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: العربية باللغة المراجع: أولا
 ا،

.١٩٧٦ ، للطلبة الحرية دار ، بغداد ، الرياضى الطب: البصرى إبراهيم-١

٠١٩٨٢ ، العربى الفكر ،دار القاهرة ، الرياضة بيولوجيا: عبدالفتاح أحمد -أبوالعلا٢

.١٩٨٥ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الرياضة بيولوجيا:-٣

 الفسيولوجية والمتغيرات البدنية الصفات لبعض مقارنة "دراسة إبراهيم: محمد -إجلال٤
 العلمى المؤتمر ،" الأهلى بالنادى للأنشطة الممارسات وغير الممارسات بين

 جامعة ، بالأسكندرية للبنين الرياضية التربية وبحوث لدراسات الخامس

٠١٩٨٤ حلوان،

 بمصر، المعارف دار ، الرياضى المجال فى القياس: البيك على خلد' -أحمد٥

 القاهرة، ، العربى الفكر دار ، الرياضة فسيولوجيا: سمة الدايح اددا -بهاء٦

 تنمية على مقترح برنامج أثر": عبدالباقى أحمد خضر مجدة ، عبدالرحمن -تراجى٧

(٣٥-٢٥) من للسيدات الجسمية المقاييس وبعض الدهن ونسبة البدنية اللياقة
 كلية ، الرياضية التربية وبحوث لدراسات الخامس العلمى المؤتمر ، سنة

٠١٩٨٤ ، حلوان جامعة ، بالأسكندرية للبنين الرياضية التربية

 والوقاية تشخيصها وطرق ومضاعفاتها أسبابها( )السمنة البدانة: جيد رياض -حلمى٨

.١٩٦٩ ، بمصر المعارف دار ، وعلاجها منها



- -و\م

١٩٨٧٠ ، الطبى الكتاب ، الأمراض أم السمنة: الهلال -دار٩

 البدنية الكفاءة تحسين على الرياضى النشاط ممارسة أثر": عبدالوهاب هارون رفيق-١٠

 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ،" الزائد الوزن وإنقاص

٠١٩٨٤ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية

 والكفاءة البدانة على غذائى ونظام رياضى برنامج "أثر:
 ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراة رسالة ،" البدنية
.١٩٨٨ ، حلوان جامعة ، القاهرة

-١١

 للقلب الفسيولوجية الإستجابة على التمرينات تأثير:" الهجرسى كامل أحمد سامية-١٢

 غير دكتوراة رسالة الدم"، فى الحادثة بالمتغيرات ذلك وعلاقة المريض
٠١٩٨١ ، جامعة.حلوان ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة

.١٩٨٢ ، المعارف دار ، والتدريب الرياضة بيولوجيا: درويش زكى ، نصار سلمى-١٣

 للنمط التنفسى الدورى الجهاز كفاءة على للتمرينات برنامج أثر:" رشدى محمد سلوى-١٤
 الخامس العلمى المؤتمر ، علمى إنتاج ، سنة"٣٥ االى ، من السمين

٠١٩٨٤ ، الرياضية التربية وبحوث لدراسات

 لطالبات القوام تشوهات بعض على العلاجية التمرينات أثر": الرحمن عبد صفية- ا٥
 كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ،" القاهرة بمحافظة الأعدادية المرحلة

٠١٩٧٥ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية

. الحديث العربى المركز ، وعلاجها ، أسبابها ، السمنة: يوسف طارق-١٦
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 البدنية اللياقة كفاءة على بالحبل مقترح برنامج تأثير:" محمود عفاف ، السيد -عايدة١٧
 الخامس العلمى المؤتمر ، سنة"٣٥-٣٠ من الرياضيات غير للسيدات
 بالقاهرة، للبنين الرياضية التربية كلية ، الرياضية التربية وبحوث لدراسات

.1٩٨٤ ، حلوان جامعة

 التنمية مكتبة ، الأولى الطبعة ، الرياضية التربية فى البرنامج: شرف عبدالحميد-١٨
٠١٩٨٨ ، والمعلومات البشرية

 ، والسلبية الإيجابية والآثار المتبادلة والعلاقة والدواء الرياضة: الدنشارى عزالدين-١٩
١٩٨٨٠ ، الرياض ، للنشر المريخ دار

 المعارف، دار ، القاهرة ، الرابعة الطبعة ، لبنات التمرينات: خطاب مد عطيات-٢٠

 والمستوى البدنية والكفاءة الأنفعالية السمات بين :"العلاقة الجبالى على عويس-٢١

 كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، جم٠.ع" ، القوى العاب لمتسابقى الرقمى

.١٩٧٣ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية

 المتغيرات بعض على مقترح رياضى ترويحى برنامج أثر": النمر زكريا فاتن-٢٢
 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة البيوت"، لربات الفسيولوجية

٠١٩٨٧ ، الزقازيق جامعة ، للبنات الرياضية

 "، الجمباز فى الأداء بمستوى والوزن الجسم دهن نسبة علاقة:" شوقى زنون فاتن-٢٣
 جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

١٩٨٥٠ الزقازيق،

١٩٨٣٠ ، القاهرة ، الرياضة فسيولوجيا مبادىء: عبدالوهاب فاروق-٢٤
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 برنامج استخدام أثر:" عبدالعزيز عايدة ، لبيب سهير ، صابر عوض فاطمة-٢٥
 البيوت لربات البدنية الصفات تنمية على الفراغ وقت فى الهوائية للتمرينات

 التربية كلية ، للجميع الرياضة مؤتمر ، علمى إنتاج ،" الشمس بنادى
٠١٩٨٤ ، بالقاهرة للبنين الرياضية

 ضمن المدرجة العملية الأنشطة ممارسة عن المؤقت الإنقطاع أثر:" بسيونى -فايزة٢٦
 التربية كلية ، للطالبات الرقمى والمستوى العامة اللياقة على الدراسة خطة

 كلية ، دكتوراه رسالة القوى"، العاب مهارات بعض فى بالقاهرة الرياضية
٠١٩٨٠ ، حلوان جامعة ، القاهرة ، للبنات الرياضية التربية

 المدارس تلميذات بين السمنة لإنتشار مقارنة :"دراسة أبوزيد عبدالعزيز -فريال٢٧
 لمحافظة ، اسنة(٥-١٢ )من الإعدادية للمرحلة والحكومية الخاصة

 ، للبنات الرياضية التربية بكلية منشورة غير دكتوراه رسالة ، القاهرة"
١٩٨١٠ ، حلوان جامعة ، القاهرة

 البدنية اللياقة عناصر بعض على رياضى برنامج أثر:" درويش عبدالرحمن -كمال٢٨
 حلوان، جامعة ، وبحوث دراسات مجلة القراع"، أوقات فى دالسن

 العربى الفكر دار ، الفنية والتمرينات للتمرينات والعملية العلمية الأسس: زهران ليلى-٢٩
 ذ.ث.

 تأثير:" عامر السيد محاسن ، الدمرداش عبدالحميد نادية ، إسماعيل محمد ماجدة-٣٠
 مؤتمر ، علمى إنتاج ،" البيت لربة البدنية اللياقة على خاصة لياقة برنامج

٠١٩٨٤ ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية ، للجميع الرياضة
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. منشورة غير مذكرة ، الوزن لإنقاص الغذائية النظم أنواع: الفتاح عبد محمد محاسن-٣١

 الفكر دار ، الثانى الجزء ، البدنية التربية فى والقياس التقويم: حسانين صبحى محمد-٣٢
.١٩٧٦ ، القاهرة ، العربى

٠١٩٧٠ بمصر، المعارف دار ، أنواعها- علاجها وأسبابها البدانة: فؤاد محمد-٣٣

 ، القاهرة ، العلمية الكتب دار ، للرياضيين الكامل الغذاء: عبدالقادر محمود محمد-٣٤

 د.ت.

١٩٦٠٠ ، بالإسكندرية المطبوعات دار ، الإنسان تغذية: وأخرين صفوت مصطفى-٣٥

 والجرى بالحبل والوثب الحرة التمرينات من كل تأثير": عبدالفتاح فكرى محمد مها-٣٦
 كلية ، دكتوراة ، المرأة" لدى الدهن ونسبة البدنى العمل كفاءة على المكان فى

.١٩٨٦ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية

 تقليل على مقترح تمرينات برنامج تأثير": رواش محمود كوثر ، خليفة محمد نبيلة-٣٧
 ، علمى إنتاج سنة("،٣٥-٢٥) من السنية المرحلة فى للسيدات الوزن

 التربية كلية ، الرياضية التربية وبحوث لدراسات الخامس العلمى المؤتمر

1٩٨٤٠ ، بالقاهرة للبنين الرياضية

 الرياضيين"، لغير البدنية الكفاءة على مقترح برنامج تأثير:" درويش محمد نظمى-٣٨
 ، بالقاهرة حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، دكتوراه ر"
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 الدموية والدورة القلب على الحركية الأنشطة بعض ممارسة أثر:" فهيم رمزى نيللى-٣٩
 جامعة ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية ، دكتوراه ،" البيوت لربات

.١٩٨٦ ، حلوان

.١٩٧٦ بغداد، جامعة مطبعة ، نصيف على عميد ترجمة ، التدريب وصول: -هاره٤٠
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 )ا( مرفق

 المقترح للبرنامج نموذج: أولا

 الدريب حمل تشكيل: مائيا

 للبرنامج الزمني التوزيع: مثالثا

 المقترح



: التمرينات نموذج: اولا

 رقم إ االزمن الوحدة اجزاء
 التمرين

 التشكيلات التمرينات شرح

1 ا 'ق٥ الهود/ الجز
٢١ احماه

٣

. خلناً- أمامأ المادى المشى
• الكعبين ، الاسابع اطراف على المشى

• بينهما والتبديل

 ق4 ء\ الرئيسى الجز

• بالتبادل عاليا الرجلين رفع مع أماما المشى٤١

• القرناء من -المشى الطمن بخطوة لماما المشى١ ه

• سرع ثم البطى الجرى٦١

• الاشارة عكس الجرى ، الاشارة أتجاه فى الجرى ، ااما الجرى٧١

• واحدة رجل على الوشب الاعارة عند الجرى٨١

 ثم واحدة بقدم للخلف والوثب للامام الوشب ا٩

• ويسارا يمينا الجانبية الزحلقة ا١٠

٢

٣

٤

: رقبة تمرينات

• وللخلف الرأسللاام قرط( وقف)

• كامله دائر الرقبه لف( وقوف)

( يسار يمين) للكتف الاذ (لمس وقوف)

• اليسار جهة كاملة دائرة الرتبة لفت( وقوف)

 #ا
 ة٣

 تهر.
 الداخل الى الغار من بالذقن دائرة رسم( ا)وقوف ه

 ملاحظة مع اليمين جبة بالرئة داعرة نحف (رسم )وقف٦١

 اليسار جبة يكرر( عدات٨ للصدر) الذقن لمس

• يكور

٩ تمرجاتالارع
 ن

 وللخلف اماما الذراعين دوران( الوقوف)

 لمة4 ج
 بو

4%٤
 «««دانا««m«ا«ا«كن،a»»»»»m اmmسنسدحدaاm«ادmدsma.».m ا«#د بدبمmهد
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 التشكيلات التمرينات شرح التمرين أ الزمن إ الوحدة اجزاء رقم ء

• للامام ثم مF للجانب الذراعين فتع أمام مد الذراعين( )الوقرف٢١

 لاعلسى الكرة ورمى باليدين طبيه كوه مك: )الوقوف٤١ ا• القدم النغغشيمعط التوت مع ،· بي لاسغل والنزول لاعلى ورفعهم راعين الذ تقاطع( الرتوف)٣١
o,

•( باليدين ولتقها

 لاعلسى رمى اليمنى (باليد طبيه كرة سك: الوقوف)١ م

• وهكذا اليسرى باليد يكرر ولقنها

• ونزولها لاعلى راعين الذ رفع إي /ع4٤ للجسم ملاسة بالذراعين العصا مك: )الترف٦١

• وللامام نؤيم. للخلف ولعها( بالذراعين الما :سك )الوقوف٧١

o العصا. مرجحة ، بالذراعين العصا سك: )الرتوف٨١

+ 3 • ،اليسار( اليمين جهة

• للامام هما وفرد الدر على م يم ن الذراعي ثنى( بالذراعين العصا مسك: )الوقوف٩١

• جذع تمرينات

٦ بج# اليمهن جهة الجذع ثنى( الوسط ثبات: الوقوف) • واليسار

:}

 الجذع ى( اليا الذرا±ن: فتحا الرقوف)٢١

 ي°
• ولاعلى والخارج للمسالداخل استل اماما

(١)(٢)(٣))



 جب ة ب



 ه&

 التشكيلات التمرينات شرح النمرين\ االزمن الوحدة اجزاء رقم ا،•١.

: أرجل تمرينات

 كش ثم عدتين فى المكان الوشبفى( الوسط ثبات القوف)

• الصدر على الرجلين

;o و}
 تخير مح موضوعه اعمده بين الرجز!جى (الجرى )وقرف إ٢

 م(·10 ماتة) الاتجاه

]  لمي م#إ4%• الهواء فى الرجلين وضم محتع عاليا (الوشب وقرف)٣
fi١ يكرر• التبديل مع اعمدة بين (الحجل نعنا وقوف)٤ ;/زا1
 مع عاليا الوثب ثم مرتين المكان فى الوشب( وقوف) إ ه

o ١ • الهواء فى الجسم دران لا٢= ت#

o
٢. 1

• متر ءا سافة المشطين على (المشى )قرفصاء ر٦

 (الوثب الجسم خلف باليدين الحبل سك )وتوف إ٧

• خلنا الركبتين ثنى مع المكان فى
 ية

? #  الوشب( الجم خلف ين باليد مكالهل: وقرف)٨

• الاخرى بالقدم ل وتبد واحدة قدم على المكان فى

( الجم خلف باليدين الهول مسك4 وقوف)٩١

،#: •• أمتار ه لمساقه الجر بالحبل الوشب مع
: مر:من الكان فى الوشب( ثباتالوسط: الوقوف) ا١٠ $٥ الترنصا· لضع والنزل
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 التمرين التشكيلات التضريات شرع رقم الزمن الوحدة اجزاء

} القدمين وضم فتع مح عاليا الوشب فم اماما (الجرى )وقوف١١ • ى سويد قعد فوق من الهو" فى

• بطن تمرينات

•٠ ة٠٩ م٦t١ حركة ؟ وللخلف ولاءلى للامام الذراعين دوران( جلوس،طويل)١

• ترفاه الركبتين شنى مع لاعلى الذراعين ورفع لاسقل مة القدم لمسمشعلى( عاليا الذراعان: جلوسطويل)٢

 حية جلوس!لتوات( جائبا الذراعان: طويل جلوس،)٣
• القدم لمشطى لمسالذراعين مع

( الارض على اليدين سند(: قتا طويل جلوس)٤

• الثوار ليضع والصول للداخل الخارج من داعرة رسم اترً

 ج الجذع عتى( عاليا الذراعان: فتا طويل جلوس) ه
 مع ضم للجلوسالطويل والصول والضغط اسغل أماما

• بالذراعين للخلف الشفط

 د ر-
 ط الجذع ثنى( عاليا الذراعان: فتما جلوسطويل)٦

(٢(١) اليسار والقدم اليمين القدم والفطعلى اسقل اماما

• راعين الذ هز مع لاعلى والضغط

 م ضم الرأس( خلف اليدين تشبيك طويل جلوس)٧
 اليسر اليد بكوع ولمسها ر الصد على اليمين الرجل

• التبديل مع

 عه
 يجم

+
 ر}

٩ر
 ر
 رة

(٤)

 -ج@



 ب٢ صم

 التشكيلات التمرينات شرح

 العصا ممك د اماما الذراعان: قتما لىل جلوس ا٨

 المستمر والنفط اسمغل اماما الجذع شنى ، افقية

• التدم مشطى لمس مع

 الجذع لثى( عاليا الذراعان: جلوسترييع) ا١

 لاعلسى الضغط الارنرثم للمس اسغل اماما

 ع مراع

 لظل، ي
• وللخلف

 على الطبيه لمسالكرة: فتا )جلوسطويل١٠١

 حرجة ود اسغل اماما الجذع (ثنى الارض

• اليسار ه اليمين جهة الجانبين على الكرة

4 c  £ر

 رفع ، الرأس خلف لكفين ا تشبيك: ا)رقود١١

• طولا للجلوس الجذع

 رقع ، للخلف مفرودتين الذراعين: )رقود١٢١

 الوجوم ثم ين باليد ولمسها اليمين الرجل

• باليدين ولسها اليرى الرجل ورفع

 مسك الرأس خلف التقين تشبيك رقود)١٣١

 الرجلين رفع( القدمين بمشطى طبيه كرة

• الهبوط ثم بالتدريج لاعلى

 لمس( للجاب الذراعان: نتط إ)رقود١٤

( عكراليد القدم) اليد لك التدم مشط

 التبديل مع

 ثنى( الرأس خلف الكفين تشبيك رقود)1٥

• داعرة رسم مع الصدر على الرجلين

 م.. ي
a 20، س
 صح أص و سه

٩ ا}
e} لا

 تيم جز(}



 التشكيلات

 ر ا}
qeمر 
 اهم
 و,ا$

 »-ام١
 -ي
@(١
 »ام

 و-ة
 )ا(ي،

 ع0
 )(و
 )"»خس

 سد م ب

 التمرينات شن

( متسات) الرجلين تتقاطع الرأس( خف الكفين تشبك: رتود

• ولاسغل لاعلى

 مع الجلوس4 طبيه كرة مسك مع للخلف تان مغرود رثان الذ: رتوه)

• للمشطين الكرة لمس

 رفسع( خلالاس اليدين تشبيك الرئتين ثنى: )رقود ا١٨

• والبوط عاليا البذح

 دع الرأس( خلف اليدين تشبيك الركبتين ثنى: )رقوك١١٩

• للارض الجذع

 و للجانب تمريتات

 الا جانبا الرجل رفع( الرأسبالف سند- جانبى رقوه)

• بتداعى الا للرضع والنزول

 للامام الرجل مرجحة( الرأسبالكف سند جانبى )رقرد٢١

• رالف

 داعرة الرجل دوران( الرأسبالكف سند- جانبى ارقود٣

• للذلف ثم الامام من كاملة

• الجنبالاخر على تكرر التمرينات هذه كل ا ملحوظة

 اليمنى الرجل (دفع الجبهة أستل الكنان: )انباع٤١
• باليسار ل وتبد للذلفعالبا

 للخلف الرجلين دفع( الجبهة اسقل الكهان انبطاح لا١ ه
. عاليا

 الوحدة اجزاء



 التشكلات

 صو
 ي
c
 و»١٩
 حو اج"

(١)

(٢)

(١)

(٢)

(٢)

 به2 ه

 التمرينات شرع

 لصدر لسرا الجذع ثنى( الصدر اسفل الكهان: انبطاح

• الفخذين على

 مسو عاليا للخلف وتفرد للكوم لمسالركبة( الركوع)

• المرجحة

 للداخل كاملة داعرة الغخذ من الرجل دوران( الركوم)

• اليسار ثم اليمين بالرجل ى يزد ، والنارج

: الزيلة بساعدة تمرينات

 التمرين• رقم] الزبن الوحدة] اجزاء

٦

٧

٨

(٢)
4.8
 و م

$ F
(١)(٢)

( الكرة مسك عاليا الذراعان: لظهرنتط ظهرا وقوف)

 الرجلين بين للزميلة الكرة لتسليم اسفل امايا الجذع ثنى

• بالتبادل الكرة ل لاستتبا خلنا عاليا اماما الجذم مد ثم

 امام ليدين با الكرة سك: نتحا لظهر ظهرا وقوف)

 وتستقبل للزميلة الكرة وتسلهم للجاب (اللفت الصدر

• الاخر الجانب من الكرة

٢

 ٤ي

 إلإ#
}
 ثير.3

(١)(٢)

 خفض( اليدين مك: لظهرفتط وجها وتوف)

• الزميلة مقاومة ضد لاسغل الذراعين

 لمس مع راعين الذ برد فتحا لوجه وجها وقوف)

•( الكفين

• الزميلة مقاومة شد للامام للاخرى تميلة كل دفع

( المرتقين تشبيك: نتحا لظهر جلوسظهرا)

• المقاومة مع اسقل اماا الجذع ثنى

٣

٤

4



 ب2٠ ب

 اناا««

 التمرين التشكلات التمرينات شن رقم الزن الودة اجزا"

•( بالتبادل وللخلف اسفل و اماما الجذع ثنى الكفين تشبيك: فتا لوجه جلوسيجها)1

١)

 م اليدين: البطن على الركبتين ثنى: لوجه وجها )رقود٧
 للاسام خرى الا مح رجل كل (ضغط الرأس تحت متشابكتين

• متاومة ضد

 قدم مشطى مك ؟ لوجه وجها قعود خرى والا رقود)٨
(١)

( الرأس تحت متشابكتين كفيها اللاعبة:1 الرمية
 بو

 إلا وك) للركبتين الكرعين ولمس أ اللاعبة القيام

(٢)• والتبديل( مرات9٠

 مع لاسغل الجذع ثنى( عاليا للذراعين فتط )وقوف١ هق الختامى الجز

• النفس وتنظيم هزه

 لمسس مع لاسفل الجذع (ى عاليا الذرا±ن: )وقوف٢

• وللخلف لاعلى والضغط القدم مشطى

 القدم لمسمشطى( للجانب الذراعان: فتحا وقوف)٣

 السعود فم الزفير هرا" كل طرد مع الوضع هذا فى والثبات

• عيق شهديق اخذ مع ت عدا ه فى لاعلى

 مع يهن اليد شطر للجسم ملامتين الذراا: وقوف)٤

 بمد واحدة الرجل نطر مع لك وكذ والكتف والكوع الرسغ
١

(· الاخرى

 3ج

 أطم

 ز

 ص



«
4

< )إ ه

• التدريب حمل تشكيل: ثانيا

 ««.««««««««ن««ا««ا«t»»»e»aa»»ee ««علا#y#ن«««uoeeان. اmنن««دا«.«ها

 التمرين رقم
 التكرارات عدد

 ملاحظات الاقى الحمل٦٨٠ الاقى من الاقل الحمل٧٦٠ التوسط الحمل

 الرقبة تمرينات

 الرقبة تمرينات جميع ى تؤد مرة٢٠ مرة١٦ مرات١٨

٠ مرة١٦ مرات٢٨ • العد فى ببطى؟ مرة ؟٠

 مرة٢٠ مر١٦ مرات٣٨

 مرة١٥ مرات١٠ مرات٤8

 مرة٢٠ مرة١ ه مرات٨

 مرة٢٠ مرة د) ن مرات٦٨

 ذرع الا تمرينات

 واليسار اليمين الذراع لف مرة٣٠ مرة٢٠ مرة١1٠

• واحدة ة عد تعتبر

 مرة٣٠ مرة٢٠ مرة1 ه٢

 مرة٢ ه مرة٢٠ مرة٣١٥

 مرة١٥ مرات1٠ مرات٤8

٥ مرة9٥ مرات ا٠ مراب8

 مرة٢٠ مرة ا٥ مرات٦١٠

 تعتبر للامام او للخلف اللف مرة١٥ مرات١٠ مرات٧٨

• كاملة لثة

 مرة٢٠ امرة مرات ا٨٠

 مرة٢٥ مرة٢٠ مرة٩1٥

 جوع تمرينات

 اليمين جهة الجذع ثنى مرة٣٠ مرة٢٠ مرات١1٥
 واحدة دورة تعتبر واليسار١

 واحد عدة تعتبر أعلى أسفل مرة٣٠ مرة٢٠ مرات٢١٠

 مرة١٦ مرة١٢ مراب٣٨



١٢ ه

 لأعد

 التكرارات عدد
 ملاحظا التمرين رقم

%٨٠ الاقى من الاقل الحمل٦٨٦٠ المتوسط الحمل

 مرة١٦ مرة ا٢ «مرات٤

 واليسار اليمين جهة"1 الا مرة١٦ مرة١٢ مرات م

• وأحدة ة عد تمتير

، مرة ها٦  مرة٣٠ مرة٢٠

 واليسار اليمين جهة الاد! مرة٢٥ مرة٢٠ مرة1 ه٧

• واحدة عدة تعتبر

٠ ج ، مرة١٦ ق مرة ا٢ مرات٨٨  تعتبره م و١ لميل للخلف للاما

• واحدة4 عد

 ة عس٢٠ عدة م) عدا ا9٠

 يعتبر ويسار يمين الارا"3 عد3٢٥ عد لا٠ ات عد ا١٠ ه

•3 واحد3 عد

 الارجل تمرينات

 مرة٣٠ مرة٢٠ مرات1٠

 مرة١ ه مرات ا٠ مرات ه٢

 احدة عدة يعتبر والغم الخ] مرة٢٠ مرة ا٥ مرات ا٣٠

 مرة1 ه مرات١٠ مرات ه٤

 مرة٢٠ مرة1 ه مرات١٠ م

 مرة1٥ مرات40 مرات ه٦

 مرة٣٠ مرة٢٠ مرات ا٢٠

» مرة1٢ مرات٨١0  العد كل اليمين بالتقدم لاداء١ مرة١٦

 م• ه سح الشد ه يل بالقد للاد!"

• اليسرى

 مرة١ ه مرات ا٠ مرات٩٩

 القدمين بمشطى الان!ء مرة٢٠ مرة١٥ امرات٠ ه)

 مرة٢٠ مرة1 ه مرات ا١١٠

 البطن تمرينات

 مرة٢٠ مرة1 ه مرات1٠

 عدة ولاعلى لاسغل الأداء مرة٢ ه مرة ؟٠ ي مرة٢1٥

• واحدة



١٣

 ن التمي رقم
 ملاحظات التكرارات عدد

 الاقى الحمل٨0 الاقسى من اقل الحمل٦٦٠ المتوسط الحمل

 عة٢٠ عدة١٥ عات ا٣٠

 واحدة عدة كاملة هورة الرجلين دوران مدة١٦ عدة1٢ عدات٤٨

• واحدة عدة ولاعلى لاغل"1 الاد ة ع٢ عة} عاه ا٠ ه

 واليسار اليمين جهة التمرين اداء3 عد١2 عدة١٢ عدا٦٨

• واحدة وعدة كاملة دوره تعثير ولاعلى

Y1واحدة ة عد يسار ه يمين أدا" مرة٢٠ مرة1 ه مرات٠ •

 مرة٢ ه مرة٢٠ مرة١ ه٨

 مرة٣٠ مرة٢٠ مرات ا٥ و

• واحدة عدة ويسار يمين"1 الاد مرة٢٠ مرة١ ه مرات١١٠ ه

 مرة٢٠ مرة ا٥ مرات ا١١٥

 عدة يعتبر اليسار ثم اليمين القدم لمس١٢

• واحدة
• ببطى" التمرين أداء عدة١٦ ة عد١٢ مرات١٣٨

 اليسرى القدم ثم اليسين م للقد اللمس مرة٢٠ مرة1 ه مرات ا١٤٠

• واحدة عدة يعتبر
 مرة٢٠ اسرة ه مرات ا٥٠$

 مرة٢٥ مرة٢٠ مرة١ ه١٦

 مرة٢٠ مرة١ ه مرات ا١٧٠

• واحدة ة عد ولاسغل لاعلى مرة٢٠ مرة١ ه مرات١٨١٠

 مرة٢ ه مرة٢٠ امرة١٩٥

 للجانب تمريتات

 عد: تمد وخفضها الرجل رقع اد!" مرة٢٠ مرة ا١٥ اسرات٠

• واحدة
• واحدة عدة وللخلف للامام المرجحة مرة٢٠ مرة1٥ مرات ا٢٠

 مرة٢٥ مرة٢٠ مرة٣١٥

 عدة واليسار اليمين بالرجل الاداء مرة٢٠ مرة١٥ مرات ا٤٠

•3 واحد



١٤ س

««، اااmا«ا، لايلا٣ اد «ون اتستدمه

 الترين رقم
 التكرارات عدد

 ملاحظات
 الاقى الصمل%٨0 الاقى من اقل الحمل٦٦٠ المتوسط الحمل

 مرة١٦ مرة ا٢ «مرات م

 مرة٢٠ مرة١٥ مرات11٠

Yعدة اليسار ثم اليمين لرجل يا ء1 الاد مرة٢٠ مرة1 ه مرات ا٥ 
 ا

 ثم اليمين لرجل با ى يزد واحدة

• باليسار

• باليسار ثم اليمين بالرجل ى يؤد مرة١٦ مرة١٢ «مرات٨

 بمساعدة تمرينات

 الزميلة

 فيسارعدة يسمين واحدة عدة واعلى اسقل مرة٢٠ مرة ا٥ مرات ا١٠

• واحدة

 مرة٢٠ مرة١٥ مرات ا٢٠

 مرة٢٠ مرة١٥ مرات ا٣٥

 لاسغل واحدة عدة وللداخل للخارج مرة٢٠ مرة ا٥ مرات -ا٤

 م واحدة عدة ولاعلى

 مرة٢٥ مرة١ ه١ ه م

 مرة١٦ مرة١٢ مرات٦8

 مرة٢٠ مرة١٥ مرات٧١٠

 مرة٢٠ مرة١٥ مرات ا٨٠

 الخلى الجز

• الزفير خروج مع وهدو" ببطى' ى يد مرة٢٥ مرة٢٠ مرة١9٥

 مع واحدة عدة ولاعلى اللسسلاسغل امرة٠ مرة ا٥ مرات٢١٠

• التتفس تتظهم

 عدة لاطى والصمود لاستل النزل عدة١٦ عدة١٢ ات عد٣٨

• بهدو" ى تدد واحدة

 عل معتنظيم واحدة عدة شال ، يمين مرة٢ ه مرة٢٠ مرة٤١٥

• الرجل مع اليدين



 ب)٥ عه

• المقتر للبرنامج الزمنى التوزيع: فالنا
 ن

 ملاحظات ب التدريب واجب الزمن الوحدة اجزا" الاسبوع

• الاول
 الاول للشهر التكرارات جميع• الجسم اجزا" جميع وتهيئة تمرينات!حما" ق١٠ التمهيد الجز" الاحد

• التوسط بالحمل ى تود٩١٣/١/٣

 التكرارات ى ترد الرقبة تمرينات (من٢ ه١) تمرين ق1 ه الرشى الجز

• المتوسط بالحمل

 تود رع الاذ تمرينات (من٤٠٣٥٢٠١) تمرين ب

• التوسط بالحمل التكرارات

 ى مؤد الجذع تمرينات (من٥٢٥١٣) تمرين=

• المتوسط بالحمل التكرارات

 ى تؤد الارجل تمرينات (من٣٥٢ ه١) ثمرين

• المتوسط لحمل با التكرارات

 البطن تمرينات من(٤،٣٥٢٥) تعوين<

• المتوسط بالحمل التكرارات ى جود
}

 ى الجائبتسد تمرينا (من٢ ه9) ثمرين

• التوسط بالحمل التكرارات

 ى تلاد الانبطاح تمرينات (من ،ه٤) تمرين

• المتوسط بالحمل التكرارات

 ى تؤد الزوجية التمرينات (من٢٠١) تمرين

• المتوسط بالحمل التكرارات

 ى. الختام تمرينات (من٣ ه١) تمرين ى تؤد. ق١٩ لجز ·الغتا
• التوسط بالحمل التكرارات ى ترد

 الخلايا·

١/٣ الموافق الاحد يوم نغسماسبق ى يلاد-٩٣/١/٥

 الخميس

 الموافق والثلاثاء الاحد يوم نفسمأسبق ى يود=١/٧

• ١/٥



 د١٦ م

 ن

 اك ملاء.ا التدريب واجب الزمن الوحدة اجزاء الاسبوع

 شانى

• الجسم اجزا" جميع وتهيئة أجزا" تمرينات ق ة ى التمهيد الجز >حف

 التكرارات ى تو الرقبة ت تمرينا (من٣٠٢٠1) تمرين ق٢٠ الرئيسى الجز

• المتوسط بالحمل

 ى تسسؤد رع الاذ تمرينات (من٤٠٣٥٢٠9) تمرين

• المتوسط بالحمل التكرارات

 الجذع تمرينات (من1٠٥٥٥٣٥٢٠) ترين

• المتوسط بالحمل التكرارات ى تود
 ا

 رجل الا تمرينات (من٣٠٢٠١٦٠٥٠) تمرين-

• المتوسط بالحمل التكرارات ى وتؤد

 البطن وتمرينات(٢٠٥٠٤٠٣٠٢٠١) ثمرين

• التوسط لحمل با التكرارات ى وتود

 الجانب تمرينات (من٤٠٣٠٢٠١) تمرين

• المتوسط لحمل با التكرارات ى وتؤد

 أء لافيا ا تمرينا (من٦٠٥٥١) تمرين
• التوسط لحمل با التكرارات ى وتد

 تمرينات (من٦٥٥٠٤٠٣٥٢٠١) ثمرين ب

• التوسط بالحمل التكرارات ى وتد الزوجيه

 الجز تمرينا (من٠٢٣ ه9) تمرين ى يؤد

• المتوسط بالحمل التكرارات ى وتؤد الخستاس

 الخلايا·

•١/١٠ الاحد يوم ماسبق نفس ى عود-٩٣/١/١١

 الخيس

٠ العلام ه الاحد يوم نغسماسبق ى تؤد١/١١



 ملاحظات

 ء لا٧

 الوحدة أجزاء إ الاسبو الزمن ريسه التد واجب
 ««ه د «جاب»ود

 ل النا

• الجسم اجزا" جميع وتهيئة أحا" تمرينات

• الرتيبة تمرينات (من٣٥٢،١) تمرين-

 (من٧٥٦٥٥٥٤٥٣٠٢٥) تعرين

• تمريناتالات،رع

(٧٥٦٥٥٠٤٠٣٠٢٥١) تمرين د

• الارجل تمرينات من

٨٥٥Y ٥٦٠٥٥٤٥٣٥٢ )، تسرين

• البطن تمرينات من٠(٠٩٠١٠١١

 (من٧٥٦٥٥٥٤٠٣٥٢٥) ترين

• والانبطاح الجانب تمرينات

 (من٧٥٦٥٥٠٤٥٣٥٢٥١) ترين

• الزوجية التمرينات

 ق \ه التمهيدى الجز"

 ق2 ه} الرئيسى الجز

 الاحد

(·٠١٠٢٤٠٥٣ تمرينات) ى تؤد

• الختام من

• الاحد يو نغسماسيق ى يؤد

• الاحد يوم نقساسبق ى يؤد ه

 الختامى الجزء ق ه

 العلاا·

١/١١

 الخميس

١/٢١

 عسستنسناساهستنها

• لعبة صورة فى وتهيئة احما" تمرينات ه

(٥١٦٠٥٠٤٠٣٥٢ الرقبة) تمرينات ى زد

 ه٦٠٥٠٤٠٣٠٢٠١) ذرع الا تمرينات ى تؤد

(·١٥٨ \ه

 ه٦٥٥٥٤٥٣٠٤٥1) الجذع تمرينات ى تؤد

٠(١٠٥٩٥٨٠\

 الرابح

 ق \ه المبيد الجز"
 الاحد

 ق٢ ه١ الريى الجز ر9١١٣/١/٢٤



 ملاحظات

9٨ ه

 التدريب واجب

٠٣٥٢٠٦٠٥٠٤٥٦) الارجل تمرينات ى تؤد ب

٠(١١٥١٠٥٩٥٨٥٢

(٨٥Y٥٥٢٥٦٤٥٥٤٠٣9· البطن تمرينات

 ن٠٩٠١٠١٧٥9٦٥9٥٥١٤٥١٣٥١٢٥١١

٠(١٩٥١٨

٠1٠٢٠٣٠٥٠٤) والانبطاح للجانب تمرينات

·(٨٠Y٥٦

(٨٥٢٥٦٥٥٥٤٠٣٠٢٥١) زوجة تمرينات

 الاسبوع الوحدة اجزاء الزبن

 الثانى الشهر فى التمرينات جميع

 الاقى من الاقل بالحمل ى تؤد

• ٦٨٠

(٥١٠٢٤٠٣ بهدوء) الختام تمرينات ى تؤد-

١/٢٤٠ الاحد نفستمرينات جأديه

 المختلفة الجسم لمضلات وهيثة أحما" تمرينات

• الانتقالية بالحركات

• الرقبة تمرينات (من٠١٢) تمرينات

 الاذرع تمرينات (من٤٠٣٠٢٥9) تمرين-

• الارجل تمرينات (من٣٥٢ ه١) تعرين-

• تمريناتالبطن (من٤٠٣٠٢ ه١) شعرين

 الجانب تمرينات (من٥٠٤٥٢ ه١) تمرين

• والانبطاح

• الزوجية التمرينات (من٢ ه١) تمرين-

 (٤٥٣٥١.٠) التمرين ى يؤد د

•١/٣١ الموافق الاحد يوم التمرينات تفس تأدية

 ى٩

 ق٩

 ق٣٥

 ق ه

 التامى الجزء

 الختامى الجز

 الرفهى الجزء

 الختامى الجز

 الثلاا·

 الى١/٢٦

 الخميس

١/٢٨

 النانى الشهر

 الخامس الاسبرع

١/٣١ الاحد

 الثلاثاء

٩٣/٢/٢



 ه9٩ ب

٤

 ملاحظات ريب التد واجب ا ااسه الوحدة اجزاء] الاسبري

 الخميس
 ا

• والثلااء الاحد يوم تمرينات تأدية إ١٣/٢/٤

• والاحماء الجم لتهيئة تمرينات- ق ه اا التد الجز ا السادس

 الاحد

• (للرقبة٣٠٢ ه9) تموين ا٥٣0/ الرئيسى الجوه/٢/٧

• (للاذرع٥٥٤٠٣٠٢٥١) تمرين ب

 تمرينات (من١٠٠٥٠٣٠٢٥١) تمرين

• الجذع

 تمرينات (من٦٠٥٥٤٠٣٠٢٥١) تمرين

• البطن

 تمرينات (من٦٠٥٠٤٣٠٢٥١) شمرين

• والانبطاح الجانب

 التمرينات (من٦٠٥٠٤٠٣٠٢٥١) تمرين

• الزوجية

 فى ه الجز" من(٥٢٣ ه١ تمرينات) ى تؤد ق١٩ لجز الختا ه

• الختا  ى

• الاحد يوم نفرتمرينات ية تأد الثلاا"

٩٣/٢/٩

• والخلايا· الاحد يوم نفستمرينات تأدية الخميس

٢/١١

 السابع

 الاحد

٢/١٤

 ·اق التمهيدى/ الجز

 ق٣ ه الرئيسى الجز

• للجسم واحما" تهيئة تمرينات

 تمرينات (من٤٠٣٥٢ ا )تمرين

• الرقبة

 (من٧٥٦٠٥٥٤٥٣،٥ ه9) تمرين

• الاذرع تمرينات



 ه}٠ ب

 ملاحظات التدريب واجب الزمن الوحدة اجزاء الاسبو

 تمرينات من(٧٠٦٠٥٠٤٥٣٠٢٥١) تمرين

• الجذع

 (من٨٥٧٥٦٠٥٥٤٥٣٥٢٠١) تسرين=

• الارجل تمرينات

 ه١٥٨٥٧٥٦٠٥٥٤٥٣٥٢٠١) تمرين

• البطن تمرينات (من١١٠١٠

 تمرينات (من٧٠٦٥٥٠٤٥٣٠٢٠١ تمرين)

• الانبطاح ، الجانب

 التمرينات (من٥٦٥٥٠٤٠٣٠٢٢ ه١ تعرين)

• الزوجية

• الخثام (من٠١٤٠٣٥٢ تمرينا) ى تؤد الختامى الجزء

٢/١٤٠ الموافق الاحد يوم تمرينات تؤدى- العلااء

٢/١٦

٠٢/١٤9٦/٢٠ تمريثاالاحد ى تؤد الخمس

٢/١٨

 الثامن

 فى لك وذ الجسم وعنلات وتهيئة احما" تمرينات اى ى التمهيد الجز الاحد

• سابقات صورة

(٠١٥٣٥٢٦٠٥٠٤) الرقبة تمرينات ى تؤد ى٤ ه الرئيسى الجز

٥٦٠٥٠٤٠٣٠٢٠١) الاذرع تمرينات ى تود

٠(٩٥٨٥٧

 ه٠١٥٦٠٥٠٤٥٣٠٢٨٥٧) الجذع تمرينات
·(٩

 ه٧٥٦٥٥٠٤٠٣٠٢٥١) الارجل تمرينات-

 (ه١١٥١٠٥١٠٨



 ملاحظات

٧١

 الاسبر الوحدة اجزاء الزمن ريسب الد واجب
٣ مهللل ء بدم ء »سيي بد مد-« ي ما،مد ياصد،د هيه ل ب ه، مش

٥٢61٥٨٥٧٠٥٦٠٥٥٤٥٣) البطن تمرينات

٥9٥١٥٥٦٤٠٧٥١٦9٥٩٣٤١٢٥١١٥١٠

·( ١٩٠١٨

·٥٠٤٠٣٥٢٠١) والانبطاح لجاب ا تمرينات

·(٨٠٧٥٦

(·٠١٤٥٣٠٢ بهدو) الختام تمرينات ى تؤد

• الاحد يوم ىنغرالتمرينات تؤد

• العلا9اء ه الاحد يوم لتمرينات نفرا ى تود

 الختامى الجز ق ه

٢/٢٣ العلاا

٢/٢٥ الخميس

 الثالث الشهر فى التمرينات جميع

• الاقى الحمل من ى تود

 والجر بأنواعه المشى على وتتدل احما" تمرينات-

 والزحلقات والوشب والحجل بأنواء، والجرى بأنراءه

• سباق صورة فى ىالاحما" ويؤد

 اق0 التمهيدى] الجز

 لثالث ا الشهر

 التاسع الاسبو

٢/٢٨ الاحد

٠(٠١٤٠٣٠٢) للرتبة تمرينات

• ذرع الا (تمرينات٤٠٣٠٢٠١) تمرين

• لجذع تمريناتا (من٣٠٢،١) تمرين

• الارجل تمرينات (من٣٠٢٥١) تمرين

• البطن تمرينات (من٤٠٣٠٢٠١) ­تمرين

 الجانب تمرينات (من٥٠٤٠٢٥١) تمرين

• والانبطاح

• الزوجيدة التمرينات (من٣٠٢ ه9-)

• التنفس تنظم مح التهدئة تمرينات ى تؤد

٠٢/٢٨٣/٢ الاحد يوم تمرينات نفس ى تؤد

 الرئيسى الجزء ق4 ه

 الختامى الجز

 لعلانا· ا

٣/٢

 الخميس

٣/٤



<٢٢ مد

،

 ملاحظات ن التمر واجب الزن الوحدة اجزاء الاسن

• المختلفة الجسم لعضلات وتهيئة احما" تمرينات ى تؤد اق٠ ى التسهيد الجز" المعاشر

 الاحد

(·٠١٤٠٣٥٢) الرقبة تمرينات= ق٤ الرئيسى الجز٣/٧

٠((٥٠٤٥٣٠٢٥١ الاذرم)) -تمرين

٠(١٠٠٥٠٣٥٢،١) الجذع تمرين

٠(٦٥٥٠٤٥٣٥٢٥١ البطن) تمرين

 الجانب تمرينات (من٦٥٥٥٤٠٣٥٢ ه١) تمرين

• والانبطاح
٢

 التمرينات (من٦٠٥٠٤٠٣٥٢٥١) تمرين

• الزوجية

 ى٠ ه٢٥9) تمرين ثة والشهد للاسترخاء تمرينات ى تود/.١ لجز الختا ه

٠(٤٠٣

 الثلاا·
٣/٧٠ الموافق الاحد يوم نقستمرينات تأدية٣/١

 الثلاا· ،٣/٧ الاحد يوم نفستمرينات تأدية الخميس

٣/٩٠

• المختلفة الجم عضلات وتهيئة عام احماء تمرينات  ق1 م[ التمهيد الجز" عرا ى الحاد
 الاحد

٠(٤-٣٠٢-١ الرقبة) تمرينات

-٦-٥-٤-٣-٢ ا- الاذرع) تمرينات

·(٧

-٦-٥-٤٣-٢-١ الجذع) تمرينات

٠(٧

 --ا-٤--٢- ا رجل) الا تمرينات

·(٧

٦-٥-٤-٣-٢-١ البطن) تمرينات

(·٢١-١٠٠٩-٨ د٧

٣/١٤ الرئيسى الجز ى٤ ه



 ملاحظات

 د٢٣

 التمرن واجب

-٤-٣-٢- )ا الانبطاح ، الجانب تمرينات-

٠(٧-٦-٥

٦-٥-٤-٣ ا- ا- الزوجية) التمرينات

٠(٧

 الاسبوع الوة اجزاء الزمن

٢ )ا- التنقستمرين تتظيم مع ثة وتهد استرخا" تمرينات\ ق

٠(٤-٣

٣١٤٠ الاحد يوم نفستمرينات تأدية

٢/١٤ الاحد يوم نفستمرينات تأدية

٣/١٦٠ الثلاثاء يوم وتمرينات

 الختامى الجزء

 الثلاثاء

٣/١٦

 الخميس

٣/١٨

 والوثبات بأنواعه والحدل والجرى المشى تمرينات جميع يؤد اى(٠ ى التمهيد الجز

• مسابقة صورة فى لك و

 عشر الثانى

 الاحد

(٦-٥-٤-٣-٢ )ا- الرقبة تمرينات ا- ق°4

٠(٦-٥-٤-٣-٢- )ا تمريناتالاذرع

٧-٦٥-٤-٣-٢ ا- الجذع) تمرينات

·(-٨

٧-٦-٥-٤-٣-٢-١ الارجل) تمرينات-

٠(١١-١٠-٩-٨

٨-٧-٦-٥٤-٣-٢-١) البطن تمرينات-

١٧-١٦-١٥-١٤-١٣-١٢-١١-١٠٠١
·( ١٩-١٨

(٨س٢-٦-٥-٤-٣-٢-٩) والانبطاح الجانب تمرينات-

(·٨ -إ-٦-٥-٤٣-٢ لا) زوجية تمرينات

 والزفير الشهيق عليتى وتنظيم واسترخاء ثة تهد ا-تمرينات ق٩

·(٤-٣-٢-١)

٣/٢١ الموافق الاحد تمرينات تأدية

٣/٢٣٠ الجلاء٣/٢١٠ الاحد تمرينات تأدية

 الرئيس الجز

 الختامى الجز

٣/٢١

·Eالعلا 

٣/٢٣

 الخميس

٣/٢٥

 عجلا«عماسهجراهاتساجاوتنتا«اجتبسا«جم



(٢) -  مي



 الإستبيان

: مقدمة

 الرياضية التربية فى ماجستير درجة على للحصول بحث بإجراء الباحثة تقوم
 ربات لدى الدهن ونسبة البدنية الكفاءة تحسين على مقترح تمرينات برنامج أثر" وموضوعه

." البيوت

 ، البدنية الكفاءة لتحسين برنامج وضع الى بحثها اجراءات خلال من الباحثة تهدف
. الدهن نسبة وتقليل

 على بالإطلاع قامت فقد ، سليمة علمية أسس على برنامج وضع للباحثة يتسنى وحتى
 عضوات على لتطبيقها التمرينات من المجموعة هذه وأختارت ، المختلفة والأبحاث المراجع

.( البحث عينة) بيوت ربات الرياضى الطيران نادى

 المرحلة لهذه المناسب التمرين أهمية درجة أمام()/ علامة بوضع التكرم برجاء
. السيدات من السنية

 الباحثة



 توجيسة وبأدوات حرة تمرينات



 البحث ملخص

: تقديم
 العديد الى بالإضافة البدنية الكفاءة مستوى إنخفاض من وماتسببه السمنة مشكلة تعتبر

 على وترتب الحديثة الحياة فى الصحية المشاكل أهم من المرأة صحة على السلبية الأثار من

 وزيادة البدنية الكفاءة إنخفاض وبالتالى الجسم داخل الزائدة الدهون من كبيرة كميات تراكم ذلك
 أنتشر فقد لذا. والتنفسى الدورى الجهازين أمراض مثل الأمراض من بالعديد الإصابة احتمال
 دورا لها حيث الرياضية التمرينات ممارسة ومنها الزائد الوزن من التخلص طرق من العديد
. المختلفة الأمراض من الوقاية على وتساعدها والنشاط الحيوية المرأة تكسب فهى هاما

: البحث هدف

 وفقا سنة٤٠ الى٣٠ سن من السيدات من عينة على الظاهرة دراسة الى البحث يهدف
: لمايأتى

 ربات لدى البدنية الكفاءة تحسين على المقترح التمرينات برنامج تأثير على -التعرف١
. البيوت

 البيوت. ربات لدى الدهن نسبة تقليل على المقترح التمرينات برنامج تأثير على -التعرف٢

: البحث منهج
 د

 التصميم اختيار تم وقد البحث هذا لطبيعة لمناسبته التجريبى المنهج الباحثة استخدمت

. الأفراد من واحدة لمجموعة البعدية القبلية التجربة بطريقة التجريبى

: التابعة المتغيرات تحديد
 ا«

. جرام بالكيلو الطبى الميزان طريق عن يقاس كما الجسم -وزن١

 إيقاع لضبط مترونوم وجهاز لهارفارد السلم اختبار طريق عن تقاس كما البدنية -الكفاءة٢
. الحركة



٢

. Skin Fold  بجهاز وتقاس الدهن -نسبة٣

: البحث عينة

 الشروط عليهن تنطبق سيدة ثلاثون(٣٠) وقوامها البحث عينة بإختيار الباحثة قامت
: التاليه

. سنة٤٠ الى ؟٠ مابين يتراوح -السن١

. سم١٧٠-١٥٥ مابين تراوح -الطول٢
 الأتيه المعادلة طريق عن المثالى الوزن تحديد تم: -الوزن٣

١٠٠- بالسنتيمتر الطول= جرام بالكيلو المثالى الوزن
. الصحية السلامة لديهن تتوافر العينة افراد جميع: الصحية الحالة-٤
. بيوت ربات وجميعهن الرياضيات غير من العينة -أفراد ه
. المدخنات غير من العينة أفراد-٦

: الإستخلاصات: أولا
 ا

 وفى وفروضه البحث أهداف على وبناء إحصائيا معالجتها بعد النتائج مناقشة خلال من

 ادى البحث عينة أفراد على المقترح التمرينات برنامج تطبيق أن إستخلاص أمكن العينة حدود

: الى

. ز٧٥,٤٥ نسبته بلغت البدنية الكفاءة فى إحصائيا دال -تحسن١

. ز١١,١٤ المئوية نسبته وبلغت كجم٨,٧٨ الحسابى متوسطه بلغ الوزن فى -نقص٢
.{٢٣,٦ قدرها بنسبة بالجسم الدهن كمية -نقص٣

 لمزاولة الإيجابى الأثر يتضح البحث هذا فى الباحثة اليها توصلت التى النتائج هذه ومن لإر
<

• الدهن نسبة وتقليل الزائد الوزن وإنقاص البدنية الكفاءة تحسن فى بانتظام التمرينات



٣

 الكتلة زيادة على إيضا بل فقط الدهن نسبة إنقاص على إيجابى تأثير له ليس البرنامج
. العضلية

: التوصيات:  ثانيا
 البدنية. الكفاءة تحسين فى يساعد قد وذلك بإنتظام الرياضية التمرينات بمزاولة الإهتمام١

 الجسم وزن انقاص فى يساعد وذلك بإنتظام الرياضية التمرينات بمزاولة -الإهتمام٢
. الدهن نسبة وتقليل

 تفس من بالقاهرة الرياضى الطيران نادى عضوات على المقترح البرنامج -تعميم٣
. عامة الأندية باقى وعلى خاصة البحث لعينة السنية المرحلة

 فى وخاصة أخرى قياسات وعمل أخرى عينات أو العينة نفس على مستقبلية -دراسات٤
.( البدنية الكفاءة إنزيمات) الدم دهن

. الرياضى التدريب فى العلم اليها توصل التى الطرق بأحدث ومعرفتهم القادة -صقل ه

 الرياضة لممارسة الإيجابى الأثر وإيضاح المجتمع أفراد بين الرياضى الوعى -نشر٦
· والوزن ، البدنية بالكفاءة يتعلق فيما خاصة

. الغذائى بالنظام وربطه البرنامج تنفيذ-٧

. التدريبية الجرعات تنفيذ فى بالإستمرار البحث عينة على -التنبيه٨
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Research Sum m ary

mntroduction

0besity and related reduction in the Physical working capacity as well

as negative effects on women's health is the most important hygienic poblem

in the modern life. It results in accumulation of considerable amount of excess

fat reducing the physical workng capacity. This problem causes num erous

diseases affecting cardiorespiratory system. Therefore, methods to clear excess

weight became abundant including practice of sports exercises as it plays an

important role in bringing vitality and vigour to women, in addition, it protects

wo m en fro m different diseases.

ResearchObiective
The aim of this research is to study the above mentioned pheno m enon

on a sample of women of 30 years ا0 of age as follows ;

1 -ldentifying the effect of the suggested exercises program on improving

the physical working capacity of housewies.

2 - Tdentfying the effect of the suggested exercises program on reducing the

percent of housewife body fat.

1 - The suggested exercises program effects positively on improving the

physical working capacity of housewives.

2 - The suggested exercises program positively effects on reducing the percent

of housewife body fat.
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Research Method

The researcher used the experimental method as it is suitable for the

nature of this research. The experim ental design was selected by the pre-post

experiment for one group of individuals.

1- Body weight as measured by medical balAnce in Kg.

2 - Physical working capacity as measured by Harfard's step test and a metronom€

to control the movement rhythm.

3- Percent of body fat which is measured by a skin fold caliper.

ResearchSanple

The researcher selected the research sample involving (30) women who

neet the following conditions : -

l- Age betveen 30 - 40 years.

2- Height between 100 -170 cm٠

3- Weight : the typical weight was defined by the following equation : Typical

W eight = Height in cm -100.

4- Health status : all the sam ple individuals had health safety.

5 - The sam ple individuals were non- athletic house wives.

6 - The sam ple individuals were non - smokers.

I - Conclusions
 ن

After treating the results statistically and discussing such results on

the basis of the research objectives, hypotheses and on the limits of the sa m ple,
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it was concluded that application of the suggested exercise program to the

research sample individuals resulted in :

1-Improving the physical working capacity significantly by 75. 45%.

2 - Reducing body weight by 114 with neans 8. 78Kg.

3- Reducing body fat by 23.6%. From these results, ft is clear that practising

exercises regulary brings positive effects on improving the physical working

capacity, reducing excess weight and percent of fat.

II - Recom mendations

1-Tt is important to practise sports exercses regularly so as to improve

the physical working cepacity.

2 Practising sports exercises regularly reduces body weight and rate of

fat,

3- Circulating the suggested program to mem bers of aviation Club,

Cairo of similar age to the research sample in particular and to

other clت bs in general.

Broadcasting through media hazards of obesity and different serious-با 

diseases it causes.

5- Preparing leaderships which tale the charge of carrying out sports

programs and training mem bers of clubs on athletic programs with

scientific methods on.



 إ&

6 - Leaders'inform ation and knowledge is to be updated with the latest

m ethods in the field of athletic training.

7 Extending sports awareness am ong people markng the positive

effect of practising athletic activities concerning the physical working

capacity and weight.


