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 مخلص البحث باللغة العربية 
 البحث  مستخلص 

 الوزن.  لزائدى الجسم  مكونات علي الكهربي التنبيه   بإستخدام التدريب  تأثير
 الباحث / محمد السيد عبد المنعم          
 
 

 للشدداا   الماتلفدد  الجسدد  مكونددا   علدد  الكه بدد  التنب د  باسددتافا  التددفب    تددير   علدد  التعدد   البحدد   هدف 
 بإخت ابع ند  الباحد   وقدا  البحد   لطب عد  لملائمتد  التج  ب   المنهج  الباح    واستافا   الوزن،  بز ادة  ون المصاب
 بإسددتافا  التددفب    م اكدز احددف  علدد  المتد ددن  مدد  الددوزن  بز دادة المصددابون  لل جددا  العمفيد  بالط  قدد  البحد  
 اخت داب وتد  سدن ،( 35-25) مد  بحد  ال ع ند  سد   متوسد  و بلدغ( 14) الع ند   عفد   وبلغ  الكه بائ  ،  التنب  

 استطلاع  . كع ن  منه (لاع  2) عفد 
الإحصدددددائ   والنتدددددائج التددددد  تو دددددا تل هدددددا الباحددددد   مكددددد  التو دددددا تلددددد   ا  وبعدددددف جمددددد  الب اندددددا  والمعالجددددد

 : الآتيةوالتوصيات  الأستخلاصات
 المئو ددد  النسدددب  ،للدددفهون  المئو ددد  النسدددب  ،BMI الجسددد  كتلددد )مؤشددد   الجسددد  مكوندددا   متغ ددد ا   بعددد   تحسددد  -

 الغددئائ  التمث ددا معددف  ،TBW الماتبدد  بجسدد  للمددا   المئو دد  النسددب  دهددون، بددفون  الجسدد  كتلدد  للعضددلا ،
BMR )الجسدد  كتلدد  ومؤشدد  الددفهون  كتلدد  لانافددا   نت جدد  عددا  بشددكا الجسدد  وزن  انافددا   الدد   د  ممددا 
BMI. 

 عضدلا   قوة ال جل  ، عضلا   قوة) العضل   ةالقو  ز ادة نت ج   الفباس   محا  البفن    المتغ  ا    بع    تحس   -
 (الظه  عضلا   قوة الئباع  ،

 الكلمات المفتاحية:
الوزن "  زيادة – الجسم مكونات  – الكهربائي " التنبيه  
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Summarize the research in English 
The effect of training using electrical stimulation on body components 

for overweight people.  
 Researcher / Mohammed El- said Abd- Eminem 

 
The goal of the research is to identify the effect of training using electrical alert on 

the different components of the body for overweight people, and the researcher 

used the experimental method to suit the nature of the research and the researcher 

chose the research sample in the deliberate way of overweight men who are 

frequented on one of the training centers using electrical alarm, and the number of 

sample (14) and the average age of the research sample from (25-35) years, and 

selected a number (2) of them as a reconnaissance sample . 

After collecting the data and statistical treatments and the findings of the 

researcher, the following conclusions and recommendations were reached : 
-  Some body component variables (BMI, fat percentage, muscle percentage, body 

mass without fat, tbw percentage of water, BMR metabolism) improve, resulting in 

lower body weight in general as a result of low fat mass and BMI. 

-  Some of the physical variables studied improve as a result of increased muscle 

strength (strength of the muscles of the legs, strength of the muscles of the arms, 

strength of the back muscles) 

 

"Electrical alarm - body components - weight gain" :key words 
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 الوزن.  لزائدى الجسم  مكونات علي الكهربي التنبيه   بإستخدام التدريب  تأثير
 الباحث / محمد السيد عبد المنعم          

 مقدمة ومشكلة البحث. 
يع   النشاط البفن  بان  ح ك  جس  الانسان بواسط  عضلات  لص   مقفاب م  الطاق  اكب  م   

ا النشاط  ممابس   ابتباط  ال   العلم    الابحاث  وتش    ال اح   خلا   ف   الفوائف المص و   م   بجمل   لبفن  
الصح   لف  الانسان، بما ف  ذلك الوقاي  م  ام ا  القل  ودا  السك   ومكافح  السمن ، با ان الاعتقاد 
السائف حال ا هو ان الاراب السلب   الناتج  ع  الامو  والكسا اكب  ف  التار   عل  المجتمعا  م  الاراب  

الش  ان ، كا ذلك حف  بالعفنف م  الجمع ا  واله ئا  العلم   ال     المتعلق  بالكل ست و  وابتفاع ضغ  الف 
 ( 23:4الاشابة ال  اهم   ممابس  ماتلف اف اد المجتم  بماتلف اعمابه  ال  اهم   ممابس  ال  اض .)

هناك   ولك   بفق ،  مكونات   لفباس   الجس   ف   قط   عما  الض وب   م   الجس   مكونا   لفباس   و 
بانماط مع ن  يمك  م  خلالها الاستفلا  عل  مكونا  الجس   العفنف م  الم اج  حف  ادا  مكونا  الجس  

وهناك العفنف م  الانماط لفباس  جس  الانسان م  نمط   حت  ست  انماط عل  حس  محتو ا  الجس ، م   
الك الناح    ح    م   ا   السوائا  او  ال خوة  الانسج   او  الكم ائ    الناح    م   او  المعفن     م ائ    الاملاح 

و مك  م  خلالها   فه  معقفة  الب ولوج ا  الناح    اما م   متقفم   تكنولوج ا  لفباستها  تحتاج  والت   والفز ائ   
الجس    مكونا   نم   يستاف   واس   نحو  وعل   واجهزة  وانسج   وخلايا  وجز ئا   ذبا   ال   الجس   تقس   

ح ة, وتوجف الفهون ف  الانسج  الفهن    مستو ا  متنوع  عنف تق    محتو ا  الجس  م  الفهون والفهون ال
والب وت نا   الما   عل    تحتو   الح ة  الفهون  ب نما  الاساس    الام ن    الاحما   عل   وتحتو   والالايا 

عل  جث  رلار  م  ال جا     1960والاملاح المعفن  ، ف  الابحاث القفيم  والت  ت  اج ائها اوائا الست نا   
اعماب   ف   حوال   سن  25،35،46الب    ما   نسب   عل   تحتو   اجسامه   ان  وجف    % 19,4و    73%  

 ( 60:1معادن.)  6,8ب وت نا  و  

العظا    , مقط   الج نا   مثا  لفي   الجس   تؤر  عل  مكونا   الف دي  للشاص  الاصائص  ان  كما 
او    ,نوع العظا , تغ  ا  ف  وزن جس  الشاص,ومكونا  الجس  لفي  والت  قف تنتج ع  تلك العواما السابق 

ف   مؤر   دوب  لها  يكون  والت   والمص وف   الماخوذه  الح اب    السع ا   كم    ح    م   لفي   الطاق   توازن 
وزن  الجس   اكتساب  ف   مهم   عواما  ال وم    التم  نا   وممابس   الصح   الغئا   الانسان  جس   مكونا  
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نف مكونا  الجس  ه  والس   اضاف  م  الفهون بالاضاف  ال  ان الج نا  تعتب  م  العواما ال ئ س   لتحف 
 (  55:2،60والجنس والنوع , ممابس  النشاط البفن . )

و عل  ا  حا  نجف  ن الإشاا  م  ال جا  والس فا  ال  اض    بالإضاف  ال  المشابك    ف  
تساعف عل   ال  اض    والتفب با   البفن    الانشط   الاشت ك ف   تن  بقوا  ج ف،  نتمتعون  اف اد  البفن     النشاط 

م    اكب   عضل    كتل   لفنه   ال  اض     الاف اد  ان  الباحث    وجف  ولقف  بالجس   الح ة  الفهون  نسب   خف  
 ( 50:3غ  ه ، )

و لتحفنف ما اذا كان الشاص مصاب بالسمن  فإن ذلك يعود ال  تجمال  وزن الجس  وطبقاَ للتو  ا  يج  
ان كان طبقا لمؤش  كتل  الجس  ب    ان يكون وزن الجس  ف  المف  المناس  للحصو  عل   ح  ج فة  

 ( 92:5فإن ذلك يعتب  وزن زائف.) 29,9و   25
ونظ ا لما يمثل  ز ادة الوزن م  خطوبة عل   ح  الاف اد و سلام  الاجهزة الح و   بالجس  وعل    
خا     عل   حته   للحفاظ  ماتلف   بط ق  الوزن  هئا  م   التالص  يحاولون  الاشاا   م   العفنف  فان 

منه  بام ا  ماتلف ، وبما ان ال  اض  تعتب  عاما مه  ف  المساعفة عل  التالص م  الوزن  المصابون  
الزائف الا ان ممابس  الاف اد لل  اض  يمك  ان يكون ل  تار   ضاب عل  المفا ا وبع  الاجهزة الح و    

ن م  خلا  التفب    بالاضاف  ال  عف  قفبة البع  عل  الاستم اب ف  ادا  ال  اض  مما يجعا انقا  الوز 
 ال  اض  المعتاد ام   ع  بالنسب  للبع . 

الباح  ان مشكل  البح  تكم  ف  تالص الف د م  الوزن الزائف باستافا  بع  الط ق   ومما سبق ن   
م   للعفنف  مناس   خ اب  الحفنث   التقن ا   كاحف  الكه بائ   التنب    بإستافا   التفب    فإن  ولئلك  الامن ، 

مك  ان يقو  الف د بالتحك  بحج  وحما التفب   المناس  ل  بالاضاف  ال  تجن  تع   الاشاا  ح   ي
    الف د ال  اض اب بالمفا ا نظ ا لاستافا  تلك التقن  .

 ثالثا: اهمية البحث.
 -وتتمثل اهمية هذا البحث في اهميته العلمية والتطبيقية فيما يلي:

 اولا: الاهمية العلمية. 
تحف  الفباس   لكاما    تعتب   الكه بائ   التنب    بإستافا   تاه ل   ب نامج  لتصم    العلم    المحاولا  

بالجس  الام  الئ  نؤد  ال  تحس  الحال    الكل    تار   عل  خف  نسب  الفهون  الجس ، والئ  يكون ل  
 الصح   العام  للف د. 
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 ثانياً: الاهمية التطبيقية. 
ال بهف   ان   للبح   التطب ق    الأهم    الاف اد  ت ج   لف   الفهون  نسب   لانقا   تاه ل   ب نامج  وض     

عل    يساعف  الئ   الام   الجس ،  لكاما  الكه بائ   التنب    خلا   م   التفب    باستافا   بالسمن   المصابون 
 تفب   اكب  عفد م  العضلا ، الام  الئ  نؤد  ال  خف  نسب  الفهون بالجس  وز ادة نسب  العضلا .

 رابعاَ: هدف البحث.
 لتع   عل  تير   ب نامج تاه ل  مفع  باستافا  التنب   الكه ب  عل  مكونا  الجس  لزائفى الوزن. ا

 خامساً: فروض البحث.
 في ضوء هدف البحث يفترض الباحث ما يلي:ـ

توجف ف وق ذا  دلال  احصائ   ب   الق اس    )القبل  و البعف ( لف  الاشاا  المشابك     -
 بح .ف  وزن الجس  لف  ع ن  ال 

 وجود تار   ايجاب  عل  مكونا  الجس  لف  ع ن  البح . -
توجف ف وق ذا  دلال  احصائ   ب   متوسط  الق اس    )القبل  و البعف ( لف  الاشاا   -
 ف  الب نامج التفب ب  لصالح الق اس البعف  ف  مكونا  الجس .  المشابك  
بل  و البعف ( لف  الاشاا  توجف ف وق ذا  دلال  احصائ   ب   متوسط  الق اس    )الق -
و    المشابك   الئباع    و  ال جل    العضل   لعضلا   القوه  البعف  ف   الق اس  التفب ب  لصالح  الب نامج  ف  

 الظه .
 سادساً: المصطلحات المستخدمة. 

 Electrical Stimulation التنبيه الكهربائي:
 (20:10).   الاعصاب هو استافا  التنب   الكه بائ  ف  تحف ز العضلا  كبفنا لتنب 

  Obesityالسمنة: 
الض ب   نلحق  قف  للفهون  مف ط  طب ع   و  غ    ت اك   بينهما  والسمن   الزائف  الوزن  يع َّ  

 (65:1) .بالصح 
 .مؤشر كتلة الجسم

مؤش  يستاف  لمع ف  نسب  السمن  لف  الف د، م  خلا  نسب  الوزن ال  الطو  ح   نت  قسم  وزن  
 (308:31( )2المت  الم ب .)كج /  الف د عل  م ب  طول  ب

 الدراسات السابقة.
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 اولا: الدراسات العربية.
فاعلية الدمج بين التمرينات   "وكانت بعنوان    (6م( )2017عاصم خليفه يوسف العزابي )  دباس  -1

للكاحل" الرباط الأنسي  بتمزق  المصابين  لتأهيل اللاعبين  الكهربائى للعضلات  واستافا    العلاجيه والتنبيه 
التج  ب ا المنهج  )لباح   م   البح   ع ن   وتكونت  الانس   10،  ال باط  بتمزق  المصاب    ال  اض    م    )

سن ( وكانت م  نتائج البح    ن    23-  18للكاحا ببع  الأنشط  ال  اض   الماتلف  وتت اوح  عمابه  )
وإ وقو   فعا   تير    ل   الكه بائ   والعلاج  بالتم  نا   التيه ا  ب    الفمج  بع   ط  ق   على  وفعا   يجاب  

 المتغ  ا  الوظ ف   للمفصا القف  متمثل  ف  ز ادة وتحس   القوة العضل   للمفصا الكاحا والقف .
تأثير المزج بين التدريب بالتنبيه    "  وكانت بعنوان    (7م( )2001محمد على حسن خطاب )  دباس  -2

القدرة   لتنمية  كأسلوب  العكسى  البطىء  التثبيت  وطريقة  "  الكهربائى  المنهج  العضلية  الباح   واستافا  
لاعباً، وكانت م  نتائج    20التج  ب ، وتكونت الع ن  م  لاعبى المنتابا  القوم   المص    وكان عفده   

بنسب    الأولى  للمجموع   العضل    القفبة  ز ادة  بنسب   %30.81البح    الثان    للمجموع    ،35.65% ،
 . %82.88للمجموع  الثالث  بنسب   

)هدباس    -3 عبدالله  عبدالله  فاروق  )2001ند  بعنوان  (8م(  فى   وكانت  الكهربائى  التنبيه  "استخدام 
الطائرة"   الكرة  فى  الإرسال  مستوى  رفع  على  وتأثيرها  العضلية  القدرة  المنهج  تنمية  الباحث   واستافامت 

م  نتائج البح     وكانت   لاع ،   20التج  ب ، ت  تطب ق البح  عل  لاعب   الك ة الطائ ة والئن  بلغ عفده   
 ز ادة مستو  القوة العضل  . 

 ثانيا: الدراسات الاجنبية.
"تاثير    بعنوان    (11م( )2016)   Wolfgang Kemmler, Teschlerولفجانج ، تيشلر    دباس  -1

واستخدام    التدريب باستخدام التنبيه الكهربائي مقابل التدريب بالمقاومة عالية الشده علي مكونات الجسم"
المن من  الباحث  مكونين  مجموعتين  من  البحث  عينة  وتكونت  التجريبي،  مدربين   48هج  غير  شخص 

سنه، وكانت نتائج البحث بشكل عام اتضح ان كلا من الطريقتين مقاربتين في    50الي    30اعمارهم من  
 النتائج الا ان التدريب باستخدام التنبيه الكهربائي يعتبر اكثر توفيرا للوقت. 

ستنجلر  دباس  -2 "تاثير    بعنوان  (10)مKemmler W, von Stengel S  (2013  )  كاميلر، 
السن" كبار  السيدات  لدي  البطن  ودهون  العضلات  حجم  من  كلا  علي  الكهربائي  الباح    التحفيز    وقا  

شاص تت اوح اعمابه     23باستافا  المنهج التج  ب ،  وت  اج ا  الفباس  عل  مجموعت   عفد كا مجموع   
التج  ب   ف  حج   سن ، وك  75وحت     40م    المجموع   ايجاب   لف   الفباس  وجود ف وق  نتائج  انت م  
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 العضلا  وز ادة القوه العضل   للساق بالاضاف  ال  انافا  حج  الفهون مقابن  بالمجموع  الضابط . 
"تاثير التحفيز  بعنوان      (9)  مMichael, Klaus Engelk(2014)كلاوس إنجلك،مايكل    دباس  -3

لكامل بالبساركوبينيا"  الكهربائي  المعرضات للاصابة  السن  كبار  النساء  لدي  الجسم   الجسم علي مكونات 
سن  وت     74ال     70س فة م  عم     76باستافا  المنهج التج  ب ،  ت  اج ا  الفباس  عل     وقا  الباح  

ود تحس   لكا مجموع ، وكانت م  النتائج اربتت الفباس  وج  38تقس مه  ال  مجموعت   ضابط  وتج  ب     
 كب   ف  حج  الكتل  العضل   وانافا  ف  نسب  الفهون لفنه . 

 إجراءات البحث.  
 :المنهج المستخدم

)القبل     التصم    بإستافا   التج  ب   المنهج  الباح   واحفة   -تستافا   تج  ب    لمجموع   البعف ( 
 وذلك لملأئمت  لطب ع  البح .

 المجال البشري: 
الإ  عل   البش    المجا   تم ا  شما  ا   م   يعانون  لا  والئن   الوزن  بز ادة  المصابون  شاا  

 (سن . 35ال    25 خ   وتت اوح اعمابه  ب   ) 
 المجال الزمني: 

  وت  تج ا   2021/  10/ 15  تل   7/2021  /15ت  تطب ق الفباس  عل  الع ن  خلا  الفت ة م    
 الق اس البعف  لكا حال  م  ع ن  البح  عل  حفة.

 :المجال الجغرافي
 محافظ  القاه ة( -بمفنن  ال حاب   -ت  تج ا  التج ب  ف  )ب فل وش  ا  ا  اس  

 عينة البحث:  
 ( لاع . 14بلغ عفد ع ن  البح  )

  مجتمع البحث:
قا  الباح  بإخت ابع ن  البح  بالط  ق  العمفي  لل جا  المصابون بز ادة الوزن م  المت ددن  عل   

 ناد   ح . 
 شروط اختيار العينة. 

 ن لا نوجف لفنه  ما يمن  م  التفب   بإستافا  التنب  الكه بائ .   -
 ( سن . 35-25 ن يكون متوس  الس  لف  الع ن  م  ) -
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 وفقاً لمؤش  كتل  الجس .  2كج /   30ال   25 ن تكون نسب  ز ادة الوزن لف  الاف اد المشابك   م    -
   بالتعل ما  الاا   ب .الموافق  م  قبا  ف اد الع ن  عل  المشابك  بالبح  والالتزا -

 اعتفال   توز   ع ن  الفباس . 
الجس    ومكونا   الانث وبومت     والق اسا   النمو  بمتغ  ا   الاا    الق اسا   بإج ا   الباح   قا  
والقفبا  البفن  ، لايجاد معاما الالتوا  لاف اد ع ن  البح  الاساس   قبا بف  تطب ق الب نامج التفب ب  للتاكف 

  اف اد الع ن  ضم  المنحن  الاعتفال  للفلال  عل  تجانس اف اد ع ن  البح  الاساس   وهو ما  م  ان جم 
 (3()2()1نتضح م  الجفوا .)

 ( 1جدول)
 الوصف الإحصائي لعينة البحث في معدلات النمو قيد البحث.

 ( 14)ن=                                                                                     

وحدة   المتغير م
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف   الوسيط 
 المعياري 

أقل 
 قيمة

أكبر 
 قيمة

 التفلطح  الالتواء  المدي

 0,89 1,03 7 34 27 2,07 29 29,42 سن  العمر -1
 0,04- 0,14 19,7 100 80,3 5,64 89,65 89,12 كج  الوزن  -2
 0,4 0,7 0,2 1,9 1,7 0,1 1,8 1,8 س  الطول  -3

( المتوس  الحساب  و الوس   و الانح ا  المع اب  و  قا ق م  و  كب  ق م  و  1نوضح جفو  بق  ) 
 المف  و الالتوا  و التفلطح لبع  معفلا  النمو. 

كان ) الطو   الوزن و  و  العم   لكا م   الالتوا   الجفو   ن معاما   (  1,03:    0,14و تضح م  
( كان  التفلطح  الت ت  ،0,89:  0,04-ومعاما  عل   الطو   و  الوزن  و  العم   م   لكا  م      (  كلا  و ق  
( مما يش   ال  اعتفال   الع ن  ف  )العم  و الوزن و الطو ( ح   ت  تستافا   3± الالتوا  و التفلطح ب  ) 

 اسال   الإحصا  اللابابامت   نظ اً لصغ  حج  ع ن  البح . 
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 ( 2جدول)
 لمتغيرات لمكونات الجسم قيد البحث.الوصف الإحصائي لعينة البحث في ا

 ( 14)ن=                                                                                     

وحدة   المتغير  م
 القياس 

المتوسط  
الانحراف   الوسيط   الحسابي 

أكبر  أقل قيمة  المعياري 
 التفلطح الالتواء  المدي  قيمة

 0,02 0,75 2,62 29,24 26,62 0,81 28,53 28,35 2جم/مك BMI مؤشر كتلة الجسم -1
 0,23 0,48 0,04 0,23 0,28 0,01 0,26 0,26 %  النسبة المئوية للدهون  -2
 0,78- 0,17 0,03 0,17 0,21 0,01 0,19 0,19 %  النسبة المئوية للعضلات  -3
 0,10 0,32 18,50 76,60 58,10 5,20 66 66,39 كجم  كتلة الجسم بدون دهون  -4

 النسبة المئوية للماء بجسم المختبر -5
TBW 

 % 0,59 0,59 0,01 0,57 0,61 0,03 -0,09 -0,62 

 0,1 0,32 400 2025 1625 112 1796 1804 سعر  BMR معدل التمثيل الغذائي -6

( المتوس  الحساب  و الوس   و الانح ا  المع اب  و  قا ق م  و  كب  ق م  و  2نوضح جفو  بق  ) 
 الالتوا  والتفلطح لبع  المتغ  ا  لمكونا  الجس .  المف  و

الجفو   ن معاما  الالتوا  لكا متغ  ا    الجس و تضح م   (  0,32:  0,75-نت اوح ب  )   مكونا  
( مما يش   ال   3± (، و ق  كلا م   الالتوا  و التفلطح ب  )0,23:  0,78-ومعاما التفلطح للمتغ  ا  كان )

 . مكونا  الجس  اعتفال   الع ن  ف  متغ  ا  
 ( 3جدول)

 الوصف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث.
 ( 14)ن=                                                                                     

وحدة   المتغير م
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
أقل 
 قيمة

أكبر 
 التفلطح  الالتواء  المدي قيمة

 1- 0,05 10,30 105,6 95,35 2,84 100,3 100,3 كج  قوة عضلات الرجلين  -1
قوة عضلات   -2

 الذراعين
 1,73- 0,23 23,40 53,50 30,10 9,05 39,95 41,17 كج 

 0,32 0,60- 3,3 97,1 93,8 1,09 96 95,6 كج  قوة عضلات الظهر  -3

حساب  و الوس   و الانح ا  المع اب  و  قا ق م  و  كب  ق م  و  ( المتوس  ال3نوضح جفو  بق  ) 
 المف  و الالتوا  والتفلطح لبع  المتغ  ا  البفن  . 
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ب  )   نت اوح  الفس ولوج    المتغ  ا   لكا  الالتوا   معاما   الجفو   ن  م   (    0,60-: 0,23و تضح 
( مما يش   ال   3± توا  و التفلطح ب  )(، و ق  كلا م   الال1,73-:0,32ومعاما التفلطح للمتغ  ا  كان ) 

 اعتفال   الع ن  ف  المتغ  ا  البفن  . 
 وسائل جمع البيانات.

 الادوات والأجهزة والمستخدمة في البحث:
 (EMSجهاز التفب   بالتنب   الكه بائ  ) ❖
 لق اس نس  الفهون والعضلا . inbodyجهاز ان باد   ❖
 بالسنت مت  والوزن بالك لو ج ا .لق اس الطو   Restameterجهاز ال ستام ت   ❖
 قوة عضلا  الظه  وال جل  . لق اس Dynamometer دنناموم ت  جهاز ❖
 قوة عضلا  الئباع  . لق اس Dynamometer جهاز دنناموم ت  ❖
 Steeper Machineجهاز الاطو  ❖
 Hand Weights رقا  ال ف  ❖
 Stop Watchساع  تيقا   ❖
 Measurement Registration Formsاستمابا  تسج ا الق اس  ❖

 .تصميم البرنامج التدريبي المقترح
قددددددا  الباحدددددد  بتصدددددددم   الب نددددددامج التدددددددفب ب  المقتدددددد ح بعددددددف الاطدددددددلاع علدددددد  العفندددددددف مدددددد  الفبسدددددددا  
السدددددابق  واجددددد ا  مسدددددح م جعددددد  للابحددددداث والم اجددددد  العلم ددددد  التددددد  تدددددوف   فددددد  بندددددوك المع فددددد  والمكتبدددددا  

ع الباحدددددد  علدددددد  العفنددددددف مدددددد  الاجهددددددزة المتددددددوف ة بالاضدددددداف  الدددددد  المجددددددلا  العلم دددددد  المتاصصدددددد  واطددددددلا
 .للتفب   باستافا  التنب   الكه بائ 

 -( وت  حساب:4وم  خلا  المسح الم جع  الئ  قا  ب  الباح  كما هو موضح بجفو  بق  )
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (     103  (   ( لث  الثا العددم(   )  2022(  لعام ) ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )         
 

 

.والتي تتفق مع اهداف البحث %80وقد ارتضي الباحث القياسات التي حصلت علي نسبة اكثر من  

 
 (4جدول رقم )

 ات البرنامج التدريبي.المسح المرجعي للكتب والمراجع العلمية الاجنبية لتحديد اهم قياسات التكوين الجسمي ووحد

 الباح ( -اس  )المؤلف   

 و ف الع ن  الت اب الكه بائ  المستاف  مفة الب نامج الق اسا  الجسم  
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1 Wolfgang 
Kemmler,  ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ 

2 Kemmler W,  ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ 
3 Michael, Klaus  ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ 
4 Matthias Kohl,  ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ 
5 Simon, ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ 
6 Jose Vicente,  ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ 
7 Vicenç  ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ 
8 Jerry L Mayhew  ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ 
9 Heinz Kleinöder,  ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ 

10 André Filipovic,  ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ ˟ 
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 الفترة الزمنية للبرنامج:
 ( اسبوع.12) -

 عدد الجلسات التدريبية:
 ( جلس . 24) -

 عدد الجلسات في الاسبوع الواحد: 
 ( جلس . 2) -

 الزمن في كل جلسة:  
 ( دق ق .  60:  30نت اوح م  ) -

 ايام الجلسات: 
 الثلارا . –السبت 

 (5جدول رقم )
 تقسيم مراحل البرنامج التدريبي بالاسابيع والجلسات وزمن كل جلسة. 

 لمرجعي. وفقاَ للمسح ا

عدد الجلسات في  عدد الاسابيع المرحلة م
 الجلسات  زمن المرحلة  الاسبوع

 ( جلس  8) دقيقة 60الي  30من  ( جلس  2) ( اساب  4) الاولي 1
 ( جلس  8) دقيقة 60الي  30من  ( جلس  2) ( اساب  4) الثانية  2
 ( جلس  8) دقيقة 60الي  30من  ( جلس  2) ( اساب  4) الثالثة  3

 ( جلس  24)  ( جلس  24) ( اسبوع12) اليالاجم
 ساع  تق  باَ.  20الزم  الكل  للب نامج  -

 :خطوات تنفيذ البحث
 :الدراسة الاستطلاعية

( م  المشابك   خلا  الفت ة م   2ح   ت  تج ا  التج ب  الاستطلاع   عل  عفد )
 . 7/2021/ 10  ال   2021/ 1/7

 :القياسات القبلية
لكدددددا فددددد د مدددد  المشدددددابك   بالبحددددد  علدددد  حدددددفه، وذلدددددك قبدددددا  تدددد  تجددددد ا  الق اسدددددا  القبلدددد 

تطب ددددددددددق الب نددددددددددامج موضددددددددددوع الفباسدددددددددد ، وتدددددددددد  اخددددددددددئ الق اسددددددددددا  القبل دددددددددد  خددددددددددلا  الفتدددددددددد ة مدددددددددد  
 . 14/7/2021  ال  12/7/2021

 :التجربة الأساسية
  15/7/2021ت  تطب ق الب نامج التفب ب  عل  اف اد الع ن  المشابك   خلا  الفت ة م   

 . 2021/ 10/ 15حت   
 :القياسات البعدية
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ت  تج ا  الق اسا  البعفي   عق  الإنتها  م  تطب ق الب نامج موضوع الفباس ، وذلك لكا 
م    الفت ة  خلا   البعفي   الق اسا   اخئ  وت    ، حفه،  عل   بالبح   المشابك    م   ف د 

 . 18/10/2021  ال   2021/ 10/ 16
 .البرنامج المقترح
 .أهداف البرنامج

 .بالجس  خف  نسب  الفهون  -
 .ز ادة نسب  العضلا  بالجس  -
 .ز ادة القوة العضل   -
 .بف  مستو  الل اق  البفن   -

 .أسس بناء البرنامج
 .م اعاة فه  المتفبب لم احا وك ف   التفب    -
 .م اعاة الإحما  الج ف قبا البف  ف  التفب    -
 .م اعاة تناس  الشفة م  المتفبب  -
 .م اعاة مبف  التفبج ف  شفة التفب    -
 .اس  التفب   م  كا حال  عل  حفةتن -
 تناس  الب نامج التفب ب  م  الامكان ا  المتاح .  -

 .الاطار العام لتنفيذ البرنامج التدريبي قيد البحث
بعف ق ا  الباح  باخت اب ع ن  الباح  المناسب  وفقا للش وط المف و  تواف ها ف  ع ن   

القبل الق اسا   اج ا   ف   بعفها  الباح   بف   الب نامج  البح ،  تنف ئ  ف   بف   ر   البح ،  لع ن      
نو    م   البح   ق ف  ال     15/7/2021التفب ب   الب نامج    2021/ 10/ 15   استم   ح      

( اسبوع بواق  جلست   تفب   اسبوع ي، ر  قا  الباح  بعف ذلك بإج ا  الق اس  12التفب ب  لمفة )
( والئ  6مج كما هو موضح بالجفو  بق  )البعف ، وت  تنف ئ الب نامج وفقي للماط  الزمن  للب نا

 نوضح الماط  الزمن  لتنف ئ التج ب .
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 ( 6جدول )
 المخطط الزمني للبرنامج التدريبي قيد البحث. 

 عدد الاسابيع الإجراءات البحثية  م
 التوقيت 

 الي من

 م   09/7/2021 م   07/7/2021 - اختيار افراد العينة 1

2 
مقابلة الباحث لافراد  
العينة وعرض فكرة  

 البحث عليهم
 م   11/7/2021 م   09/7/2021 -

 م   14/7/2021 م   12/7/2021 - القياس القبلي 3

 م  15/10/2021 م   15/7/2021 12 البرنامج التدريبي 4

 م  18/10/2021 م  16/10/2021 - القياس البعدي 5

 جمع البيانات وجدولتها. 
باج ا  الق اس البعف  وجم  الب انا  وتنظمها  بعف انتها  الباح  م  تطب ق الب نامج قا  

 وجفولتها و معالجتها احصائ ي.  
 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث: 
 -"  لايجاد ما نل :spss 23ت  معالج  الب انا  احصائ اَ بإستافا  ب نامج "

 الوس  . -
 المتوس  الحساب .  -
 الانح ا  المع اب .  -
 معاما الالتوا . -
 . كسون و لكو اختباب  -

 النتائج: ومناقشة عرض
 -:عرض النتائج

البعدية( للمجموعة التجريبية   -فيما يلي عرض النتائج لإيجاد الفروق بين القياسات )القبلية 
 قيد البحث في كلًا من متغيرات البحث:

 . متغيرات مكونات الجسم
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 ( 7جدول رقم)
 مكونات الجسم قيد   البعدي( في بعض متغيرات -الفروق بين القياسين )القبلي 

 Wilkoxsonالبحث بإستخدام اختبار ويلكوكسون 
 ( 12)ن =   

 وحدة القياس  المتغيرات م

 الفروق 
متوسط 
 الرتب

 Z مجموع الرتب
 الدلالة

(Sig)  العدد  الاتجاه 

2كجم/م الوزن    

- 12 6,50 78.0 
-  3.059 0.002 + 0 0,00 0.00 

= 0   

1 
جسم مؤشر كتلة ال
BMI 

2كجم/م  

- 12 6,50 78.0 
-  3.062 0.002 + 0 0,00 0,00 

= 0   

 % النسبة المئوية للدهون 2

- 12 6,50 78.0 
-  3.217 0.001 + 0 0,00 0,00 

= 0   

3 
النسبة المئوية  

 للعضلات 
% 

- 0 0,00 0,00 
-  3.088 0.002 + 12 6,50 78,0 

= 0   

4 
كتلة الجسم بدون 

 دهون
 كجم

- 0 6,50 78,0 
-  3.061 0.002 + 0 0,00 0,00 

= 0   

5 
النسبة المئوية للماء  

 TBWبجسم المختبر 
% 

- 5 7,20 36.0 

-  0.241 0.810 + 7 6,00 42.00 

= 0   

6 
معدل التمثيل الغذائي  

BMR 
 سعر

- 12 6,50 78,0 
-  3.059 0.002 + 0 6,50 0,00 

= 0   

 0.05≥ دال  عنف مستو  دلال 
الف وق ومستو  دلالت    فلال ل Wilkoxsonو لكوكسون ( نتائج اختباب 7نوضح الجفو  بق  )

(Sigل ) متغ  ا  مكونا  الجس . 
  متغ  ا  مكونا  الجس لجم    Wilkoxsonو لكوكسون و تضح م  الجفو   ن ق م  

(   0.002 : 0.001نت اوح ب   )  (Sig)( بمستو  دلال    3.059 -:  3.217  -تت اوح ما ب   )
، مما يش   تل  وجود ف وق  TBWالنسب  المئو   للما  بجس  الماتب  ( عفا  0.05هو  قا م  ) 

البعف ( لصالح المتوس  الأفضا كما هو مب   بالجفو   -دال  تحصائ اً ب   الق اس   )القبل  
 (. 8بق  ) التال 
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 ( 8جدول رقم)
.                                                                                                 متغيرات مكونات الجسمنسب التحسن في بعض  

 ( 12)ن =                                                                                     

 متغيرات ال م
وحدة  
 القياس 

نسب  بعدي القياس ال ياس القبلي الق
 ع م ع م التحسن 

2كجم/م الوزن  1  89.12 5.64 81.10 5.13 9.2 % 
2كجم/م BMIمؤشر كتلة الجسم  2  28.34 0.81 25.72 0.72 9% 
 % 3 0.012 0.22 0.014 0.25 % النسبة المئوية للدهون  3
 % 4 0.014 0.36 0.015 0.32 % النسبة المئوية للعضلات 4
 % 8.9 4.74 60.40 5.20 66.39 كجم كتلة الجسم بدون دهون  5
النسبة المئوية للماء بجسم المختبر  6

TBW 
% 0.61 0.010 0.58 0.012 3 % 

 %4.43 104.29 1724 112.32 1804 سعر BMRمعدل التمثيل الغذائي  7

بدددد   كددددلًا   ن نسددددب  تحسدددد  الق دددداس البعددددف  عدددد  نظ دددد ه القبلدددد  تتدددد اوح( 8)و وضددددح الجددددفو  بقدددد 
و ن ت ت ددددد  تلدددددك المتغ ددددد ا  وفقددددداً لنسدددددب  تحسدددددنها مددددد  الافضدددددا الددددد  الاقدددددا  (%9.2:%3)مددددد  

 كانت كما نل :
 .BMIمؤش  كتل  الجس   •
 .كتل  الجس  بفون دهون  •
  .BMRمعف  التمث ا الغئائ   •
 .النسب  المئو   للعضلا   •
 .TBWالنسب  المئو   للما  بجس  الماتب   •
 .النسب  المئو   للفهون  •

 
 
 
 
 
 
 

 .المتغيرات البدنية
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(9جدول رقم)  
البعدي( في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث   -الفروق بين القياسين )القبلي 

 Wilkoxson  بإستخدام اختبار ويلكوكسون

 ( 12)ن=  

 المتغيرات م
وحدة  
 القياس 

 الفروق 
متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

Z 
 الدلالة

(Sig) 
 العدد  الاتجاه 

1 
 عضلات الرجلين  قوة

 
 كجم

- 0 0 0 
- 

3.05 
0.002 + 12 6.50 78.0 

= 0   

 كجم قوة عضلات الذراعين  2

- 0 0 0 
- 

3.061 
0.002 + 12 6.50 78.0 

= 12   

 كجم قوة عضلات الظهر  3

- 0 0 0 
- 

3.061 
0.002 + 12 6.50 78.0 

= 0   

 0.05≥ دال  عنف مستو  دلال 
الف وق ومستو  دلالت    فلال ل Wilkoxsonو لكوكسون نتائج اختباب  (9)نوضح الجفو  بق  

(Sig )  المتغ  ا  البفن . 
لجم ددددد  متغ ددددد ا  المتغ ددددد ا  البفن ددددد   Wilkoxsonو تضدددددح مددددد  الجدددددفو   ن ق مددددد  و لكوكسدددددون 

 : 0.002)نتددددددددددد اوح بددددددددددد    Sigبمسدددددددددددتو  دلالدددددددددد   (3.061-: 3.05 -)تتدددددددددد اوح مدددددددددددا بدددددددددد   
( ممدددددا يشدددد   تلددددد  وجددددود فددددد وق دالدددد  تحصدددددائ اً بدددد   الق اسددددد   0.05هددددو  قدددددا مدددد  ) ( 0.002
 .(10)البعف ( لصالح المتوس  الأفضا كما هو مب   بالجفو  التال  بق   -)القبل  

 ( 10جدول رقم) 
 نسب التحسن في بعض المتغيرات البدنية. 

 (12)ن=

 المتغيرات م
وحدة  
 القياس 

نسب  دي القياس البع القياس القبلي 
 ع م ع م التحسن 

 % 25 2.84 100.27 2.27 80.22 كجم قوة عضلات الرجلين  1

 % 11 9.04 41.16 8.14 37.05 كجم قوة عضلات الذراعين  2

 % 18 1.08 95.64 0.92 81.29 كجم قوة عضلات الظهر  3

بق    الجفو   ونسبت     ( 10)نوضح  )ع(  المع اب   والانح ا    ) ( الحساب   المتوس  
 المتغ  ا  البفن  .ف  لتحس  ا
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 ن نسب  تحس  الق اس البعف  ع  نظ  ه القبل  تت اوح ب   كلًا م     (10)و وضح الجفو  بق   
 و ن ت ت   تلك المتغ  ا  وفقاً لنسب  تحسنها م  الافضا ال  الاقا كانت كما نل :  (11:    25)

 قوة عضلا  الئباع    .قوة عضلا  الظه  ,  قوة عضلا  ال جل  
 :مناقشة النتائج

ف  ضو  ما اتضح وفقاً للنتائج الإحصائ   ووفقاً لهف  وف و  البح  سو  نت  تفس    
 .ومناقش  النتائج للتحقق م   هفا  البح  وف وض 

 .مناقشة الفرض الاول
( بق   و  7و تضح م  جفو   القبل   الق اس  ب    تحصائ    دلال   ذا   ف وق  توجف  (  ن  

)وزن الجس ( لع ن  البح  للمجموع  التج  ب   محا الفباس ، بالإضاف   الق اس البعف  ف  متغ    
ال  وجود ف وق ب   الق اسا  القبل   والق اسا  البعفي  لصالح الق اسا  البعفي  وهئا ما  سف    

( الجفو   ف   التحس   نس   للمجموع  8عن   البعف   للق اس  التحس   نسب   ح    ظه   ن   )
 .%( ف  متغ   وزن الجس   9.2) التج  ب   قف تحسنت بنسب  

 و (12)(Jerry L Mayhew ,Stengel) وتتفق تلك النتائج م  نتائج دباس  كلا م 
(Simon)(13) نتائج اكف   التنب        ح    بواسط   التفب    استافا   ان  عل   الفباسا   تلك 

 .الكه بائ  كان ل  تار   ايجاب  عل  خف  الوزن لف  اف اد الع ن  المشابك   بالبح  
 .مناقشة الفرض الثاني

(  ن  ف وق ب   الق اسا  القبل   والق اسا  البعفي  لصالح  7كما نتضح م  جفو  بق  )
( وهئا ما  سف    %9(ال ) %3الق اسا  البعفي  وت اوحت نس  التحس  ف  مكونا  الجس  م  ) 

 (7عن  نس  التحس  ف  الجفو  )
 .مناقشة الفرض الثالث

( بق   و  (  7و تضح م  جفو   القبل   الق اس  ب    تحصائ    دلال   ذا   ف وق  توجف  ن  
الجس  كتل   )مؤش   متغ  ا   ف   البعف   المئو    BMI الق اس  النسب   للفهون،  المئو    النسب    ،

، معف  التمث ا TBW للعضلا ، كتل  الجس  بفون دهون، النسب  المئو    للما  بجس  الماتب 
ال (BMR الغئائ  تج  ب   محا الفباس ، بالإضاف  ال  وجود ف وق ب    لع ن  البح  للمجموع  

الق اسا  القبل   والق اسا  البعفي  لصالح الق اسا  البعفي  وهئا ما  سف   عن  نس  التحس  ف   
( ح    ظه   ن نسب  التحس  للق اس البعف  للمجموع  التج  ب   قف تحسنت بنسب   10الجفو  )

النسب  المئو   للفهون، ونسب  )   3،ونسب  ) BMI % ( ف  متغ   مؤش  كتل  الجس   9)  )%4  
%( النسب  المئو   ونسب     8.9%( النسب  المئو   للعضلا ، كتل  الجس  بفون دهون، ونسب  )

 .%( معف  التمث ا الغئائ   4.43، ونسب  )TBW %(  للما  بجس  الماتب  3)
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م   دباس   م   النتائج  تلك   Matthias) (9)(Kemmler W, von Stengel S) وتتفق 
Matthias Kohl, Alexandra Grimm Kemmler W, von Stengel S(10)     ح

مكونا    عل   الكه بائ   التنب    بواسط   التفب    استافا   تار    ال   الفباسا   هئا  نتائج  اشاب  
  .الجس  محا الفباس 

محا  التج  ب    للمجموع   الجس (  متغ  )مكونا   ف   التحس   مستو   الباح   و  ج  
التفب    ا استافا   ال   القبل    بالق اسا   مقابن   البعفي   الق اسا   نتائج  ف   ظه   والئ   لفباس  

العضلا ،   حج   ز ادة  عل   تيجاب   تار    ل   كان  الئ   الام   الكه بائ ،  التنب    بواسط  
  .، والنسب  المئو   للفهون بالجس BMI وإنافا  مؤش  كتل  الجس  

 .مناقشة الفرض الرابع
)  و تضح بق   و  9م  جفو   القبل   الق اس  ب    تحصائ    دلال   ذا   ف وق  توجف  (  ن  

الق اس البعف  ف  متغ  ا  )قوة عضلا  ال جل  ، قوة عضلا  الئباع  ، قوة عضلا  الظه (  
القبل     الق اسا   ب    ال  وجود ف وق  بالإضاف   الفباس ،  التج  ب   محا  للمجموع   البح   لع ن  

(  10لصالح الق اسا  البعفي  وهئا ما  سف   عن  نس  التحس  ف  الجفو  )  والق اسا  البعفي 
%( لقوة    25ح    ظه   ن نسب  التحس  للق اس البعف  للمجموع  التج  ب   قف تحسنت بنسب  )

( ونسب   ال جل  ،  )  11عضلا   ونسب    ، الئباع    عضلا   لقوة  عضلا     %18(  لقوة   )%
 .الظه 

دب  م   النتائج  تلك  العزاب ()وتتفق  نوسف  خل ف   )عا    م   كلا  دباس   نتائج  ( 6اس  
خطاب() حس   على  عبفالله() 7و)محمف  عبفالله  فابوق  و)هنف  نوسف  8(  تب اه    و) حمف   )

 Matthias Kohl, Alexandra و (9) (Kemmler W, von Stengel S)( و7الش  ف()
Grimm)(10) ) 

 ( للمجموع  التج  ب   محا الفباس  و  ج  الباح  مستو  التحس  ف  )المتغ  ا  البفن 
بواسط   التفب    استافا   ال   القبل    بالق اسا   مقابن   البعفي   الق اسا   نتائج  ف   ظه   والئ  
القوة لعضلا  ال جل  ، و ز ادة   تار   تيجاب  عل  ز ادة  التنب   الكه بائ ، الام  الئ  كان ل  

  .القوة لعضلا  الظه 
 الإستنتاجات. 

ت البح  تستناداً  ع ن   وف  حفود  البح   وف  ضو   هفا   البح   نتائج  ما  ظه ت   لى 
ومناقشتها   النتائج  وع    الإحصائ   التحل ا  وط ق  الب انا   جم   و دوا   المستاف   والمنهج 

 تو ا الباح  تلى الإستنتاجا  التال  :  
ال   -1 الكه بائ   التنب    باستافا   التاه ا  ب نامج  ا   د   اف اد  لف   الوزن  لع ن   خف  
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 المشابك   بالبح . 
متغ  ا  مكونا  الجس      د  ب نامج التاه ا باستافا  التنب   الكه بائ  ال  تحس  بع   -2

الجس    كتل   بفون  BMI)مؤش   الجس   كتل   للعضلا ،  المئو    النسب   للفهون،  المئو    النسب    ،
( مما  د  ال  BMR، معف  التمث ا الغئائ   TBWدهون، النسب  المئو    للما  بجس  الماتب   

 . BMIكتل  الجس   انافا  وزن الجس  بشكا عا  نت ج  لانافا  كتل  الفهون ومؤش 
 .التوصيات

ف  ضو  النتائج الت   سف   عنها هئه الفباس  وف  حفود الع ن  والمعالجا  الإحصائ    
 :المستافم  فقف تو ا الباح  تلى التو  ا  التال  

  .ب   بالتنب   الكه بائ  كيحف الوسائا الحفنث  لاف  الوزن نو   الباح  باستافا  التف   -1
تمكان   تستافا  التفب   بالتنب   الكه بائ  م  بع  الحالا  الاا   والت  لا تستط      -2

  .ممابس  ال  اض  بالشكا المعتاد 
 .الم اج 

.الم اج  الع ب  . 1  
اب الفكدددددد  ، د "فســــــيولوجيا الرياضــــــة نظريــــــات وتطبيقــــــات":أحمــــــد نصــــــر الــــــدين سيد -1

  (2003الع ب ، القاه ة.)

ــو  -2 ــق والنمـ ــي الخلـ ــات الله فـ ــدني ايـ ــد البـ ــيولوجيا الجهـ ــراهيم سلامة:"فسـ ــدين إبـ ــاء الـ بهـ
 ( 2009، داب الفك  الع ب ،القاه ة.)والتطور والتكيف"

ريحــــاب حســــن محمــــود عزت:"تــــأثير برنــــامج بــــدني حركــــي علاجــــي مقتــــرح لحــــالات  -3
اجسدددددددت   غ ددددددد  منشدددددددوبة، كل ددددددد  الت ب ددددددد  ال  اضددددددد   بسدددددددال  م الالتهـــــــاب الغضـــــــروفي للرقبـــــــة"،

 ( 1998للبن  ، جامع  حلوان.)
ســــبيكة أحمــــد علــــي صــــادق:"تأثير برنــــامج حركــــي علاجــــي والتنبيــــه الكهربــــي علــــي  -4

بسدددال  ماجسدددت   غ ددد  منشدددوبة،  الام اســــفل الظهــــر للســــيدات غيــــر العــــاملات بدولــــة الكويــــت"،
 ( 2007كل   الت ب   ال  اض   للبن  ، جامع  حلوان.)

 ( 2005عال  الكت ، السودان.) صديقة عبد الرحمن وشي:"التغذية العلاجية"، -5
عا دددددددد  خل فدددددددد  نوسددددددددف العزاب :"فاعل دددددددد  الددددددددفمج بدددددددد   التم  نددددددددا  العلاج دددددددد  والتنب دددددددد   -6

الكه بددددددائى للعضددددددلا  لتيه ددددددا اللاعبدددددد   المصدددددداب   بتمددددددزق ال بدددددداط الأنسدددددد  للكاحددددددا"، بسددددددال  
 ( 2017جامع  المنصوبة. )ماجست  ، كل   الت ب   ال  اض  ، 

محمددددددف علددددددى حسدددددد  خطاب:"تددددددير   المددددددزج بدددددد   التددددددفب   بالتنب دددددد  الكه بددددددائى وط  قدددددد   -7
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