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 السدتخمص : 
يهػػدؼ الثنػػى الػػم بيػػٌيؼ درنػػامص دػػدني لمٌيػػابات بالٍنا ػػة والتعػػرؼ عمػػم بػػأ ير  مػػؽ  ػػ ؿ 
مكؾنػػات الموػػؼ رمكتػػر لتمػػة الموػػؼا نوػػثة الٌػػايا نوػػثة البػػروبيؽا نوػػثة الٌعػػادفا لتمػػة الػػدهؾفا نوػػثة 

   تػاةا وبٌلمػأ أداة جٌػل البيانػات  ػي  01عػددهؼ ر الدهؾفا وزف العًػ ت  عمػم عيٍػة مػؽ الفتيػات و 
 الٌيزاف الظبي ا جهاز الريوتٌيتر ا تريط قياس ا جهاز بنميل مكؾنات الموؼ 

 واسفرت الٍتائص الم   :
يػػك ر البرنػػامص الٌقتػػرح بػػأ يرا ايماديػػا عمػػم مكؾنػػات الموػػؼ رمكتػػر لتمػػة الموػػؼا نوػػثة الٌػػايا نوػػثة  -

مػػػة الػػػدهؾفا نوػػػثة الػػػدهؾفا وزف العًػػػ ت  لػػػد  عيٍػػػة الثنػػػى عمػػػم البػػػروبيؽا نوػػػثة الٌعػػػادفا لت
 الفتيات الٌيابات بالٍنا ة.

  اعمية البرنامص البدني إيماديا وبأ ير  عمم الٍنا ة. -
 الٍنا ة  –مكؾنات الموؼ  –درنامص ددني الكمسات الجالة :
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Physical Program Effect on Body Ingredients for Slimmed Girls from 

18:25 Years 

 

Abstract  : 

The research aims to design a physical program for women with 

thinness and recognize its impact through body components (BMI, water ratio, 

protein ratio, mineral ratio, fat mass, fat ratio, muscle weight) I have a sample 

search on a sample of 10 girls. Girl, data collection tool was represented in 

medical balance, restmeter, measurement tape, body component analysis 

device 

The results resulted in: 

- The proposed program has a positive impact on body components (BMI, 

water ratio, protein ratio, mineral ratio, fat mass, fat ratio, muscle weight) in 

the research sample on girls with thinness. 

- The effectiveness of the physical program is positive and its impact on 

thinness. 

Keywords: Physical Program - Body Ingredients - Slimming. 

 

 

 سشة 25: 81تأثيخ بخنامج بجني عمى مكهنات الجدم لمفتيات السرابات بالشحافة من 
 

 : مقجمة ومذكمة البحث
أحد  روع العمؾـ التي بدرس ليفية بظؾير وبرقية النياة  Public Health بعتبر الينة العامة

ة الؾقايػة مٍهػا أو مػا الظبيعية للإنواف سؾاي مؽ ناحية دراسػة الأمػراو وموػبثابها وطػرؽ انتقالهػا وليفيػ
يتعمػػب دٍىػػر الػػؾعي اليػػني والاهتٌػػاـ بيػػنة البيلأػػة ومكا نػػة الأ ظػػار اليػػنية ومعالمتهػػاا لٌػػا أف 
اليػنة العامػة بعتبػر عمػؼ اجتٌػاعي يػربط الظػا بػالٍؾاحي الاجتٌاعيػة ويعتٍػي بالرعايػة اليػنية لأ ػػراد 

مػػػؽ قبػػػل العمٌػػػاي مػػػؽ مهتمػػػ   الٌمتٌػػػلا واليػػػنة مػػػؽ القًػػػايا الأساسػػػية التػػػي حغيػػػأ باهتٌػػػاـ لبيػػػر
         43: 9رالتهييات والٌمالات.  

  
احػػػػد عٍاصػػػػر البٍػػػػاي الموػػػػٌاني ويىػػػػكل حمػػػػر الأسػػػػاس لتنديػػػػد النالػػػػة  يهػػػػمكؾنػػػػات الموػػػػؼ 

الينيةا  زيادة أو قمة الدهؾف عؽ الٍوثة الظبيعية بعٍي الٌزيد مؽ الوٌٍة أو الٍنا ة ويكدي ذلػػ إلػم 
د وانهفاو  ي موتؾ  المياقػة سػؾاي لانػأ ددنيػة أو قؾاميػا ا  الوػٌٍة بعتبػر زيادة الٌىاكل الينية لمفر 
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ميػدر لثليػر مػػؽ الأمػراو وبوػبا حٌػػ  زائػدا عمػم الٌفاصػػل لمموػؼ ا أمػا الٍنا ػػة لهػا بػأ يرات سػػمبية 
عمم الموؼ مٍها ما هؾ بويط لورعة الإصػابة بػالبرد وذلػػ لفقػداف الموػؼ لمظثقػات الدهٍيػة التػي بعٌػل 

.                              قائيػػػػا لمموػػػػؼ ا ومٍهػػػػا مػػػػا هػػػػؾ تػػػػديد لوػػػػهؾلة التعػػػػرو لمثوػػػػؾر أ ٍػػػػاي الإصػػػػابات والنػػػػؾادث عػػػػازلا و 
(2 3014) 

والترليػػا الموػػٌي هػػؾ نوػػثة وزف الػػدهؾف  ػػي الموػػؼ إلػػم وزف الأنوػػمة الأ ػػر   يػػر الدهٍيػػة 
بالموؼ نوثة إلػم الػؾزف الثمػي  ملل العغاـ والعً ت أما نوثة دهؽ الموؼ هي مقدار الدهؽ الٌهزوف 

 لمموػؼا ويتٌلػل  ػي نوػثة الىػػنؾـ وبؾزيعهػاا وزيػادة الىػنؾـ بػكدي إلػػم  ظػؾرة الإصػابة بػأمراو القمػػا
الٌزمٍػػةا وبنديػػد الػػؾزف الٌلػػالي بػػتؼ مػػؽ  ػػ ؿ معر ػػة بقػػدير الترليػػا الموػػٌيا الٍوػػثة الٌلأؾيػػة لمىػػنؾـ 

 ( 304 1.)ـولذلػ نوثة الؾزف اليا ي لمٍويص الهالي مؽ الىنؾ 
 

ويتٌلػل الترليػا الموػٌاني  ػي نوػثة الػدهؾف والعغػاـ والعًػ ت الٌؾجػؾدة  ػي جوػؼ الإنوػافا 
وهذ  الٍوا بعبر عؽ صنة ولياقة الإنوافا والزيػادة  ػي الػؾزف لا بعٍػي الوػٌٍة حيػى انػا يؾجػد العديػد 

نتيمػػػة لمعًػػػ ت التػػػي مػػػؽ الأ ػػػراد الػػػذيؽ يتٌتعػػػؾف دمياقػػػة عاليػػػة أوزانهػػػؼ زائػػػدة عػػػؽ النػػػد الٌوػػػٌؾح بػػػا 
واف حػػدوث بغيػػرات  ػػي التثػػؾيؽ الموػػٌاني عػػؽ طريػػب ا يكتوػػبؾنها عٍػػد مٌارسػػتهؼ لأي نىػػا  رياضػػي

مٌارسة الٍىا  الرياضي لفترة زمٍية موتٌرة وطؾيمةا حيى يعٌل عمم زيػادة الثتمػة الهاليػة مػؽ الػدهؾف 
ات الٌوػػتهدمة  ػػي البرنػػامص  ػػي الموػػؼا وحمػػؼ هػػذ  التغيػػرات يتؾقػػ  بىػػكل لبيػػر عمػػم نؾعيػػة التٌريٍػػ

  85: 4ر. التدريبي
 

أف الترليا الموٌي هؾ عٌمية بنديػد الٌكؾنػات الدهٍيػة و يػر ( ـ6412)ويذلر إيهاب إدراليؼ 
الدهٍيػػة  ػػي جوػػؼ الإنوػػاف ولػػا دور هػػاـ  ػػي التعػػرؼ عمػػم الػػؾزف الٌلػػاليا وهػػؾ عٌميػػة بقػػدير الٌرلثػػات 

غيػػر دهٍيػػة ملػػل الٍوػػثة الٌلأؾيػػة لمعًػػ ت أو لتمػػة العًػػ ت الدهٍيػػة بػػالثيمؾ جػػراـا وبقػػدير الٌرلثػػات ال
التي بىتٌل عمم العً ت والعغاـ والٌاي بالثيمؾ جراـ بالإضا ة إلم بقػدير متغيػرات ا ػر  ملػل نوػثة 
قيٌػػة الٌػػايا موػػتؾ  النػػد الأدنػػم مػػؽ الظاقػػة ال زمػػة لمنفػػاو عمػػم الؾعػػائ  النيؾيػػة بػػالثيمؾ لػػالؾر ا 

.                                                   ة بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالثيمؾ لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالؾر ا مكتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر لتمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الموػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؼمتؾسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػط الظاقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الٌظمؾبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
(7 3011 3014) 
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برليػػا الموػػؼ بأنػػا ممٌؾعػػة الأجػػزاي أو العٍاصػػر التػػي بىػػكل ( ـ6442)ويعػػرؼ مفتػػي حٌػػاد 
ي يتثػؾف مٍهػا الثل عٍدما بترابط مل بعًها الثعضا ويهتؼ برليا الموؼ دتنديد الأجزاي والعٍاصر الت

الموػؼ والظريقػػة التػي بتػػرابط دهػا بمػػػ الأجػزاي والعٍاصػػر لتىػكل الثػػلا ولػذلػ التٍغػػيؼ الػذي يتثػػؾف مٍػػا 
هػػذا الموػػؼا ويػػربثط برليػػا الموػػؼ بالمياقػػة البدنيػػة ويوػػتهدؼ بقػػدير الثٌيػػة الٍوػػبية لمػػدهؾف  ػػي الموػػؼا 

نوػمة الأ ػر  التػي يترلػا مٍهػا جوػؼ وهؾ الع قة الٍوبية ديؽ لل مؽ العً ت والػدهؾف والعغػاـ والأ
 (74 ا376 03. )الإنواف

 
أف بثؾيؽ الموؼ يتًٌؽ لتمة الدهؽ ( ـ1220) Wilmore & Castillويذلر ويمٌز ولؾستيل 

Fat Mass  ولتمة الموؼ ددوف دهؾفFree Mass Fat  أو الثتمة الهالية مؽ الدهؾفLean Body 
Mass(320 11. )لعً ت والأعًاي والأنومةا وأنومة الموؼ الأ ر  وهي العغاـ وا 

 
أف التثػػػػػؾيؽ الموػػػػػٌي ينتػػػػػؾي عمػػػػػم ممٌػػػػػؾع وزف ( ـ2104) tChtistoph لريوػػػػػتؾ أويػػػػػر  

الأنومة الٌهتمفػة تػاممة العغػاـ والعًػ ت والػدهؾف والوػؾائل والأنػؾاع الٌهتمفػة مػؽ الأنوػمة الًػامةا 
ف دهػؽ أو الأنوػمة التػي بتثقػم وحمػؼ الموػؼ دػدو  Body Fatو ػي بقوػيؼ ر ػر قوػؼ إلػم دهػؾف الموػؼ 

 (342 01. )بعد استثعاد مقدار الدهؽ
 

أف لتمة الػدهؽ والعًػ ت هػي التػي بزيػد بيػفة ( ـ2114) واحٌد أدؾ الٍيرويىير أدؾ الع  
  .اساسية لذلػ  اف أي بغيير  ي الؾزف الهالي مؽ الدهؽ هؾ انعكاس عاـ لمتغيير  ي لتمة العًػ ت

                                                                                        (2 3154) 
 

  الػػم أهٌيػػة بنديػػد مكؾنػػات الموػػؼ والػػؾزف 0991ر Vian. Heywardبىػػير فيفيػػاف هيػػؾارد 
اليػػػني ومراقثػػػة الٌٍػػػؾ وذلػػػػ باسػػػتهداـ طػػػرؽ الٌعر ػػػة وحوػػػاب التثػػػؾيؽ الموػػػٌانيا وأكػػػدت الدراسػػػات 

ت التي بتعمػب بٌوػتؾيات اليػنة ولياقػة الموػؼ واللقا ػة الغذائيػة واسػتهداـ الع قػة بًرورة زيادة معمؾما
ديؽ الؾزف والظؾؿ ونوثة الدهؽ بالموؼ ومكؾنات الموؼ أو ما يوٌم بالتثؾيؽ الموٌاني هذا يىار إليا 
د دائٌػػػاا بػػػالؾزف اليػػػني لمموػػػؼا والا ػػػراد الػػػذيؽ يزيػػػدوف أو يٍقيػػػؾف  ػػػي الػػػؾزف عػػػؽ النػػػد الأعمػػػم والنػػػ

الأدنػػم لهػػذا الٌػػد  ربٌػػا يؾاجهػػؾف مىػػاكل صػػنية إذا اننر ػػؾا عػػؽ الٌػػد  الظبيعػػي لمػػؾزفا  الانهفػػاو 
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الزائػػد عػػؽ معػػدؿ الػػؾزف الظبيعػػي يعرضػػهؼ لمؾقػػؾع  ػػم مىػػاكل الٍنا ػػة لٌػػا أف الػػؾزف الزائػػد عػػؽ الٌػػد  
  000: 20ر الظبيعي يعرو الؾقؾع  م مىاكل الوٌٍة الٌفرطة أو دهؾف الموؼ الزائدة.

 
ـ  الٍنا ػػػة بعٍػػػي قمػػػة وزف الموػػػؼ عػػػؽ الػػػؾزف الظبيعػػػي دٍوػػػثة بتػػػراوح مػػػا دػػػيؽ 2101بكلػػػد مهمػػػة زايػػػد ر

  9 -08ر % او قمة نوثة دهؾف الموؼ عؽ الٌوتؾ  الٌظمؾب. %48: 28
 

ـ  الم اف الٍنا ة هي نقص الؾزف عؽ الٌعدؿ الظبيعي  اذا لاف الىهص 2101ويىير جاسؼ جٍادؿ ر
والنيؾيػػػة والٍىػػػا   ػػػ   ػػػؾؼ عميػػػا امػػػا عػػػ ج الٍنا ػػػة فيػػػابي بالغػػػذاي الغٍػػػي  الٍنيػػػت متٌتعػػػا باليػػػنة

بالظاقة النرارية والبروبيؽ وهي بزود الموؼ بغذاي يٌد  بوعرات بزيد عمم حاجتا اليؾمية ومقادير وافية 
 مؽ البروبيؽ لتواعد دٍاي الانومة المديدة

 
الٍنا ػػة اسػػؼ يظمػػب لؾصػػ  اجوػػاـ الثػػالغيؽ ـ  الػػم اف 2105ويىػػير عػػ ي الػػديؽ عميػػؾةا الوػػيد حٌػػاد ر

        بعتبر ننا ػة. 05.8اقل مؽ  BMIوذلػ لٌا هٌا اقل مؽ الؾزف الظبيعي ويٌكؽ القؾؿ اذا لاف 
  21 -00ر                                                                                

 
ـ  الػػم أهٌيػػة دراسػة التغيػػر النػػادث 0999الػديؽ رويىػير أدػػؾ العػ  عبػػد الفتػػاحا وليمػم صػػ ح 

 ػػي الٌكؾنػػات الأساسػػية لمموػػؼ بنػػأ بػػأ ير الٌٌارسػػة الرياضػػية حيػػى انهػػا بعظػػي إمكانيػػة النكػػؼ عمػػم 
العٌميػػات الؾعيفيػػة والٌؾر ؾلؾجيػػا والتػػي بػػتؼ  ػػي جوػػؼ الانوػػاف بيػػؾرة أكلػػر بنديػػداا اذ اف الزيػػادة  ػػي 

يرات واضنة  ي موتؾ  المهد العًمي ونوثة الػدهؾفا لٌػا بعكػس الثتمة العًمية وقؾبها يياحبها بغ
  222 -4ر بيؾرة أكلر  اعمية النالة التدريبية لمفرد. 

 
  سػػٍة بٌلابػػة  تػػرة ينػػدث  يهػػا الثليػػر مػػؽ 28-05بعتبػػر الٌرحمػػة العٌريػػة لمفتيػػات مػػؽ سػػؽ رو 

إضػا ة إلػم عػدـ الرضػا عػػؽ التغيػرات ا وبريػد الفتػاة اف بغهػر بىػكل جٌيػل وقػػؾاـ مٌىػؾؽ ووزف ملػاليا 
عػػدـ بٍػػاوؿ الظعػػاـ او نغػػرا لأنهػؼ يتعرضػػؾف باسػػتٌرار الػم امػراو سػػؾي التغذيػػة تػكل أجوػػامهؽ نتيمػػة 

ومػػؽ  الٍنا ػػةالعػػادات الغذائيػػة اليػػنية لػػل هػػذا أد  الػػم  بظريقػػة  اطلأػػة وعػػدـ ابثػػاعبٍػػاوؿ الؾجثػػات 
الػػؾزف لاحغػػأ أف هٍػػاؾ نوػػثة مػػؽ  ػػي مراكػػز التأهيػػل الرياضػػي وبػػرامص إنقػػا    الثاحلػػة ػػ ؿ عٌػػل 
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لٌعر ة  لثعًهؼ  الثاحلةا وبٌراجعة الٍنا ةالفتيات الٌترددات عمي مراكز التأهيل الرياضي يعانؾف مؽ 
 وذلػػػلػديهؽ  ػي مرحمػة البمػؾغا  الٍنا ػػة لػػديهؽ ببػيؽ أف الغالبيػة مػٍهؽ لانػأ الٍنا ػةبػاري  ددايػة عهػؾر 

ابثػػػاع عػػػادات صػػػنية  اطلأػػػةا وبعػػػد الاطػػػ ع عمػػػي ي بٌٌارسػػػة الٍىػػػا  الرياضػػػ دـ الػػػؾعي الثػػػا يلعػػػ
الػؾزفا  زيػادةيوػاعد عمػم  البػدني الابناث العمٌية والدراسات الوابقة بؾصػمأ الػم اف اسػتهداـ البرنػامص

 .الم اجراي هذ  الدراسة  الثاحلة مٌا د ل مكؾنات الموؼلها بأ ير إيمادي عمم و 
 

 هجف البحث:
  مؽ   ؿ بأ ير والتعرؼ عمم  الٍنا ةب اتٌيابلم درنامص ددني بيٌيؼيهدؼ الثنى الم 

 الٌعػادفا لتمػة الػدهؾفانوػثة الٌػايا نوػثة البػروبيؽا  مكتر لتمة الموؼا نوثةمكؾنات الموؼ ر -
 ا وزف العً ت  لد  عيٍة الثنىنوثة الدهؾف 

 
 فخوض البحث 

ات الثعديػػة  ػػي دػػيؽ الكياسػػات القبميػػة والثعديػػة ليػػال  الكياسػػ ذات دلالػػة إحيػػائية وجػػؾد  ػػروؽ 
رمكتػػر لتمػػة الموػػؼا نوػػثة الٌػػايا نوػػثة البػػروبيؽا نوػػثة الٌعػػادفا لتمػػة الػػدهؾفا نوػػثة  مكؾنػػات الموػػؼ
 الثنى. العً ت  قيدالدهؾفا وزف 

 
 مرظمحات البحث:

 البخنامج البجني
ممٌؾعة مؽ التٌريٍات البدنية الٌؾجهة والٌقٍٍة عمٌيا والتي بواهؼ  ي احداث بغيرات عمم هؾ 

 ر بعريت اجرائي  موؼال
 

 :مكهنات الجدم
هػػؾ ميػػظم  يوػػتهدـ لؾصػػ  الٍوػػثة الٌلأؾيػػة لمػػدهؾفا العغػػاـ والعًػػ ت  ػػي جوػػؼ الإنوػػاف 

 ربعريت اجرائي 
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 الشحافة
هػػي نقػػص الػػؾزف عػػؽ الٌعػػدؿ الظبيعػػي  ػػاذا لػػاف الىػػهص الٍنيػػت متٌتعػػا باليػػنة والنيؾيػػة 

 والٍىا      ؾؼ عميا 
 

 إجخاءات البحث: 
 لبحث:مشهج ا

لٌػػا اسػػتهدمأ التيػػٌيؼ  الثنػػىاالٌػػٍهص التمريبػػي وذلػػػ لٌ ئٌتػػا بظبيعػػة  الثاحلػػةاسػػتهدمأ 
 وذلػ لٌ ئٌتا بظبيعة الثنى.التمريبي بظريقة الٌمٌؾعة الؾاحدة بإجراي الكياس القبمي والثعدي عميها 

 
 مجتسع وعيشة البحث: 

  28: 05 ػػي الٌرحمػػة الوػػٍية مػػؽ ر يٌلػػل ممتٌػػل الثنػػى بعػػض الفتيػػات الػػذيؽ يعػػانؾف مػػؽ الٍنا ػػة -
 تػاةا وبػؼ ا تيػار  (08) ولػاف اجٌػالي عػدد العيٍػةسٍةا وبؼ ا تيار عيٍة الثنى بالظريقػة العٌديػةا 

   تاة لإجراي الدراسة الاستظ عيةا يظبب عميها 8   تاةا وا تيار عدد ر01عيٍة الثنى الأساسية ر
 البدنيالبرنامص 

 
 :اختيار العيشة شخوط

 :عشج اختيار عيشة البحث التالي وقج روعي
 اعتدالية ديانات عيٍة الثنى. -
 اف بثؾف لديهؼ الرغثة  ي التظؾع والاتتراؾ  ي إجرايات الثنى. -
 رنوات. -
 العيٍػػة لائقػػة مػػػؽ الٍاحيػػة اليػػػنية ولا بعػػاني مػػػؽ أي امػػراو مزمٍػػػة ملػػل الوػػػكر والًػػغط والقمػػػا -

 .ومىاكل الغدة الدرقية
 عدـ مٌارسة أي نىا  رياضي. -
 .05يكؾف أقل مؽ  مكتر لتمة الموؼحيى  لديهؼ ننا ة -
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 اعتجالية بيانات عيشة البحث
بالتأكػػد مػػؽ  مػػؾ عيٍػػة الثنػػى مػػؽ عيػػؾب التؾزيعػػات الغيػػر اعتداليػػة  ػػي بعػػض   الثاحلػػةقامػػأ 

الموػػؼ رحمػػؼ الٌػػايا نوػػثة البػػروبيؽا  و ػػي مكؾنػػاتالٌتغيػػرات الأساسػػية رالوػػؽا الظػػؾؿا الػػؾزف الثمػػي ا 
لتمة الدهؾفا الؾزف الثمػي لمموػؼا وزف العًػ ت مكتػر لتمػة الموػؼا نوػثة الػدهؾف بالموػؼا  الٌعادفا

 معدؿ الايض الأساسي 
 
 (8ججول )

 الفتيات السرابات بالشحافةلمسجسهعة التجخيبية من  في الستغيخات الأساسيةالعيشة  تجانذالتهصيف الإحرائي و 
 (80)ن =                                                                                   

وحجة  الستغيخات
 القياس

 ̅      
Normality Randomization 

Z P 

(value) 
Z P 

(value) 1.00 *0.00 0.98 *0.48 0.07 2.58 21.30 سشة الدن 

 0.16 *1.39- 0.24 *1.03 0.77- 4.72 162.50 سم الظهل

 0.36 *0.91- 0.54 *0.81 0.89- 5.28 49.90 كجم الهزن 

 (0.05) >( p) الجلالة عشج قيسة*
وبىير  الثنىا  الٌتؾسط النوادي والاننراؼ الٌعياري ومعامل الالتؾاي لعيٍة 0يؾض  جدوؿ ر

أف ديانات العيٍة لا يؾجد  يها  عمم  مٌا يدؿ 3+البيانات أف قيؼ معامل الالتؾاي لعيٍة الثنى بٍنير ديؽ ر
وبىير قيؼ ا تثارات العىؾائية والظبيعية اف جٌيل الٌتغيرات قيد الثنى بتؾزع  سالثةات مؾجثة او التؾايا
 أ راد العيٍة  ي جٌيل الٌتغيرات. بمانس إلميىير  وعىؾائيااا مٌاطبيعيا 

 
 (2ججول )

 في بعض متغيخات التهصيف الإحرائي العيشة 
 (80)ن = 

وحجة  الستغيخات
 القياس

 ̅      
Normality Randomization 

Z P 
(value) 

Z P 
(value)  مؤشخكتمةالجدم

(BMI) 
 0.31 *1.01- 0.87 *0.59 0.93- 1.65 18.94 ـ2كمؼ/

 0.31 *1.01- 0.83 *0.62 0.63- 3.26 29.52 % ندبة الساء
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وحجة  الستغيخات
 القياس

 ̅      
Normality Randomization 

Z P 
(value) 

Z P 
(value) 0.36 *0.91- 0.98 *0.48 0.51 0.78 7.44 % ندبة البخوتين 

 0.31 *1.01- 0.80 *0.64 0.81- 0.29 2.85 % ندبة السعادن

 1.00 *0.00 0.97 *0.50 0.34 2.21 10.56 % كتمة الجههن 

 0.62 *0.49 0.98 *0.46 0.68 3.49 19.81 % ندبة الجههن 

 0.74 *0.34- 0.58 *0.78 0.80 2.03 17.52 % وزن العزلات

 0.31 *1.01- 0.98 *0.47 0.88- 124.94 1184.70 % معجل الايض

 (0.05) >( p) ة عشج قيسةالجلال*
  الٌتؾسط النوادي والاننراؼ الٌعياري ومعامل الالتؾاي لعيٍة الثنىا وبىير 2يؾض  جدوؿ ر

أف ديانات العيٍة لا يؾجد  يها  عمم  مٌا يدؿ 3+البيانات أف قيؼ معامل الالتؾاي لعيٍة الثنى بٍنير ديؽ ر
اف جٌيل الٌتغيرات قيد الثنى بتؾزع  والظبيعية ؾائيةالعى ا تثاراتوبىير قيؼ  سالثةاالتؾايات مؾجثة او 

 بثا ك أ راد العيٍة  ي جٌيل الٌتغيرات. إلميىير  وعىؾائيااا مٌا طبيعيا
 

 أدوات جسع البيانات: 
 في الجراسة الحالية الاجهدة الآتية   الباحثةاستخجمت 

 .جهاز الرستاميتر لكياس الظؾؿ الثمي لمموؼ بالوٍتيٌتر -0
 جهاز بنميل مكؾنات الموؼ. -2
 

 الاستسارات السدتخجمة في البحث 
  2مر ب ررالاسؼا الوؽا الظؾؿا الؾزف .  كارت متابعة يىٌل -
  4  ا رمر ب0الٌقترح. رمر بالبدني استٌارة استظ ع رأ  الهبراي حؾؿ البرنامص  -
 
 الجراسة الاستظلاعية  

التأكد مؽ الٌعام ت العمٌية راليدؽا  مٍهاددراسة استظ عية لاف الهدؼ   الثاحلةقامأ 
اللثات  لاستٌارة قياس بعض الٌتغيرات الانلروبؾمتريةا استٌارة قياس بعض مكؾنات الموؼا حيى 

   تيات حيى بؼ ا تيارهؼ 8والتي قؾامها ر” العيٍة الاستظ عية” دتظبيب الكياسات عمم  الثاحلةقامأ 
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ـ حتم يؾـ 2124- 9 - 1 ي الفترة مؽ يؾـ الهٌيسوذلػ مؽ ممتٌل الثنى و ارج عيٍة الدراسة 
 ا دهدؼ 2124 -9-02الل  اي 

 .عرو  ثرة البرنامص عمم ا راد العيٍة -
 . بنفيزهؼ عمم الاتتراؾ -
  .وضل التعميٌات الٌربثظة بالتظبيب -
 بٍويب وبٍغيؼ سير العٌل أ ٍاي التظبيب. -

 ـ الٌنؾر الزمؽ
 1 مدة البرنامص البدنم تهؾر 4
 2 عدد الؾحدات الاسبؾعية وحدات 4
 3 عدد ممٌؾعات التٌريؽ الؾاحد ممٌؾعات 430

 4 بثرار التٌريؽ الؾاحد بثرار 2301
 5 الراحة البيٍية ديؽ الٌمٌؾعات  انية 44311
 6 زمؽ الؾحدة التدريبية دقيقة 05311

 
 الجراسة الأساسية 
 القياسات القبمية:

ـ وحتػػم يػػؾـ الوػػبأ الٌؾا ػػب 2124-9-25الهٌػػيس قامػػأ الثاحلػػة بػػإجراي الكيػػاس القبمػػي يػػؾـ
 ـ قبل بٍفيذ البرنامص الٌقترح.40-9-2124
 

 تظبيق البخنامج:
بػؼ بظبيػب البرنػامص الٌقتػرح عمػم عيٍػة الثنػى الأساسػية مػؽ الفتيػات الػذيؽ يعػانؾف مػؽ الٍنا ػػة 

لؾاحػدا دؾاقػػل ا ولػاف بظبيػب الؾحػدات  ػ ث وحػدات  ػي الأسػبؾع ااسػبؾع 02دؾاقػل  تػهؾر 4 ػ ؿ مػدة 
- 0 – 0الٌؾا ػب الا ٍػيؽ ـ حتػم يػؾـ 2124 – 01 – 0  وحدة  ي الفترة مؽ يؾـ الاحد الٌؾا ػب 41ر

 وبؼ بظبيب البرنامص الغذائي البدني عمم الٌمٌؾعة التمريبية قيد الثنى. 2123
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 القياس البعجي:
-2الٌؾا ب الل  ػاييػؾـ بؼ إجراي الكياس الثعػدي بعػد الانتهػاي مػؽ بظبيػب البرنػامص الٌقتػرح مػؽ 

 ـ.2124-0-3وحتم يؾـ الهٌيس الٌؾا ب  0-2123
 

 :السعالجات الإحرائية
لٌعالمػػػة البيانػػػات إحيػػػائياا اسػػػتعانة  SPSSدرنػػػامص النػػػزـ الإحيػػػائية   الثاحلػػػةاسػػػتهدمأ 

 بالأساليا الإحيائية التالية:
  الٌتؾسط النوادي   ̅   
  الآننراؼ الٌعياري ر   
 ي ر معامل الألتؾا    
  ا تثار التؾزيل الظبيعيKolmogorov-Smirnov ( Z)    
 أ تثار العىؾائية( Z)  Runs Test 
  أ تثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار دلالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػروؽTest رt 
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 عخض الشتائج ومشاقذتها
 فيٌا يمي عرو ومٍاقىة الٍتائص التفييمية  الثاحلةبتٍاوؿ 

 (3ججول )
 في بعض متغيخات مكهنات الجدم قيج البحث الفتيات السرابات بالشحافةجسهعة التجخيبية من دلالة فخوق بين القياسات القبمية والبعجية لجى الس

 (80)ن =

 (0.05) <( p) الجلالة عشج قيسة*
 ي  الفتيات الٌيابات بالٍنا ةالٌمٌؾعة التمريبية مؽ  لد   وجؾد  روؽ دالة إحيائياَ ديؽ الكياسات القبمية والثعدية 4يتً  مؽ جدوؿ ر

وزف العً تا  الٌعادفانوثة نوثة البروبيؽا  االٌاي ا نوثة BMIمكتر لتمة الموؼ ر)وليال  الكياسات الثعدية  ي بعض متغيرات مكؾنات الموؼ 
 ي بعض  الفتيات الٌيابات بالٍنا ة  الٌمٌؾعة التمريبية مؽ لدا وعدـ وجؾد  روؽ دالة إحيائياَ ديؽ الكياسات القبمية والثعدية (معدؿ الايض

  .%20 - %4ا ونوا التنوؽ بٍنير ديؽ ر(كتمة الدهؾفا نوثة الدهؾف ) متغيرات مكؾنات الموؼ  ي

 وحجة الستغيخات
 القياس

 t P الفخق  البعجي القبمي
(value) ندبة التحدن 

 ̅    ̅   
 %17 0.00 *6.76- 3.17 0.58 22.10 1.65 18.94 ـ2كمؼ/ (BMIمؤشخ كتمة الجدم )

 %18 0.00 *6.42- 5.32 2.39 34.84 3.26 29.52 % بة الساءند

 %15 0.00 *5.17- 1.11 0.69 8.56 0.78 7.44 % ندبة البخوتين

 %11 0.02 *2.89- 0.30 0.34 3.16 0.29 2.85 % ندبة السعادن

 %13 0.14 1.61- 1.36 1.11 11.93 2.21 10.56 % كتمة الجههن 

 %3 0.71 0.39- 0.68 3.13 20.49 3.49 19.81 % ندبة الجههن 

 %21 0.00 *6.74- 3.71 1.84 21.23 2.03 17.52 % وزن العزلات

 %16 0.00 *4.19- 184.80 103.53 1369.50 124.94 1184.7 % معجل الايض



 

999 

 

 م2024 أكتهبخ   – ( 3العجد )  –(  79مجمج )
  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكتروني البريد : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 
 (8شكل )

 في بعض متغيخات مكهنات الجدم قيج البحثالستهسط الحدابي لمقياسات القبمية والبعجية 
 
 

 
 (8)تابع شكل 

ثفي بعض متغيخات مكهنات الجدم قيج البحسط الحدابي لمقياسات القبمية والبعجية السته 

18.94 

29.52 

7.44 

2.85 

10.56 

19.81 
17.52 

22.10 

34.84 

8.56 

3.16 

11.93 

20.49 21.23 

 البعدي القبلي

 معدل الايض

1184.70 

1369.50 

 البعدي القبلي
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مشاقذةةة الفةةخض والةةحي يةةشص عمةةى وجةةهد فةةخوق بةةين القياسةةات القبميةةة والبعجيةةة لرةةال  
 قيج البحث. مكهنات الجدمالقياسات البعجية لجى السجسهعة عيشة البحث في 

 
  دػيؽ 1.18حيائية عٍد موػتؾ  معٍؾيػة ر  وجؾد  روؽ ذات دلالة ا4ويتً  مؽ جدوؿ ر

الكياسيؽ القبمي والثعدي لد  الٌمٌؾعة التمريبية التػي طثقػأ البرنػامص البػدني  ػي بعػض الٌتغيػرات 
مكؾنػػات الموػػؼ رمكتػػر لتمػػة الموػػؼا نوػػثة الٌػػايا نوػػثة البػػروبيؽا نوػػثة الٌعػػادفا مكؾنػػات الموػػؼ 

 ة الثنىكتمة الدهؾفا نوثة الدهؾفا وزف العً ت  لد  عيٍ
 

  وهػػػي قػػػيؼ أكبػػػر مػػػؽ قيٌػػػة -1.49 - 1.11-وبراوحػػػأ قيٌػػػة رت  الٌنوػػػؾبة مػػػا دػػػيؽ ر
 ٪  ليال  الكياس الثعدي.20 -٪ 4 ا لٌا براوحأ نوا التنوؽ الٌلأؾية ما ديؽ ر1.18ر

ذلػػػ التنوػػؽ الػػػذي طػػرأ عمػػم الٌمٌؾعػػة التمريبيػػػة  ػػي بعػػض الٌتغيػػرات مكؾنػػػات   الثاحلػػةوبرجػػل 
رمكتػػػر لتمػػػة الموػػػؼا نوػػػثة الٌػػػايا نوػػػثة البػػػروبيؽا نوػػػثة الٌعػػػادفا لتمػػػة  مكؾنػػػات الموػػػؼالموػػػؼ 

 الدهؾفا نوثة الدهؾفا وزف العً ت  لد  عيٍة الثنى
 

قيػػػد الثنػػػى الػػػم  اعميػػػة البرنػػػامص البػػػدني بٌػػػا ينتػػػؾي مػػػؽ بٌريٍػػػات ددنيػػػة رالاحٌػػػايا المػػػزي 
ابثاع الأسس العمٌية عٍد التظبيب الرئيويا المزي الهتامي  بمانا التهظيط الميد لمبرنامص البدني و 

عمم ممٌؾعة الثنى ولانتغػاـ ممٌؾعػة الثنػى عمػم مػدار  تػرة بظبيػب البرنػامص حيػى أف بػؼ وضػل 
وحػػدات البرنػػامص ومنتؾاهػػا بيػػؾرة بتٍاسػػا مػػل  يػػائص واحتياجػػات عيٍػػة الثنػػىا مػػل مراعػػاة اف 

تل أ ػػراد العيٍػػة أ ٍػػاي بظبيػػب يكػػؾف ممٌؾعػػة التٌريٍػػات البدنيػػة الٌقترحػػة تػػاممة ومكتٌمػػة حتػػم يوػػتٌ
 البرنامص الٌقترح.

 
هػػػاني   ا ودراسػػػة  2101نمػػػ ي عبػػػد الػػػرحٌؽ عبػػػد   روبتفػػػب هػػػذ  الٍتيمػػػة مػػػل دراسػػػة 

عمػم اف البػرامص التأهيميػة والتدريبيػة ـ  2109ـ ا ودراسة سالي عبد الوػتار منفػؾو ر2101حمر ر
مكؾنػػات الموػػؼ رمكتػػر لتمػػة مكؾنػػات الموػػؼ رالٌقٍٍػػة و قػػا لأسػػس عمٌيػػة لهػػا بػػأ ير إيمػػادي عمػػم 

الموػػؼا نوػػثة الٌػػايا نوػػثة البػػروبيؽا نوػػثة الٌعػػادفا لتمػػة الػػدهؾفا نوػػثة الػػدهؾفا وزف العًػػ ت  
 لد  عيٍة الثنى
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درنامص لمتٌريٍات الهدؼ مٍا بيني  الٍقص  ي لتمة الموؼ عؽ طريػب عمم الٍنا ةا واف 
إف بظبيػػػب التٌريٍػػػات البدنيػػػة ا عًػػػ ت الموػػػؼ الٌهتمفػػػةزيػػػادة الثتمػػػة العًػػػمية والتنٌػػػل العًػػػمي ل

الٌوػػتهدـ عمػػم عيٍػػة الثنػػى لػػاف لػػا بػػأ ير إيمػػاديس حيػػى أد  إلػػم بنوػػؽ  ػػي متغيػػرات التثػػؾيؽ 
 .الموٌاني

 
  عؽ وجػؾد ع قػة اربثاطيػة دػيؽ دػيؽ الوػمؾؾ الغػذائي 2103وبىير دراسة منٌؾد   ؼ ر

  عمػػم اف برليػػا الموػػؼ لػػا ع قػػة لبيػػرة باليػػنة 2111يكلػػد هىػػاـ الثي نػػي را ومكؾنػػات الموػػؼ
ويٌلل التثؾيؽ الموٌي الع قة ديؽ نوثة ولتمة الىنؾـ ووزف الموؼ بٌا ينتؾيا مػؽ أجهػزة وانوػمة 

 دا مية 
 

  اف مػػؽ يريػػد زيػػادة وزنػػا يمػػا عميػػا اف يتٍػػاوؿ  ػػذاي عػػالي 2113ويػػر    أدػػؾ العػػ  ر
 قػػاؿ الٌٍتغٌػػة وذلػػػ مػػؽ اجػػل زيػػادة نوػػثة العًػػ ت وبقميػػل الوػػعرات النراريػػة والكيػػاـ دتػػدريثات الا

  91: 01ر نوثة الدهؾف.
 

ـ  حيػػى أكػػد اف 2119ر Olivier C اFrédéric Dويتفػػب هػػذا مػػل  ريػػدريػ اوليفػػر 
البرنامص التدريبي الهؾائي يكدي إلم بنؾؿ  ػي التثػؾيؽ الموػٌي وبؾزيػل جديػد لمػدهؾف مػل انهفػاو 

 . 020: 05ر ي دهؾف الثظؽ.   
 

ـ  الػم وجػؾد اربثػا  و يػب دػيؽ 2100ويىير ل  مػؽ قػيس نعيػرات وعبػد الوػ ـ حٌارتػة ر
  28: 02ر الٌمهؾدات البدنية الٌوتٌرة والٌٍتغٌة ومكتر لتمة الموؼ.

 
والٍىا  البدني الرياضػي الٌتؾاصػل يػكدي إلػم زيػادة الاعتٌػاد  ػي انتػاج الظاقػة عمػم حػرؽ 

  وهػذا يػكدي إلػم Cribs Cycleٌليل الغذائي  ػي حمقػة لػربس رالدهؾفا   ؿ ما يوٌم بعٌمية الت
زيػػادة الاعتٌػػاد عمػػم الػػدهؾف  ػػي انتػػاج الظاقػػة وبالتػػالي انهفػػاو نوػػثة الػػدهؾف النػػرة  ػػي الموػػؼا 

.,  إلػم Smithet al 2104وزيادة الند الاقيم لاسته ؾ الاولوميؽ ويًيت سػٌيى وا ػروف ر
الاقيػم لاسػته ؾ الأكوػميؽ وانهفػاو نوػثة الػدهؾف  ػي  أف هٍاؾ اربثا  داؿ احيائياا دػيؽ النػد

  4011: 21رالموؼ  ي الانىظة ذات الٌدة الزمٍية الظؾيمة. 
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  هٍاؾ ع قة ديؽ الٌمهؾد البػدني الٌػٍغؼ والٌوػتٌر لفتػرات زمٍيػة 2101ويىير زياد زايد ر
الفتػػرة الزمٍيػػة  ػػي  وزيػػادة الٍوػػيص العًػػمي لاسػػتمابة  وػػيؾلؾجية لمٌمهػػؾد البػػدني الٌػػٍغؼا واف طػػؾؿ

الأدايا وطبيعػػة التٌػػاريؽ  ػػي البرنػػامص التػػدريبي  ػػاف هػػذ  التٌػػاريؽ بعٌػػل عمػػم زيػػادة للا ػػة الٍوػػيص 
  81: 01ري.  العًم

 
اف اسػػتهداـ ممٌؾعػػة مػػؽ التٌػػاريؽ متٍؾعػػة الىػػدة واحتػػؾاي البػػرامص التدريبيػػة عمػػم بٌػػاريؽ و 

ر  ػػي حػػدوث بػػأ ير إيمػػادي عمػػم مكؾنػػات ذات تػػدة عاليػػة ومتؾسػػظة ومٍهفًػػةا الػػذي لػػاف لػػا الا ػػ
  81: 05رالموؼ. 

 
ـ  عمم اف استهداـ درنامص معد اعدادا عمٌيا ومدروسا يكدي 2111واكدت ليمم الوثاعي ر

الػػم زيػػادة بدريميػػة  ػػي لتمػػة العًػػ ت وعٍػػد زيػػادة الٍوػػيص الهػػالي مػػؽ الػػدهؾف يربفػػل الٌيتؾلؾنػػدريا 
                    31: 04ريندث بنوؽ مكؾنات الموؼ.    القاعدي  تنترؽ طاقة أكبر حتم وبالتالي

 
اف درنامص التدريثات الرياضية الٌٍتغؼ ولٌدة طؾيمة يػكدي وبالتػالي الػتهمص   الثاحلةوبر  

مػػػؽ الػػػدهؾف الزائػػػدة و فػػػض الٍوػػػيص الػػػدهٍي حػػػؾؿ الأليػػػاؼ العًػػػمية لػػػذلػ  ػػػإف نقػػػص الٌنيظػػػات 
ي حمؼ الٍويص الػدهٍيا واف مٌارسػة التٌريٍػات البدنيػة ومكتر لتمة الموؼ والؾزف يعؾد إلم نقص  

والالتزاـ بالإرتادات الغذائية الينية  وابثاع نغاـ  ذائي والنيؾؿ عمم العٍاصر الغذائية الٌفيػدة 
 ا نوػػثة BMIمكتػػر لتمػػة الموػػؼ روالػػتنكؼ  ػػي الٍغػػاـ الغػػذائي لهػػؼ بػػأ ير إيمػػادي مكؾنػػات الموػػؼا ر

لتمة الدهؾفا نوثة الػدهؾفا وزف العًػ تا معػدؿ الايػض ا  االٌعادفنوثة ا نوثة البروبيؽا الٌاي
ـ  أف الٍىا  البدني لفترات زمٍيػة متؾاصػمة يعٌػل عمػم 2105ر رنا احٌدا ايٍاس  وهذا يتفب مل 

  21: 5ر احداث بغيرات  ويؾلؾجية وبدنية لمموؼ ومٍها مكتر لتمة الموؼ.
 

 روؽ ديؽ قياسات الثنى القبمي والثعػديا وذلػػ  وأف ابثاع البرنامص البدني أد  إلم حدوث
مكؾنات الموؼ رمكتر لتمة الموؼا نوثة الٌايا نوثة البػروبيؽا نوػثة الٌعػادفا  ي مكؾنات الموؼ 

مٌا أد  إلم وجؾد  روؽ ذات دلالػة كتمة الدهؾفا نوثة الدهؾفا وزف العً ت  لد  عيٍة الثنى 
لٌتغيرات ليال  الكياس الثعػديا وبػذلػ بثػؾف قػد بنققػأ إحيائية ديؽ الكياس القمبي والثعدي  ي ا

 مؽ صنة الفرو.  الثاحلة
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 : الاستشتاجات والتهصيات
  : الاستشتاجات

 إلم:   الثاحلة ي ضؾي نتائص الدراسة ومٍاقىتها بؾصمأ 
مكؾنػات الموػؼ رمكتػر لتمػة الموػؼا مكؾنػات الموػؼ ربأ يرا ايماديػا عمػم  حتر الٌقيك ر البرنامص  -

الٌػايا نوػثة البػروبيؽا نوػثة الٌعػادفا لتمػة الػدهؾفا نوػثة الػدهؾفا وزف العًػ ت  لػد  نوثة 
 .بالٍنا ةعمم الفتيات الٌيابات عيٍة الثنى 

 .الٍنا ةإيماديا وبأ ير  عمم  البرنامص البدني اعمية  -
 

 التهصيات: 
 بالآبي:  الثاحلة ي ضؾي أهداؼ الدراسة ونتائمها بؾصي 

 درنامص ددني ومٌارسة نىا  رياضي.اليني الها  بابثاع  الاهتٌاـ دٍىر الؾعي -
ٍىػػػر الػػػؾعي الرياضػػػي والتلكيػػػت اليػػػني والتؾعيػػػة بأهٌيػػػة مٌارسػػػة الأنىػػػظة بيػػػٌيؼ دػػػرامص  ل

 الرياضية.
اجػػراي الثىػػ  الػػدوري عمػػم الػػؾزف لمدلالػػة عمػػم النالػػة اليػػنية لمؾقايػػة مػػؽ أي مت زمػػة طبيػػة  -

 الٍنا ةبوبا 
 وبأ يرها عمم الا راد. الٍنا ة مهاطر عٌل درامص وقائية لمند -
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 السخاجع 

 أولا السخاجع العخبية 

الٌد ل التظبيقي لمكياس  ي المياقة البدنيةا مٍىأ  الٌعارؼ (. ـ6444)إدراليؼ احٌد س ـ -0

 022  الإسكٍدرية

دنية ا دار ـ  .  ويؾلؾجيا المياقة الب2114أدؾ الع  احٌد عبد الفتاح ا احٌد نير الديؽ ر -2

 الفثر العربي ا القاهرة .

ـ  .  ويؾلؾجية المياقة البدنية ا 0994أدؾ الع  احٌد عبد الفتاح ا احٌد نير الديؽ سيد ر -4

 دار الفثر العربي ا القاهرة

الرياضة والٌٍاعةا دار الفثر العربيا (.ـ1222)ادؾالع  عبدالفتاحا وليمم ص ح الديؽ  -3

 666 . القاهرة

دراسة الومؾؾ الغذائم والاننرا ات القؾامية  م البيلأة الريفية  (.ـ1222)اليؼ أحٌد أحٌد إدر  -8

ا رسالة ماجوتير  ير مٍىؾرة " والنًرية لد  ب ميذ الٌرحمة الإعدادية بٌنا غة القميؾبية

 .ـ 1222اكمية التربية الرياضية ا جامعة حمؾاف ا 

قؾةا برجٌة  الد العٌريا دار بدريثات دٍاي العً ت وزيادة ال (.ـ 2114" )أنيتا ديؽ -1

 622 .     الفاروؽ لمٍىر والتؾزيلا القاهرة

ـ  . الكياسات الٌعٌمية النديلة ددنية ا  ويؾلؾجيا ا 2101إيهاب   عٌاد الديؽ إدراليؼ ر -1

قؾاميا ا بثؾيؽ جوٌاني ا مكسوة عالؼ الرياضة لمٍىر ا دار الؾ اي لدنيا الٍىر ا 

 الإسكٍدرية
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الرياضة والينة لنياة أ ًلا دار مؽ الٌنيط إلي (. ـ6411)ا ايٍاس  رنا أحٌد جٌاؿ -5

 51: 11  .الهميص لمٍىر والتؾزيلا عٌاف

الٌٍغؾمة العمٌية لمتثامل ديؽ الينة والرياضة ا دار  (.ـ6414)زلي     حوؽ  -9

 .الثتاب النديى ا الظثعة الأولما القاهرة 

الموؼ دثعض عٍاصر المياقة البدنية والند ع قة مكتر لتمة (. ـ6414)زياد زايد  -01

 (.2)60مممة جامعة الٍماح للأبناثا العمؾـ الانوانيةا . الأقيم لاسته ؾ الأولوميؽ

ـ  . التربية الينية  ي الٌماؿ الرياضي ا ماهي لمٍىر 2104ع ي الديؽ عميؾة ر -00

 والتؾزيل ا الإسكٍدرية .  

مكتر لتمة الموؼ لد  طمثة (. 6411)قيس نعيرات وحٌارتةا عبد الو ـ حٌارتة  -02

 مممة جامعة الٍماح الؾطٍية للأبناث". ادؾ ديس " جامعتي الٍماح الؾطٍية والقدس 

  65ا الٌممد (لمعمؾـ الانوانية)

 2الٍنا ة والع ج ا مٍىاة الٌعارؼا الإسكٍدرية  (3 ـ6440)ليمم عبدالٌٍعؼ الوثاعي -04

 .ة ا دار الثتاب النديى ا القاهرةنة والرياضـ  . المياقة البدنية لمي2119مفتي حٌاد ر -03

 ـ . الٍنا ة وطرؽ زيادة الؾزفا دار الٌمتقم لمٍىر والتؾزيل 2101مهمة زايد" ر -08

 ـ . التغذية وصنة الانوافا دار الٌعارؼا القاهرة.2113الع  ر   أدؾ -01
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 ثانيا السخاجع الأجشبية 

17-  Christopher,M,N,, 5991: Weight training principals and practice 

black publishing London 

18- Frédéric D , Olivier C. (2009). Prescription des activités physiques: 

enprévention et en thérapeutique. Pays Bas: Elsevier Masson. 

19- Rendos, N., Anthony, M. & Joseph, S. (2051). Interactive Effects of 

Body Position and Perceived Exertion During Spinning Exercises. 

20- Smith, MM. Sommer, AJ. Starkoff, BE. & Devor, 

ST.(2013).Crossfit-based high-intensity power training improves 

maximal aerobic fitness and body composition. J Strength Cond Res 

27(11), 3159–3172. 

21- V.Vian. H. Heyward (5991) Applied body com position 

Assessment, Human  Kinetics. 

 

 
 
 
 

 


