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تأثير برنامج رياضى مع تناول البيتاالانين كمكمل غذائى على تحسين 
 بعض المتغيرات البيولوجية وجودة الحياة لدى كبار السن  

 الرازق عبد محمـد أمـيـن أسـعــد حـسامد/ أ.م.* 

 المقدمة ومشكلة البحث: 
اعتمدددلاناان ددد بنمندددلنقدددلاىنالحركةدددحنعردددىنالاتهدددحنلراكددد  نعردددىناك تددد نامددد نقددد لهتنا نقددد لكتنا ن
ق لت در ن الةكدون التقرد ن الوادلن ال مد نامد ناابنتةددلان ردنناتهدحناان د بن الدقانكقتمدلانعردىناالددحن

كتةننلد نكهدبنكشده انمنمد نمدبنتىنانج وناعم ل نت عترننلات ن ضقكنن  ت ن اشتهىنمبنامتاضنهم
 قلنن تقتقتنمم ت حنالتك ضحنلجمكعناتتالانالمجتمعنضت تةنلم اجمحنال رقك نن ااضتاتنالن تجحنعبن

ن(52:نن1(ن)ن7:ننن3التةلا نالتهن ل جىن م نل ا نللكنمبن رحنالاتهحن اامتاضنالن جم نعنم ن)ن
ابنالمددلالنمددبنن (2000 (   ح أأد سأأ    )2003  تفأأق كأألا  أأ  ابأأ العلا عبأأد الفتأأ  )

النش طنالقلانىن مم ت حنالتك ضحنه نوك لاةنالةلاتةنال  كككحنلركتلانممد نكجقردحن د لاتنعردىنقدللنالمجمد لان
ن.القلانىنللاتتة ىنق لنش طنالقلانىنالمم تسن اهت   نالرك  حنالقلانكحنلمة قرحنمتطرق ننالقملنالك مى

 (ن61:نن21(ن)3:ن2)
ا ننةد ن  تمدد ن لهدبناكضد نتقمددلنعردىنضددقلننتةردحنالاتهدحنات ددق نتةدطنضدم تنالقضددلان

اانةقدد ضنالقضددرىنالقلددقىنممدد نكقمددلنعرددىنحكددضناجدد نالةردد ن ال ددقحنالاك كددحن الةددلاتةنالاتهكددحن
ن(163:نن31الق محن  تعحنتلانالكقلن مبنحلالنللكنتنش ناامتاضنال  كككحن)

بنتددىنالقدد ل نابن دده بنالقدد ل نكشددكح بنق ددتعحنهقكددتةنت لتةددلاكتاننتشددكتنالددىنابنن ددقحنهقدد تنال دد
 هدددلانكقندددىنق ات ددد  نن2050الدددىنن2000%نمددد نقدددكبنعددد مىن22%نالدددىن11 تضددد علنمدددبناددد الىن

 ابنهقدد تنال ددبنك اجمدد بنن60ملاكددكبنالددىنمركدد تفنشددح نتدد  نال605المطرةددحنوكدد لاةنمت  قددحنمددبن
ن(865:نن34تالاك ننلاكحن قلانكحن نك كحنح لحنكنقغىنااعتتالنقم نن)

 دددنحنتمددد نتددد  نكقددد ن بنمدددبناضدددطتا ننك دددىنا نن60 تن%نمدددبنالقددد لغكبنق عمددد20 اهمدددتنمدددبن
%نمددبنجمكددعنادد اننالقجددو)ن ددن اننالقمددتنالملددااحنق ات دد  نالقجددون(نقددكبنمددبن6,6علددقىن 
تقوفنالىناضطتاق ننعلقكحن نك كحن اهمتنااضطتاق ننالقلدقكحن النك دكحنشدك ع نن60تج  و انالن

ن%نمبنال ه بنالم نكبن3,8ر نتلك نتىنهلهنالكئحنالقمتكحنهىنالحتلن ااهتئ  ن اضطتاق ننالة
 .دمياطجامعة  - كلية التربية الرياضية -الرياضية الصحة علوم بقسم مساعد استاذ *
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%ن اد الىنتقدعناد اننال تد ةنالن جمدحنعدبناكدلاىن1 مش هلنتق طىنالمحلاتاننتلك نمد نكةدت نمدبن
ن(نن79:نن35 نحنتم نت  نننن)ن60النكسنته بنقكبنمبنه نق عم تن

المجتمقددد ننالالاكمدددحنتن دددتنالدددىنهقددد تنال دددبنعردددىنا ددد سنتمهكدددنم نعردددىنابنكلدددقا انتقدددلاانن
ن تقكبنتىنقكئتم ن قلااىنتدىنمجتمقد تم نمنتجدكبنمد نا دتط ع اناانتد بنتةدلانقدلاانن ضد ك ن ااتك جد نن
هق تنال بنتا ىنق اهتم  نالق لمىن المارىنن تانلم نكممر نهق تنال بنمبنن قحنمتواكلاةنمدبن ده بن

تؤهددلانااالدد ئك نن التةدد تكتناللا لكددحنابنن ددقحنهقدد تنال ددبنالددىنمجمدد  نال دده بناحددلنتددىننالقدد ل ناكدد 
التواكلانتىنجمكعنانا ىنالق ل ن تمملنمم ت حناانشدطحنالتك ضدكحنتدىنمتاردحنهقد تنال دبناادلانالق امدلن
التددىنت دد علانعرددىنتا ددكبنلدداحنالكددتلانقلددك نع مددحنن تةرددلنمددبنع امددلنالحطدد تةنالمؤلاكددحنلتلددر ن

ردد نقلددكحنح لددحنتمددبنااهمكددحناتقدد  نا ددر  ناكدد ةنكتلددلنقنشدد طنقددلانىنمقتددلالنكتن  دد نشددتاككبنالة
ن(21:نن20 المتارحنالقمتكحنلركتلان)ن

ابنالمهمددلاننالغلائكددحنهددىنتتهكقددحنم تحرلددحنمددبنمه ندد ننن(2006 تأأىك  سأأ  عة مل أأ  )
 هددىنمنتجددحن)اك انكددحن,ننق تكددحن غكتهدد نمددبنالمدد الاناللااحرددحنضددمبنال جقددحنالغلائكددح(ن غلائكددحنطقكقكددح

جدد هوةنقمحترددلنااشدده لن اااجدد  ن)نا ددتا ن,نهق دد انن,ن دد ائلننم دد اك ن(نتاتدد فنعرددىنالمدد لاةن
الغلائكدحنا نالمتهدد نالغدلائىنالددلفنكمدلالنالتك ضددىنالدىنوكدد لاةنن دقت نتددىنالج د نا نالحلاكدد نالقضددركحن

 (40لرال لنعرىنالط  حناللاومحنا نلوك لاةنم  احنالحركحنالقضركحن)
المهمدلنالغدلائىنق ند نم تاضدتنك حدلنعدبنطتكد نن (2009الصحة ال صأ  ة ) تع ف  زا ة 

الكدد ن للددكنلتددلاعك نغددلاىناان دد بنقمددلالنتا ددكبن  دد ئلنالج دد ن انكقتقددتنالمهمددلنالغددلائىنلا اىنا ن
قلاكلانلرغلاىن انك حلنمنكتلاانلقلابنا نتشحك نا نال   كحنمبناامتاضن تشدتملنالمهمدلاننالغلائكدحن

المق لابنااامد ضناامكنكدحن ااامد ضناللاهنكدحن ااعشد  نالطقكدحن م تحرلد تم نعرىنالككت مكن نن ن
 (نن1:نن28 وك تم ن ته بنهلهنالقن لتنام نتىنل تةنمنكتلاةنا نتىنل تةنحركطنمبنافنمنم ن)

أبنال ت لناللاكحنتجقتنققضنااشح  نعرىن  (  2013  ش   ج ا    ست  غ ندي )
,ن ا دددكم ن لانه نددنناج ددد مم نتقجددونعدددبنامتلدد  نققدددضننتندد  لنهمكددد ننمددبنالمهمدددلاننالغلائكددح

المغددلك ننأ نأكضددم ن,نأ ن لانهدد ن انكاتدد ج بن لددىنهمكدد نن ضدد تكحنمنمدد ن,نغ لقدد نمدد نكرجدد نالتك ضددك بن



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث – 11العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 سبتمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 11 

 

 لددىنهددلهنالمهمددلاننالغلائكددحن,ن لنكتغقدد بنقتندد  لنالموكددلانمددبنال ددقتاننالاتاتكددحنالتدد نتددتلاى ن ناجدد ن
ن(ن118:ن13)ن.مم ت حنالتك ضحالط  حنالت نكات ج بن لكم نعنلان

نمته ناله تن  كبنالدل نكتشدهلنقتند  لنمهمدلاننالقكتد نأاندكبنلد نتد مكتاننمضد لاةنل ه دلاةن  بَّ
 مضدد لاةنلرشددكح حح,ن كقددوونمددبنمن عددحنالج دد ,ناكدد نكمنددعناددلا  نتغككددتاننتدد نتتهكدد ن   دد ئلن

هدلكبنال دققكبنك ضدا بنالقت تكبنت نالج  ,ن كوكلانمبنم ت ك ننأ ه كلانالنتتكدكنالم  دعنال عد ئ ن ن
لا تهنهمض لانلرشكح ححن تقوكونالمن عحنت نالج  ن كا ت ناله تن  كبنأكضً نعرىن  ككحنالقضدلانن

 (ن41  لامتم نعنلانهق تنال ب)
ابنج لاةنالاك ةنمبنالمك هك نالالاكمحنالتىنا نناهتم م نن (2014 تؤكد  ن   طلعت  ح د )

 نن ك دددتحلا نمكمددد  نالجددد لاةنلرلاالددد نعردددىنقنددد ىناان ددد بنهقكدددتانتدددىنالقرددد  نالطقكقكدددحناان ددد نكحن غكتهددد
   ككتددد ن  جلاانددد نتجددد لاةناان ددد بنهدددىنا دددبنت  كدددلنامه ن تدددحنااقلااعكدددحن القةركدددحن امدددتاىن جلاانددد ن
لكت دد مىنقق اطكدد ن مشدد عتهن  كمدد ناان دد نكحنقاكدد نتهدد بنالمالددرحنهددىنجدد لاةنالاكدد ةنلركددتلان جدد لاةن

ن(320:نن22المجتمعن)
(نان نتحترلنج لاةنالاك ةنللافنهق تنال بن 2019ىك   اب  الط ب  ح د)  تفق ىل         

اكدد نابنال ددق لاةنتضددقلنمددعنالتةددلا نقدد لقمتنهمدد نتتدد متنق للدداحن الددلاع نااجتمدد عىن تتدد متناكضدد ن
ق لمتغكتاننالتىنكتقتضنلم نتىنج ان نالاك ةنالمتقلالاةنت لكتلانامند ىنعمركدحنالتهكدلنك دتجك نلند عكبن

ننالقكئحنالح تجكحن متطرق ننااشح  نااحتكبنتىنهلةنالقكئحنام نالمتطرق ننمبنالمتطرق ننمتطرق 
اللااحركحنتشكتنالىنالا ج ننالج مكحنهلةنق اض تحنالدىنالج جد ننااجتم عكدحن)نه لا جدحنالدىنتتةدحن
ااحتكبن,نااا  سنقتةلاكتنالدلاننن,نالتةدلاكتنااجتمد عىن,نالا جدحنالدىنالاد ن(نهمد نابنتةدلا نالكدتلان

بنتقددددلانمددددبنالمتااددددلنالا  ددددمحنتددددىنعمددددتنالكددددتلانتمددددىنانتقنددددىنمجددددتلانالتغكددددتاننالقك ل جكددددحنتددددىنال دددد
 الك ددك ل جكحنتا دد ن لهنمدد نتقنددىناكضدد نتغكددتانننك ددكحن اجتم عكددحنتتممددلنتددىنم  ددلنالمجتمددعنمندد ن

ن(ن76:ننن3 ملافنالة لانعركحن)
  النك كح لانكحالق الن اا  جمكع مب اله ت  ق اهتم   ال ب هق ت متارح الأب اتى تا ى  ل 
 كُ دم  مد  هدل تةدلاك  م دئ لكح المحتركح قمؤ   ت  المجتمع ع ت  تةعنعرى اك   اللاكح  الج مكح

  لى ال ل ل كُمهب اتى الكئح هله الض ىنعرى ت ركط طتك  عب القُمتكح الكئح لمله هتك  عكشح ت 
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 ال دب  قلنهقد ت مب لان الق النش ط مم ت ح ت  اا تمتات أب  قم  المجتمع, ت  لا ته  تكقكل  ع لاة
 الهد ت  الادلا عردى الاكد   ت  تُ  علا اك  الأمتاض مب ق لهمكت الإل قح مب ام ك تم  عرى كقمل
  غكته  ال منح  تجن  الأحتكب عرى ااعتم لا  علا  الك مكح الاك ة ق نشطح ال  كككحنلرةك   الةلاتة مب
 ضدىن تند  لنمهمدلنالقكتد نااندكبنلدلانتافنالق اد ناند نمدبنحدلالنمم ت دحنالنشد طنالتك.الأمدتاض مدب

كمهددددبنتا ددددكبنققددددضنالمتغكددددتاننالقك ل جكددددحن النك ددددكحنلهقدددد تنال ددددبن تةركددددلنالتقدددد ن ااجمدددد لانلددددلاكم ن
 تا كبنااجموةنالاك كحنللاكم ن تا كرم نمدبنهقد تن دبنه د لىنحد مركبنمنقدولكبنالدىناتدتالانكتمكدو بن

ناناانت بنق لنش طن الاك كحن الرك  حناللاكحنمنتجكبن لاتنم نا تط ع ن
 هدف البحث:

كملالنالقا نالىنالتقدتلنعردىنتد مكتنقتند مانتك ضدىنمدعنتند  لنالقكتد نااندكبنهمهمدلنغدلائىن
نعرىنتا كبنققضنالمتغكتاننالقك ل جكحن ج لاةنالاك ةنللافنهق تنال ب.ن

 فروض البحث :
ضنت جددلانتددت  نلاالددحناالدد ئكحنقددكبنالةكدد سنالةقرددىن الققددلافنلرمجم عددحنالضدد قطحنتددىنتا ددكبنققدد .1

 المتغكتاننالقك ل جكحن ج لاةنالاك ةنلهق تنال بننلل لانالةك سنالققلاف.
ت جددلانتددت  نلاالددحناالدد ئكحنقددكبنالةكدد سنالةقرددىن الققددلافنلرمجم عددحنالتجتكقكددحنتددىنتا ددكبنققددضن .2

نالمتغكتاننالقك ل جكحن ج لاةنالاك ةنلهق تنال بنلل لانالةك سنالققلاف.
لاككبنلرمجمدد عتكبنالتجتكقكددحن الضدد قطحنتددىنتا ددكبنت جددلانتددت  نلاالددحناالدد ئكحنقددكبنالةك  ددكبنالققدد .3

للددد لانالةكددد سنالققدددلافنلرمجم عدددحنن ققدددضنالمتغكدددتاننالقك ل جكدددحن جددد لاةنالاكددد ةنلهقددد تنال دددب
 التجتكقكح.

 مصطلحات البحث :
امددضنأمكندد نغكددتنأ   ددىنلدد نلا تنأ   ددىنتددىنتهدد كبنقكتكددلانن Beta Alanineالب تأأ  نننأأ     

ت لاكبن نهددللكنلدد نلا تنتدد نتهدد كبنامددضنالق نك منكددكن نك دد ه نتدددىنالهدد تن وكبنق اشددتتاكنمددعنالم دد
 (ن2-ن42ته كبنالقت تكبن.ن)

أالاناانوكم ننالمؤه لاةنالمحتولحن,ن ك جلانقغواتةنتىنالهقلان نن(LDH)أنز   نكت ت د ه د  جن ز   
كدلنالقضلاننالمكهركحن ل نن ع بنأ   دكبناادلااهم نتدىنالقضدرحن المد نىنتدىنالةرد ن,نك د علانتد نتا ن
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ااهتككنالىنقكت تككنقكنم نكة  نانوك نالةر نقتن ك نالتك عدلنالقه دىنقتا كدلنالقكت تد ننالدىناهتد نن
 هلاناانوك نكنتشتنتىنألكد لنعضدرحنالةرد ن عندلام نكوكدلانتجمدعنااهتكدكنتد نالقضدرحنكشدقتناللاعد ن

ن(52ن–ن4ق لتق ن)
ناانحك ضنمعنكب   الس    نالى ن اك كت  ن  ت  نتتج  نالشح ناللف نال قحنن: نتقتضح اولاك لا

ق امتاضن ح لحنامتاضنالشكح ححن وك لاةنشق تةنق لتق ن ااجم لان  رحنالاتهحن نة ناانت جكحن
ن(28:ن18(ن)12:نن19ا نالتة علانعبنالقملن)

هددىنشددق تنالكددتلانق لتضدد ن ال ددق لاةن الةدلاتةنعرددىن شددق  نا ج تددحنمددبنحددلالنمددتاىنالقكئددحن جأأ دة الح أأ   
ىنالمجدد انناللدداكحن الإجتم عكددحن التقركمكددحن النك ددكحنمددعنا ددبن لااتتددحن ت ددىنالحددلام ننالتددىنلدد نتدد
 (ن7:ن23لر  نن الإ تك لاةنمن .)
 الدراسات المرجعية :

تأر    اسأتمدا  الب تأ  أننأ   ك ك أ  غأىا ي علأى ققند ابنن(9  )2019ا أه  ح أد ف  أد لاتا حن .1
لالنالقاد ن لدىنالتقدتلنكمدنبعض ال تغ  ات الفس  ل ج ة  الب  ك     أة لأدى نعبأي انسأك ا 

عرددىنتدد مكتنا ددتحلاا نمهمددلنالقكتدد نأانددكبنعرددىناعقدد نتك ضددحناا دده ا ,ن  ددلانا ددتحلا نالمددنمان
(ناعقكب.ن ه نننأه ننت ئان15التجتكق ,ن ت ناحتك تنعكنحنمبناعق ناا ه ا ,ن قرغنعلالاه ن)

 ضددكحنمددبنحددلالنالقادد ن لددىنأبنتندد  لنقكتدد نأانددكبنهمهمددلنك دد علانتدد نتا ددكبنألااىنالتمدد تكبنالتك
ن.وك لاةنالةلاتةنالتن كمكحن تا  نالألااىنعقتنت حكتن م تنالتق 

تر    ب نأ    ت   نأ ت تره ل أة  قتأ    صأ حب ققن ابنن(6  )2020الس د  اح د  ح دلاتا حن .2
بتنأأ     ك أأ  الب تأأ  الأنأأ   علأأى انحأأ اف ز أأ دة التحأأدب الظهأأ ي  ت ك أأز اللاكت أأ   نكتأأ ت 

هددلالنالقادد ن لددىنلاتا ددحنتدد مكتنقتندد ماننلعأأ  ل   فأأي  جأأ   الأ أأ  د ه أأد  ج ن ز ب لأأد  لأأدى ا
تمتكن ننت هكركحنمةتتحنمل ا نقتن  لنمته نالقكت نأانكبنعردىنانادتالنوكد لاةنالتادلا نال مدت ن
نددوك ناهتدد ننلاكمكددلات جكنكونق لددلا نلددلافنالقدد مركبنتدد نمجدد لنالأمدد  ,ن ا ددتحلا ن  تتهكددوناللاهتكددكن ام

الققلاكح(نن-تجتكقكح(نلرةك   نن)الةقركحنن-المجم عتكبن)ض قطحننالق ا نالمنمانالتجتكق نقتلمك 
(نأتددتالانمددبنالقدد مركبنقمجدد لنلددن عحنالأمدد  نقما ت ددحنلامكدد طنممددبنلددلاكم ن10عرددىنعكنددحن  اممدد ن)

اناددتالنوكددد لاةنالتادددلا نال مدددت ,ن ا دددتحلا نالق اددد نالم دددانالمتجقددد ,ن اللاتا ددد نناا دددتطلاعكح,ن
قتن مانالتمتكن ننالت هكركح,ن تةنكبنجتعحنمهملنالقكت نأانكب.ن ا تطلا نتأ نال  لاةنالحقتاىنلقن ىن
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 أ متننالنت ئانأبنقتن مانالتمتكن ننالت هكركحنالمةتتحنالمل ا نقتن  لنمهملنالقكت نأانكبنه بن
ل نت مكتان كج قك ن لاالن ال ئك نت نتا بنالة ةنالقضركحنلرمجم ع ننالقضركحنالق مرحنعرىن قضن

 ق طم نلرحرلنق لإض تحن لىنتا بنالملافنالاتهد نلركةدتاننال متكدحن الدل نأعرىنال متنل م  ن
ع لاةنأعرىنال متن لىن ضدق نالطقكقد ,نهمد نألافنتند  لن ألافن لىنتلاكانوا كحنتالا نال متن ام
مهملنالقكتد نأاندكبن لدىنانحكد ضنتتهكدونامدضناللاهتكدكن ناتتكد  نتتهكدوناهتد ننلاكمكدلات جكنكون

جمدد لان هدد نمدد نألافنانحكدد ضنمقددلالنالإجمدد لان الددل نألافن لددىنتاةكدد نق لددلا ن  ددننالتااددحن ققددلانالم
نت ئانأتضلنت نالة ةنالقضركحن الملافنالاته ن تلاكانوا كحنالتالا نللافنالمجم عحنالتجتكقكدحن

ن.عبنالمجم عحنالض قطح
 ال تغ  ات بعض على صحي تره لي ب ن    ف عل ةنققن ابن(29  )2021ن ص   ن ف لاتا حن .3

 ققدض عردى لدا  تد هكر  قتند ما قمدلالنالتقدتلنعردىنت عركدحنالسأ  بأ  ك لأدى الب  ل ج أة
ال دبن ا دتحلا نالق اد نالمدنمانالتجتكقدىن احتد تنالقاد نالقكندحن هقد ت لدلاف القك ل جكدح المتغكدتان

لرقكنددددحنن6تددددتلاننتدددد نا ددددتقق لانن20ق لطتكةددددحنالقملاكددددحنمددددبنندددد لافناله كددددننالتك ضددددىن قرددددغنعددددلالاه ن
اتددتالانلرقكنددحنالضدد قطحن تتا اددننن7اتددتالانلرقكنددحنالتجتقكددحن ن7اا ددتطلاعكحن تدد نتة ددك نالقكنددحنالددىن

ع  ن ه ندنناهد نالنتد ئان:القتند مانالمةتدتحنالافنالدىنتا دكبنالمكم جرد قكبنن60-55اعم ته نمبن
ن– هددتاننالددلا نالامددتاىن م ددت فنااتكمت قكدد مكبنن ققددضنالمتغكددتاننالقك ل جكددحن)نمقددلالنالنددقضن

ن ال قحنالاك كحن(ن–نق  طىن ضغطناللا ناان–ضطناللا ناانةق ضىن
 بعأض علأى الأكأ ا   بك  تأد  ب ت تأر   ققند ابنن(8( )2021ازهأ    ح أد علأى  )لاتا دحن .4

كمدلالنهدلانالقاد ننالسأ دات  أ  الس  كب   لدى الح  ة  ج دة  الفس  ل ج ة البدن ة ال تغ  ات
 التقددتلنعرددىن لددىنتلددمك نقتندد مانتددلاتكق نمةتددتحنمددبنتددلاتكق ننه ائكددحنم ئكددحن)نالأهدد اكت قهسن(ن

تددد مكتهنعردددىنققدددضنالمتغكدددتاننالقلانكدددحن)الةددد ةنالقضدددركح,نالتددد اوب,نالمت ندددح(ن الك دددك ل جكحن)مقدددلالن
النددقض,نضددغطنالددلا ,نعددلالانمددتاننالتددنكس(ن مةكدد سنجدد لاةنالاكدد ةنلددلافنهقدد تنال ددبنمددبنال ددكلاان,ن
ن لةددددلانا ددددتحلامننالق امددددحنالمددددنمانالتجتكقدددد نل نالتلددددمك نالتجتكقدددد نلمجم عددددحنتجتكقكددددحن ااددددلاة,

 دددددكلاان(نلرقكندددددحنن10 دددددكلاان(نق لإضددددد تحن لدددددىن)ن10 اشدددددتمرننعكندددددحنالقاددددد نالأ   دددددكحنعردددددىن)
(ن دنحنمدبنالمتدتلالااننعردىنالند لا نالتك ضد نلمكئدحن ند ةنال د كسن70-60اا تطلاعكحنمبن بن)

قق تتؤالانقما ت حنق ت قكلا,نت نتنككلنالقتن مانالتدلاتكق نالمةتدتحنقامد  ن دق احنالمتهدونااجتمد ع ن
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(نأ دددق  ,ن ه نددددننأهددد نالنتددد ئانالتدددد نتددد نالت لددددلن لكمددد نأبنا ددددتحلاا ن12ؤالان لمددددلاةن)قملاكندددحنق تتددد
تددلاتكق ننالأهدد اكت كهسنلدد نتدد مكتن كجدد ق نعرددىنجمكددعنالمتغكددتاننالقلانكددحن الك ددك ل جكحن كددلانالقادد ن
 وكدد لاةنالتضدد نعددبنالاكدد ةنلددلافنهقدد تنال ددبنمددبنال ددكلاان,نهمدد نأ لددننالق امددحنقضددت تةنم دد همحن

للكنالمتحل نت نمج لنالتلاتك ن اللاحنالنك كحنت ننشتنت عركدحنالقدتامانالمجتمعنالمار ن ه
التلاتكقكحنلهق تنال بن تكقكلنلا تن   ئلنالإعلا نمبنحلالنت ركطنالضد ىنعردىنتا دكبنالج اند ن

ن.القلانكحن الك ك ل جكحن النك كحنللافنهق تنال ب
 عردى المشد  حتك ضد ت عركدح عردى التقدتل  لدى تمدلال (14()2020 (  ك تشأ   صأ  دلاتا دحن .5

 التجتكق  التلمك  ل  التجتكق  المنما الق ام ب ا تحلا   لةلا هق تنال ب, للاف اللا  ضغط اتتك  
 الأتدتالا مدب م دن نً  (40  اممد ) عكندحننقردغن عردى تجتكقكدح  الأحتف ض قطح  الااهم  لمجم عتكب
 أبنقتن ما لكم   الت لل ت  الت  النت ئا  أه  ,) نح 11 ال( ت   اللا  ضغط ق تتك   المل قكب
 هق ت للاف ال وب الةر   ضتق ن اللا  ضغط اتتك   عرى ت مكتان كج قك نً ل  المةتتح المش  تك ضح
 .ال ب

 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

  دددتحلا نالق اددد نالمدددنمانالتجتكقدددىن للدددكنلملائمتددد نلطقكقدددحنهدددلانالقاددد ,ن ام دددتق بنق لتلدددمك نن
نحتفنض قطحنقإ تحلاا نالةك سنالةقرىن الققلاف.نالتجتكقىنلمجم عتكبناالااهم نتجتكقكحن اا

 عينة البحث :
ت ناحتك تنعكنحنالقاد نق لطتكةدحنالقملاكدحن اشدتمرننعردىنمجم عدحنمدبنهقد تنال دبننالمتدتلالاكبن

عد  ن  دلانقردغنن70-60عر نن لافنمكننالشك خنالتك ضىنمتهدونت ت ده تن تتا ادننأعمد ته نمد نقدكبن
(ناتدتالانتد نا دتحلاامم نلرلاتا دحناا دتطلاعكحن,ن قدللكن4)(نتدتلان  دلانا دتققلانالق اد نعدلالان20علالاه ن)

ن(ناتتالا.8(نتتلااًن ت نتة كمم ن لىنمجم عتكبن  ا نهلن االاةن)16ألقاننعكنحنالقا نالأ   كحن)
 ش  ط امت    الع نة  

نم اتةحنأتتالانعكنحنالقا نعرىنااشتتاكنت ن جتاىناللاتا حن اانت   نت نجمكعنمتاارم ن .1
نالقكنحنق متاضنتمنقم نمبنالمش تهحنت نالقتن مان.علا ن ل قحناتتالان .2
ن نح.70-60ابنكتتا حنالقمتنالومنىناتتالانالقكنحنمبن .3
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نت  عنالهشلنالطق نعرىنأتتالانعكنحنالقا .ن .4
نعلا نالمش تهحنتىناقا  ناحتفن كلانالقا ن. .5

غكدتانن  لان   نالق ا نقا   نالتج نسننلقكنحنالقا نالأ   كحنلرت هلانمبناعتلاالكحنت وكعنالمت
مددد ن ددد  نقددد جتاىنالتهددد تؤنقدددكبنمجمددد عتىنالقاددد نلرت هدددلانمدددبنعدددلا ن جددد لانتدددت  نلاالدددحناالددد ئكحنقدددكبن

ن(نك ضانللكن1المجم عتكبن تكم نكرىنجلا لنت  ن)
 (1جد   )

 16ال ت سط الحس بي  ال س ط  اننح اف ال ع   ي   ع    انلت اء لل تغ  ات ق د البح    = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (8) ن =  الضابطةالمجموعة   ( 8) ن =  التجريبية المجموعة

المت
ط

س
و

ف  
حرا

لان
ا

ي
المعيار

 

ط 
سي

الو
 

معامل 

لالتواء
ا

ط 
س

المتو
ف  

حرا
لان

ا

ي
المعيار

 

ط 
سي

الو
 

معامل 

لالتواء
ا

 

 1.524 165.8 1.41 166 1.544 165.3 1.37 165 سم الطول

 1.512 77 1.83 77 1.236 76.5 2.12 76 كجم الوزن

 1.239 68.2 1.24 68 1.11 69 1.51 68.4 ةسن السن

 1.418 82 1.35 81.5 1.333 82 1.76 82 ن / ق معدل النبض

ضغط الدم 
 الانقباضى

مللى 
 /زئبق

131 1.41 131 1.415 131 1.41 131 1.913 

ضغط الدم 
 الانبساطى

مللى 
 /زئبق

84 1.83 85 1.512 85,41 1.41 85 1.512 

 1.552 2.5 1.148 2.4 1.541 2.8 -1.13 2.7 لتر السعة الحيوية

الحد الاقصى 
لاستهلاك 
 الاكسجين 

لتر / 
 دقيقة 

47 1.141 47 1.415 47.5 1.92 48 1.591 

 1.913 23 1.22 23.3 1.913 23 1.141 23 كجم كتلة العضلات

 11 38.2 1.717 38 1.541 38 1.54 38 كجم كتلة الدهون

 الهيموجلوبين
جرام / 

 لتر
13.1 1.178 13 1.25 13.3 1.313 13 1.671 

SGOTانزيم UL 47 1.58 47 11 46.4 1.14 46 1.415 

SGPTانزيم UL 68.2 1.836 68 1.512 68.4 1.141 68.1 1.415 

LDHلاكتات UL 621 2.3 621 1.13 619.2 1.92 619 1.591 

LACTATE 
 حمض اللاكتيك

mmol/ 14.3 1.836 14 1.512 13.7 1.438 14 1.53 

(نأبن ددك نمقدد ملانناالتدد اىنلرمتغكددتانن كددلانالقادد نلمجمدد عت نالقادد ن1مددبنالجددلا لن)نكتضددا
ن(نمم نكشكتن لىناعتلاالكحنت وكعنالقكنحنت نتركنالمتغكتان3)±الض قطحن التجتكقكحنتنالتنم نقكبن

 تك فؤ ع نة البح   
 (2جد   )
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 16  ات ق د البح   = دنلة الف  ق الإحص   ة ب   ال ج  عت   الض بطة  التج  ب ة في ال تغ

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 8ن =  التجريبية

المجموعة 
  8الضابطة ن = 

الفروق 
بين 

 المتوسطين

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 ع م ع م

 1.232 1 1.41 166 1.831 165 سم الطول

غير 
 دال

 1,371 1 2.12 76 1.31 77 كجم الوزن

 1.17 1.5 1.14 67.5 1 68 سنة السن

 1.119 1.11 1.49 82.2 1.48 82.1 ن / ق معدل النبض

 ضغط الدم الانقباضى
مللى 
 /زئبق

131 1.58 131 1.64 1 1.189 

 ضغط الدم الانبساطى
مللى 
 /زئبق

84 1.83 86 1.141 2 1,492 

 1.17 1.1 1 2.5 1.189 2.6 لتر السعة الحيوية

الحد الاقصى لاستهلاك 
جينالاكس  

لتر / 
 دقيقة

47 1.41 47.4 1.717 1.13 1.535 

 1.964 1.5 1.61 23.4 1.141 23 كجم كتلة العضلات

 1.138 1.12 1.729 37.6 1.54 38 كجم كتلة الدهون

 الهيموجلوبين
جرام / 

 لتر
13.3 1.526 13 1.717 1.13 1.191 

SGOTانزيم UL 47 1.31 46 1.32 1 1.95 

SGPTانزيم UL 68 1.717 68.5 1.826 1.5 1.118 

LDHلاكتات UL 621 1.41 619 1.856 1 1.272 

LACTATE حمض  
 اللاكتيك

mmol/ 14.3 1.765 13.8 1.254 1.5 1.191 

ن1.88(ن=نن0.05 كمحن"ن"نالجلا لكحنعنلانم ت  ن)ن
(نأندددد نانت جددددلانتددددت  نلاننلاالددددحن الدددد ئكحنقددددكبنمجمدددد عت نالقادددد ن2كتضددددانمددددبنالجددددلا لن)

التجتكقكددحنتدد نالمتغكددتانن كددلانالقادد ناكدد نأبنجمكددعن ددك ن)ن(نالما دد قحنا ددلننمددبن كمددحنالضدد قطحن ن
ن(نمم نكشكتن لىنته تؤهم نت نتركنالمتغكتانن.0.05)ن(نالجلا لكحنعنلانم ت فنلاالحن)
 أدوات ووسائل جمع البيانات :

 است   ات ج   الب  ن ت 
ننحنالقا ن التىناشتمرننعر :   نالق ا نقتلمك نا تم تاننلت جكلنالقك ن ننالح لحنققك

 تىنمات فننالقتن مان.   تم تةن  تطلا نتأ نال  لاةنالحقتاى -
 القمتنالومنى(.ن-ال وبن-ا تم تةنلجمعنالقك ن ننالح لحنققكنحنالقا ن)الط ل -
نا تم تةنلجمعنالقك ن ننالح لحنق لمتغكتاننالقك ل جكحنن كلانالقا . -
ن(2008 لمكحن)تقتك نلا/نقشتفنا م عكلنااملان)مةك سنج لاةنالاك ةناعلاالانمن محناللاحنالق -
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  س    ج   الب  ن ت 
تددددد نالإتكددددد  نمدددددعنأادددددلانمق مدددددلنالتا لكدددددلنقك ت ددددده تنالمحتقتلأحدددددلنعكندددددحنالدددددلا نلةكددددد سنالمتغكدددددتانن -

 القك همك ئكحن.
 تك ت مكتتنلةك سنالط لن ال وب. -
 ن.ماد  بنهكقد تكبنلمندعنتجردطنالدلان-ان قكد ناحتقد تن–هاد لنن– دتنج ننن– طدبنن-  عحن كةد ل -

 قلا تكهكح
ن.. Stop Watch   ن,نمتت ن  ن,ن  عحن كة لن50لنلا  نحشق نمة  ناتتك  ن -
 –اقد لنال مد ن -لدنلا  نتمتكند ننن - .ال دكتنالمتادتك –(ن لاتاجدحنم قتدحن)نلاتاجدحنأتج مكتتكدح -

نا اجو.
نهتاننطقكح.ن-جم ونالمرت نجك ن -لامقرون -
نAccutrend plusجم ونتاركلنامضناللاهتككن -
نلةك سنضغطناللا نPrecision Sensor" BRAUN BP 2510–BP جم و -

 القياسات المستخدمة فى البحث :
نالق  س ت الب  ك     ة .:ا ن
ن-امدددددددددددضناللاهتكدددددددددددكنLACTATEن-اهتددددددددددد ننLDHن-SGPTن-نSGOTتاركدددددددددددلناندددددددددددوك ن -

نالمكم جر قكبن.
نالق  س ت انن   ب  ت  ة.:  ن  

نتضمنننالةك   ننالت لكحن:
 .Heightرج  ن)نلأ ت ن نتكمتتن(ن: ك سنالط لنالهرىنل -
 Weight ك سن وبنالج  ن)لأ ت ننللنهكر نجتا ن(ن: -
 INBODY ( OMRON.)القضلانن:نكت ن ك سنن قحنالقضلاننمبنحلالنمكواب -
نINBODY ( OMRONاللاه بن:نكت ن ك سنن قحناللاه بنمبنحلالنمكواب -

   ل   الق  س ت الفس  ل ج ة 
  ك سنمقلالنالنقضن. -
 ةق ضىن اانق  طىن.ضطناللا ناان -
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نال قحنالاك كحن -
نالالاناا لىنا تملاكنااه جكبن. -

 ك سنج لاةنالاك ةنمبنحلالنمةك سنج لاةنالاك ةنلمن محناللاحنالق لمكحننتقتك نلا/نقشتفن  ابع   
ن(3(نمتت ن)2008ا م عكلنااملان)

 ( 2تصميم البرنامج الرياضى : مرفق ) 
 هدف الب ن      -أ 

 ضدددىنالدددىنتا دددكبنالا لدددحناللددداكحنالق مدددحنلهقددد تنال دددبن تا دددكبنققدددضنكمددلالنالقتنددد مانالتك
نالمتغكتاننالقك ل جكحننهم نكملالنالىنتا كبنج لاةنالاك ةنللافنهق تنال ب

 أس   ض  الب ن       -ب
نعنلانتلمك نالقتن مانالم ائىننلقكن نالقا نت نمتاع ةنالأ سنالت لكح:

نالق  نلرقتن ما.نمتاع ةنأبنتتمشىنالتمتكن ننالم ائكحننمعنالملال -
نمن  قحنالتمتكن ننلقكنحنالقا نمبناك ن لاتاتم ن ا تقلاالاتم ن ا لتم ناللاكحن. -
نمتاع ةنالكت  نالكتلاكحنللافنعكنحنالقا ن. -
نت تكتنع ملناامبن ال لامحنط لنملاةنتطقك نالقتن مان. -
ننالمشىننالتلاتبنت نألااىنالتمتكن ننمبنال ملن لىناللق ن مبنالق كطن لىنالمته ن مبنتمتكن  -

ن لىنتمتكن ننالاتةنم نالتمتكن ننضلانمة  م ننمحتركحن.
نالتن كعنت نالتمتكن نن متع ةنع ملنالتش ك ن الإم تةنقإلاح لنألا اننمحتركحن. -
نابنكتن   نالقتن مانمعناامه نك ننالمت احنح لحنل لحنالتلاتك ن االا اننالم تحلامحن. -
  حت ى الب ن    اله ا ى  -ج
 انح  ء   -1

لنالددىناعدلاالانالج دد ن تمكئدحنااجمددوةناللااحركدحنلرقمددلنتدىنالتمتكندد ننلجمكدعناجددواىنالج دد ن كمدلا
ن ن7-5 كشتملنعرىننالجتفنالحككلن,نمت نحنلرمك للن,ناط لحنلرقضلانن,ن ك تغت نومبنا الىن

 الجزء ال   سى   -2
القكنحن. هىنلجمكعنأجواىنالج  ن هىنتمتكن ننتتلائ نمعنهلالنالقا ن طقكقحن   الت   ن ت الح ة

نال   لن,ن ن) نمبنا ض  نمحتركح نالجل ن,اللتاعكبن( نالتجركبن, ن) نتىنالج   ن لرقضلاننالهقكتة
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الجر سن,نالجم ن,ناانقط حن,نالت  لان(ن  لاناحت تنالق ا نالتمتكن ننالتىنتتن   نمعنهلهنالمتارحن
نال نكحن.

نت   ن ت المت    ن-3
التجد  نالدىنالا لدحنالطقكقكدحن  دلانتد نللدكنتدىنتملالنالدىنتملائدحنجمكدعناجدواىنالج د ن اجموتد ن ن

لددد تةنتمتكنددد ننتملائدددحن ا ضددد  نللا دددتتح ىن)نالت ددد لان,ن الجرددد سن(ن تن دددك نالتدددنكسن للدددكنلتحككدددلن
ن (ن5التق نحلالنال الاةنالتلاتكقكحنن ا تغت نومبن)ن

 الت ز   الز نى للب ن    ال   ضى  -د
ن ق  .نأن12الكتتةنالومنكحنالت نك تغت م نتنككلنالقتن مان .1
ن(ن الااننتلاتكقكحن3علالان الااننالتلاتك نالأ ق عكحن) .2
ن(نلا كةحن.45-25ومبنال الاةنالتلاتكقكحن) .3
ن(ن الاةنتلاتكقكحن.36 جم لىنعلالانال الااننلتلاتكقكحنلرقتن مان) .4
نالتمتكن ننالم تحلامحنت نالقتن مانالمةتتح. .5

 شدة الح   فى الب ن      -ه 
 أ لىنشلاةن%نمب75-%60الشلاةنالمت  طحن تتتا حنقكبنن-

 الج عة ال قننة    الب ت  انن     
تن  لننالمجم عحنالتجتكقكحنالقكت ناانكبننقج ن نقتن مانالتمتكن ننالم ائكحنالمةتتحنعبنطتك ن

جدددتا نك مكددد ن للدددكنلمدددلاةنملامدددحنشدددم تنقكنمددد نتن  لدددننالمجم عدددحنن4الكددد نقجتعددد ننك مكدددحنم قتدددحنقرغدددنن
الق مدلنالنك دىنقدكبنعكندحنالقاد نتد نتالاكدلانجتعد ننالقكتد نالض قطحنهق  اننالقلا ق ن للدكنلتلاتدىن
ناانكبننقن ىنعر نا تطلا نتأ نالحقتاى.ن

 الدراسة الاستطلاعية:  
نن10/4/2023الدد نن2/4/2023 ددتطلاعكحنحددلالنالكتددتةنمددبنلإ دد  نالق ادد نقددإجتاىناللاتا ددحنا

التك ضددىن مددلافنن للددكنعردد نعكنددحنمم مرددحنلمجتمددعنالقادد نقمددلالناحتكدد تن تالاكددلانماتدد فنالقتندد ما
 ملائمتدد ننتلاتكق تدد نلقكنددحنالقادد نن هددللكنتجمكددوناالا انن ااجمددوةن تددلاتك نالم دد علاكبنعرددىنهكككددحن

ن(ن مبنح تبنالقكنحناا   كح.4الااىنااحتق تاننن اللفنقرغن  امم نن)
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 ستطلاع ة  لإالهدف    هى  الد اسة ا
لقا ن ملا نلا تمد ن التدلاتك نعرد نالت هلانمبنللااكحن  لامحنالألا انن الأجموةنالم تحلامحنت نا -

نا تحلاامم ن.ن
نمقتتحنالطتكةحناللاكاحن القرمكحنلإجتاىنالةك   ننعمركً .ن -
ناهتش لنالمش هلن اللق ق ننالت نكمهبنأبنت اج نالق ا ن ما  لحنالتغر نعركم .ننن -
كنمقتتددحنال  ددننالددل نك ددتغت  نهددلنتددتلانتدد نألااىنااحتقدد تانن ق لتدد ل ن جمدد ل نالقكنددحن,ن مددبنللدد -

نكمهبنتالاكلانالأام لنالتلاتكقكحن علالانالتهتاتاننلهلناع نلرتمتكن ننالمةتتاحن.
تددلاتك نالم دد علاكبنعردد نأ ددر  نالقمددلنق لقادد ن الت هددلانمددبن لمدد مم ن مقددتتتم نقطقكقددحنالةك  دد ننن -

ن طتكةحنالتطقك نالقمر نلرقتن مان.ن
 تةنكبنالقتن مانالمةتتحن كلانالقا . -
  ع ستطلاع ة  قد أسف ت نت    الد اسة ان 
نت ن علاالانالقتن مانالتمتكن ننالم ائكحن كلانالقا ن -
 ت نالت هلانمبنللااكحنالمه بنالل ن كت نتك نتطقك نالقتن مان أم هبنالةك   نن.ن -
ت نالت هلانمبن لاتةنالم  علاكبنعر نالمق  نحنت ن ك سنااحتق تانن هللكنالت هلانمبنهكككحنت جكلن -

 كنقلا حن الم  علاةنت نتطقك نالقتن ما.نالنت ئانت ناا تم تةنالمحللحنللل
 ت نال   لنعر نالشهلنالنم ئ نلرقتن مانالمةتتح. -

 :  الأساسيةالتجربة 
 القياس القبلي:     

تدد نتطقكدد نالةك  دد ننالةقركددحنلرمجم عددحنالتجتكقكددحن الضدد قطحنتددىنالمتغكددتاننالقك ل جكددحن جدد لاةن
نمرننعرىن اشتن13/4/2023 لىنن12/4/2023الاك ةنتىنالكتتةننمبن

نال بن(ن– ال وبنن–المتغكتانناا   كحن)نالط لن -
نهترحناللاه بن(ن–المتغكتانناانمت ق متتكحن)نهترحنالقضلانن -
ن–ضددغطنالددلا ناانق دد طىنن-ضددغطنالددلا ناانةق ضددىنن–المتغكددتاننالك ددك ل جكحن)نمقددلالنالنددقضن -

نالالاناا لىنا تملاكنااه جكبن(ن–ال قحنالاك كحن
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ن-اهتددددددددد نننLDHن-اندددددددددوك ننSGPTاندددددددددوك نن-نSGOTتاركدددددددددلنن-ئكدددددددددحن)المتغكدددددددددتاننالقك همك  -
LACTATEامضناللاهتكك.نالمكم جر قكبن(ناك نت ن ا نعكن نناللا نق ا طحنتندىنتا لكدلنن

ن  لانتعىنعنلان ا نالقكنحنااتىن:
 ا نالقكنحنق تنجحنقلا تكهكحنمقةمحنلد نك دق نا دتحلاامم نلتلاتدىنالقدلا فنا نالد قحنالكدتلانقد فن 

نحناللا نققلانللكنتدىنانق قدحنقلا دتككنج تدحن مقةمدحن ماهمدحنالغرد نمد نت لدكرم نمتضن  ضعنعك
 الىنالمقملنلرال لنعرىنالنت ئان

 ن ك سنج لاةنالاك ةنمبنحلالنتطقك نمةك سنج لاةنالاك ةنللافنعكنحنالقا .ن
 تنفيذ التجربة وتطبيق البرنامج:

ن7/7/2023الد نن14/4/2023ننت نتنككلنالقتن مانالتمتكن ننالم ائكحنالمةتدتحننتدىنالكتدتةنمدب
عرىنالمجم عحنالتجتكقكحن الض قطحنجك نتن  لدننالمجم عدحنالتجتكقكدحنالقكتد نااندكبننقج ند نقتند مان

جتا نك مك ن للكنلملاةنملامدحنن4التمتكن ننالم ائكحنالمةتتحنعبنطتك نالك نقجتع ننك مكحنم قتحنقرغنن
 دق ن للدكنلتلاتدىنالق مدلنالنك دىنقدكبنعكندحنشم تنقكنمد نتن  لدننالمجم عدحنالضد قطحنهق د اننالقلا

نالقا ن.ن
 القياسات البعدية :

ققددلانالإنتمدد ىنمددبنن9/7/2023 لددىننن8/7/2023 دد  نالق ادد نقددإجتاىنالةك  دد ننالققلاكددحنمددبن
تطقك نالقتند مانالمةتدتحنن للدكنعردىنمد نتد نعركد نالةكد سنالةقردىن قدلنتطقكد نالقتند مانمدعنمتاعد ةنمد ن

نن-كرىنأمن ىنالتطقك :
نبنتت نالةك   ننلجمكعنأتتالانالقكنحنقطتكةحنم الاةن.أ -
 ا تحلاا ننكسنألا اننالةك سنلجمكعنأتتالانالقكنحن. -
ن جتاىنالةك سنقنكسنالتتتك ناللفنأحُلنتكم نالةك سنالةقرىن. -

 المعالجات الاحصائية:
حتقدد تانن الةك  دد ننالمحتركددحنلرمتغكددتاننالتددىن  ددتحلامننلإققددلانجمددعنالقك ندد نن ت ددجكلننتدد ئانا

(نExcelالددد ئى)لإلدددىنقإ دددتحلاا نالقدددتامانالأالددد ئكحن هدددللكنالا  ددد نالإكددد ننقإ دددتحلاا نالةددد انكبنات
(نم دتحلامً نSPSSجتم عكدحنالدلفنكتمولد نقد لتمون)لإالد ئكحنلرقرد  نالإال ئىنلرادو نالإ القتن مانا
نال ئكحنالت لكح:نلإالمق لج ننا
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نالن قحنالمئ كح -نااناتالنالمقك تف -نالمت  طنالا  قى -
نال  كط -نن  نالتغكت -ن اىمق ملنالإلت -
نننtاحتق تن -

 أولًا: عرض النتائج:
 (3جد   )

دنلة الف  ق  نسبه التحس   ب   الق    القبلي  البعدي لل ج  عة التج  ب ة في  ال تغ  ات 
 8الب  ل ج ة  =

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

الفرق بين 
 المتوسطتين

قيمة 
 )ت(

نسبة 
 ع± م ع± م التحسن

 %5.88 *6.5 5 1.31 81 1.717 85 ن / ق معدل النبض

ضغط الدم 
 الانقباضى

 %3.71 *4.67 5 1.31 131 1.58 135 مللى /زئبق

ضغط الدم 
 الانبساطى

 %6.66 *4.85 6 1.92 84 1.58 91 مللى /زئبق

*14.2 1.7 1.113 3.4 1.11 2.7 لتر السعة الحيوية  25.92% 

 الحد الاقصى
لاستهلاك 
 الاكسجين

 %5.11 4.61 * 2.4 1.736 49.4 1.31 47 لتر / دقيقة

 %23.33 16 *  7 2.17 31 1.141 23 كجم كتلة العضلات

 %9.73 4.97 * 3.7 1.711 34.3 1.54 38 كجم كتلة الدهون

 %33.92 8.15 *  3.8 1.756 14 1.31 11.2 جرام / لتر الهيموجلوبين

SGOTانزيم UL 47 1.58 39 1.19 9 13.26* 19.14% 

SGPTانزيم UL 68.2 1.836 56 1.58 12.2 14.73* 17.88% 

LDHلاكتات UL 621 2.3 451 8.35 171 38.3 * 27.41% 

LACTATE 
 حمض اللاكتيك

mmol/ 14.3 1.836 12.1 1.238 2.2 5.71 * 15.49% 

        1.88=  0.05*ق  ة )ت( الجد ل ة عند  ست ي 
قدكبنمت  دطىنالةك  دكبنن0.05(ن ج لانتت  نلاالحن الد ئكً نعندلانم دت فن3كتضانمبنجلا لن)

 الةقرىن الققلا نلرمجم عحننالتجتكقكحنتىنالمتغكتاننالقك ل جكحنلل لانالةك سنالققلافن.نننن
 (4جد   )

دنلة الف  ق  نسبه التحس   ب   الق    القبلي  البعدي لل ج  عة التج  ب ة في   ق    
 8ج دة الح  ة  =

نسبة  قيمة )ت(الفرق بين  القياس البعدي القياس القبليوحدة  تغيراتالم
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 التحسن المتوسطتين ع± م ع± م القياس

نطاق الصحة 
 العامة

 131.5% *18.85 7.5 1.12 12.2 1.364 5.71 درجة

نطاق الصحة 
 البدنية

 %119 *61.6 18.9 1.31 36.11 1.836 17.21 درجة

نطاق الصحة 
 النفسية

 %112.39 *16.54 13.6 1.43 25.71 1.835 12.11 درجة

نطاق العلاقات 
 الاجتماعية

 %72.31 8.12 * 5.93 1.836 14.13 1.853 8.21 درجة

 %71.75 64.23 * 15 1.578 36.21 1.876 21.21 درجة نطاق بيئى

        1.88=  0.05*ق  ة )ت( الجد ل ة عند  ست ي 
قدكبنمت  دطىنالةك  دكبنن0.05 الد ئكً نعندلانم دت فن(ن ج لانتت  نلاالحن4كتضانمبنجلا لن)

نالةقرىن الققلا نلرمجم عحننالتجتكقكحننتىنتا كبنج لاةنالاك ةنلهق تنال بنلل لانالةك سنالققلافن.نننن
 (5جد   )

دنلة الف  ق  نسبه التحس   ب   الق    القبلي  البعدي لل ج  عة الض بطة في  ال تغ  ات 
 8الب  ل ج ة    =

 تالمتغيرا
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطتين

 قيمة )ت(
نسبة 
 ع± م ع± م التحسن

 %1.86 *3.77 1.6 1.547 84.4 1.35 86 ن / ق معدل النبض

 ضغط الدم الانقباضى
مللى 
 /زئبق

135.5 1.282 133 1.743 2.5 5.78* 1.88% 

 ضغط الدم الانبساطى
مللى 
 /زئبق

91 1 88 1.14 3 3.21 * 3.29% 

 %25 * 4.16 1.6 1.477 3 1.148 2.4 لتر السعة الحيوية

الحد الاقصى لاستهلاك 
 الاكسجين

لتر / 
 دقيقة

47 1.23 485. 1.418 1.5 3.31    * 3.19% 

 %7.29 *4.32 1.7 1.612 25 1.92 23.3 كجم كتلة العضلات

 %4.71 *5.49 1.8 1,741 36 1.22 38.2 كجم كتلة الدهون

 الهيموجلوبين
جرام / 

 لتر
13.5 1.313 12.5 1594. 1 3.26* 7.41% 

SGOTانزيم UL 46.4 1.14 44 1.836 1.6 3.12* 3.44% 

SGPTانزيم UL 68.4 1.141 62 1.56 6.4 5.61* 9.35% 

LDHلاكتات UL 619.2 1.92 541 7.44 79.2 16.48* 12.81% 

LACTATE حمض  
 اللاكتيك

mmol/ 13.7 1.438 13.2 1.345 1.5 3.22* 3.6% 

        1.88=  0.05*ق  ة )ت( الجد ل ة عند  ست ي 
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قدكبنمت  دطىنالةك  دكبنن0.05(ن ج لانتت  نلاالحن الد ئكً نعندلانم دت فن5كتضانمبنجلا لن)
نالةقرىن الققلا نلرمجم عحننالض قطحنتىنالمتغكتاننالقك ل جكحننلل لانالةك سنالققلافن.ننن

 (6جد   )
 ق  نسبه التحس   ب   الق    القبلي  البعدي لل ج  عة الض بطة في   ق    دنلة الف  

 ج دة الح  ة 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطتين

قيمة 
 )ت(

نسبة 
 ع± م ع± م التحسن

 %61.41 * 6.32 3.5 1.876 9.2 1.965 5.71 درجة نطاق الصحة العامة

طاق الصحة البدنيةن  %45.93 *11.22 7.9 1,834 25.11 1.768 17.21 درجة 

 %62.81 * 5.36 7.6 1.32 19.71 1.151 12.11 درجة نطاق الصحة النفسية

* 2.76 2.93 1.836 11.13 1.51 8.21 درجة نطاق العلاقات الاجتماعية   35.73% 

 %37.73 8.43 * 8 1.836 29.21 1.58 21.21 درجة نطاق بيئى

        1.88=  0.05*ق  ة )ت( الجد ل ة عند  ست ي 
قدكبنمت  دطىنالةك  دكبنن0.05(ن ج لانتت  نلاالحن الد ئكً نعندلانم دت فن6كتضانمبنجلا لن)

نالةقرىن الققلا نلرمجم عحننالض قطحنتىنتا كبنج لاةنالاك ةنلهق تنال بنلل لانالةك سنالققلافن.نننن
 (7جد   )

 بعد    لل ج  عة التج  ب ة  الض بطة في  ال تغ  ات الب  ل ج ةدنلة الف  ق ب   الق  س   ال
= 16 

 وحدة القياس المتغيرات

القياس البعدى 
 تجريبية

القياس البعدي 
الفرق بين  ضابطة

 المتوسطين
قيمة 
 )ت(

 ع± م ع± م

 *3.95 4.4 1.547 84.4 1.31 81 ن / ق معدل النبض

 *4.35 3 1.743 133 1.31 131 مللى /زئبق ضغط الدم الانقباضى

 *11.5 4 1.14 88 1.92 84 مللى /زئبق ضغط الدم الانبساطى

 *2.22 1.6 1.477 3 1.113 3.4 لتر السعة الحيوية

الحد الاقصى لاستهلاك 
 الاكسجين 

 *3.71 1.1 1.418 .485 1.736 49.4 لتر / دقيقة 

 *3.45 5 1.612 25 2.17 31 كجم كتلة العضلات

 *3.78 1.7 1,741 36 1.711 34.3 كجم كتلة الدهون

 *2.98 1.5 .1594 12.5 1.756 14 جرام / لتر الهيموجلوبين

SGOTانزيم UL 39 1.19 44 1.836 5 3.78* 

SGPTانزيم UL 56 1.58 62 1.56 6 4.23* 

LDHلاكتات UL 451 8.35 541 7.44 111 8.55* 

LACTATE  *mmol/ 12.1 1.238 13.2 1.345 1.1 3.21حمض  
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 اللاكتيك

نننننننننننننننننننن 1.88=نن0.05* كمحن)ن(نالجلا لكحنعنلانم ت  ن
(ن ج لانتت  نلاالحن ال ئكً نلرمتغكتانن كلانالقا نتىنالةك  ككبنالققدلاككبن7كتضانمبنجلا لن)

نلمجم عت نالقا نالتجتكقكحن الض قطحنن لل لانالةك سنالققلا نلرمجم عحنالتجتكقكح.
 (8جد   )

ب   الق  س   البعد    لل ج  عة التج  ب ة  الض بطة في تحس   ج دة الح  ة دنلة الف  ق 
 16 = لكب   الس 

 القيــــــاس
 ابعاد مقياس الاكتئاب

وحدة 
 القياس

القياس البعدى 
 تجريبية

القياس البعدى 
 ضابطة

الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

 ع± س ع± س

 *2.95 3 1.876 9.2 1 12.2 درجة نطاق الصحة العامة

 *3.35 11 1,834 25.11 1.31 36.11 درجة نطاق الصحة البدنية

 *4.22 6 1.32 19.71 1.43 25.71 درجة نطاق الصحة النفسية

 *2.22 3 1.836 11.13 1.836 14.13 درجة نطاق العلاقات الاجتماعية

 *4.71 7 1.836 29.21 1.578 36.21 درجة نطاق بيئى

        1.89=  0.05ند  ست ي *ق  ة )ت( الجد ل ة ع
(ن جدد لانتددت  نلاالددحن الدد ئكً نتددىنتا ددكبنجدد لاةنالاكدد ةنقددكبنالةك  ددككبن8كتضددانمددبنجددلا لن)

نالققلاككبنلمجم عت نالقا نالتجتكقكحن الض قطحنن لل لانالةك سنالققلا نلرمجم عحنالتجتكقكح.
 مناقشة النتائج :

  ن قشة نت    الف ض ان    
تددددت  نلاالددددحن الدددد ئكً نقددددكبنالةك  ددددكبنالةقرددددىن الققددددلا ن جدددد لان(نن4(ن)ن3كتضددددانمددددبنجددددلا لن)

لرمجم عحنالتجتكقكحنتىنققضنالمتغكتاننالقك ل جكحنج لاةنالاك ةنلل لانالةك سنالققلافنناك نه ننن
 ت جد لانن د نتا دبنتدىنالةكد سنن0.05 كمحنننالما  قحناعرىنمبن كمحنننالجلا لكحنعنلانم دت فن

ن%(نلل لانالةك سنالققلافن131.5ن-%ن3.7الققلا نعبنالةقرىنتتا اننم نقكبن)
لل لانالةك سن  كقو نالق ا نهلانالتا بننقكبنالةك  ككبنالةقر ن الققلافنلرمجم عحنالتجتكقكح

 هكد ىة اكد  مدب التنك د  الدلا ت  الجمد و هكد ىة تطد كت تد  الققدلافنالدىنالقتند مانالتك ضدىن د ه 
 ا دتملاه , هللكنحضد عم ن ل لد  امت  نةرد  الأه دجكب ا دتكق   عمركدح تد  الدتئتكبن القضدلان
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ن جد لاةنالاكد ةنا د قكعنالافنالدىنتا دكبنالمتغكدتاننالقك ل جكدحن10الىنتن  لنمهملنالقكت نااندكبنلمدلاةن
نلقكنحنالقا نن

اندد نحددلالنالتمدد تكبنالتك ضددكحنكددت نا ددتلاع ىن   2000 ح أأد سأأ    سأأعد الأأد   هددلانمدد ناهددلاهن
لتةدددد  نقددددلا ته ن هددددىنتتضددددمبنالقضددددلانننالقضددددلاننالم دددد علاةنلراجدددد  نالادددد جون عمركددددحنالتددددنكس

 ااضددلا نالح تجكددحن اللددلاتن ااضددلا نالق ددكطحن ع دد نالةكدد ناللددلاتفن قشددهلنجمدد عىنت دد علان
نننن( 20  21)  هلهنالقضلاننعرىنوك لاةناج نالقضلاننالتىنت  علانعرىنعمركحنالتنكس.

تددد نأبنالتدددلاتك نالتك ضددد نكدددؤلافن لدددىنوكددد لاةن( 20  ) 2008طأأأ  ق علأأأى ابأأأ اه     كشدددكت
 ك   ننالشمك ن كتجعنللكن لىنوك لاةنالنمد نتد نعضدلاننالتدنكسنهمد نأبنالتدلاتك نالمدن  نكوكدلانمدبن
اجددد نأ لدددىن ددد ةنلرتدددنكسن كدددؤلافنللدددكن لدددىنوكددد لاةنمقن كدددحنتددد نال دددقحنالاك كدددحن  ددد ةنالشدددمك ن اجددد ن

قدد بنالتددلاتك ننن(2000بهأأ ء الأأد   سأألا ة  )ااتكدد ط نالشددمك ن أ لددىن ددلاتةنتنك ددكحن,نهمدد نكؤهددلان
 ضدد نكددؤلافن لددىنوكدد لاةنال ددقحنالاك كددحن أكضدد نالهكدد ىةنالتئ كددحنالتدد نتقتقددتنمددبنضددمبنالمؤشددتاننالتك

ن(67   4)  المالالاةنلهك ىةنالجم ونالتنك  ن وك لاةنالتملالانالتئ  ن  ننالتمتكبن أمن ىنالتااح.
 -Shehab Abd El     شأه ب عبأد القأ د   اسأ  ة حسأ  الجعفأ ى   ك هدلانهدلانمدب

Kader Osama H. Al-Jiffri  (2016) ابننالتمتكند ننالم ائكدحنتا دبنمدبنجد لاةنالاكد ةننن
ن(ن38المتتقطحنق للاحن التت هكحنالنك كحن)

(   أ ز  عبأد  16( ) 2014   علاء سأ د نب أة )  كتك ننت ئانهلةناللاتا حنمعنلاتا حنهدلا
ابنمم ت ددددحنالتمتكندددد ننالم ائكددددحننن(11()2009(  بهلأأأأ   سأأأأ  ة اشأأأأ اق )25( )2012الهأأأأ دى )

تا دبنمددبناققدد لانجدد لاةنالاكدد ةنن هدد بناعرددىنققدلانه اللدداحنالق مددحنهمدد نتددؤلافنالددىنتحككددلنالضددغ طن
نالنك كحن تق لانالت تتنالقلقىن تا بنمبنج لاةنالاك ةنللافنااتتالا.ن

 الأنشطح مم ت ح عب الن تجح ااجتم عكح القلا  ن أب عرى"  2004 عسك   ىك  على ك  
 الاكد ة, عدب ق لتضد  ااا د س تا دكب مدب كُوكدلا ممد  لركدتلا القمجدح  ت لكدلا ال دق لاة مب الممتقحنتُوكلا
 لرالد ل ت ئدلاة  الأهمدت ال دمرح الطدت   ادلاف كقتقدت قشدهلنمندت   القلان  النش ط مب ن    مم ت ح

ن.) 171 ,15( ؛ الكتلا اك ة ت   كج قكح تغكتان عرى
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لنمتهد نغدلائىن التدىنتشدكتنالدىنتند  ن(   2005   د اسة هند عبدللأة )  تتك نهلهنالنتكجح
ن(26) ل نت مكتناكج قىنعرىنققضنالمتغكتاننالك ك ل جكحنهحكضنمقلالنالنقضن قلن ققلانالمجم لا

الدىنابنتند  لنالقكتد ن( 2019(  ا هأ ب ال تأ لى )2019ك   اش  ت نت    د اسة ا ة ف  أد )
 (10(ن)9اانكبنهمهملنغلائىنامتناكج قك نعرىنالرك  حنالةرقكحنالتنك كحنلقكنحنالقا ن)

 قددددللكنكهدددد بن ددددلانتاةدددد نالكددددتضناا لنن الددددل نكددددن نعرددددىنأندددد ن"نت جددددلانتددددت  نلاننلاالددددحن
 الد ئكحنقدكبنالةك  دكبنالةقرد ن الققدلافنلرمجم عدحنالتجتكقدحنتد نتا دكبنققدضنالمتغكدتاننالقك ل جكددحن

ن ج لاةالاك ةنلل لانالةك سنالققلاف.
  القبلى  البعدى لل ج  عة ت جد ف  ق دالة احص   ة ب   الق   ن قشة نت    الف ض ال  نى  " 

 في تحس   بعض ال تغ  ات الب  ل ج ة  ج دة الح  ة لص لح الق    البعدى. الض بطة
فأأ  ق دالأأة إحصأأ    ا بأأ   الق  سأأ   القبلأأى  البعأأدي (  جأأ د  6( ) 5 تضأأح  أأ  جأأد   )

ح أ  لل ج  عة الض بطة فى بعض ال تغ  ات الب  ل ج ة  جأ دة الح أ ة لصأ لح الق أ   البعأدى  
 ت جأ د نسأب تحسأ   0.05ك نت ق  ة ت ال حس بة اعلى    ق  أة ت الجد ل أة عنأد  سأت ى 

 %( لص لح الق    البعدى 62.80 -% 1.86فى الق    البعدي ع  القبلى ت ا حت    ب   )
 كقددو نالق ادد نهددلانالتا ددبنالددىنالقتندد مانالمةتددتحنالددلفنامددتناكج قكدد نعرددىنتا ددكبنالمتغكددتانن

نةنالاك ةنلرمجم عحنالض قطحن.القك ل جكحن ج لا
 كتفنالق ا نان نلم  علاةنهق تنال بنعرىناانت د  نعردىنمم ت دحنالنشد طنالتك ضدىن االتدوا ن
ق لقتامانالتلاتكقكحنت ن نمبنالضت تفنلم نتم ناهمكحن ت ائلانالنش طنالقلانىن  لاناهلاننغ لقكحناللاتا  نن

عرددىنابنالقلا ددحنقددكبنن(2020) فن صأأ   ن أأ (  د اسأأة 2014)  نأأ   طلعأأت ) القادد  نهلاتا ددحن
التمتكنددد ننالم ددد علاةنالاكددد  نعردددىنالةدددلاتةنعردددىنالمقكشدددحنقلددد تةنم دددتةرحن التةركدددلنمدددبنحطدددتنال  ددد  ن
 اال قحنقه  تنتدىنالق د  ن التةركدلنمدبنحطدتنال تد ةنمدبنامدتاضنالةرد ن, اتتكد  نضدغطنالدلا نلدلافن

حن الم د علاةنتدىنالدتاه نققضنااتتالان الم  علاةنتدىنالاكد  نعردىنعطد  ن مك لدلن عضدلاننلداك
نتىناال ن علا نت ت نالمك للنهم نكشقتنالكتلانق لنش طن الاك كحناط لنتتتةنمبنالاك ةن.ن

ابنالنشد طن الاك كدحنلدلافنن(2006شأ  ف  ح أد اح أد ) تتك نهلةنالنت ئانمعنم ناشد تنالكدحن
قامدد سن نشدد طننالمتةدلامكبنق ل ددبنتجقرمدد نا ددلنشددق تانق اتهدد  ن ك دتطكق بنم الددرحنتاددلاك ننالاكدد ة
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اهقتنمم نتجقلنللاكم نط  حنلمم ت حنه اك تم ن تاةك ناهلااتم ن اا تمت  نق لاك ةنقشدهلناتضدلن ابن
التمددتكبنالمنددت  نلرم ددنكبنكتددكانتددت نااحددتلاطن الت الددلنمددعنااحددتكبن هددلانمدد نك  ددعناتدد  نالم ددبن

 ةنلم اجمدحنضدغ طنالاكد ةن كشقتهنق ل دكطتةنعردىنتك لدكلنالاكد ةنالك مكدحن ابنالتمد تكبنتمدنانالكدتلان د
 تةرلنمبنالتق نالقضرىن الشلان الت تتن المرلن تا بنمبنج لاةنالاك ةن ت  علانالكتلانعردىنابنكقدلا ن

ن(62:نن12 كشقتنه ن نالغتنعمتان)ننن
هم نت  علانالتمتكن ننالتك ضكحناكض نعرىنتةركلنمقلالنضتق ننالةر نتىناللا كةحن وك لاةنالادلان

 حكددددضنن ددددقحناله ل دددتت لن انت دددد  نضددددغطنالدددلا ن تا ددددكبنالددددلا تةناا لدددىنا ددددتملاكنااه دددجكبنن
اللام كددحناكدد نتةرددلنمددبنتددت ناالدد قحنقدد متاضنالةردد ن ت دد علاناكضدد نتددىنتا ددكبنال ددقحنالاك كددحن
لرم دنكبن وكدد لاةنهكد ةنالددتئتكبناكدد نابنالتمدتكبنالمنددت  نكقمدلنعرددىنتة كددحنعضدلاننالتددنكسن ح لددحن

ن(ن277:ن21)ننعضرحنالاج  نالا جون عضلاننم نقكبنالضر  
 (30) (2012)  أمأ    ( أنأ كي24( )2012 فأ ج) مدب هدلانً لاتا د ن مدع كتكد   هدلا
 (33() 2017(  ف نتف أ  )32( )2017 أمأ   ) دانسأكي (39) 2016  أمأ       تس  ت 

 الإكج قكدح  النك دكح اللداكح  الا لدح القدلان  النشد ط قدكب  كج قكدح علا دح  جد لا أهدلاننعردى اكد 
 اكد  ال دب هقد ت لدلاف النك د  التد اوب كُقدوو القلق ,نممد  الت تت مب  التاتت  النك  ت  اا تةتا

 أ  مدب ح لكد نً قكدنمُب الماقدحن الألُكدح مدب مند  حرد  عردى  د علا  دلا الجمد ع  لرنشد ط مم ت دتمب أب
   قد لمب  وكد لاة مُمتدع   دن  ضد ى تد   د ه  الدل  الأمدت  مشدهلان,  درقكح ااته هد ن أ  انكقد ان

 .الاك ة عب التض  تا كب  لى ألاف قلا ته  الل  النكس عب  التض  ق لتك ؤل    مب اا عرىنالاك ة
( 17() 2020)  ب    ( 24()2012 ف ج) مب هل لاتا  ن  لك  اش تن م  للك كؤهلا هم 

 علا د ن تهد كب تد  ك د علا  لدكمب ماقد  هقمدل القتند مانالمةتدتح تد  هقد تنال دبن مشد تهح أب
ن.ااجتم ع   الت الل لنكسق  المةح  وك لاة جكلاة اجتم عكح

 بأأىل   كأأ   قأأد تحقأأق الفأأ ض ال أأ نى   الأأىي  أأن  علأأى أنأأه " ت جأأد فأأ  ق ىات دنلأأة 
إحصأأأ   ة بأأأ   الق  سأأأ   القبلأأأي  البعأأأدى لل ج  عأأأة الضأأأ بطة  فأأأي تحسأأأ   بعأأأض ال تغ أأأ ات 

 الب  ل ج ة  ج دةالح  ة لص لح الق    البعدى
  ن قشة نت    الف ض ال  ل   
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(نانددددد نت جدددددلانتدددددت  نتددددد نن ددددد نالتغكدددددتنقدددددكبنالةك  ددددد ننالققلاكدددددحن8(ن)7 لن)كتضدددددانمدددددبنجدددددلا
لرمجمددد عتكبنالضددد قطحن التجتكقكدددحنتددد نالمتغكدددتانن كدددلانالقاددد ,نللددد لانالةكددد سنالققدددلافنلرمجم عدددحن

نالتجتكقكحن.ن
المهملنالغدلائ )نالقكتد ننالتجتكقكح كقو نالق ا نهلةنالنت ئانال ناانت   نت نتن  لنالمجم عحن

 ن نالقتن مانالمةتتحننمم نالا نال نتا بنالمتغكتاننالقك ل جكحن تا كبناللاحنالق محناانكبن(نقج
الدددىنابن( 27( )2017د اسأأأة  ا أأأ    سأأأف )  جددد لاةنالاكددد ةنلدددلاكم ن هدددلانكتكددد نمدددعنمددد نأشددد تن لكددد 

التددلاتك نمددعنتندد  لنالمهمددلنالغددلائىنالافنالددىنالددتحر نمددبنادد مضناللاهتكددكن تا ددكبناا ددتج ق نن
ن ل جكحنالتىنتت متنقمم ت حنالنش طنالتك ضىن ت حكتن م تنالتق ن.القلانكحن الك ك

التدىنن(34( ) 2012 امأ    )ن  لنأ ن  شأ ن  تتك نهدلةنالنتد ئانمدعننتد ئانلاتا دحنهدلنمدبن
ا ضاننابنهن كنققضنالمهملاننالغلائكحنالتىنتؤمتنعرىنا مضنااهتكدكن تد حكتن مد تنالتقد ن

نانكبن.نننننن التاملناللا تفنالتنك ىن منم نالقكت نا
اك نت ضدانالأقاد  ن لدىنأبنن الش م مة س  في العضلات دع قكت نأانكبنالىن  ؤدى ك  

القكت ناانكبنالقانمككلًاانقشهلن اضانلهق تنال بن,نتةلانأش تنناللاتا حنالت نتمننعرىنمبنه نتد ن
ك مًد نألافنللدكنن لدىنن90ع مدً ن تند  ل انقكتد نأاندكبنحدلالنن90ع مدً ناتدىنن55كحنمبن لقمتا المتارح

تتاجعنالإته  نللافنهق تنال بن,نمدعنعدلا ن جد لانتقد نعضدر ن,ن للدكنلأبنهتردحنالقضدلاننتتدلاه تن
معنتةلا نالقمتن,نلملانتإبنالم  علاةنالإض تكحنالت ن لامم نقكت نأانكبن لانكككلانعضلاننالج  نقشدهلن

 (43)ن.اضا ن
 قدددللكنكهدددد بن دددلانتاةدددد نالكددددتضنالم لددد نن الددددل نكدددن نعرددددىنأندددد ن"نت جدددلانتددددت  نلاننلاالددددحن
 الددد ئكحنقدددكبنالةك  دددكبنالققدددلاككبنلرمجم عدددحنالتجتكقكدددحن الضددد قطحننتددد نتا دددكبنققدددضنالمتغكدددتانن

نالقك ل جكحن ج لاةنالاك ةنلل لانالةك سنالققلافنلرمجم عحنالتجتكقكح
  الاستنتاجات والتوصيات

 نتاجات:الاست
ت نض ىنأهلاالنالقا ن مبنحلالنعتضنالنت ئان ت نالا لانعكنحنالقاد نكمهدبن  دتحلا ن

نم نكر ن:

https://www.almrsal.com/post/873099
https://www.almrsal.com/post/873099
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ألافن لىنتا بنت نالمتغكتاننالقك ل جكحن)مقدلالن القتن مانالتك ض نالمةتتحنمعنتن  لنالقكت اانكب .1
ن الادددلاناا لدددىنا دددتملاكن–ال دددقحنالاك كدددحنن–ضدددغطنالدددلا ناانةق ضدددىن اانق ددد طىنن-الندددقض

ن امضناللاهتككن(نللافنهق تنال بننن– اللاهت ننن–ااه جكبن
القتن مانالتك ض نالمةتتحنمعنتن  لنالقكت اانكبنالافنالىنتةركدلنالتقد ن الشدق تنقد ال نلدلافنهقد تن .2

نال بنن.
نت مكتاناكج قك نعرىنتا كبنج لاةنالاك ةنلهق تنال بن ك متنالقتن مانالتك ضىننمعنتن  لنالقكت اانكب .3
لقتندد مانالمدد ائىنمددعنتندد  لنالقكتدد اانكبنالافنالددىنتا ددكبنهترددحنالددلاه بن القضددلاننلددلافنتطقكدد نا .4

 هق تنال بنن
القتندد مانالتك ضدد نالمةتددتحنمددعنتندد  لنالقكتدد اانكبنالافنالددىنتا ددكبنانوكمدد ننالهقددلان المكم جردد قكبن .5

 للافنهق تنال بن
 التوصيات :

نئانك ل نالق ا نقم نكر ن:ت نالا لانمجتمعنالقا ن تة نلم نت نالت للن لك نمبنالنت 
ضددت تةنتطقكدد نالقتندد مانالتك ضدد نمددعنتندد  لنالقكتدد اانكبنعرددىنمتااددلن ددنكحنمحتركددحننلمدد نلدد نمددبن .1

نت مكتناكج قىنعرىنالا لحنال  كككحنالق محنلرج  نن.
نضت تةنا تحلاا نتمتكن ننالقتن مانن مهملنالقكت اانكبنللافنلا تنتع كحنالم نكب .2
نكونمش تهحنهق تنال بنتىنالمجتمعن. ضعنقتامانح لحنمبناجلنتقون .3
ااهتمددد  نقمم ت دددحنالتك ضدددكحنقلددد تةنمنت مدددحنلهقددد تنال دددبننلتجنددد ناالددد قحنقدددققضناامدددتاضن .4

نالمومنحن هللكناامتاضنالنك كحن.
نالقملنعرىنت عكحنالمجتمعنقةض ك نهق تنال بن تهتكسنالن تةنااكج قكحننا ه ن .5
نتكن ننالمن  قحنلم نمتاع ةنحل ئ نمتارحنهق تنال بن احتك تنالتم .6

 قائمة المراجع : 

 أولًا: المراجع العربية:
ن ن2000قك ل جك نالتك ضحن لاحنالتك ضىنلااتنالكهتنالقتقىن,الة هتةنن: اب العلا اح د عبد الفت   ن .1

ن 2003ت ك ل جك نالتلاتك ن التك ضكحنلااتنالكهتنالقتقىن,نالة هتةن : اب العلا اح د عبد الفت  ن .2



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث – 11العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 سبتمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 32 

 

لاتا دددددددحنمة تندددددددحنلجددددددد لاةنالاكددددددد ةن علا تمددددددد نقددددددد لتهكلنالنك ددددددد ن ااجتمددددددد ع ن :  أأأأب،  ح أأأأد أبأأأأ  الطن .3
قدددددددكبنمم ت ددددددد ن غكدددددددتنمم ت ددددددد نال دددددددق احنهقددددددد تنال دددددددب",ن ر دددددددرحنالقرددددددد  ن

,(هركدددددحنالتك ضدح,نج مقددحنن5ددددلالان(,(القدن51اان ددددد نكحن ااجتم عكدددددح,نالمجردددددلا(
ن ن2019.مؤتح,نالممرهحنااتلانكحنالم شمكح

لااتنالكهدددتنالقتقددد ن,ن الحلددد ئ نالهمك ئكدددحنالاك كدددحنلك دددك ل جك نالتك ضدددحن, : به ء الد   سلا ةن .4
ن 2000الة هتةن,ن

تددددد مكتنا دددددتحلاا نالهددددد تنتكبنهمهدددددلنغدددددلائىنعردددددىنضدددددغ طنالأه دددددلاةن ققدددددضن : أ     ح د شح تةن .5
متغكددددتاننالمن عكددددحنلرتك ضددددككبنت دددد لحنلاهتدددد تاةنغكددددتنمنشدددد تةنهركددددحنالتتقكددددحنال

ن 2015التك ضكحنج مقحنالمنل تةن
عردىن الأندكب ت مكتنقتن مانتمتكن ننت هكركحنمةتتحنمل ا نقتن  لنمهمدلنالقكتد  : اح د  ح د الس د ع   ة ن .6

 التك ضدحنناناتالنوك لاةنالتالا نال مت نالمجردحنالقرمكدحنلقرد  نالتتقكدحنالقلانكدح
ن ن2020هركحنالتتقكحنالتك ضكحننج مقحناا هنلاتكحنقن نن

ن 2003اللاحن الرك  حنلهق تنال بنع ل نالهت  ن,الة هتةن : اله    ح د شلبى ن .7

  الك دك ل جكح القلانكدح المتغكدتان ققدض عردى الأهد اكت قهس تدلاتكق ن تد مكت : ازه    ح د على ن .8

 ت   اللاتا  ن لرقا   القرمكح اننالمجرحال كلا مب ال ب هق ت للاف  ج لاةالاك ة

ن ن2021التك ضكحن التتقكح هركح - ق ت قكلا التك ضكحج مقح التتقكح
تدددددد مكتنا ددددددتحلاا نالقكتدددددد نأانددددددكبنهمهمددددددلنغددددددلائ نعرددددددىنققددددددضنالمتغكددددددتاننن : ا ه  ح د ف  د ن .9

 نالمجرحنالقرمكحنلقر  ن2019الك ك ل جكحن القك هكم ئكحنللافناعق ناا ه ا 
نالقلانكحن التك ضحنهركحنالتتقكحنالتك ضكحننج مقحنالمنل تةالتتقكحن

تددد مكتنتنددد  لنالقكتددد نااندددكبنهمهمدددلنغدددلائىنعردددىنالرك  دددحنالةرقكدددحنالتنك دددكح الة ةن : ا ه ب اح د ال ت لى ن .10
القضركحن ت حكتن م تنالتقد نلدلافنال دق اكبننالمجردحنالقرمكدحنلرتتقكدحنالقلانكدحن

ن86 نن ن2019 عر  نالتك ضحن
   ال دك تان  كد لاة الهاد ل,ن در ك ق للداح)التلاحكب, المتقرةدح الحطدت  ر ه ن : س  ة اش اق  بهل  ن .11

اللداكحنت د لحن المقتةدلاان   الاكد ة جد لاة مب  علا تم نقهل القلان ( النش ط  رح
م ج تكتن,نهركدحناالاا ن القرد  ناان د نكحن,ن  د نعرد نالدنكسن عرد  نالتتقكدحن,ن

ن 2009ق تنحننن–ج مقحنالا بنلحضتن
مم ت حنالتك ضحن النش طنالاتهىنه  در  نلراكد ةنلهقد تنال دبنت د لحنلاهتد تاةنن : ش  ف  ح د اح د ن .12

ن ن2006هركحنالتتقكحنالتك ضكحنا مقحنار ابن
ن 2013الغلاىن نالتغلكحنتتجمحنوكن نمنق ن,نلااتنالمؤللن,التك ض : ج ا   ست  غ ندى ن .13

 ، ك تش     ح ج ص  د،ن .14
 س دي

مدبن تئدح لدلاف )اللا  ضغط اتتك  ( تكوك ل ج  متغكت عرى المش  حتك ض ت عركح" :
 ج مقح ( القلالا ,) ( المجرلا الإن  نكح, القر   مجرح ," نح (65-60ال ب) هق ت

ن. 2020  نطكنح,نالجوائتن منت ت  الأح ة
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 التد تت علدت تد   القلانكدح النك دكح اللداح( م اجمتمد   أ د لك  الاكد ة ضدغ ط : على عسك  ن .15

  ن2004ن.الهت  ,ناله كن لاات ,) الةر 

تددد مكتنقتنددد مانلرتمتكنددد ننلااحدددلنال  دددطنالمددد ئىنعردددىنهكددد ىةنالجمددد ونالتنك دددىنن : علاء س د نب ة ن .16
 م اجمددحنالضددغ طنالنك ددكحنلددلافنهقدد تنال ددب.نالمجرددحنالقرمكددحنلرتتقكددحنالقلانكددحن

ج مقددحناردد ابن,نهركددحنالتتقكددحنالتك ضددكحنلرقنددكبنن71 عردد  نالتك ضددكحن,نالقددلالان
ن ن2014

 عدب  التضد  ت  ا ق اغدن الشدق ت عردى القلاجد  لردت   مةتدتح قتند ما تد مكت :   ح ب ،  ب   ن .17

 المجردلا التك ضدح,  عرد   القلانكدح لرتتقكح القرمكح المجرح ,"ال ب للافنهق ت الاك ة

ن 2020ن.ار اب ج مقح لرقنكب, التتقكحنالتك ضكح هركح الم ن , الجوى
ك    عبد الح  د   ح د ن .18

 س ن   صبحى ح
ن 2009تك ضحنال  ننالاتنلهق تنال بنالة هتةنن,نلااتنالكهتنالقتقىن,ن :

تددد مكتنقتنددد مانتك ضدددىنمةتدددتحنعردددىنمتضدددىنال دددهتنمدددبنالم دددنكبنقما ت دددحن :  نى حس  ح  د ش ك  ن .19
نالة هتةن,نم ج تكتنهركحالتتقكحنالتك ضكحنلرقن ننن,نج مقحنار ابن

ن 2008ق تنال بن,نلااتنال ت ىنلرطق عحن,ناا هنلاتكحنت ك ل جك نتك ضحنه : ط  ق على اب اه   ن .20

ن 2000عر ن   ئلنااعض ىن الجملانالقلانىنلااتنالكهتنالقتقىن,الة هتةن :  ح د س    سعد الد   ن .21

تدددد مكتنقتندددد مانلرتمتكنددددد ننعرددددىنم دددددت فنجدددد لاةنالاكددددد ةن الت اتدددد نااجتمددددد ع ن :  ن   طلعت  ح د ن .22
  ن تندد بنالتتقكددحنالتك ضددكح,نالمجرددلانلر ددكلااننهقدد تنال ددب",نمجرددحنأ ددك طنلقردد

ن 2014ن.,(القلالانهركحنالتتقكحنالتك ضكح,نج مقحنأ ك طن59(
 ح د عبد اللة ال ت لى   .23

 اس  ع  
تدددد مكتنقتندددد مانلرممدددد تاننالنك ددددكحنعرددددىنجدددد لاةنالاكدددد ةنلطددددلا نهركددددحنالتتقكددددحن :

نالتك ضكحنقج مقحنلامك ط,نت  لحنلاهت تاةنغكدتنمنشد تة,ننهركدحنتتقكدحنتك ضدكحن,
ن 2015ج مقحنلامك ط,ن

 لدلاف ااجتمد ع   الت اتد  ااهتئد   عردى التققكتكدح لراتهد ن قتند ما تد مكت" , : أ     ف ج  .24

 هركح 42المجرلا  تن ب, عر   التك ضح مجرح ,") نحن55ن-45 ب مب ال كلاان

ن ن2012ن.ار اب ج مقح لرقن ن, التك ضكح التتقكح
لطرقدحن المم ت دكب  غكدت لرتك ضدح المم ت دكب قدكب الاكد ة جد لاة تد  مة تندح لاتا دح :   ز  عبد اله دى اح د   .25

(.نمجردحنعرد  ن3(نالقدلالان)ن5مجردلان)ن  اللاتا د  لرقد   هدتقلاى ج مقدح هركد ن
ن 2012هركحنالتتقكحنالتك ضكحن,نج مقحنق قلن,نن–التتقكحنلتك ضكحن

القلانكددددحنتدددد مكتنمتهدددد نغددددلائىنمةتددددتحنعرددددىنققددددضنالمتغكددددتاننالك ددددك ل جكحن ن : هند ف   ق حس    .26
 علا تددحنق لم ددت فنالممدد تفنللاعقددىنالهددتةنالطدد ئتةنت دد لحنلاهتدد تاةنهركددحنالتتقكددحن

ن ن2005التك ضكحنلرقن ننج مقحنار ابن
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