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 السدتخمص3

لحؼ بخزت ؼيو التصبيقات كالحكاء الاصصشاعي في كل ىجفت الجراسة إلى مػاكبة العرخ ا
مغ ىحا التصػر  نريببذكل عاـ كالخياضة بذكل خاص  لمرحةالسجالات تقخيبا ككاف 

التكشػلػجي حيث يقػـ أساس ىحه الذخكة الشاشئة عمى الجمج بيغ التغحية كالخياضة مدتيجفا 
شيا مغ أمخاض مثل سكخؼ الجـ كارتفاع كمشو الػقاية مغ كل ما يتختب ع زائج كزف الفئة التي ليا 

الجـ تع استخجاـ السشيج الػصفي لسلائسة شبيعة الجراسة عمى عيشة غيخ عذػائية تتسثل  ضغط
مغ الحيغ يعانػف مغ الدسشة كالػزف الدائج كتع تػزيع استسارة لجسع السعمػمات كإدخاؿ  23في 

اح بخنامج غحائي كتجريبي مشاسب البيانات في التصبيق لمحرػؿ عمى ندبة الجىػف كمشو اقتخ 
 حدب كل عيشة.

 تصبيق الكتخكني، البخنامج التجريبي، التغحية، الدسشة.السرظمحات الجالة3 
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 مقجمة3

تذيخ الجلائل كالذػاىج إلى أىسية الشذاط البجني لرحة الإنداف العزػية كالشفدية، ككحا خصػرة الخسػؿ 
لفخد ككضائف أجيدة جدسو، كعمى الخغع مغ أف السعمػمات العمسية حػؿ فائجة الشذاط البجني عمى صحة ا

، إلا أف التغيخات الحياتية التي شيجىا العالع الرشاعي في الشرف  البجني لرحة الفخد ليدت كليجة اليػـ
السعاصخة، الثاني مغ القخف الساضي، كما تبع ذلظ مغ زيادة ممحػضة في الأمخاض السختبصة بشسط الحياة 

كمشيا أمخاض القمب، داء الدكخؼ، البجانة، كىذاشة العطاـ، أدت إلى تدارع كتيخة حخكة البحث العمسي في 
العقػد الثلاثة الساضية حػؿ دكر الخسػؿ البجني في حجكث أمخاض نقز الحخكة السذار إلييا، الأمخ الحؼ 

الرحية لمخسػؿ البجني عمى صحة الانداف  العمسية، التي بيشت الخصػرةنتج عشو كسا ىائلا مغ الحقائق 
البجني كارتفاع المياقة القمبية التشفدية  طزيادة الشذاككضائف أعزاءه، كالجكر الإيجابي الحؼ يديع بو كل مغ 
 لمفخد في تحديغ كضائف أجيدة جدسو كفي تعديد صحتو.

مغ كؼيات  % 35لأمخيكية إلى أف في الجكؿ الرشاعية مثل الػلايات الستحجة ا الرادرةإذ تبيغ الاحرائيات 
مغ كؼيات سخشاف القػلػف تعدػ إلى  %32مغ كؼيات داء الدكخؼ ك  % 35أمخاض القمب التاجية، ك 

الخسػؿ البجني، كسا تذيخ التقجيخات في أمخيكا إلى أف الأمخاض السختبصة بشقز الحخكة تتدب في كفاة 
لتي يدببيا مخض الإيجز، كسا أف الاعتقاد الدائج حاليا ضعفا عغ الػؼيات ا 14أعجاد مغ الشاس تديج بسقجار 

في الأكساط العمسية كالصبية ىػ أف الاثار الدمبية الستختبة عميو مغ جخاء زيادة الكػليدتخكؿ في الجـ، أك مغ 
الخامميغ بجنيا في السجتسع تتجاكز بكثيخ ندبة السرابيغ بارتفاع في ضغط الجـ الذخياني، نطخا لأف ندبة 

دتخكؿ الجـ أك زيادة ؼيزغط الجـ الذخياني أك حتى ندبة السجخشيغ في السجتسع، الأمخ الحؼ جعل كػلي
ـ كأحج العػامل الخئيدية لأمخاض 1992الجسعية الأمخيكية لصب القمب تجرج الخسػؿ البجني بجءا مغ عاـ 

ؿ البجني أحج العػامل القمب التاجية، ككانت الجسعية الامخيكية لصب القمب قبل ذلظ التاريخ تعج الخسػ 
السداىسة في حجكث أمخاض القمب التاجية فقط، كل ىحا التأثيخ الدمبي لمخسػؿ البجني كالجكر الستشامي 

قادا إلى صجكر كثائق إرشادية كتػصيات عمسية مغ قبل العجيج مغ لأىسية الشذاط البجني لرحة الانداف 
الشذاط البجني لمرحة، ك تػصي بزخكرة مسارسة  الرحية تخكد عمى أىسية تكالسشطساالجسعيات العمسية 

 حج ادنى مشو بذكل مشتطع، مغ قبل الخجاؿ كالشداء، صغارا ككبارا عمى حج سػاء.

كيؤدؼ نسط حياة الانداف دكرا ميسا في ذلظ، فقج كاف الانداف قجيسا يعتسج عمى قػاه العزمية في التشقل 
قػيا ذا صحة  جعموالتمػث البيئي السعاصخ، كىػ ما كتحريل قػتو اليػمي الصازج، فزلا عغ عجـ كجػد 
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ية، فزلا عغ اعتساده جيجة، عمى العكذ مغ نسط حياة الإنداف الحالي الحؼ قل اعتساده عمى قػاه العزم
عمى الأغحية الجاىدة، لحلظ نخػ أف مشحشى المياقة البجنية كالرحية العامة أخح بالانحجار السدتسخ كلا سيسا 

 كخة مغ العسخ.في الدشػات السب

إف الديادة في الػزف فػؽ الشدب السثالية مػضػع لا يسكغ تجاىمو عشج الحجيث عغ المياقة البجنية. كلػ أنشا 
عسمشا عمى تحديغ كتصػيخ مدتػػ المياقة البجنية لذخز ما سػاء كاف رياضيا أـ غيخ رياضي بحيث يتع 

مكػنات جدسو كعمى الأخز  ؾياس كتحجيجى تصػيخ كل عشرخ مغ عشاصخ المياقة البجنية دكف العسل عم
بخنامجا مفتقخا إلى الجقة العمسية التي تػصمشا إلى تحجيج ما يحسمو الذخز مغ كتمة شحسية فلا بج أف يكػف 

 العشاصخ السثمى.

كمغ أجل تخؽيس الػزف عشج زيادة ندبة الجىػف السخدكنة في الجدع لا بج مغ تقميل عجد الدعخات الحخارية 
إلى الجدع عغ شخيق الديصخة الغحائية كاستيلاؾ عجد مغ الدعخات الأخخػ بػاسصة مسارسة نذاط الجاخمة 

  رياضي مبخمج.

يؤدؼ دكرا ميسا في تحديغ مدتػػ المياقة كتحديغ ندبة الجىػف في الجـ، حيث أف مسارسة الشذاط الخياضي 
مؤثخ في حياة البذخية بدبب العلاقة إذ أف زيادة مدتػػ الجىغ الكمية في بلازما الجـ تعتبخ عامل صخاع 

الكبيخة بيغ ىحه الديادة كاحتسالية زيادة الإصابة بأمخاض القمب كالذخاييغ، ككحلظ ىشاؾ علاقة كبيخة بيغ زيادة 
كزف الجىػف السخدكنة في الجدع كزيادة ثلاثي الغميدخيج في الجـ كىػ أحج السكػنات السيسة للأنػاع الثلاثة 

لمجىػف في الجدع كالحؼ يمعب دكرا كبيخا في زيادة الػزف كحلظ تؤدؼ التساريغ الخياضية  لمسكػنات الأساسية
)الجىػف البخكتيشية مشخفزة الكثافة(، في الجـ كالحؼ يؤدؼ تخسبو في الذخاييغ إلى  LDLإلى خفس ندبة 

يشية عالية الكثافة( ) الجىػف البخكتHDLتزيقيا كترمبيا مسا يؤدؼ إلى حجكث الجمصة القمبية، كارتفاع ندبة 
 كالحؼ يقػـ بحسل الكػليدتخكؿ السػجػد في الذخاييغ كغيخىا مغ الخلايا إلى الكبج حيث يتخمز مشيا ىشاؾ.

مسا لا شظ ؼيو أف الجكؿ الستقجمة لع ترل إلى ما كصمت إليو مغ تقجـ إلى بفزل شعػبيا، فسعيار التقجـ 
يعية، بقجر ما يعتسج عمى حريمة ما تيدخه ليا ثخكتيا في أؼ دكلة لا يقاس بحجع ما تسمكو مغ ثخكات شب

البذخية مغ عمع كثقافة كسمػؾ كميارة، كفمدفة التقجـ في أؼ زماف كمكاف تعتسج أساسا عمى رصيج الثخكة 
البذخية ككيؽية تشسيتيا كاستخخاجيا كمغ ثع الاستفادة مشيا. كمعمػـ أف بشاء الانداف ىػ أصعب أنػاع البشاء إذ 

ى تحقيق اليجؼ الحؼ لتػازف بيغ الشػاحي الجدسية كالشفدية كالعقمية كالاجتساعية مغ جية، كالقجرة عميتصمب ا
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مغ أجمو ىحا الاساف مغ جية ثانية، لحا كاف بشاء الانداف جدسيا كخمػه مغ الأمخاض ميسا كي يكػف  يبشى
 عجمة التشسية إلى الأماـ. كدفعقادرا عمى العسل كالإنتاج 

اـ في الآكنة الأخيخة بالمياقة البجنية كخاصة السختبصة بالرحة كالعػامل السؤثخة عمييا مغ قبل ازداد الاىتس
الييئات كالسشطسات الرحية، إذ تعج مغ أىع الأىجاؼ التي تدعى التخبية البجنية لتحؿيقيا، لحا أصبحت 

بل كضخكرية، مغ أجل  الحاجة لسسارسة الأنذصة البجنية مغ قبل مختمف الأعسار كلكلا الجشديغ مصمػبة
تحديغ كتشسية متغيخات الرحة، حيث تؤكج الجراسات الحجيثة كالييئات كالسشطسات الرحية كالكمية الأمخيكية 
لمصب الخياضي عمى أىسية الانتطاـ في مسارسة الشذاط البجني كما يتختب عشو مغ فػائج لرحة الانداف 

الصبية أف الانتطاـ في مسارسة التسخيشات الخياضية الشفدية كالعزػية. حيث تذيخ العجيج مغ الجراسات 
البديصة مختيغ في الأسبػع لا سيسا الحيغ تتجاكز أعسارىع سغ الدتيغ عاما تداىع في تججيج نذاط 

( فخد في 922العزلات لجييع مثمسا كاف عميو الحاؿ في سغ الذباب، ككجج الباحثػف أف مغ بيغ حػالي)
ياضة كخاصة الجػؼ بانتطاـ تقل ندبة اصابتيع بالألع السفرمي كالعزمي سغ الخسديغ كأكثخ يسارسػف الخ 

رئيذ معيج الصب  Kindermen ( عاما قادمة. كيػضح البخكؼيدػر 14خلاؿ فتخة) (%25بشدبة )
الخياضي بجامعة سار أف الؿياـ بالشذاط البجني بانتطاـ لا يسشع الذيخػخة كلكغ يؤجميا برػرة كاضحة قج 

 البصيءأف العجك  Kindermenعاما كفػؽ ذلظ يقػؿ  82لؿياـ بتجريبات بجنية حتى سغ ثبت أنو يسكغ ا
، 424، ص 2228كركػب الجرجات كالدياحة ىي الخياضة السشاسبة لرحة القمب كالجكرة الجمػية) سلامة، 

يػد (، كىحا ما أكجه أبػ السجج السكي عمى أف الأنذصة البجنية تشسي قجرة الجدع عمى التكيف لمسج425
ككحلظ عمى مػاجية التعب كمقاكمتو كتداعج عمى سخعة العػدة إلى الحالة الصبيعية، كسا تحدغ كفاءة 

المياقة البجنية بجسيع عشاصخىا السختمفة فيي تعسل عمى رفع  بسعجلاتالأجيدة الػضيؽية كتعسل عمى الارتقاء 
عمى القجرة الػضيؽية لمجكرة الجمػية كليا تأثيخىا الػاضح  كالعزميمعجلات التشديق بيغ الجياز العربي 

، كبسجخد انخخاط الشاس  عادة  تخريز الػقت في معطع أياـ الأسبػع كالتشفذ كمختمف أجيدة الجدع
أكثخ انفتاحا عمى أنػاع ججيجة مغ الأنذصة حيث يذعخكف  ايكػنػ لسسارسة الشذاط البجني، فيع يسيمػف أف 
ريغ الخياضية. كقج يجج الأشخاص الحيغ لع يفكخكا في مسارسة بأنيع أقػػ كأكثخ قجرة عمى مسارسة التسا

يسيمػف الى تجخبة الخقز، اك تساريغ تخفييية، ثع يربحػف اكثخ نذاشا مع مخكر  عانفديرياضة ججيجة 
الػقت، مسا يداعجىع في علاج زيادة الػزف، لحلظ يجب تحجيج ساعات في اليػـ لمسسارسة الخياضية، خاصة 

شدلي الحؼ يشتج عشو  قمة الحخكة كالاكلات الدائج عغ المدكـ ككثخة الشػـ مع احتساؿ زيادة أثشاء الحجخ الس
خصيخة كالسدمشة مثل: الدكخؼ ك ارتفاع ضغط الجـ كالتياب  بأمخاضالػزف كبالتالي ارتفاع احتساؿ الإصابة 



  مقدمة

 صفحة | ه‌

 

جكره يؤدؼ الى اضصخابات الحؼ ب كالتػتخكالقمق كالسمل  كالكآبةالسفاصل، بالإضافة إلى الأمخاض الشفدية 
 حخكية.-نفذ
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3 الأول الفرل  
بالبحث التعخيف  

 الإشكالية1-3

بالابتكار كالابجاع كالدخعة إضافة إلى الججية كالإنجاز، بشا أنشا نعير في عرخ ججيج يتدع 
أف نػاصل تذجيعيا كتصػيخىا  كإعجاد كسائل ىحا العرخ ىي التصبيقات الالكتخكنية كالتي عميشا

 خاصة السجاؿ الخياضي بسا يداىع في خجمة مجتسعشا كتشسية كشششا في كل السجالات
كاستػجب عميشا مػاكبة ىحا العرخ بتصػيخ تصبيق إلكتخكني يعالج البيانات بصخيقة عمسية 

مغ شخؼ  كمػثقة تدسح لشا بتشطيع بخنامج تجريبي خاص بكل حالة كالذخيحة الأكثخ استيجافا
 خاصة فئة البالغيغ. ىحا التصبيق ىي الذخيحة التي تعاني مغ الدسشة

 مذكمة مجخد ليدت الدسشة كبيخة، زيادة الجدع دىػف  كسية ؼيو تديج معقج مخض الدسشةتعج 

 الأمخاض مغ بكثيخ الإصابة خصخ عػامل مغ تديج شبية مذكمة إنيا بل الجسالي، بالسطيخ تتعمق

 الجـ ضغط كارتفاع الدكخؼ  كداء القمب مخض ىحا يتزسغ قج خخػ،الأ الرحية كالسذكلات

 .الدخشاف أنػاع كبعس الشػمى الشفذ كانقصاع الكبج كأمخاض الكػليدتخكؿ مدتػػ  كارتفاع

أيغ العالع في الآكنة الأخيخة تصػرا رىيبا في التكشػلػجيا  هيذيج الكتخكنية ماكما سيل ترسيع تصبيقات 
مشا لأىسية  الخياضي، كإدراكامختمف مياديغ الحياة، خاصة التي تتعمق بالجانب تسذ ضيخت العجيج مشيا 

كنطخا لأىسيتيا لجييع جاءت ذكؼ الدسشة السفخشة،  كتأثيخا في البالغيغالتكشػلػجيا كدكرىا الفعاؿ في السجتسع 
الػزف  بالغيغ ذكؼ بالتصبيق إلكتخكني كسػجو لإعجاد البخامج التجريبية كالغحائية الخاصة  لػضعالجراسة ىحه 

 .ةالدسشالدائج ك 

 3البحثأهجاف -2

 التعخؼ عمى كاقع التجريب كالتغحية عشج البالغيغ ذكؼ الػزف الدائج كالدسشة. -

الػزف الدائج  ذكؼ  بالبالغيغ الخاصة كالغحائية التجريبية البخامج لإعجاد كسػجو إلكتخكنيترسيع تصبيق  -
 كالدسشة.
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 3أسئمة البحث-3

 كالدسشة؟ الدائج الػزف  ذكؼ  البالغيغ عشج كالتغحية التجريب كاقع ما -
 الدائػػػج الػػػػزف  تصبيػػػق إلكتخكنػػػي يدػػػيل عسميػػػة كضػػػع البػػػخامج التجريبيػػػة كالغحائيػػػة لمبػػػالغيغ ذكؼ  ترػػػسيع ىػػػل -

 ؟كالدسشة

 أسباب اختيار السهضهع4-3

فاع الكػلدتخكؿ كالدكخؼ الدسشة بالعجيج مغ الأمخاض السدمشة مثل ارتفاع ضغط الجـ كارت لارتباطنطخا 
بأنيا  2213كأمخاض القمب كالدكتة لجماغية فقج صشفت الدسشة مغ قبل الجسعية الصبية الأمخيكية في عاـ 

أحج الأمخاض السدمشة التي لتصػر السجتسع لأف الخياضة لا تختبط فقط بالسحتخفيغ بل ىي ثقافة كتخبية 
 كخاصة كقاية كعلاج.

 3البحثأهسية -5

ص أىسية البحث مغ خلاؿ الفائجة الاقترادية التي تقجميا الذخكات الشاشئة كتػفيخ مشاصب يسكغ استخلا
شغل ناـيظ عغ الخجمات الرحية مغ تغحية كبخامج تجريبية مسشيجة كالؿيسة الاجتساعية السزافة حيث 

 قل عخضة للأمخاض خاصة الشاتجة عغ الدسشة.أيعتبخ السجتسع الرحي الأكثخ انتاجا ك 

 3البحثات مرظمح-6

 (.website)بالإنجميدية  الالكتخوني السهقع -6-1

 ةشبك عبخ الييا الػصػؿ يسكغ التي الرمة ذات كالسػارد السمفات مغ ػعةمجس ىػ التعخيف الإصظلاحي3* 
بالإنجميدية  كاحج مجاؿ اسع تحتة كمجتسع مشطسة كالسػارد السمفات ىحه تكػف  حيث العالسية، الػيب

(Domain Name ،)كصػر السدتشجات، بيغ الالكتخكني السػقع عبخ تػاججىا يسكغ التي السمفات تشػعكت 

 حيث معيغ، مادؼ مكاف في تػاججه الى السػقع اسع يذيخ كلا خػ،خالأ السمفات نػاعأ مغ كغيخىا كالشرػص،

 كيسكغ عالع،ال مغ مختمفة مػاقع في فعميا تشتذخ التي الػيب بخػادـ يعخؼ ما عمى الالكتخكني السػقع يتػاجج

 .الرمة ذات السمفات مغ الالاؼ اك(  HTML) ممف مغ الالكتخكني السػقع يتكػف  اف

 يسكغ متخابط، بذكل تعسل ممفات عجة عمى يحتػؼ  بخنامج ىػ الالكتخوني3 لمسهقع الإجخائي التعخيف* 

 اقعالسػ  فسشيا ترسيسيا مغ اليجؼك  نػعيا حيث مغ السػاقع تختمفك  الأنتخنت شخيق عغ ترفحو

 .الخ … الإخبارية السػاقع اك التجارية السػاقع اك لمسؤسّدات الخسسية
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مغ الخبخات التجريبية الستبعة مغ خلاؿ تشفيح أىجاؼ الػحجة التجريبية في البخنامج السعج مغ  ىػ مجسػعة -
جب الؿياـ قبل السجرب، ككل ما ىػ يتعمق بتشفيحه مغ إمكانيات كمحتػػ كتشطيع الأنذصة التفريمية مغ الػا

 بيا لتحقيق اليجؼ السصمػب.

 (.51، ص 7002،عبج الهاحج عيدى (

 البخنامج التجريبي3 -6-2

 * التعخيف الإصظلاحي3

الخصػػات التشفيحيػة لعسميػة التخصػيط لخصػة صػسست سػمفا لإعػجاد الخياضػييغ كمػا يتصمػب ذلػظ  يعخفه ماتفيف3
الخصػػة لمػصػػػؿ إلػػى السدػػتػػ الخياضػػي العػػالي لتشفيػػح مػػغ تػزيػػع زمشػػي كشػػخؽ تشفيػػح كإمكانػػات تحقيػػق ىػػحه 

 فالأعمى.

 (.01، ص2102) الشجار، 

 محػجدة زمشيػة مػجة فػي الستػجرب ليػا يتعػخض عمسيػة بصخيقػة مجركسػة خصػػات مجسػعػة ىػػ 3الإجخائي التعخيف* 

 .الأداء أثشاء الفعاليةك  الشجاعة لاكتداب السجالات شتى في السيارات تصػيخ قرج

 الدسشة3 -6-3 

فػػي  ػامػػلالع كمتعػػجدة قػػجهمع وعامػػ صػػحية كموكمذػػ دمغمػػ صخابىػػي اضػػ الدػػسشة لتعخيــف الإصــظلاحي3* ا
 ؤثخت ديػلػجيوفي غيخاتالى ت دؼيؤ  ىغ، مسافي صػره د الصاقة ديغىي عباره عغ تخ فالدسشة. كثياحج باباس

 و.حيات جهم ػاؿش بالدسشة ابالانداف السر صحةفي 

 (.52م، ص7056 عبج زيج الجليسي،) 

 قجك  الصبيعي مغ أكثخ ندبتيا تكػف ك  الجىشية الأندجة في السفخشة ىي الديادة لمدسشة3 الإجخائي التعخيف* 

 .الستبع الغحائي الشطاـ نتيجة اك كراثية جيشية لأسباب يكػف 

 

 3الجراسات الدابقة-7

 ( بعشهان21183) طارق  دهسة بن قجور حدام، محمد زاوي دراسة  -7-1
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ح للأنذظة البجنية ونغام غحائي مشاسب لمتقميل من ندبة الذحهم عشج التلاميح وضع بخنامج مهجه مقتخ 
 (.17-15ذوي الهزن الدائج )

 ندبة مغ لمتقميل مشاسب غحائي كنطاـ البجنية للأنذصة مقتخح مػجو بخنامج كضع الى الجراسة ىحه ىجفت      

 04 باختيار قسشا بحيث التجخيبي، السشيج استخجامشا سشة (17-15) الدائج الػزف  ذكؼ  التلاميح عشج الذحػـ

 كبحداب، ثانػؼ  الثانية ك الاكلى الدشو تمسيح 1257 بسجسػع تسػششت، عيغ مجيشة مدتػػ  عمى ثانػيات

 تمسيح، 117 حػالي لإصابة تػصمشا ح، لمتلامي (كاليبخ) بجياز الجمج ثشايا سسظ كحداب الجدع كتمة مؤشخ

  السيجانية الديارات كالسجلات، الكتب الدابقة، الجراسات عمى بحثشا في كاستشجنا تمسيحة، 60 الاناث كعجد

 تصبيق مغ الانتياء بعج كالتغحية الصب كالخياضية، البجنية التخبية مجاؿ في لمسختريغ الذخرية كالسقابلات

 لفعالية تػصمشا القبمية، بالشتائج كمقارناتيا ةيعجالب الاختبارات نتائج عمى كالحرػؿ السقتخح، السػجو البخنامج

 .الجدع في الذحػـ ندبو مغ التقميل في ايجابيا اثخ الحؼ الغحائي-التجريبي البخنامج

 ( بعشهان21213) سشهسي فغمهل محمد، سيجي كهتذهك لسين، محمد حسهدةدراسة  -7-2

جيجو تأثيخ عسمية إنقاص الهزن الدخيع عمى مدتهى المياقة البجنية الخاصة بسرارعي الفخيق الهطشي لم
 .سشة ذكهر 19أقل من 

 الخاصة البجنية المياقة مدتػػ  عمى الدخيع الػزف  إنقاص عسمية تأثيخ عمى التعخؼ الى الجراسة ىجفت        

(، مشتطسة) ةمقرػد بصخيقو بحثشا عيشو باختيار قسشا، ذكػر سشو 19 مغ اقل لمجيجك الػششي الفخيق بسرارعي
 لمبصػلة التحزيخؼ  التخبز خلاؿ الدخيع، الػزف  إنقاص بعسميو ػاقام الػششي الفخيق مغ مرارع 15 شسمت

 المياقة لؿياس Sjftاختبار  عمى بالاعتساد قسشا حيث .بالسغخب السقامة 2019 سشو ؼيفخؼ  شيخ مغ العخبية

 عسميو التأثيخ لسعخفو كىحا الدخيع الػزف  إنقاص فتخه خلاؿ اخخ كاختبار الػزف  إنقاص قبل الخاصة البجنية

 الحدـ بخنامج بػاسصة تحميميا ثع البيانات جسع كبعج بالسرارعيغ الخاصة البجنية المياقة عمى الػزف  اصإنق

 عمى سمبي تأثيخ ليا الدخيع الػزف  إنقاص عسميو اف الى تػصمشا، SPSSالاجتساعية  لمعمػـ الإحرائية

 .Abstract لمجيجك الػششي الفخيق بسرارعي الخاصة البجنية المياقة مدتػػ 

 ( بعشهان21213) مختاري  ياسين شخيفي، أمين محمددراسة  -7-3

 وصف عاهخة ججيجة وهي زيادة الهزن والبجانة في السجارس الجدائخية من خلال وصف نسط حياة أطفال.

إلى كصف ضاىخة ججيجة كىي زيادة الػزف كالبجانة في السجارس الجدائخية مغ خلاؿ كصف  ىجؼ البحث     
عادات الأكل، كمدتػػ نذاشيع البجني ( كالأسباب السؤدية لديادة الػزف الغيخ متدف دكف نسط حياة أشفاؿ ) 
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اف نشدى دكر العػامل الشفدية كالثقاؼية كالعاشؽية في تحجيج سمػؾ تشاكؿ الصعاـ كىي عػامل رئيدية لمكثيخ 
كقتو في مذاىجة مغ الأمخاض ككانت نتائج بحثشا ىحا أف الدمػكيات الغيخ مدتقخة لمصفل كقزاء معطع 

التمفديػف عػضا لمؿياـ بأنذصة يجفع بو لتشاكؿ أشعسة خارج الأكقات السخررة للأكل مغ الػجبات) 
الػجبات الخؽيفة(، كالتي تؤدؼ إلى زيادة الػزف. ككانت مغ أىع التػصيات بذكل عاـ بإعادة تصػيخ البيئة 

بكسيات معقػلة. الأكل كببطء، كشخب الساء  الأسخية: الجمػس عمى السائجة، تشاكؿ الصعاـ في أربع كجبات
 فقط عشج الإحداس بالجػع خارج الأكقات السحجدة للأكل.

 ( بعشهان21243) شيخ بسدراق محمد، رحساني مرظفى، قخماطدراسة  -7-4

 أثخ بخنامج تجريبي قائم عمى الاستخاتيجية الشذظة للانقاص من الهزن الدائج لجى التلاميح البجناء.

 الدائج الػزف  مغ للانقاص الشذصة الاستخاتيجية عمى قائع تجريبي بخنامج أثخ معخفو الى الجراسة ىحه ىجفت     
( تمسيح ذكػر، تع اختيارىع مغ بعس متػسصات 15لجػ التلاميح البجناء، كقج اشتسمت عيشة الجراسة عمى )

سلائستو لصبيعة الجراسة، كبعج تصبي مجيشة قرخ الذلالة بػلاية تيارت، كسا انتيج الباحثػف السشيج التجخيبي ل
أسفخت الشتائج  ،BMIالبخنامج التجريبي الحؼ تخمل الؿياسيغ القبمي كالبعجؼ )كزف الجدع، مؤشخ كتمة الجدع 

انخفاض الػزف كتحدغ في مدتػػ المياقة البجنية مع تحدغ في مؤشخ كتمة الجدع لجػ عيشة الجراسة  عمى
 لاختبارات القبمية. في الاختبارات البعجية مقارنة با
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لمبحث الشغخية السعخفية الخمفية3 الثاني الفرل  

 سهيج3ت

التجريب عسمية مخصصة مبشية عمى أسذ عمسية سميسة تعسل عمى كصػؿ الذخز الى التكامل في الأداء 
مغ الانجاز  عاليةيبي كتخصيصي يدعى لتحقيق مدتػيات الخياضي كالرحي، حيث يتع كضع بخنامج تجر 

كنقاط الزعف لترحيحيا كتشسيتيا حيث  القػةتتحقق مغ خلاؿ تحجيج نقاط  العسميةكمتصمبات نجاح ىحه 
يعتسج كضع البخنامج التجريبي عمى تحجيج الاحتياجات كالستصمبات كالبخنامج السشاسب. مع مخاعاة الجػانب 

ختيار كتحجيج نػع التجريب كالأسمػب اك الأساليب السثمى التي تخجـ البخنامج السدصخ مع الأساسية لمتجريب كا
نطخة عامة عغ الشقاط الأساسية  لإعصاءلو، حيث سشتصخؽ في ىحا الفرل  السحجدةأىع السبادغ  مخاعاة

 لرحة.السختبصة بالتخصيط كالبخامج التجريبية في مجاؿ التجريب الخياضي، كالتعخيف برفة عامة با

 التجريب الخياضي3 ةأولا3 ماهي

كتعشي يدحب  ”Trahere" اللاتيشية الكمسةمرصمح مذتق مغ  ”Trainingيخػ البعس اف كمسة التجريب "
اك يجحب، كقج انتيى الامخ بيحا السرصمح الى المغة الإنجميدية ككاف يقرج بو قجيسا سحب أك جحب الجػاد 

 خاؾ في الدباقات.للاشت لإعجادهمغ مخبصو الجيادؼ اسصبل 

يقاؿ: "درب فلانا بالذيء اؼ عػده كمخنو كيقاؿ "درب البعيخ "اؼ أدبو كعمسو الديخ في  العخبيةكفي لغتشا 
 الجركب. 

 تعخيف التجريب الخياضي1-3

 الفتخةلمخياضي في  السعصاة السعيشةيعخفو عمى انو عباره عغ جسيع كسيو الحسل  ،Holmanالبخكؼيدػر 
 الخارجية كالعزػية. الأجيدةكييجؼ الى دفع الانجاز الحؼ يؤديو بحيث تتغيخ كضائف  الدمشية السعيشة

، فيخػ اف اصصلاح التجريب الخياضي يعيغ التحزيخؼ الجدع كالتكتيكي كالعقمي Matwinأما الباحث 
 كالشفذ كالتخبػؼ لمخياضي بسداعجة التسخيشات الجدسية عغ شخيق الجيج. 

الخالق"اف التجريب ىػ التسخيغ لمحخكات الخياضية السبشية عمى الاسذ العمسية عبج  ـعرا»الجكتػر كيقػؿ 
خصو مػضػعية مع مخاعاة الشػاحي التخبػية ككحلظ الخعاية الرحية، تيجؼ الػصػؿ بالفخد الى  إشارفي 
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 ةالبجنياعمى مدتػػ في الشذاط الخياضي السسارس، يتع مغ خلاؿ التخصيط الجيج كالجقيق لتشسية الرفات 
 ككحلظ البيانات الخياضية كالجكافع الشفدية. ةكالقجرات الخصصي الحخكيةكالسيارات 

تخزع للأسذ كالسبادغ العمسية  تخبػيةكبحدب الجكتػر "محمد حدغ العلاكؼ"، فاف التجريب الخياضي عسميو  
نذصة كتيجؼ أساسا الى اعجاد الفخد لتحقيق اعمى مدتػػ رياضي مسكغ في نػع معيغ مغ أنػاع الا

 الخياضية.

كفي ضػء ىحا التعخيف يسكغ اف ندتخمز اف التجريب الخياضي مغ العسمية التخبػية التي تخزع في 
جػىخىا لقػانيغ كمبادغ العمػـ الصبيعية )كعمع التذخيح كعمع كضائف الاعزاء كالعمػـ الإندانية...(، كيذسل 

 اك الشفدية، كحتى الرحية. اجتساعيةعمى كل الجػانب الخاصة بالفخد سػاء كانت بجنية تكتيكية، 

 بأنو الخياضي التجريب كيعخؼ العالية، الشتائج تحقيق إلى تيجؼ التي الخاصة التخبػية البجنية العسمية ىػ

 كمياريا كفديػلػجيا بجنيا الخياضية السدتػيات أعمى إلى باللاعبيغ الػصػؿ إلى تيجؼ مػجية تخبػية عسمية"

 العسمية في الخاصة البخامج كتشديق كضع في كالسداعجة اليامة الاستخاتيجية يةالعسم كىي كنفديا، كخصصيا

 .الخياضي الفخد حياة شػاؿ مدتسخة عسمية الخياضي كالتجريب السشذػد، الخياضي السدتػػ  إلى لمػصػؿ التجريبية

 بيجؼ خبػيةالت كالقػاعج العمسية الأسذ عمى مبشية مشطسة خاصة عسمية" :بأنو الخياضي التجريب كيعخؼ

 الدميع التذكيل خلاؿ مغ السسارس الخياضي الشذاط في مسكغ مدتػػ  أعمى إلى الخياضي بالفخد الػصػؿ

 كتحديغ البجنية اللاعب قجرات لتشسية كذلظ السراحبة كالسعارؼ البشائية التساريغ باستخجاـ التجريب لحسل

 الذخرية سساتو كتصػيخ الشفدية الجكافع زيادة ظككحل ،العقمية كقجراتو الخصصية كامكانياتو الحخكية مياراتو

 ".كالإرادية

 الشذاط متصمبات بيغ التػازف  لتحقيق مشطسة تخبػية عسمية ىػ: "بأنو الخياضي التجريب نمخز أف يسكغ كبحلظ

 ".الخياضي الشذاط ىحا في السدتػيات أعمى إلى بو لمػصػؿ كقجراتو اللاعب كامكانيات السسارس الخياضي

 التجريب الخياضي3 خرائص-2

الاعتساد عمى البحث العمسي لتحقيق اعمى مدتػيات الانجاز معتسجة عمى نطخيات كمعارؼ مدتخمرة مغ 
 نتائج البحػث لمعجيج مغ العمػـ السختبصة بالسجاؿ الخياضي.

يغ ب الفخديةيتسيد التجريب الخياضي بخرػصيو التجريب كمخاعاه الفخكؽ في الدغ كالجشذ كمخاعاه الفخكؽ 
 مدتسخةالاكلى حيث انو عسميو  الجرجةافخاد الجشذ في نفذ الشذاط حيث يختمف تجريب الشاشئ عغ لاعب 
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كليدت مػسسيو كىحا يعشي استسخار في التجريب ليذ لسػسع كاحج فقط بل لعجه سشػات مغ اجل تحقيق أفزل 
 متصمبات التجريب.  زيادةيتسيد كحلظ بالتجرج في  االانجازات، كس

حيث تتسيد كل مخحمو عسخيو  السختمفة الدشية للأعسار البجنيةالتصػر القجرات  ديشاميكية بسخاعاةكحلظ كيتسيد 
 البجنيةلمقجرات  بالشدبةكمشيا اختلاؼ ندبو تخكيد محتػيات التجريب  البجنيةبتصػر شبيعي لبعس القجرات 

كليدت مػسسيو كىحا يعشي الاستسخار  ةمدتسخ حيث انو عسميو  بالاستسخاريةكبسا يتشاسب كنسػىا. كيتسيد ايزا 
يتسيد كحلظ بالتجرج  االانجازات، كس أفزلفي التجريب ليذ لسػسع كاحج فقط بل عجه سشػات مغ اجل تحقيق 

 متصمبات التجريب. زيادةفي 

الحؼ لمفخد مغ خلاؿ مخاحل التجريب كالاعجاد  كالتخبػية الصبية كالسخاؾبةكيتسيد تجريب الخياضي بعسميو التقجيع 
 الصبية السخاؾبةبسدتػػ الاعساؿ التجريبية، ككحا  للارتقاءيؿيع مجػ تحسل اللاعب السجيػد البجني العاـ 

 الرحية الجيجة للاعب. الحالةلزساف استسخارية 

كسا يتسيد التجريب الخياضي بالتأثيخ عمى أسمػب حياة الفخد مغ نػعيو التغحية الرحية كتشطيع الحياة اليػمية 
 العسل التجريب...لله(، كيتسيد التجريب الخياضي بجكر السجرب الؿيادؼ لعسمية التجريب. )الشػـ 

 التجريب الخياضي3 أهجاف-3

)القػة، الدخعة،  البجنيةييجؼ التجريب الخياضي الى اعجاد الخياضي اك الفخض مغ الشػاحي: 
جه مترمة كمتدمدمة لمفخد، كػحجه كاح كالفكخية كالشفدية(، كالحخكية كالخشاقةالسصاكلة، السخكنة 

كفاءه كقجرة الفخد الانتاجية،  زيادةالتجريب الخياضي يعسل عمى  إذا السعمػمةمغ خلاؿ ىحه 
ككحلظ استعجاد الفخد كمػقفو مغ الشذاط الخياضي كفقا لستصمبات الحياة التي يمتدـ بيا الخياضي 

 مغ خلاؿ عسميو التجريب كالسشافدة.

 ضي3مجالات التجريب الخيا-3-1

لا يقترخ التجريب الخياضي عمى السدتػيات الخياضية العالية "قصاع البصػلة"، فقط، سػاء مجاؿ الشاشئيغ اك 
الى التجريب الخياضي  الحاجةالسدتقجميغ بل يتعجػ الى قصاعات اخخػ كثيخه في السجتسع ىي في اشج 

يا كمباريا كنفديا كخمؿيا كعمى ذلظ يسكغ الى السدتػػ العالي كػنو عسمية تخبػية لاعجاد الخياضييغ بجن نتيجة
 حرخ تمظ السجالات ؼيسا يمي: 
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 مجاؿ الخياضة السجرسية.-

 مجاؿ الخياضة الجساىيخية.-

 مجاؿ الخياضة العلاجية.-

 مجاؿ رياضة السعاقيغ.-

 مجاؿ رياضة السدتػيات العالية.-

 ثانيا3 عسهميات حهل البخنامج التجريبي 

 ي3البخنامج التجريب تعخيف-1

التعميسية  كالانذصة كالعسمياتبأنو: البخنامج برفة عامة عبارة عغ عسمية التخصيط لمسقخرات  كليامذعخفو 
 السقتخحة لتغصية فتخة زمشية محجدة.

يع بانو: ىػ مجسػعو مغ اكجو نذاط معيغ ذات صيغو معيشو لتحقيق ىجؼ  حػريةكتعخفو  مػسى حمسي ابخاـ
 كاحج. 

ة رحمة نحػ التصػر كالتسيد، فيػ فخصة لتصػيخ مياراتظ كتػزيع افاقظ كتعمع أمػر بخنامج تجريبي يعشي بجاي
ججيجة في مجاؿ عسمظ فاختيار بخنامج تجريبي تعميسي تع تجييده بذكل مدبق بجقة كعشاية، ىػ شخيقظ 

 لتحقيق الانجازات. 

لى تحقيق أىجاؼ السجرب، ىػ مجسػعة مغ التسخيشات البجنية كالسيارية كالحخكية الستشػعة التي تيجؼ ا -
كيجب عمى كل مجرب رياضي أف يزع بخنامجا مقششا كمشطسا بذكل عمسي مخاعيا مكػنات الحسل التجريبي 
بسا يشاسب الفئة العسخية كالأىجاؼ السخصط الييا باستخجاـ كل الأدكات كالػسائل الحجيثة كالصخائق كالأساليب 

 مفخدات البخنامج التجريبي. التجريبية التي يججىا السجرب مشاسبة لتحقيق

لحا أصبح كضع كبشاء البخامج التجريبية مغ الأمػر الأساسية التي تذغل باؿ السجربيغ كالخبخاء السختريغ في 
مجاؿ التجريب الخياضي لأف البخامج العمسية ىي الدبيل الػحيج لمػصػؿ باللاعبيغ الى السدتػيات الستقجمة 

دغ كالالتداـ بيا الحؼ تعج مغ أىع الذخكط التي يعػؿ عمييا في نجاح أؼ في الأداء كتحقيق الأىجاؼ كالسبا
بخنامج تجريبي لتحقيق اغخاضو، كالػحجات التجريبية ىي ) السخآة العاكدة(، لحالة اللاعب كمجسػع الػحجات 

ىحه الػحجات التجريبية التي تذكل البخنامج التجريبي ليا علاقة بالأىجاؼ السدتقبمية لأف ما يحققو اللاعب في 
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يعج الأساس لبشاء الأىجاؼ الخئيدية في البخنامج التجريبي، الحؼ يعتسج عمى عجة أمػر يجب تحؿيقيا في 
الػحجات التجريبية التي يبشى عمييا البخنامج كأساس ذلظ ىػ العلاقات الستجاخمة بيغ كل الػحجات التجريبية 

 كزمشيا كعجدىا في الأسبػع كالعجد. 

 (.51، ص 7002،دىعبج الهاحج عي (

 فهائج البخنامج التجريبي2-3

 نقاط رئيدية: 40تتسثل فػائج البخنامج التجريبي في 

 : سيػلة الاستخجاـ حيث يسكشظ البجء بالتعمع بذكل مباشخ دكف الحاجة الى اؼ تحزيخ.أولا

و لجسع السعمػمات : التػفيخ في الػقت كالجيج، البخنامج التجريبي يػفخ لظ الػقت كالجيج الحؼ ستحتاجثانيا
 كتشطيسيا. 

 : التعمع السخرز، يسكشظ اختيار بخنامج التجريبي الحؼ يشاسب احتياجاتظ كاىجافظ. ثالثا

 : التعمع الحات، يسكشظ التعمع في اؼ كقت كفي اؼ مكاف. رابعا

 : كلكشظ تحتاج لتحجيج بعس الامػر كمعخفو كيف يسكشظ اختيار البخنامج التجريبي السشاسب، مغ خلاؿ

 تحجيج اىجافظ، كمعخفة السيارات التي تخغب في تصػيخىا كاكتدابيا. 

 معخفة احتياجاتظ كنػعية السعمػمات التي تحتاج الييا. 

البخامج  كالسقارنة بيغتحجيج ميدانيتظ كمعخفة كع انت مدتعج لجفع البحث عغ البخامج التجريبية الستاحة 
 ؼ يشاسبظ.السختمفة حتى تتسكغ مغ اختيار البخنامج الح

لتتسكغ مغ اختيار بخنامج التجريب السشاسب الخاص بظ بيغ انػاع البخامج التجريبية السختمفة كالستشػعة، لتقػـ 
 .مغ التقجـ كالانجازات كتحقيق السديجبتعديد مياراتظ 

 .)مخكد الأبحاث الجولية لمتجريب(

 البخنامج التجريبي3 أهسية-2-1

 لتجريبي برفة عامة كنحكخ أىسيا في الشقاط التالية:يسكغ اف ندتخمز أىسية البخنامج ا
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اكتداب عشرخ التخصيط فاعميتو: حيث اف البخنامج عشرخ حيػؼ كأساسي مغ عشاصخ التخصيط كبػياب -
 البخنامج تربح عسمية تخصيط ناقرو مسا يجعميا عجيسة الفاعمية.

خ مغ عشاصخ الإدارة كبػياب البخنامج مغ اكتداب العسمية الإدارية بأكسميا الشجاح كالتػفيق: التخصيط عشر-
 غيخ مكتسمة كمشو لا ججكػ مشيا. الإدارية العسميةالتخصيط تدقط فاعميتو، كبالتالي تكػف 

: عجـ اكتساؿ العسمية الإدارية لفقجىا عشرخ التخصيط الكامل يجعميا غيخ قادرة عمى تحقيق ضياع الأهجاف
 الاىجاؼ.

 كقت مسكغ. أقرخبخنامج ؾيسو لمػقت، كيداعج عمى انجاز العسل في : حيث يعصي الالاقتراد في الهقت

 3والتعميسيةنجاح الخظط التجريبية -

اكتسمت العسمية الإدارية بكل عشاصخىا نربح قادريغ عمى تحقيق كتشفيح اىجاؼ الخصط السػضػعة،  إذا
 كشالسا تحقق الخصط أىجافيا تربح ناجحة.

 البعج عن العذهائية في التشفيح3-

كذلظ لعجـ كجػد  بأكسمياالإدارية  العسميةي غياب البخامج تتدمل العذػائية الى عسمية التشفيح كمشو تعثخ ف
 لسخاحل ككيؽية تشفيح الػاجبات.  تحجيج كاضح

 دقة التشفيح3 -

العسل، كل  لإنجازاف العمع السدبق بأسمػب التشفيح السشاسب كشخيقة التعميع الافزل ككسية الػقت الستيدخ 
  ا يداعج عمى الثقة في التشفيح اؼ اف البخامج سبب في الانجاز الجقيق.ىح

 الأسذ العمسية التي يجب مخاعاتها عشج وضع البخنامج التجريب3 -3

باف الأسذ السيسة  السكيبحدب كل مغ محمد الحساحسي كاميغ الخػلي ككحلظ عسخ ابػ السجج كجساؿ 
 لتخصيط البخامج التجريبية تتمخز ؼيسا:

 يج ىجؼ البخنامج كاىجاؼ كل مخحمة مغ مخاحل التشفيح. تحج-

 مخاعاة الفخكؽ الفخدية كالاستجابات الفخدية للاعبيغ كذلظ بتحجيج السدتػػ.  -

 تحجيج اىع كاجبات التجريب كتختيب اسبقيتيا كتجرجيا.  -

 . كخرػصيتوبيغ عسػمية التجريب  السػازنة-
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 لذجة كالحجع كالكثافة.تشاسب درجو الحسل في التجريب مغ حيث ا -

 تخصيط البخنامج بحيث يدسح بالتقجـ بأقل تكخار مسكغ.  -

 تشطيع البخامج بحيث يتاح كقت ملائع لمتعمع.  -

 اف تكػف البخامج مغ الانذصة السذػقة كالتي تتسيد بالؿيع كتؤدؼ الى الشسػ الستػازف.  -

كشخرية الفئات  كفمدفة السجتسع الإجتساعية كالأىجاؼاف تبشى البخامج في ضػء الامكانيات الستاحة،  -
 العسخية الرغيخة.

البجنية، السيارات،  )المياقةاختيار السحتػػ الحؼ سيتع التخكيد عمى تشفيحه خلاؿ السػسع كىي الاىجاؼ  -
 الذخرية كالاجتساعية(، بسا تتشاسب مع كل مخحمة سشية. الخياضية، السعمػماتالسعمػمات 

نذصة القابمة لاستخجاـ شخؽ التجريب غيخ الذكمية اك التقميجية، كيجب ادخاؿ التكامل يقجـ البخنامج الا -
 كعسمية تخبػية ككسفيػـ في التخبية الخياضية مغ خلاؿ مجاخل مشصؿية.

 ترسيم البخنامج التجريبي3 خظهات-3-1

تتبع  كالسشطسة كالتيقششة يعتبخ بشاء البخامج مغ أىع الاعساؿ التي ييتع بيا السجربػف كخاصة تمظ البخامج الس
قادرا عمى الؿياـ بسياـ  البجنيةالاصػؿ العمسية كتؤدؼ الى تصػيخ حالة الفخد كتجعمو لائقا مغ الشاحية 

ككاجبات الشذاط الحؼ يسارسو كسا انيا تحقق التكيف لأجيدة المعب الحيػية، كسا اف البخامج السخصصة 
غ الانجاز، كتختمف البخامج التجريبية السػضػعة مغ كالسػضػعة عمى أسذ عمسيو تحقق أفزل مدتػػ م

 ، ككحلظ مغ لعبة الى اخخػ كذلظ شبقا لستصمبات كل نذاط رياضي. لأخخنذاط رياضي 

 كىشاؾ خصػات تخاعي عشج الترسيع البخنامج التجريبي الخياضي كىي: 

 السبادغ التي يقػـ عمييا البخنامج. -أ

ية رياضيو يجب اف يعتسج عمى العمػـ الاخخػ كالصب الخياضي فعال لأؼاف ترسيع اؼ بخنامج تجريبي 
 كالبايػميكانيظ كعمع الشفذ كعمع الحخكة كغيخىا.

 العاـ كالاىجاؼ الفخعية لمبخنامج:  اليجؼ-ب

يدتسج ىجؼ البخنامج مغ ىجؼ الخصة نفديا كالتي يجب اف يكػف قابل لمتحقيق كاف تحجيج الاىجاؼ يداعج 
 ر التساريغ السلائسة كشخؽ تشفيحىا. بجرجة كبيخة في اختيا
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 تحجيج التساريغ ضسغ أقداـ السشيج التجريبي:-ج

 (.الخاتسة)التيجئةلتصػيخ القجرات السيارية كالبجنية(،  )تساريغكىي كسا يمي: الاحراء، القدع الخئيدي 

 تشطيع التساريغ ضسغ السشيج التجريبي:  كيؽية-د

ات الحسل التجريبي ككيؽية تػزيعو في مخاحل الػحجات التجريبية، كيعتسج أساسا عمى عجة عشاصخ كىي مكػن
 ككحلظ تػزيع ازمشة التجريب لكل جدء مغ اجداء البخنامج. 

 التشفيحية في تصبيق البخنامج التجريبي: كتتع كسا يمي: الخصػات-ق

 . الحسل الدابق كحل السذاكل تأثيخيقػـ السجرب بذخح مفخدات الػحجة التجريبية كمعخفة  -

 تشطيع مكاف التجريب قبل البجء بالتجريب.  -

 تحزيخ الأجيدة كالادكات اللازمة.-

 إجخاء عسمية الاحراء برػره جيجة. -

 تشفيح مفخدات الػحجة التجريبية برػرة تجريجية كفق التدمدل العمسي الرحيح. -

 اجخاء تساريغ لمتيجئة كالارتخاء. -

 في التجريب الخياضي3 التخظيط-4

سمية التجريب لمػصػؿ الى السدتػيات الخياضية العالية الاعجاد لدشػات عجيجة، كالاعجاد لا يأتي تتصمب ع
جدافا انسا عغ شخيق التخصيط القائع عمى عسمية سميسة تتزسغ الػصػؿ بعسمية التجريب الى أفزل الشتائج 

 كأرقى السدتػيات.

 التخظيط الخياضي3 تعخيف-4-1

مغ انػاع التخصيط العاـ فيػ مختبط بالسجاؿ الخياضي، كلقج اعصى الخبخاء يعتبخ التخصيط الخياضي نػعا 
 جسمة مغ التعخيفات لمتخصيط الخياضي نحكخ مشيا ما يمي:

كتصػيخ الحالة التجريبية للاعب،  لمتشسيةىػ عسميو التفكيخ العمسي السشطع لتقخيخ الاجخاءات التشفيحية  -
حالو تجريبيو اثشاء  أفزللع يدبق تحؿيقو مغ قبل، كىػ في  مدتػػ انجاز أفزلكالارتقاء بيا لتحقيق 
 البصػلة اك السدابقة.
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التدامات  الخصةىػ عسمية تشطيسية لػضع بخنامج معيغ يقرج بو تحقيق ىجؼ محجد، كيتزسغ بخنامج  -
 تشحرخ في كضع البخنامج عمى ضػء البخنامج الدمشي لمبصػلات الأساسيةاساسية كاضاؼية، فالالتدامات 

فتتصمب مػاد البخنامج عغ عػامل  الإضاؼيةكالسدابقات كالتجارب السحمية كالارتباشات الجكلية، اما الالتدامات 
 كالشفدية كالاجتساعية. كالخعاية الرحيةالزخكرية  كالإمكانياتتداعج اللاعب عمى التقجـ السدتسخ 

عشرخ اساس مغ عشاصخ الادارة، اف مفيػـ التخصيط الخياضي لا يخخج عغ السفيػـ العاـ لمتخصيط ك -
كيكتدب اىسيتو مغ السدتػػ العالي كالسعقج في ادارة العسمية التجريبية كؾيادتيا، كىشاؾ كثيخ مغ التعاريف 
تذتخؾ في عشاصخ اساسية في مقجمتيا القجرة عمى التشبؤ كالشطخة السدتقبمية الػاعية، كيعخفو مارتغ انو عسمية 

نات كعشاصخ التجريب الأساسية كتدجيميا لتحقيق ىجؼ معيغ، في حيغ يعخفو تشبؤيو تعتسج عمى تشطيع مكػ 
عمي البيظ انو ترػر لمطخكؼ التجريبية كاستخجاـ لمػسائل كالصخؽ الخاصة لتحقيق اىجاؼ محجدة لسخاحل 

 الاعجاد الخياضي كالشتائج الخياضية السدتقبمية التي يجب اف يحققيا الخياضيػف.

لتحقيق نتائج  التشفيحيةبشاء عمى تػقعات كعسل البخامج  الخياضةفي  التشافديةت ىػ التشبؤ بالسدتػيا -
 اك مخغػب فييا.  محجكدة

ىحا ما نػع اقميا تكمفة لتحقيق السدتػيات الخياضية السخغػبة كفق  كأكثخالصخؽ  أقرخ بأنيعككحلظ يعخؼ  -
 الخياضة. عالأنػا الاىجاؼ السحجدة في مختمف 

 الخياضي3التخظيط  أهسية-4-2

 يمي:  ؼيساكيسكغ تمخيز اىسيو تخصيط الخياضي 

 تحجيج اىجاؼ مػضػعية.: يحجد الاهجاف ويعسل عمى تحقيقها-أ

 بالعقبات3  يتشبأ-ب

 مسا يسكغ مغ اتخاذ اجخاءات تكفل لسػاجية السذكلات كالعؿبات. 

 السدؤوليات3  تحجيج-ج

غ تشفيح خصط كبخامج التجريب الخياضي أماـ مدؤكلياتيع ع كالادارية السدؤكلةيزع كافة أفخاد الأجيدة الفشية 
 كبالتالي يدداد انتاجيع كفاعميتيع.

 الفعال3  الاترال-د
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الاتراؿ بيغ كافة أجيده ككضائف التشطيع كافخاده بجءا مغ اعمى مخكد ؾيادؼ رياضي كانتياء بالأجيدة الفشية 
 تصبيق الخصط كالبخامج. كالإدارية عمى

 ي3 الجور  التقهيم-هـ

تتزسغ خصط التجريب الخياضي اساليب كشخؽ التقػيع بذكل دكرؼ لمتعخؼ عمى السدتػيات التي تع تحؿيقيا 
التي تع كضعيا تعج معاييخ تقػيسيو لتحقيق مدتػيات  السخحميةخلاؿ مخاحل تشفيح الخصة، اذ اف الاىجاؼ 

 الاعجاد خلاؿ تشفيح الخصط.

 (.33-22، ص 2121/2121 لتحدين متغيخات الرحة الفديهلهجيةأثخ بخنامج رياضي وقائي  )معاشه سميسان،



 

 
 

 الفصل الثالث
خلص منها بتصميم راءة في مفهوم البدانة وكيفية التق

 برامج تدريبية
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 خاءة في مفههم البجانة وكيفية التخمص مشها بترسيم بخامج تجريبية.الفرل الثالث3 ق

 تسهيج3

البجانة مغ أكثخ الأمخاض انتذارا كتأثيخا عمى الرحة العامة للأفخاد كالسجتسعات كىي أكثخ مذكلات التغحية 
شيػعا كسا أنيا مغ أصعب السذكلات الرحية كقاية كعلاجا، قج يشطخ الكثيخ الييا عمى انيا امخ بديط كقج 

ؿ أجدادنا كقج يتفصغ البعس الى يشطخ البعس الييا عمى انيا مجخد مشطخ غيخ مقبػؿ، أك تذػيو لجسا
 خصػرتيا كمع ذلظ يقف مكتػؼ الأيجؼ غيخ قادر عمى ايقافيا.

يصمقػا عمى البجانة في الػقت الحاضخ اسع مخض العرخ نطخا لازدياد معجؿ شيػعيا الستعاضع كخاصة في 
 .1998% عاـ 18الى  1991% عاـ 12سشة الأخيخة حيث ارتفع معجؿ انتذارىا مغ  22

كلا الجشديغ كجسيع السدتػيات  الديادةعجد زائج الػزف حاليا حػؿ العالع بسميار شخز كقج شسمت ىحه كيقجر 
، كتبمغ ندبة الأمخيكييغ 29ك  19الاجتساعية ك الاقترادية مع زيادة أعطسية لػحطت عشج الفئة العسخية بيغ 

%) حدب احرائيات السعيج 31% أما البجيشيغ فقجرت ندبتيع حػالي 65البالغيغ زائجؼ الػزف حػالي 
(، كسا ازدادت ندبة الأشفاؿ الفخندييغ البجيشيغ خسدو اضعاؼ خلاؿ  2222الأمخيكي الػششي لمرحة لعاـ 

العقج الساضي فقط زؼ ىحه الديادة السدتسخة إلى نسط الحياة الخسػلي العائج اذا تصػر أساليب الحياة في كل 
الشذاط الفيديائي،  التحػؿ الدخيع تجاه حياة أكثخ عرخية ك  جػانبيا، )نػعية الصعاـ عالي الجىػف، قمة

سيػلة(، كسا تؤكج الجراسات اف أمخاض الأكعية تعتبخ مغ أىع أسباب الػؼيات في الػقت الحاضخ ككسا ىػ 
 ي عامل خصػرة كبيخ ليحه الامخاض.مثبت بأف البجانة ى
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 مفههم البجانة1-3

التعخيفات لمبجانة تع شخحيا عمى مخض الدشػات لكغ كاحجا مشيا لا يرل  ندتصيع القػؿ اف ىشاؾ العجيج مغ
 تأثيخيعارضو. فمػ اف ىشاؾ نقصة محجدة كثابتة يبجا عشجىا  يطيخ ماالى مدتػػ التعخيف السػضػع الحؼ لا 

 اك معجؿ الػؼيات لكاف مغ الديل كضع تعخيف مػضػعي لمبجانة، الا اف الامخ السخضيةكاضح لمبجانة عمى 
ابعج ما يكػف عغ ذلظ، كسا اف السعيار الحؼ يعتسج عميو التذخيز ايزا ليذ محجدا، فيل السعيار ىػ 
زيادة تخاكع الجىػف في الجدع عغ حج يتفق عميو، أـ السعيار ىػ زيادة كزف الجدع عغ حج معيغ مخغػب ؼيو 

 بالشدبة لمصػؿ بغس الشطخ عغ سبب ىحه الديادة؟

تخاىا العيغ؟ كثيخ مغ التداؤلات ليذ لو  كالبجانة كسابيغ الػزف الدائج بالسيداف،  الفاصمةثع ما ىي الحجكد 
 جػاب محجد.

فاف البجانة تعخؼ عمى انيا زيادة كزف الجدع عمى الحج الصبيعي بدبب زيادة الأندجة الجىشية  كبالجسمة
بدبب زيادة عجدىا، كىحا كتخاكع الجىػف، كيشتج تخاكع الجىػف في الجدع عغ زيادة حجع الخلايا الجىشية 

 الستشاكلة مغ الصعاـ كالصاقة السدتيمكة. الصاقةالتخاكع ناتج عغ عجـ التػازف بيغ 

سشو  18كتختمف شخيقة تحجيج البجانة بحدب العسخ، حيث تعخؼ البجانة لجػ الأشفاؿ كالسخاىقيغ دكف سشو 
ػ، كيتع حداب مؤشخ كتمة الجدع % مغ مشحشى الشس95بأنيا كقػع مؤشخ كتمة الجدع في مدتػػ يديج عغ 

بقدسة الػزف بالكيمػغخاـ عمى مخبع الصػؿ بالستخ، أما عشج البالغيغ فتعخؼ زيادة الػزف بأنيا كقػع مؤشخ كتمة 
% مغ 2949% كتعخؼ البجانة عمى أنيا زيادة مؤشخ كتمة الجدع عمى 2449الجدع في مقجار يديج عغ 

 السقجار السثالي.

كلو  بيعيالص دعالج ناتمكػ  أحج غالجى ، كيعجالانداف جدعل بيعيالص بعغ التخكي حخافاان الدسشة كتسثل
 اتالديج كعشج   51,7% يحػال اؿالخجيشوّ ذا زاد عشيا، بعج ذلظ سسشة كىحه الشدبة تكػف عشج ندبو مع

 %. 7 ػاليالعسخ ح زيادةمع  الشدبةىحه  داد% كتد 57 ػاليح

 العمسية ساتبعس الجرا بتتاث شاكليا، كقجت خرالسق الأشعسةكبيخه مغ  ياتكس شاكؿلت اجانت حلظك الدسشة كتعج
 شاكليغت كيغتج افش قممغ مغالخياضي كي اشيغيبالغغ ؼيو تجكيغ نذ اءالشد سالا سي بالدسشة ابيغاف السر

 تحجيج حائيالغ يعاك الخج الغحائية يو. لاف الحسػيلالص جػعمى الس غلجيي زف الػ  إنقاص صعػبةالى  عاـالص
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كلكغ عمى  ريخالق جػعمى الس الصاقة اعميومغ ف ديجفي الػقت نفدو ت ياالا ان دعالج كزف مغ  ملتق خاتالدع
 . بالصاقة تفاظالاح بجديت عيجالب جػالس

 بالدسشة ابيغغيخ السر فخادعغ الا تمفػف يخ زف الػ  إنقاص سميوبع امػاالحيغ ق اف الافخاد السرابيغ بالدسشة
 ديادالى اف از  يختذ لائلالج افف دنيا، لحاخ ددادكي دىاعج ددادفي داميعفي اج جىشيةال لاياالخ كاثخت بببد

   .إنقاصمغ بخنامج  تحققالحؼ ي جاحفي الش سخارالاست الخياضية، يراحبو الأنذصةمدتػػ 

 (.52م، ص7056 ،عبج زيج الجليسي )

 الجهانب التاريخية لمبجانة1-1-3

عمى أنيا علامة مغ الثخكة ككانت شائعة ندبيا بيغ  الشيزةكعرخ كاف يشطخ لمدسشة في العرػر الػسصى 
(، أف )أبقخاطتعخؼ عمى الدسشة كاضصخاب صحي ىع اليػنانيػف، حيث كتب  كأكؿ مغمػضفي الجكلة، 

البجانة ليدت مخضا في حج ذاتيا فقط لكشيا نحيخ لغيخىا مغ الأمخاض ايزا، ىحا كقج ربط الجخاح اليشجؼ 
 بيغ أمخاض الدسشة كالدكخؼ كاضصخابات القمب. السيلادؼقبل  16" ؽ Sushrutسػشخكت " 

بعجما كصمت السجتسعات الى اقرى شػؿ تدسح بو جيشاتيا، بجا الػزف في الديادة بسعجلات  22كخلاؿ القخف 
في العالع الستقجـ الى انخفاض الػؼيات بيغ  الثػرةأدت  22مغ الصػؿ، كفي الخسديشات مغ القخف  أكبخ

 الػزف أصبحت امخاض الكمى كالقمب أكثخ شيػعا. زيادةؿ، لكغ مع الاشفا

 البجانة3 أشكال-2

 اعتسج العياديػف تقديع الدسشة الى شكميغ عيادييغ ىسا: 

 (.Obésité Androïde)الدسشة الستسخكدة في البصغ -

 (، نبجأ بالحجيث بأخصخىا كىي:Obésité Gynoide)الستسخكدة في الػركيغ  الدسشة-

 الستسخكدة في البظن3 الدسشة

في القدع الاعمى مغ الجدع اؼ مشصقة البصغ بحيث يكػف عخض  الأندجةالتي تتطاىخ بتخاكع  سشةكىي الد
 كثا لجػ الحكػر مشو لجػ الاناث. الحػض أصغخ مغ عخض الكتفيغ كىحا الشػع مغ الدسشة ىػ أكثخ حج

 :الدسشة الستسخكدة في الهركين



 تدريبية برامج بتصميم منها التخلص وكيفية البدانة        الثالث:                                 الفصل  

 صفحة | 27

 

بكػف عخض حػض الػركيغ أكبخ مغ عخض الكتفيغ كذلظ بدبب تسخكد الشديج  ةالدسشكيستاز ىحا الشػع مغ 
 ىػ الاكثخ حجكثا لجـ الشداء. الدسشةالذحع في مشصقة الػركيغ، كىحا الشػع مغ 

كىحا التقديع جميل الفائجة، لأنو يداعجنا عمى تحجيج احتسالات حجكث التأثيخات الجانبية لمبجانة، فعمى سبيل 
شة الستسخكدة في الػركيغ تؤدؼ الى ضيػر تعقيجات مثل الجكاؿ الفتاؽ، الاـ السفاصل السثاؿ فاف الدس

 كامخاضيا.

الستسخكدة في البصغ فيي تؤدؼ الى تعقيجات مغ نػع اخخ مثل التعقيجات الأيزية كالدكخؼ زيادة  الدسشةاما 
مغ مخضى  3222مى ندبة الجىػف في الجـ...الخ، ىحا كقج دلت دراسة أجخيت في جامعة غػتشبػرغ ع

عمى اف سسشو البصغ تجعل السراب بيا عخضة للإصابة بأمخاض اندجاد الذخاييغ القمبية أك  الدسشة
 الجماغية.

الى أف التقديع العيادؼ لمدسشة لا يعتسج فقط عمى الذكل كانسا الى الدغ الحؼ بجأت البجانة الطيػر ؼيو  
 كعمى ىحا الأساس تقدع الدسشة الى:

 سبكخة3الدسشة ال-أ

كىي التي تحجث قبل سغ العذخيغ يدداد فييا عجد الخلايا الجىشية في الجدع السخيس لتبقى ثابتة بعج ذلظ، 
كىحه الديادة ىي التي تجعل مغ علاج ىحا الشػع مغ الدسشة عديخا اذ لع نقل مدتحيلا، كىي تتخكد عاده 

 حػؿ الػركيغ.

 الدسشة الستأخخة3-ب

يكػف عجد الخلايا الجىشية شبيعيا الى انيا تكػف ضخسة بحيث يرل حجسيا  تحجث بعج سغ العذخيغ، كفييا
ميكخكف، كىحا الشػع مغ  32الى  22ميكخكف، في حيغ اف الحجع العادؼ لمخمية الجىشية لا يتعجػ  122الى 

 علاجا مغ الدسشة السبكخة. أسيلالدسشة يتخكد عادة حػؿ البصغ كىػ 

ج تاريخ الدسشة كشكميا العيادؼ ىػ مغ الأمػر الأساسية في تذخيز كمثميا مثل بؿية الامخاض فاف تحجي
السخض كتحجيج الخصػات العلاجية الػاجب اتخاذىا حيالو كانصلاقا مغ ىحه  السعصيات كجب عميشا اف نحجد 
تاريخ بجاية ارتفاع كزف السخيس، كمغ السيع ججا تحجيج كزف السخيس عشجما كاف في سغ العذخيغ مغ عسخه، 

نو مغ السفيج لشا اف نحجد كزف مخيس لجػ كلادتو اذا امكغ ذلظ كاما في حالة الشداء فسغ السيع اف كسا ا
نعخؼ كزف الاكلاد الحيغ كضعتيع السخيزة، كايزا يتػجب عميشا اف ندتػجب السخيزة بجقة بيجؼ محاكلة 
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نفدية، تغييخ نسط تحجيج الدبب السباشخ السؤدؼ الحؼ قج يكػف ناجسا عغ الحسل، سغ اليأس، صخاعات 
الحياة ،الاقلاؿ مغ الجيج الجدجؼ كالتػقف عغ مسارسة الخياضة...الخ، كىحه العػامل كثيخا ما تكػف 
غامزة كصعبة التحجيج فعشج فحز البجيل لابج مغ تحجيج ما اذا كاف كزنو في ارتفاع مدتسخ فشتكمع عغ 

 فعشجىا نتكمع عغ الدسشة في مخحمتيا السدتقخة.الدسشة في  مخحمتيا الجيشاميكية أما اذا كاف الػزف ثابتا 

 :أسباب الدسشة-2-1

 لمدسشة اسباب كثيخة كيتفق الأشباء عمى مجسػعة مشيا كىي:  

 الشسط الغحائي3

مع عجـ صخؼ ىحه الدعخات يؤدؼ  العاليةحيث أنو مغ السؤكج اف نتشاكؿ الغحاء الغشي بالدعخات الحخارية 
داف عمسا بأف الجىػف ليا قجرة أعمى مغ الكخبػىيجرات كالبخكتيشات في التكتل الى تخاكع الجىػف في جدع الان

 في أندجة الجدع الجىشية.

 3والحخكةقمة الشذاط 

اك الحيغ تتصمب اعساليع الشذاط  الحخكةمغ السعخكؼ اف الدسشة نادرة الحجكث في الاشخاص الجائسيغ 
خده ليذ بدبب الكافي لحجكث الدسشة فلا شظ اف السدتسخ كلكغ يجب ايزا اف نعخؼ اف قمة حجع نذاط بسف

كبيخة في تحديغ صحة الانداف فقج أشارت الجراسات اف لمخياضة دكرا في  فائجة كالحخكة ليساالشذاط 
 تخؽيس ندبة الجىػف كالجمػكػز في الجـ كسا اف ليا دكر في نذاط الاندػليغ كاستؿباؿ أندجة الجدع لو.

 العهامل الشفدية3

مشيا في الخجاؿ فحيغ يتعخضغ لسذاكل نفدية قاسية يشعكذ ذلظ في  أكثخفي الديجات  مشتذخة الحالةىحه 
 صػرة التياـ الكثيخ مغ الصعاـ. 

 الأسباب الهراثية3

بسخض الدسشة كالسدؤكؿ عشو  الإصابة% مغ اسباب 8246تحتل بيغ  الػراثةاف  الحجيثةتؤكج الابحاث 
جيغ مدؤكلا عغ الدسشة في حيػانات السعسل الى  222مغ  أكثخذاؼ في الجدع كقج تع اكت الػراثيةالجيشات 

كالاسباب الػراثية تذسل شخيقو تػزيع الجىػف في  للإندافاف معطسيا ما زالت تحت مجاؿ البحث بالشدبة 
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الجدع معجؿ الحخؽ لمجدع ككيؽية تحػيل الجىػف الى شاقة كسا اف الشذاط بعس الانديسات يعتسج عمى 
 لػراثية.بعس الجيشات ا

 الجشذ3

ىشاؾ بعس الاجشاس الاكثخ عخضة لمدسشة مثل سكاف مشصقة حػض البحخ الابيس الستػسط كالامخيكاف 
السكديكي كالدنػج الامخيكاف بيشسا تقل بيغ اجشاس الذخؽ الأقرى مثل الياباف كالريغ كالاجشاس  أصلمغ 

 البيزاء في اكركبا كامخيكا.

 3الدن

كمغ كل  4-2الػزف بسعجؿ  يدداددغ فكمسا تقجـ الدغ زاد الػزف كمغ السقبػؿ اف كتديج معجلات الدسشة مع ال
سشػات كىحه الديادة الصبيعية مع تقجـ الدغ ليا فػائج خاصو بيغ الاناث فيي تحسي مغ الإصابة بسخض  12

الػجو ىخمػف الاستخكجيغ، كسا انيا تقمل مغ ضيػر التجاعيج في  بإفخازىذاشة العطاـ حيث تقػـ الجىػف 
 معخضػف للإصابة بالدسشة مجػ الحياة. بالدسشةكمغ السعخكؼ اف الاشفاؿ السرابػف  كالخؾبة كالكفيغ

 والغجد3 الهخمهنات

كاىسيا فتخه البمػغ كالحسل كالارضاع كفتخه انقصاع الصسث كمغ  الدسشةبسخض  للإصابةكىشاؾ فتخات حخجو 
كلحلظ  الأنػثةخمػنات الجدع كخاصو ىخمػنات السعخكؼ اف ىحه الفتخات يراحبيا الاضصخابات في ى

ىي ضعف الخجاؿ، كىشاؾ بعس الاسباب التي يسكغ التحكع فييا كعلاجيا  للإناث بالشدبة بالدسشة فالإصابة
 كىي: 

 . كالخياضة بالتغحية السختبصة الرحيةالدمػكيات كالعادات -

خؽ الجدع كتخديغ الجىػف كاىسيا ح مغ معجؿ للإقلاؿبعس الأدكية التي تؤدؼ الى فتح الذيية اك -
 كالييدتاميغ كمزادات الاكتئاب.  الحداسيةالكػرتيدكف كمزادات 

( كقجرت الابحاث الخارجيةكالقمق كالتػتخ الجائع كالاكتئاب )كىي مغ اىع الاسباب  اليػمية الشفديةالزغػط -
الى اسباب  بالإضافةية. لمتػتخ كالقمق كالزغػط الشفد نتيجةىػ  الدسشة% مغ السرابيغ بسخض 72اف 

 اخخػ مثل:
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في زيادة انتذار الدسشة في العالع مسا أسفخ عمى كجػد  اسػاؽ الصعاـمداىسة أسمػب حياة السجف كعػلسة  -
مميػف شفل يعانػف مغ زيادة الػزف عالسيا،  155مغ  كأكثخأكثخ مغ مميار شخز مغ سكاف العالع البالغيغ 

 كاف لجيو مرادر مالية مغ الػالجيغ اك الأصجقاء. إذاكخاصة  دسشةالكربسا تداىع البصالة في زيادة 

 أنهاع الدسشة2-2-3

 الدسشة الهراثية3

كيعتقج أف الدبب في ىحا الشػع مغ الدسشة ىػ اضصخاب في عسمية تشطيع الذيية كالجػع كقج تكػف بدبب 
 كزيادة الاكل لجػ الذخز. الذييةعػامل كراثيو نفدية تديج 

 ة3العربي الدسشة

ندبة الدسشة  زيادةكقج يكػف الدبب في ذلظ اصابات بالجياز العربي، حيث اثبتت التجارب عمى الحيػاف 
السفخشة  الديادةبعج اصابة أجداء مغ الجياز العربي، كيتسيد ىحا الشػع بالجػع الذجيج لمذخز مسا يدبب 

 في تشاكؿ الصعاـ.

 الدسشة بدبب عجم تهازن الغجد الرساء.

 لغجة الجرؾية:نقز إفخاز ا

 تدبب زيادة الػزف نتيجة تجسع كسيات مغ الساء تحت الجمج كزيادة ندبو الجىػف لشقز التسثيل الجىشي.

 اضصخاب إفخاز الغجة الجرؾية:

 زيادةبدبب تجسع الدػائل بيا ) الأماميةتدبب الدسشة كخاصة في مشصقة الػجو كالعشق كالاشخاؼ 
 الكػرتيدكؿ(.

 :إصابة الغجة الشخامية

 كبيا يديج تجسع الدػائل في مشصقة الػجو كالعشق فقط، كليذ بالأشخاؼ. 

 نقص افخاز الغجة الجشدية3

عغ ندع السبيس اك  تدبب زيادة في الػزف خاصة لمديجات في سغ اليأس، اك عشج الاضصخاب الشاتج
 . الخرية جخاحيا
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 (.41-35، ص 2115/2116)الجشيجي، 

 3التجريبي جمبادئ ترسيم البخنام-3

 يجب أف يكػف بشاء كترسيع البخامج التجريبية مغ قبل ذكؼ الخبخة كالاختراص.-

 يجب أف تتصابق مفخدات البخنامج التجريبي مع الفئة العسخية التي صسع ليا البخنامج.-

 أف يستاز البخنامج التجريبي بالسخكنة في التغيخ كالتشػيع كالاضافة.-

 ات كقجرات كمدتػيات اللاعبيغ الحؼ يصبق عمييع البخنامج التجريبي.الأخح بشطخ الاعتبار إمكانيات كقابمي-

 تحجيج اللاعبيغ الحيغ يذاركػف في البخنامج التجريبي.-

 الدعي إلى تحقيق الأىجاؼ السخصط الػصػؿ إلييا.-

 3كيفية استخخاج ندبة الذجة والتكخار والخاحة
 (.51،ص 7002عبج الهاحج عيدى،  (

 استخخاج ندبة الذجة والتكخار والخاحة.3 يهضح كيفية 05 الذكل

 الخاحة التكخار الذجة

,44 , - 

04 , - 

0517 ,-5 (0-7) 

04 5-3 (0-7) 

5517 3-0 (3-0) 

57 0-7 (3-0) 

5517 6-5 (5-3) 

54 5-0 (5-3) 

 أسذ نجاح البخنامج التجريبي.-3-5
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 يعتسج نجاح البخنامج التجريبي عمى الأسذ التالية.

 جاؼ العامة كالخاصة لمبخنامج التجريبي.كضػح الأى-

 التأكيج عمى بشاء الػحجة التجريبية بذكل عمسي مجركس لشجاح البخنامج التجريبي.-

 تشطيع الحسل التجريبي بكل تفاصيمو مغ حيث درجاتو كمكػناتو.-

 .حخص كالتداـ اللاعبيغ كانجفاعيع كتعاكنيع مع السجرب في تشفيح كتصبيق البخنامج التجريبي-

 تػفيخ كتييئة الأدكات كالسدتمدمات الخاصة بالتجريب.-

 تحجيج مجة البخنامج التجريبي مجة البخنامج كفقا لمبصػلات التي سػؼ تقاـ.-

اعتساد التججيج كالتشػيع كالتصػيخ في مفاصل كفقخات البخنامج التجريبي في حالة الحرػؿ عمى مادة عمسية -
 كمفخدة ججيجة تديع في دعع البخنامج.

اجخاء تقػيع شامل لمبخنامج التجريبي باستخجاـ الاختبارات كالؿياسات كالفحػصات لمشػاحي البجنية كالفشية -
 كالسيارية كالخصصية كالحىشية كالصبية.

 إيجاد البجائل الصارئة لمحالات الصارئة التي قج يتعخض ليا البخنامج التجريبي.-

 ل ميستو في إيجاد إنجاح البخنامج.دراية السجرب كعمسيتو كخبختو كمعمػماتو تدي-

أف يتزسغ البخنامج التجريبي بعس الشذاشات التخفييية كالتخكيجية لأبعاد اللاعبيغ عغ السمل كتججيج -
 نذاشيع.

 (.52، ص 7002عبج الهاحج عيدى،  (

 أهسية الغحاء في حياة الإندان4-3

حياتو لا بج لو مغ استيلاؾ قجر معيغ تبخز أىسية الغحاء مغ كػف أف كل جيع بذخؼ حي لكي يحافع عمى 
مغ الصاقة كالتي يحرل عمييا مغ الغحاء شبقا لمكسية التي يحتاج إلييا، فقجيسا كاف الانداف يعتسج في 
كجباتو الغحائية عمى محاصيل الحبػب التي كانت متػفخة بذكل أكثخ مغ المحػـ كالأسساؾ كالخزخكات، كقج 

الأساسية حتى يػمشا ىحا كبالخغع مغ أف أنػاع الػجبات الغحائية أصبح  استسخ في اعتساده عمى ىحه الػجبة
أكثخ تخكيبا كتعقيجا كمتشػعا كلقج أسيست الػسائل التكشػلػجية الحجيثة اسياما فعالا في تشػع الغحاء كذلظ عغ 
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السشتجات شخيق حفع الأشعسة كإلى ترجيخ كنقل الأشعسة الى الجكؿ الأخخػ التي ليذ لجييا انتاج مثل تمظ 
 الغحائية.

كتعتبخ السيسة الأساسية لمتغحية البذخية كىي تػفيخ السػاد الغحائية اللازمة لتػليج الصاقة كالقػة اللازمة لمحخكة 
كالعسل كبالتالي الإنتاج، ككحلظ بشفذ الػقت يػفخ الغحاء الصاقة اللازمة لكي يحافع الجدع عمى درجة حخارة 

ضافة إلى بشاء الجدع برػرة خاصة، مغ حيث تكػيغ أندجة الجدع درجة مئػية بالإ 35-36تبمغ مغ 
كتججيجىا حيث أف السػاد الغحائية ىي مديج مغ السشتجات الحيػانية كالشباتية التي تحتػؼ عمى جسيع السػاد 

 الغحائية الأساسية.

جدع البذخؼ كالتي يأتي الذظ لمتغحية مغ أثخ كبيخ عمى ال لكلقج أثبتت التجارب العمسية الستعجدة كبسا لا يقب
في مقجميا نسػ الجدع كمقجرتو عمى الحخكة كالإنتاج كمقاكمة الأمخاض بالإضافة إلى ذلظ، لمتغحية تأثيخ 

 عمى حالة الفخد الشفدية كالعقمية كالجدسية كالبجنية كالاجتساعية.

 (.53، ص 7002، )رحسة

لحؼ يفدخ العلاقة بيغ الغحاء كبيغ كضائف ( بأف عمع التغحية: ىػ العمع ا,05,حيث أكج فاركؽ الشػرؼ )
 الكائغ الحي.

(، بأف عمع التغحية يعشي عمع دراسة مكػنات ما يتصمبو 000,بالػقت الحؼ أكج ؼيو كساؿ عبج الحسيج كآخخكف)
جدع الإنداف مغ السػاد الغحائية اللازمة، كمجػ الاستفادة مشيا شبقا لمعجيج مغ الستغيخات التي يكػف في 

كالحالة 5العسخ الدمشي)الدغ( كالشػع)الجشذ( كالطخكؼ الجػية )الصقذ(، كالحالة الاقترادية مقجمتيا 
 الاجتساعية كشبيعة العسل الحؼ يقػـ بو الانداف.

(، بأف أجيدة الجدع ىي التي تقػـ بالعسل الكيساكؼ الحؼ يحسل السػاد الغحائية 000,كيزيف حدغ حيجر)
 ج عمى نسػ الجدع كالسحافطة عميو.التي يتشاكليا إلى مػاد أخخػ تداع

 واستشادا لسا تقجم يسكن أن نهجد أهسية دراسة التغحية بسا يمي3

تدميط الزػء عمى التخبية الغحائية لمفخد كخاصة ؼيسا يتعمق بسكػنات الغحاء الدميع ككسياتو كالعادات -,
 الغحائية الدميسة.

مخحمة الصفػلة كالسخاىقة كالذباب كحتى لا يكػف مػاجية الحاجة لمشسػ كبشاء أندجة الجدع كخاصة في -5
 الشسػ بصيئا كغيخ شبيعي.
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 مػاجية الشذاط كالصاقة الدائجة التي يترف بيا الصفل في السخاحل الأكلى مغ حياتو.-3

 بشاء السقاكمة للأمخاض كخاصة السعجية ككحلظ الػقاية مغ أمخاض سػء التغحية مثل فقخ الجـ.-0

 ة كذلظ بتػفيخ العشاصخ اللازمة لرحة كفاعمية خلايا السخ.رفع الكفاية العقمي-7

 (.51م، ص 7056الخبيعي،  ) عبج زيج الجليسي،

ككسا لا بج مغ الإشارة إلى أف ؾيسة الغحاء لا تقاس بكسية ما يتشاكلو الانداف بل تقاس بسا يحتػيو مغ 
حيػؼ كالػقاية أيزا مغ الأمخاض مغ عشاصخ غحائية يحتاج إلييا الجدع كالتي تداعج عمى الشسػ البجني كال

حيث ما يػفخه لمجدع مغ العشاصخ الأساسية كاللازمة لتكػيغ الأجداـ السزادة، كسا يداعج عمى الرسػد 
 أماـ أىع السدببات للأمخاض السختمفة كسا يسكغ التخمز مغ أمخاض نقز التغحية كالتي مشيا الأنيسيا.

لتي تؤدؼ إلى رفع السدتػػ الرحي في السجتسع، كسا أنو في حالة إف التغحية الدميسة مغ أىع الستصمبات ا
زيادة كسية السػاد الغحائية الستشاكلة كالتي تديج عغ حاجة الجدع تؤدؼ إلى أمخاض الدسشة، ككسا أنيا تؤدؼ 

 إلى الشحافة.

ػيخ إف مسارسة الأنذصة الخياضية بذكل عاـ كمسارسة رياضة السدتػيات العالية تعسل عمى نسػ كتص
عشاصخ المياقة البجنية، كىػ الحؼ يؤدؼ بالتالي كبالتأكيج عمى زيادة الكتمة العزمية في الجدع ككحلظ قػتيا 
كتحسميا كتعسل عمى تقػية الأربصة في مفاصل الجدع السختمفة كزيادة سخعة التقمز العزمي كبالتالي زيادة 

 سيسات لا بج مغ تشاكؿ الصعاـ بذكل سميع.الدخعة الحخكية لمجدع بذكل عاـ/ كمغ اجل تحقيق كل ىحه ال

 أف الصعاـ يجب أف يختبط بحياة البذخ برػرة مباشخة كليذ أف يبقى سخا مغ أسخار الحياة.

إذف أف دراسة التغحية: ىي دراسة الصعاـ ؼيسا يتعمق بيزسو كامتراصو كتذسل عسمية بشاء الأندجة ككحلظ 
 كعسمية أكدجة ىحه العشاصخ لأجل إنتاج الصاقة لمجدع.عسمية تكديخ العشاصخ الغحائية داخل الجدع 

كلقج اكتدب عمع التغحية أىسية لارتباشو الػثيق برحة الإنداف كبالتالي السجتسع، فالصعاـ عامل أساس في 
نسػ الإنداف كتكامل صحتو كقج أشيخت البحػث العمسية أنو مغ السسكغ إشالة عسخ الإنداف كبإذف الله 

 الدميسة.بالتغحية 

  (.51م، ص 7056، ) عبج زيج الجليسي، الخبيعي

 أساليب التخمص من الدسشة-5
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 زيادةالى  دؼقج يؤ  ديػف اماـ التمف عاـالص شاكؿلاف ت ديػف مذاىجه التمف شاءاث عاـالص التقميل مغ العادة تشاكؿ-
 . عاـالص كؿتشا

 خدالف علذلظ يج قاب، فافمغ الع شػعك جمفي عاـمغ ش خمافمثل الح ػاباك الث قابلمع عاـالص عساؿاست عجـ-
 كالذػكػلاتة مػياتبالح السخأة  مكافأةاف  ػعو، كساج جاخخ يد عاـاؼ ش شاكؿاف يت سيحاكؿك  انفدي احغيخ مخت
 . خزخكاتكال الفػاكوك امغ غيخى أفزل الأشعسةاف ىحه  تقجيع عموسػؼ يج

 خاتالدع زيادةالتي تعسل عمى  البجنية سخيشاتكالت كالأنذصة بأنػاعيا تذجيع الفخض عمى مداكلو الخياضة-
 مغ الجدع  الخارجة الحخارية

 دع الى الج الجاخمة الحخارية خاتالدع يوكس ميلتق زسغي ساب حائيالغ مػؾالد تعجيل-

 جريبكالت الغحائية الأنطسةما بيغ  دجىي م الدسشةعمى  كالديصخة الػقايةفي  اليباك الاس خؽ الص أفزل اف-
 .الخياضي

 :يالات اليبىحه الاس ىعكا  الدسشةمغ  خمزلمت مختمفة اليباس تػجج

 خاحيالج جخلالت أولا3

 الدسشةمغ  خمزلمت خاحيالج جخلالت كيكػف مغ الجدع  مختمفة شقفي مشا الستخاكسة ػف مغ الجى ائجالد  لإزالو
 . ساى يغعمى نػع

 (.35م، 7056 ،الخبيعي عبج زيج الجليسي،)

اك  حػـالذ فطبذ عتت مياتالعس حهكى دفيغالخ  خحيغالف غمثل البص يامػقعمغ  حػـمغ الذ لمتخمز عسميات-أ
 حػـ قز الذ

 يوبكس بعبالذ بالدسشة ابالسر عخيذ يلك السعجة جعح غيخيتع مغ خلاؿ تر ذلظك  زف الػ  شديللت عسميات-ب
خل دا ػف اك كضع بال رفمغ السشت السعجة ياشوخ ئيالجد  السعجةىي قز  مياتالعس حهمغ الاكؿ كى لاق

 السعجة 

 الظبية  قاقيخبالع السعاممة ثانيا3

 .لثيخككديغت مثل االذيية، اليخمػنا ثبيطت البػؿ عقاقيخ لمجىػف مجرات السحيبة قغالح كتذسل

 السهضهعية  هن من الجه خمصالت ثالثا3
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ذلظ الى  ػف، إذ يؤدؼالجى لاجبع الخاصة الرػتيةفػؽ  ػجاتبالس يوعلاج مداتذلظ مغ خلاؿ ج كيتع
 .زف الػ  قاصإن

 دم الج زن و  قصلش مختمفةفي صهر  التغحية عسالاست رابعا3

 بالدسشة ابالسر زلذلظ مغ الف جريج، كيتصمببالت دبتكسا اكت ريجياتج الدسشةمغ  خمزاف يتع الت يجب
 دةالعابل يجب تغييخ  يخهقر جهلس حاءالغ ياتكس ميلليذ السيع تق كالسثابخة، اذ الإرادة ػهكق بخبالر تحمىاف ي

 ػافخت مخاعاةيجب  حاءالغ يوكس ميلتق ، كعشجمخه اخخػ  زنوك  زيادة ـكعج حائوفي غ كعالتح وحتى يسكش الغحائية
 . فيتاميشاتكال خكتيشاتالب ساسي الخئيدية، كلا الغحائية شاصخالع

 (.37م، ص 7056 ،الخبيعي ،عبج زيج الجليسي)

 Lipids الجههن -1-5

مغ  اليزسية، باعتبارىا القشاةفي  ػيموالبقاء مغ ش يوخاص سخدكنة، لاال لمصاقة خكدهم ادرىي مر الجىػف 
 بيافي تخكي فقتت الكخبػىيجراتية، كالتي ػادمغ الس لاق عجؿبس تزتس زع التيالي الرعبة الغحائية العشاصخ

الى  تحملي ىساكلا يا، حيثعش تمفتخ دببش الكخبػىيجراتية، كلكغ ػادلمس يسيائيالك بمع التخكي يسيائيالك
 دالى مػا كدجيغ، الامخ الحؼ يذيخ الى انو يسكغ لمسػاد الحىشية اف تتحػؿكالا يجركجيغكالا خبػف الك

 سثيلمغ خلاؿ عسميو الت شيودى دالى مػا تحػؿاف ت الكخبػىيجراتية، يسكغ ػادلمس حلظك كخبػىيجراتية، كالامخ
 . حائيالغ

 سا ى جىػف لم اسييغاس جريغمر : ىشاؾهن الجه مرادر

 : وما يمي جمتيافي مق كيأتي :مدتقخة هانيهحي شيهده درمرا

 غ الحيػاني سس القذجة                                                     السدمى

 سع                                              الكبجة الج المحع

 بجة السخ                                                    الد 

 ػت           الدسظ الجسع الح ظسس تزي الحيػانية الديػت

 بغ في الج ػجػدالس س                                      البخجػف البي صفار

 مدتقخة. ػانيوحي شيودى ادرالى ذلظ مغ مر كما
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 (.33، ص 7002، ) عبج الحسيج واخخون 

 

 ذخي الب دمفي الج اءالس كسية-1-7

 ،الاخخػ  الغحائية السػادك يولو اىس اءالس افف ماء، لحا ، مغ كزنو% 54ػالي عمى ح ذخؼ لبا دعالج يحتػؼ 
 يوعمى كس تػؼ الانداف يح دعج ـ " بأف056, جيتػف عاـ الى ما تػصل اليو ىابعبج الػ  ركؽ فا اراش فمقج

كانت  ، كمسازمياع دعالج بكاف تخكي دع، فكمساالج زف ك  مغ %57   % الى07مغ تتخاكح  كبيخه مغ الساء
ل، تكػف اق اءالس جدع، فاف ندبو الجىػف في الجدع، ندبوبال ػف ندبو الجى ادتز  إذا أكبخ، بيشسا اءندبو الس

 زمي".الع ديجالش غ الساء، بعكذم لاق يوعمى كس تػؼ يح شيالجى ديجلاف الش نطخا

 شي، ككحلظفي العسخ الدم فالاندا جـتق اكمس ريجياتج الية، كتقلع فلالص دعتكػف في ج اءاف ندبو الس كسا
 ندبة أكبخعمى  ػؼ تحت ناثالا داـلاف اج كخ، نطخاالح دعمشيا في ج لاق الانثىفي جدع  اءتكػف ندبو الس

% مغ 57عمى  تػؼ يح شيالجى ديجالش "باف ـ في قػلو050,عاـ  ىابعبج الػ  ركؽ فا لجىػف، كأكج ذلظمغ ا
 %72اء، م نوكز  عمى مغ زميالع ديجالش تػؼ يح ، بيشساماء زنوك 

كفي  رابالاع ػؿكح غجدكال معابكال ، كفي السرل%65 دبوالانداف بش دعج يايػجج داخل خلا فالساء
 %.35 السعجة بالشدبة

 ذخي الب جدملم اءالس مرادر-1-3

مشو  مختمفة بمغ ند عاـالص تػيويح الز، كماالخ اءمغ الس خبوما يذ ذخؼ، ىػالب جدعلم اءالس ادرمر اف
 الكخبػىيجراتية، كالبخكتيشية ػادالس جهمغ اكد جالى ما يشت بالإضافة جكؿ)أ(في الج ردىػ كا ما حلظل مثاؿ

 ، بالإضافة الى ما يفخزه مغ العرارات اليزسيةمغ الساء في الجدع لجدعا فخزهي ، كمافي الجدع كالجىشية
بجكف  الغميطة عاءفي الام تراصكبجرجو اقل مغ ام الجؾيقةفي الامعاء  اءالس تزيس السعجة، حيثفي 

 ميتافكالك ئتافعغ شخيق الخ  زيفخ  ـ، حيثفي الج كرهبج شاسبالحؼ يت ، ماالجدع تياجاتلاح قاشب تأخيخ
 كالجمج.

 (.22ص  7002، عبج الحسيج واخخون )

  proteinsالبخوتيشات -1-1
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في  السػجػدة يائيةالكيس شاصخالتي في حاجو الى الع لمخمية السكػنة العزػية ػاداىع الس خكتيشاتالب تعتبخ
الحجيج، الكبخيت، الفدفػر،  مشيا تيكال الستعجدة الكخبػف، الأزكت، الييجركجيغ، الاكدجيغ، السعادفك خكتيغالب

، باعتبار الخميةظ اليػد، الدن السدتيمكة،  لخلاياا ستبجاؿكا ػـالش سميولع دع السصمػبةالج شاءب عائعد كالسغشديػـ
 التي مشيا جدعلم رػػ الق الحيػية خكباتالس زع، كانتاجع في عسميو اليفي الجد خكتيشاتالب اعجتد كسا
  Hormonesكاليخمػنات  ،Antie Bodiesالسزادة  داـالاج

، الحؼ يصمق عميو thyroidفي تخكيب ىخمػف الغجه الجرؾية  phenyl Alanineألانيغ، حيث يجخل الفشيل  
، cottex الكطخية في الغجه   Adrenalineليغ الادريشا خمػف ى ، كفي تخكيبThyroxinإسع ثيخككديغ 

كذلظ  ،pepsin enzymeمشيا أنديع الببديغ  كالتي enzymesديسات الان كػيغتفي  خكتيشاتالب جخلت كسا
 عشاصخ أخخػ.مع  مغ خلاؿ اشتخاكيا

 مكهنات السهاد البخوتيشية 

  Amino Acids الأميشية ساضعمييا اسع الاح مقيص يواساس جاتمغ كح تتكػف البخكتيشات

 لسا يمي:  قاالانداف شب التغحيةفي عمع  شيفياتر كيتع

  Essential Amino Acidsيه اساس أحساض أميشيه

 صخمغ عشا فدوبش كػيشياالحي ت ائغالك صيعحيث لا يدت لمحياة ضخكرية الأساسية الأميشية ساضالاح اف
 :ا يميسم الأساسية الأميشية ساضالاح ، كتتزسغاخخػ 

  Leucineليػسيغ 

  Methionine ميثيػنيغ

 Isoleucine غأيدك ليػسي

  phenyl Alanine فيشيل ألانيغ

 (.77 ص، 7002، واخخون )عبج الحسيج 

 أهسية الساء لجدم الإندان -1-1

 وعام فوبر التغحيةفي  العمسيةعميو غالبيو السخاجع  فقتلسا ات ائفو شبقاكض لتعجد ميرمع يخجع اغشيو
 ما يمي جمتيافي مق يأتي تيخاصو كال فوبر خياضييغلم كالتغحية
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مثل تع الحؼ  لجدعا ػائلس ئوعمى ىي دعيػجج في الج السختمفة فالساء دجتوكان دعالج لاياالخ تكػيغل ضخكرؼ 
% مغ 74عغ  لايا الجدع، كىحه عبارهداخل خ السػجػدة لدػائلككحلظ ا دعالج زف % مغ ك 7 ػاليح ادؿيع

 الميل كىحا الدائل يحفع التػازف عمييا اسع  مقالتي يص لاياالتي بيغ الخ ائلػ الى الد كزف الجدع، بالإضافة
لايا، كىػ كثيخ التغييخ كالدائل في الخ ـبيغ الج صلالػ  دهىس ثليس لايا، حيثما بيغ الخ ائلكالد ـبيغ الج

 بالساء.حدب حاجو الجدع 

 كالأندجة  خلايالم كالحياة ـالج بعمى تخكي يحافع-

 في الجدع جـلم الصبيعية يػلةالدعمى  يداعج-

 ميوفي عس اعجيد دع، اذالج ياالى جسيع خلا ـ، ثعالى الج اليزسية القشاةمغ  غحاءلم قلالشا سيطالػ  يعتبخ-
 .اليزع كالامتراص

 الساء. ػدالا في كج دعالج خلبجا عالتي لا تت الكيسيائية فاعلاتكالت فخازاتكالا راراتالع جسيعل اساسي-

 خ الجخاثيع في الأمعاء.يحػؿ دكف تكاث-

 ضائفيا.ك  تأديةمغ  السخاشية، حتى تتسكغ تخشيب السفاصل كالأغذية-

ىحه  حيبي اليزسية، حيث القشاةفي  خمفتت الأكدجة التي مياتعغ عس الشاتجة الزارة فاياتمغ الش التخمز-
  لمجدع دسعت جكثلح عامش بخازكال بػؿكال خؽ مع الع خحياالتي يتع ش فاياتالش

 صح.مغ عمى س بخخعغ شخيق الت دعالجخارة درجو ح شطيعكت يفتمص-

 (.22 ص، 7002 واخخون،)عبج الحسيج 

 مكهنات الغحاء الرحي-1-6

عمى  ، تحتػؼ الانداف شاكلياالتي يت لغحائية كالسذخكباتا الأشعسة لى أف اغمبإ اف الشطاـ الرحي يذيخ
 لياؼ كالا اءكالس عادفكالس فيتاميشاتكال الغحائية شاصخمغ الع متفاكتة ياتكس

 الغحائية  العشاصخ

 carbohydratesالكخبههيجرات 

 ػليجلت الأساسية ادرمغ السر تبارىاالانداف باع حاءمغ غ يواىس لأكثخالجدء ا الكخبػىيجراتية ػادالس تذكل
 ذخؼ في الجدع الب الحخارية الصاقة
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 جشاتالسع رزالا بدالخ الغلاؿ شتجاتياكم بػبفي الح لستػاججةا ذػياتكالش كخياتما ىي الد فالكخبػىيجرات
 ػفخت ذخكبات، حيثمشو كالس السرشعة الأشعسةمغ  جيجكالع شتجاتوكم ميبكالح ، كالفاكيةكما الى ذلظ

 شاصخمغ ع الأساسية ناتيامغ خلاؿ مكػ  تاجياالتي يح الصاقة% عمى الاقل مغ 74 فخدلم خبػىيجراتالك
 كالاكدجيغ. يجركجيغكالا خبػف الك

 ػياحي جرامر ػنياك انبالى ج ػفخىات كف د موعس لرعػبةالى تذغيل السخ  خبػىيجراتالك يواىس عكتخج
 ػؿعسميو التح ستسخارلا ىاـ كحيػؼ  لمعزلات Glycogenالجميكػجيغ  لمصاقة، كسا اف تاميغ اعجادات

عمى  يغالخياضي غحيةالت خبخاء اللاىػائي، كيجسع حائيالتحػؿ الغ سميولعلتػفيخ الػقػد الازـ ك  ػائياليئي الغحا
 جهكم ػؿقػه كش انبالخياضي مغ ج داءالا ديغالى تح دؼيؤ  زلاتالع ميكػجيغ فيالج دكف مخة اف زياد

 .الخياضي داءالا مغز 

 خبههيجرات الك مرادر

 سا كى الكخبػىيجراتية ػادالانداف عمى الس سامشي رليح ئيدييغر  رجريغم ىشاؾ

 (.57، ص 7002، واخخون )عبج الحسيج 

 في الجدم B2فيتامين  شاولت زيادةعن  الشاتجة الاضخار

ة، كلكشو يؤدؼ الى خاص فةبر سميامشو مع ة كالسخمقعام فةبر B2تاميغ في شاكؿت خصػرة زيادةتػجج  لا
 .فاتح فقطأصفخ  مػف الذك  كػف البػؿ

 Mineral saltsالسعجنية  الاملاح

 اماى ايمعب دكر  السعجنية لاحمغ الام دع، فالكثيخالج اتكػنمغ م ىاماك  اسيااس اجدء السعجنية لاحالام تعتبخ
 الغحائية الػجبةاف تكػف ضسغ  خكرؼ مغ الز يفي حاكبيخه كل يواىس تذا حيػية سميوبع ػـيق ، حيثفي الجدع

 دع.الج كضائفك  شاءالب اتفي عسمي دائسة، كيؤدؼ نقز ىحه الاملاح لفتخه شػيمو الى حجكث اختلاؿبرفو 

 (.63، ص 7002 خخون،وا)عبج الحسيج 

 الفيتاميشات والأملاح السعجنية

 vitaminsالفيتاميشات 
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التي تعشي الحياة، حيث تػجج الفيتاميشات  vitaاشتقت كمسة فيتاميغ مغ الكمسة ذات الأصل اللاتيشي فيتا 
في  يواساس شاصخع صو، كىينذ بيػلػجية زػيوع خكباتم بكسيات قميمة ججا في السػاد الغحائية عمى صػره

القميمة،  يتياكس غعبخ  ذخؼ الب دععمى الج تكامل، لتأثيخىاالس حاءفي الغ ػدىاعغ كج شىلا غ تيكال التغحية
التي  السعجنية شاصخالع السعجنية ذخؼ، الاملاحفي الجدع الب السفيجة التأثيخات ععالتي تج الأغحية السكػنات

 بيعية الص الغحائية لياؼلاالى االإضافة ب الغحائية ادفاسع السع ياناعمييا اح مقيص

 بؿيةتي تؤديو لكا الصاقة، كلا تجخل في بشاء الأندجة بصخيقو مباشخهعمى  رػؿلمح تاميشاتالفي خجـتدت لا
مغ  لمغاية ضئيمة يوالى كس دعالج تاجيح ىػف، لحلظالج خكتيشاتالب الغحائية الكخبػىيجرات شاصخالع

 الفيتاميشات.

 تاميشات الفي مسيدات

، في الجدع حائيالغ سثيلـيسشتيا عمى عسميو الت جمتيافي مق يأتيالتي  ػاصمغ الخ جيجبالع تاميشاتيالف تتسيد
 لأندجة السختمفة الكيسيائية فاعلاتبالت ياـعمى الؿ ديساتالان اعجتد الصاقة، فيي ػليجكت تخاؽالاح كىحا عسميو

 الإجياد.ب ػردكف الذع ذاطكالش بالرحة عػرلمذ دعالج

 فيتاميشاتلم امةلها السرادر

باتيو، حيث تكػف في داخل الجدع في ن رادركم ػانيوحي ادرمغ مر تاميشاتعمى الفي ذخؼ الب دعالج يحرل
 تاميشات كيسيائيا.كثيخ مغ الفي قتخمي أمكغ اخمو كقجد دره، كلا تتخاكعنا حالات

 (.12، ص 7002 ،واخخون )عبج الحسيج 

 الألياف الظبيعية.

 شاصخعمييا الع مقيص ، التيالانداف شاكلياالتي يت يو الألياؼ الصبيعيةاىس ف العذخيغلقج زادت في اكاخخ القخ 
 العمسية، كالجكريات جلاتالس قالى تداب ػالحؼ اد ، الامخالانداف دععمى ج العطيسة فػائجىال الخذشة، كذلظ

 ياتمشيا الػلا التي، ك العالع ػبشع طعبيغ مع اتسام خكفومع تاصبح ػائجىا، حتىمغ ف ثيخالك ذخلش الصبية
 بالألياؼ الغشية الأشعسة شاكلػف سكاف ىحه الجكؿ يت طعمع ركبا، كأصبحاك  خبغ الأمخيكية، كدكؿ الستحجة

 حاءالغ مػبفي اس سيتيااى ركػف مغ الشاس الحيغ يج ميموق موعمى ق رػرامق شاكليااف كاف ت الصبيعية، بعج
 ي. الرح

 الظبيعية  حاءالغ لألياف جدالسح التعخيف
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 حاءالغ اؼيكػف تعخيف الي ػلو، قجبق اىااي جدامح الصبيعية حاءالغ اؼالي تعخيف الى تػف ادرؼ اي يذيخ
الصبيعية،  حاءالغ اؼالي جانباخخػ ب صخعمى عشا الخذشة ػادالس ياعمى ان فشاىاكص اصخه، اذاق الصبيعية

عمى الانداف  عحريت باتات، كالتيالشفي  ػفخالتي تت الكخبػىيجراتية شاصخالع مظت ياعمى ان فيايسكغ كص كحلظ
 امتراصيا، كىحاب ػـالانداف لا يق دعالاكلى اف ج بالجرجة العبارة، تعشياف ىحه  لاحطوم ىزسيا، كيجب

 ػـالحؼ لا يق ائج، فالغحاءالانداف الد  دعمغ كزف ج خمزفي الت شاصخىحه الع ػائجكف سيداتفي م كخنف عمشايج
 .شيو دى دالى مػا اخمود ػؿتحلا ي انوف بيزسوالانداف  جدع

 الظبيعية  الغحائية الالياف

ى الحب باتكبيخه في الش سياتبك دهعا ػفخالتي تت الغحائية شاصخالع الصبيعية، عشرخىا مغ الغحائية الالياؼ
 كالفػاكو كالخزخكات كقذخه البقػؿ.

 (.17، ص 7002 ،واخخون )عبج الحسيج 
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السيجانية وإجخاءاته البحث مشهجية3 الخابع الفرل  

 * تسهيج3

 ،الإجابة عمى أسئمة البحث في الستبعة كالإجخاءات السشيجية الفرل ىحا في سشدتعخض      
 السيجانية، كالإجخاءات البحث أدكات ،البحث كعيشة مجتسع ثع ،البحث مشيج بعخض ابتجاء
 .لمبيانات الإحرائي التحميل كأخيخا
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 البحث3مشهج -1

يقرج بالسشيج الصخيقة التي يتبعيا الباحث في دراسة مػضػع ما، كيعخؼ مشيج البحث العمسي بأنو أسمػب 
لمتفكيخ كالعسل يعتسجه الباحث لتشطيع أفكاره كتحميميا كعخضيا كبالتالي الػصػؿ الى نتائج كحقائق معقػلة 

 . ع الجراسةحػؿ الطاىخة مػضػ 

 (.35، ص2012، السحسهدي)

يعخفو عبج الجميل الدكيعي بقػلو" في السجاؿ  كفي بحثشا ىحا اعتسجنا عمى السشيج الػصفي، حيث
يعتبخ السشيج الػصفي ىػ كا استقراء يشرب عمى ضاىخة مغ الطػاىخ التعميسية كسا العمػـ التخبػية كالشفدية 

ف جػانبيا كتحجيج العلاقة بيغ عشاصخىا أك بيشيا ضػاىخ ىي قائسة في الحاضخ بقرج تذخيريا ككذ
 تعميسية أك نفدية أك اجتساعية أك أخخػ.

 (.33ص  2121/2121 )بمقاسم،

 وعيشته3 البحثمجتسع -2

 . البحثعمى أنو جسيع كحجات السعايشة التي تشتسي الى مجتسع  البحثيعخؼ مجتسع 

 (.11، ص2013 ،عاروري )

الدسشة مغ ركاد الرالات الػزف ك زيادة الحيغ يعانػف مغ  الأفخادجتسع الجراسة في كفي دراستشا ىحه يتكػف م
  .الخياضية

عشاصخ كحالات محجدة يتع اختيارىا بأسمػب معيغ كعغ شخيقة جسع البيانات كالسعمػمات مغ  العيشة تعشي 
 .البحثتحقيق ىجؼ  كيتشاسب كيعسل عمى كبسا يخجـ كمجتسع الجراسةمغ جسيع عشاصخ كمفخدات 

 (.160ص، عميان)

مدتػػ عمى استسارة  40كزعت حيث  ،شخز 27 مكػنة مغالبحث بصخيقة متاحة تع اختيار عيشة 
 استسارة صالحة، 27كتع استخجاع الدسشة، الػزف الدائج الفئة التي تعاني مغ بيا استيجفشا  الرالات الخياضية

 مشيا. 13كعجـ استخجاع 

 أدوات جسع البيانات3-3

 عمى أداة الاستبياف كيعخؼ عمى أنو: ىحا البحثفي اعتسجنا 
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أحج الػسائل التي يعتسج عمييا الباحث في تجسيع البيانات كالسعمػمات مغ مرادرىا، كيعتسج الاستبياف عمى 
استشصاؽ الشاس السدتيجفيغ بالبحث مغ أجل الحرػؿ عمى اجاباتيع عغ السػضػع كالتي يتػقع الباحث أنيا 

لسفيجة لمجراسة كالبحث كالسخاد معخفتيا، ما يجعمو يعسع أحكامو مغ خلاؿ الشتائج الستػصل تعصيو السعمػمات ا
 تخكػا في الاستشصاؽ الاستبياني. الييا عمى أخخييغ لع يذ
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 أسئمة الاستبيان-3

 أنثى                                               ذكخ             الجشذ: 

   .................................الدغ: 

 ........................... الػزف)كغ(:

  .(: ..........................الصػؿ)متخ

 الجىػف(:ىل أنت مشتطع في بخنامج تسخيغ خفس الػزف )-

 لا نعع              

 ماىي أنػاع التساريغ التي يحتػييا البخنامج: -

 الاثشيغ معا كارديػ                     تساريغ            تساريغ مقاكمة           

 ىل تتبع بخنامج تغحية رياضية لغخض خفس الػزف )الجىػف(: -

 لا                   نعع 

 ................................................................البخيج الالكتخكني:-
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 BMC3 الشاشئة لمذخكة التشغيسي الهيكل 073الذكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

شخائح العسلاء3 
البالغيغ ذكؼ 
الػزف الدائج 

كالدسشة مغ شمبة 
الجامعة كأفخاد 
السجتسع ذكػر 

 كإناث.

 

الذخاكات 
: الخئيدية
 الجامعة.

 

القيسة 
: تعديد السقجمة

صحة السػاشغ 
مغ خلاؿ كضع 
بخامج مبشية عمى 

أسذ عمسية 
تشاسب حالة 

العسيل كبتكاليف 
 مشاسبة.

العلاقة مع 
 الدبائغ:

رسائل في ابخيج -
 الالكتخكني.

 التعميقات.-

 الإعلانات.-

استغلاؿ -
مختمف كسائل 

التػاصل 

 الأنذظة

 الخئيدية3

التجريب، 
الاستذارات 
الغحائية، بيع 

مكسلات غحائية 

تجريبية كأدكات 
 مداعجة.

: قشهات التهزيع
البلاؼ ستػر 
كالقػقل كمػاقع 

 لتػاصل.ا

 

السهارد 
صالة : الخئيدية
مقاكمة، )رياضية 

كارديػ(، جياز 
inbody فخيق ،

 العسل.

 

الاشتخاؾ الذيخؼ لمعسلاء في : مرادر الإيخادات
 .inbodyبخامج التجريب كالتغحية كفي ؾياسات 

 

 

السجربيغ في الرالة  أجهر هيكل التكاليف3
 الريانة، الأدكات كالأجيدة الخياضية.
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 Hatha لمتظبيق تجخيبي نسهذج3 03 الذكل

prototype . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 للذكور

 
1,8 )  الطول )متر

 
 الوزن )كغ( 75

 
 السن 24

 
 نسبة الدهون % 17,10

   

   

  

 للإناث

 
1,6 )  الطول )متر

 
 الوزن )كغ( 68

 
 السن 22

 
 نسبة الدهون % 31,54
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 الخامس الفصل

  النتائج ومناقشة عرض
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 الشتائج ومشاقذة عخض3 الخامذ الفرل

 * تسهيج3

ندتعخض في ىحا الفرل الشتائج التػي تػع التػصػل إلييػا مػغ خػلاؿ السعالجػة الإحرػائية، حيػث سػيكػف       

 .حدب أسئمة الاستبيافالعخض متدمدلا 

 :‌‌التحليل‌الإحصائي‌للبيانات*
 يمي:ما حداب  تع

 التكخارات. -

 الشدب السئػية. -

 اختبار كاؼ تخبيع. -

 مشاقذة الشتائج* 

 3 يهضح مجى انتغام أفخاد العيشة في بخنامج تسخين لخفض الهزن )الجههن(.01 ججول

 %الشدبة  التكخار الإجابات
 2كا

 السحدػبة

 2كا

 الججكلية

مدتػػ 

 الجلالة
 الجلالة

 %96.3 26 نعع
23.15 3.84 0.05 

داؿ 

 %3.71 1 لا حرائياإ

 %100 27 السجسػع
 

يتبعػف بخنامج تسخيغ لغخض خفس الػزف )الجىػف( بيشسا  %96.3بالشطخ إلى نتائج الججكؿ يتزح أف ندبة 

لا يتبعػػػف بخنػػامج تسػػخيغ، كبػػالشطخ لؿيسػػة كػػاؼ تخبيػػع السحدػػػبة نجػػجىا أكبػػخ مػػغ كػػاؼ تخبيػػع  %3.71ندػػبة 
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كىحا ما يجؿ عمى اىتسػاـ أفػخاد مسا يعشي كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية.  0.05الججكلية عشج مدتػػ دلالة 

 العيشة بتحديغ تكػيشيع الجدسي. 
 

 

 
 

 3 يهضح نهع التسارين التي يسارسها الظمبة.02 ججول

 %الشدبة  التكخار نػع التساريغ
 2كا

 السحدػبة

 2كا

 الججكلية

مدتػػ 

 الجلالة
 الجلالة

 %11.1 3 مقاكمة

28.2 5.99 0.05 
داؿ 

 إحرائيا

 %7.41 2 كارديػ

 %81.48 22 الاثشيغ معا

 %100 27 السجسػع

 

لغػخض خفػس  يسارسػػف تسػاريغ السقاكمػة كالكػارديػ معػا% 81.48بالشطخ إلى نتائج الججكؿ يتزح أف ندبة 

يسارسػػػف تسػػاريغ  %7.41تمييػػا ندػػبة ، يسارسػػػف تسػػاريغ مقاكمػػة فقػػط% 11.1الػػجىػف( بيشسػػا ندػػبة )الػػػزف 

كبػػالشطخ لؿيسػػة كػػاؼ تخبيػػع السحدػػػبة نجػػجىا أكبػػخ مػػغ كػػاؼ تخبيػػع الججكليػػة عشػػج مدػػتػػ دلالػػة كػػارديػ فقػػط، 

 لا نعم
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بأىسيػة دمػج تسػاريغ أفػخاد العيشػة  كعػيمسا يعشي كجػد فخكؽ ذات دلالػة إحرػائية. كىػحا مػا يػجؿ عمػى  0.05

 . (السقاكمة كالكارديػ لعخض تحقيق ىجؼ خفس الػزف )الجىػف 

 
 

 3 يهضح مجى اتباع أفخاد العيشة لبخنامج تغحية رياضية لغخض خفض الهزن )الجههن(.03ججول

 %الشدبة  التكخار الإجابات
 2كا

 السحدػبة

 2كا

 الججكلية

مدتػػ 

 الجلالة
 الجلالة

 %66.7 19 نعع

4.48 3.84 0.05 
داؿ 

 إحرائيا
 %33.3 8 لا

 %100 27 السجسػع

 

يتبعػف بخنامج تغحيػة رياضػية لغػخض خفػس الػػزف  %66.7إلى نتائج الججكؿ يتزح أف ندبة بالشطخ       

لا يتبعػف بخنػامج تعحيػة رياضػية، كبػالشطخ لؿيسػة كػاؼ تخبيػع السحدػػبة نجػجىا  %33.3)الجىػف( بيشسا ندبة 

كىػحا مػا ية. مسا يعشػي كجػػد فػخكؽ ذات دلالػة إحرػائ 0.05أكبخ مغ كاؼ تخبيع الججكلية عشج مدتػػ دلالة 

 الاثنين معا كارديو مقاومة
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يجؿ عمى أف الشدبة الأكبػخ مػغ أفػخاد العيشػة لػجييع كعػي بأىسيػة التغحيػة الخياضػية فػي مدػاعجتيع عمػى تحقيػق 

 أىجافيع الجدسية. 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لا نعم



 

 

 

 

 

 :ةـــخاتم
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 خاتسة3

 لدائػػػجا الػػػزف  ذكؼ  البػػالغيغ عشػػػج كالتغحيػػة التػػجريب كاقػػع عمػػػى التعػػخؼكػػاف اليػػجؼ مػػغ ىػػػحا البحػػث ىػػػ      

 الػػػزف  ذكؼ  بالبػػالغيغ الخاصػة كالغحائيػػة التجريبيػػة البػخامج لإعػػجاد كسػجػػو إلكتخكنػي تصبيػػق ترػػسيع، ك .كالدػسشة

 ، كبعج الؿياـ بإجخاءات البحث تع التػصل إلى:كالدسشة الدائج

بأىسيػػة  بالشدػػبة لػاقػػع التػػجريب كالتغحيػػة عشػػج أفػػخاد العيشػػة تػػع التػصػػل إلػػى أف ندػػبة كبيػػخة مػػشيع لػػجييع كعػػي -

 التجريب كالتغحية كيتبعػف بخامج لغخض خفس الجىػف.

 تع ترسيع تصبيق إلكتخكني كخصػة مبجئية يداعج في تحجيج ندبة الجىػف بشاء عمى بيانات كل فخد. -

 التهصيات3* 

 أكصي بسػاكبة العرخ عبخ إدخاؿ التصبيقات في شتى السجالات لتدييل الػصػؿ إلى الخجمات.-1

 ؿ ىحا التصبيق مغ شخؼ الخياضييغ السحتخفيغ كالسبتجئيغ عمى حج سػاء.أكصي باستعسا-2
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 قائسة السخاجع3* 

، دار الكتب الػششية، ليبيا، ,، طفدمجيا-تقشين فن البخامج التجريبية بجنياعبج الػاحج عيدى،  ع_ فاى,
5445 . 

ين متغيخات الرحة الفديهلهجية، البيهكيسيائية والبجنية أثخ بخنامج رياضي وقائي لتحد_معاشػ سميساف، 2
(، محكخة لشيل شيادة ماستخ في عمػـ رياضيتين في ولايتي )جيجل، ورقمة سشة فسا فهق لقاعتين 31لفئة 

كتقشيات الشذاشات البجنية كالخياضية، قدع عمػـ كتقشيات الشذاشات البجنية كالخياضية، جامعة الرجّيق بغ 
 .2222/2221يحيى، جيجل، 

، دار صفاء لمشذخ ,، طالدسشة والمياقة البجنيةناىجة عبج زيج الجليسي، عايج حديغ عبج الأميخ الخبيعي، _3
 ـ.54,6كالتػزيع، عساف، 

أثخ بخنامج تسارين رياضية مقتخح في بعض السكهنات الجدسية والستغيخات _سعػدؼ الجشيجؼ، 4
، أشخكحة دكتػراه، تخرز عمػـ بيػشبية رياضية، جى البجناءالبيهكيسيائية والبجنية السختبظة بالرحة ل

 .2215/2216، 23جامعة الجدائخ 

، دار الكتب الػششية، ليبيا، ,، طفدمجيا-تقشين فن البخامج التجريبية بجنياعبج الػاحج عيدى،  ع_فاى7
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