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       الملخص

           مددا الل سدديا                                    لدددا ني ددة مددا جددعا اللامعددا  الي  يدديا                                       مسددت ا الليا ددة البدنيددة ال رابصددة بال ددحة      معر ددة     إلدد          الدراسددة       هددد          الهددد :

                       ومقارنة الفروق بي ه ا.

ا و     47 )     ا        ( جالب   231                                          نل  ني ة ما جعا اللامعا   ي محا ظة ص عاء )                          ام استخدام ال  هج ال صفي  :       المنهج          ام اصبيد     ، (    أنث     85        ذكر 

                                                       ال سط، الليا ة القلبية الت فسية،   ة القبضة، ال رونة(.                                                                اختبارا  الليا ة البدنية ال رابصة بال حة )مؤشر كتلة اللسم، محيط 

   مد    (  1      كلدم  م     3.1±      12.1  ،    1.5  ±    12 )                                                        مت سدط مؤشدر كتلدة اللسدم  دي الحددوي الصبيعيدة للدنك ر وا ندا                   ا صل  ال تائج أن   :      لنتائج ا

  ،    سدم(     ...±      42.5  ،    7.2  ±      7..4 )       ا نا                               محيط ال سط لدا النك ر أكبر ما         ك ا كان                                           وج ي  روق ذا  يلالة إح ائية ل الح النك ر.

  ±       .82.3 )            نلد  التد الي                                                         كان  الليا ة القلبية الت فسية أ ضل لدا النك ر ما ا ندا                                             م  وج ي  روق ذا  يلالة إح ائية ل الح ا نا .

          مدا ا ندا                                 كان    ة القبضة أ  ا لدا الدنك ر                                                  ، م  وج ي  روق ذا  يلالة إح ائية ل الح النك ر.           ملي كلم  ق(     ±3.5    77.1  ،    4.7

  ،    5.3  ±       18.44 )                           بي  ا كاند   ياسدا  ال روندة                                               ، م  وج ي  روق ذا  يلالة إح ائية ل الح النك ر.    كلم(     ±7.2      13.7  ،    7..  ±      37.4 )

                                                          لم اكا ه اك  روق ذا  يلالة إح ائية  ي ال رونة بيا الل سيا.    سم(      ±3.8      8..1

                                                              اللامعا  الي  ييا النك ر أ ضدل مدا ا ندا   دي ج يد  مؤشدرا  الليا دة                                               مست ا الليا ة البدنية ال رابصة بال حة لدا جعا           الاست تاج: 

                              اشلي  ا نا  نلد  م ارسدة ال شداج   ،                                              رصد مست يا  الليا ة البدنية ومتابعتها يوريا             ، الت صيا                                          البدنية التي ام  ياسها، باستث اء ال رونة

                                                     يمدج ا داريا ال روندة  دي بدرامج الت داريا الرياضدية للدنك ر    ،                                              التركيز نل  ا اريا الق ة لتحسديا  د ة نضدع  ا ندا                  البدني بانتظام.

        وا نا .

  .                      ال حة لدا جعا اللامعا -               الليا ة البدنية  :                  الكلمات المفتاحية

Health-Related Physical Fitness among Yemeni University Students: A 

Comparative Study between Males and Females  
Abstract 
Objective: To investigate the health-related physical fitness level of a sample of Yemeni university 

students from both genders and compare their differences. 

Methodology:A descriptive study was conducted on a sample of 132 university students (74 males and 

58 females) from Sana'a University. Health-related physical fitness tests (body mass index, waist 

circumference, cardiorespiratory fitness, handgrip strength, flexibility) were administered. 

Results: The results revealed that the mean body mass index was within the normal range for both 

males and females (20 ± 2.8, 21.2 ± 3.2 kg/m2), with a statistically significant difference in favor of 

males. Males also had a larger waist circumference than females (76.9 ± 9.1, 71.8 ± 6.6 cm), with a 

statistically significant difference in favor of females. Cardiorespiratory fitness was better for males 

than females (51.36 ± 7.4, 49.2 ± 3.8 ml/kg/min), respectively, with a statistically significant difference 

in favor of males. Handgrip strength was stronger for males than females (39.7 ± 6.9, 23.4 ± 4.1 kg), 

with a statistically significant difference in favor of males. While flexibility measurements (25.77 ± 8.3, 

26.5 ± 3.5 cm) showed no statistically significant difference between the two genders. 

Conclusion: The health-related physical fitness level of Yemeni male university students is superior to 

that of females in all measured physical fitness indicators except for flexibility. Recommendations: It is 

recommended to monitor and follow up physical fitness levels periodically, encourage females to 

engage in regular physical activity and focus on strength training exercises to improve females' muscle 

strength. 

mailto:alqawati87@gmail.com
mailto:alqawati87@gmail.com


 (عدد خاص بأبحاث المؤتمر العلمي الخامس لجامعة البيضاء) م2025 (1)العدد - (7)المجلد -بيضاءمجلة جامعة ال

  

Albaydha University Journal 7 (1), 2025 2 

 

 :  ومشكلة الدراسة المقدمة

   ل          التددي لا اقبدد                                  ه دداك ندددي متزايددد مددا اليلددة العل يددة

                             لل شاج البدني نل  صدحة الفدري،                    التأثيرا  ا يلابية     ي        اللدل

                   زيدداية مسددت ا ال شدداج     أن                 ددي و ت ددا الحاضددر                وم ددا لا شدده  يدد 

                    ي جيااه ا اأثيرا         اح عن                                     البدني وارافاع الليا ة البدنية للفري 

                و  ائدددد صدددحية ج دددة    ،               نلددد  وفدددائم اللسدددم      عددددية  مت        إيلابيدددة 

    ثددار  آ                ن للخ دد ل البدددني  إ                    ونلدد  العكدد  مددا ذلدده،  دد         للإنسددان،

                                       وابعددددددا  سددددددلبية نلدددددد  صددددددحة الفددددددري ووفددددددائم جسدددددد   

 ;Bayles, 2023; Cvejic & Ostojić    , 2018 )       الحي يدة

Fisher et al., 2018; Gibson et al., 2024; 

Lamming et al., 2017; Lima et al., 2017; 

Moxley et al., 2022) .  

         ال رابصدة                       مسدت ا الليا دة البدنيدة            التعرف نل     د  يع و

     ،                             حددد ال ؤشدرا  الهامددة لدددا الا ددراي أ                      بال دحة وال شدداج البدددني 

                                                      قيدداع ن اصددر الليا ددة البدنيددة ال رابصددة بال ددحة يسدداهم  ددي 

                                           ادددد  ير معل مددددا  اشخ ددددية حدددد ل ال خدددداجر و الانددددتعلا  

                                                   ال ددحية التددي  ددد ا اجدد  أ ددراي ال لت دد  با ضددا ة إلدد  رصددد 

                                                 ومتابعتهددا بشددكل يورا يسدداهم  ددي اكتشدداف فدداهرة الخ دد ل 

                                                      البدددني مبكددرا  م ددا يسدداند نلدد  وضدد  بددرامج ا ن يددة واثقيفيددة 

                                                    م جهددة لر دد  مسددت ا  ال شدداج البدددني والكفدداءة ال ددحية لدددا 

 ;Chu et al., 2019; Kim et al., 2021 )       الصددعا

Ortega et al., 2008) ،    وابدددرز أه يدددة الليا دددة البدنيدددة                            

               لع رية  ي أنها                                          ال رابصة بال حة للفري نل  اختعف ال راحل ا

                                                           أحد أهم الع امل التي اساند  ي ال  اية ما ا صابة بالعديد ما 

 ;Burke et al., 2014 )                             المدرا  ال رابصدة بقلدة الحركدة

Hebestreit et al., 2014; Medicine, 2013) .  

                                             ويفيددد القيدداع ال  ضدد ني لع اصددر الليا ددة البدنيددة 

     لت د                                                  ال رابصة بال حة  ي ندة أم ر مه ة لتشخيص حالدة ال 

                                                    ومدا اأثير انخفا  مسدت ا ال شداج البددني. حيدي اشدير نددي 

                                                         ما الدراسا  إل  أن مست ا الليا دة البدنيدة للفدري هدي ال ؤشدر 

 Chen )                                                  ال  ا اراباجا  ب حت  مقارنة ب شاج  البدني الحيااي 

& Gu, 2018)  ،    أن الليا ددة القلبيددة      ش                 ك دا اششددير الدراسددا  إلدد                   

                                                       الت فسددية هددي مقيدداع ي كددا الانت دداي نليدد  لتقيدديم  دددرة اللهدداز 

        هدي أ د ا  و          ال ست ر،       البدني      لهد                            القلبي ال نائي للحفاف نل  ال

 ش               يشقتددرإ إيراج هددنا  و   ،              والحالددة ال ددحية                     مؤشددر للت بددؤ بال  يددا  

                                  البسدديط كععمددة حي يددة  ددي اقيدديم معامددل                    ال قيدداع الفسددي ل جي 

 ;Després, 2016 )                             خصدددر المدددرا  القلبيدددة ال نائيدددة

Feldman et al., 2015; Gibson et al., 2024) .  

                                             اعدددد الليا دددة البدنيدددة مؤشدددرا  ذا  يلالدددة   يدددة نلددد  

 Hui et al., 2020; Kidokoro et )                      ال حة حاليدا  ومسدتقبع  

al., 2020) ،     اؤكدد الدراسدا  نلد  أه يدة الليا دة البدنيدة نلد                                            

 Berry et )                                          صحة القلب والونية الدم ية نل  ال ددا الص يدل

al., 2011) اعزيددز            وال خت دديا                     لددنله يلددب نلدد  الجبدداء   ؛      

          ؛ للحد ما (CRF)                                              ال شاج البدني لتحسيا الليا ة القلبية الت فسية 

  . (Nabi et al., 2015 )                         خصر أمرا  القلب التاجية

             اراباج ليا دة    (Chen et al., 2018 )            واؤكد يراسة 

       البحددا        شددار  أ                                       الفددري البدنيددة ب سددت ا نشدداج  البدددني،  قددد 

      ، وام              ال شاج البدني و                    بيا الليا ة البدنية                  إل  هنا الاراباج        الحديثة 

                                                        الت صل إل  أن الشدخا  الدنيا يت تعد ن بالليا دة البدنيدة كدان 

                                                     مست ا ال شداج البددني لدديهم مرافد  بشدكل ملحد ف، ك دا اشدير 

                           ما النيا لدديهم ارافداع نسدبي        ال زن                       الدراسا  إل  أن مرافعي 

                                                        ددي الليا ددة البدنيددة هددم أ ددل ضددررا  مقارنددة بددأ رانهم م خفضددي 

                         يفيدددد  دددي حسددداا الثدددر السدددلبي                              الليا دددة البدنيدددة، وهدددنا بدددالصب  

                                                      لانخفا  مست ا ال شداج البددني لل لت د  والتكلفدة الا ت دايية 

 ,.Chen et al., 2018; Gaesser et al )             للخ د ل البددني

2015; Júdice et al., 2017; Marques et al., 2015; 

Melo et al., 2015)     

                   البدنيددة لدددا ال ددراي         الليا ددة        مسددت ا       زيدداية       ك ددا أن 

       العع دة                نشداج ا، حيدي إن                    إلد  أن ي دبح ا أكثدر                يلعلهم ي يل ن

                مثلها مثدل مسدت ا        جريية               وال حة هي أيضا          البدنية             بيا الليا ة

                الليا ددة البدنيددة         واتضدد ا                                       ال شدداج البدددني لك هددا أكثددر ثبااددا  و دد ة.

                                              اللسم و  ة العضدع  والتح دل وال روندة والدتحكم  دي       ركيب ا

                       ال شدداج البدددني والليا ددة       ددإن      وهكددنا    ،                والقدددرة اله ائيددة      حركددة  ال

 Chen et al., 2018; Mayorga-Vega )         مترابصان         البدنية 

et al., 2016; Piccinno & Colella, 2017) .  

                                                    مرا بة الليا ة البدنيدة مه دة لتقيديم الل اندب ال تعلقدة 

                          اشدير اليلدة العل يدة إلد  أن   ،                             بال دحة مدا الصف لدة إلد  البلد  

                                                         انخفددا  مسدددت يا  الليا دددة القلبيددة الت فسدددية والليا دددة العضدددلية 

                                      صر العال ية لتص ر أمدرا  القلدب والونيدة                 ارابط بع امل الخ

          زيداية خصددر  و  ،  (Ortega et al., 2008 )              الدم يدة لمدرا  

                                                  ال  ددداة بسدددبب أمدددرا  الشدددريان التددداجي، زيددداية الدددده ن  دددي 

                                            الدددددبصا، اصددددد ر ارافددددداع ضدددددلط الددددددم الشدددددرياني وا دددددلب

 ;Augustine et al., 2016; Liu et al., 2014 )     البهدر

Mesquita et al., 2018)  

                           ة الليا دة القلبيدة الت فسدية                        ما ناحية أخدرا،  دإن زيداي

                                                   وصددرف الصا ددة مدد  النشددصة البدنيددة، خاصددة إذا اددم إجرا هددا 

                                                     بكثا ددة معتدلددة و أو   يددة، اقلددل مددا أمددرا  القلددب والونيددة 

                                                 الدم يدددة والسددد  ة، م دددا يسددداهم  دددي اقليدددل معددددلا  ا صدددابة 

                                                       بالمرا  وال  يا  وال  اية ما التده ر ال فيفي  ي الحالا  

ا.                                        الن ددار،  ضددع  نددا انخفددا  الصلددب وال فقددا                الكثددر اقدددم 

 Lamb et al., 2016; Lesser et )                  نلد  الخددما  الصبيدة

al., 2015; Liu et al., 2014; Mesquita et al., 

2018)  

 Madureira )                             وم  ذله، وجد مدايوريرا وآخدرون 

et al., 2009)    مدا جدعا اللامعدا     %  5.              أن مدا يقدرا مدا                

          تشدار أنلد                                             يعتبرون غير نشصيا، وأن ال ساء أفهدرن معددل ان
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                                                      بكثيددر للخ دد ل البدددني مقارنددة بالرجددال. ويددؤيا هددنا السددل ك، 

                                                با ضدددا ة إلددد  فهددد ر التك  ل جيدددا، إلددد  مسدددت ا أكبدددر مدددا 

 Mesquita et )                      الصدعا، ك دا وجدد  يراسدة              الاستقرار لددا 

al., 2018)    انخفددا  الليا ددة البدنيددة ال رابصددة بال ددحة لدددا                                           

              جعا اللامعا .

                        تدددرة انتقاليدددة مدددا مرحلدددة                   ال رحلدددة اللامعيدددة     د    اعددد

                                                      ال راهقددة إلدد  مرحلددة البلدد  ، ك ددا أنهددا  تددرة حاسدد ة لتصدد ير 

                                             أن دددددداج الحيدددددداة ال ددددددحية واكدددددد يا السددددددل كيا  ال ددددددحية

( Niedermeier et al., 2018) ،    ،و ددي السدد  ا  الخيددرة                    

                                                   حدد  انخفدا  كبيدر  دي ال شدداج البددني بديا جدعا اللامعددا 

( Hallal et al., 2012) ،   د يدؤيا انخفدا  ال شداج البددني   و د                            

                               اتدددأثر الليا دددة البدنيدددة ال رابصدددة  و   ،                      لانخفدددا  الليا دددة البدنيدددة

دددا بالعديدددد مدددا الع امدددل                    الخدددرا، مثدددل إج دددالي                                 بال دددحة أيض 

 Chen et )                                              الده ن  ي اللسم والحالة الاجت انية والا ت ايية

al., 2020) .  

           ظدددرا  ل ددددرة  ن و         الحدددالي،          البددداحث ن             علددد  حدددد نلدددم 

                                     ي اهت   ب عر ة مست ا الليا دة البدنيدة              والدراسا  الت       البحا  

                                                     ال رابصة بال حة  ي ملت ع دا العربدي ب دفة نامدة وال لت د  

             ن يراسدا  نلد        حتد  اآ   د                           الي  ي ب دفة خاصدة، حيدي لا ي جد

                                                      ال لت دد  الي  ددي اددم مددا خعلهددا  يدداع مسددت ا الليا ددة البدنيددة 

        الدراسدة                إل  اجراء هدن           الباحث ن                          ال رابصة بال حة، وهنا ي   

                                                     ل عر ددة مسددت ا الليا ددة البدنيددة ال رابصددة بال ددحة لدددا جددعا 

                                                       اللامعا  الي  ية ب حا ظة ص عاء ولكع الل سيا، وك ن  ياع 

                   كثدددر م ضددد نية  قدددد ادددم                     يدددة ال رابصدددة بال دددحة أ             الليا دددة البدن

                           كثدر ي دة وم ضد نية، و دد اكد ن                ت  اعصي نتائج أ          استخدام  ح

                       لي  يدة، وهدي مه دة حاليدا                                 هن  الدراسة الولد   دي الل ه ريدة ا

                           لتحديد حلم التدخل ال صل ا.

  أهمية الدراسة:

                                            اك ددا أه يددة هددن  الدراسددة  ددي ك نهددا، نلدد  حددد نلددم 

                                                  ، أول  الدراسا  نل  مسدت ا الل ه ريدة الي  يدة لقيداع  ا       الباحثي

                    لددا الصدعا اللدامعييا                                  الليا ة البدنية ال رابصدة بال دحة      مست ا 

                                                      ي محا ظة صد عاء لكدع الل سديا )الدنك ر، وا ندا (، حيدي إن 

                الليا دة البدنيدة                      ٍ                      ه اك حاجة إل   هم واعٍ له ية وجد ي بياندا  ندا 

                                      ؛ لن هددن  البيانددا  سدد ف اسدداند نلدد  اعزيددز                ال رابصددة بال ددحة

                                                   م ارسدددة ال شددداج البددددني ومكا حدددة المدددرا  ال زم دددة، وا كدددا 

                                         هدددنا البلدددد الاسدددتفاية مدددا هدددن  البياندددا  و رسدددم               ال سدددؤوليا  دددي

                                                       السياسددا   ددي ملددال ال ددحة وال شدداج البدددني، ك ددا سددتتيح نتددائج 

  .                                                  الدراسة الحالية ال قارنة م  الدول وال لت عا  الخرا

 هدا  الدراسة: أ

                                      هد   الدراسة الحالية إل  التعرف نل : 

                                              مسدددت ا الليا دددة البدنيدددة ال رابصدددة بال دددحة لددددا جدددعا   . 2

                               اللامعا  الي  ية ولكع الل سيا.

                                                     مقارنة مست يا  ن اصر الليا دة البدنيدة ال رابصدة بال دحة   . 2

                                       بيا الل سييا لدا جعا اللامعا  الي  ية.

  تساؤلات الدراسة:

                                              مسددت ا الليا ددة البدنيددة ال رابصددة بال ددحة لدددا جددعا    مددا  - 2

                               اللامعا  الي  ية ولكع الل سيا؟

              مسدت يا  ن اصدر     ي                               هل ا جد  روق ذا  يلالة إح ائية  - 2

                                                    الليا ددة البدنيددة ال رابصددة بال ددحة بدديا الل سدديا لدددا جددعا 

                  اللامعا  الي  ية؟

 :الدراسة مصطلحات

                 اللياقة البدنية:

                                                  هي القدرة نل  القيام بال هدام الي ميدة بحي يدة واأهدب 

                                                  وبدددون اعددب غيددر مبددرر ومدد  جا ددة و يددرة لعسددت تاع بأنشددصة 

                  لحدددالا  الصددد ار  غيدددر                              و ددد  التدددرويح والاسدددتعداي للت ددددا 

                                                               ال ت  عة، وا قسم إل  الليا ة البدنية ال رابصة بال حة، والليا دة 

  (Wittink et al., 2011 )                         البدنية ال رابصة بال هارة

 Health – Related :                                 اللياقددة البدنيددة المرتبطددة بالصددحة

Physical Fitness 

                                            هي اله الع اصدر التدي ادرابط أو ادؤثر نلد  ال دحة 

                                                     وهدي  ددرة الفددري اليائيدة  ددي اختبدارا  اعبدر نددا مددا كفدداءة 

                                                  اللهدداز الدددورا الت فسددي والتكدد يا اللسدد ي و دد ة العضددع  

                                                         الهيكلية واح لها ومرونتها، بحيي ات ثل ن اصر هنا ال  ع ما 

                                                ي )التركيب اللس ي، والليا ة العضلية الهيكلية،                  الليا ة البدنية

 Tveter et )                                         والتح دل الددورا الت فسدي وال روندة ال ف دلية(

al., 2014; Vancampfort et al., 2014) .  

                                                  يتم اعريم الليا دة البدنيدة نلد  أنهدا حالدة  سدي ل جية 

                                                       ما الر اهية التدي ي كدا مدا خعلهدا أياء النشدصة الي ميدة يون 

                                                        إجهاي، أو التي ا  ر الساع لياء الت اريا الرياضية. اتض ا 

                ( مك نددا  مرابصددة HRPF                                 الليا دة البدنيددة ال رابصددة بال ددحة )

                          الهيكليددة والليا ددة القلبيددة                                 بحالددة صددحية، مثددل الليا ددة العضددلية 

  . (Kim et al., 2021; Medicine, 2013 )          الت فسية

                  الدراسات السابقة:

                     هدد   إلد  التعدرف نلدد    (    1211                يراسدة القحصداني )

                  البدنيددة ال رابصددة         الليا ددة        ون اصددر       اللسددم      كتلددة           نع ددة مؤشددر

          البدداحث ن        واسددتخدم       سددع ي،        ال لدده           جددعا جامعددة     لدددا        بال ددحة

        جالددب مددا   (   52                       حيددي بللدد  ني ددة الدراسددة )         ال صددفي،       ال دد هج 

                            وأشددار  نتددائج الدراسددة إلدد  أن                       جددعا جامعددة ال لدده سددع ي، 

          جدعا جامعدة                  أ دراي العي دة مدا                           مت سط مؤشر كتلة اللسم لدا

          ك دددا ا صدددل     (،    7.8  ±    1      كلدددم  م      13.4     كدددان )            ال لددده سدددع ي

          مل كلم.ق      78.7 )    كان                                           ال تائج أن مت سط الليا ة القلبية الت فسية 

  ±      كلدددم      37.7 )             ددد ة القبضدددة              حددديا كدددان مت سدددط      دددي  (    7.4  ± 

     وادددم . (   4.5  ±     سدددم    .7 )         ال روندددة          كدددان مت سدددط        بي  دددا    (.   8.8

                                                     الت صل أن ه اك نع ة اراباج نكسية بيا مؤشدر كتلدة اللسدم 

                 (. بي  دا لدم ا جدد     2.22                                       والليا ة القلبيدة الت فسدية ب سدت ا يلالدة )
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                     سددم و دد ة القبضددة ون  ددر                              نع ددة ارابدداج بدديا مؤشددر كتلددة الل

                                   خل   هن  الدراسة إل  أن مت سط مؤشدر             ، الاست تاج       ال رونة

    كان                       جعا جامعة ال له سع ي                 أ راي العي ة ما                كتلة اللسم لدا

                                                         ي الحدوي ال ثل  ال حية، ك ا ا جد نع ة اراباج نكسية بيا 

            وا ثلددد  أبدددرز                                            مؤشدددر كتلدددة اللسدددم والليا دددة القلبيدددة الت فسدددية. 

                                     وض  برامج لر   مست ا الليا ة البدنية   :    ي         الدراسة       ا صيا  

                                                     ال رابصة بال حة للصلبة بهدف ال حا ظة نلد  ال دحة إجدراء 

                                                         ياسا  يوريدة لع اصدر الليا دة البدنيدة ال رابصدة بال دحة لددا 

              جعا اللامعا .

              بحثد   دي معر دة    (Chen et al., 2020 )      يراسدة 

                                                            العع ة بيا مؤشر كتلة اللسم والليا ة البدنية ال رابصة بال حة 

                           ، ادم اسدتخدام ال د هج ال صددفي                          بديا جدعا اللامعدا  ال ددي ييا

                                                  نلدد  ني ددة مددا جددعا كليددة الصددب واددم  يدداع الليقددة البدنيددة 

            كاند  العع دة  :       ال تدائج          اختبدارا ،                          ال رابصة بال حة و د  سدتة

                                                       بيا مؤشر كتلة اللسدم ومؤشدر الليا دة البدنيدة غيدر خصيدة لددا 

                                     أفهر الصعا النيا يعان ن ما نقص الد زن  .            جعا اللامعا 

                                                        وزيدداية الدد زن والسدد  ة أياء  أضددعم  ددي مؤشددر الليا ددة البدنيددة 

                    ه داك حاجدة إلد  إجدراء  .                               مقارنة بالصعا ذوا ال زن الصبيعي

                                                        مستقبلية ج لية وبأنداي كبيرة لتحديد العع ا  السببية      يراسا

 .                          واآليا  ال حت لة بشكل أ ضل

-Barranco-Ruiz & Villa )      يراسددددددة 

González, 2020)    هددد   هددن  الدراسددة إلدد  احليددل اددأثير                                 

                                   نلددد  مسدددت ا الليا دددة البدنيدددة ال رابصدددة     يا               برندددامليا للت دددار

         ادم اقسديم   ،                                           بال حة لدا ال  ففدا  ال سدتقرا  غيدر ال شديصا 

                                               امددرأة باللددة غيددر نشدديصة إلدد  ثددع  مل  نددا  نشدد ائية:    5 7

                             ( ومل  نددة التدددريب نلدد  التح ددل CG                  ال ل  نددة الضددابصة )

                      ( وال ل  نددة التددي  امدد  ET                            باسددتخدام برنددامج زومبددا  تدد   )

      (. ادم CnT                                         بتدريب نضلي إضدا ي بعدد برندامج زومبدا  تد   )

  ة                                                        اقييم اك يا اللسم )مؤشر كتلة اللسم ومحيط الخ ر( والليا 

                                                       الحركية )اختبدار ال  د ف نلد  سداق واحددة( والليا دة العضدلية 

                                                       الهيكليددة ) دد ة  بضددة اليددد واختبددار القفددزة وال صدد ل واختبددار 

              كيلد متر والحدد    1                                              اللل ع( والليا ة القلبية الت فسدية )اختبدار الدـ 

      أفهدددر            النتدددائج:  ،                             ال  ددد  ال قددددر لاسدددتهعك الكسدددليا(

                       مؤشدرا  الليا دة البدنيدة                                    ال ل  نتيا احس  ا ملح ف ا  دي معظدم

                                                    واكد يا اللسدم. لدم يكدا ه دداك اخدتعف كبيدر بديا ال ل دد نتيا 

                             بددرامج التدددريب التددي اعت ددد نلدد               الاسددتنتاجات:  ،           بعددد التدددخل

                                                     زومبا  ت  ، س اء ب فريها أو م  ادريب نضلي إضا ي، اعدد 

                                                         اسددتراايليا   عالددة لتحسدديا الليا ددة البدنيددة ال رابصددة بال ددحة 

                       ستقرا  غير ال شيصا .               لدا ال  ففا  ال

 إجراءات الدراسة

المددنهج الويددفي و لدد   البدداحنو  اسدتخدم الدراسددة:مدنهج 

 مته لطبيعة الدراسة.لملاء

                 نلد  جدعا اللامعدا                 ملت   الدراسدة        : تركز       الدراسة      مجتمع 

              نا   دي محا ظدة                             ( س ة البالليا ما النك ر وا   13-  25      ن ار ) إ

        ص عاء. 

                                     اختيددار ني ددة الدراسددة بالصريقددة الع ديددة     تدد          الدراسددة:     عينددة 

               ( جالدب وجالبدة،    231 )                                  العش ائية، وش ل  ني ة الدراسدة نلد  

         ( جالبة.  85 )       جالب،  (   47      م هم )

 :البياناتأدوات جمع 

 دراسة  ال        لتنفيذ           المستخدمة                الأدوات والاجهزة     :  

                          ( لقيدداع الصدد ل بالسدد ت ترا  DETECTO            جهدداز ييتكتدد )  •

                          و ياع ال زن بالكيل  جرام.

             سانا  إيقاف.  •

                           ص دوق  ياع ال رونة ال عدل.  •

   (.CAMRY                             جهاز  ياع   ة القبضة ما ن ع )  •

   (. beurer po30                           جهاز  ياع نبضا  القلب ن ع )  •

                       است ارة افريغ البيانا   •

  .        ن ع سيكا                      شريط  ياع محيط ال سط  •

 خطوات تطبيق الدراسة:

                                    بل البدء  ي ا فين التلربة الساسدية                      الإجراءات التمهيدية: - أ

                                         اددم إجددراء مل  نددة مددا الضدد ابط التددي اضدد ا سددير        للبحددي

                                   الدراسة الساسية بصريقة سلي ة، وهي:

                     الح دد ل نلدد  ال  ا قددا    ،       للعي ددة         الدراسددة            ا ضدديح أه يددة  -

                                         الجهدددزة واليوا  ال سدددتخدمة  دددي القيددداع، مكدددان  )        ا ياريدددة 

                          م ا قدددة كتابيدددة لل شددداركة  دددي         فح صددديا       نصددد  ال  أ  ،          الت فيدددن( 

                         لل ددد  بياندددا  و ياسدددا  ني دددة                الهيدددز اسدددت ارا    ،        الدراسدددة

                                       إنداي وادريب ال سانديا وا زي  أيوارهم.   ، و       الدراسة

             بددددإجراء يراسددددة           البدددداحث ن     ددددام    :         الاسددددتطلاعية         الدراسددددة - ب

                            ما ملت   الدراسة وذله بهدف:   5              استصعنية لعدي 

  التحقدد  مددا مدددا صددعحية الجهددزة واليوا  ال سددتخدمة                                             

        بال حة.                                     لقياع ن اصر الليا ة البدنية ال رابصة 

  التدريب نلد  إجدراء القياسدا  الخاصدة بكدل  دري، واحديدد                                                  

                                                          ال دة التي استلر ها ن لية القياع، ومدا معئ ة بيئة القياع.

  ا ضدديح يور ال سددانديا  ددي إجددراءا  الدراسددة، واحديددد                                               

  .                   اخت ا  كل واحد م هم

  اكتشدددداف ال ددددع با  التددددي  ددددد اظهددددر أث دددداء الدراسددددة                                           

        الدراسددددة                    إزالتهدددا ن دددد إجدددراء                      الاسدددتصعنية، والع دددل نلددد  

         الساسية.

                 الدراسة الأساسية: - ج

      ابدداع  با          البدداحث ن      ددام                                   القياسددات الجسددمية والتكددوين الجسددمي:

         الدراسة:                لت  يم ولتصبي          التالية           وا جراءا          الخص ا 

        ما ن ع       جبي       ميزان                   ياع ال زن ب اسصة     ام             قياس الوز :  . 1

( DETECTO)    كلم     2.2               معاير إل  أ را   . 

                                        يدداع الصدد ل باسددتخدام مقيدداع الصدد ل ال دددرج     اددم       الطددول:  . 2

   (Milanović     et al., 2013).  سم     2.8         إل  أ را 
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                 مؤشدددر كتلدددة اللسدددم    BMI) :                 مؤشدددر كتلدددة الجسددد  )  . 3

                                         مرب  الص ل)متر(، وام استخدام معايير مؤشدر   ÷            ال زن)كلم( 

  (    1227   ،                                        كتلة اللسم الدولية ل ختلم الان ار )الهزاع

                            اددم  يدداع محدديط الخ ددر باسددتخدام    :               قيدداس محدديخ الخصددر  . 4

             ن ددد ا ددل محدديط                                      شددريط  يدداع   اشددي غيددر  ابددل للت دددي وذلدده 

                                                  لللنع  ي مست ا الخدط الصبيعدي لللدنع بديا الاضدعع وحا دة 

                                                      العظم الحر في م  التأكد ان الشريط  ي وض  ا قي نل  جد ل 

   (.    1227                                          محيط الخ ر حسب الاجراءا  ال عرو ة )الهزاع، 

                  القياسات الأساسية:

         اددم اعلدديم                                              قيدداس عنايددر اللياقددة البدنيددة المرتبطددة بالصددحة:

                                جريقة الياء  ي الاختبارا  وش ل :                 ال شاركيا كيفية

                          اللياقة القلبية التنفسية: - أ

      يداع                                                     ام  يداع الليا دة القلبيدة الت فسدية لكدع الل سديا مدا خدعل 

                                     لتحديد الليا ة القلبية الت فسية، حيدي   (  م    2.22 )         مشي مسا ة     زما

                           متددر نلدد  أر  مسددت ية مسددتصيلة   (     2.22 )     ب شددي       لفددري      يقد م ا

          والثد اني                                              وام حسداا ال  د  ال سدتلرق لقصد  ال سدا ة بالدد ائ  

 ;Howley & Thompson, 2022 )                   باسدتخدام سدانة إيقداف

Mayorga-Vega et al., 2016)  

           القددرة نلد             ا ال ختبدر              يلدب أن يكد ن لدد         الاختبدار           ك ال هنا 

 ;Bayles, 2023 )              ميددل بشددكل مسددت ر   ( 2 )       مسددا ة       ال شددي

Medicine, 2013)    

 .                              اقدير الليا ة القلبية الت فسية                   الهد  من الاختبار:

  : مساحة مست ية بسصح خدالي             سانة ايقاف                الجهزة واليوا                       

                                     ما الع ائ  مقاسة )مض ار اللرا مثع (.

 مسا ة                                    يت ثل الهدف ما هنا الاختبار  ي إك ال   :            جريقة الياء       

                  ، وجلب ما ال فحد                أ  ر و   م كا        متر  ي    2.22    ها   ج ل

                 ال سدا ة ادم  يداع         دي ختدام                               ال شي بأسدرع مدا ي ك د ، ومباشدرة 

   .      القلب     نبض     معدل 

 بالد ائ  والث اني نا جريد     ء                          التسليل: ام اسليل و   اليا                          

     يقدددر    (Howley & Thompson, 2022 )                 ال عايلدة التاليدة:

VO2max  :باستخدام معايلة الانحدار التالية                                 

VO 2max (mL kg -1 min -1 ) = 132.853 - 

(0.1692 x body mass in kg) -(0.3877 X age in 

years) + (6.315x gender) - (3.2649 X time in 

minutes) -(0.1565 × HR) 

( gender 0 for female, 1 for . = male)  

       ي يقة(        كلم         )مل   VO2max                      الاستهعك ال    للأكسليا 

  –                        كتلددددددة اللسددددددم بددددددالكيل غرام(   ×       2.71 . 2) - 231.583    

  -     جدددددددد  (   ×        328..                   الع ددددددددر بالسدددددددد  ا (   )×  2.3544 )

  ×         2.28.8 )  –          بالددددد ائ (              صدددد  ال سددددا ة     و دددد    ×       1.77 . 3 )

                   معدل ضربا  القلب( 

 ,Liguori & Medicine )         للنك ر( .  1       للإنا ، 0          )الل     

2020; Medicine, 2013)  

                                                    اللياقة العضلية: وت  استخدام اختبار قياس قوة القبضة - ب

 الهدف ما الاختبار:  ياع   ة  بضة اليد                                    . 

  الجهزة       ( واليوا : مقياع   ة القبضة                           Dynamometer) . 

 راع م دوية إل  السفل وبعيدة ندا  ن                       جريقة الياء: م  بقاء ال                               

                                                       الفخن يق م ال ختبر مستخدما  بضت  ال سيصرة بالضلط بأ    

                                                   ة م ك ة نل  مقيداع القبضدة ومدا الضدرورا نددم معمسدة 

 .                                                   مقياع القبضة أو يد ال فح   لفخن  أث اء ن لية القياع

                          مد  راحدة بديا ال حداولا  ل ددة                         القياع: اعصي ثع  محداولا  

               وادم  دراءة مؤشدر   ،                             لكل مختبر ثم احسب أحسا نتيلة      ثانية     28

   ؛    1221        الحربدددددددي،  )  .            بدددددددالكيل  جدددددددرام         واسدددددددليل         اللهددددددداز

 Andersen et al., 2017; Júdice et )    (     1228       الشدععن،

al., 2017)  

                                 اختبار ثني الجذع للأمام من الجلوس              قياس المرونة:  - ج

                                                    ام  يداع ال روندة ال ف دلية باسدتخدام اختبدار مروندة نضدع  

                                                        أسفل الظهر والفخن الخلفية ما خعل اللل ع الص يل باستخدام 

           ثدع  محداولا                                       ص دوق ال رونة ال عدل، ويعص  كدل مشدارك 

 .                                                     للأياء يسلل ل  أ ضلها ك تيلة معت دة  ي التحليل الاح ائي

  ال رونة                       الهدف ما الاختبار:  ياع       . 

   38  ×   38                                     الجهددددزة واليوا : صدددد دوق ال رونددددة أبعدددداي     ×  

              سدم وي تدد بدروز     2.                               سم مثب  نلي  مسصرة متدرجة بصد ل   38

 .  سم    18                      ال سصرة للخارج ب قدار 

 نلدد  الر  واكدد ن رجددع                             جريقددة الياء: يللدد  ال ختبددر                    

                                               ن باالددا  صدد دوق ال رونددة والددركبتيا م تدددايا ا امددا  ا ا ي    م دددو

                                                       ويقدد م ال ختبددر بث ددي جنندد  إلدد  المددام يا عددا بأصددابع  الل حددة 

 .                                  ال تحركة ادريليا إل  أبعاي حد م كا

 الل حدددة    ا                                         القيددداع: يدددتم  دددراءة ال سدددا ة التدددي ا  فددد  ن دددده       

 .       تي تر س  ال                                       ال تحركة نل  ال سصرة ال درجة واسليلها ب

 ( س ة     .2       ما سا    -   )يدتم اسدتخدام                   دي غالبيدة البحدا         واكثدر            

                ( سددم، ومثبدد   دد ق   72                             صدد دوق ال رونددة مربدد  جدد ل ضددلع  )

           ( سدم، بحيدي   52                                    سصح  العل ا مسصرة مدرجدة )سدم( ج لهدا )

      ار اددم             ، وهددنا الاختبدد    ( سددم  72                             اكدد ن بددارز  إلدد  المددام ب قدددار )

  )                                         التأكيددددددد نلدددددد  صددددددد   وثباادددددد   ددددددي يراسددددددا  سددددددابقة 

-Cvejic & Ostojić    , 2018; Silva )   (    1223  ن، ا     العرجد

Batista et al., 2013)  

 الإحصائية:المعالجات 

         باسددتخدام                                      بتفريددغ البيانددا  ثددم معاللتهددا إح ددائيا          البدداحث ن     ددام 

                                     لاسددتخراج ال تددائج، واددم اسددتخدام الاسدداليب    (SPSS        برنددامج )

         التالية:

 ال سددددط الحسددددابي (Mean). نحددددراف ال عيدددداراالاو 

(Standard Deviations) . 
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 اختبدار ت         Independent Samples Test  ل عر دة

الليقة البدنيدة ال رابصدة بال دحة لددا الدنك ر الفروق  ي  ياع 

   والانا .

 النتائج:

 النتائج: ضأولا: عر

              ددي ضدد ء أهددداف                              ا دد  معاللددة البيانددا  اح ددائيا و

     قسدددم          دددي هدددنا ال          البددداحث ن                                البحدددي، واحقيقدددا  لتسدددا لاا  يت ددداول 

                                                     نر  ال تائج التي ا صل إليها وم ا شتها مدا خدعل السداليب 

                                                      ا ح ائية للبيانا  التدي ادم الح د ل نليهدا وذلده نلد  ال حد  

        التالي:

 لعينة الدراسة ةالويفي المتغيرات( 1جدول )

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 (55اناث ) (74 كور ) (132الكل )

 الانحرا  المتوسخ الانحرا  المتوسخ الانحرا  المتوسخ

 1.2 20.1 1.8 20.2 1.61 20.22 س  ا  الع ر

 8.4 52.1 9.2 56.8 9.16 54.72 كلم ال زن

 0.0 1.6 0.1 1.7 0.08 1.63 سم الص ل

 3.2 21.2 2.8 20.0 3.02 20.56 1كلم  م مؤشر كتلة اللسم

 6.6 71.8 9.1 76.9 8.49 74.67 سم محيط الخ ر

      الع در            ( أن مت سدط  ۱                           يتضح ما بيانا  اللدول ر دم )

        بدانحراف      سد ة   (    12.1 )                  الدنك ر اللدامعييا                     لدا ا راي العي ة ما

      سدددد ة،   (    12.2 )      ا نددددا             نفدددد  ان ددددار    وهدددد     ، (   2.5 )       معيددددارا 

          وزن الصدددعا       مت سدددط            ؛ ك دددا جددداء (   2.1                 بدددانحراف معيدددارا ) 

         ،  ددي حدديا  (   7.1                 بددانحراف معيددارا )       كلددم،   (     51..8 )       الددنك ر 

               بدددانحراف معيدددارا       كلدددم،   (    81.5 )                     كدددان مت سدددط وزن الاندددا 

       ( متدددر،     2.42                            بلددغ مت سددط الصدد ل لدددا الددنك ر )       (؛ ك ددا    5.7 )

                مت سدددط جددد ل الاندددا       جددداء    ك دددا    (؛    2.2                بدددانحراف معيدددارا )

                  ، وبلددغ مت سددط مؤشددر  (   2.2                بددانحراف معيددارا )      ( متددر     2..2 )

                  ، وبددانحراف معيددارا  1      كلددم  م   (  12                       كتلددة اللسددم لدددا الددنك ر )

                                                    (، ويعد  ي الحدوي ال ثلد  الصبيعيدة للد زن ويعدد ا دل مدا    1.5 )

   (.   3.1                  ( بانحراف معيارا )    12.1                الانا  النا بلغ )
 Independent Samples Testالجامعات ناث من طلاب ين الذكور والإودلالة الفروق ب( المتوسطات الحسابية لقياسات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لجميع 2جدول )

                مت سددط مؤشددر كتلددة    أن   (  1                           يتضددح مددا بيانددا  اللدددول ر ددم )

                  ، وبددددانحراف معيددددارا  1      كلددددم  م   (  12                  اللسددددم لدددددا الددددنك ر )

                                                    (، ويعد  ي الحدوي ال ثلد  الصبيعيدة للد زن ويعدد ا دل مدا    1.5 )

         ك دا جداء     (   3.1                  ( بدانحراف معيدارا )    12.1                الانا  النا بلغ )

           (  دي مؤشدرة     2.23            بقي دة يلالدة )   (2.229- )                  نتيلة اختبار ) (

                         كتلة اللسم ل الح النك ر.

  ،  م   ( سد    7..4                                  وبلغ مت سط محيط ال سط لدا الدنك ر )

                                  (، ويعد  ي الحدوي ال دحية، ك دا بلدغ    7.2                 وبانحراف معيارا )

   (   ...                بددانحراف معيددارا )  (     42.5 )          لدددا الانددا         ال سددط     محدديط 

                                                    ون ددد مقارنددة الفددروق بدديا الددنك ر والانددا   ددي محدديط ال سددط

      ونليد    (  2   2.2              ( بقي ة يلالدة )3.502 )                     ء  نتيلة اختبار ) (  جا

              ل دددالح الدددنك ر                                   نقدددرر أنددد  ا جدددد  دددروق ذو يلالدددة إح دددائية 

  .       ال تائج    هن   ( 1 )                   وي ضح الرسم البياني
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 ناث الفروق بين الذكور والإسخ ودلالة ( متوسخ مؤشر كتلة الجس  ومحيخ الو2شكل )

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 (55اناث ) (74 كور )
 Independent اختبار ت

Samples Test 

 الدلالة قيمة ت الانحرا  المتوسخ الانحرا  المتوسخ

 0.03> 2.229- 3.2 21.2 2.8 20.0 1كلم  م (BMI) مؤشر كتلة الجس 

 0.001> 3.502 6.6 71.8 9.1 76.9 سم (WC) الخصرمحيخ 

 0.03> 2.093 3.88 49.26 7.42 51.36 ملي كلم  ق اللياقة القلبية التنفسية

 0.001> 15.886 4.08 23.39 6.95 39.75 كلم قوة القبضة

 2.82 130 3.55 26.50 8.30 25.77 سم مرونة الجس 
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                كان ال ت سدط لددا                           الليا ة القلبية الت فسية           و ي ا يخص

   (،    4.7                   ، وبددانحراف معيددارا )            ملددي كلم  ق  (      .82.3 )       الددنك ر 

   (   3.5                  ( بانحراف معيدارا )     .77.1           لدا الانا  )       القياع          ك ا بلغ

                الليا ددة القلبيددة                                         ون ددد مقارنددة الفددروق بدديا الددنك ر والانددا   ددي 

             ( بقي دددة يلالدددة 2.093 )                       جددداء  نتيلدددة اختبدددار ) (          الت فسدددية

      ل دالح                                          ونلي  نقرر أن  ا جد  روق ذو يلالة إح ائية   (  3   2.2 )

                                                ، و ي  ياع الق ة العضلية نا جريد   د ة القبضدة كدان       النك ر

                  ، وبدددانحراف معيدددارا    كلدددم  (      37.48 )                   ال ت سدددط لددددا الدددنك ر 

          ( بدددانحراف      13.37                             (، ك دددا بلدددغ القيددداع لددددا الاندددا  )    78.. )

                                        ون د مقارنة الفروق بيا النك ر والاندا   دي    (    7.25        معيارا )

             ( بقي ددة يلالددة 15.88 )                       جدداء  نتيلددة اختبددار ) (             دد ة القبضددة

      ل دالح                                          ونلي  نقرر أن  ا جد  روق ذو يلالة إح ائية   (  2   2.2 )

                       كدان ال ت سدط لددا الدنك ر      قدد    ندة                 ما  دي  يداع ال رو   ، أ      النك ر

                  (، ك ددا بلددغ القيدداع     78..   ا )                ، وبددانحراف معيددار  سددم  (      18.44 )

           دد مقارندة   ون   (  88 . 3                  ( بانحراف معيارا )  82 . . 1     نا  )      لدا ا 

           جدداء  نتيلددة              مرونددة اللسددم       نددا   ددي                      الفددروق بدديا الددنك ر وا 

  لا                ونليدد  نقددرر أندد    (   82 . 2              ( بقي ددة يلالددة )   031 )            اختبددار ) (

  .            يلالة إح ائية    ا            ا جد  روق ذ
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                                     ونة ودلالة الفروق بين الذكور والإناث    المر                                        اللياقة القلبية التنفسية ، وقوة القبضة               ( متوسخ قياسات 2     شكل )

   p≤ 0.05              *مستوى الدلالة 

 

 مناقشة نتائج الدراسة:

                الليا ددة البدنيددة                                        هددن  الدراسددة الولدد  التددي اقدددم اقريددرا  نددا     اعددد 

  .        الي  ييا                     لدا الصعا اللامعييا                ال رابصة بال حة 

                                   أن مت سدددط مؤشدددر كتلدددة اللسدددم  دددي الحددددوي               أفهدددر  ال تدددائج 

                وبفدارق  ليدل بديا           بشكل ندام،         وا نا                         الصبيعية بال سبة للنك ر 

    أ دل                                   مت سط مؤشر كتلة اللسم لددا الدنك ر         حيي كان         الل سيا

                         ، ويعد ا ل مدا الاندا  الدنا  1      كلم  م   (  12          ، النك ر )        ما ا نا 

                              مد  وجدد ي  دروق ذا  يلالدة إح ددائية    ،   1      كلدم  م   (    12.1     بلدغ )

                                      يعدد ي ذلدده إلدد  الاختع ددا  الفسددي ل جية بدديا   ،             ل ددالح الددنك ر

                                                      الل سيا، حيي ا يل ا نا  إل  اراكم الدده ن بشدكل أكبدر مدا 

                                            وهد  أيضدا  ضد ا الحددوي ال دحية التدي حدديها معهدد   ،       النك ر

 & Meredith )     1 م     كللدم     18 و      25.2                     ك بر التي اتراوإ بيا 

Welk, 2010)   ال تددائج التددي ا صددل ا اليهددا مدد  نتددائج         ، واتفدد                                   

                   لدا الشباا  ي ج د ا    ، (Prioreschi et al., 2017 )      يراسة 

       إلد  أن   (     1211          القحصداني )              نتدائج يراسدة             ، ك ا ا صل         ا ريقيا

   عدة        جدعا جام                 أ دراي العي دة مدا                           مت سط مؤشر كتلة اللسم لدا

    (،    7.8  ±    1      كلم  م      13.4     كان )            ال له سع ي

                                                    ك ا أفهر  ال تائج أن محيط ال سط لدا النك ر كدان أكبدر    

    نا                                                  ما ا نا ، م  وج ي  روق ذا  يلالة إح ائية ل الح ا 

                                              ن هددن  الاختع ددا  لايعتددد بهددا كدد ن ال سددت ا ال عيددارا      رغددم أ

دددا نددددا      دددد         والاندددا ،                 يختلدددم بددديا الددددنك ر                     يكدددد ن ذلددده ناال 

                                                  الاختع دا   دي ا زيد  الدده ن  ددي اللسدم، حيدي ا يدل ا نددا  

 .                              ي م صقة البصا أكثر ما النك ر                إل  اركز الده ن 

                                                        وهن  ال تائج  ي نصاق الحدوي ال حية ال  صي بهدا مدا الكليدة 

                          ن دما يك ن محديط خ در الشدخص                        الامريكية للصب الرياضي

   سدم      221             لد زن أكبدر مدا                                ال   م نل  أند  يعداني مدا زيداية ا

      ب صدددددة(     38    سدددددم )    55                      ب صدددددة( للرجدددددال وأكثدددددر مدددددا     72 )

 & Bayles, 2023; Liguori ) (ACSM )      لل سدددداء

Medicine, 2020; Pescatello, 2014)  ،  هددن  ال تددائج  و            

            والتدي أشدار           (Rufa'i et al., 2019 )   اسدة            مشدابه  مد  ير

     سم.   47                                               ن محيط ال سط لدا الصالبا  اللامعيا  ال يليريا   أ

                       كددان ال ت سددط لدددا الددنك ر                                        ي ددا يتعلدد  بالليا ددة القلبيددة الت فسددية

   (     .77.1                                         ( ملي كلم  ق ، ك ا بلغ القياع لدا الاندا  )     .82.3 )

                                 وهددددددن  ال تددددددائج مشددددددابه  ل تددددددائج يراسددددددة    ،          ملددددددي كلم  ق

      أفهددر     ،          ال لدده سددع ي   ة            نلدد  جددعا جامعدد   (    1211 )        القحصدداني

 الت فسية الليا ة القلبية      ال رونة           الق ة العضلية   
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                                                            ال تائج أن الليا ة القلبية الت فسدية لددا الدنك ر كاند  أ ضدل مدا 

  ،                                                  ا نا ، م  وج ي  دروق ذا  يلالدة إح دائية ل دالح الدنك ر

  (Mesquita et al., 2018 )                           واتفد  هدن  ال تدائج مد  يراسدة 

                                        الاختع ا   دي التركيدب العضدلي بديا الل سديا،              يع ي ذله إل  

       ك ددا أن        ا نددا ،                                     حيددي يت تدد  الددنك ر بكتلددة نضددلية أكبددر مددا 

                                                     النك ر ي ارس ن ال شداج البددني بشدكل أكبدر مدا ا ندا  بشدكل 

 ;Conte et al., 2008 )                       نل  غدرار الدراسدا  الخدرا  ،    نام

Oliveira et al., 2014; Prioreschi et al., 2017) ،   

                                                             با ضا ة إل  ذله، ما ال ت    أن اك ن الليا دة القلبيدة الت فسدية 

                                    بسددبب انخفددا  ال تدداج القلبددي و دددرة نقددل           لدددة الانددا         م خفضددة 

      ل آخددر           . ه دداك نامدد (Mesquita et al., 2018 )       الكسددليا

                           وهد  م ارسدة النشدصة البدنيدة،   VO2 max               يساهم  دي زيداية 

                               نالية، واشير اليلدة العل يدة إلد       شدة                      وخاصة ال  ع اله ائي وب

 Esteban-Cornejo )                                      أن الرجال أكثر نشاج ا بدني ا مدا ال سداء

et al., 2014; Mielke et al., 2010)  ،   والتدي ي كدا أن              

                                                        افسر جزئيا ال تائج التي ام الح  ل نليها  ي هن  الدراسة.

      قبضدة  ال     د ة        مت سدط                                         وبال سبة للق ة العضلية أفهر  ال تائج أن

  ،    كلدددم  (      37.48 )                                   لددددا الدددنك ر مدددا الصدددعا اللدددامعييا بللددد  

    ندددا                          (، ك دددا بلدددغ القيددداع لددددا ا     78..   ا )              وبدددانحراف معيدددار

                          (، وهن  ال تدائج ات ا د  مد      7.25                  ( بانحراف معيارا )     13.37 )

                      ( لددددا جدددعا جامعدددة ال لددده     1211                     نتدددائج يراسدددة القحصددداني)

                                ،  وبشكل نام كان   د ة القبضدة  دي  (   8.8  ±      كلم      37.7 )    سع ي

                                           لدددا الددنك ر أ دد ا مددا ا نددا ، مدد  وجدد ي  ددروق ذا          نتائل ددا 

                         يعد ي ذلده إلد  الاختع دا   دي   ،                          يلالة إح ائية ل الح الدنك ر

                                                  التركيب العضلي بديا الل سديا، حيدي ات تد  نضدع  الدنك ر 

                         وبالاافدداق مدد  ال تددائج التددي   ،                        بقدد ة أكبددر مددا نضددع  ا نددا 

             جددعا اللامعددا                        وجددد  يراسددة أجريدد  نلدد                ا صددل ا إليهددا،

         مددا القدد ة                            الددنك ر ح ددل ا نلد   دديم أنلدد     أن     وجددد            ال دي ية 

  . (Mesquita et al., 2018 )             مقارنة با نا 

                                                أفهددر  ال تددائج ندددم وجدد ي  ددروق ذا  يلالددة إح ددائية  ددي 

دا ندا م ارسدة   ،                        مرونة اللسم بديا الل سديا                               دد يكد ن ذلده ناال 

                         مرونددة أكبددر مددا اللسددم، مثددل                         ا نددا  للأنشددصة التددي اتصلددب 

      ( سددم،      18.44 )                         ، كددان ال ت سددط لدددا الددنك ر              الددر ص والي غددا

                            (، ك دددا بلدددغ القيددداع لددددا الاندددا      78..                 وبدددانحراف معيدددارا )

                       ون د مقارنة الفدروق بديا    (    3.88                  ( بانحراف معيارا )     82..1 )

                       جدداء  نتيلددة اختبددار ) (                             الددنك ر والانددا   ددي مرونددة اللسددم 

             ا جدد  دروق ذو   لا               نلي  نقرر أند   و  (     2.82              ( بقي ة يلالة )   232 )

  .            يلالة إح ائية

          ن الليا دة    ( أ    1212                         فد  مد  نتدائج يراسدة ان يدر )               وهنا ال تدائج ات

                                                          القلبية الت فسية لدا جعا جامعة العلد م التصبيقيدة جداء بدرجدة 

                سدم، و د ة القبضدة   27                                   جيد جدا، وجاء مت سدط اختبدار ال روندة 

        والشدددععن         الحعل دددة                                 كلدددم، وبال قارندددة مددد  نتدددائج يراسدددة  72

                                              ن الليا ة القلبية الت فسية لدا جعا جامعة مؤاة         ( ابيا إ    1212 )

                                       ملي كلم  ق ، وجاء مت سط اختبار ال رونة       81.8          جاء بدرجة 

     سم.   14

                                                       أفهدر  الدراسدة أن مسدت ا الليا ددة البدنيدة ال رابصدة بال ددحة 

                                                   لدا جعا اللامعدا  الي  يديا الدنك ر كدان أ ضدل مدا ا ندا  

                                      يا ددة البدنيددة التددي اددم  ياسددها، باسددتث اء                    ددي ج يدد  مؤشددرا  الل

                                                    ال رونددة التددي لددم اظهددر  يهددا  ددروق ذا  يلالددة إح ددائية بدديا 

 .       الل سيا

                         الليا ددة البدنيددة ال رابصددة      يا                التعددرف نلدد  مسددت    د  يعدد      وبهددنا 

                         ال ه دة لددا ال دراي،  قيداع         ال دحية                     بال حة أحدد ال ؤشدرا 

                                                     ن اصددر الليا ددة البدنيددة ال رابصددة بال ددحة يسدداهم  ددي ادد  ير 

                                                 معل ما  اشخي ية ح ل ال خاجر والانتعلا  ال دحية التدي 

                                                       ا اج  أ راي ال لت  ، با ضا ة إل  أن رصد مست يا  ال شداج 

                             يسدداهم  ددي اكتشدداف فدداهرة الخ دد ل       يددا     يور    تدد              البدددني ومتابع

                                      ا يسداند نلد  وضد  بدرامج ا ن يدة واثقيفيدة                 البدني مبكرا، م د

                                                       ما خعل ال  اهج الدراسية م جهة لر   مست ا ال شاج البددني 

  .                         والكفاءة ال حية لدا الصعا

             الاستنتاجات: 

                       ما نتائج  ي نصاق أهداف           الباحث ن                          انت ايا  نل  ما ا صل إلي  

                                                   البحددي و ددي ضدد ء ال عاللددا  ا ح ددائية لهددن  البيانددا  ومددا 

          مدا اسدتخع            البداحث ن                                 خعل م ا شة ال تائج وافسديرها ا كدا 

                  الاست تاجا  اآاية:

                                   أن مت سددط مؤشددر كتلددة اللسددم  ددي الحدددوي               أفهددر  ال تددائج  -

             مد  وجد ي  دروق           بشدكل ندام،         وا نا                         الصبيعية بال سبة للنك ر 

  .                             ذا  يلالة إح ائية ل الح النك ر

          والانا  ما                                            ك ا أفهر  ال تائج أن محيط ال سط لدا النك ر  -

                                           الصعا اللامعييا الي  ييا  ي الحدوي ال حية.

                                                       أفهر  الدراسة أن مست ا الليا ة البدنية ال رابصدة بال دحة  -

                                                   لدا جعا اللامعدا  الي  يديا الدنك ر كدان أ ضدل مدا ا ندا  

                                      يا ددة البدنيددة التددي اددم  ياسددها، باسددتث اء                    ددي ج يدد  مؤشددرا  الل

                                                    ال رونددة التددي لددم اظهددر  يهددا  ددروق ذا  يلالددة إح ددائية بدديا 

 .       الل سيا

 التوييات: 

                                                          ب اء نل  ما ام إجرا    ي هنا البحي وما ام است تاج  مدا ذلده 

                            ي كا اقديم الت صيا  اآاية: 

      ته دا      ومتابع                 ال رابصدة بال دحة                 الليا دة البدنيدة            رصد مست يا   -

                                           ة لل ساه ة  ي احديد يرجدة الخ د ل البددني لددا     يوري       ب  رة

               أ راي ال لت  .

                                                    اشلي  ا ندا  نلد  م ارسدة ال شداج البددني بانتظدام لتحسديا  -

 .                           مست ا الليا ة البدنية لديها

          الصالبا .                                         التركيز نل  ا اريا الق ة لتحسيا   ة نضع   -

                                                     يمج ا داريا ال روندة  دي بدرامج الت داريا الرياضدية للدنك ر  -

 .     ا نا  و
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                                                    إجددراء ال زيددد مددا الدراسددا  لتحديددد الع امددل ال ددؤثرة نلدد   -

  .                                               مست ا الليا ة البدنية لدا جعا اللامعا  الي  ييا
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 الملاحق

 Consentإقرار موافقة( 1ملحق )

 ال شارك:

 .أا أسئلة إضا ية  ي و   لاح  سألأن أل أا سؤال  ي هنا ال    وي ك  ي سأأوس ح لي بأن  ،لقد ام شرإ البحي وا جراءا  لي

ك   لا اريد ال شاركة  إذال  الت  ي  نل  هنا ا  رار إولس  بحاجة  ،م ا قتي ج نية الدراسة، ر بال  ا قة نل  ال شاركة  ي هن  أنا أ

  ي هن  الدراسة البحثية.

 مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب الجامعات اليمنيين: دراسة مقارنة بين الجنسين ن  ان الدراسة:

Health-Related Physical Fitness among Yemeni University Students: A Comparative Study 

Between Genders 

 .......................................................اسم وا  ي  ال شارك: 

 Pmم                التاريخ:                        ال   :  

 الشخص الحاصل نل  ال  ا قة:

نلي  ما مخاجر، و د اجب  وسأجيب نل  السئلة نل   القد شرح  جبيعة الدراسة واللر  م ها وما ا ص 

 أ ضل  در ما استصانتي ال  ال شارك ال نك ر انع .

 ......................................ا  ي  الشخص الحاصل نل  ال  ا قة: 
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 التاريخ:                                          ال   :                 م

 :الباحث نا  ي  

 

 

 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةنمو ج استمارات تسجيل بيانات  (2) ملحق

 

 ( نما ج جوانب من تطبيق الدراسة.3ملحق )
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