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 علي بعض المتغيراتالإلكترونية  الألعاب الهوائيةتأثير ممارسة 

 لدي السيدات كبار السن والبدنية الفسيولوجية

 د/ مجدي محمود وكوكأ.* 

 / رانيا مصطفي جاب الله أ.م.د** 

 روضة عبدالحليم مصطفي عكاشة/  م*** 

 مقدمة ومشكله البحث:
جشععه فل ععقلا ععتج لتطاعع طقلك وععجلتطووجلطلت عع للمععالتطورععلتلتطووجلطععلتقللتطومجععقلتطمويعع ت لتطعع  

وي رتلالىلا  وج للتط  لأ ىلإطىلأنلتلإجي نلأ عك ل تومع لال هع لكشعويلولعقل عقلولك عجلتاو  ت وع ل
طوعل  تلتطلتعجللتطتهع لط  ع  للتل  ولع لأاع لالعىلأنلورعلتلتطووجلطلت ع ل عقلا طمجع لطع لأ عتلوك عتل ععقل

تطيععل  للوععلطقلتطعع ليلتطموم مععجل ععقلتطت ععتلتطاعع طقللتطوععي  تلالععىل ععاجلتلإجيعع نليععلتألك لإ تعع  لأل
تهوم معع لوك ععتتلككععتتمالتطتا  ععجلتط ععا جلط  ععتت لل طععالمععنلمجرلعع لأنلتطوععت لهععللتيعع  لت يععت للت يععت ل
هقلتي  لتطمتوماللت  تل ل لتطوت ل ل لتطمتومالكيوملع للهع تل و ع لكوتلعقل عقل علتلتطمكع  تتجل

ل ت جلط  تت ل قلتلآلججلت   ت لتهوم م لك اوهم.تط ا جلتطم ولوجلتطوقلوم مه لتط لطجلتطم
لتع لأ جلتطووجلطلت عع لتطموم لعجل ععقلتلإجوتجعجللمشععوم و لإطععىلتطم علتل ععقلاع  لتلتجعع لا عع لأنل
تلإجي نلأ عك ل ويعل  ل تمعي ل لتع  ل كاع لاعنلتطمتللمع ج ل ولت عيلمعالا عتفللأا  جع  لمعالتطتع طمل

طته للتطاتوعجلتطمرللكعجلطوجشع رلتيعم لممع لأ ىلإطعىلول لانلرت  لتلإجوتججللك طو طقلطمل ت ل ك يلت
 ععععت لتلوعععع للتلععععجلاتووعععع للت ععععما يلت تتوعععع  للطعععع طالوعععع نلمععععنلت هم ععععجلأنل ععععوملتيععععو  يلهعععع تل
تتيعععععوا ت لتطووجلطعععععلتقل عععععقلوام ععععع لكتعععععقلت اعععععتتقلتطو ت ك عععععجلاعععععنلرت ععععع لم ععععع اكجلت تهععععع  ل

لجععقل لتعع ل لتلوك ععتل ععقلتطو   ععجلتلإطووتلج ععجل ععقلامل عع جلتطوعع ت   للا عع للتعع لأنلتطوعع ت  لتلإطووتل
تطتتتتجلطلموع تك نلل يع ا لالعىلواو ع لتطموع ت لالعىلتطمشع توجلتطوت طعجل عقلتطجشع رلتطميعو  ملل طعال

لت  تألتطوتعع يلل(WiiFit)مععنل عع يلمشعع ه  لرت مععجلتطمم تيععجلك يععو  تملتهعع  لتطما وعع  لتط  ج م و ععجل
ل(ل34 وي لتطواو  ل قلت  تأ.ل)
لتلج جلتطم ئمجلالىلتطما و  لت وت يللتتالت وتت قلم  لكا  لووش ك لوم ملت طت  لتلإطوو

ل

جامعة  -أستاذ إصابات الرياضة والتأهيل الحركي ووكيل كلية التربية الرياضية للدراسات العليا والبحوث  *

 طنطا.

 جامعة كفرالشيخ. -كلية التربية الرياضية  -أستاذ مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية  **

 جامعة كفرالشيخ. -كلية التربية الرياضية  -معيدة بقسم علوم الصحة الرياضية  ***
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متر  و لمالتطلتتالتطوتلقلل طالانلرت ع للتعل لتطمو  عتتجلتطوعقلوشعويلجمعل هلتط ع هت  ل  طما وع  ل
ك  و  تلهقلكتتمالما و  ل لتهتللتتت جلك تقلتيو  صلأ  يللتتالممع ت لطمع ليع ا  لاجع ل

طرك تج لوم لأنلتطما وع  لهعقلامل عجلومل ع لت تفلام م عجلواع ليلتطما وع  ل  هع لأنلوم عيلتطوجو  لالىلت
ل(ل189:ل21لوم ملتط و جلتطوقلوم  ليللالتطوت لكل الج  ملآ تل ا و  .ل)

 ععقلاعع طملت طتعع  لتلإطووتلج ععجلتيععوا  لمرععلتللت طتعع  للشععتو وهملأطت كعع لتطووتلج ععجلواعع وقل
ملكهعع لتطوععت للويجعع ل ت عيلتطكرلطععجل توهعع لل تع ولأتععلتألتطكرلطععجللأتععلتألكرعلتجلت طتعع  لتط لط ععج ل  معلل

تطمعععع نلتطممعععع مل  هعععع لتطكرععععلتجلت وتت عععع   للأ ىلتيععععو  تملهعععع فلت طتعععع  لتلإطووتلج ععععجلإطععععىلتيععععوا ت ل
ل(17:ل23م رل ل)تطت    جلتلإطووتلج ج(.)

( 2011روديةة   )الجاومعع لوموعع  لت طتعع  لتلإطووتلج ععجلكجععلتاقلإ ت ك عع لو  ععت ل هععقلومعع ل وععتل
وجمععقلتطععع توت لليعععتاجلتطووو عععت لومععع لورعععلتلاععع لتطمكععع  ت للتطو رععع رللتطمجرععع للم عععيلهععع تلتطجعععل لمعععنل

ل(66:ل6ت طت  ل يهمل قلتطوآط لمالتطومج  جلتطا   ج.ل)
أنلتج وع قلل(2016)بهاء سلام  جميلانل( 2017)عبد الحليم عكاشه وآخرون  ل  وتل

مت يلتيوه التطر تجللجمرلتطا    لجمصلتطومت جع جلتطت   ع جلولهع لمعنلتطتلتمعيلتطتئ يع جلتطميعئلطجل
 للتل مو عتل لتلتطومت جع جلالعىلتطت   عجلSitting Diseases)اعنل هعلتلأمعتتقلتلعجلتطاتوعجل)

لام ت.لتطوجوي جل مرللطونل مو لإطىلتطت ج لتط اقلتط  ل هملتم الت  تت لمنلم ول لتت
ل(380:ل15)

لتعع لو ت عع لتلإتكعع يلكشععويلوك ععتل ععقلم ولعع لتطكلعع تنلالععقلليعع ئيلتطوت  عع لتطمويععككجلكملعع لتطاتوععجل
م يلمش ه فلتطول و  لن ل ي تل طالالقلأجم رلتطا  فلممع لأ  لتطعقل  ع  فلمتع تجلتلإ ع كجلكم ولع ل

معيلتطكلع تنل تجلتطع  يلتتمتتقلتطموم لجل قلتطيمججللأمتتقلتطمل للأمتتقلتطمو  يلل   ع للووا
تطمج وقللتطموليرلتطت ألت وكتلمنلآ  تله فلت معتتقلتطع  لأ ع جل عقلتتتووع  للتطو ت ع لل تع ل

ل(66,65:ل20تطو   لطه لكويلتتشو ي.ل)
لوموالتطوت لك ا لك ج  لمتووتجلوموجع لمعنلمم تيع ليع ئتلتجشعرو لتطا  و عجلكشعويلت ع لكت ع تل

جللويع ا فلالعقلمم لمع لتطت  ع لمعنلت معتتقلتطوو وعجلم عيلشعك لانلتطمش ويلتطج وتجلانلتلع لتطاتوع
لتطيمججلتط  ل ر ت لجيك لوك تفلمنليو نلتطت طملجو تجلطليللالتطكشت لتط  رئللالقلتأيه لتل ل

ل(20:ل3مم تي لتطت   جلكشويل ا  .ل)
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لا عع لأنلتيععملتتجيعع نلهععللتطماععلتلتتي يععقلتطعع  ل وععي تلك طجشعع رلتطاتوععقلكهعع  لوام عع ل
تط اقلتطموو معيلطتم عالأا ع ئ للمولج وع ل للطع تل مع ت لتطوعت لت جشعرجلتطم ولوعجلطلما   عجللتطجمل

لالقلتيومتتت  لتطا  فللت تو لالقلتطم  ملكلتتك و لتطا  و جلكجش رلل ا ل.ل
لمنلمجرل لأنلتطوعت لتطموموعالكمع تلوع  قلمعنلتطل  تعجلتطك ج عجلتطمتوكرعجلك ط عاجل يعور الأنللل

ل(Siting Diseasesمتتقلتطم ولجللتطميم  لكيمتتقلتل لتطاتوجل) م لملتت  ك جللتت
أجعع لكعع طتاملمععنلأنلتطجشعع رلتطكعع جقلتل ر ععيلل(2019)محمةةد وليةةد حسةةييد الميةةدايد  ل عع وتل

تطتمتللطونل ؤ  لإطقلتتيلتطا  فليت   ل ل تتيلتطوت لملم لك طتلتميلتطوقلوؤ  لتطقلوجم  لم ول ل
ل(ل44:ل19تطجلتاقلل    لتط ا ج.ل)

لكم لتنلتطتلتج لتط ا جللتطوي لطلت جللتطك ج جلتلتج لمو ت لعجلكت عه لكعكتق لا ع ل وعلنل
منلتط ت لتطو يلك نلمولج وه لتطم ولوج لوم لأنلهع فلتط  ع ئصلوي ا لتطوت ل عقلأ تألتطمهع تتجل

ه فلتط   ئصلمنلت ي لتطه مجلطلل ليلك طوت لطلم  ملك  جشرجل تطا  و جلتطموت   لط تل توكتلوجم  
ل(5:ل17)تطا  و جلكيهلط للك لنلتطم.ل

تطعقلتنلتطتا  عجلتط عا جلتطت   ع جل عقللthomes et al, 2016تومةا  واخةرون ل ؤوع ل
تطت تلتطا طقلطملوت لت  تفل مرلالعقلتطمتع تجلتطرك عجلتطومل   عجلطتع هلمع ل  ع  لكع لتطت   ع لنل

جمعع لمععنلم  ولعع لتتمععتتقللتت عع ك جللوععيه لهملكعع ج  لطلتععل  لتطععقلتطمم تيععجلتطت   عع جلمععتفلت ععت للت 
ل(501:ل31أ كاجلأاتت ه للمه مه لموت   لتطتلتج لم يلتم ال تل لتطر لتطا   .ل)

لمععععنل ععععمللمععععنل عععع يلامععععيلتطكعععع ا لنل ععععقلمتعععع يلتطويه ععععيلتطكعععع جقللتلإ عععع ك جللمععععنل عععع يل
تجلمععنلم ولعع لت امعع تللو ععت لتطشععولىلكععياتتقلم ولوععجلوععلاقلتطم ا ععجلتطميععومت لطم ولعع لتطاعع 

ل(.Sit Diseasesكيمتتقلتلجلتطاتوجل)
لمنل  يلتجوش تل  تل لولتلجع لتطميعوا  ل عقلتلآلجعجلت   عت للتطع  لأ  لإطعىلتلعجلتطاتوعجل
ىللك طوعع طقل  عع   لتجوشعع تلت اععتتقلتطم ولوععجلط ععت لتطووعع أ لتطل  و ععجللتطويعع لطلت جللتطو م  ئ ععجلطعع 

لم ول لت ام ت.
ل تلت للتل لالليلك  لجلط     لتطاتوعجلتلآمجعجل عقلتلآلجعجلتت  عت للهعقللنط تل م للت لتطك ا 

تتيعععو  تملتطوتععع يلطلويه عععيلتت وتت عععقلتلإطووتلجعععقل)ت طتععع  لتطهلتئ عععجلتلإطووتلج عععج(لك يعععو  تملتطتععع  ل
للمتت جلأ  تل طالالىلم ول لتطجلتاقل(WiiFit)تطما و  لتط  ج م و جلمنل  يلته  ل
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ل.لتطوي لطلت ج
 أهميه البحث:
 الأهمي  العلمي :

 وععععععيوقلت هم ععععععجلتطتلم ععععععجلطهعععععع فلتط تتيععععععجل ععععععقلأجهعععععع لوتعععععع لتاعععععع  لتطماعععععع لتجلتطتلم ععععععجلط تتيععععععجل
وي  تلمم تيجلت طتع  لتطهلتئ عجلتلإطووتلج عجلالعقلكتعقلتطمو  عتتجلتطويع لطلت جلطع  لتطيع  تجلوكع تلل

تطرك ت عجلتكعيلتلإ ع كج لل طعال تجلانلتلجلتطاتوعجللاعل  لتطم ع  لأتعت لمع ل وعلنلطلا طعجتطينلتطج و
منل ع يلإمع ت لتطمع ئم نلالعىلتطويه عيلككتجع مالتطويه عيلتطت   عقلتتطووتلجعقلكييع للمتع   تلإجوع هل

 ممتتتجلتطلتتالتت وتت قلطلكتتمالتطويه ل ج.
 الأهمي  التطبيقي :

تط تتيجل قلك  نلأهم عجلول   لكتج مالويه يلتتوتت قلتطووتلجقلويوقلت هم جلتطورك م جلطه فل
كييعع ط  للليعع ئيلتطويه ععيلتطاتوععقللت عع ل طلاعع لمععنلتلآ عع تلتطيععلك جلتطج وتععجلاععنلتلععجلتطاتوععجللتكرعع 

مت يلتطجعكقلل-تطو  تتجلتطوقلوجوالاج لالقلكتقلتطمو  تتجلتطوي لطلت جلتطموم لجل قل)  رلتط م
تعلفلا ع جلل-مؤشتلوول لتطتيمل-مو  تتجلتطك ج جلتطموم لجل قل)تطل نتطيتجلتطا ل ج(للكتقلتطل-

لمتلججلتطتمل لتطومت (.ل-تلفلا  جلتطتتل نل-تط هت
 أهداف البحث:

 هععع  لتطكاععع لإطعععىلتطوتعععت لالعععى:لوعععي  تلمم تيعععجلت طتععع  لتطهلتئ عععجلتلإطووتلج عععجلالعععقلكتعععقل
ل تلتطين.تطمو  تتجلتطوي لطلت جللتطمو  تتجلتطك ج جلط  لتطي  تجلوك

 فرض البحث:
ولت ل تل ل تجل تئيلتا  ئ جلك نلتطم  ي جلتطمكلقللتطك جقللتطكت  لط  ط لتطم   لتطكت  ل قل -

لتطيتجلتطا ل ج.ل-مت يلتطجكقلل-تطمو  تتجلتطوي لطلت جلتطموم لجل قل)  رلتط م
تطكت  ل قللولت ل تل ل تجل تئيلإا  ئ جلك نلتطم  ي جلتطمكلقللتطك جقللتطكت  لط  ط لتطم    -

ل-تععلفلا عع جلتطععتتل نل-تععلفلا عع جلتط هععتل-مؤشععتلوولعع لتطتيععمل-تطمو  ععتتجلتطك ج ععجل)تطععل ن
لمتلججلتطتمل لتطومت (.

 مصطلحات البحث:
 التأهيل الافتراضد الإلكترويد: .1
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هعللجعل لمورعلتلمععنلوو اعيلتتجيع نللتطا يععل ل يعم لطلميعو  ملك طوو اععيلمعالك ئعجلت وتت عع جل
لتطا يل لوا وقلتطك ئجلتطوتل ج.ل)وتت  لإتتتئق(مجشئجلمنل  يل

 التمرييات الالكترويي : .2
هععقلأجشععرجلك ج عع لاتو عع لمعع ل  لكماوععلىلوعع ت كقل تعع يلوهعع  لطوايعع نلميععول لتطموعع ت ل ععقل

ل  هع ل وو اعيلتطمعوتلملمعالتطا يعل للومع ملطع لوو   عجلتتتتعجل تطجلتاقلتطك ج جللتطوي لطلت جللتطو م ئ عج
ل(189:ل21ل م لتيوت كو .ل)

 (WiiFitالمحاكاة الديياميكي  ) .3
هععقلكععتتمالما وعع  ل ععلتهتللتتت ععجلك ععتقلتيععو  صلأ  ععيللتتععالممعع ت لطمعع ليعع ا  لاجعع ل
تطوجو  لالىلتطرك تج لوم لأنلتطما وع  لهعقلامل عجلومل ع لت تفلام م عجلواع ليلتطما وع  ل  هع لأنلوم عيل

ل(لل189:لل21.لل)لوم ملتط و جلتطوقلوم  ليللالتطوت لكل الج  ملآ تل ا و  
طلوكع تللتطمعتتهم نللتطوعقلو  عال لوتوكعتلكع  يلاملعقل و عتلأجمع رلتطومع ت نلتطوجويع جللك طجيعكج

لل.تطملك جلتطوجوي جللتطاو  لال ه  لإتش  تجلتطت متجلت مت و جلطر لتطت   قلطواي نلتطل  تج
ل(113:ل16)

 أمراض قل  الحرك : .4
اتوقلتطتيم جقلتطوقلوؤ  ع لتطت ع جلتطه ول عجلهقلت متتقلتطوقلوا  لجو تجلتلجلتت تألتط

لوورلععع لتيعععوه التععع تلوععع  لمعععنلتطر تعععج لل جعععوالاعععنل طعععال  ععع   لمتععع يلتلإ ععع كجلكعععيمتتقلتطملععع ل
للتطيمججللتمتتقلتطمو  يللتطت  جللأ   لأمتتقلتطيوتىلل  رلتط م.)وتت  لإتتتئق(

 الدراسات المرجعية:
 (8( )2021بولحبال )دراس : سامي  شييار  سليم صيفور  آي    (1)

لوومج  جلا ت جلمنلتلإ م نلالى VR :لول   لووجلطلت  لتطلتالتت وتت قعيوان الدراس 
لتطم  تتج

ل::لوه  لتط تتيجلإطىلوام  لتملجلمنلت ه ت للهقلو طو طقهدف الدراس 
ل.تكتت لتت و  لتطتلهت لك نلتطلتتالتت وتت قللتطت طملتت وتت ق -
ل.تت وتت قللم ل م  لويلجل تكتت لأجلت لتطلتتال -
لإار أل لت للت اجلاليلووجلطلت  لتطلتتالتت وتت ق. -
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ل:لتطل وق.ميهج الدراس 
ل:ل تتي جلمتتت جعيي  الدراس 
ل::لمنل  يلم لوملتطورت لإط  ل قله تلتطمم يلجيو لصلتطجو ئالتطو ط جأهم اليتائج

 ولوععععجلأهمهعععع لتطمتعععع يلأنلتطلتتععععالتت وتت ععععقلأ ععععك ل يععععو  ملكشععععويللتيععععال ععععقلمتعععع تجلم -
ل.تط اق

ل.ول تلتطك ئ جلتطوو ال جلطللتتالتت وتت قلج ت لش ملجللوترقلجو تجليت تجللأو تل تج -
أنلتيعععو  تملتطلتتعععالتت وتت عععقل عععمنلتطمتععع يلتطركعععقللتطت تعععقليعععم لك لععع لتتوكععع رلكععع نل -

ل.تطمت قللتطا طجلتطمت  جلتطوقل ت جقلمجه ل منلك ئجلت وتت  جلموو ملج
تملومج ععجلتطلتتععالتت وتت ععقلجت اوعع ل ععقلاعع هلتلإ معع نلالععىلتطم عع تتج لل طععالأ هععتلتيععو   -

منل  يلول  تلك ئجلت وتت ع جلواع وقلتطك ئعجلتطلتتت عج للواوعل لالعىلوعيلماوع تجلتطوتع رقل
للتلإ م نلمنلأتيلومو نلتطم منلالىلتط تلهلمنلتطا طجلتلإ م ج جلتطوقل ت ول  ه .

 Matamala-Gomez et al (2022( )28)دراس : ماتامالا جوميز وآخرون  (1)
:ل"وععي  تلتطوتيعع  للتطوعع ت  لتت وتت ععقلالععىلتطمعع ت لتطل  و ععجللتطمعع ىلتطاتوععقلطويه ععيلعيةةوان الدراسةة 

لتلإ  ك جلتطت م ج"ل
:ل اعععصلوعععي  تلكتجععع مالوععع ت كقلكععع طلتتالتت وتت عععقلتط معععت لالعععىلويه عععيلتلإ ععع ك جلهةةةدف الدراسةةة 

لتطت م جلطلرت لتطتلل ل
:لتطوتت كعععقلكج ععع ملتطمتملاعع جلتطععع   ل)وتت ك ععجلويعععو  ملكتجعع مالتطلتتعععالتت وتت عععقل مةةيهج الدراسةةة

لو ت  للتتالت وتت قلا تلامت (.ل2  كرجلل–ويو  ملتطو ت  لتطومل   لل1  كرجلل–تط مت ل
(لطورك ععع لتطكتجععع مال2ط ععع كرجلل14ل–ل1ط ععع كرجلل20ل–طلوتت ك عععجلل20 عععت ل)ل54:لعييةةة  الدراسةةة 

ل ىلتطاتوقللتطواينلتطل  وقلطلمج ر لتطم  كجلت  ي جلتطمل–تطمموتحل
:لأ هعععتجلجوععع ئالتطم  يععع جلتطكت  عععجلوايعععنلتطمتملاععع جلتط   عععجل عععقلتيعععوت   لتطمععع تتجليتةةةائج الدراسةةة 

تطل  و عععععجللتطمععععع ىلتطاتوعععععقلطلععععع تت لتطم ععععع  .للاجععععع لمم تجعععععجلتطمتملاععععع جلو جعععععجلمتملاعععععجلتطلتتعععععال
  لتطمععع تتجلتطل  و عععجللتطمععع ىلتطاتوعععقلتت وتت عععقلتط معععت لهعععقلت العععىلكشعععويل تيلمعععنلا ععع لتيعععوت 

طل تت لتطم  كجلولوه لمتملاعجلتطلتتعالتت وعتتقلا عتلتط معت ل عملمتملاعجلتطوع ت  لتطومل ع  للهعللمع ل
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 شعع تلإطععىل ت ط ععجلتطويه ععيلك يععو  تملتطلتتععالتت وتت ععقل)كجلا ععجلتط مععت للا ععتلتط مععت (ل ععقلتيععوت   ل
لتطم تتجلتطل  و جلطلرت لتطتلل لتطم   .ل

 ات البحث:إجراء
 منهج البحث:

تطمعععجهالتطوتت كعععقلك يعععو  تملتطو عععم ملتطوتت كعععقلطمتملاععع لوتت ك ععع للتاععع فلللنتيعععو  ملتطكععع ا 
لتطكت   (لل طالج تتلطم أمو لطرك تجلتطكا .-تطووكت  ل-ك يو  تملتطم  ي جل)تطمكل ج

 عينه البحث:
تطموعععي تتجلكعععكتقلأمعععتتقلوعععملت و ععع تلا جععع لتطكاععع لك طرت معععجلتطتم  عععجلتطركم عععجلمعععنلتطيععع  تجل

(ليعععج للمعععنلكععع نلتطتععع م جل50:40تطت عععتل)أمعععتتقلتلععع لتطاتوعععج(للتطععع  لوتتلاعععجلتامععع تهملكععع نل)
ل(لا تج.8لتلإ تت  جلكول  لتطوتك جلتطت    جلت مت لووتلتطش خلا  لكلغلتلتمه ل)

 شروط اختيار العيي :
لكمتتا  لتلآوقل قلت و  تلا ج لتطكا :للنت ملتطك ا 

 تتوهمل قلتطكا لكتاكوهمل لنل  ر.أنل ولنلتشو .1
 أنل ولجلتل قلتطمتالجلتطيج  لتطما   لت  لتطكا . .2
 أنلوولنلمنلتطم  ك جلكإا ىلأمتتقلتل لتطاتوجلل م لطلوم ت تلتطرك ج.ل .3
أنلومعععلملكوجو ععع لتطكتجععع مالتطوعععيه لقلتت وتت عععقلتتطووتلجعععقلك يعععومتتت  للكععع لنلولتععع لرعععلتيل وعععتفل .4

 تطكتج ما.
 منلا تلتطمم تي نلط جشرجلتطت    ج.تنل ولنلتم تهمل .5
 ا ملوج ليلأ لام ت تلرك  لأللأ ل  لوؤ تلالقلجو ئالتطكا . .6
 ا ملتتشوتتالأللمم تي لأ لكتتمالويه ل  لأ ت لأ ج أل وتفلورك  لتطكتج مالت  لتطكا . .7

 توصيف عييه البحث:
لتطل ن(للو طال-تطرليل-كتمالك  ج جلانلأ تت لتطت ججل قلمو  تتجل)تطينللنت ملتطك ا 

لكتقلتطمو  تتجلتطوي لطلت جللتطمل اجلت  لتطكا لوم ل لق:
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 (1جدول )
 8ن= الطول( –الوزن  –تجاي  عيي  البحث فد متغيرات )السن 

 الالتواءمعامل  الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م

 0.196 3.69 45.50 45.25 سنه السن 1

 0.657 11.52 87.65 85.33 كم الوزن 2

 0.107 6.34 161.00 160.50 سم الطول 3

ل(لأنلمتععععععععع م جلتتطوعععععععععلتألطلمو  عععععععععتتجلتطم وععععععععع ت لووعععععععععتتلحلكععععععععع نل1 و ععععععععع لمعععععععععنلتطتععععععععع ليل)
تطكاعع ل ععقل(لممعع ل عع يلالععىلوتعع ج لا جععجل3)±(للهعع فلتطم مععجلوجا ععتلمعع لكعع نل0.657 ل0.107)

لمو  تتجلتطين لتطل ن لتطرلي.
 (2جدول )

 8ن= تجاي  عيي  البحث فد المتغيرات الفسيولوجي  قيد البحث

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 1.323 7.55 70.00 75.00 ملم زئبقي ضغط الدم الانبساطي 1

 0.488 9.16 110.00 113.75 ملم زئبقي الانقباضيضغط الدم  2

 1.055 7.88 98.00 93.25 ن/ ق معدل النبض 3

 0.227 45.31 200.00 2.4 لتر  السعة الحيوية 4

 ل0.227(لأنلمتعععع م جلتتطوععععلتألطلمو  ععععتتجلتطم وعععع ت لووععععتتلحلكعععع نل)2 و عععع لمععععنلتطتعععع ليل)
الععىلوتععع ج لا جعععجلتطكاعع ل عععقلتطمو  عععتتجل(لممعع ل ععع يل3)±(للهعع فلتطم معععجلوجا ععتلمععع لكععع نل1.323

لتطوي لطلت جلت  لتط تتيج.
 (3جدول )

 8ن= تجاي  عيي  البحث فد المتغيرات البديي  قيد البحث

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 0.657 11.52 87.65 85.33 كجم الوزن 1

2 BMI 0.851 4.16 35.10 32.86 درجة 

 1.005 15.75 35.00 39.51 درجة قوة عضلات الظهر 3

 1.308 17.75 32.00 38.12 درجة قوة عضلات الرجلين 4

5 
 مرونة
 العمود
 الفقري

 2.350 4.15 9.45 10.53 درجة أماما

 2.256 4.95 41.00 42.37 درجة خلفا 6

 0.493 2.72 65.50 65.62 درجة يمينا 7

 1.062 2.86 61.00 61.75 درجة يسارا 8
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ل(لأنلمتععععععععع م جلتتطوعععععععععلتألطلمو  عععععععععتتجلتطم وععععععععع ت لووعععععععععتتلحلكععععععععع نل3 و ععععععععع لمعععععععععنلتطتععععععععع ليل)
(لمم ل  يلالعىلوتع ج لا جعجلتطكاع ل عقلل3)±(لله فلتطم مجلوجا تلم لك نلل2.350 لل0.493)ل

لتطمو  تتجلتطك ج ج
 أدوات جمع البيانات:

لتمالتطك  ج جلت و ج:وام م ل ه ت لتطكا لوملتيو  تملأ لتجل
لهقل    لكوعيلا طع لالعقلللنتيوم ت لتمالك  ج جل  تت لتطت ججلت  لتطكا لمنلو م ملتطك ا  .1

 ا  .ل
 تيوم ت لتمالجو ئالت  ي جلتطمو  تتجلتط   جلك طكا .ل .2

 الإجراءات الإداري :
كورك عع لتطكتجعع مالتطوععيه لقلتت وتت ععقلت عع لتطكاعع ل ت ععيلمتوعع لتطل  تععجلكول عع لتطوتك ععجلللنتعع ملتطكعع ا  -

لتطت    جلت مت لووتلتطش خ.ل
كشتحللول   لأه ت لتطكتج مالتت وتت قلطلت جع للتطو وع لمعنلتاكعوهمل عقلتتشعوتتالللنت ملتطك ا  -

  قلوجو  لتطكتج مال.
 إتتتألتطم  ي جلتطمرللك .للوملوا   لملا لتطوجو  لمالا ج لتطكا لك ت  لمن -

 أدوات وأجهزه القيا  المستخدم  فد البحث:
 ته  لتط  ج ملم وتلطم   لتلفلا  جلتط هتللتطتتل نل.ل .1
 طم   لتطيت لتطا ل  لطلتئو نل.لSpirometer ته  لتتيك تلم وتل .2
 ته  لت   لجيك لتطيوتل قلتط مل.ل .3
 طم   لتطل نللمؤشتلوول لتطتيمل.للIN BODYته  ل .4
 ش ش لولو   ن. .5
 طوجو  لتطكتج مالتطويه لقلتت وتت ق.لX-box)  )ل Wii Fitته  لتيل .6
 ته  لت   ل  رلتط مل. .7

 مجالات البحث:
 المجال  البشري:

لوملورك  لتطكتج مالالقلا ج لتطكا لت ي ي جلمنلتطي  تجللتط  نلوتتلاجلأام تهملم لك ن
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(ل8يج لمنلتطتع م جللتت تت ع جلكول ع لتطوتك عجلتطت   ع جلت متع لووتتطشع خللكلعغلاع  همل)ل50ل-40
 Sitي  تجلوملت و  تهملك طرت مجلتطتم  جلمنلك نلتطم  ك نلكعيمتتقلتطت عتل)أمعتتقلتلع لتطاتوعجل

Diseasesل(.ل
 المجال الزميد:
لم29/3/2022تطقلل27/12/2021كإتتتألورك  لتطكتج مال قلتطووت لمنلللنت ملتطك ا 

لاعععع تجلتيععععكلا  للتشععععوميلتطكتجعععع مالتطمموععععتحلوجو عععع فلومت جعععع جلل3أيععععكل (لل12كلتتععععال  طعععع لشععععهلتل)
للللX-box) ).لل Wii Fitإطووتلج  (لمنل  يلتطما و  لطته  -اتو  ل-)ويه ل  

 لمجال الجغرافد:ا
كععإتتتألتعع ألمععنلتطم  يعع جلتطمرللكععجلت عع لتطكاعع لكمتمععيلتطم  يعع جلتطويعع لطلت  لللنتعع ملتطكعع ا 

كول  لتطوتك  لتطت     لت مت لووتتطش خللت ألت تلمنلتطم  ي جلوملإتتتؤفلكمت معيلميوشعوقلتطوعيم نل
  لتطكا لكمتو لتطل  ت لتط اقلكووتتطش خل)ميوشوقلتطتكلت(للأ   لوملورك  لتطكتج مالتت وتت قلت

لتطك ج  لكول  لتطوتك  لتطت     لت مت لووتتطش خ.
 قياسات البحث:

 قياسات الفسيولوجي :
لتطيتجلتطا ل ج.ل-مت يلتطجكقلل-  رلتط م
 قياسات بدييه:
متلجععجللتطتمععل لل-تععلفلا عع جلتطععتتل نل-تععلفلا عع جلتط هععتل-مؤشععتلوولعع لتطتيععمل-تطععل ن

لتطومت .
 المقترح:البرنامج 

تشععوميلتطكتجعع مالتطمموععتحلالععقلمتملاعع لمععنلتطومت جعع جلتطويه ل ععجلتطم ولوععجل للتطوععي  تلتطمك شععتل
ل-لتط  ععتلتطمك شععتلالععقلتتعع تألتطتيععملتطم ولوععجلتطوععقلوتعع جقلمععنلتمععتتقلتلعع لتطاتوععجل)ومت جعع جلإر طععج

نل  يلمشع ه  لومت ج جلوجوي ج(للتطوقلوؤ  لكج  ملتطما و فلمل–ومت ج جلمتلججلل–ومت ج جلومل  ل
له  لتطومت ج جلالقلتطش شجلتطمو لجلك طته  لتطمتجقل)تت و لكلو (

لوععمل طععالكجعع ألالععقلتط تتيعع جللتتكاعع  لتطتلم عع للتيععور  لتت لتط كععتتأللمععنل عع يلتطوال ععيل
لتط تتيقلطلكتتمالتطو ه ل  لتطي كم .ل
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لتطمو   عع نل ععقللتعع لوععملاععتقلهعع فلتطومت جعع جلتطو ه ل عع لتطمموتاعع لالععقلاعع  لمععنلتط كععتتأل
تطر لتطرك تق(لل طالمعنل ع يلل–ترك ألتطت  ملل–تطر لتطت   قلل–تطمت تجل)تطوتك  لتطت     ل

تيوم ت لتيور  لتت لطلل يلتطقلت  يللتهمله فلتطورك مع جلتطو ه ل ع لتطوعقلوعؤ تلت ت ك ع ل عقلم عيل
له فلتطا تج.

طومت جععع جلتطو ه ل ععع لتطمج يعععك ل عععقللكتععع لتتعععتتألتطوالععع  جلتتا ععع ئ  لطهععع فلتتتتألوعععملت و ععع تلت
 لتوه لتطجه ئ  للتطو مل لطلورك  لالقلا ج لتطكا للتطوقلجو جلكمتتا فلتط و لتطوت   لطت ج لتطكا ل

لركم لطا ط لويل ت .
 مده تيفيذ بريامج البحث:

ل4متتاععيلمعع فلوععيلمتالعع لشععهتل)ل3شععهلتللوععملوميعع مهملتطععقلل3وععملوجو عع لتطكتجعع مالالععقلمعع تتل
لتلي لو ت ك  .36(لتلي جلتيكلا  للكلغلا  لتطتلي جلتطوتل  لتطول  لطلكتج مال3تال)تي ك ا(لكلت

 :المرحله الأولد 
(لتليععع ل ععع يلهععع فلتطمتالععع ل12تليععع جلتيعععكلا  ل)ل3(لتيععع ك الكلتتعععال4مععع فلهععع فلتطمتالععع ل)

تطمواتوعععع لتشععععوملجلالععععقلت تألمتملاعععع لمععععنلتطومت جعععع جلتتيععععو و و  لتط  كوعععع للتطومت جعععع جلتط  ج م و عععع ل
لتطمو تت لتطش ف
 أهداف المرحله:

 تحسين المتغيرات الفسيولوجيه قيد البحث والمتمثله فد:
 لتطيتجلتطا ل ج.ل-مت يلتطجكقلل-  رلتط م

 تحسين المتغيرات الكيميائي  والمتمثل  فد:
 ل-تطو   عععجلتطععع هلنلمتووتععع ل-وعععتت لتل يعععتت  لل-جيعععكجلتطولط يعععوتليل-جيعععكجلتطيعععوتل عععقلتطععع م

لتط هلنلمج و  لتطو   ج.
 تحسين المتغيرات البديي  والمتمثل  فد:

 متلجععععجلللللللل-تععععلفلا عععع جلتطععععتتل نل-تععععلفلا عععع جلتط هععععتل-مؤشععععتلوولعععع لتطتيععععمل-تطععععل ن
 تطتمل لتطومت .

 ملاحظه:
ل وملتتجوم يلمنلتطمتالجلتتلطقلتطقلتطمتال لتط  ج  لمنل  يلتطو و لمنلجو ئالتطم   لتطووكتق
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لتط  ل وملام لتجوه ألويلمتال .
 : المرحل  الثايي 

(لتليعععع ل عععع يلهعععع فلتطمتالععععجل12تليعععع جلتيععععكلا  ل)ل3تيعععع ك الكلتتععععالل4معععع فلهعععع فلتطمتالععععجل
لتشعععوملجلالعععقلت تألمتملاععع لمعععنلتطومت جععع جلتتيعععو و و جلتط  كوعععجللتطومت جععع جلتط  ج م و عععجلتطمواتوعععجل

لتطمو تتجلتطش ف.
 ملاحظه:

لتيو و و  ل قله فلتطمتالجلل    فلتطومت ج جلتط  ج م و ج(ل) وملومل يلتطومت ج جلت
 أهداف المرحل :

 تطوير المتغيرات الفسيولوجي  والحيوي  والمتمثل  فد:
لتطيتجلتطا ل ج.ل-مت يلتطجكقلل-  رلتط م

 تطوير المتغيرات الكيميائي  والمتمثل  فد:
 ل-تطععع هلنلمتووتععع لتطو   عععجل-لوعععتت لتل يعععتت  ل-جيعععكجلتطولط يعععوتليل-جيعععكجلتطيعععوتل عععقلتطععع م

لتط هلنلمج و  لتطو   ج.
 تطوير المتغيرات البديي  والمتمثل  فد:

 متلجععععجلللللللل-تععععلفلا عععع جلتطععععتتل نل-تععععلفلا عععع جلتط هععععتل-مؤشععععتلوولعععع لتطتيععععمل-تطععععل ن
 تطتمل لتطومت .

  : المرحل  الثالث 
فلتطمتالععععجل(لتليعععع ل عععع يلهعععع 12تليعععع جلتيععععكلا  ل)ل3تيعععع ك الكلتتععععالل4معععع فلهعععع فلتطمتالععععجل

لتشععوملجلالععقلت تألمتملاعع لمععنلتطومت جعع جلتتيععو و و  لتط  كوعع للتطومت جعع جلتط  ج م و عع لتطمواتوعع ل لل
لتطش فلتطمتووتجلل م لتطجو ئالتطم  ي جلتطووكت ج.

 أهداف المرحل :
 ل-مت يلتطجعكقلل-وجم  لتطمو  تتجلتطوي لطلت  لت  لتطكا للتطموم ل ل قل) كرل  رلتط م

 (تطيتجلتطا ل ج
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 (4جدول )
  البعدى( فى المتغيرات الفسيولوجي  قيد البحث –البييى  –تحليل التباين بين القيا  )القبلى 

 8ن= 

 مصدر التباين المتغيرات م
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة
 ) ف(

 الدلالة

 
 
1 

ضغط الدم 
 الانبساطي

 

 13.542 2 27.083 بين المجموعات

0.253 
غير 
 دال

 53.423 21 1121.875 داخل المجموعات

  23 1148.958 المجموع

 
2 

 
ضغط الدم 
 الانقباضي

 19.792 2 39.583 بين المجموعات

0.276 
غير 
 دال

 71.726 21 1506.250 داخل المجموعات

  23 1545.833 المجموع

 
3 

 معدل النبض
 

 1012.667 2 2025.333 بين المجموعات

12.885 
 
 دال

 78.595 21 1650.500 داخل المجموعات

  23 3675.833 المجموع

 
 
4 

السعة 
 الحيوية

 17230.042 2 34460.083 بين المجموعات

7.686 
 
 دال

 2241.774 21 47077.250 داخل المجموعات

  23 81537.333 المجموع

ل3.47=لل0.05*ت مجل)ل ل(لتطت لط جلاج لميولىل
تطكت ى(لل عىلل-تطك جىلل–(لا مللتل ل تل لمتجل جلك نلتطم   ل)تطمكلى4 و  لمنلت ليل)ل

ل  رلتط ملتتجمك  قل(لت  لتطكا .ل-تطمو  تتجلتطوي لطلت جل)ل  رلتط ملتتجكي رق
تطكت ى(لل ىلل-تطك جىللل–(للتل ل تل لمتجل جلك نلتطم   ل)تطمكلىل4وم ل و  لمنلت ليل)

تطيععععتجلتطا ل ععععج(لت عععع لتطكاعععع لا عععع لكل ععععجلت مععععجل) (للل– جل)لمتعععع يلتطجععععكقلتطمو  ععععتتجلتطويعععع لطلت
(ل0.05(للالقلتطولتطقلله فلتطم ملأوكعتلمعنلت معجل) (لتطت لط عجلاجع لميعولىل)7.686 ل12.885)

ل ل عع ل طععاللل LSDلطوا  عع لتطوععتل لكعع نلتطم  يعع جلتط   ععجلوععملتيععو  تملأ وكعع تلأتععيل ععت لمتجععلىل
ل(ل.5ت ليل)

 ( 5جدول )
 البعدى (  فى المتغيرات الفسيولوجي  –البييى  –دلال  الفروق بين القيا  ) القبلى 

 8ن=  LSDقيد البحث باستخدام اختبار أقل فرق معيوى 

 القياسات المتغيرات م
المتوسط 
 الحسابى

قيمة  الفروقبين المتوسطات
LSD البعدى البينى القبلى 

  *22.50 *11.50  93.25 القبلىمعدل  
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لتطكتعع ى(ل ععىل-تطك جععىللل–(للتععل ل ععتل لمتجل ععجلكعع نلتطم عع  ل)تطمكلععىل5 و عع لمععنلتعع ليل)
تطيعععتجلتطا ل عععج(لت ععع لتطكاععع  لومععع لكل عععجلت معععجلأتعععيل عععت لل–تطمو  عععتتجلتطويععع لطلت جل)متععع يلتطجعععكقل

ل(لالقلتطولتطق.49.241 ل9.219)لLSDمتجلىل
 (6جدول )

 8ن=  البعدى( فى المتغيرات البديي  قيد البحث –البييى  –تحليل التباين بين القيا  )القبلى 

 مصدر التباين المتغيرات م
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة
 ) ف(

 الدلالة

 
 
1 

 الوزن

 326.232 2 652.463 بين المجموعات
3.518 

 
 
 دال

 92.743 21 1947.596 داخل المجموعات

  23 2600.060 المجموع

 
2 

BMI 

 2.480 2 4.960 بين المجموعات

0.150 
 
 غير
 دال

 16.517 21 346.856 داخل المجموعات

  23 351.816 المجموع

 
3 

قوة عضلات 
 الظهر

 1631.300 2 3262.601 بين المجموعات

6.569 
 
 دال

 248.348 21 5215.309 داخل المجموعات

  23 8477.910 المجموع

 
 
4 

قوة عضلات 
 الرجلين

 1830.406 2 3660.813 بين المجموعات

6.842 
 
 دال

 267.528 21 5618.094 داخل المجموعات

  23 9278.906 المجموع

 
 
5 

مرونة 
العمود 

 الفقري أماما

 53.746 2 107.492 بين المجموعات

4.102 
 
 دال

 13.103 21 275.172 داخل المجموعات

  23 382.665 المجموع

 
6 

مرونة 
العمود 

 الفقري خلفا

 185.542 2 371.083 بين المجموعات

7.495 
 
 دال

 24.756 21 519.875 داخل المجموعات

  23 890.958 المجموع

 
7 

مرونة 
العمود 

 الفقري يمينا

 144.875 2 289.750 بين المجموعات

22.248 
 
 دال

 6.512 21 136.750 داخل المجموعات

  23 426.500 المجموع

  12.729 105.167 2 210.333 بين المجموعاتمرونة  

 9.219 *11.00   81.75 البينى النبض 1

    70.75 البعدى

 
 
2 

السعة 
 الحيوية

 * 89.37 23.00  2.4 القبلى
 

49.241 
 * 66.37   2.27 البينى

    2.93 البعدى
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العمود  8
 الفقري يسارا

 دال 8.262 21 173.500 داخل المجموعات

  23 383.833 المجموع

ل3.47=لل0.05*ت مجل)ل ل(لتطت لط جلاج لميولىل
تطكتعع ى(لل-تطك جععىللل–(لاعع مللتععل ل ععتل لمتجل ععجلكعع نلتطم عع  ل)لتطمكلععىل6 و عع لمععنلتعع ليل)

ل(لت  لتطكا لBMI ىلتطمو  ت)ل
لتطكت ى(للل-تطك جىللل–(للتل ل تل لمتجل جلك نلتطم   ل)لتطمكلىل6وم ل و  لمنلت ليل)

متلجعجلتطتمعل لتطومعت للل–تعل لا ع جلتطعتتل نلل–تعل لا ع جلتط هعتلللل- ىلتطمو  عتتجل)لتطعل نل
متلجععجلتطتمععل لتطومععت ل يعع تتلل(لل–متلجععجلتطتمععل لتطومععت ل م جعع لل–متلجععجلتطتمععل لتطومععت ل لوعع لل–أم معع ل

(للهع فلتطمع ملأوكعتلمعنلت معجل) (ل22.248 للل3.518ت  لتطكا لا  لكل جلت مجل)ل (لمع لكع نل)
(للطوا  عع لتطوععتل لكعع نلتطم  يعع جلتط   ععجلوععملتيععو  تملأ وكعع تلأتععيل ععت ل0.05تطت لط ععجلاجعع لميععولىل)

ل(ل.7ل ل  ل طالت ليل)لل LSDمتجلىل
 (7جدول )

البعدى( فى المتغيرات البديي  قيد البحث  –البييى  –دلال  الفروق بين القيا  ) القبلى 
 8ن=    LSDباستخدام اختبار أقل فرق معيوى 

 المتوسط الحسابى القياسات المتغيرات م
 بين المتوسطات الفروق

 LSDقيمة 
 البعدى البينى القبلى

 
 
1 

 الوزن

 *11.450 0.825  85.337 القبلى

 *10.625   84.512 البينى 10.015

    73.887 البعدى

 
2 

 قوة عضلات الظهر
 

 *28.487 12.487  39.512 القبلى

 16.000   52.000 البينى 16.389

    68.000 البعدى

 قوة عضلات الرجلين 3

 *29.875 10.812  38.125 القبلى

 *19.062   48.937 البينى 17.010

    68.000 البعدى

4 
 مرونة العمود الفقري

 أماما

 *5.125 3.237  10.537 القبلى

 1.887   13.775 البينى 3.764

    15.662 البعدى

5 
 مرونة العمود الفقري

 خلفا

 *9.625 5.125  42.375 القبلى

 4.500   47.500 البينى 5.174

    52.000 البعدى
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6 

 مرونة العمود الفقري
 يمينا

 *8.500 *4.625  65.625 القبلى

 *3.875   61.000 البينى 2.653

    57.125 البعدى

 
7 

 مرونة العمود الفقري
 يسارا

 *7.250 *3.750  61.750 القبلى

 *3.500   58.000 البينى 2.989

    54.500 البعدى

لتطكتعع ى(لل ععىل-تطك جععىللل–(للتععل ل ععتل لمتجل ععجلكعع نلتطم عع  ل)تطمكلععىل7 و عع لمععنلتعع ليل)
متلججلتطتمل لتطومعت للل–تل لا  جلتطتتل نلل–تل لا  جلتط هتلللل-تطمو  تتجلتطك ج جل)تطل نل

متلججلتطتمل لتطومت ل يع تتل(لت ع لل–متلججلتطتمل لتطومت ل م ج لل–متلججلتطتمل لتطومت ل لو لل–أم م ل
ل(ل17.010 ل2.653م لك نل)لللLSDتطكا  لوم لكل جلت مجلأتيل ت لمتجلىل

 (8)جدول 
 دلال  الفروق بين القياسين القبلى والبعدى ويسب  التحسن فى المتغيرات الفسيولوجي  قيد 

 8البحث  ن = 
المتغيرات 
 الفسيولوجية

وحدة 
 القياس

الفرق بين     القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطين

 قيمة ت
نسبة 
 ع س ع س التحسن

 

ضغط الدم 
 الانبساطي

 %  3.33 0.552 2.500 8.864 77.500 7.559 75.000 ملم زئبقي

 
ضغط الدم 
 الانقباضي

 %  2.747 0.723 3.125 9.613 116.875 9.161 113.750 ملم زئبقي

 % 24.128 *4.877 22.500 11.221 70.750 7.887 93.250 ن/ ق معدل النبض 

 % 43.730 *4.091 0.89 53.167 2.93 45.311 2.04 لتر السعة الحيوية 

 2.36=  0.05*قيم  )ت( الجدولي  عيد مستوى 
(لللتععل ل ععتل ل تجل تطععجلإا عع ئ جلكعع نلتطم  يعع نلتطمكلععىللتطكتعع ىل ععىل8 و عع لمععنلتعع ليل)

اجععع لميعععولىللتطيعععتجلتطا ل عععجل(لط ععع ط لتطم ععع  لتطكتععع ىل–تطمو  عععتتجلتطويععع لطلت جل)لمتععع يلتطجعععكقل
ل(لا  لو ججلت مجل)ج(لتطمايلكجلأوكتلمنلت مجل)ج(لتطت لط جل.0.05)

جلتطويع لطلت جل)للك جم لتلولت ل تل ل تطجلتا  ئ  لك نلتطم  ي نلتطمكلىللتطكت ىل ىلتطمو  عتت
(لا عع لو جعجلت مععجل)ج(ل0.05 ع رلتطعع ملتتجمك  عق(للاجعع لميعولىل)لل- ع رلتطع ملتتجكيعع رقلل

لتطمايلكجلأتيلمنلت مجل)ج(لتطت لط جل.
(لأ  ععع  لجيعععكجلتطوايعععنلكععع نلتطم  يععع نلتطمكلعععىللتطكتععع ىل عععىلتطمو  عععتتجل9ومععع ل ل ععع لتععع ليل)

ل%ل(ل.ل43.730ل-%للل2.747تطوي لطلت جللا  لتجا تجلجيكجلتطواينلم لك نل)ل
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 (9جدول )
  دلال  الفروق بين القياسين القبلى والبعدى ويسب  التحسن فى المتغيرات البديي  قيد البحث
 8ن= 

 وحدة القياس المتغيرات البدنية
الفرق بين     القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين
 نسبة التحسن قيمة ت

  ع س ع س

 % 13.417 * 3.796 11.450 4.258 73.887 11.529 85.337 كجم  الوزن

 
BMI 3.347 * 3.472 1.100 4.042 31.762 4.161 32.862 درجة  % 

 %  72.097 * 5.904 28.487 13.352 68.000 15.753 39.512 درجة قوة عضلات الظهر 

 %  78.360 * 5.197 29.875 13.856 68.000 17.755 38.125 درجة قوة عضلات الرجلين 

 
 مرونة
 العمود
 الفقري

 %  48.638 * 4.178 5.125 3.409 15.662 4.153 10.537 درجة أماما

 %  22.713 *9.468 9.625 4.898 52.000 4.955 42.375 درجة خلفا

 % 12.952 *13.561 8.500 2.531 57.125 2.722 65.625 درجة يمينا

 %  11.740 * 11.701 7.250 2.777 54.500 2.866 61.750 درجة يسارا

 2.36=  0.05*قيم  )ت( الجدولي  عيد مستوى 
(للتععل ل ععتل ل تجل تطععجلإا عع ئ جلكعع نلتطم  يعع نلتطمكلععىللتطكتعع ىل ععىل9 و عع لمععنلتعع ليل)

(لا عع لو جععجلت مععجل0.05اجعع لميععولىل)لتم ععالتطمو  ععتتجلتطك ج ععجلت عع لتطكاعع لط عع ط لتطم عع  لتطكتعع ى
ل)ج(لتطمايلكجلأوكتلمنلت مجل)ج(لتطت لط جل.

(لأ  ععع  لجيعععكجلتطوايعععنلكععع نلتطم  يععع نلتطمكلعععىللتطكتععع ىل عععىلتطمو  عععتتجل9ومععع ل ل ععع لتععع ليل)ل
ل%ل(ل.ل78.360ل-%لل11.740تطك ج جللا  لتجا تجلجيكجلتطواينلم لك نل)

 مناقشة النتائج:

أنلتطل  تجلتطهلتئ جلو  ت لاج م ل ولنلتطوع ت  ل عقلمجرمجل( Sharky) ۱۹۹۰شارکی  ل  ل
%لمععنلأت ععقلاعع لتيععوه الت ويععت نلأ لمععع ل تعع  يل70-55تطوعع ت  لتطهععلتئقللتطوععقلاعع  ه لمععنل

ل(43-42:ل31منلتاو  رقلتطجكق.ل)ل۷۰-۸۰%
لمععنلوععيلمعع ليععك لجول ععيلإطععقلأنلت طتعع  لتطهلتئ ععجلوععؤ  لك يععومتتتلكشعع  لموليععرجللطمعع  ل

 نلتط منلكه  لو ت  لا لجلتطمل للتطته  لتطوجويقلمم ل ولنلط لتطوي  تلتلإ ت كقلالقرل لجلم
ل(10:ل9تطجلتاقلتطك ج جللتطوي لطلت ج.ل)

دور الألعةا  الهوائية  فةد ل"كتجعلتنلBlix & others  (2000  )بلةيك  واخةرون   تتيعج
تطكعع  ج جلمععنلل يعع  ل(12)تلتمهعع لا جععجلالععقلتيععو  مجلتطك ا ععجلتطمععجهالتطوتت كععقللل" إيقةةاا الةةوزن 



18 
 

أهملجو ئالتط تتيجلأنلطلومت ج جلتطهلتئ جل قلإجم صلتطعل نل للو ججلتط  تلمم تي جلطلجش رلتطت   ق
ل(26)طلي  تجلمالت   ل قلتتاوك تلتطينل لتطتج ل للا طجلتطو ت  لط  تت ل.ل

ائد علةةد تةةأثير اليشةةاط البةةديد الهةةو مل(لكتجععلتنل"ل2002)للأحمةةد علةةد حسةةن ابةةراهيمل تتيععج
تركيةةز هرمةةون اللبتةةين وعلاقتةةه بةةبعض عوامةةل الخطةةر المسةةبب  لأمةةراض القلةة  التاجيةةه للرجةةال 

"ل للوهع  لتط تتيعجلتطعقلتطوتعت لالعقلوعي  تلمم تيعجلكتجع مالتطجشع رل 50 – 45البدياء مةن سةن " 
كجلتطك جقلتطهلتئقلالقلميعول لوتو ع لهتمعلنلتطلكوع نل عقلتطع مللا توع لكعكتقلالتمعيلتط رعتلتطميعك

يعععج ل للتيعععو  ملتطك اععع لتطمعععجهالل50لاوعععقلل45 معععتتقلتطملععع لتطو ت عععجلطلتتععع يلتطكععع ج ألمعععنليعععنل
(لتتيل للتع لوعليلتطك اع لتطعقلتنلتطكتجع مالتطكع جقلتطهعلتئقل عؤ  لل20تطوتت كقلالقلا ججلتلتمه ل)ل

تج وععع قلوتو ععع لهتمعععلنلتطلكوععع نل عععقلتطععع ملطععع  لأ عععتت لتطت جعععجل للتج وععع قلل نلتطتيعععمل للتج وععع قل
يول  جلتطكتلو ج جلتط هج جلمعال  ع  فلميعول لتطكتلو جع جلتط هج عجلمتووتعجلتطو   عجلطع  لا جعجلتطكاع لم

ل(ل4 قلتطم   لتطكت  .ل)ل
تةأثير ممارسة  بعةض الايشةط  مل(لكتجعلتنل"ل2003)للطارق صلاح الدين أحمد علامل تتيج

"للو جععجللت الةةدمالرياضةةي  علةةد بعةةض الاسةةتجابات الفسةةيولوجي  لهرمةةون اللبتةةين وبعةةض متغيةةرا
تط تتيععجلوهعع  لتطعععقلتطوتععت لالععقلتطعععقلتطوتععت لالععقلوعععي  تلمم تيععجلتطت   ععجلالعععقلهتمععلنلتطلكوععع نل
لوععي  تفلالععقلل نلتطتيععملتطجيععكجلتطمئل ععجلطلعع هنلجيععكجلوتو عع لتطلكوعع نل ععقلتطعع مللجيععكجلتطل كلكتلو جعع جل

لت لمجو معجل عؤ  للجيكجلتطتلول ل قلتط مل للول يلتطك اع لتطعقلأنلمم تيعجلتطجشع رلتطت   عقلك ع
ل(11إطقلتج و قلوتو  لهتملنلتطلكو نللومليلمنلوتو  لتطولطيوتليللتطل كلكتلو ج جل قلتط مل.ل)

دور الألعا  الهوائية  "كتجلتنلBlix&Blix A.G (1995 )بليك  ج. وبليك  أ.ج   تتيج
تطك  ج جلمنلل ي  ل(12تلتمه ل)ا ججلالقلتيو  مجلتطك ا جلتطمجهالتطوتت كقللل" فد إيقاا الوزن 

أهملجو ئالتط تتيجلأنلطلومت ج جلتطهلتئ جل قلإجم صلتطعل نل للو ججلتط  تلمم تي جلطلجش رلتطت   ق
ل(25)طلي  تجلمالت   ل قلتتاوك تلتطين لتطتج  لا طجلتطو ت  لط  تت .ل

 & Racette . S. B راسةةيت بةةد .   وشةةويلر وآخةةرون  لوووعع لمععالجوعع ئال تتيععج
Schoiller (1995)أنلمم تيععجلت طتعع  لتطهلتئ ععجلكت جعع لج عع مللهععللو جععجلأهععملجوعع ئالتط تتيععجلل

اععع تئقلمعععج وقلتطر تعععجل يععع ا لالعععىلتطعععو لصلمعععنلتطعععل نلتط تئععع لا ععع ل عععؤ تلالعععىلووعععل نلتطتيعععمل
لتطجشعع رلتطكعع جق للتطاوعع  لالععىلمتعع يلتيععوه التطر تععجل لمتعع يلتيععوه التطر تععجللمتعع يلم و كلطععال
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ئقلمععج وقلتطوتكله ععع تتجلطععمل   عععتلت  عععتلتطاععتتت لطللتكعععجل لألالعععىلتطتتاععج لك جمععع لإوكعع  لج ععع ملاععع ت
ل(29)مت يلتيوه التطر تجلأللمت يلتطم و كلطالتطتتاجل.ل

أنلمم تيع لتطومعع ت نلتطت   ع جلمهععملل((Dimeo et al 2009ديمةةو واخةةرون لومع ل عتىل
تطععععل نللطيعععع م لتطت عععع مللتطلت  ععععجلمععععنلتمععععتتقلتطملعععع لا عععع لتنلمم تيعععع لتطت   ععععجلمععععتوكرلكجم عععع ن

لتج وعع قل عع رلتطعع مللتج وعع قلميععول لتطولطيععوتليل ععقلتطعع ملا عع للتعع لأنلتطجيعع ألت و عععتلا ل ععجل
لتط وععقل م تيععنلتطت   ععجلك ععلت لمجو مععجلتتععيلات عع لطض عع كجلك تووعع  ل عع رلتطععع مللتطيععوت للتتععيل

ل(27ات  لطض  كجلكياتتقلتجمر  لتطرم ل)ينلتط ي ()
أنله فلتطرت مجلوتمعيلالعىل  ع   لتطمعل للوعلت نلل(29م()1992) Michael,J,Alterل  وت"

وتمععيللPNFتطمععل لتطععىلت جعع ل تتعع جلا ط ععجلمععنلتط كعع جل ععىلتطمو ععي لل  عع  لأنلمم عع تجلرت مععجل
لالىلومل جلت تكرجللتطمو  يللتطت  جلمم ل تميلالىلوتج لتت  ك ج.

تطويه ل جللأنلإاولتألتطومت ج ج( 18م()2020مجدي وكوك" ) وو له تلمالم لأل ا ل"و طال
الععقلكتععقلوعع ت ك جلت  معع يللتطمتلجععجللتلإر طععجل تمعععيلالععقلوعع ا ملتطمو ععيلل  عع   لتلوعع للمتلجوععع ل

ل.ل ي ا لالقلتطشو أ
ل تت لتطك ا لنلأنلومت ج جلو نلطه لت  تلت وكتل ىلواي نلتطج مجلتطت ل جللتطمل لتطت ل جل

أبةةو العةةلا عبةةد الفتةةاح "  شع تل"طلت ع جلتطت ملععجلالععىلمو ععيلتطووع لك طمتملاععجلتطوتت ك ععج لا عع ل
العىلأنلتيععو  تملتطومت جعع جلتطوععىلوتومعع لأي يع  لالععىلتطميععومك جلتطايعع جلوتمععيلالععىل(1م()1995)

تتيوو   لمنلتطم تتجلتطك ج جلتطم ولوجل ىلورل تلتطيتاجللتطمل للتطولت  لتطوىل ورلكهع لت  تألتطكع جى ل
وي ا ل ىلوجم جلتطمل للPNFأنلومت ج جلل(12م( )1997طلح  حسام الدين وآخرون" )وم ل  وتل"

ل ىلتطت  جلتطماتوجلكمش توجلتطت  جلتطم    .
كينلتطت لجلتطمل عجلووموعالل(12م()1997)ليؤكده "طلح  حسام الدين وآخرون"أ    له تلم ل

ك تتععجلأوكععتلمععنلتطوامععيلاجعع لمم تجوهعع لك طت عععلجلت  ععت لاجعع م لوتمععيلكجيععكجل عع  ت لمععنلاععع ه ل
ل ىل  تألمهمجلمت جج.لتتجمك  قلت ت

كعععينلتطومت جععع جلل(13)لم(1998"عةةةادل عبةةةد البصةةةير" ) ومععع ل ووععع ل طعععالمعععالمععع لأشععع تلإط ععع 
 تطمجو مجلوؤ ىلإطىلت الميولىلتطل  تجلتطك ج جللوجم جلاج  ته ل.ل
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  ع   لألط عجل( أن 31م()2001)لThomas at el"لتومةا  وآخةرونك جمع لول ع ل تتيعجل"ل
%ل ع يلتط علملتطتشعتلنلمعنلك ت عجل31تطو ت  لتت  لو جو عال مع ل ت تجلل ىلتطمل لتطت ل جلك يو  تم

 تطويه يلل ىلجه  جلتطكتج مالتطويه لق لل مونلتيو  تملتطو ت  لتت  لو جوال ىلمتالجلمكوت .
إطععععىلأنلومت جعععع جلل(2)لم(2002أحمةةةةد صةةةةلاح قراعةةةةه" )لوعععع طال ووعععع لمععععالمعععع لأشعععع تلإط عععع ل"

تتيععوت  ألطلت عع جلوتمععيلالععىليععتاجلإمعع ت ه لك طعع مللتطعع  ل ععؤ  لك طوعع طقلطو   ععجلتطت عع جلممعع ل
 جععوالاجعع ل  عع   لتطمعع ت لالععىلتطتمععيللوايعع نلتتيععوت كجلتطت ععل جل  اعع  لوجم ععجلطضايعع  لتطاتوععقل

 ك طو  تلتتجي  كقلمنلا طجلتتجمك قلتطت لقلإطىلا طجلتتيوت  أ.
 ععقلأنلمت ععملتطومت جعع جلل(32)(لم2003" )Warnerواريةةر مععالمعع لأشعع تلإط عع ل"للهعع تل ووعع ل

لتطويه ل جلوت  لكج ألتطمل لتطت ل جل.ل
كعينلتطومت جع جلتط  كوعجلوايعنلل(14م() 2011عبد الرحمن عبد الحميةد زاهةر"  )ل ؤو ل طعال"

   ع جل عقلمنلتطمل ل لنلوات الطلمو  عيلأللتطت ع جللهع تلأيعلل لمهعمل عقلاع هلتلإ ع ك جلتطتل
 تطلتجلتط  ل  ت ل   لتيو  تملأجلت لأ تىلمنلتطومت ج ج.

إطعععععىلأنلكعععععتتمالتطويه عععععيلومعععععتلكععععع   لميعععععول  جلل(24م()2004"ويليةةةةةام")لأشععععع تجل تتيعععععجل
مومع م(لمو عمججلومت جع جل   عجللآمجعج للهعىلماع   لإمع لكووعتتتلأللكع من للكجع أل-مولير-)تكو تئى

لطك ج جلل م  لطمتتايلتطكتج مالتطويه لى.الىل طال وملتطو تهل ىلول  الت ام يلت
(  "وصةةال  7م()2007خليةةل عةةاطف" )ال عع ل ععإنلهعع فلتطجوعع ئالأ  عع  لوووعع لمععالوععيلمععنل"للل
لتطوعىلأشع تجلجوع ئتهملإطعىلأنلتيعو  تملل(22م()2012(  "ويجلاء يوسةف")10م()2008مهران" )

لرت لتطويه  جلتطت ك جلتطت ل جلوؤ ىلإطىلواي نلتطمل لتطت ل ج.
العععىلأنلمم تيعععجلتطومت جععع جلك عععلت لل(5م( )2012ثابةةةت ربيةةة" ثابةةةت" )اجل تتيعععجل"أل ععع

مجو مععجلرععلتيل وععت لتطكتجعع مالالععىلتطمو ععيلتطم عع  لكم ولعع ل لت عع لتطتمععيلتطمموجععجللتطوعع تهلتطيععل مل
لتطو  ا ىللتطع ىل وج يع لمعالرك تعجلتلإ ع كجللوشع  صلتتركع ألطهع لوعي  تلإ تع كىلالعىلوايع نل

لطلمتملاج.للوجم جلتطمل لتطت ل ج
لمععنل عع يلمعع ليععك ل و عع لأجعع لاعع  لوايععنلملاععل ل ععىلممعع تتلتطمععل لتطت ععل جل  ععتت لا جععجل
تطكاعع لكتعع لورك عع لتطكتجعع مالتطوععيه لىلتطمموععتحللتعع ليعع ا لالععىل طععالتطوعع تهلتطيععل مل ععىلوجم ععجلتطمععل ل

ويعع رتللواععتالمو ععيلتطووعع لل عع لرك تععجللتطت ععل جلطلت عع جلتطت ملععجلالععىلمو ععيلتطووعع للتطوععى
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تلإ عع كجللتطمتالععجلتطويه ل عععج للاعع ملتلإتو عع تلالعععىلجمععرلأللأيععلل للتاععع لمععنلتطومت جعع جلممععع لأ ىل
للإوي  لتطمل لك لت لمج يكجللتطوىلوت لمنلأه ت لتط تتيج.

 الاستنتاجات: 

 ععععقل ععععلألتهعععع ت لتطكاعععع للجو ئتعععع لل ععععقلاعععع ل لا جععععجلتطكاعععع لل   ئ ععععه للتيععععوج  تلالععععقل
تطمت طتعع جلتتا عع ئ جللتطكتجعع مالتطوععيه لقلتطمموععتحللتتمو ج عع جلتطمو اععجلمععنلت لتجلميععو  مجللكتعع ل

لتطول يلتطقلتتيوجو ت جلتتو ج:للناتقلتطجو ئاللووي ته لتمونلطلك ا 
ل(WiiFit)ت طتعععع  لتطهلتئ ععععجلتلإطووتلج ععععجلك يععععو  تملأطتعععع  لتطما وعععع  لتط  ج م و ععععجلت  لتيععععو  تمل -

تطكتععع ى(ل عععىلتطمو  عععتتجلتطويععع لطلت جلل-تطك جعععىللل– عععجلكععع نلتطم ععع  ل)تطمكلعععىلكلتعععل ل عععتل لمتجلل
لللLSDتطيععععتجلتطا ل ععععج(لت عععع لتطكاعععع ل لومعععع لكل ععععجلت مععععجلأتععععيل ععععت لمتجععععلىلل–)متعععع يلتطجععععكقل

 (لالقلتطولتطقل.49.241 لل9.219)

تطعقلل(WiiFit)ت طت  لتطهلتئ جلتلإطووتلج عجلك يعو  تملأطتع  لتطما وع  لتط  ج م و عجلت  لتيو  تمل -
لل-تطكت ى(لل ىلتطمو  تتجلتطك ج جل)لتطل نلل-تطك جىللل–لتل ل تل لمتجل جلك نلتطم   ل)تطمكلىل

متلجععجلتطتمعععل لل–متلجععجلتطتمعععل لتطومععت لأم مععع ل–تععل لا ععع جلتطععتتل ن–تععل لا عع جلتط هعععتلل
 لومعع للمتلجععجلتطتمععل لتطومععت ل يعع تت(لت عع لتطكاعع ل–متلجععجلتطتمععل لتطومععت ل م جعع لل–تطومععت ل لوعع ل

ل(17.010 لللل2.653م لك نل)لللLSDكل جلت مجلأتيل ت لمتجلىل
تطعقلل(WiiFit)ت طت  لتطهلتئ جلتلإطووتلج عجلك يعو  تملأطتع  لتطما وع  لتط  ج م و عجلت  لتيو  تمل -

لتععل ل ععتل ل تجل تطععجلإا عع ئ جلكعع نلتطم  يعع نلتطمكلععىللتطكتعع ىل ععىلتطمو  ععتتجلتطويعع لطلت جل)ل
(لا  لو ججلت مجل0.05طا ل جل(لط  ط لتطم   لتطكت ىلاج لميولىل)تطيتجلتل–مت يلتطجكقل

 )ج(لتطمايلكجلأوكتلمنلت مجل)ج(لتطت لط جل.
تطعقلل(WiiFit)ت طت  لتطهلتئ جلتلإطووتلج جلك يو  تملأطت  لتطما و  لتط  ج م و عجلت  لتيو  تملل -

تطمو  عتتجلتطك ج عجلت ع للتل ل تل ل تجل تطجلإا  ئ جلك نلتطم  يع نلتطمكلعىللتطكتع ىل عىلتم عال
(لا  لو ججلت مجل)ج(لتطمايعلكجلأوكعتلمعنل0.05تطكا لط  ط لتطم   لتطكت ىلاج لميولىل)

 ت مجل)ج(لتطت لط جل.
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تطعقلل(WiiFit)ت طت  لتطهلتئ جلتلإطووتلج عجلك يعو  تملأطتع  لتطما وع  لتط  ج م و عجلت  لتيو  تمل -
 عتتجلتطويع لطلت جللا ع لتجا عتجلجيعكجلا ل لواينلكع نلتطم  يع نلتطمكلعىللتطكتع ىل عىلتطمو 

 %ل(ل.ل43.730ل-%للل2.747تطواينلم لك نل)ل
تطعقلل(WiiFit)ت طت  لتطهلتئ جلتلإطووتلج عجلك يعو  تملأطتع  لتطما وع  لتط  ج م و عجلت  لتيو  تمل -

اععع ل لوايعععنلكععع نلتطم  يععع نلتطمكلعععىللتطكتععع ىل عععىلتطمو  عععتتجلتطك ج عععجللا ععع لتجا عععتجلجيعععكجل
 %(.لل26.985ل-%لل11.816تطواينلم لك نل)

 التوصيات:

 ععععقل ععععلألتهعععع ت لتطكاعععع لل تل عععع لل ععععقلاعععع ل لول عععع  لتطت جععععجللتطمت طتعععع جلتتا عععع ئ جل
لك توق:للللتتنل ل للنتطميو  مجللمنل  يلجو ئالتطوتتكجللمج تشوه ل مونلطلك ا 

 .ول   لتطكتج مالتطويه لقلتلإطووتلجقلطلا لمنلتلآ  تلتطيلك جلتطج وتجلانلتلجلتطاتوج -
ج عععتتلل(WiiFit)مم تيعععجلت طتععع  لتطهلتئ عععجلتلإطووتلج عععجلك يعععو  تملأطتععع  لتطما وععع  لتط  ج م و عععجل -

لطوي  ته لالىلو لمن:
لتطيتجلتطا ل ج(.ل-مت يلتطجكقلل-)  رلتط ملالمتغيرات الفسيولوجي  -
تعلفلا ع جلل-تعلفلا ع جلتط هعتل-مؤشعتلوولع لتطتيعمل-)لتطعل نلالمتغيرات البديي  -

 متلججلتطتمل لتطومت (.ل-تطتتل ن
 تتيوتش  لك طكتج مالتطويه لقللوتم ملتيو  تم ل قلتطمتتو للتطمؤيي جلتطت ت جللتطميوشو  ج. -
 . تتهوم ملكمم تيجلتطومت ج جلتطويه ل جلطلا لمنلتلآ  تلتطيلك جلتطج وتجلانلتلجلتطاتوج -
  جشتلتطلاقلتط اقللتطت  تجلتطملتم جلتطيل مجل قلتطا   لتط لم جلتطوقلويك لت  تليلك ج. -
 ععتلت لتتيععومتتتل ععقلأ تألتطومت جعع جلتطت ت ععجلاوععىلكتعع لتتجوهعع ألمععنلتطكتجعع مالتطوعع ه لقلت عع ل -

 تط تتيج.
جل عقلك ت عجل تلت لتتهوم ملك تتيجلتطت هلتطو   ئقل قلول  جلتطوتك جلتطت    جلطم لط لمنلتهم  -

 تطويه يلطض  ك جلتطت    ج.
 .تتهوم ملك طوش لتطمكوتلطا تجلتتملتيويلتط هتلطمجالوو تملتلإ  كجلإطىلتط تت جلتطموم مج -
ولت  لتطك ا  نلطلم  ملك تتي جلمش كهجلطه فلتط تتيجلالىلمتتاعيليعج جلم ولوعجللطليع  تجلأ  ع  ل -

 .لك يو  تملتتي ط  لتطويه ل جلت  تى
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 المراجــــــــع

 أولًا: المراجع العربية:

 الفتاح عبد أحمد العلا أبةةةو  .1
 (م1995)

 .تطم هت لتطتتكق لتطووتل تتلتطت   ق لطلو ت  لتطوي لطلت جلت ي  :

لووعع أ لالععىلتط متوعع  لللتطمتوعع  لتطت ععلقلتتجمكعع قل  ج م و ععجلوععي  ت : ( م2002)قراعه  صلاح أحمد  .2
  ,تطو   ععجلتؤل لت تكتععجل تجلطلت عع جلتطت ععلقلتطت ععكقلتطتهعع  

17.للما لاللتنلت متجلل-لطلكج جلتطت    جلتطوتك جلول ج
 عطيتو عبدالسلام أحمد  .3

 (م2019)
لتطركتععععجلتطاعععع    لتطووعععع  لمتوعععع للتطمتومععععا لتطوععععت لل ععععا لتطت   ععععج :

 .تتلطق

 ابراهيم حسن علد أحمد  .4
 ( م2002)

للا توععع لتطلكوععع نلهتمعععلنلوتو ععع لالعععقلتطهعععلتئقلتطكععع جقلتطجشععع رلوعععي  ت"ل :
لتطكعع ج ألطلتتعع يلتطو ت عع لتطملعع ل مععتتقلتطميععككجلتط رععتلالتمععيلكععكتق

 .ل50ل–ل45"للينلمن

ل ععععل للتطملتعععع جلتطومت جعععع جلك يععععو  تملمموععععتحلوععععلت هقلكتجعععع مالوعععع   ت : (م2012) ثابت ربي" ثابت  .5
لتطلاشععع جلتطلممعععجلك طوهععع  لتطم ععع ك نلتطت   ععع نلكتعععقلالعععقلتط عععلو ج
 .تي لرلت متجل–لتطت    جلتطوتك جلول ج لتطمت  لكمو ي

ل.ت رو يلالقلتطومك لوتلأطت  لأ تتت : (م2011) حسين الجارودي   .6

ل عقلتطوايعنلمتع تجلالعىلتطت عل جلطضر طعجلم ولوع نلأيللك نلمم تجج" : (م2007) عاطف خليل  .7
لالم ععععجلمتلععععجللورك معععع ج لج ت عععع جل-تطت ععععل جللتطمععععل لتطاتوععععقلتطمعععع ى

لتطت   ع جلتطوتك جلول جل 61لتطت  للتطت   ج لتطوتك جلطكال لمو   ج
ل.تلإيوج ت جلت متجلطلكج ن 

 صيفور  سليم شييار  سامي   .8
 (م2021) بولحبال آي 

لتلإ معع نلمععنلا ت ععجلوومج عع جلVRتت وتت ععقلتطلتععالووجلطلت عع لول  عع  :
لتطتلعععلمل ععقلتطتلم ععجللت كاعع  لطل تتيعع جلتلت عع لمتلععجلتطم عع تتج لالععى

لاعععععع نلكلشععععععت  لكلاعععععع هلتطتعععععع متقلتطمتوعععععع للتتجيعععععع ج ج لتتتوم ا ععععععج
 .606ل–ل592لوملشجج 

حيفد  حسن محمد سوزان  .9
  م(2003)

للتط هلتئ عجلتطهلتئ عجلتطومت جع جلاعنلتطج وتجللتطجوي جلتطك ج جلتتيوت ك ج :
لتطوتك عععجلول ععجلمجشععلت  لا ععتل ووعععلتتفلتيعع طجلتطتمععت لموليععرقلطليعع  تج
ل.تلإيوج ت جلت متجلطلكج ن لتطت    ج

لتطت عععععكقلتطويعععععه يلرعععععت لكتعععععقلك يعععععو  تملوععععع ت كقلكتجععععع مالوعععععي  ت"ل : ( م2008) مهران صال   .10
لتط و جللكتقلتطمتلججلطوجم جلتطمجتويجلتطاي جلطلميومك جلتطت لق
لت   عععععجلج شعععععئلطععععع ىلت مععععع مىلتطيعععععجو تلمهععععع ت لأ تأللميعععععولىلتطك ج عععععج

لتطت   عععع ج لتطوتك ععععجلول ععععجلمجشععععلت  لا ععععتل ووععععلتت لتيعععع طجل "تطم عععع تاج
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ل.أي لرلت متج
 أحمد الدين صلاح طارق  .11

 ( م2003) علام
لتتيععععوت ك جلكتععععقلالععععقلتطت   عععع جلتتجشععععرجلكتععععقلمم تيععععجلوععععي  ت" :

ل."تط ملمو  تتجللكتقلتطلكو نلطهتملنلتطوي لطلت ج
 وفاء الدين  حسام طلح   .12

 كامل  مصطفى الدين  صلاح
 (م1997) الرشيد عبد سعيد

لتطمعل لوامعيل–لتطمع ت ل–لتطمل لتطت   قلتطو ت  ل قلتطتلم جلتطمليلاج"ل :
ل.تطم هت لطلجشت لتطوو  لمتو ل "تطمتلجج-

 على  البصير عبد عادل  .13
 (م1998)

لتطووععع  لمتوععع ل "لتطورك ععع لتطج ت عععجلكععع نلتطوو معععي-لتطا ل عععجلتطم و ج وععع " :
ل.تطم هت لطلجشت 

 زاهر الحميد عبد الرحمن عبد  .14
 (م2011)

:للتطمع هت  لتطت   عجل يع لطلت  لمليعلاج/للتطت   جل ي لطلت  لمليلاج :
ل.صل831 ل1.لر لطلجشتلتطوو  لمتو 

 عكاشه  مصطفد عبدالحليم  .15
 اسامه جوده  السعيد محمد
 (م2017)محمد السلام عبد

لتطمو  ععتتجلكتععقلالععقلتلإطووتلج ععجلتطهلتئ ععجلتطومت جعع جلتيععو  تمل  ال عع  :
لول ع لمتلع لا ئعي لت متع لرع  لطع  لتطل نللتجم صلتطو مل ي لطلت  

ل.تتليلتطمتل لتتليلتطت  لتطش خلووتلت مت لتطوتك ج
 أبو جمال عصام  .16

 (م2018)اليجا
لمتوععع لتطكععع جق للتطويه عععيلتطت   ععع جلتلإ ععع ك جل عععقلتطتلم عععجلتطمليعععلاج :

ل.تتلطقلتطركتجلتطا    لتطوو  
لطلجشعععت لتطووعععع  لمتوعععع ل 4رل (لتطورك ععع لتطج ت عععج)لتطت   عععقلتطوععع ت   :  م(2003الجبالد ) عوي   .17

ل.تطم هت 
 وكوك محمود مجدي  .18

 (م2020)
لتطك ج ععجلتطمعع تتجلكتععقلطوجم ععجلتطمعع ئقلطلتعع هلم عع ا لوععيه لقلكتجعع ما :

ل روع يلت ي يع جلتطاتو جلتطمه تتجلكتقلتووي  لالىلوي  ته للم ى
 ل26معا لكجهع لت متعجلل-لطلكجع نلتطت   ع جلتطوتك عجلول عج ل تلنلمو  معج

ل.11 
 الميدايد حسييد وليد محمد  .19

 (م2019)
لتط ععا جلتطل  تععجلمؤشععتتجلكتععقلالععىلك ج ععجل ععا جلتا  ععجلكتجعع مالأ ععت :

ل.رجر لت متجل-لتطوتك جلول ج لتط  لوت لطج شئللتطك ج ج
 عبدالرازق قاسم مدحت  .20

 (م2005)
ل.تطم هت  للتطول  اللتطجشتلطلرك اجلتطوو لا طمل تت لتط ا جلطا  ف :

ل.تطم هت لتطتتكق لتطووتل تت لتطوو ال جلتطوتلملك ئ ج : (م2014) عزمد جاد يبيل  .21

 حسايين يوسف يجلاء  .22
 (م2012) يوسف

لتطت ععععععععل جلتطت ععععععععك جلتطويععععععععه  جلكرت مععععععععجلوعععععععع ت كقلكتجعععععععع مالوععععععععي  ت" :
لطلوو عع جلتطاتو عجلتطمشعو جلكتعقلمعنلتطاع لالعىلتطايع جلطلميعومك ج

لتطوتك عجلول عجلمجشعلت  لا عتل ووعلتت لتيع طجل "ل25ليعنلإطعىل20لينلمن
ل.تطم هت لاللتن لت متجلطلكج ج لتطت    ج

لتطركتعععج لتطت ععع ق لتطميعععلملتطعععجوأللهل ععع لتلإطووتلج عععجلت طتععع  ل ععع هتف : (م2021)زعفران الهيثم  .23
ل.تتلطق
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وي  تلمم تيجلت طت  لتطهلتئ جلتلإطووتلج جلالقلكتقللتطكا لإطىلتطوتت لالىل ه   المستخلا:
تيعععو  مجلتطك ا عععجلتطمعععجهالتطمو  عععتتجلتطويععع لطلت جللتطمو  عععتتجلتطك ج عععجلطععع  لتطيععع  تجلوكععع تلتطيعععن ل

ل-تطوتت كععععقلك يععععو  تملتطو ععععم ملتطوتت كععععقلطمتملاعععع لوتت ك عععع للتاعععع فلك يععععو  تملتطم  يعععع جل)تطمكل ععععج
ت  عع (لل طععالج ععتتلطم أموعع لطرك تععجلتطكاعع  لوععملت و عع تلا جعع لتطكاعع لك طرت مععجلتطتم  ععجلتطك-تطووكت عع 

تطركم جلمنلتطي  تجلتطموي تتجلككتقلأمتتقلتطت تل)أمتتقلتل لتطاتوج(للتط  لوتتلاجلتامع تهمل
(ليج للمنلك نلتطت م جللتلإ تت  جلكول ع لتطوتك عجلتطت   ع جلت متع لووعتلتطشع خلا ع ل50:40ك نل)

https://www.un.org/ar/61413


26 
 

ت طتعع  لتطهلتئ ععجلتلإطووتلج ععجلك يععو  تملت  لتيععو  تمل(لاعع تج للو جععجلأهععملتطجوعع ئا:ل8تمهعع ل)كلععغلتلل
تطكتع ىلل-تطك جعىللل–طلتل ل تل لمتجل عجلكع نلتطم ع  ل)تطمكلعىلل(WiiFit)أطت  لتطما و  لتط  ج م و جل

ت طتع  لملتطيعتجلتطا ل عج(لت ع لتطكاع  للت  لتيعو  تل–(ل ىلتطمو  تتجلتطوي لطلت جل)لمت يلتطجكقل
تطععقللتععل ل ععتل لمتجل ععجلكعع نلل(WiiFit)تطهلتئ ععجلتلإطووتلج ععجلك يععو  تملأطتعع  لتطما وعع  لتط  ج م و ععجل

تعععل ل–تععل لا عع جلتط هععتلل-تطمو  ععتتجلتطك ج ععجل)تطعععل نلتطكتععع ى(لل ععىل-تطك جععىللل–تطم عع  ل)تطمكلععىل
متلججلتطتمعل لتطومعت لل–متلججلتطتمل لتطومت ل لو لل–متلججلتطتمل لتطومت لأم م ل–ا  جلتطتتل نل

تتيوتشععع  لك طكتجععع مالمتلجعععجلتطتمعععل لتطومعععت ل يععع تتل(لت ععع لتطكاععع  للو جعععجلأهعععملتطول ععع  جلل– م جععع ل
تتهومععع ملتوععع للتطمؤييععع جلتطت ت عععجللتطويه ل عععجللتطميوشعععو  ج لتطوعععيه لقللوتمععع ملتيعععو  تم ل عععقلتطمتل

 . منلتلآ  تلتطيلك جلتطج وتجلانلتلجلتطاتوجلكمم تيجلتطومت ج جلتطويه ل جلطلا 
Abstract: 

The research aims to identify the effect of electronic aerobic exercise 

on some physiological and physical variables among elderly women. The 

researcher used the experimental method using the experimental design of 

one experimental group using measurements (pre- and sequential- 

dimensional) due to its relevance to the nature of the research, the research 

sample was chosen By the deliberate stratified method, of the women 

affected by some diseases of the age (diseases of movement), whose ages 

ranged between (50:40) years, and among the workers and administrators at 

the Faculty of Physical Education, Kafr El-Sheikh University, its strength 

reached (8) cases, and the most important results were the use of electronic 

aerobic exercises Using the dynamic simulation games (WiiFit), there are 

significant differences between the measurement (tribal - intermediary - 

dimensional) in the physiological variables (pulse rate - vital capacity) 

under study, respectively, and the use of exercises Electronic aerodynamics 

using dynamic simulation games (WiiFit) to the existence of significant 

differences between the measurement (pre-interval- dimensional) in the 

variables Physical (weight - strength of the back muscles - strength of the 

muscles of the legs - flexibility of the spine in front - flexibility of the spine 

behind - flexibility of the spine right - flexibility of the spine on the left) is 

under investigation, The most important recommendations were to be 

guided by the rehabilitation program and to generalize its use in centers, 

treatment institutions and hospitals, and to pay attention to practicing 
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rehabilitation exercises to reduce the negative effects resulting from lack of 

movement. 


