
 
 

 
 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 
    

 جايؼح تُٓـــــا         

 كهٛح انتزتٛح انزٚاظٛح    

  لسى ػهٕو انصذح انزٚاظٛح

لي ضدد    ة ددم ال ددبن ب أ رددين   ددا ب رفددله تأددا ردداميل  ل دد     دد  إيهدد ه اددلب ب   دد         
ردداميل ب  ل دد    ب  دد    ددن لدد ل    يددم ب  دد يم لأ     ليدد  ب لي ضددم تأددا ب ريددبين ب نيدد     

،  ب  ردل  بت تأد  بة  يدم ب  د يم  أيي بت ب   ي  ت تأ   يربي رلييز ال بن ب أ رينب لي ض  
 أيدددي بت  ب  رغيددلبت ب بفيةيددم فددد  رددداميل اددلب ب  ل دد    ب  ددد   ب لي ضدد  تأدد     لأضدد  م ب دد 

  ن بتددم رنلي يددم  ب رنلي دد  ب ر دد يم   يددرل بم ب رنلي دد  ب  دد ه  ب    دد  ، بقدد  بيددرل مب  د ي  ت 
         نددديم     فدددم ب وأيب يدددم  دددن  بة  يدددم ب  ددد يم ب  ردددل  بت تأددد ب يدددي بت ب  ددد ي  ت   دددن  بب ددد   

(Addfitclub)  رر مدل  دا  م ب ر ب  رغيلبت ب  يبي ي ئيتأ  ، ببشر أت أ ببت ن ع ب  ي   ت     ه
 أيدي بت ب  د ي  ت ب بفيةيدم  ال بن ب أ رين  ب فد  قي يد ت ب ريدبين ب نيد   ا ب فد  ب وي يد ت

  دين إ  د ئي     ب م  لبق بنب أ ه  برب أت  ر ئ  ب  لبيم إ  ،  بة  يم ب   يم ب  رل  بت تأ 
 رغيدلبت   د  ب  فد ي ب ويد    ربيد    د    ب رنلي يدم  أ ن بتم بب  ف ي ب و أ  ب وي يين  لن ت

 ب د ابن ، يرأدم L.B.M ب د ابن  د بن ب نيم ب نيم ، بزن ب ريبين ب ني   ا  في م ب     )بزن
FM ب نيدددم يرأدددم ب فضددد ت ،  ؤشدددل ، يرأدددم B.M.I ،) ب  ددد ا  ب  ل ددد    بادددلب يؤيددد  تأددد  بن

  ددين  دد  رلبب ددت ب   دد    يدد مب ريددبين ب نيدد   ا  في ددم  ر يددين تأدداقدد  أمددل  ب  ورددل  ب لي ضددا
، بيددددد ن  دددددن أادددددم ب رب دددددي ت ضدددددلبل  بةيرلشددددد      ردددددب  ب  ل ددددد    %( :;77: -% 9;7=)

ب ف  دم  ب   ا ب لي ضا ب  ورل       ووم  ن ر ميل بين  ا تأا ب و ص ب بزن بر يدين ب  د م
  رن د    رف دم   دبل  ب لي ضديم    ليدم  بةار  مب ،   أيي بت ب   ي  ت  لر    بة  يم ب   يم

 7 ب  ز  م بة لب ب ر  ق  رؤ ي إ     ب   ب بزن زي   
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This research aims to identify the effect of a healthy sports program in terms of leptin 
hormone on the body composition of obese women who frequent health clubs by designing a 
healthy sports program for obese women who frequent health clubs to identify the effect of 
the healthy sports program on the body composition of obese women who frequent health 
clubs, and to identify the effect of the healthy sports program on the level of leptin hormone 
concentration for obese women who frequent health clubs, and to identify the effect of the 
healthy sports program on some functional variables for obese women who frequent health 
clubs. The researcher used the experimental method using the experimental design for one 
experimental group using pre- and post-measurement due to its suitability to the nature of 
the research. The researcher selected a deliberate sample of (12) obese women who frequent 
health clubs in Qalyubia Governorate from the Addfit Club in Benha.. The data collection tools 
included biochemical variables represented by the hormone leptin, some physical composition 
measurements, and some functional measurements. One of the most important results was 
that there were statistically significant differences between the scores of the pre- and post-
measurements for the experimental group in favor of the average of the post-measurement in 
The physical composition variables of the research sample (body weight, body weight without 
fat L.B.M., fat mass FM, muscle mass, body mass index B.M.I), the effect of the proposed 
sports health program on improving the physical composition of the research sample by a 
percentage ranging between (9.70%: 63.76%) One of the most important recommendations 
was the need to be guided by the content of the proposed sports health program due to its 
positive impact on losing weight and improving health, and paying attention to exercising 
regularly to avoid weight gain and chronic diseases. 
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ة ه  ت  ل ل ل أي يا  ا   ب    أيي بت      ن أام  ش يل ب   م ب ف  مب ي  م بب      
يدبب   د   ، برنر   ب   ب م ب ف  م يأه تأا ايئم ب د   زي    ب بزنيل بة لب  ب  ز  م ب  لر  م  
  ددد ب  ريندددم ب رغيدددلبت ب ي يدددل  ب ردددا ببنهدددت ب  نر فددد ت ب    يدددم ب ب ددد بل ب  رو  دددم إقر ددد  ي  بب 

 بب ا بةقر   يم بب مو  يم ببةنر  تيم بب  فيشيم 7 رغيلبت  ا ب  

( إ ا أن ب ي  م     ب لئييي   أيميل  ن بة لب  غيدل م:699يشيل ازبع      ب هزبع )      
ب  ف يدددم بررةددد بت   لندددم ي يدددل   فددد ةت بة رشددد ل  دددين ب  أددد بن بب   ددد  ق ، بقددد  أم ردددت ب  لبيددد ت 

ي  أيمدل  دن   ده تد   ب يدي ن ب  د  غين  دا  أد بن ت يد   ، ب   يمم أن زي    ب بزن بب   ب م ر 
 ددددا ب يميددددل  ددددن بةق دددد ل  برفر ددددل ب يدددد  م   رشددددل   ددددا بةق دددد ل ب  دددد  تيم برددددز ب    لنددددم ي يددددل 

 (>79: ;7)ب    يم7

أن ب يدد  م اددا زيدد    رن ددع ب دد ابن   ودد بل أتأددا إ دد  ( م6977ايددمم ب يددي  ) ي دد  يبضدد        
برفر ل ب ي  م    م  ادن زبئد  ب دي   ود   ،     ي م  أين بب ن   ب    ب نيم    يفر ل   يفي   

   م بزن زبئ ،  و  ييبن ب ةل  أقل بز     ي ه ي ي     مل ب شلص ب ل  ييبن   يه زيد     ادن  دع 
 (>7::9  ب تضأا ضفيه7)

 Roux  Larissaلبيد  لألييد   (م;699) Debra Eisenberg ي دلب أيز  دل   يشديل       
     أي ددل  ددن (BMI)بن   ف ددم ب  دد م ب ف   يددم رفددله ب يدد  م  ا هدد   ؤشددل يرأددم ب نيددم ( م6996)
   يد  م رفر دل  لضد   ةيدي  إنر  تيد  شد ي  ب رفويد  رر يدز  زيد     يد م ب د ابن   (6ينم /م 79 )

 ك ب   قدم  دن تد م ب ردببزن  دين بيدره ئ   نيم بب  و ب م ب  ي يم  أفد    ضضد  م إ دا أ هد  ر شد
  (:6:  69( )76:68بب يفلبت ب  لبليم ب  يري م7)
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  رينددمب بقددت ب   ضددل ،  رفدد  ت أيدد    إ لةدد    يددرب  ب  شدد   ب  دد  ا  دد   ب شدد     ددا      
ت م رل يص ب بقت ب يد  ا     ليدم ب ر د لين ب لي ضديم ،  ةدا ب  د بل  بةي يديم بب م  بيدم  دا 
 ففدددم ب ددد بل ب فل يدددم ردددم رل ددديص   دددرين   وددد      ليدددم ب رل يدددم ب لي ضددديم لددد ل بةيددد بع ، 

 م 7  ض  تن بيأبب  ب  ي   ب ل  أم ، بقأم ب  ليم ، بب ف  بت ب غلبئيم ب ل  ئ

 لص    ليم ب  شد   ب  د  ا ييدهم  دا  رب لأن  (م6999)ت  ب ةر   ب    ب ف  يبض  ب ب     
زيد    ب دبزن  د ي إ    ب  أبل ب  ورل م  أروأيل  ن  فد ةت ب ر  رفر ل لة   يربي ت ب  ابن 

، الب   ةض  م ب ا ب ف   ب غلبئا  أي  م ب ل  يفر   تأدا  دلب   رلةدي  ب دبزن  دن ب  لباوين 
ب يددفلبت ب   رنددم  ددن ب  ددبب  ب لا يددم  ددع  ل ب دد   لدد ل لةدد  ب  ر دد بل  ددن ب يددفلبت ب يأيددم ، 

 لبتدد   ب رددببزن ب غددلبئا بل ددك   ر دد ع  فدد م ب هددلم ب غددلبئا ب ددل  يددب ل ن يددع   ن بتدد ت ب  فدد م 
 7 (;8:  7) بةي ييم

(  دن ب هل ب د ت ب ردد   هد   بل أيد    د  ب ف يدد  Leptin hormoneيُفد  ال دبن ب أ ردين )     
 ددن ب بفدد ئه ب  يبيددم  أنيددم، ي دد  أن اددلب ب هل ددبن قدد  أ أددق تأيدده ب ف يدد   ددن ب  يدد ي ت، بل ددك 
بيدر    ب إ دا ت أده  د  ب نيدم، ب دن أ دلز ادلا ب  يد ي ت ال دبن ب يد  م بال دبن ب ندبع بال ددبن 

 (78: :7)ب  ابن أيض  

هل دددبن ب دددلي يف دددل تأدددا إ ر نددده ببل دددلبزا ب ل يددد  ب  ا يدددم ل دددك ب يُفدددله ال دددبن ب أ ردددين  ا ددده      
ب  يددؤب م تددن ر فدديم بزن ب نيددم، بل ددك تددن  ليددق ب ف ددل تأددا    وددم ر ددت ب  هدد    ددن أنددل 

 7 ب  ا يم ،   لإض  م إ ا ب ف ل تأا  لق ب  ابن ب  لز م    بلأ ينم ب روأيل  ن ب شهيم

ال ددددددبن ب أ رددددددين   يددددددم ال ددددددبن ب نددددددبع أب ( م6977)ب  دددددد  ب دددددد ين  دددددد    دددددد لقتُددددددله     
ال دددددبن ب شددددد ع لأ ددددده ادددددب ب هل دددددبن ب  يدددددؤبل تدددددن إليددددد ل  فددددد  بلإشدددددف لبت  أددددد     تأدددددا أن 
ب ةددددل  أ دددد   يشددددفل    شدددد ع، بأ دددده ألددددل ب ي يددددم ب ي  يددددم  ددددن ب يددددفلبت ب  لبليددددم ب ردددد  ي ر نهدددد  

ب ف ددددددل  شدددددديل تييدددددد ز أيز أن ب ةددددددل  ة يددددددزبل    نددددددم إ ددددددا ب  زيدددددد   ددددددن نيدددددد ه، أب  ددددددن أنددددددل 
 (69: ;)ب   قم أيز ب يفلبت ب  لبليم7

ب أ رددين ت دد لا تددن ال ددبن ( أن م6979) بألددلبن JeffreyFriedamnنةددل   ليدد م  يبضدد     
 دد   أددر يم  لبري د  يةددلز  د  ب ل يدد  ببلأ يدنم ب  ا يددم    نيدم بيرة تددل  دع ب هي ددبم     د     

بيددرم إ ددلبز ب أ رددين   ددبل  بي يدديم  ددن ب ل يدد  ب  ا يددم  يددل ك  دد ن ،  دد  ب نيددم  لددزبن ب دد ابن
           ب أ رين يرم إ لبزا  تن  ليق ب ل ي     ب  ف   أب ب  شي م أ   تن  يرو  ت ي ي ت  غيل   ن



 
 

 

  ب  دددددةيل  يليدددد    يرددددد  ب ددددب أ رددددين  يددددرم بيدددددرللبنه   دددد     ودددددم ب هي ددددبم    ب دددد  ل يددددد  ب   
 (:6:;7)ب  شي يم

 بب ميلبييدددددين  ببلأ يدددددب ين  بب هل ب دددد ت ب لئييددددديم ب رددددد  ردددددر يم  ددددد  ب دددددبزن اددددد  ب أ ردددددين      
ب يبلريزبل  ي  يوبم ب أ رين  ع ال بن ب ريلبييين تأد  ر فديم ب رغليدم ببةيد  بيفهدل بلأ دلب  
ب لين يفد  بن  دن ب يد  ه  يدربي ت ت  يدم  دن ب أ ردين  فدلب  فد م ر فديم إ دلبز ب أ ردين  د يهم   ي د  

 أ ه يف ل  ع بة يب ين تأ  ر فيم بزن ب نيم7

يبن   ن بتم  ن ب فبب ل ب ر   ن ب   ر ل أن رؤمل أ ه  (م=699)  ش ت يشيل  يينب       
 تأا ال بن ب أ رين، ب ن أام الا ب فبب ل بلآر :

 ب  ر  ب م ل ل ب يبم7 ب يفلبت ب  لبليم 
 7بت  بربقيت ر  بل بن  ت ب  ف م ل ل ب يبم  
  ن بل ب  بم أيز بقت بةيريو ف بب  د   ب رد  ييدرغلقه  ب ةدل   د  ب  دبم ب دن ب   ر دل  يد 

 7 تأا ت أيم إ ر   ال بن ب أ رين    ب نيم ب  ب ف  أين أن يؤمل 
  7 رفل  ب ةل    ف  أ ببع ب    ل ب ضب 
 7 ب وي م     ليم  ف  ب ر  لين ب لي ضيم ل ل ب يبم 
 7شفبل ب ةل     ربرل  ه ت قم    ر   ال بن ب أ رين    ب نيم (:  :<<) 

(  ددبل بمددل ب ردد لي  تأددا  يددرب  ال ددبن ب أ رددين ب ددا بن م:697)  hicklyيشدديل ايأددا ب       
( بيدد بع رددؤ   ب ددا لةدد  رلييددز ال ددبن ب أ رددين بردد ميل ب ر ددلين  بيددل ب  دد   76ب رد لي    دد   )

تأا رلييز ال بن ب أ رين  ن ل ل ب ر ميل تأا  ي م ب ش بم  ةا    م ب  وص ب ف  ا  ا  ي م 
 7 (=>9 : 69ز ال بن ب أ رين ) ب ش بم بيرأره  ي    م  وص ت  ا  ا رليي

 دن ب هل ب د ت ب ه  دم  يفر دل ال دبن ب أ ردينأن  (م6977) ب  د  ب د ين       لق يؤي ب      
 ددا ب نيددم  هددب ال ددبن  دده ت قددم    شددل   ددع ر فدديم يرأددم ب نيددم  ددن لدد ل رددببزن ب   قددم  بلددل 
ب نيددم بت أيددم ب ددر يم  ددا ب شددهيم بب شدد ع  دد   بة يدد ن أ  ب رددببزن  ددين ي يددم ب   قددم ب و   ددم  ددن 

  د ب  ت أيد ت ب   د    ب غلب  ب  ر  بل بي يدم ب   قدم ب   دلب م لد ل ب  شد   ب  د  ا أب ب  ز دم
 7 (89:  ;بب   ب يبب     ي ن ب ف    أب ب لي   )



 
 

 

أن ب  شدد   ب  دد  ا يفر ددل أ دد  تأدد  م( 6976ب  دديي ) م(6997يدد لة ي ل  يدد ن ) ي دد  يرةددق     
غيل  ف   م ردببزن ب   قدم  دا ر،  ي  يأف   بلب  ا      ا  ب فبب ل ب لئيييم ب ه  م لإ و ص ب بزن

ب    ليددم  دد ن  ب   ردد     ب  ليددب  شدد   إرندد   ب ددرلأص  ددن ب يددفلبت ب  لبليددم ب زبئدد    ددن لدد ل 
رف ددل تأددا  ددلق ب يددفلبت ب  لبليددم ب زبئدد     يدد  ودد ص ب ددبزن لإتدد    ببئدد   دد يم  ب لي ضدديم  هدد 

يل بب يب ييددددرلبل ب   ردددد  ا إ ودددد ص ب ددددبزن   ةضدددد  م ب ددددا ب هدددد  ريدددد ت  تأددددا لةدددد   يدددد م ب يدددد
روأيأددل  اددبن ب دد م )ب يب ييددرلبل بم مددا ب  (HDL( برل ددع  يدد م ب يب يددرلبل ب  دد  ع)LDLب ضدد ل)
   ( 69،67: :7(  )696: >7 ) (ب غأييلي 

ب ر لي ددد ت     ليدددم إنإ ددد  (  م;697 ) Claude Bouchardيضددديه يأدددب   بشددد ل   ب       
ب    يدددم ادددا أ ددد  ب بيددد ئل ب ه  دددم ةيدددره ك ب   قدددم   لإضددد  م إ دددا أ هددد  رف دددل تأدددا زيددد    يرأدددم 
ب  ابن ب  ل  بب را رف ل   بلا  تأا زي     ف ل ب ر ميل ب غلبئا أم    ب لب م ،  ل إن ب ر لي  ت 

ب شدلص ب غيدل ب    يم رف ل تأدا بيدره ك قد ل  دن ب   قدم  أشدلص ب  د ين أتأدا  دن بيدره ك 
 (;67: 66  ين ، ب   ر  ا    ه  ري ت  تأا  لق ب  ابن ببيره ك ب يفلبت ب  لبليم ب زبئ   7)

ة ف بن ا د ك ب ف يد   دن ال  ئ  رغليم لي ضيم   لأ  يم ب   يم ب      يب ن ل ل ت ل   
 دن بة د  م  زيد    ب دبزن ب   يد  م بل دك  غدل   ينيفد   ر  ب تأا بة  يم ب   يم بت ب  رل  

ب    ددد  ب دددا بندددلب  رأدددك ب  لبيدددم   ب وددد ص ب دددبزن  دددن لددد ل ب ر ددد لين ب لي ضددديم ، بادددلب  ددد   تددد
 ن ل ل بضع  ل       ا لي ضا   ة ه ال بن لأا يره     ب رليي  بروأيل ب بزن   يهن 

 7م ب   يم ب أ رين تأا ب ريبين ب ني ا     ليا ب لي ضم   ة  ي

يهدف هذا البحث الى  التعرف عمى تأثيير براأج ص يأحي ريجبأي بدهلأو هر أبن المبتأين عمأى 
  ن خلال : اهاديو اليحيو  ال ترددات عميلمسيدات البدياجت التكبين الجس جاي 

 7بة  يم ب   يم  ب  رل  بت تأ  أيي بت ب   ي  ت ر  يم  ل         لي ضا   -
ب رفددددله تأدددد  ردددداميل ب  ل دددد    ب  دددد   ب لي ضدددد  تأدددد   يددددربي رلييددددز ال ددددبن ب أ رددددين  -

  أيي بت ب   ي  ت ب  رل  بت تأ  بة  يم ب   يم 7
 أيدي بت ب  د ي  ت  ب ريبين ب ني    تأا  ب لي ض ب رفله تأا راميل ب  ل     ب   ا  -

  7بة  يم ب   يم ب  رل  بت تأ  



 
 

 

 أيدي بت ب رفله تأ  رداميل ب  ل د    ب  د   ب لي ضد  تأد   فد  ب  رغيدلبت ب بفيةيدم  -
 7بة  يم ب   يم  ب  رل  بت تأ ب   ي  ت 

 دددين ب ويددد   ب و أدددا بب ويددد   ب  فددد     ددد    ب ويددد   لبت  ة دددم ب  ددد ئيم ربنددد   دددلبق  -
 أيدددي بت ب  ددد ي  ت ب  ردددل  بت تأددد  بة  يدددم  ب  فددد    دددا  يدددرب  رلييدددز ال دددبن ب أ ردددين

 7ب   يم 
 دددين ب ويددد   ب و أدددا بب ويددد   ب  فددد     ددد    ب ويددد   لبت  ة دددم ب  ددد ئيم ربنددد   دددلبق  -

 7بة  يم ب   يم  ب  رل  بت تأ ب   ي  ت   أيي بت ب ريبين ب ني   اب  ف    ا 
 دددين ب ويددد   ب و أدددا بب ويددد   ب  فددد     ددد    ب ويددد   لبت  ة دددم ب  ددد ئيم ربنددد   دددلبق  -

 7بة  يم ب   يم ب  رل  بت تأ  أيي بت ب   ي  ت  بفيةيم ف  ب  رغيلبت ب    ب  ف   

 ( 3( )م2222حسجم حسن عرفجت )ب  حسجم أسعد أ ينب دراسو اح د شعرابى  ح د  -1

ردداميل  رددل  بةتدد ب  تأددا ال ددبن ب أ رددين ب فدد  ب  رغيددلبت ب ةيدديب بنيم  عاأأبان الدراسأأو: -
 7نل   (  رل 7999 )  ري  وا

ب رفدله تأدا رداميل  ردل  بةتد ب  تأدا ال دبن ب أ ردين ب فد  ب  رغيدلبت   هدف الدراسو: -
 7 نل  ( رل 7999 )ب ةييب بنيم   ري  وا

ب  دد ه  ب رنلي ددا   يددرل بم  ب ر دد يم ب رنلي ددا   ن بتددم رنلي يددم  ال أأاهص ال سأأتخدم : -
 بب      يرل بم ب وي   ب و أا بب  ف  

ردم بلريد ل تي دم ب   د      ليودم ب ف  يدم  دن ب  يدنأين     ودم ب  قهأيددم  عياأ  الدراسأو: -
 (  ري  وين>ي م بت  ا ) 69ة ف   ب وب  ر ت 

تدد ب  بين  يدد  تأددا  فدد  ب  رغيددلبت ب  يب بنيددم : أمددلت  رددل  بةأهأأم الاتأأجلص ال ستخميأأو -
 رددل نددل  ، بةار دد م  ر ددبيل  رددل  بةتدد ب    ريدد  وا  7999بال ددبن ب أ رددين   ريدد  وا 

 رددل نددل    دد   هدد   ددن أا يددم    غددم  ددا ل ددع ب يةدد     ب    يددم بر يددين ب  رغيددلبت  7999
 ب  يب بنيم بب هل ب يم

 



 
 

 

 

 (12( )م2221عز الرججل ابب الفرح ) ةدراسو  رب  -2

ردداميل ب ر لي دد ت ب  رو فددم ت  يددم ب يم  ددم   ة ددم  يددربي ت إ ددزيم يي يددريه  عاأأبان الدراسأأو: -
  ي يز بال بن ب أ رين تأا إ و ص ب بزن     ب يي بت ب     م    ي  م 

م ب يم  دم يه ه الب ب     ب ا ب رفله تأدا رداميل ب ر لي د ت ب  رو فدم ت  يد  هدف الدراسو: -
  ة م  يربي ت إ زيم ال بن ي يريه  ي يزبال بن ب أ رين تأا إ و ص ب بزن  د   ب يدي بت 

 ب     م    ي  م
رددم بيددرل م ب  دد ه  ب رنلي دد    يددرل بم ب ر دد يم ب رنلي دد    ن ددبترين :  ال أأاهص ال سأأتخدم -

 رنلي يم بض   م
 دن ب يدي بت ب  شدرلي ت  د   د  م ردم بلريد ل تي دم ب   د      ليودم ب ف  يدم : عيا  الدراسو -

 ( يي  >7ب أي قم ب    يم    وليم بةب ي  يم  ن  فم ب    بل ،  ي   أغ ت  ام )
(  هدد  ردداميل إيندد     دد  HIITب ر لي دد ت ب  رو فددم ت  يددم ب يم  ددم ): أهأأم الاتأأجلص ال ستخميأأو -

%( :867%(، أيضدددد  ب لةددد   ب يب ييددددرلبل   يدددد م )=9ب لةددد   ال ددددبن ب أ ردددين   يدددد م )
(  هد  HIIT( ب ر لي  ت ب  رو فم ت  يدم ب يم  دم )7      ب وي   ب  ف ي  أ ن بتم ب رنلي يم7

%(، أيضددد   هددد  رددداميل بينددد     ددد  78;6رددداميل بينددد    تأدددا إ وددد ص ب دددبزن   يددد م ر يدددن )
%(   ددد    ب ويددد   ب  فددد ي  أ ن بتدددم ب رنلي يدددم،ب ر لي  ت 78=7ب لةددد   ب ددد ابن   يددد م )

  يد م  HDL(  ووت ر ين    زي    ب  ابن ب  لرةفدم ب يم  دم HIITب يم  م )ب  رو فم ت  يم 
  يددددد م  أغدددددت  LDL%(،  ي  ددددد  أ ت إ دددددا روأيدددددل ب ددددد ابن   لةضدددددم ب يم  دددددم 7:78 أغدددددت )

 %(       ب وي   ب  ف ي  أ ن بتم ب رنلي يم6679)
  (12)(م2221)ريهجم يلاح القجبىب  شمبىربج  يطفى ب  دراسو  ح د سعد اس جعيل -3
رداميل  ل د    غدلبئا تأدا  يدرب  ال دبن ب أ يردين ب ؤشدل يرأدم ب نيدم  د    عابان الدراسو: -

 ب      ت ب      ت    ي  م  
يهددد ه ب   ددد  ب دددا ر ددد يم  ل ددد    غدددلبئا ييدددهم  دددا ب وددد ص ب دددبزن  ددد     هأأأدف الدراسأأأو: -

ن  فم      بب      ت    ي  م بل ك  -     ت ب ةلقم ب م  مم  ويم تأم ب  ة   يأيم بة ب 
 ن ل ل ب رفله تأا أمل ب  ل     ب غلبئا ب  ورل  تأا ال بن ب أ رين ب ؤشل يرأم ب نيم 

     تي م ب    7



 
 

 

 : ب   ه  ب رنلي ا    ر  يم ب رنلي ا   ن بتم بب    رنلي يم  ال ستخدمال اهص  -
(     دددم  دددن لب  ب يددد  م ب  ةل دددم  يأيدددم بة ب  76تي دددم ت  يدددم قددد لا  )  عياأأأ  الدراسأأأو: -

  ن  فم     
: ب  ل     ب غلبئا  ه رداميل بيند  ا  دا ب ود ص ب دبزن ب يأدا  أنيدم  أهم الاتجلص ال ستخميو -

قددم ب م  مددم  ويددم تأددم ب دد ة   يأيددم بة ب   ن  فددم    دد  ب   دد   ت    يدد  م ،  أأ    دد ت ب ةل 
ب  ل ددد    ب غدددلبئا  ددده رددد ميل بينددد  ا  دددا  يدددرب  ال دددبن   ردددين  أ    ددد ت  يددد   أغدددت  يددد م 

، ضلبل  زي   ب ربتيم  ن ل ل بي ئل بةت م  بل  ش يل ب ل  ل %( =79>7ب ر ين )
  ه    تر  لا   ل  ب ف لبة   م    ي  م بييةيم ب بق يم   

  (19( )م2214) بهء رزق عبدالرح ندراسو  -4
ب ف قددم  ددين ال ددبن ب أ رددين ب ا يدد ت ب دد م برلييدد  ب نيددم بب ر ميددل ب غددلبئا  عاأأبان الدراسأأو: -

 ل ل ب لب م      أ م رل ص ب رل يم ب لي ضيم  ا ن  فم ب  ن   ب ب  يم7
ب أ رين ب ا ي ت ب د م برلييد  ب نيدم بب ر ميدل ب غدلبئا ر  ي   يرب  ال بن   هدف الدراسو: -

ل ل ب لب م          ت رل دص ب رل يدم ب لي ضديم  ن  فدم ب  ند   ب ب  يدم ،ب رفدله تأدا 
ب ف قدم ب لب  دم  دين ال دبن ب أ ردين  دن نهدم ب ا يد ت ب د م برلييد  ب نيدم بب ر ميدل ب غدلبئا 

 ل ل ب لب م  ن نهم بلل 7
 ب   ه  ب ب ةا  ال اهص ال ستخدم : -
 ددن  دد    ل أددم ب رل ددص  يدد  بليب  (     دد  ب    ددم 89تي ددم قبب هدد  ) تي دده ب  لبيددم:  -

 ب رل يم ب لي ضيم  ن  فم ب  ن  
: إن  يددرب  رلييددز ال ددبن ب أ ردددين  دد    أ ددم رل ددص ب رل يدددم  أهأأم الاتأأجلص ال ستخميأأأو -

: 69بت دد لام  دد   ددين ) ب لي ضدديم يوددع ضدد ن ب  فدد ييل ب   يفيددم  دد   بةشددل ص ب رددا ررددلبب 
( ي م ، إن  يرب  ال بن ب أ رين     بة    أتأدا   ده  د   ب دليبل بل دك ةن ال دبن 79

ب أ ردددين  يددددرم ب ر ندددم  ددددا ب ل يدددد  ب شددد  يم ب  يضدددد   بادددا أيمددددل رددددبب ل  ددد   بة دددد    و ل ددددم 
يددربي ت    ددليبل، إ ي  يددم بيددرل بم يددل  ددن ب  يدد م ب  ئبيددم   أشدد بم بيرأددم ب شدد بم  أر  ددؤ   

ال ددبن ب أ رددين  دد   يددل  ددن ب ددليبل ببة دد   ب  رل  ددين  ددا  يدد  ين ب رل يددم ب لي ضدديم  ددا 
  لرأه ب ن  ف ت

 
 



 
 

 

  (7()م2213طجرق يلاح الدين اح د )دراسو  -5
راميل    ليم  ف  بلأ ش م ب لي ضيم تأا  ف  بلإيرن   ت ب ةييب بنيم : عابان الدراسو -

 ب  م هل بن ب أ رين ب  ف   رغيلبت 
يددل   -ب رفددله تأددا ردداميل    ليددم بلأ شدد م ب لي ضدديم ب  لردد ل  )ب يدد   م   هأأدف الدراسأأو: -

 -ب   ي م( تأا بةيرن   ت ب ةييب بنيم  هل بن ب أ رين ب راميلا تأا )بزن ب نيم  -ب و م 
 ي م رلييز ب أ رين  دا ب د م( بب رفدله تأدا رداميل    ليدم بلأ شد م  -ب  ي م ب  ئبيم  أ ابن 

  لي ضيم ب  لر ل  تأا  ي م ب أي ب لبري  ت ب  ي م ب نأبيبز  ا ب  مب
 ب   ه  ب رنلي ا : ال اهص ال ستخدم -
أن    ليدم ب  شد   ب لي ضدا   دبل    رف دم يدؤ   إ دا إ لةد    :أهم الاتجلص ال ستخميأو -

رلييددددز ال دددددبن ب  رددددين    ددددد م ب   ليددددم ب  شددددد   ب لي ضددددا يوأدددددل  ددددن رلييدددددز ب يب يدددددرلبل ب 
 ب لبري  ت  ا ب  م 7ب أي 

 

   ن بتدددم رنلي يدددم بب ددد   ب رنلي ددد  ب ر ددد يم   يدددرل بم ب رنلي ددد  ب  ددد ه  ب    ددد  بيدددرل م 
 7 ب       يفه    ئ ره  فلب بب  ف ي ب و أ  ب وي     يرل بم

ب   يم  أ ل أم ب يد يم بة  يم  ب  رل  بت تأ   يي بت ب   ي  تبيشر ل  نر ع ب     تأا 
 7بب لين يف  بن  ن ب بزن ب زبئ   ي م  (79:  69 ن )

 ب  ردددل  بت تأددد  ب يدددي بت ب  ددد ي  ت دددن يدددي   ( 76) قبب هددد قددد م ب    ددد    لريددد ل تي دددم ت  يدددم   
 7    ه  (Addfit club) نيم ن بة  يم ب   يم      فم ب وأيب يم 

 ب  ل     ر  يق  ا ببة رف م ب  لبيم إنلب     بلإشرلبك تأ ب يي بت  ير  يم  ن  بب وم 
 إ و ص ب بزن 7 ه ه  ب   ا ب لي ضا

 ( ي م 79 - 69ب  ل أم ب ي يم   ن )7 
 7ي  م زبئ      يهن 
  7لأبام  ن أ  ب لب   ز  م 



 
 

 

س او يتم تطبيق  عجدلو  لديهن لاتيال السيدات البدياجتاختيجر تحديد ب بلمتعرف عمى كيفيو 
 حسجب  ؤشر كتمو الجسم  ن خلال اهتى:

 : Body mass index(BMI) ؤشر كتمو الجسم 
تأا  هتأ ي   بت   ي    وي   زي    ب بزن بب ي  م، بيفر    ا  ي     قاب  وي     ا      

،  ي  يويم بزن ب نيم  و ي   ي  ييأبنلبم تأا  ل ع ب  بل  و ي       رل  ب  بل بب بزن
BMI=kg/m2  ،ؤشل يرأم   ن ل ل بزن ب زبئ  بب ي  م ب  ف م ب   م ب ف   يم     بر 

 :  BMIب نيم
 بزن   ي  7  6879إ ا  79>7 ن  -
 بزن زبئ  7 =7=6إ ا  69 ن  -
 ي  م  لنم أب ا 7  =787إ ا  79 ن  -
 ي  م  لنم م  يم 7 =7=7 إ ا 79 ن  -
  ايمل ي  م  لنم م  مم 7  89 ن  -
 : البحث عياو تبزيع اعتداليو  

 ب  دبل - ب يدن)  بةي يديم ب  رغيدلبت  دا ب   د   نر دع أ دلب   دين ب رند    إنلب  رم     
 ب     ددا ر ددت يوددع ن دديفهم بأن ب في ددم أ ددلب   ددين رشددرت بنددب  تدد م  ددن  أرايدد ( ب ددبزن –
 (                                 7) ن بل  ر ئ   ن ل ك بيرض  تر ب الإب

 (1جدبل )
 البحث في ال تغيرات الأسجسيو. تججاس عياو

 (12ن = )                                                               

الدههت            
 الإحيجليو

 ال تغيرات 

بحدة 
 القيجس

ال تبسط 
 الحسجبى

 البسيط
اهاحراف 
 ال عيجري

 عج ل 
 اهلتباء

 عج ل 
 التفمطح

 1.26 0.59 1.26 30.00 30.50 ساو السن 
 0.87 0.13- 0.85 159.00 159.30 سم الطبل 
 0.74- 0.11 2.04 92.00 92.30 كجم البزن 

 



 
 

 

بيشدددديل اددددلب إ دددد  ندددد بل رندددد     ي  دددد ت تي ددددم ب   دددد   ددددا ب وي يدددد ت بةب يددددم ب يرضدددد   ددددن    
 يددددد  ريددددم  ددددد  ربزيع ب   يفدددد   أفي دددددم ، تي دددددم ب   دددد   ددددد   فدددد ل زيددددد    ب ددددبزن ب دددددلي ي رندددد   

(7 بادددددلا ب وي دددددده روردددددل   ددددددن =979ب دددددا  -9777بن قددددديم  ف  دددددل بة رددددددبب   رردددددلبب   ددددد   ددددددين  )
بادددددلب يف دددددا أن رل دددددل   ( :776إ دددددا 8;97-ب  دددددةل ،7ي ددددد   أدددددغ  ف  دددددل ب دددددرةأ    ددددد   دددددين  )

ا ب  ربيدددد  ب ددددي   رل ددددل   لأتأددددا بة لأيددددةل   دددد  يؤيدددد  ب ددددب     ددددا بلإتردددد ب ا يفر ددددل  و ددددبة 
 7 ر ةيل ب  ل     ب  ورل  ن بتم ب        ب  رغيلبت بلأب يم ق ل  ن    يي بتر

 

 

ب  دددددددد م  دددددددد   م رل  ددددددددب  مقدددددددد م ب    دددددددد   دددددددد نلب  ب  يدددددددد  ب  لنفدددددددد   أ لبنددددددددع ب فأ يدددددددد    
  بضدددددددبع  م   دددددددل ب  رغيددددددلبت ب  لر  دددددد  لنفيددددددمبب  لبيدددددد ت ب  ب لي ضدددددديم بب رغليددددددم ب لي ضددددددديم

 :ه ب     ب ن ل ل ل ك ق م ب       الل ب  رغيلبت بةري

  ال بن ب أ رين 

 ب نيم بزن 
 ب  ابن   بن ب نيم بزن  
 ب  ابن يرأم  
 فض تب يرأم  
 ب نيم يرأم  ؤشل B.M.I 

 ب  يبيم ب يفه 
  بة و  ضا ب  م ضغ  
  بة  ي  ا ب  م ضغ  
 ب      ف ل 
    بةيينين ةيره ك بةق ا ب 

 



 
 

 

تي دددددد ت ب دددددد م  ددددددن تي ددددددم (   دددددد   ف ددددددل ر   يددددددل   يددددددم لألددددددل 6بيددددددرف ن ب    دددددد   فدددددد   )    
 رددددددد ئ   تأددددددد  رددددددد  ة ر ددددددد    يهددددددد  أي رغيدددددددلبت ردددددددؤمل  فأ ددددددد ب   ددددددد  ب ةفهددددددد    لأيدددددددأب  ب 

 وأهددددد  إ ددددد  ب  ف دددددل لإندددددلب  ب ر   يدددددل ب   أب دددددم بل دددددك  ويددددد   ال دددددبن ب أ ردددددين أم ددددد   ب ر أيدددددل 
 7  م ، بل ك  ن ب بلي  ب فضأا ( يم 9 ) ن ل ل ي   تي م ب  م   و بل

 

 ب  بل  وي   ليير  يرل 
 يزبن       
 و  بب      ل  ريرل م ب  م تي  ت  ي   (7يدم9 )  يريك يل ن ت   
 ب  هل     ق ن 
 إيو ه ي تم -  رلب بم - (يم 99 )بلرة ع  ويم لش      بق Stop Watch7 
 ( ألنب يرليم  لبنم)  م  رم  لبنم 
  ب  ر لك ب ييلنه ز 
 ر لي  ت    بق 
 ب بم     ل 
 ببنز  
  ينم (9 –ينم 6)    أز 
 نيم ب  أر  نه ز 
 ب نيم   يب  ت ر أيل نه زIn body (ب نيم يرأم  ؤشل -ب  ابن  ي م) (7) ل ق 
  نه ز بةي يلب يرل ب ن ه  وي   ب يفم ب  يبيم 
   نه ز قي   ب ضغ 



 
 

 

 :  ن البراج صالعجم الهدف  -

ب يي بت      ب ف  م ر يين ب   مب ب بزن  ب و ص ب   ا ب لي ضا ب ايه ه ب  ل         
 7بة  يم ب   يم  تأ ب  رل  بت ب   ي  ت 

 

 : الريجبى يص اليحاج بر التحديد اسس باجء  -
 7   ي م   رب  ب  ل      ع بلأا به ب ر  بضع  ن أنأه   -

 7   في م ب     لبت   ل  ئص ب    يم بب  ةييم  -

  لبت   ب ةلبق ب ةل يم بب ر ل   ن ب يهل إ ا ب  ف  7  -

 7رب يل ب  ي ن ببة ي   ت ب    ي م  أر ةيل  -

  : اليحيبراج ص ال حتبى  ديتحد -

    ب ب  بتت       ق م ب        ير  ع بلب  ب ي    ب ل لب   بل     ب  ل     ب  ورل  ببيض
 7 (7، 6بالب    يبض م ن ب ا ) بلأي بع 

 (2جدول )

 أراء السادة الخبراء فً مدة البرنامج المقترح        

 خبراء( 8)ن=                                                               

 انًذج انًمتزدح و
 انخثزاء انًٕافمٌٕ

 % ػذد

 0000 0 أساتٛغ 4 1

 %1205 1 أساتٛغ 6 2

 %8705 7 أساتٛغ 8 3

 0000 0 أساتٛغ 10 4

 0000 0 أسثٕع 12 5

 

 

 



 
 

 

 (3جدول )

 فى الاسبوعالتدرٌبٌة أراء السادة الخبراء فً عدد الوحدات 

 خبراء( 8)ن=                                                                   

 فٗ الاسثٕع  انتذرٚثٛح  ػذد انٕدذاخ و
 انخثزاء انًٕافمٌٕ

 % ػذد

 %1205 1 ٔدذتٍٛ 1

 %8705 7 ٔدذاخ 3 2

 0000 0 ٔدذاخ 4 3

 0000 0 ٔدذاخ 5 4

(  بب ودددددم ب يددددد    ب ل دددددلب  تأدددددا  ددددد    ب  ل ددددد     بادددددا  7( ، بنددددد بل )6يرضددددد   دددددن  نددددد بل ) 
 7 بي بتي  ب  بتبي  يع(  أ ل       ف ل م    >)

  :  م   ب  بت  ا بةي بع عدد البحدات التدريبيو الأسببعيو 

 أي  يع( >) :  دة البراج ص بجلأسببع   

 :ب    ( 68)  عدد البحدات  

 وي ين إ    قيوم( 9:) : ز ن البحدة التدريبيو بجلدقيقو   

 ب نز  ب لي ضا  قيوم (  89)   –ب نز  ب   ا   قيوم ( 79 ) 

 : قيوم (7889) الز ن الكمي لمبراج ص  

 ب  ل     ر  يق   ب   ل  ت ب  رببن بت  بلل ب نيم    ةيرف  م      ر  يق ب     ق م  -
بة  يم  ب  رل  بت تأ  ن ب يي بت ب   ي  ت  يي   (76) ب     ب لي ضا  في م ب    

 7 ب ي  م ب زبئ    ب  ر    يهنب   يم 

 7تي م ب     أيي بت       ل ب  ر  ي   بت   أرن ع بشل  أا يم با ه  ب     بق  ق م  -

 7 ب     ب لي ضا      ل    ربضي  ييةيم ب ف ل  -

 

 



 
 

 

 القيجس القبمي: -
 ب ن ب أ رين ال     رغيلبت ب       ن بتم ب     ب رنلي يم رم إنلب  ب وي   ب و أ        

بلأ  يم  ب  رل  بت تأ  أيي بت ب   ي  ت  قي ي ت ب ريبين ب ني   ا مم بفيةيمب وي ي ت ب  مم
 7 (  م66/7/6968 ا م إ67/7/6968 )  ا ب ةرل   ن ب   يم

 تطبيق تجربو البحث الأسجسيو: -
 تأ ر  يق ب  ل     ب  رببن بت  بلل ب نيم     ةيرف  م       ب   ل  ت ق م ب          

 بل ك ( أي  يع>)،  ب   ( 68)       بلأ  يم ب   يم ب  رل  بت تأ ب يي بت ب   ي  ت 
 ب ب    ز ن،  بلأل ف   ( –بلأم ين  –) ب ي ت  (  ا بةي بع ر لي يم م   ب  بت ) ببقع 

 7 ( م79/9/6968 إ ام 68/7/6968 ن )ب ةرل      قيوم بل ك  (9:)
 

 : البعديالقيجس  -
 ب       ن بتم ب  ف    ر  يق ب وي   ف  بة ره    ن ر ةيل ب  ل     ق م ب            

 ب ريبين قي ي تب  بفيةيمب  ب وي ي تب  ب أ رين ب ن ال  ب      رغيلبت    ب رنلي يم
           ا ب ةرل   نبل ك ،  بلأ  يم ب   يم ب  رل  بت تأ  أيي بت ب   ي  ت  ب ني   ا

 7 (م9/6968/;7 ا م إ9/6968/:7)

 7ب  ربي  ب  ي  ا 

 7 بة  لبه ب  في ل 

 7 ب بيي 

 7 ف  ل بة ربب  

 7  ف  ل ب رةأ  

 ألر  ل T-test     ب ةلبق م ة    ي  
 

 



 
 

 

 

 بالذى ياص عمى : اهبل: عرض ب اجقشو اتجلص الفرض   أبه
تبجأأأأد فأأأأربق ذات دهلأأأأو احيأأأأجليو بأأأأين القيأأأأجس القبمأأأأى بالقيأأأأجس البعأأأأدى ليأأأأجلح القيأأأأجس  

اهاديأأأأو عمأأأأي  ال تأأأأردداتلمسأأأأيدات البأأأأدياجت  البعأأأأدى فأأأأى  سأأأأتبى تركيأأأأز هر أأأأبن المبتأأأأين
 .اليحيو 

 (4) جدول

 المترددات علً للسٌدات البدٌنات  اللبتٌن هرمونفً  الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعديدلالة 

 الاندٌة الصحٌة

  (22ن=)

 المتغٌرات

 وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
الفرق بٌن 

 المتوسطٌن

 قٌمة
 ت

 المحسوبة

 

مستوى 

 الدلاله

نسب 

 ع± س ع± س التحسن

 هرمون اللبتٌن

Leptin Hormone 

mg/ml 
58.9 28.2 08.. 28.2 3.15 *2281. .8.. 1285.% 

 282.2=  8.9.قٌمة "ت" الجدولٌة عند مستوى معنوٌة *

(  دين 9799( بنب   لبق  ب م إ   ئي   ت    يرب  )7يرض   ن ب ن بل بب شيل ب  ي  ا )     
 ربيدد    لندد ت ب وي يددين ب و أدد  بب ويدد   ب  فدد ي  أ ن بتددم ب رنلي يددم   دد     ربيدد  ب ويدد   

بة  يم ب   يم ،  ي   أغدت قي دم  ب  رل  بت تأ  أيي بت ب   ي  ت  ب أ رين ب  ف ي     ال بن
 (777797 ت  ب   يب م )

ب  شد      ن  (7م()2223طجرق يلاح الدين اح د ) ب      ع   رب ل ب يهبررةق  ر ئ       
 ب ندليأين ب ال دبن ب أي ردين ب هل ب  ت ب  لر  م    نبع بب ش عب    ا  ه  بل بين  ا  ا ر يين 

  ن    ليم ب  ش   ب لي ضا   بل    رف م يؤ   إ ا إ لة   رلييز ال بن ب  رين     مبأ

  Agosti et alسجرتبريب اباجبستى ف باخربن  ب      ع   رب ل ب يهررةق  ر ئ  ي        
Sartrio A. (2003)(21)  ةضدد  م إ دد ر دد قص  يددربي ت ب ي رددين  ددا ب لندد ل بب  يدد    إ دد   

    ودص  ددا يرأددم ب نيدم ب وددص  ددا يرأددم ب د ابن برفدد يل  ددا رلييدد  ب نيدم ب زيدد    ب دد ابن ب  ددل  



 
 

 

 دددا رلييددد  ب نيدددم برف دددل تأدددا لةددد    ب دددم ب  ددد ئي     ةضددد  م ب دددا ب هددد  ردددؤ   ب دددا رغيدددلبت 
  يربي ت ب أي رين  ا ب  م 7

 

 

 اللبتٌن هرمون

Leptin Hormone 
للسٌدات  اللبتٌن فى هرمون ( المتوسط الحسابً بٌن القٌاس القبلى والقٌاس البعدى 2شكل )

 الاندٌة الصحٌة المترددات علًالبدٌنات 

 بالذى ياص عمى :  اليجاى: عرض ب اجقشو اتجلص الفرض  يجايج
تبجد فربق ذات دهلأو احيأجليو بأين القيأجس القبمأى بالقيأجس البعأدى ليأجلح القيأجس البعأدى فأى 

 .اهاديو اليحيو  ال ترددات عميلمسيدات البدياجت  التكبين الجس جاى
 (5) جدول

للسٌدات البدٌنات  متغٌرات التكوٌن الجسمانىفً  الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعديدلالة 
 الاندٌة الصحٌة المترددات علً

  (22ن=)

 المتغٌرات

 وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

 قٌمة
 ت

 المحسوبة

 

مستوى 
 الدلاله

نسب 
 ع± س ع± س التحسن

 %.2381 ..8. *5801 13.87 2819 809.. 2820 52892 كجم وزن الجسم

وزن الجسم بدون 
 الدهون 

 %..58 ..8. *832. 5.69 28.1 92859 8.9. 9.803 كجم

 %2.8.3 ..8. *0819 5.73 2892 238.9 2805 .1.89 كجم الدهون  كتلة

 %018.0 ..8. *8.2. 7.3- 28.0 2.8.9 28.2 22839 كجم العضلات كتلة

كتلة الجسم  مؤشر
B.M.I 

 %228.2 ..8. *0822 7.23 2801 23895 .283 128.2 كجم

 282.2=  8.9.قٌمة "ت" الجدولٌة عند مستوى معنوٌة *
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( بندددب   ددددلبق  ب دددم إ  دددد ئي   ت ددد   يددددرب  6نددد بل بب شدددديل ب  يددد  ا )ب يرضددد   دددن  ردددد ئ       
  ددد     ب رنلي يدددم(  دددين  ربيددد    لنددد ت ب وي يدددين ب و أددد  بب ويددد   ب  فددد ي  أ ن بتدددم 9799)

بة  يدم  ب  رل  بت تأد  أيي بت ب   ي  ت  ب ني   ا ب ريبين  رغيلبت ربي  ب وي   ب  ف ي     
 7 (7:7= - 767:،  ي  رلبب ت قي م  ت  ب   يب م     ين) ب   يم

 ب   قددم زيدد    ب ددا يددؤ   ب لي ضدد  ب  شدد      ليددم أن تأدد  (م2221) اهأأجد اجديأأو ؤيدد بر      
 ب ود ص ب د  ردؤ ي بيل ك   ب زبئ   ب  لبليم  أيفلبت ب نيم  لق يلتم رز ب  ب   ر     ب  يرهأيم
 زب ت  يأ د    ألدلي    يم  ن ب فضأيم ب ل ي   يب  ت بزي       يم  ن ب  ا يم ب ل ي   يب  ت
 ب ل يد  رأدك    ري ند ت رةد   رد  أي دل   قدم بيدره ك ب   ل ك أ ي يأ   ب فضأيم ب ل ي  نم 

 بة با  د   ييدب م ل يد   ا هد  رر ده ب رد  ب  ا يدم ب ل يد   دن أي دل   قم رر أ  ب ر  ب فضأيم
 ي يل  ي يم ب   بر ر    ش م ل ي     ه  ب فضأيم ب ل ي  تي  تأ   لبليم يفلبت ب   ر ر  
 ( 779: 78)7  ليم أ ب  لبليم ب يفلبت  ن

 جأأأأأأجد بحأأأأأأجزم (م2223) أببسأأأأأأت   ح أأأأأأد ب   دددددد   ددددددع  دددددد  رب ددددددل ب يدددددده  ردددددد ئ  بررةددددددق     
    ليددددددددم  رينددددددددم ب دددددددد ان ببزن ب يدددددددد م ب نيددددددددم بزن  دددددددد  ب لةدددددددد    دددددددد ب   دددددددد  (م2226)

 (8;7:  9( ) 786: =7)  ب لي ض  ب  ش  
 الأأرح ن عبأأد اع أأجت ب (م2222) ايأأر الأأدين بأح أأد الفتأأجح عبأأد العأألا أبأأب يرةددقي دد       

 ب   ردد    ب نيددم  ددن ب  يددبي ب ددبزن زيدد    تأدد  يف ددل ب  دد    ب  شدد      ليددم أن ب دد  (م2222)
 (   7::  79(  ) :;: 76 ) ب  ابن بب لة   ب فضأيم ب يرأم زي   
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 العضلات كتلة  الدهبن كتمو

 

 B.M.I الجسم كتلة مؤشر
 الجسمانى التكوٌن متغٌراتفى  بٌن القٌاس القبلى والقٌاس البعدى( المتوسط الحسابً 2شكل )

 الاندٌة الصحٌة المترددات علًللسٌدات البدٌنات 

 يجليج : عرض ب اجقشو اتجلص الفرض اليجلث بالذى ياص عمى : 
تبجأأأأد فأأأأربق ذات دهلأأأأو احيأأأأجليو بأأأأين القيأأأأجس القبمأأأأى بالقيأأأأجس البعأأأأدى ليأأأأجلح القيأأأأجس 

اهاديأأأأأو  ال تأأأأأرددات عمأأأأأيلمسأأأأأيدات البأأأأأدياجت البعأأأأأدى فأأأأأى بعأأأأأض ال تغيأأأأأرات البظيفيأأأأأو 
 .اليحيو 
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 (6) جدول

المترددات للسٌدات البدٌنات المتغٌرات الوظٌفٌة  فً  الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعدي ةدلال

 الاندٌة الصحٌة علً

  (22ن=)

 المتغٌرات
 وحدة

 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
الفرق بٌن 

 المتوسطٌن

 قٌمة
 ت

 المحسوبة

 

مستوى 

 الدلاله

نسب 

 ع± س ع± س التحسن

 %19852 ..8. *1809 1.07 28.2 38.9 2812 .285 لتر انسؼّ انذٕٛٚح

 ظغػ انذو

 الاَمثاظٗ
 %..8. ..8. *08.3 10.65 2892 222899 2823 .21182 مم/ زئبق

 انذوظغػ 

 الاَثساغٗ
 %58.3 ..8. *08.9 8.1 8.3. .289. 801. .580. مم/ زئبق

 %2.823 ..8. *895. 8.24 832. .282. 823. 833.. ن/ق انُثط يؼذل

الاقصى  الحد

 لاستهلاك الاكسجٌن
 %31803 ..8. *1829 1.2- 2823 1859 28.3 28.9 ٌترلمل

 282.2=  8.9.قٌمة "ت" الجدولٌة عند مستوى معنوٌة *

(  دين 9799( بنب   دلبق  ب دم إ  د ئي   ت د   يدرب  )7ن بل بب شيل ب  ي  ا )ب يرض   ن     
  دد     ربيدد  ب ويدد    ب رنلي يددم ربيدد    لندد ت ب وي يددين ب و أدد  بب ويدد   ب  فدد ي  أ ن بتددم 

،  يد  رلبب دت قي ددم ب  دد ي  ت  لرد    بة  يدم ب  د يم أيدي بت  ب بفيةيدمب  فد ي  د   ب  رغيدلبت 
 (7=79;:  7769 ت  ب   يب م     ين)

بن     ليم ب  ش   ب      ب هببئ  رف دل تأدا ل دع إ     (م2212) Dirixديسكى يشيل ب      
لب ددم ب دد ابن ب  رلبي ددم  دد  ب ل يدد   ييدد ت  تأددا إ ددلبق  دد   فدد ل بلأيدد   دد  ب نيددم  ب شدد بم ببل

تأددا بيددرل بم ب دد ابن ي  قددم ، ي دد  يف ددل تأددا ل ددع  يددرب   ب   ردد    رشددنيع ب نيددمب  ا يددم، 
 (68:67).ب يب ييرلبل ب ني 

أن  فدد م ب   قددم ب هددببئ  يفر دد  تأددا  إ دد  (13)م( 2227 يرااأأدل لبيأأب خمأأ  )يشدديل  ي دد       
ب نأييددبنين بب دد ابن ي  دد  ل غيددل    شددل  لإ ردد   ب   قددم  يدد  ييدد ت  ب ردد لي  ب هددببئ  ب  ودد ن 
تأا رببزن ر ميل ب  ابن    نيم تن  ليق ب ل ي  ب فضأيم أيمل     يي    رليي ه    ب ل ي  

 ب  ا يم أب ب رلأص   ه تن  ليق ب ي   7 
أن ضددددددددغ  ب دددددددد م يفر ددددددددل  ؤشددددددددلب  ا  دددددددد       ددددددددم  إ دددددددد Seals (2214 )مس سأأأأأأأأييشدددددددديل ب      

ب نهدددد ز ب دددد بلي  هددددب يبضدددد  ت ددددل ب وأدددد  ب يبيددددم بلأبتيددددم ب   بيددددم  ددددن لدددد ل ب دددد بل  ب   بيددددم 



 
 

 

 دددددد  ب نيددددددم ب  لر  ددددددم  ف ددددددل ب وأدددددد  بيُف ددددددل قيدددددد   ضددددددغ  ب دددددد م تددددددن ب ضددددددغ  ب ببقددددددع تأددددددا 
نددددددد لبن بلأبتيدددددددم ب   بيدددددددم بب دددددددلي يفر ددددددد   ددددددد  ب  وددددددد م بلأبل تأدددددددا  و ب دددددددم بلأبتيدددددددم ب   بيدددددددم 

 (6=6: ;6 يلي ن ب  م بيل ك  و بل  نم ب   فم ب وأ يم7 ) 

ب فضدددبيم بلب  ب لةددد   يةددد    أن بةيددد    إ ددد   (م2222بهأأأجء الأأأدين سأأألا و ) بيشددديل     
ب نهددد ز ب ر ةيدددا ب يي  يييدددم ب لئدددم  دددع ب روددد م  دددا ب ف دددل يلندددع إ دددا  وددد  أ يدددنم ب لئدددم ) ب شدددف  
ب هببئيددم ( إ ددا ب     يددم بضددفه تضدد ت ب ردد ة  بيددل ك تدد م قدد ل  ب دد م تأددا   ددل بةييددنين 

ب فددد ل ب يدددفم   دددا ب فضددد ت ب هييأيدددم  يددد  يددد لة   فددد ل ب يدددفم ب ر ةيددديم ب ف  يدددم هببيدددره ي
%( 66->7ب  يبيم برشيل ب  لبي ت ب را أنليت  ا الب ب  ن ل أن  ي م بة لة   ر أدغ  دن )

 (97:  78 ) ( ت    9: )%( ت     ي ل ب ين ب ا79 ن ب يفم ب يأيم  ألئم ب را رزي  إ ا )

ردداميل أن  زبب ددم بلأ شدد م ب لي ضدديم  هدد   تأدد  (11)(  م2212) ح أأد اجيأأف تبفيأأقبيؤيدد      
   ر يين بلأنهز  ب بفيةيم  ض ي ن بل  م ب وأ  بب دلئرين بأن  ندم ب رأده  فضدأم ب وأد  ت د  
إ دد  م ب شددلبيين ييددبن أقددل ت دد  بلأ ددلب  ب  ددد ل ين ي دد  أن  فدد ل ب شددة    فدد  بلإ دد  م ييددبن أيددلع 

م  يدد    زبب دد  بلأ شدد م ب لي ضدديم، بب ردد لي  ب لي ضدد  يفدد    م  ددم بيدديأم بق ئيددم  أشددلص ب يددأي
 ب وأد  ببري ع ب   ل7 يؤمل تأا ب  بل  ب   بيم ب ر ةييم   م      زي    ب يفم ب  يبيم ب نم

  

 الانقباضى الدم ضغط الحيبيو السع 

0

1

2

3

4

5

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

116

118

120

122

124

126

128

130

132

134

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 



 
 

 

  

 النبض معدل اهابسجطى الدم بغط

 

 الاكسجٌن لاستهلاك الاقصى الحد
 

للسٌدات  الوظٌفٌة فى المتغٌرات ( المتوسط الحسابً بٌن القٌاس القبلى والقٌاس البعدى 1شكل )

 الاندٌة الصحٌة المترددات علًالبدٌنات 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

76

78

80

82

84

86

88

90

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

68

70

72

74

76

78

80

82

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

0

1

2

3

4

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 



 
 

 

 :  اهتى استاتججفى ببء  ج تبيل الي  البجحث  ن خلال عرض ب اجقشو اتجلص البحث تم 

 أيدي بت  ال بن ب أ ردين رلييز  ي ه ر يين تأا بين  ي  ر ميلب ب   ا ب لي ضا ب  ل     أمل 
 %(>=777  ي م ) بة  يم ب   يم ب  رل  بتب   ي  ت 

 ب ريددبين ب نيدد   ا  أيددي بت ب  ددد ي  ت  ر يددين تأدددا ب  ورددل  ب  دد ا ب لي ضددا ب  ل دد    مددلأ
 %( :;77: -% 9;7=)  ين    رلبب ت   ي م بة  يم ب   يم ب  رل  بت

 ر يددين ب  رغيددلبت ب بفيةيددم  أيددي بت ب  دد ي  ت  تأددا ب  ورددل  ب  دد ا ب لي ضددا ب  ل دد    بمددل
 ، بة  يد  ا ب  م ضغ  ، بة و  ضا ب  م ضغ  ب  يبيم، ب يفه)بة  يم ب   يم  ب  رل  بت
 -% >)  ددددددين  ددددد  رلبب دددددت   يدددددد م (بةييدددددنين ةيدددددره ك بةق ددددددا ب  ددددد  ب  ددددد  ،  فددددد ل
877:8 )% 

 دد    ب رنلي يددم  أ ن بتددم بب  فدد ي ب و أدد  ب وي يددين  لندد ت  ددين إ  دد ئي     ب ددم ربندد   ددلبق   
 بة  يم ب   يم ب  رل  بت تأ ال بن ب أ رين  أيي بت ب   ي  ت     ب  ف ي ب وي    ربي 

 دد    ب رنلي يددم  أ ن بتددم بب  فدد ي ب و أدد  ب وي يددين  لندد ت  ددين إ  دد ئي     ب ددم ربندد   ددلبق   
 أيدددي بت ب  ددد ي  ت  لرددد    بة  يدددم رغيدددلبت ب ريدددبين ب نيددد   ا    ددد  ب  فددد ي ب ويددد    ربيددد 
 ب فضدد ت ،  ؤشددل ، يرأددم ب دد ابن ، يرأددم ب دد ابن  دد بن ب نيددم ب نيددم ، بزن )بزنب  دد يم 

 (B.M.I ب نيم يرأم
   د    ب رنلي يدم  أ ن بتدم بب  فد ي ب و أد  ب وي يدين  لند ت  ين إ   ئي     ب م ربن   لبق   

بة  يدددم  ب  ردددل  بت تأددد  أيدددي بت ب  ددد ي  ت ب  رغيدددلبت ب بفيةيدددم   ددد  ب  فددد ي ب ويددد    ربيددد 
 -ب  د    فد ل - بة  ي  ا ب  م ضغ  - بة و  ضا ب  م ضغ  -ب  يبيم )ب يفه ب   يم
 بةيينين( ةيره ك بةق ا ب   

 

 يبيي استاتجججت  ن والي التبيل ا كن  ج حدبد بفي الاتجلص إليو اشجرت  ج عمي استاجدا   
 : يمي ب ج  البجحث
      أيي بت ب   ي  ت  لر    بة  يم ب   يمب   ا ب لي ضا بةيرلش      رب  ب  ل  

 7  نب ف  م  ه ب و ص ب بزن بر يين ب   مب  ورل       وق  ن ر ميل بين  ا تأا 
 ب  ز  م ببة لب  ب بزن زي     رن     رف م   بل  ب لي ضيم     ليم بةار  م 

 7بل  م  أيي بت 
  زي     ب ربتيم  ن ل ل بي ئل بةت م  بل  ش يل ب ل  ل بة   م    ي  م بييةيم

 7 ب   م ب ف  م   راميلا  ب يأ   تأ  ب بق يم   ه    تر  لا   ل  ب ف ل



 
 

 

 

(:  يب بنيدددد  ب لي ضددددم ب دددد م ب لي ضددددا،  بل ب ةيددددل 6999ب ددددب ب فدددد  ب  دددد  ت دددد ب ةر  ) -7
 ب فل ا ، ب و ال 7

 ، ب ددددبزن ببل ودددد ص (: ب لي ضددددم6996يددددي ) ب دددد ين   ددددل أ  دددد  ، ب ةردددد   ت دددد  ب فدددد  أ ددددب -6
 7 ب و ال  ، ب فل ا ب ةيل  بل ، بلأب ا ب   فم بب لش قم، ب أي قم إ ا   ب  ليق

  رددددل  ردددداميل(: 6966) تل دددد ت  يددددن  يدددد م أ ددددين، أيددددف   يدددد م ،    دددد  شددددفلبب  ب  دددد  -7
 ، ندل   ردل 7999   ريد  وا ب ةيديب بنيم ب  رغيدلبت ب فد  ب أ رين ال بن تأا بةت ب 
   ي  7 ن  فم ،  ب لي ضيم ب رل يم يأيم ، ب لي ضم  فأبم ب فأ يم ب  نأم   شبل،    

  ب لي ضد   أ شد   ب ةيديب بنيم بب   د  بت ب لي ضيم (: ب   م6996ي  م) ب  ين  ه   -8
 7 ب و ال  ، ب فل   ب ةيل  بل ،
  فد ل تأد   د ي   بيدت بي يدبةت ب هببئيدم ب ر لي د ت (: رداميل:699تييد ) ن     زم -9

 ، يددد م 79 - 69 ددن ب  دد ين  أشدد    بب  يبيي ي ئيدددم ب بفيةيددم ب  رغيددلبت ب فدد  ب يدد  م
  ب    بل  ن  فم ، ب لي ضيم ب رل يم يأيم ، ب فل يم ب  بل    ب ن  فيم ب لي ضم  ؤر ل

 ب ير   بب بم ئق ب وب يم7(:  بيبتم  ييب بني  ب لي ضم ،  بل =699 يين  ش ت ) -:
  فد  تأا ب لي ضيم بلأ ش م  ف     ليم : راميل(6977) ب    ب  ين       لق -;

 يأيدم   نيدريل، ب د م ، ليد  م  رغيدلبت  فد  ب ب أ ردين  هل دبن ب ةييب بنيم بلإيرن   ت
 7     ن  فم ب لي ضيم، ب رل يم

   ب فل يدم ب د بل ، بلأب دا ب   فدم ، ب م  مدم  لأ ةيدم ب يليع (: ب لنيم6977  ي ن) ةي ل ي ل ->
 7،  يلبت ،     ن  أفأبم

 ب دبزن لإ ود ص ب هدببئ  ب  ل د      دل شد   بلر ه (: راميل6997يرم) أ ب لأ ت      -=
 ليدد  م يدد م 79 ب دد  69  ددن ب يدد يم  أ ل أددم  أشدد    ب  يب بنيددم ب  رغيددلبت  فدد  تأدد 

 ب زق زيق7 ن  فم ،    ه   أ  ين ب لي ضيم ب رل يم يأيم   شبل  غيل   نيريل
 :رداميل(6967) ب و ضدا  د   ليهد م ، شدأ ا    ةا ،لض  بي  تيل يف       -79

 ب      ت ب      ت     ب نيم يرأم ب ؤشل ب أ يرين ال بن  يرب  تأا غلبئا  ل    



 
 

 

 ، ب لي ضديم ب رل يدم يأيم ، ب لي ضم بتأبم ب    يم ب رل يم  نأم    شبل،     ،     ي  م
   ه  7 ن  فم

  فد  تأدا ب هببئيدم  أر لي د ت  وردل   ل د    رداميل   (:6976رب يدق)    ده      -77
 ب رل يددم يأيددم  يرددبلبا، ليدد  م ،   ب  دد لت ت  ضدد    ب فيدديليم بب يةدد    ب  لردد ل  ب  رغيددلبت
   أببن ن  فم  أ   ت، ب لي ضيم

   ة دم ب يم  دم ت  يدم ب  رو فدم ب ر لي د ت :راميل( 6967) ب ةل  ب ب ب لن ل تز  لب  -76
 ب يددددي بت  دددد   ب ددددبزن إ ودددد ص تأددددا ب أ رددددين بال ددددبن  ي يددددز يي يددددريه إ ددددزيم  يددددربي ت
 ب    بل 7 ن  فم  ، ب لي ضيم ب رل يم يأيم   نيريل، لي  م ،    ي  م ب     م

 ب بزن إ و ص تأا ب هببئيم  أر لي  ت  ورل   ل     (: راميل;699لأه)   ي   يلب  ا -77
 ب رل يدددم يأيددم   نيدددريل، ليدد  م ب ف دددل،  ربيدد   ب يدددي بت  دد   ب نيددد يم ب ددلبت ب ةهددبم

 ، أييب  ن  فم ب لي ضيم،
 أل دد ل  بل ، بلأب دد  ،ب   فددم  أيدد  م ب  دد ي  (: ب فدد  6997)     دد   هدد      يددم -78

 ،ب و ال 7 ب يبم
   لإيي  ليم7 ب  ف له   ش   ،  (: بلأ ش مب هببئيم6999ب ل  ن) ت   ب     ف  ت -79

 ب ندز  ، ب ف نيدم بب   يدم بةي يديم (:ب رغليم6976) لأيل ب ي   ن بب    ،  يي  -:7
 ن  فدددم ب  فل دددم   دددك ، يددد نيب ف   ير دددم ،  بب   ددد  ع ب فأ دددا ب  شدددل ، ب ليددد   ، بةبل
 يفب 7 ب  أك

(:رغليددددم ب  ددددلباوين  ددددا  بل ب لأددددي  ،  ليددددز ب   ددددلين :699اددددزبع    دددد  ب هددددزبع ) -;7
 بب  لبي ت، ب     م7 أ  ب  

  هددد لبت  فددد    يدددرل بم لي ضدددا رلبي دددا  ل ددد    رددد ميل :( 6977) ب يدددي  ايدددمم   ->7
 ليدد  م ، ب  دد يم بة  يددم لبب   دد   ب ي دد   اددبن  يدد م ب ودد ص تأددا ب ن  تيددم ب لي ضدد ت
 6977 ،   ه  ن  فم ،  أ  ين ب لي ضيم ب رل يم يأيم ،   شبل  غيل  يربلب 

 برلييدد  ب دد م ب ا يدد ت ب أ رددين ال ددبن  ددين : ب ف قددم(6978) ت دد ب ل  ن لزق بة  -=7
 ن  فددم  ددا ب لي ضدديم ب رل يددم رل ددص  أ ددم  دد   ب لب ددم لدد ل ب غددلبئا بب ر ميددل ب نيددم
 7ب ب  يم ب  ن   ن  فم ، ب فأي  ب  لبي ت يأيم ،   نيريل لي  م ب ب  يم، ب  ن  
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 (2مرفق )

 الاجهزة المستخدمة فى القٌاسات 

 Body Composition  تحميل  كباجت الجسم جهجز

 

 

  قد و عن الجهجز : 
 دا  ند ل  بأيملاد  ر دبلب   بلأنهدز  ن أ     body composition analyzer نه ز يف 

ب رفله تأا  يب  ت ب نيم  ن  ي   ادبن بيرأدم تضدأيم ب يد م  فد  ن ب ففد م   لإضد  م إ دا 
ت د    دبل  رولي يدم  أف دل ب  يب دبنا  أ لر دل  يد  يف د   يدل  شدد  أه   فد ل ب ر ميدل ب غدلبئا ببل

ي دد  أن ب نهدد ز  دده   دد بقيم ي يددل   يدد  رددم  م  ددةه ت  دد بب غلبئيددم تددن    ددم ب نيددم ب  دد يم 
 دددن ايئدددم ب غدددلب  ب ب ددد بب  بيدددرل ب ه  دددا يميدددل  دددن ب   دددب  بلأن  يدددم   لإضددد  م إ دددا أ ددده  فر ددد  

 FDA بلأ ليييم ب د

 

 



 
 

 

  كباجت الجهجز ب محقجت  : 

 :  افيمينيتكبن الجهجز  ن جزأين غير 
   ب نز  بلألضا باب ت  ل  تن ق ت    ف  يم تأا شيل ب و م  ن أيةل  يوه تأيه

 7ب  لر ل 

  ب نز  ب فأب  بييبن تأا شيل  و   ب ي  بييبن    ر ه ب  و ضين ش شم لإ ل ل
 7ب  ي   ت  ه  

 7 يبن  يأك قب  ي ل  ين ب نز  ب فأب  بب نز  ب يةأا 

 ت أيم ب وي   برشغيل  ل     ب نه ز تن  ليق نه ز ة  رب  ير ل    نه ز أم    
 7بلأي بب م ب ل  م    نه ز 

  جهجزجلخلال الفحص ب ال تبعوالإجراءات : 
        7 مويأمة ييبن ب شلص  لر ي 

  7 مإ يرلب ي أنهز ة ييبن ب شلص      لأي 

  7 إيييببلبتة ييبن ب شلص  لر ي أي  أ  أب     

  زلبته    م قأ  أب ش ييم 7 ة ييبن ب شلص ق  رفل  

 7 ين  لأع ب  لب  ب ب نببل  ق ل بلإلر  ل 

 7 ب راي   ن  ف  م ب و  ين بب ي ين 

 طريقو القيجس بجلجهجز : 

 -ردد لي  ب  ددي   -ب ندد   -بز دده - فدد  رشددغيل ب نهدد ز يددرم إ لدد ل  ي  دد ت ب  تدد  )  ب دده
ب  ر فددم لدد ل  بلإنددلب بتيوده ب  تدد  تأددا ب نهدد ز  فد  ب رايدد   ددن رددبب ل يدل رد لي  ب ويدد  ( مددم 

بيضددع ق  يدده تأددا ب نددز  ب  فدد  ا أيددةل ب نهدد ز  ددع بة رددزبم ب ة ددص بييددبن ب  فددل إ ددا بلأ دد م  
 لي ه شيل ب و  ين مم يوبم   يك ب  و ضين ب فأدبيين  أنهد ز    يد ين  دع بلإ ردزبم  ةدل  ب دللبتين 

  ر  أ ت أيم ب وي   start ين  ا   ر ه بأ  م ب نلع مم يرم ب ضغ  تأا زل تأا أن ريبن ب ي

 



 
 

 

 يزات القيجس بجهجز   ((body composition analyzer : 

  يهل بلإيرل بم7ب آ ن 

  ر بلب 7 بلأيملبلأ    ب 

 7ييرل م  ي  م بلأت  ل 

 7يزب  ب شلص   فأب  ت ت  يم ب  قم تن  يب  ت ني ه 

 تن    م ب نيم ب   يم ب ب غلبئيم 7 ميف    يل  ش  أ 

 7 يةي     رشليص إ ر    ب يببئل 

 7 يف    يل  تن يم  م ب ففم 

 7 ةي   لأشل ص ب لي ضيين  

 فر    ن ايئم ب غلب  ب ب  بب  بلأ ليييم ب د  FDA 

 القيجسجت الخجيو بجهجز تحميل  كباجت الجسمbody composition : 

  ب  ي م ب  ئبيم  أ ابن    نيمtbf 

  ب  ي م ب  ئبيم  أ     نيم ب  لر لtbw 

  ب  ي م ب  ئبيم  وي م ب يرأم ب فضأيم  نيم ب  لر لsm 

  قي م ب  ابن    ييأب نلبمvfi 

  ؤشل يرأم ب نيم bmi 

  ي  بل ب   قم ب  ز م  أ ة ف تأا ب بف ئه ب  يبيم    ييأب ((Basal Metabolic Rate  

  ف ل ب ر ميل ب غلبئا bmr 

   ب   رب  ب  ف  ا  أفف مbmc 

  ب  ن بعtotal 

  ب ف ل ب  يب بناbio age   7 

 



 
 

 

 : قيجس الطبل بالبزن -
 7نه ز ب لير  يرل : الأدبات ال ستخد و  
يدددددددرم بضدددددددع ب نهددددددد ز تأدددددددا بلأل  بيوددددددده ب ةدددددددل   ددددددد  بضدددددددع  فرددددددد ل : طريقأأأأأأأو القيأأأأأأأأجس 

 ببزيددددددددددد    لددددددددددد    يددددددددددد  ييدددددددددددر   ب فهدددددددددددل تأدددددددددددا ب وددددددددددد ئم ب لأيددددددددددد   أنهددددددددددد ز بب دددددددددددلي ييدددددددددددبن 
  ر دددددددده ب نيددددددددم بييددددددددبن بضددددددددع ب ددددددددلأ   فردددددددد ة  ، مددددددددم ير ددددددددلك ب  ؤشددددددددل بلأ ودددددددد  لأيددددددددةل 
 ردددددددددا ي  ددددددددد  أتأدددددددددا  و دددددددددم  ددددددددد  لأ  بريدددددددددنل ب ودددددددددلب     ي ددددددددد  يةضدددددددددل أن ييدددددددددبن ب ةدددددددددل  
 لرددددددددددد ي   ب شدددددددددددبلت  وددددددددددد  بن أ يدددددددددددن بة يلرددددددددددد ي شددددددددددديئ    ددددددددددد  ق  يددددددددددده  دددددددددددن أندددددددددددل ر  يددددددددددد  

 ن     ة  ب نه ز7بلرة ته ب بز ه   قم  ن ل ل ب  ؤشل ب ل ص    بز 
 الججف Spirometerقيجس السعو الحيبيو بجستخدام اهسبيرب يتر  -

 : إجراءات القيجس
 ب نه ز7 أيةلرليي  ب ةبام ب   يريييم    نز  ب   لز    ن     -

   ل ب نه ز  ي  بب    بب راي   ن بنب  ب  ؤشل ت   ب  ةل7 -

ر ليدددك بلإ ددد ل ب  فددد    أتأدددا ب نهددد ز  ر دددةيل ب نهددد ز توددد  يدددل  -
 رن ا تو ل  ب ي تم7إرن ا أب تي  إيرل بم بل ك  ا إ

  ن بضع ب بقبه يوبم ب  لر ل  ي   أق ا شهيق تن  ليق بلأ ه7 -

 ت   ب ر   ب لئرين    هبب  يبضع ب نه ز ب ه ب ةبام ب   يريييم  ين ب شةرين7 -

 مبب  7 9-8ب ةرل  ز  يم ررلبب      ين  يرم إللب  ابب  ب ز يل -

 بةير  ل  ب  ل  م  ل ك7   بة  ع تأا قلب   ب  ؤشل برينيل ب ولب بت  -

ت    ب  ؤشل إ ا بضع ب  ةل7 -  ر ةيل ب نه ز ببل

يرم ريلبل ب وي   م    دلبت  يدل  لر دل   يد  ييدبن  دين يدل قيد   بآلدل  ردل  لب دم  -
  مم7لل  ربي  ب ولب بت ب مأي  يم بيرم 

 الإجراءات البقجليو لمقيجس:

 بضع أ و   را ريهل  ليم ب  ؤشل  بل   بلا7   أم    ب وي   ييبن ب نه ز  -

ب نز  ب يةأ   ن ب نه ز    ي  ب    أم  أنه ز    ت م رغ يم ب موب  ب  غيل  ب ن   يم  -
 أم    بةلر  ل7

 
 
 
 



 
 

 

 : قيجس  عدل الابض ب بغط الدم -
   "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005 جهجزبيرل م ب      

    بل ك  وي    ف ل ب     ب ضغ  ب  م   

 تعمي جت استخدام الجهجز :

    77 شيل    مب راي   ن    يم ب    ليم ب ن   -

 بئ   رؤلل ب وي يد ت  د   ةد  ب ربقيدت ، يفد  ب  د    ادب ب ربقيدت  -
 ب فلبه 7ب  م    لألل ب وي ي ت ر ت  ة  

 بة يريأم 7 كأم    بلل ب وي ي ت ينأ  ب ةل  ا  ئ  بة ير ل  -

     ب وي   ت    يربي ب وأ  7 ق لضع ب نه ز  -

 ب رفل م    ق ئق ق ل إت    ب رشغيل  ل  آللي 7   -

  طريقو القيجس :

 بة يريأم   كينأ  ب ةل  تأ   وف    ي  ييبن ا  ئ  بة ير ل  -

، مددددم  يبضددددع ب نهدددد ز  ددددبل  ف ددددم ب يدددد  أ ييددددلي   يدددد  يضددددغ  
       6ب شلي  ب   ق ضغ     ي    بل ب  ف م 7 شيل   

ضع ب ي  أ ييلي    وم  أنيم   ي  ر يدك أ د  ع ب يد  أ ييدلي  -
 ة ل ب يره بلأي ن بأ   ع ب ي  ب ي    ر يك   ة ل ب ي  بلأييدل، 

 يدددربي ب وأددد  بل دددك  أ  دددبل تأددد   رددد ئ    ب نهددد ز  ددد  يددد  ييدددبن 
         7 قيوم ،  مم بضغ   ةر   ب رشغيل 7  شيل   

ت     ييبن ب نه ز     يربي ب وي   ب   أدب  ي د ل ب نهد ز  دبر   -
ش ل  ر ل تأ      ب وي   7 شيل      8ببل

 3شكل  

 2شكل 

 2شكل 

 1شكل 



 
 

 

أن  ددددم ييددددن ب نهدددد ز  دددد  ب بضددددع ب يددددأيم  أويدددد   يددددرفهل تأدددد  ش شددددم  -
ب نه ز أيهم ر ل تأ  ب بضع  ب ل  ئ  أويد   بة د   دن   دق ب دللبتين 

 برولي ه   

أب أيةل    برن ا ب يهم  را ي  ل    أنيم بر ليك ب ي ت  بلأييل ت  ي
ب نهددددد ز  دددددبر  برفهدددددل  دددددبل  قأددددد  يددددد ل تأددددد   ددددد   ب ويددددد   ب يدددددأيم 7           

    9شيل   
 

 ت   ي  ع  بت    ل  ن ب نه ز، يرفهل ب ولب بت تأ  ب ش شم  ي  -

 رشيل ب ولب   ب فأي  إ   ضغ  ب  م بة و  ض  ، ب ولب   ب بي   إ   ضغ   

 ب  م بة  ي    ، ب ولب    ب يةأ  رشيل إ    ف ل ب     7 

 يرم رينيل ب وي ي ت    بةير  ل  ب  ف    ل ك 7  -

يرم غأق ب نه ز  دن  ةرد   ب رشدغيل ب دك ب شدلي  ب   دق  دن تأد   ف دم ب  تد  بيدرف ب ب  -
  رشغيأه  ل  أللي7                                         

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 9شكل 



 
 

 

 (2مرفق )

 أسماء السادة الخبراء 

 الوظٌفة الاسم م

أحمد حسند / 8أ 2  –قسم علوم الصحه الرٌاضٌه ب الصحة الرٌاضٌةأستاذ  

حلوان جامعه –كلٌه التربٌه الرٌاضٌة   

كلٌه  –أستاذ التربٌه الصحٌه بقسم العلوم الصحٌه  أ8د/ جٌهان ٌحًٌ 2

جامعه الزقازٌق –التربٌه الرٌاضٌه للبنات   

أستاذ التربٌه الصحٌه بقسم العلوم الحٌوٌه والصحه  أ8د/ حنان حسنٌن 1

جامعه  –كلٌه التربٌه الرٌاضٌه للبنات  –الرٌاضٌه 

 حلوان

 -أستاذ الصحه الرٌاضٌه بقسم علوم الصحه الرٌاضٌه أ8د/ عبد العزٌز الملا 3

جامعه حلوان -كلٌه التربٌه الرٌاضٌه للبنٌن   

 -أستاذ الصحه الرٌاضٌه بقسم علوم الصحه الرٌاضٌه أ8د/ مسعود غرابه 9

جامعه طنطا -كلٌه التربٌه الرٌاضٌه   

 –أستاذ التربٌة الصحٌة بقسم علوم الصحة الرٌاضٌة  أ8د / منً قاسم  0

جامعة قناة السوٌس –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة   

ه كلٌ –أستاذ الصحه الرٌاضٌه بقسم العلوم الصحٌه  أ8د/ نبٌله عمران .

جامعه الزقازٌق –التربٌه الرٌاضٌه للبنات   

كلٌه  –أستاذ الصحه الرٌاضٌه بقسم العلوم الصحٌه  أ8د/ نبٌله عمران .

جامعه الزقازٌق –التربٌه الرٌاضٌه للبنات   
 

 ملحوظة "  تم ترتٌب أسماء الخبراء وفقا للترتٌب الابجدى "    

 

 

 

 



 
 

 

 
     

 

 

 

 

 

 (1) مــــرفــــق

انًمتزح ٔػذد  انثزَايج يذج فٙ انخثزاء رأ٘ استطلاع استًارج

 الاسثٕع انتذرٚثٛح فٙ انٕدذاخ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 
 كميو التربيو الريجبيو

 عمبم اليح  الريجبي قسم 
 / .......................................... الأستجذ الدكتبر السيد

 

 تحيو طيبو ببعد ....
 

      إبراهيم أح دع رب سعيد /  يقبم البجحث

 بانابع بع ل بحث

 الجسمانً التكوٌن على اللبتٌن هرمون بدلالة رٌاضً صحً برنامج تأثٌر "

 " الصحٌة بالأندٌة الرٌاضة لممارسً
 ال تجحو  اهختيجرات ج ياجسب  ن بين  باختيجر ال حجبربرججء الإججبو عمى 

 عدد الوحدات فى الاسبوع و فً مدة البرنامج
 ،، ببة رلبمبرةضأبب يي  ريم  و بل   ئق ب شيل        

 الخبير السيد بيجاجت
 الاسمممممممممممممممممممممممممممم:

 

 

 الوظٌفمممممممممممممممممممممة:

 

 

 المؤهمممممممممممممممممممممممل:

 

 

 سمممنوات الخبمممرة:

 
 

 

 

 

 
 

 ث أأأأأأالبجح
  

 

       



 
 

 

 أراء السادة الخبراء فً مدة البرنامج المقترح  

 

 انًذج انًمتزدح و
 انزأٖ

 غٛز يٕافك يٕافك

   أساتٛغ 4 1

   أساتٛغ 6 2

   أساتٛغ 8 3

   أساتٛغ 10 4

   أسثٕع 12 5

 

 

 فى الاسبوعالتدرٌبٌة أراء السادة الخبراء فً عدد الوحدات 

 

 فٗ الاسثٕع  انتذرٚثٛح  ػذد انٕدذاخ و
 انزأٖ

 غٛز يٕافك يٕافك

   ٔدذتٍٛ 1

   ٔدذاخ 3 2

   ٔدذاخ 4 3

   ٔدذاخ 5 4

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3مرفق )

 البرنامج الصحى الرٌاضى المقترح وحدات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

والتى تتمثل فى الاتى:  الشاى ٌقوم الباحث بشرح  أضرار  

:تاػتذال انفاكّٓ تُأل فٕائذ    

  ٖٕ0 الانٛاف ػهٗ تذت 

 0  تانفٛتايُٛاخ غُٗ يصذر 

 0  تانًؼادٌ غُٗ يصذر 

 ٍٛ0 انجسى يُاػح تذس 

 ّ0 انجسى نذٕٛٚح ْاي 

 ٍٛٔانؼعلاخ انؼظاو دانح تذس   

 

 ( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

     23/1/2.23(            الٌوم : 2الوحدة التدرٌبٌة )                       الاولالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

 يقبم البجحث بشرح  فبالد الت رياجت التثهيميو بالتى تت يل فى اهتى:
  تعجلص اهاحرافجت القبا ي. 
 الببع الطبيعي تعجلص ااحراف تفمطح القد ين بتس ح بعبدل قبس القدم الى. 
  تعجلص خمل اهتزان الاجتص عن ااحرافجت تفمطح القد ين. 
  ًُٙانطثٛؼٙ شكهٓا انٗ تانمذيٍٛ ٔتؼٕد انمذيٍٛ ٔارتطّ ػعلاخ ت . 

 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2البخار لمدة الجلوس فى غرفة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

 

     20/1/2.23(            الٌوم : 2الوحدة التدرٌبٌة )                       الاولالاسبوع : 
بنها ادد فٌت ب جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

والتى تتمثل فى الاتى: الخضروات ٌقوم الباحث بشرح  فوائد  

اتباع نظام غذائً غنً بالخضمروات قمد ٌقلمل ممن خطمر الاصمابه بالسمكته الدماغٌمه 

 والسرطان والعدٌد من الامراا الاخرى تعرف على فوائد الخضروات الان

  8مصدر للفٌتامٌنات والمعادن 

   صحه الجهاز الهضم8ًتعزٌز 

  8الوقاٌه من مرا السكري 

   هام لصحه العظام والعضلات 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

     1/2.23/.2(            الٌوم : 1الوحدة التدرٌبٌة )                       الاولالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

الماء والتى تتمثل فى الاتى: شرب ٌقوم الباحث بشرح  فؤائد  

 ٔانتؼزق انتثٕل غزٚك ػٍ انُفٛاخ يٍ انتخهص. 

  انجسى خلاٚا انٗ الاكسجٍٛ ُٚمم. 

  انجسى دزارِ درجّ ػهٗ انذفاظ. 

  ٍٛٛانًفاصم ته. 

  انكهٗ صذّ ػهٗ ٚذافع. 

  انذو ظغػ يستٕٖ ػهٗ ٚذافع. 

  جفافّ فًُٛغ انجهذ صذّ ػهٗ ٚذافع 

 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2البخار لمدة الجلوس فى غرفة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

     1/2.23/.1(            الٌوم : 3الوحدة التدرٌبٌة )                       الثانىالاسبوع : 
م ادد فٌت ببنها ق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان : جٌ .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

 يقبم البجحث بشرح  فبالد الت رياجت التثهيميو بالتى تت يل فى اهتى:
  تعجلص اهاحرافجت القبا ي. 
 تعجلص ااحراف تفمطح القد ين بتس ح بعبدل قبس القدم الى الببع الطبيعي. 
  تعجلص خمل اهتزان الاجتص عن ااحرافجت تفمطح القد ين. 
  ًُٙانطثٛؼٙ شكهٓا انٗ تانمذيٍٛ ٔتؼٕد انمذيٍٛ ٔارتطّ ػعلاخ ت  

 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

     2/3/2.23(            الٌوم : 9الوحدة التدرٌبٌة )                       الثانىالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

والتى تتمثل فى الاتى: الخضروات ٌقوم الباحث بشرح  فوائد  

اتباع نظام غذائً غنً بالخضمروات قمد ٌقلمل ممن خطمر الاصمابه بالسمكته الدماغٌمه 

 الاخرى تعرف على فوائد الخضروات الان والسرطان والعدٌد من الامراا

  8مصدر للفٌتامٌنات والمعادن 

  8ًتعزٌز صحه الجهاز الهضم 

  8الوقاٌه من مرا السكري 

   هام لصحه العظام والعضلات 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2البخار لمدة الجلوس فى غرفة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

     1/3/2.23(            الٌوم : 0الاسبوع : الثانى                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ادد فٌت ببنها  ق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان : جٌم .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

الخاطئة التى تسبب زٌادة فى الوزن و التى ٌجب  بعا العادات الصحٌة ٌقوم الباحث بشرح 

:الابتعاد  عنها مثل أضرار تناول السكرٌات والتى تتمثل فى الاتى  

 ػُذ انجهٕص تذكز ْذِ انُصائخ: 

   انسًُح 

 أيزاض انمهة 

  ايزاض انكثذ 

  ٖٕانفشم انكه 

  ايزاض انًفاصم 

 ٌسٚادج انٕس 

كًااا ٚماإو انثاداا  تشاازح تؼااط انؼاااداخ انصااذٛح انصااذٛذّ يلاام فٕائااذ تُااأل انفاكٓااح تاػتااذال 

 ٔانتٗ تتًلم فٗ 

  تذتٕٖ ػهٗ الانٛاف 

 يصذر غُٗ  تانفٛتايُٛاخ 

  ُٗتانًؼادٌيصذر غ 

  تذسٍٛ يُاػح انجسى 

  ْايح نذٕٛٚح انجسى 

 تذسٍٛ دانح انؼظاو ٔانؼعلاخ 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

     0/3/2.23(            الٌوم : .الوحدة التدرٌبٌة )                       الثالثالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 
 

 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

والتى تتمثل فى الاتى:الحلٌب  شرب فؤائدٌقوم الباحث بشرح    

  0ْادئ َٕو ػهٗ انذصٕل 

  0انًشاج تؼذٚم 

  0الاجٓاد يٍ انتمهٛم 

  ّٕٚ0انؼظاو تم 

  ّٕٚ0انًُاػّ تم 

  0انسًُّ يخاغز يٍ انتمهٛم 

  0انمهة صذّ ػهٗ انذفاظ 

  ٍٛانمٕايّٛ ٔالاَذزافاخ انؼظاو ْشاشّ ٔػلاج انؼظاو دانّ تذس  

 

 ( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     3/2.23/.(            الٌوم : .الوحدة التدرٌبٌة )                       الثالثالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 
 

 

 ( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة) 

ٔانتٗ تتًلم فٗ الاتٗ:انًاء  شزب فؤائذٚمٕو انثاد  تشزح    

 ٔانتؼزق انتثٕل غزٚك ػٍ انُفٛاخ يٍ انتخهص. 

  انجسى خلاٚا انٗ الاكسجٍٛ ُٚمم. 

  انجسى دزارِ درجّ ػهٗ انذفاظ. 

  ٍٛٛانًفاصم ته. 

  انكهٗ صذّ ػهٗ ٚذافع. 

  انذو ظغػ يستٕٖ ػهٗ ٚذافع. 

  جفافّ فًُٛغ انجهذ صذّ ػهٗ ٚذافع 

 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

     3/2.23/.2(            الٌوم : 5الوحدة التدرٌبٌة )                       الثالثالاسبوع : 
ق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان : جٌم ادد فٌت ببنها  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

والتى تتمثل فى الاتى:الغازٌة  المشروبات أضرارٌقوم الباحث بشرح   

السمنه  . 

القلب امراض  . 

الدهنً الكبد  . 

الاسنان تسوس  . 

 .السكري 

العظام هشاشه  . 

العظام واعوجاج العظام امراض   
 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

     21/3/2.23(            الٌوم : .2الوحدة التدرٌبٌة )                       الرابعالاسبوع : 
ببنها  ادد فٌت جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

والتى تتمثل فى الاتى: الخضروات فوائدٌقوم الباحث بشرح    

اتباع نظام غذاائً غنذً بالخضذروات يذد ٌقلذل مذن خاذر الالذابه بالسذكته الدماغٌذه 

 من الامراض الاخرى تعرف على فوائد الخضروات الانوالسراان والعدٌد 

  .ملدر للفٌتامٌنات والمعادن 

  .ًتعزٌز لحه الجهاز الهضم 

  .الوياٌه من مرض السكري 

   هام للحه العظام والعضلات 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2البخار لمدة الجلوس فى غرفة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     29/3/2.23(            الٌوم : 22الوحدة التدرٌبٌة )                       الرابعالاسبوع : 
ببنها  ق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان : جٌم ادد فٌت .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

والتى تتمثل فى الاتى:الفاكهه  تناول فوائدٌقوم الباحث بشرح   

    اتبأأجع اظأأجم غأأذالي غاأأي بجلخبأأربات قأأد يقمأأل  أأن خطأأر اهيأأجب  بجلسأأكت  الد جغيأأ
 بالسرطجن بالعديد  ن اه راض اهخرى تعرف عمى فبالد الخبربات اهن

  .يدر لمفيتج ياجت بال عجدن  
  .تعزيز يح  الجهجز الهب ي 
  .البقجي   ن  رض السكري 
   هجم ليح  العظجم بالعبلات 

 

 ( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

 

     3/2.23/.2(            الٌوم : 22الوحدة التدرٌبٌة )                       الرابعالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

والتى تتمثل فى الاتى:الفاكهه  تناول فوائدٌقوم الباحث بشرح   

 فبالد تاجبل الفجكه  بجعتدال:

   .تحتبى عمى اهليجف 
  . يدر غاى بجلفيتج ياجت  
  . يدر غاى بجل عجدن  
  .تحسين  اجعو الجسم 
  .هج   لحيبيو الجسم 
  تحسين حجلو العظجم بالعبلات 

 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

     3/2.23/.2(            الٌوم : 21الوحدة التدرٌبٌة )                      الخامسالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

والتى تتمثل فى الاتى:  الشاى أضرارٌقوم الباحث بشرح    

:تاػتذال انفاكّٓ تُأل فٕائذ    

  ٖٕ0 الانٛاف ػهٗ تذت 

 0  تانفٛتايُٛاخ غُٗ يصذر 

 0  تانًؼادٌ غُٗ يصذر 

 ٍٛ0 انجسى يُاػح تذس 

 ّ0 انجسى نذٕٛٚح ْاي 

 ٍٛٔانؼعلاخ انؼظاو دانح تذس   

 

 ( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

     22/3/2.23(            الٌوم : 23الوحدة التدرٌبٌة )                       الخامسالاسبوع : 
   نهاادد فٌت بب جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

 بالتى تت يل فى اهتى:فبالد الت رياجت التثهيميو يقبم البجحث بشرح  
  تعجلص اهاحرافجت القبا ي. 
  الى الببع الطبيعيتعجلص ااحراف تفمطح القد ين بتس ح بعبدل قبس القدم. 
  تعجلص خمل اهتزان الاجتص عن ااحرافجت تفمطح القد ين. 
  ًُٙانطثٛؼٙ شكهٓا انٗ تانمذيٍٛ ٔتؼٕد انمذيٍٛ ٔارتطّ ػعلاخ ت  

 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2البخار لمدة الجلوس فى غرفة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 
 

 

 

 

     23/3/2.23(            الٌوم : 29الوحدة التدرٌبٌة )                       الخامسالاسبوع : 
ببنها  ادد فٌت جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

ٌقوم الباحث بشرح  بعا العادات الصحٌة الخاطئة التى تسبب زٌادة فى الوزن و التى ٌجب 

 الابتعاد  عنها مثل أضرار تناول السكرٌات والتى تتمثل فى الاتى:

 ػُذ انجهٕص تذكز ْذِ انُصائخ: 

   انسًُح 

 أيزاض انمهة 

  ايزاض انكثذ 

  ٖٕانفشم انكه 

  ايزاض انًفاصم 

 ٌسٚادج انٕس 

كًااا ٚماإو انثاداا  تشاازح تؼااط انؼاااداخ انصااذٛح انصااذٛذّ يلاام فٕائااذ تُااأل انفاكٓااح تاػتااذال 

 ٔانتٗ تتًلم فٗ 

  تذتٕٖ ػهٗ الانٛاف 

 يصذر غُٗ  تانفٛتايُٛاخ 

 ًؼادٌيصذر غُٗ تان 

  تذسٍٛ يُاػح انجسى 

  ْايح نذٕٛٚح انجسى 

 تذسٍٛ دانح انؼظاو ٔانؼعلاخ 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

     3/2.23/.2(            الٌوم : 20الوحدة التدرٌبٌة )                       السادسالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

الحلٌب والتى تتمثل فى الاتى: شرب ٌقوم الباحث بشرح  فؤائد  

  0ْادئ َٕو ػهٗ انذصٕل 

  0انًشاج تؼذٚم 

  0الاجٓاد يٍ انتمهٛم 

  ّٕٚ0انؼظاو تم 

  ّٕٚ0انًُاػّ تم 

  0انسًُّ يخاغز يٍ انتمهٛم 

  0انمهة صذّ ػهٗ انذفاظ 

  ٍٛانمٕايّٛ ٔالاَذزافاخ انؼظاو ْشاشّ ٔػلاج انؼظاو دانّ تذس  

 

 ( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2البخار لمدة الجلوس فى غرفة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     25/3/2.23(            الٌوم : .2الوحدة التدرٌبٌة )                       السادسالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

الماء والتى تتمثل فى الاتى: شرب ٌقوم الباحث بشرح  فؤائد  

 ٔانتؼزق انتثٕل غزٚك ػٍ انُفٛاخ يٍ انتخهص. 

  انجسى خلاٚا انٗ الاكسجٍٛ ُٚمم. 

  انجسى دزارِ درجّ ػهٗ انذفاظ. 

  ٍٛٛانًفاصم ته. 

  انكهٗ صذّ ػهٗ ٚذافع. 

  انذو ظغػ يستٕٖ ػهٗ ٚذافع. 

  جفافّ فًُٛغ انجهذ صذّ ػهٗ ٚذافع 

 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

     2/9/2.23(            الٌوم : .2الوحدة التدرٌبٌة )                       السادسالاسبوع : 
ق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان : جٌم ادد فٌت ببنها  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

الغازٌة والتى تتمثل فى الاتى: المشروبات ٌقوم الباحث بشرح أضرار  

  ًُّانس. 

  انمهة ايزاض. 

  انذُْٙ انكثذ. 

  الاسُاٌ تسٕص. 

  ٘انسكز. 

  ّانؼظاو ْشاش. 

 انؼظاو ٔاػٕجاج انؼظاو ايزاض  

 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

     3/9/2.23(            الٌوم : 25الوحدة التدرٌبٌة )                       السابعالاسبوع : 
ببنها ادد فٌت  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

والتى تتمثل فى الاتى: الخضروات ٌقوم الباحث بشرح  فوائد  

اتباع نظام غذاائً غنذً بالخضذروات يذد ٌقلذل مذن خاذر الالذابه بالسذكته الدماغٌذه 

 والعدٌد من الامراض الاخرى تعرف على فوائد الخضروات الانوالسراان 

  .ملدر للفٌتامٌنات والمعادن 

  .ًتعزٌز لحه الجهاز الهضم 

  .الوياٌه من مرض السكري 

   هام للحه العظام والعضلات 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2فى غرفة البخار لمدة الجلوس  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     0/9/2.23(            الٌوم : .2الوحدة التدرٌبٌة )                       السابعالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

الفاكهه والتى تتمثل فى الاتى: تناول ٌقوم الباحث بشرح فوائد  

    اتبأأجع اظأأجم غأأذالي غاأأي بجلخبأأربات قأأد يقمأأل  أأن خطأأر اهيأأجب  بجلسأأكت  الد جغيأأ
 بالسرطجن بالعديد  ن اه راض اهخرى تعرف عمى فبالد الخبربات اهن

  .يدر لمفيتج ياجت بال عجدن  
  .تعزيز يح  الجهجز الهب ي 
  .البقجي   ن  رض السكري 
   هجم ليح  العظجم بالعبلات 

 

 ( دقٌقة 39ومدتة )الجزء الرٌاضى 

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

 

 

 

     9/2.23/.(            الٌوم : 22الوحدة التدرٌبٌة )                       السابعالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌم ق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان : .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

الفاكهه والتى تتمثل فى الاتى: تناول ٌقوم الباحث بشرح فوائد  

  ببئ  ر  بل ب ة يهه   تر بل:

   7ر رب  تأا بة ي ه 
  7 ل غ ا    ةير  ي  ت    
  7 ل غ ا     ف  ن    
  7ر يين    تم ب نيم 
  7ا  ه   يبيم ب نيم 
  ر يين    م ب فف م بب فض ت 

 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

     22/9/2.23(            الٌوم : 22الوحدة التدرٌبٌة )                      الثامنالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

 بالتى تت يل فى اهتى:  الشجى يقبم البجحث بشرح  أبرار
 :بجعتدال الفجكه  تاجبل فبالد  
 . اهليجف عمى تحتبى 

 .  بجلفيتج ياجت غاى  يدر
 .  بجل عجدن غاى  يدر
 . الجسم  اجعو تحسين
 . الجسم لحيبيو هج  

  بالعبلات العظجم حجلو تحسين
 

 ( دقٌقة 39الرٌاضى ومدتة )الجزء 

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

 

 

     21/9/2.23(            الٌوم : 21الوحدة التدرٌبٌة )                       الثامنالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    



 
 

 

 

 

 
 

( دقٌقة 29الجزء الصحى مدتة)   

 يقبم البجحث بشرح  فبالد الت رياجت التثهيميو بالتى تت يل فى اهتى:
  تعجلص اهاحرافجت القبا ي. 
 تعجلص ااحراف تفمطح القد ين بتس ح بعبدل قبس القدم الى الببع الطبيعي. 
  تعجلص خمل اهتزان الاجتص عن ااحرافجت تفمطح القد ين. 
  ًُٙ0 انطثٛؼٙ شكهٓا انٗ تانمذيٍٛ ٔتؼٕد انمذيٍٛ ٔارتطّ ػعلاخ ت 

 

( دقٌقة 39الجزء الرٌاضى ومدتة )  

 ال ج بعجت التكرارات الت رياجت ال ستخد و 
الراحو 
 البيايو

الجزء 
 اهسجسى

دلٛماااح نتساااخٍٛ انؼعااالاخ  ٔتٓٛ اااح  15الادًااااء نًاااذج  −

 انجسى 

اداء بعمما التمرٌنممات البدنٌممة التممى  تعمممل علممى اذابممة  −

 الدهون مثل تمرٌن البطن والضغط  والرشاقة 

أداء تمرٌنممممات باسممممتخدام الادوات مثممممل الجممممرى علممممى  −

 المشاٌة  و العجلة 

 اداء بعا التمرٌنات باستخدام الاثقال  −

 دقائق .2الجلوس فى غرفة البخار لمدة  −

 ث.1 4 8

 

 

 

     29/9/2.23(            الٌوم : 23الوحدة التدرٌبٌة )                       الثامنالاسبوع : 
ادد فٌت ببنها  جٌمق    من البرنامج التدرٌبى المقترح   المكان :  .0زمن الوحدة التدرٌبٌة :    


