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 :  ملخص

ب الذاةشي لخىمُت مذاومت الِىة وللخخٌُع مً الىصن لذي اليعاء ًئت          بي بأظلىب الخذسٍ َذًذ الذساظت للخلشي كلى ازش بشهامج جذسٍ

ذ الذساظت كلى كُىت جٖىهذ مً 20-45) بي واظخخذم  23ظىت( وأحشٍ ِت كمذًت، واكخمذ الباخثحن كلى االإىهج الخجشٍ امشأة اخترث بؼشٍ

أٔداة للذساظت بمجمىق الاخخباساث والُِاظاث  بُت، واظٌشث الىخاةج كلى ان البرهامج االإؼبّ  16الجعمُت  بالأظلىب الذاةشي ظاَم خصت جذسٍ

لل وعبُا مً الٕخلت الجعمُت) ( ٓما IMCفي الخخٌُع مً معخىي المحُؼاث الجعمُت وأدي الى  جىمُت جدمل الِىة وخٌع مً الىصن وُ

لابذ مً ئجباق خمُت هزاةُت مصاخبت كىذ جؼبُّ البرهامج ( لليعاء البذًىاث، واوص ى الباخثحن IMGظاَم في الخخٌُع مً الٕخلت الذَىُت )

اض ي للىصى٘ ئلى الهذي االإؼلىب االإخمثل في بىاء صٌت الخدمل ومداسبت العمىت والخمخم بجعم صحي  .الشٍ

 

بي الذالت: الكلماث ب الذاةشي  ؛مذاومت الِىة  ؛البرهامج الخذسٍ  اليعاء. ؛مإؼش الٕخلت الذَىُت ؛مإؼش الٕخلت الجعمُت  ؛الىصن  ؛الخذسٍ

Abstract: 

        The study aimed to identify the effect of a training program in a circular training style for the 

development of sustained strength and weight reduction for women (20-45 years old) and the study 

was conducted on a sample of 23 women who were chosen in a deliberate manner. Training, and the 

results showed that the program applied by the circular method contributed to the reduction of the 

level of body circumference and led to the development of strength endurance and weight reduction 

and relatively reduced body mass (IMC) and also contributed to the reduction of fat mass (IMG) for 

obese women, and the researchers recommended that Follow an accompanying diet when applying the 

sports program to reach the desired goal of building endurance, fighting obesity, and enjoying a 

healthy body. 
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ب الذاةزي على جىميت مذاومت اللوة بي ملترح باضتخذام أضلوب التذرٍ  جأثير بزهامج جذرٍ

 (ضىت 45-20وجخفيع الوسن لذى اليطاء )فئت

The Effect of a Proposed Training Program Using the Circuit Training Method on 

the Development of Strength Maintenance Weight loss for Women (20-45 years old( 
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 :ملذمت -

ت هدُجت اللىالإت ا             ضحذ اللُاُت البذهُت مؼلبا أظاظُا للٌشد اللادي في مىاحهت المخاػش الىاججت كلى ُلت الحشٓ

ت مما أديت الآلكلى  والاكخمادواللصشهت  مخخلٍ الامشاض مً بُنها  اهدؽاس الى في اللذًذ مً مخؼلباث الحُاة اللصشٍ

اض ي  اليعاءمعخىي اللُاُت البذهُت خاصت لذي  واهخٌاضالعمىت وصٍادة والىصن   .والصحيبالإطاًت ئلى ُلت الىعي الشٍ

 أٓثر  18ججاوص كذد البالوحن الضاةذي الىصن في ظً  2014أؼاسث مىـمت الصحت اللاالإُت أهه في كام  خُث        
ً
 1.9كاما

أن أٓثر مً  % مً البالوحن في ظً 39أن  2016في كام و ٌلاهىن مً العمىت. مً بُنهم بالىملُىن  650ملُاس شخص. و

18  
ً
مكاما % مً 13هدى أن  في الاحمالي الىصن. ٌلاهىن مً ًشغ% مً اليعاء( 40الشحا٘ و %م39ً) أو أٓثر مً كمشَ

زا ما ًبحن  .% مً اليعاء( مصابحن بالعمىت15% مً الشحا٘ و 11البالوحن )ظٖان اللالم مً  جظاكٍ ملذ٘ اهدؽاس وَ

 بحن كامي 
ً
با  .2016و 1975العمىت في اللالم زلازت أطلاي جِشٍ

ض ظاساهذً         ( كً مىـمت الصحت اللاالإُت كً جضاًذ العمىت لذي اليعاء في الذو٘ اللشبُت لٖىن ما 2013) زٓشث لىٍ

زا ما أٓذجه  ى طلٍ ملذ٘ صاةذي الىصن مً الشحا٘. وَ ًِاسب هصٍ الاهار البالواث في بلع البلذان صاةذاث الىصن، وَ

أكلى بٕثحر منها مىؼِت الخلُج ىت بحن الؤهار في الذساظت التي أحشتها الجملُت الذولُت لذساظت العمىت ئلى أن ملذلاث العم

ذ، حلاوي  ٪ مً الزٔىس. وفي ُؼش واالإملٕت 34.6٪ مً اليعاء مً العمىت االإٌشػت، مِاسهت بـ 47.9لذي الزٔىس. ًٌي الٖىٍ

ى ما 44ًِ٪ و45.3اللشبُت العلىدًت، حلاوي  با مً اليعاء مً العمىت االإٌشػت، وَ  سب مً طلٍ ملذلها لذيا٪ جِشٍ

 .الشحا٘

زا ساحم      اث اليؽاغ البذوي في مىؼِت الؽشَ الأوظؽ، وخاصت بحن اليعاء. ًٌي االإملٕت اللشبُت العلىدًت وَ ئن معخىٍ

اطُت كلى  ً الشٍ ً، كلى ظبُل االإثا٘، جِخصش مماسظت الخماسٍ  .٪ ًِؽ مً اليعاء6٪ و2والبدشٍ

في ؼتى البلذان والأُؼاس اللشبُت والذو٘ االإخِذمت كضوي  ٓما أؼاسا مخخلٍ الذساظاث والبدىر الللمُت الحذًثت      

اطت، جىاظُااالإشأة كلى مماسظت  ذ واخذ. واحخماكُتأنها لُاُت حعمُت وكِلُت  الشٍ اطت ًمًٕ للمشأة  في وُ وبىاظؼت الشٍ

ىلىجي واالإىسًىلىجي والزي  ش الجاهب الٌحزً ًخمثل في ُىتها الؽلىس بخدعً في خُاتها مً خُث العلادة والآخٌاء وجؼىٍ

 .اللظلُت وظشكت أداءَا وجدملها للُِام بىاحبتها

خلت Petra Hiklová and Aleš Gába (2019وأؼاسث دساظت              ً الهىاةُت  كلى ًِذان الىصن وٓ ( بلىىان: جأزحر الخماسٍ

ذ دساظت  مسحُت كلى مجمىق  دساظت اؼخمل الخدلُل النهاتي كلى ظبم  243الذَىن كىذ اليعاء البالواث، خُث أحشٍ

ً  242دساظاث ئٔلُيُُٕت ججاسب بحجم كُىت مجملت مً  صاةذ أو ظىت لذيهم وصن  14.1±  40.8أهثى  مخىظؽ اكماسَ

ت بحن ظىىاث  ىاث  2018الى هاًت  2003ظمىت  وهمؽ خُاتهم ُلت الحشٓ بُت وؼملذ الخماسٍ ،  خُث حلذدث  البرامج الخذسٍ

أن الىىق الأٓثر اظخخذامًا مً AEالهىاةُت ) ىاث االإاةُت  و الخِلُذًت. التردد  AEجليها  AEوالخؼىة  aquaَى    AE( و الخماسٍ

أن أن مخىظؽ مذة الخذخل  45شاث في الأظبىق بمخىظؽ م 3الأٓثر اظخخذامًا  ت > 10دُُِت.   30أظابُم اللٌئت اللمشٍ

ظىت. مً خُث مذة الخذخل ، ًمً الىاضح  45أظبىكًا لليعاء الأٓبر ظىًا مً  15ظىت و  45-30أظبىكًا لٌئت  16ظىت، و 

بُت  الأػى٘ جٖىن أٓثر ًلالُت  أظابُم ،  خُث أٓذث   10في الخذخلاث أػى٘ مً لىخف جأزحر أٓبر خُث أن االبرامج الخذسٍ

ٓجم ولم ًخم جأُٓذ  2.61الىخاةج كلى وحىد جأزحر ٓبحر واًجابي كلى ًِذان الىصن أدي ئلى اهخٌاض في وصن الجعم بمِذاس 

لجعم الخِلُذًت وأػى٘ الخذخلاث لها جأزحر أٓبر كلى جِلُل وصن ا AEالخازحر كلى ًِذان ٓخلت الذَىن، ولىخف ٓزلٗ أن 

خلت الذَىن مِاسهت بالخذخلاث االإاةُت أُصش مً  ىاث الهىاةُت  10وٓ ىص ي الباخثان بظشوسة طبؽ هىق الخمشٍ أظابُم. وٍ

(AE بشامج مدذد ومبجي كلى أظغ كلمُت ٔىهه له ّ  زش ًلا٘ كلى جخٌُع الىصن لذي اليعاءأ( وً

ًٍ الهىاةُت التي جخم باًِاق مىخٌع جٖىن ممخلت وظهلت أن الخماس ( Rosa, Siti and Herlina, 2015وجأٓذ رلٗ )           

ً الهىاةُت مىخٌظت الؽذة مما ًإدي باليؽاغ البذوي في الخدعحن والمحاًـت كلى  االإخابلت والأداء خصىصا الخماسٍ

ت ،اللظلاث واالإٌاصل.  الصحت وجدمل الِلب والشةخحن، الذوسة الذمىٍ
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ض ظ     ؽٌذ دساظت ُام بها باخثىن مً مشٓ ذ مً مخاػش العمىت وٓ عترن الؼبي أن ُلت مماسظت اليؽاغ البذوي جضٍ اور وَ

ذ جإدي العمىت ئلى كذد ٓبحر مً  والىىباث  ، 2ؽأل الصحُت، بما في رلٗ مشض العٕشي مً الىىق االإومؽأل الِلب، وُ

كىذ الجلىط لٌتراث الذساظت أهه جىصلذ و  ، الىىممً   الِلبُت، واسجٌاق طوؽ الذم، والٖىلعترو٘، وكذم الخمًٕ

لت مً الضمً ت حلخبر حُذة، وجشجبؽ أًظا بلُاُت بذهُت أًظل  ػىٍ  بلع تالإماسظ ش يءأي  اظخولا٘للُٗ ًًان أي خشٓ

اطُت بذالخم ً الشٍ اطُت الأوؽؼت مماسظت بظشوسة الباخثىن  ص ىوأو  ر،مً الجلىط الٕثح لااسٍ ت مىخـم ًتراث كلى الشٍ

  ,KS Gelban et Al ).2008،  754-759)ألعمىت والِلبخللِت الإٔل الصحُت اؽاالإالخخلص مً بلع ا للمعاكذة كلى

ادة االإٌشػت في الىصن مما ًإدي للعمىت والخلشض لبلع الامشاض التي لها           ٓما ان للاطؼشاباث الوزاةُت ازش كلى الضٍ

ذٍ دساظت  .ازش كلى الأحهضة الىؿٌُُت  زا ما جإٓ ٘ ( 2018) كلاء الذًًاللضوػي  وَ أث الوزاةیت  خى اطؼشاب العلى

ذ الذساظت ظىت( 18-15) االإخمذسظحنوكلاُتها بضیادة الىصن والعمىت لذي الخلامیز  كلى جلامیز مِاػلت وادي خُث احشٍ

الباخث الاظدباهت واظخخذم جلمُزا ملخمذا كلى االإىهج الىصٌي الخدلُلي ،  60الضهاحي ولایت ُاالإت ، كلى كُىت كذدَا 

أث الوزاةُت ) باطؼشاباث الخاصت ت   33( مخٖىهت مً TCAالعلى أث الوزاةیت االإىخهجت  همؽكباسة تهذي الى ملشً العلى

تهذي الى ملش ًت ٓیٌیت حلامل كِل الؤوعان مم الوزاء، الاججاٍ اللاػٌي  ، والیىمیت  خُاتهممً ػشي الخلامیز خلا٘ 

 IMC جه الى الأل. ٓما اظخلان الباخث بمإؼش الٕخلت الجعمیتیهدهدى الأٔل واالإإزشاث الخاسحیت التي جثحر الٌشد 

جلامیز بيعبت  03%و 41.66بضیادة الىصن بيعبت جمحزون جلمُزا 25أؿهشث الىخاةج انخُث  .لخدذیذ همؽ الجعم

ومىـمت الصحت  IOTF لذيهم وصن كادي ورلٗ بدعب ملایحر % 53.33جلمیزا بيعبت  32%طمً البذهاء في خحن 05.00

أث ،ٓما أؿهشث الىخاةج أن اهلب الخلامیز الزیً لذيهم الضیادة في  OMS اللاالإیت الىصن والعمىت لذيهم اطؼشاب في العلى

) .ملذلاث أكلى مً االإلذلاث الؼبیلیت لٖل كامل مً اللىامل الثلارالوزاةُت خُث سجلاث هخاةجهم مً خلا٘ الاظدباهت 

 (.90-79 ص،2018اللضوػي كلاء الذًً، 

ب الذاةشي ازش كلى ؿاَشة الىصن             ِت كلمُت وبأظلىب الخذسٍ بُت االإِىىت واالإظبىػت بؼشٍ ٓما اجطح ان للبرامج الخذسٍ

ب الذاةشي كلى جخٌُع الىصن الإذة أزش خى٘ بذساظت  Hyun-Joo Kang et al (2011) خُث ُام الضاةذ والبذاهت،    12الخذسٍ

ً الهىاةُت ً الجعم واللُاُت البذهُت وظشكت مىحت الىبعكلى  أظبىكًا والخماسٍ  كلى اليعاء الجاملُاث البذًىاث، جٖىٍ

ذ الذساظت كلى كُىت ؼملذ   ً بحن  16احشٍ بُت ت ظىت ُعمذ الى مجمىكخحن طابؼ 23-21امشاة جتراوح اكماسَ وججشٍ

ب كلى الىصن الذاةشي )جم 65-40وػبّ كليهم بشهامج ًخألٍ مً  بًا حلعت جذسٍ ً دُُِت جِشٍ ً االإِاومت والخماسٍ اسٍ

ع بِىة زلٗ الشٓ اطُت( وٓ اظبىكا مً  12٪ مً اخخُاػي ملذ٘ طشباث الِلب، خُث اظٌشث الىخاةج اهه بلذ 70-50الشٍ

بُت في وعبت  أن َىاْ ًشَ ملىىي لصالح المجمىكت الخجشٍ ب لم جًٕ َىاْ حوحراث ٓبحرة في وصن الجعم في خحن  الخذسٍ

ً العمىت الهىاةُت جأزحراث ئًجابُت كلى خذورو دَىن الجعم وحىاهب الخصش.  ب كلى الىصن الذاةشي وجماسٍ  أن للخذسٍ

 (Hyun-Joo Kang et al,2011,403-410) .العمىت واللُاُت البذهُت لذي اليعاء الجاملُاث البذًىاثجخٌُع 

اطُت والصُام كلى  خعان، بذساظت جأزحر ًتراث مً الحمُت الوزاةُت شَؽام بىساؼُذ، واًذً واحشي            واالإماسظت الشٍ

زا لذساظت  35معخىي البذاهت وبلع االإإؼشاث الىؿٌُُت لصخص بالى ) بي وَ ظىت(، واكخمذ الباخث كلى االإىهج الخجشٍ

معخىي البذاهت وبلع االإإؼشاث  حلذًل ، مً احل ظىت ٌلاوي مً بذاهت مشطُت   35ًبلى مً اللمش  خالت شخص واخذ

ام الباخثان بخؼبُّ بشهامج )  الىؿٌُُت وعبت الذَىن، الىصن ، الظوؽ الذمىي العِعخىلي والذًاظخىلي والىبع(  وُ

 46(مً BMIجىصلذ الذساظت الى اهخٌاض مإؼش الٕخلت الجعمُت )وبلذ جؼبُّ البرهامج ًتراث ؼهش لٖل ًترة،  04كلى 

واهخٌاض في وصن الجعم مً  %6.70أي بيعبت  33.20لى 39.90، اهخٌاض وعبت الذَىن مً  %13.47بيعبت  39.47الى 

( الى 14/08واكخذا٘ في الظوؽ الذمىي العِعخىلي والذًاظخىلي مً) %13.42ٔلى بيعت  121.90ٔلى الى  108.8

زا ًبحن ًلالُت الخجشبت االإِترخت خعب 70ن/د الى 89( ملم/صةبّ، واهخٌاض الىبظاث الِلبُت مً 11/06) ن/د. وَ

اطُتمً خلا٘ الىخاةج ان الٌترة الشابلت ) الحالت، ٓما اجطح ان هي اًظل ًترة ظاَمذ في ) خمُت + صىم + مماسظت سٍ
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الى % ، اهخٌاض وعبت الذَىن مً 7.65بيعبت (BMIمإؼش الٕخلت الجعمُت )جدُِّ الأَذاي االإعؼشة خُث اهخٌع 

الىبظاث ملذ٘  ، واهخٌاض ص( ملم 11/6)% واكخذا٘ في الظوؽ الذمىي 7.65% واهخٌاض في وصن الجعم بيعت 7170

اطُت والصُام  %7.89بيعبت  ن/د70الى  الِلبُت  ىص ي الباخث باجباق خمُت هزاةُت ملخذلت ومماسظت  الأوؽؼت الشٍ ، وٍ

 (.309-300، ص 2021ٔىنهم ًخدٕمىن  في صحت الٌشد )َؽام بىساؼُذ، اًذس خعان، 

بي مِترح كلى جىمُت اللُاُت البذهُت و وعبت خى٘ دساظت ُام بها جشاجي محمد كبذ الشخمان وظاَمذ           أزش بشهامج جذسٍ

ىاث كلى اللُاُت ل(،2010ظىت ) 35_ 25الذًَ وبلع االإِاًِغ الجعمُت للعُذاث مً  لخلشي كلى أزش مماسظت الخمشٍ

ذ الذساظت كلى كُىت ُىامها  ظُذة  43البذهُت ووعبت الذًَ وبلع المحُؼاث الجعمُت ووصن الجعم ، أحشٍ

ىاث الخاصت بالبرهامج االإِترح ًإدي ئلى اسجٌاق بمعخىي كىاصش و  بي ،أؼاسث الىدُجت أن الخمشٍ اظخخذمذ االإىهج الخجشٍ

ىاث الخاصت بالبرهامج االإِترح لا جأزحر كلى وعبت الذَىن  اللُاُت البذهُت اللامت لذي أًشاد اللُىت ، اظخخذام الخمشٍ

 . وصن الجعمبالجعم و بالخالي مدُؼاث الجعم المخخلٌت و 

٘ دساظت همشود بؽحر  ٓما جبحن أن        ت  خى بي لخخٌُع ملذ٘ العمىت لبىاث مشخلت الخللُم الثاهىٍ اُتراح بشهامج جذسٍ

جخٌُع ملذ٘ العمىت لذي كُىت مً  كلى  للخلشيتهذي ا)2017ظىت( حاملت الجُلالي بىولامت خمِغ ملُاهت )  18_16)

 ً بي مِترح وأخزث الىخاةج الاخخباس الِبلي والبلذي للذساظت و حشاء مِاسهت بحن الاخخباسٍ البىاث ورلٗ بخؼبُّ بشهامج جذسٍ

ا  ذ الذساظت كلى كُىت ُذسَ بي خُث اظخخذم االإىهج  8، أحشٍ ت ػبّ كليهً البرهامج الخذسٍ بىاث مً مخخلٍ أػىاس الثاهىٍ

اسث هخاةج الذساظت ئلى أن البرهامج أزش ئًجابُا في جِلُل الىصن وحمُم مدُؼاث  الحعم للؼالباث اللاحي ػبِذ ،أؼ

  . البرهامج

ذ ً      ٘ ذساظت َبت محمد ،ظلُذ أبى صٍ ىاث الهىاةُت لخدعحن صىسة الجعم وخالت الآخئاب  خى بي مِترح للخمشٍ بشهامج جذسٍ

أث في صالت اللُاُت البذهُت بأخذ  2017) وبلع االإخوحراث الصخصُت للبذًىاث ذ الذساظت كلى ظُذاث مؽتر (،أحشٍ

ً كمذًا، 30_20آوعت مً ظً  45مشآض الهشم والزي ًبلى كذدًَ  أؼاسث الىخاةج ئلى أن البرهامج  ظىت جم اخخُاسَ

ت بي االإِترح أدي ئلى جدعً حمُم االإخوحراث الأهثروبىمترً   مدُؼاث الأسداي، مدُؽ البؼً، مدُؽ الزساق، )الىصن، الخذسٍ

أن له أزش ئًجابي كلى  وعبت الذَىن، مدُؽ الٌخز( بالإطاًت ئلى جدعحن حمُم االإخوحراث الجعمُت )طوؽ الذم، االإاء( 

   .اللُاُت البذهُت و جدعحن االإِاًِغ اليعبُت

ىا ئلُه ظابِا وعخؼُم جدذًذ مؽٖلت بدثىا وهي        اطت بمخخلٍ أهىاكها  ؼاتم اكخِادومً خلا٘ ما جؼشُ أن الشٍ

ً ًِؽ مً أحل جخٌُع الىصن وخشَ الذَىن جىاظُا  )الأًشوبُٗ، الٕشوط ًُذ،الٖاسدًى، الهُِذ، الضومبا ( جماسٍ

ىلىحُت خاصت في مجخمم ًمىم االإشأة مً مضاولت اليؽاغ  . الخؼىس الٕبحر الزي ًدذر كلى معخىي اللىاصش البذهُت والٌحزً

اض ي مً   :َىا هؼشح ئؼٖالُت بدثىا وهيالبذوي الشٍ

ب الذاةشي كلى جىمُت جدمل الِىة و جخٌُع الىصن لذي اليعاء )       ؟ظىت(  45_20ما مذي جأزحر بشهامج الخذسٍ

 : التطاؤل العام

ب الذاةشي كلى مذاومت الِىة اللظلُت وجخٌُع الىصن لذي اليعاء؟  بي مِترح بأظلىب الخذسٍ  ما مذي جأزحر بشهامج جذسٍ

  :طاؤلاث الجشةيتالت 

 ( ب بالأظلىب الذاةشي كلى جخٌُع المحُؼاث الجعمُت لذي اليعاء  ظىت(؟ 45-20ما أزش بشهامج الخذسٍ

 ب بالأظلىب الذاةشي كلى مذاومت الِىة اللظلُت  ؟ ظىت(  45-20لذي اليعاء ) ما أزش بشهامج الخذسٍ

  ب بالأظلىب الذاةشي كلى جخٌُع لذي اليعاء الجعمُت و الٕخلت الذَىُت والىصن الٕخلت ما أزش بشهامج الخذسٍ

 ؟ ظىت( 20-45)

 الفزطياث الجشةيت

  ب بالأظلىب  ظىت(. 45-20) الذاةشي في الخخٌُع مً معخىي المحُؼاث الجعمُت لليعاءٌعاَم الخذسٍ

  ب  ظىت(  45-20لذي اليعاء )الذاةشي في جىمُت مذاومت الِىة اللظلُت بالأظلىب ٌعاَم الخذسٍ
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 ب ٌعاَم الخ  .ظىت( 45-20لذي اليعاء ) والذَىُت والىصن جخٌُع الٕخلت الجعمُتفي بالأظلىب الذاةشي ذسٍ

البدث:اهذاف   

ش الِذساث البذهُت  بي مِترح مبجي كلى أظغ كلمُت لخؼىٍ  .  الِىة( والخخٌُع مً الىصن )مذاومتوطم بشهامج جذسٍ

  ب الذاةشي ِت الخذسٍ  .لليعاء كلى جىمُت مذاومت الِىة اللظلُتالٕؽٍ كلى أزش ػشٍ

 ب الذاةشي كلى جخٌُع الىصن ِت الخذسٍ  .لليعاء الٕؽٍ كلى أزش ػشٍ

 ب الذاةشي في الخخٌُع مً معخىي االإُداػ ِت الخذسٍ  .لليعاء الجعمُت اثالٕؽٍ كً ازش ػشٍ

 ُب الذاةشي في الخخٌُع مً الٕخلت الجعم ِت الخذسٍ   .ىُت لليعاءوالٕخلت الذَ تالٕؽٍ كً ازش ػشٍ

  :الموطوعأضباب ئختيار 

 الأظباب االإىطىكُت :  

 ت كلى الضومبا و الؤًشوبُٗ ًِؽ اطت اليعىٍ  .اُخصاس الشٍ

  ب الذاةشي بُت خاصت الخذسٍ  .وحىد هِص في البرامج الخذسٍ

 ِت االإثلى للىصى٘ ئلى الهذي بأُل جٖلٌت  . جدعِغ االإذسباث واالإذسبحن لأَمُت ئخخُاس الؼشٍ

  ًم م  . االإعخىي الٌٕشي كىذ االإشأة والاسجِاء بمٖاهتها في المجخمم كلى اللمىم و الىظؽ اللاةلي خاصتالشً

 الأظباب الزاجُت : 

 بُت  . الشهبت في الخىض في مثل َزٍ االإىاطُم الخجشٍ

 اطت اليعاةُت في الىلاًت ب والشٍ   .واُم الخذسٍ

    :والمفاهيم المصطلحاث جدذًذ

بي: البرهامج    التذرٍ

 َزٍ وئنهاء البذء مُلاد ًشاعي بدُث جىٌُزَا االإؼلىب اللملُاث كً كباسة َى كامت بصىسة البرهامج اصطلاخا:

ّ اللملُت ه (355ص ،2012ملمش، )لباد واضح وَذي مدذد صمً وً لشً  الخىٌُزًت الخؼىاث بأهه ئبشاَُم مٌتي وَ

 بذوهه و الخؼت كىاصش أخذ َى البرهامج هجذ ٗلزل الهذي لخدُِّ بها الُِام الىاحب مً جٌصُلُت أوؽؼت صىسة في

 .(260، 1997، خماد ئبشاَُم )مٌتي هاُص الخخؼُؽ بٖىن 

بُت وخذاث كذة كً كباسة َى ئحزاةيا:     ّ مِجن جىـُم مىـمت جذسٍ ب مىهجُت وً اض ي الخذسٍ شاعى الشٍ  َذي ًُه وٍ

  .مدذد وصمً واضح

ب  الذاةزي: التذرٍ

ب َزا ؿهش : اصطلاخا       ً الِشن  مً الخمعُيُاث أواخش في الخذسٍ  ئلى رلٗ في الٌظل ًشحم خُث اللؽشٍ

"MORGAN" و "ADAM SON" ب ، لحزس حاملت في بي هـام كً كباسة الذاةشي  والخذسٍ ىاث ًُه جشجب ، جذسٍ  الخمشٍ

ً مً اللاكب ًيها ًيخِل ، داةشي  هـام في البلع مم بلظها المخخلٌت ِا االإذسب ًِذسٍ مدذد بلذد لٱخش جمشٍ  وً

ب، الإىظم جبلا أو مهاسة أو لُاُت مً اللاكب لاخخُاج ب ٌلمل و الخذسٍ ادة كلى الذاةشي  الخذسٍ  الذوسٍت الأحهضة ٌٓاءة صٍ

٘  الجهذ كلى اللاكب جٍُٕ و الخلب مِاومت ئلى ًإدي ،مما ب َزا أن خُِِت و االإبزو  اللاكب هٌعُت في ًبلث الخذسٍ

ي )ٌَُاء مدؼاجه طبؽ جم ئرا تخاص و الؼمأهِىت و بالىٌغ الثِت  .(336_ 313 ص ،2012ئبشاَُم، صٔ

ب ئحزاةيا:        بُت كملُت الذاةشي  الخذسٍ ىاث جشجب خُث داةشة، ؼٖل جأخز ما هالبا جذسٍ  ..الخ الىاخذ مً الخمشٍ

بُت الىخذة أهشاض و أَذاي خعب  . الخذسٍ
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  :العظليت اللوة

 اللظلُت الِىة اسجباغ الللمي بالبدث أزبدذ و االإهمت البذهُت اللُاُت كىاصش مً اللظلُت الِىة حلذ :اصطلاخا     

 ُذسة ''ًهيالصخصُت. و الؤهخاج و والخدصُل الزٔاء و والصحت الِىام مثل للإوعان الحُىٍت المجالاث مً باللذًذ

  (74،ص2017لشخمان،ا كبذ ؼذتها''.)اخمذ باسجٌاق جخمحز خاسحُت ؼذة مِاومت كلى اللظلاث

اض ي بالأداء االإشجبؼت البذهُت اللُاُت في الأظاظُت اللىاصش مً الِىة حلخبر ئحزاةيا:        كلى اللظلت ُذسة وهي الشٍ

 اللظلُت. الألُاي مً ممًٕ كذد أٓبر اظدثاسة

  اللوة: جدمل

٘  ًخمحز الزي االإخىاصل المجهىد زىاء أ الخلب مِاومت كلى الجعم أحهضة ُذسة :اصطلاخا  واسجباػه ًتراجه بؼى

 (.26،27صص ،2016مدمىد، )أؼشي اللظلُت الِىة مً بمعخىٍاث

 :الطمىت   

ٌحن: للعمىت حلؼي والتي (2003) اللاالإُت الصحت مىـمت خعب   حلشٍ

  الكيفي: التعزٍف 

ادة و العمىت حلشي  جظش أن ؼأنها مً الجعم، في للصحىم كادًت هحر و مٌشحت ججملاث أنهما: كلى الىصن في الضٍ

  . بالصحت

ادة هي الكمي: التعزٍف ا الىصن صٍ  العمىت (.2ٔلى/م 25) ٌعاوي  أو أٓبر الجعمُت الٕخلت مإؼش مم جخىاًّ باكخباسَ

ادة هي  الؼاُت كً الخىاصن  كذم كلى هاجج الترآم َزا و ، ًُه الذَىن  جشآم هدُجت الؼبُعي، خذٍ كً الجعم وصن صٍ

٘  حلاد٘ مً الىاججت  (2009، دُت أبى ئبشاَُم )ظلُمان الجعم في االإعتهلٕت الؼاُت و الؼلام جىاو

 الجعــمي الــىصن بــحن ـتالللاُـ بخِیــیم حعــمذ للِیــاط وظــیلت الجعــمیت الٕخلــت مإؼــش یلخبــش الجطم: كتلت مإشز     

 ٘  أًظل هىالؽـخص همـؽ جدذیـذ احـل مـً االإشحلیـت الجذولیـت الىخـاةج مـم الىخـاةج مِاسهـت ئلـى بالإطـاًت والؼــى

 َ ٘  مشبم كلى الىصن ُعمت بداصل كىه ٌلبر و لا ام ػبُعي الٌشد وصن ٔان ئرا جدذد أن ًمًٕ التي الؼش  الؼى

(LILLIAN SHOLTUS BRUNNER ET AUTRE,2011,P12).  

 :الإحزاءاث المىهجيت.1

 المىهج المتبع:1.1

الباخث للخلشي كلى الـاھشة أو االإؽٖلت مىطم الذساظت والٕؽٍ كً الحِاةّ  هالؼشیّ الزي یعلٕ هبأهٌلشي الإىھج  ا    

مً خلا٘ اظخخذام مجمىكت مً  الـاَشةاالإشجبؼت بھا بوشض الخىصل ئلى ئحاباث كلى الأظئلت التي جثحرھا االإؽٖلت أو 

) محمد حاظم، ألاء محمد، .وجدلیلھا والخىصل ئلى الىخاةج التي حعاكذ في الؤحابت كلى جلٗ الدعاؤلاث البُاهاث لخجمُمالأدواث 

ومؽٖلت البدث هي التي جٌشض االإىهج الزي ًمًٕ اظخخذامه. اخخلاي االإىهج ًشحم الى ػبُلت   (.18،19، ص2009

ذ ًصل أٓثر مً مىهج في دساظت بدثُت ملُىت ومم رلٗ هدذد الـشوي االإخاخت أو الِاةمت االإؽٖلت والؤمٖ اهُاث االإخاخت وُ

بي. ب  هىق االإىهج المخخاس َى االإىهج الخجشٍ َى حوحر مخلمذ ومظبىغ للؽشوغ المحذدة لحذر ما، وملاخـت  والخجشٍ

ا. الخوحراث الىاججت في الحذر راجه      .(.156،ص  2010 هضاس كبذ المجُذ ،لحعً كبذ الله ،  )وجٌعحرَ

 مجتمع الذراضت: 2.1

جم ًِذ  اث الللاُت باالإؽٖلت االإذسوظترالمجمىكت الٖلُت مً اللىاصش التي ٌععى الباخث ان ٌلمم كليها الىخاةج             

اطت بِاكت اللُاُت البذهُت لم ثحنالباخاخخُاس  بىلاًت   -العلؼان-جخمم البدث االإخٖىن مً مجمىق اليعاء االإماسظاث للشٍ

ت بؽٖل دُُّ   امشأة. 45أم البىاقي بمجمىق  والمجخمم الاخصاتي َى مجمىق الىخذاث الؤخصاةُت االإشاد دساظتها واالإلشً

ا مً الىخذاث التي جٖىن مجخملا أ ا كً هحرَ خش. وبلباسة أخشي َى مجمىكت الىخذاث الؤخصاةُت خُث ًمًٕ جمحزَ

ت في الصٌت الأظاظُت التي تهم الباخث في دساظخه ) العلذي سحا٘،   (.18، ص 2013االإؽترٓ

 عيىت الذراضت:   3.1
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ئن اللُىت هي الىمىرج الزي ًجشي الباخث مجمل ومدىس كمله كليها، أوهي حضء مً مجخمم البدث الزي ًدىاوله          

اخث بالبدث والخدلُل بهذي حلمُم الىخاةج التي جدصل كليها مً المجخمم الزي سحب مىه اللُىت ًهزٍ اللُىت ًجب الب

 (.33، ص 2013أن جمثل المجخمم الأصلي وجدِّ أكشاض البدث. )مدعً كلي العلذاوي، ظلمان الحاج كٖاب الحُاوي، 

ِت اللمذًت وجخٖىن مً اطت اللُاُت البذهُت كلى كُىت مً وعاء مذًىت أم البىاقي  23وزم اخخُاس اللُىت بؼشٍ  مماسظاث لشٍ

حر الؽشوغ الخالُت:   .(45_20ًٖىن العً ًتراوح ما بحن) نللمماسظاث. أالحالت الصحُت الجُذة  بخىً

 الذراضت الاضتطلاعيت: 4.1

بي كلى مشخلخحن أظاظِخحن:   ٌؽمل اللمل االإُذاوي الخجشٍ

 الذراضت الاضتطلاعيت: المزخلت الأولى:

ُبل الؽشوق في الذساظت الأظاظُت، زم الخؼشَ الى خؼىة جمهذًت وهي كباسة كً دساظت أولُت ًِىم بها الباخث كلى            

أهذ بمثابت الِاكذة الإىطىق الذساظت مً خلا٘ اجباق  اللُىت ُبل ُُامه ببدثه يهذي اخخُاس أظالُب البدث وأدواجه، و

 مجمىكت مً الأَذاي:

 حه جىٌُز الُِاظاث.جدذًذ الصلىباث التي جىا-

 الخأُٓذ مً صلاخُت الأدواث والأحهضة االإعخخذمت.-

ت الؼشَ الصحُدت لإحشاء الُِاظاث.-  ملشً

ذ والجهذ.- حر الىُ  جدذًذ جشجِب الُِاظاث وجىً

 جخمثل في الذساظت الاظخؼلاكُت والتي بذوسَا اهِعمذ الى دساظخحن:    

خ ئحزاء الذراضت الاضتطلاعيت: -   جارٍ

بدُث جم جدذًذ الُىم و الخىحه الى الِاكت الخاصت باللُاُت البذهُت العلؼان مً احل  01/04/2021أن ًىم

ب في   حن كلى الخذسٍ الخدظحر للاخخباساث و البرهامج لم هىاحه اي حلؼُلاث او مؽأل مً ُبل الاداسة ٔىهىا مؽشً

أهذ في هِص الىظاةل بدُث جمذ بشمجت اخز الُِ اظاث باالإحزان الالٕترووي الحذًث ًهى الِاكت، اهما الصلىباث 

 ًدذد مخخلٍ االإإؼشاث و الُِاظاث و هخاةجه دُُِت مِاسهت بالبرامج الاخشي، 

 امخذث مً: الذساظت الأظاظُتالمزخلت الثاهيت: 

خ ئحشاء الُِاظاث الِبلُت:  -1  2021_04_06جاسٍ

خ ئحشاء الُِاظاث  -1  2021_05_18 البلذًت:جاسٍ

 متغيراث الذراضت: 5.1

ئن الذساظت االإُذاهُت جخؼلب طبؼا للمخوحراث ُصذ الخدٕم ًيها ُذس االإعخؼاق مً حهت ومً حهت أخشي كض٘ بُِت 

 االإخوحراث.

ى اللامل الزي ًدىاوله الباخث بالخوحر للخدُِّ مً كلاُخه باالإخوحر الخابم مىطىق الذساظت.المتغير المطتلل:  خمثل:  وَ وٍ

بي  ب الذاةشي. ذاماالإِترح باظخخالبرهامج الخذسٍ  اظلىب الخذسٍ

ى الـاَشة التي جىحذ أو جخخٌي أو جخوحر خُىما ًؼبّ الباخث االإخوحر االإعخِبل أو ًبذله المتغير التابع: )مدعً كلي  وَ

خمثل االإخوحر الخابم في بدثىا َزا في: )وصن الجعم ودًَ  (.33، ص 2013العلذاوي، ظلمان الحاج كٖاب الحُاوي، وٍ

 الِىة اللظلُت(.الجعم ومذاومت 

ت 6.1   الذراضت: لأداةالخصاةص الطيكومترً

)محمد هصش .الـشويبثباث الؤخخباس أن ٌلؼي الؤخخباس هٌغ الىخاةج ئرا ما أكُذ كلى هٌغ الأًشاد في هٌغ  ًِصذ الثباث:

 .(16، ص2006الذًً سطىان،



 3، مزابط ضيليا 2مزاكش ي راهيت، 1مالك رطا
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ُذسجه كلى ُُاط ما وطلذ لأحله او  حلجيمت في البدث مهما اخخلٍ اظلىب الُِاط ذان صذَ الاداة االإعخخ الصذق:

 (152ص، 1993مِذم كبذ الحٌُف ،) الصٌت االإشاد ُُاظها وحلذ الأداة صادُت ارا ُاظذ ما أكذث لأحله ًِؽ

مما ًبحن دسحت  0.84و  0.78خُث جم الاكخماد كلى الاخخباس واكادة الاخخباس وجشاوخذ ُُم ملامل الاسجباغ بحرظىن ب 

زا ًذ٘ كلى  0.91و 0.88الجزس التربُعي الإلامل الثباث ُُمت الصذَ الزاحي جشاوخذ بحن زباث مشجٌلت، وبدعاب  وَ

 صذَ وزباث الاخخباساث االإلخمذة في الذساظت.

زا الإلاةمتها  ادواث الذراضت:7.1      اكخمذ الباخثحن كلى مجمىكت مً الاخخباساث ؼملذ اخخباساث جدمل الِىة وَ

 للذساظت:

 اختبار جدمل اللوة: 

 : ةاختبار اللو  .1

 اختبار كوة الذراعين: .أ 

  :ُُاط ُىة الجضء الللىي والجزق للبالوحن.الهذف 

 :دُُِت. 01 المذة 

 :ًىجض َزا الاخخباس في مٖان َادب داخلي أو خاسجي كلى أصمىت صلبت وزابخت. المكان 

 :ُلم ووزُِت حسجُل الىخاةج جدخىي كلى أظماء االإلخ –بعاغ الجمباص  -مُِاحي - الوضاةل.ً  برً

 :حز كلى  البروجوكول الاججاٍ بالِذمحن وساخت الُذًً هدى الأسض، ًخذ الُذًً ًٖىن مخىاظب مم الٕخٌحن والترٓ

ّ مم ملامعت الصذس للأسض والمحاًـت كلى اظخِامت  ت جذوي ومذ االإشً الشةخحن، الُِام بأٓبر كذد ممًٕ مً خشٓ

 الشأط مم الجزق.

بت.َزا الاخخباس هحر مىصىح للأشخاص الزً  ً ٌلاهىن مً مؽأل في الٕخٍ، الـهش والشٓ

  :أث االإطخت التي ُام بها المخخبر خلا٘ واخذ دُُِت )الىتاةج (، ُشاءة هخاةج َزا جٖىن 1minًخم حسجُل كذد خش

ّ الجذاو٘ الخالُت:    وً

ت06حذول)  ( : ًمثل معاًير اختبار كوة الذراعين  لليطاء خطب مختلف المزاخل العمزٍ

تالفئت   المإشز )لليطاء(  العمزٍ

 ضىت فما فوق  61 ضىت 60-51 ضىت 50-41 ضىت  40-31 ضىت  21-30

38< 36< 35< 32< 25< 5 

37-33 35-30 34-29 31-27 24-22 4 

32-30 29-26 28-25 26-24 21-19 3 

29-27 25-24 24-22 23-21 18-17 2 

26-5 23-2 21-1 20-1 10-1 1 

 

 سملاًحر الاخخبا ( :07حذول )

 :اختبار كياص كوة وجوجز الجشء الطفلي 

  :يهذي َزا الاخخباس ئلى ُُاط ُىة و جىجش الجضء العٌلي لذي البالوحن.الهذف 

 05 04 03 02 01 المإشز

أُل مً  جزحمت الىتاةج

 االإخىظؽ.

أُل ُلُلا مً 

 االإخىظؽ.

 مخىظؽ

 

أكلى ُلُلا مً 

 االإخىظؽ.

أكلى بٕثحر مً 

 االإخىظؽ.
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  :دُُِت 2المذة. 

  :ًىجض في مٖان َادب داخلي أو خاسجي كلى أسطُت صلبت وزابختالمكان. 

 مُِاحي –: خاةؽ الوضاةل- .ً  ُلم ووزُِت حسجُل هخاةج جدخىي كلى أظماء المخخبرً

  :ىي ًٖىن الـهش كلى الحاةؽ، جشْ ًشان بحن الِذمحن ُذسٍ البروجوكول ظم ًدىاظب مم  20مً وطلُت الىُ

بخحن وصىلا ئلى كشض الحىض، الحمل ك بحن الجزق والٌخز، بلذ رلٗ بحن ° 90لى الاهضلاَ مم الحاةؽ بثجي الشٓ

الهذي َى المحاًـت لأػى٘ مذة ممٕىت  الٌخزًً والعاُحن، ٔل مً العاُحن والٖاخلحن كلى اظخِامت واخذة.

 كلى َزٍ الىطلُت.

ت، كىذ الاهتهاء مً وطلُت الٕشس ي الخذًّ الخِلص الؤًضومتري )اللظلي( االإشجٌم واالإؼى٘ ًظوؽ كلى الأوكُت الذم ىٍ

 االإٌاجئ للذم ًمًٕ أن ًإدي ئلى دوسان لذي بلع الأشخاص.

بت.  لا ًىصح باحشاء َزا الاخخباس باليعبت للأشخاص الزًً لذيهم حؽىٍ أو عجض وؿٌُي في اللمىد الٌِشي أو الشٓ

  :حاَضا و في الىطلُت الأظاظُت )الٕشس ي( و ًخم ئًِاًه ًِىم االإُِم بدؽوُل االإُِاحي كىذما ًٖىن المخخبر الىتاةج

  في خالت كذم المحاًـت كلى وطلُت الاخخباس. حسجل الىخاةج بالذُُِت و الثاهُت.

 ًمثل ملاًحر اخخباس و جىجش الجضء العٌلي( : 08الجذول )

 عذد الىلاغ مً أحل الذكور و الإهاث

 05 د 2>

 04 د2زاهُت ئلى  30د و 1

 03 زاهُت( 29د و 1ئلى  زاهُت 55)

 02 زاهُت( 54زاهُت ئلى  35)

 01 زاهُت( 34زاهُت هلى  0)

     

 ُىة الجضء العٌلي حذو٘ ًمثل ملاًحر اخخباس(: 09الجذول )

 05 04 03 02 01 المإشز

أُل ُلُلا مً  أُل مً االإخىظؽ. جزحمت الىتاةج

 االإخىظؽ.

أكلى ُلُلا مً  مخىظؽ

 االإخىظؽ.

أكلى بٕثحر مً 

 االإخىظؽ.

  :اختبار كياص كوة الجذع 

  :ُت للظلاث البؼً واللظلاث االإثيُت للحىض للبالوحن.الهذف  ُُاط الِىة الحشٓ

  :َزا الاخخباس في مٖان َادب داخلي أو خاسجي كلى أسطُت صلبت وزابخت.المكان 

  :دُُِت 1المذة. 

 :الوضاةل .ً  بعاغ الجمباص، ُلم ووزُِت حسجُا الىخاةج جدخىي كلى أظماء المخخبرً

 :دسحت، معٗ ُذمي المخخبر مً ػشي معاكذ ًِىم  90الاظخلِاء كلى الأسض، زجي العاُحن كىذ  البروجوكول

م  ادة في صلىبت الؤهجاص في ٔل مجمىكت بذون أخز ًترة  05المخخبر بشً مشاث للجزق في ٔل مجمىكت، مم صٍ

 شاخت، جىٌُز المجمىكاث ًٖىن دون اهِؼاق.ال

 :م الجزق  المجموعت الأولى مشاث مم مذ الزساكحن ئلى الأمام أًً جىطم ساخت الُذًً كلى الٌخز، نهاًت  05ًخم سً

 الأصابم ًجب أن جصل ئلى وظؽ الشطٌت.

  م الجزق لٍ الزساكحن كلى الصذس، الىصى٘ ئلى الٌخزًً  :المجموعت الثاهيت ّ.مشاث  05سً ّ االإشً  كً ػشٍ



 3، مزابط ضيليا 2مزاكش ي راهيت، 1مالك رطا
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  :م الجزق المجموعت الثالثت ِحن. 05نهاًت الأصابم جلمغ الأرهحن، سً ّ االإشً  مشاث وصىلا ئلى الٌخزًً كً ػشٍ

 ًجب جٌادي الِىة في مذ الـهش، جٌادي الاهِؼاق.

ىاث وكىذ الخٕشاساث ًيخج كىه ًشغ في الظوؽ كلى الحىض مما ًإدي ئلى  خذور لذي الؤهار َزا الىىق مً الخمشٍ

.  حعشب البى٘

لا ًىصح بهزا الاخخباس لذي الأشخاص الزًً ٌلاهىن مً آلام أظٌل الـهش، الؤهار الزًً لذيهم مؽأل حعشب البى٘ 

 أزىاء الجهذ.

  :م الجزق كىذ ٔل مجمىكت، الؤكذاد المحصل كليها حلؼي مإؼش الىتاةج ًِىم االإُِم بدسجُل كذد مشاث سً

 مىضح في الجذو٘ الخالي:

ت (:01الجذول)  ًمثل ملاًحر اخخباس ُىة الجزق خعب الٌئت اللمشٍ

ت  المإشز الفئت العمزٍ

 ضىت  60-51 ضىت 50-41 ضىت  41-31 ضىت 18-30

15 15 15 15 5 

   - 4 

   13-14 3 

   7-12 2 

   >6 1 

 ًمثل ملاًحر اخخباس ُىة الجزق :(02الجذول )

 05 04 03 02 01 المإشز

أُل ُلُلا مً  مً االإخىظؽ.أُل  جزحمت الىتاةج

 االإخىظؽ.

أكلى ُلُلا مً  مخىظؽ

 االإخىظؽ.

أكلى بٕثحر مً 

 االإخىظؽ.

 (: test d’endurance abdominaleاختبار التدمل لعظلاث البطً ) -

 ُُاط جدمل الِىة الثابذ للظلاث الحضام البؼجي للبالوحن. الهذف : 

 دُاةّ.  3: المذة 

 في مٖان َادب داخلي أو خاسجي، كلى أسطُت صلبت وزابخت. المكان : 

 الوضاةل : 

ُلم ووزُِت حسجُل الىخاةج جدخىي كلى أظماء . مُِاحي. بعاغٓشس ي أو صىذوَ مصىىق مً الخؽب.  -

 .ً  المخخبرً

  :بت الىصاةذ دسحت مم وطم العاُحن كلى الٕشس ي، الزساكحن  9الاظخلِاء كلى الـهش في الأسض، زجي الحضام والشٓ

م الٕخٌحن وحضةُا مىؼِت الـهش مم المحاًـت كلى َزٍ الىطلُت لأػى٘  بت. ًِىم المخخبر بشً مخِاػلخحن خلٍ الشُ

 ظُت لاهؼلاَ الاخخباس. مذة ممٕىت، ًِىم االإُِم أو االإعاكذ بخىطُذ أو جصحُذ الىطلُت الأظا

بت، آلام أظٌل الـهش، كذم الخدٕم في  َزا الؤخخباس هحر مىصىح به للأشخاص الزًً ٌلاهىن مً مؽأل في الشُ

 البى٘ كىذ الجهذ. 
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 الىتاةج : 

ذ في خالت كذم   ًخم ئًِايًِىم االإُِم بدؽوُل االإُِاحي كىذما ًأخز المخخبر الىطلُت الصحُدت للاخخباس و  الىُ

 مداًـت المخخبر للىطلُت  الأظاظُت، خُث حسجل الىخاةج بالثاهُت. 

ألخالي:   مإؼش الُِمت االإخىظؼت لهزا الؤخخباس ًٖىن 

  زاهُت. 85ئلى  57لذي الؤهار: بحن  -

 زاهُت 182ئلى  107لذي الزٔىس: بحن  -

ب خعب معخىي    أخشي منها:أن ًىجض َزا الاخخباس بىطلُاث  الأشخاص ًمًٕالمجمىكت أو  اللُاُت وجذسٍ

بخحن.الىطلُت جٖىن كلى الزساكحن و  ظهلت:  (Gaubert I, BeraguasO,2014) الشٓ

 اختبار الأحهشة:

ٌعخلمل في َزا الىىق مً الاخخباساث أحهضة الُِاط المخخلٌت ظىاء في الخجاسب أو البدىر اللملُت أو في كملُاث        

 (.139 -138، 131ص، ص2012كلي العلذاوي، ظلمان الحاج،  )مدعً الٌدص والدصخُص.

ت والذساظاث العابِت وػبِا الإىـماث البدث زم اظخخذام بلع الأحهضة  وكلى طىء ما أظٌشث كىه الِشاءاث الىـشٍ

ألآحي:  والىظاةل لجمم البُاهاث وهي 

ىي ملخذلا في مىاحهت ح :Heigtالطول   عؼذ ُاةم، بدُث ًلمغ بلِبُه والإِلذة ًِاط الؼى٘ للٌدىص مً وطم الىُ

والـهش َزا االإعؼذ، الشأط كمىدًت كلى الجزق، اللُىان والأرهان في معخىي أًِي، اللِباث ملخصِان ملا كلى اللىخت 

 الخؽبُت وكلى االإٌدىص أخز ؼهُّ كمُّ والاخخٌاؾ به، بلذَا ًخم الُِاط لأُشب مم.

خم بدسجُل الىصن لأُشب  :weightالوسن  ىي في مىخصٍ االإحزان مشجذًا أُل االإلابغ وٍ ًخم وصن االإٌدىص مً وطم الىُ

 (.93، ص 2009مصؼٌى العاًذ محمد، صلاح أوغ محمد،  ) ٓحجم. 10/1

 : Body Mass index (IMCالجطم)مإشز كتلت 

 بالُٕلىحشام كلى مشبم الؼى٘ باالإتر.هي اخذي الؼشَ االإعخخذمت لخدذًذ دسحت البذاهت، ورلٗ بِعمت وصن الجعم 

وجشجبؽ ٓخلت الجعم وهي مشجبؼت أًظا  33.95هي: ظم ًخٖىن ٓخلت الجعم  180ُٓلىحشاماث وػىله  110مثا٘: ًشد وصهه 

 بذسحت ٓبحرة بالىصن اليعبي للذَىن، وهي دُُِت في الخلشي كلى البذاهت.

 لأظباب ُلت اليؽاغ البذوي والخوزًت الخاػئت.ولِذ صادث البذاهت بؽٖل ٓبحر في العىىاث الأخحرة 

ا           ادة الىصن ظىىٍ م صٍ ُذساث والذَىن ًاهه مً االإخىُ ادة وعبت الٕشبىَ وكىذ ئجباق الٌشد حوزًت خاػئت ورلٗ بضٍ

ُٓلىحشام كلى أُل جِذًش وكلى الشهم مً أن َزٍ اليعبت حلخبر بعُؼت وعبُا ولًٕ كاما  1،25  - 0،45بمِذاس مً 

صاب الٌشد بالعمىت وب كلاء الخالي جظلٍ كظلاث الجعم وجخأزش االإٌاصل والأسبؼت. )بلذ كام لخظاكٍ اليعبت وٍ

ذ ئبشاَُم سخا ، العُذ ظلُمان خماد ومشُ  (.99، ص 2013،  مالحن محمد كلُىة، محمد معلىد ؼشَ

 :IMC معاًير الكتلت الجطميت ( ًوضح 03حذول ركم )

IMC (kg /mm) الىتيجت 

 هدٍُ 5, 18اُل مً 

 كادي 9, 24الى  18.5

 وصن صاةذ 39,9الى   25

 ظمىت 39الى  30

 ظمىت مٌشػت )بذاهت( 40آثر مً 

 :    Body Mass Gras (IMG)الذهىيت  مإشز كتلت الجطم

ّ االإلادلت الاجُت    خُث جم اًجادٍ كً ػشٍ
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IMG= (1,20xIMC) -(0 ,23x âge )-(10 ,8 x sexe)+5.4 

 بدُث : 

sexe=1 ٘باليعبت للشحا. 

Sexe =0 باليعبت لليعاء  (Barbe p ,2001,page 11) 

 :IMGالذهىيت معاًز الكتلت (: ًوضح 04حذول ركم )

IMG الىتيجت 

 (trop maigre)هدٍُ حذا 25اُل مً 

 (normale)كادي 25-30

 (trop de graisse)ٓثحر الصحىم 35آثر مً 

 ئحزاءاث الذراضت:8.1

 اللياضاث اللبليت:  -

ل 03الِبلُت للمماسظاث ًىمالُِاظاث  أحشٍذ ام الباخث2021اًشٍ بخثبِذ الـشوي الخاصت بالُِاظاث الجعمُت  حن، وُ

ت مً أحل جدُِّ  ش الحُِبت الاهثروبىمترً والأحهضة والأدواث االإعخخذمت في جىٌُز الُِاظاث ُذس الؤمٖان مم كذم جىً

 الـشوي هٌعها كىذ ئحشاء الُِاظاث البلذًت.

 ليها البرهامج:    الأضاليب التي ًلوم ع  -

 ًِىم َزا البرهامج كلى مجمىكت مً الأظغ الللمُت:           

اض ي.، الؤمٖاهُاث التي في مخىاو٘ ًذ االإذسب. - ب ، معخىي االإماسظاث مً خُث االإهاساث والِذسة الآداء الشٍ مبادب الخذسٍ

اض ي ً في جى،وأظغ الخخؼُؽ الشٍ الاَخمام بجاهب التروٍحي و  ٌُز البرهامج.ا لحشص كلى الخىىق واظخخذام أخذار الخماسٍ

ّ واالإىاُؽت )  (.244، ص  1988خىحن مدمىد مخخاس، وكذم ئَما٘ كىصش الدؽىٍ

بيت: 1.9  خطواث وطع البرامج التذرٍ

 المبادب التي ًلوم عليها المنهاج:  -

اطُت ًجب أن ٌلخمذ كلى الللىم الأخشي  بي لأي ًلالُت سٍ اض ي ئن جصمُم أي بشهامج جذسٍ ألٌعلجت والؼب الشٍ

ا. ت وكلم الىٌغ وهحرَ  والباًىمُٖاهُٗ، وكلم الحشٓ

 الهذف العام والأهذاف الفزعيت للبرهامج:    -

ظُمذ َذي البرهامج مً َذي الخؼت هٌعها والزي ًجب أن ًٖىن ُابل للخدُِّ، وئن جدذًذ الأَذاي ٌعاكذ بذسحت 

ً االإلاةمت وػشَ جىٌُزَ  ا.ٓبحرة في اخخُاس الخماسٍ

بي:  - ً طمً أكطام المىهج التذرٍ  جدذًذ التمارٍ

ً للاخماء(. -أ  الاخماء )جماسٍ

ت والبذهُت(. -ب ش الِذساث االإهاسٍ ً لخؼىٍ  الِعم الشةِس ي )جماسٍ

ً تهذةت(. -ج  الخاجمت )جماسٍ

بي:  - ً طمً المىهج التذرٍ  كيفيت جىظيم التمارٍ

بي لخمذ أظاط كلى كذة كىاصش هي: مٖىهاث الحمل الخذسٍ زلٗ جىصَم  وَ بُت، وٓ ٌُُت جىصَله في مشاخل الىخذاث الخذسٍ وٓ

ب لٖل حضء مً أحضاء البرهامج.  أصمىت الخذسٍ

بي:   -  وجخم ٓماًلي:الخطواث التىفيذًت في جطبيم البرهامج التذرٍ

ت جأزحر الحمل العابّ وخل االإؽأل. -أ بُت، وملشً  ًِىم االإذسب ٌؽشح مٌشداث الىخذة الخذسٍ

ب.جىـُم مٖان  -ب ب ُبل بذء بالخذسٍ  الخذسٍ
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 جدظحر الأحهضة والأدواث اللاصمت. -ج

 ئحشاء كملُت الاخماء بصىسة حُذة.  -د

ّ الدعلعل الللمي الصحُذ. -ٌ جُت وً بُت بصىسة جذسٍ  جىٌُز مٌشداث الىخذة الخذسٍ

ً للتهذةت والاسجخاء. -و  ئحشاء جماسٍ

بي:  - م البرهامج التذرٍ  جلوٍ

ت، الخؼؼُت( ورلٗ مً خلا٘ كلى االإذسب جدذًذ مىاكُذ  بي )البذهُت، االإهاسٍ أًت حىاهب البرهامج الخذسٍ م  ملُىت لخِىٍ

ت هِاغ الِىة والظلٍ لاحشاء الخلذًلاث اللاصمت.  الاخخباساث الخاصت بزلٗ، ورلٗ لوشض ملشً

بُت بىاُم خصخحن في الأظبىق. 16خُث اخخىي البرهامج االإِترح كلى   خصت جذسٍ

 ةل والأضاليب الإخصاةيت:الأدواث والوضا10.1

  بشهامج الحضمت الاخصاةُت للللىم الاحخماكُتspss20. 

  بشهامجexcel 2007، اخخباسt- test   ، ملامل الاسجباغ بحرظىن و الاهدشاي االإلُاسي ،االإخىظؽ الحعابي.  

 :جدليل الىتاةج ومىاكشتها -2

 عزض وجدليل هتاةج اللياضاث اللبليت والبعذًت: 1.2

 لياص المحيطاث الجطميتل ي( ًبين دلالت الفزوق بين اللياضين اللبلي والبعذ05حذول ركم )

الذلالت 

 الاخصاةيت

مطتوى 

 الذلالت

ث 

 الجذوليت

ث 

المحطو 

 بت

درحت 

ت  الحزٍ

 وخذة  اللبلي اللياص البعذي  اللياص

 اللياص

 المحيطاث

  الجطميت 
 ص ع ص ع

 الصذس ظم 5,09 104,35 4,53 98,55 22 5,50 1,714 0.05 دا٘

 الخصش ظـم 9,54 87,63 6,22 84,21 22 2,11 1,714 0,05 دا٘

 البؼً ظم 6,70 95,70 7,23 90,92 22 5,61 1,714 0,05 دا٘

أظٌل  ظم 9,22 102,98 8,56 96,92 22 5,91 1,714 0,05 دا٘

 البؼً

 الزساق ظم 3,62 34,74 3,22 31,15 22 3,11 1,714 0,05 دا٘

الٌخز  ظـم 9,86 67,70 8,84 63,41 22 2,77 1,714 0,05 دا٘

 الاًمً

الٌخز  ظـم 10,19 67,65 9,21 62,95 22 2,77 1,714 0,05 دا٘

 الاٌعش

 الجىاهب ظـم 9,82 107,26 8,88 100,42 22 5,51 1,714 0,05 دا٘

 االإإخشة ظم 8,44 111,48 23,71 100,51 22 2,26 1,714 0,05 دا٘

Spss20 مً اعذاد الباخثين مً مخزحاث بزهامج الحشمت الاخصاةيت للعلوم الاحتماعيت  المصذر:  

م )       بحن الُِاظحن الِبلي  0005( وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت كىذ معخىي الذلالت 5ًخطح مً خلا٘ الجذو٘ سُ

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي   104035والبلذي في ُُاط مدُؽ الصذس ولصالح الُِاط البلذي، خُث 

ًٖاهذ ُُمت "ث"  4053واهدشاي ملُاسي  98055أما الُِاط البلذي  بمخىظؼه خعابي ُذسٍ  5009باهدشاي ملُاسي 

ت  10714وهي أٓثر مً "ث" الجذولُت  5050المحعىبت   .22كىذ دسحت الحشٍ

توحىد ًشوَ ٓما جبحن  أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي  في ُُاط مدُؽ الخصش ولصالح الُِاط البلذي، خُث ملىىٍ

واهدشاي ملُاسي  84021، أما الُِاط البلذي  بمخىظؼه خعابي ُذسٍ 9054باهدشاي ملُاسي  87063للُِاط الِبلي  

  ،10714وهي أٓثر مً "ث" الجذولُت  2011، ًٖاهذ ُُمت "ث" المحعىبت 6022
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والبلذي في ُُاط مدُؽ البؼً ولصالح الُِاط وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت بحن الُِاظحن الِبلي واجطح      

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي  البلذي ، أما الُِاط 6070باهدشاي ملُاسي  95070البلذي، خُث 

 .وهي أٓثر مً "ث" الجذولُت 5061، ًٖاهذ ُُمت "ث" المحعىبت 7023ملُاسي  واهدشاي 90092خعابي ُذسٍ بمخىظؼه

وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت بحن الُِاظحن الِبلي والبلذي في ُُاط مدُؽ أظٌل البؼً ولصالح الُِاط            

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي  ، أما الُِاط ألبلذي  9022باهدشاي ملُاسي  102098البلذي، خُث 

 .وهي أٓثر مً "ث" الجذولُت  5091المحعىبت ، ًٖاهذ ُُمت "ث" 8056و اهدشاي ملُاسي  96092بمخىظؼه خعابي ُذسٍ 

وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت بحن الُِاظحن الِبلي والبلذي في ُُاط مدُؽ الزساق  ولصالح الُِاط البلذي ، خُث 

، أما الُِاط البلذي  بمخىظؼه خعابي 3062باهدشاي ملُاسي    34074أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي 

 .10714وهي أٓثر مً "ث" الجذولُت  3011، ًٖاهذ ُُمت "ث" المحعىبت 3022و اهدشاي ملُاسي  31015ُذسٍ 

وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت بحن الُِاظحن الِبلي والبلذي الاو٘ في ُُاط مدُؽ الٌخز الاًمً ولصالح الُِاط 

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي  أما الُِاط البلذي بمخىظؼه  9086لُاسي.باهدشاي م 67070البلذي، خُث 

 . 10714الجذولُت وهي أٓثر مً "ث"  2077المحعىبت ًٖاهذ ُُمت "ث"  8084واهدشاي ملُاسي  63041خعابي ُذسٍ 

وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت بحن الُِاظحن الِبلي والبلذي الاو٘ في ُُاط مدُؽ الٌخز الأٌعش ولصالح الُِاط 

أهذ ه البلذي أما الُِاط  10019ملُاسي باهدشاي  67065خاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي البلذي، خُث 

 .وهي أٓثر مً "ث" الجذولُت  2077ًٖاهذ ُُمت "ث" المحعىبت  9021واهدشاي ملُاسي  62095خعابي ُذسٍ  بمخىظؽ

الُِاط  الجىاهب ولصالحدُؽ وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت بحن الُِاظحن الِبلي والبلذي الاو٘ في ُُاط م     

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي  البلذي، أما الُِاط البلذي  ،9082باهدشاي ملُاسي  107026خُث 

 الجذولُت.وهي أٓثر مً "ث"  5051ًٖاهذ ُُمت "ث" المحعىبت  8088ملُاسي  واهدشاي 100042بمخىظؼه خعابي ُذسٍ 

الُِاط البلذي،  االإإخشة ولصالحبحن الُِاظحن الِبلي والبلذي في ُُاط مدُؽ  وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت     

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي  ، أما الُِاط البلذي بمخىظؼه 8044باهدشاي ملُاسي 111048خُث 

 . جذولُت وهي أٓثر مً "ث" ال 2026المحعىبت ًٖاهذ ُُمت "ث"  23071واهدشاي ملُاسي  100051خعابي ُذسٍ 

ب الذاةشي ظاَم بؽٖل اًجابي في الخِلُل  بي االإِترح بأظلىب الخذسٍ وكلُه ًشحم الباخثحن َزٍ الٌشوَ أن البرهامج الخذسٍ

  مً وعب المحُؼاث الجعمُت.
 IMC( ًبين دلالت الفزوق بين اللياضين اللبلي والبعذي في كياص الكتلت الجطميت 06حذول ركم )

الذلالت 

 الاخصاةيت

مطتوى 

 الذلالت

ث 

 الجذوليت

ث 

 المحطوبت

درحت 

ت  الحزٍ

وخذة  اللياص اللبلي اللياص البعذي

 اللياص

 المتغير

 ص ع ص ع

هحر دا٘  

 ئخصاةُا

الٕخلت  ٔلى/متر 32027 5,05 31068 5,13 22 0069 10714 0005

 الجعمُت

Spss20 اعذاد الباخثين مً مخزحاث بزهامج الحشمت الاخصاةيت للعلوم الاحتماعيت المصذر:مً  

م ) بحن الُِاظحن   0005( كذم وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت كىذ معخىي الذلالت 06ًخطح مً خلا٘ الجذو٘ سُ

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي   باهدشاي ملُاسي  32027الِبلي والبلذي في ُُاط الٕخلت الجعمُت ، خُث 

وهي  0069 ًٖاهذ ُُمت "ث" المحعىبت 5013واهدشاي ملُاسي  31,68  أما الُِاط البلذي بمخىظؼه خعابي ُذسٍ  5005

ت 10714أُل مً "ث" الجذولُت  ، الا ان َىاْ ًشوَ وعبُت  بحن االإخىظؼاث الحعابُت ٔىن االإخىظؽ  22، كىذ دسحت لحشٍ

ٔىن البرهامج االإِترح ظاَم في  32027مً االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي  أُل 31068الحعابي للُِاط البلذي 

 .جخٌُع وعبت الٕخلت الجعمُت و لصالح الُِاط البلذي
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 IMGالكتلت الذهىيت كياص ( ًبين دلالت الفزوق بين اللياضين اللبلي والبعذي في 07حذول ركم )

 الذلالت

 الاخصاةيت

مطتوى 

 الذلالت

ث 

 الجذوليت

 ث 

 المحطوبت

درحت 

ت  الحزٍ

وخذة  اللياص اللبلي اللياص البعذي

 اللياص

 المتغير

 ص ع ص ع

دا٘ 

 ئخصاةُا

ٔلى/م 38098 6,65 32027 5,05 22 6024 10714 0005

 جش

 الٕخلت 

 الذَىُت

Spss20 مً اعذاد الباخثين مً مخزحاث بزهامج الحشمت الاخصاةيت للعلوم الاحتماعيت  :المصذر   

م )ًخطح  بحن الُِاظحن الِبلي  0005( وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت كىذ معخىي الذلالت 07مً خلا٘ الجذو٘ سُ

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي البلذي،والبلذي في ُُاط ٓخلت الذَىن ولصالح الُِاط     38.98خُث 

ًٖاهذ ُُمت "ث"  ،5005واهدشاي ملُاسي 37027  ، أما الُِاط البلذي بمخىظؼه خعابي ُذس6065ٍباهدشاي ملُاسي 

ت  6024  المحعىبت  . 22وهي أٓثر مً "ث" الجذولُت، كىذ دسحت الحشٍ

 ( ًبين دلالت الفزوق بين اللياضين االلبلي والبعذي في كياص وسن الجطم08حذول ركم )

 الذلالت

 الاخصاةيت 

مطتوى 

 الذلالت

ث 

 الجذوليت

 ث 

 المحطوبت

درحت 

ت  الحزٍ

وخذة  اللياص اللبلي البعذياللياص 

 اللياص

 المتغير

 ص ع ص ع

دا٘ 

 ئخصاةُا

وصن  ٔلى 85098 15,32 81,60 13098 22 9035 10714 0005

 الجعم

Spss20 اعذاد الباخثين مً مخزحاث بزهامج الحشمت الاخصاةيت للعلوم الاحتماعيت  ًم المصذر:  

م ) بحن الُِاظحن الِبلي  0005دلالت ئخصاةُت كىذ معخىي الذلالت ( وحىد ًشوَ راث 08ًخطح مً خلا٘ الجذو٘ سُ

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي    85098  والبلذي في ُُاط وصن الجعم ولصالح الُِاط البلذي، خُث 

مت "ث" ًٖاهذ ُُ ،13098واهدشاي ملُاسي  81060، أما الُِاط البلذي بمخىظؼه خعابي  ُذسٍ  15032باهدشاي ملُاسي 

ت  10714وهي أٓثر مً "ث" الجذولُت  9035  المحعىبت   .22، كىذ دسحت الحشٍ

 ( ًبين دلالت الفزوق بين اللياضين االلبلي والبعذي لاختبار كوة الذراعين.09حذول ركم )

الذلالت 

 الاخصاةيت

مطتوى 

 الذلالت

ث 

 الجذوليت

 ث

 المحطوبت

درحت 

ت  الحزٍ

وخذة  اللياص اللبلي اللياص البعذي

 اللياص

 المتغير

 ص ع ص ع

دا٘ 

 ئخصاةُا

دسحت  21056 7,27 25074 7,45 22 2067 10714 0005

(1-5) 

ُىة 

 الزساكحن

Spss20 اعذاد الباخثين مً مخزحاث بزهامج الحشمت الاخصاةيت للعلوم الاحتماعيت  ًم المصذر:  

م )   بحن الُِاظحن الِبلي  0005( وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت كىذ معخىي الذلالت 09ًخطح مً خلا٘ الجذو٘ سُ

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي البلذي،الُِاط  الزساكحن ولصالحوالبلذي في ُُاط ُىة    21056 خُث 

ًٖاهذ ُُمت "ث"  ،7045 واهدشاي ملُاسي  25074، أما الُِاط البلذي بمخىظؼه خعابي  ُذسٍ  7027باهدشاي ملُاسي 

ت  10714وهي أٓثر مً "ث" الجذولُت  2067 المحعىبت   .22، كىذ دسحت الحشٍ

 

 

 



 3، مزابط ضيليا 2مزاكش ي راهيت، 1مالك رطا
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 ( ًبين دلالت الفزوق بين اللياضين االلبلي والبعذي لاختبار الكزس ي10حذول ركم )

الذلالت 

 الاخصاةيت

مطتوى 

 الذلالت

ث 

 الجذوليت

 ث 

المحطو 

 بت

درحت 

ت  الحزٍ

وخذة  اللبلي اللياص اللياص البعذي

 اللياص

 المتغير

 ص ع ص ع

دا٘ 

 ئخصاةُا

ُىة وجىجش  الثاهُت  21056 7,27 25074 7,45 22 1035 10714 0005

الجضء 

 العٌلي

Spss20 اعذاد الباخثين مً مخزحاث بزهامج الحشمت الاخصاةيت للعلوم الاحتماعيت  ًم المصذر:  

م ) بحن الُِاظحن الِبلي  0005راث دلالت ئخصاةُت كىذ معخىي الذلالت ( وحىد ًشوَ 10ًخطح مً خلا٘ الجذو٘ سُ

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي باهدشاي  21056  والبلذي لاخخباس الٕشس ي ولصالح الُِاط البلذي، خُث 

 ث" المحعىبت ًٖاهذ ُُمت " ،7045واهدشاي ملُاسي  25074، أما الُِاط البلذي بمخىظؼه خعابي  ُذسٍ  7027ملُاسي 

ت  10714وهي أٓثر مً "ث" الجذولُت  1035  .22، كىذ دسحت الحشٍ

 ( ًبين دلالت الفزوق بين اللياضين االلبلي والبعذي لاختبار كوة الجذع11حذول ركم )

 الذلالت

 الاخصاةيت 

مطتوى 

 الذلالت

ث 

 الجذوليت

 ث

 لمحطوبتا

درحت 

ت  الحزٍ

وخذة  اللياص اللبلي اللياص البعذي

 اللياص

 المتغير

 ص ع ص ع

دا٘ 

 ئخصاةُا

 الذسحت 26052 5,28 34030 5,74 22 14002 10714 0005

(1-5 ) 

جدمل ُىة 

 الجزق

Spss20 اعذاد الباخثين مً مخزحاث بزهامج الحشمت الاخصاةيت للعلوم الاحتماعيت  ًم المصذر:  

م ) بحن الُِاظحن الِبلي  0005معخىي الذلالت ( وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت كىذ 11ًخطح مً خلا٘ الجذو٘ سُ

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي  26052 والبلذي في ُُاط ُىة حزق الجعم ولصالح الُِاط البلذي، خُث 

ًٖاهذ ُُمت "ث"  ،5074واهدشاي ملُاسي  34030، أما الُِاط البلذي بمخىظؼه خعابي  ُذسٍ  5028باهدشاي ملُاسي  

ت  10714وهي أٓثر مً "ث" الجذولُت  14002المحعىبت   .22، كىذ دسحت الحشٍ

 في طوء الفزطياث:ذراضت مىاكشت وجفطير هتاةج ال -2.2

 مىاكشت وجفطير هتاةج الفزطيت الجشةيت الاولى:

م) ن اهه جىحىد ًشوَ راث دلالت اخصاةُت بحن الُِاظحن ح( ئجطح للباخث05مً خلا٘ جدلُل هخاةج الجذو٘ سُ

البلذي  ، والُِاطظم104035والبلذي  لُِاط مدُؽ الصذس خُث ُذس االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي بـالِبلي 

االإإخشة ، اقس ٓما بحن لُِاط مدُؼاث الجعم )الخصش، البؼً ، اظٌل البؼً ، الٌخز الاًمً ، الٌخز الاٌعش، الز  98,5

 حنباخثلل ًاجطحالجىاهب( بىحىد ًشوَ راث دلالت اخصاةُت بحن الُِاظحن الِبلي والبلذي ولصالح الُِاط البلذي  و 

بي  االإلخمذ ًدخىي كلى  زا ساحم لٖىن البرهامج الخذسٍ أن جلٗ الٌشوُاث في هخاةج الُِاظاث البلذًت  جمثل جدعىا وعبُا، وَ

ىاث البذهُت االإبيُت االإخىىكت ب الذاةشي  التي ظاَمذ و ازشث بؽٖل اًجابي في الخخلص مً  مخخلٍ الخمشٍ ّ الخذسٍ كً ػشٍ

اق  االإإخشة، الجىاهب  س الذَىن في مخوحراث  ) الصذس، الخصش، البؼً، اظٌل البؼً، الٌخز الاًمً، الٌخز الاٌعش، الز

لزاث االإشجبؼت بالعمىت و ؼٖل جِلُل االإؽٕلاث الىاججت كً ظلبُاث مٌهىم  امما ًإدي الى جدعحن االإـهش الصخص ي  و ،(

 الجعم .
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زا ما       ذٍوَ ُت باالإىظُِى ) الضومبا(خى٘ دساظت بخُذ سخاب جدذ  جإٓ ىاث الحشٓ بي مِترح باظخخذام الخمشٍ  بشهامج جذسٍ

( خُث أظهم البرهامج االإِترح اًجابا في جِلُل الىصن وحمُم المحُؼاث 2017لاهِاص الىصن للعُذاث"بمدلُت دسمان. )

 البرهامج.الجعمُت لؼالباث التي ػبًِ 

ىاث الهىاةُت لخدعحن صىسة  بي مِترح للخمشٍ ذ جدذ كىىان : " بشهامج جذسٍ زا دساظت َبت محمد ظلُذ أبى صٍ وٓ

بي 2017خئاب  و بلع االإخوحراث الصخصُت للبذًىاث ".)الجعم و خالت الآ ( ، خُث أؼاسث الىخاةج الى ان البرهامج الخذسٍ

ت  ) الىصن، مدُؽ الزساق، مدُؽ البؼً ، مدُؽ الاسداي ، مدُؽ  االإِترح أدي الى جدعً حمُم االإخوحراث الاهتروبشومترً

 الذم ، وعبت الذَىن ..... ألخ( .  الٌخز ( بالاطاًت الى جدعحن حمُم االإخوحراث الجعمُت ) طوؽ

ت وعبت خعاسة  أن َزا البرهامج ًأزش ًللا  الىصن وخُث جللب الُِاظاث الجعمُت دوسا في ملشً جدذًذ ما ئرا 

ذٍ أخمذ الحشاملت وكلي بً محمد حباسي  اض ي، و َزا ما ًإٓ ت مذي ٌٓاءة الأداء الشٍ كلى الُِاظاث الجعمُت للمشأة و ملشً

ُت، و حعخخذم في مِاسهت الأداء (:" أن ا2017) ت جمذها بأظغ و مٌاَُم ملُىت بالىىاحي الحشٓ لُِاظاث الأهتروبشومترً

اطُت اللالُت .  ّ َزٍ الُِاظاث ًمًٕ الخيبإ بالٌٕاءة البذهُت و جدُِّ الىخاةج الشٍ اض ي بحن الأًشاد، ئر أهه كً ػشٍ  الشٍ

ب ٌ"وكلُه ًان الٌشطُت الأولى جدِِذ والتي مٌادَا:    بالاضلوب الذاةزي في التخميع مً مطتوى طاهم التذرٍ

 ضىت(45-20)لذى اليطاء  يتلمحيطاث الجطما

 ت:هيمىاكشت وجفطير هتاةج الفزطيت الجشةيت الثا

م)      اهه ججىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت بحن  للباخثحن( اجطح 11) ،(10) ،(09مً خلا٘ جدلُل هخاةج الجذاو٘ سُ

 للباخثحنولصالح الُِاط البلذي ًاجطح  اللظلُتالِىة  مذاومتاث البذهُت لُِاط س الُِاظحن الِبلي والبلذي للاخخبا

 أن جلٗ الٌشوُاث في هخاةج الُِاظاث جمثل اسجٌاق في صٌت جدمل الِىة لذي اليعاء، مما ًبحن هجاكت البرهامج االإِترح .

ــــذٍ خالــــذ جمــــُم الحـــاج  ـــزا مــــا ًإٓ ــــت فــــي جؼــــىٍاظــــخخذأن اوَ ً الذاةشٍ وبؽــــٖل كــــام حلخبــــر َــــزٍ  جدمـــل الِــــىة، شم الخمــــاسٍ

ت( أًظل الؼشَ االإعخخذمت، خُث حعخخذم بؽٖل واظم و ٓبحر باالإِاسهت مم الؼشَ الاخشي االإعخخذمت  ِت ) الذاةشٍ الؼشٍ

 (.120، ص 2017)خالذ الحاج، 

ب   DIOGO CORREIA CARDOZO ET AL(2019)   ساظــتالىخــاةج مــم د و جخٌــّ َــزٍ ً فــي الخــذسٍ جــأزحر جشجِــب الخمــشٍ

ــت  الــذاةشي كلــى الِــىة اللظــلُت واللُاُــت الىؿٌُُــت لــذي اليعــاء الأٓبــر ظــىًا خُــث أؼــاسث الىخــاةج ئلــى أن َىــاْ ًــشوَ ملىىٍ

  لصالح الاخخباساث البذهُت الاسبم التي ؼملها البدث .

ب المحؼـــاث  و ٓـــزا دساظـــت أ.م.د مهـــذي ب الـــذاةشي و جـــذسٍ لخىمُـــت جدمـــل  بالأزِـــا٘أطـــم كلـــي دساظـــت مِاسهـــت بـــحن الخـــذسٍ

ع  ـــت حاملـــت بوـــذاد 800-م 400الِـــىة و الاهجـــاص فـــي الـــشٓ بـــي كلـــى ػلبـــت االإشخلـــت الثاهىٍ .خُـــث اظـــخيخج 2002م ( بدـــث ججشٍ

ب الذاةشي وصٌت جدمل الِىة لذيهم.  الباخث مً الٌشوَ بحن الاخخباساث البلذًت و لصالح مجمىكت الخذسٍ

ب الـــذاةشي بٌتـــري مـــىخٌع الؽـــذة لخدعـــحن االإؼاولـــت الخاصـــت و ٓـــزا أؼـــاسث دساظـــت " أ . م. خُـــذس بـــالاػ جـــأزحر ال خـــذسٍ

ِــت كؽــىاةُت )  اخخحــرثم"( للُىــت و مجخمــم البدــث 5000لشآطــ ي  كُىــت مــً لاكبــي مشآــض ؼــباب مداًظــت الِذظــُت بؼشٍ

لــت  ع االإعــاًاث الؼىٍ ش.لابـحن (  5لـشٓ ب الــذاةشي بالازِــا٘ أو بــذونها ًـإزش فــي جؼــىٍ مؼاولــت  خُــث اظــخيخج الباخــث أن الخـذسٍ

ب الــذاةشي  ش  بالأظـــلىبالِــىة و مؼاولــت العــشكت، وأن َىالــٗ جـــأزحر واضــح و ًلــا٘ لخــذسٍ الٌتــري االإــىخٌع الؽــذة فــي جؼـــىٍ

 صٌت االإؼاولت الخاصت . 

ب ببضاالوب الااذاةزي فااي جىمياات وكلُــه ًــان الٌشطــُت الثالثــت جدِِــذ والتــي مٌادَــا:   اللااوة  مذاومااتصاافت  ٌطاااهم التااذرٍ

 ( ضىت.45 -20)اء لذى اليطالعظليت 

 ت:لثمىاكشت وجفطير هتاةج الفزطيت الجشةيت الثا

م )           ن أهه لا جىحذ ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت بحن الُِاظحن ح( اجطح الباخث06مً خلا٘ جدلُل هخاةج الجذو٘ سُ

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي،(IMC) الِبلي و البلذي للٕخلت الجعمُت أما الُِاط البلذي  ، خُث 
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َىاْ ًشوَ وعبُت  بحن االإخىظؼاث  كذم وحىد ًشَ دا٘ ئخصاةُا لًٕلباخثحن بمخىظؽ خعابي ُذسٍ ، خُث اجطح ل

ٔىن البرهامج  32027أُل مً االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي  31,68الحعابُت ٔىن االإخىظؽ الحعابي للُِاط البلذي 

 االإِترح ظاَم في جخٌُع وعبت الٕخلت الجعمُت و لصالح الُِاط البلذي .

خت كبذ الأمحر  ً وعبت شحىم الجعم كىذ ػالباث ٔلُت التربُت البذهُت أن و َزا ما أؼاسث الُه سٍ اللىامل االإإزشة في جٖىٍ

اطُت للبىاث ) ً وعبت الصحىم ظىاء (، خُث جىصلذ الباخثت ئلى كذم وحىد ًشوَ ملى1998والشٍ ت في جٖىٍ   imcىٍ

ألُبر ، و َزا ساحم ئلى وحىد هخاةج لًٕ ُلُلت والٌشَ بحن الُِاط الِبلي و البلذي طئُل حذا .  أوبلٌىلذ 

م            ئجطح اهه جىحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت بحن الُِاظحن الِبلي  (07)ومً خلا٘ جدلُل هخاةج الجذاو٘ سُ

أهذ هخاةج االإخىظؽ الحعابي للُِاط و ، (IMG)لذَىُت والبلذي للٕخلت ا وصن الجعم  و لصالح الُِاط البلذي ، خُث 

أهذ هخاةج  32,27أما الُِاط البلذي بمخىظؽ خعابي ُذسٍ  38098الِبلي باليعبت للٕخلت الذَىُت ، وأما وصن الجعم  

 حنخُث اجطح حلُا للباخث،   81,60أما الُِاط البلذي بمخىظؽ خعابي ُذسٍ  85,98االإخىظؽ الحعابي للُِاط الِبلي

و ًزٓش ٔل مً "هاًٍ مِص ي ، الٌشَ في االإخىظؼاث الحعابُت بحن الُِاظحن الِبلي و البلذي ولصالح الُِاط البلذي

ادة الىصن بؽٖل دُُّ ٌلخمذ كلى مُِاط ًذعى مإ  الجبىسي، صبحي اخمذ الِبلان "اهه: ؼش ٓخلت الجعم و َى لخدذًذ صٍ

ادة في الىصن ،   2ٓوم/م 30025وعبت الىصن الى ظؼذ الجعم ، ًلىذما ًٖىن َزا االإإؼش بحن  لصخص ما ًاهه  ٌلاوي مً صٍ

م ُذ ًخخلٍ مً كشَ لآخش ) 2ٓوم/م30و كىذ ما ًٖىن أٓثر مً  هاًٍ  الجبىسي ًاهه ٌلاوي مً العمىت كلى أن َزا الشُ

 .( 82،ص 2012،صبحي  ُبلان، 

ب الذاةشي التي ظاَمذ في جخٌُع الٕخلت                ىاث البذهُت االإبيُت كلى أظلىب الخذسٍ زا ما ًبحن أَمُت الخمشٍ وَ

م  الجعمُت و الٕخلت الذَىُت  ووصن الجعم . أؿم ؼللان ٓشٍ ( "الزي جىصل في دساظخه الى ان:  َىاْ ًشوَ 2016)مهىذ 

مدُؽ -مدُؽ الخصش–بلي والبلذي في اخخباساث  الىصن)مإؼش الٕخلت الجعمُت راث دلالت اخصاةُت بحن الُِاظحن الِ

 مدُؽ العاكذ(.–الأسداي 

ب بالأضلوب الذاةزي في  جدِِذ والتي مٌادَا " لثتوكلُه ًان الٌشطُت الثا            لتخفيع مطتوى اٌطاهم التذرٍ

 ضىت(.45-20)اليطاء  الجطم لذىالذهىيت و وسن  الكتلت، للكتلت الجطميت

 :اثالاضتيتاح 3.

 بي االإِترح جأزحر البرهامج ، الخصش، البؼً، أظٌل البؼً، س)الصذ  كلى بلع مدُؼاث الجعم االإخمثلت في الخذسٍ

ىاث االإِترخت في  زا ساحم للخمشٍ الزساق، الٌخز الأًمً، الٌخز الأٌعش، مإخشة، الجىاهب و وصن الجعم( وَ

ب الذاةشي    التي حلخبر مً أٓثر الؼشَ ًلالُت في خٌع وعبت الذَىن االإىحىدة في مدُؼاث  بشهامج الخذسٍ

 .ًشص الؤصابت بالأمشاض هِص الجعم مما ًٕعبه االإـهش الجمُل و 

  وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت بحن الُِاظحن الِبلي و البلذي وعبت الذَىن في الجعم و الٕخلت الجعمُت

ب الذاةشي ولصالح الُِاط البلذي . ىاث بشهامج الخذسٍ  لذي اليعاء االإماسظاث لخمشٍ

  اخخباساث ُُاط جدمل الِىة لذي وحىد ًشوَ راث دلالت ئخصاةُت بحن الُِاظحن الِبلي و البلذي لبلع

ب الذاةشي ولصالح الُِاط البلذي . ىاث بشهامج الخذسٍ  اليعاء االإماسظاث لخمشٍ

  بي االإِترح ب الذاةشي أدي البرهامج الخذسٍ ئلى جدُِّ هخاةج مثالُت جثبذ صحت الٌشطُاث االإِترخت بأظلىب الخذسٍ

ىة والخِلُل مً ؿاَشة العمىت لذي اليعاء للٌئت و االإؼبِت مُذاهُا كلى كُىت البدث لخىمُت صٌت جدمل الِ

ت)  (ظىت.45-20اللمشٍ

   .ذ ملا وججىب االإلل ا الجهذ والىُ حرَ ب الذاةشي حذ ًلالت هـشا لخىً ِت الخذسٍ  حلخبر ػشٍ
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 الاكتراخاث و التوصياث :4.

 ب الــذاةشي و الــزي ازـش فــي جىمُــت بي االإِتــرح بأظــلىب الخـذسٍ صـٌت جدمــل الِــىة وحوُحــر  الاكخمـاد كلــى البرهــامج الخـذسٍ

 وصن الجعم ومإؼش ٓخلت الجعم.، بلع مدُؼاث الجعم

  للىصى٘ ئلى الهذي االإؼلىب االإخمثل في بىاء صٌت الخدمل ومداسبت العمىت والخمخم بجعم صحي، لابذ مً ئجباق

اض ي.  خمُت هزاةُت مصاخبت كىذ جؼبُّ البرهامج الشٍ

 ًىي لابذ لليعاء م ٍ ومشاكاث  للحصى٘ كلى حعم مخىاظّ وُ اض ي واالإذاومت دون جىُ الخُِذ بالبرهامج الشٍ

 الخوزًت الصحُت والاظترحاق للحصى٘ كلى أًظل الىخاةج.

  اطت مم الخُِذ بخللُماث االإذسبت المخخصت ت والدصجُم كلى الؤُبا٘ لصالاث الشٍ اطت اليعىٍ الذكىة الإماسظت الشٍ

ُا.  في َزا المجا٘ خشً

  ٘اطــت الخىكُـت الصـحُت مـً خـلا ىهُــت والؤراكُـت لأَمُـت مماسظـت الشٍ الؤكــلام االإشتـي واالإعـمىق فـي المحؼـاث الخلٌضٍ

 بجمُم أهىاكها.

 . اطُت مشآض اللُاُت الصحُت لليعاء في مذًىت أم البىاقي ذ مً الِاكاث الشٍ  ًخذ االإضٍ

 دذ ؿشوي مخخلٌت.اظخخذام الىخاةج االإخىصل ئليها في الذساظت ِٓاكذة لإحشاء دساظاث و بدىر كلمُت أخشي ج 
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