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 السقدمة ومذكمة البحث : 
 

إن الارتقااابا جبانؾااااام ااوالتاااي  ااعملؾةاااي ااولاتاااي ااعهرةأتاااي لا إل اااؽ ا اااب  ن تع قااا  إلا  اااؽ 
 ااعا   اخلال  هى ف لنب ااواؾم االخعافي االمتبظي جباولاتي ااعهرةأتي   ن ب عاؼ اافسيؾاؾجتب  ااكتلتاب

تؾضح انب  هى الاسعنبجبت  ااعكتفبت  ااعغيمات ااع  إ هث ب ااعهرةم جلخعاف  اؾاعه عاى الأج اة  
ااؾعتفتاااي اامةبضااا    اااهى اساااعنبجي اامةبضااا  ا ااادر ااعاااهرةببتل  االاااهر  اانااابجح  اااؾ اااااد  إلعااااػ 

رةببت اا ؾائتاي االواؾ بت ف  ف ؼ  ب إ هث داخل الأج ة  ااؾعتفتي اامةبض  عناه تنفياد لاعأتاه ااعاه
  االا ؾائتي.

 
 

 ن  م(2104م( , بدظهيدووا ادسوود    2102ابووه ال وود الوود ال )وو       ةعفاا   االا  ااؽ  
ااهراسابت ااوالتااي دااى عاااى  ن تما يل دلاال ااعااهرةم د ن دراساي تيثيماتااه اافسايؾاؾجتي عاااى اانسااؼ 

    ن  نامد ااعوام  يؤدى فا   ييام  اؽ الأدتابن إااى ات ابجبت ااعا  تغ ام خالال االؾساؼ ااعاهرةأ
اسااعنبجبت اانسااؼ اافساايؾاؾجتي إساابعه عاااى ت ساايؽ اسااعنبجبت اانسااؼ  ااااع  ؼ في ااب  يعاااى  ت بات تاا

 (6127( )1221جلب إولل عاى فبعاتي ت سين ب.)
 ثنابا اانمابا ااأاها  ج فابا  عباتاي لا اه  ن تعلعا  جقاهر  ب اك  تؤدى الأج ة  ااؾعتفتي علا 

ى تع لااال ااولااال ااأاااها   ااااداػ اناااه الأاماااظي اامةبضاااتي تخعااااف فااا  عااابا   اااؽ اااتبداااي ااأهاتاااي دعااا
 عظاببت ااب  ااؽ ااظبدااي جوتاا ب إ عاابج إاااى  لتااي  أياام   ااؽ ااظبدااي فاا  فعاام    نتااي د اايم  جااها   ينلااب 

 (32211()236-2234  8إ عبج اابوض الآخم إاى ااظبدي افعم    نتي طؾةاي.)

م(  ن  ناب   ااوؾلي 2005) ااخظيامابرةلاابن  اانلاملااوةةاة  عأاه  اؽ خالال كااػ يااد م   
فاا  اخعتاابر طاامر ااعااهرةم ااعاا  ينبغاا   ن تسااوى إاااى ت قياا  اا ااه   ااات   اال طاامر ااعااهرةم كات 
  ااها   ادااه  ل فكاال طمةقااي تااهرةم ت قاا    ااها   وينااي ل فعنااؾ  طاامر ااعااهرةم إولاال عاااى  ةاابد  

 اللياقظ الصحيظ تأثير ادتخدام تدريبات الاندانتى على بطض مكونات
 للديدات البدنيات 

 
  د/ ميادة محمد علي حدن الاخضرم.أ.

  دمهانج م ة  -كمية ال)ربية الري ضية - الاس) ذ السد اد بقدم ال)سريش ت والجسب ز وال روض الري ضية 
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ييااي اعلافااى عيااؾ  جوااض طاامر اتثاابر  اااهى االاعأاايؽ ل   ااؽ خاالال كاااػ ع اامت طاامر تهرةأتااي ده
 ( 75212اتعهاد ااأها  إلا   ى طمةقي ااعهرةم اال يف)

يااامتبا جباقاااهرات ااأهاتاااي  اال ااابرى إااااى  ن الأداا  ل  (2005  )ارووو م الووود الخووو ل  ةمااايم  
عاااى  ااه  تظااؾةم  عظاباابت الأداا  ااؽ دااهرات  اال اابرى ااخب ااي  رتببطااب   ثتقااب   ةوعلااه  تقاابن الأداا 

 (.2171 13 هاتي  دم تي خب ي )

م( عاى ان ت سيؽ ااقهرات ااأهاتاي إسا ؼ 2012) ابه ال د الد ال )   فى  دا اا هد يد م 
جم ل  سبس  ف  ت سيؽ الأداا اال برى   فتل ااعهرةببت ااع  إل ؽ ان تنلى ااقهرات ااأهاتاي  ا  

 (1821)ااعهرةببت ااع  تعؼ  ؽ خلال ااولل ااوتا  االمبجه الأداا اال برى. 

االعبوي  االأعكم  عااى ياه خأيام  ةوعأم ااعهرةم الااسباعى  ساؾ  دهيث  ؽ  سبايم ااعهرةم 
اااتبدي ااأهاتي )شب ن(  اااد  إوعلاه عااى تاهرةم جلتا   جاةاا اانساؼ الاه  ساعؾن يؾ اب  ةوعأام  ادت 
الأساؾ   ؽ  عنف  اشه الأسبايم ااعهرةأتي اا هييي  ااد  تاؼ ت التلي عااى  اهار عاه  سانؾات  اؽ 

اوهياه  اؽ ااعلمةنابت اامابدي  تلمةنابت ااقاؾ   ة عؾ   دا الاساؾ  ااعاهرةأ  عااى ا يااهراسي الأكبدإلت
ااعا  تولال عاا  دفا   ااعلمةنابت اانؾ مةاي  اااؽ ااعنب لتي  تلمةنبت االقب  ي  تلمةنبت الاطبااي  ااواهد

 (34223()15219).  بت ما  اعبئج  د اي خلال سعؾن  اال ه د  ات  باتبت

ج ااة  رةبضااتي ا   اابلات   ااؾ  إتااب تااهرةم اانسااؼ  اااه  ةل ااؽ علاااه فاا       اابن  ااه ن  
اااتبدي ااأهاتي  ةل ؽ اسعخهام   ا ن  خعافي االقب  اي  ااعاهرةم الااساباعى   اؼ جاها  فوابل دياث اااه 
إولل عاى رف  اااتبدي ااأهاتي اافمد  دمر  لتي  أيم   ؽ ااه ؾن    ااه إسابعه عااى إاقابل اااؾ ن 

ؽ ااعااهرةم انااه ان  وااهل اانااابض  اا  ااؾل عاااى  عاااي عتاااتي تقااؾى جباعااهرةم  فااى  اادا اانااؾ   اا
اتملبت ااقام إ ل ااى اا ه الأد ى اه  ةوعلاه  ادا ااناؾ   اؽ ااعاهرةم عااى شاه  تعاما ح  اب  ايؽ 

%  ؽ اامه  ااق اؾى ااعاهرةم  اناه ان فا   ادا ااناؾ   اؽ ااعاهرةم  ااػ ااؾ اساعظوى  80ااى  70
م الااسباعى جظمةقعه االو ؾد   ان اا هيث اثنبا ااعهرةم فبن كاػ يهل عاى ااه اؼ يعؼ تظأي  ااعهرة

 (4224 نب  خال اثنبا علاتي ااعهرةم.)

اتخاادت ااأااما ج ااعهرةأتااي شاا لا  لاات لا يعفاا   اا  ااعظااؾر اانهيااه فاا  الأساابايم  ااؾساابئل ااادا 
االسااااعخه ي جباولاتااااي ااعهرةأتااااي  ااعاااا    ااااب ى ضاااام ر   ااااؽ ضاااام رةبت الأعااااهاد ااأااااها   اال اااابرى 
 اانفساا  الاعأاايؽ ديااث ثأااى جباعنملااي  ن اسااعخهم ااؾساابئل  الاساابايم ااوالتااي اا هييااي فاا  ااعااهرةم 

فكااابن  اااؽ ااتااام ر  تظأيااا   مااااب ج تاااهرةأ   قعااامح  ى ااؾ اااؾل الأ يااال اافؾر اااي اامةبضاااتيياااؤدى إاااا
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جيساؾ  تهرةأ  دهيث إسبعه عاى الارتقبا جلسعؾ  الاداا ااأها    سعؾ  الاداا اااهفبع    ساعؾ  
 (  9824) ااعهف  اانفس  انبشئ  م  اايه دعى إ ققؾا اعبئج  عقه ي.

ااعهرةببت الااسباى  ؽ ااعهرةببت ااعى توعله عااى  م( ااه1998) Dentmon ةد م دينؼ 
الاداا ج ااااؾر  ساااامةوي  تساااا ه  تظاااااؾةم عنب اااام اااتبدااااي ااأهاتاااااي ااخب ااااي جبامةبضاااابت ااعنبفساااااتي 
االخعاف  تسلح ااى ت سيؽ  سعؾى اااتبدي ااأهاتي اون ام ااقاؾ  ااوتااتي  ااقاهر   ااسامعي ااوتااتي 

 (102220اع سيؽ  سعؾى الاداا اال برى )
 

كلب يعظام ااؾ ؾل إاى  سعؾةبت  عقه ي  ؽ ااتم ر   ن يعلع  اامةبض  جلسعؾى عبل 
 ؽ عنب ام اااتبداي ااأهاتاي  خ ؾ اب عن ام ااع لال االا اؾائ   ااقاهر  عااى الاساعلمار فا  ااولال 
ااوتاااا  كا ااماااه  االمتفواااي افعااام  طؾةااااي اساااأتب  ااا    اااؽ ااساااببر  ةعم اااة تاااهرةم  ااادر ااف اااي  اااؽ 

  تظااؾةم ااقااؾ  االليااة  جباساامعي جظاامر تااهرةببت ااع لاال االا ااؾائ  ااعاا  تن  اام فاا  االعساابجقيؽ فاا
ااعاااهرةببت اافعمةاااه  ااعااا  تسااابعه عااااى تنلتاااي ااقاااهر  االا ؾائتاااي    ااقاااهر  عااااى ااولااال ااوتاااا  فااا  

 (52225عم   اقص الأ  سنيؽ.)

 ن  ةبد  الأدلبل تؤد  إاى م( 2116  أدسد ابه ال زل    ةؤ ه عاى كاػ  ل  ؽ 
ده ث تغيمات ت ه  إاى  سبعه  اانسؼ ف  ااعغام عاى الأعببا االعةايه  عاى ااوتلات 
 الأج ة  الأخمى ف  اانسؼ  ااع  تملل اان ب  ااو أ   ااد  إقؾم  ه رر ف  تؾعتف الأاتب  

 كيم دهر  عاى دف   لتي ااوتاتي جظمةقي  كيم فوباتيل  لب تملل اان ب  ااه ر   ااد   ه رر إ ؾن 
 (.263 3اثنبا الاداا اال برى) كأم  ؽ ااهم ااوتلات ااوب اي 

دياااث  ااعلمةنااابت اافنتاااي  تكلاااؽ  مااا اي ااب اااث  اااؽ خااالال علااال ااببدياااي فااا   نااابل ااعاااهرةم
 نب   ةبد  فى اعهاد ااسيهات اال بجبت  هاا ااسلني  االعمددات عاى الااهإاي اا ا تي لادغى  ن 
ةةي   ؽ خالال علال ااببدياي  جاهت ان اساعخهام ااأاما ج اامةبضاتي تسا ؼ جما ل  أيام جل بفغي ااني

اب ام   إلاؽديث اشبرات دراسبت فى تخفتف  وهل ااسلني  ت سيؽ  سعؾى اااتبدي اا  تي اهي ؽ 
تاايثيم  ماااب ج ااعااهرةم اتاسااباع  عاااى  نلؾعااي عتاالات ااظاامفيؽ ( جونااؾان 2م()2017) ااسااؾةف 

( 6م()2022ادلااه ك  ب اال جااؾد  )ل  دراسااي  لوااض   اابرات رةبضااي اتساا ؾا  ااواااؾ   ااساافا 
عااى جواض ااقاهرات  QIGONG ااعنف  ااولي  جظمةقاي  INSANITYجونؾان تبثيم تهرةببت 

( 9م()2022ااعنفستي  فم ر  وهلات اااكؼ  يؽ اانؾلات اايلاثل  دراسي دلهى ادله  باح جاب م)
عاااااى ااقااااهرات ااأهاتااااي ااخب ااااي  لوااااض االعغياااامات  Insanity جونااااؾان تاااابثيم تااااهرةببت الااسااااباعى

 االسااعؾى اامدلااى العساابجقى دااد  ااقااملل  ااعااى اشاابرات جلتاا  اعبئن ااب ااااى تاابثيم  ااأيؾ ينلبتت تااي
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فاااى ت سااايؽ االساااعؾى ااأاااهاى   ااادا  اااب دفااا  ااببدياااي اااااى اجاااماا  اااد  ااهراساااي  Insanityتاااهرةببت 
اااتبداااي اا ااا تي ااسااايهات  الااساااباعى عااااى جواااض   ؾاااابتتااايثيم اساااعخهام تاااهرةببت ااعوااام  عااااى 

 ااأهاتبت 
 ىدف البحث 

  تيثيم اسعخهام تهرةببت الااسباعى عاى جوض   ؾابتاسع هفى ااهراسي ااعوم  عاى  
 اااتبدي اا  تي ااسيهات ااأهاتبت 

 فرض البحث 
فاااى  ساااعؾى جواااض تؾجاااه فااام ر كات دلاااااي اد ااابئتي  ااايؽ  عؾساااظبت ااكتبسااابت ااقأاتاااي  اابوهإاااي -

  ا باح ااكتبس اابوهى.   ؾابت اا  ي اهى ااسيهات ااأهينبتاالعغيمات 
     البحث:السرظمح ت الهاردة في 

 : Insanity الإند ن)ي تدريب 
 ؾ  داه الأسابايم ااعهرةأتاي اا هيياي ااعا  توعلاه عااى تاهرةببت ااماه  ااوباتاي  ا  فعامات راداي 

 ااع لاال   ااعؾافاا   ااقااهر  ااعااؾا ن  وه  ااي  ةولاال عاااى تنلتااي عن اام ااقااؾ   تكاابد تكااؾن د اايم  جااها 
 (51221جها.) اامشبدي ف    ؽ د يم  ااسمعي  ؾائ  لااا

 اجراءات البحث:

 خظة وإجراءات البحث:

 مشيج البحث:

اسااعخه ى ااببديااي االاان ج ااعنمةأاا ل  كاااػ جبسااعخهام ااع االتؼ ااعنمةأاا  ااااد  إوعلااه عاااى        
 االقبراي  يؽ ااكتبسيؽ ااقأا   اابوه  النلؾعي تنمةأتيل  كاػ النبسأعه  طأتوي ااب ث.

 مج)سع البحث: 

ااعب يال ااسيهات اال بجبت  هاا ااسلني  االعمدادات عااى  ماكاة اشعلل  نعل  ااب ث عاى        
 - 2022اوابم )  سايه ( 25 اابابا  عاهد ؼ ) ساني (45-40 اؽ ) اكعؾلم جل بفغي اانية  6جلهيني 
 . ( م2023

 ايشة البحث:
 ااؽ افاا   ساايهات( 8ل  لااب تااؼ اخعتاابر )ساايه ( 15 اخعاابرت ااببديااي عينااي علهإااي دؾا  ااب )

 عاي ؼ   نعل  ااب ث  خبرج عيني ااب ث الأسبستيل تجماا ااهراسبت اتسعظلاعتي
 - اقه اخعبرت ااببديي  در ااويني الأسبب  الآتتي2 
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  اعظأي  ااب ث  ااسيهاتاا  ؾل عاى  ؾافقي 
 .تؾافم ااويني االظاؾلي تجمااات ااب ث  ؽ ديث ااوهد 
 .تؾافم اال بن  الأد ات االا  ي تجماا ااب ث 
  ااختؾ   الااعغبم اثنبا تظأي  ااأماب ج االقعمح. ااسيهاتاسعوهاد 

 
 (0جدول  

 تج نس ايشة البحث في م دلات الشسه
 05ن= 

وددة  الس)غيرات م
 القي س

الس)هسط 
 الحد بي

الانحراف 
 السعي ري 

م  مل  الهسيط
 الال)هاء

 161971 068 6608 06862 سم الظهل 0
 16751 40651 0621 4068 سشة الدن  2
 16385 015611 3600 01764 كجم الهزن  3
 16572 38611 0601 38620 2كجم/م مؤشر ك)مة الجدم 4

(  ن قااتؼ  واب لات الااعااؾاا الوااهلات اانلاؾ ديااه ااب اث اوينااي ااب ااث 1يعتاح  ااؽ ااناه ل )
 (  لب إميم إاى اععهااتي تؾ ة  االاعأيؽ ف  تاػ االعغيمات. 3)±تن  م  ب  يؽ 

 (2جدول  
 مكهن ت المي قة الرحيةتج نس ايشة البحث في الس)غيرات 

 08ن= 
وددة  الس)غيرات م

 القي س
الس)هسط 
 الحد بي

الانحراف 
 السعي ري 

م  مل  الهسيط
 الال)هاء

0  

 

الس)غيرات 
 الرحية 

 0.04.5 55.50 1.21 55.52 كجم  الدىن وزن 
 mg/dl 231.20 4.20 231.00 0.142 الكمي الكهلد)رول 2
 mg/dl 126.52 2.02 126.50 0.02.5         جميدرايد ال)راي 3
 ..mg/dl 35.22 1.12 35.00 0.5 الكث فة مرت ع الكهلد)رول 4
 mg/dl 56.2. 0... 56.00 0...5 الكث فة مشخ ض الكهلد)رول 5
 0.0545 1.50. 1.10 1.52. ن/ق م دل الشبض 6
 5..0.0 141.00 .4.6 141.14  يممم زئبق ضغط الدم الانقب ضي 7
 .0.21 3.00. 5..2 3.21.  يممم زئبق ضغط الدم الانبد طي 8

دياه ااب اث اويناي   ؾابت اااتبداي اا ا تي (  ن قتؼ  وب لات الااعؾاا 2يعتح  ؽ اانه ل )
 (  لب إميم إاى اععهااتي تؾ ة  االاعأيؽ ف  تاػ االعغيمات. 3)±ااب ث تن  م  ب  يؽ 
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 وس ئل وأدوات جسع اللي ن ت:
 أدوات جسع اللي ن ت :

 أدوات واجيزة القي س:  ( أ 

   6ااب ثفماد عيني ااؾ ن لأ   اامسعب يعم اكتبس  ل  ؽ ااظؾلج ب 
  ( ابض / ر )إقب  اكتبس  وهل اانبض  إسبعي . 

 . اب يم جل  دم خب ي  ه ن  با  تناا تسعولل الم   اده  

  6سؼ الاسعولبل  م   اده  اس م عينبت دم 5سمانبت جلاسعتػ 

   دظؽ طأcotton -  75-70  ؾل   تض تم ية  : Ethyl  Alcohol. 

  مجلا سع -ثلاجي  غيم  ا فظ عينبت ااهم. 

  .اسعلبر  قتبس  سعؾى ااهلالات اا  تي 

 الاس)س رات السد)خدمة في البحث ( ب 

  .اسعلبر  اسعظلا  اراا ااخأماا دؾل اجوبد ااأماب ج االقعمح 

 قي س م)غيرات البحث:  ( ت 

 االولا  اكتبس  سعؾى االعغيمات اافسيؾاؾجتي عؽ طمة . لااع اي 
  قتبس ج ب Precision Sensor . اكتبس  وهل ضغا ااهم/  وهل اانبض 
 .قتبس  سعؾى  ؤشم  عاي اانسؼ عؽ طمة   وبداي 

 (BMI  =)جبالعم ااظؾل X جباكياؾغمام اانسؼ   ن /  جبالعم ااظؾل 
  قتبس اكتبس  سعؾى ااهلالات اا  تي عؽ طمة . اسعلبر 

 اللرن مج السق)ر  
 تؾافم اامم ا ااعباتي عنه  ض  ااأماب ج االقعمح 2 ااببديي ىراع
 . لائلي ااأماب ج اويني ااب ث  

 . م اي ااأماب ج  

 .ماعب  اافم ر اافمدإي ااويني ادا اؼ يعؼ تؾديه   ؽ ااولل انلت   فمدات ااويني  

 . لائلي تهرةببت اتدلبا  ااع هئي اظأتوي سؽ  دهرات ااويني  

  ثنبا ااعظأي . عتا شه    ااعؾدف  ببشم  عنه اتدسبس جباعوم    عهم الاتةان  

  هاإي  ف لسعؾى ااسمعي االقعمدي اعنه ااموؾر جباعوم    اتر بر   االم تقايل سمعي 
 ااؾده  ااعهرةأتي .

  شه  ااأماب ج . ف ااعهرج 
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 خظهات وضع اللرن مج :
 ىدب  (8(ل)2(ل)1) عاى االماج   ااهراسبت االمتبظي جلؾضؾ  ااب ث جوه اتطلا  

(   سفم كاػ عاى  ب 2 ؾض  ت ؾر ااأماب ج ل  ده تؼ عمضه عاى ااسبد  ااخأماا  مف  ) يااببدي
 2 يا 
 ( دهات 3ااة ؽ ااكاى ااأماب ج ثلاث ش ؾر  ) الأسأؾ  . ف 

  دسؼ ااأماب ج إاى ثلاث  مادل ااعهرج جمه  اا لل. 

  -الهدف العام :

 ؾ ت سيؽ جوض االعغيمات اافسيؾاؾجتي  ااهلالات اا  تي اهى   ب   االعلا  ي 
 ع لتؼ ااأماب ج اامةبض  االقعمح   ؾ  قسؼ إاى ثلاث  مادل  الاسعقلا تي  عاى كاػ دب ى ااببديي

  -اكل  مداي اا ه  ااخبل   ى  بلات  2
 -السردمة الأولا :

 (  دهات  ؾاد   دهتيؽ ف  الأسأؾ  . 4 هت ب  سأؾعيؽ  تملل )
 -اليدف مشي  :

 . تنلتي اا فبت اافسيؾاؾجتي اهى  مضى االعلا  ي الاسعقلا تي 

 .ت سيؽ  سعؾى ااهلااي اا  تي اهى عيني ااب ث 

 -السردمة الث نية :
 (  ده .16(  سب ت  جلوهل )  8  هت ب )

 -اليدف مشي  :
 بت اافسيؾاؾجتي  ؽ خلال تلمةنبت  خعافي اامه   عنبسبي    خ بئص رف   سعؾى اا ف

 االمضى .

  فسيؾاؾجتي (. –تنلتي ااكفبا  ااؾعتفتي اان ب  اا م   جبانسؼ  اه )  هاتي 

 . ااعهرج ف  اا لل ااأها  جلب يعنبسم    ااقهرات  الاسعوهادات ااأهاتي اويني ااب ث 

 -السردمة الث لثة :
 (  دهات  4وهل )  هت ب  سأؾعيؽ جل
 -اليدف مشي  :

عاى ش ل  ىاكعسب  دهرات فسيؾاؾجتي جيه   نبسبي ااؾض  االمضى ا ؽ ل   ى  با
 امظي تظأتكتي  يل اال ظبت  ؽ خلال تقستل ؼ  نلؾعبت اللبرسي جوض الأامظي  ااأهاتي 

 االخعافي  اال أبي إاي ؼ.
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 :الدراسة الاس)ظدعية 
 ؽ  نعل  ااب ث   ؽ خبرج  ( سيهات4 عظأي  ااعنملي الاسعظلاعتي عاى عهد ) يااببدي دب ى

( دأل إجماا ااهراسي الأسبستيل   بن اا ه  م 2022/ 5/  1اافعم   ؽ ) ف عيني ااب ث الأسبستي 
  ؽ  در ااهراسي 2

 ااولل عاى تدايا ب دأل ااولا  ثنبا ااعظأي   يتؾاجه ااببدي ااع ااعوم  عاى اا وؾلبت  -
 ااعنملي الأسبستي . ف ااأها 

  توبد ااعهرةم   هى  نبسأعه ااويني  اغم   االاوم . ت هيه -

 . ااسببت ااعهرةم عاى قتبس  وهل اانبض  ؽ خلال اان  عاى ااممةبن  -

 تش يذ ال)جربة الأس سية : 
 القي س ت القلمية :  -0

 كاػ  فقب  الب  م(م 1/6/2022) ف ااب ث  النلؾعيجإجماا ااكتبسبت ااقأاتي  يااببدي ىدب 
 ياى 2
 . قتبس ااؾ ن  ااظؾل 
  عؽ طمة  ااظأيم االخعص االعغيمات اافسيؾاؾجتيس م عينبت ااهم اع ايل. 

 .قتبس  سعؾى ااهلالات اا  تي جوه ااع با ااؾدهات 

 السق)ر :اللرن مج  تش يذ - 2
اكعؾلم  6  نبد  االم  تلبر  ف  يتؼ ت لتله  ؽ دأل ااببدي ااد تؼ تنفيد ااأماب ج        

 م 2022/ 9  / 21إاى  م 2022/  6/  5اافعم   ؽ  ف   نلؾعي ااب ثعاى  اامةبضى
 ف الأسأؾ  ) ااسأى ل الاثنيؽ ل الأرلوبا(  ف  ؾاد  ثلاث  دهات تهرةأتي (  سأؾ  12)اله  

 تلبم ااسبعي ااسبدسي  سبا  ل  ةق  ااعهرةم ت ى اظبر  وهل اانبض  لا يعخظبر .
 2الب ديةي س ت الق
 ف ااب ث ااعنمةأتي  فقب  الب تؼ إجماؤر  النلؾعيجإجماا ااكتبسبت اابوهإي  يااببدي ىدب   

 .مم 2022/ 9/   23 ف ااكتبسبت ااقأاتي  لنف  الأساؾ   كاػ 
 

 :الس  لجة الإدر ئية
 ااأتبابت  تنغتل ب تؼ  وبانع ب إد بئتب  جبسعخهام 2 جل جوه   

 اخعببر  ت . -            . اا سب  االعؾسا  -

 Analysis of co-varienceت ايل ااعغبيم  -           . االعتبر  الاا ما   -

 اانسم اال ؾةي الوهلات ااعغيم . -
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 ارض ومش قذة الش) ئج 
 (3جدول  

 دلالة ال روق وندبة ال)حدن بين القي س القلمي والب دي في مد)هى ب ض 
 05البحث ن=الس)غيرات ال ديهلهجية لدى ايشة 

وددة  الس)غيرات م
 القي س

ال رق بين  القي س الب دي  القي س القلمي
 الس)هسظين

قيسة  ندبة ال)حدن
  ت(

مد)هى 
 الانحراف الس)هسط الانحراف الس)هسط الدلالة

 دال 4.52 %14.55 7.31 0.98 50.21 1.21 57.52 كجم  الدىن وزن  0
 دال mg/dl 231.20 4.20 198.20 3.65 33.00 14.27% 4.69 الكمي الكهلد)رول 2
 دال mg/dl 126.52 2.02 112.65 2.10 13.87 10.96% 4.32         جميدرايد ال)راي 3
 دال mg/dl 37.22 1.12 33.21 1.26 4.01 12.07% 4.39 الكث فة مرت ع الكهلد)رول 4
 دال mg/dl 56.29 0.98 46.20 1.02 10.09 17.92% 4.21 الكث فة مشخ ض الكهلد)رول 5
 دال 4.87 %6.46 5.27 1.30 76.25 1.10 81.52 ن/ق م دل الشبض 6
 دال  4.19 %8.45 11.94 2.08 129.20 4.69 141.14  يمسل زئبق ضغط الدم الانقب ضي 7
 دال 4.32 %7.52 7.01 1.02 86.20 2.87 93.21 يمسل زئبق ضغط الدم الانبد طي 8

  06753(= 1615مد)هى الدلالة  قيسة  ت( الجدولية اشد 
(  اه تؾجه فم ر كات دلااي إد بئتي  يؽ  عؾسظبت ااكتبسبت ااقأاتاي 3يعتح  ؽ جه ل )

 اابوهإي فا   ساعؾى جواض االعغيامات اافسايؾاؾجتي ااهى  مضاى االعلا  اي الاساعقلا تي عيناي ااب اث 
%(  ينلااب جاابات 14.55 ا ااباح ااكتاابس اابوااه   جاابات اساابي ااع سااؽ فاا   سااعؾى   ن ااااه ؽ )

 %(  جابات اسابي ااع ساؽ فا   ساعؾى ااعاما 14.27ااكا  ) اسبي ااع سؽ ف   سعؾى ااكؾاسعم ل
%(  جبات 12.07ااكيبفي )  متف  %(  جبات اسبي ااع سؽ اهرجي ااكؾاسعم ل10.96) جاتسمايه

ؽ %(  ينلاب جابات اسابي ااع سا17.92ااكيبفاي إااى )  انخفض اسبي ااع سؽ فا  درجاي ااكؾاساعم ل
الااكببضا   اااهم %(  جبات اسبي ااع سؽ ف   سعؾى ضاغا6.46اانبض إاى ) ف   سعؾى  وهل

%(  توااةى ااببديااي كاااػ 7.52الاابساابط  ) ااااهم %(  جاابات اساابي ااع سااؽ اهرجااي ضااغا8.45)
ااع ساااؽ إااااى ااأمااااب ج اامةبضااا  االقعااامح  اااااد  اثااام اإنب تاااب عااااى اا بااااي اا ااا تي ااااهى  مضاااى 

 الاسعقلا تي اهى عيني ااب ث.االعلا  ي 
 

ااى  ن اغبم ااظبدي اا ؾائ  إوعله عاى اانات اؾجيؽ  اااه ؾن  ل ابدر غيام  ببشام  تاعابج   
ااظبدااي ديااث إساابعه ااعااهرةم اا ااؾائ  االقاانؽ عاااى تااؾا ن تليياال ااااه ؾن جبانسااؼ عااؽ طمةاا  ااخلاإااب 

 ناه عاؽ طمةا  ااكأاه ل   ادا  اب  ااوتاتي  كيام  لاب إسالح  عمسايبه فا  ااخلاإاب ااه نتاي    اااعخاص
 (238 16راععه ااببديي عنه تظأي  ااأماب ج االقعمح.) 
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 ن اانماابا ااأااها  االنااعغؼ اااه قتلااي  أياام  فاا  ت ساايؽ اانساابي ااخب ااي ج اال  ااؽ ااكؾاتسااعم ل 

  ااؾ  ااداػ إوعأاام  LDL ااكؾاتسااعم ل  اانخفض ااكيبفااي  HDLااكاااى  ااكؾاتسااعم ل عاابا  ااكيبفااي 
 ( .2419 24عب لا   سبعها  ف  تقايل ات بجي جي ماض ااقام.) 

 

إاااااى  اااااه  HDLديااااث تمجاااا    لتااااي إاخفاااابض  سااااعؾى تم يااااة ااكؾاتسااااعم ل عاااابا  ااكيبفااااي 
االعسااااأم اامئتساااا  فاااا    ااااماض ااماااامةبن ااعاااابج    اااااه تؾجااااه علادااااي طمدإااااي  اااايؽ  سااااعؾى تم يااااة 

اكفبا  ااأهاتي ل  داػ تؾجه علادي ع ستي  يؽ  سعؾى تم ية  ا LDLااكؾاتسعم ل  نخفض ااكيبفي 
إقااال  اااهى ارتفاااب   HDL ااكفااابا  ااأهاتاااي ل فكالاااب إرتفااا  تم ياااة  HDLااكؾاتساااعم ل عااابا  ااكيبفاااي 
 (239 7 سعؾى ااكفبا  ااأهاتي . ) 

م( اااى  ن ضاغا اااهم إوعأام  ؤشاما   ب اب  ا بااي اان اب  2009) Maria م ريو  ديث تميم 
  ف اااؾ يؾضاااح علااال ااقاااام  ديؾةاااي الأ عتاااي ااه ؾةاااي  اااؽ خااالال اااااه ر  ااه ؾةاااي فااا  اانساااؼ اااااه ر 

االمتبظااي جولاال ااقااام  ةيوأاام قتاابس ضااغا ااااهم عااؽ ااتااغا ااؾاداا  عاااى جااهران الأ عتااي ااه ؾةااي 
 ااد  إوعله فا  االقابم الأ ل عااى  قب  اي الأ عتاي ااه ؾةاي اسامةبن اااهم   اداػ  قاهار دناؼ ااهفواي 

 (2292 21. ) ااقاأتي

 إبووووورا يم محدووووون, الدوووووهي ا ن صووووور تعفااااا  اعااااابئج  ااااادر ااهراساااااي  ااااا  دراساااااي  ااااالا  اااااؽ  
 ااع  اشبرات اعبئن ب ااى  ن ااعهرةببت ااأهاتي اا ؾائتي تي سؽ  ؽ اسبي د ؾن ااهم  (04م( 2103 

  خب ي ااكؾاتسعم ل ااكاى  ااكؾاتسعم ل عبا    نخفض ااكيبفي. 
 

تؾجه فم ر كات دلااي  لداػ إ ؾن ده ت ق  اافمض الا ل ااب ث  اادى ينص عاى ااه 
 اهى اافسيؾاؾجتي االعغيمات اد بئتي  يؽ  عؾسظبت ااكتبسبت ااقأاتي  اابوهإي ف   سعؾى جوض

 الاسعقلا تي. االعلا  ي   ب  

االعنؾعاي  االؾج اي  ياالقننا” Insanity“كاػ إاى اسعخهام تاهرةببت الأاساباعى   تمج  ااببديي
ج ؾر   ببشم  ا ؾ تنفيد طمةقي الأداا  تنؾة  ااعنأي ابت  اتشابرات  اداػ تيدإاي اال ابرات جواه ااكتابم 
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تيدإاي   ثنابا تاهماعبتاؼ  جيعلبل  ععبي  هاتب  لباعبا  تةداد االعغيمات ااأهاتاي  اؽ ج اي  خامى   اؾ  اب 
  االظاؾلي. ااعهرةببت  اا م بت ف   دى ضي   داػ تيدإي اال برات

 

امووا نووهر الوودين امووا ( ل م2022)دسوودى ادسوود صوو ل   فااى  اادا اا ااهد يااد م  االا  ااؽ 
  عاااعاهرةببت اا لنلؾعاي( ان ارتفب  اسم ااع سؽ االعغيمات ااأهاتي إاى ااعيثيم الاإنب   ام2019)

ؽ  ادل  دفو اؼ إااى االةةاه  ا اانبشا بتتلمةنبت  عنؾعي الأ م ااد   دى إاى اسعيبر  ا علابم  ىتتلن
اان اااه  لباعااابا  رفااا   فااابا  اان اااب  ااو اااأ    ةااابد  ااعاااماجا  ااايؽ الأع اااب  اا ساااتي ااعااا  تااايثمت 
جاابالييمات االؾجااؾد  داخاال ااأماااب ج  تماجظ ااب  اا  الأع ااب  اا م تااي  لااب  دى إاااى تظااؾر  ت ساايؽ 

 (.6214()4529االعغيمات ااأهاتي ديه ااب ث )

 توااااةى ااببديااااي  اااادا ااع سااااؽ إاااااى تظأياااا  ااأماااااب ج ااعااااهرةأ  االقعاااامح جبسااااعخهام تااااهرةببت 
عاااؽ طمةااا  تنلتاااي عنب ااام اا ااا تي الااساااباعى دياااه ااب اااث ااعااا   دت إااااى ت سااايؽ ااقاااهرات ااأهاتاااي 

 اااتبدي ااأهاتي  اخعببرات ب.  

ى  ن رفا  دياث اشابر إاا 42م( )2017)أيسون ن صور  ةعف  كاػ    اعبئج دراسابت  ال  اؽ 
 سااعؾى االعغياامات ااأهاتااي يااعؼ  ااؽ خاالال تااهرةببت خب ااي  ؾج ااي إاااى  اادا ااغاامض   اادا  ااب دققااي 

 تهرةم الااسباعى. 

 ارتفب  اسم ااع سؽ ااقاهرات ااأهاتاي يمجا  إااى ااعايثيم الاإناب   النلؾعاي ااعاهرةببت ااعا  
نبش يؽ  دفو ؼ إاى االةةاه  اؽ تتلنى تهرةببت فمدإي    جتي الأ م ااد   دى إاى اسعيبر  ا علبم اا

 ادل اان ااه  لباعاابا  رفاا   فاابا  اان ااب  ااو ااأ    ةاابد  ااعااماجا  اايؽ الأع ااب  اا سااتي ااعاا  تاايثمت 
جاابالييمات االؾجااؾد  داخاال ااأماااب ج  تماجظ ااب  اا  الأع ااب  اا م تااي  لااب  دى إاااى تظااؾر  ت ساايؽ 

( 22()م2010) Michal Lehnertه االعغيمات ااأهاتي دياه ااب اث   ادا  اب يعفا   ا   اب  شابر إاتا
إااااى  ن ارتفاااب  االساااعؾى ااأاااها  ياااعؼ  اااؽ خااالال  دسااابس االاعأااايؽ جنلتااا   جاااةاا جساااله    ضااابعه 

 االخعافي. 
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 :الاس)ش) ج ت

إلووا موو  ضووهء ن)وو ئج البحووث وكووذلج الس  لجوو ت الإدروو ئية السدوو)خدمة تهصووم  الب دثووة  فووي     

 يمي: 

  ادا  اب  ع متاه  اا افبت اا ا تيتيثيم إإنب   عاى  سعؾى  الااسباع ( اهااأماب ج االقعمح ) -1

 اعبئج ااكتبسبت اابوهإي. 

اوينااي   عاااي اانسااؼااأماااب ج ااعااهرةأ  االقعاامح )الااسااباع ( دااه  ثاام تاايثيما  إإنب تااب  عاااى  سااعؾى  -2

 ااب ث

 ال)هصي ت:

ضهء أىداف البحث وفروضو ومن خدل ارض الش) ئج وفا ددود ايشة البحث تهصوي  في      

 2م  يميالب دثة إلا 

  باي اااتبدي ااأهاتيتظأي  تهرةببت الااسباعى ف   -

ااعنااؾ  فاا  تااهرةببت الااسااباعى  اايؽ ااظاام  ااواااؾ   ااساافاى  اا   ماعااب  ااعااهرج فاا  اامااه   -

 د عاى دهر.  ماعب  اافم ر اافمدإي  ااهافعتي اكل فم 

إجاااماا  ةةاااه  اااؽ ااهراسااابت االلبثااااي ااؾداااؾ  عااااى د ر تاااهرةببت الااساااباعى فااا  ت سااايؽ  -

 االعغيمات ااأهاتي  الاداا اال بر  ف  اامةبضبت االخعافي.
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 السراجع
تدريب  –الخظط ال)دريلية  –ابه ال د أدسد الد ال )  : ال)دريب الري ضي الس  صر الاسس ال ديهلهجية -1

 م21026أخظ ء دسل ال)دريب, دار ال كر ال ربي, الق ىرة,  –ال)دريب طهيل السدى  –الش شئين 
تأثير برن مج لم)دريب الإند ن)ي اما مجسهاة ازدت الظرفين ال مهي :  ظ ي الدهي يرن صر م أيسن-2

لري ضية, , رس لة دك)هراه, مشذهرة, كمية ال)ربية اوب ض مي رات ري ضة الإسكهاش والد مي
 م2107ج م و السشي ,

الك راتيوووووة  الأسوووووس الشبريوووووة وال)ظليقيوووووة( , اووووو مر لمظب اوووووة والشذووووور , :  دجووووو زي أدسووووود أبوووووه ال زووووول  -3
 م21166,السشرهرة

 م21146,الك راتية  دليمج لاد)راف فن الك راتية  , ترجسة  دار ال  روق  , الق ىرة ألكس بهتذر : -4
ب ووض الأسووس الشبريووة وال)ظليقيووة فووي ري ضووة الك راتيووة, مك)بووة الجوودء  , ى لووة نليوول:الدسووهقيخمووم محسووهد -5

 م21016, الج معية بهرفؤاد, الدهيس
اما ب ض  QIGONGوال)ش س ال سي  بظريقة  INSANITYادسد محمد ك مل جهدة:ت ثير تدريب ت -6

مشذهر, السجمة ال ميسة  القدرات ال)ش دية وفروق م دلات المكم بين الجهلات الثدث , بحث امسا
 لم)ربية اللدنية وامهم الي ضية, كمية ال)ربية الري ضية, ج م ة دمهان6

بدظهيدا أدسد بدظهيدا: أسس تشسية القهة ال زمية في مج ل ال  امي ت والأل  ب الري ضية, مركز الك) ب -7
 م6 2104الحديث, الق ىرة, 

, قظر  ةلم)دريب الري ضي  ,مظب ة قظر الدولي ةلكيسي ئيجب ر رديسة الك لي :  الأسس ال ديهلهجية وا -8
 م6 2117

اما القدرات اللدنية الخ صة وب ض  Insanityدسدى ادسد ص ل  ج بر: ت ثير تدريب ت الاند ن)ا -9
مشذهر, مجمة  والسد)هى الرقسا لس)د بقا قذف القرص , بحث امسا الليهكيشس تيكيةالس)غيرات 

 م21226امهم ال)ربية الري ضية, كمية ال)ربية الري ضية, ج م ة السشي ,
امي تظهير مد)هي ب ض القدرات  INSANITY تأثير اس)خدام تدريب تس مية اسس ايل رضهان :  -01

السجمة الدمة, بحث امسا مشذهر,  الدف اي وال)دف  الش دي لدي ن شئ ت كرة والاداءاللدنية 
 م2120, كمية ال)ربية الري ضية, ج م ة دمهان,لم)ربية اللدنية وامهم الري ضةال مسية 

 م21006,الد الردسن الد الحسيد زاىر:  مهسهاة فديهلهجي  الري ضة  مركز الك) ب لمشذر, الق ىرة-00
وتخظيط ال)دريب الري ضي  القهة الري ضية( ترسيم برامج القهى  الخظيب:ن ريس ن  الشسر,ال زيز  الد- 02

 6م 2115الق ىرة,  الري ضي,الاس تذة لمك) ب  السهسم ال)دريلي,
 الق ىرة, دار الس  رف,, 05تظليق تو(, ط –  نبري تو الري ضيال)دريب :  ووووووار م الدين الد الخ ل-03

 م21156
  اما ب ض Insanityتأثير برن مج تدريلي بأس)خدام تدريب ت الأند ن)ا  :  اما نهر الدين اما مرظ ا -04

, مجمة امهم وفشهن الري ضة, الس)غيرات اللدنية وب ض الركدت السركبة لش شئي ري ضو ال) يكهندو
 م21096كمية ال)ربية الري ضية, ج م ة أسيهط,
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امووا ب ووض الس)غيوورات اللدنيووة ومدوو)هى الأداء السيوو رى  توودريب ت الإندوو ن)ا وتأثيرىوو :  مووروه موودد  ددوون-05
, بحوث امسوا مشذوهر , مجموة اموهم لظ لب ت الجسب ز بكمية ال)ربيوو الري ضويو ج م وة بشوا سوهي 

 م21076الري ضية, كمية ال)ربية الري ضية, ج م ة السشي ,
اموا ب وض الس)غيورات مرت  وة الكث فوة  INSANITYالاندو ن)ا تودريب ت  نجدء ددشا اوهض   : تو ثير-06

اللدنية ومد)هى اداء ب ض السي رات السركبة  لش شئ ت لش شئ ت ىوهكا السيودان, لش شوئ ت ىوهكا 
, كميوووة ال)ربيوووة الري ضوووية, ج م وووة اللدنيوووة واموووهم الري ضوووة لم)ربيوووةال مسيوووة  السيووودان, السجموووة

 م21226دمهان,
امووووا ب ووووض الس)غيووووراات اللدنيووووة  INSANITYوسوووو م سوووو ما الدووووسدوى: توووو ثير توووودريب ت الاندوووو ن)ا -07

اللدنيوة واموهم  لم)ربيوةال مسيوة  السجموة م)ور دورة, 011وال دويهلهجية والسدو)هى الرقسوا لدوب دا 
 م2122, كمية ال)ربية الري ضية, ج م ة بشي ,الري ضة

الد د  وليد محمد ددن : ت ثير برن مج ل)دريب الاند ن)ا اما ب ض القدرات اللدنية ومد)هى اداء الارس ل  -08
لدالوووووا الكووووورة الظووووو ئرة, السجموووووة ال ميسوووووة لم)ربيوووووة اللدنيوووووة واموووووهم الري ضوووووية, كميوووووة ال)ربيوووووة 

 م21216الري ضية,لملشين, ج م ة دمهان,
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