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لة ال :  مة وم   مق
ة  تع  ا  ال ني  وال مات  م  ال ق ة  ال ي  الهامة  ال د  تقى  ال اض   م  الف   الأم

ة لفة  الع ز  م  ولعل  ال نا    ما  أب ی  ع ة  ال اد  اه ات  على  الاع ق ة   ال ی     ال
ا  ج ل لف  أداء   في  وال ائف   م اجات  ال ت  وما  والاح وث  م   ذل  على   ت ة   آثار   ح     سل

لة على ة ال ة ال ف د وال   .   للف
ى  ىعل   و  ارسة  أن  م) ١٩٩٢(   ال  فه اضة  م ة  أص   ال ات  م  س   الع   س

ا ورات  ض  م  أنها  ك اة  ض د  وذل  ال ج غ  ل لفة  ال ة  ال ات م  ع  ال ق ي   ال   العل
هل ل  ال ول  اه  ول مة  ال ق اضة  ال ر  عل  ساه  وق  ،   ال اضي  ال نا   فى  ال    ع
الي  ارسة  أسال   وت  دع  على   ال ا   م اضي   ال ا   ،  ال ر   فإن   نعل  و اضى   ال   ال

ت ة  أس على  ی ع  عل ها فى ت ه اد   ج ان ل م وق ة العل انلإوا ال   )٩:١٥( .    ةن
اح ،  الع  أب   و   ة  نق   أن  م) ١٩٩٥(     ال   ع  ال لا ع الف ا   وقلة  ال   ال
ت  ه   ی اكل   ع ة   م ی  ل  ة   ص ل   دا لأفا  م   الع ن   م   ة   ات   اك ت  فى   ت ه   ال

ة  ال ارأو   الائ انة  ن ه  وما   ال ة  ثارآ  م  ذل  س ة  على  سل اد  ص الى  االف ال رته  و   على   ق
ل اج لاوا الع   ) ١٣٣:١. (  ن

ا م  لف  لا  أنه  م) ١٩٩٥(   ح  عادل    و ة  على  أح  ال ارسة  أه د  م  الف
اضة، ع   اتف   الع  على   بل  لل ات   م  ال س اد  م ها  على  وأف ائ ة،لاا  ن ارسة   اب   ف
اضة اع  ال فا   على   ت ل  فاءة   على   ال ة، لأوا  ت لاالع   وع ة  ر هاز   وح ور   ال   ال

ى، ف هاز  ت   م   وت  وال ى   ال ات   مع   الع غ ة،   ال ارج اع  ا  ال   على   ال  ت
اجهة اء   م ا  أ نى  ال ،  جه  قلأ   ال زن   فى   ال  الى  ضافةلإ ا  م ادواالا  ال   فى   ق
اقة مة،   ال رة   وزادة  ال اص  اله  على  ال  ق اء  وام ةلإا  وت   الغ اض لأا  صا   م
اض الأ خاصة ة م م اض ال ها  وال  القل أم   )٥:١٣( .    وغ
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ف ملي   اس   و لى  ،  ال اح   ول الف د  على  م) ١٩٩٠(   ع ة   قةلاع  وج ة   ب   و   ال
ارسة ار  وم ة  ال ن احى  رتقاءلإل  ساس لأا  ح   تع  فهى   ال ة  ال ة لأا  فاءة  ورفع  ال   جه
ة ار   ت   ما   إذا   خاصة   ال ات   تل   اخ ة   ال ا ة   أس   وعلى  ع ق   عل اف لأا  ل ة   ه ج   ال

ها ل   م ة  م اقة  م   وت   ت ة   الل رة  أو   ،  ال ة  الق ة   أو   العامة  ال فاءة   ت   ال
ة ج ل ةلا الف لفة   ال جه   )٤٣:١٤(  . ال
ف  ادة  اك   ذل  مع   و ار   أن  م) علي ٢٠٠٥(   Al Baker and  najadah  وال   ال

ة ن جهة   ال ل  ال اص   وت  رفع  على   تع اقة  ع ة   الل ن ى  داءلأوا  ال نات  ال   ال   وم
ة وت   ) ٢٩٧- ٢٨٧:٢٣(   . عام ل   ال

اح   لاالع  بأ  و  الف ی  ن  أح  ،   ع ا  نأ  ) م٢٠٠٣(   ال نى  ال   یلع   أن    ال
ازن   معادلة  تغ  فى  اً مه  اً دور  اقة  ت اه  فى  ال ل  ات ع   م  ال ة  رةاال   تاال ائ   ال   ال

ه ا   ل لا خ  كهالاواس ة (   ال ل   ال ة  اك ت  م   ول ن   ن ه ا   أن   ا   )،ال  فى   ال   لل
نى ائ ال ة  ف ة الف   ة ص ل زن  انقاص  ع   ) ١١:٢(.   ال

هاب  فاروق      و  ال املأا  أن  ) م١٩٩٩(   ع ن   ج ا  ت ا  نأكل   م نا   ل   ن أ )  (  الله   أم
عام   الى  ن ل  فى  لل انلإا  فل     تعالى   ق اء  وال  عامه  الى   ن ف  أن  بلا  ال   له   ت

عة اص  م ة  ع ائ ه  غ ة  و  ل اس  مع د  ل  ت ث  وذا  ووزنه  له  ح  ف ها   ح   ف
أث   ال ت نإف خلل  ا ه ی لل و اماً   ال ل ت اء  م   )١٢١:١٦( .  ال

ا ،  لاالع  بأ    و ان  م  أح لح  أن  ) م١٩٩٧(   ح اء  م   لى إ    ال  ب
ة ج ل رف ل  أو  م ،  ت  أو  ال  ش ع  ال بأ  ال  ن   اس  و ى  سل م   عل  م

صف ة  ل ج ل رف ى   ال  أن  ا  ى،   أساس   على   ال  م لح  ال ى   م   لى إ    عل
د  ن اء  وج ة  األ ه ة ال ه   )٣:٤( .  ال  فى والال

ی  ن   م   و   إم١٩٩٧(   ال لح   ال  ت   أن   لى )  عة   لى إ     م   م
اءلأا اص   ج ى   والع ل   ال ل   ت ما   ال ا   ع ها   مع  ت ع   ع ا   ال ى   وه   ال   ت   أن  ع

ف ی   ال  ت  اس   ه ة   تق ة  ال ن   ال ه ةلأوا  لل ة  ن   ل   ی   ان   وأن  الل
ى ی  ت   على  رئ ن   وزن   ق ه  total body  ال  ووزن   body fat weight  ال  فى  ال

weight  زن   م  ال  وزن   ح لى   ال ع  لل  ال ش  أه  أح  ال   ت  و ى   اتال   ال
الة  ت ة  ال اقة  ال ة  والل ن د  ال ار   فى  وتأخ  للف ن  االع ة لأا  وزن   ،   هام  اساسى  م   ن

ة ه ةلأا  ووزن   ،  fat weight massال ة  غ  ن ه      ح  ،  lean weight body   ال
ةلأا  وزن  ة  غ  ن ه ام   ت لاالع  وزن   لىإ   ال ةلأوا  والع ة   جه ة  الع اخل ا   ال ة لأا  و   ن

امة ا،  ال   فى  ال ةلأا  وزن   ع   ب ة  ن ه ة  ع  عادة  ال ة   ال ل ن   ال ه ة  لل    لى إ  م
لى   ال  وزن  ع  ی   ح   weight body total  ال ه   ع   ال ة   ه الى   ال ة:    ال ن   ن ه   ال
ن  وزن % = F ال فى ه   ) ٢١٣:١٨( .   ١٠٠ bw x    ال وزن /  Fw ال
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رد  ان"  وت    م   ل   ىلع     أنه  الىم)  ٢٠٠١(   Vivian heyward  ه
ة   فى اقة  ال ة   والل ن ی   ع  م   نأ  ال انى   ال   أو   ال   ت  تق ی  ال   م   الع

ق  ل  ال ل  س  اس  م ل   قة"   folds   skin"  ال ل قاومة  ت ة  ال ائ ه   ) bia(   ال
Bioelectrical impedan   الإشعاع  و تقابل  ها  "    hear infrared interatance"  قة  وغ

ق   ةم ال ة لاا  الف م و اس     techniques   anthropometic  ن ن   ل د  لى إ  ال  ده  ف
اء اً   ان  س اً   أو   ال اً   أو   راض اً ع  ش ة  أجل   م   اد اف ة  على   ال اب   ال اقة   واك   الل

ة ی زن  ال الى وال     ) ٣٩٣:٣٩(   .   ال
ضح  ى  و ا  مف ة  قل   إلا  ال   ت  أن  ) م٢٠٠٦(   اب نات   اقى   ع  أه اقة   م   الل
ة ی ة  أجل   م   ال ی  ل لاخ  وم   ال ی   ال   ت   ت نات  ن   وتق ها   م   ع   لىإ  ع
ل   انات  على   ال ة  ال ة  ال ع ة  ع  ال ء  تع  أنه  ح  ال اقة  م  ج ة   الل   ال
ن  ة   م   وت ة   الق ل ل   الع لى   وال ل  الع ور   وال ى   ال ف ونة   وال ،    ال   وت   وال
ا ه ع  و ى ال  رفع ن   )٣٦:١٩( .    ال

او   ناص  و   نى  ال  نأ  ) م١٩٩٧(   ال ادلأل  ال ة  ئللاال  أه  ف الة   على   العل   ال
ة ائ ة  الغ ع  أ  فى  وال ث  م حلة  أ فى  ال  و احل  م م ل  على  الع  م اه  ال   ال

ا اً   ث  وه اسات  فى  غال ة  ال م و ات  م  اال اض   م ال  وأع ة   وأوزان  وأ ن   و ه   ال
ع   لها لاخ  وم  ال ف  ن ع اقة  م  على   ال اد  ل ون   ون   الأف دة  ال ج ا   افلأا  ال   العل

فلى   )١٧:٢١( .  ال وال
ا  اح   العال  بأ"    ی  و الف ی  ن  أح   ،   ع اك   أن  ) م١٩٩٤( "  ال ة  ه   ق   ع
م ی  ت ق اس ل ه  ن و نات ال ىا ال وم   :   ل

ات  اس -  اء  م   .  ال أج
ا  س اس-  -  ا ل  ث ه ال    skin fold cliper وال
ی  -  ة  تق ة  ال ه ال   tanita جهاز  ع ال لل
ام -  ل جهاز  اس ل نات  ت ونىلاا ال م   )٥٩:٣( . composition analyzer  body ل

ع  ارق   و  ة  أن"  ه"  ع  نقال   ) م٢٠٠٤(   ر ة   اللغة   فى   ) شى   تا (   ل     ال
ن  ع  م  ت ع  مق ق ى  ) تا (   ول لأا  ال ع ،   و ف ع  ال ق انى  وال ى   ) جى ( أو   ) شى (   ال ع   و
اقة ة  ال ات  وهى  ال ى  ال ف  على  تع  ال ه  افلأا  ت  مع  الع  ال ج اقة   وت   ال
ة اء الأ  ال اخلة  ال  ع عى    ع  ال ر   ال ع   على   العقل  ت   على   ع  ال  ال

اك اقة م ى  ال اء لأا ت  ال ة  ع خاءلا ا ل لاخ م ال   )٦:١١(   .   س
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اإ  ح أ  و   ات   ) م٢٠٠٠(     ب أ  ب ر ا شي  وت ات  ع   ارة  هى  ال ر املة   ت   م
مج ها  ی ر  ف ة  والعقل  ال  ت ئى على  مع ن  خىا ال   م ات أداء  فى  وال ة   ال ل   ،  ال
نة  ات   ت  ة   م ل  ا   ،   وهادئة  ل ة  م  ل مات   ت ا ة   الى  ال ها اس  ال ا  ی   لل   وت

خاء  مع  كله خاء  با لعالأ  اس اهه  وت  اً   اس ه  ت  مع  ان ارلأا  م  ذه اردة  ف .    ال
 )١٤٣:٥ (  

ا ن     و ج  ج ات  أن  لىإ  ) م١٩٩٩(  john cheng ش ر ا(   ت   أح   تع  ) شى   ال
ال  خاء لاا  أش نها   ضافةلا ا  س ل   ل ى   ش ن   م  سل فاع  ف اتى   ال ى  ال د  ال ورها   تع   لى إ  ج

ماء ال   )١١:٢٦( .    الق
ضح   س   ج  وت ات   أنها  م) ١٩٩٩(  Kreg Mueci   م ر ة  ت ة ص ف    ق   الى  ته

اث ازن  إح وح وال العقل   ب ال   ) ١٢٣:٢٧(   .   وال
ا  ات   أنم)  ١٩٩٨(    Wong Kew kit, Lan  chen  ت  نلا   ،   ونج    و ر   ت

ا ات   شى  ال ر أمل  ت ة  ال ة  ص قة  اتها   ت  ق ش لى  وال  ال ونة  ت ة   أو  فائقة  م   ق
ل ء   عال   ت ه   ل ات   ه ر اع  بل   ال ه  ت  على   ت اص   ه ة   ت  لى إ  ضافة لإا  الع   ال
ة ة العقل ف ا ،   وال اة  ق  نف وح   ) ٣٥١-٣٤٥:٤٢(   . ال

ات  أن  ) م٢٠٠٢(  Wong kit Kiew    ون    و   ر ا  ت ذج   هى  شى  ال   ال
الى ى    جلاللع  ال ع قل  ال ارسها  ال  فى  ال ا  یلاال  و م قادهلا  ی ح  أنها  ع اقة   ت   لل
ف اء  افة  فى  ال ،  أن ل  ال ل  ل ا   راضة  ت انة  ال  فى  شى  ال قة  م م ال   فى  م   م
ة ة  ال ن ة   ال اض ل  وال ها   وا ة  عل ل اضة   ل ة   مادة   ص أ  وق،    ال رس  ت   فى   ت
ارس ة  م ة  ال اض ها،  ال هج  ض  وأدخل  ومعاه ة  م ة   ال ن    اقام  ذل  الى   ضافةلإا  ال

ات  ش   ج ى    ال رج  ال ها  ت ا  راضة  ت اك  شى   ال ر   م لفة  ماكلأا  فى  لل ارسة   ال   ل
ه اضة  ه ب  ال اة  وج لف   م  اله ار لأا  م ،   م  ع ات  تع   ا   ال ر ا   ت   أك   م  شى   ال

اهاتلاا ة  ت را   ال اماً   ت ى،   العال  فى  واس و  الغ ات  أنها   و ر اقة  ت ة   ل ن ة  ب ء   وعقل   وج
ارسة  م ة  م ن   روح ال  وف ل  فهى  داخلى،   ق ف  ت خاءلاوا  الع  ال ات  س ة   وال ن   ال

ى  د  ال شاقة  ت ونة  ب اه لاا ت   مع  وم أمل  ن وء وال ى  واله ف اغ ال ى  وال ع   ال وره  و   ب
الة على ة   ال ل ة الع ها  وال ارس   )٢٢٢:٤١(  . ل

ا   أنم)  ١٩٩٨(    Wong kit Kiew & Lan  chen  ت   ن لا   ،   ونج    ب
ات  ر ا  ت ر   هى   شى  ال د  واح  آن   فى   وال  للعقل  ت ة   وت خاء لاا  اح   العقلى   س

هاز   ف ال  وال ى  ال ام فى  الع ه  ات ف ن  فهى و املة ء اأج  ثال  م  ت لها  في  م   ع
ان" أمل   العقل   ت  - ال  ات ف   ب  ال ائها   لى إ  ضافةلإ ا  ال ات   على   اح ة إ  ح   قا

اس  أنها   ا، ة ع  ت ارلأا ج ة نها  ع لاً ف ع اد ق ح م اق لفة ال ارس  وال   وت
احات  فى ة  م حة  أماك  او  حاال   صغ   ال   خاصة،وم  أدوات   أو  خاص   ز   لها   ول   مف
د  أن ة  ت د عات  فى  وأ  ف ائ  ولها  م دة  ف ع ا  م ها  جعل  م ارس ع  م  م ارلأا  ج ات   ع   والف
 .  )٣٥١- ٣٤٥:٤٢ (  
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ا  لي     و  م)         ٢٠٠٦(   Fuzhong Li, k. Fisher, machicko Shiraiش
ات   أن  الى ر ا  ت ات  chi Tai  شى   ال ر ة  ت ة  ش ها   ل  ق ب  عل ى  الغ ا  Taij  ان  ال

QIan  ارس ارس  معاه  فى  وت ف  وم ى  ت  ال ق  م ئ  ال ا ،    Slow Dance  ال   ك
د   لى إ    ة   أسال   وج ی ا   ع ها  شى   لل ى  ه   ما   م ها )،  ق(   تار ی   ه   ما   وم ج   ح   و

ة ة  سال أ  خ ا  رئ ب أا  ل  شى،  لل ة  العائلة  اال  ی  سل س ه ،    له   ال   سال لأا    وه
ان  ،  Sun  ص  ،   Yang  انج  ،   chen  ت(   هى ) ،    He Qin    هى  ،  Jain Qian  ان  ج
ل ب أ  و ام   له   سل ال لأوا  وضاع لأا  فى   خ لأا   سال لأا  ع  ه   لف   م   ن عة   أو  ش   س

ة   وم ،  وللأا ع ال   ال ب أ  ب  فلاخلاا  ن  ف انج   ،  Chen  ت  سل ،    اً   Yang  و
بأف انج  سل د   Yang  ال اته  ت خاء   ح اته  اس ن   ،   وخ ة  ت قة  م ج  ورش ها  و اع  م  أن

ة ی ها   ع ل   الق   م ن   والق  ،   وال ل   ٤٨  –  ٣٤  م  ی ل   ش ن   وال   -   ٨٨  م  ی
ل  ١٠١ اته  وم  ش ل  إلا  أنه  م رات  ی ة  ق ن ة  ل  خاصة  ب ارس ل   م ع   لح  ل     ل

اللأا ات   ع ة  والف ا  ،   ال بأ  ب ع   chen  ت   سل ب أ  و ل   style chen  ت  سل   ال
ائع املاا  ال اسى س ل واال   ) ٢١٨- ٢٠٣:٢٩(   . خ لأا ساللأا  ل

راسات  على  ع لالأا  لال خ  م  قة   ال ا اجع   ال ة   وال ال لأوا  العل ة  ت ة   ال ول    ال
مات  عل ن   ح لا  internet  لل اح فاض   ال ات  فى  ان ه  م ة   وص ن ة  فى  ال ة   ف   الع

ا   ناث لإل ن   دفع  م اح ورة   الى  ال ف  ض ع الة  على   ال ة   ال ی ة  ال اد  وال ها   وم  لالف   تأث
ه  على ه  ص فائ ة  و ن ا  ال ام  الى   أد  م امج  اس ات  ب ا   ال   حالة   ل  شى  ال

ل  ال ص ات  الى  ال ة  م   .   الق
ا اقة  أن  ك ة  الل عات  م  ال ض ى  الهامة  ال ت  ال ً   ت ا اً   اارت اش ،   ب  م   ال

ه   فهى ی  ت ة   أوجه   م   الع ادلأل  العامة  ال ه  ف ة   وحال ن الى   ال ال د   حالة   تق     و   الف
ات  تل  للاخ  م غ الى  ،   ال ال امج   وضع    و اصة  ال ادلاا  ال   وضعه   تق  للاخ  م  ف

ى الى  ال ال ورة  ف و ف ال ع ضع على ال ى ال اقة ش  ال د لل   .   الف
ف   :    ال ه
ف نامج وت ت  لىإ ال یه ات ب ا"  ت فة" شي   ال ع ه ل   :    على تأث

ات   ع   ت -١ غ ة   ال ن لة   ال ة   (  في   وال ل  ،   الق ونة   ،  ال شاقة  ،  ال ازن   ،  ال    ال
 (. 

ات   ع  ت -٢ غ ة  ال ج ل عة  (  الف ة  ال احة  ن  ،   ال م  ضغ  ،   ال اضي لاا  ال   ن
يلاوا ا  .    )   ن
وض   :   ال ف

ج  -١ وق   ت ة إ  ةلالد  ذات  ف ائ س  ب   ح اس  درجات   م لى   ال ع   الق ات   في  وال غ     ال
ة ن ات ال ة  ٣٠ الى ٢٥ س م لل   .   س

ج  -٢ وق   ت ة   ةلالد  ذات  ف ائ س  ب   اح اس  درجات   م لى   ال ع   الق ات   في  وال غ   ال
ة ج ل ات  الف ة ٣٠ الى  ٢٥ س م لل   .    س
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ات ل   :    ال م
ى ا   chi  Tai ال
ز   ى  ی ن   ) م١٩٩٩(   ف ة   ت ة  اللغة  فى   شى  تا  ل ع  م  ال ع   مق ق   ال

ى )  تا(   وللأا ع ف   و ع   ال ق ا   وال ى   )شى(   ال اقة   وتع ة   ال ات   وهى   ال ى   ال   تع   ال
ف   على ه   افلأا  ت  مع  الع  ال ج اقة  وت ة  ال اء الأ  ال ة  ال  ع اخل   ع   ال

عى   ر   ال ع اقة  ار  م  على"  ف"    العقل   ت  على  ع  ال   ال ى  ال   ت   ال
اءلأا ة  ع خاءلاا  لال خ  م  ال ل  س قى  وال ضع   الف ى  لل ه   ال  ال ارس   ی   ال

ه ح ة حال     ) ٢٢( .    ال
اءات ال :   إج

هج ال :    م
م  ن أسـ ــاح ام  ال إســ ة  ــة واحــ عــة ت ــي ل ــ ال ـي ذو ال هج ال ــ ال

عة ال .  ه ل لائ ع وذل ل لي وال اس الق   ال
ة ال :  ع وع   م

ع ال :    م
ات مـ سـ  ـ ع ال علـي ال ددات علـي إحـ صـا ٣٠:  ٢٥ل م ـ ة ال لات سـ

ة   ن اقة ال ده   ) silver gym( الل الغ ع ا وال ة ال ة .  ١٠٠ی   س
ة ال :    ع

ـار اقــة  تـ أخ ددات علـي أحــ صـالات الل ــ ات ال ـ ـة مــ ال قــة الع ال ـ  ــة ال ع
ة (  ن ده silver gymال الغ ع ة ح ت ٣٠) وال امهـا  س ـة ق ة علـي ع ة الأساس اء ال أج

ة .  ٢٠   س
امهــا ــة ق ة علــي ع لا راســة الاسـ اء ال ـا تــ أجــ ات  ١٠ ك ــ وخــارج سـ ــع ال مــ م

مة .  ارات ال ات الأخ ق وث ة ل عاملات العل اء ال ة لأج ة ال الأساس   ع
ول رق (    )١ج

ة  ة ال الأساس ع وع ص م   ت

ان   م د اللاع   ال ة  ع ة ال   ال

راسة  ١ ع ال ة ٣٠  م   ٪ ١٠٠.٠٠  س
ة   ٢ عة ال ة ٢٠  ال   ٪ ٦٦.٦٧  س
ة   ٤ ة الع لا ات ١٠  الاس   ٪ ٣٣.٣٣  س
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ة ال :   ار ع اب إخ   أس
ى  یأن لا  . ١ ر ةالع ال اد الع ر  ٦ع  لأف ي  شه  .  أق
ة  . ٢ اره ال ة ال اد الع ف ل أف عةأن ی اك في م  ال . في الإش
ع  . ٣ ام ج ةأن اد الع ع . فى  أف ض ام ال ر وفقا لل  ال

انات :  ع ال   وسائل و أدوات ج
ارات   : الأس

ی   . ١ اء في ت لاع رأ ال ارة أس ات  الأس ةغ ن ة ق ال  ال  .   للع
ات   . ٢ غ ی ال اء في ت لاع رأ ال ارة أس ةأس ج ل ة ق ال  الف  .   للع
لاع . ٣ ارة أس نامج ال أس ات ال غ ی م اء ل ة ق الرأ ال ي للع  .   ر
ة   . ٤ ل س اصة  انات ال ل ال ارة ت  .  إس
اسات . ٥ ل ال ارة ت ة    إس ن    . ال
اسات . ٦ ل ال ارة ت ة    إس ج ل    . الف

قای :  ارات وال   الأخ
ن قـام   اح ـا یلـي   ال ـ  ـ ال ات ق ـ غ قـای لل ـارات وال اء الإخ ـ إجـ انـات عـ  ـع ال

 :  
ة :  اسات ال   ال

ام .   . ١ س ام جهاز ال إس ل   اس ال

ي .  . ٢ ان ال ام ال إس زن    اس ال
اسات  ةال ج ل   :  الف

ةاس   . ١ عة ال وم  ال ام جهاز الأس اسه  أس ة  ل(   ووح  . )  ملل
احةاس   . ٢ اء ال ل ال أث اس ال  مع ال ل ام جهاز د قة)   أس ة/د  .   (ن

ي . ٣ ا اضي والأن م الأن قي)   اس ضغ ال لل زئ غ (م اس ال ام جهاز   .   أس

ة :  ن اسات ال    ال
ام   . ١ أس جل  لات ال ة الق لع ) . الق م (ك ام ی    ال
٢ .  . ( م (ك ام ی ام ال أس ه  لات ال ة الق لع  الق
ار) .  . ٣ شاقة (ت ار ال لي م خلال أخ ل الع  ال
ونة . ٤ ار    ال  ) . س( ال  م خلال أخ
ار) .  . ٥ ب (ت ار مقع س مقل ان م خلال أخ  الأت
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ة :     الأدوات والأجه
اس   . ١ ي ل ان  زن . م  ال
ل .   . ٢ اس ال ام ل  جهاز رس
جل   . ٣ لات ال ة ع اس ق م ل ام ه  دی  .  وال
ة . ٤ عة ال اس ال وم ل )    جهاز الأس ل  .   (ملل
م . ٥ اس وضغ ال ال ل ي   جهاز د ا اضي والأن قي) الأن لل زئ  .   (م
اس ال   . ٦ ال ل قة)  جهاز د ة/د  . (ن
ة .  . ٧ ن اقة ب  صالة ل
ل .  . ٨  دام
٩ .  . ( ة (ج ن اقة ال ة الل  أجه

قاف .  .١٠  ساعة إ
ة ) .  .١١ ات س ة ،  ات  ر ،  اق ، سل ت اق ، أ اع ، أ ر ( أق  أدوات ت
ادات مقاومة (  .١٢ ة  ش ا  ) .   أسات م
اس .   .١٣  ش 

ة :   لا ة الإس   ال
ن قـام  ــاح افــ ــ ال ــ ال م ال ة یــ لا راســة الاســ اء ال ــ  ٢٠٢٣/  ٤ / ١إج وعــادة ت

افــ  ــ ال م ال ــارات یــ ق وذلــ ٢٠٢٣/ ٤/ ٨الإخ أكــ مــ صــ ــ  لل ــ ال ــارات ق ــات الأخ وث
امهــا (  ــة ق ات١٠علــي ع ــ  ) ســ ــع ال ة  ومــ م ــ الأساســ ــة ال ات خــارج ع ــ مــ ال

ددات علي صالات   اره ما ب ال اوح أع ة ال ت ن اقة ال ة .  ٣٠:٢٥الل   س
ة :   لا ة الإس اف ال   أه

مة .   . ١ ة الأدوات ال أك م صلاح  ال
و ال . ٢ ارات وت اس الإخ ق  ی ل اع أك م فه ال ل . ال ارات ال  ائج فى إس

ار .   . ٣ ل إخ قه  غ م ال  ی ال  ت
ه .  . ٤ ق وال ف فى ال اس وال لة ال ه اسات ل ت ال  ت
ار .   . ٥ ة للإخ عاملات العل اء ال  إج
ق  - أ      :  معامل ال

ق الإ أك م ص ارات  لل م أخ ن س اح ق  ال ـة صـ ن اسـات ال ق ال ـاب صـ ـای ل ال
ــ  ــ ال ة ، وذلــ ق ــ ــ م ة  والأخــ غ ــ عــة م وق بــ م ــاب الفــ ام مــ خــلال ح ــان قــ و

ــة  عـ ــالي  ٥كـــل م ـ أج ات  ات  ١٠ســـ ــ خـــارجســـ ــ ومـ ـ ـــع ال ــ م ــ نفـ ــ مـ ـ ــة ال ـ  ع
ة   .   الأساس
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ول (    )٢ج
وق ب  ع دلالة الف ي درجات ال س   م

ة ال ة والغ ق ال اد معامل ال ارات ق ال لإ   )٥=٢=ن١(ن في الاخ

ارات   الاخ
ة   وح
اس   ال

ة  عة م ة م عة غ م  م
لالة   ة ت  ال

  ع   م  ع   م

ارات الأ خ
ة  ن   ال

جل ة الق ال   ٠.٠١  ٣.٦٢  ٤.٨٦  ٧٤.٨٠  ٢.٩١  ٨٤.٠٠  ك  الق
ة ه  الق  الق   ٠.٠٠  ٤.٣٠  ٢.٩٤  ٦٤.٨٠  ٣.٣٦  ٧٣.٤٠  ك لل

شاقة ة  ال   ٠.٠٠  ٩.٣٦  ٠.٥٥  ٢٠.٠٣  ٠.٦٧  ١٦.٣٧  ثان
ونة   ٠.٠٠ ١٠.٩١  ٠.٠٠  ٦٠.٠٠  ١.٥١  ٥٢.٦٠ س ال

لي  ل الع ار  ال   ٠.٠٠  ٩.٨١  ٠.٨٩  ١٦.٦٠  ١.٤٨  ٢٤.٢٠  ت
ازن  ار  ال   ٠.٠٠  ٨.٠٨ ٠.٥٤  ٠.٦٠  ٠.٥٤  ٣.٤٠  ت

ة) تة ( * ول ة ع م    ال   ١.٨٣٣= )   ٠.٠٥( مع
ول (  ح م ج   ) ما یلي :٢ی

اً   ائ إح دالة  وق  ف ج  ةت م والغ  ة  ال عة  ال ات    ب  غ ال ال  في  ق 
الح   ةل عة ال ة  م  ع    ال ي دلال)  ٠.٠٥( دلالة مع ع ا  ق  م ة على ص اش ة م

ارات   ه الأخ   .ه
ات –ب    : ال

ات الأ اب ث ارات  ل م  أخ ن س اح ا ب  ال ائج    دلالة الارت   ال وعادة ال ن
ة لل  ب الأ   ح قام  ،  ة الأساس ع ال وم غ الع ة م م ارات على ع خ

 ) امها  ات )  ١٠ق اب    إعادة ث    س ح وت  ع،  أس ته  م ي  زم فاصل  ة  الع نف  على  ال 
ا ب  ول  ال وعادة المعاملات الارت ارات، وال ه الاخ ات ه اد ث الي  لإ ضح   ال ی

  . ذل
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ول (    )٣ج
ا ب الر معاملات الأ  اتت غ  )١٠(ن= ق ال  وعادة ال لل

ات  غ  ال
ة   وح
اس    ال

اني   ال الأول ة    ال ال
  ع   م  ع   م  (ر)

اسات   ال
ة  ن   ال

جل ة الق ال  ٠.٩٦٧  ٣.٦٩  ٧٤.١٠  ٣.٨٠  ٧٣.٦٠  ك الق
ه  ة الق لل  ٠.٩٦٦  ٢.١٦ ٦٤.٣٠ ٢.٥١ ٦٣.٩٠  ك الق

شاقة ة  ال   ٠.٩٢٤  ٠.٤٧ ١٩.٤٠ ٠.٦٩  ١٩.٥٤  ثان
ونة  ٠.٩٤٦  ٠.٣١  ٦٠.١٠  ٠.٩٦  ٦٠.٤٠  س  ال

لي  ل الع ار   ال   ٠.٩٢٦  ٠.٨٤  ١٦.٥٠  ١.٠٥  ١٦.٣٠  ت
ازن  ار   ال   ٠.٨٦٩  ٠.٤٧  ١.٠٠  ٠.٥٦  ٠.٩٠  ت

ة ع م ( * ول    ٠.٦٤٣ =  )   ٠.٠٥ة ( ر ) ال
ول ( و    :  ) ما یلي ٣ح م ج

ة ائ ا ذو دلالة أح ج أرت ات ق ال ح    ی غ ب ال وعادة ال في ال
ة   ة ع م مع ول ة (ر) ال ة أك م  ة (ر) ال ات    ٠.٠٥أن  ل علي ث ا ی م

ارات     .تل الأخ
ص ائي  ال انات الإح ة ال ل   :  ع

ة اد الع انات أف ع ب ز ة ت ال   :   إع
ن   قام اح ء    ال ض في  ة  الأساس ال  ة  ع اد  لأف زع  ال ة  ال إع م  م  أك  ال

ول  ضح ج ، و ات ال غ ة٤(  م ال زع  ) إع انات ت اد ب ة أف     .  الع
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  )٤ول ( ج
ابي و  س ال س ال ار ومعامل الأ الأ و ال اف ال اءن لات ال   ل ع   ل

ة ن اسات ال ة  وال ج ل اسات الف نات ال وال اسات م   و
ة  ة اللع   )٢٠(ن=  الأساس

ات غ  ال
ة    وح
اس    ال

س س  ال  ال
اف  الان
ار   ال

معامل  
اء  الال

لات   مع
  ال 

ل    ٠.٠٧ -  ٣.٨٥  ١٦٥.٠٠ ١٦٤.٩٠  س  ال
زن    ٠.١٠ -  ٥.٧٩  ٧٠.٠٠  ٦٩.٨٠  ك  ال

ي  م ة الع ال   ١.٥٤  ١.٩٤  ٢٧.٠٠  ٢٨.٠٠ س

ارات الأ خ
ة ن   ال

جل ة الق ال   ٠.٩٥ -  ٤.٧٠  ٨١.٥٠  ٨٠.٠٠  ك  الق
ه ة الق لل   ٠.٦٩  ٢.٥٨  ٦٥.٠٠  ٦٥.٦٠  ك  الق

شاقة ة   ال   ٠.٣٣  ٠.٨١  ١٩.١٣  ١٩.٢٢  ثان
ونة   ٠.٣٨  ٢.٣٣  ٥٨.٥٠  ٥٨.٨٠  س  ال

لي ل الع ار   ال   ٠.٤٠ -  ١.٤٩  ١٧.٥٠  ١٧.٣٠  ت
ازن  ار   ال   ٠.٦٠ -  ٠.٧٤  ١.٥٠  ١.٣٥  ت

اسات   ال
ة ج ل   الف

ة عة ال ل  ال   ١.٥٠  ٠.٤٤  ٤.٢٣  ٤.٤٥ ملل
احة  ل ال في ال ة/ مع قة ن   ٠.٥٨  ٣.٠٨  ٦٧.٠٠  ٦٧.٦٠ د
اضي م الان قملل  ضغ ال   ٠.١٥  ٣.٩٦  ١٣٠.٠٠  ١٣٠.٢٠ ي  زئ
ي ا م الان ق  ملل  ضغ ال   ٠.٤٦ -  ٣.٨٧  ٨٧.٠٠  ٨٦.٤٠  ي زئ

ول (  ح م ج   ) ما یلي :٤ی
اوح معاملات الأ اء  ت ةل ات ال    )  ١.٥٤  : ٠.٩٥- ق ال ما ب (   للع غ في م

 ) ب  ما  ت  ان أنها  الإ٣+،    ٣- أ  ى  ال داخل  تقع  أنها  إلى  ا   م الي)  ل    ع و
زعاً  زعة ت ة م ن الع ا  إإ ت اً م ال ة ق ال ع اد الع ان أف   . لى ت
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ة راسة الأساس      :   ال
ة :  ل اسات الق   ال

م  ـــــ ـــــ ــ یـ ـــ ــــ ـ ــة ال ـــ ــــ ـ اد ع ــ ــــ ــة لأفــــ ـــــ ـــ ل ــات الق ـــ ــــ اسـ اء ال ــ ــــ ــ إجــــ ـــ ــــ ـــــ تـ ــــــ ـ ـــــــــــاء وال عـ                           الأر
اف   م . ٢٠٢٣/ ٤/ ١٢،١٣ ال

نامج : ت   ال

ة  ي ل ر نامج ال اقع  ١٢ت ت ال ع ب م  ٣أس ة مـ یـ ـ اً فـى الف ة أس ر ات ت وح
اف  ال م   م ٢٠٢٣/ ٤/ ١٥ال ي ی اف الأرعاءح   . م  ٢٠٢٣/ ٧/ ٥ ال

ــالات  ـ ــ ال ــ فـــي أحـ ـ ــ ال ـ ــة ق ـ ــة ال ـ ــي الع ي علـ ر ــ ـ ــامج ال نـ ــ ال ـ ــ ت ــ تـ ـ ح
ـاح  ـه فـي ن امـاً ت ة ت اسـ اء م وف وأجـ ـ ـا فـي  ة ال ی ة  ن اقة ال ال الل ة في م ال

ــ ــة ال مخ قــات وقــ اســ د أ مع ن   دون وجــ ــاح ي  ال ر ــ هــا ال نام ــاتفــي ب ــا  ت ال
ة ــ ثة فــي الأونــة الأخ ــ ات ال ر ــ ن ــعي و شــي وهــي أحــ ال ـــاح ی إلــي ا ال ف جاهــ عــ ل

ات علي   ر ه ال ةعلي م تأث ه ن ات ال غ ة ق ال .   ع ال ة للع ج ل   والف
ة :  ع اسات ال   ال

ـة وذلـ فـى  ل ـاس الق و وأدوات ال ف شـ ـ ـ و ـة ال اد ع ـة لأفـ ع اسـات ال اء ال ت إج
مي   اف   ال و الأحی     .  م٢٠٢٣/ ٧/ ٨،٩ال

ات  عال : ال مة في ال ة ال ائ   - الإح
ــامج  نـ ــ ال ـ ــ ت ــاء مـ هـ ــعـــ الأن ــ قامـ ـ اح ــة ةال قـ ــائج ب ـ ـــع ال ــا  ب هـ ــا ومعال هـ وت

ة  ــائ ــــ م الإح ــ ــــ ــامج ال نــــ ام ب ــ إســــ اً  ــائ ـــ ـ ام  SPSSإح ــ إســــ ــــــة ، وذلــــــ  ا م الإج ــ للعلــــ
ة :  ال ة ال عاملات العل   ال

 

ة اح ة ع م دلالة  وق أرت ال رجة مع . ٠.٠٥ب  
   

ال )    -  ار ، ال اف ال س ، الأن س ، ال ة ( ال ص اء ال   الأح
مان.    -  قة س ا    معامل الإرت
ار   -  وق  T-test  إخ لالة الف   .   ل
 -    . ة ال   ن
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ائج :  ة ال اق ض وم   ع
ائج :  ض ال   ع

  )٥ول ( ج
اس   ي درجات ال س وق ب م   دلالة الف

ع لي وال ة الق ن اسات ال ة في ال ة ال الأساس   )٢٠ن =( لع

ارات    الاخ
ة   وح
اس   ال

لي  اس الق ع   ال اس ال ق ب   ال الف
س    ال

ة  
  (ت)

ة   ن
 %  ع   م ع  م  ال

جل ة الق ال   ٪ ١٠.٥٦  ١٦.٣٤  ٨.٤٥  ٣.٦٣  ٨٨.٤٥  ٤.٧٠ ٨٠.٠٠  ك الق
ه  ة الق لل   ٪ ١٠.٩٧  ٢١.٨٦  ٧.٢٠  ٣.٠٠  ٧٢.٨٠  ٢.٥٨  ٦٥.٦٠  ك الق

شاقة ة  ال   ٪ ١٣.٣٧  ١٩.٨٢  ٢.٥٧  ٠.٥٣  ١٦.٦٥  ٠.٨١  ١٩.٢٢  ثان
ونة   ٪ ١١.٨١  ٢١.١٧  ٦.٩٥  ٢.٠٥  ٥١.٨٥  ٢.٣٣  ٥٨.٨٠  س  ال

لي  ل الع ار   ال   ٪ ٣٤.٦٨  ٢٣.٨٧  ٦.٠٠  ٢.١٢  ٢٣.٣٠  ١.٤٩  ١٧.٣٠  ت
ازن  ار   ال   ٪ ١٣.٣٣  ١٥.٣٨  ١.٨٠  ٠.٦٧  ٣.١٥  ٠.٧٤  ١.٣٥  ت

ول ة (ت) ال ة ( * ة ( ١٩ة ع درجة ح   ١.٧٣) = ٠.٠٥) وم دلالة مع
ول (  ح م ال  :ما یلي   ) ٧ی

عة   لل  ( ع وال لي  (الق اس  ال درجات  ي  س م ب  اً  ائ إح دالة  وق  ف د  وج
ة في   ةال ن اسات ال ة    ال ة (ت) ال ع ح إن  اس ال الح ال راسة) ل (ق ال

ة (  ة ع م مع ول ها ال ة  ٠.٠٥أك م  عة ال ل علي ت ال ا ی ) ، م
ة في   ن ال اسات  اس    ال ال ي  س ال ب م ل  أن مع ح  ا ی  ، ة  دلالة مع رجة  ب

ة في   عة ال ع لل لي وال ة الق ن اسات ال اوح ما ب (   ال ة إلي  ٪٣٤.٦٨ت أك   (
ة .٪١٠.٥٦(  أصغ   (  
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  )٦ول ( ج

اس   ي درجات ال س وق ب م   دلالة الف

ة في  ة ال الأساس ع لع لي وال ةالق ج ل اسات الف   )٢٠(ن =ال

ارات  اس   الاخ ة ال  وح
لي  اس الق ع   ال اس ال ق ب    ال الف

س    ال

ة 

  (ت) 

ة  ن

 %  ع  م  ع  م  ال

عة ة ال ل  ال  ٪٣٠.٣٣ ١٨.٧٢  ١.٣٥ ٠.٥٨  ٥.٨٠  ٠.٤٤ ٤.٤٥ ملل

ل  احة  في  ال مع ة/ ال قةن   ٪٩.٤٦  ١٨.٠٧  ٦.٤٠  ١.٧٢  ٦١.٢٠  ٣.٠٨  ٦٧.٦٠ د

اضي  م الان قملل  ضغ ال   ٪٦.٦٤  ١٢.٦٩  ٨.٦٥  ٣.٣٠  ١٢١.٥٥  ٣.٩٦  ١٣٠.٢٠  ي  زئ

ي  ا م الان قملل  ضغ ال   ٪٦.٤٢  ٧.١٥  ٥.٥٥  ١.٢٢  ٨٠.٨٥  ٣.٨٧  ٨٦.٤٠  ي  زئ

ول ة (ت) ال ة ( * ة ( ) وم ١٩ة ع درجة ح   ١.٧٣) = ٠.٠٥دلالة مع

ول (  ح م ال   :الأتي  ) ٩ی

اً  ائ إح دالة  وق  ف د  عة    وج لل  ( ع وال لي  (الق اس  ال درجات  ي  س م ب 

في   ة  ةال ج ل الف اسات  ة  ال إن  ح  ع  ال اس  ال الح  ل راسة)  ال (ت)    (ق 

ة ع   ول ها ال ة أك م  ة ال عة   )٠.٠٥(   م مع ل علي ت ال ا ی ، م

في   ة  ةال ج ل الف اسات  ة  ال مع دلالة  رجة  ب    ب ال  ل  مع أن  ح  ی ا   ،

في   ة  ال عة  لل ع  وال لي  الق اس  ال ي  س ة م ج ل الف اسات  ب    ال ما  اوح  ت

ة إلي ( ٪٣٠.٣٣(  أك  ة٪٦.٤٢)  أصغ   (  .  

ائج : ة ال اق  م

  " ض الأول وال ی علي ائج الف ة ن اق س    م ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ت

ة ن ات ال غ ع في ال لى وال اس الق ة الق    درجات ال لة في ( الق ال ق ال 
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ة الق  ه ، الق لات ال لي ،    لع ل الع ونة ، ال شاقة ، ال ، ال جل  لات ال لع

ان ) ات م س  الأت ة ٣٠الى  ٢٥لل ع   س اس ال الح ال  " . ل

ح م   ولی د)  ٥(   رق  ج لي    وج اس (الق ي درجات ال س اً ب م ائ وق دالة إح ف

ة في   ال عة  لل  ( ع ة وال ن ال اسات  ع ح    ال ال اس  ال الح  ل راسة)  ال   أن (ق 

ة (  ة ع م مع ول ها ال ة أك م  ل علي ت  ٠.٠٥ة (ت) ال ا ی ) ، م

ة في   عة ال ةال ن اسات ال ل ال ب    ال ح أن مع ا ی ة ،  رجة دلالة مع ب

في   ة  ال عة  لل ع  وال لي  الق اس  ال ي  س ة م ن ال اسات  ب    ال ما  اوح  ت

أك  ٪٣٤.٦٨(  لي )  الع ل  ال غ  ان م ن م غ و ة الأصغ   م ال ان  ا    ب

جل .) ٪١٠.٥٦(  لات ال ة الق لع   م ن الق

ن    و  اح ي    ال ر ال نامج  ال إلي  جع  ی ة  ن ال ات  غ ال م  في  ال  ا  ه أن 

د  لة في ع ة ال اقة ال ها علي م الل فة تأث ع ا شي ل ات ال ر ام ت أس ح  ق ال

ال   ق  ة  ن ال ات  غ ال ه  م  ه ان  اء  س عة  م ات  ر ت علي  نامج  ال ل  أش ح 

ات  ر ون أدوات  ال ةأدوات أو ب اقة ال نات الل ابي علي م م ان له تأث أ ا    .  م

دراسة    ائج  ن مع  ف  ی ما  ا  د وه م أن  ٢٠١٤(   مها  ها  دراس ائج  ن في  أث  ي  ال م) 

ا   ات وه ان ل ال ة وخاصة الأت ن ال ات  غ ان لها تأث  علي ال ا شي  ال ات  ر ت

ة . (  ال راسة ال ائج ال قه في ن   )٢٠ما ق ت ت

ائج دراسة   اً مع ن ف أ ا ت ها أن  ٢٠٠٩(   فاروق سهام  ك ائج دراس صل في ن م) ح ت

ة . (  ن ات ال غ ة وت ال ه في ت ا شي ت ات ال ر  )٩ت
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لاً م   ائج دراسات  اً مع ن ا أتفق أ ون ك خ ) ،  ٣١م) ( ٢٠١٧(   ,Tao et al  تاو واَ

ج ون  ,Zheng et al ز خ ون ) ،  ٤٣م) ( ٢٠١٥(   واَ خ او واَ )  ٣٣م) ( ٢٠١٥(   ,Jiao et alج

ون ،   خ واَ نج  ( ٢٠١٤(   ,Fong et al  ف ،  ٣٢م)  ال)  ع  ال  ( ٢٠١٣(   ك  (١٧  ، و  ) 

ون  خ ون  ) ،  ٣٩م) ( ٢٠١٣(   ,Wie et al  واَ ل وأخ ) ،  ٣٥م) ( ٢٠١٠(   ,saidler et alسای

ون   ن وأخ ،  ٢٤م) ( ٢٠٠٧(    ,Erikson et alأر علي)  ( ٢٠٠٥(   ارق  ) ح  ١٠م) 

اقة   ابي وفعال علي م الل ان لها تأث أ ا شي  ات ال ر راسات أن ت ه ال ع ه أشارت ج

ة . ن   ال

دراسة   إلي  الأضافة  ا  لوه أه  ٢٠١١(   Michelle Athaide  م م  ان  ي  ال م) 

ة   وال ني  ال الأداء  م  في  ة  ائ إح دلالة  ذات  وق  ف د  وج ها  ائ غ           ن وال ة  العقل

ي . (  ف   )٣٤ال

الأول ض  الف ة  ص ق  ت ق  ن  ا  ه علي    و ی  دلالة    "ال  ذات  وق  ف ج  ت

ة  ن ات ال غ ع في ال لى وال اس الق س درجات ال ة ب م ائ ات م  ق ال  إح لل

ة ٣٠الى  ٢٥س  ع  س اس ال الح ال   " . ل

   ض ائج الف ة ن اق اني م ج"    وال ی علي   ال وق   ت ة  ةلالد  ذات  ف ائ س   ب  اح   م

اس  درجات لى  ال ع  الق ات  في  وال غ ة  ال ج ل ل    الف (مع في  لة  وال ال  ق 

( ي  ا اضي والأن م الأن ال ، ضغ  ة  ال عة  ال  ، احة  ال ات  ال في    س   م  لل

ة ٣٠ الى ٢٥  . "  س
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ضح   ( ی ول  اً   ) ٦ج ائ إح دالة  وق  ف د  لي    وج (الق اس  ال درجات  ي  س م ب 

ة في   عة ال ) لل ع ةوال ج ل اسات الف ع ح    ال اس ال الح ال راسة) ل (ق ال

ة  ة   إن  ة ع م مع ول ال ها  م  ة أك  ال ل علي    ) ٠.٠٥(   (ت)  ا ی ، م

ة في   ال عة  ال ةت  ج ل الف اسات  ة  ال رجة دلالة مع ل    ب ح أن مع ا ی  ،

ة في   عة ال ع لل لي وال اس الق ي ال س ةال ب م ج ل اسات الف اوح    ال ت

ة إلي ( ٪٣٠.٣٣ما ب (  أك  ة٪٦.٤٢)  أصغ  ة الأك م ن    )  ان ال ح 

اضي . م الأن غ ضغ ال ة الأصغ م ن م ان ال ا  ة ب عة ال غ ال   م

ن جع  و اح م    ال إلي  ال  ق  ة  ج ل الف ات  غ ال م  في  ال  ا  ه

ة ق ال . ا شي علي الع ات ال ر ة ت   فاعل

ي   ا اضي والأن م الأن لات ال في ضغ ال ا أن مع ح ل ائج ی ض ال ع ع و

لات   ع فاض ال ان ح ان أن ة للأن ود ال ث ت في ال فة ول ق ح ن  اد ت ت

د . ة للف ال ة  لات ص وث م د إلي ح عي ق ی   ع ال ال

ذل ف  دراسة    و ائج  ، أح رفعمع ن ان سع  ائج  ٢٠٢١(   رض م) ح أشاروا في ن

ة   ال ل الأم  احة و اء ال ل ال أث ا شي ساه في ت مع ات ال ر ه ان ت دراس

ي . (  ا اضي والأن م الأن ة ومع ضغ ال عة ال   )٧لل

ذل  ف  م    و لاً  ائج  ن عمع  ر ارق  و اد  ف اء  ( ٢٠١٣(   ث ،  ٦م)  ح )  ة    ل

 )٢٠٠٨ ) ،  ١٢م)  لام  )  ال اء ع  ون س ( ٢٠١٦(   وأخ ،  ٨م)  ( ٢٠٠٤(   عليارق  )  )  ١١م) 

ة   ال فاءة  ال ت  علي  ل  تع شي  ا  ال ات  ت أن  دراساته  ائج  ن في  أشاروا  ح 

ف . ل ال ل ال ومع لاً م مع ة  ت   ال
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ف ا ی ائج    ك اً مع ن ام٢٠٠٩(   سهام فاروق أ ا شي ق أد إلي ت    م) أن أس ال

ة ال . ة ) لع عة ال هلاك الأك ، ال ي لأس ل ال ، ال الأق   )٩(  في ( مع

ی   د  ال ا  ه علي وفي  زادة  ٢٠٠٥(   ارق  إلي  د  ت شي  ا  ال ات  ر ت أن  م) 

ة   ة وت ح ئ ة ال ه د إلي زادة سعة ال ا ی  ، ف  ئة وع ال ة ال ة لأن ا ال

ة   ف الع وق اتج ع ال م ال غ ال قاع ال ل م ح أن تغ الإ ادل الغازات في ال ت

ت   ل  تع ا  ي  ف ال ور  ال هاز  ال فاءة  زادة  ل  ع الأداء  اء  أث اج  ال اب  ال ة  ح

ع ال .  ف  ل ال هلاك الأك ومع ي لأس   )١٠(   ال الأق

ال و   ال    ك ا٢٠١٣( ع  ال ات  ت أن  هاز  م)  ال ل  ع م  ت  شي   

ي  ف     ) ١٧(   . ال

دراسة   ائج  ن إلي  ارد  سالأضافة  ،  ٢٠٠٨(   Smith richard  ر هاج  م)  ف 

ون   خ ة  ٢٠٠٤(   ,Verhagen et alواَ ال ل  مع ت  شي  ا  ال أن  ع  ت  أسف ي  ال م) 

ل إلي   د  الف عل  ها ت ارس الق و  ٪٦٠وم القل  ات  ل ض اص    ٪٥٥م مع م أم

هلاك الأك . (  ي لأس   )٣٧) ( ٣٦ال الأق

ة  ص ق  ت ق  ن  ا  ه ض    و اني الف علي  ال ی  ج "    وال  وق   ت   ةلالد  ذات   ف

ة  ائ س  ب   اح اس  درجات   م لى   ال ع  الق ات   في   وال غ ة   ال ج ل ال    الف ق 

ات ة  ٣٠ الى ٢٥ س  م لل     .   " س
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اجات :   الأس

اف ء أه عة فى ض ة ال يال وف و ود ع م ح هج ال انـات وم  وال واقـع ال

ل ل ائج ال عها ون ي ت ج ائي  ال صل    الإح ن ت اح     - ما یلى :  اج سإ  إلي  ال

ت  ) ١ ــ ــا شـــي أثـ ـ ات ال ر ــابي  تـــ ـ ل أ ــي ـــ ــ علـ عـ ــ  ـ ات الم ـــ ــةغ ـ ن ــ ال ـ ــ ال ـ  ق

ة ــائ ــائج الأح ت ال هــ ــالح  وأ عــ ل لــي وال اســ الق اً بــ ال ــائ وق دالــة إح د فــ وجــ

ع .  اس ال  ال

ـــة فـــي  ) ٢ ــة ال ـ عـــ للع لـــي وال اســـ الق ــ ال ـــ بـ لات ال عـــ ــة ل ـ ة ال ـــ اوحـــ ال ت

ةم   ن ات ال غ ـ   ال ـ ال ـة إلـي ( ٪٣٤.٦٨مـا بـ ( ق ـأك  أصـغ ٪١٠.٥٦)   (

  ة . 

وق ذات دلالـــــة  ) ٣ ــ د فــ ــ ــــا شــــي أدت إلــــي وجــ ـ ات ال ر ــ ة إلــــي أن تــ ــائ ــ ــائج الأح ــ ــارت ال أشــ

ع .  اس ال الح ال ة ق ال ل ج ل ات الف غ ة في م ال ائ  أح

ـ  ) ٤ ـ ال ة ق ج ل ـ ات الف غ لات ال لل ع ة ل ة ال اوح ال ) ٪٣٠.٣٣مـا بـ ( ت

ة إلي (  ة  ) ٪٦.٤٢كأك    .   أصغ 
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ات :  ص   ال

ـارة وسـ ـ ال ـة ال ود ع راسة وفي حـ ه ال ي ت في ه اءات ال ء الإج إلـى  اداً في ض

قة   ا اجات ال ائج والإس الأتي : ال ة  ص     -  ال

عانة . ١ ات .   الأس ة لل ن رات ال ح في ت الق ق ا شي ال ات ال ر نامج ت  ب

ة .  . ٢ ج ل ات الف غ ي في ت م ال ر اه  ت أت ا شي  ات ال ر عانة ب  الأس

لفة .   . ٣ ة ال اض ة ال راسات علي الأن اء ال م ال  إج

لفة .  . ٤ ة م ات ع راسات علي ف اء ال م ال  إج

ة  . ٥ ــــ ال ــــا شــــي  ات ال ر ام تــــ ــــة أســــ ــــ علــــي أه ة لل ــ اضــ رش ال وات والــــ ــــ اد ال إعــــ

ات   . لل
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اجع :    ال

ة :  اجع الع   ال

ــــ العــــلا ابــــ  - ١ ــــاح  ع ،  الف

ــــــــــ  ـــــــــ ال ـ ـــــــال ع ـــ  ك

  ) م١٩٩٥( 

ة  :  غ ة  ال اض اب  م,   ال   ة . القاه ,   لل  ال

ــــ العــــلا ابــــ  - ٢ ــــاح  ع ،  الف

ــ ــ ــ اح ــ ی ن ــ ــ الــ  ســ

  م) ٢٠٠٣( 

ا  :  ج ل اقة  ف ة  الل ن ي  الف  دار  ،   ال   .   ةالقاه   ،   الع

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( 

اضة  :  زن  وانقاص  ال ـ – الـ اقـة الـى ال شـاقةو  الل  دار ،  ال

ي  الف   .   ةالقاه ،    الع

ــاح   ع  اح  لاالع  اب  - ٤  الف

ــ ،  ـ ي  م ــان صـــ ـ  ح

  م) ١٩٩٧( 

ا  :  ج ل ــ ـ ــا ف ـ ج ل رف اضـــي  وم ق  ال ـــ ـــاس و ــ ال قـ  ،  وال

ي  الف  دار     .   ةالقاه   ،   الع

ـــــ  - ٥ ا اح ــــ ــــ ابـ  ـــــ ابـ

  م) ٢٠٠٠( 

ــ  :  لــة الــى ال عه فــى ال ســ وتــ م نــغ ال ــ,  فــ ال  م

اب ة  لل  ال   .   ، القاه

ــارق   - ٦ ـ اد أمـــ ،  ــ ـــاء فـ ث

ع (    م) ٢٠١٣ر

اعـــــة   :  فـــــاء لل اقـــــة ، دار ال ازن ال ــ ــ ة وتـ ـــــ ــــات ال اضـ ال

ة .    وال ، القاه

ــ ،   - ٧ ــ ـ ــــع م ان سـ ــ رضـــ

ــ  ــــــ ـ ــ م ــ ــ رفعـــــ ــ ـــــ أح

  م) ٢٠٢١( 

ــار   :  ـ ــال  جـ ة لل ــ ـ ــة ال الـ ــي ال ــي علـ ــا شـ ــامج تـ نـ ــأث ب تـ

لــ  اضــة ، ال م ال لــة علــ رة ، م ــ ــة م ــ ، ورقــة  ال

ام .  ٣٤ ء ال   ، ال

ــات   - ٨ ــلام ، ج اء ع ال س

ـــــــ  ــــال ع ــ ـ ــــ ، ج ـــ درو

اص (    م) ٢٠١٦ال

ة .   :  ي ، القاه اضة ، دار الف الع ا ال ج ل   ف
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ل   - ٩ اع ـــاروق أســــ ــهام فـ ســ

  م) ٢٠٠٩( 

ام  :  عــ  تــأث أســ ــة علــي  ائ ان ال ــا شــي شــ ات ال ر تــ

ــة  ــ ــة ال ــ ل ــات  ــ ال ــ  ة لــ ج ل ــ ــ ــة والف ــ ن ات ال ــــ غ ال

ـــــة  ــــة ال ـ ل ـــــ ،  ـــالة ماج ـــــا ، رســ ة جامعـــــة ال ــــ اضـ ال

ا .  ة ، جامعة ال اض   ال

ا   -١٠ ــ ـــ ــ ـــــي إبـ ـــــارق علـــ ـــ

  م) ٢٠٠٥( 

ي  :  ا ا   ال ة أبـ سـ ار ، م ل الأع ة وعلاج ل راضة ووقا

ة .  اعة وال ، القاه   لل

١١-   ) ـــــــ  ـــــ ــ ــــــــ ـــ ــ ــ   :   م) ٢٠٠٤ـــ عـ ة علـــي  ـــ ي ال ـــا ات ال ر ـــ ح ل ـــ نـــامج مق تـــأث ب

ة ج ل ــــــ وف ه ة وال ج ل ــــــ ات الف ــــ ــ غ ــــخ  ال ــ ــا ال ــ ــ ، (ن

ـــة  ــ ـــــة ال ل ـــــ ،  ـــالة ماج ـــ ، رســ ــ ـــار ال ــ ــــائي) ل ـ ه ال

رة .  ات ، جامعة الأس ة لل اض   ال

ــــــي   -١٢ ــــ والـــ ـــــ ــــــــة ح ـ ل

  م) ٢٠٠٨( 

عة   :  ة علــــي ســــ ــــ ان ال ــــ ي  ــــا ات ال ر نــــامج تــــ ــأث ب تـ

ــالة  ــة ، رســ ــ د ــازلات الف ــ عــــ ال ــي  ــ ــفاء للاع ــ عادة ال ــ أســ

ـــــــة   ــــ ، جامعـــ ــــ ــ ة لل ــــــ اضــــ ــــــة ال ــــ ـــــــة ال ـــ ل ــــ ،  ــــ ــ ماج

رة .    الأس

ـــــادل  -١٣ ــ ـــــى عـــ ــ ــ علـــ ـــــــ ـ  ح

  م) ١٩٩٥( 

اضة  :  ة  ال ـ ض  وال ع  عـ لات لـ ـ ة ال اضـ ق  ال ـ  و

ع,   علاجها  أه،  الاولى    ةال عارف  م رة .   ،   ال   الاس

ــاس  -١٤ ـــ ــــــ ـــــ ـــاح  ع ـــــ  الف

ملـــــى ــ، ال ــ ـ ا م ــ ــ  ابـ

اتة   م)  ١٩٩٠(   ش

اقة   :  ة  الل عه,    وال ى  الاولى   ال ـي, دار الف الع  الع

  ة . القاه , 

ـــــــىع  -١٥ ـــــــــى لـــ ـ ــ فه ـــــــ ـ  ال

  م) ١٩٩٢( 

ـــى  :  ـــ ه لاع م ــــــ ــــ ــــــة والالعــــــاب  القــ ا عــــــه,  ال ني م ــــــ  ال

  .  رةلاسا

ــ  فاروق   -١٦ ــ ال هــاب ع  ال

  م) ١٩٩٩( 

اضة  :  اقة  ةص  ال ة  ول ن وق   دار,  ب  .   ةالقاه ,   ال

  

ـــــــ   -١٧ ــ ـ ـــــــال ع ـــ ــــــــــ ك ال

ل (  اع   م) ٢٠١٣أس

ة .   :  ي ، القاه ار ال ، دار الف الع ة ل ات اقة ال   الل
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ــ  م  -١٨ ی  ن ان  الــ  رضــ

  م)  ١٩٩٧( 

جع  :  اسات فى  ال ة  ال ي  الف  دار.    ال   .   ةالقاه ,   الع

ــي   -١٩ ـــ ــ ـ ا مف ــ ــاد ابــــــ ــــــ   ح

  م) ٢٠٠٤( 

اقــة  :  ــة الل ن ة ــ ال ــ لــة ال ف ة وال اضــ ــ دار,  ال  الف

ي   ة . القاه   الع

ــي   -٢٠ ســــــ د م ــ ـــــ ـ ــا م مهــــــ

  م) ٢٠١٤( 

ي  :  ـا ات ال ر ام تـ أس ي  و لي ت نامج تأه علـي  تأث ب

ــة  ــة ال ل ــ ،  ــ ، رســالة ماج ــار ال ة ل ــ الــة ال ال

رة .  ة ب ، جامعة الأس اض   ال

ا ناص ـــ  -٢١ ــ ــاو  ابـ ـ  ،  ال

ــلاء ــ ــ ی عـــ ــ ــــــ ــ الـ ــــــ ـ  م

 م) ١٩٩٧( 

  

عي ســـــةدرا  :  ائي الـــــ ــ ــة والعـــــادات الغـــ ــ ـ ائ الـــــة الغ ـــــة وال غ  ال

ع ــات لــ حلــة ال ــه  ال اد ــة الاع رســع اف ــ ب  ل

ــــات ـ ج ـــــة ال ائ مـــــة الغ ق ـــــاج،  لهـــــ ال ـــــى ان ت ،  عل ـــــ  ال

ى ام  العل ة,   ال ة  ل ة  ال اض رسع .   جامعه,   ال   ب

ز (   -٢٢ ــلة  :   م) ١٩٩٩ى ف ـ ــال سل ــة اسـ ــ راضـ شـ ــة ال ـ ول ب(  ١٣ ال ــل ــــاجى اسـ  ال

ان ة  ) ت لى  م ب ة  ،  م   .   القاه
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  مل ال 
ة   ج ل ة والف ن ات ال غ ع ال ا شي علي  ات ال نامج ت " تأث ب

ات  ة "  ٣٠ - ٢٥لل   س
ا أح .      *أ.د / م إب

في .  في ال في ناص م   ** د / م
ان .  مي ح ة / سارة خال زم اح   *** ال

ف   :    ال ه
ف نامج وت ت  لىإ ال یه ات ب ا"  ت فة" شي   ال ع ه ل   :    على تأث
ات  ع  ت . ١ غ ة  ال ن لة  ال ة (    في   وال ل  ،   الق ونة   ،  ال شاقة  ،  ال   ،  ال

ازن   ). ال

ات   ع   ت . ٢ غ ة   ال ج ل عة(    الف ة  ال احة   ن  ،  ال م   ضغ   ،  ال   ال
اضي لاا ي لاوا ن ا  .   ) ن

هج ال :    م
م  ن أسـ ــاح ام ال إســ ة  ـة واحــ عــة ت ـي ل ــ ال ـي ذو ال هج ال ــ ال

عة ال .  ه ل لائ ع وذل ل لي وال اس الق   ال
ة ال :    ع

ـار اقــة  تـ أخ ددات علـي أحــ صـالات الل ــ ات ال ـ ـة مــ ال قــة الع ال ـ  ــة ال ع
ة (  ن ده silver gymال الغ ع ة ح ت ٣٠) وال امهـا  س ـة ق ة علـي ع ة الأساس اء ال أج

ة .  ٢٠   س
امهــا ــة ق ة علــي ع لا راســة الاسـ اء ال ـا تــ أجــ ات  ١٠ ك ــ وخــارج سـ ــع ال مــ م

مة .  ارات ال ات الأخ ق وث ة ل عاملات العل اء ال ة لأج ة ال الأساس   ع
ائج :   أه ال

ت  ) ٥ ــ ــا شـــي أثـ ـ ات ال ر ــابي  تـــ ـ ل أ ــي ـــ ــ العلـ عـ ــ  ـ ات م ـــ ــغ ـ ــ ال ـ ــة ق ـ ن  ال
ة ــائ ــائج الأح ت ال هــ ــالح  وأ عــ ل لــي وال اســ الق اً بــ ال ــائ وق دالــة إح د فــ وجــ

ع .  اس ال  ال
وق ذات دلالـــــة  ) ٦ ــ د فــ ــ ــــا شــــي أدت إلــــي وجــ ـ ات ال ر ــ ة إلــــي أن تــ ــائ ــ ــائج الأح ــ ــارت ال أشــ

ع .  اس ال الح ال ة ق ال ل ج ل ات الف غ ة في م ال ائ  أح
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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. 


