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تأثير برنامج تمرينات هوائية عمي بعض متغيرات التكوين البدني 
 سنة 55 -45والجسمي لمسيدات ذوي المتلازمة الاستقلابية من سن 

 أ.د/ عبد الرحمن عبد الباسط مدني

   د/ أحمد عبد السلام عطيتو أ.م.      
  م. م/ مها رشوان عبد الله عبد الله

 مقدمه ومشكمة البحث:
مندددد  دددلإي ا علي دددر علدددف ا عليدددر  لعمددد   علدددف عي تددد  إمددد   اعتمدددلإ اان ددد ن

   يل أو    مل ويد ك    ت لق وا  مز وا تعلق وا زعف وا وثب. إ د  أمد  ا ن د دلإ 
قلت علير اان  ن وأص ح يعتمدلإ علدف اة در ددف إنأد ز أعم  د  د عتلدت صدعت  
ل وضعمت قوت ، واشتيف مدن أمدلاك يثيدلة  دم ييدن يشديو منقد  مدن ق دل، وتعت د

مم ل دددر ا لي ضدددر  أميدددل أددددلالإ ا مأتمدددل ضدددلولة  مواأقدددر ا  دددل ي ت واةضدددلال 
ا ن تأددر عددن ا ت ددلإم ا تينو دددوأف، ومدد  صدد عب د ددك مدددن قلددر ا عليددر واةمدددلاك 

 ( 5:  2ا ن تأر عنق .)
وا تيددوين ا  ددلإنف  نن دد ن ويثددلة مم صددلر وتعددلإلإ أنددواإ  ددد  ا مم صددل إن 

م علدق  يتعدلك، وأن ا عليدر أ   دير لإل علف شفي إنم  يلإل علف أن  ددا ا أ د
ي     ا  وة وا عيوير وا  دلعر وا ملوندر ا مزمدر   لعم   علف صعر  دا ا أ م وا 

:  42 لعيدد ة ويددد ك وق يتدد  مددن ا يثيددل مددن اةمددلاك ا مصدد ع ر   لددر ا عليددر. )
7 ) 

م( إ دده أندد  يددزلإالإ اعتيدد ج 4775)" حمددد طدداطر"أيددديل وددده  دددا ا صددلإلإ 
 ط ا  لإنف  علإ  ن اةل عين عيث يعت ل علضدر  زيد لإة ا دوزن ا مللإ  مم ل ر ا نش

  دد ب زيدد لإة معددزون ا ددلإ ون    أ ددم وتل ددل عضددمت اةللإاف ومنط ددر ا دد طن 
ويددددا دددد ن  مم ل دددر ا معليدددر  ينشدددطر ا لي ضدددير ت ددد علإ علددده تنميدددر يثيدددل مدددن 

 (  45:  2ا صم ت ا  لإنير ووق ير من اةملاك. )
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ل ادلالإ ا مأتمل ضلولة  مواأقر الاضلال وتعت ل مم ل ر ا لي ضير  أمي
ا صعير ا ن تأر عن قلر ا علير وع صر ا ملأة  علإ  ن الال عين وا تف  دف اقدل 
ع ددد ي ددددف مم ل دددر ا نشددد ط ا لي ضدددف عدددن ويل ددد ، دددد  مللإ ددددف أواعدددل ا عشدددلين ت 

 ي قل علي  
 عك تغيلات ا  ن وت لإأ عمي  الاعص ب دف ا ضعف وي لإأ ا أ دم ددف 

عنددلإم  ي لددف ا مددللإ  ددن الال عددين ي ددلإأ دددف الاعتددلاف   ندد   ددم يعددلإ دددف ا تددلإ ول، و 
 ي قت  ا     ر، عيث ي لإأ معلإل و  ئف اأقزت  ا عيوير دف الانعم ك تلإليأي ي، 
عيث يعولإ  ن  ا  ن  لولاي دف  ن ي الاأقزة ا عيويدر  لأ دم ولا يميدن اع قدر  ددا 

نمدد  يميددن توأيدد  أو تدد عيل ا وصددول ا يدد ، وتتوقددف لإلأددر  الا ددلوب أو عي دد  وا 
انعمددد ك  ددددا ا معدددلإل أو ا دددت لال   متدددلة أطدددول علدددف عدددلإة عوامدددل منقددد  ا ولاثدددر 
وا تغدير وط يعر ا عمل وا لوب ا عي ة ا يومير وا مق  مم ل در ا نشد ط ا لي ضدف 

  (44-43:  41()11:  6()411: 41من علإم .)
م( إ ددف 4773  )غسددان الزهيددريم(، 4772) أمددن ن ددروتشديل يددل مددن  

ن انعم ك ا وعف ا ث  دف  لإي ا  يلإات    ميدر مم ل در ا نشد ط ا لي ضدف ألإي أ
إ دددف عدددلإم مم ل دددتقن  للي ضدددر، وعيددددث ت دددلإأ ا يمددد ية ا  لإنيدددر وا م ددديو وأير دددددف 
ا ن صدد ن  عددلإ  ددن الال عددين وت قددل مشدديلر زيدد لإة ا ددوزن عددن ا معددلإل ا ط يعددف 

قلر م  ومدر ا أ دم  )ا  لإانر( مم  قلإ ي يل   قول ا يثيل من الاملاك ا ف أ نب
 (2: 41()542: 4 يملاك.)

أند    مM.C arde & Klatch  (4764) مدا  أردن  كداتش ويؤيدلإ 
يعت دددل ا  دددمنر ندددوإ مدددن  W.H.Oصدددلإل ت ليدددل عدددن من مدددر ا صدددعر ا ع  ميدددر 

اةمدددلاك ن دددلاي  لمعددد طل ا  يو وأيدددر ا علإيدددلإة ا ن تأدددر مدددن ا دددلإ ون ا زائدددلإة وا تدددف 
 (312:  26 لإة عن وزن ا أ م ا ط يعف.)( لطل زي41-3تتلاوح م   ين )

م( أن عوامدددل ا معددد طلة  نصددد  ر 2112) "م دددطفت يتحدددي يمددد  يدددل  
   علإيددلإ مددن اامددلاك ي   دديل وا  ددمنر والتمدد إ ضددغط ا ددلإم وزيدد لإة لإ ددون ا ددلإم 
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ي  يو  تلول وثمثف ا أل دلايلإ وتصدلب ا شدلايين وأزمد ت ا  لدب ا مم أئدر نتيأدر 
وقلددر ا ددتعلإام اان دد ن  أقدد ز  ا عليددف مددل ت لإمددر  ط يعيددر  ددت لج ا أقددلإ ا  ددلإنف

 (44: 46دف ا  ن. )
م( أن اعتمددد لات ا ودددد ة 2112)  poehlmanبوهممدددان   ينمددد  يضددديف 

  دد ب ع مددل ا معدد طلة تيددون اي ددل عنددلإ اةدددلالإ اةي ددل  ددن ي وع صددر ا مصدد  ين 
 (437: 24  لتم إ ضغط ا لإم وزي لإة ن  ر ا يو  تلول.)

، (47م( )2114) منيد  مرعدي  لإلا د ت مثدل لإلا دروتتمق ا علإيلإ مدن ا 
( أن زيددددد لإة مؤشدددددل يتلدددددر 25م( )2112) "(  بوهممدددددان24) م(2111)بالددددددي  

ا أ م والتم إ ا  لإاندر ا مليدزة ددف منط در ا د طن وا تدف ت د ا معديط ا عصدل إدا 
( د ن  مدن ملضدف ا متمزمدر الايضدير عيدث ان ا عميد  ا لإ نيدر 414,4تأ وز )

عضددددددد ي ا ددددددد طن ويدددددددد ك ددددددددف ا دددددددلإم مدددددددوالإ ت دددددددمف  ددددددديتوين تتل دددددددب عدددددددول الا
Cytokines  و ددف  لموندد ت ومددوالإ منشددطر دددف عمليددر الا ددت مب وتددؤلإي ا ددف

الاص  ر   لتم إ ن  ر ا يو  دتلول ا  ديف ددف ا دلإم وانعمد ك ا يو  دتلول ا أيدلإ 
والتمدددد إ ا ددددلإ ون ا ثمثيددددر والتمدددد إ ا ضددددغط ا شددددلي نف وتزيددددلإ م  ومددددر الان ددددو ين 

 ا عوامل ا ف علإوث الاص  ر   ملاك ا شلايين ا ت أير.وتؤلإي  د  
  دمك   يد ا يمواقدل ت دتعلإم ا تدف ا أ دم ددف ا مند طق مدن ا علإيدلإ وتوأدلإ

 :ا ت  ير ا من طق  ف الا تعم ل دف شيوع ي  أيثل    ين طي  ا أللإ،
 (Chest).ا صلإل  منط ر دف ا أللإ طير  مك -4
 (Triceps).ا لؤوا  ا ثمثير ا عضلإير ا عضلر منط ر دف ا أللإ طير  مك -2
 (Subscapular). ا يتف   وح ع م تعت م  منط ر دف ا أللإ طير  مك -1
 (Abdominal).ا  طن  منط ر دف ا أللإ طير  مك -2
 (Suprailiac). ا علقمف  ا ع م دوق ا أللإ طير  مك -3
 (Thigh).ا معد منط ر دف ا أللإ طير  مك -4
 (Calf). ل  ق  ن يراا ا منط ر دف ا أللإ طير  مك -5
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 وطلي در معدلإلإة، تشدليعير مواقدل أعدم  ا مدديولة ا مند طق مدن منط در و يدل

 طيد ت  دمك أمدل و    ي  يتم يم  م ئلر أو لأ ير أو أد ير إم  ا أللإ، طير دف مت عر

 يتم تعلإيدلإ  د ر د ك، إ ه   اض در دف ا أ م،  لشعوم ع م ي  مؤشلاي   تعطف ا أللإ

 و دط ددف ا شدعوم  تن  دب يمؤشدل اةطدلاف إ ده طا و د ددف ا ألدلإ طيد ت  دمك

 (414،421:45).اةطلاف إ ه ا أ م
إ دددده أن ا  لإانددددر تعت ددددل مددددن  م(2115)منظمددددة ال ددددحة العالميددددة  وتشدددديل

اامددلاك ا مزمنددر وا شدد ئعر دددف ا مأتمعدد ت ا مت لإمددر وا ن ميددر و دده تمثددل أعددلإ  
دددف ااصدد  ر  ا مشدديمت ا صددعير ا شدد ئعر دددف ا عدد  م ا مع صددل و قدد  لإول  دد لز

عددلإالإ أيثددل مددن      ددمنر ومدد  ينددت  عنقدد  مددن إمددلاك مثددل ا  دديل وضددغط ا ددلإم وا 
 مليون ع  ر ود ة يلأل    ق  إ ه زي لإة ا وزن وم  ينت  عنق  من أملاك.  2.3

وأن ا  لإانر  ف ا ع  ر ا تف يزيلإ ديق  يمير ا دلإ ون    أ دم إ ده ا عدلإ ا ددي 
ع مددر وتوأددلإ طددلق معتلمددر  تعلإيددلإ ا ددوزن ي دد ب ديدد  تدد ثيلاي  ددل ي ي علدده ا صددعر ا 

ا ط يعف ومن ثم تعلإيلإ ا  لإانر ولإلأ تق  ويعت ل مؤشل يتلر ا أ م من أ دم  دد  
م( أن مؤشددل 2113) "محمددد ايمددين واحمددد حسددن ا طدلق عيددث يددديل يددل مددن 

و و ع  لة عدن طليدق ا تع يدل عدن  Body mass index (BMI)يتلر ا أ م 
 طول وتع ددب    ددم ا ددوزن  دد  ييلو أددلام علدده وزن ا أ ددم دددف ضددوي عمقتدد   دد 

 (73: 3مل ل ا طول    متل.)
م( أن زيددددد لإة مؤشدددددل يتلدددددر ا أ دددددم يدددددلت ط 2112) "أسدددددامة راتددددد "ويدددددل  

  عتم  ير تعلك ا مدللإ  عدلإوث مشد يل صدعير ددف ا م دت  ل وتتمثدل ددف التمد إ 
ا  دددددددديل وضددددددددغط ا ددددددددلإم وأمددددددددلاك ا  لددددددددب وت ددددددددمه  ددددددددد  ا ع  ددددددددر    متمزمددددددددر 

 metabolic yndrome ( .1  :41)رالا ت م ي
م( إ دددف أن 2111) "أبدددو العدددلا عبدددد الفتددداا  أحمدددد ن دددر الددددين ويشددديل 

ا تملين ت ا قوائير أص عت ا قلإف ا لئي ف  أميل  لام  ا لي قر ا  لإنير من اأدل 
ا صددعر، وي صددلإ  قدد  ا عمددل ا عضددلف وعمليدد ت ا تمثيددل ا غدددائف ا قوائيددر وتعتمددلإ 
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الاي أين دف إنت ج ا ط قر، عيث تلت ط ا تملين ت   شيل ا   ف علف ا تقمك
ا قوائير  عمليد ت ا وق يدر مدن امدلاك ا  لدب والاوعيدر ا لإمويدر وا أقد ز ا تنم دف، 
يمدد  ت دد علإ علددف ان دد ج ا ددوزن وتع ددين ضددغط ا ددلإم وتلييددز لإ نيدد ت ا  مزمدد  

 (45:  4)وتعويك نش ط الان و ين وت ليل ألويوز ا لإم وتعميك لإ ن ا أ م.
و دددددو  Metabolic syndrome)اةيضدددددير(  متمزمدددددر الا دددددت م يروا 

مصطلح يطلق علف من يع نون علإلإاي من اةعلاك ا تف تعلإث ددف وقدت واعدلإ 
ت لي دد ي وتددؤلإي إ ددف معدد طل ااصدد  ر  دد عك أو عددلإلإ مددن اةمددلاك منقدد  مددلك 
ا  دديل، أمددلاك ا  لددب. اةشدددع ج دوي ا متمزمددر الا ددت م ير يعدد نون التم عددد ي 

ط ا دددلإم، والتم عددد ي  م دددتو  ا  ددديل    دددلإم، وزيددد لإة مملطدددر  لدددلإ ون عدددول ددددف ضدددغ
منط دددر ا عصدددل، ويدددد ك التمددد إ ددددف م دددتو  ا يو  دددتلول ويدددل ا عميدددلإ وثمثدددف 
ا أل ددلين، وان ي ندد  ةشددع ج ا دددين يصدد  ون   عددلإ  ددد  ا عدد لات ا ملضددير أو 

 (14) اثنين منق  لا يعلإون من ا مص  ين    متمزمر الا ت م ير.
  يمين ت  يم ا ت ثيلات الايأ  ير  لمم ل ر ا منت مر  لنشد ط ا  دلإنف إ ده يم

ثمثدددر أواندددب اةول ديتمثدددل ددددف تع دددين و ددد ئف أأقدددزة ا أ دددم ا معتلمدددر ولددددل 
يم يتقدددد  وا أ نددددب ا ثدددد نف ديتمثددددل دددددف ا عم يددددر وا وق يددددر مددددن  عددددك اامددددلاك 

 ط قدر ا منصدلدر وا مشيمت ا صعير أمد  ا أ ندب ا ث  دث أنقد  ت د علإ ددف زيد لإة ا
مددددن ق ددددل ا أ ددددم و   تدددد  ف ا م دددد  مر ا مع  ددددر دددددف ا وق يددددر وا عددددمج مددددن ا  ددددمنر 

 (73: 75و   ت  ف من ا تعلك  لمتمزمر الا ت م ير. )
ومن عمل مت  عر ص لات ا لي قر ا  لإنير )ا أيمنزيوم( لاع  أعلإ ا  د عثين 

وا م ددأمت   ددنر( 33 ددنر :  23أن مع دم ا متددللإلإات علددف ا صدد  ر مدن دددوق )
 ددلإدتل ا تددللإلإ يوأددلإ  ددلإيقن وزن زائددلإ وتغيددل ملعددو  دددف ا تيددوين ا أ ددمف  قددن، 
ود ك ةنقن  يع نين من ا علإيدلإ مدن اةمدلاك ي لتمد إ ضدغط ا دلإم وا يو  دتلول 

 .BMIوزي لإة ي يلة دف ا شعوم والتم إ مملط دف مؤشل ا يتلر ا  لإنير 
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أأ  دددت  عضدددقن و  دددؤال  عضدددقن عدددن ييميدددر معددد و تقن ان ددد ج ا دددوزن 
  نقن ييتمين    تللإلإ علف ا عي لإات ا ع صر   ن  ج ا وزن وأعلي ت أش لوا ا ف 
أنقددن يلأددئن  يلإويددر واةعشدد ب لإون ا لأددوإ إ ددف ا طددلق ا علميددر وا تددف يددتم مددن 
عم ق  تن ول  د  الالإوير مم  يؤلإي ا ف تعلضدقن  مشد يل صدعير، و ند ك مدن 

ير  شددديل عشدددوائف، يدددد ك ومدددن عدددمل ادددد لإت   نقددد  تمددد لا ا تملينددد ت ا لي ضددد
وبدداون  بوركيددت ويمدديس لإلا ددر  الاطددمإ علددف ا لإلا دد ت ا  دد   ر مثددل لإلا ددر

Porken &Fles   &Pawl (2111)ثددددونج(، 23) مthong F,  (
(، 47) م(2114) منيدد  المرعددت، (2) (2111) أحمددد عمددي (،11) م(2111

، اةمدددل (21) م(2116)  يوسددد  بدددن الشدددي (، 44) م(2141) يددد اد طدددارش
ا دي لإدل ا   ئمين علف ا  عث  تصميم  لن م  تملين ت  وائير وقي ا أثل  علدف 

 دنر وا متدف يعد نين  33 -23 عك متغيلات ا تيوين ا  لإنف  لمئر ا عمليدر مدن 
 من  عك ا مشيمت ا ملت طر    صعر )ا متمزمر الا ت م ير(.    

 هد  البحث:
ومعلدددر أثددل   تمليندد ت  وائيددر يقددلإف ا  عددث ا عدد  ف إ ددف تصددميم  لندد م 

علدددف  عدددك متغيدددلات ا تيدددوين ا  دددلإنف وا أ دددمف  ددددوات ا متمزمدددر الا دددت م ير 
 ود ك من عمل:

 ا ملونر(. -تع ن  عك ا متغيلات ا  لإنير )ا لش قر  -4
معدديط  – ددمك ثن يدد  ا دد طن –تع ددن ا تيددوين ا أ ددمف ) ددمك ثن يدد  ا معددد  -2

 معيط اةللإاف(. –ا عصل
 :يروض البحث

توأددلإ دددلوق دات لإلا ددر إعصدد ئير  ددين متو ددطف ا  ي  دديين ا   لددف وا  عددلإي  -4
ا ملوندددددر( و صددددد  ح ا  يددددد ا  -علدددددف  عدددددك ا متغيدددددلات ا  لإنيدددددر )ا لشددددد قر 

 ا  علإي.
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توأددلإ دددلوق دات لإلا ددر إعصدد ئير  ددين متو ددطف ا  ي  دديين ا   لددف وا  عددلإي  -2
 – طن دمك ثن يد  ا د – عك متغيلات ا تيوين ا أ دمف ) دمك ثن يد  ا معدد 

 قيلإ ا  عث و ص  ح ا  ي ا ا  علإي. معيط اةللإاف(. –معيط ا عصل 
 بعض الم طمحات الواردة يي البحث:

 * برنامج التمرينات الهوائية )المقترا( -
 ددددددو ا  لندددددد م  ا م تددددددلح ) مأدددددد ل ا  عددددددث(  عددددددلإ علضدددددد  علددددددف ا ع ددددددلاي 
وا متعصصددددين دددددف مأدددد ل ا تل يددددر ا صددددعير وا عددددمج ا ط يعددددف وا ت  يددددل و عددددلإ 
ا مواد ددددر عليدددد  مددددن ا ع ددددلاي وا متعصصددددين ويددددتم تط ي دددد  علددددف دوي ا متمزمددددر 
الا دددت م ير  لتعدددلف علدددف أثدددلة علدددف  عدددك ا متغيدددلات ا  لإنيدددر وا أ دددمير  ددددوي 

 ا متمزمر الا ت م ير.
 المتلازمة الاستقلابية -

 ف وأولإ ا  دمنر ا مليزيدر   اضد در إ دف اثندين علدف اةقدل مدن ا عوامدل 
ف التمدددد إ ضددددغط ا ددددلإم وانعمددد ك ن دددد ر ا يو  ددددتلول ا عدددد ل ا يث دددددر ا ولاثيدددر و دددد

 ( 14والتم إ ن  ر ا لإ ون ا ثمثير ون  ر ا  يل دف ا لإم. )
 التمرينات الهوائية -

 ف ا عمل ا عضلف ا دي يعتملإ  شيل أ   ف علدف اةي دأين  ددا ييدون 
 م ا عمل ا عضدلف ددف عدلإولإ شدلإة منعمضدر ت دتلإعف قدلإل اةي دأين ا دمزم اتمد

 (34: 44نش ط  لإنف والا تمت ي منق  لإون وأولإ لإين أي أينف. )
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 إجراءات البحث :
 منهج البحث:

ا مدددددنق  ا تألي دددددف دو تصدددددميم ا مأموعدددددر ا تألي يدددددر ا دددددتعلإم ا  ددددد عثون 
 ممئمت  ا واعلإة  من   ت   ط يعت  ا  عث ود ك    تعلإام ا  ي ا ا   لف وا  علإي 

  ط يعر ا  عث.
 : مجتمع البحث
ل ا متللإلإات علف ا ملايز ا صعير  مع د در  دو  ج وا متدف يعد نين أمي

 من ا متمزمر الا ت م ير    ب ا  منر.
 عينة البحث:

علددف صدد  ر تددم اعتيدد ل عينددر ا  عددث    طلي ددر ا عشددوائير مددن ا متددللإلإات 
(  دديلإات تتددلاوح أعمدد ل ن 41ا لي قددر ا  لإنيددر  ندد لإي  ددو  ج ا لي ضددف وعددلإلإ ن )

ر، وا متدددف يعددد نين مدددن ا متمزمدددر الا دددت م ير و نددد يي علدددف (  دددن33 –23 دددين )
 ا معوص ت وا تع  يل ا ط ير. 

 شروط اطتيار العينة :
 مواد ر أدلالإ ا عينر ا  عث عله الاشتلاك دف ا  لن م .  -4
  ن تعضل إعلإا ن  متلة عمج ييمي ئف . -2
 الا تزام  تط يق  لن م  ا تملين ت ا قوائير. -1

 (1جدون )
بعض المتغيرات تجانس عينة البحث يي    الإح ائي لعينة الدراسةالتو ي

 (41)ن= الجسمية والبدنية
المتغيرات 

 الوصفية
MEAN 

 المتوسط

ST. 

DEVITION 

 الوسيط

Maximum 

 أعلى قيمة

Minimum 

 أقل قيمة

K.S 

كلومنجروف 

 سميرنوف

SIG 

مستوى 

 الدلالة

 0.822 0.630 159.0 173.0 4.306 166.10 ا طول
 0.930 0.540 99.00 125.00 8.01 109.70 وزنا 

يتلر ا أ م 
BMI 43.06 7.56 60.00 35.00 0.713 0.690 
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يتضددددح مددددن توصدددديف ا عينددددر وا تع ددددق مددددن ا شددددلوط ا مزمددددر  تط يددددق 
الاعت ددد لات ا ممعمليدددر مثدددل أن ييدددون توزيدددل ا مأتمدددل ط يعيددد ي ود دددك    دددتعلإام 

 One-Sample Kolmogorov Smirnov" دملنوف –اعت د ل يدو مألوف

Test"  .أنق  تتوزإ اعتلإا ي  دف أميل متغيلات ا  عث 
 أدوات جمع البيانات ووسائن القياس:

 أدوات جمع البيانات:  
 ا  لن م  ا قوائف ا م تلح. -4
 ا تم لة أمل ا  ي ن ت ا ع صر    مليك -2
 ا لي ت ميتل   ي ا ا طول ) م(، وا وزن)يأم(.  -1
 ، ملاتب، ع  ل، لإام لز، يلات ط ير(ألإوات م  علإة)يلات -2
 ) ددددددددددديل متعدددددددددددلك، لإلاأدددددددددددر ألأومتليدددددددددددر، ا توي دددددددددددت،  أأقدددددددددددزة م ددددددددددد علإة -3

   ول ولا(      
 وسائن القياس: -
 شليط قم ش ملإلج   ي ا معيط ا عصل واةللإاف) م(.  -4
 اعت  ل ....   ي ا ملونر ا أ م.  -2
 اعت  ل   لو   ي ا عنصل ا لش قر.  -1
  ي  ا أللإ ،  مك ثن ي  ا معد.    قي ا  مك ثن -2
 )   ددددمر ا ددددوزن  دددد  ييلوألام علددددف مل ددددل  BMIقيدددد ا مؤشددددل ا يتلددددر ا  لإنيددددر  -3

 ا طول    متل(.    
 ا تع  يل ا ط ير.  -4
 المساعدين : -

( م ددددد علإين مدددددن ا مدددددلإل  ت عليأدددددف يليددددد ت ا تل يدددددر 3تدددددم اعتيددددد ل عدددددلإلإ )     
 علإة ا  دددد عثون دددددف إأددددلاي ا لي ضددددير  وا متعصصددددين دددددف ا مأدددد ل ود ددددك  م دددد

 ا  ي   ت والاعت  لات ا م تعلإمر دف ا  عث.
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 الدراسة الاستطلاعية :
قدددد م ا  دددد ئمين علددددف ا  عددددث  دددد ألاي لإلا ددددر ا ددددتطمعير دددددف ا متددددلة مددددن  

( مدددن عددد لج 2م ود دددك علددده عيندددر قوامقددد  )47/6/2145م إ ددده 43/6/2145
 عينر ا  عث ومن ويل عينر ا  عث اة   ير  قلإف.

 عله ا صعو  ت ا تف قلإ تواأ  تط يق ا  عث. ا تعلف 
 . ا ت يلإ من صمعير اةأقزة ا م تعلإمر دف ا  ي ا 
 .ض ط متغيلات ا  عث 

 : البرنامج المقترا
ق دددددل ا  دددددلإي ددددددف ا  لنددددد م  ا تددددد  يلف ا م تدددددلح قددددد م ا  ددددد عثون  مأموعدددددر مدددددن 

 ا عطوات :
 ( .Internetااطمإ علف ش ير ا معلوم ت ا لإو ير ) -4
 طدددددددمإ علدددددددف ا يتدددددددب وا ل ددددددد ئل ا علميدددددددر وا  دددددددلام  ا معتلمدددددددر  تأميدددددددل اا -2

  .ا تملين ت ا قوائير  ت وير     
  عدددددلإ تمليدددددف ا دددددتم لة ا دددددتطمإ لأي ا ع دددددلاي وتعيدددددلإ مدددددلإة ا  لنددددد م  وعدددددلإلإ  -1

 ا وعدددلإات ا تلإلي يدددر اة ددد وعير وزمدددن يدددل وعدددلإة تدددلإليب وزمدددن ا لاعدددر  دددين     
  ددددد عثون  تعطددددديط وت  ددددديم ا  لنددددد م  إ دددددف يدددددل تمدددددلين لإاعدددددل ا وعدددددلإة قددددد م ا     
 ملاعلر ا معتلمر.    

 : الهد  العام لمبرنامج
يقدددلإف ا  لنددد م  إ دددف تع دددين  عدددك ا متغيدددلات ا  لإنيدددر ومتغيدددلات ا تيدددوين 
ا أ دددددمف مدددددن عدددددمل إن ددددد ج ا دددددوزن  لملضدددددف ا ددددددين يعددددد نون مدددددن ا متمزمدددددر 

 الا ت م ير.
 : أسس وضع البرنامج المقترا
إ علددددف ا ملاأددددل ا علميددددر ا متعصصددددر دددددف ا مأدددد ل مددددن عددددمل ااطددددم

وتعليل ا  لام  ا قوائير ا م تعلإمر دف ا لإلا  ت وا ملاأدل ا ملت طدر ومدن عدمل 
ش ير ا معلوم ت ا لإو ير )اانتلنت( وااطمإ علف ا م دتألإات ددف ا مأد ل مدن 
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 عدددوث منشدددولة ددددف ا علإيدددلإ مدددن ا مأدددمت ا علميدددر و عدددلإ عدددلك ا  لنددد م  علدددف 
 (5، 4ا متعصصين. ملدق )ا ع لاي و 

 طمص القائمين عمي البحث إلي ما يمت:
 تيون شلإة ا عمل ا  لإنف دف ا  لن م  متو طر  -
 ملاع ة ا تقيئر  م  يتن  ب مل ا ع  ر ا صعير  يل دللإ. -
 أن تؤلإي ا تملين ت ا قوائير من ا  قل إ ف اةصعب )متلإلأر(. -
 ملاعل ا  لن م  ود  ي   لإلة  تعلإيلإ ا زمن ا م تغلق  يل تملين دف أميل  -
 ا مللإ  شلط علإم ا تعلك  يعم ل ا ملتمعر.   
 ملاع ة ا م  لإئ ا م يو وأير دف تنميد ا وعلإة ا تلإلي ير. -
 أن تؤلإي ا تملين ت  صولة دللإير أو أم عير. -
 ملاع ة علإم ا وصول  ملعلر ااأق لإ أثن ي ألإاي ا تملين ت. -
 زاأير  لمليك ق ل إألاي ا وعلإة ا تلإلي ير.ملاع ة ا ع  ر ا نم ير وا م -
 ق  لير ا  لن م   لتعلإيل )ملونر ا  لن م (. -
 ملاع ة عوامل اةمن وا  ممر دف ا  لن م . -
 لا لإ أن يتن  ب معتوي ا  لن م  مل اة لإاف ا موضوعر من أأل . -

 :الططة الزمنية لمبرنامج 
 (2) جدون

 قتراجدون تف يمي لمبرنامج التأهيمي الم

 المرحلة
عدد 

 الأسابيع

إجمالي عدد الوحدات 

التدريبية خلال 

 المرحلة

عدد الوحدات التدريبية 

 في الأسبوع

زمن الوحدة التدريبية 

 خلال تللك المرحلة

 دقيقة 45 وحدات تدريبية 5 وحدة تدريبية 22 أربعة أسابيع ايولدي

 دقيقة 52 وحدات تدريبية 5 وحدة تدريبية 35 سبعة أسابيع الثانيدة

 دقيقة 62 وحدات تدريبية 5 وحدات تدريبية 5 أسبوع الثالثدة

 دقيقة 2952 ددددد وحدة تدريبية 62 أسبوع 12 الإجمالي

 عمل ا تلإليب  ل لن م  ا تلإلي ف ا م تلح  و ا عمل ا متو ط . 
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 ( أجزاء رئيسية :3تنقسم الوحدة التدريبية إلت )
 ا أزي ا تمقيلإي تعتلف ا ملإة )ا زمن( ع ب ا ملعلر. -
 ا أزي ا لئي ف تعتلف ا ملإة )ا زمن( ع ب ا ملعلر. -
 ا أزي ا عت مف تعتلف ا ملإة )ا زمن( ع ب ا ملعلر.                  -

 ط ائص محتويات البرنامج
اةلأومتليددددددر يددددددلو ييا وا  دددددديل ا متعددددددلك وا لإلاأددددددر ا ددددددتعلإام تمليندددددد ت اة* 

 تنميد ا  لن م .دف 
 ا تعلإام ا مع لإ ر ا ت  ير  ض ط شلإة ا عمل ا م تعلإم. *

ا عمددددددل ا زمنددددددف، اعتيدددددد طف ا ندددددد ك=  –221أقصدددددده معددددددلإل  ددددددلإق ت ا  لددددددب= 
 ن ك ا لاعر  –أقصف ن ك

 + ن ك ا لاعر (ا شلإة× اعتي طف ا ن ك )اعتي طف ا ن ك = 
                    411 

 الهد  من البرنامج :
متغيددددلات ا تيددددوين ا أ ددددمف  ل دددديلإات ا متددددف يعدددد نين مددددن  تع ددددين  عددددك –4

 ا متمزمر الا ت م ير

تع دددددددددين  عدددددددددك ا متغيدددددددددلات ا  لإنيدددددددددر  ل ددددددددديلإات ا متدددددددددف يعددددددددد نين مدددددددددن   -2
 ا متمزمر الا ت م ير.

 محتوى البرنامج : 
 ططوات تنفيذ البحث: -
 القياسات القبمية: -

ا  عددددث دددددف ا  تددددلة قدددد م ا  دددد عثون  دددد ألاي ا  ي  دددد ت ا   ليددددر علدددده عينددددر 
 م.27/6/2145م إ ه 23/6/2145من 
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 تنفيذ برنامج التمرينات الهوائية: -
م إ ددده 4/7/2145تدددم تنميدددد ا  لنددد م  علددده عيندددر ا  عدددث ددددف ا متدددلة مدددن 

( أيددد م ، 3( أ ددد وإ ،  واقدددل )42م ، عيدددث  لغدددت دتدددلة ا  لنددد م  )4/42/2145
ا وعددلإة )ع ددب ا ملعلددر ( وعددلإة، وزمددن 41ومددن ثددم  لددف عددلإلإ ا وعددلإات ا تلإلي يددر)

 (.2ط   ي  ألإول لقم
 القياسات البعدية: -

تمددت ا  ي  دد ت ا  علإيددر، دددف نمددا ا  ددلوف ا تددف تددم ديقدد  اأددلاي ا  ي  دد ت 
 م.5/42/2145م إ ه 1/42/2145ا   لير، ود ك  دف ا متلة من 

 أسالي  تقويم البرنامج
 .ا  ي   ت ا   لير -4
 .ا  ي   ت ا  علإير -2

 :المعالجة الإح ائية -
 الانعلاف ا معي لي -   ا متو ط ا ع   ف  -
 Zقيمر  -  ا و يط مع مل الا تواي  -
ي عددددددلإ ا  دددددلام  ااعصدددددد ئير  مع  أدددددر ا  ي ندددددد ت،    ددددددتعلإام  SPSS  لنددددد م  -

 ا مع  أ ت
 عرض النتائج ومناقشتها: -

 عرض النتائج:  -
  توأدددلإ ددددلوق دات   لتع دددق مدددن صدددعر ا مدددلك اةول وا ددددي يدددنج علدددف:

إعصدد ئير  ددين متو ددطف ا  ي  ددين ا   لددف وا  عددلإي علدده  عددك ا متغيددلات لإلا ددر 
 ا ملونر(  ص  ح ا  ي ا ا  علإي . -ا  لإنير )ا لش قر

  WILCOXONق م ا   ئمين علف ا  عث    تعلإام اعت  ل  و يوي ون 
 عينتددين مددلت طتين وا ددد  يعددلإ مددن أدضددل ا  ي  دد ت ا متيددللة ا م  لامتليددر، و ددو 

 عينتين ملت طتين عنلإم  ييون علإلإ ممدللإات ا عيندر أي دل مدن  ين  ل م ي ا  ت 
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(، إلا أنن  ده  د  ا ع  ر ن تعلإم  دا ا م ي ا ي لإيل  م ي ا )ت(  عينتدين 11)
مددلت طتين   دد ب عددلإم تدددوادل شددلوط ا ددتعلإام م يددد ا )ت(   دد ب صددغل عأدددم 

 ا عينر، ويمين علك د ك تمصلي ي.
 (3جدون )

سطات رت  عينة الدراسة يي التطبيقين القبمي " لدلالة الفروق بين متو Zقيم"
 (12)ن= لممتغيرات الجسمية  قيد الدراسة والبعدي

المتغيرات 
متوسط  العدد القياس الجسمية

 الرتب
مجموع 
 الرتب

قيمة 
"z" 

 مستوى الدلالة

"Sig" 

 ا لش قر

لإ 
  ع
ف/
ق ل

 

ا لتب 
 33.11 503. 10 ا موأ ر

-
2.413 

 

 
 

0.005 
 

ا لتب 
 0.00 0.00 0 ا     ر

ا لتب 
   0 ا متع لإ ر

   10 ااأم  ه

 ا ملونر

لإ 
  ع
ف/
ق ل

 
ا لتب 
 33.11 503. 10 ا موأ ر

-
2.817 

 

 
 

0.005 
 

ا لتب 
 0.00 0.00 0 ا     ر

ا لتب 
   0 ا متع لإ ر

   10 ااأم  ف

 4.74(= 1.13) م تو  ا لإلا ر عنلإ
)ا مدددددلق  "sig"م م دددددتو  ا لإلا دددددر يتضدددددح مدددددن ا أدددددلإول ا  ددددد  ق أن  قدددددي

( ممدددد  0.05) %5  ددددين متو ددددط ت لتددددب ا تط ي ددددين( أقددددل مددددن ا معنويددددر
يشدددددديل إ دددددده وأددددددولإ دددددددلوق معنويددددددر  ددددددين متو ددددددط ت لتددددددب ا تط ي ددددددين )ا   لدددددده 

ا ملونددددددددر( عيددددددددث  -وا  عددددددددلإي( علدددددددده  عددددددددك ا متغيددددددددلات ا أ ددددددددمير )ا لشدددددددد قر
 قر أددددددد يت أميدددددددل ا لتدددددددب موأ دددددددر ممددددددد  يشددددددديل ا ددددددده إلتمددددددد إ م دددددددتو  ا لشدددددددد

 وا ملونر  علإ تط يق ا  لن م  عله أدلالإ ا عينر.
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 (4جدون )
" لدلالة الفروق بين متوسطات رت  عينة الدراسة يت التطبيقين القبمي Zقيم"

 (12)ن= لمتغيرات التكوين الجسمي قيد الدراسة والبعدي
متغيرات 

التكوين 

 الجسمى
متوسط  العدد القياس

 الرتب
مجموع 

 لدلالةمستوى ا "zقيمة " الرتب

"Sig" 

 مك 
ثن ي  
لإ  ا معد

  ع
ه/
ق ل

 
 

 0.00 0.00 10 ا لتب ا موأ ر
-

2.831 
 

 
 

0.005 
 

 33.11 503. 0 ا لتب ا     ر
   0 ا لتب ا متع لإ ر
   10 ااأم  ه

 مك 
ثن ي  
لإ  ا  طن
  ع
ه/
ق ل

 
 

 0.00 0.00 10 ا لتب ا موأ ر
-

2.809 
 

 
 

0.005 
 

 33.11 503. 0 ا لتب ا     ر
   0 ا لتب ا متع لإ ر
   10 ااأم  ه

معيط 
 ا عصل

لإ 
  ع
ه/
ق ل

 
 

 0.00 0.00 10 ا لتب ا موأ ر
-

2.811 
 

 
 

0.005 
 

 33.11 503. 0 ا لتب ا     ر
   0 ا لتب ا متع لإ ر
   10 ااأم  ه

معيط 
 اةللإاف

لإ 
  ع
ه/
ق ل

 
 

 0.00 0.00 10 ا لتب ا موأ ر
-

2.803 
 

 
 

0.005 
 

 33.11 503. 0 ا لتب ا     ر
   0 ا لتب ا متع لإ ر
   10 ااأم  ه

 4.74(= 1.13) م تو  ا لإلا ر عنلإ
)ا مدددلق  دددين  "sig"يتضدددح مدددن ا أدددلإول ا  ددد  ق أن  قددديم م دددتو  ا لإلا دددر 

( مم  يشيل إ ه وأولإ 0.05) %5 أقل من ا معنوير متو ط ت لتب ا تط ي ين(
نويددر  ددين متو ددط ت لتددب ا تط ي ددين )ا   لدده وا  عددلإي( علدده متغيددلات دددلوق مع

معيط  -معيط ا عصل - مك ثن ي  ا  طن -ا تيوين ا أ مف ) مك ثن ي  ا معد
اةللإاف(  ص  ح ا  ي ا ا   لف عيث أد يت أميدل ا لتدب  د   ر ممد  يشديل ا ده 

علده أددلالإ إنعم ك متغيلات ا تيدوين ا أ دمف قيدلإ ا لإلا در  عدلإ تط يدق ا  لند م  
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ا عينددر، ممدد  يددلإل علدده دع  يددر ا  لندد م  دددف عمددك م ددتوي ت ا تيددوين ا أ ددمف 
 معيط اةللإاف(. -معيط ا عصل - مك ثن ي  ا  طن -) مك ثن ي  ا معد

 مناقشة نتائج الفرض ايون: -
 أقددل مددن ا معنويددر "sig"( أن  قدديم م ددتو  ا لإلا ددر 1يتضددح مددن أددلإول)

وق معنويدر  دين متو دط ت لتدب ا  ي  دين ( مم  يشيل إ ه وأولإ دل 0.05) 5%
ا ملوندددر( عيدددث  -)ا   لدددف وا  عدددلإي ( علددده  عدددك ا متغيدددلات ا أ دددمير )ا لشددد قر

أ يت أميل ا لتدب موأ در ممد  يشديل ا ده إلتمد إ م دتو  ا لشد قر وا ملوندر  عدلإ 
تط يددددق ا  لندددد م  علدددده أدددددلالإ ا عينددددر، ممدددد   دددد ق يتضددددح تع ددددق ا مددددلك اةول 

  للإلا ر.
ن ا تع ن دف م توي ا لش قر وا ملونر ةدلالإ عيندر ا  عدث ويعزي ا   عث 

 إ ف ت ثيل  لن م  ا تملين ت ا قوائير ا م تلح نتيأر ا تع ن دف ا وزن.
م( أن مم ل ر ا تملين ت ا  لإنير أصد ح أمدلاي 4776)  نبين دربالة ويديل 

ضددلولي ي  أميددل اةدددلالإ و ع صددر ي دد ل ا  ددن مددل ممع ددر ت نددين  ددد  ا تمليندد ت 
عتيد ل ا من  ددب منقدد  وتشددييل اةعمدد ل ا  لإنيددر  دد  تمؤم مددل ا  ددلوف ا صددعير  وا 
واامي ني ت ا و يمير  يدلالإ إلا أن مشيلر ا تعلإام ألإوات وأأقزة ميلمر أومي ن 

 ( 42: 24 لمم ل ر قلإ تعول لإون مم ل ر  د  ا تملين ت. )
محمدددد السددديد  ،م(2111) أحمدددد عمدددي حسدددن  وتتمدددق نتددد ئ  ا لإلا ددد ت

 م( 2115  )محمددود سددميمان عددز  م(،2141) مددين  اشددر  نبييدده إبددراهيماي
علددده أن ا مم ل دددر ا منت مدددر  لنشددد ط ا لي ضدددف ي   لقددد  انعمددد ك  مأموعدددر مدددن 
عوامددل ا عطددل  ددف ا  لإانددر ا مليزيددر وم ددتو  ثمثددف ا أل ددلايلإ وانعمدد ك ن دد ر 

 ا أيلإ. ا يو  تلول ا ض ل دف ا أ م وده نما ا وقت زي لإة ن  ر ا يو  تلول
ا لإال دد ت ا علميددر )مدد  ف ا لإلا دد ت يأددب يت  تقدد ( مثددل  أوصددت و  ددلإ

 ا نشد ط  زيد لإة ا مدللإ عيد ة نمدط وتغييدل ا  لإنيدر ا تمد لين لإلا در   ضدلولة مم ل در

 ا أ دم يعت أقد  ا تدف ا مع  يد ت أ دم وا عليدر يمدثمن ا نشد ط أن وعيدث ا عليدف
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 لي قدر ا  لإنيدر  لمدللإوتع دين  عدك عن صدل ا  ا صدعر علده  لمع د در ا  شدلي

 ا لإم ويدر، وا  ديتر ا لإمويدر ا دلإولة و ا  لدب ااصد  ر  د ملاك عطدل مدن وا ت ليدل

 إض در ا  يلي، وملك ا ع  م وا  لط ن ت و ين وا  منر ا نم ف ا توتل والتم إ

 (73:21).ا مزمنر اةملاك ودوي وا مع قين ا  ن  ي  ل  م ئلإتق 
 مناقشة نتائج الفرض الثاني: -

أقدل مدن  "sig"( أن  قيم م دتو  ا لإلا در 2من نت ئ  ا ألإول لقم ) يتضح
( مم  يشيل إ ه وأولإ ددلوق معنويدر  دين متو دط ت لتدب 0.05) %5 ا معنوير

 -ا تط ي ين )ا   لف وا  علإي( عله متغيدلات ا تيدوين ا أ دمف ) دمك ثن يد  ا معدد
 لدددف معددديط اةللإاف(  صددد  ح ا  يددد ا ا   -معددديط ا عصدددل - دددمك ثن يددد  ا ددد طن

عيدددث أددد يت أميدددل ا لتدددب  ددد   ر ممددد  يشددديل ا ددده إنعمددد ك متغيدددلات ا تيدددوين 
ا أ مف قيلإ ا لإلا ر  علإ تط يق ا  لن م  عله أدلالإ ا عينر، مم  يلإل عله دع  يدر 

 دمك ثن يد   -ا  لن م  ددف عمدك م دتوي ت ا تيدوين ا أ دمف ) دمك ثن يد  ا معدد
 معيط اةللإاف(. -معيط ا عصل -ا  طن

علددددف ا  عددددث ا تع ددددن دددددف  عددددك متغيددددلات ا تيددددوين  ويعددددزي ا  دددد ئمون
ا أ مف إ ف ا تزام أدلالإ عينر ا  عدث  تط يدق  لند م  ا تمليند ت ا قوائيدر ا م تدلح 

 وا  لن م  ا غدائف ا ملت ط.
وتيمن أ مير معلدر ن  ر ا شعوم دف ا أ م ددف أنقد  تعطيند  معلومد ت 

أن ا  لإاندر تعدلإ مصدلإل  لإقي ر عن وأولإ ا  لإانر من علإمق   لإ  ا مللإ، وا معلوف
عطدددولة  نصددد  ر    علإيدددلإ مدددن اةمدددلاك ا مزمندددر مثدددل: أمدددلاك ا  لدددب، والتمددد إ 

، وأمدلاك ا مم صدل، وويل د  وتعلإيدلإ ن د ر 2ضغط ا لإم، ولإاي ا  يلي من نوإ 
ا  لإاندددر ددددف ا مأتمدددل يعدددلإ أيضددد ي ضدددلولي ي ي عدددلإ ا مؤشدددلات ا صدددعير ا مطلدددوب 

 لصلإ   ومت  عتق  من عين  عل.
ن معلدددر  عددك متغيددلات ا تيددوين ا أ ددمف ت دد علإن  دددف ا تعددلف يمدد  أ 

 لإقددر علدده ا تغيددلات ا تددف تعددلإث  تلييددب ا أ ددم مددن أددلاي اانعددلاط دددف  لندد م  
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نشددد ط  دددلإنف أو وددددائف  غدددلك عمدددك ا دددوزن، عيدددث ا ملودددوب ددددف ا واقدددل  دددو 
ت لدديج يتلددر ا شددعوم واا  دد ي مدد  أميددن علدده يتلددر ا عضددمت ، و ا معددلوف أن 

( لا يعيدا ا تغيدلات BMIم وعدلإ  أو مدل ع د ب مؤشدل يتلدر ا أ دم )وزن ا أ 
 ا ع لإثر دف تلييب ا أ م.

يمدددددد  أن  عددددددك ا عدددددد لات ا صددددددعير مثددددددل أمددددددلاك ا أقدددددد ز ا عصدددددد ف 
ا عضلف، قلإ يتطلب اةمل مت  عر ولصلإ ا تغيلات ا تف تعلإث  يتلر ا عضدمت، 

ب ا يتلددددر اةمدددل ا ددددي يتعددددتم علينددد  تعلإيدددلإ ن دددد ر ا شدددعوم ددددف ا أ ددددم ثدددم ع ددد 
 ا عضلير ديم   علإ.

وتمثل ا شعوم ا موأولإة تعت ا أللإ أيثل من نصف ا شعوم ا يليدر ددف 
ا أ ددددم، وتعيددددا إ دددده عددددلإ ي يددددل معددددلإل ا شددددعوم دددددف ا أ ددددم. ويميددددن ا ددددتعلإام 
قي   ت  مك طير ا أللإ  علإ داتق  ي ي   ت ع م، أو تعويلقد  م  شدلة إ ده ن د ر 

معددلإة  قدددا ا غددلك ويددتم  ندد ي  ددد   شددعوم، مددن عددمل ا ددتعلإام معدد لإلات تن ئيددر
ا معد لإلات ا تن ئيددر مدن عددمل م  لندر  ددمك طيدد ت ا ألدلإ مددل م يد ا  عددل  ن دد ر 
ا شددددددعوم دددددددف ا أ ددددددم ي ددددددمه معيدددددد ي، وا دددددددي و   دددددد ي مدددددد  ييددددددون ا ددددددوزن تعددددددت 

 (23:  22( )12-45:3ا م ي.)
ومددددن عددددمل مدددد   دددد ق يتضددددح  ندددد  ا ددددلإول اايأدددد  ف   لندددد م  ا تمليندددد ت 

 لح وا  تزام أدلالإ عينر ا  عث دف تط يق ا  لن م ا قوائير ا م ت
  توأددلإ دددلوق  و ددد ك ييددون تعددق صددعر ا مددلك ا ثدد نف وا دددي يددنج علددف:

دات لإلا ر إعص ئير  ين متو طف ا  ي  ين ا   لف وا  علإي عله  عدك ا تيدوين 
معدددديط  -معدددديط ا عصددددل - ددددمك ثن يدددد  ا دددد طن -ا أ ددددمف ) ددددمك ثن يدددد  ا معددددد

    لف .اةللإاف(  ص  ح ا  ي ا ا
 الاستنتاجات :

 لندد م  ا تمليندد ت ا قوائيددر ا م تددلح ألإ  إ دده ا تع ددن دددف  عددك ا ميوندد ت  -4
 ا ملونر(. –ا  لإنير )ا لش قر 
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 لنددد م  ا تملينددد ت ا قوائيدددر ا م تدددلح ألإ  إ ددده ا تع دددن ددددف  عدددك ميونددد ت  -2
 –معديط ا عصدل – مك ثن ي  ا معد –ا تيوين ا أ مف )  مك ثن ي  ا  طن

 للإاف(.معيط اة
 التو يات :

إأددلاي ا علإيددلإ مددن ا لإلا دد ت ا علميددر مم ثلددر  قدددا ا  عددث علددف ملاعددل  ددنير  –4
 معتلمر. 

 إألاي ا تع  يل ا ط ير  صمر لإولير  مت  عر ا ع  ر ا صعير ا ع مر  . -2
الا تمددد م   ي  ددد ت ا تلييدددب ا أ دددمف  صدددمر لإوليدددر يمؤشدددل  لتعدددلف علدددف  –1

 ا ع  ر ا صعير  لمللإ.
 (( عــــــــــــــــــــــــجالمرا)) 

 أولاً: المراجع العربية

م(: 2223أبدددو العدددلا أحمدددد عبدددد الفتددداا  أحمدددد ن دددر الددددين رضدددوان ) -1
 د يو وأي  ا لي قر ا  لإنير، لإال ا ميل ا عل ف، ا    لة.

تدد ثيل ا نشدد ط ا  ددلإنف علددف تلييددز  لمدددون  م(:2223أحمددد عمددي حسددن ) -2
 عطددددل ا م دددد  ر ةمددددلاك ا ل تدددين وعمقتدددد   دددد عك عوامدددل ا

(  دددنر، مألدددر 31 –23ا  لددب ا ت أيدددر  للأددد ل ا  دددلإن ي مدددن )
علوم ا تل يدر ا  لإنيدر وا لي ضدر، ا عدلإلإ ا ث  دث، ا  دنر ا ث نيدر، 

 يلير ا تل ير ا لي ضير، أ معر ا زق زيق.
 ا نش ط ا  لإنف والا تلع ي ملإعل مواأقر  م(:2224أسامة كامن رات  ) -3

ا عي ة، ا ط عر اةو ه، لإال ا ميل ا ضغوط وتع ين نوعير 
 ا عل ف، ا    لة.

لي ضددر ا مشددف مددلإعل  م(:1998أسددامة كامددن راتدد   إبددراهيم عبددد ربدده ) -4
 ا    لة. ير وا  لإنير، لإال ا ميل ا عل ف،  تع يق ا صعر ا نم
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لإلا دددر تت عيدددر عدددن مدددلإي تددد ثيل مم ل دددر  م(:2223أمدددن حسدددين السددديد ) -5
ا  لوتين ت، ل   ر لإيتدولا ، يليدر ا تلإليب ا قوائف علف زي لإة 

 ا تل ير ا لي ضير  ل نين، أ معر علوان، ا    لة.
اثدددل  لنددد م  م تدددلح علدددف م(: 1994أمدددن ن دددر الددددين السددديد الطدددوطي ) -6

تع دددين ا يمددد ية ا  لإنيدددر ون ددد ر ا دددلإ ون  دددلإي ل ددد ت ا  يدددوت، 
ل   ر م أ تيل ويل منشولة، يلير ا تل ير ا لي ضير  ل ند ت، 

 أ معر علوان.ا    لة، 
تد ثيل  لند م  م تدلح  لنشد ط ا  دلإنف علدف ا يمد ية  م(:1999حامد ايمدين ) -7

ا و يميدددددددددر و عدددددددددك ا  ي  ددددددددد ت ا مولدو وأيدددددددددر  متو دددددددددطف 
(  دددددنر، ل ددددد  ر م أ دددددتيل، يليدددددر ا تل يدددددر 23 – 13ا عمدددددل)

 ا لي ضير  ل ن ت    أزيلة، أ معر علوان.
 ي قتددك ا  لإنيددر  (:1994) حنفددي محمددود مطتددار  ليمددي عبددد العزيددز زهددران -8

  علإ الال عين ا    لة.
امدددلاك ا  لدددب، شدددلير ا مط وعددد ت  لتوزيدددل، م(: 1995غسدددان الزهيدددري ) -9

   ن ن.
ا لي ضدر صدعر و ي قدر  لإنيدر، لإال  (:1995ياروق السيد عبدد الوهدا  ) -12

 ا شلوق، ا    لة. 
مقتق  تعلإيلإ ا وأقر ا مولدو وأير وع م(:2212) ي اد طارش عمي حسن -11

 م ددددتو  ا صددددم ت ا  لإنيددددر  ددددلإ  لاع ددددف يددددلة ا  ددددلإم ا يمنيددددر، 
معقلإ ا تل ير ا  لإنير وا لي ضدير،  ل   ر لإيتولا  ويل منشولة،

 أ معر ا أزائل.
ا دددلأيم ا  دددليل  ي ميدددر ا ث  ثدددر، ا ط عدددر  م(:2221كدددارلا يدددارد دميدددان )  -12

 اةو ف، ا لإال ا عل ير  لعلوم، ا    لة.
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ا مددددلإعل دددددف طددددلق و ددددلام  ا لي قددددر  م(:1999يددددش )كمددددان محمددددد درو  -13
  لأميل، مليز ا يت ب  لنشل، ا    لة.

اة ا ا علميدر وا عمليدر  لتمليند ت،  م(:1997ليمي عبد العزيز زهران )  -14
 لإال ا ميل ا عل ف، ا    لة.

مؤشل يتلر ا أ م  م(:2212محمد السيد ايمين  اشر  نبييه إبراهيم ) -15
ا عطدددل  لمتمزمدددر الا دددت م ير  لمم ل دددين وعمقتددد   عوامدددل 

وويدددل ا مم ل دددين  لنشددد ط ا لي ضدددف،  عدددث علمدددف منشدددول، 
 ا مؤتمل ا علمف ا لإو ف ا ث  ث عشل، أ معر علون.

تد ثيل أعمد ل تلإلي يدر م نندر    ددلاعين  م(:2227محمود سدميمان عدز  ) -16
وا لألين عله ا تأ   ت ضغط ا لإم و عك و د ئف ا  لدب  

ندددددددر،  عدددددددث علمدددددددف منشدددددددول، مألدددددددر ا أ معدددددددر لإلا دددددددر م  ل 
 اا ممير، ا مأللإ ا ع ما عشل، ا علإلإ ا ث نف.   

أنمددد ط أأ ددد م أ طددد ل ا لي ضدددر مدددن  م(:1996محمدددد  دددبحي حسدددنين ) -17
 ا أن ين، لإال ا ميل ا عل ف، ا    لة.

أثدل  عدك ا تمليند ت ا  لإنيدر    دتعلإام  م(:2224م طفي يتحي عمر ) -18
 دددين ا يمددد ية ا و يميدددر  دددلإي اةددددلالإ ا و دددط ا مددد ئف علدددف تع

دو   عدددك عوامدددل ا معددد طلة ا ت أيدددر، مألدددر أ ددديوط  علدددوم 
ودنددون ا لي ضددر، ا عددلإلإ ا  دد لإا عشددل، ا أددزي ا ثدد نف، يليددر 

 ا تل ير ا لي ضير ، أ معر أ يوط.
ا متمزمر   م(:2226مني  المرعت  بسام عابدين  محمد ياسر الثمجي) -19

ائدددلإي ا دددوزن وعمقتقددد  مدددل معددديط الا دددت م ير عندددلإ ا لأددد ل ز 
ا عصدددل ددددف ملإيندددر ا مدقيدددر ،  عدددث علمدددف منشدددول، مألدددر 
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أ معدددر تشدددلين  للإلا ددد ت وا  عدددوث ا علميدددر،  ل دددلر ا علدددوم 
 ( ا مدقير،  ولي .2( ا علإلإ)26ا صعير، ا مأللإ )

ا عددلإيث  م(:2228نا ددر م ددطفت السددويفي   محسددن إبددراهيم أحمددد ) -22
 ا صم   لط  عر، ا مني .دف د يو وأي  ا لي ضر لإال 

ت ثيل  عك ا تملين ت ا ع مر علف  عك م(: 1989نبين متولي دربالة ) -21
ا متغيددلات ا  لإنيددر وا م دديو وأير  لم ددنين، ل دد  ر م أ ددتيل، 

 يلير ا تل ير ا لي ضير   ول عيلإ، أ معر قن ة ا  ويا.
معدددد لإلات ا تن ددددؤ  ن دددد ر ا شددددعوم دددددف  م(:1998هددددزاع محمددددد الهددددزاع ) -22

  د.4243ا أ م، مألر أ معر ا ملك  عولإ، ا لي ك ،
تعلإيلإ ا نمط ا أ مف  لي ضيف ا منتع  ت  م(:2228) يوس  بن الشي  -23

اعتص ج: دئدر أيد  ل(،  27ا وطنير ا أزائلير )لإلا ر ع  ر 
ل دددددد  ر م أ ددددددتيل ويددددددل منشددددددولة ، معقددددددلإ ا تل يددددددر ا  لإنيددددددر 

 وا لي ضير، أ معر ا أزائل.
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