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لىجيت لذي تأثير استخذام تمريناث الجيروتىنيك علي بعط المتغيراث المىرفىفسيى
 السيذاث بعذ الىلادة

 * أ. د / عبد الحلين هصطفي عبد الونعن عكاشة

 أحود عاطف أحود الشلقاهي عبد الكرين** د / 

 / هحود علي عبد الحلين حسن أ*** 
 مقذمت ومشكلت البحث .1\1

اصتييا ها يير اويي ع رات لييي ل خصييي  اصصبحيييرلا صاييية ، وتيييج صت يييرصج  رت تييرج اصتييا ها يير اويي ع رات لييي ل خصييي  اصصبحيييرلا صاييية ، وتيييج صت يييرصج  رت تييرج الأم هييا الأ ا اصبةيي   الأم هييا الأ ا اصبةيي   
الأم اص رصييل صاراصييل   ايي ة صتيي ام   صييل ةيي ا راصرييجص  صيين الأصييي اا اصتيييا تتاييير ا صييي  اص صيييل  راص ا ييي  الأم اص رصييل صاراصييل   ايي ة صتيي ام   صييل ةيي ا راصرييجص  صيين الأصييي اا اصتيييا تتاييير ا صييي  اص صيييل  راص ا ييي  

  ((55))اروتا.اروتا.اص د اي  اصصقت  ي   صصر ري  اصتصير ان اص ارضا  اصرحاص  راصصرج   هضج لن الارتق ا  اص ترا راصاص د اي  اصصقت  ي   صصر ري  اصتصير ان اص ارضا  اصرحاص  راصصرج   هضج لن الارتق ا  اص ترا راص
تتايي ا اصصيي مة صصجصرليي  صيين اصتوايي ات اصجرييدا  راصرياتايي  راص ترييا  بييجل ص ا ييل لص هيير اصصبتحتيي   تتايي ا اصصيي مة صصجصرليي  صيين اصتوايي ات اصجرييدا  راصرياتايي  راص ترييا  بييجل ص ا ييل لص هيير اصصبتحتيي   
ر ييرن خصيي  صرييرار ص صيير صتاييردة صرييتري صلأيير  ت ر هييا الأ لأييو  اص ارضييا  اصصاييتتة صحةيي    هصيين اصصايي ر  من ر ييرن خصيي  صرييرار ص صيير صتاييردة صرييتري صلأيير  ت ر هييا الأ لأييو  اص ارضييا  اصصاييتتة صحةيي    هصيين اصصايي ر  من 

 ت اصص ين اصتيا تصت   ير اصصي مة ص ين  ت اصص ين اصتيا تصت   ير اصصي مة ص ين جرد اصص مة اقل ت صج صحصلأرلا راصتاب قاررر إصى جرد اص جل  رصن ه ر  رجرد اصص مة اقل ت صج صحصلأرلا راصتاب قاررر إصى جرد اص جل  رصن ه ر  ر
اايي  اصلأييرق  راصتييا لا تتوحييب ج ييدا  ييد ار برةيير  هييخا إضييره  إصييى اصو ااايي  اص ارصرجايي  صحصيي مة راصتييا تتص ييل هييا اايي  اصلأييرق  راصتييا لا تتوحييب ج ييدا  ييد ار برةيير  هييخا إضييره  إصييى اصو ااايي  اص ارصرجايي  صحصيي مة راصتييا تتص ييل هييا 

 ((9. ). ) اصدر ة اصلأ  ا  راص صل راصرلادة رالإ ضرلاصدر ة اصلأ  ا  راص صل راصرلادة رالإ ضرل
اص   يي  اص   يي    رتتاي ا اصصي  ة ا  ييرح اص صيل اصيى صجصرليي  صين اصتواي ات اصترييارصرجاف رص  ير  قي  هييا صايدلرتتاي ا اصصي  ة ا  ييرح اص صيل اصيى صجصرليي  صين اصتواي ات اصترييارصرجاف رص  ير  قي  هييا صايدل

اصارصا رتاردة ها رتن اصجرم  صصر الأ ل ضوور هرئر لحى صاضم صترةل اصجرم رهق ات اصاصيرد اصتقي م صصير اصارصا رتاردة ها رتن اصجرم  صصر الأ ل ضوور هرئر لحى صاضم صترةل اصجرم رهق ات اصاصيرد اصتقي م صصير 
ا تج ل ف تر م ها اصررقان  رتاردة صايدلات اصلأيار   يرلام اريتل اصي ي  راصي ون برةي  هيا الالأي   الاباي ة   ا تج ل ف تر م ها اصررقان  رتاردة صايدلات اصلأيار   يرلام اريتل اصي ي  راصي ون برةي  هيا الالأي   الاباي ة   

صين جريص ر   رهيخا ايلدم ص قيل ص  يت صين جريص ر   رهيخا ايلدم ص قيل ص  يت   هرصص  ة ا  رح اص صيل ت يرن ت يت ضيوو  قيل اضيرها هيا اصجيتح الاصيرصاهرصص  ة ا  رح اص صيل ت يرن ت يت ضيوو  قيل اضيرها هيا اصجيتح الاصيرصا
 قيل اصجرييم راصجرخ ايي  صصيير اتاييد اصا ييل اصييخم تت صحيف اصصترةييل راصاضييجت   برةيي  هييا ص وقيي  اص ييرا رارييتل  قيل اصجرييم راصجرخ ايي  صصيير اتاييد اصا ييل اصييخم تت صحيف اصصترةييل راصاضييجت   برةيي  هييا ص وقيي  اص ييرا رارييتل 

% صن اصرادات اص راصل اار رن صن % صن اصرادات اص راصل اار رن صن 9090انان20022002ر ر ان ر ر ان 19961996اصي     اث اي  ت  د اررت   رتار ررن  اصي     اث اي  ت  د اررت   رتار ررن  
اصيييى تايييردة ا تصرصاييي  الاةييير    صييي ا اص صيييل اصيييى تايييردة ا تصرصاييي  الاةييير    صييي ا اص صيييل   20072007الام اريييتل اصي ييي   تاجييي  صح صل رالأيييا  لأيييرص  رهر يييت الام اريييتل اصي ييي   تاجييي  صح صل رالأيييا  لأيييرص  رهر يييت 

 ((1515()()1414()()1313))اصر  م  .اصر  م  .
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رهييا لةيي  ر اص ييداث   ييدمت اصصيي مة تايير ا صيين  لام اص صييل راصييرلادة  اصتييا صييم ت يين تار ا يير صيين ق ييل  رهييا لةيي  ر اص ييداث   ييدمت اصصيي مة تايير ا صيين  لام اص صييل راصييرلادة  اصتييا صييم ت يين تار ا يير صيين ق ييل  
رمبييخت اصاصحاييرت اصقاةيي ا   مر  تييى اصصييدابجت اصج ا ايي  الأبيي ي  تييتداد ارصيير  اييد اييرم  ربرةيي  هييا اصصييدن رمبييخت اصاصحاييرت اصقاةيي ا   مر  تييى اصصييدابجت اصج ا ايي  الأبيي ي  تييتداد ارصيير  اييد اييرم  ربرةيي  هييا اصصييدن 

رقحيي  اص   يي  راصبيير  لحييى ةيي   الأم رهقييدان رقحيي  اص   يي  راصبيير  لحييى ةيي   الأم رهقييدان   اص  يي ي  رم ييد مهييم الأريي رب هييا خصيي  هيير اصتاييرد لحييى اص رييلاص  يي ي  رم ييد مهييم الأريي رب هييا خصيي  هيير اصتاييرد لحييى اص رييل
اصج ان صصيير  ييرن صييف الا يي  اصرييح ا لحييى  اييا اصصتوايي ات اصصر هرصرجايي  اصصتص حيي  هييا ضييا  لضييجت ارييتل اصج ان صصيير  ييرن صييف الا يي  اصرييح ا لحييى  اييا اصصتوايي ات اصصر هرصرجايي  اصصتص حيي  هييا ضييا  لضييجت ارييتل 

اصي ييي  ر ايييا اصصتوييي ات اصتريييارصرجا اصصتص حف هيييا  رييي ف اصيييدهرن اصي ييي  ر ايييا اصصتوييي ات اصتريييارصرجا اصصتص حف هيييا  رييي ف اصيييدهرن اصي ييي راص ون ررجيييرد الام هيييا مريييتل اصي ييي راص ون ررجيييرد الام هيييا مريييتل اصي ييي  اصي ييي  
ل اص   يييا رابيييتجل صايييدلات اص ييي ا راصضيييوو اص ق رضيييا راصضيييوو ل اص   يييا رابيييتجل صايييدلات اص ييي ا راصضيييوو اص ق رضيييا راصضيييوو رتايييردة رتن اصجريييم رتايييردة اصا ضييي  صحبحيييرتايييردة رتن اصجريييم رتايييردة اصا ضييي  صحبحييي

الا  رييروا رلريي  اص ضييم رهييخا صيير  ييرن   ريي   قحاحيي  جييدا  ل ييدصر  ر ييت اصصيي مة م  يي     يي  ر لأييرور صيين بييجل الا  رييروا رلريي  اص ضييم رهييخا صيير  ييرن   ريي   قحاحيي  جييدا  ل ييدصر  ر ييت اصصيي مة م  يي     يي  ر لأييرور صيين بييجل 
صصر رييت ر لألصييرل اصت اليي  مر الألصييرل اصارصايي  اصتييا تتوحييب  اييا اصج ييد اص ييد ا  إلا م ييف هييا اصرقييت اص ييرصا صصر رييت ر لألصييرل اصت اليي  مر الألصييرل اصارصايي  اصتييا تتوحييب  اييا اصج ييد اص ييد ا  إلا م ييف هييا اصرقييت اص ييرصا 

اتصد لحيى اصصا  ي  هيا ملصرص ير اصص تصاي   لأي ل   اي  صصير قحيل صين ج يدهر اص يد ا  إضيره  إصيى اتصد لحيى اصصا  ي  هيا ملصرص ير اصص تصاي   لأي ل   اي  صصير قحيل صين ج يدهر اص يد ا  إضيره  إصيى مة  ت اصص مة تمة  ت اصص مة ت
 (.(.1111))  .در  رررئل الاتةرلات رهرات  خ ا  را  ت  تدر  رررئل الاتةرلات رهرات  خ ا  را  ت  ت

رصيين بييجل ص اجايي  اص ر ييث صيي اا الأو ييرح هييا ابتةيير  اص رييرئا  راصترصاييد  ر اييا اصصص ضييرت  رصيين بييجل ص اجايي  اص ر ييث صيي اا الأو ييرح هييا ابتةيير  اص رييرئا  راصترصاييد  ر اييا اصصص ضييرت  
اص ارضا م  رح اص صل رصر  اد اصيرلادة   ايث ت يان صيف اص ارضا م  رح اص صل رصر  اد اصيرلادة   ايث ت يان صيف    رل صدي اوجل ن لحى صصر ر  اصص مة اص رصل صح لأرو رل صدي اوجل ن لحى صصر ر  اصص مة اص رصل صح لأرو

رجرد ا بترا  رد ها صدي الإق رل لحى صصر ر  اص لأرو اص ارضا صن ق ل اصريادات اصصتترجيرت   صير لا يي رجرد ا بترا  رد ها صدي الإق رل لحى صصر ر  اص لأرو اص ارضا صن ق ل اصريادات اصصتترجيرت   صير لا يي 
اص ر ييث  تاجيي  لاهتصرصييف اصاحصييا  رص لأييرو اص ارضييا اصصاييتت صحةيي   صيين بييجل  اييا اصص رضيي ات اصبرةيي  اص ر ييث  تاجيي  لاهتصرصييف اصاحصييا  رص لأييرو اص ارضييا اصصاييتت صحةيي   صيين بييجل  اييا اصص رضيي ات اصبرةيي  

 ررييب ص ير هييا  ييل  رلات يير رصين ضييصن خصيي  م  ييرح اص صيل رصيير  اييد اصييرلادة  رجييرد  ررييب ص ير هييا  ييل  رلات يير رصين ضييصن خصيي  م  ييرح اص صيل رصيير  اييد اصييرلادة  رجييرد  يرصص مة راص لأييرو اص ارضييا اصص يرصص مة راص لأييرو اص ارضييا اصص
ضا  رقةر    ا  ها اصصاحرصرت اصتا ت ت ت لحى مرع لحصا  صيدي  ايا اص ريرح    يرل صير هاي  اص لأيرو ضا  رقةر    ا  ها اصصاحرصرت اصتا ت ت ت لحى مرع لحصا  صيدي  ايا اص ريرح    يرل صير هاي  اص لأيرو 

 اص ارضا اصص ررب صحص مة ها  رصتا اص صل راصرلادة .اص ارضا اصص ررب صحص مة ها  رصتا اص صل راصرلادة .
 ا ييييييرت اصجا رتا ييييي   صصراج ييييي   ايييييا  ا ييييييرت اصجا رتا ييييي   صصراج ييييي   ايييييا رتت  يييييت مهصاييييي  اص  يييييث  لاليييييداد    ييييييرصج لججييييييا اتييييييضصن تصرتت  يييييت مهصاييييي  اص  يييييث  لاليييييداد    ييييييرصج لججييييييا اتييييييضصن تص

اصصلأييي جت اصصر هر صرجاييي  راصتريييارصرجا  هيييا ص  حييي  صييير  ايييد اصيييرلادة  صحصريييرهص  هيييا تبتاييي  رتقحايييل اصصييييلأر ل اصصلأييي جت اصصر هر صرجاييي  راصتريييارصرجا  هيييا ص  حييي  صييير  ايييد اصيييرلادة  صحصريييرهص  هيييا تبتاييي  رتقحايييل اصصييييلأر ل 
 رصرهيرح رصير  رصاريا  تجيير   رصرهيرح رصير  رصاريا  تجيير     اصية ا  اصتيا تراج يرهر الأص يرت اص راصل لأار ا  رصصرلرصا  اصاحصا  تجره ن ريااراصية ا  اصتيا تراج يرهر الأص يرت اص راصل لأار ا  رصصرلرصا  اصاحصا  تجره ن رياار

 هخ  اصص  ح   ر  ر  ات اص ارة ص ل ه د ها ر.هخ  اصص  ح   ر  ر  ات اص ارة ص ل ه د ها ر.صير تاير ا ص يف الأم هيا صير تاير ا ص يف الأم هيا 
ر رصترصا ت ي ت مهصاي  هيخ  اصد اري  هيا إصقيرح اصضيرح  يرل صيدي ا تلأير  صصر ري  اص لأيو اص ارضيا صيدي ر رصترصا ت ي ت مهصاي  هيخ  اصد اري  هيا إصقيرح اصضيرح  يرل صيدي ا تلأير  صصر ري  اص لأيو اص ارضيا صيدي 
اصص مة م  رح اص صل رصر  اد اصرلادة  راصرقر  لحى اصدراه  راصصررارت اصتا تيدها ن صحصصر ري  اص ارضيا   رلحيى اصص مة م  رح اص صل رصر  اد اصرلادة  راصرقر  لحى اصدراه  راصصررارت اصتا تيدها ن صحصصر ري  اص ارضيا   رلحيى 

ر ر  اص ارضا   رلحيى و ااي  الأ لأيو  اصتيا تصير ع صين ق يل اصريادات  هيخا إضيره  ر ر  اص ارضا   رلحيى و ااي  الأ لأيو  اصتيا تصير ع صين ق يل اصريادات  هيخا إضيره  اصارائلا اصتا ت د صن اصصصاصارائلا اصتا ت د صن اصصص



3 
 

إصى اصج رت اصتا تاتصد لحا ر اصرادات ها اص ةرل لحى اصصاحرصرت اصبرة   رصصصر ري  اص ارضيا    ايث من إصى اصج رت اصتا تاتصد لحا ر اصرادات ها اص ةرل لحى اصصاحرصرت اصبرة   رصصصر ري  اص ارضيا    ايث من 
ا ا خص  رر  اررهم ها رضي   صايرت صتايردة صريتري اصت قاي   لهصاي  صصر ري  اص لأيرو اص ارضيا صحصي مة هيا  يرصتخص  رر  اررهم ها رضي   صايرت صتايردة صريتري اصت قاي   لهصاي  صصر ري  اص لأيرو اص ارضيا صحصي مة هيا  يرصت

اص صييل رصيير  اييد اصييرلادة  إضييره  إصييى مص ر ايي  اص  ييرح لحييى اصييدراه  اصتييا تلأييج  اصرييادات لحييى صصر ريي  اص لأييرو اص صييل رصيير  اييد اصييرلادة  إضييره  إصييى مص ر ايي  اص  ييرح لحييى اصييدراه  اصتييا تلأييج  اصرييادات لحييى صصر ريي  اص لأييرو 
م صصر ريي  اصرييادات م صصر ريي  اصرييادات اص ارضيا هييا اص ييرصتان راصاصييل لحييى تاتاتهير   ييم اصاصييل لحييى ت  يياو اصارائيلا اصتييا تقيي  مصييراص ارضيا هييا اص ييرصتان راصاصييل لحييى تاتاتهير   ييم اصاصييل لحييى ت  يياو اصارائيلا اصتييا تقيي  مصيير

 صح لأرو اص ارضاصح لأرو اص ارضا
اص لأيرو اص   ييا صري رصف مدائ ير رصايدم بور ت يير اص لأيرو اص   ييا صري رصف مدائ ير رصايدم بور ت يير رتات ي  اصتص ا يرت اص د اي  صين مهضييل اصوي لا صصصر ري  رتات ي  اصتص ا يرت اص د اي  صين مهضييل اصوي لا صصصر ري  

رلإص ر اييي  مدائ ييير هيييا إم رقيييت رمم ص يييرن رلأم هييي د رهقييير لإص ر ارتيييف رقد اتيييف .رصقيييد توييير ت رتايييددت مريييرصاب رلإص ر اييي  مدائ ييير هيييا إم رقيييت رمم ص يييرن رلأم هييي د رهقييير لإص ر ارتيييف رقد اتيييف .رصقيييد توييير ت رتايييددت مريييرصاب 
اصتص ا رت اص د ا  راتبخت إلأ رلا م    تور ا التصردا لحا الإاقرل اص   ا صحاصل اصاضحا ر اريتص ا ات  راصتيا اصتص ا رت اص د ا  راتبخت إلأ رلا م    تور ا التصردا لحا الإاقرل اص   ا صحاصل اصاضحا ر اريتص ا ات  راصتيا 

تص ا ييرت اصجا رتر يي   اييث تلأييا  اصلأيي    اصدرصايي  صحصاحرصييرت ان صلرريي ر هيير هر هييرث تص ا ييرت اصجا رتر يي   اييث تلأييا  اصلأيي    اصدرصايي  صحصاحرصييرت ان صلرريي ر هيير هر هييرث   قييد ي يي  ص  يير مرييحربقييد ي يي  ص  يير مرييحرب
 ((1616()()1212)).رها صرتصدة صن ص ردئ اصارار  راص ق   رترم لأارها صرتصدة صن ص ردئ اصارار  راص ق   رترم لأاHorvath juliu جرصاجرصا

 أهميت البحث والحاجت اليت . 2\1
 ةيي    ةيي   ااييد هييخا اص  ييث ضييصن اص  ييرث اصتو اقايي  اصييخم الصييل اص ر ييث من ارييتتاد ص  يير اصصتبةةييان ااييد هييخا اص  ييث ضييصن اص  ييرث اصتو اقايي  اصييخم الصييل اص ر ييث من ارييتتاد ص  يير اصصتبةةييان 

 اصص مة ر اص ارض  اص ررئا  ر خص  اصصتبةةان ها اصصجرل اص ارضا  لأ ل لرم .اصص مة ر اص ارض  اص ررئا  ر خص  اصصتبةةان ها اصصجرل اص ارضا  لأ ل لرم .
 لدم  ترا  اصد اررت اصرر ق  اصتا ت ررصت اارتبدام تص ا رت اصجا رتر ا  ها   اصج اصتلهال .لدم  ترا  اصد اررت اصرر ق  اصتا ت ررصت اارتبدام تص ا رت اصجا رتر ا  ها   اصج اصتلهال . -
 ر خص  تل ا  اصجا رتر ا  لحا اص رص  اصصر هرصرجا  صحجرم .ر خص  تل ا  اصجا رتر ا  لحا اص رص  اصصر هرصرجا  صحجرم . -
 اصص مة اص رصل ر اد اصرلادة اصص مة اص رصل ر اد اصرلادة لدم  ترا  اصد اررت اصتا تت ررل  ارض  لدم  ترا  اصد اررت اصتا تت ررل  ارض   -

صصر ده  اص ر يث اصيا اجي اح هيخ  اصد اري  راصتيا ت يد  اصيا تةيصام    يرصج تيلهاحا  رريتبدام تص ا يرت صصر ده  اص ر يث اصيا اجي اح هيخ  اصد اري  راصتيا ت يد  اصيا تةيصام    يرصج تيلهاحا  رريتبدام تص ا يرت 
 اصجا رتر ا  لحا  اا اصصتوا ات اصصر هرهرارصرجا  صدم اصرادات  اد اصرلادة.اصجا رتر ا  لحا  اا اصصتوا ات اصصر هرهرارصرجا  صدم اصرادات  اد اصرلادة.

 هذف البحث . 3\1
 يهدف البحث الى:

 ررتبدام تص ا رت اصجا رتر ا  راصتر ا  لحى  اا اصصتوا ات اصصر هرهرارصرجا   ررتبدام تص ا رت اصجا رتر ا  راصتر ا  لحى  اا اصصتوا ات اصصر هرهرارصرجا       رصج ترهاحا   رصج ترهاحا  الدادالداد
 رخص  صن بجل صراحا :رخص  صن بجل صراحا :

اص د الأقةا -صادل اصت تع  –ضوو اصدم –اصتر ا ات اصترارصرجا  اصصتص ح  ها )صادل اص  ا  -
 لارت ج  الأ رجان( صدم اصرادات  اد اصرلادة .
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تقرا  لضجت ارتل اصي    -ص ر   اصجخل –ا )ص اورت اصجرم اصتر ا ات اصصر هرصرجا  اصصتص ح  ه -
 .....( صدي اصرادات  اد اصرلادةراص ون .

 اصتل ا ات اص د ا  اصصتص ح  ها) اصص ر   (. -
 )لحا  ت حال ص ر رت  تح  اصجرم(  اصتل ا ات اصصرت ده  -

 فروض البحث . 4\1
راص ادم صحصجصرلي  اصتج ا اي  هيا اصصتواي ات اصتريارصرجا  راص ادم صحصجصرلي  اصتج ا اي  هيا اصصتواي ات اصتريارصرجا  ترجد ه رلا داص  إ ةرئار  ان اصقارران اصق حا ترجد ه رلا داص  إ ةرئار  ان اصقارران اصق حا     -11

 صةرص، اصقارع اص ادم صدي اصرادات  اد اصرلادة.صةرص، اصقارع اص ادم صدي اصرادات  اد اصرلادة.
ترجد ه رلا داص   إ ةرئار  ان اصقارران اصق حا راص ادم صحصجصرل  اصتج ا ا  ها اصصتوا ات اصصر هرصرجاي  ترجد ه رلا داص   إ ةرئار  ان اصقارران اصق حا راص ادم صحصجصرل  اصتج ا ا  ها اصصتوا ات اصصر هرصرجاي    -22

 اص ادم صدي اصرادات  اد اصرلادة.اص ادم صدي اصرادات  اد اصرلادة.صةرص، اصقارع صةرص، اصقارع 
اصييي   إ ةيييرئار  يييان اصقارريييان اصق حيييا راص ايييدم صحصجصرلييي  اصتج ا اييي  هيييا اصصتواييي ات اص د اييي  اصييي   إ ةيييرئار  يييان اصقارريييان اصق حيييا راص ايييدم صحصجصرلييي  اصتج ا اييي  هيييا اصصتواييي ات اص د اييي  ترجيييد هييي رلا دترجيييد هييي رلا د  -33

 صةرص، اصقارع اص ادم صدي اصرادات  اد اصرلادة.صةرص، اصقارع اص ادم صدي اصرادات  اد اصرلادة.
ترجيد هي رلا داصي   إ ةيرئار  يان اصقارريان اصق حيا راص ايدم صحصجصرلي  اصتج ا اي  هيا صتواي ات  تحي  اصجرييم ترجيد هي رلا داصي   إ ةيرئار  يان اصقارريان اصق حيا راص ايدم صحصجصرلي  اصتج ا اي  هيا صتواي ات  تحي  اصجرييم   -44

 د اصرلادة.د اصرلادة.صةرص، اصقارع اص ادم صدي اصرادات  اصةرص، اصقارع اص ادم صدي اصرادات  ا
 المصطلحاث المستخذمت في البحث :

 جيروتونيك :
 ر  ير رحريحف صين اص   يرت اصدائ اي  اصتيا تريص، صحجريم  رص   ي   ر  ير رحريحف صين اص   يرت اصدائ اي  اصتيا تريص، صحجريم  رص   ي   Gyro tonic تص ا يرت اصجا رتر اي تص ا يرت اصجا رتر اي 

اصصتراةح  درن ا قورل م  رح اصصصر ر  صن بجل قد ت ر لحا ت تات اصاضجت ر اص ا ل اصايصا   ر اصج رت اصصتراةح  درن ا قورل م  رح اصصصر ر  صن بجل قد ت ر لحا ت تات اصاضجت ر اص ا ل اصايصا   ر اصج رت 
)اصقحيييييب راصييييي ئتان(  رايييييتم ها ييييير توااييييي  اتجرهيييييرت اصجريييييم هيييييا جصاييييي  الأ  يييييرح   ويييييرلا  صييييين )اصقحيييييب راصييييي ئتان(  رايييييتم ها ييييير توااييييي  اتجرهيييييرت اصجريييييم هيييييا جصاييييي  الأ  يييييرح   ويييييرلا  صييييين اصيييييدر م اصت تريييييا اصيييييدر م اصت تريييييا 

 ((1616))  را دة .را دة . ر رتا ةر رتا ة
 :GXSالجيروسكوب 

م  تقرايي   يير  ييلق ا  درا ة ر  يي ات ص ج يي  ترييص، صحص ق يير  م  تقرايي  رهيير ل يير ة ليين  صيي  بلأيي ا  صةييصص  بةاةا يير  ييلق ا  درا ة ر  يي ات ص ج يي  ترييص، صحص ق يير  رهيير ل يير ة ليين  صيي  بلأيي ا  صةييصص  بةاةا
 ((1212))لضجتف  ررتبدام اص   رت اصدائ ا  اصصتدهق .لضجتف  ررتبدام اص   رت اصدائ ا  اصصتدهق .
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 ضغط الدم:
اايي   ضييوو اصييدم لحصاييرا  ل ييف قييرة دهيي  اصييدم لأرلايي  اصجييد ان اصدصرايي  اصتييا اجيي م ها يير بييجل توخاتييف اايي   ضييوو اصييدم لحصاييرا  ل ييف قييرة دهيي  اصييدم لأرلايي  اصجييد ان اصدصرايي  اصتييا اجيي م ها يير بييجل توخاتييف 
صحجرم بجل اصدر ة اصدصرا    اث  ت دم اصدر ة اصدصرا  ص  ا ق را لضح  اصقحب صاده  اصقحب ص ترارتف صن اصيدم صحجرم بجل اصدر ة اصدصرا    اث  ت دم اصدر ة اصدصرا  ص  ا ق را لضح  اصقحب صاده  اصقحب ص ترارتف صن اصيدم 

اصجرييم    ييم  ا  رييو اصقحييب صيي ة مبيي ي اصجرييم    ييم  ا  رييو اصقحييب صيي ة مبيي ي   اصص صييل  رلأ رييجان راصوييخاح إصييى اصلأيي ارن الأ  يي   رص ييف إصييى  قايي  لأيي اااناصص صييل  رلأ رييجان راصوييخاح إصييى اصلأيي ارن الأ  يي   رص ييف إصييى  قايي  لأيي ااان
صاارد اصدم صن اصجرم إصاف را ق ا صي ة مبي ي ره يخا  رتريتص  اصيدر ة اصدصراي  لحيى هيخا اص يرل ص يخ   دااي   ايرة صاارد اصدم صن اصجرم إصاف را ق ا صي ة مبي ي ره يخا  رتريتص  اصيدر ة اصدصراي  لحيى هيخا اص يرل ص يخ   دااي   ايرة 

 ((399399-22الإ ررن ر تى رهرتف.)الإ ررن ر تى رهرتف.)
 ضغط الدم الانقباضي:

لأيي ااان اصجرييد لأيي ااان اصجرييد ل ييد  ا ق ييرا لضييح  اصقحييب  ا ييده  اصييدم هييا اصلأيي ارن الأ  يي  اصييخم اتصاييت   ر ييف م  يي  ل ييد  ا ق ييرا لضييح  اصقحييب  ا ييده  اصييدم هييا اصلأيي ارن الأ  يي  اصييخم اتصاييت   ر ييف م  يي  
رم   هر ص ر    راصخم اتصدد جر  ارا صارص، صحدم  رصص ر  صين بجصيف  رااي   ضيوو اصيدم ص رلاي  اصدصراي  اصتيا رم   هر ص ر    راصخم اتصدد جر  ارا صارص، صحدم  رصص ر  صين بجصيف  رااي   ضيوو اصيدم ص رلاي  اصدصراي  اصتيا 

 ((199199-44))اص  ها ر ها هخ  اص رص   رصضوو الا ق رضا.اص  ها ر ها هخ  اص رص   رصضوو الا ق رضا.
  : الضغط الانبساطي

اصيييخم اصيييخم ل يييد ا  ريييرو لضيييح  اصقحيييب  اايييرد اصلأييي ارن الأ  ييي  إصيييى رضييياف اصو اايييا  هاضيييوو لحيييى اصيييدم ل يييد ا  ريييرو لضيييح  اصقحيييب  اايييرد اصلأييي ارن الأ  ييي  إصيييى رضييياف اصو اايييا  هاضيييوو لحيييى اصيييدم 
ا ترايييف صاضيييصن اريييتص ا  ج ايييرن اصيييدم إصيييى اصقحيييب  رااييي   ضيييوو اصيييدم هيييا هيييخ  اص رصييي   رريييم ضيييوو اصيييدم ا ترايييف صاضيييصن اريييتص ا  ج ايييرن اصيييدم إصيييى اصقحيييب  رااييي   ضيييوو اصيييدم هيييا هيييخ  اص رصييي   رريييم ضيييوو اصيييدم 

 )199199-44الا  رروا)الا  رروا)
  معدل النبض11\5\1

  ضيي  هييا اصدقاقيي  م  ييرح   ضيي  هييا اصدقاقيي  م  ييرح   7070هيير لييدد ا ق رضييرت اصقحييب هييا اصدقاقيي  اصرا ييدة راصتييا ت حيي  هييا اصصتررييو هيير لييدد ا ق رضييرت اصقحييب هييا اصدقاقيي  اصرا ييدة راصتييا ت حيي  هييا اصصتررييو 
رالارتجر   اصتر ا  لأقل تواا  ها ا تارجرت اصجرم راات ي  رالارتجر   اصتر ا  لأقل تواا  ها ا تارجرت اصجرم راات ي    اص ا    رترتبدم ض  رت اصقحب  صقارع صحصج رداص ا    رترتبدم ض  رت اصقحب  صقارع صحصج رد

 ((137137-99))م رن صقارع ص داح اصاضحا".م رن صقارع ص داح اصاضحا".
 معدل التنفس: 

 ((1212-88))  هر لدد ص ات اصت تع اص رصح  ها اصدقاق  اصرا دة.هر لدد ص ات اصت تع اص رصح  ها اصدقاق  اصرا دة.
  :القياسات المورفولوجية

اصتةييي ا  اصتةييي ا  هيييا ل ييير ة لييين الأريييحرب اصت يييا اصصت ييي  هيييا قايييرع اصجريييم اص لأييي ي لاريييتبداصف لأاييي اا هيييا ل ييير ة لييين الأريييحرب اصت يييا اصصت ييي  هيييا قايييرع اصجريييم اص لأييي ي لاريييتبداصف لأاييي اا 
 ((5858-1010))  راصصقر    الأ   ر رصت ا .راصصقر    الأ   ر رصت ا .
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 القياسات الفسيولوجية : 
ها اصتا تا   لن اص درد اصتا اص  م من تاصل ها ضرئ ر مج تة اصجرم اص ارا  اصصبتحت  راصتا ت ان ها اصتا تا   لن اص درد اصتا اص  م من تاصل ها ضرئ ر مج تة اصجرم اص ارا  اصصبتحت  راصتا ت ان 

 ((244244-77صدم ارتجر   الأج تة صح صل اصراق  لحا ر . )صدم ارتجر   الأج تة صح صل اصراق  لحا ر . )
 القياسات الأنثروبومترية :

رالأجييتاح اصصبتحتيي   اييث ارييتترد صيين هييخا اصاحييم هييا د اريي  توييرا  الا رييرن رالأجييتاح اصصبتحتيي   اييث ارييتترد صيين هييخا اصاحييم هييا د اريي  توييرا  الا رييرن هييا لحييم قاييرع الا رييرن هييا لحييم قاييرع الا رييرن 
 ((2020-1010))  راصتا   لحا اصصتوا ات اصتا ت دث صف ها اصلأ ل اصبر جا .راصتا   لحا اصصتوا ات اصتا ت دث صف ها اصلأ ل اصبر جا .

 :المحيطات 
ها اصقارررت اصتا ترتبدم ها اصتاي   لحيا صريترم اصتواي  اصيخم ا يدث ص  ريج  اصده اي  راصاضيحا  ها اصقارررت اصتا ترتبدم ها اصتاي   لحيا صريترم اصتواي  اصيخم ا يدث ص  ريج  اصده اي  راصاضيحا  

 ((155155-99))   تاج     رصج اصتد اب راصتلهال  تاج     رصج اصتد اب راصتلهال 
  :الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين 

هر مقةا صادل ص  رجان اصصرت ح   رصحت  ها اصدقاق   صر اوحلا لحايف ماضير  ل يف ل ير   لين م  ي  هر مقةا صادل ص  رجان اصصرت ح   رصحت  ها اصدقاق   صر اوحلا لحايف ماضير  ل يف ل ير   لين م  ي    
 % صن لضجت اصجرم. % صن لضجت اصجرم.   5050قاص  صن الا رجان اصتا ترت ح  م  رح اصاصل اصاضحا  ررتبدام م    صن قاص  صن الا رجان اصتا ترت ح  م  رح اصاصل اصاضحا  ررتبدام م    صن 

(3-215) (8-273) 
 :BMRالايض الأساسي 

   اص د الأد ى صن اصورق  اصجتص  صح تري لحى ريرئ  اصجرم اصو ااا  الأرررا  ها  رص  اص ا  .اص د الأد ى صن اصورق  اصجتص  صح تري لحى ريرئ  اصجرم اصو ااا  الأرررا  ها  رص  اص ا  .هر هر 
(6-178) 

 الذراساث المرجعيت . 2\2
( بعنةةوان : تةة ثير اسةةتمدام تمرينةةات الجيةةرو ( بعنةةوان : تةة ثير اسةةتمدام تمرينةةات الجيةةرو 41124112دراسةةة مةةدحت قاسةةم ربةةد الةةرازل ت منةةال طمعةةت دراسةةة مةةدحت قاسةةم ربةةد الةةرازل ت منةةال طمعةةت  ..11

 المراحل العمرية المتقدمة .المراحل العمرية المتقدمة .لمسيدات فى لمسيدات فى رمى الحالة الصحية ومكونات الجسم رمى الحالة الصحية ومكونات الجسم تونيك تونيك 
  ارت د  اص  ث اصتا   لحا تل ا  ارتبدام تص ا رت اصجا ر تر ا  لحا اص رص  اصة ا  اصصتص ح  هيا ارت د  اص  ث اصتا   لحا تل ا  ارتبدام تص ا رت اصجا ر تر ا  لحا اص رص  اصة ا  اصصتص ح  هيا 

  اصرا دة رقارع اصق حا   اصرا دة رقارع اصق حا ارتبدم اص ر  رن اصص  ج اصتج ا ا  تةصام اصصجصرلارتبدم اص ر  رن اصص  ج اصتج ا ا  تةصام اصصجصرلرقدرقدت حال دهرن اصدم ت حال دهرن اصدم   ا اصقحب ر   ا اصقحب ر 
ب صحرييادات  ا بتييرا هييا دهييرن ب صحرييادات  ا بتييرا هييا دهييرن اصةيي ا  اصصتص حيي  هييا  يي ا اصقحيياصةيي ا  اصصتص حيي  هييا  يي ا اصقحييرقييد مي يي ت اص تييرئج ت ريين اص رصيي  رقييد مي يي ت اص تييرئج ت ريين اص رصيي  راص ادم راص ادم 

 اصدم اصدم 
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(بعنوان : واقة  ممارسةة النطةاط الرياضةي ءثنةام الحمةل و مةا (بعنوان : واقة  ممارسةة النطةاط الرياضةي ءثنةام الحمةل و مةا 41124112دراسة جعفر فارس ربد الرحيم  دراسة جعفر فارس ربد الرحيم   ..44
 بعد الولادة لدى رينة من السيدات المتزوجات في الأردن.بعد الولادة لدى رينة من السيدات المتزوجات في الأردن.

م  ييرح اص صييل رصيير  اييد اصييرلادة هييا م  ييرح اص صييل رصيير  اييد اصييرلادة هييا هييدهت اصد اريي  اصتايي   إصييى  ريي   ا تلأيير  صصر ريي  اص لأييرو اص ارضييا هييدهت اصد اريي  اصتايي   إصييى  ريي   ا تلأيير  صصر ريي  اص لأييرو اص ارضييا 
ملأييير ت ملأييير ت صلأييي  م  و ااييي  اصاصيييل  ص يييرن اصرييي ن( صلأييي  م  و ااييي  اصاصيييل  ص يييرن اصرييي ن( ضيييرح صتواييي ات )اصاصييي   اصصريييتري اصتاحاصيييا  اصيييدبل اصايييرئحا اضيييرح صتواييي ات )اصاصييي   اصصريييتري اصتاحاصيييا  اصيييدبل اصايييرئحا ا

%( رصر  اد %( رصر  اد 4.534.53اص ترئج إصى من  ر   اصرادات اصحراتا ر لا من صر رن اص لأرو اص ارضا م  رح اص صل  حوت )اص ترئج إصى من  ر   اصرادات اصحراتا ر لا من صر رن اص لأرو اص ارضا م  رح اص صل  حوت )
اه  اصتيا تلأيج  اصصي مة اص رصيل لحيى صصر ري  اص لأيرو اص ارضيا م  يرح اه  اصتيا تلأيج  اصصي مة اص رصيل لحيى صصر ري  اص لأيرو اص ارضيا م  يرح %(  ر ر ت مهيم اصيدر %(  ر ر ت مهيم اصيدر 8.408.40اصرلادة   ر   )اصرلادة   ر   )

اص صل: اصت  م  رتن اصص مة اص رصل رلدم تاردتف تاردة صت و   تاردة ا تصيرلات اصيرلادة اصو اااي  درن ةيار رت اص صل: اصت  م  رتن اصص مة اص رصل رلدم تاردتف تاردة صت و   تاردة ا تصيرلات اصيرلادة اصو اااي  درن ةيار رت 
د د رتقحاييل ا تصييرلات اصييرلادة اصقاةيي ا   رمهييم اصييدراه  اصتييا تلأييج  اصصيي مة لحييى صصر ريي  اص لأييرو اص ارضييا صيير  اييرتقحاييل ا تصييرلات اصييرلادة اصقاةيي ا   رمهييم اصييدراه  اصتييا تلأييج  اصصيي مة لحييى صصر ريي  اص لأييرو اص ارضييا صيير  ايي

 .اصرلادة: اصص رهي  لحى قرام  لأالا رصت ررلا راصرقرا  صن الإةر    رص دا  اصرلادة: اصص رهي  لحى قرام  لأالا رصت ررلا راصرقرا  صن الإةر    رص دا  
( بعنةوان : رلاقةة بعةض الماطةرات الفسةيولوجية والأنثروبومتريةة ( بعنةوان : رلاقةة بعةض الماطةرات الفسةيولوجية والأنثروبومتريةة 41414141دراسة طريفي محمد ءمين  دراسة طريفي محمد ءمين   ..33

 لدى لاربي كرة الطائرةلدى لاربي كرة الطائرة "VO2Max" بالحد القصي لاستهلاك الأكسجين.بالحد القصي لاستهلاك الأكسجين.

اصصللأييي ات اصتريييارصرجا  رالأ ت ر رصت اييي   رص يييد الأقةيييى اصصللأييي ات اصتريييارصرجا  رالأ ت ر رصت اييي   رص يييد الأقةيييى هيييد  اصد ارييي  اصتاييي   لحيييى لجقييي   ايييا هيييد  اصد ارييي  اصتاييي   لحيييى لجقييي   ايييا 
صيدي لال يا اص ي ة اصويرئ ة ر ايا اصصللأي ات اصتاتارصرجاي  )تصين ي ير  صيدي لال يا اص ي ة اصويرئ ة ر ايا اصصللأي ات اصتاتارصرجاي  )تصين ي ير   (VO2 Max) لاريت ج  الأ ريجانلاريت ج  الأ ريجان

 BMI اصات يي  اصتر قيي  الاهرائايي  راصورقيي  اصصةيي ره ( ر اييا اصصللأيي ات الأ ت ر رصت ايي  )صللأيي   تحيي  اصجرييماصات يي  اصتر قيي  الاهرائايي  راصورقيي  اصصةيي ره ( ر اييا اصصللأيي ات الأ ت ر رصت ايي  )صللأيي   تحيي  اصجرييم
اص يير رم( رتص حييت لا يي  اص  ييث صيين لال ييا لأيي رب م دايي  اص ب يي   ييرص  ة اصوييرئ ة  اص يير رم( رتص حييت لا يي  اص  ييث صيين لال ييا لأيي رب م دايي  اص ب يي   ييرص  ة اصوييرئ ة    رص يياو اصةييد  ر تحيي  اصييدهرنرص يياو اصةييد  ر تحيي  اصييدهرن

 رتص يل ه ضير اص  يث  يلن ه ير  لجقي  ا ت يرو خات دلاصي  إ ةيرئا   يان اص يد الأقةيى لاريت ج  الأ ريجانرتص يل ه ضير اص  يث  يلن ه ير  لجقي  ا ت يرو خات دلاصي  إ ةيرئا   يان اص يد الأقةيى لاريت ج  الأ ريجان
(VO2 Max)  ر اييا اصصللأيي ات اصتارييارصرجا  الأ ت ر رصت ايي  رترةييحت اصد اريي  لارييت ترجرت رهييا: مرلا ر اييا اصصللأيي ات اصتارييارصرجا  الأ ت ر رصت ايي  رترةييحت اصد اريي  لارييت ترجرت رهييا: مرلا

لصحا  ارت ج  الأ رجان ت رر ر و دار ص  اصورق  اصص تج  صن ق ل اصجرم  إخ من ه ر  لجق  و داي  لصحا  ارت ج  الأ رجان ت رر ر و دار ص  اصورق  اصص تج  صن ق ل اصجرم  إخ من ه ر  لجق  و داي  ت ررب ت ررب 
 VO2)  يان قاصي  الأ ريجان اصصريت ح  رلأيدة اصج يد اصص يخرل. ر ر اير من صح يد الأقةيى لاريت ج  الأ ريجان يان قاصي  الأ ريجان اصصريت ح  رلأيدة اصج يد اصص يخرل. ر ر اير من صح يد الأقةيى لاريت ج  الأ ريجان

Max)   لجق  ص رلأ ة  تصن ي ر  اصات   اصتر ق  اصجهرائا  لجق  ص رلأ ة  تصن ي ر  اصات   اصتر ق  اصجهرائا.. 
( بعنوان : تة ثير بعةض التمةارين الت هيميةة رمةى محةيط الةبطن بعةد الةولادة ( بعنوان : تة ثير بعةض التمةارين الت هيميةة رمةى محةيط الةبطن بعةد الةولادة 41124112هدير ريدان غانم  هدير ريدان غانم   ..22

 القيصرية.القيصرية.
من مهصايي  اص  ييث  رصاصييل لحييى إلييردة لضييجت اصيي ون اصييى اصرضيي  صيير ق ييل اص صييل ار مقيي ب اصاييف صيين من مهصايي  اص  ييث  رصاصييل لحييى إلييردة لضييجت اصيي ون اصييى اصرضيي  صيير ق ييل اص صييل ار مقيي ب اصاييف صيين 
بييجل تصيير ان ص  ييتة صتلهاييل هييخ  اصاضييجت  اخ ان صلأيي ح  اص  ييث ي يي ت صيين بييجل تاييدد  ييرلات اصاصحاييرت بييجل تصيير ان ص  ييتة صتلهاييل هييخ  اصاضييجت  اخ ان صلأيي ح  اص  ييث ي يي ت صيين بييجل تاييدد  ييرلات اصاصحاييرت 
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اة ا  ها صجتصا ر راصتا مدت اصى تلأرهرت صح ري  لحيى  وين اص رصيل  ايد اصيرلادة  را  يدي صيره هير هير اة ا  ها صجتصا ر راصتا مدت اصى تلأرهرت صح ري  لحيى  وين اص رصيل  ايد اصيرلادة  را  يدي صيره هير هير اصقاصق
اصت هييل هييا هييخ  اصاضييجت رتاييردة ص او يير لصيير ريي لا هييا هتيي ة اص صييل اضييره  اصييى اليي اا ابيي ي قييد ت ييرن اصت هييل هييا هييخ  اصاضييجت رتاييردة ص او يير لصيير ريي لا هييا هتيي ة اص صييل اضييره  اصييى اليي اا ابيي ي قييد ت ييرن 

       و يا    و يا صياع صيدا م ام صيرصياع صيدا م ام صير(  ريرح  (  ريرح  1010صةر    صخص  صن ضا  ها هخ  اصص وق . تص حيت لا ي  اص  يث ب)صةر    صخص  صن ضا  ها هخ  اصص وق . تص حيت لا ي  اص  يث ب)
ارت تجت اص ر  ترن ان اص   رصج اصصرضرل ا   إاجر ار ها اصرتن  ر ب ارت تجت اص ر  ترن ان اص   رصج اصصرضرل ا   إاجر ار ها اصرتن  ر ب ر ر ( ر  ( ر  3535  -3030تت ارح ملصر هن  ان )تت ارح ملصر هن  ان )

صر ي   صن صادلات ا بترا هاف را   اص   رصج اصصرضرل إاجر ار ها ص او اص ون رخص  صن بيجل صير ي ي  صر ي   صن صادلات ا بترا هاف را   اص   رصج اصصرضرل إاجر ار ها ص او اص ون رخص  صن بيجل صير ي ي  
 صن صادلات ا بترا ها ص او اص ون.صن صادلات ا بترا ها ص او اص ون.

ءسةةةابي  متصةةةمة لأدام برنةةةام  ءسةةةابي  متصةةةمة لأدام برنةةةام   ((88   "تةةة ثير ممارسةةةة"تةةة ثير ممارسةةةة بعنةةةوانبعنةةةوان Fallowfield 1990 دراسةةةة فموفيمةةةددراسةةةة فموفيمةةةد ..22
رمةةى مسةةتوى متغيةةرات المياقةةة البدنيةةة التوافل والتةةوازنت والقةةوةت رمةةى مسةةتوى متغيةةرات المياقةةة البدنيةةة التوافل والتةةوازنت والقةةوةت  gyrotonic تمرينةةات جيروتونيةةكتمرينةةات جيروتونيةةك

والتحصيل المعرفةي الصةحي لطةلاب جامعةة والتحصيل المعرفةي الصةحي لطةلاب جامعةة  ((BMI   والمياقة الحركيةت وماطر كتمة الجسموالمياقة الحركيةت وماطر كتمة الجسم والمرونة(والمرونة(
 لاغوس".ذلاغوس".ذ

تل ا  صصر ر     رصج تص ا رت جا ر تر ا  لحى صتوا ات اصحارقي  اص د اي  )اصتراهيلا تل ا  صصر ر     رصج تص ا رت جا ر تر ا  لحى صتوا ات اصحارقي  اص د اي  )اصتراهيلا   د  اصتا   لحى   د  اصتا   لحى 
  00( صلأيير  ر صتورليير ( صلأيير  ر صتورليير 2020( لحييى لييدد )( لحييى لييدد )BMIراصتييراتن راصقييرة راصص ر يي ( راصحارقيي  اص   ايي  رصللأيي   تحيي  اصجرييم )راصتييراتن راصقييرة راصص ر يي ( راصحارقيي  اص   ايي  رصللأيي   تحيي  اصجرييم )

 ا يييرت  ا يييرت ( صلأييير  ر  رقيييد مي ييي ت  تيييرئج اصد ارييي  من صصر رييي     يييرصج تص( صلأييير  ر  رقيييد مي ييي ت  تيييرئج اصد ارييي  من صصر رييي     يييرصج تص1010قريييصرا إصيييى صجصرلتيييرن  يييج ص  صييير )قريييصرا إصيييى صجصرلتيييرن  يييج ص  صييير )
( مرير ا  قيد مدي ( مرير ا  قيد مدي 88( دقاق  صصدة )( دقاق  صصدة )1515  -1010( ص ات ها الأر رل  رصصدة )( ص ات ها الأر رل  رصصدة )33  -22صن )صن )  Gyrotonicاصجا رتر ا  اصجا رتر ا  

إصيييى اصت رييين  لأييي ل   اييي  هيييا اصتراهيييلا راصتيييراتن راصص ر ييي  رهيييا اصحارقييي  اص   اييي  راصت ةيييال اصصا هيييا اصةييي ا إصيييى اصت رييين  لأييي ل   اييي  هيييا اصتراهيييلا راصتيييراتن راصص ر ييي  رهيييا اصحارقييي  اص   اييي  راصت ةيييال اصصا هيييا اصةييي ا 
 (.(.12) (BMIصحوجب  رصم تي   ت ر ر   ا ا ها صللأ   تح  اصجرم )صحوجب  رصم تي   ت ر ر   ا ا ها صللأ   تح  اصجرم )

 Ann وآن جيبسةةونوآن جيبسةةون Portal- Andreu ءنةةدروءنةةدرو -ت بورتةةالت بورتةةالSandr ة لكةةلا مةةن دراسةةة سةةاندراة لكةةلا مةةن دراسةةة سةةاندرادراسةةدراسةة ..66

Gibson 2010ت ثير الجيروتونيك رمى تحسين درجات الألم في الأطماص الةذين يعةانون "ت ثير الجيروتونيك رمى تحسين درجات الألم في الأطماص الةذين يعةانون  ت بعنوانت بعنوان"
 من آلام ءسفل الظهر"من آلام ءسفل الظهر"

صم هيا صم هيا لحى الإ ررع  يرلألحى الإ ررع  يرلأ  GYROTONICت د  اصد ار  ت داد تل ا  تد اب تص ا رت اصجا رتر ا  ت د  اصد ار  ت داد تل ا  تد اب تص ا رت اصجا رتر ا  
مريير ا  صيين اصتييد اب مريير ا  صيين اصتييد اب   88( مهيي اد صصييدة ( مهيي اد صصييدة 66(  صاا يي  لييددهر )(  صاا يي  لييددهر )LBPاص ييرصوان اصييخان اايير رن صيين  لام مرييتل اصي يي  )اص ييرصوان اصييخان اايير رن صيين  لام مرييتل اصي يي  )

Gyro tonic رصن مهم  ترئج اصد ار  من صصر ر  تص ا رت   رصن مهم  ترئج اصد ار  من صصر ر  تص ا رت  Gyro tonic   مدت إصى ت رن ها مدت إصى ت رن هاLBP. (15)) 
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 اجراءاث البحث 0\3
 منهج البحث :1\3

صصجئصتييف صيي  مهييدا  رهيي را اص  ييث صت ايير اصتةييصام اصتج ا ييا خر صصجئصتييف صيي  مهييدا  رهيي را اص  ييث صت ايير اصتةييصام اصتج ا ييا خر ارييتبدم اص ر ييث اصصيي  ج اصتج ا ييا ارييتبدم اص ر ييث اصصيي  ج اصتج ا ييا 
 اصقارع )اصق حا راص ادم( صصجصرل  تجا  ا  را دة.اصقارع )اصق حا راص ادم( صصجصرل  تجا  ا  را دة.

 عينت البحث:2\2\3
 ( ر   تم ابتار هم لصدار( ر   تم ابتار هم لصدار35:2035:20( رادات  اد اصرلادة تت ارح ملصر هم صن )( رادات  اد اصرلادة تت ارح ملصر هم صن )88 ح   جم لا   اص  ث ) ح   جم لا   اص  ث )

 مجالاث البحث 3\3
 المجال البشري1\ 3\3

 رل اص لأ م صح  ث لحا اصرادات ها ص  ح  صر  اد اصرلادة .رل اص لأ م صح  ث لحا اصرادات ها ص  ح  صر  اد اصرلادة .الأتصل اصصجالأتصل اصصج
 المجال السمني :2\3\3

 اصق حا  راص ادا  بجل اصتت ة صناصق حا  راص ادا  بجل اصتت ة صنتم ت تاخ اص   رصج اصتلهاحا اصصقت ح اج اح اصقارررت تم ت تاخ اص   رصج اصتلهاحا اصصقت ح اج اح اصقارررت 
 (:(:    20212021\\99\\11  (اصا ) (اصا )       20212021\\55\\2020)   )   

 المجال الجغرافي : 3\3\3
راج اح اصقارررت اصق حا  راص ادا   ص  ت اصتلهايل اص يد ا )ا ري ا ت راج اح اصقارررت اصق حا  راص ادا   ص  ت اصتلهايل اص يد ا )ا ري ا ت تم تو الا اص   رصج اصتلهاحا اصصقت ح تم تو الا اص   رصج اصتلهاحا اصصقت ح 

 جام ( صدا   لأ  ان ص رهي  اصدق حا  .جام ( صدا   لأ  ان ص رهي  اصدق حا  .
 تقنين برنامج الجيىتىنيك المقترح:

تم ت تاخ اص   رصج اصصقت ح  ررتبدام تص ا رت اصجا رتر ا   راصقارريرت اصصر هرهريارصرجا  صيدم اصريادات تم ت تاخ اص   رصج اصصقت ح  ررتبدام تص ا رت اصجا رتر ا   راصقارريرت اصصر هرهريارصرجا  صيدم اصريادات 
  اا اصرلادة . اا اصرلادة .

 ( ارصر.( ارصر.0303اص   رصج )اص   رصج )صدة ت تاخ صدة ت تاخ  -

 مارممارم  99اصص  ح  الأرصا اصص  ح  الأرصا  -

 ارم ارم   2121اصص  ح  اص ر ا  اصص  ح  اص ر ا   -

 مارممارم  99اصص  ح  اص رص   اصص  ح  اص رص    -

 تو لا اصر دات ارم  اد ارم .تو لا اصر دات ارم  اد ارم . -



10 
 

 زمن الىحذة في البرنامج التأهيلي: 3/6/3/1
 لا(.لا(.  0303  –  0303ها اصص  ح  الأرصى ات ارح صن )ها اصص  ح  الأرصى ات ارح صن ) -

 لا(.لا(.  0303  –  0303ها اصص  ح  اص ر ا  ات ارح صن )ها اصص  ح  اص ر ا  ات ارح صن ) -

 لا(.لا(.  0303  –  0303اص رص   ات ارح صن )اص رص   ات ارح صن )ها اصص  ح  ها اصص  ح   -

 عذد تمريناث الجيروتىنيك: 3/6/3/2
 ( تص ان جا ر  اراع.( تص ان جا ر  اراع.2121اصص  ح  الأرصى )اصص  ح  الأرصى ) -

( ( 1010( اصيييى )( اصيييى )1010( ا صيييرح رصييين تصييي ان )( ا صيييرح رصييين تصييي ان )1111( اصيييى )( اصيييى )2929( تصييي ان  صييين اصتصييي ان  قيييم )( تصييي ان  صييين اصتصييي ان  قيييم )2020اصص  حييي  اص ر اييي  )اصص  حييي  اص ر اييي  ) -
 ( تص ا رت جا رتر ا .( تص ا رت جا رتر ا .0000( ال )( ال )1212تص ا رت جا ر  اراع رصن تص ان )تص ا رت جا ر  اراع رصن تص ان )

 ( جا رتر ا .( جا رتر ا .0909( اصا )( اصا )0303( ا صرح رجا   اراع رصن )( ا صرح رجا   اراع رصن )0909))(اصا(اصا0000( تص ان صن)( تص ان صن)2020  اص رص   )  اص رص   )اصص  حاصص  ح -
 أدواث جمع البياناث : 4
استمارة استطلاع رءي السادة المبرام . 1\4\3  

( )ملضيييرح هائييي  اصتيييد اع  لقريييرم لحيييرم اصةييي   ( )ملضيييرح هائييي  اصتيييد اع  لقريييرم لحيييرم اصةييي   11))  ص هيييلاص هيييلارهيييم اصب ييي اح اصصتبةةيييان هيييا اصصجيييرل رهيييم اصب ييي اح اصصتبةةيييان هيييا اصصجيييرل 
اص ارضييا (  ييرل ص ييرر  اص   ييرصج رصييدم هرلحاتيي  لحييا اصصتوايي ات اصصر هرهرييارصرجا  صييدم اصرييادات  اييد اصييرلادة اص ارضييا (  ييرل ص ييرر  اص   ييرصج رصييدم هرلحاتيي  لحييا اصصتوايي ات اصصر هرهرييارصرجا  صييدم اصرييادات  اييد اصييرلادة 

 ((22ص هلا )ص هلا )
تييم إجيي اح صريي، ص جاييا صحد ارييرت راص  ييرث راصص اجيي  اصاحصايي  ر ييخص  ارييتوجل  مي اصب يي اح رخصيي    ييد  تييم إجيي اح صريي، ص جاييا صحد ارييرت راص  ييرث راصص اجيي  اصاحصايي  ر ييخص  ارييتوجل  مي اصب يي اح رخصيي    ييد   -

 داد ص تري اص   رصج رخص  لابتار  صجصرل  اصتص ا رت اصص رر    ررتبدام تص ا رت  داد ص تري اص   رصج رخص  لابتار  صجصرل  اصتص ا رت اصص رر    ررتبدام تص ا رت صررلدة اص ر ث ها تصررلدة اص ر ث ها ت
اصجا رتر ا  صصا هي  صيدم تل ا هير صر هرصرجاير رهريارصرجار لحيا اصريادات  ايد اصيرلادة هيا اصص  حي  اصاص اي  اصجا رتر ا  صصا هي  صيدم تل ا هير صر هرصرجاير رهريارصرجار لحيا اصريادات  ايد اصيرلادة هيا اصص  حي  اصاص اي  

 ( ر   .( ر   .00:1300:13صن )صن )
هيييي  صييييدم تييييل ا ة صر هرصرجايييير هيييي  صييييدم تييييل ا ة صر هرصرجايييير ارييييتصر ة ارييييتوجل  مم اصب يييي اح  ييييرل اصتتيييي ة اصتص ايييي  صت تاييييخ اص   ييييرصج رصا  ارييييتصر ة ارييييتوجل  مم اصب يييي اح  ييييرل اصتتيييي ة اصتص ايييي  صت تاييييخ اص   ييييرصج رصا   -

 ((00( ر   . ص هلا )( ر   . ص هلا )00:1300:13رهرارصرجار لحا اصرادات  اد اصرلادة ها اصص  ح  اصاص ا  صن )رهرارصرجار لحا اصرادات  اد اصرلادة ها اصص  ح  اصاص ا  صن )
اريتصر ة ارييتوجل  مي اصب يي اح  يرل ت داييد مهييم اصصتواي ات اصترييارصرجا  راصصر هرصرجايي  صيدم اصرييادات  اييد اريتصر ة ارييتوجل  مي اصب يي اح  يرل ت داييد مهييم اصصتواي ات اصترييارصرجا  راصصر هرصرجايي  صيدم اصرييادات  اييد  -

 ((00( ر   . ص هلا )( ر   . ص هلا )00:1300:13اصرلادة ها اص  ح  اصاص ا  صن )اصرلادة ها اص  ح  اصاص ا  صن )
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 استمارة تسجيل بيانات:استمارة تسجيل بيانات:  22//44//33

صايدل صايدل   -اصاصي اصاصي   -رتن اصجريمرتن اصجريم  –ارجل   ر اصقارررت اصق حا  راص ادا   راصصص ح  ها قارع )ويرل اصجريم ارجل   ر اصقارررت اصق حا  راص ادا   راصصص ح  ها قارع )ويرل اصجريم 
اصقاررييرت الا   ر رصت ايي  اصصتص حيي  هييا اصقاررييرت الا   ر رصت ايي  اصصتص حيي  هييا   -اص ييد الأقةييى لارييت ج  الا رييجان اص ييد الأقةييى لارييت ج  الا رييجان   -صاييدل اصتيي تع صاييدل اصتيي تع   – يي ا اصقحييب  يي ا اصقحييب 

 ((1313ص اورت اصجرم ( ص هلا)ص اورت اصجرم ( ص هلا)
 جم  البيانات:جم  البيانات:وسائل وءدوات وسائل وءدوات   33//44//33

 ((55ابت ر  ص ر  . ص هلا )ابت ر  ص ر  . ص هلا ) ..11
 ((66ابت ر  صادل اصت تع. ص هلا )ابت ر  صادل اصت تع. ص هلا ) ..22

 ((77ص هلا)ص هلا) ابت ر  هر هر د صحبور صقارع اص د الأقةى لارت ج  الا رجانابت ر  هر هر د صحبور صقارع اص د الأقةى لارت ج  الا رجان ..33

 ((88ابت ر  قارع صادل اص  ا ص هلا)ابت ر  قارع صادل اص  ا ص هلا) ..44

 ((99صقارع  تح  اصجرم. ص هلا )صقارع  تح  اصجرم. ص هلا )  body coderج رت  ردي  رد  ج رت  ردي  رد   ..55

 ((1111ابت ر  قارع ص اورت اصجرم. ص هلا )ابت ر  قارع ص اورت اصجرم. ص هلا ) ..66

 صات  صقارع اصورل راصرتن.صات  صقارع اصورل راصرتن. ارتر ارتر ..77

 لأ او قارع ص ن )صرتر ة( صقارع ص اورت اصجرم.لأ او قارع ص ن )صرتر ة( صقارع ص اورت اصجرم. ..88

 م.م.5151لأ او قارع  ورل لأ او قارع  ورل  ..99

 A4مقجم رمر الا  اضرح مقجم رمر الا  اضرح  ..1111

 ررل  إاقر .ررل  إاقر . ..1111

 ةرص  الأا ر  ع.ةرص  الأا ر  ع. ..1212

   را درا   درن ي  .  را درا   درن ي  . ..1313

 لةر ورل صت  ر ة .لةر ورل صت  ر ة .  22لدد لدد  ..1414

 ج رت اصر ب اصجرصع .ج رت اصر ب اصجرصع . ..1515

 ج رت هرص  لرصا )ت اه (.ج رت هرص  لرصا )ت اه (. ..1616

 ج رت اص ر ل   رع .ج رت اص ر ل   رع . ..1717
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 المىرفىفسيىلىجيت المقترحت.اساث القي
قييرم اص ر ييث  ييرلاوجل لحييا اصد ارييرت راص  ييرث راصص اجيي  اصاحصايي  صت داييد مهييم الابت يير ات اصتييا تقيياع قييرم اص ر ييث  ييرلاوجل لحييا اصد ارييرت راص  ييرث راصص اجيي  اصاحصايي  صت داييد مهييم الابت يير ات اصتييا تقيياع 

 صر هرصرجا  اصجرم )الأ   ر رصت م( اصصتص ح  ها قارع ص اروت اصجرم  ررتبدام لأ او قارع ص ن صر هرصرجا  اصجرم )الأ   ر رصت م( اصصتص ح  ها قارع ص اروت اصجرم  ررتبدام لأ او قارع ص ن 
 و ص ن .و ص ن .ابت ر  صال اصجخل مصرصر صقارع ص ر   اصي   ررتبدام لأ اابت ر  صال اصجخل مصرصر صقارع ص ر   اصي   ررتبدام لأ ا -
 قارع ت حال ص ر رت  تح  اصجرم  ررتبدام ج رت اص ردم  رد  .قارع ت حال ص ر رت  تح  اصجرم  ررتبدام ج رت اص ردم  رد  . -
 ابت ر ات هرارصرجا  اصصتص ح  ها قارع )صادل اص  ا رصادل اصت تع ( ررتبدام ج رت ابت ر ات هرارصرجا  اصصتص ح  ها قارع )صادل اص  ا رصادل اصت تع ( ررتبدام ج رت  -
 قارع ضوو اصدم الا ق رضا رالا  رروا  ررتبدام ج رت ضوو تئ قا .قارع ضوو اصدم الا ق رضا رالا  رروا  ررتبدام ج رت ضوو تئ قا . -
 ابت ر  هر هر د صقارع اص د الأقةا لارت ج  الأ رجان.  ابت ر  هر هر د صقارع اص د الأقةا لارت ج  الأ رجان.   -

 (3/1جدول )

المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء للعينة الكلية للبحث في 

 (8)ن=. المتغيرات الأساسية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
Mean 

 الوسيط
Median 

 الانحراف
Std. Dev 

 الالتوام
Skewness 

 1.25- 12.94 21.50 16.13 سنة  السن( العمر  الزمني 
 0.98- 4.88 164.00 162.40 سم  الطول( الارتفاع
 0.97- 14.52 100.35 95.65 كجم  الوزن( الكتمة

 

 (3/2جدول )

المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء للعينة الكلية للبحث في 

 (8)ن= .المتغيرات الفسيولوجية

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المتوسط
Mean 

 الوسيط
Median 

 الانحراف
Std. Dev 

 الالتوام
Skewness 

 B\M 74.00 75.00 3.03 -0.99 نبضة/دقيقة معدل النبض
 C\M 75.20 76.00 2.79 -0.86 دورة/الدقيقة معدل التنفس

 معدل ضغط الدم
ضغط الدم 
 الانقباضي 

ميلليمتر 
 زئبقي

110.00 110.00 7.48 0.00 
ضغط الدم 
 الانبساطي 

ميلليمتر 
 زئبقي

80.00 80.00 6.32 0.00 
اقصي استهلاك اكسجين 

  امتبار هارفارد(
VO2max 1.20- 5.49 71.00 68.80 لتر/دقيقة 
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( اصصتاير   لحا يرو رهيخا اا يى من ( اصصتاير   لحا يرو رهيخا اا يى من Z( اصص رر   م    صين قاصي  )( اصص رر   م    صين قاصي  )Zمن قاص  )من قاص  )( ( 11//44))راتض، صن جدرل راتض، صن جدرل 
( رهيخا ايدل لحيى  جيم ( رهيخا ايدل لحيى  جيم rprb( )( )1.001.00داص  إ ةرئاارو راتضي، من قاصي   جيم اصتيل ا  )داص  إ ةرئاارو راتضي، من قاصي   جيم اصتيل ا  )  قاص  ابت ر  راح ر ررنقاص  ابت ر  راح ر ررن

( رهخا ادل لحى  جيم تيل ا  ( رهخا ادل لحى  جيم تيل ا  0.8940.894( ر)( ر)0.8910.891( ت ار ت  ان )( ت ار ت  ان )²²η)) تل ا  )قرم جداا(و رمن قاص   جم اصتل ا تل ا  )قرم جداا(و رمن قاص   جم اصتل ا 
 )  ا (.)  ا (.

 (3/3جدول )

عينة الكلية للبحث في المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء لل

 (8المتغيرات الأنثروبومترية )المحيطات(. )ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المتوسط
Mean 

 الوسيط
Median 

 الانحراف
Std. Dev 

 الالتوام
Skewness 

 1.77- 10.82 113.00 106.60 سم الصدر
 0.80 1.50 33.00 33.40 سم العضد
 0.58 2.06 30.00 30.40 سم السارد
 1.33- 13.12 103.00 97.20 سم الوسط
 0.99- 10.27 107.00 103.60 سم البطن
 0.45- 7.96 118.00 116.80 سم الالية
 1.04 4.03 60.00 61.40 سم الفمذ
 0.75 3.19 42.00 42.80 سم الانة

( اصصتاير   لحا يرو رهيخا اا يى ( اصصتاير   لحا يرو رهيخا اا يى Z( اصص رير   م  ي  صين قاصي  )( اصص رير   م  ي  صين قاصي  )Z( من قاصي  )( من قاصي  )33//44راتض، صين جيدرل )راتض، صين جيدرل )
( رهييخا اييدل لحييى ( رهييخا اييدل لحييى rprb( )( )1.001.00من قاصيي  ابت يير  راح ر رييرن داصيي  إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )من قاصيي  ابت يير  راح ر رييرن داصيي  إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )

( رهخا ايدل لحيى  جيم ( رهخا ايدل لحيى  جيم 0.9160.916( ر)( ر)0.8910.891( ت ار ت  ان )( ت ار ت  ان )²²η))  جم تل ا  )قرم جداا(و رمن قاص   جم اصتل ا  جم تل ا  )قرم جداا(و رمن قاص   جم اصتل ا 
 تل ا  )  ا (.تل ا  )  ا (.

 (3/4جدول )

الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء للعينة الكلية للبحث في المتوسطات 

 (8)ن= . المتغيرات البدنية

وحدة  الامتبار المتغيرات
 القياس

 المتوسط
Mean 

 الوسيط
Median 

 الانحراف
Std. Dev 

 الالتوام
Skewness 

 1.29- 3.58 11.00- 12.53- سم امتبار ثني الجذع من الوقوف المرونة
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( اصصتاير   لحا يرو رهيخا اا يى ( اصصتاير   لحا يرو رهيخا اا يى Z( اصص رير   م  ي  صين قاصي  )( اصص رير   م  ي  صين قاصي  )Zمن قاصي  )من قاصي  )( ( 55//44))راتض، صين جيدرل راتض، صين جيدرل 
( رهييخا اييدل لحييى ( رهييخا اييدل لحييى rprb( )( )1.001.00من قاصيي  ابت يير  راح ر رييرن داصيي  إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )من قاصيي  ابت يير  راح ر رييرن داصيي  إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )

 ادل لحى  جم تل ا  )  ا (.ادل لحى  جم تل ا  )  ا (.( رهخا ( رهخا 0.9160.916( ترررم )( ترررم )²²η))  جم تل ا  )قرم جداا(و رمن قاص   جم اصتل ا  جم تل ا  )قرم جداا(و رمن قاص   جم اصتل ا 
 

 (3/5جدول )

المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء للعينة الكلية للبحث في متغيرات 

 (8مكونات كتلة الجسم.  )ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المتوسط
Mean 

 الوسيط
Median 

 الانحراف
Std. Dev 

 الالتوام
Skewness 

تحميل الكتمة 
المالية من الدهون 
والكتمة الدهنية 

Fat-Free 
Mass And Fat 

Mass 
Analysis 

نسبة الدهون الي العضلات 
 Fat to SM) 

% 1.76 1.82 0.32 -0.57 

ماطر وزن الكتمة اللا دهنية 
 FFMI) % 19.95 20.16 1.78 -0.34 

وزن الكتبمة اللا دهنية 
 FFM) 0.07- 6.11 54.55 54.42 كجم 

ماطر وزن الكتمة الدهنية 
 FMI) % 14.85 15.72 3.11 -0.84 

 0.69- 8.90 42.61 40.55 كجم (FMوزن الكتمة الدهنية  

ماطرات تكوين 
الجسم 

Indicators Of 
Body 

Composition 

كيمو  (BMRمعدل الحرل اليومي  
 0.06- 131.98 1547.50 1544.88 كالوري

نسبة المعادن في الجسم 
 BMC) 0.00 0.34 3.00 3.00 كجم 

 SM) % 24.49 23.65 2.84 0.88كتمة العضلات  
نسبة المام في الجسم 

 TBW) 
% 37.90 37.30 3.41 0.53 

 VFI) % 8.71 9.30 2.65 -0.66نسبة الدهون الحطوية  
 TBF) % 42.21 42.85 3.62 -0.53نسبة الدهون الكمية  
 0.84- 4.80 36.10 34.75 3كجم/م (BMIماطر كتمة الجسم  

 0.97- 14.52 100.35 95.65 كجم (Weightالوزن  
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( اصصتاير   لحا يرو رهيخا اا يى ( اصصتاير   لحا يرو رهيخا اا يى Z( اصص رير   م  ي  صين قاصي  )( اصص رير   م  ي  صين قاصي  )Zمن قاصي  )من قاصي  )( ( 77//44))راتض، صين جيدرل راتض، صين جيدرل 
( رهييخا اييدل لحييى ( رهييخا اييدل لحييى rprb( )( )1.001.00من قاصيي  ابت يير  راح ر رييرن داصيي  إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )من قاصيي  ابت يير  راح ر رييرن داصيي  إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )

( رهخا ايدل لحيى  جيم ( رهخا ايدل لحيى  جيم 0.9260.926( ر)( ر)0.8910.891( ت ار ت  ان )( ت ار ت  ان )²²η))  جم تل ا  )قرم جداا(و رمن قاص   جم اصتل ا  جم تل ا  )قرم جداا(و رمن قاص   جم اصتل ا 
 تل ا  )  ا (.تل ا  )  ا (.

 مناقشت نتائج الفرض الأول:
( رجييرد هيي رلا داصييف إ ةييرئار  ييان اصقاييرع اصق حييا راصقاييرع اص اييدم صحصجصرليي  ( رجييرد هيي رلا داصييف إ ةييرئار  ييان اصقاييرع اصق حييا راصقاييرع اص اييدم صحصجصرليي  33//44اتضيي، صيين جييدرل )اتضيي، صيين جييدرل )

 اصتج ا ا  ها صتوا ات اصترارصرجا   اصتج ا ا  ها صتوا ات اصترارصرجا   
( ( Z( اصص ريييير    قاصيييي  )( اصص ريييير    قاصيييي  )Zلابت يييير  اصدلاصيييي  الإ ةييييرئا  هييييا ابت يييير  راح ر رييييرن اييييتم صقر  يييي  قاصيييي  )لابت يييير  اصدلاصيييي  الإ ةييييرئا  هييييا ابت يييير  راح ر رييييرن اييييتم صقر  يييي  قاصيييي  )اا

من من ( ( 11//44))(و راتضيي، صيين جييدرل (و راتضيي، صيين جييدرل 1.961.96( رهيا )( رهيا )0.050.05اصصتاير   لحا يير هييا اصص   يى الالتييداصا ل ييد صرييتري )اصصتاير   لحا يير هييا اصص   يى الالتييداصا ل ييد صرييتري )
رن داصييي  رن داصييي  ( اصصتاييير   لحا يييرو رهيييخا اا يييى من قاصييي  ابت ييير  راح ر رييي( اصصتاييير   لحا يييرو رهيييخا اا يييى من قاصييي  ابت ييير  راح ر ريييZ( اصص رييير   م  ييي  صييين قاصييي  )( اصص رييير   م  ييي  صييين قاصييي  )Zقاصييي  )قاصييي  )

( رهييخا اييدل لحييى  جييم تييل ا  )قييرم جييداا(و رمن قاصيي  ( رهييخا اييدل لحييى  جييم تييل ا  )قييرم جييداا(و رمن قاصيي  rprb( )( )1.001.00إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )
 ( رهخا ادل لحى  جم تل ا  )  ا (.( رهخا ادل لحى  جم تل ا  )  ا (.0.8940.894( ر)( ر)0.8910.891( ت ار ت  ان )( ت ار ت  ان )²²η))  جم اصتل ا  جم اصتل ا 

 جييم اصتيل ا  هيا صاييدل اص ي ا رصايدل اصتيي تع اصيا    يرصج اصتص ا ييرت اصصرضيرل  دقيي   جييم اصتيل ا  هيا صاييدل اص ي ا رصايدل اصتيي تع اصيا    يرصج اصتص ا ييرت اصصرضيرل  دقيي    الباحةثالباحةثرا جي  را جي  
هيا م يف صحتص ا يرت اص د اي  اصص تيصي  راصصق  ي  هيا م يف صحتص ا يرت اص د اي  اصص تيصي  راصصق  ي    ((20192019رغدة محمةد هاطةم  رغدة محمةد هاطةم  صن ق ل اص ر ث  اث اتتلا هخا ص  صن ق ل اص ر ث  اث اتتلا هخا ص  

صصللأ ات صصللأ ات تل ا  ااجر ا لحا صادل اص  ا رصادل اصت تع  صر من صتص ا رت اصجا رتر ا  در    ا  ها ت رن اتل ا  ااجر ا لحا صادل اص  ا رصادل اصت تع  صر من صتص ا رت اصجا رتر ا  در    ا  ها ت رن ا
اصترارصرجا   صر دصت قاص  اصتوا   ان اصقارع اصق حا راص ادم راصخم ا جا  اص ر ث ص رل اصتص ا يرت اصصرضيرل  اصترارصرجا   صر دصت قاص  اصتوا   ان اصقارع اصق حا راص ادم راصخم ا جا  اص ر ث ص رل اصتص ا يرت اصصرضيرل  

مةدحت قاسةم ومنةال طمعةت مةدحت قاسةم ومنةال طمعةت دابل اص   رصج رها تص ا رت اصجا رتر ا  رقد ات تلا اص ر ث هيا هيخا صي   يل صين دابل اص   رصج رها تص ا رت اصجا رتر ا  رقد ات تلا اص ر ث هيا هيخا صي   يل صين 
 ((20122012( ومحروس قنديل  ( ومحروس قنديل  20142014  

 رجان قد ت رن  لأ ل   ا   اث ارجد ه رلا دلاصي  ا ةيرئا  هيا  رجان قد ت رن  لأ ل   ا   اث ارجد ه رلا دلاصي  ا ةيرئا  هيا  صر  جد من مقةا ارت ج  ص  صر  جد من مقةا ارت ج  ص   
اصقاييرع اص اييدم ل ييف هييا اصقاييرع اصق حييا هييا مقةييا ارييت ج  ص  رييجان را جيي  اص ر ييث هييخا اصتوايي  راصت ريين اصقاييرع اص اييدم ل ييف هييا اصقاييرع اصق حييا هييا مقةييا ارييت ج  ص  رييجان را جيي  اص ر ييث هييخا اصتوايي  راصت ريين 
صتل ا  اصتص ا رت اص ارضا  راص د اي  لحيا صايدل مقةيا اريت ج  ص  ريجان هيا  رصي  تةيصام    يرصج صقي ن مر صتل ا  اصتص ا رت اص ارضا  راص د اي  لحيا صايدل مقةيا اريت ج  ص  ريجان هيا  رصي  تةيصام    يرصج صقي ن مر 

اجايييل مقةيييا اريييت ج  ص  ريييجان هيييا ت رييين هييير ر يييل الألصيييرل اص رائاييي  راص تيييرحة اصقح اييي  اجايييل مقةيييا اريييت ج  ص  ريييجان هيييا ت رييين هييير ر يييل الألصيييرل اص رائاييي  راص تيييرحة اصقح اييي  صصر رييي  ص تيصييي  صصر رييي  ص تيصييي  
  ((20142014ءحمةد نصةر الةدين  ءحمةد نصةر الةدين  ر ر   ((20032003ءبو العلا ربد الفتاح  ءبو العلا ربد الفتاح  راص ئرا  رقد اتتلا ها هخا ص  اص ر ث  ل صن راص ئرا  رقد اتتلا ها هخا ص  اص ر ث  ل صن 

  ر صير رجيد اص ر يث من  يرل اصتص ا يرت رهيار صير رجيد اص ر يث من  يرل اصتص ا يرت رهيا  ((20042004( ربد الناصةر القةدومي  ( ربد الناصةر القةدومي  20202020طريفي محمد ءمين  طريفي محمد ءمين  ر ر 
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تص ا رت اصجا رتر ا  ص ر ر رب و اات ر رو اق  مدائ ر تل ا    ا  لحا اصقد ات اص ئرا  راصقح ا  رص  ر مقةا تص ا رت اصجا رتر ا  ص ر ر رب و اات ر رو اق  مدائ ر تل ا    ا  لحا اصقد ات اص ئرا  راصقح ا  رص  ر مقةا 
ر ر   ((20202020هالة محمد فااد هالة محمد فااد ر ر ((20172017ءماني محمد فتحي  ءماني محمد فتحي  ارت ج  ص  رجان رقد اتتلا ص  اص ر ث ها هخا ارت ج  ص  رجان رقد اتتلا ص  اص ر ث ها هخا 

   ..((20022002هارفث جولي  هارفث جولي  
ا اصقاررييرت اصترييارصرجا  اصبرةيي   صاييدل ضييوو ا اصقاررييرت اصترييارصرجا  اصبرةيي   صاييدل ضييوو من ه يير  هيي رلا دلاصيي  ا ةييرئا  هييمن ه يير  هيي رلا دلاصيي  ا ةييرئا  هيي  الباحةةثالباحةةث صيير رجييد  صيير رجييد 

اصدم الا ق رضا رصادل ضوو اصدم الا  رروا ها اصاا   اصتج ا ا  ها ةيرص، اصقايرع اص ايدم ل يف هيا اصقايرع اصدم الا ق رضا رصادل ضوو اصدم الا  رروا ها اصاا   اصتج ا ا  ها ةيرص، اصقايرع اص ايدم ل يف هيا اصقايرع 
اصق حا را ج  اص ر ث هخا اصتوا  صص رر   ر ترحة اص   رصج اصصرضرل صن ق ل اص ر ث  اث رجد من اصت رن مر اصق حا را ج  اص ر ث هخا اصتوا  صص رر   ر ترحة اص   رصج اصصرضرل صن ق ل اص ر ث  اث رجد من اصت رن مر 

ر  اص ارض   لأي ل ص يتيم ال ي  لحيا  تيرحة لصيل اصقحيب راصج يرت اصيدر م راتتيلا اص ر يث ر  اص ارض   لأي ل ص يتيم ال ي  لحيا  تيرحة لصيل اصقحيب راصج يرت اصيدر م راتتيلا اص ر يث اصتل ا  الااجر ا صصصر  اصتل ا  الااجر ا صصصر  
بهةةام الةةدين سةةلامة بهةةام الةةدين سةةلامة ر ر   ((20192019ياسةةر محمةةد ريةةد  ياسةةر محمةةد ريةةد  ر ر   ((20162016ريهةةام حامةةد ءحمةةد  ريهةةام حامةةد ءحمةةد    صيينصيينهييا هييخا صيي   ييل هييا هييخا صيي   ييل 

  20082008)).. 
ماضر هخا اصتوا  صتل ا  تص ا رت اصجا رتر ا  ت دادا راصتيا تيل    لأي ل   اي  لحيا ماضر هخا اصتوا  صتل ا  تص ا رت اصجا رتر ا  ت دادا راصتيا تيل    لأي ل   اي  لحيا   الباحثالباحث صر ا ج   صر ا ج  

تييرحة لصييل اصييدر ة اصدصرايي  هييا  ييل مجييتاح اصجرييم ربةرةيير ص ييرولا مداح اص   ييرت اصدائ ايي  راصتييا تتص ييل هييا تييرحة لصييل اصييدر ة اصدصرايي  هييا  ييل مجييتاح اصجرييم ربةرةيير ص ييرولا مداح اص   ييرت اصدائ ايي  راصتييا تتص ييل هييا   
تص ا رت اصقرة رتص ا رت اصص ر   ها مداح    ا را د صصر ا تت  لأرو اصدر ة اصدصرا   لأ ل   ا  رقد اتتلا صي  تص ا رت اصقرة رتص ا رت اصص ر   ها مداح    ا را د صصر ا تت  لأرو اصدر ة اصدصرا   لأ ل   ا  رقد اتتلا صي  

وآن وآن  Portal- Andreu ءنةةدروءنةةدرو -سةةاندرات بورتةةالسةةاندرات بورتةةالر ر   ((20022002هارفةةث جةةولي  هارفةةث جةةولي  اص ر ييث هييا هييخا  ييل صيين اص ر ييث هييا هييخا  ييل صيين 
 Ann 2010 جيبسونجيبسون

رصصر ر لا اتض، ص ر ة   اصت ا الأرل راصخم ا   لحا ترجد هي رلا داصي  إ ةيرئار  يان اصقارريان رصصر ر لا اتض، ص ر ة   اصت ا الأرل راصخم ا   لحا ترجد هي رلا داصي  إ ةيرئار  يان اصقارريان 
 اصق حى راص ادي صحصجصرل  اصتج ا ا  ها اصصتوا ات اصترارصرجا "صدم مه اد لا   اص  ث .اصق حى راص ادي صحصجصرل  اصتج ا ا  ها اصصتوا ات اصترارصرجا "صدم مه اد لا   اص  ث .

 مناقشت نتائج الفرض الثاني:
داصييف إ ةييرئار  ييان اصقاييرع اصق حييا راصقاييرع اص اييدم صحصجصرليي  داصييف إ ةييرئار  ييان اصقاييرع اصق حييا راصقاييرع اص اييدم صحصجصرليي  ( رجييرد هيي رلا ( رجييرد هيي رلا 33//44اتضيي، صيين جييدرل )اتضيي، صيين جييدرل )

 اصتج ا ا  ها اصصتوا ات الأ   ر رصت ا  )ص اورت اصجرم(اصتج ا ا  ها اصصتوا ات الأ   ر رصت ا  )ص اورت اصجرم(
( ( Z( اصص ريييير    قاصيييي  )( اصص ريييير    قاصيييي  )Zلابت يييير  اصدلاصيييي  الإ ةييييرئا  هييييا ابت يييير  راح ر رييييرن اييييتم صقر  يييي  قاصيييي  )لابت يييير  اصدلاصيييي  الإ ةييييرئا  هييييا ابت يييير  راح ر رييييرن اييييتم صقر  يييي  قاصيييي  )

من من ( ( 33//44))و راتضيي، صيين جييدرل و راتضيي، صيين جييدرل ((1.961.96( رهيا )( رهيا )0.050.05اصصتاير   لحا يير هييا اصص   يى الالتييداصا ل ييد صرييتري )اصصتاير   لحا يير هييا اصص   يى الالتييداصا ل ييد صرييتري )
( اصصتاييير   لحا يييرو رهيييخا اا يييى من قاصييي  ابت ييير  راح ر ريييرن داصييي  ( اصصتاييير   لحا يييرو رهيييخا اا يييى من قاصييي  ابت ييير  راح ر ريييرن داصييي  Z( اصص رييير   م  ييي  صييين قاصييي  )( اصص رييير   م  ييي  صييين قاصييي  )Zقاصييي  )قاصييي  )

( رهييخا اييدل لحييى  جييم تييل ا  )قييرم جييداا(و رمن قاصيي  ( رهييخا اييدل لحييى  جييم تييل ا  )قييرم جييداا(و رمن قاصيي  rprb( )( )1.001.00إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )
 رهخا ادل لحى  جم تل ا  )  ا (.رهخا ادل لحى  جم تل ا  )  ا (.( ( 0.9160.916( ر)( ر)0.8910.891( ت ار ت  ان )( ت ار ت  ان )²²η))  جم اصتل ا  جم اصتل ا 
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ان الا تارجييرت اصارصايي  صيين اصرييا ات اص  ا ايي  رصاييدل اصتص اييل اصوييخائا هصيير اصحييخان ا  صييرن صرضييرل ان الا تارجييرت اصارصايي  صيين اصرييا ات اص  ا ايي  رصاييدل اصتص اييل اصوييخائا هصيير اصحييخان ا  صييرن صرضييرل 
ربةد الةرحمن ربةد الةرحمن  اصيرت  اصيرت تاردة اصرتن راص تح  صصر اا ع اصتاردة ها ص اورت اصجرم رقد اتتلا ص  اص ر يث هيا هيخا تاردة اصرتن راص تح  صصر اا ع اصتاردة ها ص اورت اصجرم رقد اتتلا ص  اص ر يث هيا هيخا 

 ..  م(م(20032003م( ءبو العلا ربد الفتاح  م( ءبو العلا ربد الفتاح  20002000  
اصتواي  اص رةيل هيا اصص اويرت اصيا اص   يرصج اصصرضيرل صين ق يل اص ر يث  ايث من اصتواي  اص رةيل هيا اصص اويرت اصيا اص   يرصج اصصرضيرل صين ق يل اص ر يث  ايث من   الباحةثالباحةثر ا ج  ر ا ج   ص ص

اصتص ا يييرت اص د اييي  تتايييد صييين اصتص ايييل اصويييخائا رليييدد اصريييا ات اص  ا اييي  اصصريييت ح   صصييير اايييدل صييين  تحييي  ررتن اصتص ا يييرت اص د اييي  تتايييد صييين اصتص ايييل اصويييخائا رليييدد اصريييا ات اص  ا اييي  اصصريييت ح   صصييير اايييدل صييين  تحييي  ررتن 
م( مطر م( مطر 20032003    م( وفاطمة ربد الفتاحم( وفاطمة ربد الفتاح19991999هذا السيد دربالة  هذا السيد دربالة  رص اورت اصجرم رقد اتتلا ص  اص ر ث ها رص اورت اصجرم رقد اتتلا ص  اص ر ث ها 

 ..  م(م(20172017وءمرون  وءمرون  
قد رجد من تص ا رت اصجا رتر ا  اصصرضرل  دابل اص   رصج راصتا تترم  ل ر هر اص  ا  قد رجد من تص ا رت اصجا رتر ا  اصصرضرل  دابل اص   رصج راصتا تترم  ل ر هر اص  ا    الباحثالباحث صر من  صر من 

ها اصتل ا  ها لصحا  ا قير  اصيرتن ردر    اي  هيا اص تيرئج الااجر اي  راصتواي  هيا  ريب رقيام ص اويرت اصجريم ها اصتل ا  ها لصحا  ا قير  اصيرتن ردر    اي  هيا اص تيرئج الااجر اي  راصتواي  هيا  ريب رقيام ص اويرت اصجريم 
مةةةدحت قاسةةةم ومنةةةال طمعةةةت مةةةدحت قاسةةةم ومنةةةال طمعةةةت رصج رقيييد اتتيييلا صييي  اص ر يييث هيييا هيييخا  رصج رقيييد اتتيييلا صييي  اص ر يييث هيييا هيييخا  اصبرةييي   رصاا ييي   ايييد تق ا  ييير دابيييل اص   ييياصبرةييي   رصاا ييي   ايييد تق ا  ييير دابيييل اص   ييي

  20142014)).. 
من و اايي  ص  حيي  اص صييل راصتييا تتوايي  ها يير مجرييرم اصرييادات صت ررييب  رصيي  اصوييرا ئ من و اايي  ص  حيي  اص صييل راصتييا تتوايي  ها يير مجرييرم اصرييادات صت ررييب  رصيي  اصوييرا ئ   الباحةةثالباحةةث صيير رجييد  صيير رجييد 

دابييل جرييد اصصيي مة صتييره  اص ائيي  اصص رريي   لا تصييرل  اييرة اصج ييان دابييل جرييم الأم صصيير اييل    لأيي ل   ايي  لحييا دابييل جرييد اصصيي مة صتييره  اص ائيي  اصص رريي   لا تصييرل  اييرة اصج ييان دابييل جرييم الأم صصيير اييل    لأيي ل   ايي  لحييا 
اصص مة  لأ ل ليرم رقيام اصص اويرت )الأ   ر يرصت م( اصبرةي    ير  ايث اتتيلا صي  اص ر يث هيا اصص مة  لأ ل ليرم رقيام اصص اويرت )الأ   ر يرصت م( اصبرةي    ير  ايث اتتيلا صي  اص ر يث هيا   صر هرصرجا  جرمصر هرصرجا  جرم

 ..((20092009( و منيب ربدالله فتحي  ( و منيب ربدالله فتحي  20152015جعفر فارس ربد الرحيم  جعفر فارس ربد الرحيم  هخا هخا 
من ا تارجرت اصص مة ها هخ  اصتت ة صن الأ لأو  اص د ا  اصص رر   صو اا  هخ  اصص  ح  من ا تارجرت اصص مة ها هخ  اصتت ة صن الأ لأو  اص د ا  اصص رر   صو اا  هخ  اصص  ح    الباحثالباحث صر رجد  صر رجد 

هيا  رصيي  لييدم رجيرد صيير   و ييا صين خصيي  ا ييرن صيف ليييام الأ يي  لحيا اص رصيي  اصةيي ا  صي م رصحج ييان لحييا  ييد هيا  رصيي  لييدم رجيرد صيير   و ييا صين خصيي  ا ييرن صيف ليييام الأ يي  لحيا اص رصيي  اصةيي ا  صي م رصحج ييان لحييا  ييد 
رص اويرت جريم رص اويرت جريم   رراح ها هت ة اص صل مر  ايد اصيرلادة رلحيا اص رصي  اص د اي  راصجريصر ا  مر اصلأي ل اصصر هير رجارراح ها هت ة اص صل مر  ايد اصيرلادة رلحيا اص رصي  اص د اي  راصجريصر ا  مر اصلأي ل اصصر هير رجا

( ومنيةةب ربةةد الله فتحةةي ( ومنيةةب ربةةد الله فتحةةي 20152015هةةدير ريةةدان غةةانم  هةةدير ريةةدان غةةانم  اصصيي مة )الأ   ر ييرصت م( رقييد اتتييلا صيي  اص ر ييث هييا هييخا اصصيي مة )الأ   ر ييرصت م( رقييد اتتييلا صيي  اص ر ييث هييا هييخا 
  20092009)).. 

من و اا  الأداح ررجر  اص   رت ها تص ا يرت اصجا رتر اي  تجاح ير مهضيل ملأي رل من و اا  الأداح ررجر  اص   رت ها تص ا يرت اصجا رتر اي  تجاح ير مهضيل ملأي رل   الباحثالباحث صر رجد  صر رجد 
دة ر تييا هييا هتيي ة اص صييل ر ييخص    يير  اصريين راايي  دة ر تييا هييا هتيي ة اص صييل ر ييخص    يير  اصريين راايي  اصتص ا يرت اصتييا اص يين من تلدا يير اصصيي مة هييا هتيي ة صر اييد اصييرلااصتص ا يرت اصتييا اص يين من تلدا يير اصصيي مة هييا هتيي ة صر اييد اصييرلا

محةةروس قنةةديل ومنةةال طمعةةت محةةروس قنةةديل ومنةةال طمعةةت اصقييرد ان لحييا مرجيي  الأ لأييو  اص د ايي  اصصبتحتييف رقييد اتتييلا صيي  اص ر ييث هييا هييخا اصقييرد ان لحييا مرجيي  الأ لأييو  اص د ايي  اصصبتحتييف رقييد اتتييلا صيي  اص ر ييث هييا هييخا 
 ((20022002( وهارفث جولي  ( وهارفث جولي  20122012  
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اصتوا  ها ص اورت اصجرم اصبرة  صحاا   صتق ان تص ا رت اصجا رتر ا   لأ ل ص ررب اصتوا  ها ص اورت اصجرم اصبرة  صحاا   صتق ان تص ا رت اصجا رتر ا   لأ ل ص ررب   الباحثالباحثرا ج  را ج  
    رصج اصصرضرل صن ق ل اص ر ث .   رصج اصصرضرل صن ق ل اص ر ث .دابل اصدابل اص

" توجد فرول دالة إحصائيًا بين متوسطات " توجد فرول دالة إحصائيًا بين متوسطات ::رصصر ر لا اتض، ص ر ة   اصت ا اص ر ا راصخم اي   رصصر ر لا اتض، ص ر ة   اصت ا اص ر ا راصخم اي   
 ..قيد البحث لصالح القياس البعدي"قيد البحث لصالح القياس البعدي"القياس القبمي والبعدي لأفراد رينة البحث في المتغيرات المورفولوجية القياس القبمي والبعدي لأفراد رينة البحث في المتغيرات المورفولوجية 

 مناقشت نتائج الفرض الثالث:
( رجييرد هيي رلا داصييف إ ةييرئار  ييان اصقاييرع اصق حييا راصقاييرع اص اييدم صحصجصرليي  ( رجييرد هيي رلا داصييف إ ةييرئار  ييان اصقاييرع اصق حييا راصقاييرع اص اييدم صحصجصرليي  33//44))اتضيي، صيين جييدرل اتضيي، صيين جييدرل 

 اصتج ا ا  ها اصصتوا ات اص د ا  .اصتج ا ا  ها اصصتوا ات اص د ا  .
( ( Z( اصص ريييير    قاصيييي  )( اصص ريييير    قاصيييي  )Zلابت يييير  اصدلاصيييي  الإ ةييييرئا  هييييا ابت يييير  راح ر رييييرن اييييتم صقر  يييي  قاصيييي  )لابت يييير  اصدلاصيييي  الإ ةييييرئا  هييييا ابت يييير  راح ر رييييرن اييييتم صقر  يييي  قاصيييي  )

من من ( ( 55//44))تضيي، صيين جييدرل تضيي، صيين جييدرل (و را(و را1.961.96( رهيا )( رهيا )0.050.05اصصتاير   لحا يير هييا اصص   يى الالتييداصا ل ييد صرييتري )اصصتاير   لحا يير هييا اصص   يى الالتييداصا ل ييد صرييتري )
( اصصتاييير   لحا يييرو رهيييخا اا يييى من قاصييي  ابت ييير  راح ر ريييرن داصييي  ( اصصتاييير   لحا يييرو رهيييخا اا يييى من قاصييي  ابت ييير  راح ر ريييرن داصييي  Z( اصص رييير   م  ييي  صييين قاصييي  )( اصص رييير   م  ييي  صييين قاصييي  )Zقاصييي  )قاصييي  )

( رهييخا اييدل لحييى  جييم تييل ا  )قييرم جييداا(و رمن قاصيي  ( رهييخا اييدل لحييى  جييم تييل ا  )قييرم جييداا(و رمن قاصيي  rprb( )( )1.001.00إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )
  ا  )  ا (. ا  )  ا (.( رهخا ادل لحى  جم تل( رهخا ادل لحى  جم تل0.9160.916( ترررم )( ترررم )²²η))  جم اصتل ا  جم اصتل ا 

ان و اايي   صييو اص اييرة اص ييداث رارييتبدام ررييرئل اصت  رصرجايير جاييل اص لأيي  قحاحييا اص   يي  صقر  يي    ييم ان و اايي   صييو اص اييرة اص ييداث رارييتبدام ررييرئل اصت  رصرجايير جاييل اص لأيي  قحاحييا اص   يي  صقر  يي    ييم 
اصص رم اصتا  رن الدا ر الا ررن   تر  ر ل ص ر   ها ير الاصي  صصير م ي   رصريحب لحيا اصقيد ات اص د اي  صج ريرن اصص رم اصتا  رن الدا ر الا ررن   تر  ر ل ص ر   ها ير الاصي  صصير م ي   رصريحب لحيا اصقيد ات اص د اي  صج ريرن 

حسين رمةي حسين رمةي رةل صقد اتتلا ص  اص ر ث ها هخا رةل صقد اتتلا ص  اص ر ث ها هخا  لأ ل لرم رص  ر ص ر   اصاضجت راصقرة راصصد م اص   ا صحصت لأ ل لرم رص  ر ص ر   اصاضجت راصقرة راصصد م اص   ا صحصت
 ..((20032003( ومها محمد فكري  ( ومها محمد فكري  20152015سالم  سالم  

من     الام ربره ر لحا ة   اصج ان اجال ها   ا  صن الأ ايرن ر ايم ليدم من     الام ربره ر لحا ة   اصج ان اجال ها   ا  صن الأ ايرن ر ايم ليدم   الباحثالباحث صر  رجد  صر  رجد 
رجرد  رج  و ا  صخص  اقحيل صين    ت ير  لأي ل   اي  صصير م ي   رصريحب لحيا اصقيد ات اص د اي  راص تيرحة اص   اي  رجرد  رج  و ا  صخص  اقحيل صين    ت ير  لأي ل   اي  صصير م ي   رصريحب لحيا اصقيد ات اص د اي  راص تيرحة اص   اي  

هةةدير ريةةدان غةةةانم هةةدير ريةةدان غةةةانم ص ييخ  الأم رص  يير  ييل اصا رةيي  اص د ايي   ا ةييي  اصص ر يي  رقييد اتتييلا اص ر ييث هييا هيييخا صيي  ص ييخ  الأم رص  يير  ييل اصا رةيي  اص د ايي   ا ةييي  اصص ر يي  رقييد اتتييلا اص ر ييث هييا هيييخا صيي  
 ..((20092009( ومنيب ربد الله فتحي  ( ومنيب ربد الله فتحي  20152015  

اص وايي  راصتويير  هييا اصقييد ات اص د اييي  اصييا اص   ييرصج اصصرضييرل راصييا اصصصر ريي  اص د اييي  اص وايي  راصتويير  هييا اصقييد ات اص د اييي  اصييا اص   ييرصج اصصرضييرل راصييا اصصصر ريي  اص د اييي    الباحةةثالباحةةثرا جيي  را جيي  
اصص تيص  صن بجل اص   رصج اصصرضرل راصخم ات رريب صي  و ااي  اصاا ي  صصير  يرن صيف م ي  ااجير ا لحيا اص  اي  اصص تيص  صن بجل اص   رصج اصصرضرل راصخم ات رريب صي  و ااي  اصاا ي  صصير  يرن صيف م ي  ااجير ا لحيا اص  اي  

-( و سةاندرات بورتةال( و سةاندرات بورتةال20022002هارفةث جةولي  هارفةث جةولي  د اتتلا ص  اص ر يث هيا هيخا د اتتلا ص  اص ر يث هيا هيخا صن اصقد ات اص د ا  رص  ر اصص ر   رقصن اصقد ات اص د ا  رص  ر اصص ر   رق
 Ann 2010 وآن جيبسونوآن جيبسون Portal- Andreu ءندروءندرو 
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من تص ا رت اصجا رتر ا  اصتا تاتصد ها الأررع ها    رت ر لحا صجصرل  صتترصاي  من تص ا رت اصجا رتر ا  اصتا تاتصد ها الأررع ها    رت ر لحا صجصرل  صتترصاي    الباحثالباحث صر رجد  صر رجد 
ص رلأي  لحيا ل ةي م اصص ر ي  ص رلأي  لحيا ل ةي م اصص ر ي  صين    يرت اصتص ا يرت اصتيا تيلدم هيا لأي ل درائي  صبتحتي  راصتيا ت تصيا  لأي ل صين    يرت اصتص ا يرت اصتيا تيلدم هيا لأي ل درائي  صبتحتي  راصتيا ت تصيا  لأي ل 
 راصقرة راصخم صف تل ا   لأ ل   ا  ها تور  قارع ص ص ر   ص ه اد لا   اص  ث راصقرة راصخم صف تل ا   لأ ل   ا  ها تور  قارع ص ص ر   ص ه اد لا   اص  ث 

 ترياي  تص ا يرت اصجا رتر اي  دابيل اص   يرصج اصصرضيرل  دقيف صات رريب صي  و ااي   ترياي  تص ا يرت اصجا رتر اي  دابيل اص   يرصج اصصرضيرل  دقيف صات رريب صي  و ااي    الباحةثالباحةثرص خا قرم رص خا قرم 
 اصاا ف اصاا ف 

د رينة البحث فةي المتغيةرات د رينة البحث فةي المتغيةرات توجد فرول دالة إحصائيًا بين متوسطات القياس القبمي والبعدي لأفراتوجد فرول دالة إحصائيًا بين متوسطات القياس القبمي والبعدي لأفرا
 ....البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي"البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي"

 مناقشت نتائج الفرض الرابع:
(  رجييرد هي رلا داصييف إ ةيرئار  ييان اصقايرع اصق حييا راصقايرع اص اييدم صحصجصرليي  (  رجييرد هي رلا داصييف إ ةيرئار  ييان اصقايرع اصق حييا راصقايرع اص اييدم صحصجصرليي  33//44اتضي، صيين جيدرل )اتضي، صيين جيدرل )

 اصتج ا ا  ها صتوا ات ص ر رت  تح  اصجرم.اصتج ا ا  ها صتوا ات ص ر رت  تح  اصجرم.
( ( Z( اصص ريييير    قاصيييي  )( اصص ريييير    قاصيييي  )Zراح ر رييييرن اييييتم صقر  يييي  قاصيييي  )راح ر رييييرن اييييتم صقر  يييي  قاصيييي  )لابت يييير  اصدلاصيييي  الإ ةييييرئا  هييييا ابت يييير  لابت يييير  اصدلاصيييي  الإ ةييييرئا  هييييا ابت يييير  

من من ( ( 77//44))(و راتضيي، صيين جييدرل (و راتضيي، صيين جييدرل 1.961.96( رهيا )( رهيا )0.050.05اصصتاير   لحا يير هييا اصص   يى الالتييداصا ل ييد صرييتري )اصصتاير   لحا يير هييا اصص   يى الالتييداصا ل ييد صرييتري )
داصييي  داصييي    ( اصصتاييير   لحا يييرو رهيييخا اا يييى من قاصييي  ابت ييير  راح ر ريييرن( اصصتاييير   لحا يييرو رهيييخا اا يييى من قاصييي  ابت ييير  راح ر ريييرنZ( اصص رييير   م  ييي  صييين قاصييي  )( اصص رييير   م  ييي  صييين قاصييي  )Zقاصييي  )قاصييي  )

( رهييخا اييدل لحييى  جييم تييل ا  )قييرم جييداا(و رمن قاصيي  ( رهييخا اييدل لحييى  جييم تييل ا  )قييرم جييداا(و رمن قاصيي  rprb( )( )1.001.00إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )إ ةييرئاارو راتضيي، من قاصيي   جييم اصتييل ا  )
 ( رهخا ادل لحى  جم تل ا )  ا (. ( رهخا ادل لحى  جم تل ا )  ا (. 0.9260.926( ر)( ر)0.8910.891( ت ار ت  ان )( ت ار ت  ان )²²η))  جم اصتل ا  جم اصتل ا 

رن لأبيي  رن لأبيي  ان الا تارجييرت اصارصايي  صيين اصقييام اصوخائايي  صحرييا ات اص  ا ايي  تبتحيي   رييب و اايي  اييرم ا رييان الا تارجييرت اصارصايي  صيين اصقييام اصوخائايي  صحرييا ات اص  ا ايي  تبتحيي   رييب و اايي  اييرم ا ريي
 اث من الا ررن اصخم اقرم  صج رد  د ا لرصا م  رح ارصف ا ترج اصا  م م    صن اصرا ات اص  ا ا  ل ف ها  اث من الا ررن اصخم اقرم  صج رد  د ا لرصا م  رح ارصف ا ترج اصا  م م    صن اصرا ات اص  ا ا  ل ف ها 
الا ررن اصخم لام قرم  ل لأو   د اف   ا  م  رح ارصف رص ن ص ر  ها   ا  صن الأ ارن من الألأبر  ر ام الا ررن اصخم لام قرم  ل لأو   د اف   ا  م  رح ارصف رص ن ص ر  ها   ا  صن الأ ارن من الألأبر  ر ام 

وخايي  ات ييررصرن م  يي  صيين ا تاييرج م صصيير اجاييل وخايي  ات ييررصرن م  يي  صيين ا تاييرج م صصيير اجاييل لييدم ا تاييرج م ص ييم   ايي  صيين اصرييا ات اص  ا ايي  ليين و اييلا اصت لييدم ا تاييرج م ص ييم   ايي  صيين اصرييا ات اص  ا ايي  ليين و اييلا اصت 
اصجرييم اقييرم  تبييتان اصتائييد هييا لأيي ل دهييرن هييا مص ييرن صبتحتيي  هييا اصجرييم صصيير اييل    لأيي ل   ايي  لحييا  ييل اصجرييم اقييرم  تبييتان اصتائييد هييا لأيي ل دهييرن هييا مص ييرن صبتحتيي  هييا اصجرييم صصيير اييل    لأيي ل   ايي  لحييا  ييل 

 ص ر رت  تح  اصجرم .ص ر رت  تح  اصجرم .
و ريسةان مةربيط وءبةو العةلا ربةد الفتةاح و ريسةان مةربيط وءبةو العةلا ربةد الفتةاح   م(م(20032003ءبو العلا ربد الفتاح واحمد نصر الدين  ءبو العلا ربد الفتاح واحمد نصر الدين  راخ   راخ   

من ت  ايييب ص ر يييرت اصجريييم اييي ت و  رصةييي   اصارصييي  صحتييي د   صييير ان صريييترم الأداح اص ارضيييا هيييا من ت  ايييب ص ر يييرت اصجريييم اييي ت و  رصةييي   اصارصييي  صحتييي د   صييير ان صريييترم الأداح اص ارضيييا هيييا   ((مم  20162016  
صبتح  الأ لأو  ا ت و  د ج    ا ة   رلا  ت  اب اصجرم  ها يدصر  ةيل اصيا ت دايد دقايلا صت  ايب اصجريم هيرن صبتح  الأ لأو  ا ت و  د ج    ا ة   رلا  ت  اب اصجرم  ها يدصر  ةيل اصيا ت دايد دقايلا صت  ايب اصجريم هيرن 



20 
 

ا تتوحيييب ا تتوحيييب خصييي  ارييي م  لأييي ل   اييي  هيييا لصحاييي  الا تقيييرح صصصر رييي  الأ لأيييو  اص ارضيييا  اصص ررييي   بةرةييير اصتيييخصييي  ارييي م  لأييي ل   اييي  هيييا لصحاييي  الا تقيييرح صصصر رييي  الأ لأيييو  اص ارضيييا  اصص ررييي   بةرةييير اصتييي
صراةترت  د ا  صاا    رارتبدام صاار  ت  اب اررلد لحى صتر ا  اصتواي ات اصجريصا  ص هي اد ر اصتاي   لحيا صراةترت  د ا  صاا    رارتبدام صاار  ت  اب اررلد لحى صتر ا  اصتواي ات اصجريصا  ص هي اد ر اصتاي   لحيا 

 صدم تل ا  اصتد اب اص ارضا لحا م  لأ ل دقالا رصرضرلا.صدم تل ا  اصتد اب اص ارضا لحا م  لأ ل دقالا رصرضرلا.
اصا من اصتص ا رت اص رائا  رالااقرلا  تل    لأي ل   اي  لحيا اصا من اصتص ا رت اص رائا  رالااقرلا  تل    لأي ل   اي  لحيا   ((20172017تطير بسمة محمد السيد  تطير بسمة محمد السيد   صر  صر 
 اصوخائا راصخم ال    در   لحا اصة ف اصارص  صحت د رلحا ص ر رت صللأ   تح  اصجرم . اصوخائا راصخم ال    در   لحا اصة ف اصارص  صحت د رلحا ص ر رت صللأ   تح  اصجرم .   صادل اصتص الصادل اصتص ال

اصتوايي  اص رةييل هييا  رييب ت حاييل ص ر ييرت  تحيي  اصجرييم صحقاييرع اص اييدم صحاا يي  مهيي اد اصتوايي  اص رةييل هييا  رييب ت حاييل ص ر ييرت  تحيي  اصجرييم صحقاييرع اص اييدم صحاا يي  مهيي اد   الباحةةثالباحةةثرا جيي  را جيي  
و ااي  و ااي    اص  ث ل ف ها اصقارع اصق حا صةرص، اصقارع اص ادم اصا اريتبدام تص ا يرت اصجا رتر اي  صصجئصت ير صي اص  ث ل ف ها اصقارع اصق حا صةرص، اصقارع اص ادم اصا اريتبدام تص ا يرت اصجا رتر اي  صصجئصت ير صي 

ري ر  اصاا   راصتا قرم اص ر ث  تق ا  ير دابيل اص   يرصج اصصرضيرل رخصي  صصير رجيد  اص ر يث صين اصتيل ا  اصقيرم ري ر  اصاا   راصتا قرم اص ر ث  تق ا  ير دابيل اص   يرصج اصصرضيرل رخصي  صصير رجيد  اص ر يث صين اصتيل ا  اصقيرم 
صتص ا رت اصجا رتر ا  لحا اصقحب راصدر ة اصدصرا  رلصحا  اصتص ال اصوخائا رتقرا  اصاضجت رتاردة اصص ر   رقد صتص ا رت اصجا رتر ا  لحا اصقحب راصدر ة اصدصرا  رلصحا  اصتص ال اصوخائا رتقرا  اصاضجت رتاردة اصص ر   رقد 

 اتتلا ص  اص ر ث ها هخا .... اتتلا ص  اص ر ث ها هخا .... 
من ت  ايب ص ر يرت اصجريم اات ي  صين ضيصن ص ر يرت اصحارقي  اص د اي  من ت  ايب ص ر يرت اصجريم اات ي  صين ضيصن ص ر يرت اصحارقي  اص د اي    م(م(20032003اح اح ءبو العلا ربةد الفتةءبو العلا ربةد الفتة

  د  اصة    اا  ا ف ها  تع اصرقت اا   لن اصصي   اصبر جا صحجرم  را ف ص ت و   ره  ل رة  اصحارقي    د  اصة    اا  ا ف ها  تع اصرقت اا   لن اصصي   اصبر جا صحجرم  را ف ص ت و   ره  ل رة  اصحارقي  
 اص د ا  رراح   د  الأداح ار   د  اصة  . اص د ا  رراح   د  الأداح ار   د  اصة  . 

تاييردة لصحايي  الااييا الأرررييا تاييردة لصحايي  الااييا الأرررييا   من تاييردة ريييرئ  اصجرييم تييلدم اصييامن تاييردة ريييرئ  اصجرييم تييلدم اصييا  م(م(20042004رمةةي جةةلال الةةدين  رمةةي جةةلال الةةدين  رر
BMR   راصاضجت صرئرص   د ج    ا ة لن ص ل هخ  اصتاردة  ا صر ا  رح اص ا   لا تلأر   اصاضجت  يل    صين راصاضجت صرئرص   د ج    ا ة لن ص ل هخ  اصتاردة  ا صر ا  رح اص ا   لا تلأر   اصاضجت  يل    صين

% صين اجصيرصا لصحاي  % صين اجصيرصا لصحاي  9595% ها لصحا  الااا ران اصتاردة م  رح اصصج رد اص د ا لرصاي   ري ار رتةيل اصيا % ها لصحا  الااا ران اصتاردة م  رح اصصج رد اص د ا لرصاي   ري ار رتةيل اصيا 4040
 % تق ا ر % تق ا ر 3030% رها رض  اصرقر   تا % رها رض  اصرقر   تا 1100م  رح رض  اصجحرع  تا م  رح رض  اصجحرع  تا   BMRالااا راتتااد الااا راتتااد 

:" توجد فرول دالة إحصائيًا بةين متوسةطات :" توجد فرول دالة إحصائيًا بةين متوسةطات رصصر ر لا اتض، ص ر ة   اصت ا اص ا   راصخم ا   رصصر ر لا اتض، ص ر ة   اصت ا اص ا   راصخم ا   
م  قيةد البحةث لصةالح القيةاس م  قيةد البحةث لصةالح القيةاس القياس القبمي والبعدي لأفةراد رينةة البحةث فةي متغيةرات مكونةات كتمةة الجسةالقياس القبمي والبعدي لأفةراد رينةة البحةث فةي متغيةرات مكونةات كتمةة الجسة

 ".".البعدالبعد
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ره رضيييييف رهيييييى  يييييدرد لا ييييي  اص  يييييث ربةرئةييييي ر راصصييييي  ج اصصريييييتبدم ره رضيييييف رهيييييى  يييييدرد لا ييييي  اص  يييييث ربةرئةييييي ر راصصييييي  ج اصصريييييتبدم هيييييا ضيييييرح مهيييييدا  اص  يييييث هيييييا ضيييييرح مهيييييدا  اص  يييييث 
رالابت ر ات راصقارررت اصصو ق  رالتصرداا لحى  ترئج الأرحرب الإ ةرئا اصصرتبدم مص ن صح ر ث اصترةل إصى رالابت ر ات راصقارررت اصصو ق  رالتصرداا لحى  ترئج الأرحرب الإ ةرئا اصصرتبدم مص ن صح ر ث اصترةل إصى 

 الارت ترجرت اصترصا :الارت ترجرت اصترصا :
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 مستممص البحث .مستممص البحث .

لحييا  اييا اصصتوايي ات اصصر هرهرييارصرجا  لحييا  اييا اصصتوايي ات اصصر هرهرييارصرجا  تل ا هيير تل ا هيير ا ييد  اص  ييث اصييا اصتايي   لحييا تص ا ييرت اصجا رتر ايي  ا ييد  اص  ييث اصييا اصتايي   لحييا تص ا ييرت اصجا رتر ايي  
 اييث ارييتبدم اص ر ييث اصصيي  ج اصتج ا ييا خر اصتةييصام اصتج ا ييا صصجصرليي  را ييدة  ييي ا صصجئصتيي   اييث ارييتبدم اص ر ييث اصصيي  ج اصتج ا ييا خر اصتةييصام اصتج ا ييا صصجصرليي  را ييدة  ييي ا صصجئصتيي   اييا اصييرلادة . اييا اصييرلادة .

د هي رلا دلاصيي  ا ةيرئا   اييد د هي رلا دلاصيي  ا ةيرئا   اييد ( رييادة  ايد اصييرلادة .ر ر يت مهيم اص تييرئج رجير ( رييادة  ايد اصييرلادة .ر ر يت مهيم اص تييرئج رجير 88صو ااي  اص  يث لحييا لا ي  قراص ير )صو ااي  اص  يث لحييا لا ي  قراص ير )
ضيوو ضيوو   –صايدل اصتي تع صايدل اصتي تع   -اصقارع اصق حا راصقارع اص ادم ها اصصتوا ات اصترارصرجا  اصصتص حف ها )صادل اص  ااصقارع اصق حا راصقارع اص ادم ها اصصتوا ات اصترارصرجا  اصصتص حف ها )صادل اص  ا

راصصتوا ات اصصر هرصرجا  اصصتص ح  ها ص اورت اصجرم رت حايل ص ر يرت  تحي  راصصتوا ات اصصر هرصرجا  اصصتص ح  ها ص اورت اصجرم رت حايل ص ر يرت  تحي  مقةا ارت ج  ص  رجان مقةا ارت ج  ص  رجان -اصدم اصدم 
رصج لحيا ت رين اص رصي  اصصر هرهريارصرجا  صيدم اصريادات  ايد اصيرلادة رصج لحيا ت رين اص رصي  اصصر هرهريارصرجا  صيدم اصريادات  ايد اصيرلادة اصجرم راصص ر   صصير ايدل لحيا تيل ا  اص   ياصجرم راصص ر   صصير ايدل لحيا تيل ا  اص   ي

 ر ر ت مهم اصترةارت  ررتبدام تص ا رت اصجا رتر ا  ها صتاد صن الأ  رث اصص ت و    ارض  اصص مة .ر ر ت مهم اصترةارت  ررتبدام تص ا رت اصجا رتر ا  ها صتاد صن الأ  رث اصص ت و    ارض  اصص مة .

 

 Abstract 

The research aims to identify the effect of gyrotonic exercises on some 

morphophysiological variables during childbirth 

Where the researcher used the experimental method with an experimental 

design for one group due to its suitability to the nature of the research on a sample 

of (8) women after childbirth. Where the researcher used the experimental method 

with an experimental design for one group due to its relevance to the nature of the 

research on a sample of (8) women after childbirth. The most important results 

were the presence of statistically significant differences after the pre- and post-

measurement in the physiological variables represented in (pulse rate - respiratory 

rate - blood pressure (maximum oxygen consumption) And morphological 

variables represented in body circumferences and analysis of components of body 

mass and flexibility, which indicates the effect of the program on improving the 

morphophysiological status of women after childbirth. 


