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رياضى عمي بعض المتغيرات الفسيولوجية  برنامج ترويح تأثير
 لمسيدات بعد إنقطاع الطمث بسمطنة عمان

  إيناس محمد محمد غانم)*( 
 رانيا محمد عبدالله غريب)**(

 فاطمة محمود سميمان عمر البيومي)***(
 مقدمة البحث :

قجػلؿ لتػتاقلل ة تػله لدغػللغ دػ  ل ل  ػػ  تؤكػ  لدػ  ؿ لدقتم قػل  أػم ة قلػل لد ػللقو لدتل ل لػل  ػ         
تنقلل  تط لل شخصلل لدغل  ككؿ   م ت ملؽ ة  ل هل     لتتاقلل ة تله لدغللغ   جه خػلص    ننػم 
لأي قجتقػ   ػف  ػػلب لد ػللقو لدقت للنػل لدشػػلقأل لدتػ  تتػػلل ت ػه تلػل ن  ل لػػل ت ػلؿ كػؿ جهػػ   نللػل  ػػ  

ى  أم ت ملؽ قػل للقػم يدلػه لدتػل ل  قػف  لػو خأػؽ ل ي للإ  ل  دهل  تخطلطهل     لدمل  ن لدت  تؤ 
لدتػػفدؼ  ت  لػػ  ل تجػػلب  قػػل لل ػػ  قتػػت ى لدغػػل   ػػ  كل ػػل لدنػػ ل    ل ت ػػلل ةف لدغػػل   ػػ  لد نصػػل لدهػػلـ 

 . للأتلت   لدنت ل دهلل لد لنلقو
ةف تم ـ ةنشطل لدتل ل   قختأؼ ةد لنهل  ةن ل هل    شكؿ قنظـ  م(7002أحمد فاضل ) للكل 

لطأػػػػؽ  ألػػػػه لد ػػػػللقو لدتل ل لػػػػل   ػػػػ  لختللللػػػػل  ػػػػلدط   كقػػػػل ةنهػػػػل ق  ػػػػ  ه  طللمػػػػل ت  ػػػػـ ل تللجػػػػله 
 ل تقلقله  لن له لدقشللك ف   للقو لدتل ل  تم قهل لدقؤتتله  لدق نلل  لدتل ل     لدقجتق  لدق أ  

لدت ألقلػػل  قللكػػل لدشػػ لم  لدجق لػػله ل جتقل لػػل  لطأػػؽ  أػػم لد ػػللقو لدتل ل لػػل  كلدنػػل ي  لدقؤتتػػله
قتػػػقلله قختأغػػػل  تػػػم نػػػ ع لدقؤتتػػػل لدتػػػ  تمػػػ ـ لد لنػػػلقو  ا للنػػػلً لتػػػقم  لنػػػلقو لدنشػػػلط لدػػػ لخأ  ة  
لدنشػػلط لدخػػللج  ة  ةنشػػطل خػػللى لدقػػنهو ة   ػػللقو للأتػػلن ة   لنػػلقو لدللػػل ن لدط  لػػل ة   ػػللقو دجػػلف 

 (99:  2دنشلط  لدقؤتتل.)ل
 لتتلل للإ للن لدللل لل  ل لس تتـ لدتل ل   لدتنظلـ  ل  للن  كألل لدتل لل لدللل لل  نله جلق ل لدلتلللؽ)*(

 .جلق ل لدلتلللؽ ةتتلل  تل د جلل لدللل ل  متـ لد أ ـ لدص لل  كألل لدتل لل لدللل لل دأ نله)**(
     ."لتلل  تأطنل  قلفقشلؼ قنت م للل ل ق لد ل ال " )***(
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ةف لدتػػػل ل  لدللل ػػػ  قػػػف ة ػػػم  م(7002كلالالامً ملالالان السلالالايد يلالالاتا و فاديلالالاة الجلالالاو ني )  لػػػلكل

للأنشطل لدتل ل لل يدم  لدقشػتلكلف تػ لك كػلن ل صػًلللً ة  ك ػلللًو لكػل ل ة  ينلاػلً  لدػؾ دقػل لتػهـ  ػه  ػلل 
لدنشلط قف تنقلل    لل   ظلغلو  دقل ل ممه قف قت ل شلقأل   لدؾ   ػً   قػل لتػتنغلب ل دنشػلط قػف 

 (97:  4 نلكن.)طلتل  ل  ل  ص لن 
  

 

   لدقملـ للأ ؿ يدم  ت ألـ  تاملؼ له ؼ ةف لدتل ل  لدللل    م(7002خميفة طالب ) للكل 
للأ ػػػلل  دػػػلل كػػػلف   ػػػ   ألنػػػل لد  ػػػو  ػػػف ة  ػػػؿ لدتػػػ ؿ دت غلػػػل   لدلػػػل  قألػػػل لدتاملػػػؼ  ػػػلبو  نجػػػ  ةف 

 أـو لدق لصػػػللف قػػػف لد ػػػل الف لدتل ػػػ للف تػػػ  ل تقػػػ ل  كلغلػػػل تنظػػػلـ لدق ػػػللؼ  لدق أ قػػػله  ػػػم  مػػػؿ لدقػػػت
 (21: 91) لن كلس لدؾ  أم ق ى ت صلأه دهل  ت ظلغهل قف ةجؿ ت ألقه.

 للأنشطل ة   ل   لدتل ل  ةف (م7002) العزيز عبد وعايدة الحماحمي محمد قف كؿ  لشلل       
 لدتل  ن  دأق تم له لدامل ل  دن ع  تملدل ب د ل لته  لخ   لدقجتق و لتم أه لدلي  ل جتقل لل لدتل  لل
 (98 : 22) دأغل . لدقتكلقأل لدشخصلل  تنقلل لدغللغ  ته لتتاقلل    لتهـ لدتل ل  ةف كقل  لهو

 لد تل ؿ ة ـ قف  ل  ن لدللل لل لدتل ل لل للأنشطل ةف (م7002) السمم عبد تهاني  تلى 
  لدص ل لد  نلل  لدأللتل  أله ت     ؿ لدغل و د ى  لدت تل لد ص    لد ًط لدقأؿ  أم دأم لك

 قف ل ت له دقل  لدؾ لدللل  و لدتل ل   لدنشلط دققللتل تأمل لل كنتلجل  لد لطغلل  لدنغتلل لدجتقلنلل
 لدغملله   ض يدم  للإ ل ل تنل تلل تل ل لل ةد لم شكؿ    ت    لدت  لدجقل لل للأد لم قهللله
 (55: 7) لد لقل.  لدص ل  للإلتملك  لدقت ل خ دهل قف لدغل  لش ل  لدت  لد  نلل
ةف لدتل ل  لدللل   ةص   ظل لن لجتقل لل  لقل ت ل    ف  (700٢محمد الحماحمى ) لؤك        

لدغل  قف قتًللله لدقجتق  قاؿ نمص لد لكل  لد  لنل  للل ن  ته لدغللغ  كلدؾ  تل لل قف ةقللض 
 (41: 29تأؾ لدقتًللله ) لد صل كاقللض لدمأم  للأقللض لدنغتلل لدنلتجل  ف

 ققللتل لدت للم لدللل   لؤ ى يدم    و تًللله  تل د جلل تشقؿ كل ل ةجهلن لدجتـ        
 (8: 9) .ةجهلن لدجتـ لد لخألل  لل لدتكلؼ لدغتل د ج  لتـ  ف طللؽ قجق  ل قختأغل قف
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لدقتًللله لدغتل د جلل ت ت ل    جقل  لدقلل ؿ ةف  م(7000بهاء الدين سممة )لشلل          
لد قللل قف للأ قلل    يكتلم لدغل  ت لله  لدلل تؤ أه يدم ت قؿ ة  لك لد للن   لدتلد  تك ف  للته 

 و ل ن تلط  لدن ض  لد ًط ل نم ل  )ق  ؿ قأل ل  لدنشلط  لدغ لدلل  لد ل لل  لدقت ل  ل ت ل 
 (96:  6)للله لدغتل د جلل لدت  تهـ جقل للأ لل .( قف ة ـ لدقتً لدت ل لد ل لل 

لدتل له تقل  قلل ؿ   ل ن    ةف  م(702٢) mohmed, Gawad محمد جواد للي          
 للتهل  قف ل ـ  لب لدقلل ؿ قل ل لؼ  قل أل تف لدللس لدت  دهل آالل قت   ن  أ  لدتل له ت لك 

 ن  لل لدقتتقل    قتت ي  لق ف ل تتل جلف    لل ل   تل د جلل ة  نغتلل لدت  تنتو  ت م ل
ققل لت م     ظلغل  نشلط لدق لض  للإ ل ل لدم قجق  ل قف ل  للض لدت  تختأؼ ش تهل قف 

 (295: 01( تنل. )55 - 45د ي لدتل له قف تف ) تل ن لد  لخلي   ل ن قل ت  ة قل أل تف لدللس
لدلاس ت   قل أه قف لدقلل ؿ ل تلتله  م  للب قل أه تف ةف  م(7020فاطمة سعيد )تشل          

لدقلةب  تقل  هل كؿ تل ب  دكف تختأؼ ش ب ل لل هل قف تل ب لدم لخلى  ت ت ل قل أه قف لدقلل ؿ 
لد لجهغ   للب لدتل له  لو لنهل قل أه لنتملدله قف قل أه لدش لم لدم قل أه لدك ل  ت  ة  م لدمأؽ 

غتهل   للتهل  لو تش ل   ض لدنتلك لف  للتهل كانام لنتهه لدل ل  ف ن  لدت تل  ش  ل ل    ـ
.(98  :28) 

 هشكلت البحث:

   مًل دقنظقل لدص ل لد لدقلل و  إف لنمطلع لدطقو    للإنهلك لد ل ـ دأ لض نتلجل ت تؼ نشلط       
 لدق لض.
ل و  ظه ل تتقلل لدقل أل لدلل لل  لنخغلض نشلط لدق لض و  ل ق  ؿ لدخص  ل لدق تقأ       

 تلن  ة للض قختأغل جنً ل يدم جنم ق   تلله نلل قنتظقل قف لد  لن لدشهللل و تًط  لدغتلن جلكل قف
  ل نتملؿ و قل ت ؿ لنمطلع لدطقو  ةجللك قف     تلن قل ت ؿ      لنمطلع لدطقو و  تم لدشلخ خل 

 . ص ل لدقلةن ت  ت  تؤال  أميدم قل أل تف لدلاس للت ط  لدتًللله لدجت لل  لد مألل لدقختأغل لد
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دهل تاالل  تظهل لد للتله ةف لدتًللله لدجت لل  لدنغتلل  ل جتقل لل  لدجنتلل    تف لدلاس         
% قف لدنتلك ل لنلف قف شكل ى لنمطلع لدطقو 96دم  تـ لدت  لل  ف لدؾ %  تأ    أم  للن لدقلةن

 كغلكن ةجهلن لدجتـ د ي لدتل لهلملؿ ةف  تل د جلل و    تتاال ن  لل  للتهف  مط نغتلًل  دكف ةلً ل 
    لنمطلع لدطقو      تلن قل   ؿ تف لدلاس      ته ق كل  تلله قل  خلصلتتاال  شكؿ تأ   

.(09  :912)  
، محمد الحمامي وعايدة عبد العزيز  (2)(۱۰۰۲تهاني عبد السمم ) كقل تتغؽ        

( ، صبحي سراج 72م()7022( ، ميادة فهمي )72م()700٢)( ،هايم عدنان 77))(م۱۰۰۲)
لف للأنشطل لدتل ل لل تكتم ل  لل   لدقتنلف قهللله ل تصلؿ (94م()7022وسها السمموي )

 تنشلط لدم لله لد مألل  تش   لد لجله لد  نلل  لدغتل د جلل  ل جتقل لل  لدنغتلل  تم لل لدلله 
 ل ن .  ل  تلس  للأقلف  لدت   ل نتقلك
 لدتل نش ل خ دهل تقف ةكال لدقلل ؿ لد قللل لدت   تف لدلاس)    لنمطلع لدطقو(قل أل  ت        

قأل ل  لدنشلط  ل    ةف كلنه  للتهو  ص لن  لقل ن ع قف ل  طلل له لدغتل د جلل  لدت  لكتنغهل
 لدت  قف ة قهل لن  لـ  لدل و  لدتل مل دهلب لدقل أل  لدغ لدلل  لد ل لل  لدقت ل    لدقلل ؿ لد قللل

 لدتل ن    قل أل     لنمطلع لدطقو  لل  لهو كقل ةف ش  ل ت لدتغل ؿ ق  للأتلن  لدقجتق  لدلي
 ت    ظه لدؾ لد ل ال قف خ ؿ تل   لدتل له  أ  قجق   لد لف  للأتم      ض لدق لتؼ 

ظغلل  تأطنل  قلف  لجتقل هل  هف  لدتأطلف تل  س لدش ل   دأامل ل  لدتل ل    ق لنل ص دل  ق ل ظل
 ج ه لف لدتل له     لنمطلع لدطقو خلقألف  كتلد   قًتل له  ف  لدقهف  ةف تأل لد لكل    ـ 
ققللتل ل نشطل لد  نلل ت لك  أ  ل لض ة     لدقلك ق  لدتم ـ    لدتف لصل  ه ةالل  للب    

 ظه ل لد  ل  قف لدتش  له لدم لقلل    ـ  شكؿ    ط قتت ى لدكغلكن لدغتل د جلل  للل ن    لد لف
 لدم لن  أ  تأ لل  ت لك قتطأ له لد للن لدص لل لدط ل لل .
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 قف  نل ظهله لد لجل لد  ة قلل ل خل   لف ل  ت لل  لدكغلكن لدغتل د جلل دأتل له و  لو        
غل   أ  لد قؿ و  ت قل لف ت ت ل لدكغلكن لدغتل د جلل  ل  ن قف ة ـ لدقؤشلله لدت  ت    ت لن لد

 لد لدل لد ظلغلل د جهلن لد ل لل لد لخألل تتل ـ    لد كـ  أ  لدكغلكن لد لقل دأتل له .
  ج ه لد ل ال لف لد  ل  قف لدقختصلف    قجلؿ لدطم  لدللل ل ةشلل ل لد  ل قلل لد للقو       

لدتل  لل لدللل لل ت لك  أ  ل لض ل     لدقلك  ةنهل ت   ظله ل تقلـ خلص قف  أقلك لدطم 
تخ لـ جقل    تل د جلل لدللل ل دقل دهل قف   ل     نلل   تل د جلل  نغتلل  لو ةف ققللتتهل لتل  لت

   ه لدجتـ  شكؿ قتلف كقل تكتم لل لً لدغل  تكلغله  لتتجل له  تل د جلل دقختأؼ ل جهلن 
لد ل لل  ل  ل ل لد  لنهل ت ط  ل  تلس  لدقت ل  ل نت لش  لد ل لل و دلل لله لد ل ال  ل لن لدمللـ 

ءة الفسيولوجية لمسيدات بعد رياضى مقترح عمي الكفا فعالية برنامج ترويح هلب لد للتل دق ل ل " 
 " .  إنقطاع الطمث بسمطنة عمان

 هدف البحث:

للل م قمتلي  أ  لدكغلكن لدغتل د جلل    لدلل  لنلقو تل ل   أم له ؼ لد  و لد  لدت لؼ        
دأتل له     ينمطلع  (لدت ل لد ل لل -ق  ؿ لدن ض -لد ًط ل ن تلط  -لد ًط ل نم ل م)

  قلف. تأطنل  لدطقو
 ض البحث:فر

 لدمللس دصلد  لدتجلل لل دأقجق  ل  لد   ي لدم أ  لدمللتلف  لف ي صل لل   دل لله  ل ؽ ت ج  .9
 -ق  ؿ لدن ض -لد ًط ل ن تلط  -لد ًط ل نم ل ملدكغلكن لدغتل د جلل )قتًللله  لد   ي

 . لد  و  تل  (لدت ل لد ل لل
 هصطلحبث البحث:

 الرياضي : البرنامج الترويح 
   قجق  ل قػف للأنشػطل لدتل ل لػل لدللل ػلل لدقنظقػل ت ػه لشػللؼ لد ػل الف قػف لجػؿ ت ملػؽ        

  ؼ لد لنلقو     تًللل تأ ؾ  لنل لد  و ةانػلك  تػه لدغػللغ قػف خػ ؿ ققللتػل ةنشػطل للل ػلل لدػم 
 (5: 5)تأ ؾ لقاؿ .

 : "السيدات بعد إنقطاع الطمث " سن اليأس 
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 41لدطقو ) ل أغ قت تط تف لنمطلع شهلًل    ف ةي ت م قل   ۲۱نللم لد لض دق ن          
 (69:  09.)( تنل  دكف لقكف لف لختأؼ  أ   تم لد    ل جتقل   ل تتصل ي  59 -

 العربية :المرجعية الدراسات 
 (2تابع جدول )

 أهم النتائج العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث اسم الباحث م

صبحي سراج ،   9
 سها السمموي 

 م(7022)
(2٢)  

  لدلل  لنلقو تل ل   
للل    أم   ض 
لدقتًللله لدنغتلل 

 لدغتل د جلل د ى لدقلةن 
لدقتنل    لدقنت ى 
 لدللل    كغل لدشلخ

  لدلل  لنلقو لدت لؼ  أ  
تل ل   للل    أم   ض 
لدقتًللله لدنغتلل  لدغتل د جلل 

ت ى د ى لدقلةن لدقتنل    لدقن
 لدللل    كغل لدشلخ

( قتنل قف 21) لدتجلل   
لدنتلكتتلل ي 
ة قلل ف قف 

 ( تنل.61-65)

ةف  لنلقو لدتل ل  لدللل   لؤال تااللل 
يلجل لل  أم   ض لدقتًللله لدغتل د جلل 
ققل لؤ ي يدم ت تف      ض تأؾ 

 لدقتًللله  لد غلظ  ألهل  نتم قتغل تل

نبيمة يحاته  2
 م(7022)

(7٢) 

تاالل  لنلقو تل ل   
للل   قل    أم 

لدش  ل  لد   ن لدنغتلل 
 للأقف لدنغت  د ي ك لل 

 لدتف

دت لؼ  أم تاالل  لنلقو 
تل ل   للل   قل   قمتلي 
 أم   ض لدقتًللله لدنغتلل 
) لدل لدش  ل  لد   ن 

 لدل للأقف لدنغت ( -لدنغتلل
د ى لدتل له لدقتنله قف 

( تنل   لل ة قس 65: 61)
 تنلف  ق ل ظل للإتكن لللودأق

 ل ألل لد لنلقو لدتل ل   لدللل   لدقل    ( تل ن 01) لدتجلل م
لدقمتلي    لدتخغلؼ قف  لدل لدش  ل 
 لد   ن لدنغتلل  للل ن  لدل للأقف لدنغت  

لدش  ل -لدش  ل  ل نتقلك-)لدش  ل  للأقف
( 65-61 لد م( د ى لدتل له لدقتنله )

لدتمأل ي لدقت   دلس ده لد لنلقو  -2تنل. 
تاالل يلجل    أم  لدل لدش  ل  لد   ن 
لدنغتلل  للل ن  لدل للأقف لدنغت  د ى 

 ( تنل65-61لدتل له لدقتنله )

نهى عبدالعظيم  0
 م(7022)

(72) 

تاالل  لنلقو تل ل   
للل    أم لدقتلن ن 
ل جتقل لل  لدش  ل 

ن     لدت ل ن  لدت جه
 لد للن د ى ك لل لدتف

     لنلقو تل ل م للل م 
-65قمتلي دك لل لدتف قف )

( تنل    ل لدل للل 71
 للإجتقل لل 

( قتف لتلل ي 24) لدتجلل م
ة قلل ـ قف  لف 

 ( تنل 65-71)

لؤال لد لنلقو لدتل ل   لدللل   لدقمتلي 
تلاللل للجل لل  لؿ ل صل لل  ن  لدقتت ي 

(  أ  لدقتلن ب ل جتقل لل د ي ك لل 5).و.
( تنه    ل لدل لله 71_65قف ) لدتف

  ق ل ظه لدشلتله 
لؤال لد لنلقو لدتل ل   لدللل   لدقمتلي 
تلاللل للجل لل  لؿ ل صل لل  ن  لدقتت ي 

(  أ  لدش  ل  لدت ل ب  لدت جه ن   5).و.
( تنل 71_65لد للب د ي ك لل لدتف قف )

 1   ل لدل لله   ق ل ظه لدشلتلل 
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 (2تابع جدول )
 أهم النتائج العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث الباحثاسم  م

أيسل محمد عمي  4
واّخرون 

 م(7077)
(2) 

 لنلقو تل ل م للل م 
 إتتخ لـ لدت دلؾ 

لدنمطم  أم لدل ل  ف 
لد للب دأتل له  م تف 

 لدلاس

لدت ػػػػػػػلؼ  أػػػػػػػم تػػػػػػػاالل  لنػػػػػػػلقو 
تل ل ػػػػػػػػػ  للل ػػػػػػػػػ   إتػػػػػػػػػتخ لـ 
لدت دلؾ لدنمط   أ  لدل ل  ف 

دأتػػل له  ػػ  قل أػػل تػػف  لد لػػلن
لدلػػاس  لدػػؾ قػػف خػػ ؿ تط لػػػؽ 
لد لنػػػػػػػػلقو لدتل ل ػػػػػػػػم لدقمتػػػػػػػػػلي 

  جأتله لدت دلؾ لدنمط 

 جػػػػػػػ    ػػػػػػػل ؽ لله   دػػػػػػػل ي صػػػػػػػل لل  ػػػػػػػلف  ( تل ن92) لدتجلل   
قت تػػػػػػػػػػػطله لدمللتػػػػػػػػػػػله لدم ألػػػػػػػػػػػل  لد   لػػػػػػػػػػػل 
دأقجق  ػػػػػػػل لدتجلل لػػػػػػػل  ػػػػػػػم   ػػػػػػػض ق ػػػػػػػل ل 
قملػػػػلس لدل ػػػػل  ػػػػف لد لػػػػلن دصػػػػلد  لدملػػػػلس 

لجػػػػل دتط لػػػػػؽ لد لنػػػػلقو لدتل ل ػػػػػ  لد  ػػػػ ى نت
لدقمتػػػػػػلي   إتػػػػػػتخ لـ لدتػػػػػػ دلؾ لدنمطػػػػػػ  دكػػػػػػف 
لختأغه  لجل لدتلاللقػل لف ) ػ لؼ  قت تػط 

  ك لل(
رضوة عبالحميم  5

واّخرون 
 م(7077)

(22) 

تاالل ققللتل للأد لم 
لده ل لل للإدكتل نلل 
 أم   ض لدقتًللله 
لدغتل د جلل  لد  نلل 
د ى لدتل له ك لل 

 لدتف

تػػػػػػاالل ققللتػػػػػػل لدت ػػػػػػلؼ  أػػػػػػ  
للأد ػػػػػػػلم لده ل لػػػػػػػل للإدكتل نلػػػػػػػل 
 أػػػػػػػػػػػػػػػم   ػػػػػػػػػػػػػػػض لدقتًلػػػػػػػػػػػػػػػلله 
لدغتػػػػػػػػػػػل د جلل  لد  نلػػػػػػػػػػػل دػػػػػػػػػػػ ى 

 لدتل له ك لل لدتف

لدتل له ( قف 8) لدتجلل   
لدقتاالله    ض 
ةقللض لد صل 
)تأل لد لكل( 

-51 ة قلل ـ )
41) 

 جػػػػ    ػػػػل ؽ ق ن لػػػػل  ػػػػلف لدملػػػػلس )لدم أػػػػ و 
ًلػػػلله لدغتػػػل د جلل لد لنػػػ و لد  ػػػ ي(  ػػػ  لدقت

)ق ػػػػػ ؿ لدنػػػػػ ضو لدتػػػػػ ل لد ل لػػػػػل(.  ةكػػػػػ ه 
لدت صػػػلله  أػػػم ت ظلػػػؼ لد لنػػػلقو لدتػػػا لأ  
للإدكتل نػػ  دأ ػػػ  قػػػف للاػػلل لدتػػػأ لل لدنلتجػػػل 

  ف تأل لد لكل.
عبدالحميم  6

يوسف واّخرون 
 م(7072)

(22) 

تاالل  لنلقو قمتلي 
 لتتخ لـ لدتقللنله 
لدقل لل  أم   ض 

لدغتل د جلل لدقتًللله 
 لد  نلل د ى لدتل له 

 ك لل لدتف

تػػػػػػػاالل  لنػػػػػػػلقو لدت ػػػػػػػلؼ  أػػػػػػػ  
قمتػػػػػػػػػلي  لتػػػػػػػػػتخ لـ لدتقللنػػػػػػػػػله 
لدقل لػػػل  أػػػػم   ػػػض لدقتًلػػػػلله 
لدغتػػػػػػػػػػػل د جلل  لد  نلػػػػػػػػػػػل دػػػػػػػػػػػ ى 

 لدتل له ك لل لدتف

تل له لتلل ي  6 لدتجلل   
-41ل قلل ـ قف 

 تنل  65

قمتػػػػػلي  لتػػػػػتخ لـ لدتقللنػػػػػله لد لنػػػػػلقو لد لف 
 أػػػػػػػػػم   ػػػػػػػػػض  ة ي لدػػػػػػػػػ  ت تػػػػػػػػػف لدقل لػػػػػػػػػل

لدقتًللله لدغتل د جلل  لد  نلػل دػ ى لدتػل له 
 .ك لل لدتف

 :الدراسبث الورجعيت الأجنبيت
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 (7جدول )

 أهم النتائج العينة المنهج الهدف عنوان الدراسة اسم الباحث م

جوين، ميير  9
 ,McGuinn, Kايمي

Mosher Ashley 
 م(۱۰۰۰)

( 

ل شتللؾ    للأنشطل 
لدتل ل لل  تااللب    
ي للؾ لدل ل  ف 

لد للن د ى ك لل لدتف 
   ل لدل للل ط لأل 

للأجؿ    
 قلتلتش تتس

ل شػػػتللؾ لدت ػػػلؼ  أػػػ  تػػػاالل 
 ػػػػ  للأنشػػػػطل لدتل ل لػػػػل  ػػػػػ  
ي للؾ لدل ػػل  ػػف لد لػػلن دػػ ى 
ك ػػػػػػػلل لدتػػػػػػػف  ػػػػػػػ  ل لدل للػػػػػػػل 
ط لأػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل للأجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  

 قلتلتش تتس

( ۲۱۱) لد صغ 
قتف قف 

(96) 

لدتل ل لل لدت  لختلل ل لدغل   ةف للأنشطل
  ل   للت  تتل ـ    ت ملؽ لدل ل  ف 

 لد للن د ى ك لل لدتف

 Brenerبرينر  2

 م(7002)
(72 ) 

تاالل ققللتل 
للأنشطل لدللل لل 
 أم للأجهلن لد ل لل 
  لدنغتلل د ى لدقتنلف 

تػػػػاالل ققللتػػػػل لدت ػػػػلؼ  أػػػػم 
للأنشػػػػػػػػػػطل لدللل ػػػػػػػػػػلل  أػػػػػػػػػػم 

 لدنغتػلل دػ ى للأجهلن لد ل لػل 
 . لدقتنلف

تؤال ققللتل للأنشطل لدللل لل تلالللً  ( لج ً 49) لدتجلل م 
يلجل للً  أم لدتقله لدشخصلل للإلل لل 

نخغلض قتت ى لدمأؽ د ى لدقتنلف .   ل 

وجاكمين بخيت ابجير  0
 Abir Kزايزكينوسكى  

Bekhet , Jaclene A 

Zauszniewski 

 م(7027)
(72) 

لدص ل لدنغتلل دك لل 
لدتف  م قجتق  
لدقتمل  لف "  ؿ 
لد   ن  م لد لقؿ 

 لدل لتم" 

ق ل ػػػل لراػػػلل لدتمػػػ ـ  ػػػم لدتػػػف 
 أم لدصػ ل لدنغتػلل دأقتػنلف 
و  ق ل ػػػػػػػل لد قػػػػػػػؿ للأتلتػػػػػػػ  
لدػػػػػػػلى لػػػػػػػؤال  أػػػػػػػم لدصػػػػػػػ ل 
لدنغتػػػػػػلل  ػػػػػػإ تللض ةف تكػػػػػػ ف 
 لد   ن لدنغتلل  م لد لقؿ .

( 789) لد صغم 
قتف 

تلل  ه 
ة قلل ـ 

 – 71قف)
 ( تنل 81

قتت ى لد   ن لدنغتلل د ى ل لل  لد لنل 
 كلف قت تطلً.

 نلؾ  ل ؽ  لف قت تطله  لجله لدلك ل 
  للإنلو .

 ج    ل ؽ  لف  لنل لد لدًلف ل ك ل تنلً 
  م قتت ى لدش  ل  لد   ن .

 

 منهج البحث:
 إتتخ لـ لدتصقلـ لدتجلل م دقجق  ل  ل  ن تجلل لل  لدقنهو لدتجلل م يتتخ قه لد ل ال       

 لد   ى(  لدؾ دقنلت ته دط ل ل  لل لد  و . - إتتخ لـ لدمللس )لدم أم 
 البحث:وعينة مجتمع 
  أ  لكل لقلل لدنخ ل دغن ف لدمتلؿ  لدأللتل لد  نلللدقتل  له لقاؿ قجتق  لد  و لدتل له  

-45 لتل ي ة قلل ـ قف ) تل ن( 01) ف قلف  ل أغ     ق ل ظل ظغلل  تأطنل  - ق لنل ص دل 
قف  تل ن( 01و تـ يختللل  لنل لد  و للأتلتلل  لدطللمل لد ق لل لد ش ل لل   أغ ت لقهل )ل ( تن55

و  تـ يختللل  لنل لد للتل للإتتط  لل قف نغس لدقجتق  للأصأم دأ  و  لدتل له     ينمطلع لدطقو
 ( 0كقل لشلل ج  ؿ) تل  له( 91) فلتلل   ل أغ ت لقه قف خللى  لنل لد  و للأت
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 (2جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث 

 ا ستطمعية عينة الدراسة عينة الدراسة الأساسية مجتمع البحث
 % العدد % العدد % العدد
20 200% 70 2262% 20 22622% 

 إعتدالية عينة البحث 6
 البحث في متغيرات النمو مجتمع إعتدالية 
  تلم ق ػلقػؿ ل دػتػ لك    دل كؿ قف لدقػت تط لد تل    لد تػلط  ل ن للؼ  للد ل ا هتلق       

كقل لت    (لدق ػلللي د ػلنل لد  ػو    قتًللله لدنق  )لد قل لدلقن  و للتغلع لدجتـ و  لف لدجتـ 
 .( 4   ج  ؿ )

 (٢جدول )
 البحث فى متغيرات النمو مجتمعإعتدالية 
            )العمر الزمني ، ارتفاع الجسم ، وزن الجسم(                                

 20ن = 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 معامل ا لتواء ا نحراف المعياري الوسيط الحسابي

 1.90 9.47 48 48.54 تنل العمر الزمني 9
 1.69 4.78 958 958.98 تـ ارتفاع الجسم 2

 1.74 0.79 87.51 88.42 كجـ وزن الجسم 0

لد  و لدكألل تلل  ه  لف قجتق  ( ةف جقل  تلـ ق لق ه ل دت لك لأ لل  4لت   قف ج  ؿ )        
( و ققل لشلل يدم  ت ع  لنل 0)± (    قتًللله لدنق   ت  لن صله  لب لدملـ قل  لف 1.69: 1.90)

دهلب لدقتًللله و   لل ل ؿ  أم تجلنس ة لل  لد لنل     لب لد  و لدكألل  لخؿ لدقن نم ل  ت لد  
 . لدقتًللله
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 : الفسيولوجيةإعتدالية عينة البحث في المتغيرات 

  تلم ق لقؿ ل دت لك    دل كؿ قف لدقت تط لد تل    لد تلط  ل ن للؼ  للد ل ا هتلق       
لد ًط ل ن تلط   –لد ًط ل نم ل م لدق لللي د لنل لد  و    لدقتًللله لدغتل د جلل تل  لد  و )

 (5)( و كقل لت      ج  ؿ ق  ؿ لدن ض –
 (2جدول )

 20ن= البحث في المتغيرات الفسيولوجية              مجتمع إعتدالية                     

 المتغيرات الفسيولوجية م
 وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الوسيط الحسابي

ا نحراف 
 المعياري

معامل 
 ا لتواء

 1.46 4.26 904.11 904.66 مم زئبق الضغط ا نقباضى 9
 1.94 0.98 85.11 85.95 مم زئبق ا نبساطيالضغط  2
 1.98 5.64 900.91 900.45 نبضة / دقيقة معدل النبض 0
6456.6 مميمتر السعة الحيوية  4

7 
6411.1

1 
256.89 1.66 

لد  و لدكألل تلل  ه  لف قجتق  ( ةف جقل  تلـ ق لق ه ل دت لك لأ لل  5لت   قف ج  ؿ ) 
( و ققل 0)± (    لدقتًللله لدغتل د جلل تل  لد  و و  ت  لن صله  لب لدملـ قل  لف 1.66:  1.94)

لشلل يدم  ت ع  لنل لد  و لدكألل  لخؿ لدقن نم ل  ت لد  و   لل ل ؿ  أم تجلنس ة لل  لد لنل    
 .ة لل  لد لنل     لب لدقتًللله  ي ت لدلل لب لدقتًللله و   لل ل ؿ  أم 

 وسائل جمع البيانات : ثالثاً :
 استطمع اّراء الخبراء :

  إ  ل  لتتقللله لتتط ع لرللك لدخ للك دت  ل  : للد ل ا هتلق       
 (0لدقتتخ قل تل  لد  و.قل ؽ) لدغتل د جلللتتقللن يتتط ع للري لدخ للك   ؿ ة ـ لدقتًللله  -
 ( 5لدقمتلي. قل ؽ)يتتقللن يتتط ع للي لدخ للك   ؿ للإطلل لدلقنم دأ لنلقو  -

 (2استمارة تسجيل البيانات:مرفق )
 لد لف(.  –لدط ؿ  –لدتف  –لدشخصلل  لو لشتقأه  أ  )للإتـ  لدتل لهلتتقللن تتجلؿ  للنله  -
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 تل  لد  و .   لدغتل د جلللتتقللن تتجلؿ لدقتًللله  -
 الأجهزة والأدوات المستخدمة :

 شللط تللس ل ط لؿ )تـ( -دمللس لد لف )كجـ( قلللف ط   -جهلل للتتلقلتل دمللس لدط ؿ )تـ( -
 ةتقلع   تتلؾ . -جهلل تللس لد ًط ق  تقل ل -"تللس لدت ل لد ل لل " جهلل ل ت لل قلتل -
  قلـ ت ل ل . -ة  ـ  -ةط لؽ  -ةتقلع  -ط لشلل  -صل لن  -كلله ط لل  -تل ل يلملؼ  -
 ق تلم  . -د  له طغ   -

 (2المتغيرات الفسيولوجية6 مرفق )
أبو العم  قاؿ  للإط ع  أم لد للتله لدقلج لل  لدقللج  لد أقلل لدقتخصصل للد ل ا هتلق       

صبحي سراج  ( ،2)م(7002أحمد نصر الدين ) ( ،2)م(7002أحمد عبدالفتاح، أحمد نصر الدين )
محمد فتحى  ( ،27)م(7077زكية أحمد فتحى واّخرون)( 2٢)م(7022، سها السمموي )

 للد ل ا هو اـ تلق  لد  و ه ؼ ت  ل  ة ـ لدقتًللله لدغتل د جلل لدخلصل ( 22)م(7077اليافعى)
 (  ل    لدؾ6( دت  ل  ة  أهل و  ج  ؿ )9( خ للك قل ؽ )7    هل  م يتتقللن د ل هل  أم )

 (2جدول )
 2ن =         قيد البحث الفسيولوجيةنتائج إستطمع لآراء الخبراء حول أهم المتغيرات 

 المتغيرات المختارة النسبة المئوية عدد اّراء الإتفاق المتغيرات الفسيولوجية م
 √ %911 7 ق  ؿ لدن ض 9
 √ %85.79 6  ًط لد ـ ل نم ل    2
  %57.94 4 لد   للأتصم دلأكتجلف 0
  %42.85 0 ق  ؿ  لقض لد كتلؾ     لدقجه   4
 √ %911 7  ًط لد ـ ل ن تلط  5
 √ %85.79 6 لدت ل لد ل لل 6
  %42.85 0     كلله لد ـ لد ل لك  7

  %28.57 2     كلله لد ـ لد قللك  8

  %42.85 0 لدم لن لد   ل لل لدمص ي 9
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و  لو  لدغتل د جلل لدقتًللله( نتل و يتتط ع للرى لدخ للك   ؿ ة ـ 6لت   قف ج  ؿ )       
 .%   اكال 81 لدتل ن لدخ للك  لدقشل لف  لدقتًللله لد لصأل  أم  للد ل ا هيلت 

 (2مرفق )المساعدين:
لد للقو  لدؾ دخ للتهـ لدتل مل  م لدت لقؿ ق   ق ل له  لدقجق  ( قف 2     ) للد ل ا هيتت لن       

 أم لد لنلقو  و  تـ يط  هـ  أم ة  لؼ لد  و  ت لل هـلدتل له و  خ للتهـ  لدت لقؿ ق   لدتل ل لل
 كؿ قتل      لن ةانلك لدتط لؽ.   تتأتأل  ت للؼ

 الدراسة ا ستطمعية:
         الدراسة ا ستطمعية الأولي:

ـ  لدػم لػ ـ 6/2/2124لػ ـ لدا اػلك لدق ل ػؽ  ػم لدغتػلن قػف  ل  دػ  ةجلله لد للتل للإتتط  لل       
 ـو  ه ؼ: 8/2/2124لدخقلس لدق ل ؽ 

  لنل لد  و    ل شتللؾ    لد  و .ةخل ق ل مل  

 ( 7قأئ لتتقللن جق  لد للنله .قل ؽ) 

 . شلي ط ل ل لد  و  خط له تط لؽ لد  و 

 ت  ل  لقف يجللك لدمللتله    

  .لدت لؼ  أم ق ى ص  لل للأ  له  للأجهلن لدقتتخ قل تل  لد  و 
         الدراسة ا ستطمعية الثانية:

 ـ   ه ؼ :91/2/2124ل ـ لدت ه  لدق ل ؽ  لدالنلل تتط  للةجلله لد للتل للإ        
 . ق ل ل لدتقللنله لدتل ل لل لدقنلت ل د لنل لد  و 

 (2الترويحي المقترح : مرفق)البرنامج 
 هدف البرنامج :

للل م قمتلي  أ  لدكغلكن لدغتل د جلل دأتل له     ينمطلع    لدلل  لنلقو تل ل لدت لؼ  أم        
 . تأطنل  قلف لدطقو

 ا سس النظرية والتطبيقية لمبرنامج:
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  .قنلت ل ق ت ى لد لنلقو دأقتت ى لد  ن  دأتل له  لنل لد  و 

 لدقلك ل  قلل لن ق  ة لدت لى قف لد لكله لدتهأل لدم ل كال ص   ل  قف لد لكله لد تلطل لدم
 لك. لدؾ ك  لتقكف لدجتـ قف لدتكلؼ ق  لدجه  لد  ن  لدق ل ؿ ةانلك ل  

 .قلل لن ق  ل لدقل نل  ن  تط لؽ لد لنلقو 

 .  ت  لل   لقؿ ل قف  لدت قل لانلك ل  لك لدجقل 

 .قلل لن ق  ل لدغل ؽ لدغل لل  لف لدتل له  لنل لد  و 

 ل صل ل.  ل دتللـ لدتلـ  غتلن ل  قلك ط لؿ  تلن تط لؽ لد لنلقو دتهل ل لدجتـ دأ قؿ تجن ل د   و 

  لدقمط  له لدق تلملل لدقصل  ل  ل نشطل لدللل لل لدقختأغل  اللن  لقؿلدتن ع    لختللل 
 لدتش لؽ  خغض لدش  ل  لدت م  لدقأؿ ةانلك ل  لك.

 لدلن ل   ل لن تلل ن لد ل الف دأتل له ةانلك ل  لك  م ق ظـ  تلله تط لؽ لد لنلقو دللل ن لد ل ل 
    لتتقللل ل  لك  نشلط   ل ألل.

 لمبرنامج الترويحي الرياضي المقترح :محتوي ا نيطة 
لدتم دهل   تل  للت لط  لد للتله لدقلج لل تـ ل ط ع  أم لد  ل  قف لدقللج  لد أقلل        

تواتى (، 2)م(7002تهاني عبد السمم محمد )قاؿ   قتًللله لد  و ل نشطل لدتل ل لل لدللل لل 
(، 22)م(7027حسيني ، عبدالمحسن العازمي )كمال عبدالحميد ، عز الدين (، 2)م(7027أحمد )

(، 2)م(7077أيسل محمد عمي واّخرون )(، ٢٢)م(702٢محمد كمال السمنودي واّخرون )
تـ لختللل قجق  ل قف للأنشطل  ل د لم  لدقتل مله  كقل (22)م(7072عبدالحميم يوسف واّخرون )

تلملل تتنلتم ق  للأنشطل لدقتتخ قل لدللل لل لله لدطل   لدتل ل   اـ تـ لختللل   ن قمط  له ق  
 لدؾ دللل ن لدش  ل  لدقت ل  لدت ل ن  لدتش لؽ د لنل لد  وو  ت  تـ تط لؽ لد لنلقو دق ن شهللف   لت  

 تلمل ( تشقؿ  أ   91و  ت  ت  ل  لقف    ن لد لنلقو ) (    ن 96) ةت   لل (  لجقلد     ن( 2)
( 91ق ته ) لدجلك لدختلق  -(  تلمه65ق ته )لدجلك لدل لت   - (  تلمل95ق ته) )لدجلك لدتقهل ي

 . تلمل
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 دقيقة ( 22الجزء الرئيسي : ) 
 الهدف منه:

 . ل تتلخلك لد  أ   لد   قف للإ تلس  لدتشنجله  لدش 
 لدتخأص قف لدش  ل  لد لف  ل كت لم 
 تنقلل لدم لن  أم   ط لدنغس  لدت كـ    ل نغ ل ه 
 لدتخأص قف لدش  ل  لدت م  ل جهل  -تنظلـ  قألل لدتنغس 
 لدتخأص قف للأدـ -تم ؿ  تم لل لدلله  تم ؿ للخللف 

 المحتوى :
 لتقلع   لؿ –تت قف تقللنله  قتل مله تل ل لل  إتتخ لـ لدكلله قختأغل ل شكلؿ  ل  جلـ        

قصل  ل لدق تلمم  تتقلل تأؾ للأد لم  لدتنظلـ لد تلط   لو تتنلتم ق   لنل لد  و  ت للتهف ق  
  لد هجل  لدتل ل .  تن ل لتهل  للمل لتهل لدقختأغل  لدقتقللن لدق غلن د  لك  ل تتقللل ق  لدش  ل

 دقائق ( 20الجزء الختامي ) فترة التهدئة (: )
 لده ؼ قنه  قلف    ن لدجتـ لدم لد لدل لدط ل لل  تل ل لتت ل ن لدشغلك   لدؾ  خغض لد قؿ      

 إتتخ لـ قجق  ل قف لدتقللنله لدًلض قنهل تمألؿ لدغتلن لدلقنلل لد لقل دأتخأص قف  لقض ت للجلل 
يدم لد لدل  لد كتلؾ لدقت م دت م لد   ه  ته  ل لدجهلل لد ص       ياللته خ ؿ لدنشلط دأ   ن

 .لدغتل د جلل لدط ل لل
 المحتوى : 

للدل ل ل لؽ        قجق  ل  لد ص    ل تتلخلك  لتـ خ دهل ل لك ةنشطل ت قؿ  أم تنظلـ لدنغس  ل 
 قف  لكله ل طلدل  لدقل نل لدقصل  ل دأق تلمم لدهل  ل .

 دقائق ( 22)الجزء التمهيدي( : ) 
 قجق  ل قف لدتقللنله  ل طل ه دتهل ل لدجتـ دأ لنلقو لدتل ل   لدللل   لدقمتلي .      

 (2الإطار الزمنى لمبرنامج المقترح :مرفق)
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تلقه لد ل ال  إ  ل  يتتقللن لإتتط ع للرى لدخ للك دت  ل  لدغتلن لدلقنلل لد لقل دتنغلل لد لنلقو        
 لدؾ . ( ل   7لدتل ل   لدللل م لدقمتلي و  ج  ؿ )

 (2جدول )

 نتائج إستطمع رأى الخبراء حول تحديد الفترة الزمنية لأجزاء 
 2مئوية لتحديد التوزيع الزمنى لمبرنامج             ن= البرنامج والنسبة ال                  

النسبت  التكرار المقترحات  محتوي البرنامج المقترح  م

 الوئويت
المحتوى 
 المختار

9 
 

 تحديد الفترة
 الكمية لمبرنامج 

 

  %12.41 1 ةتل ل  )شهل  نصؼ(6

 √ %17.51 6 ةتل ل  )شهللف(8
  %75.12 2 أسابيع)شهرين( ونصف11

2 
تحديد عدد الوحدات اليومية 

 في ا سبوع الواحد
 

 √ 111 5    تلف
  %24.17 3 وحدات 3
  %41.75 4 وحدات 2

0 
 

تحديد زمن الوحدة خمل 
 البرنامج 
 

  %24.17 3  تلمل 45

  %24.17 3 دقيقة61

 √ %17.51 6 دقيقة  01

( نتل و لتتط ع لدخ للك   ؿ ت  ل  لدغتلن لدلقنلل لأجللك لد لنلقو  لدنت ل 7لت   قف ج  ؿ )       
لدق  لل دت  ل  لدت لل  لدلقنم دأ لنلقو   لو يلت ه لد ل ال  لدتل ن لدخ للك  لدقشل لف  نت ل ق  لل 

  اكال قف آللك لدخ للك  م لدت لل  لدلقنم دأ لنلقو  %(81ت ل ل )
 جراءات التنفيذية لمبحث :الإ

 القياس القبمي :
تلقه لد ل ال  إجللك لدمللس لدم أ   أ   لنل لد  و للأتلتلل    لدقتًللله لدغتل د جلل تل         

 ـ .92/2/2124-99 قم ل     ل انلف لدق ل ؽ لد  و و  لدؾ    ل
 تنفيذ البرنامج الترويحي الرياضي المقترح :



- 543 - 
 

 م ص لته لدنهل لل  أم لدقجق  ل للأتلتلل  م ل قم   تط لؽ لد لنلقو لدقمتلي  للد ل ا هتلق       
لدخقلس  لدم ل ـ  ـ90/2/2124لدا الك لدق ل ؽ  و   لدؾ  م لدق ن لدلقنلل ل ـلدخقلس(  – لدا الك)

 . (  تلمل91   لت     تلف يت   للً و   أغ لقف لد   ن )  ـ4/4/2124لدق ل ؽ 
 :البعدية القياسات
 تل لدقتًللله لدغتل د جلل   م لد   ى لدمللس يجللك تـ لدقمتلي لد لنلقو تط لؽ قف للإنتهلك            
 .و   نغس طللمل تط لؽ لدمللس لدم أمـ 6/7/4/2124ل ق  لدت ه  للأ     م  لدؾ و لد  و
 المعالجات الإحصائية:سابعاً: 
    جق  لد للنله  تتجلؿ لدمللتله لدقختأغل دأقتًللله لدت  لتتخ قه     لل  للد ل ا هتلق       

لد  و  إجللك لدق لدجله للإ صل لل لدقنلت ل دت ملؽ للأ ػ لؼ  لدػتػاك  قػف صػ ػل لدػغػل ض  لتتػخػ لـ 
أ   تـ  تلم قل ل ”SPSS“لدم لنلف للإ صل لل  كلدؾ لد لتم للد   لتتخ لـ لد لنلقو للإ صل   

: 
 . Mean لدقت تط لد تل   .

 . Median لد تلط .

 . Standard Deviation ل ن للؼ لدق لللي .

 . Skewness ق لقؿ ل دت لك .

 . Paired Samples T Test لخت لل   دل لدغل ؽ )ه( .

 . Percentage of Progress لدنت ل لدق  لل .

 1.17وارجضث الباحثة بمسحىي معنىية 

 النتائج ومناقيتهاعرض 
توجد فروق ذات د لة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي علارض نتلالاائج الفرض الأول : 

معدل  –لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي متغيرات الكفاءة الفسيولوجية ) السعة الحيوية 
 الضغط ا نبساطي( قيد البحث –الضغط ا نقباضى  –النبض 
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 (2جدول )    
 د لة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في

 متغيرات الكفاءة الفسيولوجية قيد البحث

 الوتغيراث م
وحدة 

 القيبس

 قيوت )ث( القيبس البعدي القيبس القبلي

الوتوسظ  الوحسوبت

 الحسببي

الانحراف 

 الوعيبري

الوتوسظ 

 الحسببي

الانحراف 

 الوعيبري

 99.65 2.06 929.65 4.24 904.62 هن زئبق الضغط ا نقباضى 5
 4.58 9.26 89.54 0.95 85.99 هن زئبق الانبسبطيالضغط  2
 7.71 0.25 929.98 5.61 900.40 نبضت / دقيقت هعدل النبط 3
 6.24 244.98 6965.45 256.82 6456.62 هليلتر السعت الحيويت  4

 2.919=  99  لجله  للل  1.15 ن  قتت ى تلقل "ه" لدج  دلل 
(  ج    ل ؽ لله   دل ي صل لل  لف لدمللتلف لدم أ   لد   ي دأقجق  ػل 8لت   قف ج  ؿ )

 ( ل  ػ  لدػؾ4و  شػكؿ ) لدتجلل لل دصلد  لدمللس لد   ي    قتًللله لدكغلكن لدغتػل د جلل تلػ  لد  ػو
. 

 

   

6200

6400

6600

6800

7000

7200

السعة 
 الحٌوٌة 

 القٌاس القبلً

 القٌاس البعدي
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50

100

150

الضغط 
 الانقباضى

الضغط 
 الانبساطً
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   20 = ن
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 (2( و )9شكؿ )
 لدمللتلف لدم أ   لد   ي دأقجق  ل لدتجلل لل     دل لدغل ؽ  لف 

 قتًللله لدكغلكن لدغتل د جلل تل  لد  و
 

 ثانياً: مناقية النتائج:
 مناقية الفرض الأول لمبحث :

(  ج    ل ؽ لله   دل ي صل لل  لف لدمللتلف لدم أ   لد   ي دأقجق  ػل 8لت   قف ج  ؿ )
 ( ل  ػ  لدػؾ4و  شػكؿ ) قتًللله لدكغلكن لدغتػل د جلل تلػ  لد  ػولدتجلل لل دصلد  لدمللس لد   ي    

. 
ل تف  تلج  لد ل ال  لب لدغل ؽ لد  لد لنلقو لدتل ل   لدللل م لدقمتلي  ل نتظلـ    لدت للم      

قف كغلكن لدجهلل لد  لي لدتنغت   لتل    أ  للل ن خغض  ًط لد ـ ل نم ل    ل ن تلط   تلج  
  لدقتًللله لدغتل د جلل يدم لد لنلقو لدت لل   لدقط ؽ  أم  لنل لد للتل  لدلي ةال   دل لدغل ؽ  

 ة ى يدم ت تف كغلكن لدجتـ  ةف ل نتظلـ    لدت للم لؤ ى يدم لنخغلض   أم لدقتًللله لدغتل د جلل
 لل .     قؿ لدمأم  ت لته لد ظلغلل لدقتقاأل    لدن ض ق  ؿ لدن ض ققل لؤ ى يدم تط لل  ت تلف

 صبحي سراج ، سها السمموي لتغؽ ق  نتل و  للتل كً  قف 
ةف  لنلقو لدتل ل  لدللل   لؤال تااللل يلجل لل  أم   ض لدقتًللله لدغتل د جلل ققل  (2٢م()7022)

 لؤ ي يدم ت تف      ض تأؾ لدقتًللله  لد غلظ  ألهل  نتم قتغل تل
 تلج  لد ل ال  لب لدغل ؽ ةل لً لدم لد لنلقو لدتل ل   لدللل م لدقمتلي  قل ل ت له قف ةد لم        

و ةي ةف لدتقللنله  ت غ   أم ققللتلهل   ض لدتًللله لدتم ت  و ت ه تاالل لدقجه   لدللل  
للل ن كقلل لد ـ ت  و تًللله  تل د جلل لأجهلن لدجتـ لدقختأغل كللل ن  جـ لدمأم   طك لدن ض ق  

و  ل قؿ لدجهلل لد  لي لدتنغت   أم يق ل  لدجتـ  ل تللجلته قف للأكتجلف  نمؿ لدًللك  لدق   ع
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 لدقتل  ن  أم  ملك  لجل  لللن لدجتـ لدقطأ  ل  نمؿ لتتخ لـ للأكتجلف  م  قؿ لد   ه 
  لدتخأص قف لدغ  ه.

 م(7022نهى عبدالعظيم )،  (7٢م()7022ته )نبيمة يحا  لل لتغؽ ق  نتل و  للتل كً  قف        
 لد  لدتاالل ل لجل   دأ للقو لدتل ل لل . (72)

ق  ؿ لدمأم   ًط لد ـ  لدت ل لد ل لل قؤشلله  تل د جلل قهقل  لدنت ل دأ     لدت   ل ت ل        
 . لقكف ةف ت قؿ  م    هل للأجهلن لد ل لل دأجتـ

تؤال ققللتل للأنشطل ( 72م()7002)Brenerبرينر قل ةشلل لدله ق   ل تتغؽ نتل و لد ل ا      
نخغلض قتت ى لدمأؽ د ى ل جهلن لد ل لل    لدللل لل تلالللً يلجل للً  أم لدتقله لدشخصلل للإلل لل  ل 

  لدقتنلف .
نج  ةف لدتاالل لدغتل د جم لدنلتو قف  (22م()7022محمد حسني ) قل لشلل لدله  نلك  أم  
 أم لدجهلل لدتنغت  ل قؿ  أم للل ن لدت ل لد ل لل دأل تلف  ف طللؽ  شطل لدللل للل نققللتل 

للل ن     لد  لص ه لده ل لل لد لقأل  تتل لم كقلل ك للن قف لده لكو  للتغلع كقلل للأكتجلف لدتم 
و ق    ـلقكف دأجتـ لد ص ؿ  ألهل دت دل  لدطلتلو  للل ن ق  ؿ لنتشلل للأكتجلف قف لدل تلف يدم لد

 . للل ن ت لن لد   ه  أم ت م كقلل قف للأكتجلف لإنتلى لدطلتل لد لقل دت للؾ لدجتـ
 لت   كلدؾ ةف  ًط لد ـ ل نم ل    ل ن تلط  ت  ت تف  لخؿ لد     لدط ل لل  للج  لدؾ      

لد  أ   للإ ل ل يدم ةف لد لنلقو لدتل ل   لدللل   ت  ة ي يدم تنشلط لد  لن لد ق لل ةانلك لدنشلط 
لدقتغت ل    ةنتجل لدخ لل ققل ة ي يدم تكلؼ لدشلل لف  لدش للله  يدم للل ن     لدش للله لد ق لل

لدللل ن    تل ل ت  ؽ لد ـ يد  ت تف لدم ن لد  ألل  لد ق لل ةانلك لنم لض لدمأم  قف لدققكف ةف تلج 
   ةف لنم لض لد   ه ةانلك  (22م()702٢عمء السيد )دألجألف  لد طف  لتغؽ لدؾ ق  قل ةك ب 

 لد لل ي لدق   ع دأمأم. لدنشلط ل    كقلله ك للن قف لد ـ  لخؿ للأ ل ن   لدتلد  لل ل  كقلل لد ـ
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لدن ض و  ًط لد ـ ق  ؿ غل ؽ  لف لدمللتلف لدم أ   لد   ي    كؿ قف لد  ت ل  لد ل ال      
الل لد لنلقو لدتل ل   لدقمتلي لدلي تل ـ    للل ن  ل   و لدت ل لد ل لل يدم تا  ل ن تلطم ل نم ل  

 . كغلكن لدجهلل لد  لي لدلي ة ى    لب يدم لنخغلض     قلله لدن ض   ًط لد ـ
ن  ل قف لدتكلؼ لدلي لؤ ى يدم للل ن كقلل لد ـ لدق    ل قف لدمأم  ة  و لد لنلقو لدقمتلي  لف     

و كقل ةف لنخغلض  ًط لد ـ  تلمل و  كلدؾ للل ن ت ل لدمأمنتلجل دللل ن      ل له لدمأم    لد 
 لو تت    و ل نم ل   للج  يدم ققللتل لدنشلط لدللل   لدلي ة ى يدم تنشلط لد  لن لد لل لل 

للأ  لل لد ق لل ق  للل ن     لدش للله لد ق لل لدقتغت ل    ةنتجل لدخ لل ققل لؤ ى يدم لنتللم لد ـ 
للف  لدش للله لد ق لل ةانلك لنم لض لدمأم  تلل  كقلل لد ـ لد ل   قف لدمأم و  ته دل  لخؿ لدشلل

 كلدؾ نتلجل دللل ن تق   للأ  لل لد ق لل ق  للل ن     لدش للله لد ق لل لدقتغت ل  إف لدؾ. لؤ ى يدم 
 لدشللللف ققل لت م لنخغلض لد ـ ل ن تلط  .  لنخغلض لدقمل قل لدخللجلل دت  ؽ لد ـ خللى

ةف لد لنلقو لدتل ل   لدللل   لدقمتلي ت  شقؿ  أم ن  لل   للج ه لد ل ال لل ل لدغل ؽ لد        
قف لدتقللنله تل  ه  أم ت تل  لدمغص لدص لي  لتتخ لـ لد جلم لد لجل    تقللنله لدتنغس 

د لنل لد للتل  ة ى يدم ت تف لدت ل لد ل لل كقل ت ج   ل ؽ  لدل ي صل لل  لف لدمللتلف لدم أ   لد   ي
   لدت ل لد ل لل  ت  ظهل لدؾ  ل  ل    نت ل لدت تف دأت ل لد ل لل   لل ل نم ةف ققللتل  ة لك 

ه يدم ت تف كغلكن لدجهلل لدتنغتم  تتغؽ نتل و  لب لدجل لل  ة لدللل متقللنله لد لنلقو لدتل ل   
لجل   دأ لنلقو لدتل ل      ق ى لدتاالل للإ (22م()7022محمد حسني )قف لد للتل ق   للتل 

لدقمتلي  أم لدجهلل لدتنغت   لو ةنهل تتل    أم ت ن  قل نل    ه  قغلصؿ لدمغص لدص لي 
( و كقلل ةك ل قف لده لك ) للأكتجلف  لد جلم لد لجل ققل للل  قف ت لن لدل تلف  أم لدتق    لتتل لم

ةف لدقجه   لدللل   للل  ( 2٢م()7022صبحي سراج ، سها السمموي )كً  قف  لؼ ل    لدؾ 
قف ت ن    ه لدتنغس  أم ل نم لض  ل ن تلط ققل لؤ ى يدم لتتلع لدص ل   خ ؿ   لك ةك ل 

  للل   جـ   لك لدق   لدت ل لد ل لل . 
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 والتوصيات لإستخمصاتا
 :ستخمصاتالإ
  لد ـ  ًط - لدن ض ق  ؿ) لدغتل د جلل م ت تف لدقتًللله  لدتل ل   لدقمتليتل ـ لد لنلقو 

 لدت ل لد ل لل( تل  لد  و.  -  ل ن تلطم ًط لد ـ  - ل نم ل م
 التوصيات:

 لدغتػػػل د جلل دأتػػػل له   ػػػ  ينمطػػػلع لدطقػػػو لدقتًلػػػلله أػػػ   ػػػل لن لد لنػػػلقو لدتل ل ػػػ  لدللل ػػػم  .9
  تأطنل  قلف .

 . لدقختأغل ل نشطل لدتل ل لل ل لن تهل ل لد ل ل  للإقكلنله  للأ  له لد لقل دتط لؽ  .2
دقػل دهػل قػف   ل  دأتػل له لد ػللقو لدتل ل لػل لدللل ػلللتتخ لـ  لد     ا قلل لدتلكلل  أم لدتن ل   .0

 . تل له    لـ
ل  تقػػػلـ  لدقتل  ػػػل لد  للػػػل  لدقتػػػتقلن دأقؤتتػػػله  لدقللكػػػل دأت مػػػؽ قػػػف لتػػػتقللللل لد لنػػػلقو  كػػػلدؾ  .4

قكلنلله  ت لله لدتل له .تم لقه ة  ت  لأه قف لرف  رخل  قل لتنلتم ق    ط ل ل  ل 

لتتخ لـ  للقو لدتل ل  لدللل    قف خطل   ى ل طلل له تف لدللس دقل ده قف تلالل يلجل    .5
  ل  ل ل لدم لدش  ل  لدت ل ن لانلك ل  لك.

دأتل له    تأؾ لدقل أل  ل نشطل لدتل ل لل لدللل للنشل لد     ا قلل لتتخ لـ  ا قلل لتتخ لـ  .6
 . لد لدل لدص لل  تملألؿ ل  للض لدت  تؤال  أ   للتهف  لدتأم دت  ل 

تاملؼ لدتل له    لدتف لدقتم ـ  ا قلػل ققللتػل لدللل ػل  ل ػللل لدغ ل ػ  لدقت ػ  ن  ػ  ت تػف لد لدػل  .7
 لد ظلغلل دكل ل ةجهلن لدجتـ  لدؾ قف خ ؿ  تل ؿ ل   ـ  لدت لصؿ لدقختأغل .

 لدقجتق ػله لدققلاأػل     لدقمتلي  أم ك لل لدتػف  قجتقػ  لد  ػوتط لؽ لد لنلقو لدتل ل   لدللل  .8
 . ق  يخ ل ه دأ للتل  لدتمللـ     تلله قنتظقل تأطنل  قلف 
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 لمراجع العربية:ا
ـ(:  تل د جلل لدأللتل لد  نللو  لل لدغكل 2110ة   لد   ة ق     لدغتليو ة ق  نصل لد لف ) .9

 لد ل مو لدمل لن .
 ـ(: لدتل ل  لدللل م و جلق ل نللؼ لد ل لل و لدت   لل.2117)ة ق   ل ؿ  .2
 ـ(: نظللله  تل د جلل لدللل ل و  لل لدغكل لد ل   و لدمل لن2110ة ق  نصل لد لف )  .0
ـ(: لدتل ل    لتتاقلل ل تله لدغللغ  م لدقجتق  2110لدتل   أم شتلو  ل لل  قل لدج  نم) .4

 لدنشل   لدت لل  و ل تكن للل.لد ل م و لدقكت ل لدقصللل دأط ل ل   
ـ(:  لنلقو تل ل م للل م  إتتخ لـ لدت دلؾ لدنمطم  أم 2122ةلتؿ ق ق   أ   لرخل ف ) .5

و كألل  2و ع7لدل ل  ف لد للب دأتل له  م تف لدلاس و قجأل لد ل ي لدج ل  د أ ـ لدللل ل و قو
 لدتل لل لدللل لل و جلق ل جن م لد ل ي . 

ـ( :  تل د جلل لدللل ل  للأ لك لد  نم ) كتله لد ـ(و  لل لدغكل 2111ت قه ) هلك لد لف ي لل لـ  .6
 لد ل مو لدمل لب

ـ(: ةتس لدتل ل   لدتل لل لدتل ل لل"و لدط  ل للأ د و  لل لدغكل لد ل  و 2119تهلن      لدت ـ ) .7
 لدمل لن.

 دغكل لد ل م و لدمل لن.ـ(: لدتل ل   لد للقو لدتل ل لل و  لل ل2119تهلن      لدت ـ ق ق  ) .8
 ـ(: لد للقو لدتل ل لل و ق ه  لدتل لل لد  نلل  لدللل ل  قتتًلنـ و لدجلل ل.2192ت لتم ة ق  ) .9

 ـ(: ل للن لدتل ل  لدللل م و قط  ل ل  للـ و لدك له.2118خألغل طلدم) .91
ـ(: تاالل ققللتل للأد لم لده ل لل للإدكتل نلل  أم   ض 2122ل  ن   لد ألـ  لرخل ف ) .99

و  7لدقتًللله لدغتل د جلل  لد  نلل د ى لدتل له ك لل لدتف و لدقجأل لد أقلل د أ ـ لدللل ل و ع
 كألل لدتل لل لدللل لل و  جلق ل كغل لدشلخ . 

 لدللل ل و قلكل لدكتلم دأنشل و لدمل لن ـ(:  تل د جلل2122لكلل ة ق   ت م  لرخل ف) .92
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ـ(: قل أل لدشلخ خل    للن لدقتنلف  لف للقلؿ   لل ـ و  لدـ لدكتم و 2118تنلك ق ق  ) .90
 لدمل لن

ـ(:   لدلل  لنلقو تل ل   للل    أم   ض 2198ص    تللى و تهل لدتق  ي ) .94
ت ى لدللل    كغل لدشلخ و قجأل كألل لدقتًللله لدنغتلل  لدغتل د جلل د ى لدقلةن لدقتنل    لدقن

 و كألل لدتل لل و جلق ل كغل لدشلخ .  9و ع98لدتل لل و قو
ـ(: لدتل ل  لدللل م 2192كقلؿ    لد قل   و  ل لد لف  تلن  و    لدق تف لد للق  ) .95

 دأش لم و  لل لدغكل لد ل م و لدمل لن.
 لتتخ لـ لدتقللنله لدقل لل  أم ـ(: تاالل  لنلقو قمتلي 2120   لد ألـ ل تؼ  لرخل ف ) .96

  ض لدقتًللله لدغتل د جلل  لد  نلل د ى لدتل له ك لل لدتف و قجأل نظللله  تط لمله لدتل لل 
 جلق ل ق لنل لدتل له. و كألل لدتل لل لدللل لل و  2و ع41لد  نلل   أ ـ لدللل ل و قو

م كغلكن لدجهلل لدتنغتم ـ(: تاالل  لنلقو دأتقللنله  لخؿ لدقلك  أ2194  ك لدتل  ) .97
( و 79 لد ً ط لدنغتلل د ى ك لل لدتف و لدقجأل لد أقلل دأتل لل لد  نلل   أ ـ لدللل ل و لد    )

 كألل لدتل لل لدللل لل دأ نلف و جلق ل  أ لف .
 ـ(:  أـ نغس لدقتنلف و قلكل لدكتلم دأنشل و لدمل لن2191 لطقل ت ل  ) .98
و  لتتخ لـ لدقش  لده ل    أم قتت ى  لق ف لدك  جلف ـ(: تاالل  لنلق2196ق ق   تن  ) .99

   ض لدقتًللله لدغتل د جلل  لد  نلل د ى ك لل لدتف و لدقجأل لد أقلل دأتل لل لد  نلل   أ ـ 
 و كألل لدتل لل لدللل لل دأ نلف و جلق ل  أ لف . 76لدللل ل و ع

 Entranceم = ـ(: ق خؿ لدتل ل  لدللل 2194ق ق  كقلؿ لدتقن  ي  لرخل ف ) .21
recreation sports .و قكت ل شجلن لد ل و لدمل لن 

ـ(: لدتل ل  لدقل م : لدغأتغل   لدتت لؽ و قلكل لدكتلم دأنشل 2114ق ق  ق ق  لد قل قم) .29
 و لدمل لن . 
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ـ(: لدتل ل   لف لدنظللل  لدتط لؽ و قلكل 2117ق ق  ق ق  لد قل ق  و  لل ن     لد للل ) .22
 لدمل لن.لدكتلم دأنشل و 

ـ(:  ل ألل  لنلقو تل ل   للل    أ  ج  ن لد للن دأتل له ك لل لدتف 2197قلل ن  هق  ) .20
 و لتلدل قلجتتلل نلل قنش لن و كألل لدتل لل لدللل لل و جلق ل لدقنص لن .

ـ(: تاالل  لنلقو تل ل   للل   قل    أم لدش  ل  لد   ن لدنغتلل 2198ن لأل ش لتل ) .24
( و كألل لدتل لل 95ك لل لدتف و قجأل تط لمله  أ ـ لدللل ل و لد    )  للأقف لدنغت  د ي

 لدللل لل دأ نلف  ا  تلل و جلق ل للأتكن للل .
ـ(: تاالل  لنلقو تل ل   للل    أم لدقتلن ن ل جتقل لل  لدش  ل 2198نهم    لد ظلـ ) .25

( و كألل 9دشلقأل و لد    ) لدت ل ن  لدت جه ن   لد للن د ى ك لل لدتف و قجأل    و لدتل لل ل
 لدتل لل لدللل لل دأ نله و جلق ل لدلتلللؽ .

ـ(: للأتس لدغتل د جلل دت لل له لدللل للو قكت ل لدغ ي دأنشل 2114 لشـ   نلف لدكل ن ) .26
  لدت لل  و لدك له
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