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 سنة  14 - 15 من التلاميذ لدىتأثير التمرينات الهوائية علي تركيب الجسم 
 أ.د/ نيفين فكري فؤاد 
 أ.م.د/ وائل محمد توفيق 
 الباحث/ شريف شوقي محمد إبراهيم

 البحث:  ومشكلة مقدمة 
 المجنات   يمين  فن  الحنمث   العصن  فن  والمنهل  ئن الها التكنملنمي  التقنم  أن المعلنم  من    

 ع ضنة يعلن  ممنا والفسنوملميية البمنينة كفاءتن  قلنة وبالتنال  الإنسان ح كة قلة إلى أدى المختلفة
 ،و الشن اثو  القلن   من اض أ مثن  الح كنة قلنة م اض بن  تسمى والت   اض الأم م  بالعمثم  للإصابة
 ال باضن  والتنمرب   ،وغو لنا والكملسنت و  النم  ضنط  وارتفنا  السنر  الظهن ، أسنف  وأت  السنمنة

 بمنية تمرببا   ت ثو  تحت  الحومبة الجسم أيهزه إخضا  عمليا   إت لم ما البوملميية الميهة م 
 علنى وقمرتن  الجسنم كفناء  زبناد  عنهنا ثننت  وممرفملميينة فسنوملميية ون ا  تط حنمو   إلنى تندد 
 ( 30:  2)  الممارس النشاط لنم  تبعا بنائيةوال الفسوملميية المتطلبا   وممايهة التكيف

 من  كبون   كمينا   تتطلن   أنشنطة الهمائينة الأنشنطة ان (2002) الن حم  عبنم  نعمنا   وتنهك    
 .الأكسنجو  نقن  عن  المسندولة الأيهنز  تحسنو  إلنى الجسنم تنمف  بحون   طمبلنة تن ا  لف الأكسجو 
 فهن  النملمن  لحن    المحونم  الط بقنة لن و  يونم  صنحة علنى للحفاظ وذلك الشاملة البمنية واللياقة
 (7: 18(  العضلا   تناغم على تعم 
واللياقننة البمنيننة تسننع  إلنن  تحقوننف ألننمافها فنن  إتجننالو  ولمننا اللياقننة لنن داء واللياقننة للصننحة ،     

والليافنة للصننحة تتحقننف بممارسننة أنننما  مختلفننة منن  الأنشننطة إلنن  حننمو  تطونن ا  فسننوملميية مهمننة 
  مسننتم  الصننحة العامننة كتنميننة كفنناء  الجهننازب  الننمور  والتنفسنن  والمحافظننة تعمنن  علنن  تحسننو

 ( 16:  2عل  وزن الجسم . ) 
( إلنن  أن تع بفننا  اللياقننة البمنيننة تنطلننف منن  ت كونن  الجسننم  2001وبشننو  الكولاننن  )  

بنننة وأيهزتننن  ، وأن مفهممهنننا المننن تب  بالصنننحة قعنننن  ببسننناطة قنننمر  القلننن  والننن ئتو  والأو ينننة الممم 
والعضننلا  علنن  العمنن  ب مثنن  حننا  أخننهث  بعننو  الإعتبننار الإقتصنناد فنن  الجهننم وزبنناد  الفاعليننة ، 
ولها بحم ذات  مدشن  إلن  مسنتم  الأقنس الأساسن  ، وتعتمنم أقضنو علن  تمزبن  نسن  مقبملنة من  

 (   60:    18الشحم  والعضلا  بالجسم بما قسم  ت كو  الجسم  ) 
( سنة م  الم اح  السنية المهمنة ينمف فن  حينا  الفن د لأنن   15 – 14 وتعتب  الم حلة السنية م  )
( م حلننة انتقاليننة بننو  Adolescenceقعتبنن  سنن  الم القننة )بالإنجلوزبننة: منن  سنننما  الم القننة ، و 

تحنم  خنلا  فتن   الم القنة تطون ا  سن بعة ت تقتصن  فقن  علنى الناحينة الجسنمقة، و الطفملة والبلمغ،  
مثنننم  مثننن  التطنننمر العصنننب ، النننهلن ، العننناطف ، واتيتمننناع ، وتعتمنننم لنننهه وإنمنننا تشنننم  ننننماح  ع
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التطو ا  على الف د نفس  وعلى البوئة المحيطة ب ، فليس م  الض ور  أن قم  ك  الم القو  بنفس 
، وبتموننز النمننم الجسننم  فنن  لننهه الم حلننة بسنن عت  الكبونن   التنن   التطونن ا  وبمارسننما نفننس السننلمكيا  

الإنتظا  ف  أيزاء الجسم المختلفة فيرمن لننا  عنم  تناسن  بنو  الطنم  والعن ض  قطل  علوها عم 
 (  310:  32مما ققلف الم الف ) 

وبننال غم منن  ان دراسننا  التم بنننا  الهمائيننة وتناولهننا دخلننت فنن  معظننم الأبحننا  العلميننة 
ا علنى م حلنة للتخصصا  ال باضية المختلفة إت ان  لننا  ننمر  فن  المراسنا  التن  تناولنت ت ثو لن

الم القننة فنن  المننمارس و بننناء علنن  المسنني العلمنن  الننه  قننا  بنن  الباحنن  فنن  لننها المجننا  حونن  لننم 
 قسبف التط   إلوها  ف  حمود علم الباح .

وتشنو  المراسنا  الم تبطننة بهنها المجننا  النى ان ضنع  اللياقننة الفسنوملميية  تعننم من  الننم 
ذلننك إلنننى عننم  الإلتمنننا  بممارسننة ال باضنننة بصنننمر  المشنناك  التننن  تماينن  الأفننن اد العننادثو  وب يننن  
 منتظمة نتيجة التطمر التكنملمي  الحمث  .

سنما  صنلا  النمث  ،    (2020                                               ولها ما أكم  علي  دراسا  كلا  م  حسنو  بن  زبنمان) 
 .Bartlett, Allison Nicole  ( ، دراسنة ) 2013  ( ، ثمس  عبم الحليم ) 2018)  منصمر

 ,Raymond( ، دراسننننة    Pommier, Patrick S.   ()2021( ، دراسننننة ) 2021()

Duncan Andrew)   (2019   والتننن  تشنننو  إلننن  تننن ثو  التم بننننا  الهمائينننة علننن  متطوننن ا )
 وملميية وبمنية . فس

تحن  بعنس  وم  خلا  عم  الباحن  بمنمارس وزار  الت بينة والتعلنيم للم حلنة الإعمادقنة          
الحننات  التنن  قظهنن  فوهننا زبنناد  الننمزن وضننع  مسننتمبا  اللياقننة الفسننوملميية وخلنن  فنن  ت كونن  

جناد حلنم  لهنا ، إلن  التعن ع علن  أسنباك تلنك المشنرلة والعمن  علن  اقالجسم ، مما دفن  الباحن   
بالقيا  بإي اء لهه وذلك عل  ال غم م  ب ام  التم بنا  المستخممة ف  منال  الت بية ال باضية ، 

 وعلاقتها بت كو  الجسم  .  المراسة للتع ع عل  ت ثو  التم بنا  الهمائية
علن  صننحة  فن  لنها الصنمد أن ممارسننة التم بننا  الهمائينة بإنتظنا  لهننا تن ثو ا  إقجابينة و         

الفننن د السنننليم بشنننر  عنننا  وكنننهلك مننن  الناحينننة الفسنننوملميية التننن  تتمثننن  فننن  تنشننني  النننمور  المممبنننة 
وتحسننو  عمنن  النن ئتو  وأيهننز  الجسننم المختلفننة حونن  ثنننعرس التحسنن  الننه  قحننم  علنن  الننناحوتو  

لم وننة والتحمن  النفسية والفسوملميية عل  تحس  الحالة البمنية للف د فتزبم القنم  العضنلية وتتحسن  ا
 العضل  للف د . 

عل  لهه   التم بنا  الهمائية  وم  لها المنطلف فان محاولة السع  للتع ع عل  ت ثو   
على بعس    التم بنا  الهمائية  ت ثو     محاولة التع ع عل   ، مما دف  الباح  إل الم حلة السنية  

سلمك الأمث  للمقاقة والعلاج م   حتى قمر  اقت ا  الأ  المتطو ا  الفسوملميية  لم حلة الم القة  
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                                                                                                   ضع  اللياقة الفسوملميية ل وتد .
البناء            ف   المهمة  السنية  الم حلة  لههه  لا   مرمن  الهمائية  التم بنا   أن  الباح   ث    لها 

تساعم   العمام   احم   قعتب   كمالتكمب   وا عل   الت    ف   والتحرم  العضلي   الكفاق   تحقوف  الطال  
  المستمى الصح  الأمث  . ال  للمصم  ح كات  اتجالا  

 الأهمية العلمية : 
عل          الهمائية  التم بنا   ت ثو   دور  الكش  ع   محاولة  ف   الحالية  المراسة  نتائ   تفوم  قم 

 ف  لهه الم حلة العم بة  .  التم بنا  الهمائية وت كو  الجسممم  العلاقة بو  
تعتب  م حلة الم القة م  ألم الم اح  ف  حيا  الف د ، فه  ت تب  بما قسبقها وتتص  بما       

ثلوها ، ولها ثتماش  م  ما أكمت  البحم  العلمية لههه الفت   ب ن الم القة ليست بفت   مستقلة ع   
منفصلة ع  الباق  ، وإنما ل  يزء تثتجزء م  عملية النمم الشاملة المتكام   حيا  الإنسان وت

 (  62:  38للإنسان . ) 
 أهداف البحث:

 يهدف البحث إلي التعرف علي 
 ( مدش  كتلة الجسم  ) بعس المتطو ا  الفسوملمييةت ثو  التم بنا  الهمائية عل   -
 ( سنة    15  – 14م  )  التلاميذلم  ت ثو  التم بنا  الهمائية عل  ت كو  الجسم   -

 تساؤلات البحث :

 فرضت طبيعة هذه الدراسة صياغة فروض البحث علي هيئة تساؤلات :                 

 ؟ ( مدش  كتلة الجسم ) ما لم ت ثو  التم بنا  الهمائية عل  بعس المتطو ا  الفسوملميية -1
 ( سنة ؟  15 –  14لم  التلاموه م  ) ما لم ت ثو  التم بنا  الهمائية عل  ت كو  الجسم  -2

 الواردة في البحث:  والمفاهيم المصطلحات
 التم بنا  الهمائية : ل  التم بنا  الت  تعتمم بشر  أساس  عل  الأوكسجو  ف  إنتاج الطاقة 

 (3 :217 ) 
 (  3مدش  كتلة الجسم  : قعن  المزن بالكولم ي ا  مقسمما عل  م ب  الطم  بالمت  )  

كا  : والإيتما ية  النمم  والعقلية  الجسمية  النماح   ف   المنظمة  المتماخلة  المتتابعة  التطو ا   فة 
والسلمكية الت  تط أ عل  الف د بهمع إكتما  النض  وتحقوف أقص  دريا  التمافف م  الها   

 (  33:  15) . والمجتم  
زن والتطوو ا  ف   النمم البمن  : التطمرا  الت  تظه  عل  ملامي الجسم الظال   ف  الطم  والم 

 (                                                                                     33:  15النس  المختلفة لنمم أعضاء وأيهز  الجسم والهير  العظم  والجهاز العصب  . ) 
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 الدراسات المرتبطة:
"أث  ب نام  أنشطة لمائية مقت   بمراسة بعنمان (   13)  م (2020حسين بن زيدان  :)  قا    (1

سننة (" ،حون  لنمفت  60 -50عل  بعس المتطو ا  البمنينة والفسنوملميية لنم  كبنار السن  ) 
المراسننة إلنن  التعنن ع علنن  الأنشننطة الهمائيننة علنن  كبننار السنن  ،  وقننم اسننتخم  الباحنن  كننلا منن  

وكننان منن  ألننم  سنننة (، 60- 50فنن د منن  سنن  )  20المنننه  التج ببنن ، واشننتملت العونننة علننى 
النتننائ  ألميننة ممارسننة الأنشننطة الهمائيننة فنن  تحسننو  المتطونن ا  البمنيننة والفسننوملميية للمحافظننة 

 عل  الصحة البمنية والفسوملميية.

بمراسنة بعننمان "تن ثو  ب ننام  مقتن   (  14)  م (2018سماح صلاح الددين مصصدور:)   قامت  (2
وبعنس المتطون ا  الفسنوملميية لنم  السنوما  للتم بنا  الهمائية الحمثثة عل  الت كو  الجسم  

سنننة" ،حون  لننمفت المراسننة إلن  التعنن ع علن  تنن ثو  ب نننام  التناثبم والزمبننا ك حننم  35-25من  
أنما  التم بننا  الهمائينة ال اقصنة علن  الت كون  الجسنم  لنم  السنوما  ،  وقنم اسنتخم  الباحثنة 

سننة (، وكنان من  ألنم  35- 25) سنومه من  سن   20المنه  التج بب ، واشنتملت العوننة علنى 
النتائ  اد  الإنتظا  ف  التم بنا  الهمائية ال اقصة عل  خفس معم  النبس ف  وقنت ال احنة 

 كما أد  إل  زباد  السعة الحومبة .

بمراسنننة بعننننمان "أثننن   ب ننننام  تنننمربب  مقتننن   (  16م ( )  2017)  شددديماد مددددور  :قامنننت  (3
سنننة " حونن  لننمفت  33 – 20يننف وزن لننم  المنن أ  منن  بالنظننا  الأوكسننجون  الهننمائ  فنن  تخ 

تنن ثو  الب نننام  التننمربب  علنن  تخ يننف الننمزن لننم  المنن أ  منن  خننلا   التعنن ع علنن المراسننة النن  
سنوم  ،  10الب نام  المقتن   ، وقم استخممت الباحثة المننه  التج ببن ، واشنتملت العوننة علنى 

 ل  أث  إقجاب  ف  إنقاص المزن لم  السوما .وكان م  ألم النتائ  أن الب نام  المقت   كان 

بمراسة بعنمان "أث  ب ننام  تنمربب  لنمائ  (  29م ( )  2015)   هالة عثمان أحمد   :قامت   (4
إنقناص  التعن ع علن " حون  لنمفت المراسنة الن   40مقت   لإنقاص المزن الزائم للسوما  سن  

م اسنتخممت الباحثنة المننه  التج ببن ، المزن لجمي  أينزاء الجسنم والتن  إختارتهنا الباحثنة  ، وقن
سوم  ، وكان م  ألم النتائ  أن الب نام  المقت   كان ل  أثن  إقجناب   20واشتملت العونة على 

 ف  إنقاص المزن لم  السوما .

بمراسننة بعنننمان "تنن ثو  ب نننام  رباضنن  علنن  (  34م ( )  2013)  يوسددع عبددد الحلدديم :قننا   (5
 التعنن ع علنن يية لننم  السننوما " حونن  لننمفت المراسننة النن  تحسننو  بعننس المتطونن ا  الفسننوملم 

تنن ثو  الب نننام  التننمربب  علنن  بعننس المتطونن ا  الفسننوملميية قوننم المراسننة، وقننم اسننتخم  الباحنن  
سنوم  ، وكننان من  ألننم النتننائ  ألمينة وضنن  بنن ام   20المننه  التج ببنن ، واشنتملت العونننة علننى 

 وملميية .رباضية للسوما  لتحسو  بعس المتطو ا  الفس
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(  بمراسننة بعنننمان" فثننار ممارسننة  Bartlett, Allison Nicole. (:)2021  ( )39قامننت )  (6
ال باضننة الهمائيننة علننى يننمد  الحيننا  وفقننمان الننمزن  " حونن  لننمفت المراسننة إلنن  التعنن ع علنن  
ت ثو  ممارسة ال باضة الهمائية عل  يمد  الحيا  وفقمان المزن ، وقم إستخممت الباحثة المنه  

سنة ( ، وكان م  الم النتائ    45-40شباك )   ( م   36التج بب  ، وإشتملت العونة عل  )  
 تحس  يمد  الحيا  وتم فقم وزن زائم م  العونة .

( بمراسنننة بعننننمان " فثنننار التمننن ب   2021  ( )45)  (:  .Pommier, Patrick Sقامنننت )  (7
الهمائ   ونمع  على المظيفة التنفوهقة لمى الأطفا  ف  س  اتبتمائية " ، حو  لنمفت المراسنة 

ة التنفوهقنننة لنننم  الأطفنننا  فننن  سننن  علننن  التعننن ع علننن  تننن ثو  التم بننننا  الهمائينننة علننن  المظيفننن
( بننت فن   20الإبتمائية ، وقم إستخممت الباحاحثة المنه  التج بب  ، وإشتملت العونة عل  ) 

 .ة عنم طالبا  الم حلة الإبتمائية( ، وكانت م  ألم النتائ  تحس  المظائ  التنفوهق  10س  )  
 إجرادات البحث 
    مصهج البحث:
المنه              الباح   إتب   لف وضها  وإختبارف  لألمافها  وتحقيقو  البح   مشرلة  لطبيعة  وفقو 

  .التج بب  بتطبوف القياس القبل  والبعم  لمجممعة واحم  نظ ف لملائمت  لطبيعة المراسة
    مجتمع البحث:

سننننة ( والبنننال   15 – 14طنننلاك الم حلنننة الإعمادقنننة فننن  ممثننننة رأس غنننارك مننن  سننن  )        
 .( طال   150دلم )عم 

   البحث: عيصة
ممرسة علن  بن  أبن  طالن  الإعمادقنة      بالط بقة العممقة م قا  الباح  بإختيار عونة البح       

 للبح   والبال  قمامها  ( م  مجتم  الأصل   %26.6طال  ( أ  بنسبة )  40وعمدلم ) 

 ( . 5لمراسة يمو  ) بالممثنة  والجمو  التال  ثمضي تصنيف عونة ا ( طال   150) 
 ( 5يمو  ) 

 العدد الفعلي للعيصة  عيصة إستطلاعية طلاب تم إستبعادهم  العدد الكلي للعيصة
40 15 5 20 
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 ( 6يمو  ) 
 واق  قيمة واكب  قيمة  المتمسطا  الحسابية واتنح افا  المعياربة والمسي  

 بح  لعونة ال   (المزن  - الطم  –واتلتماء لمتطو ا  ) الس  
 (  20) ن=  

 الالتواد  اكبر قيمة  اقل قيمة  الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس  المتغيرات 
 0.008 15.70 14.00 14.850 0.556 14.850 عام  السن
 0.734 185.00 161.00 166.000 9.702 170.400 سم الطول 
 0.314 112.00 69.00 87.500 10.559 86.850 كجم الوزن 

 –الطم     -الس   )  ( ان قيم معاملا  اتلتماء فى المتطو ا      2ثتضي م  يمو  )   
 .( مما ثم  على اعتمالية البيانا  فى لهه المتطو ا  3±قوم البح  قم انحص   ما بو  )  المزن (

 (  7يمو  ) 
 واق  قيمة واكب  قيمة  المتمسطا  الحسابية واتنح افا  المعياربة والمسي  

 لعونة البح    (مدش  كتلة الجسملمتطو  )  واتلتماء
 ( 20) ن= 

 الالتواد  اكبر قيمة  اقل قيمة  الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتغيرات 
 1.186 36.10 26.70 28.800 2.467 29.765 مؤشر كتلة الجسم

   ( مدش  كتلة الجسم)  ( ان قيم معاملا  اتلتماء فى المتطو ا     3ثتضي م  يمو  )  
 ( مما ثم  على اعتمالية البيانا  فى لهه المتطو ا  .3±قوم البح  قم انحص   ما بو  ) 

 أدوات جمع البيانات :
 أولآ : المتغيرات الأساسية 

         وزن الجسم بإستخما  يهاز الموزان الطب  الإلكت ون           -
        طم  الجسم بإستخما  يهاز ال ستاموت                          -

 ثانيآ : المتغيرات الفسيولوجية 
 (        Beurer living BF-100مدش  كتلة الجسم بإستخما  يهاز )   -

 أدوات البحث : 
 الأدوات المستخدمة  

 سلم ثابت عل  الأرض   -1
 حب     -2
 مقعم سمبم    -3
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 الخطوات اللازمة للبرنامج  
 الدراسات الإستطلاعية  :  -1

 (  25/11/2021إل   2021/ 11/ 24تم إي اء المراسة م  )     
 لمع المراسة :

 التع ع عل  مم  مناسبة الأدوا  المستخممة لعونة البح   -
 التع ع عل  الصعمبا  الت  تماي  تنفوه البح   -
 التع ع عل  مم  مناسبة الإختبارا  لعونة البح   -
 تحمثم أسلمك تنفوه إختبارا  البح   -

 تطبيق الدراسة الأساسية  -1

                                                                                القبلية القياسات -1
 .  2021/   11/  29  -  27ف  الفت   م    تم تنفوه القياس القبل 

 تصفيذ التجربة -2       

 التمزب  الزمن    المحتم     
 شهمر  3   تطبوف التمرببا  مم   1
 أسبم   12 عمد الأسابي   2
 وحما   3 لتمرب  ف  الأسبم  عمد وحما  ا 3
 وحم   36 العمد الكل  للمحما  التمرببية 4
   2021/ 12/ 1م   الفت   الزمنية   5

 3/2022/ 30وحت  

 القياسات البعدية  -3
     2022/  4/  4  -  2تم تنفوه القياس البعم  ف  الفت   م  

 عرض ومصاقشة الصتائج
 (  8 يمو  ) 

والقياس البعم  فى متطو  )مدش  كتلة الجسم( لم  عونة البح    دتلة الف و  بو  القياس القبل 
 (  20) ن= 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 القياسات البعدية  القياسات القبلية 
متوسط 
 الفرق 

انحراف  
المتوسط   الدلالة  قيمة ت الفرق 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 0.00 13.018 2.549 7.420 0.660 22.346 2.467 29.766 2جم /  ك مؤشر كتلة الجسم 
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( ان قيمة )   ( المحسمبة ياء  دالة احصائيا عنم مستم      13ثتضي م  يمو  )   
 ( ولصالي القياسا  البعمقة . BMIبو  القياسا  القبلية والبعمقة فى متطو  )  0.05دتلة 

 (  9 يمو  ) 
 سا  القبلية والبعمقة فى متطو   نس  التطو  بو  متمسط  القيا

 لم  عونة البح    ) مدش  كتلة الجسم (
 ( 20) ن= 

 نسب التغير متوسط القياسات البعدية  متوسط القياسات القبلية وحدة القياس  المتغيرات 
 33.2 22.346 29.766 2كجم /   مدش  كتلة الجسم 

  ( القب  9ثتضي م  يمو   القياسا   بو  متمس   التطو   ان نس   متطو  (  والبعمقة فى               لية 
(BMI ( بلطت )33.2 .  ) 

 
  (الت ثو  الإقجاب   2021تتفف نتائ  المراسة الحالية م  نتائ  دراسة عبم الحليم عبم العليم ) 

التحس    ث ي   وقم  البمثنا   السوما   عنم  الب وتكتو   ل ممن  عل   الهمائية  التم بنا   لممارسة 
إستخم  أن  إل   ال يا  الإقجاب   عنم  الب وتكتو   إف از ل ممن  م   قحس   الهمائية   التم بنا   ا  

 ( 97:  4والسوما  داخ  الجسم وبالتال  قحس  م  تمازن الأملا  والماء والتمثو  الطهائ  . ) 
 الاستصتاجات:       أولا  :

من   والهمع  البح   مجا   طبيعة  حمود  وف   نتائ   م   الباح   إلي   تمص   ما  عل   بناء 
الإحصائ   والمنه التحلو   وط    البيانا   يم   وسائ   حمود  وف   البح   وعونة  المستخم     

 المستخمم  أمر  التمص  للاستنتايا  التالية :  
تن ثو  التم بننا  الهمائينة علن  ت كونن  الجسنم  قونم المراسنة علنن  تحسنو  ت كون  الجسنم  حونن   -1

 (  33.2مدش  كتلة الجسم ) ياء  نسبة التطو  كالأت  : 
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 التوصيات:     ا : انيث
 أجريدت التد  والعيصدة مجالهدا حددود وفد  عصهدا التجربدة، أسدفرت التد  الصتدائج فدي ضدود

 :يليبما  للاستصتاجات الت  تم التوصل إليها يوص  الباحث        ووفق ا عليها،
إلن  المزبنم من  الأبحنا  العلمينة الم تبطنة بالجمانن  الصنحية ) طلاك م حلة الم القة  تحتاج   -1

 البمن  ( ف  المجا  ال باض  . –فملمي  الممر  –المظيف  
 .تم ية شباك لها الس  بالمية ممارسة الأنشطة البمنية وال باضية ف  حياتهم الوممية -2

تشجي  شباك لها الس  عل  ممارسنة الأنشنطة البمنينة ذا  النظنا  الهنمائ  لمنا لهنا من  فمائنم  -3
 .إقجابية عل  صحتهم البمنية 

التن  تتتناسن    بفهم ب لمينة التم بننا  الهمائينةر و تثقيفهم وتعالعم  عل  تم ية أولياء الأمم  -4
               م  احتيايا  ابنائهم منها . 

 أولا: المراجع العربية
: ممضننمعا  مختننار  منن  فسننوملمييا النشنناط والأداء البننمن  ، دار  الهزا  محمم الهزا    .1

 . 2010النش  العلم  للنش  والتمزب  ، السعمدقة ، 
العنننننننلا أحمنننننننم عبنننننننم  أبنننننننم  .2

 الفتا 
: التننمرب  ال باضنن  المعاصنن  ، دار الفكنن  ال باضنن  ، القننال   ، 

2012 . 
أبننننم العننننلا عبننننم الفتننننا  ،   .3

 إب اهيم شعلان
: فسوملمييا التمرب  ال باض  ف  ك   القم  ، دار الفك  الع ب  ، 

 . 1997القال   ، 
أبننننم العننننلا عبننننم الفتننننا  ،   .4

 أحمم نص  المث  سوم 
 2003لمييا اللياقة البمنية ، دار الفك  الع بن  ، القنال   ، : فسوم 

. 
أبننننم العننننلا عبننننم الفتننننا  ،   .5

 محمم حس  علاو  
 : فسوملمييا التمرب  ال باض  ، دار الفك  الع ب  ، القال   ، 

أبننننم العننننلا عبننننم الفتننننا  ،   .6
 حسانو  محمم صبح 

لقال   ، : فسوملمييا وممفمرلمييا ال باض  ، دار الفك  الع ب  ، ا
1997  . 

: عناصننننن  اللياقنننننة البمنينننننة بنننننو  الفسنننننوملمييا والتنننننمرب  ، يامعنننننة  أحمم ياب  محممد   .7
 . 2018الع بش ، 

: ت ثو  تم بنا  الأث وبيك وفف متطو ا  باثمميرانيرة لزبناد  نسنبة  أحمم شاك  عبو     .8
الأوكسنجو  فن  الننم  للمصنابو  بمن ض السننر  غون  المعتمنم علنن  

سننننالة مايسننننتو  ، كليننننة ت بيننننة ال باضننننية ، يامعننننة الأنسننننملو  ، ر 
 2014الأردن ، 
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: مبننادف فسننوملمييا ال باضننة ، م كننز الكتنناك الحننمث  ، القننال   ،  أحمم نص  المث  سوم   .9
2014 . 

: نظ بنننا  وتطبيقنننا  فسنننوملمييا ال باضنننة ، دار الفكننن  الع بننن  ،  أحمم نص  المث  سوم   .10
 .2003القال   ، 

 . 1994: الت بية الح كية للطف  ، دار الفك  الع ب  ، القال   ،  ت  أسامة كام  را  .11
: "أث  ب نام  أنشطة لمائينة مقتن   علن  بعنس المتطون ا  البمنينة  حسو  ب  زبمان  .12

، مجلة النشاط البمن  والفسوملميية لم  كبار الس "، بح  منشمر
  .2020، 1، العمد  3مجلم  ال باض  المجتم  الت بية والصحة،

 
سنننننننننما  صنننننننننلا  النننننننننمث    .13

 منصمر
: " تنن ثو  ب نننام  مقتنن   للتم بنننا  الهمائيننة الحمثثننة علنن  الت كونن  

 -25الجسننم  وبعننس المتطونن ا  الفسننوملميية لننم  السننوما  منن  
، العمد  51سنة، المجلة العلمية لعلم  وفنمن ال باضة، مجلم   30
10 ،2018  

  علنننن  بعننننس المتطونننن ا  السننننيرم : " أثنننن  ب نننننام  تننننمربب  مقتنننن   سمو  محمم الأي ك   .14
بوملمييننة والجسننمية لننم  فئننة منن  السننوما  مصننابة بالإكتئنناك فنن  
الأردن، رسننالة مايسننتو  غونن  منشننمر  ، كليننة الت بيننة ال باضننية ، 

 . 2010يامعة الأردن ، 
 . 2008: فسوملمييا ال باضة ، دار الع ا  للطباعة ، بطماد ،  سميعة محمم خلو    .15
أثننن  ب نننننام  تنننم بب  مقتنننن   بالنظننننا  الأوكسنننجون  فنننن  تخ يننننف :  شيماء ممور  .16

الننمزن لننم  السننوما  ، رسننالة مايسننتو  ، معهننم علننم  النشنناطا  
 2017البمنية ، يامعة مصطف  ب  بملعوم ، الجزائ  ، 

شنننننولان صنننننمثف عبنننننم     .17
 المختار

: تنن ثو  تم بنننا  الأث وبيننك لب نننام  غننهائ  فنن  بعننس القياسننا  
سننة ، رسنالة مايسنتو   40  –  35لم  فئة النسناء    الأنث وبممت بة

 2013، كلية الت بية ال باضية ، يامعة السمدان ، 
 .  2014: علم وظائ  الأعضاء  ، دار الفك  ، عمان  ،  صبا  ناص  العلمي    .18
عبنننننم العزبنننننز سنننننعوم عبنننننم   .19

 العزبز
: " تن ثو  النشناط ال باضنن  علن  ت كوننز اللبتنو  فنن  النم  ومرمنننا  

، رسنننالة دكتنننمراه غوننن  منشنننمر  ، كلينننة الت بينننة ال باضنننية ،  الجسنننم
 . 2003يامعة حلمان ، 
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