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الزومبا على بعض  تدريباتباستخدام مقترح تدريبي تأثير برنامج 
 والتركيب الجسمي للسيدات المتغيرات البدنية

 د/نادية صالح علي
 مقدمة البحث:

تسعي المجتمعات المتحضرة إلي الاهتمام بصحة أفرادها حيث أن سلامة الأفراد تعتبر  
القاعدة الأساسية التي تبني عليها المجتمعات مجدها وتقدمها ، فالمرأة نصف المجتمع  

أة تمر في  لأنها المسئول الأساسي عن الأسرة وعن رعايتها صحياً واجتماعياً ، والمر 
حياتها بعدة مراحل تشكل نمط تكوينها وأسلوب حياتها وينتج عن تلك المراحل أحداث  
تترك بصمات واضحة علي سلوكها وما يعقبها من تغيرات بيولوجية وفسيولوجية وبدنية  

 ( 486:26وسيكولوجية. )
ويعد القرن الواحد والعشرررررررين عصررررررراً جديداً في مررررررتي جوان  المعرفة ومع  

الراحة والرفاهية مما انعكس ذلك علي قلة    لتكنولوجي التي قدمت للفرد وسراللالتقدم ا
الحركة وانخفاض النشرررراع ومعد  ادت المشرررركلات الصررررحية وأحد أسرررر ابها الرليسررررية  

مما نتج  أهمها  يادة الو ن نتيجة انخفاض الطاقة المستهلكد خلال الأنشطة اليومية  
 (27:  5( )257:  2)  عند  يادة تراكم الدهون.

 Hoeger Sharon  Wernerويذكر كلا من ورنر هوجر ومررارون هوجر
Hoeger&  2011الهوالية هي التي تسررررتخدم المجموعات العضررررلية   تدري اتم أن ال  

متكررة مسررررتمرة حيث يقوم  الرليسررررية لأكنر من عدة دقال  من خلال حركات ايقاعية  
الجها  الدوري التنفسررري بامداد العضرررلات باحتياجها من الأكسرررجين حيث أن الهد   
الأسراسري من ممارسرتها رفع اللياقة البدنية والويي ية بافضرافة إلي تحسرين التياسرات  

 (102:32الجسمية والعمل علي إنقاص الو ن وتخ يض نس ة الدهون بالجسم. )
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التي تؤدي من خلال حركرات    تردري رراتلزوم ررا من أحردث الا  تردري رراتوتعتبر  
فهي تدري ات خ يفة في نظام  مختلفة يقوم بها الجسرررررررم في حدود امكانياتد الطبي ية  

حركي مشررروم ومبهج يتمتع  يد المشررراركين بالطاقة العالية ويريبون في أدالد يوميا  
تناسررررررر  بين أجزا   تيح الفرصرررررررة لمن يمارسرررررررها للنمو بدنياً من خلال تنمية المما ي

، كما أنها من الأنشطة التي  حيث يتميز بخطواتد وحركاتد وموسيقاه اللاتينية  الجسم  
 (35)  يمكن ممارستها في أي وقت وأي مكان.

الفردية والجماعية    تدري اتوتعتبر الموسريقي المصراح ة مررع إج اري لأدا  ال
فالموسررررريقي هامة للتدري  علي المهارات الحركية تسررررراعد علي إعطالها افحسرررررا   
المطلوب ، كمررا أن لهررا تررحبير محبرر  إلي النفس إذ تعمررل حررافزاً ودافعرراً نحو تكرار  
الحركة ، ووسرريلة للتحرر من التوتر العصرربي ، وتسرراعد علي تنمية التوا ن والتحكم  

ا ينمي افحسرا  الحركي ويؤخر يهور التع  بافضرافد إلي أنها  في أجزا  الجسرم مم
 (36:20)تمنح المشاركات فرصة التعبير عن رغ اتها ومعورها بالحركة.  

م أن ممارسررررة الرياضررررة وسرررريلة فعالة لحماية  2017وتشررررير حنان مرررروقي  
وتحسرررررين صرررررحة الانسررررران لما لها من أبار ايجابية تزيد من كفا ة الأجهزة الحيوية  

جسرررررررم وتعمل علي تنشررررررريط الدورة الدموية وبالتالي تسررررررراعد علي تدف  الدم إلي  بال
أعضرا  الجسرم المختلفة وعندما يتوافر الدم الواصرل إلي هذه الأعضرا  فانها تكتسر   
العناصرر الحيوية اللا مة لويالف الأعضرا  وسرلامتها ووقايتها من الأمراض وبالتالي  

لخمول والسرررررمنة وما يترت  علي ذلك من  فان انعدام ممارسرررررة الرياضرررررة يؤدي إلي ا
 (2،3:  9)حدوث أمراض الشرايين التاجية نتيجة  يادة الكوليسترول ودهون الدم.  

وجدت أند توجد    ال احنة من دراسررررررررات سررررررررابقة  دومن خلال ما اتطلعت علي
مشرركلة في ممارسررة النشرراع الرياضرري عامة للسرريدات خاصررة داخل الاندية الصررحية  

الحرة او براسرررررررررتخردام الاجهزة الريراضررررررررريرة ممرا يغل رد الطرابع    تردري راتلاعتمرادة علي ال
لي الانتظرام بالتردرير   الروتيني وعدم التجرديد وبالترالي عدم تشرررررررررجيع المشرررررررررتركات ع

بمنطقة أبو الحصررررراني في دولة  ولاحظت ال احنة من خلال عملها بالأندية الصرررررحية  
مما دفعها إلي اسرررررتخدام  بصرررررورة كبيرة    في التدري المشرررررتركات    عدم انتظام  الكويت
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الزوم ا وخاصرة لما لها من فوالد وأهمية والتي تعد من التدري ات التي تعتمد    تدري ات
الزوم ا في معظم النوادي العالمية    تدري اتعلي النظام الهوالي حيث انتشرر اسرتخدام  

 راحنين علي الريم من أهميتهرا برالأنرديرة الصرررررررررحيرة  والتي لم يتطرم لهرا الكنير من ال
واعتمادها علي اسررتخدام المجموعات  اصررة وأنها تعتمد علي المصرراح ة الموسرريتية  خ

العضررررلية الرليسررررية لأكنر من عدة دقال  من خلال حركات ايقاعية متكررة مسررررتمرة  
حيث يقوم الجها  الدوري التنفسررري بامداد العضرررلات باحتياجها من الأكسرررجين حيث  

للممارسرررررات  اقة البدنية والويي ية  الليالأسررررراسررررري من ممارسرررررتها هو رفع أن الهد   
بافضرافة إلي تحسرين التياسرات الجسرمية والعمل علي إنقاص الو ن وتخ يض نسر ة  
الدهون بالجسرررررررم وبذلك دفع ال احنة إلي تصرررررررميم برنامج تدريبي مقتر  باسرررررررتخدام  

 .بدنية والتركي ة الجسمية للسيداتالزوم ا ومعرفة تحبيرها علي المتغيرات ال  تدري ات
 :هدف البحث

تدري ات  باسررررتخدام  مُقتر     تدريبي  برنامجوتطبي   تصررررميم    يهد  ال حث الي
مي  ترحبيره عل  مسرررررررررتوغ بعض المتغيرات البردنيرة والتركير  الجسررررررررر  ومعرفرةالزوم را  
 .للسيدات

 :فروض البحث
( في  ال عدية  –بين متوسررطات التياسررات )القبلية  توجد فروم دالة إحصررالياً   .1

 البدنية قيد ال حث ولصالح التيا  ال عدي.المتغيرات  
( في  ال عدية  –بين متوسررطات التياسررات )القبلية  توجد فروم دالة إحصررالياً   .2

 التركي  الجسمي قيد ال حث ولصالح التيا  ال عدي.  
 البحث:صطلحات المستخدمة في الم
 الزومبا: تدريبات 

حركاتها مسرررررررتواحة  الهوائية ،    تدري اتالزوم ا هي نوع من أنواع ال  تدري ات"
من الرقص اللاتينية بمصراح ة الموسريقي المتنوعة، وتسراعد علي تحسرين حالة الفرد  
البدنية والصرررحية والنفسرررية والاجتماعية، والزوم ا في اللغة اللاتينية تعني كلمة ا يز  

 (49:  29)  ."ية بمعني سريع الحركة منل النحلةالنحل ، وهي كلمة عامية كولومب
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 :الهوائية تدريباتال 
هي التي تتطل  أدالها  يادة في كمية الأكسرررررجين الداخل إلي الجسرررررم وتحدث  

 (32:19).  تغيرات ايجابية في الجها ين الدوري والتنفسي
 :البدانة 

هي ياهرة تنتج من ترسررري  كميات  الدة من الدهون في بعض أجزا  الجسرررم   
أو  يادة تضرررررررررخم حجم الخلايا الدهنية بالجسرررررررررم وقد تصرررررررررل هذه الحالة إلي الترهل.  

(97:22) 
 الدراسات السابقة:

الزوم را علي    تردري رات" ترحبير  ( بعنوان  3م )2019دراسررررررررررة أ هرار عبرد النبي   -1
الحركيرررة ل) فرررال من )   الادراكيرررة  القررردرات  "   ( سرررررررررنوات9-6تطوير بعض 

  تردري رات برنرامج تردريبي يعتمرد علي  اسرررررررررتهردفرت الردراسرررررررررة التعر  علي ترحبير  
الزوم ا بالمصرررررراح ة الموسرررررريتية علي تطوير بعض القدرات الادراكية الحركية  

 25ريبي ، العينة  ، وقد اسررررررتخدم المنهج التج  ( سررررررنوات9-6ل) فال من )  
أن البرنامج  ، ومن أهم النتالج  بنادي السررلام ال حري بمحافظة بورسررعيد     فلة

  التجريبي المقتر  لد تحبير إيجابي علي تطوير بعض القدرات الحركية والادراكية 
المزاوجة   –تصرررررررور الجسرررررررم وتميزه   –ل) فال والمتمنلة في )التوا ن والقوام  

 .إدراك الشكل( –افدراكية  
" تحبير برنامج مقتر   ( بعنوان  27م )2019وفا  السررريد ، ه ة محمد دراسرررة   -2

تئاب وبعض متغيرات  الهوالية لتحسررررررين صررررررورة الجسررررررم وحالة الاك  تدري اتلل
تصرميم وتطبي  برنامج لتدري  هوالي  " اسرتهدفت الدراسرة    اتالشرخصرية للبدين

، وقد    الدهون بالجسرررررررمللبدينات لخفض نسررررررر ة  الزوم ا    تدري ات  باسرررررررتخدام
، ومن   ( سرنة30-20أنسرة من سرن ) 45اسرتخدم المنهج التجريبي ، العينة  

أدي إلي تحسرررررررررن جميع المتغيرات  أن البرنرامج التجريبي المقتر   أهم النترالج  
وأيضراً تحسرن المتغيرات البدنية والمقاييس  الأننروبومترية والمكونات الجسرمية  

 .النفسية
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" تحبير برنامج للزوم ا علي ذهنيات  ( بعنوان  25م )2015ندا  دياب  دراسرررررة   -3

الدم وتركي  الجسرم والتمنيل الغذالي خلال الراحة وصرورة الجسرم وتقدير الذات  
التعر  علي أبر  " اسرررتهدفت الدراسرررة    سرررنة 25  -18لدي افناث من اعمار  

لي خلال الراحة  برنامج للزوم ا علي ذهنيات الدم وتركي  الجسرم والتمنيل الغذا
، وقد   سرررررنة 25 -18وصرررررورة الجسرررررم وتقدير الذات لدي افناث من اعمار  

أن البرنامج   ال ة ، ومن أهم النتالج   33اسررررررتخدم المنهج التجريبي ، العينة  
والتمنيل  معدلات دهنيات الدم وتركي  الجسم التجريبي المقتر  أدي إلي تحسن  

 .ر الذات لدي افناثالغذالي خلال الراحة وصورة الجسم وتقدي
(  28م )A.Delextrat and other  2015آن دلكسررررترات وآخرون  دراسررررة   -4

أسرررررررررابيع من تردري رات الزوم را لتحسرررررررررين الليراقرة الهواليرة    8" ادخرال  بعنوان  
التعر  علي تحبير برنامج  " اسررررتهدفت الدراسررررة    والنفسررررية للنسررررا  الأصررررحا 

والفسرررررررريولوجية علي المرأة الصررررررررحية وكذلك  للزوم ا علي النتالج النفسررررررررية  
سرررريدة ، ومن   42، وقد اسررررتخدم المنهج التجريبي ، العينة    المتغيرات البدنية

أن البرنرامج التجريبي المقتر  لرد نترالج ايجرابيرة في الليراقرة البردنيرة  أهم النترالج  
 .ولكنها لم تغير من مكونات الجسم %16,3وإدراك الذات   %3,6بنس ة  

 :بحثإجراءات ال
 منهج البحث: 

وقد    الدراسررة،اسررتخدمت ال احنة المنهج التجريبي نظراً لملالمتد لطبيعة هذه  
التيا  القبلي    باسرررررررتخداماسرررررررتعانت بححد التصرررررررميمات التجريبية لمجموعة واحدة  

 وال عدي.
 البحث:مجتمع  

السررررررررريرردات اللاتي تتراو   تم اختيررار مجتمع ال حررث بررالطريقررة العمررديررة من  
سرررنة والمشرررتركات بالأندية الصرررحية بمنطقة أبو الحصررراني    (40-30أعمارهن من )

 في دولة الكويت.
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 عينة البحث: 
( سررريدة يمنلون السررريدات  45تم اختيار عينة ال حث بالطريقة العمدية عل  )

( سرنة والمشرتركات بنادي ديفا الصرحي بمنطقة   40-30أعمارهن من )اللاتي تتراو   
( سريدة ، وبل   15أبو الحصراني في دولة الكويت ، بل  عدد عينة ال حث الأسراسرية  )

( سرررريدة من مجتمع ال حث وخارع العينة الأسرررراسررررية  20عدد العينة الاسررررتطلاعية )
( سررريدات من  10اسرررت عاد )الن ات( ، تم    –وذلك فجرا  المعاملات العلمية )الصررردم  

 ذوي الحالات الصحية الخاصة والرافضات الامتراك بال حث.
 وتم اختيار هؤلا  السيدات ل)س اب الأتية: 

. موافقة السيدات علي الامتراك في إجرا  وتطبي  ال حث عليهن -  
الزوم ا من قبل.  تدري اتعدم ممارستهن ل-  

 تجانس عينة البحث:
(  35)  نس لعينرة ال حرث ككرل وال رال  عرددهنبرايجراد التجراوقرد قرامرت ال راحنرة  

سررررررررريردة للترحكرد من وقوعهرا تحرت المنحن  افعتردال  وذلرك في المتغيرات الجسرررررررررميرة  
 (.1والفسيولوجية قيد ال حث وذلك ما يوضحة جدول )

كرذلرك قرامرت ال راحنرة برايجراد التجرانس لعينرة ال حرث في المتغيرات البردنيرة قيرد  
 .(2) ال حث وذلك ما يوضحة جدول

( 1جدول )  
افحصالي لأفراد عينة ال حث في المتغيرات الجسمية والفسيولوجية التوصيف   

 المتغيرات 
الانحراف   مقاييس النزعة المركزية 

 المعياري
 الالتواء 

 المنوال  الوسيط  المتوسط 

0.13 - 2.31 36.00 35.00 35.96 السن   

 0.98 4.17 168.00 166.50 166.00 الطول 

 0.32 10.71 79.00 77.85 78.34 وزن الجسم 

 0.48 2.16 29.60 28.50 28.43 كتلة الجسم

 0.71 3.62 27.50 26.00 25.62 وزن الدهون 

 0.68 5.74 32.50 31.88 32.70 نسبة الدهون 

الكفاءة البدنية )شدة الأداء  

  170اللازمة للوصول إلي  

 نبضة/الدقيقة ( 

6.88 6.50 6.00 1.70 0.37 

35ن=   
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الحد الأقصى لاستهلاك  

 الاكسجين 
2.31 2.15 2.23 0.29 0.07 

( تجانس أفراد عينة ال حث في المتغيرات الجسرررررررمية  1يتضرررررررح من جدول )     
(  3والفسررررريولوجية ، حيث أن عيم معاملات الالتوا  لتلك المتغيرات تنحصرررررر بين )   

 تو يع أفراد عينة ال حث في تلك المتغيرات.  مما يعني إعتدالية
( 2جدول )  

                                             التوصيف افحصالي لأفراد عينة ال حث في المتغيرات البدنية
 الاختبارات البدنية  

وحدة  

 القياس 

الانحراف   مقاييس النزعة المركزية 

 المعياري 
 الالتواء 

 المنوال الوسيط المتوسط

 0.62 7.68 87.00 92.50 91.90 سم الوثب العريض

 0.80- 3.84 11.00 10.50 9.60 سم مد الجذع 

 0.17 0.76 8.71 9.99 10.04 درجة  الجري الزجزاجي 

 0.38 0.45 9.87 10.45 10.43 درجة  الدوائر الرقمية 

 0.43 111.80 698.00 896.50 879.30 درجة  ق( 12اختبار كوبر لمدة )

 0.82- 2.26 14.00 13.00 12.30 درجة  ث( 30الجلوس من الرقود )

( تجانس أفراد عينة ال حث في المتغيرات البدنية ، حيث  2يتضررح من جدول ) 
( ممررا يعني  3أن عيم معرراملات الالتوا  لجميع الاخت ررارات البرردنيررة تنحصرررررررررر بين )   

 إعتدالية تو يع أفراد عينة ال حث في تلك الاخت ارات.
 :أدوات ووسائل جمع البيانات 

استخدام الأدوات والوسالل التالية: لجمع البيانات والمعلومات المتعلقة بهذا ال حث تم    
 : المسح المرجعي -1

باجرا  مسح للدراسات والمراجع العلمية المتخصصة في المجال    ةال احن  تقام
- والجم ا  بهد :  تدري اتالفسيولوجي والتدري  الرياضي ورياضة ال  

تتناس  مع  تحديد وحصر المتغيرات البدنية والتركي  الجسمي والفسيولوجي التي   -أ
 عينة ال حث. 

تحديد وحصر الاخت ارات البدنية والتركي  الجسمي والفسيولوجي التي تتناس  مع   -ب
 عينة ال حث. 

تحديد وحصر محتويات البرنامج التدريبي.  -ع  

35ن=   
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تحديد وحصر التدري ات المستخدمة بالبرنامج التدريبي.  -د  
المقابلات الشخصية:  -2  

اسرتمارات اسرتطلاع رأغ الخبرا  في مجال علوم الصرحة  قامت ال احنة بتصرميم  
 ( وذلك لتحديد:1( خبرا  ملح  )5والجم ا  وعددهم )  تدري اتوالتدري  الرياضي وال

الاخت ارات البدنية والتركي  الجسمي والفسيولوجي التي تتناس  مع عينة ال حث.   -
( 2ملح  )  

( 3محتويات البرنامج التدريبي. ملح  ) -  
- ت والأجهزة المستخدمة في ال حث:الأدوا -3  

   -تم استخدام الأدوات والأجهزة التالية:
 تر لتيا  الطول.لكتروني لتيا  الو ن ، جها  الريستاميإميزان  صالة رياضية ،   -
الأرجوموميترية لتيا  "الكفا ة البدنية باسرتخدام إخت ار روفير وعيا  الحد  العجلة   -

   الأكسجين المطل . لأقص  فستهلاكا
لتيرا  مكونرات   Body compsition analyzerتحليرل مكونرات الجسرررررررررم    جهرا  -

 .(f.M)كتلة الدهون  ،الجسم  
 استمارات ال حث:  -4
استمارات تسجيل البيانات الخاصة بحفراد ال حث :  -  

قامت ال احنة بتصرررميم اسرررتمارات لتسرررجيل التياسرررات الخاصرررة بال حث بحيث  
تتوافر فيها ال سا ة وسهولة دقة التسجيل من أجل تجميع البيانات وجدولتها تمهيداً  

 لمعالجتها إحصالياً وه  كما يلي:  
متغيرات البدنية والتركي  الجسررررررمي  الفي السرررررريدات  اسررررررتمارة تسررررررجيل عياسررررررات   -

   والفسيولوجي.  
والتركي  الجسررمي  في الاخت ارات البدنية  السرريدات  اسررتمارة فردية لتسررجيل عياسررات   -

 والفسيولوجي.
والتركي  الجسرررمي  خت ارات البدنية  للا  اسرررتمارة مجمعة لتسرررجيل عياسرررات السررريدات -

 (4ملح  ).والفسيولوجي
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 الأجهزة والأدوات:  -5
الو ن(.  -الطول - ري  حساب متغيرات ) السن معدلات النمو:عن -  
الاخت ارات البدنية المستخدمة: -  
اخت ار الوب  العريض من الن ات لتيا  القدرة العضلية للرجلين.  -  
اخت ار ا الة )مد ( الجذع لتيا  مرونة العمود الفقري.  -  
لتيا  الرماقة.  الزجاجي اخت ار الجري   -  
ا  التواف . اخت ار الدوالر المرقمة لتي -  
لتيا  اللياقة  علي التريد ميل )المشاية الكهربالية(  م(  12اخت ار كوبر لمدة )-

 التنفسية القلبية. 
ث( لتيا  القوة العضلية لعضلات ال طن . 30اخت ار الجلو  من الرقود ) -  
  - مؤمر كتلة الجسم  – الكلي   )و ن الجسم  عيا  التركي  الجسمي : ويتمنل في -

. ( بالجسم نس ة الدهون   
 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة: 
-صدم الاخت ارات البدنية:  -1  

تم حسررراب صررردم الاخت ارات البدنية عن  ري  حسررراب صررردم التمايز "بطريقة  
المقارنة الطر ية" والذي يعتمد عل  مقارنررررررررررررة الربيع الأعل  والربيع الأدن  لمجموعة  

( سيدة من مجتمع ال حث وخارع العينة الأساسية وذلك  20واحدة ، تمنل المجموعة )
يفا الصرررحي بمنطقة أبو الحصررراني ،  بنادي دم 2019/   5/  11السررربت المواف   يوم  

والجدول التالي يوضررررررح دلالة الفروم بين الربيع الأعل  والربيع الأدن  في المتغيرات  
 البدنية.
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 (   3جدول ) 
 دلالة الفروم بين الربيع الأعلي والربيع الأدني في الاخت ارات البدنية 

 الاختبارات 
وحدة  

 القياس 

متوسط  الربيع الأدني  الأعليالربيع 

 الفروق

 ) م ف ( 

قيمة 

"ت"  

 ع س ع س المحسوبة

 24.75 36.20 6.02 58.20 3.36 94.40 سم الوثب العريض

 21.00 8.40 1.79 2.20 1.14 10.60 سم مد الجذع 

 45.89 2.40 0.12 11.99 0.22 9.60 درجة  الجري الزجزاجي 

 28.83 2.58 0.36 12.35 0.49 9.77 درجة  الدوائر الرقمية 

 14.47 237.80 49.92 761.60 14.54 999.40 درجة  ق( 12اختبار كوبر لمدة )

 13.50 5.40 0.84 9.20 0.89 14.60 درجة  ث( 30جلوس من الرقود )

(1.79( = ) 0.05عيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )  
( وجود فروم ذات دلالة إحصررررررررراليرة بين الربيع الأعلي   3يتضرررررررررح من جدول ) 

" المحسررررررررروبرة أكبر من عيمتهرا   ت والربيع الأدني في المتغيرات البردنيرة ، حيرث أن عيم "
( مما يدل عل  أن هذه الاخت ارات تسررررتطيع التمييز  0.05الجدولية عند مسررررتوغ دلالة )

 بين الأفراد وهذا يعن  صدم هذه المتغيرات.
: خت ارات البدنيةب ات الا -2  

تم إيجراد معرامرل ب رات الاخت رارات البردنيرة براسرررررررررتخردام  ريقرة تطبي  الاخت رار  
( سررررريدة من مجتمع ال حث  20( عل  عينة قوامها )  test–retestوإعادة تطبيقة )  

وخارع العينة الأسرررراسررررية ، وقد اعتبرت ال احنة نتالج الاخت ارات الخاصررررة بالصرررردم  
للمجموعرة بمنرابرة التطبي  الأول ، وقرد قرامرت براعرادة تطبي  الاخت رارات تحرت نفس  

  لسررررررررربررت ا( أيررام من التطبي  الأول وذلررك يوم    7الظرو  وبنفس التعليمررات بعررد )  
، والجدول التالي    بنادي ديفا الصحي بمنطقة أبو الحصاني  م2019/  5/ 18المواف   

 يوضح معاملات الارت اع بين التطبيقين الأول والناني.  
 
 
 
 

5=  2= ن  1ن   
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(   4جدول )   
 معامل الن ات للمتغيرات البدنية

 الاختبارات 
وحدة  

 القياس 

متوسط  التطبيق الثاني  التطبيق الأول

 الفروق

 ) م ف ( 

قيمة 

"ر"  

 ع س ع س المحسوبة

 0.89 0.85 14.78 78.65 14.96 77.80 سم الوثب العريض

 0.61 0.60 3.36 7.40 3.33 6.80 سم مد الجذع 

 0.98 0.11 0.88 10.66 0.96 10.77 ثانية  الجري الزجزاجي 

 0.64 0.2 0.97 10.95 1.03 11.15 ثانية  الدوائر الرقمية 

ق12اختبار كوبر لمدة   0.98 6.70 97.25 902.25 104.35 895.55 متر  

ث 30جلوس من الرقود   0.98 0.85 2.25 12.85 2.41 12.00 تكرار  

 (1.79( = )  0.05عيمة " ر " الجدولية عند مستوي دلالة )
( عدم وجود فروم ذات دلالة إحصرررررالية بين التطبيقين   4يتضرررررح من جدول )       

الأول والنرراني في المتغيرات البرردنيررة ممررا يرردل علي تمتع هررذه الاخت ررارات بمعرراملات  
 ب ات عالية.

 :البرنامج التدريبي المقترح 
 الهد  من البرنامج المقتر : -أ

الزوم ا والتعر  عل    تدري اتليهد  ال حث الي تصميم وتطبي  برنامج مُقتر  
- تحبيره عل  مستوغ:  

  –قوة عضلية  –المرونة  –التواف   –بعض المتغيرات البدنية وتتمنل في )الرماقة  -1
. قوة التحمل(  

 -و ن الدهون   –مؤمرر كتلة الجسرم   –التركي  الجسرمي ويتمنل في )و ن الجسرم    -2
 .سجين( للسيداتالحد الأقصي لاستهلاك الأك  –الكفا ة البدنية   –ة الدهون نس 

الأسس العلمية الت  وضع عل  أساسها البرنامج:  -ب  
من ال سررريط إل  المرك  من السرررهل إل     تدري اتالمراعاة مبدأ التدرع أبنا  أدا    -1

التكيف لأجهزة الجسرررررررم الحيوية مع الجهد البدني    الصرررررررع  بحيث يمكن  حدوث
 المبذول وهذا من خلال:  

20=  2= ن  1ن   
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 يادة مرررررررردة التدري  تدريجياً اعتماداً عل  عيا  معدل الن ض لتحديد الن ض    -أ
  )الزوم ا( الهوالية    تدري اتالمسررررتهد  للتدري  وتم تحديد مدغ مرررردة الأدا  لل

 من أقص  معدل للن ض وفقا لهد  البرنامج.
 يادة التدريجية ف  الشدة والحجم خلال البرنامج.  الز   -ب

م ف  مضمون  من كل 3-2امتمل البرنامج عل  راحة بينية تراوحت من   -جرررررررر
 جز  من أجزا  الوحدة التدريبية.  

 مراعاة الفروم الفردية بين أفراد العينة أبنا  تطبي  البرنامج.   -2
 أن يشتمل البرنامج عل  افحما  والتهدلة.   -3
 أن يتسم البرنامج بالمرونة بحيث يمكن التغيير أو التعديل ف  بعض مكوناتد.   -4
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة لأفراد العينة.   -5
 لزيادة الحما  والداف ية.    تدري اتمصاح ة الموسيق  المناس ة أبنا  أدا  ال -8
 بحيث تكون ماملة لأجزا  الجسم المختلفة.  تدري اتمراعاة التنوع ف  ال-9

مراعاة الاسرررررررتعانة ب عض الأدوات اللا مة لتطبي  البرنامج والمناسررررررر ة لطبيعة  -10
 العينة.  

 مراعاة الناحية الترويحية بادخال بعض المسابقات الترفيهية المناس ة للسيدات.  -11
 - محددات البرنامج التدريبي:

(  10( )9مرجعي للمراجع والدراسرررررات السرررررابقة )قامت ال احنة بعمل مسرررررح 
( في  1)  ملح المرت طررة بمتغيرات ال حررث ، وكررذلررك أرا  الخبرا   (  25( )14)(  12)

 ذلك المجال حيث تم تحديد الجوان  الأساسية فعداد البرنامج وتمنلت  يما يلي:
باجمالي  ( وحدات تدريبية أسربوعاً  3( أسرابيع لمدة مرهرين بواقع )8مدة البرنامج ) -
 ( وحدة تدريبية خلال البرنامج التدريبي.24)
(1:1تشكيل الحمل التدريبي ) -  
  ريقة التدري  المستخدمة )المستمر ، الفتري منخفض الشدة(.  -

 تقنين الأحمال التدريبية: 
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تم تقنين الأحمال التدريبية لعينة ال حث الأساسية وفقاً لمعدل الن ض وذلك قبل إجرا   
- معدل للن ض حيث يتم ات اع المعادلة التالية: البرنامج التدريبي لتحديد أقصي  

    ن ض الراحة  – أقصي ن ض   =الن ض المستهد  
 ن ض الراحة + نس ة التدري                           

 السن = ........ن/م.  – 220أقصي معدل للن ض =   حيث أن
 ن / م 200سنة( = 20السن ) -220

 ن / م. 65الدراسة الاستطلاعية وقت الراحة =  سيداتوبمعلومية متوسط ن ض  •
وبالتطبي  في المعادلة يتم معرفة الن ض المستهد  الوصول إلية ومدة الحمل   •

 المناس ة لد كما هو موضح بالجدول. 
 (   5جدول ) 

 الن ض المستهد  الوصول إليد   قاً لشدات الحمل المختلفة
 النبض المستهدف  شدة الحمل البنية معدل النبض  شدة الحمل  م

 الحمل البسيط  1

(35% -  50% )  

ن/ق132.5:  112.25  35 % ن/ق 112.25   

2 40 % ن/ق  119   

3 45 % ن/ق 125.75   

4 50 % ن/ق 132.5   

5 55 % ن/ق 139.25   

 الحمل المتوسط  6

(50% -  75% )  

ن/ق 166.25: 132.5  60 % ن/ق  146   

7 65 % ن/ق 152.75   

8 70 % ن/ق 159.5   

الحمل الأقل من   9

 الأقصي 

(75% -  90% )  

ن/ق 186.5: 166.25  75 % ن/ق 166.25   

10 80 % ن/ق  173   

11 85 % ن/ق 179.75   

12 90 % ن/ق 186.5   

مكونات الوحدة التدريبية من البرنامج المقتر :   -ع  
-تقسم الوحدة التدريبية عل  النحو التالي:  

- فترة الاحما : -1  
الجسرررررررررم  وهرذا الجز  من الوحردة التردريبيرة اليوميرة يهرد  إل  إعرداد وتهيئرة  

للتردري رات وتجهيز العضرررررررررلات العراملرة بجران  رفع درجة حرارة الجسرررررررررم ومنع حدوث  
( من الزمن الكل  المخصرررررررص   م12، حيث يمنل افحما  )    ا  الأدا افصرررررررابة أبن
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  تدري ات ويتضمن "المش  ، الجرغ ،    للوحدة التدريبية اليومية خلال البرنامج التدريبي
 المرونة واف الة".

- :المرحلة الأساسية  - 2  
  تدري ات ( وهي ع ارة عن مجموعة من الم109-69وتتراو  مدتها ما بين )

 الهوالية وتنقسم إل :  
والمسررررررتمرة باسررررررتخدام    الزوم ا  تدري اتوتتضررررررمن مجموعة من    )عامة(  تدري ات  -أ

الرجلين والجذع والذراعين مع تنوع الأدا  يتخللها فترات راحة بينية بسررررررريطة بين  
المجموعات ، وتهد  إل  رفع الكفا ة الويي ية لأجهزة الجسرررررم الحيوية كالجها   

 الدوري والتنفسي والهرموني والعضلي.  
خاصرة لأجزا  الجسرم    تدري اتوتتضرمن    لأجزا  الجسرم الرليسرية)خاصرة(    تدري ات  -ب

، ويتم ف  كررل وحرردة ترردريبيررة التركيز عل  جز    (الرجلين  –الجررذع  –)الررذراعين  
معين من أجزا  الجسرم ، ويسرمح باسرتخدام أدوات مناسر ة لزيادة مقاومة الأدا  ، 

 يادة الطاقة المسرررررررتهلكة  ، وتهد  إل     تدري اتفترات راحة بينية بين ال  ويتخللها
 .  الو ن من خلال  يادة حرم السعرات الحرارية الموجودة بالجسم  لخفض

المرحلة الختامية )التهدلة( :   -3  
وهذا الجز  من الوحدة التدريبية اليومية يهد  إل  العودة بالفرد الرياضررررررررري  

إل  حرالترد الطبي يرة أو مرا يقرب منهرا بقردر افمكران وذلرك بعرد المجهود  )السررررررررريردة(  
من الزمن الكل  المخصرررررررررص    م(  9)  يرة  منالخترامالمرحلرة  منرل  حيرث ت  المبرذول ،

 للوحدة التدريبية خلال البرنامج التدريبي.  
نموذع لوحدة تدريبية من البرنامج المقتر :  -د
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 (   6جدول ) 
تشكيل حمل التدري  خلال فترة البرنامج التدريبي 

 دورة الحمل الكبرى 

  الحمل الكبرى ( متوسط شدة ) دورة
 الشهر الثاني  الشهر الأول  دورة الحمل 

   % 90 - %75 الأقل من الأقصى 
الحمل 

 المتوسط 

50% - 75 % • • 

   % 50 - %35 الحمل البسيط

 الثامن  السابع السادس  الخامس الرابع  الثالث  الثاني الأول دورة الحمل الأسبوعية 

 •    •    % 90 - %75 الأقل من الأقصى 

الحمل 

 المتوسط 

50% - 75 %  • •   • •  

    •    • % 50 - %35 الحمل البسيط

 % 80 % 72 % 70 % 47 % 77 % 63 % 67 % 45 شدة الحمل الأسبوعية 
 (  1 – 3)  تشكيل دورة الحمل 
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 (   7 جدول )
 نموذع لوحدة تدريبية 

 التكرار  الشدة  الزمن أجزاء الوحدة 
الراحة  

 الفترية 

   معتدل  –بطىء  ق12 الإحماء 

 الجزء الرئيسى 

 ق(89) 

 ق50 الزومبا تدريبات

من  65:60%

أقصى معدل  

 للنبض

– مجموعتان 

 المجموعة

 تمرين  12

 ق2

   )خاصة ( تدريبات

لأجزاء الجسم 

 الرئيسية 

 بطىء ق39
تكرار  10

 للتمرين الواحد
 ث30

 بطىء ق9 التهدئة
  

 اختيار المساعدين: -
تم تعريفهم بجوان   ، و   بالنادي الصررحي  بلاث مسرراعدين من  ميلاتها  ةال احن  تاختار 

والتياسرررررات    البدنيةخت ارات  لاال حث وأهدافد من حيث متطل ات التيا  وكي ية أدا  ا
، فضررررلًا عن تزويدهم بالمعار  الخاصررررة  الجسررررمية والفسرررريولوجية للعينة قيد ال حث  

 بحية استفسارات تواجههم أبنا  تطبي  ال حث.
 الدراسة الاستطلاعية: 

الصررعوبات التي    الهد  الأسرراسرري من إجرا  الدراسررات الاسررتطلاعية هو التعر  علي
قد تواجد ال احنة وإجرا  المعاملات العلمية للاخت ارات المسررررتخدمة ومناسرررر ة الأدوات  
والأجهزة المسرتخدمة في الدراسرة وتطبي  بعض وحدات البرنامج وتمت هذه الدراسرات  

 كالأتي:
 الدراسة الاستطلاعية الأولي: -1

م ، وكان الهد  من هذه  2019/ 5  /8تم إجرا  الدراسررة الاسررتطلاعية يوم الأربعا   
 الدراسة هو التعر  عل :

 ملالمة الاخت ارات البدنية لعينة ال حث. -
 مدغ صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاخت ارات. -
 مدغ صلاحية المكان فجرا  الاخت ارات. -
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وتدريبهم  مدغ اسررتيعاب المسرراعدين لكي ية إجرا  الاخت ارات ومررروع تطبيقها   -
 عل  تسجيل البيانات في الاستمارات الخاصة بكل اخت ار.

 الأخطا  المحتمل يهورها أبنا  الاخت ارات لتلافيها في الدراسة الأساسية. -
علي  والتياسررررات الجسررررمية والفسرررريولوجية    البدنيةبتطبي  الاخت ارات    ةال احن  توقام

المسرراعدين وأسررفرت الدراسررة بمعاونة    سرريدات(  5أفراد العينة الاسررتطلاعية وعددهم )
 وكذلك صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة.  عن مناس ة الاخت ارات لعينة ال حث ،

 الدراسة الاستطلاعية النانية: -2
م إل  يوم السرررربت  2019/ 5  /11أجريت هذه الدراسررررة خلال الفترة من يوم السرررربت  

بهررد  التررحكررد من المعرراملات العلميررة ) الصرررررررررردم ، الن ررات (    م ،2019/  5  /18
 للاخت ارات قيد ال حث.

 الدراسة الاستطلاعية النالنة: -3
( لاع   12هذه الدراسرررررة علي العينة الاسرررررتطلاعية وعددهم )  ةال احن  تأجر 

  م ،2019/ 5  /27م إل  يوم الابنين  2019/ 5  /25خلال الفترة من يوم السررررررربت  
 وحدات البرنامج التدريبي بهد  تحديد:  وذلك بتطبي  بعض

مج المقتر  علي عينرة  اعنرد تطبي  البرنر  ةجردهرا ال راحنرالصرررررررررعوبرات التي قرد ت -
 ال حث.

 مناس ة محتوي البرنامج التدريبي لعينة ال حث. -
 :وقد أسفرت نتالج الدراسة عن

لعينررة ال حررث من حيررث نوعيررة   -1 معرفررة مرردغ ملالمررة محتويررات البرنررامج 
 .تدري ات المستخدمدال

 .تدري اتالطريقة الملالمة لشر   ريقة الأدا  الصحيح لل -2
 .لصعوبة أدا  السيدات لها  تدري اتاست عاد بعض ال -3
أهمية التحكيد عل  عينة ال حث بضرررررررررورة الالتزام بات اع السررررررررلوك الغذال    -4

السرليم بعدم تناول الغذا  قبل التمرين عل  الأقل بسراعتين مع أهمية تناول  
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لتعويض    تدري اتكميات مناسررررررررر ة من السررررررررروالل عق  الانتها  من أدا  ال
 .الفاقد من سوالل الجسم

بمصرررررررررراح رة الموسررررررررريق  لزيرادة    تردري راتترحكردت ال راحنرة من أهميرة أدا  ال -5
 .الحما  والداف ية للممارسة وتقليل الملل

من كي ية عيا  معدل التدريبي المسرررررتخدم  ف  البرنامج    المشرررررتركات  إتقان -6
الن ض لأنفسرررررررهم وذلك عن  ري  عد الن ض من الشرررررررريان الن ات  للرع ة  

لمعرفة معدل ضررربات القل    6ث بم ضرررب الناتج ف    10أسررفل الفك لمدة  
 ف  الدعيقة.  

لضمان    تدري اتالاستيعاب الكامل لشر  أوضاع الجسم السليمة أبنا  أدا  ال -7
 .المستخدمة داخل الوحدات التدريبية  تدري اتالأدا  السليم لأفراد العينة لل

 خطوات تطبيق البحث: 
التيا  القبل :   -1  

القبلي   وإيجرراد  قررامررت ال رراحنررة برراجرا  التيررا   لمجموعررة ال حررث التجريبيررة 
والتياسرررررات الجسرررررمية  التجانس لعينة ال حث وإجرا  التيا  القبلي للمتغيرات البدنية  

 م.2019/  5 /29يوم    والفسيولوجية
تطبي  البرنامج:  -2  

م  إل   2019/  6  /1قامت ال احنة بتطبي  البرنامج التدريبي من يوم السبت  
(  24بواقع )  ( أسابيع8م ، وكانت مدة البرنامج التدريبي )2019/  7  /24يوم الأربعا   

 وحدات تدريبية في الأسبوع.  3وحدة مقسمة عل  
 التيا  ال عدغ:   -3

ي المقتر  قرامرت ال راحنرة  لتنفيرذ البرنرامج التردريببعرد انتهرا  المردة المحرددة  
باجرا  التياسرررررات ال عدية لعينة ال حث وذلك في بعض المتغيرات البدنية والتياسرررررات  

م وقد راعت ال احنة أن يتم إجرا   2019/ 7/ 27الجسمية والفسيولوجية يوم السبت  
 .التياسات ال عدية بنفس الطريقة التي تم بها التياسات القبلية

 

https://obsa.journals.ekb.eg/


 

- 262 - 
 

الثامن العدد  – ( 4مجلد )  مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية  

 

Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences (B.J.P.E.S.S) 

Website:- https://obsa.journals.ekb.eg/ 

E-mail:- journal@phed.bsu.edu.eg 
 

 ( B.J.P.E.S.S ) 

 

  الإحصائية:المعالجات  
المعالجة    تمنلت  تم تجميع البيانات وتنظيمها وجدولتها ومعالجتها إحصاليا باستخدام:

 في:    افحصالية
ررررررررر افحصا  الوصفي "مقاييس النزعة المركزية ررررررررر الانحرا  الم ياري ررررررررر معاملات   

 الالتوا "
 ر معامل الارت اع لحساب ب ات الاخت ارات البدنية والتياسات الجسمية والفسيولوجية. 

 .( T. test )ر اخت ار " ت "  
                   ر تحليل الت اين في اتجاه واحد.   
 واسطة النس  المئوية.ر نس ة التحسن ب 

 عرض ومناقشة النتائج:
 -أولًا: عرض ومناقشة الفرض الأول:

(   8جدول )   
ال عدي(  – القبلي لة الفروم بين متوسطي التياسين ) دلا   

 في المتغيرات البدنية  

 

 الاختبارات 

متوسط   القياس البعدي القياس القبلي 

 الفروق 

 ) م ف ( 

قيمة  

"ت" 

 المحسوبة 

نسبة 

 التحسن 

 ع س ع س %

الوثب  

 العريض 
91.90 7.68 139.30 9.43 47.40 13.61 * 17.32% 

 %63.50 *3.40 4.60 1.93 14.20 3.84 9.60 مد الجذع 

الجري  

 الزجزاجي 
10.04 0.76 8.52 0.54 1.53 4.42* 106.12 % 

الدوائر 

 الرقمية 
10.43 0.45 8.44 0.63 1.99 7.29* 58.88% 

اختبار 

كوبر لمدة  

 ق( 12)

879.30 111.80 1334.20 79.50 454.90 9.38* 86.97% 

جلوس من  

الرقود  

 ث( 30)

12.30 2.26 16.80 1.55 4.50 4.26* 133.76 % 

 (1.79( = )  0.05عيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )

15=  2= ن  1ن   
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( وجود فروم دالة إحصرررالياً بين متوسرررطي التياسرررين القبلي   8يتضرررح من جدول )  
وال عدي لصررالح التيا  ال عدي لعينة ال حث في المتغيرات البدنية حيث كانت عيمة )  

 (. 0.05ت ( المحسوبة أعلي من عيم ) ت ( الجدولية عند مستوي معنوية )  

 
(   1مكل )   

 المتغيرات البدنية 
 مناقشة نتائج الفرض الأول:

  قاً لما أسرررررررررفرت عند نتالج عينة ال حث افحصرررررررررالية بين التيا  القبلي  
( والخراص بردلالرة  8يتضرررررررررح من الجردول )  البردنيرة قيرد ال حرث  وال عردي في المتغيرات

الفروم بين متوسررررطات التياسررررين القبلي وال عدي وجود فروم ذات دلالة إحصررررالية  
التيررا    عيمررة )ت(  بين  التجريبيررة حيررث كررانررت  القبلي وال عرردي لمجموعررة ال حررث 

وقد تراوحت عيمة "ت" المحسرروبة ما  ( أقل من عيمة )ت( المحسرروبة  79,1الجدولية )
( لصرررالح التيا  ال عدي  05,0وذلك عند مسرررتوي معنوية ) (13,61  – 3,40بين )

ات البردنيرة قيرد  ممرا يردل عل  أن البرنرامج التردريبي أدغ إل  تحسرررررررررين بعض المتغير 
 ال حث.

ويتضرح من الجدول أن نسر ة التغير في جميع المتغيرات البدنية لعينة ال حث  
مما يرجع إل  برنامج تدري ات الزوم ا وتنوع    (%133,76 –  %17,32)  تراوحت بين  

0
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1200

1400

الجري اطالة الجذعالوثب العريض
الزجزاجي

جلوس من اختبار كوبرالدوائر الرقمية
الرقود

القياس القبلي 91.99.610.0410.43879.312.3

القياس البعدي 139.314.28.528.441334.216.8

المتغيرات البدنية

يالقياس القبل

القياس البعدي
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سرررررريع( مما   -التدري ات داخل البرنامج التدريبي المقتر  مع تنوع الموسررررريقي )بط   
جابياً في تحسررررن بعض المغيرات البدنية قيد ال حث، حيث أن تدري ات  كان لد تحبيراً إي

الزوم ا بما تحتويد من حركات متنوعة تؤدغ بانسريابيد واسرتمرارية تسراعد عل  تنمية  
المتغيرات البدنية وإيجاد التناسررررر  بين أجزا  الجسرررررم بشررررركل عام وذلك بحدا  حركات  

د وقدراتد وتواف  بين أجزا  الجسرررررررم  مختلفة يقوم بها الجسرررررررم كلد في حدود إمكانيات
المختلفة من الرأ  حت  القدمين وتميز برنامج تدري ات الزوم ا بحركات انت اضرررررررررية  
سرررريعة لجميع أجزا  الجسرررم مما سررراهم في الجمع بين مكونات القدرة العضرررلية وهو 
القوة وسررعة افنت اض العضرلي لأن هذا النوع من التمارين يشرمل عل  تحريك جميع  

لات الجسرم مع إيقاع الموسريق  وبالتالي تشرارك جميع العضرلات سروا  القدمين ،  عضر
 الذراعين ، ال طن ، الظهر، الساقين.

وقررد راعررت ال رراحنررة الفروم الفرديررة بين العينررة قيررد ال حررث حيررث تنوعررت  
التدري ات في صرررعوبتها وهذا سررراعد عل  تحفيز السررريدات عل  أدا  البرنامج بشررركل  

وخل  دافع وتشررررروم لمعرفة التدري ات الجديدة الممارسرررررة داخل  جيد دون صرررررعوبات  
 الوحدات التدريبية.

لهرا    أن تردري رات الزوم را(  35)مFoste   (۲۰۱۲  )وهرذا مرا أكرده "فوسرررررررررت"
تحبير عال وكافي عل  تنمية المسرتوغ البدني للفرد أكنر من المشري والجري والسر احة  
والألعاب الجماعية ، حيث أن الحركات مسررررتمرة للجسررررم كلد في آن واحد بمصرررراح ة  
أنغام موسيتية تساعد عل  الاستمرار في ممارسة التمرين، وقد أبرت تدري ات الزوم ا  

ت ومرجحرات الرذراعين وميرل الجرذع في أكنر من اتجراه  بحركراتهرا المتنوعرة من  عنرا
مما أدغ إل  تحسرررررن المدغ الحرزا لأجزا  الجسرررررم ، وقد راعت ال احنة تغيير اتجاه  

 الحركات والانتقال والانسيابية.
( أن تنمية المرونة ضرررررررورة أسرررررراسررررررية  24م( )۱۹۹۸ويری "مفتا حماد" )

طاقة، وبدون المدغ الكافي تصرررررررر ح  فتقان الأدا  البدني والحركي والاقتصرررررررراد في ال
 الحركة محدودة.
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( أن  13( )م2009)  Sergey Polivskyويشررررير "سرررريرجي بوليفسرررريكي"
المرونرة من القردرات التي تطور المتغيرات البردنيرة الأخرغ ، وتسرررررررررراعرد عل  ترحخير  
الشررررررعور بالتع  وافقلال من احتمالات التقلص العضررررررلي، وتطور السررررررمات افرادية  

لنقة بالنفس والشرررجاعة وإتقان الحركات بصرررورة اقتصرررادية وأكنر انسررريابية  كالجرأة وا
 وتحد من افصابات.

( أن المرونة من إحدغ المتغيرات  16م( )۱۹۹۹ويرغ "عادل عبد ال صرررير" )
البردنيرة الهرامرة ل)دا  الحركي وتحسرررررررررينهرا يؤبر في براقي الصرررررررررفرات البردنيرة كرالقوة  

اب واتقان الأدا  الحركي وتطور السرررررمات  والتحمل والرمررررراقة ويتحسرررررس عليها اكتسررررر
 افرادية كالشجاعة والنقة بالنفس وييرها.

( ، "عالية  11م( )۲۰۰۲وتتف  هذه النتيجة مع دراسرررررة "سرررررلوغ موسرررررا" )
( والتي توضررررررح أن الزيادة في المرونة تنتج عن أدا  نشرررررراع  17م( )۲۰۰4عادل" )

ن في قوة التحمل العضرررررلي  بدني من خلال برامج مقننة، وأيهرت نتالج ال حث تحسررررر
للقردمين وترجع ال راحنرة ذلرك التحسرررررررررن إل  تكرار الأدا  بقوة وفراعليرة داخرل الوحردة  

( تكرارات الحركة الواحدة مع الاسرررررررررتمرارية في الأدا   8:4التدريبية  يما لا يقل عن )
 بنفس الأسلوب لجميع الحركات الأخرغ داخل الوحدة التدريبية اليومية.

( أن القوة المميزة  4م( )۱۹۹۷ا ذكره "السيد عبد المقصود" )وهذا يتف  مع م
بالتحمل ه  القدرة عل  مقاومة التع  أبنا  بذل المجهود العضررررررلي المسررررررتمر الذي  

 يتميز بارتفاع درجة القوة العضلية في بعض أجزالد ومكوناتد.
( أن التحمرل هو قردرة الفرد  21م( )۲۰۰۱وفي ذلرك تشرررررررررير "ليل  فرحرات" )

سررتمرار في الأدا  الحركي والتغل  عل  مقاومات لأ ول فترة ممكند نسرربياً أو  عل  الا
 لفترات  ويلة من الزمن.

( أن الترردري ررات الهواليررة التي  8م( )۲۰۱۲وأكررد عل  ذلررك "تررامر الج ررالي" )
تتميز بالاستمرارية لفترات  ويلة في الأدا  تؤدي إل  ضخ الدم والأكسجين إل  القل   

بصرررورة أكبر وأفضرررل للممارسرررين للرياضرررة بصرررفة عامة والتدري ات    والأوعية الدموية
 الهوالية السريعة بصفة خاصة.
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وترغ ال احنة أن التحسررررين افيجابي في عنصررررر الرمرررراقة كان نتيجة  بيعة  
الانتقرالات وسررررررررررعرة الأدا  أبنرا  تنفيرذ حركرات الزوم را ، حيرث تم الأدا  الحركي في  

بالدوران( مع سرررررعة تغيير الحركة   -جان اً    -خلفاً   -اتجاهات و وايا مختلفة )أماماً  
 والاتجاه ت عاً لتغير السرعة الموسيتية المصاح ة.

كما ترغ ال احنة أن التحسررن في عنصررر التواف  العضررلي العصرربي يرجع إل   
تنوع تدري ات الزوم ا في اسررررتخدام مجموعة حركات للذراعين فقط بم الرجلين فقط بم  

غير الاتجاه أبنا  الادا  هذا بافضافة إل  أن  بيعة تدري ات الزوم ا  الابنين معاً مع ت
تسررررتخدم أكنر من جز  من أجزا  الجسررررم أبنا  الأدا  في نفس التوقيت وسرررراعد ذلك  

 عل  التحسن افيجابي في عنصر التواف  العضلي.
( أن التواف  العضرلي  7م( )۲۰۰۰وفي ضرو  ذلك يری "بها  الدين سرلامة" )

ن أهم عناصررررررر المتغيرات البدنية التي تتطلبها معظم الأنشررررررطة الحركية  العصرررررربي م
والتي تتطلر  قردراً من التواف  والتعراون الكرامرل بين الجهرا ين العضرررررررررلي والعصررررررررربي  
فمكان أدا  هذه الأنشررطة بيسررر وسررهولة واقتصرراد في الجهد ، ويعني التواف  مقدرة  

والدمج بين عدد القدرات المنفصررررررلة في  الفرد عل  الأدا  المتكامل والقدرة عل  الربط  
إ ار توافقا واحد ، كما يعد من أهم المتغيرات البدنية التي يتمركز عليها الأدا  حيث  
يرت ط مسرتوغ التواف  بمدغ الترابط والتنسري  بين المجموعات العضرلية ليصر ح الأدا   

 أكنر سهولة وانسيابية.
(  23م( )۲۰۰۱رضوان" )  وفي ذلك أمار كل من "محمد علاوي ونصر الدين

إل  أن التدري ات الهوالية تتضررررررررح أهميتها في أنها تؤبر في تنمية المتغيرات البدنية  
أو بعض مكونات الأدا  البدني كالمرونة والرمرراقة والتواف  وقوة التحمل وترت ط القوة  

الحركات التي  بالسررعة فنتاع القوة المميزة بالسررعة، وترت ط بالتحمل عند أدا  بعض  
تتطل  المزيد من القوة العضرررلية لفترات  ويلة نسررربياً لتكون التحمل العضرررلي أو قوة  
التحمل العضررررلية وبالتالي عند تحسررررن القوة العضررررلية ينتج تحسررررن ل اقي عناصرررررر  

 المتغيرات البدنية.
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ومن العرض السرراب  لمناقشررة النتالج الخاصررة بالفرض الأول يتضررح اتفام  
(  25م( )۲۰15الدراسررات المرج ية مع نتالج ال حث منل دراسررة "ندا  دياب" )بعض  

في أن ممارسررة الأنشررطة الرياضررية  مMelven .W (۲۰۰۲  ) نقلًا عن "ملفن وليام"
( أسرررربوع  12)التدري ات الهوالية( من نصررررف سرررراعة إل  سرررراعة يوم بعد يوم لمدة )

سرررررررررة "أميرة ع يفي"  تسررررررررراعرد عل  إنقراص و ن الجسرررررررررم ويتف  ذلرك مع نترالج درا
( أن تردري رات الزوم را لهرا ترحبير إيجرابي عل  تنميرة المتغيرات البردنيرة  6م( )۲۰۱۷)

قيد ال حث، كما اتفقت عل  أن هناك تحبير إيجابي عل  مسررررررتوغ الداف ية للسرررررريدات  
لأدا  الكنير أبنا  الوحدة التدريبية فمن أهم صرررفات تدري ات الزوم ا أنها تختلف عن  

لأخرغ التي تشررعر السرريدات بالضررغط عل  العقل وباقي أجزا  الجسررم أبنا   التدري ات ا
التدري  مما يؤدي للشررررررررعور بالتع  الم كر، كما أن لتدري ات الزوم ا أبر عل  رجوع  
الجسرررررررررم إل  حالتد الطبي ية والشرررررررررعور الفعلي بزوال التع  وخل  حالة من الهدو   

 تدريبية القادمة بشغف.النفسي والراحة تدفعد لانتظار موعد الوحدة ال
وبذلك يتحق  الفرض الأول والذي ينص عل  : " توجد فروم دالة إحصررررالياً  

( لعينة ال حث في بعض المتغيرات البدنية  ال عدية  –بين متوسرطات التياسرات )القبلية  
اللياقة   –التواف    –الرمررررررررراقة   -مرونة العمود الفقري    –)القدرة العضرررررررررلية للرجلين  

 قوة عضلات ال طن( لصالح التيا  ال عدي". –  التنفسية للقل 
- عرض نتالج الفرض الناني:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://obsa.journals.ekb.eg/


 

- 268 - 
 

الثامن العدد  – ( 4مجلد )  مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية  

 

Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences (B.J.P.E.S.S) 

Website:- https://obsa.journals.ekb.eg/ 

E-mail:- journal@phed.bsu.edu.eg 
 

 ( B.J.P.E.S.S ) 

 

(   9جدول )   
ال عدي (  –دلالة الفروم بين متوسطي التياسين ) القبلي    
 في المتغيرات الجسمية والفسيولوجية 

 

 الاختبارات 

متوسط   القياس البعدي القياس القبلي 

 الفروق 

 ) م ف ( 

قيمة  

"ت" 

 المحسوبة 

نسبة 

 التحسن 

 ع س ع س %

 %13.81 *6.23 10.82 8.18 67.52 10.71 78.34 وزن الجسم 

 %13.82 *7.15 3.93 2.09 24.50 2.16 28.43 كتلة الجسم 

 %20.41 *9.27 5.23 2.86 20.39 3.62 25.62 وزن الدهون 

 %7.95 *8.94 2.60 4.51 30.10 5.74 32.70 نسبة الدهون 

 %1.16 * 16.43 0.08 1.44 6.96 1.70 6.88 الكفاءة البدنية 

الحد الأقصي لاستهلاك  

 الاكسجين 
2.31 0.29 2.85 0.56 0.54 15.13 * 23.38% 

(1.79( = ) 0.05عيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )  
( وجود فروم دالة إحصررالياً بين متوسررطي التياسررين   9يتضررح من جدول )  

القبلي وال عرردي لصررررررررررالح التيررا  ال عرردي لعينررة ال حررث في المتغيرات الجسرررررررررميررة  
والفسررريولوجية حيث كانت عيمة ) ت ( المحسررروبة أعلي من عيم ) ت ( الجدولية عند  

 (. 0.05مستوي معنوية )  

 
(   2مكل )   

والفسيولوجيةالمتغيرات الجسمية   

0
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الحد الأقصي الكفاءة البدنيةنسبة الدهونوزن الدهونكتلة الجسموزن الجسم

لاستهلاك 

الاكسجين

القياس القبلي 78.3428.4325.6232.76.882.31

القياس البعدي 67.5224.520.3930.16.962.85

المتغيرات الجسمية والفسيولوجية

القياس القبلي

القياس البعدي

15=  2= ن  1ن   
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 مناقشة نتائج الفرض الثاني:
القبلي   التيا   بين  افحصالية  ال حث  عينة  نتالج  عند  أسفرت  لما    قاً 

و ن    - كتلة الجسم    – الجسمية والفسيولوجية )و ن الجسم  وال عدي في المتغيرات  
البدنية    – نس ة الدهون    –الدهون     الحد الأقص  لاستهلاك الاكسجين (   -الكفا ة 

( الخاص بدلالة الفروم بين متوسطات التياسين القبلي وال عدي  9يتضح من الجدول )
، وجود فروم ذات دلالة إحصالية بين التيا  القبلي وال عدي لعينة  ال حث حيث  

وقد تراوحت عيمة "ت"  ( أقل من عيمة )ت( المحسوبة  79,1كانت عيمة )ت( الجدولية )
( بين  ما  )وذ  (16,43  –  6,23المحسوبة  معنوية  عند مستوي  لصالح  05,0لك   )

المتغيرات قيد   التدريبي أدغ إل  تحسين  البرنامج  ال عدي مما يدل عل  أن  التيا  
 ال حث. 

ويتضح من الجدول أن نس ة التحسن في جميع المتغيرات وقد تراوحت بين )  
الجسمية  23,38%  –  1,16% التياسات  نتالج  في  الملحوظ  التحسن  هذا  ويرجع   )

وجية لبرنامج تدري ات الزوم ا الذي استخدمتد ال احنة وكان لد أبره الواضح  والفسيول
في رفع معدل التمنيل الغذالي بالجسم، الأمر الذي ساهم في ض ط و ن الجسم وسمك  
بنايا الجلد والتخلص من الدهون بطريقة آمنة ومد عضلات الجسم المرتخية كعضلات  

الجلد للتمتع بجسم ممشوم وتت طل  تدري ات الزوم ا امتراك مجموعات  ومنع ترهل 
كبيرة من عضلات الجسم والاستمرار في أدالها بانتظام لفترات  ويلة ، وبالتالي فعندما  
الجليكوجين فنتاع   بابتاً من  تتطل  تدفقاً  فانها  العضلات بعمل مستمر مكنف  تقوم 

الموجود قبل بداية تدري ات الزوم ا   احتيا ي  الحركة وعندما يستنفذ الأكسجين  فان 
الدهن المخزون يزود العضلات بجليكوجين إضافي وبهذه الطريقة تحترم الدهون ،  
كما إنها تساعد عل  تحسين النغمة العضلية وتزيد من معدل التمنيل الغذالي وبالتالي  

 تحرم السعرات الحرارية بالجسم. 
( ، "ص ية احمد  27م( )2019وتری زل من "وفا  عطية وه ة أبو  يد" )

)و  ربيع"  )۲۰۰۲سامية  تنمية  15م(  عل   تساعد  الحدينة  الهوالية  التدري ات  أن   )
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حركات   بحدا   وذلك  عام  بشكل  الجسم  أجزا   بين  التناس   وايجاد  البدنية  المتغيرات 
 مختلفة يقوم بها الجسم كلد في حدود إمكانياتد وقدراتد. 

( أن معدل استهلاك السعرات  30م( )2011)  Otto  وهذا ما اتف  معد "أوتو"
( السعرات  9,5الحرارية  في  الشديد  الاستهلاك  هذا  ال احنة  وتعزي   ، سعر/دعيقة   )

الحرارية لاستخدام تدري ات الزوم ا وفاعليتها في خفض نس ة الدهون بالجسم وتنحيتد  
خبرا  اللياقة  مع  يادة الكتل العضلية للطرفين العلوي والسفلي ، وهذا ما أكده أيضاً  

م( أن تدري ات الزوم ا التي تحخذ  ابع  ۲۰۱۱بالجم ية الأمريكية بالط  الرياضي )
إيقاعي وتمار  باعتدال تساهم في تحسين المتغيرات البدنية بافضافة إل   يادة حركة  
الأدا    بمستوغ  الارتقا   عل   تعمل  الزوم ا  تدري ات  ممارسة  وأن  الحرارية  السعرات 

م(  ۲۰۱5الحالة النفسية لممارسيها ، كما اتفقت نتالج "ندا  دياب" )البدني وض ط  
تحبير فعال  18م( )۲۰۰۹( ، "عبير عبد الله" )25) ( عل  أن تدري ات الزوم ا لها 

لتحسين مكل الجسم ورفع مستوغ المتغيرات البدنية وكذلك إنقاص الو ن وأن أدا   
وغ المتغيرات البدنية بدلالة نقص  تدري ات الزوم ا بشكل منتظم يؤدي إل  ارتفاع مست

 سمك بنايا الجلد ونقص بعض محيطات الجسم وانقاص الو ن. 
وترجع ال احنة سب  هذا التحسن إل  البرنامج المقتر  والجهد المبذول دون  
الأدا    في  الاستمرار  ال   ادغ  قد  والذي  الزوم ا  تدري ات  خلال  من  اجهاد  أو  تع  

ت الحرارية وتشتمل تدري ات الزوم ا عل  مجموعة من  وبالتالي فقد العديد من السعرا 
الحركات الغير معقدة التي تساعد في تحريك الجسم كلد وحرم السعرات الحرارية مع  
المتغيرات البدنية ، وتزيد تدري ات الزوم ا من نس ة الكتلة العضلية وكنافة   تحسين 

مما يؤدي إل  إمداد هذا  العظام في الجسم وتنشيط الدورة الدموية في النسيج العظمي  
نخاع   بنا ه ، كما تساعد عل  تنشيط  التي يحتاجها في  النسيج بالعناصر الحيوية 
العظام الذي ينتج خلايا الدم الحمرا  ويزداد انتاع نخاع العظام من خلايا الدم الحمرا   
  ، و يادة سمك العظام وذلك بسب  الضغط الواقع عليها أبنا  ممارسة تدري ات الزوم ا

وما يرفع بدوره معدل الأيض ويساعد في الحصول عل  جسم مميز ، وتشتمل عل   
الكنير من الحركات التي تعمل عل  تحسين القل  والأوعية الدموية وبذلك فه  عنصر  
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( تساعد في حرم  الزالد لأنها  الو ن  إنقاص  (  1000-600مفيد جداً في محاولة 
( أن التدري ات  22م( )2017مد عادل" )سعر حراري ، وهذا يتف  مع ما أمار إليد "مح

الهوالية من الأنشطة المتكاملة نظراً لتنوعها وممولها واختلا  أهدافها حيث يمكن  
البدنية   ويالفد  كفا ة  رفع  وعل   افنسان  صحة  عل   للمحافظة  استخدامها 
والفسيولوجية وتخلصد من الدهون الزالدة التي تمنل عبئاً عل  القل  ، واتفقت مع  

)  ذلك فعال عل   12م( )۲۰۰۷"سها عبدالله"  تحبير  لها  الزوم ا  تدري ات  أن  ( عل  
إنقاص الو ن وتقليل دهون ال طن وتحسين بعض المكونات الجسمية ومتغيرات دهون  

( عل  أهمية تدري ات الزوم ا  34م( )۲۰۱4)   Micallefالدم ، كما اتف  "مايكليف"
سم والعمر وكي ية فقدان الو ن خلال في فقدان الو ن  يما يتعل  بمؤمر كتلة الج

 برنامج تدري ات الزوم ا للنسا  وتحسن نتالج و ن وكتلة الجسم. 
( الدين"  ، أحمد نصر  الفتا   العلا عبد  "أبو  ( عل  أن  1م( )2003ويؤكد 

أفضل الأنشطة فاعلية لانقاص الو ن ه  تلك التي يمكن أن يمارسها الفرد بشكل  
 ند ويطل  عليها الأنشطة الهوالية. مستمر لأ ول فترة  منية ممك 

( ، "حنان موقي"  27م( )2019ويتف  كل من "وفا  عطية وه ة أبو  يد" )
(  12م( )2007( ، "سها عبد الله" )14م( )2008( ، "ميما  حسين" )9م( )2017)

( أن تدري ات الزوم ا تؤدي إل  التحسن في و ن  10م( )2002، "رما مصطفي" )
 نة وكل ذلك يؤدي إل  تحسن الصحة العامة للجسم. الجسم وتقل درجة السم

وبذلك يتحق  الفرض الناني والذي ينص عل  : " توجد فروم دالة إحصالياً  
)و ن  ( لعينة ال حث في التركي  الجسمي  ال عدية  – بين متوسطات التياسات )القبلية 

 عدي".   لصالح التيا  ال   نس ة الدهون بالجسم(  -مؤمر كتلة الجسم    –الجسم الكلي  
 :الاستخلاصات

في ضرررررررو   بيعة هذه الدراسرررررررة والعينة والمنهج المسرررررررتخدم ونتالج التحليل  
 افحصالي وفي نطام هذا ال حث توصلت ال احنة إلي الاستخلاصات التالية:

تحسرررررررررن جميع  الزوم را في    تردري راتأبر البرنرامج التردريبي المقتر  براسرررررررررتخردام    -
 ( أسابيع.8خلال تطبي  البرنامج لمدة )البدنية قيد ال حث من المتغيرات  
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في تحسرن جميع متغيرات    الزوم ا  تدري اتأبر البرنامج التدريبي المقتر  باسرتخدام   -
  –نسررر ة الدهون    –و ن الدهون   -كتلة الجسرررم    –التركي  الجسرررمي )و ن الجسرررم  

 الحد الأقصي لاستهلاك الاكسجين(.  -الكفا ة البدنية  
يوجد ارت اع قوي بين ممارسرة الأنشرطة    بنا  علي ما أسرفرت عند نتالج ال حث أنة -

 اد حرم السررعرات  الرياضررية ومسررتوي حرم السررعرات الحرارية بالجسررم ، فكلما  ادت  
 الحرارية  اد معدل حرم الدهون بالجسم.

 التوصيات:
في ضررو  الاسررتخلاصررات التي اعتمدت علي  بيعة الدراسررة والعينة والمنهج  

 توصي ال احنة مايلي:المستخدم ونتالج التحليل افحصالي ،  
 الاهتمام بوضع برامج رياضية للذين يعانون من اضطراب تركي  الجسم. -
  يادة الوعي الغذالي لجميع المراحل العمرية من خلال برامج تنتي ية هادفة. -
 إجرا  دراسات تهتم ببرامج الزوم ا في مراحل العمر المختلفة. -

 أولاً: المراجع العربية:
عربرررررد    -1 الرعرلا  أبرو 

 الفتا 
 أحمد نصر الدين

، دار الفكر العربي ، القاهرة ،   فسررريولوجيا اللياقة البدنية: 
 م.2003

، الط عة النانية    فسريولوجيا الرياضرة )نظريات وتطبيقات(:  أحمد نصر الدين  -2
 م.2003، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 

أ هرار محمرد عبرد    -3
 النبي

الزوم ا علي تطوير بعض القدرات الادراكية  تدري ات: تحبير  
، المجلة    بحث منشورسنوات ،   9-6الحركية ل) فال من 

الدولية للعلوم النفسررررية والرياضررررية ، المجموعة السررررعودية  
 م.2019لعلم النفس الرياضي التطبيقي ،  

عربرررررد    -4 السررررررررريرررررد 
 المقصود

، مركز الكتاب للنشرر ، القاهرة   نظريات التدري  الرياضري: 
 م.1997، 
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، الط عة النالنة ، منشرررحة    اللياقة البدنية للحياة الصرررحية:  إلين وديع فرع  -5
 م.2001المعار  ، الاسكندرية ، 

فرراعليررة برنررامج برراسرررررررررتخرردام ترردري ررات الزوم ررا علي بعض   أميرة ع يفي  -6
القدرات البدنية والنفسرية لتحسرين المسرتوي المهاري للجملة  

  رسرررالة دكتوراه يير منشرررورة الحركية في الرقص الحديث ، 
، كلية التربية الرياضررررررررية للبنات ، جامعة بني سررررررررويف ، 

 م.2017
الرررررديررررن    -7 بررررهرررررا  

 سلامة
، الط عة الأولي ، دار  البدني  فسريولوجيا الرياضرة والأدا : 

 م.2000الفكر العربي ، القاهرة ، 
، مركز    منظومرة التردرير  الحرديرث بين النظريرة والتطبي :   تامر الج الي  -8

 م.2012برينت ، القاهرة ، 
دهنيات الدم  مسرررررتوغ  خفض عل  تدريب  برنامج : تحبير حنان موقي  -9

 السررررريدات للمرحلة لدي القل  بحمراض افصرررررابة ومعامل
رسررررررالة ماجسررررررتير يير  ( سررررررنة ،  60-45من ) السررررررنية
، كلية التربية الرياضرية ، جامعة مدينة السرادات ،  منشرورة
 م.2017

: تررحبير برنررامج حركي مقتر  علي كفررا ة الجهررا  الرردوري   رما مصطفي    -10
 رسرالة ماجسرتير يير منشرورةوالتنفسري والو ن للسريدات ، 

 م.2002، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان ، 
: تحبير برنامج لتدري ات التايبو علي نشرررررررراع الغدة الدرعية   سلوي سيد موسي   -11

ومعردل الأيض القراعردي وبعض عنراصرررررررررر الليراقرة الحركيرة  
،   بحث منشرررروروالمسررررتوي المهاري لأدا  بعض الوب ات ،  

مجلة بحوث التربية الشرررراملة ، المجلد الأول ، كلية التربية  
 م.2002الرياضية بنات ، جامعة الزقا ي  ، 
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هواليرة علي دهون الردم لانقراص   تردري رات: ترحبير برنرامج   اللهسها عبد  -12
، كلية التربية   رسرررررررالة ماجسرررررررتير يير منشرررررررورةالو ن ،  

 م.2007الرياضية ، جامعة  نطا ، 
سررررررررررررررريررررررررجررررررري    -13

 وبوليفسيكي
 –السررررررررعة   –الرمررررررراقة   –الرياضرررررررية "القوة    تدري اتال: 

" ، ترجمرة علا  الردين عليوة ، المرونرة  –الاتزان    –التواف  
الط عة الأولي ، ماهي للنشرررررر والتو يع وخدمات الكمبيوتر  

 م.2009، 
: تحبير برنامج حركي علي بعض المتغيرات الفسرررررررريولوجية   ميما  حسين  -14

،   رسرررالة ماجسرررتير يير منشرررورةلدي السررريدات البدينات ، 
 م.  2008كلية التربية الرياضية ، جامعة مدينة السادات ، 

صرر ية أحمد محي    -15
 الدين

 سامية ربيع

مرذكرة يير منشرررررررررورة ، كليرة    ،  ال راليرة والرقص الحرديرث:  
 م.2002التربية الرياضية ، جامعة حلوان ،  

عرررررربررررررد    -16 عررررررادل 
 ال صير

، مركز    التدري  الرياضررري والتكامل بين النظرية والتطبي : 
 م.1999الكتاب للنشر ، القاهرة ، 

عرررررادل    -17 عرررررالريرررررة 
 ممس الدين

: تحبير برنامج مقتر  لتدري ات التابو علي تحسررررررين بعض  
عناصرررررر اللياقة الفسررررريولوجية ومسرررررتوي الأد  في الرقص  

، كلية التربية   رسررررررالة ماجسررررررتير يير منشررررررورةالحديث ،  
 م.2004الرياضية للبنات ، جامعة الزقا ي  ، 

ين  الهوالية علي تحسررر  تدري ات: فاعلية التصرررور العقلي وال عبير عبدالله    -18
مسرررررررتوي اللياقة البدنية ومررررررركل الجسرررررررم وانقاص الو ن 

رسررالة ماجسررتير  للسرريدات المشرراركات بالأندية الصررحية ، 
، كلية التربية الرياضرررررررررية للبنات ، جامعة    يير منشرررررررررورة

 م.2006حلوان ، 
عرلري    -19 عرنرررررايرررررات 

 لبي 
الط عرة النرالنرة ، دار الفكر   ، والجم را  الايقراعي  تدري راتال: 

 م.2001العربي ، القاهرة ، 

https://obsa.journals.ekb.eg/


 

- 275 - 
 

الثامن العدد  – ( 4مجلد )  مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية  

 

Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences (B.J.P.E.S.S) 

Website:- https://obsa.journals.ekb.eg/ 

E-mail:- journal@phed.bsu.edu.eg 
 

 ( B.J.P.E.S.S ) 

 

بركسرررررران عنمان  
 حسين

محمرررد    -20 عنرررايرررات 
 فرع

 فاتن  د ال طل

والعروض   ترررردري رررراتال:   الايقرررراعي  )الجم ررررا   الايقرررراعيررررة 
 م.2004، دار الفكر العربي ، القاهرة ،   الرياضية(

مركز الكتراب    ،  التيرا  والاخت رار في التربيرة الريراضررررررررريرة:   ليلي فرحات  -21
 م.2001للنشر ، القاهرة ، 

عرررررادل    -22 مرررحرررمرررررد 
 رماد

، منشررحة المعار  ،  الط  الرياضرري في الصررحة والمرض :
 م.2017الاسكندرية ، 

 محمد علاوي   -23
نصررررررررررر   مرحرمرررررد 

 الدين

النرررالنرررة ، دار الفكر    ،  اخت رررارات الأدا  الحركي:   الط عرررة 
 م.2001العربي ، القاهرة ، 

ابررراهرريررم    -24 مررفررترري 
 حماد

، دار   التردرير  الريراضررررررررري الحرديرث تحرديرد وتطبي  وعيرادة:  
 م.1998الفكر العربي ، القاهرة ، 

تحبير برنامج للزوم ا علي ذهنيات الدم وتركي  الجسرررررررررم   : ندا  دياب  -25
الذات   والتمنيل الغذالي خلال الراحة وصررورة الجسررم وتقدير

،   بحث منشرررررورسرررررنة ،   25  -18عمار لدي افناث من أ
 م.2015، النجا  الو نية  ، جامعة  الدراسات العلياكلية  

 هنا  عبد الوهاب    -26
 حمدي أبو  يد

: أبر برنامج مقتر  للمشررررررري والجري علي بعض المتغيرات  
الفسررريولوجية والبدنية والنفسرررية المصررراح ة للمرأة في سرررن  

، المؤتمر العلمي الدولي الناني ،   بحث منشررررررررروراليح  ،  
 م.1997جامعة الاسكندرية ، 

السررررررررريررررد    -27 وفررررا  
 عطية

ه رررة محمرررد أبو  
  يد

الهوالية لتحسرررررين صرررررورة   تدري ات: تحبير برنامج مقتر  لل
الجسرم وحالة الاكتئاب وبعض متغيرات الشرخصرية للبدينات  

، المؤتمر العلمي الردولي الأول "التربيرة    بحرث منشرررررررررور،  
البدنية والرياضرررررة من الكفاية إلي الكفا ة" ، مجلة نظريات  
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