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لدى  الأكسدةتأثير منهج مقترح لمياقة الصحية عمى بعض متغيرات الجهاز التنفسي ومضادات 
 بعض ممارسات المياقة البدنية

 الجمبيد نبراس معروف . م. د خالد حمدان آل مسعود                             أ.أ  
kmasoud@taibahu.edu.sa                   nghalabi@taibahu.edu.sa 
 قسم التربية البدنية وعموم الرياضة/ جامعة طيبة 

 
 ممخص البحث

وضتتم هت لل لقة ات  ال تتجة  لهجهوات  هتن الهتطواتت   الهبت رم    ت   ر تت هل  إلت الدراست   توهجت 
 إلتت   لإضتت    (, ستت   22 – 20)لقفئتت  الرهرةتت  , اهتت ن / تت دي الهجطتت  الرة ضتت / لقة اتت  ال تتجة  

الستر  الجةوةت  الرسترة  , ( الستر  الجةوةت )هرر   تأثةر اله لل الهرد اق  هتغةرا  الجلت ز الت فست  
واتد استتمدم ال  جثت ن الهت لل التجرة ت  ( FEV1 , FVC , VC)  لث  ةت  الواجتد   والز ةتر الرستري

مه  ااتهد  اة   اهدةت  هتن الهتطوات   لهه رست  القة ات  ال تجة  , لهلائهته ط ةر  هبمق  ال جث
لاا ت   لقهجهوات  التجرة ةت  ( 10)لاا   اث  ن مضرن لقتجر   الاستتطلااة  و ( 22) قغ اددهن 

ذلك تم استمدام اد   امت  را  لأدوا  ووس ئل  إل لقهجهوا  الض  ط    لإض     لاا   ( 10)و 
زهتن الوجتد  ,  وااتم ثتلاث وجتدا  تدرة ةت   أست  ةمال جث لقهت لل الهرتد ولهتد  ثه  ةت   إجراءا ت فةذ 

 والإج تت ئة  الامت تت را  الر قةتت  وال ردةتت  تتتم الج تتول اقتت  ال تتت ئل  إجتتراءوا تتد ( د 60)التدرة ةتت  
زاءو   : أههل اد  است ت ج   م ن  إل ذلك تم التو ل  ا 

. (الم تلاز) الأمسد و   اةه  هض دا  ( FEV1,FVC,VC)ج ول تطور    اةم وظ ئف الرئ   
هتتتن ا  قةتتت  %(  70 – 50)و بتتتد   الأستتت وعولتتتثلاث وجتتتدا  تدرة ةتتت   تتت   أستتت  ةمان هتتتد  ثه  ةتتت  و 

 تجرق هستوى ا ل هن القة ا  ال جة   إل الهه رس   ل ر  هل القة ا  ال جة  أد  
 الأمستتتتتد هضتتتتت دا   ,هتغةتتتتترا  وظةفةتتتتت  لقجلتتتتت ز الت فستتتتت  ,القة اتتتتت  ال تتتتتجة : المقهتتتتت   الهفت جةتتتتت  

 .(الم تلاز)
Research Extract 

 

" The impact of a proposed approach to health fitness on some respiratory 

variants and antioxidants in some fitness practices" The study was 

conducted to develop a health fitness curriculum for volunteers 

participating in health fitness programs/ AL-Muhatta youth club/ Amman 

aged 20-22 years in addition to knowing the impact of the prepared 

curriculum on respiratory variables (vital capacity) forced vital capacity, 

and forced exhalation per second (FEV1, FVC, VC) and the researchers 

used the curriculum experimental method, they also used intentional 

sample  of female volunteers to practice health fitness 22 female players, 
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two players who underwent the exploratory experiment, 10 players for the 

experimental group and (10) players of the control group. And means to 

implement the research procedures method prepared for eight weeks with 

three training units and the time of the unit (60 min) and when conducting 

tribal and dimensional tests the results were obtained and a statistical cot, 

and several conclusions were reached, the most important of which were: 

1. Evolution in lung function values (FEV1, FVC, VC) and the value of 

antioxidants (catalase) (60 minutes per unit time) 2. Duration for eight 

weeks and for three training units intensity (50-70%) The viability of fitness 

practices program achieves a high level of health fitness 

Keywords: Health Fitness, Functional Variables, Antioxidants. 

 . المقدمة 1

لتتم ترتتف هه رستت  ال بتت ط   الرة ضتتة  لأ تتراض تجرةتتق الأداء الجةتتد أو الا جتت ز الرة ضتت   تت  اتت لم 
الةوم واد امتذ هوضتوع الاهتهت م   لج  تص ال تج  ال تد   المثةتر هتن ا تص ال ت جثةن والرقهت ء  ت  

الذي ر ط التواجد    ال ة  والجقوس    الرهتل  الأوس ط الأم دةهة  والرهقة  و ولًا إل  ا له   هذا
لفترا  طوةق  سةذهص   لرج ل وال س ء اق  جد سواء إل  جهق  هن الإهراض أولل  الإهراض الرق ة  
والسمر وضغط الدم وضةق الت فس وه  إل  ذلك ههت  جتدا  ت لمثةر هتن الهتسست   الدولةت  لقجتد هتن 

ال تد    ضتلًا اتن  بتر هفت هةم القة ات  والتت  اتد تمتون  الهم طر الت  ت تل ان ادم هه رس  ال ب ط
( وللتتذا ا  تت   الدراستت   جتتول 21,2015 ,)أهتتد هردوهتت   تت   رتتض التتدول وم  تت  ال  هةتت  ه لتت 

 أجرةت ( التت  Lepetal – 2008 ة ت  دراست  ) إذهه رس  القة ا  ال د ةت  وم و تً  ال ست ء  أههة 
 18 – 16س  ( جدوث  س   ضة ع ت ل  تةن ) 20( رجل واهرأ  اق  هدار )إلف 73000اق  )

 إلت وهتذا ةجفز ت  ه ت  . Raoni da (Conceição et all%(  س ص اق  هه رس  ال ب ط الرة ض )
الرقتص  إهتراضزة د  التوزن تر ت   إن إذ بر ثر    القة ا  ال د ة  وم و ً  لهن هم    زة د    لوزن 

الهزه   وم و ً   الإهراض إل هه  ةتدي  ج الأ سو    فس الوا  ستلقك هستر لا  الملاة     
الرجتتتل اقتتت  جتتتد ستتتواء  أوال تتت هت  التتتت  تفتتت ج  الهتتترأ   الإهتتتراضت تتتقص البتتتراةةن التتتذي ةرتتتد هتتتن 

جةتث ار تت  ه ظهت  ال تج  الر لهةت  القة ات  الهرت طتت   (251,2009, تأاراض تمبتف  جتأ . )جةت  
   الهتهثق     الفوائد ال جة , أي تمرار الرلاا   ةن جرا  ال ب ط ال د   والاستج    ل ج   أ ل  "

ةر  الإهراضال ب ط ال د   وهدته وبدته و واه وهرداره المق  الهطقوص لترزةز ال ج  والوا ة  هن 
الر تتر وطرةرتت  هت  رتت   إهتتراضال جتتث والتتت  تمهتتن  تت  الجتتد هتتن  أههةتت هتتن ه ت  جتت ء  , الست رة "

 هتذمور  ضل  )أ  جف ظً  اق   جتل  و ج  هجتهرل  راهل القة ا  ال د ة  والرهل  ل  هن ا ل الهر 
هبمق  ال جث: هن ملال رتة  الهجتهر   الدولة   ترى . إه  (,2011 ,ا هر   مر بغ ت  م هل و

تترى الهتو   ت  متل  أ ت ج  أ لت جتت   أهرهت هذه الهجتهر      هذه الفتر     جةتره هتن  أمثر إن
 ت لأهراض دون ست  ق ذمتر  ةتفت  جت  أمترواسم  إ ذارس  ق  أوس ا  دون وجود س ص واضح ةذمر 
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ذا الاجل  سةجد  فسه    م  ه ضةر  لأس  ص ه ل   ةئة  وه ل  وراثة  ومقرةت  ,  قتم  تترقم  أراده   وا 
 ج تد  ألانلرتد ترم  هت  و ت  ال تةجت   تدأ    والتتفجص رهل  ثر  ت  هج مت   الجستد والتفتتةش  إنةوهً  

  س ص ادم الجرم   الإهراضهوا  هن هج إل ثهر  ترك الجسد والت  تتدي 

(Allawi, Mohammed Hassan. And Abdel Fattah, Ahmed Abul-Ela.) 

هن ه   ج ء  هبمق  ال جث    هت  ر  برةج  هن الهتطوا   لهه رس   ر  هل لة ا   ج  و بر 
ال تتتج  الر تتتر والج تتتول اقتتت   إهتتتراضالثر  تتت   ةهتتت   ةتتت لم لهه رستتت  القة اتتت  ال د ةتتت  وذلتتتك لتلا تتت  

 أداء  لهستتتوى الهطقتتوص لهر وهتت  ظتتروف الجةتت   وهتتن ثتتم الاستتتهرار  تت  الرهتتل وتجرةتتق هستتتوى  تت  
وضتتم وهتتدف ال جتتث إلتت  الجةتت   الج هرةتت .  هه رستت أو  تت  الرهتتل  أوالرهتتل ستتواء متت ن  تت  ال ةتت  
هرر تتت  تتتتأثةر هتتت لل القة اتتت  ال تتتجة  اقتتت   رتتتض هتغةتتترا  الجلتتت ز و  .هتتت لل هرتتتترق لقة اتتت  ال تتتجة 

هرر تتت  تتتتأثةر هتتت لل القة اتتت  ال تتتجة  اقتتت   رتتتض هتغةتتترا  و  ت فستتت  لتتتدى هه رستتت  القة اتتت  ال د ةتتت .ال
وجتود  تروق  ال  جث ن إه   روض ال جث  رد ا ترض  لدى هه رس  القة ا  ال د ة . الأمسد هض دا  
لهرتهتد     الامت  را  ال ردة  اه  اقةه    الر قة  لهتغةرا  الجل ز الت فست  ا إج  ئة ذا  دلال  
 تتتت  الامت تتتت را  ال ردةتتتت  اهتتتت  اقةتتتته  تتتت  الر قةتتتت   إج تتتت ئة وجتتتتود  تتتتروق ذا  دلالتتتت  . و  تتتت  الدراستتتت 

 الهرتهد     الدراس . الأمسد لهتغةرا  هض دا  

جراءاته الميدانية:  .2  منهجية البحث وا 

استتمدم ال  جثت ن الهت لل التتتدرة   مو ته )ةتهةتز اتن  ةتره هتن اله ت هل  ردرتتته  مننهج البحنث: 1–2
)هزاع اق  التجمم والسةطر  والض ط    همتقف الرواهل الت  ةهمن إن تتثر    السقوك الهتدروس 

 .(44, ص2002,بن محمد هزاع

تم استمدام ادد هن الهتطوا   لقهب رم      ر  هل القة ا  ال تجة  اله تمتص  :عينة البحث 2–2
 – 20 تةن ) أاهت رهنلاا   هن الهبترم        دي الهجطت ( تراوجت   22   هذه الدراس   ردد )

ستم( واتد استتمدم ال  جثت ن  166) أطتواللممغتم( وهتوستط  57 تراوجت   تةن ) أوزا لتم إهت س  (  22
 ت فس الرتدد  وأمترىابتر  لاا ت   لقضت  ط   ,ذو الهجهوا  الضت  ط  والتجرة ةت الت هةم التجرة   

 تجرة ة  واث  ن هن الط ل    مضروا لقتجر   الاستطلااة . 

  :المستخدمة في البحث والأجهزةالادوات والوسائل  3–2

همت تتتر , بتتت م  الا تر ةتتت و  استتتته ر  الهرقوهتتت  , والأج  ةتتت اله تتت در الرر ةتتت  , الهلاجظتتت  والتجرةتتتص
   .(spiro palmجل ز  جص وظ ئف الرئ  ), هتطق    هواد التجقةل, الم ت لاز إ زةمتجقةل 
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  :الاختبارات المستخدمة في البحث 4–2

  تتور   أومستتجةنالقة اتت  ال تتجة  تتطقتتص  إن هتت   :(catalaseالكاتننالاز ) إنننزيماختبننار  1–4–2
اومستتةد  هتت ء و إلتت سةستت هم  تت  تجوةتتل  ةرومستتةد اللةتتدروجةن  الم تتت لاز إ تتزةمهستتتهر   تتأن امت تت ر 

 الإ ستتتت نجستتتتم  أ ستتتتج  بتتتت طه مهضتتتت د ل مستتتتد   تتتت   إهم  ةتتتت وستتتتةمون هتتتتذا الامت تتتت ر هتتتتو ل ةتتتت ن 
(Chaparzadeh N. D. Amico ML, Khavari-Nejad R. Navari-izzo F.(2004) 

وتم الرهل ه   لقمبف ان اتةم    الجسم م لم ت لاز  أ لاه  هوجود   الأمسد هض دا   إنجةث 
( هتن 2ccهذه الهض دا   تأثةر الجلد ال د   ولأجل الج تول اقت  اةهت  هتذا الامت ت ر تتم ستجص )

الط   لقج تول اقت  اةهت   الهمت ر إل الرة   هن ا ل الهمتص وتجول ان طرةق هجفظ  م    
 ل ردة . واد راا  ال  جث توجةد الظروف    الامت  را  الر قة  وا الإ زةمهذا 

ةروم الفرةق الهمتص   مت  ر وظ ئف  إنا ل  (2009,433,)هزاع :اختبار وظائف الرئة 2–4–2
الججتتم الز ةتتري الرستتري  تت  الث  ةتت  , (FVCالستتر  الجةوةتت  )الرستترة  , (VCالستتر  الجةوةتت  ))  الرئتت 

( Spiroplamةرتوم  تلةئت  اةت س الستر  وظت ئف الرئت   تلةئت  جلت ز ) FEV per second الأولت 
  .ثم تروم الهمت را   تأدة  هتطق    الج ول اق  ال تةج 

اق  اث ةن هن  2020/  9/  10التجر   الاستطلااة   ت رةخ  أجرة  :التجربة الاستطلاعية 5–2
ترم اقت  التجر ت  الرئةستة   إنالت  ةهمن  والأمط ءالهب رم   وم    الغ ة  ه ل  تلا   الهبملا  

هتتن ا تتل اة تت   تط ةتتق الامت تت ر إهم  ةتت زهن التتلازم للامت تت ر والترتترف اقتت  ج تتر التت إلتت  إضتت   
  ه  ةت  سص هم اة   ال جث.  (مم/س 5)تجدةد ججم الجلد الهستمدم  إل    لإض   الدراس  

تم الاستتف د  هتن  إن رد  2020/  9/  15الامت  را  الر قة   تأرةخ  أجرة  : الامت  ر الر ق 6–2
ةتتم الجلتد اقت   إذ(  رد الجلد ه  بر  2CCالتجر   الاستطلااة  وته  الامت  را   سجص الدم لت )

داتت ئق  ثتتم تستتجص اة تت  التتدم  3مم/ستت ا  ولهتتد   5( و ستترا  Tradmailالجلتت ز الستتةر الهتجتترك )
اق   فسة  الهب رم    الم تلاز( ولم  لا تتثر إ زةموتجفظ وت رل ال  الهمت ر لقج ول اق  اةم )

ط رتت  جهةتتم الامت تت را   تت  الستت ا   إذ( Spiropalmتتتم اةتت س وظتت ئف الرئتت  اتتن طرةتتق جلتت ز )
  .الرا ر  ا راً 

هتتن اجتتل هتت ح الرةهتت  الثرتت   تت  الاستتتهرار   لقة اتت  ال تتجة  وضتتم الهتت لل : المنننهج الصننحي 4–2
 ج ل ومه  ةق : الرقهة  وهراجر  الدراس      هذا اله الأسسلرة   اله لل اق  

 . هراا   الهستوى الر م لرة   ال جث: أولا
 .الإهم     الهتو ر  ومةف ةهمن ت سةرل  والاستف د  ه ل : ث  ة ً 
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 . جص الرة   لقتأمد هن مقوهم هن الإهراض: ث لث ً 
 . 2020/  11/  23ولغ ة   2020/  9/  20الهد  الزه ة  لتط ةق اله لل هن ت رةخ : را ر ً 

 .ادد الوجدا  التدرة ة  ثلاث وجدا  أس واة ً : م هس ً 
 (. داةر  60)زهن الوجد  التدرة ة  : س دس ً 
 استمده  طرةر  التدرةص الهستهر إل  اله مفض البد     الوجدا  التدرة ة : س  ر ً 
, ترةتتتتد هةتتتتل,   ةستتتتمل ارمتتتتوهتر)استتتتتمدام أجلتتتتز  همتقفتتتت  لقتتتتتأثةر   لرتتتتدرا  الف ةتتتت  الوظةفةتتتت  : ث ه تتتت ً 
 .  لإض    إل  ت   ت  الإةرو ةك( جل ز ه لت  جةم,    اقةق  الوزنده ق 
 . هن ادر  الهه رس %  70 – 50البد  التدرة ة  الهستمده  : ت سر ً 
 . ترااص الرة     ور  هستهر  لهرر   إهم  ة  الا تر ل   لجهل: ا براً 

 23الامت ت را  ال ردةت   تتأرةخ  إجتراء رد الا تل ء هن اله لل ال تج  تتم  :الاختبارات القبمية 8–2
    الامت  را  الر قة .  أجرة  فس المطوا  والظروف الت   أجرة واد  2020/  11/ 

 ( لهر لج   ت ئل ال جث. SPSS) الإج  ئة تم استمدام الجرة    الإحصائية:الوسائل  2–2

 . عرض وتحميل نتائج البحث ومناقشتها: 3

 فية التنفسية الرئوية ومناقشتها: عرض وتحميل المتغيرات الوظي 1–3
 ( 1جدول ) 

للمتغيرات الوظيفية التنفسية الرئوية لعينة البحث في الاختبارات القبلية والبعدية للعينة  الإحصائيةيبين المعالم 
 الضابطة

المعالم 

 الإحصائية
فرق  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الأوساط

 الحسابية

 فرع
 Tقيمة 

 المحسوبة

القيمة 

 الدالة

الدلالة 

 الإحصائية

 2ع  2س  1ع  1س  المتغيرات

السعة الحيوية 

VC لتر 
3.39 0.07 3.81 0.08 0.42 0.21 2.01 0.09 

غير 

 مستوي

السعة الحيوية 

 FVCالقسرية 
3.15 0.05 3.35 0.10 0.20 0.19 1.036 0.06 

غير 

 مستوي

الزفير القسري 

بالثانية الواحدة 

 FEV 1لتر 

2.82 0.027 3.04 0.063 0.23 0.1 2.30 0.067 
غير 

 مستوي

  0.0.معنوي عند قيمة <  *
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  :)الكاتالاز( الأكسدةعرض وتحميل نتائج مضادات  – 2 – 3

 (2)جدول 

فرق  الاختبار البعدي الاختبار القبلي الإحصائيةالمعالم 

 الأوساط

 الحسابية

 فرع
القيمة + 

 المجموعة

القيمة 

 الدالة

الدلالة 

 2ع  2س  1ع  1س  المتغيرات الإحصائية

السعة الحيوية 

VC لتر 
 مستوي 0.00 3.85 0.32 1.218 0.07 4.655 0.08 3.437

السعة الحيوية 

 FVCالقسرية 
 مستوي 0.00 3.70 0.25 0.93 0.16 4.123 0.10 3.19

الزفير القسري 

بالثانية الواحدة 

 FEV 1لتر 

 مستوي 0.01 2.95 0.32 0.953 0.04 3.87 0.06 2.917

 للمتغيرات الوظيفية التنفسية الرئوية لعينة البحث في الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية الإحصائيةيبين المعالم 

 (3جدول )

 )الكاتالاز( لدى عينة البحث الضابطة الأكسدةلمتغير مضادات  ةيالإحصائيبين المعالم 

المعالم 

 الإحصائية
 الاختبار البعدي القبلي الاختبار

 ف ع ف
قيمة + 

 المحسوبة

القيمة 

 الدالة

الدلالة 

 الإحصائية

 2ع  2س  1ع  1س  المتغيرات

 0.08 0.98 0.088 0.087 0.31 7.03 0.33 7.09 الكاتالاز
غير 

 مستوي
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 (4جدول )

 البحث التجريبية)الكاتالاز( لدى عينة  الأكسدةلمتغير مضادات  الإحصائيةم ليبين المعا

المعالم 

 الإحصائية
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ف ع ف
 Tقيمة 

 المحسوبة

القيمة 

 الدالة

الدلالة 

 الإحصائية

 2ع  2س  1ع  1س  المتغيرات

 7.02 الكاتالاز

0.19 

 

0.03 0.12 0.99 0.25 3.9 0.32  

 عرض نتائج متغيرات البحث لمعينة الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية  3–3

 (5جدول )

 لمتغيرات البحث في الاختبارات البعدية لدى العينة الضابطة والتجريبية الإحصائيةيبين المعالم 

 الإحصائيةالمعالم 

 الضابطة

 الاختبار القبلي

 التجريبية

 ف ع ف الاختبار البعدي
 Tالقيمة 

 المحسوبة

القيمة 

 الدالة

الدلالة 

 الإحصائية

 2ع  2س  1ع  1س  المتغيرات

 VCالسعة الحيوية 

 لتر
 معنوي 0.030 2.56 0.33 0.845 0.07 4.655 0.08 3.81

السعة الحيوية 

 FVCالقسرية 
 معنوي 0.030 2.41 0.32 0.77 0.16 4.12 0.10 3.35

الحجم الزفيري القسري 

 1بالثانية الواحدة لتر 

FEV 

 معنوي 0.00 2.46 0.33 0.814 0.039 3.86 0.063 3.046

 معنوي 0.00 3.6 0.27 0.973 0.12 6.03 0.31 7.003 الكاتالاز إنزيم
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 * مناقشة النتائج: 

هتتن متتلال الاطتتلاع اقتت   تتت ئل الرة تت  الضتت  ط  والتجرة ةتت   تت  هتغةتترا  وظتت ئف الرئتت   تت  الجتتدول 
(  تتتتتتترى تفتتتتتتتوق 5( وم و تتتتتتتً   تتتتتتت  الامت تتتتتتت را  ال ردةتتتتتتت  جتتتتتتتدول )5( و )4( و )3( و )2( و )1)

 إلت الهجهوا  التجرة ة  اتن الضت  ط   ت  جهةتم هتغةترا  ال جتث وةفترد ال  جتث ست ص هتذه الفتروق 
 إذهجتتواه هتن جةتث زهتن الوجتد  التدرة ةت   إلت    لإضت   لل ال ج  لتدى اة ت  ال جتث  ظ هة  اله 

الرهتل التت   إ ت جةت استهرارة  الرهل  ل  وذلتك  ست ص  إل س هم    تبوةق الرة    الأجلز وجود  إن
ووظ ئف الجستم وم و تً  الوظت ئف الت فستة   ت له لل ال تج   أجلز تتم هن ملالل  وتأثةره  اق  

ومتذلك  ت  اتو  اضتلا  الرفتص  الإضتلاعهن وجل   ظر ال  جث س هم    الهرو    ةن اضتلا  
)التتتتدرةص  إن( هتتتن 64, 2012هجهتتتد  تتتور, )ه تتتطف  أمتتتدهال تتتدري وتوستتتم الرهتتتل  ةتتته وهتتتذا هتتت  

وظتت ئف الترئتةن جةتث ةتزداد هستتطح  ظلتور  رتتض هظت هر التمةةتف  ت  ترمةتص إلت الرة ضت  ةتتدي 
هت   إذازة د  سر  اهقة   ت  دل الغت زا  وتتضت اف هتذه التمةفت    إل البرةرا  الدهوة  هه  ةتدي 

 .) دأ الفرد   لتدرةص ه مراً 

تجستن وظت ئف الرئت  اتن طرةتق زةت د   إلت تدرة    التجهل توج   إن( هن 2005,وةضةف )ه ةس
( TVواضتتتلا  الججتتت ص الجتتت جز وتجستتتةن هتتتواء التتتت فس )اتتتو  وتجهتتتل اضتتتلا  هتتت   تتتةن الضتتتقوع 

 ,Hayes, F)وزةت د  اتدر  الرضتلا  اقت  د تم اللتواء مت ري الترئتةن وهتن ثتم زةت د  الستر  الجةوةت  
Ther complete guide to gloss training, London, A – B blank, 2001) 

  ل  جتث ةترى ا ته مت ن لته دوراً م ةتراً  ت  التتمقص هتن الجتذور  الم ت لاز إ زةم ةه  ةمص تفسةر  إه 
الاومسةجة ة  الت  تتولد جراء اهقة   الت فس اللوائ  اي ا تد التتدرة    الهستتهر  الهت مفض البتد  

 .Abdul-Hussein, Do alfaqar Saleh. (2008)ض/د(  160 – 140لجدود )

ة ةتتت  ا تتته  تتت  الضتتت  ط  والستتت ص هتتتو ا تتته تأدةتتت  وللتتتذا  تتترى ا تتته م  تتت   ت ئجتتته هر وةتتت  لقرة تتت  التجر 
التهرة تت   متت ن   تتور  ه تظهتت  و تتجةج  ههتت  ستت هم  تت  تبتتغةل الهجتت هةم الرضتتقة  هرظهلتت  هتتم 

الراجتتت   ةجتتتدث ت هةتتت  لقة اتتت   أواتتت   وأةضتتت  وأوا تتتتههرااتتت   اتتتدد التمتتترارا  لقتهتتترةن وبتتتد  التهتتترةن 
الم تت لاز  إ تزةم إنالوس ئل التدرة ة   ضتلًا اتن   كالاةرو الوا ئة  الرق ة  الت فسة    ستمدام تهرة    

 الأجت دي الأومستجةنالمقوةت  الهضت د  ل مستد  والتت  ترهتل اقت  مت س  ر ةت   الأ ظهت اجتد  أهمةرد 
ولل  دور  ر ل    وا ة  الجستم هتن التتأثةر الهتدهر لقجتذور الجتر  التست رع و ت  ا مفت ض  للإ زةه  

الجستم هتن هروات    وأ ستج  اته وهر وهتته لمتل هت  ة تةص ملاةت  الم ت لاز سةمون الجسم    اه  لة
الم تتت لاز ةقرتتص دوراً هجورةتتً   تت  جه ةتت   إ تتزةملتت داء ال تتد   وهتتن ثتتم الج  تتص ال تتج  وذلتتك لأن )
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 Chaparzadehو  لت ل  ت بةط  ر لةتل ) أمسدتل الملاة  هن تأثةر اله د  الس ه  وذلك هن ملال 
N. D. Amico ML, Khavari-Nejad R. Navari-izzo  

F.(2004). 

  الخاتمة:. 4

( داةر  ةتدي إل  تجرةق 60( وجد  تدرة ة  و زهن )24له لل القة ا  ال جة   واام ) 
%( هن ا  قة  اللاا   ةتثر 75 – 50بد  التهرةن  ةن )و هستوي جةد جداً هن القة ا  ال جة . 

جرر  الردرا  الوظةفة  لقرئ  )السر  و  بمل م ةر اق  هستوى القة ا  ال جة  لدى اة   ال جث. 
الجةوة  والسر  الجةوة  الرسرة  وججم الز ةر الرسري   لث  ة (  ت ئل ا لة  الهستوى لدى اة   

هتهثق   تت )الم ت لاز( دوراً هلهً     تجرةق القة ا  ال جة     ال الأمسد جرر  هض دا  و ال جث. 
ااته د بد  وهدد زه ة  أمرى لهرر   هدى التأثةر إما التوصيات كانت كالأتي:  .جسد اللاا   

جراءو هن الهجتهم.  أمرىاق  هستوى القة ا  ال جة  لدى  ئ     أاه ردراس  اق  اة    هن  ا 
ا د تط ةق اله لل الم ص  تدرةص  أمرى أمسد را  وظةفة  وهض دا  امت  ر هتغةو . أمرىهمتقف  

 .القة ا  ال جة 

 :المصادر والمراجع العممية

 استتتت   هاةتتت س هستتتتوى ال بتتت ط ال تتتد     ستتتتره ل :أهتتتد ستتترهد ا تتتد الهتتت رم ((IPAQ    و ستتت
التر ةتت   مقةتت ,رستت ل  ه جستتتةر.)الهزه تت  لتتدى تدرةستت  ج هرتت   غتتداد التتذمور الإهتتراض رتتض 

 (.2015.ج هر   غداد,ال د ة  واقوم الرة ض 

  هتسستتت  بتتت  ص .)الهرتتت رن الإجةتتت ءالفستتتةولوجة  اقتتتم وظتتت ئف :اثهتتت ن إ تتتراهةمجةتتت   الستتتودان
 (2009,الإسم درة الج هر ,

 تتتأثةر تهرة تت   المطتتو اقتت  تجستتةن الج لتت  الوظةفةتت  لقجلتت ز الت فستت  :ه تتطف  هجهتتد  تتور
الهجقتت  الر لهةتت  لقتر ةتت  ال د ةتت  .)لههقمتت  الرر ةتت  الستترودة لتتدى طتتلاص الهرجقتت  الهتوستتط    

 (.2012,الردد,ج هر  جقوان,والرة ضة    للرم

 والإجتتتتتتتتتراءا ال ظرةتتتتتتتت   الأستتتتتتتتس, ستتتتتتتتةولوجة  الجلتتتتتتتتد ال تتتتتتتتتد  :هتتتتتتتتزاع  تتتتتتتتن هجهتتتتتتتتد هتتتتتتتتتزاع 
دار ج هرتت  الهقتتك ,الههقمتت  الرر ةتت  الستترودة ,الرةتت ض.)1ي,لقرة ستت   الفستتةولوجة ,الهرهقةتت 

  (.2009,ر الف  سرود لق ب
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 (.2011هتتذمور,م هل   ضتتل وبتتغ ت , اتت هر  تت مر):,اتج هتت   جدةثتت   تت  تتتدرةص التجهتتل 
 (.الاردن,اه ن,والتوزةم همت   الهجتهم الرر   لق بر.)1.طالتلدئ  ,الإط ل  الرو ,

 (2004هفت ,ا تتراهةم جهتت د): دار المتتت ص .)القة اتت  ال د ةتت  طرةتتق ال تتج  وال طولتت  الرة ضتتة
 .(الر هر , جهلورة  ه ر الرر ة الرر   
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