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 الإهــــــــداء 

الراحـ  القيـ ف  ـه قا وـق د ي ـد الد  ـ         إلىأهدي هذا البحث 
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 ان ـــــر وعرفــــشك

 

سورة   وبحمدك لا إله إلا أنت أستغفرك وأتوب إليك سبحانك اللهم" قال تعالى: "

 (7إبراهيم الآية )

جامعـة   إلىالـي  وفنيـفي ه هـيا البوـل وال ـكر       الحمد لله كما ينبغي لجلال وجهه وعظـيم سـانانه  

أسرة كايـة الببيـة البدنيـة والريا ـة      إلىوال كر السودان التي منوتفي فرصة التوضير ه هيا المجال. 

وتنيويمـه وقـدموا لـي كامـ       البرنامج التـدري  أساتية الكاية لتعاونهم معي  ه تحكيم  إلىوال كر 

 وأساتيتها الكرام . الدراسات العايا كايةإلى ال كر النصح والإرشاد و

بالصوة والعافية  يمتعهاأسال الله أن  السيدمحمد  دكتورة زينبالم رفتي الغالية  إلىوال كر موصولًا 

 ه ك  شيء. اويبارك له

رأى بحثي أن  إلىا معي الايان وقف حمزة  والدكتور نياز  عبد المكرم الدكتور عبد الحفيظ إلىوال كر 

 النور.

 لجنة المناق ة لتنيباهم مناق ة بحثي. إلىال كر 

 أسرة ناد  أركويت الريا ي وك  الم اركات اللاتي تعاون معي وك  من وقف بجان  وسندني  إلىو

 أسرتي الحبيبة أدامكم الله لي ولا أراني فيكم شراً وجمعنا الله جميعاً ه رحاب جنانه.وإلى 

  . ج  باوغ  غايتيك  من وقف بجان  وكان يدفعفي للأمام من أ إلىو

 الله خير الجزاء وجزاكملكم مفي ك  ال كر والتنيدير 
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 صــــالمستخا

 ت الزومبة   نة معرفة  ثرةر نرمة مد يةدرقتر مبةست ن سةتمردا   رق      هدفت هذه الدراسة  للة    

( سةةيدم مةةلا ال يةة  23. وقةةد امةةتمالت العينةة   لةة  لا( لإمبةة ا الةةزم الم ئيةة  لااوازامومبةة 

قةةةرفي  ن لمبةةة ا ثومامحمةةةت  ن ب مةةة ت المةةةب ا    يتةةةايت ال مةةة مد التمةةةدرقتر وقةةةد   

المنحمد التمجرقتر  ل  مجاز   يدرقبي  واادم وذلك مظةرا لم ئاتمة     الب اث استمردمت 

 ينة  البثةم مة     لهذه الدراس    لجراء قي س قبل  رت يطبيق ال م مد التمجرقتر  ل  

استمرراج النتم ئد ثسبز يً  اتمى محم ق  ال م مد م   ال نرمة مد يذذقة  متة اس امةس     

  لجةراء البية س البعةد     ال م مد الذذائ  لجب رقةً  ن يطبيبة  و   ولم قكلا فتيل  الد  

 -لل  النتم ئد التم لي  : الدراس ويزصلت 

 ( قد ثسحمت ليج ني  ن لمب ا الزم  . / نرم مد  رقن ت الزومب  الم ئي  لا اوازمومب 1

ن قي س ت الةزم    لبعد ا/ وجزد فروق ذات دول  لات ئي  ن البي س الببل  والبي س 2

 .لبعد الت لح البي س 

 : الب اث ويزص  

ن ( اوازامومبةةة لاال مةةة مد المبةةةست ن سةةةتمردا   رقنةةة ت الزومبةةة  الم ئيةةة     دا / اسةةةتمر1

البي سة ت اسمةاي    ب م ت المب ا  لم  له  ملا آر ر ايج نية  ن لمبة ا الةزم  و مة      

 .المرتملف 

 .ملا التمذيرات التي ص ابت الدراس  / لجراء دراس ت متم نع  لمزقد2

 .فتيل  الد  ل م مد لمب ا الزم  / استمردا  نرم مد بي  فيذائي  امس3
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Abstract 
The aim of this study was to find out the effect of          
a proposed training program using aqua zumba 
exercises to weight lose . The sample consisted of 
(23) women who wanted to lose weight in swimming 
pools. The training program was designed. The study 
used the experimental method on one training group. 
Results were extracted weekly until the end of the 
program & adietwascarried out according to blood 
type. The food program was not mandatory in its 
application. Measurementswere obtained after, and 
the study reached the following results: 

1\The program of aquatic exercises (Aqua-zumba) 
has contributed positively to weight loss. 

2\There are statistically significant differences in the 
before measurements and after measurements for 
the benefit of the after measurement. 

The study recommends: 

1\Extraction of the proposed program using aquatic 
exercises aqua-zumba swimming pools because of 
the positive effects it has in weight loss and 
improvements in the various physical measurements. 

2\Conduct follow-up studies for further changes that 
accompanied the study. 

3\Use of diet program by blood type for the program. 
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 ل الأولـــــــالفص

 امـــــــالعار ــــــــالإط

: ةــــــــالمقدم 1-1

الرياضة مجال من المجالات المهمة التي يهتم بها العالم وأصبحت مظهراً حضاايياً لااةاة باا ال العاالم ولا يماان      

 الاساتمماي ل م بين الشاعب  وعلاتتهاا ببعضاها الابعص وأصابحت مان وساائ       ؤعنها ةهي من وسائل التلا الاستغناء

. وت اخات معها كمير من المجالات والعابم

لارياضة أهمية كبرى لتنمية الفار  مان الناباحي الب  ياة والةهنياة والبيبلباياة والنفلاية والمهايياة ةهاي ت يناا مان            

 الإصابة بامير من الأمراض وتلاع  ا ةي ال يام  بمهامنا اليبمية ومتطابات حياتنا.

التا خين   باا ا  إلاى وأل تاة الاياتاة الب  ياة    الجلم بأي طري ة تؤ ي إلى استهلاك الطاتة النشاط الب  ي هب تحريك

واللمنة تلهم بشال كبير ةي زيا ة الأمراض وإل سبب البةاة لأكمر من ثاا  النلااء اللاتاي يعاا ين مان أماراض       

 (16ص  2009م الحلنات )عصا ام الحركة والنشاط الب  ي. ا عال اب وتاة 

تتطااب الحركاة    ةحياتا  لبشري مهيأ لانشااط البا  ي والحركاة ةاأل الإ لاال مناة وااب ا ةاي هاةا الاابل           إل الجلم ا

 الحيااة آخر ةت ييجياً ح ث التطبي ةي اميع مجاالات   إلىمن ماال  وا ت ال الب  ية لاحصبل عاى طعام  وشراب  

ةي ذلك تبةر كل أ باع وأشاال الغاةاء  وبما  الحياةةأصبح هناك الامير من أوتات الفراغ  لبة لتبةر كل متطابات 

عاى م اي اللنة ومع هةا التطبي أيضاً تطبي الجا ب الرياضي بتبةير المع ات الرياضية وكال ماا يحتااا  الفار      

طبي البرامج الت ييبية التي من شأ ها  ةع الفر  لممايسة النشااط البا  ي   تليمايس منشط  المفضل و ضيف لةلك 

بعااص البارامج التااي   ومان هنااا سابط  تطاار  لاةكر    وغيرهاا التخلاايو وبنااء الأالااام   عااى سابيل الممااال بارامج   

( والتاي تطابيت وأ خال ةيهاا عنصار المبساي ى       آياروباو تطبيت وتم تحلينها ممل برامج التمرينات الهبائياة ) 

اعياة  وأصبحت يياضاة ا يا ة تلامى يياضاة الاومباات والتاي تام ةيهاا  ماج التمريناات الهبائياة والتمريناات الإي             

حماماات اللاباحة ةأصابحت لا ينا يياضاة       إلاى وعاى  فو النهج تم   ل تمرينات الاومبا من الصالات الرياضاية  

 والأكبا كياك ببكلاينج   وآيروباا   يج كمير من الرياضات ممل الأكبيياضة الأكبازومبا وتحتها ا تلمىا ي ة 

 اللباحة الإي اعية. إلىوالآكبا ايم بالإضاةة 

ر من الرياضات الح يمة التي ا تشرت مؤخراً ةي منط ة الشر  الأوسط وهاي عبااية عان مجمبعاة     ةالاومبا تعتب

م عناا ما ة اا  اسااطبا ت   1990ةااي عااام  برتاايماان الرتصااات اللاتينيااة التااي تااام بتصااميمها الابلاابمبي الشااهير الب  

نائياة ةاي ح يبتا     ي طري ا  لإعطااء  يس ة اام بأخاة ماا عنا ا مان أشارطة غ        ةا الخاصة برياضة الآيروبياو وهب 

ت ما  وبلابب هاةا    ال يس والال من هش وملاتمتع بماا    وأخة يماج ما بين الأغا ي ويبتار حركات وأعطى وتتها

المبتف طبي بر امج  تمرينات يياضة مماواة بألبال مبسي ية مفعمة بالحيبية وتتابل هاةا الرياضاة مان عا ة     

لماامببت وبعاص الحركاات الهن ياة مان ببليابو  بالإضااةة        يتصات منها الهيب هب ت سامبات المرينغات اللاللاات ا 

 . ويايبي يا() إلى حركات من الرتص الشرتي.

أماا الشاا الماا ي     الإ جاياياة ي بالاغاة  ئمن ش ين الأول أكبا وهي تعني كامة مااء أو ماا   (الأكبازومباتتابل كامة )

 ةهب زومبا وهي تعني الحركة اللريعة والاستمتاع.

 من ضمن التمرينات التي لها ةبائ  ع ي ة وممياات ةري ة عن ب ية التمايين الرياضية الأخرى. والأكبازومبا تع 
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ةالأكبازومبا امعت بين يياضة الاومبا والبسط المائي ةأصبح هب اسم لهةا التمايين الخاصة والتي امعت بين 

اللا ةهةا الرياضاة واا ت إتباالًا كبياراً     تمايين الاياتة المائية المتمماة ةي خايط من حركات الاومبا عاى أ غام الل

-والتي منها: من الناس بفبائ ها الاميرة

تنشيط ال وية ال مبية. -

. تمرين عضلات الةياعيين واللاتين والبطن والظهر -

المحاةظة عاى سالامة المفاصال وخاصاة لمان يعاا بل مان زياا ة ةاي الابزل وهاةا يرااع إلاى تياام المااء                -

% وهاةا يشاعر   85أثنااء ال ياام باالتمرين بجا اب الإحلااس بتخفياف الابزل         بتخفيف الضغط عاى العظام

الفر  با ع ام البزل ةينمي ةي  الم ة لما يشعرا بالمتعة أثناء أ اء التمايين وت  أثبتت  ياساات أ هاا تلااع     

سعر حرايي ت ريباً ةي الجالة الباح ة ةلرعة الت ييب عاى مهايات التنليا. 1000عاى حر  

ث:ــــة البحــــلمشك 1-2

ةي اميع أاهاة الجلم والتمرينات الرياضية تعتبر المحبي الأساسي ةي بنااء الجلام بالشاال     لارياضة  وي ةعال

 الأماراض اللايمت لةلك تعطي ال ول المت  مة إهتماماً كبيراً بممايسة الرياضاة لجمياع أةارا  المجتماع لابتاياة مان       

 تشاارت يياضااة الاومبااا ةااي الع ياا  ماان الاا ول العربيااة حاا يماً وأصاابحت    المرتبطااة بااالأاهاة الحيبيااة بالجلاام. أ 

تمايس عاى  طا  أوسع ةي ولاية الخرطبم خاصة بين أواسط اللاي ات لأغاراض مختافاةت حيا  يشاال إ  ااص       

 البزل اله ط الأساسي لغالبية المشتركات ةي بر امج الاومبا.

لاحظات   وحماماات اللاباحة   زومبا ةي الصاالات الرياضاية  كم يبة لرياضة الاومباوالأكبا الباحمةمن واتع عمل 

تاابل   تا   سابا  ذلاك لأ  ىةي اميع أاااء الجلم أو ااء منا  ويعاا  المفرطة  إل معظم اللي ات يعا ين من الب ا ة

أخاة بعاص   ت اللامنة البياثياة  ت عا م الحركاة أو تاتهاا   ت ع م البعي بالغةاء الصحي اللايم: امعروةة لااميرينت منه

 بعية الغةاء.ت طبيعة العملت الملتبى المعيشيت اختلال هرمب يت الطبية التي تؤ ي إلى زيا ة البزلالع اتير 

ومن أخطاي تااة النشااط البا  ي مضااعفات احتماالات التعارض لأماراض ال ااب ومان الناحياة النفلاية تاؤ ي تااة              

 .والا طباءاط شعبي المرء بالاكتئا  وال اا وح ة المااج والإحب إلى ا ع امهاالحركة أو 

ح  سباء إلا أل  طا  المشااة ةاي باا ال العاالم     إلىالنشاط الب  ي ةي البا ال المت  مة والنامية  ا ع امإل ملتبيات 

المراةا الرياضية  لا ع ام -تابث الهباء  -البطالة  -الف ر  - الاكتظاظالنامي أكبر بامير ويعب  لع ة عبامل منها: 

تاة الحركاة كمشااه ة التافااز أو متابعاة الحاساب  أو ايتياا  الم ااهي مماا زا  مان           إلىى والترةيهية الأمر الةي أ 

النشاط الب  ي والنظم الغةائية غير الصحيحة واللمنة وماا   ا ع اممع لات الإصابة باللمنة واللاري حتى أصبح 

خااص ومعظام باا ال العاالم     يرتبط بهما من أمراض من أكمر المشاكل الصحية التاي تبااا  الباا ال النامياة بشاال      

. (17ص  2009بشال عام )عصام حلنات 
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وتاا  لفتاات هااةا الظاااهرة إ تباااا الباحمااة تطرتتهااا كمشااااة تلاات عي ال ياسااة وتاارى إماا يااة معالجتهااا ماان خاالال       

 يبات منظمة لرياضة الأكبازومبا )الاومبا المائية( عاى إعتباي مياات البسط المائي منالإ خراط ةي برامج ت ي

وعاا م الشااعبي بم اال الاابزل وتخفيااف الضااغط المفصاااي وضااغبطات العمااب    تح يااا المتعااة أثناااء الأ ء الحركااي  

            ةاا اات هااةا ال ياسااة بعناابال   لاسااتمراي لبااةل الجهاا  الف ااري إضاااةة إلااى حاااةا الاي اااع المبسااي ي الاتصااى الااى ا  

ة )الاكبازومباااا( لإ  ااااص الااابزل لالاااي ات             بإساااتخ ام تمريناااات الاومباااا المائيااا  )أثااار بر اااامج تااا ييبي م تااار  

(ببلاية الخرطبم

ث:ـــــــة البحــــأهمي 1-3

يعتباار هااةا البحاا  ماان ال ياسااات المهمااة ااا اً واللاااعية عباار بر ااامج تاا ييبي م تاار  باسااتخ ام الماااء         -

ي ات اللاتاي  لبصابل الاى الابزل المماالي وتناساا الانمط الجلامي لا ى اللا         لإ  اص البزل واوالمبسي ى 

يا ة البزل واللمنة المفرطة.زيعا ين من 

اللباحة ويخشبل الماء خبةاً من الغر  ةي . حبةلاللاتي لا ي لي اتيلهم هةا البر امج ةي تشجيع ال -

وتحلاين الملاتبى ةاي أ اء    الاياتاة الب  ياة   يلهم هةا البر امج ةي تشجيع الةين يبحمبل عان يةاع ملاتبى     -

لمصاحبة لأي منشط يياضي.التمرينات والمهايات ا

يبحمبل ةي علاج بعص الأمراض العضبية والنفلية. يعتبر هةا البح  من البحبث المهمة لاةين -

.تابل ال ياسة الأولى من  بعها ةي اللب ال عاى حلب عام الباحمةت   -

.العاماين ةي مجال )العلاج المائي( أو العلاج باستخ ام التمرينات المائيةهةا البح  يفي   -

ث:ـــــــدف البحــه 1-4

الآتي: إلىط هةا البح   يه

المبساي ى لإ  ااص    بإساتخ ام البسط المائي اومبا ةي التمرينات تصميم بر امج ت ييبي م تر  باستخ ام  -

البزل ل ى اللي ات.

تحلين النمط الجلمي ل ى اللي ات إ  اص البزل و معرةة تأثير البر امج الت ييبي عاى  -

ث:ـــفروض البح 1-5

ذات  لالااة إحصااائية بااين ال ياااس ال باااي والبعاا ي ل ياسااات محاايط الخصاار لصااالح ال ياااس     ةاارو تبااا   -

البع ي.

ذات  لالااة إحصااائية بااين ال ياااس ال باااي والبعاا ي ل ياسااات محاايط الصاا ي لصااالح ال ياااس       تبااا  ةاارو -

البع ي.

العض  لصالح ال ياس البع ي.ذات  لالة إحصائية بين ال ياس ال باي والبع ي ل ياسات   تبا  ةرو -

 يبااا  تااأثير ايجااابي لابر ااامج الم تاار  ةااي إ  اااص الاابزل لاا ى اللااي ات بااين ال ياسااات ال بايااة والبع يااة     -

ل ياسات وزل الجلم لصالح ال ياس البع ي
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ث:ــــالات البحـــمج 1-6

المجال الجغراةي: امهبيية اللب ال ولاية الخرطبم.

نبا ي الرياضية.المجال البشري: اللي ات بال

م2018 – 2016المجال الامني: 

ث:ـــــأدوات البح 1-7

الآتي :والتي تممات ةي  بيا اتلجمع الة اكأ  الجلمية والبزل ال ياسات باحمةاستخ مت ال

/ اهاز ياستاميتر ل ياس الطبل1

/ مياال طبي ل ياس البزل2

/ شريط تياس )المازوية( ل ياس المحيطات  3

ث:ـــلبحا إجراءات 1-8

البحث: جمنه

. )لملائمت  لهةا البح ( المنهج التجريبي ةالباحم تاستخ م

البحث: عمجتم

بالنبا ي الرياضية ببلاية الخرطبم.يتابل مجتمع البح  من اللي ات 

( سنة.45 – 20الفئة العمرية )

عينة البحث:

 الرياضي. أيكبيتالمشتركات بنا ي 
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مصطلحات البحث: 1-9

:جالبرنام

هب عباية عن الخطبات التنفيةية لعماية التخطيط لخطة صممت سافاً وما يتطابا  ذلاك التنفياة مان التبزياع      

(17م ص2002هةا الخطة )عب  الحمي  شرط  وإماا اتالامني وطر  تنفية 

اللاعباين بمختااف ملاتبياتهم با  ياً ومهاييااً       لإعا ا  الت ييب هب عماية ترببية ها ةاة ذات تخطايط عاماي    

 (24م ص1999 فلياً لابصبل لأعاى ملتبى ممان )بلطبيلي أحم  و

التدريبي: جالبرنام

هب خطبات تنفيةية ةي صبي أ شاطة تفصاياية مان الباااب ال ياام بهاا لتح ياا الها ط ) عااي ةهماي الباك.            

(102م ص2003عما  ال ين عباس. 

الزومبا:

ت منهاا اللاامبا واللاللاا    ن الرتصاا هي بر امج يياضي ياتص باساتخ ام المبساي ى يحتابي عااى عا   ما      

( ويلتخ م لأغراض كميارة منهاا يةاع ملاتبى الاياتاة      إارائيالحركات الهن ية والرتص الشرتي ) وبعص

 .لإ  اص البزلج الب  ية وكبر ام

الأكوا:

.الماء  الإ جايايةبالاغة ويعني اسم أعجمي 

الأكوازومبا:

.المبسي ى  هي تمرينات تؤ ى  اخل حمام اللباحة باستخ ام

نادي أركويت:

هب مؤسلة ااتماعية ث اةية يياضية ترةيهية ت ع ةي الخرطبم.

السيدات:

بمعنى الآ لات والطالبات.

  



                                                                   

 
 

 
 مفھوم التربیة البدنیة والریاضة  -
 ریاضة الزومبا -
 الرقص  -
 الأكوازومبا  -
 اللیاقة البدنیة  -
 البدانة (السمنة) -
 التمرینات البدنیة  -
 تقسیم التمرینات البدنیة  -
 التمرینات الإیقاعیة  -
 نمط الجسم  -
 الدراسات السابقة  -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
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 الثانيل ــــــالفص

 ة ــات السابقــــوالدراس الإطارالنظري

 : ةمفهوم التربية البدنية والرياض 2-1

 ي يشاامل عاااى طبيعااة هااةا التربيااة ووسااائطها ةهااي ب  يااة      الشااا الأول ةااي المفهاابم هااب )التربيااة( والشااا المااا     

وبااااالرغم ماااان واااااب  بعااااص التباااااين بااااين الأ شااااطة الب  يااااة والأ شااااطة     ومناشااااطهاوماااان خاااالال الرياضااااة  

الرياضاااية إلا أل الظااااهرة التاااي تجماااع بينهماااا ةاااي الأصااال هاااي حركاااة الإ لاااال بشاااال عاااام ويتصااال بالشاااا      

هاااي تعناااي أشاااياء مختافاااة لفةااارا  المختافاااين. ة ااا  يعرةهاااا شاااخص الأول )التربياااة( أكمااار مااان مفهااابم ومعناااى ة

بأ هااااا عمايااااة تاااا ييب تااااأتي عاااان طريااااا ال ياسااااة والتاااا ييو وسااااي بل شااااخص آخاااار أ هااااا مجمبعااااة ماااان     

الخبااارات التاااي تماااان الفااار  مااان ةهااام الخبااارات الج يااا ة بطري اااة أةضااال وهاااي بالنلااابة لأ ااااس آخااارين تعناااي     

  ي تاااابل حيااااة الأةااارا  حتاااى يصااابح  أ هاااا أعاااا ة بنااااء الأحااا اث إلااا النماااب والتايياااف ويعرةهاااا )اااابل  يااابي( ب 

يلاااتج  مااان عااابايض وأحااا اث ذات غااارض ومعناااى أكبااار وعااان طرياااا التربياااة يصااابح الأةااارا  أتااا ي          ماااا 

عاااى تنظاايم اتجاااا التجاااي  الج ياا ةت والفاار  يفااار تبعاااً لخبراتاا  اللاااب ةت وتربيااة الفاار  تااابل ةااي كاال شاايء            

ت ةالتربياااة رااااهرة )ممايساااة( ةأ ااات تاااتعام عااان طرياااا الممايساااة والتربياااة       يفعاااا  مناااة الااابلا ة حتاااى الماااب   

ب وةاااي الااارحلات وةاااي المناااال ةهاااي     تحااا ث ةاااي الفصااال وةاااي الماتباااة وةاااي الماعاااب وةاااي صاااالة التااا يي        

ت تصاااار عاااااى الم يسااااة أو النااااا ي أو الملااااج  أو الانيلااااة باااال تحاااا ث حينمااااا أاتمااااع الناااااس أو الأةاااارا .     لا

(.43ة والرياضية  . الغالي الحاج محم  ص)أساسيات التربية الب  ي

التربيااة أيضااااً تعناااي   ااال التاااراث الم ااااةي مااان ايااال تااا يم إلاااى ايااال ا يااا  بعااا  تع ياااا  وتن يتااا  و ضاااج ت وتااا    

تااابل عمايااة   اال التااراث م ننااة كمااا ةااي البضااع الم يسااي حياا  تلااتاام وضااع خباارات التااراث الم اااةي ةااي            

يااار م نناااة ومفتبحاااة كماااا ةاااي الناااا ي والتافايااابل والصاااحف        أطااااي تعايماااي كاااالمنهج وتااا  تاااابل عماياااة غ     

واماعااة الرةااا  والأصاا تاءت أمااا الشااا المااا ي )ب  يااة( وكامااة ب  يااة تشااير إلااى الباا ل وهااي كمياار مااا تلااتخ م           

للإشااااية لصااافات ب  ياااة مختافاااة كاااال بة الب  ياااة والنماااب البااا  ي والصاااحة الب  ياااة والجلااااية الب  ياااة والمظهااار     

ر إلااااى الباااا ل أو الجلاااام كم اباااال لاع اااال ةالتربيااااة الب  يااااة م صااااب  بهااااا تاااااك العمايااااة    الجلااااما ي وهااااي تشااااي

الترببيااة التااي تااتم عناا  ممايسااة أوااا  النشاااط التااي تنمااي وتصاابل الاام الإ لااالت ةحااين ياعااب الإ لااال أو              

يلاااابح أو يمشااااي أو يتاااا ي  عاااااى المتاااابازي أو يمااااايس التاحاااااا أو يباشاااار أي لاااابل ماااان ألاااابال التربيااااة       

التي تلاع  عاى ت بية الم  وسلامت  ةأل عماية التربية تتم ةي  فو البتت. الب  ية

ويطااااا عااااى عماياااة ممايساااة التربياااة الب  ياااة وتماااام التربياااة ةاااي  فاااو البتااات ) التربياااة عااان طرياااا البااا ل(    

وهااي  ظاارة عاميااة ح يمااة لاتربيااة الب  يااة حياا  رهاار الاهتمااام بااالنمب الع اااي والااتماااعي والنفلااي ةأخااةت             

هاااتم بالمظااااهر الا فعالياااة المصااااحبة لانشااااط الرياضااايت كماااا أصااابحت تهاااتم بالعلاتاااات الشخصاااية لافااار             ت

واللاااابك الجمااااعي لفةااارا  كماااا أخاااةت تهاااتم بالأساااو النفلاااية المختافاااة وبالحصاااائل الع اياااة والااتماعياااة         

 والا فعالية المطاب  البصبل إليها.
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ة:ـــة الرياضيـــتعريف التربي 2-2

طباااا ةيااا  امياااع عاااابم  وخاصاااة النشااااط الحركااايت وهاااب   شااااط  ط مااان مجاااالات الحيااااة المختافاااة  مجاااال  شاااا

الحياااااة والعااااابم الإ لااااا يةت والااتماعيااااة المتعاااا  ة بأساااااليب ترببيااااة تهاااا ط إلااااى إعاااا ا  وبناااااء الفاااار  باااا  ياً  

حمااا  الشااااةعي  حلااان أ ئ البحااا  العاماااي ةاااي التربياااة الرياضاااية ت   مبااااعيااااً بتاااباةر ال ياااا ة الترببياااة. ) وااتما

 ( 12م ص2009 . محم  حلين عاب ين 

 ف آخر للتربية الرياضية:ـــتعري

الصااايغة العامياااة لامفهااابم هاااب تعرياااف )لبمباااايين( الاااةي يااانص عااااى إل التربياااة الرياضاااية   ىيركاااا عااااوهاااب 

المهاااايات الجلاااميةت والع اياااة أو الااتماعياااةت ويةاااع ملاااتبى     التاااي يالاااب الفااار  مااان خلالهاااا    العماياااةهاااي 

الطبعااااة  اامعااااة الإسااااان يية –)ساااابزال أحماااا  عاااااى مرسااااي .  اياتااااة الب  يااااة بباسااااطة النشاااااطات الب  يااااة ال

 .     م( 2009 -الأولى 

ة:ة البدنية والرياضـــة التربيــأهمي 2-3

ة:ـــــــمقدم

 ل اا  أهااتم الإ لااال ماان تاا يم الأزل بجلاام  وصااحت  ولياتتاا  وشاااا  كمااا تعاارط عباار الم اةااات المختافااة عاااى             

المنااااةع والفبائااا  التاااي تعاااب  عايااا  مااان ااااراء الأ شاااطة الب  ياااة والتاااي اتخاااةت أشااااالًا ااتماعياااة كالاعاااب              

والألعاااااا  والتمريناااااات الب  ياااااة والتااااا ييب البااااا  ي والرياضاااااةت كماااااا أ يك أل المنااااااةع الناتجاااااة مااااان عااااان   

تعااارط عااااى ممايساااة هاااةا الأشااااال مااان الأ شاااطة لااام تتبتاااف عااااى الجا اااب البااا  يت الصاااحي وحلاااب وإ ماااا  

الآثاااااي الايجابيااااة الناةعااااة عاااااى الجبا ااااب النفلاااايةت الااتماعيااااة الع ايااااةت المعرةيااااة الحركيااااةت المهاييااااةت           

الجمالياااة والفنياااة وهاااةا الجبا اااب ةاااي مجمعاااا تشاااال شخصاااية الفااار  تشاااايلًا شااااملًات وتممااال الااابعي بأهمياااة       

 لاااال وت ااا يرا. ولعااال أتااا م    هاااةا الأ شاااطة ةاااي تنظيمهاااا ةاااي أطااار ث اةياااة وترببياااة عبااارت عااان اهتماااام الإ         

النصاابص التااي أشااايت إلااى أهميااة النشاااط الباا  ي عاااى الملااتبى ال اابمي مااا ذكاارا ساا راط مفااار الإغريااا             

وأبااااب الفالاااافة عناااا ما كتااااب   عاااااى المااااباطن أل يمااااايس التمرينااااات الب  يااااة لاحفاااااظ عاااااى لياتتاااا  الب  يااااة     

كمباطن صالح يخ م شعب  ويلتجيب لن اء البطن 

مفاااار شاااياي ةاااي يساااالت  امالياااات التربياااة   أل الإ لاااال ياااابل أ لاااا اً عنااا ما ياعاااب . ويع ااا           كماااا ذكااار ال 

اى البتاااات الااااةي يخصااااص عالمفااااار يياااا  أل التربيااااة الب  يااااة تماااا  ا بتهااااةيب لاااالإيا ة  وي اااابل أ اااا  لا يأسااااف  

لفلعا  ةي م ايسنا بل أ   عاى الن يصت البتت البحي  الةي يمضى عاى خير وا .

الألما ي ابتلمبتو   أل الناس تاعب من أال أل يتعاةبا وينشطبا أ فلهم . ويةكر المربي

وتااا  يأى بيبركببرتاااال أل التربياااة الب  ياااة تااا  أهماااات كايااااً ولاااةلك ةهاااب لااام يؤكااا  أل التربياااة أخاااةت الماب اااات  

ي الأساسااية لاتعااايم الشااامل ةحلااب وإ مااا أكاا  أيضاااً ضااروية إعطاااء المناةلااات الرياضااية وضااعاً خاصاااً ةاا             

 الحياة الم يسية لأل التربية الب  ية تع  الفر  وشخصيت  لمعايك الحياة.

كما ااء ةي محام تناياا  ةاي سابية ال صاص:      

                  26الآياااة  تبببإل  م بببل وبحمبببلا  ل  مبببن  ل تاببب  تسببب      وت    سبببنك ال هم ببب     

تاااال إحااا ى المااارأتين لأبيهاااا: ياأبااات أساااتأارا ليرعاااى لاااك ماشااايتكل أل خيااار مااان تلاااتأارا لارعاااي ال ااابي          

عااااى حفااات ماشااايتكت الأماااين الاااةي لا تخااااط خيا تااا  ةيماااا تأمنااا  عايااا . ةاااال بي اااااء هناااا بمعناااى تااابي البنياااة   

ا.عا اتهالتي تلاع ا عاى تحمل مشا  الرعي وتاب  كل م
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وياااةكر الشاااي  محمااا  الغاالاااي أل عناياااة الإسااالام بالرياضاااة تنباااع مااان عنايتااا  بالجلااامت ةاااأل الإسااالام يهاااتم           

بالإ لااال الااماً وع االًا ويوحاااً ةهااب لا يااةكي الاارو  وال اااب عاااى حلااا  حرمااال الجلاا  وضااعف  باال يااارم            

التااااي تفرضااااها   الاااا  الإ لااااال بت بيتاااا  إذا ضااااعفت ويصاااااح  إذا ماااارض ويمر اااا  عاااااى تحماااال الأعباااااء       

الرابلة.

عااان باااار بااان عبااا  اه الأ صاااايي أ ااا  سااامع عمااار بااان الخطاااا  يضاااي اه عنااا  ي ااابل  عامااابا أولا كااام                

  ةهاااةا  عااابة لممايساااة الرياضاااة  1/440اللاااباحة والرماياااة ويكاااب  الخيااال  يواا أباااب  عااايم ةاااي المعرةاااة    

اليف العماال ومشااا  الحياااة أمااا الجلاام     لتنميااة الجلاام وبالإضاااةة إلااى أل الجلاام اللااايم هااب الااةي ساايتحمل تااا        

الااباهن المتعااب ةهااب يعجااا عاان أ اء وااباتاا  ويلاا ط ةااي الطريااا كمااا أل الجلاام الصااحيح ال اابي هااب الااةي             

يحو الاستمتاع ةي الحياة من متعة وامال وزينة. 

ا وتعتبااار الرياضاااة مااان العناصااار الأساساااية ةاااي امياااع مراحااال حيااااة الإ لاااال باااالرغم مااان أل الاميااار يهماهااا      

ويضااااعها خااااايج أطاااااي عااااا اتهم وممايساااااتهم اليبميااااةت إذ أ هااااا تاااارويص لااااانفو تباااال أل تااااابل حصاااا اً         

لفل ااااا  والاااااؤوس وةاااار  العضاااالات وهااااي مهمااااة ومفياااا ة لااااال الفئاااااتت لفطفااااال والشاااابا  والشااااابات           

  والحبامل والمرضعات وكباي اللن وكةلك المعبتين.

(17ص مت 2014 وساهرة حنا ببلت ) ث اةة الرياضة 

:ة النشاط البدني بالنسبة للمرأةــــأهمي

يمااان أل تااؤ ي المبارباااة عاااى ممايسااة النشااااط الباا  ي وإتباااع العاااا ات الغةائيااة الجياا ة إلاااى تحلااين صاااحة          

الماارأة. إ هااا تلاااع ها عاااى وتايتهااا ماان كمياار ماان الأمااراض والأحاابال التااي أسااباباً يئيلااية لابةاااة والعجااا                

ةي مختاف أ حاء العالم.

لنشاط البدني المنتظم فوائد عديدة بالنسبة للمرأة:ول

ي ال من احتمالات البةاة المبارة بلبب المرض ال ابي أو اللاتة ال ماغية. -

يعمل عاى تخفيف ح ة الار  وال اا والاكتئا  والشعبي بالبح ة وهب أمر مهم اا اً بالنلابة لانلااء لأل     -

ء ةاي الا ول المت  ماة أو النامياة. كماا يلااع  النشااط        أصابتهن بالاآبة تلاوي ضعفي إصابة الرااال سابا  

الب  ي عاى بناء تعاياات الةات والشعبي بالم ة والا  ماج ةي المجتماعت  كماا يلااع  النشااط البا  ي إلاى       

ح  بعي  عاى البتاية من تخاخال العظاام وتا بيرا تا بيراً علاايااً وهاب مارض تصابح العظاام بلابب  هشاة            

ل النلاء لا سيما من باغن سن اليأس أكمر عرضة لخطر الإصابة بهةا المارض  وسريعة الالر ويلاحت أ

% باين النلااء وي اال مان     50حي  ي ال من احتمالات خطر الإصابة بالر عنا  الفخة بنلبة تصال إلاى   

احتمالات التعرض لخطر الإصابة بألم أسفل الظهر.

.%50ي ال من احتمال الإصابة بلرطال ال بلبل بنلبة تصل إلى  -

%.50ي ال من احتمالات التعرض لخطر الإصابة ب اء اللاري بنلبة تصل إلى  -

% بالم اي ة باالأةرا   50كما يلاع  عاى تخفيف البزل مما يؤ ي إلى الت ايل من الإصابة باللمنة بنلبة  -

الااةين تتلاام أ ماااط حياااتهم ب اااة الحركااة وت اياال الإصااابة بايتفاااع ضااغط الاا م واللاااري وي ااال  لاابة            

ليلترول بال م وكل ذلك يلاع  عاى الحفاظ عاى تاب سايم ومعاةى.الاب

تالب الجلم المرو ة أي ت ية المفاصل عاى الحركة كما أل المرو ة علاماة مان علاماات اماال الجلام       -

وصحت  ويشاتت  وشباب .

اء يعمال النشااط البا  ي المناتظم عااى إصالا  تابام الجلام مان العياب  كاسات اية الظهار وتجبيفا  وا حناا              -

العمب  الف ري.
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يلاااع  أيضاااً عاااى تخفيااف التاابتر النفلااي وت ااال ماان آثااايا الضاااية الناتجااة عاان زيااا ة إةااراز هرماابل        -

الأ يينالين والةي يؤ ي إةرازا إلى تلايع ضربات ال اب وايتفاع ضغط ال م.

ا الأماراض بماا   يلاع  النشاط الب  ي المنتظم عاى البتاية من الأمراض ال ابية البعائيةت ويرااع إلاى هاة    -

ةيها المرض ال ابيت وضغط ال م المرتفع واللاتة.

إل ثا  البةيات بين النلاء ةي مختاف أ حاء العالم يراع إليها كما يراع إليها  صف مجمبع البةيات بين النلااء  

اللاتي يتجاوزل الخملين ةي البا ال النامية.

 ة مان أ جاع وساائل مااةحاة     حا م الغاةائي المناساب يممال وا   وت  أتضح أل الجمع بين النشاط الب  ي المنتظم والنظاا 

)ويابي يا( اللمنة الخفيفة إلى المتبسطة ولاحفاظ عاى وزل ممالي لجلم المرأة.

ة البدنية:ـــد الرياضــفوائ 2-4

ناا  ت التانبلبايا كل أيكال حياتنا وأغرتتناا الحيااة بلارعتها ومشااغاها التاي لا تنتهايت أهمال الاميار م        ةمنة أل غ

الرياضة وأغفل ةبائ ها التي من الصعب حصرها ةي م ال وأصبحت تاة البتت وكمارة المشااغل هماا المباريين     

الأكمر استخ اماً من عامة الناس لتبرير هةا الإهمال لهةا النشاط ةي حياتنا المهم ةي حياتنا كبشر.

مراً ثا بيااًًُت بال الرياضاة هاي طاب  النجااة       وسنتطر  لفبائ  الرياضة والتي تعتبر ااءاً أساسياً ةي حياتنا وليو أ

البحي  والأتل كافة لاامير من مشاكانا الصحية والحياتية التي  مر بها ةي هةا الأيام بل أ ها الحصن ال ا يم الج يا    

الةي ياة نا  حن البشر منة ب اية واب  ا عاى ساطح الأيضت والاةي لا زال يغام تغيار الأزماال وةيااً لناا وةاتحااً         

عاااى مصااراعي  أمامنااا لي ينااا ماان المشااالات التااي أغرتنااا بهااا الإةااراط ةااي اسااتخ ام التانبلبايااا وإ مااال         باباا  

اسااتخ امها ةااي وتتنااا الحااالي ةالرياضااية ةبائاا  شاامات كاةااة الجبا ااب المتعا ااة بالإ لااال ةهااي مفياا ة عاااى كاةااة         

ةبائا ها عااى الصاعي  الاةهني وكاةلك       الأصع ةت لها ةبائ  صحية وب  ية ولها ةبائ   فلية ولا يماان أل  غفال عان   

الااتماااعي والأخلاتاايت والجاا ير بالااةكر  أل كاال هااةا الجبا ااب تتاا اخل ةااي تأثيراتهااا بحياا  أل التحلاان ةااي أحاا  

الجبا ب ياي  ةي الجبا ب الأخرى.

 لةلك ةلا يمان أل  عال ةبائ  الرياضة عاى الصعي  الب  ي عن الفبائ  الأخرى.

ة على الصعيد النفسي:ــــفوائد الرياض 2-4-1

/ ممايسة الرياضة تحلن من مظهر أالامنا وتضفي املًا عايها وتاي  الم ة بالنفو عن  الإ لال.1

/ الرياضة خير سلا  ت تل ب  وتت الفراغ اللابي و  هار با  الاروتين الممال و شاعر بباساطت  بالمتعاة والإثااية         2

راض النفلااية المختافااة وخاصااة الاكتئااا  وغياارا ماان      واللااعا ة وهااةا باا ويا ي اااص الفرصااة للإصااابة بااالأم      

الأمراضت وست بي مناعتنا ض  الأمراض الجل ية والااتماعية المختافة.

/ الرياضة تمنحنا ت ية أكبر عاى الا ضباط والتحام بالضغبط والبتر ةي حياتنا.3

/ تلاع  ا عاى النبم وتعالج الأي  والتفاير اللابي واللرحال.4

اي الطبيب النفلي الةي يعيا  لناا الاتااال الا اخاي ويمنحناا الراحاة النفلاية مماا يانعاو عااى كاةاة            / هي باختص5

ابا ب حياتنا المختافة.
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ة على الصعيد البدني الجسماني:ـــفوائد الرياض 2-4-2

/ الرياضااة ت اابي عضاالات الجلاام وتحلاان ماان مظهاار الجلاام ليصاابح اااةاباً ويائعاااً  ول الحااااة إلااى عمايااات  1

تجميل المختافة.ال

/ الرياضة تاي  من  شاط ال وية ال مبية والتمميل الغةائي ةي الجلم.2

/ الرياضة تفتح الشهيةت وةي ذات البتت تخاصنا من عيب  واباتنا الغةائية عبر الاتخاص مان أضارايهات وماا     3

ية الاائ ة عن حااتنا.زا  عن حااة أالامنات ةهي تخاص الجلم من ال هبل الاائ ةت وتلتهاك اللعرات الحراي

/ الرياضة ت يناا مان الأماراض المامناة كاأمراض ال ااب والشارايين واللااري واللارطال واللااتات ال ماغياة            4

وتمنحنا وز اً ممالياً عاى طبا من ذهب وتحاي  الب ا ة واللمنة والتي هي مفتا  كل شر عاى الصعي  الصحي.

العظام ةهي تاي  من تبتها ومرو تها. / ت ينا من مشاكل المفاصل كالخشب ة ومشاكل5

/ الرياضة ت بي اهاز المناعة ةي الم الإ لال لاةلك ةهاي خاط الا ةاع الأول ضا  الأماراض بمختااف أشااالها         6

وأ باعها.

. / تلاع  الجلم عاى إخراج الفضلات الضاية بشال أةضل7

يافت ا تباهناا ةاي هاةا الجا ابت ذلاك       / ةهي تؤخر سن الشيخبخة وت ي من أمراضها كالخرط أو الاهايمرت مما8

النشاط الةي تشاه ا ةي الامير من الاعماء الاباي ةاي اللان ةاي الا ول الغربياة والاةين ياعبابل الرياضاة ويبا ول          

أصغر سناً بامير من أعمايهم الح ي ية.

:ة على الصعيد الذهنيـــئد الرياضافو 2-4-3

اةة أ باع  وخاصة الةكاء الااتماعي والةكاء النفلي حركي./ الرياضة تنشط الع ل أو تاي  من الةكاء با1

/ وهي تاي  من  شاط الةاكرة وتبتها لأ ها تاي  من  شاطات ال ماغ بشال إيجابي.2

/ الرياضة تحلن من تبة الملاحظة وسرعة الب يهة وتمنح الإ لال ال  ية عاى التركيات وت ال من  لبة التشتت 3

الةهني بشال كبير.

هتمام بالرياضة ياي  من التحصيل ال ياسي عن  الطلا ت ويبعا  عانهم الماال مان المنااهج ال ياساية الجاةاة        / الا4

وياي  من النمب الااتماعي والةهني  عن  الطابة لةلك تحاول الم ايس الاهتمام بالأ شطة الرياضاية خالال الا وام    

الم يسي.

ي الا ول المت  ماة كالياباال تطااب مان مباطنيهاا ال ياام        ليو ذلك ةحلب إ ما هناك الع يا  مان الشاركات الابارى ةا     

بنشاط يياضي مشترك تبال وأثنااء الا وام حتاى تايا  مان تا يات مباطنيهاا وإ تااايتهم وتالار الاروتين الاةي تا               

يصيبهم بالمال.

وباختصاي لا يمان الحصبل عاى ع ل سايم بلا الم سايم ولا يمان الحصبل عاى الم سايم بلا يياضة.

ة على الصعيد الاجتماعي:ــفوائد الرياض 2-4-4

/ الرياضة تاي  من الةكاء الااتماعيت لأ ها تلاع ك عاى تابين ص اتات وعلاتات ااتماعية متينة مع الاميار  1

من الناس كالمناةلين والاملاء ةي  فو الفريا والم يبين ... ال .
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م اة باالنفو وتابة الإيا ة والمماابرة والنشااط أو      / الرياضة تالاب الإ لاال خصاالًا يائعاة كالصابر والتحمال وال      2

التناةو الشريفت والتعاول والتخطيط والإيماي. ةال يا ة وتيم

/ الرياضة تعام الإ لال احترام ال با ين وال باع  والأ ظمة لأل معظم الرياضات لها تبا ين وتباع  ثابتة يجاب  3

الالتاام بها.

طيارة اا اً ممال تا خين اللاجائر وإ ماال الاحابل والمخا يات وايتااا           / وهي أيضاً تن ة المجتماع مان آةاات خ   4

الجرائم اللا أخلاتية التي تنتج من الأمراض النفليةت وكمرة الفراغ اللابي وخاصة عن  ةئة الشبا  العاطاين عان  

العمل.

تناتج مان همابم     / الرياضة تؤثر بالإيجا  عاى العلاتات الااتماعية  اخل الأسرة لأل معظم المشااكل الأسارية  5

الحياة وضغبطها كةلك تنتج من أوتات الفراغ خصبصاً ةي أوتات العطال وبالتاالي ةاأل النشااط الرياضاي يعااز       

العلاتاات  اخاال الأساارة الباحا ةت ومااا أاماال أل يشااجع ي  الأسارة أةرا هااا عاااى ال ياام بالرياضااة مشااتركين مااع     

تااى ي اايهم ماان مشاااكل الخماابل والتلاامر والجااابس  بعضااهم الاابعص حتااى تاياا  أواصاار المحبااة بياانهم اميعاااًت وح 

الطبيل أمام وسائل التانبلبايا الح يمة والةي يجاب الع ي  من المآسي الصحية عاى الم ى ال ريب والبعي .

ة الزومبا:ـــرياض 2-5

تعاارط تمااايين الاومبااا بأ هااا بر ااامج يياضااي ياتااص تعتماا  عاااى مجمبعااة ماان الأ غااام اللاتينيااة مماال اللااامبا      

والتا جب والابميبا والفلامينجب والهيب هب  ومايج من الأ غام العالمية الهن ياة والأانبياة    أو الصالصا واللاللا

ك.يمع حركات يياضية هبائية مشهبية تعرط برياضة الايروب

 يعب  أصل يياضة الاومبا إلى كبلبمبياات وتا  أخترعهاا الما ي  الرياضاي البيرتاب كبلبمبياا وهاي تعتما  أساسااً          

 ساعر حارايي   1000 – 500عاى مجمبعة من الحركات اللريعة والبطيئةت لاةلك ةهاي تحار  ماا يتاراو  باين       

ةي غضبل ساعتين من الت ييب الممتع. ت ريباً

مت وتح ي اً ةي منط ة ةابيي ا ثم تطابيت  2001ا تشرت يياضة الاومبا ةي البلايات المتح ة الأمرياية ةي عام 

م وبعاا ها تحبلاات إلااى يياضااة 2005س ةااي المعاهاا  والاايااات الرياضاية ةااي عااام  لتصابح يياضااة أكا يميااة تاا ي 

ملت اة بةاتها.

ول الزومبا:ـــأنواع فص 2-5-1

(: / زومبا )1

وهب البر امج الأساسي لااومبا

/ زومبا )زومبيني(:2

سنبات ويتم بمشايكة الأمهات. 3وهي خاصة بالأطفال الأتل من 

(:/ زومبا تبميك )3

سنة. 12 – 4وهةا البر امج مخصص لفطفال من 

(:/ زومبا ابل  )4

وهةا البر امج لاباي اللن والمبت ئين حي  أل ت ييبات  ليلت بالش ة العالية بل أتل.

(:/ زومبا تب ينج )5

كأث ال ح ي ية خلال التمرين. يه ط هةا البر امج إلى  حت الجلم باستخ ام عصا الاومبا والتي تلتخ م
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(:/ اكبا زومبا )6

تفضل اللاباحة يماناك ممايساة هاةا البر اامج  اخال الحابض وهاب بر اامج لاةيا ة وتنمياة الاياتاة             حتى لب كنت لا 

الب  ية.

/ زومبا سيناتب:7

نالتماايين التاي تفيا  الجااء     وهب  بع من أ باع الاومبا الةي يعتم  عاى استخ ام الارسي وهي تعتم  عاى عا   م 

 يااة الخطاابات لايااا ة الاسااتفا ة  اللاافاي ماان الجلاام وهناااك أيضاااً الطعنااات واسااتخ ام وضااع ال رةصاااء مااع إماا    

التمايين.من

(:/ زومبا ةي الحابة  إل ذا سيركيت  )8

لأاهاة         وهةا البر امج يلتخ م ملا  اً لبعص البرامج التي تلتخ م  ظام  ائرة ا

)سيركيت( وبةلك تماج الايبيبياو مع الأاهاة لتحصل عاى تمرين شامل ةي وتت ي اي   صف ساعة. 

الرقص

ة:ــــمقدم

عاى الرغم من  ظرة المجتمع الشرتي اللابية لفنبل الرتص الناتجة عن صبية  مطية سابية لاراتصاة والمارتبط   

ال عن الجا ب الروحا ي إلا أل الرتص اليبم يع  وساياة مان وساائل    بالإغراء المتركا عاى الجا ب الجل ي بمع

التعبير المشروعة والمحببة عن النفو والتحري من متاعب الجل  والرو  معاً.

أغاب الم ايس العالمية لفن الرتص تحمل الشعاي التالي:

“ ”

:أنواع الرقص  2-6

من أشهر وأمتع أ باع الرتص )الرتص اللاتيني( والةي يتميا بالحيبية الشا ي ة م اي اة باأ باع الارتص الأخارى      

ويتمتع ممايسبا ب  ية عضاية هائاة كما أ ا  يتنااغم ماع  بعياة مان المبساي ى التاي تبعا  المار  والتفااؤل وتعا             

يمة ةي با ال كميرةت ومن أهم أ باع الرتص اللاتيني الآتي:الأساس لامير من الأغا ي الح 

/ التا جب الأيانتيني1

 وبايالباسا/ 2

/ التشاتشا3

/ الرومبا4

/ اللامبا5

/ الجايف6

/ المامبب7

  ا و / سبينج8

/ الصالصا  اللاللا 9

/ المير غب  المير غي  المير غا10
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غو الأرجنتيني:ــــالتان 2-6-1

ت  أ ت ل خالال هجارات الأةايتاة عبار اسابا يا خالال النصاف الأول مان ال ارل التاساع عشارت مار تاايي               ي ال أ   

بع ة مراحلت ةب أ بالتا جب الأ  للي الةي أ تشر ةي أشبياية ويتميا بمباصفات حركية معت لة مع مراة ة   التا جب

ماايج باين التاا غب الأ  للاي والارتص      م أ تشر أكرببلب وهاب  1890 – 1880مبسي ية عاى الجيتايت وةي الفترة 

الشعبي الاببي والأيانتيني ويتم أ اؤا بمصاحبة الاوكر يب بالما  ولين والامنجة ويممل يتصات زواية يؤ يها 

الراتصال بعي ين كل منهما عن الآخر.

. وتاأتي  وةي  هاية ال رل التاسع عشر رهار التاا جب الأيانتيناي كحصاياة تغيارات ملاتمرة طارأت عااى التاا جب         

يتصة التا جب الأيانتيني كرتصة زواية يؤ يها الراتصال وهما تريبال من بعضهما البعص.

المرحاااة الأخياارة التااي ماارت بهااا هااةا الرتصااة هااي مرحاااة العالميااة وتباا أ منااة أخااة معامااب ومصااممب الاارتص        

لو والفبكو ترول.بجا ب الفا ي العالم أامع و خات تصنيف يتصات ةاها لتنتشر  العالميبل ص

دوبلي: الباسا 2-6-2

يتصة ملتم ة من الأصبل الاسبا ية ومنبعمة من مبسي ى الفلامنابت وتع  من الرتصات الغجرية بجنب  أسبا يا 

وملااتبحاة ماان ت اياا  مصااايعة المياارال وتلاامى برتصااة الا تصاااي ةيمماال الرااال  وي المصااايع واللااي ة تجلاا    

لاب ات الرتص.الر اء الأحمر وهي معتم ة ةي م

الرومبا: 2-6-3

ظهر ةي كببا ةي ال رل التاسع عشر وتلمى برتصة الحب وتتميا بتحرياك الخصار   ةيمن أ باع الرتص البطئ ال

والركااب وأاماال الأغااا ي ملااتبحاة ماان هااةا الإي اااع وهااي ماان الرتصااات المعتماا ة أيضااا ةااي ملاااب ات الاارتص    

اللاتيني.

التشاتشا: 2-6-4

ماع با ايات ال ارل التاساع عشار. كا ات تعتبار ةرعااً مان يتصاة           رهرت ع من الريف الاببي يتصة سريعة الإي ا

المامبب إلا أ ها غيرت من الأساب  البطئ الةي تعرط ب  يتصة المامبب وتطابيت ماع اللانين وأخاةها الإ جاياا      

(.والأمريايبل وطبيوهات وهي معتم ة ةي ملاب ات الرتص )

السامبا: 2-6-5

ت هةا الرتصة لأول مرة ةي مهراال الشايع ةاي شاايع الملااي  ةاي  يبيابيك وهاي يتصاة برازياياة         وت  ت م

ت يمة.

تعتم  عاى الإي اع اللريع ويتم ةيها تحريك الجلم بااما  وتظهر هةا الرتصة ةي الار فاالات اللانبية خصبصااً    

كر فال )ييب  ي اا يرو( الةي ي ام سنبياً ةي البرازيل.

مت وهي معتما ة ةاي ملااب ات الارتص اللاتيناي واميعناا       1920إلى أويوبا وةي ةر لا تح ي اً عام   خات اللامبا

 ( تةكر الفيام الشهير الةي أحتبى عاى يتصة اللامبا المعروةة )
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الجايف: 2-6-6

بج ةاي  أو الروك آ   يول ساب اً وهي  مط ملتح ث من الاروك آ ا  يول الاةي اااء إلاى أمريااا عان طرياا الا ا         

منتصف ال رل الماضي ولاتى يواااً من طع النظير مماها ةي ذلك ممل مبسي ى الجاز التي أب عها الا بج أيضاً.

(.ومن أعلامها ةي الغناء )ألفيو بريلاي وةرتة البيتاا( وهي معتم ة ةي ملاب ة الفئة الما ية )

والصالصا وهةا الأخيارة   والمير غيبالباشاتا مامببهناك أيضاً يتصات مشهبية ا اً لانها غير معتم ة ممل ال

أشهرها عاى الإطلا .

المامبو: 2-6-7

أصاااها كببااا ةهناااك تطاابيت المبسااي ى والاارتص عاااى ياا  أشااخاص أصاااهم ماان ااااي تاااهيتيت والمااامبب يتصااة  

تطبيت من ال مج بين المبسي ى الاببية ال  يمة وهي بالأصل يومبا وبين مبسي ى سبينج.

م والياابم ة اا ت هااةا الرتصااة ماا تهااا إلا بالنلاابة    1947م وباااق تمتاا  عااام  1943بب لأول ماارة عااام  رهاار المااام 

لمجمبعة من الراتصين الشغبةين بها والةين لا ياالبل يرتصب ها.

:)السالسا( الصالصا 2-6-8

 لاخة مبهارة    م ولاتت يواااً كبياراً ةاي العاالم وتعتبار    1950الصالصا من الرتصات الح يمة التي  شأت ةي كببا

اً مان الاروك آ ا  يول اللاتينايت تعتما  هاةا الرتصاة عااى أ اء         ععن المامبب بإي اعها اللريع ويعتبرها البعص  ب

بعص تمرينات الإحماء ةي الب اية وطر  صحية لاش  والاستع ا  لحركات الرتص ويماان ال ياام بهاا ةاي المناال      

رتصاة يعتبار بمماباة بر اامج لياتاة مفيا  وةعاال ويلااع  ةاي          مع شريك أو ب و   ويرى الخبراء أل ممايسة هاةا ال 

 التمتع بالرشاتة وتحلين مظهر الجلم وشاا  وزيا ة الم ة بالنفو وهي يتصة تصنف كرتصة شبايع.

هي الجاء الأول من يتصة الاومبات والتي تعتم  عاى تحريك وزل الجلمت ةهي بةلك تشب  الرتص اللاتيني. 

ل يااام بخطاابات معينااةت عاااى أل يب اى الجاااء العااابي ماان الجلاام ثابتاااً ومتباز اااً ويمااان  وذلاك بتحريااك اللااا ت وا 

ن حركات بطيئة وسريعة.يمرة ما ب 30 – 20إعا تها حبالي 

الميرنغو: 2-6-9

م.  لتعاب  ماع   1941كا ت يتصة غريباة عنا ما تا مت لأول مارة ةاي البلاياات المتحا ة الأمرياياة واختفات عاام           

م وهي سريعة وسهاة وممتعة لاغاية تعتما  عااى الرشااتةت رهارت أولًا ةاي اناب  أمريااا        1957خاةيير كبعال 

اللاتينية ولان أصبلها مجهابل ةعايااً ةاال مان هاايتي وامهبيياة الا وميناال تتبنياال  شاأة الرتصاة وهاي بالفعال             

صاات المشاايكة   تحبي عناصر من كلا الم اةتين وممل الصالصات وتعتبر من يتصات الشابايع وليلات مان الرت   

ويتم ةيها تحريك البيكين والةايعيين مع إي اع المبسي ى وب اء الجلم ثابت عن  تحريك الأت ام.ةي الاولمبيا .

 الهيب هوب:2-6-10

يتم ةيها التركيا عاى عضلات البطن وذلك من خلال البتبط ثم ةتح ال  مين تايلًا وثني الةياعين ومن ثام يةعهاا   

 اليمين ويايها وضع الةياعين ةي البسط ثم تحريك البيكين مع المبسي ى. جااباتأمام الص ي والميل 

ل   أصبح اليبم هناك كمير من الأ  ية الصحية عاى ملتبى العالم كال وهناك أتلام خاصة لتعايم الارتص الأمار   

الةي لم يان متباةراً ةيما سبا.

هنااك أامال مان تضااء البتات ةاي  اا ي يياضاي         لةلك ةمن الجميل أل  مايس شيئاً ا ي اً مان حاين لآخار ولايو     

لنماايس النشااط الاةي  حبا  أو الاحااا  بمركاا لتعاايم يياضاة الاومباا الأماار الاةي يعيا  لحياتناا الصاحة والجمااال             

 والنشاط والم ة بالنفو.
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الأكوازومبا: 2-7

ا اايم أو الأكاباآيروباو   وسميت يياضة الأكب  جايايةيياضة الأكبازومبات وكامة أكبا هي تعني الماء بالاغة الإ

 ءباسمها ةهي يياضة تمايس تحت الماء وهي يياضاة ممتعاة ولهاا ةبائا  لصاحة الجلام حيا  أل خصاائص الماا         

الفيايائياة تجعال هااةا الرياضاة ساهاة لهااةا ةهاي مناسابة لاملاانين والحبامالت أشااالها متعاا  ة ةمان المماان إ خااال           

ش ات ممل حركات الايك ببكلينجبالاومبا واليبغا وغيرها.مجمبعة من الحركات التي تلهم ةي تايين الجل  و

تعريف رياضة الأكوا: 2-7-1

تعرط هةا الرياضة بأ ها عبااية عان مجمبعاة حركاات شابيه  بحركاات الارتصت ولاان ةاي المااءت حيا  يماان             

ت بمراة ااة بعااص  غطاااةممايسااتها ةااي الناابا ي الرياضااية المخصصااة وةااي أحااباض اللااباحة ةااي الصااالات الم      

لإي اعات والنغماات المبساي ية. آلياة يياضاة الأكابا أل لرياضاة الأكابا اايم الفبائا  الحركياة زاتهاا والتاي يماان              ا

الحصبل عايها عن طريا تطبياا التماايين الرياضاية عااى الأيضت ولاان تمتااز عنهاا الأكابا بتخفياف الضاغط           

ومتهاا لامااءت وذلاك بفضال خاصاية طفاب       ال ائم عاى المفاصلت الناام عان الجها  الاةي ت ابم با  العضالات ةاي م ا       

الأالام ةي الماء عاى عاو كال الرياضاات ذات الحركاات الأيضاية كاال فا والاركص والركال وأيضااً المشايت          

 والتي ت  تتلبب بالآلامت لةلك تعتبر يياضة الأكبا ايم من أكمر الرياضات أما اً وةعالية.

ممارسو الأكوا: 2-7-2

كاابا كاال ماان كااا با يعااا بل ماان آلام يوماتياميااة مفصاااية والتهااا  ةااي المفاصاالت    ياجااأ إلااى ممايسااة يياضااة الأ 

وهشاشة ةي العظام أو ل يهم مشاكل عظمية وكل من يعا ي آلام الظهر والترهل العظمي وأصحا  البزل الاائ . 

ساهمت  ومن يعا بل من اللامنة المفرطاة أو لا يهم التهاا  ةاي المفاصالت بغاص النظار عان أعماايهم أو حتاى أانا           

وحتى الحبامل من النلاء.

فوائد رياضة الأكوا: 2-7-3

أامع الخباراء عااى أل هاةا الرياضاة تعمال عااى تحلاين التانفو لأل خلاياا الجلام تعمال عااى اساتهلاك كمياات               

 إضاةية من الأوكلجين مما يحلن الاياتة الب  ية كما تلاع  عاى حر  ال هبل واستب الها باتل عضاية الأمر 

إلااى ايتفاااع معاا لات الأيااص ةياياا  ماان مناعااة الجلاام وماان ت يتاا  عاااى م اومااة الأمااراض وخاصااة  الاةي يااؤ ي 

اللرطا ية منهات كما تلاهم ةي يةع سرعة الأ اء ومع لات التركيات كب ها تنشط ال وية ال مبيةت إضاةة إلى أ ها 

يبم ةاي العظاامت وتنظايم ضاربات     تضبط ملتبيات الابليلترولت والشحبم الملاثية ةي ال مت وتلمح بتمميل الاالل

ال ابت بالإضاةة إلى الأثر الابير الةي تترك  عاى الحالة النفليةت كب ها تخفف من ح ة التبتر والا فعالت وتلاع  

 عاى التخاص من الشعبي بالاكتئا  كما تحاةت عاى الاياتة الب  ية.

أنواع رياضات الأكوا: 2-7-4

منها ع ة أ باع منها )عاى سبيل الممال لا الحصر(:تتع   أ باع يياضة الأكبا ويشتهر 

الايروبياو -

الاومبا -

الايك ببكلينا -

اليبغا -

اللباحة عاى الاي اع -

وغيرها الامير من ما يتفرع عن يياضة الأكبا.
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 ة:ـــة البدنيـــاللياق 2-8

مفهوم اللياقة البدنية:

لال مرحاة تاييخية مفهبمها الخاص حلب الظروط  مر مفهبم الاياتة الب  ية عبر مراحل تاييخية متع  ةت وكال

المحيطة بتاك المرحاة ةي ذلك العصر

ةي العصر الحجري ال  يم استخ م الإ لاال الحجااية لاا ةاع عان  فلا  وماايس الأ شاطة الحركياة بشاال           -

إابايي لاحفاظ عاى الب اء ةحيات  كا ت مائي  بالخبط والترحال. 

(  .م اهتمابا بالع يا  مان الأ شاطة الرياضاية التاي كاال        290 -2350ة ) أما ةي بالا  الراةا ين ةاي الفتار     -

ه ةها هب إع ا  الم اتل عاى الحرو .

أما الفراعنة ةاال ه ةهم من الأ شطة الحركية يةع كفاءتهم الب  ية لاكتلا  ال بة والجا  اللازمة لتح ياا   -

الأه اط العلارية.

ب إعا ا  م اتال تابي وشاجاع والابي ومطياع لرؤساائ         أما ةي عصر الحضاية الإغري ية ةاال اله ط ه -

وإع ا هم لأمهات تبيات لاعت ا هم بأل المرأة ال بية تنجب الأطفال الأتبياء

أما ةي أثينا ة   مايسبا التربية الب  ية كبسياة لتح يا أه اط علارية وترويحية وااتماعية. -

ال الشيطال لةا لم تحفاهم الارو  العلاارية   ةي الصين كال  ظرتهم إلى النباحي العلارية عاى أ ها أعم -

(  .م 1122 – 2949إلى الاهتمام بالتربية الرياضية. وتغير التفايار الت ايا ي ةاي مرحااة شب بتاشاتي )     

واتخةها الصيغة العماية المتا ة ةاتجهت إلى العناية بالع ل والجلم لاطفل.

تماام بإعا ا  الشاابا  إعا ا اً با  ياً ليصاابحبا     وكاال مفهابم الرياضاة الب  يااة لاعار  تبال الإساالام وهاب الاه       -

م اتاين أش اء وت  برزوا ةي ةنبل الفروسية والرماية.

وت  ح  الإسلام عاى تنشائة الشابا  الملاام ال ابي ة ا  أوصاى الرسابل صااى اه عايا  وساام بالاهتماام             -

ل سابحا   وتعاالى ةاي    بالرياضة وتال:  حاا البلا  عااى البالا  أل يعاما  الاتاباة واللاباحة والرماي  وتاا         

    وَأَعِا ووا لَهًُاامَ مَاا اسَااتَطَعَتًُمَ مِانَ تًُاابْةر وَمِاانَ يِبَااطِ الَخَيَاالِ تًُرَهِبًُابلَ بِااِ  عَا ًُوْ الاْااِ  وَعَاا ًُوْكًُمَ      كتابا  العايااا:    

(60)سبية الا فال أية  .سنك ال هم  مإبحملا  ل  من  ل تا  تس      وتتإل  م ل

ة ا  كا ات الانيلاة هاي الملايطرة و عات إلاى إهماال شاؤول الجلام والاهتماام             أما ةي العصبي البسطى -

باالرو  ممااا أ ى إلااى ا صااراط الناااس إلااى العبااا ةت لانهااا لاام تخاااب ماان بعااص ممايسااة الأ شااطة لاابعص  

النبلاء والإشراط التي تلاع هم عاى إع ا هم كفرسال.

لعت آةات  بأتلاع متطابات الحياة لاياتاة الب  ياة   اتوأما مفهبم الاياتة الب  ية ةي العصر الح ي  ة   تطبي  -

وحااتها الضرويية للإيفاء بتعبيص الجلم بتمرينات تلاع ا عاى الحفاظ عاى هيااا  العظماي واهاازا    

العضاي تبيت بلبب الراحة التي هيأها التطبي الت ني من آلات وسهبلة الحصبل عاى متطاباات العايش   

تباال العاماااء بالتمرينااات الب  يااة ةااي مختاااف أ حاااء العااالم ورهاارت  بجهاا  بلاايط ولااةا رهاار الاهتمااام ماان 

( .31-29م ت ص 2001)الاياتة الب  ية والصحية ت  . سايي احم  و  بيما عب الراز  ت الم ايس المتع  ة.

 :اللياقة البدنية وأهميتها  2-8-1

 :physical fitnessاللياقة البدنية 

ى تحمل مجهب  عضاي صعب وطبيل بتعريف لايسبل ويبكيم  هي ال  ية عا -

كلايك هي ال  ية عاى أ اء الباابات اليبمية بحيبية وي ظة  ول تعاب لا مباري لا ت ماع تاباةر اها         -

(2000كاةي لاتمتع بالهبايات ةي وتت الفراغ وم اباة الطبايئ غير المتبتعة )حاسنين 

مبعااة مركبااة ماان ال اا يات بتعريااف كروساار وآخاارول أل مفهاابم ومصااطاح الاياتااة الب  يااة بأ هااا مج  -

تح ي هاا مان خالال المهاايات الحركياة التانياياة        وإماا يةالب  ية كالتحمل وال بة واللرعة والمرو ة 

(crosser, etal 2008).فياواراء واب  ماب ات الشخصية كالرغبة وال اةعية والتح

ماب ااات الاياتااة الب  يااة  الاياتااة الب  يااة هااي ملااتبى الحالااة الب  يااة التااي يعتماا  عايهااا الرياضااي ةااي      -

بالملااتبى الأمماال  وم اي تهاااالعاميااة  والاختباااياتبرياضاات  والتااي يااتم ةيهااا تياسااها بااأاهاة ال ياااس 

(http://www.ibtesama.com)
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ة:ــة اللياقة البدنيــأهمي 2-8-2

لناحيااة الااتماعيااة الاياتااة الب  يااة عاماال هااام ةااي حياااة كاال الناااس سااباء العااا يين أو الرياضاايين ولهااا أهميااة ماان ا 

والصحية والنفلية والع اية والإ تاج.

ة:ـــــالأهمية الاجتماعي 2-8-2-1

التاي تناتج لافار  منهاا اكتلاا  الخبارات الااتماعياة         فارص الب  ية والرياضية كميراً من ال ممايسة الأ شطة يئته

ةيا    تنباع لملتبيات سابكية مناسبة كما  ال يمة التي تلاع  كميراً ةي تابين شخصية الفر  لحياة الجماعة واكتلاب 

شعبي الا تماء وتنمي ال يم الااتماعية والخا ية اللامية. 

الاهتمام بالألعا  الجماعية كب ها وساياة   بوالتفاعل الااتماعي هب عامل أساسي مصاحب لانمب الب  يت لهةا يج

الأةرا .من وسائل تطبير الاياتة الب  ية لتنمية العلاتات الااتماعية بين 

ة:ــالأهمية الصحي 2-8-2-2

تلاهم الاياتة الب  ية ةي تطبير الفر  من الناحية الصحية عن طريا تأثيرها المباشر عاى الأاهاة البريفية 

حي  يا ا  حجم ال اب  تيجة الأعباء التي ت اع عايا  أثنااء الاعاب وكاةلك تابة الا ةع ال اباي مماا يناتج عنا              -

ةا ةاي كال ضاربة مان ضاربات ال ااب إذا ماا تر ات بالشاخص وتعاب  ضاربات            زيا ة ةي كمية ال م المتا  

ال اب بع  المجهب  إلى حالها الطبيعي ل ى الفر  اللائا ب  ياً أسرع بامير من الفر  الغير لائا ب  ياً.

تؤثر أيضاً عاى ضغط ال م حي  ياابل ايتفااع الضاغط لا ى الشاخص اللائاا با  ياً أتال مان غيار اللائاا             -

ب  ياً.

هي أيضاً تاي  من اللعة الحيبياة لاارئتين وتايا  مان أتلااع ال فاص الصا ييت وتبطائ سارعة التانفو           و -

ويا ا  عم اً.

وهي تعمل عاى تطبير الجهاز العضاي من خلال زيا ة سمك وتبة غلاط الايفة العضايةت وكةلك تضخم  -

كمية النليج الضام  اخل العضاة ويا ا  حجمها وتبتها وتاتلب الجا .

ة:ـــالأهمية النفسي 2-8-2-3

ممايساة النشااط الرياضايت حيا  أ ا  يلااع  المارء        لأل اللرعة المتااي ة لاحياة الح يمة يمان أل تخفاف وطأتهاا   

عاى التحام ةي تعبيرات  الا فعالية وتلاع  عاى طار  ال ااا اا بااً والشاعبي بالم اة والتمتاع والبهجاة حيا  ت ابي          

لعمل.ال واةع  اخل الفر  وت ةع  إلى ا

وهي تنمي ل ى الفر  الصبر والتحملت وتتيح ل  الفرص المتع  ة لاي يمتاك ال  ية عاى التعبير وتنمية التحام ةي 

الا فعالات التي تمان  من حلن التصرط ةي المباتف الحراة.

وهااي أيضاااً تلاااهم ةااي تنميااة مياال الفاار   حااب أ شااطة التاارويح الصااحي كبسااياة لاااتخاص ماان الإاهااا  الع اااي         

والا فعالي الناتج عن ضغط الحياة العصرية وماتاماتها الماحة.

ة:ــــالأهمية العقلي 2-8-2-4

أاريت ع ة  ياسات لاعلاتة بين الاياتاة الب  ياة والع اياة ةباا  أل هنااك علاتاة طر ياة باين الاياتاة الب  ياة و لابة            

ية الحربية الأمرياية )وست ببينت(.النجا  والم  ية عاى ال يا ة ةي ال ياسة التي أاريت عاى طابة الاا

ةالأ اء الحركي يات ي مع التعايم الع اي ةي تهيئة كاةة أاهاة الجلم المختافة و عبتها حي  العمل سباء أكال هةا 

العمل حركياً أو ع اياً وإل الاياتة الب  ية الجي ة تؤ ي إلى استخ ام الفار استخ اماً مؤثراً وةعالًا وتؤ ي إلاى تنمياة   

.طبير الصفات الع اية كالتةكر والتحايل والاستنباط والاستنتاجوت
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ة:ــــالأهمية الإنتاجي 2-8-2-5

ترتبط ت ية الفر  عاى الإ تاج ايتباطاً طر ياً مع لياتت  الب  ية وتح ا الاياتة الب  ية ةائ ة الاحتفاظ بملتبى عاالي  

اً أو  تي اًت كما أل عناصر اللرعة وال بة والرشاتة والجا  من الأ اء طياة ةترة العمل مما يح ا لاعمال أ تاااً اي 

التي ياتلبها الفر  من خلال الت ييب تمنح  خصائص إيجابية لايا ة ت يت  عاى الإ تاج.

اقة البدنية:ــأنواع اللي 2-8-3

تنقسم اللياقة البدنية إلى نوعين:

/ الاياتة الب  ية العامة.1

/ الاياتة الب  ية الخاصة.2

 اللياقة البدنية العامة:

تعني الاياتة الب  ية العامة كفاءة الب ل ةي مبااهة متطابات الحياةت بما يح ا ل  اللعا ة والصحة وبما يضمن تيام 

الفر  ب ويا ةي المجتمع عاى أةضال صابيةت ويعناي مفهابم الايت ااء بالاياتاة الب  ياة العاماة أل يلاعى الفار  إلاى            

ممل ال بة العضايةت اللرعةت التحملت المرو ةت الرشاتة والتبازل. تطبير ماب اتها الأساسية

ى عباين أو التاي تلااع  اللاعباين عاا     ةهي مهمة كمحصاة لتنمية الصافات الب  ياة وال ا يات الفلايبلباية لا ى اللا     

لاياتة الب  ية العامة إلى اا ب تطبير ت يات الجهازين ال ويي والتنفلي.البناء الاامل 

دنية الخاصة:اللياقة الب

وهي تعني كفاءة ماب ات الاياتة الب  ية العامة للإيفاء بملاتاامات النشااط الحركاي الخااص بالفعالياات والأ شاطة       

الرياضااية بااال متخصااص. وهااي تهاا ط إلااى تنميااة الصاافات الب  يااة الضاارويية لناابع النشاااط الرياضااي الااةي        

تااى يمااان الفاار  لابصاابل لأعاااى الملااتبيات يتخصااص ةياا  الفاار ت والعماال عاااى  وام تطبيرهااا لأتصااى ماا ى ح

الرياضية كما ته ط إلى إبراز ماب ات ب  ية معينة وتفضاياها عااى ماب اات أخارى ةاي ضابء ماا تتطابا  طبيعاة          

النشاااط الممااايس كمااا أ هااا تجيااا أماا يااة إهمااال بعااص الماب ااات عناا ما تجاا  أل أهميتهااا تتضاااءل بالنلاابة لناابع  

 النشاط الةي يمايس  الفر .

 عناصر اللياقة البدنية:2-8-4

يجاب التعارط عاااى عناصار الاياتاة الب  يااة حتاى  لااتطيع أل  تعارط إلاى أياان  ريا  أل  صال ةااي بر اامج الاياتااة           

ااياتاة  الب  يةت ةاال عنصر من عناصمر الاياتة الب  ية يحتا  الى أ اباع مختافاة مان التمريناات لتطابيرا وتنميتا  ة      

 كمير من العاماء ةي تع  ها وهم: أختافالب  ية ع ة عناصر ول   

أيبعة ماب ات وهي:  إلىةيايشمال تلمها  -

 / ال بة العضاية 1

 / المرو ة واللرعة2

 / التبازل 3

 / التباةا 4

ستة ماب ات وهي: إلىمحم  صبحي تلمها  -

 / ال بة العضاية 1

 / الجا  ال ويي التنفلي 2

 / الجا  العضاي 3

 / اللرعة 4

 / المرو ة 5

 اتة/ الرش6
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خمو ت يات ب  ية أساسية أو خمو صفات ب  ية أساسية كما ياي: إلىها لما ية تلمخبراء الم يسة الأ -

 / ال بة العضاية 1

 / اللرعة 2

 / التحمل 3

 / المرو ة 4

 / الرشاتة 5

ست ت يات ب  ية أساسية هي: إلىتلمها أما خبراء الم يسة اللبةيتية   -

 / ال بة العضاية 1

 / اللرعة 2

 التحمل / 3

 / المرو ة 4

 / الرشاتة 5

 / التباةا 6

 حي  تمت إضاةة عنصر التباةا 

 Skillالمهااية  إلاى ماب اات الاياتاة الب  ياة مضااةاً      إلىمن واهة  ظر بيتر هايبر من الم يسة الإ جاياية  -

تبا أ  كعنصر ذات أهمياة كبيارة عنا  وضاع البارامج الخاصاة بالتا ييب الرياضاي وهاةا العناصار خملاة            

كما ياي: Sط بحر

 Speed   اللرعة

 strength  ال بة العضاية

 Stamina  تحمل ال بة

 Suppleness   المرو ة

 Skill   المهاية

 (:ال بة )

العضلات أو مجمبعة من العضلات ةي التغاب عااى م اوماة أو عا ة     إماا يةعاى أ ها  Stiehler 1923يعرةها 

 م اومات خاياية.

لا اابة حياا  يعرةهااا أيضاااً ب اا ية العضاااة ةااي التغاااب عاااى  ا مااةااي تعريفه Stiehlerع ماا Matwee 1964يتفااا 

 م اومات مختافة.

 القوة العضلية: لتقسيم أشكا

يمان ت ليم ال بة العضاية وذلك بايتباطها ببعص المتغيرات الخاصة بمجال الت ييب الرياضاي بال ا يات الب  ياة    

 اي ... ال  حي  تت اخل بعص تاك المتغيرات وكما ياي:الأساسيةت ببزل الجلمت  بع الا  باض العض

 ايتباط ال بة العضاية ببعص ال  يات الب  ية:

  ال بة الممياة باللرعة 

 ة الا فجايية ال ب 

 تحمل ال بة العضاية 
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ها:ــأنواع

/ القوة العضلية القصوى العظمى:1

عضااي  إيا ي وتتمياا بهاا الأ شاطة      وهي ال بة التي تلاتطيع العضااة اساتخرااها ةاي حالاة أتصاى ا  بااض       

الرياضية ممل يةع الأث التالمطرتةت الجمباز والمصايعة.

/ القوة المتميزة بالسرعة القدرة )القوة الانفجارية(:2

يعرةها لايسابل وياام بأ هاا الم ا ية عااى إ جااز أتصاى تابة ةاي أتصار وتات. وهاي تا ية الجهااز العصابي                 

تتطاااب  ياااة عاليااة ماان ساارعة الا  باضااات العضااايةت وينظاار إليهااا      العضاااي ةااي التغاااب عاااى م اومااات   

باعتبايها مركب من صفتين هما صفة ال بة العضاية وصفة اللرعة.

/ تحمل القوة )الجلد العضلي(:3

هااي تاا ية أاهاااة الجلاام عاااى م اومااة التعااب أثناااء المجهااب  المتباصاالت والااةي يتميااا بطاابل ةتراتاا  وايتباطاا      

ة العضااايةت وينظاار إليهااا عاااى أ هااا مركااب ماان صاافة ال اابة العضاااية وصاافة التحماال وتعتباار   بملااتبيات ماان ال ااب

 ضرويية ا اً ةي يياضة التج يف وال يااات.

ال بة العضاية ت اس عا ة بال بى ال صبى التي تلتطيع العضلات إ تااها ةي إ  باضة عضاية واح ة. 

وزل الجلم بلهبلة وبا ول مشا ة ولت ايال احتمالياة إصاابة       و حتاج لا بة العضاية لحمل الأوزال والأث ال وتحمل

.العضلات الهيااية

وة:ـــة القـــوسائل تنمي

تعتباار التمرينااات ماان أهاام البسااائل الملااتخ مة ةااي تنميااة ال اابة العضاااية. وتن لاام هااةا التمرينااات تبعاااً لناابع    

الم اومة التي يت ي  عايها الرياضي إلى:

ية:/ تمرينات ض  م اومة خايا1

ومنها تمرينات الأث الت تمرينات م اومة ث ل الاميلت تمرينات ض  عبامل البيئة الخاياية.

/ تمرينات باستخ ام م اومة الجلم:2

وتتممل التمرينات التي تؤ ى ب ول أ وات وتعتم  عاى وزل الجلم. ممل تمرين الضغط )ا بطا  مائل(ت ثناي  

ى الي ين. وم  الةياعين وتمرين التعاا أو البتبط عا

 : Speedالسرعـــة 

 من واهة  ظر عام المياا ياا عاى أ ها مع ل تغيير الملاةة بالنلبة لاامن أي ع = ط / ل 

 رعة: ــأنواع الس

 تممل اللرعة ثلاثة أشاال يئيلية ةي المجال الرياضي كما ياي:

 Speed Reaction time  سرعة ي  الفعل

  Movement time speed سرعة الحركة البحي ة

  Repletion Speed سرعة الحركة البحي ة
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 Enduranceل ــالتحم

ال  ية أو ال اباية الب  ية الأساسية والمهمة لمختاف أ باع الألعا  والفعاليات والأ شطة الرياضية. وسبط 1

  طر  بعص التعاييف كما وي ت بالاتب:

 (1994ط ملتبى الافاية أو الفاعاية )علاوي / بتعريف سيمان ت ية الفر  عاى العمل لفترات طبياة  ول هبب 

 أو ال اباية عاى م اومة التعب  ةيعرط التحمل بشال عام بال  ي 2007/ بتعريف هبهمال 2

 (1999/ بتعريف بلطبيلي أحم  إماا ية الفر  وت يت  عاى م اومة التعب لفترة طبياة )بلطبيلي 3

 وينقسم التحمل إلى قسمين:

 / التحمل العام 1

 لتحمل الخاص / ا2

 التحمل العام:

بأ   ال  ية عاى إ جاز عمل ب  ي لفترة طبياة  أو زولينالتحمل العام  Nabtnkowfa 1972 يعرط  اباتابةا

 يشتري ةي  كمير من المجمبعات العضاية حي  يا ي متطابات عاى الجهازين ال ويي والتنفلي.

ةيعرط  198ص  ( أما إبراهيم سلامة:181ص  1999)أسو و ظريات الت ييب الرياضي  . بلطبيلي أحم  

بأ   الا  باضات المتبسطة لامجمبعات العضاية الابيرة ولفترات زمنية طبياة  عن هايسبل كلايكالتحمل العام 

 تتطاب تايف وكفاءة الجهازين ال ويي والتنفلي لمبااهة حجم النشاط المبةول.

 (182ص  1999)أسو و ظريات الت ييب الرياضي  . بلطبيلي أحم  

 التحمل الخاص:

 التحمل الخاص عاى أ   علاتة بين التحمل و شاط ب  ي تخصصي معين  Zasirisky  يعرة

م عاى أ   ليو ة ط ت ية الرياضي عاى م اومة التعب الناتج عن إ جاز  شاط Osolin 1970 يعرة  أوزلين

 ب  ي تخصصي بل م ى ت يت  عاى إ جازا بافاءة عالية وةي زمن مح  .

 عاى أل التحمل الخاص ت ية الرياضي عاى إ جاز  شاط  الخاص تحت الشروط التالية: ماتبييفوعرة  

 إماا ية وال  ية عاى الاحتفاظ بملتبى كل من ال  يات الب  ية والملتبى المهايي الخاص أثناء المناةلة 

 تبى المتارية كالجري تح يا ا جاز يتمي ا ي  أو الحفاظ عاى الملتبى ةي اللباتات ذات الحركة المل

  ياااتواللباحة وال

  تح يا ا جاز يتمي ا ي  أو الحفاظ عاى الملتبى ةي اللباتات ذات الحركة البحي ة كالجمبازت الرميت

 ألعا  ال بةت المصايعة ...... ال .

 أنواع التحمل:

 / تحمل ال بة 1

 / تحمل اللرعة.2

 :(Flexibility) الة(طالمرونة )الأ

أح ى الصفات الب  ية الهامة لف اء الحركي سباء من الناحية النبعية أو الامية حي  تشال مع  تعتبر المرو ة

باتي الصفات الب  ية كال بة واللرعة والتحمل والرشاتة الركائا التي يتأسو عايها اكتلا  وإت ال الأ اء 

 النفو وغيرها الحركي كما تلهم ةي التأثير عاى تطبير اللمات الإيا ية كالشجاعة والم ة ب

 مفهوم المرونة:

( ةي المجال الرياضي لا لالة عاى ت ية المفاصل لابصبل لام ى Flexibilityيلتخ م مصطاح المرو ة )

( ةيلتخ م Elasticityالطبيعي الةي يلمح ب  التركيب التشريحي لامفصل عن  تحريا  أما مصطاح مطاطية )

لفلياط  الفليبلبايةستطالة لام ى الةي تلمح ب  الخاصية عاى ت ية العضاة عاى الإمتطاط أو الا ةلا لال

بما يتناسب مع  –ب  ي معين من المرو ة  إلاالعضاية ومن المعروط أل الامير من مفاصل الجلم لا تلمح لافر  

وذلك عن طريا الأيبطة والعضلات التي تصل بين هةا المفاصلت وعاى ذلك تتبتف  –تابينها التشريحي 

 ل عاى ت ية الأوتاي والأيبطة والعضلات عاى الإمتطاطمرو ة المفص
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 تعريف المرونة: 

م ى وسهبلة الحركة  –وعرةها ةريا آخر  –ال  ية عاى أ اء الحركات لم ى واسع  –عرةها ةريا من العاماء 

 ةي مفاصل الجلم.

مرا ةهاا  ةي مجال الت ييب الرياضي تعرط بأبلط صبيها  بم ى الحركة ةي مفصال أو عا ة مفاصال و    -

 Suppleness Mobility, Flexibilityةي الاغة الإ جاياية 

الإطالااة صاافة ةلاايبلباية تخااص العضاالات ة ااط والتااي تعماال عاااى م Better Harpert1977 بااةكر  -

 المفصل 

م ب  ية الإ لال عاى أ اء الحركات ةي المفاصل بم ى كبير  ول 1984يعرةها أحم  خاطر وعاي البيك  -

 ح وث أي أضراي لها.

م ةينظر إلى المرو ة  ظارة شااماة ويعرةهاا عااى أ هاا خاصاية الماا ة التاي بهاا          1969وأما يبسف الشي   -

تلتطيع أل تلتراع التغير الحا ث ةي شااها أو حجمها أو حالتها الأصاية إذا ما زال المؤثر الةي أح ث 

 ةيها هةا التغيير.

 أنواع المرونة:

 يمان ت ليم صفة المرو ة إلى:

 لعامة:المرونة ا

 يصل الفر  إلى  ياة المرو ة العامة ةي حالة امتلاك  ال  يات الحركية الجي ة بجميع مفاصل الجلم المختافة 

 المرونة الخاصة:

تتطاب الأ شطة الرياضية المختافة ملتبيات خاصمة من المرو ة ةي أاااء معينة من الجلام كالمرو اة الخاصاة    

 لاعبي الجمبازت  وتتأسو المرو ة الخاصة عاى المرو ة العامة. لمتلاب ي الحبااا أو البثب العالي أو

 وي لم بعص العاماء المرو ة إلى ما ياي:

 / المرونة الإيجابية: 1

وي ص  بها ت ية الفر  عاى البصبل لم ى حركي كبير ةي مفصل معين أو ع ة مفاصل كنتيجاة لنشااط مجمبعاة    

متحركاة ومان أممااة ذلاك ) البتابط( يةاع الراال أماماا عاليااً          عضاية معينة متصااة بهاةا المفصال أو المفاصال ال    

 والمبات.

 / المرونة السلبية: 2

ي ص  بها أتصى م ى لاحركة الناتجة عن تأثير بعاص ال ابى الخاياياة كاساتخ ام تابة الجاذبياة الأيضاية لاياا ة         

ويلاحت الم ى الاةي يصال   الم ى الحركي أو ث ل خاياي أو ث ل العضب  فل  المتحرك ةي زيا ة الم ى الحركي 

 إلي  الفر  ةي خالة المرو ة اللابية أكبر من الم ى الةي يصل إلي  ةي حالة المرو ة الإيجابية.

 تنمية المرونة:

تعتبر تمرينات الإطالةت التي تلته ط إطالة العضلات والأيبطة والأوتاي وزيا ة م ى الحركة ةي المفاصال مان   

شتمل عاى تمريناات أساساية وغرضاي  لمختااف المجمبعاات العضااية والأيبطاة        أهم البسائل لتنمية المرو ةت وت

المختافة ويمان أ اها باستخ ام بعص الأ وات كالم ابص الح ي ة أو اللا   ... ال . أو بأ اء التمرينات عاى بعص 

التا ييب   -ر عااي  أ.   عاا ل عبا  البصاي   الأاهاة كع ل الحائط أو ملاع ة  الاميل أو تمريناات الإطالاة اللاابية. )   

 الرياضي والتاامل بين النظرية والتطبيا(

 :Balanceالتوازن 

لفحتفااظ   ةفي إساتجابة  C.N.Sتعتبر  الة التبازل واح ة من البرائف المع  ة بالجلم واهاز العصبي المركاي 

لأاهاااة باالتبازل  جاا  أل هنااك ي و  ةعاال مان  اخاال الجلام تااؤثر وتتااأثر ببعضاها ويشااترك ةاي ذلااك كميار ماان ا       

بية الأيضية يتح اا  تيجاة   ذالإحتفاظ بتبازل الجلم ةي مجال الجا الحلشية والحركيةت وأتفا العاماء عاى إعتباي

الى التباة ات بين  شاطات مجمبعات مركبة من الأاهاة الحيبية وأ ظمتها  اخل الجلم والتاي تعطاي مياا ياياة    

ة الحركية لاجهاز الحليت ولا ينفصل عنها كالا الجهاازين   عمل مبح ة والتي تشتمل ب اخاها عاى الناحية البريفي

 الإبصايي واللمعي وكةلك الجهاز الحلي الجا ي.
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 تعريف التوازن:

 هب ال  ية عاى الإحتفاظ ببضع معين لاجلم أثناء المبات أو الحركة  -

زل الجلام ةانحن   ي بل بينحتريبط أ   إذا لم يان هناك عماية متابعة ذاتية لاعمايات الحيبية الخاصة بتابا  -

 ب ول شك كنا  فت   هةا التبازل كل  تي ة.

وهناك يأي آخر ويبما كال أكمر شمبلًا وإيضاحاً ) هب م  ية الإ لال عاى الإحتفاظ بجلام  أو أااائا     -

المختافة ةي وضع معين  تيجة لانشاط التباة ي المع   لمجمبعة مان الأاهااة والأ ظماة الحيبياة مباهاة      

 بية( ذى الجالاعمل ض  تأثير تب

ة )السمنة(ـــــــالبدان2-9

ة:ـــــــتعريف السمن

هي زيا ة وزل الجلم عن ح ا الطبيعي  تيجة لتراكم ال هبل ةي ت وهةا التراكم  اتج عن ع م التبازل بين الطاتاة  

المتناولة من الطعام والطاتة الملتهااة ةي الجلم.

أنواع السمنة: 2-9-1

ساس للجسم:/ سمنة تعود للبنيان الأ1

وهةا تنتشر بين النلاء خاصة كما تارتبط أيضااً اللامنة باالظروط البيئياة المحيطاة وهاةا اللامنة يماان الاتخاص           

 1600 – 1300تنااول أغةياة ةاي حا و      باي ها ئ وملتمر وكةلك بإتباع ييجايم خااص   ضمنها ببةل  مجهب  ع

كالبيي )سعر حرايي(.

/ سمنة بسبب ظروف المهنة:2

بضب  بين أةرا  بعص المهن التي ترتبط ايتباطاً كاملًا بأطاياب الطعاام كاالجاايين والعااماين ةاي      وهةا تظهر ب

والمهنياة   ةبي الحيااة الااتماعيا  طا المطاعم حين تتباةر أمامهم أطايب الأطعمة بالا حا و . حيا  يلاتحيل عاايهم ت     

ةاي تنااول هاةا الباباات ال سامة        ول التمتع بهةا البابات الممتعة ويمان علااها بضبط النفو وعا م الإساراط  

 ول ضابط.

/ سمنة ترتبط بالعوامل النفسية:3

بعص الناس تاي  أوزا هم بشال ماحبظ عن  تعرضهم لص مات  فلية وذلك إما بلبب إتبالهم عاى تنااول الطعاام   

تناااول بشاراهة غيار معتاا ة أو بلابب خاال ةاي الجهااز العصاابي. تحا ث الاياا ة ةاي الابزل لأسابا  متعا  ة ممال               

وابات ع ي ة أو ة ا  الم اة ةاي الااوج أو الاوااةت الطالا ت مابت أحا  الأعاااءت متاعاب ةاي البريفاةت التعارض              

لمتاعب مالية وغيرها.

/ سمنة الأطفال:4

ةحاول التخاص من تصرةاتك الطائشاة وعا م إل ااء الاتهم      الخاطئة وهؤلاء يرتبطبل ةي غةائهم بالعا ات الأسرية

غ  .عاى واب  خال ةي ال

وأعام أل الأ لبلين هب الهرمابل البحيا  الاةي يتا خل ةاي تصانيع الا هبل ) البناريااس هاب الملائبل عان إةاراز             

الأ لبلين( وةي غيا  الأ لبلين لا يحا ث أي احتارا  لاا هبل  اخال الااياة يا خل الأ لابلين ةاي امياع مراحال           

التمميل الغةائي لا هبل كما ياي:
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اخاية.يلاع  عاى احترا  الجابكبز ل -

يلاهم ةي التحبيل إلى أحماض أميني . -

يابح امب  الأ ايم الملئبل عن ع م حر  ال هبل. -

يعا ل تأثير الابيتياول والمبا  الايميائية الأخرى بالجلم التي تفرزها الغ ة الاظرية والخلايا العصبية  -

 لالملئبلة عن إذابة ال هب

ة:ــــــأسباب السمن 2-9-2

ول والكسل:/ السمنة بسبب الخم1

ببلاطة ش ي ة أهم سبب يجعاك سميناً أ ك تتناول كميات كبيرة مان الطعاام وأل اللاعرات الحرايياة عالياة وأكبار       

ائا  عااى هيئاة    ابامير من احتياااتك اليبميةت ويبماً بع  يبم وشهراً بع  شهر وسنة بع  سنة يتراكم هاةا الطعاام ال  

 هبل وتصا  باللمنة.

ا  وي مهم ةي إصابتك باللمنة ةالأطعمة الغنية باللاريات والنشبيات وال هبل لها سعرات و بعية الطعام هنا له

حرايية عالية ولها ال اباية لاتخاين بلرعة عاى هيئة  هبل  اخل المك.

لأل الخمبل والالل وتاة الحركة والمابث طبيلًا أمام التافاز هاب اللابب الماا ي ةاي إصاابتك باللامنة ةاأكمر مان         

حااالات اللاامنة وااا  أ هاام تاياااب الحركااة والنشاااطت وهااةا يفلاار ساار ا تشاااي اللاامنة بشااال ماحاابظ ةااي  % ماان 65

المجتمعااات ذات الملااتبى الااتماااعي والاتتصااا ي المرتفااع التاااي ياماار ةيهااا اسااتعمال اللاايايات والمصااااع           

 الاهربائية والغلالات والماا و وكل الأ وات الاهربائية التي تلهل الحياة.

 ة الوراثية:/ السمن2

 هناك عبامل يرثها الأبناء من الآباء ممل:

زيا ة ع   الخلايا ال هنية عن الطبيعي. -

مناطا تبزيع ال هبل ةي الجلم كتبزيعها ةي الأي اط والبطن  -

ت  يرث الأبناء اللمال خالًا ةي التفاعلات الايميائية التي ينتج عنها زيا ة تراكم ال هبل بالجلم  -

 ية عاى استهلاك ال هبل وتاليرها ت  يرثبل تاة ال  -

ياا ة ةاي إةاراز هرمابل الأ لابلينت الاةي       والبعص يرث تغييرات ةي بعاص الهرمب اات بالجلام ممال الا     -

يؤ ي ب ويا إلى زيا ة تابل وتراكم ال هبل بالجلم.

وهناك أبناء يرثبل الشراهة ةي تناول الطعام من الآباء  -

كة من آبائهم وآخرول يرثبل الالل والخمبل وتاة الحر -

 الغدد والهرمونات والسمنة:/ 3

يعت اا  كمياار ماان الناااس أل إصااابتهم باللاامنة تراااع إلااى الاضااطرابات ةااي الغاا   والهرمب ااات. وهااةا  ظاارة غياار  

صحيحة ةي أغاب الحالات ولان هؤلاء الناس يري ول الهرو  من الباتاع حيا  أل معظام حاالات اللامنة  اشائة       

اللااعرات العاليااة.  وإلااى الالاال وتاااة الحركااة. ويجااب تبضاايح أل خااال الغاا          عاان كماارة تناااول الأطعمااة ذات  

 % من مجمبع الأشخاص المصابين باللمنة.5واضطرابات الهرمب ات لا ياي   ويها ةي إح اث اللمنة عاى 
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 / العوامل النفسية:4

ة ينعاو ذلك ةي صابية  هةا الحالة منتشرة ةي اللي ات أكمر منها ةي الراال حي  يتعرضن لمشاكل  فلية تاسي

 التهام الامير من الطعام.

ويمكن تلخيص الأسباب العامة للسممنة كمما ركمر عمادل فهممي فمي كتابمم )ريجميم فمي ريجميم(  أن أسمباب زيمادة             

 كما يلي: الوزن

 الأسبـاب الوراثية:

ياثاة لهاا  وي   لا ياال ال وي الةي تاعب  العبامل البياثية غير واضاحت حيا  إل بعاص ال ياساات أرهارت أل الب     

% من الناس ولان  ياسات أخرى أرهرت أل البياثة لا تاعاب  وياً أكمار مان    40ةي رهبي اللمنة وذلك بنلبة 

 % ة ط. عاى أي حال ةأل الشيء المؤك  أل العبامل العائاية لها  وي أكمر أهمية من العبامل البياثية.90

ما تابل متشاابهةت حيا   جا  أل الأ  والأم إذا كاا با يعاا بل       وذلك لأل العا ات الغةائية ةي العائاة الباح ة غالباً

من اللمنة  تيجة الشراهة ةي تناول الطعام وتاة الحركة ةإل أطفالهم غالباً ما يعا بل أيضاً من اللمنة  تيجة  فو 

. هاةا  العبامل التي وا وا آبائهم عايهاا مان شاراهة ةاي الأكال وتااة ةاي الحركاة وعا م ممايساة الرياضاة با تظاام            

 بالطبع بالإضاةة إلى واب  الاستع ا  البياثي )مهما كا ت  يات ( ةي العائاة الباح ة.

 الأسبـاب المرضية:

أولًا: الاضطرابات ةي الغ   الصماءت ممل:   ص  شاط الغ   ال يتية أو الغ ة النخامياة أو زياا ة  شااط غا ة ةاب       

 الااية.

ضب صغير ا اً ي ع أعاى الغ ة النخامية ويتحام ةي الشهية والرغبةثا ياً: اضطرابات الم آلهيببثالاموت وهب ع

 ةي الطعام وعا ة ما تؤ ي اضطرابات هةا العضب إلى شهية مرضية )شهية زائ ة بشال كبير ا اً( 

ثالماً: اضطرابات الجهاز الهضميت وهي تاعب  وي بليط ةي بعص الأشخاصت حي  تؤ ي إلى الإحلاس الا ائم  

 عها من زيا ة ةي الشهية لاطعام.بالجبع وما يتب

يابعاً: الأ ويةت حي  أل هناك بعص الأ وية التي تلتعمل ةي علاج أماراض محا  ة )ولايو لهاا علاتاة باللامنة(       

تعمل عاى زيا ة البزل. ومن أشهر هةا الأ وية الهرمب ات )الاابيتياول ومشات ات (ت بعاص الأ وياة لفعصاا       

ا ااً إلاى زياا ة الشاهية أيضااً(ت بعاص مضاا ات الالتهابااتت بعاص الفيتاميناات           )لأ ها تاؤ ي إلاى تااة الحركاة وأحي    

 والمعا ل.

 الأسبـاب النفسيـة والعاطفيـة:

حي  وا  أل ع   كبير من الأشخاص تا ا  شهيتهم لاطعام مع زياا ة الضاغبط النفلاية أو العاطفياة )ممال: أثنااء       

مشاااكل  –ةشال العلاتااات الجنلاية لاافزواج    –يااة لااواااات واااب  النااعاات العائا  –الاختباايات اللاانبية لاطاباة   

 وضغبط العمل سباء لاراال أو اللي ات ... ال (.

 كةلك لبحت أل الأشخاص المصاببل بالاكتئا  النفلي عا ة يصاببل بنبع من اللمنة  المفاائة.

 الأسبـاب الاجتماعيـة والسلوكيـة:

ا ية أو الااتماعية ةي بعاص المجتمعاات عاا ة ماا ياب ابل ذوي      وي الماا ة العالية سباء المذوا  أل الأشخاص 

الم ضخم ويعا بل من زيا ة كبيرة ةاي الابزل مماا أ ى إلاى الاعت اا  باأل اللامنة وزياا ة الابزل مان العلاماات            

ة الممياة لأهل الطب ة العالية من المجتمع. وبالتالي أصبح الاتجاا العام لهةا المجتمعات هب المحاةظاة عااى اللامن   

 والعمل عاى زيا ة البزل بال الأشاال.
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كةلك ةاإل ساابكيات الأةارا  ةاي مجتمعاتناا الح يماة تا  تاابل هاي اللابب ةاي زياا ة كمياات الطعاام التاي  تناولهاا                 

 وبالتالي ايتفاع مع لا اللمنة ممل:

تناول المالرات والمشهيات أثناء مشاه ة التافايبل. -

س )البلائم والحفلات(.تناول الطعام مع مجمبعة كبيرة من النا -

محاولة الأمهات لإطعاام أطفاالهن طابال سااعات النهااي والايال  ول الت يا  بمباعيا  الباباات الأساساية واعت اا اً            

 منهن بأل الطفل اللمين يعني الصحة والحيبية.

( تللببر مايكال يام بالتلب  من المحلات الابيرة )ا –تناول الحابيات باميات كبيرة ةي سن الطفبلة والمراه ة 

 ب ول ه ط معين غير حب الشراء ... ال .

وبشال عام ةإ نا  ج  اللي ات أكمار عرضاة للإصاابة باللامنة مان الرااالت وتا  يرااع ذلاك إلاى ااتمااع عبامال             

تعاارض اللااي ات لفتاارات الحماال والنفاااس   –مختافااة مماال الاسااتع ا  الاابياثي  تيجااة التااابين الهرمااب ي الأ ماابي  

حبها من زيا ة طبيعية ةي البزل ومع تاراي الحمال تاا ا  كمياة الا هبل المختا اة المتب ياة بعا         الطبياة وما يصا

وما يصاحبها من زيا ة مع لات و بعياات الأكال وذلاك اعت اا اً      –ةترات الرضاعة الطبيعية الطبياة  –كل ولا ة 

تااة الحركاة بشاال عاام ةاي البناات       من اللي ات بأل هةا يضمن استمراي ت ةا الابن باميات كبيرة ولفترة طبياةت 

واللااي ات عاان الأولا  والراااال سااباء  تيجااة لطبيعااة الأعمااال التااي ي اابم بهااا كاال ةريااا أو  تيجااة لعاا م ممايسااة   

الرياضة بنفو ال ياة أو  تيجة لأسبا  ااتماعية عا ة ما تؤ ي إلى اابس الفتاة أو اللاي ات ةاي  المناال با ول     

لاي ات لاتاأثر النفلاي والعااطفي بشاال أكمار وضابحاً مماا تا  يانعاو عاايهن ةاي             الاساتع ا  الخا اي لا   –أي عمل 

 صبية الشهية الاائ ة والتي تابل متنفلاً لهن لاتخاص من الأحاسيو الاائ ة.

ويطاا عاى اللمنة  ائماً لفت اللمنة البليطة وذلك إذا لم تابل مصحببة بأي سابب مان الأسابا  المرضاية التاي      

   ( .15-13م ت ص 2006)يايم ةي يايم ت أ. عا ل ةهمي  تم الإشاية إليها.

 قياس السمنة: 2-9-3

 يمان تياس اللمنة عن طريا:

 / دليل كتلة الجسم:1

إل من أةضل الطر  التي يمان أل تح   إذا ما كال وز اك طبيعاي أم لا هاي ماا تلامى بطري اة  ليال كتااة الجلام          

Body Mass Index  أوBMI لية: وذلك حلب المعا لة التا 

BMI ( بالكيلوجرام= البزل ÷ )( بالمترالطبل) تربيع 

 ةإل البزل يابل  ول الطبيعي  20ةإذا كا ت النتيجة أتل من 

 ةإل البزل طبيعي 25 – 20وإذا كا ت النتيجة بين 

 ةإل البزل زائ  عن الطبيعي  30 – 25وإذا كا ت النتيجة بين 

 تبر ب يناًةإل الشخص يع 35 – 30وإذا كا ت النتيجة بين 

 ةإل الشخص يعتبر ب يناً ا اً  40 – 35وإذا كا ت النتيجة بين 

 ةإل الشخص يعتبر مفرط ةي الب ا ة. 40وإذا كا ت النتيجة أكبر من 
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 مثــــــــــــال:

ر المرباع( ةاإذا ةرضانا أل الابزل     تلحلا   ليل كتاة الجلم حلب المعا لة )البزل بالايابارام ت ليم الطابل باالم  

 سم تابل النتيجة: 172اب والطبل كي 98

 متر  1.72= 100÷ سم 172متر =  إلىتحبيل الطبل من سم 

 متر مربع 2.96=  1.72×  1.72متر مربع =  إلىتحبيل الطبل من متر 

  33= 2.96÷ كجم  98إذل  ليل كتاة الجلم = 

 ال لا الحصر:غير أل هناك بعص الاستمناءات لاستعمال  ليل كتاة الجلم منها عاى سبيل المم

 الأطفال ةي طبي النمب  -

 النلاء الحبامل  -

 الأشخاص زوي العضلات ال بية كالرياضيين  -

 / شريط القياس:2

يعتباار شااريط ال ياااس ماان الت نيااات الملااتخ مة ةااي تياااس الاابزلت وذلااك ب ياااس محاايط الخصاار. وتعتباار الاا هبل     

لأي اط أو ةي الجلم. ةترااع تياس الخصار  المتراكمة حبل الخصر أش  خطراً من ال هبل المباب ة ةي محيط ا

 يعني ترااع أو ا خفاض كمية ال هبل ةي الجلم. والج ول أ  اا  ليل مهم ةي هةا الص  :

 خطر شديد فعلي خطر شديد الجنس

 سم 102أكمر من  سم 94أكمر من  ركور

 سم 88أكمر من  سم 80أكمر من  إناث

 

 علاج السمنة:

اللمنةت سيتم شر  علاج اللمنة عان طرياا الرياضاة أم الطار  الأخارى ةناةكر       هناك طر  ع ي ة لاتخاص من 

 البعص منها ولامهتمين يراى مرااعة الطبيب المختص للإةا ة.

 / الرياضة 1

 / الريجيم 2

 / التخليو بتح ي  ةصياة ال م 3

 / الت خل الجراحي )عمايات شفط ال هبل(4

 / استخ ام الأ وية5

وزن(إنقاص الوزن: )فقدان ال

يطاا عاي  إ  اص البزل أكمر من ة  ال البزل لأل الشخص هب الةي يابل ل   خل أو تحاام ةاي إ  ااص الابزل     

 – 2011ولا يتم عن إيا ت  وهنا يابل الايتباط وثيا الصاة ةي الب ا ة أو اللمنة لاتخاص منها )هبي ا الصاا    

( ماالتير البرامج الغةائية لإ  اص البزل:49ص 
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يعت   ممن يتبع أ ظمة غةائية لفترات طبياة أل ا خفاض وزل الجلام وزياا ة الجلام مارة أخارى بشاال        إل الامير

متاري ياي  من ت ية الجلم عاى الحفاظ عاى الطاتة مما يبطئ بشال  ائم مع ل الأيص.

طريقة تقدير الوزن المثالي للجسم:10 -2

تم  عاى تياسات طبل الجلم ووز  ت ومن أهم العمايات الطري ة بعص العمايات الحلابية التي تع هةاتلتخ م ةي 

الملتخ مة ةي ت  ير وزل الجلم الممالي بهةا الايفية ما ياي:

 100 –/ وزل الجلم الممالي = الطبل 1

(175 – 165) عن ما يتراو  الطبل من  105 –الجلم الممالي = الطبل  وزل/ 2

(185 – 176يتراو  الطبل من ) عن ما  110 –/ وزل الجلم الممالي = الطبل 3

نطبا عاى الأطفال أو المراه ين.تعاى أل يؤخة ةي الاعتباي أل المع لات اللاب ة الملاثة لا 

(.150 –الفر  بين )طبل الجلم     3كيابارام +    50/ البزل الممالي = 4

المعا لة كالآتي:حلا  سنتمتراً ةإل  170كال طبل الشخص ةمملًا: إذا 

(150 – 170)    3كيابارام +   50ل الممالي لاجلم = البز

كيابارام. 65=  15+  50=     

 / البزل الممالي = البزل بالجرامات 5

ارام من البزل ويلاحت الآتي: 400وذلك عاى اعتباي أل كل سم من الطبل يجب أل ي اباها 

اً.سنتمتر يعتبر الشخص ب ين 1ارام لال  500إل أز ا  الناتج عن  -

سنتمتر يعتبر الشخص  حيفاً. 1ارام لال  300إذا تل الناتج عن  -

ارام لال سنتمتر. 400 – 350الملتبى الجي  لاراال من  -

ارام لال سنتمتر. 375 – 325الملتبى الجي  للإ اث من  -

ارام لال سنتمتر والايا ة ةي الرياضيين تابل عاى حلا   450الملتبى الجي  لارياضيين ةي ح و    -

ل العضلات.وز

 طريقة أخرى لتقدير الوزن المثالي: 2-10-1

 معامل كتلة الجسم:

 إذا كال الناتج:        معامل كتاة الجلم = كتاة الجلم بالجرام

 

 ) حيف( 18.أتل من 1

 )البزل طبيعي  ممالي ( 24.9 - 18.5 .2

 التخفيف )زيا ة( إلىالبزل يحتاج  29.9 - 25. 3

 ل ياة الأولى )يباا  خطر الإصابة بالأمراض(ب ا ة من ا 34.9 - 30. 4

 ب ا ة من ال ياة الما ية )يباا  خطر ش ي  للإصابة بالأمراض( 39.9 - 35. 5

 ةما ةب  ب ا ة مفرطة من ال ياة المالمة )يباا  خطر ش ي  ا اً(. 40. 6

4 

4 

 الطبل باللنتمترات

 بع الطبلمر        
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 التمرينات البدنية:2-11

 مفهوم التمرينات:

تطبيهااا مراحاال مختافااةت واسااتخ مت لأغااراض وأهاا اط متعاا  ة ل اا  طاارأ عاااى مااا ة التمرينااات طاابال ماا ة 

بطر  وأساليب متنبعة. حتى رهر لحيا الباب  الامير من م ايس التمريناات ةاي مختااف أ حااء      ومبيست

ال العااالم ) كالم يسااة الألما يااة واللاابي ية وال  مايكيااة واللاابةيتية والمجريااة والمصاارية( حاولاات كاال منهااا  

هاةا إختااف مفهابم التمريناات     وللمهتمين بها وما يؤمنبل ب  مان إتجاهاات وماةاهب    تعاو خبرات وتجاي  ا

تربياة الرياضاية بمحااولات طيباة     لل ى كل منهم وبالتالي إختافت تعريفاتهم لهات ومان ثام ة ا  تاام المهتمابل با     

م وتربيت  تربية لتح ي  معنى أو مفهبم التمرينات. ةعرةها البعص بأ ها ) الحركات التي  ختايها لتمرين الجل

متا ة ةتالب  باةلك المرو اة وتمانا  مان ال ياام بحركاات واساعة النطاا  كبيارة الما ى ةاي المفاصال  وت ابي              

أااائاا  المختافااة بااإتاال وتناسااا حتااى لا ت اابى إحاا اهما عاااى حلااا  الأخاارى وتاياا  ماان إ تفاعاا  بااالمبا       

م كماا تجعال الجلام بصافة عاماة امايلًا       الصالحة المباب ة بالجلام حتاى ي ابم كال عنصار ببريفتا  خيار تياا        

 ( .5-4م ت ص 2007)المبا ئ والأسو والعامية لاترمينات الب  ية ت  . ةتحي احم  ابراهيم ت  ويشي اً و شيطاً(.

كما يعرةهاا الابعص الآخار بأ هاا مجمبعاة الحركاات الب  ياة التاي يؤ يهاا الفار  إماا بمفار ا أو ضامن اماعاة               

 اية أو الرشاتة أو المرو ة أو تناسب أعضاء الجلم.بغرض إكتلا  ال بة أو المه

غياار أل هناااك ماان ساااك ةااي تعريفاا  ملاااااً آخاار ة اا  عرةهااا بأ هااا حركااات مختاااية منتظمااة لأاااااء الجلاام    

 )المراع اللابا( . المختافة تؤ ى من أوضاع معينة.

ل لاجلام وبنااء أااائا  المختافاة     أل هةا التعريفات إتف ت ةيما تلته ة  هةا التمرينات من تشااي  تبينمما سبا 

بما يتناسبت وتنمية ت يات  الحركية التي تؤها  لا يام بأ اء أوا  مظاهر حيات  الرياضية والبريفية وذلك من 

 خلال آ ائ  لحركات هةا التمرينات وأ باعها.

 تعريف التمرينات البدنية: 2-11-1

( gymnasticsما تفهم تحت كامة تمرينات ): التمرينات ب بله(Bandks&Muggeبن كو ومااي )يعرةها 

 اميع التمرينات الب  ية والتي تمايس ب ول أ وات أو بالأ وات الي وية أو عاى الأاهاة المابتة.

التاي تاؤ ى   والحركاات  ( ةي  مال التعريف التالي: التمرينات الب  ية Kosser&Bunzelأما كبسبيوبيناول )

لحركااي لإماااال تح يااا الملااتبى العااالي ماان ال اا ية عاااى العماال    بغاارض ترباابي خاالال البناااء الجلااما ي وا 

 الرياضي أو المهني والتي تصل أيضاً ةي مرحاتها النهائية لامناةلة.

ط لياى زهرال ما ة التمرينات بأ ها مجمبعة من الأوضاع والحركات الب  ية اتي ته ط لتشاايل وبنااء   وتعر

اان مان الأ اء الرياضاي والابريفي     لفر  لأعااى ملاتبى مم  الجلم وتنمية مختاف ت يات  الحركية لابصبل باا 

المهني( ةي مجالات الحياة المختافة معتم ة عاى الأسو الترببية والعامية لفن الحركاة. )التمريناات الب  ياةت    )

 ( 121م ص 2012 . حم ي أحم  وأحم  محم  

 أهمية وفوائد التمرينات: 2-11-2

ما ت  تلبب  ألعا  أخرى من إصابات.عن كية أما اً وبع اً ن أكمر الأ شطة الحرمتعتبر التمرينات  -

البصبل بالفر  الى ال  ي الااةي من المهاية الحركية مما يلااع  عااى يةاع ملاتباا  ةاي الاعباة التاي         -

يااولها.
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تعتبر أساساً لإع ا  الرياضايين لامباسايم الرياضاية لماا تلاهم با  ةاي عامياة التهيئاة الب  ياة والنفلاية             -

ةرا  لت بل الجه  الم بل.وتع  الأ

تلااهم ةااي يةااع ملااتبى الاياتااة الب  يااة ب ياااة تتناسااب وأماا يااات أو تاا يات الفاار  وذلااك بتنميتهااا         -

وتطبيرهااا لأهاام الصاافات الب  يااة كااال بة واللاارعة والتحماال التااي تلااهم ةااي يةااع الافايااة الإ تاايااة     

والمهايية لجميع ةئات الشعب المختافة.

بب  مشااكل العمال المهناي وطري اة لامحاةظاة عااى الصاحة والنماب الشاامل          وساياة تعبيضاية عماا تلا     -

المتال لجميع أاااء الجلم.

لها تيمة ترببية من حي  تعبي  الفر  حب النظام وال تة ةي العمل مع الجماعة عن ما تاؤ ى بصابية    -

اماعية وتبتيت واح 

تطاارأ عاااى الجلاام  تيجااة   ماان أهاام البسااائل ةااي تربيااة الجلاام وإصاالا  العيااب  والتشاابهات التااي      -

الحبا ث أو الإصاباتت وذلك إذا ما أًُ يت بطري ة صحيحة ةي أوتات مناسبة ومنتظمة

تلاع  عاى إ تفاع الجلم بالمبا  الصاالحة المبااب ة بالا م  تيجاة ل ياام كال اهااز مان أاهااة الجلام            -

ببريفت  

ال تة التي تحتاج إلى تركيا التنشيط الةهني أو العضاي العصبي وذلك بأ اء تمرينات التباةا و -

 ( .6م ت ص 2007)المبا ئ والأسو العامية لاتمرينات الب  ية ت  . ةتحي احم  ابراهيم ت الإ تباا عن  أ ائها. 

تقسيم التمرينات البدنية: 2-11-3

 ل ا  اختافات الآياء حابل ت لاايم التمريناات الب  ياة وتا  خضااعت هاةا الت لايمات إلاى اعتبااايات خاصاة ومان هااةا           

الت ليمات الشائعة ةي هةا المجال:

/ الت ليم من حي  التأثير الفليبلباي.1

/ الت ليم من حي  الغرض واله ط.2

/ الت ليم من حي  الأ اة والأساب .3

أولًا: التقسيم من حيث التأثير الفسيولوجي:

ية تح ث تاأثيراً ةلايبلباياً عااى    أثبتت الأبحاث وال ياسات العامية ةي مجال التربية الرياضية أل التمرينات الب  

أعضاء وأاهاة الجلم المختافة ويمان ت ليم التمرينات من حي  التأثير الفليبلباي إلى ما ياي:

 ويال(  –مراحات  –تمرينات الاسترخاء )حركات اهتاازية  -

تمرينات الإطالة غرضها زيا ة مرو ة المفاصل والأيبطة والأوتاي المحيطة بها( -

بة غرضها تنمية وتطبير عنصر ال بة العضاية.تمرينات ال  -

تمرينات التحمل ته ط إلى الاستمراي ةي الأ اء لفترة زمنية طبياة  ول هببط الافاءة. -

تمرينات التبازل ته ط إلى تنمية ت ية الفر  الممايس لها عاى التحام والليطرة عاى أاااء أو أعضااء   -

الجلم سباء من وضع ثابت أو متحرك.

الرشاتة: ته ط إلى ت ية الفار  عااى تغييار أوضااع الام  ساباء كاال ذلاك ةاي الهاباء أو عااى            تمرينات  -

مج بين التمرينات ممل الجري وتغيير الاتجاا. الأيض أو ال
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تمرينات اللرعة: تشمل مجمبعة الحركات التي يؤ يها أعضاء الجلم بلرعة كبيرة أو تطاع ملااةة ةاي     -

أتل زمن.

لعصاابي: وهااي التمرينااات التااي ي اابم بهااا الفاار  باسااتخ ام اهازياا  العضاااي   تمرينااات التباةااا العضاااي ا -

والعصبي لا يام بحركات ت خل ةيها الحباس بشال أساسي ممل تمرينات التباةا الااي لاجلم.

ثانياً: التقسيم من حيث الغرض والهدف:

أ/ التمرينات الأساسية العامة و ته ط إلى تح يا غرضين هما:

/ غرض بنائي: 1

ال ابة العضااية    –الإطالة المرو اة   –تنمية العناصر الحركية والب  ية ل ى الفر  ممل تمرينات )ال بة  إكلا وهي 

التحمل العضاي والجا  ال ويي التنفلي(. –

رض حركي تعايمي:غ/ 2

البثب... ال ( –الحجل  –الجري  –وهي تنمية مهايات الفر  الحركية الأساسية ) المشي 

الغرضية:  / التمرينات

وهي التي تابل وسياة أساسية لتح يا ه ط م صب  ممل تعام مهاية من مهايات الجمباز أو البالي .

ج/ تمرينات الملتبى:

غرضها الأساسي هب إت ا ها وأ اؤها من تبل مجمبعة من الأةرا  ةي تشايلات مختافة بطر  ةنية لإرهاي اماال  

م ةي العروض الرياضية.الحركة التي يشتمل عايها التمرين. وتلتخ 

اً: التقسيم من حيث الأداء والأسلوب:ثالث

الملتبى( من حي  الأ اة والأساب  الملتخ م إلى: –الغرضية  –ت لم التمرينات بأغراضها اللاب ة ) الأساسية 

حرة أو أ/ التمرينات الحرة: وهي مجمبعة من التمايين يمان أ ائها  ول استخ ام أ وات وتابل تمرينات حركية 

زواية أو اماعية.

 / التمرينااات بااالأ وات: وهااي مجمبعااة ماان التمااايين يمااان أ ائهااا باسااتخ ام الأ وات عاااى اخااتلاط أشاااالها       

الحبال ... ال ( –الصبلجال  –الاشايبات  –الأث ال الح ي ية  –الارات الطبية  –وأ باعها ممل ) الأطبا  

عة من التماايين التاي يؤ يهاا الفار  عااى الجهااز وتا  تاابل أاهااة          ج/ التمرينات باستخ ام الأاهاة: وهي مجمب

الع اة ... ال ( –عايضة التبازل  –الصنا يا الم لمة  –أساسية أو ملاع ة ب ياة ممل ) ح ل الحائط 

التمرينات الإيقاعية:مفهوم 2-12

الجمالي والا فعالي اللاي المحبب  من المبا  العامية التي تحظى بجا ب كبير من الاهتمام حي  أ ها تتميا بالطابع

إلااى الاانفو إلااى اا ااب المهااايات الحركيااة الممياااة والتااي تجمااع عناصاارها ةااي التمرينااات الأساسااية والإي اعيااة     

وتتميااا التمرينااات الإي اعيااة بالللاسااة الا لاايابية ةااي الحركااات أو تالااب لاعباتهااا ال اا ية عاااى التااةو  الجمااالي 

نمي ل يهن الإحلاس بالتناسا ةي أ اء الحركات المتع  ةت والجمال ةي الأ اء والرشاتة لاحركةت والم ة بالنفوت وت

والمرو ة والخفة واللرعة.
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وتنتمي التمرينات الإي اعية لاعبات الصفات الإيا ية والخا ية أو الااتماعية وتؤ ى التمرينات إما بصبية ةر ية 

ت الإي اعيااة تاصاارة ة ااط عاااى الفتيااات لتمااتعهن بالرشاااتة        مرينااا اماعيااة باسااتخ ام الأ وات أو باا و ها والت    وا

( .9م ت ص 1994) التمرينات الاي اعية والتناةلية ت  . عنايات محم  احم  ت  والمرو ة والتعبير العاطفي والابتااي والخيال الخصب.

أهمية التمرينات الإيقاعية: 2-21-1

ي تلعى ال ول المت  مة إلى تنشيط ممايستها حي  أ ها:تعتبر التمرينات الإي اعية من الأ شطة الحركية الت

/ تنمي الفر  ب  ياً و فلياً وااتماعياً.1

/ تعمل عاى إكلا  ال بام الجي .2

/ تنمي الإحلاس بالتناسا وتبة الحركات.3

/ تنمي الشعبي بالعلاتة بين الامال والماال والإحلاس بالحركة و ينامايتها.4

لأ هااا تمرينااات تتميااا بالشاامبل  -مااة ةااي ساارعة الاسااتجابة لاعماال العضاااي والاسااتمراي  / يجعاال اللاعبااة متحا6

ةي هةا العمل ةي إطاي متباةا.  -والتنبع 

/ تعمل عااى إكلاا  اللاعباة ال ا ية ةاي سارعة تابياة الجهااز العضااي وإرهااي تابة الشخصاية والإيا ة وتعاب               7

اللاعب عاى التغاب عاى المصاعب.

تمرينات الإيقاعية:تقسيم ال 2-21-2

/ تمرينات بالأ وات الي وية:1

الطب  (  –الااااات الخشنة  –الحبل  –الشريط  –ممل ) الارة 

/ تمرينات حرة اماعية:2

وهاي تمرينااات با ول أ اة وتاا خل ةيهاا اغاااب عناصار التمرينااات أو كاهاا لتااابين امااة حركيااة تتلام بالا لاايابية        

الحركة والأ اء العالي.والاستمرايية والم ى الاامل ةي 

عناصر التمرينات الإيقاعية وارتباطها بالصفات البدنية: 2-21-3

تحتبى التمرينات الإي اعية عاى الامير من العناصر التي ت خل ةي مضمب ها وهي:

/ المشي1

/ الجري2

/ البثب3

/ الباي )الا برك(4

/ المراحات5

/ ال ويا ات6

/ التمباات7

/ الاتاال8

كات شب  أكروباتية./ حر9
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المشي:

هناك أ باع ع ي ة من المشي منها:

المشااااي عاااااى أطااااراط الأصااااابع والاعبااااين.   –المشااااية الا بركيااااة  –الخطاااابة الناعمااااة  –المشااااية الرياضااااية 

اًت بالت ااااطعت الاحا اااةت وياااؤ ي كاااةلك ماااع إضااااةة  ويا اااات أو  وائااار أو     باااوياااؤ ى المشاااي أمامااااًت خافااااًت اا   

أتباس. 

الجري:

ن لم أ باع الجري إلى ما ياي:ت

اًت بالت اااااطعت بااااالجااااري عاااااى أطااااراط الأصااااابع. ويااااؤ ى الجااااري أماماااااًت خافاااااًت اا      –الجااااري الرياضااااي  

وكةلك يؤ ى مع إضاةة وثبات وحركات أخرى.

الوثب:

ويبااا  الامياار ماان البثبااات التااي يجااب الحفاااظ عاااى وضااع الجلاام ثابتاااً عناا  أ ائهااا وهااي ) البثااب عاااى تاا م            

الغاالاااة ) الفجااابة باماااو الفخاااةين   –الفجااابة  –البثباااة العالياااة  –البثاااب عااااى تااا مين )ةتحااااًت ضاااماً(   – ة واحااا

البثبة المفر ة. –وثبة الحا ة  –البثب مع تب يل اللاتين ) الم صت أماماًت خافاً(  –بال  م الأخرى( 

الباي )الزنبرك(:

باتلااااع مراحاااة الحركاااات وتتمياااا هاااةا     هاااي عبااااية عااان تتاااابع ثناااي وةااار  مفاصااال ع يااا ة ماااع الاحتفااااظ       

الحركات بالا ليابية وال بة.

وتن لم الحركات الا بركية إلى:

/ حركات ز بركية لاجلم كا  )اللبستة العمي ة(1

/ حركات ز بركية لاةياعين.2

/ حركات ز بركية لالاتين )اللبستة العالية(.3

المرجحات:

فاصل الجلم سالااة مان الحركاات المتتالياةت تبا أ مان اااء إلاى         هي حركات تحمل الطابع الاستمرايي وتشال م

الجاء الةي ياي  وهي مراحات سابية ) تأثير الجاذبية الأيضية( أو إيجابية وتن لم إلى:

/ مراحة الجلم:1

تب أ الحركة من أسفل لأعاىت من مفصل الركبة وتلمب لمفصل الفخة والعمب   الف ري ثم الرتبة.

ن:/ مراحة الةياعي2

تؤ ى با ليابية بفعل الجاذبية وكةلك حركتها إيجابية وتؤ ى أماماًت اا باًت خافاً وبالت اطع.

/ مراحة اللاتين:3

يمان مراحة اللاتين أماماًت خافاًت اا باً و بالت اطع. 
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/ مراحة الجةع:4

ياعينت من اا اب آخار   تؤ ي مراحة الجةع أماماًت أسفل والةياعال مرتخيالت أو مراحة الجاع مع مراحة الة

يمان إضاةة حركات أخرى لاجةع كال ويال والمني والاف.

الدورانات:

الاا ويا ات ماان أهاام الحركااات الرابطااة ةااي التمرينااات الإي اعيااةت وهااي عباااية عاان  ويال الجلاام حاابل المحاابي   

وية أو  وية كامااةت  الرأسي إما عاى ت م أو عاى ال ا مين بالا ويال ةتحااً أو بالت ااطع  ماع يباع  وية أو  صاف         

ويمان إضاةة حركات اتاال ثابت بع  أ اء الا ويال أو ياؤ ى مان ثناي أحا ى الاركبتينت ويجاب الاهتماام ببضاع          

الةياعين عن  أ اء الحركة.   

التموجات:

تعمل امياع مفاصال الجلام إاباييااً عنا  عمال المبااة وعان طري هاا ت ابى العضالات وتتحلان مرو اة مفاصال               

ت سالة  اعمة تب أ من مفصل ال  م وتلري ةي الجلم وتنتهاي باالرأس وتعتبار هاةا الحركاات      الجلم وهي حركا

من الحركات الجمياة التي تلاع  عاى يبط المهايات الحركية المختافة بشال امالي وتن لم إلى:

أ/ مباة بالةياع

 / مباة لاجلم

الاتزان:

يبا   بعال من الاتاال:

/ اتاال ثابت )إستاتياي(1

اتاال حركي ) ينامياي( /2

إل أ اء الاتاال بنبعي  ي ل عاى تحاام اللاعباة ةاي الامها وهاي الحركاات ذات صاعببة عالياةت إذ يحااةت الفار            

عاى تبازل الم  سباء ةي المبات أو الحركة.

الاتزان الثابت: -

اط الأصابع.يؤ ى بأخة أوضاع ثابتة ب ول حركة أما عاى أح ى ال  مين أو ال  مين معاً أو عاى أطر

الاتزان الحركي: -

وهي حركات تؤ ى بتغيير الماال سباء بأ اء المشي عاى أطراط الأصاابع ماع ةار  اللاا  الحارة أمامااً أو خافااً        

مع تغيير التبتيت بأ اء ال ويا ات المختافة.
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حركات شبم أكروباتية:

ا بعاص الحركاات الشاب  أكروباتياة والتاي      لإرهاي ت ية اللاعبات ولايا ة صعببة التمرينات الإي اعية أضايفت لها  

تتماشااى مااع الطااابع المميااا لهااةا التمرينااات. هااةا الحركااات تظهاار ماا ى ال اابى ةااي العااروض وتعماال عاااى يبااط  

الحركات اللالة. والمراحات والتمباات ببعص الحركات المأخبذة من حركاات الجمبااز وهاي م يااة ب اا بل      

التمرينات الإي اعية التناةلية.

اات أمامية وخافية ب ول طيرال/  حر1

/ الا ت ال والايتااز بي  واح ة أو بالا مناء ب ول تبتفت والرالال لا تمرال بالبضع لعمب ي.2

/ المروي من خلال ت اطع الرااين مع الي ين ب ول أي تبتف ةي البضع.3

ن عالياً./ الايتااز عاى الص ي أو الاتفين بملاع ة أو ب ول ملاع ة من الي ين والرااي4

 ماحبرة: ال حراات الجا بية ملمب  بها ولا تحلب لحركات شب  أكروباتية.

نمط الجسم

تعريف:2-31

هب تح ي  كمي لاعناصر الملاثة الأصاية التي تح   الشال الخاياي لشخص ما. ويعبر عن  بملاثاة أيتاام متتالياةت    

 ي إلى عنصر العضااية أماا المالا  ةيشاير إلاى عنصار       يشير الرتم الأول منها إلى عنصر اللمنة أو الب ا ة أو الما

النحاةة.

/ النمط السمين:1

هب ال ياة التي تغاب بها صفة   الاست اية التامة  والشخص الةي يعطي ت  يراً عالياً 

 ين الجلم مترهلًا وةي هةا التابين الجلمي تابل أعضاء الهضم ب ياات أو تريباً منها( ةي هةا النمط يان  7) 

كمر  مباً بالنلبة لباتي أاهاة الجلم ويابل لاشخص تجبيف بطني وص يي متضخم.أ

/ النمط العضلي:2

         هااي ال ياااة التااي تلااب  ةيهااا العظااام والعضاالاتت ةالشااخص الااةي يعماال بطاالًا ةااي اللاايرك يعطااى عااا ة ت اا ير      

بة البنياةت ويلاب  ةاي هاةا      ياات( ةي سمات هةا النمط. والعلاماة المميااة لهاةا النابع هاي اسات امة ال بماةوت        7)

النبع العضلات والعظام والمتطرةبل ةي  هم النبع ال بي الةي يبرز ةي الرياضة.

/ النمط النحيف:3

هب ال يااة التاي تغااب ةيهاا النحاةاة وضاعف البنياة والشاخص المتطارط ةاي هاةا التاابين ياابل  حيفااً ذا عظاام                

ضعيفة النمب. تطبياة يتي ة وعضلا

نماط الأجسام:تطور تقسيمات أ

تلم الطبيب اليب ا ي هيببتراط الأالام إلى  بعين:

العنصر اللمين )أميل للإصابة باللمنة( -

الطبيل النحيل ) أميل للإصابة بالت يل الرئبي( -
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وهناك عالم أ مروببلبايا إيطالي أسم  ) ةيبلا( تلم أ ماط الأالام إلى:

الأطراط والأبعا  الأة يةت ةي حين الأبعا  الرأسية تصيرة.ينمب أكمر ةي أطبال  –/  مط متضخم: اةع كبير 1

/  مط عا ي )صغير(: اةع تصير وأطراط طبياة  لبياًت والأبعا  الرأسية تاي  عن الأبعا  الأة ية.2

وبين هةين النمطين يبا   مط ثال  يممل تناسباً متناس اً لال من الجةع والأطراط.

كرتشمر:

ماااط الأالااام حاا يماًت وتخصااص أو أشااتهر ب ياسااات  عاان العلاتااة بااين أ ماااط الأالااام   يشاااي إلياا  كااأ  لتح ياا  أ  

والاضطرابات العضايةت وت  تام بملاثة أشياء هامة وهي:

/ ابتااي وسياة لاتصنيف المبضبعي لفةرا  من خلال ع   من ةئات البنيال الجلمي.1

لالابك وهما:  / يبط البنيال الجلمي )النمط الجلمي بالشااين الرئيليين2

الفطام: وهب مجمبعة متشابهة من  ماذج الاستجابات لمباتف الحياة التي يصعب عاى الفر  مبااهتها. -

الهبس )الاكتئا (: يجعل الفر  غيار تاا ي عااى أبلاط أ اباع التايياف والتباةاا الااتمااعي ويحابل باين            -

الفر  بين ت بير شئبل  فل .

ماط( وبين أشاال اللابك الأخرى./ الربط بين البنيال الجلمي )الأ 3

وتقسيم كرتشمر للأجسام كما يلي:

(وهي كامة إغري ية معناها بلا تبةت وأصحا  هاةا الانمط  حااط وذو صا ي      -الباهن )المعتل  -

ملطح وطبال ال امة بالنلبة لأوزا هم.

هااةا الاانمط ذو أكتاااط  ( كامااة إغري يااة معناهااا المناااةو عاااى الجااائاة. وأصااحا      -)العضاااي  -

عريضة وص ي تام ش ي  ال بة.

( كامة إغري ية تعني الممتائ وهب  مط يتصاف باب ا  ممتائااً والارأس كبيار والعناا         -) الب ين   -

غايتت والأو اج منتفخة.

( كامة إغري ية معناها سايئ التاابين وهاب الام غيار عاا ي لا يا خل         -المختاط ) الهايل  -

ي  بع من الأ باع الملاثة اللاب ة.تحت أ

شيلدون:

وسبط  تح ث عن هةا الت ليم تفصيلًا لاب   أح ث الت ليمات

أنماط الأجسام وفقاً لنظرية شيلدون:

أولًا: المقدمة

طالب اامعي بطري ة كرتشمر ةبا : 400تام بت ليم 

% من النبع النحيل7
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% يياضي أو عضاي12

% سمين أو متابك9

طابة كال لاب  مان وضاعهم ةاي مجمبعاة مختافاة ومان هناا با أت غااوات شايا ول ةاي مجاال أ مااط              % من ال72

% من الأةرا  لا يمان الاعتما  عاي .72الأالام لأل النظام الةي يفشل ةي تصنيف 

وتام ب ياست  عاى الجم  ةبا  أل هناك ثلاثة أ ماط هي:

ايتين ذات أحجام متباضعة./  مط يتميا بضخامة أعضاء الهضم بينما ال اب والا1

/  مط يتميا بعضلات  امية ا اً وشرايين كبيرة وكةلك ال اب والعظام.2

/  مط ثال  يتميا بلايطرة ااا  منط اة اللاطح وتا  حااول شايا ول تلاجيل أ مااط الجلام عان طار  أخاة ثالاث               3

لأةالام اللاابية لاصابي    صبي ةبتبغراةية لال ةر  وهب مجر  من ملابلا  مان الأماام والجا اب والخااف وطاابا ا      

لجلم( ااي أ اء  مط بالملاثة وخرج بملاثة أ ماط أساسية هي ما ياي: )أًُطاا عاى هةا الطري ة اسم اخت

/ النمط اللمين 1

ympmomosoM/ النمط العضاي 2

yhpmomosoM/ النط النحيف 3

ثانياً: الأنماط الأولية

النمط اللمين:  -

 مي يلااب ت اتتصااا  الجلاام يتميااا بالرخاااوة واساات اية الجلاام وكماارة الاا هن ةااي المناااطا المختافااة    الجهاااز الهضاا

مناطا تجمع ال هن المعروةاة( وكبار الارأس واسات ايت  وتصار الرتباة وساماهات واساتمراي  ماب الما يين  تيجاة            )

رةت والأكتااط ضااعيفةت  لاترسايب ألاا هنيت والأي اط تاماة الاساات اية والجاا   اااعم ويخابت والأيااال ث يااة وتصااي     

والحبض عريصت يتميا بالشال الاممري ) كممرى الشال( ول ي  بطء ش ي  ةي ي  الفعل.

ympmomosoMالنمط العضاي:   -

صاب ةي مظهرا الخايايت والعظام كبيرة وسمياة والعضالات  امياة وعضالات الباا  باايزةت والرتباة طبيااة        

وتبية وعظام الترتبة راهرة مع كبر الي ين وطبل الأصابع  وتبية والأكتاط عريضة وعضلات الأكتاط راهرة

 وتاتل عضلات منط ة الجةع والخصر  حيف والحبض ضيا الأي اط ث ياة وتبية البنيالت متين وياس .

yhpmomosoMط النحيف: مالن -

ر  بعااً   حاةة ةي البا  مع بروز الأ فت ذو بنيال الما ي يتيا وهايلت والعظام صاغيرة وباايزة والارأس كبيا    

ي الاةياعيينت والأياال   ةا ما مع يتبة طبياة ويتي ةت والص ي طبيل وضيا مع اسات اية الاتفاين وطابل ماحابظ     

طبياة ويتي ةت ويب و الجا  كما لب كال ةب  العظم مباشرة إلا من بعص عضلات تاياةت ويماك سارعة عالياة ةاي    

ي  الفعل وح ة ةي الحركات.
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 مطااً متمياااً لابشار     76آلاط حالة من طلا  الجامعة أل هنااك   4وت  كال شيا ول بعي  النظر إذ تال بع   ياسة 

 مطااً الامياً    88وأتر باحتمال اكتشااط أ مااط أخارى. ول ا  ثبات ذلاك بالفعال إذ بعا  ذلاك اساتطاع أل يلاتخاص            

ةكر. ولعل أبارز إ جاازات شايا ول يتممال ةاي الأ مااط       مختافاً ت خل اميعها تحت الأ ماط الملاثة الأولية اللاب ة ال

الما بية التي تبصل لها.

ثالثاً: الأنماط الثانوية

/ النمط الخاطي:1

هب خايط من الماب ات الأولية الملاثة ) سمينت عضايت  حيف(

/ النمط الأ مبي:2

يتضمن هةا النمط امتلاك البنيال الجلمي للمات ترتبط عا ة بالجنو الآخر.

/ النمط النليجي:3

ةهب  مط يعبر عن م  اي تباةا الجلم والتناسا الجمالي.

/ النمط الباهن:4

تمييا ببناء المي ضعيف وطبيل أشاي إلي  كرتشمر.ي

/ النمط المتضخم:5

هب  مط يظهر ةي  تضخم هائل ةي الجلم.

/ النمط بطئ التابين:6

لنليجي اللابا الإشاية إلي  ولا يت اخل مع النمط ألخاطي. مابل الاهب  مط بطئ التابينت أو الأساس المنخفص 

/ النمط الضامر:7

اللابلازما ) ضمبي عن تصبي ةي  لايج أو عضاب( والمعناى الحرةاي يعناي عا م الاكتماال أو الان ص ةاي النماب           

وينتج عن التايف الةي يراع لاتجم  أو التعرض لبعص ال بى المرضية مما ينتج عن  ع م المرو ة.

 مط الم ى النصفي: /8

 4 – 3بااين  ععاااى م ياااس الن اااط اللااب هااب الماا ى النصاافي لاانمط الجلاام البسااطى التااي تتااراو  معاا لات ت اا يرا  

 ياات.

ة الرال الب ين:ات/  مط  9

عضاي( ةاي الب اياةت ثام يصابح      –ط الجلميت كأل يابل النمط ) سمين معاى ثبات الن (شيا ول)هب  مط ي لل ب  

ةي أواخر المراه ة وب اية النضجت ولان بمروي الامن يعب  إلى  مط  الأصاي حي  يصبح سميناً   حيلًا يياضياً

 ا اً وملت يراً وهةا هي الناتة.
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:ات السابقةــــالدراس2-14

م.1999ماجستير  –عبير عبد الرحمن وسحر عبد العزيز  -1

العنبال:

المتغيارات الفلايبلباية والنفلاية وإ  ااص الابزل لا ى        التعرط عاى تأثير التمرينات الهبائية المائية عاى بعاص 

العاملات بجامعة الاتازيا.

المنهج:

المنهج التجريبي.

العينة:

( سنة.45 – 35سي ة من العاملات ببرائف إ ايية بجامعة الاتازيا وأعمايهم ) 20

أهم النتائج:

الاارئتين وتحلااين كفاااءة الجهاااز  أل الا تظااام ةااي ممايسااة التمرينااات الهبائيااة أ ى إلااى تحلااين ورااائف    -

ال ويي ويعمل عاى ا خفاض الضغبط النفلية وإ  اص البزل.

أه اط البح :

ه ةت ال ياسة لبضع بر امج لاتمرينات المائية لاتعرط عاى تأثيرا عاى:

/ كفاءة الجهاز التنفلي1

/ كفاءة الجهاز ال ويي2

/ ت ايل الضغبط النفلية3

 / إ  اص البزل.4

م.2003ماجستير  –وفيق أحمد سالي ت -2

العنبال:

تأثير بر امج تمرينات م تر  لاتمرينات الهبائية المائية لاتعرط عاى المتغيارات الفلايبلباية ةاي ملاتبى الأ اء     

ةي اللباحة لاطالبات.

منهج البح :

 المنهج التجريبي
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العينة:

 – 2002ضية لابنات بال اهرة ةاي العاام ال ياساي    ( طالبة من الفرتة الأولى بااية التربية الريا30عم ية تبامها )

م.2003

أهم النتائج:

أرهرت النتائج واب    ص ةي كل من البزل وسامك الا هن بمنط اة الصا ي والظهار والفخاةين والنلابة المئبياة         

لا هن وذلك بع  إ  اص البزلت بينما لا يبا  ةرو   الة ةي وزل الجلم ب ول  هن.

أه اط البح :

اللعة الحيبية( –المتغيرات الفليبلباية ال الة عاى كفاءة الجهاز ال ويي ) النبص تحلين بعص  -

تحلين الأ اء لمهايات الأساسية ةي اللباحة. -

م2011ماجستير  –هالة عثمان أحمد حفظ الله   -3

العنبال:

الخرطبم.سنةت ببلاية  40-30بر امج م تر  لإ  اص البزل باستخ ام التمرينات الحركية لالي ات من 

منهج البح :

المنهج التجريبي.

عينة البح :

اللي ات من  ا ي  ليبة و ا ي  اي العاماين.

أهم النتائج:

ل   أ ى البر امج الم تر  إلى إ  اص البزل الااي. -

أ ى البر امج الم تر  إلى إ  اص الم اسات الجلمية. -

ه ط البح :

ل لالي ات بم ينة بحري.التعرط عاى أثر البر امج الم تر  لإ  اص البز -

م.2011ماجستير -ست البنات عبد الرحمن صديق -4

العنبال:

أثر بر امج استخ ام التمرينات العلااية عاى آلام الركبتين الناتجة عن اللمنة ل ى اللي ات تحت سن الأيبعين.

منهج البح :

المنهج التجريبي
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عينة البح :

المشايكات بمراكا التخليو الآتية:سنة تم اختيايهن من  40تاب ت من سي ات 

الناا ي الرياضاي الصاحي العاالمي      – اا ي  لايبة الصاحي     – لباأم  يماا  ) م ينة المهن سين لارشااتة والتخلايو   

بالخرطبم(.

أهم النتائج:

اسااتخ ام التمرينااات الرياضااية وةااا الأسااو العاميااة اللااايمة ي ااال آلام الااركبتين وذلااك لاا ويها ةااي ت اياال   -

ئ ة عن  اللي ات ببا  خاص.اللمنة الاا

تأكي   ي البر امج الم تر  ةي ت ايل آلام الركبتين وذلك بإ  اص البزل. -

ه ط البح :

التعرط عاى أثر البر امج الم تر  باستخ ام التمرينات العلااياة عااى آلام الاركبتين الناتجاة عان اللامنة        -

سنة. 40الاائ ة ل ى اللي ات تحت سن 

م.2011 ماجستير - الله محمدهويدا الصادق عطا  -5

العنبال: 

( سنة.45 – 35أثر بر امج م تر  لاتمرينات الهبائية لإ  اص البزل لالي ات من سن )

عينة البح :

( سنة.45 – 35اللي ات المشايكات ةي المركا الرياضي بنا ي بري ضمن الفئة العمرية )

أهم النتائج:

إيجاباً ةي إ  ااص الابزل وإ  ااص الا هبل ةاي الجلام مان خالال         ت  أسهمت التمرينات الهبائية الم ترحة  -

 تائج ال ياسات ال باية والبع ية.

وكةلك تياسات البزل لصالح ال ياس البع ي. -

م.2012 ماجستير - سلمى محمد آدم شرف الدين-6

العنبال:

ية الخرطبم.أثر بر امج ت ييبي م تر  لإ  اص البزل لالي ات بصالة إ اية الرياضة العلارية ببلا

منهج البح :

المنهج التجريبي.

عينة البح : 
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المت يبات بصالة إ اية الرياضة العلارية.

أهم النتائج:

تبا  ةرو  ذات  لالة إحصائية ةي ال ياسات الجلمية ةي منط ة أسفل البطن لصالح ال ياس ألبع ي لا ى   -

عينة ال ياسة.

يح ا اله ط المطاب  بصبية كاماة.الفترة الامنية لابر امج غير كاةية لةلك لم  -

ه ط البح :

 –أسافل الابطن    –أعااى الابطن    –الجةع  -هب إ  اص البزل لجميع أاااء الجلم والتي اختايتها الباحمة ) الص ي

 الأي اط(. –اللباع  

م.2016دكتوراه  –مهند كاظم شعلان كريم  -7

العنبال:

صاب الشرايين باستخ ام العلاج الطبيعي والمائي.أثر بر امج ت ييبي م تر  لإ  اص البزل وعلاج ت

منهج البح :

المنهج التجريبي.

عينة البح :

ةر  تم اختيايهم بالطري ة العم ية 25تاب ت العينة من المصابين بالب ا ة وتصاب الشرايين وباق ع  هم 

أهم النتائج:

 –ختبايات البزل ) مؤشر كتاة الجلام  هناك ةرو  ذات  لالة إحصائية بين ال ياسين ال باي والبع ي ةي ا -

محيط اللاع ( –محيط الأي اط  –محيط الخصر 

ه ط البح :

التعارط عاااى أثاار البر ااامج التا ييبي الم تاار  باسااتخ ام التمرينااات المائياة والعاالاج الطبيعااي ةااي عاالاج     -

تصاب الشرايين.

ائياة والعالاج الطبيعاي ةاي إ  ااص      التعرط عاى أثر البر اامج التا ييبي الم تار  باساتخ ام التمريناات الم      -

البزل.

 م 2017ماجستير  رحاب محمد بخيت -8

أثر بر امج ت ييبي م تر  باستخ ام التمرينات الحركية بالمبسي ى )زومبا( لإ  اص البزل. :بعنبال 

المنهج:

استخ مت ال ياسة المنهج التجريبي 
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العينة:

سي ة  23اشتمات العينة عاى 

أهم النتائج:

إ  اص البزل. ي امج التمرينات الحركية بالمبسي ى )زومبا( ت  أسهم إيجاباً ة/ بر1

/ واب  ةرو  ذات  لالة إحصائية ةي ال ياس ال باي والبع ي ةي تياسات البزل لصالح ال ياس البع ي.2

 أهم التبصيات:

المراكا الرياضاية لماا لا  مان     / استخ ام البر امج الم تر  باستخ ام التمرينات الحركية بالمبسي ى )زومبا( ةي 1

أثاي إيجابية ةي إ  اص البزل وتحلين ال ياسات الجلمية المختافة.

/ إاراء  ياسات مشابهة لماي  من المتغيرات التي صاحبت ال ياسة.2

 / استخ ام بر امج حمية غةائية مصاحب كبر امج إ  اص البزل3

 التعليق على الدراســـات السابقة: 2-14-1

ياسات اللاب ة استخ مت المنهج التجريبي لملائمت  لطبيعاة البحا  و جا  أل ال ياساات اللااب ة تناولات       إل كل ال 

لإ  ااص الابزل و لابة الا هبل ةاي الجلام كماا أل الابعص منهاا تنااول التعارط عااى أثار               ةتأثير البرامج الت ييبي

وكال العيناات الملاتخ مة     واحا ة    ياساة  تنااول الجا اب الغاةائي عا     وكل ال ياسات الباي ة لم تالبرامج الت ييبية 

أغابها كال عم ي والفترة الامنية لال ال ياسات أيبعة أسابيع ةما ةب  ما ع ا  ياساة واحا ة كا ات ثالاث أساابيع      

وااءت  تائج ال ياسات اللاب ة إيجابية ةي عماية إ  اص البزل وكال اله ط هاب وضاع بارامج ت ييبياة وإضااةة      

 .  اص البزلحمية غةائية من أال إ 

الاستفادة من الدراسات السابقة: 2-14-2

تح ي  ه ط الباح  وصياغة الفروض التي تلاع  عاى حل المشااة. -

تح ي  الإطاي النظري الةي شمات  ال ياسة. -

إع ا  البر امج الت ييبي -

إاراء ال ياسات الاستطلاعية وم اباة المحامين والخبراء -

تح ي  اختباي منهج البح . -

تصميم البر امج.كيفية  -

استخ ام المعالجات الإحصائية المناسبة. -

اختياي عينة البح . -

  



                                                                  

 ثــــــل الثالـــــالفص

 ثــالبح إجــــراءات

 

 تمهيد -

 منهج  البحث  -

 مجتمع البحث   -

 عينة البحث   -

  توصيف العينة   -

 العينة  جانست  -

 أداة الدراسة  -

 لأداة الدراسة المعاملات العلمية   -

 تصميم البرنامج المقترح خطوات  -

 الدراسة الاستطلاعية  -

 تصميم البرنامج المقترح  -

 مراحل تصميم البرنامج المقترح  -

 الدراسة  تطبيق -

 محتوى البرنامج المقترح  -

 أدوات جمع البيانات   -

 القياس النهائي للبرنامج  -

 الأساليب الإحصائية  -
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ثــل الثالـــالفص

ثــالبح راءاتـــــإج

تمهيد:   3-1

الاةي أتباع كماا يبضاح     وطري اة أختيايها العيناة   مبضاحاً   االمتممال لها   المجتماع تناول هاةا الفصال مانهج البحا  و    

ةاي التجرباة وإااراءات تابةير المعااملات العامياة لاحصابل عااى  تاائج يماان           وسائل الاختباي ال ياسي الملتخ م 

م تار  باساتخ ام تمريناات الاومباا المائياة )الأكابا زومباا(         بيالاعتما  عايها ةي التعرط عااى أثار بر اامج تا يي    

مم جإلاى تبضايح خطابات تنفياة البر اام      كاةلك يتعارض هاةا الفصال     والتصاميم التجريباي   لإ  اص البزل لالي ات

 ياس ال باي والبع ي لاعينة بالإضاةة لمعالجة البيا ات إحصائياً.الامع بيا ات 

منهج البحث: 3-2

.مت  لطبيعة مشااة البح ءلاموذلك لالمنهج التجريبي  الباحمةاستخ مت 

 مجتمع البحث: 3-3

تابل مجتمع البح  من اللي ات والطالبات والآ لات بمحاية الخرطبم 

:عينة البحث 3-4

عينااة مان اللاي ات الراغباات ةاي إ  ااص أوزا هان وتا  باااق        عااى  تام اختيااي العيناة بالطري اة العم ياة اشاتمات           

 امرأة( 22إامالي أةرا  العينة )

:توصيف العينة 3-4-1

يبضح تبصيف العينة مان   التاليشمات يبات بيبت وطالبات ومبرفات ت والج ول  امرأة( 22تضمنت العينة ) 

.وةصياة ال م والحالة الااتماعية حي  البريفة

(1ا ول يتم )

تبصيف العينة من حي  البريفة

النسبة المئويةالعددالعملم

%418.2يبة منال1

%1150طالبة2

%731.8مبرفة3

%22100المجموع

  % (31.8ت و)  ( 11% ( من الطالبات بع   ) 50( أل عينة البح  تاب ت بنلبة ) 1يلاحت من الج ول يتم )

( . 4% ( من يبات المنال بع   )18.2( ت و )  7من المبرفات بع   ) 

(2ا ول يتم )

تبصيف العينة من حي  الحالة الااتماعية 

النسبة المئويةالعددالحالة الاجتماعيةم

%522.7متاواة1

%1777.3غير متاواة2

%22100المجمبع

     ( ت  17% ( من غير المتاواات بع   ) 77.3أل عينة البح  تاب ت بنلبة )  ( 2يلاحت من الج ول يتم )

( . 5% ( من المتاواات بع   ) 22.7و)  
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( 3ا ول يتم )

تبصيف العينة من حي  ةصياة ال م 

النسبة المئويةالعددفصيلة الدمم

1 1045.5%

2 418.2%

3
+

14.5%

4
+

B731.8%

%22100المجمبع

 

(. الفصاية ) التالي( أل ةصائل ال م لعينة البح  كا ت عاى النحب  3يلاحت من الج ول يتم )

   ( لعاا   ( الفصاااية )+ 18.2)  أةرا بنلاابة( 4( لعاا   )% ( ت الفصاااية )45.5بنلاابة )  أةاارا (  10لعاا   ) 

( % 31.8( بنلبة )  7( لع   ) B% ( ت الفصاية )+4.5( بنلبة ) 1)

 تجانس العينة : 3-4-2

ل ياساات عيناة ال ياساة     المعياايي والا حاراط   الحلاابي لمعرةة تجا و العينة تامت الباحمة باستخراج المتبساط   

 يبضح ذلك . أ  اا(  4ت البزل ت الطبل ت والج ول يتم )  البيبلباي: العمر  ةيتممات  والتي

 

(4تم )يا ول 

لبعص متغيرات العينة معياييالوالا حراط  الحلابييبضح المتبسط 

المعياريالانحراف الحسابيالمتوسط المتغيرم

160.4010.5الطبل-1

94.5527.8البزل-2

29.909.7العمر-3

 

      لامتغيارات ) الطابل ت الابزل ت العمار ( بااق بالترتياب        الحلاابي المتبساط   أل( أعالاا  4يلاحت مان الجا ول يتام )   

( وبماااااا أل  9.7ت  27.8ت  10.5بااااااق بالترتياااااب ) المعياااااايي( والا حاااااراط  29.90ت  94.55ت  160.40)

 ةهةا ي ل عاى تجا و العينة .  الحلابيلال متغيرات عينة البح  ااء أتل من المتبسط  المعياييالا حراط 
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:أدوات البحث 3-5

ت حي  تم إاراء ال ياسات التالية: الاختبايات والم اييو لجمع البيا ات باستخ امةي هةا ال ياسة الباحمةتامت 

/ قياس الطول: الرستامتر1

ممبات عمب يااً عااى حاةاة تاعا ة خشابية أو مع  ياة ال اائم ما يج باللانتمترات أو            250هب عباية عان تاائم طبلا     

الببصة بحي  يب أ الت يج من ملتبى سطح ال اع ة.

ورهرا ةي اتجاا ال ائم بحي  يلامو الم  ال اائم  كيفية ال ياس عاى اهاز الرستامتر: ي ف الشخص عاى الجهاز 

من ثلاث مناطا هي بين لبحي الاتف والإليتين وكعبي ال  مين ويابل الجلام معتا ل والنظار إلاى الأماام ثام ياتم        

(53ص  1999إ اال المؤشر الأة ي لأسفل حتى يلامو أعاى الرأس و حصل عاى ال راءة )أبب العلا 

جهاز الأنثرويميتر:

 بائم المت اخاة وعا ة ما يابل الجهاز مصحب  بمياال ل ياس الابزل يتاابل مان أيبعاة وصالات ح ي ياة       ذات ال

متار ويباا  عايهاا تا يجت الأول تاعا ة البصال اللافاي وحتاى          2يابل مجمبع أطبالها وهي ةاي حالاة التركياب    

ساام(  155ة البصاااة المابتااة )ساام ( والآخاار يباا أ ماان  هايااة البصاااة العايااا وحتااى  هاياا200 هايااة البصاااة العايااا )

ساام( متحاارك عاااى البصاالات الح ي يااة مؤشااراً أة ااي ساافاي ملااطح     50ويلاحاات أل أطاابال كاال وصاااة بطاابل )  

 ومحازي لأول خط ةي الت يج المتج  لأسفل.

/ قياس الوزن:2

 يااس  ارمااً ويجاب تبال إااراء ال     50يجري ال يااس بباساطة اساتخ ام الميااال الطباي أو الميااال ال باا ي وحتاى         

اختياي المياال  فل  عن طريا وضع أث ال معابمة عاي  وملاحظة تراءة المؤشر.

كيفية  اول ال ياس عاى المياال:

ي ف الشخص المرا  تياس وز   ةي منتصف تاع ة المياال حي  أل البتبط عن  الحا  الأماامي ل اعا ة  الميااال     

مؤخرة ال اع ة ت  ياي  البزل الح ي ي بنفو الم ا اي  ارام كما أل البتبط عاى  150 – 100ي ال البزل بم  اي 

ويجب عاى الشخص عن  ال ياس لبو الملابو البليطة. يتم تاراي ال ياس ةي مباعي  ثابتة باستمراي ويفضال أل  

(54 – 53ص  1994يابل ذلك ةي الصبا  الباكر تبل تناول طعام الإةطاي وبع  إةراغ الأمعاء )أبب العلا 

محم  صبحي ي ف المختبر عاى منتصف تاع ة المياال بحي  يبزع زو ا  عااى ت ميا  بالتلااوي     طري ة ال ياس ل

الظهار مبااا  لا اائم عاااى أل يلاماو ةاي ثاالاث منااطا هاي ) المنط ااة الظهرياة وأبعا    طااة لاحابض مان خاااف            

(124م ص 1995الع بين( ع م يةع الع بين )محم  صبحي 

/ قياسات محيط الخصر:3

لمحيطاات شاريط ال يااس )الماازوية( أو باسااتخ ام اا اول تباين م ا اي اللامنة أو بم اي اة بعااص          يلاتخ م ل يااس ا  

( إذا كال محيط البساط أكبار مان محايط الصا ي ةاإل الشاخص        54ص  1994المحيطات بطبل الجلم )أبب العلا 

يعتبر ب ين.
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كيفية القياس بالشريط )المازورة(:

وي اس عن  ملتبى اللرة.يبضع أة ياً ةي أتل محيط لمنط ة البسط 

/ قياس محيط الصدر:4

ةاي وضاع الاةيار وكيفياة      –شريط ال ياس يؤ ي ةي ثلاثة أوضاع هي البضع العاا ي ةاي وضاع الشاهيا الاامال      

ال ياس يرةع الشخص الةي يجرى عاي  ال ياس الةياعين اا باً ويبضع الشريط عاى الم  بحي  يم  من الخاف 

ي الابحتين بالنلبة لاراال أما بالنلبة لالي ات ةمن أسفل الغ   الم يية وحتى  إيصاال  أسفل الااوية اللفاى لعظمت

الضاااع الرابااع لعظاام ال فااص )عناا  الن طااة الصاا يية المتبسااطة( وبعاا  وضااع شااريط ال ياااس عاااى الجلاام يلاا ط     

 1986) عب  الحميا   المجري عاي  ال ياس الةياعين لأسفل ولتلهيل ذلك ةأ   ينصح بأ اء هةا ال ياس أمام المرآة 

( .96 – 94ص 

طري ة ال ياس لعباس عب  الفتا  البتبط بجاة  الاتفاين لاخااف وبإتصااء أتلااع الصا يت ووضاع شاريط ال يااس          

 (242ص  1991تحت البط مباشرة أة ياً مفرو  ) عباس عب  الفتا  

قياس محيط العضد:/ 5

 90  الأيمان والمرةاا ممناي ومن ابص زاوياة الاتاف       شريط ال ياس )المازوية( كيفية ال ياس ياتم مان أعااى العضا    

. حبل  منياف و و  الا  باضت  ياة يابل المرةا ممني ومن بص إلى أتصى ح 45 ياة وزاوية المرةا 

-( :)الصدق والثباتالبحث واتلأد المعاملات العلمية 1 - 5 -3

اللي ات  من10ع  ) عاى بيا ال ياساتوإعا ة تط تطبيا ص   وثبات ال ياسات تي  البح  عن طري ة تح ي  تم

ثام تام    ال ياسات لنفو المجمبعة وةى  فو الظاروطت تم تطبيا  أيام( 10وبع  ) والطالبات من غير عينة ال ياسة

 والا حااراط الحلااابيالمتبسااط  باسااتخراج الباحمااةإيجااا  معاماال الايتباااط ) بيرساابل( بااين التطبي ااين ثاام تاماات   

( أ  اا يبضح ذلك . 5لج ول يتم )ومعامل الايتباط  ت وا المعيايي

(5ا ول يتم )

يبضح ص   وثبات ال ياسات

 ال ياسات 

   الما يالتطبيا  الأولالتطبيا 

 المتبسط 

 الحلابي

 الا حراط

 المعيايي

 المتبسط 

 الحلابي

 الا حراط

 المعيايي

 معامل 

 الايتباط

 ) المبات (

 الص  

1- 

تياسااااااااااااااات 

محااااااااااااااااايط 

 الخصر

103.63 16.15603.7619.570.85 0.92 

2- 
تياسااااااااااااااات 

 الص ي
109.0 16.4109.828.70.92 0.96 

3- 
تياسااااااااااااااات 

 العض 
39.308.4633.577.290.95 0.97 

92.6324.0087.0323.50.890.94تياس البزل-4

( و ياااات  0.95 – 0.85 ياااات معاماال المبااات ا حصاارت مااا بااين )  أل أعاالاا( 5يلاحاات ماان الجاا ول يتاام )

( وهاى  لاب عالياة تؤكا  ما ى صا   وثباات ال ياساات تيا            0.97 – 0.92امل الصا   ا حصارت ماا باين )     مع

 .استخ امهاالبح  ت مما مان الباحمة من 
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: مراحل تصميم البرنامج المقترح في صورتم الأولية 3-6

 :ـ لتصميم البرنامج الأولىالمرحلة  3-6-1

المرااع العامية وال ياسات اللاب ة ةي مجال إع ا  البرامج  خاصةمن خلال إطلاع الباحمة عاى ع   من الاتب و

اص الاابزلت كب اات  فيااة تصااميم الباارامج الرياضااية وإ  اا ةااي مجااال التربيااة الب  يااة والرياضااة والتعاارط عاااى كي  

الباحمة ةارة عن تصميم البرامج الرياضية ةبا ت أل معظمها ب  برامج غةائية مصاحبة وتياساً عاى ذلك تامات  

ماان كايااة التربيااة الب  يااة والرياضااة بجامعااة  تح ياا  الخبااراء الااةين ساابط تلااتعين بهاام ةااي بحمهااا وهاام الاا كاترة   ب

 يا المتخصصين ةي الت ييب الرياضي.اللب ال لاعابم والتانبلبا

           ينتامت الباحمة بتح ي  أيبعة أسابيع لم ة البر امج التا ييبي الم تار  حيا  معظام البارامج الت ييبياة تتاراو  مااب        

.أسابيع كفترة مناسبة لابر امج 3-4

تام تصاميم البر اامج وعرضا  عااى الخباراء والمختصاين ةاي مجاال           والاتب والمرااع وبناء عاى هةا ال ياسات

 .( 1وة اً لماحا يتم ) صبيت  الأوليةالتربية الرياضية  لبضع  ةي 

 المرحلة الثانية لتصميم البرنامج  3-6-2

-:رتم النهائية صو فيالبرنامج 

الابزل   لإ  ااص الم تار    التا ييبي أشاي اليها الخبراء تامات الباحماة بتصاميم البر اامج      التيبع  إاراء التع يلات 

 .لالي ات والطالبات

 .حي  المحتبى والتشايل وطر  ال ياس والفترة الامنية من  تم وضع البر امج ةي شاا  النهائي

 النهائيةتصميم البرنامج المقترح في صورتم 

وحاا ات غياار متتاليااة ويلااتغر  زماان البحاا ة     3عاا   البحاا ات الت ييبيااة خاالال الأسااببع الباحاا     

  تي ة(. 60الت ييبية الباح ة ساعة)

 تنظيم الأ شطة  اخل البر امج:

 يتم تنظيم الأ شطة  اخل البر امج بناءاً عاى المعطيات الآتية:

 أسابيع. 3/ م ة البر امج: 1

 وح ات. 3 ييب ةي الأسببع: / ع   وح ات الت2

  تي ة(. 60/ زمن البح ة الت ييبية: ساعة )3

 وح ات. 9/ إامالي ع   البح ات ةي البر امج : 4

 . تي ة 540/ إامالي زمن البح ات ةي الملاثة أسابيع: 5

المقترح :ـ التدريبيبناء البرنامج  أسس 3-6-3

 المحتبى .وضع البر امج من حي   ةيالعامية  الأسومراعاة  -1

 الت يج ةي الحمل من حي  الش ة والحجم من خلال ع   التارايات وم ة البح ة الت ييبية . -2

 مراعاة الفرو  الفر ية ةي تنفية البر امج حلب حالة واستع ا ات وت يات كل لاعب. -3

 مرو ة البر امج وتببل  لاتطبيا العماي . -4

الم تر  . الت ييبيج اط كل مرحاة من مراحل البر امتح ي  أه  -5
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:  الإداريةت اجراءالإ 3-6-4

البر امج الم تر  لالي ات والطالبات . لأه اطالشر  الباةي  -1

وتح ي  مباعي  ب ء تنفية البر امج الم تر  . ال ياسات المطاببة تي  البح  )ال باي ـ البع ي ( إاراءاتتح ي   -2

. ال ياسات  وإاراءاتتح ي  مباتع التنفية  -3

-الاستطلاعية : التجربة3-6-5

وتع  التجرباة الاساتطلاعية  تجرباة مصاغرة لاتجرباة الأساساية ويجاب أل تتابةر ةيهاا الشاروط والظاروط التاي             

نتائجها  .تابل ةيها التجربة الأساسية ما أمان ذلك حتى  يمان الأخة ب

التجربة الاستطلاعية :  إجراءوكان الهدف من 

.    لامشايكاتلتمرينات معرةة م ى ملائمة ا/ 1

معرةة البتت الملتغر  لأاراء البر امج . / 2

معرةة الصعببات التي ت  تباا  مجريات العمل لمعالجتها./ 3

البحاا  وذلااك لاصاا   ةااي ال ياسااات      الاختباااي تياا التأكاا  ماان صاالاحية الأ وات والأاهاااة  الملااتخ مة ةااي     / 4

.   الأساسية

مل مع البر امج الم تر  . ت ييب ومعرةة كيفية التعا/ 5

. الأساسيةالباحمة عن  تنفية التجربة  تباا  التيالتعرط عاى الصعببات / 6

تبضيح البح  لامشايكين ةي  ./ 7

 .وآخرتح ي  ةترات الراحة اللازمة بين كل تمرين / 8

 :الباحثةالصعوبات التي واجهت 

 . ع م تبةير المع ات والأاهاة ذات الصلاحية -

  تائا لاتجهيا والخروج من حمام اللباحة. 10من زمن المشايكات ما ي اي   كال يخصم -

 مابرات الصبت تعطات ليبمين ةاال لا يبا  مابر احتياطي. -

 ث اةة المشايكات تجاا حمامات اللباحة لم يان كاةي  -

 احة.ع م واب  التباةا الجماعي ةي ب اية التجربة عن  أ اء الحركات والا ت الات  اخل حمام اللب -
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 الاستطلاعية للباحثة: التجربةملخص 

 تم تجهيا وإحضاي كاةة الأ وات لجمع البيا ات التي تخص البح  من تبل الباحمة . 

  تم تع يل الامن مع الجرعة الت ييبية والامن المح   لحمام اللباحة 

  تم حةط بعص التمرينات الملتخ مة ةي البر امج 

 مشااة الامن المناسب لامشتركات ةي البر امج ت  أسهمت التجربة الإستطلاعية ةي 

  تم وضع الإيشا ات والتعايمات المتبعة عن  تطبيا البر امج:

/ التأك  من الحبض ) سلامة الحباط + تن ية المياا + سلامة الفلاتر + الإضاءة(1

/ واب  لايف تاي  )من ة حياة(2

/ التاام المشايكات بالاي 3

يشا ات المباب ة  اخل حمام اللباحة./ إتباع التعايمات والإ4

.)لحين المعالجة(  / عن  إصابة أي مشتركة بالش  العضاي لاب  من إي اط التمرين لفترة زمنية مح  ة5

 / عمل تجربة لابر امج تبل الب ء ب  لم ة أتصاها أسببع.6
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 ات في صورتم النهائيةالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تمرينات أكوازومبا لإنقاص الوزن للسيد

 الت ييب الأول  –الأسببع الأول      البح ة الت ييبية اليبمية 

 شر  البر امج الت ييبي      تي ة 60زمن البح ة: 

 اله ط: إع ا  عام + إع ا  خاص + تمرينات الأكبازومبا

التكممممممممرار   الشدة المحتوى أجزاء البرنامج م

)عمممممممممممممدد 

 المرات(

 ملحوظات الراحة الزمن

 خايج حمام اللباحة: الإحماء  1
)لفتاين(   حماام اللاباحة  مشي حبل -

 + إطالة 

 
 

  اخل حمام اللباحة.
 )وتبط( مشي ةي الماال-
 )وتبط( ةتح وضم ال  مين -
 )وتبط( مراحة الةياعين اا باً -

 
 
 
 
 
 
 

65% 
 

 م 1
 
 
 
 م 1

5   
 
 
 
5   

  

 )وتبط( الجري ةي الماال- اللياقة العامة  2
 يل لاجا بين)وتبط( الم-
 لاجا بين ع)وتبط( ثني الجا-

    3.5    3 م 12

3 
 

 اللياقة الخاصة  
 

)البتبط ةتحااً( البتابط عااى تا م     -

 واح ة )تبازل( 
)البتاابط( المشااي عاااو الاتجاااا    -

 )يشاتة(
)البتاااابط( تبااااا ل لمااااو الااااابع    -

 (الأيمن مع الركبة اليمنى )تباةا

 م 9
 

3   
 

3.5   
 

 

 

تماااااااااااااااااااااااااااايين  4

 مباالأكبازو
 شر  البر امج الت ييبي وه ة :

/ )وتاابط ةتحاااً ت ثنااي الااةياعين(  1

تبا ل يةع الةياعين لأعاى مع سان   

 ال  م لنصف ملاةة البتبط ةتحاً.
/ )وتاااااابط ةتحاااااااً( تبااااااا ل ماااااا    2

الةياعين اا باً مان أماام الجلام ماع     

 الاف )الافين م ببضين( 
/ )وتبط ةتحاً( مراحة الةياعين 3

 مل  وائر خافاً بالتبا ل لع
 

 تاراي كل التمرينات

 

 م 8

 

 

 م 5

 

 

 م 3

 
 

 م3

3   

2   

 

 

3   

 

 

1   

 
 

9  

 
2   
 
 
 
 
 
 
 
6   

ياااااااتم تااااااااراي  

التمرينااااااااااااااات 

بصاابية بطيئااة  

لإاااااااااااااااااااااااا ة 

 الحركات 

    5   5 م 1 لعبة صغيرة الته ئة  5

الفتااارة الامنياااة        

    57لابح ة 
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 رينات أكوازومبا لإنقاص الوزن للسيدات في صورتم النهائيةالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تم

 الما يالت ييب  –الأسببع الأول      البح ة الت ييبية اليبمية 

       تي ة 60زمن البح ة: 

 اله ط: إع ا  عام + إع ا  خاص + تمرينات الأكبازومبا
 

التكممممرار  الشدة المحتوى أجزاء البرنامج م

)عمممممممممدد 

 المرات(

 ملحوظات حةالرا الزمن

 خايج حمام اللباحة: الإحماء  1
( لفاات  3مشي حبل حمام اللباحة )-

 + إطالة 

 

  اخل حمام اللباحة.
+ البثاب   ةي الماال اري)وتبط( -

 لأعاى
 )وتبط( ةتح وضم ال  مين -
 )وتاابط( مراحااة الااةياعين اا باااً   -

 وخافاً

 
 
 
 
 
 
 

75% 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 م 1
 
 
 
 م 1

5   
 
 
 
5   

  

 ثنى الةياعين بالتبا ل)وتبط( - اللياقة العامة  2
 ثنى الركبتين بالتبا ل)وتبط( -
 البثب ةي الماال)وتبط( -

    3.5    3 م 12

3 
 

 اللياقة الخاصة  
 

 ( والبسط ثابت )البتبط ةتحاً-

 اا باً )مرو ة( عةالجثنى 

)البتاابط ( البثااب عالياااً مااع تغياار     -

 الإتجاا يبع  وية )يشاتة(

ف( البثااااب ةتحاااااً مااااع يةااااع  البتاااا)-

 (الاياعين اا باً )تباةا

 م 9
 

3   
 

3.5   
 

 

 

تماااااااااااااااااااااااااااايين  4

 الأكبازومبا
ياعين ماااائلًا / )وتااابط ةتحااااًت الاااة  1

اا باااً أساافل(. تبااا ل يةااع الااةياعين     

عالياااً مااع ساان  ال اا م بنصااف ملاااةة     

 (البتبط ةتحاً )الافال تشيرال لأعاى

) البتاااااابط ةتحاااااااً( تبااااااا ل ماااااا  / 2

اا باااً ماان أمااام الجلاام مااع  الااةياعين 

)الافاااال مفتبحاااال وتشااايرال    الااااف

 .لاخايج الخايج

/ )البتاابط ةتحاًتالااةياعين  صااف  3 

 ويال الااةياعين حا ااة ةااب  الاارأس( 

 .مع تبا ل الإيتااز عاى كعبي ال  م
 

 / تاراي التمرينات 4

 م 8
 
 
 
 م8

 
 
 

 م7 
 
 

 م3

2   
 
 
 

  2  
 
 
 

2  
 
 

10   

 
 
 
 

2  
 
 
 

2  
 
 

7  

ااااااااراي ياااااااتم ت

التمريناااااااااااااات  

بصاابية بطيئااة  

لإاااااااااااااااااااااااا ة 

 الحركات 

    5  5 م 1 إطالة لجميع أاااء الجلم الته ئة  5

الفتااارة الامنياااة        

    60لابح ة 
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 للسيدات في صورتم النهائية البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تمرينات أكوازومبا لإنقاص الوزن

 الت ييب المال  –سببع الأول الأ     البح ة الت ييبية اليبمية 

 اله ط: لياتة خاصة + تمرينات الأكبازومبا

 الش ة المحتبى أاااء البر امج م
 التاراي 

 )ع   المرات(
 ماحبرات الراحة الامن

 خايج حمام اللباحة: الإحماء   1
)لفتاين(   حماام اللاباحة  مشي سريع حابل  -

 + إطالة 

 

  اخل حمام اللباحة.
 ال)وتبط( مشي ةي الما-
 )وتبط( ضم  وةتح ال  مين -
)وتاابط( مراحااة الااةياعين اا باااً أماماااً  -

 خافاً.

 
 
 
 
 
 
 

70% 

 

 م 1
 
 
 
 م 1

5   
 
 
 
5   

  

2 

 

 الاياتة الخاصة 
 

)البتااااابط ةتحااااااً( تباااااا ل ثناااااي اا بياااااة  -

 )مرو ة(

البسط ثابت( تبا ل ثني الجةع  –)وتبط -

 اا باً )تباةا(
ف )وتابط( عمال  وائار بالاةياعين تجا ي     -

 الماء خافاً )تبة عضاية(

 م 9

 

2   

 

4    

 
 

 

/ )وتبطت الاةياعين أماام الجلام( تباا ل     1 تمايين الأكبازومبا 3

ةاار  الااةياعين اا باااً مااع تحريااك البسااط     

 )يتصة ساللا(.
/ )وتاابط ةتحاااًت ثنااي ال اا مين لاخااايج(    2

مراحاااة الاااةياعين اا بااااً )بالتباااا ل( ماااع   

 الركبتين  صفاً.
ا مناااااء عرضاااااً( ماااا    / )وتاااابط ةتحاااااًت3

 الةياعين تايلًا لفمام مع تمبج الجةع.

 
/ )وتبط ةتحاً( يةع الةياع اليمنى عاليااً  4

مااع لااف الجااةع اا باااً وساان  ال اا م اليلاارى 

أماماااً وتطبيااا )الاارتص الشاارتي( )بياااي     

  ا و( 

 
/ )البتبط( ثناي الاركبتين ثام تباا ل سان       5

ال ا مين أمامااً ماع  الفار  ماع تباا ل ضاغط        

ةياعين خافااااً مااان وضااع  صاااف المناااي  الاا 

 عرضاً
 تاراي التمرين الأول.

 م 4
 
 

 م 15
 
 
 م 8
 
 
 م 2
 
 
 
 
 م 4

2   
 
 
1   
 
 
3   
 
 
5   
 
 
 
 
2   
 

 
 
 
4   
 
 
 
 
 
4   
 
 
 
 
4   
 
 
 
 

 

 )وتبطت البسط ثابت( لف الجةع  ائرة  الته ئة  4
 

 )وتبط( مراحة الةياعين اا باً

 م 1
 

 م 10

5   
 
5   

5   
 
4   

 

الفتاااااارة الامنيااااااة        

  60لابح ة 
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 البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تمرينات أكوازومبا لإنقاص الوزن للسيدات في صورتم النهائية

 الت ييب الرابع –الأسببع الما ي      البح ة الت ييبية اليبمية 

 اله ط: لياتة خاصة + تمرينات الأكبازومبا

التاااااااااااااراي  الش ة المحتبى أاااء البر امج م

)عااااااااااااااااا   

 المرات(

 ماحبرات الراحة الامن

 خايج حمام اللباحة: الإحماء   1
لفاات( +   3) حماام اللاباحة  مشي سريع حبل -

 إطالة 

 

  اخل حمام اللباحة.
)وتاابط( اااري ةااي الماااال مااع يةااع الركبااة    -

 لأعاى ومراحة الةياعين أماماً.
)وتبط( ضم  وةتح ال  مين مع م  الةياعين  -

 وأماماً. اا باً
)وتبط( البثب ةي الماال مع يةع الةياعين  -

 عالياً.

 
 
 
 
 

75% 

 

 م 1
 
 

 
 م 1

5   
 
 

 
5   

  

)وتااابط( البثاااب لأعااااى لملاملاااة الاااركبتين  - الاياتة الخاصة  2

لاصاا ي وضااغط الماااء بالااةياعين لأساافل )تاابة  

 عضاية( 
)وتبط( البثاب عاليااً ماع تغييار الاتجااا يباع       -

  وية )يشاتة(
ط( مراحااة ال اا مين بالتبااا ل لأتصااى    )وتااب-

 م ى )مرو ة(

 
 م  9
 

 
3   

 
3.5   

 

3 

 

تمااااااااااااااااااااااايين 

 الأكبازومبا
 
 

/ )البتبط ةتحاً( المشي المت اطع ثم الرابع 1

 إلى البضع الأساسي مع التاراي.

/ )البتااااابط ةتحااااااًت البساااااط ثابااااات(  ويال 2

 البسط.

/ )البتااااابط ةتحااااااًت ا منااااااء عرضااااااً( يةاااااع 3

 عالياً يميناً ثم يلاياً.  الةياعين مائلًا

/ )البتاااابط ةتحاااااًت الااااةياعين مااااائلًا عالياااااً  4

 عمل  وائر حبل الرأس.يإ مناء( 

/ )البتاابط ةتحاااً( المشااي المت اااطع مااع يةااع   5

 الركبة لأعاى.
 

 تاراي التمرين الأول

 م 4
 

 
 م 5
 

 
 م 5
 
 
 م 8
 

 
 م 6

 م 4
 
 
3   
 

 
2   
 
 
2   
 
 
1   
 
5   

 
 
 
2   
 
 
 
 

 
2   
 
 

1.5   
 
4   

 يتم  
إعاااااا ة التمااااارين  

الأول لصااااااااعببة 

 الأ اء  

 

    5   5 م 1 إطالة لجميع أاااء الجلم الته ئة  4

الفتاااااارة الامنيااااااة        

 53لابح ة 
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 الوزن للسيدات في صورتم النهائية البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تمرينات أكوازومبا لإنقاص

 الت ييب الخامو –الأسببع الما ي      البح ة الت ييبية اليبمية 

 اله ط: لياتة خاصة + تمرينات الأكبازومبا

التاااااااااراي  الش ة المحتبى أاااء البر امج م

)عااااااااااااا    

 المرات(

 ماحبرات الراحة الامن

1 
 

 الإحماء 
 

 خايج حمام اللباحة:
 3)حمااااام اللااااباحةهرولااااة حاااابل -

 لفات( + إطالة 

  اخل حمام اللباحة.
المااااال ماااع  )وتااابط( ااااري ةاااي -

 مراحة الةياعين أماماً وخافاً.
)وتاابط( ضاام  وةااتح ال اا مين مااع  -

 مراحة الةياعين.
 )وتبط( ال فا لفمام والخاف. -

 
 
 
 
 

85% 

 م 1
 
 
 م1
 

5   
 
 
5   
 

 

 

 

 

الةياعين  صف  –)البتبط  صفاً - الاياتة الخاصة  2

 ثبات( )تبازل( 
)وتبط( مراحة ال ا مين بالتباا ل   -

 اً )تباةا(أماماً وخاف
)البتبط( البثاب ةتحااً والاةياعين    -

 عالياً.

 م 6 
 

2    
 
 

 

تماااااااااااااااااااااااااااايين  3

 الأكبازومبا
/ )البتبط ةتحااً( مراحاة الراال    1

اليمنااى أماماااً ثاام خافاااً مااع الايتااااز  

  عاااى مشااط ال اا م ثاام ال اا م الأخاارى   

 مرات(. 4)
/ )البتبط ةتحااً( تحرياك ال ا مين    2

 بالتبا ل خافاً بشال مائل 

 (.مرات 4)
/ )البتاااااابط ةتحاااااااًت الااااااةياعين   3

 عرضاً( لف الجةع أماماً تمبااً 
 مرة( لال اا ب.  2)
/ )البتاابط ةتحاااًت البسااط ثاباات(    4

 ويال البسط اتجاا اليمين ثم اتجااا  

 اليلاي.
/ )البتبط ةتحاً( مراحة ال ا مين  5

 أماماً وخافاً بالتبا ل.
 

 تاراي التمرين الرابع

 م 8
 
 
 
 م 3
 
 

 م 10
 
 
 م 5
 
 
 م 7
 

 م 20

3   
 
 
 
2   
 
 
1   
 
 
2   
 
 
1   
 

10   

1.5   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.5  
 
3   

يااااااتم  تاااااااراي  

التماارين الرابااع 

لالاااااب إي ااااااع 

الحركااااااااااااااااااااة 

 المبسي ية   

    5   5  لعبة صغيرة الته ئة  4

الفتااارة الامنياااة        

 47لابح ة 
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 الوزن للسيدات في صورتم النهائية نقاصالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تمرينات أكوازومبا لإ

 الت ييب اللا س –الأسببع الما ي      البح ة الت ييبية اليبمية 

 اله ط: لياتة عامة + تمرينات الأكبازومبا
التاااااااااااااراي  الش ة المحتبى أاااء البر امج م

)عااااااااااااااااا   

 المرات(

 ماحبرات الراحة الامن

 خايج حمام اللباحة: الإحماء   1
لفااة( +  2) م اللااباحةحماااهرولااة حاابل  -

 إطالة 

 

  اخل حمام اللباحة.
)وتبط( الجاري ةاي المااال ماع تجا يف      -

 الماء.
)وتاابط( ضاام  وةااتح ال اا مين ثاام ال فااا     -

 لأعاى وم  الةياعين عالياً.
 )وتبط( ال فا أماماً وخافاً واا باً. -

 
 
 
 
 
 
 

80% 

 م 1
 
 
 
 م1

5   
 
 
 
5   

  

 جا بين )تبة عضاية( )وتبط( البثب لا- الاياتة الخاصة  2

)وتااابطت الااااةياعين اا بااااً( ال فااااا مااااع   -

  ويال البسط )تبيلتي( )يشاتة(

)وتاابط( ميااال الجاااةع اا باااً المشاااي ثااام   -

 تغيير الاتجاا )يشاتة(.

 م4
 

2   1.5    

/ )البتابط ةتحااًت ثنااي الاةياعين( تبااا ل    1 تمايين الأكبازومبا 3

ثني الجةع اا بااً ماع ةار  الاةياعين عاليااً      

 بالتبا ل.

/ )البتاابط ةتحاااً. الااةياعين مااائلًا أماماااً  2

بمنااااي والافااااين لأساااافل( ضاااار  الماااااء    

بالتبااا ل ةااي شااال تاارع الطباال وتحريااك     

 ال  مين بخطبات سريعة.

/ )البتاابط( أخااة خطاابة أماماااً مااع هااا    3

 الاتفين ثم الرابع خافاً مع ها البسط. 

و ةع الماء / )البتبط( أخة خطبة اا باً 4

 لاجا ب الآخر. أماماً ثم

/ )البتااااابطت الاااااةياعين ت ااااااطع أماااااام  5

 الجلم(  ةع الماء لاخاف.

 

 تاراي التمرين الرابع

 م 8
 
 
 م 8
 
 
 
 
 م 6
 
 م 2
 
 م 6
 

 
 م12

3  
 
 
3   
 
 
 
 
4   
 
4   
 
1  
 

 
3  

1   
 
 
2   
 
 
 
 
 
 
1  
 

2.5   
 

 
2  

تاااااااااام  تاااااااااااراي  

التمااااارين الراباااااع 

لالاااااااب تبةااااااااا  

الحركااة الإي اعيااة 

 لاتمرين   

    5   5  لعبة صغيرة الته ئة  4

الفتاااااارة الامنيااااااة        

 50لابح ة 
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 الوزن للسيدات في صورتم النهائية البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تمرينات أكوازومبا لإنقاص

 الت ييب اللابع –الأسببع المال       البح ة الت ييبية اليبمية 

 بااله ط: لياتة خاصة + تمرينات الأكبازوم

التاااااااااااراي  الش ة المحتبى أاااء البر امج م

)عاااااااااااااااا   

 المرات(

 ماحبرات الراحة الامن

 خايج حمام اللباحة: الإحماء   1
لفات(  3) حمام اللباحةمشي حبل -

 + إطالة 

  اخل حمام اللباحة.
)وتبط( ضم  وةتح ال  مين مع ما   -

 الةياعين اا باً وأماماً.
)وتااابط( ااااري ةاااي المااااال ماااع   -

 لةياعين.مراحة  ا
)وتاابط( ال فاااا لأعااااى وملاملاااة   -

 الاعب لام ع ة.

 
 
 
 
 
 
 

75% 

 م 2
 
 
 م 2

5   
 
 
5   

  

)وتااابط( ال فاااا عاليااااً ماااع تغييااار    - الاياتة الخاصة  2

 الاتجاا  صف  وية )يشاتة( 
)وتاابط( مراحااة ال اا مين بالتبااا ل -

 لأتصى م ى )مرو ة(
)وتبط ةتحاً( ال فا لأعاى لملاملة -

 ي وضااااغط الماااااء  الااااركبتين الصاااا 

 بالةياعين لأسفل )تبة عضاية(.

 م9
 

3   3.5    

تمااااااااااااااااااااااااااااااايين  3

 الأكبازومبا
/ )وتبطت الاةياعين أسافل( تباا ل    1

يةااع الااركبتين أماماااً وعماال  وائاار     

 بالي ين اا باً وميل الجةع أماماً.

/ )البتبط( تبا ل ثني الركبتين ثام  2

 الركل خافاً وال ويال.

عين أسافل(  / )البتبط ةتحاًت الاةيا 3

تبااا ل الركاال خافاااً مااع مياال الجااةع     

 أماماَ ومراحة الةياعين. 

/ )البتاااابط ةتحاااااً( تبااااا ل  يةااااع   4

 ال  مين أماماً ومراحة الةياعين

/ )البتبط ةتحااًت الاةياعين عاليااً(    5

تبا ل ثني الجةع لاجا اب بتمابج ماع    

 خفص الةياعين ا لياباً لأسفل.

 تاراي التمرين المال 

 م4
 
 

 
 م 5
 
 
 م 5
 
 
 
 م 7
 

 

 
 م 5
 
 
 

 م 10

4   
 
 

 
3   
 
 
2   
 
 
 
2   
 

 

 
1   
 
 
 

5   

 
 
 

 
2   
 
 
 
 
 
 
2   
 

 

 
1.5   

 
 
 

2   

يااااااااتم  تاااااااااراي 

التمااارين المالااا   

لالااااااب تبةااااااا 

الحركااااااااااااااااااااااة 

 المبسي ية    

 يتص مفتب    الته ئة  4

 
    3 م 7 

الفتاااارة الامنيااااة         

 51لابح ة 
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 م تمرينات أكوازومبا لإنقاص الوزن للسيدات في صورتم النهائيةالبرنامج التدريبي المقترح باستخدا
 الت ييب المامن –الأسببع المال       البح ة الت ييبية اليبمية 

 اله ط: لياتة خاصة + تمرينات الأكبازومبا
التاااراي )عاا     الش ة المحتبى أاااء البر امج م

 المرات(
 ماحبرات الراحة الامن

 اللباحة:خايج حمام  الإحماء  1
لفاة( + إطالاة    2) حمام اللباحةهرولة حبل -

  اخل حمام اللباحة.
)وتاابط( اااري لفمااام والخاااف مااع تجاا يف  -

 الماء.
)وتبط( ةاتح وضام ال ا مين وما  الاةياعين       -

 اا باً وعالياً.
 )وتبط( مراحة الةياعين عالياً واا باً. -

 
 
 
 
 
 
 

80% 

 

 م1
 
 م1

5  
 
5  

  

ط( البثااب لأعاااى لملاملااة الااركبتين    )وتااب- الاياتة الخاصة  2

لاص ي وضاغط المااء بالاةياعين لأسافل )تابة      

 عضاية( 
)وتاابط( مراحااة ال اا مين بالتبااا ل لأتصااى   -

 م ى )مرو ة(
)وتااابط( البثاااب عاليااااً ماااع تغييااار الاتجااااا    -

  صف  وية )يشاتة(
 وتبط عاى ت م واح ة )تبازل(. -

 م 8
 

2   1.5    

3 

 
 تمايين الأكبازومبا

 

)البتاابطت الااةياعين مااائلًا عالياااً بمنااي  / 1

 الافين مبااهين( ال فا مع التصفيا.
 

/ )البتاابط ةتحاااً( تبااا ل لااف الجااةع مااع  2

 (2:  2ثني الركبتين والتج يف )
 

/ )البتبط ةتحاًت الةياعين أسافل الافاين   3

م ببضااااااين( تبااااااا ل تحريااااااك ال اااااا مين   

 والةياعين أماماً وخافاً مع ال فا. 
 

الاةياعين ماائلًا أسافل     / ) صف وتابطت 4

با منااااء والافاااين لاخاااايج( ضااار  المااااء   

 ببا  ال  م مع  ةع الماء أماماً لاجا بين.
 

/ )البتبط ةتحاًت الاةياعين ماائلًا أسافل(    5

مراحة الةياعين لاجا ب ثم يةعهما عاليااً  

 تفاة لأعاى.4مع أخة 
 

/ )البتبطت الاةياعين مت ااطعين( تباا ل    6

 (2:  1يةع الركبتين لأعاى )
 

/ )البتبطت الةياعين مائلًا أسفل با منااء  7

والافين لاخايج( ال فا لاجا ب ماع  ةاع ثام    

 يةع الةياعين عالياً و اولهما باسترخاء. 
 

 تاراي التمرين الما ي

 م 4
 
 
 م 6
 
 
 م 6
 
 
 
 م 8
 
 
 
 م 6
 
 

 
 م 6
 
 
 م 4
 
 
 

 م 10

4   
 
 
3   
 
 
2   
 
 
 
2   
 
 
 
1   
 
 
 
1   
 
 
4   
 
 

 

3   

 
 
 
2   
 
 
 
 
 
 
2   
 
 
 

1.5   
 
 
 
1   
 
 
 
 
 
 

1   

يتم  تاراي التمارين  

المااااااااا ي لالاااااااااب  

اللاارعة ةااي الماااء   

ماااااااااااع الإي ااااااااااااع  

 المبسي ي   
 

    3   6  يتص مفتب    الته ئة  4

 60الفتاااارة الامنيااااة          

  تي ة.
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 ورتم النهائيةالوزن للسيدات في ص البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تمرينات أكوازومبا لإنقاص

 الت ييب التاسع –الأسببع المال       البح ة الت ييبية اليبمية 

 اله ط: لياتة خاصة + تمرينات الأكبازومبا
التاااااااااااااراي  الش ة المحتبى أاااء البر امج م

)عااااااااااااااااا   

 المرات(

 ماحبرات الراحة الامن

 خايج حمام اللباحة: الإحماء   1
 طالة لفات( + إ 3) حمام اللباحةهرولة حبل -

  اخل حمام اللباحة.
 )وتبط( اري مع ال فا لال أيبع خطبات.-
)وتبط( ةتح وضم ال ا مين ماع تباا ل الركال      -

 خافاً.
)وتبطت الةياعين عالياً( عمل  وائر مع لاف   -

 البسط.

 
 
 
 
 
 
 

90% 

 

 م1
 
 
 
 م2

5   
 
 
 
5   

  

2 

 

 الاياتة الخاصة 
 

)وتاابط( تبااا ل لمااو الااابع الأيماان مااع      -

 يلرى )تباةا( الركبة ال
 )البتبط عاى ت م واح ة( )تبازل(-
)البتبط ةتحاً( البتبط عالياً وما  الاةياع   -

 لأعاى )تبة عضاية(
 وية )البتاابط( البثااب والاا ويال  صااف  -

 )يشاتة(
)البتاااااابطت الااااااةياعين عالياااااااً( تشااااااابك -

 الأصابع والبتبط عاى أمشاط ال  مين.

 م 10
 

5   

 

2   

 
 

 

ةتحاااً. الااةياعيين مااائلًا أساافل   البتاابط]/ 1 تمايين الأكبازومبا 3

لف البسط لاجا ب بإ مناء والافين لاخايج[ 

 [ لال اا ب 4:1مع  ةع الماء ]

/ ] وتاابط ةتحاااً. الااةياعيين مااائلًا أساافلت 2

الافين لاخايج[ عمل  وائر بالةياعيين مان  

أسفل لأعاى بالتبا ل ل ةع المااء ثام مراحاة    

 الةايعيين اا باً.

 صاافاً. الاةياعيين أساافل[ يةااع  / ] وتابط  3

 (2:1بتين بالتبا ل مع لحركة الجا بية)الرك

/ ] وتاابط ةتحاااً. الااةياعيين مااائلًا أساافل[ 4

ال فا لأعاى مع ملاملة ال  ميين لام ع ة ثم 

الهبااابط و ويال البساااط ماااع عمااال  وائااار  

 بالافين لا ةع.

/ ]وتاابط ةتحاااً[ ال فااا لأعاااى مااع ت اااطع   5

 [ 10:1ال  مين ]

تبط  صفاً. ذياع اا باً وذيع  صف / ]و6

 ائاارة[ يةااع الااركبتين بالتبااا ل مااع التحاارك 

 لاجا ب ومراحة الةياعيين بالتبا ل.

/ ] وتاابط ةتحاااً. الااةياعيين مااائلًا أساافل[ 7

ال فا لأعاى مع ملاملة ال  ميين لام ع ة ثم 

الهبااابط و ويال البساااط ماااع عمااال  وائااار  

 بالافين لا ةع.

 م 10
 
 

 م10
 
 

 

 م 8
 
 م 6
 
 
 
 م 4
 

 م 10

5   
 
 

5   
 
 

 

4   
 
4   
 
 

 
3   
 
5   

 
 
 

3   
 
 
 
 
 

2   
 
 
 
 
 
2   

 

    5   5  يتص مفتب    الته ئة  4

الفتارة الامنياة           

  تي ة. 60
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 : البرنامج محتوى 7 -3

البر امج الت ييبي الم تر  يشتمل عاي ملتبي البح ة الت ييبية :

ئة وتلخين الأعضاء وتهيئتها لممايسة الت ييب .ت ة -/ الإحماء ) تمرينات  1

/ الاياتة الب  ية العامة ) العناصر المطاب  تنميتها (2

/ الاياتة الب  ية الخاصة ) العناصر المطاببة لف اء (3

/ تمرينات الاكبازومبا ) أساس البح  وهي التي تلاع  عاي حر  ال هبل (4

يعية (/ الته ئة ) الرابع إلي الحالة الطب5

ثلاثاة وحا ات ت ييبياة     ىتم تبزيع البر امج الت ييبي وة ا لفحمال الأسببعية المناسبة بحي  يحتبي البر امج عا

ةاي   الباحماة % ( خالال ةتارة التا ييب ياعات     90-% 65ةي الأسببع تتاراو  شا ة الأحماال الأساببعية ماابين )      

بتح ي  ه ط لال وح ة ت ييبية لاعمل عاي تح ياا   لباحمةاتبزيع الأحمال الفرو  الفر ية من أةرا  العائاة وتامت 

الأه اط العامة والأه اط الخاصة .

أدوات جمع البيانات: 3-8

بالاطلاع عاى ع   من المرااع العامية  الباحمةلجمع البيا ات والمعابمات التي تلهم بتح يا أه اط البح  تامت 

اتبة الالاترو ية.وال ياسات اللاب ة والمشابهة مع الاستعا ة بالم

وأيضاً الأخة برأي الخبراء والمتخصصين ةي مجال البح  العامي والتربياة الب  ياة بغارض التعارط عااى كيفياة       

إلى أ لاب الأ وات  الباحماة اختياي أ وات امع البيا اات والمعابماات المناسابة لتطبياا البر اامج ومان ثام تبصاات         

اس محيط الخصر والص ي والعض .وتممات ةي ال ياسات الجلمية والاختبايات وتي

:تطبيق البرنامج  3-9

 -البزل -لابح  والتي تضمنت )الطبل باية ال ياسات التامتالباحمةبإاراء بع  وضع البر امج ةي صبيت  النهائية 

( ت وأيضاً تامت الباحمة بتبزيع إستماية بيا ات 3محيط العض ( وة اً لماحا يتم ) -محيط الص ي -محيط الخصر

 –الحالاة الإاتماعياة   –العمل  –اللان  –العمر  –( ت لتح ي  البيا ات : الإسم5وة اً لماحا يتم )  عينة البح عاى

 –ةصاياة الا م    –البساياة الملاتخ مة لابصابل الاى حماام اللاباحة        –مرض مامن و بع   –الترتيب ةي الأسرة 

 كل ةي الركبتين و بعها .مشا –مشاكل ةي العمب  الف ري و بع   –العماية الجراحية و بعها 

ت بااا أ ةاااي يااابم الأحااا                          أياااام( ةاااي الاساااببع غيااار متتالياااة     3وبعااا  ذلاااك تااام تنفياااة البر اااامج الم تااار  بمعااا ل )    

 م .22/2/2018م وأ تهى يبم الخميو المباةا 4/2/2018المباةا 
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              زيااع بر ااامج غااةائي )حميااة غةائيااة(    هاا ط البر ااامج هااب إ  اااص الاابزل ويطبااا ةااي الفتاارة الملااائية ت وتاام تب      

حلب ةصياة ال م لال مشايكة ةي البر اامج وكاال ذلاك مان أاال تم ياف المشاايكات مان الناحياة الغةائياة وإتبااع            

الأساب  اللايم الصحيح ولم يان الالتاام ب  إابايي ل يهن بل حلب يغبة المشايكة ةي اتباع البر اامج الغاةائي   

 ( 6يتم )وة اً لماحا 

القياس النهائي للبرنامج: 3-10

(6يتم ) ا ولبع  تطبيا البر امج بعمل تياس بع ي لانتائج وةا الباحمةتامت 

-الأساليب الإحصائية المستخدمة في البحث: 3-11

:تام الباح  باستخ ام الحامة الإحصائية لاعابم الااتماعية  وذلك باستخ ام الأساليب الإحصائية المناسبة وهي

معا لة سيبرمال براول. -

معامل بيرسبل. -

النلب المئبية . -

الا حراط المعيايي.  -

 المتبسط الحلابي. -

 

  



                                                                  

 رابــــعل الــــــالفص

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج 

 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول  -

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني  -

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث  -

 ومناقشة نتائج الفرض الرابععرض  -
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 الفصل الرابع

عرض وتحليل ومناقشة النتائج

  -: الأولالفرض  ومناقشة نتائج عرض 4-1

ال باي والبع ي ذات  لالة إحصائية بين ال ياس   تبا  ةرو -عاى : ينص والةي ل الأوالبح   عاى ةرضللإاابة

 المعياايي  والا حاراط  الحلاابي ؟ تامت الباحمة باستخراج المتبسط لبع يال ياسات محيط الخصر لصالح ال ياس 

( أ  اا يبضح ذلك . 6تياسات محيط الخصر ت والج ول يتم ) ةي والبع ى ال بايوتيمة ) ت ( لا ياسين 

 تياسات محيط الخصروتيمة ) ت (  المعيايي والا حراط الحلابيالمتبسط  ( يبضح6ا ول يتم )

 ال ياسات م

 ال ياس البع ي ال ياس ال باي

 ة تيمت
 المتبسط

 الحلابي
 الإ حراط

 المعيايي
 المتبسط

 الحلابي

 الإ حراط

 المعيايي

 1.95 14.335 101.61 1.617 441.23 تياسات محيط الخصر 1

 ةااي( 1.617باااق ) المعيااايي( والا حااراط 441.23باااق ) الحلااابي( أعاالاا أل المتبسااط 6يتضااح ماان الجاا ول )

( 14.335باق ) المعيايي( والا حراط 101.61باق ) الحلابيال ياس ال باى ل ياسات محيط الخصر ت والمتبسط 

( .1.95لا ياس البع ى لنفو ال ياس ت وباغت تيمة ) ت ( المحلببة )

 والتي( ت وهى اكبر من ) ت ( الج ولية 1.95تيمة ) ت ( المحلببة ل ياسات محيط الخصر ااءت ) ألويلاحت 

ة ل ياساات  يا ة والبع يا باين ال ياساات ال با   إحصاائية ( وهاةا يؤكا  أل هنااك ةارو  ذات  لالاة       1.71باغت تيمتها )  

 التا ييبي محيط الخصر لصالح ال ياس البع ى . وهةا النتيجة تجيب عاى ةرض البح  الأول وتؤك  أل البر اامج  

متغير محيط الخصر. ةيالبزل  إ  اص ةياً الم تر  اثر ايجابي

أثار بر اامج تا ييبي م تار  لإ  ااص      بعنبال  م2012سامى محم  آ م شرط ال ين وتتفا هةا النتيجة مع  ياسة :

عااى عيناة مان     المنهج التجريبيالتي استخ مت  البزل لالي ات بصالة إ اية الرياضة العلارية ببلاية الخرطبم

الرياضة العلارية.المت يبات بصالة إ اية 

  ةرو  ذات  لالة إحصائية ةي ال ياسات الجلمية ةي منط ة أسافل الابطن لصاالح    بوا:  إلىتشير  والتي -

ال ياس ألبع ي ل ى عينة ال ياسة.

الفترة الامنية لابر امج غير كاةية لةلك لم يح ا اله ط المطاب  بصبية كاماة. -

 التااااااااااااا ييبي الم تااااااااااااار  لااااااااااااا     ى أل البر اااااااااااااامجإلاااااااااااااوتعااااااااااااااى الباحماااااااااااااة هاااااااااااااةا النتيجاااااااااااااة    

ايجابية ةي إ  اص محيط الخصر وتمرينات الأكبازومبا لها ايجابية أكمر ةي إ  اص محيط الخصر ب خبل عامال  

بالإضاةة  (الرتص الشرتيالبياي  ا و ) والمير جب و حركات الرتص اللاتيني كالصالصاالمبسي ى وبعص من 

ي أ ى ب ويا النتيجة المتبتعة وأكمر.الخاياية وهي البسط المائي الة إلى الم اومة
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 -: الثانيالفرض  ومناقشة نتائج عرض 4-2

 -عاى : ينص والةي الما يالبح   عاى ةرضللإاابة 

 ذات  لالااة إحصااائية بااين ال ياااس ال باااي والبعاا ي ل ياسااات محاايط الصاا ي لصااالح ال ياااس       تبااا  ةاارو -

 ال بااي وتيمة ) ت ( لا ياساين   المعيايي والا حراط يالحلابالبع ي ؟  تامت الباحمة باستخراج المتبسط 

( أ  اا يبضح ذلك . 7تياسات محيط الص ي ت والج ول يتم ) ةي والبع ى

تياسات محيط الص ي ةيوتيمة ) ت (  المعيايي والا حراط الحلابيالمتبسط  ( يبضح7ا ول يتم )

 تيمة

) ت (

ال ياس البع ى ال بايال ياس 

 حراطالا م ياساتال

المعيايي

 المتبسط 

الحلابي

 الا حراط

المعيايي

 المتبسط 

الحلابي

2.80 29.925 96.61 24.632 105.91 محيط الص يتياسات  1-

 ةاي ( 24.632بااق )  المعياايي ( والا حاراط  105.91بااق )  الحلاابي ( أعلاا أل المتبساط  7يتضح من الج ول )

( لا يااس  29.925بااق )  المعياايي ( والا حاراط  96.61بااق )  لابيالحلمحيط الص ي ت والمتبسط  ال بايال ياس 

( 2.80البع ى ل ياس محيط الص ي ت وباغت تيمة ) ت ( المحلببة )

باغات   والتاي (  وهاى اكبار مان ) ت ( الج ولياة     2.80ويلاحت ال تيماة ) ت ( المحلاببة محايط الصا ي اااءت )     

باين ال ياساات ال باياة والبع ياة ل ياساات محايط        إحصاائية ة ( وهةا يؤك  أل هناك ةارو  ذات  لالا   1.71تيمتها )  

 التاا ييبيوتؤكاا  أل البر ااامج  المااا يالصاا ي ولصااالح ال ياااس البعاا ى . وهااةا النتيجااة تجيااب عاااى ةاارض البحاا   

محيط الص ي لالي ات والطالبات . إ  اصالم تر  اثر ايجابياً 

تااأثير بر ااامج تمرينااات م تاار  بعناابال  م2003تير ماالاا –سااالي تبةيااا أحماا  وتتفااا هااةا النتيجااة مااع  ياسااة :

التاي   لاتمرينات الهبائياة المائياة لاتعارط عااى المتغيارات الفلايبلباية ةاي ملاتبى الأ اء ةاي اللاباحة لاطالباات           

( طالبة مان الفرتاة الأولاى بااياة التربياة الرياضاية       30عم ية تبامها ) عاى عينة المنهج التجريبياستخ مت ةيها 

م.2003 – 2002ل اهرة ةي العام ال ياسي لابنات با

أهم النتائج:

أرهرت النتائج واب    ص ةي كل من البزل وسامك الا هن بمنط اة الصا ي والظهار والفخاةين والنلابة المئبياة         

والتي تشير إلى: لا هن وذلك بع  إ  اص البزلت بينما لا يبا  ةرو   الة ةي وزل الجلم ب ول  هن.

اللعة الحيبية( –الفليبلباية ال الة عاى كفاءة الجهاز ال ويي ) النبص تحلين بعص المتغيرات  -

تحلين الأ اء لمهايات الأساسية ةي اللباحة. -

إيجابية ةي إ  اص محايط الصا ي أماا التمريناات     لها التمرينات الهبائية المائية أل  إلىهةا النتيجة  ةوتعاى الباحم

يع حركات الأ اء بالإضاةة لامراحات وحركات البياي  ا و وحركات الخاصة بالأكبازومبا لها ةاعاية أكمر لتنب

الهيب هب .  
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  -الفرض الثالث : ومناقشة نتائج عرض 4-3

 -عاى : ينص والةي الما يالبح   عاى ةرض للإاابة

باحمة ذات  لالة إحصائية بين ال ياس ال باي والبع ي ل ياسات العض  لصالح ال ياس البع ي ؟ تامت ال  تبا  ةرو

تياساات العضا  ت    ةاي  والبعا ى  ال بااي وتيماة ) ت ( لا ياساين    المعياايي  والا حراط الحلابيباستخراج المتبسط 

( أ  اا يبضح ذلك . 8والج ول يتم )

تياس العض  ةيوتيمة ) ت (  المعيايي والا حراط الحلابيالمتبسط  ( يبضح 8ا ول يتم )

تيمة ) ت (

ال ياس البع ى ال بايال ياس 

 الا حراطم ياساتال

 المعيايي

المتبسااااااط 

 الحلابي

 الا حراط

 المعيايي

 المتبسط 

 الحلابي

2.05 7.019 32.95 16.698 43.32 العض تياسات  1-

 ةاي (  16.698بااق )  المعياايي ( والا حاراط  43.32بااق )  الحلاابي ( أعالاا أل المتبساط   8يتضح من الجا ول ) 

تياس العض  ت وباغات   ةي( 7.019باق ) المعيايي( والا حراط 32.95اق )ب الحلابيوالمتبسط ت  تياس العض 

( . 0.05( عن  ملتبى  لالة )  1.71( ت وباغت تيمة ) ت ( الج ولية ) 2.05تيمة ) ت ( المحلببة )

( وهةا يؤك  أل هناك ةارو  ذات   1.71باغت تيمتها )   والتيوبما أل ) ت ( المحلببة اكبر من ) ت ( الج ولية 

بين تياس العض  ولصالح ال ياس البع ى  . وهةا النتيجة تجيب عااى ةارض البحا  المالا  وتؤكا        إحصائية لالة 

.تياس العض  ةيالم تر  اثر ايجابياً  الت ييبيأل البر امج 

أثار بر اامج تا ييبي م تار      بعنابال   م2016 كتابياا   –مهنا  كاارم شاعلال كاريم     وتتفا هةا النتيجة مع  ياسة :

 المانهج التجريباي  التاي اساتخ م ةيهاا     ص البزل وعلاج تصاب الشارايين باساتخ ام العالاج الطبيعاي والماائي     لإ  ا

 ةار  تام اختياايهم بالطري اة العم ياة      25تاب ت من المصابين بالب ا ة وتصااب الشارايين وبااق عا  هم     عاى عينة 

 التي أشايت إلى: 

 –ااي والبعا ي ةاي اختباايات الابزل ) مؤشار كتااة الجلام         هناك ةارو  ذات  لالاة إحصاائية باين ال ياساين ال ب     أل 

محيط اللاع ( –محيط الأي اط  –محيط الخصر 

أما تمرينات الأكبازومبا وما   ل  إيجابية ةي إ  اص محيط العض يإلىأل العلاج المائهةا النتيجة  ةوتعاى الباحم

الجلام   اتجاهاات  عا بية و ةع الماء مان اميا  تحتبي  من حركات بالةياعيين ممل ال وائر حبل الرأس وال وائر الج

وشاال أ اء هاةا الحركاات    وضرب  بالافين والا ت الات التي تعتما  عااى حركاة اليا ين  اخال المااء والاهتااازات        

   .كال ذو ايجابية ةي إ  اص محيط العض

 

 -الفرض الرابع : ومناقشة نتائج عرض 4-4

 -عاى : ينص والةي البح  الرابع عاى ةرضللإاابة

يبااا  تااأثير ايجااابي لابر ااامج الم تاار  ةااي إ  اااص الاابزل لاا ى عينااة البحاا  بااين ال ياسااات ال بايااة والبع يااة    

 والا حااراط الحلااابيتاماات الباحمااة باسااتخراج المتبسااط   ت ؟ لبعاا يال ياسااات وزل الجلاام لصااالح ال ياااس   

( أ  اا يبضح ذلاك  9ج ول يتم )تياسات وزل الجلمت وال ةي والبع ى ال بايوتيمة ) ت ( لا ياسين  المعيايي

 .
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 ( 9ا ول يتم )

تياس وزل الجلم  لعينة البح  ةيوتيمة ) ت (  المعيايي والا حراط الحلابيالمتبسط  يبضح

تيمة ) ت (

ال ياس البع ى  ال بايال ياس 

 الا حراطم ياساتال

 المعيايي

 المتبسط 

 الحلابي

 الا حراط

 المعيايي

 المتبسط 

الحلابي

2.35 19.967 85.82 32.610 تياسات وزل الجلم 101.59 1-

 ةاي (  32.610بااق )  المعياايي ( والا حاراط  101.59بااق )  الحلابي( أعلاا أل المتبسط 9يتضح من الج ول )

تياااس وزل  ةااي( 19.967باااق ) المعيااايي( والا حااراط 85.82باااق ) الحلااابيوالمتبسااط ت تياااس وزل الجلاام 

( عنا    1.71( ت وباغات تيماة ) ت ( الج ولياة )    2.35  ت وباغت تيماة ) ت ( المحلاببة )  المال ةيالأسببعالجلم 

( . 0.05ملتبى  لالة ) 

( وهةا يؤك  أل هناك ةارو  ذات   1.71باغت تيمتها )   والتيوبما أل ) ت ( المحلببة اكبر من ) ت ( الج ولية 

لراباع  تجياب عااى ةارض البحا  ا     . وهاةا النتيجاة   بين تياس وزل الجلم ولصالح ال يااس البعا ى    إحصائية لالة 

.وزل الجلم  إ  اص ةيالم تر  اثر ايجابياً  الت ييبيوتؤك  أل البر امج 

بر اامج م تار  لإ  ااص     بعنابال  م2011ماالاتير   –هالاة عمماال أحما  حفات اه     وتتفا هةا النتيجاة ماع  ياساة    

 المانهج التجريباي  التي استخ مت  سنةت ببلاية الخرطبم 40-30البزل باستخ ام التمرينات الحركية لالي ات من 

 والتي أشايت إلى: نا ي  ليبة و ا ي  اي العاماينباللي ات عاى عينة من 

البر امج الم تر  أ ى إلى إ  اص البزل الااي. أل  -

البر امج الم ترحأ ى إلى إ  اص الم اسات الجلمية.أل  -

أثر بر امج استخ ام التمرينات بعنبال  م2011الرحمن ص يا  ست البنات عب وتتفا هةا النتيجة مع  ياسة 

الماانهج التااي اسااتخ مت  العلاايااة عاااى آلام الااركبتين الناتجااة عاان اللاامنة لاا ى اللااي ات تحاات ساان الأيبعااين 

سنة تم اختيايهن من المشايكات بمراكا التخليو الآتية: 40تاب ت من سي ات عاى عينة  التجريبي

النااا ي الرياضااي الصااحي العااالمي  – ااا ي  لاايبة الصااحي  –رشاااتة والتخلاايو بأماا يمال ) م ينااة المهن سااين لا

 والتي أشايت إلى: بالخرطبم(

استخ ام التمرينات الرياضية وةا الأسو العامية اللايمة ي ال آلام الركبتين وذلك ل ويها ةي ت ايل اللمنة الاائ ة 

عن  اللي ات ببا  خاص.

ةي ت ايل آلام الركبتين وذلك بإ  اص البزل. تأكي   ي البر امج الم تر 

التعارط عااى   بعنابال   م1999ماالاتير   –عبير عبا  الارحمن وساحر عبا  العاياا       وتتفا هةا النتيجة مع  ياسة

تااأثير التمرينااات الهبائيااة المائيااة عاااى بعااص المتغياارات الفلاايبلباية والنفلااية وإ  اااص الاابزل لاا ى العاااملات    

ساي ة مان العااملات ببراائف إ ايياة بجامعاة        20عينة مان   ةي المنهج التجريبيستخ مت التي ا بجامعة الاتازيا

والتي أشايت إلى:  ( سنة45 – 35الاتازيا وأعمايهم )

أل الا تظااام ةااي ممايسااة التمرينااات الهبائيااة أ ى إلااى تحلااين ورااائف الاارئتين وتحلااين كفاااءة الجهاااز     -

 اص البزل.ال ويي ويعمل عاى ا خفاض الضغبط النفلية وإ 
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بعنبال أثر بر امج ت ييبي م تار  باساتخ ام    م 2017ماالتير  يحا  محم  بخيت وتتفا هةا النتيجة مع  ياسة

اشاتمات عااى   عاى عينة  المنهج التجريبي التي استخ مت  التمرينات الحركية بالمبسي ى )زومبا( لإ  اص البزل

 والتي أشايت إلى:سي ة  23

إ  اص البزل. يلحركية بالمبسي ى )زومبا( ت  أسهم إيجاباً ةبر امج التمرينات األ / 1

   ةرو  ذات  لالة إحصائية ةي ال ياس ال باي والبع ي ةي تياسات البزل لصالح ال ياس البع ي.ايب/ 2

الرياضي وتباع ا ومبا ئ  ل  وتعاي الباحمة هةا النتيجة إلى أل البر امج الت ييبي الةي ي بم عاى أسو الت ييب 

ر وإيجابياة ةاي إ  ااص الابزل وتضايف ال ياساة شاال مان الم اي اة باين البارامج التاي تام اساتخ امها وبر اامج                أث

التمرينات: استخ مت ثلاثة من ال ياسات برامج التمرينات الهبائية )الآيروباو( من غير مصااحبة   الأكبازومبا

كااال أ اء كاال هااةا التمرينااات  ول   لامبسااي ى واسااتخ مت واحاا ة ماانهن تمرينااات حركيااة باسااتخ ام المبسااي ى و    

اسااتخ ام م اومااة أمااا تمرينااات الأكبازومبااا ةهااي تجمااع التمرينااات الهبائيااة )الآيااروباو( وتمرينااات الاومبااا          

باستخ ام المبسي ى بالإضاةة إلى واب  م اومة وهي البسط المائي الةي ب ويا يلتخ م كم اومة وكتا ليك لاجلام   

جعل تمرينات الأكبازومبا من أةضل وأكمر التمرينات إيجابياً ةاي إ  ااص الابزلت    عامة أثناء أ اء التمرين وهةا ي

هةا من اا ب ةالجا ب الآخر أل مشتركة ةي بر امج الأكبازومبا لا تحتاج لتعام اللباحة ثم ال خبل ةاي البر اامج   

تركة أتصااا محابي   لأل كل التمرينات تؤ ى ببضع البتبط أو البتبط ةتحااً وياابل ملاتبى المااء بالنلابة لامشا      

 الاتفين وأ  اا محيط البسط.

ةالتمرينات  اخل حمام اللباحة تحتاج لمجهب  عالي أثناء الأ اء وكةلك التباةا العضاي العصابي الاةي تتمياا با      

والتي هي ب ويها تجمع التباةا وسرعة الأ اء  تمرينات الاومبا بصفة عامة والأكبازومبا عاى وا  الخصبص

اع المبسي ي وأماا  وي الم اوماة الخفياة )المااء( الاةي يتناسااا الفار  أثنااء التمريناات لشا ة ا  مااا             للالتاام بالإي 

و خبل  بال حباس  بالجب الت ييبي الممتع والج ير بالةكر هب تنبيع الإي اعات التي من شأ ها تتنبع طر  إي ااع  

مهاياتها ةاي الأ اء وبصامتها الخاصاة ةاي      الأ اء ةي اللرعة والبطء وشال الرتصات الةي تبين ةي  كل مشتركة

 إخراج شال الحركة.   

 

 

 

 

 

 



                                                                  

 الفصـــل الخامـــس 

 والاستنتاجات والتوصيات  النتائج

 
 المقدمة  -

 النتائج  -

 الاستنتاجات  -

 التوصيات  -

 ملخص البحث  -

 قائمة المراجع العلمية  -

 الملاحق  -
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 س ـــل الخامـــالفص

 اجاتــــالاستنت
 ة:ـــــالمقدم 5-1

ماان  تااائج إحصااائية واسااتنتااات ثاام ت اا م بعااص     ياسااة الةااي هااةا الفصاال مااا تبصااات إلياا     الباحمااةتلااتعرض 

 ية والملاحا.التبصيات وتختم بماخص البح  وتبائم المرااع العام

 ج:ــــــالنتائ 5-2

 إلى ما ياي :الباحمةبناء عاى  تائج التحايل الإحصائي وعاى ضبء مناتشة هةا النتائج تبصات 

.  ألبع يال ياس  حالخصر لصالة ل ياسات محيط ية والبع يبين ال ياسات ال با إحصائيةهناك ةرو  ذات  لالة  .1

 محيط الخصر. إ  اص ةيثر ايجابياً الم تر  ا الت ييبيمما يؤك  أل البر امج 

. ال ياس البع ى حالص ي ولصالبين ال ياسات ال باية والبع ية ل ياسات محيط  إحصائيةهناك ةرو  ذات  لالة  .2

 محيط الص ي. إ  اصةي الم تر  اثر ايجابياً  الت ييبيمما يؤك  أل البر امج 

العضاا  لصااالح ال ياااس   ل ياسااات محاايط   بع يااةوال ةات ال باياا ياسااالبااين  إحصااائيةهناااك ةاارو  ذات  لالااة    .3

 تياس العض .إ  اص محيط ةيالم تر  اثر ايجابياً  الت ييبيمما يؤك  أل البر امج .ألبع ي

 هناك ةرو  ذات  لالة إحصائية بين ال ياسين ال باي والبع ي ل ياسات وزل الجلم لصالح ال ياس البع ي. .4

 إ  اص البزل لعينة البح  . ةير ايجابياً الم تر  اث الت ييبيمما يؤك  أل البر امج 

 الاستنتاجات: 5-3

إيجابية ةاي حالاة اتترا ا  ببر اامج حمياة      أكمر ا  تائج يح تابر امج الم تر  المتا  لإ  اص البزل يمان ل (1

(7أيضاً وةا ماحا يتم ) الباحمةغةائية وة اً لفصياة ال م وهةا ما تامت ب  

ختااف الأعمااي والمهان مان اللاي ات وذلاك يعناي أ ا  لا تياب  عااى           البر امج أ ى الغرض مع عينة من م (2

استخ ام  بشال عام 

إل استمرايية تطبيا البر امج وة اً لفترت  الامنية يمان أل  تنباأ بالبصابل لاابزل المماالي لاال مشاتركة        (3

ةي البر امج 

تائا مع تح يا اله ط  تائج بر امج م تر  لإ  اص البزل تماننا أل  جام بتناسب الامن المخصص بال  (4

المشاي إلي  وهب إ  اص البزل بمع ل مع بل لا يؤثر ساباً عاى العينة.

(.+Bو  +oاصحا  ةصياة ال م )زيا ة البزل و تبا  علاتة طر ية بين  (5
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 ات:ـــــــالتوصي 5-4

البر اامج   باستخ ام هةا البر امج من تبل العاماين بمجال إ  اص الابزل لالاي ات لماا ح  ا     الباحمةتبصي  .1

من  تائج اي ة عاى عينة البح .

بعمل بحاابث و ياسااات حاابل مجااالات أخاارى ةااي إ  اااص الاابزل ماان  اةااع المتغياارات      الباحمااةتبصااي  .2

المباب ة ةي عينة البح .

بر امج مصاحب لابارامج المخصاص لإ  ااص     ام حمية غةائية حلب ةصياة ال م كباستخ الباحمةتبصي  .3

زومبا.البزل باستخ ام تمرينات الأكبا

عنا  إعا ا  أي بر اامج لإ  ااص الابزل لابا  مان اساتخ ام تمريناات الاياتاة الب  ياة العاماة              الباحماة تبصي  .4

.والخاصة ةي البرامج 

عن  تنفياة بر اامج لإ  ااص الابزل لابا  مان إعا ا  ملابا لاعضالات والمفاصال التاي ي اع              الباحمةتبصي  .5

عايها الجه .

إ  اص البزل لالي ات والطالبات .  ةيالم تر   الت ييبيالبر امج  استخ ام .6

البزل . لإ  اصضروية الاهتمام بالبرامج الت ييبية العامية  .7

تمرينات الاومبا المائية )الأكبازومبا( لإ  اص البزل . أهميةاستخ ام .8

 ملخص البحث :  5-5

الأكوازومبما( لإنقماص   : أثر برنامج تدريبي مقترح باسمتخدام تمرينمات الزومبما المائيمة )     ااء هةا البح  بعنبال

ت وتابل من خملة ةصبل تناولت الباحمة ةي الفصل الأول خطة البحا  والتاي    الوزن للسيدات بولاية الخرطوم

 :البح  وأهميت  وأه اة  التي تممات ةي الم  مة ومشااة : اشتمات عاى 

 ي ات .ستخ ام البسط المائي والمبسي ى لإ  اص البزل لالم تر  بإ تصميم بر امج ت ييبي -

 معرةة تأثير البر امج عاى تحلين وتنليا النمط الجلمي لالي ات . -

 مة الفصل الأول بمصطاحات البح  . بالإضاةة لافروض والأ وات الملتخ مة ةي البح  وختمت الباح

 ت ويشتمل عاى : التمرينات ت الأكبازومباالإطاي النظري وال ياسات اللاب ة عاى:  : أما الفصل الثاني فهو

فهبم التربية الب  ية والرياضة من حي  التعريف والأهمية والفبائ  وتعريف يياضاة الاومباا وا باعهاا    م -

وا باع ةصبلها بالإضاةة لارتص اللاتيني بأ باع  ت وتعريف لرياضة )الأكبازومبا( مان حيا  أ باعهاا    

  مط الجلم . وةبائ ها ت الاياتة الب  ية ت )الب ا ة( ت التمرينات الب  ية والإي اعية ت 
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ي العيناة ت وأ اة اماع البيا اات      وبيال المنهج المتبع وكيفية اختياا  البح تم تناول   إاراءات  :في الفصل الثالث

 وطري ة المعالجة الإحصائية لابيا ات . البر امجبتطبيا  وأختتمت الباحمةت نينها لتح ي  ص تها وثباتها و

 -ئج البحث وأهم النتائج التي تم التوصل لها:اشتمل الفصل الرابع على عرض ومناقشة نتا

.  لبع ياال ياس  حالخصر لصالة ل ياسات محيط ية والبع يبين ال ياسات ال با إحصائيةهناك ةرو  ذات  لالة  (1

 محيط الخصر. ةي إ  اصالم تر  اثر ايجابياً  الت ييبيمما يؤك  أل البر امج 

. ال ياس البع ى حالص ي ولصالل باية والبع ية ل ياسات محيط بين ال ياسات ا إحصائيةهناك ةرو  ذات  لالة  (2

 محيط الص ي. إ  اصةي الم تر  اثر ايجابياً  الت ييبيمما يؤك  أل البر امج 

العضاا  لصااالح ال ياااس   ل ياسااات محاايط   ات ال باااي والبع يااة  ياسااالبااين  إحصااائيةهناااك ةاارو  ذات  لالااة    (3

 تياس العض .إ  اص محيط  ةيلم تر  اثر ايجابياً ا الت ييبيمما يؤك  أل البر امج .ألبع ي

 هناك ةرو  ذات  لالة إحصائية بين ال ياسين ال باي والبع ي ل ياسات وزل الجلم لصالح ال ياس البع ي. (4

 ل ى اللي ات .إ  اص البزل  ةيالم تر  اثر ايجابياً  الت ييبيمما يؤك  أل البر امج 

 

 والتبصيات وماخص البح . و الإستناااتنتائج الإحصائية ة   أشتمل عاى ال أما الفصل الخامس:
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 ـــــــع:المراج

 ال رآل الاريم (1

 اللنة النببية الشريفة (2

الرياضة وإ  اص م 1994 اي الفار العربي ال اهرة  –أبب العلا أحم  عب  الفتا  الطبعة الأولى  (3

 .البزل والطريا إلى الرشاتة

الرياضة م 1993ال اهرة  اي الفار العربي  –ر ال ين سي  أحم   صت أبب العلا أحم  عب  الفتا   (4

 وإ  اص البزل )الطريا إلى الاياتة والرشاتة(.

 .أسو و ظريات الت ييب الرياضي م1999 بلطبيلي أحم  (5

منشااأة المعاااايط   – م 1999الطبعاااة الأولااى   –سااي  رحلاان أحماا  الشاااةعي وسااابزال عاااى م     (6

 .الب  ية والرياضية مبا ئ البح  العامي ةي التربية الإسان يية

           أحماااا  عاااااي مرسااااي ت  م2009 ساااابزالت محماااا  حلااااين عاباااا ين  ت  حلاااان أحماااا  الشاااااةعي  (7

 والصحة مبا ئ البح  العامي ةي التربية الرياضية والعابم الإ لا ية والااتماعية

التمريناات  م 2012 اي البةااء الإساان يية    – . أحم  محم  عبا  العاياا    تبتبلحم ي أحم  الل (8

 لب  يةا

   التمرينات الب  ية م2012 حم ي أحم  اللي ت أحم  محم  عب  العايا (9

 والصحية الاياتة الب  ية م2000  بيما عب  الراز  سايم –سايي أحم  حم ال  (10

 ث اةة الرياضة -م 2014 وساهرة حنا ببل (11

التاا ييب الرياضااي والتااماال بااين النظريااة  م1999الطبعااة الأولااى  –عااا ل عباا  البصااير عاااي  (12

 والتطبيا

 ييجيم ةي ييجيمم  2006المنصبية  –عا ل ةهمي  اي الغ  الج ي ة ال اهرة  (13

 م2009  برامج إ  اص البزل مركا الاتا  لانشر ال اهرة الطبعة الأولىعصام حلنات  (14

 التمرينات لابناتعطيات محم  خطا   (15

 .المعجم الرياضي م2012عمال ت  عاى حلن أبب اامبس الأي ل (16

 .التمرينات الإي اعية التناةلية والعروض الرياضيةم 1994ةر  ال اهرة  عنايات محم  أحم  (17
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التمرينااات الإي اعيااة التناةلااية    م1995عنايااات محماا  أحماا  ةاار  ال اااهرة  اي الفااار العربااي       (18

 .والعروض الرياضية

 .أساسيات التربية الب  ية والرياضيةالغالي الحاج محم   (19

 .سو العامية لاتمرينات والعروض الرياضيةالمبا ئ والأ م2007 ةتحي أحم  إبراهيم (20

 اي الفاار العرباي ال ااهرة     –كمال عب  الحمي  ومحم  صبحي حلانين الاياتاة الب  ياة وماب اتهاا      (21

 .طر  ال ياس من الطبعة المالمة –الإع ا  الب  ي  –الأسو النظرية م 1997

  العامي ةي التربياة  البحم 1994 اي الفار العربي  –أسامة كامل ياتب ت محم  حلن علاوي  (22

 .ة الأولىعالرياضية وعام النفو الرياضي الطب

                    م1995 اي الفاااااار العرباااااي   –محمااااا  عبااااا  اللااااالام ياغاااااب    ت  نينحلااااامحمااااا  صااااابحي   (23

 . ال بام اللايم لاجميع

الطبعاة   -أ مااط الأالاام الرياضاية     م1995 اي الفاار العرباي ال ااهرة     –محم  صبحي حلانين  (24

 .الأولى

 

 الرسائل الجامعية:

بأساتخ ام التمريناات   أثار بر اامج تا ييبي م تار       -م 2017ماالاتير   -يحا  محم  بخيات   (1

 الحركية بالمبسي ى )زومبا( لإ  اص البزل

م تاار  لإ  اااص الاابزل   أثاار بر ااامج   -م 2011ماالااتير  - هالااة عممااال احماا  حلااب اه    (2

 مبإستخ ام التمرينات الحركية لالي ات ببلاية الخرطب

تاا ييبي م تاار  لإ  اااص الاابزل  أثاار بر ااامج  -م 2012ماالااتير  - سااامى ا م شاارط الاا ين (3

 لالي ات بصالة إ اية الرياضة العلارية

 المواقع الإلكترونية:

1/http:ar.m.Wikipedia.Org.Wiki 

2 /www.badnia.com 

3/www.almaany.com 

4/www.ibtesama.com 

  

http://www.badnia.com/
http://www.almaany.com/
http://www.ibtesama.com/


                                                                  

 

 

 

 الملاحـــق
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 (1ملحق رقم )

 بسم الله الرحمن الرحيم

 جامعـة الســـودان للعلـوم والتكنــولوجيا

 كلية الدراســــات العليا

 قسم التدريـــب الرياضي

 استماية تحايم 

 .................................................................. ال كتبي/ .................. اللي 

 المحترمة

 السلام عليكم ورحمة الله تعالى وبركاتم ،،،

بعمل بح  تامياي بعنبال/ أثر بر امج تا ييبي  م تار     لياى أحم  محم  أحم  المه يت بم الباحمة/ 

لإ  ااص الاابزل لالااي ات لنياال  ياااة الماالااتير  باساتخ ام تمرينااات الاومبااا المائيااة )الأكبازومبااا(  

بالم ريات والبح  التامياي ةي الت ييب الرياضي ومرةا لاام البر اامج التا ييبي الم تار ت  رااب      

 من سيا تام الإةا ة أو إضاةة م ترحاتام البناءة التي ترو ها مناسبة حتى أتمان من إكمال البر امج.

 تتت ولام تحياتيتتت

 الدارسة

 م  محم  أحم  لياى أح

 بيانات السيد الدكتور الخبير:  

 / المؤهل العامي: 1

 / التخصص: 2

 / ع   سنبات الخبرة: 3
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 (1ملحق رقم )تابع ل

 

 البرنامج المقترح في صورتم الأولية

 المرحلة الأولي:

وحاا ات غياار متتاليااة ويلااتغر  زماان البحاا ة     3عاا   البحاا ات الت ييبيااة خاالال الأسااببع الباحاا     

  تي ة(. 120ية الباح ة ساعتين )الت ييب

 تنظيم الأنشطة داخل البرنامج:

 يتم تنظيم الأ شطة  اخل البر امج بناءاً عاى المعطيات الآتية:

 أسابيع. 4/ م ة البر امج: 1

 وح ات. 3/ ع   وح ات الت ييب ةي الأسببع: 2

  تي ة(. 120/ زمن البح ة الت ييبية: ساعتين )3

 وح ة. 12ةي البر امج : / إامالي ع   البح ات 4

  تي ة 1440/ إامالي زمن البح ات ةي الأيبعة أسابيع: 5
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 (1ملحق رقم )تابع ل

 البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تمرينات أكوازومبا لإنقاص

 الوزن للسيدات في صورتم الأولية

 الأسببع الأول

 يشمل اليبم الأول والما ي والمال 

أااااااااااااء 

 البح ة 
 يأي الخبير الراحة  التاراي  التمرينات   لغرض ا الامن 

غياااااااااااااار   مناسب

 مناسب  
 اتترا  

 تي ااااااااااااااة   30 الإحماء  

يتاااااااابل مااااااان 

إحماء خااياي  

وةترت  الامنياة  

 تاااااااااااااائا  10

وآخااااار  اخااااال 

حماااام اللاااباحة 

وةترت  الامنياة  

  تي ة  20

التهيئااااااااااااااة  

وتلااااااااااخين 

 العضلات 

الإحماااااااااااااااااااااااااء 

 الخاياي:
/ مشااااااااي ثاااااااام  1

هرولة حبل حمام 

 اللباحة.
/ تمااااااااااااااااااايين 2

لاةياعين والبسط 

 وال  مين.
 الإحماء ال اخاي:

يشااااااااتمل عاااااااااى 

تمرينااااات الأكاااابا 

ااااااايم تمرينااااااات  

لاةياعين والبسط 

والصاا ي والظهاار 

 وال  مين 

الإحمااااااااااااء 

 3الخاياي 

 مرات 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الإحمااااااااااااء 

 10ال اخاي 

 ×3 

  تي ة  1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  تي ة  2

   

الجااااااااااء 

 الرئيلي

 

 

 تي ااااااااااااااة   70

مة لااااااال م لااااا 

 3تمااارين مااان   

  تائا  4إلى 

 

 

هااااب حاااار   

اللااااااااعرات 

الحراييااااااااة 

لإ  ااااااااااااص 

 البزل 

 

 

يشاااتمل البر اااامج  

عااااااى تمريناااااات   

الأكباوالاومبااااااااا 

وهااي عباااية عاان  

يتصاااااااات ةاااااااي  

ياااري كاال تماارين  

 مرات  3
شاااااااال تماااااااايين 

يياضااااااااية ةااااااااي 

حااابض اللاااباحة   

تاااااؤ ى بصااااابية  

إي اعياااااة مركباااااة  

باسااااااااااااااااااااااتخ ام 

 المبسي ى  
التمااااااارين الأول: 

عين والبسط لاةيا

 والظهر وال  مين 
التماااارين المااااا ي: 

لاةياعين والبسط 

والظهااار التمااارين 

المالااااا : البساااااط 

والااااااااااااااااااةياعين 

والصاا ي والاابطن  

 وال  مين.
التمااارين الراباااع:  

 

 

 

 تي ااااااة  1

بعاااا  كاااال  

 تمرين  
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لااااااااااااااااااااااةياعين 

والم عااااااااااااااااااااااا ة 

 وال  مين.
التمرين الخاامو:  

ال ااا مين والاااابطن  

والااااااااااااااااااةياعين 

 والبسط والص ي 
التمرين اللاا س:  

ال ااا مين والظهااار  

لااااااااااااااااااةياعين وا

 والص ي والبطن 
 التمرين اللابع:

ال ااا مين والبساااط 

والااااااااااااااااااةياعين 

 والص ي 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

يااااااااااااااابع   تي ة  20 الخاتمة 

الجلااام إلاااى 

ما كال عاي  

ماااان حيااااا   

ضااااااااااربات 

ال ااااااااااااااااااب 

وسااااااااااارعة 

الناااااااااااااابص 

وسااااااااااريال 

الاااااااااااااا وية 

 ال مبية 

تمريناااااااااااااااااااااااات 

  الاستطالة
حركااااااات     

ياتصاااااااة  

 اخاااااااااااال 

حااااااااابض 

حماااااااااااااام 

 اللباحة 
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 (1ملحق رقم )تابع ل

 الأسبوع الثاني

 يشمل اليوم الرابع والخامس والسادس

أااااااااااء 

 البح ة 

 يأي الخبير الراحة  التاراي  التمرينات  الغرض   الامن 

غيااااااااااار  مناسب

 مناسب 

 اتترا  

 تي اااااااااة  30 الإحماء 

يتااااابل ماااان 

إحمااااااااااااااااااء 

خااااااااااااااياي 

وةترتااااااااااااااا  

 10الامنيااااة 

 تااائا وآخاار 

 اخااال حماااام 

اللاااااااااااااباحة 

وةترتااااااااااااااا  

 20الامنيااااة 

  تي ة 

التهيئاااااااااااة  

وتلااااااخين 

 العضلات 

الإحماااااااااااااااااااء 

 الخاياي:

/ مشاااااي ثااااام 1

هرولااااة حاااابل 

 حمام اللباحة.

/ تماااااااااااايين 2

لاااااااااااااااةياعين 

والبساااااااااااااااااط 

 وال  مين.

الإحماااااااااااااااااااء 

 ال اخاي:

يشااااتمل عاااااى   

تمرينااااااااااااااااات 

الأكاااااابا ااااااايم 

تمرينااااااااااااااااات 

ين لاااااااااااااااةياع

والبساااااااااااااااااط 

والصاااااااااااااااا ي 

والظهاااااااااااااااااار 

والم عاااااااااااااااا ة 

 وال  مين 

الإحمااااااااء 

الخاااااياي 

 مرات  4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الإحمااااااااء 

الاااااااا اخاي 

15  ×2 

  تي ة  1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  تي ة  2

   

الجااااااااء 

 الرئيلي

 

 تي اااااااااة  70

م لااامة لاااال 

 3تمرين من 

  تائا  4إلى 

 

هاااااااااااااااااااب 

التااااااا ييب 

الملااااااتمر 

الاااااااااااااااةي 

يحااااااااااار  

اللااااعرات 

الحراييااااة 

باساااااتخ ام 

الااااااااا هبل 

باااااب ة  الم

 ةي الجلم 

التمرين الأول: 

لاااااااااااااااةياعين 

والظهاااااااااااااااااار  

والااااااااااااااااااابطن 

 وال  مين 

التماااااااااااااااااارين 

الما ي: ال  مين 

والااااااااااااااااااابطن 

والظهاااااااااااااااااار 

والاااااااااةياعين. 

التماااااااااااااااااارين 

ياااري كاال  

 3تماااارين 

 مرات  

 

 تي اااة  1

بعاا  كاال  

 تمرين 
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 المال :  

الاااااااةياعين  و 

البسااااااااااااااااااااط   

 وال  مين.

التماااااااااااااااااارين 

الراباااااااااااااااااااع:  

لاااااااااااااااةياعين 

والبساااااااااااااااااط 

والااااااااااااااااااابطن 

 وال  مين.

التماااااااااااااااااارين 

الخاااااااااااااااامو: 

لاااااااااااااااةياعين 

والصاااااااااااااااا ي 

وال ااااااااااااااا مين  

 بسط وال

التماااااااااااااااااارين 

اللاااااااااااااااا س: 

ال ااااااااااااااااااا مين 

والبساااااااااااااااااط 

 والبطن 

التماااااااااااااااااارين 

 اللابع:

ال ااااااااااااااااااا مين 

والاااااااااااةياعين 

والبساااااااااااااااااط 

 والص ي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يااااااااااابع   تي ة  20 الخاتمة 

الجلم إلاى  

ماااااا كاااااال  

عايااا  مااان  

حياااااااااااااا  

ضااااااربات 

ال ااااااااااااااب 

وسااااااارعة 

الناااااااااابص 

وسااااااريال 

الاااااااااا وية 

 ال مبية 

تمرينااااااااااااااااات 

 الاستطالة 
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 (1ملحق رقم )تابع ل

 الأسبوع الثالث

 يشمل اليوم السابع والثامن والتاسع

أااااااااااء 

 البح ة 

 يأي الخبير الراحة  التاراي  التمرينات  الغرض   الامن 

غيااااااااااار  مناسب

 مناسب 

 اتترا  

 تي اااااااااة  30 الإحماء 

يتااااابل ماااان 

إحمااااااااااااااااااء 

خااااااااااااااياي 

 وةترتااااااااااااااا 

 5الامنيااااااااة 

 تااائا وآخاار 

 اخااال حماااام 

اللاااااااااااااباحة 

وةترتااااااااااااااا  

 25الامنيااااة 

  تي ة 

التهيئاااااااااااة  

وتلااااااخين 

 العضلات 

الإحماااااااااااااااااااء 

 الخاياي:

/اااري حاابل 1

 حمام اللباحة.

الإحماااااااااااااااااااء 

 ال اخاي:

ااااااااري ةاااااااي  

الماااااااااااااااااااااال  

تمرينااااااااااااااااات 

لاااااااااااااااةياعين 

والبساااااااااااااااااط 

والصاااااااااااااااا ي 

وال ااااااااااااااا مين 

والم عاااااااااااااااا ة 

 والبطن  

الإحمااااااااء 

الخاااااياي 

 مرات  5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

حمااااااااء الإ

الاااااااا اخاي 

20  ×2 

  تي ة  1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  تي ة  2

   

الجااااااااء 

 الرئيلي

 

 تي اااااااااة  70

م لااامة لاااال 

 3تمرين من 

  تائا  4إلى 

 

هااب حاار   

أكبر ساعر  

حااااااارايي 

باساااااتخ ام 

التااااااا ييب 

الملااااااتمر 

بشااااااااااااااا ة 

 متبسطة 

 

 

التمرين الأول: 

لاااااااااااااااةياعين 

والااااااااااااااااااابطن 

 وال  مين 

التماااااااااااااااااارين 

المااااااااااااااااااااا ي: 

الااااااااااااااةياعين 

وال ااااااااااااااا مين 

. والبساااااااااااااااط

التماااااااااااااااااارين 

 المال : 

 ال  مين

الاااااااةياعين  و 

الم عاااااااااااااااااااا ة 

 والبسط.

التماااااااااااااااااارين 

الرابااع: الاابطن  

 

 
 تي اااة  1

بعاا  كاال  

 تمرين 
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وال ااااااااااااااا مين 

والم عاااااااااااااااا ة 

 والةياعين.

التماااااااااااااااااارين 

الخاااااااااااااااامو: 

لاااااااااااااااةياعين 

والصاااااااااااااااا ي 

وال ااااااااااااااا مين  

 والبطن

التماااااااااااااااااارين 

اللاااااااااااااااا س: 

ال ااااااااااااااااااا مين 

والاابطن ياااري  

 3كااال تمااارين  

 مرات  

 والةياعين.

التماااااااااااااااااارين 

 اللابع:

البسااااااااااااااااااااط  

والاااااااااااةياعين 

 مين.وال  

 

 

 

 

 

 

 

يااااااااااابع   تي ة  20 الخاتمة 

الجلم إلاى  

ماااااا كاااااال  

عايااا  مااان  

حياااااااااااااا  

ضااااااربات 

ال ااااااااااااااب 

وسااااااارعة 

الناااااااااابص 

وسااااااريال 

الاااااااااا وية 

 ال مبية 

تمرينااااااااااااااااات 

 الاستطالة 
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 (1ملحق رقم )تابع ل

 الأسبوع الرابع

 شر والثاني عشريشمل اليوم العاشر والإحدى ع

أااااااااااااء 

 البح ة 
 يأي الخبير الراحة  التاراي  التمرينات   الغرض  الامن 

غيااااااااااااااار  مناسب

 مناسب  
 اتترا  

 تي اااااااااااااااة  30 الإحماء  

يتاااااااابل مااااااان 

إحماء خااياي  

وةترت  الامنياة  

 تااائا وآخاار  5

 اخااااال حماااااام   

اللباحة وةترت  

 25الامنياااااااااة 

  تي ة 

التهيئااااااااااااااة  

وتلااااااااااخين 

 العضلات 

ء الإحمااااااااااااااااااااااااا 

 الخاياي:
/ااااااري حااااابل  1

 حمام اللباحة.
 الإحماء ال اخاي:

يشااااااااتمل عاااااااااى  

تمرينااااات الأكاااابا 

ااااااايم تمرينااااااات  

لااااااااااااااااااااااةياعين  

والبساط والصا ي   

والظهاار والم عاا ة 

 وال  مين   

الإحمااااااااااااء 

 3الخاياي 

 مرات 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الإحمااااااااااااء 

 25ال اخاي 

 ×2 

  تي ة  1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  تي ة  2

   

الجااااااااااء 

 الرئيلي

 

 

 

  تي اااااااااااااااة 70

م لاااااامة لااااااال 

 3تمااارين ماااان  

  تائا  4إلى 

 

 

 

هااااااااااااااااااااااب 

اساااااااااتهلاك 

أكبااااااااااااااااااار 

ساااااااااااعرات 

حرايياااااااااااة 

لاجلااااااااااااااام 

باسااااااااتخ ام  

طاتااة حاار   

ال هبل عبر  

التاااااااااا ييب 

الملااااااااااتمر 

متبسااااااااااااط 

 الش ة 
 

 

 

 

يشاااتمل البر اااامج  

عااااااى تمرينااااااات  

الأكباوالاومبااااااااا 

وهااي عباااية عاان  

يتصات ةي شال 

تماااايين يياضاااية 

ةاااااااااي حااااااااابض  

اللاااااباحة تاااااؤ ى  

بصاااابية إي اعيااااة 

ة باساااتخ ام مركبااا

المبسي ى التمرين 

الأول: لاااااةياعين 

والبسااط والظهاار  

 وال  مين 
التماااارين المااااا ي: 

لاةياعين والبسط 

والظهاار. التماارين 

 المال : 
البسط والةياعين 

والصاا ي والاابطن  

 وال  مين.
التمااارين الراباااع:   

الاااااااااااااااااااااةياعين 

والم عااااااااااااااااااااااا ة 

 وال  مين.
التمرين الخاامو:  

ال ااا مين  والااابطن 

والااااااااااااااااااةياعين 

 ط والص يوالبس

ياااااري كاااال  

 3تماااااااارين 

 مرات 

 

 

 

 تي ااااااة  1

بعاااا  كاااال  

 تمرين  
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التمرين اللاا س:  

ال ااا مين والبساااط 

والااااااااااااااااااةياعين 

 والص ي.
 التمرين اللابع:

ال ااا مين والبساااط 

والااااااااااااااااااةياعين 

 والص ي.
 التمرين المامن:

الةياعين والظهر 

 والبطن وال  مين.
 التمرين التاسع:

ال اااا مين والاااابطن 

والظهاااااااااااااااااااااااار  

 والةياعين
 التمرين العاشر:

الةياعين والبسط 

 وال  مين.
حاااا ي التمااارين ال

 عشر:
الةياعين والبسط 

 والبطن وال  مين.
التمااااارين الماااااا ي 

 عشر:
الاااااااااااااااااااااةياعين 

والص ي وال  مين 

 والبسط.
التمااااارين المالااااا  

 عشر:
ال ااا مين والبساااط 

 والبطن.
التمااااارين الراباااااع 

 عشر:
ال ااااااااااااااااااااااااا مين  

والااااااااااااااااااةياعين 

 والص ي والبسط
التماارين الخااامو  

 عشر:
الةياعين والابطن  

 وال  مين 
التماارين اللاااا س  

 عشر:
الاااااااااااااااااااااةياعين 

 وال  مين والبسط 
التماااارين اللااااابع  

 عشر:
ال ااااااااااااااااااااااااا مين  

والااااااااااااااااااةياعين 

 والم ع ة والبسط.
التمااااارين الماااااامن 

 عشر:
الاااابطن وال اااا مين 
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والم عااااااااااااااااااااااا ة 

والااااااااااااااااةياعين. 

التماااارين التاسااااع  

 عشر:
الاااااااااااااااااااااةياعين 

والص ي وال  مين 

 والبطن.
التماااااااااااااااااااااااارين  

العشااااااااااااااااااارول: 

ال اااا مين والاااابطن 

 والةياعين.
التماااارين الباحاااا   

 وعشرول:
البسط والةياعين 

 وال  مين.
يااااااااااااااابع   تي ة  20 الخاتمة 

الجلااام إلاااى 

ما كال عاي  

ماااان حيااااا   

ضااااااااااربات 

ال ااااااااااااااااااب 

وسااااااااااارعة 

الناااااااااااااابص 

وسااااااااااريال 

الاااااااااااااا وية 

 ال مبية 

تمريناااااااااااااااااااااااات 

 الاستطالة 
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 (2حق رقم )مل

 أسماء لجنة الخبراء والمحكمين في التربية البدنية والرياضية

 الجهة الدرجة العلمية الاسم الرقم

 اامعة اللب ال  كتبياا ماي ةضل المبلى مرحبم 1

 اامعة اللب ال  كتبياا  يازي حماة الطيب 2

 اامعة اللب ال  كتبياا اعفر حمي يسمية  3

 اامعة اللب ال  كتبياا حاتم يبسف الضب 4

 اامعة اللب ال  كتبياا أحم  آ م أحم  5

 اامعة اللب ال  كتبياا عب الحفيت عب  المارم 6

 اامعة اللب ال  كتبياا عمر محم  عاي 7
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 (3ملحق رقم )

 

 الجسمية التجريبية القبليةاتـــارة للقياســـاستم

 العضد الصدر محيط الخصر وزن القبليال الطول رقم العينة

      

      

      

      

      

      

      

 

 

 (4ملحق رقم )

 
 في البرنامج التطبيقيلقياس المشاركة ارة ـــاستم

 

 (  رقم المشاركة )

 الاسبوع الثالث الاسبوع الثاني الاسبوع الأول القياسات

    العضد

    محيط الصدر

    محيط الخصر

    الوزن القبلي
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 ( 5ملحق رقم )

استمارة المشاركات في البرنامج التدريبي المقترح لإنقاص الوزن باستخدام تمرينات  

 أركويت(–)سبورت سيتي  ناديالأكوازومبا للسيدات ب

 (  رقم المشاركة )

 ............................................................................................................... الاسم:

 .............................................................................................................. اللان:

 ............................................................................................................... العمل:

 .............................................................................................. الأسرة: الترتيب ةي

 ................................................................................................ :الااتماعيةالحالة 

 ....................................................................................................... م الهاتف:يت

 ................................................................................... هل تعا ي من مرض مامن؟

 .........................................................................................................  بع ؟ما

 ............................................................ :اللباحةحمام  إلىالبسياة الملتخ مة لابصبل 

 ...................................................................................................... ةصياة ال م:

 ............................................................................. هل أاريت أي عماية اراحية؟

 ......................................................................................................  بعها؟ما

 ...............................................هل تعا ين من مشاكل ةي العمب  الف ري؟ ................

 .................................................ما  بع المشااة؟ ............................................

 .........................................................هل تعا ين من مشاكل ةي الركبتين؟ ............

 ..................................................ما  بعها؟ ..................................................
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 (6ملحق رقم )

 البرنامج الغذائي )الريجيم( الخاص بفصائل الدم

 :ة الدم ــــفصيل

   هةا الفصياة اي اً مع التغيرات المناخية والبيئية والغةائية الطايئة.يتباةا أصحا

ومااباطن الضااعف لاا يهم هااي: الجهاااز الهضاامي حلاااست ولاا يهم مياال إلااى تجميااع الماابا  المخاطيااة ةااي ال ناابات   

ي الهضميةت والجهاز المناعي ضعيفت ويتعرض لهجبم الامير من الميارو ات والطفياياتت والمخاطر الطبية الت

يتعرضااابل لهاااا هاااي أماااراض تتعااااا بالشااارايين ال ابياااة )الابليلاااترول( والأماااراض اللااارطا يةت وة ااار الااا مت    

واضطرا  ورائف الاب  والمرايةت كما يصاببل بالتها  المفاصل الرومااتيامي واللااري مان النابع الأول أي     

 المعتم  عاى الأ لبلين.

 الغذاء المناسب لهذه الفصيلة:

للاريات والف يرة بال هبل ممل الخضروات والأسماك والحبب  والب بليات والفاكهة. والتماايين  الأغةية الغنية با

 الرياضية الملائمة لهم هي الرياضات الخفيفة كالاسترخاء والمشي واللباحة واليباا والتأمل.

 (: نظام أصحاب فصيلة الدم )

 الإفطـــار:

حايب الصبيات أو شبةال بابن الصبيا أو عصير ترياب   كب  ماء مضاط إلي  عصير ليمبل + كبيل ةاياو مع

 ةروت أو تهبة أو شاي.

 بين الإفطار والغداء:

 ثمرة ةاكهة متبسطة الحجم أو أيز بةب ة الفبل اللب ا ي 

 الغــــداء:

ساطة خضراء ماب ة من خوت كرةوت بصلت طماطم وخياي مضاط إليها ابن أبيص خالي ال سم وويتة  عناع 

 .+ شريحة خبا

 سماة مشبية أو  صف ةرخة مشبية +  صف يغيف خبا با ي مع شرائح خو. 2أو 

 العشــــاء:

بيضة وبعص وح ات عش الغرا  + يبع يغيف باا ي أو لاا ياا بمعجابل التبةاب أو بروكااي       2عجة ماب ة من 

 أو زبا ي مجم  أو تهبة أو شاي بالأعشا .

 نوع الرياضة المناسبة:

 اليباا والتأمل.اللباحة والمشي اللريع و

 * الصبيا )الاببيا البيضاء(
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 (6ملحق رقم )تابع ل

 :الجدول الخاص بالفصيلة 

 ممنوع مسموح/ متعادل التركيز على النوع

لحم الب رت لحم العجلت لحم   ااجت حبشت  عام   اللحوم 

الخروطت لحم الخنايرت 

 الأيا بت الاب ةت ال اب  

 الااةيايت الأ شباةت الجمبري  التب ة   ين اللامبلت ال باتعت اللر الأسماك 

منتجات الألبان 

 والبيض 

حايب الماعات الابنت ابنة  

الماعات ابنة المبزاييلات 

 بيص ال ااج 

الاب ةت حايب الب رت ابنة 

الش يت ابنة ال ريشت ابنة 

 البايمياالت ابنة الاي ام

زيت زيتبلت زيت بةوي  الزيوت 

 كتال 

با  زيت الصبيات زيت ع

 الشموت زيت الابز 

زيت الةيةت زيت ااو الهن ت 

زيت بةية ال طن وزيت 

 الخروع 

بةي ال رعت الجبزت الفلتا  المكسرات 

 اللب ا ي 

الابزت الالتناءت بةي عبا  

 الشموت اللملم

 الفلتا الحابي والاااب 

الفبل والع س وةبل الصبيا  البقول 

 والفبل الأخضر 

الفاصبليا الحمراءت الفاصبليا  ازيلاء الفاصبليا العريضةت الب

 البيضاء 

الحبوب 

 والخبز 

الةيةت كبيل ةاياو والفبشاي  شبةال وطحين الأيز 

والأيزت اللمي  والطحين 

 الأبيص والأسمر والمفتبل 

 ال مح المنبت و خالة ال مح 

مشمشت تريب ةروتت  الفاكهة 

ليمبلت كرزت تبتت أ ا است 

 ف  خبخ و تين طازج أو  اش

تفا  وشمام و اتايين وخبخ 

أبب ةروة و أااص ويمال و 

باح وعنب وزبيب واباةة 

 وكيبي وبطي  

المبز والبرت ال وبابايا وابز 

 الهن  والما جا 

الب اة والأيضي الشبكي  الخضروات 

والمبم والبروكاي والشمن ي 

والفجل والجاي والخو 

والفطر والا جبيل والبامية 

اشف والبصل الأخضر والن

وال رع الأصفر واللبا   

 والب  و و

الاهرة والةية والأةبكا و 

والخياي والهايبل والايتبل 

 الأخضر والابسا 

المافاابط والبناا وية والبطاطااا  

والباذ جااااااااااااال )البااااااااااااامبي( 

 والايتبل الأسب  والفايفاة 

بهاي وييحال وينلبل  المبم والصبيا والا جبيل  التوابل 

فل وكراوية وهيل وترةة وتر 

وكابرة وابزة الطيب و 

أوييجا ب وكمبل و عناع 

 وكري وزعفرال وزعتر 

ةافل أسب  وأبيص وملحب  

 الشياي 

ملتر ة ب ول خل و بابب ج  متفرقات 

وز جبيل وتهبة والشاي 

 الأخضر 

سار وعلل وشبكبلات  

وةا يلا وميرامية وعر  

سبس ومربى واياي ووي  

 تبت ووي  ةراولة 

ا ت خلت اسبرتيمت كاتش

ماينبيا ومخال وبيرة ولياير 

 وصب ا أو شاي عا ي 
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 (6ملحق رقم )تابع ل

 :Bة الدم ـــفصيل

يتلاءم أصحا  هةا الفصياة بلهبلة ماع التغيارات الغةائياة والبيئياة ةهام يتمتعابل بجهااز منااعي تابي ولا تباا            

 ية والأماراض المتعا اة بالمناعاة    ل يهم حلاسية طبية خاصة معينة بل يميابل إلى التاأثر بابعص الفيروساات الناا    

الةاتيةت وهم عا ة يعا بل من مرض التعب الماامن والأماراض المتعا اة بالمناعاة الةاتياة ممال ال اراض ) مارض         

 ت يل اا ي مخاطي( ومرض تصاب العظام واللاري من النبع الأول.

 الغذاء المناسب لهذه الفصيلة:

هم تنااول الاحابم والأساماك ومنتجاات الألباال والخضااي والفباكا         أصحا  هةا الفصياة متباز ب التغةية ةبم  وي

والب بليات. ويمان ل  التمتع برياضات متباز ة تجماع باين العناف والخفاة ممال تلااا الجباال ويكاب  الا يااات          

 واللباحة والمشي.

هاةا الفئاة هاي الاحابم     تعتم  عاى الحايب ومشت ات  و تايل من الاحبم وال مح ولا يناسبها ال ااج. أةضل الأطعمة ل

الحمااراء والااابن والحبااب  والب اابل والخضاارواتت وأثناااء  ظااام تخفيااف الاابزل عااايهم تناااول الباايص والاباا              

والخضااروات البيتيااة الخضااراء والشاااي والصاابص وعااايهم تجنااب الاا ااج وال مااح والااةية والعاا س والفلااتا     

 واللملم.

 الأطعمة المسموح بها:

يك الروماايت الباايصت الحاياابت الابااا يت ابنااة الغاانمت الأيزت الشاابةالت البطاااطوت لحاام الغاانمت لحاام الأيا اابت الاا 

 المشرومت التينت الأ ا است التمرت الجريب ةروتت الشاي الأخضر والأسب ت الب  و وت البروكايت الاب 

 الأطعمة الممنوعة:

شاموت الاةيةت اللملامت الفابل     ال ااجت البطت الجبن الأصفرت الآيو كاريمت الخباا الأبايصت الاياكت زيات  واي ال     

 اللب ا يت الطماطمت الع ست المشروبات الغازية

 الأمراض التي قد تظهر:

 اللاريت الأي  المامنت مشاكل ةي اهاز المناعةت الالتهابات الفيروسية.

 :  ظام أصحا  ةصياة ال م 

 الإفطار:

 ي أخضر.كبيل ةاياو مع حايب الصبيا + بيضة ملابتة + عصير تريب ةروت أو شا

 الغداء:  

تطاع لحام أو    4ساطة سبا   خضأخضر  مع سامك التب اة والماايب يا خفياف الا هبل +  صاف يغياف باا ي. أو         

 كفتة مشبية + يبع يغيف با ي. 

 عصراً: 

 كب  لبن خالي ال سم 

 العشاء:  

 طبا ساطة خضراء متبسط الحجم 

 نوع الرياضة المناسبة:

 احة.يكب  ال يااة الهبائيةت الركص واللب
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 (6ملحق رقم )تابع ل

 :Bفصيلة الدم الحمية الغذائية لذوي 

 ممنوع مسموح/ متعادل التركيز على النوع

لحم الخروطت الج يت  اللحوم 

 الأي بت اللمك 

لحمة العجلت مفرومة عجلت 

 كب ةت حبشت حمام 

 ااجت ةريت بطت لحمة 

خنايرت امبريت سامبل 

 م خن 

لبال والبيصت الحايب والأ منتجات الألبان

تايل من الجبنةت حايب 

cottage  ال سمت ابنة

الماعات حايب خالي ال سم 

Frozen yoghurt  

ابنة ش يت الاب ةت ال شطةت 

 ابنة  هنت حايب كامل ال سم 

 ابنة أمريايةت ابنة مج لة  

 الايتبل الأخضر والأسب ت ..................................... زيت الايتبل  الزيوت

زيت الفلتات زيت ذيةت 

سملمت زيت ال طنت عبا  

 الشمو 

الحبوب 

 والخبز

طحين الأيزت طحين 

 الشبةال 

الخبا الأبيصت الطحين 

 الأبيص 

 خبا ال محت اللملمت الصبيا 

 ةبلت حمصت ع س  ةرياةت برغلت ايز  الفاصبليا العريضة أو الفبل  البقول

شمن ي بروكاي مافبط ااي  الخضروات

اذ جال مشروم زهرة ب

مصاب ب  و و ااي ابيص 

ةافل أخضر وأحمر وأصفر 

 و عنع 

الأيضي شبكيت الأةبكا وت  باتي الخضاي ملمب  بها 

ةجلت بن ويةت عصير 

 البن وية

مبز عنب بأ باع ت بابايات  الفاكهة

 أ ا اس وخبخ 

 يمالت صبرت ابز هن ت كاكا  باتي الفاكهة ملمب  بها 

لبزت زب ة الابزت كلتنات ابز  ................................... المكسرات

 مايب يا 

ةلتا العبي ت الفلتا الحابيت 

 الااشبت صنببرت بةي بأ باع  

ب  و وت  عناعت ماء وي ت  التوابل

 ماء زهر 

 ال رةة  ....................................

شاي أخضرت ميرميةت وي   متفرقات

 تبت  

تهبةت  مخالت شاي عا يت

 لااةي ت بيرة النبية الأبيص 

 والأحمرت عللت مربى 

الصب ا البيبلي العا يت 

 وال ايت وكاتشب 

الابتعا  عنها م ة أسببعين  التركيا عايها  ائماً  ملاحظة 

 ت ريباً 

 أشهر كل سنة  4الابتعا  م ة 
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 (6ملحق رقم )تابع ل

 (: نظام أصحاب فصيلة الدم )

% من ساال الاارة الأيضاية. ياتلاءم أصاحا  هاةا الفصاياة ماع        5وتشمل حبالي  و  صياة بين تجمع هةا الف

والجهااز الهضامي لا يهم     و  رروط الحياة المعاصرة ويجمعبل بين ال بى المبااب ة عان الفصاائل ال مبياة     

رضابل لفماراض   حلاس وسريع التأثرت والجهاز المنااعي تابال لاتاأثر بجمياع المياروباات والطفياياات وهام يتع       

 اللرطا يةت وتاك المتعا ة بأمراض الشرايين ال ابية )الابليلترول( ومرض ة ر ال م.

 الغذاء المناسب لهذه الفصيلة:

 ظام غةائي متنبع مع شيء من الاعت ال ممل الأسماكت الخضايت الفاكهةت منتجات الألبالت الحبب  والب بلياات.  

المرتبطة ماع  شااط معتا ل ممال اليبااا وتلااا الجباال ويكاب  الا يااات          وتناسبهم الرياضات الخفيفة والمه ئة 

 والتنو.

 أفضل الأطعمة:

 ال ااجت ثماي البحرت الابنت الحبب ت الب بلت الخضروات والفاكهة. 

 الأطعمة التي تلاع  عاى إ  اص البزل:

 ثماي البحرت الابنت الخضروات الخضراءت الأ ا اس.

 ثناء النظام:الأطعمة التي يجب تفا يها أ

 الاحبم الحمراءت الفاصبليات الةيةت ال مح 

 الأطعمة المسموح بها: 

 المأكبلات البحريةت الحايب ومشت ات ت ال مح بأ باع ت مأكبلات الصبيا.

 الأمراض المعرضبل لها:

 ال ابت اللرطالت الأ يميات الالتهابات الفيروسية 

 (:نظام أصحاب فصيلة الدم )

 الإفطار:

ء مع إضاةة عصير ليمب ة واح ة + عصير تريب ةروت + )شريحة تبست وتايل من مربى ال ايت( أو كب  ما

 ) تطعة ابن خالي ال سم وتبست ييجيم(

 الغداء:

 سمك مشبي + ساطة خضراء مع زيت الايتبل + يبع يغيف با ي.

 عصراً: 

 كب  عصير ةباكهة طبيعي.

 العشاء: 

 طبا خضاي صغير مطببخ عاى البخاي 

 ناسبة:مع الرياضة النو

 اليباا والآيروبيك
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 (6ملحق رقم )تابع ل

 :BAفصيلة الدم الحمية الغذائية لذوي 

 ممنوع مسموح/ متعادل التركيز على النوع

ال يك الحبشي خروطت اللحم  اللحوم 

 ت الأي ب )الرومي(

لحم الب رت لحم العجلت لحم  كب ةت النعام 

 الخنايرت ال ااج 

لت ال باتعت اللر ينت اللامب الأسماك 

 التب ة 

الأ شباةت الجمبريت  كفيايت الحباي 

 الإخطببطت اللاطعبل 

منتجات الألبان 

 والبيض 

بياض البيصت حايب الغنمت 

ابنة الغنمت ابنة ال ريشت 

الفيتات الريابتات مبزاييلات 

 الابن 

صفاي البيصت الجبنة الش يت 

 الاي ام ت الجبنة ال هن 

ةت الجبنة الجبنة الأمرياي

الايتاءت ابنة البرمياالت 

 الببرة 

زيت الصبيات زيت الخروعت  زيت الايتبلت زيت الجبز  الزيوت 

 زيت الاتالت زيت الابز 

زيت الةيةت زيت ابز الهن ت 

 زيت اللملم 

الالتناءت الجبزت الفلتا  المكسرات 

 اللب ا ي 

ي عبا  ةاللملمت بةي ال رعت ب الابزت الااشبت الفلتا الحابي 

 الشمو 

الع ست ةبل الصبيات  البقول 

 الفاصبليا الحمراء 

الفاصبليا البيضاءت الفبل 

 الأخضرت البازيلاء 

الفاصبليا العريضةت الفبلت 

 الحمص 

الحبوب 

 والخبز 

 خالة ال محت سمي ت الطحين  شبةالت خبا الصبيات الأيز

ت لالأبيص والأسمر المفتب

 شعير

ل الةيةت خبا الةيةت كبي

 ةااوت النشا 

الب ةت المبمت البروكايت  الخضروات 

الشمن يت الجايت الب  و وت 

 زهرةت الخيايت باذ جال 

الهيابلت الايتبل الأخضرت 

البازيلاءت الابسات المافبطت 

البطاطات سبا  ت باميةت خوت 

 بن ويةت ةجل 

أةبكا وت الايتبل الأسب ت 

الفايفاةت الايضي الشبكيت 

 ذية 

تريب ةروتت عنبت ليمبلت  الفاكهة

أ ا است كيبيت خبخت تين 

  طين(يطازج أو  اشف )

 ت بطي  ال رع الأصفر

تفا ت شمامت ةراولةت  اتايينت 

خبخت أبب ةروةت تبتت تمرت 

 أااصت باحت مشمش 

مبزت صبرت اباة ت يمالت 

 برت الت ابز هن ت ما جا 

ترةةت ييحالت كراويةت هيلت  المبمت كاييت ب  و و  التوابل 

تر فلت كابرةت ابزة الطيبت 

خميرةت زعفرالت صبيات 

 صبصت شطة 

ةافل أسب ت ةافل أبيصت بهايت 

 يا لبل 

بابب جت سبست  بية أحمرت  متفرقات 

انلا ات ز جبيلت الشاي 

 الأخضر 

سارت عللت خرو ت 

ميراميةت مربىت ايايت  بية 

 أبيصت  عناعت زعترت بيرة 

خلت اسبايتيمت كاتشبت 

صب ات طحينةت شايت  مخالت

 تهبةت ةركتبز 

 أشهر ت ريباً 4ممنبع لم ة  الامتناع م ة أسببعين ت ريباً التركيا عايها  ائماً ملاحظة
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 (6ملحق رقم )تابع ل

 : ة الدم ـــفصيل

يتمتع أصحا  هةا الفصياة بجهاز هضمي تبيت واهااز منااعي متاينت كماا أل عماياات الأياص )البنااء والها م(         

م ةعالةت وهةا الفصياة مجهاة كي تخال الغةاء. ولانهم لا يتحمابل التغيرات البيئية والغةائية الطايئاة. ومان   ل يه

م باابل ةااتح اا اً ويصاااببل    المخااطر الطبياة التاي يبااهب هاا أ هام يعاا بل مان مشااالات تخمار الا م ويتمياا  مها           

 مفاصل.ممل ال رحات والحلاسية والالتهابات وخصبصاً التها  البأمراض

 الغذاء المناسب لهذه الفصيلة:

الأغةية الغنية بالبروتين الحيبا ي والف يرة بنلبة اللارياتت ممل الاحابم والأساماك  وثمااي البحار والخضاروات      

والفباك  ويلتطيع هؤلاء التخاص من التعب والضغط النفلي بالاجبء إلاى التماايين الرياضاية العنيفاة والاركص      

 ةنبل ال تال الأخرى كالااياتيب  والجب و.ويكب  ال يااة واميع 

 (:نظام أصحاب فصيلة الدم )

 الإفطار:

 حبات زيتبل أخضر أو ساطة مضاط إليها بيص ملاب   10بيضة ملابتة +  2 – 1من 

 الغداء:

طبا كبير من الخضروات المطهية بأي طري ة طهاي ) البخااي أو ملاباة أو ملاابتة( ممال ةاصابليا خضاراء أو        

ء الخضراء أو الابسة أو سابا   )وي ( أو بروكااي أو طمااطم أو البصال بأ باعا  أو المابم أو البامياة أو        البازيلا

أو الارةو أو المابخية أو تطعة متبسطة طازاة من الا ااج أو اللامك أو الاحام + طباا صاغير      )ي طين( ال رع 

 ساطة 

 عصراً: 

 أي  بع من أ باع الفباك  الملمب  بها )متبسطة الحجم( 

 العشاء:

طبا كبير من اللاطة الخضراء تشتمل عاى كل أ باع الخضروات التي تام التركياا عايهاا + كاب  مان العصاير       

 خالي اللار 

 نوع الرياضة المناسبة:

 يكب  ال يااة المابتة أو العا ية أو الركص أو ممايسة ةنبل ال تال ممل الااياتي  أو الجب و 
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 (6ملحق رقم )تابع ل

 :Oغذائية لذوي فصيلة الدم الحمية ال

 ممنوع مسموح/ متعادل التركيز على النوع

و اللحوم 

 الأسماك

لحم الب ر والخروط والعجل 

 والاب ة والأسماك 

وال يك الحبشي )الا يك  ال ااج 

والااااابط والايا اااااب  الروماااااي(

 والجمبري واللاطعبل

 الإوز والااةياي والإخطببط  

منتجات الألبان 

 والبيض 

زب ة وابنة ةيتا والمبزييلا  ......................... .........

وابنة الغنم وابنة الصبيا 

 وحايب الصبيا وبيص ال ااج 

حايب كامل أو مناوع ال سمت 

الابن والجبنة اللبيلرية 

 والش ي والآيو كريم  

 زيت الةية وعبا  الشمو   زيت اللملم والطحينة  زيت الايتبل  الزيوت 

الابز وزب ة الابز والالتناء  ي ال رع والجبز  با المكسرات 

 واللملم وباي عبا  الشمو  

الااشب والفلتا الحابي 

والفلتا اللب ا ي وزب ة 

 الفلتا اللب ا ي  

الفاصبليا البيضاء والخضراء  ..................................  البقول 

 والبازيلاء والفبل والحمص  

 ةاصبليا حمراء وع س  

لحبوب ا

 والخبز 

خبا الصبيا وخبا الأيز  ...................................

والأيز الأبيص والبني 

 والشبةال  

خبا ال مح وخبا الةية والةية 

 والابيل ةاياو  

التين والتين الجاط والخبخ  الفاكهة

 بأ باع    

تفا  ومشمش وكرز ومبز 

وتبت وعنب وتريب ةروت 

وليمبل واباةة وأااص 

وكيبي وما جا وأ ا اس 

 ويمال وزبيب وبطي  أحمر  

شمام وبرت ال وةراولة وابز 

 هن   

اللااااابا   والبامياااااة والخاااااو  الخضروات

والبصاااااااااااال والبروكاااااااااااااي 

والأيضي الشبكي والهنا باء  

والافاااااات والفجاااااال والفافاااااال  

الأحمااااار والبطاطاااااا الحاااااابة 

 وال ااارع الأصااافر )الباااامبي( 

 )الي طين(

الجااااااي والبنااااا وية والخيااااااي  

والابسااااة والبصاااال الأخضاااار 

والشاااامن ي والفافاااال الأخضاااار  

 والهايبل وكابرة والارةو  

المافااابط الأخضااار والأحمااار  

والاهااارة والاااةية والباذ جاااال  

والأةبكااااااااااااا و والبطاطااااااااااااا  

 والايتبل  

الاايي والب  و و  التوابل 

 والطرخبل 

الهيل والامبل والميرمية 

واليا لبل والريحال والاعتر 

 ل  والبهاي والاعفرا

ال رةة وابزة الطيب والفافل 

 الأسب   

سارت عللت مربىت شبكبلاتة  ...................................  متفرقات 

واياي ومايب يا وماستر  

 وشاي أخضر 

كاتشا  ومخال وتهبة وشاي 

 عا ي وصب ا  
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  استمارة للحالات المختلفة للعينات في البرنامج التدريبي المتبع في إنقاص الوزن للسيدات  (7رقم ) ملحق

 

 العمل السكن رقم العينة
الحالة 

 الاجتماعية
 مرض مزمن

الوسيلة لحمام 

 السباحة

عملية 

 جراحية

مشاكل العمود 

 الفقري

مشاكل 

 الركبتين

فصيلة 

 الدم

 +B لا يوجد لا يوجد لا يوجد مواصلات لا يوجد متزوجة ربة منزل الحاج يوسف 1

 سيارة لا يوجد متزوجة ربة منزل شارع الستين 2
رباط للكتف 

 إزالة مرارة
ضغط في الفقرة 

 الأخيرة
 +B خشونة

 +O لا يوجد لا يوجد لا يوجد مواصلات لا يوجد متزوجةغير  طالبة داخلية جامعة أفريقيا 3

 BA+ لا يوجد لا يوجد لا يوجد مواصلات لا يوجد متزوجةغير  طالبة داخلية جامعة أفريقيا 4

 +B لا يوجد لا يوجد لا يوجد مواصلات لا يوجد متزوجةغير  طالبة داخلية جامعة أفريقيا 5

 +B لا يوجد لا يوجد لا يوجد سيارة لا يوجد متزوجة موظفة اركويت 6

 +O لا يوجد لا يوجد لا يوجد مواصلات لا يوجد متزوجةغير  طالبة اركويت 7

 +O لا يوجد لا يوجد لا يوجد مواصلات لا يوجد متزوجةغير  طالبة اركويت 8

 B+ خشونة لا يوجد لا يوجد سيارة لا يوجد متزوجة ربة منزل المعمورة 9

 +B خشونة انزلاق غضروفي قيصرية سيارة حساسية متزوجة ربة منزل الصحافة ش 10

 +B لا يوجد لا يوجد يوجدلا  سيارة لا يوجد متزوجةغير  طالبة الفردوس 11

 +O لا يوجد لا يوجد لا يوجد مواصلات لا يوجد متزوجةغير  طالبة الخرطوم المقرن 12

 B+ لا يوجد لا يوجد لوز مواصلات لا يوجد متزوجةغير  طالبة الخرطوم المقرن 13

 +O اليمنىالم في الركبة  لا يوجد لا يوجد مواصلات لا يوجد متزوجةغير  طالبة المعمورة 14

 +B لا يوجد الم أسفل الظهر لا يوجد سيارة أزمة متزوجةغير  موظفة شمبات الأراضي 15

 B+ لا يوجد لا يوجد لا يوجد سيارة لا يوجد متزوجةغير  موظفة الأزهري 16

 +O لا يوجد لا يوجد لا يوجد بالأرجل لا يوجد متزوجةغير  طالبة اركويت 17

 +O لا يوجد لا يوجد لا يوجد بالأرجل لا يوجد متزوجةغير  طالبة داخلية جامعة أفريقيا 18

 B+ لا يوجد 5، 4انزلاق في الفقرة  لا يوجد مواصلات لا يوجد متزوجةغير  موظفة المعمورة 19

 +O لا يوجد لا يوجد لا يوجد مواصلات لا يوجد متزوجةغير  موظفة اركويت 20

 +O تمزق في الأربطة لا يوجد لا يوجد مواصلات لا يوجد متزوجةغير  موظفة الصحافة 21

 +O لا يوجد مبادئ انزلاق لا يوجد مواصلات لا يوجد متزوجةغير  موظفة الحلفايا 22
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 في البرنامج التدريبي المتبع في إنقاص الوزن للسيدات استمارة القياس القبلي والبعدي (8رقم ) ملحق

 

 الوزن البعـــدي الوزن القبــلي الطــــــول العمـــــر الرقم

 الخصـــــــــــر الصـــــــــــدر العضـــــــــــد

 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي

1 32 170 142 135 59.5 50 134 127 132 126 

2 45 154 118 111 55 47 137 130 126 119 

3 22 150 66 60 32 26 86 82 81 7679 

4 23 159 81.5 78 34.5 29.5 94 89 96 88 

5 23 145 56 51 30 26 85 81 81.5 75 

6 27 174 98 92 42 36 111 105 107 101 

7 21 160 77 71 35 30 98 93 92 89 

8 22 150 75 70 35 28 102 98 94 89 

9 45 172 122 118 42.5 35 126 120 124 118 

10 39 170 110 103.5 42 38 126 120 119 115 

11 23 163 97.5 91 36 31 110 101 104 96 

12 23 158 71 66 33 29 96 89 92 83 

13 22 167 79.5 75 33 29 103 197 96 89 

14 21 167 85 80 36 30 110 103 95 87 

15 32 156 111 104 44 39 117 112 115 98 

16 28 171.5 86 81 34.5 29 103 97 97.5 90 

17 20 160 84 79 30.5 27 101.5 97 103 96 

18 22 145 84.5 79 29 25 90 86 85 78 

19 30 180 96 90.5 35.5 30 100 95 104.5 98 

20 26 162 70.5 64 31 27 93 88 87.5 82 

21 29 159 101 95 45.5 40 115 109 126 118 

22 28 174 81.5 75 34 29 100 94 99.5 93 
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