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 :الأيمية التطبيكية للبحح

 

 

 

 

  

  

  

 :أيداف البحح

 

  Home workouts
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 :البحح فروض

 

 

 

 

 

 

 

 :المصطلحات الخاصة بالبحث

 :"Home workoutsالتدريبات المهسلية "

Christa Sgobba
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 :Microsoft Teams مايهروشوفت تيمس

 Tom Warren

 Video 

Conference

 إجراءات انبحث:

 :المهًر المصتددم

 لدتمع وعيهة البحح :

 

  

 :تجانس المجموعة

 وحذة الوتغُزاث الاساسُت م
 المُاص

 الوتىسظ
 الاًحزاف الىسُظ الحسابٍ

 الالتىاء التفلغح الوعُاري

       هعذلاث دلالاث الٌوى 
 18181 183.8- 0..18 1.8.81 1.8.81 سٌت/شهز السي 1
 1..18 3..18 18103 1..18 8..18 سن عىل 8
 18181- 188.1- 8.10. 38111. 38181. وجن Weight الىسى 3
 BMI bmi 888.18 808188 .8801 18..8 -18183 هؤشز وتلت الجسن .
 8..18 .8811- 18813 88111 88.11 سٌت/شهز العوز التذرَبً 8
       الاختباراث البذًُت 
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 التعلك الوعذل )الشذ علٍ العمله(  1
 3..18 ...18- 881.3 118111 118.81 عذد بالمبض هي أعلٍ للتحول

 1..18 .18.0- ...18 8.81. 8.88. هتز ن هي الجلىص 88.دفع جلت  8
 181.8- 3..18- .830. 8811.. 8881.. وجن لىة لبضت الُذ الُوٌٍ بالذٌَاهىهُتز 3
 18811- .18.3- 8311. 8811.. 8811.. وجن لىة لبضت الُذ الُسزي بالذٌَاهىهُتز .
 .1813 181.1- 8.83. 13.8811 .13.803 وجن للزجلُيلىة العضلاث الباسغت  8
 ..188- .1881- 18.88 8011. ..88. ث هتز هي بذاَت هتحزوت 31عذو  0
 188.3 18.13- ...18 388881 .388.1 سن حٌٍ الجذع أهاها هي الىلىف .
 .1818- .1831- .1801 1.8811 1.8811 عذد ًظ الحبل .
 181.1 .1831- 8.11. 3.8111 388881 درجت الغىَلتالتىاسى الوملىب بالغزَمت  .
 .1813 183.8- 08800 1.8111 818111 درجت الجزٌ الشجشاج بُي الحىاجش بالأرلام 11
 .1811- 18.88- 383.3 11.8111 ...11.8 درجت أختبار بلاًه 11
       الفسُىلىجُت الوتغُزاث 
 18103- .1883- .88.3. .08.1.. ..880.. وُلى/جىل BMRهعذل الأَض الأساسٍ  1
 18103- 188.0- 8.11.. 8811..18 18.88.81 والىري DR السعزاث الحزارَت الوغلىبت 8
 18018- 18083 .88818 1.38111 8.81..1 درجت همُاص العاداث الصحُت الُىهُت 1
 18811 ...18- .1833 8..188 188813 ث م حىاجش 111الوستىي الزلوً  1

 وحذة الوتغُزاث الاساسُت م
 المُاص

 الوتىسظ
 الاًحزاف الىسُظ الحسابٍ

 الالتىاء التفلغح الوعُاري

       هعذلاث دلالاث الٌوى 
 1..18 18101- ...18 1.8.81 1.8011 سٌت/شهز السي 1
 18180 180.0 ..181 18.11 .18.1 سن عىل 8
 18830- .1888- .888. 8811.. 38.11. وجن Weightالىسى  3
 ..BMI bmi 888.3. 8081.. 18... 180.3 -181 هؤشز وتلت الجسن .
 ...18 ..888- 18810 88111 88311 سٌت/شهز العوز التذرَبً 8
       الاختباراث البذًُت 

 التعلك الوعذل )الشذ علٍ العمله(  1
 18000 ..180- .18.8 118111 118811 عذد بالمبض هي أعلٍ للتحول

 .18.8 .1831- 18.10 1..8. .8.3. هتز ن هي الجلىص 88.دفع جلت  8
 .1831- .1888- .811. 18111. 8811.. وجن لىة لبضت الُذ الُوٌٍ بالذٌَاهىهُتز 3
 .1831- .1888- .811. 18111. 8811.. وجن لىة لبضت الُذ الُسزي بالذٌَاهىهُتز .
 18111- 18801- 81.1. 8..13.8 13.8.11 وجن لىة العضلاث الباسغت للزجلُي 8
 18100- ..180- ...18 8.81. ...8. ث هتز هي بذاَت هتحزوت 31عذو  0
 18181- .1888- 18.31 388311 3888.8 سن حٌٍ الجذع أهاها هي الىلىف .
 .1881 180.8- .1801 1.8811 1.8.11 عذد ًظ الحبل .
 18331- 8..18- 88.18 3.8811 388.11 درجت التىاسى الوملىب بالغزَمت الغىَلت .

 18138 181.8- 08810 1.8811 818.11 درجت الجزٌ الشجشاج بُي الحىاجش بالأرلام 11
 18.80 18300- 88.13 18.8111 18.8011 درجت أختبار بلاًه 11
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       الفسُىلىجُت الوتغُزاث 
 188.1- .1881- 38.11. 8.8311. 8388.1. وُلى/جىل BMRهعذل الأَض الأساسٍ  1
 ..188- 18880- 0..88. 131.8811 8.11..18 والىري DR السعزاث الحزارَت الوغلىبت 8
 ..188- 183.8 .80881 8811..1 1.88.11 درجت همُاص العاداث الصحُت الُىهُت 1
 .1803- ...18- 18.80 1.8.18 ..1.88 ث دولفُيهتز  88الوستىي الزلوً لسباحت  1

 :الاستطلاعية ةاندراس
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 Home workouts

Video Conference

Microsoft Teams

 أجهشة البحج:و أدواث جوع البُاًاث

 

 :الأدًسة والادوات

 Restameter 

  

 "StopWatch 

 fox 
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 Portable Pilates Bar 

 

 Amonax (Abdominal Roller Abdominal Trainer) 

 

 Treepeak (Dual Ab Wheel Roller) 

 

 Resistance Loop Band rubber Workouts 

 

 Handles Pullup & Dip push-up bars 

 

 Strength unilateral strip Band rubber Training 

 KDG) - Hand Trainer/ Forearm Trainer 

 jumping rope 

 gymnasium

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Video Conference 
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 Microsoft Teams 

 :الوعاهلاث العلوُت

 المعاملات العلمية للمتغيرات قيد البحح:

 المعاملات العلمية للمتغيرات البدنية قيد البحح:
 : حصاب الصدم:اولا

 

 البذًُت الاختباراث م
 الارباعً الاعلً

 8ى=
 الارباعً الادًً

 فزوق 8ى=
 الوتىسغاث

 لُوت
 (ث)

اَتا
8

 
 هعاهل
 الصذق

 ع± ص ع± ص

 ...18 1..18 81.1. 08.01 181.8 08308 188.0 138188 الشذ علٍ العمله 1
 18.38 .18.0 ..88. 38831 ..188 380.1 180.1 1..08 ن هي الجلىص 88.دفع جلت  8
 18.10 18.88 081.1 8.8811 ..883 88.11. 88.0. 1118811 لىة لبضت الُذ الُوٌٍ 3
 18.11 18.11 .88.3 1.8.11 38180 8.11.. 8..88 88.11. لىة لبضت الُذ الُسزي .
 .18.8 18.81 88.3. 8.8881 8308. 13888.1 8.80. 1.18.01 لىة العضلاث الباسغت للزجلُي 8
 18.81 ...18 08.11 18.11 .18.8 8831. 18331 8.81. هتز هي بذاَت هتحزوت 31عذو  0
 0..18 18.13 .88.1 1.8.01 .88.0 8.8.81 8800. 1..8.. حٌٍ الجذع أهاها هي الىلىف .
 ...18 1..18 .811. 1.8811 ..881 188.11 .88.3 808.11 ًظ الحبل .
 18.13 18.33 08380 108.11 388.3 388108 ..81. 8..8.. التىاسى الوملىب .

 .18.8 18.01 8181. 8.8.11 ..88. 818.11 08088 8.11.. الجزٌ الشجشاج بُي الحىاجش بالأرلام 11
 .18.8 .18.8 08.33 1..138 ..883 8..1888 388.0 8..13.8 أختبار بلاًه 11

 

 

 



 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 542 - 

 :ثانيا: حصاب الجبات

 

 الاختباراث البذًُت م
 اعادة التغبُك التغبُك

 هعاهل الارتباط
 ع± ص ع± ص

 ...18 .18.8 8.11. .1808 8..8. الشذ علٍ العمله 1
 .18.0 18.30 888.8 18.08 88888 ن هي الجلىص 88.دفع جلت  8
 .18.0 .11881 08081. 88.0. 08.81. لىة لبضت الُذ الُوٌٍ 3
 18.08 .8.3. 88.18. 8131. 38011. لىة لبضت الُذ الُسزي .
 ...18 118.18 1088111 .138.8 1018811 لىة العضلاث الباسغت للزجلُي 8
 0..18 18.83 8311. 18081 8388. هتز هي بذاَت هتحزوت 31عذو  0
 1..18 ..81. 3.8818 ...08 3.8381 حٌٍ الجذع أهاها هي الىلىف .
 ...18 88.80 818831 38.88 1.8.11 ًظ الحبل .
 .18.0 8183. 8..18. .811. 188.1. التىاسى الوملىب .

 1..18 .883. 3880.8 0..8. 388881 الجزٌ الشجشاج بُي الحىاجش بالأرلام 11
 ...18 .8808 1338.11 8133. 1388.11 أختبار بلاًه 11

 المعاملات العلمية لمكياط العادات الصحية اليومية قيد البحح:
 ولا : حصاب الصدم:أ

 العاداث الصحُت الُىهُتهمُاص 
 هعاهل الارتباط م هعاهل الارتباط م

 ٭.18.0 13 ٭...18 1
 ٭...18 .1 ٭18.18 8
 ٭.18.1 18 ٭3..18 3
 ٭18.83 10 ٭18.03 .
 ٭.18.1 .1 ٭...18 8
 ٭1..18 .1 ٭.18.8 0
 ٭8..18 .1 ٭...18 .
 ٭.18.1 81 ٭18.80 .
 ٭.18.8 81 ٭.18.3 .

 ٭...18 88 ٭18.18 11
 ٭.18.1 83 ٭...18 11
 ٭1..18 .8 ٭...18 18
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 ثانيا: حصاب الجبات :

 العاداث الصحُت الُىهُتهمُاص 
Cronbach's Alpha (18..1) 

 الفاهعاهل  هعاهل الارتباط م هعاهل الفا هعاهل الارتباط م

 ٭18.80 ٭18.31 13 ٭.18.0 ٭.18.8 1
 ٭1..18 ٭18.88 .1 ٭1..18 ٭...18 8
 ٭.18.0 ٭18.38 18 ٭.18.3 ٭...18 3
 ٭18.31 ٭18.18 10 ٭8..18 ٭...18 .
 ٭1..18 ٭...18 .1 ٭.18.0 ٭18.18 8
 ٭18.08 ٭18.38 .1 ٭...18 ٭18.13 0
 ٭.18.8 ٭0..18 .1 ٭.18.8 ٭.18.8 .
 ٭8..18 ٭1..18 81 ٭18.01 ٭18.38 .
 ٭.18.0 ٭18.31 81 ٭18.00 ٭18.11 .
 ٭.18.8 ٭18.13 88 ٭.18.0 ٭.18.8 11
 ٭.18.8 ٭0..18 83 ٭...18 ٭0..18 11
 ٭3..18 ٭.18.1 .8 ٭18.81 ٭...18 18

 خطوات بنبء انبرنبمج :
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Home workouts 

 

Video Conference 

 :أولا :الهدف العام مو البرنامر

 

  Home workouts

 

 

 

  

  

 ثانيا :أشض وضع البرنامر: 

  Home workouts

  Home workouts

 Home workouts 
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 :التدريبي المكترح ثالجا: تخطيط البرنامر

Home workouts

Video Conference

Microsoft Teams

 التوزيع السمني للبرنامر:

Hammami et al.,

  

  

  

  

  

  

  

  

 = 

 = 

 :تشهيل حمل التدريب
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الجلااوط امااام التل اااز و الهااومرابعااا : مكياااط اشااتبياى حااوت العااادات الصااحية اليوميااة للطالااب لتتبااع عاادد شاااعات  
  :وأشتددام الهاتف الهكات في تص ح مواقع التواصل الأدتماعي أثهاء فترة الحذر الصحي

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

 :Home workoutsخامصا : نصائح يجب اتباعًا عهد تطبيل البرنامر التدريبي في المهست 
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وراخ ر اوبئٌ فيروشيٌ ون: الأدراءات الأحترازية التي يجب اتباعًا اثهاء تطبيل البرنامر المهسلي في حالٌ انتشاشادشا
 عالمية :

WHOUNICEF

 Mayo Clinic
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 Video: الهصبة المئوية لأشتطلاع رأي افراد العيهة حوت افضل تطبيكات التواصل عو بعاد لعمال لذادثاات    شابعا

Conference :الجماعية 

Video Conference

    

 zoom   

 Microsoft Teams   

 ChromaCam   

 Google Meet   

 Skype   

 video-conferencing Cisco   

 eztalks   

 clickmeeting   

 webex   

 call.lifesizecloud   

 

10% 

40% 

5% 
15% 

10% 

0% 10% 

5% 
5% 

0% 

zoom  اننسبة انمئوية حول افضم انتطبيقبت

Microsoft Teams

ChromaCam

Google Meet

Skype

Cisco

eztalks

clickmeeting

webex

call.lifesizecloud
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 :انمعبنجبت الإحصبئية انمستخدمة

spss

 

    

    

    

    

    

    

 T-TEST   
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 عرض اننتبئج

 

Weight          

BMI
         

 

7.21

7.22

7.23

7.24

7.25

7.26

7.27

7.28

 BMI  هؤشز وتلت الجسن Weightالىسى  
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Weight          

BMI
         

 

 

7.28

7.3

7.32

7.34

7.36

7.38

7.4

 BMI  مؤشر كتلة الجسم Weightالوزن 
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 ..881 3.8018 818.33 88.18 888811 08833 1.18111 81.8. 13.8.11 لىة العضلاث الباسغت للزجلُي 8
هزت
 فع
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11 
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 :منبقشة اننتبئج

مو خلات عرض وتوضيح الجداوت التي توصال لليًاا الباحجااى وبامعتمااد علاا املاار الهناري وبهااءع علاا المعالجاات           
 :وض البححامحصائية قام الباحجاى بمهاقشة الهتائر في ضوء فر

البعادي في بعا) )ماتغيرات الهتلاة الجصامية(      و )ال رض الأوت( تودد فروم ذات دلالالة أحصائية بين الكيااط الكبلاي  
ط م شاباحة دول اين( لصاال الكياا    52لصاباحي   -م حاوادس رداات  111الخاصة بأفراد العيهٌ الرياضيين مو )متصابكي 

 .البعدي )قيد البحح(

 

BMI
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Home Workouts

Weight / BMI

Weight / BMI

الخاصاة   (البعادي في بعا) )الماتغيرات البدنياة    و )ال رض الجاني( تودد فروم ذات دلالالة أحصائية بين الكياط الكبلي
لصال الكياط البعدي )قيد  م شباحة دول ين(52لصباحي -م حوادس ردات111بأفراد العيهٌ الرياضيين مو )متصابكي 

 .البحح(
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البعادي في )ماتغيرات ال صيولودية(الخاصاة    و )ال رض الجالح( تودد فروم ذات دلالالة أحصائية بين الكيااط الكبلاي  
م شاباحة دول اين( لصاال الكيااط البعادي      52لصاباحي   -م حاوادس رداات  111مو )متصاابكي   بأفراد العيهٌ الرياضيين

 .)قيد البحح(
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BMR/DR

البعادي في متغير)العاادات الصاحيٌ اليومياة(     و )ال رض الرابع( تودد فروم ذات دلالالة أحصائية باين الكيااط الكبلاي   
لصاال الكيااط    م شاباحة دول اين(  52لصاباحي  -م حاوادس رداات  111الخاصة بأفراد العيهٌ الرياضيين مو )متصاابكي  

 .البعدي )قيد البحح(

 

 

Werneck, A., et al.,
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COVID-19

Gracová

Alsabih et al.,

 

Home workouts

البعدي في متغير )المصتوي الرقماي( الخاصاة   و )ال رض الخامض( تودد فروم ذات دلالالة أحصائية بين الكياط الكبلي
لصاال الكيااط البعادي     م شاباحة دول اين(  52لصاباحي   -م حاوادس رداات  111الرياضيين مو )متصاابكي  بأفراد العيهٌ 
 )قيد البحح(
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Home workouts

 الاستنتاجات والتوصيات:

 انبحث: أستنتبجبت

 Home workouts

 Home workouts

 Home workouts

 Home workouts

 Home workouts
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 البحث: توصيات

 Home workouts

 

 Home workouts

 Home workouts

 Home workouts

 

 

 انمراجع انعربية:أولًا: 

 

 PSQI 

 

 

 



 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 524 - 

 

 

 

 

 

 

 

 Covid

 

 

 

 

 

 



 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 525 - 

 انمراجع الأجنبية:ثبنيبً: 

16- Ahmad, A. (2020). How to avoid weight gain during quarantine. 

17- Alex White & Peggy Pletcher (2016). 5 Ways to Maximize Your Use of 

an Exercise Wheel, Medically. Updated on December 18, 2016. 

18- Alsabih, A. O., Bougatfa, R. M., Morsi, A. A., Ali, A. Q., Alsafwani, H. 

H., Alatiya, S. A., ... & Mersal, E. A. (2022). The Impact of 

Quarantine Restrictive Measures on Gifted Students’ Academic 

Achievement and Behavior During COVID-19 Outbreak, in Saudi 

Arabia: Educational and Psychological Aspects. The Egyptian Journal 

of Hospital Medicine, 88(1), 2668-2676. 

19- Altunsoy, K., Uçan, Y., Clemente, F. M., & Söğüt, M. (2022). Effects Of 

Aerobic And Combined Exercise Programs On Body Composition 

And Resting Metabolic Rate In Young Adults. Kinesiologia 

Slovenica, 28(1). 

20- Arcon, M., Malone, J., Barton, K. L., & Rocha, J. The Acute Effects of 

Diet-Induced Energy Restriction on Physical Activity Energy 

Expenditure and Basal Metabolic Rate in Overweight and Obese Men 

and Women. 

21- Ben Radding And Ebenezer Samuel, C.S.C.S (2022). The 13 Best Pullup 

Bars for Home Workouts From free-standing rigs to door attachment 

units, everything you need to build your back and arms at home MAR 

10, 2022  

22- Brito, C. J., Roas, A. F. C. M., Brito, I. S. S., Marins, J. C. B., Córdova, 

C., & Franchini, E. (2012). Methods of body-mass reduction by 

combat sport athletes. International journal of sport nutrition and 

exercise metabolism, 22(2), 89-97. 

23- Burkart, S., Parker, H., Weaver, R. G., Beets, M. W., Jones, A., Adams, 

E. L., ... & Armstrong, B. (2022). Impact of the COVID‐19 

pandemic on elementary schoolers' physical activity, sleep, screen 

time and diet: A quasi‐experimental interrupted time series 

study. Pediatric obesity, 17(1), e12846. 

24- Buysse, D. J., Reynolds III, C. F., Monk, T. H., Berman, S. R., & 

Kupfer, D. J. (1989). The Pittsburgh Sleep Quality Index: a new 



 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 526 - 

instrument for psychiatric practice and research. Psychiatry 

research, 28(2), 193-213. 

25- Christa Sgobba, C.P.T.(2020). The 12 Best At-Home Workouts You Can 

Do Without Any Equipment  

26- Chwałczyńska, A., & Andrzejewski, W. (2021). Changes in body mass 

and composition of the body as well as physical activity and time 

spent in front of the monitor by students of the Wroclaw University of 

Health and Sport Sciences during the period of COVID-19 

restrictions. International Journal of Environmental Research and 

Public Health, 18(15), 7801. 

27- Clemente-Suárez, V. J., Beltrán-Velasco, A. I., Ramos-Campo, D. J., 

Mielgo-Ayuso, J., Nikolaidis, P. A., Belando, N., & Tornero-

Aguilera, J. F. (2022). Physical activity and COVID-19. The basis for 

an efficient intervention in times of COVID-19 pandemic. Physiology 

& behavior, 244, 113667. 

28- Emily Shiffer (2021). The 7 Best Ab Wheels to Roll Out Your Core - 

These ab rollers will help you achieve a rock-solid core. Article - First 

published MAR 12, 2021  

29- Gracová, M. G. S. (2020). Effect of The Quarantine on Television 

Viewership. 

30- Guo, Y. R., Cao, Q. D., Hong, Z. S., Tan, Y. Y., Chen, S. D., Jin, H. J.,. 

.. & Yan, Y. (2020). The origin, transmission and clinical therapies on 

coronavirus disease 2019 (COVID-19) outbreak–an update on the 

status. Military medical research, 7(1), 1-10. 

31- Hamid, S., Mir, M. Y., & Rohela, G. K. (2020). Novel coronavirus 

disease (COVID-19): a pandemic (epidemiology, pathogenesis and 

potential therapeutics). New microbes and new infections, 35, 100679. 

32- Hammami, A., Harrabi, B., Mohr, M., & Krustrup, P. (2022). Physical 

activity and coronavirus disease 2019 (COVID-19): specific 

recommendations for home-based physical training. Managing Sport 

and Leisure, 27(1-2), 26-31. 

33- Harris, J. A., & Benedict, F. G. (1919). A biometric study of basal 

metabolism in man (No. 279). Carnegie institution of Washington. 

34- Hayes, M. (2022). Social media and inspiring physical activity during 

COVID-19 and beyond. Managing Sport and Leisure, 27(1-2), 14-21. 



 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 522 - 

35- Hernández-Jaña, S., Escobar-Gómez, D., Cristi-Montero, C., Castro-

Piñero, J., & Rodríguez-Rodríguez, F. (2022). Changes in active 

behaviours, physical activity, sedentary time, and physical fitness in 

chilean parents during the COVID-19 pandemic: A retrospective 

study. International Journal of Environmental Research and Public 

Health, 19(3), 1846. 

36- Jawaid, A. (2020). Protecting older adults during social distancing. 

Science, 368(6487), 145-145. 

37- Johns, M. W. (1991). A new method for measuring daytime sleepiness: the 

Epworth sleepiness scale. sleep, 14(6), 540-545. 

38- Karina Inkster (2020). Resistance Band Workouts: 50 Exercises for 

Strength Training at Home or on the Go Capa comum – Ilustrado, 5 

maio 2020. Skyhorse Publishing; Illustrated edição (5 maio 2020). 

39- Kelly Burch & Marissa Cruz Lemar (2022). 10 health benefits of 

jumping rope and helpful tips for beginners from celebrity trainer 

Jillian Michaels Article - First published July 6, 2022.  

40- Kemala, A., Aini, K., & Mamesah, E. D. (2020). Jakarta athletics training 

during the covid-19. Int. J. Hum. Mov. Sport. Sci, 8(6), 57-62. 

41- Khimich, I. Y., & Parahonko, V. M. (2021). Organization of swimming 

teaching for students using cloud technologies during distance 

learning. Scientific journal National Pedagogical Dragomanov 

University /NPU-nc.series15.2021.12(144).02 

42- Khumalo, B., & Kudakwashe, L. (2022). Psychosocial, Physical and 

Physiological Impact of COVID-19 Lockdown on Athletes: A Case 

Study of Bulawayo Athletics Clubs. 

43- Kim Carberry (2022). (Ad - Gifted) A Home workout set from 

AMONAX! Article - First published - WEDNESDAY, 9 MARCH 

2022  

44- Lydia Yang (2022). Best Hand Strengthener For Beginners Article - First 

published July 6, 2022  

45- Mackenzie, B. (2005). Performance evaluation tests. London: Electric 

World plc, 24(25), 57-158. 

46- Mallett, A., Bellinger, P., Derave, W., Osborne, M., & Minahan, C. 

(2021). The age, height, and body mass of Olympic swimmers: A 50-

year review and update. International Journal of Sports Science & 

Coaching, 16(1), 210-223. 

https://www.amazon.com.br/Karina-Inkster/e/B0083C9VV6/ref=aufs_dp_mata_dsk


 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 522 - 

47- Marasca, C., Ruggiero, A., Napolitano, M., Fabbrocini, G., & Megna, 

M. (2020). May COVID-19 outbreaks lead to a worsening of skin 

chronic inflammatory conditions?. Medical hypotheses, 143, 109853. 

48- Mearns B. M (2015). Risk factors: Hand grip strength predicts 

cardiovascular risk. Nature reviews. Cardiology, 12(7). 

https://doi.org/10.1038/nrcardio.2015.84. (2015).  

49- Mifflin, M. D., St Jeor, S. T., Hill, L. A., Scott, B. J., Daugherty, S. A., 

& Koh, Y. O. (1990). A new predictive equation for resting energy 

expenditure in healthy individuals. The American journal of clinical 

nutrition, 51(2), 241-247. 

50- Mike Samuels (2018). Dual AB Wheel vs. Single AB Wheel. Updated 

April 13, 2018. https://livehealthy.chron.com/dual-ab-wheel-vs-

single-ab-wheel-9763.html 

51- Monika Chopra (2019). Exercises with Resistance Loop Bands: 40+ 

Exercises to Strengthen your Muscles & Sculpt your Body at Home: 2 

Capa comum – 7 julho 2019. Independently Published (7 julho 2019). 

52- Morinigo, R., Quraishi, S. A., Ewing, S., Azocar, R. J., & Schumann, R. 

(2022). The B‐APNEIC score: distilling the STOP‐Bang questionnaire 

to identify patients at high risk for severe obstructive sleep 

apnoea. Anaesthesia, 77(3), 286-292. 

53- Nienhuis, C. P., & Lesser, I. A. (2020). The impact of COVID-19 on 

women’s physical activity behavior and mental well-

being. International journal of environmental research and public 

health, 17(23), 9036. 

54- Ogonowska-Slodownik, A., Kawa, K., & Morgulec-Adamowicz, N. 

(2022). The impact of the COVID-19 pandemic on swimmers in 

Poland. Biomedical Human Kinetics, 14(1), 220-228. 

55- Olson, E. J. (2016). How many hours of sleep are enough for good 

health. Mayo Clinic. Retrieved from http://www. mayoclinic. 

org/healthy-lifestyle/adult-health/expertanswers/how-many-hours-of-

sleep-are-enough/faq-20057898. 

56- Phil Blechman&Michael Shafer (2022). The Best Grip Strengtheners For 

Wrists, Forearms, And More. Article - First published July 10th, 2022. 

https://barbend.com/best-grip-strengtheners/ 

57- Phil Page & Todd Ellenbecker (2019).  Strength Band Training Capa 

comum – Ilustrado, 8 julho 2019. Human Kinetics Publishers; 3rd ed. 

edição (8 julho 2019). Inglês. 264. 

https://livehealthy.chron.com/dual-ab-wheel-vs-single-ab-wheel-9763.html
https://livehealthy.chron.com/dual-ab-wheel-vs-single-ab-wheel-9763.html
https://barbend.com/best-grip-strengtheners/


 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 522 - 

58- Rachel Bar-Gadda (2021). The 6 Best Pilates Bars. Article - First 

published Oct. 23, 2021. https://www.bustle.com/life/best-pilates-bars

  

59- Rosales, A. M., Keck, N. A., Shriver, T. C., Schoeller, D. A., & Ruby, B. 

C. (2022). Septuagenarians Approach 4 Times the Basal Metabolic 

Rate During Race Across America. International Journal of Sports 

Physiology and Performance, 17(5), 806-809. 

60- Roza, A. M., & Shizgal, H. M. (1984). The Harris Benedict equation 

reevaluated: resting energy requirements and the body cell mass. The 

American journal of clinical nutrition, 40(1), 168-182. 

61- Satyajit Ambike, Florent Paclet, Vladimir M. Zatsiorsky & Mark L. 

Latasha, (2014). Factors affecting grip force: anatomy, mechanics, 

and referent configurations Exp Brain Res. 2014 Apr;232(4):1219-31. 

Epub 2014 Jan 31. PMID: 24477762; PMCID: PMC4013148. P(1-24) 

62- Shereen, M. A., Khan, S., Kazmi, A., Bashir, N., & Siddique, R. (2020). 
COVID-19 infection: Emergence, transmission, and characteristics of 

human coronaviruses. Journal of advanced research, 24, 91-98. 

63- Shreya Vishwanathan (2022). Get Fit With Our Fav 11 Pilates Bar Kits 

Article - First published June 15, 2022. 

https://www.stylecraze.com/articles/best-pilates-bars/ 

64- Simangunsong, J., & Mustikaningsih, H. (2022). Evaluation of the 

implementation of learning from home policy in senior high school 

during the Corona Virus Disease-19 (Covid-19) pandemic era. REID 

(Research and Evaluation in Education), 8(1). 

65- Stefani, R. T. (2006). The relative power output and relative lean body 

mass of World and Olympic male and female champions with 

implications for gender equity. Journal of sports sciences, 24(12), 

1329-1339. 

66- Strain, T., Sharp, S. J., Spiers, A., Price, H., Williams, C., Fraser, C., ... 

& Kelly, P. (2022). Population level physical activity before and 

during the first national COVID-19 lockdown: A nationally 

representative repeat cross-sectional study of 5 years of Active Lives 

data in England. The Lancet Regional Health-Europe, 12, 100265. 

67- Tom Warren (2016). Microsoft Teams launches to take on Slack in the 

workplace. Article - First published Nov 2, 2016, 11:27am EDT 

https://www.theverge.com/2016/11/2/13497992/microsoft-teams-

slack-competitor-features  

https://www.bustle.com/life/best-pilates-bars
https://www.bustle.com/life/best-pilates-bars
https://www.stylecraze.com/articles/best-pilates-bars/
https://www.theverge.com/2016/11/2/13497992/microsoft-teams-slack-competitor-features
https://www.theverge.com/2016/11/2/13497992/microsoft-teams-slack-competitor-features


 2222( لسنة 541( العدد )37كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 522 - 

68- Werneck, A. O., Silva, D. R., Malta, D. C., Gomes, C. S., Souza-Júnior, 

P. R., Azevedo, L. O., ... & Szwarcwald, C. L. (2021). Associations 

of sedentary behaviours and incidence of unhealthy diet during the 

COVID-19 quarantine in Brazil. Public health nutrition, 24(3), 422-

426. 

69- Willis Kuelthau (2021). 5 Best Grip Strengtheners Article - First published 

October 20, 2021 https://www.99boulders.com/best-grip-strengtheners 

70- World health organization (2020). Healthy at home - Physical activity, 

www.who.Int 

71- Zachary, Z., Brianna, F., Brianna, L., Garrett, P., Jade, W., Alyssa, D., 

& Mikayla, K. (2020). Self-quarantine and weight gain related risk 

factors during the COVID-19 pandemic. Obesity research & clinical 

practice, 14(3), 210-216. 

 مواقع شبكة انمعهومبت اندونية )الإنترنث(:ثبنثبً: 

72- https://moverays.com  

73- https://www.mayoclinic.org/ar/diseases-conditions/coronavirus/expert-

answers/novel-coronavirus/faq-20478727

74- https://www.microsoft.com/en-eg

75- https://www.unicef.org/yemen/media/4221/file/Coronavirus 20Trainin

g 20Guide 20HR 20Printable.pdf

76- https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-

2019/advice-for-public

https://www.99boulders.com/best-grip-strengtheners
http://www.who.int/
https://moverays.com/
https://www.mayoclinic.org/ar/diseases-conditions/coronavirus/expert-answers/novel-coronavirus/faq-20478727
https://www.mayoclinic.org/ar/diseases-conditions/coronavirus/expert-answers/novel-coronavirus/faq-20478727
https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

