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لسرابين لمخجال ا والمياقة البجنية والبيهكيسيائيةاثخ بخنامج صحي رياضي عمى بعض الستغيخات الهعيفية 
 سشة. 39 - 30 بأعسار بارتفاع ضغط الجم

 sundsarukh@yahoo.com          مجيخية تخبية واسط     سشجس فاروق حهني        م.د.

 السمخص

 توراب نك س بئ دددهددد ال را ررادددت رادددث  ح نددد  ريدددا ياعدددبعض ادددحي رتبادددي يةدددث   ددد  راس   دددارت ران    دددت     
الأشددخبا راددينم و ددبعنن عددم  ,اددشت 39 - 30  أيسددبروراة بقددت راب ع ددت اةااددبل راسرددبي م  بر اددب  ادد   رادد م 

 كنعل راسجسنيت را جاتب ت عم  ، وق  جاتب ت ورح ة  بخ ببر قبةي    يرر اب  ا   را م،  با خ رم عجسنيت 
%( عددم اددايت  80( –وحدد رت 3ي ع ينرقددع ب( أادد8( عاتزددب خزدد نر اةباعددبعض رارددحي رااتباددي اسدد ة )20)

راقةب راقرنى ورا ش جل راببحثت عب وأ ي: ردى راباعبعض رارحي رااتبادي رادث را   دارت ران    دت عدم خد ل 
احدددبيي اددي رازدد   رلاعفبباددي اددي راسجسنيددت را جاتب ددت  رلاعخاددب   اددي رازدد   رلاعبدددبفي ورلاعخاددب  ر

اددل راببحثدددت و أدى راباعددبعض رارددحي رااتبادددي راددث  حدددم ادددي راس   ددارت راب ع دددت راس بواددت وراساوعددت  وقددد  ر
 دددبلا ي  زتدددبدة حجدددل راحسدددد را ددد رتبي  ددد رتج با عدددم خددد ل يددد د را كدددارررت أو راسجدددبع ع ادددي رابدددارعض راردددح ت 

) اددد   راددد م  ب نك س بئ دددتد راحردددنل يةدددث ع دددبئض رازدددد ادددي راس   دددارت ران    دددت ورارااتباددد ت عدددد فب   اددد
 ورارندننم ورابن با نم( كياك وازد را اك ز عد فب  يةث رابارعض رارح ت اا اة رفنل واائبت يساتت رخاى. 

The effect of a sports health program on some functional, biochemical and 
physical variables for men with high blood pressure, ages 30 - 39 years. 

Abstract: There is a close relationship between physical fitness and the general 
health of the individual, this link is called healthy fitness, which is the safety and 
health of vital body organs such as the circulatory, respiratory, digestive, 
muscular, and hormonal systems, and their adequacy in performing their various 
functions, which confirms the importance of physical fitness for the general health 
of the individual, and many have proven From studies conducted in various parts 
of the world, the incidence of cardiovascular disease, obesity, blood pressure, 
etc. among individuals who work in occupations and jobs that require movement 
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and activity is less than that of individuals whose work is office and for long 
periods without activity The interest in public health, in addition to the interest in 
the sciences supporting the science of training, such as sports physiology, sports 
medicine and others, there are many changes that occur in individuals, including 
physical, functional and chemical changes, as an increase in body weight 
increases the rate of blood pressure, so the pressure increases in the obese 
individual (5 -8) mm Hg for a lean individual, and it is worth noting that the 
practice of physical activity plays an important role in improving the level of health 
fitness, and reducing blood pressure, and the use of the prepared sports health 
program gains importance by revealing the effect of a sports health program on 
some functional and biochemical variables And fitness for men with high blood 
pressure from 30 to 39 years old. As the result of this research will be scientific 
facts that will be added to the information carried by the fitness and health 
centers.                   

 البحث التعخيف ب-1

 السقجمة وأهسية البحث  1–1

هشبك رر ببفبا وي قبا ي م راة بقت راب ع ت ورارحت را بعت اةااد، هير رلار ببط ودسث راة بقت رارح ت، وهي ا عت  
واحت أيزبء راجدل راح نتت كباجهبز را وري، ورا شادي ، ورا زةي، وراهاعنعي، وكابن هدب ادي أدرء و بئاهدب 

هس ت راة بقت راب ع ت  بارحت را بعت اةااد، وق  ريب ل را  ن  عدم را ررادبت را دي أااتدل ادي راسخ ةات وعب نؤك  أ 
أعحددبء عخ ةاددت عددم را ددبال  إن عدددبت رااددب ت  ددأعار  راقةددب وراذددارن م ورادددسشت راساافددت وادد   رادد م و  اهددب 

رادينم وودنن يسةهدل عو بدي ا ى ر اارد راينم و سةنن اي عهم وأيسبل    ةب راحاكت وراشذدبط أقدد عدم ر ادارد 
واس د فنتةت دون عذبط، رن رلاه سبم اي رارحت را بعت راث ابعب رلاه سبم  با ةنم رادبع ة ا ةل را  رتب عثد 

 ودبهل اي را قة د عم هيه رلاعار . راادةجت رااتبا ت، ورا ب رااتباي و  اهب،

 ت وك س بئ ت، إذ أن زتبدة وزن راجدل نزت  عم ك    ارت كث اة  ح ث ا ى ر اارد عشهب    ارت ي ع ت وو   اهشب
( عةل زئبد  يدم رااداد راشح دم، وعدم راجد نا  باديكا 8-5ع  ل ا   را م، ا زدرد راز   ا ى راااد راب نم )
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أن عسبرات راشذبط راب عي ندؤدي دورر عهسدب ادي  حدد م عدد نى راة بقدت راردح ت  و خاد  اد   راد م كسدب أن 
اتبادي راس د  وو ددب أهس دت عدم خد ل راكذدر يدم ريدا ياعدبعض ادحي رتبادي راد خ رم راباعدبعض راردحي را

 30  أيسبر ت وراة بقت راب ع ت اةاابل راسربي م  بر اب  ا   را م ب نك س بئيةث     راس   ارت ران    ت ورا
 اشت. إذ أن ع  جت هير رابحث انف  كنن عم راحقبئ  را ةس ت را ي انف  زبف راث راس ةنعبت را ي 39 -

  حسةهب عاركز راة بقت راب ع ت ورارح ت.

 مذكمة البحث 1-2

عم خ ل يسد راببحثت ورلافد   يةدث راسارادع وراسردبدر ورلاحردبئ بت راردح ت لاحادل أن ر ادارد رادينم  
و بعنن عم رر اب  ا   را م راذاتبعي و بعنن روزب عم    ارت و    ت اي راجدل  باابات راث    ارت ادي 

ادياك ر بدل راببحثددت ادي راد خ رم ياعددبعض ادحي رتبادي  راس زددسم  راس  ع دت اددي   زعدب راد معددب رلاعد ح 
سقبوعت راسبش ت يةث رلااس را ةس ت راس روات  را ي ق   ؤدي اخا  ا   راكدج ش ت  و ساتشبت و را سبرتم رلا

ريدا ياعدبعض اددحي و دنرزن عددب رلاعد ح راس  ع دت  عسدب ادب  ذكداه  بةدنرت عذدوةت رابحدث ادي دررادت    راد م  
 ددت وراة بقددت راب ع ددت اةااددبل راسرددبي م  بر اددب  ادد   رادد م ب نك س بئرتباددي يةددث   دد  راس   ددارت ران    ددت ورا

ادددشت  وتبا ددددباي قددد  عدددد   ع رن عحددددد عذدددوةت و ددددبعي عشهدددب راكث دددا  بااددددبات رادددث ع ااددددت  39 - 30 أيسدددبر 
 با نم (رذر عب رابح هشدبك زتدبدة ادي راجهد  رو رابن  -وع حات     راس   ارت ران    ت اي را م )رارندننم

 كبن هشبك يبئ راباي يةث را زةت.

 أهجاف البحث 1-3

 دددت وراة بقدددت راب ع دددت ب نك س بئيةدددث   ددد  راس   دددارت ران    دددت ورا و دددأي اهريددد رد ياعدددبعض ادددحي رتبادددي  -1
 اشت. 39 - 30  أيسبراةاابل راسربي م  بر اب  ا   را م 

ردحي رااتبادي يةدث   دنتا راقدنة را زدة ت وراساوعدت  كدياك راكذدر يدم دلاادت ع اات  أي ا راباعدبعض را -2
راااوق ي م رلاخ ببرتم راقبةي وراب  ي ا  د عم راس   ارت ران    ت وراك سنح نتت وراة بقت راب ع دت اةاادبل 

 .  اشت 39 - 30راسربي م  بر اب  ا   را م  بيسبر

 .فخوض البحث1-4 

بئ ت ي م ع بئض رلاخ ببررت راقبة ت ورلاخ ببررت راب  وت ادي راس   دارت ران    دت ااوق ذرت دلاات رحر نا   -1
 .اشت39-30  أيسبر ت اي را م ا ى ي شت عم رااابل راسربي م  بر اب  ا   را م ب نك س بئورا



 

39 
 

اب ع دت  نا  ااوق ذرت دلاات رحربئ ت يد م ع دبئض رلاخ بدبررت راقبة دت ورلاخ بدبررت راب  ودت ادي راس   دارت ر- 2 
 اشت.39-30ا ى ي شت عم رااابل راسربي م  بر اب  ا   را م  أيسبر 

 مجالات البحث  1-5

( 20اشت وي دهل)39-30ي شت عم رااابل راسربي م  بر اب  ا   را م  أيسبر السجال البذخي : 1-5-1
 شخص.

 11/5/2020وا بوت  17/3/2020: راا اة عم  السجال الدماني 1-5-2

: قبيبت وعة دب راكة دت را اتنتدت راسا نحدت عاكدز وراد    قبيدت وعة دب ع هد  رااشدنن سكانيالسجال ال 1-5-3
 .راجس ةت اةبشبت

 الجراسات الشغخية  1–2

       Pressure Bloodضغط الجم الذخياني   1–1–2

رر و دد  ادد   رادد م اددي راذددارن م رحدد  راسؤشددارت راسهسددت احباددت راجهددبز رادد وري ران    ددت، ذاددك راددث رن عقدد     
يةث ي ة ينرعد رهسهب را  قت ي م داع راقةب اة م رادث راذدارن م وراسقبوعدت را دي  نراد   ا   را م ن ح د يشبءا 

رذ رن ا   راد م اكدد اداد و ودس  كس دت راد م ادي راجددل وقدنة وعد ى رعفبدب  راقةدب   ااتبن را م اي راذارن م
ببا ت ورا ورة رلاعبددبف ت و داف اد   راد م  أعد  وا نعت راذارن م نشخا  ا   را م وتا اع أيشبء را ورة رلاعف

 رازدد   راجددبعبي يةددث ادد ررن ر وو ددت را عنتددت راشبشددئ عددم عدداور رادد م ا هددب وعقبوعددت ادد ررن ر وو ددت اسدداور 
( رن ا   را م و  س  يةث ي ة ينرعد  أهسهب را  قت ي م داع راقةب اةد م إادث 1990 ورخاون  را م)راذبيا 

 دددي  نراددد  اددداتبن راددد م ادددي هددديه راذدددارن م، وادددي راحدددبلات را بدودددت اددد اع راقةدددب اةددد م إادددث راذدددارن م وراسقبوعدددت را
راذددارن م... ادد   رادد م ووددنن يددبدة ا اددي راسددد نى را ددبدي، واددي حباددت يدد م ادد عت هدديه را  قددت اددبن عددد نى 

 م اددنرء ( رن ادد   رادد1997اد   رادد م لا ووددنن فب أ ددبا أعددب رن ووددنن عا ا ددبا أو عشخازددبا) راا ددبح وحدددش م 
كبن فب أ ب أو يبا ب أو عشخازب ابع  ن يييب  با سارر  راز   را عني ن يييب ادي راد ورة راقةب دت يد م اد   

( أو Pulse Pressureوراادداق يدد م رازدد   م ندد يث) ( Diastolicوادد   رعبدددبط ) (Systolic)رعفبددب 
وا دل اهب دلاات عاا ت، ألا  ( رن هيه را ييي بت اي  ا   را م عؤق ت145ا   راشب ()راذبيا ورخاون 

 أعهددب عهسددت اددي د ددبس قدد ررت راذددخص ا عا ددبلات راشاددد ت وراسجهدد رت راجدددس ت را ددي ن  ددا  اهددب فددنرل را ددنم
% ( 75 راذددببب وت دد  راشزددنج ،إذ ورددد إاددث )  نبدد أ رازدد   رادد عني  بلار اددب  يشدد .(55 ا200)رادداروي 
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  عددع  قدد م را سددا وية دد   كددنن رااددب ت اددي ر يسددبر ( اددشت وتددزدرد رح سددبل رااددب ت  دد 30 - 20 أيسددبر ) 
)ريدددددن  ( ادددددشت 60% (  أيسدددددبر أكثدددددا عدددددم ) 60 -50%( وتردددددد إادددددث ) 25راس ناددددد ت عدددددب و دددددبدل )

 ( 49 ا2006راذنن 

  Systolic Blood Pressureا   را م رلاعفبباي ) راذاتبعي ( :  -1

ت را ب أ ددت اددسي  بازدد   رلاعفبباددي ( عةددل / زئبدد  اددي راحبادد 140 – 120هددن رازدد   ر يةددث إذ نبةدد  )  
  ن هير راز   ن نا  اي راذارن م راكب اة يش  رعفبب  راقةب وتسثد هير راشن  عم ا   را م  سب وأ ي : 

 . ا   را م اي كد عم راذاتبن ر ورفي وراذاتبن راائني اي أيشبء رعفبب  راب  ش م.  1

 (52  2013)هناا اد   عنتت راشبقةت ا م راجدل.. وسثد عقبوعت ا ررن راذارن م اة م ر وو ت را 2

  Diastolic Blood Pressureا   را م رلاعبدبفي :  -2

راقةددب واددسي  بلاعبدددبفي  عدد  ن نادد  يشدد   درخدددعةددل / زئبدد  ( وتقددع  80هددن ادد   رادد م ر قددد  إذ نبةدد  )  
اي را خةص عم راسةح خدبرج رعبدبط راقةب رذ ودبي  راقةب اي  شا ل  ا   را م  إاارز هاعنن ودبي  راكةث 

            وسودددم لار ادددب  اددد   راددد م رن ندددشجل يدددم أي عدددم را   دددارت راث يدددت ادددي رانرتددد  وهدددي حددددب  قددددد ل راجددددل 
 ( 53) هناا اد ا

و ت را عنتت يةث فبقت عم را زد رذر  قةص هدير را زدد كث دار ادد زدرد رازد    و  قةص ع زرن :  ح ني رلا-
دي رن ودببب هير راشن  عم را قةص كياك  شبول راكث ا عم راسةدح راردندننم ويد م وسوم اة  خ م وراز   راشا

 و ت را عنتت ا زت  ا   را م.و  شبول ع ش د نم  كباد نم  كياك نؤيا ر عدنا م اي يز ت ا ررن رلا

إادث  خثدا ندؤدي ر عددنا م  دم ركثا كثبات: كةسب زردت كثبات را م أو راةزوات أدى إاث رر اب  اد   راد م  لا-
را م و كنن راجة بت اكش  نؤيا اي راكة   م ا بقث راسزت  عم راسبء وراسةح اي عجاى را م عسب نؤدي ي وره إاث 

 زتبدة ا   را م.

راشهبودددبت ا هدددب  و دددت را عنتدددت أوو  ردددةب راذدددارن م : وودددنن اددد   راذدددارن م  ددددبب ادددار احددد   جددد ررن رلا-
 ربح رقد عاوعت عسب نزت  رازد   ية هدب  رن وادند راكث دا عدم  را عنتت رن الأوو تورك دبيهب اسبكت  وتسوم 

رادددوا اددي رادد م وودددن راباو  شددبت اددي راذددارن م  بادددوا ا رددبح قبادد ت و  ددا عاعددت و  ددا اددح ت و دددبهل اددي 
 راحبق رازار  باذارن م.
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 الاملاح السعجنية : 2–1–2

رادد م وركثاهددب رننعددبت رارددندننم )  قاتبددب  نادد  رلاعدد ح راس  ع ددت عددم يدد م راسددنرد   ددا را زددنتت اددي   زعددب    
%عة ددل( و قددد يددم ذاددك عدددبت  اك ددز رننعددبت رابن بادد نم وراس ش ددد نم رن دور  400% عة ددل( وراكةددنر )300

رلاعدد ح راس  ع ددت هددن راحاددبا يةددث يبددبت رازدد   رلااددسنزي اةب زعددب  و ذددود رلاعدد ح راس  ع ددت عدددبت  قدد ر 
 % عم را م.95

 -هي: (63ح حدب  قد ل )ي وي ارعب رهل انرئ  رلاع 

حاددك كثباددت رادد م ورلااددارزرت ورادددنرئد: كددياك  شادد ل را اددبي ت راك س بئ ددت اددي راجدددل عددع راسحبااددت يةددث  -1
 عح نتبت راقشبة راهزس ت عم را خسا ورا  ام.

عدددبي ة راجدددل اددي يشددبء رلاعدددجت را اددبم  رلااددشبن  را زددبرتم ورا زدد ت  وركدددبب رادددنرئد خبادد ت  -2
وقد   بد م عدم رابحدنث را ةس دت  بر وراحابا يةث ا  هب وركددبب راد م خباد ت راد جة  يشد  راةدزوم رلاع ذ

 أن حاعبن راجددل عشهدب اسد ة شدها كبعدد وج دد رانادبة ح س دت ح دث ادن كدبن  يرئد  وزدل اس دع را شبادا 
  :( هي Joan F. Silva &treatment 5th ed.1988 , p255رعب رهل هيه رلاع ح) رلاخاى.

 رااةنررن  . را ند  راس ش د نم   راادانر  راح ن   راكباد نم   رابن با نم  ننم  رارند -

  sodiumرارندننم: -

 دل عدم راردندننم  ذدود رعد ح وتناد   ردنرة رئ ددت ادي  100وح ني ادل رلاعددبن رابدبا  يةدث عدب وقدبرب  
بت رارندننم راسنابت  سب ( و  ةخص و بئر رننع91 ا1982را م وراةسر وانرئد رلاعدجت)راشأ سي ع سبن 

 وأ ي:

 يةث اايت  ه ض را ز ت و شا ل ااتبت راقةب .  أي ا شا ل ا   را م كياك اهب  -

راسحباات يةث  نرزن راحبعز ت وراقبي وت اي راجدل رن رارندننم وونن راذبرد راائ دي ابحب راذدحشت  -
عددب يبددا يددم كس ددبت هدديه  اددبذررابدداو  م  و  وراب واتنعددبت اةكةنرتدد راسنابددت اددي راب زعددب عددع راذددنررد رادددبابت 

راذددنررد  ددباسةي عددنل اددي راة ددا  اددأن راسدددبورة  كددنن يدد م يدد د راذددنررد راسنابددت راذددحشت وراذددنررد رادددبابت   
 ( 381ا, )كاتم اي رج 
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  Potassiumرابن با نم  -

نن عناندة درخد  ل عم رابن با نم و قاتبب اس ع هيه راكس ت  ك 250وحني ادل رلاعدبن راببا  يةث حنراي 
( رعب رهل و بئر رابن با نم اهي   شا ل راز   درخد راخ وب   شاد ل 32راخ وب)رافبع  يسبر يب  رااح ل ا

راحبعزدد ت وراقبي وددت  ودددبي  يةددث حدبادد ت را زدد ت اددي رلاع وددبس را رددبي  وح ددبج ادددل رلاعدددبن راددث عددب 
 رن  (11ا زدد ت ) راشأ سددي ع سددبن ا ددل عددم رابن بادد نم ننع ددب وتددؤدي عقردد  راددث ادد ر ر 2-3وقددبرب 

عودبائ ادي  150 اك ز رابن باد نم ادي راخ ودب وودنن عذدبيهب ا اك دز راردندننم ادي راددبئد خدبرج راخ ودب  أي 
راة ا  وتجب راس حات  أع  يةث راا ل عدم رن راردندننم ورابن باد نم اهسدب خدنرا ك س بئ دت ع ذدبيهت  اأعهسدب 

 رف قب.   ب خاى لا وسوم عببدات رانرح ة اي راجدل عبد بن عخ ةا بن ا ر و 

 مشهج البحث واجخاءاته السيجانية -3

 مشهج البحث  1–3

 راببحثت راسشهض را جاتبي اس ءع   ا ب  ت رابحث.  لرا خ ع 

 مجتسع البحث وعيشته 2–3

رابدددبا  حددد دت راببحثدددت عج سدددع رابحدددث   اتقدددت يس ودددت عدددم رلاادددارد راسردددبي م  بر ادددب  اددد   راددد م راذددداتبعي و  
( اادر عم هير راسج سع  با اتقت را س وت  وتهدير اقد  ية دل 20اادر،  ل رخ  بر ي شت ع كنعت عم) (50ي دهل )

%( وق   ل إاارء كذر فبي يةث ي شت رابحث  وق  أ هدا 40راشدبت راسئنتت اة  شت اي عج سع رابحث راكةي)
 ع هل رارح ت  اارء را جاتت. راكذر را بي ا عت را  شت عم رلاعار  رادبرتت وراس  وت وا 

:  ددل إادارء را جددبعس يةدث واد  راس   ددارت )را سدا، را ددنل، وزن راجددل( وراجدد ول تجاانذ عيشااة البحاث 3–3
 ( نناح ر وابط راحدبي ت ورلاعحارابت راسأ برتت اةس   ارت راس  س ة اي را جبعس. 1)

 يخات العسخ، الظهل، الهزن ( يهضح الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري لستغ1الججول )

 الانحخاف السعياري  الستهسط الحدابي وحجة الكياس الستغيخات

 3, 2 35, 6 سشة العسخ
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 4, 29 175, 4 سم الظهل

 16, 32 101.1 كغم الهزن 

ادي ع   ددارت را سدا ورا دنل ورادنزن   05  0ي م واند ااق ع شدني يش  عددبت خ دأ (1وُ حك عم راج ول )
وهير ن ل يةث  جبعس راس   دارت راسذدبر إا هدب ادي راجد ول وادسم  3  35ف راج وا ت وراببا ت أقد عم د ست 

  عشحشث را نزتع را ب  ي.

 الترسيم التجخيبي 4–3

  زسم را رس ل را جاتبي عجسنيت  جاتب ت ورح ة  بخ ببر قبةي    ي. 

 الأدوات والأجهدة السدتخجمة:  5–3

  (Centrifuge)اهبز را اد راساكزي  -

 .(OSK)اهبز حدبس اف بس رانزن ورا نل عن   -

 (. Sphygmomanometerاهبز د بس ا   را م ) -

 (. Kitي د را حة د ر عزتس ت ) -

 (.2( عم راثبع ت ي د )1/100 ف س رازعم  قاب)(Rhythm) ابيبت إوقبف عن   -

 اهبز ااي -

  وسائل جسع البيانات  6–3

 الكياسات الهعيفية  2–6–-3

 قياس معجل ضغط الجم الانكباضي والانبداطي  1_2_6_3

 (Sphygmomanometer)اف دبس ع دد ل ادد   رادد م رادد خ عل را اتقدت   ددا راسببشدداة  بادد خ رم اهددبز  
ح دث    ةدب ادسبيت فب دت وعف بادب اةزد   عونعدب عددم عؤشدا اةزد   )زئبد  رو ري  دبدي( ورتدبط قبيدد اةددشا  

ف ددبس ح ددث وجةددس راسخ بددا يةددث كااددي عدداتح و حدد ى را دد نم نةددر حددنل رادديرر  اددنق راساادد  و دد ل يسة ددت را
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عسدد ودة يةددث را بواددت اددي عددد نى عنقددع راقةددب عددع ع حاددت رن  كددنن راكددر راددث رلايةددث  نةددر رااتددبط راقبيددد 
اةددشا  يةددث راجددزء رلايةددث عددم رادديرر  راسددارد د باددهب واددنق راساادد  عددع عاريددبة رن ووددنن راجددزء راقبيددد اةددشا  راددث 

 ناع رادسبيت را ب ت يةث راذاتبن راائ س اةيرر   دباقاب عدم راجهدت را رخة دت اةسااد  يدل ند ل  درخد رايرر   يل
عاد  رااتددبط ح دث  شق ددع راد ورة را عنتددت يدل نبدد أ  باددسبح اةهددنرء  دباخاوج  ذددود عشد ال وت دديء وتسجداد اددسب  

 بلاادد سب  اةشددب    دد ل يةددث رازدد   رلاعفبباددي يددل رلاادد سارر  عهددبرول اددنت اةشددب  ندد ل  دددج د راقددارءة 
   ل يةث راز   رلاعبدبفي.  عهبح ث وخ اي ا دجد راقارءة 

  البيهكيسيائيةالكياسات  6-3 –3 

  -اختبار الرهديهم والبهتاسيهم: 1_3_6_3

ي شددت عددم رادد م اددي  ددبودر وحةددد اددي عددبء عق ددا ووادد هب اددي اهددبز را حة ددد   ناددع ددل رخ بددبر رادد م حدددب  
( 101 99 ا1994)راهدددزر   هدددزر  يدددم     اسدددبدة راسدددد خ عت ادددي را حة دددد( ادددي ر ان دددنع اراخدددبا) اةددد ل 

  د خاج عدب كد عم يشراي رارندننم ورابن با نم اي را م.

 الاختبارات البجنية:  4_6_3 

 (84 ا2013يةي اةسبن  )را ااي  اكنتا د(12رخ ببر راس بوات )ااي وعذي 1_4_6_3

 ز را وري را شادي. را ا  عم رلاخ ببر: د بس ع بوات راجهب-

  دورت راسد خ عت: عة ب ابحت وراس  رن  را سبرة  دج د.-

 رانقنف، نب ر  بااك  يش  اسب  إشبرة راب ء.  وار رلاخ ببر: وقر راسخ با خةر خ  راب روت -

 وت  ث عحبوات ورح ة.  ا، د.و حدب راث رقاب ع12 دجد راسدبات را ي ق  ل اي زعم  را دج د:-

 ( 134يةي اةسبن  ا )را ااي  ببر عاوعت را سند رااقاي ويز ت خةر رااخيرخ  -3-6-4-2

 را ا  عم رلاخ ببر: د بس عاوعت را سند رااقاي ويز ت خةر رااخي. -

                                                           
 تسمى  التحليل المادة المستخدمة في   Precision 
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ر دورت راسدد خ عت: اددش وق عثبددل ابدار يةددث رلار  وتثبددل ية د  عددم ريةددث عف دبس عدد رج راددث اددش س ارت -
 . بر اب  عد نى رفارف رلااب ع راق ع م

وار رلاخ ببر: وجةس راسخ با عنراهب رارش وق وز   يب م راق ع م يةث رانا  راسقبيد اةرش وق  ع   -
رااكب  م كبع  عع يشي راجي  رعبعب وراثببت عع راسحبوات  ساتا رفارف راب ع را  نم يبا عد نى رارش وق  

 رعب رذر  جبوزت هير راسد نى ا كنن راقارءة  باسناب.

 خاءات السيجانيةخظهات الإج 7–3

 التجخبة الاستظلاعية الأولى  1–7–3

( أادارد عدم عج سددع رابحددث  و سدل را جاتدت خد ل ندنم ورحد ، أادات 5أاات راببحثت  جاتت را   و ت يةددث )
 ( وكبن راه ف عم را جاتت عب وأ ي: 2020/  3/  18خ اهب رلاخ ببررت راب ع ت وراف بابت  ي برت  )

 ر اهزة ور دورت وكابءة اات  را سد ا شا ي راف بابت ورلاخ ببررت. را أك  عم ا ح ت  -

ع ااددت راس نقددبت را ددي  اهددا كددياك ع ااددت رانقددل رادد زم ااددارء راف باددبت ورلاخ بددبررت اكددد ادداد عددع ع ااددت  -
 و نادةل راببحثددت   د  إادارء را جاتددت رلااد   و ت راددث إعوبع دت   ب دد  اس دع رلاخ بددبررت ر خ دبء را دي  قددع

 وراف بابت اي ننم ورح . 

 التجخبة الاستظلاعية الثانية  2–7–3

( أادارد عدم عج سدع رابحدث، و سدل 5(  جاتدت راد   و ت يبع دت يةدث)2020/  3/  19أاات راببحثت ي برت  )
را جاتدددت انحددد ة   رتب دددت ورحددد ة و زدددسشل را جاتدددت هاوادددت، ررحدددت،  سدددبرتم ادددنت وت، وكدددبن راهددد ف عدددم را جاتدددت 

 راثبع ت:  رلاا   و ت

ع اات زعم رانح رت را  رتب ت   ح ن  شد ة راهاوادت ورا ساتشدبت راددنت وت عقبادت  س د ل راشدب  ادسم حد ود  -
 ( ن/ د. 135را سد اي راشابم راهنرئي  س  ل عب  لا نزت  يم )

 ع اات ع ى ا ح ت  ساتشبت راباعبعض رارحي رااتباي وع ى   ب قهب عم قبد ي شت رابحث.  -
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 ختبارات والكياسات القبمية الا 8–3

 ل إاارء رلاخ بدبررت وراف بادبت راقبة دت قبدد رابد ء ي شا دي راباعدبعض راردحي رااتبادي راس د ، إذ  دل رابد ء ي دبرت  
 ( وكبعل كسب وأ ي: 2020/  3/  21( و ل رلاع هبء ي برت  )2020/ 3/ 20)

د ي شت رابحث  كياك راف دبم   سة دت ادحب راد م را نم ر ول:  ل د بس ا   را م اي أيشبء راارحت اجس ع أاار -
 ا ا  د بس عد نى رارندننم ورابن با نم.

 را نم راثبعي:  ل إاارء رلاخ ببررت راب ع ت رخ ببر راس بوات اكنتا ورخ ببر وراساوعت.  -

 البخنامج الرحي الخياضي السعج 9–3

 رخا وح ة   رتب ت. 10/5/2020ا بوت  22/3/2020  راباعبعض رارحي رااتباي ي برت  أي - 

هنرئ ددت،    سد  يةدث فاتقددت را د رتب راا دداي يشددبت يسددد  بت زدسم راباعدبعض رارددحي رااتبادي راس دد   ساتشد -
( يةدث أن  كدنن راارحدت ادةب ت  شادي   اتق دي راسذدي أو رانقدنف وتاريدث ادي راباعدبعض راردحي 1:1راث ررحدت )

 رااتباي عب وأ ي: 

ن/ د( ازددسبن را سددد  باشاددبم  135، وجددب أن لا ن جددبوز ع دد ل راشددب  يددم )_يشدد  أدرء را ساتشددبت راهنرئ ددت
د  ددد رتج ب. و دددل  ح نددد  ذادددك  با جاتدددت 60د. يةدددث رن وردددد رادددث 30راهدددنرئي، وجدددب رن وودددنن زعدددم را سددداتم 

( وحددد ة   رتب دددت 24(  ساتشدددبا يددد ع با أي  دددل ادددي )15رلااددد   و ت راثبع دددت، و كنعدددل را ساتشدددبت راددددنت وت عدددم )
 ( نناح ذاك عع ش ة را ساتم عقباب  س  ل راشب . 3ح  و)راسة

( د  ه ئت را ساتشبت راهنرئ ت 10_8(د وتش هي)15_10نب ر راشذبط راب عي  ب حسبء واس ة زعش ت   اروح ي م )-
  ذسد راسذي يشنو   راب يء وراداتع  راهاوات راخ  ات. 

 ( وح3( أابي ع ينرقع )8را  اق راباعبعض رارحي رااتباي ) . رت اي ر ابن  

  :را خ م عابم را  رج ورا سنج اي زتبدة حجل را  رتب وق   ل رخ  بر ش ة را سبرتم حدب راس بدات رلآ  ت 

 را سا = ؟  – 220

 = ع  ل راشب  % 75 ×؟ 
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 39اددشت اقدد  فبقددل راس بداددت يةددث يسددا  39اددشت وأكثددا يسددا هدددن  30واسددب كددبن رقددد يسددا اددي را  شددت هدددن 
 وكبلآ ي: 

 220 – 39  =181  

 181 × 75  /100 

 عبزت / دد قت  135  75=  

( نؤكدددد  اشددددب يدددد م رادددد خنل اددددي راذدددد ة را با ددددت وتبق شددددب اددددي را سددددد اددددسم راشاددددبم 135وهددددير راس دددد ل اةشددددب  )
 ر وكدج شي. 

 الاختبارات والكياسات البعجية  10 –3

( وتددددشاس 2020/  5/  12وددددت )( وا ب2020/  5/  11 ددددل إاددددارء رلاخ بددددبررت وراف باددددبت راب  وددددت ي ددددبرت  )
  دةدد رلاخ ببررت وراف بابت راقبة ت. 

 الهسائل الإحرائية  3-11

  ل را خ رم رانابئد راحربئ ت رلآ  ت: 

 راشدبت راسئنتت  -       رخ ببر)ت(  -        رلاعحارف راسأ بري  -          رانا  راحدبيي )راس  ل( -

 عخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها: -4

 راب  وت اسجسنيت رابحث  سدل ع باجدت راش دبئض إحردبئ ب و     أن قبعل راببحثت  إاارء رخ ببررت رابحث راقبة ت 
 وعم يل عشبقذ هب و نا ح ر اببب را ي أدت إا هب وديسهب  باسربدر را ةس ت.

 ا   را م رلاعفبباي. يا  ع بئض رلاخ ببررت ران    ت ا   را م رلاعبدبفي 4-1
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يبين الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية للاختبارين ألقبمي والبعجي وقيسة )ت( السحتدبة ومدتهى الجلالة   (2ججول )
 لمسجسهعة التجخيبية )ضغط الجم الانبداطي, ضغط الجم الانكباضيوحجم التأثيخ ومعشهية الفخوق 

 

عحاراددبت راسأ برتددت ا خ بدبرتم راقبةددي وراب دد ي ادي ع   ددا )ادد   ( إن ر واددبط راحددبي ت ورلا 2نبد م ادد ول) 
را م رلاعبدبفي  ا   را م رلاعفببادي( اشجد  أن رااداوق كبعدل يذدنرئ ت و داى راببحثدت عدم خد ل راش دبئض أن 

 ا ثبرة را ي حرةل  اارد هديه راسجسنيدت   د   هدنر احجل را أي ا ي م رلاخ ببرتم راقبةي وراب  ي هير يبئ  
 ددبئض راف باددبت ا خ بددبر راب دد ي وع حاددت عددد نى را  ددنر راحباددد اددي   دد  راس   ددارت ران    ددت اددب   ع

ر اددارد أدى إاددث رعدد اب   ددبقي أاددارد راسجسنيددت  ج وددت را سددد يشدد    ب دد  راباعددبعض رااتباددي رارددحي اكبعددل 
ر يدا راكب دا ادي خةد  ابعدب  را ي  زسشهب راباعبعض رارحي رااتباي اي رانح رت را  رتب ت هنرئ ترا سبرتم را

عم رلاا ثبرة رلاوجبي ت اي رع اب  راسجسنيت  ب جبه  حق   هير را  نر راحباد اي عخ ةر راس   ارت وهير عب 
(  ة ددب را سددبرتم راهنرئ ددت دورر  ددبرزر اددي شدد  رع بددبه ر اددارد  ب جددبه 9 ا1997وذدد ا إا دد  )راا ددبح  حسددند يبدد  
ة ت ورارح ت  رات خبات وراسخ رنن اي هير راسجبل عم راد رادع عدد نى  حق   ر ه رف را  رتب ت ورا أه 

وكابءة راااد رارح ت عسب نؤيا يةث قبية دت رااداد ااادب ت  دب عار  رذ  رن   د  را كنتشدبت راب ع دت ااعددبن 
(  كسدددب أن عادددادرت راباعدددبعض 65 ا2012 دددؤيا يةدددث درادددت قبية  ددد  ااادددب ت  دددب عار )خةر    شدددأببن 

ي رااتبادددي رادددي  زدددسم  ساتشدددبت هنرئ دددت  باادددبات رادددث  ساتشدددبت راسقبوعدددت كدددبن اهدددب ر يدددا ادددي  حددددم راردددح
ي شت رابحدث و  دزو راببحثدت ذادك رادث رن را ك دم رادن  اي راحبادد ادي راهدزة راجددل  الأااردراناع رارحي 

الهسااااااااااااااااااائل 
 الإحرائية

 
 الستغيخات

وحاااااااااااااااجة 
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي

 قيسة
(T) 

مدااااااااااااااتهى 
 حجم التأثيخ الجلالة

 الجلالة
 ع س   الإحرائية

 
 س  

 
 ع

الزاااااااااااااااااااااغط 
 عذهائي ٪19 0,08 1,87 0,35 8,13 0,61 8,33 ممم/ز الانبداطي

الزاااااااااااااااااااااغط 
 عذهائي ٪13 0,10 1,47 0,55 12,13 0,73 12,40 ممم/ز الانكباضي
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ح رت را  رتب ت ندؤدي وخبات اهبز را وررن ي أي ا  ساتشبت راباعبعض رارحي رااتباي و شن  ش دهب خ ل ران 
(  رن را ك ددم راحباددد 284 ا1994يهددبء رادد نم  راددث حرددنل  ك ددم اددي راجدددل وهددير عددب اددبء  دد  )ادد عت 

اةجهبز را وري وخبات راقةب اةسجهند رابد عي و سدد يةدث راد سارر يسدد راقةدب  س  لا د  راج ند ة ازد   راد م 
حددنا ادي  ةدك راس د لات وكسدب ركد ه )ريدن را دد   ذدود يبيدل اعد رد راجددل  بح  باب د  دون زتدبدة رو عقردبن عة

( رن ادد   رادد م رلاعفبباددي ورلاعبدددبفي ن دددسبن  باثبددبت راشدددبي وذاددك 56 ا1997وحدددبع م   اددبحي 
ع  جت را ك م ران  اي رايي واة  راااد ع  جت عسبرات  ساتشدبت راباعدبعض راردحي  ا ك دم رلااهدزة را زدنتت 

لااددد جب ت راسشخازدددت رازددد   اةحسدددد رابددد عي  ح دددث لا نزتددد  رازددد   عدددع راحسدددد رابددد عي  دددش وس عدددم خددد ل ر
عةل / زئب (    ا كسب هن راحبل اي راز   رلاعبددبفي)رين را د   10-5رلاعفبباي ي رات كب اة اي ح ود )

( و  ددددزو راببحثددددت ذاددددك راددددث رن را ك ددددم راحباددددد اددددي راهددددزة راجدددددل 85.ا1997وحدددددبع م ب  اددددبحي 
اددد   رادد م رادددث راحبادددت را ب أ ددت كسدددب رن ذاددك و سدددد يةدددث  قة ددد ع ددد ل رازددد    ران    ددت ندددؤدي راددث رادددن 

راذدداتبعي ورلاعفبباددي ورن   ددأي ا راجهدد   ذدد ة عخ ةاددت وعدد ة زعش ددت فنتةددت نددؤيا اددي راس   ددارت ران    ددت وت دد  
رعخادددددب  اددددد   راددددد م عدددددم رهدددددل عؤشدددددارت رر ادددددب  راحبادددددت ران    دددددت ا زدددددةت راقةدددددب)رين را ددددد  يبددددد  راا دددددبح  

( و اى راببحثت رن را   ارت اي ا   را م هدي    دارت  دد  ت واكدم هديه رازتدبدة ادايبن عدب 427.ا2003
  ند رادث حبا هدب را ب أ دت عدع ا داة ررحدت عشبادبت وتسدب رن راباعدبعض راردحي رااتبادي  زدسم  ساتشدبت هنرئ دت 

  1ادبئزة  راد ل ا دزر ط جبدبر ابن  ياعبعض را ساتم راهنرئي راسشال هن رايي وقند رادث اد   راد م رانرفي)يبد  را
( رن راز   رلاعبدبفي ق  ر دل  باثببت راشدبي  ح ث رن را   ا ف   كبن   ا ع شنتب ع  جت 153 ا2016

اة ك م راحباد اي راهزة راجدل ران    ت  رن را ذابء ع   ا ا   را م و  س  يةث ا بقت راااد)يب  راا بح  
را ي  قع ي م ردرء ورخا  ؤدي راث را  بدة راذابء أي را ندة راث  ( اباارحت راسشبابت423 ا2003رين را   

( و داى 112 ا1997راحبات را ب أ ت   د  ردرء راحسد)يبد  راحس د  رادسبي د  كسدبل وحددبع م   ادبحي  
راببحثت رن ع  ل ا   را م )رلاعفببادي  رلاعبددبط عدم ركثدا راس   دارت ران    دت يبب دب وذادك لان را   دا ف د  

 نددددشخا  ادددد   رادددد م راثبيددددل  ( 302 ا2006عحدددد ودر وقةدددد   هددددير عبكدددد ه )راك  عددددي  هبشددددل يدددد عبن و دددد  
ون دون ادم راة بقدت رلاي  دبدي ؤ  بازاورة اةس  رت م ادي واد  ريسدبرهل أعدب كبدبر راددم رادبلاا وعددبء راديي نبد 

 اأن ا   را م يش هل ريةث عم را ب  ي.      
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 لاختبارات الهعيفية عشرخ الرهديهم والبهتاسيهم وتحميمها ومشاقذتها.عخض نتائج ا4-2

الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدهبة بين الاختبارات  الأوساطيبين  ( 4ججول رقم ) 
 القبمية والبعجية لسجسهعة البحث التجخيبية في الاختبار الهعيفي لمجم )الرهديهم والبهتاسيهم (

 يفي في الجماختبار وع
 البعجي الاختبار القبمي الاختبار

مدتهى  ت السحتدبة ت الججولية
 + ع س   + ع س   الجلالة

اختبار الرهديهم /  1
mmol 139 2.116 146.5 3.263 1.83 3.35 معشهي /دال 

 معشهي/ دال mmol 4,5 0,407 4,81 2,724 1.83 5,16البهتاسيهم /  2

با  باناددد  راحددددبيي ورلاعحدددارف راسأ دددبري و د سدددت )ت( اةسجسنيدددت را جاتب دددت ( وراخددد 4ادددي راجددد ول رقدددل ) 
ا خ بدددبررت ران    دددت ادددي راددد م ) راردددندننم ( اقددد  أ هدددات راش دددبئض يدددم وادددند اددداوق يددد م راناددد  راحددددبيي 

 و رلاعحدارف راسأ دبري  139ورلاعحارف راسأ بري ا خ ببر راب  ي  اق  كبن رانا  راحدبيي ا خ بدبر راقبةدي 
.و اس اادددت 3.263و رلاعحدددارف راسأ دددبري  146.5ادددي حددد م كدددبن راناددد  راحددددبيي ا خ بدددبر راب ددد ي2.116

  اي ح م كبعدل د سدت 3.35ع شنتت راااق ي م رلاخ ببر راقبةي وراب  ي اق  كبعل د ست )ت( راسح دبت  دبوي 
عدددم د سدددت )ت(  واسدددب كبعدددل د سدددت )ت( راسح ددددبت ركبدددا 1.83 ددددبوي 0.05)ت( راج وا دددت و  بح سدددبل خ دددأ 

راج وا ددت ادددأن هدددير و شدددي واددند اددداوق ذرت دلاادددت ع شنتدددت يددد م رلاخ بددبرتم راقبةدددي وراب ددد ي واردددباح رلاخ بدددبر 
 رن اةرندننم رهس ت كب اة ادي  وتسب يةث راا ل عم رن رلاخ ببر راقبةي ر ها ع بئض ذرت دلاات ع شنتت راب  ي 

ذادددددك رن راس ددددد ل ( 275 ا1997وادددددبيا       شاددددد ل درادددددت راحددددداررة ورا قةردددددبت ورلارق)حةسدددددي  يردددددبم 
  لان عقدددص راردددندننم ادددي راددد م ندددؤدي رادددث رحددد رث 155-163را ب  دددي اةردددندننم ادددي اددددل رلاعددددبن هدددن 

( أي رن عدبت رازتبدة اةسجسنيت را جاتب ت ركثا عسدب 11  ا2008   خة د اس  ت  قةربت يزة ت ش ن ة)
ارء را خ رم  ساتشبت راسقبوعت رعب  باشدبت رلاخ ببر ران  اي اي ن ل يةث رن هشبك   نر اةقنة را زة ت عم ا

رادد م ) رابن بادد نم ( اقدد  ر هددات راش ددبئض واددند ادداوق يدد م رلاواددبط راحدددبي ت ورلاعحددارف راسأ ددبري ا خ بددبر 
 0.407ورلاعحدارف راسأ دبري  4.5راقبةي يم رلاخ ببر راب  ي ،ح ث كبن راناد  راحددبيي ا خ بدبر راقبةدي 

ا خ بددبر راب دد ي واس ااددت ع شنتددت راادداق  2.724ورلاعحددارف راسأ ددبري  4.81 م كددبن رانادد  راحدددبيي اددي حدد
ادددي حددد م كبعدددل د سدددت ) ت (  5.16يددد م رلاخ بدددبر راقبةدددي وراب ددد ي اقددد  كبعدددل د سدددت) ت ( راسح ددددبت  ددددبوي 

ن هدير و شدي وادند واسب كبعدل د سدت )ت ( راسح ددبت ركبدا عدم د سدت ) ت ( راج وا دت ادب1.83راج وا ت  دبوي 
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اددداوق ذرت دلاادددت ع شنتدددت يددد م رلاخ بدددبرتم راقبةدددي وراب ددد ي واردددباح رلاخ بدددبر راب ددد ي  يةدددث رادددا ل عدددم هددديه 
راااوقبت را  ا ع شنتت اةسجسنيت را جاتب ت رلا رن رازتبدة وراشقربن اي هير راس   ا ) رابن با نم ( هن ادسم 

( اهدددددبز اددددد  ATP. رن رحددددد  عادددددبها رعدددددزتل )5.3-3.5راس ددددد ل را ب  دددددي اجددددددل رلاعددددددبن وراددددديي عددددددب   
رابن با نم را ذبء هن رن درات ا با ت  دد ثبر  ذد ة يزتدبدة رننعدبت راردندننم درخدد  ذدبء راخة دت  -رارندننم

واي رانرقع نزدرد عذبط راز  وتبا باي يسة ت ريبدة شحم راة م را ربي وسوشهب رن  ب أ  باحاكت  ددايت ع دث 
 ددز رارددندننم ورابن بادد نم  ددباهبنط يبددا را ذددبء  سددب رن ياعددبعض رارددحي رااتباددي عددب يدد أت راادداوق يدد م  ارك

كدج ش ت و ساتشبت عقبوعت اسم راشابم راهنرئي ابن ذاك ردى راث رر اب  راشدب اةكباد نم و  زسم  ساتشبت ر
 رن  اديورابن با نم ادسم راسدد نى را ب  دي لان رلااهدبد ادل وودم يبا دب ادي  ساتشدبت راباعدبعض راردحي رااتب

رابد عي ندؤدي رادث حد وث رعخادب  ي اك دز  اااهدبدح وث    ارت  ا با ت راردندننم  ين باد نم يشد  را  دا  
راردددندننم خدددبرج خةدددني ورر ابيدددبا ي ارك دددز رابن باددد نم خدددبرج خةدددني وعدددب ن بدددع ذادددك عدددم    دددارت  سدددد نى هددديه 

-57ا  2018   اب ي  رحس  يب    را شباا درخد راخة ت وتزدرد هير را    ا كةسب زردت ش ة )اا ت  زتشت
64                                              ) 

 عخض نتائج الاختبارات البجنية في عشرخي السظاولة والسخونة وتحميمها ومشاقذتها 4-3

( لكياس التحسل عجيوالب)القبمي  الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري وقيسة )ت( السحتدبة بين الاختبارين ( 3الججول ) 
 م والسخونة لمسجسهعة التجخيبية

 قيسة ) ت ( السحتدبة الانحخاف السعياري  الستهسط الحدابي الاختبار

اختباااااااااار جاااااااااخي ومذاااااااااي 
 د.لكهبخ م / 12

 1, 063 11, 993 ق
724 ,3 * 

 1, 114 10, 179 ب

 مخونة الجحع/ سم
 7, 978 1, 100 ق

943 ,2 - 
 4, 871 9, 800 ب

  26( عج  راف ل  سثد راس نا  راحدبيي ورلاعحارف راسأ بري، د ست ) ت ( راج وا ت = 3 حات ا ول)يش  ع
( ن زدددح رن هشبادددك ااقدددب ع شنتدددب يددد م رلاخ بدددبرتم راقبةدددي وراب ددد ي لاخ بدددبر اددداي وعذدددي 3.عدددم راجددد ول ) 2

خ بدددبر ردى رادددث د.اكدددنتا م / م واسردددةحت رلاخ بدددبر راب ددد ي و  دددزو راببحثدددت را  دددنر راددديي حردددد ادددي رلا12
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  نتا راة بقت راب ع ت راهنرئ دت ورا دي  ذدسد حد نثب را  دنر راحبادد ادي كادبءة كدد عدم راجهدبز را شاددي واهدبز 
عدم خد ل  سداتم عدشال اسد ة زعش دت عدؤياة  وح ث وتذود ا دبل إلا را وررن وراجهبز را زةي إن هير را  نر لا

ت و ساتشددبت عقبوعددت ردى راددث  حددد م يسددد راهدددزة اباباعددبعض رارددحي رااتباددي رادديي  زددسم  ساتشددبت هنرئ ددد
 رن  راجدل إن را  نر راحباد اي كابءة راجهبزتم را شادي ورا وري اشقدد ر وكددج م رادث را زد ت را بعةدت 

رذ  نشردددح راس هددد  ر ع اكدددي اة دددب   ددد رتببت راسقبوعدددت عا ددد ة ا شس دددت را حسدددد راهدددنرئي وادددات ع بوادددت راقدددنة
( ي أدودت  سدبرتم راقدنة ) يد ث عدارت أادبنو ب (  American Collage Of Sport Medicineرااتبادي)

ا حدددددددددددددددددددددددددددددد م راقدددددددددددددددددددددددددددددنة را زدددددددددددددددددددددددددددددة ت و شس دددددددددددددددددددددددددددددت  حسدددددددددددددددددددددددددددددد را  دددددددددددددددددددددددددددددب ا أدودددددددددددددددددددددددددددددت أي عذدددددددددددددددددددددددددددددبط 
(. كياك  ساتشبت رلافبات وراساوعت را ي  زسشهب راباعبعض Sylivia.Maderm,sylivia,2001,p,115ح ب ي)

شبت رلافبات وراساوعت را ي   زدسشهب يدارعض را به دد رابد عي رارحي رااتباي كبن اهب را ور راا بل رذ  رن  سات
( روزدب هشدبك ااقدب ع شنتدب قد   170 ا2019ادش س ادبروق  )حدنعي   دأه ةيعدشهض   ي  د  اداورتت اد ر 

حرددد يدد م رلاخ بددبرتم راقبةددي وراب دد ي ا شرددا راساوعددت اددي رخ بددبر عاوعددت را زدد ت راخة  ددت وراجددي  وهددن 
 ادددل عابادددد راجددددل و  دددزو راببحثدددت هدددير را  دددنر رادددث فب  دددت راباعدددبعض راردددحي ر قددداب رادددث رخ  دددبر وسثدددد ع

رن رلاع اددبم اددي عسبراددت را ساتشددبت راهنرئ ددت اا دداة فنتةددت  حدد ث رذ  ”رااتباددي رادديي  زددسم را سددبرتم راهنرئ ددت
و ساتشدددبت عقبوعدددت وراددديي أيددد   (69 ا2014  2رادددد    عردددا راددد نم  رحسددد  ط ك ادددبت ادددي راجهدددبز را زةي)

ا  نتا كابءة ر اهزة ران    ت اق  كبن اهب  أي ار إوجبيي اي زتبدة عاوعت أاارد ي شت رابحث اي رخ ببر  أاباب
راساوعددت عددم خدد ل را ددأي ا راا ددبل ازتددبدة دراددت عاوعددت راساباددد وعاوعددت را زدد ت راسزددبدة اةساباددد راسددارد 

زتبدة عاوعت راجددل  ذدود يدبم وعاوعدت    نتا عاوع هب هير از  يم  سبرتم را  و ورا ي اهب أوزب  أي ا اي
 را ز ت راخة  ت وراجي   ذود خبا. 

 الاستشتاجات 5-1

ردى راباعددبعض راردددحي رااتبادددي رادددث را   دددارت ران    دددت عدددم خددد ل رلاعخادددب  ادددي رازددد   رلاعبددددبفي  .1
 ورلاعخاب  راحدبيي اي راز   رلاعفبباي اي راسجسنيت را جاتب ت. 

 ي راث  حدم اي راس بوات وراساوعت ا  شت رابحث. أدى راباعبعض رارحي رااتبا .2
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 التهصيات  5-2

. زتبدة حجل راحسدد را د رتبي  د رتج با عدم خد ل يد د را كدارررت أو راسجدبع ع ادي رابدارعض راردح ت رااتباد ت 1
 عد فب . 

 ) ادددد   رادددد م ورارددددندننم وراب نك س بئ ددددت. اددددد راحرددددنل يةددددث ع ددددبئض رازددددد اددددي راس   ددددارت ران    ددددت 2
ورابن بادد نم( وازدددد را اك دددز عددد فب  يةدددث رابدددارعض رارددح ت رااتباددد ت اا ددداة رفددنل وا شبادددا رخددداى واائدددبت 

 يساتت عخ ةات. 

 السرادر

ع اتدت وراب ع دت و أين راذنن  يةي: رادددددد خ رم ي ث وادبئد اعقدبا رادنزن وأياهدب ادي   د  راسؤشدارت رلاعثا  -
ددددشت   أفاوحددت دك ددنرره ، كة ددت را ات ددت رااتبادد ت ، ابع ددت   دد رد ، ( اددد40د  30وران    ددت اةااددبل  أيسددبر )

2006 . 

 درر رااكدددا 1  راقدددبهاة  طرادددس را ددد رتب رااتباددديرادددسبي د  كسدددبل يبددد  راحس ددد  وحددددبع م    ادددبحي:  -
 .  1997را اتي . 

 .2000ث، يسبن، درر أابعت اةشذا ورا نزتع، را ب ت ر وا عنانيت ادل راعدبن  رااروي   : -

 .2014  2عاكز راك بب راح نث اةشذا ط راقبهاة  عببدئ اد نانا ب رااتبات  راد    رحس  عرا را نم: -

عو ددب      دد رد رلاخ بددبررت را  ب ف ددت اددي را ات ددت رااتبادد ت ي ع ددت حاك ددت عهبرتددت را ااددي  يةددي اددةسبن يبدد : -
 .2013راشنر 

يسددبن، درر راسددد قبد اةشذددا ورا نزتددع،   ددبئر ر يزددبء أابادد بت يةددل و يبدد  راسج دد  و نخدداون:  راذددبيا  -
1990 . 

 . عو بت راا ح اة بع  رلاعبررت را ات ترلااس رااد نانا ت اة  رتب رااتباي.راك  عي  هبشل ي عبن:  -

 .2010  راشجر رلاشاف   درر راز بء اة ببيت  را  رتب رااتبايرا عي  يب    حد م:  -

 .1982  وزررة را  ة ل را باي وابحث را ةسي   ابع ت راسناد تلا يزنت س بء راشأ سي  ع سبن : ك -
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  راددد ندوت  ع ددب ع ابع ددت راسةددك  جددبرب ع سة ددت اددي و ددبئر ريزددبء راجهدد  رابدد عيراهددزر   هددزر  يددم  :  -
 . 1994ا ند  

ت رلاودد  يدد عي( اخادد    دد  را نرعددد راسدددببت اس  زعدد -) عادددي ددأه ةي عددشهض  حددنعي  اددش س اددبروق: -
رفاوحدددت دك دددنرره   دددا   ااعدددبث(40-35)  يسدددبري لاادددت   ددد  راسؤشدددارت راب دددن ك س بئ دددت وراشادددد ت وراب ع دددت 

 . 2019راجبع ت راسد شراتت  عشذنرة 

  1درر راك ددب را ةس ددت ط ابشددبن  يةددل رانتبئ ددبت اددي عجددبلات اددحت رلاعدددبن وراح ددنرن  خةددر    شددأببن: -
2012.  

 .2016  1عو ب راشنر ط    رد   رابا بت راة بقت ي ع ت_و    ت_ع وبع و ت ة  را ل  ا زر:يب  راجببر  ابئز  - 

 .2003. راقبهاة .  1. ط اد نانا ب را  رتب ورااتباتيب  راا بح  رين را  :  -

،  اددد نانا ب وعنرانانا ددب رااتباددي وفدداق راف ددبس ورا قددنتليبدد  راا ددبح  ريددن را دد  ،   اددبحي حدددش م :  -
  1997اقبهاة ، درر رااكا را اتي ،ر

راسجةت را ةس ت ا ات ت راب ع ت ابع ت حةنرن   يشبن  عحسند يب  راا بح: ا ونانا ت را ات ت راب ع ت ورااتبا ت  -
 .1997 حث عشذنر   ورااتبا ت

   ع ب دددت ابع دددت   ددد رد ، رادددس رااددددةجت رادددداتاتت كددداتم  ادددي . رج .:  ااسدددت  دددبها ريدددار  ل را باددد م : -
1986. 

اا ت  زتشت  واب ي  رحسد  يبد   :  دأي ا را د رتب رابد عي يةدث عدد نى راردندننم ورابن باد نم وا با دت رعدزتل  -
 v. Tikrit Journal of Pure Science, [S.l.] ,وحدث عشذدنررا ك  دل دنه د روا ش ز ادي عردد راد م. 

22, n. 4, p. 57-64, oct. 2018. ISSN 2415-1726. Available at  

 2008رلاكبدوس ت رااتبا ت را ارد ت   ورا أه دراب بت رااتبا م ووابئد را  ج     اس  ت خة د: -

 اة ببيت وراشذا .  رااارشتي اوت  درر  يب ا عشير  ااست   ودريب اسا  رادواي  ب اتك  هناانرد  -

  1ة راس ددبرف طأعشذدد تت رلااددوش ر  را دد رتب رااتباددي راددس عاددب  ل ر جبهددبت  حةسددي  يرددبم و اددبيا  :-
1997. 
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- Silva, Joan F. Peter B.pannall&philipD.Mayne:Chlinical chemistry in diagnosis & 
treatment 5th ed.1988 , p255  

,4ed,the :Understarding Human Anatomy And PhysiologyMader Sylvia s. -
McGraw-Hill Companies,2001,p,115  

 السلاحق

 نناح رلااب ية ورلافببء ذوي راخباة ورلاخ ربا را ي رااتل ع هل راسقب  ت راذخر ت (1  )راسةح

 عوبن را سد راةقب را ةسي رال راخب ا ت
 و بدة خبرا ت فبي و أه دفب ب أخربئي عاباد  د. كاتل ااج 1
 و بدة خبرا ت فبي و أه دفب ب أخربئي عاباد  عااا شا    د. 2
 عد ذاث راكارعت را  ة سي اي راكنت  فبي و أه دفب ب أخربئي عاباد  تل را بي يي ء يب  راكا  د. 3
 كة ت را ات ت راب ع ت ويةنم رااتبات راجبع ت راسد شراتت  را بذ وببس اباد ر.د 4
 كة ت را ات ت راب ع ت ويةنم رااتبات راجبع ت راسد شراتت را بذ ر.د حدم هبدي ي  ت 5
 كة ت را ات ت راب ع ت ويةنم رااتبات راجبع ت راسد شراتت ا بذ عدبي ر ر.م.د رحس  حدم وبس 6

 (2السمحق )

 م/ را سبرة  ح ن  رلاخ ببررت راب ع ت راسق احت

 راث/ ...................................................

  ح ت ف بت ......................................

رلاخ بدددبر رو راردددات راب ع دددت رلاعددددب راسؤشددداة رزرء كدددد عشهدددب ادددي رلااددد سبرة ناادددث  ازدددةكل ي ح نددد  رو رادددبات 
راسااقددت ف ددب، وواقددب ابحثهددب )ريددا ياعددبعض اددحي رتباددي يةددث   دد  راس   ددارت راك سنح نتددت وراة بقددت راب ع ددت 

 اشت(. 39 - 30  أيسبراةاابل راسربي م  بر اب  ا   را م 

 معع را ق نا ورلاح ار
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  ببررلاخ رارات راب ع ت
 عاوعت راجي  ورااخي اي حاكبت راثشي ا عبم عم واع رانقنف راساوعت

 ع بوات راقنة ا ز ت راااة م ع بوات راقنة
 راقنة راقرنى ا ز ت رااخينم راقنة راقرنى 

 راقنة
 قنة يز ت رااخينم رلاعبع ت
 قنة يز ت رااخينم راخة  ت

 قنة را ز ت را نأع ت

 (3ممحق)

 ااباد ............................. راسح امرلاا بذ ر

  ح ت ف بت .........................

يدد م رندد وول راباعددبعض رارددحي رااتباددي راس دد   با ساتشددبت را أه ة ددت  نناددح راباعددبعض رارددحي رااتباددي راس دد 
وراة بقدت   بئ دتب نك سررا م  قنتس  وا  اس  ةببت رابحث ) ريا ياعبعض احي رتباي يةث   د  راس   دارت را

 .اشت( 39 - 30  أيسبرراب ع ت اةاابل راسربي م  بر اب  ا   را م 

 عع را ق نا                                                                                  

 ع حابت راباعبعض رارحي رااتباي :

 .4( وي د راسجبع ع 15را كارر اي رلاابن  رلاول ) -1

 . وهوير  باشدبت ابف ت رلاابي ع.4( وي د راسجبع ع 15را كارر اي رلاابن  راثبعي ) -2

 %( كسب  ذ ا راسربدر. 55-50%( و ش هي يد )30راذ ة  ب ر يد ) -3

 دد قت كبف ت ا ر  باشدبت  اارد را  م 4-5ا اة راارحت ا اة راذابء را بم  ح ود   -3

 (4السمحق )

 ابي عر (8عقدست يةث ) وح رت راباعبعض رارحي رااتباي

 دد قت 5دد قت/راجزء راخ بعي :  35دد قت/راجزء راائ دي :  10دد قت /راجزء رلاي ردي :  45رازعم : 
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الخاحااة بااين  التكخار الذجة الدمن التسارين السدتخجمة الاسبهع
الخاحاااااااة باااااااين  السجاميع التكخارات

 السجاميع

1 
 
 
 
 
 

بالتشاوب الاى الاعماى  _الاستمقاء عمى الغهخ مع رفع الخجمين1
 والاسفل

الاستمقاء عمى الغهاخ ماع رفاع الاخجمين بالتشااوب وتاجويخها  -2
 الى جهة اليسين واليدار.

الاستمقاء عمى الغهاخ ماع رفاع الاخجمين بالتشااوب وتاجويخها  -3
 ( بالمغة الانكميدية.8الى جهة اليسين واليدار، كتابة لخقم )

جمين بالتشااااوب الاااى الاساااتمقاء عماااى الغهاااخ ماااع رفاااع الاااخ  -4
 الاعمى.

الجماااهس عماااى السراااظبة ماااع رفاااع الاااخجمين ساااهية وهاااي  -5
 مسجودة برهرة كاممة.

 ثا 50
  

30% 
 
 
 
 
 
 
 

15X3 
 
 
 

 د 2
 
 
 
 
 
 

 
3 
 
 
 
 
  
 

 د 3-4
 
 
 
 
 
  

2 

 الهقهف ثم الشدول )ثشي الخكبتين دبشي كامل(. -1
 ثشي الخجمين من مفرل الخكبة ومج الاخخى. -2
 خ الثثابت عمى جهاز التخيج ميل(.وقهف )الدي -3
 الجمهس عمى السررظبة معا الخجمين بالتشاوب. -4
الجماااهس الظهيااال عماااى السراااظبة )الاااخجمين مساااجودة( ماااع  -5

 ( كغم2وضع ثقل )
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3530% 
 

11X3 
 3 د2 

 
 د 3-4
 

3 
الجمهس الظهيل عمى السراظبة والاخجمين مساجودة ماع رفاع  -1

 ث70 ( كغم.1كخة طبية بهزن )
40-
45% 

11X3 
 3 د2 

 د 3-4
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لجماااهس الظهيااال عماااى السراااظبة ثشاااي وماااج الاااخجمين الاااى ا -2
 الرجر
الانبظاااح، الثشااي ماان مفراال الخكبااة ومدااكها باليااجين مااع  -3

 ث5الثبات
الاستمقاء مع رفع الخجمين وتقخبهاا الاى الراجر وماجها الاى  -4

 الامام.
الاسااتمقاءء عمااى الغهااخ رفااع الااخجمين بالتشاااوب بسدااتهى  -5

 ( كغم.1السرظبة بهزن )

 

4 

كغاام( عمااى الكتاا  رفااع  2الهقااهف )البااار الحجيااجي بااهزن ) -1
 وخفض العقبين.

الانبظااح عماى السرااظبة ثثشاي الاخجمين ماان مفرال الخكبااة  -2
 مع مقاومة الدميل. 

الهقااهف عمااى الداالالم مااع تثبياات الخجاال مسااجودة بااجرجات  -3
 مختمفة

ن مداتكيسة الاى الاعماى الاستمقاء عمى البظن مع رفع الجمي-4
 بالتشاوب ثم الخجمين معا

الجماااااااهس عماااااااى السراااااااظبة وثشاااااااي الاااااااخجمين وكتاباااااااة  -5
 (1,2,3الارقام)

 %40 ث80
 

11X3 
 د 4-3 4 د1 

 

5 

الانبظاح )الحراعين خم  الخاس( رفاع الجماين بالتشااوب ماع  -1
 رفع الجحع.

 البخوك الستهازي، مج وثشي الخجمين للامام والخم . -2
مهس عمى السراظبة ماع رفاع الدااقين مداتكيسة وبذاج الج -3

 ( كغم2عزمي كامل مع حسل الكخة الدهيدخية )
 كغم 2الجمهس مج الخكبتين رفع الكخة الدهيدخية  -4
 

 ث90
50% 
 

8X3 
 4 د2 

 د 3-4
 

 

 

 

 

 


