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فعالية حركات الرقص اللاتينى عمى دهون "الدم والبطن" لذوات 
 المتلازمة الإستقلابية

 )*(د/ دصاء محمد صبدالمنعم محمد
 المقدمة ومشكمة البحث:

تتمثللللم  امللللا علمىللللم عللممللللا ةلللل  مىمشلتللللو عل للللم   لىللللم    م لللل ما ملللل   
 م م  لات علم تمع علتا تؤثر عما تق مو، شتلتبر علصلىا  لللم عملا ر لا شتقل

عل لشب ة   ماع علنشعىا، ةملصىا  نز لا اق ر بثم  شىا ثرش  علإنسم  علتا 
لرثيم م  علم تمع علذ  اللاش ةالو، شعلصلىا عممالا تر شالا اقلمس مل   ن مىيلم 
مملللم اقلللشم  ةلللرع  علم تملللع مللل  تطباقلللو ةللل  ىالللمتيم عللممالللا، ش مصلللا ملللع علتقللل م 

ا   ت إللللا  ملللا علىر لللا علتكنشللللش ا علملللذىم ةللل  م لللملات علىالللم  علم تم لللا علتللل
شن لللملإ علإنسللللم ، ممللللم     إلللللا    تصللللم نسلللما علسللللمنا ةلللل   ميشر للللا مصللللر 

%( تقر ممً، مملإضمةا إلا علللم عت عل مطةلا ةل  تنلمشو علش ملمت 57عللر اا إلا )
 علغذعةاا ش مصا تنمشو علش ممت علغذعةاا علسر لا علتا لتم إع ع ىم  مرج علمنزو.

الجمعيررررة اكمر كيررررة لمطرررر  الر ا ررررى"  "خبرررررا ةلللل  ىللللذع علصلللل   ا لللللر  
إلللللا  نللللو لللللز ع  عىتاللللمج عل للللر  لمممرسللللا علن للللملإ علر مضللللا مللللل  سلللل   (3122)

علأر لل  للتمتع مملصىا شا ش   ملا م  علأمرعض علنمت ا ع  علسمنا )علسل ر 
 (46شعرت مع شضغط عل م( شترىم عللضلات ش مصا عضلات علمط . )

عمللللم علم للللمطر ل صللللمما    عش  (3115"مصررررطتى فتحررررى" )شاضللللل   
مملل للل  ملل  علأمللرعض  ملسلل ر شعلسللمنا شعرت للمع ضللغط عللل م شز للم    ىللش  عللل م 
 ملكشلسترشو شثلاثا عل مسلرعل  شتصلمب عل لرعلل  ش زملمت علقملب علم م ةلا نتل لا 

                                                           

 – سللتمذ مسللمع  مقسللم علتمر نللمت شعل ممللمز شعلتلبلللر علىر للا م ماللا علتر اللا علر مضللاا لمبنللمت  )*(
  مملا علز مز ق.
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طبالاللا لللتقمص عل يلل  علبلل ن  ش مللا عسللت  عم علإنسللم  ل يللمزه علىر للا مللع تق مللو 
 (08: 6ة  علس . )

Poehlman. E et al. "(4116    )"بو هممران وخخررون لر بلنمم ا  
إىتملللملات علشةلللم  مسلللبب عمملللم علم لللمطر  تكلللش   كبلللر عنللل  علأةلللرع  علأكبلللر سلللنمً 
 ش مصلللللللللا علمصلللللللللمبل  بيرت لللللللللمع ضلللللللللغط علللللللللل م شز لللللللللم   نسلللللللللما علكشلسللللللللللترشو. 

(0: :478;) 
( إللللا    علب عنللا تلتبلللر مللل  4108)"منظمرررة الصرررحة العالميرررة" شت لللر  

علمزمنا شعل لمةلا ةل  علم تمللمت علمتق ملا شعلنممالا، شىل  تمثلم إىل   علأمرعض 
علم لل لات علصللىاا عل للمةلا ةللا عللللملم علملمصللر شليللم  شر مللمرز ةللا علإصللمما 
مملسللمنا شمللم لنللت  عنيللم ملل   مللرعض مثللم علسلل ر شضللغط عللل م ش نللت  علل  ذللل  

  علللشز  ، لر لع سلببيم إللا ز لم 91ممللش  ىمللا شةلم   بلم سل  عللل  4,7 كثلر مل  
شملم لنللت  عنيلم ملل   ملرعض، شعلتللا ام ل  علش ماللا منيلم إلللا ىل   بلللر مل   لللاو 

 (47إعتمم  سامسمت ل مق بلةمت  ععما لأنمملإ علىام  علصىاا. )
شتلتبر علب عنا ى  علىملا علتا لز ل  ةليلم  مالا علل ىش  ممل سلم إللا علىل   

طللرم م تم للا لتى للل  علللذ  اسللبب ةاللو تلللثلرعً سللمبامً عمللا علصللىا عللممللا، شتش لل  
علشز  علطبالا، شم  ثم تى ل  علب عنا ش ر متيم، ىلم التبر مؤ ر  تما عل سلم 

( 4117)"محمد اكمررين ومحمررد حسررن" ملل   ىللم ىللذه علطللرم، ىلللم   للمر  للم ملل  
عملمر  عل  طر قلا لمتلبللر  Body Mass Indx (BMI)   مؤ ر  تما عل سم 

مقسللما علللشز  مللملكلمش  للرعم  علل  شز  عل سللم ةلل  ضللشب علا تللو مللملطشو شتىسللب
 (7;: 4عما مر ع علطشو مملمتر. )

(    ز لللللم   مؤ لللللر  تملللللا عل سلللللم للللللرتمط 4116)"مسرررررامة راتررررر " ش لللللر   
ممىتمملاا تلرض عل لر  لىل شم م لمكم صلىاا ةل  علمسلتقبم شتتمثلم ةل  عرت لمع 
علس ر شضغط علل م شعلكشلسلترشو ش ملرعض علقملب شتسلما ىلذه علىمللا مملمتلازملا 

  (58: 0لاباا. )علإستق
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"فاكشررررى وخخرررررون ش ت للللق ذللللل  مللللع مللللم   للللمرت إلاللللو  رعسللللا  للللم ملللل   
Fukuchi, et al. "(4116) "سرنيجدر (، 4118)، "منيف المرعرى وخخررون"

( ةللا    ز لم   مؤ لر  تملا عل سللم 4119)" .Snijder. M, et alوخخررون 
إذع ت مشز  شعرت مع علب عنا علمر ز ا ة  منطقا علمط  شعلتا تقمس ممىاط عل صر

سللم( ةلنللو ملل  مرضللا علمتلازمللا علإسللتقلاباا، ىلللم    عل لااللم عل ىناللا 010,8)
تترسب ىشو علأعضمب ة  علمط ، ش ذل  ةل  علل م ملشع  تسلما وسللتش ل و شىلا 
ىرمشنمت شمشع  ن طا ة  عمماا علإسلتقلاب شتلؤ إ إللا علإصلمما بيرت لمع نسلما 

ن  مض علكشلسترش  و عل ل ، شعرت مع عل ىش  علثلاثاا علكشلسترشو علسئ ة  عل م شع 
شعرت لللمع علضلللغط عل لللر منا شتز للل  مقمشملللا علأنسلللشلل  شتلللؤ   ىلللذه عللشعملللم إللللا 

 (;0(، )8(، )01ى شم  طرعً مىتممً ة  علإصمما ملمرعض عل ر م  علقمباا. )
شتش للل  تللللثلرعت عل مبالللا لمممرسلللا علن لللملإ علبللل نا مصللل ا عمملللا شمممرسلللا  

منتظمللا )علزشممللم( مصلل ا  مصللا ممللم تتملللز مللو ملل  ىر للمت علللر ص عللاتلنللا عل
ىر مت سر لا متسما مملىلشاا، ىللم تسلمع  تمل  علىر لمت عملا تن لاط علل شر  
عل مشالللا ممل سلللم شىلللرم علسللللرعت علىرعر لللا علم زنلللا ممل سلللم عملللا ىلةلللا  ىلللش  
م زنللا شضللك علأكسلل ل  إلللا  للم  لااللم عل سللم، ممللم لللؤ إ إلللا علللت مص ملل  

شعلش مالللا مللل  علأملللرعض شعلىممالللا مللل    طلللمر علإصلللمما  سلللمشم عل سلللم علم زنلللا
ملمرعض علقمب شعل رعلل  شعلى  م  عرت مع ضغط عل م ع  طر ق تشساع علأشعاا 

 (48عل مشاا. )
لقلللل      علتطللللشر علتكنشلللللش ا شعلىاللللم  عللصللللر ا إلللللا تسلللليلم  ثلللللر ملللل   

ر ملل  علأعمللمو عللشماللا علتللا  منللت تقللشم بيللم علمللر   ملل   بللم، شلللذل  ظيللرت  ثللل
علم  لات علصىاا نتل ا لقما علىر ا ش ىميم م  ش يا نظر علممىثلا وعلمتلازملا 
علإسلللتقلابااو علتلللا ش للل تيم علممىثلللا بلللل  مللللض علمرضلللا علمتلللر  ل  عملللا  سلللم 
عللللللاج علطباللللا ممست للل ا وىلةلللا عل لللرطا ملللملل شز و  ثنلللمب ز مرتيلللم لممست للل ا 

 كتللللش ر لمم للللمر ا  8ممصللللمىما ملللللض عضللللشعت ل نللللا تنماللللا علم تمللللع بنللللم   
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علم تملاا ليلةا عل رطا، ش ر لشع علممىثلا لبطملمب علمت صصلل  مملقسلم ش ل ت 
( علمم  ل   صلت 61   ىنم  علل ل  مل  علسلل عت ش مصلا مل  تلل   عملرى  )

بنسما مرت لا م  مرض وعلمتلازما علإستقلابااو ش مصا  ىش  عل م علمتمثما ة  
 ش ىش  علمط .  وعلكشلسترشو علسلئ شعل ىش  علثلاثااو،

ش    ر لت علممىثا    ذل     ا ش  م  عللم عت علصىاا عل مطةلا ش ملا  
علن ملإ علر مضا علتا تممرسو علسل عت نظرعً لإاقمع علىام  علسلر ع شش لش  علل لل  
ملللل  علمسللللةشلامت شعلأشلشاللللمت لتملللل  علسللللل عت، شعلللللذ  بلللل شره لا الطللللا عل رصللللا 

ىنلللم ر ت علممىثلللا    عسلللت  عم مللللض شعلش لللت لمممرسلللا علن لللملإ علر مضلللا، شمللل  
ىر مت علر ص عللاتلنا مل   للاو برنلمم  تل ر با بيعتممرىلم مل   كثلر علأن لطا 
علر مضاا علتا تنمسب علسل عت لمم تتملز مو م  ىر مت متنشعا علسرعا متسلما 
مملىلشاللا، شعلتللا ام لل     تسللمع  عمللا تقملللم نسللما علكشلسللترشو علسللئ شعللل ىش  

مط ، مملإضلللمةا إللللا علش مالللا مللل  مللللض علأملللرعض علتلللا مللل  علثلاثالللا ش ىلللش  علللل
علمىتمللم ىلل شثيم، شملل   لللاو  للرعبعت علممىثللا تشضللن    لمزشممللم  نللشعع ع للل   

زشمملللم  –علزشمملللم ةللل  علملللمب –علزشمملللم علىلللر  –منيلللم زشمملللم وممسلللت  عم علكرسلللا 
زشمملم ممسلت  عم صلن شم عل طلشو ش ل   –زشممم ممسلت  عم عطلم علتنلم م –علأط مو

 تمرت علممىثا علزشممم علىلر  شعلزشمملم ممسلت  عم علكرسلا نظلرعً لمنمسلبتيمم لللنلا ع
 علمىم.
شم   لاو إطلاع علممىثا عما علمرع ع عللمماا شعلمىلشم علمر لالا علتلا  

 م لل  علتشصللم إلليللم شعلتللا   ر للت ةلل  علبلةللا عللر اللا، ش لل ت علممىثللا نلل ر  ةلل  
لتا تي   ملض علسل عت ذش  علسمنا علأمىمم علتا تنمشلت علم  لات علصىاا ع

 ىلش  عللمط ( شتللثلر علتل ر ب ممسلت  عم ىر لمت  –علمتشسطا شمنيم ) ىش  علل م
علللر ص عللاتلنللا عمليللم، شىللذع مللم  عللا علممىثللا لاسللت  عم م مشعللا ملل  ىر للمت 
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عللللر ص عللاتلنلللا مللل   للللاو برنلللمم  تللل ر با شملرةلللا تللللثلره عملللا  ىلللش  وعلللل م 
 ا علإستقلاباا.شعلمط و لذشعت علمتلازم

 هدف البحث:
لي ف علمىم إلا علتلرف عما ةلملاا ىر مت علر ص عللاتلنا عملا  لم  

 م :
 –علبرشتلنلللللمت عل ىنالللللا عملالللللا علكثمةلللللا – ىلللللش  علللللل م )علكشلسلللللترشو علكملللللا -0

ثلاثللا عل مسللرعل ( لللذشعت علمتلازمللا  –علبرشتلنللمت عل ىناللا من  ضللا علكثمةللا
 علإستقلاباا.

 –سللم  ثنماللم عل ملل  شعللل ى  ممنطقللا علللمط  –اط عل صللر ىللش  علللمط  )مىلل -4
  عما برشز عللظم علىر  ا( لذشعت علمتلازما علإستقلاباا.

 فروض البحث:
تش للل  ةلللرشض  عللللا إىصلللمةامً بلللل  متشسلللطا علقامسلللل  علقبملللا شعلملللل   ةللل   -0

 متغلرعت  ىش  عل م  ل  علمىم شلصملن علقامس علمل  .
ل  متشسلللطا علقامسلللل  علقبملللا شعلملللل   ةللل  تش للل  ةلللرشم  عللللا إىصلللمةامً بللل -4

 متغلرعت  ىش  علمط   ل  علمىم شلصملن علقامس علمل  .
 مصطمحات البحث:

 :Metabolic Syndromeالمتلازمة الإستقلابية  -
ومللز   ملل  علإضللطرعممت علصللىاا تنللت  مصلل ا رةاسللاا علل  ز للم   علللشز   

  عملا علأ لم مل   ملرعض شعلسمنا، ش مصا علسمنا علمر ز ا، مملإضمةا إلا إثنلل
نسلما علسل ر ةل  علل م، شتلز ع  ةل   –عل ىش  علثلاثالا –علكشلسترشو -)ضغط عل م

 (49و. )(علإنت مر مع تق م عللمر
 :ZUMBAحركات الرقص اللاتينى  -
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ونللشع ملل  علتلل ر ممت عليشعةاللا مسللتم   ملل   نللشعع علللر ص عللاتلنللا علم تم للا  
وبلملللا  –و شمبالللمو –وىللللب ىلللشبو –اووملر نغللل –ور  تلللش و –وسملسلللمو –)وسلللممممو

 –علصللللناا –علرشسلللاا – عنلللسو( شمللللض علر صلللمت عل مكمشر لللا عللملمالللا )علين الللا
ش لرىلللم( ممصلللمىما إاقمعلللمت مشسلللاقاا لاتلنالللا ش ر الللا متنشعلللا  –عل م لللا عللر الللا

 (:4شم تم ا، تتملز علىر مت مسرعتيم ش طشعتيم علمر ما علمتسما مملىلشااو. )
 إجرا ات البحث:

 منهج البحث:
عسللللت  مت علممىثللللا علمللللني  علت ر بللللا بيسللللت  عم علتصللللمام علت ر بللللا ذش 
علقالللمس علقبملللا علملللل   لم مشعلللا ت ر بالللا شعىللل  ، شذلللل  لملاةمتلللو لطباللللا ىلللذع 

 علمىم.
 عينة البحث:

تلللم إ تالللمر علنلللا علمىلللم مملطر قلللا عللم الللا مللل  علمتلللر  ل  عملللا مر لللز  
مللللملل شز  )علللل شر علأرضللللا( مم لنللللا  عللللللاج علطبالللللا ممست لللل ا ىلةلللا عل للللرطا

( علمم ممل  77-71( سل   مل  سل  )51عل لز ، ش   بمغ إ ممل  علنا علمىم )
 المنل  م  علمتلازما علإستقلاباا.

 شروط اختيار العينة:
 مشعةقا  ةرع  علنا علمىم عما علإ ترع  ة  إ رعب عل رعسا شعلإنتظمم ةليم. -0
 .علإلتزعم بتطبلق علبرنمم   مملاً  -4
 لا تز   ةتر  ب عاا علللاج ع   ير شعى . -5
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 (2جدول )
 41التوصيف الإحصائي لعينة البحث الكمية في المتغيرات قيد البحث ن=

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الإلتواء

 0,,5 27,55 5,22 27,35 سٌت العور السهٌى

 5,50 202,55 2,22 202,52 سن الطول الكلى للجسن

 5,52- 10,55 3,57 12,32 كجن الوزى

 2,77 32,22 2,50 ,32,2 ى/ق هعذل الٌبض أثٌاء الراحت

دهوى 

 الذم 

 mg/dl 755,27 5,73 752,52 -2,23 الكولسترول الكلى

 mg/dl 3,,22 5,2, 31,52 -2,53 البروتيٌاث الذهٌيت هرتفعت الكثافت

 mg/dl 525,57 3,1, 525,55 5,55 يت هٌخفضت الكثافتالبروتيٌاث الذهٌ

 mg/dl 221,52 7,2, 221,27 -5,25 ثلاثى الجلسرايذ

دهوى 

 البطي

 5,51 255,55 5,72 255,53 سن هحيط الخصر

 5,53- 25,55 ,5,0 22,11 هن سوك ثٌايا الجلذ والذهي "البطي"

سوك ثٌايا الجلذ والذهي "أعلى 

 بروز العظن الحرقفى"
 5,22- 22,22 5,53 22,23 هن

(     ماع  ام ملمملات علإلتشعب ةل  علمتغللرعت  لل  0لتضن م    شو )
(     نيلللم  للل  عنىصلللرت ملللم بلللل  0,55: 0,46-علمىلللم  للل  ترعشىلللت ملللم بلللل  )

(، ممم ا لر إلا ععت علاا تشز ع  ةرع  علنا علمىم ة  ىذه علمتغلرعت، شمل  5)±
( سلللل عت ملللني  :علمىلللم علكمالللا، تلللم سلللىب ) علتلكللل  مللل  ععت علالللا تشز لللع علنلللا

مطر قا ع شعةاا لإ رعب عل رعسا علاستطلاعاا، ش يذع  صمن على م عل لملا لللنلا 
 ( سل  .44علمىم علأسمساا )

 وسائل ومدوات جمع البيانات:
 :اكجهزة واكدوات 
  يمز علرستمملتر لقامس عرت مع علقمما )سم(. -
 )  م(. ملزع  طبا ململر لقامس علشز   -
  ر ط  امس مر  م  علقممش لقامس مىاط عل صر )سم(. -
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 لى ل  علنلمت علل م بيلم ىتلا للتم نقميلم  (Ice Boxصن شم مو ثم  م لرشش ) -
 إلا علملمم.   
  ىشو  باض لمتطيلر مل    ذ علنمت عل م. -
  نمبلللب  مصللا ل مللع علللنللمت مى مللا علغمللق بيللم مللم   لى لل  عللل م ىتللا لللتم  -

 ا علملمم.نقميم إل   
 ممصا  تشممتا اا لأ ذ علنا عل م. – ط  طبا شلصقمت طباا  -
 Automatic Analyzer 902تللللم تىمللللللم علنللللا علللللل م علللل  طر لللللق ) -

   Mitachi.) 
  يمز مسم  علثنمام عل م اا شعل ىناا )مم(. -

ىذع ش   عستلمنت علممىثا مطلب مت صص لأ لذ علللنلمت علطبالا شع لرعب  
 علتىمللم عللازما.

 الدراسة الإستطلاعية:
سل عت ( : ممت علممىثا بي رعب عل رعسا علإستطلاعاا عما علنا  شعميم ) 

تم ع تامرى  مطر قلا ع لشعةاا مل  علللنلا علكمالا لممىلم ش لمرج علللنلا علأسمسلاا، 
إلا لشم علسبت علمشعةق  0/4/4109شذل   لاو عل تر  م  لشم علأر لمب علمشعةق 

 ل رعسا علإستطلاعاا مم لم :، ىلم عستي ةت ع6/4/4109
 تى ل  شت يلز  ممك  سىب علنمت عل م، ش امس متغلرعت  ىش  علمط . -
 م   صلاىاا علأ يز  شعلأ شعت علمست  ما. -
 صلاىاا م م  علت ر ب، شع تممر علمشساقا لأ عب علت ر ممت ممصمىبتيم. -
تلنللللا تطبلللللق شىلللل   ت ر باللللا ملللل  علبرنللللمم  علتلللل ر با لىر للللمت علللللر ص عللا -

لملرةا م   منمسما علبرنمم  علت ر با لللنا علمىم، شم   منمسلما علتشز لع 
 علزمنا لمشى   علت ر باا.

علتلللرف عمللا علصلللشممت شعلملش للمت علتللا  لل  تشع للو علممىثللا  ثنللمب تطبلللق  -
 علبرنمم  شمىمشلا تلاةليم.
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 البرنامج التدر بى لحركات الرقص اللاتينى:
 خطوات إعداد البرنامج:

مللللل  علإسللللتلمنا ممل للللم ا عل شلاللللا لمملمشمللللمت، شعلإطلللللاع عمللللا علمرع للللع  
(، 0عللممالللللا شعل رعسلللللمت علمر لالللللا، شعلإستر لللللم  بلللللر   علسلللللم   عل بلللللرعب مرةلللللق )

شم لمى   علل للل  ملل  عل للل لشىمت عل مصللا مىر للمت علللر ص عللاتلنللا، عسللتطمعت 
    سللس تللتلاةم علممىثلا بنللمب علبرنلمم  عل للمص مىر للمت عللر ص عللاتلنللا شةقللمً للل

مللع مسللتش  علسللل عت ةلل  علبلةللا علمصللر ا وش مصللا  نيلل  لللم اممرسللشع    ن للملإ 
 ر مضا م   بمو عما علنىش علتملا:

   اىقق علبرنمم  عل مص مىر مت علر ص عللاتلنلا عليل ف علمشضلشع مل   -0
  مللللو، شىللللش تىسلللل   ىللللش  عللللل م شعلللللمط  شملللل  ثللللم عل لللل مب ملللل  علمتلازمللللا 

 م  عشعمم عل طر عما علأ م.علإستقلاباا  ش على  
مرععللم  علإىمللمب عل للل  بيسللت  عم تلل ر ممت زشممللم  مصللا مملإىمللمب، لتيلةللا  -4

 عللضلات شلمنع ى شم    إصمما لملضلات  ش علم مصم عللممما.
مرععم      ش ثمةا علىمم شةترعت علرعىا عل مصا مملبرنمم  و ل   متشسلطاو  -5

علقمللللب شعللللل شر  عل مشاللللا شعلللللرةتل  لأ  عل لللل   علمتشسللللطا تلمللللم عمللللا تقشاللللا 
 شىرم عل ىش .

عنلل    عب علتلل ر ممت ل للب  لل  ش للمض عضلللات علللمط  لملل ع م، شعلإىت للم   -6
 ممل  ش  علطبالاا بل  علظير شعلكرسا عن    عب علت ر ممت عما علكرسا.

  عب تلللل ر ممت علبرنللللمم  ممصللللمىما علمشسللللاقا بلللل بعً ملللل  تلللل ر ممت علإىمللللمب  -7
عل للزب علرةاسللا ىتللا تلل ر ممت علتي ةللا، شذللل  لز للم   عممللم  مللرشرعً بتلل ر ممت

 علت ش ق ل ستمرعر ة  علأ عب  ش  عل لشر علمم ر مملتلب  ش علممم.
 محتوى برنامج حركات الرقص اللاتينى:

مل      ممت علممىثلا بتى لل   سلس بنلمب علبرنلمم ،  مملت بيسلتطلاع ر    
لت ر باللا لمبرنللمم  ملل  ىلللم )عل تللر  عل طللا علزمناللا شع علسللم   عل بللرعب ةلل  مىتللش  
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زملل  علشىل   علت ر باللا  –علل   ملرعت تكللرعر علتل ر ب ةلل  علأسلبشع –علكمالا لمبرنلمم 
 (.4 ا اا علت رج مىمم علت ر ب( مرةق ) –    ىمم علت ر ب –عللشماا

 تقييم البرنامج التدر بى:
ب، عل بللرع مملت علممىثلا مللرض علبرنلمم  ةل  صلشرتو علأشلالا عملا علسلم    

شملللل      مملللت بلللي رعب علتلللل الات علتلللا  شصلللل  بيلللم، تلللم عرضلللو عمللللي  ةللل  
صلللشرتو علنيمةالللا ملللر    لللر  ىتلللا   لللرر  مللل   منمسلللبتو شصللللاىلتو لمتطبللللق، 

 شتىقلق علي ف علذ  شضع م    مو.
 محتوى الوحدة التدر بية اليومية:

لبرنللمم  ع للتممت علشىلل   علت ر باللا عللشماللا عمللا ملل   عل تللر  علكماللا لتن لللذ ع 
 عما ثلام ةترعت  سمساا عما علنىش علتملا:

 قWarm - up (21:)( فترة الإحما  2
إىتشت ةتر  علإىممب عما م مشعا علت ر ممت علمسلاطا علمتنشعلا لم تمل   

عل لذع(، شتمر نلمت علإطمللا شعلمرشنلا  –عللر مل  –علذرععل  –  زعب عل سم )علر ما
شر  عل مشاا شرةع  ر ا ىرعر  عل سم للضلات شم مصم عل سم، شذل  لتن اط عل 

شعلإرت مع علتل ر  ا مملل و علنلمض لتيلةلا عل سلم لأ عب تل ر ممت عل لزب علرةاسلا، 
م( ثمبتلا ةل  ب عالا  لم  رعلا ت ر بالا 01ش   بمغ علزم  علم صص لتم  عل تر  )

 لشماا.
 قWork out (31-56:)فترة التدر   اكساسية ( 4

عل رعلللا علت ر باللا عللشمالللا لأنيللم تلللؤ   إللللا تلتبللر ىلللذه عل تللر   ىلللم ةتللرعت  
تىقلللق عليلل ف ملل  علبرنللمم ، ش لل  بمللغ علللزم  علم صللص ليللذه عل تللر  ةللا ب عاللا 

م( علإسللبشع علثملللم 7م( ثمبتللا  شو  سللبشعل  ثللم إز ع ت تلل ر  امً )41علبرنللمم  )
م(  للم  سللبشعل  ىتللا شصللم علللزم  علكمللا 7م(، ثللم ز للم   )47شعلرعمللع بشع للع )

 م( ةا نيماا عل تر  علكماا لمبرنمم .67) لتم  عل تر 
 قDown – Cool (6:)( فترة التهدئة 4
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ش لللل  عسللللت  مت علممىثللللا )تلللل ر ممت شىر للللمت علللللر ص عللاتلنللللا( وزشممللللمو  
م( ثمبتلا ةلا نيمالا 7للاستر مب مع مصلمىما مشسلاقا ىم ةلا شذلل  بلزم   ل ر  )
إلا ىملتيم علطبالاا،  م شى   ت ر باا لشماا بي ف عش     يز  عل سم علم تم ا 

( مىتش  برنلمم  ىر لمت عللر ص عللاتلنلا )زشمملم( مل  ىللم 4ش شضن   شو )
علشى عت علت ر باا علكماا لمبرنمم  شعلم مشع علكملا لمتكلرعرعت شعللزم  علكملا ش ل   

 علىمم  لاو م   تن لذ علبرنمم ، شةترعت علرعىا علبلناا.
 (3جدول )

 الرقص اللاتينىمحتوى البرنامج التدر بى لحركات 
 الوحدة

 التدريبية 

تكرار الجرصة 
التدريبية اليومية 

 فى الأسبوع

شدة 
 الحمل

زمن الجرصة 
التدريبية 

 اليومية

فترات الراحة 
البينية 
 الايجابية

الثاًيت  –الأولى 
 (5: 2الأسبوع )

 هراث 3
05-01 %

 ى/ق
 (ث75-22) ق72

الرابعت  –الثالثت 
 (3: 7الأسبوع )

 (ث75-22) ق35 ثابتت ثابتت

 السادست -الخاهست 
 (0: 2الأسبوع )

 (ث75-22) ق32 ثابتت ثابتت

 الثاهٌت -السابعت 
 (,: 3الأسبوع )

 (ث75-22) ق25 ثابتت ثابتت

 العاشرة -التاسعت 
 (25: 1الأسبوع )

 (ث75-22) ق22 ثابتت ثابتت

 –الحاديت عشر 
الثاًيت عشر 

 (25: 22الأسبوع )
 (ث75-22) ق05 ثابتت ثابتت

 الإجرا ات التنتيذية لمبحث:
 القياس القبمى:

تللم إ للرعب علقاللمس علقبمللا لللنللا علمىللم ةللا عل تللر  ملل  لللشم علأىلل  علمشعةللق  
ةلللا متغللللرعت  ىلللش  علللل م  9/4/4109إللللا للللشم علثلاثلللمب علمشعةلللق  7/4/4109

علبرشتلنلللمت عل ىنالللا  –علبرشتلنلللمت عل ىنالللا مرت للللا علكثمةلللا –)علكشلسلللترشو علكملللا
ثلاثللا عل مسللرعل ( بشعسللطا علطبلللب علم للتص،  ىللش  علللمط   –علكثمةللا من  ضللا
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 عملا بلرشز عللظلم  –سم  ثنمام عل مل  شعلل ى  ممنطقتلا عللمط  –)مىاط عل صر
 علىر  ا(.

 تجربة البحث اكساسية:
تم تطبلق علبرنمم  علت ر با لىر لمت عللر ص عللاتلنلا عملا علنلا علمىلم  

 4/4109/:عً مللل  للللشم علأر للللمب علمشعةلللق ( سلللل   ععتملللمر 44علأسمسللاا شعللل  ى  )
( 04( شىللل عت ت ر بالللا لشمالللا ةلللا علأسلللبشع شلمللل   )6(  للليشر بشع لللع )5شلمللل   )

علأر لللمب( ىتللا لللشم علأر لللمب علمشعةللق  –علثلاثللمب –علسللبت – سللبشع  اللمم )عل ملللا
5/7/4109. 
%( مللل    صلللا ;8-%81تلللم تى لللل   للل   ىملللم علتللل ر ب عملللا  سلللمس ) *

 Target Heartاللرف مملل و علقملب علمسلتي ف  ملل و لمنلمض شىلش ملم

Rate  لأ  ل للل   علمتشسلللطا  سلللمس لىلللرم علللل ىش  شتقشالللا شتن لللاط علقملللب
شعلل شر  عل مشالا،، مملإضلمةا إللا    عل لل   علمتشسلطا منمسلما شملؤثر  لب عاللا 
   برنللللمم  تلللل ر با لممبتلللل ةل ، شام لللل  ىسللللمب مللللل و علقمللللب علمسللللتي ف 

     شذللللللللل  عمللللللللا علنىللللللللش علتللللللللملا: Karvonenبشعسللللللللطا ملم لللللللللا  للللللللمرةشن  
THR= 60% (Max HR – Rest HR) + Rest HR 

 علس . –)ر م ثمبت(  441= (Max HR)ىلم   صا مل و لمقمب  -

 لتم  امسو  بم عللمم. (Rest HR)مل و علقمب  ثنمب علرعىا  -
%( مل    صلا ملل و 81لتم علتللشاض ةلا ملم للا  لمرةشن  عملا  سلمس ) -

%( مل    صلا ملل و لمقملب شعلنلمت  ;8 ر  عما  سلمس )لمقمب، ثم مر   
عللذ  ل لب     (THR)م  علملم لتل  البلر عل  ملل و علقملب علمسلتي ف 

 المم   لالو )علنا علمىم(.
( سنا، شمتشسط علنمض  ثنمب 75.94شىلم    متشسط س  علنا علمىم ) -

( نمضلللا/  اقا، ةقللل   مملللت علممىثلللا مىسلللمب ملللل و علقملللب :97.7علرعىلللا )
 لمستي ف  ثنمب   عب علللنا لبرنمم  ىر مت علر ص عللاتلنا  مم لما:ع
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  /م. :088,4= 75,94 – 441ىلم      صا مل و لمنمض=  -
  /م. :97,7متشسط علنمض  ثنمب علرعىا لمسل عت )علنا علمىم(=  -
(+ :97,7 –:088,4) 1,81إذعً مللللل و علقمللللب علمسللللتي ف  ثنللللمب علأ عب= -

=  :97,7( + :97,7 – :088,4) ;1,8=   /م.051=  :97,7
  /م. 08.:05

 /م  051ملللم بلللل   "Training zone"إذع ترعشىلللت منطقلللا علتللل ر ب  
  /م  ى    صا. 08,:05 ى    نا إلا 
 :القياس البعدى

س علمشعةللللللق تللللللم تطبلللللللق علقاللللللمس علمللللللل   ةللللللا عل تللللللر  ملللللل  لللللللشم عل مللللللا 
 ةا علمتغلرعت  ل  علمىم. 8/7/4109إلا لشم علسبت علمشعةق  6/7/4109

 المعالجات الإحصائية:
 .علمتشسط علىسمبا    
 .ملممم علالتشعب 
 .علشساط     
 .علنسب علمةشاا لمل و علتغلر 
 . علانىرعف علملامر 
 .ملممم علارتمملإ 
  )لالا عل رشم )ع تممر وتو T.Test. 
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 رض النتائج ومناقشتها:ع
 مولًا: عرض النتائج: 

 (4جدول )
ومعدل التغير فى  دلالة التروق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى

 المتغيرات قيد البحث

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

القياس 
 القبلى

الفرق بين  القياس البعدى
 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

معدل 
 التغير

 ع م ع م

هعذل الٌبض 

 اء الراحتأثٌ
 %0,25 *7,10 3,,3 5,20 35,52 2,02 ,32,2 ى/ق

 %3,,, *7,55 31,, ,7,3 3,55, 3,57 12,32 كجن الوزى

ذم
 ال

ى
هو

د
 

الكولسترول 

 الكلى
mg/dl 755,27 5,73 552,13 5,11 33,20 7,00* 53,32% 

البروتيٌاث 

الذهٌيت 

هرتفعت 

 الكثافت

mg/dl 3,,22 5,2, 27,,1 5,72 2,3, 3,22* 25,52% 

البروتيٌاث 

الذهٌيت هٌخفضت 

 الكثافت

mg/dl 525,57 3,1, 521,37 3,20 75,75 7,5,* 25,22% 

ثلاثى 

 الجلسرايذ
mgd/l 221,52 7,2, 231,11 7,02 1,55 7,32* 2,03% 

ي
ط

الب
ى 

هو
د

 

هحيط 

 الخصر
 %20,23 *3,13 21,15 5,22 255,23 5,72 255,53 سن

سوك ثٌايا 

الجلذ والذهي 

 ""البطي

 %31,51 *3,30 2,12 2,27 ,0,5 ,5,0 22,11 هن

سوك ثٌايا 

الجلذ والذهي 

"أعلى بروز 

العظن 

 الحرقفى"

 %30,55 *2,,3 2,20 2,57 0,52 5,53 22,23 هن

 :4,1= 1,17*  اما )ت( عل  شلاا ع  مستش  
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( ش ش  ةرشم  علا إىصمةامً عن  مستش  ملنشاا 5لتضن م    شو ) 
لقامسل  علقبما شعلمل   ةا علمتغلرعت  ل  علمىم ( بل  متشسطا ع1,17)

شلصملن علقامس علمل  ،  مم لتضن ش ش  نسب تغلر ةا علقامس علمل   ع  
 علقامس علقبما ةا علمتغلرعت ةا  ل  علمىم.

 
 (2شكل )

 التروق بين القياسات القبمية والبعدية فى المتغيرات قيد البحث
 ثانياً: مناقشة النتائج: 

( ش ش  ةرشم  علا إىصمةامً عن  مستش  5نتمة    شو )لتضن م   
( بل  متشسطا علقامسل  علقبما شعلمل   ةا علمتغلرعت  ل  1,17ملنشاا )

( ش ش  نسب مةشاا 0علمىم شلصملن علقامس علمل  ،  مم لتضن م    م )
مرت لا لمل و علتغلر، ىلم  منت  عما نسما تغلر بل  متشسطا علقامسل  

  ةا متغلر سم  ثنمام عل م  شعل ى  ممنطقا علمط ، ىلم بمغت علقبما شعلمل 
%(، لمليم نسما علتغلر علىم ثا بل  علقامسل  علقبما شعلمل   ;4,;6ىذه علنسما )



 

 

                                                                                                                    0707        

         

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

ةا متغلر سم  ثنمام عل م  شعل ى  ممنطقا  عما برشز عللظم علىر  ا، ىلم 
علقامسل  %(، ةا ىل   منت   م نسما تغلر بل  68,41بمغت ىذه علنسما )

علقبما شعلمل   ةا متغلر ثلاثا عل مسرعل  ب ىش  عل م، ىلم بمغت علنسما 
(7,89.)% 

شتر ع علممىثا ىذه عل رشم عل علا إىصمةامً بل  متشسطا علقامسل  علقبما  
شعلمل   ةا علمتغلرعت  ل  علمىم، شعلتغلر علممىش  لمل و علتغلر إلا عست  عم 

م( م   لاو برنمم  ت ر با مقن  شعلذ  ع تمم ىر مت علر ص عللاتلنا )علزشمم
عما ت ر ممت ذشممم ىر ، ت ر ممت زشممم ممست  عم علكرسا شعىتشعةيم عما 
ىر مت لاتلناا متنشعا تؤ   بينسامباا شعستمرعر ا م  علر س ىتا علق مل ، 
شىر مت عل ذع عل عةر ا شعل منباا علمتلم ما مع مصمىما علمشساقا عللاتلناا 

ا علمتنشعا شعلمتغلر  ةا علسرعا شعلمتشعةقا مع علمىتش  علىر ا عل مص شعل ر ا
 مىر مت علر ص عللاتلنا.

ىذع مملإضمةا إلا عنتظمم علسل عت )علنا علمىم( ةا علبرنمم  عل مص  
مىر مت علر ص عللاتلنا )علزشممم( بياممنمً نممع م   مش ي  ملىماا مممرستي  

  عنل مسمً ةا تىسل  صىتي  ش مصا مل  شعنتظممي  ةا علبرنمم ، لمم لو م
ملرةتي  ملني  المنل  م  مرض وعلمتلازما علاستقلابااو شمم تىتشاو م  ز م   

، شىا (LDL)مل لات علكشلسترشو علكما، علبرشتلنمت عل ىناا من  ضا علكثمةا 
مم تلرف ممل ىش  علسلةا، شثلاثا عل مسرعل ، ش ذل  ةينو م  علمىتمم إصمبتي  

عل رعلل  شتكش   عل مطمت عل مشاا شعلقمباا شعل مم اا شعلل ل  م  بتصمب 
 علأمرعض عل طلر   ممم زع  سني  شتق م   كثر ممللمر.

شىذع ا سر ب شره عل لالا علإىصمةاا بل  متشسطا علقامسل  علقبما  
شعلمل   ةا نسما علكشلسترشو علكما، شعلبرشتلنمت عل ىناا من  ضا علكثمةا 

(LDL)عل مسرعل ، ىلم عن  ضت نسما تم  علمتغلرعت ةا علقامس  ، شثلاثا
علمل   ع  علقامس علقبما نتل ا لتطبلق علبرنمم  عل مص مىر مت علر ص 
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عللاتلنا )علزشممم(، مملإضمةا لز م   نسما علبرشتلنمت عل ىناا مرت لا علكثمةا 
(HDL)   شىا مم تلرف ممل ىش  علم ل  ، ىلم تىتش  عما نسما من  ضا م

 علكشلسترشو شنسما  عما م  علبرشتل .
Hamer, M" (4119 )(05 ،)"هامير شىذع لت ق مع مم ذ ره  م م   

"زوماس Tomohiro, O et al. " (4119( )4 ،)"توموهير وخخرون 
Thomas. NE" (411:( )41) ،"( ةا  نو 7)( 4101) "متتى ابراهيم حماد

مر مضا مقمشما مرض م  عل شعة  علتا تلش  عما صىا عل  ص علمممرس ل
تصمب عل رعلل  شعل مطمت، شتقملم عل ىش  ممل م ممم ةا ذل  عل ىش  ذعت 

 وعل ىش  علسلةاو شثلاثا عل مسرعل  وعل ىش  علثلاثااو. (LDL)علكثمةا علمن  ضا 
شتلتبر ىر مت علر ص عللاتلنا )علزشممم( إى    نشعع علأن طا عليشعةاا،  

مملت ر ب عليشعةا، شعلمممرسا علمنتظما ىلم تؤ   م   لاو  صمةص عللمم 
لتم  علىر مت تى م تغلرعت ةسلشلش اا إل مباا متلمقا مملقمب شعل م شعلمىمةظا 
عما علنشعىا علصىاا شز م     مب    يز  عل سم علىلشاا شتىس  نسما مل و 
سرعا علتن س، شملض علمتغلرعت عل سلشلش اا شمستش  علكشلسترشو، شعلتقملم م  

 م علمش ش   عما عل رعلل  شعلتا    تسبب  مرعض علقمب شتصمب  ىش  عل
 عل رعلل .
 Granacher"جرانشير وخخرون شىذع لت ق مع مم   مر إلاو  م م   

et al. "،(4104( )04،)  "(، 9( )4105)"ناصر السويتى ومحسن ابراهيم
"كاثر ن ، Kirishnan. S et al.  (4107( )07)""كير شنان وخخرون 

ةا    علمممرسا علمنتظما  Kathryn. L et al.,  "(4107( )06)وخخرون 
لبن طا عليشعةاا مص ا عمما شعلر ص شر صا علسملسم شعلزشممم مص ا  مصا 
تىس  علصىا لمسل عت علزعة عت ةا علشز  شتىس   ىش  عل سم شليم تلثلرعت 

 إل مباا عما عل سم.
"فرانك  م م  شتت ق نتمة  علمىم  اضم مع مم   مرت إلاو  رعسا  

 .Wallmann"ولمان وخخرون  Frank. L et al. "(4117( );،)وخخرون 
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H et al. "(411:( )44،)  يوكشى وخخرون"Yokochi. M et al. "
Ljubojevic. A et al. "(4106 )"لجوبوجتك وخخرون  (،45( )4104)
 نو تش   علا ا إل مباا بل  علانتظمم ةا   عب علت ر ممت عليشعةاا  (08)

شعلكشلسترشو، ىلم    علت ر ممت عليشعةاا تسمن بز م   تش او عل م إلا 
عللضلات علأكثر ةمعماا ةا علأ عب مسبب علىم ا إلا علأكس ل   ثنمب علأ عب 
علىر ا، ممم لؤ   إلا علتىس  ةا نسب  ىش  عل م ش مصا ز م   نسما 

عل ىناا من  ضا علبرشتلنمت عل ىناا مرت لا علكثمةا، شتقملم نسما علبرشتلنمت 
علكثمةا شعلكشلسترشو، ممم لؤ   إلا تىس  علصىا م  م عمم لمسل عت مل  س  

 عل مسل .
( 0(،   م )5شم   لاو عللرض علسمبق شعلتىملم عللمما ل  شو ) 

"توجد فروق دالة إحصائياً لتضن تىقلق عل رض علأشو  مامً شعلذ  لنص عما 
متغيرات دهون الدم قيد البحث  بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى

 ولصالح القياس البعدى".
( شعل مص ب لالا عل رشم بل  متشسطا 5لتضن م  نتمة    شو ) 

علقامسل  علقبما شعلمل   ةا متغلرعت  ىش  علمط ، ش ش  ةرشم  علا إىصمةامً 
( شعلذ  لشضن عل رشم بل  0ةا متغلرعت  ىش  علمط ،  مم لتضن م    م )

علمط   بم شمل  تطبلق علبرنمم  عل مص مىر مت علر ص  متغلرعت  ىش  
عللاتلنا )علزشممم(، ىلم  م   عما ةرم ةا نسما علتغلر لمتغلر  سم  ثنمام 

% ;4,;6 عما برشز عللظم علىر  ا( بنسما ) –عل م  شعل ى  )ممنطقا علمط 
 %( عما علتشعلا.68,41 -

ن علقامسمت علمل اا، عل علا إىصمةامً لصمل شتر ع علممىثا ىذه عل رشم  
نتل ا لانتظمم علسل عت )علنا علمىم( ةا   عب علبرنمم  عل مص مىر مت 
علر ص عللاتلنا )علزشممم( ممم لتملز مو م    عب مستمر لمىر مت علمتسمرعا 
علمتتملاا علسيما ةا تلمميم، ممم لشةر ةرص علم مر ا علإل مباا لمسل عت مملق ر 
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ضمةا لتزعم    عب علىر مت مع إاقمع مشساقا علذ  تسمن مو   رعتي ، مملإ
متنشع بل  علمطئ شعلسر ع     إلا تى لز علسل عت عما علمز   م  علمممرسا 
لأ عب علىر مت مع إاقمع مشساقا متنشع بل  علمطئ شعلسر ع     إلا تى لز 
علسل عت عما علمز   م  علمممرسا لأ عب علىر مت ش ذو عل ي ، ممم لز   م  

علر ما شعل عةلاا ةا علاستمرعر ةا علأ عب  ش  ممم مع مقمشما عل لشر علت ش ق ش 
 مملتلب. 
مملإضمةا لإىتشعب برنمم  ىر مت علر ص عللاتلنا عما م مشعا م   

علىر مت علمر ما مع عمم  كثر م   زب م    زعب عل سم ةا ش ت شعى ، مع 
ا إلا علل ل  م  علتنشع ةا عست  عم علات مىمت شعلمستشامت علم تم ا، مملإضمة

علىر مت علتا تر ز عما تقر ب عل  ذل  مملتمم و للظما علقص  ش علل س،    
تقملم علمسمىا بل  منطقا عل  ذل  شعظما علقص، شىذه علىر مت ليم مقمشما 

 عما برشز عللظم علىر  ا(، شىذع  – بلر   ثنمب علأ عب عما منطقتا )علمط 
تل  تم تقش تيمم نتل ا علت ر ب علمقن  ا لر إلا    عللضلات  ةا تم  علمنطق

علمستمر عل مص ببرنمم  ىر مت علر ص عللاتلنا )علزشممم(، شعلتصمع  
علت ر  ا لسرعا علىر مت     إلا    عضلات  م   زعب عل سم مص ا عمما 

"موكيورا شتقشاا عضلات علمط  شعلىشض مص ا  مصا، شىذع لت ق مع 
" Balducci. S"بالديوسكى Okura. T et al.,( "3116) (09 ،)ومخرون 

( ةا 4104( )00) ",.Golzara. M et al"جولزارا ومخرون (، :) (3121)
    علت ر ب عليشعةا علمقن  لؤ   لتقشاا عضلات عل ذع شعلمط  شىرم عل ىش .

شتر  علممىثا    عنتظمم علسل عت )علنا علمىم( ةا برنمم  ىر مت  
(  سبشع، بشع ع  ر لا  رعمت ت ر باا ةا 04علر ص عللاتلنا لم   ثلاثا  يشر )

م( ةا 81م( ةا علأسبشعل  علأشو شعلثمنا شعنتيمبً بل )57علأسبشع ب علتمً بل )
علأسبشع علثمنا ع ر، شعلت رج ةا رةع مل و نمضمت علقمب، شترعشح منطقا 

 /م 08,:05 /م  ى    نا، 051مم بل   "Training zone"علت ر ب 
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نمض علقمب م   لاو علت ر ب بنسما     متشسطا   ى    صا، شرةع مل و
%( م    صا مل و لضر مت علقمب، ممم     لرةع ;8 –81تترعشح مم بل  )

  مب  عل سم شز م   ت ةق عل م إلا  لاام عل سم، شمملتملا ز م   نسما علأكس ل  
لكم  لاام عل سم، ممم     إلا تن اط عل شر  عل مشاا، شمملتملا تىسل  عمماا 

لتمثلم علغذعةا ةا عل سم، ممم     إلا ىرم علل ل  م  علسلرعت علىرعر ا ع
علمش ش   ةا عل سم، شةق  علكثلر م  علشز  علم تزو ةا  ماا عل ىش  ممل سم، 

 شرةع عمماا علأاض.
 Okura. T et"موكيوراو ومخرون شىذع لت ق مع مم   مر إلاو  م م   

al. "(4117( )09،)  هامير"Hamer. M "(4119( )05 ) محمد السيد"
ةا  نو تش   علا ا عل مباا بل   (5( )4101) اكمين ومشرف نبيه ابراهيم"

نقمص  علانتظمم ةا   عب علت ر ممت عليشعةاا شتن اط عل شر  عل مشاا لم سم شةق  شع 
علشز  ش ىش  علمط  شتقملم علسمنا علمشضلاا، شعلى م  عما مستش  ضغط عل م 

 ةا عل سم.
لرض علسمبق لتضن تىقلق عل رض علثمنا شعلذ  لنص م   لاو عل 
"توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى عما: 

 متغيرات دهون البطن قيد البحث ولصالح القياس البعدى".
 الاستخلاصات:

علبرنمم  علت ر با عل مص مىر مت علر ص عللاتلنا )علزشممم(     إلا  -0
علبرشتلنمت عل ىناا  –مباا عما  ىش  عل م وعلكشلسترشو علكماتلثلرعت إل 

 – (LDL)علبرشتلنمت عل ىناا من  ضا علكثمةا  –(HDL)مرت لا علكثمةا 
 ثلاثا عل مسرعل  )عل ىش  علثلاثاا(و لذشعت علمتلازما علإستقلاباا.

علبرنمم  علت ر با عل مص مىر مت علر ص عللاتلنا )علزشممم(     إلا  -4
سم  ثنمام عل م   –رعت عل مباا عما  ىش  علمط  ومىاط عل صرتلثل
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لذشعت علمتلازما   عما برشز عللظم علىر  ا(و –شعل ى  )علمط 
 علإستقلاباا.

ش ش  ةرشم  علا إىصمةامً بل  متشسطا علقامسل  علقبما شعلمل   شلصملن  -5
تلازما علقامس علمل   ةا متغلرعت  ىش  عل م شعلمط   ل  علمىم لذشعت علم

 علإستقلاباا.
ش ش  مل و تغلر مل  تطبلق برنمم  ىر مت علر ص عللاتلنا )علزشممم(  -6

 ةا متغلرعت  ىش  عل م شعلمط  لذشعت علمتلازما علإستقلاباا.
 التوصيات:

إست  عم برنمم  ىر مت علر ص عللاتلنا )علزشممم( للتىس   ىش  عل م  -0
 ل  عست مر  علطبلب علململ .شعلمط  لذشعت علمتلازما علإستقلاباا، م

 إ رعب  رعسمت مممثما عما علنمت  كبر شمرعىم سناا م تم ا. -4
ع رعب  رعسا مممثما ببرعم  ىشعةاا   ر  شملرةا تلثلرىم شعلمقمرنا بل   -5

 علبرعم  عليشعةاا شملرةا  ةضميم شعكثرىم تلثلرعً لذشعت علمتلازما علإستقلاباا.
مص ا  شر ا لمتمملا عل ىش  ممل سم لذشعت ع رعب علتىمللم علطباا  -6

(  لى  علطرم علتا تسيم ةا 61علمتلازما علإستقلاباا ش مصا ةشم س  )
 علش ماا م  علإصمما مملمرض شعلى  منو.

ضرشر  ت للم علبرعم  علر مضاا عليشعةاا ب منب علأطممب ة  علمست  امت  -7
عل مصا بذشعت  علم تم ا  ا تسيم ة  علاج  مرعض  ىش  عل م شعلمط 

 علمتلازما علإستقلاباا.
 

 ـــــع ((ــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا: المراجع العربية: 



 

 

                                                                                                                    0740        

         

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

وعلن للملإ علبلل نا شعلاسللتر مب ملل  م لمشع يللا  (:3115مسررامة كامررل راترر  ) -2
علضللللللغشلإ شتىسللللللل  نشعاللللللا علىاللللللم و،  عر عل  للللللر عللر للللللا، 

 علقمىر .
 شعنللللب ةللللا علصللللىا  (:3116سررررن )محمد السرررريد اكمررررين ومحمررررد عمررررى ح -3

 علر مضاا،  عر علمنمر لمطممعا، علقمىر .
ومؤ لللر  تملللا عل سلللم  (:3121محمد السررريد اكمرررين ومشررررف نبيررره إبرررراهيم ) -4

شعلا تلللو ملشعملللم عل طلللر لممتلازملللا علإسلللتقلاباا لممممرسلللل  
ش للر علمممرسللل  لمن لملإ علر مضللا، علملؤتمر عللممللا عللل شلا 

 شع .علثملم ع ر،  مملا ىم
 ثلللر مللللض علتمر نللمت علب نالللا بيسلللت  عم  (:3115مصررطتى فتحرررى عمرررر ) -5

علشسلللط علملللمةا عملللا تىسلللل  علك لللمب  علشظا الللا لللل   علأةلللرع  
ذش  ملللض عشعمللم علم للمطر  علتم اللاو، م مللا  سلللشلإ للمللشم 

،  ماللا علتر اللا :4شةنللش  علر مضللا، علللل   علسللم س ع للر، ىللل
 علر مضاا،  مملا  سلشلإ، ممرس.

علمام للللا علب ناللللا لمصللللىا شعلر مضللللا،  عر  (:3121ابررررراهيم حمرررراد ) متتررررى -6
 علكتمب على لم، علقمىر .

علمتلازمللا  (:3117منيررف المرعررى وبسررام عابرردين ومحمد ياسررر الثمجررى ) -7
علاسللتقلاباا عنلل  زعةلل   علللشز  شعلا تيللم مللع مىللاط عل صللر 
ةلللللا م لنلللللا عللاذ الللللا،  ممللللللا ت لللللر   لم رعسلللللمت شعلمىلللللشم 

(، 4(، عللللل   ):4سلللما عللملللشم علصلللىاا، م مللل  )عللممالللا، سم
 عللاذ اا، سشر م.

: وتللثلر برنلمم  (3124ناصر مصطتى السويتى ومحسن إبرراهيم محمرد ) -8
ىلللللشعةا ممسلللللت  عم عل رع لللللا علثمبتلللللا عملللللا مللللللض علمتغللللللرعت 
علبلشلش اا لذش  علمتلازما علاسلتقلابااو م ملا علر مضلا عملشم 
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،  مالللا علتر الللا علر مضلللاا شةنلللش ، عللللل   عل لللممس شعلأر للللش  
 لمبنمت،  مملا ىمشع ، لشنلش.
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