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شخ كتمة الجدع مؤ عمى بخنامج تسخيشات ىػائية والتجليظ الانعكاسي  تأثيخ
 الدسشة السفخشة ذوي الاشخاص لجى نثخوبػمتخية وبعس الستغيخات الأ 

 محمد نادر محمد شمبيد/ ـ.*أ.                                              
 **د/ أحسج عايج عبادي محسػد                                                   

                                               ***الباحث/ عمي حدغ عبج الجميل                                                   
 مقجمة ومذكمة البحث:

ىي وسيمة مغ أجل حياة صحية  ( أف الخياضة2993العلا عبج الفتاح، أحسج نرخ الجيغ" )يحكخ "أبػ 
ي نفدو مغ الأمخاض الحجيثة السشتذخة فعمى كل فخد مغ أفخاد السجتسع أف يحافظ عمى ، ويجب أفزل

, وتغحية البجف ليذ السقرػد بيا الأكل والذخب فقط ولكغ السقرػد ىحا العرخ عغ شخيق تغحية البجف
الأسذ العمسية وفي حجود قجرات عمى بيا تخبية البجف عغ شخيق مسارسة الخياضة السشطسة والسبشية 

ما يسمظ الإنداف والرحة تاج  ىكل إنداف أف يعمع ولا يغفل أف الرحة مغ أغمعمى الفخد ، ويجب 
 ( .  89:  1فػؽ رؤوس الأصحاء لا يخاه إلا السخضى ) 

( أف التسخيشات اليػائية تعتبخ 2911" )Sharon Werner &ويخى " ورنخ ، شاروف        
مغ أشيخ الشذاشات البجنية الرحية في العالع وقج أصبحت  Aerobic Trainingالتسخيشات اليػائية 

كمسة ) ايخوبيظ ( وكمسة ) ايخوبيكذ ( ىي كمسة أصميا لاتيشي تعشى ) مع اليػاء ( ، وىى تختبط 
أو التسخيشات القمبية أو التسخيشات اليػائية أو  الأيخوبيكذتسخيشات بالسجيػد واليػاء معا ، وتتسثل 

( الخاقز )التسخيشات الإيقاعية والأيخوبيكذكميع بسعشى واحج " في الجخي ونط الحبل  Cardioالكارديػ 
اوربت راؾ ( ، وبعس التسخيشات التي تتعمق  –، والعجمة ) بيظ ( وأيزاً جياز الخصػ ) ستبخ 

أولًا وأخيخا عمى حخؽ الجىػف  الأيخوبيكذبالدػيجي تداعج عمى حخؽ الجىػف ، حيث تعتسج تسخيشات 
علاج ( أي شاقة وتعتبخ أفزل ثلاثي اديشػزيغ الفػسفات "  ATP" دىػف " إلى Fateبتحػيل ) " 

لسػاجية البجانة فيي تعسل عمى حخؽ الدعخات الحخارية وخفس ندبة الكػليدتخوؿ بالجـ وسكخ الجـ 
 ( .192:  27لة الشفدية والسداجية )وأيزاً وتحديغ ضغط الجـ بالإضافة إلى تحدغ الحا

( التجليظ الانعكاسي ىػ أسمػب علاجي شبيعي تعػد أصػلو إلى 2997" )  Soranويحكخ " سػراف
( لسشاشق معيشة في القجميغ أو عبارة عغ الزغط الخفيف )التجليظرخ الفخعػنية وىػ أبدط تعخيفاتو م

 اليجيغ مغ أجل إحجاث حالة مغ الاستخخاء العسيق واستثارة عسميات الذفاء داخل الجدع ، ووفقاً 
 .قشاة الدػيذبكمية التخبية الخياضية جامعة  أستاذ فديػلػجيا الخياضة السداعج-
 عمػـ الرحة الخياضية بكمية التخبية الخياضية جامعة جشػب الػادي .قدع رئيذ -
 عمػـ الرحة الخياضية بكمية التخبية الخياضية جامعة جشػب الػادي .قدع باحث ب-
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لخبخاء ىحا الشػع مغ العلاج الصبيعي فإنو آمغ ويأتي بشتائج إيجابية لكل الأعسار ، ويعدز شاقة الجدع 
الجياز السشاعي ويجعل الجدع أكثخ قػة والأعراب أكثخ ىجوء ، مع استخجاـ التجليظ ويجعع قجرات 

عرب في القجميغ ليا علاقة وثيقة وتأثيخ كبيخ عمى أعزاء الجدع  7999الانعكاسي يسكغ استثارة 
 (26  :223 . )  

 عمى الخغع مغ أف ىحا الأسمػب مغ العلاج يسارسو Cerano " ( 2009 ) ويزيف " سيخانػ
متخررػف إلا أف ىشاؾ شخقاً بديصة تداعجؾ عمى استخجاـ ىحا الأسمػب الفعاؿ مغ العلاج في 

ىي أف  ( Reflexology) السشدؿ مع أفخاد أسختظ ميسا كاف عسخىع ، الشطخية التي يقػـ عمييا
أعزاء الجدع والأعراب والغجد والأجداء الأخخى مغ الجدع مترمة بشقاط انعكاس عمى القجميغ 

جيغ ، وتػجج تمظ السشاشق عمى باشغ القجميغ وراحتي اليجيغ بالإضافة إلى أعمى القجميغ واليجيغ والي
وجػانبيا ، ومغ خلاؿ استثارة تمظ السشاشق باستخجاـ أسمػب الزغط الخفيف ونػع مغ التجليظ بأصابع 

بالسشصقة التي  الإبياـ والأصابع الأخخى ، ويسكشظ أف تػلج استجابة مباشخة في مشصقة أخخى تتعمق 
 (233: 17)  تجلكيا في الجدع

يعج علاج يدتخجـ تقشيات  (Reflexology) إلى أف Eriksson " ( 2004 ) ويذيخ " إيخكدػف 
مغ خلاؿ تحديغ عسل  الاختلالاتالتجليظ الستخررة في القجميغ يسكغ أف يداعج عمى ترحيح 

 استخخاءتمفة ، حيث يدبب ىحا العلاج أنطسة الصاقة والشطاـ العربي السختبط بأجيدة الجدع السخ
القمب وإبصاء معجؿ ضخباتو وتػفيخ الذعػر بالخاحة مسا يشتج عشو تقميل ضغط الجـ ، ويسكغ أيزاً ليحا 
العلاج مغ تحديغ أمخاض أخخى ، عمى سبيل السثاؿ قج تلاحظ تحدغ الشػـ وتقميل الرجاع وتقميل 

 الاستخخاءضغط الجـ مغ خلاؿ التخكيد عمى  وارتفاعػية الألع ويسكغ تحديغ أداء القمب والجورة الجم
  )25:  18والحج مغ الإجياد ) 

السكتدبة أكبخ مغ  ( أف الدسشة تحجث عشجما تكػف حريمة الصاقة 2916ويػضح " جاسع جشجؿ " ) 
الصاقة السدتيمكة وحيشحاؾ سػؼ يجخخ فائس الصاقة في أندجة الجدع السختمفة وىحا لو ارتباط بكسية 
الغحاء الستشاولة ونػعيتيا وعلاقة ذلظ بالفعاليات الفديػلػجية اليػمية والجيج السبحوؿ فييا ، كسا أف 

ليا ىػ عادة تشاوؿ الصعاـ بكسيات كبيخة تديج الغالبية العطسى مغ السرابيغ بالدسشة فالدبب الخئيدي 
الكسيات الكبيخة مغ الجىػف  استيلاؾعغ حاجة الجدع السصمػبة مغ اليػاء إنسا مغ الصعاـ وبالأخز 

جع  7جع خبد ،  22جع بصاشذ ،  69جع لحػـ ،  39والذحػـ ، فتشاوؿ كسية قميمة مغ الغحاء مثل 
زف باليػـ جع و  39ي إضافي في اليػـ أي ما يعادؿ سعخ حخار  59جع سكخ تعصي الجدع  15زبج و

(7  :17  ،18) 
أف باتت مذكمة الػزف الدائج  Ramos Lopez et al " ( 2017 ) ويحكخ " رامػز لػبيد وآخخوف 

: مغ سكاف العالع إما يعانػف مغ  35لمجدع مذكمة صحية عامة عالسية حيث يُقجر أف أكثخ مغ 
 .(43:  23زيادة الػزف أو الدسشة ) 
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( إلى خصػرة الدسشة عمى الرحة فقج أولى  2994يذيخ " أحسج عبج الفتػػاح ، مجحت قاسػع " ) 
, السلائسة لتخفيس الػزف  والاستخاتيجياتالأشباء اىتساما خاصا لجراسة الأمخاض الستعمقة بالدسشة 

% كفيل بتحديغ  19% و  5وأوضحت بعس الجراسات أف تخفيس الػزف بشدبة تتخاوح بيغ 
 .(199:  5السدتػى الرحي العاـ للإنداف ) 

ومسا سبق نجج أف الدسشة أصبحت مغ الأمخاض شائعة الانتذار عمى مدتػى العالع وىحا ما دعا 
مشطسة الرحة العالسية إلى اعتبار الدسشة وباء عالسيا ذات آثار خصيخة عمى الرحة الإندانية فتعتبخ 

العرخ الحجيث فالدسشة ليدت مجخد وزف ثقيل وىيئة الدسشة مغ السذكلات الرحية اليامة في 
ضخسة وحخكة بصيئة ومقاسات شاذة ، كسا قجمت إليشا التكشػلػجيا السديج مغ الخاحة وقمة الحخكة 
كالألعاب التكشػلػجية التي يجمذ أماميا الأفخاد بداعات شػيمة دوف حخكة ، وبجانب ذلظ يطل في 

 take) ات كبيخة الدكخيات ويتدايج الإفخاط في الػجبات الدخيعةتشاوؿ السذخوبات التي تحتػي عمى كسي
away )  التي تحتػي عمى الجىػف الغيخ مذبعة والسرشػعة مغ الديػت السيجرجة ومكدبات شعع

وألػاف صشاعية وىحا ليا الأثخ الدمبي في زيادة الدعخات الحخارية والتي تتخاكع في صػرة دىػف  
 . بالجدع

زف وقمة الحخكة فيحا يديج مغ صعػبة التخمز مغ ىحه السذكمة فكاف لازماً البحث ونطخاً لديادة الػ 
( تعتسج عمى التجليظ )الزغط الخفيعمى السختريغ والباحثيغ باستخجاـ أحج الأساليب العلاجية التي 

عرب في القجميغ ليا علاقة وثيقة وتأثيخ  7999لسشاشق معيشة في القجميغ أو اليجيغ حيث يػجج 
عمى أعزاء الجدع ، وىحا الأسمػب يعتسج عمى استثارة تمظ السشاشق باستخجاـ أسمػب الزغط كبيخ 

مباشخة في  لاستجابةالخفيف ونػع مغ التجليظ بأصابع الإبياـ والأصابع الأخخى ، ويػلج ىحا التجليظ 
 . مشصقة أخخى تتعمق بالسشصقة التي تجلكيا في الجدع

بالتعخؼ عمى تأثيخ  اىتستتيح لو مغ نتائج الجراسات التي ومغ خلاؿ إشلاع الباحثػف عمى ما أ
( ، دراسة  16( )  2919تاح " ) التسخيشات اليػائية عمى مدتػى الدسشة مثل دراسة " ولاء عبجالف

( ، دراسة " أحسج  8( )  2915( ، دراسة " سػسغ فخغمي " )  6( )  2918إيياب فتحي " ) "
 .  ائجيا إيجابية التسخيشات اليػائية في إنقاص الػزف ( وكانت نت 3( )  2914عصيتػ " ) 

في مجاؿ التأىيل  ( Reflexology ) التجليظ الانعكاسي باستخجاـ اىتستكسا وجج الباحثػف دراسات 
(،  4) ( 2929(، دراسة " أحسج الدعيج " )  15)  ( 2922" ) العلاجي مثل دراسة "واثق رزوقي أو

 " Romant ( ، دراسة " رومانت 11( )  2914عسار حسدة ، دانيا عمي ، حيجر محسػد " ) دراسة "
والتي تػصمت نتائجيا إلى التأثيخ  Jon  " ( 2010 ) ( 20 )، دراسة " جػف  ( 24 ) ( 2011 )

 . الإيجابي لمتجليظ الانعكاسي في تحديغ الحالة الػضيفية لمجدع أو تقميل الذعػر الألع
لباحثػف عمى دراسات اىتست بجراسة أثخ استخجاـ التسخيشات اليػائية بجانب التجليظ ولع يدتجؿ ا

عمى إنقاص الػزف لسرابيغ الدسشة ، وىحا ما دعا الباحث لإعجاد  ( Reflexology ) الانعكاسي
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عمى  ( Reflexology ) ىحه الجراسة وعشػانيا : تأثيخ بخنامج تسخيشات ىػائية والتجليظ الانعكاسي
 . ص الػزف لجى الأشخاص ذوي الدسشة السفخشةإنقا

  : ىجؼ البحث
ييجؼ البحث إلى ترسيع بخنامج تسخيشات ىػائية والتجليظ الانعكاسي لجى الأشخاص ذوي الدسشة 

 : السفخشة ومعخفة أثخه عمى
 . مؤشخ كتمة الجدع -1
) محيط الرجر , محيط العزج ، محيط البصغ ، محيط      الأنثخوبػمتخيةبعس الستغيخات  -2

 .  (الأرداؼ
  : فخوض البحث

تػجج فخوؽ دالة إحرائياً بيغ متػسصي درجات الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعتيغ التجخيبية  -1
 . والزابصة في تحديغ مؤشخ كتمة الجدع لرالح الكياس البعجي

تػجج فخوؽ دالة إحرائياً بيغ متػسصي درجات الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعتيغ التجخيبية  -2
  . ) قيج البحث ( لرالح الكياس البعجي الأنثخوبػمتخيةوالزابصة في تحديغ بعس الستغيخات 

تػجج فخوؽ دالة إحرائياً بيغ متػسصي درجات الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ التجخيبية  -3
 . زابصة في تحدغ الستغيخات )قيج البحث(لرالح السجسػعة التجخيبيةوال

  : مرصمحات البحث
  Reflexology الانعكاسيالتجليظ 

أسمػب علاجي شبيعي وىػ عبارة عغ الزغط الخفيف لسشاشق معيشة في القجميغ أو اليجيغ مغ أجل 
  .(223:  26عسميات الذفاء داخل الجدع )  واستثارةالعسيق  الاستخخاءإحجاث حالة مغ 
 Lots of obesity الدسشة السفخشة

 .  (16:  22تعخؼ بأنيا بتخاكع غيخ شبيعي ومفخط لمجىػف في الجدع ) 
 : إجخاءات البحث

 : مشيج البحث
البعجي( لسجسػعتيغ احجاىسا  –استخجـ الباحثػف السشيج التجخيبي مغ خلاؿ ترسيع الكياس )القبمي

 .تجخيبية والأخخى ضابصة وذلظ لسشاسبتو لصبيعة البحث الحالي
  : مجتسع البحث

يتسثل مجتسع البحث في السرابيغ بالدسشة السفخشة بسحافطة الأقرخ والستخدديغ عمى السخاكد الصبية 
  . (  سشة 45 – 49والخياضية مغ سغ ) 
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  :عيشة البحث
العسجية مغ السرابيغ بالدسشة السفخشة بسحافطة الأقرخ قاـ الباحثػف باختيار عيشة البحث بالصخيقة 

( أفخاد تع تقديسيع 19( واشتسمت عمى )45 – 49لصبية والخياضية مغ سغ )والستخدديغ عمى السخاكد ا
مجسػعتيغ متداويتيغ مجسػعة ضابصة تصبق عمييا التسخيشات اليػائية ومجسػعة تجخيبية تصبق إلى 

لمتجليظ الانعكاسي وذلظ بعج إجخاء الكذف الصبي عمييع مغ خلاؿ  بالإضافةعمييا التسخيشات اليػائية 
 .الصبيب السختز

  :شخوط اختيار عيشة البحث
 . مػافقة أفخاد العيشة عمى تصبيق تجخبة البحث -
 . كجع 35كتمة الجدع أكثخ مغ  -
 .  (45 – 49في السخحمة الدشية مغ )  -
 . غيخ مرابيغ بأمخاض مدمشة -
   . اضعيغ لبخنامج غحائيغيخ خ -

السجسػعة  الستػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري ومعامل الالتػاء لعيشة (1ججوؿ )
 (5قيج البحث )ف = الزابصة في الستغيخات

 معامل الالتػاء الانحخاؼ السعياري  الػسيط الستػسط الحدابي الستغيخات
 9.99 1.63 43.99 43.99 العسخ
 9.68- 3.98 173.59 172.69 الصػؿ
 9.22 5.47 98.59 98.99 الػزف 

 9.51 1.75 39.59 39.89 مؤشخ كتمة الجدع

الستغيخات 
  الأنثخوبػمتخية

 9.77- 1.94 127.59 127.99 محيط الرجر
 9.24 1.26 49.59 49.69 محيط العزج
 9.49- 1.23 122.99 121.89 محيط البصغ
 9.34 9.88 65.99 65.19 محيط الفخح

 9.54 9.55 12.45 12.55 ثشايا الجمج الحراعسسظ 
 9.69- 9.89 27.95 27.77 سسظ ثشايا الجمج الفخح
 1.11- 1.93 37.75 37.37 سسظ ثشايا الجمج البصغ
 1.25 9.84 27.99 27.35 سسظ ثشايا الجمج المػح
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 : ( ما يمي 1يتزح مغ ججوؿ ) 
( أي أنيػا  1.24:   9.99أف قيع معاملات الالتػاء فػي الستغيػخات قيػج البحػث قػج تخاوحػت مػا بػيغ ) -

( وىحا يذيخ إلى أف التػزيعات تقتخب مغ الاعتجالية في جسيع متغيخات البحػث   3انحرخت ما بيغ ) 
 د عيشة البحث لمسجسػعة الزابصة .، مسا يجؿ عمى اعتجالية تػزيع أفخا

السجسػعة  (الستػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري ومعامل الالتػاء لعيشة 2ججوؿ )  
 ( 5التجخيبية في الستغيخات قيج البحث  ) ف = 

 الستغيخات
الستػسط 
 الػسيط الحدابي

الانحخاؼ 
 معامل الالتػاء السعياري 

 9.99 1.63 43.99 43.99 العسخ
 9.68- 3.98 173.59 172.69 الصػؿ
 9.22 5.47 98.59 98.99 الػزف 

 9.51 1.75 39.59 39.89 مؤشخ كتمة الجدع

الستغيخات 
  الأنثخوبػمتخية

 9.77- 1.94 127.59 127.99 محيط الرجر
 9.24 1.26 49.59 49.69 محيط العزج
 9.49- 1.23 122.99 121.89 محيط البصغ
 9.34 9.88 65.99 65.19 محيط الفخح

 9.54 9.55 12.45 12.55 سسظ ثشايا الجمج الحراع
 9.69- 9.89 27.95 27.77 سسظ ثشايا الجمج الفخح
 1.11- 1.93 37.75 37.37 سسظ ثشايا الجمج البصغ
 1.25 9.84 27.99 27.35 سسظ ثشايا الجمج المػح

 : ( ما يمي 2يتزح مغ ججوؿ ) 
( أي أنيػػا  1.25: 9.99أف قػػيع معػػاملات الالتػػػاء فػػي الستغيػػخات قيػػج البحػػث قػػج تخاوحػػت مػػا بػػيغ )-

( وىحا يذيخ إلى أف التػزيعات تقتخب مغ الاعتجالية في جسيع متغيخات البحػث   3انحرخت ما بيغ ) 
  عيشة البحث لمسجسػعة التجخيبية .، مسا يجؿ عمى اعتجالية تػزيع أفخاد 
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(الستػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري ومعامل الالتػاء لمعيشة في الستغيخات 3)ججوؿ 
 (19قيج البحث )ف = 

الستػسط  الستغيخات
الانحخاؼ  الػسيط الحدابي

 السعياري 
معامل 
 الالتػاء

 9.41- 1.45 43.59 43.39 العسخ
 9.55- 3.84 174.99 173.39 الصػؿ
 9.39- 4.98 97.59 97.99 الػزف 

 1.99 1.59 39.99 39.59 كتمة الجدع مؤشخ

الستغيخات 
 الأنثخوبػمتخية

 9.35- 2.17 126.59 126.25 محيط الرجر
 9.42- 1.44 41.99 49.89 محيط العزج
 9.53 1.41 121.99 121.25 محيط البصغ
 9.77- 1.17 65.99 64.79 محيط الفخح

 9.58 9.55 12.45 12.56 سسظ ثشايا الجمج الحراع
 9.14- 9.77 27.65 27.62 سسظ ثشايا الجمج الفخح
 9.23 1.26 37.29 37.39 سسظ ثشايا الجمج البصغ
 9.82 1.93 27.99 27.28 سسظ ثشايا الجمج المػح

 : ( ما يمي 3يتزح مغ ججوؿ ) 
( أي أنيا  1.99:  9.14أف قيع معاملات الالتػاء في الستغيخات قيج البحث قج تخاوحت ما بيغ )-

لاعتجالية في جسيع متغيخات ( وىحا يذيخ إلى أف التػزيعات تقتخب مغ ا  3انحرخت ما بيغ ) 
 ، مسا يجؿ عمى اعتجالية تػزيع أفخاد العيشة البحث ككل .البحث

 :أدوات ووسائل جسع البيانات
استعاف الباحث بالأدوات والأجيدة التي تسكشو مغ إجخاء الكياسات الخاصة بسػضػع البحث، وكحلظ 

 :تصبيق بخنامج التسخيشات اليػائية والتجليظ الانعكاسي حيث تست الاستعانة بسا يمي
 أولًا : أدوات البحث

 . استسارة تدجيل بيانات العيشة والكياس القبمي والبعجي لسجسػعتي البحث -
 . سخيخ شبي / زيػت لمتجليظ -
 . / ث9.91لكياس الدمغ لأقخب  ( Stopwatch ) صافخة / ساعة إيقاؼ -
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أدوات تجريب التسخيشات } العري / كػر أيخوبكذ / كػر سػيدخية / مخاتب تجريب / دامبمد أوزاف  -
  سػيجيمختمفة / كػر شبية أوزاف مختمفة / أقساع / علامات ارضية / صشجوؽ خصػ / مقعج 

 ثانياً : أجيدة الكياس
لكياس الصػؿ الكمي لمجدع لأقخب ) سشتيستخ ( وقياس الػزف  ( Restmeter ) جياز الخستاميتخ -

 . (بػحجة قياس ) الكجع
 . (لكياس مؤشخ كتمة الجدع بػحجة قياس ) كجع ( In Body ) ميداف تانيتا -
 . (قياس ) سعلكياس سسظ ثشايا الجمج بػحجة  ( Skin Fold ) أداة -
 . (شخيط قياس محيصات الجدع بػحجة قياس ) سع -
  . (ساعة بػلخ لكياس الشبس بػحجة قياس ) ؽ / دقيقة -
 . (بػحجة قياس ) ممع / ز ( Sphygmomanometer meter ) جياز قياس الزغط الدئبقي -
 بخنامج التسخيشات اليػائية السقتخح 

 : بالأسابيع ثع تػزيعو عمى الفتخاتأولًا : تحجيج الدمغ الكمي لمبخنامج 
 )أسبػع 12لدمغ الكمي لمبخنامج = ) -
 )عجد الػحجات الأسبػعية  ) وحجتيغ أسبػعياً -

 :  ثانياً : تحجيج ) درجة ػ حجع ػ دورة ( الحسل لمبخنامج وفقاً لصخيقة كارفػنيغ
  درجة ) شجة ( الحسل التجريب في البخنامج

o  = أقرى معجؿ الشبس% مغ  59:  49حسل متػسط . 
o  = مغ أقرى معجؿ الشبس 69:  59حسل عالي % . 
o  = مغ أقرى معجؿ الشبس  79:  69حسل أقرى % . 
  حجع الحسل السدتخجـ-
o  = ؽ 69الحجع الستػسط . 
o  = ؽ 69الحجع العالي . 
  ( 1:  2دورة الحسل السدتخجمة في البخنامج ىي ) -

 . متػسطأي أسبػعيغ حسل عالي وأسبػع حسل 
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 ج الخياضي السقتخحمخنابالتػزيع الدمشي الأسبػعي لم ( 4ججوؿ ) 
 الإعجاد الخاص الإعجاد العاـ  الفتخة السحتػى 

 12 11 19 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسبػع
 1:  2 دورة الحسل 
 ـ ع ع ـ ع ع ـ ع ع ـ ع ع درجة الحسل
:  59 ندبة الحسل 

69% 

59  :
69% 

49  :
59% 

59  :
69% 

59  :
69% 

49  :
59% 

59  :
69% 

59  :
69% 

49  :
59% 

59  :
69% 

59  :
69% 

49  :
59% 

ثالثاً : تحجيج ) عجد ػ زمغ ( الػحجات التجريبية والدمغ الأسبػعي لمبخنامج ثع تػزيعو 
 : عمى الفتخات في الأسابيع

أسبػعياً ( وحجتيغ تجريبيتيغ 2بية خلاؿ البخنامج التجريبي ىي )عجد الػحجات التجري -
  ) الأربعاء)الاثشيغ/

 )ؽ في ) الحسل الستػسط والحسل العالي 69: زمغ الػحجة التجريبية -
 ( تػزيع عجد وزمغ الػحجات التجريبية 5ججوؿ ) 

 السجسػع الإعجاد الخاص الإعجاد العاـ الفتخة
 أسبػع 12 11 19 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع
عجد 

 الػحجات
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

 وحجة
متػسط 
 729 69 69 69 69 69 69 69 69 69 69 69 69 الدمغ

 ؽ
الدمغ 

 1449 129 129 129 129 129 129 129 129 129 129 129 129 الأسبػعي
 ؽ

 ( تػزيع درجة حسل التجريب 6ججوؿ ) 
 12 11 19 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع
             عالي 
             متػسط
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 ( أسبػع 12الدمغ الكمي لمبخنامج التجريبي )  -
o 8  = ؽ 489=  69×  8وحجات حسل متػسط  
o 16  = ؽ 969=  69×  16وحجة حسل عالي  
  إجسالي الدمغ الكمي لمبخنامج -
o 480  + ؽ 1449ؽ  =  969ؽ . 

خيشات التسح ) الإحساء والألعاب الرغيخة ػ زمغ البخنامج التجريبي السقتخ تحجيج  رابعاً:
 :(التيجئة ػ البجنية ػ الألعاب التخويحية

  199الدمغ الكمي / × زمغ الإحساء  -
 . ؽ 216 = 100 / 1440 × 15 *
  199الدمغ الكمي / × زمغ التسخيشات البجنية  -
 . ؽ 720 =  100 / 1440 × 50 *
  199/ الدمغ الكمي × زمغ الألعاب التخويحية  -
 . ؽ 288 = 100/ 1440 × 20 *
  199الدمغ الكمي / × زمغ التيجئة  -
 . ؽ 216 = 100 / 1440 × 15 *

 ؽ 2889=  216+  288+  729+  216إجسالي زمغ البخنامج = 
 :  (خامداً  : تحجيج  زمغ ) الألعاب الرغيخة ػ التسخيشات البجنية ػ الألعاب التخويحية

 . ؽ 216زمغ الإحساء =  -
 . ؽ 729زمغ التسخيشات البجنية =  -
o  = ؽ 144=  199/  729×  29زمغ السذي . 
o  = ؽ 198=  199/  729×  15زمغ الجخي . 
o  = ؽ 288=  199/  729×  49زمغ التجريبات لجسيع عزلات الجدع . 
o  = ؽ 189=  199/  729×  25زمغ الػثب . 
 . ؽ 288زمغ الألعاب التخويحية =  -
 . ؽ 216التيجئة = زمغ  -

 سادساً : تػزيع محتػى كل أسبػع عمى الػحجات التجريبية
 
 



ـ2924 اكتػبخ )العجد الأوؿ(الثالث والثلاثػف  السجمج مجمة عمػـ الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية  -199-    

 ( تػزيع محتػى كل أسبػع عمى الػحجات التجريبية 7ججوؿ ) 
 السجسػع 12 11 19 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع
الدمغ 

 الأسبػعي
129 129 129 129 129 129 129 129 129 129 129 129 1449 

ألعاب 
 432 4 12 4 23 29 25 29 29 18 29 26 25 صغيخة

 288 19 11 19 15 12 12 19 19 12 8 19 15 مذي
 216 - 2 - 15 15 13 19 19 7 9 12 15 جخي 

تسخيشات 
 576 24 24 25 15 29 22 25 32 25 32 25 18 لمعزلات

 369 16 17 29 16 13 15 17 15 15 19 19 15 وثب
ألعاب 
 576 46 37 35 17 22 15 29 15 25 19 19 17 تخويحية

 432 29 17 17 19 18 18 18 18 18 22 18 15 الختاـ
 1449 129 129 129 129 129 129 129 129 129 129 129 129 مجسػع

قاـ الباحث بعسل جمدة التجليظ الانعكاسي لأفخاد السجسػعة التجخيبية فقط وذلظ يػـ الجسعة مغ كل -
 . جمدة تجليظ 12أسبػع خلاؿ فتخة البخنامج بإجسالي 

 : خصػات لمبحث-
 : الكياس القبمي

قاـ الباحثػف بإجخاء الكياس القبمي لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في الستغيخات )قيج البحث( يػـ 
 . ـ2924/  6/  8الدبت السػافق 
 : تشفيح البخنامج

 ( أسابيع ، وتع التصبيق مغ يػـ الأحج السػافق  12استغخؽ تشفيح بخنامج التسخيشات اليػائية خلاؿ ) 
 ( وحجتيغ أسبػعيتيغ  2ـ ، بػاقع ) 2924/  8/  28ـ وانتيي في يػـ الأربعاء 2924/  6/  9

 . () الأحج ، الأربعاء
 28/  21/  14سعة مغ كل أسبػع ) يػـ الج ( Reflexology ) وتع تشفيح جمدة التجليظ الانعكاسي

 . (أغدصذ 39/  23/  16/  9/  2يػليػ ،  26/  19/  12/  5يػنيػ ، 
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 : الكياس البعجي
قاـ الباحثػف بعج الانتياء مغ تصبيق البخامج بإجخاء الكياسات البعجية لمسجسػعتيغ يػـ الدبت السػافق 

 . القبميـ وبشفذ الذخوط التي اتبعت في الكياس 2924/  8/  31
  : الأسمػب الإحرائي السدتخجـ

 . الستػسط الحدابي -
 . الػسيط -
 . الانحخاؼ السعياري  -
 . معامل الالتػاء -
 . اختبار ماف ويتشي اللابارومتخي  -
 . اختبار ويمكػكدػف اللابارومتخي  -
 . ندبة التغيخ السئػية -

  : عخض الشتائج ومشاقذتيا
دلالة الفخوؽ الإحرائية بيغ متػسصي رتب الكياسيغ القبمي والبعجي  ( 8ججوؿ ) 

 ( 5)ف= لمسجسػعة الزابصة في الستغيخات قيج البحث بصخيقة ويمكػكدػف اللابارومتخية

وحجة  الستغيخات
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
الستػسط  (Zقيسة )

 الحدابي
متػسط 
 الختب

مجسػع 
 الختب

الستػسط 
 الحدابي

متػسط 
 الختب

مجسػع 
 الختب

 **2.84 9.99 9.99 33.99 55.9 5.59 39.29 كجع / ـ مؤشخ كتمة الجدع

ية 
متخ

وبػ
نثخ

ت لإ
غيخا

لست
ا

 
 **2.69 9.99 9.99 122.39 45.9 5.99 125.59 سع محيط الرجر
 *2.99 19.9 2.59 41.89 9.99 9.99 41.99 سع محيط العزج
 **2.83 9.99 9.99 114.99 55.9 5.59 129.79 سع محيط البصغ
 **2.82 9.99 9.99 58.69 55.9 5.59 64.39 سع محيط الفخح

 **2.83 9.99 9.99 11.96 55.9 5.59 12.56 سع سسظ ثشايا الجمج الحراع
 **2.82 9.99 9.99 26.29 55.9 5.59 27.46 سع سسظ ثشايا الجمج الفخح
 **2.81 9.99 9.99 34.99 55.9 5.59 37.22 سع سسظ ثشايا الجمج البصغ
 **2.81 9.99 9.99 23.89 55.9 5.59 27.21 سع سسظ ثشايا الجمج المػح

 (9.91)مدتػى ** داؿ عشج   (9.95)مدتػى * داؿ عشج 
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 ( ما يمي : 8يتزح مغ ججوؿ ) 
فػي  تػجػج فػخوؽ دالػة إحرػائياً بػيغ متػسػصي رتػب الكياسػيغ القبمػي والبعػجي لمسجسػعػة الزػابصة -

 الستغيخات قيج البحث لرالح الكياس البعجي .
 ( 5)ف= ( ندبة التغيخ السئػية لمسجسػعة الزابصة في الستغيخات قيج البحث 9ججوؿ ) 

 وحجة الكياس الستغيخات
متػسط 
الكياس 
 القبمي

متػسط 
الكياس 
 البعجي

 ندبة
 التغيخ % 

 %13.52 33.99 39.29 كجع/ـ مؤشخ كتمة الجدع

الستغيخات 
  الأنثخوبػمتخية

 %2.55 122.39 125.59 سع محيط الرجر
 %1.95 41.89 41.99 سع محيط العزج
 %5.55 114.99 129.79 سع محيط البصغ
 %8.86 58.69 64.39 سع محيط الفخح

 %4.78 11.96 12.56 سع سسظ ثشايا الجمج الحراع
 %4.59 26.29 27.46 سع سسظ ثشايا الجمج الفخح

 %8.65 34.99 37.22 سع الجمج البصغ سسظ ثشايا
 %12.53 23.89 27.21 سع سسظ ثشايا الجمج المػح

 : ( ما يمي 9يتزح مغ ججوؿ ) 
% : 1.95تخاوحت ندبة التغيخ السئػية لمسجسػعة الزابصة في الستغيخات قيج البحث ما بيغ )-

% ( ، مسا يجؿ عمى إيجابية البخنامج التقميجي في تحديغ مؤشخ كتمة الجدع وبعس 13.52
  . السجسػعة الزابصةلجى  الأنثخوبػمتخيةالستغيخات 
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بمي والبعجي متػسصي رتب الكياسيغ الق دلالة الفخوؽ الإحرائية بيغ ( 19ججوؿ ) 
 ( 5)ف=في الستغيخات قيج البحث بصخيقة ويمكػكدػف اللابارومتخية  لمسجسػعة التجخيبية 

وحجة  الستغيخات
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
الستػسط  (Zقيسة )

 الحدابي
متػسط 
 الختب

مجسػع 
 الختب

الستػسط 
 الحدابي

متػسط 
 الختب

مجسػع 
 الختب

كجع /  مؤشخ كتمة الجدع
 ـ

39.89 5.59 55.99 31.89 9.99 9.99 2.81** 

ت 
غيخا

لست
ا

خية
ػمت

خوب
لأنث

ا
  

 **2.83 9.99 9.99 129.69 55.99 5.59 127.99 سع محيط الرجر
 **2.59 36.99 4.59 42.69 9.99 9.99 49.69 سع محيط العزج
 **2.83 9.99 9.99 111.99 55.99 5.59 121.89 سع محيط البصغ
 **2.82 9.99 9.99 53.39 55.99 5.59 65.19 سع محيط الفخح

 **2.89 9.99 9.99 19.52 55.99 5.59 12.55 سع سسظ ثشايا الجمج الحراع
 **2.81 9.99 9.99 25.11 55.99 5.59 27.77 سع سسظ ثشايا الجمج الفخح
 **2.81 9.99 9.99 31.66 55.99 5.59 37.37 سع سسظ ثشايا الجمج البصغ
 **2.81 9.99 9.99 21.18 55.99 5.59 27.35 سع سسظ ثشايا الجمج المػح

 (9.91)مدتػى ** داؿ عشج   (9.95)مدتػى * داؿ عشج 
 : ( ما يمي 19يتزح مغ ججوؿ ) 

تػجج فخوؽ دالة إحرائياً بيغ متػسصي رتب الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في -
الستغيخات قيج البحث لرالح الكياس البعجي ، مسا يجؿ عمى إيجابية بخنامج تسخيشات ىػائية والتجليظ 

 .عمى إنقاص الػزف لجى الأشخاص ذوي الدسشة السفخشة ( Reflexology ) الانعكاسي
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 (5)ف=ندبة التغيخ السئػية لمسجسػعة التجخيبية في الستغيخات قيج البحث ( 11ججوؿ ) 

وحجة  الستغيخات
 الكياس

متػسط 
الكياس 
 القبمي

متػسط 
الكياس 
 البعجى

 ندبة
 التغيخ % 

 %29.19 31.89 39.89 كجع/ـ مؤشخ كتمة الجدع

الستغيخات 
  الأنثخوبػمتخية

 %5.94 129.69 127.99 سع محيط الرجر
 %4.93 42.69 49.69 سع محيط العزج
 %8.87 111.99 121.89 سع محيط البصغ
 %18.13 53.39 65.19 سع محيط الفخح

 %16.18 19.52 12.55 سع سسظ ثشايا الجمج الحراع
 %9.58 25.11 27.77 سع سسظ ثشايا الجمج الفخح
 %15.28 31.66 37.37 سع سسظ ثشايا الجمج البصغ

 %22.56 21.18 27.35 سع ثشايا الجمج المػحسسظ 
 : ( ما يمي 11يتزح مغ ججوؿ ) 

% :  5.94ة في الستغيخات قيج البحث ما بيغ) تخاوحت ندبة التغيخ السئػية لمسجسػعة التجخيبي-
 Reflexology )    الانعكاسي( ، مسا يجؿ عمى إيجابية بخنامج تسخيشات ىػائية والتجليظ % 22.56

 . إنقاص الػزف لجى الأشخاص ذوي الدسشة السفخشةعمى  (
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دلالة الفخوؽ الإحرائية بيغ متػسصي رتب الكياسيغ البعجييغ  ( 12ججوؿ ) 
الستغيخات قيج البحث بصخيقة ماف ويتشي  فيلمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية 

 (   19اللابارومتخية ) ف = 

وحجة  الستغيخات
 الكياس

 السجسػعة التجخيبية السجسػعة الزابصة
الستػسط  (Zقيسة )

 الحدابي
متػسط 
 الختب

مجسػع 
 الختب

الستػسط 
 الحدابي

متػسط 
 الختب

مجسػع 
 الختب

 **3.85 56.99 5.69 31.89 154.99 15.49 33.99 كجع/ـ مؤشخ كتمة الجدع

ت 
غيخا

لست
ا

خية
ػمت

خوب
لأنث

ا
  

 *2.19 78.99 7.89 129.69 132.99 13.29 122.39 سع محيط الرجر
 *2.27 133.99 13.39 42.69 77.99 7.79 41.89 سع محيط العزج
 **3.92 66.99 6.69 111.99 144.99 14.49 114.99 سع محيط البصغ
 **3.59 59.99 5.99 53.39 151.99 15.19 58.69 سع محيط الفخح

 **3.79 55.99 5.59 19.52 155.99 15.59 11.96 سع سسظ ثشايا الجمج الحراع
 **3.49 61.99 6.19 25.11 149.99 14.99 26.29 سع سسظ ثشايا الجمج الفخح
 **3.52 59.59 5.95 31.66 159.59 15.95 34.99 سع سسظ ثشايا الجمج البصغ
 **3.87 55.99 5.59 21.18 155.99 15.59 23.89 سع سسظ ثشايا الجمج المػح

 : ( ما يمي 12يتزح مغ ججوؿ ) 
تػجج فخوؽ دالة إحرائياً بيغ متػسصي رتب الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية في -

الستغيخات قيج البحث لرالح السجسػعة التجخيبية ، مسا يجؿ عمى إيجابية بخنامج تسخيشات ىػائية 
 .فخشةعمى إنقاص الػزف لجى الأشخاص ذوي الدسشة الس ( Reflexology ) الانعكاسيوالتجليظ 

  : مشاقذة الشتائج
 : مشاقذة الفخض الأوؿ

تػجج فخوؽ دالة إحرائياً بيغ متػسصي درجات الكياسيغ القبمي والبعجي عمى والحي يشز 
  لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في تحديغ مؤشخ كتمة الجدع لرالح الكياس البعجي

ندبة مؤشخ كتمة الجدع لمسجسػعة  ( نجج أنو بمغت11،  19، 9،  8نتائج ججوؿ رقع )إلى بالخجػع 
 .(%13.52%( بيشسا بمغ التحدغ لمسجسػعة الزابصة )29.19التجخيبية )

 :ويعدو الباحثػف ذلظ التحدغ إلى الاتي
 .فاعمية البخنامج بسا يحتػيو مغ تسخيشات ىػائية في تحديغ الستغيخات قيج البحث لجى عيشة البحث-1
 .عيشة البحث والتداميع بالبخنامج السقشغالتصبيق الدميع لمبخنامج مغ قبل -2
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 .لتجليظ الانعكاسي والتداـ السجسػعة التجخيبية بالجمدة والسػاعيج-3
ويخي الباحثػف أف شبيعة التسخيشات اليػائية في البخنامج الخياضي السقتخح التي تدتسخ لسجة أكثخ مغ 

، وتستاز بالتكخار والسجة الدمشية  عذخوف دقيقة مسا يؤدي حخؽ الجىػف وبالتالي تحدغ مكػنات الجدع
الصػيمة لحخؽ دىػف البصغ وبالتالي يغيخ في شكل ومكػنات الجدع ، وأف الانتطاـ في التجريب 

 . الخياضي ووحجاتو التجريبية أسبػعياً تجعل الجدع يتكيف مع السجيػد السبحوؿ
يسثل قاعجة ىخـ تجريب لياقة  ( أف التجريب اليػائي2999)" بج العديد الشسخ وناريساف الخصيبعيخى "

الصاقة التي يجب أف تبشي أولا ، ومثل التحسل الجوري التشفدي الحي يجب تشسيتو أثشاء فتخة التأسيذ ، 
وأيزا يشسي التحسل ، ومغ الصبيعي أف يبجأ أي بخنامج تجريبي بتشسية الأساس اليػائي لتشسيو كفاءة 

يقػي عزمة القمب ويؤخخ الإحداس بالتعب ، ويؤدي إلى الجياز الجوري التشفدي ، فالتجريب اليػائي 
ما يعخؼ بالمياقة اليػائية والتي تمعب دورا في السقجرة عمى الأداء بذجه عاليو ، واستعاده الذفاء ) 

19  :181)  . 
 Werner Hoeger & Sharon Hoeger " ( 2011 يحكخ كل مغ " ورنخ ىػجخ ، شاروف ىػجخ

ىي التي تدتخجـ السجسػعات العزمية الخئيدية لأكثخ مغ عجة دقائق مغ أف التجريبات اليػائية  (
العزلات باحتياجيا مغ  الجياز الجوري التشفدي بإمجادخلاؿ حخكات إيقاعية متكخرة مدتسخة حيث يقػـ 

تحديغ إلى الأكدجيغ حيث أف اليجؼ الأساسي مغ مسارستيا رفع المياقة البجنية والػضيفية بالإضافة 
  ( 192: 27ػزف وتخفيس ندبة الجىػف بالجدع )إنقاص العمى الكياسات الجدسية والعسل 

( إلى أف التسخيشات اليػائية أصبحت  2993يػضح " أبػ العلا عبج الفتاح ، أحسج نرخ الجيغ " ) 
سج بذكل اليجؼ الخئيدي لجسيع بخامج المياقة البجنية، وعسميات التسثيل الغحائية اليػائية وىي تعت

أساسي عمى استيلاؾ الأكدجيغ في إنتاج الصاقة ، حيث تختبط التسخيشات اليػائية بعسميات الػقاية مغ 
أمخاض القمب ، والأوعية الجمػية والجياز التشفدي ، كسا تداعج عمى إنقاص الػزف وتحديغ ضغط 

الجـ ، وتخفيس دىػف  الجـ ، وتخكيد دىشيات البلازما ، وتعػيس نذاط الأندػليغ ، وتقميل جمػكػز
 . (211:  1الجدع ) 

ويخي الباحثػف اف الانتطاـ في البخنامج الخياضي السقتخح والسقشغ يتشاسب مع مؤشخ كتمة الجدع ، 
حيث يعتسج البخنامج عمى التسخيشات اليػائية يحقق اليجؼ مشو ، كسا أف التسخيشات داخل البخنامج 

ستاز بالتكخار والسجة الدمشية الصػيمة لحخؽ دىػف البصغ الخياضي السقتخح تدتيجؼ مشصقة الخرخ وت
وبالتالي يغيخ في شكل ومكػنات الجدع ، كسا تتسيد التسخيشات اليػائية بذجة مشخفزة ما يجعل أداء 
التسخيشات أكثخ سيػلة وتداعج عمى الاستسخارية وإف يديج شعػره بالدعادة والدخور ويكػف لو حافد في 

ب ويديج شعػره بإيجابية البخنامج في سيػلة التسخيشات بالبخنامج التي تترف الاستسخار في التجري
بالتجرج مغ الديل إلى الأصعب ويطيخ الأداء بدلاسة ويدخ والاستسخار في مسارسة الخياضة حتى 
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تربح جدء مغ أسمػب الحياة اليػمية ليع مسا يعػد عمييا بالرحة البجنية والفديػلػجية والشفدية 
 . ةوالاجتساعي

( محمد عمي أبػ الذػرب "   )  9( )  2922ويتفق الباحثػف  مع نتائج دراسة " ضحي محمد جساؿ " ) 
، Samuel ( ، صسػئيل جيتاشاو 16( )  2919( ، ولاء عبجالفتاح محمد "  )  12( )  2919

Getachew" ( 2019 ) ( 25 )  ،"  ياسسيشا مػستيجاناجيتر، ميمػفاف بخاتيتر، زوراف
 Jasmina Mustedanagić ،Milovan Bratić ،Zoran فيتر، ساشا بانتيميترميلانػ 

Milanović ،Saša Pantelić " ( 2016 ) ( 19 ) ماثيػس ىػسيدػ Mathewos Hosiso " 
الكفاءة البجنية مدتػى والتي تػصمت أف التجريبات اليػائية أدت إلى تحدغ  ( 21 ) ( 2013 )

السدتسخ وتشػع إيقاع الأداء والتجريبات السدتخجمة والأداء في إشار  ، كسا أف التغيخعومؤشخ كتمة الجد
يجابية ويػفخ الحافد لأداء التجريب بتشاغع بيغ العسل والخاحة وذلظ إساعي أثشاء التجريبات تعصي راحة ج

ف أعيشة البحث و لجى يتيح إنياء الػحجة التجريبية بشفذ القػة والجافعية وأيزاً تحدغ الحالة السداجية 
فعالية التساريغ اليػائية في تحديغ مكػنات المياقة البجنية والستغيخات الفديػلػجية وأف الشسػذج 

المياقة القمبية التشفدية وتكػيغ الجدع والتي عمى السصبق لمتسخيشات اليػائية كاف لو آثار إيجابية 
كػنات المياقة البجنية تػصمت إلى أف التساريغ اليػائية السعتجلة ليا تأثيخ إيجابي عمى تحديغ م

  .الستعمقة بالرحة في السجتسعات الشدائية السدتقخة ، وبحلظ يكػف قج تحقق الفخض الأوؿ
 عمى مشاقذة الفخض الثاني :والحي يشز 

تػجج فخوؽ دالة إحرائياً بيغ متػسصي درجات الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعتيغ التجخيبية 
  . ) قيج البحث ( لرالح الكياس البعجي الأنثخوبػمتخيةوالزابصة في تحديغ بعس الستغيخات 

 يةالأنثخوبػمتخ ( نجج أنو قج حجث تحدغ الستغيخات 11،  19، 9،  8نتائج ججوؿ رقع )إلى بالخجػع 
% ، 4.93% ، محيط العزج 5.94لمسجسػعة التجخيبية كالاتي فقج بمغت ندب تحدغ محيط الرجر 

% ، سسظ ثشايا 16.18% ، سسظ ثشايا الجمج لمحراع 18.13% ، محيط الفخح 8.87محيط البصغ 
% ، بيشسا 22.56% ، سسظ ثشايا الجمج المػح 15.28% ، سسظ ثشايا الجمج البصغ 9.58الجمج الفخح 

% ، محيط 2.55سجسػعة الزابصة بمغت ندب تحدغ الستغيخات الانثخوبػمتخية كالاتي محيط الرجر ال
% 4.78% ، سسظ ثشايا الجمج لمحراع 8.86% ، محيط الفخح 5.55% ، محيط البصغ 1.95العزج 

% ، سسظ ثشايا الجمج المػح 8.65% ، سسظ ثشايا الجمج البصغ 4.59، سسظ ثشايا الجمج الفخح 
12.53% . 

 ) "Samuel ،Getachew ويتفق الباحثػف  أيزاً مع نتائج دراسة كػلا مػغ " صسػئيل جيتاشاو
 ،  ياسسيشا مػستيجاناجيتر، ميمػفاف بخاتيتر، زوراف ميلانػفيتر، ساشا بانتيميتر ( 25 ) ( 2019

Jasmina Mustedanagić  ،Milovan Bratić ،Zoran Milanović  ،Saša Pantelić " 
الأدوات السقششة ليا قجرة كبيخة  باستخجاـأف التسخيشات اليػائية وخاصة التي تتع  ( 19 ) ( 2016 ) 
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التخمز مغ ندب كبيخة مغ الجىػف في مختمف مشاشق الجدع وىحا كمو يطيخ برػرة كبيخة في عمى 
 " Mathewos Hosiso ويعدز ذلظ ما تشاولو كلا مغ " ماثيػس ىػسيدػ متغيخات محيصات الجدع .

الستغيخات عمى يجابي ثخ الإالبخنامج التجريبي اليػائي لو الأ اف إلى الحيغ تػصمػا  ( 21 ) ( 2013 )
 –العزج  –الكتف  –السػرفػلػجية والفديػلػجية في التخمز مغ الذحػـ في مشاشق )البصغ 

 .)الفخح -الارداؼ
الرحية والتي تتكػف مغ القػة العزمية كسا يعدو تمظ الشتيجة والخاصة بالسكػنات البجنية بالمياقة 

دقيقة مػزعو بذكل عمسي لسا  1449والسخونة ولياقة الجياز التشفدي والحي يخرز ليا الباحث 
يحقق اليجؼ مغ البخنامج ، كسا اىتع البخنامج بالسذي ، الجخي ، الػثب ، التجريبات لجسيع عزلات 

القجرات البجنية نتيجة دقة إعجاد البخنامج  الجدع وىحا ما يعػد عمى عيشة البحث بتحديغ مدتػى 
 . وتقشيشو عمسياً ووضعو مغ خلاؿ استصلاع رأي خبخاء في مجاؿ التجريب والرحة الخياضية

( 8) الانعكاسي والحي كانت مغ خلاؿويعدو الباحثػف تمظ الشتيجة إلى الأثخ الايجابي لجمدات التجليظ 
ى الزغط الشقصي إلى حجوث استجابات فديػلػجية تكػف جمدات عمى مجار البخنامج التجريبي حيث أد

بعيجه في مػقعيا عغ مكاف الزغط ولا تكػف لسشصقو التأثيخ علاقة تذخيحية بشقصو الزغط مسا تؤدي 
إلى تشذيط الجورة الجمػية ويحدغ حخكة الجـ وزيادة قجرتو في نقل الأكدجيغ والتخمز مغ نػاتج 

 . في استكساؿ البخنامج اليػائي التجريب وبحلظ يتسكغ مغ الاستسخار
يقػـ عسل التجليظ الانعكاسي عمى تشذيط الشقاط  Jon " ( 2010 ) وفي ىحا الذأف يحكخ " جػف 

الخاص بخد الفعل السشعكذ السػجػدة بالقجميغ أو اليجيغ وذلظ بالزغط بالأصابع أو أداة خذبية ، 
ء والتي بجورىا تديل جخياف الجورة ويؤثخ ىحا الزغط مباشخة عمى الغجد والأعراب وبكية أعزا

الجمػية والصاقة الحيػية بذكل أفزل ، ومغ ىحا التأثيخات التخمز مغ التػتخات العزمية والشفدية 
  (.135:  29والعقمية التي تؤثخ سمباً عمى الرحة العامة ) 

ستغيخات كسا يخي الباحثػف أف بخنامج التسخيشات اليػائية والتجليظ الانعكاسي يحدغ جسيع ال
محيط الفخح( وكحلظ ثشايا  – الأرداؼمحيط  –محيط البصغ  –وأىسيا )محيط الحراع   الأنثخوبػمتخية
  . المػح( وبحلظ يكػف قج تحقق الفخض الثاني -البصغ  –الفخح  –الجمج )الحراع 

 عمى مشاقذة الفخض الثالث :والحي يشز 
الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة تػجج فخوؽ دالة إحرائياً بيغ متػسصي درجات 

 . في تحدغ الستغيخات )قيج البحث(لرالح السجسػعة التجخيبية
( نجج اف ىشاؾ تحدغ في الكياسات البعجية لمسجسػعة التجخيبية في 12بالخجػع إلى نتائج ججوؿ رقع )

 . الستغيخات )قيج البحث( مقارنة بالسجسػعة الزابصة
،  اليػائيةالتجليظ الانعكاسي السدتخجـ في البحث اضافة لمتسخيشات إلى ػف ىحا التحدغ ويعدو الباحث

 . يا بخنامج التسخيشات اليػائية فقطجـ معمقارنة بالسجسػعة الزابصة التي استخ
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حيث يعسل التجليظ الانعكاسي إلى تشطيع إفخازات الغجد الجاخمية والتي يحدغ عسمية التكيف الجاخمي 
الجدع ، والتصػر الفديػلػجي نتيجة الزغط عمى مشعكدات الأجيدة الجاخمية وىحا يؤدي إلى الحادثة ب

 . تحديغ الحالة الرحية العامة لمجدع
( اف التجليظ الانعكاسي إلى  2991ويحكخ " أبػ العلا أحسج عبج الفتاح , محمد صبحي حدانيغ " ) 

تحديغ الجورة الجمػية حيث أف تحدغ كفاءة الجـ يحسل السػاد الحيػية لمجدع كسا يحسل في نفذ 
ح لمجدع تحديغ الجورة الجمػية بسا يدسعمى الػقت مػاد سامو ولحلظ فاف استخجاـ السشعكدات يعسل 

السػاد الحيػية السفيجة التي يحتاج إلييا والتخمز مغ السػاد الدامة والزارة ، كسا عمى باف يحرل 
العسل عمى تعسل عمى استعاده الحيػية والشذاط فيذعخ الإنداف مغ وقت لآخخ بانخفاض شاقتو وقجرتو 

ججيج الشذاط  والحيػية ) تعمى والتخكيد ونقز الجفع لمعسل واف استخجاـ الزغط بالسشعكدات يداعج 
2  :148 – 149(. 

( ومغ أىع الشتائج أف  14( )  2919ويتفق الباحثػف مع دراسة كلا مغ " نبيمة إبخاليع  البجري " ) 
التسخيشات اليػائية والتجليظ الانعكاسي ) الخيفمكدػلػجى ( عمى تزخع عزمة القمب لجى رواد رفع 

( وتع التػصل إلى  13( )  2918محمد وحيج عبجالدلاـ " ) الأثقاؿ لو تأثيخ ايجابي ، ودراسة " 
الاستشتاجات التالية أف السجيػد البجني أدى إلى زيادة معجؿ الشبس وارتفاع مدتػى ضغط الجـ كسا 

 يؤدى التجليظ الانعكاسي إلى خفس مدتػى ضغط الجـ . وبيحا يكػف قج تحقق الفخض الثالث
  : الاستشتاجات والتػصيات

  الاستشتاجاتأولًا : 
تحدغ مؤشخ كتمة الجدع لمسجسػعة الزابصة بشدبة عمى اف بخنامج التسخيشات اليػائية عسل -1
%( ، بيشسا بإضافة التجليظ الانعكاسي لمسجسػعة التجخيبية فقج بمغت ندبة التحدغ 13.52)
(29.19%) . 
لمسجسػعة الزابصة  الأنثخوبػمتخيةتحدغ الستغيخات عمى اف بخنامج التسخيشات اليػائية عسل  -2

% ، محيط الفخح 5.55% ، محيط البصغ 1.95% ، محيط العزج 2.55بشدب تحدغ محيط الرجر 
% ، سسظ ثشايا الجمج 4.59% ، سسظ ثشايا الجمج الفخح 4.78% ، سسظ ثشايا الجمج لمحراع 8.86
 . %12.53% ، سسظ ثشايا الجمج المػح 8.65البصغ 

تحدغ الستغيخات الانثخوبػمتخية عمى اف بخنامج التسخيشات اليػائية والتجليظ الانعكاسي عسل -3
% ، محيط 4.93% ، محيط العزج 5.94لمسجسػعة التجخيبية فقج بمغت ندب تحدغ محيط الرجر 

% ، سسظ ثشايا الجمج 16.18% ، سسظ ثشايا الجمج لمحراع 18.13% ، محيط الفخح 8.87البصغ 
 . %22.56% ، سسظ ثشايا الجمج المػح 15.28% ، سسظ ثشايا الجمج البصغ 9.58الفخح 
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زيادة ندب التحدغ في الكياسات القبمية لمسجسػعة التجخيبية مقارنة عمى عسل  الانعكاسيالتجليظ -4
 . بالسجسػعة الزابصة
 ثانياً : التػصيات

عمى إنقاص الػزف لجى  ( Reflexology ) الانعكاسيتصبيق بخنامج تسخيشات ىػائية والتجليظ -1
  . الأشخاص ذوي الدسشة السفخشة

 . اعتساد التسخيشات اليػائية اليػمية ضسغ بختػكػؿ إنقاص الػزف -2
 . إعجاد بختػكػؿ شبي رياضي لاستخجاـ التجليظ الانعكاسي بذكل دوري -3
خاصة عمى خفس الػزف ، ضخورة مسارسة التسخيشات اليػائية حيث تعػد بالفػائج العامة وال-4

 . والسداىسة الايجابية في تشسية مدتػى المياقة البجنية والبيػلػجية
الاىتساـ بتشفيح بخامج التسخيشات الخياضية اليػائية لفئات أخخى ومخاحل عسخية مختمفة لسا ليا مغ -5

 . تأثيخ واضح عمى تحديغ عسل عزلات وخاصة الجحع والبصغ
 . لتشسية الػعي بأىسية السسارسة الخياضية مغ خلاؿ وسائل الإعلاـتػفيخ التػعية اللازمة -6
 . عسل نجوات وورش عسل في السؤسدات والييئات الحكػمية بأىسية مسارسة الخياضة-7
الاىتساـ بعسل أبحاث ودراسات تدتخجـ التسخيشات الخياضية اليػائية لسا ليا مغ تأثيخ واضح في -8

 .ومؤشخ كتمة الجدع الأنثخوبػمتخيةتحدغ الستغيخات 
 قائسة السخاجع

 أولًا : السخاجع العخبية
( : فديػلػجيا المياقة البجنية ، دار  2993أبػ العلا أحسج عبج الفتاح ، أحسج نرخ الجيغ سيج ) -1

 . الفكخ العخبي ، القاىخة
لمخياضييغ ( : تصبيقات الصب البجيل  2991أبػ العلا أحسج عبج الفتاح ، محمد صبحي حدانيغ ) -2

 . وغيخ، مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة
( : تأثيخ بخنامج تسخيشات ىػائية لإنقاص الػزف عمى حالات  2914)  أحسج عبج الدلاـ عصيتػ-3

تأخخ الإنجاب لجى الخجاؿ السرابيغ بالدسشة ، بحث مشذػر ، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػـ 
 . ، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ ، جامعة حمػاف 71الخياضة ، ع 

شادي وقائي مع استخجاـ التجليظ الانعكاسي مغ الإصابات ( : بخنامج إر  2929احسج محمد الدعيج ) -4
 . لشاشئ كخة القجـ ،  رسالة ماجدتيخ ، كمية التخبية الخياضية لمبشات ، جامعة الإسكشجرية

 -( : الأنجية الرحية ) صحة ولياقة  2994أحسج محمد عبج الفتػػاح  ، مجحت قاسػع عبػج الخزاؽ ) -5
 . ار الفكخ العخبي : القاىخةبشاء جدع ( ، د -إنقاص وزف  
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( : تأثيخ بخنامج رياضي ىػائي لإنقاص الػزف عمى ندبة  2918إيياب فتحي عبجالعديد ) -6
الجىػف بالجـ وبعس ىخمػنات الخرػبة لمديجات البجيشات السرابات بستلازمة تكيذ السبيزيغ ، 

 . رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة دمياط
 ( : الدسشة والشحافة ، دار البجاية ناشخوف ومػزعػف ، عساف ،   الأردف 2916جاسع محمد جشجؿ ) -7
. 
( : تأثيخ بخنامج تجريبي ىػائػي عمى بعػس الستغيخات البجنية  2915سػسغ فخغمي أحسج ) -8

لخياضية ، جامعة والبيػلػجية لجى الديجات كبار الدغ ، رسالة دكتػراه غيخ مشذػرة ، كمية التخبية ا
 . السشيا

الكفاءة البجنية ومؤشخ كتمة عمى ( : تأثيخ التجريبات اليػائية  2922ضحي محمد جساؿ يذ  ) -9
الديجات السسارسات لمدباحة ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة ، كمية التخبية الخياضية ، لجى الجدع 

 . جامعة أسػاف
: الأعجاد البجني والتجريب بالأثقاؿ (2999لخصيب )، ناريساف أحسج ا عبج العديد أحسج الشسخ-19

 . لمشاشئيغ في مخحمة البمػغ ، الأساتحة لمكتاب الجامعي ، القاىخة
: تأثيخ السداج الانعكاسي لمقجـ في علاج مخضى ضغط الجـ السختفع (2914عسار حسدة ىادي )-11

 . التخبية الخياضية ، جامعة بابل، كمية  5، ع7، بحث مشذػر ، مجمة عمػـ التخبية الخياضية ، مج
( : فاعمية بخنامج رياضي مقتخح لإنقاص الػزف عمى بعس  2991محمد عمى أبػ الذػارب )  -12

( سشة ، رسالة دكتػراه غيخ مشذػرة ، كمية التخبية  35 – 25الستغيخات البيػلػجية لمذباب مغ ) 
 . الخياضية ، جامعة قشاة الدػيذ

( : تأثيخ بخنامج تجليظ باستخجاـ الشقاط الانعكاسية لتحديغ  2918ـ ) محمد وحيج عبجالدلا -13
الحالة الػضيفية لبعس لاعبي السشازلات ، رسالة ماجدتيخ ،  كميو التخبية الخياضية ، جامعو مجيشو 

 . الدادات
( الخيفمكدػلػجيت اليػائية والتجليظ الانعكاسي )التسخيشا فعالية :(2919بخاليع  البجري )نبيمة إ-14

، كمية التخبية الخياضية لمبشات ، جامعة واد رفع الأثقاؿ ، رسالة دكتػراهعمى تزخع عزمة القمب لجى ر 
 . الإسكشجرية

( : تأثيخ تجليظ الشقاط الانعكاسية في القجميغ عمى حالة قمق ما  2922واثق حدغ رزوقي ) -15
، جامعة ماجدتيخ،  كمية التخبية الخياضية لمبشاتعجائي السدتػيات العميا، رسالة قبل السشافدة لجى 

 . الإسكشجرية
( : فاعمية بخنامج ىػائي مقتخح لإنقاص الػزف عمى بعس  2919ولاء عبجالفتاح محمد )  -16

سشة ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة ، كمية  39 – 25الستغيخات الػضيفية وجػدة الحياة لمديجات مغ 
 . دمياطالتخبية الخياضية ، جامعة 
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 ملخص البحث باللغة العربية

مؤشخ كتمة الجدع عمى بخنامج تسخيشات ىػائية والتجليظ الانعكاسي  تأثيخ
 الدسشة السفخشة ذوي الاشخاص لجى  الأنثخوبػمتخيةوبعس الستغيخات 

 *أ.ـ.د/ محمد نادر محمد شمبي                                              
 **د/ أحسج عايج عبادي محسػد                                                   
 ***الباحث/ عمي حدغ عبج الجميل                                                   

البحث  إلى ترسيع بخنامج تسخيشات ىػائية والتجليظ الانعكاسي لجى الأشخاص ذوي الدسشة ىجؼ 
ط , محي)محيط الرجر الأنثخوبػمتخيةبعس الستغيخات  ،عخفة أثخه عمى :مؤشخ كتمة الجدعالسفخشة وم

ياس ، استخجـ الباحثػف السشيج التجخيبي مغ خلاؿ ترسيع الكالأرداؼ( العزج ، محيط البصغ ، محيط 
البعجي( لسجسػعتيغ احجاىسا تجخيبية والأخخى ضابصة وذلظ لسشاسبتو لصبيعة البحث الحالي ،  –)القبمي

يتسثل مجتسع البحث في السرابيغ بالدسشة السفخشة بسحافطة الأقرخ والستخدديغ عمى السخاكد الصبية 
يقة العسجية مغ ، قاـ الباحثػف باختيار عيشة البحث بالصخ ( سشة45 – 49لخياضية مغ سغ )وا

-49لصبية والخياضية مغ سغ )السرابيغ بالدسشة السفخشة بسحافطة الأقرخ والستخدديغ عمى السخاكد ا
مجسػعتيغ متداويتيغ مجسػعة ضابصة تصبق عمييا إلى ( أفخاد تع تقديسيع 19( واشتسمت عمى )45

لمتجليظ الانعكاسي وذلظ  الإضافةبالتسخيشات اليػائية ومجسػعة تجخيبية تصبق عمييا التسخيشات اليػائية 
 بعج إجخاء الكذف الصبي عمييع مغ خلاؿ الصبيب السختز.

 وكانت اىع الشتائج
تحدغ مؤشخ كتمة الجدع لمسجسػعة الزابصة بشدبة عمى اف بخنامج التسخيشات اليػائية عسل  -1
التحدغ %( ، بيشسا بإضافة التجليظ الانعكاسي لمسجسػعة التجخيبية فقج بمغت ندبة 13.52)
(29.19. )% 
لمسجسػعة الزابصة  الأنثخوبػمتخيةتحدغ الستغيخات عمى اف بخنامج التسخيشات اليػائية عسل   -2

% ، محيط الفخح 5.55% ، محيط البصغ 1.95% ، محيط العزج 2.55بشدب تحدغ محيط الرجر 
ايا الجمج % ، سسظ ثش4.59% ، سسظ ثشايا الجمج الفخح 4.78% ، سسظ ثشايا الجمج لمحراع 8.86
 % .12.53% ، سسظ ثشايا الجمج المػح 8.65البصغ 

 

 أستاذ فديػلػجيا الخياضة السداعج بكمية التخبية الخياضية جامعة قشاة الدػيذ.-
 عمػـ الرحة الخياضية بكمية التخبية الخياضية جامعة جشػب الػادي .قدع رئيذ -
 جامعة جشػب الػادي . عمػـ الرحة الخياضية بكمية التخبية الخياضيةقدع باحث ب-
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Summary 

The effect of aerobic exercise program and reflexology 

on body mass index and some anthropometric variables 

in obese people 
*Assistant Professor/ Mohamed Nader Mohamed Shalaby 

**Dr./ Ahmed Ayed Obaidi Mahmoud 

**Researcher/ Ali Hassan Abdel Jalil 

The research aimed to design a program of aerobic exercise and reflexology 

massage for obese people and to know its effect on: body mass index, some 

anthropometric variables (chest circumference, upper arm circumference, 

abdominal circumference, buttocks circumference). The researchers used 

the experimental method through a pre-measurement design. Dimensional) 

for two groups, one experimental and the other control, due to its suitability 

to the nature of the current research. The research population is 

represented by people with morbid obesity in Luxor Governorate and those 

who frequent medical and sports centers from the age of (40-45) years. The 

researchers chose the research sample intentionally from people with severe 

obesity in Luxor Governorate and those who frequent At medical and 

sports centers from the age of (40-45) it included (10) individuals who were 

divided into two equal groups, a control group to which aerobic exercises 

were applied, and an experimental group to which aerobic exercises were 

applied in addition to reflexology massage, after a medical examination was 

conducted on them by the specialist doctor. 

These were the most important results 

The aerobic exercise program improved the body mass index of the control 

group by (13.52%1., while by adding reflexology massage to the 

experimental group, the improvement rate reached (20.10%). 

 The aerobic exercise program improved the anthropometric variables for 

the control group with  rates of improvement in chest circumference by 

2.55%, upper arm circumference by 1.95%, abdominal circumference by 

5.55%, thigh circumference by 8.86%, arm skinfold thickness by 4.78%, 

thigh skinfold thickness by 4.59%, and thigh skinfold thickness by 4.59%. 

Abdomen 8.65%, thickness of skin folds plate 12.53%. 

-Assistant Professor of Sports Physiology, Faculty of Physical 
Education, Suez Canal University. 
-Head of the Department of Sports Health Sciences, Faculty of Physical 
Education, South Valley University. 
-Researcher in the Department of Sports Health Sciences, Faculty of 
Physical Education, South Valley University. 


