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 على كثافة معادن باستخدام تدريبات التايجي المائية مقترحبرنامج  تأثير

 لدى كبار السنالعظام وبعض المتغيرات البدنية 

 أ.د/عبدالرحمن عبدالباسط مدني*           
 صالح احمد محمد على يوسف**                                                                                   

 البحث: ومشكلة مقدمة
 لكدي مدرانا   الثمي د  اليدجةل  أحدى أمدم مم مدي التديجي  على مدى  ردن ي ل دن  دي 

بىأ مذا الفي لكتسب شعبل  عيلل     الغنب حجث جةيد  اطباديب بتببلمدإ كىحدى  البدن  
 لعةددد   ةدددإ ااةسددديي  ددد  الميتمعدددي  الحىجثددد لعدددية  م الفعيلددد  لل ريلددد  مدددي ال دددغ  الدددذ 

  دد  الثمي د  اليدجةل  انتددا   " القوو  الللاوول المةلقوة "اليدجةل    د  اللغدد  لتديجي اميدبل  
ازى ايلد   ليةج " الذ  لم ل إي المدنب لمكةدإ أي جدن   بيالعللي المبلم  امفه م "  مفه م الم ة

 .  السلب   الة ن  ال لام مثن أي جن  الاجييب  يملكل     كن اطشليب المحلب  اإىجة
 

تمددينا الجدد م  لكةهددي إلددى الفةدد ي المتيللدد  اليددجةل  التملجىلدد   التدديجي أيدد ل   تنيدد         
 مددددي ميم عدددد  مددددي التدددديجي   اتدددد ل   رددددنب إلددددى مددددزاج بددددجي الج يددددي  الت مددددن دددد  الغددددنب أ

 البجدددددد ن   ي  تددددددرى  بددددددا ب  سلاسدددددد  بتنتجددددددب معددددددجي  مدددددد  مسددددددت حية مددددددي حنكددددددالحنكدددددد
 (811:5) (51:8) . الحج اةي 

 

انا   م  علدى الاعتدناف حيل  مر  مةذ آلاف السة ا   لكةهيتيجي  العن     ائى          
 مى  يى الايحث ي مي كللد  البدب بييمعد   حجث امتم  مع م الاح ث اكاين السي العلم 

أسب ع  (8:)لمىةالتيجي  الذجي أاذ ا يزبا  مي بنةيمج  آلم ن   ايي اطشايص اطكبن سةي  
  (.111()111:1).%(5.78)السم ط بةسا   تناي  لىجهم ابن

 

مديل ا إلدى المشد  بابد ا  أكثدن  التديجي  لعد ى السدبب  د  ذلدى إلدى أي مشدينك  
السم ط مي أكثن المشديكن التد  تعجدر حنكد   ثايتي  رلل ا مي سنعتَهم اعض الش ب   لعتبن

  (111:1).كاين السي  تسبب لهم الكس ن المرلم 
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ى علدددى الاسدددتفيىة مدددي كمدددي أي المسدددت   المدددةافض مدددي الةشددديط الناي ددد  لسددديع  
 حجدددث تبدددجي أي التدددةفا العمجدددر لسددديمم  ددد  إابددديب مبددد ط ال  لفددد  ال عددديب الملبددد  حددديلا 
ايلتهددديب  كمدددي لسددديعى الميددديبجي ل   اسدددع  الاةتشدددين بدددجي كادددين السدددي مددد  مشدددك التةفسدددل 

 (115::).المفيين طي الحنكي  لمكي أي تملن مي التيلب  تحسي المن ة 
 

   هد  تنايد  ابدن التعدنض لايدياي  التديجي ممينسد   أمي الفيئىة اطادن  مدي 

بدن  ريع  كبجدنة كمي أةهي لا تحتيج إلى للس  ةشلب  يىا   تتم با ب شىجى التيجي  حنكي  
أىائهدي  د  الحىلمد  العيمد  أ   مي المسيح  للملديم ايلتمديناي  لمكدي( متن ::مسيح  )لكف  

 (18:::.) على الشيبئ
تعتبدن احدى أشدكيل  التديجي إلدى أي ( م9111) John Cheng جون شينج لشجن  

الاسددتنايب ايا ددي   لك ةهددي شددكن سددلمى مددي  ةدد ي الددى يع الددذات  التدد  تعدد ى يددذ نمي إلددى 
 (::1 1:) .اليجةججي المىميب
 The Martial Arts Instituteملهووود ننوووون الووودنل  الووو ا     ل دددج 

يب  تدىنااي  التدةفا بهدىف مزاج مي تىنااي  الاستنا التيجي إلى أي تىنااي  ( م0222)
 اليهددديز العيدددب   تة دددلم عمللدددي    تم لددد  ة دديم المةيعددد  تحفجددز البيرددد  الىااللددد  لليسدددم 

 .(02)الالض 
إلى إةهي تىنااي  يجةل  رىلم   (م9111)  kreg Mucciكريج ميوسىبجةمي تن  

 (.1:88 :1تهىف إلى إحىاث الت ازي بجي العمن  اليسم  الن ح )
إلدى إةهدي تدىنااي  ( م0220) .Ching Lan et alآخورون  شوينج نن و   ادن  

تتمجددز احنكيتهددي الابجئدد   النشددلم   حن لددي تعةددى )ردد ة الحلددية(  مت سددب  الشددىةيددجةل  رىلمدد  
(:1 11:..) 

تددىنااي   التدديجي إلددى أي تددىنااي   (م0222)  .Li et alلوو  وآخوورون  لشددجن 
 ل ج  إلى  يد ى أسديلجب   Taiji Quanشنرل  رىلم  لبلر علجهي الغنب التيجي  ك اي 

( أسيلجب نئلسل  8م  تيناا  )رىلم(  مةهي مي م  حىجث   ا يى ) مةهي مي للتيجي عىجىة 
 كددددن أسددددل ب جةسددددب لاسددددم العيئلدددد  المرسسدددد  لددددإ  كددددن أسددددل ب لددددإ ة دددديم ممجددددز   للتدددديجي 
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اط  ددديع  اطشدددكيل ة  سدددنع  اطىاب ة  مسدددت     ددد جاتلددد  ادددإ عدددي اطسددديلجب اطادددن  
 (111 11) . ا اليع

 مي الميتم   لعن مي أمم افئ  كاين السي مةيى عىة ع امن تىع ةي إلى الامتميم  

بد ال حلديتهم  مدذ  الع امدن مد  أي كادين السدي لسدتحم ي امتميمدي  ة دنا لمدي ردىم   للميتمد 
 . حمل  اطسنة المسئ لل  اط لى للعةيل  ايلمسةجي  نعيجتهم

م أيمدد  إلا أي مةدديى عددىة  ددن   ميمدد  جيددب العدديل دد  عددىى المسددةجي   مدد  ازىلدديى
الةيمل   الى ل المستمىم   بدنمم أي كدلا مدي مدذجي الةد عجي مدي الدى ل  ت  لحهي بجي الى ل

اكثجدن  العىجى مي المد ابةجي المسدةجي إلدى أي ةسدا  المسدةجي  د  الدى ل المتمىمد  أعلدى عةى 
    الثيةل  الةسا   السكيي% مي تعىاى .57مي المسةجي    الى ل الةيمل   ه     اط لى 

اتيددي  الددى ل المتمىمدد  مددي  % مددي السددكيي  امددي أي مع ددم ى ل العلددم تسددجن  دد 171حدد ال  
مددي المت ردد  أي تزاددى ةسددا  المسددةجي  دد   ةيحلدد  النعيلدد  اليددحل   الايتميعلدد  للسددكيي  ىةددإ

 (115::)الال العشن سة ا  الميىم . %   571% إلى 171مين مي 
م ا ةهددي حيلدد  مددي  ددع  أ  ةمددص  دد  كثي دد  الع دديم  التدد   تعددنف مشيشدد  الع ددي

ايلتيل  ترى  إلدى مشيشدتهي  سده ل  كسدنمي حجدث تحتد   الع ديم علدى العىجدى مدي المعديىي 
 كيلكلسج م  الفسف ن  الت  تسيعى على اميب الع يم كثلف   ر ل .  

 ( لاح د ::(ة)5(ة)1 مي الال مدي ابلد  عللد  الايحدث مدي الىناسدي  السديام )  
أي لممينس  الناي   ايف  عيم  ى ن  علا  د  حميلد  كادين السدي مدي الدىا ل  د  مدنض 
 يأمشيش  الع يم  ايي  الناي ي  الاسلب   السدهل  حجدث أشدينا  ةتديئج تلدى الىناسدي  

ي التمناي المةت م    ت ازي  تةيسر الحنك  للع يمالتمناي المةت م مفجى  لملن مي إمكيةلد   ا 
حجدث أي السدم ط لمن دى مشيشد  الع ديم  اييد  اطمدن مديم ايدف للسم ط  مذا  التعنض

 دديطمم  إلددى التمناةددي  العةلفدد   اليددعا   جلسددبب الكسدد ن الم دديعف   اييدد  أةةددي لا ةحتددي
 تعتبددن تمناةددي  التدديجي  مددي أكثددن   مددى ب  اتددزاي التمددناي ايةت دديم ةددزا ل مددي ذلددى مدد  أي
ذة التمناةددي  تمتدديز اسدده ل   دد  تةفجددذمي لهددذة الفئدد  العمنادد  حجددث أي مدد  التمناةددي  اجييبلدد

 ممتدنح  مي الال مي سبر ناب الايحث استاىم بنةيمج المسةجي لمكي له لاب المن ى مي 
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تد ثجن بنةدديمج ممتددنح ايسددتاىام تددىنااي  التدديجي  الميئلدد  علددى كثي دد  معدديىي الع دديم  اعددض 
 .المتغجنا  البىةل  لى  كاين السي

 هدف البحث:
تدد ثجن بنةدديمج ممتددنح ايسددتاىام تددىنااي  التدديجي  لتعددنف علددى جهددىف الاحددث إلددى ا 

  الميئل  على كثي   معيىي الع يم  اعض المتغجنا  البىةل  لى  كاين السي
 نروض البحث:

ت يى  ن   ىال  إحييئلي  بجي المليسجي الاعدىججي للميمد عتجي التينابلد    ال دياب   -9
 ل  .   مست   كثي   الع يم لييل  الميم ع  التيناب

ت يى  ن   ىال  إحييئلي  بجي المليسدجي الاعدىججي للميمد عتجي التينابلد    ال دياب   -1  
 ( لييل  الميم ع  التينابل  .  الم ة الع لل –المن ة   –   المتغجنا  البىةل  ) الت ازي 

 بلض المصةلحلت الوارد  ن  البحث: 
    Tai Chi Chuan ال ليج                                 

 

  تتمجز ا ممجتهي اليحل .   تتمجز حنكيتهي ايلا ب  النشير تىنااي  يجةل  رىلم
 Osteoporosis                            هشلشة اللظلم

 علف  احجث إةهي ريبل   تيعن الع يم  الع يماحى اطمناض الت  تيجب م  
 .عةى تعن هي طرن اليىمي  اسه ل  للكسن

 :الدراسلت السلبقة
 أثير  ودريبلت ال وليج  ( بلنوان"99م()0222) يوسف البحراوى  ن ح  محمددراسة  -9

لحركولت الو رالين نو  سوبلحة  المول  للوى ال وواون وبلوض الم تيورات التينمل اكاوة داخو 
المدديب  تدد ثجن تددىنااي  التدديجي  ىااددن اسددتهى   الىناسدد  التعددنف علددى الوحووف للووى الووبةن

لحنكددي  الددذناعجي  دد  سددايح  الزحدد  علددى  لكجةميتلكلدد علددى التدد ازي  اعددض المتغجددنا  ا
 استاىم الايحث المةهج التيناب  بتيملم المليا المبل  الاعى  للميم عد  تينابلد   الابي

( سددددايحي   كيةدددد  مددددي أمددددم الةتدددديئج أي لتددددىنااي  8:علددددى ) عجةدددد  الاحددددث  احددددىة  اشددددتمل 
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كمدي أي تدىنااي  التديجي  لهدي  التيجي  ت ثجن اجييبلي على عةين التد ازي لدى  عجةد  الاحدث
  ت ثجن اجييبلي    تحسي حنك  الذناعجي لى  عجة  الاحث. 

 ال ليج  أثير برنلمج  دريبلت ( بلنوان"9م()0222ة)حسين والى حسين ةلحدراسة  -1
اسددتهى    كوووان الصوويناة للووى سوورلة اسوو للد  الشووضل  لنلبوو  بلووض المنوولونت الضرداووة

سددنع  اسددتعيىة الشددفيب للاعبدد  اعددض المةدديزلا  الفنىلدد  اعددى إلددى تحسددجي معددىلا   الىناسدد 
 كددد اي اليدددجةل  التددديجي أىاب حمدددن تدددىناب  مدددي ادددلال اسدددتاىام بنةددديمج ممتدددنح لتدددىنااي  

بتيملم المليا المبل  الاعى  للميم ع  تينابلد   احدىة   استاىم الايحث المةهج التيناب 
الفنىلدد  )كناتلدد  ة ك ةغدد (  مةدديزلا ( لاعاددي  مددي لاعبدد  ال:5علددى ) عجةدد  الاحددث  اشددتمل 

على سدنع  اسدتعيىة  اجييب جرثن ت ثجن  التيجي بنةيمج تىنااي    كية  مي أمم الةتيئج أي
اليدددزب   ددد  التددديجي اسدددتاىام بنةددديمج تدددىنااي   اي  المةددديزلا  الفنىلددد  لاعبددد الشدددفيب لدددى  

ي ةسددا  اللاكتلددى مدد  اارددلالتحسددجي  إلددىاعددض المةدديزلا  الفنىلدد  جددرى   للاعبدد  الاتدديم 
 .ايلىم  تحسجي معىلا  ع ىة الةاض للحيل  الببلعل 

( بلنووان" نلللاوة برنولمج االلول  92م( )0222دراسة محمد رمضولن لبود الض ول  ) -2
اسدتهى   صتير  و مرينلت هوائاة للوى بلوض م تيورات الجهولو المنولل  لودى المسونين" 

متغجدنا  اليهديز المةديع  لدى  المسدةجي  الىناس   عيلل  بنةيمج تمناةي  م ائل  علدى اعدض
مددي النيدديل  السددجىا   كددذلى  عيللدد  بنةدديمج اطلعدديب يددغجنة علددى اعددض متغجددنا  اليهدديز 

ميمد عتجي  مالمةيع  لى  المسةجي مي النييل  اسدتاىم الايحدث المدةهج التينابد  ايسدتاىا
تمل  عجةددد  احدددىممي مدددي المسدددةجي النيددديل  اطادددن  مدددي المسدددةي  السدددجىا   اشددد يتيدددنابجتج

( مددي السددجىا  :1( مددي النيدديل  ):1( مسددة ي ممسددمجي إلددى ميمدد عتجي ):5الاحدث علددى )
 كيةدد  مددي أمددم الةتدديئج أي للبنةدديمج المسددتاىم أاعدديى اجييبلدد  علددى مسددت   تحسددي اليهدديز 

 المةيع  لى  الميم عتجي التينابججي رجى الاحث.
( بلنووووان"  وووأثير برنووولمج 1م()0222دراسوووة كلميلاووول ويووون الللبووودين لبووود الووورحمن ) -4

اسددتهى   الىناسدد  التعددنف تيددملم بنةدديمج  رواحوو  للووى ال وانووس النضسوو  لوودى المسوونين" 
تن لحدد  ناي ددد  للمسدددةجي  التعددنف علدددى تددد ثجن البنةددديمج التن لحدد  علدددى الت ا دددر الةفسددد  
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للمسةجي  استاىم  الايحث  المةهج التيناب  ايستاىام الملديا المبلد  للميمد عتجي احدىممي 
( 1:118( مسددةي أعمددين مددي ):5تينابلدد   اطاددن   يابدد   اشددتمل  عجةدد  الاحددث علددى )

عددديم  كيةددد  مدددي أمدددم الةتددديئج أي للبنةددديمج التن لحددد  الممتدددنح تددد ثجن اجيددديب  علدددى مسدددت   
 الت ا ر الةفس  لى  المسةجي.

بلنوان" اثور الودور  الشوهرية للوى  (2)م(0220) إبراهام نشوان  نون  صضل دراسة  -8
اثن الى نة الشهنا  علدى اعدض  استهى   الىناس  التعنف على "ةأوجه القو  اللضلا بلض

 لببلعد  لملائمتد  المسد  ابنامد  ال يدف  المدةهج استاىم  الايحثتيي   أ يإ الم ة الع لل

 كية  مي  ةجة    محي   ا المىم اكنة الفتية ةيى  لاعاي  على  اشتمل  عجة  الاحث الاحث
 المتحنكد  الع دلل  المد ة مبي لد   د  معة لد  ىلالد  ذا   دن     ى يد عدىم أمدم الةتديئج
 . الى نة بىب مي الثية   الج م أليم بثلاث  الى نة ربن ااتاين   بجي النيلجي لع لا 

( بلنووان" دراسوة  حليلاوة للدراسولت 00م( )0229) .Li et alوآخورون  لو دراسة  -6
ة اسدتهى   الىناسد  التعدنف علدى  ولى شو ال    نلولت ال أثيرات الضسيولوجاة ل دريبلت ال

مدي ادلال محد ناي أسيسدججي ممدي التعدنف علدى  الت ثجنا  الفسدج ل يل  لتدىنااي  التدي  شدئ
الاسدددتيياي  الفسدددج ل يل  أثةددديب أىاب تدددىنااي  التدددي  شددد   التعدددنف علدددى تددد ثجنا  تدددىنااي  

حث ي المدددةهج  اسدددتاىم الادددي التدددي  شددد  علدددى اليدددح  العيمددد   اللليرددد  اليدددحل  للممينسدددجي
( نيددن  امددنأة مددي 11:1) علددى ال يددف  لمةيسددبت  لببلعدد  الاحددث  اشددتمل  عجةدد  الاحددث

أي  مدي أمدم الةتديئج  ىناس  تم ةشنمي    الميدلا  اليدجةل   ااةيلجزاد   كيةد (:1)الال 
ىناسي  أشين  إلى أي تىنااي  التي  ش  لمكي أي تية  كتىنااي  مت سب   (1مةيى )
شينا  )الشىة  ىناسي  إلى أي تىنااي  التي  ش  تسهم  د  تحسدجي السدع  الحج لد  ة  (1 ا 

شدينا  )المن ة   المىنة الع لل   الت ازي  إلدى أي تدىنااي  التدي  شد  تعمدن ( ىناسد  1:ة  ا 
 على تملجن مايبن اةهلينا  الشجا ا .
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( بلنووان"  وأثير اسو خدام 02م()0222)  .Mihay et alدراسة ميهلى وآخرون   -2
علدى  بلت ال لى شئ للى ال واون ومس وى الثقة بللنضس" اس هدنت الدراسة ال لورف دري

تد ثجنا  تدىنااي  التدي  شد  علددى التد ازي  مسدت   الثمد  ادديلةفا ادلال ةمد  الحلدية الجدد م  
 اسددتاىم الادديحث ي المددةهج التينابدد  بتيددملم الملدديا المبلدد  الاعددى  للميمدد عتجي احددىممي 

( 5:( متبد ع تدم تمسدلمهم إلدى ميمد عتجي )18لغ ر ام العجة  )تينابل   اطان   ياب   ب
( كميم عدد   ددياب   كيةدد  مددي أمددم الةتدديئج  يدد ى  ددن   ذا  .:كميم عدد  تينابلدد  ة )

 ىلال  إحييئل     الت ازي  مست   الثم  ايلةفا لييل  الميم ع  التينابل .
ر  ودريبلت ال ولى ( بلنووان "  وأثي09م( )1998) .Lan et alدراسوة نن وآخورون   -2

اسدتهى   الىناسد  التعدنف علدى تد ثجنا  تدىنااي  شوئ للوى اللال وة الصوحاة لتبولر السون" 
التدي  شدد  علددى اللليردد  اليدحل  لكاددين السددي  اسددتاىم الاديحث ي المددةهج التينابدد  بتيددملم 
المليا المبل  الاعى  للميم عتجي احىممي تينابل   اطان   ياب   اشدتمل  عجةد  الاحدث 

سدجىة ( ة  دياب   ::نيديل ة  1(  دنى تدم تمسدلمهم إلدى ميمد عتجي ة تينابلد  )15)علدى 
سددجىا  (  كيةدد  مددي أمددم الةتدديئج  يدد ى  ددن   ذا  ىلالدد  إحيدديئل  ليدديل   1نيدديل ة  1)

الميم عددد  التينابلددد   ددد    ددديئ  التدددةفا ة المدددىنة ة المن ةددد   ةسدددا  الدددىمي  بلغددد  ةسدددا  
%    الحى :17:%    المىنة ة :57:المن ة  ة  %   575التحسي للميم ع  التينابل  
  (VO2max)اطريى لاستهلاى اطكسيجي 

( بلنووووان"  وووأثير  ووودريبلت ال ووولى شووو  92م( )9112)  Huangدراسوووة هووووانج   -1
و وودريبلت المشوو  للووى اسوو جلبلت الجهوولو الوودورى ال نضسوو  لوودى كبوولر السوون )دراسووة 

جنا  تددىنااي  التددي  شدد   تددىنااي  المشدد  اسددتهى    الىناسدد  التعددنف علددى تدد ث مقلرنووة("
علددى اسددتيياي  اليهدديز الددى ن  التةفسدد  لكاددين السددي  اسددتاىم الايحددث المددةهج التينابدد  
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ة (  ددنى81تجي  اشددتمل  عجةدد  الاحددث )بتيددملم الملدديا المبلدد  الاعددى  للميمدد عتجي تيددنابج
ة  مي أمدم الةتديئج (  نى أى ا تىنااي  المش   كي5:(  نى أى ا تىنااي  التي  ش  ة )51)

 ي ى  ن   ذا  ىلال  إحييئل  بجي الميم عتجي    السع  الحج ل   معىل الملدب ليديل  
 ميم ع  التي  ش   عىم  ي ى  ن      اير  المتغجنا .

ت ثجن تىنااي  التي   اعة اي" (15( )م1::1) .Song et alسونج وآخرون ىناس   -::
ىناسد  التعدنف علدى تد ثجن اسدتهى   ال   البىةل " اعض المتغجنا ش  على ااحسيا ايطلم

 اسددتاىم الادديحث ي  تددىنااي  التددي  شدد  علددى ااحسدديا ادديطلم ة المن ةدد   المددىنة الع ددلل 
 اطادددن    المدددةهج التينابددد  ايسدددتاىام الملددديا المبلددد  الاعدددى  لميمددد عتجي احدددىممي تينابلددد

 يددد ى  دددن   ىالددد   يئج  مدددي أمدددم الةتدد(  دددنى  كيةدد1.)علدددى الاحددث عجةددد  يابدد   اشدددتمل  
 عددىم  يدد ى   المددىنة الع ددلل  للددابي إحيدديئلي بددجي الميمدد عتجي  دد  تملجددن ااحسدديا ادديطلم

  ن   ىال  إحييئلي    المن ة   المىنة الع لل  للبنف العل   بجي الميم عتجي.
( بلنووان"  ووأثير  وودريبلت 92م( )9111) .Hain et alدراسوة هوولن وآخورون    -::

"  اسدتهى   الىناسد  التعدنف علدى تد ثجن تدىنااي  التدي  شد  علدى ل وواون ال لى ش  للى ا
 اطاددن   يابدد    التدد ازي  اسددتاىم الادديحث ي المددةهج التينابدد  لميمدد عتجي احددىممي تينابلدد

( معدددي  لعدددية ا مدددي ا دددبنااي  11 اشدددتمل  عجةددد  الاحدددث علدددى لدددى  عجةددد  بلدددغ ر امهدددي )
لتددي  شدد  أسددهم   دد  تحسددجي التدد ازي لددى  التدد ازي  كيةدد  مددي أمددم الةتدديئج أي تددىنااي  ا

 .المعيرجي 
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 إجرا ات البحث :خةة 
 منهج البحث
لببلعددد  الاحدددث ابنامددد  الملددديا  لملائمتددد  ذلدددى  التينابددد المدددةهج  الايحدددث اسدددتاىم

 للميم عتجي احىممي تينابل   اطان   ياب . الاعى   المبل 
 لينة البحث :

( 88-58أعمدين مدي) كادين السدي لد  مدي بدجيعجةد  الاحدث ايلبنامد  العمى ااتلدينتم 
ايا دي    مسدي (:1 عدىىمم) السديلمل سة   المتنىىجي علدى اطةىلد  الايتميعلد  امحي  د  

 للتينب  الاستبلاعل . مسةجي( ::إلى عىى )
 (9جدول )

  الومن اللمر  ن دنلة الضروق بين المجمول ين ال جريباة والضلبةة 
 :1ي =  دناة الخلصةوالةول والوون والم تيرات الب

 

 الم تيرات القالسلت
 

وحد  
 القالس

 المجمولة ال جريباة
 92ن = 

 المجمولة الضلبةة
 92ن = 

 امة 
 "ت"

 الدنلة

 0  0م 9  9م

 
 اليسمل 

 مجن ىال ::7: :.7: 8171 .71: 887:1 سة  العمن الزمة 

 مجن ىال 7.1: 5751 1.78: 8711 187:8: سم الب ل
 مجن ىال 711: 57:1 11718 17.5 1:715 كيم ال زي 

 مجن ىال  711: 755: 0.329 711: 0.327 ىني   كثي   المعيىي كثي   المعيىي

 
 البىةل 

 مجن ىال 755: 1755 5718: 57:1 8751: كيم  الم ة الع لل  

 مجن ىال 7:1: .175 5711 :171 87:8 سم   المن ة 
 الت ازي 
 

 مجن ىال 7:1: ..17 785. ::57 5718 ث

 17:8=  7:8:رلم  " " اليى لل  عةى مست   
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( عددددىم  يدددد ى  ددددن   ىالددد  إحيدددديئلي  بددددجي الميمدددد عتجي :جت ددد  مددددي اليددددى ل نردددم )
حجددث   المتغجددنا  البىةلدد  الاييدد  رجددى الاحددث المتغجددنا  اليسددمل   دد التينابلدد   ال ددياب  

  د تكدي ر الميمد عتجي اليى للد  ة ممدي لشدجن إلدى  المحس ا  ارن مي رلم ) ( أي رلم ) (
 .مذ  المتغجنا 

 أدوات جمع البالنلت :
 البحث : ن أونً: ااجهو  واادوات المس خدمة 

 الب ل.يهيز النستيمجتن لمليا  -:
 لمليا ال زي .    بب مجزاي  -1
 شنا  رليا . -1
 حميم سايح . -5
  .سيع  إلميف -8
   لقياس كثافة العظام. ( x-ray)يهيز أشع  اكا  -1

 :والمسح المرجل  ثلنال : اس ملرات اس ةن  أرا  الخبرا 
 تحىجى المتغجنا  البىةل  رجى الاحث. -:
 تحىجى الااتاين  اطسيسل  لمليا متغجنا  الاحث البىةل . -1

   تحىجى أاعيى التىنااي  الايي  ببنةيمج التيي  الممتنح.  -1

 أسلو  المسح المرجل أون: 

نيع  للمناي  العلملد   الىناسدي  السديام  العنبلد   المس  الم ايابلاعريم الايحث 
 ةسدبأأمم    حين  تحىجى الناي   ايف  عيم  بهىف التن ل  اطيةبل  المتايي     

( المسددتاىم   دد  الاحددثة ايا ددي   لددذلى ردديم الايحددث ايسددتبلاع نأ  البىةلدد  )الااتاددينا 
كثي ددد  الع ددديم   مسدددت    ىةلددد المتغجدددنا  البالابدددناب لتحىجدددى الااتاينا )رجدددى الاحدددث( لملددديا 
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( ابجدنا لا تمدن الابدنة 1:عجة  الاحث  رى اةحين  أناب السيىة الابناب  عىىمم ) للمسةجي
( سة ا     مييل  سدج ل يلي الناي دل   التدن ل  الناي د  لل رد ف علدى ::العلمل  عي )

 اطسيسل  لمليا متغجنا  الاحث.  الااتاينا
 (0جدول )

 90ن=        قالس م تيرات البحثانخ بلرات المس خدمة ل

 نسبة ال ترارات وحد  القالس انخ بلر الم تيرات القالسلت م

9  

 البدناة

 %922 الومن  الو وف للى للرضة ال واون  ال واون 

اخ بلر الجلوس ومد الجو   المرونة 0
 سم  إململ أسض  

2232% 

 %2232 كيلوجرام  الدينلمومي ر  القو  اللضلاة 2

 %2232 الدرجة )النسبة(  (x-ray)جهلو أشلة  كثلنة اللظلم ثلنة اللظلمك 4

( أي الةسدب المئ لد  لاتفدي  الابدناب حد ل الااتادين  رجدى 1جت   مي يى ل نردم )   
%( مدي 5171 إلدى% ::: تنا ح  الةسدب مدي ) اطسيسل الاحث لمليا متغجنا  الاحث 

 ل الااتاين  رجى الاحث.الايحث مذة الةسب لمب   ىالابناب  رى انت  أناب
  البحث ن المس خدمة  لنخ بلرات المللمنت الللماة

                الاحدددث علدددى  ددد المسدددتاىم   للااتادددينا  يم الايحدددث بدددىيناب المعددديملا  العلملددد رددد
لدم تشدتنى  دمي التينبد  اطسيسدل  ردى بلدغ   التد مي ميتم  الاحث الاستبلاعل ( عجة  )ال
 الممتددنح التن لحدد ة  العجةدد  اطسيسددل  التدد  تددم تببجددر البنةدديمج  جيمسددة(  :: )   هددي ر ام

متغجددنا  الاحددث ملدديا ل تببجددر الااتاددينا  رجددى الاحددث  رددى تددم ايسددتاىام تددىنااي  التدديجي 
 . البىةل 
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  ال مليو صدق

)رجدددى  البىةلددد متغجدددنا  الاحدددث لحسددديب يدددى  الااتادددينا   الممددديجلا التددد  تمدددلا  
ة  ميم الايحث بتببجر مدذ  الااتادينا  يى  التميجزتاىم الايحث الاحث( للعجة  الاحث اس

 1::1/:/8:الفتدنة مدي   د   ذلدى ةمسدةجي( :: المميجلا عل  عجة  استبلاعل  عدىىمي)
إجييى ىلال  الفن   بجي النبل  اطعلى )للميم ع  الممجدزة(ة  الال م مي1::1/:/:1إلى 

 (1ىام ااتاددين) ( ة  ا  دد  ذلددى يددى ل))للميم عدد  مجددن الممجددزة( ايسددتا  النبلدد  اطىةددى
 .ت الآ

 (0جدول )
 دنلة الضروق بين المجمول ين المميو  وغير المميو  

 92ن =  بلض الم تيرات البدناة  يد البحث ن 

نو  
 الم تيرات  انخ بلرات

وحد  
 القالس

 مميو الالمجمولة غير  المجمولة المميو 
 امة )ت( 
 المحسوبة

مس وى 
م وسط ال الدنلة

 الحسلب 
اننحراف 
 الملالرى 

الم وسط 
 الحسلب 

اننحراف 
 الملالرى 

الم تيرات 
 البدناة 

 دال  *0364 2309 90302 4390 92346 كيم  الم ة الع لل  
 دال *0322 2361 232 0369 2322 سم  المن ة  

 دال *0341 4322 6322 4399 2302 ثيةل  الت ازي 

 2.21 0.323 1711 0.327 درجة   يمكثي   الع   كثلنة اللظلم
 دال *1758

 1711=  7:8:رلم  " " اليى لل  عةى مست   
بددجي  7:8: الىلالدد   (  يدد ى ىالدد  إحيدديئلي  عةددى مسددت   1جت دد  مددي اليددى ل نرددم )

 مسددت    اعددض المتغجددنا  البىةلدد   دد  (  مجددن الممجددزة عجةدد  الاحددثالميمدد عتجي الممجددزة )
 الااتادينا يدى  مدذ   إلدىيديل  الميم عد  الممجدزة ممدي لشدجن رجى الاحدث ل كثي   المعيىي

 .   ع  مي أيل  لمي 
 انخ بلرات بلتث

رىنتإ على إعبيب ةفا الةتيئج عةى استاىامإ    أاذ   لميى بثاي  الااتاين مى
تحمدددر الايحدددث مدددي ثادددي  جرليسدددي  متكدددننة مدددي ةفدددا العجةددد    ددد  ةفدددا ال دددن فة  حتددد  
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بنامدد  تببجددر الااتاددين  ا عدديىة  مايسددتاىا الايحددث الاحددث  ردديمالااتاددينا  المسددتاىم   دد  
 مدددديم بددددىيناب التببجددددر اط ل للااتاددددينا  علدددد  العجةدددد   ((Test – Re testتببلمددددإ

ة ثم إعديىة  1::1/:/8: ذلى    الفتنة الزمةل   مسةجي( ::عىىمم ) غالاستبلاعل  الايل
 م1::1/:/18 دد  الفتددنة الزمةلدد   تببجددر الااتاددينا  للمددنة الثيةلدد  علدد  ذا  العجةدد   ذلددى

   ت .لآا (1يى ل)  التببجر الثية  ج    ذلى ط لا تببجرافين  عشنة أليم بجي ال
 (2جدول )

 92ن=  البدناة  يد البحث لنخ بلراتمللم  الثبلت 

نو  
 الم تيرات  انخ بلرات

وحد  
 القالس

 ال ةبيس الثلن   ال ةبيس ااول 
مللم  
 انر بلط 

مس وى 
الم وسط  دنلةال

 الحسلب 
اننحراف 
 الملالرى 

الم وسط 
 الحسلب 

اننحراف 
 الملالرى 

الم تيرات 
 البدناة 

 دال  23222 0309 92302 4390 92346 كيم  الم ة الع لل 

 دال 23224 2361 632 0369 2322 سم  المن ة 

 دال 23211 2322 2322 4399 2302 ثيةل  الت ازي 

كثلنة 
 2.21 0.323 1711 0.327 درجة  كثلنة اللظلم اللظلم  

 دال *1758

 78:5:=  7:8:رلم  "ن" اليى لل  عةى مست   
 الىلالد  (  ي ى علار  إنتايبل  ىال  إحييئلي  عةى مسدت   1جت   مي اليى ل نرم )

رجى الاحث ممي   مست   كثي   الع يم للمتغجنا  البىةل   الثية بجي التببلمجي اط ل  7:8:
 اب المليا.عةى إين  الااتاينا لشجن إلى ثاي  مذ  

  دريبلت ال ليج  المق ر   يد البحث:برنلمج 
      المتغجددنا  البىةلدد      تةملدد  إلددى  التدديجي تددىنااي   ايسددتاىاملسددتهىف البنةدديمج الممتددنح 

 .عجة  الاحث الم ة الع لل (  مست   كثي   الع يم -المن ة  -لت ازي ا) 
 أسس بنل  البرنلمج ال دريبى المق ر  :

 

   مي  للأسا العلمل  التيلل  1التيجي  تىنااي  ريم الايحث ببةيب بنةيمج 
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   التىنااي    ربن البىب  عجة  الاحث للمسةجيالتهجئ  الذمةل. 
  أىاب التىناب ىاان ال حىة التىنابلد     مناعية مبىأ التىنج مي السهن إلى اليعب

 مج التىنابى ىاان ال س  الميئ .ةي على البن 
  ممكة  استفيىةالذناعجي( لتحمجر أريى  –مناعية مبىأ تكيمن التىنااي  )النيلجي. 
  المسدي لشدعنأىاب التىنااي  ىاان ال حدىة التىنابلد  حتدى لا    مناعية مبىأ التة ع  

 .ايلملن  النتيا  ة نا لتببجر البنةيمج التن لح  الممتنح ىاان ال س  الميئ 
 ىةلددددد  ربدددددن تةفجدددددذ ال حدددددىة اددددد ىاب تدددددىنااي  اابيلددددد   المن ةددددد   التهجئددددد  الب الامتمددددديم

 .التىنابل 
 (4جدول ر م )

 للبرنلمج ال دريبى المق ر  الومن ال وويع 

 المد  الومناة  الترض من الوحد  

 ( ق2)        ال هيئة البدناة )الإحمل (
 ( ق2) الإةللة اللضلاة
 ( ق22)  دريبلت ال ليج 
 ( ق92) ال هدئة و الخ لم

 

 القالسلت القبلاة :
 1 التيل تم إيناب المليسي  المبلل    مي  للتنتجب 

 (2جدول)
 م تيرات واخ بلرات م تيرات البحث

 انخ بلرات الم تيرات

 الو وف للى للرضة ال واون  المرونة
 جهلو الجونيومي ر ال واون 

 الدينلمومي ر  القو  اللضلاة
 جهلو ااشلة   اللظلم كثلنة
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 : ال جربة ااسلساة
 على أ ناى الميم ع  التينابلد  على عجة  الاحث البنةيمج لتىنااي  التيجي  تم تةفجذ

 ب ار   حىتجي أسب علي. ( أسب ع1: لمىة ) ( اشهن1ب ار  )
 القالسلت البلداة :

 بةفا تنتجب المليسي  المبلل  .   تم إيناب المليسي  الاعىل  
 ومنل شة الن لئج : لرض

 أونً: لرض الن لئج :
 (6جدول )

 الم تيرات ن والبلدى للمجمولة ال جريباة  القبل دنلة الضروق بين القالسين 
 92ن= البدناة  يد البحث ومس وى اادا  

وحد   الم تيرات
 القالس

 امة  القالس البلدى القالس القبل 
 0  0م 9  9م "ت"

 7:5: 9309 92302 4390 92346 كيم الم ة الع لل  

 17:1 2361 232 0369 2322 سم  المن ة  
 *17:5 4322 6322 4399 2302 ثيةل  الت ازي 

 *:178 2309 90302 4390 92346 ىني  كثي   المعيىي 

 17:5=  7:8:رلم  " " اليى لل  عةى مست   
 7:8: لالدد الى (  يدد ى  ددن   ىالدد  إحيدديئلي  عةددى مسددت   1جت دد  مددي اليددى ل نرددم )

 –اعدض المتغجدنا  البىةلد  )المن ةد    د  الاعدى  للميم عد  التينابلد   المبل بجي المليسجي 
 عددىم  يدد ى  التدد ازي(  كددذلى  يدد ى  ددن   ذا  ىلالدد  إحيدديئل   دد  مسددت   كثي دد  الع دديم

 الاعدى  للميم عد  التينابلد   المبلد بدجي المليسدجي  7:8: ن   ىال  إحيديئلي  عةدى مسدت   
 ن الم ة الع لل .   متغج
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 (2جدول )
 والبلدى للمجمولة الضلبةة القبل دنلة الضروق بين القالسين 

     35ن=    المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوى الأداء في
وحد   الم تيرات

 القالس

 امة  القالس البلدى القالس القبل 
 0  0م 0  9م "ت"

 :71: 5711± :171: 1755± 90302 كجم القو  اللضلاة 

 .:7: 715:± .17 .175± 232 سم  المرونة 
 711: 87:5± :171 ..7:± 6322 ثلناة ال واون 

 715: ::7:± 7111: 718:± 0.323 درجة كثلنة المللدن 

 17:5=  7:8:رلم  " " اليى لل  عةى مست   
 الىلالدد   ( عددىم  يدد ى  ددن   ىالدد  إحيدديئلي  عةددى مسددت   .جت دد  مددي اليددى ل نرددم )

المتغجدنا  البىةلد  رجدى الاحدث   د  الاعدى  للميم عد  ال دياب   المبلد بجي المليسدجي  7:8:
 كثي   المعيىي رجى الاحث.  مست   

 (2جدول )
 دنلة الضروق بين القالسين البلديين للمجمول ين ال جريباة والضلبةة

 :1ي =       الم تيرات البدناة  يد البحث ومس وى اادا  ن   
 

 الم تيرات
حد  و 

 القالس

 المجمولة ال جريباة
 92ن = 

 المجمولة الضلبةة
 92ن = 

 امة 
 "ت"

 0  0م 9  9م

 715: 5711± :171: 9390± 92302 كجم القو  اللضلاة 

 *17:8 715:± .17 2316± 232 سم  المرونة 

 *1715 87:5± :171 4322± 6322 ثلناة ال واون 
 *1781 ::7:± 7111: 2309± 90302 درجة كثلنة المللدن 

 17:8= 7:8:رلم  " " اليى لل  عةى مست   



  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة

 

 

311 

 7:8: الىلالدد  (  يدد ى  ددن   ىالدد  إحيدديئلي  عةددى مسددت   5جت دد  مددي اليددى ل نرددم )
اعدددض المتغجدددنا  البىةلددد )   ددد بدددجي المليسدددجي الاعدددىججي للميمددد عتجي التينابلددد   ال دددياب  

 عدىم  يد ى  دن     التينابلد ليديل  الميم عد  الت ازي(  مست   كثي   المعديىي  -المن ة 
بدددجي المليسدددجي الاعدددىججي للميمددد عتجي التينابلددد   7:8: الىلالددد  ىالددد  إحيددديئلي  عةدددى مسدددت   

 الم ة الع لل (.)     ال ياب  
 منل شة الن لئج  ثلنال :
  يد البحث: مس وى كثلنة اللظلم منل شة ن لئج م تيرات -أ

 نإحصووولئالً بوووين القالسووويي وجووود نوووروق دالوووة يووونل الضووورض ااول للوووى أنوووة    
البلديين للمجمول ين ال جريباة و الضلبةة ن  مس وى كثلنة اللظولم لصوللح المجمولوة 

 . ال جريباة
المبلدددد   ي للتحمددددر مددددي يددددح  الفددددنض اط ل ردددديم الايحددددث اممينةدددد  ةتدددديئج المليسددددجج

  (  ي ى  دن   ىالد  إحيديئلي  عةدى مسدت  1ات   مي اليى ل نرم )   الاعى  عجة  الاحث 
 دد  مسددت   كثي دد  الع دديم لددى   الاعددى  للميم عدد  التينابلدد   المبلدد بددجي المليسددجي  7:8:

ذلدى التحسددي إلدى تببجددر البنةديمج الممتددنح   لعدز  الايحددثرجدى الاحددث   الميم عد  التينابلدد
 ايستاىام تىنااي  التيجي  رجى الاحث.

 دددل  الافلفددد  أي التمناةدددي  النايحىجثددد  الىناسددد  أشدددينا  اعدددض ال  ددد  مدددذا السدددلي  
   اعددض الفجتيمجةدديأسددب علي  مدد  تةددي ل الكيلسددج م  لمددىة مددنتجي  اييدد  تددىنااي  التدديجي  
 . ت ر  تمىم مشيش  الع يم

حسووين (  ىناسدد  ::م()5::1) محموود ن حوو  تتفددر ةتدديئج مددذة الىناسدد  مدد  ىانسدد  
 إلى أي ممينس  تىنااي  التيجي  ىاادن (:1م()115:) .Lan et al( :م()5::1) والى
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ال سدد  المدديئ  لددإ اثددن اجيدديب   دد  الانتمدديب ادديلة اح  الفسددج ل يل   اييدد  مسددت   كثي ددد  
  الع يم.

مسدت   كثي دد  الع دديم لددى    دد  يد ى تحسددي  إلددى( 1ةتدديئج يدى ل نرددم ) أشددينا  ردى 
الممتنحدد  ىااددن ال سدد   التدديجي تددىنااي   تدد ثجنممددي جددىل علددى   التينابلددميم عدد  الاحددث 

اجييبلدي علدى مسدت   كثي د  الع ديم لدى  عجةد  الاحدث  أثدن ممتدنح ردى البنةيمج ال    الميئ 
أنة  وجد نوروق دالوة إحصولئالً بوين جةص علدى  الذ  اط ل بذلى لك ي رى تحمر الفنض 

البلديين للمجمول ين ال جريباة و الضلبةة ن  مسو وى كثلنوة اللظولم لصوللح  نالقالسيي
 .المجمولة ال جريباة

 ت مس وى الم تيرات البدناة  يد البحث:منل شة ن لئج م تيرا - 
البلوديين  ن وجد نروق دالوة إحصولئالً بوين القالسوييينل الضرض الثلن  للى أنة 

 -الم تيوورات البدناووة ) القووو  اللضوولاةللمجمووول ين ال جريباووة و الضوولبةة نوو  مسوو وى 
 .لصللح المجمولة ال جريباة ال واون( -المرونة

 

المبلدددد   يردددديم الايحددددث اممينةدددد  ةتدددديئج المليسددددجج الثددددية  للتحمددددر مددددي يددددح  الفددددنض 
 (  ي ى  دن   ىالد  إحيديئلي  عةدى مسدت   1ات   مي اليى ل نرم )   الاعى  عجة  الاحث 

(  المن ةدد  -التدد ازي )  دد  الاعددى  للميم عدد  التينابلدد   المبلدد بددجي المليسددجي  7:8: الىلالدد 
 الاعى  للميم ع   المبل سجي بجي الملي 7:8: عىم  ي ى  ن   ىال  إحييئلي  عةى مست   

 (.الم ة الع لل )    التينابل  
 

 التددد  التددديجي إلدددى تدددىنااي   ( المن ةددد  - ددد  )التددد ازي  تلدددى الفدددن     لعدددز  الايحدددث
تمددينا ىاددن ال سدد  المدديئ   تتمجددز احنكددي  سددهل   اسددلب   لددإ تدد ثجن بددىة    سددج ل ي  

 .المميم اط ل على تةمل  الت ازي     اعتميىمي  كبجن
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إلدى ببلعد   مست   ) المد ة لع دلل ( عىم  ي ى  ن   إحييئل       لعز  الايحث
تتبلددب الدا ب الشددىجى عةددى اطىاب ايا ددي   إلدى عددىم احت ائهددي علددى  التدد  التدديجي تدىنااي  

  . ثاي  متكننة
إلدى أي تدىنااي   (:1)(م9112)  .Li et alوآخورون  لو   دى مدذا اليدىى لشدجن 

  ايلسه ل     الحنك   أةهي لهي  راى عىجىة  ايي  على كاين السي. تتمجزتىنااي  التيجي  
 

ميهولى  (09( )م9112) .Li et alوآخورون  لو  تتفدر تلدى الةتديئج مد  ىناسد   
  د  (92( )م9112)  Huangهووانج   (02()م0222)  .Mihay et alوآخورون  
 . المن ة ( -ي اعض المتغجنا  البىةل  )الت از  تحسي   تسهم  التيجي أي تىنااي  

أنوووة  وجووود نوووروق دالوووة الدددذ  جدددةص علدددى  الثدددية  بدددذلى لكددد ي ردددى تحمدددر الفدددنض 
البلوووديين للمجموووول ين ال جريباوووة و الضووولبةة نووو  مسووو وى  نإحصووولئالً بوووين القالسووويي

 لصللح المجمولة ال جريباة. الم تيرات البدناة
 انس ن لجلت:

ل حليووو  الإحصووولئ  نووو  حووودود لينوووة البحوووث وااسوووللي  المسووو خدمة ونوووى إةووولر ا
 -: إلى انس ن لجلت ال للاةللبالنلت ال   أمكن ال وص  

 
 يددد ى  دددن   ذا  ىلالددد  إحيددديئل  بدددجي مت سدددبي  الملددديا المبللددد   الاعىلددد   ددد   -1

 .مست   كثي   المعيىي لى  عجة  الاحث 
 يددد ى  دددن   ذا  ىلالددد  إحيددديئل  بدددجي مت سدددبي  الملددديا المبللددد   الاعىلددد   ددد   -2

 .لى  عجة  الاحث  ازي عةين الت   مست   
 يددد ى  دددن   ذا  ىلالددد  إحيددديئل  بدددجي مت سدددبي  الملددديا المبللددد   الاعىلددد   ددد   -3

 .لى  عجة  الاحث  عةين المن ة  مست   
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 يدد ى  ددن   ذا  ىلالدد  إحيدديئل  بددجي مت سددبي  الملدديا المبللدد   الاعىلدد  عددىم   -4
 لى  عجة  الاحث عةين الم ة الع لل     مست   

 ل وصالتا
 -بلل لل : يوصى البلحثت آلاة ن لئج البحث ن  مل  وصل 

رلدديم  زانة اليددح   مددي اددلال تايددلص بددنامج ت يددإ ا مملدد  ممينسدد  اطةشددب   -9
 .المنأة للم يب أ  التملجن مي ابن منض مشيش  الع يم الناي ل  مي ربن

رليم كلل  التنبل  الناي ل  للبةي  بتمىلم بنةيمج ايص عي الناي   بتايدلص  -0
 .نامج تىنابل  مةيسا لعنض ب يزب مةإ

رلددديم الاتحددديىا  الناي دددل  امناعدددية إيدددناب  ح يدددي  تتاعلددد   ددد  كثي ددد  الع ددديم  -1
 استاىام البنامج الغذائل  المةيسا  لفنرهي الةس ل  م  الت كجى على المعىةل 

 إيناب احد ث  ىناسدي  مسدتمبلل  تعتمدى علدى اسدتاىام مةهديج تدىناب  مد  تثبجد  -4
   . نض مشيش  الع يمالايي  ام  ليمل  المتغجنا 

 عووووووووووووالمراج
 أون: المراجع اللرباة: 

 
كووان الصويناة للوى  ال وليج  وأثير برنولمج  ودريبلت :" ةحسين والى حسين ةلح -:

نسدددديل  " سوووورلة اسوووو للد  الشووووضل  لنلبوووو  بلووووض المنوووولونت الضرداووووة
 م.  5::1مييستجنة كلل  التنبل  الناي ل ة ييمع  بةبية

للوى بلوض  ة أثير برنلمج مق ر  ل مرينلت ال ليج  الصوينام :ةلرق للى إبراها -1
نسديل  مييسدتجنة الم تيرات التهرونسيولوجاة )نشلط المو  التهربو (  

 م.5::1كلل  التنبل  الناي ل ة ييمع  ااسكةىنا ة

 م8::1" مكتا  ابي سجةي ة الميمنةة:" ال ليج ةلرق للى رباع -1
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" ىان ال  ددديب للبايعددد ة بووولر السوووننسووويولوجال ريلضوووة كةووولرق للوووى إبوووراهام:"  -5
 م5::1ااسكةىنا ة

ىان ال  دددديب للبايعدددد ة " الوووودلي  الللموووو  للةوووو  الصووووين ةوووولرق للووووى رباووووع :"  -8
 م.1::1ااسكةىنا ة

ة ىان ال  ديب الدلي  الللم  للة  الصين  ن  المجولل الريلضو 1 ةلرق للى رباع -1
 م.:::1للبايع ة ااسكةىنا ة

بوودن  لقلوو  بلسوو خدام  وودريبلت   ووأثير برنوولمجنلةمووة صوون  جملووة:  -.
ال لاشى للى  نماة بلوض م تيورات الإحسولس الحركو  ومسو وى أدا  

نسيل  مييستجنة كلل  التنبلد  الناي دل ة  البوموا ن  ريلضة ال لاكوندو,
 م1::1ييمع  الزريزارة

الدور  الشهرية للى بلض أوجه القوو    1"إبراهام نشوان  نون  صضل  -5
ميل  الناي   المعييدنةةالميلى اط لة  ور," بحث للم  منشةاللضلا

 م.1::1العىى اط لة كلل  التنبل  الناي ل ة ييمع  الاينةة العنا ة

 وووأثير برنووولمج  رواحووو  للوووى 1" كلميلاووول ويووون الللبووودين لبووود الووورحمن -1
, رسووووللة ملجسوووو ير, كلاووووة ال رباووووة ال وانووووس النضسوووو  لوووودى المسوووونين

   م.0222الريلضاة , جلملة ةنةل, 

نلللاووة برنوولمج االلوول  صووتير  و مرينوولت هوائاووة  1"د رمضوولن لبوود الض وول احموو-92
نسدديل  ىكتدد ناةة  "للووى بلووض م تيوورات الجهوولو المنوولل  لوودى المسوونين

 م.  .::1كلل  التنبل  الناي ل ة ييمع  بةبية

الموول  للووى   ووأثير  وودريبلت ال ووليج  داخوو  :"يوسووف البحووراوى  ن حوو  محموود -::
لحركولت الو رالين نو  سوبلحة  التينمل اكاوة ال واون وبلوض الم تيورات

مددددرتمن كللدددد  التنبلدددد  احددددث علمدددد  مةشدددد نة ,  الوحووووف للووووى الووووبةن
 م.5::1اياسكةىنا  ة الناي ل  
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 أثير  مرينلت ال لاشوى للوى  نماوة بلوض م تيورات نهلة لبد اللظام إبراهام:"  -1:
ة ننسدديل  مييسددتجالإحسوولس الحركوو  ومسوو وى اادا  نوو  ال مرينوولت, 

 م.::1ل  التنبل  الناي  ة ييمع ةالزريزارة كل
 ووأثير  وودريبلت ال لاشووى للووى لنصوور ال ووواون لوودى نهلووة لبوود ر لموورو:"   -1:

نسددديل  مييسدددتجنة كللددد  التنبلددد    نلبووولت التل ووول نووو  ريلضوووة التلر اوووة,
 م.1::1الناي ل ة ييمع  حل ية

 م.  111:الميمنةةة مكتا  مىب لىة  : أسلو  ال ليج   شواناحيى نووى  -5:    

 م.1::1" ىان الفكن العنب ة الميمنةة:"ال ليج  الصين احيى نووى  -8:    

 
 المراجع ااجنباة: :ثلنال
 

16 - Lan, C.; Lai, J.S.; Chen, S.Y.: Tai chi chuan: an ancient 

wisdom on exercise and health promotion , Sports 

medicine (Auckland, N.Z.), 2002 

17 - Hain TC, Fuller L, Weil L, Kotsias J : Effects of T'ai Chi on 

balance. Arch Otolaryngology Head Neck Surg. 

Nov;1999 

18- Huang, K.C.:Effects of tai-chi chuan exercise on elderly 

males' cardiovascular responses and heart rate 

variability , Tao Yuan, Taiwan : National College of 

Physical Education and Sports1997. 
19 – John Cheng: Tai Chi Chuan A Slow Dance for Health , The 

Physician and sports medicine  - vol 27 - no. 6 – 

june1999 

20 – kreg Mucci: Effects of T'ai Chi Ch'uan Practice , T'ai Chi 

magazine , August vol (13) no (4)1999  

 

http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Lan%2C%20C%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Lai%2C%20J%2ES%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Chen%2C%20S%2EY%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00012726+38CE&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi++And++physiology+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+DE80&ss=AU%20%22Huang%2C%20K%2EC%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral


  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة

 

 

315 

21 - Lan, C.; Lai, J, S.; Chen, S, Y.; Wong, M, K month Tai Chi 

training in the elderly: its effect on health fitness. 

Medicine and science in sports and exercise 

(Baltimore, Md.), Mar 1998: 30 (3). p. 1998 

22 – Li, F.; Fisher, K.J.; Harmer, P.; Shirai, M. A simpler eight-

form Easy Tai Chi for elderly adults ,  Journal of aging 

and physical activity (Champaign, Ill.), Apr. 11 (2). p. 

2003 

23 - Mihay, L,  Iltzsche, E. Tribby, A: Balance and perceived 

confidence with performance of instrumental 

activities of daily living: a pilot study of tai chi 

inspired exercise with elderly retirement community 

dwellers Physical occupational      therapy in 

geriatrics (Binghamton, 2003 

  

24 - Song R, Lee EO, Lam P, Bae SC.: Effects of tai chi exercise 

on pain, balance, muscle strength, and perceived 

difficulties in physical functioning in older women with 

osteoarthritis: a randomized clinical trial , J Rheumatol. 

Sep; 2003 

 ثللثل :  وثيس شبكة المللوملت
25 – www.amrsaber.4mg.com 

 

 

http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00012726+38CE&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi++And++physiology+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+DE80&ss=AU%20%22Lan%2C%20C%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00012726+38CE&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi++And++physiology+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+DE80&ss=AU%20%22Lai%2C%20J%2C%20S%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00012726+38CE&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi++And++physiology+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+DE80&ss=AU%20%22Chen%2C%20S%2C%20Y%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00012726+38CE&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi++And++physiology+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+DE80&ss=AU%20%22Wong%2C%20M%2C%20K%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Li%2C%20F%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Fisher%2C%20K%2EJ%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Harmer%2C%20P%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Shirai%2C%20M%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Mihay%2C%20L%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Iltzsche%2C%20E%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Tribby%2C%20A%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://www.amrsaber.4mg.com/

