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 

لتمرينات الفنية الايقاعية باستخدام صندوق الخطوة على لتأثير برنامج 
  لطالباتاوالتكوين الجسمي لبعض الخاصة المتغيرات البدنية 

   البدينات بالمرحلة الإعدادية
  
  

  
  أخصائي نشاط ثالث بكلیة البنات جامعة عین شمس

 
یاضیة بكلیة التربیة مدرس بقسم علوم الصحة الر

  الریاضیة جامعة المنصورة
 

أستاذ التمرینات الإیقاعیة المساعد بكلیة التربیة الریاضیة 
  للبنات جامعة حلوان

 
أستاذ فسیولوجیا الریاضة بقسم علوم الصحة الریاضیة 

  بكلیة التربیة الریاضیة جامعة المنصورة
  
  

  حثالب مستخلص
  

 لتمرینات الفنیة الایقاعیة باستخدام صندوق الخطوة على المتغیراتلتأثیر برنامج یھدف البحث إلي التعرف علي 

إستخدمت الباحثة المنھج التجریبى ذو  ، وطالبات البدینات بالمرحلة الإعدادیةالوالتكوین الجسمي لبعض الخاصة البدنیة 

مجتمع البحث بالطریقة العینة من إختیار ، وتم لقیاس القبلي والبعدي التصمیم التجریبى لمجموعة واحدة بتطبیق ا

طالبة من الطالبات البدینات بالحلقة الثانیة من التعلیم الأساسي بمدارس الوادي ) ٣٠( عدد عليواشتملت  العمدیة

 .  م ٢٠١٧/٢٠١٨الدولیة للبنات للعام الدراسي 

نات الفنیة الإیقاعیة المقترح باستخدام صندوق الخطوة قد أدى إلى برنامج التمریوقد أسفرت نتائج البحث على أن 

   للطالبات البدینات عینة البحثي الجسمالتكوینوالخاصة تحسن في بعض المتغیرات البدنیة 

ستخدام برنامج التمرینات الإیقاعیة المقترح باستخدام صندوق الخطوة بما وفي ضوء النتائج توصي الباحثة بإ

إجراء دراسات مماثلة على عینات أكبر ومراحل ، دات لتحسین اللیاقة البدنیة وتكوین الجسم لدى البدناء یحتویھ من وح

  .توفیر الأدوات والأجھزة الریاضیة المنزلیة وتقدیمھا بأسعار رخیصة ، سنیة مختلفة وبوسائل أخرى 

  
 

  



  
 
 
 
  

 
 


 

  :لمقدمة 

 العصر ھذا سمة یعتبر الذي التكنولوجي التقدم إن

 ولكنھ الآلة علي  یعتمد جدید عصر خلق الى أدى، 

 خمول شبة في ساھم فقد الصحیة المشكلات عصر

 مستویات وخفض الیومیة الأعمال أداء في حركي

 العدید حدوث عنھا نجم التي والحركیة البدنیة اللیاقة

 حمل من تسببھ وما البدانة منھا العصر أمراض من

 على یدةعد أخطار من لھا وما الجسم مفاصل على زائد

 الریاضة مفاھیم في العلمي التقدم ومع الفرد صحة

 الصحة اكتساب أجل من الممارسة أھداف تعددت

 ممارسة جعل مما الأمراض من والوقایة واللیاقة

 في فرد لكل الحیاة ضروریات من ضرورة الریاضیة

    . المجتمع

 ممارسة بأھمیة ویدرك یعي أن الفرد على ولابد

 عالیة درجة على للحفاظ مستمر بشكل الریاضي للنشاط

 ذلك وفي جیدة، صحیة بحالة والتمتع البدنیة اللیاقة من

 الحمراء الدم كرات أن) ٢٠٠٠ (سلامة إبراھیم یوضح

 طریق عن للدم الاكسجین وینتقل التدریب، نتیجة تزداد

 قدرة ویزداد الھیموجلوبین، على تحتوي التي الخلایا

 التدریب برامج ديتؤ كما الدم، في الاكسجین تشبع

 والدھون الدم ضغط انخفاض إلى المنتظم الھوائي

  )٨٣-٨٢: ١ (الجلسرین وثلاثي والكولسیترول

 الكفاءة رفع أن) م٢٠٠٠ (السباعي لیلي وتذكر

 الحركیة الأنشطة طریقة عن والفسیولوجیة البدنیة

 الحیویة واستعادة البدنیة اللیاقة رفع في تسھم

 للسیدات النفسي الاستقرار على تساعد كما والنشاط،

)١١٢: ١٢(  

 علي أنھ) ٢٠٠٠( Chuck krautblatt ویؤكد

 العدید لھ عموما الریاضي النشاط ممارسة أن من الرغم

 خفض علي وخاصة ، الجسم علي العامة الفوائد من

ً تأثیرا الأكثر وھي الأفضل ھي التمرینات أن إلا الوزن

 تمت التي حاثالأب من العدید فھناك ، الدھون حرق في

 في الدھنیة المواد نسبة یقلل الریاضي النشاط أن حول

ً طبقا وذلك الزائدة الدھون من الفرد وتخلص ، الدم

 أشارت حیث ،ACSM الریاضي للطب الأمریكیة للكلیة

 یستخدم التمرینات من الأولي الدقیقة خلال أن إلي

 التي الطاقة لإنتاج العضلات في الموجود السكر

 من بالطاقة للجسم امداد یحدث ولا الجسم یحتاجھا

 بدایة من دقیقة ٢٠ إلي ١٥ من حوالي بعد إلا الدھون

 ٣٠ عن التمرین مدة تقل إلا المھم من لذلك التمرینات

 الساعة في الدھون حرق یتم أنھ إلي بالإضافة دقیقة

 طالھ إذا الثانیة الساعة من أفضل التمرینات من الأولي

 التعب حدوث فرصة ذلك یزید عةسا عن التمرینات مدة

 لھ التمرین في الاستشفاء فرص من الجسم ویحرق

 الدمویة والأوعیة القلب تحسین الأول رئیسین ھدفان

   ) ٤٣ : ١٧ (الزائدة الدھون حرق والثاني

 أساسي جزء والریاضیة البدنیة التربیة وتعتبر

 التي العامة التربیة من جانبا یمثل التربوي، النظام من

 وعقلیا ونفسیا بدنیا إعدادا الطالبة إعداد إلى دفتھ

 البدنیة التربیة ووسیلة تام، توازن في وفسیولوجیا

  .المدرسیة الإیقاعیة التمرینات تعلیم ذلك في والریاضة

 أن )٢٠٠٩ (المدني علي بن خالد یري حیث

 فیھا یمكن التي المدرسیة الإیقاعیة الفنیة التمرینات

 الخطوة صندوق ومنھا دواتالأ من العدید استخدام
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 

 بصوره الریاضي النشاط صور أحد التمرینات تلك تعتبر

 التقدم مدي المختلفة بصورھا تعكس وھي المتعددة

 البدنیة الحركات فھي للدول الحضاري الثقافي العلمي

 والتي والجسد والروح العقل بین توجد التي الفنیة

 میةالعل والقواعد الأسس متبعة تربوي بغرض تؤدى

 ھدف لتحقیق سواء البدنیة اللیاقة عناصر تنمیة بھدف

 نفسي، ترویحي أو تنافسي إبداعي أو ریاضي تدریبي

  )٣٢: ٧ (علاجي وقائي أو مھني، تعویضي أو

 إحدى السمنة أن) م٢٠٠١ (ودیع الین وتذكر

 عدم أو بقلة المرتبطة الشائعة الصحیة المشكلات

 الوزن زیادة منةبالس یقصد ولا البدني النشاط ممارسة

 علي یزید ما ویوجد الدھون زیادة ًأیضا ولكن فقط

 وتقع السمنة، بداء المصابون البالغین جمیع من% ٥٠

 بأمراض ًوفسیولوجیا ًإحصائیا ارتباطھا في خطورتھا

 مشكلات في ًأیضا السمنة تسھم كما الوعائي، القلب

 النفسیة والاضطرابات الاكتئاب مثل مباشرة غیر آخري

  )٨: ٢ (الاقتصادیة وكذلك لاجتماعیةوا

 البدانة أن) ٢٠١١ (فرغلى أحمد سوسن تري كما

 تزید بنسبة الجسم في الدھون تراكم زیادة إلي تؤدي

 في ترسبھا نتیجة الخطر بعدھا فیزداد المقبول الحد عن

 والكبد كالقلب الجسم في الحیویة الأعضاء أنسجة

 احتمالات زیادة البدانة مخاطر أھم من وأن ، والعضلات

 المعدل عن أضعاف ثلاث إلى الثدي سرطان حدوث

 الرحم، بسرطان الإصابة احتمالات تزید كما الطبیعي،

 وفتق المرارة، حصوات وأمراض القولون، وسرطان

 الركبة، وآلام المزمنة، الظھر وآلام الحاجز، الحجاب

 النفسیة المشكلات من وغیرھا الفطریة الجلد والتھابات

  ) ٢٢ ، ١٩: ١١ . (ماعیةوالاجت

 علي تقف لا البدانة أن) ١٩٨٧ (رفعت محمد ویري

 التأثیر ھذا یمتد وإنما الخارجي الجسم علي تأثیرھا في

 القلب علي الدھون تتراكم حیث، أیضا الداخل إلي

 ، الأمراض ببعض تصیبھا ھذا ومن ، والشرایین

 ، سمیك جدار وكأنھا بالقلب تحیط والدھون فالشحوم

 للقیام مضاعف مجھود بذل إلي الحالة ھذه في طرفیض

 في تسري الدھون ھذه فإن الوقت نفس وفي ، بدوره

 كما ، فیھ الكولسترول نسبة ارتفاع إلي یؤدي مما الدم

 الاصابة إلي تؤدي الشرایین في أیضا سریانھا مع أنھا

 الجھاز إلي أیضا وتمتد ، والشلل الصدریة بالذبحة

 إفرازاتھا من تزید والمعدة معاءالأ تضطرب إذ الھضمي

 بعض في قرحة أو ھضم سوء عنھا وینتج تقل أو

 خلایاه تتأثر الكبد فان اخري ناحیة ومن ، الأحیان

 بسبب المفاصل وتصیب ، بالتلف وتصاب الوزن بزیادة

  ) ٢٩١ -٢٩٠ :١٣ . (علیھا الواقع الزائد الحمل

 أن إلي) م٢٠٠٣ (رشدي عادل محمد یشیر كما

 مكونین أساس على تقسیمھ یمكن الجسم تكوین

 وأن الدھن من الخالیة والكتلة الدھن كتلة ھما اساسین

 المناطق في الدھن وتوزیع الجسم دھون إجمالي معرفة

 المخاطر على التعرف على تعمل الجسم من المختلفة

 في المفرط والانخفاض للزیادة المصاحبة الصحیة

 كتلة أو ملتھاوج الجسم لدھون المتوقعة المستویات

  ) ١٣٣: ١٤ (الدھون

 استخدام أن  Vian . H . heyward ویري

 بالجسم الدھون ونسبة والطول الوزن بین العلاقة

 یشار الجسماني بالتكوین یسمي ما أو الجسم ومكونات

 یزیدون الذین والطلاب للجسم الصحي بالوزن دائما إلیھ

 مديال لھذا الأدنى والحد الأعلى الحد عن الوزن في

 المدي عن انحرفوا إذا صحیة مشاكل من یعانون ربما



  
 
 
 
  

 
 


 

 الوزن معدل عن الزائد فالانخفاض ، للوزن الطبیعي

 أن كما ، مشاكل في الوقوع إلي الطلاب یعرض الطبیعي

 الوقوع علي الطلاب یعرض الطبیعي عن الزائد الوزن

 خطیر عامل تمثل والتي المفرطة السمنة مشاكل في

 وتصنیف الجنسین من طلابال صحة علي ورئیسي

 الدھون توزیع علي یعتمد البدانة من المختلفة الأنواع

 للسمنة الجغرافي بالتصنیف یسمي الجسم مناطق علي

 تتمیز حیث بالجسم الدھون تراكم أماكن علي ویعتمد ،

 المناطقة وخاصة البطن منطقة في الدھون بتراكم

 ،ً باشرام الجلد تحت دھون الامعاء، دھون مثل الداخلیة

 الیھ ویشار المركزي العلوي الجسم مثل أسماء عدة ولھ

 الانثوي البدانة أو السمنة نوع أما التفاحي، بالشكل

 والفخذین الأرداف منطقة في الدھون بتركیب فیتمیز

 الشكل مصطلح الیھ ویشار السفلي الطرف ببدانة یعرف

  ) ١٤٣: ١٨  (الكمثري

 بالنسبة وغالبل فترة تمثل الإعدادیة المرحلة

 بزیادة تتمیز لأنھا الأھمیة غایة في والبنات للبنین

 بزیادة المصحوب النمو معدل زیادة مع للطعام الشھیة

 إلي یؤدي ذلك وكل ًیومیا المستھلكة الطاقة من كثیرة

 الملحة الرغبة ھي الأكل في والشھیة الطعام معدل زیادة

 تشغل وقد ، فعلا المأكولة الكمیة ولیست الأكل تناول في

 لم التي الجیدة الأطعمة من كثیر تقلیل في الشھیة تلك

 المرحلة تلك تتصف ، قبل من علیھا یقبلون ھؤلاء یكن

 والعضلات العظام نمو في سریع بازدیاد النمو من

 یجب ، الإناث من أكبر بدرجة الذكور عند خاصة

 الكالسیوم علي تحتوي التي الأطعمة بتقدیم الاھتمام

 تقدم أن یجب للبنات بالنسبة ، والجبن واللبن والبروتین

 تفقد حیث البلوغ فترة في بالحدید الغنیة الأغذیة لھن

  ) ٣٧: ٤ (الشھریة الدورة خلال من كبیرة كمیة

 تظھر أنھ) ٢٠٠٩ (المدني علي بن خالد ویري

 علاقة لھا والتي المشاكل بعض المراھقة فترة في

 كعامل أو التغذیة، عن ناتج كأثر إما والتغذیة، بالغذاء

 ھذه في الفتاه أو للشباب الغذائي الوضع على یؤثر

  ) ١٠: ٦ (العمر من الفترة

 من عدد أن) ٢٠٠٣ (الكلاس أكرم نیاده وتوضح

 وتظھر الفتیات وخاصة السمنة من یعانون المراھقین

 كمیات یتناولون لأنھم واضحا الشره أعراض علیھم

 المعدة، الآم ھمل فتسبب الزائدة الأطعمة من كبیرة

 سوء والإسھال، القيء تسبب البعض لدي وحساسیة

  )٣٥: ١٥ (والإسھال القيء بسبب التغذیة

 كمدرسة عملھا خلال من الباحثة لاحظت وقد

 المراھقة فترة خلال الطالبات معظم أن الریاضیة للتربیة

 أماكن في الزائد والوزن السمنة مرض من یعانین

 من بالعدید الإصابة إلي یؤدي مما الجسم من متفرقة

 غیر آخري مشكلات إلي بالإضافة الصحیة المشاكل

 النفسیة والاضطرابات الاكتئاب مثل مباشرة

 من تكتفي أنھا البعض أفدن وبسؤالھن والاجتماعیة

 الخاصة العیادات علي منتظم غیر بشكل التردد خلال

 إلي یلجان الآخر والبعض ، والبدانة الوزن بإنقاص

 دون الوزن فقدان علي تساعد التي دویةالأ تناول

 بالكثیر اصابتھن إلي یؤدي مما علمي سند إلي الرجوع

 خلال من الریاضة یمارسن وبعضھن ، الأمراض من

 الریاضیة الصالات علي منتظم غیر بشكل التردد

 الریاضیة الأجھزة علي الریاضة وممارسة)  الجیم(

 یاضیاتر أخصائیات إشراف تحت تكون وقد المختلفة

 الحیاة ویمارسن یھتم لا الآخر والبعض ، بمفردھن أو

  .الیومیة
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 

 في وعملھا دورھا بأھمیة الباحثة وجدت لذلك

 الزائد الوزن من التخلص في الطالبات ھؤلاء مساعدة

 یقرب ما أو المثالي الجسمي للتكوین والوصول والبدانة

 إیقاعیة فنیة تمرینات برنامج تطبیق خلال من منھ

 التمرینات أن حیث ، الخطوة صندوق دامباستخ

 ، البدنیة اللیاقة عناصر تنمیة في تساعد الإیقاعیة

 تنمیة و الجسم أعضاء نمو في والاتزان والشمول

 الشعور أن كما ، والموسیقي الحركي بالإیقاع الاحساس

 الطالبات علي یفضي والصحة والنشاط بالحیویة

 الخبرات ترتبط حیث ، النفسي والرضا بالسعادة الشعور

ً ارتباطا الإیقاعیة التمرینات بممارسة المصاحبة الفنیة

 بتنمیة تھتم والتي العامة التربویة بالأھداف ًجوھریا

 الجوانب جمیع من المتزنة الشاملة التنمیة الطالبات

 ، والجمالیة والخلقیة والفسیولوجیة والنفسیة البدنیة

 من التجریب و للبحث إخضاعھ الباحثة حاولت ما وھذا

 الفنیة للتمرینات برنامج استخدام تأثیر معرفة خلال

 بعض علي الخطوة صندوق باستخدام الإیقاعیة

 لبعض الجسمي والتكوین الخاصة البدنیة المتغیرات

   .الإعدادیة بالمرحلة البدینات الطالبات

  :البحث هدف

 الایقاعیة الفنیة للتمرینات برنامج تأثیر علي التعرف

  المتغیرات على الخطوة صندوق باستخدام

 الطالبات لبعض الجسمي والتكوین الخاصة البدنیة

   :خلال من وذلك الإعدادیة بالمرحلة البدینات

 الفنیة للتمرینات برنامج تأثیر على التعرف 

 المتغیرات على الخطوة صندوق باستخدام الإیقاعیة

 بالمرحلة البدینات الطالبات لبعض الخاصة البدنیة

  .یةالإعداد

 الفنیة للتمرینات برنامج تأثیر على التعرف 

 متغیرات على الخطوة صندوق باستخدام الإیقاعیة

 بالمرحلة البدینات الطالبات لبعض الجسمي التكوین

  .الإعدادیة

  :البحث فروض

 القبلي القیاسین بین إحصائیا دالة فروق توجد 

 البعدي القیاس لصالح البدینات للطالبات والبعدي

   .البحث قید الخاصة البدنیة لمتغیراتا بعض في

 القبلي القیاسین بین إحصائیا دالة فروق توجد 

 البعدي القیاس لصالح البدینات للطالبات والبعدي

   .البحث قید الجسمي التكوین متغیرات بعض في

  :البحث مصطلحات

 الإیقاعیة الفنیة التمرینات :  

 تربوي بغرض تؤدي التي البدنیة الحركات ھي” 

 تنمیة بھدف والفنیة العلمیة والقواعد الأسس عھمتب

 والارتقاء الحیویة الفرد لأجھزة الفسیولوجي الأداء

 وھي العام، الإنساني والأداء الریاضي، الأداء بمستوي

 شاملة تربیة الطالب وتربیة تنمیة على تساعد بذلك

  )٢٢٩: ٧ (متزنة

 الجسم تركیب) :Body Composition(  

 الدھون من الجسم مكونات ىالمسم ھذا ویعنى" 

 ذلك وغیر والمعادن والسوائل والعظام والعضلات

 شحمیة كتلة الى الجسم مكونات تقسیم یتم ما وعادة

 والمعادن والعظام العضلات تشمل شحمیة غیر وآخري

 التكوین ولطبیعة والغضاریف، الضامة والأنسجة

 وأداءه صحتھ على ملحوظ تأثیر الشخص لدى الجسمي

  )٢٥١: ٩ " (البدني



  
 
 
 
  

 
 


 

 البدانة) :Obesity(  

 مما أعلي بمقدار الدھن تجمع في زیادة ھي" 

 الجسم، ونمط والطول والجنس للسن ًطبیعیا یعتبر

 زائد وزن حالة فقط ولیس زائد دھن حالة البدانة وتعتبر

 أو ًبدینا لكنھ ًوزنا أقل الشخص یكون أن الممكن ومن

  )١٨ :١ " (الطبیعي عن عالیة دھون نسبة لدیھ

   السابقة الدراسات

 م٢٠١٧" (سلیمان محمد بكري إسراء "دراسة (

 بعض علي ھوائي تحمل برنامج تأثیر "بعنوان

 لدي الجسمي والتركیب البیوكمیائیة المتغیرات

 المنھج الباحثة استخدمت ولقد" البدینات السیدات

 سیدات) ١٠ (قوامھا واحدة لمجموعة التجریبي

 ٣٠إلى٢٠بین ما نأعمارھ تتراوح ممن بدینات

 الھوائي التحمل برنامج أن النتائج أھم وكانت سنة

 إنزیمات في انخفاض إلى أدى المقترح

 التفاعلي سي بروتین وفي ،) AST-ALT(الكبد

)CRP(، أدى المقترح الھوائي التحمل البرنامج 

 -الكلى الكولسترول (الدم دھون في التحسن إلى

 البروتینات -الكثافة مرتفعة الدھنیة بروتینات

 ،)الجلسراید ثلاثي -الكثافة منخفضة الدھنیة

 التحسن إلى أدى المقترح الھوائي التحمل البرنامج

 مؤشر -الجسم كتلة مؤشر (الجسمي التركیب في

 كتلة مؤشر - العضلات كتلة مؤشر -الدھون كتلة

  )٣).(العظام

 بعنوان) ٢٠١٣ " (صبري سحر " دراسة " 

 على الوزن نقاصلإ مقترح حركي برنامج تأثیر

 ، " البدینات لدى البدنیة والكفاءة الخصوبة درجة

 لإنقاص حركي برنامج وضع إلي البحث ویھدف

 والتعرف عام) ٣٥ : ٢٠ (من البدینات لدى الوزن

 الوزن إنقاص على الحركي البرنامج تأثیر على

 لدى البدنیة الكفاءة ومستوى الخصوبة ودرجة

 العلاقة على تعرفوال عام)٣٥ : ٢٠ (من البدینات

 واستخدمت ، الخصوبة ودرجة الوزن إنقاص بین

 اختیرت عینة على التجریبي المنھج الباحثة

 الإناث المرضى من العشوائیة العمدیة بالطریقة

 تتراوح المبایض وتكیس بالسمنة المصابات

 سیدة) ٢٢ (وعددھم سنة) ٣٥: ٢٠ (من أعمارھم

 على الحركي البرنامج تطبیق وتم مرضى

 ، أشھر ستة لمدة وذلك تجریبیتان مجموعتان

 الحركي البرنامج تطبیق أن النتائج أھم من وكانت

 الانثربومتریة المتغیرات على ایجابي تأثیر لھ كان

 ھرمونات وتحسین والفسیولوجیة والبدنیة

 لھ كان المنشطة العقاقیر استخدام وان ، التبویض

  ).٨ (التبویض ھرمونات على ایجابي تأثیر

 بعنوان) ٢٠١٣ " (البرنس ھایدي " راسةد " 

 لفصائل غذائي ونظام حركي تأھیلي برنامج تأثیر

 لدى البدنیة واللیاقة الوزن إنقاص على الدم

 برنامج وضع إلى الدراسة وتھدف ، " السیدات

 واللیاقة الوزن لإنقاص غذائي ونظام حركي تأھیلي

 ، سنة) ٢٥:٢٠ (سن من البدینات لدى البدنیة

 على التجریبي المنھج باستخدام الباحثة توقام

 من العشوائیة العمدیة بالطریقة اختیرت عینة

 تتراوح والتي السمنة بمرض الإناث المصابات

) ٣٠ (وعددھم سنة) ٢٠-٢٥ (سن من أعمارھم

 ثلاثة على الحركي البرنامج تطبیق وتم سیدة

 ، أشھر أربعة لمده وذلك تجریبیة مجموعات

 التأھیلي البرنامج تطبیق أن تائجالن أھم من وكانت
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 

 البدنیة المتغیرات على ایجابي تأثیر لھ كان الحركي

  ).١٦ (البحث قید والفسیولوجیة والانثروبومتریة

 أثر " بعنوان) ٢٠١١ " (ذھني حسام " دراسة 

 انقاص على الغذائي والنظام الھوائي التدریب

 ، " والفسیولوجیة البدنیة المتغیرات وبعض الوزن

 البرنامج اثر على التعرف إلى الدراسة ھدفوت

 الوزن انقاص على الغذائي والبرنامج الریاضي

 وكانت ، والفسیولوجي البدنیة المتغیرات وبعض

 الریاضین غیر الرجال من فردا ٦٠ مقدارھا العینة

 العینة قسمت وقد) ٣٥:٢٥ (من تتراوح اعمارھم

 ھوائي برنامج مارست الأولى المجموعة الى

 وكانت ، غذائي برنامج مارست الثانیة موعةالمج

 التدریب لبرنامج واضح تأثیر النتائج أھم من

 الوزن إنقاص على معا الغذائي والنظام الھوائي

 الھوائي التدریب أو بمفرده الغذائي النظام من أكبر

  ).٥ (بمفرده

 بعنوان) ٢٠١١ " (فرغلي سوسن " دراسة " 

 بعض على ھوائیةال للتمرینات تدریبي برنامج تأثیر

 من للسیدات الاكتئاب ومستوى البدنیة المتغیرات

 تصمیم إلى البحث ویھدف ، " سنة ٥٥ :٤٥

 التمرینات باستخدام تدریبي برنامج وتطبیق

 تأثیره ومعرفة) الأجھزة على ، الحرة (الھوائیة

 ، التنفسي الدوري التحمل (البدنیة المتغیرات على

 الاكتئاب ومستوى) التوازن ، الرشاقة ، المرونة

 في البحث عینة وتمثلت ، العاملات السیدات لدى

 سنة ٥٥ : ٤٥ من أعمارھن تتراوح سیدة) ٤١(

 والریاضة الشباب بمدیریة العاملات السیدات من

 وتبقى سیدة) ١٥ (استبعاد وتم المنیا بمحافظة

 العمدیة بالطریقة) ١٤ (اختیار تم سیده) ٢٦(

 بدایة في اللاتي السیدات وھن أساسیة كعینة

 لإجراء سیدة) ١٢( ، الأولى للسنة الطمث انقطاع

 أھم من وكانت ، علیھن الاستطلاعیة الدراسة

 كلا على ایجابیا تأثیرا المقترح البرنامج اثر النتائج

 الاكتئاب مستوى وخفض البدنیة المتغیرات من

  ).١٠ (السیدات لدى

  :البحث منهج

 التصمیم ذو التجریبى المنھج الباحثة إستخدمت

 القبلي القیاس بتطبیق واحدة لمجموعة التجریبى

    .والبعدي

  :البحث مجتمع

 البدینات الطالبات علي البحث مجتمع إشتمل

 الوادي بمدارس الأساسي التعلیم من الثانیة بالحلقة

) ٣٠ (وعددھن الدقھلیة محافظة - للغات بنات الدولیة

   . م ٢٠١٧/٢٠١٨ الدراسي للعام

  :ثالبح عينة

 بالطریقة البحث مجتمع بإختیار الباحثة قامت

 التعلیم من الثانیة بالحلقة البدینات الطالبات من العمدیة

 من طالبة) ٣٠ (عدد البحث عینة واشتملت ، الأساسي

   .للبنات الدولیة الوادي بمدارس البدینات الطالبات

   :ًإعتدالیاً توزیعا العینة أفراد توزیع

 توزیع اعتدالیة مدى من بالتأكد الباحثة قامت

   .والوزن والطول السن في البحث عینة أفراد
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 

  ) ١ (جدول
      البحث لعينة البحث قيد المتغيرات في الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف والوسيط الحسابى المتوسط

  )٣٠ = ن  (
      

 0.17 0.65 12.00 11.83 سنة السن
 ٠.٠٢- ٣.٥٢ ١٤٣.٠٠ ١٤٢.٢٧ سم الطول
 ٠.١٠- ٤.٠٢ ٤٨.٥٠ ٤٧.٥٣ كجم الوزن

 ٠.٥٤ ١.١١ ١.٠٠ ١.١٣ سم المرونة
 ٠.١٩- ١.٤٢ ١٩.٠٠ ١٩.١٠ ثانیة الرشاقة
 ٠.٨٦- ٠.٢٤ ٠.٨٠ ٠.٧٧ ثانیة التوازن

   :یلى ما) ١ (الجدول من یتضح

 قید للمتغیرات الالتواء معاملات قیم جمیع أن

 مما) ٣- ، ٣ (+بین ما تنحصر ككل البحث لعینة البحث

 والطول السن فى البحث عینة توزیع اعتدالیة إلى یشیر

  .والوزن

  البحث قید للاختبارات العلمیة المعاملات

  

  

  :والصدق الثبات

 البدنیة للاختبارات الثبات بحساب الباحثة قامت

 علي تطبیقة إعادة ثم لاختبارا تطبیق بطریقة البحث قید

 من طالبات ٨ عددھا والبالغ الاستطلاعیة الدراسة عینة

 وھم الأساسیة العینة خارج ومن البحث مجتمع نفس

 الباحثة استخدمت كما الاستطلاعیة الدراسة عینة

 معامل احتساب في الثبات علي الدال الارتباط معامل

 لمعامل يالتربیع الجذر عن عبارة وھو الذاتي الصدق

   .الثبات علي الدال الارتباط

  )٢ (جدول
   البحث قيد المتغيرات في والثاني الأول التطبيق بين الذاتي الصدق ومعامل الارتباط معامل

  )٨=ن(
  

 
     


 


 

 ٠.٩٤ ٠.٨٨ ٣.٥٠ ٤٦.٣٨ ٣.٦٦ ٤٧.٠٠ كجم الوزن
 ٠.٩٤ ٠.٨٨ ٠.٥٢ ٠.٦٣ ٠.٧١ ٠.٧٥ سم المرونة
 ٠.٩٣ ٠.٨٧ ١.٢٥ ١٩.١٣ ١.٤٦ ١٨.٨٨ ثانیة الرشاقة
 ٠.٩٣ ٠.٨٧ ٠.٢١ ٠.٨٩ ٠.٢١ ٠.٨٥ ثانیة التوازن

) = ٠.٠٥ (دلالѧة مستوي عند الجدولیة) ر (قیمة

٠.٦٧  

 الارتباط معامل قیم جمیع أن) ٢ (جدول من یتضح

 قید المتغیرات في والثاني الأول التطبیق بین الناتجة

 دلالة مستوي عند الجدولیة) ر (قیمة من أكبر البحث

   الاختبارات تلك ثبات علي یدل مما) ٠.٠٥(

 تلك بین الذاتي الصدق معامل تراوح كما

 معاملات وھي) ٠.٩٤ ،٠.٩٣ (بین ما الاختبارات

 یدل مما الصحیح الواحد من اقتربت ثحی عالیة صدق

  .تقیسھ فیما الاختبارات تلك صدق علي
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 

  :البیانات جمع وأدوات وسائل

 جمع وأدوات وسائل من بمجموعة الإستعانة تم

 التى المختلفة والأدوات الأجھزة وإستخدام البیانات

 البرنامج وتنفیذ الدراسة إجراء على الباحثة ساعدت

  :يالآت في وتمثلت المقترح

   :العلمیة والمراجع للأبحاث المرجعي المسح - أ

 العلمیة والمراجع الأبحاث على الاطلاع تم

 الإیقاعیة للتمرینات برامج تناولت والتي المتخصصة

 الباحثة توصلت خلالھا من حیث الھوائیة، والتمرینات

 بالبرنامج الإیقاعیة التمرینات من مجموعة إلى

  .الخبراء رأى استطلاع استمارة في لإعدادھا المقترح،

  :الشخصیة المقـابلة -ب

 مع الشخصیة المقابلات بإجراء الباحثة قامت

 بغرض ،) ١ (مرفق) ٦ (وعددھم الخبراء السادة

 الھامة والمعلومات البیانات بعض على الحصول

 وكذلك المقترح الإیقاعیة التمرینات برنامج بمحاور

   .الرأي لإبداء استمارات عرض

  :الخبراء رأى استطلاع استمارات -ج

 المدة حول الخبراء رأي استطلاع استمارة 

 التمرینات لبرنامج الأساسیة والمحاور الزمنیة

  )٢(مرفق .المقترح الإیقاعیة

 أھم حول الخبراء رأي استطلاع استمارة 

  )٣(مرفق. المقترحة الإیقاعیة التمرینات

 والبعدیة القبلیة القیاسات نتائج تسجیل استمارة 

  )٦( مرفق .البحث عینھ دلأفرا

  :البحث قید المستخدمة والأجھزة الأدوات

  ) .سـم  (الطول لقیاس                 الرستامیتر جھاز 

 ).حجم (الوزن لقیاس                         طبى میزان

 )كجم   (BMI                الجسم كتلة مؤشر 

  :قیاسھا وطرق البحث متغیرات

  :یلي فیما البحث متغیرات تحدید تم

 الأساسیة المتغیرات قیاس:  

 الوزن - .                   الطول .    السن  

 الجسمي التكوین متغیرات بعض:   

 الجسمى بالتكوین الخاصة القیاسات أخذ تم

 كتلة -العضلات كتلة -الدھون كتلة -الجسم كتلة مؤشر(

   .beurer جھاز باستخدام) العظام

 البحث لعینة دنیةالب الاختبارت بعض قیاس:  

 من أسفل أماما الجذع ثني اختبار :المرونة 

   الوقوف

 الكرات بین متر ٢٥ الجري اختبار :الرشاقة 

  الطبیة

 لأطول واحدة قدم على الوقوف اختبار: التوازن 

   .ممكن زمن

 مساعدة وأجھزة أدوات:  

 الزمن لقیاس إیقاف ساعات.  

 التمرینات برنامج لتنفیذ الخطو صندوق 

  .یةالإیقاع



  
 
 
 
  

 
 


 

 صندوق علي المقترح الإیقاعیة التمرینات برنامج

  )٥ (مرفق : الخطوة

   : البرنامج بناء أسس

 تصمیم في الباحثة اتبعتھا التي الأسس یلي فیما

  .البحث قید المقترح البرنامج

 دѧѧدف تحدیѧѧن الھѧѧامج مѧѧات برنѧѧة التمرینѧѧالإیقاعی 

    :المقترح

 سم مكونات تحسینѧر الجѧة ومؤشѧسم كتلѧد الجѧبع 

  .البرنامج بیقتط

 والاجنبیة العربیة للمراجع المرجعى المسح ، 

 تناولت التى والدراسات الأبحاث على والإطلاع

   .الإیقاعیة التمرینات برامج

 البرنامج وضع عند التالیة الأسس الباحثة راعت   

 المقترح للبرنامج التطبیقیة الزمنیة الخطة تحدید.  

 رحالمقت للبرنامج الرئیسة الأبعاد تحدید.  

 المقترح البرنامج محتویات نسب تحدید.  

 البحث قید للعینة البرنامج ملائمة.  

 إلى السھل من بالحمل التدرج مبدأ مراعاة 

  .الصعب

 الطالبات بین الفردیة الفروق مراعاة.  

 وعدد للحمل، والصحیح السلیم بالتشكیل الاھتمام 

 الوحدات، داخل المجموعات وكذلك التكرار، مرات

 مجموعة كل بین الراحة فترات ىإل بالإضافة

 لخصائصً وفقا وأخر تكرار كل بین وكذلك وأخرى

  .البحث عینة للطالبات السنیة المرحلة

 للبرنامج الزمنیة الفترة :   

 بعد المقترح للبرنامج الزمنیة الفترات تحدید تم

 المرجعیة الدراسات على والإطلاع المرجعى المسح

   : لیصبح والأجنبیة العربیة

  .شھور) ٢ = (البرنامج مدة -     

 أسابیع) ٨ = (الأسابیع عدد.  

 أسبوعیا وحدات) ٣ = (الوحدات عدد.ً  

 دقیقة) ٦٠ = (الوحدة زمن متوسط.  

 وحدة) ٢٤ = (البرنامج وحدات عدد.  

 ٦٠ (بین ما = التمرینات حمل شدة %  

  .شدة أقصى من%) ٨٠ إلى

 تكرار) ٢٠ – ٦ (من = المناسب الحمل حجم.  

 مجموعات) ٦ – ٤ (من = المجموعات.  

 بین) ث٦٠ – ث٣٠ (من = الراحة فترات 

  .المجموعات

 التمرینات بین) ث٦٠ = (الراحة فترات.  

 من = الوحدات في المستخدمة التمرینات عدد   

  .تمرین) ٧ – ٥(

  :للبحث التنفیذیة الإجراءات

   : الاستطلاعیة الدراسة

 والمنھج وفروضھ البحث أھداف ضوء فى  

 الاستطلاعیة الدراسة بإجراء الباحثة امتق المستخدم،

 المجتمع عینة من طالبات) ٨ (قوامھا عینة على

 یومى وذلك الأساسیة البحث عینة خارج ومن الأصلى
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 

 حیث ، م٢٠/٦/٢٠١٨ -١٩ الموافق والأربعاء الثلاثاء

   :یلي ما الإستطلاعیة الدراسة استھدفت

 لسیر الإداریة بالاجرءات البحث عینة تعریف 

    .المقترح برنامجال

 تطبیق تواجھ قد التى الصعوبات وتحدید معرفة 

  .حدوثھا تلافى على والعمل البحث

 من للتأكد البحث برنامج من أجزاء بعض تطبیق 

 في البدء قبل للطالبات التمرینات ملائمة مدى

  .لتنفیذه تجاوبھن ومدى تنفیذه

 المكان وسلامة الأدوات صلاحیة من التأكد 

   .البحث لإجراء

 قید البدنیة الاختبارات لبعض العلمیة المعاملات 

  .البحث

  :القبلیة القیاسات

 التجریبیة للمجموعة القبلیة القیاسات إجراء تم

 الموافق الخمیس یوم البحث قید المتغیرات في

  .م٢١/٦/٢٠١٨

    :الأساسیة التجربة

 المجموعة على المقترح البرنامج تطبیق تم

 فى وحدات) ٣ (بواقع) أسابیع ٨ (لمدة التجریبیة

 بإجمإلى) الخمیس - الثلاثاء – الأحد (أیام الأسبوع

 الموافق الأحد یوم من الفترة فى وحدة) ٢٤(

 الموافق الخمیس یوم إلى م٢٤/٦/٢٠١٨

   .م١٦/٨/٢٠١٨

  :البعدیة القیاسات

 التجریبیة للمجموعة البعدیة القیاسات إجراء تم 

 القیاسات ترتیبو شروط بنفس البحث قید المتغیرات في

  .م١٩/٨/٢٠١٨ الموافق الأحد یوم القبلیة

  :المستخدمة الإحصائیة المعالجات

 لمتغیرات الإحصائیة المعالجات الباحثة إستخدمت

 SPSS الإحصائیة الحزم برنامج بإستخدام البحث

   :الآتیة المعالجات فى وتمثلت الآلي بالحاسب

 عیاريالم الانحراف - .           الحسابي المتوسط.  

 الالتواء معامل - .                              الوسیط.  

 الارتباط معامل - .            المحسوبة" ت "قیمة       

  الذاتي الصدق معامل -

   :النتائج عرض
  ) ٣ (جدول

  )٣٠=ن    (البحث قيد الجسم وتركيب     البدنية المتغيرات في والبعدي القبلي القياس بين الفروق دلالة
  

  
    


   

 دال *١١.٧٥ ١٠.٨٠ ٣.٠٣ ٣٦.٧٣ ٤.٠٢ ٤٧.٥٣ كجم الوزن
 دال *١١.٧٢ ٤.٣٤ ١.٧٠ ٥.٤٧ ١.١١ ١.١٣ سم المرونة
 دال *١٣.٨٣ ٤.٧٧ ١.٢٤ ١٤.٣٣ ١.٤٢ ١٩.١٠ ثانیة الرشاقة
 دال *١٢.٨٣ ١.٤٣ ٠.٥٦ ٢.٢٠ ٠.٢٤ ٠.٧٧ ثانیة التوازن

 دال *١٢.٢٤ ٣.٩٣ ١.٠٩ ١٧.٦٧ ١.٣٨ ٢١.٦٠ % الدھون نسبة
 دال *١٤.٧٤ ٥.٩٤ ١.٨١ ٣٧.٥٣ ١.٢٥ ٤٣.٤٧ % الماء نسبة
 دال *١٥.٣٤ ٥.٨٣ ١.٢١ ٣٦.٣٠ ١.٧٠ ٣٠.٤٧ % العضلات نسبة
 دال *٩.٨٣ ٣.٥٣ ١.٢٢ ١٨.٥٠ ١.٥٤ ٢٢.٠٣ kg/m2 الجسم كتلة



  
 
 
 
  

 
 


 

) = ٠.٠٥ (دلالة مستوي عند الجدولیة) ت (قیمة

٢.٠٤٥  

) ت (قیم جمیع أن) ٣ (جدول من یتضح

 لعینة الجسم وتركیب البدنیة المتغیرات في المحسوبة

) ت (قیمة من أكبر والبعدي القبلي القیاسین بین البحث

) ٢.٠٤٥ (ةوالبالغ) ٠.٠٥ (دلالة مستوي عند الجدولیة

 القیاسین بین احصائیا دالة فروق وجود على یدل مما

  . البعدي القیاس ولصالح

  ) ٤ (جدول
                             البدنية المتغيرات في والبعدي القبلي القياس بين التغير نسبة

  )٣٠=ن         (                   البحث قيد الجسم وتركيب                                     
      

 ٢٩.٤٠ ١٠.٨٠ ٣٦.٧٣ ٤٧.٥٣ كجم الوزن
 ٧٩.٣٤ ٤.٣٤ ٥.٤٧ ١.١٣ سم المرونة
 ٣٣.٢٩ ٤.٧٧ ١٤.٣٣ ١٩.١٠ ثانیة الرشاقة
 ٦٥.٠٠ ١.٤٣ ٢.٢٠ ٠.٧٧ ثانیة التوازن

 ٢٢.٢٤ ٣.٩٣ ١٧.٦٧ ٢١.٦٠ % ة الدھوننسب
 ١٥.٨٣ ٥.٩٤ ٣٧.٥٣ ٤٣.٤٧ % نسبة الماء

 ١٦.٠٦ ٥.٨٣ ٣٦.٣٠ ٣٠.٤٧ % نسبة العضلات
 ١٩.٠٨ ٣.٥٣ ١٨.٥٠ ٢٢.٠٣ kg/m2 كتلة الجسم

 في التغیر نسب أن) ٤ (جدول من یتضح

 لصالح كانت الجسم وتركیب البدنیة المتغیرات

 تراوحت حیث المتغیرات جمیع في التجریبیة المجموعة

 الي) ١٥.٨٣ (بین ما المتغیرات تلك في التحسن نسب

)٧٩.٣٤ .(  

   :النتائج مناقشة

 دالة فروق وجود) ٤ (،)٣ (الجدولین من یتضح

 المتغیرات في والبعدي القبلي القیاسین بین احصائیا

 وتعزو البعدي القیاس ولصالح الجسم وتركیب البدنیة

 الفنیة التمرینات برنامج تأثیر الي النتائج تلك الباحثة

 بعض على الخطوة صندوق باستخدام الإیقاعیة

 لبعض الجسمي والتكوین الخاصة البدنیة المتغیرات

 برنامج أثر حیث الإعدادیة بالمرحلة البدینات الطالبات

 البدینات للطالبات الجسم وزن علي الایقاعیة التمرینات

 عناصر لبعض تحسین الي بدورة أدي مما البحث عینة

   الوزن بنقص تأثرا البدنیة اللیاقة

 بین حدث الذي التأثیر الباحثة أرجعت حیث

 الخاصة البدنیة المتغیرات في والبعدي القبلي القیاس

 الذي الایقاعیة التمرینات برنامج الي الجسمي والتكوین

 ممارسة نحو جذبھم كما البحث عینة ومیول حافظة أثار

 عینة مع والاثارة بالتشویق متعھالت نظرا التمرینات تلك

 القبلي القیاس بین حدث الذي الأثر لذلك كان فقد البحث

 الخاصة البدنیة المتغیرات في البحث لعینة والبعدي

   . الجسمي والتكوین

 المتغیرات بین التغیر نسبة من ذلك ویتضح

 القبلي القیاسین بین ظھرت التي الجسم وتركیب البدنیة

 تلك في نسبتھا تراوحت والتي لبحثا لعینة والبعدي

 فإن وبلك) ٧٩.٣٤ (الي) ١٥.٨٣ (بین ما المتغیرات
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 

 مع الباحثة اتبعتھ الذي الایقاعیة التمرینات برنامج

 واضح تغیر احداث في الأثر واسع لھ كان البحث عینة

 عینة البدینات للطالبات والبعدي القبلي القیاس بین

 واضحة تغیرات واحداث الجسم وزن إنقاص في البحث

 والتكوین البدنیة المتغیرات بعض في وملحوظة

  البعدي القیاس لصالح الجسمي

 مع الباحثة الیھا توصلت التي النتائج اتفقت وقد

 إسراء "دراسة مثل السابقة الدراسات بعض نتائج

 سحر "دراسة) م٢٠١٧" (سلیمان محمد بكري

) ٢٠١٣"(البرنس ھایدي "دراسة) ٢٠١٣"(صبري

 سوسن "دراسة) ٢٠١١ " (ذھني حسام "دراسة

 نتائج مع نتائجھا جمیع اتفقت والتي) ٢٠١١"(فرغلي

 الایقاعیة التمرینات برنامج تأثیر حیث من الدراسة تلك

 البدنیة المتغیرات بعض علي طبیعي مشروب وتناول

   .الجسمي والتكوین

 للبحث والثاني الأول الفرضین أن یتضح سبق مما

  : علي صانین واللذان تحققا قد

 القبلي القیاسین بین إحصائیا دالة فروق توجد 

 القیاس لصالح البدینات للطالبات والبعدي

 الخاصة البدنیة المتغیرات بعض في البعدي

   .البحث قید

 القبلي القیاسین بین إحصائیا دالة فروق توجد 

 القیاس لصالح البدینات للطالبات والبعدي

 لجسميا التكوین متغیرات بعض في البعدي

  .البحث قید

  

  

   :والتوصيات الاستنتاجات

  :الاستنتاجات

 والمنھج وفروضھ البحث أھداف حدود في

 المعالجات على واعتمادا المتبعة والإجراءات المستخدم

  :التالیة الاستنتاجات إلى التوصل تم الإحصائیة،

 المقترح الإیقاعیة الفنیة التمرینات برنامج أن 

 في تحسن إلى أدى قد الخطوة صندوق باستخدام

 الجسمي والتكوین الخاصة البدنیة المتغیرات بعض

  .البحث عینة البدینات الطالبات لبعض

  :التوصيات

 إلیھا التوصل تم التي البحث نتائج حدود في

   :یلي بما الباحثة توصي

 المقترح الإیقاعیة التمرینات برنامج استخدام 

 توحدا من یحتویھ بما الخطوة صندوق باستخدام

   . البدناء لدى الجسم وتكوین البدنیة اللیاقة لتحسین

 ومراحل أكبر عینات على مماثلة دراسات إجراء 

   .أخرى وبوسائل مختلفة سنیة

 والأجھزة الأدوات بإستخدام الریاضة ممارسة 

   .المنزلیة الریاضیة

  المراجـــع

   :العربية المراجع

 التطبیقي المدخل) : م٢٠٠١ (سلامة ابراھیم 

 ، المعارف منشأة ، البدنیة اللیاقة في اسللقی

   .الاسكندریة

 التغذیة سوء أمراض) : م٢٠٠٠ ( السباعي لیلي 

   .الإسكندریة ، المعارف منشأة ،
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 الطریق اللیاقة) : م٢٠٠١ (فرج ودیع الین 

   الاسكندریة المعارف منشأة ، الصحیة للحیاة

 تأثیر) : م٢٠١٧" (سلیمان محمد بكري إسراء 

 المتغیرات بعض علي ھوائي ملتح برنامج

 السیدات لدي الجسمي والتركیب البیوكمیائیة

    البدینات

 والتربیة الصحة) : ٢٠١٧ (سلامة الدین بھاء 

   .القاھرة ، العربي الفكر دار ، الصحیة

 الھوائي التدریب أثر): ٢٠١١(ذھني حسام 

 وبعض الوزن إنقاص على الغذائي والنظام

 ماجستیر رسالة ولوجیة،والفسی البدنیة المتغیرات

 جامعة للبنین، الریاضیة التربیة كلیة. منشورة غیر

   .حلوان

 خلال التغذیة) : ٢٠٠٩ (المدني علي بن خالد 

   جدة ، المدني دار ، الحیاة مراحل

 التمرینات) : ٢٠٠٤(الھجرسى كمال احمد سامیة 

 العلمیة المفاھیم الایقاعى والجمباز الایقاعیة

   القاھرة، الغد مطبعةو مكتبة ، والفنیة

 برنامج تأثیر) : ٢٠١٣(طھ توفیق صبرى سحر 

 الخصوبة درجة على الوزن لإنقاص مقترح حركي

 ماجستیر رسالة ، البدینات لدى البدنیة والكفاءة

 الریاضیة التربیة كلیة حلوان، جامعة. منشورة غیر

   .للبنات

 غذائك فى صحتك) : ٢٠٠٩ (ریاض سعد 

 الجسمیة الصحة على اواثرھ التغذیة موسوعة(

   .القاھرة ، الجوزى ابن دار، ) والنفسیة

 برنامج تأثیر) : ٢٠١١(فرغلى أحمد سوسن 

 المتغیرات بعض على الھوائیة للتمرینات تدریبي

 ٥٥:٤٥ من للسیدات الاكتئاب ومستوى البدنیة

 المنیا، جامعة. منشورة غیر ماجستیر رسالة ، سنة

   .الریاضیة التربیة كلیة

 والنصائح التخسیس) : ٢٠١٠ (العال عبد عادل 

 ، السلام فجر مطبعة ، الصحیة لمشكلاتك الغذائیة

   .   القاھرة

 دار ، غذاء صحتك) : ١٩٨٧ (رفعت محمد 

   .والنشر للطباعة ، الحضارة

 المجال في التغذیة) : م٢٠٠٣ (رشدي عادل محمد 

   .الاسكندریة ، المعارف منشأة ، الریاضي

 السلیمة التغذیة) : ٢٠٠٣ (الكلاس اكرم نیاده 

 ، العبیكان مكتبة ، العمر مراحل جمیع في لأسرتك

  الریاض

 برنامج تأثیر) : ٢٠١٣ (محمد البرنس ولید ھایدي 

 على الدم لفصائل غذائي ونظام حركي تأھیلي

 رسالة السیدات، لدى البدنیة واللیاقة الوزن إنقاص

 ةالتربی كلیة حلوان، جامعة. منشورة غیر ماجستیر

  .للبنات الریاضیة

 Chuck krautblatt ) ٢٠٠٠ :( fitness 

training manual a merican college of 

sports medicine (ACSM (copyrifgt by 

fa . 32 

 Vian . H . heyward : Applied   body    

com   position     Assessment, Human   

Kinetics 
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The research aims to identify the effect of rhythmic artistic exercises by using step 
fund program on special physical variables and body composition of some obese 
preparatory female students , the researcher used the experimental design for one group 
by applying pre and post measurements , the sample was selected from the community 
research by the deliberate and it included (30) obese preparatory female students in the 
second cycle of basic education at Al – Wadi International Schools for girls for the 
academic year 2017/2018 .                                             

The results of the search concluded that the rhythmic artistic exercises program by 
using step fund has led to an improvement in some special physical variables and the 
body composition of the obese students , the research sample .                                                                        

In the light of the results , the researcher recommends that using the suggested 
rhythmic exercises program by using step fund with its units to improve physical fitness 
and body composition for obese people , conducting similar studies on larger samples 
and different age stages and by other means providing sports equipment and home 
appliances and offer it at cheap rates .   
                                                              


