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 *

 **
 *

.

 **

 
   The research aimed to identify the effect of a recreational sports 

program on some physical variables and blood lipids among men with 

metabolic syndrome aged (45-55) years. The researchers used the 

experimental method by following the pre- and post-measurement for 

one group. The researchers also selected the research sample in a 

deliberate manner. Of the men who frequent fitness halls in the city of 

Minya with metabolic syndrome, whose ages range from (45 to 55) 

years, the number of whom is (15) men, with a percentage of (60.00%) 

as a basic sample. The researchers also selected an exploratory sample 

of (8) men with a percentage of (32.00%) from the research population 

and from outside the basic sample of the research. (2) were excluded 

with a percentage of (8.00%) due to their lack of regularity in 

implementing the proposed sports and recreational program. 

 

The researchers used the recreational sports program, physical 

tests, and blood fat measurements under study as tools for collecting 

data. One of the most important results reached by the researchers was 

that the recreational sports program had a positive effect on improving 

the level of some physical variables and blood fats in men with the 

metabolic syndrome under research. 
 

key words : Recreational sports program - physical variables - blood 

fats - metabolic syndrome 
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 ملخص البحث
علي بعض المتغيرات البدنية ودهون الدم لدي الرجال تأثير برنامج ترويحي رياضي 

 ( سنة55 – 45ذوي المتلازمة الاستقلابية من سن )
 * أ.م.د/ إسلام منصور عبد المنعم

 ** د/ أحمد يسين محمد
 جامعة المنيا . –كلية التربية الرياضية  –أستاذ مساعد بقسم الترويح الرياضي 

 جامعة المنيا . –كلية التربية الرياضية  –** مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية 
ا حعر  علي حأثير  رنامج حروي ي رياضتتتتتتتتي علي  عر ا مح يرا  استتتتتتتتحث   ا      

 ي  ( ستتنة   55 – 45زممة ااسستتحيل ية من ستتن  ا   نية و هون ا  م   ي ا رجال ذوي ا محل 
قام  كما   ا حجري ي  اح اع ا يياس ا ي لي وا  ع ي  مجموعة وا  ةا منثج  اناستتتتتتتتتحث م ا  ا ث

ا      ا طريية ا عم ية من ا رجال ا محر  ين علي صتتتتتااس   عينة  اثحيار ا  ا ثان قام انا  ا ث
ا محلزممة ااسستتتتتتتتحيل ية ممن ححراوم اعمارهم ا ستتتتتتتتنية من ا لياقة ا   نية  م ينة ا منيا من ذوي 

( كعينة استتاستتية   %60,00( رجل  نستت ة ميوية ق رها  15( ستتنة وا  ا ع ع  هم  55:  45 
( رجتتال  نستتتتتتتتت تتة ميويتتة قتت رهتتا 8كمتتا قتتام ا  تتا ثتتان  تتاثحيتتار عينتتة استتتتتتتتتحطلعيتتة  لع قوامثتتا  

( 2 ل    وق  حم استتتتتح عا  ع    ( من مجحمع ا     ومن ثارج ا عينة الأستتتتتاستتتتتية32,00% 
 (  ع م انحظامثم في حنفيذ ا  رنامج ا حروي ي ا رياضي ا ميحرم .%8,00 نس ة ميوية ق رها  

 

ا  رنامج ا حروي ي ا رياضي وااسثح ارا  ا   نية وقياسا   هون ا  م  اناسحث م ا  ا ثو 
ل رنامج ان ان  وصل إ يثا ا  ا ثكأ وا   جمع ا  يانا    وكان  من اهم ا نحايج ا حي ح قي  ا    

ح سن مسحوي  عر ا مح يرا  ا   نية و هون ا  م   ي علي  ا حروي ي ا رياضي حأثير إيجا ي
 ا رجال ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية قي  ا     .

 
 ا كلما  ا مفحا ية :

 المتلازمة الاستقلابية – دهون الدم –المتغيرات البدنية   -  برنامج ترويحي رياضي
 
 

 



 
 
 

 

- 242 - 

 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

دي ل ودهون الدمعلي بعض المتغيرات البدنية تأثير برنامج ترويحي رياضي 
 ( سنة55 – 45من سن )الرجال ذوي المتلازمة الاستقلابية 

 * أ.م.د/ إسلام منصور عبد المنعم
 ** د/ أحمد يسين محمد                              

 . المنيا جامعة – الرياضية التربية كلية –أستاذ مساعد بقسم الترويح الرياضي  *
 نيا .الم جامعة – الرياضية التربية كلية –** مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية 

 ا مي مة ومشكلة ا     :
إن عا منا ا يوم يثحل  عن عا م الأمس   ويحضح ذ ك من ثلل ما نلمسه من حي م 

 لإنسانا  ركة قلةا ذي ا ي   وره ا ي   و في كافة مجااس  ا  ياة وحطور حيني وحكنو وجي هايل 
  ر ا عصر امرا ا ع ي  من   ل واص ح اكثر عرضه  لإصا ة ا   نيةوق رحه  كفاءحه قلة و ا حا ي

كافة ا مسيو ين  ا مجحمعا  ضرورة حوعية ا نايثا ن و ممارسة مثحل  علي ومن ثم يجب 
   نية ا لياقة ا مسحويح سين في ااسنشطة ا حروي ية ا رياضية وذ ك  ما  ثا من اهمية ك يرة 

  ل ا حوحر وا يلق من حعزمزم ا ص ة ا عيلية وحيلل الإضافة ا ي انثا   حنشيط ا  ورة ا  موية و 
ص ة ا عظام وحيلل من ثطر الإصا ة من حسثم في ثفر مسحويا  ا كو سحرول ا ضار وحعزمزم و 
 وا حي من اهمثا ا محلزممة ااسسحيل ية ا ناحجة عن ا حي م في ا عمر وقلة ا  ركة مزممنةا مرار الأ 

 وما حس  ه من مضاعفا  .
 

ا ناحجة عن ا حطور  ا  ياة ا ميع ة قليلة ا  ركة انإ ي ( 2014" مفحي ا راهيم "   ويشير
على  ينفق حكل   ول ا عا م ا كثير من ا مال ا ذى وا حي م ا حكنو وجي في مثحل  ا مجااس  إنما

كفر  فإنه يسحطيع إن  ا  واء كل عام    حى على مسحوى ا شثصامرار نيص ا  ركة وشراء 
  رياضيةوااسنشطة ا ا حمرينا مثحل   يحجنب ا كثير من الأمرار ا محعلية  نيص ا  ركة  ممارسة

 (186:  19وا ص ية .   ا حى حث   إ ى حنمية ا لياقة ا   نية
 

 ور في ح ه ح ريجي  شكل يحعررإنما   ا عمر ا حي م مع الإنسان نهذا و الإضافة ا ي ا
 ا مح يرا  ا   نية عام في مسحوي ضع  إ ي اجثزمة جسمه ا  يوية    الإضافة وظاي  كافة

 في اسنحظاماإنما يحمثل في  ا ص ي ا  ياة اسلوبو ا حا ي فإن    وااسجحماعية وا ص ية وا نفسية
 اص ح ا ح هور    ذ ك هذا  جم من ييلل ما مثحل  الأنشطة ا حروي ية ا رياضية  ممارسة



 
 
 

 

- 243 - 

 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 من  عا ما يشث ه  ما ا   ي  ا عصر مح يرا  حفرضثا مل ة ضرورة ا ممارسة ا رياضية  ااسهحمام
 (447:  15ا مثحلفة .       حي م وحطور في ا ع ي  من ا مجااس  

 

 في وا شايعة ا مزممنة الأمرار منحع   ا سمنة ( ان2019يوضح " طه ع   ا ر يم "  و 
فثي ع ارة عن زميا ة في وزمن ا جسم عن ا    ا ط يعي  س ب حراكم ا  هون    ا مجحمعا كافة 

فيه   وهذا ناحج عن ا زميا ة ا مفرطة في حناول ا طعام ميا ل نس ة ضييلة من ا مجثو  ا عضلي 
وا رياضي ا يومي ا ذي ييوم  ه ا شثص   ف ا حا ي حع  مص ر ثطورة  لإصا ة  مثحل  ااسمرار 

 (21:  11ومن اهمثا ا محلزممة ااسسحيل ية .  ا مزممنة 
وا محلزممة ااسسحيل ية  ااسيضية( هو مصطلح يطلق علي كل من يعاني ع  اً من 
ااسعرار ا حي ح    في وق  وا   حيري اً   وا حي ق  حؤ ي ا ي مثاطر الإصا ة   عر او ع   

ض ط ا  م وكذ ك زميا ة مفرطة  من ااسمرار وا حي من اهمثا مرر ا سكر وامرار ا يلب وارحفاع
في ا  هون  ول منطية ا  طن وا ثصر  الإضافة ا ي ارحفاع مسحوي ا كو سحرول وثلثي ا جلسري  

  .28  :307 ) 
 

 

ويع  ا شثص ا مصاب  ا محلزممة ااسسحيل ية يملك ثطراً محزماي اً  لإصا ة  أمرار 
الأوعية ا  موية    ي  ح ين ان مثاطر مرر ا يلب ازم ا   ثل  مرا  عن  ااسشثاص ا مصا ين 

ا ناجمة عن امرار ا يلب  فإن ا وفاة  ا محلزممة ااسسحيل ية ميارنة   ير ا مصا ين   وكذ ك 
 .عن  غير ا مصا ين % 2,2ميا ل  %12ازم ا   عن  ا مصا ين  ثذه ا محلزممة  نس ة ا وعايية 

حع  ايضاً من اكثر  ( ان  هون ا  م2016ويري كلً من " م م  فاضل   رشا طا ب "  
 حع  سلم ذو   ين  ااسمرار ا شايعة وا حي حنحج عن زميا ة نس ة ا  هون في ا جسم   فثي 

 زميا ة  ا ثطورةفي نفس ا وق  حع  ا   عوامل   و من ا موا  ا ضرورية  جسم ااسنسان فثي 
سوءاً  عا ش وم يزمي  ا وض راكمزميا ة ا وزمن وح جراءو  ا شرايين والأمرار ا يل ية  ااسصا ة  حصلب 

حشويه جما ي في ا شكل ا عام  ا  ركية وا  ا  ا ي را ويضع    صراً ويس ب مشاكل ص ية 
 (33:  16.  م ا ي رة على ا ييام  ا ع ي  من ا  ركا   لجسم وع 

الأكي  هو انه كلما حي م ااسنسان في ا عمر حزم ا  نس ة  ا شيء الإضافة ا ي ما س ق فإن 
ا كو يسحرول في ا  م وهذا يل ظ  شكل عام وثاصة عن  الأفرا  ك ار ا سن ا  ير رياضيين وا ذين 

س ة حركيزم ا  روحين ا  هني ا واطي ا كثافة في ا  م وهو ما يعانون من زميا ة ا وزمن وارحفاع في ن
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( مع  ياء نس ة حركيزم ا  روحين ا  هني ا عا ي ا كثافة LDL –يسمي   ا كو يسحرول ا ياحل 
 ومن( في ا  م ثا حة   او مع ا حمال انثفار في نس ة حركيزمه   HDL – ا كو يسحرول ا طيب 

ا رياضية ا حي من شأنثا حسثم في حثفي  ا حروي ية هنا حأحي اهمية ممارسة مثحل  الأنشطة 
 (7:  22.  نسب  هون ا  م  ا جسم

 ا ع ي  منممارستتتة ا ذي ححضتتتمن  رامجه ويع  ا حرويح ا رياضتتتي ا   اهم انواع ا حرويح 
أثيراً علي ا جوانب ا   نية الأنشتتتتتتتتطة ا   نية وا رياضتتتتتتتتية   كما انه يع  اكثر انواع الأنشتتتتتتتتطة ح

تتتتتسيتتتفتتوا  ا حنمية  ح ييقفي  كما انه يسثم  ا مثحلفة  لفر  ا ممارس لأوجه انشطحه  ةتتتوجيتتو ت
( 85   84:  17  وا عيلية وااسجحماعيةا نفسية ا نوا ي ا   نية و  في جميع ا محكاملة  لشثصية

. 
ر عين  ع  سن ااس إنما حزم ا   ممارسة ا نشاط ا حروي ي ا رياضي   ا حا ي فإن  اجة ا فر و 

   ي  يص ح اكثر عرضة  زميا ة ا وزمن  س ب زميا ة مثزمون ا  هون  ا جسم وحرهل عضل  
ا  طن وااسر ا    و ذ ك فإنه ا ممارسة ا فعلية  لأنشطة ا رياضية حسثم في حنمية ا كثير من 

:  8  ووقايحه من ااسمرار ااسسحيل ية . م ا ضارة  ل وحثفي  نسب  هون ا ا صفا  ا   نية 
22) 

 

ة ا جسم ا لياقة ا   نية وا ص ي إنما حكسب ا رياضية ا حروي ية الأنشطة ممارسة كما ان
 ة ا ي انثا الإضاف ا اء ا واج ا  ا يومية  نشاط و يوية   على ق رة اكثر ا فر    ف ا حا ي يص ح

 حروي يةالأنشطة ا  ا ذي يعيش فيه   ومن ثم فإن ا مجحمع في ق واسً  اكثر حجعله قيماً  حكس ه
ن ا رياضية  ص ية اان غايحث إاس ا فراغ وق  وش ل ا نفس عن وا حرويح ا  ركة وسيلحثا كان  وا 

. )20  : 13) 
 

وعلي ا نيير من ذ ك فإن قلة ا  ركة وع م ااسنحظام في ممارسة ااسنشطة ا رياضية 
وع م اح اع ا نظام ا  ذايي ا سليم إنما يؤ ي ا ي زميا ة وزمن ا جسم  ا سمنة( وا حي حؤ ي   ورها 
ا ي زميا ة ا  هون ا محرس ة في ااسنسجة وكذ ك ا  هون ا ذاي ة في ا  م وا حي حعمل علي اعاقة 

ومن ثم   و  انثفار في ا مسحوي ا   ني وا ص ي . ل ا  يوي  لأجثزمة ا وظيفية  ا جسم ا عم
 14  :30)  
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صفة  ك ار ا سن كافة فيا  ا مجحمع  صفة عامة و علي  يجبنه يري ا  ا ثان اومن ثم 
مارسة مثاصة ضرورة اح اع الأسلوب ا ص ي ا سليم وذ ك من ثلل ااسهحمام  ا ح ذية ا سليمة و 

وذ ك  ما  ثما من  ور هام و يوي في ا حأثير الإيجا ي  ااسنشطة ا حروي ية ا رياضية مثحل 
علي ص ة ا فر    فثي حكسب ممارسيثا  ياقة   نية وص ية حجعلثم اكثر ق رة علي انجازم 
محطل ا  ا  ياة    الإضافة ا ي انثا حساع  في حنشيط ا  ورة ا  موية وا حثلص من نسب ا  هون 

وجو   ا جسم   ااسمر ا ذي سينعكس ايجا ياً علي ح سن نسب  هون ا  م وا سكر ا ش مية ا م
 مرضي ا محلزممة ااسسحيل ية .وض ط ا  م   ي 

ومن ثلل ااسطلع ا مرجعي  ل ا ثان علي ا ع ي  من ا  راسا  والأ  ا  ا علمية سواء 
سحوي ة و ورها في ح سين ما عر ية او الأجن ية ا حي اهحم    راسة ا  رامج ا حروي ية ا رياضي

    لما ي سليم"  عر ا مح يرا  ا   نية و هون ا  م   ي مثحل  ا عينا  مثل  راسة كلً من 
"  " ، Tao Wang et all (2022)(   " 2022"   ا م سثا " (   2022طا ب عل ي "  
  " م م  مسعو  "  ( 2020إسلم منصور   علي نور ا  ين "  " (   2021روان م م  "  

" (   2017 لعي وني مصطفي "  (   " 2019وآثرون "   م م " جرورو (   2020 

Fernanda Faria et all (2020)   " ، "   "  2018إ راهيم م مو)    
ا  ا ثان كأعضاء هيية ح ريس  جامعة ا منيا واهحمامثم  ا مجال ومن ثلل عمل 

حر  هم ا  وري علي مثحل  صااس  ا لياقة ا   نية اس ظا ان هناك نس ة ثلل ا رياضي ومن 
ك يرة من ا محر  ين علي حلك ا صااس  هم من سن ا ثامسة والأر عين فيما فوق وا ذين   يثم 

ؤا ثم   وعن  سااسر ا  ا فثذ و وثاصة في مناطق ا  طن و  نس ة ك يرة في نسب ا  هون  ا جسم
عن  ا حثم ا ص ية احضح انثم من فية ا محلزممة ااسسحيل ية فمنثم من يعاني من مرر ارحفاع 
ض ط ا  م ومنثم من يعاني من مرر ا سكر ومنثم من يعاني من ا سمنة ا مفرطة وارحفاع مع ل 

علي  ا حثم ا ص ية وا   نية ويجعلثم غير قا رين   هون ا  م   كل ذ ك من شأنه انما يؤثر
 علي ا اء واج احثم ا يومية  صورة مرضية . 

حروي ي حصتتتتتتتتتميم  رنامج هذا ا      ث   مثل إجراء الأمر ا ذي  فع ا  ا ثان ا ي 
مستتتحوي ا ع ي  من ا مح يرا  ا   نية و  و  انثفار في من شتتتأنه يؤثر ايجا ياً علي رياضتتتي 

 . ا  م   ي مرر ا محلزممة ااسسحيل ية قي  ا     ا ضارة نسب ا  هون 
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Faria%20F%5BAuthor%5D
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 ه   ا     :

 : ومعرفة حأثيره عليحروي ي رياضي  رنامج إ ي حصميم ا  ا ي يث   ا      
ال   ي ا رج( ا ي رة ا عضلية – ا حوازمن – ا رشاقة – ا مرونة عر ا مح يرا  ا   نية   -1

 ( سنة .55 – 45ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية من سن  
ا  روحين  – ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة –ثلثي ا جلسراي   – ا كو يسحرول   هون ا  م -2

( 55 – 45  ي ا رجال ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية من سن  ( ا  هني منثفر ا كثافة
 سنة .

 : ا     فرور
 : ا فرور ا حا ية انضع ا  ا ثيا       في ضوء ه  

 عر  يف وا  ع ي ا ي لي ا يياسين  رجا  محوسطي إ صايية  ينذا   اس ة  فروق حوج  -1
ا ي رة ا عضلية(   ي ا رجال ذوي  –ا حوازمن  –ا رشاقة  –ا مح يرا  ا   نية  ا مرونة 

 ( سنة و صا ح ا يياس ا  ع ي .55 – 45ا محلزممة ااسسحيل ية من سن  
 في  يوا  ع ا ي لي ا يياسين  رجا  ذا   اس ة إ صايية  ين محوسطي  ين فروق حوج  -2

ا  روحين  – ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة –ثلثي ا جلسراي   – هون ا  م  ا كو يسحرول 
( 55 – 45  ي ا رجال ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية من سن   ( ا  هني منثفر ا كثافة

 سنة و صا ح ا يياس ا  ع ي.
    يياسين ا ي لي وا  ع ي  عينة ا حثحل  نسب ا ح ير ا ميوية  ين محوسطي  رجا  ا  -3

هون  ا ي رة ا عضلية( و  –ا حوازمن  –ا رشاقة  –في  عر ا مح يرا  ا   نية  ا مرونة 
حين ا  رو  – ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة –ثلثي ا جلسراي   –ا  م  ا كو يسحرول 

 قي  ا     .( ا  هني منثفر ا كثافة
 :  عر ا مصطل ا  ا وار ة  ا    

 ا  رنامج ا حروي ي ا رياضي : -
يعرفه ا  ا ثان علي انه " مجموعة من ا حمرينا  والأنشطة ا رياضية ا مثحارة ح عاً  ميول  

وق را  و اجا  ااسفرا  وا حي يحم حنفيذها وفق اسس علمية  ما حسثم في ح سين مسحوي ا ع ي  
 من ا مح يرا  ا   نية وا ص ية وا فسيو وجية   ي ا فر  " . 
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  هون ا  م : -
( علي انثا " موا  عضوية من اصل ط يعي حذوب في 2009يعرفثا "  سين  شم  "        

مذي ا  ثاصة حسمي مذي ا  ا  هون   مثل ا كلوروفورم والأثير ا ك ول واس حذوب في ا ماء   
 ( 308:  8وححكون من سلسة طويلة من ا ثي روكر ون او ا سحيرول " .  

 يل ية :ا محلزممة ااسسح -
" هي حراكم نس ة ك يرة من ا  هون  منطيحي ا  طن وا ثصر  جانب  عر ااسمرار  

الأثرى مثل ارحفاع ض ط ا  م وارحفاع نس ة ا كو يسحرول وا  هون ا ثلثية ونس ة ا سكر في ا  م 
  . "28  :308) 

 

 
 ا  راسا  ا سا ية :

ا ستتا ية في  قستتمثا ا  ا ثان إ ي  راستتا    صتتر  مجموعة من ا  راستتا   انقام ا  ا ث        
  عرضثا مصنفة ومرح ة من الأ     لأق م . اوقام عر ية وآثري اجن ية  

 اواًس : ا  راسا  ا عر ية :
(  إجراء     استتتتتتحث   وضتتتتتتع  رنامج 2021قام " ع   ا  ليم يوستتتتتت  " وآثرون   -1

ك ار ا سن  وجية  حروي ي رياضي  ح سين ا حكوين ا جسماني و عر ا مح يرا  ا فسيو 
   ي  استتتتتحث م ا  ا ثون ا منثج ا حجري ي  اح اع ا يياس ا ي لي وا  ع ي  مجموعحين 

( من ك ار ا ستتتن 14ا  اهما حجري ية وااسثري ضتتتا طة   وحكون  عينة ا  راستتتة من  
(   7( وااسثري ضتتا طة وقوامثا  7ميستتمين ا ي مجموعحين ا  اهما حجري ية قوامثا  

 نحايج ا حي حوصتتتتتتتتل ا يثا ا  ا ثون ان  ل رنامج ا حروي ي ا رياضتتتتتتتتي وكان  من اهم ا
ا حنفس  مع ل –ا ميحرم حأثير إيجا ي في ح سن  عر ا مح يرا  ا حا ية  مع ل ا ن ر 

نستتب ا  هون وا عضتتل ( لأفرا  ا عينة قي   –مؤشتتر كحلة ا جستتم  –ا ستتعة ا  يوية  –
 ا     . 

حصتتتميم  رنامج انشتتتطة  إجراء     استتتحث   ( 2020قام " م م  مستتتعو  إ راهيم "   -2
حروي ية ميحر ة في صتتتتتتتتتورة ا عاب صتتتتتتتتت يرة  لحعر  على حأثير ا  رنامج ا حروي ى 
 استحث ام ااس عاب ا صت يرة في مع ل ا  هون و انزميما  ا ك   وجو ة ا  ياة   ى زماي ى 

واستتتتحث م ا  ا   ا منثج ا حجري ى  ا يياس ا ي لي و ا يياس   ا وزمن من ك ار ا ستتتتن 
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 لع  جم عينة ا     ق  و   ا  ع ي  لمجموعة ا وا  ة و ذ ك  مليمحه  ط يعة ا     
ا م ينة ا منورة و كان   -من ك ار ا ستتتتن زماي ى ا وزمن من منستتتتو ي جامعة طي ة 15

ه  ام ااس عاب ا ص يرة ا ميحرم  اهم نحايج ا  راسة ان  رنامج ااسنشطة ا حروي ية  اسحث
حأثير ايجا ى و معنوي و  نستتتت ة ح ستتتتن عا ية على مع ل ا  هون و انزميما  ا ك   و 
جو ة ا  ياة   ى ك ار ا ستتتن من زماي ى ا وزمن كما جاء  حوصتتتيا  ا  راستتتة  ضتتترورة 
ااسهحمام  ممارستتتة ااسنشتتتطة ا حروي ية  استتتحث ام ااس عاب ا صتتت يرة ا حى حستتتاع  على 

 .ص ا وزمن و ح سين جو ة ا  ياة و ا  ا ة ا ص ية  ك ار ا سنانيا
(  إجراء     استتتحث   ا حعر  2020قام كلً من " هشتتتام مصتتتطفي   م م  زمكي "   -3

علي حتتتأثير  رنتتتامج حروي ي ريتتتاضتتتتتتتتتي علي  عر ا مح يرا  ا  يو وجيتتتة  تتت ي ذوي 
يط ا ثصتتتر  ا وزمن ا کلى  لجستتتم  مؤشتتتر لحلة ا جستتتم  م (ا محلزممة ااسستتتحيل ية   

  مع ل ا ن ر  ع  ا مجثو   ضتتتتتتتتت ط ا  م  ا ن ر اثناء ا را ة   ا  طن ستتتتتتتتتم  ثنايا
   ا  هون عا ية نستت ة ا  هون  ا  هون ا ثلثية   ضتت ط ا  م ااسن ستتاطي  ااسني اضتتي 

  وق  اسحث م ا  ا ثان ا منثج ا حجري ي ذو    ا کو يسحرول ا کلي  سکر ا  م ا کثافة
ية ا يياس ا ي لي  نة ا      ا طري يار عي ية وا  ة  وحم اثح ع ي  مجموعة حجري  وا  

ا عم ية من ا محر  ين على مرلزم ا لياقة ا   نية  نا ي ا منصورة ا رياضى ممن يعانون 
( ستتتتنة  60:50   ( وق  حراو   اعمارهم من13من ا محلزممة ااسستتتتحيل ية وع  هم  

ا رياضتتتتي مع حي م ا عمر ا حروي ي  وحوصتتتتل  ا نحايج إ ى ان زميا ة ممارستتتتة ا نشتتتتاط
حؤ ى إ ى قلة ا حما ية حعرر ا فر   لإصا ة  ا محلزممة ااسسحيل ية  وانثفار مؤشر 
لحلتتة ا جستتتتتتتتتم  و تت و  ح يرا  إيجتتا يتتة حثف  من  رجتتا  عوامتتل ا ثطر  مرضتتتتتتتتتى 

على  ا رياضتتتى ا ميحرم يا محلزممة ااسستتتحيل ية  ووجو  حأثير إيجا ى  ل رنامج ا حروي 
عر ا مح يرا  ا جستتتتتتمية وا فستتتتتتيو وجية و عر مح يرا   هون ا  م  ذوى ا محلزممة  

 .ااسسحيل ية 
 ثانياً : ا  راسا  الأجن ية :

 إجراء     استتتتتتتتتحث   ا حعر  علي حأثير  Tao Wang et all  "(2022)قام "   -4
الأنشتتتتطة ا حروي ية ا رياضتتتتية ا جماعية علي ا محلزممة ااسستتتتحيل ية وحكوين ا جستتتتم 
معايير ا لياقة ا   نية  لأفرا  ا ذين يعانون من زميا ة ا وزمن وا ستتتتتمنة    ي  استتتتتحث م 
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ون  ة   وحكا  ا ثون ا منثج ا حجري ي  اح اع ا يياس ا ي لي وا  ع ي  مجموعة وا  
( ممن يعانون من ا سمنة   وكان  من اهم ا نحايج ا حي حوصل 14عينة ا  راسة من  

شر كحلة مؤ ا يثا ا  ا ثون ان  لأنشطة ا حروي ية ا رياضية حأثير إيجا ي في انثفار 
 ستتن ح  وضتت ط ا  م ااسني اضتتي  ومستتحويا  ا كو يستتحرول وا  هون ا ثلثية  و  ا جستتم

 ة ا   نية لأفرا  ا عينة قي  ا     . مثحل  عناصر ا لياق
 إجراء     استتتتتحث   ا حعر  علي  Fernanda Faria et all  " (2020)قام  "  -5

يين هحأثير الأنشتتطة ا حروي ية ا رياضتتية علي مكونا  ا محلزممة ااسستتحيل ية   ي ا مرا
   ي  استتتتتتتتتحث م ا  ا ثون ا منثج ا حجري ي  اح اع ا يياس ا ي لي وا  ع ي  مجموعة 

( مراهق ممن يعانون من ا محلزممة ااسسحيل ية 36وا  ة   وحكون  عينة ا  راسة من  
  وكان  من اهم ا نحايج ا حي حوصتتتتتل ا يثا ا  ا ثون ان  ل رنامج ا حروي ي ا رياضتتتتتي 

في انثفار نستتتتتتب ا كو يستتتتتتحرول وثلثي ا جلستتتتتتراي  ا  روحين ا ميحرم حأثير إيجا ي 
 ا  هني منثفر ا كثافة . 

 : إجتتتتتتراءا  ا    
 منثج ا     : -

اسحث م ا  ا ثان ا منثج ا حجري ي وذ ك  مليمحه  ط يعة ا        اسحث ام ا حصميم 
 ا حجري ي  لمجموعة ا وا  ة  اح اع ا يياس ا ي لي وا  ع ي  ثا .

 مجحمع ا     : -
ا رجال ا محر  ين علي صااس  ا لياقة ا   نية  م ينة ا منيا  علي ا     مجحمع اشحمل

 .( رجل25وا  ا ع ع  هم  ( سنة 55 – 45من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية  لمر لة ا سنية  
 عينة ا     : -

ا محر  ين علي صتتتتتتااس   ا      ا طريية ا عم ية من ا رجال عينة  اثحيار ا  ا ثان قام
ذوي ا محلزممة ااسستتتتتتتتحيل ية ممن ححراوم اعمارهم ا ستتتتتتتتنية من ا لياقة ا   نية  م ينة ا منيا من 

( كعينة استتاستتية   %60,00 نستت ة ميوية ق رها   رجل( 15( ستتنة وا  ا ع ع  هم  55:  45 
ويتتة قتت رهتتا  نستتتتتتتتت تتة مي رجتتال( 8كمتتا قتتام ا  تتا ثتتان  تتاثحيتتار عينتتة استتتتتتتتتحطلعيتتة  لع قوامثتتا  

( 2( من مجحمع ا     ومن ثارج ا عينة الأستتتتتاستتتتتية  ل    وق  حم استتتتتح عا  ع   32,00% 
 .ا حروي ي ا رياضي ا ميحرم  (  ع م انحظامثم في حنفيذ ا  رنامج%8,00 نس ة ميوية ق رها  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Faria%20F%5BAuthor%5D
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 ( 1)ج ول 
  الأساسية وااسسحطلعية عينة ا      ا حوزميع ا ع  ي

 المئويةالنسبة  العدد العينة

 %60,00 15 (الترويحي الرياضيبرنامج التطبيق ل(عينة البحث الأساسية

 %32,00 8 )إجراء المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة( عينة البحث الاستطلاعية

 %8,00 2 ما تم استبعاده

 %100 25 المجموع

 :  ا    عينة اثحيار شروط  -
 .  ااسسحيل يةذوي ا محلزممة نوا من ان يكو  .1
 ( سنة .55:  45ضمن ا مر لة ا سنية  من ان يكونوا  .2
 . ا حروي ي ا رياضي ا ميحرم ان يكون   يثم ا رغ ة في ااسشحراك في ا  رنامج .3

 حوزميع افرا  ا عينة حوزميعاً إعح ا ياً :
  ساب اعح ا ية حوزميع افرا  عينة ا     الأساسية فى ضوء مع اس  ا نمو  انقام ا  ا ث

ا ي رة  –ا حوازمن  –ا رشاقة  – ا مرونة   عر ا مح يرا  ا   نيةا وزمن(   و  -ا طول - ا سن 
 – ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة –ثلثي ا جلسراي   –ا عضلية(   و هون ا  م  ا كو يسحرول 

 ( يوضح ذ ك. 2  ا ج ولو ( نثفر ا كثافةا  روحين ا  هني م
 (2ج ول  

   لمح يرا  ومعامل التفلطح ا محوسط ا  سا ى وا وسيط وااسن را  ا معيارى ومعامل ااس حواء
 (15 ن = ا     الأساسية قي  ا      عينة     

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
معامل 

 التفلطح

مو
لن

 ا
ت

لا
عد

م
 

 1,89 0,91- 2,41 52,00 51,27 سنة السن

 0,60 0,71- 4,80 172,00 170,87 سم الطول

 0,71- 1,63- 7,73 110,00 105,80 كجم الوزن

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 المرونة
ثني الجذع 

 من الوقوف

 سم
11,20 11,00 1,90 0,32 

0,34 

 الرشاقة

الجري 

الزجزاجي 

 م10×4

 ثانية

57,27 58,00 4,04 -0,54 

0,49 

 التوازن

الوقوف 

علي قدم 

 واحدة

 ثانية

28,67 29,00 2,67 -0,37 

-0,29 

القدرة 

 العضلية

الوثب 

العريض 

 من الثبات

 0,94- 15,12 172,00 167,27 سم

0,05 
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رمي كرة 

طبية لأبعد 

 مسافة

 0,90- 0,53 3,90 3,74 متر

-0,42 

دم
ال
ن 

و
ه
د

 

 mg/dl 228,00 230,00 12,75 -0,47 0,04 الكوليسترول 

 mg/dl 176,93 176,00 7,95 0,35 -0,90  دثلاثي الجلسري

البروتين الدهني عالي 

 الكثافة 

mg/dl 
43,00 44,00 2,58 -1,16 

-1,12 

البروتين الدهني 

 منخفض الكثافة

mg/dl 
145,47 150,00 13,36 -1,02 

-0,57 

 عينة ا     الأساسية في مح يرا   وا حفلطح ( ان معامل  ااس حواء2يحضح من ج ول  
:  1,99حن صتتتتر ما  ين  مح يرا   هون ا  م( قي  ا      –ا مح يرا  ا   نية  – مع اس  ا نمو 

 ين  وجميعثا حيع ما( 1,12-:  1,89  كما ان معامل  ا حفلطح حن صتتتتتتتتتر ما  ين  ( 1.63-
 ا حوزميع ا حكراري  عينة ا     الأساسية .اعح ا ية   مما ي ل على ±3
 جمع ا  يانا  : وسايل -

 اسحث م ا  ا ثان وسايل جمع ا  يانا  ا حا ية  مناس حثا  ط يعة ا     :
 : الأ وا  والأجثزمة ا مسحث مةاواًس : 
 ميزمان ط ي معاير  يياس ا وزمن  ا كجم . -1
    .  جثازم رسحاميحر  يياس ا طول  ا سم -2
 كجم .3كرا  ط ية وزمن  -5  .    ال -4  .  ساعة اييا  -3
 اطواق . -9 صافرة . -8   صن وق م رج . -7   .  لونا  -6
 (   فظ عينا  ا  م  حي يحم نيلثا  معمل ا ح ا يل ا ط ية .Ice Boxصن وق  -10
 سرنجا  ط ية لأثذ عينا  ا  م . -11

 ا مسحث مة في ا     :  ثانياً : ااسسحمارا
 ي  استتحمارة حستتجيل نحايج ا  يانا  الأستتاستتية وااسثح ارا  ا   نية وقياستتا   هون ا  م  -

 .ا رجال ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية 
لزممة  ذوي ا محاسحمارة اسحطلع راي ا ث راء  ول ح  ي  اهم ا مح يرا  ا   نية ا ثاصة  -

 قي  ا     . ااسسحيل ية
 ا مسحث مة فى ا     : وا يياسا  ااسثح ارا ثا ثاً : 

 ااسثح ارا  ا   نية قي  ا     : -1
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قام ا  ا ثان  ااسطلع على ا ع ي  من ا مراجع وا  راسا  ا سا ية  ح  ي  اهم ا عناصر ا   نية      
( سنة   وكذ ك ح  ي  55-45   لرجال من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية  لمر لة ا سنيةا مناس ة 

  ي  قام ا  ا ثان  اسحطلع آراء مجموعة من ا ث راء ا حى حييس حلك ا عناصر ااسثح ارا  ا   نية 
( ث راء وذ ك اسسحطلع 9ا رياضى ومجال علوم ا ص ة ا رياضية وع  هم  ا حرويح في مجال 

آرايثم  ول حلك ا عناصر وااسثح ارا  ا حي حييسثا   وق  حم اثحيار ا عناصر ا حى  صل  على 
 ( يوضح ذ ك :3فاق آراء ا ث راء وا ج ول  من اح % 70اكثر من 

 (3ج ول  
  لرجال من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية ا   نية  ا عناصراسحطلع آراء ا ث راء  ول 

 (9 ن =  قي  ا    
 الأهمية النسبية غير موافق موافق المتغيرات البدنية م

 %22,22 7 2 السرعة 1

 %88,89 1 8 المرونة 2

 %11,11 8 1 التحمل 3

 %77,77 2 7 الرشاقة 4

 %22,22 7 2 الدقة 5

 %88,88 1 8 التوازن 6

 %100 - 9 القدرة العضلية 7

 %22,22 7 2 التوافق 8

 ( ما يلي :3يحضح من نحايج ج ول   
ا رجال  حراو   ا نس ة ا ميوية لآراء ا سا ة ا ث راء  ول ح  ي  ا عناصر ا   نية ا ثاصة  -

:   %11,11ما  ين  ( ستتتتتتنة 55:  45من ذوي ا محلزممة ااسستتتتتتحيل ية  لمر لة ا ستتتتتتنية  
( وق  قام ا  ا ثان  اثحيار ا عناصتتر ا   نية ا حى  صتتل  على نستت ة ميوية اعلى من 100%

من نستت ة آراء ا ستتا ة ا ث راء   و ا حا ي فإن ا عناصتتر ا   نية ا حي حم ااسحفاق عليثا  % 70
 ا ي رة ا عضلية( . -ا حوازمن  –ا رشاقة  –هي  ا مرونة 
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 (4ج ول  
 اسحطلع آراء ا ث راء  ول انسب ااسثح ارا  ا حي حييس ا عناصر ا   نية 

 (9قي  ا      ن =  ا رجال ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية  ي 

 م
المتغيرات 

 البدنية

الاختبارات التي تقيس المتغيرات 

 البدنية قيد البحث
 موافق

غير 

 موافق
 الأهمية النسبية

 المرونة 2
 %11,11 8 1 الجلوس الطويل . اختبار ثنى الجذع من -
 %88,88 2 8 اختبار ثنى الجذع من الوقوف. -

 الرشاقة 
 %88,88 2 8 م .10×4الجري الزجزاجي  -
 %22,22 7 2 الجرى المكوكى . -

 التوازن 3
 %100 - 9 الوقوف علي قدم واحدة .

 %33,33 6 3 المشي علي مقعد سويدي .

 القدرة العضلية 4
 %100 - 9 اختبار الوثب العريض من الثبات . -   

 %88,88 1 8 كجم لأبعد مسافة .3اختبار رمي كرة طبية  -

 ( ما يلي :4يحضح من نحايج ج ول   
حراو   ا نستتتتتتتت ة ا ميوية لآراء ا ستتتتتتتتا ة ا ث راء  ول ح  ي  انستتتتتتتتب ااسثح ارا  ا حي حييس  -

:   %11,11قي  ا     ما  ين   لرجال من ذوي ا محلزممة ااسستتتتتتتتتحيل ية ا عناصتتتتتتتتتر ا   نية 
( وق  قام ا  ا ثان  اثحيار ااسثح ارا  ا   نية ا حى  صتتتتتل  على نستتتتت ة ميوية اعلى من 100%
من نستتتتت ة آراء ا ستتتتتا ة ا ث راء   و ا حا ي فإن ااسثح ارا  ا   نية ا حي حم ااسحفاق عليثا  % 70

 هي كا حا ي :
 اثح ار ثني ا جذع من ا وقو  وو  ة قياسه  ا سم( . ا مرونة : 
  م وو  ة قياسه  ا ثانية( .10×4ا رشاقة : اثح ار ا جزمي ا زمجزماجي 
 . )ا حوازمن : اثح ار ا وقو  علي ق م وا  ة وو  ة قياسه  ا ثانية 
  اثح ار ا وثب ا عرير من ا ث ا  وو  ة قياسه  ا سم(   اثح ار رمي  ا عضليةا ي رة :

 كجم لأ ع  مسافة وو  ة قياسه  ا محر(.  3كرة ط ية 
 قي  ا     :  لرجال من ذوي ا محلزممة ااسسحيل يةلثح ارا  ا   نية  ا معامل  ا علمية 

 وث ا  صتت ق ا   نية قي  ا     من  لثح ارا  ا علمية ا معامل    ستتاب انا  ا ث قام

 علي ا ن و ا حا ي:
 ا ت ا ص ق :
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استتتحث م ا  ا   صتتت ق ا حمايزم   وذ ك عن  قي  ا     ا   نية ااسثح ارا   ستتتاب صتتت ق 
رجتال من ذوي ا محلزممتتة ( 8) ا  تا ع عت  هتاطريق حط يق ااسثح تارا  على ا عينتة ااسستتتتتتتتتحطلعيتة 

 حيستتتيم ا عينة  ا  ا ثان   ثم قام الأستتتاستتتيةمن نفس مجحمع ا     ومن ثارج ا عينة ااسستتتحيل ية 
حميزماً في اقل منثم  والأثرى( 4)و لع قوامثا  ةوفياً  مستتتتتتتتتحوي الأ اء إ ي مجموعحين ا  اهما مميزم 

 تتإيجتتا  ا فروق  ين ا مجموعحين    ا  تتا ثتتان   ثم قتتام (4)و لع قوامثم  ااسثح تتارا  قيتت  ا   تت 
 .  يوضح النتيجة ( 5)وا ج ول 

 (5ج ول  

  نيةا    ااسثح ارا فى وا مجموعة الأقل حميزماً  اس ة ا فروق الإ صايية  ين ا مجموعة ا مميزمة 
 (4= 2= ن 1 نا ل ارومحرية     طريية مان وحني قي  ا    

 الاختبارات
 وحدة

 القياس

 متوسط تميزاً الأقلالمجموعة  المجموعة المميزة

 الرتب
 zقيمة 

احتمالية 

 ع م ع م الخطأ

 1,12 9,50 1,92 11,75 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة
5,88 

3,13 
2,63 0,009 

 2,12 58,00 4,06 54,00 ثانية م 10×  4الجري الزجزاجي  الرشاقة
3,38 

5,63 
2,52 0,012 

 1,79 24,25 0,43 29,75 ثانية الوقوف علي قدم واحدة التوزان
6,50 

2,50 
2,84 0,005 

القدرة 

 العضلية

 12,34 161,50 7,87 178,00 سم الوثب العريض من الثبات
6,00 

3,00 
2,59 0,008 

كجم لأبعد  3رمي كرة طبية 

 مسافة
 0,36 3,45 0,07 4,00 متر

6,00 

3,00 
2,59 0,008 

ا مجموعة ا ممزمة وا مجموعة ( وجو  فروق ذا   اس ة إ صتتايية  ين 5يحضتتح من ا ج ول  
ة  ي  ان قيمة ا حما ي ا مجموعة ا مميزمة  قي  ا     و صتتتتتتتتتا ح  ااسثح ارا  ا   نيةفى الأقل حميزماً 

على ا حمييزم  ين  اوق رحث ا ( مما يشتتتتتير إ ى صتتتتت ق ااسثح ار 0.05ا ثطأ  ا ة عن  مستتتتتحوى  اس ة  
 ا مجموعا . 

 ث ا  :ب ت ا 
عا ة طريية حط يق ااسثح ار وا   انثح ارا  ا   نية قي  ا     استتحث م ا  ا ثااس  ستتاب ث ا  

من مجحمع ا     ومن رجال من ذوي ا محلزممة ااسستتتتتتتتتحيل ية ( 6حط ييه وذ ك على عينة قوامثا  
عا ة ا حط يق م حه   الأستتتاستتتيةثارج ا عينة    وا ج ول ( ثلثة ايام 3و فاصتتتل زممنى  ين ا حط يق وا 

عا ة ا حط يق .6   ( يوضح معامل  ااسرح اط  ين ا حط يق وا 
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 (6ج ول  

عا ة ا حط يق فى     (8 ن =     قي  ا     ا   نية ثح ارا ااسمعامل  ااسرح اط  ين ا حط يق وا 

 الاختبارات
 وحدة

 القياس

معامل  إعادة التطبيق التطبيق

 ع م ع م الارتباط

 0,94 1.69 10,88 1,93 10,63 سم من الوقوفثني الجذع  المرونة

 0,90 3,31 55,38 3,81 56,00 ثانية م 10×  4الجري الزجزاجي  الرشاقة

 0,96 2,18 27,63 3,04 27,00 ثانية الوقوف علي قدم واحدة التوزان

القدرة 

 العضلية

 0,98 11,43 170,88 13,24 169,75 سم الوثب العريض من الثبات

كجم لأبعد  3 رمي كرة طبية

 مسافة
 0,92 0,28 3,79 0,38 3,73 متر

 0.707( = 0.05( ومسحوى  اس ة  6قيمة  ر( ا ج و ية عن   رجة  رية  
عا ة ا حط يق 6يحضتتتح من ج ول     لثح ارا  ا   نية( ان معامل  ااسرح اط  ين ا حط يق وا 
ارح اط  ال إ صتتتتتتتايياً  ي  ان قيم ( وجميعثا معامل  0,98:  0,90قي  ا     ق  حراو   ما  ين  

( مما يشتتتتير إ ي ث ا  حلك 0.05 ر( ا م ستتتتو ة اك ر من قيمة  ر( ا ج و ية عن  مستتتتحوى ا  اس ة  
 . ااسثح ارا 

  قياسا   هون ا  م : -2
( 2022"   ا م سثا مثل "  ا  ا ثان  ااسطلع علي ا ع ي  من ا مراجع وا  راسا  ا سا ية قام

"   Charles, P.   "(2021)  " ،Chun-Sheng et all(   " 2022"   سعي عمرو   " 

وذ ك  ح  ي  اهم قياسا    ( 2008ع   ا فحام   ا م  نصر ا  ين "   ا علا و ، "   (2019)
قي  ا        ي  قام ا  ا ثان  وضع حلك  ا رجال من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية هون ا  م   ي 

ل   يثم ث رة اس حيااسثح ارا  في اسحمارة اسحطلع راي وقاما  عرضثا علي مجموعة من ا ث راء ممن 
 %70حم اثحيار اثح ارا   هون ا  م ا حي  صل  علي نس ة اكثر من وق  ( 1 مل ق ( سنوا  10عن 

 :  حيوق  حمثل  في الآ من آراء ا ث راء
  مسحوي حركيزم ا كو يسحرول ا كلي وو  ة قياسهmg/dl . 
  مسحوي حركيزم ثلثي ا جلسراي  وو  ة قياسهmg/dl .  

  وو  ة قياسه ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة مسحوي حركيزمmg/dl .  

  وو  ة قياسه ا  روحين ا  هني منثفر ا كثافة مسحوي حركيزمmg/dl .  
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 ا ميحرم : ا  رنامج ا حروي ي ا رياضي:  -3
يحضمن ا  رنامج ا حروي ي ا رياضي ا ميحرم علي مجموعة من ا حمرينا  ا   نية  

والأ عاب ا حروي ية ا سثلة ا  سيطة ا حي يمكن ا ايثا  طريية فر ية او جماعية  ما يحناسب مع 
ثصايص وق را  ا عينة قي  ا     وا حي من شأنثا حسثم في حنمية مثحل  ا مح يرا  ا   نية 

 ناقام ا  ا ثح سن نسب ا  هون في ا  م   ي ا رجال من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية    ي  و 
"  Tao Wang et all" كلً  مثلع ي  من ا مراجع وا  راسا  ا علمية علي ا ا مرجعي   ااسطلع

( 2020هشام مصطفي   م م  زمكي "  "   ( 2021  " ع   ا  ليم يوس  وآثرون"    (2022)
"  ( ،2020" محمد مسعود " ) ،( 2020  " إسلم منصور ع   ا منعم   علي نور ا  ين "  

Fernanda Faria et all  " (2020)   "وذ ك    (2018  " ع   ا ر من ع   ا  اسط وآثرون
( وذ ك لإ  اء 1ا ميحرم وذ ك  عرضثا علي ا سا ة ا ث راء مل ق   ا حروي ي ح  ي  عناصر ا  رنامج 

آرايثم حجاه حلك ا عناصر   وفيما يلي سو  يحم حوضيح آراء ا سا ة ا ث راء حجاه عناصر ا  رنامج 
 وهي كما يلي : 

 : ا حروي ي ا رياضي ا ث   من ا  رنامج -
 إ ي م او ة ح سين : ا حروي ي ا رياضي  رنامج ا يث   

ذوي  ا رجال من(   ي ا مرونة   ا رشاقة   ا حوازمن   ا ي رة ا عضلية عر ا مح يرا  ا   نية   -  
 قي  ا     .ا محلزممة ااسسحيل ية 

 –ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة  –ثلثي ا جلسراي   – ا كو يسحرول ا  م   هون اسحجا ة -  
   ي ا رجال من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية قي  ا     . (ا  روحين ا  هني منثفر ا كثافة

 :ا حروي ي ا رياضي اسس وضع ا  رنامج  -
  مراعاة ا ع ي  من ا عوامل عن  وضع ا  رنامج و عل من اهمثا ما يلي : انقام ا  ا ث

  ان حكون ا حمرينا  والأ عاب ا محضمنة  ل رنامج ا حروي ي سثلة و سيطة وححناسب مع
:  45 ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية  لمر لة ا سنية  ا ثصايص ا   نية وا فسيو وجية 

 ( سنة .55
  ا عام  ل رنامج .مع ا ث   ا حمرينا  وااس عاب ححماشي ان 
  ا رياضي مع ا  ا ة ا ص ية  لعينة قي  ا     .ان يحماشي م حوي ا  رنامج ا حروي ي 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Faria%20F%5BAuthor%5D
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  من ا  سيط ا ي ا مركب في حنفيذ ا حمرينا  مراعاة ا ح رج من ا سثل إ ي ا صعب و
 في ضوء ثصايص ا عينة .والأ عاب ا حروي ية  وذ ك 

  ا  رنامجمراعاة ا ش ة وا  جم وفحرا  ا را ة ا مناس ة طوال فحرة . 
  من الأمان وا سلمة  ضمان نجام ا  رنامج ا حروي ي .ضرورة حوفير اك ر ق ر ممكن 
  يحو     ي عينة ا     ا شعور  ا سعا ة وا رضا عن  اشحراكثم في حنفيذ و  ا  ان

 ا  رنامج ا حروي ي ا رياضي ا ميحرم . 
  ل رنامج : ا حروي يةوع   ا و  ا  ا حثطيط ا زممنى  -
 علوما حرويح ا رياضي و قام ا  ا ثان  اسحطلع راي مجموعة من ا ث راء في مجا ي   

 وي يةر وكذ ك ع   ا و  ا  ا ح ا حروي ي ا ص ة ا رياضية  ول ح  ي  ا م ة ا كلية  ل رنامج
الأس وعية وكذ ك  رجة وش ة ا  مل   وق  حراو   نس ة آراء ا ث راء  ول ا حثطيط ا زممني 

( من %70( وق  ارحضي ا  ا ثان  نس ة  %100إ ي  %80ج ما  ين   مكونا  ا  رنام
 موافية ا ث راء  ي ول م اور ا  رنامج   ومما س ق يحضح الآحي :

 ( اسا يع .8ا زممن ا كلى  ل رنامج  =    .1

     ا ثلثاء   الأو  ا  استتتتتتتتت وعياً ايام   3ع   ا و  ا  ا ح ري ية في الأستتتتتتتتت وع =  .2
 ( .ا ثميس

 و  ة . 24ع   ا و  ا  ا ح ري ية ثلل ا  رنامج ككل =  .3

 : ا حروي يةح  ي  زممن ا و  ة  .4
(  قيية ثلل ا و  ة 60 حث ي  زممن ا حط يق ا يومي  حجر ة ا      ت   انقام ا  ا ث         
( 10وم حه   الإ ماء(و ا حثيية   : ا يومية   وحم حوزميع زممن ا و  ة على ا ن و ا حا ى ا حروي ية

( 5وم حه   ا حث ية وا ثحام(ق(    45وم حه   (ا حمرينا  ا   نية وااس عاب ا حروي ية    ةيي ق
 . قايق 
 ( ق .1440ا ميحرم =   روي ي ا رياضيح  ي  ا زممن ا كلي  ل رنامج ا ح -7
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 حيسيم اجزماء ا و  ة ا حروي ية ا رياضية : -8
 ا جزمء ا حمثي ي : -

يطة ا سثلة ا  سا حروي ية والأ عاب  من ا حمارين ا   نيةويحضمن هذا ا جزمء علي ع   
ا حي حسثم في حنشيط ا  ورة ا  موية وحو ي  ا طاقة فى ا جسم  الإضافة إ ى إكساب ا جسم ا مرونة 

 (  قايق .5وحن يه اجثزمة ا جسم ا مثحلفة  لييام   ورها   وم ة هذا ا جزمء  
 ا جزمء ا رييسي : -

ا فر ية الأ عاب ا حروي ية ا حمارين ا   نية و موعة من هذا ا جزمء علي مجيحضمن و 
ن  هون ا  م   ي ا رجال ما   نية و  ا مح يرا ا حي حسثم في ح سين مسحوي  عر وا جماعية 

   ي  راعي ا  ا ثان في هذه  ( سنة55:  45ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية  لمر لة ا سنية  
( 50محعة وا حشويق وكذ ك ا منافسة   وم ة هذا ا جزمء  الأ عاب ان ححميزم  الإثارة وا ا حمرينا  و 

  قيية .
 ا جزمء ا ثحامي :  -

سم  ا جويحكون هذا ا جزمء من مجموعة من ا حمرينا  ا  سيطة ا حى حث   إ ى ا رجوع 
 (  قايق .5 ه إ ي  ا حه ا ط يعية   وم ة هذا ا جزمء  

 

 ثطوا  حنفيذ ا     :
 ا  راسة ااسسحطلعية: -
من ا رجال ذوي ا محلزممة ( 8   إجراء  راستتتتتتتتتة استتتتتتتتتحطلعية على ع   انا  ا ثقام   

من نفس مجحمع ا     ومن ثارج عينة ا     الأستتتتتتتتاستتتتتتتتية ثلل ا فحرة من ااسستتتتتتتتحيل ية 
 م  وذ ك  ث   ا حعر  علي ما يلي :15/11/2023م و حي 12/11/2023
 صل ية الأ وا  ا مسحث مة لإجراء ا  رنامج . -
 . ا ص ق وا ث ا من  ي  ا معامل  ا علمية  لثح ارا  ا مسحث مة  -

 نحايج ا  راسة ااسسحطلعية : -
 وق  اسفر  نحايج ا  راسة ااسسحطلعية عن : 

 صل ية الأ وا  والأجثزمة ا مسحث مة في ا  رنامج . -
 حم ا حأك  من م ي ص ق وث ا  ااسثح ارا  ا مسحث مة في ا     . -
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 ا  رنامج :حنفيذ  -
  إجراء ااسحي: ان ع  ح  ي  ا مح يرا  الأساسية والأ وا  ا مسحث مة قام ا  ا ث

 :ا يياس ا ي لي -
م 2023/ 11/ 17إ ي  م 2023/ 16/11 إجراء ا يياس ا ي لي في ا فحرة من  انقام ا  ا ث     

ا  وكذ ك قياس ا   نية يياسا ا ا وزمن( وكذ ك  -ا طول  -ا سن وا حي اشحمل  علي قياسا   
   ي ا عينة قي  ا    . هون ا  م 

 :حنفيذ ا  رنامج -
ا فحرة من في ا عينتتتة قيتتت  ا   تتت  علي  ا  رنتتتامج ا حروي ي ا ريتتتاضتتتتتتتتتي تتت ء حنفيتتتذ  

 ح ري ية  واقع ة ( و 24  ويحكون من ا يع( استتتتتتتتت8 م ة  م 2024/ 11/1إ ي م 19/11/2023
 ( و  ا  اس وعيا .3 
 : ا يياس ا  ع ي  -

حم إجراء ا يياس ا  ع ي على نفس ااسثح ارا  ا حي حم  في ا يياسا  ا ي لية و نفس 
 1/ 12شروط ا يياسا  ا ي لية وفي جميع ا مح يرا  قي  ا     وذ ك في ا فحرة من 

 م .14/1/2024م   حى 2024/
 الأسلوب الإ صايي ا مسحث م: -

 الأسا يب الإ صايية الآحية : انا  ا ث م  ساب نحايج ا     اسحث 
  ااسن را  ا معيارى . -  ا وسيط . -    . ا  سا ى ا محوسط -
 نسب ا ح ير ا ميوية . - . Pearsonرح اط امعامل  -         . ااس حواء معامل -
 معامل ا حفلطح . -   ا ل  ارومحري . Man wittnyاثح ار  -
  . Paired simple T . Test – وا  ة  مجموعة(    اثح ار -

 رنامج  ا( كما اسحث م0.05مسحوى  اس ة عن  مسحوى   انا  ا ث يوق  ارحض  
SPSS-V28). فى  ساب  عر ا معامل  الإ صايية ) 
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 عرر ومناقشة نحايج ا فرر الأول وا ذي ينص علي انه :
عر   في وا  ع ي ا ي لي ا يياسين  رجا  محوسطي ذا   اس ة إ صايية  ين فروق حوج  -1

ا ي رة ا عضلية(   ي ا رجال ذوي ا محلزممة  –ا حوازمن  –ا رشاقة  –ا مح يرا  ا   نية  ا مرونة 
 ( سنة و صا ح ا يياس ا  ع ي .55 – 45ااسسحيل ية من سن  

 (7ج ول  
 عر ا مح يرا   فيا يياسين ا ي لي وا  ع ي  رجا   اس تة ا فروق  ين محوسطي 

ا رجال ذوي ا محلزممة ا ي رة ا عضلية(   ي  -ا حوازمن  –ا رشاقة  –ا   نية  ا مرونة 
 (15=   ن   ( سنة55 – 45من سن    ااسسحيل ية 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

متوسط  القياس البعدي القياس القبلي

 الفرق

قيمة 

 )ت(

مستوي 

 ع م ع م الدلالة

 دال 9,05 4,40 1,89 15,60 1,90 11,20 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة

 الرشاقة
الجري الزجزاجي 

 م10×4

 ثانية
57,27 4,04 52,20 3,89 5,07 3.38 

 دال

 التوازن
الوقوف علي قدم 

 واحدة

 ثانية
28,67 2,67 35,07 2,82 6,40 7,48 

 دال

القدرة 

 العضلية

الوثب العريض من 

 الثبات
 3,31 10,80 11,28 178,07 15,12 167,27 سم

 دال

طبية لأبعد رمي كرة 

 مسافة
 7,11 1,76 0,78 5,50 0,53 3,74 متر

 دال

 1.761=  0.05( ومسحوي  اس ة 14قيمة   ( ا ج و ية عن   رجة  رية  
 ( ما يلى :7يحضح من ج ول  

 في    عينة ا  وجو  فروق ذا   اس ة إ صايية  ين محوسطى  رجا  ا يياسين ا ي لى وا  ع ى  -
ي ا رجال من ذو ا ي رة ا عضلية(   ي  -ا حوازمن  –ا رشاقة  – عر ا مح يرا  ا   نية  ا مرونة 
 ي  ان جميع قيم   ( ا م سو ة  قي  ا    ( سنة 55:  45ا محلزممة ااسسحيل ية من سن  

 .(0.05  اس ة اك ر من قيمة   ( ا ج و ية عن  مسحوى 
 

 ي  ا ملموس في ا ع ي  من ا مح يرا  ا   نية ذ ك ا حأثير الإيجا ي و ويعزمو ا  ا ثان 
م وما ا ميحر ا رياضي  روي يا  رنامج ا حقي  ا     ا ي ا رجال من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية 

ا حمرينا  ا   نية والأ عاب ا حروي ية ا سثلة ا  سيطة ا حي حم وضعثا علي ا ع ي  من  حضمنهي
ا  طريية حم ا ايثوا حي ا ثاصة  ا عينة قي  ا     في ضوء ا ثصايص ا   نية وا فسيو وجية 

فر ية او جماعية  اسحث ام ا ع ي  من الأ وا  ا رياضية ا  سيطة ا حي ححماشي مع ط يعة 
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اسحثارة ا ع ي  من من شأنثا ق  ساع   في ا حمرينا  والأ عاب ا محضمنة  ا  رنامج وا حي 
علوي او ا طر  ا سفلي وا ذي انعكس ايجا ياً ا عضل  ا عاملة  ا جسم سواء ا ثاصة  ا طر  ا 

  .مسحوي ا مرونة وا رشاقة وا حوازمن وا ي رة ا عضلية   ي ا عينة قي  ا     علي
شار إ يه " م م  ا  ما مي   عاي ة ع   ا عزميزم " ويحفق هذا مع ما  ويحفق هذا مع ما ا

ححضتتتمن  رامجه ا ع ي  من ا ذي (  ي  ان ا حرويح ا رياضتتتي يع  من اهم انواع ا حرويح 2001 
الأنشتتتتتتتتطة ا   نية وا رياضتتتتتتتتية   كما انه يع  اكثر انواع الأنشتتتتتتتتطة حأثيراً علي ا جوانب ا   نية 

  لفر  ا ممارس لأوجه انشطحه ا حي حشحمل علي الأ عاب وا رياضا  ةتتتتتتتتتوجيتتتتتتو تتتتتتتتتتتتتتتتتتسيتتتتتتتتتفتتتتتتوا 
افة إ ي  الإضتتتتتت  لناشتتتتتتيينا محعة ا شتتتتتتاملة ح ييق يحميزم  أهمية ك ري في  ي  انه    ا مثحلفة

ة ا صتتتتتتت ية وا عيليا نفستتتتتتتية و من ا نوا ي ا   نية و  ا محكاملة  لشتتتتتتتثصتتتتتتتيةاهميحه في ا حنمية 
 .( 85   84:  17  وااسجحماعية

 مراعاحثم  لأسس ا علمية ا سلمية   ناء ا  رنامجكما يعزمو ا  ا ثان ايضاً حلك ا نحيجة إ ي 
ن حكون ا حمرينا  والأ عاب ا محضمنة  ل رنامج ا حروي ي سثلة و سيطة وا محمثلة في اا حروي ي 

وححناسب مع ا ثصايص ا   نية وا فسيو وجية  ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية  لمر لة ا سنية   
ا ح رج في ا حمرينا  والأ عاب ا حروي ية ا محضمنة في ا  رنامج من ا سثل  الإضافة ا ي مراعاة 

ا  سيط ا ي ا مركب   مع مراعاة فحرا  ا را ة ا مناس ة طوال فحرة حط يق ا  رنامج إ ي ا صعب ومن 
 ا حروي ي ا ميحرم .

 لما ي سليم   طا ب "  وححفق هذه ا نحيجة مع ما حوصل  ا يه نحايج  راسة كلً من 
"  (2020  "إسلم منصور   علي نور ا  ين " (   2021(   " روان م م  "  2022عل ي "  
وا حي حشير إ ي ان    (2017  "  لعي وني مصطفي(   " 2019وآثرون "   م م جرورو 

  ا ع ي  من ا مح يرا  ا   نية   ي مثحل  ا عينا ل رامج ا حروي ية ا رياضية حأثير إيجا ي علي 
 . وثاصة فية ك ار ا سن من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية

 "  ل    وا ذى ينص على انه ولا فرر الأ  نج  ان ا  ا ثان ق  ح ييا من ص ة و ذ ك
ا مح يرا    عر في وا  ع ي ا ي لي ا يياسين  رجا  محوسطي ذا   اس ة إ صايية  ين فروق حوج 

ا ي رة ا عضلية(   ي ا رجال ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية  –ا حوازمن  –ا رشاقة  –ا   نية  ا مرونة 
 ."  ( سنة و صا ح ا يياس ا  ع ي55 – 45من سن  
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 عرر ومناقشة نحايج ا فرر ا ثاني وا ذي ينص علي انه :
 يف وا  ع ي ا ي لي ا يياسين  رجا  ذا   اس ة إ صايية  ين محوسطي  ين فروق حوج  -2

ين ا  هني ا  روح –ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة  –ثلثي ا جلسراي   – هون ا  م  ا كو يسحرول 
( سنة و صا ح 55 – 45(    ي ا رجال ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية من سن  منثفر ا كثافة
 ا يياس ا  ع ي.

 (8ج ول  
 –  ا كو يسحرول هون ا  م ا يياسين ا ي لي وا  ع ي فى  رجا   اس تة ا فروق  ين محوسطي 

( ةا  روحين ا  هني منثفر ا كثاف –ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة  –ثلثي ا جلسراي  
 (15=   ن ( سنة55 – 45  ي ا رجال ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية من سن  

 دهون الدم
وحدة 

 القياس

متوسط  القياس البعدي القياس القبلي

 الفرق

قيمة 

 )ت(

مستوي 

 ع م ع م الدلالة

 دال mg/dl 228,00 12,75 187,40 9,28 40,60 8,42 الكوليسترول 

 دال mg/dl 176,93 7,95 163,33 7,51 13,60 5,07 ثلاثي الجلسريدات 

البروتين الدهني عالي 

 الكثافة 

mg/dl 
43,00 2,58 48,40 3,54 5,40 4,42 

 دال

البروتين الدهني منخفض 

 الكثافة 

mg/dl 
145,47 13,36 124,27 5,58 21,20 5,64 

 دال

 1.761=  0.05( ومسحوي  اس ة 14قيمة   ( ا ج و ية عن   رجة  رية  
 ( ما يلى :8يحضح من ج ول  

 في    عينة ا  وجو  فروق ذا   اس ة إ صايية  ين محوسطى  رجا  ا يياسين ا ي لى وا  ع ى  -
 – ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة –ثلثي ا جلسراي   – عر مح يرا   هون ا  م  ا كو يسحرول 

:  45(   ي ا رجال من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية من سن  ا  روحين ا  هني منثفر ا كثافة
 ي  ان جميع قيم   ( ا م سو ة اك ر من قيمة   ( ا ج و ية عن  مسحوى  ( سنة قي  ا    55

 .( 0.05  اس ة 
 

كيزم ل ا كلي وا  هون ا ثلثية ونس ة حر ا كو يسحروويعزمو ا  ا ثان نحيجة انثفار نس ة 
ا رجال  ا  روحين ا  هني مرحفع ا كثافة   يوارحفاع نس ة حركيزم  ا كثافةا  روحين ا  هني منثفر 

من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية قي  ا     ا ي ا  رنامج ا حروي ي ا رياضي وما يحضمنه علي 
ا ع ي  من الأ عاب ا سثلة ا  سيطة وكذ ك ا حمرينا  ا   نية ا حي ححناسب مع ا ي را  ا   نية 
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ا ي ا ح رج في ا اء حلك ا حمرينا  والأ عاب من وا جسمية وا ص ية ا ثاصة  ا عينة    الإضافة 
 ي  زممن وش ة و جم ا حمرينا    كل ذ ك من شأنه ق  ساهم في انثفار نسب ا  هون  ا  م 

 ي  ان ا اء ذ ك ا جزمء من ا  رنامج ا حروي ي ا رياضي إنما ساع  و  رجة ك يرة في  رق كم   
ا  م ا م مل  و  سثو ة في سريان  ك ير من ا  هون  ا جسم  ي  ان ذ ك ق  ا ي ا ي 

  ومن ثم   و  انثفار في مسحويا   هون ا مطلوب  ا عضلي ا عمل لإحمام  الأكسجين ا لزمم
 ا  م  ا جسم .
يعزمو ا  ا ثان ايضاً حلك ا نحيجة ا ي ان ا حزمام افرا  ا عينة في ا اء وحنفيذ و  ا  كما 

ق ما حم حينينه من ش   وا جام وفحرا  را ة ا  رنامج ا حروي ي ا رياضي علي احم وجه ممكن وف
ححناسب مع ثصايص ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية ق  ساع  ذ ك في اسحث ام ا  هون ا محراكمة 

هون في مسحوي   ا حا ي فإن ذ ك ق  انعكس ايجا ياً علي و في ا جسم كمص ر رييسي  لطاقة 
 ا  م .

 

(   " 2022"   ا م سثا "   راسة كلً منوححفق هذه ا نحيجة مع ما حوصل  ا يه نحايج 
Tao Wang et all (2022)  " ، "Fernanda Faria et all (2020)   "    م م  مسعو "

ا حروي ية ا رياضية حأثير وا حي حشير إ ي ان  ل رامج    (2018إ راهيم م مو  "    " (2020"  
إيجا ي علي  عر مح يرا   هون ا  م   ي مثحل  ا عينا  وثاصة فية ك ار ا سن من ذوي 

 ا محلزممة ااسسحيل ية .

  ل    وا ذى ينص على انه ثانيا فرر ا نج  ان ا  ا ثان ق  ح ييا من ص ة  و ذ ك
 هون  يف وا  ع ي ا ي لي ا يياسين  رجا  ذا   اس ة إ صايية  ين محوسطي  ين فروق حوج  "

ني ا  روحين ا  ه –ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة  –ثلثي ا جلسراي   –ا  م  ا كو يسحرول 
( سنة و صا ح 55 – 45(    ي ا رجال ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية من سن  منثفر ا كثافة
 ."ا يياس ا  ع ي 

 علي : : وا ذي ينص ثا  ا  ا فررعرر ومناقشة نحايج 
حثحل  نسب ا ح ير ا ميوية  ين محوسطي  رجا  ا يياسين ا ي لي وا  ع ي  عينة ا     في  -3

ا ي رة ا عضلية( و هون ا  م  –ا حوازمن  –ا رشاقة  – عر ا مح يرا  ا   نية  ا مرونة 
 ثفرا  روحين ا  هني من –ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة  –ثلثي ا جلسراي   – ا كو يسحرول 

 ( قي  ا     .ا كثافة

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Faria%20F%5BAuthor%5D
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 (9ج ول  

نسب ا ح ير ا ميوية   رجا  ا يياسا  ا  ع ية عن ا ي لية  مجموعة ا     فى في  عر 
حرول  ا كو يس ا ي رة ا عضلية( و  هون ا  م -ا حوازمن  –ا رشاقة  –ا مح يرا  ا   نية  ا مرونة 

قي    (ا  روحين ا  هني منثفر ا كثافة –ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة  –ثلثي ا جلسراي   –
 (15 ن = ا     

 في اتجاه القياس نسبة التغير % متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي وحدة القياس المتغيرات

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 المرونة
ثني الجذع من 

 الوقوف

 سم
 البعدي 39,29% 15,60 11,20

 الرشاقة
الجري الزجزاجي 

 م10×4

 ثانية
57,27 52,20 8,85% 

 البعدي

 التوازن
الوقوف علي قدم 

 واحدة

 ثانية
28,67 35,07 22,32% 

 البعدي

القدرة 

 العضلية

الوثب العريض من 

 الثبات
 %6,46 178,07 167,27 سم

 البعدي

رمي كرة طبية لأبعد 

 مسافة
 %47,06 5,50 3,74 متر

 البعدي

دم
ال
ن 

و
ه
د

 

 البعدي mg/dl 228,00 187,40 17,81% الكوليسترول 

 البعدي mg/dl 176,93 163,33 7,69% ثلاثي الجلسريدات 

 البعدي mg/dl 43,00 48,40 12,56% البروتين الدهني عالي الكثافة 

 البعدي mg/dl 145,47 124,27 14,57% البروتين الدهني منخفض الكثافة 

 ( ما يلى :9يحضح من ج ول  
 ةعنسب ا ح ير ا ميوية   رجا  ا يياسا  ا  ع ية عن ا ي لية  مجمو حوج  فروق فى مع اس   -

 م ا ي رة ا عضلية( و هون ا  –ا حوازمن  –ا رشاقة  –ا مرونة  عر ا مح يرا  ا   نية فى ا     
ثفر ا  روحين ا  هني من –ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة  –ثلثي ا جلسراي   – ا كو يسحرول 

( وفي احجاه ا يياس ا  ع ي مما يشير إ ي %47,06:  %6,46ما  ين  قي  ا      (ا كثافة
في ح سين مسحوي  عر ا مح يرا  ا   نية و  هون ا  م   ي ا  رنامج ا حروي ي ا ميحرم ايجا ية 

 قي  ا    . ا رجال من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية
نحيجة ارحفاع نستتب ا ح ير  ليياس ا  ع ي عن ا يياس ا ي لي في ا ع ي  ويعزمو ا  ا ثان 

من ا مح يرا  ا   نية ومح يرا   هون ا  م   ي ا رجال من ذوي ا محلزممة ااسستتتحيل ية من ستتتن 
( ستتتتتتتتنة ا ي ا  رنامج ا حروي ي ا رياضتتتتتتتتي وما يحضتتتتتتتتمنه علي ا ع ي  من الأ عاب 55 – 45 

 ستتتيطة وا حي يحم حنفيذها في ضتتتوء الإمكانا  ا ما ية ا محا ة   ا حروي ية ا رياضتتتية ا ستتتثلة ا 
 ي  ان هناك ا ع ي  من ا فواي  ا حي حعو  علي ذو ا محلزممة ااسستتتتحيل ية ا مشتتتتاركين في حنفيذ 
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حلك ا و  ا  ا حروي ية وا حي من اهما   و  ح ستتتتتن مل وظ في مستتتتتحوي ا ع ي  من ا مح يرا  
 ا عينة قي  ا     .  ا   نية و هون ا  م   ي افرا 

وذوي ا محلزممة ااسستتتتتتحيل ية فيا  ا مجحمع  صتتتتتتفة عامة  كافةهنا فإنه يجب علي ومن 
 صفة ثاصة ضرورة ا م اومة علي ممارسة مثحل  ااسنشطة ا حروي ية ا رياضية  ما يحناسب 

نمية ا ع ي  حمع ق راحثم وامكانياحثم ا   نية وا نفسية وا ص ية وذ ك  ما  ثا من اهمية ك يرة في 
فة  ع ي  من الأمرار ا مثحل ية وا فستتتتتتتتتيو وجية وكذ ك ا حثفي  من   ة ا  من ا مح يرا  ا   ن

كا ستتمنة وا ضتت ط وا ستتكر وامرار ا يلب وانستت ا  ا شتترايين ا حي نحج   وثاصتتة امرار ا عصتتر
 ا حطور وا حي م ا حيني وا حكنو وجي في مثحل  مجااس  ا  ياة .   ا ناحجة عنقلة ا  ركة عن 
 لما ي سليم   طا ب " وححفق هذه ا نحيجة مع ما حوصل  ا يه نحايج  راسة كلً من  

" روان م م   " ، Tao Wang et all (2022)(   " 2022"   ا م سثا " (   2022عل ي "  
" (   2020  م م  مسعو  "  ( 2020إسلم منصور   علي نور ا  ين "  " (   2021"  

 Fernanda Faria" (   2017 لعي وني مصطفي "  (   " 2019وآثرون "   م م جرورو 

et all (2020)   " ، "   "  وا حي حشير إ ي ان  ل رامج ا حروي ية ا رياضية    (2018إ راهيم م مو
حأثير إيجا ي علي  عر ا مح يرا  ا   نية و هون ا  م   ي مثحل  ا عينا  وثاصة فية ك ار 

 ا سن من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية .

  ل    وا ذى ينص على انه ثا  ا فرر ا نج  ان ا  ا ثان ق  ح ييا من ص ة  و ذ ك
حثحل  نسب ا ح ير ا ميوية  ين محوسطي  رجا  ا يياسين ا ي لي وا  ع ي  عينة ا     في  "

ا ي رة ا عضلية( و هون ا  م  –ا حوازمن  –ا رشاقة  – ا مرونة  عر ا مح يرا  ا   نية 
ثفر ا  روحين ا  هني من –ا  روحين ا  هني عا ي ا كثافة  –ثلثي ا جلسراي   – ا كو يسحرول 

 ." قي  ا     ( ا كثافة
 ااسسحثلصا  وا حوصيا  :

 اواًس : ااسسحثلصا  :
اسحنا اً إ ى ما اظثرحه نحايج ا     وفي ضوء ه   وفرور ا     حوصل ا  ا ثان 

 : إ ى ااسسحثلصا  ا حا ية
حأثير إيجا ي علي مستتتتتتحوي  عر ا مح يرا  ا   نية  ل رنامج ا حروي ي ا رياضتتتتتتي ان  -1

  ( سنة 55 – 45ا رجال من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية ضمن ا مر لة ا سنية    ي 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Faria%20F%5BAuthor%5D
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ويحضتتتح ذ ك من ثلل ا فروق  ين نحايج ا يياستتتين ا ي لي وا  ع ي  لثح ارا  ا   نية 
 قي  ا     .

رجال   ي ا  ل رنامج ا حروي ي ا رياضي حأثير إيجا ي في ثفر نسب  هون ا  م ان  -2
ويحضح ذ ك ( سنة   55 – 45من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية ضمن ا مر لة ا سنية  

 من ثلل ا فروق  ين نحايج ا يياسين ا ي لي وا  ع ي  يياسا   هون ا  م قي  ا     .
ارحفاع مسحوي ا ح سن في  عر ا مح يرا  ا   نية ومسحوي  هون ا  م في ا يياسا   -3

   ا ي لية   ي ا رجال من ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية قي  ا     . ا  ع ية عن ا يياسا
 حوصيا  ا     :

جراءاحه وفى   و  عينة ا     واسحنا اً إ ى ما   وصل إ يهحفي ضوء اه ا  ا     وا 
 :  ما يلي يوصيمن نحايج  انا  ا ث

ذ ك و ضتتترورة حط يق ا  رنامج ا حروي ي ا رياضتتتي ا ميحرم علي عينا  وفيا  آثري  -1
عر ا مح يرا  ا  تت نيتتة و هون  متتا  تته من اهميتتة ك يرة في ا حتتأثير الإيجتتا ي علي  

 .ا  م
حوعية ا مرضي  صفة عامة ومرضي ا محلزممة ااسسحيل ية  صفة ثاصة  ضرورة  -2

حفعيل ا ممارسة ا حروي ية ا رياضية  صورة يومية وجعلثا اسلوب  ياة وذ ك لأهميحثا 
 وسثو حثا و  ساطة حنفيذها . 

ااسسحرشا   م حوي ا  رنامج ا حروي ي ا رياضي ا ميحرم في وضع  رامج حروي ية  -3
ضرورة اح اع الأسس ا علمية   ناء وحنفيذ ا  رنامج و ما يحناسب مع مماثلة مع 

 ا ثصايص ا   نية وا نفسية وا فسيو وجية وا عيلية  عينة ا     .
ضرورة اسحثمار كافة فيا  ا مجحمع  صفة عامة وق  فراغثم في ممارسة مثحل   -4

  ني الأنشطة ا حروي ية ا رياضية وذ ك لأهميحثا ا فعلية علي ا مسحوي ا 
 وا فسيو وجي  لفر  .

 اإجراء  راستتتتتتتتتا  اثرى مشتتتتتتتتتا ثة على فيا  عمرية اثرى  ث   ح عيم نحايج هذ -5
  .   ا 
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  قايمة ا مراجع :
 اواًس : ا مراجع ا عر ية :

حأثير  رنامج حمرينا  هوايية على  عر ا مح يرا  ( : 2018إ راهيم م مو  م م    .1
      منشور   ا مجلة الأورو ية  حكنو وجيا علوم  ااسسحيل ية ا  يو وجية  ذوى ا محلزممة

 (   18(   ا ع    8ا رياضة   ا مجل   
( : ااسسحشفاء في ا مجال ا رياضي    ار ا فكر ا عر ي 1991ا و ا عل ا م  ع   ا فحام   .2

   ا ياهرة .
ر ا فكر ( : فسيو وجيا ا لياقة ا   نية    ا2008ع   ا فحام   ا م  نصر ا  ين   ا علا و  .3

 ا عر ي   ا ياهرة.
( : حأثير  رنامج حروي ي رياضي 2020إسلم منصور ع   ا منعم   علي نور ا  ين علي   .4

 اسحث ام الأ عاب ا  رضية علي ح سين مسحوي  عر ا مح يرا  ا   نية وا اء ا ركل    ي 
جامعة  –ضية ناشئ ا حايكون و       منشور   ا مؤحمر ا علمي ا  و ي  كلية ا حر ية ا ريا

 (   ا ع   الأول . 54اسيوط  ا رياضة قوة وطن ورسا ة سلم(   ا مجل   
 ةا   ني ا مح يرا   عر على اثره و ميحرم رياضي ( :  رنامج2017 لعي وني مصطفي   .5

 ةا   ني ا حر ية رسا ة  كحوراة غير منشورة   معث  سنة   60 – 50ا سن   ك ار وا نفسية
 مسح انم   ا جزماير .   جامعة وا رياضية

( : الأنشطة ا حروي ية ا رياضية واثرها علي ح سين 2022 لما ي سليم   طا ب عل ي   .6
سنة        65 – 60عنصري ا حوازمن وا يوة ا عضلية  لأطرا  ا سفلية   ي ك ار ا سن 

 (   جامعة ا جزماير .3(   ا ع    9منشور   مجلة ا منظومة ا رياضية   ا مجل   
( : اثر  رنامج انشطة هوايية علي  عر ا مح يرا  ا   نية 2019وآثرون    م مجرورو  .7

( سنة       علمي منشور   مجلة ا نشاط 60 – 50وا فسيو وجية   ي ك ار ا سن  
( ا ع   الأول   معث  ا حر ية ا   نية 3ا   ني ا رياضي ا مجحمع وا حر ية وا ص ة   ا مجل   

 ا جزماير . وا رياضية   جامعة مسح انم  
( :  يو وجيا ا رياضة وا ص ة    ار ا كحاب  لنشر   ا ياهرة 2009 سين ا م   شم    .8

. 
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( : اثر  رنامج رياضي حروي ي مكي   ح سين صفة ا مرونة   ي 2021روان م م    .9
(   ا ع   8سنة       منشور   مجلة ا منظومة ا رياضية   ا مجل   70-55ك ار ا سن 

 ر .(   جامعة ا جزماي3 
حأثير  رنامج حمرينا  هوايية على مؤشر مياومة الأنسو ين ( : 2022ن يل   ا م سثا  .10

سنة       منشور  55 - 45 سن من الأسحيل ية ا محلزممة ذوي  لسي ا  ا  م و هنيا 
( 2(   ا ع    13  ا مجلة ا علمية  علوم ا حر ية ا   نية وا رياضية ا محثصصة   ا مجل   

 ا رياضية   جامعة اسوان .   كلية ا حر ية
( : حأثير  رنامج رياضي ونظام غذايي  حيليل ا وزمن ا زماي  2019ا  مي  م م    ع  طه  .11

 حلميذ ا مر لة ااس ح ايية  م افظة ا يليو ية   رسا ة ماجسحير غير منشورة   كلية ا حر ية 
 ا رياضية  ل نين   جامعة  نثا .

( :  رنامج رياضي ميحرم  ح سين ا حكوين 2021  ع   ا  ليم يوس  ع   ا عليم وآثرون .12
ا جسماني و عر ا مح يرا  ا فسيو وجية  ك ار ا سن       منشور   مجلة نظريا  

(   كلية ا حر ية ا رياضية 1(   ا ع    36وحط ييا  ا حر ية ا   نية وعلوم ا رياضة   ا مجل   
   جامعة ا سا ا .

( : حأثير  رنامج حمرينا  هوايية علي 2018  ع   ا ر من ع   ا  اسط م ني وآثرون .13
 45 عر مح يرا  ا حكوين ا   ني وا جسمي  لسي ا  ذوي ا محلزممة ااسسحيل ية من سن 

(   46سنة       منشور   مجلة اسيوط  علوم وفنون ا حر ية ا رياضية   ا ع     55 –
 ا جزمء الأول   كلية ا حر ية ا رياضية   جامعة اسيوط.

( : حأثير  رنامج رياضي  ح سين مكونا  ا جسم و عر 2022ا راهيم   ي سععمرو  .14
مح يرا  ا  م  لحلميذ ا مصا ين  سوء ا ح ذية       منشور   ا مجلة ا علمية  لحر ية 

 .ة ا حر ية ا رياضية   جامعة  نثا(   كلي3(   ا ع    31ا   نية وعلوم ا رياضة   ا مجل   
اهمية ا ح ذية ا ص ية وا ممارسة ا رياضية ا حروي ية  حفا ي ( : 2022قناب ع   ا ر من   .15

      منشور   مجلة ا مجحمع وا رياضة  60الإصا ة  ثشاشة ا عظام عن  ك ار ا سن فوق 
(   ا ع   الأول   كلية ا علوم ااسجحماعية وااسقحصا ية   جامعة ا شثي   م  5  ا مجل   

 حثضر   ا جزماير .
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( : ميارنة حأثير ا ح ري ا  ااسرح ا ية 2016ا طا ب ذياب  م م  فاضل علوان   رش .16
 الأوزمان في  عر ا مح يرا  ا مورفو وجيا ونس ة ا  هون في ا  م  ذوي ا وزمن  سوالأيرو يك

(   كلية ا حر ية 30( ا ع    9ا زماي        علمي منشور   مجلة علوم ا رياضة   ا مجل   
 .  ا   نية وعلوم ا رياضة   جامعة  يا ي

 "ا حرويح  ين ا نظرية وا حط يق" :  (2001ا  ما مي   عاي ة ع   ا عزميزم   م م م م   .17
 .مركزم ا كحاب  لنشر   ا ياهرة   2طتت  

حأثير  رنامج انشطة حروي ية  اسحث ام الأ عاب ا ص يرة ( : 2020م م  مسعو  إ راهيم   .18
ا سن زماي ي ا وزمن منسو ي على مع ل ا  هون وانزميما  ا ك   وجو ة ا  ياة   ى ك ار 

(   كلية ا حر ية 104      منشور   مجلة حط ييا  علوم ا رياضة   ا ع     جامعة طي ة
 ا رياضية  ل نين  أ و قير   جامعة الإسكن رية.

( : ا لياقة ا   نية وا ص ة ا رياضية    ار ا كحاب ا   ي    2014مفحي إ راهيم  ما    .19
 ا ياهرة .

( : حأثير  رنامج حروي ي رياضي علي 2020  م م  م م  زمكي  هشام مصطفي عيسي  .20
 عر ا مح يرا  ا  يو وجية   ي ا محلزممة ااسسحيل ية       منشور   مجلة كلية ا حر ية 

 (   ا جزمء الأول   جامعة ااسزمهر .185  ا ع    
 ثانياً : ا مراجع الأجن ية :
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