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مقارىة بين الاىتظاو وعدو الاىتظاو في ممارشة لعبة كرة القدو للاعبين بعد شً 

 الاربعين في بعض المؤشرات الصحية والقدرات البدىية

 أ. و. د. ىبيل خليل ابراٍيه الصنري

 انجايؼت انًظخُصزيت/ كهيت انخزبيت الأطاطيت

abilsport@uomustansiriyah.edu.iqn 

nabilsport550@gmail.com  

 :انبحث يظخخهص

٘ذفد اٌذساعح إٌٝ اٌّماسٔح ت١ٓ الأرظاَ ٚػذَ الأرظاَ فٟ ِّاسعح ٌؼثح وشج اٌمذَ لأظً اٌظحح         

خ اٌظح١ح ٚاٌمذساخ اٌثذ١ٔح، ٚلذ أخراس اٌثاحس ٚاٌرش٠ٚح تؼذ عٓ الاستؼ١ٓ فٟ تؼغ اٌّؤششا

تؼغ إٌٛاحٟ اٌظح١ح، ٚاٌرحًّ ٚاٌمٛج ٚاٌغشػح  ّغرٜٛوّؤششاخ ٌ اٌى١ٌٛغرشٚي ٚاٌذْ٘ٛ اٌصلاش١ح

ٚاٌّشٚٔح  وّؤششاخ ٌّغرٜٛ تؼغ إٌٛاحٟ اٌثذ١ٔح، ٚلذ افرشع اٌثاحس اْ الأرظاَ فٟ ِضاٌٚح ٌؼثح 

حغ١ٓ تؼغ اٌّؤششاخ اٌظح١ح ٚاٌثذ١ٔح ِماسٔرا تألشأُٙ ِٓ وشج اٌمذَ ٌٗ ذأش١ش ا٠عاتٟ افؼً فٟ ذ

غ١ش إٌّرظ١ّٓ فٟ ِّاسعح ٘زٖ اٌٍؼثح، ٚذُ اٌرؼشف ػٍٝ ٘زٖ اٌّؤششاخ ِٓ خلاي تؼغ الاخرثاساخ 

ٚاٌفحٛطاخ اٌرٟ ذُ اظشاء٘ا ػٍٝ افشاد ػ١ٕح اٌثحس، ٚلذ اعرخذَ اٌثاحس إٌّٙط اٌٛطفٟ ٌّلائّرٗ 

( 45( اٌٝ )40( ِرطٛع ذشاٚحد أػّاسُ٘ ِا ت١ٓ )20اٌثحس ِٓ )ٚؽث١ؼح اٌثحس، ٚذىٛٔد ػ١ٕح 

( اشخاص. اٌّعّٛػح الاٌٚٝ ذّاسط ٌؼثح وشج اٌمذَ 10عٕح، ٚػٍٝ ِعّٛػر١ٓ ٌىً ِعّٛػح )

( دل١مح ٌىً ٚحذج ذذس٠ث١ح، اِا اٌّعّٛػح 60( ٚحذاخ ذذس٠ث١ح فٟ الأعثٛع ٚتّؼذي )3تأرظاَ، تٛالغ )

ٚتؼذ اذّاَ اظشاء ِٕرظُ أٞ ػشٛائٟ ٚفٟ ٚلد اٌفشاؽ فمؾ،  اٌصا١ٔح فىأد ذّاسط تشىً غ١ش

أظٙشخ إٌرائط اٌٝ اْ إٌّرظ١ّٓ وأٛا تّغرٜٛ افؼً فٟ اٌّؤششاخ الاخرثاساخ ػٍٝ اٌّعّٛػر١ٓ، 

 اٌظح١ح ٚاٌثذ١ٔح ِٓ غ١ش إٌّرظ١ّٓ، ٚ٘ٛ ِا ٠حمك ا٘ذاف ٚفشٚع اٌثحس. 

حس، أْ الأرظاَ فٟ ِّاسعح الأشطح اٌش٠اػ١ح ِٚٓ أُ٘ الاعرٕراظاخ اٌرٟ ذٛطً ا١ٌٙا اٌثا        

ِٕٚٙا ٌؼثح وشج اٌمذَ تؼذ عٓ الاستؼ١ٓ واْ ٌٗ أشش ا٠عاتٟ فٟ ذحغ١ٓ تؼغ اٌّؤششاخ اٌظح١ح 

تؼشٚسج الاعرّشاس فٟ ِضاٌٚح الأشطح اٌش٠اػ١ح ٚتشىً ِٕرظُ ٚتّا ٚاٌثذ١ٔح، ٚلذ اٚطٝ اٌثاحس 

س، ٌٍّحافظح ػٍٝ علاِح ٚطحح اٌعغُ ٚخٍٖٛ ِٓ ٠رلاءَ ِٚغرٜٛ ٚلات١ٍاخ اٌعغُ فٟ ٘زٖ الاػّا

 الاِشاع ِٓ خلاي ذخظ١ض اٌٛلد اٌىافٟ ٚالاترؼاد ػٓ اٌؼشٛائ١ح ٚػذَ الأرظاَ فٟ اٌّّاسعح.  

 اٌّؤششاخ اٌظح١ح ٚاٌثذ١ٔح، الأرظاَ ٚػذَ الأرظاَ فٟ ِّاسعح وشج اٌمذَ. انكهًاث انًفخاحيت:

 انًمذيت:

اٌّّرؼح اٌرٟ ٠ضاٌٚٙا اٌشخض اٌش٠اػٟ ٚغ١ش اٌش٠اع ػٍٝ حذ ذؼذ ِّاسعح اٌش٠اػح ِٓ الأِٛس 

عٛاء، وٛٔٙا ذغاػذ ػٍٝ اٌحفاظ ػٍٝ اٌظحح اٌؼاِح، ٚاٌّرّصٍح تىفاءج ػًّ اٌعٙاص٠ٓ اٌذٚسٞ 

ٚاٌرٕفغٟ فؼلا ػٓ اٌّغاػذج فٟ اٌرخٍض ِٓ اٌذْ٘ٛ ٚاٌٛصْ اٌضائذ ٔر١عح اٌّّاسعاخ اٌرٟ ٠مَٛ تٙا 

شش ػٍٝ اٌحاٌح إٌفغ١ح وٛٔٙا ذغاػذ ػٍٝ اٌرخٍض ِٓ اٌؼغؾ اٌثؼغ تظٛسج ِٕرظّح، ٚوزٌه ٠ؤ

ار اػراد اٌلاػث١ٓ ػٍٝ ِّاسعح س٠اػرُٙ اٌرخظظ١ح   إٌفغٟ اٌٛالغ ػٍٝ واٍُ٘ٙ ٔر١عح طؼٛتح اٌح١اج.

، تالإػافح اٌٝ رٌه  فأْ ِغ ذمذَ ػّش اٌلاػة فاْ خلاي ِشحٍح شثاتُٙ تظٛسج ِٕرظّح ِٚغرّشج

س٠اػرُٙ ١ٌظثح ِؼظُّٙ ِذستْٛ اٚ اداس٠ْٛ ٌٚىٓ اٌغاٌث١ح ُِٕٙ  ِؼظُ اٌلاػث١ٓ ٠رشوْٛ ِعاي

٠رشوْٛ اٌش٠اػح تشىً ٔٙائٟ، ِٚٓ ِٕٙا ذثذأ حشوح اٌش٠اػٟ ذمً ذذس٠ع١ا ٚرٌه تغثة ِشاغً اٌح١اج 
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ٚاٌؼًّ ٚالاترؼاد ػٓ ِّاسعح الأشطح اٌش٠اػ١ح تظٛسج ِٕرظّح، ٚ٘ٛ ِّا ٠ؤدٞ اٌٝ ظٙٛس ذغ١شاخ 

ٕاح١ح اٌظح١ح ٚاٌثذ١ٔح، ٚػادجً ِا ذثذأ ٘زٖ اٌحاٌح ػٕذ اٌّعرّغ اٌش٠اػٟ فغ١ٌٛٛظ١ح ذؤشش ػٍٝ اٌ

تؼذ عٓ لاحع ػٍٝ اٌفشد اٌّؤششاخ اٌظح١ح ٚاٌثذ١ٔح، ٚٔ( عٕح، فرطشأ ذغ١شاخ ػٍٝ 40 -35تأػّاس)

تغثة لٍح اٌحشوح اٌرٟ ٘ٛ واْ ِؼراد ػ١ٍٙا ػٕذِا واْ لاػثا تغثة لٍح اٌرذس٠ة ٚػذَ  الاستؼ١ٓ

.ذذ٘ٛس اٌظححذذي ػٍٝ تذا٠ح ذس٠ة إٌّرظُ اٌّؼراد ػ١ٍٗ وٍٙا ػلاِاخ الاٌرضاَ تاٌر
(9) 

ِٚٓ اُ٘ اٌّشاوً اٌظح١ح ٚاٌثذ١ٔح اٌرٟ ذثشص فٟ ٘زٖ اٌّشحٍح اٌؼّش٠ح ٟ٘ اسذفاع ٔغثح اٌى١ٌٛغرشٚي 

ٚاٌذْ٘ٛ اٌصلاش١ح فٟ اٌذَ، ٚوزٌه لٍح اٌعٙذ اٌثذٟٔ اٌّؼراد ػ١ٍٗ اٌلاػة اٌزٞ واْ ٠ّاسعٗ عاتما ِٓ 

اس٠ٓ ِرٕٛػح ٚتأحّاي ذذس٠ث١ح ِرٕٛػح، لذ عاػذ ػٍٝ ػؼف ٚػّٛس تؼغ اٌؼؼلاخ ٚأخفاع ذّ

ِغرٜٛ اٌىفاءج اٌثذ١ٔح ٌذ٠ُٙ، ٚاٌرٟ ذىْٛ عثثا ٌلإطاتح تأِشاع اوصش خطٛسج ِصً ذظٍة اٌششا١٠ٓ 

ٚاسذفاع ػغؾ اٌذَ ٚاٌغىشٞ ٚا٢َ اعفً اٌظٙش ٚغ١ش٘ا، ٌٍٚٛلا٠ح ِٓ اٌّشاوً اٌظحح اٌرٟ ذٛاظٗ 

ٔغاْ فٟ ٘زٖ الاػّاس لاتذ ِٓ الاعرّشاس فٟ ِّاسعح الأشطح اٌش٠اػ١ح ٚاٌحشو١ح ٚتّا ٠رلاءَ الا

أر ذش١ش تؼغ اٌذساعاخ اٌؼ١ٍّح تٙزا اٌظذد اٌٝ اْ "اذثاع ّٔؾ ح١اج ٚلات١ٍاذُٙ اٌظح١ح ٚاٌثذ١ٔح، 

اخز اٌمغؾ طحٟ ورٕاٚي اٌغزاء اٌظحٟ ِّٚاسعح الأشطح اٌش٠اػ١ح إٌّرظّح ٚالاترؼاد ػٓ اٌغٙش ٚ

.أِشاع اٌمٍة ٚاٌششا١٠ٓ"اٌىافٟ ِٓ إٌَٛ ١ٌلا ٠ىْٛ ٌٗ فٛائذ طح١ح ٚٔفغ١ح فٟ اٌٛلا٠ح ِٓ 
(13)

  

ِٚٓ خلاي ِلاحظاخ اٌثاحص١ٓ ٚخثشذُٙ فٟ اٌّعاي اٌش٠اػٟ ٚاحرىاوُٙ اٌّثاشش ِغ اٌلاػث١ٓ اٌشٚاد 

ع١ٓ ٌٙزا إٌشاؽ ( ٚظذ اْ ٕ٘اٌه طٕف١ٓ ِٓ اٌّّاس45-40فٟ ٌؼثح وشج اٌمذَ تٙزٖ الاػّاس )

اٌش٠اػٟ، اٌظٕف الاٚي ُٚ٘ اٌٍّرض١ِٓ تّّاسعح إٌاشؾ اٌش٠اػٟ تشىً ِٕرظُ دْٚ أمطاع، اِا 

اٌظٕف اٌصأٟ فُٙ الاشخاص غ١ش إٌّرظ١ّٓ فٟ ِّاسعح إٌشاؽ اٌىشٚٞ ٠ّٚاسعْٛ تشىً ػشٛائٟ 

اٌّعرّغ، أسذأٜ ٚلد اٌفشاؽ فمؾ، ٚلأ١ّ٘ح اٌّٛػٛع ٌٚرغ١ٍؾ اٌؼٛء ػٍٝ ٘زٖ اٌشش٠حح ِٓ افشاد 

، أر اْ اٌّعّٛػر١ٓ ذّاسط إٌشاؽ اٌش٠اػٟ تٍؼثح وشج اٌمذَ ٌٚىٓ اٌثاحصْٛ اٌخٛع فٟ ٘زٖ اٌذساعح

ٕٚ٘ا ذثشص ِشىٍح اٌثحس فٟ ػذَ ٚظٛد ٚػٟ طحٟ ٌذٜ اٌىص١ش ِٓ افشاد الاخرلاف فٟ الأرظاَ. 

ّح ِٕٙا ٚاٌغ١ش ِٕرظّح ػٍٝ اٌّعرّغ اٌش٠اػ١١ٓ حٛي ؽث١ؼح ذأش١ش اٌرّاس٠ٓ ٚالأشطح اٌش٠اػ١ح إٌّرظ

، ٚػذَ ادساوُٙ ٌٍّخاؽش اٌرٟ ذٕعُ ػٓ ذشن اٌش٠اػح ٚػذَ ذشوٙا تشىً اٌعغُ ٚاظٙضذٗ اٌٛظ١ف١ح

 ِٕرظُ ِّا ٠ؤشش ػٍٝ اٌحاٌح اٌظح١ح ٚاٌثذ١ٔح ٌلاػث١ٓ فؼلا ػٓ اٌرذس٠ة اٌخاؽئ اٌغ١ش ِٕرظُ،

اٌرغز٠ح غ١ش اٌظح١ح ٚاٌٛػٟ تٙا ٠ؼُذ  اْ ػذَ أرظاَ ذطث١ك اٌرّاس٠ٓ اٌش٠اػ١ح تشىً ِٕظُُ فؼلاً ػٓ 

ِٓ اٌؼٛاًِ اٌّّٙح ٚاٌرٟ ذٍؼة اٌذٚس اٌىث١ش فٟ ٘زا اٌرذ٘ٛس اٌظحٟ اٌّشافك ٌٍش١خٛخح، ٚاٌرٟ ٠عة 

أْ ذرٕاعة ِغ اٌّغرٜٛ اٌؼّشٞ ٚؽث١ؼح اٌؼًّ فؼلاً ػٓ لٍح الا٘رّاَ تاٌشػا٠ح اٌظح١ح تئظشاء 

. ٜٛ وفاءج الأظٙضج اٌٛظ١ف١حاٌفحٛطاخ اٌذٚس٠ح ٚتشىً ِٕرظُ ٌٍرؼشف ػٍٝ ِغر
(9)

  

اٌرؼشف ػٍٝ اٌّماسٔح ت١ٓ الأرظاَ ٚػذَ الأرظاَ فٟ ِّاسعح ٌؼثح وشج اٌمذَ لأظً اٌٝ  ويهذف انبحث

 .اٌظحح ٚاٌرش٠ٚح تؼذ عٓ الاستؼ١ٓ فٟ تؼغ اٌّؤششاخ اٌظح١ح ٚاٌمذساخ اٌثذ١ٔح

ت١ٓ ٌّؤششاخ اٌظح١ح ٚاٌثذ١ٔح تؼغ ااْ ٕ٘اٌه فشٚلاخ راخ دلاٌح احظائ١ح فٟ  افخزض انباحثٚلذ 

 .فٟ ِّاسعح ٌؼثح وشج اٌمذَ الاشخاص إٌّرظ١ّٓ ٚغ١ش إٌّرظ١ّٓ
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( لاػة ِٓ لاػثٟ وشج اٌمذَ اٌّغرّش٠ٓ 20ٚلذ شًّ اٌّعاي اٌثششٞ ِٓ ػ١ٕح اٌثحس ػٍٝ ) 

( عٕح ٚػٍٝ ِعّٛػر١ٓ )ِٕرظ١ّٓ ٚغ١ش ِٕرظ١ّٓ( ٌىً ِعّٛػح 45-40فٟ ِّاسعح اٌٍؼثح تأػّاس )

/ 12/2ٌٚغا٠ح  2022/ 2/1لاػث١ٓ، ٚواْ اٌّعاي اٌضِأٟ لإذّاَ اظشاءاخ اٌثحس ٌٍفرشج ِٓ ( 10)

، ٚشًّ اٌّعاي اٌّىأٟ ٍِؼة خّاعٟ وشج اٌمذَ فٟ تغذاد/ اٌضػفشا١ٔح ِٚخرثش ِغرشفٝ اتٓ 2022

 إٌف١ظ.

 الاجزاءاث والادواث:

ت١ٓ اٌّعّٛػر١ٓ، ٟٚ٘ ذؼٕٟ ػٍٝ ٚفك دساعح اٌّماسٔح اعرخذَ اٌثاحصْٛ إٌّٙط اٌٛطفٟ        

"اظشاء ِماسٔاخ ت١ٓ ظٛا٘ش ِخرٍفح لاورشاف الاحذاز اٌرٟ ذشافك حذشا ِا"،
(11)

ٚ٘ٛ ٠ؼذ الأوصش  

  ِلائّح ٌحً ِشىٍح اٌثحس ٚذحم١ك أ٘ذافٗ .

ذُ اخر١اس ػ١ٕح اٌثحس تطش٠مح ػّذ٠ح، ِّٓ ذٕطثك ػ١ٍٗ ِٛاطفاخ ٚششٚؽ اٌذساعح، ػيُت انبحث:     

ظ اٌؼ١ٕح تٛعاؽح إ٠عاد اٌٛعؾ اٌحغاتٟ ٚالأحشاف اٌّؼ١اسٞ ِٚؼاًِ الاٌرٛاء ٚذُ ا٠عاد ذعأ

ٌّرغ١شاخ اٌطٛي ٚاٌٛصْ، أر لاتذ أْ ذىْٛ ٕ٘اٌه اػرذا١ٌح فٟ اٌرٛص٠غ اٌرىشاسٞ ٌؼ١ٕح اٌثحس "٠ّٚرذ 

( ٚوٍّا الرشب الاٌرٛاء ِٓ اٌظفش واْ اٌرٛص٠غ ِؼرذلاً"،3( إٌٝ )+3-الاٌرٛاء ِٓ )
 (8)

ٚوّا ٘ٛ  

 .                    ( ٚاٌزٞ ٠ظٙش ذعأظ اٌؼ١ٕح فٟ ِرغ١شٞ اٌطٛي ٚاٌٛص1ْػح فٟ ظذٚي )ِٛ

 ( / يبيٍ حجاَض انؼيُت في يخغيزاث انبحث1انجذول )

 انىطػ انحظابي وحذة انمياص انًخغيز
الاَحزاف 

 انًؼياري
 يؼايم الانخىاء

 161.1 261121 12.6.272 طى انطىل

 26.12 61771. 2762222 كغى انىسٌ

( ِّا ٠ذي ػٍٝ 3)±ِٓ خلاي اٌعذٚي اػلاٖ ٔعذ اْ ل١ّح ِؼاًِ الاٌرٛاء ِحظٛسج ت١ٓ  

اػرذا١ٌح ذٛص٠غ اٌؼ١ٕح، ٚتّا اْ الاػّاس ٚوزٌه اٌؼّش اٌرذس٠ثٟ ٌلاػث١ٓ ِحذد عٍفا فٟ ِشىٍح اٌثحس ٌزا 

 ذؼذ اٌؼ١ٕح ِرعأغح فٟ ظ١ّغ ِرغ١شاخ اٌثحس. 

لإوّاي اٌذساعح ِصً  ج ٚالأدٚاخ ٚاٌٛعائً اٌّغاػذجٚلذ اعرخذَ اٌثاحصْٛ تؼغ الأظٙض  

)اٌّظادس اٌؼشت١ح ٚالأظٕث١ح، ٚالأرش١ٔد، اعرّاسج ظّغ اٌّؼٍِٛاخ، ِخرثش ذح١ٍلاخ ِشػ١ح تىً 

ٍِحماذٗ، ِٚٛاد ؽث١ح ِخرٍفح واٌذ٠رٛي، ٚاٌظشٔعاخ، ٚاٌمطٓ اٌطثٟ، شش٠ؾ ؽثٟ لاطك، ظٙاص ل١اط 

 ، طافشج، وشج اٌمذَ(.اٌطٛي ٚاٌٛصْ، ٍِؼة خّاعٟ وشج اٌمذَ

  اٌثحس ِا ٠ٍٟ: فٟ اٌّغرخذِح ٚشٍّد الاخرثاساخ

ًؤشزاث انصحيت،اخخباراث ان -1
 (1)

 - :ل١اعاخ ٚذشًّ 

 انذو ) انكهي في انكىنظخزول َظبت(Total Cholesterol
 
 :- 

 ػانيانًفيذ   انكىنيظخزول َظبت( ( )انكثافتHDL  )  

 انكثافت( واغئانعار )  انكىنيظخزول َظبت (LDL )  

 لياص َظبت انذهىٌ انثلاثيت في انذو (TG) 
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 وتحت شعار )القياس والتقويه وشيلتيا للتطور في المصتوى وتحقيق الانجاز( 

 

يَت وػهىو انزياظتولائغ ان ي الاول نمظى انخزبيت انبذ ز انؼهً  ًؤحً

صزيت  –)انمياص وانخمىيى( نكهيت انخزبيت الاطاطيت   ظخُ ىطىووانجايؼت انً  انً

ىاحج انخذريب وانخؼهى(  ذة )لياصَ   7277 -شيزاٌح- 72 -72نهً

 وححج شؼار 

ظخىي وححميك الاَجاس( اُ نهخطىر في انً   )انمياص وانخمىيى وطيهخ

 

 ة كلية التربية الاشاشية  مجل
 الجامعة  المصتيصرية 

تغحة ػ١ٕاخ ِٓ دَ ػ١ٕح اٌثحس تششؽ ػذَ ذٕاٚي اٌطؼاَ ِذج لا ذمً ػٓ  إظشاء الاخرثاس ٠رُ      

 (spectrophotometer)( عاػح لثً الاخرثاس، ٠ٚرُ اٌرؼاًِ ِؼٙا تٛاعطح ظٙاص ِخرثشٞ 8-12)

ح ت١ٓ ٔرائط اٌّعّٛػر١ٓ ِغ ِؼ١اس ٘زٖ الاخرثاساخ ٌّؼشفح اٞ لاعرخشاض إٌرائط، ِٚٓ شُ ػًّ اٌّماسٔ

 ِٓ اٌّعّٛػر١ٓ أفؼً.

 :ًؤشزاث انبذَيتاخخباراث ان -7

  :اخخبار انزكط ػشزوٌ يخزا يٍ بذايت يخحزكت
(12)

  

 ل١اط اٌغشػح اٌمظٜٛ. انغزض يٍ الاخخبار:

ت١ٓ اٌخؾ الأٚي ٚاٌصأٟ  عاػح إ٠ماف، شلاز خطٛؽ ِرٛاص٠ح ِشعِٛح ػٍٝ الأسع اٌّغافح الأدواث:

 ِرشا(. 20أِراس( ٚت١ٓ اٌصأٟ ٚاٌصاٌس ػششْٚ ِرشا ) 10ػشش أِراس )

٠مف اٌّخرثش خٍف اٌخؾ الأٚي، ػٕذ عّاع اشاسج اٌثذء ٠مَٛ تاٌؼذٚ إٌٝ أْ ٠رخطٝ  يىاصفاث الأداء:

 ِرش(. 20اٌخؾ اٌصاٌس )٠حغة صِٓ اٌّخرثش اترذاء ِٓ اٌخؾ اٌصأٟ حرٝ ٚطٌٛح إٌٝ اٌخؾ اٌصاٌس )

( ِٓ اٌخؾ اٌصأٟ ٠20غعً اٌّخرثش اٌضِٓ اٌزٞ اعرغشلٗ فٟ لطغ اٌّغافح ػششْٚ ِرشا )انخظجيم: 

 حرٝ اٌخؾ اٌصاٌس.

 ( انجهىص يٍ انزلىدSit-up:) 
(3)

 

 ل١اط لٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح ٌؼؼلاخ اٌثطٓ.انغزض يٍ الاخخبار:  -

  عاػح إ٠ماف، طافشج، اسع ِغر٠ٛحالأدواث:  -

ِٓ ٚػغ اٌشلٛد ٚا١ٌذ٠ٓ تعأة اٌشأط ٚاٌشلثح، ٠مَٛ اٌّخرثش تصٕٟ اٌعزع أِاِاً الأداء: يىاصفاث  -

شا١ٔح ػٍٝ أْ ٠مَٛ ص١ًِ ترصث١د لذِٟ اٌّخرثش  30أعفً تاٌرثادي ٠ٚىشس الأداء لأوصش ػذد ِّىٓ خلاي 

 ػٍٝ الأسع.

  :ثُي انجذع يٍ انجهىص انطىيم
(1)

   

 :ٛد اٌفمشٞ ل١اط ِشٚٔح اٌؼاِ انغزض يٍ الاخخبار 

 :طٕذٚق ِصثد ػ١ٍٗ ِغطشج ٌٍم١اط لألشب عٕر١ّرش الادواث انًطهىبت  

  :٠عٍظ اٌّخرثش ٠ّٚذ عال١ٗ تاعرماِح ِغ ِشاػاخ ػذَ شٕٟ اٌشوثر١ٓ تح١س ٠ىْٛ وصف الاخخبار

 تاؽٓ لذ١ِٗ ٍِرظمح تظٕذٚق اٌم١اط اٌزٞ ٠ىْٛ شاتد ٠ٚرُ ِذ اٌزساػ١ٓ ٌلإِاَ ػٍٝ ِغطشج اٌم١اط.

 :غع١ً اتؼذ ٔمطح ٠غرط١غ اٌّخرثش اٌٛطٛي إ١ٌٙاذ انذّرجت 

  كىبزاخخبارCooper test)) :
(2)

اٌغشع ِٓ الاخرثاس ل١اط اٌرحًّّ اٌذٚسٞ اٌرٕفغٟ ػٓ  

 دل١مح.  ٢١ؽش٠ك حغاب اٌّغافح اٌرٟ ٠غرط١غ اٌفشد لطؼٙا ظش٠اً أٚ ِش١اً خلاي 

 تالأِراس. عاػح ا٠ماف، عاحح أٚ ِىاْ ِماط ِٚحذد الأؽٛاي الأدواث انًطهىبت:

 ِٓ خؾ اٌثذا٠ح ٠مف اٌلاػثْٛ تٛػؼ١حّ اعرؼذاد ٚتأرظاس طافشج الأطلاق.وصف الاخخبار: 

٠ؼطٝ الإ٠ؼاص ٌلأطلاق، ٠ٚرُ احرغاب حغاب اٌّغافح اٌّمطٛػح ٌىً ِرغاتك ػّٓ اٌضِّٓ اٌّحذد، 

 دل١مح.  12اٌزٞ ٠غرّش ٌّذج 
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يَت وػهىو انزياظتولائغ ان ي الاول نمظى انخزبيت انبذ ز انؼهً  ًؤحً
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 ة كلية التربية الاشاشية  مجل
 الجامعة  المصتيصرية 

عّٛػح ِٓ اٌلاػث١ٓ ٌغشع اٌرأوذ ِٓ علاِح ػٍٝ ِانخجزبت الاطخطلاػيت وّا لاَ اٌثاحصْٛ تأظشاء 

الاخرثاساخ ِٚذٜ ِلاءِرٙا ٌؼ١ٕح اٌثحس ٚاٌضِٓ اٌلاصَ لأداء الاخرثاساخ فؼلا ػٓ ِىاْ اظشاء 

 .1/2/2022الاخرثاساخ ٚذٛل١رٙا، ٚذُ ذٕف١ز اٌرعشتح الاعرطلاػ١ح ٠َٛ اٌصلاشاء 

، ٚتؼذ ظّغ 4،5/2/2022ٌّٛافك فمذ ذُ ذٕف١ز٘ا ٠ِٟٛ اٌعّؼح ٚاٌغثد ا انخجزبت انزئيظيتاِا 

 ( ٌٍحظٛي ػٍٝ ٔرائط اٌثحس.SPSSاٌّؼٍِٛاخ أعرخذَ اٌثاحس اٌحم١ثح الاحظائ١ح )

 انُخائج:

( انًحخظبت ويؼُىيت T( / يىظح الأوطاغ انحظابيت والاَحزافاث انًؼياريت وليًت )7انجذول )

انذراطت )انًؤشزاث انصحيت وانبذَيت( بيٍ الاَخظاو وػذو انفزوق نُخائج الاخخباراث في يخغيزاث 

 الاَخظاو في نؼبت كزة انمذو

 

 انًخغيزاث

 

وحذة 

 انمياص

الاَخظاو في نؼبت 

 كزة انمذو

ػذو الاَخظاو في 

 نؼبت كزة انمذو

انًحظىبت  ع ص ع ص

T 

sig انُخيجت 

 

 

بؼط 

انًؤشزا

ث 

انصحيت 

 وانبذَيت

انكىنيظخزول 

 انكهي

يهيغزاو

ظيه/دي

 حز

 يؼُىي 0002. 33.309- 3.126 204.00 2.221 163.60

انكىنيظخزول 

 LDL انعار

يهيغزاو

/ديظيه

 حز

 يؼُىي 0002. 23.729- 3.335 159.30 3.027 125.50

انكىنيظخزول 

 HDLانًفيذ 

يهيغزاو

/ديظيه

 حز

 يؼُىي 0002. 14.168 2.635 35.50 3.464 55.00

انذهىٌ 

 TGانثلاثيت 

يهيغزاو

/ديظيه

 حز 

 يؼُىي 0002. 36.239- 5.502 167.50 2.149 99.80

( 72انزكط)

 يخزا

 )انظزػت(

 بانثاَيت

 يؼُىي 0002. 5.072- 1.581 11.500 1.316 8.200

انجهىص يٍ 

 انزلىد

 )انمىة(

حكزار/ 

.2 

 ثاَيت

 يؼُىي 0002. 7.091 1.494 16.300 1.888 21.700

ثُي انجذع 

 )انًزوَت(
 طى 

 يؼُىي 0002. 10.952 1.337 8.7000 1.316 15.200

اخخبار كىبز 

 )انخحًم(
 يخز

 يؼُىي 26222 .12627 72612 111467 72672 12.162

 يُالشت انُخائج: 

( اٌّحغٛتح ِٚغرٜٛ t( ل١ّح الأٚعاؽ اٌحغات١ح ٚالأحشافاخ اٌّؼ١اس٠ح ٚل١ّح )٠2ث١ُٓ اٌعذٚي )       

اٌّؤششاخ اٌظح١ح اٌّرّصٍح تاخرثاساخ  )اٌى١ٌٛغرشٚي  اٌذلاٌح ٚدلاٌح اٌفشٚق ٌّرغ١شاخ اٌذساعح ٟٚ٘
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يَت وػهىو انزياظتولائغ ان ي الاول نمظى انخزبيت انبذ ز انؼهً  ًؤحً
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 ة كلية التربية الاشاشية  مجل
 الجامعة  المصتيصرية 

، ٚاٌذْ٘ٛ HDL، ٚاٌى١ٌٛغرشٚي اٌّف١ذ LDL، ٚاٌى١ٌٛغرشٚي اٌؼاس Total Cholesterolاٌىٍٟ

( ٚوزٌه اٌّؤششاخ اٌثذ١ٔح اٌّرّصٍح تاخرثاساخ )اٌغشػح، اٌمٛج، اٌّشٚٔح، اٌرحًّ( ت١ٓ TGاٌصلاش١ح 

َّْ ل١ّح اٌٛعؾ اٌحغاتٟ ٌٍّؤششاخ الأرظاَ ٚػذَ الأرظاَ فٟ ِّاسعح  ٌؼثح وشج اٌمذَ، إر ٠رؼح أ

اٌظح١ح ٌذٜ افشاد ػ١ٕح اٌثحس ِعّٛػح اٌش٠اػ١١ٓ اٌّّاسع١ٓ ٌٍؼثح وشج اٌمذَ تأرظاَ ٟ٘ ػّٓ 

اٌّغرٜٛ اٌظحٟ اٌطث١ؼٟ ت١ّٕا فٟ ػ١ٕح اٌثحس ِعّٛػح اٌش٠اػ١١ٓ اٌّّاسع١ٓ ٌٍؼثح وشج اٌمذَ تشىً 

فمؾ ظٙشخ ٌذ٠ُٙ اٌّؤششاخ اٌظح١ح ِٓ ػّٓ اٌّغرٜٛ اٌغ١ش طحٟ،  غ١ش ِٕرظُ اٞ ٚلد اٌفشاؽ

( t(، ِٚٓ خلاي ل١ّح )1ٟٚ٘ ذشىً ػٛاًِ خطٛسج ٌلإطاتح تأِشاع اٌمٍة ٚاٌششا١٠ٓ)أظش اٌٍّحك

اٌّحغٛتح ٠رث١ٓ ِؼ٠ٕٛح اٌفشٚق ٌظاٌح ػ١ٕح اٌثحس )ِعّٛػح الأرظاَ فٟ ِّاسعح ٌؼثح وشج اٌمذَ(، 

الاشخاص إٌّرظ١ّٓ فٟ ِّاسعح ٌؼثح وشج اٌمذَ ٠رّرؼْٛ تّغرٜٛ طحٟ  ٚ٘زٖ إٌر١عح ذذي ػٍٝ اْ

ٚآِ ِٓ ػٛاًِ اٌخطٛسج ٌلإطاتح تأِشاع اٌمٍة ٚاٌششا١٠ٓ ٚتشىً افؼً تىص١ش ِٓ الاشخاص 

غ١ش إٌّرظ١ّٓ، ٠ٚؼضٚ اٌثاحس عثة رٌه اٌٝ اْ إٌشاؽ اٌحشوٟ ٚاٌش٠اػٟ إٌّرظُ ٚلا ع١ّا فٟ ٌؼثح 

( TGٚاٌذْ٘ٛ اٌصلاش١ح ) LDL) ١ش فٟ ذم١ًٍ ِغرٜٛ اٌى١ٌٛغرشٚي اٌؼاس )وشج اٌمذَ ٠ٍؼة دٚس وث

( ٚ٘ٛ ِا ٠ٕؼىظ ػٍٝ ِغرٜٛ اٌى١ٌٛغرشٚي اٌىٍٟ فٟ HDLٚوزٌه سفغ ِغرٜٛ اٌى١ٌٛغرشٚي اٌّف١ذ)

اٌٝ اْ "ِّاسعح اٌرّاس٠ٓ اٌش٠اػ١حّ  (٠ٚJunjie Xiaoش١ش )اٌذَ تشىً خاص ٚاٌظحح تشىً ػاَ. 

تٟ فٟ اٌٛلا٠ح ِٓ أِشاع اٌمٍة ٚاٌششا١٠ٓ"تأرظاَ ٌٙا ِشدٚد ا٠عا
(15 )

 

( ل١ّح الأٚعاؽ اٌحغات١ح ٚالأحشافاخ 2أِا تإٌغثح ٌٍّؤششاخ اٌثذ١ٔح ف١رؼح ِٓ اٌعذٚي )       

اٌّؼ١اس٠ح ٚاٌرٟ ذش١ش ا٠ؼا اٌٝ افؼ١ٍح اٌىفاءج اٌثذ١ٔح فٟ اخرثاساخ )اٌغشػح ٚاٌمٛج ٚاٌّشٚٔح 

اٌظح١ح تّغرٜٛ ظ١ذ تإٌغثح ٌٍّٕرظ١ّٓ فٟ ِّاسعح ٌؼثح وشج  ٚاٌرحًّ(، ار وأد ٔر١عح اٌّؤششاخ

اٌمذَ تاٌّماسٔح ِغ الشأُٙ ِٓ غ١ش إٌّرظ١ّٓ ار ظٙش ػ١ٍُٙ ٘ثٛؽ فٟ ِغرٜٛ اٌىفاءج اٌثذ١ٔح فٟ 

ّم١اط ٌمذسج اٌعغُ ػٍٝ اداء الاػّاي تىفاءج ٚفؼا١ٌح فٟ ظ١ّغ اٌذؼرثش الاخرثاساخ وافح، ٚاٌرٟ 

ِٚٓ خلاي ل١ّح ٠مَٛ تٙا، ٌرىْٛ طح١ح، ِٚماِٚح لأِشاع ٔمض اٌحشوح،  الأٔشطح ٚالاػّاي اٌرٟ

(t ( اٌّحغٛتح ٠رث١ٓ ِؼ٠ٕٛح اٌفشٚق ٌظاٌح ػ١ٕح اٌثحس)ِعّٛػح الأرظاَ فٟ ِّاسعح ٌؼثح وشج

اٌمذَ(، ٚ٘زٖ إٌر١عح ذذي ػٍٝ اْ الاشخاص إٌّرظ١ّٓ فٟ ِّاسعح ٌؼثح وشج اٌمذَ ٠حافظْٛ ػٍٝ 

تشىً افؼً تىص١ش ِٓ الاشخاص غ١ش إٌّرظ١ّٓ، ٠ٚؼضٚ اٌثاحس عثة رٌه  ِغرٛاُ٘ تذٟٔ ٚاٌحشوٟ

اٌٝ اْ اٌرذس٠ة اٌّغرّش ٚإٌّرظُ ٠حافع ػٍٝ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح تّغرٜٛ ِؼ١ٓ ٠ّٕٚغ ػّٛس اٌؼؼلاخ 

تٙاء اٌذ٠ٓ إتشا١ُ٘ " أْ اٌفشد ٠ؼذ ٔفغٗ إٌٝ اٌّشحٍح ٘زا ٠ٚؤوذ  ٠ٚأخش ظٙٛس اػشاع اٌش١خٛخح.

١خٛخح اٌرٟ ذٕخفغ تٙا لذساخ اٌشخض اٌعغ١ّح ٚاٌٛظ١ف١ح ٚلذسذٗ ػٍٝ اٌؼًّ، فئرا اٌمادِح ٟٚ٘ اٌش

ِاسط اٌرّاس٠ٓ اٌش٠اػ١ح تشىً ظ١ذ ذطٛي فرشج اٌشثاب ٠ٚرأخش ظٙٛس اٌش١خٛخح ". 
(2     )

 

أظش٠د فٟ اٌٛلا٠اخ اٌّرحذج الأِش٠ى١ح ػاَ ٚ٘زٖ إٌرائط ذرطاتك ِغ ِا ذٛطٍد ا١ٌٗ دساعح   

رّش٠ٕاخ اٌثذ١ٔح إٌّرظّح ذؤشش فٟ الأٚػ١ح اٌذ٠ِٛح واٌرأش١ش اٌزٞ ذرأشش تٗ ِٓ ذؼاؽٟ ذؤوذ أْ اٌ 2006

اٌذٚاء ِّا ذؤوذ اْ اٌش٠اػح ٌٙا دٚس فاػً ٚوث١ش فٟ ذم١ًٍ الإطاتح تؼغؾ اٌذَ ٚذشو١ض اٌىٌٛغرشٚي 

فٟ اٌذَ، اٌٍزاْ ٠ؤششاْ ػٍٝ طحح اٌمٍة.
 (12)
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ض٠ض الأداء اٌعغّأٟ، ٚاٌزٕٟ٘ ٚالاظرّاػٟ ِٚا اٌّّاسعح اٌش٠اػح أداج فاػٍح ٌرؼوّا ٚذؼذ  

اٌخّٛي اٌحشوٟ إلا ػاًِ خطش ِصثد تاٌذساعاخ اٌؼ١ٍّح ٌٚٗ دٚس فاػً ٌّؼظُ أِشاع اٌؼظش 

اٌّشذثطح تّٕؾ اٌح١اج اٌحذ٠س، ِصً أِشاع اٌمٍة ٚالأٚػ١ح اٌذ٠ِٛح، ٚاٌغىش، ٚاٌغّٕح ... ٚغ١ش٘ا. 
(5) 

 الاطخُخاجاث: 

خ دلاٌح ِؼ٠ٕٛح فٟ تؼغ اٌّؤششاخ اٌظح١ح ٚاٌثذ١ٔح ت١ٓ الأرظاَ ٚػذَ اْ ٕ٘اٌه فشٚق را      

الأرظاَ فٟ ِّاسعح ٌؼثح وشج اٌمذَ تؼذ عٓ الاستؼ١ٓ، ٌٚظاٌح إٌّرظ١ّٓ فٟ ِّاسعح اٌٍؼثح، اٞ اْ 

٠عؼٍُٙ ٠ّرٍىْٛ ِٓ غ١ش إٌّرظ١ّٓ ِّا اٌش٠اػ١١ٓ إٌّرظ١ّٓ ٠رّرؼْٛ تّغرٜٛ طحٟ ٚتذٟٔ افؼً 

ذٕخفغ ٌذ٠ُٙ ػٛاًِ أٍُ٘ٙ ٌٍم١اَ تأػّاٌُٙ ا١ِٛ١ٌح ٚالأشطح اٌحشو١ح دْٚ ذؼة، ٚوزٌه لذساخ تذ١ٔح ذ

 اٌخطٛسج ٌلإطاتح تأِشاع اٌمٍة ٚاٌششا١٠ٓ ف١ىْٛٔٛ تّأِٓ ِٓ الاطاتح تىص١ش ِٓ الاِشاع. 

 انًصادر:
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. ػّاْ: اٌظحح اٌٛلائ١ح ٚاٌؼلاظ١ح ٌلأعشج لإداسج ٚذمذَ ِغؤ١ٌٚاخ اٌح١اج ا١ِٛ١ٌح محمد ص٠اد حّذاْ.  -4

 .182-181، ص 2015داس اٌرشت١ح اٌحذ٠صح، 

ت١شٚخ: داس اٌىرة  ثاذٙا اٌرخظظ١حاٌىشج اٌطائشج اٌحذ٠صح ِٚرطٍٚاخشْٚ.  اٌذ١ٌّٟ ٔا٘ذج -10

 .2015اٌؼ١ٍّح. 

 .1989. اٌّٛطً: داس اٌىرة ٌٍطثاػح ٚإٌشش. 2ؽ ػٍُ اٌحشوحٚظ١ٗ ِحعٛب.  -11
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 ْ اٌصلاش١ح فٟ اٌذَاٌذ٠ٛ٘ٛػح اٌّؼ١اس ٌّغرٜٛ اٌى١ٌٛغرشٚي ٚ
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A comparison between regularity and irregularity in playing soccer after 

the age of forty in some health and physical indicators 
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   Abstract: 

The study aimed to identify the comparison between regularity and 

irregularity in playing football for health and recreation after the age of forty 

in some health and physical indicators. 

The researcher chose cholesterol and triglycerides as indicators of the level of 

some health aspects, and the endurance, strength, speed, and flexibility as an 

indication of the level of some physical aspect. 

The researcher assumed that regularity in playing football has a better 

positive effect in improving some health and physical indicators, by 

compared to peers who are not regular in playing this game. 

These indicators were identified through some of the tests and checks that 

were conducted on the members of the research sample. 

https://doi.org/10.1007/978-981-10-4304-8
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 The researcher used the descriptive approach to its suitability and the nature 

of the research. 

The research sample consisted of (20) volunteers, ages (40) to (45) years, 

And on two groups for each group (10) people. 

The first group plays football regularly, by (3) training units per week,  And 

at the rate of (60) minutes per training unit. 

As for the second group, they was practiced irregularly, i.e. random and in 

free time only. 

After completing the tests on the two groups, the results showed that the 

regular were better at health and physical indicators than the non-regular, and 

 this achieves the goals and hypotheses of the research. 

 Among the most important conclusions reached by the researcher,  The 

regularity in sports activities, including football after the age of forty, had a 

positive effect in improving some health and physical indicators. 

The researcher recommended the necessity to continue practicing sporting 

activities on a regular basis in a manner that suits the level and capabilities of 

the body in these ages, for to maintain the safety and health of the body and 

its freedom from diseases by allocating sufficient time and avoiding 

randomness and irregularity in practice. 

Key words: health and physical indicators, regularity and irregularity in 

soccer practice. 

 


