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فظٛط١خ اٌّوؽٍخ اٌّزٍٛطخ ِٓ اٌؼّو ِٚب لل ٠ظبؽجٙب ِٓ رل٘ٛه فٟ َِزٜٛ اٌملهاد اٌؾوو١خ  رٍؼت

 ٔؾٛ ٘نٖ اٌفئخ اٌؼّو٠خػب١ٌّبً كٚهاً فبػ٩ً فٟ رٛع١ٗ ا٨٘زّبَ  فؼ٩ً ػٓ رٛفو فوطبً ِؾممٗ ٌي٠بكح اٌٛىْ، ٚاٌٛظبئف اٌؾ٠ٛ١خ

ا٤ِو ٚاٌٛظ١ف١خ،  اٌجل١ٔخٌٍؾل ِٓ أشىبي اٌزل٘ٛه ٚاٌزواعغ فٟ اٌىفب٠بد  اٌّزقظظخفٟ ِؾبٌٚخ ٌزٛع١ٗ وً اٌغٙٛك اٌجؾض١خ 

فطٛؽ اٌلفبع ٚا٤ِبْ ا٤ٌٚٝ  ثبػزجبه٘ب أؽل أُ٘ اٌزو٠ٚؾ١خ اٌٙٛائ١خ اٌو٠بػخا٢ِٕخ ٤شىبي ّّبهٍخ اٌاٌنٞ ٠ؼظُ ِٓ كٚه 

فبٌجؾش  ِٚٓ صُ، بؽجخ ٌٍزملَ فٟ اٌؼّو ٚرظٙو فٟ ِإشو وزٍخ اٌغَُ، اٌؾووخ، ٚاٌظؾخفٟ ِٛاعٙخ اٌزغ١واد اٌؾز١ّخ اٌّظ

ِٚلٜ  ٍٕخ(، 50فٟ اٌّوؽٍخ اٌّزٍٛطخ ِٓ اٌؼّو )فٛق ٥ٌفواك فٟ اٌجواِظ اٌو٠بػ١خ اٌٙٛائ١خ ِٓ أعً اٌظؾخ ٚاٌّٛعٙخ 

 ٚاٌٛظ١ف١خ اٌجل١ٔخ اٌملهادث١خ ػٍٝ َِزٜٛ ِٚب لل رؾلصٗ ِٓ رأص١واد ئ٠غبؽّبٌٙب اٌزله٠ج١خ، ٩ِئّزٙب ٚاػزجبهاد رشى١ً أ

٠ؾَٓ  ٚثّبَِزٜٛ أكاء ا٤ٔشطخ اٌؾ١بر١خ ٚاٌؼًّ ٚأٔشطخ ٚلذ اٌفواؽ  أؼىبٍبرٙب ػٍٍٝٔؾظٗ ِٓ لل اٌّورجطخ ثبٌظؾخ ِٚب 

ً ما علٜٚ اما ِب ؽُ –ِزٛافم١ٓ ِغ اٌزٛعٙبد اٌؼب١ٌّخ  –ِٓ عٛكح اٌؾ١بح، ٔؼزجوٖ  ً ثؾض١ب ؼٛك١٠ٓ جك ػٍٝ ػ١ٕبد ِٓ اٌَرٛعٙب

ٍٕخ، فبطخ ِغ ػلَ ٚعٛك كهاٍبد ٍبثمخ ؽُجمِذ ػٍٝ اٌّغزّغ اٌَؼٛكٞ فٟ ماد  ٓ٘فٟ اٌّوؽٍخ اٌّزٍٛطخ ِٓ اٌؼّو فٛق 

 ا٨رغبٖ ٠ّىٓ ا٨ٍزفبكح ِٕٙب. 

٘ىنا رف١ل اٌمٛا١ٔٓ اٌج١ٌٛٛع١خ ثأْ اٌفوك فٟ ِزٍٛؾ ػّوٖ ٠لفً ِوؽٍخ ِٓ اٌٙجٛؽ اٌزله٠غٟ فٟ ارغبٖ ٚاؽل فٟ 

ا٤ِو اٌنٞ ٠ؼوػٗ ٌظٙٛه  ،اٌؾوو١خ ٚاٌٛظ١ف١خ، ؽ١ش رزٕبلض وفبءرٗ اٌؾوو١خ ٠ٚٙجؾ َِزٜٛ ١ٌبلزٗ اٌجل١ٔخَِزٜٛ ١ٌبلزٗ 

ٓ ِجىواً، ٚ٘ٛ ِب ػجو ػٕٗ اٌموآْ اٌىو٠ُ فٟ لٛي اٌؾك  َِّ اٌّشبوً اٌظؾ١خ ٚإٌف١َخ ِغ اؽزّب١ٌخ ظٙٛه أػواع اٌزملَ فٟ اٌ

ْٓ ػَ  ِِ  ُْ ُ اٌهنِٞ فٍَمَىَُ َٛ رجبهن ٚرؼبٌٝ }اللَّه ُ٘ َٚ ب ٠شََبءُ  َِ ش١َْجَخً ٠َقٍْكُُ  َٚ حٍ ػَؼْفًب  هٛ ْٓ ثؼَْلِ لُ ِِ  ًَ هُ عَؼَ حً صُ هٛ ْٓ ثَؼْلِ ػَؼْفٍ لُ ِِ  ًَ هُ عَؼَ ؼْفٍ صُ

ٌْمَل٠ِوُ{ )ا٠٢خ  ُُ ا ١ ٍِ ٌْؼَ ٚلل فؼؼذ ؾبٌخ ِٓ اٌؼؼف ٚاٌزواعغ. ١ٌّو ث ٠زملَ ثٗ اٌؼّوٍٛهح اٌوَٚ( فب٦َٔبْ ٠ؼٛك ثؼل أْ  ٗ٘ا

ً ٌٍلهاٍخ ِٓ لجً اٌّقزظ١ٓ، ؽ١ش اولد آهائُٙ ٚاثؾبصُٙ ػٍٝ  ٘نٖ اٌؾبٌخ خ اٌؼّو٠خ اٌّزٍٛطخ ِب ٠ظبؽت اٌّوؽٍ أٔٗ غبٌجب

Middle-Age (ٗٓ-ٗ٘ :ٙٓ-ٙ٘ )خاٌملهاد اٌزٛافم١ ػؼف ٍٕخ Coordination’s Abilities  ْٚفبطخ ا٦ريا

 Hughes et al, 2001 ٠ٚوٜ ،Flexibilityٚاٌّوٚٔخ  Strength َِز٠ٛبد اٌمٛح ٚرل٘ٛه، motor Balanceاٌؾووٟ 

 lower bodyؽ١ش ٌٛؽع رواعغ ِؼل٨د لٛح اٌطوف اٌَفٍٟ  ِغ رملَ آٌَأْ ِشى٩د اٌمٛح رظٙو فٟ ِؼل٨د رواعؼٙب 

strength   ِو اٌنٞ ٠إول كٚهٖ ، ا٤(48ٍٕٛاد ) ٓٔ% وً ٙٔ-ٗٔثّؼل٨دACSM 2005  فٟ رواعغ َِزٛٞ ا١ٌٍبلخ

أٔٗ وّب  ability to produce force (17.)ثزواعغ اٌملهح ػٍٝ ئٔزبط اٌمٛح  ٚاهرجبؽٗ functional fitnessاٌٛظ١ف١خ 

ً ثؾبٌخ اٌزملَ فٟ اٌؼّو ٠ؾلسئ ا٨ِو اٌنٞ ٠زؼيى  range of motionرواعغ ِؼٕٛٞ فٟ اٌّلٞ اٌؾووٟ ٌٍّفبطً  هرجبؽب

ٌه ثزل٘ٛه اٌملهح اٌٛظ١ف١خ ٤كاء أٔشطخ ا١ٌّّي ٌزٍه اٌّوؽٍخ ٚاٌنٞ ٠ورجؾ ون sedentary behaviorثبٌٍَٛن اٌَىٟٛٔ 

ى٠بكح اٌٛىْ ثظٛهح ِؼطوكٖ وٕز١غخ ٌمٍخ اٌؾووخ  اؽزّبي٘نا ِغ  ،activities of daily living (53) اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ

٠إصو ٍٍج١بً ٚثظٛهح ٚاػؾخ ٚ ،ِب ٠ي٠ل ِٓ فوص رواوُ اٌلْ٘ٛ metabolism ا٠٤غزغ١واد اٌف١ٌَٛٛع١خ فٟ ػ١ٍّبد ٚاٌ

: 46( )84)(19) ٌٍفوك ِغ اٌزملَ فٟ اٌؼّو physical & functional capacity ٜ اٌىفب٠خ اٌجل١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خػٍٝ َِزٛ

ؼؼف ٍِؾٛظ ٌثب٦ػبفخ ، وغُ ٓٔ: ٘ثّؼل٨د ِٓ  ٦ِىبْ رواوُ ك٘ٓ اٌغَُ Shephard 1998 ٠ٚن٘ت .(8٘ٔ-7ٗٔ

اٌّوؽٍخ رٍه  ١ّ٠يأُ٘ ِب ْ أ ٕٔٓٓكه٠ٚش ثو٠مغ ٚ، Weineck 2002 ٠زفكٚ (.84) فٟ للهاد اٌغٙبى إٌّبػٟ ٌٍفوك

فٟ غبٖ ٚاؽل ر)أٚ ِب ٠ؼوف ثب٦ٔزبط اٌّزٕبلض( فٟ ئ deterioration اٌزواعغو كفٛي اٌفوك فٟ ؽبٌخ ِٓ ِٓ اٌؼّ اٌؾوعخ

 activities of dailyا١ِٛ١ٌخ  اٌؾ١بر١خ ٔشطخٚفٝ ِغبي ا٤ general motor abilities َِزٜٛ للهارٗ اٌؾوو١خ اٌؼبِخ

living ١ٌٚبلزٗ اٌٛظ١ف١خ functional fitness (77 :ٕٗ8) (12 :ٔٗ-ٔ٘) ،طؾزٗ اٌؼبِخ ِو اٌنٜ ٠ٕؼىٌ فٟ َِزٛا٤ ٜ
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٠ٚيكاك رجؼب ٌنٌه لبث١ٍزٗ ٧ٌطبثخ ثب٤ِواع اٌّيِٕخ  general health and adequacy of work ٚوفب٠زٗ ٌٍؼًّ

chronic diseases ٌَٓٚظٙٛه أػواع اٌزملَ فٟ ا symptoms of aging اٌؾ١برٟ ما وبْ ّٔطِٗجىواً، فبطخ ئ 

 ً  (.428: 77( )8٘ٔ-7ٗٔ: 46) ثبٔزظبَ  ٨aerobic sports ٠ّبهً أٔشطخ ه٠بػ١خ ٘ٛائ١خ، ٍٚى١ٔٛب

ً ٚئ ٨ أْ اٌزؾىُ فٟ ِؼلي اٌزل٘ٛه فٟ اٌملهاد اٌؾوو١خ ٚاٌؾبٌخ اٌظؾ١خ ئ ما وبْ اٌزملَ فٟ اٌؼّو أِواً ؽز١ّب

ِب ٠زٛافك ِغ ١ٍبٍبد ا٤ُِ اٌّزؾلح ٌٛلب٠خ وجبه آٌَ  (،١ٔ17خ ػىٌ رأص١وٖ لل رىْٛ ِّىٕخ )ِىبٚئ ،اٌؼّوا٩ٌّىِخ ٌزملَ 

(، 7ٔشطخ اٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بػخ )ثّب فٟ مٌه اٌم١بَ ثب٤ اٌؾ١بح،ِٓ ا٦ػز٩ي ثزشغ١ؼُٙ ػٍٝ ئرجبع أٍٍٛة ٔشؾ ٚطؾٟ فٟ 

 ٘نا (،85)َِزٜٛ اٌفوك ٚاٌّغزّغ ٚرٛطٟ ثٗ اٌّوعؼ١بد اٌؼ١ٍّخ ٌّب ٌنٌه ِٓ فٛائل طؾ١خ ٚاعزّبػ١خ ػٍٟ 

رؾمك وبًِ ا٦ٍزفبكح ؽزٝ أٔٗ ٠ّىٓ ٌّّبهٍخ اٌو٠بػخ أْ   American College of Sports Medicine 2005ٚروٞ

 ؽ١ش روٜ أٔٗ ثاِىبْ ِؼظُ ا٤فواك ل١ٍٍٟ اٌؾووخ اٌجلء ثجؤبِظ رّبه٠ٓ ثل١ٔخ ،لأ اٌفوك ِّبهٍزٙب فٟ ٍٓ ِزأفوحما ِب ثئ

ؽ٩ق ئٌٝ أٔٗ ٨ ٠ٛعل مٌه آٌَ ػٍٝ ا٦ا٤ثؾبس فٟ ٔزبئغٙب ؽ١ش رش١و  ٚ٘ٛ ِب رإولٖ ،(17فٟ ِأِٓ ) ِؼزلي اٌشلح ُٚ٘

، فبٌٕشبؽ اٌو٠بػٟ (ٕ٘ٗ: 5) آٌَ ؽبي اٌزملَ فٟاٌنٜ ٠ّىٓ أْ ٔمٛي ف١ٗ أٔٗ )فبد ا٤ٚاْ( ٌىٝ ٔجلأ رله٠جبً ه٠بػ١بً فبطبً 

 إكٜ ئٌٝ رأف١و اٌش١قٛفخاٌج١ئخ اٌّؼوٚفخ ؽزٝ ا٢ْ ٚاٌنٞ ٠٘ٛ أوجو ِإصواد   Weineck 2002،٩ٍٕٓٓ8ِخ  ٠وٞ وّب

(، ؽ١ش ٠ّىٓ 7ٕٗ: 77)( ٕٗٗ، 8ٔٗ: 5) ""اٌم١بَ ثٕشبؽ ثلٟٔ ثأزظبَ ٨ ٠ّٕغ اٌش١قٛفخ ٌٚىٓ ٠إعٍٙب ثظٛهح ٚاػؾخ

ً ثملهاد ا٤هثؼ١ٓ ٌّلح لل رّزل ٌؼشو٠ٓ ٍٕخ )  Hollmann & Hettingerٕٓٓٓؽَت هأٜ  : 43أْ ٠جمٝ اٌفوك ِزّزؼب

ً  اٌضبثذ فّٓ(. ٕٗٙ  ؽ١برّٙب فٟ رؾ٩ّْ ٌٍفوك ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ هرفبعٚئ اٌجلٟٔ إٌشبؽ َِزٜٛ ى٠بكح أْ اٌؾبػو ٚلزٕب فٟ ػ١ٍّب

 ٌٍٕشبؽ إٌّزظّخ ٌٍّّبهٍخ ا٠٦غبث١خ اٌزأص١واد رم١َُ ؽ١ش أِىٓ عّخ، طؾ١خ ٚآصبه اٌغَُ ٚظبئف ػٍٝ ػل٠لح ئ٠غبث١بد

 ثبٌغٙبى٠ٓ ثلءً  وفبءرٙب، ٚهفغ اٌغَُ ِٓ ػل٠لح أعٙيح ٚظبئف رؾ١َٓ فٟ ا٤ٚي ٠زّضً ،هئ١َ١خ عٛأت ص٩صخ ئٌٝ اٌجلٟٔ

 ف١زّضً اٌضبٟٔ أِب اٌغبٔت .ٚاٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ ثبٌغٙبى٠ٓ ٚأزٙبءً  ٚاٌٙوِٟٛٔ، ا٠٤ؼٟ ثبٌغٙبى٠ٓ ِٚوٚهاً  اٌلٚهٞ ٚاٌزٕفَٟ،

 Hypokineticِواع لٍخ اٌؾووخ ف١ّب ٠ؼوف ثأ اٌظؾ١خ ٚاٌّشى٩د ثؼغ ا٤ِواع ِٓ ٚاٌٛلب٠خ اٌؾّب٠خ فٟ

Diseases، ًاٌضبٌش اٌغبٔتأِب  ،ٚغ١و٘ب اٌمٌْٛٛ ٍٚوؽبْ اٌؼظبَ ٚ٘شبشخ اٌَىوٞ ٚكاء اٌزبع١خ، اٌمٍت أِواع ِض ِٓ 

 فٟ اٌفؼبٌخ اٌَّبّ٘خ ٚثبٌزبٌٟ اٌغَُ، لجً ِٓ اٌَّزٍٙىخ اٌطبلخ ى٠بكحفٟ  ف١زّضً اٌجلٟٔ إٌشبؽ ٌّّبهٍخ ا٠٦غبث١خ اٌزأص١واد

أْ ِّبهٍخ ا٤ٔشطخ  Howley & Thompson 2012. ٘نا ٠ٚوٜ (64)( 15ِٕٙب ) ٚفٟ اٌزقٍض إٌَّخ ِٓ ٠خاٌٛلب

، وّب رؾَٓ ِٓ %ٓٗثَٕجخ  وأِواع اٌمٍت ٚػغؾ اٌلَ اٌّورفغ ِٓ فطو ا٦طبثخ ثأِواع ػل٠لح رمًٍاٌجل١ٔخ ثأزظبَ 

ً ٚإٌّزظُ ٟٔ اٌزو٠ٚؾٟ اٌّؼزبك إٌشبؽ اٌجلْ ، وّب أ(7: 47) اٌّؾزًّ ا٨وزئبةعٛكح إٌَٛ ٚرمٟ ِٓ  ٌلهاٍخ  ٚفمب

Wannamethee et al 2002  ٩ٌٌزٙبثبدٌٗ رأص١واد ِؼبكحanti-inflammatory effects ففغ ٌيٚعخ اٌلَ ٚونٌه 

viscosity ٚلبث١ٍزٗ ٌٍزغٍؾthrombotic tendency  (76) . ٔزبئظ كهاٍخرش١و وّب Geffken et al 2001  ٧ٌهرجبؽ

ٚػلك  C-reactive protein (CRP)اٌزفبػٍٟ  cٌجل١ٔخ ٚا٦ػزّبك ػٍٝ اٌغوػخ اٌّإكاح ِغ ثوٚر١ٓ اٌؼىَٟ ٥ٌٔشطخ ا

 white cell (35.)ف٠٩ب اٌلَ اٌج١ؼبء 

، ٌٚىٓ فؾَت ٍزطبػزٗ اٌزّزغ ثٛلذ فواغٍٗزّواه٠زٗ ٚئؼًّ ػٍٝ ئغ اٌفوك ثملهاد ٚظ١ف١خ وبف١خ ٨ ٠ٌٚؼً رّز 

بًِ إٌفَٟ ٚا٦عزّبػٟ، ٚأطجؾذ فٟ ظً مٌه ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌغ١لح ِىٛٔبً ٨ غٕٝ ٌظ١بٔخ ٚرؾم١ك اٌزى ٍبٍبً طجؼ أمٌه أ

 ْ اٌزو٠ٚؼ إٌشؾٚفٝ اٌٛلذ اٌنٜ ٔوٜ ف١ٗ أػٕٗ ٌٍوػب٠خ اٌشبٍِخ ٥ٌفواك ٚفبطخ فٟ ٍٕٛاد اٌؼّو اٌّزٍٛطخ ٚاٌّزملِخ، 

active recreation ٚاٌو٠بػخ ٌٛلذ اٌفواؽ leisure sports ٛبَ ِٓ ف٩ي رؼي٠ي ٘زّها اٌزوو١ي ٚا٠٦غت أْ ٠ىٛٔب ِؾ

لهاعبد ٚاٌَجبؽخ ػٍٝ اٌطوق اٌزٟ ِٓ ف٩ي اٌزله٠جبد اٌج١َطخ وبٌّشٟ ٚهوٛة اٌ اٌزأو١ل فٟ اٌّمبثً إٌشبؽ اٌجلٟٔ، ٠ٍيَ

ثٍخ ٔشطخ اٌزٕبف١َخ فٟ رمل٠ُ ؽٍٛي ِٕطم١خ ٌّمبا٤ علٌٜٚٝ ػلَ ٚاٌز٠ٕٛٗ ٕ٘ب ئ، (ٖ٘ ،ٕٖ :1) وزَبة اٌظؾخ٠َزط١غ ا٤فواك ئ

 (،7ؽ١ش ٠ٍيَ أ٨ ٠شىً إٌشبؽ اٌجلٟٔ ػغطبً وج١واً ػٍٝ اٌّفبطً ) (،ٔٓٓٔ: 78) ٓاٌزل٘ٛه اٌؾبكس فٟ للهاد وجبه اٌَ

ر١ٙئخ ِٕبؿ اٌزله٠ت ثّب ٠ؾمك عٛ ٠َٛكٖ اٌَوٚه ٠ٚقٍك اٌلٚافغ ٧ٌٍزّواه، ٚثّب  ػوٚهحSchöttler (ٔ998 ) ٠ؼ١ف

ِزؼلكح ِٓ ا٤ٔشطخ فٟ عٛ ٠َٛكٖ اٌَوٚه ٦فز١بهاد ٩ي ئربؽخ اٌفوطخ ِٓ ف ٠ؾَٓ اٌؾبٌخ اٌّياع١خ اٌؼبِخ ٌٍّزلهث١ٓ

ٌفزواد  ِغ أ١ّ٘خ ئفز١به ا١ٌٍّٛمٝ إٌّبٍجخ ٚاٌزٟ رَبػل ػٍٝ ا٦ٍزّواه٠خ فٟ ا٤كاء(، 70ٍزّواه )٠ٚقٍك اٌلٚافغ ٧ٌ

 (.ٕ٘: 62( )ٗ٘ٔ: 75)ؽ١ش رقٍك ِٕبؿ ِض١و ِٚشغغ ٠ي٠ل ِٓ كافؼ١خ اٌّزلهث١ٓ ٥ٌكاء، ؽ٠ٍٛخ كْٚ اٌشؼٛه ثبٌزؼت، 

ثزله٠ت ػٕبطو ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌّّٙخ ٌظؾخ  American College of Sports Medicineٕ٘ٓٓ٘زّبَ وّب رش١و ا٦ٚ

، muscle fitness ، ٚا١ٌٍبلخ اٌؼؼ١ٍخcardiorespiratory fitness وب١ٌٍبلخ اٌمٍج١خ اٌزٕف١َخ ا٤فواك ِغ رملُِٙ فٟ اٌؼّو

ٚفمب  ػوٚهح أْ رىْٛ ِضً رٍه اٌجواِظ اٌو٠بػ١خ ِمٕٕخ (، ِغ17) flexibility ٚاٌّوٚٔخ balance فؼ٩ ػٓ اٌزٛاىْ
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ً  2005اٌّي٠ٕٟ ، ٩ٍ2008ِخ ،  Huy et al 2008ٌوأٜ  وٛٔٙب  ٌٍؾبٌخ اٌظؾ١خ ٚاٌملهاد اٌغ١َّخ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌٍفوك، ٚفمب

      ( 49) ١ٍخ ثزؾم١ك اٌفٛائل اٌظؾ١خ اٌَّزٙلفخػٍٝ ا٦ٌزياَ ثغوػبد ِؾلكح ِٓ إٌشبؽ اٌجلٟٔ رىْٛ وف ٕ٘بفواك رَبػل ا٤

 فٟ ِغّٛػبد ه٠بػ١خ طغ١وح ثَّزٜٛ للهاد ِزمبهثخ  Huy 2008وّب ٠ش١و  رٍه اٌجواِظ ّبهًٚرُ  ،(7) (9ٔٗ: 5)

َٔغخ ٌٍزغ١واد اٌؾبكصخ ػٍٝ َِزٜٛ ا٤ٔٗ رفبك٠بً أ Katzmarzk et al 2006 ػٓ ٔم٩ً  Weineck 2007٘نا ٠ٚوٞ  .(49)

٠خ ٌو٠بػبد اٌزؾًّ ٌٚٛئػطبء أٚ، رىْٛ شلح اٌزله٠ت ِزٍٛطخ ػٍٝ رجبكي اٌغبىاد فّٓ اٌّغلٞ أْ خ ٚرٕبلض اٌملهحاٌوئ٠ٛ

 (.ٕٓٓٔ-ٔٓٓٔ: 78ملهاد اٌزٛافم١خ ٚاٌّوٚٔخ )اٌ٘زّبَ ونٌه ثزؾ١َٓ اٌٙٛائٟ ِغ ا٦

ح ِوشؾخ ثمٛح وّؾزٜٛ ٌٍجواِظ اٌو٠بػ١خ ٚٚفمب ٢هاء اٌقجواء ٚإٌزبئظ اٌجؾض١خ رؼل اٌزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ ثز٠ٕٛؼبرٙب اٌؼل٠ل 

٠غبثٟ ػٍٟ ٌزأص١و٘ب ا٦ ،اٌو٠بػٟاٌّّبه١ٍٓ ٌٍٕشبؽ  غ١وِٓ ٚػؼ١فٟ َِزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ٚاٌظؾ١خ  ٌّزٍٛطٟ اٌؼّواٌزو٠ٚؾ١خ 

ً وّب ٠زفك  ،(ٕٔ: 26) رؾل٠لاً ٚاٌغَُ ػبِخاٌمٍت ٚاٌوئز١ٓ   Pahmeier & Niederbäumerؽ١ش أٔٙب لل طّّذ فظ١ظب

2014، Mazzeo & Mangili 2012 ، Pelclová et al 2008 ، Grant et al 2002  ا٨عٙيح اٌلٚه٠خ  ٌزط٠ٛو

 ػٓ فؼ٩ُ  ،(37)(63) (ٓٓٔ: 57) (7ٔ-ٙٔ: 62) ثطو٠مخ إِٓخ  cardiorespiratory and circulatory systemاٌزٕف١َخ

 populationٌمطبػبد وج١وح ِٓ اٌؼ١ٕبد  aerobic capacityٚاٌىفبءح اٌٙٛائ١خ  body compositionِىٛٔبد اٌغَُ  رط٠ٛو

ٔزبئظ اٌجؾٛس اٌؼ١ٍّخ اٌزطج١م١خ، ا٤فؼً ث١ٓ اٌزّو٠ٕبد ٚ٘نا ٚرؼل رّو٠ٕبد اٌقطٛ ٚٚفمبً ٌوأٞ اٌؼل٠ل ِٓ اٌّقزظ١ٓ  (،52)

: 66) "ً اٌزله٠تاٌزملَ ثؾّ "ٚ "،اٌفوك٠خِجبكب " Rosser 99٘ٔ فبطخ وّب ٠وٜ ،اٌٙٛائ١خ فٟ رؾم١ك ِجبكب اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ

، Champion & Hurst 2000(. ٚرش١و آهاء 7ٖٔ: 27) "رؾم١ك اٌزٕٛع ث١ٓ اٌشلاد اٌؼب١ٌخ ٚإٌّقفؼخ"(، فؼ٩ ػٓ ٖٕٔ

Corbin & Lindsey 1997، Melanson et al 1994 ٔقفبع اٌطبلخ اٌَّزٍٙىخ فٟ ثواِظ اٌقطٛ اٌٙٛائٟ ػب٩ًِ ئ ٦ػزجبه

ٚثبٌزبٌٟ رؾم١ك اٌّي٠ل ِٓ اٌزأص١واد ا٠٦غبث١خ  اٌزؼتكاء ٌفزواد ؽ٠ٍٛخ لجً اٌٛطٛي ئٌٝ ِوؽٍخ ِفَواً ٦ِىب١ٔخ ا٦ٍزّواه فٟ ا٤

ً ٨ أئ. (59) (7ٖ: 33( )9ٙ: 28) ٌّّبه١ٍٙب ٟػٍٝ اٌؾبٌخ اٌٛظ١ف١خ ٌٍغٙبى اٌلٚهٞ اٌزٕفَ ٌقظٛط١خ اٌّوؽٍخ اٌؼّو٠خ  ٔٗ ٚٚفمب

صو اٌٍَجٝ اٌّؼبف ٌٍٛىْ ػٓ ا٤ ؾوو١خ ٚاٌٛظ١ف١خ ا١ٌّّيح ٌٙب فؼ٩ً اٌزٟ رٙزُ ثٙب اٌلهاٍخ فبطخ ف١ّب ٠زؼٍك ثؼؼف اٌملهح اٌ

كاء ؼل٨د ا٤ٔؾواف ِئغ١و ِٕطم١بً فبطخ فٟ ظً  اٌقطٛ فٟ ثلا٠خ اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ ئفز١بهاً ٠غؼً ِٓ ِّبهٍخ رّو٠ٕبد  ،اٌيائل

٠ٚوٜ  ،(51)شىبي ِقزٍفخ ِٓ اٌزّو٠ٕبد ٟ أ، ٚمٌه فثّوؽٍخ اٌشجبةثبٌّمبهٔخ  اٌّوؽٍخ اٌّزٍٛطخ ِٓ اػزجبهاً اٌجلٟٔ ثزملَ آٌَ 

Wu et al 2012 اٌّشبهوخ فٟ رّو٠ٕبد اٌقطٛ اٌٙٛائ١خ رورجؾ ثؼلك ِٓ ا٨طبثبد ثبٌطوف اٌَفٍْٟ أlower extremity 

injuries  ؽ١ش رزطٍت رله٠جبد اٌقطٛ اٌٙٛائ١خ ػب١ٌخ اٌزأص١و ،High-impact aerobic ثلهعخ وج١وح ِلٞ ؽووٟ أٍٚغ range 

of motion ٚلٛح ،joint force   ٚػيَٚ أوجوjoint moment فٟ اٌّفبطً، أوجو ِٓ اٌزله٠جبد ا٤لً فٟ اٌزأص١و low-

impact step aerobic (80.)  رإول مٌه ٔزبئظRousanoglou et al 2005  ؽ١ش ئهرفبع لٛح هك فؼً ا٤هع

اٌغَُ فٟ ؽبٌخ رله٠جبد اٌقطٛ مٚ اٌشلح اٌؼب١ٌخ، أوضو ٌٝ ص٩س ِواد ٚىْ ِور١ٓ ئ  vertical ground reaction forceاٌوأ١ٍخ

رف١َواد ٧ٌعٙبك  Wu et al 2012رؼ١ف ٔزبئظ (. 69ٚىْ اٌغَُ ) ٕ: ِٔٓ رّو٠ٕبد اٌشلح إٌّقفؼخ ؽ١ش ؽممذ ِب ٠ؼبكي 

رجؼبً  % ِٓ ٚىْ اٌغ9َُٓٔ-ٌٓٗٔؾلٚك  compression forceف١ٙب اٌمٛح اٌؼبغطخ  ٚاٌزٟ ريكاك Ankle Jointػٍٟ اٌىبؽً 

لٛح  mambo% ث١ّٕب رؼ١ف ؽووخ HL, leg curl, kick and L step  ٔ9ٓرؼ١ف ؽووبد ٌطج١ؼخ اٌزّو٠ٕبد ؽ١ش 

أْ ا٦عٙبك اٌؼبٌٟ ٠ؼو اٌؼظبَ ٚاٌّفبطً  Bouché & Johnson 2007رش١و ٔزبئظٚ (.80% ِٓ ٚىْ اٌغَُ )ٓٗٔػبغطخ 

ً ٧ٌطبثبد ٧ٌؽَبً  ِظلهاً ٠ّٚضً  muscle tendonٚونا أٚربه اٌؼؼ٩د  ً هئ١َ١ب ثب٤ٌُ أصٕبء ٚػمت اٌّّبهٍخ، ٚونا َِججب

اٌغ١و ٩ِئُ ٌٍزىواه ٚاٌلٚاَ ٌٍزّو٠ٕبد اٌّقزبهح ٍججبً فٟ ا٨ػ١بء  ا٨فز١به، ٘نا ٚلل ٠ؼل (25اٌشبئؼخ فٟ ٘نٖ إٌٛػ١خ ِٓ اٌزّو٠ٕبد )

  (.68اٌظٙو، ٚاٌىبؽً ) أٍفً)اٌزؼت اٌشل٠ل(، ٚاٌؼل٠ل ِٓ ئطبثبد 

أػجبء ػب١ٌخ ػٍٝ ِٓ رّو٠ٕبد اٌقطٛ  ِب رٍم١ٗ ٟػٍWestcott، (ٔ99ٙ ،) Dibi & Scott (ٔ99ٙ  ) ٠إولٚ ٘نا 

فوٜ ِٓ اٌزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ ٨ اٌزأص١واد اٌزله٠ج١خ ٥ٌشىبي ا٤ ٍزغبثخ اٌمٍت ٌٍلهعخ اٌزٟ رفٛقٌغٙبى اٌلٚهٞ اٌزٕفَٟ، ٚري٠ل ِٓ ئا

-7: 34( )7ٙٔ: 79لاَ ا١ٌَو اٌّزؾون، ٚمٌه ػٕل رَبٜٚ شلح اٌؾًّ اٌزله٠جٟ )ٍزقػٍٝ اٌلهاعخ اٌضبثزخ أٚ اٌغوٞ ثا اٌزجل٠ً ١ٍّب

ػبفخ رّو٠ٕبد اٌقطٛ ٌجؤبِغٗ لجً ئ aerobic capacityأْ ٠ؾمك َِزٛٞ ِزملَ ِٓ اٌملهح اٌٙٛائ١خ  فٟ اٌّمبثً ٠ٍٚيَ ٌٍفوك(، 8

عٙبك ػٍٟ ي٠ل ِٓ كهعخ ا٠٦ِب  ،ي٠بكح فٟ اٌٛىْثّزغ ما وبْ ٠ز، فبطخ ئاٌزله٠جٟ، ٚمٌه ٌشلح رأص١و٘ب ٚى٠بكح ِزطٍجبرٙب اٌٛظ١ف١خ

ثاػزجبه رّو٠ٕبد اٌقطٛ اٌٙٛائ١خ  Nadeau et al 2003ٚرإ٠ل ٘نٖ اٌؼٛاًِ رٛط١خ  (.7٘ٔ: 79) ػؼ٩د ِٚفبطً اٌوع١ٍٓ

Step Aerobics  ًّئهرفبع لٛح غ١و ِٕبٍجخ ٤ٌٚئه اٌن٠ٓ ٌل٠ُٙ طؼٛثخ فٟ طؼٛك اٌلهط أٚ أٌٚئه اٌن٠ٓ ُ٘ غ١و لبكه٠ٓ ػٍٝ رؾ

 ،2005 اٌّي٠ٕٟ ،2008 ٠شزوؽ ٩ٍِخٕٚ٘ب  (.60فٟ ا٤ؽواف اٌَف١ٍخ، ِضً ا٤شقبص ِزٍٛطٟ اٌؼّو أٚ ا١ٌَّٕٓ ) خغطبػ

ِٚٓ ث١ٓ مٌه رغٕت  ثل١ٔخ،ف١ّب ٔقزبهٖ ِٓ أٔشطخ  ِٓ ىائلٞ اٌٛىْ اٌّّبهً ٚا٩ٌَِخ ٌٍفوكِٓ رٛفو ػٛاًِ ا99٘٤ٔؽَٓ 
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ً ٌؾلٚس ئطبثبد اٌّفبطًخ ِضً اٌغؤشطخ اٌزٟ رزطٍت اٌؾووخ اٌَو٠ؼا٤ ً هئ١َ١ب فطو  اؽزّبيٌٚزم١ًٍ  ،ٞ ِّب ٠ىْٛ ٍججب

 وضو٘ٛ أ )فٟ ؽبي ى٠بكح اٌٛىْ( ْ اٌّشٟ٘نا ٠ٚإول أغٍت اٌقجواء ػٍٝ أ (،8٘-7٘، ٗ٘: 9( )7( )ٕٗٗ: 5ؽَبٍُٙ ثب٨٢َ )ئ

 وّب ٠ش١و وٛٔٗ (.8٘-7٘: 9) رىْٛ ِؼلِٚخ ْأطبثبد أصٕبء ِّبهٍزٗ َٔجخ ؽلٚس ا٦ٔٛاع اٌؾووبد إِٔبً ٩ٍِٚخ، ؽ١ش رىبك أ

Zheng 2009  ًك٠ٕب١ِى١ب ً ً ٘ٛائ١ب ٠زؾمك ِغ ِّبهٍزٗ اٌؾل ا٤كٔٝ ِٓ ا٢صبه اٌٍَج١خ   dynamic aerobic activityٔشبؽب

ِزؼلكح ٍٛاء ٔشطخ اٌّؾججخ ٥ٌفواك ىائلٞ اٌٛىْ، ٤ٔٗ ٠َجت ٌُٙ ِشبوً ئ٨ أْ اٌّشٟ ١ٌٌ ِٓ ا٤، (81ٌّّبهٍبد إٌشبؽ اٌجلٟٔ )

اٌّبئ١خ -اٌٙٛائ١خ اٌزّو٠ٕبد -2005اٌّي٠ٕٟ  فٟ هأٞ –ٚهثّب رىْٛ فٟ عٙبىُ٘ اٌؼؼٍٟ أٚ اٌؼظّٟ، ثّب ف١ٙب اٌّفبطً. 

Aquarobics ٌل٠ُٙ اٌملهح ػٍٝ رؾًّ ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ اٌزٟ  أقفؼذفبطخ ٌٙإ٨ء اٌن٠ٓ ، ماد ١ِيح، اٌلهاعخ اٌضبثزخٍزقلاَ أٚ ئ

، ٌٚىٓ رجمٟ ػبلخ، ثً ػٍٝ اٌؼىٌ ٠ىْٛ ػب٩ًِ َِبػلاً ٌُٙأٞ ئ فٟ ٘نٖ اٌؾبٌخ ؽ١ش ٨ ٠شىً اٌٛىْ، (7رَزقلَ ٚىْ اٌغَُ )

طؼٛثخ اٌزؾىُ فٟ و١ّخ اٌَؼواد اٌؾواه٠خ ٚ، ٌٝ اٌّبءإٌيٚي ئبؽخ: اٌقٛف ِٓ فواك ىائلٞ اٌٛىْ ٤ٔشطخ اٌَجِشىٍزبْ ػٕل ا٤

 ئمْ فٟ َِزٜٛ اٌشلح ٘بَ فٟ رشى١ً ؽًّ اٌزله٠ت ؽ١ش ٠وعؼٗ ػزلايفب٨ (.ٗ٘: 9) اٌَجبؽخاٌزٟ رفمل أصٕبء ِّبهٍخ أٔشطخ 

جت ثؾء ئهرفبع ِؼلي ٌٍظؼٛثبد اٌزٟ لل رمبثً وجبه آٌَ ِٓ غ١و اٌّلهث١ٓ ئما ئهرفؼذ شلح اٌؾًّ اٌجلٟٔ ثَ 2005 اٌّي٠ٕٟ

خ ا٩ٌ٘ٛائ١خ ٚثبٌزبٌٟ ػلَ اٌملهح ٚاٌز٠ٛٙخ اٌوئ٠ٛخ ٚٔجغ اٌمٍت ِّب ٠لػٛ ٌزٛف١و اٌطبلخ ػٓ ؽو٠ك ا٤ٔظّ ا٤وَغ١ٕٟ ا٨ٍز٩ٙن

اٌزله٠ت ِٓ أعً اٌظؾخ  فز١به اٌّؾزٛٞ اٌزله٠جٟ فٟ ثواِظاٌؾنه فٟ ئ ٔوٜ رٛفٟٚػ١ٍٗ  (،7ػٍٝ رؾًّ اٌغٙل ٌفزوح ؽ٠ٍٛخ )

ٔشطخ ػوٚهح اٌز٠ٕٛغ فٟ ا٤ٚ ،ٚىائلٞ اٌٛىْ طبثبد فٟ ا٤عٙيح اٌؾوو١خ ٌٍّزلهث١ٓ ِٓ ِزٍٛطٟ اٌؼّوكْٚ ؽلٚس أػواه أٚ ئ

ً ِٓ رٍه ا٤ ا٨ٍزفبكحأ١ّ٘خ أْ ٔؾمك وبًِ  ا٨ػزجبهاٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌّمزوػ ِغ ا٤فن فٟ ٠بػ١خ اٌّزؼّٕخ فٟ اٌو  ٔشطخ ٚفمب

ٚاٌّشٟ  ؽ١ش ٠ّٙل ٌزله٠جبد اٌقطٛ ٌجوٚرٛوٛي رله٠جٟ ٠واػٟ ِجبكب اٌزله٠ت فبطخ ف١ّب ٠زؼٍك ثبٌزلهط فٟ شلح اٌؾًّ اٌزله٠جٟ

 اٌجل١ٔخ، ٔشطخْ ػٍٝ اٌغٙبى اٌؾووٟ ٠ٚز١ؼ فوطخ أوجو ٌّّبهٍخ ا٤ِب ٠قفف ِٓ ؽلح رأص١و اٌٛىٚ٘ٛ  ،ثؼ١ٍّخ ػيي عيئٟ ٌٍٛىْ

ٍزّواه فٟ اٌزله٠جبد ؽ١ش لا٠خ اٌجؤبِظ ِب ٠ي٠ل ِٓ فوص ا٦ٚاٌزم٠ٛبد فٟ ث Floor Exercise ؽ١ش ّٔٙل ثبٌزله٠جبد ا٨هػ١خ

٠ٚوفغ كهعخ اٌمبث١ٍخ ٌٍزله٠ت، ٠ؼمت  ،ٍجلا٠خاٌؼؼ١ٍخ اٌّظبؽجخ ٌ ٨َا٢اٌز١ٙئخ ٌٍّفبطً ٚا٤هثطخ ٚاٌؼؼ٩د اٌؼبٍِخ ِب ٠ؾل ِٓ 

ثيا٠ٚخ  walking-treadmillا١ٌَو اٌّزؾون اٌّشٟ ثبٍزقلاَ صُ  cycle Ergometerاٌلهاعخ ا٤هعِٛزو٠خ اٌزجل٠ً ػٍٝ مٌه 

اٌزله٠ت  ثؤبِظ ف١َٟٟ وغيء هئ٠ٕلهط ثؼل٘ب  Power Walkingفبٌّشٟ إٌشؾ  free Walkingصُ اٌّشٟ اٌؾو  ١ًِ ٥ٌِبَ،

ؽّبي ٚفك فطخ رٛى٠غ ا٤ ٥ٌٔشطخ اٌّقزبهح ّؾزٛٞ اٌزله٠جٟ، ػٍٟ أْ ٠زُ اٌزلافً ث١ٓ اStep Aerobicsٌ "رّو٠ٕبد اٌقطٛ"

اٌزله٠جٟ اٌّمزوػ فٟ اٌؾل ِٓ اٌّؼبػفبد اٌّظبؽجخ ٌٍزملَ فٟ  اٌجؤبِظؽ١ش رفزوع اٌلهاٍخ فبػ١ٍخ  اٌزله٠ج١خ ف٩ي فزوح اٌزطج١ك.

١و اٌّّبه١ٍٓ غ ىائلٞ اٌٛىْ ٍٕخ ِٓ ٌٍٓ٘وعبي فٛق  اٌجل١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ ا١ٌٍبلخو ٚاٌٛىْ اٌيائل ػٍٝ اٌؼّ

 ٥ٌٔشطخ اٌٙٛائ١خ اٌزو٠ٚؾ١خ.

 يظطهحاخ انثحج

: ٠ش١و اٌزلهط فٟ اٌشلح ٚاٌنٞ ١ّ٠ي افز١بهاد رشى١ً اٌؾًّ تزَايذ تذرَثٍ هىائٍ تزوَحٍ يتذرد انشذج -

له٠جٟ ٌجؤبِظ اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ، ٌّٕطمخ رله٠ت إِٓخ ٌزؼي٠ي اٌظؾخ ٠زؾلك ٔطبق ؽٍّٙب ثّلٜ ٚاٌّؾزٜٛ اٌز

 ػ١ٕخ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ )رؼو٠ف ئعوائٟ(. % ٌٍّزلهث7٘ٓ١-ٓ٘اؽز١بؽٟ إٌجغ ِٓ 

ؾش، ٚثّب اٌزو٠ٚؾ١خ ل١ل اٌجاٌٙٛائ١خ  ٥ٌٔشطخ٠ف١ل و١ف١خ رؼبؽ١ٕب ِغ اٌّؾزٜٛ اٌزله٠جٟ  انؼشل انزشئٍ نىسٌ انزسى: -

رطج١ك ثوٚرٛوٛي رله٠جٟ ٠ؼزّل ػٍٝ ِؾبٌٚخ اٌؾل ِٓ رأص١و ٚىْ ٠ؾمك ِجلأ اٌزلهط فٟ شلح اٌؾًّ ِٓ ف٩ي 

ؽ١ش ٠ّٙل ٌزله٠جبد  اٌغَُ )اٌؼيي اٌغيئٟ اٌّزلهط ٌٍٛىْ( ٦ِىب١ٔخ ا٨ٍزّواه٠خ كْٚ ؽلٚس اٌزؼت اٌغ١و ِجوه،

ؽلح رأص١و اٌٛىْ ػٍٝ اٌغٙبى اٌؾووٟ ٠ٚز١ؼ فوطخ اٌقطٛ ٚاٌّشٟ ثؼ١ٍّخ ػيي عيئٟ ٌٍٛىْ، ٚ٘ٛ ِب ٠قفف ِٓ 

ٚاٌزم٠ٛبد فٟ ثلا٠خ اٌجؤبِظ  Floor Exerciseأوجو ٌّّبهٍخ ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ، ؽ١ش ّٔٙل ثبٌزله٠جبد ا٨هػ١خ 

ِب ٠ي٠ل ِٓ فوص ا٦ٍزّواه فٟ اٌزله٠جبد ؽ١ش اٌز١ٙئخ ٌٍّفبطً ٚا٤هثطخ ٚاٌؼؼ٩د اٌؼبٍِخ ِب ٠ؾل ِٓ ا٨٢َ 

 cycleٌّظبؽجخ ٌٍجلا٠خ، ٠ٚوفغ كهعخ اٌمبث١ٍخ ٌٍزله٠ت، ٠ؼمت مٌه اٌزجل٠ً ػٍٝ اٌلهاعخ ا٤هعِٛزو٠خ اٌؼؼ١ٍخ ا

Ergometer  صُ اٌّشٟ ثبٍزقلاَ ا١ٌَو اٌّزؾونwalking-treadmill  ثيا٠ٚخ ١ًِ ٥ٌِبَ، صُ اٌّشٟ اٌؾو

free Walking  فبٌّشٟ إٌشؾPower Walking ِظ اٌزله٠ت "رّو٠ٕبد ٠ٕلهط ثؼل٘ب وغيء هئ١َٟ فٟ ثؤب

، ػٍٟ أْ ٠زُ اٌزلافً ث١ٓ اٌّؾزٛٞ اٌزله٠جٟ ٚفك فطخ رٛى٠غ ا٤ؽّبي اٌزله٠ج١خ ف٩ي Step Aerobicsاٌقطٛ" 

 فزوح اٌزطج١ك )رؼو٠ف ئعوائٟ(.
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 : انثحج هذف

٠بكح اٌّزأصوح ثّؼبػفبد ى اٌّورجطخ ثبٌظؾخ اٌجل١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ ا١ٌٍبلخ ٚرؾ١َٓاٌٛىْ  ئٔمبص ئٌٝ اٌجؾشوِٝ ٠

 ِزلهط رو٠ٚؾٟ-رله٠جٟ ٘ٛائٟا٤صو اٌزله٠جٟ ٌجؤبِظ  َِبّ٘خٍٕخ، ِٓ ف٩ي  ٓ٘اٌٛىْ ٚاٌزملَ فٟ اٌؼّو ٌٍوعبي فٛق 

ٌّؾزٛاٖ اٌزله٠جٟ  ، َٚٔزٕل فٟ افز١بهارٗ% ٌٍّزلهث7٘ٓ١-ٓ٘ثّلٜ اؽز١بؽٟ إٌجغ ِٓ  اٌزله٠جٟ  ٠ٍّٗزؾلك ٔطبق ؽاٌشلح 

ِزطٍجبرٙب فٟ ؽ١ش رأرٟ ا٤ٔشطخ ا٤لً  ،اٌزله٠ت ثوٚرٛوٛيثٕبء فٟ ِٚب ٠ؼ١ٕٗ  ٌٛىْ اٌغَُػٍٝ اٌؼيي اٌغيئٟ اٌّزلهط 

ػٍٟ أْ ٠زُ اٌزلافً ث١ٓ اٌّؾزٛٞ اٌزله٠جٟ ٚفك فطخ رٛى٠غ ، اٌؾووٟ ٌزّٙل ٥ٌٔشطخ ا٤ػٍٝ رأص١واً  اٌغٙبىٚرأص١وارٙب ػٍٝ 

 ا٤ؽّبي اٌزله٠ج١خ ف٩ي فزوح اٌزطج١ك. 

 : فزوع انثحج

اٌزو٠ٚؾٟ اٌّزلهط اٌشلح ِؼ٠ٕٛبً فٟ ِىٛٔبد اٌغَُ )اٌٛىْ، ِإشو وزٍخ اٌغَُ، -ٌزله٠ت اٌٙٛائ٠ٟزفٛق رأص١و ثؤبِظ ا .ٔ

وزٍخ كْ٘ٛ اٌغَُ %( ٌلٜ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ثبٌّمبهٔخ ثّغّٛػخ اٌجؾش اٌؼبثطخ ٚاٌزٟ ؽجمذ ا٤ٔشطخ 

 اٌؾ١بر١خ ٚأشطخ اٌؼًّ فٟ ٔفٌ اٌّغبي اٌيِٕٟ ٌٍجؾش.

ا١ٌٍبلخ اٌٛظ١ف١خ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ )َٔجخ فٟ  ِؼ٠ٕٛبً اٌّزلهط اٌشلح  اٌزو٠ٚؾٟ-اٌٙٛائٟ له٠ت٠زفٛق رأص١و ثؤبِظ اٌز .ٕ

اٌىب١ٌََٛ فٟ اٌلَ، َٔجخ ا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ فٟ اٌلَ، ػلك وواد اٌلَ اٌؾّواء، ػلك وواد اٌلَ اٌج١ؼبء، اٌّإشواد 

ّغّٛػخ اٌجؾش اٌؼبثطخ ٚاٌزٟ ؽجمذ ٌلٜ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ثبٌّمبهٔخ ثوُ( ٕاٌف١ٌَٛٛع١خ ٨فزجبه اٌّشٟ 

 ا٤ٔشطخ اٌؾ١بر١خ ٚأشطخ اٌؼًّ فٟ ٔفٌ اٌّغبي اٌيِٕٟ ٌٍجؾش

ً فٟ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ )اٌزٛاىْ -٠زفٛق رأص١و ثؤبِظ اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ .ٖ اٌزو٠ٚؾٟ اٌّزلهط اٌشلح ِؼ٠ٕٛب

بً ِٓ اٌغًٍٛ، اٌغًٍٛ ِٓ هلٛك اٌموفظبء، ىِٓ أكاء ػٍٝ للَ ٚاؽلح، صٕٟ اٌغنع عبٔجبً ِٓ اٌٛلٛف، صٕٟ اٌغنع أِبِ

وُ( ٌلٜ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ثبٌّمبهٔخ ثّغّٛػخ اٌجؾش اٌؼبثطخ ٚاٌزٟ ؽجمذ ا٤ٔشطخ  ٕافزجبه اٌّشٟ 

 اٌؾ١بر١خ ٚأٔشطخ اٌؼًّ فٟ ٔفٌ اٌّغبي اٌيِٕٟ ٌٍجؾش.

 انثحج إرزاءاخ

 يُهذ انثحج 

ِزٍٛطٟ اٌؼّو فٛق إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ ثبٍزقلاَ ِغّٛػز١ٓ ِٓ اٌوعبي  بْػٍٝ فٍف١خ ٘لف اٌجؾش اٍزقلَ اٌجبؽض

( ٚؽلح رله٠ج١خ 32ِزلهعخ اٌشلح ٚثاعّبٌٟ ) اٌزو٠ٚؾ١خ ٥ٌٔشطخ اٌٙٛائ١خ اٌزله٠جٟئؽلا٘ب رغو٠ج١خ رطجك اٌجؤبِظ  ٍٕخ، ٓ٘

training session  4ثٛالغ ) ٚىػذ ً اٌؾ١بر١خ  ٚا٤ٔشطخ خّىزج١اٌ اٌٛظ١فخ، ثب٦ػبفخ ٤ػجبء ( ٚؽلاد رله٠ت أٍجٛػ١ب

اٌٛظ١فخ ٠خ أٔشطخ ٘ٛائ١خ ٍٜٛ أػجبء ا٤فوٜ ػبثطخ ٨ رّبهً أاٌّغّٛػخ ٚ، activities of daily living ا١ِٛ١ٌخ

 only workloads and the burdens of dailyزٕف١ن اٌلهاٍخ ف٩ي إٌطبق اٌيِٕٟ ٌاٌؾ١بر١خ ا١ِٛ١ٌخ  ٚا٤ٔشطخ اٌّىزج١خ

lifeٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ، ٚاٌجؼلٞ ٌّٕبٍجزٗ ٌطج١ؼخ اٌلهاٍخ. ، ٠طجك ػ١ٍّٙب ا 

  انثحج ػُُحيزتًغ و

ؽُجمذ اٌلهاٍخ ، ؽ١ش ٍٕخ ٓٙ-ِٓ٘ٛظفٟ اٌجٕٛن ثّل٠ٕخ ا٤ؽَبء ِّٓ رٕؾظو أػّبهُ٘ ث١ٓ  ٠ّضً ِغزّغ اٌجؾش

٠ُٙ ِٛأغ ؽج١خ ١ٌَٚذ ٌل ،ِٓ غ١و اٌّّبه١ٍٓ ٌٍٕشبؽ اٌو٠بػٟ( هعً ٖٓ)ِٓ  ُِٕٙ ِىٛٔخ اٌزغو٠ج١خ ػٍٝ ػ١ٕخ ػشٛائ١خ

، لَّذ ٚفك ئعواءاد اٌزىبفإ ٚفٝ ػٛء ك٨٨د اٌّزغ١واد ج١ك اٌجواِظ اٌو٠بػ١خ اٌّمزوؽخِٓ ئعواء ا٨فزجبهاد ٚرط

ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ  ،اٌٛظ١ف١خ ا١ٌٍبلخِٚزغ١واد ثطبه٠خ ا١ٌٍبلخ ا٨ٚهث١خ ٌٍىجبه، ا٤ٍب١ٍخ )آٌَ، اٌطٛي، اٌٛىْ( ٚٔزبئظ ل١بٍبد 

  .(ٔعلٚي ) ٙب٠ٛػؾ ج١خ ٚا٨فوٜ ػبثطخ،١ٓ ئؽلا٘ب رغو٠ِزىبفئز

ث١ٓ ِغّٛػزٟ  significant differences( ٌؼلَ ٚعٛك أ٠خ فوٚق ماد ك٨ٌخ ئؽظبئ١خ٠ٔش١و اٌغلٚي اٌزبٌٟ )

اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١واد اٌّمبٍخ ل١ل اٌلهاٍخ ِّب ٠لي ػٍٝ رىبفإ اٌّغّٛػز١ٓ لجً رطج١ك اٌلهاٍخ، 

ضً أ١ّ٘خ وج١وح فٟ رؾم١ك اٌؼجؾ اٌزغو٠جٟ ٌٍلهاٍخ لجً رطج١مٙب. ٚث٩ّؽظخ ِزٍٛطبد ل١بٍبد اٌٛىْ ِٚإشو ا٨ِو اٌنٞ ٠ّ

وزٍخ اٌغَُ ٚاٌزٟ ٠ش١و ئ١ٌٙب اٌغلٚي ٠ّىٓ رشق١ض اٌؾبٌخ اٌظؾ١خ اٌؼبِخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚاٌزٟ رؼبٟٔ ِٓ ى٠بكح فٟ اٌٛىْ 

ٌٍّٕؾ اٌغَّٟ ثّوعؼ١خ ِإشو وزٍخ اٌغَُ  WHOٌظؾخ اٌؼب١ٌّخ رلُفًِ اٌوعبي ٚفمبً ٌٍزؼو٠ف اٌطجٟ اٌظبكه ػٓ ِٕظّخ ا

وغُ/َ ٖ.9ٖ: ٖٓفٟ ثلا٠خ ٔطبق إٌَّخ )ث١ٓ 
ٕ

 motor activityإٌشبؽ اٌؾووٟ  ( ٚاٌزٟ رأرٝ وٕز١غخ ِجبشوح ٌؼؼف

 % فٟ اٌّزٍٛؾ.ٓٗإٌّظُ، وّب ٠زواكف ِغ مٌه ئهرفبع إٌَجخ اٌى١ٍخ ٌلْ٘ٛ اٌغَُ ؽ١ش الزوثذ ِٓ 
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 انًتغُزاخساسُح، ٍ انمُاساخ انمثهُح نهًتغُزاخ الألانح انفزوق تٍُ يزًىػتٍ انثحج انتززَثُح وانؼاتطح فد (1)رذول 

 انلاتارايتزٌ (U)وحذاخ تطارَح انهُالح الاورتُح نهكثار تئستخذاو إختثار ياٌ وَتٍُ وانحُىَح، 

 انًؼانزاخ الإحظائُح                                             

 

 نًتغُزاخا

 ع± ص
يتىسؾ 

 انزتة

يزًىع 

 انزتة
U انذلانح 

انًتغُزاخ 

 الاساسُح

اٌزغو٠ج١خ  انؼًز انشيًُ )سُح(

=ْٔ٘ 

٘ٙ.ٕٖ ٕ.ٙ٘ ٔ٘.ٗ

ٓ 

ٕٖٔ.ٓٓ 111.11 1..5 
اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

٘ٙ.ٔ9 ٕ.7ٓ ٔ٘.ٙ

ٓ 

ٕٖٗ.ٓٓ 

 انطىل )سى(
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

ٔ7ٖ.ٖٓ ٗ.٘7 ٔٗ.ٙ

ٓ 

ٕٔ9.ٓٓ 
...11 1.50 

اٌؼبثطخ 

ْ=ٔ٘ 

ٔ7ٖ.ٖ٘ ٗ.ٕٗ ٔٙ.ٗ

ٓ 

ٕٗٙ.ٓٓ 

يكىَاخ 

 انزسى

اٌزغو٠ج١خ  انىسٌ )كزى(

=ْٔ٘ 

9ٔ.ٔ7 ٙ.ٖ8 ٔ٘.ٖ

7 

ٕٖٓ.٘ٓ 111.51 1..3 
اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

9ٔ.ٗٔ ٙ.ٖ8 ٔ٘.ٙ

ٖ 

ٕٖٗ.٘ٓ 

اٌزغو٠ج١خ  (   2)كزى/و BMIيؤشز كتهح انزسى 

=ْٔ٘ 

ٖٓ.7ٔ ٔ.ٖٔ ٔٙ.ٙ

ٖ 

ٕٗ9.٘ٓ 
.5.51 1.40 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

ٖٓ.ٗٗ ٔ.ٓ٘ ٔٗ.ٖ

7 

ٕٔ٘.٘ٓ 

 كتهح دهىٌ انزسى %  
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

ٖ9.7٘ ٖ.٘ٙ ٔ٘.9

ٓ 

ٕٖ8.٘ٓ 
116.51 1.01 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

ٖ9.ٖ9 ٖ.ٗ8 ٔ٘.ٔ

ٓ 

ٕٕٙ.٘ٓ 

انهُالح 

انىظُفُح 

انًزتثطح 

 تانظحح

َسثح انكانسُىو فٍ انذو( يهُززاو/نتز
3

اٌزغو٠ج١خ  (

=ْٔ٘ 

9.ٖٓ 0.32 ٔٙ.ٖ

7 

ٕٗ٘.٘ٓ ...51 1.5. 
اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

8.99 ٓ.ٖٕ ٔٗ.ٙ

ٖ 

ٕٔ9.٘ٓ 
َسثح انهًُىرهىتٍُ فٍ انذو )رزاو/ 

نتز
3

  ) 
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

ٔٗ.ٖٙ ٓ.8ٔ ٔٙ.ٖ

7 

ٕٗ٘.٘ٓ 
...51 1.5. 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

ٔٗ.٘ٓ ٓ.7ٕ ٔٗ.ٙ

ٖ 

ٕٔ9.٘ٓ 
ػذد كزاخ انذو انحًزاء )يهُىٌ / 

يهُهتز
3

   ) 
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

ٗ.9٘ ٓ.ٖ٘ ٔٙ.ٓ

ٓ 

ٕٗٓ.ٓٓ 
115.11 1.06 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

ٗ.9ٕ ٓ.ٖ٘ ٔ٘.ٓ

ٓ 

ٕٕ٘.ٓٓ 

ػذد كزاخ انذو انثُؼاء )أنف/يهُهتز
3

   ) 
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

٘8ٙٓ.ٓٓ ٗ99.

ٓٓ 

ٔٗ.8

7 

ٕٕٖ.ٓٓ 
113.11 1.6. 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

٘87ٖ.ٖٖ ٙ٘7.

ٓ7 

ٔٙ.ٔ

ٖ 

ٕٕٗ.ٓٓ 

 َثغ الأداء )ٌ/ق(-كى  2اختثار انًشٍ 
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

ٖٔٙ.ٖ٘ ٕ.8٘ ٔ٘.ٗ

7 

ٕٖٕ.ٓٓ 
112.11 1..0 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

ٖٔٙ.ٙٓ ٕ.ٙٔ ٔ٘.٘

ٖ 

ٕٖٖ.ٓٓ 
انهُالح انذورَح انتُفسُح )دنُم إختثار 

 انًشٍ(
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

87.ٗٓ ٘.ٙ٘ ٔٙ.ٓ

ٓ 

ٕٗٓ.ٓٓ 
115.11 1.06 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

87.ٖٖ ٙ.٘9 ٔ٘.ٓ

ٓ 

ٕٕ٘.ٓٓ 

 انحذ الألظً لإستهلان الأكسزٍُ انًطهك
زغو٠ج١خ اٌ

=ْٔ٘ 

ٖ7.ٖ8 ٕ.9ٖ ٔ٘.ٙ

7 

ٕٖ٘.ٓٓ 
111.11 1..2 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

ٖ7.ٖٖ ٖ.ٖ7 ٔ٘.ٖ

ٖ 

ٕٖٓ.ٓٓ 

 انحذ الألظً لإستهلان الأكسزٍُ انُسثٍ
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

ٓ.ٗٔ ٓ.ٓٗ ٔ٘.٘

ٖ 

ٕٖٖ.ٓٓ 
112.11 1..0 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

ٓ.ٗٔ ٓ.ٓٗ ٔ٘.ٗ

7 

ٕٖٕ.ٓٓ 

 انهُالح

انثذَُح 

انًزتثطح 

 تانظحح

تثاااار انتاااىاسٌ ػهاااً لاااذو واحاااذج )يااازج اخ

 ث( 31حتً تحمُك 
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

٘.ٕ7 ٔ.ٕ8 ٔ٘.ٗ

ٓ 

ٕٖٔ.ٓٓ 111.11 1..5 
اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

٘.ٖٖ ٔ.ٖ٘ ٔ٘.ٙ

ٓ 

ٕٖٗ.ٓٓ 
اختثار حًُ انزذع راَثا يٍ انىلىف 

 سى( )
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

ٔ٘.ٕٙ ٔ.ٕٓ ٔ٘.٘

ٓ 

ٕٖٕ.٘ٓ 
112.51 1.11 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

ٔ٘.ٕٕ ٔ.ٔٙ ٔ٘.٘

ٓ 

ٕٖٕ.٘ٓ 
اختثار حًُ انزذع ايايا يٍ انزهىص 

 سى( )
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

-ٕ.ٙ7 ٗ.ٙٗ ٔ٘.٘

ٓ 

ٕٖٕ.٘ٓ 
112.51 1.11 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

-ٕ.77 ٗ.7ٔ ٔ٘.٘

ٓ 

ٕٖٕ.٘ٓ 
اختثار انزهىص يٍ رلىد انمزفظاء 

 )يزج(
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

7.87 ٕ.ٗ7 ٔ٘.ٖ

7 

ٕٖٓ.٘ٓ 
111.51 1..3 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

8.ٓٓ ٕ.ٕٗ ٔ٘.ٙ

ٖ 

ٕٖٗ.٘ٓ 

 ق( الأداء ) سيٍ-كى  2اختثار انًشٍ 
اٌزغو٠ج١خ 

=ْٔ٘ 

ٔٙ.ٔٙ ٓ.7ٖ ٔٗ.8

7 

ٕٕٖ.ٓٓ 
113.11 1.6. 

اٌؼبثطخ 

=ْٔ٘ 

ٔٙ.ٕٖ ٓ.8ٓ ٔٙ.ٔ

ٖ 

ٕٕٗ.ٓٓ 

  51=    1.11يستىي ( انزذونُح ػُذ Uلًُح )     64   = 1.15( انزذونُح ػُذ يستىي Uلًُح )

 : انثحجأدواخ 

ظوا ٌقظٛط١خ اٌّوؽٍخ اٌؼّو٠خ ٌؼ١ٕخ اٌلهاٍخ ثبد ِٓ اٌؼوٚهٞ رم١١ُ ١ٌبلزُٙ اٌظؾ١خ اٌؼبِخ ٚمٌه ثبٌىشف ٔ

اٌطجٟ ٚاعواء اٌفؾٛطبد ا٩ٌىِخ ٌٍزأول ِٓ ٩ٍِخ ا٨عٙيح اٌؾ٠ٛ١خ ٌّّبهٍخ اٌجؤبِظ اٌو٠بػٟ اٌّمزوػ لجً رطج١ك 

 ( رَزٍيَ اٌلهاٍخ رطج١ك اٌم١بٍبد اٌزب١ٌخ:ٓ، اٌطٛي، اٌٛىْاد ا٨ٍب١ٍخ )اٌَاٌلهاٍخ، وّب أٔٗ اٌٝ عبٔت ل١بً اٌّزغ١و
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 body composition & biological Condition: وانًتغُزاخ انحُىَح نهذويكىَاخ انزسى  لُاص ( أ

وأؽل ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌّورجطخ BMI  Body Mass Index)) ٍخ اٌغٌَُؾَبة ِإشو وز أ١ّ٘خ بْهأٜ اٌجبؽض

 biological condition اٌّجبشو ثبٌؾبٌخ اٌؾ٠ٛ١خ ٨هرجبؽٙب Total body fat massمل٠و وزٍخ كْ٘ٛ اٌغَُ ٚونا ر ثبٌظؾخ،

 ٌٍفوك، ٚػ١ٍٗ رزؾلك اٌّزغ١واد اٌّمبٍخ ف١ّب ٠ٍٟ: 

ثزطج١ققك اٌّؼبكٌققخ )ِإشققو وزٍققخ اٌغَققُ = اٌققٛىْ ثققبٌى١ٍٛ عققواَ / ِوثققغ اٌطققٛي ثققبٌّزو(  BMIيؤشااز كتهااح انزسااى  -

(Mackenzie 2015) (55 :9ٙ-97). 

ثزطج١قك اٌّؼبكٌقخ )وزٍقخ اٌقلْ٘ٛ اٌى١ٍقخ ثبٌغَقُ ٌٍوعقبي =  Total body fat mass: كتهاح اناذهىٌ انكهُاح تانزساى -

 Bös etٔمق٩ ػقٓ  Garro & Webster 1985)اٌطٛي ثبٌّزو اٌّوثغ )×  ٔ.ٕٔ –ٌغَُ اك١ًٌ وزٍخ ×  7ٔ٘.ٓ)

al 2001)( )24 :ٔٓٙ). 

ثبٌٍّٟ عواَ/ ٌزو Foodmakerَٔجزٗ فٟ ١ٍوَ اٌلَ ثبٍزقلاَ عٙبى : ثزؾ١ًٍ َسثح انكانسُىو فٍ انذو -
ٖ

 

ثبٌغواَ / ٌزو Foodmaker: ثزؾ١ًٍ َٔجزٗ فٟ ١ٍوَ اٌلَ ثبٍزقلاَ عٙبى َسثح انهًُىرهىتٍُ فٍ انذو -
ٖ

 

ثقب١ٌٍّْٛ/  Cell Counter: ثزؾ١ٍقً ػ١ٕقخ اٌقلَ ِؼقبف ٌٙقب ِقبٔغ رغٍقؾ ثبٍقزقلاَ عٙقبى ػاذد كازاخ اناذو انحًازاء -

١ٍٍٍِزو
ٖ

 

ثقب٨٢ف/  Cell Counter: ثزؾ١ٍقً ػ١ٕقخ اٌقلَ ِؼقبف ٌٙقب ِقبٔغ رغٍقؾ ثبٍقزقلاَ عٙقبى ػاذد كازاخ اناذو انثُؼااء -

١ٍٍٍِزو
ٖ

 

 

 Eurofit for Adults test batteryتطارَح انهُالح الاورتُح نهكثار  ( ب

ٍخ، ٚاٌّفب١ُ٘ اٌؼبِخ اٌزٟ ٌّوؽٍخ ا١ٌَٕخ ل١ل اٌلهاهاٍخ ٚثقبطخ ف١ّب ٠زؼٍك ثقظٛط١خ اثبٌجٕبء ػٍٝ اٌقٍف١خ اٌؼ١ٍّخ ٌٍل

، components of motor fitness related-health رجٕزٙب اٌلهاٍخ ٌّفَٙٛ ا١ٌٍبلخ اٌؾوو١خ ٚأُ٘ ِىٛٔبرٙب اٌّورجطخ ثبٌظؾخ 

ٔم٩ً ػٓ  Bös (24 :88 -9ٔ) ٕٔٓٓ شبه ٌٙب، ٚاٌزٟ أEurofit for adults ٚهث١خ ٌٍىجبها٤ ثطبه٠خ ا١ٌٍبلخ بْاٍزقلَ اٌجبؽض

Oja & Tuxworth, 1995 ( ُٚؽلاد ٘ٚرؼ )اٌم١بً ٌجوٚرٛوٛيرطُجك فٟ ئعواءاد اٌجؾش ٚفمب فزجبه ئ test protocol 

 :اٌزبٌٟ ث١بٔٗ

ٌم١قبً اٌمقلهح ػٍقٝ ا٦رقياْ اٌضبثقذ  Flamingo Balance test in 30 sec: اختثاار انىلاىف ػهاً لاذو واحاذج -

 صب١ٔخ(  ٖٓ)ػلك اٌّؾب٨ٚد ؽزٝ ا٦ٍزمواه فٟ ٚػغ ا٦رياْ ٌّلح 

ٌم١قبً اٌّقلٜ اٌؾووقٟ  Lateral Side-Bending Flexibility testاختثاار حُاً انزاذع راَثاا ياٍ انىلاىف:  -

range of motion )ٌٍضٕٟ عبٔجب ٌٍؼّٛك اٌفموٞ )ِطبؽ١خ اٌؼؼ٩د اٌغبٔج١خ ٌٍغنع  

 range of motionٌم١بً اٌّلٜ اٌؾووقٟ  Sit and Reach test: اختثار حًُ انزذع أيايا يٍ انزهىص انطىَم -

 ٌّفظٍٟ اٌفقن٠ٓ )ِطبؽ١خ ػؼ٩د فٍف اٌفقن ٚأٍفً اٌظٙو( 

ٌم١قبً اٌزؾّقً  Sit-Ups (3 times) (cross-legged): اختثاار انزهاىص ياٍ رلاىد انمزفظااء )حالاث يزاحام( -

 أٚػبع ِقزٍفخ ٌٍنهاػ١ٓ(  ٖفٟ  Sit-ups ٘اٌؼؼٍٟ ٌؼؼ٩د اٌجطٓ ٚاٌؼؼ٩د اٌّض١ٕخ ٌٍفقن٠ٓ )أكاء 

)رمقل٠و ا١ٌٍبلقخ  aerobic endurance ٌم١قبً لقلهح اٌزؾّقً اٌٙقٛائٟ km walking test 2: كاى يشاً 2اختثاار  -

فزجبه ِٚإشواد اٌم١قبً ٚثّؼ١ٍِٛقخ ( فٟ ػٛء َِز٠ٛبد ك١ًٌ اcardiorespiratory fitness٦ ٌزٕف١َخاٌلٚه٠خ ا

 آٌَ ٚاٌغٌٕ 

وقُ  ٕمٌه ثّؼ١ٍِٛخ ىِقٓ ٚٔقجغ افزجقبه ٚ  Estimate the Vo2 max الأكسزٍُستهلان انحذ الألظً لإتمذَز  -

 (:Harman 2010( )82ِشٟ ٚاٌؼّو ِٚإشو وزٍخ اٌغَُ ٚفمبً ٌٍّؼبكٌخ اٌزب١ٌخ )

VO2max = 189.4 - [(4.65 x min) + (0.22 x HR) + (0.26 x age) + (1.05 x BMI)]  

  : الاستطلاػُح انذراسح

ٌخ ِٓ اٌظلق، ٚرُ رطج١مٙب فٟ كهاٍبد ػل٠لح ػوث١خ ؽ١ش رزّزغ ثطبه٠خ ا١ٌٍبلخ ا٨ٚهث١خ ٌٍىجبه ثلهعخ ِمجٛ

: ٍ٘ٔزط٩ػ١خ ٚاٌّطجمخ ف٩ي اٌفزوح ث١ٓ ئٍزٙلفذ اٌزغوثخ ا٦ٚأعٕج١خ ػٍٝ ٔفٌ اٌّوؽٍخ ا١ٌَٕخ ل١ل اٌلهاٍخ، فمل 

ٟ ، ٚاٌزٛطً ونٌه ٌٍّؾزٛٞ اٌزله٠جاٌجطبه٠خاٌزٟ رؼّٙب فزجبهاد ٦ٌضجبد آ اٌّؼب٩ِد اٌؼ١ٍّخ اٌزؾمك ِ ٕٕٗٓ/ٗ/9ٔ

فبهط ػ١ٕخ اٌلهاٍخ ِٓ فز١ود ػ١ٕخ ػشٛائ١خ اُ  ٌٚنٌهاٌّمزوػ.  اٌّزلهط اٌشلح إٌّبٍت ٚا٢ِٓ ٌٍجؤبِظ اٌو٠بػٟ اٌٙٛائٟ

ٚثلْٚ أ٠خ فوٚق ِؼ٠ٕٛخ فٟ ِزغ١و اٌؼّو ِغ ِغّٛػخ اٌلهاٍخ ا٤ٍب١ٍخ،  ِٓ ِٛظفٟ اٌجٕٛن هع٩ً  ٕٔا٤ٍب١ٍخ ِىٛٔخ ِٓ 

أِىٓ ٚاٌم١بً ا٤ٚي، رطج١ك ٕفٌ ظوٚف ث اٌّقزبهحأ٠بَ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ  ٘ثؼل  ٙبطج١مػ١ل روّب أُ ؽ١ش رُ رطج١ك ا٦فزجبهاد 

  (.ٕؽَبة ِؼب٩ِد اٌضجبد ٩ٌفزجبهاد اٌّطجمخ )علٚي 
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 انذراسح نتحذَذ حثاخ إختثاراخ نهمُاساخ لُذانمُاص الأول وانخاٍَ  انثسُؾ تٍُ( الإرتثاؽ 2رذول )

 تطارَح انهُالح الاورتُح نهكثار 

 انًؼانزاخ الإحظائُح                                   

 

 انًتغُزاخ

 )ر( انخثاخ  انتطثُك انخاٍَ انتطثُك الاول

 ع± ص ع± ص )إػادج الإختثار(

افزجبه اٌزٛاىْ ػٍٝ للَ ٚاؽقلح )ِقوح ؽزقٝ رؾم١قك 

 س( ٖٓ
٘.ٙ7 ٔ.ٖٓ ٘.ٙ7 ٔ.ٗٗ ٓ.9٘** 

 **98.ٓ 7ٔ.ٔ ٖٓ.٘ٔ ٖٕ.ٔ ٘ٓ.٘ٔ ٍُ( افزجبه صٕٝ اٌغنع عبٔجب ِٓ اٌٛلٛف )

 **99.ٓ ٔٗ.ٗ ٗٔ.ٗ- 7ٖ.ٗ ٙٓ.ٗ- ٍُ( افزجبه صٕٝ اٌغنع اِبِب ِٓ اٌغًٍٛ )

افزجبه اٌغًٍٛ ِٓ هلٛك اٌموفظبء )ص٩س 

 ِواؽً( )ِوح(
7.ٕٗ ٕ.ٔٔ 7.ٔ7 ٔ.٘9 ٓ.9٘** 

 **97.ٓ 99.٘ ٕٗ.8ٗ ٗٔ.ٙ 8٘.8٘ ا٦فزجبه    ك١ًٌ-وُ  ٕافزجبه اٌّشٟ 

 ** 1.03=  1.11/  *1.61=  1.15يستىي  انزذونُح ػُذلًُح )ر(  

ث١ٓ  ٠ٚsimple correlation coefficients (r)ش١و اٌغلٚي ئٌٝ أْ ع١ّغ ِؼب٩ِد ا٨هرجبؽ اٌج١َؾ )ه( 

اٌزطج١م١ٓ ا٤ٚي ٚاٌضبٟٔ ٌغ١ّغ رٍه ا٨فزجبهاد ماد ك٨ٌخ ئؽظبئ١خ ػب١ٌخ ِّب ٠لي ػٍٝ صجبد ا٨فزجبهاد اٌّمزوؽخ ثطو٠مخ 

 ه لجً رطج١ك اٌزغوثخ.بكح ا٦فزجبئػ

رّو٠ٕبً( ثبٌّؼل٨د اٌّزٛافك ػ١ٍٙب ٌٍّظبؽجخ  ٕ٘رّو٠ٕبد اٌقطٛ )ٚػلك٘ب رٛطٍذ اٌلهاٍخ ونٌه ئٌٝ ئفز١به 

ا١ٌٍّٛم١خ ٚاٌزٟ عبءد ِؼل٨د ٔجغ اكاء٘ب فٟ اٌؾلٚك اٌّقزبهح ٌشلح اٌزله٠ت فٟ اٌجؤبِظ اٌو٠بػٟ اٌٙٛائٟ اٌّمزوػ 

ِزلهعخ ِٓ ؽ١ش شلح ا٤كاء وّؾزٜٛ رله٠جٟ ٌجؤبِظ رّو٠ٕبد اٌقطٛ اٌٙٛائ١خ  ؽ١ش رُ رٛى٠ؼٙب فٟ ص٩س َِز٠ٛبد

% ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ، وّب رؼُ اٌّغّٛػخ ٘٘:  ٓ٘اٌّمزوػ، رؼُ اٌّغّٛػخ ا٤ٌٚٝ اٌزّو٠ٕبد اٌزٟ رؾلس أصواً ٠ٛاىٜ 

ّٛػخ اٌضبٌضخ اٌزّو٠ٕبد اٌزٟ % ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ، ث١ٕب رؼُ اٌّغ٘ٙ:  ٘٘اٌضب١ٔخ اٌزّو٠ٕبد اٌزٟ روفغ إٌجغ ٌؾلٚك 

 % ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ.7ٓ:  ٘ٙي ِٓ رزٛافك ِغ ِؼل٨د ٔجغ رؼبك

 : انتززتح الأساسُح 

ِزلهط اٌشلح اٌّمزوػ ػٍٝ  اٌزو٠ٚؾٟ-اٌٙٛائٟ اٌزله٠جٟؽجمذ اٌلهاٍخ اٌزغو٠ج١خ ِزؼّٕخ رطج١ك اٌجؤبِظ 

خ ٚو١ّ١بء اٌلَ ػٍٝ ِغّٛػزٟ اٌجؾش )اٌزغو٠ج١ اٌجل١ٔخزغ١واد ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ، ٚرطج١ك اٌم١بً اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٍّ

شزًّ ، ؽ١ش أثظبٌخ رله٠ت فبطخ ثّل٠ٕخ ا٤ؽَبء ٕٕٗٓ/ٙ/ٕٓ: ٗ/ٍٕٓبث١غ ف٩ي اٌفزوح ِٓ أ 8ٚاٌؼبثطخ( ػٍٝ ِلاه 

ػ ىِٓ ( ِواد رله٠ت أٍجٛػ١بً، ؽ١ش رواٚٗثٛالغ )ٚ Training Session ( ٚؽلح رله٠ج١خٕٖاٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ ػٍٝ )

كل١مخ( ٚىػذ ػٍٝ ا٤عياء اٌض٩صخ ٌٍٛؽلح اٌزله٠ج١خ  ٓٓٔ: 8ٓث١ٓ ) duration of trainings unitكٚاَ اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ 

( كل١مخ، ث١ّٕب رزواٚػ ىِٓ اٌغيء ٘ٔ:  ٓٔث١ٓ ) Cool-Downٚاٌزٙلئخ  Warm-Upؽ١ش رواٚػ ىِٓ و٩ ِٓ ا٦ؽّبء 

ً ٥ٌ٘لاف اٌزله٠ج١خ فٟ ئرؾم١ ( كل١مخ7ٓ: ِٓٙٓ ) Work-Outاٌوئ١َٟ   toٔمبص اٌٛىْ، ٚرؾم١ك ا١ٌٍبلخ اٌىبٍِخ مب

prevent weight gain and achieve the full health benefits (47 :9.) 

 )انًحتىي وتُظُى انحًم( انثزَايذ انتذرَثٍ انهىائٍ انًتذرد انشذج انًمتزس

 لح ٠ؼزّل ػٍٝ ِؾبٌٚخ اٌؾل ِٓ رأص١و ٚىْ اٌغَُؽجمذ اٌغوػبد اٌزله٠ج١خ ٚفمبً ٌجوٚرٛوٛي رله٠جٟ ِزلهط اٌش

 ٦ِىب١ٔخ ا٨ٍزّواه٠خ كْٚ ؽلٚس اٌزؼت اٌغ١و ِجوه، ٚػ١ٍٗ فمل ٍبه ثوٚرٛوٛي اٌزله٠ت (اٌؼيي اٌغيئٟ اٌّزلهط ٌٍٛىْ)

 وّب ٠ٍٟ: ف١ّب ٠زؼٍك ثبٌّؾزٜٛ اٌزله٠جٟ ِٓ ا٤ٔشطخ اٌٙٛائ١خ اٌزو٠ٚؾ١خ

ٚرّو٠ٕبد صبثزخ ٚؽوو١خ  اٌضبثزخ،ّو٠ٕبد ا٨ؽبٌخ رشزٍّذ ػٍٝ ٌزٟ ئ: ٚاFloor Exerciseانتًزَُاخ الارػُح  -

ِغ ى٠بكح اٌملهح  Muscle toneٚرؾ١َٓ ٔغّزٙب اٌؼؼ١ٍخ  اٌؼؼ٩دلف ر١ٙئخ ِوويح ػٍٟ اٌؼؼ٩د ا٤ٍب١ٍخ ثٙ

 ِب ،ٚى٠بكح لبث١ٍزٙب اٌؾوو١خ اٌوئ١َ١خٚرلػ١ُ اٌّفبطً  (،ٕ٘: 9) فبطخ ِغ ا٤فواك ىائلٞ اٌٛىْ ػٍٝ اٌؼًّ
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ثبْ ٠مَٛ اٌفوك ثز١ّٕخ لٛرٗ اٌؼؼ١ٍخ لجً اٌجلء فٟ اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ ِب ٠مًٍ ِٓ  ٩ٍِٕٓٓٓخ ٠زٛافك ِغ رٛط١خ 

ٚػبع اٌغًٍٛ ِٓ أِغ اٌزوو١ي ػٍٝ أْ رىْٛ ِضً رٍه اٌزّو٠ٕبد  (،ٕٓٔ: 1فوص رؼوػٗ ٌّقبؽو ا٦طبثخ )

٠زجمٟ ِٓ ؽغُ ا٨َٔغخ اٌؼؼ١ٍخ ف٩ي فزوح ثٙلف ا٦ؽزفبظ ثّب  ،اٌٛلٛفٚاٌغضٛ ٚاٌولٛك ٚا٨ٔجطبػ ٚثؼؼٙب ِٓ 

 هثطخ ٚى٠بكح رؾًّ اٌؼؼ٩د ٌٍزله٠ت فبطخ اٌؼبٍِخ ِٕٙب ػٍِٟٓ ف٩ي رم٠ٛخ ا٤ (،ٕ٘: 9) ئٔمبص اٌٛىْ

ٚاٌؾٛع ٚاٌطوف اٌَفٍٟ. ِغ ا٨فن فٟ ا٨ػزجبه اٍزّواه اٌزله٠جبد ا٤هػ١خ ف٩ي رطج١ك  اٌؼّٛك اٌفموٞ

 .Cool-Downٙلئخ اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ فٟ ِؾزٛٞ اٌز

ِغ  اٌشلح ِٕقفغ ِٚزٍٛؾٍٍٛة اٌفزوٞ ثبٍزقلاَ ا٤ bicycle ergometer: انخاتتح انذرارحانتذرَة تاستخذاو  -

ِوح/ق  8ٓ: ٓٙػجؾ اهرفبع اٌىوٍٟ ٚفمب ٌطٛي اٌطوف اٌَفٍٟ، ٚرٕظ١ُ ِؼلي اٌزجل٠ً ِٓ  ا٨ػزجبها٤فن فٟ 

٠ٚزظبػل  ،ْ عَُ اٌفوك اٌّزلهةٌىً و١ٍٛ عواَ ِٓ ٚىٚاد  ٕ/ٔػٍٝ أْ ٠جلأ ثؾًّ ٚاٌزلهط فٟ شلح اٌؾًّ 

 .(43) ٚثشىً فوكٞاٌؾًّ ونٌه ثي٠بكح ٔفٌ اٌّؼلي 

ٚثَوػخ  ٚاٌّؼجٛؽ ثيا٠ٚخ ١ًِ فف١فخ ٥ٌِبَ: walking on the treadmill انًشٍ تاستخذاو انسُز انًتحزن -

 /ً ٚػجؾ اٌؾًّ ثّؼ١ٍِٛخ ِؼل٨د إٌجغ اٌزله٠جٟ اٌَّزٙلفُو ٘.ٗ: ٗ

ٚثّؼلي ِشٟ ِٓ فطٛح/ كل١مخ  ٖٓٔ-ِٓٔٔٓ  step frequency ثّؼلي فطٛاد: free walking ٍ انحزانًش -

: level of training (Bös & Saam, 1999( )23َِزٛٞ اٌؾبٌخ اٌزله٠ج١خ  ػٍٝ ئػزّبكاً وُ/ٍبػخ  ٘.٘-ٗ

 ،(7ٕ: 45)ول١خ اٌفوك ٚاٌنٞ لل ٨ ٠إصو فٟ ر ٚ اٌشبئغ٠ي٠ل ػٓ ِؼلي ٍوػخ اٌّشٟ اٌؼبكٞ أ، ؽ١ش ٠ٍيَ أْ (ٖٔ

 .ٚمٌه فٟ شىً ِغّٛػبد ِزغبَٔخ، (73) وُ/ٍبػخ ٗفٟ اٌّزٍٛؾ ة.Tanasescu et al 2002ٚاٌنٞ ٠موهٖ 

كاء اٌّشٟ اٌّؼزبك ِغ ى٠بكح ٍوػخ ِٚوعؾخ ٚ٘ٛ أٍٍٛة ِشٝ ٠ّبصً أ Power Walking: يشٍ انمذرج -

وٞ(، ؽ١ش صٕبء اٌغفٟ ػٍّّٙب أ١زشبثٙبْ ػٓ اٌّلٜ اٌطج١ؼٟ ٌّٙب )ٌ an exaggerated arm swing اٌنهاػ١ٓ 

 Joggingأٚ اٌلؽلؽخ runningٌزَبٜٚ ٍوػخ اٌغوٞ اٌقف١ف  وُ/ٍبػخ 9: 7كاء ث١ٓ ٠زواٚػ ِؼلي ٍوػخ ا٤

٠ٚٛطٝ ثٙنٖ  ؽلٜ اٌمل١ِٓ ِزظٍخ ثب٤هع اصٕبء ؽووخ اٌوعً ا٨فوٜ فٟ ع١ّغ ا٨ٚلبد.شو٠طٗ أْ رجمٝ ئ

وجل٠ً ٌٍغوٞ اٌقف١ف ٌٛطفخ ٔشبؽ ِٕقفغ ئٌٝ ِزٍٛؾ ٌٚشلح  Cooperوٜ إٌٛػ١خ ِٓ اٌزله٠جبد اٌٙٛائ١خ وّب ٠

رأص١واً الً  walking gait: ِٓ ِؼلي ػوثبد اٌمٍت اٌمظٜٛ. ٘نا ٠ٚؼّٓ رى١ٕه ِشٝ اٌملهح 8ٓ-ٓٙرله٠ت 

 joints (65.)ثلهعخ ِؼ٠ٕٛخ أٚ ٍِؾٛظخ ػٍٝ اٌّفبطً 

ػٍٝ أْ رطجك  رّو٠ٓ( ٕ٘)ٚػلك٘ب  ٍزط٩ػ١خا٨: ٚاٌّقزبهح ِٓ اٌلهاٍخ Step Aerobics تًزَُاخ انخطى -

)اٌّورجؾ  رٛع١ٗ شلح اٌزله٠ت ػٍٝ فٍف١خ اٌزغ١١و فٟ ِؼلي اٌقطٛ، ِغ ِواػبح ٚثّظبؽجخ ١ٍِٛم١خٌٍّغّٛػخ وىً 

ً ٢صبهٖ اٌف١ٌَٛٛع١خ  أٚ ٔٛػ١خ اٌزّو٠ٓ ثّؼلي ا١ٌٍّٛمٝ اٌّظبؽجخ( ً ثّؼل٨د ٔجغ ا٨كاء()ٚفمب ثبٌزٛافك  اهرجبؽب

 & Chatterjee 2013، Grier et al 2002، Maybury ٚٔظوا ٌّب أولرٗ كهاٍبد  زله٠ت،ِغ أ٘لاف اٌ

Waterfield 1997 ،Greenlaw 1995  هرفبع اٌظٕلٚقٛ )ئث١ٓ ػّك اٌقط فط١خِٓ ٚعٛك ػ٩لخ  Bench 

Height ٚ رموه ٔزبئظ ؽ١ش  ،(38( )56) (39)(29) ا٤وَغ١ٓ ٚاٍز٩ٙنِؼل٨د ٔجغ ا٨كاء ( ٚشلح ا٨كاء

 3.09ع/ك ٚونا ٓٔثٛطخ فٟ ئهرفبع اٌظٕلٚق ري٠ل إٌجغ ثّؼلي  ٕأْ ى٠بكح   Grier et al 2002كهاٍخ 

ml.min-1.kg ( ٓ39ى٠بكح فٟ ئٍز٩ٙن ا٤وَغ١) ذ ــثٛطب ٗ، فمل اػُزّل صجبد ػّك اٌقطٛ ثزؾل٠ل ئهرفبع

(. ِغ اٌجؼل ػٓ 14( )97: 28) ٍُ( ٌٍظٕلٚق اٌَّزقلَ ٌّٕبٍجزٗ ٌَّزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌؾوو١خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٓٔ)

 ٨هرجبؽٗ(، ػٍٝ أْ ٠واػٟ اٌزلهط فٟ اٌّلٜ اٌؾووٟ ٌٍزّو٠ٕبد اٌّقزبهح 40) hoppingرّو٠ٕبد اٌٛصت أٚ 

 اوزَبةٚئػبفخ ؽووبد ٌٍنهاػ١ٓ ٠أرٟ ثؼل (، 21ثشلح اٌزله٠ت ٚى٠بكح ا٨ٍزغبثبد اٌف١ٌَٛٛع١خ أصٕبء ا٤كاء )

ح شلح ا٤كاء، ؽ١ش  ٠ي٠ل مٌه ثشىً ِؼٕٛٞ ِٓ ِؼل٨د ٔجغ ا٤كاء فٟ اٌؾووبد ا٤ٍب١ٍخ ثبٌوع١ٍٓ ٚثٙلف ى٠بك

وً ِٓ اٌزّو٠ٕبد إٌّقفؼخ ٚاٌّورفؼخ اٌشلح ونٌه، ٚ٘ٛ ِب ٠زٛلف ػٍٝ َِزٜٛ اٌؾووخ ثبٌَٕجخ ٌَّزٜٛ اٌىزف١ٓ، 

ػٍٝ أْ أكاء ؽووبد اٌنهاػ١ٓ فٛق َِزٜٛ اٌىزف١ٓ  997Gentry et al  ،Hartman 1996ٔ ؽ١ش رزفك ٔزبئظ

(. أِب 42( )36) ٠ي٠ل ِؼ٠ٕٛبً ِٓ ِؼلي إٌجغ ٚو١ّخ ا٨وَغ١ٓ اٌَّزٍٙىخ ثبٌّمبهٔخ ثب٤كاء أٍفً َِزٜٛ اٌىزف١ٓ

(، ف١زؾلك ِؼلٌٙب ٚفمبً ٕ٘: 62ف١ّب ٠زؼٍك ثب١ٌٍّٛمٟ اٌّظبؽجخ، ٚاٌزٟ رؾلك ئ٠مبع اٌؾووخ فٟ رّو٠ٕبد اٌقطٛ )

فٕٟ ٌٍزّو٠ٕبد ٚثّب ٨ ٠زغبٚى ؽلٚك ِٕطمخ اٌزله٠ت ا٢ِٕخ ٌظؼٛثخ اٌزّو٠ٓ اٌّقزبه ثّب ٨ ٠قً ثَّزٜٛ ا٤كاء اٌ

اٌَّزٙلفخ، ِغ اٌؾوص ػٍٝ رأص١و اٌّظبؽجخ ا١ٌٍّٛم١خ ثّب رقٍمٗ ِٓ كافؼ١خ ٥ٌكاء، ؽ١ش رورجؾ شلح ا٨كاء ثي٠بكح 

( ؽ١ش ٠ّىٓ أْ ٠زقطٝ اٌّزلهث١ٓ ِٕطمخ اٌزله٠ت ٗ٘ٔ: 75ِؼلي ا٠٦مبع ا١ٌٍّٛمٟ اٌّظبؽت ٌٍزّو٠ٕبد )
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(. ٠ٚمزوػ اٌىزبة ا٤ِو٠ىٟ ٌٍزّو٠ٕبد ٚاٌولض ثأْ ٠ىْٛ اٌّؼلي ٕ٘: 62زٙلفخ ٚريكاك فوص ا٨طبثخ )اٌَّ

: ٕٕٔثأ٨ ٠مً اٌّؼلي ػٓ  ٠ٚHallage et al 2010إ٠ل  ،Warm upكلخ/ق ٧ٌؽّبء ٕٓٔ: ٓٓٔاٌيِٕٟ ِٓ 

( 4( )13كهاٍبد ) ا٤ِو اٌنٞ ؽجك فٟWork-out (40 ،)ٌٍغيء ا٤ٍبٍٟ   .foot strikes/minكلخ/ق  8ٕٔ

 ( ٚمٌه ٌّٕبٍجخ ٘نا اٌّؼلي فٟ اٌٛؽلاد اٌزله٠ج١خ ٌزّو٠ٕبد اٌقطٛ.14)

                  ػٍقققٝ أْ ٠قققزُ اٌزقققلافً ثققق١ٓ وقققً ِوؽٍقققخ ٚاٌزقققٟ ر١ٍٙقققب ٚفمقققبً ٌٍقطقققخ اٌؼبِقققخ ٌٍزقققله٠ت ٚثّقققب ٠ؾمقققك ِجقققلأ اٌزّٛع١قققخ

Waves Principle ١ٌققٗ ٠ٚؾققبفع فققٟ اٌٛلققذ مارققٗ ػٍققٝ اٌزققلهط اٌّشققبه ئgradationارجققبع ثوٚرٛوققٛي اٌزققله٠ت ، ٚمٌققه ث           

 (ٔ)شىً 

.
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Floor 

Exercise 

                                Ergometer 

                                Treadmill 

                                
Free 

Walking 

                                
Power 

Walking 

                                
Step 

Aerobics 

 ذرَثٍ انهىائٍ انًمتزس( تزوتىكىل تطثُك انتذرَثاخ خلال يذج تطثُك انثزَايذ انت1شكم )
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 :تُظُى انحًم انتذرَثٍ 

ثبٌزٛافك ِغ ا٤ٌٍ اٌؼبِخ ٌٍزله٠ت اٌو٠بػٟ ٚفبطخ ف١ّب ٠زؼٍك ثل٠ٕب١ِى١خ رشى١ً اٌؾًّ ٚاٌفوٚق اٌفوك٠خ ٚثّواػبح 

ً ٌؼّبٔبد ا٤ِٓ ٚا٩ٌَِخ ٥ٌكاء ، رُ ِب أولرٗ ا٢هاء اٌؼ١ٍّخ اٌّزقظظخ فٟ اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ ِٓ أعً اٌظؾخ، ٚرؾم١مب

 ا٤فن فٟ ا٦ػزجبه ِب ٠ٍٟ:

اٍز٩ٙن ّلٞ شلح اٌزله٠ت رمبً ث فاْ American College of Sports Medicine ٕ٘ٓٓثبٌزٛافك ِغ  -

: ْٓ٘ ِؼل٨د ٚروٞ أاصٕبء اٌزله٠ت، HR   responsesاٌمٍت ٚاٍزغبثبد ِؼلي  ، using VO2ا٨وَغ١ٓ 

% ِٓ اٌّؼلي ا٤لظٝ ٌٍمٍت 8٘: 7ٓمبثً ِب ٠ Vo2max% ِٓ اٌؾل ا٤لظٝ ٦ٍز٩ٙن ا٨وَغ١ٓ 8٘

HRmax  وبف١خ ٦ؽلاس اٌزط٠ٛو فٟ ا١ٌٍبلخ اٌمٍج١خ اٌزٕف١َخCardiorespiratory fitness ِب رورجؾ ثّؼلي ػٕل

 (.18ِٚلح كٚاَ اٌزّو٠ٓ )

 targetٚػ١ٍٗ رىْٛ شلح اٌزله٠ت اٌَّزٙلفخ  HR Reserve% ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ 7٘ -7ٓٚأ٨ رزقطٝ ؽلٚك  -

intensity  ٚثبٌزٛافك ِغHallage et al 2010  ئؽز١بؽٟ 7٘: 7ٓ-ِٓ٘ٓ فٟ ع١ّغ ٚؽلاد اٌزله٠ت ِٓ %

ػٍٝ أْ  ا٤وَغ١ٓ،ٌفزوح ِّزلح ِٓ اٌٛلذ كْٚ ظٙٛه أػواع ٔمض  ٚثّب ٠زٕبٍت ِغ اٌّوؽٍخ ا١ٌَٕخإٌجغ، 

Electro ِبهوخ HR Monitor رىْٛ ٍبػبد إٌجغ
TM

, Oy, Finland Polar ثؼخ ِؼل٨د ٟ٘ اٌؼّبٔخ ٌّزب

كلبئك ف٩ي اٌزله٠ت  ٘د إٌجغ وً ، ػٍٝ أْ ٠زُ رزجغ ِؼل٨ٔجغ اٌزله٠ت ٌغ١ّغ أفواك اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ

فٟ ؽبٌخ ٔمض ِؼلي ػوثبد اٌمٍت ٔز١غخ اٌزى١ف اٌزله٠جٟ ٌٍّزلهة ف١غت ى٠بكح فزوح اٌزله٠ت أٚ ٍوػخ ٚ .(40)

اٌّطٍٛة، ِب ١ّ٠ي اٌؾًّ اٌزله٠جٟ ثبٌّوٚٔخ فٟ  ا٤كاء أٚ اػبفخ ؽووبد ٌٍنهاػ١ٓ ٌٍٛطٛي ٌَّزٛٞ إٌجغ

 اٌزطج١ك. 

رطج١ك ؽو٠مخ اٌؾًّ اٌّزغ١و وطو٠مخ رله٠ت رغّغ ث١ٓ فظبئض ؽو٠مزقٟ اٌزقله٠ت اٌفزقوٞ ٚاٌَّقزّو، ؽ١قش رٛظقف  -

، فزؼطقٝ رّو٠ٕقبد اٌغقيء ا٤ٍبٍقٟ  active rest فزواد اٌواؽخ ث١ٓ فزواد اٌؾًّ اٌّزغ١و فقٟ اٌشقلح وواؽقخ ئ٠غبث١قخ

ؽًّ ألً ِٓ اٌزله٠ت اٌّطجك ِغ ِواػبح أْ رىْٛ ِٓ ػّٓ اٌزّو٠ٕبد اٌّقزٍفخ ِؼٙقب فقٟ اٌؼّقً اٌؼؼقٍٟ ثمقله  ثشلح

ا٦ِىققبْ ِّققب ٠َققُٙ فققٟ رؾم١ققك ا٦ٍزشققفبء اٌغيئققٟ ِققٓ ا٤صققو اٌفَقق١ٌٛٛعٟ ٌٍؾّققً اٌَققبثك ِققغ ػققّبْ اٌؾفققبظ ػٍققٝ 

 خ ؽّقً ِضقبٌٟ ػٍقٝ َِقزٜٛ اٌٛؽقلح اٌزله٠ج١قخا٦ٍزّواه٠خ، ِب ٠إٌٍ ٌّجلأ اٌزّٛع١خ وّجلأ أطق١ً فقٟ رؾم١قك ك٠ٕب١ِى١ق

Training Session  .ً(،4) ٕٕٔٓاٌجطققواٚٞ (، 13) ِٖٕٔٓوػققٟ ٚاٌغققلٞ ٚاٌجؤققبِظ اٌزققله٠جٟ اٌّمزققوػ وىقق 

 .(14) ِٕٕٓٓوػٟ ٚاٌجطواٚٞ 

 

Training Unites 

 % يٍ إحتُاؽٍ انُثغ خلال انثزَايذ انتذرَثٍ الأحًال انتذرَثُح شذج خطح تىسَغ  2شكم 
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ثبٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌّمزوػ ػٍٝ َِزٜٛ  Trainings Load( ٌقطخ رٛى٠غ ا٤ؽّبي اٌزله٠ج١خ ٠ٕٚؼوع اٌشىً )

فٟ ثلا٠خ  Pulse Receive% ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ ٘٘: ٓ٘ا٤ٍبث١غ اٌزله٠ج١خ اٌضّب١ٔخ، ؽ١ش ٠زلهط اٌؾًّ فٟ اٌزملَ ِٓ 

 % ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ فٟ ٔٙب٠خ اٌجؤبِظ )فٟ ا٨ٍجٛع اٌضبِٓ(.7٘ؽلٚك  اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ ٌزظً ئٌٝ

  :انًؼانزاخ الإحظائُح

رُ  Statistical Package of Social Science (SPSS)ثاٍزقلاَ اٌؾم١جخ ا٨ؽظبئ١خ ٌٍؼٍَٛ ا٦عزّبػ١خ 

 Effect size %، ؽغُ اٌـزأص١و وِؼلي اٌزغ١ ،اٌّؼ١بهٞ ٚا٨ٔؾوافٌؾَبة اٌّزٍٛؾ اٌؾَبثٟ،  اٌٛطف١خ ا٨ؽظبء رطج١ك

  Sample Coloration (، فؼ٩ً ػٓ ِؼبًِ ا٨هرجبؽ اٌج١َؾ )ه(32)( Cohen, 1988)ػٓ 

 Mann Whitney test (U)ا٩ٌثبهاِزوٜ ٠زٕٝ ِٚبْ  ئفزجبه: ٌؾَبة رُ رطج١ك ا٦ؽظبء ا٩ٌثبهاِزو٠خوّب 

ٌٍزؼوف ػٍٝ  Wilcoxon test (z)افزجبه ٌٚىٛوَْٛ ورجطز١ٓ، ث١ٓ كهعبد ػ١ٕز١ٓ غ١و ٌٍِزؼوف ػٍٝ ك٨ٌخ اٌفوٚق 

  .فٟ ثؼغ اٌج١بٔبد اٌّورجطخك٨ٌخ اٌفوٚق ث١ٓ ِزٍٛطبد كهعبد ِغّٛػخ ِٓ ا٤فواك 
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 : ذـــانُتائ

 
 ٌ انلاتارايتزي نذي انًزًىػح انتززَثُح إختثار ونكىكسى تئستخذاو وانثذَُح انًزتثطح تانظحح انىظُفُحفٍ انًتغُزاخ  انمثهٍ وانثؼذٌ ٍُ( دلانح انفزوق تٍُ انمُاس3رذول )

 انًؼانزاخ الاحظائُح

 

 

 

 انًتغُزاخ

 انمُاص انثؼذٌ انمُاص انمثهٍ
 إختثار ونكىكسىٌ

يؼذل 

 انتغُُز %

حزى 

 انزتة انتأحُز

ة
زت

ان
د 

ػذ
 

ؾ 
س

ى
يت

ة
زت

ان
ع  

ى
زً

ي

ة
زت

ان
 

 Zلًُح 

 انًحسىتح

 يستىي

 ع± -ص ع± -ص انذلانح

يكىَاخ 

 انزسى

 ٌٛىْ )وغُ(ا
9ٔ.ٔ7 

 

ٙ.ٖ8 

 

8ٗ.ٙ9 

 

ٗ.9٘ 

 

 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌَبٌجخ
 ٓ ٓ ٓ اٌّٛعجخ 1.55 0.11 ٓٓ.ٓ *3.41

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

 BMIُ ِإشو وزٍخ اٌغَ

 (   ٕ)وغُ/َ

ٖٓ.7ٔ 

 

ٔ.ٖٔ 

 

ٕ8.ٖ7 

 

ٓ.٘ٔ 

 

 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌَبٌجخ
 ٓ ٓ ٓ اٌّٛعجخ 2.13 0.63 ٓٓ.ٓ *3.41

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

 وزٍخ كْ٘ٛ اٌغَُ %  
ٖ9.7٘ 

 

ٖ.٘ٙ 

 

ٖٗ.ٗٓ 

 

ٔ.98 

 

 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌَبٌجخ
 ٓ ٓ ٓ اٌّٛعجخ .1.4 13.40 ٓٓ.ٓ *3.41

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

انهُالح 

انىظُفُح 

انًزتثطح 

 تانظحح 

 

َٔجخ اٌىب١ٌََٛ فٟ اٌلَ( 

 (١ٍِٖغواَ/ٌزو

9.ٖٓ 

 

ٓ.ٖٕ 

 

9.7ٕ 

 

ٓ.ٖٕ 

 

 ٓ ٓ ٓ اٌَبٌجخ
 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌّٛعجخ 2.10 0.60 ٓٓ.ٓ *3.45

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

َٔجخ ا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ فٟ اٌلَ 

 (  ٖ)عواَ/ ٌزو

ٔٗ.ٖٙ 

 

ٓ.8ٔ 

 

ٔٙ.ٓٗ 

 

ٓ.7٘ 

 

 ٓ ٓ ٓ اٌَبٌجخ
 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌّٛعجخ 1.01 66.. ٓٓ.ٓ *3.41

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

وواد اٌلَ اٌؾّواء )١ٍِْٛ /  ػلك

١ٍٍِزو
ٖ

   ) 

ٗ.9٘ 

 

ٓ.ٖ٘ 

 

٘.ٗٗ 

 

ٓ.ٕٖ 

 

 ٓ ٓ ٓ اٌَبٌجخ
 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌّٛعجخ 1.11 1... ٓٓ.ٓ *3.41

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

ػلك وواد اٌلَ اٌج١ؼبء 

 (   ٖ)أٌف/١ٍٍِزو

٘8ٙٓ.ٓٓ 

 

ٗ99.ٓٓ 

 

ٙ9ٖٗ.ٖٖ 

 

٘ٔٓ.9ٓ 

 

 ٓ ٓ ٓ اٌَبٌجخ
 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌّٛعجخ 2.14 .10.4 ٓٓ.ٓ *3.43

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

ٔجغ  -وُ  ٕافزجبه اٌّشٟ 

 ا٨كاء )ْ/ق

ٖٔٙ.ٖ٘ 

 

ٕ.8٘ 

 

ٖٖٔ.9ٖ 

 

ٔ.98 

 

 ٘ٓٔ 8 ٗٔ اٌَبٌجخ
 ٓ ٓ ٓ اٌّٛعجخ 1.06 1..1 ٓٓ.ٓ *3.35

     ٔ اٌّزؼبكٌخ

وُ )ك١ًٌ  ٕافزجبه اٌّشٟ 

 ا٨فزجبه( 

87.ٗٓ 

 

٘.ٙ٘ 

 

ٔٓ٘.ٖٖ 

 

ٖ.ٗٗ 

 

 ٓ ٓ ٓ اٌَبٌجخ
 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌّٛعجخ 3.26 21.52 ٓٓ.ٓ *3.41

     ٓ اٌّزؼبكٌخ
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 تزي نذي انًزًىػح انتززَثُح اراي( دلانح انفزوق تٍُ انمُاسٍُ انمثهٍ وانثؼذٌ فٍ انًتغُزاخ انىظُفُح وانثذَُح انًزتثطح تانظحح تئستخذاو إختثار ونكىكسىٌ انلات3رذول )تاتغ 

 انًؼانزاخ الاحظائُح

 

 

 انًتغُزاخ

 

 

 

 

 

 انًتغُزاخ

 إختثار ونكىكسىٌ انمُاص انثؼذٌ انمُاص انمثهٍ

يؼذل 

 انتغُُز %

حزى 

 انتأحُز
 انزتة ع± -ص ع± -ص

ة
زت

ان
د 

ػذ
 

ؾ 
س

ى
يت

ة
زت

ان
ع  

ى
زً

ي

ة
زت

ان
 

 Zلًُح 

 انًحسىتح

 يستىي

 انذلانح

 

اٌؾل ا٨لظٝ ٨ٍز٩ٙن 

 ٨وَغ١ٓا

ٖ7.ٖ8 

 

ٕ.9ٖ 

 

ٗٗ.ٖٙ 

 

ٔ.9ٕ 

 

 ٓ ٓ ٓ اٌَبٌجخ
 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌّٛعجخ 2.40 41..1 ٓٓ.ٓ *3.41

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

اٌؾل ا٨لظٝ ٨ٍز٩ٙن 

 ا٨وَغ١ٓ إٌَجٟ

ٓ.ٗٔ 

 

ٓ.ٓٗ 

 

ٓ.ٖ٘ 

 

ٓ.ٖٓ 

 

 ٓ ٓ ٓ اٌَبٌجخ
 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌّٛعجخ 2.00 1..20 ٓٓ.ٓ *3.42

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

 انهُالح

 انثذَُح

انًزتثطح 

 تانظحح

 

اٌزٛاىْ ػٍٝ للَ ٚاؽلح )ِوح 

 س(  ٖٓؽزٝ رؾم١ك 

٘.ٕ7 

 

ٔ.ٕ8 

 

ٗ.ٖٖ 

 

ٔ.ٔٔ 

 

 9ٔ 7 ٖٔ اٌَبٌجخ
 ٓ ٓ ٓ اٌّٛعجخ 1.03 10.02 ٓٓ.ٓ *3.51

     ٕ اٌّزؼبكٌخ

صٕٝ اٌغنع عبٔجب ِٓ اٌٛلٛف 

( )ٍُ 

ٔ٘.ٕٙ 

 

ٔ.ٕٓ 

 

ٔٙ.ٙ8 

 

ٔ.ٔ9 

 

 ٓ ٓ ٓ اٌَبٌجخ
 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌّٛعجخ 1.10 31.. ٓٓ.ٓ *3.42

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

صٕٝ اٌغنع اِبِب ِٓ اٌغًٍٛ 

( )ٍُ 

-ٕ.ٙ7 

 

ٗ.ٙٗ 

 

-ٓ.ٕٗ 

 

ٖ.ٗ٘ 

 

 ٓ ٓ ٓ اٌَبٌجخ
3.41* ٓ.ٓٓ 

04.25 

 
 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌّٛعجخ 1.02

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

اٌغًٍٛ ِٓ هلٛك اٌموفظبء 

 ِواؽً( )ِوح( )ص٩س 

7.87 

 

ٕ.ٗ7 

 

ٔٓ.ٕ7 

 

ٕ.8ٔ 

 

 ٓ ٓ ٓ اٌَبٌجخ
 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌّٛعجخ 1.00 31.51 ٓٓ.ٓ *.3.4

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

ىِٓ    -وُ  ٕافزجبه اٌّشٟ 

 ا٨كاء )ق(  

ٔٙ.ٔٙ 

 

ٓ.7ٖ 

 

ٔ٘.ٕ٘ 

 

ٓ.ٖ9 

 

 ٕٓٔ 8 ٘ٔ اٌَبٌجخ
 ٓ ٓ ٓ اٌّٛعجخ 1.05 5.64 ٓٓ.ٓ *3.41

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

 6..1   = 1.15( انزذونُح ػُذ يستىي Zلًُح )

٠خ، ٚا١ٌٍبلخ ٌلٜ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ فٟ ع١ّغ علٚي ل١بٍبد ِىٛٔبد اٌغَُ، اٌّزغ١واد اٌؾ١ٛٚاٌجؼلٞ اٌمجٍٟ  ١ٓ( ٚعٛك فوٚق ماد ك٨ٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١ب٠ٍٖزؼؼ ِٓ علٚي )

% فٟ ِوٚٔخ اٌفقن٠ٓ ٕ٘.8ٗوُ ئٌٝ  ٕ% فٟ ِزغ١و ٔجغ ا٨كاء ٨فزجبه اٌّشٟ 9.ٔاٌجل١ٔخ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ ل١ل اٌلهاٍخ ٌٚظبٌؼ اٌم١بً اٌجؼلٞ، ٚلل رواٚؽذ َٔجخ اٌزؾَٓ )%( ِب ث١ٓ 

ِٚورفؼخ اٌزأص١و ؽ١ش رواٚؽذ ل١ّخ ؽغُ  ِزٍٛطخ١خ اٌجؤبِظ اٌّمزوػ ػٍٝ اٌّزغ١واد اٌزبثؼخ ِب ث١ٓ لٛح وّب ٠م١َٙب ئفزجبه صٕٝ اٌغنع أِبِب ِٓ اٌغًٍٛ، ٚوّب رواٚػ ؽغُ اٌزأص١و ٌّؼوفخ فبػٍ

 .ٕٙ.ٖئٌٝ  ٘٘.ٓاٌزأص١و ِب ث١ٓ 
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  نذي انًزًىػح انؼاتطحايتزي دلانح انفزوق تٍُ انمُاسٍُ انمثهٍ وانثؼذٌ فٍ انًتغُزاخ انىظُفُح وانثذَُح انًزتثطح تانظحح تئستخذاو إختثار ونكىكسىٌ انلاتار( 4رذول )

 انًؼانزاخ الاحظائُح

 

 انًتغُزاخ

 انمُاص انثؼذٌ انمُاص انمثهٍ
 إختثار ونكىكسىٌ

 يستىي

 انذلانح

يؼذل 

انتغُُز 

% 

حزى 

 اٌورت انتأحُز
ػلك 

 اٌورت

ِزٍٛؾ 

 اٌورت

ِغّٛع 

 اٌورت

 Zلًُح 

 ع± -ص ع± -ص انًحسىتح

 يكىَاخ انزسى

 اٌٛىْ )وغُ(
9ٔ.ٗٔ 

 

ٙ.ٖ8 

 

9ٔ.ٙٗ 

 

ٙ.ٖٗ 

 

 ٖٓ 7 ٗ اٌَبٌجخ
 9ٔ 8 ٔٔ اٌّٛعجخ 1.10 1.25 8ٓ.ٓ 1.04

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

 BMIِإشو وزٍخ اٌغَُ 

 (   ٕ)وغُ/َ

ٖٓ.ٗٗ 

 

ٔ.ٓ٘ 

 

ٖٓ.ٕ٘ 

 

ٔ.ٓٗ 

 

 9ٕ 7 ٗ اٌَبٌجخ
 9ٕ 8 ٔٔ اٌّٛعجخ 1.10 1.25 7ٓ.ٓ .1.0

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

 وزٍخ كْ٘ٛ اٌغَُ %  
ٖ9.ٖ9 

 

ٖ.ٗ8 

 

ٖ9.٘ٙ 

 

ٖ.ٗ٘ 

 

 9ٕ 7 ٗ اٌَبٌجخ
 9ٕ 8 ٔٔ اٌّٛعجخ 1.12 1.41 7ٓ.ٓ .1.0

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

 انهُالح انىظُفُح

 انًزتثطح تانظحح

 

َٔجخ اٌىب١ٌََٛ فٟ اٌلَ( 

١ٍِغواَ/ٌزو
ٖ

) 

8.99 

 

ٓ.ٖٕ 

 

9.ٓٓ 

 

ٓ.ٖ٘ 

 

 ٙٗ 7 7 اٌَبٌجخ
 ٙٗ 8 ٙ اٌّٛعجخ 1.11 1.10 ٓٓ.ٔ 1.11

     ٕ اٌّزؼبكٌخ

َٔجخ ا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ فٟ اٌلَ 

)عواَ/ ٌزو
ٖ

  ) 

ٔٗ.٘ٓ 

 

ٓ.7ٕ 

 

ٔٗ.ٗٙ 

 

ٓ.78 

 

 7٘ ٙ 9 اٌَبٌجخ
 8ٗ ٓٔ ٘ اٌّٛعجخ 1.10 1.20 78.ٓ .1.2

     ٔ اٌّزؼبكٌخ

١ٍِْٛ ػلك وواد اٌلَ اٌؾّواء )

/ ١ٍٍِزو
ٖ

   ) 

ٗ.9ٕ 

 

ٓ.ٖ٘ 

 

ٗ.9٘ 

 

ٓ.ٖ7 

 

 8ٖ 8 ٘ اٌَبٌجخ
 7ٙ 7 9 اٌّٛعجخ 1.13 1.53 ٖ٘.ٓ 3..1

     ٔ اٌّزؼبكٌخ

ػلك وواد اٌلَ اٌج١ؼبء 

 (   ٖ)أٌف/١ٍٍِزو

٘87ٖ.ٖٖ 

 

ٙ٘7.ٓ7 

 

٘8ٗٓ.ٓٓ 

 

ٙ٘9.ٓٙ 

 

 88 9 ٓٔ اٌَبٌجخ
 ٖٖ 7 ٘ خاٌّٛعج .1.1 1.50 ٔٔ.ٓ 1.61

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

ٔجغ  -وُ  ٕافزجبه اٌّشٟ 

 ا٨كاء )ْ/ق(

ٖٔٙ.ٙٓ 

 

ٕ.ٙٔ 

 

ٖٔٙ.ٙٓ 

 

ٕ.ٙٗ 

 

 8ٔ ٘ ٗ اٌَبٌجخ
 8ٔ ٘ ٗ اٌّٛعجخ 1.11 1.11 ٓٓ.ٔ 1.11

     7 اٌّزؼبكٌخ

وُ )ك١ًٌ  ٕافزجبه اٌّشٟ 

 ا٨فزجبه( 

87.ٖٖ 

 

ٙ.٘9 

 

8ٙ.ٖ٘ 

 

7.ٔ7 

 

 9٘ ٙ ٓٔ اٌَبٌجخ
 9ٔ ٓٔ ٕ اٌّٛعجخ .1.1 2..1 ٔٔ.ٓ .1.5

     ٖ اٌّزؼبكٌخ

اٌؾل ا٨لظٝ ٨ٍز٩ٙن 

 ا٨وَغ١ٓ اٌّطٍك

ٖ7.ٖٖ 

 

ٖ.ٖ7 

 

ٖ7.ٓٙ 

 

ٖ.٘٘ 

 

 9ٖ 7 ٖٔ اٌَبٌجخ
 7ٕ ٗٔ ٕ اٌّٛعجخ 1.12 -1.02 ٙٓ.ٓ 1.00

     ٓ اٌّزؼبكٌخ

٨لظٝ ٨ٍز٩ٙن اٌؾل ا

 ا٨وَغ١ٓ إٌَجٟ

ٓ.ٗٔ 

 

ٓ.ٓٗ 

 

ٓ.ٗٓ 

 

ٓ.ٓٗ 

 

 ٕٙ ٙ ٓٔ اٌَبٌجخ
 ٙٔ 8 ٕ اٌّٛعجخ 1.12 -2.43 ٙٓ.ٓ 1..1

     ٖ اٌّزؼبكٌخ
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 إختثار ونكىكسىٌ انلاتارايتزي نذي انًزًىػح انؼاتطح ( دلانح انفزوق تٍُ انمُاسٍُ انمثهٍ وانثؼذٌ فٍ انًتغُزاخ انىظُفُح وانثذَُح انًزتثطح تانظحح تئستخذاو4رذول )تاتغ 

 انًؼانزاخ الاحظائُح

 

 انًتغُزاخ

 إختثار ونكىكسىٌ انمُاص انثؼذٌ انمُاص انمثهٍ

 يستىي

 انذلانح

يؼذل 

انتغُُز 

% 

حزى 

 انزتة     انتأحُز
ػذد 

 انزتة

يتىسؾ 

 انزتة

ِغّٛع 

 اٌورت

 Zلًُح 

 انًحسىتح

 انهُالح انثذَُح

 ح تانظححانًزتثط

 

اٌزٛاىْ ػٍٝ للَ ٚاؽلح 

 س(  ٖٓ)ِوح ؽزٝ رؾم١ك 
٘.ٖٖ ٔ.ٖ٘ ٘.ٗٓ ٔ.ٗٓ 

 ٕٔ ٗ ٖ اٌَبٌجخ
 ٙٔ ٗ ٗ اٌّٛعجخ 1.14 1.25 7ٔ.ٓ 1.30

     8 اٌّزؼبكٌخ
صٕٝ اٌغنع عبٔجب ِٓ 

 ٍُ( اٌٛلٛف )
ٔ٘.ٕٕ ٔ.ٔٙ ٔ٘.ٕٗ ٔ.ٔٗ 

 7ٗ 7 7 اٌَبٌجخ
 8٘ 8 7 اٌّٛعجخ 1.12 1.13 7ٕ.ٓ 1.35

     ٔ اٌّزؼبكٌخ
صٕٝ اٌغنع اِبِب ِٓ 

 ٍُ( اٌغًٍٛ )
-ٕ.77 ٗ.7ٔ -ٕ.8ٔ ٗ.79 

 9٘ 8 7 اٌَبٌجخ
 7ٗ 7 7 اٌّٛعجخ 1.15 1.44 7ٔ.ٓ 1.30

     ٔ اٌّزؼبكٌخ
اٌغًٍٛ ِٓ هلٛك 

ِواؽً( اٌموفظبء )ص٩س 

 )ِوح( 

8.ٓٓ ٕ.ٕٗ 7.9ٖ ٕ.ٕٔ 
 ٕٗ 7 ٙ اٌَبٌجخ

 ٖٙ ٙ ٙ اٌّٛعجخ 1.12 -1.00 8ٓ.ٓ 1.26
     ٖ اٌّزؼبكٌخ

ىِٓ  -وُ  ٕافزجبه اٌّشٟ 

 ا٨كاء )ق(  
ٔٙ.ٕٖ ٓ.8ٓ ٔٙ.ٕ7 ٓ.8ٕ 

 ٕٖ 8 ٗ اٌَبٌجخ
 7ٗ 7 ٓٔ اٌّٛعجخ 1.13 1.24 9ٔ.ٓ 1.32

     ٔ اٌّزؼبكٌخ
      6..1   = 1.15ذونُح ػُذ يستىي ( انزZلًُح )

اٌؾ٠ٛ١خ، ٚا١ٌٍبلخ  ( ػلَ ٚعٛك أ٠خ فوٚق ماد ك٨ٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌجؼلٞ ٚاٌمجٍٟ ٌلٜ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ ع١ّغ ل١بٍبد ِىٛٔبد اٌغَُ، اٌّزغ١واد٠ٗزؼؼ ِٓ علٚي )

% )وزغ١و ٍٍجٟ( ٚاٌزٟ أؼىَذ فٟ ػؼف ؽغُ اٌزأص١و )اٌفبػ١ٍخ( ٌّؼوفخ فبػ١ٍخ ا٤ٔشطخ اٌؾ١بر١خ  1.44ئٌٝ  0.0( ِب ث١ٓ اٌجل١ٔخ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ ل١ل اٌلهاٍخ، ٚلل رواٚؽذ َٔجخ اٌزغ١و )%

 وُ. 2فٟ ك١ًٌ افزجبه اٌّشٟ  9ٔ.ٓاٌّشٟ ئٌٝ فٟ ِزغ١و ٔجغ ا٤كاء ٨فزجبه  0.0ٚاٌؼًّ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١واد اٌّمبٍخ، ؽ١ش رواٚؽذ ل١ّخ ؽغُ اٌزأص١و ِب ث١ٓ 
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 انلاتارايتزٌ (U)تئستخذاو إختثار ياٌ وَتٍُ نهًتغُزاخ انىظُفُح وانثذَُح انًزتثطح تانظحح دلانح انفزوق تٍُ يزًىػتٍ انثحج انتززَثُح وانؼاتطح فٍ انمُاساخ انثؼذَح  (5)رذول 

 انًؼانزاخ الإحظائُح
 انًتغُزاخ

 انذلانح U يزًىع انزتة يتىسؾ انزتة ع± ص

 يكىَاخ انزسى

 كزى(انىسٌ )
 ٓٓ.ٓٙٔ 7ٙ.ٓٔ 9٘.ٗ 9ٙ.8ٗ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

41.11* 1.11 
 ٓٓ.ٖ٘ٓ ٖٖ.ٕٓ ٖٗ.ٙ ٗٙ.9ٔ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

 (   2)كزى/و BMIيؤشز كتهح انزسى 
 ٓٓ.ٕٔٔ 7ٓ.8 ٔ٘.ٓ 7ٖ.8ٕ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

1.11* 1.11 
 ٓٓ.ٖٗٗ 9ٖ.ٕٕ ٗٓ.ٔ ٕ٘.ٖٓ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

 كتهح دهىٌ انزسى %  
 ٓٓ.ٖٔٔ 8.7ٖ 98.ٔ ٓٗ.ٖٗ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

11.11* 1.11 
 ٓٓ.ٖٖٗ 7ٕ.ٕٕ ٘ٗ.ٖ ٙ٘.9ٖ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

 انهُالح انىظُفُح
انًزتثطح 
 تانظحح

َسثح انكانسُىو فٍ انذو( يهُززاو/نتز
3

) 
 ٓٓ.ٖٖٓ ٓٓ.ٕٕ ٕٖ.ٓ 9.7ٕ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

15.11* 1.11 
 ٓٓ.ٖ٘ٔ ٓٓ.9 ٖ٘.ٓ ٓٓ.9 ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

َسثح انهًُىرهىتٍُ فٍ انذو )رزاو/ نتز
3

  ) 
 ٓ٘.ٕٖٗ ٖٙ.ٕٔ 7٘.ٓ ٗٓ.ٙٔ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

21.51* 1.11 
 ٓ٘.ٓٗٔ 7ٖ.9 78.ٓ ٙٗ.ٗٔ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

ػذد كزاخ انذو انحًزاء )يهُىٌ / يهُهتز
3

   ) 
 ٓ٘.ٖٗٔ 97.ٕٓ ٖٕ.ٓ ٗٗ.٘ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

31.51* 1.11 
 ٓ٘.ٓ٘ٔ ٖٓ.ٓٔ 7ٖ.ٓ 9٘.ٗ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

ػذد كزاخ انذو انثُؼاء )أنف/يهُهتز
3

   ) 
 ٓ٘.ٕٖٔ ٖٗ.ٕٔ 9ٓ.ٓٔ٘ ٖٖ.9ٖٗٙ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

23.51* 1.11 
 ٓ٘.ٖٗٔ 7٘.9 ٙٓ.9٘ٙ ٓٓ.8ٗٓ٘ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

 َثغ الأداء )ٌ/ق(-كى  2اختثار انًشٍ 
 ٓٓ.8ٙٔ ٕٓ.ٔٔ 98.ٔ 9ٖ.ٖٖٔ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

40.11* 1.11 
 ٓٓ.97ٕ 9.8ٓٔ ٗٙ.ٕ ٓٙ.ٖٙٔ ٘ٔ=اٌؼبثطخ ْ

 انهُالح انذورَح انتُفسُح  
 ٓ٘.ٖٗٗ 97.ٕٕ ٗٗ.ٖ ٖٖ.٘ٓٔ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

1.51* 1.11 
 ٓ٘.ٕٓٔ ٖٓ.8 7ٔ.7 ٖ٘.8ٙ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

 انحذ الألظً لإستهلان الأكسزٍُ انًطهك
 ٓٓ.8ٖٖ ٖ٘.ٕٕ 9ٕ.ٔ ٖٙ.ٗٗ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

0.11* 1.11 
 ٓٓ.7ٕٔ 7ٗ.8 ٘٘.ٖ ٙٓ.7ٖ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

 انحذ الألظً لإستهلان الأكسزٍُ انُسثٍ
 ٓ٘.ٕٖٗ 8ٖ.ٕٕ ٖٓ.ٓ ٖ٘.ٓ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

2.51* 1.11 
 ٓ٘.ٕٕٔ 7ٔ.8 ٗٓ.ٓ ٓٗ.ٓ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

انثذَُح انهُالح 
انًزتثطح 
 تانظحح

 ث( 31اختثار انتىاسٌ ػهً لذو واحذج )يزج حتً تحمُك 
 ٓٓ.8ٗٔ 7ٕ.ٕٔ ٔٔ.ٔ ٖٖ.ٗ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

64.11* 1.14 
 ٓٓ.8ٕٔ 8.7ٖٔ ٓٗ.ٔ ٓٗ.٘ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

 سى( اختثار حًُ انزذع راَثا يٍ انىلىف )
 ٓٓ.ٖٗٓ 7ٕ.ٕٓ 9ٔ.ٔ 8ٙ.ٙٔ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

41.11* 1.11 
 ٓٓ.ٔٙٔ 7ٖ.ٓٔ ٗٔ.ٔ ٕٗ.٘ٔ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

 سى( اختثار حًُ انزذع ايايا يٍ انزهىص )
 ٓ٘.8ٕٔ 8.77ٔ ٘ٗ.ٖ ٕٗ.ٓ- ْ٘ٔ= اٌزغو٠ج١خ

63.51* 1.14 
 ٓ٘.8ٖٔ ٖٕ.ٕٔ 79.ٗ 8ٔ.ٕ- ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

 اختثار انزهىص يٍ رلىد انمزفظاء )يزج(
 ٓٓ.8ٕٗ 8.9ٖٔ 8ٔ.ٕ 7ٕ.ٓٔ ٘ٔاٌزغو٠ج١خ ْ=

61.11* 1.13 
 ٓٓ.8ٔٔ 7ٓ.ٕٔ ٕٔ.ٕ 7.9ٖ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

 سيٍ الأداء )ق(   -كى  2اختثار انًشٍ 
 ٓٓ.٘٘ٔ ٖٖ.ٓٔ 9ٖ.ٓ ٕ٘.٘ٔ ٘ٔزغو٠ج١خ ْ=اٌ

35.11* 1.11 
 ٓٓ.ٖٓٔ 7ٙ.ٕٓ 8ٕ.ٓ 7ٕ.ٙٔ ٘ٔاٌؼبثطخ ْ=

   51=    1.11يستىي ( انزذونُح ػُذ Uلًُح )     64   = 1.15( انزذونُح ػُذ يستىي Uلًُح )

ِّب ٠لي ػٍٝ ، ٌٚظبٌؼ اٌّغٛػخ اٌزغو٠ج١خ اٌجؼلٞاٌم١بً  ف٠ٟج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١واد اٌّمبٍخ ل١ل اٌلهاٍخ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغوئؽظبئ١خ ٌٝ ٚعٛك فوٚق ماد ك٨ٌخ ئ( ٘ش١و اٌغلٚي )٠       

 ل١ل اٌجؾش. اٌزغو٠جٟاٌزأص١و اٌّطٍك ٌٍّزغ١و 



1. 

 

 :يُالشح انُتائذ 

 : يُالشح انفزع الأول

 زسى(يكىَاخ انزسى )انىسٌ، يؤشز كتهح انزسى، وكتهح انذهىٌ انكهُح تانَتائذ 

أٚ وزٍخ اٌلْ٘ٛ اٌى١ٍخ % فٍُ رأد إٌزبئظ ثؼ١لح ػٓ ٔزبئظ اٌٛىْ ؽ١ش اٌؼ٩لخ   BMIوزٍخ اٌغَُ  ثّإشوف١ّب ٠زؼٍك 

وزٍخ اٌغَُ ؽ١ش ٠ّضً اٌطٛي ٚاٌٛىْ لبٍّبً ِشزووبً فٟ اٌم١ب١ٍٓ، فمل رواعؼذ  ِإشواٌؾَبث١خ ث١ُٕٙ وّب رمله٘ب ِؼبكٌخ 

وغُ/َ 28.37ئٌٝ  30.71خ ِٓ وزٍخ اٌغَُ ثفوٚق ِؼ٠ٕٛ ِإشوِزٍٛطبد 
2

ٌلٜ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ  %7.63ٚثَٕجخ رؾَٓ  

٣ٌصبه ا٠٦غبث١خ  Chin 2000، ؽ١ش رإول كهاٍخ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ اٌّإشوفٟ ِمبثً ػلَ اٌزغ١و اٌّؼٕٛٞ فٟ ِزٍٛطبد 

. ٚفٝ ؽ١ٓ ؽممذ older adults (30)ٚاٌزٟ رأولد فٟ ؽبي  Body compositionٌزّو٠ٕبد اٌقطٛ ػٍٝ ِىٛٔبد اٌغَُ 

اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ى٠بكح ؽف١فخ فٟ وزٍخ اٌلْ٘ٛ اٌى١ٍخ ثبٌغَُ رأصواً ثي٠بكح اٌٛىْ فٟ اٌم١بً اٌجؼلٞ عبءد اٌفوٚق كاٌخ ِؼ٠ٕٛبً 

%، ١ٌؼىٌ 5.35اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌّغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ؽ١ش أقفؼذ اٌىزٍخ اٌى١ٍخ ٌٍلْ٘ٛ ثَٕجخ ِزٍٛطٟ ث١ٓ 

ػ١ٍخ ا٤صو اٌزله٠جٟ ٌجؤبِظ ا٨ٔشطخ اٌٙٛائ١خ اٌّزلهعخ اٌشلح فٟ ػجؾ اٌٛىْ كْٚ اٌوثؾ ثجواِظ فبطخ ٌٍزغن٠خ، ِب ثنٌه فب

٠وعؼٗ اٌجبؽضبْ ٌقظٛط١خ ِؾزٜٛ اٌجؤبِظ اٌٙٛائٟ ِٓ اٌزّو٠ٕبد ؽ١ش ئِىب١ٔخ ا٨ٍزّواه فٟ ا٤كاء )فٛق اٌض٩ص١ٓ كل١مخ( 

فٟ ِٕطمخ اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ ؽ١ش  -(59) (  Melanson et al 1994فٟ ا٨كاء )٨ٔقفبع اٌطبلخ اٌَّزٍٙىخ  -كْٚ ئه٘بق 

اٌى١ٍٛ عواَ  3/4اٌزّض١ً اٌغنائٟ اػزّبكاً ػٍٝ ؽوق اٌلْ٘ٛ ٚ٘ٛ ِب ٠َبػل ػٍٝ ئٔمبص اٌٛىْ ثفبػ١ٍخ ٚثَٕت ِٕطم١خ )ؽٛاٌٝ 

ٚاٌزٟ ِفبك٘ب أْ  Westcott (1996،) ،٩ٍٕٓٓ8ِخ  ػ١بً( ٤فواك اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ، ٌززفك إٌزبئظ ثنٌه ِغ ئشبهادأٍجٛ

ِش١واً فٟ مٌه ئٌٝ كٚه اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ فٟ  إٌَّخ،٠َُٚٙ فٟ اٌزقٍض ِٓ  ِّبهٍخ إٌشبؽ اٌؾووٟ ٠إكٞ ئٌٝ ٔمض اٌٛىْ

ؽ١ش ٠َبػل  (79) (ٕٗٗ، ٕٓٗ: 5)ِٛاعٙخ اٌزواعغ فٟ اٌزّض١ً اٌغنائٟ اٌنٞ أٍُٙ ثلٚهٖ فٟ رواوُ اٌلْ٘ٛ ٚى٠بكح اٌٛىْ 

 improve theِؼل٨رٗ اٌّمجٌٛخ ٠ٚطٛه ونٌه ِٓ ثوٚف١ً اٌٍج١لاد ثبٌلَ  فٟٔزظبَ فٟ اٌزله٠ت ػٍٝ اٌزؾىُ فٟ عٍٛوٛى اٌلَ ا٨

blood lipid profile   َٓطؾخ اٌزّض١ً اٌغنائٟ  فٟوٕز١غخ ٌٍزؾmetabolic health (47 :7) ،ٗزّو٠ٕبد اٌرؼزجو  ٚػ١ٍ

 ٌلْ٘ٛ ٚاٌجوٚر١ٕبد اٌل١ٕ٘خ ثبٌل١ٍٍَٚخ فؼبٌخ ِٚإصوح فٟ رؼل٠ً ثوٚف١ً اKin Isler et al 2001 زبئظ كهاٍخ ٚفمب ٌٕ اٌٙٛائ١خ

٘نا ٚلل أصجزذ ثؾٛس ا٤شؼخ اٌّمطؼ١خ ٌٍؼؼ٩د أْ ا١ٌَّٕٓ اٌن٠ٓ ٠ّبهٍْٛ اٌو٠بػخ ٠يكاك ٌل٠ُٙ اٌّؾزٜٛ اٌؼؼٍٟ (، 50)

 Nortonن٠ٓ ٨ ٠ّبهٍْٛ اٌزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ )ث١ّٕب ٠مً فٟ اٌٛلذ ٔفَٗ اٌّؾزٜٛ اٌلٕٟ٘ ػٍٝ اٌؼىٌ فٟ ا٤فواك ا١ٌَّٕٓ اٌ

ٚؽ١ش رإول إٌزبئظ فبػ١ٍخ اٌجؤبِظ اٌٙٛائٟ اٌزو٠ٚؾٟ ِزلهط اٌشلح اٌّطجك ػٍٝ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ فٟ  (.83( )2011

علٜٚ ؽلاس رأص١واد كاٌخ فٟ ِىٛٔبد اٌغَُ اٌّزّضٍخ فٟ اٌٛىْ ِٚإشو وزٍخ اٌغَُ ٚوزٍخ كْ٘ٛ اٌغَُ % فٟ ِمبثً ػلَ ئ

ِّبهٍخ ا٤ٔشطخ ا١ِٛ١ٌخ اٌؾ١بر١خ ٚأشطخ اٌؼًّ اٌّىزت ٌلٜ ِغّٛػخ اٌؾش اٌؼبثطخ فٟ اٌزأص١و ػٍٝ ماد اٌّزغ١واد ٌّىٛٔبد 

ً ػٍٝ رٍه اٌّزغ١واد أؼىبٍبً ٌزأص١واد لٍخ اٌؾووخ،  الأيز انذٌ اٌغَُ ثً ػٍٝ اٌؼىٌ فمل ىاك رأص١و ِلح رٕف١ن اٌجؤبِظ ٍٍج١ب

 ل نهذراسح َتحمك يؼه انفزع الأو
 

 يُالشح انفزع انخاٍَ

 يتغُزاخ انهُالح انىظُفُح انًزتثطح تانظحح َتائذ 

ػٍٝ ِلٜ  فٟ َٔت ١ّ٘ٛعٍٛث١ٓ اٌلَ ٚػلك وواد اٌلَ اٌؾّواء رلًٌ اٌفوٚق فٟ اٌزطٛه ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش

فٟ اٌزأص١و  اٌجؾش اٌزغو٠ج١خػٍٝ ِغّٛػخ  اٌّطجك اٌّزلهعخ اٌشلح اٌزو٠ٚؾ١خ اٌزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ ثؤبِظ فبػ١ٍخ ِؾزٜٛ

، وأؼىبً ٌزطٛه ػ١ٍّبد رى١ف اٌلَ ٤كاء اٌؾ١ٛٞ اٌفؼبي ػٍٝ ٚظ١فخ اٌلَ ِٓ ف٩ي ى٠بكح َٔت ٚعٛك ا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ ف١ٗ

ؽ١ش ٠وفغ مٌه ِٓ للهح اٌلَ ػٍٝ ؽًّ ا٤وَغ١ٓ ا٤ِو اٌنٞ ٠ؾَٓ ِٓ ٚظ١فزٗ اٌزٕف١َخ  (،ٖٖٗ: 3اٌزله٠ت اٌجلٟٔ )

اٌق٠٩ب ػٍٝ ػ١ٍّبد اٌزّض١ً اٌغنائٟ ٠ٚؾَٓ ِٓ ئِىب١ٔبد اٌفوك فٟ ثني اٌغٙل. ؽ١ش صجذ ػ١ٍّبً أْ  ٠ٕٚؼىٌ مٌه ػٍٝ للهح

ػلك وواد اٌلَ اٌؾّواء ٚروو١ي ا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ ٌّٙب أ١ّ٘خ فٟ رؾل٠ل و١ّخ ا٤وَغ١ٓ اٌزٟ ٠ّىٓ ٔمٍٙب ئٌٝ اٌؼؼ٩د اٌؼبٍِخ 

هعخ أ١ّ٘خ فظبئض اٌلَ ثبٌَٕجخ ٌزله٠جبد اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ ٚوفبءح ػ١ٍّبد اٌزٛط١ً ٥ٌوَغ١ٓ ٥ٌَٔغخ، ِب ٠ي٠ل ِٓ ك

، ٘نا ٚلل كٌذ اٌؼل٠ل ِٓ اٌلهاٍبد ػٍٝ أْ ٔمض (ٖٙ: 2ا٤وَغ١ٓ )٠ٕٚؼىٌ فٟ وفبءح اٌؾل ا٤لظٝ ٨ٍز٩ٙن 

ػ ػجل اٌفزب(. غ١و أٔٗ ٚوّب ٠ش١و 7ٖٗ: 3ا٤وَغ١ٓ )ٍز٩ٙن ا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ فٟ اٌلَ ػٓ َِزٛاٖ اٌطج١ؼٟ ٠إكٞ ئٌٝ ٔمض ا

فاْ ى٠بكح اٌؾبٌخ اٌزله٠ج١خ، ري٠ل ِٓ و١ّخ وواد اٌلَ اٌؾّواء ٚا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ، ِّب ٠ي٠ل ِٓ اٌَّطؼ اٌزٕفَٟ ٚاٌَؼخ  ٕٓٓٓ

 .(ٔٗٔ: 2ا٤وَٛع١ٕ١خ ٌٍلَ )
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أْ اٌوعبي اٌن٠ٓ ِبهٍٛا ثؤبِظ ِٕزظُ ٌزّو٠ٕبد لٛح اٌزؾًّ  ٌزإول إٌزبئظ اٌجؾض١خفٟ اٌّمبثً رأرٟ ئشبهاد 

% ِٓ ا٨ٔؾلاه اٌّزٛلغ فٟ اٌىفبءح اٌجل١ٔخ ٘ٔ -%9بؽخ ٚهوٛة اٌلهاعبد( وبٔٛا لبكه٠ٓ ػٍٟ ِٕغ ِٓ )وبٌّشٟ ٚاٌَج

٠ّٕؼ اٌغَُ اٌمٛح ٚإٌشبؽ ٠ٚمٛٞ ٠ٚؼيى اٌغٙبى إٌّبػٟ، ثً ٠ؼزجو ِب  ،(٤49عَبُِٙ ٚلٛح رؾٍُّٙ ٌٍزّو٠ٕبد ٚا٦عٙبك )

٠ؼىٌ ٌٚؼً مٌه  ٚاٌجمبء ػٍٝ رؾظ١ٓ اٌغَُ ػل ا٤ِواعِٓ أُ٘ أٍجبة ط١بٔخ أػؼبء اٌغَُ ٚٚلب٠خ ا٤عٙيح اٌؾ٠ٛ١خ 

أثٛ ، ٌٚؼً ٔزبئظ كهاٍخ (6)مٌه ِلٜ ػوٚهح ِّبهٍخ اٌفوك فٟ اٌّواؽً اٌّزٍٛطخ ٚاٌّزملِخ ِٓ ػّوٖ ٥ٌٔشطخ اٌٙٛائ١خ 

عبي فٛق ( رلًٌ ػٍٝ ٘نٖ ا١ّ٘٤خ، ؽ١ش عبءد ٔزبئظ رطج١ك ثؤبِظ اٌزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌو11) 7ٕٓٓاٌّؼبؽٟ 

ٍٕخ كاٌخ ئ٠غبث١بً فٟ اٌزؾَٓ فٟ ِزغ١واد اٌغٙبى إٌّبػٟ ٚ٘ٝ ثوٚر١ٕبد اٌج٩ىِب، ٚاٌؼلك اٌىٍٟ ٌىواد اٌلَ اٌج١ؼبء،  50

ج١ّٕب رواعغ ِزٍٛؾ أػلاك وواد اٌلَ ا٤ِو اٌنٞ رزفك ِؼٗ ٔزبئظ اٌلهاٍخ، فٚاٌىواد اٌج١ؼبء اٌّؾججخ ٚغ١و اٌّؾججخ. 

خ، رش١و إٌزبئظ ٌزيا٠ل ا٤ػلاك ٌلٜ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ٚثَٕجخ رؾَٓ ػب١ٌخ ؽممذ اٌج١ؼبء ٌلٜ اٌّغّٛػخ اٌؼبثط

. رلًٌ رٍه إٌزبئظ ػٍٝ فبػ١ٍخ اٌجؤبِظ 0.01% ٌزأرٟ اٌفوٚق ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ِؼ٠ٕٛخ ػٕل َِزٜٛ ك٨ٌخ 18.49

ٛع فٟ اٌزأص١و ا٠٦غبثٟ فٟ اٌملهح إٌّبػ١خ ٌٍفوك آٌَّ اٌو٠بػٟ اٌٙٛائٟ ثزطج١ك ثوٚرٛوٛي رله٠جٟ ٠ؼزّل ػٍٝ اٌزلهط ٚاٌزٕ

ؽ١ش رؼل اٌىفب٠خ اٌؼلك٠خ ٌىواد اٌلَ اٌج١ؼبء ِٓ اٌّإشواد اٌلاٌخ ػٍٝ اٌملهح إٌّبػ١خ ِٚٓ صُ رلػُ فطٛؽ اٌلفبع ا٤ٍب١ٍخ 

، (67) خاٌّزملِاٌزٟ رؾّٟ ٚرمٟ اٌغَُ ِٓ اٌّشى٩د اٌظؾ١خ ٚاٌؼلٜٚ اٌّوػ١خ ٚاٌزٟ لل ريكاك فطٛهرٙب فٟ آٌَ 

. ؽ١ش رمَٛ اٌق٠٩ب اٌج١ؼبء فٟ اٌغَُ ثبٌٛظ١فخ اٌلفبػ١خ ٌٍلَ ػل اٌؼلٜٚ ٚمٌه ثمزٍٙب ا٤عَبَ اٌغو٠جخ، ئِب ػٓ ؽو٠ك (84)

 McCarthy and Dale، ١ٌٌ ٘نا فؾَت فمل أٍفود كهاٍخ (ٖٗٗ: 3) زٙبِٙب أٚ ئفواى ا٤عَبَ اٌّؼبكحئفواى ِٛاك أٚ اٌ

ػٕل ِّبهٍخ ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ ثظٛهح ِٕزظّخ َِٚزّوح ػٍٝ فئبد اٌق٠٩ب إٌّبػ١خ ِٚٓ صُ  ػٓ رأص١واد عٛ٘و٠خ 1988

ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ رغ١واد ػ١ّمخ فٟ أػلاك ٚرٛى٠غ كٚهح  أؽلصذ٠ٕؼىٌ مٌه اٌزأص١و ػٍٝ اٌزؾظ١ٓ إٌّبػٟ ثٛعٗ ػبَ، فمل 

ٚلل ٠وعغ رٛى٠غ اٌق٠٩ب اٌج١ؼبء ئٌٝ اٌزغ١واد  اٌق٠٩ب اٌج١ؼبء ٚرىبصو٘ب ٚأ٠ؼب رغ١واد فٟ رىبصو اٌق٠٩ب ا١ٌٍّفب٠ٚخ،

 .(ٓٙ: 58) اٌٙو١ِٔٛخ ٚاٌزٟ رؼيٜ ِجبشوح ئٌٝ إٌشبؽ اٌجلٟٔ

 

ٌزيا٠ل َٔجخ روو١ي اٌىب١ٌََٛ ٌلٜ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ؽ١ش ٚطٍذ َٔجخ اٌزوو١ي ئٌٝ  ونٌه رش١و إٌزبئظ

١ٍِغواَ/ي 9.7ٕ
ٖ

ٌَٕجخ ٌلٜ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ػٕل َِزٜٛ اٌم١بً %، فٟ ؽ١ٓ اٍزمود ا8ٙ.7ٚثَٕجخ رؾَٓ ؽممذ  

رلًٌ رٍه إٌزبئظ ػٍٝ فبػ١ٍخ ، كاٌخ ِؼ٠ٕٛب ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خٌزأرٝ اٌفوٚق اٌمجٍٟ رمو٠جبً، 

ي٠بكح َٔجخ روو١يٖ فٟ اٌزأص١و ا٠٦غبثٟ فٟ اٌملهح ػٍٝ روٍت اٌىب١ٌََٛ وأؼىبً ٌ اٌّزلهط اٌشلحاٌٙٛائٟ  اٌزله٠جٟاٌجؤبِظ 

ا٤ِو اٌنٜ ٠ي٠ل ِٓ لٛح ٚط٩ثخ اٌؼظبَ ِب ٠مًٍ ِٓ فوص ا٨طبثخ ثبٌىَٛه ٚاٌزٟ لل ريكاك فطٛهرٙب فٟ آٌَ  ،فٟ اٌلَ

ٚاٌنٞ ٠وثؾ ث١ٓ ِّبهٍخ ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ  Howley & Thompson 20012شبهاد ٌٚؼً إٌزبئظ رزٛافك ِغ ئ اٌّزملَ.

 ١ٌHopman-Rockٗ ونٌه ِغ ِب رٛطً ئ ٚرزفك إٌزبئظ(، 7: 47اٌّزأصوح ثزملَ آٌَ )إٌّزظّخ ٚى٠بكح وضبفخ اٌؼظبَ 

( ؽ١ش رؾَٓ رله٠جبد اٌزؾًّ ِٓ وضبفخ اٌؼظبَ ٚثبٌزبٌٟ لٛرٙب، ٠ٚإصو ا٠غبث١ب ػٍٝ اٌؾووخ ا١ِٛ١ٌخ ٌٍّوػٝ ٠ٚم١ُٙ 99ٙٔ)

٠غبث١خ ا٦ٛظ١ف١خ اٌزأص١واد اٌ فٟ٠Long et al  (ٔ99ٗ )زفك ونٌه ِغ ٔزبئظ كهاٍخ( 45ِٓ ِقبؽو ا٦طبثخ ػٕل اٌَمٛؽ )

فٟ رؾ١َٓ ِىٛٔبد اٌغَُ ٚثقبطخ َٔت اٌجوٚر١ٓ، اٌىوث١٘ٛلهاد، اٌىب١ٌََٛ، ٚاٌفٍٛفبد، ٚ٘ٛ ِب ٠ٕؼىٌ ٚاٌزٟ ظٙود 

، شو٠طخ ػلَ Osteoporosis ٠ٚزظلٜ ٌّشبوً اٌٙشبشخ Bone Densityئ٠غبثب ػٍٝ َِزٜٛ لٛح ٚط٩ثخ اٌؼظبَ 

أْ ٌٍزّو٠ٕبد ػل اٌغبمث١خ ا٤هػ١خ ِضً اٌّشٟ ٚاٌغوٞ  ٩ٍٕٓٓ8ِخ ٚفٟ ماد ا١ٌَبق ٠وٞ  (.54اٌزؾ١ًّ فٟ اٌزله٠ت )

 (.ٖٓٗ: 5ِغ رملَ اٌؼّو ) ِٕٛ٘ٗروفغ ِؾزٛٞ اٌىب١ٌََٛ فٟ اٌؼظبَ ثّب ٠ّٕغ ٔؾو٘ب ٚا٦طبثخ ثىَٛه  اٌقطٛ"ٚ"ٔؼ١ف 

اٌفزوح اٌي١ِٕخ ٌزطج١ك اٌزغوثخ فٟ ػلَ وفب٠خ  ٘نا ٠ٚفَو اٌجبؽض١ٓ رواعغ َٔجخ روو١ي اٌىب١ٌََٛ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ ف٩ي

اٌؾووخ ا١ِٛ١ٌخ ٚاٌزٟ رؼزجو ِٓ اٌمٛاػل اٌف١ٌَٛٛع١خ اٌٙبِخ ٚاٌّؾفيح ٦ٔزبط اٌىب١ٌََٛ ٚ٘ٛ ِب ٠ٕؼىٌ ػٍٝ ٚلب٠خ اٌؼظبَ ِٓ 

ًِ ٚاٌؼٛا ؽ١ش ٠وٜ فٟ لٍخ إٌشبؽ اٌؾووٟ ٩ٍِٕٓٓٓخ أِواع اٌؼؼف ٚاٌٙشبشخ فٟ آٌَ اٌّزملِخ، ِب ٠زفك ِغ 

رزؾٛي ط٩ثخ  (، ؽ١شٖٔ: 1) أُ٘ اٌؼٛاًِ اٌَّججخ ٌٙشبشخ اٌؼظبَ اٌغ١ٕ١خ ٚفمو اٌزغن٠خ ثبٌىب١ٌََٛ فٟ اٌؼّو اٌّزملَ فبطخ

( 9ٕٗ: 5) ؽ١ش رمً وضبفزٙب ٚرظً ٌلهعخ اٌٙشبشخ، اٌؼظبَ ٌلهعخ ِب ِٓ اٌؼؼف ثفمل٘ب ٌٍّؼبكْ اٌؼوٚه٠خ ٌظ٩ثزٙب

ٌزأص١و ثؤبِظ اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ اٌزو٠ٚؾٟ ِزلهط اٌشلح ٚاٌّطجك ػٍٝ ِغّٛػخ ٚػٍٝ ػٛء اٌل٨٨د اٌّؼ٠ٕٛخ  .(8ٕ: 12)

اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ فٟ ا١ٌٍبلخ اٌٛظ١ف١خ وّب رُ ل١بٍٙب ِٓ ف٩ي و١ّ١ب اٌلَ فٟ ِمبثً ػلَ علٜٚ ِّبهٍخ ا٤ٔشطخ ا١ِٛ١ٌخ 

 ح انخاٍَالأيز انذٌ َتحمك يؼه فزع انذراساٌّؼزبكح ٚأشطخ اٌؼًّ فٟ اؽلاس رأص١واد رنوو، 
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رإول إٌزبئظ اٌقبطخ ثبٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ػٍٝ علٜٚ اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌّزلهط اٌشلح اٌّطجك فٟ 

بلخ اٌٛظ١ف١خ ػؼٍٟ ١ٌٍ -وّىْٛ ػظجٟ  Austin et al 2007رط٠ٛو اٌملهح ػٍٝ اٌزٛاىْ ٚاٌنٞ اػزجوٖ 

neuromuscular component of functional fitness   ثأٔشطخ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ  ٨هرجبؽٙبفٟ وجبه آٌَ، ٚمٌه

ثبٌغٙبى اٌؼؼٍٟ، ؽ١ش ا١ٌَطوح اٌؼظج١خ ػٍٝ  ارظبٌٗ(، ؽ١ش رؼىٌ ِلٜ ٩ٍِخ اٌؼ٩لخ ث١ٓ اٌغٙبى اٌؼظجٟ فٟ 20)

٠زؼٍك ِٕٙب ثب١َٔ٨بث١خ اٌؾوو١خ ٚإٌمً اٌؾووٟ، ِب ٠إً٘ اٌفوك اٌؾووخ ٚاٌزٟ رزؼوع ٌفمل ثؼغ اٌقظبئض فبطخ ِب 

 999ٔ ٠وٜ آٌَّ ٌؼؼف ا٤ِبْ اٌؾووٟ ٌّٚقبؽو اٌَمٛؽ، ٌٚؼً ٘نٖ إٌزبئظ رزفك ِغ ئشبهاد اٌّزقظظ١ٓ ؽ١ش

Barteck (22أْ ٌٍزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ آصبهاً ِؼ٠ٕٛخ فٟ ثؼغ رط٠ٛو اٌملهاد اٌزٛافم١خ ِٕٚٙب اٌملهح ػٍٝ اٌز ) ٛاىْ، ِب

ِو اٌنٞ ٠فَو رفٛق اٌّغّٛػخ (، ا٠7٤َبُ٘ فٟ ِٕغ أٚ رأف١و اٌزل٘ٛه فٟ اٌزٛافك ٚاٌزٛاىْ إٌبرظ ػٓ اٌزملَ فٟ اٌؼّو )

ِوػٟ  Hallage et al 2010 (40،)اٌزغو٠ج١خ ػٍٟ اٌؼبثطخ ونٌه، ٚرزفك إٌزبئظ ونٌه ِغ ِب رش١و ئ١ٌٗ ٔزبئظ كهاٍبد 

ؽ١ش اٌزأص١و اٌفؼبي ٌجؤبِظ رّو٠ٕبد اٌقطٛ وأؽل أشىبي اٌزله٠ت ( 14) ٕٕٓٓٞ ِوػٟ ٚاٌجطواٚ( 13) ٖٕٔٓٚاٌغلٞ 

فٟ ػ١ٕبد ِٓ ِزٍٛطٟ اٌؼّو  Clary et al 2006اٌٙٛائٟ فٟ رؾ١َٓ َِزٜٛ اٌملهح ػٍٝ اٌزٛاىْ ٚاٌزٟ أولرٗ كهاٍخ 

middle-aged  ٌَٓٚوجبه اolder adults  ظٛط١خ اٌؾوو١خ فٟ ٚف ؽج١ؼخ ِؾزٜٛ اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ وأؼىبً ٤صو

% فٟ كهاٍخ dynamic balance ٔ9(. ٚعبءد َٔجخ اٌزؾَٓ فٟ اٌزٛاىْ اٌل٠ٕب١ِىٟ 31) ِؾزٛاٖ ِٓ رّو٠ٕبد اٌقطٛ

Hallage et al 2010  8وّب ٠م١َٙب افزجبه foot up and go test (40،) ( فٟ كهاٍخ ٕٓٚؽممذ َٔجخ ِزمبهثخ )%

Shigematsu et al 2002 به اٌّشٟ ؽٛي لّؼ١ٓ وّب عبء ثٕزبئظ افزجwalking around 2 cones  اٍجٛع  ٕٔثؼل

٠ؼبف ٌٙنٖ اٌقظٛط١خ ِب رفوػٗ ؽج١ؼخ ا٤كاء ِٓ  aerobic dance training (71.)رله٠ت ػٍٝ اٌولض اٌٙٛائٟ 

اٌظؼٛك ػٍٝ اٌظٕلٚق ثملَ ٚاؽلح ٚا٨رياْ ػ١ٍٙب ف٩ي ؽووخ اٌوعً ا٤فوٜ ٩ٌٍزمواه ػٍٝ اٌظٕلٚق ٚ٘ٛ ِب ٠زَك 

ٌه ِغ ؽووخ اٌٙجٛؽ، ِب ٠ٍمٟ ثأػجبء ػٍٝ عٙبى ؽفع اٌزٛاىْ، ٚ٘ٛ ِب ٠ٕؼىٌ فٟ رؾ١َٓ َِزٜٛ اٌزٛاىْ ٠ٚؾمك كهعخ ون

أػٍٝ ِٓ ا٤ِبْ ٚاٌزٛع١ٗ اٌؾووٟ ػٕل أكاء ا٤ػجبء ا١ِٛ١ٌخ أٚ ؽبي ِّبهٍخ إٌشبؽ اٌجلٟٔ ثّؼٕٝ رؼبؤي فوص اٌزؼوع 

 (.٧ٌ67طبثبد )

 

ً ٠ؼيٜ اٌجبؽضبْ اٌزطٛه فٟ ا٘نا ٚ )اؽل اٌم١بٍبد اٌٙبِخ ػّٓ ٌّلٜ اٌؾووٟ ٌٍؼّٛك اٌفموٞ فٟ ا٨ٔضٕبء عبٔجب

ٌٍّشبهوخ اٌفبػٍخ ٌؼؼ٩د اٌجطٓ اٌغبٔج١خ ٚاٌؼؼ٩د ثطبه٠خ ا١ٌٍبلخ ا٨ٚهث١خ ٌٍىجبه ٚاٌزٟ رلًٌ ػٍٝ ِوٚٔخ اٌؼّٛك اٌفموٞ( 

٥ٌشىبي اٌّقزٍفخ ٌٍزّو٠ٕبد اٌزٟ ظّخ اٌظله٠خ ٚاٌؼؼ٩د ث١ٓ اٌؼٍٛع ٚاٌزٟ رزطٛه ثظفخ أٍب١ٍخ عواء اٌّّبهٍخ إٌّز

ئٌٝ رؾ١َٓ رغن٠خ غؼبه٠ف اٌّفبطً  Norton 2011 (83)وّب ٠ش١و  ، ؽ١ش رإكٞ اٌزّو٠ٕبدرؼّٕٙب اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ

َٛائً ٚاٌّٛاك اٌّغن٠خ ِٓ ف٩ي اٌؼغؾ ٚاٌقٍقٍخ إٌبرغخ ػٓ أمجبع ٚاٍزوفبء اٌؼؼ٩د ٚاٌزٟ رَبػل ػٍٝ كفٛي اٌ

ٚػ١ٍٗ فبٌشب٘ل ٘ٛ أصو  (،ٕٙٗ: 5) (7اٌّؾبفظخ ػٍٟ ِوٚٔخ اٌّفبطً ) كٞ عواء اٌّّبهٍخ إٌّزظّخ ئٌِٝب ٠إ ،ٌٍغؼبه٠ف

اٌقطٛ اٌفؼبي فٟ ر١ّٕخ اٌّلٜ اٌؾووٟ فٟ اٌّفبطً ٚفبطخ اٌوئ١َ١خ ِٕٙب وّفبطً اٌفقن٠ٓ، ٚاٌؼّٛك ٚ اٌّشٟ رّو٠ٕبد

 Hallage et alبئظ ِغ ِب أشبهد ئ١ٌٗ ٔزبئظ كهاٍبداٌفموٞ ٘نا فؼ٩ً ػٓ ِوٚٔخ ِفظٍٟ هٍغٟ اٌمل١ِٓ. رزفك رٍه إٌز

 (10) ٕٕٔٓاٌغلٞ  ،(13) ِٖٕٔٓوػٟ ٚاٌغلٞ  ،Chair sit-and-reachوّب ظٙو فٟ ٔزبئظ افزجبه ( 40)  2010

 Dibi andٍزقلاَ رّو٠ٕبد اٌقطٛ فٟ رطٛه اٌّلٜ اٌؾووٟ ئ٠غبث١بً، ِٚغ ِب ٠ش١و ئ١ٌٗ ؽ١ش أصود ثواِظ اٌزله٠ت ثا

Scott (ٔ99ٙ( )34،ٜأْ رّو٠ٕبد اٌقطٛ اٌٙٛائ١خ رّٕٟ اٌّوٚٔخ ثَٕت أػٍٝ ِٓ ا٤ٔشطخ اٌٙٛائ١خ ا٤فو ِٓ  )   ٠فَو

ػٓ أصو  فؼ٩ً  ،طٛاٌّزطٍت فٟ ا٤كاء فٟ رّو٠ٕبد اٌق range of motionِلٜ اٌؾووخ  عواء Nelson et al 2007مٌه 

رإولٖ ونٌه ئشبهاد Cool-Down (61 .)لئخ فٟ عيء اٌزٙ ونٌه اٌّطجك stretching exerciseرّو٠ٕبد ا٦ؽبٌخ 

ٔ99ٙ Brick (27 ،ؽ١ش رؾَُٓ اٌزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ )هػ١خ ِٓ َِزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ٨ ١ٍّب اٌقطٛ ٚونا اٌزّو٠ٕبد ا٤

ٚرَبػل أعٙيح اٌغَُ ػٍٝ اٌؼًّ ثىفبءح أوجو ئم ٠زؾَٓ َِزٜٛ اٌّوٚٔخ ثؼل شٙو ٚاؽل ِٓ ا٨ٔزظبَ فٟ رّو٠ٕبد اٌقطٛ. 

ش ٠ورجؾ اٌّلٜ اٌؾووٟ ثمٛح اٌؼؼ٩د اٌؼبٍِخ ػٍٝ اٌّفظً ٠وعغ اٌجبؽضبْ اٌزطٛه فٟ ٔزبئظ افزجبه صٕٟ اٌغنع أِبِبً ٚؽ١

ِٓ اٌغًٍٛ ٌٍزؾَٓ فٟ لٛح ٚرؾًّ ػؼ٩د اٌجطٓ ٚاٌؼؼ٩د اٌّض١ٕخ ٌّفظٍٟ اٌفقن٠ٓ فؼ٩ً ػٓ ػؼ٩د اٌفقن ا٤ِب١ِخ 

 Hallage et al 2010 (40) ،ٕٓٓٔ Kraemer(، 10) ٕٕٔٓ اٌغلٞ ،(14) ِٕٕٓٓوػٟ ٚاٌجطواٚٞ رإولٖ ٔزبئظ  –

ً ٌٍؼّٛك اٌفموٞ ِب ٠ي٠ل ِٓ َِزٜٛ اٌّلٜ اٌؾووٟ - (8) ٕٔٓٓؽّبك (، 52) ٚاٌزٟ رشبهن فٟ أكاء ؽووخ اٌضٕٟ أِبِب

ثؼل ؽ١ش رطٛهد اٌّوٚٔخ ِؼ٠ٕٛب  Hallage et al 2010ٌّفظٍٟ اٌفقن٠ٓ فٟ ا٦رغبٖ ٔفَٗ. رزفك ثنٌه إٌزبئظ ِغ كهاٍخ 
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ٚاٌزٟ  trunk flexionاٌزأص١واد ئهرجبؽب ثزطٛه اٌّوٚٔخ ِب ظٙو فٟ صٕٟ اٌغنع  أوضوأٍجٛع رله٠ت فطٛ ٚوبْ  ٕٔ

 .(40% )7٘رطٛهد ثَٕجخ 

اٌفوٚق اٌلاٌخ ث١ٓ اٌّزٍٛطبد ٌٍم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش ٌٚظبٌؼ ِغّٛػخ اٌجؾش رأرٟ ٚ

فٟ ِمبثً ػلَ علٜٚ أٔشطخ اٌؼًّ  ٌٍزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ اٌّزلهعخ اٌشلحخ ا٤صو اٌزله٠جٟ اٌزغو٠ج١خ رأو١لاً ػٍٝ علٜٚ ٚفبػ١ٍ

ٌٚؼً إٌزبئظ  ريإِبً ِغ اٌزملَ فٟ آٌَ.اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ  للهحاٌّىزجٟ ٚاٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ فٟ اٌؾل ِٓ ِظب٘و اٌزواعغ فٟ َِزٜٛ 

ِّبهٍخ ا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ ثبٔزظبَ رؾَٓ ِٓ  ٚاٌزٟ رإول أْ Howley & Thompson 2012رزفك فٟ مٌه ِغ اشبهاد 

٠ٚي٠ل أٚ ٠ؾبفع ػٍٟ اٌىزٍخ اٌؼؼ١ٍخ  progressive muscle-strengthening activitiesإٌشبؽ اٌزله٠غٟ ٌٍؼؼ٩د 

( رإول ا٤ثؾبس فٟ ٔفٌ ا١ٌَبق ػٍٝ أْ اٌزملَ فٟ 47 :7) increace or preserve muscle mass, strengthٚاٌمٛح 

 Dibi and Scott 1996(، ٚرلًٌ ا٦شبهاد اٌؼ١ٍّخ 49اٌملهح ػٍٝ هفغ لٛح اٌؼؼ٩د ٚى٠بكح ؽغّٙب ) آٌَ ٨ ٠ؼٛق

(34،)ٔ99ٙ Brick (27 ػٍٝ ِلٜ أ١ّ٘خ رّو٠ٕبد اٌقطٛ فٟ رؾم١ك َِز٠ٛبد ِزطٛهح ِٓ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ َِٚبػلح أعٙيح )

ٌه ٚفمبً ٌٍٕزبئظ اٌجؾض١خ ثَٕت أػٍٝ ِٓ ا٢صبه اٌزله٠ج١خ اٌغَُ ػٍٝ اٌؼًّ ثىفبءح أوجو ؽ١ش ٠زؾَٓ َِزٜٛ اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٚم

ِوػٟ ٚاٌغلٞ اٌّؾممخ ٥ٌٔشطخ اٌٙٛائ١خ ا٤فوٜ فٟ ّٔٛ رٍه اٌملهح، ٚرزفك ثنٌه ٔزبئظ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ ِغ ٔزبئظ كهاٍبد 

ؼؼٍٟ ٌؼؼ٩د ؽ١ش اٌزأص١و ا٠٦غبثٟ ٌزّو٠ٕبد اٌقطٛ ػٍٝ ئهرفبع َِزٜٛ اٌزؾًّ اٌ (10) ٕٕٔٓاٌغلٞ ، (13) ٖٕٔٓ

اٌجطٓ، ٘نا ٠ٚوٜ اٌجبؽضبْ أْ فظٛط١خ اٌؾووخ فٟ رّو٠ٕبد اٌقطٛ رٍمٟ ثأػجبء ئػبف١خ ػٍٝ ِغّٛػخ ػؼ٩د اٌطوف 

ٚاٌزٟ رش١و  Hallage et al 2010(، ٚمٌه ثب٦شبهح ٌٕزبئظ كهاٍخ 80اٌَفٍٟ ٚفبطخ ِغّٛػخ ػؼ٩د اٌفقن ا٤ِب١ِخ )

 Quadriceps strengthرطٛه لٛح اٌؼؼٍخ ماد ا٨هثغ هؤًٚ اٌفقن٠خ  % ِغ8ٌٍٔزؾَٓ فٟ لٛح اٌطوف اٌَفٍٟ ثَٕجخ 

ٚونا رٍمٟ ثأػجبئٙب ػٍٝ اٌؼؼ٩د اٌّض١ٕخ ٌّفظٍٟ اٌفقن٠ٓ ٚاٌزٟ رَُٙ ثلهعخ وج١وح فٟ ؽووخ اٌظؼٛك  ،(40) %ٗٔثَٕجخ 

زّود ٌٕٙب٠خ اٌجؤبِظ فٟ اٌزله٠جبد ا٤هػ١خ ٚاٌزٟ ثلأ ثٙب ثوٚرٛوٛي اٌزله٠ت ٚاٍ أؼىبًػٍٝ اٌظٕلٚق(، ٠ّٚىٓ أْ ٔؼ١ف 

ِب لل ٠َُٙ فٟ رف١َو اٌزطٛه  ثبٌطجغ ػٍٝ رّو٠ٕبد ٌزط٠ٛو لٛح ٚرؾًّ ػؼ٩د اٌجطٓ، اشزٍّذٚاٌزٟ  Cool-downِوؽٍخ 

ؽ١ش رإكٞ اٌؼؼ٩د  Sit-upsفٟ اٌملهح ػٍٝ اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٌٍجطٓ ٚاٌؼؼ٩د اٌّض١ٕخ ٌّفظٍٟ اٌفقن٠ٓ وّب ٠م١َٙب افزجبه 

ٌؼوٚهح  ٩ٍِٕٓٓٓخ قن٠ٓ ئٌٝ عبٔت ػؼ٩د اٌجطٓ اٌلٚه اٌوئ١َٟ فٟ ئٔغبىٖ، ا٤ِو اٌنٞ كػٝ اٌّض١ٕخ ٌّفظٍٟ اٌف

 (.7ٖ: 1ثزله٠جٙب، ٌىٛٔٙب رؼزجو ِٓ أُ٘ ِظب٘و ا١ٌٍبلخ اٌؼؼ١ٍخ ٚفبطخ ف١ّب ٠زؼٍك ثبٌظؾخ ) ا٨٘زّبَ

ٚرمل٠و  اٌّشٟ ئفزجبه)ٔزبئظ  Cardiorespiratory Fitness اٌزطٛه اٌؾبكس فٟ َِزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخأِب 

ٚاٌزٟ - اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌّزلهط اٌشلح، ٍجؤبِظٌِٓ أثوى ا٢صبه اٌزله٠ج١خ اٌّظبؽجخ ف١ؼل  اٌؾل ا٤لظٝ ٦ٍز٩ٙن ا٤وَغ١ٓ(

ؽ١ش رؾَٕذ  -رزمبؽغ ونٌه ِغ ِإشواد ا١ٌٍبلخ اٌٛظ١ف١خ وّإشواد كاٌٗ ػٍٝ اٌزغ١و ا٠٦غبثٟ فٟ ا١ٌٍبلخ اٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخ

%( فٟ 9ٔٚثَٕجخ ِمبهثخ ) Walking-Index وُ ِشٟ  ٕ% ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ فٟ ك١ًٌ افزجبه ٕ٘.ٕٓإٌزبئظ ثَٕجخ 

ِوػٟ ٚاٌغلٞ (، 14) ِٕٕٓٓوػٟ ٚاٌجطواٚٞ  ٔزبئظ كهاٍبدٚ ٠زفكا٤ِو اٌنٜ  ٦ٍز٩ٙن ا٤وَغ١ٓ، ا٤لظٝٔزبئظ اٌؾل 

ٕٖٓٔ (13)، Hallage et al 2010 (40،)  ٖؽ١ش رواٚؽذ َٔت اٌزؾَٓ فٟ ا١ٌٍبلخ  ،ِٓ اٌلهاٍبد اٌجؾض١خ اٌؼل٠لٚرإول

% ٙٔ(، 74ٍبث١غ رطج١ك ٌجؤبِظ رله٠جٟ ِووت )أ 9ثؼل  Toraman et al 2004% فٟ كهاٍخ ٗٔاٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخ ث١ٓ 

 اٍجٛع ٕٔ% ثؼل ٕٕ(، ٚري٠ل إٌَجخ ٌزظً ئٌٝ 72) Takeshima et al 2007اٍجٛع رله٠ت ٌٍّشٟ فٟ كهاٍخ  ٕٔثؼل 

(. وّب أشبهد 16) Alves et al 2004 كلبئك ِشٟ فٟ كهاٍخ ٙبئظ ئفزجبه وّب عبء فٟ ٔز Aquatrainingرله٠ت فٟ اٌّبء 

( أْ اٌوعبي اٌن٠ٓ ِبهٍٛا ثؤبِظ ِٕزظُ ٌزّو٠ٕبد اٌزؾًّ )وبٌّشٟ ٚاٌَجبؽخ ٚهوٛة Norton 2011( )83كهاٍخ )

فؼ٩ً ػٓ ى٠بكح رؾٍُّٙ ٔؾلاه اٌّزٛلغ فٟ اٌىفبءح اٌجل١ٔخ ٤عَبُِٙ % ِٓ ا٨٘ٔ% : 9اٌلهاعبد( وبٔٛا لبكه٠ٓ ػٍٝ ِٕغ ِٓ 

(، ٠ٕٚؼىٌ ونٌه فٟ ى٠بكح اٌؾل ا٤لظٝ ٦ٍز٩ٙن ا٤وَغ١ٓ 7ِب ٠ش١و ٌزؾَٓ فٟ ٚظبئف اٌغٙبى اٌمٍجٟ اٌٛػبئٟ ) ٌٍزّو٠ٕبد،

Vo2max ِ ُ٘ح اٌفوك ػٍٟ اِزظبص ا٨وَغ١ٓ ثي٠بكح لله ٩ٍِٕٓٓٓخ ٠فَوٖ مٌه إشواد ا١ٌٍبلخ اٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخ، وأؽل أ

اٌّؼلي اٌمٍجٟ ِٓ ٔٙب٠خ إٌّطمخ اٌّورفؼخ  الزواةفبطخ ِغ ثلأ اٌزله٠ت ِٓ َِز٠ٛبد ِٕقفؼخ،  % ؽزٝ ِغ ِٖٓٓثّب ٠ؼبكي 

(، وّب ٘ٓٔ ،8ٕ :1ف١وح ِٓ اٌجوٚرٛوٛي اٌزله٠جٟ ِغ رله٠جبد اٌقطٛ )أِىٓ اٌٛطٛي ئ١ٌٙب فٟ اٌّوؽٍخ ا٤ ٚاٌزٌٍٟزله٠ت، 

ع ِؼلي ٔجغ ا٤كاء فٟ ظً ى٠بكح َِزٜٛ اٌؾًّ ٠أرٟ وّب ٠وٜ اٌجبؽضبْ ٌزؾَٓ ٍِؾٛظ فٟ ١ٌبلخ اٌغٙبى اٌلٚهٞ أْ ئٔقفب

: Pahmeier and Niederbäumer 2014 (62،) Mazzeo & Mangili 2012 (57اٌزٕفَٟ، فبٌمٍت اٌفؼبي وّب ٠ش١و 

 99ٙٔ اٌلَ، ٌٕٚب فٟ ٘نا ا١ٌَبق أْ ٔؼوع ٌوأٞ (، ٘ٛ اٌنٞ ٠ٕجغ أثطأ ١ٌلفغ و١ّخ أوجو 8ِٖٓ: 1)  ٩ٍِٕٓٓٓخ  (،ٗ

Brick (27 ؽٛي اٌزى١فبد اٌزله٠ج١خ ٌزّو٠ٕبد اٌقطٛ ٚاٌزٟ رإكٞ ئٌٝ الزظبك٠خ ػًّ اٌمٍت ٚاٌزٟ رظٙو فٟ ٔمض ِؼلي )

بٍِخ ػوثبد اٌمٍت، ى٠بكح ؽغُ اٌمٍت ٚرؾ١َٓ َِزٜٛ وفبءح ا٤ٚػ١خ ٚاٌشؼ١واد اٌل٠ِٛخ اٌزٟ رَبػل ػٍٝ ئِلاك اٌؼؼ٩د اٌؼ
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ثب٤وَغ١ٓ، ِغ رؾ١َٓ للهح اٌمٍت ػٍٝ ػـ اٌلَ ٚى٠بكح ِوٚٔخ اٌوئز١ٓ ٍٚؼزٙب اٌزٕف١َخ، ٚػ١ٍٗ فأكاء اٌزله٠جبد اٌجل١ٔخ 

، ا٤ِو اٌنٞ ٠ٕؼىٌ ػٍٝ Cardiorespiratory health اٌمٍج١خ اٌزٕف١َخ ؾخظا٠ٌطٛه ِٓ اٌّؼب٠وح ٚاٌّمٕٕخ ثشىً ِٕزظُ 

اء اٌٛظبئف ا١ِٛ١ٌخ ٚونا لؼبء ٚلذ اٌفواؽ ثغٙل أفؼً، ١ٌٌ ٘نا فؾَت، ثً أ٠ؼب ٠زؾمك ؽج١ؼخ ؽ١برٗ ا١ِٛ١ٌخ، ؽ١ش ٠ّىٕٗ أك

ً ٌٍغٙل ٌؼؼٍخ اٌمٍت ِّب ٠إٍ٘ٗ ٌٍٛلب٠خ ِٓ ا٤ِواع اٌّؾزٍّخ )اٌٛاهك ؽلٚصٙب(  ٌٗ ١ِيح ِّٙٗ أ٨ ٟٚ٘ اؽز١بؽٟ أػٍٝ َٔج١ب

ً ٌٍجؤبِظ اٌٙٛائٟ ٘ىنا رلًٌ إٌزبئ (.41( )81) (7: 47) ٌٍمٍت فٟ ٘نٖ اٌّوؽٍخ اٌؼّو٠خ ظ ػٍٝ اٌزأص١و ا٠٦غبثٟ اٌلاي ِؼ٠ٕٛب

اٌزو٠ٚؾٟ ِزلهط اٌشلح فٟ ِزغ١واد ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ )اٌزٛاىْ، اٌّلٜ اٌؾووٟ، اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ، ٚا١ٌٍبلخ 

اٌّّبهٍبد ا١ِٛ١ٌخ اٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخ( ٚاٌنٞ ظٙو فٟ رؾَٓ اٌَّزٜٛ ٌلٜ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ، فٟ ِمبثً ػلَ علٜٚ 

الأيز انذٌ َتحمك يؼه فزع ٥ٌٔشطخ اٌؾ١بر١خ ٚأشطخ اٌؼًّ فٟ اؽلاس رغ١و ئ٠غبثٟ كاي ِٓ ٚالغ ٔزبئظ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ، 

 انذراسح انخانج.

  : الإستُتاراخ وانتىطُاخ

 :الإستُتاراخ

ً ئ  ٍزٕزبط ِب ٠ٍٟ:اٌجؾش ٠ّىٓ ئ اٌّطجمخ ث١ٓ ِغّٛػزِٟٓ ٔزبئظ اٌلهاٍخ ٚك٨٨د اٌفوٚق فٟ ل١بٍبرٙب  ٔط٩لب

ِٓ ف٩ي ففغ اٌٛىْ  ػجؾ اٌٛىْثفبػ١ٍخ فٟ ٚفك ثوٚرٛوٛي رله٠جٟ ِزلهط اٌشلح اٌٙٛائٟ  اٌزله٠ج٠ٟإصو اٌجؤبِظ  -

 50ِٚإشو وزٍخ اٌغَُ، ٚاٌزؾىُ فٟ كْ٘ٛ اٌغَُ فٟ َِز٠ٛبد ل١ٍٍخ ٌٍوعبي فٟ اٌّوؽٍخ اٌّزٍٛطخ ِٓ اٌؼّو فٛق 

غبى ا٠٦غبثٟ فٟ ِزغ١واد ِىٛٔبد اٌغَُ اٌّمبٍخ ٠ورجؾ ثطج١ؼخ اٌؾًّ اٌزله٠جٟ ٚكٚاَ ٠وٜ اٌجبؽضبْ أْ ا٦ٔ، ٍٕٚخ

اٌؾًّ فٟ اٌغوػخ اٌزله٠ج١خ ٚونا ػلك ِواد اٌزله٠ت ا٤ٍجٛػٟ،  ئ٨ أْ ِلح رطج١ك اٌجؤبِظ رجمٝ ِؾىبً أٍب١ٍبً فٟ 

فٟ اٌغبٌت ِٓ ى٠بكح فٟ اٌٛىْ لل  اٌن٠ٓ ٠ؼبْٔٛ اٌوعبي ِزٍٛطٟ اٌؼّوػّبْ رؾم١ك اٌفوٚق اٌّؼ٠ٕٛخ اٌّوعٛح ِغ 

 رؼل ػبهح ػٍٝ اٌظؾخ اٌؼبِخ. 

% ِٓ اؽز١بؽٟ إٌجغ أصواً فؼب٨ً فٟ رؾ١َٓ َٔجخ 7٘ئٌٝ  50ثشلح ؽًّ ِٓ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌّزلهط اٌشلح ٌٍجؤبِظ  -

ّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ١ّ٘ٛعٍٛث١ٓ اٌلَ ٚفٟ ى٠بكح أػلاك وواد اٌلَ اٌج١ؼبء، ٚئ٠ظبٌٙب ٌٍؾلٚك ا٢ِٕخ طؾ١بً ٤فواك اٌ

ا٤ِواع، ؽ١ش رؼل وفب٠خ وواد ٠وفغ كهعخ ِٕبػزُٙ ػل ٍٕٚخ ِب ٠ي٠ل ِٓ وفبءرُٙ اٌؾ٠ٛ١خ  50ِزٍٛطٟ اٌؼّو فٛق 

اٌلَ اٌج١ؼبء اٌؼلك٠خ ِٓ اٌّإشواد اٌلاٌخ ػٍٝ اٌملهح إٌّبػ١خ ِٚٓ صُ رلػُ فطٛؽ اٌلفبع ا٤ٍب١ٍخ اٌزٟ رؾّٝ ٚرمٝ 

 ٜٚ اٌّوػ١خ ٚاٌزٟ لل ريكاك فطٛهرٙب فٟ آٌَ اٌّزملَ.اٌغَُ ِٓ اٌّشى٩د اٌظؾ١خ ٚاٌؼل

رواعغ َٔجخ روو١ي اٌىب١ٌََٛ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ ف٩ي اٌفزوح اٌي١ِٕخ ٌزطج١ك اٌزغوثخ ٠ش١و ٌؼلَ وفب٠خ اٌؾووخ  -

ٛ ٚ٘ ،ٚاٌزٟ رؼزجو ِٓ اٌمٛاػل اٌف١ٌَٛٛع١خ اٌٙبِخ ٚاٌّؾفيح ٦ٔزبط اٌىب١ٌََٛ فٟ ئؽلاس ا٨صو اٌَّزٙلف ا١ِٛ١ٌخ

٠ي٠ل ِٓ ِشبوً  اٌنِٞب ٠ٕؼىٌ ػٍٝ ٚلب٠خ اٌؼظبَ ِٓ أِواع اٌؼؼف ٚاٌٙشبشخ فٟ آٌَ اٌّزملِخ، ا٤ِو 

 .اٌزؼوع ٌٍَمٛؽ ِٚب لل ٠زجغ مٌه ِٓ وَٛه اٌؼظبَ ٚثقبطخ فٟ إٌّبؽك اٌّظبثخ ثبٌٙشبشخ

ؼىٌ ِلٜ ٩ٍِخ اٌؼ٩لخ ٚاٌزٟ رػٍٝ اٌزٛاىْ فٟ رط٠ٛو اٌملهح اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌّزلهط اٌشلح علٜٚ اٌجؤبِظ  -

ث١ٓ اٌغٙبى اٌؼظجٟ فٟ ئرظبٌٗ ثبٌغٙبى اٌؼؼٍٟ ؽ١ش ا١ٌَطوح اٌؼظج١خ ػٍٝ اٌؾووخ ٚاٌزٟ رزؼوع ٌفمل ثؼغ 

ٌؼؼف  ِغ اٌزملَ فٟ آٌَاٌقظبئض فبطخ ِب ٠زؼٍك ِٕٙب ثب١َٔ٨بث١خ اٌؾوو١خ ٚإٌمً اٌؾووٟ ِب ٠إً٘ اٌفوك 

 .ا٤ِبْ اٌؾووٟ ٌّٚقبؽو اٌَمٛؽ

َت ػب١ٌخ ٌٍزؾَٓ )ِغ ا٨ؽزفبظ ثّؼ٠ٕٛخ اٌفوٚق ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ( فٟ ِزغ١و ٔجغ ا٤كاء ٨فزجبه اٌّشٟ ػلَ رؾم١ك ٔ -

٠وعغ فٟ هأٞ اٌجبؽض١ٓ ئٌٝ ى٠بكح ػتء أٚ شلح ا٨فزجبه ؽ١ش ريكاك ٍوػخ اٌّشٟ ٠ٕٚقفغ ىِٓ ا٤كاء ثفوٚق كاٌخ 

ٔزبئظ اٌم١بٍبد اٌجؼل٠خ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش فٟ ِؼ٠ٕٛبً ِب ٍبػل ػٍٝ اهرفبع ِؼل٨د إٌجغ ثبٌزجؼ١خ، ٚ٘ٛ ِب رإولٖ 

 ِؼ٠ٕٛخ اٌفوٚق فٟ ِزغ١واد افزجبه اٌّشٟ اٌّشبه ئ١ٌٙب ٍبثمبً ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ.

ٚفمبً ٌّجبكب اٌزله٠ت ا٢ِٓ ػٍٝ اٌظؾخ ٠طٛه ِٓ  أٍبث١غ 8ٌّلح اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌّزلهط اٌشلح ا٨ٔزظبَ فٟ اٌزله٠ت  -

جل١ٔخ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ وّب رم١َٙب ثطبه٠خ ا١ٌٍبلخ ا٤ٚهث١خ ٌٍىجبه ٠ٚظٙو فٟ ِإشواد اٌّلٜ ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌ

اٌؾووٟ ا٠٦غبثٟ ٌٍؼّٛك اٌفموٞ، ٚاٌؾٛع، ٚاٌملهح ػٍٝ ا٨رياْ اٌضبثذ، ٚاٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٌؼؼ٩د اٌجطٓ 

 ٍٕخ. 50ِزٍٛطٟ اٌؼّو فٛق ٚاٌؼؼ٩د اٌّض١ٕخ ٌّفظٍٟ اٌفقن٠ٓ، ٚفٟ َِزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخ ٌٍوعبي 

أٔشطخ اٌؼًّ اٌّىزجٟ، ٚا٤ٔشطخ ا١ِٛ١ٌخ ٚاٌؾ١بر١خ اٌّؼزبكح ػل٠ّخ اٌغلٜٚ ٚؽل٘ب فٟ اٌؾل ِٓ ِظب٘و اٌزواعغ  -

ٚاٌجل١ٔخ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ، ؽ١ش ظٍذ ؽبٌخ اٌزل٘ٛه فٟ  اٌٛظ١ف١خٚاٌزل٘ٛه فٟ َِزٜٛ ِىٛٔبد اٌغَُ، ٚاٌملهاد 

رٙب اٌطج١ؼ١خ اهرجبؽبً ثزملَ آٌَ ٤فواك اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ ظً ػلَ ِّبهٍزُٙ رٍه اٌّزغ١واد ر١َو ٚفمبً ٌّؼل٨

 ا٤ٔشطخ اٌؾوو١خ اٌّٛطٝ ثٙب.
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 : اخــانتىطُ

١خ فٟ اٌّوؽٍخ اٌّزٍٛطخ ِٓ اٌّشزغ١ٍٓ ثأػّبي ِىزج ىائلٞ اٌٛىْ اٌوعبيػٍٝ فٍف١خ فظٛط١خ ػ١ٕخ اٌلهاٍخ ِٓ 

 اٌٛظ١ف١خ ئٔمبص اٌٛىْ ٚا١ٌٍبلخػٍٝ  ِزلهط اٌشلح اٌزو٠ٚؾٟ-اٌٙٛائٟ اٌزله٠جٟ ِظاٌجؤبرطج١ك  رأص١و ٔزبئظٚفٟ ػٛء اٌؼّو، 

 ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ، رٛطٟ اٌلهاٍخ ثّب ٠ٍٟ: ٚاٌجل١ٔخ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ

ِزٍٛطٟ  ٌٍوعبي ِجبكب اٌؼيي اٌغيئٟ اٌّزلهط ٌٛىْ اٌغَُ فٟ ثٕبء ثواِظ اٌزله٠ت اٌٙٛائٟ اٌزو٠ٚؾٟ رطج١ك -

، ؽ١ش ّٔٙل ثبٌزله٠جبد ح رأص١و اٌٛىْ ػٍٝ اٌغٙبى اٌؾووٟٚ٘ٛ ِب ٠قفف ِٓ ؽلاٌٛىْ،  اٌؼّو ٚفبطخ ىائلٞ

ٚاٌزم٠ٛبد فٟ ثلا٠خ اٌجؤبِظ ِب ٠ي٠ل ِٓ فوص ا٦ٍزّواه فٟ اٌزله٠جبد ؽ١ش  Floor Exerciseا٨هػ١خ 

٠ٚوفغ كهعخ اٌمبث١ٍخ اٌز١ٙئخ ٌٍّفبطً ٚا٤هثطخ ٚاٌؼؼ٩د اٌؼبٍِخ ِب ٠ؾل ِٓ ا٨٢َ اٌؼؼ١ٍخ اٌّظبؽجخ ٌٍجلا٠خ، 

صُ اٌّشٟ ثبٍزقلاَ ا١ٌَو اٌّزؾون  cycle Ergometerٌٍزله٠ت، ٠ؼمت مٌه اٌزجل٠ً ػٍٝ اٌلهاعخ ا٤هعِٛزو٠خ 

walking-treadmill  ثيا٠ٚخ ١ًِ ٥ٌِبَ، صُ اٌّشٟ اٌؾوfree Walking  فبٌّشٟ إٌشؾPower Walking 

، ػٍٟ أْ ٠زُ اٌزلافً ث١ٓ Step Aerobicsبد اٌقطٛ" ٠ٕلهط ثؼل٘ب وغيء هئ١َٟ فٟ ثؤبِظ اٌزله٠ت "رّو٠ٕ

 اٌّؾزٛٞ اٌزله٠جٟ ٚفك فطخ رٛى٠غ ا٤ؽّبي اٌزله٠ج١خ ف٩ي فزوح اٌزطج١ك 

ثٕبء ؽًّ اٌزله٠ت فٟ اٌجؤبِظ اٌٙٛائٟ اٌزو٠ٚؾٟ اٌّٛطٝ ثٗ ٌٍوعبي ِزٍٛطٟ اٌؼّو ِٓ ىائلٞ اٌٛىْ ٠واػٟ  -

ٍظؾخ، ٚثبْ ٌ إِٓخ ؽٟ إٌجغ ٌٍّزلهث١ٓ ٟٚ٘ ِٕطمخ رله٠ت% ِٓ اؽز١ب7٘ – ِٓ٘ٓ اْ ٠مبثً ِٕطمخ اٌزله٠ت 

٠ىْٛ اٌٍؼت ثبٌؾًّ ٚثّب ٠ؾمك اٌزلهط كافً ٘نا إٌطبق ِغ افز٩ف ؽج١ؼخ اٌّؾزٜٛ ِٓ ا٤ٔشطخ اٌٙٛائ١خ 

كلبئك أصٕبء اٌزله٠ت ِٓ ف٩ي ٍبػبد إٌجغ اٌزٟ ٠ورل٠ٙب  ٘-ٗاٌّطجمخ، ِغ ِزبثؼخ رأص١و اٌؾًّ اٌزله٠جٟ وً 

 اٌؾلٚك ا٢ِٕخ ٌٍؾًّ.  أ٘لاف اٌزله٠ت كافً ٔطبق ٌزٛع١ٗ اٌؾًّ ثّب ٠زٛافك ِغ اٌّزلهث١ٓ

٠ٕجغٟ ٥ٌفواك فٟ اٌّوؽٍخ اٌّزٍٛطخ ِٓ اٌؼّو أْ ٠ؼ١شٛا ؽ١بح ٔشطخ ٠ّبهٍْٛ ف١ٙب أٔشطخ ٘ٛائ١خ رو٠ٚؾ١خ  -

زواعغ فٟ َِزٜٛ ، رؾل ِٓ رؼوػُٙ ٌؾبٌخ اٌ)اٌزّو٠ٕبد ا٤هػ١خ، ر٠ٕٛؼبد ِٓ اٌّشٟ، رّو٠ٕبد اٌقطٛ اٌٙٛائ١خ(

١ٌبلزُٙ اٌجل١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ اٌّزٛلؼخ ٚاٌزٟ رأرٟ ريإِب ِغ رملُِٙ فٟ اٌؼًّ، ِغ ػوٚهح أْ ٠ٍزيِٛا ؽ١بي رطج١مٙب 

 ثّجلأ اٌزلهط فٟ شلح اٌؾًّ ٚاٌَّزٕل ٌّجبكب اٌؼيي اٌغيئٟ اٌّزلهط ٌٛىْ اٌغَُ.

 50فٟ إٌّطمخ اٌٙٛائ١خ ا٢ِٕخ ثّؼل٨د ٌٍشلح ِٓ  بِظ اٌزله٠جٟ اٌّزلهط اٌشلحٔصو اٌجو٤ َِزمج٩ً  اٌزٕبٚي اٌجؾضٟ -

ٌؼ١ٕبد ِٓ اٌوعبي ٚإٌَبء ػٍٝ اٌؾبٌخ ا٨ٔفؼب١ٌخ ٚاٌلافؼ١خ ٥ٌكاء  )ل١ل اٌجؾش( % ِٓ اؽز١بؽٟ إٌجغ7٘ئٌٝ 

 .٘نٖ اٌّوؽٍخ اٌؼّو٠خاٌزٟ لل رظبؽت ِٚلٞ أؼىبً مٌه ػٍٝ اػواع اٌمٍك ٚا٨وزئبة  ِزٍٛطٟ اٌؼّو
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 غـــانًزارلائًح 

 انؼزتُحتانهغح انًزارغ أولاً: 

 ٖٔ(: اٌّلفً اٌزطج١مٟ ٌٍم١بً فٟ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ، ِٕشأح اٌّؼبهف، ا٤ٍىٕله٠خ، ص ٕٓٓٓئثوا١ُ٘ ٩ٍِخ ) .ٔ

 .ٔٗٔ، ٖٙ(: ث١ٌٛٛع١ب اٌو٠بػخ ٚطؾخ اٌو٠بػٟ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ، اٌمب٘وح، ص ٕٓٓٓاثٛ اٌؼ٩ ػجل اٌفزبػ ) .ٕ

، اٌطجؼخ ١ٌَٖٛٛع١ب اٌزله٠ت ٚاٌو٠بػخ، ٍٍٍَخ اٌّواعغ فٟ اٌزوث١خ اٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بػخ (: فٖٕٓٓ)أثٛ اٌؼ٩ ػجل اٌفزبػ  .ٖ

 9ٖٗ، 7ٖٗ-ٖٖٗا٤ٌٚٝ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ، اٌمب٘وح، ص ص 

(: "رأصو ثؤبِظ رو٠ٚؾٟ ه٠بػٟ ثاٍزقلاَ رّو٠ٕبد اٌقطٛ اٌٙٛائٟ ػٍٝ رط٠ٛو ٕٕٔٓاِبٟٔ ِزٌٟٛ اٌجطواٚٞ ) .ٗ

ِٓ اٌؼغٛؽ ٌٍّوأح اٌَؼٛك٠خ اٌؼبٍِخ"، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزوث١خ َِزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌٛظ١ف١خ ٚاٌؾل 

  ٕٕٔٓاٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بػخ، و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍجٕبد ثب٦ٍىٕله٠خ، ك٠َّجو 

(. اٌقظبئض اٌى١ّ١بئ١خ اٌؾ٠ٛ١خ ٌف١ٌَٛٛع١ب اٌو٠بػخ، اٌطجؼخ ا٤ٌٟٚ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ، 8ٕٓٓثٙبء اٌل٠ٓ ٩ٍِخ ) .٘

 اٌمب٘وح.

(: اٌغٙبى إٌّبػٟ ٚاٌزله٠ت اٌو٠بػٟ، كاه ا٤ٔلٌٌ ٌٍٕشو ٚاٌزٛى٠غ ثؾبئً، اٌَؼٛك٠خ. ص 1998و )ؽبِل ا٤شم .ٙ

155 ،258. 

اٌؼوث١خ ٌٍغناء ٚاٌزغن٠خ، إٌَخ اٌَبكٍخ، اٌؼلك  اٌّغٍخ(: إٌشبؽ اٌجلٟٔ ٌىجبه آٌَ، ٕ٘ٓٓ) فبٌل ثٓ طبٌؼ اٌّي٠ٕٟ .7

 اٌضبٌش ػشو. 

ػ ثبٍزقلاَ اٌّمؼل ػٍٝ رقف١ف ؽلٖ اٌمٍك ٚا٨وزئبة ٚثؼغ ِزغ١واد (: رأص١و ثؤبِظ ِمزو١ٍٕٓٓٔغبي ؽّبك ) .8

اٌىفبءح اٌؾوو١خ ٚاٌٛظ١ف١خ ١ٌٍَّٕٓ، ِغٍخ أ١ٍٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ، و١ٍخ اٌزوث١خ 

 اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِؼخ أ١ٍٛؽ، اٌؼلك اٌضبٌش ػشو، اٌغيء ا٤ٚي، ٔٛفّجو.

ػوع ٌجؼغ اٌّشى٩د اٌو٠بػ١خ ٚؽوق ػ٩عٙب، اٌطجؼخ ا٤ٌٟٚ، (. اٌو٠بػخ ٚاٌظؾخ، 99٘ٔػبكي ػٍٟ ؽَٓ ) .9

 8٘-ِٕٗ٘شأح اٌّؼبهف، ا٨ٍىٕله٠خ.، ص ص 

(: اٌزأص١واد اٌزله٠ج١خ ٌزّو٠ٕبد اٌقطٛ فٟ ر١ّٕخ ثؼغ اٌملهاد اٌجل١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ ٕٕٔٓػفبف هِؼبْ اٌغلٞ ) .ٓٔ

١و ِٕشٛهح، و١ٍخ اٌزوث١خ ٍٕخ، هٍبٌخ كوزٛهاٖ غ ٘٘ – ٘ٗٚوفبءح ا٤كاء إٌّٟٙ ١ٌٍَلاد ِب ث١ٓ 

 اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِؼخ ا٨ٍىٕله٠خ. 

(. فؼب١ٌخ ثؤبِغٟ أٌؼبة طغ١وح ٚرّو٠ٕبد ٘ٛائ١خ ػٍٝ ثؼغ ِزغ١واد اٌغٙبى إٌّبػٟ ٌلٜ 2007محمد أثٛ اٌّؼبؽٟ ) .ٔٔ

 ا١ٌَّٕٓ، هٍبٌخ كوزٛهاٖ غ١و ِٕشٛهح، و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ، عبِؼخ ؽٕطب.

(: اٌؾووخ ٚوجبه آٌَ، ِٕشأح اٌّؼبهف، ا٨ٍىٕله٠خ، ص ص ٕٔٓٓجل إٌّؼُ كه٠ٚش )محمد عبثو ثو٠مغ، ػفبف ػ .ٕٔ

ٔٗ-ٔ٘ ،ٕ8. 

(: ا٨صو اٌزله٠جٟ ٌزّو٠ٕبد اٌٙٛائ١خ اٌقطٛ فٟ رط٠ٛو ِٖٕٔٓؾّٛك اثوا١ُ٘ ِوػٝ، ػفبف هِؼبْ ٍبٌُ اٌغلٞ ) .ٖٔ

ٍَٛ اٌزوث١خ َِزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌؾوو١خ ١ٌٍَلاد ِزٍٛطبد اٌؼّو، اٌّإرّو اٌلٌٟٚ اٌؾبكٞ ػشو ٌؼ

 اٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بػخ، و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِؼخ ا٨ٍىٕله٠خ

(. فبػ١ٍخ ثؤبِظ ه٠بػٟ ٘ٛائٟ فٟ رط٠ٛو َِزٜٛ اٌىفبءح ِٕٕٓٓؾّٛك ئثوا١ُ٘ ِوػٟ، أِبٟٔ ِزٌٟٛ اٌجطواٚٞ ) .ٗٔ

ٍه ف١ظً اٌؾوو١خ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌىجبه آٌَ ثبٌٍّّىخ اٌؼوث١خ اٌَؼٛك٠خ، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌغبِؼخ اٌّ

 "اٌؼٍَٛ ا٨َٔب١ٔخ ٚا٦كاه٠خ(، اٌّغٍل اٌؾبكٞ ٚاٌؼشوْٚ، اٌؼلك اٌضبٟٔ.

ٚاٌزغن٠خ،  ٌٍغناء اٌؼوث١خ ا٦َٔبْ، اٌّغٍخ ٌلٜ اٌّظوٚفخ ٚاٌطبلخ اٌجلٟٔ إٌشبؽ (: ل١بًٕ٘ٓٓاٌٙياع ) محمد ثٓ ٘ياع .٘ٔ

ٔٙ (ٖٔ :)ٕٙ-٘ٓ        
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 ضــانًهخ

نىسٌ وتحسٍُ انهُالح انثذَُح تزوَحٍ يتذرد انشذج فٍ إَماص ا-تأحُز تزَايذ تذرَثٍ هىائٍ

 وانىظُفُح انًزتثطح تانظحح نذي انزرال يتىسطٍ انؼًز سائذٌ انىسٌ
 

 أ.و.د. يحًىد إتزاهُى أحًذ يزػٍ

 أطٛي اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ أٍزبم َِبػل ثمَُ 

 و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػخ ٌٍج١ٕٓ 

 عبِؼخ ا٤ٍىٕله٠خ

 أٍزبم ِشبهن ثؼّبكح شإْٚ اٌط٩ة

 اٌٍّّىخ اٌؼوث١خ اٌَؼٛك٠خ - عبِؼخ اٌٍّه ف١ظً

 أ.و.د. أياٍَ يتىنٍ إتزاهُى انثطزاوٌ

 أٍزبم َِبػل ثمَُ ا٦كاهح اٌو٠بػ١خ ٚاٌزو٠ٚؼ 

 و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػخ ٌٍج١ٕٓ 

 عبِؼخ ا٤ٍىٕله٠خ

 أٍزبم ِشبهن ثؼّبكح شإْٚ اٌط٩ة

 اٌٍّّىخ اٌؼوث١خ اٌَؼٛك٠خ -عبِؼخ اٌٍّه ف١ظً 

 

ط اٌشلح ٌٍزّو٠ٕبد ا٤هػ١خ ١ف اٌزأص١واد اٌزله٠ج١خ ٌجؤبِظ رله٠جٟ ٘ٛائٟ رو٠ٚؾٟ ِزلهروِٟ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ ٌزٛظ

ؾون، اٌّشٟ اٌؾو ِٚشٟ اٌملهح ٚرّو٠ٕبد اٌقطٛ، فٟ أٔمبص اٌزجل٠ً ػٍٝ اٌلهاعخ ا٤هعِٛزو٠خ ٚاٌّشٟ ثاٍزقلاَ ا١ٌَو اٌّزٚ

ٌٚنا افُز١ود ػ١ٕخ اٌجؾش ِزٍٛطٟ اٌؼّو ىائلٞ اٌٛىْ. ٌٍوعبي ، ٚاٌٛظ١ف١خ اٌّورجطخ ثبٌظؾخ اٌٛىْ ٚرؾ١َٓ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ

ٍٕخ ِٓ ِٛظفٟ اٌجٕٛن ثّل٠ٕخ ا٤ؽَبء اٌَؼٛك٠خ ِٚٓ غ١و  ٖٙ.ٕ±  ٕٔ.ٙ٘هع٩ً ثّزٍٛؾ ػّو  ٖٓثطو٠مخ ػشٛائ١خ ٌؼلك 

وغُ/َ 8ٓ.ٔ± 8٘.ٖٓاٌّّبه١ٍٓ ٥ٌٔشطخ اٌو٠بػ١خ ٠زّزؼْٛ ثي٠بكح فٟ اٌٛىْ )ِزٍٛؾ ِإشو وزٍخ اٌغَُ 
ٕ

ٌٝ (، لَّذ ئ

أٍبث١غ  8اٌزو٠ٚؾٟ اٌّزلهط اٌشلح اٌّمزوػ ٌّٚلح -ِغّٛػز١ٓ ِزىبفئز١ٓ ئؽلا٘ب رغو٠ج١خ ٠طجك ػ١ٍٙب اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ

رّبهً ا٤ػجبء اٌٛظ١ف١خ  % ِٓ ئؽز١بؽٟ إٌجغ، ٚا٤فوٜ ػبثطخ 7٘: ٓ٘ٚؽلاد رله٠ج١خ أٍجٛػ١ب ً ثّؼل٨د شلح ِٓ  ٗثٛالغ 

ٚرش١و إٌزبئظ ٌزؾَٓ ٍِؾٛظ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ فٟ َِزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ . ق اٌيِٕٝ مارٗاٌّىزج١خ ا١ِٛ١ٌخ فٟ ا١ٌَب

ٚا١ٌٍبلخ اٌٛظ١ف١خ ؽ١ش أقفؼذ ِزٍٛطبد اٌٛىْ  اٌّورجطخ ثبٌظؾخ، فؼ٩ ػٓ اٌزغ١و ا٠٦غبثٟ فٟ ل١بٍبد ِىٛٔبد اٌغَُ

ِغ رؾَٓ كاي فٟ ا١ٌٍبلخ اٌلٚه٠خ اٌزٕف١َخ، فؼ٩ً ػٓ اٌزؾَٓ فٟ  ِٚإشو وزٍخ اٌغَُ ٚوزٍخ كْ٘ٛ اٌغَُ% أقفبػبُ ِؼ٠ٕٛبً كا٨ً،

اٌّؼل٨د اٌطج١ؼ١خ ٌٍىب١ٌََٛ ٚا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ، ٚأػلاك وواد اٌلَ اٌؾّواء ٚاٌج١ؼبء ثبٌلَ، مٌه فٟ ِمبثً ػلَ فبػ١ٍخ ا٤ٔشطخ 

زل٘ٛه فٟ للهارُٙ اٌؾوو١خ ٚاٌؾ٠ٛ١خ ر١َو ٚا٤ػّبي اٌّىزج١خ، ٚاٌؾ١بر١خ ا١ِٛ١ٌخ اٌّؼزبكح ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ، ؽ١ش ظٍذ ؽبٌخ اٌ

 ً ثزملَ آٌَ. ٚػ١ٍٗ أٚطذ اٌلهاٍخ ثأ١ّ٘خ اٌز٠ٕٛغ فٟ اٌّؾزٜٛ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ ٌٍوعبي ِزٍٛطٟ  ٚفمبً ٌّؼل٨رٙب اٌطج١ؼ١خ ئهرجبؽب

اٌشلح اٌّطجك فٟ اٌجؾش ّزلهط اٌٚاػزجبه اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌٙٛائٟ اٌزو٠ٚؾٟ  اٌؼّو ِٚواػبح اٌزلهط فٟ شلح اٌؾًّ اٌزله٠جٟ،

 روو١جخ ِضب١ٌخ ٚإِٓٗ ٌٍؾفبظ ػٍٝ اٌظؾخ ٚرط٠ٛو٘ب ٌّٓ رقطٟ ػّوٖ اٌق١َّٓ ٠ٚؼ١ش ؽ١بح غ١و ٔشطخ.

 اٌىٍّبد اٌّوشلح:

اٌزو٠ٚؾققٟ اٌّزققلهط اٌشققلح، ئٔمققبص اٌققٛىْ، ا١ٌٍبلققخ اٌجل١ٔققخ اٌّورجطققخ ثبٌظققؾخ، ا١ٌٍبلققخ اٌٛظ١ف١ققخ، -اٌزققله٠ت اٌٙققٛائٟ

 ِزٍٛطٟ اٌؼّو
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The current study aims to employ the training effects of a graded-intensity aerobic 

recreational training program, including floor exercises, cycling on an ergometer, walking on 

a treadmill, free walking, power walking, and step aerobics exercises, in weight loss and 

enhancing health-related physical and functional fitness for middle-aged overweight men. A 

random sample of 30 men with an average age of 56.21 ± 2.63 years, working as bank 

employees in Al-Ahsa, Saudi Arabia, and not engaging in physical activity, were selected. 

These individuals had overweight (average BMI of 30.58 ± 1.08 kg/m²). The sample was 

divided into two equivalent groups: one experimental group, which applied the proposed 

graded-intensity aerobic-recreational training program for 8 weeks with four training sessions 

per week at intensity rates ranging from 50% to 75% of heart rate reserve, and one control 

group, which continued with their daily office tasks over the same period. 

The results indicate significant improvement in the  experimental group’s health-

related physical fitness levels, as well as positive changes in body composition and functional 

fitness. Specifically, there were significant reductions in average weight, BMI, and total body 

fat percentage, along with a notable improvement in aerobic respiratory fitness. Additionally, 

there were improvements in normal levels of calcium, hemoglobin, and both red and white 

blood cell counts. On the other hand, the control group showed no effectiveness from their 

daily office activities, with their physical and functional capabilities continuing to deteriorate 

according to the natural age-related progression. 

Based on these results, the study recommends the importance of varying the aerobic 

training content for middle-aged men and considering the gradual increase in training 

intensity. The study also suggests that the graded-intensity aerobic recreational training 

program used in this research is an ideal and safe method for maintaining and improving 

health for individuals over fifty who lead a sedentary lifestyle. 

Key-Words 

Aerobic-recreational training, Weight Loss, health-related physical fitness, functional fitness, 
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