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 -البحث :مقدمه ومشكله 

السختمفةًوعمعًالرحةًالخياضيةً الحياة هجالات في وسخيعاً  كبيخاً  تصػراً  الحجيث العالع شٍج لقج
تساهاً  وىالت حطيت وتعتبخًالمياقةًالرحيةًلمشرءًالتيً والحيػيةً، الٍاهة السجالات أحج  وتصػراً  اٌ

 تحديشٍا،ًوتؤثخ وأساليب شخقً في والتصػيخ التحجيث حيث هغ الأخيخة القميمة الدشػات بالغا ًفي

سيتٍا تأتي فيًالأشفالًحيث كبيخاً  المياقةًالرحيةًتأثيخاً  أساسًالشسػًالدميعًوذلظً كػىٍاًتذكل في أٌ
ًلسبادغ عشجها  الإعجاد في كبيخ وبذكل فعالة برػرة تداٌع قج وتخبػية عمسية وأسذ تخزع

ًقػامًهعتجلًسميعًهعافىًلمشرءًً لتحقيق وصػلاً  السخبي هغ السصمػبة لأداءًالػاجبات السشاسب

 المياقة هغ جدء فٍي رياضي غيخ أم رياضيا أكان سػاء فخد لكل ضخورية الرحية المياقة تعج

ل التي والاجتساعية والشفدية والعقمية جاىب إلى الذاهمة المياقة هكػىاتًوإحجػ للإىدان، العاهة  تؤٌ

 حداىيغ صبحي ومحمد الحديغ عبج كسال ويذيخًالسجتسع، داخل الستػازنً الشحػ وعمى لمعير الفخد

 فيٍا يدٍع التي الشذاطًأوجً هتصمبات هخاعاة تتصمب البجىية المياقة أن إلى)ًويػكع لارسػنً(عغ

 ٌحي أن كػنً الحياتي، ىذاشً هتصمبات هػاجٍة في إهكاىاتً تسثل الفخد وحالة حياتً، في الفخد

 الدٍل، بالذيء ليذ البجىية لمياقة ىسػذجي هعيار وضع وأن هٍشية، أو رياضية تكػنً قجًالستصمبات

 الشذاط أوجً هػاجٍة في)ًالتكيف أو(ودرجتً التغيخ شبيعةًبأىٍا :البجىية المياقة تعخيف يسكغ و

 الخياضية الأىذصة هسارسة إهكاىيةًفي هٍع دور ذات البجىية فممياقة  بجىي هجٍػد بحل تتصمب التي

تاثورىبرنامجىهوائيىعلىىبعضىمكوناتىالجسمىوالتحملىالدوريىالتنفسيىلديىالتلاموذى
 البدناءىبالمرحلةىالثانوةىللتعلومىالأساسي

 

 محسنىابراهومىأحمدأ.دى/ى  ىىىىى

 .جامعه الطظيا، كميه التربيه الرياضيه ، استاذ عمهم الصحه الرياضيه 
 مصطفيىناصرىالسووفيدى/ىىىىى

 .جامعه الطظيا،   كميه التربيه الرياضيه ،  مدرس بقدم عمهم الصحه الرياضيه
 الباحثى/حازمىبهاءىالدون

 باحث بقدم عمهم الصحه الرياضيه ، كميه التربيه الرياضيه ، جامعه الطظيا
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ي السختمفة،  البجىيةًالمياقة إن القػل ويسكغ التجريبية، الخصط عميٍا تبشى التي الأساسية القاعجة وٌ

ً(5ًً:33)ً.الخياضي لمفخد البجىي الإعجاد هدتػػً عمى السؤشخ ٌي

عًالسخاحلًالعسخيةًفتذٍجًتصػرًسخيعًوىسػًهمحػظًفيًالشػاحيً تعتبخًفتخةًالدغًالسجرسيًهغًأٌ
 (2ًً:35)ً.ويراحبًذلظًالتصػرًسخعةًتثبيتًالسٍاراتًوالدمػكياتًوالاجتساعيةالبجىيةًوالشفديةً

ًجٍجيً ًيبحل ًحيث ًتخبػيا ًالشرء ًإعجاد ًفي ًوفعالا ًٌاها ًدورا ًالبجىية ًالتخبية ًهعمع ًيمعب حيث
لمتعخفًعمىًإهكاىياتًالأفخادًالفخديةًبحيثًتلائعًهدتػايًالرحيًوقجراتًًالجدجيةًلحلظًهغًالسٍعً

ًوالع ًالدمػكيات ًوترحيح ًالتلاهيح ًلجػ ًالقػاهي ًالػعي ًهدتػػ ًرفع ًالبجىية ًالتخبية ًهعمع اداتًعمى
ًالجدعًوتحقيقًالشسػًالصبيعيً ًبالشدبةًتحديغًكفاءة ًلأٌسيةًالقػام القػاهيةًالخاشئةًًوذلظًًىطخا

ً(4ً:56)لمتلاهيحً

ًفيًالتمسيحًشخريةًتشسيةًفيٍاًيدتكسلًالتيًالحمقةًالأساسيًالتعميعًهغًالثاىيةًالحمقةًتعج
ًتعجيًالتيًوالسٍاراتًالسعارفًيـتقغًخـخيجًىحـػًجٍػدٌـاًوتػجـًًسشة،٢4-٢2ًهغًالعسخيةًالسخحمة
يًالتاليةًالتعميسيةًلمسخحمةًلاىتقالً ًالابتكاريةًالصلابًقجراتًتشسيةًعميًوتعسلًالثـاىػؼ،ًالتعمـيعًوٌ

ًوقبػلًًالآخخًهعًوالتكاهلًالجيشيةًوالكيعًالعخبيةًوالٍػيةًالسػاششـةًقيعًتخسيخًتأكيجًهعًوالإبجاعية
ًالخصةًدعتًالتيًالإعجادؼًبالتعميعًالخاصةًالأٌـجافًوهغًهعً،ًوالتفاعل ًالاسـتخاتيجيةًإليٍا

ًوالأىـذصةًالسصـػرةًالبـخاهجًالسٍشيةًلتقـجيعًهغًعاليةًدرجةًوعميًكافيةًتجريديةًقـػةًتـػفيخًلمتعمـيع
ً.ً(5ًًً:٢2٢)الإعجاديةًًبالسخحمةًلمتمسيحًالذاهمةًالتشسيةًيزسغًبساًالسجرسية

 ثع وهغًبسدتػاي، والارتقاء وعزػيا وضيفيا الفخد في لمتأثيخ الخئيدة الػسيمة ٌػ التجريب يعج

 أثار عغ يشجع ها كل ٌػ "والتجريب الحخكية، والسٍارات البجىية والقجرات السكػىات وتصػيخ تشسية

ًًً(7ًً:٢3)ًالجدع في وعربي بجىي هجٍػدًعغ ىاتجة ٌادفة حخكية

 هدتػػً عمى سػاء السشتذخة السعاصخة السذكلات هغ السفخشة والدسشة البجاىة هذكمة تعج

 والأشفال، لمكبار سػاء والغحائية الرحية الثقافة لشقز وذلظ العخبية، وكحلظ الغخبيةًالسجتسعات

 تشاول هغ بجلاً  نًبالجٌػً السذبعة الجاٌدة الدخيعة الػجبات عمى الاعتساد دلالًهغ ٌحا ويتزح

ً والفاكٍة الصازجة الخزخواتًهثل الرحية الأشعسة  حػض لجول الغحائي بالشسط يعخف فيسا،

 لسدتػيات الديادة في الأشفال نأوزا بجأت الدالفة الخاشئة الدمػكيات عمىًبشاء لحا الستػسط، البحخ

ػ %22ًًهغ أكثخ إلى البجاىة ىدبة ارتفعت كسا وحياتٍع، صحتٍعًيٍجد بذكل هدبػقة غيخ  وٌ

ًً(3ً:4).ًالساضي نًالقخً هغ هرخ في الثساىيشاتًبفتخة هقارىة هختفع هعجل
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ًالأشف ً)الأشفالسسشة ً ً ال ًفيالبجىاء( ًالعسػهية ًالرحية ًالسذكلات ًأخصخ ًإحجػ القخنً هثّل
يًتريبًبذكلًالحادؼًوالعذخيغ هصخد،ًالعجيجًهغًالبمجانًًوتتخحًٌحيًالسذكمةًأبعادا ًعالسيةًوٌ

السشخفزةًالجخلًوالبمجانًالستػسصةًالجخل،ًولاسيساًالسشاشقًالحزخيةًهشٍا.ًوقجًشٍجتًهعجلاتً
اىتذارًتمظًالطاٌخةًزيادةًبذكلًهخيع.ًتذيخًالتقجيخاتًإلىًأنًّعجدًالأشفالًالحيغًيعاىػنًهغًفخطً

عالسي.ًوالججيخًبالحكخًأنًّىحػًهميػنًىدسةًعمىًالرعيجًال42ً،ًم22٢2ًالػزنًتجاوز،ًفيًعام
ً(.٢2ًً:93ً) البمجانًالشاهية هميػىا ًهغًأولئظًالأشفالًيعيذػنًفي35ً

 مشكلة البحث: 

ًبعسً ًاىتذار ًالباحث ًلاحع ًحيث ًالسشيا ًبسحافطة ًرياضية ًتخبية ًكسعمع ًالباحث ًلعسل وىطخا
ػًهاًأثارًحفديًالباحثًإلىًهحاولةًوضعًحمػلً التلاهيحًالبجىاءًبالسخحمةًالثاىيةًلمتعميعًالأساسيًوٌ

سيدا ًعمىًهاًسبقًجاءتً،ًوتأعشاصخًالمياقًًالرحيًلخفعًكفاءةًالمياقةًالرحيةًلمتلاهيحًباستخجامً
ًالسشيا.ًبسحافطةًًالثاىيةًلمتعميعًالاساسيأثخًتلاهيحًالسخحمةًالجراسةًالحاليةًلتكذفًعغً

ً -هدف البحث :
ًالحاليًإلىً:ًًالبحثًيٍجف

 .ًعشاصخًالمياقًًالرحيًً باستخجام هقتخحً تسخيشات إعجادً-٢

لجػًالتلاهيحًالبجىاءًبالسخحمةً الرحية المياقة عشاصخ بعس تصػيخ في التسخيشات أثخ عمى التعخف -2
ً.الثاىيةًهغًالتعميعًالاساسي

 

 -فروض البحث:

ًدلالةًإحرائيةًبيغًهتػسصيًالكياسيغًالقبميًوالبعجؼًلمسجسػعةً .٢ الزابصةًتػججًفخوقًذات
ً.ًلرالحًالكياسًالبعجؼًقيجًالبحثالمياقةًالرحيةًًهتغيخاتفيً

تػججًفخوقًذاتًدلالةًإحرائيةًبيغًهتػسصيًالكياسيغًالقبميًوالبعجؼًلمسجسػعةًالتجخيبيةًً .2
ً.لرالحًالكياسًالبعجؼقيجًالبحثًالمياقةًالرحيةًًفيًهتغيخات

3. ًً ًدالة ًفخوق ًالزابصةًإتػجج ًالسجسػعتيغ ًلتلاهيح ًالبعجييغ ًالكياسييغ ًهتػسصي ًبيغ حرائيا
 لرالحًالسجسػعةًالتجخيبية.قيجًالبحثًةًالمياقةًالرحيًهتغيخاتوالتجخيبيةًفيً

ً
ً

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AF%D9%8A_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AF%D9%8A_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AF%D9%8A_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%84%D8%AF%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%84%D8%AF%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%8A%D8%A9
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 -مصطلحات البحث:

 لتمزٌنات الهىائٍة : ا

،ًالصاقةشجيًهشخفزة،ًوًيعتسجًبذكلًأساسيًعغًالأكدجيغًفيًإىتاجًًًٌيًعسلًعزميًذو
ً.ً(٢ًً:227أكدجيغً)ٌػًالاكدجيغًودونًوجػدًديغًًالصاقةويكػنًهرجرً

 الصحٍة : اللٍاقة
ًالتعبًحجوثًدونًًويقطةًوحيػيةًبشذاطًاليػهيةًوالأعباءًبالػاجباتًالكيامًعمىًالفخدًهقجرةًٌي

ًتػفخًالسبكخ ًحياتًًهتصمباتًبسػاصمةًليدسحًالقػؼًًواستجساعًلمفخدًالصاقةًهغًالقجرةًهع
ً(8ً:32.ً)باقتجارًالستشػعة

 :  بالصحة المزتبطة البذنٍة اللٍاقة-

ًالجدسي،ًالتشفذًوالتخكيبًالجورؼًًالتحسلًعغًتعبخًاختباراتًفيًالأدائيةًالفخدًهقجرةًٌي
ً(9ً:٢2.ً)وهخوىتٍاًوتحسمٍاًالٍيكميةًالعزلاتًوقػة

 
 -اجراءات البحث :

 : Method Of The Researchمنهج البحث 

ًا ًباستخجام ًالتجخيبي ًالسشٍج ًالباحث ًوضابصً)ًأسمػبستخجم ًتجخيبيً ًلسلائسةًهجسػعتيغ )
ػًالسشٍجًالحؼًيسكشًًالاختبارًالحكيقيًلفخوضًالعلاقاتًالخاصةًبالدببً ًأوشبيعةًالبحثً"ًوٌ

 "ً.ًوفخوضًًًًوتحكيقاًلأٌجافًًالأثخ

 : Social of The Researchمجتمع البحث 

تسثلًهجتسعًالبحثًتلاهيحًالسخحمةًالإعجاديةً)احجػًهجارسًهخكدًسسالػطًبسحافطةًالسشيا(ً
ً. م2223ً/2224لجراسيًلمعامًا

 : Sample Of The Researchعينة البحث 

ًالسخحمةًالإعجاديةًبسخكدًسسالػطً.هغًتلاهيحًاختيارًالباحثًعيشةًالبحثًبالصخيقةًالعسجيةً
 : Method and Tools For collection Dataوسائل وأدوات جمع البيانات 

 الادوات:

 بالسىتيهتر.الجسنًلًجٍازًالرستاهيترًلقياسًطَ -٢
 هيزاوًطبيًلقياسًالَزوًبالكيمَجران. -2
 جٍازًالديىاهَهيترًلقياسًالقَةًالعضميةًلمرجميوًَالظٍرًبالكيمَجران. -3
ًساعةًتػقيتً. -4
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 هدصخةً. -5
 صشاديقًخذبً. -6
 جٍازًشبيًالكتخوىيًلكياسًالشبسًياباىيًالرشعً. -7
in bodyًجٍازً -8
ًحبالًً -9

 اعتدالية تهزيع أفراد العيظة :
ً ًالباحث ًالالتػاءًقام ًوهعاهل ًوالػسيط ًالسعيارؼ ًوالاىحخاف ًالحدابي ًالستػسط بإيجاد

لمتأكجًهغًاعتجاليةًتػزيعًأفخادًالعيشةًفيًضػءًالدغًمسجسػعتيغًالزابصةًوالتجخيبيةًقيجًالبحثًل
ًوًوالص ًالبجىية ًوالستغيخات ًوالػزن ًػل ًالرحيةهتغيخات ً،ًالمياق ًالبحث ً)اوالججًقيج ً(3()2)(٢ول

ًػضحًذلظًت

ً(٢جولً)جًً
ًوهعاهلًالالتػاءًلعيشةًالسعيارؼًالستػسطًالحدابيًوالػسيطًوالاىحخافً

ً(8)نً=ًًًًًًًًًًًفىًالستغيخاتًقيجًالبحثًًالسجسػعةًالزابصةًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً

 الاختبار
الطتهسط 
 الحدابي

 الهسيط
الانحراف 
 الطعياري 

معامل 
 الالتهاء

٢4.22ً٢4.22ً2.93ً2.22ً الدن
2.٢9ً-٢62.26ً٢62.52ً6.9٢ً الطهل
82.73ً82.22ً5.2٢ً2.43ً الهزن 

 الطتغيرات
 البدنية

2.32ً-٢٢.88ً٢2.22ً٢.25ً بيروبي  تحمل الفوة 
2.75ً2.52ً٢.98ً2.38ً ثني الجذع من الوقوف المرونة 

تحمل دوري 
 تنفسي

٢٢82.52ً٢٢75.22ً٢72.6٢ً2.٢3ً ق جري ومش22كوبر 
5.25ً5.22ً٢.24ً2.72ً قوة عضلات البطن  القوة 

متغيرات 
المياقة 
الصحية 
)مكهنات 
  الجدم(

32.24ً29.42ً4.٢٢ً2.6٢ً كتمة الجدم
2.٢7ً-5٢.32ً5٢.52ً3.52ً وزن الجدم بدون دهن
26.32ً25.62ً2.82ً2.75ً وزن الدهن بالجدم
٢.٢5ً-27.45ً28.42ً2.47ً ندبة الدههن 
٢.72ً-56.68ً59.22ً4.25ً ندبة الطياة
2.42ً-43.23ً43.72ً3.37ً ندبة العضلات
2.3٢ً-٢2.9٢ً٢٢.25ً٢.35ً دههن البطن
2.7٢ً-3.7٢ً3.78ً2.29ً كثافة العظام
44.52ً43.52ً3.٢6ً2.95ً محيط الفخذ
72.88ً72.52ً2.92ً2.39ً محيط البطن

ً(ًهاًيميً:٢ًًيتزحًهغًججولً)ًًًًًًًًًًًً
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ً ًـ ًالبحث هعاهلاتًالالتػاءًلعيشةتخاوحت ًقيج ًالزابصة ًوالصػلًوالػزنًًفيًالسجسػعة ًالدغ ضػء
ًهاًبيغًاىحرخت(ًأؼًأىٍا٢.72ً،2.95ً-)ًوالستغيخاتًالبجىيةًوالستغيخاتًالمياقًالرحيةًهاًبيغ

ًهػزعةًتػزيعا 3ً،ً+3ً-) ًالعيشة ًتكػن ًوبحلظ ًالاعتجالي ًالسشحشى ًداخل ًتقع ًأىٍا ًإلى ًيذيخ ًهسا )
ًإعتجاليا ً.

ً(2ججولً)
ًوهعاهلًالالتػاءًلعيشةًالسعيارؼًالحدابيًوالػسيطًوالاىحخافًالستػسطً

ً(8)نً=ًًًًًًًًًًًفىًالستغيخاتًقيجًالبحثًًالسجسػعةًالتجخيبيةًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً

 الاختبار
الطتهسط 
 الحدابي

 الهسيط
الانحراف 
 الطعياري 

معامل 
 الالتهاء

٢4.25ً٢4.22ً2.7٢ً٢.26ً الدغ
2.٢9ً-٢62.26ً٢62.52ً6.9٢ً الصػل
82.98ً82.42ً5.٢4ً2.34ً الػزنً

 الطتغيرات
 البدنية

٢٢.63ً٢٢.52ً٢.26ً2.35ً بيروبي  تحمل الفوة 
2.52ً2.52ً2.93ً2.22ً ثني الجذع من الوقوف المرونة 

تحمل دوري 
 تنفسي

2.23ً-٢٢88.75ً٢٢92.22ً٢49.99ً ق جري ومش21كوبر 
2.27ً-5.38ً5.52ً٢.4٢ً قوة عضلات البطن  القوة 

متغيرات 
المياقة 
الصحية 
)مكهنات 
  الجدم(

32.58ً32.٢5ً3.29ً2.4٢ً كتمةًالجدع
2.29ً-5٢.49ً5٢.62ً3.94ً وزنًالجدعًبجونًدٌغ

٢.٢2ً-26.43ً27.22ً2.28ً وزنًالجٌغًبالجدع
2.66ً-27.33ً27.82ً2.٢7ً ىدبةًالجٌػنً
2.43ً-55.32ً55.82ً3.48ً ىدبةًالسياة

43.35ً42.42ً3.34ً2.85ً ىدبةًالعزلات
٢٢.24ً٢٢.22ً٢.24ً2.٢٢ً دٌػنًالبصغ
3.78ً3.78ً2.٢4ً2.23ً كثافةًالعطام
44.52ً43.52ً2.22ً٢.36ً هحيطًالفخح
73.22ً73.22ً2.39ً2.22ً هحيطًالبصغ

ً(ًهاًيميً:2يتزحًهغًججولً)
ً ًلعيشةتخاوحت ًالالتػاء ًا هعاهلات ًالبحثًلتجخيبيةالسجسػعة ًضًقيج ًفي ًوالػزنًػء ًوالصػل الدغ

ًهاًبيغًاىحرخت(ًأؼًأىٍا٢.٢2ً،٢.36ً-)ًوالستغيخاتًالبجىيةًوالستغيخاتًالمياقًالرحيةًهاًبيغ
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ًهػزعةًتػزيعا 3ً،ً+3ً-) ًالعيشة ًتكػن ًوبحلظ ًالاعتجالي ًالسشحشى ًداخل ًتقع ًأىٍا ًإلى ًيذيخ ًهسا )
 إعتجاليا ً.

 (3ججولً)

ًعيشةموهعاهلًالالتػاءًلًالسعيارؼًالستػسطًالحدابيًوالػسيطًوالاىحخافً
ً(٢6)نً=ًًًًًًًًًًًفىًالستغيخاتًقيجًالبحثًًككلًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً

 الاختبار
الطتهسط 
 الحدابي

 الهسيط
الانحراف 
 الطعياري 

معامل 
 الالتهاء

٢4.٢3ً٢4.22ً2.8٢ً2.47ً الدغ
2.22ً-٢62.26ً٢62.52ً6.68ً الصػل
82.85ً82.42ً4.92ً2.28ً الػزنً

 الطتغيرات
 البدنية

2.67ً-٢٢.75ً٢2.22ً٢.٢3ً بيروبي  تحمل الفوة 
2.63ً2.52ً٢.52ً2.25ً ثني الجذع من الوقوف المرونة 

تحمل دوري 
 تنفسي

2.28ً-٢٢85.63ً٢٢92.22ً٢56.25ً ق جري ومش21كوبر 
5.3٢ً5.22ً٢.22ً2.78ً قوة عضلات البطن  القوة 

متغيرات 
المياقة 
الصحية 
)مكهنات 
  الجدم(

32.4٢ً32.٢5ً3.52ً2.22ً كتمةًالجدع
2.٢7ً-5٢.39ً5٢.62ً3.6٢ً وزنًالجدعًبجونًدٌغ

2.25ً-26.36ً26.42ً2.38ً وزنًالجٌغًبالجدع
٢.22ً-27.39ً28.32ً2.25ً ىدبةًالجٌػنً
2.82ً-55.99ً57.22ً3.7٢ً ىدبةًالسياة

43.29ً42.45ً3.24ً2.77ً ىدبةًالعزلات
2.26ً-٢2.98ً٢٢.22ً٢.٢6ً دٌػنًالبصغ
2.45ً-3.74ً3.78ً2.22ً كثافةًالعطام
44.52ً43.52ً2.63ً٢.٢4ً هحيطًالفخح
2.27ً-72.94ً73.22ً2.57ً هحيطًالبصغ

ً(ًهاًيميً:3ًًيتزحًهغًججولً)
قيجًالبحثًفيًضػءًالدغًوالصػلًوالػزنًوالستغيخاتًالبجىيةًككلًهعاهلاتًالالتػاءًلمعيشةًتخاوحتًـً

(ًهسا3ً،ً+3ً-)ًهاًبيغًاىحرخت(ًأؼًأىٍا٢.22ًً،٢.٢4ً-)والستغيخاتًالمياقًالرحيةًهاًبيغً
ًيذيخًإلىًأىٍاًتقعًداخلًالسشحشىًالاعتجاليًوبحلظًتكػنًالعيشةًهػزعةًتػزيعا ًإعتجاليا ً.
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 : بحثال مجطهعتي تكافؤ

الستغيـخاتًقيـجًالبحـثًًفـيالباحـثًبإيجـادًالتكـافؤًبـيغًالسجسـػعتيغًالزـابصةًوالتجخيبيـةًًقـام
ً(ًيػضحًذلظً.4وججولً)ً

 ( 4جدول ) 
 (61)ن = جريبية في الطتغيرات قيد البحث  دلالة الفروق بين الطجطهعتين الضابطة والت       

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 التجريبيةالطجطهعة  الطجطهعة الضابطة
قيطة 

(Z) 
الطتهسط 
 الحدابي

متهسط 
 الرتب

مجطهع 
 الرتب

الطتهسط 
 الحدابي

متهسط 
 الرتب

مجطهع 
 الرتب

٢4.22ً7.88ً63.22ً٢4.25ً9.٢3ً73.22ً2.56ً سشة الدغ
٢62.26ً8.52ً68.22ً٢62.26ً8.52ً68.22ً2.22ً سع الصػل
82.73ً8.٢9ً65.52ً82.98ً8.8٢ً72.52ً2.26ً كجع الػزنً

 الطتغيرات
 البدنية

تحمل 
 الفوة 

٢٢.88ً8.94ً7٢.52ً٢٢.63ً8.26ً64.52ً2.38ً عدد بيروبي 

 المرونة 
ثني 

الجذع من 
 الوقوف

2.75ً8.56ً68.52ً2.52ً8.44ً67.52ً2.25ً سم

تحمل 
دوري 
 تنفسي

كوبر 
ق 21

جري 
 ومش

٢٢82.52ً8.38ً67.22ً٢٢88.75ً8.63ً69.22ً2.٢٢ً متر

 القوة 
قوة 

عضلات 
 البطن 

5.25ً8.٢3ً65.22ً5.38ً8.88ً7٢.22ً2.32ً عدد

متغيرات 
المياقة 
الصحية 
)مكهنات 
  الجدم(

32.24ً8.٢3ً65.22ً32.58ً8.88ً7٢.22ً2.32ً كجم كتمةًالجدع
وزنًالجدعًبجونً

 دٌغ
5٢.32ً8.63ً69.22ً5٢.49ً8.38ً67.22ً2.٢٢ً كجم

26.32ً8.69ً69.52ً26.43ً8.3٢ً66.52ً2.٢6ً كجم وزنًالجٌغًبالجدع
27.45ً8.63ً69.22ً27.33ً8.38ً67.22ً2.٢٢ً % ىدبةًالجٌػنً
56.68ً9.75ً78.22ً55.32ً7.25ً58.22ً٢.25ً % ىدبةًالسياة

43.23ً8.63ً69.22ً43.35ً8.38ً67.22ً2.٢٢ً % ىدبةًالعزلات
٢2.9٢ً8.26ً64.52ً٢٢.24ً8.94ً7٢.52ً2.37ً % دٌػنًالبصغ
3.7٢ً7.88ً63.22ً3.78ً9.٢3ً73.22ً2.53ً كجم كثافةًالعطام
44.52ً8.56ً68.52ً44.52ً8.44ً67.52ً2.25ً سم هحيطًالفخح
72.88ً8.26ً64.52ً73.22ً8.94ً7٢.52ً2.37ً سم هحيطًالبصغ

ً(2.2٢**ًدالًعشجًهدتػؼً)ًً(2.25*ًدالًعشجًهدتػؼً)
ً
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ًيتزحًهغًالججولًالدابقً:
بـيغًهتػسـصيًالكيـاسًالقبمـيًلمسجسـػعتيغًالزـابصةًوالتجخيبيـةًفـيًـًعجمًوجػدًفخوقًدالةًإحرائيا ً

(ًالججوليــةً،ًهســاًيذــيخًإلــىZً(ًالسحدــػبةًأقــلًهــغًقيســةً)Zالستغيــخاتًقيــجًالبحــثًحيــثًأنًقيســةً)
ًتكافؤًهجسػعتيًالبحثًفيًتمظًالستغيخاتً.

ً

 : خطوات تنفيذ البرنامج

 خطٛاد اٌجذش ا١ٌّذا١ٔخ:

استسارةًلاستصلاعًراؼًالخبخاءًلتحجيجًهتغيخاتًالمياقةًالرحيةًقػمًالباحثًبأعجادًيًسػف -
 .وشخقًالكياسًالسشاسبةًلكلًهتغيخ

- ً ًالذجيًيسػف ًحيث ًهغ ًالبخىاهج ًفي ًالخبخاء ًراؼ ًلاستصلاع ًاستسارة ًبأعجاد ًالباحث قػم
والحجعًوالدهغًبعجًالاشلاعًعمىًالسخاجعًوالجورياتًالعمسيةًوشبكًًالسعمػهاتًالجوليةًوبعجً

 .ًاراءًالخبخاءًاخح
ىًالاتيً - عًشخوطًاعجادًالبخىاهجًوٌ  :اعجادًالبخىاهجًوهغًاٌ

 ًقيجًالبحثً.ًلمعيشةهلائسًًالبخىاهج 
 هخاعايًالتجرجًفيًالحسلًالتجريب 
 .ًتصبيقًهبجأًالاستسخاريةًفيًالتجريب 
 .تحجيجًواجباتًوحجةًالتجريب 
 ً ًبسا جافٍا ًاٌ ًتحقيق ًعمى ًالتجريب ًوحجة ًهحتػيات ًكافة ًتدٍع ًالاحساءًأن ًذلظ في

 والتٍجئة.
 .ًًجاف  تحجيجًدرجاتًالحسلًواسمػبًتذكيمةًوأٌ
 هخاعاةًالتسػجًخلالًالبخىاهجًفىًالسخاحلًوالأسابيعًوالأيامًوالػحجاتًالتجريبية.ًً

 .كياساتًالقبميةًلبعسًهكػىاتًالمياقةًالرحيةًلمعيشةًقيجًالبحثال -
 قػمًالباحثًبتصبيقًالبخىاهجًعميًالعيشةًقيجًالبحثي -
 .إجخاءًالكياساتًالبعجيةًلمستغيخاتًالبجىيةًلمعيشةًقيجًالبحث -
 إجخاءًالسعاهلاتًالعمسيةًوالإحرائيةً. -
ً.هشاقذةًوتفديخًالشتائجًوعخضًالاستخلاصاتًوالتػصيات -

عشاصخًالمياقًًالرحيًًربص١ش ثشٔبِج ٘ٛائٟ ثبعزخذاَ لبَ اٌجبدش ثزطج١ك اٌجشٔبِج اٌّمزشح ثبعزخذاَ 
 ل١ذ اٌجذش ٌزلا١ِز ع١ٕخ اٌجذش الاعبع١خ، ٚرٌه ٌذٞ اٌزلا١ِز اٌجذٔبء ٌٍّشدٍٗ اٌضب١ٔٗ ٌٍزع١ٍُ الاعبعٟ 

  (.10/0102/ 10اٌّٛافك ) الاص١ٕٓ ( اٌٝ 10/10/0102َٛ٠اٌّٛافك ) الاص١ٕٓ خلاي اٌفزشح ِٓ ٠َٛ
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ٕبء عٍٝ رٌه اعزغشق ( دل١مخ ٌىً ٚدذح رع١ّ١ٍخ ، ث٠1ٚدذح رع١ّ١ٍخ أعجٛع١بً، ٚثضِٓ )( 2ثٛالع )

 رٕف١ز

 أعجٛع.( 8اٌزجشثخ )

 المعالجات الإحصائٍة:

 اعزخذَ اٌجبدش ثبٌّعبٌجبد الإدصبئ١خ إٌّبعجخ ٌزذم١ك الأ٘ذاف ٚاٌزأوذ ِٓ صذخ اٌفشٚض عٓ

 -ٟٚ٘ : SPSSطش٠ك اٌّعبٌجبد الإدصبئ١خ ِٓ خلاي اٌجشٔبِج الادصبئٟ 

 .ٟاٌّزٛعط اٌذغبث 

 .اٌٛع١ط 

 .ٞالأذشاف اٌّع١بس 

 .معامل الارتباط 

 .اختبارت لدلالة الفروق 

 .ٓٔغت اٌزذغ 

 .دغبة ِشثع إ٠ٕب ٚدجُ اٌزبص١ش  
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 -مناقشه النتائج :

 : يظص عمىنتائج الفرض الأول : والذي 
تهجددد فددروق ذات دلالددة ةحصددائية بددين متهسددطي رتددب القياسددين القبمددي والبعدددي 

والمياقددة الصددحية قيددد البحددث لصددال  القيدداس لمطجطهعددة الضددابطة فددي الطتغيددرات البدنيددة 
 البعدي .

ً(5ً)ججولً
ًدلالةًالفخوقًالإحرائيةًبيغًهتػسصيًرتبًالكياسيغًالقبميًوالبعجؼً

ً(٢2ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً=ًن)ًًةًوالمياقةًالرحيةًقيجًالبحثًًلمسجسػعةًالزابصةًفىًالستغيخاتًالبجىيًًًًًًًًًًًًًًً

 الاختبار

وحجةً
الكيا
 س

قيطة  القياس البعدي القياس القبمي
(Z) 

الستػسطً
 الحدابي

هتػسطً
 الختب

هجسػعً
 الختب

الستػسطً
 الحدابي

هتػسطً
 الختب

هجسػعً
 الختب

 الطتغيرات
 البدنية

٢٢.88ً2.22ً2.22ً٢2.52ً2.52ً٢2.22ً٢.89ً عدد بيروبي  تحمل الفوة 
2.75ً2.22ً2.22ً3.22ً٢.52ً3.22ً٢.4٢ً سم ثني الجذع من الوقوف المرونة 

تحمل دوري 
 تنفسي

ً*٢٢82.52ً2.22ً2.22ً٢245.63ً4.22ً28.22ً2.38 متر ق جري ومش21كوبر 
5.25ً2.22ً2.22ً5.63ً٢.52ً3.22ً٢.34ً عدد قوة عضلات البطن  القوة 

متغيرات 
المياقة 
الصحية 
)مكهنات 
  الجدم(

32.24ً2.22ً6.22ً32.58ً2.22ً2.22ً٢.63ً كجم كتمةًالجدع
ً*5٢.32ً2.22ً2.22ً5٢.49ً3.52ً2٢.22ً2.2٢ كجم وزنًالجدعًبجونًدٌغ

26.32ً2.22ً6.22ً26.43ً2.22ً2.22ً٢.62ً كجم وزنًالجٌغًبالجدع
27.45ً٢.52ً3.22ً27.33ً2.22ً2.22ً٢.4٢ً % ىدبةًالجٌػنً
56.68ً2.22ً6.22ً55.32ً2.22ً2.22ً٢.63ً % ىدبةًالسياة

43.23ً2.22ً2.22ً43.35ً2.22ً6.22ً٢.63ً % ىدبةًالعزلات
٢2.9٢ً٢.22ً٢.22ً٢٢.24ً2.22ً2.22ً٢.22ً % دٌػنًالبصغ
3.7٢ً2.22ً2.22ً3.78ً٢.22ً٢.22ً٢.22ً كجم كثافةًالعطام
44.52ً٢.52ً3.22ً44.52ً2.22ً2.22ً٢.4٢ً سم هحيطًالفخح
ً*72.88ً3.22ً٢5.22ً73.22ً2.22ً2.22ً2.٢2 سم هحيطًالبصغ

ً(2.2٢**ًدالًعشجًهدتػؼً)ًً(2.25*ًدالًعشجًهدتػؼً)
ًهاًيميً:ً(5ًً)ًيتزحًهغًججول
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هتػسـصيًرتـبًالكياسـيغًالقبمـيًوالبعـجؼًلمسجسػعـةًالزــابصةًبـيغًًإحرـائياً ًيـخًدالـةجـجًفـخوقًغــًتػً
تحسـلًً،ًبيشساًتػججًفخوقًدالةًاحرـائيا ًفـيالستغيخاتًالبجىيةًًفيًالقػة،ًًالسخوىة،ًًتحسلًالفػةًفيً

ًهغًالستغيخاتًالبجىيةًلرالحًالكياسًالبعجؼً.دورؼًتشفديً

قبمـيًوالبعـجؼًلمسجسػعـةًالزــابصةًهتػسـصيًرتـبًالكياسـيغًالبـيغًًإحرـائياً ًيـخًدالـةجـجًفـخوقًغــًتػً
دٌــػنً،ًًىدــبةًالعزــلات،ًًىدــبةًالسيــاة،ًًىدــبةًالــجٌػنً،ًًوزنًالــجٌغًبالجدــع،ًًًكتمــةًالجدــعفــيً

المياقـــةًالرــــحيةً،ًبيشســـاًتػجــــجًفـــخوقًدالــــةًهتغيــــخاتًهـــغًًًهحـــيطًالفخــــح،ًًكثافـــةًالعطــــام،ًًالـــبصغ
ياقــةًالرــحيةًلرــالحًالكيــاسًهــغًهتغيــخاتًالمهحــيطًالــبصغً،ًًوزنًالجدــعًبــجونًدٌــغًاحرــائيا ًفــي

ًالبعجؼً.
ً
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ً(6ً)ًًججول
ًلمسجسػعةًالزابصةًًالكياسيغًالقبميًوالبعجؼبيغًىدبًالتحدغًالسئػيةً

ًالستغيخاتًالبجىيةًوالمياقةًالرحيةًقيجًالبحثفيً

 الاختبار
وحدة 
 القياس

القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدي

ندبة 
التحدن 
الطتهسط  الطئهية

 الحدابي

الطتهسط 
 الحدابي

 الطتغيرات
 البدنية

ً%٢٢.88ً٢2.52ً5.22 عدد بيروبي  تحمل الفوة 
ً%2.75ً3.22ً9.29 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة 

تحمل دوري 
 تنفسي

ً%٢٢82.52ً٢245.63ً5.34 متر ق جري ومش21كوبر 
ً%5.25ً5.63ً7.24 عدد قوة عضلات البطن  القوة 

متغيرات 
المياقة 
الصحية 
)مكهنات 
  الجدم(

ً%32.24ً32.58ً٢.٢2 كجم كتمةًالجدع
ً%5٢.32ً5٢.49ً2.37 كجم وزنًالجدعًبجونًدٌغ

ً%26.32ً26.43ً2.49 كجم وزنًالجٌغًبالجدع
ً%27.45ً27.33ً2.44 % ىدبةًالجٌػنً
ً%56.68ً55.32ً2.43 % ىدبةًالسياة

ً%43.23ً43.35ً2.28 % ىدبةًالعزلات
ً%٢2.9٢ً٢٢.24ً٢.٢9 % دٌػنًالبصغ
ً%3.7٢ً3.78ً٢.89 كجم كثافةًالعطام
ً%44.52ً44.52ً2.22 سم هحيطًالفخح
ً%72.88ً73.22ً2.٢6 سم هحيطًالبصغ

ًهاًيميً:ً(6ًًيتزحًهغًججولً)د
ــًتخاوحــتًىدــبًالتحدــغًالسئػيــةًبــيغًالكياســيغًالقبمــيًوالبعــجؼًلمسجسػعــةًالزــابصةً الستغيــخاتًفــيًـ

ً%(ً.9.29%ً:2.22ًهاًبيغً)البجىيةًوالياقةًالرحيةً
ًً
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ً: يظص عمىنتائج الفرض الثاني : والذي 

تهجد فروق ذات دلالة ةحصائية بين متهسطي رتب القياسين القبمي والبعدي 
لمطجطهعة التجريبية في الطتغيرات البدنية والمياقة الصحية قيد البحث لصال  القياس 

ًالبعدي 
ً(7)ًججولً

ًدلالةًالفخوقًالإحرائيةًبيغًهتػسصيًرتبًالكياسيغًالقبميًوالبعجؼً
ً(٢2ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً=ًن)ًًةًوالمياقةًالرحيةًقيجًالبحثًًلمسجسػعةًالتجخيبيةًفىًالستغيخاتًالبجىيًًًًًًًًًًًًًًً

 الاختبار
وحجةً
 الكياس

قيطة  القياس البعدي القياس القبمي
(Z) 

الطتهسط 
 الحدابي

متهسط 
 الرتب

مجطهع 
 الرتب

الطتهسط 
 الحدابي

متهسط 
 الرتب

مجطهع 
 الرتب

 الطتغيرات
 البدنية

ً*٢٢.63ً2.22ً2.22ً٢5.38ً4.52ً36.22ً2.56 عدد بيروبي  تحمل الفوة 
ً*2.52ً2.22ً2.22ً4.63ً3.52ً2٢.22ً2.33 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة 

تحمل دوري 
 تنفسي

ق جري 21كوبر 
 ومش

 متر
٢٢88.7

5ً
2.22ً2.22ً٢8٢6.25ً4.52ً36.22ً2.52*ً

ً*5.38ً2.22ً2.22ً9.38ً4.22ً28.22ً2.38 عدد قوة عضلات البطن  القوة 

متغيرات 
المياقة 
الصحية 
)مكهنات 
  الجدم(

ً*32.58ً4.52ً36.22ً23.64ً2.22ً2.22ً2.52 كجم كتمةًالجدع
ً*5٢.49ً4.57ً32.22ً44.98ً4.22ً4.22ً٢.96 كجم وزنًالجدعًبجونًدٌغ

ً*26.43ً5.22ً35.22ً٢8.٢3ً٢.22ً٢.22ً2.38 كجم وزنًالجٌغًبالجدع
ً*27.33ً5.22ً35.22ً٢8.48ً٢.22ً٢.22ً2.38 % ىدبةًالجٌػنً
ً*55.32ً5.22ً35.22ً52.29ً٢.22ً٢.22ً2.38 % ىدبةًالسياة

ً*43.35ً2.22ً2.22ً52.26ً4.52ً36.22ً2.52 % ىدبةًالعزلات
ً*٢٢.24ً4.52ً36.22ً7.83ً2.22ً2.22ً2.52 % دٌػنًالبصغ
ً*3.78ً2.22ً2.22ً4.64ً4.52ً36.22ً2.52 كجم كثافةًالعطام
ً*44.52ً4.52ً36.22ً37.63ً2.22ً2.22ً2.54 سم هحيطًالفخح
ً*73.22ً4.52ً36.22ً65.52ً2.22ً2.22ً2.57 سم هحيطًالبصغ

ً(2.2٢**ًدالًعشجًهدتػؼً)ًً(2.25*ًدالًعشجًهدتػؼً)
ًهاًيميً:ً(7ًً)ًيتزحًهغًججول

هتػســصيًرتــبًالكياســيغًالقبمــيًوالبعــجؼًلمسجسػعــةًالتجخيبيــةًفــيًبــيغًًإحرــائياً ًدالــةًجــجًفــخوقًـــًتػً
تـأثيخًبخىـاهجً،ًوهتغيخاتًالمياقةًالرحيةًلرالحًالكيـاسًالبعـجؼً،ًهسـاًيذـيخًالـيًالستغيخاتًالبجىيةً
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ٌػائيًباستخجامًالحبالًالسصاشيةًعمىًعشاصخًالمياقةًالرحيةًلجػًالتلاهيحًالبجىاءًبالسخحمةًالثاىيةً
ً.هغًالتعميعًالأساسيً

ً(8ً)ًًججول
ًالتجخيبيةلمسجسػعةًًالكياسيغًالقبميًوالبعجؼبيغًىدبًالتحدغًالسئػيةً

ًالستغيخاتًالبجىيةًوالمياقةًالرحيةًقيجًالبحثفيً

 الاختبار
وحدة 
 القياس

القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدي

ندبة 
التحدن 
الطتهسط  الطئهية

 الحدابي

الطتهسط 
 الحدابي

 الطتغيرات
 البدنية

ً%٢٢.63ً٢5.38ً32.24 عدد بيروبي  تحمل الفوة 
ً%2.52ً4.63ً85.22 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة 

تحمل دوري 
 تنفسي

ً%٢٢88.75ً٢8٢6.25ً52.79 متر ق جري ومش21كوبر 
ً%5.38ً9.38ً74.35 عدد قوة عضلات البطن  القوة 

متغيرات 
المياقة 
الصحية 
)مكهنات 
  الجدم(

ً%32.58ً23.64ً22.69 كجم كتمةًالجدع
ً%5٢.49ً44.98ً٢2.64 كجم وزنًالجدعًبجونًدٌغ

ً%26.43ً٢8.٢3ً3٢.42 كجم الجٌغًبالجدعوزنً
ً%27.33ً٢8.48ً32.38 % ىدبةًالجٌػنً
ً%55.32ً52.29ً9.26 % ىدبةًالسياة

ً%43.35ً52.26ً٢5.48 % ىدبةًالعزلات
ً%٢٢.24ً7.83ً29.28 % دٌػنًالبصغ
ً%3.78ً4.64ً22.75 كجم كثافةًالعطام
ً%44.52ً37.63ً٢5.44 سم هحيطًالفخح

ً%73.22ً65.52ً٢2.27 سم البصغهحيطً

ًهاًيميً:ً(8يتزحًهغًججولً)وً
ــًتخاوحــتًىدــبًالتحدــغًالسئػيــةًبــيغًالكياســيغًالقبمــيًوالبعــجؼًلمسجسػعــةًالتجخيبيــةً الستغيــخاتًفــيًـ

هســـاًيذـــيخًالـــيًتـــأثيخًبخىـــاهجًٌـــػائيً%(ً،85.22ً%ً:9.26ًالبجىيـــةًوالمياقـــةًالرـــحيةًهـــاًبـــيغً)
عشاصـخًالمياقـةًالرـحيةًلـجػًالتلاهيـحًالبـجىاءًبالسخحمـةًالثاىيـةًهـغًباستخجامًالحبالًالسصاشيـةًعمـىً

ًالتعميعًالأساسيً.
ً

ً:ًيشزًعمىىتائجًالفخضًالثالثً:ًوالحؼً
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ًلمسجسػعتيغً ًالبعجييغ ًالكياسيغ ًرتب ًهتػسصي ًبيغ ًإحرائية ًدلالة ًذات ًفخوق تػجج
ً ًالبحث ًقيج ًالرحية ًوالمياقة ًالبجىية ًالستغيخات ًفي ًوالتجخيبية ًالسجسػعةًالزابصة ًالكياس لرالح

ًالتجخيبيةً.
ً(9ً)ًججولً

ًالبعجييغًلمسجسػعتيغًالزابصةدلالةًالفخوقًالإحرائيةًبيغًهتػسصيًرتبًالكياسيغً
ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً(٢2ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً=ًن)ًفىًالستغيخاتًالبجىيةًوالمياقةًالرحيةًقيجًالبحثًًًًًًًوالتجخيبيةًًًًًًًًًًًًًًًً

 الاختبار

وحجةً
الكيا
 س

قيطة  الطجطهعة التجريبية الطجطهعة الضابطة
(Z) 

الستػسطً
 الحدابي

هتػسطً
 الختب

هجسػعً
 الختب

الستػسطً
 الحدابي

هتػسطً
 الختب

هجسػعً
 الختب

 الطتغيرات
 البدنية

ً**٢2.52ً4.88ً39.22ً٢5.38ً٢2.٢3ً97.22ً3.٢2 عدد بيروبي  تحمل الفوة 
 المرونة 

ثني الجذع من 
 الوقوف

ً*3.22ً6.٢3ً49.22ً4.63ً٢2.88ً87.22ً2.24 سم

تحمل دوري 
 تنفسي

ق جري 21كوبر 
 ومش

 متر
٢245.6

3ً
4.56ً36.52ً

٢8٢6.2
5ً

٢2.44ً99.52ً3.3٢**ً

 القوة 
قوة عضلات 

 البطن 
ً**5.63ً4.94ً39.52ً9.38ً٢2.26ً96.52ً3.25 عدد

متغيرات 
المياقة 
الصحية 
)مكهنات 
  الجدم(

ً**29.6٢ً٢2.52ً٢22.22ً23.64ً4.52ً36.22ً3.4٢ كجم كتمةًالجدع
ً*52.32ً٢٢.22ً88.22ً44.98ً6.22ً48.22ً2.٢2 كجم وزنًالجدعًبجونًدٌغ

ً*25.66ً٢٢.22ً88.22ً٢8.٢3ً6.22ً48.22ً2.٢2 كجم وزنًالجٌغًبالجدع
ً*26.95ً٢2.94ً87.52ً٢8.48ً6.26ً48.52ً2.25 % ىدبةًالجٌػنً
ً*56.25ً٢٢.22ً88.22ً52.29ً6.22ً48.22ً2.٢2 % ىدبةًالسياة

ً*43.73ً5.52ً44.22ً52.26ً٢٢.52ً92.22ً2.52 % ىدبةًالعزلات
ً*٢2.79ً٢٢.75ً94.22ً7.83ً5.25ً42.22ً2.73 % دٌػنًالبصغ
ً**3.78ً4.88ً39.22ً4.64ً٢2.٢3ً97.22ً3.26 كجم كثافةًالعطام
ً**44.22ً٢2.52ً٢22.22ً37.63ً4.52ً36.22ً3.39 سم هحيطًالفخح
ً**72.٢3ً٢2.44ً99.52ً65.52ً4.56ً36.52ً3.37 سم هحيطًالبصغ

ً(2.2٢**ًدالًعشجًهدتػؼً)ًً(2.25*ًدالًعشجًهدتػؼً)
ًهاًيميً:ً(9ًً)ًيتزحًهغًججول

ًلمسجسـػعتيغًالزـابصةًوالتجخيبيـةالكياسيغًالبعـجييغًهتػسصيًرتبًبيغًًإحرائياً ًدالةًججًفخوقًـًتػً
،ًوهتغيــخاتًالمياقــةًالرــحيةًلرــالحًالكيــاسًالسجسػعــةًالتجخيبيــة،ًهســاًيذــيخًالستغيــخاتًالبجىيــةًفــيً
تــأثيخًبخىــاهجًٌــػائيًباســتخجامًالحبــالًالسصاشيــةًعمــىًعشاصــخًالمياقــةًالرــحيةًلــجػًالتلاهيــحًالــيً

ً.البجىاءًبالسخحمةًالثاىيةًهغًالتعميعًالأساسيً
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  -: الاستخلاصات

فٟ ظٛء ٔزبئج ٘زا اٌجذش ٚفٟ دذٚد ع١ٕزٗ ٚإٌّٙج اٌّغزخذَ ٚادٚاد جّع اٌج١بٔبد ٠مذَ اٌجبدضْٛ 

 -: الاعزخلاصبد الار١ٗ

رٛجذ فشٚق داٌٗ ادصبئ١ٗ ث١ٓ ِزٛعطٟ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌٍّجّٛعٗ ع١ٕٗ اٌجذش فٟ  .0

( ِّب 0:1.01..1ب رشٚدذ ل١ّٗ ا٠زب ِب ث١ٓ )ٌصبٌخ اٌم١بط اٌجعذٞ ، ٚوّ عٕبصشا١ٌٍبلٗ اٌصذ١ٗ

ِٓ اٌزع١ٍُ  ا١ٌٍبلٗ اٌصذ١ٗ ٌذٞ رلا١ِز اٌّشدٍٗ اٌضب٠ٗ١ٔذي عٍٟ ا٠جبث١ٗ اٌجشٔبِج اٌّمزشح فٟ رذغ١ٓ 

  الاعبعٟ

ٚجذ رأص١ش اٌجشٔبِج اٌّمزشح فٟ رذغ١ٓ اٌزّش٠ٕبد اٌٙٛائ١خ ٌذٞ اٌّجّٛعٗ ل١ذ اٌجذش د١ش  .0

ل١ذ اٌجذش فٟ  اٌزجش٠ج١ٗ ث١ٓ اٌم١بع١١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌٍّجّٛعٗٚصٍذ ٔغجٗ اٌزغ١١ش اٌّئ٠ٛٗ 

 (%00.00% : 2.00.ِب ث١ٓ )ًعشاصخًالمياقًًالرحيًً

ِىٛٔبد ا١ٌٍبلٗ ٕ٘بن رذغٓ فٟ ِغزٛٞ  ا١ٌٍبلخ اٌصذ١خ ٌٍع١ٕٗ ل١ذ اٌجذش فٟ ج١ّع ِذبٚس  .2

%( ٚاٌم١بط اٌجعذٞ 11..0% : 0.88.ٚاٌزٟ رشاٚدذ ِب ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ِب ث١ٓ ) اٌصذ١ٗ

(٠8... : %82.00%) 

 عٕبصشا١ٌٍبلٗ ِىٛٔبدٕ٘بن رذغٓ فٟ ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌصذ١خ ٌٍع١ٕخ ل١ذ اٌجذش فٟ ج١ّع ِذبٚس  ..

 .اٌصذ١خ

ٟ ِٓ اٌزذغٓ ِّب ٕ٘بن رذغٓ وج١ش فٟ اٌصذخ ثعذ رطج١ك اٌجشٔبِج ٚٚصٌٛٙب إٌٝ ِغزٛٞ عبٌ .0

 . ٠غبعذُ٘ فٟ رصذ١خ اٌمٛاَ ٌٍزلا١ِز ٚرجٕت اٌجٍٛط ٚاٌعبداد اٌخبطئٗ ٌُٙ
 

  : التىصٍات

 : اعزٕبدا إٌٝ ِب رش١ش إ١ٌخ ٔزبئج اٌجذش ٠مذَ اٌجبدضْٛ اٌزٛص١بد اٌزب١ٌخ

ثبٌزع١ٍُ رطج١ك ثشٔبِج ٘ٛائٟ عٍٝ عٕبصش ا١ٌٍبلخ اٌصذ١خ ٌذٞ اٌزلا١ِز اٌجذٔبء ثبٌّشدٍخ اٌضب١ٔخ  .0

 . الأعبعٟ

دعٛح ِذاسط اٌّشدٍٗ اٌضب١ٔخ ِٓ اٌزع١ٍُ الاعبعٟ إٌٝ اعزخذاَ ثشٔبِج ٘ٛائٟ عٕبصش ا١ٌٍبلخ  .0

 . اٌصذ١خ ٌذٞ اٌزلا١ِز اٌجذٔبء ٌٍٛصٛي ٌّغزٛٞ عبٌٟ ِٓ ا١ٌٍبلخ اٌصذ١خ

اٌعًّ ًٚعشاصخًالمياقًًالرحيًًالا٘زّبَ ثبعزخذاَ أدذس اٌٛعبئً اٌزىٌٕٛٛج١خ فٟ رذع١ُ ٚٔشش  2

 .عٍٟ رعذ٠ً ثعط اٌّعزمذاد ٚاٌعبداد دزٝ ٠ٕعىظ رٌه عٍٝ عٍٛن الأفشاد

الأ٘زّبَ ثٕشش ا١ٌٍبلخ اٌصذ١خ داخً أفشاد اٌّجزّع ٚاٌعًّ عٍٟ  رمذ٠ُ ِعٍِٛبد رزٕبعت ِع  .

 . ِشادً اٌعّش اٌّخزٍفخ

 .ٗاٌزشو١ض عٍٟ أ١ّ٘خ ٚجٛد ِزخصص فٟ ٔشش اٌصذخ ٚاٌزٛج١ٗ اٌصذ١خ ٌٍزلا١ِز اٌّذسع .0

الا٘زّبَ ثب١ٌٍبلخ اٌصذ١خ ٌٍزلا١ِز فٟ ٘زٖ اٌّشدٍٗ ٠غبعذ عٍٟ لٛاَ ج١ذ ٌٍزلا١ِز ف ثبلٟ اٌّشادً  .٠

  . اٌع١ٍّٗ

اٌزشو١ض عٍٟ أ١ّ٘خ اٌشثط ٚاٌذِج ث١ٓ اٌجشاِج اٌزذس٠ج١خ ٚ ثشاِج ا١ٌٍبلخ اٌصذ١خ ثبعزخذاَ   0

ًًعشاصخًالمياقًًالرحيًً
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تاثٍز بزنامج هىائً على بعض مكىنات الجسم والتحمل الذوري التنفسً لذي 

 التلامٍذ البذناء بالمزحلة الثانٍة للتعلٍم الأساسً

 
 * أ.د/ِذغٓ اثشا١ُ٘

 ** د/ ِصطفٟ ٔبصش 

 *** اٌجبدش /دبصَ ثٙبء اٌذ٠ٓ 
 

 

ٌػائيًعشاصخًالمياقًًالرحيًًلجؼًالتلاهيحًالبجىاءًيٍجفًالبحثًإلىًيٍجفًترسيعًبخىاهجًًًًً

 لمسخحمًًالثاىيًًهغًالتعميعًالاساسيًًًً

ًلسجسػعً ًالتجخيبي ًالترسيع ًباستخجام ًالتجخيبي ًالسشٍج ًالباحث ًوتجخيبيًًاستخجم ًضابصً تيغ

جافًالبحثً  باتباعًالكياسًالقبميًوالبعجؼًلٍاًوذلظًلسشاسبتًًلتحقيقًأٌ

يتسثلًهجتسعًالبحثًفيًتلاهيحًالسخحمًًالاوليًهغًالتعميعًالاساسيًوقجًوقعًاختيارًالعيشًًًًًً

وقجًلجؼًالتلاهيحًالبجىاءًلمسخحمًًالثاىيًًهغًالتعميعًالاساسيًًسسالػطًعميًهجرسًًالحخيًًبسخكدً

 .ًعسجيًختيارًالعيشًًبالصخيقًًباًقامًالباحث

عًالشتائجًٌيًتػججًفخوقًدالةًإحرائيا ًبيغًهتػسصيًالكياسيغًالقبميًوالبعجؼًًً وكاىتًهغًأٌ

ً ًًالتجخيبيًلمسجسػعة ًقيج ًفي ًالبحث ًالرحيً ًالمياقً ًكساًعشاصخ ،ً ًالبعجؼ ًالكياس لرالح

(ً ًبيغ ًها ًايتا ًقيسة 2.42ًًتخاوحت :2.52ًً ًايجابية ًعمي ًيجل ًهسا ًالمياقًً( ًعشاصخ استخجام

 .  الرحيًًلجؼًالتلاهيحًالبجىاءًلمسخحمًًالثاىيًًهغًالتعميعًالاساسي

 

 .جبِعٗ ا١ٌّٕب، و١ٍٗ اٌزشث١ٗ اٌش٠بظ١ٗ ، اعزبر عٍَٛ اٌصذٗ اٌش٠بظ١ٗ  *

 .جبِعٗ ا١ٌّٕب،   و١ٍٗ اٌزشث١ٗ اٌش٠بظ١ٗ ،  ِذسط ثمغُ عٍَٛ اٌصذٗ اٌش٠بظ١ٗ **

 ثبدش ثمغُ عٍَٛ اٌصذٗ اٌش٠بظ١ٗ ، و١ٍٗ اٌزشث١ٗ اٌش٠بظ١ٗ ، جبِعٗ ا١ٌّٕب ***
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The effect of an aerobic program on some body components and cyclic 

respiratory endurance among obese students in the second 

 stage of basic education 

* Prof. Dr. Mohsen Ibrahim 

** Dr. Mustafa Nasser  

*** Researcher/Hazem Bahaa El-Din 

 

The research aims to design an aerobic program for elements of health 

fitness among obese students for the second stage of basic education. 

 The researcher used the experimental method using an experimental 

design for two groups, control and experimental, following the pre- and 

post-measurement, in order to suit it to achieve the research objectives. 

 The research population is represented by students in the first stage of 

basic education. The sample was chosen at Al-Hurriya School in the 

Samalout Center for obese students in the second stage of basic education. 

The researcher chose the sample intentionally. 

 One of the most important results was that there were statistically 

significant differences between the averages of the pre- and post-

measurements of the experimental group under investigation in the 

elements of health fitness in favor of the post-measurement. The Eta value 

also ranged between (0.42 and 0.50), which indicates the positive effect of 

using rubber ropes among obese students for the second stage of the study. 

the basic education  . 

* Professor of Sports Health Sciences, Faculty of Physical Education, Minya 

University. 

** Lecturer in the Department of Sports Health Sciences, Faculty of Physical 

Education, Minya University. 

*** Researcher in the Department of Sports Health Sciences, Faculty of Physical 

Education, Minya University 

 


