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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

  ملخص البحث باللغة العربية

على بعض Zumba  Aqua تمرينات الاكوازومبا رياضى باستخدام ترويحى تاثير برنامج
المتغيرات الفسيولوجية لرفع مستوى الاداء المهارى لسباحة الزحف الامامية والخلفية 

 جامعة الاسكندرية " –لطالبات كلية التربية الرياضية للبنات 
 نهال محمد احمد على الفيومى 2*       الوهاب ابراهيم                                      شيرين عبد  1*

 –إلددت سحندبع  ادم  لراتبدل س  لونددب)ل)ونا  ال)مد(س  لدفا د  دل س  لددفا  لحردل ال  دل س  لدفا  ل ن دد(ا   لبحد  هدا  يهدف 
لط(لبددد(س  لز ددا  ءا(اندددا ف ل   ندددا  اتاندددا)لا  ء  ا  لرهددد(الا لندددب( دل للفدد  FVC  لنددداا  لحب) دددا  -  لصددو( ا  لفا) دددا

سلف حددت  بلمدد(ا  سط بدد  و(ااددا  ءنددل فا ا  اددع  دد   -  نددا  لالةنددا  لل (لددنا ل   دد(س  -قنددا  لاددلف ا  - لولقددا  لل  اددا 
د ط(لبد  24عب دا ال)مدا ادع   سدا   اند(ال فلهدا   لتدل  Zumba  Aqua  ءك)  زفابد( سرل  (س  (نا ف ا اقالح ا (لت

وه(ز  لفيجبا(   ن بلفابال لقند(   شار ت   ف س  لبح  ع ت  ل2018/ 2017ل ا(ا  لج(اات اع ط(لب(س  لولقا  لل  اا 
 ندددار(اق سقبدددنا  ء  ا  لرهددد(الا لندددب( ا  لز دددا  ءا(اندددا ف ل   ندددا   ل لمددد(ا   لالف حدددت  لل (لدددت  لرقادددلح  لنددداا  لحب) دددال 
  Zumba  . Aqua (س  ءك)  زفاب( (نا ف ا سرل  

 الى : البحثولقد توصلت نتائج 
 بددددد  سحنددددد ت  دددددا ادددددع   يددددد(  لدددددفا  لحردددددل ا  د لاب دددددا  لبحددددد  ال)مددددد(س  لدددددفا    لراتبدددددل س  لوندددددب)ل)ونا  سحنددددع .1

 RBC ل   يدددددددد(  لددددددددفا  ل ن دددددددد(ا   49 4د ب نددددددددبا%WBC ل ف لصددددددددو( ا  25 21د ب نددددددددبا سحنددددددددع ب تددددددددت%
 . %31 1ب تت د ب نبا سحنع PLT لفا) ا  

  لاحنددددددددعمنددددددددبا  ب تددددددددت لاب ددددددددا  لبحدددددددد   بدددددددد   دFVC د     لندددددددداا  لحب) ددددددددا لراتبددددددددل س  لونددددددددب)ل)ونا  سحنددددددددع .2
7 97%  

مندددددددبا  سل ف دددددددت لاب دددددددا  لبحددددددد   بددددددد  اندددددددا)لا  ء  ا  لرهددددددد(الا لندددددددب( ا  لز دددددددا  ءا(اندددددددا ف ل   ندددددددا سحندددددددع  .3
   %54%  لت 40ا(ببع  لاحنع 

  -:فسا  قال ح  ام  لا)صن(س ذ س  لا قا
ادارج البرناااااامج الترويحاااااى الرياضاااااى المقتااااارا  باساااااتخدام تمريناااااات ا كوازومباااااا ضااااامن وحااااادات البرناااااامج  .1

الترويحااااى للفاااااات العمريااااة المختلفااااة لمااااا لهااااا ماااان تاااااثيرات ايوابيااااة علااااى النااااواحى البدنيااااة والفساااايولوجية 
 .والمهارية

تمريناااات المساااتحدثة االااارى  السااااكيو  اجاااراء المزياااد مااان الدراساااات لمقارناااة تااازثير تااادريبات الاكوازومباااا بال .2
التااااا بو  الهيااااات كاااااارد و  التاباتاااااي والتعااااارء علاااااى فعاليتهاااااا علااااى ا داء البااااادنى والفسااااايولوجى والمهاااااارى 

 .للأنشطة الرياضية المختلفة 
 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 لاسكندرية جامعة ا -كلية التربية الرياضية للبنات  -قسم الترويح  –مدرس  1* 

 جامعة الاسكندرية  -كلية التربية الرياضية للبنات  -قسم العلوم الصحية  –مدرس  2* 
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 ملخص البحث باللغة الانوليزية
The effect of a sports recreational program using Zumba Aqua exercises on some physiological 

variables to raise the level of skill performance of front and back crawl swimming for female 
students of the Faculty of Physical Education for Girls - Alexandria University 

Sherine Abd El-Wahab Ibrahim                                                 Nihal Mohamed Ahmed Aly El-Fayoumy 
                  This research aims to improve some physiological variables (blood components) red blood cells, 

white blood cells - platelets (vital capacity FVC), to raise the level of skill performance of front and back crawl 
swimmers for fourth year students - Department of Recreation - Faculty of Physical Education for Girls - 
Alexandria University. Through the application of a proposed sports recreational program using Zumba Aqua 
exercises, and for this purpose, a sample of (24) female students of the fourth year of the academic year 

8201/7201 was selected. The research tools included a digital spirometer to measure vital capacity, a skill 
performance assessment form for front and back crawl swimming. The proposed sports recreation program 
using Aqua Zumba exercises  

The Research results found: 

1. Improvement of physiological variables (blood components) for the research sample. Red blood cells (RBC) 
improved by 4 49%, white blood cells (WBC) increased by 21 25%, and platelets (PLT) increased by 1 31%. 

2. The improvement of the physiological variables (vital capacity) (FVC) for the research sample, where the 
percentage of improvement reached 7 97%. 

3. The level of skill performance of the front and back crawl swimming improved for the research sample, 
where the improvement rate ranged between 40% to 54%. 

Some related recommendations were suggested: 

1. Introducing the proposed sports recreational program using Aqua Zumba exercises within the recreational 
program units for different age groups because of their positive effects on the physical, physiological and skill 
aspects  

2. Conducting more studies to compare the effect of Aqua Zumba exercises with other newly developed 
exercises (Sakyo, Taipo, Hit Cardio, Tabata) and identify their effectiveness on the physical, physiological and 
skill performance of various sports activities  

اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  

1. Instructor - Department of Recreation - Faculty of Physical Education for Girls - Alexandria University  
2. Instructor - Department of Health Sciences - Faculty of Physical Education for Girls - Alexandria 
University  
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بعض على Zumba  Aqua زومباتمرينات الاكوا باستخدامرياضى  ترويحى برنامجتاثير "
لسباحة الزحف الامامية والخلفية  مستوى الاداء المهارى لرفع  الفسيولوجيةالمتغيرات 

 "جامعة الاسكندرية  –للبنات كلية التربية الرياضية  لطالبات

 -البحث: مقدمة
  لأادل   ادع ل )ق(يدا  لرجارد  أفدل   لجرند   لل (لدا  رر(اندا   بدل   هار(اد(  لراقفادا  لفف  ساطي

  (لشددلا  لجنددا ب دد(ا فددي أن(نددي احدد)ا ساا ددل  لل (لددنا ف لارل  دد(س  (لجنددا   لحب) ددا  دد(لأوهزق  لرلسبطددا
 أفند  مطد(  ع دت سرد(ا  فأصدبحت  لدفف  ادع  لافيف في Zumba  لزفاب( سرل  (س أماشلس لالك  لن نال

اددع  ندد )    لارل  دد(سا ا وددا  فذلددك لردد( ساربددز  دد  س ددك  لأغددل    لنددبف س أف ندد  بددبع  (صددا اصددل فددي
  (لأندد(لب   (لرق(امداشدب  فاراد  فاا د)ن اددع  بد  ط نادا  لحل دد(س ف لر)ندنقت ف ءيقد(ن  لرصدد(   فذلدك 

   ل ن(قا  ل فمنا لارل  (س ء للا 

 ل اهدد( انددا) (  اددع  ل دد(س   Aerobicsفسرل  دد(س  لزفابدد( هددت مدد)ن اددع  لارل  دد(س  له)  نددا 
 رصد( با  لر)ندنقت  Salsa, Rumba, and Merengueن(لند( فافابد( فابل  جد)  لدلق   ل سب ندا 

 د49: 25سن(عف ع ت سحنبع  (لا  لول   ل فمنا ف لصحنا ف ءوار(عنا ف ل وننا   هت  لرا )عا ف 

يرلدع  ن يد يهد( ورند   ءفدل   ع دت   دا    عرد(اها  لند نا   سرل  (س  لزفاب( ن  ف لجفيل  (لا ل
ادد  عددفق  طدد) س   ددللا اددع  لددلق    لزفابدد( بدد  سددا  ادد   ل دد(س ف طدد) س  أندد )  أ   هدد( فقددف سطدد)ا 

فندل ا( فاشد)ق( يات د  ع دت  ل دت)   يلد)ن أ   هد( أ  ا ا (لدي لكدي  لتلةت ف له فلا ف لشدلقت ف ءفل قدت 
 د13: 8ف لر ا ف لاا  بفاوا   بلق ا   لشا)ا  (لنا( ق ف لاحلا اع  لا)سل   

ر)ع(س   بلق اع ع  س  لجنا ف رلع  ءنارل ا فت     ه(  شال ك اجزفاب(  ل سرل  (سفساط   
ساردا ع دت  رد( لاحندبع  لكود(اق  ل فمندا ف ل  (ماظ(ا لوال س ط)  ا لاح(فظ ع ت ااف  مبم  لق    لرط د) 

ز  لدففالا (ااكدلاق فاندارلق يقد)ا فبهد(  لجهد ي (انلندا لب  فزن  لجنا فسدد لا ادع  د    ل د(س  يق(عندا 
 د29:  13 لا ونت  (اف    لا  س  ح(واه(  لك(ا ا اع  ءكنجبع    

د ف داا (Aqua Zumbaا ه( زفابد(    دا  ل)ند   لرد( ت فه (ك  لافيف اع  م) ن سرل  (س  لزفاب( 
   ا هدددا   ل ددد)ن ادددع  لارل  ددد(س    دددا  ددد)   لندددب( ا ادددع  ددد      ا اجر)عدددا ادددع  لحل ددد(س ف ل طددد) س 

 د 13 :8 لل قصا ل اا عبع ف للو بع ف لجان ا   لاحلك    ا  ل)ن   لر( ي    ءيق(عنا 

فقدددف  شددد(اس  لافيدددف اددددع  لفا نددد(س  ل ظل دددا  لددددت  ن  لجهدددف  ل دددفمت يددددد ل ع دددت  ادددم  لراتبددددل س 
 لونب)ل)ونا ل فا ار( يالس  ع ن  اف   ود(اق  لأوهدزق  لوندب)ل)ونا  جندا  ءمند(ن  كرد(  ن ل رجهد)   ل دفمي 
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فسا     ل)ظنوا  لل نندنا لكدل س  لدفا  لحردل ا  د65-55:  12  ي ز ( ق عف   ل س  لفا  لحرل ا س( بل ع
في مقا غ(ز س  لا وس  ب  سق)ا ب قا ورن   ءكنجبع سقل ب( اع  لل ابع  لي   ي(  لجنا  ر( سقد)ا ب قدا 

فسشدلا  دل س  لدفا  ل د  ) لي      (مي أكنبف  لكلة)ن ادع  مندجا  لجندا  لراادف ق  لدي  لدل ابع ل دا    ا
  د197: 2 لحرل ا وزا  اع لزفوا  لفا   

-Leuفسادددل   (ندددا  شدددلا  (بددت فهدددي   يدد( عفيردددا  ل ددد)ن فلددنس لهددد(  ادد(   يددد(  لددفا  ل ن ددد(ا 
cocytesفسكد) ع  ءوند(ا  لر د( ق ل  فا د   لداج  فسدا    فظنود   دل س  لدفا  ل ن د(ا فدي  ءلاهد(ا   د

فهدي  وند(ا اا (ةندا  اد( عدع  لصدو( ا  لفا) دا  . لتلةندا للأون(اسولز  ر( ل فا(لا فا)   اح  ا (  مه( دددكر
 د198: 2  فله( ع قا اب(شلق في  ففث سج    لفا فإيق(   ل ز ففلنس له( م) ق  لصتل 

أقصت  رنا اع  لهد) ا  لرنا شد  يرلدع زفبلهد( فإ ل وهد(  د  أمه(FVC   لناا  لحب) اكر( سال  
احصد ا  جدا  لاد وس  لاد( لا فأقصدت     لا  مه(اع  لل ابع  أقصت زفبل يرلع إط قا  اف أقصت شهب  

 د 105: 5 شهب    ان(طت فأقصت زفبل   ان(طت  
فناردا ع دي   ع ي  لجه(ز  لا وني يد ل ر(اعفق س( بل س فنب)ل)ونا   لارل  (س  له)  ناسص(   ف 

ز دد( ق  رنددا  ءكنددجبع   ق فعردد   لادد وسل ز دد( ق ااددف   لاه) ددا  لل ) ددا ل اسودد(ن ااددف  سبدد(    لتدد(ز س فز دد(
   اسو(ن ااف   ناه ك  ءكنجبع فأي ( ز د( ق سل بدز  لهنر)و د)ةبع فدي  لدفا لرراصا  (لل ابع في  لفقنقا 

 د 364: 1 

فنددب)ل)ون(  لجهددف  ل دددفمي ف لل (لددا اددع  لا ددد)ا  لأن(نددنا ف له(اددا فدددي اجدد(ءس  لالةنددا  ل فمندددا  ن 
 ف لاددددأ بل س لبحدددد)ث ل حصدددد)  ع ددددي  لرا )ادددد(س ف لحقدددد(    لإوددددل ا لبدددد(  )ن   فدددد   ءاددددل  لددددا ف لل (لدددنا 

 د29-28: 1    لن  نا  لاأ بل سع ي ونا  ءمن(ن ف لباف عع  ل جهف  ل فمي  لإيج(بنا

ف لل (لد(س  ادي ير(اندده( أغدل    لالةندا  ل فمندا هد)  ن يداا ا  لودل   ادم  لرهد(ا س  أ دف ن كرد( 
سصدددبا أمشدددطا سلف حندددا  سندددرت  لأمشدددطا  لل (لدددنا  ندددر(س  لأمشدددطا  لالف حندددا   لودددل و  ف ذ    ددد(ا فقدددت 

ت  بد   سندر  ءك) زفابد(فه) ا( ابز  ل لم(ا   لالف حي  لل (لي  (نا ف ا سرل  (س  د128: 6 ا (لنا 
   ف حيل في  ل لم(ا   (لط(    لا  لارل  (س

  -:وأهميته البحث مشكلة

ف له(اددد   لادددي   لأن(ندددنالر) وهدددا ااط بددد(س  ل شددد(   لل (لدددي أ دددف  لا (صدددل   لط(لبددد(سسادددف سهب دددا 
فسدددد)فبل  ل)قددددت ف لجهددددف  لرندددداتل  فبهدددد(  ل )صدددد)  لأف ددددا   لاا نرنددددا  لار نددددا فا(لندددداسددددد   إلددددت ز دددد(   

اج(ءس  لا )ا  تانبقً( ل فلقف  ظب  لرحف ق ف لن ) نا  لا(اا  لاا نرناففق( للأهف     لأ   نا لرنا) (س 
 ف لأمظرداعدع أف دا  لطدل  ف ل)ند( ا   لأ بدلق باطد)ا ا حد)ى فدت  لبحد   لآفمدافي    (لل (لا لرلسبطا 
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  Zumba  ءكد)  زفابد(ل  ل (باداوهد(ز  ل طد) ف لدفا و(س   سرل  د(سا دا ف لادفا س   لحفي ا فت  لافا   
Aquaف لندد(كب) لSAQ   ( ي)ف لاددTaebo   لددفلا   لونددب)ل)ونا  لكودد(اقف لاددت  سنددها  شددلا   بددل فددت افدد

فسندد(عفها ع ددت  لدداا ا  ف لا صصددنا  لا(اددافسلفدد  اددع انددا)لا لندد(قاها   ل فمنددافس رددت قددفا سها   لط(لبدد(س
  د99: 31د  20ل 19: 4 شلا أنلن فأف ا  

 –ل   د(س   ل ندا  لالةندا  لل (لدنا –  لادلف الط(لبد(س قندا  فدي  لادفا س  لب(  اد(ن عردا ف قد فاع 
 لقددفاق ع ددت  لددنس لددفيها فددت  لندد ) س  ء بددلق  (لك نددا  لط(لبدد(س ااظددا نأ (ء ظاددفقددف   و(ااددا  ءنددل فا ا

قدف ف    ل)ود فندلعا ظهد)ا  عدل    لااد  ف ءاهد(  فشدح)   ل ءنارل ا فت  لرجه)   ل فمت لوادلق ط)  دا
 لاتايال  ءص( ا ببام  ال   فقل  ن)الاا  ل ن(قا  ل فمنال  ا ه( ل)ن ي قفعفيفق  لأنب(  ذلك يازلا 

 هدا  لإودل ا اد(نار(  عد(  لب(   لل ط(لبايد ل  شلا   بل ع ت انا)لا  ء  ا  لره(الا  ار(ل  لفا ف ءمنرن(
 لراتبدل س  ادم ع دت Zumba  Aquaفدت  ل)ند   لرد( ت  سرل  د(س  لزفابد( سدأ بل لفا ندا ل اادل  ع دت 

فافدد  فة(لادد(لت سحنددبع  لقددفاق ع ددت    ا  لرجهدد)   ل ددفمت  د  لندداا  لحب) ددا - لددفا ال)مدد(س   لونددب)ل)ونا 
  ره(الا لنب( ات  لز ا  ءا(انا ف ل   ناانا)لا  ء  ا  للف  ل  لكو(اق  لونب)ل)ونا لفلا  لط(لب(س

 -البحث: هدء

 دل س  لدفا  –ال)مد(س  لدفا  كدل س  لدفا  لحردل ا سحنبع  ام  لراتبل س  لوندب)ل)ونا  إلت   لبح  يهف 
 لز ددا  ءا(انددا  اتانددا)لا  ء  ا  لرهدد(الا لنددب( لفدد  ل لندداا  لحب) ددال   لصددو( ا  لفا) ددادل – ل ن دد(ا 
و(اادا  ءندل فا ا  ادع  - قنا  لادلف ا  ل ندا  لالةندا  لل (لدنا ل   د(س -لط(لب(س  لولقا  لل  اا ف ل   نا 

   Zumba  Aqua  ءك)  زفاب( سرل  (س  (نا ف ا اقالحلت ا ( سلف حت بلم(ا  سط ب     

  -البحث: فروض

ف لبافيا ل رجر)عا   لق  نا  لقن(ن(ساا)نط(س  ببع إ ص( نا  ءلا ذ س فلف   س)وف  1
 –  ي(  لفا  ل ن (ا  –  ي(  لفا  لحرل ا    لاجل  نا فت  ام  لراتبل س  لونب)ل)ونا ال)م(س  لفا

   لص(لا  لقن(   لبافلافلجرن   لقن(ن(س  لرل)ما  د لصو( ا  لفا) ا
ف لبافيا ل رجر)عا   لق  نا اا)نط(س  لقن(ن(س ببع إ ص( نا  ءلا ذ س فلف   س)وف  .2

 لا  د لص(لا  لقن(   لبافFVC  لاجل  نا فت  ام  لراتبل س  لونب)ل)ونا   لناا  لحب) ا 
ف لبافيا ل رجر)عا   لق  نا اا)نط(س  لقن(ن(س ببع إ ص( نا  ءلا ذ س فلف   س)وف  3

   لقن(   لبافلالص(لا انا)لا  ء  ا  لره(الا لنب( ا  لز ا  ءا(انا ف ل   نا ع ب لاجل  نا فت سحن
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 -:البحث مصطلحات
 : Zumba  Aqua باستخدام تمرينات الاكوا زومباالرياضى البرنامج الترويحى   1

  رد(ا    دا  لر)ندنقت  (ندا ف اانا) (  اع  ل (س  لدلق   ل سب دت  م)ن اع  لارل  (س  له)  نا
 انددا)لا  افدد  ا هدد(   بددلق لأغددل   فسددد لا اددع  دد   مشدد(  بددفمت ادد ظا فاقدد ع ف نددا فا ل لنددب( ا

 انا)لا  ء  ا  لره(الا   إول  يد اف  ل ن(قا  ل فمنال سحنبع  ام  لراتبل س  لونب)ل)ونال 
 : المتغيرات الفسيولوجية  2

هدت عبد(اق عدع   يد(  ف  قدل    -: يRBC   (Red Blood Cells )للايا الادم الحماراء •
مندبا ع(لندا ودف  ادع  انافيلق اقالق  لنطحبع ات وا  جف ا اقبد  يحودظ احا) (سهد(  لادت س دا

  صبتا س وننا  رل ا ار( ياطت  لكلق ل)مه(  ء رل  لرربز
هددت عبدد(اق عددع   يدد( عفيرددا  -: يWhite Blood Cells  WBCللايااا الاادم البي اااء  •

د 10 – 6ف اددل فح عددف ه( ادد( بددبع   Leucocytes ل دد)ن لددنس لهدد( شددلا  (بددتل ساددل   (نددا 
 ء   لق بن (ا فت  لر نرال الا   ل)  ف اع  لفال  را)ن  قفاق  ر(منا  ء    نال فس قنا 

 Granulocytes  يدددد(  لددددفا  ل ن دددد(ا  لددددت مدددد)عبع ا ننددددببع هردددد(:  ل  يدددد( ذ س  لح ببدددد(س 
  Agranulocytesف ل  ي( عفيرا  لح بب(س 

هدددت عبددد(اق عدددع وندددنر(س صدددتبلق س وصدددا ادددع  -:يPlatelets    PLTالصااافائح الدموياااة  •
  يدد( فدددت م ددد(ن  لاظدددا فسدددف ا  لدددفال لدددنس لهددد( مددد) قل فسا دددا  لصدددو( ا  لفا) دددا شدددلا  قدددل   

 لدا  اةد   لدت مصدا ا بد)ند  50000 – 250000بن (ف ا  ف انافيلقل ي  غ عدف ه( محد) 
 د 158 – 157:  12ص نحا فت  لر نرال  لرلا  فت  لفا  

 جدا لهد) ا  لزفبدل  ادف  قصدت شدهب ل فة(قصدت ندلعا فقد)ق   قصت  -:FVCالسعة الحيوية  •
ساا دددل  لنددداا  لحب) دددا   دددف  لرقددد(ينس  لرهردددا ل ح(لدددا  ل)ظن ندددا ل جهددد(ز  لا وندددي  بددد  يدددلسب  
اقدددددف اه(  (لأ جددددد(ا  لل ) دددددا ف دددددالك  قددددد)ق ع ددددد س  لاددددد وسل ف ندددددا فا فدددددت  لقنددددد(  وهددددد(ز 

 د365: 1    لقن(   (لر  ب الد فف فق Dry Spirometer ءن بلفابال  لج(   
 -: البحث إجراءات
 -:البحث منهج

   لبح  لها  لر  را  (   لق  ت ف لبافلا لرجر)عا ف  فقنباصرنا  لق  لاجل  ي  لر ه   نا فا
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  -البحث: موالات
وره)ا ا  –و(ااا  ءنل فا ا  –  نا  لالةنا  لل (لنا ل   (س  - ر(ا  لنب( ا  -:الوغرافي الموال

 اصل  لالةنا 
  شهل ناتلقت  لفا نا  ) لت  اةاا  -:الزمني الموال

   2018 /15/2 لت   13/2فت  لوالق اع  - لفا نا  ءناط عنا :
 29/5/2018 لت   17/2فت  لوالق اع  - لفا نا  لأن(ننا :

و(ااا  -  نا  لالةنا  لل (لنا ل   (س  -قنا  لالف ا  -ط(لب(س  لولقا  لل  اا  -:البشري  الموال
   لإنل فا ا
  نا  لالةنا  لل (لنا  –قنا  لالف ا  -ط(لب(س  لولقا  لل  اا  اع  لبح  اجار  ياك)ن  -:البحث موتمع
  و(ااا  ءنل فا ا  -ل   (س 
د ط(لب(س ل فا نا 7ا ها   ط(لباد 24 سا   ان(ا عب ا  لبح   طل قا عرفيا سك)مت اع  -:البحث عينة

  فبها شلف  سج(مس  لاب ا س) فلس نا  ءن(ننا ارع د ل فا 17 ءناط عنا فعف   
  -شروط التيار العينة :

 د ن ا   25 -23 ن سال فح  عر(اهع اع   •
   لاجلةا  لر) فقا ع ت   ا عب (س  لفا ق ا فةاف  •
  لبح   لر) فقا ع ي  ءماظ(ا     فالق سط ب   •
   ف ا عفا س (ف  أ   •
 لافا  لا( بل ع ي ما(    لفا نا    ل لم(ا عفا  ءشال ك في أ  أ ح(ث   ل      فالق سط ب   •

  د  لت سج(مس عب ا  لبح  فت ورن   لراتبل س  ءن(ننا قبف  لفا نا3د ل  2د ل  1ف شبل وفف   
 ي1 جدول 

   فى المتغيرات ا ساسية موموعة البحث  توانس
 الدلالات الاحصائية                          

 المتغيرات             
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الوسيط الحسابى

الإنحراء 
 المعيارى 

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

 -0.64 0.94 0.80 23.00 23.59 سنة  سنال

 14.13 -3.64 19.21 165.00 158.76 سم  الطول

 1.30 0.15 11.08 65.00 65.24 كوم الوزن 

 1.15 0.13 3.78 24.00 24.41 2كوم/م BMIمؤشر كتلة الوسم  
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د,  ردد( 0.80 ±محل    لرعندد(ا  إندد    دد د23.59ن  ل)ندد   لحندد(بي ل نددع ب ددغ  أد 1يا ددا اددع وددفف   
 د,  ر( ب غ  ل)ند   لحند(بي19.21 ±  لرعن(ا  محل   إنا ف   د158.76 لحن(بي ل ط)    ب غ  ل)ن 

 د  جا 65.24  ل )زن 

ارددد( د  ل 94 0:   64 3-   عأن ااددد(ا س  لإلاددد) ا سل ف دددت اددد(ببل ف د11.08 ± محل    لرعنددد(ا  إف  ددد
يددف  ع ددت أن  لقن(ندد(س قل بددا اددع  لإعاف لنددا  بدد  أن قددنا اا(اددا  لإلادد) ا سقاددل  اددع  لصددول اردد( يد ددف 

    لراتبل س قبف  لبح  في ل ن(م(س لأفل   اجر)عا  لبح    عاف لنا

 ي2جدول  
كرات الدم  –كرات الدم الحمراء   المتغيرات الخاصة بمكونات الدملعينة البحث في  التوصيف الاحصائى

                                                         قبل التوربة .  يالصفائح الدموية  –البي اء 
   17ن =                              

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات 

المتوسط  وحدة القياس 
 الحسابي 

الانحراء  الوسيط 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء 

معامل 
 التفلطح 

 يRBCكرات الدم الحمراء  

 والقياسات المكونه لها 

 ملليمترمكعب \للية 
4.43 4.41 0.37 0.93 1.17 

 0.70- 0.04- 3.21 39.70 39.70 لتر\جرام يHCTالهيموجلوبين  

 0.92- 0.23- 1.98 25.50 25.85 للية \جرام يMCHكمية الهيموجلوبين  

تركيز الهيموجلبين في كرات الدم 
 يMCHCالحمراء  

 1.66- 0.15 1.00 28.50 28.92 ديسيلتير\جرام

 0.50- 0.60- 1.02 11.80 11.49 % يHGBحوم كرات الدم الحمراء  

-RDWتوزيع كرات الدم الحمراء  
CVي 

% 14.69 14.20 1.46 0.46 -1.22 

متوسط حوم كرات الدم الحمراء 
 MCVي 

 للية\ميكرومترمكعب
89.28 89.30 5.62 0.09 0.83 

 يWBCكرات الدم البي اء  

 والقياسات المكونه لها

 ملليمترمكعب \للية 
6.43 6.39 1.40 -0.41 -0.75 
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كرات الدم البي اء ا حادية 
 MONOي 

% 5.03 4.70 1.97 0.22 1.90 

 1.19- 0.03- 0.68 1.30 1.45 % يEOكرات الدم البي اء الحم ية  

كرات الدم البي اء القاعدية 
 BASOي 

% 0.19 0.20 0.09 -0.43 -0.08 

كرات الدم البي اء المتعادلة 
 NEUTي 

% 
53.36 53.00 7.29 0.01 -1.02 

 0.38- 0.81 0.35 0.50 0.56 % يIG  تركيز الاجسام الم ادة

 1.30- 0.16- 7.11 40.40 39.41 % يLYMPHالليمفاويات 

صفيحة \مايكروليتر يPLTالصفائج الدموية  
 0.28 0.62 65.68 269.00 273.65 دموية

ف لقن(ند(س ال)مد(س  لدفا  ااتبدل سد ف ل د(   (لدفءءس  لإ صد( نا لاب دا  لبحد  فدي 2ودفف    يا ا ادع
ق ددا  لاجلةددا  أن  ل ن(مدد(س  ل (صددا  اب ددا  لبحدد   لك نددا ااافلددا فغبددل اشددااا فسانددا  دد(لا)ز     لرل)مدد  لهدد(

 ددف  عاف لنددا د اردد( يد 93 0إلددت  60 0- ادد( بددبع اا(اددا  ءلادد) ا  اقنردد سل ف ددت لط ناددي ل اب ددا ل  بدد  
  ق ا  لاجلةا فت  لراتبل س ل ن(م(س  ل (صا  اب ا  لبح  

 ي3جدول                                                           
سباحة الزحف مستوى الاداء المهارى للسعة الحيوية   لمتغيرات االتوصيف الإحصائي لعينة البحث 

                                                                      17ن =الخلفية للقياس القبلي  و ا مامية 
الاااااااااااااادلالات                           

 الاحصائية
 المتغيرات             

وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
 الانحراء
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

 3.27 -1.96 0.78 3.14 2.76 لتر يFVCالسعة الحيوية  
سباحة الزحف مستوى الاداء المهارى ل
 الامامية

 الدرجة
3.32 3.24 0.23 2.24 6.87 

سباحة الزحف مستوى الاداء المهارى ل
 الخلفية

 الدرجة
3.65 4.00 1.11 0.11- 1.31- 
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 أن (لددددفءءس  لإ صدددد( نا لاب ددددا  لبحدددد  ل ندددداا  لحب) ددددا ق ددددا  لاجلةدددداف ل دددد(   د 3 يا ددددا اددددع وددددفف  
: 27 3   د ل فأن قدددنا اا(ادددا  لددداو طا سادددل فح بدددبع24 2: 96 1-  عاددد( بدددبااددد(ا س  لإلاددد) ا سل ف دددت 

ل  ر( ب غ   لراتبل س قبف  لبح  ق ا  لاجلةا في اجر)عا  لبح  لاب اد ار( يد ف إعاف لنا  ل ن(م(س  87 6
د ل فاا(اا  لإلا) ا لنب( ا  لز ا 24 2نب( ا  لز ا  لأا(انا  رنا)لا  ء  ا  لره(الا لاا(اا  لإلا) ا ل

 .  د11 0- ل   نا  
 قيد البحث :القياسات 

 القياسات الانثروبومترية :
  Height  (H) ن انرال  قن(   لط)   لك ي ل جنا ءقل   •
  Weight (W) قن(  فزن  لجنا ءقل   ب ) ول ا   •
 دThe body mass indexد  BMIقن(  ادشل  ا ا  لجنا   •

 القياسات المعملية :
  دCBC ا  (ا ا  ص)اق  •
 دRBC كل س  لفا  لحرل ا   •
 دWBC  كل س  لفا  ل ن (ا  •
 دPLT لصو( ا  لفا) ا   •

 القياسات الفسيولوجية :
 دFVC  لناا  لحب) ا  •
 : المهاريةالقياسات 
 نب( ا  لز ا  ءا(اناانا)لا  ء  ا  لره(الا ل •
    نا نب( ا  لز ا  لانا)لا  ء  ا  لره(الا ل •

 في البحث :ا دوات المستخدمة 
 وه(ز  لل نا(ابال لقن(  ط)   لجنا   •
 ابز ن ط ي لقن(   ل)زن   •
 ادشل  ا ا  لجنا  حن(  ل  in bodyوه(ز  •

 د1الف    دSpirometer ءن بلفابال  وه(ز  •
 د2 نار(اق سقبنا  ء  ا  لره(الا لنب( ا  لز ا  ءا(انا  الف    •
 د3 نار(اق سقبنا  ء  ا  لره(الا لنب( ا  لز ا  ل   نا  الف    •
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 اع Zumba   Aqua  لرقالح  (نا ف ا سرل  (س  ءك)  زفاب( لل (لت  ل لم(ا   لالف حت  •
 د4 لب(  ا(ند الف   سصرنا 

 ي4: مرفق  Zumba Aquaباستخدام تمرينات المقترا الرياضى  الترويحى البرنامج -
 هدء البرنامج: -ا

 إلددت ل Zumba  Aqua  ءكدد)  زفابدد( سرل  دد(س  (نددا ف ا  لل (لددت  لرقاددلح  ل لمدد(ا   لالف حددت يهددف 
 لصدو( ا  – ل س  لفا  ل ن د(ا  –سحنبع  ام  لراتبل س  لونب)ل)ونا ال)م(س  لفا  كل س  لفا  لحرل ا 

لط(لبد(س  لولقدا  لز دا  ءا(اندا ف ل   ندا  اتانا)لا  ء  ا  لره(الا لنب( للف   لفا) ادل  لناا  لحب) ال 
  فا ا  و(ااا  ءنل -قنا  لالف ا  ل نا  لالةنا  لل (لنا ل   (س  - لل  اا 

 الاسس النظرية والتطبيقية للبرنامج: -ب 

 عب ا  لبح   ل ط(لب(س ل فمت ف لره(الا ا (نبا احا)لا  ل لم(ا  ل رنا)لا  -
ال ع(ق ا فأ  لافاج اع  لحل (س  لنه ا  لدت  ءك دل صدا)ةا فادع  لحل د(س  لبندنطا  لدت  لرل بدا فذلدك  -

 أ  (ا  ء  ا كت يارلع  لجنا اع  لاكنف ا   لجهف  ل فمت  لر اف  
ال ع(ق ا ف   لرلفما ع ف سط ب   ل لم(ا   ادت يرلدع س دفيا  ف سادفيا  ادم  لحل د(س  لتبدل ا (ندبا أف  -

  لصعبا    (ا ال  ا  لا وبا 
 س)فبل ع) اا  ءاع ف لن اا    ا  ر(ا  لنب( ا ف   (ا  ء  ا  لجر(عت  -
 عب ا  لبح    لط(لب(سال ع(ق ا ف   لولف   لول يا ببع  -
  ءلاز ا  لا(ا  والق  ء ر(ا ط)   فالق سط ب   ل لم(ا  لاهب ا  لجنا ل ارا سج ب( لحففث  ءص( ا  -
 لا )ن فت   ان(ا  لرقط)ع(س  لر)ننقنا  لرص( با ء (اق ع(اا  لاش)   ف وم  لشا)ا  (لاا  ف لر ا  -

 أ  (ا  ء  ا 
  لر ا وا   لارل  (س ءلاز ا  وال س  لل  ا  ل ب نا ببع  -
 فت  ا ف فق Zumba  لافاج فت با   لجهف أ  (ا  ء  ا  لحل ت ل ط) س   -
   نا ف ا ااظا أوز ا  لجنا فت موس  لا)قبت أ  (ا  ء  ا -
أ  (ا  ء  ا فت ااظدا فادل س سط بد   ل لمد(ا  لز د( ق  لحد(فز ف لل بدا  ل ط(لب(س   لب(  ا(ن للفاق قن( ق  -

 فت  نارل ا  ء  ا ب ش(  فف(ع نا 
-  
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 :Zumba Aqua تمريناتالخطة الزمنية للبرنامج المقترا ل –ج 

 Zumba سرل  د(س ارا انا الوات ل افيف اع  لفا ند(س  لرلسبطدا باصدرنا بلمد(ا    لب(  ا(ن تق(ا
Aqua ف ءو  ندا ف الك  ءطد ن ع دت  لافيدف ادع  لرل ود   لالةندا Luettgen,M etal, 2012)  دل

 Sogaard K, etal 20122102  ل د Zumba Fitnessلد  Barene S etal, 2014د ) 
فذلدددك ل اادددل  ع دددت ل د2017ز  ددد   ءندددل فا مت دل   2017مجددد)لا   ردددف  ل د2016احرددد)  عقدددا 

ل  دا  نداط ن  ا ا   لزاع  لر ص  لكا وزا اع  وز ا  ل لم(ا   لرقالح      لوالق  لك ندا  لاط بد 
  د8دل  14دل  3دل  17ل  د35دل  28  دل24    )  س ك  لرل)م(سد 5الف    لن( ق  ل  ل ا 

 -د ي)لا مانجا  ناط ن  ا ا  لن( ق  ل  ل ا ع ت  ل ح)  لا(لت:4ف لجفف  اقا  

 ي4جدول  

 نتائج استطلاع راي السادة الخبراء حول الخطة الزمنية لتنفيذ البرنامج المقترا

 مدة تنفيذ البرنامج

  ن )ن 12  ن(بن  10  ن(بن  8  ن(بن  6

   √ 

 عدد الوحدات اليومية للال الاسبوع

  اة  ف ف س  ن )عن(   ث ف ف س  ن )عن( ف فسبع  ن )عن( ف فق  ن )عن(

  √  

 زمن تنفيذ الوحدة

  قنقا 60 لت  50  قنقا 60 – 45  قنقا 50 – 40  قنقا 45 – 35

  √  

 زمن تنفيذ الوزء الرئيسى

  قنقا 45 – 30  قنقا  40 – 25  قنقا 30 – 20  قنقا 25 - 15

  √  

 



 
 

 

 

                                                                                                                      

823   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

راء السادة الخبراء قد اتفقت بنسبة كبيرة على ان يكون تنفيذ البرنامج آي ان 4 ت ح من جدول  
 المقترا قيد البحث على النحو التالى:

   ن )ند12 لوالق  لك نا لا وبا  ل لم(ا  فهت   -
 د ف ف س  ن )عن( 3عف   ل) ف س      ءن )ن ب) ق    -
  قنقا ف شرا  ء ر(ا ف لاهف ا  60 لت  45س وبا  ل) فق ب غ اا)ن   لزاع اع زاع  -
د  Zumba   Aqua  25 - 40  ءك)  زفاب( ارل  (سسحفيف زاع  لجزا  لل ننت ف ل (  ب -

  قنقا 
  -مكونات الوحدة اليومية للال الفترة الكلية للبرنامج: -د 

 -التالى:تنقسم الوحدة الى عدة فترات على النحو 

 -: النشاط التمهيدىي  فترة الاحماء -
د  ق(   فهت سهف   لت سهب ا  لجنا ل ارا اع     س شن   لففاق  لفا) ا 10زاع هاق  لوالق  

ففص)   ءكنجبع  قفا  (   لت ل ا  س اع      لفا  لرحرا  (ءكنجبع  نااف    ل ارا فةا  
 ج    ص( ا  لا  س ف لرو(صا ف ءاةطا أ  (ا  ء  ا  لجهف     ي ( سلسكز  هرنا هاق  لوالق فت س

 -النشاط الاساسى: -
ياحق  اع     هاق  لوالق  لهف   لل ننت اع سط ب   ل لم(ا   لرقالح فقف ب غ  لزاع  لر ص  

ا  لافاج به(      لوالق  لك نا لا وبا سد  قنقا 40 ات  ل)ص)   لت   قنقا د  25     له( اع
ا  اص( با  ءك)  زفاب(  سرل  (س ل لم(ا ل فقف  شار ت هاق  لوالق ع ت ورن   ل (س ف ط) س 

ف يق(ع(سه(  لر ا وا ف لراربزق اع  ب   لنلع(س ف لصنح(س ف ل)قو(س  ءيق(عنا  ا )عاه( لر)ننقت ب
   و(ع نا ا   لشا)ا  (ل هجا ف لنلفا ف لاحلا اع  ا  لرحوزق ل   ا ف ءنارل ا فت ار(انا  ل ش(

  لت  فس)سل
 :  النشاط الختامى ي فترة التهدئة -

ف اا   له(    ا اجر)عا اع  ل (س  ءط(لا ف لرلفما  لرص( با ل ر)ننقت  له(  ا فذلك 
 ق(    د10  ل ر(ن ع) ق  لجنا  لت  لح(لا  لط نعنا فنلعا  ناا( ق  لشو(ال ف ناتل  زاع هاق  لوالق

      ل) فق  لب)انا 
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ع ت عب ا  لبح   Aqua Zumba ارل  (س ام  ل ط) س ف لحل (س ل لم(ا   ل لةافقف سا سج
 ءناط عنا ل ا(كف اع افلا نه)لا  ف صا)ةا س ك  لحل (س فافلا ا (ن اه( ل اط ب  ع ت عب ا 

  لبح   ءن(ننا فذلك      لوالق  ءناط عنا 

 عية:الدراسة الاستطلا

اع اجار   لبح  فاع  (اج عب ا  لبح   ط(لب(سد 7سا  ول ا  لفا نا  ءناط عنا ع ت عف   
 فذلك بهف :2018 /2/  15ت  ل 13/2 ءن(ننا      لوالق اع

  ل ط) س ف لحل (س  رص( با  لر)ننقت ع ت عب ا  لبح    اسجل  -
  لرنا فاا لاب ا  لبح   Zumba   Aqua  ءك)  زفاب( سرل  (س لا(كف اع ا (نبا  -
 سفا    لرن(عفيع ع ت  ول ا س  لبح   -
   ارل  (س لا(كف اع ا (نبا  لرقط)ع(س  لر)ننقنا ل  -
 سحفيف  ء ف س  لرنا فاا لا وبا  ءلا(  ف لرن( ق(س  لات ياا س وباه(  (ل لم(ا   -
 سحفيف  اوا فانا)لا  لص)س  لر (ن بع لاشتبا  لر)ننقت لب (ن  عب ا  لبح   -

 -الاجراء والتطبيق:

 -القياس القبلى:

اددع  ا 20/2/2018 لددت  ا17/2/2018 فددي  لواددلق اددعسددا  وددل ا  لقندد(   لق  ددت لاب ددا  لبحدد   لاجل  نددا 
 (ندا ف ا  لنداا  لحب) داد قند(    – د      ا عب (س  لفا لقن(   لراتبدل س  لوندب)ل)ونا   ال)مد(س  لدفا

 (ءل(فا  لت قند(  اندا)لا  ء  ا  لرهد(الا ل ط(لبد(س  لاب ا  لبح   لاجل  نا   وه(ز  ءن بلفابال  لج( 
ج ددا اددع ل فذلددك  ( ددا اا)ندد   لفاوددا   لب(  ادد(ناددع سصددرنا  Rubrics (نددا ف ا اقندد(   ء  ا  لراددفاج 

 د 5  الف    ع (ا هب ا  لافا س  قنا  لالف ا لقن(  انا)لا  لأ  ا  لره(الا ل ط(لب(س

 -تطبيق البرنامج:

 ندد )ن د 12فذلددك ب) قدد   22/5/2018 لددت 2/2018 /22اددع  دد    لواددلق   لرقاددلحسددا سط بدد   ل لمدد(ا  
فذلك  اف  ءماه(ا اع  لقن(ن(س  لق  نا لجرن   فل   عب ا  لبح   لاجل  ندا  فسدا س وبدا د ف فق 36   (ور(لت

 ل لمددد(ا   حرددد(ا ندددب( ا   ندددا  لالةندددا  لل (لدددنا ل   ددد(س  فسدددا  لاط بددد  سحدددت  شدددل    لبددد(  بع ب) قددد   ددد ث 
ع دت عدفق فادل س سشدارا  قنقدا  د60 ف ف س  ند )عن(  يد(ا  ء دف ف ل   د(ا ف ل ردنس فزادع  ل) دفق  لب)اندا 

 د ا(ات – ن(نت – سرهبفلا 
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  -القياس البعدى:

قن(   – د  ال)م(س  لفا لونب)ل)ونا سا  ول ا  لقن(   لبافلا اع       ا عب (س  لفا لقن(   لراتبل س 
 لت قن(  اندا)لا   (لإل(فا  اب ا  لبح   لاجل  نال  (نا ف ا وه(ز  ءن بلفابال  لج(  لناا  لحب) اد  

 ء  ا  لره(الا ل ط(لب(س  (نا ف ا اقن(   ء  ا  لرافاج اع سصرنا  لب(  اد(ن فذلدك  ( دا اا)ند   لفاودا 
فذلدك  د   يد)ات  ل ج ا اع  ع (ا هب ا  لافا س  قندا  لادلف ا لقند(  اندا)لا  لأ  ا  لرهد(الا ل ط(لبد(س

   ل لمد(ا   لرقادلح سحدت مودس ظدلف  فشدلف   فذلك  اف  ماه(ا  لوالق  لك نا لاط بد 2018\5\29  لت26
  لقن(   لق  ت 

 -المعالوات الاحصائية:

 -:  لى فيما  SPSS version 2020  برنامج باستخدام الاحصائية المعالوات ايواد تم

 Mean  لحن(بت  لرا)ن  -
  Stander Deviation  لرعن(الا   ءمحل   - 
  Median  ل)نن  -
  Skewness ءلا) ا اا(اا -
  Kurtosis   لاو طا اا(اا -
  Paired Samples T test  لبافيا  لق  نا ل قن(ن(س  لولف  د س    اب(ا -
 Rate of change%   لاحنع منبا -
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 -: عرض النتائج:اولًا 

 عرض النتائج الخاصة بالفرض ا ول:
 ي5جدول  

كرات  – كرات الدم الحمراء  الدم بمكونات الخاصةالفسيولوجية  المتغيراتالدلالات الإحصائية لعينة البحث في 
  17ن =   قبل وبعد التوربةوالقياسات المكونة لكل منها  الصفائح الدموية ي –الدم البي اء 

  لفءءس  لإ ص( نا
 

  لراتبل س 

 
 القياس البعدى القياس القبلى وحدة القياس 

 الفرق 
قيمة  بين المتوسطين

  تي

نسبة 
 التحسن
 ع± س ع± س ع± س  %ي

كرات الدم الحمراء  -1
 RBCي 

 والقياسات المكونة لها

 \للية 
 4.49 *3.65 0.22 0.20 0.38 4.63 0.37 4.43 ملليمترمكعب

 1.70 1.07 2.62 0.68 3.50 40.38 3.21 39.70 لتر\جرام يHCTالهيموجلوبين  

كمية الهيموجلوبين 
 MCHي 

 0.23 0.65 0.38 0.06 2.02 25.91 1.98 25.85 للية \جرام

تركيز الهيموجلبين في 
كرات الدم الحمراء 

 MCHCي 

 ديسيلتير\جرام
28.92 1.00 29.66 1.14 0.74 0.53 5.79* 2.56 

حوم كرات الدم الحمراء 
 HGBي 

% 11.49 1.02 11.98 1.19 0.49 0.71 2.83* 4.25 

توزيع كرات الدم الحمراء 
 RDW-CVي 

% 14.69 1.46 14.46 1.46 0.23 0.44 2.16* 1.56 

متوسط حوم كرات الدم 
 يMCVالحمراء  

 \ميكرومترمكعب 
 2.17 *4.16 1.92 1.94 5.27 87.35 5.62 89.28 للية

كرات الدم  -2
 يWBCالبي اء  

 والقياسات المكونة لها

 \للية 
 21.25 *2.74 2.06 1.37 2.60 7.80 1.40 6.43 ملليمترمكعب

كرات الدم البي اء 
 يMONOا حادية  

% 5.03 1.97 4.43 1.65 0.60 1.83 1.35 11.93 

كرات الدم البي اء 
 يEOالحم ية  

% 1.45 0.68 1.09 0.72 0.36 0.64 2.30* 24.70 

 46.88 *2.76 0.13 0.09 0.15 0.28 0.09 0.19 %كرات الدم البي اء 
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 يBASOالقاعدية  

كرات الدم البي اء 
 يNEUTالمتعادلة  

% 
53.36 7.29 61.66 11.67 8.29 9.96 3.43* 15.54 

تركيز الاجسام 
 يIGالم ادة 

 
0.56 0.35 0.44 0.27 0.13 0.44 1.23 22.92 

 18.53 *2.89 10.40 7.30 11.17 32.11 7.11 39.41 % يLYMPHالليمفاويات 

الصفائج الدموية  -3
 PLTي 

صفيحة \مايكروليتر
 1.31 0.43 34.25 3.59 52.90 270.06 65.68 273.65 دموية

 2.12= 0.05حيث قيمة ت  الودولية عند مستوى  0.05* معنوى عند مستوى 

 

  
 ثقيد البحوالقياسات المكونة لها مكونات الدم  للمتغيرات الفسيولوجيةالتحسن  نسبي  وضح 1شكل بيانى  
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د   ل (   (لفءءس  لإ ص( نا لاب دا  لبحد  فدي  لراتبدل س 4 -1  امن   ل ن((شلد ف ء5  لا وفف )  ف 
ق دددا فةادددف  لاجلةدددا فوددد)  فدددلف  ذ س  ءلدددا ف لقن(نددد(س  لرل)مدددا لهددد(  ل (صدددا  رل)مددد(س  لدددفا  لوندددب)ل)ونا 

اددع د لصدد(لا  لقندد(   لباددفلا فددت  لراتبددل س  بدد   (مددت قنرددا   س د أك ددل 05 0إ صدد( نا ع ددف انددا)لا  
سل ف ت مندبا  لاحندع فدت ورند  ااتبدل س ال)مد(س كر( . 12 2= 05 0قنرا  س د  لجففلنا ع ف انا)لا 

   .%د88 46% إلت 23 0 لفا ا( ببع  
 
 
 

  
 ي  وضح متوسطات القياسات القبلية 2شكل بيانى  

 يRBCوالبعدية فى للايا الدم الحمراء  
ي  وضح متوسطات القياسات 3شكل بيانى  

 يWBCالقبلية والبعدية فى للايا الدم البي اء  

 
 يPLTي  وضح متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى الصفائح الدموية  4شكل بيانى  
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ي6جدول    

 القياس القبلي والقياس البعدي لعينة البحث بين ودلالة الفروق  لإحصائيةالدلالات ا
 يFVC  سعة الحيويةال -لمتغيرات الفسيولوجية ل

 17ن =                                                                                             
                  

  الدلالات 
  الإحصائية

  المتغيرات    

 الفرق بين القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة المتوسطين

 ت
 

معامل 
 الارتباط

نسبة 
 التحسن 

 % ع± س ع± س ع± س

السعة 
 الحيوية 

 FVCي 

Pred 3.32 0.23 3.32 0.23 0.00 0.00 1.00 *1.00 
7.97 

Best 2.76 0.78 2.98 0.68 0.22 0.16 5.71* 0.98* 

 2.12=  0.05حيث كانت قيمة ت الودولية عند مستوي  0.05*معنوي عند مستوي 
 

ق ا فةاف  دFVC  لبح  ل ناا  لحب) ا  د  ل (   (لفءءس  لإ ص( نا لاب ا6يا ا اع وفف   
 ب   (مت قنرا ل   لباف د لص(لا  لقن(  05 0 لاجلةا فو)  فلف  ذ س  ءلا إ ص( نا ع ف انا)لا  

 لناا فت   لاحنعمنبا  فة تت ل  05 0 س د  لجففلنا ع ف انا)لا    أك ل اع قنرا  لرحن)ةا   س د 
 د   %97 7   لحب) ا 
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  -عرض نتائج الفرض الثالث :

 ي7جدول  

سباحة الزحف فى    مستوى الاداءالقياس القبلي والقياس البعدي لبين ودلالة الفروق  لإحصائيةالدلالات ا
 17ن =           لعينة سباحة الزحف الخلفية يو ا مامية   

الدلالات                   
  الإحصائية

  المتغيرات    

 الفرق بين القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمة
 ت
 

معامل 
 الارتباط

نسبة 
 التحسن

ع± س ع± س ن± س   % 

 40 *0.88 *11.79 0.51 1.47 1.05 5.12 1.06 3.65 سباحة الزحف الامامية

 54 0.25 *6.02 1.37 2.00 1.11 5.65 1.11 3.65 سباحة الزحف الخلفية

2.12=  0.05حيث كانت قيمة ت الودولية عند مستوي  0.05*معنوي عند مستوي   

د فو)  فلف    ل  إ ص( نً( ببع اا)نطي  لقن(نبع  لق  ي ف لباف  لاب    لبح  7 ا اع وفف    كر( يا
قندد(  د لصدد(لا  ل 0.51 د فإمحددل   اعندد(ا   1.47فددي طددل   لنددب(   قبددف  لبحدد   را)ندد   ندد(بي قددفا   

 ردددد( ب ددددغ اا(اددددا  ءاسبدددد(  د *11.79 لباددددف   نددددب(    لز ددددا  لأا(اندددد  فة تددددت قنردددد   س د  لرحندددد)ة   
  د*0.88 
 ر( ب غ  لرا)ن   لحن(بي ببع  لقن(نبع  لق  ي ف لبادف  لاب د   لبحد  فدي اندا)لا  لأ  ا  لرهد(ا  لندب(    

د ل قندد(  *6.02قنردد   سد  لرحندد)ة   د فقددف ب تددت 1.37قددفا    ی (ا نددد فةددإمحل   اع2.00 ل   ندد     لز ددا
نددب( ا ل  لاحنددعمنددبا  فسل ف ددت  د  0.25  ل  ردد( ب ددغ اا(اددا  ءاسبدد(   ل   ندد    لز ددا  لباددف   نددب(  

  %د54%د  لت  40ا(ببع   نب( ا  لز ا  ل   ناف  لز ا  لأا(انا ل
 : ثانياً مناقشة النتائج

 مناقشة النتائج الخاصة بالفرض ا ول:

د فو)  فلف  ذ س  ءلا إ ص( نا في  لراتبل س  لونب)ل)ونا 1د ف لشلا   ل ن(مت  5وفف   يا ا اع 
سل ف ت من   ر(   ق ا فةاف  لاجلةا لص(لا  لقن(   لبافلاف لقن(ن(س  لرل)ما له(  ل (صا  رل)م(س  لفا 

د 5   ر( سشبل ما(   وفف   %د88 46% إلت 23 0ال)م(س  لفا ا( ببع   قن(ن(س لاحنع فت ورن  
د RBC لت سحنع  ا اع   ي(  لفا  لحرل ا   د4د  لت  2 ر( ه) ا)لا  (ءشل(   ل ن(منا اع  ف 

%ل ف لصو( ا  لفا) ا  25 21د ب نبا سحنع ب تت WBC%ل   ي(  لفا  ل ن (ا   49 4ب نبا 
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 PLT ج(بت ل  لم(ا   لرقالحل فةالك %   فسلو   لب(  ا(ن ها   لاحنع  لت  لاأ بل  ءي31 1د ب نبا
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات  "يل)ن قف سحق   لول   ءف  ف لالا ي   ع ت 

القياسات القبلية والبعدية للموموعة التوريبية فى بعض المتغيرات الفسيولوجية مكونات الدم  للايا 
لصالح القياس  ولوميع القياسات المكونة الصفائح الدمويةي –للايا الدم البي اء  –الدم الحمراء 

   "البعدى

  لح(اا د فه)HGB   لهنر)و )ةبع ع ت سحا)   وف  صتبلق  ل س د هيRBC    ي(  لفا  لحرل ا
أ لی؛  الق  لل ا إلت  لأع (ا اع  لكلة)ن  أكنبف ل (مي ف ل (قا  لر ا وال  لجنا لأع (ا  لل ا اع للأكنجبع

  لكلق  جا فاا )انا  لهنر)و )ةبع لق ا  (لإل(فا  لحرل ا  لفا  ل س عف  فمق    لزفبل ه) ا ا  لن لج
 د55: 16د  157: 10    د لأمنرن(   لفا فقل فو)  ادشلع ت  ل)نطت

ي)ال سر)س فسا ا  اف ذلك ف اجف  غبله(  (نارل ا فت  لفا  120عرل   ي(  لفا  لحرل ا مح)  ي  غ
 Anemia .ا ب)ن / اا الا  ف(ن ذلك يا ت فقل  لفا  ف  ءمنرن( 4 فع فا( يقا عف    ي(  لفا  لحرل ا عع

 د21 د 158: 2 

  لوبا(اب (سل  ام فمق   لحفيفل مق  ا ا  لرن   ع ت  عار(    لفا فقل اع ا ا وا أم)ن فه (ك
 ب)ص)  فذلك ف لهنر)و )ةبع  لحرل ا  لكل س اع لكا  لح(  ف ءم و(   فغبله(  لأال    لرزا ا  ن   ف الك
  لحرل ا  لكل س في ن) ا  لز ( ق ف الك  لا جل سنا)و   طل ع اا  ل صا إلت ف لال بز  لاف 

 د68: 7    ب)لننب رن(  لرولطا  ل س  لفا ز ( ق فسنرت ف لا جل  لن   االفا ل لفاق ادشل أف لهنر)و )ةبع
 د169:  2لجهف  ل فمت  لر اف    ببع  عف    ل س  لفا  لحرل ا ف جا  طل يا كر( س)وف ع قا  يج(بنا ل

ففت  لرج(   لل (لت ف(ن عف   ل س  لفا  لحرل ا ف لهنر)و )ةبع اع  ل لفا (س  (ل نبا ل ل (لتل 
 أها فاع  (لا  سل  لط(قا ف ج   ءهار(ا به( فلبطه( ع ف  لا  محل  ل ءمه( سد ل ع ت  نر( نا إما(ج

 د18 د157:  34    لا  ي   لاا   ففث نلعا في ين(ها  لا   ل كانك  رم سك) ع لنلعا  لأنب( 

 لط(لب(س ف اب  قفاسها ع ت  ءنارل ا فة(لا(لت ف(ن  لا مق  لاف   ل س  لفا  لحرل ا يد ل ع ت    ا 
  ر( يد ل ع ت  لو(ع نا  لاا نرنا   فت  لأ  ا  ل فمت

 في م و(  ء  ن  ب    لهنر)و )ةبع س  ب  في ا ننت  ا صل ير ا  لحفيفسأكبف  ع ت ذلك ف(ن ف 
 قف يلو     لفا) ا  لففاق س ظنا في ف  ا  لا  س فسق ص(س  لشهنا ففقف ل لارل ع عق  اه(  لإف   لفا  فيف

 لجنال   ل اق  اوا  اسو(ن  ل ش(  ل أ  (ا  لحرل ا  لفا  ل س  لت سكنبل  لل (لببع لفلا  لحفيف في  ل ق 
 ز ( ق   ءااص(  ااف  في  ءم و(    ار(    لأ ا  (لبع هلا)ن  سأ بل سحت  لحرل ا  لفا  ل س هش(شا
 د 22  )69: 7    ل ل ز  لال ل  ل ) ل في  لحفيف إفل ز
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  لفا   ي( ع ت  لارل ع  لر اظا سأ بل  )  ما( جه( في   ا   فو)  إلت  لا رنا  لفا ن(س فسشبل
  لفا   ي( في ز ( ق  ففث عفا إلت  لفا ن(س  ام إلن  أش(اس ا(  ءعاب(ال في م( ا أن ف ج   لحرل ال
 د123: 12     لارل ع    (ا فق   نن  سحنع  ففث قلاس  لأ ل  لبام بب ر(  لحرل ال

 لاف  عع    فز ( ق  لأال  ل لف أف   ف(ن     ه(ا(  فا د WBC ل ن (ا     لفا كر( س ا   ل س
  م و(  يشبل بب ه(   لفا في نلط(ن ل)و)  يشبل  فقف  لجنا في  لاه(  فو)   لاد يف  ع ت 30 -11

  اف  ف  لكنرن( ي  لا ج أف  لرشاال ل ر)    لاال  أف  (لوبلفن(سل  لإص( ا إلت  ل ن (ا  لفا گل س ااف 
فء يج   ن ياافلا  لاف  ل )عت لكل س  لفا د 69: 7  ط)  ا لرفق  لحب)    (لر (  س أف لا ج  لأمو )مز ل

 عن: ل ن (ا ل رل)م(س 

د EO  دEosinophils  ل  ي(  لحر نا  -%  6 -2د MONO  دMonocytes  ل  ي(  ل) بفق 
 ل  ي(  لراا( لا  -%   5 0 –د صول BASO  دBasophils  ل  ي(  لق(عفيا  -%  4 -1
 Neutrophilsد  NEUT ل نر نا   ل  ي( - %70 -60د اع  Lymphocytesد  LYMPH 30 – 20د 

  ل ر نال  لرفلا لز ( ق  ل  ي( قصبل  لارل ع يد    ب   ل ن ل ها  في لاتببل يد   ف لارل ع  لر اظا%  
   لراا( لا  ل  ي( ز ( قل  لرفلا ط) ا  لارل ع ين   بب ر(

فو)  ستبل س ساربز  (ءنارل ا ا مانجا  ءماظد(ا فدت  لاردل ع  لت  لفا ن(س  ل ظل ا   سد فها  ا( ف 
لوادلق ااب دا ارد( يدد لا  لدت سكنددف  لدفا ء  ا  ل شد(   لل (لدت فادع هدداق  لاتببدل س ز د( ق  جدا  لدفال ز دد( ق 
منبا  لهنر)و )ةبعل ز ( ق عف   دل س  لدفا  لحردل ا   انجدا لز د( ق  لنداا  لا وندنا ل دفا  ادت ينداطن  ستايدا 

 34س  لا(ا ا  لرنا  ءكنجبع  ل زاا ل  ش(   لل (لتل ف ي ( ز ( ق عف   ل س  لفا  ل ن (ا     لا  
 د 157: 

  لفا) ا  لصو( ا  اسو(ن فا   (لفال  لاج   عر ن(س في ه(ا(  فا د PLT لفا) ا    لصو( ا س ا كر( 
   ار(  سك) ع ع ت ها  يف  الا  ا نرال لكا ألا 500 اع لأع ت  لرنا)لا  ففص)   لط ناي  لراف  عع

  لش   فنل)ن   لوبع  لت ففص)ل   لط ناي  لراف  عع  لفا) ا  لصو( ا  ر(  ن  م و(    (لفا  لج ط(س
 د70: 7   ل (اوت   ف  (ل ز ف  لف   ت ص(  ل  اال 

ف دد  وم زاددع سج دد   لددفا   ردد( ياز يددف سندد(ان  Platletsفادد  سز يددف  لجهددف  ل ددفمت ياز يددف عددف   لصددو( ا  لفا) ددا 
 د61:  15د  157: 10   د169: 2 لاب(    لت(زلا ف لتا  ت ببع  لفا ف منجا  لا  س   

فسشددرا سحنددع  اددم  لراتبددل س  لونددب)ل)ونا  ال)مدد(س  لددفاد  اددعفهددا  ادد( س)صدد ت  لنددا مادد(    لفا نددا  لح(لنددا 
 د 5فورن   لقن(ن(س  لرل)ما لها ف لر)لحا فت وفف    ف لصو( ا  لفا) ا لف ل ن (ا لكل س  لفا  لحرل ا 
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 لنددددب( ا اددددع  لوا(لبدددد(س  لل  ادددد  وددددف  لاحنددددبع  لح(لددددا  لصددددحنا ار(انددا   ن  لددت لفا ندد(س  فسشددبل
 د36 :  ءك( يرنا  لل (لنا  لال قنا    س  لك بلق في  لجنا ف ل فمنا ننر(  مه( سناهف   لا 

د ع دت  ن سرل  د(س   لزفابد(د etal  1,Cugusi L    2015 كد)وزلا ف  دلفن  ف اود  هدا  اد  ماد(    ا ندا
ف لأفعنا  لفا) ا ء ابد(ا ار(اندا أقصدت  ناج( ا  لق   ف ل لت   لفا   ومسحنب (س   بلق في  ظهلس 

ارد(  م ود(  فدي شدفق  لألدا  - للة(س  لق   فلت   لفا  ءمقب(لي ا  ز ( ق  لارا  م و(  في ااف 
   د 19  ك)ن فنب ا فا(لا ل حص)  ع ت  لاأ بل س  لصحنا  لروبفق سيرلع أن  سرل  (س  لزفاب(أن يظهل 

 الفرض الثانى :ب الخاصة نتائجالمناقشة 

ق ا فةاف  لاجلةدا  لبح  ل ناا  لحب) ا  د  ل (   (لفءءس  لإ ص( نا لاب ا6وفف    فسشبل ما(  
 بددد   (مدددت قنردددا   س د ل  لبادددف د لصددد(لا  لقنددد(  05 0فوددد)  فدددلف  ذ س  ءلدددا إ صددد( نا ع دددف اندددا)لا  

 لندداا  لحب) ددا فددت   لاحنددعمنددبا  فة تددت ل  05 0س د  لجففلنددا ع ددف انددا)لا  أك ددل اددع قنرددا   لرحندد)ةا 
 د   97 7 

توجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين "  يلدد)ن قددف سحقدد   لوددل   ل دد(مت ف لددالا يدد   ع ددت فةددالك
متوسطات القياسات القبلية والبعدية للموموعة التوريبية فى بعض المتغيرات الفسيولوجية  السعة الحيوية  

FVCي لصالح القياس البعدى"  
ع ددت  ل دد)  ي  لاددأ بل  ءيجدد(بت ل  لمدد(ا   لرقاددلح   لندداا  لحب) ددا  لددت سحنددع قن(ندد(س لب(  ادد(ن  سلودد ف 

ار( سلس    ف الك سحنع عرا  لل ابع مانجا ل افا ب(س  له)  نا  لرا)فل   (ل لم(ا  ل ط(لب(س لصحن  ف لونب)ل)ون  
 لفا ندد(س  ل ظل ددا  دد(ن فهددا  ياودد  ادد  ادد( أكفسددا    ط(لبدد(سلسحنددبع  لكودد(اق  لونددب)ل)ونا   لندداا  لحب) ددا د ع ندد  

ه دد(ك  لافيددف اددع  لاددأ بل س  ل فمنددا ف لونددب)ل)ونال  (ءلددد(فا  لددت  لاددأ بل س  ءيج(بنددا ع ددت  ل ردد)  لا دد)لا ل ودددل  
   لرش(اك ءفوا ا (ش   لالف ا  لل (لت ا ه( اف   و(اق  لجه(ز ع  لففالا ف لا وني ف الك ز ( ق  لنداا  لحب) دا

 د184: 11  

د Sharon Hoeger, Werner Hoeger   "2011 ل ه)ول فش(افن ه)ولف لم ف شبل  ا اع "
 (ادددف    لا ددد س  ( ان(و(سهددد( ادددع  بددد  يقددد)ا  لجهددد(ز  لدددففالا  لا وندددت  ع دددت لارل  ددد(س  له)  ندددا  سدددأ بل لدددت 

 د 102: 32 ءكنجبع  ب   ن  لهف   ءن(نت اع ار(اناه( اف   ل ن(قا  ل فمنا ف ل)ظن نا   

 قنقال  30 ی ل 20زفاب( اع  د أن ار(انا سرل  (سBeto Perez  "2009ببا) ببل ز ف  نف 
سجاا  لففاق  لفا) ا كر( لال س أن )عن( سن(عف ع ت س شن   لق   ف لل ابع فسز ف اع  ل ن(قا  لا(اا  3 راف  

  ف لق  ق ي ع ت  لا)سل ي ار(انا)لا هلا)ن  لنبلفس)مبع في  لجنا    ر( سز ف  فل زساحلك  شلا أنلن  
 د27 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cugusi%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25693596
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ع دت سحندبع   لزفاب( سرل  (س ةلم(ا ع ت سأ بل د etal 1,Donath L  2014ما(    ا نا   فها  ا( سأكف 
 د20    ل ن(قا  له)  نا

 بالفرض الثالث :مناقشة النتائج الخاصة 

د فودد)  فددلف    لدد  إ صدد( نً( بددبع اا)نددطي  لقن(نددبع  لق  ددي ف لباددف  لاب دد  7وددفف     فسشددبل مادد(  
د لص(لا  لقند(   0.51 د فإمحل   اعن(ا   1.47 لبح  في طل   لنب(   قبف  لبح   را)ن   ن(بي قفا   

  د*0.88  ر( ب غ اا(اا  ءاسب(  د *11.79فة تت قنر   س د  لرحن)ة   ل  لباف   نب(    لز ا  لأا(ان  
ب دغ  لرا)ند   لحند(بي بدبع  لقن(ندبع  لق  ددي ف لبادف  لاب د   لبحد  فدي اندا)لا  لأ  ا  لرهدد(ا   بب رد( 

د *6.02د فقدددف ب تدددت قنرددد   سد  لرحنددد)ة   1.37قدددفا    ی (ا ندددد فةدددإمحل   اع2.00 ل   نددد    لندددب(    لز دددا
 لاحنددع فددت منددبا  فسل ف ددت  د 0.25  ل  ردد( ب ددغ اا(اددا  ءاسبدد(    ل   ندد   لز ددا ل قندد(   لباددف   نددب(  
   %د54  لت  %د40 ا(ببع  نب( ا  لز ا  ل   ناف  نب( ا  لز ا  لأا(انا لل انا)لا  ء  ا  لره(الا 

توجاااد فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين  " ف لدددالا يددد   ع دددت  ل (لددد فةدددالك يلددد)ن قدددف سحقددد   لودددل  
والبعدية للموموعة التوريبية فى تحساين مساتوى الاداء المهاارى لساباحة الزحاف متوسطات القياسات القبلية 

 .ى"الامامية والخلفية لصالح القياس البعد

ف لددا  س ددرع ع ددت أشددل(  فساددزف  لب(  ادد(ن  ل ادد(    لددت  لاددأ بل  ءيجدد(بت ل  لمدد(ا   لالف حددت  لرقاددلح 
رنددا فسحنددبع  لقدد)ق   رصدد( ب   لر)نددنقت ف سارددا ع ددت سي أف  (اودد   ف مدد) ن اااددف ق اددع  لاددفا ب(س  (ل)ندد   لردد(

ف دالك س ظدنا   ف لا) ف  فغبله( اع ع (صل  ل ن(قا  ل فمنا  لا(ا  ف ل (ص   أ  ا طل   لنب(    لر ا ود  ف لرلفما
  لرد( ي  ل)ند  ابدز س ع دت إعابد(ا لرقالح ع ت أنس ع رنا ط)   فالق س وبدا  ل لمد(ا    لالف حتاحا)لا  ل لم(ا  

  لارد)  فلدت)ط(س  لروصد ي  ل دت  فس  ندف  لد)زن  ب قدا  لشدا)ا فعدفا  لحل دي  لأ ا أ  د(ا  لرااا سحقب  اع
اردد( ندد(عف ع ددت  نددارل ا ا فسك(ا ندد   لارددا   لجهددف ل ددا  ل نددارل ا  لر)نددنقي  ءيقدد(ن  دد(فز إلددت إلدد(فا  لوقددل  
ندد(عف ذلددك ع ددت سحنددع انددا)لا  لأ  ا  طددل   لنددب( ا قبددف ردد( ا  فس رنددا ا ا ددا و) مدد   ل ن(قددا  ل فمنددا ل ل ددفمي

  لبح   

سجفيدف  ر( سن(عف ع دت لره(ا س ف له) ي(سل   لراا ربع  سكن  ل ل ا   لالف حنا ففت ها   لصف  ف(ن 
  د37: 11    راا ربعل ش(   لف حب) ا  ل

   etal 1,Barene S ا ندا ف ل  دOtto R.M  et al.  2011ماد(    ا نددا هدا  ياودد  ادد  ف 
 ا نددددا نددددرل  لجرددددا لد2017 ا نددددا مجدددد)لا   رددددف  د ل Et.AL. 1,shnan SKri   2015 لد2014

 ل دددفمي    لرجهددد)  ءندددارل ا فدددت  ع دددت  لصدددحا ف لقدددفاق از دددزس ن سرل  ددد(س  لزفابددد(   دددلس ع دددت د 2019 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Donath%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24320999
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barene%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25494175
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Krishnan%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25290603
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لفةادددم ع ورنددد   لراتبدددل س  ءم لفة)اال دددا ف لرل)مددد(س  لجندددرنا بسحندددل ف  ل ن(قدددا  ل فمندددا  لدددت  (ءلددد(فا 
 د9دل  14دل  23دل  17دل  26   ل فمنا  لراتبل س 

لط بهدد(  لوددل  ل بسدد)ف فددت لردنندد(س  لاا نرنددا ع ددت  فا  د2001 سهدد(مت ع ددف  لندد ا احرددف سد ددف ف 
 د6  فاع  ا ار(اناه( فت فقت  لول و  لره(ا س  لافيفقلكت ياا ر)  

 ن أهف    لاا نا فأهف    لالف ا غبل ا وص بع عع  Reynold Carlson (الن)ن ف للا ا  )لف 
 ن  اقت  ل  ل س  لالة) ا هت  لات يحصا ع به(  لول  فت  فق(س   ر(ل  ا هر(  ب  يار ن فت  سج(  ف  ف

 د183: 11 اع ا (ش   لالف ا  فل غا 

  -استنتاجات البحث:
 -الى :البرنامج الترويحى المقترا باستخدام تمرينات الاكوازومبا ادى 

 دددددا ادددددع   يددددد(  تسحنددددد   بددددد   لاب دددددا  لبحددددد  دال)مددددد(س  لدددددفا    لراتبدددددل س  لوندددددب)ل)ونا  سحندددددع .1
د ب ندددددددددبا سحندددددددددع ب تدددددددددت WBC%ل   يددددددددد(  لدددددددددفا  ل ن ددددددددد(ا   49 4د ب ندددددددددبا RBC لدددددددددفا  لحردددددددددل ا  

 . %31 1 سحنع ب تت د ب نباPLT%ل ف لصو( ا  لفا) ا   25 21
مندددددددبا  ب تدددددددت  بددددددد  لاب دددددددا  لبحددددددد   دFVC  د  لحب) دددددددا   لنددددددداا  لراتبدددددددل س  لوندددددددب)ل)ونا  سحندددددددع .2

  % 97 7  لاحنع
 ل   نددددددا ندددددب( ا  لز دددددا ف % 40ب ندددددبا اندددددا)لا  ء  ا  لرهددددد(الا لندددددب( ا  لز ددددددا  ءا(اندددددا سحندددددع   3
   %54 نبا ب

 
  -توصيات البحث:

سرل  دددددددد(س  لأك) زفابدددددددد( لددددددددرع ف ددددددددف س  (نددددددددا ف ا   ل لمدددددددد(ا   لالف حددددددددت  لل (لددددددددت  لرقاددددددددلح     اج .1
 لالف حددددددت ل و دددددد(س  لارل ددددددا  لر ا وددددددا لردددددد( لهدددددد( اددددددع سدددددد( بل س  يج(بنددددددا ع ددددددت  ل دددددد)  ت  ل فمنددددددا  ل لمدددددد(ا  

  ف لره(ا ا ف لونب)ل)ونا
 ودددددل ا  لرز ددددددف ادددددع  لفا ندددددد(س لرق(امددددددا سدددددأ بل سددددددفا ب(س  ءك) زفابدددددد(  (لارل  ددددد(س  لرندددددداحف ا  لآ ددددددللا  .2

 دددددددددددت  لأ  ا  ل دددددددددددفمت   لنددددددددددد(كب)ل  لاددددددددددد(ي )ل  لهبدددددددددددت  ددددددددددد(ا ي)ل  لا( (سددددددددددد(د ف لاادددددددددددل  ع دددددددددددت فا(لباهددددددددددد( ع
  ف لونب)ل)وت ف لره(الا للأمشطا  لل (لنا  لر ا وا 
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