
1 
 

 بعد انقطاع الطمث السيدات لدي تمرينات التاي جي عمي كثافة العظام تأثير برنامج
 * د/ يسرا عدلي رشاد عمي                                                         

 :المقدمة ومشكمة البحث 
رررر     ةع عد  ررررر  تررررا  غة ررررل ديتةارررراعط عدع ارررر   عدترررر  ت ررررا  تعتبررررا  اررررة  عد ررررا   بعرررر  ع    

عياهررررررررة ذ  ع رررررررر  غررررررررام عدتةاررررررررراعط  ررررررررة ا رررررررر ر ديع رررررررررة   تا ررررررررل     ررررررررة    رررررررررت   
عدها   ررررةط عي   اررررل بةد  رررر   عدررررال ا ررررتب ع ررررو   رررر  عد ةد ررررا   بةدع ررررة   ع   ة ررررو 

اصرررررار    رررررا  ررررر   إدررررر  عد ا رررررل عدتررررر  تررررر    إدررررر  غ ة رررررل عدع رررررة  ذ  غررررراع عد رررررا 
%  ررررررر  عد رررررررا عط بعررررررر   ررررررر  عد ة  رررررررل  عيابعررررررر       رررررررا  ررررررر   صررررررر  غررررررر    88

                                         عد ا رررررررررب اصرررررررررةب   بةد  ررررررررر ا        
 (4  :434) 
 عد رررررررررا   عا رررررررررل د  رررررررررة ج عدع ررررررررر   عد  رررررررررال    رررررررررا  ررررررررر  عدا رررررررررج برررررررررج عا رررررررررل     

لإصرررررةبةط عدع رررررة  عة رررررل   ةصرررررل بعررررر  ع   رررررةع عد  رررررر  ارررررر ت رررررج  ررررر   ع ررررر ته  
 ع ررررة ه  ذ  ع  عد  ةاررررل  رررر  علإصررررةبل به ة ررررل عدع ررررة   غرررر   رررر  ع  هررررة ذ  ررررةد ا    
   ررررررا عا ررررررل  رررررر  عدا ررررررج  ادرررررره  اتبررررررة  ادرررررره بتةارررررراعط عد  ررررررة  عدها رررررر    بعرررررر  

   رررررررةع عدررررررر  ا  ذ  عغررررررر  عدع ع رررررررج عد  رررررررببل د هررررررر ا غرررررررام علإصرررررررةبل عررررررر     ةا رررررررل ع
                                                عد  ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة  عدااة رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر        

عد  ررررة   رررر م  رررر  عد   ررررا     ررررا  اررررال عد برررراع          (486 -479: 11)
يرررررررررب  صررررررررةبا  بةد عررررررررج به ة ررررررررل عدع ررررررررة  ذ     عد  ة ررررررررل عدع  اررررررررل تصررررررررج إدررررررررب  ع

  ررررررت اةتهة  رررررر  عدع رررررراا ةط  رررررر  عدع ررررررا )  غررررررام ت رررررر ب اا   عد تيررررررل عدع  اررررررل (  رررررر  
ترررر    بعرررر  ادرررره ذ  عيررررب عدررررال   رررر     بعرررر  عد  رررر  عدع  ررررب غرررر   رررر    رررر  ع ياررررل 
عد رررررررا   ل عد باعارررررررل ذ  ررررررر  ا بةررررررر     تصرررررررب  عدع رررررررة  غ رررررررل  ررررررر ع  ترررررررب   هرررررررة   

 رررررل عدع رررررة  دررررر   تت  رررررج إ هرررررة عط عد ارررررة  عدا  ارررررل عدعة ارررررل ذ    ررررر ا   ررررر  ر غ ة
 ل إ  رررررة  تترررررا ا ب  ارررررل عد تيرررررل عدع  ارررررل عد ت   رررررل إدرررررب  رررررا   صررررر ج غررررراع علإ  رررررة  
إدررررب اا    تيتررررو عدع  اررررل ذ    اررررل عد تيررررل عدع  ارررررل ترررر     رررر  ت رررر   ة  رررر  عد ررررر  ذ 
 رررررررر    رررررررة ا   ررررررر  ر غ ة رررررررل عدع رررررررة  ت ررررررر    عيرررررررب  ررررررر  عي ررررررر ة  عد  ررررررر ا  ذ 
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عد رررررراعل عدترررررر  ا  رررررر  بهررررررة  غ ررررررةه عرررررر   ع ع ررررررج   ررررررا  ترررررر  ا ب رررررر ج  رررررر غال عيررررررب 
علإ  ررررة   تيتررررو عدع  اررررل ذ  غررررام   رررراة  غة ررررل  ا ررررر    ت  ررررا  رررر  ع عتبررررةا ع رررر  ة 

                        ت ررررررررررررررررررررررررررررررررة ج ت اررررررررررررررررررررررررررررررررا    ررررررررررررررررررررررررررررررررة ا   رررررررررررررررررررررررررررررررر  ر غ ة ررررررررررررررررررررررررررررررررل عدع ررررررررررررررررررررررررررررررررة               
 (13  :186 – 187                    ) 
 رررررر   رررررر    صررررررب ط   ةا ررررررل عدااة ررررررل  رررررر ل  رررررر   رررررر ةط عدعصررررررا   ررررررة   هررررررة     

 ررررررا ااةط عد اررررررة   ادرررررره د  رررررر   عد ررررررة   عد  تي ررررررل عد ةت ررررررل عرررررر  عدت رررررر   عدعي رررررر  
عد رررررراغج ذ   ررررررر   رررررررةغ  عيرررررر  عدتررررررر اار عدااة ررررررر   ررررررر  عصررررررا ة عد رررررررةد  عيررررررر   عررررررر  
 ت ررررر اا   رررررةدار   ةا رررررل عي  ررررر ل عدااة رررررال ذ    رررررة  عيررررر     عدتررررر اار عدااة ررررر  

دعيررررر   عد باعارررررل اات ررررر  عيررررر    ررررر  عي ارررررل ت  ررررر   ررررر    غاغرررررة د برررررة     ررررر ع ا  ع
                                                            .  علإ  ة ال

  (9  :9    ) 
   ررررررررة    رررررررره  اررررررررو     ل با ررررررررة ب ترررررررر ااب  ديت اا ررررررررةط  رررررررر   ارررررررر  ا عيررررررررب    

عرررررة يا    ة ررررررا    ده ررررررة عد هررررررة  عدرررررر  ال عدت   رررررر  ذ  عد ررررررة   عد هررررررة  عدع رررررري  ذ 
                                                               عد  اارررررررررررل  عد ررررررررررر   عدع ررررررررررريال  عد يررررررررررر  تررررررررررر  ع  تبعرررررررررررة دررررررررررراده عد  رررررررررررة   

(8 :184  ) 
اعا  با و عدتا ار   Body Composition  ) ة اتعيم بتا ار عد    )         

عد ا اةئ  دي        ار     ةط عد    ذ  ا      ةدار   تي ل دت  ا م   هة: 
عدتا ار عد ا اةئ   ار ا ت ج عد    عي  ) عد     ذ  عدبا تا  ذ  عد  ا   ا  ذ 
 عد ة  ذ  عد عة   ( ذ  عدتا ار عدت اا    ار ا ت ج عد    عي  ) عد  اب عد     

با      اه   (   ةا ذ عيع ة  ذ  عدع ة  ذ      ةط   ال ( ذ  عدع  ط ذ 
Brooks& Fahey ( (1984 )(  ا    عد    إدب     ا    م ت  ا Behnke) 

) عدها ج عدع    ذ  عد ة  ذ  ( LBW(  عدع  ط ) Fat ار ا ت ج عي  عد     ) 
عدع  ط غ      عدع  ط ذ  عي   ل عد ة ل ذ  عيع ة  ( ذ  د     اع 

دي  دل عي  عدع  ط ذ   لير  (LBWعد     عي ة   ا ت    عد ص ي  )
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 (FFM)عد اع ةط    عد  ط عد ةد  ت ت     ص ي   تيل عد    عد ةدال    عد     
(Free Fat Mass) (      بLBW)   (41)  
ذ  دي ا   اع  تا ار عد       عد    ةط عدهة ل دت  اا عد  ت ل عدص    عدب       

    عد   ذ   اة    دي ا  ب ار ت ها  غ اتو      ج عاتبة هة بةد ة ر عدص   
 ذعد  ة ل اع ب  ه ا     ط ص ال دي ا  ذ  ع   ة       ت   عدياة ل عدب  ال 

 تع  عد   ل  ص اع د ه ا عدع ا     ع  اع    ج عد  ا  ذ  عد ا ة  ذ    اع  
ع  عد ي  ذ    اع  عد هة  عدت      ع      ج عد ير ذ  غ ة ل عدع ة  ذ    ا 

عد ها ذ   ة ت بر      عئ ع عي    ةصج عد    عد  تي ل ذ  عد  ة ل عد عئ   تع  
 ااع ص اة  ب  اة     اة  تصب  عدع  ط غ ل ذ   ة   ا    دي ا  عد اة  با ع  

 ج عاتبة  عدع ا  عيع ةج  عد ع بةط عدا  ال ذ  ت ها  غ ال عدتا ار عد   ة       
   عي   ل عدااة ال ب  عال عدتا ار عد     ذ     عي   ل عدااة ال عدت  تت ير 
 اة    تيل عد       عد  اب عدع ي   عد       ج عد صةاعل ذ  ا   عد ا  ذ 
     عد ا  عد  ا ال      ل   ال تت ير  اة    ع  ل    عد  اب عدع ي    ج 

ذ  غ ةه     ل ااة ال   ال    ت ج  اهة   بل عد      عي  عي ه  عد   ة ته 
 (1)   ةد ال د  ة ةط   ايل 

اة ب(  –د    ة ط ت اا ةط عدتةل    ت  ع  ت  ج   ا   ي  ال  عا ل غ  )ا     
 تعت   غام عد  ا  عي  عدت ة ج عد باع  با  عد هام  عد  اا  با  ت ا ةط عد    

دي  ا  عد بةا  عدصةةا  ع ص ة   عد ا   ذ     ار ع بتط عدتةل    ع هة   ة بل
ع  عد عةااا عد  ال عد يا ل دلأ ع   عدت اار ت  ل عد  عد ص ج عد   تةئب   تة      

  ة ع  ت اا ةط عدتةل     صب ط  عا  ل با  ذ  ت  ا  ع ع  ع ه   عد    عد ع يال
       ا  ع  ج  بةا عد      عدصا  دياا  ات يع   عد  ت    ع  ج     ا ةط عد

  .عي  عدت ع  
 ع  ع ي ر اة ب ديتةل     ع      ع ها ع  ةدار عد    ل عدصا ال  ع ج    

عدصا    ةا هة  ار ع  ع ي ر عد ا ةط عدب ا ل    اده ع  ي ر ت عج عد  ةصج 
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تت اه ب ااو      ة  عياهة   اده  ه  ا ةع     إ اعع ع ياو عدت  اج عدةاعئ  
 عد     ت  ا    ةئ 

  ته     ا   ا ةط عدتةل    عد  عد ص ج بةد ة ل عد ا ال عد   ا يل       
ذ  ب  ج عة   ا    ةا ل ع اع    اام  علعدت ع   ب ار ا ج ع  تع ع  د   ر 

عدتةل    ت  ل عد  عد  ةال    ع اع  عد ير  تصير عد اعاا   ت  ل عد هة  
ع يال ع ا   ع ج     ط عد هة  عدعصب   ت  اا ع   ا ا     عد    ت  ا  

عده    عد  تي ل  اده   ةئ  عد خ     ا ا  عدتا ا  عي  عي ع  عدص ا  
 ا ل ت ة ر عد   ا   عد صةبا   44ع  عد    عل عج   ذ  دي ا ةط  عي  ةع

 ار ع  غام عد    عل تت    عهة  عد ةمعد    ل  عداا  ا تةي   بةدع ج  بةي اع 
تت ا  غام عد ا ةط ب ه دل عدتعي   عي ع   ع ت ة    ت اذ      ة د ة  ة   ععة   تادا هة 
ع   دي     عال   ا ل  ا     (44 )    عةط    عدت اا ةط   8 ت ت ج عي  

 ع  ع  ةج عد ا ةط غ  عد    عي ة   ع   عدتةل         ا ةا    ا  عد ا ةطذ
ب  ط بع  ا  ت يبةط عدب عدت  ا عدهةئج عدال ا  ر    عد  ت       ع  اة  

عد ا ةط عي ا     عد ه ا  عي  عدال     اده د  تتةاا عد ا ةط عي ة الذ  غ ةه 
 ا و ت      اهة عدا بل  48 ا و ع ة او      ي ر اة ب ديتةل       با هة  37

%        ع عد ا ةط   ج  ع  ةج عدتةل     تا ااغة عي   7 75 ت     ب  بو 
 (18  ) عد  ة  عي ج عي  غام عد ا ةط عدب ا تعت     

(        ل عدع  ط  عدع ة  4885 اا ا عد عه  عد     عي اا   ديص ل )   
ت ت ار ديت اابةط عدب  ال  ت  تصب    ال ذ  ع  عد ا عط  عدا ةج عداا  ا ةا    
عدت اا ةط عدااة ال بص ل   ت  ل  ا        ت ل عةد       ة ل      عدع ة  ع  

ذ داده  ت اا ةط ت  ال عد ة ا ل عدع ة  غ  عدةاا   ةا ا  ذ     ج عدت اا ةط دت  ا
 ا  عدع ة  إاع تعا ط إد     ةج   ايل  ا هة تعا  ب ة   تا ار    هة دتصب     ل 

                                                               .   صير
 ( 15   : 44 ) 
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 عدت اا ةطل با    ةا ل   ة    ط  تةئب عيب ةر  عد اع ةط      ع  ل عا ةبا   
عدااة ال  ب    عةدال  با  ع   ة    بل علإصةبل با اع  عد ير   ة  عد   

                                                                                الظهر. بآلام الإصابة نسب خفاضوان المرتفع

(5  :74 ) 
 :أهداف البحث    

 :  ع ت اه   غاع عدب ر إدب عدتعا  عيب    
د ل  دي    عل عدت اابال      ة ل عدع ة   عدبع لبي  عد ا م با  عد اة  عد   1

 عد ا عط بع  ع   ةع عد  ر  
د ل  عد ا م با  عد اة  عد بي   عدبع ل دي    عل عد ةب ل      ة ل عدع ة   4

 . عد ا عط بع  ع   ةع عد  ر
دي    عتا  عدت اابال  عد ةب ل        ر عدت    عدبع لعد ا م    عد اة    3

 د ل عد ا عط بع  ع   ةع عد  ر     ة ل عدع ة 
 البحث:فروض 

 عد ا   عدتةدال : لعدبة   ت تا ت  ا ة يغ ع  عدب ر   
د ل عد ا عط بع  ع   ةع عد  ر  ت     ا م  عدل إ صةئاة      ة ل عدع ة   1

عدبع ل دصةد  عد اة  عدبع ل دي    عل عدت اابال   عد اة  با  عد اة  عد بي 
  

د ل عد ا عط بع  ع   ةع عد  ر  م  عدل إ صةئاة      ة ل عدع ة  ت     ا   4
عد ةب ل با  عد اة  عد بي   عد اة  عدبع ل دصةد  عد اة  عدبع ل دي    عل 

  
د   عد ا عط بع  ع   ةع  ت     ا م اعط   دل إ صةئال      ة ل عدع ة   3

عد  ر    عد اة  عدبع ل با  عد    عتا  عدت اابال  عد ةب ل دصةد  
 عد    عل عدت اابال  
 البحث:المصطمحات المستخدمة في 

 : Tai Chi تمرينات التاي جي
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 (44  )"غ  ت ةاا  ت    با  عدت    عدع ام  ع  تا ة     عد ا ةط عدب ائل "    
  :الطمثانقطاع 

 ص ي   اع   د ص ي     عداا   تع ب  ا اة بةديةل عدا  ة ال  هةال عد  اعط "   
عد هاال ذ  ع ت    غاع عد ص ي  د ص  عدتةااا عدال ا ا  عيب علإ ةر  ت اا إدب 

 (14ع تهة   ا يل عد ص بل بةدت    عد عئ  دي  ر   ) 
  Bone density:العظامكثافة 

 (  11)     ت   عد ع    دهة " تعت   عيب عد "    عد تج عد    ل ديع ة   عدت    
  Estrogen  Hormone  الاستروجين

"غ  غا    عي   ل ا ا  ب ع  ل عدب ا ل  عد  ا ل    ا  عدة     م عد يال  غ     
عد  ئ ج ع        ةئ  عيع ة  عدت ة يال عي   ال ذ  ت  ا  عد  ا  عد هاال ذ 
 ت  اا عدا   دي  ج ذ   ة    دهة   ا ب ا     تص ا  عدبا تا ةط   اده     اة   

 ( 79:  19)               تا ا  عد ةد ا      عد     
 المرتبطة:الدراسات 

عدتعا  عي  " تا اا  بع  ع ( 14 ()4816         ل  يا ة  ع   )  اع ل  1
با ة ب ت ااب  د بةا عد   عي  بع  عد  ع   عدب  ال  عد  ا د  ال ب  ا ع عد ا   
عدااة   ديا ع  "     ع ت     عدبة ر عد  هب عدت ااب  بة ت  ع  عد اة  عد بي  

(     بةا عد    عا ل 45عدبع ل د    عل ت اابال  ع       يط عا ل عدب ر )
تاةا عدعا ل بةد اا ل عدع  ال ذ  ع ت    عدبة ر   ةئج عد اة    ة ال ذ  ت  ع 

(   ب ع 8عد  ع   عدب  ال  عد  ا د  ال د بةا عد   ذ  ت  ت  ا      عدبا ة ب ر )
ب ع     ر    عط   ب عاة ذ   ة ط     غ  عد تةئب    با ة ب تا اا عدبا ة ب 

  عد  ع   عدب  ال  عد  ا د  ال عدت ااب  عد  تاح  د بةا عد   ع ا إا ةباة عي  بع
 ب  ا ع عد ا   عدااة   ديا ع   

" تا اا با ة ب ت اا ةط     بع  ع ( 7 ( )4884اا  عب  عد تةا      )  اع ل  4
  ة    عئ  لاعئ  عي    بل غ ة ل عدع ة  دي ا   " ذ     با ة ب ت اا ةط    ة  

عدع ة  د ل عد ا عط لاعئ     عئ   عدتعا  عي  تا اام عي   ج    غ ة ل 
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عد تا  عط عي  عاة عط عد ر عد باع  ب  ت  ب عد     ع اغ  اتاع ح  ة با  
  ل ذ   عد  اعط عدب  ال   ا  ل عدع    عد  ال  عدت ع   دعا ل عدب ر ذ  68 -48
 غ   تةئب عدت اار بةلإ  ةج  ع ةته عدت اا ةط عده عئال ا   ةعيال عي        ة 

عدع ة   عد  ةال    ع  اة    بل عده ة ل ذ  ت    ع  ل عاتبة او ت ياج   بل غ ة ل 
با    ت ل عدع ة   عد  اعط عدب  ال ذ      ةغ  عدبا ة ب عدت ااب  عد  تاح عا ةباة 

  بل عده ة ل د ل عد ا عط غ ة ل عدع ة   عد  ةال    ع  اة  دت  ا    بل 
 عد ت ابةط ب ة ر عد  ة  عدةاعئ  عد  عئ   

( بع  ع  " تا اا عدت اابةط عده عئال  عدت اار 6( ) 4884  ج ااة )  اع ل  3
عد ا يل     عد ا  بةي  ةج عيب   ة ل عدع ة   بع  عدع ع ج عد اتب ل بهة ع   

ذ  ت  ت  ا  عدعا ل إدب     عتا   ت ة ئتة      عل   ل( " 58-48عد  ال   ) 
ع ت   ط عدت اار بةلإ  ةج    ا  (    ا  14ع ت   ط عدت اار عده عئ   ع  غ ) 

 ع ت   ط عدبة  ل عد  هب ع دت ااب  بة ت  ع  عد اة ةط عد بيال  عدبع ال    ةاط  غ  
عد تةئب إدب ع   ج عدبا ة  ا       ا عيب   ة ل عدع ة  د   عا ل عدب ر   ة ط 

 . عد  بل عيعيب تا اع با ة ب عدت اار بةي  ةج
" تا اا بع  ع ( 18   ( ) 4881د تةح  )إاهةر عب  عا    ا  ذ  اع ل ع   4

 ا   (  4788  ةا ل ااة ل عد    عيب   ة ل عدع ة  "   ة ط عدعا ل عيب )
    تةئب غام عد اع ل      غ    ة طذ تعة ب    تا م عدع ة  بع  ع   ةع عد  ا  

   غ ةه ع  ل  ا ال با    ة ل عدع ة   ااة ل عد   ذ    صط عد اع ل ب ا ا  
 5  ةا ل  ج  ا   دااة ل عد    د     ةعل ا  اة       ج    ةج عدا  ب ع ج 

  اعط   ب عال     اده ا ا       ة ل عدع ة   
"عد  ة   بع  ع : DOOK, & et al  (1997  ()48  )  ه  آ ا     اع ل  5

 غ  هة عدتعا  عيب    عد  ةا ةط دلأ   ل عدااة ال "عدب       ة ل عدع ة  د
 دي  ة  عدااة   عد  ت    بج    عداا ذ عد ا م با  عد  ةا ةط  لاا عد  ةا ةط

  ل( ذ  ع ت   ط  58 -44)(  ا   تتاع ح  ع ةاغ   ة با  48 بيةط عدعا ل )
عد  هب عد ص   ذ   ة ط عد  ةئج  هة  د اة    ة ل عدع ة  ذ    هاط عد تةئب : 
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عد ا عط عد  ةا ةط دي  ة  عدااة   بة ت ة   بج    عداا  تت ا  ب اة        ة ل 
 عدع ة  ع  لاا عد  ةا ةط دي  ة  عدب     

 إجراءات البحث :
    البحث:منهج 

   عع بةعتبةام    ا ع ت   ط عدبة  ل عد  هب عدت ااب  د  ة بتو د باعل غاع عدب رذ   
      ي ر عد اة  عد بي   عدبع   بة ت  ع   اده        ع عدب ر  عد  ةغب عت ة ة
 عا ل عدب ر:

عد  ةا ةط ب  ا ع عد ا   ت  ع تاةا عا ل عدب ر بةد اا ل عدع  ال دي ا عط   
 ار عدت  ا   عدااة ةط عد ةئال (  ب ة ل عد ا   ( ب  ة  ل    ع  )) عد تة  عدااة  
 بج إ اع   اده (   ل ذ  55 -35تتاع ح  ع ةاغ     )  ا  ( 38)  عدعا لبيغ     

دتصب   ع  ت  عال لإ اع  عد اع ل  ا عط (6)ع    ع تبعة   ت عدت ابل عي ة ال 
إ  عغ ة     عل  ت  ت  ا ه  إدب     عتا   ت ة اتا  ( 44 )عا ل عدب ر عي ة ال 

    ا   ( 14 ) ج   ه ة      عل  ةب ل   ع   عي ا ت اابال 
عد   ذ )       عت عدال ت  ا    اع  عا ل عدب ر  ة ط عدبة  ل بةدتا        ل ع  

   (تا ار عد    عد  ج ذ   ة ل عدع ة  ذ  عد    ذ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



9 
 

 ( 1   ج )
عد تةااعط عد ص ال ) عدع ا ذ عد  ج ذ عد    ذ    ا  تيل    ععت عدال عا ل عدب ر 

 د    عةط عدب ر عدت اابال  عد ةب ل عد    (
 1 =4 =14 

 
 عد تةااعط

 
     
 عد اة 

 عد    عل عد ةب ل عد    عل عدت اابال
 

 1 
 
 1ع

 عة ج 
 ع دت ع 

 
 4 

 
 4ع

 عة ج 
 ع دت ع 

 952.- 1.52 54.83 678.- 1.67 54.91   ل عدع ا
 424.- 5.52 167.75 719.- 5.72 169.58    عد  ج
 584.- 1.83 63.50 1.22- 2.20 64.16     عد   
تا ار 
 عد   

 /    3.20 .266 .693 3.39 .227 .734 

)± (     ا   عة ج ع دت ع  دي تةااعط عد ص ال ع  صاط با  1ات         ج ) 
عدت ة   با      عت   إا ة  ت    (   ة ا ج عيب ععت عدال   اع  عا ل عدب ر ذ 3

ت  ا   ععت عدالت    ةر   عدت عدب رذ      تةااعط ( عد ةب ل  عدت اابال )عدب ر 
   ( ا    اده4ذ     ج )   اع  عا ل عدب ر  او
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 ( 4   ج )
عد تةااعط عد ص ال ) عدع ا ذ عد  ج ذ    ت ة   عد    عتا  عدت اابال  عد ةب ل 

                                                                       عد    (      عد    ذ    ا  تيل 
 1 =4 =14 

 
 عد تةااعط

     
 عد اة 

 ا ل  عد    عل عد ةب ل عد    عل عدت اابال
 )ط(

 ا ل 
sig  1 4ع 4  1ع 

 900. 127. 1.52 54.83 1.67 54.91   ل عدع ا
 434. 798. 5.52 167.75 5.72 169.58    عد  ج
 430. 804. 1.83 63.50 2.20 64.16     عد   

- 227. 3.39 266. 3.20    /  تا ار عد   
1.89 

.355 

 874 4( = 8085 ا ل ط عد   دال ع   )
( با  85 8ع         ا م  عدل إ صةئاةً ع     ت ل) (3ات      عد   ج )

عد    عتا  عدت اابال  عد ةب ل    عد تةااعط عد ص ال   ة ا اا إدب ت ة   
 عدب ر    غام عد تةااعط      عت 

 الخطوات التنفيذية لمبحث :  
 والأدوات:الأجهزة : أولا
  هة  عدا تة اتا د اة    ج عد    )   تا تا (    1
  ا ع   ب  د اة  عد    )  اي   اع  (    4
 DT× 200 اة    ة ل عدع ة  ب ع  ل  هة   3
  اة  عد ةد ا   بةد   ب ع  ل  هة  ت ياج   ر عد ةد ا       4

 :    عدباة ةط    عط  ة اة:
  بع  ع   ةع عد  ر ع ج      ا ع  دي اع ةط عد ةصل بةد ا عط   1
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ع  ر ع عيرر  عد اع ر  عدعي اررل عد ت صصررل  ر    ررةج عدتر اار عدااة رر  دي ررا عط   4
 .بع  ع   ةع عد  ر

ت ياررج   ترر ل عيب ررةر  عد اع ررةط عد ررةب ل  عد اتب ررل  رر    ررةج عدبرراع ب عدت ااباررل   3
 عد  ر دي ا عط بع  ع   ةع 

 المقترح:البرنامج  ثالثا:
 الهدف من البرنامج :

 د ل عد ا عط بع  ع   ةع عد  ر   عد ةد ا  ت  ا    ة    ج      ة ل عدع ة    
 البرنامج:أسس وضع 

بع  ع   ع عي  عد اع   عدعي ال  عد اع ةط عد ةب ل      ة ط عدت اا ةط  عدت اار   
 عي   عدص ل ت   ط عدبة  ل    ع ت    عي   عدت      اب   عياهة عدبا ة ب 

  غ  : 
 عده   عدعة  ديبا ة ب  ت  ا   -
   ئ ل عدبا ة ب دي ا ل عد  ال  ا  عدب ر   -
  عد   ل ت ع ا ع ع ج عي    -
 ت بام  ب   عدت اج    عد  ج عدت ااب    -
 ت  ا   ع بةط      عدت اار عدا  ال -

 عد     – 448ت  ا      عدت اار ديبا ة ب ب ة  عي   عة دل عد ب  = 
   اععة  ت  اط إ اع  عد اة ةط -

  البرنامج:مدة تنفيذ 
 عي ب ع ب ع      تا       ه اذ(   ب ع عي    ر  14ع تةام عدبا ة ب )    
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 ( 3   ج ) 
 عدت  ا  عد     ديبا ة ب  

 عدت  ا  عد     ديبا ة ب عد  ت اةط  
   ر  ه ا     ت بام عدبا ة ب 1
   ب ع 14 ع   عي ةبا  4
 عد  عل ( ع   ا ذ)   اتا    ب عاة ع   عد   عط    عي ب ع 3
      44 ع   عد   عط    عدبا ة ب 4
   ا ل 48     عد        عدبا ة ب عدت ااب  5
   ا ل 48     عد   عط عي ب عال 6

 :الاستطلاعية الدراسة
   ت  8/11/4819    عد تا     ع  ت  عال عد اع ل إ اع  ت   
   ت       ا عط (6  ع هة) ع  ت  عال عدعا ل   اع  عيب  15/11/4819

 عي ة ال   عدب ر عا ل عدب ر   ةاج
 عد   عط عدت  ااال ديب ر :

  عد بي :عد اة  
 ا  عدب ر  اده بع    عد ةب ل ( عدت اابال ) عد اة  عد بي  دي    عل إ اع  ت   

  اده ا    ص م   بةط ع  عط عدب ر ع  تهة     عدت ابل ع  ت  عال  عدتا    
18  /11  /4819     

  المقترح:تنفيذ البرنامج 
 11/  44ت  ت بام عدبا ة ب عي  عد    عل عدت اابال  ا  عدب ر    عد تا       
 عد   4819/ 
) ع   ا  ذ  بصةدل  ة ل عدت  ا   اة ذ     ت  عدت اار   4848/  4/  44 

   ة ع   9  ت  عد ةعل  7عد  عل (     ج ع ب ع    عد ةعل 
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 القياس البعدي :
عدت اابال  ا  عدب ر بع  ع  تهة     ت بام  لعد اة  عدبع ل دي    ع ت  إ اع   

     4848/  4/  45عدبا ة ب عد  تاح ب    عد اا ل    عد اة  عد بي     ا   
   المستخدم:الأسموب الإحصائي 

عد ت    عد  ةب ذ  ة ط عدبة  ل ب عةد ةط عدباة ةط إ صةئاةذ بة ت  ع       
عد  ا ذ  عة ج ع دت ع ذ  عة ج ع اتبة ذ ع تبةا طذ   بل  ع   اع  عد عاةال

 عدت    
 النتائج: ومناقشة عرض
" ت     ا م  عدل عيب ا    عدا  عي ج عد ا   تةئب    ة  ل عا  :   ً   

عد بي  إ صةئاة      ة ل عدع ة  د ل عد ا عط بع  ع   ةع عد  ر با  عد اة  
   عد اة  عدبع ل دصةد  عد اة  عدبع ل دي    عل عدت اابال "

 (4   ج )
عدبع ال دي    عل عدت اابال    بل  -  دل عد ا م با   ت   ةط عد اة ةط عد بيال 

              )   ة ل عدع ة  ذ عد ةد ا   (                عدت        تةااعط عدب ر
   =14 

عد تةااع
 ط

     
 عد اة 

 ا ل  عدبع لعد اة   عد بي عد اة  
 )ط(

  ا ل 
sig 

  بل 
 4ع 4  1ع 1  عدت   

  ة ل 
 عدع ة 

% 86.6
6 

1.2
3 

96.6
6 

1.3
0 

14.8
3 

.00
0 

11.54
% 

 يا اع عد ةد ا  
  

7.83 .57
7 

8.91 .90
0 

3.76 .00
3 

13.79
% 

 874 4( = 8085 ا ل ط عد   دال ع   )
( با  85 8(       ا م  عدل إ صةئاةً ع     ت   )4   ج )عدات          

 تةااعط عدب ر )   ة ل عدع ة  ذ عد ةد ا   ( دصةد      عدبع ل عد اة   عد بي عد اة  
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بةد  بل د    عل عدب ر عدت اابال ذ   ة ات      عد   ج   بل  عدبع لعد اة  
 %13079% عدب 11054) تاع  ط با   عدبع ل عد اة   عد بي عدت    با  عد اة  

)  
      ا م  عدل إ صةئاةً ع     ت   ( 4ذ1(  ع   ةج )4 ات         ج )  
( با  عد اة  عد بي   عد اة  عدبع ل     تةااعط عدب ر )   ة ل عدع ة  ذ 85 8)

 عد ةد ا   ( دصةد  عد اة  عدبع ل 
 عدت    عد ة ر د     اع  عد    عل عدت اابال إدب  ةعيال ع ت  ع  لعدبة    تا    

  تت م ذ(  ا ل44عج )     عل    عد ا ةط عيب ع ت ج  عدا ت اا ةط عدتةل    
( ) 4816 اع ل          ل  يا ة  ع   ) :    ج  اع ل  تةئب    عد تا ل غام
       اع    ذ(  7)  (4884اا  عب  عد تةا      ) ذ( 14
  ة تت م غام ذ  ( 18( )4881ع ا    ا ذ إاهةر عب  عد تةح ) ذ( 3( ) 4881) 

ع   Welsh &Rutrer ford  (1996 ( )44 ) دش  اات  ا   عد تا ل     ة   ةا
عدتا اا علإا ةب  دي  ة  عدب    عي    ة ل عدع ة  د ل عد ا عط  ة بع     عداا  

 عدا ةج  ة بع     عد   ا  ا    إدب  اة      عد    عدع يال   اده  اة        ة ل 
  تع  ذ عدع ة     بع    ة م عد    عدعي ل    ع  ل عد  ا د   عد ا عط  عدا ةج

عد ةصل ب  ة ل  عدب  ال بةدت اا ةط     اه و ع  ا عغت ة  إدب عد تا ل غام عدبة  ل
 عدا  عدت    تا   عدبة  ل   ة   ة   عدع ة    عيب إا ةباة ا  ا ع ة  عد ا عط   ة

 د   ر  ة ال  ة ط ديت بام عد   ال عد تا     إدب عد ةب ل عد    عل   اع  عيب  ا 
 .ع يال عدتةااا

 (الاول البحث فرض صحة يتحقق وبذلك)
ت     ا م  عدل   عدا  ا   عيب " عد ة   ة اة: عا     ة  ل  تةئب عد ا  

إ صةئاة      ة ل عدع ة  د ل عد ا عط بع  ع   ةع عد  ر با  عد اة  عد بي   عد اة  
   عدبع ل دصةد  عد اة  عدبع ل دي    عل عد ةب ل "
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 (5   ج ) 
عدبع ال دي    عل عد ةب ل    بل  -   دل عد ا م با   ت   ةط عد اة ةط عد بيال

 44=      ()   ة ل عدع ة  ذ عد ةد ا     عدت        تةااعط عدب ر
      عد تةااعط

 عد اة 
 ا ل  عدبع لعد اة   عد بي عد اة  

 )ط(
 ا ل 
sig 

  بل 
 4ع 4  1ع 1  عدت   

  ة ل 
 عدع ة 

% 80.16 1.52 81.08 1.24 4.01 .002 1.14% 

 %7.70 012. 3.02 866. 8.25 651. 7.66  يا اع  عد ةد ا  
 874 4( = 8085 ا ل ط عد   دال ع   )

( با  عد اة  85 8(       ا م  عدل إ صةئاةً ع     ت   )5ات      عد   ج )  
 تةااعط عدب ر )   ة ل عدع ة  ذ عد ةد ا   ( دصةد  عد اة      عدبع ل عد اة   عد بي 
بةد  بل د    عل عدب ر عد ةب ل ذ   ة ات      عد   ج   بل عدت    با   عدبع ل
   (%7078% عدب 1014) تاع  ط با   عدبع ل عد اة   عد بي عد اة  

( با  عد اة  85 8     ا م  عدل إ صةئاةً ع     ت   )  ( 5ات          ج )  
عد ةد ا   ( دصةد  عد اة   عد بي   عد اة  عدبع ل     تةااعط عدب ر )   ة ل عدع ة  ذ

  اده   بل عدت    با  عد اة  عد بي   عدبع ل بةد  بل د    عل عدب ر عد ةب ل
ع    ةا و ت اا ةط عدتةل    عدت    تا   عدبة  ل غاع عدت    إدب ذ عد اة  عدبع ل

 تت م غام عد تا ل     تةئب  اع ل  ج ذ  ت ةع  عي  ت  ر عد   ا  غ ة ل عدع ة 
 )(4881ذع ا    ا ذ إاهةر عب  عد تةح ) ( 6( ) 4881اع ل   ج ااة )     : 
   (  3 ( ) 4881 اع ل      اع  )  إداو   ة تت م غام عد تا ل     ة   ةا (ذ18

  ع  ت اا ةط ااة ال     ل ت ج ع   ص   ةعل ا  اة ت اابة     ةعل ب ع    اتا  
عدبة  ل عدت    عد ي    عي    اع    ب عاة ت ا       ة ل عدع ة  ذ   ة تا   

عد    عل عدت اابال غ  عدتا اا ع ا ةب  د  ةا ل عد  ة  عدااة   ) ت اا ةط عدتةل 
    ( عي    ه   عد    عد ا ال  ت  ا  عدياة ل عدب  ال بص ل عة ل  
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( الثانيوبذلك يتحقق صحة فرض البحث  ) 
ت     ا م اعط   دل  ةد ة: عا     ة  ل  تةئب عد ا  عد ةدر  عدا  ا   عيب " 

إ صةئال      ة ل عدع ة  د   عد ا عط بع  ع   ةع عد  ر    عد اة  عدبع ل با  
 ل  عد    عتا  عدت اابال  عد ةب ل دصةد  عد    عل عدت اابا

 
 (6   ج ) 

  دل عد ا م با   ت   ةط عد اة اا  عدبع اا  دي    عل عدت اابال  عد    عل 
 14= 4= 1)   ة ل عدع ة  ذ عد ةد ا   (        تةااعط عدب رعد ةب ل 

      عد تةااعط
 عد اة 

عد    عل 
 عدت اابال

عد    عل 
 عد ةب ل

 ا ل 
 )ط(

  ا ل 
Sig 

 4ع 4  1ع 1 
  ة ل 
 عدع ة 

% 96.66 1.30 81.08 1.24 30.01 .000 

 000. 4.02 866. 8.25 900. 8.91  يا اع  عد ةد ا  
 874 4( = 8085 ا ل ط عد   دال ع   )

( با  عد اة ا  85 8(       ا م  عدل إ صةئاةً ع     ت   )6   ج )عدات        
 تةااعط   ة ل عدع ة   عد ةد ا      عدبع اا  دي    عل عدت اابال  عد    عل عد ةب ل 

 دصةد  عد    عل عدت اابال
( با  85 8      ا م  عدل إ صةئاةً ع     ت   )( 6      ج )ات      

 تةااعط   ة ل    عد اة ا  عدبع اا  دي    عل عدت اابال  عد    عل عد ةب ل 
  عدت    إدب اا   عدبة ر غاع  ذ عدع ة   عد ةد ا   دصةد  عد    عل عدت اابال

     ةا ل ت اا ةط عدتةل    عد  ت  ل دهة تا اغة ع ا ةب  عي   تةااعط عدب ر 
)تا ار عد    ذ    ة ل عدع ة  ذ    بل عد ةد ا   (  ار   ةاط باده عد ا م 

 ذ  تت م غام عد تا ل     تةئب  اع ل عد عدل إ صةئاة دصةد  عد    عل عدت اابال 
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Welsh &Ruther ford دش  اات  ا    ج       ه  ذ( 48)  (1996)  
  ة    با ة ب ت اا ةط عدتةل     ذ DOOK, & et (1997 ) (44 ) آ ا   
دهة تا اا إا ةب   ار ا  ر ت ع   با  عد تةااعط عد  ا د  ال )   ة ل عدع ة  ذ 

عد ةد ا   (ذ   ا ة ت صيط عدع ا     عد اع ةط    عد ا عط عد  ةا ةط ديت اا ةط 
د اه  عدا ة ع      ه  ذ   ات تع   ب ا ل  عي     عد اح  عد  ل بةد    ا    

   ا    عدةاا   ةا ةط  ار تاتب  بةدياة ل عدب  ال       عدا ح  عدع ج   ده 
 لإ بةع ع تاة ةط علإ  ة   

 (وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثالث)
عدتةبعل د  عا   عد  ةاا  عدااة ال تا   عدبة  ل تيه عد تةئب علإا ةبال إد      عل   

     ته  عدت  ته   إد    ةع   عد ا عط  بةا عد    اده د ه   عد بةر  عدااة ل
ع   اام   ةا ل عدااة ل ذ   تا ل د اة   عدت    عد  ةال   اعته   ع ت  ةا 

 عداعةال عدص ال عدعة ل عات    ت    ع ا علإ  ة  عد     عدال ت ة   إد   ة   م 
 ت  او  بةا عد    د بعا       ي     اصب    با    اده    عد  ت بج عد اارذ ع

 عدت  ت ةع   بع  ع   ةع  ا يل عد  ر   ةصل    عد ا عط إد    ةا ل عدااة ل
 عدت  او عد       ج عد    ط  ته   إد   عج  ا يل    عداعةال عدب  ال 

عد  ةع   عي  ت  ام    ج   ت ل عد ا   ل    ج    عط عدع ا  اده ع   اام 
     عدت ع م  عدص ل عدعة ل        

  الاستنتاجات أولا :
   با ررة ب ت اا ررةط عدتررةل  رر   عدررا  ترر  ت با ررو عيرر  عد ررا عط دررو تررا اا إا ررةب    1

     ة   عدع ة عي  
   با ررة ب ت اا ررةط عدتررةل  رر   عدررا  ترر  ت با ررو عيرر  عد ررا عط دررو تررا اا إا ررةب    4

 عدت       عد  ع   عدب  ال  عد  ا د  ال  عي    ر 
   با ررة ب ت اا ررةط عدتررةل  رر   عدررا  ترر  ت با ررو عيرر  عد ررا عط دررو تررا اا إا ررةب    3

 عي    عصيل عدت اار د      با   
      التوصيات:ثانيا: 
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   عد اع ةط  عدب  ر عدعي ال عي  ااة ل عدتةل            باع ب  عد  ا إ اع    1
   لاعئال د  ا  عد ئةط

  ةصرل  ا ررب  إ  رةج ت اا رةط عدتررةل  ر   رر  عد  ت ر اةط  عرر ج صر ب    رر   4
   عد  ا   عد ا ة  د   هة      اع  عدعصا عد  ت ا  د ة دهة   عئ  

 عط  رررررر  عد ة اررررررل عد   ررررررال ع غت ررررررة  بهرررررر م عد ا يررررررل عدع ااررررررل عد ا ررررررل درررررر ل عد ررررررا  3
    عدب  ال  عد  ا د  ال

ع   عد   ررال   عد رر  ا  را عدرر ع  بررا   برةا عد رر  باغ اررل   ةا رل عدااة ررل  رر  ت  ر  4
     عد  ا د  ال  عدب  ال

 ا ا  ت  او عدب ر عدعي   لإ اع  عد  ا   ر  عدت رةار عدب  ارل دتيره عد ئرل )  برةا   5
  عد   (

إ  ةج ت اا ةط عدتة        ةم    عد ة عرةط د ا يرل عدب رةد اا   د رة دهرة   عئر    6
    عد ة ال عدع يال  عد   ال   
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  ررررررررعد اع 
    : عد اع   عدعابال:

  ا د  اة عدت اار  عدااة ل ذ  عا عد  ا عدعاب  ذ : ( 4883 ب  عدع  عب  عد تةح  )  1
 عي دب  عد ةغا  ذ عد بعل 

  ( :   ا د  اة عدياة ل عدب  ال ذ 4883 ب  عدع  عب  عد تةح ذ       صا عد ا   ا  )   4
 عد بعل عد ة ال ذ  عا عد  ا عدعاب  ذ عد ةغا   

 (: عد  ت ا عد  د  عد ة   دي  عال عد صاال دي  ةال    تا م 4881     اع   )  3
               عدع ة ذ  ةا ذ  عد ةغا                         

 (: تا اا عدت اا ةط عده عئال عي   4887  اا      صةد ذ  غةدل      ع ةا  )  4
 عدهبةط عد اعاال بع  ع   ةع عد  ا  عد هاالذ  يال  ر عدع ج عد باع ذ  ة عل عد ةغا  

  ( : عد صةئ  عد ا اةئال عد ا ال د  ا د  اة عدااة ل ذ 4888عد ا     ل )  بهة    5
 عدعاب  ذ عد بعل عي د      عا عد  ا

تررا اا عدت اا ررةط عده عئاررل  عدترر اار بةي  ررةج عيررب   ة ررل  : (4884  ررج ااررة     رر  )  6
    ررر  عد ا يرررل عد ررر ال  ررر  عدع رررة   بعررر             عدع ع رررج عد اتب رررل بهرررة ع ررر  عد رررا 

 يال عدتابال عدااة ال ديب ةط بةلإ    اال              –عد  ت ا عد  د     ل 58 -48
  ت با  49 -46  ة ةً عدتعي      عد اة       ج إ ةر   ا عط    ا              –

4881    
  ( : تا اا با ة ب ت اا ةط      ة    عئ  لاعئ   4884اا  عب  عد تةا      )   7

   ذ ا ةدل  ة  تاا لاا     ا  ذ  يال عدتابال عدااة ال غ ة ل عدع ة  دي ا  عي    بل
 ديب ةط ذ  ة عل  ي ع   

  ( : عدت اا ةط علإا ةعال  عد  بة  علإا ةع  ذ عد  ةغا  4884 ة ال      عده ا   )  8
 عدعي ال  عد  ال ذ   تبل    بعل عدة  ذ عد ةغا    

 عد ة عال ذعد ةغا  ذ   ط   عي   ه   عدباه: ت  ا  عدت اار عدااة   ذ  عا عد عا ل  9
  ( : عد  ت ا عد  د  عد ة   دي  عال 4881ع ا    ا  ذ إاهةر عب  عد تةح )  18

 تا م عدع ة  ذ  ةا  ذ عد ةغا    عد صاال دي  ةال    
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  ( : علإصةبةط  ع  عة ةتهة ديااة اا   دي  ا  ذ  عا 4888 اا   ع  ة   آ ا   )  11
 عد ي  ذ عد ةغا  

  ة عل عي صب عد ة   ع اذ     (: عدع  4814   عدتابال عدااة ال )   يل عدب ر عدعي    14
  ( : عدااة ل  ص ل عد  ت   ذ  ا   4814      إ  ةعاج ذغة          ا )  13

 عد تةر عد  ار دي  ا ذ عد ةغا  ذ عد بعل عي دب  
( : تا اا با ة ب ت ااب  د بةا عد   عي  بع     4816         ل  يا ة  )  14

عد  ع   عدب  ال  عد  ا د  ال ب  ا ع عد ا   عدااة   ديا ع )  ة  ل عد يا بال( ذ 
 ا ةدل  ة  تاا لاا     ا  ذ  يال عدتابال عدااة ال ديب ا  ذ  ة عل ب هة 

ص ل عد  ( :   ا عدب  ر    ع تاعتا ال ت  اا4888    ل عدص ل عدعةد ال )  15
 عد  تر علإ يا   ذ علإ    اال   ذدي  ا  

  (: عدتابال عدص ال  عي ة ذ    ا  عد عةا ذ علإ    اال  1994 ة ال      ا ة  )  16
 .  ةال  ع ج ذ  عا عد  ا عدعاب  ا ا     ل : عدتةل    ااة ل   17

 عي  بال:عد اع     ة اة:
19- Darby, Kym ,(2009) : the effect of anaerobic and aerobic 

training on the      appetite, food intake and body composition of 
un trained worm , diss abst, vol 43 ,No10 April, p.3258- 3259.  
 20- DOOK,J- E, Hendreson, N.K , James C(1997) : Medicine 

and       exercise Indiana poils. 
21- Exercise Physiology ( 1984):Human Bio energetic and its 
Application. John Wiley Sons, New york. Fahey,T .                  

      Brooks,G,B&ذ 
23- Wilmor.J.&Costill,D.( 1994) : Physiology Of Sport And 
Exercise . Human Kinetics Publishers ,Champaing,Vo(5),Pp.640. 

  ةد ة:  ب ل عد عي  ةط عد  دال :
www :https:// Articles.webteb.com  24- 



21 
 

 
 
 
 
 
 

 


