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تأثير برنامج استشفائي خلال الفترة الانتقالية عمى بعض المتغيرات 
 الفسيولوجية لدى لاعبي كرة اليد

*
ىأ.د/ىصمادىالدونىشعبانىصلى 

 د/صمروىسودىحسن **              
  هانىىوسيىلمعىأ/ى *** 

 :المقدمة ومشكمة البحث
 ممارسةةةةر اضر ااةةةةر اارياةةةةتر اضر ااةةةةرر لى ةةةةة   ةةةة      ةةةةر  ىةةةة     ةةةة  
ا  اةةةا  اض سةةةت اضمحلى ةةةر   ةةةا  اا ةةةد اضر ااةةة  ل م  ةةة  مةةةل ار مةةةا  اض  يرةةةر 
اضملصا    ااضمرل تر  اره اف اضل  رس ة إض  ا اضر ااة ااضل  للتىة  إ لاةار 
التا ر اسائل اضل ر   الا    ا ي ا   ا     ا   اق ر  اضر اا  ل  ى  ل   ق 

ثر اللةةة ثر   ةةة راة ا يسةةةال  فاةةةل اضيلةةةائ  ا اةةةي  ل اضلس ةةةراة اض سةةة اضا رر لةةة  
 (983:  82اض  يرر ااضم ار ر ف   مرع ارياتر اضر اارر.)

اق  ا    ل اضل   ر ة  اضسة   اضرئرسةة فة  اض ة  مةل اسةلمرار ر اض  ة  
ف  ار ا    ا فسر  ث ر مل اض ىما  ظاهر  اضل    ى   ي ا ظاهر  فس اضا رر 

رف  ى  ةةا مةةل حةة    ةة   لةة  إ إضةة  ايح ةةاف فةة    ةةا   اضر ااةةة ارم ةةل اضل ةة
 (82: 12مظاهر  احىرر احار رر.)

ضةةةةفضي فماةةةة ىر  ةةةة ت ا سةةةةلمرار فةةةة  ار ا  اض ةةةة ية ااضيال ةةةةر  ةةةةل ظ ةةةةار 
اضل ةة  ل  ىيةةا فةة   ا ةةر إضةةة اض  ةةا  تر  ةةر رم ةةل  ل لسةةاهت فةة  اضلسىةة   ىةة  
ياال  امس  اة هفه اضما ىر  ل  رسلترع اض     ل ر اا  يااتد  سر ر مةر  

 (1:  13 حرإ. )
                                                           

  سةةةلاف فسةةة اضا را اضر ااةةةر ارئةةةرل قسةةةت  ىةةةات اضصةةة ر اضر ااةةةرر   ىرةةةر اضلر رةةةر اضر ااةةةرر  *
  ام ر  س اط

مةةةة رل لةةةة ر   ر ااةةةةة  ةةةةر  اض ةةةة    سةةةةت اضلةةةة ر   اضر ااةةةةة ا ىةةةةات اض ر ةةةةر  ىرةةةةر اضلر رةةةةر  **
  ام ر  س اط  اضر اارر

  ا ا   ست  ىات اضص ر اضر اارر   ىرر اضلر رر اضر اارر   ام ر  س اط. ***
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اضةةةةةفضي فةةةةةةلأل ارل ةةةةةةاة ار مةةةةةةا  اضل ر  رةةةةةةر مةةةةةةل يا رةةةةةةر ار  ةةةةةةات اارا ال 
 سةةةلا  ة  اضاةةةرار   ل راةةةمل اضلحتةةةرد اضحةةةاف  اضلةةة ر   ضةةةرل ف ةةةد اض ةةةرام  
اضل ر  رةةةةر  ةةةةل  ل هةةةةفه اض ةةةةرام  فةةةة   ةةةة  فال ةةةةا قةةةة   صةةةة  ة ل ةةةةا  إضةةةة   ايةةةة  

  . اض ر ةةةةةاة اضل ر  رةةةةةر لحتةةةةةرد اضاسةةةةةائل اضحاصةةةةةر  اضرا ةةةةةر  ا اسةةةةةل ا   اضاةةةةة ا
(23  :69) 

اضىاصا  إض  اضمسلاإ اضر ااة اض اضة     اضةل  ت اضسةىرت فة  اض  قةر 
 ةةةة ل اض  ةةةة  اضم ةةةةفا  افلةةةةر  اسةةةةل ا   ا سلاةةةة ا  اا ل ةةةةار اض  ةةةة  اضم ةةةةفا  افلةةةةر  
اسةةل ا   ا سلاةة ا  ا ةة   اا ةة   ا ىمةةا   سةةل لحتةةرد تةةرا اسةةل ا   ا سلاةة ا  

 رر اض اضرةةةةةةةةةةةةةةةر.  ىمةةةةةةةةةةةةةةةا   إ فضةةةةةةةةةةةةةةةي إضةةةةةةةةةةةةةةة  اضاصةةةةةةةةةةةةةةةا  ضىمسةةةةةةةةةةةةةةةلاراة اضر ااةةةةةةةةةةةةةةة
(23 :62) 

ااسل ا   ا سلا ا  ح   فلر  اضرا ر   ل ي  ف د  ا   اضيا رر اض  ارر 
ضىر ااةةة إضةة  مةةا  ايةةة  ىرةةد فةة  اضااةةع ارا  ق ةةل   ا  اضم  ةةا  اض ةة ية اضةةا 
 ي ا ظىة  فضي ضما ا  ة إم ايرر ضلتا ر اض اضر اضل ر  رر ااضفإ ر  ا هةا  ل 

 يةةةةل  تاقةةةةر  اثةةةةر مةةةةل اضتاقةةةةر اضمسةةةةل ىار اقةةةةة  اض سةةةةت حةةةة   فلةةةةر  ا سلاةةةة ا 
 (221:  23اضم  ا  ارا .)

  ا    إ اضل ر   اض  ية اضميلظت إضة   ة اا لا ةس فسة اضا ة ضى   ة  
مةةل اظةةةائس    ةة   اض سةةةت اضمحلى ةةةر ارظ ةةر  ثةةةر اضلةةة ر  اة اض اائرةةر  ىةةة  ا ةةةد 
اضحصةةاف فةة  ليمرةةر ا سةةل  ي ارقصةةة ضخاسةة  ل مةةل حةة   ل سةة ل يلةةا  

ض ى  ا  ا   يااط ا ي  ماة اض اائرر ا ى    ل اضل ر   اض  ية فلأل ا ي تاة ا
  ل اضل ر      إ إض  ف  ال اضلا س اض س اضا ة اضيال   يد. 

فاض راسةاة اض ىمرةر اضلة    ر ةةة سةاا   ىة   فةةرا  ي ةر ر ااة  ل  ا  ىةة  
ر ر ااةة  ل  ى ةةا  اةةارة إضةة   ل ا سةةل  ي ارقصةةة ضخاسةة  ل  ةةيح ف  م ةة ا

 9% يل  ةةةر ضىلاقةةةس  ةةةل اضلةةة ر   اض ةةة ية ضمةةة   ل  ةةة   ةةةل 83- 6 لةةةراان مةةةل 
 سا رع  ا ل هفا ا يح اف  ل اقت مع   ا   فلةر  اضلاقةس  مةا  ل  2 سا رع  ل  



 

 

                                                                                                                    269           

      

ىمجلةىأسووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

اض راساة اضل    ر ة  ى  اضس ا  ل  ا ة  رااً  ل اضلا س اض س اضا ة اضيال  
يد  ي  اضلاقس  ل اضل ر    ل      ا ر مل اضل ر   اض  ية رم ل  ل  لت ف  ا

 (2128:  83 سا رع. ) 9ضم   للراان مل  س اة إض  
ت( إضةة   ل ماةة ىر ا سلاةة ا  فةة  2333)  أبووو العوولا عبوود الفتووا راةة ر  

اضلةةة ر   اضر ااةةةة   ل ةةةل  همرةةةر  ةةةل  مةةةةل اضلةةة ر   فالةةةد اضةةةفإ ر ةةة  اضاسةةةة ىر 
 مسةلاإ  رل ةا  لة ث ر  ىة  اضر ااةة   ة ف ااضرئرسرر اضل  رسةلح م ا اضمة ر  ضى

 (28:  2ار ا  اا ي ا اة اضر اارر. )
ت(  ىة  8332  )حمودى أحمودإ إبورا يم سوعد ز موول ما       ةً  مةل  

 ل لمر يةةةةاة ا سلاةةةة ا  هةةةة    ةةةة  اسةةةةائل ا سلاةةةة ا  اهةةةةة اراثةةةةر اسةةةةلح اماً 
احاصةةر فةة  اضةة ا  اضمل  مةةر  ارسةةلح م ا  مرةةع  فةةرا  اضم لمةةع افضةةي ضسةة اضل ا 

م ايرةةر مم ارسةةل ا فةة   إ م ةةال  اهةةة ل ل ةةر تر  ةةر مةةل تةةرا اض ةة   اضةةفالة اا 
ف ةة    لاىةةس اةة    مةةا  ل ل ث رهةةا اض   ةةة اااةة  اهةةة ل مةةل  ىةة  ل سةة ل 
ار  ةةةةة   اض سةةةةةة اضا رر ااض اةةةةةة ة ااضم اصةةةةةل ال  ةةةةةة  مةةةةةةل قةةةةة ر  اض سةةةةةةت  ىةةةةةة  

 (12: 23املصاف اي ل اضماا  اضسفائرر مما ر مل  ى    ا   ميا ر اض ست.)
مةةا ر ةةع اهلمةةات اضمةة ر   ىةة  اضلةة ر  اة اض  يرةةر ااسةةلح ات ار مةةا   اياض ةةاً 

اض  يرةةر اضمحلى ةةةر ارس ةةل اض ايةةة  اتحةةةر اهةةا اسةةةلح ات اسةةائل ا سلاةةة ا  ض ةةةا   
 (23:  22اضر اا  إض   قر  ما ر ال إض  اض اضر اضت ر رر.)

 مةةةةا  لةةةة ثر   ا  اضر ااةةةةةة  ا ةةةةد  ةةةةةات   ةةةةرام  اضلةةةةة ر   ا ا ةةةةد حةةةةةاف 
يرةةر مرل  ةةر اضاةة   ااضلةة   يةةل   ي ةةا ارضةةت اض اةةىة اضةةفإ راةة ر  ةةد  ار مةةا  اض  

 (23:  81اضر ااة     اضل ر  .)
امةةل حةة   إتةة ة اض ةةا ثال  ىةة  اض  ةةاا ااض راسةةاة اضسةةا  ر ا ةة   ل 
م ظةةت هةةفه اض راسةةاة قةة  ليااضةةة لةة ث ر   ةةف اضاسةةائل ا سلاةة ائرر حةة   اض لةةر  

ضر ااةةاة اضمحلى ةةر ا ىةة   ةة   ىمةةد ضةةت ا يل اضرةةر  ىةة  إسةةل ا   ا سلاةة ا  فةة  ا
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  ةة   راسةةاة سةةا  ر للتةةرا إضةة  لةة ث ر  ريةةام  إسلاةة ائ  حةة   اض لةةر  ا يل اضرةةر 
  ى    ف اضملس راة اض س اضا رر.

هةةةةةفا مةةةةةا  فةةةةةع اض ةةةةةا ثال ضم ااضةةةةةر اضاقةةةةةاف  ىةةةةة  م رفةةةةةر لةةةةة ث ر  ريةةةةةام  
اة اسلاةةةةة ائة حةةةةة   اض لةةةةةر  ا يل اضرةةةةةر ضىماسةةةةةت اضر ااةةةةةة  ىةةةةة    ةةةةةف اضملس ةةةةةر 

 اض س اضا رر ض إ      ر  اض  .
ا ل م رفةةةر لةةة ث ر اض ةةةرام  اضل ر  رةةةر  ىةةة    ةةةف اضملس ةةةراة اض سةةة اضا رر 
م مر ضىل رف  ى  مسلاإ اضلتار اضاظر ة اف   مىرر ااع اضمياه  اضل ر  رر 
اضم ئمةةر   ةةا للةة ثر  افةةر    ةة   اض سةةت مةةل حةة   ممارسةةر ارياةةتر اضر ااةةرر 

 ل  اً ض  ما  اضااق ر  ى  ا.    ا للا س هفه ار    
  ا ل لم   مىرر اضل ر   اضص ر ر  ى  م ااضر ل حر اضل   ض    ل 

 احصاصاً  اضمسلاراة اض ىرا  ى  لاافر     ملتى اة  امر مثل: 
 م ر   مااص اة حاصر.  -8        ماها . -2
 إم اياة ملتار .  -9  لحترد  ى  مسلاإ  اض . -1
 (291  211  218:  22حاف. )ر ارر مل ياة  -2

ف ي    اا اضل       مل م ااضر اضاصا   ةاض    ل ضمر ىةر اضةلحىف 
 مل اضل   )اسل ا   ا سلا ا (  ا  قر  ما ر ال إض  اض اضر اضت ر رر. 

الاةةةةةسل تةةةةةرا اسةةةةةل ا   ا سلاةةةةة ا   ىةةةةة   مرةةةةةع اضاسةةةةةائل اضلةةةةة  رم ةةةةةل 
ضر ااةرر   ةا   اض  ة  إضة  اسلح ام ا ح   ا  ة  اضلة ر   ا ثيةا  اضميافسةاة ا

 (61:  82 اضلد اضت ر رر  ا قر  اً مي ا ف   قل فلر   ميرر مم ير. )
ضةةةفا  صةةة  ة ماةةة ىر ا سلاةةة ا  فةةة  اضلةةة ر   اضر ااةةةة اض ةةة  ا   ل ةةةل 
 همرر  ل  مل اضل ر   فالد اضفإ ر   اضاس ىر اضرئرسرر اضل  رسلح م ا اضم ر  

 مسةةلاإ ار ا  اا ي ةةا اة اضر ااةةرر ا   ضىلةة ث ر  ىةة  اضر ااةةة   ةة ف ا رل ةةا 
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رم ل اضاصا  إضة  اضمسةلاراة اضر ااةرر اض اضرةر ا لمةا اً  ىة    ةا     ةت ااة   
  مل اضل ر   ف د. 

امةةةةل حةةةة   ا تةةةة ة  ىةةةة  اض راسةةةةاة اار  ةةةةاا اضسةةةةا  ر اضلةةةة  ليااضةةةةة 
اضرةةةةر اضلةةةة ث راة اض سةةةة اضا رر اضيال ةةةةر  ةةةةل اي تةةةةاة اضلةةةة ر   اض ةةةة ية )اض لةةةةر  ا يل 

أحمد نصر (   راسةر 86) ت(8329) مهند عودة الز لاتضىماست( مثل  راسر   
(  83) ت(8322  )محمد عبووووود المووووونعم(  2) ت(8322) الووووودينإ أمووووو   وووووارو  

ااضل رف  ى   ل مةا  ةرل د   ةفه اضملس ةراة ااضلة ث راة اضيال ةر  ةل اضلاقةس  ةل 
يد    إ اضل ر   اض  ية اضل ر   اض  ية  اية ف ر  هفه اض راسر اضل  ل     ى   

اضميلظت إض    اا لا س فس اضا ة ضى   ة  مةل اظةائس    ة   اض سةت اضمحلى ةر 
ا ىةة    ةةل  يةة  ا ي تةةاة  ةةل اضلةة ر    ةة  إ إضةة  ف ةة ال اضلا ةةس اض سةة اضا ة 

 اضيال   يد.
ا ةةةرإ اض ةةةا ثال  همرةةةر ا  لمةةةا   ىةةة  ارسةةةل اض سةةة اضا رر فةةة   مىرةةةر 

ة اض سةة اضا رر امة إ لة ث ر هةةفه اضلس ةراة  ةةل اضلة ر   مةل حةة     ةف اضلس ةرا
تر ق ايلظات اض    ل  اضل ر   اما ر  سد   ت ا يلظات ف  اضل ر    ى  هفه 

 اضملس راة.
  ا ر لا  اض    ضىل ر   مرل ل ف  اض ةات اضاا ة  اهةفا    ىةد رسةلي ف 

  ي  م اا   اضل ر   مر   حرإ.
 أ مية البحث والحاجة إليه:

  ةةا  اي ةةاً هامةةاً مةةل  اايةة   مىرةةر اضلةة ر   اهةة  اضل ةةرف  ىةة   ليةةاا  اض -2
  ار ا سلا ا  ف  رفع اضمسلا  اض  ية ااض س اضا ة ض   .

رسةةةةاهت هةةةةفا اض  ةةةةا فةةةة  اضل ةةةةرف  ىةةةة   ر رةةةةر لصةةةةمرت  ريةةةةام  إسلاةةةة ائة  -8
 ض   ة  ر  اض    ثيا  اض لر  ا يل اضرر.

 ا سلا ائرر اضمحلى ر. رسا   هفا اض  ا ف  اضل رف  ى   ار اضاسائل -1
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سةةة افر هةةةفا اض  ةةةا م ىامةةةاة  ىمرةةةر م مةةةر ل ةةةا  إضةةة  ف ةةةت  فاةةةل ضم رفةةةر  -9
 ل ث ر اض ريام  ارسلا ائة اضم لرن     إيل ا  ماست  ر  اض  .

 ل اضم ىامةةاة اضمسةةل اه مةةل هةةفا اض  ةةا سلسةةا   اضمةة ر  ل ااض ةةائم ل  ىةة   -2
ر اض  يرةةةر ام ااضةةر اضلحتةةةرد فةةرا  ةةةر  اض ةة  ض يل ةةةاه ضظةةاهر  إيح ةةةاف اضىراقةة

 ضل ف  ا  ا اضل ى ل مل  ثارها.
سةةةةلى   يلةةةةةائ  هةةةةةفا اض  ةةةةةا اضاةةةةةا   ىةةةة   همرةةةةةر ا سةةةةةل ا   مةةةةةل اضاسةةةةةائل  -6

ا سلاةة ائرر ض   ةةةة  ةةر  اض ةةة    ةة  إيل ةةةا  اضماسةةت اضر ااةةة  ال ةة   اضةةة ار 
 اضف  لس ت  د اضاسائل ارسلا ائرر فرما   ل اضماسم ل اضمل اق  ل.

 ث: دف البح
اضل ةةةرف  ىةةة  لةةة ث ر اض ريةةةام  ا سلاةةة ائ  حةةة   اض لةةةر  ا يل اضرةةةر  ىةةة  

م اةةةر  -  ةةةف اضملس ةةةراة اض سةةة اضا رر ) اض ةةة  ارقصةةة   سةةةل  ي اراسةةة  ل
 يس ر اض هال( ض         ر  اض  .  - لىر اض ست

  رض البحث:
لا ةةةة  فةةةةراا  اضةةةةر إ صةةةةائرر  ةةةة ل اضم ما ةةةةر اضاةةةةا تر ااضل ر  رةةةةر فةةةة  

 راسةةاة اض  ىرةةر ااض   رةةر فةة    ةةف اضملس ةةراة اض سةة اضا رر ضصةةاض  ملاسةةتاة اض
 اض راساة اض   رر ضىم ما ر اضل ر  رر. 

 مصطمحات البحث:
 Recoveryاستعادة الشفاء:  -

هةةةة م ما ةةةةر اضملس ةةةةراة اضلةةةة  ل ةةةة ا حةةة   فلةةةةر  اضرا ةةةةر ااض اضةةةةر  ىةةةة  
 (89:  2رر.)اسلا ا  اض    ا ا   ار     اضاظر رر ضى ست ض اضل ا اضت ر 

  ترة التهدئة: -
ه  اض لر  اضل   لت ف  ا ل ى ل   ت اضل ر    ا ا لد لىي اض لر  ه  اضلة  
ل ةةا  اضر ااةة  ل إضةة  اضميافسةةر اض  يرةةر ااضسةةرف مةةل هةةفه اض لةةر  ل ى ةةل اضاةةساط 
اض  يرر ااض س اضا رر ااضسر ىاضا رر اضل  ل ثر  ى  اض ر  اضر ااة   ضةفا فلأيةد مةل 
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ل اضر ااةةة   ىةةة  ا سلاةةة ا  اضاامةةةل  ةةةل تر ةةةق لىةةةي اض لةةةر  اضمم ةةةل  ل ر صةةة
 (88اض ميرر اضل  لس ق اض تاضر  ا اضميافسر.)

 Massageالتدليك:  -

ها فل اسلح ات اض   ل  ى   يس ر اض ست اضرحا  ل ة ق ا   ىمرر ثا لر 
ال ةةر   ىةة  اض اةة ة ا يسةة ر اض ظةةات   ةة ف ا رل ةةا   اظر ةةر اض ىةة  اا سةةراة 

مارر ااضىرم اارر ال سة ي ا ااضةلحىف مةل اض اة ة ااضرااسة   ا ىمةر  اض ار  اض 
اض ةةا يظ ةةر فةة  اضىسةةر  Handال يةة  Massienمسةةا  ياةة ة  ةةل  ىمةةر  ايايرةةر 

 (18: 1()18: 9ال ي  يسل اضا ر.) Masserاض ريسرر
 الوسط المائى: -

ت(   يةد اسةد مةا إ اة اف  حلىةس فة  8332  )مصطفى إبورا يمر رفد  
اا  ارسةلح ت  يةاة مةل  يةااة اضم اامةر   ةا ر ةال  مرةع   ة ا  حااصد  ةل اض ة

 سةةةةت اض  ةةةة  مسمةةةةار   احةةةةل اضمةةةةا  إضةةةة  ي ارةةةةر اضرق ةةةةر ا ةةةة    اض  ةةةة   مرةةةةع 
: 82اض ر ةةةاة  اضةةةفرا  ل ااضةةةر ى ل  احةةةل اضمةةةا  افضةةةي ضرفةةةع اضمسةةةلا  اضم ةةةار .)

88) 
 Recoveryالاستشفاء:  -

اةةل ا   ةةف ر  ل ضل ر ةةس مصةةتى  ا   Yesisافةة  م ااضةةر مةةل رسةةرل 
ا سلاةةةةة ا  مصةةةةةتى   ةةةةةات رسةةةةةلح ت  م يةةةةة  إسةةةةةل ا   ل   ةةةةة  م اةةةةةراة اض اضةةةةةر 
اض سةةة اضا رر ااضي سةةةرر ضبيسةةةال   ةةة  ل راةةة ا ضاةةةساط  ائةةة    ا ل راةةة ا ل ةةةة 
ل ث ر   ا  يااط م  ل ارم ل قرال  ا ل   ر هفه اض ا ة مااا راً مل ح   

 (28: 1قرال هفه اضم اراة اضي سرر ااض س اضا رر.)
 الدراسات السابقة:

أثووور اسوووتخدام   يةةةاال   ( 86ت()8329) "مهنووود عوووودة الوووز يلات" راسةةةر  -2
بعووض وسووائ  الاستشووفاء الرلا ووي عمووى بعووض المتغيوورات الفسوويولوجية 
والبدنية والحد من حدوث الإصابات الرلا ية لدي لاعبوي بعوض اعلعوا  
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ف اسةةةةائل    اسةةةةل  فة اض راسةةةةر اضل ةةةةرف  ىةةةة   ثةةةةر اسةةةةلح ات   ةةةةالقتاليووووة
ا سلاةةة ا  اضر ااةةةة )اضلةةة ضري  اضسةةةاايا  اض ةةةااا  (  ىةةة  اضسةةة ر اض  ارةةةر 
ااضمرايةةةر ااض ةةةا  اض اةةةىرر ا ثرهةةةا فةةة  اض ةةة  مةةةل ا صةةةا اة اضر ااةةةرر ضةةة إ 
   ةةةة ارض ةةةا  اض لاضرةةةر )اضاارالرةةةد  اضارةةةي  ا سةةةي   اضلار ااي سةةةلا(  اقةةة  

( 82 -21ل )(    ةةا مةةل اضةةف ار لراا ةةة   مةةارهت  ةة 93اةةمىة اض  يةةر )
سير الت ل سرم ت إض  م ما ل ل اا تر ال ر  رر   ظ رة يلائ  اض راسةر 
 ثر إ  ا ة ضى ريام  اضملمثةل فة  اضلة ضري ااضسةاايا  ااض ةااا    ىة  اضسة ر 
اض  ارر ااضمراير ال سةل فا ىرةر اض  ةا  اض اةىة ضصةاض  اض رةال اض  ة إ  

  اضم ما ةةةر اايح ةةةاف إ ةةة ا  ا صةةةا اة فةةة    ةةةف مااقةةةع اض سةةةت ضصةةةاض
 اضل ر  رر. 

توووأثير  يةةةاال    (2) ت(8322)"أحمووود نصووور الووودينإ أمووو   وووارو "   راسةةةر -2
استخدام التدليك الطر ي وتمرلنات التنفس العميق عمى استشفاء لاكتات 

   اسةل  فة الدم ومعدل القم  و غط الودم لودى ناشوئات رلا وة الكاراتيوة
 ة اضل ضري اضترفة المر ياة اض راسر اضل رف  ى  ل ث ر  م  اسلح ات  سىا 

اضلي ل اض م ق  ى  اسلا ا   الاة اضة ت ام ة   اض ىة  ااةسد اضة ت ضة   
(    ةد مةل    ةاة 83ياائاة ر اار اضاارالرر  اقة  اةمىة اض  يةر  ىة )

اضاارالرةةةر اضيااةةةئاة  ةةة  ف اري رةةةر اضمصةةةر ر  اقةةة  لاصةةةىة اض راسةةةر إضةةة  
ر   ةة ا  ثةةراً  ا  إ صةةائراً فةة  اسةةلح ات ارسةةىا  ا سلاةة ائة   ةةفه اضتر  ةة

اسلاةةةة ا  اضملس ةةةةراة اض سةةةة اضا رر اضم ةةةة     اض  ةةةةا  يةةةة  مسةةةةلا  م يارةةةةر 
(3.32.) 

توأثير برنوامج استشوفائي   يةاال   (83ت()8322) "محمد عبد المنعم" راسر  -3
 وووى  ووووء مسوووتويات حمووو  التووودرل  خووولال  تووورة الإعوووداد عموووى بعوووض 

   اسةةل  فة اض راسةةر بووي كوورة السوومةالمتغيوورات البدنيووة والفسوويولوجية للاع
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اضل ةةرف  ىةة  لةة ث ر  ريةةام  اسلاةة ائة فةة  اةةا  مسةةلاراة  مةةل اضلةة ر   
 ى    ف اضملس راة اض  يرةر ااض سة اضا رر ض   ةة  ةر  اضسةىر  اقة  اةمىة 

(    ةةد مةةل يةةا إ اضاةة    اقةة  لاصةةىة 28(   ةة  ا)22اض  يةةر  ىةة  )
ال ضةةةةد لةةةة ث ر إ  ةةةةا ة فةةةة  اض راسةةةةر إضةةةة  اض ريةةةةام  ا سلاةةةة ائة اضم لةةةةرن  ةةةة

ايح اف م ة   اضية ف ااةسد اضة ت ا ي  ااة  اا ي سةاتة   ة  اضم  ةا  
ا  ةةا   اضسةة ر اض  ارةةر ضىةةرئل ل   ةةا  ةةال مسةةلا  اض راسةةاة اض   رةةر  فاةةل 

 مل اض  ىرر رفرا    ير اض  ا.
جراءات البحث  : طر  وا 

 منهج البحث:
د ضت ر ةر اهة ف اض راسةر اسلح ت اض ا ثال اضمي   اضل ر  ة يظراً ضم  مل

مسةةةةل  ياً  لت  ةةةةق اض رةةةةال اض  ىةةةةة ااض  ةةةة إ  ىةةةة  م مةةةةا ل ل   ةةةة اهما ل ر  رةةةةر 
 اارحرإ اا تر  لصمرت ل ر  ة. 

 مجتمع البحث:
رالمل م لمع هفه اض راسر  ى     ة ميلح   ةر  اض ة   م رسةر فصةا  

ثةةاية ااضثاضةةا اض   ةةر اضثايارةةر اضماةةلر ر  مر ةة  مي ىةةاط ضىمرا ةةل اضث ثةةر ارا  ااض
 ت.8326/8321اضثاياإ ضى ات اض راس   

 عينة البحث:
لةةةت احلرةةةار اض  يةةةر  اضتر  ةةةر اض م رةةةر مةةةل    ةةةة فر ةةةق  ةةةر  اض ةةة   م رسةةةر 
اض   ةةر اضثايارةةر اضماةةلر ر  مر ةة  مي ىةةاط ضىمرا ةةل اضث ثةةر ارا  ااضثةةاية ااضثاضةةا 

ا ل ل ملاةافئل ل (      الةت ل سةرت اض  يةر إضة  م مة22اضثاياإ اض اض     هت )
  ى  اضي ا اضلاضة: 

 (     ل ف د. 3م ما ر اا تر: ا   ها ) -
 (     ل ف د.3م ما ر ل ر  رر: ا   ها ) -



 

 

                                                                                                                    212           

      

ىمجلةىأسووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

 شروط إختيار العينة:
مااف ر اض    ل  لا راً  ى  إ را  اضل ر ر الي  ف حتةااة اض  ةا اضلت ر رةد  -

  ى  ت. 
 ااض مر اضل ر  ة. اضل ايل ف  ملس راة اضسل ااضا ل ااضتا  -

 إسل  ا  اض    ل ض يلظات ف  اض ريام  ا سلا ائة. -

 أدوات جمع البيانات:
 لتى  لت  ق اا  را  قراساة اض  ا اسلح ات ار ااة اضلاضرر:

 اسلمار   مع قراساة   ف اضملس راة اض س اضا رر. -

ا ىا ض رةةال اضتةةا   اضسةةي لملر ااضةةا ل  ةةاض Restamete  ةةا  اضر سةةلام لر  -
  رات. 

 ض رال م    ار اة اض ى .  polerسا ر  اضر  -

   ا  ض رال مسلا  اضس ر ف  اض ت.  -

 ض رال مسلاإ اض    ل. Tanita  ا   -

   ا  قرال اسد اض ت. -

 إعداد البرنامج الإستشفائي المقتر :
فرمةةا  ىةة  ر ةةرف اض ةةا ثال مةةا لةةت اضلاصةةل ضةةد  ةةل اض ريةةام  ا سلاةة ائ  

 اض  ا:  اضم لرن ق  
  دف البرنامج الاستشفائي: 

  ةةةةة ف اض ريةةةةةام  ا سلاةةةةة ائة إضةةةةة  اضلحتةةةةةرد اض  ةةةةة   سةةةةةلح ات اسةةةةةائل 
ا سلاةةة ا  اضمحلى ةةةر حةةة   اض لةةةر  ا يل اضرةةةر ضىماسةةةت اضر ااةةةة   ةةةا  ل  مىرةةةر 

 ا سلا ا   مىرر مسلمر . 
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 أسس تنفيذ البرنامج الاستشفائى المقتر :
 يةةاة ضىم افظةةر  ىةة  مسةةلا  اضىراقةةر اض  يرةةةر  ل ر لةةا  اض ريةةام   ىةة  لمر  -2

  ا ل ملاامل ا صار  ل ر  رر. 
 ل ر لةةا  اض ريةةام   ىةة  اسةةائل اسلاةة ائرر ح ر ةةر اسةة ىر  لةة  ر ىةةل مةةل  -8

 فرف   اا ا صا ر. 
 مرا ا   ل  ل ر  اض ريام  مل اضس ل ضىص  .  -1
 مرا ا   ل ر  ق اض ريام  اضا ار  اضلاا ق اا ثار .  -9
 ل لاال سمر اض ريام  اضلياة ااضاما .   -2
 مرا ا  لاافر  امل ارمل ااضس مر.  -6
 مرا ا  ا سلمرار ر ف  لي  ف اض ريام   ال إي تاة.  -1
 رت ق اض ريام   صار   ما رر  ى   فرا  اض  ير.  -2

 اع داف الرئيسية لمبرنامج كما حدد ا الباحثون:
  ف اضملس راة اض س اضا رر حة   اض لةر  م رفر ل ث ر اضل ضري اض  اإ  ى   -

 ا يل اضرر ض إ   ير اض  ا. 
م رفةةةةةةر مةةةةةة إ لةةةةةة ث ر اسةةةةةةلح ات اضاسةةةةةةد اضمةةةةةةائ   ىةةةةةة    ةةةةةةف اضملس ةةةةةةراة  -

 اض س اضا رر ح   اض لر  ا يل اضرر ض إ   ير اض  ا. 

م رفةةر مةة إ لةة ث ر اسةةلح ات اضلمر يةةاة  ىةة    ةةف اضملس ةةراة اض سةة اضا رر  -
 يل اضرر ض إ   ير اض  ا.ح   اض لر  ا 

 كما راعي الباحثون عدداً من الاعتبارات: 
  حف اض ريام  ا سلا ائة اضص ر اض ر رر ف  اض ىساة اضل ضر رد.  -
اضل ر  فة  م لارةاة اض ريةام   مةا لةت ااة د مةل حة   اض ةا ثال اا ضلة ات  -

  ما  ا  ف  اض ريام  ا سلا ائة.
اض ريةةةةةام  ا ةةةةةفضي اضحامةةةةةاة اضمسةةةةةلح مر ل   ةةةةة  ار ااة اضمسةةةةةلح مر فةةةةة   -

  اض  اة اضمسلح مر ف  اضل ضري اض  اإ.
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 محددات البرنامج الاستشفائي: 
لةةةت لصةةةمرت اض ريةةةام  ا سلاةةة ائة  يةةةا   ىةةة  اض راسةةةاة ااض  ةةةاا اض ىمرةةةر 
امةةل حةة   اضل ى ةةل اض راسةةة ض ةةرام  ا سلاةة ا  اضسةةا  ر ضم رفةةر  ا ةةد ا حةةل ف 

( مةةةل 28  لةةةت  ةةرف اض ريةةةام  ا سلاةة ائة  ىةةة  ) يةة  لصةةةمرم ا الت ر  ةةا اقةةة
اضح ةةرا  اضملحصصةة ل فةة  م ةةا  اضلر رةةر اضر ااةةرر ااض ةة   اضت ر ةةة مةةل   ةةا 
مةةة   لت  ةةةةق اض ريةةةةام  ا ةةة   اضا ةةةة اة ارسةةةة ا رر ال سةةةرت اضم ما ةةةةاة ال   ةةةة  
م لةةةةا  اض ريةةةةام  ا  ةةةة  إ ةةةةرا  اضل ةةةة ر ة ل  ةةةةاً ترا  اضملحصصةةةة ل لةةةةت ااةةةةع 

 ة اضم لرن ف  صارلد اضي ائرر ااض ا ىر ضىلت  ق.اض ريام  ا سلا ائ
(  سا رع  ااقةع 2لت ااع اض ريام  ا سلا ائة ضم   ا ر ل م سمر إض  )

(  ىسةةةر 89(  ىسةةاة  سةة ا راً  ا  ةةفا   ىةة   ةةة   اض ىسةةاة اضاىرةةر ضى ريةةام  )1)
 (  قر ر.63  ا   ى   مل اض ىسر اضاا    )

 :اختيار وسائ  الاستشفاء
 ثال   صةةةر اضاسةةةائل اضلةةة  رم ةةةل  ل لسةةةا    ىةةة  سةةةر ر ض ةةة  قةةةات اض ةةةا

اضا ا  مل ا  ما  اضل ر  رر ق   اض  ا ثت قاماا  احلرةار  يسة  اضاسةائل   ةرا  
 اضل ر ر اق  را   اض ا ثال ف  احلراره ضاسائل ا سلا ا  ما  ى : 

 مرا ا  إ  للتى  اضاس ىر إض  ل    اة حاصر م    . -

  ىر  مير.مرا ا   ل لاال اضاس -

 مرا ا  إم ايرر لي  ف اضاس ىر ف  اضمى  .  -

 مرا ا  س اضر لي  ف اضاس ىر مل ق ل اض     ا اضم ر .  -

 مرا ا   ل لاال اضاس ىر ف اضر. -

 مرا ا  إ  لاال اضاس ىر فا لاى ر ما رر  اضرر. -

 ا فضي لاصل اض ا ثال إض  اضاسائل اضلاضرر   را  اض  ا.
 ا ائرر.لمر ياة اسل -2
  مات اضس ا ر )اضاسد اضمائ (.  -8
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 اضل ضري اض  اإ.  -1

 :طرلقة استخدام وسائ  الاستشفاء
قةةةةةات اض ةةةةةا ثال  اضلةةةةة ر    ىةةةةة   ر رةةةةةر اسةةةةةلح ات اسةةةةةائل ا سلاةةةةة ا  مةةةةةع 

 مةةةةات اضسةةةةة ا ر  اضاسةةةةةد  -ا  ل ةةةةاص  حصةةةةةائف  ةةةةل اسةةةةة ىر )لمر يةةةةاة ل  ئةةةةةر
 ر رر إسةلح ات اض ىسةر اضل ضر رةد اضل ضري اض  اإ(  ا فضي اضل ر    ى   -اضمائ  

ااض اةةةةة ة اضلةةةةة  سةةةةة لت اض مةةةةةل  ى  ةةةةةا ااضلةةةةة ر    ىةةةةة  اضلمر يةةةةةاة اضلةةةةة  سةةةةة لت 
إسةةةلح ام ا فةةة  اض ريةةةام  اقةةة   هةةةلت اض ةةةا ثال  اضلةةة ر    ىةةة   مةةةل إسةةةلح ات  ةةةل 

 اس ىر.

 محتوى البرنامج الاستشفائي:
رمثةةةل ا سلاةةة ا   ةةة   هةةةات فةةة   ريةةةام  اضلةةة ر   حةةة   مر ىةةةر مةةةا ق ةةةل 
اضميافسر ا فضي  ثيا  اضميافسر  اي ل ي ل    ل ا سلا ا  اضمياس  رسا    ى  

  فع اضر اا  ل ضخ ا  اضملم  . 
  ةةا فةة   ةة ا  ا م ايرةةاة اضملا ةةر ضى ةةا ثال قةة   رلاةةاا  ىةة  احلرةةار 

 ة:  يس  اسائل الايراة اسلا ائرر امى
 لمر ياة اسلا ائرر. -
  مات اضس ا ر )اضاسد اضمائ (.  -

 اضل ضري اض  اإ اضماا  .  -

 أسمو  التحمي  الإحصائي:
 لت ا سل اير  اضم ام ة ا  صائرر اتلرر:

 احل ار إ ل اضرر اض راياة  اضما راف. -

 Levene test حل ار اضل ايل  -

 . Arithmetic meanاضملاسد اض سا ة -

 . Standard Deviationي راف اضم رارإ ا  -

 .Test (t)احل ار  -
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 (1جدول )
 (18تجانس العينة  ي متغيرات البحث )ن= 

 المتغورات م

ىالمجموصةىالضابطة المجموصةىالتجروبوة
LEVENE 

 Testى
ىمستوى

ىالدلالةى
ىالدلالة

ىالمتوسطى
 الحسابي

ىالإنحراف
ىالمعواريى

ىالمتوسطى
ىالحسابي

ىالإنحراف
ىعواريالمى

 

  ير دال 1.75 1.11 1.83 17.22 1.11 17.11 السن 1
  ير دال 1.19 1.91 15.88 66.22 9.34 61.44 الوزن  2

  ير دال 1.18 4.42 4.18 171.33 7.69 172.22 الطول 3

4 
الحد اعقصى 
لاستهلاك 
 الإكسجين

  ير دال 1.39 1.78 1.69 46.89 1.87 47.67

مؤشر كتمة  5
  ير دال 1.87 1.13 1.37 21.61 1.26 21.84 الجسم

  ير دال 1.42 1.71 1.71 11.78 2.17 11.71 نسبة الد ون  6

 غط الدم  7
  ير دال 1.16 4.17 4.41 77.78 7.26 74.44 الانبساطي

 غط الدم  8
  ير دال 1.11 1.11 3.33 118.89 3.33 118.89 الانقبا ي

معدل  ربات  9
  ير دال 1.95 1.11 9.97 81.67 9.85 81.78 القم 

نسبة الجموكوز  11
  ير دال 1.42 1.69 2.16 89.33 2.95 89.78  ي الدم

العدد الكمى لكرات  11
  ير دال 1.89 1.12 1.25 4.53 1.27 4.51 الدم الحمراء 

متوسط الهيموجموبين  12
 لكرات الدم الحمراء

  ير دال 1.19 3.38 1.71 26.67 1.41 27.11

لكرات  العدد الكمى 13
  ير دال 1.98 1.11 1.71 7.96 1.71 8.11 الدم البي اء 

عدد الصفائح  14
  ير دال 1.31 1.11 13.55 268.78 16.56 269.33 الدموية

نسبة الكولسترول  15
  ير دال 1.87 1.13 6.91 178.89 9.76 181.56  ي الدم

نسبة الد ون  16
  ير دال 1.61 1.28 7.31 111.11 5.52 113.67 الثلاثية   ي الدم

نسبة الد ون  17
  ير دال 1.31 1.16 2.15 41.22 1.45 41.11 منخف ة 

نسبة الد ون  18
  ير دال 1.22 1.64 2.59 55.78 3.39 54.67 العالية 
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ىمجلةىأسووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

( ل ايل اضم ما ل ل اضل ر  رر ااضاا تر فة 2 لا  مل   ا  )       
 LEVENEضر  ل   مرع اضملس راة ق   اض  ا   ا لراا ة قرمر م امل

Test)( ما   ل )( 2: 3.36 مسلاراة   ضر لراا ة ما   ل )( 9.21: 3.33
مما      ى  ل ايل  فة  مرع ملس راة اض  ا 3.32اهة  ا ر مل 

 اضم ما ل ل.
 عرض النتائج:

ف اض  ا ال  ر اً ض راف اض  ا افة   ا  ما لاصل إضرد ال  ر اً ره  
 ةةةرف  اض ةةةا ثال  ةةةاا  ل ى ةةةل ا  صةةةائة ررايةةةاة مةةةل حةةة   اضمةةةل   اض ةةةا ثال 

 اضيلائ  ال س رها امياقال ا.
توجوود  وورو  د الووة إحصووائياً بووين درجووات متوسووطات القياسووات القبميووة  -1

والبعدية  ى المتغيرات الفسيولوجيةإ لصالح متوسطات القياسات البعديوة 
 ع راد العينة قيد البحث. 

 (2جدول )

لممجموعة  والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي بيندلالة الفرو  
 (9)ن=متغيرات البحث العينة قيد البحث   ي التجرلبية

 المتغورات م

ىمعدلىالتغورىالقواسىالبعدي القواسىالقبلي
ىالنسبيى

ىقومةى
ىالدلالةى"ت" ىالمتوسطى

 الحسابي

ىالإنحراف
ىالمعواريى

ىالمتوسطى
ىالحسابي

ىالإنحرافى
ىالمعواري

2 

اض ةةة  ارقصةةة  
سةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل  ي  

 ا اس  ل

  ا  1.33 6.36 2.89 23.26 2.21 91.61

  ا  6.33 22.32 3.21 22.21 2.86 82.29 م ار  لىر اض ست 8

  ا  9.83 16.12 2.61 2.23 8.21 22.12 يس ر اض هال  1

9 
اةةةةسد اضةةةة ت 

ي ر  3.33 3.33 2.81 19.99 1.86 19.99 ا ي ساتة
  ا 

2 
اةةةةسد اضةةةة ت 

ي ر  3.33 3.33 1.11 222.23 1.11 222.23 ا ي  ااة
  ا 

 8.12(= 3.32قرمر )ة( اض  اضرر  ي  مسلا  )
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ىمجلةىأسووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

 ( ما  ىة:8 لا  مل يلائ    ا  )
 ااض   رةر اض  ىرر  ر اة اض راساة ا ا  فراا  اضر إ صائراً   ل ملاستاة -

اض   إ   ا لراا ةة  اض رال ملس راة اض  ا ضى  ير ق   اض  ا ضصاض  فة
( ا م ةةةةة   لس ةةةةةر يسةةةةة ة 22.33: 1.33ا  ةةةةة ل )قرمةةةةةر  ة  اضم سةةةةةا ر مةةةةة

 %(.   222.39%: 6.36لراا ة ما   ل )
 اض  ىرةةر  ر ةةاة اض راسةةاة ا ةةا  فةةراا ي ةةر  اضةةر إ صةةائراً  ةة ل ملاسةةتاة -

  ف اضملس راة)اسد اض ت  اضي ف( ضى  ير ق ة  اض  ةا   ةا  فة ااض   رر
 (.3.19: 3لراا ة قرمر  ة  اضم سا ر ما   ل )
 (3جدول )

لممجموعة   والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي بينلة الفرو  دلا 
 (9)ن=متغيرات البحث لمعينة قيد البحث   ي ال ابطة

 المتغورات م

ىالقواسىالبعدي القواسىالقبلي
ىمعدلىالتغور

ىالدلالةىقومةى"ت"ىالنسبيى ىالمتوسطى
 الحسابي

ىالإنحراف
ىالمعواريى

ىالمتوسط
ىالحسابيى

ىالإنحراف
ىواريالمعى

1 

الحد اعقصى 
لاستهلاك 
 الإكسجين

46.89 1.69 48.11 1.91 2.61 2.35 
 دال

2 
مؤشر كتمة 

  ير دال 1.73 1.77 1.14 21.23 1.37 21.61 الجسم

  ير دال 1.15 1.81- 1.34 12.11 1.71 11.78 نسبة الد ون  3

 غط الدم  4
 دال 2.81 11.11 7.17 71.11 4.41 77.78 الانبساطي

ط الدم  غ 5
  ير دال 1.36 1.93- 8.33 117.78 3.33 118.89 الانقبا ي

 8.12(= 3.32قرمر )ة( اض  اضرر  ي  مسلا  )
 ( ما  ىة:1 لا  مل يلائ    ا  )

 ااض   رةر اض  ىرر  ر اة اض راساة ا ا  فراا  اضر إ صائراً   ل ملاستاة -
اضةةة ت اةةةسد  -  ةةةف اضملس ةةراة )اض ةةة  ارقصةة   سةةةل  ي ا اسةة  ل فةةة
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اض  ةة إ   ةةا  ىسةةة قرملةةة  اض رةةال ا ي سةةاتة( ضى  يةةر ق ةة  اض  ةةا ضصةةاض 
 %(8.62( ا م ةةةةة   لس ةةةةةر يسةةةةة ة  ىةةةةة  )8.23( )8.12 ة  اضم سةةةةةا ر )

(22.22                     .)% 
 اض  ىرةةر  ر ةةاة اض راسةةاة ا ةةا  فةةراا ي ةةر  اضةةر إ صةةائراً  ةة ل ملاسةةتاة -

ر ق ةة  اض  ةا   ةةا لراا ةةة قرمةةر م ظةةت ملس ةراة اض  ةةا ضى  يةة فةةة ااض   رةر
 (.2.99: 3.21 ة  اضم سا ر ما   ل )

 (4جدول )

لممجموعتين التجرلبية   البعديين القياسين درجات متوسطي بيندلالة الفرو  
 (18)ن=متغيرات البحث لمعينة قيد البحث   ي وال ابطة

 المتغورات م

معدلىىالمجموصةىالضابطة المجموصةىالتجروبوة
التغورى
ىيالنسب

ىالدلالةىقومةى"ت" ىالمتوسطى
 الحسابي

ىالإنحراف
ىالمعواريى

ىالمتوسط
ىالحسابيى

ىالإنحراف
ىالمعواريى

2 

اض   ارقص  
 سل  ي 
 ا اس  ل

  ا  1.89 9.22- 2.33 92.22 2.89 23.26

8 
م ار  لىر 

  ا  6.31 22.13- 2.39 82.81 3.21 22.21 اض ست

1 
يس ر 
  ا  9.16 82.98- 2.19 28.33 2.61 2.23 اض هال 

اسد اض ت  9
ي ر  2.22 2.36- 1.31 13.33 2.81 19.99 ا ي ساتة

  ا 

اسد اض ت  2
ي ر  3.11 3.31- 2.11 221.12 1.11 222.23 ا ي  ااة

  ا 

 8.28(= 3.32قرمر )ة( اض  اضرر  ي  مسلا  )
 ( ما  ىة:9 لا  مل يلائ    ا  )

 اض راساة  ر اة اض راساة اةا ا  فراا  اضر إ صائراً   ل ملاست -
م ظت اضملس راة ضى  ير ق    ضىم ما ل ل اضل ر  رر ااضاا تر فة اض   رر

اضم ما ر اضل ر  رر   ا لراا ة قرمر  ة  اضم سا ر ما  اض  ا ضصاض 
 (.29.98: 1.89  ل )
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 اض   رر  ر اة اض راساة ا ا  فراا ي ر  اضر إ صائراً   ل ملاستاة -
ملس راة اضاسد ااضي ف ضى  ير ق    ر  رر ااضاا تر فةضىم ما ل ل اضل 

 (.2.22: 3.11اض  ا   ا لراا ة  قرمر  ة  اضم سا ر ما   ل )
 مناقشة بعض النتائج:

( ا ةةةةا  فةةةةراا  اضةةةةر إ صةةةةائراً  ةةةة ل ملاسةةةةتاة 8 لاةةةة  مةةةةل  ةةةة ا  )
 ر اة اض راس ل اض  ى  ااض   إ ضىم ما ةر اضل ر  رةر فة  اضملس ةراة اض سة اضا رر 

هفا اضل سل اض ا ا ف   مرع اض راساة  اض ا ثال اض  اض رال اض     ا ر ع ضص
ق ةة  اض  ةةا إضةة  اضلحتةةرد اض  ةة  ضى ريةةام  ا سلاةة ائ  اضمسةةلح ت ااضم لةةرن ض  يةةر 
اض  ةةةا   مةةةا ر ارةةةد مةةةل لمر يةةةاة اسلاةةة ائرر ا ىسةةةاة ل ضر رةةةد ا ىسةةةاة مائرةةةر 

اة  فضةي مةل فةراا يسة  اايلظات  فرا    يةر اض  ةا  ثيةا  لت  ةق اض ريةام   ا ل
اضل سةةل فةة  اض راسةةاة اض   رةةر  ةةل اض  ىرةةر ض ةةفه اضملس ةةراة  ضةةفضي  اةةارة اضيلةةائ  
إضةةة  ا ةةةا  ل سةةةل مى ةةةاص افةةةراا م يارةةةر فةةة  اضملاسةةةتاة ا احل ةةةار   ضل ةةةا 

(   ل اض رةال اض  ىةة ااض  ة إ  اقة  3.32ا  صائرر ا  ة فراا  ي  مسلا  )
(   راسةةر 86) ت(8329)  عووودة الووز لاتمهنوود ال  ةةة هةةفه اضيلةةائ  مةةع  راسةةر  

 ت(8322  )محمد عبوود الموونعم(   6ت()8322)  أحموود نصوور الوودينإ أموو   ووارو   
(   ىةة   ل اضلمر يةةاة ا سلاةة ائرر ا ىسةةاة اضلةة ضري ااضاسةةد اضمةةائ   ةة    83)

إض  ل س ل اضملس ةراة اض سة اضا رر السةا    ىة  سةر ر إسةل ا   اضاة ا  ااض ةا   
  رر اضف   ال  ى  ا اض    مل ق ل.إض  اض اضر اضت ر

ت(  ل اضلة ضري  اسة ىر اسلاة ائرر 8326)  محموود إسوماعي  ما را ر  
ر سةةةل ارسةةةةا    ىةةة  سةةةةر ر اضاةةةة ا  ااض ةةةا   ضى اضةةةةر اضت ر رةةةر ا ياةةةةد اض  ةةةةا  

 (12 -16:  89اض ص  .)
 ما  اضيس ر ضىملس ر ل  اةسد اضة ت ا ي سةات  ااةسد اضة ت ا ي  ااة   

(  ى  ا ا  فراا ي ةر  اضةر إ صةائرر   ةا  يةد ضةت لاةل هيةاي 2را ر   ا  )
   ضر ااا ر  س   صسر   ت اض  ير ار ما م   اض ريام  ي ر  افرر.

 :الحد اعقصى لاستهلاك اعكسجين -1
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( مل ح    رف اضيلائ   يد   ا ل سل  ا  2 س رة يلائ    ا  )
ع اضم ما ةر اضل ر  رةر إ صائراً ف  ملس ر اض   ارقص   سل  ي ارا س ل م

هفا اضل سل ض    فةرا    يةر اض  ةا فة  اضملس ةراة اض سة اضا رر  اض ا ثال ا ر ع 
ق   اض  ا إض  فا ىرر اض ريام  ا سلا ائة اضمسلح ت ف    ا   ق ر  اض ست  ىة  
اضةةلحىف مةةل اض اةة ة اضيال ةةر  ةةل اضل ةة  اضيةةال   ةةل اضماسةةت اضاةةرا  اضتا ةةل 

ملةةةةةة ا ه ا  ا اسةةةةةة  ل ممةةةةةةا سةةةةةة ل فةةةةةة  سةةةةةةر ر إ اضةةةةةةر اضل ةةةةةة  اا  ةةةةةةا   لسةةةةةة  ل ا اا 
سووامى عبوود المطيوو  اض سة اضا ة   ةة  اضماسةةت. ا ل ةق مةةع هةةفه اضيل  ةر  راسةةر  

 (.29ت()2336 )عسكر
 مؤشر كتمة الجسم: -2

( امل حة    ةرف اضيلةائ   يةد  ة ا ل سةل  ا  8 لا  مل   ا  )
سةل ضة    فةرا  هةفا اضل  اض ةا ثال إ صائرر ف  ملس ر م ار  لىر اض سةت ا ر ةع 

  يةةةةةر اض  ةةةةةا فةةةةة  اضملس ةةةةةراة اض سةةةةة اضا رر إضةةةةة  فا ىرةةةةةر اض ريةةةةةام  ا سلاةةةةة ائة 
( إضة  1ت()8331 )القودومى عبود الناصوراضمسلح ت اضم لرن ا     هفه اضيل  ةر  

 (22 يد  ىما  ال م ار  لىر اض ست  قل  ىمةا  ةال  فاةل  اةرط إ  ل ةل  ةل )
 .8 ست/ت

 راسةةةةاة اضرئرسةةةةرر فةةةة   مرةةةةع   ةةةةا  صةةةة   م اةةةةر  لىةةةةر اض سةةةةت مةةةةل اض
 ار  اا اضمرل تر  اضص ر.

 نسبة الد ون: -3
( امل حة    ةرف اضيلةائ   يةد  ة ا ل سةل  ا  8 لا  مل   ا  )

هةفا اضل سةل ضة    فةرا    يةر  اض ا ثال إ صائرر ف  اضملس ر اض س اضا ة ا ر ع 
سةةلح ت اض  ةةا فةة  اضملس ةةراة اض سةة اضا رر إضةة  فا ىرةةر اض ريةةام  ا سلاةة ائة اضم

 اضم لرن.
 سوها عبود ه(  21ت()8321) سارة أبو المي ا ل ق مع فضي  ً  مل  

(   ةةا  اةةةارة يلةةةائ  ت إضةةة   ل 28ت()8329)  خميووو  ربيوووع(  26ت( )8331)
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ممارسةةةر ارياةةةتر اض  يرةةةر  لأيلظةةةات ااةةة   ملاسةةةتر  ةةة    إضةةة  ل سةةةل ملس ةةةراة 
 ت(8331)  عبد الفتوا أبو العلااضلر    اض سمة  اهفا  ل ق مع ما  اار إضرد  

(  ل ممارسر اضيااط اض  ية ر ةاف   ىة  اضالىةر 82) ت(2331)   زاع محمد(  8)
 اض اىرر ضى ست ا ح ف مل  لىر اضا ات.

 : ستنتاجاتالإ
فةةةةة  ةةةةة ا   هةةةة اف اض  ةةةةةا افرااةةةةر ااضمةةةةةي   اضمسةةةةلح ت اا  ةةةةةرا اة 

راير اضمل  ةةةةر اا  لمةةةةا اً  ىةةةة  اضم اض ةةةةاة ا  صةةةةائرر  رم ةةةةل اضلاصةةةةل إضةةةة  صةةةة
 ا سليلا اة اضلاضرر :

اض ريةةةام  ا سلاةةة ائ  اضم لةةةرن  ةةةال ضةةةد  ثةةةراً إ  ا رةةةاً امى ةةةاص  ىةةة  م ظةةةت  -2
 اضملس راة اض س اضا رر.

اسةةةةةلح ات اض ريةةةةةام  ا سلاةةةةة ائة اضم لةةةةةرن ر مةةةةةل  ىةةةةة  ل سةةةةة ل اضملس ةةةةةراة  -8
 اض س اضا رر ض      ة  ر  اض  .

سةةل فةةة   هةةال اضةةة ت )ميح اةةةر اض ريةةام  ا سلاةةة ائة اضم لةةرن     إضةةة  ل  -1
  اضرر اضاثافر(. -اضاثافر

 :توصيات ال
اعتمووادا عمووى المعمومووات والبيانووات التووي امكوون الاطوولاع عميهووا وبنوواءا 
عمووى نتووائج البحووث واطلاقووا موون الاسووتنتاجات المسووتمدة موون العوورض والتحميوو  

 وصى بما يمى :تالاحصائى لمبيانات  ي البحث 
ائة اضم لرن  ى     ة  ر  اض ة  ضمةا ضةد مةل لة ث ر لت  ق اض ريام  ا سلا  -2

 إ  ا ة  ى  ل سل مسلا  اضملس راة اض س اضا رر.
   ةةةة    -ا هلمةةةةات  اةةةةرار  لةةةةاف ر ا م ايرةةةةاة اض  مةةةةر ) حصةةةةائة لةةةة ضري -8

ا  ااة( ض سةةل اير   ةةا  اسةةائل اسلاةة ائرر ضمةةا ض ةةا مةةل لةة ث ر إ  ةةا ة  ىةة  
 مسلاإ ل  ت    ة  ر  اض  .
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لمةةةةات مةةةة ر ة  ةةةةر  اض ةةةة   لأ تةةةةا   همرةةةةر    ةةةةر  ضىلةةةة ضري اض ةةةة اإ المر يةةةةاة اه -1
ا سلا ا  ا مات اضس ا ر ضما ض ما مل ل ث ر ف ا   ىة  ل سة ل اضملس ةراة 

 اض س اضا رر.
اسةةلح ات اض ريةةام  ا سلاةةة ائة  مةةا ر لارةةد مةةةل اسةةائل اسلاةة ائرر ضح ةةةف  -9

 يس ر  هال اض ت.
ة  ا ر امحلى ر مل   ةا اضسةل ااض ةيل إ را   راساة ماا  ر  ى    يا -2

 ض رام  ا سلا ا  اضمحلى ر.
 إ را   راساة مماثىر  اسائل  حر . -6

ىــــــــــعى((ــــــــــــــــ))ىالمراجـــ
ىأولًا:ىالمراجعىالعربوة

: ا سلاةة ا  فةة  اضم ةةا  اضر ااةةة   ار اض  ةةر أبووو العوولا أحموود عبوود الفتووا  -1
 .ت2333اض ر ة  اض اهر   

  اض ر ةةة اض  ةةر  ار ااضر ااةةر  اضلةة ر   فسةة اضا را :الفتووا  عبوود العوولا ابووو -2
 .ت8331 اض اهر  

ماسةا ر اضتة  اض ة  ل  أبو العلا أحمد عبد الفتا إ محمد صبحى حسوانين:  -3
 .ت8333مر   اضالا  ضىيار  اض اهر   

: م ةةةةا ت اضلحتةةةةرد ضى ةةةةرام  اضل ر  رةةةةر فةةةة  ر ااةةةةر أحموووود محمووووود إبوووورا يم -4
 ت.2332اارالرر  ميا   اضم ارف  ا س ي ر ر  اض

: م ةةةةا ت فسةةةة اضا را اضر ااةةةةرر  مر ةةةة  اضالةةةةا  أحموووود نصوووور الوووودين سوووويد -5
 .ت8329اض   ا  

: لة ث ر اسةلح ات اضلة ضري اضترفةة المر يةاة أحمد نصور الودينإ أمو   وارو   -6
اضلةةةي ل اض م ةةةق  ىةةة  اسلاةةة ا   الةةةاة اضةةة ت ام ةةة   اض ىةةة  

  اضم ىةةر اض ىمرةةر ة ر ااةةر اضاارالرةةرااةةسد اضةة ت ضةة   يااةةئا
 ت.8322ضىلر رر اض  يرر ااضر اار  مصرل 
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صةةا اة اضم  ةة    ار اض  ةةر أسووامة مصووطفى رلوواض -7 : اضتةة  اضر ااةة  اا 
 .ت2332اض ر ة  اض اهر   

: م اةةر  لىةةر اض سةةت ااضلمث ةةل اضسةةفائة حةة   اضرا ةةر القوودومى عبوود الناصوور -8
RMR تاضةر اض ر رةر اض اةر ل ض     اضار  اضماار ر فة  اض 

ضاةةةر  اضتةةةائر  ضىر ةةةا  فةةةة  ارر ل  م ىةةةر اضي ةةةان ضخ  ةةةةاا  
 ت.8331(  2(      )21اض ىات ا يسايرر  اضم ى  )

   ار اض  ةر اض ر ةة  8: فسة اضا را اضر ااةر  طبهاء الودين إبورا يم سولامة -9
 .ت2339اض اهر   

اةة ائرر الت ر ال ةةا  : اضلمر يةةاة ا سلحموودى أحموودإ إبوورا يم سووعد ز مووول -11
 .ت8332 ار اض  ر اض ر ة  اض اهر   

: ف اضرةةر اضةةة فاة اضاةةايد اض  ةةةامة الةة ث ره  ىةةةة خالوود حسوووين محمد عموووى -11
يلائ  اضم ار ةاة فة   ةر  اض ة   رسةاضر ما سةل ر   ىرةر اضلر رةر 

 .ت2333اضر اارر ضى ي ل  اض اهر   
 اض ى رةةر اضىراقةةر  ىةة  هاائرةةر لة ر  اة لةة ث ر :خميوو  عمووى حسوون ربيووع خميوو  -12

 ي ةةةةر رما سةةةةل  رسةةةةاضر اض سةةةةت  م ايةةةةاة ا  ةةةةف اضلي سةةةةرر
 ت.8329 اضميصار    ام ر اضر اارر  اضلر رر  ىرر مياار  

  ىةةة  هاائرةةةر لمر يةةةاة  ريةةةام  ف اضرةةةر :النيووو  أبوووو محموووود محمد محمد سوووارة -13
 اضسةة  اة  ضةة   اضمارافاضا رةةر ةااض راسةة ا  ةةف اضةة ت  هةةال 
 .ت8321 اضميصار    ام ر ر اارر اض اضلر رر  ىرر

لةة ث ر   ةةف اضلمر يةةاة اض اائرةةر ااض هاائرةةر سووامى عبوود المطيوو  عسووكر:  -14
 ىةةة    ةةةف اضملس ةةةراة اض سةةة اضا رر ااض  يرةةةر ضىم لةةة ئ ل فةةة  
اضمصةةةةةةةار ر  رسةةةةةةةاضر ما سةةةةةةةل ر   ىرةةةةةةةر اضلر رةةةةةةةر اضر ااةةةةةةةرر  

 ت.2336  ارس      ام ر قيا  اضسارل  
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:  ثةةر اسةةلح ات   ةةف اسةةائل ا سلاةة ا  يد نصوورسوولامة عبوود الكوورلم سوو -15
 ىةةةةةةةةة    ةةةةةةةةةف اضملس ةةةةةةةةةةراة اض سةةةةةةةةة اضا رر اا يل ةةةةةةةةةاه ضةةةةةةةةةة إ 
اضمصةةار  ل  رسةةاضر   لةةاراه مياةةار    ىرةةر اضلر رةةر اضر ااةةرر 

 .ت2332ضى ي ل  اض اهر    ام ر  ىاال  
 اضة ت  هةال   ىة  هاائرةر لمر يةاة  ريةام  لة ث ر :السوملاوى  ه عبود سها -16

  ىرر مياار   ي ر ما سل ر رساضر ضىس  اة  ل اضا    ي اف
 .ت8331 تيتا   ام ر ضى ي ل  اضر اارر اضلر رر

 راسةةةر م اريةةةر ضةةة  ف اضملس ةةةراة اض سةةة اضا رر  عاليوووة رجووو  الصوووعيدي: -17
اضمصا  ر ضل ث ر   ف اسائل ا سلا ا  ح   فلر  اضل  ئر 
 ا  قل ةةا  اضمسةةلاإ اضرقمةةة ضيااةة  اضسةة ا ر  رسةةاضر   لةةاراه
ي ةةةةةر مياةةةةةةار    ىرةةةةةر اضلر رةةةةةةر اضر ااةةةةةرر   ام ةةةةةةر  سةةةةةة اط  

 .ت8332
: لةة ث ر اضلةة ر  اة اضليافسةةرر  ىةة  اضل ةة  اض اةةىة عوولاء حسوونى القا ووي -18

ام ةة  ة ا سلاةة ا  ض   ةةة اضمسةةلاراة اض ىرةةا فةة  ر ااةةر 
اضاارالرةةةةةر  رسةةةةةاضر ما سةةةةةل ر  ي ةةةةةر مياةةةةةار    ىرةةةةةر اضلر رةةةةةر 

 ت.8328اضر اارر   ام ر تيتا  
:  سةةةل إ ةةة ا     ةةةة  ةةةر  اض ةةة ت  مياةةة   اضم ةةةارف  عموووى  هموووى البيوووك -19

 .ت2338ا س ي ر ر  
لةةة ث ر  ريةةةام  اسلاةةة ائة فةةة  اةةةا  مسةةةلاراة  مةةةل : محمد عبووود المووونعم  -21

اضلةة ر   حةة   فلةةر  ا  ةة ا   ىةة    ةةف اضملس ةةراة اض  يرةةةر 
ااض سةةةة اضا رر ض   ةةةةة  ةةةةر  اضسةةةةىر  اضم ىةةةةر اض ىمرةةةةر ضىلر رةةةةر 

 83  916  933  69ر اارر  مصر  اض  يرر اض
:اضةةل ىت اض ر ةةة ااضلةة ر   اضر ااةةة   ار اض ىةةت  محمد عثمووان عبوود الوورحمن -21

 .ت2336اضاا ة  
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: اض مةةةةةل اضلةةةةة ر  ة ااضلا ةةةةةس  ا سةةةةةل ا اة محمد عثموووووان عبووووود الووووورحمن -22
اض  افسةةةةةةة اضا رر ضاةةةةةةةساط ار مةةةةةةةا  اضل ر  رةةةةةةةر   ار اض  ةةةةةةةر 

 .ت8333اض ر ة  
 ت.8321: اضل  ئر اض رمر ضىر اا ل  مر   اضالا  ضىيار  قطمحمد عمى ال -23
: اضلةةةة ضري ااضتةةةة  اض ةةةة  ل  مر ةةةة  اضالةةةةا  محمووووود إسووووماعي  الهاشوووومي -24

 ت.8326اض   ا  اض اهر   
: لةة ث ر  ريةةام  لةة ر  ة م لةةرن  اسةةلح ات م اامةةر مصووطفى إبوورا يم شوورف -25

 اضاسةةةد اضمةةةائة  ىةةة  مسةةةلا  ار ا  اضم ةةةار  ض   ةةةة اضاالةةةا
فةةة  ر ااةةةر اضاارالرةةةر  رسةةةاضر ما سةةةل ر ي ةةةر مياةةةار    ىرةةةر 

 .ت8332اضلر رر اضر اارر ضى ي ل   ام ر  ىاال  
 ثةةر اسةةلح ات   ةةف اسةةائل ا سلاةة ا  اضر ااةةة  :مهنوود عووودة الووز يلات -26

 ى    ف اضملس راة اض س اضا رر ااض  يرر ااض   مل   اا 
فة    لاضرةرا صا اة اضر اارر ض إ    ة   ةف ارض ةا  اض

 ت.8329ر يرر   مال   ا ارر ل  رساضر   لاراه  اض ام ر
:  ثةةر اسةةلح ات   ةةف اسةةائل ا سلاةة ا   ىةة    ةةف نجوولاء إبوورا يم محمد -27

اضملس ةةةراة اض سةةة اضا رر ااضمسةةةلاإ اضرقمةةة  ضملسةةةا  ة اض ةةة ا 
ااض ةةةةةةةرإ  رسةةةةةةةاضر   لةةةةةةةاراه  ي ةةةةةةةر مياةةةةةةةار    ىرةةةةةةةر اضلر رةةةةةةةر 

 .ت8339اضر اارر   ام ر  س اط  
 ااضيااةةةةئ ل ارت ةةةةا   سةةةةل ا ر اض سةةةة اضا رر ارسةةةةل: الهووووزاع محمد  ووووزاع -28

 .ت2331 اضر اف  ااضل ر    اض  ي  ضى    الار  ت
: اضلةة ث راة اض سةة اضا رر اضملرل ةةر  ىةة  اضلاقةةس  ةةل  ووزاع بوون محمد الهووزاع -29

 سةةةةةا رع ضةةةةة إ    ةةةةةة  ةةةةةر  اض ةةةةة ت  2اضلةةةةة ر   اض ةةةةة ية ضمةةةةة   
 .ت8332اضملم   ل  
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: لة ث ر   ةف اسةائل اسةل ا   اضاة ا    ة   مةل  ة ي   شام أحمود مهيو  -31
 ما   ى  م اا     ما    يرر محلى ر ا ل اهاة  م ىر 
 سةة اط ض ىةةات افيةةال اضلر رةةر اضر ااةةرر  اض ةة   اضثاضةةا  اةةر  

 .ت8332اض    ارا   يافم ر  
 :ىالمراجعىالأجنبوةثانواً

31- Lamb, R, D: Physiology of exercise responses and 

adaptation 2ed macmillan publishing 

company new york, longon, 1984. 

 
 


