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Introduction and importance of research. 

Women have a major role in society and what they achieve in its cultural, literary, and 

scientific construction, and a media echo of global societies coupled with raising a 

generation and a core in building a nation, so they must possess the capabilities and 

functional and physical capabilities, but their anatomical and functional structure 

gives them a formative and physiological particularity, especially at the stage of 

adulthood, which exposes them to hormonal and functional variables that are repeated 

monthly. Leaving effects on his health and psychological state. 

The problem of the research is that many women have faced difficulties in 

practicing sports activities as a result of the convergence of society and the 

circumstances that the country has gone through, and concerns about freedom of 

movement on the one hand and the weakness of government institutions, especially 

educational and university student activities on the other hand, and the sports halls did 

not have an effective contribution because their objectives are material. It is 

commercial and attracts women with the aim of losing weight and plastic surgery, and 

that for all that we have mentioned, it did not bring women a positive lifestyle, a level 

of health awareness, and their ability to avoid the negatives that are inevitable for 

them. 

The research aims to know the lifestyle between practices for sports activities and non-

practices. 

        Research hypotheses to regulate lifestyle according to the practice of sports activities            

have a positive effect on some functional and physical indicators of Iraqi women . 

Research areas 

  - The human field: - A group of university students who do not practice sports activities 

The temporal domain: 15 / 10 / 2019 - 1/12/2019 
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 Spatial domain: College of Physical Education and Sports Sciences - Al-Awael Lab 

The research was conducted on a sample of the 20 university students, who were subjected 

to physical, functional and physical measurements according to the hormonal phases of the 

individual phase. 

After analyzing the results, the study reached the extent to which the lifestyle is 

regulated according to the hormonal phase in improving the functional and physical 

indicators of the practices of sports activities. Therefore, the researcher recommends 

urging and educating Iraqi women in practicing sports activities in a way that 

achieves a healthy and physical ability for them to endure the recurring physiological 

condition monthly. 

 
 السقجمة وأىسية البحث .                                                                                             

دور رئيدي بالسجتسع وما تحققو في بشاءه الثقافي والأدبي والعمسي وصجى أعلامي لمسجتسعات  لمسخاة 
العالسية مقخوناً بتخبية جيل ونػاة في بشاء وشغ فلابج أف تستمظ القابميات والقجرات الػضيفية وبجنية الا أف 

مخحمة البمػغ مسا تخكيبيا التذخيحي والػضيفي يسشحيا خرػصية تكػيشية وفديػلػجية خاصة عشج 
 يعخضيغ الى متغيخات ىخمػنية ووضيفية متكخرة شيخياً تاركو آثار عمى حالو الرحية والشفدية . 

 لأنصػاء نتيجة الخياضة الأنذصة مسارسة في صعػبات واجيت الشداء مغ أف كثيخ البحث مذكمة وتكسغ 
 السؤسدات عسل وضعف جانب مغ التشقل حخية في والسخاوؼ البمج بيا مخ الحي والطخوؼ السجتسع
 الخياضية لمقاعات يكغ لع كسا اخخ، جانب مغ والجامعية التعميسية الصلابية الأنذصة وبالأخز الحكػمية
 وأف التجسيمية والعسميات الػزف  أنقاص بيجؼ الشداء وتدتقصب وتجارية مادية أىجافيا كػف  فعالو مداىسة

 تلافي عمى وقجرتيغ الرحي الػعي مغ ومدتػى  أيجابي حياة نسط لمسخاة  يحقق لع ذكخناه ما ولكل
 .   عمييغ السحتػمة الدمبيات
 فخوضأما  . السسارسات وغيخ الخياضية للأنذصة السسارسات بيغ الحياة نسط الى معخفة البحث وييجؼ
 الػضيفية السؤشخات بعس عمى إيجابي تأثيخ رياضية أنذصة مسارسة وفق الحياة نسط لتشطيع  البحث
 العخاقية لمسخأة  والبجنية
 البحث مجالات

 الخياضية للأنذصة السسارسات وغيخ مسارسات الجامعيات الصالبات مغ مجسػعة -: السجاؿ البذخي   - 
 5/51/1159 – 51/ 55:  الدماني السجاؿ   -
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 مختبخ الأوائل – الخياضة وعمػـ البجنية التخبية كمية:  السكاني السجاؿ   -
شالبة حيث تع أجخاء عمييغ  11وأجخى البحث عمى عيشة مغ الصالبات الجامعية والبمغ عجدىغ 

القياسات الجدسية والػضيفية والبجنية وفق الأشػار اليخمػنية في مخحمة الصػر الأفخازي وكل 
 مشيغ عمى حجا

ني في تحديغ وبعج تحميل الشتائج تػصمت الجراسة الى مجى تشطيع نسط الحياة وفق الصػر اليخمػ 
السؤشخات الػضيفية والبجنية لجى مسارسات الأنذصة الخياضية لحا يػصي الباحث حث وتثقيف 
السخاة العخاقية في مسارسة الأنذصة الخياضية بسا تحقق ليغ مغ قابمية صحية وبجنية في تحسل 

 الحالة الفديػلػجية الستكخره شيخياً 
 

 السقجمة وأىسية البحث .
الثقافي والأدبي والعمسي وصجى أعلامي  دور رئيدي بالسجتسع وما تحققو في بشاءه لمسخاة 

القابميات والقجرات  لمسجتسعات العالسية مقخوناً بتخبية جيل ونػاة في بشاء وشغ فلابج أف تستمظ
الا أف تخكيبيا التذخيحي والػضيفي يسشحيا خرػصية تكػيشية وفديػلػجية بجنية الػضيفية و 

و آثار مخحمة البمػغ مسا يعخضيغ الى متغيخات ىخمػنية ووضيفية متكخرة شيخياً تاركخاصة عشج 
الأشػار  تعج (5) (Rajindra:1981)وىحا ما أشار إليو   عمى حالو الرحية والشفدية .

 الجورةب محجثو ما تدسى ىخمػنية تغيخات مغ ناتجة شبيعية فديػلػجية حالة السخأة  لجى اليخمػنية
 بصانة في وىجمية بشائية بتغيخات مراحب شيخي  دوري  دمػي  شسث عغ عبارة ىي الذيخية

ىحه  تقديع الى(1) (John & Tortors:1984)أشار في حيغ اليخمػنية بالإفخازات والستأثخة الخحع
 الإفخازي ( ،شػرالشزػج شػرالتكػيشي، شػرالتحصيسي، الأشػار اليخمػنية )الصػر

في مسارسة الأنذصة الخياضة لتكدب الشذاط الفيدياوي والقجرة عمى مقارعة  وقج تصسح السخاة 
أكجه حيث  صعػبات الحياةالتحجيات وفخض تػاججىا في السجتسع الى جانب الخجل لسػاجية 

                                                           

(
1
)Rajindra. K.S.; Notesen Gynaecology. Jaypee Brothers medical, Pub India, 

1981, p2.   

(
2
) Tortora G.J. & others; Principles of Anatomy and physiology Pub 

Australia, 1984, p.715.  
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(Carbon:1992)(3)الجورة لاتذكل ليا شبيعية برػرة الخياضية الشداء للأنذصة مسارسة أف 
الحالة الرحية والشفدية بسا يجعع اليخمػني وأستقخار  عمى التػازف أي عائق بل تداعج  الذيخية

  الأيجابي نسط حياتيغ
بالسجتسع أدت السخاة وتفاعميا  الدشػات الأخيخ ضيخت قيػد في السجتسع عمى نذاط أف في الا

 خلاؿ غحياتي نسطعجـ تشطيع و  البجني الجيج تقميل في يرئيد بذكل تسثمت سمبية إفخازاتالى 
مغ  وما فخضو السجتسع الحخكة وقمة والكدل الخسػؿ حياة اً عيذي واصبحغ الساضية سشة العذخيغ

 شاشات اماـ شػيمة لداعات الجمػسك في نسط حياتيغ يخاتمتغ جسمةجانب ومغ جانب آخخ 
 تخاجعو  الاجتساعي يغسمػك تقييج في ساىسة الحجيثة لتكشػلػجيا ستخجاـا ووالكسبيػتخ، التمفديػف 

 مغ العجيج وضيػر   البجنيةو  الػضيفية الكفاءة في انخفاض الى أدى مسا السبحوؿ الجيج حجع
 اسفل والاـ والزغط والذخاييغ القمب أمخاض العرخ بأمخاض سسيت والتي والإصابات الأمخاض

لجى السخأة برػرة عامة عغ  والبجنية تختمف القجرات الػضيفيةفيسا  .وغيخىا والسفاصل الطيخ
، وذلظ بدبب التغيخات البيػلػجية التي تحجث الخياضية برػرة خاصة  السسارسة الأنذصة السخأة 

ليا خلاؿ الأشػار اليخمػنية أثشاء الجورة الذيخية والتي ليا مخدود عمى الحالة الرحية والػضيفية 
                                   والشسػ البجني،

فقج  .(4)في غاية الأىسية  عخاقيةال لحا فاف دراسة الخرائز الفديػلػجية والبيػلػجية لمسخأة   
 الخياضية لمسخأة  الػضيفية لكفاءةعغ ا (5)وىي باحثة عخاقية (5996) دراسة نبخاس معخوؼ تصخقت
 تبايغفي   (6)(1119عاـ رجاء حسيج كدار  ) دراسة في حيغ كانت الذيخي  اليخمػني التػازف  خلاؿ

 البجني الجيج مسارسات لجى اليخمػنية الأشػار خلاؿ  الػضيفية والبجنية القجرات

                                                           

(
3
) Corbon R.J.: Science and Medicine in Sport, Human Kinetics Books Pubm 

Australia, 1992, p.470.  
 .114ص ،(4891 العربي، الفكر دار القاهرة،: )الرياضي التدريب فسيهلهجيا؛ ( محمد حسن علاوي وأبه العلا احمد عبد الفتاح4)

(
5
: )رسالة تحسن الكفاءة الهعيفية لممرأة الرياضية خلال التهازن الهرمهني الشهري التهافق الحيهي وتحديد أوقات نبراس معروف محمد؛  (

 (4881ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
(

6
 تباين بعض القدرات الههائية واللاههائية وبعض متغيرات الدم خلال الأطهار الهرمهنية لدى ممارسات الجهد البدنيرجاء حميد كزار ؛  (
 (9008بغداد،  جامعة الرياضية، التربية كمية ماجستير، رسالة)
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الجورة  أف إلى أشاروا(7)( 5977ومغ بيشيع )استخانج: الأجانب وىشاؾ كثيخ مغ العمساء والباحثيغ 
فيسا أوعد بعس  ، لمسخأة  والػضيفية البجنية القابمية عمى السؤثخة العػامل أىع مغ عجت الذيخية

 الػضيفية القابمية انخفاض لأسباب (8) (Christien:1991) (Roges:1984)العمساء والباحثيغ 
 خلاؿ الجـ فقجاف نتيجة الحجيج كسية نقز مغ الشاتج الييسػكمػبيغ ندبة انخفاض إلى لمسخأة 

  لمسخأة  البجنيةو  الػضيفية القابمية يزعف مسا الصسث مخحمة
بأستخجاع ما تفقجه مغ مكػنات أساسيو بالجدع وتعػيزو مغ خلاؿ  السخاة الأىتساـلحا يحتع عمى 

والأبتعاد عغ الدمبيات بسا يزخ  ومسارسة الأنذصة الخياضية والحخكة التغحية وتشطيع نسط حياتيا
صحتيا بعجـ الخاحة والديخ لداعات شػيمة والشػـ الستأخخ الى الشيار وتشاوؿ السذخوبات 

أىسية مغ ىشا تبخز و  ،عجـ الأىتساـ برحتيغ ليربح نسط حياتيغ سمبي الحخكة ، وقمةالسرشعة 
لأنذصة الخياضية في بعس وغيخ السسارسة لفي مقارنة نسط الحياة السخأة السسارسة  البحث

   .والبجنية السؤشخات الػضيفية
ة وكحلظ فاف في الشطخة الدمبية لمسجتسع لسسارسة الخياضة بالشدبة لمسخا  وتكسغ مذكمة البحث

السجتسع  اءنصػ لأ نتيجةالأنذصة الخياضة  الكثيخ مغ الشداء واجيت صعػبات في مسارسة
وضعف عسل السؤسدات الطخوؼ الحي مخ بيا البمج والسخاوؼ في حخية التشقل مغ جانب و 

كسا لع يكغ لمقاعات  مغ جانب اخخ، سية والجامعيةيالحكػمية وبالأخز الأنذصة الصلابية التعم
 الػزف  وأستقصبت الشداء بيجؼ أنقاص وتجارية الخياضية مداىسة فعالو كػف أىجافيا مادية

سخاة نسط حياة أيجابي ومدتػى مغ الػعي ملع يحقق ل هخ وأف ولكل ما ذك والعسميات التجسيمية
    .عمييغ ةوقجرتيغ عمى تلافي الدمبيات السحتػم الرحي

 -أىجاؼ البحث :
 بيغ السسارسات للأنذصة الخياضية وغيخ السسارسات . معخفة نسط الحياة -5
عمى بعس السؤشخات  عغ غيخ السسارسات نذصة رياضيةالأسسارسة النسط الحياة وفق  تأثيخ -1

 لمسخأة العخاقية واليخمػنية والبجنية الػضيفية

                                                           
    (

7
) Astrand D.O & Rodahi, K; Test Book of work physiology; McGraw Hill Book Co, U.S.A, 1977, 

p.475.  
 .499ص (،4881شر، : )بغداد، المكتبة الهطنية لمنتظبيقات في عمم الفسيهلهجيا والتدريب الرياضي( ريسان خريبط مجيد؛ 8)
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 -فخوض البحث :
فية إيجابي عمى بعس السؤشخات الػضيتشطيع نسط الحياة وفق مسارسة أنذصة رياضية تأثيخ  -5

 لمسخأة العخاقية واليخمػنية والبجنية
 مجالات البحث

 السسارسات والغيخ جامعة بغجاد مغ ىغالصالبات مجسػعة مغ ال -السجاؿ البذخي : -
  لأنذصة الخياضيةل مسارسات

  1159/ 5/51 -/ 55/51السجاؿ الدماني :  -
 جامعة بغجاد –السجاؿ السكاني : كمية التخبية البجنية وعمػـ الخياضة  -

 : بالسرصمحات التعخيف 
 :  Lifestyleالحياة نسط
البيئة التي الفخد مغ ناحية تبعو يالحياة الحي  ونسط ىػ مرصمح يدتخجـ لتػضيح أسمػب   

يعير فييا ونػع العسل واليػايات والانذصة الحي يسارسيا وشبيعة الغحاء الحي يتشاولو والتجخيغ 
وما الى ذلظ مغ الامػر الاخخى ، ولحلظ يػجج نسط حياة ايجابي )صحي ( ونسط حياة سمبي 

 (9))غيخ صحي( 
 أجخاءات البحث :

 لسعالجة مذكمة بحثو ػب السقارنةأستخجـ الباحث السشيج السدحي بأسم:  مشيج البحث
 في الثالثة السخحمة مغ متصػعات شالبات عمى البحث عيشة أجخى البحث عمى : عيشة البحث

عجدىغ  بغجاد جامعة/التخبية لمبشات كمية – (51وعجدىغ ) التخبية البجنية وعمػـ الخياضة كمية
  أندات، وىغ شالبة( 11) الستصػعات عجد بمغ حيث 1159-1158 الجراسي لمعاـ (51)

 اعتسجت كسا العذػائية بالصخيقة العيشة ىغ بالصخيقةاختيار  ، وتع شالبة( 11) العيشة حجع لتبمغ
( 11-59) أعسارىغ بمغت والتي العيشة تجانذفي  ومػاصفاتيغ الجراسية السخحمة عمى الباحث

 عشج تدجيل البيانات عمى التأكيج تعو  سع،( 568-561) وأشػاليغ كغع( 71-58) وأوزانيغ سشة

                                                           
, E2, USA , New York, CRC, 2013, P 2 Lifestyle Medicine (1) James M. Rippe: 
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 وتحجيج ومخاحميا الذيخية الجورة مجار عمى الحالة لسخاقبة  السعمػمات وإدخاؿ ىخمػني الصػر كل
   . بعج الكذف مغ الصبيبة الأستذارية حجة عمى مختبخة لكل والاختبارات القياسات مػاعيج

 والادوات السدتخجمو بالبحث : الاجيده 
  حافظ لمجـ.أنابيب زجاجية مختبخية 
  صشجوؽ معجني مبخد لمسحافطة عمى عيشات الجـ(Cool Box). 
  ميداف الكتخوني لقياس الػزف والصػؿ(Peas Personae) الرشع ايصالي 
 نػع الجايشسػميتخ جياز (GRIP-A )السشذأ ياباني 
  جياز الكتخوني لقياس الشبس(EC 3200) .ياباني السشذأ 
 .جياز الزغط الدئبقي 
  جياز الصخد السخكدي(Centrifugal) (32A) .)الساني السشذأ( 
  جياز مجيخي(Micropipetic) .)الساني السشذأ( 
  جياز السصياؼ الزػئي(Spectropheavilu) .)فخندي الرشع( 
 :البحث في السدتخجمة والقياسات الاختبارات تحجيج
 الباحث اعج العمسية، السرادر بعس عمى والاشلاع)*(   والسختريغ الخبخاء بآراء الأخح وبعج
  والبجنية الػضيفية السؤشخات أىع
 وزف الجدع -
  قياس معجؿ ضخبات القمب خلاؿ الخاحو -
 قياس الزغط الأنقباضي والأنبداشي -
  Hbقياس ندبة الييسػكمػبيغ  -
 قياس ندبة الكالديػـ -
  D3قياس ندبة  -
 الجـ في الدكخ ندبة -
 .(High Density Lipoprotin)الكثافة  ةندبة البخوتيشات الجىشية عالي -
 .(Lew Density Lipoprotin)الجىشي قميل الكثافة  اتندبة البخوتيش -
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 .(Progesterone)مدتػى ىخمػف البخوجدتيخوف  -
 أختبار الػثب العخيس -
  قػة قبزة اليج ) الجايشسػميتخ ( -

 :(51)الحياة نسطلتقييع  استباف
 يعيذو الحي الحياة شسطب الخاصة البيانات لجسع وأداة  كسقياس الاستبياف ىحا الباحث اختار      
 البحث عيشة افخاد قبل مغ عمييا الإجابة يتع سؤاؿ( 14) مغ مكػنة استسارة خلاؿ مغ الفخد

 الحياة نسط شبيعة في الحاصل التغيخ ومجى صحي غيخ او صحي الحياة نسط كػف  لسعخفة
 (1رقع)  السمحق انطخ مدتػاه  ومعخفة الحياة نسط لتقيع معيارية درجات تػجج اذ ،عمييغ

 
 :الاستصلاعية التجخبة

 التي السعػقات عمى لمػقػؼ عذػائياً  اختيارىغ تع عيشة عمى استصلاعية ةخببالتج الباحث قاـ
  لغخض السيجانية بالتجخبة القياـ أثشاء في الباحث تػاجو

 .السدتخجمة والفحػصات الاختبارات تدمدل مخاعاة .5
 .ملائستيا ومجى والفحػصات الاختبارات إجخاء ودقة صحة عمى التعخؼ .1
 

 التجخبة الخئيدية :
 الإفخازات بسخاقبة متعمقاتو  السختبخية والفحػصات الػضيفية والبجنية الاختبارات إجخاءتع 

 ىخمػنية، أشػار أربعة عمى الذيخية الجورة تقديع عمى معتسجة الذيخية الجورة خلاؿ اليخمػنية
 الذيخي  اليخمػني بالتػازف  خاصة معمػمات استسارة بتشطيع الباحث رأى الأساس ىحا وعمى

 وإجخاء السختبخية الفحػصات السػاعيج تحجيج بغية ()السختريغ عمى وعخضيا( 5رقع) السمحق

                                                           
18-, E15,USA, Mc Graw Hill, 2008, P17: Concepts of physical fitness) Charles B. Corbin & Others10  ) 

     د. فاطمة حيدر حسن   طبيبه نسائية 

 د. أسيل سمير أحمد    طبيبة تحميلات مرضية  
  د. وليد محمد عمي      تحميلات مرضية            
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 الأربعة السخاحل عمى الإجخاءات وتصبيق حجة عمى العيشة أفخاد مغ فخد لكل الػضيفية الاختبارات
 :يمي وكسا

 والثاني الأوؿ اليػميغ خلاؿ والاختبارات الفحػصات إجخاء ( التحصيسي الصػر)
 .مباشخةً  الاغتداؿ بعج والاختبارات الفحػصات إجخاء (التكػيشي الصػر)
 مغ       عذخ والثالث عذخ الثاني اليػـ خلاؿ والاختبارات الفحػصات إجخاء (الشزػج شػر)

 .السخحمة ىحه عمى للاستجلاؿ الجدع حخارة درجة مخاقبة وتستالذيخية، الجورة
 شػر مغ الانتياء بيغ الػاقعة الدمشية بالفتخة والاختبارات الفحػصات إجخاء (الإفخازي  الصػر)

 .الذيخية الجورة نياية قبل ما إلى الشزػج
 (55)السعالجات الأحرائية 

 .الحدابي الػسط .5
 .السعياري  الانحخاؼ .1
 .الستشاضخة غيخ لمعيشات( t) اختبار .3

 : نتائج البحث
بعج السعالجات الأحرائية بيغ السسارسات لأنذصة  شسط الحياةل عخض نتائج البحث -

 الخياضية وغيخ السسارسات لأنذصة الخياضية وكسا مبيغ
 

بيغ السسارسات  لشسط الحياة T( يبيغ الأوساط الحدابية والأنحخافات السعيارية وقيسة 5ججوؿ )
 سارسات لأنذصةلأنذصة وغيخ الس

 
 نسط الحياة

مسارسات لأنذصة 
 الخياضيو

غيخ مسارسات 
 لأنذصة الخياضيو

 Tقيسة
السحتد

 بة

قيسة 
 الجلالة

دلالة 
 الفخوؽ 

 معشػية 1911 6993 ع س ع س

                                                           

: 5. طالأساليب الإحصائية في مجالات البحهث التربهية( محمد جاسع الياسخي ومخواف عبج السجيج؛ 11)
 .567(، ص1111)عساف، مؤسدة الػراؽ لمشذخ، 
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1194 5978 5693 1953 
 

 ( وىي قيسة أضيخت1194( بيغ الػسط الحدابي لسجسػعة السسارسات لأنذصة كانت )5) الججوؿ
حيغ مجسػعة غيخ السسارسات كانت في  ارتفاع في مدتػى نسط الحياة وبالاتجاه الايجابي

، وعشج السُعالجة الإحرائية لمحرػؿ ( قميمة في مدتػى نسط الحياة وبالاتجاه الدمبي 5693)
ولرالح مجسػعة السسارسات لأنذصة ، تبيغ معشػية الفخوؽ لشسط الحياة  السحدػبة( tعمى قيسة )

يتأثخ بسسارسات الأنذصة الخياضية وأف مجى  نسط الحياة صحيتطيخ عمى أف  يجةنت وىي
،  تشطيع نسط الحياة بالشػـ والتغحية الرحية والأبتعاد عغ الحالأت الشفدية والتػتخ العربي

الحيغ يعيذػف نسط حياة غيخ صحية بحيث يكػنػا قميمي الحخكة ويتشاولػف الكثيخ مغ  فالاشخاص
الأشعسة وخرػصا السعالجة مشيا )السرشعة( والسػاد الجىشية ولا يكتخثػف لخصػرة التجخيغ 

تع نذخىا في مجمة  ىحا ما أكجه الكثيخ مغ دراسة والتي يكػنػف عخضة للأصابة بالأمخاض 
BMC .بيا البمج وضعف الثقافة قج ويعد الباحث الى الحالات والطخوؼ الحي مخ و  (51)الصبية

  لكثيخ مغ الشداء مداولة حياتيغ بذكل شبيعي . حالت الخياضية
 نتائج مؤشخات الػضيفية والبجنية خلاؿ الأشػار اليخمػنية الأربعةعخض  -

لأنذصة أضيخت الشتائج  السسارسات وغيخ لأنذصة السسارسات بيغ بعج السعالجات الأحرائية
( الأوساط الحدابية لسجسػعتي السسارسة وغيخ السسارسة للأنذصة 3()1ففي ججوؿ )

 الخياضية لمسؤشخات الػضيفية والبجنية

                                                           
 .595، 1154، الاردف، عساف، دار زىخاف لمشذخ والتػزيع، 5، طإضاءات شبيةياسسيغ عبج الله عبج الغفػر؛   ((51

 
 السػشخات الػضيفية

الصػر 
 التكػيشي 

الصػر 
 الشزػج

الصػر 
 الأفخازي 

 الصػر التحصيسي

 س س س س
 7598 7596 7197 7196 القمب ضخبات معجؿ
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ية في الخياض( يبيغ الأوساط الحدابية الأشػار اليخمػنية لسجسػعة السسارسة لأنذصة 1ججوؿ)
 ةالسؤشخات الػضيفية والبجني

 بالخاحو
الزغط الأنقباضي عشج 

 الخاحة
51194 559 55195 51591 

 عشج الأنبداشي الزغط
 الخاحة

8195 8195 8895 8694 

 Hb 5598 5193 5595 5595 الييسػكمػبيغ ندبة
 995 5194 5195 995 الكالديػـ ندبة
 D3 3494 3399 3694 33ندبة 
 513 9195 9596 51396 الجـ في الدكخ ندبة

HDL 6594 5994 6797 6594 
LDL 9696 9897 9595 55696 

 مدتػى ىخمػف 
 البخوجدتيخوف 

1965 5989 5194 1965 

 5.75 5.91 5989 5.81 العخيس الػثب أختبار
 3496 3894 3797 3698 اليج قبزة قػة

 
 السػشخات الػضيفية

شػر 
 التكػيشي 

شػر 
 الشزػج

شػر 
 الأفخازي 

 شػر التحصيسي

 س س س س
 8794 8599 7591 7499 بالخاحو القمب ضخبات معجؿ

 55896 51199 555 51199 الزغط الأنقباضي عشج الخاحة
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( يبيغ الأوساط الحدابية الأشػار اليخمػنية لسجسػعة غيخ مسارسة لأنذصة الخياضية 3ججوؿ)
 في السؤشخات الػضيفية والبجنية

لمسؤشخات الػضيفية والبجنية  T( يبيغ الأوساط الحدابية والأنحخافات السعيارية وقيسة 4ججوؿ )
 بيغ السسارسات لأنذصة وغيخ السسارسات لأنذصة عشج الصػر اليخمػني التكػيشي

 6995 7795 7198 7198 الخاحة عشج الأنبداشي الزغط
 Hb 5191 5191 999 991 الييسػكمػبيغ ندبة
 998 998 998 993 الكالديػـ ندبة
 D3 3191 1997 3595 1895ندبة 
 51195 51195 9995 51594 الجـ في الدكخ ندبة

HDL 6791 6195 6691 5991 
LDL 514 51699 55593 51896 

 1959 9966 5965 1951 البخوجدتيخوف  مدتػى ىخمػف 
 5934 5945 5941 5935 العخيس الػثب أختبار

 3195 3195 3195 3596 اليج قبزة قػة

 
 السػشخات الػضيفية

مسارسات لأنذصة 
 الخياضيو

غيخ مسارسات 
 لأنذصة الخياضية

 
 Tقيسة

 السحتدبة

 
قيسة 
 الجلالة

 
دلالة 
 ع س ع س الفخوؽ 

 عذػائي 1953 1991 5944 7499 4953 7196 الخاحوب القمب ضخبات معجؿ
 عذػائي 1945 1919 996 51199 5195 51194 الزغط الأنقباضي عشج الخاحة

 معشػي  1914 3935 694 7198 697 8195 الخاحة عشج الأنبداشي الزغط
 معشػي  Hb 5598 5975 5191 5953 1943 1911 الييسػكمػبيغ ندبة
 عذػائي 1.17 1949 5915 993 1.8 995 الكالديػـ ندبة
 معشػي  D3 3494 193 3191 599 4947 1911ندبة 
 عذػائي 1954 1965 799 51594 894 51396 الجـ في الدكخ ندبة
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لمسؤشخات الػضيفية والبجنية  T( يبيغ الأوساط الحدابية والأنحخافات السعيارية وقيسة 5ججوؿ )

 بيغ السسارسات لأنذصة وغيخ السسارسات لأنذصة عشج الصػر اليخمػني الشزػج

 

HDL 6594 698 6791 791 5985 1971 يعذػائ 
LDL 9696 598 514 894 1935 1915  معشػي 

 عذػائي 1915 5917 191 1951 1915 1965 البخوجدتيخوف  مدتػى ىخمػف 
 معشػي  1911 1935 193 5935 1961 5.81 العخيس الػثب أختبار

 ي معشػ  1.11 4937 199 3596 194 3698 اليج قبزة قػة

 
 السػشخات الػضيفية

مسارسات لأنذصة 
 الخياضيو

غيخ مسارسات 
 لأنذصة الخياضية

 
 Tقيسة

 السحتدبة

 
قيسة 
 الجلالة

 
دلالة 
 ع س ع س الفخوؽ 

 عذػائي 1919 5989 491 7591 691 7197 بالخاحو القمب ضخبات معجؿ
 عذػائي 1951 5913 896 555 995 559 الزغط الأنقباضي عشج الخاحة

 معشػي  1915 3979 697 7198 495 8195 الخاحة عشج الأنبداشي الزغط
 معشػي  Hb 5193 195 5191 5.9 1936 1911 الييسػكمػبيغ ندبة
 عذػائي 1.55 5951 198 998 5.1 5195 الكالديػـ ندبة
 معشػي  D3 3399 494 1997 1933 1966 1915ندبة 
 عذػائي 5911 5931 695 9995 593 9596 الجـ في الدكخ ندبة

HDL 5994 498 61.5 695 5919 5911 يائػ عذ 
LDL 9897 793 51699 894 1933 1911  ي معشػ 

 عذػائي 5915 1938 197 5965 1985 5989 البخوجدتيخوف  مدتػى ىخمػف 
 معشػي  1911 1967 1945 5941 1938 5.89 العخيس الػثب أختبار

 معشػي  1.11 4956 196 3195 397 3797 اليج قبزة قػة
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لمسؤشخات الػضيفية والبجنية  T( يبيغ الأوساط الحدابية والأنحخافات السعيارية وقيسة 6ججوؿ )
 الأفخازي بيغ السسارسات لأنذصة وغيخ السسارسات لأنذصة عشج الصػر اليخمػني 

 
لمسؤشخات الػضيفية والبجنية  T( يبيغ الأوساط الحدابية والأنحخافات السعيارية وقيسة 7ججوؿ )

 بيغ السسارسات لأنذصة وغيخ السسارسات لأنذصة عشج الصػر اليخمػني التحصيسي

 
 السػشخات الػضيفية

مسارسات لأنذصة 
 الخياضيو

غيخ مسارسات 
 لأنذصة الخياضية

 
 Tقيسة

 السحتدبة

 
قيسة 
 الجلالة

 
دلالة 
 ع س ع س الفخوؽ 

 معشػي  1911 4911 795 8599 3953 7596 بالخاحو القمب ضخبات معجؿ
 ي شػ عم 1915 1999 796 51199 995 55195 الزغط الأنقباضي عشج الخاحة

 معشػي  1913 4935 594 7795 694 8895 الخاحة عشج الأنبداشي الزغط
 معشػي  Hb 5595 5919 999 596 4915 1911 الييسػكمػبيغ ندبة
 عذػائي 1.51 5943 199 998 5911 5194 الكالديػـ ندبة
 معشػي  D3 3694 496 3595 199 1985 1911ندبة 
 عذػائي 1914 5994 799 51195 995 9195 الجـ في الدكخ ندبة

HDL 6797 694 6691 598 1955 1911 يعذػائ 
LDL 9595 498 55593 795 8978 1911  معشػي 

 ي معشػ  1911 4989 5954 9966 1985 5194 البخوجدتيخوف  مدتػى ىخمػف 
 معشػي  1911 1935 1945 5945 1931 5.91 العخيس الػثب أختبار

 ي معشػ  1.11 1986 693 3195 795 3894 اليج قبزة قػة

 
 السػشخات الػضيفية

مسارسات لأنذصة 
 الخياضيو

غيخ مسارسات 
 لأنذصة الخياضية

 
 Tقيسة

 السحتدبة

 
قيسة 
 الجلالة

 
دلالة 
 ع س ع س الفخوؽ 

 ي معشػ  1913 3993 897 8794 3.4 7598 بالخاحو القمب ضخبات معجؿ
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 مشاقذة الشتائج
الػضيفية والبجنية خلاؿ الأشػار ( لبعس السؤشخات 7()6()5()4أضيخت الشتائج في الججاوؿ )

في الصػر  لسؤشخات مجسػعة غيخ السسارسات لأنذصة اليخمػنية تبيغ في الفخوؽ السعشػية
ط الأنبداشي ىشاؾ أرتفاع في معجلات الشبس و أنخفاض بالزغاليخمػني الأفخازي والتحصيسي 

 HDLوالكالديػـ كسا أضيخت نتائجيغ في  D3وأنخفاض شفيف في ندبة  وندبة الييسػكمػبيغ
& LDL صخاب في ىخمػف البخوجدتيخوف والحي لو الجور في أرتفاع عغ الشدبة الصبيعية وأض

السحافطة عمى الدػائل داخل الجدع وأف ليحه السؤشخات تأثيخ مباشخ عمى القجرات البجنية مسا 
لظ الى عجـ مداولة الخياضة والحياة أضيخت الشتائج ضعف في القجرة البجنية وقج يعدو الباحث كح

كسا أضيخت نتائجيغ في متغيخ نسط الحياة وأف أسمػب حياتيغ غيخ مشتطع مسا الغيخ صحية 
عجـ و الكافي  تدبب في ضعف قابمياتيغ عمى التحكع بالتػتخ الشفدي وتقشيغ الغحاء والشػـ

 ف قابمياتيغ البجنية .مسا تدبب بأضصخابات وضيفية ىخمػنية أدت الى ضع مخياضةمسارستيغ ل
في الصػر اليخمػني الأفخازي  الخياضية لأنذصة فيسا أضيخت نتائج مؤشخات مجسػعة السسارسة

أنخفاض غيخ معجلات الشبس والزغط الأنبداشي وندبة الييسػكمػبيغ بدبب حالة  والتحصيسي

 عذػائي 5915 5966 7.9 558.6 998 51591 الزغط الأنقباضي عشج الخاحة
 معشػي  1911 6973 796 6995 799 8694 الخاحة عشج الأنبداشي الزغط

 معشػي  Hb 5595 595 991 197 4933 1911 الييسػكمػبيغ ندبة
 عذػائي 1.87 1963 593 998 1.8 995 الكالديػـ ندبة
 معشػي  D3 33 195 18.5 394 3936 1913ندبة 
 عذػائي 1985 5916 5.5 51195 495 513 الجـ في الدكخ ندبة

HDL 6594 498 5991 591 1998 1991 يائػ عذ 
LDL 55696 5951 51896 6941 4963 1915 ي شػ عم 

 عذػائي 1955 1917 193 1959 1915 1965 البخوجدتيخوف  مدتػى ىخمػف 
 معشػي  1911 1945 1935 5934 1941 5.75 العخيس الػثب أختبار

 معشػي  1911 1965 396 3195 4953 3496 اليج قبزة قػة
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ظ لسؤشخي الصسث وفقجاف جدء مغ الجـ والدػائل الاأف حافطيغ عمى الشدبة الصبيعية وكحل
HDL&LDL وندبة الكالديػـ وD3  الى السؤشخات الػضيفية  ويعدو الباحث بالسدتػى الصبيعي

أشار )اسامة  حفاضيغ بقابمياتيغ البجنية ، حيث السجعػمو بالشسط الحياة الرحية أسيست عمى
 أجيدة الجدع  وتحديغ وضائف سة الشذاط البجني يؤدي الىمُسار أفَّ  (53)(1157احسج حديغ، 

 .الزغط الجمػي الأنبداشي يُقمّل مغ ػجػدة في الذخياف ماتحديغ عسل مدتقبلات الزغط الس
 إلى تؤدي السشتطع البجنية التجريبات مسارسة أف (54)( 1113)  الفتاح عبج أبػ العلا يذيخ حيث
 مداعجا عاملا يعتبخ بحلظ وىػ بالجـ الكثافة مشخفسو  عالى الكػليدتخوؿ الجىػف  معجؿ نقز

 .عاـ بذكل الرحة تحدغ إلى يؤدي مسا والذخاييغ ترمب ضابأمخ  الإصابو تقميل في
 :الأستشتاجات

 عجـ تشطيع نسط الحياة لو التأثيخ عمى الأشػار اليخمػنية عشج الشداء -
 تشطيع نسط الحياة لو مخدودات عمى السؤشخات الػضيفية والبجنية  -
 تأثيخ كل شػر ىخمػني عمى السؤشخات الػضيفية والبجنية تبايغي -
 دقيقة ( أىسية في تحديغ السؤشخات الػضيفية والبجنية  31لسسارسة الشذاط الخياضي لسجة ) -

 
  التػصيات

 صحية قابمية مغ ليغ تحقق بسا الخياضية الأنذصة مسارسة في العخاقية السخاة  تثقيف -
 شيخياً  الستكخره الفديػلػجية الحالة تحسل في وبجنية

حث السخاة العخاقية الى مسارسة الشذاط الخياضي لسا لو مغ مخدود في تشطيع نسط  -
 حياتيغ

 تفعيل مؤسدات الحكػمية بالأىتساـ في الخياضة السجرسية والجامعية لمصالبات  -
حث السجتسع السجني والسشطسات الأندانية الأىتساـ بالسخاة العخاقية وزجيغ في مشاىج  -

  وأنذصة رياضية تيجؼ تفعيميغ بالسجتسعثقافية 
                                                           

كانػف  15، محاضخات ، كمية التخبية البجنية وعمػـ الخياضة/ جامعة بغجاد، ارتفاع ضغط الدم والنشاط البدنياسامة احسج الصائي؛  (13)
 .57-56، ص1157الثاني 
 1113: القاىخة، دار الفكخ العخبي، 5، طالتدريب والرياضةفسيهلهجيا أبػ العلا أحسج عبج الفتاح؛  (54)
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  السرادر

  محاضخات ، كمية التخبية البجنية وعمػـ ارتفاع ضغط الجـ والشذاط البجنياسامة احسج الصائي؛ ،
 1157الخياضة/ جامعة بغجاد، 

  1113: القاىخة، دار الفكخ العخبي، 5، طفديػلػجيا التجريب والخياضةأبػ العلا أحسج عبج الفتاح؛ 
  رجاء حسيج كدار ؛ تبايغ بعس القجرات اليػائية واللاىػائية وبعس متغيخات الجـ خلاؿ الأشػار

 (1119اليخمػنية لجى مسارسات الجيج البجني )رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد، 

  كتبة الػششية لمشذخ، : )بغجاد، الستصبيقات في عمع الفديػلػجيا والتجريب الخياضيريداف خخيبط مجيج؛
5995 ،) 

 القاىخة، دار الفكخ ؛ فديػلػجيا التجريب الخياضيمحمد حدغ علاوي وأبػ العلا احسج عبج الفتاح( :
 (5984العخبي، 

  5. طالأساليب الإحرائية في مجالات البحػث التخبػيةمحمد جاسع الياسخي ومخواف عبج السجيج؛ :
 (، 1111مؤسدة الػراؽ لمشذخ، )عساف، 

  1154، الاردف، عساف، دار زىخاف لمشذخ والتػزيع، 5، طإضاءات شبيةياسسيغ عبج الله عبج الغفػر؛ ، 
  التػافق الحيػي وتحجيج أوقات تحدغ الكفاءة الػضيفية لمسخأة الخياضية خلاؿ التػازف نبخاس معخوؼ محمد؛

 (5996، : )رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاداليخمػني الذيخي 

  
 ) Astrand D.O & Rodahi, K; Test Book of work physiology; McGraw Hill 

Book Co, U.S.A, 1977, 
 )Rajindra. K.S.; Notesen Gynaecology. Jaypee Brothers medical, Pub 

India, 1981, .   
 ) Tortora G.J. & others; Principles of Anatomy and physiology Pub 

Australia, 1984, .  
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 ) Corbon R.J.: Science and Medicine in Sport, Human Kinetics Books 
Pubm Australia, 1992,  

 )Charles B. Corbin & Others: Concepts of physical fitness, E15,USA, 
Mc Graw Hill, 2008  

, USA , New York, CRC, 2013, , E2 Lifestyle Medicine ) James M. Rippe:  
 (5) ممحق

 السعمػمات جسع استسارة
 

 :                                         الصػر اليخمػني :الأسع 
 التاريخ  العسخ             الصػؿ                الػزف       

 الأنذصة الخياضية السسارسة           

 الاختبارات الستغيخات
وحجة 
 القياس

 السؤشخات الػضيفية
 والبجنية واليخمػنية

 

  قياس الشبس أثشاء الخاحة
قيػػػػػػاس الزػػػػػػغط الأنقباضػػػػػػي 

 عشج الخاحة
 

 الأنقباضػػػػػػي الزػػػػػػغط قيػػػػػػاس
 الخاحة عشج

 

  Hb الييسػكمػبيغ ندبة قياس
  الكالديػـ ندبة قياس
  D3 ندبة قياس
  الجـ في الدكخ ندبة

HDL  
LDL  



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 المجلذ الرابع /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

344 
 

 
  الحياة لشسط استبياف استسارة(1) رقع ممحق

 تحية شيبة :
مداعجتظ عمى تحميل سمػكيات نسط حياتظ ومداعجتظ عمى  يىالغخض مغ ىحه الاستبانة      

اتخاذ القخارات الستعمقة بالرحة والعافية لأجل السدتقبل .ولحلظ يخجى الاجابة بأمانة قجر 
او علامة  /  فػؽ الجسمة السشاسبة لشسط حياتظ في   Xالامكاف لتقييع نسط حياتظ بزع علامة  

 -البشػد التالية:
 الشذاط البجني:

 ؟ الاسبػع باياـ  شيمة دقيقة( 31) السعتجؿب خياضينعع انا امارس الشذاط ال -5
 ؟ اياـ في الاسبػع (3) الحي يخفع مغ معجؿ ضخبات القمب خياضيالنعع انا امارس الشذاط  -1
 ؟ ( اياـ في الاسبػع3تساريغ السخونة ما لا يقل عغ ) تجرب عمىانعع انا  -3
  ؟ ( يػميغ في الاسبػع1تساريغ لياقة بجنية لمعزلات ما لا يقل عغ ) اتجرب عمىنعع انا  -4

 التغحية : 
 ؟ نعع انا اتشاوؿ ثلاث وجبات غحائية مشتطسة -5
 ؟ نعع انا انتقي السجسػعات الغحائية الخئيدية السشاسبة كل يػـ -6
 ؟ نعع انا اقمل او اقيج كسية الجىػف في شخيقتي بالغحاء -7
 ؟ اتشاوؿ الغحاء الرحي الستػازف نعع انا  -8

 الزغػط الشفدية )أدارة التػتخ(:

 ىخمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف  مدػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتػى 
 البخوجدػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتيخوف 

(Progesterone.) 

 

  العخيس الػثب أختبار
 الػجايشسػميتخ)  اليج قبزة قػة
) 
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 ؟ نعع انا قادر عمى تحجيج الحالات التي تدبب التػتخ )الزغػط الشفدية( في الحياة اليػمية -9
  ؟ نعع انا اعصي ميمة مغ الػقت خلاؿ اليػـ للاستخخاء مغ اليػـ السجيج او الستػتخ -51
  ؟ متفخغ فيو لأجل العائمة والاصجقاء ولأشياء خاصة استستع بيا نعع انا اجج وقت اكػف  -55
 ؟ نعع انا أؤدي بانتطاـ تساريغ تيجؼ الى تخفيف التػتخ -51

 (:لأدمافاتجشب العادات السجمخة )
  ؟ نعع انا لا ادخغ ولا استخجـ مشتجات التبغ الاخخى  -53
 ؟ الكحػؿ أتشاوؿ السذخوباتنعع انا لا  -54
 ؟ لا اتعاشى السخجرات سػاء بػصفة شبية او بصخيقة غيخ شخعيةنعع انا  -55
 عغ يديج لا وبسا امشة بصخيقة السػبايل او الكػمبيػتخ واستخجـ التمفديػف  اشاىج انا نعع -56

 ؟ يػـ كل مغ ساعتيغ
 العادات الرحية:

  ؟  بالسخض الذعػر عشج الصبية السذػرة واشمب مشتطسة، ذاتية فحػصات اجخي  انا نعع - -57
  ؟تقجيخ وبالخيط لنعع انا انطف اسشاني بفخشات الاسشاف مختيغ عمى اقل  -58
 ؟ نعع انا احرل عمى كسية كافية مغ الشػـ كل ليمة -59
 ؟ نعع انا اناـ بػقت مبكخ واستيقظ بػقت مبكخ -11
 حساية البيئة:  

  ؟ وصيانة الصاقةنعع انا ممتدـ بذخوط حساية البيئة مثل استخجاـ الديارة  -15
 ؟ نعع انا ممتدـ بشطافة البيئة التي اعير فييا وحسايتيا مغ التمػث -11
 ؟ وأنتياء صلاحيتيا فاعميتيا تطيخ لع التي السشتجات استخجاـ اتجشب انا نعع -13
 ؟ شخاء قبل  السشتج ممرقات اتحقق مغ انا نعع -14

الحي يحتػي عمى اربعة فقخات  ) السحػر ( ( في البشج4( الى )3تفديخ الشتائج: الجرجات مغ )
وعسػـ فاف الشتيجة او الجرجة الذاممة  الكمية اذا كانت  ابي )صحي(ىػ دلالة عمى نسط حياة ايج

( فنمط 02واذا كانت النتيجة أقل من ) مؤشر جيد على السلوكيات لنمط حياة صحية ( او اكثخ فيػ11) مغ

 الحياة سلبي وغير صحي


