١غخ ٌمٍخ اٌؾووخ ٚاٌزغ١واد اٌف١ٌَٛٛع١خ ،

(. 985-974: 44( )67( )97ِب ٠ي٠ل ِٓ فوص رواوُ اٌلْ٘ٛ ) metabolismفٟ ػ١ٍّبد ا٠٤غ 

وغُ، ثب٦ػبفخ ٌؼؼف  .9: ٦5ِىبْ رواوُ ك٘ٓ اٌغَُ ثّؼل٨د ِٓ  ٠ٚShephard 1998ن٘ت 

أْ  9..8، ثو٠مغ ٚكه٠ٚش Weineck 2002(. ٠ٚزفك 67ٍِؾٛظ فٟ للهاد اٌغٙبى إٌّبػٟ ٌٍفوك )

أٚ ِب ) deteriorationأُ٘ ِب ١ّ٠ي رٍه اٌّوؽٍخ اٌؾوعخ ِٓ اٌؼّو كفٛي اٌفوك فٟ ؽبٌخ ِٓ اٌزواعغ 

 ٠general motorؼوف ثب٦ٔزبط اٌّزٕبلض( فٟ ئرغبٖ ٚاؽل فٟ َِزٜٛ للهارٗ اٌؾوو١خ اٌؼبِخ 

abilities  ٚفٝ ِغبي ا٤ٔشطخ اٌؾ١بر١خ ا١ِٛ١ٌخactivities of daily living  ١ٌٚبلزٗ اٌٛظ١ف١خ

functional fitness (8: 14-15)(75: 428)اٌؼبِخ ٚوفب٠زٗ ، ا٤ِو اٌنٜ ٠ٕؼىٌ فٟ َِزٜٛ طؾز ٗ

٠ٚيكاك رجؼب ٌنٌه لبث١ٍزٗ ٧ٌطبثخ ثب٤ِواع  general health and adequacy of workٌٍؼًّ 

ِجىواً، فبطخ   symptoms of agingٚظٙٛه أػواع اٌزملَ فٟ آٌَ  chronic diseasesاٌّيِٕخ 

: 44ثأزظبَ ) aerobic sportsئما وبْ ّٔطٗ اٌؾ١برٟ ٍى١ٔٛبً، ٨ٚ ٠ّبهً أٔشطخ ه٠بػ١خ ٘ٛائ١خ  

974-985( )75 :488.) 

ً ئ٨ أْ اٌزؾىُ فٟ ِؼلي اٌزل٘ٛه فٟ اٌملهاد اٌؾوو١خ  ٚئما وبْ اٌزملَ فٟ اٌؼّو أِواً ؽز١ّب

(، ِب ٠زٛافك ِغ 95ٚاٌؾبٌخ اٌظؾ١خ ا٩ٌّىِخ ٌزملَ اٌؼّو، ٚئِىب١ٔخ ػىٌ رأص١وٖ لل رىْٛ ِّىٕخ )

ا٦ػز٩ي ثزشغ١ؼُٙ ػٍٝ ئرجبع أٍٍٛة ٔشؾ ٚطؾٟ فٟ ١ٍبٍبد ا٤ُِ اٌّزؾلح ٌٛلب٠خ وجبه آٌَ ِٓ 

(، ٚرٛطٟ ثٗ اٌّوعؼ١بد اٌؼ١ٍّخ ٌّب ٌنٌه 4اٌؾ١بح، ثّب فٟ مٌه اٌم١بَ ثب٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بػخ )

 American College of(، ٘نا ٚرو78ِٞٓ فٛائل طؾ١خ ٚئعزّبػ١خ ػٍٟ َِزٜٛ اٌفوك ٚاٌّغزّغ )

Sports Medicine 2005  ٌّّ ٓبهٍخ اٌو٠بػخ أْ رؾمك وبًِ ا٦ٍزفبكح ؽزٝ ئما ِب ثلأ اٌفوك أٔٗ ٠ّى

ِّبهٍزٙب فٟ ٍٓ ِزأفوح، ؽ١ش روٜ أٔٗ ثاِىبْ ِؼظُ ا٤فواك ل١ٍٍٟ اٌؾووخ اٌجلء ثجؤبِظ رّبه٠ٓ 

(، ٚ٘ٛ ِب رإولٖ ا٤ثؾبس فٟ ٔزبئغٙب ؽ١ش رش١و ئٌٝ أٔٗ ٨ 95ثل١ٔخ ِؼزلي اٌشلح ُٚ٘ فٟ ِأِٓ )

ً ه٠بػ١بً ٠ٛعل مٌه آٌَ ػٍٝ ا٦ؽ ٩ق اٌنٜ ٠ّىٓ أْ ٔمٛي ف١ٗ أٔٗ )فبد ا٤ٚاْ( ٌىٝ ٔجلأ رله٠جب

٘ٛ أوجو   Weineck 2002،8..8(، فبٌٕشبؽ اٌو٠بػٟ وّب ٠وٞ ٩ٍِخ 485: 3فبطبً ثىجبه آٌَ )

ِإصواد اٌج١ئخ اٌّؼوٚفخ ؽزٝ ا٢ْ ٚاٌنٞ ٠إكٜ ئٌٝ رأف١و اٌش١قٛفخ "اٌم١بَ ثٕشبؽ ثلٟٔ ثأزظبَ ٨ 

(، ؽ١ش ٠ّىٓ ؽَت 487: 75( )484، 498: 3خ ٌٚىٓ ٠إعٍٙب ثظٛهح ٚاػؾخ" )٠ّٕغ اٌش١قٛف

أْ ٠جمٝ اٌفوك ِزّزؼبً ثملهاد ا٤هثؼ١ٓ ٌّلح لل رّزل ٌؼشو٠ٓ   Hollmann & Hettinger...8هأٜ 

 (.684: 48) ٍٕخ

ً فٟ ٚلزٕب اٌؾبػو أْ ى٠بكح َِزٜٛ إٌشبؽ اٌجلٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ ٚئهرفبع  ِٚٓ اٌضبثذ ػ١ٍّب

ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ٌٍفوك رؾ٩ّْ فٟ ؽ١برّٙب ئ٠غبث١بد ػل٠لح ػٍٝ ٚظبئف اٌغَُ ٚآصبه طؾ١خ عّخ، ؽ١ش 

، ا٤ٚي أِىٓ رم١َُ اٌزأص١واد ا٠٦غبث١خ ٌٍّّبهٍخ إٌّزظّخ ٌٍٕشبؽ اٌجلٟٔ ئٌٝ ص٩صخ عٛأت هئ١َ١خ

٠زّضً فٟ رؾ١َٓ ٚظبئف أعٙيح ػل٠لح ِٓ اٌغَُ ٚهفغ وفبءرٙب، ثلءً ثبٌغٙبى٠ٓ اٌلٚهٞ ٚاٌزٕفَٟ، 

ِٚوٚهاً ثبٌغٙبى٠ٓ ا٠٤ؼٟ ٚاٌٙوِٟٛٔ، ٚئٔزٙبءً ثبٌغٙبى٠ٓ اٌؼظجٟ ٚاٌؼؼٍٟ. أِب اٌغبٔت اٌضبٟٔ 

ِواع لٍخ اٌؾووخ ف١زّضً فٟ اٌؾّب٠خ ٚاٌٛلب٠خ ِٓ ثؼغ ا٤ِواع ٚاٌّشى٩د اٌظؾ١خ ف١ّب ٠ؼوف ثأ
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Hypokinetic Diseases ِْضً أِواع اٌمٍت اٌزبع١خ، ٚكاء اٌَىوٞ ٚ٘شبشخ اٌؼظبَ ٍٚوؽب ،

اٌمٌْٛٛ ٚغ١و٘ب، أِب اٌغبٔت اٌضبٌش ِٓ اٌزأص١واد ا٠٦غبث١خ ٌّّبهٍخ إٌشبؽ اٌجلٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ اٌٙٛائٟ 

اٌفؼبٌخ فٟ اٌٛلب٠خ ِٓ إٌَّخ  ف١زّضً فٟ ى٠بكح اٌطبلخ اٌَّزٍٙىخ ِٓ لجً اٌغَُ، ٚثبٌزبٌٟ اٌَّبّ٘خ

أْ ِّبهٍخ ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ  Howley & Thompson 2012(. ٘نا ٠ٚوٜ 99ٚفٟ اٌزقٍض ِٕٙب )

%، .4ثأزظبَ رمًٍ ِٓ فطو ا٦طبثخ ثأِواع ػل٠لح وأِواع اٌمٍت ٚػغؾ اٌلَ اٌّورفغ ثَٕجخ 

إٌشبؽ اٌجلٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ  (، وّب أ7ْ: 45وّب رؾَٓ ِٓ عٛكح إٌَٛ ٚرمٟ ِٓ ا٦وزئبة اٌّؾزًّ )

ً ٌلهاٍخ  -antiٌٗ رأص١واد ِؼبكح ٧ٌٌزٙبثبد    Wannamethee et al 2002اٌّؼزبك ٚإٌّزظُ ٚفمب

inflammatory effects  َٚونٌه ففغ ٌيٚعخ اٌلviscosity  ٚلبث١ٍزٗ ٌٍزغٍؾthrombotic 

tendency (74).  وّب رش١و ٔزبئظ كهاٍخGeffken et al 2001 ٌّؼٕٛٞ ٥ٌٔشطخ اٌجل١ٔخ ٧ٌهرجبؽ ا

ٚػلك ف٠٩ب اٌلَ  C-reactive protein (CRP)اٌزفبػٍٟ  cٚا٦ػزّبك ػٍٝ اٌغوػخ اٌّإكاح ِغ ثوٚر١ٓ 

 .white cell (33)اٌج١ؼبء 

ٌٚؼً رّزغ اٌفوك ثملهاد ٚظ١ف١خ وبف١خ ٨ ٠ؼًّ ػٍٝ ئٍزّواه٠زٗ ٚئٍزطبػزٗ اٌزّزغ ثٛلذ 

بٔخ ٚرؾم١ك اٌزىبًِ إٌفَٟ ٚا٦عزّبػٟ، ٚأطجؾذ فٟ فواغٗ فؾَت، ٌٚىٓ مٌه أطجؼ أٍبٍبً ٌظ١

ً ٨ غٕٝ ػٕٗ ٌٍوػب٠خ اٌشبٍِخ ٥ٌفواك ٚفبطخ فٟ ٍٕٛاد اٌؼّو  ظً مٌه ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌغ١لح ِىٛٔب

ٚاٌو٠بػخ  active recreationاٌّزٍٛطخ ٚاٌّزملِخ، ٚفٝ اٌٛلذ اٌنٜ ٔوٜ ف١ٗ أْ اٌزو٠ٚؼ إٌشؾ 

غت أْ ٠ىٛٔب ِؾٛها اٌزوو١ي ٚا٦٘زّبَ ِٓ ف٩ي رؼي٠ي إٌشبؽ ٠ leisure sportsٌٛلذ اٌفواؽ 

اٌجلٟٔ، ٠ٍيَ فٟ اٌّمبثً اٌزأو١ل ػٍٝ اٌطوق اٌزٟ ِٓ ف٩ي اٌزله٠جبد اٌج١َطخ وبٌّشٟ ٚهوٛة 

 (،  35، 38: 9اٌلهاعبد ٚاٌَجبؽخ ٠َزط١غ ا٤فواك ئوزَبة اٌظؾخ )

ؽٍٛي ِٕطم١خ ٌّمبثٍخ اٌزل٘ٛه اٌؾبكس اٌز٠ٕٛٗ ٕ٘ب ئٌٝ ػلَ علٜٚ ا٤ٔشطخ اٌزٕبف١َخ فٟ رمل٠ُ 

(، ؽ١ش ٠ٍيَ أ٨ ٠شىً إٌشبؽ اٌجلٟٔ ػغطبً وج١واً ػٍٝ اٌّفبطً 9..9: 76فٟ للهاد وجبه آٌَ )

ػوٚهح ر١ٙئخ ِٕبؿ اٌزله٠ت ثّب ٠ؾمك عٛ ٠َٛكٖ اٌَوٚه ٠ٚقٍك   Schöttler (1998)(، ٠ؼ١ف 4)

ِخ ٌٍّزلهث١ٓ ِٓ ف٩ي ئربؽخ اٌفوطخ ٦فز١بهاد اٌلٚافغ ٧ٌٍزّواه، ٚثّب ٠ؾَٓ اٌؾبٌخ اٌّياع١خ اٌؼب

(، ِغ أ١ّ٘خ ئفز١به 66ِزؼلكح ِٓ ا٤ٔشطخ فٟ عٛ ٠َٛكٖ اٌَوٚه ٠ٚقٍك اٌلٚافغ ٧ٌٍزّواه )

ا١ٌٍّٛمٝ إٌّبٍجخ ٚاٌزٟ رَبػل ػٍٝ ا٦ٍزّواه٠خ فٟ ا٤كاء ٌفزواد ؽ٠ٍٛخ كْٚ اٌشؼٛه ثبٌزؼت، 

(.ٚا٦٘زّبَ 85: 59( )954: 73ٌّزلهث١ٓ ٥ٌكاء، )ؽ١ش رقٍك ِٕبؿ ِض١و ِٚشغغ ٠ي٠ل ِٓ كافؼ١خ ا

ثزله٠ت ػٕبطو ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌّّٙخ  American College of Sports Medicine 5..8وّب رش١و 

 muscle، ٚا١ٌٍبلخ اٌؼؼ١ٍخ cardiorespiratory fitnessٌظؾخ وجبه آٌَ وب١ٌٍبلخ اٌمٍج١خ اٌزٕف١َخ 

fitness  ْفؼ٩ ػٓ اٌزٛاى ،balance  ٚاٌّوٚٔخflexibility (15) ِغ ػوٚهح أْ رىْٛ ِضً رٍه ،

ٚفمبً ٌٍؾبٌخ  5..8، اٌّي٠ٕٟ 8..8، ٩ٍِخ Huy et al 2008اٌجواِظ اٌو٠بػ١خ ِمٕٕخ وّب ٚهك ػٓ 

اٌظؾ١خ ٚاٌملهاد اٌغ١َّخ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌٍفوك، وٛٔٙب رَبػل ا٤فواك وجبه آٌَ ػٍٝ ا٦ٌزياَ ثغوػبد 

(، 4( )499: 3( )47رىْٛ وف١ٍخ ثزؾم١ك اٌفٛائل اٌظؾ١خ اٌَّزٙلفخ )ِؾلكح ِٓ إٌشبؽ اٌجلٟٔ 

ثَّزٜٛ للهاد طغ١وح  فٟ ِغّٛػبد ه٠بػ١خ Huy 2008ٚرُّبهً رٍه اٌجواِظ وّب ٠ش١و 

أٔٗ رفبك٠بً ٌٍزغ١واد  Katzmarzk et al 2006ٔم٩ً ػٓ  Weineck 2007(. ٘نا ٠ٚوٞ 47ِزمبهثخ )

اٌؾبكصخ ػٍٝ َِزٜٛ ا٤َٔغخ اٌوئ٠ٛخ ٚرٕبلض اٌملهح ػٍٝ رجبكي اٌغبىاد فّٓ اٌّغلٞ أْ رىْٛ شلح 

اٌزله٠ت ِزٍٛطخ، ٚئػطبء أ٠ٌٛٚخ ٌو٠بػبد اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ ِغ ا٦٘زّبَ ونٌه ثزؾ١َٓ اٌملهاد 

 (.8..9-9..9: 76اٌزٛافم١خ ٚاٌّوٚٔخ )
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ً ٢هاء اٌقجواء ٚا  ٌٕزبئظ اٌجؾض١خ رؼل اٌزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ ثز٠ٕٛؼبرٙب اٌؼل٠لح فٟ اٌّمبثً ٚٚفمب

ِوشؾخ ثمٛح وّؾزٜٛ ٌٍجواِظ اٌو٠بػ١خ اٌزو٠ٚؾ١خ ٌىجبه آٌَ ٚػؼ١فٟ َِزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ 

ٚاٌظؾ١خ ِٓ غ١و اٌّّبه١ٍٓ ٌٍٕشبؽ اٌو٠بػٟ، ٌزأص١و٘ب ا٠٦غبثٟ ػٍٟ اٌمٍت ٚاٌوئز١ٓ رؾل٠لاً 

 Pahmeier & Niederbäumer(، ؽ١ش أٔٙب لل طّّذ فظ١ظبً وّب ٠زفك 98: 84ٚاٌغَُ ػبِخ )

2014 ،Mazzeo & Mangili 2012  ،Pelclová et al (2008)  ،Grant et al 2002   ٌزط٠ٛو

(، فؼ٩ً ػٓ رط٠ٛو 35( ).6( )..9: 54( )97-96: 59ا٤عٙيح اٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخ ثطو٠مخ إِٓخ )

(، ٘نا ٚرؼل رّو٠ٕبد اٌقطٛ ٚٚفمبً .5ٌمطبػبد وج١وح ِٓ اٌؼ١ٕبد ) ِىٛٔبد اٌغَُ ٚاٌىفبءح اٌٙٛائ١خ

ٌوأٞ اٌؼل٠ل ِٓ اٌّقزظ١ٓ ٚٔزبئظ اٌجؾٛس اٌؼ١ٍّخ اٌزطج١م١خ، ا٤فؼً ث١ٓ اٌزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ فٟ 

ِجبكب "اٌفوك٠خ"، ٚ" اٌزملَ ثؾًّ  Rosser 9995رؾم١ك ِجبكب اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ، فبطخ وّب ٠وٜ 

(. 937: 85، فؼ٩ ػٓ "رؾم١ك اٌزٕٛع ث١ٓ اٌشلاد اٌؼب١ٌخ ٚإٌّقفؼخ" )(839: 68اٌزله٠ت" )

 Champion & Hurst 2000 ،Corbin & Lindsey 1997 ،Melanson et al 1994ٚرش١و آهاء 

٦ػزجبه ئٔقفبع اٌطبلخ اٌَّزٍٙىخ فٟ ثواِظ اٌقطٛ اٌٙٛائٟ ػب٩ًِ ِفَواً ٦ِىب١ٔخ ا٦ٍزّواه فٟ 

اٌٛطٛي ئٌٝ ِوؽٍخ اٌزؼت ٚثبٌزبٌٟ رؾم١ك اٌّي٠ل ِٓ اٌزأص١واد ا٠٦غبث١خ  ا٤كاء ٌفزواد ؽ٠ٍٛخ لجً

 (. 55( )73: 39( )96: 86ػٍٝ اٌؾبٌخ اٌٛظ١ف١خ ٌٍغٙبى اٌلٚهٞ اٌزٕفَٟ ٌّّبه١ٍٙب )

ئ٨ أٔٗ ٚٚفمبً ٌقظٛط١خ اٌّوؽٍخ اٌؼّو٠خ اٌزٟ رٙزُ ثٙب اٌلهاٍخ فبطخ ف١ّب ٠زؼٍك ثؼؼف 

١ّيح ٌٙب، فؼ٩ً ػٓ ا٤صو اٌٍَجٝ اٌّؼبف ٌٍٛىْ اٌيائل، ٠غؼً ِٓ اٌملهح اٌؾوو١خ ٚاٌٛظ١ف١خ اٌّ

ً فبطخ فٟ ظً ئٔؾواف  ِّبهٍخ رّو٠ٕبد اٌقطٛ فٟ ثلا٠خ اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ ئفز١بهاً غ١و ِٕطم١ب

ِؼل٨د ا٤كاء اٌجلٟٔ ثزملَ آٌَ ئػزجبهاً ِٓ اٌّوؽٍخ اٌّزٍٛطخ ثبٌّمبهٔخ ثّوؽٍخ اٌشجبة، ٚمٌه فٟ 

٠فَو مٌه ثأْ اٌّشبهوخ فٟ رّو٠ٕبد  Wu et al 2012(، ٌٚؼً 49اٌزّو٠ٕبد )أشىبي ِقزٍفخ ِٓ 

، ؽ١ش رزطٍت  lower extremity injuriesاٌقطٛ اٌٙٛائ١خ رورجؾ ثؼلك ِٓ ا٨طبثبد ثبٌطوف اٌَفٍٟ

ثلهعخ وج١وح ِلٞ ؽووٟ أٍٚغ  High-impact aerobicرله٠جبد اٌقطٛ اٌٙٛائ١خ ػب١ٌخ اٌزأص١و 

range of motion ، ٚلٛحjoint force   ٚػيَٚ أوجوjoint moment  ِٓ فٟ اٌّفبطً، أوجو

 Rousanoglou etرإول مٌه ٔزبئظ  low- impact step aerobics  (78)اٌزله٠جبد ا٤لً فٟ اٌزأص١و 

al 2005  ؽ١ش ئهرفبع لٛح هك فؼً ا٤هع اٌوأ١ٍخvertical ground reaction force  ٌٌّٝور١ٓ ئ

فٟ ؽبٌخ رله٠جبد اٌقطٛ مٚ اٌشلح اٌؼب١ٌخ، أوضو ِٓ رّو٠ٕبد اٌشلح  ص٩س ِواد ٚىْ اٌغَُ

 Wu et al(. رؼ١ف ٔزبئظ 65ٚىْ اٌغَُ ) 8: 9إٌّقفؼخ، ٚاٌزٟ ؽممذ لٛح هك فؼً ثّب ٠ؼبكي 

 compressionٚاٌزٟ ريكاك ف١ٙب اٌمٛح اٌؼبغطخ  Ankle Jointاٌىبؽً  ػٍٝرف١َواد ٧ٌعٙبك  2012

force  ٚىْ اٌغَُ رجؼبً ٌطج١ؼخ اٌزّو٠ٕبد ؽ١ش رؼ١ف ؽووبد .99-.94ٌؾلٚك ِٓ %HL, leg 

curl, kick and L step 190%  ث١ّٕب رؼ١ف ؽووخmambo  ٚىْ اٌغَُ .94لٛح ػبغطخ ِٓ %

أْ ا٦عٙبك اٌؼبٌٟ ٠ؼو اٌؼظبَ ٚاٌّفبطً ٚونا  Bouché & Johnson 2007(. ٚرش١و ٔزبئظ78)

٠ّٚضً ِظلهاً ٧ٌؽَبً ثب٤ٌُ أصٕبء ٚػمت اٌّّبهٍخ، ٚونا َِججبً  muscle tendonأٚربه اٌؼؼ٩د 

ً ٧ٌطبثبد اٌشبئؼخ فٟ ٘نٖ إٌٛػ١خ ِٓ اٌزّو٠ٕبد ) (، ٘نا ٚلل ٠ؼل ا٦فز١به اٌغ١و ٩ِئُ 83هئ١َ١ب

ً فٟ ا٦ػ١بء )اٌزؼت اٌشل٠ل(، ٚاٌؼل٠ل ِٓ ئطبثبد أٍفً  ٌٍزىواه ٚاٌلٚاَ ٌٍزّو٠ٕبد اٌّقزبهح ٍججب

 (.64) ٚاٌىبؽً اٌظٙو،

ػٍٟ ِب رٍم١ٗ رّو٠ٕبد اٌقطٛ ِٓ أػجبء  Westcott،9996 Dibi & Scott 9996٘نا ٠ٚإول 

ػب١ٌخ ػٍٝ اٌغٙبى اٌلٚهٞ اٌزٕفَٟ، ٚري٠ل ِٓ ئٍزغبثخ اٌمٍت ٌٍلهعخ اٌزٟ رفٛق اٌزأص١واد اٌزله٠ج١خ 

زخ أٚ اٌغوٞ ثاٍزقلاَ ٥ٌشىبي ا٤فوٜ ِٓ اٌزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ ٨ ١ٍّب اٌزجل٠ً ػٍٝ اٌلهاعخ اٌضبث

(، ٠ٍٚيَ ٌٍفوك فٟ 8-7: 38( )967: 77ا١ٌَو اٌّزؾون، ٚمٌه ػٕل رَبٜٚ شلح اٌؾًّ اٌزله٠جٟ )
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لجً ئػبفخ رّو٠ٕبد اٌقطٛ  aerobic capacityاٌّمبثً أْ ٠ؾمك َِزٛٞ ِزملَ ِٓ اٌملهح اٌٙٛائ١خ 

، فبطخ ئما وبْ ٠زّزغ ثي٠بكح فٟ ٌجؤبِغٗ اٌزله٠جٟ، ٚمٌه ٌشلح رأص١و٘ب ٚى٠بكح ِزطٍجبرٙب اٌٛظ١ف١خ

(. ٚرإ٠ل ٘نٖ اٌؼٛاًِ 957: 77اٌٛىْ، ِب ٠ي٠ل ِٓ كهعخ ا٦عٙبك ػٍٟ ػؼ٩د ِٚفبطً اٌوع١ٍٓ )

غ١و ِٕبٍجخ ٤ٌٚئه  Step Aerobicsثاػزجبه رّو٠ٕبد اٌقطٛ اٌٙٛائ١خ  Nadeau et al 2003رٛط١خ 

لبكه٠ٓ ػٍٝ رؾًّ ئهرفبع لٛح ػبغطخ  اٌن٠ٓ ٌل٠ُٙ طؼٛثخ فٟ طؼٛك اٌلهط أٚ أٌٚئه اٌن٠ٓ ُ٘ غ١و

، 8..8(. ٕٚ٘ب ٠شزوؽ ٩ٍِخ 56فٟ ا٤ؽواف اٌَف١ٍخ، ِضً ا٤شقبص ِزٍٛطٟ اٌؼّو أٚ ا١ٌَّٕٓ )

رٛفو ػٛاًِ ا٤ِٓ ٚا٩ٌَِخ ٌٍفوك اٌّّبهً ِٓ ىائلٞ اٌٛىْ ف١ّب 9995، ؽَٓ 5..8اٌّي٠ٕٟ 

طٍت اٌؾووخ اٌَو٠ؼخ ِضً اٌغوٞ ِّب ٔقزبهٖ ِٓ أٔشطخ ثل١ٔخ، ِٚٓ ث١ٓ مٌه رغٕت ا٤ٔشطخ اٌزٟ رز

( 4( )484: 3َ )٠ىْٛ ٍججبً هئ١َ١بً ٌؾلٚس ئطبثبد اٌّفبطً، ٌٚزم١ًٍ ئؽزّبي فطو ئؽَبٍُٙ ثب٨٢

٘نا ٠ٚإول أغٍت اٌقجواء ػٍٝ أْ اٌّشٟ )فٟ ؽبي ى٠بكح اٌٛىْ( ٘ٛ أوضو أٔٛاع  (،57-58، 54: 6)

-57: 6اٌؾووبد إِٔبً ٩ٍِٚخ، ؽ١ش رىبك َٔجخ ؽلٚس ا٦طبثبد أصٕبء ِّبهٍزٗ أْ رىْٛ ِؼلِٚخ )

٠زؾمك ِغ  dynamic aerobic activityٔشبؽبً ٘ٛائ١بً ك٠ٕب١ِى١بً  Zheng 2009(. وٛٔٗ وّب ٠ش١و 58

(، 79ٌّّبهٍبد إٌشبؽ اٌجلٟٔ ) adverse effects minimalٌؾل ا٤كٔٝ ِٓ ا٢صبه اٌٍَج١خ ِّبهٍزٗ ا

ئ٨ أْ اٌّشٟ ١ٌٌ ِٓ ا٤ٔشطخ اٌّؾججخ ٥ٌفواك ىائلٞ اٌٛىْ، ٤ٔٗ ٠َجت ٌُٙ ِشبوً ِزؼلكح ٍٛاء فٟ 

ٕبد اٌزّو٠-5..8فٟ هأٞ اٌّي٠ٕٟ  –عٙبىُ٘ اٌؼؼٍٟ أٚ اٌؼظّٟ، ثّب ف١ٙب اٌّفبطً. ٚهثّب رىْٛ 

أٚ ئٍزقلاَ اٌلهاعخ اٌضبثزخ، ماد ١ِيح، فبطخ ٌٙإ٨ء اٌن٠ٓ ئٔقفؼذ ٌل٠ُٙ  Aquarobicsاٌّبئ١خ 

(، ؽ١ش ٨ ٠شىً اٌٛىْ فٟ ٘نٖ اٌؾبٌخ 4اٌملهح ػٍٝ رؾًّ ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ اٌزٟ رَزقلَ ٚىْ اٌغَُ )

فواك ىائلٞ اٌٛىْ أٞ ئػبلخ، ثً ػٍٝ اٌؼىٌ ٠ىْٛ ػب٩ًِ َِبػلاً ٌُٙ، ٌٚىٓ رجمٟ ِشىٍزبْ ػٕل ا٤

٤ٔشطخ اٌَجبؽخ: اٌقٛف ِٓ إٌيٚي ئٌٝ اٌّبء، ٚطؼٛثخ اٌزؾىُ فٟ و١ّخ اٌَؼواد اٌؾواه٠خ اٌزٟ 

(. فب٦ػزلاي ئمْ فٟ َِزٜٛ اٌشلح ٘بَ فٟ رشى١ً ؽًّ 54: 6رفمل أصٕبء ِّبهٍخ أٔشطخ اٌَجبؽخ )

ٓ غ١و اٌّلهث١ٓ ئما ٌٍظؼٛثبد اٌزٟ لل رمبثً وجبه آٌَ ِ 5..8اٌزله٠ت ؽ١ش ٠وعؼٗ اٌّي٠ٕٟ 

ئهرفؼذ شلح اٌؾًّ اٌجلٟٔ ثَجت ثؾء ئهرفبع ِؼلي ا٦ٍز٩ٙن ا٤وَغ١ٕٝ ٚاٌز٠ٛٙخ اٌوئ٠ٛخ ٚٔجغ 

ػٍٝ رؾًّ اٌغٙل اٌمٍت ِّب ٠لػٛ ٌزٛف١و اٌطبلخ ػٓ ؽو٠ك ا٤ٔظّخ ا٩ٌ٘ٛائ١خ ٚثبٌزبٌٟ ػلَ اٌملهح 

 .(4ٌفزوح ؽ٠ٍٛخ )

ى الحدريبي لبرهامج الوشاط البدهي الحرويحي لحعسيس المحدداث الحدريبيت واعحباراث إخحيار المححو

 الصحت لكبار الضى زائدي الوزن 

فٟ ػٛء ا٦شبهاد اٌؼ١ٍّخ اٌٛاهك رؾ١ٍٍٙب ٔوٜ رٛفٟ اٌؾنه فٟ ئفز١به اٌّؾزٛٞ اٌزله٠جٟ 

فٟ ثواِظ اٌزله٠ت ٌزؼي٠ي اٌظؾخ كْٚ ؽلٚس أػواه أٚ ئطبثبد فٟ ا٤عٙيح اٌؾوو١خ ٌٍّزلهث١ٓ 

ؼّو ٚىائلٞ اٌٛىْ، ٚػوٚهح اٌز٠ٕٛغ فٟ ا٤ٔشطخ اٌو٠بػ١خ اٌّزؼّٕخ فٟ اٌجؤبِظ ِٓ ِزٍٛطٟ اٌ

اٌزله٠جٟ اٌّمزوػ ِغ ا٤فن فٟ ا٦ػزجبه أ١ّ٘خ أْ ٔؾمك وبًِ ا٦ٍزفبكح ِٓ رٍه ا٤ٔشطخ ٚفمبً 

ؽ١ش اٌؾًّ اٌزله٠جٟ  ٌجوٚرٛوٛي رله٠جٟ ٠واػٟ ِجبكب اٌزله٠ت فبطخ ف١ّب ٠زؼٍك ثبٌزلهط فٟ شلح

له٠جبد اٌقطٛ ٚاٌّشٟ ثؼ١ٍّخ ػيي عيئٟ ٌٍٛىْ، ٚ٘ٛ ِب ٠قفف ِٓ ؽلح رأص١و اٌٛىْ ػٍٝ ٠ّٙل ٌز

 Floorاٌغٙبى اٌؾووٟ ٠ٚز١ؼ فوطخ أوجو ٌّّبهٍخ ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ، ؽ١ش ّٔٙل ثبٌزله٠جبد ا٤هػ١خ 

Exercise  ٚاٌزم٠ٛبد فٟ ثلا٠خ اٌجؤبِظ ا٤ِو اٌنٞ ٠ي٠ل ِٓ فوص ا٦ٍزّواه فٟ اٌزله٠جبد ؽ١ش

اٌز١ٙئخ ٌٍّفبطً ٚا٤هثطخ ٚاٌؼؼ٩د اٌؼبٍِخ، ِب ٠ؾل ِٓ ا٨٢َ اٌؼؼ١ٍخ اٌّظبؽجخ ٌٍجلا٠خ، ٠ٚوفغ 

ّشٟ صُ اٌ cycle Ergometerكهعخ اٌمبث١ٍخ ٌٍزله٠ت، ٠ؼمت مٌه اٌزجل٠ً ػٍٝ اٌلهاعخ ا٤هعِٛزو٠خ 

 free Walkingثيا٠ٚخ ١ًِ ٥ٌِبَ، صُ اٌّشٟ اٌؾو  walking-treadmillثبٍزقلاَ ا١ٌَو اٌّزؾون 
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٠ٕلهط ثؼل٘ب وغيء هئ١َٟ فٟ ثوٚرٛوٛي اٌزله٠ت "رّو٠ٕبد  Power Walkingفبٌّشٟ إٌشؾ 

، ػٍٟ أْ ٠زُ اٌزلافً ث١ٓ اٌّؾزٛٞ اٌزله٠جٟ ٚفك فطخ رٛى٠غ ا٤ؽّبي Step Aerobicsاٌقطٛ" 

 زله٠ج١خ ف٩ي فزوح اٌزطج١ك. اٌ
  

ٚاٌزٟ ئشزٍّذ ػٍٝ رّو٠ٕبد ا٦ؽبٌخ اٌضبثزخ، ٚرّو٠ٕبد   Floor Exerciseانتًزَُاخ الارضُح  -

صبثزخ ٚؽوو١خ ِوويح ػٍٟ اٌؼؼ٩د ا٤ٍب١ٍخ ثٙلف ر١ٙئخ اٌؼؼ٩د ٚرؾ١َٓ ٔغّزٙب اٌؼؼ١ٍخ 

Muscle tone ( ْٚرلػ١ُ 58: 6ِغ ى٠بكح اٌملهح ػٍٝ اٌؼًّ فبطخ ِغ ا٤فواك ىائلٞ اٌٛى ،)

ثأْ ٠مَٛ اٌفوك  8..8اٌّفبطً اٌوئ١َ١خ ٚى٠بكح لبث١ٍزٙب اٌؾوو١خ، ِب ٠زٛافك ِغ رٛط١خ ٩ٍِخ 

ثز١ّٕخ لٛرٗ اٌؼؼ١ٍخ لجً اٌجلء فٟ اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ ؽزٝ ٠مًٍ ِٓ فوص رؼوػٗ ٌّقبؽو 

اٌزوو١ي ػٍٝ أْ رىْٛ ِضً رٍه اٌزّو٠ٕبد ِٓ أٚػبع اٌغًٍٛ ٚاٌغضٛ  (، ِغ9.8: 9ا٦طبثخ )

ٚاٌولٛك ٚا٦ٔجطبػ ٚثؼؼٙب ِٓ اٌٛلٛف، ثٙلف ا٦ؽزفبظ ثّب ٠زجمٝ ِٓ ؽغُ ا٤َٔغخ اٌؼؼ١ٍخ 

(، ِٓ ف٩ي رم٠ٛخ ا٤هثطخ ٚى٠بكح رؾًّ اٌؼؼ٩د ٌٍزله٠ت 58: 6ف٩ي فزوح ئٔمبص اٌٛىْ )

ٌفموٞ ٚاٌؾٛع ٚاٌطوف اٌَفٍٟ. ِغ ا٤فن فٟ ا٦ػزجبه فبطخ اٌؼبٍِخ ِٕٙب ػٍٟ اٌؼّٛك ا

 .Cool-Downئٍزّواه اٌزله٠جبد ا٤هػ١خ ف٩ي رطج١ك اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ فٟ ِؾزٛٞ اٌزٙلئخ 

ثبٍزقلاَ ا٤ٍٍٛة اٌفزوٞ ِٕقفغ  bicycle ergometerانتذرَة تاستخذاو انذراجح انثاتتح   -

بع اٌىوٍٟ ٚفمبً ٌطٛي اٌطوف اٌَفٍٟ، ٚرٕظ١ُ ِٚزٍٛؾ اٌشلح ِغ ا٤فن فٟ ا٦ػزجبه ػجؾ ئهرف

ٚاد ٌىً و١ٍٛ  9/8ِوح/ق ٚاٌزلهط فٟ شلح اٌؾًّ ػٍٝ أْ ٠جلأ ثؾًّ  .8: .6ِؼلي اٌزجل٠ً ِٓ 

عواَ ِٓ ٚىْ عَُ اٌفوك اٌّزلهة، ٠ٚزظبػل اٌؾًّ ونٌه ثي٠بكح ٔفٌ اٌّؼلي ٚثشىً فوكٞ 

(48) 

ٚاٌّؼجٛؽ ثيا٠ٚخ ١ًِ فف١فخ  walking on the treadmillانًشٍ تئستخذاو انسُز انًتحزن  -

 وُ/ً ٚػجؾ اٌؾًّ ثّؼ١ٍِٛخ ِؼل٨د إٌجغ اٌزله٠جٟ اٌَّزٙلف 4.5: ٥ٌ4ِبَ ٚثَوػخ 

فطٛح/ كل١مخ  .step frequency  ِٓ99.-93ثّؼلي فطٛاد  free walking ٍ انحزانًش -

 level of trainingَِزٛٞ اٌؾبٌخ اٌزله٠ج١خ  ػٍٝوُ/ٍبػخ ئػزّبكاً  5.5-4ٚثّؼلي ِشٟ ِٓ 

(Bös & Saam1999) (21: 31) ٚؽ١ش ٠ٍيَ أْ ٠ي٠ل ػٓ ِؼلي ٍوػخ اٌّشٟ اٌؼبكٞ أ ،

 Tanasescu et al 2002(، ٚاٌنٞ ٠موهٖ 87: 43اٌشبئغ ٚاٌنٞ لل ٨ ٠إصو فٟ رول١خ اٌفوك )

 (، ٚمٌه فٟ شىً ِغّٛػبد ِزغبَٔخ..7وُ/ٍبػخ ) 4فٟ اٌّزٍٛؾ ة

ك ِغ ى٠بكح ٍوػخ ٚ٘ٛ أٍٍٛة ِشٝ ٠ّبصً أكاء اٌّشٟ اٌّؼزب Power Walkingيشٍ انمذرج  -

ػٓ اٌّلٜ اٌطج١ؼٟ ٌّٙب )١ٌزشبثٙبْ فٟ  an exaggerated arm swing ِٚوعؾخ اٌنهاػ١ٓ

وُ/ٍبػخ ٌزَبٜٚ ٍوػخ  9: 7ػٍّّٙب أصٕبء اٌغوٞ(، ؽ١ش ٠زواٚػ ِؼلي ٍوػخ ا٤كاء ث١ٓ 

ْ رجمٝ ئؽلٜ اٌمل١ِٓ ِزظٍخ شو٠طٗ أ Joggingأٚ اٌلؽلؽخ  runningاٌغوٞ اٌقف١ف 

ثب٤هع أصٕبء ؽووخ اٌوعً ا٤فوٜ فٟ ع١ّغ ا٤ٚلبد. ٠ٚٛطٝ ثٙنٖ إٌٛػ١خ ِٓ اٌزله٠جبد 

وجل٠ً ٌٍغوٞ اٌقف١ف ٌٛطفخ ٔشبؽ ِٕقفغ ئٌٝ ِزٍٛؾ ٌٚشلح  Cooperاٌٙٛائ١خ وّب ٠وٜ 

 اٌملهح ِشٝ رى١ٕه ٠ٚؼّٓ ٘نا. اٌمظٜٛ اٌمٍت ػوثبد ِؼلي ِٓ ٪.8-.6رله٠ت 

walking gait  ًرأص١واً ألً ثلهعخ ِؼ٠ٕٛخ أٚ ٍِؾٛظخ ػٍٝ اٌّفبطjoints (69.) 

رّو٠ٓ(  85ٚاٌّقزبهح ِٓ اٌلهاٍخ ا٦ٍزط٩ػ١خ )ٚػلك٘ب   Step Aerobicsتًزَُاخ انخطى  -

ػٍٝ أْ رطجك ٌّغّٛػخ اٌّزلهث١ٓ وىً ٚثّظبؽجخ ١ٍِٛم١خ، ِغ ِواػبح رٛع١ٗ شلح اٌزله٠ت 

لي اٌقطٛ )اٌّورجؾ ثّؼلي ا١ٌٍّٛمٝ اٌّظبؽجخ( أٚ ٔٛػ١خ اٌزّو٠ٓ ػٍٝ فٍف١خ اٌزغ١١و فٟ ِؼ

)ٚفمبً ٢صبهٖ اٌف١ٌَٛٛع١خ ئهرجبؽبً ثّؼل٨د ٔجغ ا٤كاء( ثبٌزٛافك ِغ أ٘لاف اٌزله٠ت، ٚٔظواً 

 Chatterjee 2013 ،Grier et al 2002 ،Maybury & Waterfieldٌّب أولرٗ كهاٍبد  
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1997 ،Greenlaw 1995 فط١خ ث١ٓ ػّك اٌقطٛ )ئهرفبع اٌظٕلٚق   ِٓ ٚعٛك ػ٩لخ

Bench Height ) ( ٓ53( )37()87ٚشلح ا٨كاء ِٚؼل٨د ٔجغ ا٤كاء ٚئٍز٩ٙن ا٤وَغ١ )

ثٛطخ فٟ ئهرفبع اٌظٕلٚق  8أْ ى٠بكح  Grier et al 2002(، ؽ١ش رموه ٔزبئظ كهاٍخ 36)

(، ٤37وَغ١ٓ )ى٠بكح فٟ ئٍز٩ٙن ا ml.min-1.kg 9..3ع/ك ٚونا .9ري٠ل إٌجغ ثّؼلي 

ٍُ( ٌٍظٕلٚق اٌَّزقلَ ٌّٕبٍجزٗ  .9ثٛطبد ) 4فمل اػُزّل صجبد ػّك اٌقطٛ ثزؾل٠ل ئهرفبع 

(. ِغ اٌجؼل ػٓ رّو٠ٕبد اٌٛصت أٚ .9( )97: 86ٌَّزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌؾوو١خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش )

hopping (38) ٗػٍٝ أْ ٠واػٟ اٌزلهط فٟ اٌّلٜ اٌؾووٟ ٌٍزّو٠ٕبد اٌّقزبهح ٦هرجبؽ ،

(، غ١و أْ ئػبفخ ؽووبد 99ح اٌزله٠ت ٚى٠بكح ا٦ٍزغبثبد اٌف١ٌَٛٛع١خ أصٕبء ا٤كاء )ثشل

ٌٍنهاػ١ٓ ٠أرٟ ثؼل ئوزَبة اٌؾووبد ا٤ٍب١ٍخ ثبٌوع١ٍٓ ٚثٙلف ى٠بكح شلح ا٤كاء، ؽ١ش  ٠ي٠ل 

مٌه ثشىً ِؼٕٛٞ ِٓ ِؼل٨د ٔجغ ا٤كاء فٟ وً ِٓ اٌزّو٠ٕبد إٌّقفؼخ ٚاٌّورفؼخ اٌشلح 

٠زٛلف ػٍٝ َِزٜٛ اٌؾووخ ثبٌَٕجخ ٌَّزٜٛ اٌىزف١ٓ، ؽ١ش رزفك ٔزبئظ ونٌه، ٚ٘ٛ ِب 

9997Gentry et al  ،9996 Hartman   ٜٛػٍٝ أْ أكاء ؽووبد اٌنهاػ١ٓ فٛق َِز

ً ِٓ ِؼلي إٌجغ ٚو١ّخ ا٤وَغ١ٓ اٌَّزٍٙىخ ثبٌّمبهٔخ ثب٤كاء أٍفً  اٌىزف١ٓ ٠ي٠ل ِؼ٠ٕٛب

(. أِب ف١ّب ٠زؼٍك ثب١ٌٍّٛمٟ اٌّظبؽجخ، ٚاٌزٟ رؾلك ئ٠مبع اٌؾووخ 49( )34َِزٜٛ اٌىزف١ٓ )

ً ٌظؼ85: 59فٟ رّو٠ٕبد اٌقطٛ ) ٛثخ اٌزّو٠ٓ اٌّقزبه ثّب ٨ ٠قً (، ف١زؾلك ِؼلٌٙب ٚفمب

ثَّزٜٛ ا٤كاء اٌفٕٟ ٌٍزّو٠ٕبد ٚثّب ٨ ٠زغبٚى ؽلٚك ِٕطمخ اٌزله٠ت ا٢ِٕخ اٌَّزٙلفخ، ِغ 

اٌؾوص ػٍٝ رأص١و اٌّظبؽجخ ا١ٌٍّٛم١خ ثّب رقٍمٗ ِٓ كافؼ١خ ٥ٌكاء، ؽ١ش رورجؾ شلح ا٤كاء 

ؽ١ش ٠ّىٓ أْ ٠زقطٝ  (954: 73ثي٠بكح ِؼلي ا٠٦مبع ا١ٌٍّٛمٟ اٌّظبؽت ٌٍزّو٠ٕبد )

(. ٠ٚمزوػ اٌىزبة 85: 59اٌّزلهث١ٓ ِٕطمخ اٌزله٠ت اٌَّزٙلفخ ٚريكاك فوص ا٦طبثخ )

كلخ/ق ٧ٌؽّبء .98: ..9ا٤ِو٠ىٟ ٌٍزّو٠ٕبد ٚاٌولض ثأْ ٠ىْٛ اٌّؼلي اٌيِٕٟ ِٓ 

Warm up ٠ٚإ٠ل ،Hallage et al 2010  ٓكلخ/ق  988: 988ثأ٨ ٠مً اٌّؼلي ػfoot 

strikes/min.   ٌٍٍٟغيء ا٤ٍبWork-out (38) ( 8( )9ا٤ِو اٌنٞ ؽجك فٟ كهاٍبد )

 ( ٚمٌه ٌّٕبٍجخ ٘نا اٌّؼلي فٟ اٌٛؽلاد اٌزله٠ج١خ ٌزّو٠ٕبد اٌقطٛ..9)
  

 بروجوكول الحدريب 

ؽجمذ اٌغوػبد اٌزله٠ج١خ ٚفمبً ٌجوٚرٛوٛي رله٠جٟ ِزلهط اٌشلح ٠ؼزّل ػٍٝ ِؾبٌٚخ اٌؾل ِٓ 

غيئٟ اٌّزلهط ٌٍٛىْ( ٦ِىب١ٔخ ا٦ٍزّواه٠خ كْٚ ؽلٚس اٌزؼت اٌغ١و رأص١و ٚىْ اٌغَُ )اٌؼيي اٌ

ٚاٌزم٠ٛبد فٟ ثلا٠خ اٌجؤبِظ ِب  Floor Exercise( ؽ١ش ّٔٙل ثبٌزله٠جبد ا٨هػ١خ 9ِجوه )شىً 

٠ي٠ل ِٓ فوص ا٦ٍزّواه فٟ اٌزله٠جبد ؽ١ش اٌز١ٙئخ ٌٍّفبطً ٚا٤هثطخ ٚاٌؼؼ٩د اٌؼبٍِخ ِب ٠ؾل 

ٌّظبؽجخ ٌٍجلا٠خ، ٠ٚوفغ كهعخ اٌمبث١ٍخ ٌٍزله٠ت، ٠ؼمت مٌه اٌزجل٠ً ػٍٝ اٌلهاعخ ِٓ ا٨٢َ اٌؼؼ١ٍخ ا

ثيا٠ٚخ  walking-treadmillصُ اٌّشٟ ثاٍزقلاَ ا١ٌَو اٌّزؾون  cycle Ergometerا٤هعِٛزو٠خ 

٠ٕلهط ثؼل٘ب وغيء  Power Walkingفبٌّشٟ إٌشؾ  ١ِfree Walkingً ٥ٌِبَ، صُ اٌّشٟ اٌؾو 

، ػٍٝ أْ ٠زُ اٌزلافً ث١ٓ وً Step Aerobicsٛوٛي اٌزله٠ت "رّو٠ٕبد اٌقطٛ" هئ١َٟ فٟ ثوٚر

اٌّشبه  Waves Principleِوؽٍخ ٚاٌزٟ ر١ٍٙب ٚفمبً ٌٍقطخ اٌؼبِخ ٌٍزله٠ت ٚثّب ٠ؾمك ِجلأ اٌزّٛع١خ 

 (.8)شىً  ، ٚمٌه ثارجبع ثوٚرٛوٛي اٌزله٠تgradationئ١ٌٗ ٠ٚؾبفع فٟ اٌٛلذ مارٗ ػٍٝ اٌزلهط 
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( ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ ٚرور١جٙب فٟ اٌجوٚرٛوٛي اٌزله٠جٟ اٌّزلهط اٌشلح ػٍٝ فٍف١خ اٌؼيي اٌغيئٟ 9)شىً 

 ٌٍٛىْ )ٕ٘بن رلافً ػّٕٟ ث١ٓ ا٨ٔشطخ ف٩ي رٕف١ن اٌجؤبِظ(

 

 ( ثوٚرٛوٛي رطج١ك اٌزله٠جبد ف٩ي ِلح رطج١ك اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌّمزوػ8شىً )

 الأساتُع انتذرَثُح 9 8 3 4 5 6 7 8

4 3 8 9 4 3 8 9 4 3 8 9 4 3 8 9 4 3 8 9 4 3 8 9 4 3 8 9 4 3 8 9 
 انتذرَثُحانىحذاخ 

 انتًزَُاخ الأرضُح                                

 انذراجح انثاتتح                                

 انسُز انًتحزن                                

 انًشٍ انحز                                

 يشٍ انمذرج                                

 تًزَُاخ انخطى                                
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    جوظيم الحمل الحدريبي

ثبٌزٛافك ِغ ا٤ٌٍ اٌؼبِخ ٌٍزله٠ت اٌو٠بػٟ ٚفبطخ ف١ّب ٠زؼٍك ثل٠ٕب١ِى١خ رشى١ً اٌؾًّ 

ٚاٌفوٚق اٌفوك٠خ، ٚثّواػبح ِب أولرٗ ا٢هاء اٌؼ١ٍّخ اٌّزقظظخ فٟ اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ ٌزؼي٠ي اٌظؾخ، 

 ٚرؾم١مبً ٌؼّبٔبد ا٤ِٓ ٚا٩ٌَِخ ٥ٌكاء، رُ ا٤فن فٟ ا٦ػزجبه ِب ٠ٍٟ: 

فاْ شلح اٌزله٠ت رمبً  American College of Sports Medicine 5..8ثبٌزٛافك ِغ  -

أصٕبء  HR responses، ٚئٍزغبثبد ِؼلي اٌمٍت   using VO2ثّلٞ ئٍز٩ٙن ا٤وَغ١ٓ 

ِب  Vo2max% ِٓ اٌؾل ا٤لظٝ ٦ٍز٩ٙن ا٤وَغ١ٓ 85: .5اٌزله٠ت، ٚروٞ أْ ِؼل٨د 

ف١خ ٦ؽلاس اٌزط٠ٛو فٟ ا١ٌٍبلخ اٌمٍج١خ وب HRmax% ِٓ اٌّؼلي ا٤لظٝ ٌٍمٍت 85: .٠7مبثً 

 (. 96ػٕلِب رورجؾ ثّؼلي ِٚلح كٚاَ اٌزّو٠ٓ ) Cardiorespiratory fitnessاٌزٕف١َخ 

ٚػ١ٍٗ رىْٛ شلح اٌزله٠ت  HR Reserve% ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ 75 -.7ٚأ٨ رزقطٝ ؽلٚك  -

غ ٚؽلاد اٌزله٠ت فٟ ع١ّ Hallage et al 2010ٚثبٌزٛافك ِغ  target intensityاٌَّزٙلفخ 

% ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ، ٚثّب ٠زٕبٍت ِغ اٌّوؽٍخ ا١ٌَٕخ  ٌفزوح ِّزلح ِٓ 75: .7-.5ِٓ 

 HR Monitorاٌٛلذ كْٚ ظٙٛه أػواع ٔمض ا٤وَغ١ٓ، ػٍٝ أْ رىْٛ ٍبػبد إٌجغ 

ٟ٘ اٌؼّبٔخ ٌّزبثؼخ ِؼل٨د ٔجغ اٌزله٠ت  ElectroTM, Oy, Finland Polarِبهوخ 

كلبئك ف٩ي اٌزله٠ت  5خ اٌزغو٠ج١خ، ثؾ١ش ٠زُ رزجغ ِؼل٨د إٌجغ وً ٌغ١ّغ أفواك اٌّغّٛػ

(.ٚفٟ ؽبٌخ ٔمض ِؼلي ػوثبد اٌمٍت ٔز١غخ اٌزى١ف اٌزله٠جٟ ٌٍّزلهة ف١غت ى٠بكح فزوح 38)

اٌزله٠ت أٚ ٍوػخ ا٤كاء أٚ ئػبفخ ؽووبد ٌٍنهاػ١ٓ ٌٍٛطٛي ٌَّزٛٞ إٌجغ اٌّطٍٛة، ِب 

 اٌزطج١ك. ١ّ٠ي اٌؾًّ اٌزله٠جٟ ثبٌّوٚٔخ فٟ 
رطج١ك ؽو٠مخ اٌؾًّ اٌّزغ١و وطو٠مخ رله٠ت رغّغ ث١ٓ فظبئض ؽو٠مزٟ اٌزله٠ت اٌفزوٞ  -

ٚاٌَّزّو، ؽ١ش رٛظف فزواد اٌواؽخ ث١ٓ فزواد اٌؾًّ اٌّزغ١و فٟ اٌشلح وواؽخ ئ٠غبث١خ 

active rest  فزؼطٝ رّو٠ٕبد اٌغيء ا٤ٍبٍٟ ثشلح ؽًّ ألً ِٓ اٌزله٠ت اٌّطجك ِغ ،

ِٓ ػّٓ اٌزّو٠ٕبد اٌّقزٍفخ ِؼٙب فٟ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ ثمله ا٦ِىبْ ِّب ِواػبح أْ رىْٛ 

٠َُٙ فٟ رؾم١ك ا٦ٍزشفبء اٌغيئٟ ِٓ ا٤صو اٌف١ٌَٛٛعٟ ٌٍؾًّ اٌَبثك ِغ ػّبْ اٌؾفبظ 

ػٍٝ ا٦ٍزّواه٠خ، ِب ٠إٌٍ ٌّجلأ اٌزّٛع١خ وّجلأ أط١ً فٟ رؾم١ك ك٠ٕب١ِى١خ ؽًّ ِضبٌٟ ػٍٝ 

ٚاٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌّمزوػ وىً )ِوػٟ  Training Sessionَِزٜٛ اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ 

 ((..9) 8.95(، ِوػٟ ٚاٌجطواٚٞ 8) 8.98(، اٌجطواٚٞ 9) 8.93ٚاٌغلٞ 
  

ثبٌجؤبِظ  Trainings Load( ٌقطخ رٛى٠غ ا٤ؽّبي اٌزله٠ج١خ ٠ٚ3ؼوع اٌشىً اٌزبٌٟ ) 

: .5اٌزله٠جٟ اٌّمزوػ ػٍٝ َِزٜٛ ا٤ٍبث١غ اٌزله٠ج١خ اٌضّب١ٔخ، ؽ١ش ٠زلهط اٌؾًّ فٟ اٌزملَ ِٓ 

% ِٓ 75فٟ ثلا٠خ اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ ٌزظً ئٌٝ ؽلٚك  Pulse Receive% ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ 55

 اٌضبِٓ(. ا٤ٍجٛعئؽز١بؽٟ إٌجغ فٟ ٔٙب٠خ اٌجؤبِظ )فٟ 
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Training Unites 

( فطخ رٛى٠غ شلح ا٤ؽّبي اٌزله٠ج١خ % ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ ف٩ي اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ 3شىً )

 ٌزّو٠ٕبد اٌقطٛ

  هدف البحث

 اٍزٙلفذ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ:

كهاٍخ اٌّؾلكاد اٌزله٠ج١خ ٌجؤبِظ إٌشبؽ اٌجلٟٔ ٌزؼي٠ي اٌظؾخ ِٓ ؽ١ش ِلرٗ ٚشلرٗ  -

اٌٙٛائ١خ اٌزو٠ٚؾ١خ ٌىجبه آٌَ ىائلٞ  ٚرىواهٖ ٚٔٛػٗ ٚونا ِؾزٛاٖ اٌزله٠جٟ ِٓ ا٤ٔشطخ

 اٌٛىْ،
رٛظ١ف ا٤صو اٌزله٠جٟ ٌجؤبِظ ه٠بػٟ ٥ٌٔشطخ اٌٙٛائ١خ اٌزو٠ٚؾ١خ ِزلهعخ اٌشلح ٚفك  -

اٌّؾلكاد اٌزله٠ج١خ ٌٍٕشبؽ اٌجلٟٔ ٌزؼي٠ي اٌظؾخ ٌىجبه آٌَ، ٠طجك فٟ ثوٚرٛوٛي رله٠جٟ 

٠غبثٟ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌّورجطخ ٠َزٕل ػٍٝ اٌؼيي اٌغيئٟ اٌّزلهط ٌٍٛىْ، فٟ اٌزط٠ٛو ا٦

 ثبٌظؾخ ِٚىٛٔبد اٌغَُ ٌىجبه آٌَ اٌَؼٛك١٠ٓ ىائلٞ اٌٛىْ ل١ل اٌجؾش 

  فروض البحث

٠ّىٓ اٌزٛطً ِٓ ف٩ي اٌلهاٍخ اٌزؾ١ٍ١ٍخ ٌٍّؾلكاد اٌزله٠ج١خ ٌجؤبِظ إٌشبؽ اٌجلٟٔ  .9

 اٌزو٠ٚؾٟ ٌزؼي٠ي اٌظؾخ ٌىجبه آٌَ ىائلٞ اٌٛىْ

م١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ فٟ ِىٛٔبد اٌغَُ، ٚللهاد ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ رٛعل فوٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌ .8

اٌّورجطخ ثبٌظؾخ ٌلٞ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌزٟ رطجك اٌجوٚرٛوٛي اٌزله٠جٟ اٌّزلهط اٌشلح 

٥ٌٔشطخ اٌٙٛائ١خ اٌزو٠ٚؾ١خ اٌَّزٕل ٌٍّؾلكاد اٌزله٠ج١خ ٌٍٕشبؽ اٌجلٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ ٌزؼي٠ي 

 م١بً اٌجؼلٞاٌظؾخ ٌىجبه آٌَ ٌٚظبٌؼ اٌ

٨ رٛعل فوٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ فٟ ِىٛٔبد اٌغَُ، ٚللهاد ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ  .3

اٌّورجطخ ثبٌظؾخ ٌلٞ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ٚاٌزٟ رطجك ا٨ٔشطخ اٌّىزج١خ ٚاٌؾ١بر١خ ا١ِٛ١ٌخ 

 اٌّؼزبكح
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اٌغَُ، ٚللهاد رٛعل فوٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ ِىٛٔبد  .4

 اٌزغو٠ج١خ. ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ فٟ اٌم١بً اٌجؼلٞ، ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ

 إجراءاث البحث والدراصت الحجريبيت

 موهج البحث 

ػٍٝ فٍف١خ ٘لف اٌجؾش ئٍزقلَ اٌجبؽضبْ إٌّٙظ اٌٛطفٟ ثبٌطو٠مخ اٌَّؾ١خ ٌٍزٛطً ٧ٌؽبه 

اٌّوعؼٟ ٌٍّؾلكاد اٌزله٠ج١خ ٌٍٕشبؽ اٌجلٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ اٌزؼي٠ي اٌظؾخ ٌىجبه آٌَ ىائلٞ اٌٛىْ، 

ٍٕخ، ئؽلا٘ب  .6-.5ٚونا إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ ثاٍزقلاَ ِغّٛػز١ٓ ِٓ اٌوعبي ِزٍٛطٟ اٌؼّو ث١ٓ 

٠ج١خ رطجك اٌجؤبِظ اٌو٠بػٟ ٥ٌٔشطخ اٌٙٛائ١خ ِزلهعخ اٌشلح اٌَّزٕل ٌٍّؾلكاد اٌزله٠ج١خ ٌٍٕشبؽ رغو

اٌجلٟٔ ٌزؼي٠ي اٌظؾخ ٌىجبه آٌَ، ثب٦ػبفخ ٤ػجبء اٌٛظ١فخ اٌّىزج١خ ٚا٤ٔشطخ اٌؾ١بر١خ ا١ِٛ١ٌخ، 

١خ ٚا٤ٔشطخ ٚاٌّغّٛػخ ا٤فوٜ ػبثطخ ٨ رّبهً أ٠خ أٔشطخ ٘ٛائ١خ ٍٜٛ أػجبء اٌٛظ١فخ اٌّىزج

اٌؾ١بر١خ ا١ِٛ١ٌخ ف٩ي إٌطبق اٌيِٕٟ ٌزٕف١ن اٌلهاٍخ، ٠طجك ػ١ٍّٙب اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ، ٚاٌجؼلٞ 

، ٚل١بٍبد ِىٛٔبد اٌغَُ )ِإشو ٨Euro fit for Adultsفزجبهاد ثطبه٠خ ا١ٌٍبلخ ا٨ٚهث١خ ٌٍىجبه 

 وزٍخ اٌغَُ ٚو١ّخ اٌلْ٘ٛ اٌى١ٍخ ٌّٕبٍجزٗ ٌطج١ؼخ اٌلهاٍخ. 

 اث جمع البياهاثطرق وأدو 

ئٌٝ عبٔت رطج١ك اٌىشف اٌطجٟ ٚاعواء اٌفؾٛطبد ا٩ٌىِخ ٌٍزأول ِٓ ٩ٍِخ ا٤عٙيح 

ئٌٝ عبٔت  –اٌؾ٠ٛ١خ ٌّّبهٍخ اٌجؤبِظ اٌو٠بػٟ اٌّمزوػ لجً رطج١ك اٌلهاٍخ، رَزٍيَ اٌلهاٍخ 

 رطج١ك اٌم١بٍبد اٌزب١ٌخ: -رطج١ك ل١بٍبد اٌّزغ١واد ا٤ٍب١ٍخ 

 body compositionقياش مكوهاث الجضم 

ثزطج١ك اٌّؼبكٌخ )ِإشو وزٍخ اٌغَُ = اٌٛىْ ثبٌى١ٍٛ عواَ/ ِوثغ  BMIِإشو وزٍخ اٌغَُ  -

 .Mackenzie 2015 (52: 96-97)اٌطٛي ثبٌّزو( 

ثزطج١ك اٌّؼبكٌخ )وزٍخ اٌلْ٘ٛ اٌى١ٍخ  Total body fat massوزٍخ اٌلْ٘ٛ اٌى١ٍخ ثبٌغَُ:  -

 & Garroاٌطٛي ثبٌّزو اٌّوثغ ))×  98.9 –ك١ًٌ وزٍخ اٌغَُ ×  795..ثبٌغَُ ٌٍوعبي = )

Webster 1985  ٓٔم٩ ػBös et al 2001)) (22: 106). 

 Eurofit for Adults test batteryبطاريت اللياقت الإوربيت للكبار 

 Eurofitٌٍلهاٍخ ئٍزقلَ اٌجبؽضبْ ثطبه٠خ ا١ٌٍبلخ ا٤ٚهث١خ ٌٍىجبه  ثبٌجٕبء ػٍٝ اٌقٍف١خ اٌؼ١ٍّخ

for adults 9..8، ٚاٌزٟ أشبه ٌٙب Bös (22: 88 -91)  ٓٔم٩ً ػOja & Tuxworth, 1995  ُٚرؼ

اٌزبٌٟ ث١بٔٗ  test protocol( ٚؽلاد ئفزجبه رطُجك فٟ ئعواءاد اٌجؾش ٚفمب ٌجوٚرٛوٛي اٌم١بً 5)

 )ِوفك(:

ٌم١بً اٌملهح ػٍٝ  Flamingo Balance test in 30 secٛف ػٍٝ للَ ٚاؽلح: افزجبه اٌٛل -

 صب١ٔخ(  .3ا٦رياْ اٌضبثذ )ػلك اٌّؾب٨ٚد ؽزٝ ا٦ٍزمواه فٟ ٚػغ ا٦رياْ ٌّلح 

ٌم١بً  Lateral Side-Bending Flexibility testافزجبه صٕٝ اٌغنع عبٔجب ِٓ اٌٛلٛف:  -

ٌٍضٕٟ عبٔجب ٌٍؼّٛك اٌفموٞ )ِطبؽ١خ اٌؼؼ٩د اٌغبٔج١خ  range of motionاٌّلٜ اٌؾووٟ 

 ٌٍغنع( 
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ٌم١بً اٌّلٜ اٌؾووٟ  Sit and Reach testافزجبه صٕٝ اٌغنع أِبِب ِٓ اٌغًٍٛ اٌط٠ًٛ:  -

range of motion  )ٌّفظٍٟ اٌفقن٠ٓ )ِطبؽ١خ ػؼ٩د فٍف اٌفقن ٚأٍفً اٌظٙو 

 Sit-Ups (3 times) (cross-legged)افزجبه اٌغًٍٛ ِٓ هلٛك اٌموفظبء )ص٩س ِواؽً(:  -

 3فٟ  Sit-ups 5ٌم١بً اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٌؼؼ٩د اٌجطٓ ٚاٌؼؼ٩د اٌّض١ٕخ ٌٍفقن٠ٓ )أكاء 

 .اػ١ٓ(أٚػبع ِقزٍفخ ٌٍنه
 aerobic enduranceٌم١بً للهح اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ 8km walking testوُ ِشٝ:  8افزجبه  -

فٟ ػٛء َِز٠ٛبد ك١ًٌ ا٦فزجبه  cardiorespiratory fitnessرمل٠و ا١ٌٍبلخ اٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخ 

 ٚاٌغٌٕ. ِٚإشواد اٌم١بً ٚثّؼ١ٍِٛخ آٌَ
ٚمٌه ثّؼ١ٍِٛخ ىِٓ  .Estimate the Vo2 maxرمل٠و اٌؾل ا٤لظٝ ٦ٍز٩ٙن ا٤وَغ١ٓ  -

 (Harman 2010)وُ ِشٟ ٚاٌؼّو ِٚإشو وزٍخ اٌغَُ ٚفمبً ٌٍّؼبكٌخ اٌزب١ٌخ  8ٚٔجغ ئفزجبه 
(40): 

VO2max = 189.4 - [(4.65 x min) + (0.22 x HR) + (0.26 x age) + (1.05 x BMI)] 

 مجحمع وعيوت البحث  

ِٓ اٌّٛظف١ٓ ٥ٌػّبي  88ؽُجمذ اٌلهاٍخ اٌزغو٠ج١خ ػٍٝ ػ١ٕخ ػشٛائ١خ ِىٛٔخ ِٓ      

ٍٕخ ىائلٞ  .6ئٌٝ  .5اٌّىزج١خ ثّل٠ٕخ ا٤ؽَبء اٌَؼٛك٠خ ِٓ اٌوعبي فٟ اٌّوؽٍخ اٌؼّو٠خ فٛق 

غ١و اٌّّبه١ٍٓ ٌٍٕشبؽ اٌو٠بػٟ، ١ٌَٚذ ٌل٠ُٙ ِٛأغ ؽج١خ ِٓ ئعواء ا٨فزجبهاد  اٌٛىْ، ِٚٓ

 58.55ٚرطج١ك اٌجؤبِظ اٌو٠بػٟ اٌّمزوػ، عبءد ِزغ١وارٙب ا٤ٍب١ٍخ فٟ اٌّزٍٛؾ )اٌؼّو اٌيِٕٟ 

، اٌىزٍخ اٌى١ٍخ 8وغُ/َ 98..± 87..3وغُ، ِإشو وزٍخ اٌغَُ  5.83± 98.57ٍٕخ، اٌٛىْ  9..±9

%(، لَّذ ٚفك ك٨٨د اٌّزغ١واد اٌّمبٍخ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ ِزىبفئز١ٓ .3.8± 74..4ُ ٌلْ٘ٛ اٌغَ

 (. 9ِٚزَب٠ٚز١ٓ ئؽلا٘ب رغو٠ج١خ ٚا٤فوٜ ػبثطخ، ٠ٛػؾٙب علٚي )

( ك٨ٌخ اٌفوٚق ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ اٌم١بٍبد اٌمج١ٍخ 9علٚي )

د ثطبه٠خ ا١ٌٍبلخ ا٤ٚهث١خ ٌٍىجبه ثاٍزقلاَ ئفزجبه ٌٍّزغ١واد ا٤ٍب١ٍخ، اٌّزغ١واد اٌؾ٠ٛ١خ، ٚٚؽلا

 ِبْ ٠ٚزٕٟ ا٩ٌثبهاِزوٞ

 
 ع± س 

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
U الدلالة 

ة
سي

سا
لا
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

 العمر الزمهى )سهة(
 .0.4.5 41.41 1..4 55.55 47التجريبية ن=

05.69 9.06 
 .0.1.5 41.44 4.45 55.51 47الضابطة ن=

 الطول )سم(
 .411.5 44.51 1.41 474.04 47التجريبية ن=

00.69 9.09 
 .044.5 45.44 1.41 .474.4 47الضابطة ن=

 الوزن )كجم(
 ...414 ...41 4.44 10.01 47التجريبية ن=

00.99 9.06 
 ....04 ...45 5.15 .10.1 47الضابطة ن=

و
م 
س
ج
ال
ت 

نا
و
ك
م

ت 
را
غي
مت
ال

ة
وي
حي
ال

 

 BMIمؤشر كتلة الجسم 

 (   2)كجم/م

 .411.5 44.51 .1.. 54..4 47التجريبية ن=
00.5. 9.09 

 .044.5 45.44 1..4 14..4 47الضابطة ن=

 كتلة دوون الجسم %  
 ....41 44.57 4.45 17..1 47التجريبية ن=

06.99 9.66 
 ...044 45.14 4.44 4..14 47الضابطة ن=

نبض -كم  2اختبار المشي 

 الأداء )ن/ق(

 .0.0.5 41.14 0.57 444.44 47التجريبية ن=
00... 9.00 

 .0.0.5 41.51 0.40 444.14 47الضابطة ن=

اللياقة الدورية التهفسية 

 )دليل إختبار المشي(

 ...041 45.41 5.54 57.57 47التجريبية ن=
08... 9.65 

 ...457 44.44 4.47 54.74 47الضابطة ن=
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 48  = 9...اٌغل١ٌٚخ ػٕل َِزٜٛ   Uل١ّخ      55  = 5...اٌغل١ٌٚخ ػٕل َِزٜٛ  U ل١ّخ 

( ٌؼلَ ٚعٛك أ٠خ فوٚق ماد ك٨ٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ٠9ش١و اٌغلٚي )

ٚاٌؼبثطخ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١واد اٌّمبٍخ ل١ل اٌلهاٍخ ِّب ٠لي ػٍٝ رىبفإ اٌّغّٛػز١ٓ لجً رطج١ك 

خ اٌلهاٍخ، ا٤ِو اٌنٞ ٠ّضً أ١ّ٘خ وج١وح فٟ رؾم١ك اٌؼجؾ اٌزغو٠جٟ ٌٍلهاٍخ لجً رطج١مٙب. ٚث٩ّؽظ

ِزٍٛطبد ل١بٍبد اٌٛىْ ِٚإشو وزٍخ اٌغَُ ٚاٌزٟ ٠ش١و ئ١ٌٙب اٌغلٚي ٠ّىٓ رشق١ض اٌؾبٌخ اٌظؾ١خ 

ً ٌٍزؼو٠ف اٌطجٟ اٌظبكه ػٓ  اٌؼبِخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚاٌزٟ رؼبٟٔ ِٓ ى٠بكح فٟ اٌٛىْ رلُفًِ اٌوعبي ٚفمب

ٕخ ِٓ ٌٍّٕؾ اٌغَّٟ ثّوعؼ١خ ِإشو وزٍخ اٌغَُ فٟ ٔطبق اٌَّ WHOِٕظّخ اٌظؾخ اٌؼب١ٌّخ 

 motor( ٚاٌزٟ رأرٝ وٕز١غخ ِجبشوح ٌؼؼف إٌشبؽ اٌؾووٟ 8وغُ/َ 39اٌّوؽٍخ ا٨ٌٚٝ )ؽٛاٌٟ 

activity 4-١49ش عبءد ث١ٓ إٌّظُ، وّب ٠زواكف ِغ مٌه ئهرفبع إٌَجخ اٌى١ٍخ ٌلْ٘ٛ اٌغَُ ؽ. %

 فٟ اٌّزٍٛؾ. 

  الدراصت الؤصحطلإعيت  

ثلهعخ ِمجٌٛخ ِٓ اٌظلق، ٚرُ رطج١مٙب فٟ ؽ١ش رزّزغ ثطبه٠خ ا١ٌٍبلخ ا٤ٚهث١خ ٌٍىجبه 

كهاٍبد ػل٠لح ػوث١خ ٚأعٕج١خ ػٍٝ ٔفٌ اٌّوؽٍخ ا١ٌَٕخ ل١ل اٌلهاٍخ، فمل ئٍزٙلفذ اٌزغوثخ 

اٌزؾمك ِٓ اٌّؼب٩ِد اٌؼ١ٍّخ ٌضجبد  8.97/.88/9: 98ا٦ٍزط٩ػ١خ ٚاٌّطجمخ ف٩ي اٌفزوح ث١ٓ 

زٛٞ اٌزله٠جٟ إٌّبٍت ٚا٢ِٓ ٌٍجؤبِظ ا٦فزجبهاد اٌزٟ رؼّٙب اٌجطبه٠خ، ٚاٌزٛطً ونٌه ٌٍّؾ

اٌو٠بػٟ اٌٙٛائٟ اٌّزلهط اٌشلح اٌّمزوػ. ٌٚنٌه افُز١ود ػ١ٕخ ػشٛائ١خ ِٓ فبهط ػ١ٕخ اٌلهاٍخ 

هع٩ً ِٓ ِٛظفٟ ا٤ػّبي اٌّىزج١خ ٚثلْٚ أ٠خ فوٚق ِؼ٠ٕٛخ فٟ ِزغ١و اٌؼّو  98ا٤ٍب١ٍخ ِىٛٔخ ِٓ 

أ٠بَ  5ُ رطج١ك ا٦فزجبهاد وّب أػ١ُل رطج١مٙب ثؼل أٚ اٌٛىْ ِغ ِغّٛػخ اٌلهاٍخ ا٤ٍب١ٍخ، ؽ١ش ر

ػٍٝ اٌؼ١ٕخ اٌّقزبهح ثٕفٌ ظوٚف رطج١ك اٌم١بً ا٤ٚي، ٚأِىٓ ؽَبة ِؼب٩ِد اٌضجبد ٩ٌفزجبهاد 

 (.8اٌّطجمخ )علٚي 

( ا٦هرجبؽ اٌج١َؾ ث١ٓ اٌم١بً ا٤ٚي ٚاٌضبٟٔ ٌم١بٍبد ثطبه٠خ ا١ٌٍبلخ ا٨ٚهث١خ ٌٍىجبه 8علٚي )

 ٌزؾل٠ل اٌضجبد

اٌّؼبٌغااابد                                                                                  

 ا٦ؽظبئ١خ

 اٌّزغ١واد

 )ه( اٌضجبد  اٌزطج١ك اٌضبٟٔ اٌزطج١ك ا٨ٚي

 )ئػبكح ا٦فزجبه(
 ع± ً ع± ً

الحد الأقصى لإستهلاك 

 الأكسجين المطلق

 ....04 ...45 1..4 47.45 47التجريبية ن=
00... 9.00 

 ...414 ...41 4.04 ...47 47الضابطة ن=

الحد الأقصى لإستهلاك 

 الأكسجين الهسبي

 .5..04 1..45 1... 14.. 47التجريبية ن=
09.69 9.07 

 .415.5 44.14 1... 14.. 47الضابطة ن=
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ة 
ح
ص

ال
 ب
ة
ط
تب
مر
ال

 

اختبااار التااوازن قلااى قاادم 

واحااد) )ماار) حتااى تح يااق 

 ث( 03

 ...0.5 41.41 4.00 5.14 47التجريبية ن=
05... 9.08 

 ...0.4 41.44 4.41 5.10 47الضابطة ن=

اختبار ثهى الجذع جانبا من 

 الوقوف )سم( 

 ...040 45.41 4.01 45.41 47التجريبية ن=
00.99 9.50 

 ...411 44.54 4.47 45.45 47الضابطة ن=

اختبار ثهى الجذع اماما من 

 الجلوس )سم( 

 .0.4.5 41.51 4.07 54.. 47التجريبية ن=
00.5. 9.00 

 .0.0.5 41.14 4.04 55.. 47الضابطة ن=

اختبار الجلوس من رقود 

 ال رفصاء )مر)(

 .415.5 41.45 0.14 7.41 47التجريبية ن=
07.5. 9.07 

 .0.7.5 41.50 0.05 7.54 47الضابطة ن=

زمن -كم  2اختبار المشي 

 الأداء )ق( 

 ...455 44.14 71.. 44.45 47التجريبية ن=
07.99 9.60 

 ...045 45.57 55.. 44.44 47الضابطة ن=
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 **8>.3 4.77 :8.9 4.63 8.97 س( 63افزجبه اٌزٛاىْ ػٍٝ للَ ٚاؽلح )ِوح ؽزٝ رؾم١ك 

 **;>.3 :4.4 48.36 4.56 :48.3 افزجبه صٕٝ اٌغنع عبٔجب ِٓ اٌٛلٛف )ٍُ( 

 **>>.3 7.74 7.47- :7.6 7.39- افزجبه صٕٝ اٌغنع اِبِب ِٓ اٌغًٍٛ )ٍُ( 

 **8>.3 >4.8 :4.: 5.44 75.: افزجبه اٌغًٍٛ ِٓ هلٛك اٌموفظبء )ص٩س ِواؽً( )ِوح(

 **:>.3 >>.8 7.75; 9.47 ;8.8; ك١ًٌ ا٦فزجبه   -وُ  5افزجبه اٌّشٟ 

  ** 73..=  9...*  / .6..=  5...ل١ّخ )ه( اٌغل١ٌٚخ ػٕل َِزٜٛ 

 ٠ٚsimple correlationش١و اٌغلٚي ئٌٝ أْ ع١ّغ ِؼب٩ِد ا٦هرجبؽ اٌج١َؾ )ه( 

coefficients (r)  ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ ا٤ٚي ٚاٌضبٟٔ ٌغ١ّغ رٍه ا٦فزجبهاد ماد ك٨ٌخ ئؽظبئ١خ ػب١ٌخ ِّب

 ٠لي ػٍٝ صجبد ا٦فزجبهاد اٌّمزوؽخ ثطو٠مخ ئػبكح ا٦فزجبه لجً رطج١ك اٌزغوثخ.

رٛطٍذ اٌلهاٍخ ونٌه ئٌٝ رؾل٠ل ِؾزٜٛ اٌجؤبِظ اٌو٠بػٟ اٌٙٛائٟ اٌزو٠ٚؾٟ ِٓ رّو٠ٕبد 

رّو٠ٕبً( ثبٌّؼل٨د اٌّزٛافك ػ١ٍٙب ٌٍّظبؽجخ ا١ٌٍّٛم١خ ٚاٌزٟ عبءد ِؼل٨د  85اٌقطٛ )ٚػلك٘ب 

ٔجغ اكاء٘ب فٟ اٌؾلٚك اٌّقزبهح ٌشلح اٌزله٠ت فٟ اٌجؤبِظ اٌو٠بػٟ اٌٙٛائٟ اٌّمزوػ ؽ١ش رُ 

 رٛى٠غ اٌزّو٠ٕبد اٌّٛطٝ ثٙب فٟ ص٩س َِز٠ٛبد ِزلهعخ ِٓ ؽ١ش شلح ا٤كاء ٚفمبً ٌّب ٠ٍٟ:

)رّو٠ٕبد ماد شلح كْٚ اٌّزٍٛطخ ٚرَزقلَ وواؽبد ئ٠غبث١خ( ٚرؼُ  انًجًىعح الأونٍ -

 رّو٠ٕبد( 6% ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ )ػلك٘ب 55: .5اٌزّو٠ٕبد اٌزٟ رؾلس أصواً ٠ٛاىٜ 

)رّو٠ٕبد ماد شلح ِزٍٛطخ ٚرَزقلَ فٟ اٌزله٠ت ا٤ٍبٍٟ( ٚرؼُ  انًجًىعح انثاَُح -

 رّو٠ٕبد(. 8ػلك٘ب ) إٌجغؽٟ % ِٓ ئؽز١ب65: 55غ ٌؾلٚك اٌزّو٠ٕبد اٌزٟ روفغ إٌج

)رّو٠ٕبد ماد شلح فٛق اٌّزٍٛطخ ػٍٝ اٌؼب١ٌخ ٚرَزقلَ فٟ اٌزله٠ت  انًجًىعح انثانثح -

% ِٓ 75: 65ا٤ٍبٍٟ( ٚرؼُ اٌزّو٠ٕبد اٌزٟ رزٛافك ِغ ِؼل٨د ٔجغ رؼبكي ِٓ 

  .رّو٠ٓ( 99ئؽز١بؽٟ إٌجغ )ػلك٘ب 

 الحجربت الأصاصيت      

ؽجمذ اٌلهاٍخ اٌزغو٠ج١خ ِزؼّٕخ رطج١ك اٌجؤبِظ اٌٙٛائٟ اٌزو٠ٚؾٟ ِزلهط اٌشلح اٌَّزٕل 

٧ٌػزجبهاد اٌزله٠ج١خ ٌٛطفخ إٌشبؽ اٌجلٟٔ ٌزؼي٠ي اٌظؾخ اٌّمزوػ ػٍٝ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ، 

و٠ج١خ ٚرطج١ك اٌم١بً اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٍّزغ١واد اٌؾوو١خ ِٚىٛٔبد اٌغَُ ػٍٝ ِغّٛػزٟ اٌجؾش )اٌزغ

ثظبٌخ رله٠ت فبطخ ثّل٠ٕخ  39/98/8.97: 9/99أٍبث١غ ف٩ي اٌفزوح ِٓ  8ٚاٌؼبثطخ( ػٍٝ ِلاه 

( ِواد 4ٚثٛالغ ) Training Session( ٚؽلح رله٠ج١خ 38ا٤ؽَبء، ؽ١ش أشزًّ اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ ػٍٝ )

 ..9: .8ث١ٓ ) duration of trainings unitرله٠ت أٍجٛػ١بً، ؽ١ش رواٚػ ىِٓ كٚاَ اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ 

 Warm-Upكل١مخ( ٚىػذ ػٍٝ ا٤عياء اٌض٩صخ ٌٍٛؽلح اٌزله٠ج١خ ؽ١ش رواٚػ ىِٓ و٩ً ِٓ ا٦ؽّبء 

: .Work-Out ( ِٓ6( كل١مخ، ث١ّٕب رزواٚػ ىِٓ اٌغيء اٌوئ١َٟ 95: .9ث١ٓ ) Cool-Downٚاٌزٙلئخ 

 (.9: 45( كل١مخ رؾم١مبً ٥ٌ٘لاف اٌزله٠ج١خ فٟ ئٔمبص اٌٛىْ، ٚرؾم١ك ا١ٌٍبلخ اٌىبٍِخ).7

 المعالجاث الؤحصائيت 

 Statistical Package of Social (SPSS)ثاٍزقلاَ اٌؾم١جخ ا٦ؽظبئ١خ ٌٍؼٍَٛ ا٦عزّبػ١خ 

Science :رُ رطج١ك ا٦ؽظبء اٌجبهاِزو٠خ ٌؾَبة 

 sampleٚا٨ٔؾواف اٌّؼ١بهٞ، ِؼبًِ ا٦هرجبؽ اٌج١َؾ )ه( اٌّزٍٛؾ اٌؾَبثٟ،  -

Coloration   ِؼلي اٌزغ١و %، ؽغُ اٌـزأص١و ،Effect size  ( ٓػCohen, 1988) (30) ، 
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 كًا تى تطثُك الإحصاء انلاتارايتزَح نحساب:

ٌٍزؼوف ػٍٝ ك٨ٌخ اٌفوٚق ث١ٓ  Mann Whitney test (U)ئفزجبه ِبْ ٠ٚزٕٟ ا٩ٌثبهاِزوٜ  -

ٌٍزؼوف ػٍٝ ك٨ٌخ  Wilcoxon test (z)كهعبد ػ١ٕز١ٓ غ١و ِورجطز١ٓ، ئفزجبه ٌٚىٛوَْٛ 

 اٌفوٚق ث١ٓ ِزٍٛطبد كهعبد ِغّٛػخ ِٓ ا٤فواك فٟ ثؼغ اٌج١بٔبد

 الوحائج 

ثطبه٠خ ( ك٨ٌخ اٌفوٚق ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ فٟ اٌّزغ١واد اٌج١ٌٛٛع١خ ٚٚؽلاد 3علٚي )

ا١ٌٍبلخ ا٤ٚهث١خ ٌٍىجبه ل١ل اٌلهاٍخ ثاٍزقلاَ ئفزجبه ٌٚىٛوَْٛ ا٩ٌثبهاِزوٜ ٌلٜ اٌّغّٛػخ 

 اٌزغو٠ج١خ

 انًعانجاخ الاحصائُح

 

 

 

 انًتغُزاخ

 انمُاس انثعذٌ انمُاس انمثهٍ
 إختثار ونكىكسىٌ

يعذل 

انتغُُز 

% 

حجى 

 انتأثُز
 انزتة

ة
زت

ان
د 

عذ
ة 

زت
ان
ط 

س
ى
يت

 

ة
زت

ان
ع 

ى
جً

 ي

ح 
ًُ

ل
Z تح
ى
س

ح
نً

ا
 

 يستىي

 انذلانح
 ع± -س ع± -س

 و
سى

ج
ان
خ 

َا
كى

ي
َح

ُى
ح

ان
خ 

زا
غُ

ًت
ان

 

 1.15 5..55 4.44 10.01 انىسٌ )كجى(

7.5 41 اٌَبٌجخ

. 

4.5 

اٌّٛ 9.66 0.05 .... *7.79
 عجخ

. . . 

اٌّزؼ

 اكٌخ
.     

ى يؤشز كتهح انجس

BMI كجى/و(
2

   ) 
4..54 ..1. 05.11 ..5. 

 4.5 7.5 41 اٌَبٌجخ

اٌّٛ 8.06 0.50 .... *7.79

 عجخ
. . . 

اٌّزؼ

 اكٌخ
.     

كتهح دهىٌ انجسى 

  % 
1..17 4.45 41.14 0..4 

 4.5 7.5 41 اٌَبٌجخ

اٌّٛ 0.56 06.06 .... *7.79

 عجخ
. . . 

اٌّزؼ
 اكٌخ

.     

كى  2اختثار انًشٍ 

 الاداء )ٌ/ق َثض-
444.44 0.57 444.57 4.15 

 14 7 44 اٌَبٌجخ

اٌّٛ 9.00 8.96 .... *7.89

 عجخ
. . . 

اٌّزؼ

 اكٌخ
4     

كى  2اختثار انًشٍ 

 )دنُم الاختثار( 
57.57 5.54 4.5.14 4.44 

 . . . اٌَبٌجخ

اٌّٛ 7.86 89.70 .... *7.79
 عجخ

41 7.5 4.5 

اٌّزؼ

 اكٌخ
.     

انحذ الالصً 

 لاستهلان الاكسجٍُ
47.45 4..1 11.44 4.14 

 . . . اٌَبٌجخ

اٌّٛ 8.60 00.66 .... *7.79

 عجخ
41 7.5 4.5 

اٌّزؼ

 اكٌخ
.     

انحذ الالصً 

لاستهلان الاكسجٍُ 

 انُسثٍ
..14 ...1 ..54 ...4 

 . . . اٌَبٌجخ

اٌّٛ 8.00 80.80 .... *7.70

 عجخ
41 7.5 4.5 

اٌّزؼ
 اكٌخ

.     

ُح
ذَ

نث
 ا
لح

ُا
نه
ا

 
حح

ص
ان
 ت

طح
تث

ًز
ان

 
انتىاسٌ عهً لذو 

واحذج )يزج حتً 

 ث(  03تحمُك 

5.14 4.00 1.44 4... 

 75 4.5 40 اٌَبٌجخ

اٌّٛ 9.06 00.00 .... *7.88

 عجخ
. . . 

اٌّزؼ

 اكٌخ
0     

ثًُ انجذع جاَثا يٍ 

 انىلىف )سى( 
45.41 4.01 47... 4.5. 

 . . . اٌَبٌجخ

اٌّٛ 0.87 09.65 .... *7.79
 عجخ

41 7.5 4.5 

اٌّزؼ

 اكٌخ
.     

ثًُ انجذع ايايا يٍ 

 انجهىس )سى( 
..54 4.07 4.07 4.5. 

 . . . اٌَبٌجخ

اٌّٛ 9.05 60.50 1... *8.98

 عجخ
5 4 45 

اٌّزؼ

 اكٌخ
1     

انجهىس يٍ رلىد 

انمزفصاء )ثلاث 

 يزاحم( )يزج( 

7.47 0.14 4..04 0.50 

 . . . اٌَبٌجخ

اٌّٛ 9.07 77.08 .... *7.69

 عجخ
41 7.5 4.5 

اٌّزؼ
 اكٌخ

.     

كى  2اختثار انًشٍ 

 سيٍ الاداء )ق(     -
44.45 ..71 45.04 ..41 

 4.5 7.5 41 اٌَبٌجخ

اٌّٛ 9.07 6.60 .... *7.79

 عجخ

0 0 0 

اٌّزؼ

 اكٌخ

1     
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 8.58=  5...اٌغل١ٌٚخ ػٕل َِزٜٛ  (Z/ ل١ّخ ) 9.96= 5...اٌغل١ٌٚخ ػٕل َِزٜٛ  (Zل١ّخ )

( ٚعٛك فوٚق ماد ك٨ٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌلٜ اٌّغّٛػخ ٠3زؼؼ ِٓ علٚي )

اٌزغو٠ج١خ فٟ ع١ّغ علٚي ل١بٍبد ِىٛٔبد اٌغَُ، اٌّزغ١واد اٌؾ٠ٛ١خ، ٚا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌّورجطخ 

% فٟ 5..8ثبٌظؾخ ل١ل اٌلهاٍخ ٌٚظبٌؼ اٌم١بً اٌجؼلٞ، ٚلل رواٚؽذ َٔجخ اٌزؾَٓ )%( ِب ث١ٓ 

ٕٝ % فٟ ِوٚٔخ اٌفقن٠ٓ وّب ٠م١َٙب ئفزجبه ص47.67وُ ئٌٝ  8ِزغ١و ٔجغ ا٤كاء ٦فزجبه اٌّشٟ 

اٌغنع أِبِب ِٓ اٌغًٍٛ، ٚوّب رواٚػ ؽغُ اٌزأص١و ٌّؼوفخ فبػ١ٍخ اٌجؤبِظ اٌّمزوػ ػٍٝ اٌّزغ١واد 

 3.84 ئٌٝ 54..اٌزبثؼخ ِب ث١ٓ لٛح ِزٍٛطخ ِٚورفؼخ اٌزأص١و ؽ١ش رواٚؽذ ل١ّخ ؽغُ اٌزأص١و ِب ث١ٓ 

١خ ٚٚؽلاد ثطبه٠خ ( ك٨ٌخ اٌفوٚق ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ فٟ اٌّزغ١واد اٌج١ٌٛٛع4علٚي )

 ا١ٌٍبلخ ا٤ٚهث١خ ٌٍىجبه ل١ل اٌلهاٍخ ثاٍزقلاَ ئفزجبه ٌٚىٛوَْٛ ا٩ٌثبهاِزوٜ ٌلٜ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ

 الإحصائُحانًعانجاخ 

 

 

 

 انًتغُزاخ

 انمُاس انثعذٌ انمُاس انمثهٍ
 إختثار ونكىكسىٌ

 يستىي

 انذلانح
يعذل 

 انتغُُز %

حجى 

 انتأثُز
 انزتة

ة
زت

 ان
ذد

ع
 

ط 
س

ى
يت

ة
زت

ان
 

ع 
ى
جً

ي

ة
زت

ان
 

ٍ
ل

ح 
ي

Z تح
ى
س

ح
نً

ا
 

 ع± -س ع± -س

 و
سى

ج
ان
خ 

َا
كى

ي
َح

ُى
ح

ان
خ 

زا
غُ

ًت
ان

 

 

 8.86 6.37> ;8.7 3>.5> انىسٌ )كجى(

 8.:6 8.: 8 اٌَبٌجخ

 8.:9 8.: > اٌّٛعجخ 3.51 -3.51 3.68 3.49

     3 اٌّزؼبكٌخ

يؤشز كتهح انجسى 

BMI 4.43 ;>.63 >4.3 5>.63 (   2)كجى/و 

 8.:6 8.: 8 اٌَبٌجخ

 8.:9 8.: > اٌّٛعجخ 3.51 -3.54 3.68 3.49

     3 اٌّزؼبكٌخ

كتهح دهىٌ انجسى 

  % 74.34 6.44 74.38 6.46 

 84 8.; ; اٌَبٌجخ

 87 8:.9 ; اٌّٛعجخ 3.53 -3.34 6>.3 3.34

     3 اٌّزؼبكٌخ

كى  2اختثار انًشٍ 

الاداء )ٌ/ق( َثض-  
469.76 5.95 469.8: 5.8< 

 46.8 7.8 6 اٌَبٌجخ

 55.8 7.8 8 اٌّٛعجخ 3.30 -3.55 ;3.7 3.15

     9 اٌّزؼبكٌخ

كى  2اختثار انًشٍ 

 )دنُم الاختثار( 
;;.:4 9.6: ;8.:4 9.59 

 88.8 :9.4 > اٌَبٌجخ

 43.8 8.58 5 اٌّٛعجخ 3554 -0.03 3.44 5514

     6 اٌّزؼبكٌخ

انحذ الالصً 

لاستهلان الاكسجٍُ 

 انًطهك
6:.34 6.46 69.88 6.46 

 8.8> 68.: 46 اٌَبٌجخ

 8.> 8.> 4 اٌّٛعجخ 3532 -5.29 3.39 5533

     3 اٌّزؼبكٌخ

انحذ الالصً 

لاستهلان الاكسجٍُ 

 انُسثٍ
3.74 3.37 3.73 3.37 

 94.8 9.48 43 اٌَبٌجخ

 7.8 7.8 4 اٌّٛعجخ 3532 -2.99 3.39 5543

     6 اٌّزؼبكٌخ
ُح

ذَ
نث

 ا
لح

ُا
نه
ا

 
حح

ص
ان
 ت

طح
تث

ًز
ان

 

 

انتىاسٌ عهً لذو 

واحذج )يزج حتً 

 ث(  03تحمُك 

8.76 4.67 8.76 4.67 

 43.8 6.8 6 اٌَبٌجخ

 43.8 6.8 6 اٌّٛعجخ 3.33 3.33 4.33 3.33

     ; اٌّزؼبكٌخ

ثًُ انجذع جاَثا يٍ 

 انىلىف )سى( 
48.48 4.4: 47.<: 4.3: 

 ;8 58.: ; اٌَبٌجخ

 66 9.93 8 اٌّٛعجخ 3531 -5.54 ;3.6 3.33

     4 اٌّزؼبكٌخ

ثًُ انجذع ايايا يٍ 

 انجهىس )سى( 
3.;9 4.56 3.;< 4.65 

 4.8 4.8 4 اٌَبٌجخ

 8.; 6;.5 6 اٌّٛعجخ 3.52 0.94 3.53 5.24

     43 اٌّزؼبكٌخ

انجهىس يٍ رلىد 

انمزفصاء )ثلاث 

 يزاحم( )يزج( 
:.;9 5.58 :.:4 5.56 

 8.;6 9.75 ; اٌَبٌجخ

 8.:5 8.8 8 اٌّٛعجخ 3531 -5.45 >3.8 3.19

     6 اٌّزؼبكٌخ

كى  2اختثار انًشٍ 

 ق( الاداء ) سيٍ-
49.66 3.;8 49.66 3.:9 

 >5 58.: 7 اٌَبٌجخ
3.14 3.8< 3.33 3.33 

 >7 9.46 ; اٌّٛعجخ
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 8.58=  5...اٌغل١ٌٚخ ػٕل َِزٜٛ  (Z/ ل١ّخ ) 9.96= 5...اٌغل١ٌٚخ ػٕل َِزٜٛ  (Zل١ّخ )

ٚعٛك أ٠خ فوٚق ماد ك٨ٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌجؼلٞ ٚاٌمجٍٟ ٌلٜ ( ػلَ ٠4زؼؼ ِٓ علٚي )

اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ ع١ّغ ل١بٍبد ِىٛٔبد اٌغَُ ٚاٌّزغ١واد اٌؾ٠ٛ١خ، ٚا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌّورجطخ 

%( غ١و أْ ِؼظُ ل١ُ  3.49ئٌٝ  ...ثبٌظؾخ ل١ل اٌلهاٍخ، ٚلل رواٚؽذ َٔجخ اٌزغ١و )%( ِب ث١ٓ 

ا٦رغبٖ اٌٍَجٟ ٚاٌزٟ ئٔؼىَذ فٟ ػؼف ؽغُ اٌزأص١و )اٌفبػ١ٍخ( ٌّؼوفخ فبػ١ٍخ اٌزغ١و عبءد فٟ 

 ...ا٤ٔشطخ اٌؾ١بر١خ ٚاٌؼًّ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١واد اٌّمبٍخ، ؽ١ش رواٚؽذ ل١ّخ ؽغُ اٌزأص١و ِب ث١ٓ 

 وُ. 8 فٟ ك١ًٌ ئفزجبه اٌّشٟ 99..فٟ ِزغ١وٞ اٌزٛاىْ، ٚٔجغ ا٤كاء ٨فزجبه اٌّشٟ ئٌٝ 

خ اٌفوٚق ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ اٌم١بٍبد اٌجؼل٠خ ٌٍّزغ١واد ( ك5ٌ٨علٚي )

 اٌؾ٠ٛ١خ، ٚٚؽلاد ثطبه٠خ ا١ٌٍبلخ ا٤ٚهث١خ ٌٍىجبه ثاٍزقلاَ ئفزجبه ِبْ ٠ٚزٕٟ ا٩ٌثبهاِزوٞ

 48=  5...اٌغل١ٌٚخ ػٕل َِزٜٛ  Uل١ّخ     55=  5...ػٕل َِزٜٛ  اٌغل١ٌٚخ Uل١ّخ 

     5 اٌّزؼبكٌخ

 انًعانجاخ                                                         

 الإحصائُح

 

 انًتغُزاخ

 ع± س
يتىسط 

 انزتة
يجًىع 

 انزتة
U انذلانح 

 و
سى

ج
ان
خ 

َا
كى

ي
َح

ُى
ح

ان
خ 

زا
غُ

ًت
ان

 

 انىسٌ )كجى(
 463.83 65.> ;>.7 >8.3; 47اٌزغو٠ج١خ ْ=

21.00* 3533 
 5:8.33 ;9.>4 8.86 6.37> 47اٌؼبثطخ ْ=

 BMIيؤشز كتهح انجسى 

 (   2)كجى/و

 439.00 :8.: 3.83 76.;5 47اٌزغو٠ج١خ ْ=
5533* 3533 

 633.00 54.76 4.43 ;>.63 47اٌؼبثطخ ْ=

 كتهح دهىٌ انجسى %  
 444.00 6>.: 5.34 67.79 47اٌزغو٠ج١خ ْ=

1.00* 3533 
 8.00>5 :54.3 6.46 74.38 47اٌؼبثطخ ْ=

َثض -كى  2اختثار انًشٍ 

 الأداء )ٌ/ق(

 475.00 43.47 8>.4 :466.8 47اٌزغو٠ج١خ ْ=
01.00* 3.33 

 597.00 9;.;4 >5.8 :469.8 47اٌؼبثطخ ْ=

 انهُالح انذورَح انتُفسُح  
 634.50 54.83 6.94 438.76 47اٌزغو٠ج١خ ْ=

3.33* 3533 
 438.33 83.: 9.59 4:.8; 47اٌؼبثطخ ْ=

انحذ الألصً لإستهلان 

 الأكسجٍُ انًطهك

 634.00 54.83 :>.4 77.94 47اٌزغو٠ج١خ ْ=
3.00* 3533 

 438.00 83.: 6.46 69.88 47اٌؼبثطخ ْ=

انحذ الألصً لإستهلان 

 الأكسجٍُ انُسثٍ

 633.50 54.79 3.36 3.86 47اٌزغو٠ج١خ ْ=
3.50* 3533 

 438.50 87.: 3.37 3.73 47اٌؼبثطخ ْ=

لح
ُا
نه
ا

 
حح

ص
ان
 ت

طح
تث

ًز
ان
ح 

َُ
ثذ

ان
 

اختثااااار انتااااىاسٌ عهااااً لااااذو 

 03واحذج )يزج حتاً تحمُاك 

 ث(

 00.:48 44.58 4.33 7.69 47اٌزغو٠ج١خ ْ=
13.13* 3530 

 83.;57 8:.:4 4.67 8.76 47اٌؼبثطخ ْ=

اختثار ثًُ انجذع جاَثا يٍ 

 انىلىف )سى( 

 00.;:5 9;.>4 4.83 33.:4 47اٌزغو٠ج١خ ْ=
20.00* 3533 

 00.;45 47.> :4.3 :>.47 47اٌؼبثطخ ْ=

اختثار ثًُ انجذع ايايا يٍ 

 انجهىس )سى( 

 546.50 48.58 3;.4 :4.5 47اٌزغو٠ج١خ ْ=
90.50* 3.30 

 5.50>4 8:.46 4.65 >;.3 47اٌؼبثطخ ْ=

اختثار انجهىس يٍ رلىد 

 انمزفصاء )يزج(

 584.83 9>.:4 5.85 43.54 47اٌزغو٠ج١خ ْ=
94.13* 3.32 

 487.83 44.37 5.56 4:.: 47اٌؼبثطخ ْ=

 سيٍ-كى  2اختثار انًشٍ 

 ق( الأداء )

 83.>45 58.> >3.6 48.59 47اٌزغو٠ج١خ ْ=
29.13* 3533 

 5:9.83 8:.>4 9:.3 49.66 47اٌؼبثطخ ْ=
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( ئٌٝ ٚعٛك فوٚق ماد ك٨ٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٠5ش١و اٌغلٚي )

زغو٠ج١خ، ِّب ٠لي فٟ ع١ّغ اٌّزغ١واد اٌّمبٍخ ل١ل اٌلهاٍخ فٟ اٌم١بً اٌجؼلٞ ٌٚظبٌؼ اٌّغٛػخ اٌ

 ٍك ٌٍّزغ١و اٌزغو٠جٟ ل١ل اٌجؾش. ػٍٝ اٌزأص١و اٌّط
 

 مواقشت الوحائج 

 هحائج مكوهاث الجضم )الوزن، مؤشر كحلت الجضم، وكحلت الدهون الكليت بالجضم( -

أٚ وزٍخ اٌلْ٘ٛ اٌى١ٍخ % فٍُ رأد إٌزبئظ ثؼ١لح ػٓ ٔزبئظ اٌٛىْ   BMIف١ّب ٠زؼٍك ثل١ًٌ وزٍخ اٌغَُ 

ؽ١ش اٌؼ٩لخ اٌؾَبث١خ ث١ُٕٙ وّب رمله٘ب ِؼبكٌخ ك١ًٌ وزٍخ اٌغَُ، ؽ١ش ٠ّضً اٌطٛي ٚاٌٛىْ لبٍّبً 

 88.44ئٌٝ  89..3ِشزووبً فٟ اٌم١ب١ٍٓ، فمل رواعؼذ ِزٍٛطبد ك١ًٌ وزٍخ اٌغَُ ثفوٚق ِؼ٠ٕٛخ ِٓ 

%  ٌلٜ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ فٟ ِمبثً ػلَ اٌزغ١و اٌّؼٕٛٞ فٟ 7.69رؾَٓ ٚثَٕجخ  8وغُ/َ

٣ٌصبه ا٠٦غبث١خ  Chin 2000ِزٍٛطبد ك١ًٌ وزٍخ اٌغَُ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ، ؽ١ش رإول كهاٍخ 

 older adultsٚاٌزٟ رأولد فٟ ؽبي  Body compositionٌزّو٠ٕبد اٌقطٛ ػٍٝ ِىٛٔبد اٌغَُ 

ػخ اٌؼبثطخ ى٠بكح ؽف١فخ فٟ وزٍخ اٌلْ٘ٛ اٌى١ٍخ ثبٌغَُ رأصواً ثي٠بكح ٚفٝ ؽ١ٓ ؽممذ اٌّغّٛ .(28)

ً ث١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌّغّٛػخ اٌجؾش اٌم١ب١ٍٓ  اٌٛىْ فٟ اٌم١بً اٌجؼلٞ عبءد اٌفوٚق كاٌخ ِؼ٠ٕٛب

%، ١ٌؼىٌ ثنٌه فبػ١ٍخ ا٤صو اٌزله٠جٟ 94.85اٌزغو٠ج١خ ؽ١ش ئٔقفؼذ اٌىزٍخ اٌى١ٍخ ٌٍلْ٘ٛ ثَٕجخ 

ٔشطخ اٌٙٛائ١خ اٌّزلهعخ اٌشلح فٟ ػجؾ اٌٛىْ كْٚ اٌوثؾ ثجواِظ فبطخ ٌٍزغن٠خ، ِب ٌجؤبِظ ا٨

٠وعؼٗ اٌجبؽضبْ ٌقظٛط١خ ِؾزٜٛ اٌجؤبِظ اٌٙٛائٟ ِٓ اٌزّو٠ٕبد ؽ١ش ئِىب١ٔخ ا٦ٍزّواه فٟ 

 Melanson 1994)٦ٔقفبع اٌطبلخ اٌَّزٍٙىخ فٟ ا٤كاء  -ا٤كاء )فٛق اٌض٩ص١ٓ كل١مخ( كْٚ ئه٘بق 

et al  ) (55)-  فٟ ِٕطمخ اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ ؽ١ش اٌزّض١ً اٌغنائٟ اػزّبكاً ػٍٝ ؽوق اٌلْ٘ٛ ٚ٘ٛ ِب

عواَ أٍجٛػ١بً( ٤فواك اٌّغّٛػخ  ..٠9َبػل ػٍٝ ئٔمبص اٌٛىْ ثفبػ١ٍخ ٚثَٕت ِٕطم١خ )ؽٛاٌٝ 

، ٚاٌزٟ ِفبك٘ب أْ Westcott (1996)، 8..8اٌزغو٠ج١خ، ٌززفك إٌزبئظ ثنٌه ِغ ئشبهاد ٩ٍِخ 

ّبهٍخ إٌشبؽ اٌؾووٟ ٠إكٞ ئٌٝ ٔمض اٌٛىْ ٠َُٚٙ فٟ اٌزقٍض ِٓ إٌَّخ، ِش١واً فٟ مٌه ئٌٝ ِ

كٚه اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ فٟ ِٛاعٙخ اٌزواعغ فٟ اٌزّض١ً اٌغنائٟ اٌنٞ أٍُٙ ثلٚهٖ فٟ رواوُ اٌلْ٘ٛ 

اٌلَ ( ؽ١ش ٠َبػل ا٦ٔزظبَ فٟ اٌزله٠ت ػٍٝ اٌزؾىُ فٟ عٍٛوٛى 77( )484، .48: 3ٚى٠بكح اٌٛىْ )

  improve the blood lipid profileفٟ ِؼل٨رٗ اٌّمجٌٛخ ٠ٚطٛه ونٌه ِٓ ثوٚف١ً اٌٍج١لاد ثبٌلَ 

، ٚػ١ٍٗ رؼزجو اٌزّو٠ٕبد metabolic health (45: 7)وٕز١غخ ٌٍزؾَٓ فٟ طؾخ اٌزّض١ً اٌغنائٟ 

١ٍٍٚخ فؼبٌخ ِٚإصوح فٟ رؼل٠ً ثوٚف١ً اٌلْ٘ٛ  Kin Isler et al 2001اٌٙٛائ١خ ٚفمب ٌٕزبئظ كهاٍخ 

(، ٘نا ٚلل أصجزذ ثؾٛس ا٤شؼخ اٌّمطؼ١خ ٌٍؼؼ٩د أْ ا١ٌَّٕٓ اٌن٠ٓ 48ٚاٌجوٚر١ٕبد اٌل١ٕ٘خ ثبٌلَ )

٠ّبهٍْٛ اٌو٠بػخ ٠يكاك ٌل٠ُٙ اٌّؾزٜٛ اٌؼؼٍٟ ث١ّٕب ٠مً فٟ اٌٛلذ ٔفَٗ اٌّؾزٜٛ اٌلٕٟ٘ ػٍٝ 

 .(58) (Norton 2011)ّبهٍْٛ اٌزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ اٌؼىٌ فٟ ا٤فواك ا١ٌَّٕٓ اٌن٠ٓ ٨ ٠

 هحائج اللياقت البدهيت المرجبطت بالصحت  -

: رإول إٌزبئظ اٌقبطخ ثبٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ػٍٝ علٜٚ اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ انمذرج عهً انتىاسٌ

 Austin et al 2007اٌٙٛائٟ اٌّزلهط اٌشلح اٌّطجك فٟ رط٠ٛو اٌملهح ػٍٝ اٌزٛاىْ ٚاٌنٞ ئػزجوٖ 

فٟ  neuromuscular component of functional fitnessػؼٍٟ ١ٌٍبلخ اٌٛظ١ف١خ  -وّىْٛ ػظجٟ

(، ؽ١ش رؼىٌ ِلٜ ٩ٍِخ اٌؼ٩لخ ث١ٓ 98وجبه آٌَ، ٚمٌه ٦هرجبؽٙب ثأٔشطخ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ )

اٌغٙبى اٌؼظجٟ فٟ ئرظبٌٗ ثبٌغٙبى اٌؼؼٍٟ، ؽ١ش ا١ٌَطوح اٌؼظج١خ ػٍٝ اٌؾووخ ٚاٌزٟ رزؼوع 

مل ثؼغ اٌقظبئض فبطخ ِب ٠زؼٍك ِٕٙب ثب١َٔ٦بث١خ اٌؾوو١خ ٚإٌمً اٌؾووٟ، ِب ٠إً٘ اٌفوك ٌف
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آٌَّ ٌؼؼف ا٤ِبْ اٌؾووٟ ٌّٚقبؽو اٌَمٛؽ، ٌٚؼً ٘نٖ إٌزبئظ رزفك ِغ ئشبهاد اٌّزقظظ١ٓ 

أْ ٌٍزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ آصبهاً ِؼ٠ٕٛخ فٟ ثؼغ رط٠ٛو اٌملهاد  Barteck (20) 9999ؽ١ش ٠وٜ 

١خ ِٕٚٙب اٌملهح ػٍٝ اٌزٛاىْ، ِب ٠َبُ٘ فٟ ِٕغ أٚ رأف١و اٌزل٘ٛه فٟ اٌزٛافك ٚاٌزٛاىْ إٌبرظ اٌزٛافم

(، ا٤ِو اٌنٞ ٠فَو رفٛق اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ػٍٟ اٌؼبثطخ ونٌه، ٚرزفك 4ػٓ اٌزملَ فٟ اٌؼّو )

 8.93، ِوػٟ ٚاٌغلٞ Hallage et al 2010 (38)إٌزبئظ ونٌه ِغ ِب رش١و ئ١ٌٗ ٔزبئظ كهاٍبد 

( ؽ١ش اٌزأص١و اٌفؼبي ٌجؤبِظ رّو٠ٕبد اٌقطٛ وأؽل أشىبي .9) 8.95( ِوػٟ ٚاٌجطواٚٞ 9)

فٟ  Clary et al 2006اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ فٟ رؾ١َٓ َِزٜٛ اٌملهح ػٍٝ اٌزٛاىْ ٚاٌزٟ أولرٗ كهاٍخ 

ٜ وأؼىبً ٤صو ؽج١ؼخ ِؾزٛ  older adultsٚوجبه آٌَ  middle-agedػ١ٕبد ِٓ ِزٍٛطٟ اٌؼّو 

اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ ِٓ اٌزّو٠ٕبد فبطخ رّو٠ٕبد اٌقطٛ اٌّزٕٛػخ، ؽ١ش فظٛط١خ اٌؾووخ ا١ٌّّيح 

ٚعبءد َٔجخ  .step aerobics choreographies  (29)ٚاٌزٟ رَزقلَ فٟ رظ١ُّ هلظبد اٌقطٛ 

وّب  Hallage et al 2010فٟ كهاٍخ  dynamic balance 19%اٌزؾَٓ فٟ اٌزٛاىْ اٌل٠ٕب١ِىٟ 

%( فٟ كهاٍخ .8، ٚؽممذ َٔجخ ِزمبهثخ )foot up and go test (38) 8ئفزجبه  ٠م١َٙب

Shigematsu et al 2002  ٓوّب عبء ثٕزبئظ ئفزجبه اٌّشٟ ؽٛي لّؼ١walking around 2 cones 

٠ؼبف ٌٙنٖ  .aerobic dance training (68)أٍجٛع رله٠ت ػٍٝ اٌولض اٌٙٛائٟ  98ثؼل 

اٌظٕلٚق ثملَ ٚاؽلح ٚا٦رياْ ػ١ٍٙب ف٩ي  ػٍٝ كاء ِٓ اٌظؼٛكاٌقظٛط١خ ِب رفوػٗ ؽج١ؼخ ا٤

ؽووخ اٌوعً ا٤فوٜ ٧ٌٍزمواه ػٍٝ اٌظٕلٚق ٚ٘ٛ ِب ٠زَك ونٌه ِغ ؽووخ اٌٙجٛؽ، ِب ٠ٍمٟ 

ثأػجبء ػٍٝ عٙبى ؽفع اٌزٛاىْ، ٚ٘ٛ ِب ٠ٕؼىٌ فٟ رؾ١َٓ َِزٜٛ اٌزٛاىْ ٠ٚؾمك كهعخ أػٍٝ ِٓ 

ا٤ػجبء ا١ِٛ١ٌخ أٚ ؽبي ِّبهٍخ إٌشبؽ اٌجلٟٔ ثّؼٕٝ رؼبؤي ا٤ِبْ ٚاٌزٛع١ٗ اٌؾووٟ ػٕل أكاء 

 (.63فوص اٌزؼوع ٧ٌطبثبد )

: ٠ؼيٜ اٌجبؽضبْ اٌزطٛه فٟ اٌّلٜ اٌؾووٟ ٌٍؼّٛك اٌفموٞ انًذي انحزكٍ نهفخذٍَ وانعًىد انفمزٌ

ً )ثَٕجخ رؾَٓ   %( ٌٍّشبهوخ اٌفبػٍخ ٌؼؼ٩د اٌجطٓ اٌغبٔج١خ ٚاٌؼؼ٩د46..9فٟ ا٦ٔضٕبء عبٔجب

اٌظله٠خ ٚاٌؼؼ٩د ث١ٓ اٌؼٍٛع ٚاٌزٟ رزطٛه ثظفخ أٍب١ٍخ عواء اٌّّبهٍخ إٌّزظّخ ٥ٌشىبي 

 Norton 2011اٌّقزٍفخ ٌٍزّو٠ٕبد اٌزٟ رؼّٕٙب اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ، ؽ١ش رإكٞ اٌزّو٠ٕبد وّب ٠ش١و 

ئٌٝ رؾ١َٓ رغن٠خ غؼبه٠ف اٌّفبطً ِٓ ف٩ي اٌؼغؾ ٚاٌقٍقٍخ إٌبرغخ ػٓ ئٔمجبع  (58)

فبء اٌؼؼ٩د ٚاٌزٟ رَبػل ػٍٝ كفٛي اٌَٛائً ٚاٌّٛاك اٌّغن٠خ ٌٍغؼبه٠ف، ِب ٠إكٞ عواء ٚئٍزو

(، ٚػ١ٍٗ فبٌشب٘ل ٘ٛ أصو 486: 3( )4اٌّّبهٍخ إٌّزظّخ ئٌٝ اٌّؾبفظخ ػٍٟ ِوٚٔخ اٌّفبطً )

رّو٠ٕبد اٌّشٟ ٚاٌقطٛ اٌفؼبي فٟ ر١ّٕخ اٌّلٜ اٌؾووٟ فٟ اٌّفبطً ٚفبطخ اٌوئ١َ١خ ِٕٙب وّفبطً 

ن٠ٓ، ٚاٌؼّٛك اٌفموٞ ٘نا فؼ٩ً ػٓ ِوٚٔخ ِفظٍٟ هٍغٟ اٌمل١ِٓ. رزفك رٍه إٌزبئظ ِغ ِب اٌفق

-Chair sit-andوّب ظٙو فٟ ٔزبئظ افزجبه  Hallage et al 2010  (38)أشبهد ئ١ٌٗ ٔزبئظ كهاٍبد

reach  ٞ( ؽ١ش أصود ثواِظ اٌزله٠ت ثاٍزقلاَ 7)  8.98(، اٌغلٞ 9) 8.93، ِوػٟ ٚاٌغل

 Dibi and Scott (1996)قطٛ فٟ رطٛه اٌّلٜ اٌؾووٟ ئ٠غبث١بً، ِٚغ ِب ٠ش١و ئ١ٌٗ رّو٠ٕبد اٌ

، ِٓ أْ رّو٠ٕبد اٌقطٛ اٌٙٛائ١خ رّٕٟ اٌّوٚٔخ ثَٕت أػٍٝ ِٓ ا٤ٔشطخ اٌٙٛائ١خ ا٤فوٜ،  (32)

اٌّزطٍت فٟ ا٤كاء فٟ  range of motionعواء ِلٜ اٌؾووخ  ٠Nelson et al 2007فَو مٌه 

اٌّطجك ونٌه فٟ عيء  stretching exerciseفؼ٩ ػٓ أصو رّو٠ٕبد ا٦ؽبٌخ رّو٠ٕبد اٌقطٛ ،

ؽ١ش رؾَُٓ اٌزّو٠ٕبد  Brick (25) 9996رإولٖ ونٌه ئشبهاد  .Cool-Down (57)اٌزٙلئخ 

اٌٙٛائ١خ، ٨ ١ٍّب اٌقطٛ ٚونا اٌزّو٠ٕبد ا٤هػ١خ ِٓ َِزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ٚرَبػل أعٙيح اٌغَُ 

و ئم ٠زؾَٓ َِزٜٛ اٌّوٚٔخ ثؼل شٙو ٚاؽل ِٓ ا٦ٔزظبَ فٟ رّو٠ٕبد اٌقطٛ. ػٍٝ اٌؼًّ ثىفبءح أوج

ٚؽ١ش ٠ورجؾ اٌّلٜ اٌؾووٟ ثمٛح اٌؼؼ٩د اٌؼبٍِخ ػٍٝ اٌّفظً ٠وعغ اٌجبؽضبْ اٌزطٛه فٟ ٔزبئظ 
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%( ٌٍزؾَٓ فٟ لٛح ٚرؾًّ ػؼ٩د 47.67ئفزجبه صٕٟ اٌغنع أِبِبً ِٓ اٌغًٍٛ )ثَٕجخ رغ١و ئ٠غبثٟ 

رإولٖ ٔزبئظ ِوػٟ  –اٌّض١ٕخ ٌّفظٍٟ اٌفقن٠ٓ فؼ٩ً ػٓ ػؼ٩د اٌفقن ا٤ِب١ِخ اٌجطٓ ٚاٌؼؼ٩د 

، Hallage et al 2010 (38) ،8..9 Kraemer (50)(، 7)8.98(، اٌغلٞ .9) 8.95ٚاٌجطواٚٞ 

ٚاٌزٟ رشبهن فٟ أكاء ؽووخ اٌضٕٟ أِبِبً ٌٍؼّٛك اٌفموٞ ِب ٠ي٠ل ِٓ َِزٜٛ اٌّلٜ -( 5) 9..8ؽّبك 

ؽ١ش   Hallage et al 2010اٌفقن٠ٓ فٟ ا٦رغبٖ ٔفَٗ. رزفك ثنٌه إٌزبئظ ِغ كهاٍخ اٌؾووٟ ٌّفظٍٟ 

أٍجٛع رله٠ت فطٛ ٚوبْ أوضو اٌزأص١واد ئهرجبؽبً ثزطٛه اٌّوٚٔخ ِب  98رطٛهد اٌّوٚٔخ ِؼ٠ٕٛبً ثؼل 

 (.38% )75ٚاٌزٟ رطٛهد ثَٕجخ  trunk flexionظٙو فٟ صٕٟ اٌغنع 

رأرٟ اٌفوٚق اٌلاٌخ ث١ٓ اٌّزٍٛطبد  عضلاخ انًثُُح نهفخذٍَ:انتحًم انعضهٍ نعضلاخ انثطٍ وان

ٌٍم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش ٌٚظبٌؼ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ رأو١لاً ػٍٝ علٜٚ 

ٚفبػ١ٍخ ا٤صو اٌزله٠جٟ ٌٍزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ اٌّزلهعخ اٌشلح فٟ ِمبثً ػلَ علٜٚ أٔشطخ اٌؼًّ اٌّىزجٟ 

ً ِغ اٌزملَ فٟ ٚاٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ  فٟ اٌؾل ِٓ ِظب٘و اٌزواعغ فٟ َِزٜٛ للهح اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ريإِب

ٚاٌزٟ رإول أْ  Howley & Thompson 2012آٌَ. ٌٚؼً إٌزبئظ رزفك فٟ مٌه ِغ اشبهاد 

-progressive muscleِّبهٍخ ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ ثبٔزظبَ رؾَٓ ِٓ إٌشبؽ اٌزله٠غٟ ٌٍؼؼ٩د 

strengthening activities  رإول ا٤ثؾبس فٟ  (. 7: 45) ٚاٌمٛحاٌىزٍخ اٌؼؼ١ٍخ  ػ٠ٍٚٝي٠ل أٚ ٠ؾبفع

(، 47ٔفٌ ا١ٌَبق ػٍٝ أْ اٌزملَ فٟ آٌَ ٨ ٠ؼٛق اٌملهح ػٍٝ هفغ لٛح اٌؼؼ٩د ٚى٠بكح ؽغّٙب )

ػٍٝ ِلٜ أ١ّ٘خ  Dibi and Scott 1996 (32)،9996 Brick (25)ٚرلًٌ ا٦شبهاد اٌؼ١ٍّخ 

رّو٠ٕبد اٌقطٛ فٟ رؾم١ك َِز٠ٛبد ِزطٛهح ِٓ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ َِٚبػلح أعٙيح اٌغَُ ػٍٝ اٌؼًّ 

ً ٌٍٕزبئظ اٌجؾض١خ ثَٕت أػٍٝ ِٓ ا٢صبه  ثىفبءح أوجو ؽ١ش ٠زؾَٓ َِزٜٛ اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٚمٌه ٚفمب

ثنٌه ٔزبئظ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ ِغ  اٌزله٠ج١خ اٌّؾممخ ٥ٌٔشطخ اٌٙٛائ١خ ا٤فوٜ فٟ ّٔٛ رٍه اٌملهح، ٚرزفك

( ؽ١ش اٌزأص١و ا٠٦غبثٟ ٌزّو٠ٕبد اٌقطٛ 7) 8.98(، اٌغلٞ 9) 8.93ٔزبئظ كهاٍبد ِوػٟ ٚاٌغلٞ 

ػٍٝ ئهرفبع َِزٜٛ اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٌؼؼ٩د اٌجطٓ، ٘نا ٠ٚوٜ اٌجبؽضبْ أْ فظٛط١خ اٌؾووخ فٟ 

اٌَفٍٟ ٚفبطخ ِغّٛػخ رّو٠ٕبد اٌقطٛ رٍمٟ ثأػجبء ئػبف١خ ػٍٝ ِغّٛػخ ػؼ٩د اٌطوف 

ٚاٌزٟ رش١و  Hallage et al 2010(، ٚمٌه ثب٦شبهح ٌٕزبئظ كهاٍخ 78ػؼ٩د اٌفقن ا٤ِب١ِخ )

% ِغ رطٛه لٛح اٌؼؼٍخ ماد ا٤هثغ هؤًٚ اٌفقن٠خ 98ٌٍزؾَٓ فٟ لٛح اٌطوف اٌَفٍٟ ثَٕجخ 

Quadriceps strength  ١خ ٌّفظٍٟ (، ٚونا رٍمٟ ثأػجبئٙب ػٍٝ اٌؼؼ٩د اٌّض38ٕ% )94ثَٕجخ

اٌفقن٠ٓ ٚاٌزٟ رَُٙ ثلهعخ وج١وح فٟ ؽووخ اٌظؼٛك ػٍٝ اٌظٕلٚق(، ٠ّٚىٓ أْ ٔؼ١ف ئٔؼىبً 

-Coolاٌزله٠جبد ا٤هػ١خ ٚاٌزٟ ثلأ ثٙب ثوٚرٛوٛي اٌزله٠ت ٚاٍزّود ٌٕٙب٠خ اٌجؤبِظ فٟ ِوؽٍخ 

down  َُٙفٟ ٚاٌزٟ ئشزٍّذ ثبٌطجغ ػٍٝ رّو٠ٕبد ٌزط٠ٛو لٛح ٚرؾًّ ػؼ٩د اٌجطٓ، ِب لل ٠

رف١َو اٌزطٛه فٟ اٌملهح ػٍٝ اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٌٍجطٓ ٚاٌؼؼ٩د اٌّض١ٕخ ٌّفظٍٟ اٌفقن٠ٓ وّب ٠م١َٙب 

ؽ١ش رإكٞ اٌؼؼ٩د اٌّض١ٕخ ٌّفظٍٟ اٌفقن٠ٓ ئٌٝ عبٔت ػؼ٩د اٌجطٓ اٌلٚه  Sit-upsافزجبه 

جو ِٓ أُ٘ ٌؼوٚهح ا٦٘زّبَ ثزله٠جٙب، ٌىٛٔٙب رؼز ...8اٌوئ١َٟ فٟ ئٔغبىٖ، ا٤ِو اٌنٞ كػٝ ٩ٍِخ 

 (.37: 9ِظب٘و ا١ٌٍبلخ اٌؼؼ١ٍخ ٚفبطخ ف١ّب ٠زؼٍك ثبٌظؾخ )

 Cardiorespiratory: ٠ؼل اٌزطٛه اٌؾبكس فٟ َِزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخ انهُالح انذورَح انتُفسُح

Fitness   ٔزبئظ ئفزجبه اٌغوٞ ٚرمل٠و اٌؾل ا٤لظٝ ٦ٍز٩ٙن ا٤وَغ١ٓ( ِٓ أثوى ا٢صبه اٌزله٠ج١خ

% ٌٍّغّٛػخ 39..8اٌّظبؽجخ ٌٍجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌّزلهط اٌشلح، ؽ١ش رؾَٕذ إٌزبئظ ثَٕجخ 

 %( فٟ ٔزبئظ اٌؾل99.44ٚثَٕجخ ِمبهثخ ) Walking-Indexوُ ِشٟ  8اٌزغو٠ج١خ فٟ ك١ًٌ افزجبه 

 8.95ا٤لظٝ اٌّطٍك ٦ٍز٩ٙن ا٤وَغ١ٓ، ا٤ِو اٌنٜ ٠زفك ٚٔزبئظ كهاٍبد ِوػٟ ٚاٌجطواٚٞ 
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، ٚرإولٖ اٌؼل٠ل ِٓ اٌلهاٍبد اٌجؾض١خ، Hallage et al 2010 (38)(، 9) 8.93(، ِوػٟ ٚاٌغلٞ .9)

 Toraman et al 2004% فٟ كهاٍخ 94ؽ١ش رواٚؽذ َٔت اٌزؾَٓ فٟ ا١ٌٍبلخ اٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخ ث١ٓ 

اٍجٛع رله٠ت ٌٍّشٟ فٟ كهاٍخ  98% ثؼل 96(، 79أٍبث١غ رطج١ك ٌجؤبِظ رله٠جٟ ِووت ) 9ثؼل 

Takeshima et al 2007(69) ٌٝأٍجٛع رله٠ت فٟ اٌّبء  98% ثؼل 88، ٚري٠ل إٌَجخ ٌزظً ئ

Aquatraining  كلبئك ِشٟ فٟ كهاٍخ   6وّب عبء فٟ ٔزبئظ ئفزجبهAlves et al 2004  (14).  وّب

أْ اٌوعبي اٌن٠ٓ ِبهٍٛا ثؤبِظ ِٕزظُ ٌزّو٠ٕبد اٌزؾًّ  (58) (Norton 2011)د كهاٍخ أشبه

% ِٓ ا٦ٔؾلاه اٌّزٛلغ 95% : 9)وبٌّشٟ ٚاٌَجبؽخ ٚهوٛة اٌلهاعبد( وبٔٛا لبكه٠ٓ ػٍٝ ِٕغ ِٓ 

فٟ اٌىفبءح اٌجل١ٔخ ٤عَبُِٙ فؼ٩ً ػٓ ى٠بكح رؾٍُّٙ ٌٍزّو٠ٕبد، ِب ٠ش١و ٌزؾَٓ فٟ ٚظبئف اٌغٙبى 

وأؽل أُ٘  Vo2max(، ٠ٕٚؼىٌ ونٌه فٟ ى٠بكح اٌؾل ا٤لظٝ ٦ٍز٩ٙن ا٤وَغ١ٓ 4اٌمٍجٟ اٌٛػبئٟ )

ثي٠بكح للهح اٌفوك ػٍٟ ئِزظبص   ...8ِإشواد ا١ٌٍبلخ اٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخ، ٠فَوٖ مٌه ٩ٍِخ 

 % ؽزٝ ِغ ِٓ ثلأ اٌزله٠ت ِٓ َِز٠ٛبد ِٕقفؼخ، فبطخ ِغ ئلزواة اٌّؼلي.3ا٤وَغ١ٓ ثّب ٠ؼبكي 

اٌمٍجٟ ِٓ ٔٙب٠خ إٌّطمخ اٌّورفؼخ ٌٍزله٠ت، ٚاٌزٟ أِىٓ اٌٛطٛي ا١ٌٙب فٟ اٌّوؽٍخ ا٤ف١وح ِٓ 

(، وّب أْ ئٔقفبع ِؼلي ٔجغ ا٤كاء فٟ ظً 9.5، 88: 9اٌجوٚرٛوٛي اٌزله٠جٟ ِغ رله٠جبد اٌقطٛ )

َٟ، فبٌمٍت اٌؾًّ ٠أرٟ وّب ٠وٜ اٌجبؽضبْ ٌزؾَٓ ٍِؾٛظ فٟ ١ٌبلخ اٌغٙبى اٌلٚهٞ اٌزٕف َِزٜٛ ى٠بكح

 :Pahmeier and Niederbäumer 2014 (59) ،Mazzeo & Mangili 2012 (54اٌفؼبي وّب ٠ش١و 

(، ٘ٛ اٌنٞ ٠ٕجغ أثطأ ١ٌلفغ و١ّخ أوجو ِٓ اٌلَ، ٌٕٚب فٟ ٘نا ا١ٌَبق أْ 83: 9) ...8، ٩ٍِخ (4

ٌٝ ئلزظبك٠خ ؽٛي اٌزى١فبد اٌزله٠ج١خ ٌزّو٠ٕبد اٌقطٛ ٚاٌزٟ رإكٞ ئ Brick (25) 9996ٔؼوع ٌوأٞ 

ػًّ اٌمٍت ٚاٌزٟ رظٙو فٟ ٔمض ِؼلي ػوثبد اٌمٍت، ى٠بكح ؽغُ اٌمٍت ٚرؾ١َٓ َِزٜٛ وفبءح 

ا٤ٚػ١خ ٚاٌشؼ١واد اٌل٠ِٛخ اٌزٟ رَبػل ػٍٝ ئِلاك اٌؼؼ٩د اٌؼبٍِخ ثب٤وَغ١ٓ، ِغ رؾ١َٓ للهح 

بد اٌجل١ٔخ اٌّؼب٠وح اٌمٍت ػٍٝ ػـ اٌلَ ٚى٠بكح ِوٚٔخ اٌوئز١ٓ ٍٚؼزٙب اٌزٕف١َخ، ٚػ١ٍٗ فأكاء اٌزله٠ج

، ا٤ِو اٌنٞ Cardiorespiratory healthٚاٌّمٕٕخ ثشىً ِٕزظُ ٠طٛه ِٓ اٌظؾخ اٌمٍج١خ اٌزٕف١َخ 

٠ٕؼىٌ ػٍٝ ؽج١ؼخ ؽ١برٗ ا١ِٛ١ٌخ، ؽ١ش ٠ّىٕٗ أكاء اٌٛظبئف ا١ِٛ١ٌخ ٚونا لؼبء ٚلذ اٌفواؽ ثغٙل 

ً ٌٍغٙل ٌؼؼٍخ أفؼً، ١ٌٌ ٘نا فؾَت، ثً أ٠ؼب ٠زؾمك ٌٗ ١ِيح ِّٙخ أ٨ ٟٚ٘ ئؽز١ب ؽٟ أػٍٝ َٔج١ب

اٌمٍت ِّب ٠إٍ٘ٗ ٌٍٛلب٠خ ِٓ ا٤ِواع اٌّؾزٍّخ )اٌٛاهك ؽلٚصٙب( ٌٍمٍت فٟ ٘نٖ اٌّوؽٍخ اٌؼّو٠خ 
Howley & Thompson 2012 (45: 7) (Zheng et al 2009) (79) (1999 Hamilton ) (39). 

ٌّٕغ فمل ا١ٌٍبلخ  an effective exercise modalityٚػ١ٍٗ ٠ّىٓ ئػزجبه رّو٠ٕبد اٌقطٛ ؽو٠مخ فؼبٌخ 

 (.38اٌٛظ١ف١خ ِٚب لل ٠ورجؾ ثٙب ِٓ ِشى٩د طؾ١خ )

 الؤصحوحاجاث 

ئٔط٩لبً ِٓ ٔزبئظ اٌلهاٍخ ٚك٨٨د اٌفوٚق فٟ ل١بٍبرٙب اٌّطجمخ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش ٠ّىٓ 

 ئٍزٕزبط ِب ٠ٍٟ:

ٌٍظ١بغبد اٌؼ١ٍّخ ٌّؾلكاد اٌزٛطً ٚوّب رش١و ٔزبئظ اٌلهاٍخ اٌّوعؼ١خ اٌزؾ١ٍ١ٍخ، ٌٍزأط١ً  -

اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ اٌفوكٞ ا٢ِٓ ٥ٌفواك وجبه آٌَ، ِغ ٚػغ آ١ٌخ ِّىٕخ ٌؼ١ٍّبد رقط١ؾ 

ٚرٛع١ٗ ا٤ؽّبي اٌزله٠ج١خ فٟ ثؤبِظ إٌشبؽ اٌجلٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ اٌّمزوػ ٌزؼي٠ي اٌظؾخ ٚفمبً 

خ اٌٙٛائ١خ ٌقظٛط١خ اٌّوؽٍخ اٌؼّو٠خ، ٚثوٚرٛوٛي اٌزطج١ك ٌٍّؾزٜٛ اٌزله٠جٟ ٥ٌٔشط

 فبطخ فٟ ؽبٌخ ِؼبٔبرُٙ ِٓ ى٠بكح فٟ اٌٛىْ.
ً ٌجوٚرٛوٛي رله٠جٟ ٠واػٟ ِجبكب اٌزله٠ت فبطخ ف١ّب  - ئْ رطج١ك اٌغوػبد اٌزله٠ج١خ ٚفمب

٠زؼٍك ثبٌزلهط فٟ شلح اٌؾًّ اٌزله٠جٟ ؽ١ش ٠ّٙل ٌزله٠جبد اٌقطٛ ٚاٌّشٟ ثؼ١ٍّخ ػيي 
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اٌغٙبى اٌؾووٟ ٠ٚز١ؼ فوطخ أوجو عيئٟ ِزلهط ٌٍٛىْ، ٠قفف ِٓ ؽلح رأص١و اٌٛىْ ػٍٝ 

 ٦ِىب١ٔخ ا٦ٍزّواه٠خ فٟ ِّبهٍخ ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ اٌّمزوؽخ كْٚ ؽلٚس اٌزؼت اٌغ١و ِجوه.
ٌزؾم١ك ِٕٙغ١خ اٌلهاٍخ فٟ اٌؼيي اٌغيئٟ اٌّزلهط ٌٍٛىْ فٟ اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ  -

ً ٌق ظٛط١خ رأص١و٘ب ٚو١ّخ ٌىجبه آٌَ ىائلٞ اٌٛىْ، ٠أرٟ رور١ت اٌزّو٠ٕبد اٌّقزبهح ٚفمب

ا٦عٙبك إٌزبئظ ػٕٙب ػٍٝ اٌؼؼ٩د ٚا٤هثطخ ٚاٌّفبطً فبطخ ٌٍطوف اٌَفٍٟ، ٠ٚأرٟ 

رطج١ك اٌزّو٠ٕبد فٟ ثوٚرٛوٛي اٌزله٠ت ٚفك اٌزور١ت اٌزبٌٟ ِغ ػوٚهح اٌزلافً ث١ٕٙب ف٩ي 

ٗ ثبٍزقلاَ فزوح اٌزطج١ك: "اٌزّو٠ٕبد ا٨هػ١خ، اٌزجل٠ً ػٍٝ اٌلهاعخ اٌضبثزخ، اٌّشٟ ثز٠ٕٛؼبر

 ا١ٌَو اٌّزؾون ٚاٌّشٟ اٌؾو ِٚشٟ اٌملهح، ٚرّو٠ٕبد اٌقطٛ".
٠ؾمك رٛظ١ف ثؤبِظ إٌشبؽ اٌجلٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ ٌىجبه آٌَ ثّب رزؼّٕٗ ِٓ ئهشبكاد  -

ٚرٛط١بد ِٚؾزٜٛ رله٠جٟ ٩ِئُ ٌقظٛط١خ اٌّوؽٍخ ا١ٌَٕخ، فٛائل ا٠غبث١خ ػٍٝ اٌؾبٌخ 

 اٌزغو٠ج١خ.  ب ػىَزٙب إٌزبئظ ٌّغّٛػخ اٌجؾشاٌظؾ١خ ٚاٌجل١ٔخ ٌٍفوك اٌَؼٛكٞ آٌَّ وّ
٠إصو اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ ٚفك ثوٚرٛوٛي رله٠جٟ ِزلهط اٌشلح ثفبػ١ٍخ فٟ رط٠ٛو  -

ِىٛٔبد اٌغَُ ِٓ ف٩ي ففغ اٌٛىْ ِٚإشو وزٍخ اٌغَُ، ٚاٌزؾىُ فٟ كْ٘ٛ اٌغَُ فٟ 

 ٍٕخ. .6-.5َِز٠ٛبد ل١ٍٍخ ٌٍوعبي فٟ اٌّوؽٍخ اٌّزٍٛطخ ِٓ اٌؼّو ِٓ 

أْ ا٦ٔغبى ا٠٦غبثٟ فٟ ِزغ١واد ِىٛٔبد اٌغَُ اٌّمبٍخ ٠ورجؾ ثطج١ؼخ اٌؾًّ اٌزله٠جٟ  -

ٚكٚاَ اٌؾًّ فٟ اٌغوػخ اٌزله٠ج١خ ٚونا ػلك ِواد اٌزله٠ت ا٤ٍجٛػٟ، ئ٨ أْ ِلح رطج١ك 

اٌجؤبِظ رجمٝ ِؾىبً أٍب١ٍبً فٟ ػّبْ رؾم١ك اٌفوٚق اٌّؼ٠ٕٛخ اٌّوعٛح ِغ وجبه آٌَ اٌن٠ٓ 

 ْ فٟ اٌغبٌت ِٓ ى٠بكح فٟ اٌٛىْ لل رؼل ػبهح ػٍٝ اٌظؾخ اٌؼبِخ. ٠ؼبٔٛ
علٜٚ اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌّزلهط اٌشلح ٚاٌَّزٕل ٧ٌػزجبهاد اٌزله٠ج١خ اٌقبطخ  -

ثبٌٕشبؽ اٌجلٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ ٌىجبه آٌَ فٟ رط٠ٛو اٌملهح ػٍٝ اٌزٛاىْ، ٚاٌزٟ رؼىٌ ِلٜ 

ئرظبٌٗ ثبٌغٙبى اٌؼؼٍٟ ؽ١ش ا١ٌَطوح اٌؼظج١خ ػٍٝ  ٩ٍِخ اٌؼ٩لخ ث١ٓ اٌغٙبى اٌؼظجٟ فٟ

اٌؾووخ، ٚاٌزٟ رزؼوع ٌفمل ثؼغ اٌقظبئض فبطخ ِب ٠زؼٍك ِٕٙب ثب١َٔ٦بث١خ اٌؾوو١خ 

 ٚإٌمً اٌؾووٟ ِب ٠إً٘ اٌفوك آٌَّ ٌزط٠ٛو لبث١ٍزٗ ٥ٌِبْ اٌؾووٟ.
ً  8ا٦ٔزظبَ فٟ اٌزله٠ت اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌّزلهط اٌشلح ٌّلح  - ٌّجبكب اٌزله٠ت  أٍبث١غ ٚفمب

ا٢ِٓ ػٍٝ اٌظؾخ ٠طٛه ِٓ ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ وّب رم١َٙب ثطبه٠خ 

ا١ٌٍبلخ ا٤ٚهث١خ ٌٍىجبه ٠ٚظٙو فٟ ِإشواد اٌّلٜ اٌؾووٟ ا٠٦غبثٟ ٌٍؼّٛك اٌفموٞ، 

ٚاٌؾٛع، ٚاٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٌؼؼ٩د اٌجطٓ ٚاٌؼؼ٩د اٌّض١ٕخ ٌّفظٍٟ اٌفقن٠ٓ، ٚفٟ 

 ٍٕخ. .6-.١ٍ5بلخ اٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخ ٌٍوعبي ِزٍٛطٟ اٌؼّو ِٓ َِزٜٛ اٌ

ػلَ رؾم١ك َٔت ػب١ٌخ ٌٍزؾَٓ )ِغ ا٨ؽزفبظ ثّؼ٠ٕٛخ اٌفوٚق ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ( فٟ ِزغ١و ٔجغ  -

ا٤كاء ٦فزجبه اٌّشٟ ٠وعغ فٟ هأٞ اٌجبؽضبْ ئٌٝ ى٠بكح ػتء أٚ شلح ا٦فزجبه ؽ١ش ريكاك 

كاٌخ ِؼ٠ٕٛبً ِب ٍبػل ػٍٝ ئهرفبع ِؼل٨د إٌجغ ٍوػخ اٌّشٟ ٠ٕٚقفغ ىِٓ ا٤كاء ثفوٚق 

ثبٌزجؼ١خ، ٚ٘ٛ ِب رإولٖ ٔزبئظ اٌم١بٍبد اٌجؼل٠خ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش فٟ ِؼ٠ٕٛخ اٌفوٚق فٟ 

 ِزغ١واد ئفزجبه اٌّشٟ اٌّشبه ئ١ٌٙب ٍبثمبً ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ.
٠ّخ اٌغلٜٚ ٚؽل٘ب فٟ اٌؾل أٔشطخ اٌؼًّ اٌّىزجٟ، ٚا٤ٔشطخ ا١ِٛ١ٌخ ٚاٌؾ١بر١خ اٌّؼزبكح ػل -

ِٓ ِظب٘و اٌزواعغ ٚاٌزل٘ٛه فٟ َِزٜٛ ِىٛٔبد اٌغَُ، ٚاٌملهاد اٌؾ٠ٛ١خ ٚاٌجل١ٔخ 

اٌّورجطخ ثبٌظؾخ، ؽ١ش ظٍذ ؽبٌخ اٌزل٘ٛه فٟ رٍه اٌّزغ١واد ر١َو ٚفمبً ٌّؼل٨رٙب اٌطج١ؼ١خ 

ً ثزملَ آٌَ ٤فواك اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ ظً ػلَ ِّبهٍزُٙ ا٤ٔشطخ  اٌؾوو١خ ئهرجبؽب

 اٌّٛطٝ ثٙب.
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 الحوصياث 

ٚػٍٝ فٍف١خ فظٛط١خ ػ١ٕخ اٌلهاٍخ ِٓ اٌوعبي ىائلٞ اٌٛىْ اٌّشزغ١ٍٓ ثأػّبي ِىزج١خ فٟ اٌّوؽٍخ 

ٍٕخ، ٚفٟ ػٛء فبػ١ٍخ رأص١و رطج١ك اٌجوٚرٛوٛي اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ  .6-.5اٌّزٍٛطخ ِٓ اٌؼّو ِٓ 

اٌجلٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ ٌزؼي٠ي اٌظؾخ ٌىجبه آٌَ ل١ل ِزلهط اٌشلح اٌَّزٕل ٧ٌػزجبهاد اٌزله٠ج١خ ٌٍٕشبؽ 

اٌلهاٍخ ػٍٝ ِىٛٔبد اٌغَُ ٚاٌؾبٌز١ٓ اٌؾ٠ٛ١خ ٚاٌؾوو١خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ، رٛطٟ اٌلهاٍخ ثّب 

:ٍٟ٠ 

ئػزجبه اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌزو٠ٚؾٟ اٌّؼزّل فٟ رقط١طٗ ػٍٝ ا٦هشبكاد  -

ٟ اٌزو٠ٚؾٟ ٌىجبه آٌَ ؽو٠مخ ِضب١ٌخ ٚإِٓٗ ٚاٌزٛط١بد ٚا٦ػزجبهاد اٌزله٠ج١خ ٌٍٕشبؽ اٌجلٔ

 ٌٍؾفبظ ػٍٝ اٌظؾخ ٚرؼي٠ي٘ب ٌّٓ رقطٟ ػّوٖ اٌق١َّٓ ٠ٚؼ١ش ؽ١بح غ١و ٔشطخ.
ئِلاك اٌّغبي اٌزطج١مٟ ثل١ًٌ ٌٍٕشبؽ اٌجلٟٔ اٌّمٕٓ ٌىجبه آٌَ ٠ّىٓ ٥ٌفواك أٚ اٌغّبػبد  -

ظلٞ ٌٍّشى٩د رٛظ١فٗ فٟ اٌزله٠ت ِٓ أعً رؾم١ك ؽبٌخ ا٠غبث١خ ٌٍظؾخ اٌؼبِخ ٚاٌز

 .اٌّورجطخ ثمٍخ اٌؾووخ، ِغ اِىب١ٔخ اٌزملَ ثؾًّ اٌزله٠ت ثطو٠مخ
أ١ّ٘خ اٌز٠ٕٛغ فٟ اٌّؾزٜٛ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ ٌىجبه آٌَ ىائلٞ اٌٛىْ ِٚواػبح اٌزلهط فٟ  -

شلح اٌؾًّ اٌزله٠جٟ ِٓ ف٩ي اٌزٛظ١ف إٌّٙغٟ ٌٍؼيي اٌغيئٟ اٌّزلهط ٌٍٛىْ فٟ ا٤ٔشطخ 

 اٌجل١ٔخ اٌّقزبهح.
رطج١ك اٌجوٚرٛوٛي اٌزله٠جٟ اٌّزلهط اٌشلح فٟ اٌجواِظ اٌزو٠ٚؾ١خ اٌٙٛائ١خ ٌىجبه آٌَ ىائلٞ  -

اٌٛىْ ا٤طؾبء ٚاٌّزؼّٓ ِؾزٛاٖ اٌزّو٠ٕبد ا٤هػ١خ، اٌّشٟ ثاٍزقلاَ ا١ٌَو اٌّزؾون، 

اٌّشٟ اٌؾو ِٚشٟ اٌملهح ٚونا رّو٠ٕبد اٌقطٛ وّؾزٜٛ رله٠جٟ آِٓ ٌقفغ اٌٛىْ ٚاٌزؾىُ 

 ٍٕخ. .6-.5َُ فٟ َِز٠ٛبد ل١ٍٍخ ٌىجبه آٌَ ِٓ فٟ كْ٘ٛ اٌغ

اٌجؾش فٟ أصو اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ ٚفك اٌجوٚرٛوٛي اٌزله٠جٟ اٌّزلهط اٌشلح فٟ إٌّطمخ  -

% ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ ػٍٝ اٌؾبٌخ ا٦ٔفؼب١ٌخ .7ئٌٝ  .5اٌٙٛائ١خ ا٢ِٕخ ثّؼل٨د ٌٍشلح ِٓ 

أػواع اٌمٍك ٚا٦وزئبة اٌّوافمخ ٌٙنٖ ٚاٌلافؼ١خ ٥ٌكاء ٌىجبه آٌَ ِٚلٞ ئٔؼىبً مٌه ػٍٝ 

 اٌّوؽٍخ اٌؼّو٠خ.
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 58-54ػ٩عٙب، اٌطجؼخ ا٤ٌٟٚ، ِٕشأح اٌّؼبهف، ا٨ٍىٕله٠خ. ص ص 

(: اٌزأص١واد اٌزله٠ج١خ ٌزّو٠ٕبد اٌقطٛ فٟ ر١ّٕخ ثؼغ اٌملهاد اٌجل١ٔخ 8.98ػفبف اٌغلٞ ) .7

ٍٕخ، هٍبٌخ كوزٛهاٖ غ١و  55 – 45ٚاٌٛظ١ف١خ ٚوفبءح ا٤كاء إٌّٟٙ ١ٌٍَلاد ِب ث١ٓ 

 خ اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِؼخ ا٨ٍىٕله٠خ. ِٕشٛهح، و١ٍخ اٌزوث١
(: اٌؾووخ ٚوجبه آٌَ، ِٕشأح اٌّؼبهف، 9..8محمد عبثو ثو٠مغ، ػفبف ػجل إٌّؼُ كه٠ٚش ) .8

 .88، 95-94ا٨ٍىٕله٠خ، ص ص 

(: ا٨صو اٌزله٠جٟ ٌزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ اٌقطٛ فٟ رط٠ٛو 8.93ِؾّٛك ِوػٝ، ػفبف اٌغلٞ ) .9

زٍٛطبد اٌؼّو، اٌّإرّو اٌلٌٟٚ اٌؾبكٞ ػشو ٌؼٍَٛ َِزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌؾوو١خ ١ٌٍَلاد ِ

 اٌزوث١خ اٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بػخ، و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِؼخ ا٨ٍىٕله٠خ
(. فبػ١ٍخ ثؤبِظ ه٠بػٟ ٘ٛائٟ فٟ رط٠ٛو َِزٜٛ 8.95ِؾّٛك ِوػٟ، أِبٟٔ اٌجطواٚٞ ) ..9

خ، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌغبِؼخ اٌىفبءح اٌؾوو١خ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌىجبه آٌَ ثبٌٍّّىخ اٌؼوث١خ اٌَؼٛك٠

 (.96اٌٍّه ف١ظً "اٌؼٍَٛ ا٨َٔب١ٔخ ٚا٦كاه٠خ(، اٌّغٍل )

(: ل١بً إٌشبؽ اٌجلٟٔ ٚاٌطبلخ اٌّظوٚفخ ٌلٜ ا٦َٔبْ، اٌّغٍخ 5..8٘ياع ثٓ محمد اٌٙياع ) .99
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