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 المقدمة ومشكلة البحث:
ب لصتتتتام لاا تتتتعمن ا لتتتتم  تتتت  العتتتت الن الف تتتتوي لاا تتتت  ستتتت   ال  تتتت    ال  تتتت  م إن الاستتتتع ع   

لاالا ك م أ  ر تف ل الإن  ن يش   ب ل ض  لاالأ   لاالثقتم ىتذ تاتتل الف تويم لاهورتتل لقتذ الق ت ه بت ي   تو 
يطقتتم  ا تت ه  لاصتت ه متتمم ص  تتم  تت  متتم ص الشتت  ر ب لش صتت م ال تت  م ن تت ا لأن تت  ت اتتذ ألا   تت  ت اتتذ 

 .الف م ال ض  ل  م رة
البات   ال ق  تم لتم  ال شت    أن مHongo & Sachan  (2013 )هونجـو وساشـان   لا ت ي 

لات ث  صت  الإيفت  ع لقتذ الأ ال ال   ضتع ه ا ت  لا  سام ال  ض م أكوص لقذ أص  م لاى ا و العغ يم ال تق  م
لا شتت  ل ال   ضتتع ستت   يت ث  لقتتذ متتاعل لالالن لات ك تتم   تت ل  ي  تو أ نتتذ اتت  اىن لقتتذ أن  ت  ي كقتتل

ه لا صتت رة أكبتت  أثاتت ل ال ا ى تت ص ال   ضتت م ه تلتت  أن العغ يتتم  هالع تت    لا  تتو لا صتت  ر ال هتت   ى تتل لتتم  
 .( 45:  12) البونع لاالأ ال ال   ضع ال ثقذ تا   الاش ط

رة لتت  إرتت ر  تت  ال  تت ه اتتاق   لاالق لتتوة الأس ستت م لع ك تتم الف تتم صتتع ال  اتتل ال   تتع التت   صتت  لبتت  
       با   تعا سم لاتعمق  ع ال     المق   لاتقعصق الأ زال الوالق تم   ت ا ال  اتل   استطم ال  تمص ك ت  أن  
   تع أل تت ل الف تم الألتت ي  غققتتم لا  ققتم لا قتت ه الفقتتو با  يع ت      تت يه ى ل  اتل ال   تتع صتت  تلت  الفتتزل التت    

  عبتتت  الإرتتت ر ا لتتت   يباتتتع لق تتتل الف تتتمه ك تتت  أنتتتل ن تتت ه   قتتتو  تتت  ال  تتت ه  يبقتتتذ  تتت  ب تتتو ال ىتتت ة ل تتتوة ر  قتتتم لا 
   . ( 29:  4)  ا ر الأس سع ال   تك  ه ال  مص ال  صصم ل       ع   ام   عقمم لا  عب  ال 

لات عبتت  ل تت  ة ن تتبم التتوص ن لتت  الا تتبم الطب   تتم ه  تت  ل ا تتل ال طتت  العتتع تتت    إلتتذ ل تت  ة ال شتت كل   
لاإن متت م   تتع ي الق  هتتم البون تتم ك تت  ت تتو ال تت ام  صتتوراي أس ستت  ي لقكث تت   تت  الأ تت ام ك تت  أن تت   الصتتا م لقمتت   ه  

   . ( 383:    5) بم ا مي لا واي لقذ  م مل الف م ت  
ه لاالتت لن    3كفتتم ه 30لا   ال  ا اص ال   م أن البوانم تاو  لاتتو   يز تتو   اتت  كعقتتم الف تتم لتت   
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لاال ميتت  الوصا تتم ل تت  رتت ر   ه أاتتوص    ه    2كفتتم ه   29.9–  25  الزا و ي اع أن   ا  الكعقم يعتت الام  تت   تت   
 . ( 15) الوصا م   ىع الطم لم ال با ة ه لاالث نع ىع   اقم ال  اصقم ه ك ل  الف ا ص تاو  لو  ال مي  

لات عبتت  ل تت  ة لالن الف تتم لتت  الاتتو الطب  تتع تكتت ن ب تتبم تتت اكم التتوص نه لالتت  ة  تت  ت تت   ب ن تت  
ال  تتتو  الطب  تتتذ ال اتتتو  لتتتل.  صتتت ا العتتت اكم نتتت تا لتتت  لتتتوه العتتت الن  تتت   الط هتتتم ل تتت  ة لالن الشتتت   لتتت  

لاهتتو يمطتت  القق تتل إلتتذ لطتتتت رة ال  اتتتتم ه لاهتتتتو يا تتتت    .ال عا لالتتم  تت  الط تت ه لاالط هتتم ال  تتع قكم ىتتع الف تتم
تتتل لف ت   الكث   إل    لقذ أن   أ   ب  طه لاهو يا   الب ض لقذ أن    فتت    ا ت  ي ت   قبت   ألا تش  

 (.33: 14الف مه لالق  ام أض ار  عا لم لاهتتو ت  ي لق ى ة )
لاهتتو اتت لا  الب اتت   تت  لتتم  صتت ا الباتت  ت   تتن   تتع و ذ الع   اتت ص ال   ضتت م ل  تتم لاالبتتون ل 
بصمم ل مم الق الو الصا ام لقع   ا ص ال  ع و م ك   تعطقب   رب  م الإن  ن تك اي ك ن ألا أنثتذ لت ل  

ص ا البا   عص  م   ن  ا ر  ضع لقذ ب ض  عغ  اص ت ك م الف تم ال  تبطتم ب لصتام ه ه الب ا  ىذ  
 للأا  ص البون ل. 
 هـدف البحث :

لقتذ   تع ي الق  هتم  البون تم  ال  تبطتم  ي و  ص ا البا  الع    لقذ تت ث     نت  ا ر  ضتع            
    لم  الأصوا  الم ل م الع ل م: ب لصام لالمض ال لن لقبون ل.

العا تل التولار  –العا تل ال  تقع -ت ك م الف م -الع    لقذ ت ث   الب ن  ا لقذ الق ة ال   ذ  .1
 ال  لانم.–العام ع

 الع    لقذ ت ث   الب ن  ا لقذ   و  لمض ال لن لقبون ل. .2
  فروض البحث: 

هتتتم البون تتتم ال  تبطتتتل ب لصتتتام   تتتع ي الق  ت  تتتو ىتتت لائ إاصتتت   م  تتت   الق  ستتت ص القبق تتتم لاالب ويتتتم ىتتتع  -1
ال  لانتم(. –العا تل التولار  العام تع–العا تل ال  تقع  -ت ك تم الف تم  -ال ع ثقم ىع )الق ة ال   تذ

 لص لح الق  س ص الب ويم ب و تام   الب ن  ا ال   ضع .
لق  ستتت ص القبق تتتم لاالب ويتتتم ىتتتع لمتتتض التتت لن للأاتتت  ص البتتتون ل لصتتت لح ت  تتتو ىتتت لائ إاصتتت   م  تتت   ا -2

 الق  س ص الب ويم ب و تام   الب ن  ا ال   ضع.
 البحث : المستخدمة في  مصطلحاتال
 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة : -

استتع وا    ب  تت رة لاكمتت لة  صتتع الا لتتم ال تتق  م لقمتت    تت  ا تت  كمتت لة ا لعتتل الف تت  ن م لاالعتتع ت ااتتل  تت    
 . ( 101:   9) الا كع ب ى ل  ر م لاأهل   و   ا  لم  الأ ال البونع لا 

ب تو   تح لق  ا تع ال ق  تم ال  عقمتم لاهت ه  عاويتوص  ىتع  م1998"محمد صبحي حسانين" لال ى ت   
 .(14: 7)ولار  العام عه ال  لانمه ال ا هم()الق ة ال  ق مه الفقو ال  قعه الفقو ال
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الف تت ل  الا صتتع هتتورة هصتتع هتتورة ال  تتقم لقتتذ   ا  تتم  ق لا تت ص ل ر  تتم تع  تتز بشتتوت   ال  ل تتم  القــو : -
 ل تتم ن تتب   الا   ا  ع تت   تت  لتتم  استتع واه ل تتمص ال صتتبع لقتتذ العغقتتم لقتتذ  ق لا تتم ل ال  تتقع

 (.12:6)م الف 
ص  اسع  ار ا ال الف و ال ب لا  ضو  ق لا  ص  ع سطم الشوة با   يقع ال مل  الجلد العضلي: -

ه الا صتتع هتتورة المتت   لقتتذ الاستتع  ار ىتتع  تت     تتو  ع  هتتم الف تت ل ال  تتقع الاكب  لق  ل لقذ
 (.12:8) ع الق ل ال ق لا م لقذ ال ف  ل ص ال  ق م 

لا صتع القتورة أالم   لقذ ا ال الا ك ص الذ الاسع  وي   ا  لاىق  لطب  م ال مصل هصع هورة    المرونة:  -
 (.12:9) لقذ الا كم ىع  وي ا كع لااسع

صتت  هتتورة الف تت ل   التتولار  لاالعام تتع لقتتذ الق تت ه بتت ل ف    الط  تتل التتز   لاال تت تبط  التحمــل الــدورت التن ســي:    -
 ) لا طقتتق لق تتل أي تت ي ب لعا تتل التت   مع ه كب تت     بشتتوة أ ال  ع ستتطم إلتتذ   تم تتم لا تتولان ت تتم ألا إرصتت ئ 

Functional Endurance )   أ  هتتتورة أ  تتتزة الف تتتم  فع  تتتم لقتتتذ أ ال لا   م تتت  بشتتتال   تتتو أثاتتت ل
ال  تتت بق ص لاالم  ل تتت ص لاالأل تتت ة ال   ضتتت م الط  قتتتم ىتتتع ل تتت  أ ا  تتت  ) ال تتت راث ن   الع ايثقتتت ن    تتت   لاال شتتتع  

 (. 14:3)  ( ين و ال  وان   الورا  ص ال  ا  م   ال ب ام الط  قم   العف لق   ى ص الط  قم ب ل  ة ال    ر لا 
  تركيب الجسم: -

ح ىتتع الع   تتم البون تتم ب نتتل ن تتبم لالن التتوص ن ىتتع الف تتم إلتتذ التت لن الكقتتع لقف تتم ت   ك صطقتتتي تت
(12:10.) 

 الأشخاص البدناء : 
ص  الإن  ن ال   ي ق  أن فم ُ صْاِ م لا وة لاه  م   ا  كعقم    لبوانمإن ت   ن الإن  ن ال ص ة ب 

 (.1:12) 2كفم ه30الف م لويل ألقذ    
 الدراسات المرجعية:

( ب اتت ان ت تتت ث   التتت كتت رنع   لقتتذ أك تتوة 11)مAnderea Lenzi 2004أنــدريا لينــزت   راسم -1
التتتوص ن لا لارة البتتت لات   لا ا نتتت ص الف تتتم لاتطتتت ر التتت لن ىتتتع الأاتتت  ص تلا البوايتتتم الب تتت طمت. 
  تتو  الع تت   لقتتذ تتت ث   التتت كتت رنع   أك تتوة التتوص ن لا لاره البتت لات   لا ا نتت ص الف تتم لاتطتت ر 

  لع   لاإلط   م ن  ه ي ا ع (  عط  ه تم تق    م إلذ  ف12ال لنه ااع ق  الوراسم لقذ )
يتت ه(  تت  التتت كتت رنع  ه لاال ف  لتتم الألتت ي    10لال تتوة   م ي   تت ي    3ه  ف  لم تف  ب م تم إلط     )

ضتت بطم. لاك نتت  ) مستت ب ( لاتتتم الق تت ل بق تت ل كعقتتم التتوص ن ب لف تتم لاافتتم ال تت ل ب لف تتم هبتتل لا  تتو  
 لوص ن ب لف م  ع لوه صوه الب لات  . العف  م. لاألاضا  الاع  ا أن الت ك رنع   ي  ل لقذ تك    ا 

(  وراستم ب ات ان ت  ات ل   تع   ص     ر تم ل  تع ي الق  هتم البون تم 15)م(2011" محمد أبـو صـلا " )ه ه  
ال  تبطم ب لصام لوي رمة ال وارل الث ن  م ىع  ا ى تم رت لك هه صتوى  الوراستم الع ت   لقتذ 
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ة ال توارل الث ن  تم ىتع رت لك ه لا ات ل   تع   ص   ع ي الق  هم البون م ال  تبطم ب لصام لتوي رتم
    ر تتم لاتاويتتتو أثتتت   عغ تتت    اتتت ن ال تتتا ه لاالصتتت  لاالع تتت ه لب ا  تتت  لقتتتذ   تتتع ي الق  هتتتم البون تتتم 

ر لبت ي ه لاهتو تتم  1200ال  تبطم ب لصامه اسع وه الب ا  ال تا ا العف  بتع لاااتع ق  ال  اتم لقتذ 
م ال  تبطم ب لصام لاالعع ااع ق  لقذ أر تع العبت راص صتع اسع واه البط ر م الأ   ا م لق  هم البون 

العبت ر  –ثاتع الفت    ت  الفقت ل الط  تل  –)ه  ل س   ثا ي  التوص  ل قت  ال  تو لاأستمل القت م 
  تل. لاهتو ت متق  الاعت  ا إلتذ ان مت م   تع ي 1609العبت ر  ت   لا شتع  –الفق ل    ال ه    

 ق رنم ب ل   ي   ال  ل  م ه لا    تم لل  ت    عغ ت    الق  هم البون م ال  تبطم ب لصام لوي الطمة 
 ا ن ال ا  لاالص  ىتع العت ث   لقتذ ال  لانتم لاست   ث ن ت  التوص ه لاهت ة تا تل ل تمص التبط  ه 
  ا تتت  لتتتم ياتتت  صاتتت ن تتتت ث   لقعم لتتتل لقتتتذ لاصتتت  العا تتتل التتتولار  العام تتتع ه تتتتم لاضتتتع  ر تتت ص 

 لا  ع   ص     ر م لكل م     الصم   لق  ام كال.

 وراسم ب ا ان تن ط الا  ة لالمهعل  ز   ة ال لن لاال  ام لتوي  (2م()2016أحمد علي أحمد السالم )ه ه  
ال  اصق   ت  راسم   وان م لقذ رمة ال  اقم الث ن  م ب ويام ال   مته صوى  الوراسم إلذ  ا لالم 
ى تتتم ل تتت  ة التتت لن لتتتوي ال تتت اصق   لا ا لالتتتم الع تتت   لقتتتذ ال مهتتتم  تتت   ن تتتط الا تتت ة لال تتت  ة التتت لن 

 اتتت  ال تتتا ا ال متتتمع لاتك نتتت  ال  اتتتم  تتت  رتتتمة ال  اقتتتم الث ن  تتتم ب وياتتتم لاال تتت امه استتتع وه الب
 (BMI)ال   م ب ل    يمه لاهو تتم ألت  الق  ست ص الأنث لا   ع  تم لاتتم استع  ا    ات  كعقتم الف تم 

ب لإض ىم إلذ  ق  ل ن ط الا  ة ك  لااص لف ع الب  ن ص. لاك ن    أصم الاع  ا: أن ن بم ل ل م    
لاأن صا ن ى لائ   ص  م لالمه ص  %59.1وي م ل   ة ىع ال لن لامق  الا بم إلذ ل ام  الوراسم ل

ارتب ر تتم تاص  لالتتم إاصتت   م  تت   لتتوة  عغ تت اص  تت  ن تتط الا تت ة )لتتو  أىتت ا  الأستت ة ال ق  تت   ىتتع 
 تتع  تت  ي تت رل الاشتت ط البتتونع  – اتتز  لاااتتو ه لتتو  أىتت ا  الأستت ة التت ي  لتتوي م ل تت  ة لالن ألا ستت ام 

 لا  ص ال تتا  م لاالاق  ت ص لا تتوي لا ت   أنشتطم رم  تتم ب ل توارل لا  اتت  كعقتم الف تتم لاتات لا  ال شت
 )نق  لالن ألا لالن رب  ع  ل   ة لالن ألا س ام(

 وراستتم ب اتت ان الق  هتتم البون تتم ال  تبطتتم  (15م()2020جع ــر فــارع العرجــان   هيــعم محمــد عــواد )هتت ه: 
الطتتمة البتتون ل  لاي تت  البتتون له صتتوى  الوراستتم ب لصتتام لاال تتزلا ال تتببع لامتت رة الف تتو  راستتم  ق رنتتم  تت   

الع تت   لقتتذ المتت لائ ىتتع  عغ تت اص الق  هتتم البون تتم ال  تبطتتم ب لصتتام ك عغ تت اص  ون تتم  لامتتا مه لاال تتزلا 
( 15-15ال تتببع لامتت رة الف تتو ك عغ تت اص نم تت مه  تت   الطتتمة الأر ن تت   البتتون ل لاي تت  البتتون ل ب  تت  )

ستام  15-14( ر لم تك  ب    1947)  ممعه لاااع ق  ال  ام لقذسامه  اسع وه الب اث ن ال ا ا ال  
تم الع ت رصم لشت ا   ي  ت   توارل ل ت ن ال  مت مه لاكت ن  ت  أصتم الاعت  ا أن البوانتم لت  مي    قت ي لمنفت ل 
ىع لا م  الق  هم البون م ال  تبطم ب لصام    ا   تم ئ الأرم   ي   البون ل لقتذ البتون ل ىتع نف  تع 
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إلا أن تلت  العمتت ئ يعماتذ   تا م ىتتع لاصت  هت ة القب تتم لاتو   يتعم ن تتبع   إلتذ كث ىتم الف تتم لا مت ص ه 
 ال  ل م    الشا ه.
 إجراءات البحث :
 منهج البحث

 اسع وه الب ا  ال ا ا العف  بع ن  اي ل ا سبعل لارب  م لاإ  الاص تطب ق ص ا الا      البات  . 
 ث ن  ي:  فع ع البا :

البا     الأات  ص البتون ل ال عت   ي  لقتذ أاتو الأنويتم الصتا م ب ا ى تم الف تزة ت ثل  فع ع  
 سام(. 40-35لاال   يع الام أل  رصم    )

 ثالعاً: عينة البحث:
تتتم الع تت ر ل اتتم الباتت   تت   فع تتع الباتت  ب لط  قتتم ال  ويتتم  تت  الأاتت  ص البتتون ل ال صتت      

لا ل ق تت ص إنقتت ص لالن  تت  هبتتل ك  اتتم أس ستت م هتت ا  م ب ل تت ام لاالتت ي  لتتم يع  ضتت ا لأ  أن  تتم ي ا  تتم أ
( 12( أىتتت ا  لقوراستتتم الاستتتعطمل م لعصتتتبح ل اتتتم  الباتتت  الأس ستتت م )4( اتتت  ه تتتتم الع تتت ر لتتتو  )16)

التتتت لن( لا  تتتتض  –الطتتتت    –اتتتت  . هتتتت ه الب اتتتت  بسيفتتتت   العفتتتت نل   تتتتا م ىتتتتع  عغ تتتت اص الا تتتت  )ال تتتت  
  ضح تل .ي( 1) ال عغ  اص الأل ي. لاالفولال   الع ل    أره ه

 12ن =   ( BMI  -الوزن   –الطول  -)السن    ( التوصيف الإحصائي لعينة البحث في متغيرات1جدول رقم )

 وحد  القياع  المتغيرات 
 المعالجات الإحصائية 

 ل  ع م

  سنة  السن 

 سم  الطول 
 كجم  الوزن 
BMI  2كجم / م 

 -التت لن  –الطتت    -)ال ت   ىتتع  عغ تت اص العفتت نل  ت   أىتت ا  ال  اتم  (1رهتتم ) فتولا اليع تح  تت  
BMI)  تف نل ل ام البا  .    يو  لقذ  ( 3±)  الإلع ال        ل ا   إناص ص ه م 

 وسائل وأدوات جمع البيانات:

لاالباتت   لاالوراستت ص  ال     تتم العتتع ت صصتت  ىتتع هتت ه الب اتت  بتت لارم  لقتتذ ال  ا تتع ال ق  تتم  
ص ا الا    ت  الوراست ص لمستعم  ة  ا ت  ىتع تاويتو الأ لااص العتع ي ات  الاستع  ن     ت  ىتع البات . لاهتو تتم 
تاويتتو أ لااص لالاستتت  ل   تتع الب  نتتت ص ىتتع ضتتت ل ال عغ تت اص العتتتع ي اتت  ه  ستتت   ب لباتت  لاصتتتع لقتتذ الااتتت  

 الع لع:
الق  ست ص الأنث لا   ع  تم لعاويتو  ر تم البوانتم لالقع ت   لقتذ الا تبم ال ه  تم لقتوص ن تم تاويو أصم   -

 ب لف م  ا ل لقذ ال  ح ال    ع لقوراس ص ال     م تاص الصقم ب ف   البا .
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لالقو اسع وه الب ا  ب ض ال    لاص لعقوي  ت ك تم الف تم لاتاويتو  ر تم البوانتم لاالعتع ل ت  ن تبم  
   ز ب ل   لم لاتم تاويو أصم ص ه الق  س ص ك لع لع:ثب ص لاموئ ل ل م لاتع

 تحديد درجة البدانة : -
 ل  ر  ق اسع واه ال    لم الع ل م: BMIلاتل  ب سع واه   ا  كعقم الف م 

BMI  = 
 (13  :22  ) 

 قياع تركيب الجسم : -
 inbody  اسطل اسع واه    ل 

 (FW)لاتل  لقع    لقذ لالن الأن فم الوصا م  
 (LBW)لاك ل  لقع    لقذ لالن الف م  ولان  ص ن  

 = (LBW)وزن الجسم بدون الدهون 
 10.26 (+0.7927  ×BW )– (0.3676  لالن التتتوص  ىتتتع الف تتتم ) ستتت   ثا يتتت  الفقتتتو لاتتتو التتتبط ×

(FW)  =BW – LBW 
ا تت  يشتت   لالن الف تتم  تتولان التتوص ن إلتتذ لالن ال  تتمص لاال  تت ه لاالأ  تتزة ال  تت  م الوالق تتم 

لتتتت  الك  تتتتم الكق تتتتم لقتتتتوص ن  ا تتتت  م إلتتتتذ التتتت لن الكقتتتتع  –لتتتت  ة  –  ا تتتت  ي بتتتت  لالن الأن تتتتفم الوصا تتتتم 
 ( 21: 13لقف م.)

 : Body weightقياع الوزن  -
 قتت   تت اه هبتتل  وايتتم الب نتت  ا لاأثاتت ل الق  ستت ص تتتم ه تت ل التت لن ب ستتع واه ال  تتزان الطبتتع لأهتت ة ك 

 الععب  م ثم الق  ل الب و ه لاهو تم تف  م ال  زان لوة   اص هبل الق  ل لا ق رنعل ب  ال   أل ي.
 قياع الطول : -

ا تت  يقتت  المتت   لقتتذ الق لتتوة  ال شتتب م لا  تت ه   ا تتل لققتت  م با تت  يم  تتل لا تتعم إنتتزا  الا  تتل  
 ىم ال ق      ال أل لا ق أ الق  ل.ال ور  اعذ يم ل الا 

 قياس متغيرات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة : 
 :اسع وه الب ا  لق  ل  عغ  اص الق  هم البون م ال  تبطم ب لصام لاالعع ت ثق  ىع

 العب ر الانبط م  ع ثاع الفز   )لق  ل العا ل ال  قع(. -
 لولا(. ع  800العب ر العا ل الولار  العام ع ) -

 العب ر ثاع الف   للأ  ه    ال ه   )لق  ل ال  لانم(. -

 لق ه هب ل ال و )لق  ل الق ة ال  ق م(    Hand dynamometer   ل  -

 BWوزن الجسم 

 2Htمربع الطول بالمتر 
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة:
 اسع  ن الب ا   ب ض الأ  زة لاالأ لااص العع ي ا  أن ي ع  ن     ىع ه  س ص البا   ا   : 

 لق  ل ال لن )ك ق    اه(.  زان ربع    ي   -

 inbody   ل  -
 ر  ع   ع  لق  ل الط   )سم(. -

 ا  ط ه  ل لالم  ص لامقم. -

 Hand dynamometer.    ل  -

 ك اص رب م -

 الدراسة الاستطلاعية:
هتت ه الب اتت  بتتس  ال الوراستتم الاستتعطمل م لاتلتت  لق هتت   لقتتذ ال تتقب  ص العتتع ي اتت  لم  تت  هبتتل 

 الأس س مه ا   تم تطب ق الوراسم الألالذ لاهو صوى  ص ه الوراسم إلذ:تام   تف  م البا  
 الع    لقذ الص    ص العع ي ا  أن تاو  أثا ل  تطب ق العف  م الأس س م. -
 العب ر مما م لاكم لة لاسم م الأ  زة لاالأ لااص ال  ع و م. -

 تور م ال   لوي  لقذ إ  الاص الع ف ل لاالق  ل. -

 لملعب راص ال  ع و م. إ  ال ال  ق  ص ال ق  م -

لاهتو تتم الع كتو  تت  متما م    تع أ  تتزة الق ت ل لاتم تم ال  ت لوي  ل ق تتم الق ت ل  لاتمىتع    تتع 
 الص    صه لاالع كو    ال  ق  ص ال ق  م لملعب راص ال  ع و م.

 الإجراءات الإدارية والتنظيمية :
 الإجراءات الإدارية : -

لإ ار م لعطب ق الب ن  ا  الل الا    ال   تم الع  ره لعطب تق ه ه الب ا  ب ت  ت ك ىم الإ  الاص ا
لاتام   الب ن  ا لقذ الأا  ص البون ل ا   ت  ا  ص ه الإ  الاص ال  اىقتم ال بو  تم ل  اتم البات  لقتذ 

 العطب ق لاأل  الق  س ص المل م. 
 الإجراءات التنظيمية: -

لاالأ  تزة ال  تع و م ىتذ الق ت ل  تع الع كتو  ت     ي ت ت  هبتل ه ه الب ا  بسلوا  لاتف  تز الأ لااص 
 .اسع وا    لعفام ألط ل الق  له ك   تم إلوا   ا ن العطب ق لاتف  ز ال   لوي  لإ  ال الق  س ص 

(   تت لوي    تت  ل تتم لبتت ة ىتتذ ل ق تت ص الق تت ل لاصتتم  تت   3ك تت  هتت ه الب اتت  ب قتتو لقتت ل  تتع ال  تت لوي  لالتتو صم ) 
لعبصتت  صم ب صتتوا  الباتت  لاتتتور ب م لقتتذ ك م تتم إ تت ال الق  ستت ص لاك م تتم ت تتف ل     تتم ال   ضتت م ل  فتتذ كق تت ص الع   

التتور  ص لاا تت ة الأل اتتم لاك م تتم الع تتف ل ىتتذ البط هتت ص ال  تتوة لتت ل  لاكتت ل  تتتم إ تتوا صم ب ل  تت ر  لاال  ق  تت ص  
 المل م للإ  بم ل  أ  اسعم  راص ألا أسهقم هو ت  ل إل  م. 
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 : الدراسة الأساسية  -
 القياسات القبلية :

      2022 12 20الثمثتتت ل   هلأىتتت ا  ل اتتتم الباتتت  ىتتتذ المعتتت ة  تتت  يتتتتتتتم إ تتت ال الق  ستتت ص القبق تتتم 
 أاو ال  اكز الصا م ب ا ى م الف زة.ب   لانم ال   لوي  ا   تم إ  ال الق  س ص البون م لاتل   الل 

 تن يذ البرنامج : 
 تت  ال  تت ل هتت ه الب اتت   عطب تتق الب نتت  ا ال قعتت م لقتتذ أىتت ا  ل اتتم الباتت  لاتلتت  ىتتذ المعتت ة 

 2023 2 5لااعذ الأاو  2022 12 22
 القياسات البعدية :  -

لقذ أى ا  ل ام البات  هت ه الب ات  بتس  ال الق  ست ص الب ويتم لاتلت     ب و الانع  ل    تام   الب ن  ا ال قع م  
ه ا تتتتتتت  ااتتتتتتتع ق  الق  ستتتتتتت ص      2023  2  7الثمثتتتتتتت ل    لااعتتتتتتتذ يتتتتتتت ه      2023  2  6ي ه الاثاع   ىذ المع ة    

 ه و البا .  ( ) عغ  اص الق  هم البون م ال  تبطم ب لصام لا عغ  اص إنق ص ال لن 
 

 : أسلوب التحليل الإحصائي

 ال   لف ص الع ل م:ب سع واه  ل   لفم الب  ن ص إاص     (SPSS)اسع وه الب ا  الب ن  ا الإاص  ذ 
 Standard Deviation الإنا ا  ال    ر   –  Meanال ع سط الا   ع  -1
 Skewness    ل الالع ال    -2
 -Test  T  لالم الم لائ إلعب ر   -3
 Percentages of change) % ( الا م ال ه  م لقعغ      -4
 Chartsالأاا   الب  ن م  -5
 تم تق  م الأره ه إلذ أه ة ره    لش     . -6

 . (0.05) ≥  م   ع ي   ا  برت ذ الب ا  إ لاهو  
 عرض النتائج ومناقشتها:

 أولًا: عرض النتائج:
 ى    يقع س عم ل م لا ا هشم الاع  ا لاىق  لع ت م الأصوا  لاالم لام  

 12البحث  ن=( المتوسط الحسابية والإنحرافات المعيارية والنسب المئوية للتغير في المتغيرات البدنية لعينة 2جدول رقم )
وحدة   المتغيرات  

 القياس  
النسب المئوية   القياس البعدي   القياس القبلي  

 ع م ع م للتغير % 

 % 17,17- ق  التحمل الدوري التنفسي  

 % 66,489 سم  المرونة  

 % 66,6 كجم قوة القبضة اليمني  

 % 77,6 كجم  قوة القبضة اليسرى  

 % 73,79 عدد   التحمل العضلي  
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ال ع ستتط الا تت   م لاالإنا اىتت ص ال    ر تتم لاالا تتم ال ه  تتم لقعغ تت  ىتتع  ( 2)يتضححم  ححج ول حح    
حيث ترو حت ولنسب ول ئ ية للتغيحر يحيج ولايحال ولايلحل  ولايحال ولي ح    ل  ام البا   ال عغ  اص البون م

العا ل  –العا ل ال  قع  –لاك ن  ب لع ت م لقذ الع الع ) ال  لانم  (  %66,489  ،  %66,6 اييج  )  
 ه ة القب م ال  اذ ( ب و تطب ق الب ن  ا ال   ضذ  . –ه ة القب م ال   ي  –الولار  العام ع 

 12ال روق بين القياسات القبلية والبعدية في المتغيرات البدنية بإستخدام إختبار) ت(  لعينة البحث      ن= ( 3جدول رقم )

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي 
 المتوسطات 

 قيمة ت 
 المحسوبة 

 الدلالة 
 ع م ع م

التحمل الدوري  
 التنفسي 

 90. 5.99 1.18 7.24 ق
 

-25,1 
10.15 * .000 

 000. * -13.675 84,2 1.68 3.42 2.11 58. سم  المرونة 

 3 3.28 48.75 3.08 45.75 كجم  قوة القبضة اليمني 
9.950- * 

 

.000 
 

 2.91 48.58 3.12 45.50 كجم  قوة القبضة اليسرى
 

08,3 
9.857- * .000 

 000. * -11.198 19 7.02 42.83 5.17 23.83 عدد  التحمل العضلي 

 ( ,7961)05,  ≥ ومستوى معنوية   11قيمة ت الجدولية عند درجة حرية = 
( أن ه م ص ال ا   م أكب     ه  م ص الفولال م لاص ا ي اع لا    ىت لائ  التم 3) يع ح    الفولا 

العا تتل التتتولار   )الق  ستت ص القبق تتم لاالق  ستتت ص لاالب ويتتم ىتتع ال عغ تت اص البون تتتم ال ع ثقتتم ىتتع  تت    إاصتت    
العام تتتع ه ال  لانتتتم ه هتتت ة القب تتتم ال  اتتتذ ه لاهتتت ة القب تتتم ال  تتت   ه العا تتتل ال  تتتقع( لصتتت لح الق  ستتت ص 

 ( .،  ) ال ا   م        (ت الب ويتم ب تتو تطب تتق الب ن  تتا ال   ضذ لاهتو ت الاا  ه م )
 12( المتوسط الحسابية والإنحرافات المعيارية والنسب المئوية للتغير في متغيرات التركيب الجسمي لعينة البحث ن=4جدول رقم )

 وحدة القياس  المتغيرات 
النسب المئوية   القياس البعدي  القياس القبلي 

 ع م ع م للتغير % 

 * 15,7- 3.53 91.92 4.77 99.00 كجم وزن الجسم 

مؤشر كتلة  
 BMIالجسم  

 * 0,7  8  - 1.21 29.39 90. 31.63 2كجم / م

 % 47,13  - 1.38 24.08 1.70 27.83 كجم وزن الدهون 

 % 34,4 2.12 34.17 2.49 32.75 كجم وزن العضلات 

 % 85,5  - 2.27 52.33 2.97 55.58 بالليتر  المياه فى الجسم 

ول       ال   ال ع سط    (4) يتضم  ج  لاالإنا اى ص  ىع  الا    م  لقعغ    ال ه  م  لاالا م   ر م 
حيث ترو حت ولنسب ول ئ ية للتغير ييج ولايال ولايلل  ولايال    ل  ام البا    ع ك م الف  ع   عغ  اص ال

( ول س ل   اييج   ولتركيب  فل  تغيروت  الع الع    (  % 47,13    ،   % 34,4ولي     ب لع ت م لقذ  لاك ن  
لالن ال  مص ( ب و تطب ق    –ال   ه ىع الف م    –  ا  كعقم الف م    –لالن الف م    –)لالن الوص ن  

 الب ن  ا ال   ضع  . 
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 12لعينة البحث      ن= ال روق بين القياسات القبلية والبعدية في متغيرات التركيب الجسمي بإستخدام إختبار) ت ( (5جدول رقم ) 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي 
 المتوسطات 

 قيمة ت 
 المحسوبة 

 الدلالة 
 ع م ع م

 000. 8.831* 08,7 - 3.53 91.92 4.77 99.00 كجم  وزن الجسم 

مؤشر كتلة الجسم  

BMI 
 000. 9.668* 24,2- 1.21 29.39 90. 31.63 2كجم / م

 1.38 24.08 1.70 27.83 كجم  وزن الدهون 
- 75,3 

 
00,15* .000 

 001. *529,4- 42,1 2.12 34.17 2.49 32.75 كجم  وزن العضلات 

 2.27 52.33 2.97 55.58 بالليتر  المياه فى الجسم 
- 25,3 

 
789,6* .000 

 ( ,7961)05,  ≥ ومستوى معنوية  11قيمة ت الجدولية عند درجة حرية = 
( أن ه م ص ال ا   م أكب     ه  م ص الفولال م لاص ا ي اع لا    ى لائ  الم  5يع ح    الفولا  )   

الف م ه   ال ع ثقم ىع ) لالن  الف  ع  لاالب ويم ىع  عغ  اص الع ك م  القبق م لاالق  س ص  الق  س ص  إاص         
 لح الق  س ص الب ويم ب و  ه لالن الوص ن ه لالن ال  مص ه ال   ه ىع الف م ( لص BMI  ؤشر كتلة ول سم  

 ( . 00,15،    529,4)   ال ا   م          ( ت تطب ق الب ن  ا ال   ضذ لاهو ت الاا  ه م ) 
( ال ع سط الا    م لاالإنا اىت ص ال    ر تم لاالا تم ال ه  تم لقعغ ت  ىتع ال عغ ت اص    2يع ح    الفولا  )            

ه     % 66,6البون تتم ل  اتتم الباتت  ا تت  ت الااتت  الا تتم ال ه  تتم لقعغ تت   تت   الق تت ل القبقتتع لاالق تت ل الب تتو   تت      ) 
هتتت ة    –ر  العام تتتع  العا تتتل التتتولا   –العا تتتل ال  تتتقع    –(  لاك نتتت  ب لع ت تتتم لقتتتذ العتتت الع ) ال  لانتتتم    % 66,489

 ه ة القب م ال  اذ( ب و تطب ق الب ن  ا ال   ضذ.   –القب م ال   ي 
( أن ه م ص ال ا   م أكب   ت  ه  تم ص الفولال تم لاصت ا ي اتع لا ت   ىت لائ  التم إاصت      3يع ح    الفولا  )   لا 

) العا تل التولار  العام تع ه ال  لانتم ه          الق  س ص القبق م لاالق  ست ص لاالب ويتم ىتع ال عغ ت اص البون تم ال ع ثقتم ىتع 
هتتت ة القب تتتم ال  اتتتذ ه لاهتتت ة القب تتتم ال  تتت   ه العا تتتل ال  تتتقع( لصتتت لح الق  ستتت ص الب ويتتتم ب تتتو تطب تتتق الب نتتت  ا  

 ( . 13.675ه9.857ال   ضذ لاهو ت الاا  ه م )ص( ال ا   م        )    
 ل لقتذ ال ويتو  ت  العتور ب ص ال عا لتم  لا   ع الب ا  تل  إلتذ أن الب نت  ا ال   ضتع ال قعت م لاالت ي ااتع 

 ال  عقمم لاالعذ ت  ي بشال  ونع    ل لف  ع أ زال الف م. 
ك   ي ز  الب ا  ص ه الم لائ أي  ي إلذ أن الب ن  ا ال   ضتع الصتاع كب نت  ا  تونع  عك  تل لاالت   تتم  

اتتال  تتونع    تتل    ت   تتل للأاتت  ص البتتون له ا تت  ت تت   الب نتت  ا  ف  لتتم  تت  ال بتت اص الا ك تتم تتت  ي ىتتذ 
الفقو الولار  العام تع( لاصتع  ت  ال ا مت  العتذ    –ال ا هم    –ال  لانم    –العا ل    -لعا  م الق  هم البون م لا ا   )الق ة 

ت  لو ص ه المهم    الأا  ص البون ل    الع ق     الوص ن الزا وة ل  ا  م الف م اعتذ يعثاتذ لك ىتم أ  تزة  
لاالعتتتذ ستت لوص   تت  التتع ق   تت  التتوص ن ال اه تتم لق  تت  لال تتل صتت ه الأ  تتزة  الا   تتم(    –الف تتم الا   تتم )ال  تتق م  

بشتتال اتتبل رب  تتع   ق تت  تشتت   الشتت   البتتوي  ب ل ااتتم ىتتع الا كتتم الأ تت  التت   ان اتتل لقتتذ ا لعتتل الصتتا م  
 بشال كب  . 
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لاصا  يش   الب ا     لم  الاع  ا العتع تتم الع متل إل  ت  إلتذ أنتل لا تو لقتذ الأات  ص البتون ل 
  ت لال الأات  ص اعتذ تت تع صت ه  ال  متم ال قااتم ا ة ال لن الزا و       رستم الع   ات ص ال   ضت مأم

 الب ا ا ث  رص  لاالع ق     ال لن الزا و ل  لال الأا  ص. 
لاالعتتع ألاضتتا   (11)مAnderea Lenzi 2004أنــدريا لينــزت  لاتعمتتق نعتت  ا صتت ه الوراستتم  تتع نعتت  ا  راستتم 

 ك رنع   ي  ل لقذ تك    الوص ن ب لف م  ع لوه صوه الب لات  . نع  ف   أن الت 

لا تتت  أكوتتتتل نعتتت  ا تقتتت  الوراستتتم ي تتت    ابتتت ي إلتتتذ  اتتتم نعتتت  ا صتتت ه الوراستتتم لاالعتتتع أكتتتوص لقتتتذ أن 
 الع   ا ص لاالعور ب ص العذ تم اهع اا    الل الب ن  ا ال قع م.

ت ت  تتو ىتت لائ     نتت  لقتذ ت  ال تت م ال ت  ق ياتت ن هتو تاقتتق متتام المت م الألا  لقباتت  لاالت
إاصت   م  تت   الق  ستت ص القبق تتم لاالب ويتتم ىتتع  عغ تت اص الق  هتتم البون تتم ال  تبطتتل ب لصتتام ال ع ثقتتم ىتتع )القتت ة 

ال  لانتم(. لصت لح الق  ست ص الب ويتم –العا تل التولار  العام تع–العا تل ال  تقع  -ت ك تم الف تم  -ال   ذ
 ب و تام   الب ن  ا ال   ضعت.

( ال ع ستتتط الا تتت   م لاالإنا اىتتت ص ال    ر تتتم لاالا تتتم ال ه  تتتم لقعغ تتت  ىتتتع 4) يع تتتح  تتت  الفتتتولا  
 عغ  اص الع ك م الف  ع  ل  ام البات  ا ت  ت الاات  الا تم ال ه  تم لقعغ ت   ت   الق ت ل القبقتع لاالق ت ل 

( لاك نتتت  ب لع ت تتتم لقتتتذ العتتت الع  %47,13ه   %34,4الب تتتو  ىتتتع  عغ تتت اص الع ك تتتم الف تتت ع   تتت      )
لالن ال  تتتمص( ب تتتو تطب تتتق  –ال  تتت ه ىتتتع الف تتتم  –  اتتت  كعقتتتم الف تتتم  –لالن الف تتتم  –لتتتوص ن )لالن ا

 الب ن  ا ال   ضع  .
( أن هت م ص ال ا ت  م أكبت   ت  ه  تم ص الفولال تم لاصت ا ي اتع لا ت   ىت لائ  5يع تح  ت  الفتولا  ) ك       

 الم إاص         الق  س ص القبق م لاالق  ست ص لاالب ويتم ىتع  عغ ت اص الع ك تم الف ت ع ال ع ثقتم ىتع   ) لالن الف تم  
 ويتتم ب تتو  ه لالن التتوص ن ه لالن ال  تتمص ه ال  تت ه ىتتع الف تتم ( لصتت لح الق  ستت ص الب BMIه   اتت  كعقتتم الف تتم   

 ( .   00,15ه    529,4تطب ق الب ن  ا ال   ضذ لاهو ت الاا  ه م )ص( ال ا   م         ) 
لا  تتز  الب اتت  تقتت  الاعتت  ا أن المتت رئ  تت   نعتت  ا الق تت ل القبقتتع لاالق تت ل الب تتو  ىتتع ال عغ تت اص 

لالن  -قتوص ن الا تبم ال ه  تم ل –  ات  كعقتم الف تم  –ال  تبطم ب  و  إنق ص ال لن )ال لن الكقع لقف تم 
ال   ه ىع الف م( ي ز  الب ا  إلتذ تت ث     نت  ا ال   ضتع ال قعت م أنتل هتو أ ي إلتذ العا ت    -ال  مص 

ىتتع  عغ تت اص التت لن  لا  اتت  كعقتتم الف تتم لاالا تتبم ال ه  تتم لقتتوص نه ا تت  أ ي الب نتت  ا إلتتذ إنقتت ص التت لن 
 لاان م م كعقم الف م.

  ضتع ال قعت م  ت  هبتل الب ات  إلتذ العتور ب ص ال  تع و م  لا   ع الب ات  تاق تق ال تو   ت  الب نت  ا ال  
العتتع تتتم تقا ا تت   تت  هبتتل الب اتت  لتتم  الب نتت  ا العتتور بع لاالعتتع انتتع م ى تتل أىتت ا  ل اتتم الباتت  رتت ا  ىعتت ة تطب تتق  
الب نتت  ا لاالعتتع ستت لوص لقتتذ اتت ئ ك  تتم أكبتت   تت  التتوص نه لا  لعتت لع أ  تت ص العتت ث  اص الإيف   تتم لقب نتت  ا لقتتذ  

 ال لن لاتا      ا  كعقم الف م لا  و  الا بم ال ه  م لقوص ن.   إنق ص 
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ك تتت  رالتتتذ الب اتتت  لتتت  تطب تتتق الب نتتت  ا ال   ضتتتع ال قعتتت م أن ياتتت ن لتتتوي الأىتتت ا  البتتتون ل )ل اتتتم 
الباتت ( ب ص  تتم    رستتم ال   ضتتم بصتتمم ل  تتم ىتتع    لفتتم أضتت ار ال تت ام لاضتت لارة إنقتت ص التت لن اعتتذ 

 لاالبون م.يعثاذ ا  رصم ب لا لم الصا م 
إلتذ لاالعتع ت متق  نع  ف ت   (15)م(2011محمد أبـو صـلا " )  ا ص ه الوراسم  ع نع  ا  راستم لاتعمق نع

ان مت م   تع ي الق  هتم البون تم ال  تبطتتم ب لصتام لتوي الطتمة  ق رنتتم ب ل  ت ي   ال  ل  تم ه لا ت   تم لتتل 
ث ن تت  التتوص ه لاهتت ة تا تتل ل تتمص  تت    عغ تت    اتت ن ال تتا  لاالصتت  ىتتع العتت ث   لقتتذ ال  لانتتم لاستت   

التتتبط  ه   ا تتت  لتتتم ياتتت  صاتتت ن تتتت ث   لقعم لتتتل لقتتتذ لاصتتت  العا تتتل التتتولار  العام تتتع ه تتتتم لاضتتتع  ر تتت ص 
 لا  ع   ص     ر م لكل م     الصم   لق  ام كال.

توجـد فـروق : الثت نع لقبات  لاالت   نت  لقتذ    ال  م ال   ق يا ن هتو تاقتق متام المت م 
ت القبلية والبعدية في خ ض الوزن للأشـخا  البـدناء لصـالل القياسـات البعديـة إحصائية بين القياسا

 .بعد تن يذ البرنامج الرياضي"
 الاستنتاجات والتوصيــات:

 أولًا: الاستنتاجـات.
ىع ض ل أصوا  البا  لاى لاضتتل لاىتتع اتتولا  لارب  تتم ل اتتم الباتت  لا تت  لتتم  ال   لفتت ص  

 الب ا  إلذ الاسع مم ص الع ل م:الإاص   م لقاع  ا ال  ع قصم ت مل 
ىتتع )العا تتل ال قع م أث  إيف   تت ي لقتتذ الق  هتتم البون تتم ال  تبطتتم ب لصتتام    ضع  الب ن  ا ال -1

الولار  العام ع ه ال  لانم ه ه ة القب م ال  اذ ه لاه ة القب م ال     ه العا ل ال  قع( 
 للأا  ص البون ل.

ف   تت ي  ا  إاصتت    ي لقتتذ  عغ تت اص انقتت ص التت لن     أثتت  الب نتت  ا ال   ضتتع ال قعتت م تتت ث  اي إي -2
لالن ال  تتمص  –ال  تت ه ىتتع الف تتم  –  اتت  كعقتتم الف تتم  –لالن الف م   –) لالن الوص ن  

 للأا  ص البون ل. (

 س صم الب ن  ا ال   ضع ال قع م ىع تقق ل ن بم ال لن للأا  ص البون ل ل ام البا . -3

الق  س ص القبق تتم لاالق  ستت ص الب ويتتم ىتتع   تتع ي لا وص ى لائ  الم إاص    ي      ع سط ص   -4
 الق  هم البون م لص لح الق  ل الب و  للأا  ص البون ل ل ام البا .

لا وص ى لائ  الم إاص    ي      ع سط ص الق  س ص القبق تتم لاالق  ستت ص الب ويتتم ىتتع   تتع ي  -5
   و  إنق ص ال لن لص لح الق  ل الب و  للأا  ص البون ل ل ام البا .
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 ثانياً: التوصيــات:
 ىع ض ل الاع  ا العع تم الع مل إل    ي مع الب ا  ب   يقع : 

 الاسع ا    اع  ا الب ن  ا ال   ضع ال قع م ل ىع الق  هم البون م للأا  ص البون ل. -1
 الاسع ا    اع  ا الب ن  ا ال   ضع ال قع م ىع ل ق م إنق ص ال لن للأا  ص البون ل. -2
  رستتم ال   ضتت م لتت  ر  تتق الإلتتمه لاالبتت ا ا ال   ضتت م لالتتوه الإىتت اط الع ل تتم الصتتا م ل  -3

 ىع تا لا  الأر  م.

 الاسع ا    اع  ا الب ن  ا ال   ضع ل   ي يم ىع إنق ص ال لن. -4

إ تتت ال  راستتت ص  شتتت   م لقتتتذ ل اتتت ص  تتت  الأرمتتت   البتتتون ل اعتتتذ يتتتعم ن تتت  بصتتت رة متتتا م  -5
 سق  م.
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 ملخص البحث
 

 تأثير برنامج رياضي على مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
 وخفض الوزن للبدناء 

 لبو ال ز ز س  و لبو ال ز ز ال مأ.   
 أ.   لمل س و نب ل لق ل  
 الب ا    ا ت   ات هع لبو ال   م لبو ال مه 

 

الع    لقذ تتت ث   الب نتت  ا ال   ضتتع ال قعتت م لقتتذ   تتع ي الق  هتتم البون تتم اسع و  البا   
لالمض ال لن للأا  ص البون له اسع وه الب ا  ال ا ا العف  بع لاااع ق  ال  ام الأس ستت م لقتتذ 

( ا  . لاتم تاويو  ر م البوان م لاه تت ل ت ك تتم الف تتم لاالالعبتت راص البون تتم لا  تتض الأ  تتزة 12)
نتت صه لاهتتو هتت ه الب اتت  بتتس  ال  راستتم استتعطمل م لقع كتتو  تت  ال  تت  مص ال ق  تتم كتت  لااص لف تتع الب  

الثبتت ص( لملعبتت راص ال  تتع و م. لا  تتو الع كتتو  تت  ال  تت  مص ال ق  تتم تتتم تطب تتق الباتت  -)الصتتوئ
لاتتتم  2023 2 5لااعتتذ الأاتتو 2022 12 22 تت  ال  تت ل لاتلتت  ىتتذ المعتت ة  لقتتذ ال  اتتم الأس ستت م

 -     تتتل الالعتتت ال  -الإناتتت ا  ال   تتت ر   –ال ع ستتتط الا تتت  عاصتتت   م استتتع واه ال   لفتتت ص الإ
 ل   لفم الب  ن ص إاص    ي. ) % (الا م ال ه  م لقعغ     -  لالم الم لائ إلعب ر 

)العا ل الولار  العام تتع ه الب ن  ا أث  إيف    ي لقذ  لا  و تطب ق الب ن  ا تم الع مل إلذ أن
للأاتتت  ص البتتتون ل. ال  لانتتتم ه هتتت ة القب تتتم ال  اتتتذ ه لاهتتت ة القب تتتم ال  تتت   ه العا تتتل ال  تتتقع( 

 ب لإض ىم إلذ إنق ص ال لن الزا و.
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Abstract 
 

The effect of an exercise program on the level of health-related 
physical fitness And reduce weight for obese people 

 
Prof. Abdul Aziz Saeed Abdul Aziz Al Mulla 
 Prof. Alaa Sayed Nabih Khalil 

 
Researcher/ Mahmoud Shawky Abdel-Azim Abdel-Salam 

The research aimed to identify the effect of the proposed sports 
program on the level of physical fitness and weight reduction for obese people. 
The researcher used the experimental approach, and the main sample included 
(12) people. The degree of obesity, body composition measurement, physical 
tests, and some devices were determined as data collection tools. The 
researcher conducted an exploratory study to ascertain the scientific 
parameters (honesty-reliability) of the used tests. After confirming the 
scientific transactions, the research was applied to the main sample, during the 
period from Thursday 12/22/2022 to Sunday 2/5/2023, and statistical 
treatments were used, the arithmetic mean - standard deviation, the torsion 
coefficient, the significance of differences test - percentages of change (%) to 
process the data statistically. 
And some application of the program, it was concluded that the program had a 
positive effect on (cyclic respiratory endurance, flexibility, right fist strength, 
left fist strength, and muscular endurance) for obese people. In addition to 
losing excess weight. 
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