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 السمخص: 

معمسات التخبية الخياضية بالسجارس التعخف عمى الفخوق بيغ مدتػى وعي استيجف البحث 
ي ، تع اختيار عيشة الجراسة ، واستخجمت الباحثة السشيج الػصف مكػنات الجدعوالخاصة  الحكػمية

مغ مجرسى  222الاساسية بالصخيقة العسجية مغ الحيغ تشصبق عمييع شخوط اختيار العيشة وكان قػاميا 
 02مجرس )  042التخبية الخياضيو، حيث كان عجد مجرسى التخبية الخياضية فى السجارس الحكػمية 

)العيشة إناث(، 42ذكػر،  42 مجرس ) 02إناث(، وعج مجرسى السجارس الخاصو  02ذكػر ، 
( مجرسى التخبية الخياضية ، ، واسفخت 02وتع اجخاء التجخبة الاستصلاعية عمى عجد ) الاستطلاعية(
 الشتائج الى :

أضيخت نتائج مكػنات الجدع وجػد قرػر في مكػنات الجدع لجى معمسي مجارس الحكػمية  - .1
 . عيشة البحث

ي التخبية الخياضية بيغ السجارس الحكػمية والخاصة نتائج الفخوق بيغ الكياس معمس أضيخت .2
لسكػنات الجدع وجػد فخوق ذات دلالة احرائية في مكػنات الجدع لجى لرالح معمسي السجارس 

 .الخاصة
 معمسي التخبية الخياضية -مكهنات الجدم -الكمسات الجالة: وعي
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Level of awareness of body ingredients among sports education teachers 

in public and private schools 

 

Abstract  : 

Research summary: The research aimed to identify the differences 

between the level of awareness of female sports education teachers in public 

and private schools and the components of the body. The researcher used the 

descriptive curriculum. The basic study sample was chosen in a deliberate 

manner from those who met the requirements of the selection of the sample 

and was made up of 220 sports education teachers. The number of sports 

education teachers in government schools was 140 (70 males, 70 females), 80 

private school teachers promised (40 males, 40 females), (reconnaissance 

sample) and the exploratory experiment was conducted on the number of (30) 

sports education schools, and the results resulted in: 

1. The results of the body components showed deficiencies in body 

components in the teachers of government schools sample research. 

2.  The results of the differences between measurement of sports education 

teachers between government and private schools for body components 

showed that there were statistically significant differences in body 

components in favor of private school teachers. 

Keywords: Awareness - Body Ingredients - Sports Education Teachers 

 

 
 والخاصة السجارس الحكهمية ي التخبية الخياضية في مدتهى الهعي بسكهنات الجدم لجى معمس

 
 : مقجمة ومذكمة البحث

أحج فخوع العمػم التي تجرس كيفية تصػيخ وتخقية الحياة  Public Health تعتبخ الرحة العامة
الصبيعية للإندان سػاء مغ ناحية دراسة الأمخاض ومدبباتيا وشخق انتقاليا وكيفية الػقاية مشيا أو ما 
يتعمق بشذخ الػعي الرحي والاىتسام برحة البيئة ومكافحة الأخصار الرحية ومعالجتيا، كسا أن 

بخ عمع اجتساعي يخبط الصب بالشػاحي الاجتساعية ويعتشي بالخعاية الرحية لأفخاد الرحة العامة تعت
السجتسع، والرحة مغ القزايا الأساسية التي حطيت باىتسام كبيخ مغ قبل العمساء مغ مختمف 

 (        04: 9التخررات والسجالات.  )
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حجيج الحالة احج عشاصخ البشاء الجدساني ويذكل حجخ الأساس لت يىمكػنات الجدع 
الرحية، فديادة أو قمة الجىػن عغ الشدبة الصبيعية تعشي السديج مغ الدسشة أو الشحافة ويؤدي ذلظ إلى 
زيادة السذاكل الرحية لمفخد وانخفاض في مدتػى المياقة سػاء كانت بجنية أو قػاميو ، فالدسشة تعتبخ 

ع ، أما الشحافة ليا تأثيخات سمبية مرجر لكثيخ مغ الأمخاض وتدبب حسلا زائجا عمى السفاصل لمجد
عمى الجدع مشيا ما ىػ بديط كدخعة الإصابة بالبخد وذلظ لفقجان الجدع لمصبقات الجىشية التي تعسل 
.                              عازلا وقائيا لمجدع ، ومشيا ما ىػ شجيج كديػلة التعخض لمكدػر أثشاء الإصابات والحػادث 

(2 :410) 
 

الجدسي ىػ ندبة وزن الجىػن في الجدع إلى وزن الأندجة الأخخى غيخ الجىشية  والتخكيب
مثل العطام والعزلات أما ندبة دىغ الجدع ىي مقجار الجىغ السخدون بالجدع ندبة إلى الػزن الكمي 
لمجدع، ويتسثل في ندبة الذحػم وتػزيعيا، وزيادة الذحػم تؤدي إلى خصػرة الإصابة بأمخاض القمب 

ة، وتحجيج الػزن السثالي تتع مغ خلال معخفة تقجيخ التخكيب الجدسي، الشدبة السئػية لمذحػم السدمش
 ( 40: 1.)وكحلظ ندبة الػزن الرافي لمشديج الخالي مغ الذحػم

 
ويتسثل التخكيب الجدساني في ندبة الجىػن والعطام والعزلات السػجػدة في جدع الإندان، 

ندان، والديادة في الػزن لا تعشي الدسشة حيث انو يػجج العجيج وىحه الشدب تعبخ عغ صحة ولياقة الإ
مغ الأفخاد الحيغ يتستعػن بمياقة عالية أوزانيع زائجة عغ الحج السدسػح بو نتيجة لمعزلات التي 

وان حجوث تغيخات في التكػيغ الجدساني عغ شخيق ، يكتدبػنيا عشج مسارستيع لأي نذاط رياضي
فتخة زمشية مدتسخة وشػيمة، حيث يعسل عمى زيادة الكتمة الخالية مغ الجىػن مسارسة الشذاط الخياضي ل

في الجدع، وحجع ىحه التغيخات يتػقف بذكل كبيخ عمى نػعية التسخيشات السدتخجمة في البخنامج 
 (80: 0). التجريبي

 
 أن التخكيب الجدسي ىػ عسمية تحجيج السكػنات الجىشية وغيخ( م2016)ويحكخ إيياب إبخاليع 

الجىشية في جدع الإندان ولو دور ىام في التعخف عمى الػزن السثالي، وىػ عسمية تقجيخ السخكبات 
الجىشية بالكيمػ جخام، وتقجيخ السخكبات الغيخ دىشية مثل الشدبة السئػية لمعزلات أو كتمة العزلات 

يخات اخخى مثل ندبة التي تذتسل عمى العزلات والعطام والساء بالكيمػ جخام بالإضافة إلى تقجيخ متغ
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قيسة الساء، مدتػى الحج الأدنى مغ الصاقة اللازمة لمحفاظ عمى الػضائف الحيػية بالكيمػ كالػرى، 
.                                                   متػسط الصاقة السصمػبة بالكيمػ كالػرى، مؤشخ كتمة الجدع

(7 :411 :413) 
 

يب الجدع بأنو مجسػعة الأجداء أو العشاصخ التي تذكل تخك( م2009)ويعخف مفتي حساد 
الكل عشجما تتخابط مع بعزيا البعس، وييتع تخكيب الجدع بتحجيج الأجداء والعشاصخ التي يتكػن مشيا 
الجدع والصخيقة التي تتخابط بيا تمظ الأجداء والعشاصخ لتذكل الكل، وكحلظ التشطيع الحي يتكػن مشو 

يب الجدع بالمياقة البجنية ويدتيجف تقجيخ الكسية الشدبية لمجىػن في الجدع، ىحا الجدع، ويختبط تخك
وىػ العلاقة الشدبية بيغ كل مغ العزلات والجىػن والعطام والأندجة الأخخى التي يتخكب مشيا جدع 

 (73 ،72: 04) .الإندان
 

كػيغ الجدع يتزسغ كتمة الجىغ أن ت( م1994) Wilmore & Castillويحكخ ويمسد وكػستيل 
Fat Mass  وكتمة الجدع بجون دىػنFree Mass Fat  أو الكتمة الخالية مغ الجىػنLean Body 

Mass(64: 18) .، وأندجة الجدع الأخخى وىي العطام والعزلات والأعزاء والأندجة 
 

مى مجسػع وزن أن التكػيغ الجدسي يحتػي ع( م1995) Chtistopherويخى كخيدتػفخ 
الأندجة السختمفة شاممة العطام والعزلات والجىػن والدػائل والأنػاع السختمفة مغ الأندجة الزامة، 

وحجع الجدع بجون دىغ أو الأندجة التي تتبقى  Body Fatوفي تقديع آخخ قدع إلى دىػن الجدع 
 (39: 00). بعج استبعاد مقجار الجىغ

 
أن كتمة الجىغ والعزلات ىي التي تديج برفة ( م1997)ويذيخ أبػ العلا ومحمد حدشيغ 

 .اساسية لحلظ فان أي تغييخ في الػزن الخالي مغ الجىغ ىػ انعكاس عام لمتغييخ في كتمة العزلات
               (4 :153)  

 
( الى أىسية تحجيج مكػنات الجدع والػزن 0991) Vian. Heywardتذيخ فيفيان ىيػارد 

الرحي ومخاقبة الشسػ وذلظ باستخجام شخق السعخفة وحداب التكػيغ الجدساني، وأكجت الجراسات 
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بزخورة زيادة معمػمات التي تتعمق بسدتػيات الرحة ولياقة الجدع والثقافة الغحائية واستخجام العلاقة 
غ بالجدع ومكػنات الجدع أو ما يدسى بالتكػيغ الجدساني ىحا يذار إليو بيغ الػزن والصػل وندبة الجى

دائساً بالػزن الرحي لمجدع، والافخاد الحيغ يديجون أو يشقرػن في الػزن عغ الحج الأعمى والحج 
الأدنى ليحا السجى ربسا يػاجيػن مذاكل صحية إذا انحخفػا عغ السجى الصبيعي لمػزن، فالانخفاض 

 ل الػزن الصبيعي يعخضيع لمػقػع فى مذاكل الدائج عغ معج
 

م( الى أىسية دراسة التغيخ الحادث 0999ويذيخ أبػ العلا عبج الفتاح، وليمى صلاح الجيغ )
في السكػنات الأساسية لمجدع تحت تأثيخ السسارسة الخياضية حيث انيا تعصي إمكانية الحكع عمى 

دع الاندان برػرة أكثخ تحجيجا، اذ ان الديادة في العسميات الػضيفية والسػرفػلػجيا والتي تتع في ج
الكتمة العزمية وقػتيا يراحبيا تغيخات واضحة في مدتػى الجيج العزمي وندبة الجىػن، كسا تعكذ 

 (222 -0برػرة أكثخ فاعمية الحالة التجريبية لمفخد.  )
 

ع عمى التخمي فالػعي الرحي للأفخاد يمعب دورا ميسا في الػقاية مغ الأمخاض عغ شخيق حثي
علاقة بيغ الرحة والتعميع، حيث تػجج  عغ العادات والدمػكيات الخاشئة إلى أخخى سميسة، كسا يػجج

علاقة وثيقة وتبادلية، فالرحة ضخورية لمتعميع، والتعميع ضخوري لمرحة، فالتعميع يؤثخ إيجابيا عمى 
 . ة لجيو في السأكل والسذخب وتكػيغ العادات الدميس الرحة والتػجيو إلى أفزل أساليب العشاية

       (128) 
 

فشجج أن عشج تػجيو السعمسيغ وإرشادىع نحػ العادات الغحائية الدميسة سػف يشعكذ بالإيجاب 
عمى العادات الرحية الغحائية وقج يداعجنا في خفس معجل ضخبات القمب وزيادة تجفق الجم في 

وعية الجمػية والسحافطة عمى معجل الجدع والحج مغ الإصابة بترمب الذخاييغ والسحافطة عمى الأ
 .الكػلدتخول في الجدع

 
مسا لا شظ فيو ان مجرسيغ ومجرسات التخبية الخياضية مغ اىع الستخرريغ المحيغ يسكغ 
الاعتساد عمييع في بخامج مكافحة الدسشة نطخا لان تخرريع مختبط بسسارسة وتذجيع الشذاط 

خة شػيمة مغ يػمو ؛ ومغ السيع في السقابل ان يكػن الخياضي في السجرسة الحي يقزي فييا الصالب فت
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ىؤلاء السجرسيغ قجوة حدشة مغ حيث مسارستيع الرحية واوزانيع فيع الشسػذج الحي يشطخ اليو الصالب 
،ولا تػجج عمي حج عمع الباحثة اى ابحاث او دراسات مشذػرة وسيل الػصػل الييا عغ مجي الاصابة 

رسيغ ومجرسات التخبية الخياضية فى السجارس الحكػمية والسجارس بالدسشة او العادات الرحية لسج
الخاصة ومدتػي اقباليع عمي الاستسخار في مسارسة بعس الانذصة الخياضية بحكع تخرراتيع 

 .وخبخاتيع في السجال البجني الخياضي
 

مات أن معمسة التخبية الخياضية تشسى القجرات وتذبع الاىتسا( 2006)وتحكخ سسيعة خميل محمد 
وتداعج الأشفال في تكػيغ ثقافة صحية إيجابية وخاصة فيسا يتعمق بخصػرة التغيخات التي تصخأ عمى 
الرحة العامة، وتعج مغ أىع العػامل السؤثخة في تخبية الصفل وتكيفو فيي أول الخاشجيغ الحيغ يتعامل 

 (45: 48)    .معيع الصفل خارج حجود أسختو والسقخبيغ مشيع
 

إلى أن الدياسات الجاعسة لمسسارسة الخياضية والعادات ( م2014) Frahsa)ويذيخ فارسا 
الرحية والدمػك الغحائي الدميع وما يدتتبعيا مغ بخامج تجعع ىحه الاتجاىات تسيج الصخيق فعمياً نحػ 

اء بسدتػيات تشسية ىحه الدمػكيات الرحية حيث أكج الباحثػن عمى أن البخامج السػضػعة للارتق
الدمػك الرحي تؤثخ بذكل قػى في تذكيل مجسػعة مغ الاتجاىات الإيجابية والعادات الرحية التي 

 (148: 127)  .تحافع عمى مدتػيات الدمػك الرحي
 

والرحة تاج فػق رؤوس الاصحاء والخسػل صمي الله عميو وسمع وأوصى بالرحة والعشاية بيا 
ادت اىسيو الاىتسام بيا، وتستع الافخاد بالرحة ىجف يدعي الي تحكيقو كل العامميغ ولقج ازد

والسدؤوليغ عغ ىحا السجال والتقجم التكشػلػجي في جسيع السجالات السختمفة ادي الي قمو حخكو 
لتي الاندان وبالتالي قمو كفاءتو البجنية والفديػلػجية مسا جعمو عخضو للإصابة بالعجيج مغ الامخاض وا

تدسي بأمخاض قمو الحخكة مثل امخاض القمب والذخاييغ والدسشة والام أسفل الطيخ والدكخ وارتفاع 
 (40: 80) والكػلدتخول. ضغط الجم 

 
اعجاد السعمع مغ الأمػر اليامة التي تحطي بأولػيو مغ خلال عسل الباحثة وججت ان عسمية و 

ع عشرخ مغ عشاصخ العسمية التخبػية، ويعسل معمع التخبية الاىتسامات لكل دول العالع، فالسعمع يعج اى
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الخياضية عمي تشسيو التلاميح مغ جسيع الشػاحي البجنية والعقمية والشفدية والاجتساعية مغ خلال الحخكة 
والشذاط مسا يتشاسب مع استعجادىع وميػليع وتصػيخىع ونسػىع، وتختبط الرحة بالحياة ارتباشا جػىخيا 

برػره يرعب فييا الفرل فيسا بيشيا، ولحا فان الرحة تسثل في نطخ الكثيخيغ الػجو وتتجاخل معيا 
الاخخ لمحياة، فالحياة تتججد وتشسػ وتددىخ بالرحة وفي غيابيا فإنيا تجىػر وتتلاشي، فالحياة بجون 
صحة تفقج قيستيا وتربح غيخ ذات معشي واول شخق الحفاظ عمى الرحة ىي السعخفة بالأمخاض 

ية مشيا ومعالجتيا، وتقجم السدتػي الرحي لجي معمسات التخبية الخياضية والسحافطة عمييا ىي والػقا
وقج عقج الجكتػر رضا حجازي وزيخ التخبية والتعميع الفشي  مدئػليتيع قبل ان تكػن مدؤوليو حكػماتيع،

الججيج  اجتساعا لسشاقذو اليات تشفيح خصو الأنذصة السجرسية بالسجارس خلال العام الجراسي
وأكج عمى ان الػزارة لابج ان تيتع بالكذف عغ السبجعيغ مغ ابشائشا الصلاب في كافو ( 2022/2023)

السجالات الخياضية، عمي اىسيو الاستثسار في العشرخ البذخي، تشفيحا لتػجييات الكيادة الدياسية، 
ووجو الػزيخ بأن يبجأ العام . حيث تدعي الػزارة للاىتسام بالأنذصة السجرسية بسختمف انػاعيا وتصػيخىا

الأنذصة الخياضية  الجراسي الججيج بجاية قػية، وتخريز يػم نذاط لكل صف دراسي، لسسارسو كافة
بذكل اسبػعي، في ضػء السػارد الستاحة لكل مجرسو، مؤكجا أن مسارسو ىحه الأنذصة ليدت بجيلا عغ 

تسثل في ان غالبية خخيجي التخبية ت حرز التخبية الخياضية، وتخى الباحثة أن مذكمة البحث
الخياضية مغ مجسيغ ومجرسات غالبا ما يعدفػن عغ مسارسة الانذصة البجنية بعج التخخج والعسل 

ويكتفػن بأداء ادوارىع كستخرريغ في التخبية ( الحكػمية، والخاصة)كسجرسيغ ومجرسات بالسجاس 
الخياضية اعجادا كبيخة ججا وىحا الكع الكبيخ البجنية وكسعمسيغ، ويسثل مجتسع مجرسي ومجرسات التخبية 

مغ مجرسي التخبية الخياضية  يسثمػن القجوة الحدشة مغ حيث الذكل الستشاسق الخياضي والخشيق والحي 
يحتحي بو الصلاب وكسا انو الػقت الحافد في سعي الجولة وخاصة وزارة التخبية والتعميع لجعل مادة 

وليا دور في السجسػع الكمي لجرجات الصالب فكان لا بج ( نجاح وسػب)التخبية الخياضية مادة اساسية 
مغ الاىتسام بالمياقة والبجنية والرحية ليؤلاء السجرسيغ باعتبارىع القجوة الحدشة لمصلاب وتذجيعيع 
عمي مسارسة الأنذصة الخياضية وما يراحبيا مغ الالتدام بالعادات الرحية الستػازنة والاكل الرحي 

، لحا الػجبات الدخيعة والحث عمي مسارسة الصلاب للأنذصة الخياضية وجعميا اسمػب حياة والبعج عغ
وجب عمى الباحثة التعخف عمى مدتػى وعي معمسي التخبية الخياضية بالسجارس الحكػمية بسكػنات 

  الجدع.
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 تدتسج ىحه الجراسة أىسيتيا مغ خلال الشػاحي التالية:
 :  الاىسية العمسية

لعمسية لمجراسة مغ أىسية مػضػعيا والفئة التي تشاولتيا، مغ خلال التعخف عمى تأتي الأىسية ا
 في السجارس الخاصة والحكػمية.الفخق بيغ مكػنات الجدع بيغ معمسات التخبية الخياضية 

 
 :الأىسية التطبيقية 

 :تتسثل الأىسية التصبيكية ليحا البحث في التعخف عمى
 لجدع لسعمسات التخبية الخياضية في السجارس الخاصة القاء الزػء عمى الفخق بيغ مكػنات ا

 .والحكػمية
 الإضافة العمسية 

 تتسثل نتائج ىحه الجراسة في اثبات اىسية احتفاظ مجرسي التخبية الخياضية بالػزن الرحي والسثالي. 
  نتائج ىحه الجراسة سػف تديع في عقج الشجوات والسحاضخات لتػعية السعمسات بأىسية الاىتسام

 .لجانب الرحيبا
 .الخياضية وتػجيييع الي أفزل الدبل لخفع مدتػى المياقة الرحية لجييع اعجاد معمسات التخبية -
 

 ىجف البحث:
معمسات التخبية الخياضية بالسجارس مدتػى وعي عمى الفخوق بيغ  الى التعخفييجف البحث 

 مكػنات الجدع. والخاصة الحكػمية
 

 تداؤلات البحث 
 ؟لالة احرائية في مكػنات الجدع لرالح مجرسيغ السجارس الخاصةتػجج فخوق ذات دىل 

 
 مرطمحات البحث:

 مكهنات الجدم
ىي مؤشخ لمحالة الرحية الػضيفية العامة التي عمييا الجدع مغ جسيع الجػانب الشفدية 

 (81: 0) والاجتساعية والعقمية والرحية والبجنية والػضيفية والسػرفػلػجيا. 
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 Physical education teachersاضية معمسات التخبية الخي
ىي درجة وضيفية تذسل مجسػعة مغ الأغخاض الخئيدية في حياة التلاميح وىي أكبخ مغ 
كػنيا مجخد عسل أو وضيفة لكدب العير، فيي تتيح الفخص ليدتسخ تقجم الفخد بذكل مشفخد نحػ 

شية لمفخد، ومغ خلال اكداب تحقيق أىجاف ميشية ججيجة بالخضا والقبػل خلال الحياة العسمية السي
 التلاميح الدمػكيات الرحية وتشسية عشاصخ المياقة البجنية ليع. )تعخيف اجخائي(

 
 السجارس الحكهمية

ىي مجارس ابتجائية او اعجادية او ثانػية تع تكميفيا لجسيع الاشفال دون مقابل باعتبارىا مسػلو 
 )تعخيف اجخائي( حكػمة السحمية او الػششية. كميا او جدئيا مغ الزخائب الذعبية وتديصخ عمييا ال

 
 السجارس الخاصة

ىي مجارس مدتقمة في شؤونيا السالية وحكػمتيا، والسجارس غيخ الحكػمية او السسػلة مغ 
القصاع الخاص، ولا تجار مغ قبل الحكػمات السحمية او الحكػمية او الػششية يكػن لجييع مجمذ حكام 

 )تعخيف اجخائي( .لحكػمة، ولجييع نطام حكع يزسغ تذغيميع السدتقليتع انتخابيع بذكل مدتقل عغ ا
 

 إجخاءات البحث: 
 مشيج البحث:

 البحثوذلظ لسلائستو بصبيعة  الػصفياستخجمت الباحثة السشيج 
 

 مجتسع وعيشة البحث
تع اختيار عيشة الجراسة الاساسية بالصخيقة العسجية مغ الحيغ تشصبق عمييع شخوط اختيار العيشة  -

مغ مجرسى التخبية الخياضيو، حيث كان عجد مجرسى التخبية الخياضية فى  222ن قػاميا وكا
 02مجرسى السجارس الخاصو  دإناث(، وعج 02ذكػر ،  02مجرس )  042السجارس الحكػمية 

وتع اجخاء التجخبة الاستصلاعية عمى عجد  )العيشة الاستطلاعية( ،إناث( 42ذكػر،  42مجرس ) 
، مغ مجرسيغ ومجرسات التخبيو الخياضية فى السجارس الحكػميو ية الخياضية( مجرسى التخب02)

   والخاصة بسجيخية التخبية والتعميع بسحافطة البحيخه.
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 شـــخوط اختيار عيشة البحث 
 تتطمب طبيعة ىحه الجراسة أن تتهفخ في افخاد العيشة الذخوط الأتية

 السػافقة عمى الاشتخاك فى إجخاءات البحث. -
 قمب( –ضغط  –نى مغ أى أمخاض مدمشو ) سكخ لا يعا -
 لا يعسل بعج الجوام بأى نادى أو مخكد لياقو بجنية أو غيخىا. -
 سشة  48: 28الدغ مغ  -

 (1)ججول 
 (مجرسين السجارس الحكهمية)الجلالات الإحرائية  لتهصيف افخاد عيشة البحث

 لبيان اعتجالية البيانات  الستغيخات الاساسيةفى 
     70ن=                                                         

 وحجة الستغيخات م
 القياس

 طالستهس
الانحخاف  الهسيط الحدابي

 الالتهاء التفمطح السعيارى 

       معجلات دلالات الشسه 
 474.7 .7714- 7.47. 407.44 4.7.74 شيخ/سشة الدن 1

 .4747- 47410 477.0 4..17 17.77 سم الطهل 2

 .4710 .1714- 07007 707444 707100 كجم الهزن  3

       متغيخات مكهنات الجدم 

 47147 .1710- 47744 7.7044 7.7100 2م/كجم bmiمؤشخ كتمة الجدم  1

 47470 .4741 77077 777444 0..777 % %ندبة الجىهن  2

 47001 17701- .0717 4.7044 4.7.10 % %ندبة السياه 3

 471.4 17740- ..770 17444. .1717. كجم ميةوزن الكتمو العز 4

 2.812= 2.28حج معامل الالتػاء عشج مدتػى معشػية 
الستػسححححط الحدححححابي والػسححححيط والانحححححخاف السعيححححاري ومعامححححل الالتححححػاء لححححجى (1)يػضححححح جححححجول 

 (مجرسيغ السجارس الحكػمية)
 

قج تخاوحت ما بيغ  تػاءان قيع معامل الالفى الستغيخات الاساسية قيج البحث قيج البحث ويتزح 
مسححا يذححيخ الححى  اعتجاليححة البيانححات وتساثححل السشحشححى الاعتححجالى  اقححل مححغ حححج معامححل الالتححػاء  وىححى( 3)±

 مسا يعصى دلالة مباشخة عمى خمػ البيانات مغ عيػب التػزيعات الغيخ اعتجالية
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 ( 2)ججول 
 (لحكهميةمجرسات السجارس ا)الجلالات الإحرائية  لتهصيف افخاد عيشة البحث

 لبيان اعتجالية البيانات  الستغيخات الاساسيةفى  
     70ن=                                                         

 وحجة الستغيخات م
 القياس

 طالستهس
 الحدابي

الانحخاف  الهسيط
 السعيارى 

 الالتهاء التفمطح

       معجلات دلالات الشسه 

 47.44- 17707 470.7 4.7.44 .47717 شيخ/سشة الدن 1

 47447- 471.0- 47011 ..170 170.4 سم الطهل 2

 47107- 477.7 47007 7.7444 747.04 كجم الهزن  3

       متغيخات مكهنات الجدم 

 .4707- 17401- 174.4 047044 0470.0 2م/كجم bmiمؤشخ كتمة الجدم  1

 47047- 174.0- .1771 007044 0074.0 % %ندبة الجىهن  2

 47177- 17744- 477.4 0.7.44 4471.0 % %ندبة السياه 3

 .4744 .4774- 1..17 407444 .477.7 كجم وزن الكتمو العزمية 4

 0.287الخطا السعيارى لسعامل الالتهاء=
 0.062= 0.00حج معامل الالتهاء عشج مدتهى معشهية 

ي ومعامححححل الالتححححػاء لححححجى الحدحححابي والػسححححيط والانحححححخاف السعيحححار  طالستػسحححح( 2)يػضحححح جححححجول 
 (مجرسات السجارس الحكػمية)
 

قج تخاوحت ما بيغ  ان قيع معامل الالتػاءفى الستغيخات الاساسية قيج البحث قيج البحث ويتزح 
مسحا   الاعتحجاليمسا يذيخ الى اعتجالية البيانات وتساثل السشحشى اقل مغ حج معامل الالتػاء  وىى( 3)±

 البيانات مغ عيػب التػزيعات الغيخ اعتجاليةيعصى دلالة مباشخة عمى خمػ 
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 ( 3)ججول 
 (الخاصةمجرسين السجارس )الجلالات الإحرائية  لتهصيف افخاد عيشة البحث

 لبيان اعتجالية البيانات  الستغيخات الاساسيةفى  
     40ن=                                                         

 وحجة الستغيخات م
 القياس

 طالستهس
 الحدابي

الانحخاف  الهسيط
 السعيارى 

 الالتهاء التفمطح

       معجلات دلالات الشسه 

 ..471- 17100 .7707 777444 ..7.77 شيخ/سشة الدن 1

 47104 47011 .4704 17744 .1771 سم الطهل 2

 .4704- ..474 07.71 07.44. .0711. كجم الهزن  3

       متغيخات مكهنات الجدم 

 470.0- ..170- 171.7 ...777 ..7771 2م/كجم bmiمؤشخ كتمة الجدم  1

 ..470 477.7- 77471 717044 717.04 % %ندبة الجىهن  2

 ..471- 17144- 0..17 047044 047704 % %ندبة السياه 3

 47447 17700- 47440 07.44. 7044.. كجم وزن الكتمو العزمية 4

 2.004الخصا السعيارى لسعامل الالتػاء=
 2.000= 2.28حج معامل الالتػاء عشج مدتػى معشػية 

الستػسححححط الحدححححابي والػسححححيط والانحححححخاف السعيححححاري ومعامححححل الالتححححػاء لححححجى (3)يػضححححح جححححجول 
 (مجرسيغ السجارس الخاصة)

 
قج تخاوحت ما بيغ  ان قيع معامل الالتػاءالستغيخات الاساسية قيج البحث قيج البحث ويتزح فى 

مسححا يذححيخ الححى  اعتجاليححة البيانححات وتساثححل السشحشححى الاعتححجالى  ج معامححل الالتححػاء اقححل مححغ ححح وىححى( 3)±
 مسا يعصى دلالة مباشخة عمى خمػ البيانات مغ عيػب التػزيعات الغيخ اعتجالية

 
 

 ( 4)ججول 
 (الخاصةالسجارس  اتمجرس)الجلالات الإحرائية  لتهصيف افخاد عيشة البحث

 عتجالية البياناتلبيان ا  الستغيخات الاساسيةفى  
     40ن=                                                         
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 وحجة الستغيخات م
 القياس

 طالستهس
 الحدابي

الانحخاف  الهسيط
 السعيارى 

 الالتهاء التفمطح

       معجلات دلالات الشسه 
 .4777 47.10 .1770 707444 707171 شيخ/سشة الدن 1

 .4747 171.4- 47774 17.44 17.47 سم الطهل 2

 47070- .4707- 07047 047444 .00774 كجم الهزن  3

       متغيخات مكهنات الجدم 

 47177 17.40- .4777 717444 717074 2م/كجم bmiمؤشخ كتمة الجدم  1

 .4707- 17747- 47040 747044 177444 % %ندبة الجىهن  2

 .4700 47.00- 1..47 077444 077.74 % %ندبة السياه 3

 47104- 17144- 77414 4.7444 407044 كجم وزن الكتمو العزمية 4

 2.004الخصا السعيارى لسعامل الالتػاء=
 2.000= 2.28حج معامل الالتػاء عشج مدتػى معشػية 

الستػسححححط الحدححححابي والػسححححيط والانحححححخاف السعيححححاري ومعامححححل الالتححححػاء لححححجى (4)يػضححححح جححححجول 
 (ةمجرسات السجارس الخاص)
 

الستغيخات الاساسية قيج البحث قيج البحث ويتزح ان قيع معامل الالتػاء قج تخاوحت ما بيغ فى 
وىححى اقححل مححغ حححج معامححل الالتححػاء مسححا يذححيخ الححى  اعتجاليححة البيانححات وتساثححل السشحشححى الاعتححجالى  ( 3)±

 مسا يعصى دلالة مباشخة عمى خمػ البيانات مغ عيػب التػزيعات الغيخ اعتجالية
 
 :سائل وأدوات جسع البياناتو 
 (2جياز تحميل مكػنات الجدع. مخفق ) -

 :السقابمة الذخرية
 واليجف مشو  حثشبيعة الب لذخح معمسي التخبية الخياضيةبعس السقابمة الذخرية مع  -
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 : ساسيةالجراسة الأ
: 28لمسخحمحة الدحشية )، معمحع ومعمسحة( 042) عحجد العيشحةتع تصبيق الاستبيان عمى عيشة قػاميا 

يحححححػم الخسحححححيذ  محححححغ فحححححي الفتحححححخة فحححححي بعحححححس السحححححجارس الحكػميحححححة بسحافطحححححة البحيحححححخة( سحححححشة وذلحححححظ 48
 .م2024/ 4 /11السػافق  الخسيذم الى يػم  2024 /11/0السػافق

 
 جسع وتفخيغ البيانات 

بعج الانتياء مغ تصبيق استسارة الاستبيان، قامت الباحثة بجسحع الاسحتسارات وتحع تفخيحب البيانحات 
ي كذححػف التفخيححب السعححجة لحححلظ وترحححيح الاسححتبيان وذلححظ لخصححج درجححات اسححتجابات العيشححة وتشطيسيححا فحح

 .لإجخاء السعالجة الإحرائية بسا يتساشى مع اىجاف البحث
 

 :السعالجات الإحرائية
جيحححاز تحميحححل التجسيحححع التكحححخاري لمبيانحححات السدحححتخخجة محححغ نتحححائج تصبيحححق  بحححإجخاءقامحححت الباحثحححة 

لسعالجححة البيانححات احرححائيا وقححج ارتزححت الباحثححة ندححبة دلالححة عشححج مدححتػى  وذلححظ تسييححجا مكػنححات الجدححع
لسعالجححححة البيانححححات إحرححححائيا،  SPSSواسححححتخجمت الباحثححححة بخنححححامج الحححححدم الإحرححححائية  0.05معشػيححححة 

 :استعانة بالأساليب الإحرائية التالية
 الستػسط الحدابي. -
 الػسيط. -
 الإنحخاف السعيارى. -
 معامل ألفا. -
 اخمى.صجق الإتداق الج -
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 خض الشتائج ومشاقذتياع
 تتشاول الباحثة فيسا يمي عخض ومشاقذة الشتائج التفريمية

 
 ( 0)ججول 

 (مجرسين السجارس الخاصة و مجرسين السجارس الحكهمية) دلالة الفخوق بين متهسطات درجات
 فى متغيخات مكهنات الجدم 

 2ن ≠1ن

 متغيخات مكهنات الجدم م

 مجرسين السجارس
                     ةالحكهمي

 00=ن

مجرسين السجارس 
                  الخاصة

 40=ن
الفخق بين 
 الستهسطات

 قيسة
 ت

ندب معجل 
 التغيخ

 ع± س ع± س
 bmi 7.7100 47744 7771.. 171.7 47.07 707.4. 777747مؤشخ كتمة الجدم  1

 .01771 .14741 0..07 77471 717.04 77077 0..777 %ندبة الجىهن  2

 4.7077 .1.774 1.70.0 0..17 047704 .0717 4.7.10 %ندبة السياه 3

 .11770 .14747 074.1 47440 7044.. ..770 .1717. وزن الكتمو العزمية 4

       1.734. = 05الججولية عشج مدتػى معشػية ( ت  )  قيسة  
 و س الحكػميةمجرسيغ السجار  )درجاتدلالة الفخوق بيغ متػسصات ( 12)يػضح ججول 

 عشج مدتػى معشػية  قيج البحث وذلظ  فى متغيخات مكػنات الجدع( مجرسيغ السجارس الخاصة
ندب معجل كسا حققت فخوق ( 23.749الى  10.087)ما بيغ ( ت)وقج تخاوحت قيسة  0.05
 (  % 45.688الى  % 11.235) السئػية قيسة تخاوحت ما بيغ  التغيخ

 

 (1)شكل بيانى 
 ( مجرسين السجارس الخاصة و مجرسين السجارس الحكهمية )متهسط درجات  (1)بيانى يهضح شكل 

 فى متغيخات مكهنات الجدم 

0
20
40
60

مؤشر كتلة 
 bmiالجسم 

وزن الكتله  %نسبة المياه %نسبة الدهون
 العضلية

27.133 28.553 
49.913 51.129 22.195 21.760 

34.260 

57.600 

 2مدرسين المدارس الخاصة مدرسين المدارس الحكومية
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 ( 6)ججول 
 ( مجرسات السجارس الخاصة و مجرسات السجارس الحكهمية)دلالة الفخوق بين متهسطات درجات
 فى متغيخات مكهنات الجدم 

 2ن ≠1ن

 جدممتغيخات مكهنات ال م

 السجارس اتمجرس
 الحكهمية

 00=ن

السجارس  اتمجرس
 الخاصة

 40=ن
الفخق بين 
 الستهسطات

 قيسة
 ت

ندب 
معجل 
 التغيخ

 ع± س ع± س
 bmi 0470.0 174.4 717074 4777. 77.10 4.7700 447177مؤشخ كتمة الجدم  1

 7.7.04 707104 1.74.0 47040 177444 .1771 0074.0 %ندبة الجىهن  2

 .70704 4171.7 0..7. 1..47 077.74 477.4 4471.0 %ندبة السياه 3

 ..77. 147.01 070.1 77414 407044 1..17 .477.7 وزن الكتمو العزمية 4

       1.734. = 05الججولية عشج مدتػى معشػية ( ت  )  قيسة  
مجرسات السجارس الحكػمية و ) دلالة الفخوق بيغ متػسصات درجات( 13)ججول يػضح 

فى متغيخات مكػنات الجدع  قيج البحث وذلظ عشج مدتػى معشػية  ( مجرسات السجارس الخاصة 
كسا حققت فخوق ندب معجل ( 45.836الى  10.561)ما بيغ ( ت)وقج تخاوحت قيسة  0.05

 (  % 85.960الى  % 7.879) يغ التغيخ السئػية قيسة تخاوحت ما ب
 

 

 (2)شكل بيانى 
 ( مجرسات السجارس الخاصة و مجرسات السجارس الحكهمية )متهسط درجات  (2)يهضح شكل بيانى 

 فى متغيخات مكهنات الجدم 

0

20

40

60

مؤشر كتلة الجسم 
bmi 

 وزن الكتله العضلية %نسبة المياه %نسبة الدهون

30.393 33.473 40.173 42.929 21.680 
18.000 

32.580 
46.600 
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التعخف عمى فخوق ذات دلالة احرائية في والحي يشص عمى التداؤل الأول  للإجابة عن
للإجابة عمى التداؤل الأول يتبيغ مغ نتائج  سين السجارس الخاصةمكهنات الجدم لرالح مجر 

دلالة ( 8)يػضح ججول متسثمة في ضيخت  مكػنات الجدعالتحميل الاحرائي لمكذف عغ مدتػى 
فى ( مجرسيغ السجارس الحكػمية و مجرسيغ السجارس الخاصة ) الفخوق بيغ متػسصات درجات

ما ( ت)وقج تخاوحت قيسة  0.05 عشج مدتػى معشػية  متغيخات مكػنات الجدع  قيج البحث وذلظ
) كسا حققت فخوق ندب معجل التغيخ السئػية قيسة تخاوحت ما بيغ ( 23.749الى  10.087)بيغ 

) دلالة الفخوق بيغ متػسصات درجات( 1)يػضح ججول ، (% 45.688الى  % 11.235
ات مكػنات الجدع  قيج البحث فى متغيخ (مجرسات السجارس الحكػمية و مجرسات السجارس الخاصة 

كسا ( 45.836الى  10.561)ما بيغ ( ت)وقج تخاوحت قيسة  0.05 عشج مدتػى معشػية  وذلظ
 85.960الى  % 7.879) حققت فخوق ندب معجل التغيخ السئػية قيسة تخاوحت ما بيغ 

 .دعمكػنات الجالستػسصات الحدابية للاستجابات السعمسات عمى ويتزح مسا سبق تفاوت ،(%
 

 صححية،والعادات الغيحخ مكػنات الجدع بأن عجم الإلسام ( م2222)محسححج الحسححاحسييذيخ 
عمحى سحعخات حخاريحة عاليحة ومحشخفس الكيسحة عمحى الغححاء الححى يحتحػى  الساديوزيحادة الأنفحاق 

 (72 :16) .الغحائيحة كحل ذلحظ يحؤدى عمى حجوث البجانة
 
بححأن أسححمػب حيححاة الفححخد بسححا يتزححسشو مححغ تشححاول الصعححام ( م2224)أسححامة راتححب  ؤكجوي

ى الجىػن عم تأثيخوالعادات الغحائيحة ومسارسحة الشذحاط الخياضحي والشحػم وكسيحة الصاقحة السدحتيمكة لحو 
الرحية واتباع  بالإرشاداتالالتدام  مغ السيع إيجابي او سمبي ولحلظ ىحا التأثيخبالجدع سػاء كان 

 (55: 13)    .السشاسبالشطام الغحائي 
 

فس الشديج ؤدي الى ختالتجريبات الخياضية السشتطسة  ان( م2000)ةويذيخ إبخاليع سلام
لحلظ فان نقز الكياسات السحيصية ومؤشخ كتمة الجدع والػزن ، و الجىشي حػل الالياف العزمية

وندبة الجىػن يخجع الى نقز الشديج الجىشي وغالبا ما يكػن اكثخ مغ الديادة في حجع الكتمة 
   (44: 1)  .العزمية

                  
تساريغ التي تسارس بذكل مشتطع ولسجة ان ال( م2000)Bob Et , alبػب واخخون ويخى 

والشذاط البجني ، شػيمة تديج مغ الاستيلاك الصاقة مسا يؤدي الى تشاقز ندبة الذحػم بالجدع
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الخياضي الستػاصل يؤدي إلى زيادة الاعتساد في انتاج الصاقة عمى  حخق الجىػن، خلال ما يدسى 
وتخى الباحثة ان  انخفاض ندبة الجىػن ( Cribs Cycle) بعسمية التسثيل الغحائي في حمقة كخبذ 

دقيقة، ( 20)في الجدع نتيجة الاستسخار في اداء التسخيشات البجنية  لفتخات زمشية  شػيمة تديج عغ 
وىحا يؤدي إلى زيادة الاعتساد عمى الجىػن في انتاج الصاقة وبالتالي انخفاض ندبة الجىػن الحخة 

قرى لاستيلاك الاوكدجيغ ويزيف سسيث واخخون في الجدع، كسا تؤدي إلى زيادة الحج الا
(2013 Smithet al ),. إلى أن ىشاك ارتباط دال احرائياً بيغ الحج الاقرى لاستيلاك

   .الأكدجيغ وانخفاض ندبة الجىػن في الجدع في الانذصة ذات السجة الدمشية الصػيمة
                                                     

الدميع ىػ نعسة مغ نعع الله سبحانو وتعالى التي أعصاىا للإندان وىػ احج علامات القػام 
القػام الدميع ىػ الحي يعدز القجرة الػضيفية لأجيدة ( م2007)الرحة الجيجة ، تذيخ إقبال رسسي 

الجدع الحيػية ويخفس معجلات الإجياد البجني عمى العزلات والسفاصل والأربصة ، والقػام لو 
بالعجيج مغ السجالات الحيػية للإندان ومشيا الرحة الذخرية والكيام بالستصمبات اليػمية علاقة 

 (45:  22. )وأداء التجريب بذكل مشتطع فيػ احج مقػمات لتحقيق الانجاز السصمػب 
 

وتذيخ صفاء الخخبػشمي أن دراسة الحالة القػامية تعكذ حالة الشسػ البجني والسدتػى 
بشاء الجدع والصػل والػزن كميا عػامل لا يسكغ تجاىميا ، والقػام مؤشخ  الرحي ، حيث ان شخيقة

القػام الجيج ( م1991)مغ مؤشخات الحالة الرحية لمفخد ، وأضافت حياة عياد ، صفاء الخخبػشمي 
ىػ حالة تػازن ثابتة بيغ القػة العزمية والجاذبية الأرضية ، ويسكغ تختيب العزلات والعطام في 

يث تحفع انحشاءات الجدع الصبيعية دون أي زيادة أو نقران حتى يدتصيع الفخد وضع شبيعي بح
                                                (60:  53) .الكيام بجسيع الحخكات التي يحتاج إلييا دون أي تعب وبأقل مجيػد 

 
ة ففي دراسة وأشارت العجيج مغ الأبحاث عمى أن القػام الجيج لو تأثيخ عمى الحالة الرحي

كلايغ وتػماس عغ تأثيخ القػام عمى صحة الفخد قج تػصمػا إلى أن تحديغ ميكانيكية الجدع مختبط 
بتحديغ الرحة والكفاءة الػضيفية والأداء والسيارات الحخكية وتحديغ قجرة انكباض العزلات أسفل 

وجػد ( 122( )م0192)البصغ يشتج عشو حساية مغ سقػط السعجة ، دراسة محسػد محمد احسج جسعة 
فخوق ذات دلالة احرائية بيغ الكياس القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي في السسارسات 
والعادات الرحية الدميسة التي تداعج عمى الحفاظ عمى جدع مثالي وقػام رياضي متشاسق يخجم 

عاىج ذيب  العامة والفخض والحياة الخياضية برفة خاصة ، أشارت نتائج دراسة ميخفتالحياة 
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وجػد تفاعل بيغ ندبة الذحػم في الجدع ومدتػى المياقة البجنية السختبصة ( 126( )م2013)
وتخى الباحثة أن الاختلاف في ( 145( )م2006)بالرحة ، دراسة نادي محمد احسج حسجان 

ع التخكيب الجدسي يخجع إلى الفخوق الفخدية بيغ الأفخاد سػاء كانت في الصػل والػزن ونسط الجد
بذكل مشتطع مشح  وتػزيع ثقل الجدع ، ويجب العشاية بتػجيو الفخد لسسارسة الأنذصة الخياضية
التخكيب الجدسي أن مخاحمو الأولى لمسحافطة عمى تخكيب الجدع ورفع الحالة الرحية والبجنية، و 

خخى ىػ ندبة وزن الجىػن في الجدع إلى الػزن الكمي لمجدع ، فالجدع يتخكب مغ أجداء شحسيو وأ
غيخ شحسيو كالعزلات والعطام والأندجة والساء ، وزيادة ندبة الذحػم أمخ غيخ مخغػب فيو 
لارتباشيا بالإصابة بأمخاض نقز الحخكة وأمخاض القمب والذخاييغ وأيزا لتأثيخىا الدمبي عمى 

 .الحخكة والشذاط 
 

ة فخوق ذات دلال الاول لمبحث فيسا يخص التعخف عمى التداؤلوبيحا قج تحقق 
 .احرائية في مكهنات الجدم لرالح مجرسين السجارس الخاصة

 
 : الاستشتاجات والتهصيات

  : الاستشتاجات
في ضهء الأىجاف والفخوض الخاصة بالبحث واستشادا عمى الإجخاءات العمسية السختبطة 
بسهضهع البحث وما تهصل إليو من نتائج من خلال التطبيق والسعالجات الإحرائية، قج تهصمت 

 : لباحثة إلى الاستشتاجات التاليةا
 معمسي مجارس الحكػميةلجى مكػنات الجدع وجػد قرػر في نتائج مكػنات الجدع أضيخت .0

 . عيشة البحث
معمسي التخبية الخياضية بيغ السجارس الحكػمية والخاصة  الكياسنتائج الفخوق بيغ  تأضيخ .2

لرالح معمسي لجى الجدع فخوق ذات دلالة احرائية في مكػنات وجػد  لسكػنات الجدع
 .السجارس الخاصة

 
 ثانيا: التهصيات:

 بشاء عمى الاستشتاجات الخاصة بسهضهع البحث تقجم الباحثة التهصيات التالية:
 تصبيق استبيان الػعي بسكػنات الجدع قيج البحث. .1
 .لسعمسي التخبية الخياضيةمعادات الرحية لبخنامج لمتػجيو والارشاد الرحي  رسيعت .2
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 .لسعمسي التخبية الخياضيةمعادات الرحية لبخنامج لمتػجيو والارشاد الرحي  تصبيق .3
 .بيغ معمسي التخبية الخياضية الرحيةالاىتسام بشذخ العادات والدمػكيات  .4
 . الرحية العادات بأىسيةعسل دورات تثكيفية لمسجرسيغ لتدويجىع  .5
 . ية الخياضيةلسعمسي التخب غوجػد بخامج صحية لمسسارسي بأىسيةزيادة الػعي  .6
مسا يداعج عمى  الرحية لسعمسي التخبية الخياضية في السجراسالعسل عمى تقػيع العادات ضخورة  .7

 .شامل وفعال  صحي، وتصبيق بخنامج ليعتحديغ السدتػى الرحي 
 

 

 

 
 
 
 

 
 
 

 السخاجع 
 أولا السخاجع العخبية 

لبجنية، مشذأه السعارف السجخل التصبيقي لمكياس في المياقة ا(. م2000)إبخاليع احسج سلام -0
 022ص الإسكشجرية

م( . فديػلػجيا المياقة البجنية ، دار 2220أبػ العلا احسج عبج الفتاح ، احسج نرخ الجيغ ) -2
 الفكخ العخبي ، القاىخة .

م( . فديػلػجية المياقة البجنية ، 0990أبػ العلا احسج عبج الفتاح ، احسج نرخ الجيغ سيج ) -0
 ىخةدار الفكخ العخبي ، القا

الخياضة والسشاعة، دار الفكخ العخبي، (.م1999)ابػالعلا عبجالفتاح، وليمى صلاح الجيغ  -4
 222ص. القاىخة

دراسة الدمػك الغحائى والانحخافات القػامية فى البيئة الخيفية  (.م1999)أحسج أحسج إبخاليع  -8
يخ غيخ مشذػرة ، رسالة ماجدت" والحزخية لجى تلاميح السخحمة الإعجادية بسحافطة القميػبية

 .م 1999،كمية التخبية الخياضية ، جامعة حمػان ، 
تجريبات بشاء العزلات وزيادة القػة، تخجسة خالج العسخي، دار (. م 2220" )أنيتا بيغ -1

 .    الفاروق لمشذخ والتػزيع، القاىخة
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ػجيا ، م( . الكياسات السعسمية الحجيثة بجنية ، فديػل2201إيياب محمد عساد الجيغ إبخاليع ) -0
قػاميو ، تكػيغ جدساني ، مؤسدة عالع الخياضة لمشذخ ، دار الػفاء لجنيا الشذخ ، 

 الإسكشجرية
الخياضة والرحة لحياة أفزل، دار مغ السحيط إلي (. م2018)رنا أحسج جسال، ايشاس محمد -0

 02: 01ص .الخميج لمشذخ والتػزيع، عسان
تكامل بيغ الرحة والخياضة ، دار السشطػمة العمسية لم (.م2010)زكي محمد محمد حدغ  -9

 .الكتاب الحجيث ، الصبعة الأولى، القاىخة 
علاقة مؤشخ كتمة الجدع ببعس عشاصخ المياقة البجنية والحج (. م2010)زياد زايج  -02

 (.9)24، العمػم الاندانية، للأبحاثمجمة جامعة الشجاح . الأقرى لاستيلاك الأوكدجيغ
بية الرحية في السجال الخياضي ، ماىي لمشذخ م( . التخ 2200علاء الجيغ عميػة ) -00

 والتػزيع ، الإسكشجرية .  
مؤشححخ كتمححة الجدححع لححجى شمبححة (. 2011)نعيححخات وحسارشححة، عبححج الدححلام حسارشححة  قححيذ -02

 للأبححححاثمجمحححة جامعحححة الشجحححاح الػششيحححة ". ابحححػ ديحححذ " جحححامعتي الشجحححاح الػششيحححة والقحححجس 
  25، السجمج (لمعمػم الاندانية)
الشحافححححة والعححححلاج ، مشذححححاة السعححححارف، الإسححححكشجرية (: م2004)سشعع الدححححباعيليمححححى عبححححجال -00

 9ص
م( . المياقة البجنية لمرحة والخياضة ، دار الكتاب الحجيث ، القاىخة 2229مفتي حساد ) -04
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