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 الملخص:  
  المرتبطة  البدنية  اللياقة  عناصييييير  تأثير برنامج رياضييييي  صيييييح  مستر     تحسيييييين  علىالتعرف  إلى هدف البحث 

تكون مجتمع البحث من السيييداغ المرييترباغ بمربف إ    وقد  ، لدى السيييداغ رير الممارتيياغ للرياضيية،  بالصييحة
م،  2024وب من العام التدريب   المسيييييجلغ للب الربع اأ   يتنس للصيييييحة الرياضيييييية، بأمانة العاصيييييمة صييييينعاء،

 راد العينية، تم التييارهن  أ( تييييييييييييييييداغ متطوعياغ، انطبسي  علي ن  ييييييييييييييرو  التييار 10تكوني  عيننية البحيث من  و 
نظراً لملئمتي  لطبيعية هياا البحيث، و لي    ؛المن ج التجريب   وقيد اتييييييييييييييت يدمبيالطريسية العميد ية من مجتمع البحيث،  

و مريييييي   أ: جر  لالتباراغ  كوبرباتييييييت دام التصييييييميم التجريب  للعينة الواحدل، وباتبال اليياتييييييين السبل  والبعد  
( دقيسيية، ثن  الجييال ل مييام من الرقود، ثن  اليياراعين من الانبطييا  المييائييا المعييدب، ثن  الجييال ل مييام من  12 

، جاءغ نتائج البحث  إحصيائية وبعد المعالجة اب،  لى الورك(إالجلوس الطويا، مؤ ير بتلة الجسيم، نسيبة ال صير 
الاتتفادل من البرنامج المستر   ضرورل    هم التوصياغ من ا:والتتم البحث بعرض أ ،  مؤبدل على تحسق  رض البحث 

دقيسة    45   مراكف الصيحة واللياقة البدنية، وتريجيع السييداغ على الانتظام    ممارتية تمرينات ، لمدل لا تسا عن
 ن لم  كن جميع ا.إ تبولاأ أ ام   اليوم، للب معظم 

التحما الدور  التنفسيييي ،    بالصييييحة،  المرتبطة  البدنية اللياقةبرنامج رياضيييي ، برنامج صييييح ،    :لكلمات المفتاحيةا
 اللياقة العضلية ال يكلية، تربيب الجسم. 

Abstract: 

The aim of the research is to identify the effect of a proposed healthy sports program in improving: 

health-related physical fitness elements, among women who do not practice sports. The research 

community consisted of women participating in the Eve Fitness Center for Sports Health, in the capital, 

Sana'a, who were registered during the first quarter of the training year 2024 AD. The research sample 

consisted of (10) volunteer women who met the conditions for selecting sample members. They were 

selected intentionally from the research community. The experimental method was used, given its 

suitability to the nature of this research, using the experimental design for the single sample, and 

following the pre- and post-measurements of the tests (Cooper: running or walking (12) minutes, 

forward trunk bending from lying down, bending the arms from the modified inclined prone position, 

forward trunk bending from long sitting, body mass index, waist-to-hip ratio). After statistical 

processing, the research results confirmed the achievement of the research hypothesis, and the research 

concluded by presenting the most important recommendations, including: the necessity of benefiting 

from the proposed program in health and fitness centers, and encouraging women to regularly practice 

Exercise, for at least 45 minutes per day, most if not all days of the week.  

Keywords: Exercise program, health program, health-related fitness, cardiorespiratory endurance, 

musculoskeletal fitness, body composition 

 المقدمة  
اأ الصح   الاحتياج  البدن   النرا   لجميع   عد  برز 

تربيب  بحكم  ل   المرأل  احتياج  ويتضاعف  اأ راد، 
لدهون،  من اجسم ا الا   حتو  على نسب مرتفعة  

وبحكم التسلباغ الصحية الت  تتعرض ل ا     تراغ  
الياس  وتن  والولادل  صحت ا    الحما  تؤثر     الت  

التسدم التكنولوج  قد   وعلى الررم من البدنية والنفسية،  
قد ن المرأل  إ وب  ل  النرا ،     لفض منس  أت م

https://journals.su.edu.ye/index.php/jhs


 آلاء عبد الله محمد الروضي و عبد الغني مجاهد صالح مطهر  برنامج رياضي صحي مقترح في تحسين عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى السيدات غير الممارسات للرياضة تأثير 
 

JHS  137         2024 | 7العدد |  | 3المجلد 
 

حاجة إلى التمريناغ الرياضية بأنرطة    أكثر صبح   أ
طاقت ا   وتجديد  صحت ا  لتعفيف  وقائية،  تعويضية 

 وتغيير روتين حيات ا. 
 عرف النرا  البدن  بأن  الحربة البدنية الت  تصدرها  
العضلغ ال يكلية وتتطلب باب طاقة، ويمكن الييام  

بطر  م تلفةائب   الدراجاغ،  م  ،ق  المر  وربوب  ثا: 
الحربية   واأ كاب  الرياضة،  التر ي ية  وممارتة 

عماب المنفلية  داء اأأو (،  واليوجا، والتا  تر    الرقص  
 والوظيفية الم تلفة. 

 ( 2019منظمة الصحة العالمية  
الحربة   قلة  على  المنطوية  البالغين  تلوبياغ  تؤد  

مرتبطة:    لمدل تيئة  صحية  حالاغ  إلى  طويلة، 
بالوفياغ، لاتيما الوفياغ الناجمة عن أمراض السلب 

الإصابة   واأوعية الدموية، والسرطان، وبفيادل معدب
من   السكر   وداء  الدموية،  واأوعية  السلب  بأمراض 

 .  2 النمط
 ( 2021منظمة الصحة العالمية  

   السلوبياغ المنطوية على قلة الحربة، لابد من إن  
الم بالم اطر  اأ راد  عل تتر توعية  من ا،   ايبة   ، للحد 

وت صيص  تراغ نرا  بافية تت لنا  تراغ السكون، 
دل  لاصة الفتراغ المستغرقة    اتت دام اأج فل المفون

مثا واأج فل    :برا اغ،  والتلففيون  ال واتف 
 الإلكترونية.

 ( 2020منظمة الصحة العالمية  
ولابد بال  من توعية اأ راد بم اطر زيادل السعراغ 
الحاجة   عن  الفائد  الاتت لك  عن  الناتجة  الحرارية 

من مليار   ص    العالم    الوق      أكثرل را ة،  
الحاضر  عانون من زيادل الوزن  مؤ ر بتلة الجسم  

BMI    >25  مليون  عانون من    300( وما لا  سا عن
الجسم بتلة  ويتسبب BMI    >30  السمنة  مؤ ر   ،)

العالم    و ال  أزيادل الوزن والسمنة    جميع   نحاء 
تنويً   2.8 نسمة  حاليً مليون  ويعيش  من  65ا  ا،   %

تكان العالم    بلدان  ستا  ي ا زيادل الوزن والسمنة  
 كبر من عدد من  سلت م نسص الوزن.أعدد 

 ( 2011الجمعية العامة ل مم المتحدل  
المر  البدنية  ه :واللياقة  بالصحة    السلب   قدرل  تبطة 

 العما  على  والعضلغ   الدموية  واأوعية  والرئتين
  وزيادل   الج د       بالاقتصاد   حاب، مع الاهتمام  بأمثا

 (2006   الكيلن   .الفاعلية
من   با  لياقة  التنفس   الدور   التحما  لياقة  تتطلب 

واأ السلب  التنفس ،  عضلة  والج از  الدموية،  وعية 
الدم لياقة  وتعد   وبال   ال يكلية،  العضلغ  ولياقة 

بانتظام   التمريناغ  لتطوير   أ ضاممارتة  وتيلة 
وهاا   إلي ا،  الإ ارل  السابق  الفيسيولوجية  اأج فل 
اأقصى  الحد  تطور     لإحداث  ضرور   التحسن 

 ( 2010حماد     لاتت لك اأكسجين.
   حين ترتبط السول العضلية بجانب الصحة العامة  

ما  في على تنمية النغمة العضلية للجسم  تعما  ؛ إ   للفرد 
الفرد من  وقا ة  على  تعما  الظ ر  قول عضلغ  أن 
البطن   الغضرو  ، وقول عضلغ  التعرض للنفلاق 

حراء الداللية مما  منع  تساعد على مساومة ضغط اأ
ظ ور الكرش أو التعرض لآلام أتفا الظ ر، وتمتع  

 س م    وقايت   الإنسان بدرجة جيدل من السول العضلية  
التعرض للإصاباغ  السوام    ،من  الجسم  كا  ويعط  

 .الجيد 
 (  2019بن   رل   
المكوناغ الدهنية ورير الدهنية      و  ،ما تربيب الجسمأ

الإ الجسم  الوزن     تحديد  دور     ل   الا   نسان  
ويرتبط تربيب الجسم بالحالة الصحية العامة    ،المثال 

لسمنة أو زيادل النحا ة  ن زيادل اإلجميع اأ راد حيث  
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تعن  المفيد من المركلغ الصحية للفرد وان فاض 
اأ المصدر  تعد  البدنية  السمنة  للعديد  لياقت   تات  

السلب    أمراض ارتفال ضغط الدم و   مراض، مثا:من اأ
بو أبماش و     الكلى والمفاصا.     أمراض والسكر  و 

 ( 2011ليط  
اغ  من المؤ ر   عدد و   ضوء ما تبق يتضح وجود  

الت  تبين علقة الارتبا  السوية بين مستوى النرا   
وبين الحالة الصحية  ائ ،  البدن  والوع  الصح  الغا 

ل  راد، البدنية  تحتاج  وأ   واللياقة  العلمية  الحسائق  ن 
اأ من  المفيد  و إلى  لاكترا  ا  العلمية   ادل إبحاث 

 كرل هاا البحث، الا  ي دف   المجتمع ب ا،  سد جاءغ 
تأثيرإلى معر  مستر ،       ة  برنامج رياض  صح  
لدى  عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة   تحسين

ن  فيد  أما أالسيداغ رير الممارتاغ للرياضة، على 
ن  أ و   ،البحث    تحسين الصحة العامة للفرد والمجتمع

  اق علي ا.    فض بلفة الإ
 مشكلة البحث: 

من السيداغ    بلدنا من مركلة ضعف   عدد تعان   
البدنية بالصحة    اللياقة  بفعا عواما عديدل المرتبطة 

: عدم  أهم امرتبطة بالنرا  البدن  والغااء الصح   
قلة الحربة و الانتظام    ممارتة اأنرطة الرياضية،  
بساء الجسم  إالناتج عن التطور التكنولوج  المعاصر، و 

لاطئة   وضعياغ  الجلوس    طويلة  لمدل     أو عند 
  أو المكتبية  أو  داء اأعماب المنفلية  أثناء  أ      الوقوف

اتت دام وان فاض    عند  الابية،  وال واتف  الكمبيوتر 
مستوى الوع  بأهمية النرا  البدن  والغااء الصح  
البدنية،   اللياقة  وتعفيف  الصحة  على  الحفاظ  لا     

ا  وميً مع زيادل بمية السعراغ الحرارية المتناولة ي  تيما
وقد    عن طريق الوجباغ السريعة والمرروباغ الغازية،

بالمجتمع ارتباط ما  الباحثان  ل  من للب    ، لاحظ 

يرى الباحثان   وعمل ما    مجاب التدريب الرياض ،  
ن ضعف اللياقة البدنية لدى السيداغ رير الممارتاغ أ

اأ المسام  صحية     مركلة  تمثا  لما  للرياضة  وب 
  ،   : التحما الدور  التنفس   تسبب  من ضعف حاد 

الجسم وتربيب  ال يكلية  العضلية  إ واللياقة  تجعا   ؛ 
أمراض   الجسم عرضة للعديد من اأمراض المفمنة  

ارتفال نسب دهون الجسم ونسب (، مثا:  قلة الحربة
الدور   الج از  قدرل  وان فاض  ال طرل،  الدم  دهون 

أطوب   التعب  مواج ة  على  ممكنة،    مدلالتنفس  
عضلت والت وضعف  الجسم  قوام  ب  وتصلن   ،لب 

وهاا ما د ع الباحثان إلى محاولة الات ام    ،مفاصل 
تأثير برنامج      حا تل  المركلة من للب دراتة 

تحسين مستر      صح   اللياقة    رياض   عناصر 
بالصحة  المرتبطة  رير البدنية  السيداغ  لدى   ،

 الممارتاغ للرياضة.
 هدف البحث: 

:    التعرف إلى تأثير برنامج رياض  صح  مستر ، 
اللياقة   متغيراغ  وبعض  التنفس ،  الدور   التحما 

البطن عضلغ  ال يكلية  قول  تحما    ، العضلية 
الجسم من  العلو   الجفء  الورك    ،عضلغ  مرونة 

وبعض متغيراغ تربيب الجسم  مؤ ر بتلة   ،والجال(
رير نسبة ال صر إلى الورك( لدى السيداغ  ،  الجسم

العمرية   الفئة  من  للرياضة،  (  30-39الممارتاغ 
بأمانة   الرياضية،  للصحة  إ    يتنس  بمربف  تنة، 

 العاصمة صنعاء. 
 البحث: فرضية 

بين اليياتين السبل     دلالة إحصائيةتوجد  روق  اغ  
برنامج   لتأثير  البعد ،  اليياس  ولصالح  والبعد ، 

،  : التحما الدور  التنفس   رياض  صح  مستر ،  
ال يكلية  قول   العضلية  اللياقة  متغيراغ  وبعض 
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تحما عضلغ الجفء العلو  من و   ،عضلغ البطن
والجال(و   ،الجسم الورك  متغيراغ    ،مرونة  وبعض 

نسبة ال صر إلى  و   ،تربيب الجسم  مؤ ر بتلة الجسم
الورك( لدى السيداغ رير الممارتاغ للرياضة، من 

العمرية   إ    30-39الفئة  بمربف  تنة،   يتنس  ( 
 للصحة الرياضية، بأمانة العاصمة صنعاء.

 مصطلحات البحث:
  البرنامج الرياضي:

  هو مجموعة التمريناغ أو المج وداغ البدنية الموج ة 
وظيف       تغير  أو  تكي   احداث  إلى  تؤد   الت  

المستوى  أ لتحسين  الداللية،  الجسم  وأعضاء  ج فل 
 (1998البساط     الرياض  للفرد.

  
 البرنامج الصحي:

من   تسدم  الصح ،  للتثيي   مجموعة  عالياغ  هو 
إلىالباح البرنامج    ث  بمصاحبة  البحث،  عينة 

العامة   بالمفاهيم  التعري   إلى  ت دف  الرياض ، 
والغااء   البدن   النرا   ومفاهيم  البحث،  لمتغيراغ 

  اللياقة البدنية عناصر  الصح ، ودورهما    تحسين  
بالصحة المرتب الممارتاغ    طة  رير  السيداغ  لدى 

: توزيع مطوية التثيي   تل  الفعالياغ   للرياضة، وترما
   الغاائ ، وتسد م محاضراغ عدل    الصحة الرياضية. 

 جرائ (إ تعري  
 :بالصحة  المرتبطة البدنية اللياقة
  الرياض    للطب   اأمريكية  الجمعية  لتصني   و سًا

  المرتبطة   البدنية  للسلب،  إن اللياقة  اأمريكية  والجمعية
 واللياقة  التنفسية،  السلبية  اللياقة:  من  بالصحة ترما با

  وقبلن   الجبور  .الجسم  وتربيب   ال يكلية،  العضلية
 2012) . 
 
 

 : اللياقة القلبية التنفسية
  ( التحما الدور  التنفس التنفسية    السلبية   اللياقةرير  ت

إلى قدرل با من الج ازين الدور  والتنفس  على تو ير  
ويرتبط   المستمر،  البدن   النرا   للب  اأوبسجين 
اتت دام   على  بالسدرل  التنفس   الدور   التحما 

الجسم   الكبيرل     أنرطة   لمدلالعضلغ  طويلة    
يعد عنصر التحما الدور  و معتدلة إلى مرتفعة الردل،  
و ل    ،ياقة البدنية للصحةالتنفس  من اهم عناصر الل

الدور    للج ازين  الوظيفية  بالسدراغ  الوثيسة  لعلقت  
تعدن والتنفس  إ   للتتمرار       ؛  ضرورية  بفاءت ما 

 ( 2001ال فال    مفاولة النرا  البدن .
 العضلية الهيكلية:لياقة ال

يرى  ارب  أن اللياقة العضلية ال يكلية ه  مصطلح  
السول والتحما   إ ا و   والمرونة، ضم عناصر  أن   يرى 

ن اللياقة  إكان  اللياقة ال وائية تحسق للفرد الصحة،  
العضلية تحسق ل   اتيت ،  تمنح  الركا الجيد للسوام،  

الظ ر الت  يتعرض   أتفاوتعما على وقايت  من آلام  
للفرد  رص    ت يئ قران  مع تسدم العمر، بما أن ا  أل ا  

وا اللياقة  من  جيد  بمستوى  أداء الاحتفاظ  لكفاءل 
عبد الفتا     اأعماب الم تلفة أطوب  ترل من العمر.

 ( 2003  وتيد 
 تركيب الجسم:

الدهون  نسبة  إلى  الجسم  تربيب  مصطلح   رير 
ن اأج فل  عضاء الت  تكون والعظام والعضلغ    اأ

جمالية عن صحة  إتعطينا نظرل  ؛ أن ا  الداللية للجسم
و الإ بوزن   يتمثا  فيما  ولياقت   وحالت   نسان  عمره 

 .  (2003تيد    الصحية
 مجالات البحث:
البشري: إ      المجال  بمربف  المرترباغ  السيداغ 

صنعاء،  العاصمة  بأمانة  الرياضية  للصحة   يتنس 
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التدريب    العام  من  اأوب  الربع  للب  المسجلغ 
 م. 2024

 المجال المكاني:
مربف إ    يتنس للصحة الرياضية، وهو مربف تدريب 

صنعاء رياض    بمديرية  للسيداغ،  صحية  وتغا ة 
 السد مة بأمانة العاصمة صنعاء.

 لزماني: االمجال 
إلى  2024/01/13من    المدل م،  2024/03/06م 

الرياض   أثمانية   البرنامج  تطبيق  للل ا  تم  تابيع، 
 تاتية للبحث.الصح  المستر  على العينة اأ

 الدراسات السابقة: 
 الدراسات العربية:

)جرت  أ )2022البرغوثي  إلى   (27(  هد    دراتة 
بعض   على  اأيروبيكس  تمريناغ  أثر  على  التعرف 

  ان اتت دم الباحثوقد  الصفاغ البدنية وتربيب الجسم،  
( طالبة  22المن ج التجريب  على عينة عمد ة قوام ا   

من طالباغ الإعداد البدن ، أ ارغ نتائج المجموعة  
باتت د  اأولى  أيروبيكس  إلى  التجريبية  اأوزان(  ام 

وجود  روق دالة إحصائيا لصالح اليياس البعد     
ومر    جر   التبار  من:  الوثب  9كا  دقائق،   )

من  الجلوس  المعدب،  الاراعين  ضغط  العمود ، 
، أما نتيجة بتلة  حوم الجسم  Plankالرقود، وتمرين 

كان  لصالح اليياس السبل . وأ ارغ نتائج المجموعة   
الثانية وجود    التجريبية  إلى  أوزان(  بدون   أيروبيكس 

دالة   با إ روق  البعد      اليياس  لصالح  حصائياً 
دقائق، الجر  المكوب ،    9من: التبار جر  ومر   

الوثب العمود ، ضغط الاراعين المعدب، الجلوس من 
  الرقود، أما نتيجة بتلة  حوم الجسم وبتلة عضلغ 

السبل .   اليياس  لصالح  بان   أوص   وقد  الجسم 
اأيروبيكس     ال تمريناغ  اتت دام  بضرورل  دراتة 

مساقاغ الإعداد البدن  لدى طالباغ ت صص التربية  
 الرياضية    الجامعاغ. 

)دراتة    هد    )2022شهاب  عداد إ إلى    (12( 
تأثيرها  Tabataتمريناغ بأتلوب   (، والتعرف على 

بالصحة   المرتبطة  الجسمية  المكوناغ  بعض     
بواللياقة   للنساء  التنفسية  (  40-  30عمار  أالسلبية 
الباحث وقد  تنة،   بأتلوب   اناتبع  التجريب   المن ج 

والبعد   السبل   الالتبار  التجريبية  اغ  المجموعة 
المركلة،   طبيعة  البحث     و لملئمت ا  عينة  تمثل  

تنة يرتدن    40-   30 رداً من النساء بإعمار    (12 
تمثل   و جسام،  اء اأقاعة اللساء    بغداد للر اقة وبن

المرتبطة   الجسمية  بيالمكوناغ  الدراتة  متغيراغ 
نسبة   الجسم،  بتلة  ومؤ ر  الجسم،  بتلة  بالصحة   
ال صر إلى الورك، ونسبة الدهون    الجسم، والوزن  
السلبية   اللياقة  المئوية،  ونسبت   الدهون  من  ال ال  

توصل  الدراتة إلى أن التمريناغ أت م   و التنفسية(،  
ت المرتبطة      الجسمية  المكوناغ  بعض  حسين 

للب   اأوبسجين  اتت لك  مستوى  ور ع  بالصحة 
الدقيسة بما أت م     لفض نسبة الدهون    الجسم  
عن   الدهون  ضلً  من  ال ال   الوزن  نسبة  وزيادل 

  الدراتة   تأثيرها    ر ع اللياقة السلبية التنفسية، وأوص  
تمريناغ  ب الص  TABATAاعتماد  برامج  حة     

  .واللياقة لدى النساء
ب دف تصميم  دراسة    (10( )2021)السيد،  جرت  أ

تدريباغ   باتت دام  مستر   تدريب   برنامج  وتطبيق 
تأثيره   ومعر ة  المتغيراغ      الفومبا  بعض  مستوى 

للسيداغ.   الجسم   والتربيب  اتت دم وقد  البدنية 
ا لملئمت  لطبيعة هاه  نظرً   ؛المن ج التجريب   انالباحث
والبعد .  الدرا السبل   اليياس  باتت دام  تكون و تة، 

أعمارهن من  تبلغ  مجتمع البحث من السيداغ اللت   
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الصح   ٤٠-٣٠  د فا  بناد   والمرترباغ  تنة   )
بمنطسة أبو الحصان     دولة الكوي ، بلغ عدد عينة  

اأتاتية   إلى 15البحث  النتائج  ( تيدل، وتوصل  
رطة الرياضية  أن  يوجد ارتبا  قو  بين ممارتة اأن

 ومستو  حرق السعراغ الحرارية بالجسم. 
)أ أحمد    )2019جرت  هد     (01(   إلى  دراتة 

المتنوعة   التمريناغ  تأثير  إلى  عناصر      التعرف 
لدى  الحيال  وجودل  بالصحة  المرتبطة  البدنية  اللياقة 

للرياضة،   ممارتاغ  رير  تضمن  وقد  السيداغ 
إطارً  مفاهيميً الدراتة  الحيال،  ا  جودل  لمصطلحاغ  ا 

وعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  التباراغ  
Fitnessgram  ،المتنوعة والتمريناغ  اعتمدغ  و (، 

التجريب ،   المن ج  من   و على  العينة  (  10تكون  
للرياضة   الممارتاغ  رير  السيداغ  من  تيداغ 
والمرترباغ بالناد  الصح  لا   جيم بحلوان لعام  

البدنية  2015- 2014  اللياقة  التباراغ  تمثل    ،)
( ميا، 1المرتبطة بالصحة: التبار جر  أو مر   

أمامً  الجال  وثن   الكتلة،  وثن   ومؤ ر  الرقود،  ا من 
ا من  نبطا  المائا، وثن  الجال للفً الاراعين من الا

ا من الجلوس الطويا؛ إلى  الانبطا ، وثن  الجال أمامً 
للسيداغ،   الحيال  جودل  ميياس  نتائج  و جانب  جاءغ 

المتنوعة،  التمريناغ  برنامج  أن  على  مؤبدل  الدراتة 
تأثيرً  إ جابيً يؤثر  رير       ا  ا  للسيداغ  الحيال  جودل 

للرياضة،   الد و الممارتاغ  أهم  التتم   بعرض  راتة 
برنامج   بتطبيق  الاهتمام  ضرورل  من ا:  التوصياغ 
من   م تلفة،  على  ئاغ  المستر   المتنوعة  التمريناغ 

 اأ راد رير الممارتين للرياضة.
دراتة ب دف وضع    (19( )2019جرت منصور )أ

برنامج هوائ  مستر  لإنساص الوزن وتحسين مستوى  
التنفس  وصورل  اللياقة البدنية وبفاءل الج از الدور   

- 25دهنياغ الدم للسيداغ    المرحلة العمرية من  
الباحثو تنة،    30 التجريب     ان اتت دم  التصميم 

واحدل،   بالطريسة    والتيرغ لمجموعة  البحث  عينة 
العمد ة من السيداغ المصاباغ بالسمنة    المرحلة  

من   الدراتة    30- 25العمرية  نتائج  أهم  من  تنة، 
عما الج ازين   بدنية، بفاءلتحسن: مستوى اللياقة ال 

واليياتاغ   الدم  دهنياغ  صور  والتنفس ،  الدور  
 اأنثروبومترية أ راد العينة.

براز إدراتة هد   إلى    (05( )2018جرى جرورو )أ
   تحسين مستوى عناصر    ت همي أ دور النرا  البدن  و 

اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى تلميا المرحلة 
بالسمنة درجة أولى وثانية، و ل    المصابين  الثانوية 
من للب اقترا  برنامج رياض  مع التثيي  الصح   
تم   ولتحسيق  ل   الوزن،  ت في   على   ساعدهم 
ء  الاعتماد على المن ج التجريب  للعينة الواحدل بإجرا

بوبر   والبعد ة  التبار  السبلية  الالتباراغ  مجموعة 
ومر    من    12جر   الجال  مرونة  التبار  دقيسة، 

الوقوف، التبار قول اليبضة، التبار التحما العضل   
للإجابة   و ل   البطن(  العام  عنلعضلغ    ، التساؤب 

والتأكد من الفرضية العامة الت  تسوب:  ساعد النرا  
ة الصحية على تحسين مستوى  البدن  الرياض  والثسا 

تكون  وقد  عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة،  
البحث من   الثانوية    10عينة  المرحلة    6تلميا    

ناث من  و  السمنة الاين تم التيارهم  إ  4 بور و  
بالطريسة العمد ة، وبعد المعالجة اب إحصائية بان   

التثيي  ن  للبرنامج الرياض  و أ هم اتتنتاجاغ البحث  أ 
تأثير   عناصر  إالصح   مستوى  تحسين   جاب     

 كان    ،ما التوصياغ أاللياقة البدنية المرتبطة بالصحة،  
المستر   أ من   البرنامج  من  الاتتفادل  ضرورل  هم ا 

وتحسين عناصر اللياقة البدنية    ،للت في  من السمنة
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بالصحة الصحية    ،المرتبطة  بالتغا ة  الاهتمام  وباا 
ة وزيادل معدب الحربة اليوم   الجر   السليمة المتوازن

والمر ( الا   ساعد على ت في  نسبة الرحوم     
دليا  بإعداد  المعنية  الج ة  قيام  ضرورل  الجسم، 

بالصحة المرتبطة  البدنية  اللياقة  وتحديد    ،لالتباراغ 
للتلميا      الصحية  الحالة  لتسويم  قياتية  معايير 

 مدرتية. طار برامج الصحة الإم تلف المراحا    
)أ المغازجي   إلى   دراتة هد     (18( )2015جرت 

اللياقة    على التعرف   الفومبا     تمريناغ  تأثير 
المجموعة    ،ال يكلية عينة  لدى  التنفس   والتحما 

الباحثوقد  التجريبية،   التجريب     اناتتعما  المن ج 
مجموعتين  تجريبية   المحكم  الضبط  بأتلوب 

 التيراغ ( مرتربة  16تكون  العينة من  و ضابطة(،  
الرياضياغ  رير  النساء  بين  من  العمد ة  بالطريسة 
المرترباغ    مربف اللياقة البدنية  زارا(    محا ظة  

  ان توصا الباحث و ( تنة،  35_ 25السليمانية بأعمار  
ا    تطوير اللياقة   جابيً إالفومبا أثرغ    إلى أن تمريناغ 

: بضرورل  انالباحث  ىال يكلية والتحما التنفس ، وأوص
 تطبيق تمريناغ وحرباغ الفومبا. 

 الدراسات الاجنبية:
سوكلاداسأ و  بارواه  دراتة    (28)  (2024)جرت 

الفومبا   تأثير  من  التحسق  البدنية      ب دف  اللياقة 
 والتيرغ ة بيون،  للنساء    منتصف العمر    مدين 

العينة بركا ملئم من مدينة بيون، وتم إعطاء جميع  
لمدل   البدنية  اللياقة  على  زومبا  تدريباغ  المرارباغ 

البياناغ على    وجمع  ( أتابيع،  6( دقيسة للب  40 
جميع   جمع  تم  والبعد ،  السبل   الالتبار  مرحلتين 
البياناغ باتت دام التبار هار ارد تتيب، وتم اتت دام  
البياناغ،  لتحليا  إحصائية  بأدال   التبار  غ( 

أظ رغ نتائج الدراتة وجود تحسن ملحوظ    مستوى  و 

مدينة  العمر     منتصف  النساء     البدنية  اللياقة 
  الاً يدب على أن البرنامج التدريب  بان  عن بيون، مما  

   تعفيف اللياقة البدنية للنساء    منتصف العمر     
 مدينة بيون. 

جونجال  أ و  أغراوال  دراتة    (26)  (2023)جرى 
لدى   التنفس   السلب   التحما  السدرل على  تسييم  ب دف 
المفرطة   السمنة  من  الاين  عانون  الجامعاغ  طلب 

تكون  عينة  و دقيسة.  12لمدل  باتت دام التبار بوبر
من   معايير    100البحث  اتتو وا  جامع   طالب 

طُلب من م إجراء التبار ترغيا بوبر    ؛ إ  الا تماب
بعد    12لمدل   الإحماء  5دقيسة  من  وبعد   ،دقائق 

أظ رغ النتائج ان فاض  و الالتبار تم تسجيا المسا ة.  
،  التحما السلب  التنفس  لدى طلب الجامعاغ البدينين 

% من  51و سًا للبياناغ الت  تم الحصوب علي ا،  إن  و 
المراربين الاين  عانون من السمنة المفرطة يتمتعون  

%  30بسدرل رير جيدل على التحما السلب  التنفس ، و 
التوال .  19و على  وضعيفة  جيدل  قدرل  لدي م   %

السدرل  الاتتنتاج: للص  هاه الدراتة إلى ان فاض 
التنفس  السلب   التحما  الجامعاغ على  طلب  لدى    

التبار   باتت دام  المفرطة  السمنة  من  الاين  عانون 
لمدل   للجر   السدرل على   12كوبرز  ان فاض  دقيسة. 

الإصابة   لطر  على  ينطو   التنفس   السلب   التحما 
الدم   وارتفال ضغط  الدموية  السلب واأوعية  بأمراض 

تحسين السدرل   إن  لال ،    ؛واأمراض المفمنة األرى 
ا وممارتة على  الوزن  تسليا  للمرء  ينبغ   لتحما، 

 الرياضة بانتظام.  
دراتة هد     (30( )2020)   جرى بيكيل وآخرون أ

   إلى التحسق من تأثيراغ تدريب الفومبا والريفورمر 
النساء  لدى  اأنثروبومترية  واليياتاغ  الجسم  تربيب 

امرأل    31تكون  عينة الدراتة من  وقد  رير العاملغ.  
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جلساغ التدريب لمدل   وطبنس    ،طوع  اربن بركا  
لمدل    3دقيسة،    60 اأتبول،    ، أتابيع  10أ ام    
كان  النتائج أن تمارين الفومبا ل ا تأثيراغ إ جابية   

تربيبة الجسم ومؤ ر بتلة الجسم ونسبة ال صر      
لدى   اأنثروبومترية  المتغيراغ  وبعض  الورك  إلى 

وأن تمارين الفومبا ه  تمارين للسلب واأوعية    ،النساء
 الدموية.

وآخرون    أجري  دراتة    (2020) (29)إندريسواري 
زومبا   ممارتة  تأثير  من  التحسق  نسبة      ب دف 

أ ار مل ص الدراتة و   ،ءال صر إلى الورك لدى النسا 
عالمية   صحية  مركلة  ه   البطنية  السمنة  أن  إلى 

باأمراض ،  عامة إلى زيادل الإصابة  انترارها  يؤد  
مرض السكر  وأمراض السلب واأوعية    :مثا  ،المفمنة

الدموية والسرطان، وأن نسص النرا  البدن  هو أحد 
  أتباب انترارها، وأن هناك حاجة للج ود الوقائية من ا 
نسبة   قياس  مثا  ال طر  عواما  تحديد  للب  من 

الورك.   إلى  المراربون ال صر  م  قسن هاه   وقد     
مجموعتين:   إلى  بممارتة    28الدراتة  قمن  مراربة 

مراربة       28و تمارين الفومبا لمدل أربعة أتابيع،  
و  الضابطة.  وجود  أالمجموعة  الدراتة  نتائج  كدغ 

مم بعد  الورك  إلى  ال صر  نسبة  ارتة  ان فاض    
 تمارين الفومبا لمدل أربعة أتابيع. 

)أ شارما  و  سوري  دراتة (  31)  2017)جرت 
للتتجاباغ الفسيولوجية للفومبا: ب دف   م اتجاهاغ  

أ ارغ الدراتة إلى أن ال موب  و اللياقة البدنية الرائعة،  
البدن   عد تببًا  ائعًا لفيادل الإصابة بأمراض نمط  

نراطًا عالميًا للياقة    الحيال، وأن الفومبا قد اصبح  
البدنية  مكن ا أن تحد من وباء أمراض نمط الحيال،  
الرعبية   المسلية  الموتيسى  من  مفيج  على  تحتو  
وأتاليب الرقص الم تلفة والتمارين ال وائية الت  تعما  

،  مكن  ل اا  ؛على تحسين صحة جميع الفئاغ العمرية
للطب   ااتت دام التأثيراغ الفسيولوجية للفومبا مساعدً 

التسليد  للوقا ة من أمراض نمط الحيال الم تلفة، مثا  
من الفوائد    عدد تم تحديد  وقد مرضى السكر والسمنة.  
وتسوية    ،بين تحسين الااكرل  تبلغالعصبية للفومبا الت   
العصبية إن  الاتصالاغ  حيث  على  ؛  قادر  الفومبا 

ووظائف   الدموية  واأوعية  السلب  تحما  قدرل  تعفيف 
السلب والج از التنفس ،   و يتضمن حربة مجموعاغ  

وتدريب    ،العضلغ الكبيرل من أجا التحما ال وائ 
المساهمة    تحسين الصحة    ومن ثَمن السول والمرونة  

بما أن    ،   ببار السن     جميع اأعمار، ولاصة 
العظام بثا ة  على  ب را ة  ،   حا ظ  الإصابة  ويمنع 

انسط بعد  النساء  لدى  الطمث،  العظام  تجا وقد  ال 
الوزن      من الباحثين التأثير الإ جاب  للفومبا    عدد 

الجسم بتلة  الجسم    ،ومؤ ر  الدهون     وبتلة 
والمستوى ال رمون  والوظيفة الإنجابية، ُ ظ ر الجانب 
النفس  والاجتماع  للصحة أ ضًا نتائج مرجعة     

الفومبا النتائج    ؛تدللغ  هاه  تعكس  لتل يص  ل ، 
أدالً أن   مك أكبر  بركا  الفومبا  تدلا  اتتكراف    ن 

علجية    الطب التكميل  والبديا لتحسين الصحة  
 والوقا ة من أمراض نمط الحيال. 

 جراءات البحث:إخطة و 
 : منهج البحث

اليياتين   بأتلوب  التجريب   المن ج  البحث  اتت دم 
السبل  والبعد  للعينة التجريبية الواحدل، و ل  لملئمت   

 حث.لطبيعة الب 
 مجتمع البحث:

تكون مجتمع البحث من السيداغ المرترباغ بمربف 
العاصمة   بأمانة  الرياضية  للصحة  إ    يتنس 
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التدريب    العام  بالربع اأوب من  المسجلغ  صنعاء، 
 م. 2024

 عينة البحث: 
اأ العينة  على  ا تمل   للبحث  تيداغ   (10 تاتية 

متطوعاغ تم التيارهن بالطريسة العمد ة من مجتمع  
 العينة.  انطبس  علي ن  رو  التيار أ راد و البحث، 

 شروط اختيار أفراد العينة: 
 تية: ا للررو  الآأ راد العينة و سً  التيرغ 

ممارتة   - المبتدئاغ     السيداغ  من  تكون  أن 
 التمارين الرياضية. 

بتلة   - الفائد،  مؤ ر  الوزن  من  واغ  تكون  أن 
 (.2بجم/ م  29.9: 25بين   يبلغالجسم 

 تنة.  39  - 30أن تكون من الفئة العمرية   -
تنفيا    مدللر للب  آتمارس أ  نرا  رياض     ألان  -

 البرنامج المستر  للبحث.
 : ، أ أن تكون من  واغ الصحة الجيدل -
 . لا تدلن ▪
احتباس السوائا    دوية تسبب  ألا تست دم أ    ▪

 .الجسم

والعمود   ▪ والعظام  العضلغ  اصاباغ  من  لالية 
 .الفسر  

 . لالية من أمراض الغدل الدرقية ▪
لطيرل  ▪ أمراض  التعرض  ل ا    : مثا  ،لم  سبق 

السرطان أو السكتة الدماغية أو اأزمة السلبية أو  
 . اأمراض العضلية

نتائج      ن ا التأثير  ألا تتبع أ  حمية طبية من    ▪
 .دراتةال

باما - لتنفيا  التام  الاتتعداد  عندها   أن  كون 
 :   مكوناغ البرنامج المستر  

الرياض     جميع  حضور  ▪ البرنامج   عالياغ 
 .الصح  المستر 

(  11.5ا:    رب الكمية الكافية من السوائا يوميً  ▪
 .لترًا  2.7)كوبًا تسريبًا ما  عادب  

من   ▪ للجسم  الكافية  النوم  تاعاغ  على  الحصوب 
 تاعاغ    با ليلة.   8 :7

 اعتدالية توزيع أفراد العينة: 
بياناغ أ راد   ا  العينة و سً تم التأكد من اعتدالية توزيع 

: أت ( المبين فيما 1للجدوب رقم  
 10ن=           ساسية للبحثحصائي لأفراد العينة الأ( التوصيف الإ1) رقم جدول

 وحدة  المتغيرات  م
 القياس 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

 0.36 3.06 33.70 تنة  العمر  .1
 0.001 3.50 159.00 تم  الطوب   .2
 -046.- 0.19 0.88 ميا  التحما الدور  التنفس     .3
 0.11 3.35 6.10 ثانية  30مرل/  قول عضلغ البطن   .4
 -011.- 2.56 4.90 مرل   تحما عضلغ الجفء العلو  من الجسم.   .5
 0.12 6.08 12.60 تم  مرونة الورك والجال   .6
 -1.793- 0.73 27.10 2كجم/ م  مؤ ر بتلة الجسم   .7
 -415.- 0.02 0.79 % إلى الورك نسبة ال صر   .8
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( أن البياناغ ال اصة بعينة  1   رقم  يتضح من جدوب
وتتسم بالتوزيع الطبيع     ، البحث معتدلة ورير مرتتة

-جميع قيم معاملغ الالتواء ما بين بلغ     ؛ إ  للعينة
ما  3 ن ا انحصرغ ما بين ±  إ( أ   36.،    -046.

المتغيراغ   بياناغ  وتجانس  اعتدالية  على  يؤبد 
 اأتاتية لعينة البحث. 

 

 الأجهزة المستخدمة في القياس:  
ليياس اللياقة    Treadmillج از السير المتحرك   -

   .السلبية التنفسية
 . تاعة توقي  الكترونية ليياس الفمن بالدقيسة -
مسطرل   -  + مسسم  تم  50صندوق  ليياس  ( 

 .المرونة
ونسبة  آ - الجسم  بتلة  مؤ ر  لحساب  حاتبة  لة 

   .ال صر إلى الورك
  في القياس: المستخدمة البدنية ختباراتالا

التحما الدور  التنفس  باتت دام التبار بوبر:    قيس
 ( دقيسة.12جر  أو مر    

باتت دام      قيسو  ال يكلية  العضلية  اللياقة  متغيراغ 
 تية:الالتباراغ الآ 

التبار ثن  الجال ل مام من الرقود، ليياس قول  -
 عضلغ البطن.

التبار ثن  الاراعين من الانبطا  المائا المعدب،  -
 ليياس تحما عضلغ الجفء العلو  من الجسم.

الطويا،  - الجلوس  من  ل مام  الجال  ثن   التبار 
 رونة الورك والجال.ليياس م

متغيراغ تربيب الجسم باتت دام الالتباراغ      قيسو 
 تية:الآ
التبار مؤ ر بتلة الجسم، ليياس مستوى لطر   -

 الإصابة باأمراض السارية. 

التبار نسبة ال صر إلى الورك، ليياس مستوى   -
 لطر الإصابة بأمراض السلب التاجية.  

 

 :اختيار المساعدين
ثلث مساعداغ من بين الفميلغ العاملغ    التيرغ 

تعريف ن   وتم  الرياضية،  للصحة  إ    يتنس  بمربف 
بما     ل :   الم تلفة   الجوانب ب بالبحث  المرتبطة 
البحث،  أ  وبيفية  و هداف  الرياض   البرنامج  مفرداغ 

مفرداغ البرنامج الصح   و اداء التمارين ال اصة ب ،  
العينة ب ا،    راد والمعلوماغ الاتاتية الواجب احاطة أ

المست دمة     و  البدنية  اللياقة  التباراغ  أداء  بيفية 
 لخ.إالبحث...

 

  :التجربة الاستطلاعية للبحث 
البرنامج الرياض  الصح  المستر ، على عينة    طبنق

( تيداغ، تم التيارهن بالطريسة  5اتتطلعية قوام ا  
 تاتية. العمد ة من مجتمع البحث ولارج العينة اأ

للب    وأُجري   الاتتطلعية  من    المدلالتجربة 
 م. 2024/01/09إلى   م2024/01/06

 :   أت التجربة الاتتطلعية ب دف ما  وأُجري  
التعرف على ملئمة البرنامج الرياض  الصح    -

 المستر .  
 التعرف على صلحية اأدواغ المست دمة. -
 طريسة العما دالا الوحدل التدريبية. -
عملية  اكتراف   - تواج   قد  الت   الصعوباغ 

 التطبيق.
 أثناء إجراء البحث.    تدريب المساعداغ للباحثة   -
لللتباراغ  - العلمية  المعاملغ  ،  الصدق  إ جاد 

 لثباغ( المست دمة    البحث.ا
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 المعاملات العلمية للاختبارات:
 معامل الصدق: 

تم التحسق من صدق محتوى الالتباراغ المست دمة  
بمعنى التحسق من أن الالتباراغ قادرل   –البحث     

و ل  بطريسة    -على اليياس الصادق لمتغيراغ البحث 
ال براء حملة   من  عدد  الالتباراغ على  تل   عرض 
عددهم   والبالغ  الرياضية  التربية  الدبتوراه     درجة 

مت ا ومناتبت ا ليياس  ء(، و ل  للتعرف على مل10 
يعا  صدق محتوى تل    ادوا جمأمتغيراغ البحث، وقد  

 الالتباراغ. 
 معامل الثبات: 

المست دمة      الالتباراغ  ثباغ  من  التحسق  تم 
بمعنى التحسق من أن الالتباراغ قادرل على    -البحث 

نفسإ  النتائج  تطبيس ا مرل     اعطاء  أعيد  ما  لرى  أإ ا 
و ل  بطريسة    –   ا   الظروف نفس   منفسأعلى اأ راد  

تط  واعادل  الالتبار  ( (Test-Re-Testبيس   تطبيق 
عددها   البالغ  الاتتطلعية  الدراتة  عينة  ( 5على 

ومن لارج     تيداغ، وه  عينة من مجتمع البحث نفس
الالتبارين بفارق زمن  مسداره    وطُبنقتاتية،  العينة اأ

ثلثة أ ام، بما تم احتساب معاما الارتبا   بيرتون(  
و ق  لى  ع  –المعاما الداب على الثباغ   -بين التطبيسين

 ت  بيان  ( الآ2ما هو مبين    الجدوب رقم  
 

 5ن=   الاستطلاعية على العينة البحث متغيرات ( معامل الارتباط )بيرسون( بين التطبيقين الأول والثاني لاختبار2جدول رقم )
 معامل الارتباط وحدة القياس  المتغيرات  م

 **986. ميا  التحما الدور  التنفس     .1
   *949. ثانية  30مرل/  قول عضلغ البطن   .2
 **976. مرل   تحما عضلغ الجفء العلو  من الجسم.   .3
 **987. تم  مرونة الورك والجال   .4
 **985. 2كجم/ م  مؤ ر بتلة الجسم   .5
 **961. % نسبة ال صر إلى الورك   .6

الجدوب المبين  2   رقم  ويوضح  قيم  أ (  ارتفال  عله 
الواحد  من  واقتراب ا  الارتبا   بيرتون(  معاملغ 
الصحيح    جميع الالتباراغ المست دمة    قياس  
تل  الالتباراغ   تمتع  يدب على  البحث، ما  متغيراغ 

الثباغ، علمً  ا أن جميع الالتباراغ  بدرجة عالية من 
ه    البحث  هاا  تم  المست دمة     مسننة  التباراغ 

اتت دام ا    العديد من الدراتاغ السابسة، تتمتع تلفا  
بدرجة عالية من الصدق والثباغ بحكم أن ا اصبح   

 من مسلماغ اليياس    المجاب الرياض . 

 الإجراءات التطبيقية: 
المستر ، على  الصح   الرياض   البرنامج  تطبيق  تم 

 : فيما  أت  راد العينة الاتاتية للبحث  أ
 القياس القبلي:

اليياتاغ    أجري  بتطبيق البرنامج المستر ،    البدءقبا  
 السبلية ال اصة بكا من: المتغيراغ الوصفية  العمر، 
الدور    البحث  التحما  محا  المتغيراغ  الطوب(، 
الجسم(،  وتربيب  ال يكلية  العضلية  واللياقة  التنفس  
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الموا ق   الاربعاء  ثم 2024/01/10يوم  ومن  م، 
   اتتمارل اليياتاغ ال اصة بأ راد العينة. تسجيل ا  

 تطبيق البرنامج: 
البرنامج الرياض  الصح  المستر  على العينة    طُبنق
للب  اأ للبحث    م 2024/01/13من    المدلتاتية 

 م. 2024/03/06إلى 
 القياس البعدي: 

اليياس البعد  بعد الانت اء من تطبيق البرنامج    أُجر  
المستر  مبا رل يييييي بنفس بيفية إجراء اليياس السبل  يييييي  

م، وتم تسجيل ا  2024/03/07يوم ال ميس الموا ق  
    اتتمارل البياناغ واليياتاغ ال اصة بعينة البحث. 

 متغيرات البحث: 
 المتغير المستقل: 
 الصح  المستر . البرنامج الرياض  
 المتغيرات التابعة:

التنفس  الدور   اللياقة  ،  التحما  متغيراغ  بعض 
البطن عضلغ  ال يكلية  قول  تحما    ، العضلية 

الجسم من  العلو   الجفء  الورك  ،  عضلغ  مرونة 
بعض متغيراغ تربيب الجسم  مؤ ر بتلة ،  والجال(
 نسبة ال صر إلى الورك(  ،الجسم

 ( 1مر ق رقم   الرياضي:البرنامج 
تمريناغ الفومبا    البرنامج بعد الاطلل على      اتت دم 
الدارتاغ السابسة والبحوث والدورياغ والمواقع    عدد  من 
لكترونية والمراجع العربية واأجنبية  اغ الصلة، وبعد  الإ 

التدريب   ال براء    مجاب  الييام بال  باتترارل السادل 
ا ل دف البرنامج، وزمن  تحديدً تضمن البرنامج  و الرياض ،  

اتت دف    ؛ إ  دواغ المطلوبة للتنفيا التنفيا، والمحتوى، واأ 
البرنامج تحسين التحما الدور  التنفس  واللياقة العضلية  

وتربيب الجسم لدى السيداغ رير الممارتاغ    ، ال يكلية 
( أتابيع  8البرنامج للب مدل زمنية بلغ      ونُفا للرياضة،  

( وحدل تدريبية،  40( أ ام/ أتبول، بإجمال    05بواقع   
( دقيسة، احتوى البرنامج على تمريناغ  60زمن با وحدل   

حرباغ  رقصاغ(   صورل  الردل     متوتطة  هوائية 
لاتينية متنوعة  تالسا، ريغيتون، ميرينجو، بومبيا(، تم  

موتيسى والحرباغ ال اصة ب ا من  اقتباس  يديوهاغ ال 
على  بكة   زومبا  برربة  ال اصة  الترغيا  قوائم  واقع 

  https://www.youtube.com/zumbaنترن :  الإ 
( اتت دم  طريسة حما التدريب الفتر  عند تطبيق  32  

ب   ترل  البرنامج، تم  ي ا إعطاء المتدربة حما معين اعي 
يرتفع مع   ل   ؛ راحة وتكرر الحما ثانية ثم  ترل راحة وهكاا 

إلى    الراحة  180النبض  أما  ترل  الدقيسة  نبضة      )
  ، ( نبضة    الدقيسة 120 تنت   عندما ي بط النبض إلى   

ثم تعطى حما آلر، وهاا  عن  أن  ترل الراحة لا تكون  
  50ن   بي   بلغ  تم اداء التمريناغ بردل متوتطة  و كاملة،  

السلب  60:   ثناء     أ ( % من أقصى معدب لضرباغ 
تكون  الوحدل التدريبية  و الرحة  معدب النبض اأ ض (،  

 : فيما  أت  جفاء،  أ من ثلث  
عداد الجسم وت يئت  للييام  إ تم في     ( دقائق:5الاحماء )

بطيئة   تمريناغ  التيار  من للب  المطلوب  بالنرا  
بط ء أجفاء    ،بإ سال  جميع  هادئة  املة  وحرباغ 

بالنرا    المرتبطة  الحيوية  اأج فل  لت يئة  الجسم، 
 الج از الدور  والج از التنفس .  :مثا ،البدن 

تم في  اتت دم تمريناغ    ( دقيقة: 50الجزء الرئيس )
تصاعد ً  تدريجية  بطريسة  أترل  باتت دام  ابإ سال   ،

، جميع أجفاء الجسم بركا متواصا وترعة متوتطة
بصورل   للجسم  الكبيرل  العضلغ  عما  بما  ضمن 
تدريجية، وتم مراعال مبادئ التدريب الرياض  والعما  

     ال وائ  بما يتلءم مع طبيعة أ راد عينة البحث  
 العمر والحالة الصحية للسيداغ.  

https://journals.su.edu.ye/index.php/jhs
https://www.youtube.com/zumba
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( دقائق:5التهدئة  هادئة    (  تمريناغ  التيار  في   تم 
وبما  كفا  العاملة  للعضلغ  الاطالة  عودل    لعما 

الجسم وأج فت  إلى الحالة الطبيعية الت  بان علي ا  
 قبا التمرين. 
الآ اأ  واتت دم   واأج فل  تطبيق  دواغ  تية    
رياضية  البرنامج: و صالة  ب ربائية  ،  عرض   ا ة 

الفومباو (  55  تمريناغ  لعرض  و بوصة  مكبراغ  ، 
 . ( قيسا64 لش  ، و صوغ 

 البرنامج الصحي: 
البرنامج   تثيي   ا تما  مطوية  توزيع  على  الصح  

راائ ، واقامة محاضراغ عدل    الصحة الرياضية، 
الباحث البحث ان  قدم ا  تطبيق    -إلى عينة  بمصاحبة 

الرياض  التعري     -البرنامج  البرنامج  اتت دف 
النرا    ومفاهيم  البحث،  لمتغيراغ  العامة  بالمفاهيم 
اللياقة   تحسين  ودورهما     الصح ،  والغااء  البدن  

تم ا للرياضة،  الممارتاغ  رير  السيداغ  لدى  لبدنية 
والتعري  بمضامين ا    ،توزيع مطوية التثيي  الغاائ 

لمس   تسد م  تم  بما  للبرنامج،  اأوب  اليوم     
يييييييييي   الرياضية  بالصحة  مرتبطة  توعوية  محاضراغ 

يييييييييي مدل با من ا   للبرنامج   45للب اأتبول اأوب 
ل با يوم، تضمن  با محاضرل  دقيسة، بواقع محاضر 

تية: الغااء الصح ،  التعري  بجانب من الجوانب الآ
البدن ،   اللياقة  و النرا   التنفس ،  الدور   التحما 
تربيب الجسم، اتتمر مراجعة تل  و العضلية ال يكلية،  

الاتتفساراغ المتعلسة ب ا والرد علي ا   الجوانب وتلسى
تبسى   ما  للب  يومية،  بصورل  أ ام  ومناقرت ا  من 

 البرنامج. 
 المعالجات الإحصائية:  

البياناغ    الدارتة،  رنر    ياغ  رض  عنوللإجابة  
عن طريق    -ال اصة بمتغيراغ البحث، وأجر  علي ا 

( من برنامج  24باتت دام الاصدار     لالحاتب الآ
 SPSS)- :المعالجاغ اب إحصائية الاتية 
 . المتوتط الحساب  -
 .الانحراف المعيار   -
 .الالتواءمعاما  -
 . معاما ارتبا  بيرتون  -
 . ( لعينتين رير مستسلتينtالتبار   -
المتغيراغ  - لتحسن  المئوية  احتساب ا النسبة  تم   ،  

اليياس  - اليياس السبل    المعادلة الاتية:باتت دام  
   .100البعد ( ÷ اليياس السبل  ×  

مستوى   عند  إحصائية  اب  الدلالة  مستوى  قبوب  تم 
 .0.05الدلالة 

 :عرض النتائج
دلالة تنص  رضية البحث على أن  " توجد  روق  اغ  

ولصالح    إحصائية والبعد ،  السبل   اليياتين  بين 
اليياس البعد ، لتأثير برنامج رياض  صح  مستر   

التحما الدور  التنفس ، وبعض متغيراغ اللياقة      
البطن عضلغ  ال يكلية  قول  تحما  ،  العضلية 

الجسم من  العلو   الجفء  الورك    ،عضلغ  مرونة 
وبعض متغيراغ تربيب الجسم  مؤ ر بتلة   ،والجال(
نسبة ال صر إلى الورك( لدى السيداغ رير   ،الجسم

العمرية   الفئة  من  للرياضة،  (  30-39الممارتاغ 
بأمانة   الرياضية،  للصحة  إ    يتنس  بمربف  تنة، 

 . العاصمة صنعاء"
تم اتت دام با من:   ،وللتحسق من صحة تل  الفرضية

والفروق،  والبعد   السبل   لليياتين  الحساب   الوتط 
لعينتين رير مستسلتين، و ل    T- testوالتبار  غ( 

السبل    اليياتين  بين  الفروق  دلالة  على  للتعرف 
اتت دام   تم  بما  البحث،  محا  للمتغيراغ  والبعد  
اليياس   تحسن  نسبة  على  للتعرف  التحسن  مستوى 

https://journals.su.edu.ye/index.php/jhs


 آلاء عبد الله محمد الروضي و عبد الغني مجاهد صالح مطهر  برنامج رياضي صحي مقترح في تحسين عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى السيدات غير الممارسات للرياضة تأثير 
 

JHS  149         2024 | 7العدد |  | 3المجلد 
 

اس السبل ، لتل  المتغيراغ، الجدولين  البعد  عن اليي
 ( يوضحا  ل .(4  (،3التاليين رقم  

للمتغيرات   (،tاختبار)        ( يوضح: الوسط الحسابي للقياسين القبلي والبعدي والفروق، ودلالة الفروق باستخدام3جدول رقم )
 10ن= محل البحث، لدى أفراد العينة.

 وحدة القياس  المتغيرات محل البحث م
 دلالة الفروق  الوسط الحسابي 

 .T Sig الفروق  بعد قبل 
 0.001 -41.0 -246. 1.13 0.88 ميا التحما الدور  التنفس     .1
 0.001 -5.47 -2.00 8.10 6.10 ثانية 30مرل / قول عضلغ البطن   .2

3.  
من   العلو   الجفء  عضلغ  تحما 

 الجسم. 
 0.001 -4.88 -1.50 6.40 4.90 مرل 

 0.001 -7.67 -2.30 14.90 12.60 تم مرونة الورك والجال   .4
 0.001 20.21 3.36 23.74 27.10 كجم/ م2  مؤ ر بتلة الجسم   .5
 0.001 5.96 0.04 0.76 0.79 % نسبة ال صر إلى الورك   .6

T  دالة عندsig ≤0.05  
عله وجود  روق  أ ( الوارد  3ويتضح من الجدوب رقم  

المتغيراغ محا   السبلية والبعد ة لجميع  اليياتاغ     
الدلالة   مستوى  وأن  قيم  sigالبحث،  لجميع   )t )
( وهو مستوى  0.001المحسوبة لتل  الفروق بان   

الفروق ه   0.05قا من  أ تل   إلى أن  ( ما  رير 
لصالح اليياس البعد      دلالة إحصائية روق  اغ 

 تل  المتغيراغ.  جميع
 

 
( يوضح التمثيل البياني لبيانات الوسط الحسابي للقياسين القبلي والبعدي والفروق للمتغيرات محل البحث، الواردة  1الشكل رقم )

 في الجدول أعلاه 
رقم   الجدوب  البحث:نسب التحسن في المتغيرات محل  

 تحسن اليياس    يوضح نسبة  أت ( المبين فيما  4 
البعد  عن اليياس السبل  للمتغيراغ محا البحث لدى 

 أ راد العينة.
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.

 10ن= ( نسبة تحسن المتغيرات محل البحث4جدول رقم )
 نسبة التحسن القياس وحدة  المتغيرات  م

 27.96 % ميا  التحما الدور  التنفس     .1
 32.79 % ثانية 30مرل/  قول عضلغ البطن   .2
 30.61 % مرل   تحما عضلغ الجفء العلو  من الجسم.   .3
 18.26 % تم  مرونة الورك والجال   .4
 12.40 % 2كجم/ م  مؤ ر بتلة الجسم   .5
 5.06 % % نسبة ال صر إلى الورك   .6

رقم   الجدوب  من  الوارد  (4ويتضح  نسبة  أ (  أن  عله 
التحسن    اليياس البعد  عن اليياس السبل  لجميع  

(،  32.79 %، 5.06%بين    بلغ  متغيراغ البحث قد  
 ن ترتيب نسب تحسن  أ
 

كثر  ا إلى اأقا تحسنً من اأ  -ا تل  المتغيراغ تصاعد ً 
الورك،   : أت ما  فيبان    -اتحسنً  إلى  ال صر  نسبة 

التحما  و مؤ ر بتلة الجسم، مرونة الورك والجال،  و 
تحما عضلغ الجفء العلو  من و الدور  التنفس ،  

 قول عضلغ البطن.و الجسم، 
 

 
يوضح التمثيل البياني لنسب التحسن في متغيرات البحث لدى أفراد العينة، الواردة في الجدول  يأتي ( المبين فيما 2الشكل رقم )

 علاهأ
 

  مناقشة النتائج:
عله ال اص  أ ( المبين  3يتضح من الجدوب رقم  

بتوضيح الوتط الحساب  لليياتين السبل  والبعد  
الفروق   ودلالة  التبار والفروق،  (، tباتت دام 

أن   العينة،  أ راد  لدى  البحث،  محا  للمتغيراغ 
 روق اليياتين السبل  والبعد ، بان   روق  اغ 
البحث  محا  المتغيراغ  لجميع  إحصائية  دلالة  
البطن،  قول عضلغ  التنفس ،  الدور    التحما 
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تحما عضلغ الجفء العلو  من الجسم، مرونة  
م، نسبة ال صر  الورك والجال، مؤ ر بتلة الجس

بلغ  قيم  غ( المحتسبة لفروق  ؛ إ   إلى الورك(
التوال    على  المتغيراغ  -،  -41.0-تل  

5.477-  ،-4.881-  ،-7.67-  ،20.21  ،
( لكا  رق من  0.001( وبمستوى دلالة  5.96

قا من مستوى الدلالة  أوهو مستوى    ،تل  الفروق 
إلى وجود  روق  اغ دلالة      رير  وهاا(،  0.05 

ة بين الالتبارين السبل  والبعد  ولصالح إحصائي
 الالتبار البعد     جميع تل  المتغيراغ.

( ال اص بنسبة التحسن،  4يتضح من الجدوب رقم   و 
محا  المتغيراغ  جميع  تحسن       وجود 
البحث التحما الدور  التنفس ، قول عضلغ البطن،  
مرونة   الجسم،  من  العلو   الجفء  عضلغ  تحما 

 ر بتلة الجسم، نسبة ال صر إلى  الورك والجال، مؤ 
وأن نسب تحسن تل  المتغيراغ بان  على    ، الورك( 
   ، 27.96%    : فيما  أت    التتابع 

%32.79 ،%30.61  ،%18.26  ،%12.40  ،
تنازليً   ، ( %5.06 التحسن  ترتيب  ل   من    - ا وأن 
بان    – ا قا تحسنً ا إلى المتغير اأ كثر تحسنً المتغير اأ 

كثر المتغيراغ  أ : قول عضلغ البطن بان  أت  ما  في 
من  تحسنً  العلو   الجفء  عضلغ  تحما  يلي   ا، 

الورك   التنفس ،  مرونة  الدور   التحما  ثم  الجسم، 
لر تحسن    تل   آ والجال، ومؤ ر بتلة الجسم، و 

 المتغيراغ بان من نصيب نسبة ال صر إلى الورك. 
يتضح    ،(4( ورقم  (3وبالرجول إلى الجدولين رقم  

المستر   أ الصح   الرياض   البرنامج  تطبيق  ن 
 جاب  واضح  إعلى عينة البحث، بان ل  تأثير  

   تحسين جميع المتغيراغ محا البحث، ويرى 
إلى  أ الباحثان   يرجع  المتغيراغ  تل   تحسن  ن 

و سً  المستر   البرنامج  تطبيق  ل تس  تلمة  ا 
والتغا ة   الرياض   التدريب  لمبادئ  العلمية 

؛ إ   سيولوجيا التدريب الرياض الصحية ومبادئ  
على   العناصرإعما  لتل   تنمية  املة  ،  حداث 

ت م البرنامج المستر     تحسين اللياقة السلبية  وأ
لدى   تحسين  أالتنفسية  للب  من  العينة،   راد 

السدرل  بأن   الا   عرف  التنفس   الدور   التحما 
ممكنة، ومرد  ل    مدلعلى مواج ة التعب أطوب  

لياقة عضلة السلب واأوعية  التحسن إلى تحسن  
الدموية، والج از التنفس ، وإلى تمكن الجسم من  
بواتطة   ال ارج   ال واء  من  اأكسجين  ألا 

ون التنفس   واأوعية  الج از  السلب  بواتطة  سل  
الجسم   لل ا  من  واتت لص   تيما الدموية    لا 

للنيباض  اللزمة  الطاقة  لتو ير  العضلغ 
حيث   لإحداث  ل   إالعضل ،  وتيلة  ا ضا  ن 

بانتظام،  اأ الرياضية  التمريناغ  ممارتة  ثر ه  
كما أت م   البرنامج    تحسين اللياقة العضلية  

الاهتما للب  من  بال يكلية  جميع  م  تمرين 
الجسم،   على  العاملة  العضلية  المجموعاغ 
والتنويع بين تمريناغ الجفأين العلو  والسفل  من 
ثم   الكبرى  بالعضلغ  البدء  ومراعال  الجسم، 
بين   التدريب  التوازن     وبما  حسق  الصغرى، 
العضلغ الباتطة والعضلغ السابضة، ويحا ظ  

الجسم قوام  إ   على  ال؛  التمريناغ  مطبسة  بان  
  اعلة    تحسين السول العضلية والتحما العضل  

زيادل تربيف بروتين الضام     ثرها     أمن للب  
واأوتار   اأربطة  ومتانة  قول  وزيادل  العضلغ، 

و  األرى،  الضامة  ت فين  واأنسجة  زيادل 
بروتين   وزيادل  والفوتفوبراتين،  الجل كوجين 

العض وزيادل مطاطية  العضلة،    ، لةوهيموجلوبين 
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وبان   اعلة بال     تحسين مرونة العضلغ  
المحيطة   واأربطة  ب ا  المتصلة  واأوتار 
بالمفاصا، من للب زيادل قدرت ا على التمدد بما 
أوتع   بأداء حربات ا على  المفاصا  لتل    سمح 

ممكن، حرب   بال       وأت م  مدى  البرنامج 
تحسين تربيب الجسم من للب تحسين قياس با  

ب  مؤ ر  مستوى  من  إلى  الا   رير  الجسم  تلة 
السارية،   باأمراض  الإصابة  إلى  إلطر  ضا ة 

تحسين نسبة ال صر إلى الورك الت  ترير إلى  
التاجية السلب  بأمراض  الإصابة  لطر   ، مستوى 

 ال دف من تحسين هاه العناصر هو العما على  
تحسيق نسبة من فضة من الدهون    الجسم، مع 

ا أو  العضلغ  نسبة  وقد  زيادل  علي ا،  لمحا ظة 
عما المج ود الرياض  المباوب من أ راد   العينة  

الجسم الم فنة     الدهون  اتت لك  إ   على  ؛ 
ارتفع  نسبة اتت لك تل  الدهون وان فض بال   
وزن الجسم وان فض  قياتاغ محيطات ، لاتيما  

 د  أالدهون المتراكمة حول   ؛ أن  محيط ال صر
   محيط الورك أو    ا من الدهون المتراكمة لطرً 

وزن   الجسم,  ان فاض  من  الر  جفء  أ      
في   عن    ال صر  قياس  وان فاض  الجسم 
الجسم،   المتراكمة     الدهون  بمية  ان فاض 

ت ام    لفض  وبال  يتحسق للبرنامج التدريب  الإ
الجسم بتلة  إلى    ،مؤ ر  ال صر  نسبية  ولفض 

العينة، با  ل    كدغ علي  أالورك لدى أ راد   
 ما أ ار إلي  من المراجع العلمية من  ل     عدد 

من أن التحما الدور  التنفس    (2010نروان  
هو السدرل على مواج ة التعب والاتتمرار    باب  

، ممكنة  مدلا أطوب  مج ود بردل من فضة نسبيً 
من أن لياقة التحما  (  2010حماد  وما أ ار إلي   

 الدور  التنفس  تتطلب لياقة با من عضلة السلب 
- واأوعية الدموية، والج از التنفس ، وتتطلب  

لياقة الدم ولياقة العضلغ ال يكلية، وما    - أ ضًا
( من أن اللياقة السلبية  2001أ ار إلي  ال فال  

البدنية    تعدن التنفسية   اللياقة  عناصر  أهم  من 
بالصحة الوثيسة    ،المرتبطة  لعلقت ا  و ل  

ا الدور   للج ازين  الوظيفية  لدمو   بالإمكانية 
(  1996والرئو  التنفس ، وما أ ار إلي   حاتة  

من أن أثر التمريناغ البدنية على الج از التنفس   
التنفس  يتمثا    إ   تحسين معدب  أبطأ  ؛   كون 

عمسً  أكثر  وأكثر  الت وية  وتكون  وت ولة،  ا 
الر يق      ا  اقتصاد ً  ويفداد حجم  اأداء،  أثناء 

والف ير، ويعود معدب التنفس إلى حالت  الطبيعية 
ثر التمريناغ  أوأن  ترل،  أبعد أداء التمرين بركا  

   زيادل     البدنية على الج از العضل  يتمثا  
  على حجم األياف العضلية بما  ساعد العضلة  

وأن تصبح أكثر بثا ة وض امة،    ،أن تكون نرطة
( من أن  2003 ار إلي  عبد الفتا  وتيد  وما أ

السول  ه   ال يكلية  العضلية  اللياقة  عناصر 
والتحما والمرونة،  إ ا بان  اللياقة ال وائية تحسق  

الصحة،   ل  إللفرد  تحسق  العضلية  اللياقة  ن 
 اتيت ،  تمنح  الركا الجيد للسوام، وتعما على  

ع  تفا الظ ر الت  يتعرض ل ا مأوقايت  من آلام  
والجبور   قبلن  إلي   أ ار  وما  العمر،  تسدم 

( من أن ممارتة التمارين الرياضية تؤد   2012 
حجم   زيادل  على  العضل   الج از  تحفيف  إلى 

العضلة  ايلاأ لتصبح  العضلية  بثا ة  أف  كبر 
اأ و وض امة،   قول  واأوتار    زيادل  ربطة 
العضلةو العضلغ،   بفاءل  قوت ا   ،زيادل  وزيادل 
التحما، وما أ ار إلي  بال  الجبور   وقدرت ا على
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( من أن  من الضرور  أن ترما  2012وقبلن   
جميع   العضل   والتحما  العضلية  السول  تدريباغ 
نحا ظ على   بالجسم، لك   العضلية  المجموعاغ 

( من أن  2015عياد    ، وما أ ار إلي قوام الجسم
هو   الجسم   التربيب  المطلوبة     التنمية 

نسبة على  الرحوم       المحا ظة  من  من فضة 
المحا ظة   أو  العضلغ  نسبة  زيادل  مع  الجسم، 

(  2010الن ار وآلرون     علي ا، وما أ ار إلي 
 د  أ  تعدن من أن الدهون المتراكمة حوب ال صر  

رداف أو ا من الدهون الموجودل    محيط األطرً 
جفء   أ   قياس  آ    الجسم,  تراجع  من  لر 

مية الدهون     ال صر  عن  تراجع أو ان فاض ب
( 2016الدليم  وحسين     الجسم, وما أ ار إلي 

التغا ة   بين  ومؤثرل  مبا رل  هناك علقة  أن  من 
والتمريناغ البدنية والرياضية،  من الثاب  أن باب 
مج ود رياض  معين يفيد من اتت لك الطاقية  
هاا  ويتوقف  الإنسيان،  جسم  الم فنة  ي  

ال هاه  و دل  طبيعة  على  تمريناغ  الاتت لك 
البدنية ودوام ا، وتتفق نتائج دراتتنا هاه مع نتائج  

من   با  أرراواب ،  (2021السيد  دراتاغ 
توبلداس(،  2023وجونجاب   و   بارواه 

التنفسية    (2024) السلبية  اللياقة    أن     برأن 
التنفس  السلب   التحما  على  السدرل    ، ان فاض 

السلب  بأمراض  الإصابة  لطر  على  ينطو  
وارتفال ضغط الدم واأمراض   ،واأوعية الدموية

  ، المفمنة األرى، وأن تحسين السدرل على التحما
الفائد  الوزن  تسليا  ممارتة   ، يتطلب  والبدء    

الرياضة بانتظام، وأن تمارين الفومبا ه  تمارين  
ة  متسطعة، تتناوب  ي ا الحرباغ بين حرباغ عالي 

ومن فضة الردل تست دف زيادل قدرل السلب على  

وتساعد على   التحما ور ع معدب ضرباغ السلب،
الدموية   الدورل  وتسريع  والرئتين،  السلب  تسوية 

العامة، اللياقة  دراتتنا    وتحسين  نتائج  تتفق  بما 
(،  2019   هاه مع نتائج دراتاغ با من أحمد 

(، تور  2022(، البرروث   2015   المغازج 
( برأن اللياقة ال يكلية العضلية  2017ارما  و  
 عالية التمريناغ ال وائية    توظي  الحرباغ     

اللزمة   العضلية  األياف  وحجم  عدد  زيادل     
أداء الانيباض العضل  والاى يؤد  إلى تكي   

وتحما   ،الج از العضل  العصب ، وتحسين قول
عضلغ   بما  ي ا  الم تلفة  الجسم  عضلغ 

وع  الجسم  البطن  من  العلو   الجفء  ضلغ 
مرونة   تحسن  وباا  للجال،  المادل  والعضلغ 

على    و    ،مفاصل  المتواصا  التدريب  قدرل 
عماب بدنية بدرجة اعلى  أ ا على أداء  حداث تكيفً أ

وبإحساس   اطوب  ولمدل  السول  بالتعب،  أمن  قا 
وعلى تسوية العضلغ وتحسين التوازن والتنسيق،  

مع    لا تيماوالكسور  والتسليا من لطر السسو   
العمر الصحة    ،التسدم     تحسين  وتس م    

  - ا  ضً أ-العامة للفرد، بما تتفق نتائج دراتتنا هاه  
من:   اب   با  دراتاغ  نتائج  (،  2022مع 

وآلرون    وآلرون    (2020)إندريسوار   بيكيا   ،
الجسم  2020  تربيب  برأن   عالية       ( 

  ، التمريناغ ال وائية    لفض مستوى الدهون في 
حساب   على  العضل   المكون  نسبة  وزيادل 

و  الكل   إالرحم ،  الوزن  انساص  ت ام ا    
الجسم،    ،للجسم بتلة  مؤ ر  معيار   وتحسين 

السمنة البطنية   عَد      ونسبة ال صر إلى الورك،  
مركلة صحية عامة عالمية، يؤد  انترارها إلى  

المفمنةزياد  باأمراض  الإصابة  مرض    :مثا  ،ل 
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الدموية  واأوعية  السلب  وأمراض  السكر  
نسص   هو  انترارها  أتباب  أحد  وأن  والسرطان، 
الجسم  بتلة  مؤ ر  معيار   وأن  البدن ،  النرا  

الورك  مثلن   إلى  ق  ائبرز الطر أونسبة ال صر 
ال طر   مستوى  ليياس  اتت دام ا  الت   مكن 

 المرتبط بالسمنة.  
البرنامج الرياض   ستنتج مما تبق أن تطبيق  ون

( أتابيع متتابعة بواقع  8الصح  المستر  لمدل  
( وحدل تدريبية، 40( أ ام/ أتبول، بإجمال   5 

 جاب   إ بان ل  تأثير  ( دقيسة،  60زمن با وحدل  
أ راد    لدى  البحث  محا  المتغيراغ  على  واضح 

  البحث الا  ينصن ية  تحسق  رضت العينة، وبال   
" توجد  روق  اغ دلالة  إحصائية بين    لى أن ع

اليياس   ولصالح  والبعد ،  السبل   اليياتين 
:    البعد ، لتأثير برنامج رياض  صح  مستر ،  

التحما الدور  التنفس ، وبعض متغيراغ اللياقة  
البطن عضلغ  ال يكلية  قول  تحما  ،  العضلية 

مرونة الورك    ،عضلغ الجفء العلو  من الجسم
وبعض متغيراغ تربيب الجسم  مؤ ر    والجال(

الجسم لدى   ،كتلة  الورك(  إلى  ال صر  نسبة 
الفئة   من  للرياضة،  الممارتاغ  رير  السيداغ 

إ    يتنس  30-39العمرية   بمربف  تنة،   )
 .للصحة الرياضية، بأمانة العاصمة صنعاء"

 الاستنتاجات والتوصيات: 
الإجراءاغ   بياناغ  وتحليا  التطبييية  بعد عرض 

ومناقرة   المستر ،  الصح   الرياض   للبرنامج 
نتائج ا    ضوء  رضية البحث، تم التوصا إلى  

 تية:  الاتتنتاجاغ والتوصياغ الآ 
 
 

 الاستنتاجات:
المستر ،  إ الصح   الرياض   البرنامج  تطبيق  ن 

تأثير   ل   دابن إكان  متغيراغ        جاب     تحسن 
بالصح المرتبطة  البدنية  اللياقة  محا    ة عناصر 

الدور  التنفس ، اللياقة العضلية   البحث التحما
الجسم تربيب  رير   ،ال يكلية،  السيداغ  لدى 

  الممارتاغ للرياضة.
 التوصيات:

  النسوية   البدنية  واللياقة   الصحة  مراكف  إدراج .1
  الغاائ    النظام  بمصاحبة   الفومبا  تمريناغ 
  وتسد م ا   التدريبية،  لطط ا  إطار      المستر 

 الفائد   الوزن    اغ   السيداغ   من  لمرتربات ا
  ان فاض      من   عانين  اللوات   والسيداغ 
 اأمراض    واغ   لاتيما   - البدنية  اللياقة
  وقائية،   علجية/  تمريناغ   بوصف ا  -المفمنة

       الانتظام  على  السيداغ   ترجيع  مع
  45عن  تسا  لا  لمدل  ممارتة تل  التمريناغ،

  إن   اأتبول  أ ام  معظم   للب  اليوم،      دقيسة
 .جميع ا  كن لم

التربية الرياضية جامعة صنعاء   ر ع   .2   بلية 
  ا مسترحً   -رائدل النرا  الرياض     البلد   -

لاتتصدار قرار    إلى مجلس الجامعاغ اليمنية 
البدنية   اللياقة  مسرر  تدريس  بتعميم  من ، 
والصحة على طلب السنة الدراتية اأولى  

بلياغ   جميع  متطلبً     اليمنية،    ا الجامعاغ 
، على ررار ما هو معموب ب   الفاميً إ  اجامعيً 
وبما    عدد      والاجنبية،  العربية  الدوب  من 

ال براغ  من  الاتتفادل  تحسيق   كفا 
كاد مية المتاحة أتاتال التربية  مكاناغ اأوالإ

ر ع مستوى الوع   و الرياضة    هاا المجاب،  
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ين صحة  المجتمع  بتأثير الرياضة    تحس 
الرياضية   الممارتاغ  قاعدل  وتوتيع  الفرد، 

 لتكون أتلوب حيال بين أ راد   المجتمع.  
والرياضة  أعدنغ  .3 الرباغ  إر ادً ا دليلً   وزارل   

عناصر لالتبار   وطنيًا البدنية    اغ  اللياقة 
، على ررار اأدلة الصادرل المرتبطة بالصحة

من مجلس التعاون ال ليج  والاتحاد اأورب   
وبما  كفا إ جاد    -أو تبن  أ  من ا  -وريرها 

عناصر اللياقة  تسويم  و   ،يياسمعايير معتمدل ل
البدنية لدى السيداغ على وج  ال صوص، 
ولدى أ راد المجتمع عموما، والعما على دمج  

ة  ي الصحالرعا ة  برامج    إطار    تل  المعايير  
   للمواطنين.المسدمة 

الدولة  دعم .4 المعنية     وترجيع    ،الج اغ 
طاعين العام وال اص على الاتتثمار    الس

وبما  س م      النسوية،  الرياضية  مراريع 
لنساء اليمن، مع    أ ضاتحسيق حيال صحية  

الرياضية  إ  التربية  بلياغ  لريجاغ  عطاء 
 اأولوية     غا وظائف تل  المراريع.

  تأثير   حوب  مراب ة  الرى   دراتاغ   إجراء .5
       - عب   بموروث   -اليمن   البرل  رقصة

 البدنية   اللياقة  عناصر  اص الوزن وتحسينإنس
 .  بالصحة المرتبطة

التجريبية      .6 البحوث  إجراء  الاتتمرار    
مجاب الصحة الرياضية للسيداغ وبما  كفا  
المناتبة   العلجية  الوصفاغ  اتت لص 
للعديد من اأمراض البدنية والنفسية المنتررل  
   المجتمع بفعا ظاهرل ال موب البدن  وقلة  

 النرا  الحرب .
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الوحدات   عدد 
 التدريبية:

 ( وحدل  40  

الوحدة   زمن 
 التدريبية:

 ( دقيسة 60  

 ( أ ام    با أتبول 05( أتابيع بواقع   08   فترة التدريبات:
  لضرباغ  معدب  أقصى  من( %  60:   50   مستوى الشدة:

   الراحة  أثناء  السلب   

( أجفاء بيان ا فيما  3   مكونات الوحدة التدريبية:
  أت :

 البيان الفمن  اأجفاء  م
 ( 5  الإحماء   .1

 
 دقائق

إعداد في    وت يئت    الجسم  يتم 
 من   المطلوب  بالنرا   للييام
بطيئة   التيار  للب  تمريناغ 
 هادئة   وحرباغ  بط ء،  بإ سال 
إ    أجفاء  جميع   املة   الجسم؛ 

ت يئة  الحيوية   اأج فل  تم 
 البدن ، مثا:   بالنرا   المرتبطة
  والج از  الدور    الج از
 .التنفس 

 الجفء  .2
 الرئيس

 50 ) 
 دقيسة

بإ سال   في   تست دم  تمريناغ 
  تصاعدً ا  تدريجية  بطريسة  أترل

  الجسم   أجفاء  جميع  باتت دام
  وترعة   متواصا  بركا

  عما   ضمن  بركا  متوتطة،
 للجسم   الكبيرل  العضلغ
 مع   و ل   تدريجية،  بصورل
 التدريب   مبادئ  مراعال

  بما  ال وائ   والعما   الرياض 
  عينة  أ راد  طبيعة  مع  يتلءم
  والحالة   العمر      البحث
  أداء  ويتم  للسيداغ،  الصحية

 لفيادل  متوتطة التمريناغ بردل
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 وتنريط   السلب،  ضرباغ
  والتنفس ،  الدور    الج ازين
 بمؤ ر   النبض  معدب  واتت دام

 التمرين. لردل
 ( 5  الت دئة  .3

 دقائق
 هادئة   التيار تمريناغ  يتم في 

  للعضلغ  الإطالة  عما  ليتم
  الجسم    عود  وفي   العاملة،
  الطبيعية  الحالة  إلى  وأج فت 

 .التمرين قبا علي ا بان الت 
تمرينات   وحركات  ه   اغ   الزومبا:موسيقى 

زومبا  من  ربة  المعتمدل  والحرباغ  الموتيسى 
  مجاب       مت صصة   يتنس العالمية، وه   ربة

  والموتيسى   بالإ ساعاغ   البدنية  اللياقة  تمارين  دمج
اللتينية، الواردل على الموقع الرتم  للرربة على 

الإنترن : https://www.zumba.com/en-   بكة 
US  
والإ ساعاغ    التمريناغ  حرباغ  تطبيق  تم  وقد 

الفيديوهاغ  و ق  على  ل ا  المصاحبة   الموتييية 
  زومبا   برربة ال اصة  الترغيا  المنرورل    قوائم

اليوتيوب   منصة  على 
https://www.youtube.com/zumba    المبينة فيما ،

  أت : 
الفيديو    حماء والت دئةتمريناغ الإ - على و ق 

الآت  الرابط  على   :المبين 
https://www.youtube.com/watch?v=e5rW

7qjd3BY&list=PLoy9nKyFCviy8cw5eK6SH
x=1&t=1swhoDa86pIjdL&inde   

الرئيس: - الجفء  و ق  تمريناغ    الفيديو   على 
:  الآت   الرابط  على  المبين

https://www.youtube.com/watch?v=mZeF
vX3ALKY&list=PLoy9nKyFCviy8cw5eK6S

a86pIjdL&index=2HwhoD  
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