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Simangunsong et al.,

Video Conference
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SBPDBPFBG

 :الأيمية التطبيكية للبحح
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 

 

  

  

  

 :أيداف البحح
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  Home workouts
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 

 

  

  

 :البحح فروض

 

 

 

 

 

 

 

 :المصطلحات الخاصة بالبحث

 :"Home workoutsالتدريبات المهسلية "

Christa Sgobba
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 :Microsoft Teams مايهروشوفت تيمس

 Tom Warren

 Video 

Conference

 إجراءات انبحث:

 :المهًر المصتددم

 لدتمع وعيهة البحح :

 

  

 :تجانس المجموعة

 وحذة الوتغُزاث الاساسُت م
 المُاص

 الوتىسظ
 الاًحزاف الىسُظ الحسابٍ

 الالتىاء التفلغح الوعُاري

       هعذلاث دلالاث الٌوى 
 18181 183.8- 0..18 1.8.81 1.8.81 سٌت/شهز السي 1
 1..18 3..18 18103 1..18 8..18 سن عىل 8
 18181- 188.1- 8.10. 38111. 38181. وجن Weight الىسى 3
 BMI bmi 888.18 808188 .8801 18..8 -18183 هؤشز وتلت الجسن .
 8..18 .8811- 18813 88111 88.11 سٌت/شهز العوز التذرَبً 8
       الاختباراث البذًُت 



 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 543 - 

 التعلك الوعذل )الشذ علٍ العمله(  1
 3..18 ...18- 881.3 118111 118.81 عذد بالمبض هي أعلٍ للتحول

 1..18 .18.0- ...18 8.81. 8.88. هتز ن هي الجلىص 88.دفع جلت  8
 181.8- 3..18- .830. 8811.. 8881.. وجن لىة لبضت الُذ الُوٌٍ بالذٌَاهىهُتز 3
 18811- .18.3- 8311. 8811.. 8811.. وجن لىة لبضت الُذ الُسزي بالذٌَاهىهُتز .
 .1813 181.1- 8.83. 13.8811 .13.803 وجن للزجلُيلىة العضلاث الباسغت  8
 ..188- .1881- 18.88 8011. ..88. ث هتز هي بذاَت هتحزوت 31عذو  0
 188.3 18.13- ...18 388881 .388.1 سن حٌٍ الجذع أهاها هي الىلىف .
 .1818- .1831- .1801 1.8811 1.8811 عذد ًظ الحبل .
 181.1 .1831- 8.11. 3.8111 388881 درجت الغىَلتالتىاسى الوملىب بالغزَمت  .
 .1813 183.8- 08800 1.8111 818111 درجت الجزٌ الشجشاج بُي الحىاجش بالأرلام 11
 .1811- 18.88- 383.3 11.8111 ...11.8 درجت أختبار بلاًه 11
       الفسُىلىجُت الوتغُزاث 
 18103- .1883- .88.3. .08.1.. ..880.. وُلى/جىل BMRهعذل الأَض الأساسٍ  1
 18103- 188.0- 8.11.. 8811..18 18.88.81 والىري DR السعزاث الحزارَت الوغلىبت 8
 18018- 18083 .88818 1.38111 8.81..1 درجت همُاص العاداث الصحُت الُىهُت 1
 18811 ...18- .1833 8..188 188813 ث م حىاجش 111الوستىي الزلوً  1

 وحذة الوتغُزاث الاساسُت م
 المُاص

 الوتىسظ
 الاًحزاف الىسُظ الحسابٍ

 الالتىاء التفلغح الوعُاري

       هعذلاث دلالاث الٌوى 
 1..18 18101- ...18 1.8.81 1.8011 سٌت/شهز السي 1
 18180 180.0 ..181 18.11 .18.1 سن عىل 8
 18830- .1888- .888. 8811.. 38.11. وجن Weightالىسى  3
 ..BMI bmi 888.3. 8081.. 18... 180.3 -181 هؤشز وتلت الجسن .
 ...18 ..888- 18810 88111 88311 سٌت/شهز العوز التذرَبً 8
       الاختباراث البذًُت 

 التعلك الوعذل )الشذ علٍ العمله(  1
 18000 ..180- .18.8 118111 118811 عذد بالمبض هي أعلٍ للتحول

 .18.8 .1831- 18.10 1..8. .8.3. هتز ن هي الجلىص 88.دفع جلت  8
 .1831- .1888- .811. 18111. 8811.. وجن لىة لبضت الُذ الُوٌٍ بالذٌَاهىهُتز 3
 .1831- .1888- .811. 18111. 8811.. وجن لىة لبضت الُذ الُسزي بالذٌَاهىهُتز .
 18111- 18801- 81.1. 8..13.8 13.8.11 وجن لىة العضلاث الباسغت للزجلُي 8
 18100- ..180- ...18 8.81. ...8. ث هتز هي بذاَت هتحزوت 31عذو  0
 18181- .1888- 18.31 388311 3888.8 سن حٌٍ الجذع أهاها هي الىلىف .
 .1881 180.8- .1801 1.8811 1.8.11 عذد ًظ الحبل .
 18331- 8..18- 88.18 3.8811 388.11 درجت التىاسى الوملىب بالغزَمت الغىَلت .

 18138 181.8- 08810 1.8811 818.11 درجت الجزٌ الشجشاج بُي الحىاجش بالأرلام 11
 18.80 18300- 88.13 18.8111 18.8011 درجت أختبار بلاًه 11



 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 544 - 

       الفسُىلىجُت الوتغُزاث 
 188.1- .1881- 38.11. 8.8311. 8388.1. وُلى/جىل BMRهعذل الأَض الأساسٍ  1
 ..188- 18880- 0..88. 131.8811 8.11..18 والىري DR السعزاث الحزارَت الوغلىبت 8
 ..188- 183.8 .80881 8811..1 1.88.11 درجت همُاص العاداث الصحُت الُىهُت 1
 .1803- ...18- 18.80 1.8.18 ..1.88 ث دولفُيهتز  88الوستىي الزلوً لسباحت  1

 :الاستطلاعية ةاندراس
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BMI

 

 

 Weight 

 BMI

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(BMR)

 BMRbasal metabolic rate 

 DRBMR x 1.725Daily kilocalories 

needed 
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 

 

 Home workouts

Video Conference

Microsoft Teams

 أجهشة البحج:و أدواث جوع البُاًاث

 

 :الأدًسة والادوات

 Restameter 

  

 "StopWatch 

 fox 
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 Portable Pilates Bar 

 

 Amonax (Abdominal Roller Abdominal Trainer) 

 

 Treepeak (Dual Ab Wheel Roller) 

 

 Resistance Loop Band rubber Workouts 

 

 Handles Pullup & Dip push-up bars 

 

 Strength unilateral strip Band rubber Training 

 KDG) - Hand Trainer/ Forearm Trainer 

 jumping rope 

 gymnasium

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Video Conference 
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 Microsoft Teams 

 :الوعاهلاث العلوُت

 المعاملات العلمية للمتغيرات قيد البحح:

 المعاملات العلمية للمتغيرات البدنية قيد البحح:
 : حصاب الصدم:اولا

 

 البذًُت الاختباراث م
 الارباعً الاعلً

 8ى=
 الارباعً الادًً

 فزوق 8ى=
 الوتىسغاث

 لُوت
 (ث)

اَتا
8

 
 هعاهل
 الصذق

 ع± ص ع± ص

 ...18 1..18 81.1. 08.01 181.8 08308 188.0 138188 الشذ علٍ العمله 1
 18.38 .18.0 ..88. 38831 ..188 380.1 180.1 1..08 ن هي الجلىص 88.دفع جلت  8
 18.10 18.88 081.1 8.8811 ..883 88.11. 88.0. 1118811 لىة لبضت الُذ الُوٌٍ 3
 18.11 18.11 .88.3 1.8.11 38180 8.11.. 8..88 88.11. لىة لبضت الُذ الُسزي .
 .18.8 18.81 88.3. 8.8881 8308. 13888.1 8.80. 1.18.01 لىة العضلاث الباسغت للزجلُي 8
 18.81 ...18 08.11 18.11 .18.8 8831. 18331 8.81. هتز هي بذاَت هتحزوت 31عذو  0
 0..18 18.13 .88.1 1.8.01 .88.0 8.8.81 8800. 1..8.. حٌٍ الجذع أهاها هي الىلىف .
 ...18 1..18 .811. 1.8811 ..881 188.11 .88.3 808.11 ًظ الحبل .
 18.13 18.33 08380 108.11 388.3 388108 ..81. 8..8.. التىاسى الوملىب .

 .18.8 18.01 8181. 8.8.11 ..88. 818.11 08088 8.11.. الجزٌ الشجشاج بُي الحىاجش بالأرلام 11
 .18.8 .18.8 08.33 1..138 ..883 8..1888 388.0 8..13.8 أختبار بلاًه 11
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 :ثانيا: حصاب الجبات

 

 الاختباراث البذًُت م
 اعادة التغبُك التغبُك

 هعاهل الارتباط
 ع± ص ع± ص

 ...18 .18.8 8.11. .1808 8..8. الشذ علٍ العمله 1
 .18.0 18.30 888.8 18.08 88888 ن هي الجلىص 88.دفع جلت  8
 .18.0 .11881 08081. 88.0. 08.81. لىة لبضت الُذ الُوٌٍ 3
 18.08 .8.3. 88.18. 8131. 38011. لىة لبضت الُذ الُسزي .
 ...18 118.18 1088111 .138.8 1018811 لىة العضلاث الباسغت للزجلُي 8
 0..18 18.83 8311. 18081 8388. هتز هي بذاَت هتحزوت 31عذو  0
 1..18 ..81. 3.8818 ...08 3.8381 حٌٍ الجذع أهاها هي الىلىف .
 ...18 88.80 818831 38.88 1.8.11 ًظ الحبل .
 .18.0 8183. 8..18. .811. 188.1. التىاسى الوملىب .

 1..18 .883. 3880.8 0..8. 388881 الجزٌ الشجشاج بُي الحىاجش بالأرلام 11
 ...18 .8808 1338.11 8133. 1388.11 أختبار بلاًه 11

 المعاملات العلمية لمكياط العادات الصحية اليومية قيد البحح:
 ولا : حصاب الصدم:أ

 العاداث الصحُت الُىهُتهمُاص 
 هعاهل الارتباط م هعاهل الارتباط م

 ٭.18.0 13 ٭...18 1
 ٭...18 .1 ٭18.18 8
 ٭.18.1 18 ٭3..18 3
 ٭18.83 10 ٭18.03 .
 ٭.18.1 .1 ٭...18 8
 ٭1..18 .1 ٭.18.8 0
 ٭8..18 .1 ٭...18 .
 ٭.18.1 81 ٭18.80 .
 ٭.18.8 81 ٭.18.3 .

 ٭...18 88 ٭18.18 11
 ٭.18.1 83 ٭...18 11
 ٭1..18 .8 ٭...18 18
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 ثانيا: حصاب الجبات :

 العاداث الصحُت الُىهُتهمُاص 
Cronbach's Alpha (18..1) 

 الفاهعاهل  هعاهل الارتباط م هعاهل الفا هعاهل الارتباط م

 ٭18.80 ٭18.31 13 ٭.18.0 ٭.18.8 1
 ٭1..18 ٭18.88 .1 ٭1..18 ٭...18 8
 ٭.18.0 ٭18.38 18 ٭.18.3 ٭...18 3
 ٭18.31 ٭18.18 10 ٭8..18 ٭...18 .
 ٭1..18 ٭...18 .1 ٭.18.0 ٭18.18 8
 ٭18.08 ٭18.38 .1 ٭...18 ٭18.13 0
 ٭.18.8 ٭0..18 .1 ٭.18.8 ٭.18.8 .
 ٭8..18 ٭1..18 81 ٭18.01 ٭18.38 .
 ٭.18.0 ٭18.31 81 ٭18.00 ٭18.11 .
 ٭.18.8 ٭18.13 88 ٭.18.0 ٭.18.8 11
 ٭.18.8 ٭0..18 83 ٭...18 ٭0..18 11
 ٭3..18 ٭.18.1 .8 ٭18.81 ٭...18 18

 خطوات بنبء انبرنبمج :

 

 

  
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 

Home workouts 

 

Video Conference 

 :أولا :الهدف العام مو البرنامر

 

  Home workouts

 

 

 

  

  

 ثانيا :أشض وضع البرنامر: 

  Home workouts

  Home workouts

 Home workouts 
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 :التدريبي المكترح ثالجا: تخطيط البرنامر

Home workouts

Video Conference

Microsoft Teams

 التوزيع السمني للبرنامر:

Hammami et al.,

  

  

  

  

  

  

  

  

 = 

 = 

 :تشهيل حمل التدريب
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الجلااوط امااام التل اااز و الهااومرابعااا : مكياااط اشااتبياى حااوت العااادات الصااحية اليوميااة للطالااب لتتبااع عاادد شاااعات  
  :وأشتددام الهاتف الهكات في تص ح مواقع التواصل الأدتماعي أثهاء فترة الحذر الصحي

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

 :Home workoutsخامصا : نصائح يجب اتباعًا عهد تطبيل البرنامر التدريبي في المهست 



 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 555 - 

 

 

 

 

 

  

وراخ ر اوبئٌ فيروشيٌ ون: الأدراءات الأحترازية التي يجب اتباعًا اثهاء تطبيل البرنامر المهسلي في حالٌ انتشاشادشا
 عالمية :

WHOUNICEF

 Mayo Clinic

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
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 

 

 Video: الهصبة المئوية لأشتطلاع رأي افراد العيهة حوت افضل تطبيكات التواصل عو بعاد لعمال لذادثاات    شابعا

Conference :الجماعية 

Video Conference

    

 zoom   

 Microsoft Teams   

 ChromaCam   

 Google Meet   

 Skype   

 video-conferencing Cisco   

 eztalks   

 clickmeeting   

 webex   

 call.lifesizecloud   

 

10% 

40% 

5% 
15% 

10% 

0% 10% 

5% 
5% 

0% 

zoom  اننسبة انمئوية حول افضم انتطبيقبت

Microsoft Teams

ChromaCam

Google Meet

Skype

Cisco

eztalks

clickmeeting

webex

call.lifesizecloud
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 :انمعبنجبت الإحصبئية انمستخدمة

spss

 

    

    

    

    

    

    

 T-TEST   

  
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 عرض اننتبئج

 

Weight          

BMI
         

 

7.21

7.22

7.23

7.24

7.25

7.26

7.27

7.28

 BMI  هؤشز وتلت الجسن Weightالىسى  



 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 552 - 

 

Weight          

BMI
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7.3
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7.36

7.38

7.4

 BMI  مؤشر كتلة الجسم Weightالوزن 
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7.382

7.3825

 DRالسعرات الحرارية المطلوبة  BMRمعدل الأيض الأساسي 
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 :منبقشة اننتبئج

مو خلات عرض وتوضيح الجداوت التي توصال لليًاا الباحجااى وبامعتمااد علاا املاار الهناري وبهااءع علاا المعالجاات           
 :وض البححامحصائية قام الباحجاى بمهاقشة الهتائر في ضوء فر

البعادي في بعا) )ماتغيرات الهتلاة الجصامية(      و )ال رض الأوت( تودد فروم ذات دلالالة أحصائية بين الكيااط الكبلاي  
ط م شاباحة دول اين( لصاال الكياا    52لصاباحي   -م حاوادس رداات  111الخاصة بأفراد العيهٌ الرياضيين مو )متصابكي 

 .البعدي )قيد البحح(

 

BMI
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BMI

 

BMI

Brito, C. J., et al.,

BMI

BMI

Mallett, A., et al.,

BMI

StefaniBMI
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BMI

Home Workouts

Weight / BMI

Weight / BMI

الخاصاة   (البعادي في بعا) )الماتغيرات البدنياة    و )ال رض الجاني( تودد فروم ذات دلالالة أحصائية بين الكياط الكبلي
لصال الكياط البعدي )قيد  م شباحة دول ين(52لصباحي -م حوادس ردات111بأفراد العيهٌ الرياضيين مو )متصابكي 

 .البحح(
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AndrzejewskiWroclaw University
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Nienhuis & Lesser

Ogonowska-Slodownik, et al.,

COVID-19

 COVID-19

 

Home workouts
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البعادي في )ماتغيرات ال صيولودية(الخاصاة    و )ال رض الجالح( تودد فروم ذات دلالالة أحصائية بين الكيااط الكبلاي  
م شاباحة دول اين( لصاال الكيااط البعادي      52لصاباحي   -م حاوادس رداات  111مو )متصاابكي   بأفراد العيهٌ الرياضيين

 .)قيد البحح(

 

BMR

DR

 

 

BMR
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DR

 

Zeigler et al.,

Ahmad

Marasca, C., et al.,

BMRDR

 

Home workouts

BMRDR
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BMR/DR

البعادي في متغير)العاادات الصاحيٌ اليومياة(     و )ال رض الرابع( تودد فروم ذات دلالالة أحصائية باين الكيااط الكبلاي   
لصاال الكيااط    م شاباحة دول اين(  52لصاباحي  -م حاوادس رداات  111الخاصة بأفراد العيهٌ الرياضيين مو )متصاابكي  

 .البعدي )قيد البحح(

 

 

Werneck, A., et al.,
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COVID-19

Gracová

Alsabih et al.,

 

Home workouts

البعدي في متغير )المصتوي الرقماي( الخاصاة   و )ال رض الخامض( تودد فروم ذات دلالالة أحصائية بين الكياط الكبلي
لصاال الكيااط البعادي     م شاباحة دول اين(  52لصاباحي   -م حاوادس رداات  111الرياضيين مو )متصاابكي  بأفراد العيهٌ 
 )قيد البحح(



 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 522 - 

 

Kemala et al.,

Khumalo & Kudakwashe

Home workouts
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Khimich & Parahonko

ZOOM

Home workouts
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Home workouts

 الاستنتاجات والتوصيات:

 انبحث: أستنتبجبت

 Home workouts

 Home workouts

 Home workouts

 Home workouts

 Home workouts
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 البحث: توصيات

 Home workouts

 

 Home workouts

 Home workouts

 Home workouts

 

 

 انمراجع انعربية:أولًا: 

 

 PSQI 
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