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 : ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗمق  
 ʙة  تع ʛؗʴال  ȋاʷʻني  والʙʰال  ʧمات  مʨة  الʺقॽʴʸي  الهامة  الʱد  تقى  الʛالف  ʧاض   مʛالأم  

    الʙʴیʲة   الʱقॽʻات  على  الاعʱʺاد  ʣاهʛة  الʙʴیʘ  عʛʸنا  ʜʽʺǽ  ما  أبʛز  مʧ  ولعل  الʺʱʵلفة  العȄʛʸة
    سلॽʰة   آثار   حʙوث  مʧ   ذلʥ  على   تʛتʖ  وما  والاحॽʱاجات  الʣʨائف   مʱʵلف  أداء   في  والʨʻؔʱلʨجॽا 

  .   للفʛد والʻفॽʶة الॽʴʸة الʴلة على
 ʛʽʷȄى  ىعل   وʸفه  ʣॻʮاضة  مʺارسة  أن  م) ١٩٩٢(   الȄʛال   ʗʴॼسʺة  أص  ʧسʺات  م   ʛʸالع  

  العلʺي   الʱقʙم  عʧ  الʻاتʳة  الʺʱʵلفة  الʹغȋʨ  لʨجʨد  وذلʥ  الॽʴاة  ضʛورȄات  ضʺʧ  مʧ  أنها  كʺا
   عʛʸنا   فى  الȄʛاضي  الʙʱرʖȄ  علʦ  ساهʦ  وقǼ   ،  ʙالȄʛاضة  الʺʱقʙمة  الʙول  اهʗʺʱ  ولʚلʥ  الʺʚهل
  الȄʛاضى   الʙʱرʖȄ   فإن   نعلʦ  وؗʺا   ،  الȄʛاضي   الʷʻاȋ   مʺارسة  أسالʖʽ   وتʛȄʨʢ  دعʦ  على   الʴالي 
ʜؔتʛعلى  ی ʝة  أسॽʺع  علʹʵها فى تʛهʨج   ȏادॼʺل ʧʽانʨم وقʨة العلॽɻॽʰʢلإوا الॽانʶ٩:١٥( .    ةن(  

  ʛؗʚȄو   ʦاح ،  الع  أبʯالف ʗʮال لا عʸؕ  ʗʮع   ʗʻʸʲأن  م) ١٩٩٥(     ال   ʟة  نق ʛؗʴوقلة  ال   ȋاʷʻال  
 ʖتʛʱه   یʻاكل   عʷة   مॽʴة   صʛʽʰؗ  Ȑʙل  ʙیʙالع   ʧلأفا  م ʛدا   ʗلʲʺت  فى   ت ʦاكʛ   اتॽʺؗ   ةʛʽʰؗ   ʧن   مʨهʙال  

  على   قʙرتهʦ  وȃالʱالى  االفʛاد  صʴة  على  سلॽʰة  ثارآ  مʧ  ذلʥ  سॼʰه  وما   الʙʰانة  نʷʱارأو   Ǽالʜʦʶʳائʙة  ال
  ) ١٣٣:١. (  نʱاج لاوا العʺل

 الفʛد  مʺارسة  أهʺॽة  على  أحʙ  الʨʽم  ʱʵǽلف  لا  أنه  م) ١٩٩٥(   حʥʴ  عادل  ʛʽʷǽ  وؗʺا
  فʺʺارسة   ʳǽابॽة،لاا  نʱائʳها  على  وأفʛاد  مʕسʶات   مʧ  الॽʺʳع   اتفȘ   العʝȞ  على   بل  للȄʛاضة،
  الʙورȐ   الʳهاز   وحȄʨʽة  رʢȃة، لأوا  ت ʹلاالع   وعʺل  ؗفاءة   على   الʴفاȍ   على   تʶاعʙ  الȄʛاضة

  على   الʦʶʳ  تʶاعʙ  ؗʺا  الʵارجॽة،   الʺʱغʛʽات   مع   العʰʸى   الʳهاز  تʅॽؔ   مʧ   وتʧʶʴ  والʻʱفʶى،
  فى   قʸʱادواالا  الʨزن   فى   الʦȞʴʱ  الى  ضافةلإ Ǽا  مʺʧȞ،  جهʙ  قلأǼ   الʙʰنى  الʷʻاȋ  أॼɺاء   مʨاجهة
  مʛاض لأǼا  صاǼةلإا  وتʖʻʳ   الغʚاء  وامʸʱاص  الهʹʦ  على  الʦʶʳ  قʙرة   وزȄادة  الʺʙʵʱʶمة،   الʢاقة
  )٥:١٣( .    وغʛʽها  والʛȞʶ  القلʖ ؗأمʛاض الʺʜمʻة مʛاض الأ خاصة


  

  
المنیا .جامعة  - بكلیة التربیة الریاضیةفسیولوجیا الریاضة بقسم علوم الصحة الریاضیة أستاذ  *  

  
المنیا .جامعة  - بكلیة التربیة الریاضیةبقسم علوم الصحة الریاضیة  ** مدرس  

  
المنیا .جامعة  - بكلیة التربیة الریاضیة*** باحثة بقسم علوم الصحة الریاضیة   
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ȘفʱȄاس   وॺɸ   مليʙلى  ،  الʻاح   ولʯالفʗʮد  على  م) ١٩٩٠(   عʨة   قةلاع  وجʙʽʡو   ʧʽة   بʴʸال  
  جهʜة لأا  ؗفاءة  ورفع  الॽʴʸة  Ǽالʨʻاحى  رتقاءلإل  ساس لأا  حʛʳ   تعʙ  فهى   الʙʰنॽة  الʱʺارʧȄ  ومʺارسة
  الʺʛجʨة   هʙاف لأا  لʴʱقȘʽ   علʺॽة   أسʝ   وعلى  Ǽعʻاǽة   الʻȄʛʺʱات   تلʥ   اخॽʱار   تʦ   ما   إذا   خاصة   الȄʨʽʴة

ॽة   اللॽاقة  مȐʨʱʶ   وتʛȄʨʢ   تॽʺʻة  مʲل   مʻها ʛؗʴرة  أو   ،  الʙة  القॽ ʛؗʴة   أو   العامة  الॽʺʻالؔفاءة   ت  
  )٤٣:١٤(  . الʺʱʵلفة   الʦʶʳ جهʜةلا الفʨʽʶلʨجॽة
 ȘفʱȄمع   و  ʥذل   ʙاكǺ  ادةʱʹوال  Al Baker and  najadah   )أن  م) علي ٢٠٠٥   ʧȄارʺʱال  

ى  داءلأوا  الʙʰنॽة   اللॽاقة  عʻاصʛ   وتʧʽʶʴ  رفع  على   تعʺل  الʺʨجهة   الʙʰنॽة ʛؗʴنات  الʨȞوم   ʦʶʳال  
ʧʽʶʴة وتʴʸل   الȞʷǼ ٢٩٧- ٢٨٧:٢٣(   . عام (  
 ʙؕʘȂأ  وʦاح   لاالع  بʯالفʗʮع   ،  ʗʸأح  ʙʶن  ʥیʗنأ  ) م٢٠٠٣(   ال  ȋاʷʻنى  الʙʰال  ʧȞǽ  أن   ʖیلع  

  Ǽالʦʶʳ   الʜائʙة  رȄةاالʛʴ   تاالʶعʛ   مʧ  الʵʱلʟ  اتʳاه  فى  الʢاقة  تʨازن   معادلة  تغʛʽ  فى  اً مهʺ  اً دور 
ة (   الʷʻاȋ   ل لا خ  كهالاواسʱه ʛؗʴال   ʟلʵʱول   ʧت  م ʦاكʛ  ةॼʶن   نʨهʙفى   ال  ʦʶʳأن   ؗʺا   )،ال   ȋاʷʻلل  
  ) ١١:٢(.   الʨزن  انقاص  عʺلॽة ʵǼالف   ʛʽʲؗة صॽʴة  فʨائʙ الʙʰنى

  ن أ   (Ǽ(  الله   أمʛنا   لʚا  نأكل   مʺا  تʨؔʱن   جʶاملأا  أن  ) م١٩٩٩(   عʗʮالʦهاب  فاروق     ȎʙȂ و 
ʛʤʻعام   الى  نʢل  فى  للʨتعالى   ق     ʛʤʻʽانلإا  فلʶعامه  الى   نʡ  ʦʶʳاء  والʻʰلا  ؗالʙأن  ب  ʛفʨʱله   ت  

  فʽها   حʙث  وȂذا  ووزنه  ʨʡله  حʖʶ  فʛد  ؗل  تʻاسʖ  معʻʽة  وʖʶʻȃ  لʻȄʨؔʱه  غʚائॽة  عʻاصʛ  مʨʺʳعة
Ȑنإف خلل  ا ʖʽ ʛؗت ʦʶʳال   ʛأثʱه یॼʽʸȄلل وʵل تʺاماً   الʲاء  مʻʰ١٢١:١٦( .  ال(  

  لى إ  ʛʷǽ  الʦʶʳ  بʻاء  مʢʸلح  أن  ) م١٩٩٧(   حʴانʥʻ  مʗʸʲ  أحʗʸ،  لاالع  بʦأ  ʙʻʵǻ  وʸؕا
 مʙʵʱʶم   علʺى  سلʨبأ  الʦʶʳ  نʺॽʀ   Ȍاس  وȄعʛʰʱ  الʦʶʳ،  تʧȄʨؔ  أو  الʦʶʳ  شȞل  أو  مʨرفʨلʨجॽة

  لى إ  ʛʽʷǽ  علʺى   مʢʸلح  الʶʳʺى   الʧȄʨؔʱ  أن  ؗʺا  ؗʺى،   أساس   على   الʦʶʳ  مʨرفʨلʨجॽة  لʨصف
ʖʶد  نʨاء  وجʜʳة  األॽʻهʙة الॽʻهʙفى والال  ʦʶʳ٣:٤( .  ال(  

  ȎʙȂو   ʗʸʲم   ʙʶن  ʥیʗإم١٩٩٧(   ال ʖʽ   أن   لى )  ʛؗت  ʦʶʳلح   الʢʸم   ʛʽʷǽ  عة   لى إʨʺʳم  
ʖʽ   أن  ǽعʻى   وهʚا   الॼعǼ   ʠعʹها   مع  تʛʱاȌǼ   عʙʻما   الؔل   تȞʷل   الʱى   والعʻاصʛ   جʜاءلأا ʛؗت   ʦʶʳال  

ॽʀ  ʖʽاس   ʱʶǽهʙف ʛؗت  ʦʶʳال   ʛیʙة   تقॽʺؔة  الॽʰʶʻن   الʨهʙةلأوا  للʳʶة  نॽʺʴؗان   وأن  الل   ʜ ʛؗل   یȞʷǼ  
 total body  الʦʶʳ  ووزن   body fat weight  الʦʶʳ  فى  الʙهʨن   وزن   قʙیʛ  ت   على  رئʶॽى

weight  حʛʢǼ   وزن  ʦʶʳال  ʧزن   مʨالؔلى   ال  ʦʶʳلل  ʙعȄو  ʖʽ ʛؗت   ʦʶʳال  ʙأح  ʦش  أهʕʺاتالʛ   ىʱال  
ʖʶؔالة  تʴة  الॽʴʸاقة  الॽة  واللॽنʙʰد  الʛللف  ʚار   فى  وتأخॼʱاالع  ʧʽنʨȞة لأا  وزن   ،   هام  اساسى  مʳʶن  
  ʛʽʷǽ   حlean weight body  ،  ʘʽ   الʙهॽʻة  غʛʽ  نʳʶةلأا  ووزن   ،  fat weight massالʙهॽʻة

  نʳʶة لأا  وʚؗا   الʙاخلॽة  العʹȄʨة   جهʜةلأوا  والعʤام   ت لاالعʹ  وزن   لىإ   الʙهॽʻة  غʛʽ  نʳʶةلأا  وزن 
   لى إ  مȃʨʶʻة  للʙهʨن   الؔلॽة   الؔʺॽة  عʧ  عادة  الʙهॽʻة  نʳʶةلأا  وزن   ǽعʛʰ   بʻʽʺا،  الʦʶʳ   فى  الʹامة

  الʙهʨن   نॼʶة:    ؗالʱالى   الॼʶʻة   هʚه   عʧ   الʱعʛʽʰ  یʦʱ   حweight body total   ʘʽ  الؔلى   الʦʶʳ  وزن 
  ) ٢١٣:١٨( .   ١٠٠ bw x    الʦʶʳ وزن /  Fw الʙهʨن  وزن % = F الʦʶʳ فى
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 ʛؗʚان"  وتॻɽॻɼ  ردʦʻه  Vivian heyward   )أنه  الىم)  ٢٠٠١   ʖʳǽ  ؗل   ىلع   ʟʸʵʱم  
ʖʽ  تقʙیʛ   عʙʵʱʶǽ  ʙʻم   نأ  الʙʰنॽة   واللॽاقة  الʴʸة   فى ʛؗت   ʦʶʳأو   ال   ʧȄʨؔʱانى   الʺʶʳال  ʙیʙالع   ʧم  

  ) bia(   الؔهȃʛائॽة  الʺقاومة  تʴلʽل   Ȅʛʡقة"   folds   skin"  الʳلʙ  سʺॽʀ  ʥاس  مʲل  الʛʢق 
Bioelectrical impedan   الإشعاع  و تقابل  وغʛʽها  "    Ȅʛʡ  "hear infrared interatanceقة 

 فʛد  لى إ  الʦʶʳ  دهʨن   لॽʁاس     techniques   anthropometic  نʛʲوʨȃمȄʛʱة لاا  الفॽʻةمʧ الʛʢق  
  اللॽاقة   واكʶʱاب   الʴʸة  على   الʺʴافʤة  أجل   مʧ   ادǽاً ع  شʸʵاً   أو   رȄاضॽاً   أو   ʡالॼاً   ؗان  سʨاء

    ) ٣٩٣:٣٩(   .   الʺʲالى والʨزن  الʙʰیʻة
ʖʽ  أن  ) م٢٠٠٦(   ابʙاʤॻʀ  مفʯى  وʦȂضح  ʛؗت   ʦʶʳقل   إلا  الǽ  ةॽʺأه  ʧاقى   عǼ   ناتʨȞاقة   مॽالل  
ʖʽ   تʙʴیʙ  ل لاخ  ومʧ   الʴʸة  أجل   مʧ   الʙʰیʻة ʛؗت   ʦʶʳال   ʛیʙوتق   ʖʶنات  نʨȞعʹها   مǼ  لىإ   ʠعǼ  
ʧȞʺǽ  لʨʸʴانات  على   الॽʰة  الॽʁॽʁʴة  الʛʰالʺع  ʧة  عʴʸال  ʘʽأنه  ح  ʙء  تعʜج  ʧاقة  مॽة   اللॽʴʸال  

ʖʽ   والʺʛونة   والʻʱفʶى   الʙورȐ   والʳلʙ  العʹلى   والʴʱʺل   العʹلॽة   القʨة   مʧ   وتʨؔʱن  ʛؗوت   ʦʶʳال    ،
  )٣٦:١٩( .    الʴʸى الʺȐʨʱʶ  رفع نॽʢʱʶع  وȃهʚا

  ȐʛȄو  ʙناص   Ȏاوʶنأ  ) م١٩٩٧(   ال  ʨʺʻنى  الʙʰادلأل  الʛف  ʦال  أهʙة  ئللاॽʺالة   على   العلʴال  
  الʤاهȐʛ  الȞʷل  على  العʺʛ  مʛاحل  مʧ مʛحلة Ȑ أ فى  الʨʺʻ  وʕȄثʛ  مʱʳʺع  أȐ  فى  والॽʴʸة  الغʚائॽة

  الʙهʨن   وؗʺॽة   وأوزان  وأʨʡال  وأعʛاض   مʢॽʴات  مʧ  االʛʲʻوʨȃمȄʛʱة  الॽʁاسات  فى  غالॼاً   ʙʴǽث  وهʚا
ʦʶʳالǼ  ʧع   لها لاخ  ومॽʢʱʶف  نʛعʱعلى   ال  Ȑʙاقة  مॽاد  لʛالأف   ʖʶون   ونʙدة  الʨجʨʺا  الǼافلأʛʡ   اॽالعل  
  )١٧:٢١( .  Ǽالʦʶʳ والʶفلى
  ʛʡق   عʙة  هʻاك   أن  ) م١٩٩٤( "  الʗیʥ  نʙʶ  أحʗʸ   ،   عʗʮالفʯاح   العال  بʦأ"    یʛؗʚ  وؗʺا 
  :   لʱىؗا الʦʶʳ ومʨȞنات الʙهʧ  نʖʶ وॽʀاس لʱقʙیʛ  تʙʵʱʶم

  .  الʦʶʳ أجʜاء  مʢॽʴات  ॽʀاس - 
   skin fold cliper والʙهʧ الʳلʙ  ثʻاǽا  سʺॽʀ ʥاس-  - 
 -  ʛیʙة  تقॼʶʻة  الȄʨʯʺال ʧهʙلل ʦʶʳالǼ ʧع ȘȄʛʡ جهاز tanita  
  )٥٩:٣( . composition analyzer  body لʛʱؔونىلاا الʦʶʳ مʨȞنات  تʴلʽل جهاز  اسʙʵʱام - 

 ʛʽʷȄارق   وʟ  عॻȁم٢٠٠٤(   ر (   نقال  ʧع  "ʧȃʨؗلʺة  أن"  ه   ) Ȑة   اللغة   فى   ) شى   تاॽʻʽʸال    
  وȄعʻى   ) جى ( أو   ) شى (   الʲانى  والʺقʢع  الʻʱفʝ،   وȄعʻى  ) تاȐ (   ول لأا  الʺقʢع  مقʢعʧʽ  مʧ  تʨؔʱن 
  الʢاقة   وتʨجॽه  ʛʡافلأا  تʥȄʛʴ  مع  العʺȘʽ  الʻʱفʝ  على  تعʙʺʱ  الʱى  الʻȄʛʺʱات  وهى  الȄʨʽʴة  الʢاقة
ʜʽ   على   ǽعʙʺʱ  الȐʚ  الʷعʨرȐ   الʨعى  ȘȄʛʡ  عʧ  الʙاخلة  الʦʶʳ  عʹاء الأ  الȄʨʽʴة ʛؗعلى   العقل  ت  
ʜاكʛاقة مʢى  الʱال  Ȍʷʻة  عʹاء لأا تȄʨʽʴال ʧخاءلا ا ل لاخ مʛʱ٦:١١(   .   س(  
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  ȑʛȄأ  و ʗʸإ  حʤॻʀاʙأ  ب ʦب  ʙȜǺ   )ات   ) م٢٠٠٠ॼȄرʙشي  وت ȑاʱارة  هى  الॼɺ   ʧات  عॼȄرʙؔاملة   تʱم  
ات أداء  فى  والʨȞʶن  خىا الʛʱ   مʙʰئى على  معʙʺʱة  والعقل  الʦʶʳ  تʙرʖȄ  فʽها  یʙʻمج ʛؗʴة   الȃʨلʢʺال  ،  
 ʜʽʺʱات   ت ʛؗʴǼ  نةʛة   مʻʽا   ،   وهادئة  لʺؗ  ʖلʢʱت   ؔ   للʦʶʳ   وتʛاȌǼ  یʻʱاسȘ  الʻهاǽة   الى  الʙʰاǽة  مʧ  ل مات

ॽɻॽʰʡ  ʜʽاً   اسʛʱخاء  با لعالأ  اسʛʱخاء  مع  كله ʛؗاهه  وتॼʱمع  ان  ʛȄʛʴه  تʻذه  ʧاردة  فؔارلأا  مʷال    .
 )١٤٣:٥ (  

  أحʙ   تعʛʰʱ  ) شى   الʱاȐ(   تʙرॼȄات  أن  لىإ  ) م١٩٩٩(  john cheng شʻʹج  جʦن   ʙʻʵǻ  وؗʺا
  لى إ  جʚورها   تعʨد  الʱى  الʚاتى   الʙفاع  فʨʻن   مʧ  سلʺى   شȞل   لʨؔنها   ضافةلا Ǽا  سʛʱخاء لاا  أشȞال 
ʧʽʸماء الʙ١١:٢٦( .    الق(  

  الى  تهʙف    قǽʙʺة صॽʻʽة  تʙرॼȄات   أنها  م) ١٩٩٩(  Kreg Mueci   مʦʻس   Ȃʙؕج  وتʨضح  
  ) ١٢٣:٢٧(   .   والʛوح والʦʶʳ العقل   بʧʽ الʨʱازن  إحʙاث

  تʙرॼȄات   أنم)  ١٩٩٨(    Wong Kew kit, Lan  chen  تʥʻʵ  نلا   ،   ونج  ʛʽʷǽ  وؗʺا 
Ȑاʱات   شى  الॼȄرʙأمل  تʱة  الॽʻʽة  صʺǽʙق  ʜʽʺʱاتها   ت ʛؗʴǼ  قةॽشʛى  وال  الʱʖلʢʱونة  تʛة   أو  فائقة  مʨق  
  الʴʸة   تʧʽʶʴ  لى إ  ضافة لإǼا  العʻاصʛ   هʚه  تʧʽʶʴ  على   تʶاعʙ  بل   الʙʱرॼȄات   هʚه   لʙʰء   عال   تʴʺل
  ) ٣٥١-٣٤٥:٤٢(   . الॽʴاة  قȐʨ  نفʝ وحॽɾʛا ،   والʻفॽʶة العقلॽة

  ȑʛȄون    و  ʦʻؕ ʕʻؕ Wong kit Kiew  )ات  أن  ) م٢٠٠٢ॼȄرʙت  Ȑاʱذج   هى  شى  الʨʺʻال  
  للʢاقة   تʶʺح  Ǽأنها  عʱقادهʦلا  یʨمॽا  یʧʽلاالʺ  وȄʺارسها  الʧʽʸ  فى  الʱقلȐʙʽ  الʷعʰى    جلاللع  الʺʲالى
ȘفʙʱالǼ  اء  ؗافة  فىʴأن  ،ʦʶʳال  ʥلʚل  لʱʴاضة  تȄر   Ȑاʱفى  شى  ال  ʧʽʸانة  الȞقة  مʨمʛال   فى  مʳم  
  فى   تʙرس  تॽʸʸʵة   مادة   صʗʴॼ أ  وقʙ،    الȄʛاضة   لʕلʕة  علʽها   واʡلȘ  والȄʛاضॽة   الʙʰنॽة  الॽȃʛʱة
  ʗ اقام  ذلʥ  الى   ضافةلإǼا  الʙʰنॽة   الॽȃʛʱة  مʻهج  ضʺʧ  وأدخلʗ  ومعاهʙها،  الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  مʙارس

  لʺʺارسة   الʺʱʵلفة  ماكʧلأا  فى  للʙʱرʖȄ   مʛاكʜ  شى   الʱاȐ  رȄاضة  تʱʴها  تʙʻرج  الʱى    الʨشʨ   جʺॽɻات 
  أكʛʲ   مʧ  شى   الʱاȐ   تʙرॼȄات  تعʙ   ؗʺا   الʧʽʶʻʳ،   مʧ  عʺار لأا  مʱʵلف   مʧ  الهʨاة  وجʚب  الȄʛاضة  هʚه

  وجʜء   وعقلॽة  بʙنॽة   لॽاقة  تʙرॼȄات  أنها   وʙʰȄو  الغȃʛى،   العالʦ  فى  واسʙʵʱاماً   تʨʢرا   الॽʴʸة  تʳاهاتلاا
ʧة  مʺارسة  مॽن   روحʨʻال  وفʱل  فهى  داخلى،   قʺʷت  ʝفʻʱال  Șʽʺخاءلاوا  العʛʱات  س ʛؗʴة   والॽنʙʰال  

ʜʽ   مع  ومʛونة  بʛشاقة  تʕدȐ  الʱى  ʛؗاه لاا تॼʱأمل  نʱوء والʙى  والهʶفʻال ʦاغʻʱى  وال ʛؗʴال   ʝȞعʻȄوره  وʙب  
  )٢٢٢:٤١(  . لʺʺارسʽها  والॽʴʸة العʹلॽة   الʴالة على

 أنم)  ١٩٩٨(    Wong kit Kiew & Lan  chen  تʥʻʵ   ن لا   ،   ونج  ʅॽʹǽ  بʻʽʺا 
  العقلى   سʛʱخاء لاا  ʸʺǼاحॼة   وتʕدȐ  واحʙ  آن   فى   والʦʶʳ  للعقل  تʙرʖȄ   هى   شى  الʱاȐ  تʙرॼȄات 
ʜʽ ʛؗʱوال  Ȑʚال ʙʽفǽ   هازʳى  الʰʸه  اتʺام فى  العʱفॽʣن  فهى وʨؔʱت  ʧم  ʘثال  ʜؔاملة ء اأجʱعʺلها  في  م  

ʜʽ  - الʦʶʳ  اتʜان" ʛؗأمل   العقل   تʱالǼ  ʦॽʤʻʱب   ʝفʻʱا  الǼ ائها   لى إ  ضافةلإʨʱات   على   اح ʛؗة إ  حॽɺقاǽ  
  وتʺارس  والʱؔلفة الʨقʗ حʘʽ مʧ اقʸʱادǽة ʨؗنها  عʧ لاً فʹ عʺارلأا جʺॽع  تʻاسʖ  أنها   ؗʺا، ʯʽʢǼة

  الʺʺʧȞ   خاصة،ومʧ  أدوات   أو  خاص   زȐ   لها   ولʝॽ   مفʨʱحة  أماكʧ  او  حاالʗ   صغʛʽة  مʶاحات  فى
  والفʯات   عʺارلأا  جʺॽع  مʧ  مʺارسʽها  جعل  مʺا  مʱعʙدة  فʨائʙ  ولها  مʨʺʳعات  فى  وأ  فʛدǽة  تʕدȐ  أن
 .  )٣٥١- ٣٤٥:٤٢ (  
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 ʛʽʷȄو    ʙʵॻɼ لي  ȏاʙʻشFuzhong Li, k. Fisher, machicko Shirai   )م)         ٢٠٠٦
 ʨؗ  Taijان  الʱاʳǽى  الغʛب  علʽها   ʢǽلȘ  قǽʙʺة  شॽʀʛة  تʙرॼȄات  chi Tai  شى   الʱاȐ  تʙرॼȄات   أن  الى

QIan  فى  وتʺارس  ʙارس  معاهʙوم  ʠفʛال  ʗʴى  تʺʶم  ʟقʛئ  الʢॼال  Slow Dance    ، كʺا  
 ʛʽʷǽ  د   لى إʨوج   ʖʽة   أسالʙیʙع   Ȑاʱها  شى   للʻما   م   ʨى  هʵȄتار   )ʦǽʙها )،  قʻما   وم   ʨه   ʘیʙح   ʙجʨȄو  

  سالʖʽ لأا    وهʚه ،    له   الʺʕسʶة  العائلة  االʦʶ  یʖʶʻ  سلʨب أا  ؗل  شى،  للʱاȐ  رئॽʶॽة  سالʖʽ أ  خʺʶة
) ،    ʧʽؗ  He Qin  هى  ،  ॽؗ  Jain Qianان  جॽان  ،  Sun  صǽ  Yang   ،  ʧانج  ،   chen  تʧʽʷ(   هى
  سʛعة   أو  شȞال لأوا  وضاع لأا  فى   خȐʛ لأا   سالʖʽ لأا  عǼ  ʧه   ʱʵǽلف   مʺʜʽ   نʤام   له   سلʨب أ  وؗل

،    ʛʽʰؗاً   Yang  وȄانج   ،  Chen  تʧʷ  سلʨب أ  بʧʽ  فلاخʱلاا  نʙʳ  فʺʲال   الʸعȃʨة   ومȐʨʱʶ ،  وللأا
اته  تʕدYang   Ȑ  الॽانج  سلʨبأف ʛؗخاء   حʛʱاسǼ  اتهʨʢن   ،   وخʨؔة  تʺʤʱʻقة  مॽورش  ʙجʨȄها  وʻاع  مʨأن 

  -   ٨٨  مʧ  یʨؔʱن   والȄʨʢل   شȞل   ٤٨  –  ٣٤  مʧ  یʨؔʱن   والقʛʽʸ  ،   والȄʨʢل   القʛʽʸ   مʻها   عʙیʙة
    لॽʺʳع   ʸǽلح  لʚلʥ   مʺارسॽة  لȐʙ  خاصة  بʙنॽة  قʙرات  یʢʱلʖ  إلا  أنه  مʺʜʽاته  ومʧ  شȞل  ١٠١

  الȞʷل   style chen  تʧʷ  سلʨب أ  وȄعchen   ʛʰʱ  تʧʷ   سلʨبأ  بʻʽʺا  ،   الʯʽʶة  والفʯات   عʺاللأا
  ) ٢١٨- ٢٠٣:٢٩(   . خȐʛ لأا سالʖʽلأا  لؔل واالʶاسى سʙʵʱاملاا  الʷائع

 ʧلأا  لال خ  مʡراسات  على  ع لاʙقة   الǼاʶاجع   الʛʺة   والॽʺال لأوا  العلʸة  تȞॼʷالǼ   ةॽولʙال   
  العʺȄʛة   فʛʱة  فى  الʙʰنॽة   وصʱʴهʦ  مȄʨʱʶات  فى  انʵفاض   الॺاحʦʰن   حȎ لا  internet  للʺعلʨمات 

  تأثʛʽها   ومȐʙ  لالفʛاد  والॽʴʸة  الʙʰیʻة   الʴالة  على   الʱعʛف  ضʛورة   الى  الॺاحʦʰن   دفع  مʺا   ناث لإل
  حالة   لʧʽʶʴʱ  شى  الʱاȐ   الʻȄʛʺʱات  بʛامج  اسʙʵʱام  الى   أدȐ  مʺا  الʙʰنॽة  وؗفائʱهʦ  صʱʴهʦ  على

ʦʶʳل  الʨصʨات  الى  الȄʨʱʶالقʺة  م   .  
ʖʽ  مॼاشʛاً   اارتॼاʡً   تʛتȌॼ  الʱى  الهامة  الʺʨضʨعات  مʧ  الॽʴʸة  اللॽاقة  أن  كʺا ʛؗʱب   ،ʦʶʳال  

  الفʛد   حالة   تقʧȞʺǽ  ʦॽʽ   وȃالʱالى   الʙʰنॽة   وحالʱهʦ  فʛادلأل  العامة  الʴʸة   أوجه   مʧ   العʙیʙ  تʤهʛ   فهى
ʧللاخ  م  ʥات  تلʛʽغʱʺالى  ،   الʱالȃو  ʧȞʺॽɾ  امج   وضعʛʰاصة  الʵا  الǼادلاʛف  ʧللاخ  م  ʦॽʽتق   ʦوضعه  

  .   الفʛد للॽاقة ؗʺʕشʛ  الʴʸى الʨضع على الʱعʛف الʹʛورة  فʺʧ وȃالʱالى  الʴʸى
  :    الʖʲॺ هʗف
  :    على تأثʙʻه لʸعʙفة" شي   الʯاȏ"  تȂʙʸʹات بʙنامج وتȖʻʮʠ تʤॻʸʶ  لىإ الʖʲॺ یهʗف

١- ʧʽʶʴت   ʠعǼ   اتʛʽغʱʺة   الॽنʙʰلة   الʲʺʱʺة   (  في   والʨل  ،   القʺʴʱونة   ،  الʛʺشاقة  ،  الʛازن   ،  الʨʱال   
 (. 

٢- ʧʽʶʴت  ʠعǼ   اتʛʽغʱʺة  الॽجʨلʨʽʶعة  (  الفʶة  الȄʨʽʴال   ،  ʠॼاحة  نʛال   ،  Ȍم  ضغʙاضي لاا  الॼʁن  
 .    )   نʶॼاʡيلاوا
  :   الʖʲॺ فʙوض

١-  ʙجʨوق   تʛة إ  ةلالد  ذات  فॽائʸح   ʧʽب  Ȍسʨʱدرجات   م  ʧʽاسॽʁلى   الʰالق   ȑʙعॼات   في  والʛʽغʱʺال    
  .   سʻة  ٣٠ الى ٢٥ سʧ مʧ للʙʽʶات الʙʰنॽة

٢-  ʙجʨوق   تʛة   ةلالد  ذات  فॽائʸاح   ʧʽب  Ȍسʨʱدرجات   م  ʧʽاسॽʁلى   الʰالق   ȑʙعॼات   في  والʛʽغʱʺال  
  .    سʻة ٣٠ الى  ٢٥ سʧ مʧ للʙʽʶات  الفʨʽʶلʨجॽة
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  :    الʖʲॺ مʠʶلʲات
  chi  Tai الʯاʵǻى

ʛؗʚى  یʻʲǻ   Ȏزʦن   ) م١٩٩٩(   فʨؔʱؗلʺة   ت  ȑة  اللغة  فى   شى  تاॽʻʽʸال  ʧم  ʧʽعʢع   مقʢالʺق  
  تعʙʺʱ   الʱى   الʻȄʛʺʱات   وهى   الȄʨʽʴة   الʢاقة   وتعʻى   )شى(   الʱاȐ   والʺقʢع   الʻʱفʝ   وȄعʻى )  تاȐ(   وللأا

  عʧ   الʙاخلॽة  الʦʶʳ  عʹاء الأ  الȄʨʽʴة  الʢاقة  وتʨجॽه   ʛʡافلأا  تʥȄʛʴ  مع  العʺȘʽ  الʻʱفʝ   على
ȘȄʛʡ  عىʨال   Ȑرʨعʷال   Ȑʚال  ʙʺʱعǽ  على  ʜʽ ʛؗالعقل   ت    "ʛؔفǽ  "م  على  ʜ   تȌʷʻ   الʱى  الʢاقة  ارؗ

ى  للʨضع   الفȄʜʽقى  والȞʷل  سʛʱخاءلاا  لال خ  مʧ  الȄʨʽʴة  عʹاءلأا ʛؗʴال  Ȑʚه   الʚʵʱالʺʺارس   ی  
ʖʶه حʱة حالॽʴʸ٢٢( .    ال (    

: ʖʲॺاءات الʙإج  
 : ʖʲॺمʹهج ال  
ــاحʦʰن أسـʙʵʱم  ॺام  الʙʵʱإســǼ ةʙــة واحــॽʰȄʛʳعــة تʨʺʳʺــي لʰȄʛʳʱال ʦॽʺــʸʱي ذو الhـ Ȅʛʳʱهج الʻالʺــ

 . ʘʴॼعة الॽʰʢه لʱʺلʺلائ ʥوذل ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال  
 : ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  

 : ʖʲॺع الʸʯʱم  
 ʧسـ ʧات مـʙʽـʶعلـي ال ʘʴॼع الʺʱʳل مʺʱʷǽصـا ٣٠:  ٢٥ ȑʙددات علـي إحـʛـʱʺة الʻلات سـ

  سʙʽة .  ١٠٠یʻة الʺॽʻا والॼالغ عʙدهsilver gym (  ʙʺǼ ʦ( اللॽاقة الʙʰنॽة  
 : ʖʲॺة الʹʻع  

ـʙʽʁات الʺʱــʛددات علـي أحــȑʙ صـالات اللॽاقــة  تـʦ أخॽʱـار عʻʽــة الʴॼـǼ ʘالȄʛʢقــة العʺǽʙـة مــʧ ال
أجʛاء الȃʛʳʱة الأساسॽة علـي عʻʽـة قʨامهـا  سʙʽة حʘʽ تʦ ٣٠) والॼالغ عʙدهsilver gym ʦالʙʰنॽة ( 

  سʙʽة .  ٢٠
مــʧ مʱʳʺــع الʴॼــʘ وخــارج سـʙʽات  ١٠ كʺـا تــʦ أجــʛاء الʙراســة الاسـʢʱلاॽɺة علــي عʻʽــة قʨامهــا

  عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة لأجʛاء الʺعاملات العلʺॽة لʙʸق وثॼات الأخॼʱارات الʺʙʵʱʶمة . 
 ) ʤول رقʗ١ج(  

  تʦصʃॻ مʸʯʱع وعʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة 

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة  عʗد اللاعʥʻʮ   الॻʮان   م

  ٪ ١٠٠.٠٠  سʙʽة ٣٠  مʸʯʱع الʗراسة  ١
  ٪ ٦٦.٦٧  سʙʽة ٢٠  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة   ٢
  ٪ ٣٣.٣٣  سʙʽات ١٠  الاسʠʯلاॻɸة العʻʹة   ٤



 

 

السابعالجزء  ٣٢٠٢ دیسمبر  )٣٦( مجلد  مجلة علوم الریاضة 

١٣٩ 

  : ʖʲॺة الʹʻار عॻʯاب إخॺأس  
 .  أقʸيʙʴؗ  شهʨر  ٦عʧ  لأفʛاد العʻʽةالعʺʛ الʙʱرʰȄى  یʙȄʜأن لا  . ١
 الʘʴॼ . في الإشʛʱاك في مʨʺʳعةأن یʨʱفʛ لȐʙ أفʛاد العʻʽة الʺʱʵاره الॼɼʛة  . ٢
 الʙʱرʖȄ وفقا للʤʻام الʺʨضʨع . فى  أفʛاد العʻʽةأنʤʱام جʺॽع  . ٣

  وسائل و أدوات جʸع الॻʮانات : 
  : الأسʸʯارات

١ .   ʙیʙʴاء في تʛʰʵال ȑلاع رأʢʱارة أسʺʱات  الأسʛʽغʱʺةॽنʙʰال  ʘʴॼال ʙʽة قʻʽللع   . 
 .   للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ  الفʨʽʶلʨجॽةأسʱʺارة أسʢʱلاع رأȑ الʛʰʵاء في تʙʴیʙ الʺʱغʛʽات   . ٢
 .   ʙʱرʰȄي للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼرأȑ الʛʰʵاء لʙʴʱیʙ مʱغʛʽات الʛʰنامج ال أسʱʺارة أسʢʱلاع . ٣
 .  إسʱʺارة تʽʳʶل الॽʰانات الʵاصة ȞǼل سʙʽة   . ٤
   . الʙʰنॽة    إسʱʺارة تʽʳʶل الॽʁاسات . ٥
   . الفʨʽʶلʨجॽة    إسʱʺارة تʽʳʶل الॽʁاسات . ٦

 : ʛॻقایʸارات والॺʯالأخ  
ـʘɹ ؗʺـا یلـي   الॺاحʦʰن قـام   ॼال ʙـʽات قʛ̔ـ ـ̋ع الॽʰانـات عـȄʛʡ ʧـȘ إجـʛاء الإخॼʱـارات والʺقـایʝॽ للʺʱغ ʳǼ

 :  
  الॻɿاسات الॻʸʴʱة : 

١ .   . ʛʱʽامʱسʛام جهاز الʙʵʱإسǼ لʨʢاس الॽʀ 

  ॽʀاس الʨزن Ǽإسʙʵʱام الʺʜʽان الʰʢي .  . ٢
  :  الفʦʻʴلʦجॻةالॻɿاسات 

 . )  مللʽلʛʱ(   ووحʙة ॽʀاسه  Ǽأسʙʵʱام جهاز الأسʛʽʰومʛʱʽ  الʶعة الȄʨʽʴةॽʀاس   . ١
 .   (نॼʹة/دॽʀقة)   Ǽأسʙʵʱام جهاز دʱʽʳǽال لॽʁاس الʠॼʻ  معʙل الʠॼʻ أثʻاء الʛاحةॽʀاس   . ٢

 .   Ǽأسʙʵʱام جهاز ॽʀاس الʹغȌ (مʽللʛʱʺॽ زئॼقي)   ॽʀاس ضغȌ الʙم الأنॼʁاضي والأنʶॼاʡي . ٣

   الॻɿاسات الʗʮنॻة : 
   الʙیʻامʨمʛʱʽ (كʦʳ) . القʨة القȑʨʸ لعʹلات الʛجلǼ ʧʽأسʙʵʱام   . ١
٢ .  . (ʦʳك) ʛʱʽمʨامʻیʙام الʙʵʱأسǼ ʛهʤلعʹلات ال ȑʨʸة القʨالق 
 الʴʱʺل العʹلي مʧ خلال أخॼʱار الʛشاقة (تʛؔار) .  . ٣
 ) . سʦ( الȑʛȃʨؔ  مʧ خلال أخॼʱار    الʺʛونة . ٤
 الأتʜان مʧ خلال أخॼʱار مقعʙ سȑʙȄʨ مقلʨب (تʛؔار) .  . ٥



 

 

السابعالجزء  ٣٢٠٢ دیسمبر  )٣٦( مجلد  مجلة علوم الریاضة 

١٤٠ 

  الأدوات والأجهʚة :  
 الʨزن . مʜʽان ʰʡي لॽʁاس   . ١
 جهاز رسʱامʛʱʽ لॽʁاس الʨʢل .   . ٢
٣ .   ʧʽجلʛة عʹلات الʨاس قॽʁل ʛʱʽمʨامʻدی  ʛهʤوال  . 
 .   (مللʽلʛʱ)    جهاز الأسʛʽʰومʛʱʽ لॽʁاس الʶعة الȄʨʽʴة . ٤
 .   (مʽللʛʱʺॽ زئॼقي) الأنॼʁاضي والأنʶॼاʡي   جهاز دʱʽʳǽال لॽʁاس وضغȌ الʙم . ٥
٦ .   ʠॼʻاس الॽʁال لʱʽʳǽجهاز د  (قةॽʀة/دʹॼن) . 
 صالة لॽاقة بʙنॽة .  . ٧
٨ .  . ʜلʰدام 
٩ .  . (ʦॽج) ةॽنʙʰاقة الॽة اللʜأجه 

 ساعة إǽقاف .  .١٠
 أدوات تʙرʖȄ ( أقʺاع ، أʨʡاق ، أॼʡاق ، سلʦ تʙرʛؗ ، ʖȄات ॽʰʡة ، ʛؗات سȄʛʶȄʨة ) .  .١١
 ) .   أساتʥ مʢاॽʡة  شʙادات مقاومة (  .١٢
 شॽʀ ȌȄʛاس .   .١٣

  الȁʙʱʯة الإسʠʯلاॻɸة :  
ــاحʦʰن قـام  ॺــ الǼ Șافــʨʺال ʗʰــʶم الʨة یــॽɺلاʢʱراســة الاســʙاء الʛ٢٠٢٣/  ٤ / ١إج  Șــʽʰʢعــادة تȂو

 Șافــʨʺال ʗʰــʶم الʨــارات یــॼʱ٢٠٢٣/ ٤/ ٨الإخ ʥق وذلــʙصــ ʧمــ ʙأكــʱلل  ʘــʴॼال ʙــʽــارات قॼʱــات الأخॼوث
مــʧ الʶــʙʽات خــارج عʻʽــة الʴॼــʘ الأساســॽة  ومــʧ مʱʳʺــع الʴॼــʘ  ) ســʙʽات١٠علــي عʻʽــة قʨامهــا ( 

  سʻة .  ٣٠:٢٥اللॽاقة الʙʰنॽة الȑʚ تʛʱاوح أعʺارهʦ ما بʧʽ الʺʛʱددات علي صالات  
  أهʗاف الȁʙʱʯة الإسʠʯلاॻɸة :  

 الʱأكʙ مʧ صلاحॽة الأدوات الʺʙʵʱʶمة .   . ١
٢ . ʱʻال ʧȄوʙارات وتॼʱاس الإخॽʀ قʛʢل ʧیʙاعʶʺال ʦفه ʧم ʙأكʱل . الʽʳʶʱارات الʺʱائج فى إس 

 تʙʴیʙ الʜمʧ الʱʶǽ ȑʚغʛقه ؗل إخॼʱار .   . ٣
٤ .  . ʙهʳوال ʗقʨفى ال ʛʽفʨʱاس والॽʁلة الʨهʶاسات لॽʁال ʖʽتʛت 
 إجʛاء الʺعاملات العلʺॽة للإخॼʱار .   . ٥
     :  معامل الʗʶق  - أ

ـʁاب صـʙق الॽʁاسـات الʙʰنॽـة صـʙق  الॺاحʦʰن سʙʵʱم أخॼʱارات  للʱأكʙ مʧ صʙق الإ ʴل ʜـایʺʱال
 ʘــʴॼال ʙــʽق ʥة ، وذلــʜــʽʺم ʛــʽغ ȑʛة  والأخــʜــʽʺعــة مʨʺʳم ʧʽوق بــʛــاب الفــʶخــلال ح ʧام مــʨوؗــان قــ

ــة  ــالي  ٥كـــل مʨʺʳعـ ـ̋ ــʙʽات Ǽأج ــʙʽات  ١٠سـ ــʘ ومـــʧ خـــارجسـ ɹـ ॼـــع الʺʱʳم ʝنفـــ ʧمـــ ʘـــʴॼــة ال ـ̒ ʽع 
  .   الأساسॽة



 

 

السابعالجزء  ٣٢٠٢ دیسمبر  )٣٦( مجلد  مجلة علوم الریاضة 

١٤١ 

  )٢جʗول ( 
 ʥʻوق بʙدلالة الف ʥʻʯعʦʸʱʸي درجات الʠسʦʯم  

  )٥=٢=ن١(ن في الاخॺʯارات قʗʻ الʖʲॺ لإʱǻاد معامل الʗʶق الʚʻʸʸة والغʙʻالʚʻʸʸة

 الاخॺʯارات 
وحʗة  
 الॻɿاس 

 مʦʸʱعة غʙʻ مʚʻʸة مʦʸʱعة مʚʻʸة 
 الʗلالة   ʸॻɾة ت

  ع   م  ع   م

خॺʯارات الأ
  الʗʮنॻة 

ʥʻجلʙال ȏʦʶة القʦالق  ʦʳ٠.٠١  ٣.٦٢  ٤.٨٦  ٧٤.٨٠  ٢.٩١  ٨٤.٠٠  ك  
  ٠.٠٠  ٤.٣٠  ٢.٩٤  ٦٤.٨٠  ٣.٣٦  ٧٣.٤٠  كʦʳ للʢهʙ  القȏʦʶ  القʦة

  ٠.٠٠  ٩.٣٦  ٠.٥٥  ٢٠.٠٣  ٠.٦٧  ١٦.٣٧  ثانॽة  الʙشاقة
  ٠.٠٠ ١٠.٩١  ٠.٠٠  ٦٠.٠٠  ١.٥١  ٥٢.٦٠ سʦ الʙʸونة

  ٠.٠٠  ٩.٨١  ٠.٨٩  ١٦.٦٠  ١.٤٨  ٢٤.٢٠  تʛؔار  الʸʲʯل العʷلي 
  ٠.٠٠  ٨.٠٨ ٠.٥٤  ٠.٦٠  ٠.٥٤  ٣.٤٠  تʛؔار  الʦʯازن 

  ١.٨٣٣= )   ٠.٠٥( معʹȂʦة عʹʗ مȏʦʯʴ    الʗʱولॻة) تʸॻɾة ( *
  ) ما یلي :٢یʷʯح مʥ جʗول ( 

إحʸائॽاً   دالة  فʛوق   ʙجʨةتʜʽʺم  ʛʽوالغ الʺʺʜʽة  الʺʨʺʳعة   ʧʽات    بʛʽغʱʺال الʘʴॼ  في   ʙʽق
ة مॼاشʛة على صʙق  مʺا ǽعʢي دلال)  ٠.٠٥( دلالة معȄʨʻة  مȑʨʱʶ  عʙʻ    الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽةلʸالح  

  .هʚه الأخॼʱارات  
  : الॺʰات –ب 

  الȘʽʰʢʱ وȂعادة الȘʽʰʢʱ نʱائج    دلالة الارتॼاȋ بʧʽ  الॺاحʦʰن سʙʵʱم  أخॼʱارات  لʶʴاب ثॼات الأ
خॼʱارات على عʻʽة مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ غʛʽ العʻʽة الأساسॽة للʘʴॼ  بȘʽʰʢʱ الأ  ʗ حʘʽ قام  ، 

 ) حʶاب    إعادة ثʦ    سʙʽات )  ١٠قʨامها   ʦوت أسʨʰع،  مʙته  زمʻي  Ǽفاصل  العʻʽة   ʝنف على   Șʽʰʢʱال
 ʧʽب ȋاॼمعاملات الارتȘʽʰʢʱعادة الȂو Șʽʰʢʱول  الʙʳارات، والॼʱه الاخʚات هॼاد ثʳǽالي  لإʱضح   الʨی

ʥذل .  
   



 

 

السابعالجزء  ٣٢٠٢ دیسمبر  )٣٦( مجلد  مجلة علوم الریاضة 

١٤٢ 

  )٣جʗول ( 
 )١٠(ن= قʗʻ الȖ ʖʲॺ وȀعادة الȖʻʮʠʯ للʯʸغʙʻاتتॺاȉ بʥʻ الʻʮʠʯر معاملات الأ 

 الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

ʸॻɾة    الȖʻʮʠʯ الʰاني   الȖʻʮʠʯ الأول
  ع   م  ع   م  (ر)

الॻɿاسات  
  الʗʮنॻة 

ʥʻجلʙال ȏʦʶة القʦالق ʦʳ٠.٩٦٧  ٣.٦٩  ٧٤.١٠  ٣.٨٠  ٧٣.٦٠  ك 
 ʙهʢلل ȏʦʶة القʦالق ʦʳ٠.٩٦٦  ٢.١٦ ٦٤.٣٠ ٢.٥١ ٦٣.٩٠  ك 

  ٠.٩٢٤  ٠.٤٧ ١٩.٤٠ ٠.٦٩  ١٩.٥٤  ثانॽة  الʙشاقة
 ٠.٩٤٦  ٠.٣١  ٦٠.١٠  ٠.٩٦  ٦٠.٤٠  سʦ  الʙʸونة

  ٠.٩٢٦  ٠.٨٤  ١٦.٥٠  ١.٠٥  ١٦.٣٠  تʛؔار   الʸʲʯل العʷلي 
  ٠.٨٦٩  ٠.٤٧  ١.٠٠  ٠.٥٦  ٠.٩٠  تʛؔار   الʦʯازن 

* ) ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة ( ر ) الʸॻɾ٠.٦٤٣ =  )   ٠.٠٥   
  :  ) ما یلي ʷʯȂ٣ح مʥ جʗول ( و 

بʧʽ الȘʽʰʢʱ وȂعادة الȘʽʰʢʱ في الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ حʘʽ    یʨجʙ أرتॼاȋ ذو دلالة أحʸائॽة
مʺا یʙل علي ثॼات    ٠.٠٥أن ॽʀʺة (ر) الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ر) الʙʳولॽة عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة  

  .تلʥ الأخॼʱارات  
ʃॻصʦʯائي  الʶانات الإحॻʮل ʖʲॺة الʹʻع  :  

  :   إعʗʯالॻة تʦزȂع بॻانات أفʙاد العʻʹة
ضʨء    الॺاحʦʰن   قام في  الأساسॽة   ʘʴॼال عʻʽة  لأفʛاد  الʨʱزȄع  إعʙʱالॽة   ȑʙم  ʧم  ʙأكʱالǼ

    .  العʻʽة أفʛاد بॽانات تʨزȄع  ) إعʙʱالॽة٤(  مʱغʛʽات الʘʴॼ، وʨȄضح جʙول 
   



 

 

السابعالجزء  ٣٢٠٢ دیسمبر  )٣٦( مجلد  مجلة علوم الریاضة 

١٤٣ 

  )ʗ٤ول ( ج
  لʸعʗلات الʹʦʸ   لʦʯاءنʙʲاف الॻɹʸارȏ ومعامل الأ الأ و الʦسȊॻ الʦʯʸسȊ الʴʲابي و 

  وॻɾاسات مʦȜنات الʤʴʱ والॻɿاسات الفʦʻʴلʦجॻة  والॻɿاسات الʗʮنॻة
  )٢٠(ن=  الأساسॻة الʖʲॺلعʻʹة 

 الʯʸغʙʻات
  وحʗة 
  الॻɿاس 

Ȋسʦʯʸال  Ȋॻسʦال 
الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال 

معامل  
 الالʦʯاء

معʗلات  
 ʦʸʹال  

  ٠.٠٧ -  ٣.٨٥  ١٦٥.٠٠ ١٦٤.٩٠  سʦ  الʦʠل 
  ٠.١٠ -  ٥.٧٩  ٧٠.٠٠  ٦٩.٨٠  كʦʳ  الʦزن 

  ١.٥٤  ١.٩٤  ٢٧.٠٠  ٢٨.٠٠ سʻة العʙʸ الʚمʹي 

خॺʯارات الأ
  الʗʮنॻة

ʥʻجلʙال ȏʦʶة القʦالق  ʦʳ٠.٩٥ -  ٤.٧٠  ٨١.٥٠  ٨٠.٠٠  ك  
ʙهʢلل ȏʦʶة القʦالق  ʦʳ٠.٦٩  ٢.٥٨  ٦٥.٠٠  ٦٥.٦٠  ك  

  ٠.٣٣  ٠.٨١  ١٩.١٣  ١٩.٢٢  ثانॽة   الʙشاقة
  ٠.٣٨  ٢.٣٣  ٥٨.٥٠  ٥٨.٨٠  سʦ  الʙʸونة

  ٠.٤٠ -  ١.٤٩  ١٧.٥٠  ١٧.٣٠  تʛؔار   الʸʲʯل العʷلي
  ٠.٦٠ -  ٠.٧٤  ١.٥٠  ١.٣٥  تʛؔار   الʦʯازن 

الॻɿاسات  
  الفʦʻʴلʦجॻة

  ١.٥٠  ٠.٤٤  ٤.٢٣  ٤.٤٥ مللʽلʛʱ  الʴعة الȂʦʻʲة
  ٠.٥٨  ٣.٠٨  ٦٧.٠٠  ٦٧.٦٠ دॽʀقة نॼʹة/ معʗل الʹʞॺ في الʙاحة 
  ٠.١٥  ٣.٩٦  ١٣٠.٠٠  ١٣٠.٢٠ ي ʺʛʱ زئॼقمللॽ  ضغȊ الʗم الانॺɿاضي
  ٠.٤٦ -  ٣.٨٧  ٨٧.٠٠  ٨٦.٤٠  ي زئॼقʺʛʱ  مللॽ  ضغȊ الʗم الانʴॺاʟي

  ) ما یلي :٤یʷʯح مʥ جʗول ( 
في مʱغʛʽات الʘʴॼ    )  ١.٥٤  : ٠.٩٥- قʙʽ الʘʴॼ ما بʧʽ (   للعʻʽةلʨʱاء  تʛاوحʗ معاملات الأ

 )  ʧʽب ما  انʛʸʴت  أنها   ȑالإ٣+،    ٣- أ الʺʻʴʻى  داخل  تقع  أنها  إلى   ʛʽʷǽ وʚȃلʥ    عʙʱالي) مʺا 
  . لى تʳانʝ أفʛاد العʻʽة قʙʽ الʘʴॼ عʙʱالॽاً مʺا ʛʽʷǽ إإ تʨؔن العʻʽة مʨزعة تʨزȄعاً 

   



 

 

السابعالجزء  ٣٢٠٢ دیسمبر  )٣٦( مجلد  مجلة علوم الریاضة 

١٤٤ 

     :   الʗراسة الأساسॻة
  الॻɿاسات القʮلॻة : 

ـــــʨم  ـــــ ــʘ یـ ـــ ــــ ــة الʴॼـ ـــ ــــ ــʛاد عʻʽـ ــــ ــة لأفــــ ـــــ ــات القʰلॽـــ ـــ ــــ ــʛاء الॽʁاسـ ــــ ــʦ إجــــ ـــ ــــ ـــــʛॻ تـ ــــــ ـــــــــــاء والʸʳـ                           الأرȁعـ
Șافʨʺم . ٢٠٢٣/ ٤/ ١٢،١٣ ال  
 Ȗʻʮʠنامج : تʙʮال 

ـʛɦة مـʧ یـʨم  ٣أسʨʰع بʨاقع  ١٢تʦ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي لʺʙة  وحʙات تʙرॽʰȄة أسॽɺʨʰاً فـى الف
ʕʮʴال  Șافʨʺم   م ٢٠٢٣/ ٤/ ١٥الʨي یʱعاءحȁالأر Șافʨʺم  ٢٠٢٣/ ٧/ ٥ ال .  

ــالات  ــȑʙ الʸـ ــʘ فـــي أحـ ــʙ الʴॼـ ــة قʽـ ــة الॽʰȄʛʳʱـ ــي العʻʽـ ــʙرʰȄي علـ ɦـ ــامج ال ــʦ تʽʰʢـــȘ الʛʰنـ ــʘ تـ حʽـ
الʺʸʸʵʱة في مʳال اللॽاقة الʙʰنॽة ʙʺǼیʻة الʺॽʻـا فـي ʣـʛوف وأجـʨاء مʻاسـॼة تʺامـاً تʶـهʦ فـي نʳـاح 

ــاحʦʰن  ʘ دون وجــʨد أȑ معʨقــات وقــʙ اســʙʵʱمخʢــة الʴॼــ ॺي  الʰȄرʙــʱهــا الʳنامʛــاتفــي بʻȄʛʺت  ȑــاʱال
ـ̔ـʛة لʱعــʛف جاهــʙیʧ إلــي ا الॺـــاحʦʰن ʶــعي وȄ شــي وهــي أحــȑʙ الʱــʙرॼȄات الʺʶــʙʴʱثة فــي الأونــة الأخ

  والفʨʽʶلʨجॽة للعʻʽة قʙʽ الǼ   . ʘʴॼعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽةعلي مȑʙ تأثʛʽ هʚه الʙʱرॼȄات علي  
  الॻɿاسات الॺعǻʗة : 

ـ̒ة الʴॼـʘ وȃـʻفʝ شـʛوȋ وأدوات الॽʁـاس القʰلॽـة وذلـʥ فـى  ʽاد عʛـة لأفـǽʙعॼاسـات الॽʁاء الʛإج ʦت
    .  م٢٠٢٣/ ٧/ ٨،٩الʺʨافȘ   الʕʮʴ و الأحʗیʨمي  

  - الإحʶائॻة الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ: الʸعالʱات 
ــامج  ــȘ الʛʰنـ ـ̔ ʰʢت ʧــاء مـــ ــǼعـــʙ الأنʱهـ ــ ʗقامـ ــة ةالॼاحʲـ ــائج بʙقـ ɦـ ʻـــع الॽʺʳʱــا  ب ــا ومعالʱʳهـ وتॽʤʻʺهـ

ــائॽة  ـــ yـ ــامج الʴــــــʜم الإح ــʙʵʱام بʛنــــ ــائॽاً Ǽإســــ ـــ ــʙʵʱام  SPSSإحʸـ للعلــــــʨم الإجʱʺاॽɺــــــة ، وذلــــــǼ ʥإســــ
  الʺعاملات العلʺॽة الʱالॽة : 

 

. ٠.٠٥بʗرجة معʹȂʦة عʹʗ مȏʦʯʴ دلالة  وقʗ أرتʕʷ الॺاحʰة  
   

  الأحʸاء الʨصॽɿة ( الʺʨʱسȌ ، الʨسȌॽ ، الأنʛʴاف الʺॽɻارȑ ، الʺʨʻال )    - 
  معامل الإرتॼاȄʛʢǼ ȋقة سʛʽʰمان.    - 
  .   لʙلالة الفʛوق  T-test  إخॼʱار   - 
 -    .ʧʶʴʱة الॼʶن  
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج : 
  عʙض الʹʯائج : 

  )ʗ٥ول ( ج
  ʥʻاسॻɿي درجات الʠسʦʯم ʥʻوق بʙدلالة الف  

ȏʗعॺلي والʮة القॻنʗʮاسات الॻɿة في الॻالأساس ʖʲॺة الʹʻ٢٠ن =( لع(  

  الاخॺʯارات 
وحʗة  
 الॻɿاس 

الفʙق بʥʻ   الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 
 ʥʻʠسʦʯʸال  

ʸॻɾة  
  (ت)

نॺʴة  
 %ʥʴʲʯع   م ع  م  ال 

ʥʻجلʙال ȏʦʶة القʦالق ʦʳ١٠.٥٦  ١٦.٣٤  ٨.٤٥  ٣.٦٣  ٨٨.٤٥  ٤.٧٠ ٨٠.٠٠  ك ٪  
 ʙهʢلل ȏʦʶة القʦالق ʦʳ١٠.٩٧  ٢١.٨٦  ٧.٢٠  ٣.٠٠  ٧٢.٨٠  ٢.٥٨  ٦٥.٦٠  ك ٪  

  ٪ ١٣.٣٧  ١٩.٨٢  ٢.٥٧  ٠.٥٣  ١٦.٦٥  ٠.٨١  ١٩.٢٢  ثانॽة  الʙشاقة
  ٪ ١١.٨١  ٢١.١٧  ٦.٩٥  ٢.٠٥  ٥١.٨٥  ٢.٣٣  ٥٨.٨٠  سʦ  الʙʸونة

  ٪ ٣٤.٦٨  ٢٣.٨٧  ٦.٠٠  ٢.١٢  ٢٣.٣٠  ١.٤٩  ١٧.٣٠  تʛؔار   الʸʲʯل العʷلي 
  ٪ ١٣.٣٣  ١٥.٣٨  ١.٨٠  ٠.٦٧  ٣.١٥  ٠.٧٤  ١.٣٥  تʛؔار   الʦʯازن 

  ١.٧٣) = ٠.٠٥) ومȏʦʯʴ دلالة معʹȂʦة ( ١٩ة عʹʗ درجة حȂʙة ( ʸॻɾ*ॻة (ت) الʗʱول
 :ما یلي   ) ٧یʷʯح مʥ الʗʱول ( 

للʺʨʺʳعة    (ȑʙعॼوال (القʰلي   ʧʽاسॽʁال درجات  مʨʱسʢي   ʧʽب إحʸائॽاً  دالة  فʛوق  وجʨد 
(قʙʽ الʙراسة) لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ حʘʽ إن ॽʀʺة (ت) الʺȃʨʶʴة    الॽʁاسات الʙʰنॽةالॽʰȄʛʳʱة في  

) ، مʺا یʙل علي تʧʶʴ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  ٠.٠٥أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة ( 
الʙʰنॽة في   الॽʁاسʧʽ    الॽʁاسات  الʧʶʴʱ بʧʽ مʨʱسʢي  أن معʙل  ، ؗʺا یʱʹح  دلالة معȄʨʻة  بʙرجة 

) ؗأكॽʀ ʛʰʺة إلي  ٪٣٤.٦٨تʛʱاوح ما بʧʽ (   الॽʁاسات الʙʰنॽة القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في  
  ) ؗأصغॽʀ ʛʺة .٪١٠.٥٦( 
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  )ʗ٦ول ( ج

  ʥʻاسॻɿي درجات الʠسʦʯم ʥʻوق بʙدلالة الف  

  )٢٠(ن =الॻɿاسات الفʦʻʴلʦجॻةالقʮلي والॺعȏʗ لعʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة في 

 وحʗة الॻɿاس   الاخॺʯارات 
الفʙق بʥʻ    الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 

 ʥʻʠسʦʯʸال  

ʸॻɾة 

  (ت) 

نॺʴة 

 %ʥʴʲʯع  م  ع  م  ال 

 ٪٣٠.٣٣ ١٨.٧٢  ١.٣٥ ٠.٥٨  ٥.٨٠  ٠.٤٤ ٤.٤٥ مللʽلʛʱ  الȂʦʻʲة الʴعة

  ٪٩.٤٦  ١٨.٠٧  ٦.٤٠  ١.٧٢  ٦١.٢٠  ٣.٠٨  ٦٧.٦٠ دॽʀقةنॼʹة/ الʙاحة  في  الʹʞॺ معʗل 

  ٪٦.٦٤  ١٢.٦٩  ٨.٦٥  ٣.٣٠  ١٢١.٥٥  ٣.٩٦  ١٣٠.٢٠  ي ʺʛʱ زئॼقمللॽ  ضغȊ الʗم الانॺɿاضي 

  ٪٦.٤٢  ٧.١٥  ٥.٥٥  ١.٢٢  ٨٠.٨٥  ٣.٨٧  ٨٦.٤٠  ي ʺʛʱ زئॼقمللॽ  ضغȊ الʗم الانʴॺاʟي 

  ١.٧٣) = ٠.٠٥دلالة معʹȂʦة ( ) ومȏʦʯʴ ١٩ة عʹʗ درجة حȂʙة ( ʸॻɾ*ॻة (ت) الʗʱول

  :الأتي  ) ٩یʷʯح مʥ الʗʱول ( 

إحʸائॽاً  دالة  فʛوق  للʺʨʺʳعة    وجʨد   (ȑʙعॼوال (القʰلي   ʧʽاسॽʁال درجات  مʨʱسʢي   ʧʽب

في   الفʨʽʶلʨجॽةالॽʰȄʛʳʱة  ॽʀʺة  الॽʁاسات  إن   ʘʽح  ȑʙعॼال الॽʁاس  لʸالح  الʙراسة)   ʙʽ(ت)    (ق

  ʙʻة عॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺة الȄʨʻمع ȑʨʱʶعة   )٠.٠٥(   مʨʺʳʺال ʧʶʴل علي تʙمʺا ی ،

في   الفʨʽʶلʨجॽةالॽʰȄʛʳʱة  معȄʨʻة  الॽʁاسات  دلالة  بʧʽ    بʙرجة   ʧʶʴʱال معʙل  أن  یʱʹح  ؗʺا   ،

في   الॽʰȄʛʳʱة  للʺʨʺʳعة   ȑʙعॼوال القʰلي   ʧʽاسॽʁال الفʨʽʶلʨجॽة مʨʱسʢي  بʧʽ    الॽʁاسات  ما  تʛʱاوح 

  .  ) ؗأصغॽʀ ʛʺة٪٦.٤٢) ؗأكॽʀ ʛʰʺة إلي ( ٪٣٠.٣٣( 

 مʹاقʵة الʹʯائج :

  " علي ʝʹی ȏʘض الأول والʙائج الفʯة نʵمʹاق    Ȍسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨت

الʺʲʺʱلة في ( القʨة القȑʨʸ    درجات الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȑʙ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  ʘʴॼال ʙʽق
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 ȑʨʸة القʨالق ، ʛهʤل العʹلي ،    لعʹلات الʺʴʱونة ، الʛʺشاقة ، الʛال ،  ʧʽجلʛلعʹلات ال

 " . لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ   سʻة ٣٠الى  ٢٥للʙʽʶات مʧ سʧ  الأتʜان )

  ʥح مʷʯولیʗج  ʤ٥(   رق  (دʨلي    وجʰالق) ʧʽاسॽʁي درجات الʢسʨʱم ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛف

الॽʰȄʛʳʱة في   الʙʰنॽة والॼعȑʙ) للʺʨʺʳعة  الॼعȑʙ حʘʽ    الॽʁاسات  الॽʁاس  الʙراسة) لʸالح   ʙʽأن (ق  

) ، مʺا یʙل علي تʧʶʴ  ॽʀ٠.٠٥ʺة (ت) الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة ( 

بʙرجة دلالة معȄʨʻة ، ؗʺا یʱʹح أن معʙل الʧʶʴʱ بʧʽ    الॽʁاسات الʙʰنॽةالʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في  

في   الॽʰȄʛʳʱة  للʺʨʺʳعة   ȑʙعॼوال القʰلي   ʧʽاسॽʁال الʙʰنॽة مʨʱسʢي  بʧʽ    الॽʁاسات  ما  تʛʱاوح 

 )٣٤.٦٨٪  ʛʰل العʹلي ) ؗأكʺʴʱال  ʛʽغʱم  ʖʽʸن ʧم ʗوؗان ʛʽغʱم   ʛة الأصغʺॽʁال  ʗا ؗانʺʻʽب  

 )١٠.٥٦٪ (. ʧʽجلʛلعʹلات ال ȑʨʸة القʨالق ʖʽʸن ʧم  

الʙʱرʰȄي    الॺاحʦʰن   ȑʛȄ و  الʛʰنامج  إلي  یʛجع  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   ȑʨʱʶم في   ʧʶʴʱال هʚا  أن 

الʺقʛʱح Ǽأسʙʵʱام تʙرॼȄات الʱاȑ شي لʺعʛفة تأثʛʽها علي مȑʨʱʶ اللॽاقة الॽʴʸة الʺʲʺʱلة في عʙد 

  ʘʴॼال  ʙʽق الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   ʧه  مʚه  ʗؗان سʨاء  مʨʻʱعة  تʙرॼȄات  علي  الʛʰنامج  أشʱʺل   ʘʽح

  .  مʺا ؗان له تأثʛʽ أʳǽابي علي مȑʨʱʶ مʨȞنات اللॽاقة الॽʴʸةǼأدوات أو بʙون أدوات  الʙʱرॼȄات 

دراسة    نʱائج  مع   Șفʱی ما  مʦʸʲد وهʚا  أن  ٢٠١٤(   مها  دراسʱها  نʱائج  في   ʗʱʰأث الʱي  م) 

الʙʰنॽة وخاصة الأتʜان لȑʙ الʙʽʶات وهʚا   الʱاȑ شي ؗان لها تأثʛʽʰؗ ʛʽ علي الʺʱغʛʽات  تʙرॼȄات 

  )٢٠ما قʙ تʦ تॽʁʴقه في نʱائج الʙراسة الʴالॽة . ( 

م) حʘʽ تʨصلʗ في نʱائج دراسʱها أن  ٢٠٠٩(   فاروق سهام  كʺا تʱفȘ أǽʹاً مع نʱائج دراسة  

 )٩تʙرॼȄات الʱاȑ شي تʶهʦ في تॽʺʻة وتʛȄʨʢ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة . ( 
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  ʧائج دراسات ؗلاً مʱاً مع نʹǽأ ʗون كʺا أتفقʙخ ) ،  ٣١م) ( ٢٠١٧(   ,Tao et al  تاو واَ

خʙون  ,Zheng et al زʻȂʹج خʙون ) ،  ٤٣م) ( ٢٠١٥(   واَ )  ٣٣م) ( ٢٠١٥(   ,Jiao et alجॻاو واَ

خʙون ،   واَ ( ٢٠١٤(   ,Fong et al  فʦنج  ،  ٣٢م)   (ʗʻʸʲال  ʗʮع ( ٢٠١٣(   كʸال   (١٧  ،  (  ȏو

خʙون  ) ،  ٣٥م) ( ٢٠١٠(   ,saidler et alسایʗلʙ وأخʙون  ) ،  ٣٩م) ( ٢٠١٣(   ,Wie et al  واَ

،  ٢٤م) ( ٢٠٠٧(    ,Erikson et alأرʦʴȜȂن وأخʙون   علي)  ( ٢٠٠٥(   ʟارق  ) حʘʽ  ١٠م) 

أشارت جʺॽع هʚه الʙراسات أن تʙرॼȄات الʱاȑ شي ؗان لها تأثʛʽ أʳǽابي وفعال علي مȑʨʱʶ اللॽاقة  

  الʙʰنॽة .

دراسة   إلي  Ǽالأضافة  أهʦ  ٢٠١١(   Michelle Athaide  مʻʵॻلوهʚا   ʧم  ʗؗان الʱي  م) 

والʴʸة   الʙʰني  الأداء   ȑʨʱʶم في  إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق  وجʨد  والʹغȌ           نʱائʳها  العقلॽة 

  )٣٤الʻفʶي . ( 

الأول الفʙض  صʲة   Ȗقʲت  ʗق ʦȜǻن  علي    وȁهʘا   ʟʻی  ȑʚدلالة    "ال ذات  فʛوق   ʙجʨت

للʙʽʶات مʧ  قʙʽ الʘʴॼ  إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسȌ درجات الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȑʙ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة 

 ʧة ٣٠الى  ٢٥سʻس  ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل . "  

   ضʙائج الفʯة نʵاني مʹاقʰعلي   ال ʝʹی ȏʘوال    "ʙجʨوق   تʛة  ةلالد  ذات  فॽائʸاح  ʧʽب   Ȍسʨʱم  

(معʙل    الفʨʽʶلʨجॽة  الʺʱغʛʽات  في  والॼعȑʙ  القʰلى  الॽʁاسʧʽ  درجات في  والʺʲʺʱلة   ʘʴॼال  ʙʽق

( الʙم الأنॼʁاضي والأنʶॼاʡي   Ȍضغ ، الȄʨʽʴة  ، الʶعة  الʛاحة    سʧ   مʧ  للʙʽʶات  الʠॼʻ في 

 . "  سʻة ٣٠ الى ٢٥
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( یʦضح   إحʸائॽاً   ) ٦جʗول  دالة  فʛوق  (القʰلي    وجʨد   ʧʽاسॽʁال درجات  مʨʱسʢي   ʧʽب

(قʙʽ الʙراسة) لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ حʘʽ    الॽʁاسات الفʨʽʶلʨجॽةوالॼعȑʙ) للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في  

ॽʀʺة  ، مʺا یʙل علي    ) ٠.٠٥(   (ت) الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة   إن 

الॽʰȄʛʳʱة في   الفʨʽʶلʨجॽةتʧʶʴ الʺʨʺʳعة  ، ؗʺا یʱʹح أن معʙل    بʙرجة دلالة معȄʨʻة  الॽʁاسات 

تʛʱاوح    الॽʁاسات الفʨʽʶلʨجॽةالʧʶʴʱ بʧʽ مʨʱسʢي الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في  

 ) ʧʽة إلي ( ٪٣٠.٣٣ما بʺॽʀ ʛʰة٪٦.٤٢) ؗأكʺॽʀ ʛؗأصغ (    ʖʽʸن ʧم ʛʰة الأكʺॽʁال ʗؗان ʘʽح

  مʱغʛʽ الʶعة الȄʨʽʴة بʻʽʺا ؗانʗ الॽʁʺة الأصغʛ مʧ نʖʽʸ مʱغʛʽ ضغȌ الʙم الأنॼʁاضي .

Ȃجع  وʙ نʦʰاحॺال    ȑʙم إلي   ʘʴॼال  ʙʽق الفʨʽʶلʨجॽة  الʺʱغʛʽات   ȑʨʱʶم في   ʧʶʴʱال هʚا 

. ʘʴॼال ʙʽة قʻʽشي علي الع ȑاʱات الॼȄرʙة تॽفاعل  

وȃعʙ عʛض الʱʻائج یʱʹح لʻا أن معʙلات الʧʶʴʱ في ضغȌ الʙم الأنॼʁاضي والأنʶॼاʡي  

تؔاد تʨؔن ॽɿʡفة ولʧؔ قʙ حʙث تʧʶʴ في الʙʴود الॽɻॽʰʢة للأنʶان حʘʽ ان أنʵفاض الʺعʙلات  

  عʧ الʺȑʨʱʶ الॽʰʢعي قʙ یʕدȑ إلي حʙوث مȞʷلات صॽʴة Ǽالॼʶʻة للفʛد .

ʣذل ȖفʯȂدراسة    و نʱائج  ، أحʗʸ رفعʕمع   ʗʻان سعʦائج  ٢٠٢١(   رضʱن م) حʘʽ أشاروا في 

دراسʱهʦ ان تʙرॼȄات الʱاȑ شي ساهʺʗ في تʧʶʴ معʙل الʠॼʻ أثʻاء الʛاحة وʚؗلʥ الأمǼ ʛالॼʶʻة  

  )٧للʶعة الȄʨʽʴة ومعʙ ضغȌ الʙم الأنॼʁاضي والأنʶॼاʡي . ( 

 ʣذل  ȖفʯȂو    ʧم ؗلاً  نʱائج  رॻȁعمع  وʟارق  فʓاد  ( ٢٠١٣(   ثʹاء  ،  ٦م)   ( ʥʻʴح   ʟلʲة 

 )٢٠٠٨ ) ،  ١٢م)  الʴلام  )   ʗʮون سʹاء عʙ٢٠١٦(   وأخ ) ،  ٨م)  ( ٢٠٠٤(   عليʟارق  )  )  ١١م) 

الॽɿॽʣʨة   الؔفاءة   ʧʽʶʴت علي  تعʺل  شي   ȑاʱال تʺʻȄʛات  أن   ʦدراساته نʱائج  في  أشاروا   ʘʽح

. ʝفʻʱل الʙومع ʠॼʻل الʙمع ʧلاً مȞǼ ةʢॼتʛʺال  
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١٥٠ 

Ȗفʯا یʸائج    كʱاً مع نʹǽام٢٠٠٩(   سهام فاروق أʙʵʱم) أن أس    ʧʶʴإلي ت ȑأد ʙشي ق ȑاʱال

. ʘʴॼة الʻʽلع ( ةȄʨʽʴعة الʶال ، ʧʽʳʶهلاك الأكʱي لأسʸالأق ʙʴال ، ʠॼʻل الʙمع ) ٩(  في(  

  ʛؗʚی الʙʸد  هʚا  علي وفي  زȄادة  ٢٠٠٥(   ʟارق  إلي   ȑدʕت شي   ȑاʱال تʙرॼȄات  أن  م) 

ة   ʛؗح ʧʽʶʴة وتȄʨئʛة الȄʨهʱادة سعة الȄإلي ز ȑدʕا یʺؗ ،  ʝفʻʱال Șʺئة وعʛة الʳʶة لأنॽʡاʢʺال

تॼادل الغازات في الʙم حʘʽ أن تغʛʽ الإǽقاع الʺʦʤʱʻ لʹغȌ الʙم الʻاتج عʧ الʻʱفʝ العʺȘʽ وقʨة  

  ʧʽʶʴت تعʙل  ؗʺا  الʻʱفʶي   ȑورʙال الʳهاز  ؗفاءة  زȄادة  ǽعʺل  الأداء  أثʻاء   ʜاجʴال الʳʴاب  ة  ʛؗح

 . ʧȄʛʺʱال ʙعǼ ʝفʻʱل الʙومع ʧʽʳʶهلاك الأكʱي لأسʸالأق ʙʴ١٠(   ال(  

  ʅॽʹȄال وʸك    ʗʻʸʲال  ʗʮا٢٠١٣( عʱال تʺʻȄʛات  أن  الʳهاز  م)  عʺل   ʧم  ʧʶʴت شي   ȑ

    ) ١٧(   . الʻʱفʶي 

دراسة   نʱائج  إلي  ،  ٢٠٠٨(   Smith richard  رʵʯȂارد  سǼʖʻʸالأضافة  هاجʥʻ  م)   ʙʻف

خʙون   الʙʷة  ٢٠٠٤(   ,Verhagen et alواَ معʙʱل   ʧȄʛʺت شي   ȑاʱال أن   ʧع أسفʛت  الʱي  م) 

الفʛد ʸǽل إلي   القلʖ القȑʨʸ و  ٪٦٠ومʺارسʱها تʳعل  مʧ أمʸʱاص    ٪٥٥مʧ معʙل ضȃʛات 

 ) . ʧʽʳʶهلاك الأكʱي لأسʸالأق ʙʴ٣٧) ( ٣٦ال(  

صʲة   Ȗقʲت  ʗق ʦȜǻن  علي  الʰاني الفʙض    وȁهʘا   ʝʹی  ȏʘوال    " ʙجʨوق   تʛةلالد  ذات   ف  

الʘʴॼ    الفʨʽʶلʨجॽة   الʺʱغʛʽات   في   والॼعȑʙ  القʰلى   الॽʁاسʧʽ  درجات   مʨʱسȌ  بʧʽ   احʸائॽة   ʙʽق

    .   " سʻة  ٣٠ الى ٢٥ سʧ  مʧ للʙʽʶات
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١٥١ 

  الأسʯʹʯاجات :

واقـع الॽʰانـات ومʧ  والʺʻهج الʺʙʵʱʶم حʙود عʻʽة الʘʴॼ يالʘʴॼ وف وॽʰʡعة فى ضʨء أهʙاف

    - ما یلى :  ʯʹʯاج سإ  إلي  الॺاحʦʰن تʦصل    الإحʸائي  الʱي تʦ جʺعها ونʱائج الʴʱلʽل

ــʛت  ) ١ ــاȑ شـــي أثـ ɦـ ــابي  تـــʙرॼȄات ال ــȞل أʳǽـ ـ̫ Ǽ ــي ــʙ الʴॼـــʘ الʙʰنॽـــةʺʱغʽـــʛات المʶـــǼ ȑʨʱعـــʠ علـ  قʽـ

ـyـائॽة وجــʨد فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ الॽʁاســʧʽ القʰلــي والॼعــȑʙ لʸــالح  وأʣهــʛت الʱʻــائج الأح

 . ȑʙعॼاس الॽʁال 

ــة الॽʰȄʛʳʱـــة فـــي  ) ٢ ـ̒ ʽللع ȑʙعـــॼلـــي والʰالق ʧʽاســـॽʁال ʧʽــ ـʁــʧ بـ ʴʱلات الʙــة لʺعـــ تʛاوحـــʗ الʶʻـــॼة الʺȄʨʯـ

  ȑʨʱʶةمॽنʙʰات الʛʽغʱʺال   ʘـʴॼال ʙ̔ـ ـ̋ة إلـي ( ٪٣٤.٦٨مـا بـʧʽ ( ق ॽʀ ʛʰ١٠.٥٦) ؗـأك٪ ʛؗأصـغ (

  ॽʀʺة . 

ــʛوق ذات دلالـــــة  ) ٣ ــʨد فــ ــــاȑ شــــي أدت إلــــي وجــ ــʙرॼȄات الʱـ ــائॽة إلــــي أن تــ ــائج الأحʸــ ــارت الʱʻــ أشــ

 . ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʘʴॼال ʙʽة قॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺال ȑʨʱʶة في مॽائʸأح 

٤ (  ʘـʴॼال ʙ̔ـ ـʨʽʁلʨجॽة ق ) ٪٣٠.٣٣مـا بـʧʽ ( تʛاوحʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة لʺعʙلات الʧʶʴʱ للʺʱغʛʽات الف

  .   ؗأصغॽʀ ʛʺة  ) ٪٦.٤٢كأكॽʀ ʛʰʺة إلي ( 
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  الʦʯصॻات : 

ʱسـȂـارة وʱʵʺال ʘـʴॼـة الʻʽود عʙراسة وفي حـʙه الʚفي ه ʗʺي تʱاءات الʛء الإجʨاداً في ضʻ  إلـى

    - ʥȜʸǻ الʦʯصॻة Ǻالأتي : الʱʻائج والإسʱʻʱاجات الʶاǼقة  

 بʛʰنامج تʙرॼȄات الʱاȑ شي الʺقʛʱح في تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة للʙʽʶات .   الأسʱعانة . ١

 الأسʱعانة بʙʱرॼȄات الʱاȑ شي ؗأتʳاه  تʙرʰȄي في تʛȄʨʢ مȑʨʱʶ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة .  . ٢

 إجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الʙراسات علي الأنʢʷة الȄʛاضॽة الʺʱʵلفة .   . ٣

 إجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الʙراسات علي فʯات عʺȄʛة مʱʵلفة .  . ٤

ــॽة للʴــــʘ علــــي أهʺॽــــة أســــʙʵʱام تــــʙرॼȄات الʱــــاȑ شــــي Ǽالʶʻــــॼة  . ٥ ـ̒ـــʙوات والــــʨرش الȄʛاضــ إعــــʙاد ال

  . للʙʽʶات
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١٥٣ 

  الʙʸاجع : 

  الʙʸاجع العॻȁʙة : 

١ -  ʦالعــــلا ابــــ ʗــــʮــــاح  عʯالف  ،

 ʗــــــــــʻʸʲال ʗـــــــــ ـــــــال عʮـ  كʸـــ

  ) م١٩٩٥( 

ʜ,   الȄʛاضॽة  الʱغǽʚة  :  ʛؗاب  مʱؔال  ʛʷʻلل   , ʛة . القاه  

٢ -  ʦالعــــلا ابــــ ʗــــʮــــاح  عʯالف  ،

ʗــ ــʙ احʸــ ــʗیʥ نʶــ ــʗʻ الــ  ســ

  م) ٢٠٠٣( 

  .   ةالقاهʛ   ،   العȃʛي  الفʛؔ  دار  ،   الʙʰنॽة  اللॽاقة  فʨʽʶلʨجॽا  : 

ــــــ   - ٣ ــ ــــــ ــ ــــــــ ــ ــــــــ ـــــ ـــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ـــ ــ ـــ

  م) ١٩٩٤( 

 دار ،  الʛشـاقةو  اللॽاقـة الـى الȄʛʢـȘ – الـʨزن  وانقاص  الȄʛاضة  : 

ʛؔي  الفȃʛالع    ، ʛةالقاه   .  

٤ -  ʦلاالع  اب  ʗʸاح  ʗʮــاح   عʯالف 

 ، ʗـــʸʲي  مʲॺصـــ ʥʻــان  حʴـ

  م) ١٩٩٧( 

ــʨʽلʨجॽا  :  ʁـ ــا ف  ،  والʱقـــʦȄʨ الॽʁـــاس وʡـــʛق  الȄʛاضـــي  ومʨرفʨلʨجॽـ

    .   ةالقاهʛ   ،   العȃʛي  الفʛؔ  دار

٥ -  ʗـــــʸاح ʤॻʀاʙــــ ــــʦ ابـ  ȜǺـــــʙ ابـ

  م) ٢٠٠٠( 

 :  ȘــȄʛʢلــة الــى الʨʢॼعه فــى الʨســʨم ʨوتــʨنــغ الʨؔال ʨفــ  ,ʜــ ʛؗم 

  .   ، القاهʛة  للʛʷʻ  الʱؔاب

ــارق   - ٦ ــʓاد أمـــʟ ، ʥʻـ ثʹـــاء فـ

  م) ٢٠١٣رॻȁع ( 

ــʨازن الʢاقـــــة ، دار الʨفـــــاء للॼʢاعـــــة   :  ــ ــــات الʸـــــॽʴة وتـ الȄʛاضـ

  والʛʷʻ ، القاهʛة . 

٧ -   ، ʗــ ــ ــــعʗʻ مʸʲـ ــʦان سـ رضـــ

 ʗــ ــــــ ــʕ مʸʲـ ــ ــʗ رفعـــــ ــ أحʸـــــ

  م) ٢٠٢١( 

ــار   :  ــال ॼؗـ ــة الʸـــॽʴة للʛجـ ــي الʴالـ ــي علـ ــاȑ شـ ــامج تـ ــأثʛʽ بʛنـ تـ

 ʙلــʳʺاضــة ، الȄʛم الʨلــة علــʳرة ، مʨــʷʻــة مॽʲʴǼ ورقــة ، ʧــʶال

٣٤  . ʝامʵء الʜʳال ،  

سʹاء عʗʮ الʴــلام ، جʹــات   - ٨

 ʗـــــــʮــــال ع ــ ــــʜ ، جʸـ دروȂـــ

 ) ʙم) ٢٠١٦الʹاص  

  فʨʽʶلʨجॽا الȄʛاضة ، دار الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة .   : 
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اعʻل   - ٩ yـــاروق أســــ ــهام فـ ســ

  م) ٢٠٠٩( 

تــʙرॼȄات الʱــاȑ شــي شــʨان الʺائॽــة علــي Ǽعــʠ  تــأثʛʽ أســʙʵʱام  : 

ــة  ــة الॽȃʛʱــ ــات ؗلॽــ ــʡ ȑʙالॼــ ــʨʽلʨجॽة لــ ـʁـ ــة والف الʺʱغʽــــʛات الʙʰنॽــ

ــــة الॽȃʛʱـــــة  ــــʛʽʱ ، ؗلॽـ ʁـ ـــالة ماج ــــॽة جامعـــــة الʺॽʻـــــا ، رســ الȄʛاضـ

  الȄʛاضॽة ، جامعة الʺॽʻا . 

١٠-   ʤॻʀاʙــ ـــ ــ ـــــي إبـ ـــــارق علـــ ʟـــ

  م) ٢٠٠٥( 

رȄاضة ووقاǽة وعلاج لؔل الأعʺار ، مॼʱȞة أبـʧ سـʻʽا   الʱاʳǽي  : 

  للॼʢاعة والʛʷʻ ، القاهʛة . 

١١-   ) ـــــــ  ـــــ ــ ــــــــ ـــ ــ ـyــॽʻʽة علـــي Ǽعـــʠ   :   م) ٢٠٠٤ـــ تـــأثʛʽ بʛنـــامج مقʱـــʛح لʱـــʙرॼȄات الʱـــاʳǽي ال

ــــʛات الفʶــــــʨʽلʨجॽة والؔهʛوفʶــــــʨʽلʨجॽة ــــخ  الʺʱغʽــ ــاȋ الʺــ ــ ـ ـ̫ ، (ن

ـــة  ــــʛʽʱ ، ؗلॽـــــة الॽȃʛʱــ ʁـ ـــالة ماج ـــʧ ، رســ ـʁـ ـــار ال ــــائي) لॼؔــ الؔهȃʛـ

  الȄʛاضॽة للʻʰات ، جامعة الأسʙʻȞرȄة . 

ــــــي   -١٢ ــــʥʻ والـــ ــــــــة حʴـــــ ʟلʲـ

  م) ٢٠٠٨( 

ـɦـــاʳǽي ؗــــʨان الʸــــॽʻʽة علــــي ســــʛعة   :  ــأثʛʽ بʛنــــامج تــــʙرॼȄات ال تـ

ــالة  ــة ، رســ ــازلات الفʛدǽــ ــي Ǽعــــʠ الʺʻــ ـhـ ــفاء للاع ــʱعادة الʷــ أســ

ـــــــة   ــــʧʽ ، جامعـــ ــــ ــــــॽة للʻʰــ ــــــة الȄʛاضــــ ـــــــة الॽȃʛʱــــ ــــʛʽʱ ، ؗلॽـــ ــــ ماجʶــ

  الأسʙʻȞرȄة . 

ـــــادل  -١٣ ــ ـــــى عـــ ــ ـــــــــʥ علـــ  حʴـ

  م) ١٩٩٥( 

 وʡـʛق  الȄʛاضـॽة الʺʷـȞلات لـॼعʠ  عـʛض  والʸـʴة  الȄʛاضة  : 

  الاسʙʻȞرȄة .   ،   الʺعارف  مʷʻأه،  الاولى    ةالॼʢع,   علاجها 

ــاس  -١٤ ـــॺɸ ʗــــــ ـــاح  عʮـــــ  الفʯـــــ

ــʗ، الʙملـــــى ــ ــʙاʤॻʀ مʸʲـ ــ  ابـ

  م)  ١٩٩٠(   شʲاتة

 العȃʛـي, دار الفʛؔ العȃʛى  الاولى   الॼʢعه,    والʴʸة  اللॽاقة   : 

 , ʛة . القاه  

ـــــــىع  -١٥ ـــــــــى لـــ ـــــــــʣ فهʸـ  الॻʮـ

  م) ١٩٩٢( 

ـــى  :  ـhــ ــــʙم ؗــــــʛه لاع ـــــʨني مॼʢعــــــه,  الʳʺاॽɺــــــة والالعــــــاب  القــ ɦـ  ال

  .  ʙرȄةلاسʻȞا

 الʦهــاب عʮــʗ الʴــʗʻ  فاروق   -١٦

  م) ١٩٩٩( 

 .   ةالقاهʛ ,   الʛʷوق   دار,  بʙنॽة  ولॽاقة  ةصʴ  الȄʛاضة  : 

  

١٧-   ʗـــــــ ــ ـــــــال عʮـ الʻʸʲــــــــــʗ كʸـــ

  م) ٢٠١٣أسʸاعʻل ( 

  اللॽاقة الॽʴاتॽة لॼؔار الʧʶ ، دار الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة .   : 
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١٨-  ʗʸʲم  ʙــʶن  ʥیʗان  الــʦرضــ 

  م)  ١٩٩٧( 

  .   ةالقاهʛ ,   العȃʛي  الفʛؔ  دار.    الॽʺʶʳة  الॽʁاسات فى  الʺʛجع  : 

ــي   -١٩ ـــ ــ ــʙاʤॻʀ مفʯـ ــاد ابــــــ   حʸــــــ

  م) ٢٠٠٤( 

 الفؔــʛ دار,  الȄʛاضــॽة والʢفʨلــة الʸــʴة ȄʛʡــȘ الʙʰنॽــة اللॽاقــة  : 

  ة . القاهʛ   العȃʛي

ــي   -٢٠ ــʦد مʦســــــ ـــــ ــا مʸʲـ مهــــــ

  م) ٢٠١٤( 

علـي  تأثʛʽ بʛنامج تأهʽلي تʛوʴȄي Ǽأسʙʵʱام تـʙرॼȄات الʱـاʳǽي  : 

الʴالــة الʸــॽʴة لॼؔــار الʶــʧ ، رســالة ماجʶــʛʽʱ ، ؗلॽــة الॽȃʛʱــة 

  الȄʛاضॽة بʧʽʻ ، جامعة الأسʙʻȞرȄة . 

ــʙاʙ ʤॻʀناص ـــ  -٢١ ــاوȏ  ابـ  ،  الʶـ

ــلاء ــ ــ ــʗیʥ عـــ ــــــ ــʗ الـ ــــــ  مʸʲـ

 م) ١٩٩٧( 

  

ــʚائي الـــــʨعي ســـــةدرا  :  ــة والعـــــادات الغـــ ــ  الʱغǽʚـــــة والʴالـــــة الغʚائॽـ

ʠعॼــات لــॼالʡ حلــةʛʺــه  الǽادʙــة الاعʤافʴʺǼ ʙʽرســعʨب ʦॽــʁʱل 

ــــات ـ̋ــــى انʱـــــاج،  لهـــــʧ الʺقʙمـــــة الغʚائॽـــــة الʨجॼـ  الʺـــــʕتʺʛ ،  عل

  بʨرسعʙʽ .   جامعه,   الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  ؗلॽة,   الʵامʝ  العلʺى

٢٢-   ) Ȏزʦى فʻʲǻــلة  :   م) ١٩٩٩ ــالʖʽ سلʶـ ــة اسـ ــʨ رȄاضـ ــة الʨشـ ــلʨب(  ١٣ الʙولॽـ ـɦـــاجى اسـ  ال

  .   القاهʛة  ،  مʙبʨلى  مॼʱȞة  ) تʨʷان
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 ʖʲॺال ʝʳمل  
" تأثʙʻ بʙنامج تȂʙʸʹات الʯاȏ شي علي Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والفʦʻʴلʦجॻة  

  سʹة "  ٣٠ - ٢٥للʗʻʴات 
   . ʗʸأح ʤॻʀاʙإب ʥʴʲأ.د / م*  

  ** د / مʠʶفي ناصʙ مʠʶفي الȂʦʴفي . 
 . ʥʻانʴمي حʚزم ʗة / سارة خالʰاحॺال ***  

  :    الʖʲॺ هʗف
  :    على تأثʙʻه لʸعʙفة" شي   الʯاȏ"  تȂʙʸʹات بʙنامج وتȖʻʮʠ تʤॻʸʶ  لىإ الʖʲॺ یهʗف
١ . ʧʽʶʴت  ʠعǼ  اتʛʽغʱʺة  الॽنʙʰلة  الʲʺʱʺة (    في   والʨل  ،   القʺʴʱونة   ،  الʛʺشاقة  ،  الʛال  ،  

 ). الʨʱازن 

٢ . ʧʽʶʴت   ʠعǼ   اتʛʽغʱʺة   الॽجʨلʨʽʶعة(    الفʶة  الȄʨʽʴال  ،  ʠॼاحة   نʛال  ،   Ȍم   ضغʙال  
 .   ) نʶॼاʡي لاوا نॼʁاضي لاا

 : ʖʲॺمʹهج ال  
الʺــʻهج الʰȄʛʳʱـي ذو الʸʱــʺʦॽ الʰȄʛʳʱـي لʺʨʺʳعــة تॽʰȄʛʳـة واحــʙة Ǽإســʙʵʱام الॺــاحʦʰن أسـʙʵʱم 

 . ʘʴॼعة الॽʰʢه لʱʺلʺلائ ʥوذل ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال  
 : ʖʲॺة الʹʻع  

ـʙʽʁات الʺʱــʛددات علـي أحــȑʙ صـالات اللॽاقــة  تـʦ أخॽʱـار عʻʽــة الʴॼـǼ ʘالȄʛʢقــة العʺǽʙـة مــʧ ال
أجʛاء الȃʛʳʱة الأساسॽة علـي عʻʽـة قʨامهـا  سʙʽة حʘʽ تʦ ٣٠) والॼالغ عʙدهsilver gym ʦالʙʰنॽة ( 

  سʙʽة .  ٢٠
مــʧ مʱʳʺــع الʴॼــʘ وخــارج سـʙʽات  ١٠ كʺـا تــʦ أجــʛاء الʙراســة الاسـʢʱلاॽɺة علــي عʻʽــة قʨامهــا

  عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة لأجʛاء الʺعاملات العلʺॽة لʙʸق وثॼات الأخॼʱارات الʺʙʵʱʶمة . 
  أهʤ الʹʯائج :

ــʛت  ) ٥ ــاȑ شـــي أثـ ɦـ ــابي  تـــʙرॼȄات ال ــȞل أʳǽـ ـ̫ Ǽ ــي ــʱʺʘغʽـــʛات مʶـــǼ ȑʨʱعـــʠ العلـ ــʙ الʴॼـ ــة قʽـ  الʙʰنॽـ
ـyـائॽة وجــʨد فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ الॽʁاســʧʽ القʰلــي والॼعــȑʙ لʸــالح  وأʣهــʛت الʱʻــائج الأح

 . ȑʙعॼاس الॽʁال 
ــʛوق ذات دلالـــــة  ) ٦ ــʨد فــ ــــاȑ شــــي أدت إلــــي وجــ ــʙرॼȄات الʱـ ــائॽة إلــــي أن تــ ــائج الأحʸــ ــارت الʱʻــ أشــ

 . ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʘʴॼال ʙʽة قॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺال ȑʨʱʶة في مॽائʸأح 
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Research Summary 
“The effect of the Tai Chi exercise program on some physical and 

physiological variables for women ٣٠- ٢٥  years old” 
*Prof. Dr. Mohsen Ibrahim Ahmed. 
** Dr. Mustafa Nasser Mustafa Al-Suwaifi. 
*** Researcher/Sarah Khaled Zamzami Hassanein. 
Search goal: 
 The research aims to design and implement a Tai Chi exercise 
program to determine its effect on: 
١. Improving some physical variables (strength, endurance, flexibility, 

agility, balance). 
٢. Improving some physiological variables (vital capacity, resting pulse, 

systolic and diastolic blood pressure). 
Research Methodology : 
 The researchers used the experimental approach with an 
experimental design for one experimental group, using pre- and post-
measurements, to suit the nature of the research. 
The research sample : 
١. The research sample was chosen intentionally from women who 

frequent one of the fitness halls (silver gym), numbering ٣٠ women. 
The basic experiment was conducted on a sample of ٢٠ women. 

٢. The exploratory study was also conducted on a sample of ١٠ women 
from the research community and outside the basic research sample to 
conduct scientific tests for the validity and reliability of the tests used. 

Most important results: 
 Tai Chi exercises had a positive impact on the level of some of the 
physical variables under research, and the statistical results showed that 
there were statistically significant differences between the pre- and post-
measurements in favor of the post-measurement. 
 The statistical results indicated that Tai Chi training led to the 
presence of statistically significant differences in the level of the 
physiological variables under study in favor of the post-measurement. 


