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 144الله الشاكرين" سورة آل عمران، من الآية قال تعالى في محكم تنزيله  "وسيجزي 

واجب ووفقنا إلى الذي أنار لنا درب العلم و المعرفة و أعاننا على أداء هذا ال الحمد لله

 .انجاز هذا العمل

" على كل سالم العياشيو ننتوجه بجزيل الشكر و الامتنان إلى الأستاذ الفاضل "

قدمه من حسن إشراف، فهذا  على كل ماالمجهودات المبذولة  لإنجاز هذا البحث، و

العمل ما هو إلا حصيلة لجهد علمي أكاديمي لحسن  تأطير وإرشاد أستاذنا القدير حفظه 

 الله.

كما نتوجه بالشكر الجزيل أيضا إلى كل من ساهم في مساعدتنا من أساتذتنا من قسم 

ية والرياضية وكذا التدريب الرياضي وأساتذة وعمال معهد علوم وتقنيات النشاطات البدن

 عمال مكتبة المعهد.

دون أن ننسى كل من ساعدنا وشجعنا من قريب أو من بعيد في السر وفي العلن راجين 

 من الله أن يكون مكسبا علميا.

  



 

 

 الاهداء

الحمد لله الذي أعاننا بالعلم وزيننا بالحلم وأكرمنا بالتقوى وأجملنا 

 بالعافية.

هو إلا خطوة أخرى نحو تحد آخر وربما  علمتني الحياة بأن النجاح ما

 أكثر؛ ها هي خطوة أخرى أخطوها نحو تحقيق المراد والتي أتقدم بإهدائها:

إلى تاج رأسي وقدوتي في العمل، إلى الذي رباني على الفضيلة والشهادة 

 والأخلاق "أبي العزيز.

وع إلى من منحتني نور الحياة، إلى من سارت معي في دربي الطويل إلى ينب

 الحنان والعطاء "أمي " رعاها الله دوما

إلى من امتزجت روحي بأرواحهم وتصافح قلبي مع قلوبهم أختي واخوتي 

 أنار الله دربهم 

 الى صديقاتي وأصدقائي... كل باسمه حفظكم الله

 إلى كل من تذكرهم قلبي ونسيهم قلمي
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  : مقدمة
 ة في  لآونة  لأخير فتطورت  لمدينة و  نتشااااااااةت   ااااااااا رةل      رتق  وساااااااا    حدث تقدم في أساااااااا        

 لمع شاااة و   ةف ، ةل و في ا    تقدم   ع    و   تلنو ود   خ   ان اااا ج يدااااة  دديد  و أيااااو  و أيااااو  ي اااا ة و 
 ي ة   ااااااا  ة و   داااااانيطور  لآلات و  لأدهزة  لم ل ن ل ة لخدمته و أيااااااو  يعت د ي  ه   يت          باد ية  لأدهزة 

مةور  باتقن ة  لمو ياتت و  لأدهزة   لهة   ة  لم ات دمة في  لأي  ا  لمنز  ة وي يتة هدهزة   تملع يب باعدل و  صتدا ر 
 لأي  ا  لم د ن ة ي ى فئة ص   ة مب   ن سل أ ى    ذ ك  لى توفير م    ج يوذ ه  لان اااااااااا ج مب دهد و ي ااااااااااتن ذ  مب 

ضااع   صوته و  ضاا م   صدرته و   ت لى أ ى ذ ك نخلى     ت م ااتوى      صة حة ته و   ط صة و وص  و باذ ك ص   
   ودن ة  دى   لثير و   ذي أ ى بادور   لى ت  صع  لمش     لج دية  ديهع.

 قد طةأ ي ى ح  ة  ان ااااا ج  لمع ياااااة تأ ير   وير  أ ى  ةم نه مب   ة ة و   نشااااا ا في  ثير مب  لأحو ا فوعد 
معظع مجاا لات ي  ااه    وم ااة تعت ااد ي ى   نشااااااااااااااا ا   واادا اكاا    لأي اا ا ل ح اا    هاا   لمة واا ت  لآ  ااة و أج  اا ناا  

 لأدهزة  لا لترون ة و  يااااااااو   ان اااااااا ج ية   بادا أج مشاااااااا  ل و ا د بادلا مب  ج يق  ل و يشاااااااا ،د بادلا مب أج 
ة   ة ياااام ة  ويرة يند   لثير مب  لأفم رس ل و تةت  ي ى نقص حة ة  ان اااا ج  لمع يااااة و ص ة نشاااا طه اهور مشاااال 

 يد ي ى ت  صع و سااااااتت ث  في تة  ع     ت  ويرة مب   د،وج   ز  دة   خ   لج ااااااع و  نتشاااااا ر ذ ك باع أفة     ت  ل 
   عديد  نتشاااا ر ذ  و  ،ذ   لمشاااال ة   تنوط في طةير ااااااير   طع م و نخيد    باشاااال  أ ثة د ذبا ة و أ ثة فتم    شااااه ة

     ة ي ى د نعل بادور  ،ذ و    لو  ااااااااترواو    د،وج  لم  ئة    ااااااااةيعة   ودو ت مث   لم ت  ة أذ   ة     ع   ت مب
 طع مه في منه  ي  ه يحدااااا  م  باع   ج اااااع   ط صة تو  ج في خ   حدوث ذ ك دة ء مب   ج ح ث    ة    دااااام ة

 .   ود نة أو     نة ل ةمش     حة ي ى باة ت ،ن  مبو  نش او  حة ة يورة ف ه   يخةده م  باعو  شة باهو 
   ( 222 ص. 2211 : العمرية الدين صلاح )                                                                     

ل و  قد   لأطو ء هي  و ء   قةج   و حد و   عشةيبو   تي يد ه  ل  ع لم م اتوى ي ى ر   ا ة مشال ة ف   ا نة
ي لم ة ح ث لم تعد تقتدااة ي ى   دوا   داان ي ة  وحد، ل و نخد  بادأ تزح  باقوة نخلى   دوا او      اا نة نخلى مشاال ة 

مب م ز ن ة   %01-5ل خ ياااة و أنه صد  و  أج   ن م ة في ا  ا اااب م اااتوى  لمع شاااة ف ه  و تأير   ع   ت   أذ   ة 
 باشاال   ة لم ضاا ي م   عشااةيب ختا  اياا باة معدلات  رت ع  ح ث   داامة في أي با د تذ،   عتأ أمة ت    اا نة

 آثار ذو  لم ي و ء تعتبر،    ع لم ة   دااااامة منظ ة رأساااااه  ي ىو   لم تداااااة   دااااام ة  لجه ت مب   عديد  ي  مم   وير
 مث   لأخيرة ة   تر  في اهةت   تي  لأمة ت مب   عديد   ة      لمدادر تعد ح ث  ان ا جل يامة ي ى مدمةةو  خطيرة
 (12.ص2227ميراندة لبيب:)    لةي. مةتو  موية  د  لأوي ةو    ق   أمة ت

 تخ   هو    و ج باقااااااااا ة  ،ت  مهع رغعو    ن س مب مخت  ة فئ ت  دى ر،   حد نخلى    اااااااا نة  نتشااااااااةت صدو 
   مع لجته . ةيرط  لأخصو  أسو به و      نة حوا ي   ة غيرو  خ طئة م  ، ع منهع   لثير يز ا فت ي  ه  لمح فظةو 
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" أج   و ج يندااااة ، م في ح  ة  لأفة  ل ح ث يتااااا  ذ ك مب نت  ا   در ساااا ت   تي تشااااير نخلى   د ح اااانع"و يةى  
      %01 غ يق    ع ة بان اااااااوة   05و  ذ   رت ع    زيا ة نخلى  %8 غ يق   مب   ع ة   5أج   زيا ة في   و ج بمقد ر 

سااااا ج رة  55 ااااااةر   ن تا يب تدخعأج    وغة م و حد  يا ة في و ج  لج اااااع يب  لمعدا   طو ع  يع  ا ضاااااةر    ودد
 (13.ص2227)ميراندة لبيب:يوم  . 

 لمظهة جم ه تظهة أج ا  باطو عته   لمةأة لأج ذ كو    ن ااااااااا ء  دى  لمزيجة  لأمور مب   و ج في   زيا ة تعتبر    
 أسااااا      كن، أج نخلا  لمشااااال ة لهذ   لأساااااو   مب   عديد ،ن كو  د ااااادياو  ن  ااااا   يوئ    و ج في   زيا ة له  ت اااااو و 

 دع ن  م  ،وو  ل ياام غذ    نظ م  تو طو    ةياضااة مم رسااة مث  سااةي  باشاال    و ج مب   ت  ص  تو يه   لمةأة ت ااتط  
 مع نة ترةف ختا   و ج نخنق ص مب ملب تدريبي باةناما نخلى   ويااااوا نح وا خت ه مب   ذي  لموضااااوط ،ذ  باطةح نقوم
  ينو ج  ا بحثن  فج ء لهب  ادت  ي ة     ة أو   ع ة في  ءسو    ن  ء مب مخت  ة فئ ت ي ى تطو قه يتع

   " للسيدات الوزن لإنقاص الهوائية لتمريناتبا مقترحة تدريبية وحدات أثر "         
   :     ت لي   ترت   نذ ة،  فدوا خمد نخلى ،ذ  بحثن  باتق  ع ص ن  ح ث

 يب  تل  ن  نخضاا فة وه تدري طةيرو   لهو   ة  لأنشااطة نخلى ف ه طةصن تو     اا باقة   در ساا تو    نظةية  لخ   ة : الأول الفصللل
       باقة.   در س ت أخير و   عتده  باةناماو  ص  سه  طةيرو  أسو به و      نة رباطهو    و ج نخنق ص

   در ساااااة شااااال ةم اديد  ذ و   لمداااااط م تلو   لم  ، ع اديد  لى تطةصن  ف هو    در ساااااة   ع م  اط ر : الثاني الفصللللل
 . فةض  ته و  أهم ته  ،د فه وأو 

 ذ كو  وعن ،  ت   تي  لمنهج ة  ادة ء ت  ساااااتعةضااااان     دااااا  ،ذ  فيو    در ساااااة  لم د ن ة  ادة ء ت : الثالث الفصللللل
  خت  ر،  ة    و    ومث ي نة ل لأ  ة   ع   ة   شااااااةوا ذ ة نخلى  اضاااااا فة  لاسااااااتطتي ة   در سااااااة حوا فلةة بإيط ء

  يت دنا   تي  ة احداااا    لأسااااا      لأخير فيو    و  نات جم  في  لم اااااتع  ة  لأ و تو  لم اااااتع     لمنها نخلى  اضاااا فة
 .    در سة في ي  ه 

  تم      باعض نخيط ء    دااااااا  ،ذ  ختا مب ح و ن   قدو  من صشاااااااته و  ت  اااااااير، و    نت  ا يةت : الرابع الفصللللللل
 .    در سة ختا  لمطةوح   أ وت ا   ة  لاستنت د تو 

  لاصتر ح ت باعضو  نخ  ه   لمتوياا    نت  ا أ،ع بإيط ء ص ن     داا  ،ذ  فيو   صتر ح تو   سااتنت د ت : الخامس الفصللل
 .     ومث    تمة   در سة ي م م  صو    در سة  لم تقو  ة  لآف يرو 
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 الخلفية النظرية -أولا
 :الرياضي التدريب1-

 : التدريب مفهوم1-1-
  ""ي م  وتعني trainer   تت ن ة   ل  ة مب مشتق مدط   لtraining   تدري     ة أج   وعض يةى

 مب و   لج دذ  أو سااااام  " صدم ل يقداااااد و  ج  اك  زية    أة  لى  لمداااااط   بهذ   لأمة  نتهى وصد "اذ "ل أو
 ".   و ص ت في  تشتر ك ايد     لخ  ( ) سطو   لج    مةباط

   ةياضاااااا     ا وفي  اك  زية    أة يب نقت training   تدري  مدااااااط    ساااااات د م  نتشااااااة   زمب وبمةور
 .و  تهذي    تعدي  مب   لثير   قديم م هومه ويةف

 وي  ه   باه وعيرل    ر  : ويق ا ومةنه يو   وف هل وي  هل   شااااا ءل فتنا ) ر ( : "يق ا   عةبا ة  أتن  وفي
 ( 31 .ص 1112 : علاوي حسن محمد ) .  درو " في    ير

 وتع ع ن ةل  ود      صة ين يااااااااااة وتطوية بان ء تشاااااااااا     تي   ع    ت جم    نه ي ى ":   تدري  يعةف    
   وياااوا صداااد ةتةباوي لأساااد خ ضااا  و،  ف مبرما ي    منها ضااا ب   عق  ة   ق با   ت وتطوية لت كل  ت   تلن ك
 (1.ص 2222سكر: رسن )ناهد . لم لنة"   ةياض ة  لم تويات أي ى نخلى   ةياض 

  لى تؤ ي و  تي ة لموده   ودن ة   هو  ت  و   ت  ريب بمج وية "   تدري  يعةف      اا و ود   نظة ودهة مب
  ةياض ".   لاك   مب ي لي م توى  تمق ق   د خ  ة  لج ع و يا ء  دهزة في وا    تأ ير  و تل    حد ث

 تطوية  لى دفته ي   ة و سااااد لمو  ئ طوق  ومخططة منظ ة تةباوية ي   ة "هنه و  تربا ة   ن د ي   ء نظة ودهة ومب
   . لم  رس"   ةياض  ش ا  ن في  لاك   مب ي لي م توى تمق ق  و لمعةف ة و  ن   ة و لخطط ة و لمه رية   ودن ة   قدر ت

 (3و2 ص. 1118 البساطي: احمد الله أمر )
   وياااوا   ة   نخيد   نخلى  له  فة و لأنظ ة   قو نع يب يو رة أنه ":   ةياضااا    تدري  تعةي  ملب سااوق م  ختا مب
  تو فق  يتم ااااب   ع مةل     لج اااا  ة وياااامته  ةياضاااا   أدهزة  ع وم   ل م   ايد   طةيق يب  اك   م ااااتوى نخلى

 ( 78 ص. 1117سين:ح قاسم )    ة .  دى  انت أ ص با  ة  يا ة يب فات   ة    لم  ر تع  ع وي ه  و  عا     عدبي

  : الرياضي التدريب خصائص2-1-
 مب بمج وية ي  ه    ق   عو  تدريو ة     ع   ة ي ى تاااا   و  تي و لمؤ ةة  لجو،ةية  لخدااا  ص مب   عديد   تدري  يت  ز

 :  أج ومنه  و لمتطورة  لجديدة  لمتط و ت
  لم  رس  ةياض     نش ا نوط في ي لي م توى  لى    ة    ويوا   و ة   ة     ،دفه   ةياض    تدري . 
 ع      ومث طةير ي ى  يت     بخ ي ة   ةياض    تدري  يت  ز  .   
 لم ت  ة.    ن ة  لأي  ر   ودن ة   قدر ت تطور  ين م ل ة ي ةبمة    ةياض    تدري  يت  ز  
 (. 21و28. ص 2216)سعيد عرابي:     ة ية.    ةوير ومة ي ة   تدري  بخدوي ة   ةياض    تدري  يت  ز 
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 در (.    ق   ي )  دور   تدري   ع   ة   ق   ية وش د ته  لمدر  بادور   ةياض    تدري  يت  ز   
 ة . ح  ة وتشل   أس و  ي ى باتأ ير    ةياض    تدري  يت  ز      

  : الرياضي التدريب واجبات -1-3
 اق ق ةم اااااؤو     ةياضااااا    تدري  ي   ة ي ى ي قى رياضااااا  م اااااتوى أي ى  لى    ة    وياااااوا ضااااا  ج نخج

 :   ي ف    اق قه    ةياض    تدري  ي   ة ي ى ا    تي   و دو ت  ،ع وتت  ص مع نة. و دو ت
  :  التعليمية الواجبات -1-3-1

    ة  ومع رف ومع وم ت ومه ر ت صدر ت ي ى   تأ ير ت تهدف   تي   ع    ت جم     تع    ة   و دو ت تتا ب
 :ي   م  ي ى   ةياض    تدري   ع   ة   تع    ة   و دو ت  ،ع وتش     ةياض ل
 و  ع   ..   و  تم و   اااةية   عاااا  ة    قوة  لأسااا سااا ة   ودن ة   قدر ت  و   دااا  ت  لمتزنة   شااا م ة   تن  ة 

 .   ة    دم ة     ة  لارتق ء ي ى
 ة   هف يت دص   ذي   ةياض    نش ا  نوط   اةورية   ودن ة   قدر ت  و   د  ت  لخ ية   تن  ة   . 
 رياض   توىم أي ى  لى   ويوا   ت دد    ةياض    نش ا  ن و  لاس س ة   ة  ة  لمه ر ت و تق ج تع ع . 
 دد   ت    ةياض    نش ا نوط في   ةياض ة    ن ف  ت   اةورية  لخطط ة   قدر ت ونختق ج تع ع . 
   طةير يبو   لخطط ة   نو ح  ويب   ة    لأ  ء    ن ة   نو ح  يب   نظةية و لمع وم ت  لمع رف   ت اااااااااا 

 .ض ة  ةيا و لأنظ ة و نع  ق ويب   ةياض    نش ا  لمةتوطة   دم ة و  نو ح   لم ت  ة   تدري 
  : التربوية الواجبات -1-3-2

 وغير،  و ار  ية لخ ق ة     ا  ت تطوية ت اتهدف   تي  لمنظ ة   ترباوية  لمؤ ة ت      ترباوية   و دو ت تتاا ب
 ي ى   ةياضااا    تدري   ع   ة   ترباوية   و دو ت  ،ع وتشااات   ول   شااا دااا ة  لاخةى و لمتم   لخدااا  ص مخت   مب

 :م ي  
 ساااا ساااا ة لأ    د ت مب   ع لي  لم ااااتوى ذو   ةياضاااا    نشاااا ا يلوج وأج   ةياضااااةل ح  ي ى   ن شاااا  تةبا ة 

 .   ة 
 تد  ع  وسمة و لجةأة   ن د ضوط وسمة  لمث باةة سمة    ة  لار  ية و     ت  لخد  ص وتطوية تةبا ة . 
 لخ.   ةياض ة و  ةوح   ةياض  و لخ ق   وطب  م     ة      دة  لخ ق ة      ت وتطوية تةبا ة .. 
   طةيق يب وذ ك   وطبل خدمة ت ااااتهوي بادااااورة به  و لارتق ء    ة  وم وا وح د ت  و ف  مخت   تشاااال 

 .   ا ،ذ  في   ع      ةياض ة  لم تويات باه ت هع   ذي  له م  لاا بي   دور معةفة
 (41 ص. 1112 :علاوي حسن محمد )
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  :التدريبية الوحدة2-
  : التدريبية الوحدة تعريف1-2-

   تدري   ع   ة  س ة لاس و لخ  ة   ت ط طل  ع   ة  لاس س ة و  ة  زة   ق يدة ،     وم ة   تدري  وحدة تعتبر
 .  تدري   ،د ف  لى   ويوا و  تع    ة   ترباوية   ة    ة   و دو ت تتمقق ختله  ومب

   تدريو ة   دورة ن ااااااوة   فقط   د   تدريبي  له ل   ون ء لمتلةر   لأساااااا س   جة   تدريو ة   وحدة تعتبر    
  لج د شااااااال    ت ي ى    ااااااانوي   تدري  خطة ك ح يتوص  وباذ ك و  لبرىل  لمتوساااااااطة   دور ت متد با    داااااااأةى
 عتقن ي ى سااا سااا   يعت د ح ث  لم ت  ة   دور ت اتويه و  ذي   تدري  مو ساااع مب موساااع    في   تدريو ة   وحد ت

 .( 313 ص. 2221 : ابوعبده السيد حسن ).   وحد ت ت ك مب وحدة    في   تدري  حم 

 ااااا  تومقت اةوف ح ااا  وذ ك مة تل  تث  و مةتع  و    وم في و حدة مةة تؤ ى صد   تدريو ة و  وحدة
 (331 – 332 .ص 1111 : احمد بسطويسي ). وحدة    مب و لهدف  لم  رس   نش ا نوط في يت ث  و  ذي   تدري 

 :  منه  نت  جه  يا بو   لمةح ة لهذ  تن  ذ  يند  لمدر  ية ي ه  أج ا    تي و  اةورية  له مة  لايتو ر ت باعض و،ن ك
 وحدة    ع     زمب ختا  تمق قه ت عى   تدريو ة   وحدة و ض  ،دف ،ن ك يلوج أج   . 
 و  ته ئة  احم ء ذ ك في بم  أ،د فه  اقق في   وحدة  تويات   فة ت  ،ع أج . 
 د فه أ،  تمق ق مملنة نت  ا أفا  اق ق ي ى ي  يد   وحدة في  لمحتويات تةت   يلوج أج. 
 صة بال    ة حة وفترة  و مه وفترة   وحدة في تمةيب و   دزء    أ منة اديد . 
 ي   ة. أسد وي ى وموضوية بادصة  د ة اتويه    تي   تدريو ة  لأحم ا تلوج  ج 
 وحدة تمةين ت مب تمةيب    ختا   تيوع تشل تت ح ث مب   وحدة وتن  ذ نخخة أ س و أ اديد  . 
 (321 ص .2221 أبوزيد: عباس الدين )عماد  لمو ريات. مو ي د مة ي ة م  وشدته    تدريو ة  لأحم ا وتن ق تنظع أج 

  :التدريبية الوحدة أقسام -2-2
   ج ساااو ء دةوح    مب بهدف  لادز ء ت ك تةتوط ح ث   ااا ةلر   دز ء  تث مب   تدريو ة   وحدة تتلوج

 (. 331 .ص 1111 : احمد بسطويسى )  لأ،د ف. ت ك  تمق ق   تدريوة   وحدة تونى وباذ ك ... تدريو   تع     
  و ولمةتع و حدة ةةلم تدريو ة وحدة و،ن ك  لخ يااااااة   تدريو ة  لمتط و ت وفق ي ى   تدريو ة   وحدة  مب يحد 

 :  يأتي       وحد    وم في ثمرة ت ت
 : وتش      وم في و حدة لمةة :التدريبية الوحدة زمن أ.

 ص قة (01-01 ) صديرة تدريو ة وحدة  . 
 س ية (0 –5) متوسطة تدريوة وحدة . 
 (126 ص. 2214 : شغاتي فاخر عامر ) س ي ت(.  تث مب )  ثة طوي ة تدريو ة وحدة 
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 : وتش      وم في مة ت  تث  و مةتع: التدريبية الوحدة زمن ب.
  صديرة   وحد ت تلوج  ج ا . 
 س ية. (0-5) يب يزيد لا   وحد ت  وطمج   

 :  مب يتأ     تدريو ة   وحدة  لاس س    ون ء نخج
   التحضيري: الجزء -2-2-1

 ع  ق اااااا ويهدف  ايد  (  لمقدمةل   ت اااااا عل  احم ءل ) ي  ه يط ق نخذ مدااااااط   مب أ ثة   ق ااااااع لهذ  نخج
 د دة وباداااورة يو ة  تدر    وحدة مب   ة   ااا   لجزء في  لأ  ء   نو ح  جم   وين     تي  وته ئة نخيد   نخلى   تماااايري
 ا   أ ةبا  لج اااا  ة و لأيااااا ء  لأدهزة و لمتدردة  لمنتظ ة   ته ئة ختا مب  اياااا  ت حدوث تج و  نخلى  اضاااا فة

 .  لأ      وده ي ى   ق  م      أيو ء
 وطو عة  لمن خ ة   ةو     تدريو ة   وحدة مب   ة   ااااااااااا   لجزء طو عة ي ى فتعت د ت اااااااااااتأةصه    تي    ترة أم 
 :مثت   تي ل

 وصد   عااا  ة   قوةو    قدااوى    ااةية تطوية ي ى مندااوة   ة   اا   لجزء تدريو ت تلوج يندم  طوي ة  احم ء فترة تلوج
   وحدة   ل    لجزء مب (0/5) ت اااااااااتأةير  نه يةى مب ،ن ك ي وم و   ص قة (01 - 51) م باع   وص  ي اااااااااتأةير
 .  تدريو ة
 التحضيري القسم على تقع التي الواجبات أهم  : 
 ت مة و لمط ط ة و لمةونة  لاسترخ ء   عاتت   ت    ي ى   ع   أي  لاسترخ ء   . 
   ضةباة    في  لمدفوط   دم سةية و يا ة   ق   ضة ت سةية  يا ة ي ى   ع. 
   دموية   شعير ت  ت  ط  يا ة ي ى   ع   . 
 عوة  لخ ية   ة  ة    ه ر ت و  ته ئة  ايد   أي   ة     تنظ ع   . 
 تي   دى و لم  باقة   تدري    ن     لاستعد   خ ق   و ة   . 
   (11 ص. 2211 : الياسري جاسم ومحمد إبراهيم عبد مروان ).  لج ع حة رة  ردة رف  ي ى   ع 
 التحضيري الجزء قسامأ: 

 ت ك مث  وتؤ ي   ع م  لاحم ء  أةت و لمتوساااطة   ق   ة   شااادة ذو   ع م  ايد   تمةين ت ت ااات دم : العام الإحماء -
   ع م  لاحم ء يؤ ي صدو   لج عل  لم ت  ة و  ة  ة   وا   ة  لادهزة  تنش ط  لج ع  دز ء جم   تشا   ح ث   ت ةين ت

 ت ك  لخ   لة ت...  أ ع    و   دااااااأيرة و لا ع    لم ت  ة و  تت باع ت  لمط ر ة  أ ع   با اااااا طة أ ع   شاااااال  ي ى
  فااااااااا  لأ  ء    تي  ته ئة في  لخ ص  لاحم ء م    ع م  لاحم ء يع   وباذ ك من  ضل بادا بجهد تت  ز  لا ع  
 (. 332. ص 1111) بسطويسى احمد:  .   تحقة   تدريو ة   وحدة مب   ة       جزء
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  لجه  يب مب    تنشااا ط ،و   ع م  لاحم ء ،دف   ج  ذ  ": 0008    ت ح يود   عت  باو يذ ة الخاص: الإحماء -
  فااااا  في طةفي   و  عداااابي  لمة زي   عداااابي  لجه  يب وضاااا  ،و  لخ ص  لاحم ء ،دف ف ج   تنخر  يل و  عداااابي  لمة زي
     زيو ود ة    وا   تنشاااا ط  لى  اضاااا فة   تدريو ة   وحدة مب  لاساااا ساااا   لجزء في با ع   ة  لا  ء مب تملنه   ح  ة

 .  لج ع نش ا لمتط و ت  لا مة   تنخر  ية
  :الرئيسي الجزء -2-2-2

  يع  ا   ق اااااع ،ذ  و مب   تدريو ةل   وحدة  ،د ف اق ق في   ة   ااااا    تأ ير له  يلوج   تي   ت  ريب يشااااا  
 ( 82 ص. 2216: واخرون المالح عبد طمةفا ).   وحدة  لم دص   زمب (مب01-81%)

   ودن ة   قدر ت ن  ةت  و وية تةت   فقط   د   تدريو ة   وحدة  لاسااااا سااااا    جزء   ن اااااوة  برى  هم ة وتق 
    ن ة  لمه ر ت    توىم ااااا وا اااااع باتع  ع  لخ ص  لجزء تةت    لى ذ ك يتعدى با   لخ ياااااةل   ت ةين ت في و لمت ث ة
 (333 .ص 1111 احمد: ىبسطويس ) و لخطط ة
   الرئيسي القسم في تراعى أن يجب اعتبارات  : 
 ودهد و نتو    ستج باة أفا  تتط     تي   ت  ريب   ودء . 
 وذ ك و  ل لانت تة  ز مب  ردة أصدااااااى يتط   ،ذ  لأج مو شااااااةة  احم ء يق   لمه ري   تع ع بات  ريب   ودء 

 ينطوق
  ة  ة  لاستج باة تم ريب ي ى أيا   . 
 تيوع  ر، ير  عدم ض  ج  لمه ري   تع ع تم ريب باعد    ةية تم ريب تعطى  . 
 متنوية تلوج أج ا  با  و حدة وتيرة ي ى   ت  ريب ت ير ألا . 
 ة ية    ةوير طوق    ت  ريب لأ  ء   وص  باعض يخدص    . 
  نخلى   تي  ت أيح تي   ت ك وخ يااااااااة ساااااااا باقة تدريو ة وحدة في تع  ه  تم   تي  لمه ر ت تطو ق مة ي ة ا 

 .ا  نه 
  با ه يق   تي ت ك مث  اةوف في يلوج وأج  لأ  ء  رد ت مب  ردة هصدااااااااااى  لجزء ،ذ  ينته  أج ا  

 . لمن ف ة أو  لمو ر ة في   تي 
 ي يته وحتى   ة      لجزء منتد  مب تودأ و  تم     عا  ة   قوة تم ريب. 
  لمؤ ةة مة  ة د   تأذية  لمدر  يقدم أج ا  و لب    ع  ع  تيو لم  رساااااة فقط مخداااااص غير   وص  ،ذ  

   تدري . وحدة أ،د ف تتمقق حتى
 يز    لم ااتوى  باتقدم و لب طوي ة   ترة   ت  ريب مب   نوط ،ذ  مث  ي اات دم ألا  ايد   فترة ختا ويتحظ 

 (. 211 ص .2211 المالكي: عبد وفاطمة العبيدي مهدي نوال ).  ه  لم ددة   ت  ريب  مب
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   :الختامي الجزء -2-2-3
  لموذوا  لجهد باعد وذ ك  لامل جل صدر منه  يقة  م   و   طو ع ة ح  ته  لى    ة    عو ة   و ة  لى  لجزء ،ذ  يهدف
  لى   ةياضاااا  ة     يو ة يب فااااات تدرا ةل بادااااورة    ة    ،  ي ى   و ص    تدري  حم  ين  ض  لجزء ،ذ  وختا
 (128 ص. 2214 : شغاتي فاخر )عامر   تدري . متط و ت  ستل  ا باعد م   لى و  ته ئة ستش  ء لا ح  ة

  ء لاسااااترخ تم ريب ي ى  لجزء ،ذ  يحتوي   تدري ل  وحد  لم دااااص   زمب مب (%01-0) حو ا  لجزء ،ذ  ي ااااتأةير
 (82 .ص 2211 واخرون: مالح عبد )فاطمة .و  تهد ة

  : التدريبية الوحدة أنواع -2-3
 :   ت   ة أنو ط نخلى   تدريو ة   وحد ت تق  ع ملب

 .   هدف أس س ي ى   تدريو ة   وحد ت -
 .  تدري  حم  تأ ير  تج   أس س ي ى   تدريو ة   وحد ت -
   .  تن  ذ أس س ي ى   تدريو ة   وحد ت -

  :ومنه  يرة ث  لهدف أس س ي ى   تدريو ة   وحد ت  نو ط نخج :الهدف أساس على التدريبية الوحدات أ.
 دديد خطط  ءأ   أو مه رة   ت ااا     تع    ة   تدريو ة   وحدة   ة   ااا    و د  يتاااا ب : تعليمية وحدة 
 فإج  لمقدمة  ااعص في و احم ء  لأ،د ف  لمدر  يوضاا  فعندم  دد  با اا ط هساا و  تداا ع   تدريو ة   وحدة ،ذ  ف ث 
  لمدر   اااات دمي حع في  لجديدة  لمه رة  تع  ع مخدااااداااا  أو ملةساااا  ساااا لوج   تدريو ة   وحدة  مب مب   و ص    وص 
 اق قه. يتع لم   ذي  و د   باتمق ق  لمتع قة  لمتحظ ت باعض  توضا     تدريو ة   وحدة  مب مب   و ص ة   ق   ة   دص  ق
 ر  يذ ة : تدريبية تعليمية وحدة ،  harra 1979 اانة ة  ن ااو موصعه    تدريو ة   تع    ة   وحد ت هج    

 في وذ ك و  ن شاااااااائعل تد ع   و  ويرة أهم ة ذ ت   تع    ة   تدريو ة   وحدة وتعتبر   تع    ة   وحد ت باعد   تدريو ةل
 نخلى    ه رة "  لأولي  ا ر ك " مةح ة مب   تي  يدااا  حتى ي  ه  و  تدري    ةياضااا ة    ه ر ت تع  هع مة ح  أولى
 (331 .ص 1111 : احمد بسطويسي)  امل ج باقدر    ن ة  لأخط ء مب بخ و  يت  ز و  ذي "  لج د  ا ر ك "

 ة ناتملو  تطوية فترة ختا   تدريو ة   وحد ت مب   نوط ،ذ   لمدر  ي ااااااااات دم : التدريبية الوحدة     
 توده ثم بوم  تي ل  لخ ص   ودا  لملوج وتطوية تن  ة  لى   تدريو ة   وحدة  توى يحتوي فقد  تي ل   تدريو ة
 يتحظ     ذ، لتن   و سااا و   لاحم ا ت ك تأ ير  تج      ع  يقنب  ج مة ي ة م  ذ ك  لى   وحدة   تدريو ة  لاحم ا
 و لارتق ء   تطوية ،ذ  باع داذدة اق ق م   تيا  و لأ    اة  لخطط اة  لمها ر ت تطوية  لى   وحادة ،ادف تود اه

   و حد. آج في مثت    ع      قت ا  تي    ت دد    ةياض    نش ا بمتط و ت
 (116 ص. 2221 : ابراهيم محمد محمود )احمد

 لأسااااا سااااا ة   لملونات مب  ي  ي ى  لاساااااتشااااا    ة   وحدة  لى ح       تدري  ينظةو الاسللللتشللللفائية: الوحدة 
  ذ  م رسااااهل   ذي ضاااا   ةيا   نشاااا ا  لخ يااااة   تدريو ة باة مجه ختا  تي    تدريو ة  لأحم ا وتو ي  وتقنع  ت ط ط
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 م   لأحم ا حجع في تت ث  و  تي   تلة ر مة ت     ت  لاساااتشااا    ة   وحدة  سااات د مه يند ية ي   ج  لمدر  فع ى
 مم   تي  د خ  ة    لاسااتث رة في  لمدر   نج ح د د أساا س يوفة ذ ك ح ث  لأحم ال ت ك  تويات في   تنوط ضااةورة
 ذ ك باعد يوفة ،ذ  ل  تع   لم ااووة  لمو   و ذ ك   أذ      ت ث   مخ   ت مب ت  ص    لمت  ة   ظةوف  لأدهزة يوفة
 .  تي    وا        تل لم توى تطوية م وو  وتأ ير،    تدريو ة  لأحم ا  توى م    وا   ة  لأدهزة ت ك تأص ع
 تدريو ة    ااانة ةباد ي ذمن كوذ   لم اااتوىل باق  س خ ياااة وحد ت   تقوم ة   وحد ت تعتبر التقويمية: الوحدة   
 . خطط ة أو  ةفن مه ر ت أو بادن ة صدر ت مب ينقده م  ومعةفة   تي  م توى ي ى   وصوف  لمن ف  ت موسع وحتى

 (117 ص. 2221 : إبراهيم محمد محمود )احمد                                                                                                         
 لاختتف وع ت   تدريو ة  لجةي ت مب نوي ج يودد التدريب: حمل تأثير اتجاه اسلللللاس على التدريبية الوحدات .ب
 . لمتعد   لاتج   ذ ت و لجةية  لموحدل  لاتج   ذ ت  لجةية أحدهم    تدري ل حم 

 ةياضااا   تدري   مج ا في  لخبرة ذو و لمدرباع   ع   ع  لخبر ء آر ء مب الفردي: الاتجاه ذات التدريب جرعة   
   ت،و    و  تم   و    له   تم   تطوية  لى أحم له  توده    ة ي   تأ ير ذ ت   تدريو ة   وحد ت أج  لم ت  ة  لأنشاطة
 ريو ة  تد أحم له  وى ت يوده   وحد ت ت ك أج أي  لخ صل و  تم    لم ت  ة هنو يه  و  قوة  لم ت  ة هنو يه  و   ةية

 معع دزء تطوية    وده أ ثة ويت داااص  تي    تدريو ة   م  ة   ون     له ل  ملونات مب و حد ملوج تطوية  لى
 (117 ص .2221 : إبراهيم محمد محمود )احمد    ةية".  لم  زة   قوة "يندة و،و

 :  ت   ة  ق ة  تطو و  تود ه ت  لا تز م ت ية يى  لموحد  لاتج   ذ ت  لجةية  ست د م ويند -
 م    ت وأ ة ي ةم ختا مب     اااا و ود    تأ ير ف ي  ة و يا ة أ ثة تدريبي حم  حجع  ساااات د م ي ى   تر  ز 

 .  لم ت دمة   عاتت باع م  و  تأير      شدة في و لا   ت  لارت  ط باع
  تدري ل يب ترة   لانقط ط  باعد   تي  م  أو   تدريبي  لموسع باد ية في  لجةي ت ،ذ   ست د م باعدم يند   

 . لمتعد   لاتج   ذ ت  لجةي ت ي ى  لايت        ة ،ذ  في وي ا 
 ةياضااااااااا ة  نت  ا  ا اااااااااع في  لمتعد   لاتج   ذ ت  لجةي ت ي ى  لموحد  لاتج   ذ ت  لجةي ت تأ ير يت وير   

 .  لج ع لأدهزة   وا   ة  امل ن  ت  لخ ية   ودن ة   د  ت م توى وا ع
 تدريو ة   لجةي ت مب   نوط ،ذ  أج ح ث ووسااااا   ه   تدري  طةير ي ى ذ ك وتطو ق   تنوط مودأ  سااااات د م  

 .( 323 .ص 2221 أبوزيد: عباس الدين )عماد   تدري . سةية نخلى يؤ ي
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 الفردي التأثير ذات التدريبية للوحدات المتعددة الأشكال : 
 ويتع  تدري طةير ي ى ويشااات   (: التدريب وطرق ائلوسللل حيث من التشلللكيل ثابت ) : الاول الشلللكل 

 أي   ةياض ل  لموسع مد ر ي ى   تدريو ة  لخطة تطو ق فترة ختا ثاباتة تدريو ة أحم ا م توى تن  ذ ختله  مب
 . فتر ته  مد ر ي ى ة لخط  ه   تن  ذ فترة ختا ثابا  يلوج تدريو ة أحم ا مب   تدريبي   برناما  توى أج
 دريبيت باةناما ي ى يشااااات   و،و (: المسلللللتخدمة التمرينات حيث من الشلللللكل متغير ) : لثانيا الشللللكل 

 في   تأ ير لنهم ،ن   لمدر  و لب أساااا ساااا ل بادا يندااااة تن  ة أو  تطوية مودهة تدريو ة أحم ا ي ى يحتوي
 .  دص ق   ت دده وفق   تي    تدريو ة  لخطة مة ح  ختا  لم ت دمة   تدريو ة و  طةير   وس   

 ياااا ة طويةت  لى   تدري  حم  تشاااال   تود ه    در  ملب و،ن  : ( الشللللكل متغير ) : الثالث الشللللكل 
  لم ت دمل تشل     مب  لهدف اقق   ت ةين ت مب بمج وية يت  ز   تن  ذ ويند بادن ةل خ ية صدرة أو بادن ة

 (. 118 ص. 2221 ابراهيم: محمد محمود داحم ).  تي    ودن ة   د ة ت ك تطوية بهدف متل م  تأ ير،  ويلوج
 أ ثة تن  ة أةتبا ،دف مب أ ثة له    تي   تدريو ة   وحد ت ،   : المتعدد التأثير ذات التدريبية الوحدات 

 يلوج ثح  خ ياااااةل ح لات في   وحد ت ت ك مث  وت ااااات دم   و حدةل   تدريو ة   وحدة في بادن ة يااااا ة مب
     دال  و ونخيد    باعد    صته   تي  ي اااتل   لم ح ث  لخ ص ايد    موساااع في   وحد ت ت ك  سااات د م

 . دوى  ق مب أص  وهحم ا  ستش    ة  وحد ت  لمن ف  ت باع متقطعة فتر ت في تؤ ى هج يند 
 تطوية اق ق وسا      لم ات دم   تت با  في   وضاوح ية ي  أج  لمدر  ي ى : المتتالي الاتجاه ذات التدريب جرعة 

 (. 111 ص. 2221 : ابراهيم محمد محمود احمد )   تي .  لخ ية   ودن ة   قدر ت أو  ت  د 
 مع نة بادن ة   تياااااا تن  ة نحو  تج ، ته  في تخت   م ااااااتق ة أدز ء  تث أو دز  ع نخلى  لجةية ،ذ  تنق ااااااع

 تن  ة  ث  ث  و لجزء ،و     ت تمةين ت   ث ا و لجزء    ااااااااةية تن  ة تمةين ت  لأوا  لجزء يشاااااااا   أج ذ ك ي ى ومث ا
 (322 .ص 2221 : أبوزيد عباس الدين )عماد  . لهو      تم  

 :ي       تشل تت يدة   نوط ،ذ  وي ت دم
 تدريو ة أحم ا   ه وي وملوناته     ةية  تطوية و لمودهة  لمقننة   تدريو ة  لأحم ا ي ى ويحتوي : (1) التشلكيل 

 .  لم ت  ة هنو يه   تم   أحم ا وأخير  وملوناته    قوة  تطوية
 ذ ك ي   ثم ةل   ةي ملونات تطوية  تمق ق  لمودهة   تدريو ة  لأحم ا تشال   ي ى يحتوي : (2) التشلكيل 

 مب  تسااتشاا  ء ةيااةف وتوفة   تطويةل   تدريو ة   وحدة أ،د ف اق ق مة ي ة م   لهو      تم    تطوية أحم ا
 .   تدري  مع و ة صو    ع م ة   عاتت   خ    ت  ي  مب   ن تجة  لمتر   ة  لمو  

 لأحم ا   ه ي ثم    وساااااااا  تي   ت،و      تم    تطوية مودهة تدريو ة أحم ا ي ى يحتوي :(3) التشللللللكيل  
 .(161. ص 2221) احمد محمود محمد ابراهيم:  .   ت ت ل    ت،و      تم    تطوية  لمودهة
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 ضااااااا   ةيا   نشااااااا ا  لخ ياااااااة    ه ر ت  لأ  ء  تطوية مودهة تدريو ة  اأحم ي ى يحتوي : (4) التشللللللكيل 
  لمو ريات ختا لخطط ة   لمه ر ت تن  ذ فع   ة  تطوية  لمودهة   تدريو ة  لأحم ا تأتي ذ ك باعد ثم   ت دااداا 

 .   تي    دص ق   ت دص مة ي ة م  و لمن ف ة
   :التنفيذ لطريقة تبعا التدريب جرعات أنواع -ج

  لج  ي ةو     ة ية  لجةي ت منه  أنو ط يدة نخلى   تن  ذ  طةيقة توع    تدري  دةي ت أنو ط "، ر " ص اااااااااااااع
 :و  ةة و لموحدة
 فة ية باطةيقة    تدري ويتع بم ة  ل   تدري    تيوع أو   تي  يقوم  لجةية ،ذ  في : الفردية الجرعة 
 ن  ااه ي ى   تي    يت   و يا ة  ص قة بادااورة   تدري  حم  عتقن بإمل ن ة   طةيقة ،ذ  وتت  ز ن  ااهل ي ى  يت    
 م  تتن ساا   تي    تدري  مو ي د لاخت  ر نظة    تي  وص  تنظ ع في   طةيقة ،ذ  ت اا يد  ج ملب   ثقةل    و يا ة
 .  تدري   في   زمتء مش ر ة يب   ن تجة  لمن ف ة ي م  توفة يدم   طةيقة ،ذ  س و  ت  ج غير  لخ يةل اةوفه
 لمن ف اااةل  م ي لاساااتث رة ط وة فةياااة يخ ق م  مع  لايوع يدة ودو  في  لجةية ،ذ  تؤ ي الجماعية: الجرعة  

  .   ة ية   طةيقة في       تدريو ة  لأحم ا تقنع  صة ف ه  يدع    طةيقة ،ذ  أج نخلا
  ( 323 ص. 2221: أبوزيد عباس الدين عماد )

 يت   مم  موحد ي جم  شاااال  في  لموضااااوية   ت ةين ت (    ةيق )   تيوع جم   ةباتأ ي وتتع :الموحدة لجرعةا 
 .    ة ي   تر  ز ي ى   قدرة ضع    طةيقة ،ذ  س و  ت مب  ج غير .ل  لج  ي    تود ه في    در     ةية
 ع   ة  ااااتوياتلم  ذوي   تيوع م    طةيقة ،ذ   ساااات د م وملب ي   ةل ومعةفة بخبرة تت  ز : الحرة الجرعة   

 ( 323 ص. 2221: أبوزيد عباس الدين عماد ).  ث با    تدري  وطةيقة   د  ةي   تدري  منه   هس وباع
 : التدريبية الوحدة تشكيل ديناميكية -2-4

 وباذ ك لم اااتوىل  تقدم في  ا با    ور    ةياضااا ة و لأ ع   و لأنشاااطة  لمه ر ت  لخ ياااة   ودن ة   قدر ت ت ع 
   تي   تدري  ش   م مب مشال ة تدريو ة  ورة    في و لخطط ة    ن ة  لمه ر ت م    قدر ت ت ك وضا  ن م ل ة ي تمث 

 :  ي   ف    نعةضه 
 لايد  ي  لجزء في ىتؤ  هج ينداا   لمةونة  ت ةين ت   ن ااوة : الخاصللة البدنية القدرات لتمرينات بالنسللبة  

 نخج  تو فق ة    ت ةين ت باعد تؤ ى هج ينداااااا      مجهدةل غير اااااااتت  ع تلوج بح ث   تدريو ةل   وحدة مقدمة مب
  لايد   ةين تتم يب  لأ  ء أساااوق ة   ع م   ودا  لايد    ت ةين ت تلوج هج يندااا        تدريو ةل   وحدة في وددت
   تو فق ة  قدر ت  لارتو طه  ،ذ    قوةل تمةين ت صو  ه   ه  ف ندااااااا     اااااااةية  ت ةين ت   ن اااااااوة أم   لخ صل   ودا
  ت ةين ت ة  ن ااااو .أم    قدر ت ت ك مث  تن  ة يند  اده   ح  ة  لى   عاااااتت ويااااوا يدم تتط   و  تي  تي 
    ااااةية  لم  زة وة  ق  ت ةين ت .و  ن اااوة   ودن ة   قدر ت تمةين ت    يب متأخة  أ  ؤ،  ف لوج ي مة بادااا ة   تم  
    ع  ر  ةيةوساا  لأ  ء سااةية  ت ةين ت       قوة ا   تمةين ت يب  لأ  ء أسااوق ة  له يلوج  ج ا    قدااوى و  قوة
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 تمةين ت يب  لأ  ء ق ةأسااو له   لانتق   ة    ااةية وتمةين ت  لانتق   ة    ااةية تمةين ت يب  لا  ء أسااوق ة   قدااوى و   ااةية
 .   ةية ا  
 اض فة ي   ةل ق ةتو ف صدر ت و لخطط ة    ن ة  ر ت لمه مب    ات أ : والخططية الفنية للمهارات بالنسبة  

 وصو  مو شاةةل  لمقدمة دباع   تدريو ة   وحدة في   ترت   أو وية نخيط ء  ي ااتدي    ذي  لأمة  لأ  ء يند   تر  ز ي   ة  لى
 ت ك مث   عا وأ تطو ق أو تع ع فعند وباذ ك  اده  ل يب باع د    تي  يلوج بح ث  لخ ياة  لأسا سا ة   ت ةين ت
 ت ك ت ع   ثح ينه ل تل  ن  و  تي  لخ يااااة   ودن ة   قدر ت يب  لأ  ء في  لأسااااوق ة له  يلوج هج ينداااا   لمه ر ت
  لم  رس.  نش ا  أفا  م توى نخلى   ويوا في  ا با     تلت ل ة( ور  ) و لخطط ة ()  تلن ل ة    ن ة  لمه ر ت
 و  ت،و   ة ة لهو      ط صة نظع وبخداااااااوص ي مة باداااااااورة : هوائيواللا الهوائي التحمل لتمرينات بالنسللللللبة 
   تم   تمةين ت   ءأ هسااااوق ة أيااااا  ينداااا       لهو   ل يب   ت،و      تم    لخ يااااة   ت ةين ت هسااااوق ة ف نداااا 

 و  تي  ت ل   ت و    ت،و      تم    لخ يااااااة   ت ةين ت يب ي   ة وشاااااادة  ص   من  ات أ و  تي    وساااااا  تي   ت،و   
 ( 331 ص. 1111 احمد: )بسطويسي. ن و   أطوا  مب  لى ات أ

  الهوائية الأنشطة -3
  البدنية اللياقة برنامج في الهوائية الأنشطة مفهوم -3-1

 صدم    ن س يع ش  ج    تي     ة دط  لى   تطةير مب لاباد   ةياضاا    نشاا ا  لمةتوطة   ق  ق في  لخوت صو 
  توفير    اع  اخت مب  قق  أمة    ودا  لجهد فل ج    ضاة   وص  في     متوفةة و  ةف ، ة   ة حة وساا    تلب لم أذ

 و   ية و   وية   نشاا ا هي   ت ةت   تي مع شااته اةوف با ااو  بادن ة و   صة صوية بان ة يلت اا  نخذ     ة ودط   ع ش
    ة .  لج   ن ة و  ل  ءة   ودن ة رة لمقد ي ى تعت د     ة وس    ومخت     ع   لأج ن  ه

   ع مةل  د  ق  في أو   ق ي ت في  لأيةوبا ك رياضااااة مم رسااااة   ع لم  نح ء في   ت ع ت مب   عديد  ،ت    قد
 وا ااع   ز  دة  لأو  جو  و لمح ط ت  لج ااعل   د،وج ن ااوة     ت في  ا بي تأ ير له  طو  ة لمدة  لأيةوبا ك مم رسااة وأج

   ع مة. ة  دم
 وي ةط لمدة مع نة يااااااا  ة مج وي ت ي   يب ناتجة معتد ة تق داااااا ت تعني ((aerobic  لهو   ة   ت ةين ت و ج

 و لمو    لأو  اااااجع دتزوي ي ى و  تن  ااااا    دوري و لجه     ق   ص با  ة رف   لى تؤ ي   تي  لهو   ة  لمط و ة و  ت ااااا  
   نشاا ط ت  اا يدوت  لأيااا    ع   يب   ن تجة    اااتت نخ   ة ن  ااه   وص  وفي   ع م ة و لأن ااجة  لختيا  لى   أذ   ة
 بم   عديد لاسااااااااتهتك نت جة ف ي  ةل وأ ثة أصوى   ق   يلوج أج ي ى   شاااااااادة  لمتوسااااااااطة (aerobics)  لهو   ة

 (67 ص. 1117 :الخضيري )فوزي  ى. لأخة    نش ط ت مب أ ثة   ة رية    عة ت

   و    " مدط، aérobic" لأو  جع. ودو  في يعني    
 طوي ة ن ة م   ترة  لأو  ااااجع ياااااتته نخمد   ي ى ص  رة   شاااا ص د ااااع أدهزة أج تعني  لهو   ة  لأنشااااطة 

  .  ت ةيب مم رسته ختا ن و  
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 ي  : م    تن      دوري  لجه   تطوية نخلى تهدف   تي  لهو   ة  لأنشطة أمث ة مب   
      ترية.  لهو   ة   ت ةين ت -
 .  در د ت  ر و  -
    لمق وم ت.   د  ةية   ت ةين ت -
 . لم ت ةة  ودن ة    ت ةين ت -
 . لهو     وباة باةناما -
 . لهو      ةصص -
   م ت ةة. بادورة  لأرت متم ة م   لهو      ةصص -
 .   تري   ةصص -
    ظهة. ي ى   ق    حم  م   لأصد م ي ى   تنز  -
 .و لجةي  لهةو ة -
   .  و    و   -
  . لم   ة  ةين تو  ت    و حة -
 (234-233 ص. 2212 إبراهيم: د.مفتي )  . لمش  -
 بأنها الهوائية الأنشطة تعرف:  
   ترة ت ااات ة و متوساااطةل شااادته  تلوج أي ن اااو  ل باط ئة أو متوساااطة با اااةية تؤ ى   تي   ودن ة   ت ةين ت " -

 صديرة." لوجت فإي  مق طعه  باع ت د  فتر ت ،ن ك   ن  م  ونخذ  ر حةل بادوج طوي ة  من ة
 ي ى  لمقدرة ا ااع ي ى يع تج   ت،و   ة و لأنشااطة  لهو   ة  لأنشااطة مب  ت أج نخلى  لانتو   نوده أج ا  -

 .   ة غ باوص  و لاست ت ط    وم ة  لأي  ا مب   عديد أ  ء
   تم   بان ء في د د مؤ ة تعتبر   ودن ة      صة تطوية بهدف  لهو   ة  لأنشااااااطة  بر ما  لم ت  ة  لأشاااااال ا نخج -

   دمة. باتم ع يتصة له    تي  لأخةى      صة ين ية وباعض   تن      دوري
 (  233. ص 2212) د.مفتي إبراهيم:  
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  الهوائية بالأنشطة تتعلق أساسية معلومات  -3-2
 تحسلللين لىإ ديتؤ  التي البدنية اللياقة عناصلللر من العديد تطوير على تعمل الهوائية الأنشلللطة ممارسلللة -3-2-1

   الصحة
 فإي   اااااا   تن    دوري   تم    لم ااااااتهدفة   ق   ضااااااة ت منطقة في  لهو   ة  لأنشااااااطة  لم  رس أ ى م  نخذ 

 .  ديه   تن      دوري   تم      صة تطور سوف
  لج ااااع ،وج  ي ى    اااا طةة ي ى  ص  شاااا د ااااع ت اااا يد   تي  لج دة   ت ةين ت مب  لهو   ة  لأنشااااطة تعتبر

 .   ة رية   عة ت  مب  وير يد   ستهتك مب ذ ك ملب ح ث طوي ة  من ة   ترة ت ت ة تمةين ته  لأج نظة      نة""
 .    عا     تم   تطوية في با  ي  ة ت هع  لهو   ة  لأنشطة

  البالغين بين انتشارا الأكثر هي الهوائية الأنشطة -3-2-2
    اااةيعة  حةو   اااو   قدم و ةة   عدو مث  ف ه  أسااا سااا   ،و     ت  لأ  ء يلوج   تي و  ةياضاااة  لهو   ة  لأنشاااطة

   و  أع. باع  نتش ر  أ ثة  لهو   ة  لانشطة با ن   و  شو     دأ ر باع منتشةة أنشطة   ه 
 أيع صةرو  إيعف مم رساااته  ي اااا وج   تي و  ةياضااا ة   ودن ة  لأنشاااطة يب   و  أع  لأشااا  ص باعض سااائ  يندم 

 لمن  ا.  خ ية   ث باتة   در د ت ور و  و   و حة   ودن ة   ت ةين ت وأ  ء و لهةو ة لمش   مم رسة ي ا وج
   شاادة ذ ت ن تو  ت ةي    اةيعة و   او حة    اةي    عدو  ساتثن ء    ا باقة  لأنشاطة   فة أج معةفة  لأهم ة مب

 ،و   ة أنشاااطة تعتبر  فه م ااات ةة متوساااطة تبمعدلا   ودن ة   ت ةين ت أ ي  ونخذ  ،و   ةل أنشاااطة تعتبر   هدة   لويرة
 . ة  ث بات و  در دة و   و حة و لهةو ة  لمش  مب  لملت وة    و  د ن د   ت    ختله  مب وملب  ذ كل

 (234-233 ص. 2212 إبراهيم: د.مفتي )
  الهوائية الأنشطة من متعددة أشكال ممارسة يجب فإنه الصحة تتحسن كي -3-2-3

  دوري    تم   تطوية في ومؤ ةة فع  ة تلوج أج ملب  لهو   ة  لأنشاااااااااطة مم رساااااااااة فإج و ص مب ذ ةنا    
 ،و   ة أنشااااطة ث تم   تي   ت ةين ت باعض مم رسااااة  لأهم ة مب و لب  لج ااااعل  ،وج وتق      عااااا   و  تم     تن  اااا 
 .   عا  ة و  قوة  لمةونة مب    ا ع أد  مب أخةى

 فقط   در دة   ةص  مم رسة أو  لجةي أو  لهةو ة مجة  ي ى تقتدة   تي  لهو   ة شطة لأن باة ما أج متحظة وا 
   لمةونة. نخنق ص نخلى تؤ ي سوف

   متقطع بشكل أو متصلة إما تؤدى أن يمكن الهوائية الأنشطة -3-2-4
   شاااادة طتوسااام و لجةي  لهةو ة أمث ته  ومب م ااات ة باشاااال  تؤ ى أنشاااطة  لهو   ة  لأنشاااطة تعتبر ي م   تج   -

 . طوي ة  من ة لمدة ثابا  أ  ء ختا مب   ث باتة أو  لمتمة ة   در دة ور و  و   و حة
 مق طعه  عبا صدااايرة ر حة فتر ت ختا مب متقط  باشااال  تؤ ى   تي  لهو   ة  لأنشاااطة مم رساااة أج   ث با  مب -

 (238-237. ص 2212  :) د.مفتي إبراهيم.   تن      دوري   تم      صة ا ب نخلى أيا  تؤ ي أج ملب
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 تطوية ققا أج ملب و لمتقطعة  لم اااات ةة  لهو   ة  لأنشااااطة مب  ت أج و،  ، مة نت جة نخلى وياااا ن  فقد نخذج -
    تن   .   دوري   تم      صة

      و حة. ث م تن ف  ة رياضة م رسوج   ذيب لهؤلاء ف  دة أ ثة يعتبر  لمتقطعة  لهو   ة  لأنشطة مم رسة -
  لمتقطعة. و   ة له  لأنشطة  لج دة  لأمث ة مب يعتبر ج    تري   ةصص وتمةين ت    تري و    له   تدري  -

  : لمتقطعة  لهو   ة و لأنشطة  لم ت ةة  لهو   ة  لأنشطة مب    حوا مع وم ت نعةت سوف ي   ف     
  :  المستمرة الهوائية الأنشطة -أ

 أ   ه  مب أ ثة ة رو ساات  متوسااطة با ااةية تؤ ى   تي   ودن ة  لأنشااطة ت ك "  لم اات ةة  لهو   ة  لأنشااطة تعني -
   " صديرة  من ة   ترة

 لهع. أ بر تعةم واقق أص  متط و ت له  م ت ةة تمةين ت يعتبروي    لثيريب اع      باق  لم هوم نخج -
   ترةل نه ي   توص  باعد      صة أد  مب   ودن ة  لأنشااااااااطة لم  رسااااااااة يعو وج   ذيب ساااااااان  و لأ بر  لموتد وج -

 خطورة لهع شااال ت لا   وص  ن د وفي أص ل باشااادة تؤ ى لأي  نظة   لم ااات ةة  لهو   ة  لأنشاااطة ت ك ي اااا وج
 .    ةض  مب  وير  صدر  اقق أي     

  لجه      صة  اااابا مب ناتجة ياااام ة فو  د  لم  رسااااوج منه  انى   تي  لأنشااااطة مب  لم اااات ةة   ت ةين ت تعتبر -
  .  تن     دوري

   ذي  ااااااا   تن ف   ةياضااااااا   لأ  ء ي ى   ع  دة    و  د ح ث  مب دوذد ة نت  ا اقق لا  لهو   ة  لأنشاااااااطة -
 (238-237 ص. 2212 : إبراهيم د.مفتي ) ،و   . لا أ  ء يتط  

   :  المتقطعة الهوائية الأنشطة  -ب
  لهو   ة لأنشاااطة  في  لم ااات دمة  كت مب ياااعوباة أ ثة تمةين ت أ  ء ختا مب  لهو   ة  لمتقطعة  لأنشاااطة تن ذ -

     ة حة. فتر ت م    تو  ا أصدة  من ة   تر ت   ت ةيب وي ت ة  لم ت ةة
  لهو   ة.  لأنشطة مم رسة في متعة اد  لم  رسع باعض -
   ةياض .   تن فد      ص   لايد   ،و  لمتقطعة  لأنشطة مم رسة مب  لمةدو   ة      لهدف -
 .  ت،و   ة و  قدر ت  لهو   ة   قدر ت تطوية اق ق ملب  لمتقطعة و   ة له  لأنشطة ختا مب -
 أ ثة  لم  رس  ىي خطورة يشاال  أج ملب   ذي   نوط مب يعتبر  لمتقطعة  لهو   ة  لأنشااطة تمةين ت مب   لثير -

   لم ت ةة.  لهو   ة  لأنشطة تمةين ت مب
 مب أصدة وصت  تط  ت مم رساته  أج  يتو ر ي ى لم  رسا ه   اوة  ن   وص  توفة صد  لمتقطعة  لهو   ة  لأنشاطة نخج -

 (242 -231.ص 2212) د.مفتي إبراهيم:.  لم ت ةة.  لهو   ة   ت ةين ت مم رسة تتط وه   ذي   وص  ذ ك
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   الفترية الهوائية التمرينات -ج
 ي  : م     ترية  لهو   ة   ت ةين ت نقدد  
 .م ت ة" باشل  ر حة فترة يت و  ةيبتم  ءأ  ختله  يتع   تي   ت ةين ت "ت ك -
 .و  ة حة"   ت ةيب باع "  تو  ا وأ -
 مم رسااااااة ر غبي عبا و نتشاااااا ر  شاااااا وي   لمتقطعة  لأنشااااااطة أنو ط أ ثة مب و حدة    ترية  لهو   ة   ت ةين ت تعتبر 

 .  ودن ة      صة تمةين ت
 حدو  مب قتر ت ن ااااو  ل مةت عة أ  ء شاااادة وذ ت صدااااير أ   ه   مب هج    ترية  لهو   ة   ت ةين ت أ  ء يت  ز 

    ت،و   ة.   عتوة
 تري"   تدري  " بمدط   أيا  ة   تري  لهو   ة   ت ةين ت  لى يش ر   . 
 تقن نه.  كذ باعد أملب حتى   ت،و   ل   تدري  أشل ا مب شلت يديدة   انو ت    تري   تدري  ا   قد 
 ذ    ت،و   ةل      صة فو  د اق ق مب تملنهع   تي  لم ت  ةل   تدري  أنو ط أحد  لهو      تدري   لخبر ء  يتبر  

 منه    ةياضااااة أنو ط بم   لثير في    ن ف اااا ت   ةياضاااا ع ايد   باتوساااا  ي اااات دمونه   ةياضاااا ع  لمدرباع فإج
 و  در د ت. و لجةي    و حة ي ى   دة لا  لمث ا سو   ي ى

  ت ةيب أ  ء نو ت عبا م    تو  ا يتع فإنه   ت داد ةل   ةياضا ت في    تري   لهو     تدري  ي ات دم يندم   
    لم تدةة.   قديرة   ة حة م 

 مب أص  شااااادة بمعدا ن ت  ت ةي تن  ذ ية ي  فإنه   ةياضااااا ع  تدري     ترية  لهو   ة   ت ةين ت  سااااات د م يند 
 (242 -231.ص 2212إبراهيم: د.مفتي ) لمن ف ة. في  لأ  ء شدة

 : الهوائية القدرات فسيولوجيا -3-3
 :  Aerobic Metabolism (  لهو  ى   أذ  ى   ت ث   )  لهو  ى   نظ م*

  ع م  جع لأ  ااااا باودو    ت ت ك( – )   وسااااا  تي   ط صة انت أ  لآخةيب   نظ مع ي ى   نظ م ،ذ  يت  ز -
 في و لب   عااااا  ةل  لخ  ة   خ  في جع لأ  اااا نظ م ويتع ATP اي  ة   ل      ة   ت  يتت ختا فع ا
  لختيا في ودو ،  ويلثة      ة   أذ   ة  لمو   ا   أد ااااااااااا م يب يو رة و،   لم تو وندريا ،و  دو  ح ز

 .  عا  ة
 وتتموا لءو لم    لةباوج أ  اااااا د ثانى نخلى  لأو  ااااااجع ودو  فى  لج  لودع اوا ختا مب يتع   نظ م ،ذ  -

    ل      ة   ت  يتت مب   عديد تتط    لمو دة   ط صة ،ذ  نخج (ATP )    ة  تونى ط صة ذ ك ختا
 ونظ م" Kerbs Cyrcle " ةباد و   ةة  لهو   ة  لج لزة ،  مت ااااا  ااااا ة فةي ة آ   ت  تث  لهو      نظ م -

 (31.ص2217.)عبد الوهاب عبد الرحمان: . ا لترونى   نق 
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 (ATP) مة    تلويب   ت مة   ط صة انت أ ي ااااااااات دمه  أج ملب   أذ   ة  لمو   مب آخة ج نوي ج ،ن ك -
 مب أ ثة    ة تتط     د،وج أ  اااااااااااااادة أج نخلا Protein   بروتع Fat   د،ب .وهم   لهو  ى   نظ م

 . لأ  جع
 .(ATP )  تة  اي  ة   ت مة   ط صة نخنت أ فى   تن د طةيق يب  لمنقوا  لأ  جع ي ى   نظ م ،ذ  يعت د -
 سااااااااو حة مث    اااااااا يتع تمتد وصد  ص  ق ( 0 ) ي ى تزيد   ودا  لأ  ء مب فترة باعد (ATP) مة   ينتا -

 ضحم تة  ع  لى يؤ ى لا   نظ م و،ذ  و  در د تل   لم ر  وج   طوي ة  لجةى وم ااااااا باق ت   طوي ة  لم ااااااا ف ت
 .    تع  ح  ة نخلى   ويوا يدم و  ت لى   عا ةل فى   ت ت ك
  لمو   أ  اااااااااااااا د طةيق يب ATP بان ء اي  ة مداااااااااااااا  ر  ت ة ي ى   ط صة  تمويا    نظا م ،اذ  ويعت اد
 أنشااااااطة و،ى طوي ة  ترة  ت اااااات ة   تي   ودن ة  لأنشاااااطة فى    ااااا  د   نظ م يعتبر ،و.   بروتع و  د،وج   لةباو، در ت ة

 ختا لأصدااى  م ااتو   نخلى ك لاسااتهت معدا ويداا    نظ م ،ذ  ي ى   ع  ية    وم ة   ودن ة  لأنشااطة وتعت د ل  تم  
   دورى ه    لج  لأ  اااجع توفير يب م اااؤو ة أخةى أدهزة و   ءة باع   أياااا      نظ م ،ذ  يةتوط      ص  ق باااااعة
 أيااااااوم  با  لقطف   ةياضاااااا ع ي ى تقتدااااااة لا  لهو   ة   تدريو ت  لا،ت  م أيااااااو   ذ ك لو  دم   تن  ااااااى و لجه  

   دموية  لأوي ةو    ق   وا    وا ااااع   داااام ة   وص ية بهدف   ةياضااااة مم رسااااة اباة م أساااا س ،ى  لهو   ة   تدريو ت
 (31.ص2217الرحمان: عبد الوهاب .)عبد   و ج وضوط   تن  ى و لجه  

  الهوائي التدريب تأثير -3-4
   : م ي   وتش    لهو      تدري   نت جة ادث   تي   تأ ير ت باعض ،ن ك      
 نخلى  عااااااااااا  ة   لخ  ة دد ر مب  ه و ن ص   لأو  ااااااااااجع مخزج باوا  ة يقوم   ذي وباع له  وغ   توى  يا ة -

    لم تو ندري.
  تل ااير له ل  ة    عااا ة سااعة  يا ة نخلى  لهو      تدري  يؤ ي (  لج  لودع )   لةباو، در ت أ  اادة ا اع -

 لاساااااااااتهتك لأصداااااااااى    د يةت   و  ت لي وم ء CO2و ATP   نتا  لأو  اااااااااجع ودو  في  لج  لودع
 . VO2 MAX  لأو  جع

  لأحم ا أ  ء ويند لO2 ودو  في ATP انت أ   د،وج أ  ااااادة    ءة تزيد :   د،وج أ  ااااادة ا اااااع -
 ي ى لايت     نقص يعني و،ذ  أ بر بان ااوة   د،وج أ  اادة ي ى   ةياضاا وج يعت د  لأصدااى مب  لأص    ودن ة

  .أص تع  و  ت لي   ت ت ك ح مض تة  ع ص ةو   لج  لودع تل ير يق   مم    لةباو، در ت
  (321.ص 2228 الفتاح: عبد العلا )أبو 

 البدني: النشاط ممارسة عند وإرشادات نصائح-3-1
 مخ طة  ديه و  د يااام ةل مشااالتت مب يع ا ولا   ع ة مب  لأرباعع  وج فة  أي أج نخلى   در سااا ت تشاااير 

   لش  دة ءنخ نخلى    دة بادوج   شدة  لمعتد ة وخ ية   ودن ة ة لأنشاط مم رساة ملنه   ق   همة ت  ايا باة
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 أطض  رت  ط مث  )   ق   همة ت  اي باة مخ طة مب يع نوج ممب أو   ع ة مب 01  ااا فوير ،ع مب أم    طبيل
  55 با وغهع صو    ق   همة ت أخوته أو و  ديه أحد أيااااااااا   ممب أو   دمل  و   اااااااااتروا  يا ة أو   دمل

  لأحو ا    فيو   لجهدل أ ن ء   ق   تخط ط ي   ذ ك في بم  ي  هع   طبي   لش  نخدة ء ف  زم ( لخ سنة...
 ض ق وثحد أو   ددر في ألم حدوث ح  ة في   ودا   نش ا مم رسة يب   توص   لم  رس ي ى   ااةوري مب
 .   طو   ي تشير وأج ذ ك ش باه م  أو   أث  ج أو   دوخة   شعور أو   تن دل في
 عةير باتو ة لات      تي   وتست ل ة  لمتباد  رتد ء يب و لاباتع    لمن ساوة   قطن ة  لمتباد  رتد ء          ا   

 .  لج د مب
 متداااااا ص ي ى ي اااااا يد خ ص حذ ء له   و لجةي ف لهةو ة  لمن ساااااا ل   ةياضاااااا    ذ ء  رتد ء  لم  رس ي ى  

 له  ير وغ   تند مث   لأخةى   ةياضاا ت أج     لو  ة وة   ل ح  م داا   ي ى  اده   مب ويق     داادم ت
 . و،لذ    نزلاير تمن    تي  لمن سوة أحذيته 

 برو ة أو   ة رة أوص ت في  لم  رسااااااااااة تجن  ينوأ  ح ث  لمن سااااااااااوعل و لمل ج   وص   خت  ر   و د  مب   
  لجةي أو  لهةو ة ي ااتم ااب      لمز حمة   شااو رط مث   لم و ةل  لأم  ب يب أملب م   لاباتع   م    شااديدتعل

 ت ق  لأي   ت ة اساا  أو  اسمنت ة  لأرت يب و لاباتع   (   ترتاج أرضاا  ت أو  ر ي ة أو تة با ة )   نة أرت ي ى
 . و  ة وتع   ل ح ع م  ي  ي ى يوئ   
 تث نخلى يتعساا  مب أنتظة با   سمةل غذ   ة ودوة تن وا باعد   شاادة  لمةت   خ يااة   ودا   نشاا ا تم رس لا  

 .   ودا   نش ا م رس ثم س ي ت
  اط  ة تمةين ت نخغ  ا يدم م    تهد ةل و لانته ء  احم ء  لم  رسة   ودء ا  . 
 0 باعد  يا ته  ثم من  اااااةل باشاااادة   تدريبي   برناما بادء و  ت لي  لمدىل طوي ة أ،د ف وضاااا    اااااةوري مب 

 .   تدرأ ذ ك
 مثت ل  ونز  لأن   لإيااااا باة نت جة  لج اااااع حة رة  ردة  رت  ط أو   دااااادر في أو    ق في   ته   حدوث يند 

     ة ا ب عدوبا   شدة(ل  لمةت     ودا   نشا ا )خ ياة    وم ذ ك في   ودا   نشا ا مز و ة يدم ي اتم اب
 .   تدرأ و لب  لم  رسة مع و ة ملب  لمةض ة  لأية ت و و ا   دم ة

  تلوج ة  دموي  لأوي ة لأج نظة    مو شاااةةل   ودا   نشااا ا مم رساااة باعد   و  ر    م  أو    ااا خب     م تجن 
   دم أطض     ت نخلى يقو  صد مم   ت  يه ل مب تزيد    ونا أو    ا خب و    م مو شاة   نشا ا باعد مت اعة

 عويضت زمي        ودا   نشاااا ا مم رسااااة نت جة  لج ااااع مب    ااااو    مب    ة فقد ج م  خ يااااة   شااااةياال
 (23.ص2217الرحمان: عبد الوهاب )عبد .    ونا نخلى   دخوا صو   لم قو ة    و   
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 :الوزن إنقاص -4
 : السمنة -4-1

 في   ت ايا مب   عديد ي ى   ظ ،ةة ،ذ  تنطوي متز يدل وباشال  شاا وي  أ ثة    ا نة ا ،ةة أياوم   قد
  صونخنق    ااااا نة يتأ طةير مب   عديد    وم تودد  نةل   ااااا مب يع ا   ذي   شااااا ص ي ة ومتوساااااط     ة نوي ة
   ةياضااا ة   ت  ريب مم رساااة يشااا   يااام  ح  ة دط  تو ط ،و  لأسااا     ،ذ  نخ  ه ت اااتند   ذي  لأسااا سااا   لمودأ   و جل
 و لب ةدة ح  ي   ة نخدة ء أو  لأ وية  لاسااااااتع نة   قدااااااوى    لات في ملب ومتو  جل ياااااام  غذ    نظ م و تو ط
     نة.  عتأ  لادة ء ت بهذ    ق  م ي زم  وض    ويوا باعدم يند 

   السمنة تعريف-4-1-1
 في   زيا ة وباع ه با ن و   ةير    اااا نةل   ق ق    تعةي  حوا   وعض  دى   تو ساااا    ،ن ك هج )  ز،يري( ذ ة 

 حع في  لج اااااااعل في وج  د،    ة  يا ة يب   ن تجة   و ج في   زيا ة تعني ف   ااااااا نة (Over –Weight)   و ج
 و لجند   ع ة ح اااا  وتخت     شاااا صل معع طوا نخلى من ااااوباة  لج ااااع و ج في   زيا ة هي    و ج في   زيا ة تعةف
   زيا ة وتلوج سمنةل فتعد  لمتر  ع   د،ب ،و   و ج في   زيا ة ساااو    ج نخذ    ث ن ة     ة وفي )     ااا و ود ة(ل و    ة
  (273 ص. 2212 : المختار الله عبد صديق م.د.شيلان .)  طو ع   ع لج و ج مب (%51) بحدو 

   د،نيل  ن ااا ا  في   د،ب    د تخزيب أو ي وم     د و ج باتر  ع  لم  زة  لج ااا  ة     ة هي     ااا نة تويااا 
   .نقده وأ  لج ع  ،ب في   ز  د   تج   متحظة ملب ح ث   نظة    مص ي  ه    تعةف ملب  لأح  ج معظع وفي

 (71 ص. 2228 السباعي: )ليلى  
 باع تو  ج   يدم يب ناتا تة  ع نت جة   طو ع   حد  يب  لج ااااع و ج  يا ة و،    د،وج تة  ع ،     اااا نة

    ( 122 ص. 2222 حسنين: صبحي محمد )  لج ع في  لم ته لة و  ط صة   طع م مب  لمتن و ة   ط صة

  لمث لي   و ج فوير %51 مب أ ثة بان ااااوة   و ج  يا ة ،    ود نة أج   داااا  ء   أد   ت   في ،يرش   د تور
 لأشااااااعة   سااااات د م ي ى   طةير ،ذ  وتعت د  لج اااااع في   د،وج    ة  ق  س   ع   ء ي اااااات دمه  أخةى طةير و،ن ك

 .  لج ع في   ووتاس وم يندة ومقد ر  لج عل في  لم ء و   ة  لج ع في   أ   ت وتو ي   لج ع و ث فة     ن ةل
  ( 21 ص. 2216 شيماء: مدور )

 (%05) يتو ر  تم ذ ته ل  بحد مشاال ة  لج ااع  ،ب  زيا ة نت جة   و ج في   زيا ة أيااوم   لأخيرة  لآونة وفي
 لأن ااجة  بان ء طةيق يب   و ج  يا ة يند سمنة تعد ولا   ةد ا.  لى   ن ااوة ولاساا    (%51) مب بادلا    اا نة حدو  

 (Very muscular athletes)    ةياضااااااااا ع  دى    ا ،و     (Muscular – Tissue)    عاااااااااا  ة
  ويرةل  ةياااااااااا   ت   لى ات أ   تي  لأمةيل ة   قدم  ةة ولايبي  لأ ق ا ورف   لأد ااااااااا م بان ء رياضااااااااا   ولاسااااااااا   

 عدوجي  لأشااااا  ص ،ؤلاء  ج   قوا ن اااااتط    ذ ك و  ون ءل    د  ة   هدة  لأي  ا في يع  وج   ذيب و لأشاااا  ص
 . لايت   يع  تش  ص به   لمع وا  لجد وا ح   و  طوا   و ج يتصة مع يير ي  هع طوق  نخذ  بادينع

 (273.ص2212المختار: الله عبد )شيلان
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  السمنة قياس طرق -4-2
  :  الجسم كتلة معامل -4-2-1
 لج اااااااع   ت ة      باطةيقة ت ااااااا ى م  ،  لا أم طو ع   و نك   ج م  نخذ  اد   ج ملب   تي   طةير أفاااااااا  مب نخج

BODY MASS INDEX  أو BMI ت   ة  لمع   ة ح   وذ ك    :  
                      BMI = و ج   (Kg) / 5)طوا  ( (2m) 

 BMI العمر
 سنة 11-24
 سنة 34- 21
 سنة44 -31
 سنة 41-14
 سنة 64 -11
 سنة 61 +

00- 50               kg/m2 
51- 55               kg/m2 
50- 52                kg/m2 
55- 50  kg/m2 
50- 58  kg/m2 
50-50  kg/m2 

 (17 ص. 2228 السباعي: )ليلى  للعمر بالنسبة المرغوب BMI الجسم كتلة معامل مدى : 1 جدول
 

Catégories IMC (kg/m2) Risques de co-morbidités 
Sous la normale <18.5 Faibles (mais plus grands risques pour 

d’autres problèmes cliniques dont la 
mortalité) 

Etendue normale 18.5 - 24.9 Faibles 
Surpoids 25.0 - 29.9 Certains risques 
Obèse >30.0  

Classe 1 30.0 – 34.9 Elevés 
Classe 2 35.0 – 39.9 Très élevés 
Obèse 

Classe 3 
 

>40.0 
 

Extrêment élevés 
Tableau 2:  Classification basée sur l’indice de masse corporelle (Référence:  

International Obesity Task Force) 
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  الطول)القامة(: 4-2-1-1-1
 :سع.51 ا وممتدة متمة ة با طةة مجهز متر 5 باطوا    نت  تر مدرأ ص  ع الوسائل 
 :ثم مبو   لأم م  لى و  نظة  لجذط  سااااااتق مة م  م ااااااطمة أرت ي ى   قدمع ح في  لم تبر يق  التسلللللجيل 

    طوا.  ت ج   رأسه فوير  لمتمة ة    وحة تثو  

 
 الطول قياس أداة يوضح :21شكل

  الوزن: قياس -4-2-1-2
 صة ء ت ث ت تأخذ  لج ااااعل ي ى  لم لنة  لمتباد وهص  حذ ء بادوج  لم موص و ج يتع طبي م ز ج باو سااااطة

    ج  ة. أو م   ة أرض ة ي ى  لم ز ج وض  يدم   قة ء تل متوسط ي ج  ثم   و ج

 
 الوزن قياس أداة يوضح :22 شكل

 (82.ص2217)عبد الرحمان عبد الوهاب:                                                                                                 
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  الالكتروني: الطبي الميزان -4-2-1-3

 مؤشااااة ق دي   داااا د   ت معظع يند يتوفة     زر أشااااعة أو يااااوت ة فوير  لمود ت طةيق يب  لم ز ج ،ذ  يع  
 .   ق  س ت مب وغير،  ...   ق   نوا ت   لو  تروال ن وة  لج عل  ت ة

 
 الصوتية فوق بالموجات الكتروني طبي ميزان :23شكل

 
 الجسم: محيطات بعض قياس -2-2 -4

   و ج. ص  س في  لم ت دمة   تقن  ت مب   ق  س شةيط يعتبر نخذ   ق  س شةيط  ست د م ذ ك يتع
  الذراع: محيط قياس-2-2-1 -4

     ةؤوس  ن   ة   عا ة يند ي  ة   ذر طل أي ى نخمتتء  لأ ثة  لجزء دين   ذر ط   ط ص  س يتع

 
 الذراع محيط قياس كيفية :يوضح24شكل

 )من إعداد الطالبة(   
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 الخصر: محيط قياس-4-2-2-2
 نقطة أض ق ،و    طو ع  لخدة من د . ص  س منه   ) ل  و لمن  ض   طو ع   لخدة حوا  لمح ط ص  س يتع

 ي  ة ويلوج ة لخدااا في نقطة أيةت ،و  لمن  ض  لخداااة نخ نع. أو باوياااة بمقد ر    اااةة فوير ي  ة يلوجو   لخداااة في
                        وطب.  ،وج ف ه  تتر  ع   تي  لمنطقة في مو شةة أس  ه  أو    ةة منطقة يند
 مب ةآخ دزء أي في أو ر  ف لأ   ط في  لمودو ة   د،وج مب خطة  أشاااااااد  لخداااااااة حوا  لمتر   ة   د،وج تعتبر و

 :    دد  ،ذ  في مهع      أ نا  و لجدوا  لج ع في   د،وج    ة     ت أو تة د  يعني  لخدة ص  س فتر د   لج عل
 فعلي شديد خطر شديد خطر الجنس
 سع 015 مب أ ثة سع 00 مب أ ثة الذكور
 سع 88 مب أ ثة سع 81 مب أ ثة الإناث
 (112 ص. 2221 سلامة: أحمد ابراهيم )   والإناث الذكور من كل عند الخصر محيط : 3 جدول                 

 
 الخصر محيط قياس كيفية :يوضح21شكل

 )من اعداد الطالبة(                                                                                 
   الورك: محيط قياس -4-2-2-3

     صع تشع  نقطة يند ي  ة يلوج و،ذ  ف ه منطقة أيةت يند رك  و    ط ص  س يتع

 
 كالور  محيط قياس كيفية :يوضح26شكل

 )من اعداد الطالبة(                                                                                 



 الفصل الأول ......................................................... الخلفية النظرية والدراسات السابقة
 

27 
 

   الفخذ: محيط قياس-4-2-2-4

 في  ث ن ة   لمنطقة  لأر  فل م اااااااااااتوى ا  تلوج  لأولى لمنطقة  من طقل  تث في     ذ   ط ص  س يتع
 بإنشع.   ة وة م توى فوير   ث  ثة  لمنطقة ف هل منطقة أيةت في     د منتد 

 
 الفخذ محيط قياس كيفية يوضح :27 شكل

 اعداد الطالبة( )من                                                                                      
 الدهون: نسبة-4-2-3

 الدهون: نسبة قياس  
 :،  و   نت جةل مق رنة وتتع   ورك و  ط   وطب   ط مب  ل   لمح ط ص  س

   ورك   وسط/  ط   ط   د،وج= ن وة ص  س                                   

 
 سمالج في الدهون نسبة لاستخراج وذلك الورك ومحيط الوسط محيط من لكل المحيطات قياس طريقة يوضح :28 شكل

  (277 ص. 2212 : المختار الله عبد صديق )م.د.شيلان
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 الجسم: في الدهون نسبة حساب 
   د،وج. ن وة       لج ع  ت ة مؤشة وي ى   ع ة ي ى تعت د مع   ة  ست د م يتع  

   لآت ة:  لمع   ة ختا مب   ن  ء   د،وج ن وة تق س
((0.51 x ت ة مؤشااااااااة  )لج ااااااااع  + (1.50 x )5.0 -   ع ة) في   د،وج فئ ت م    نت جة مق رنة تتع   ح ث 

  لج ع.
  الجسم دهون نسبة التصنيف

 % 12 – 12 الأساسية الدّهون
 % 22 – 14 الرياضيين

 % 24 – 21 البدنية اللياقة
 % 31 – 21 المقبول المعدّل
 % +32 السمنة

Tableau 4:  classification basée sur l’indice de masse graisse      )Paige 
Waehner (18-12-2017),  "How to Calculate Your Body Fat  Percentage")، 

www.verywellfit.com, Retrieved 22-3-2018. Edited  
    :  RFMالنسبي الدهون كتلة مؤشر-4-2-4

   ج نخذ  م   تمديد    لي   وص  في  سااااااااات د م   لأ ثة   طةيقة ،و (BMI)  لج ااااااااع  ت ة مؤشاااااااااة يعد 
 مؤشر" ،وااااا بو     دديد بادي  نخلى توي و  صد أيع  لآج   ع   ء يعتقد  لب   و ج. نقص أو  يا ة مب يع ا   ش ص

 ."(RFM)النسبي الدهون كتلة
 . لج ع  ت ة مؤشة مب  صة أ ثة   ن بي   د،وج  ت ة مؤشة أج   ومث     ةيق يقوا 
 ت ع       به ل  اا  لمق ي د مب   وية ات أ لا  ذ ك فقط؛ ص  س شااةيط  ساات د م ي  ه   دااوا وملب 

 . لج ع  ت ة مؤشة م 
 و  د طو كل نخلى  لخدااااة   ط باع   ن ااااوة بح اااا   فقط تقوم فإنك   ن اااابيل   د،وج  ت ة مؤشااااة ح  ة في 

 .  و ج
 .لا أم يم  م توى في    ة  د ع في   د،وج   ن  نخذ  ي   أفا  فلةة يعط  ذ ك أج   و حثوج ويقوا

 طةيقة اديد  ناأر  " قد      ورن  : في   طبي ساا ن ي سااا در  مة ز مب و لوت أوريد   ة   ااا    و حث يقوا 
 ."متطورة معد ت  ست د م  وج  لج ع في   د،وج ن وة  تق  ع مل  ة وغير با  طة مو وص ةل أ ثة

 ." لأش  ص مب  وير يد  في  لجديدة  لمع   ة ص  ة نت  جن  أ دت و قد"
 ذ ك في بم   لح       لم ااات دمة  لمؤشاااة ت مب   عديد مق رنة   ود نة مق  س أفاااا    ن ااابي   د،وج  ت ة مؤشاااة ويعد"

 ." لج ع  ت ة مؤشة



 الفصل الأول ......................................................... الخلفية النظرية والدراسات السابقة
 

29 
 

  تعويض  ثم خداااةكل و  ط طو ك ص  س ملنك باكل  لخ ص  لجديد   ن ااابي   د،وج  ت ة مؤشاااة و  ااا   
 : لمع   ة ،ذ  في  لأرص م
 الخصر( محيط / الطول x 22 ) – 64 = النسبي الدهون كتلة مؤشر :الرجال
 الخصر( محيط / الطول x 22 ) – 76 = النسبي الدهون كتلة مؤشر :النساء
 مب أي ى   ن اااابي   د،وج  ت ة مؤشااااة أج Reports Scientific_ مج ة في نشااااةت _  تي   در سااااة أاهةت وصد

 .    نة مب يع نوج   ذيب  لأفة    تمديد ح  س ة  لأ ثة   نقطة ،    ةد ا 55.8و   ن  ء 00.0
 السمنة(-لحساب-النسبي-الدهون-كتلة-/مؤشر https://www.altebby.com :2218 ،3 سبتمبر الحسيني أحمد دكتور)

  : السمنة أسباب -4-3
 ن  اا ة شاا   لم يتعةضااب يندم    ةد ا في منه  أ ثة    اا د ت في منتشااةة     ة ،ذ و : النفسللية العوامل-4-3-1

 (182 ص. 2211 : الزامل محمد يوسف ).  طع م  مب   لثير نخ ته م يورة في ذ ك ينعلد ص س ة

  ش ص  أج  لى   در س ت مب   عديد أش رت : الزائدة بالدهون الشخص إصابة في دورا تلعب الوراثة -4-3-2
 في    اااو  ويةد  أد ااا مهع أو  ج ي ى    ااا طةة  لأشااا  ص باعض ي ى   داااع  مب يلوج ح ث د ااا ه دط يةث
 طةير دو و  يدم ،ذ  معنى   د أفة  ،  أد ااااا م هدز ء   د،وج بازيا ة يت  ز ري تا له  ي  تتهع  وج  لى أيااااات ذ ك

 .     ع  ومودو ة يةف    طةير ،ذ   ج با    ز  دة   د،وج مب   ت  ص
 أج ملب   أد   ضااااااطة  ت : الزائدة بالسلللللمنة الاصلللللابة في دورا يلعب أن يمكن الغدد اضلللللطرابات -4-3-3

 في تت ااو  أج لبم   درص ة   أد  مشاال ة  لمث ا سااو   فع ى   ز  دة   د،وج ياا باة لا مشاال ة في ت ااهع أج أو تت ااو 
 م  أج نخلى     ت لاحدااا تشاااير يالج اااع   د،وج    ة  يا ة في بادور  يت اااو  صد   ذي   أذ      ت ث   معدا     ت

 .    أد   ضطة  ت  لى  ي باتهع سو  يةد    ز  دة   د،وج  لمد باع مب % 5 نخلى 0 باع
 (311-318 ص. 2221 : حماد )د.مفتي

 عند هونالد بزيادة مصللللابا يصللللبح أن الى تؤدي حياته في مبكرا الزائدة بالدهون الشللللخص إصللللابة -4-3-4
 ومب   ز  دة   د،وج مدااا باوج  لمتمدة   ولايات  لمد رس أط  ا مب %55 أج  لاحدااا    ت وددت : الرشللد بلوغه
 50    مب 58 وأج   و وغ يند   ز  دة   د،وج مدااااا باع يظ وج ساااااوف  اااااةخم    مب أرباعة أج يعتقد ،ؤلاء باع

 .    ةشد سب با وغهع يند سمنتهع في ي ت ةو  سوف  لمد باع ،ؤلاء مب مة ،ق
  لأش  ص دو تسنو  ختا أي ى يلوج   أذ      ت ث   معدا  ج : القاعدي الغذائي التمثيل في التغير -4-3-1
 في ي ته له   تي    ط صة م  ندة ي ى تع    لمولةة    ن ة  لمةح ة ،ذ  في   ش ص يتن وله    تي   أذ ء    ة فإج  ذ 
 ،ذ  في ستلوج  جة  نت ف ج  لموذوا   ودا   نش ا  يا ة يتع أو   ن و يتوص  يندم    أذ ء نخنق ص يتع لم نخذ   لج ع بان ء

 (322-311. ص 2221 : )د.مفتي حماد. سمنة حدوث     ة

 

https://www.nature.com/articles/s41598-018-29362-1#Sec9
https://www.nature.com/articles/s41598-018-29362-1#Sec9
file:///D:/دكتور%20أحمد%20الحسيني
https://www.altebby.com/
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 عراتسللل تناول هو الزائدة الدهون بحالات المصلللابين الأشلللخاص معظم حالات في الرئيسلللي السلللبب -4-3-6
    ااا نة  لبو  ذ ة،     ااا باق  لأساااو   مب أ ثة  و باو حد تةتوط   د،وج  يا ة  ج  : يفقدونها التي من أكثر حرارية
 .   ويرة ة ريةح سعة ت يحتوي   ذي  لم ةا   أذ ء  لى أس س  تةد  أي  شك لا دد   لم ةطة

 (322-311 ص. 2221 : حماد )د.مفتي
  لمعدا ،ذ  يب  يا ة و      وغة م 05 ،       فترة ختا   طو ع ة   زيا ة نخج  : الحوامل النسلللللاء -4-3-7

 ات أ   ااااوية  ف لمةأة     ل صو   لمةأة ح  ة ح اااا       أ ن ء   و ج في   زيا ة تعت د وي وم    د،وجل تلدس يعني
 م باع ات أ    اااا  نة  لمةأة    وغة مل 05-00 باع م  فتمت أ   نم  ة  لمةأة أم      ل أ ن ء  يا ة    وغة م 05 نخلى
 (16 ص. 2223 : صويقر الرحمان عبد )    وغة م ت. 2
  : السمنة علاج برنامج -4-4

  :    و  أع   و ج انق ص   ن وة ر    ة أسد ي ى   اوء ن  ط سوف
   : The body resists weight lossالوزن نقص يقاوم طبيعيا الجسم أن : أولا

 ختا ينقص  لأسااااااا سااااااا   لم ت باو  زم و  ت لي thyroid hormone levels   درص ة   أدة م اااااااتويات 
 يق  يندم  متوصعة ص ع نخلى يعو  basic metabolic rate (BMR)  لأس س   لم ت باو  زم ومعدا   و جل نقص
 Lean body mass   د،ب مب خ   ة د ااااااع  ت ة   شاااااا ص فقد نخذ  أص  BMR يوقى  لبو  diet   ةا ع
   د،ب تخزيب يمنخنز  أج تظهة   ديثة و  در ساااا ت  لمن  ضل   و ج يحت ظ أو   و ج فقد يل   أج   دااااع  مب واع ه
   و ج. نقص باعد   د،ب ختيا في نش طه يزيد

 سااااااو  و،ذ  أ بر بال  ءة   دم ت  ر مب   د،ب ويخزج خذيأ  لج ااااااع فإج dieting   ةا ع ي   ة باعد نخذج 
 يتم ااااب أيااااا  ب  د، ختيا ي ى  لأن ااااو ع وفع    و ج ي ى    م فظة   د،ب ص   ة ودوة أو را ع ي ى   وق ء د د
 (121 ص. 2228 : السباعي ليلى ).   د،ب ختيا باو سطة   د،ب اةر يق   و،ذ    و ج نقص م 

   :  Preventing obesity is keyالمفتاح هو سمنةال من الوقاية ثانيا:
   ةا ع ي ااات دموج   ذيب ،ؤلاء مب فقط %5 حو لي   ق قة في مط وباةل معة ة ،و    ااا نة  لمع  د  لاتج   
 يند  ه لم  رساااااوج  يوقى يندم  فقط نادم  يعتبر   و ج نقص وباةناما باذ ك.  لاحت  ظ في وي ااااات ةوج و نا ي قدوج
 . لآم ا مخ وة   دردة لهذ    و ج نقص ي ى    م فظة   ع مة و احد ء ت سنو ت 5-0 لمدة   ا نخ   تي أو  يع

 ت ااا     أ يجك فإذ    ن ااا ءل   ن اااوة خ ياااة   و ج ا ت ااا    لخطةة  لمنطقة تتو دد 00-55 أي  ر مب 
  لأمور. باعو ص  و  تودة   ل ة منك يتط     ك فإج   ع ة مب  لمةح ة ،ذ  في   و ج
  :Weight should mostly bel ost from fast storge الدهن مخازن من معظمه يفقد أن يجب الوزن أن ثالثا:

 ة لأن اااااج مب وغير،    عااااااتت مب يأتي   ذي مب   ق    م    د،ب مخ  ج مب   و ج ينقص أج ،و  لهدف 
 صينق ف  و ج   ودط را   ت توعوجي   ذيب ،ؤلاء يخدط quick weight loss    اااااااةي    نقص   د،بل مب  لخ   ة
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 وينقص لم    مب  لمأخوذ  نقص ساااااااااو    فقد مث  غ  و    ود ية في    اااااااااةي    نقص    د،ب نقص منه   ق     لب
   و ج نقص ط يو   ةا ع و سااااات ة ر أياااااا   لج اااااع في   عاااااا     ن ااااا ا وينقص و  عااااااتت   لود مب  لجتيلودع

   ةا ع ي ى لأص      قد أج   مق قة مدر ع غير ويل وج فشاااا  صد دهد،ع هج دموجيداااا   ةا ع متوع  أج و  نت جة
   . ،ب فقد غ  و  مث  فهو   لوير  لمود      قد يلد ي ى لأنه أح ب   ق قة في ،و ذ ك باعد

        ؟ أ ثة   د،ب فقد ن تط   لا لم ذ  :  wishfull shrinkage المرغوب الإنكماش رابعا:
 يحدث أج ااااةورة   ا     اااةي    و ج نقص فإج   ط صةل في ص سااا  يجز نخلى يحت أ   د،ني ن ااا ا   فقد لأج 

 و ليح مث    ااااااا م(   ن اااااا ا مث   لمدي ة    م  ة  لأن ااااااجة ي ى )يتوة   د،ب مخزج  لأخةىل  لأن ااااااجة في نقص
 أسااووطل      د،ب مخزوج مب و حد رط    قد رط ل  ل  ساعة 0511 يااع ن  ااه و  د،ب رط   ل  ساعة 5011

 با ن   أساا با   2 لمدة    وم في سااعة 0111 وتق       وم في سااعة 511-011 بحو لي يق  أج ا    ط صة مأخوذ فإج
 (128-126 ص. 2228 : السباعي ليلى ).   د،ب في فقد رط  05 حو لي ينتا سوف ن  ه   نش ا يوقى

  : الهوائية والتمرينات السمنة -4-1
  تهدف ي ةطو  لمدة مع نة ياااااااااااا  ة مج وي ت ي   يب ناتجة معتد ة تق دااااااااااا ت تعني و   ة له   ت ةين ت نخج 

   دوري ه  و لج   ق   ص با  ة رف   لى يؤ ي  لهو   ة  لمط و ة و  ت ااااااااااااا   و  دور ج   تن د ده  ي    ءة رف   لى
   ن تجة    اااتت    ةنخ ن  ااه   وص  وفي   ع م ة و لأن ااجة  لختيا  لى   أذ   ة و لمو    لأو  ااجع تزويد ي ى و  تن  اا 

  ،وج سجتت ع ديه  لهو   ة  لأ ع   في و  ذ ت   ةياض ع أج ي ى تت ق   در سا ت أغ   ونخج  لأياا ل   ع   يب
       ةياض ع. غير مب غير،ع مب  فا   ،ن ة وباةوت ن ت
 وي ةط ولمدة منتظع باشل  ستم ر    تي  لايةويوك تم ريب  ج " (Bob Et all 2000 لو خةوج باو  ) ف ؤ د 

  لج ع"   شموم ن وة تن صص  لى يؤ ي مم    ط صة  لاستهتك مب تزيد
 ي   ة ختا بم  لمح  ة   شموم مب   ت  ص ي ى  لج ع ت  يد   ةياض ة   ت ةين ت أج نخلى ) جو ( ويشير 

   تر،  يحدث لا حتى   ةياضاااااااا    ت ةيب م  متز منة تلوج أج ا    و ج نخنق ص ي   ة ف ج  ذ ك   شاااااااامومل نخذ باة
 ضااااأط  لى يؤ ي   ةياضاااا    ت ةيب ف ج   ج ااااع(  و ء خير ،    ة ة أج نقوا )ويندم  وضاااا ور،    عاااااتت و رتخ ء
   ااا رةل  لمو   مب بادلا   نخ  ه    أذ   ة  لمو    خوا ي ااه  سااوف   عااا ة  رتخ ء و ج   عااا ةل تمة   تي و  شااة يع  لأور ة
 وتنشااا ط  ااا   تن  و لجه     ق   ي   ت اااةي  ختا   عااااتت  لى   دم مب  ويرة     ت يةسااا     ةياضااا ف  ت ةيب
  لمتم  ة  لختيا  تنتق فت   و ااا ء" " لختيا       ختيا تأذية ي ى ي اا يد   ةياضاا    ت ةيب و ذ ك   دمويةل   دورة
  (274 ص .2212 : لمختارن صديق عبد الله ا)م.د.شيلا   ة ة. طةيق يب نخلا يم م     نتق لا  
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  السابقة الدراسات : ثانيا
 .5105لة يرياض ةل د معة        ن ةل   ع  ة    تربا ة    ة في  لم د تير شه  ة  ن   مل  ة مذ ةة الأولى: الدراسة-1

  لم ت ر. الله يود يديق ش تج الدراسة: صاحب
   ن ااا ء فئة  دى ترية لأنثةوباوم   ق  سااا ت باعض في غذ    ا برنام  لمدااا حوة  لأيةوبا ك تمةين ت تأ ير :عنوان الدراسلللة

 سنة. (05-05)
 فئة  دى ثةوباومترية لأن   ق  سااااا ت باعض في غذ     برناما  لمدااااا حوة  لأيةوبا ك تمةين ت تأ ير معةفة الدراسللللة: هدف
 سنة. (05-05)   ن  ء
 . بيي  تجة   لمنها ،و : الدراسة في المتبع المنهج

 .   و حدة   تجةيو ة    وية   و حث  ست دم مشتر ة 02 مب   ع نة لون ت : الدراسة عينة
 .   و ج مؤشة  لج عل من طق باعض   ط ت وص  س ت و  وعدية   قو  ة   ق  س ت : الدراسة في المستخدمة الأدوات

   : إليها المتوصل الدراسة نتائج أهم
 .   ز  د   و ج مب   ت  ص في س يد   ن  ء   أذ    و  برناما  لأيةوبا ك تمةين ت  ست د م-
 لأج  لج اااااع ن طقم باعض في   شاااااموم مب   ت  ص في  اا بي  لأ ة  ه   ج   ن ااااا ء و  أذ      تدريبي   برناما نخج-

 .  معنوية   ن    ق ع
 ي ى   ةصص تشااوه ي أ ح ث خ يااة   ن ااوة له  ت اات      ذي  لمةح باةوح  لموساا قى بمداا حوة  لأيةوبا ك تم ريب يتم ى-

  لأغ ا.
 . 5110لمدة  لأس وال د معة   ةياض ةل   تربا ة    ة في م د تير شه  ة  ن   مذ ةة : الثانية الدراسة-2

 .خ    خ ه  و   مير ند  : الدراسة صاحب
    اااااا د ت دى   لج اااااا  ة   ذ ت وم هوم   و ج  نق ص ي ى  لهو   ة   ت ةين ت مقترح باةناما تأ ير : الدراسلللللة عنوان
     ع ة. ط متوس

  دى  لج اا  ة  ذ ت  وم هوم   و ج  نق ص ي ى  لهو   ة   ت ةين ت مقترح باةناما تأ ير  ي ى   تعةف : الدراسللة هدف
   سنة. 01-01 سب مب     د ت

 .  تجةيبي  لمنها ،و : الدراسة في المتبع المنهج
    ت.  ق  س في با نهع   تل فؤ تم س دة 01 ي ى   در سة أدةي  : الدراسة عينة

   و  وعدي.   قو     و ج وص  س  لج د  ن يا سمك ص  س ت : الدراسة في المستخدمة الأدوات
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  إليها: المتوصل النتائج أهم
  لج د.  ن يا  ل  و  وعدية   قو  ة   ق  س ت باع فةوص ت ودو  -
     و ج. و  وعدية   قو  ة   ق  س ت باع فةوص ت ودو -
      د ت.  دى ة لج      ذ ت تقدية  رت  ط-
       د ت.   و ج نخنق ص في س يد   تدريبي   برناما-
 مدط ى د معة  ةلو  ةياض   ودن ة   نش ط ت وتقن  ت ي وم معهد في  لم ساتير شاه  ة  ن   مذ ةة الثالثة: الدراسلة-3
 .5100ل لجز  ة  تنةل باو ع دل باب

 .ش   ء مدور الدراسة: صاحب
 لمةأة.   دى   و ج تخ    في  لهو     لأو   ج ني   نظ م مقترح دريبيت باةناما أ ة الدراسة: عنوان
  لأو  اا ج ني  م  نظ تدريبي باةناما  صتر ح ختا مب  لمةأة  دى   و ج تخ    نخلى   در سااة ،ذ  تهدف الدراسللة: هدف
   لهو   .
 .  تجةيبي  لمنها ،و الدراسة: في المتبع المنهج

  سنة. 00 نخلى 51 مب أي  ر،ع تتر وح نخناث و،ع و حد دند مب فة  أ 01 مب تتلوج الدراسة: عينة
 و  وعدي.   قو    لج د ط  ت وص  س  وباة ند  ختو ر  الدراسة: في المستخدمة الأدوات

   تأ ير في فع   ة  ه إجف   برناما تطو ق ختا مب أنه نخلى   در سااة ،ذ  في   و حثة توياا   إليها: المتوصلل النتائج أهم
 يعو  و،ذ  لج د  طوق ت  ل  و  وعدية   قو  ة   ق  سااااا ت باع فةوص ت   و حثة وددت ح ث  لج اااااع مب لمن طق  ي ى
   قوة تن  ة م   لمد ومة ةوتطوي   ع نة يند   ع مة  لمد ومة وتةبا ة  لهو   ة   قدرة تن  ة ي ى  لأولى    ترة في   تر  ز نخلى

     ت  ريب. مخت   اخت مب   ث باتة  لمةح ة في   عا  ة و  قدرة
   السابقة: الدراسات على التعليق

  ت ةين ت  مقترحة تدريو ة وحد ت أ ة حوا    ااااااا باقة   در سااااااا ت ،ذ      تطةصن  ختا مب  ن  يتاااااااا  
  در ساااااة  ومتأير ت ينو ج ح ااااا  متشااااا بهة نت  ا  لى تويااااا     در سااااا ت    أج    ااااا د ت   و ج انق ص  لهو   ة
   منه . و لهدف

   هداف:الأ
   و ج  نق ص ي ى  لهو   ة   ت ةين ت تأ ير نخلى يهدف باعاااااه  فل ج    اااا باقة   در ساااا ت أ،د ف تنوي   قد 
 خ   . خ ه  و   مير ند   در سة     د ت  دى  لج   ة   ذ ت وم هوم

 باعض ي ى ذ   غ نظ م  ست د م  لأيةوبا ك تم ريب تأ ير نخلى ،دف   لم ت ر الله يود يديق ش تج  ر سة أم  
   ن  ء.  دى  لأنثةوباومترية   ق  س ت

  لأو  اااا ج ني   نظ م تدريبي باةناما  صتر ح ختا مب  لمةأة  دى   و ج تخ    نخلى ،دف    تي شاااا   ء مدور و ر سااااة 
  لهو   .
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 وفق  ت  در س ت ك   يت دته   تي   ع ن ت ف ه  خت        باقة   در سا ت أ،د ف ف ه تنوي    ذي   وص  في العينة:
 تتر وح مشاااتر ة 02 مب   ع نة تلون   لم ت ر الله يود ياااديق شااا تج فدر ساااة  لأ،د ف ت ك تن سااا    تي  لمتط و ت
 سنة. 05-05 باع أي  ر،ب

   سنة. 01-01 باع أي  ر،ب تتر وح س دة 01 مب   ع نة تلون  خ    خ ه  و   مير ند   ر سة أم 
 سنة. 00-51 باع أي  ر،ب تتر وح س د ت 01 مب   ع نة تلون  ش   ء مدور  ر سة و
     و حدة.   تجةيو ة    وية ف ه    و حثوج  ست دم     باقة   در س ت جم   أج نخلا

   البحث: منهج
  تن . ر س في  يت دنا    ذي  لمنها ن د و،و   تجةيبي  لمنها   و حثوج  ستع       باقة   در س ت في

   المستعملة: الأدوات
 ساات دم   لم ت ر الله يود يااديق شاا تج  ر سااة ف   به ل خ يااة و ختو ر ت ص  ساا ت سااة ر      ساات دم 

     و ج. مؤشة و ذ ك  لج ع من طق باعض   ط ت وص  س و  وعدية   قو  ة   ق  س ت
 و  وعدي   قو     و ج وص  س  لج د  ن يا سمك ص  س ي ى ف يت دت خ    خ ه  و   مير ند   ر ساااااااااااة أم 

 .   و ج  ق  س  اض فة  لج د ط  ت وص  س  ص  ق 2  لمدأة  وباة ختو ر    ست دم   ءش   مدور ر سة و 
 ومؤشااة  د،وج  ون اوة  لج ااع  ت ة مؤشاة  ساتع  ن   ونن     اا باقة   در سا ت يب فت ت        ة  ر ساتن  أم 

   و ج انق ص و   ة له ت  ت ةين  مقترحة تدريو ة وحد ت أ ة لمعةفة  لج ااااع من طق باعض   ط ت وص  س   د،وج  ت ة
       د ت.

    :  النتائج
   ن اااا ء أذ      و  برناما  لأيةوبا ك تمةين ت  سااات د م أج نخلى تويااا   لم ت ر الله يود ياااديق شااا تج  ر ساااة

   ز  د.   و ج مب   ت  ص في س يد
    اااااا د ت ى د   و ج  نق ص في ساااااا يد   تدريبي   برناما أج نخلى توياااااا   خ    خ ه  و   مير ند   ر سااااااة

 .  ديهب  لج   ة   ذ ت تقدية و رت  ط
   و حثة ددتو  ح ث  لج ع مب من طق ي ى   تأ ير في ف ي  ة  ه   برناما أج نخلى توي   شا   ء مدور  ر ساة

 .   لج د طوق ت  ل  و  وعدية   قو  ة   ق  س ت باع فةوص ت
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  : الدراسة في الدالة الكلمات -1
  : التدريبية الوحدات-1-1
 لغة:-1-1-1

 (124 .ص2227 مسعود: جبران)  لأش  ء. أو   ن س مب  اد م  ح  ةوحدة: مفردها

 (13 ص. 2227 : مسعود )جبران تمةج ي  هل ومةج تعو   : باه أو ف ه أو   ش ء ي ى  ر  : تدريبية
  باتن  ذ،    ةياضاااااااا  يقوم تدريو ة أحم ا ، ئة ي ى تتشاااااااال   لم ت  ة   ت ةين ت مب مج وية اصللللللطلاحا:-1-1-2
  (267 ص. 1117 : الفتاح عبد أحمد العلاء أبو ) معع وص  في

   ت ط ط   ع   ة   تنظ       ااااااااا ع في وحدة  ياااااااااأة أي  ي ى   ه نخ وينظة    وم ل   ت ط ط ي   ة أسااااااااا س ، -
  (247 ص .1112 : علاوي حسن )محمد   ةياض    تدري  في
ل  لمقننة و لمتنوية    ت ةين ت مب مج وية اوي   تدري  في   ت ط ط  ع   ة  لأساا ساا ة   ة  زة ،  إجرائيا:-1-1-3

  لجزء   تمااااايريل  لجزء : أدز ء  تث تتشاااال  مب ،  تدري  أ،د ف  لى   ويااااوا أد  مبمون ة ي ى أسااااد ي   ة 
  لخت م .  لجزء   ة    ل

  : الهوائية التمرينات -1-2
  من ة لمدة  ة ريةهسااات تؤ ى  لج اااع   لويرة   عااااتت و لمتلةرة  لمتت باعة   ة  ت مب مج وية اصلللطلاحا:-1-2-1

 .  لهو   ة   ط صة  نت أ ح    ي ى  لم ته لة   ط صة تلوج  ج يا ب وبم  فوير ف   (  ص قة 05) مب تودأ
  ( 2 .ص1188الأسكندراني: احمد محمد زينب )

   تي فه  ت ده لا   تي   ط صة  تو  د أسا ساا  در  دا  لهو ء ي ى   عاااتت ف ه  تعت د   تي   ت  ريب أشال ا أحد -
 وتخت   اده  ل  مةح ة نخلى ف ه  تدااااا  لا و  تي   تم   ي ى   عااااااتت صدرة تتج و  لا ف ه    ت  ريب  ث فة تلوج
 .   ع   ة نخلى  لمن  اة   لث فة مب   ت  ريب ،ذ   ث فة

 ( https://mawdoo3.com . 2218 سلللبتمبر 22 ،28:11 :تحديث آخر : غزالة بوا )ابراهيم                                            

 تقوم   ريب  ت  ج ح ث   ط صة. ي ى   مداااااوا و لج لو   لا  اااااجع ف ه    عااااااتت ت ااااات دم   تي   ت  ريب ، -
  تموي  جع لا  اااااا مب  وير      ت  لى يحت أ  لج اااااع لاج.   د،وج حةير في وتودأ  لج اااااع في  لج و و   ساااااتن  ذ
   ط صة.  لى و  بروتع و  لةباو، در ت   د،وج

 ( https://www.almrsal.com/post/263909 .2211-28-14أمين: )أفنان
 ذ ك أو من  ااااااة معت د  في معتد ة باشااااادة ن ااااا ج ا يؤ يه    تي   ودن ة   ت ةين ت مج وية ،  إجرائيا:-1-2-2

 ي ى  لأ  جع   ددر أس س  في نخنت أ   ط صة ي ى مد ر فترة  لم  رسة.
  

https://mawdoo3.com/
https://mawdoo3.com/
https://www.almrsal.com/post/263042
https://www.almrsal.com/post/263909


 العام للدراسةالفصل الثاني ....................................................................... الإطار 
 

37 
 

  : الوزن إنقاص-1-3
  ل   ةل   لج اااااع  ت ة مب خ ااااا رة أي   باه يقُداااااد   ودن ة و     صة و  دااااامة   ط  مج لات في اصللللطلاحا:-1-3-1

 ،وج(ل  د بادوج  لج اااااع ) ت ة   أث  لج اااااع  ت ة أو   د،ن  ة  لأن اااااجة أو  لج اااااع  ،وج أو    اااااو    فقد ج با اااااو 
  لأخةى.   ا م ة و لأن جة و لأوتارل و  عاتتل   عظ مل في  لمعدن ة   ترسو ت خدوي  :

 (.2218 أكتوبر 1 بتاريخ عليه اطلع طب. ويب الوزن". "فقدان )
   ةشااا صة  اااع لج   ت ااا   باأةت أو  ديه   دااامة م اااتوى مب ا اااع باأةت و نه مب   ت   ض  لان ااا ج   و ة ،و-

 ياااااا رمة غذ   ة  ةوحم رد ع  تو ط نخلى   وعض ي جأ   طةيق ،ذ  وي ى مع .      دتع   ت  مب  لاساااااات   ة أو و لخ ةل
        لأ  . في مع نة

 )Strychar I (January 2006). "Diet in the management of weight loss". CMAJ. 174 (1): 56–
63. PMC 1319349.PMID 16389240. doi:10.1503/cmaj.045037) 

  .ت دى     د    ةش صة و  ت      ز  دة   د،ن ة   لت  وفقد ج   ز  د   و ج مب   ص  ت إجرائيا: -1-3-2
  الإشكالية:-2

 فقد   ع ش. طةيقة في   تأير ت مب   لثير أحدث  لمع يااة    وم ي لم في   ديثة و  تقن  ت   تلنو ود   اهور نخج       
 همة ت ىت ااا   لأمة ت مب   عديد نت جته اهةت  ااا ج لإن   ة    لج ن  ي ى أ ة مم  ر حة وأ ثة أساااه  أياااوم 
       نة. أشهة،    ة ة ص ة مب و  ن تجة   عدة

 يتن وله    تي ة  ة ري    اااااعة ت في   زيا ة نت جة  لج اااااع في   د،وج تة  ع يب يو رة أي  ي ى    ااااا نة وتعةف 
   ط صة ت زجف   ع ة تقدم م    نشاااا ا معدا ا   ت نت جة   ع ة تقدم م  ي  ة وتظهة  حت  د ته معدا يب    ة 
 ساااااعة  ةوخم ااااا   آلاف ساااااوعة ي ى يحتوي  لمترساااااوة   د،وج مب   ل  وغة م هج ي     لج اااااع   خ   ،وج ، ئة ي ى

 (68.ص2212نيابات: محمد )ناجح حة ري.

  يا ة ف ه  تك ت با د ج في تع ش   ع لم ساااااال ج غ  و ة أج نخذ  لمةت ،ذ  في  ويرة أرص م نخلى   ويااااااوا تم فقد 
 لمنظ ة ديثة     ع لم ة   تقدية ت باعض تة  ح ث   و ج نقص باه ي تك مم  أ بر  لأرو ح مب باعد  و   اااااااااا نة   و ج

 %00 ح ث ل5100و0081 ي م  باع   ااااع  مب ه ثة   ع لم في        ااا نة  نتشااا ر معدا هج   ع لم ة   داامة
 .   ن  ء مب %01و ا  ةد  مب %08 فأ ثةل سنة 08 سب في   و  أع مب

 في لآج  تتداااااا يد   دخ ل مةت عة   و د ج مشاااااال ة تعتبر   ن    تي و   اااااا نة   و ج  يا ة مشاااااال ة أج     
 (2216ونيوي وقائع، صحيفة العالمية الصحة )منظمة.   اةية   و ئ ت في وخدوي    دخ  ومتوسطة من  اة   و د ج

 ات  مدة لمت   ولايات وأج   ةد ال مب أ ثة   ن ااااا ء باع  نة   ااااا  نتشااااا ر هج   ع لم ة   دااااامة منظ ة ت  دو 
    ة في نشاااااةت حديثة  ر ساااااة تويااااا   أنه ح ث   و ج  رت  ط مب أ بر باشااااال  مو طنو،  يع ا   تي   دوا ياااااد رة

 5115  ي م باع م   لأمةيل ة  لمتمدة   ولايات في  رت ع     اا نة  لمدااا  ت   ن ااا ء أيد   أج  JAMA  ع   ة 
  ثاباتة.    ترة ،ذ  ختا     نة  لمد باع   ةد ا أيد   باق   حع في 5100و

http://www.cmaj.ca/cgi/content/full/174/1/56
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A8%D9%85%D8%AF_%D8%B3%D9%86%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%84
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1319349
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A8%D9%85%D8%AF
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16389240
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B4%D9%8A%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%82%D9%85%D9%8A%D8%A9
https://dx.doi.org/10.1503%2Fcmaj.045037
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 مب %22 أج    اااانويل مؤتمة،  بمن سااااوة   ق    ط   لجز  ةية  لج ع ة ينه  أي ن    تي   در سااااة با ن  وصد 
 ،ذ  مب   ةد ا مب %01 يع ا حع في   لو  اااتروال ن اااوة في متز يد و رت  ط    ااا نة مب يع نع  لجز  ةيات   ن ااا ء

 أ ثة مب  ت   ذي   دم ضااااااأط  رت  ط غة ر   ق ت ةلي ى  لأمة ت مب   لثير  نتشاااااا ر في ساااااا هم    تي  لمااااااا ي  ت
 لم تداااوج  ي  ه أط ق   ذي  لمةت ،ذ  يت م ح ث   شاااو  ل وحتى و لم ااانع   لهوا  دى خ ياااة  لمنتشاااةة  لأمة ت

 55 يب أي  ر،ع تزيد   ذيب  لمو طنع يند %51  تدااا    ن اااوة ت  وتة   لجز  ةيع مب %02   دااا م " "  ق ت   ساااع
 ،ذ  مب يع ا تةساا أياا  مب دز  ةيا أج   در سااة با ن    دم في   لو  ااتروا ن ااوة  رت  ط أمة ت  تن م  و  ن ااوة ساانة.
 تزيد يب  ذ  لم ااانع يند %01 نخلى   د ء  لايااا باة ن اااوة وتةت   مةيضل وندااا  م  وج مب أ يد أيااا     ذي  لمةت

 مخت   مب  لجز  ةيع مب %01 منه  يع ا   تي   ق   أمة ت تن م  مب   در سااااااة وحذرت ساااااانة 25 يب أي  ر،ع
 (2213)سمية رحماني،جريدة صوت الأحرار..   شة   

 مب   د  واا   تي و  بر ما و  در ساا ت   لت  مب   عديد اهةت فقد  لمةت لهذ   له     لانتشاا ر  ،ذ  وم  
 و لمت ث ة  و ج   يا ة يب   ن تجة   شااا  عة و  عو ص   لمزمنة  لأمة ت ت   ي أد  مب   و ج  ت     ح  و ا   ،  نتشااا ر 

  لمق م في   دم غ ة و   اااااالت ت   ق و ة )  نو ت   دموية و لأوي ة   ق   أمة ت : في   ع لم ة   داااااامة منظ ة ح اااااا 
 تمة  أنو ط  له ل  ةلباعض   عا  ة  لاضطة ت    لةيل   ء ل5105 ي م   وف ة   ة        او    ن    تي  لأوا(

 .  لج ع  ت ة مؤشة  يا ة م   لأمة ت بهذ   لاي باة مخ طة وتزيدل   ةط ج
   نظ م وتأ ير   ةياضااااا    نشااااا ا بم  رساااااة يلوج م          و ج انق ص و لمقترحة  لمقدمة    وا أوا مب نخج 
 . يةفه  يتع   تي و  ط صة  لملت وة  ط صة  في  لمث لي   تملع أد  مب   أذ   

 مم  لةيو   ااااا    ااااا نة  ايااااا باة نخلى  لمؤ ية   عو م  أ،ع أحد ،    ة ة ص ة أج شااااام تة  باة ، ع   د ويوع 
 وخدوي  ودا     نش ا مم رسة لأهم ة تل ب و،ن    شة يع تدا   وأمة ت   ااأط  رت  ط همة ت  ايا باة نخلى يؤ ي

   ت لي:   ت  ؤا طةحومب ختا م  سوق تم ،  (7.ص2224شحاته: ابراهيم )محمد ف ه   تملعو    و ج انق ص

 ؟ سنة( 31-22) للسيدات الوزن إنقاصفي  فعالية الهوائية بالتمرينات المقترحة التدريبة للوحدات هل
  الجزئية: التساؤلات-3

  لأوا ووط لأساااااااا  لجهد م    ق    تل   و  وعدي   قو  ختو ر  ت  حداااااااا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد ،  -
 ؟ و  ة با 

   ة با  ووط لأساااااااا  لجهد م    ق    تل   و  وعدي   قو  ختو ر  ت  حداااااااا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد ،  -
    ؟ و  ع شة

  لج اااااااع ن طقم باعض لمح ط ت و  وعدية   قو  ة   ق  سااااااا ت نت  ا باع  حدااااااا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد ،  -
   ة؟و  ع ش   لخ مد  لأسووط
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  لخ مد  لأسووط ع لج   ت ة لمؤشة و  وعدية   قو  ة   ق  س ت نت  ا باع  حد   ة  لاا ذ ت فةوير تودد ،  -
   و  ع شة؟

  لأسااووط  لج ااع في   د،وج  ن ااوة و  وعدية   قو  ة   ق  ساا ت نت  ا باع  حداا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد ،  -
 و  ع شة؟  لخ مد

 في   ن ااااابي وج  د،  ت ة لمؤشاااااة و  وعدية   قو  ة   ق  سااااا ت نت  ا باع  حدااااا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد ،  -
  و  ع شة؟  لخ مد  لأسووط  لج ع

  :نخلى بحثن  يهدف :الدراسة أهداف-4
   و ج. نخنق ص أد  مب   ن  ء مب    ئ ت مخت   م  يتن س  مقترح تدريبي باةناما تد  ع -
  ت.    د   و ج نخنق ص في تدريبي باةناما أ ة ي ى معةفة -
   و  وعدية.   قو  ة   نت  ا باع    ةوص ت ي ى معةفة -
     د ت.  لانثةوباومترية   ق  س ت باعض في  لهو   ة   ت ةين ت  يرتأ معةفة -

  في:   ومث ،ذ  أهم ة تبر  :الدراسة أهمية-5
   و ج. و يا ة     نة و،    عدة بمشل ة يتع ق مهع موضوط ي ى   اوء ي  ط  ونه -
 أد ه . مب  وض   تي  لأ،د ف  تمق ق   تدريبي   برناما تطو ق في و لمنهج ة ع   ة    لأسد  تو ط -
 .تدريبي باةناما طةيق يب   و ج  يا ة لمش    ح  نخا     و ة -

  الدراسة: فرضيات -6
-51)     د ت  ج  و  نخنق ص في فع   ة  لهو   ة   ت ةين ت  لمقترحة   تدريو ة   وحد ت العامة: الفرضية -6-1

 .سنة(00
  الجزئية: الفرضيات -6-2

  لأوا وط لأسااااااااااو  لجهد م    ق    تل   و  وعدي   قو  ختو ر  ت  حداااااااااا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد لا -
 و  ة با .

 و  ع شة.   ة با   لأسووط  لجهد م    ق    تل   و  وعدي   قو  ختو ر  ت  حد   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد -
  لأسااووط  لج ااع قمن ط باعض لمح ط ت و  وعدية   قو  ة   ق  ساا ت نت  ا باع  حداا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد -

 و  ع شة.  لخ مد
 لخ مد لأسااااووط   لج ااااع  ت ة لمؤشااااة و  وعدية   قو  ة   ق  ساااا ت نت  ا باع  حداااا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد -

 و  ع شة.
  لخ مد لأساااووط   لج اااع  ،وج وة ن ااا و  وعدية   قو  ة   ق  سااا ت نت  ا باع  حدااا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد -

 و  ع شة.
  لج اااع في  ن ااابي    د،وج  ت ة لمؤشاااة و  وعدية   قو  ة   ق  سااا ت نت  ا باع  حدااا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد -

 و  ع شة.  لخ مد  لأسووط
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  : الاستطلاعية الدراسة-1
 مب اد  دص لم  وذ ك   و حثع مب   لثير نخ  ه ي جأ ضااااةوريا أمة   لاسااااتطتي ة   در ساااا ت نخدة ء أيااااو   قد 

   ق  ق نخلى مو شةة لاتج    ي ى ت  يد    تي    ةوت اديد في أو  ص قةل ي   ة ي  غة بحثه مشل ة ي  غة في عوباةيا
 (131،132.ص1183عمر: زيان .)محمدينه  يومث أج  ه ينوأ    تي و  و  نات   ع   ة

 . لم د ن ة ب  د   الم م بجو ن   ر ستهتعد   در سة  لاستطتي ة  لأو  ة   تي ت  يد   و حث في نخ ق ء نظةة مو           
 :و بم  أنن  بادد  نخدة ء  ر سة م د ن ةل لاباد مب نخدة ء  ر سة  ستطتي ة   ن  باد يته 

 .  تعةف ي ى  لمل ج ومدى نخمل ن ة نخدة ء ،ذ    در سة -
   تعةف ي ى    م  ملنه يةص ة ي  ن ل ومخت     دعو ت  لمحت   مو دهته   -
 نة ومعةفة  لأدو ء  لمح طة به ل ومخت   اةوفه .اديد   ع  -
 (1.ص  2216)بغدادي محمد الحواس: . مب أفة     ع نة   تقة  -

 
 نخدة ء تم ح ث 01/05/5108 يوم  لم ااا  ة  ولاية د ع حاااانة   ةياضااا     ة ز  لأولى   زيارة ص ن  و ذ ك 

  لمة ز لمودو ة    و د غود ة و  وساا      ن اا ء با ئة يااة لخ    تدري  أوص ت يب  ن   شاا    ذي  لمة ز ر  د م  مق با ة
 بهذ   لخ يااااة  لآلات  ىي وتوفة   لهو   ة   ت ةين ت  لخ ص   ث ا   ط باق ضاااا نه  مب   تي   تدري   لخ يااااة و  طو باق
 و لأوربا تر يك...   ث باتة   در دة مث    ت ةين ت
 توضاااااا م ت وأخذ  لمة ز  لمدر ت م  مق با ة  دة ء تم ح ث 10/10/5100 يوم   ن    ث ن ة   زيارة أم  

 .   عد حانة   ةياض   لمة ز  لمشتر  ت ي ى   تعةف و ذ   لمة ز   ع   و    ة   تدري  طةيقة يب
 سااااوف  تي  و  ق  ساااا ت  لاختو ر ت باتمديد ص ن  و ذ ك   ومثل نخشاااال   ة ضااااوط نخلى خ داااان   لأخير في و 

 .  ومث ي نة ي ى باتطو قه  نقوم

  : الدراسة في المتبع المنهج-2
 وي  يد بحثهل اق ق باأ ة   و حث يتوعه    تي و لخطو ت   ع    ت مج وية هنه  لمنها يعةف المنهج: تعريف-2-1

  (124.ص2212 زرواتي: )رشيد   ومث وفةوت وم  ي  أباع   في   و حث
 منها و،   تجةيبي  لمنها " ر ت     م وأساااااا مة يتوي ح ااااااب   د يقوا : التجريبي المنهج تعريف-2-1-1

  ". لأ ة أو    و   لخ ية   عتص ت   ةوت   ق ق ختو ر  لا ملنه   ذي   وح د   ومث
 (218 ص. 1111 راتب: كامل اسامة علاوي، حسن )محمد 

 و ج   نق صا  لهو   ة   ت ةين ت مقترحة تدريو ة وحد ت   ة في تومث   تي   در ساااااااة مشااااااال ة مب و نطتص  
   در سة. لهذ  مت  ة  لمن ،ا أ ثة ،و   تجةيبي  لمنها ف ج ل    د ت

   قو  ةل و  ق  ساااااا تختو ر  لا بإدة ء وذ ك (10) و حدة   وية   تجةيبي   تداااااا  ع  ساااااات دمن    در سااااااة ،ذ  في و
 .     ج وية   وعدية و  ق  س تختو ر  لا نخدة ء وباعد،   لمع لجة تطو ق
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  : اسةالدر  وعينة مجتمع-3
  : البحث مجتمع-3-1

  ر ساااااة أج لأمة  و ص  وفي   و حثل بادر ساااااته  يقوم   تي   ظ ،ةة م ة  ت جم    ر ساااااة   ومث بمجت   نعني 
 ممث ة ي نة  حث  و يخت ر أج ويل   مةت عة وتل     شاااااا ص  ودهد  طوي  وص  يتط     ه  لأياااااا     ومث مجت  
    (14ص .2211 الخياط: )ماجد مه ته.  ك   ي ى وت  يد    ومث أ،د ف اقق بح ث   در سةل  ت  

 تخت   0-0 مب أفو أ ي ى مو يع مشااتر ة 501 حو لي  لم اا  ة د ع حااانة   ةياضااا   لمة ز يحتوي ح ث 
  و أغ و ة  لمشاااااااتر  ت نخ تمقب  لمة زمب أد   لج اااااااع..." شاااااااد   و جل  يا ة   و جل  نق ص "  لمة ز نخ تم صهع أسااااااو  
 .مشتر ة 001 و ج يد ،ب م  يق ر  نخنق ص  

  العينة:-3-2
   ت   مب  لأفة   مب يد  وتااااااااع مخت  ة هسااااااا       و حث يخت ر،   لأيااااااا     ومث مجت   مب دزء ،  
  (11.ص2211عبيدان: ذوقان) . لأي  

   القصدية: العينة-3-2-1
 حجع د يح   نوط ،ذ  وفق ي ى نهأ ح ث   و حث غةت اقق لأي   لاساااع بهذ    ع ن ت مب    وج ،ذ  سم  

 ،ذ  وياااامة ياااام م  ث تتم   ومث مجت   تمث  نظة  ودهة مب لأي  بحثه ي نة تعد   تي  لمنطقة  خت  ر ويتع بحثه ي نة
 وخدااااا  ص ومث   مجت   بخدااااا  ص   دص قة معةفته وي ى  لأسااااا س   دردة   و حث موضاااااوي ة ي ى تعت د   طةيقة

 مجت   مع لم  و حث  ف ه  يعةف   تي    لات في نخلا  سااتع  له  ملب لا أنه   قوا ن ااتط   ذ ك مب  لم ت رة.   وحد ت
   طةيقة ،ذ  خت  ر،علا   ع      تبرية نخباد ء   طةيقة ،ذ   سااتع  ا  ضاطة ر،ع يند   و حثع وحةي تامةل معةفة   ومث
 (131.ص2214لفتلي:ا)حسين هاشم   تم ز. يته وج لا حتى

   ع نة أخذت ح ث   ومث ي نة خداااااااا  ص ف هع تتوفة أفة   01 مب تتلوج ي نة ي ى سااااااااة  در  أدةي  
 لمة ز  ومشتر  ت   و وغ مةح ة في  لأفة   جم   أج ح ث مشتر ة 51 مب يتلوج   ذي 10    وأ مب صدادي باشال 
   و ج. تخ    بهدف  لم   ة د ع حانة   ةياض    دم 

   العينة: اختيار شروط-3-2-1-1
 .kg/m2 30 مب أ ثة  لج ع  ت ة مؤشة لوجي أج -
 فوير. ف   سع 81 مب  لخدة   ط يلوج أج -
 .%05 مب أ ثة   د،وج ن وة تلوج أج -
  لم  ي ...(. أمة ت   دمل ضأط )   لةيل مزمنة همة ت مد باة غير تلوج أج -
  لم   ة. د ع حانة   ةياض   لمة ز حديث ت مشتر  ت -
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  البحث: مجالات-3-3
  البشري: الالمج-3-3-1

 مب يع نوج سااانة( 51-00) أي  ر،ب تتر وح  لم ااا  ة د ع حاااانة   ةياضااا   لمة ز مشاااتر  ت يب يو رة ،ع 
 مشتر  ت. 01 يد ،ب وبا غ   و ج  يا ة

  المكاني: المجال-3-3-2
   لم   ة. د ع حانة   دم    ةياض   لمة ز 

  الزمني: المجال-3-3-3
   و حدة   مدة  ص قة 01و س ية 0 صدر  س ي  بحجع  لأسووط في تعحد بمعدا تمه دية حدص نخدة ء تم -

 أد  مب 01/10/5100 نخلى 10/10/5100 مب  لم تدة    ترة في حداااااص 8   ج   داااااص ومج وط
 ساااااا باق   رياضاااااا نشاااااا ا لأي مم رساااااا ت غير  لمشااااااتر  ت أج ح ث  لمقترحة   تدريو ة   وحد ت  لج ااااااع ته ئة

 أوا في  لجهد م    ق   تل    ق  س  يل اااوج" "ري   ختو ر  نخدة ء تم ح ث  لمة زل  اشااااتر ك وحديث ت
 .  01/10/5100 أي   شهة ن د مب حدة آخة وفي 10/10/5100 يوم أي حدة

  ساااااااااااتأةير   ذي  02/10/5100 نخلى 15/15/5100 مب  لمقترح   تدريبي   برناما    ع     تطو ق تم -
 يأ  لأوا    وم ن د مب   دااااااااااااااو ح ة    ترة في ة  قو     ق  ساااااااااااااا ت نخدة ء تم ح ث أساااااااااااااا با   2 حو لي
 ث ت بمعدا   ج   دااااااااص يد  ح ث  لأولىل   تدريو ة   دااااااااة نخدة ء تم  لم اااااااا ء وفي 15/15/5100

 حدة. 08   ج   دص مج وط  ص قةل01و س ية0 صدر  س ي  وبحجع  لأسووط في حدص
 . 02/10/5100 يوم  يل وج" "ري     وعديختو ر  لا م  تدريو ة حدة آخة نخدة ء تم -
   دو ح ة.    ترة في 08/10/5100 يوم   وعدية   ق  س ت نخدة ء تم -
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  والمعلومات: البيانات جمع أدوات -4
  لخطو ت بإتو ط نخ  ه  عىن ااااا   تي   ق  ق مب تملن  حتى و  تطو ق ة   نظةية  لمع وم ت جم  ي ى ،ذ  بحثن  في  يت دنا
     ت   ة:
 وباعض و ةوأدن يةبا ة ومداااا  ر مة د  يدة ي ى   نظةية   ع   ة  لم  ة جم  في  يت دنا :النظري الجانب أدوات-

     در سة. بموضوط  ويرة يتصة وله    ع   ة   ق  ة ح ث مب تتقة   لمذ ة ت
    ةضااا  ت ق ق تم و لمت  ة  لمن ساااوة   طةير  سااات د م ي ى  ر ساااتن  في  يت دنا  قد التطبيقي: الجانب أدوات-
  وعض  لمح ط ت   سص   هو ل م    ق   تل    ق  س "  يل اااااوج ري   " ختو ر  في تت ث  و  تي باطةحه   ن ص   تي

 . لج ع  ،وج  ت ة ص  س   د،وجل ن وة ص  س  لج عل  ت ة مؤشة ص  س  لج عل من طق
  : المستعملختبار الا-4-1
   :الاختبار تعريف-4-1-1
  ص قة. ي   ة وي غ ضو باط وفق معع ي   أ  ء ي ى    ة  صدرة ص  س أنه: ي ى  جو  ود ه يةفه  

 :  البدنية الاختبارات -4-1-1-1
 أساا س  يتو ر،  ة  تجةيو    وموث في وخ يااة و  ةياضاا ة   ودن ة   تربا ة مج ا في  ساات د م    طةير أ،ع مب ،  
  لاختو ر ت ،ذ  بم و لهدف ع   ة     وموث مج ا في  ص قة نت  ا نخلى   ويااااا    طةير وأك  وأ،ع  لموضاااااوي    تق  ع

 نت لب حتى    لأفة    ودن ة     ة يب و ضااامة ياااورة تعط ن  و،  و   ااااةية... لخ(. )   قوة   ودن ة   نو ح  ص  س ،و
  لاختو ر ت ذ ،  ن  ت اااا         ة .   ودا  لم ااااتوى تق  ع أد  مب   ودن ة   قدر ت ي ى   وصوف نخلى   ويااااوا مب

 ساا  عل باشاال  له    ت ط طو  تجةيو ة باة ما بان ء مب نت لب حتى      ة  لأفة   ح  ة معةفة في   ةياضاا  ا    في   ودن ة
 (181.ص2221)وجيه محجوب:.و لم ا و لجهد   وص  ي م  ذ ك في مة ي  ن 
 يل وج ري    الإختبار: اسم  Ruffier Dickson   
 لجهد   ق   مق ومة معةفة الإختبار: من الغرض . 
 نت  ا. ت ج    ست  رة م ق تيل للإختبار: اللازمة الأدوات   
 الاختبار: طريقة   

 أو   د  رساااغ وضاااع ة طةيق يب   نوض بح ااا   نقوم ثم    اااةية ي ى   شااا ص يت د  :fc0 الراحة نبضلللات تحديد*
   دص قة. في   نوا ت يد  ي ى   مدوا ستة في    وط ناة  ثم  و ج يشة في وذ ك   عنق

 05 مدة "في  نثن ء أو صةفدااا ء" squat 01    ةياضاا  يقوم :fc1 التمرين بعد مباشللرة القلب نبضللات تحديد *
   نواااا ت يد  نح ااا    ت ةيب ي ية باعد مو شاااةة ساااعل 51 م ااا فة متو يدتع   ةد ع تلوج ح ث   ةيتع بان د ثان ة
 ذ ك. ون ج    طةيقة بان د
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  نوض  بح اااااا   نقوم ثم  ص قة لمدة   ةياضاااااا  يةتاح  ت ةيب  ي ية باعد :fc2التمرين من دقيقة بعد النبض تحديد *
 د د    وص  في   تملع ا    طةيقةل بان د

 
 القرفصاء تمرين أداء مواصفات :21شكل

 ديكسون: ريفيي مؤشر حساب طريقة 
Indice ruffier = (fc0+fc1+fc2-200) /10 

 النتائج: تفسير 
  لجهد. م    ق    ممت  تأص ع يعني --------- 1 =  لمؤشة   ج نخذ 
  لجهد. م    ق   د د تأص ع ------ 5و 1 باع  لمؤشة   ج نخذ 
  لجهد م    ق   متوسط تأص ع ----- 01و 5 باع  لمؤشة   ج نخذ 
  لجهد. م    ق   ضع   تأص ع ---- 05و 01 باع  لمؤشة   ج نخذ 
   طو  . ة ستش ر  يند    ق   دد  ضع   تأص ع ----- 05 مب   بر  لمؤشة   ج نخذ 

 (81.ص2217الوهاب: عبد الرحمان )عبد
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  للأداة: السيكومترية الخصائص حساب-4-2
 يقوا ،ذ  وفي   وعض باوعااااااه   مةتوط ج وهم    ق  س أ  ة ساااااتمة شاااااةوا أ،ع أحد و  ثو ت   دااااادير يعتبر 
 (212.ص1111الطيب: محمد )أحمد   ثو ت". مظهة   ددير "  ورتوج

 :  الثبات معامل-4-2-1
 مب  نةي ي ى طوق   و ف      ظ ،ةة   نت  ا  ساااااااتقة ر أو  صة مدى ،و     ظ يود مقدم ح ااااااا  عةفي 
 (12 ص ،1113 الحفيظ، عبد )مقدم مخت  تع. من سوتع في  لأفة  

 تطو قه ونخي  ةو ر خت لا تطو ق طةيقة  ساااات د م   هو  م    ق    تل  ختو ر  لا  و ت مع م  بإا   ص ن  
 و  ن ختو ر لا   و ت لمعةفة و،ذ  ساااويرم ج  رتو ا مع م   سااات د م نت  ا ي ى وحدااا ن   لأوا  ادة ء شاااةوا بان د
     لآتي:   نت  ا

    1.028ختو ر  لا  و ت نت  ا-
 .تختو ر  ي لي  و ت ودو  ي ى يدا م  و،ذ 
 و  ث ن ة.  لأولى   نت  ا باع    ةوير مةبا  : 5 ف

 -0 ر=
ف

2
∑ 6

ج) ج
2

−1)
    

    ع نة يد  : ج
 سويرم ج  لارتو ا مع م  ر:
   الصدق: معامل-4-2-2

   ددير. مع م  بح    ص ن ختو ر  لا يدير ي ى   مدوا
    ثو ت لمع م    تربا ع   لجذر =   ددير مع م 
   :     ت لي   نت  ا   ن 
   1.080   ددير مع م  نت  ا

   ددير. مب ي   ة  ردة ودو  ي ى يدا ،ذ  و
 الصدق معامل الارتباط معامل رالإختبا

 1.080 1.028 ديكسون ريفيياختبار 
 الاختبار وصدق ثبات يمثل : 21 جدول

 مع م  فإج و  ت لي 10 مب صةي ختو ر  ت   دااااادير ومع م   لارتو ا مع م  أج  لجدوا ختا مب نتحظ 
   در سة. ،ذ   ق  س ي   جختو ر  لا ويدير  و ت أج ي ى يدا و،ذ  ي ليل   ددير ومع م  صوي  لارتو ا
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 الجسم: محيطات بعض قياس-4-3
  ن   ة عاااا ة   يند ي  ة   ذر طل أي ى نخمتتء  لأ ثة  لجزء يند   ذر ط   ط ص  س يتع الذراع: محيط قياس-4-3-1

 .  ةؤوس
  لخدة ن د .م ص  س منه   ) ل  و لمن  ض   طو ع   لخداة حوا  لمح ط ص  س يتع الخصلر: محيط قياس-4-3-2

 نقطة أيةت ،و  لمن  ض  لخدااة نخ نع. أو باويااة بمقد ر    ااةة فوير ي  ة ويلوج  لخدااة في نقطة أضاا ق ،و   طو ع 
 ب.  وط  ،وج ف ه  تتر  ع   تي  لمنطقة في مو شةة أس  ه  أو    ةة منطقة يند ي  ة ويلوج  لخدة في

 فعلي شديد خطر شديد خطر الجنس
 سع 015 بم أ ثة سع 00 مب أ ثة الذكور
 سع 88 مب أ ثة سع 81 مب أ ثة الإناث
 (112 ص. 2221 سلامة: أحمد ابراهيم )   والإناث الذكور من كل عند الخصر محيط : 6 جدول                 

 شااااااااع ت نقطة يند ي  ة يلوج و،ذ  ف ه منطقة أيةت يند   ورك   ط ص  س يتع الورك: محيط قياس-4-3-3
     صع

  لأر  فل  اتوىم ا  تلوج  لأولى  لمنطقة من طقل  تث في     ذ   ط ص  س يتع الفخذ: يطمح قياس-4-3-4
 نشع.بإ   ة وة م توى فوير   ث  ثة  لمنطقة ف هل منطقة أيةت في     د منتد  في   ث ن ة  لمنطقة

  : IMC الجسم كتلة مؤشر-4-4
 لج اااااااع   ت ة      باطةيقة ت ااااااا ى م  ،  لا أم  ع  طو و نك   ج م  نخذ  اد   ج ملب   تي   طةير أفاااااااا  مب نخج

BODY MASS INDEX  أو BMI أو l’indice de masse corporelle IMC ح   ذ كو  أي 
   ت   ة:  لمع   ة

                      BMI = و ج   (Kg) / 5)طوا  ( (2m) 
Catégories IMC (kg/m2) Risques de co-morbidités 

Sous la normale <18.5 Faibles (mais plus grands 
risques pour d’autres 

problèmes cliniques dont la 
mortalité) 

Etendue normale 18.5 - 24.9 Faibles 
Surpoids 25.0 - 29.9 Certains risques 

Obèse >30.0  
Classe 1 30.0 – 34.9 Elevés 
Classe 2 35.0 – 39.9 Très élevés 
Obèse 

Classe 3 
 

>40.0 
 

Extrêment élevés 
corporelle masse de l’indice sur basée Classification : 7 Tableau 
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  )القامة(: الطول-4-4-1
 :سع.51 ا وممتدة متمة ة  طةةبم مجهز متر 5 باطوا    نت  تر مدرأ ص  ع الوسائل 
 :ثم مبو   لأم م  لى و  نظة ذط لج  سااااااتق مة م  م ااااااطمة أرت ي ى   قدمع ح في  لم تبر يق  التسلللللجيل 

    طوا.  ت ج   رأسه فوير  لمتمة ة    وحة تثو  
 تأخذ لج عل  ي ى  لم لنة  لمتباد وهص  حذ ء بادوج  لم موص و ج يتع طبي م ز ج باو سطة الوزن: قياس-4-4-2

  ة.   ج  أو م   ة أرض ة ي ى  لم ز ج وض  يدم   قة ء تل متوسط ي ج  ثم   و ج صة ء ت  تث
 يند يتوفة     زر أشاااااااعة أو ياااااااوت ة فوير  لمود ت طةيق يب  لم ز ج ،ذ  يع   الالكتروني: الطبي الميزان-4-4-3

    ت  ق  س مب وغير،  ...   ق   نوا ت   لو  تروال ن وة  لج عل  ت ة مؤشة يق د   د د   ت معظع
  الدهون: نسبة قياس-4-1

   لآت ة: ة لمع    ختا مب   ن  ء   د،وج ن وة تق س
((0.51 x ت ة مؤشااااااااة  )لج ااااااااع  + (1.50 x )5.0 -   ع ة) في   د،وج فئ ت م    نت جة مق رنة تتع   ح ث 

   و شةة.م   نت جة ي ى   مدوا يوت ة فوير  لمود ت  ا لتروا   طبي  لم ز ج  ست د م ملب أو  لج عل
 الجسم دهون نسبة التصنيف

 % 12 – 12 الأساسية الدّهون
 % 22 – 14 ضيينالريا
 % 24 – 21 البدنية اللياقة
 % 31 – 21 المقبول المعدّل

 % +32 السمنة
Tableau 8:  classification basée sur l’indice de masse graisse 
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 : RFM النسبي الدهون كتلة مؤشر-4-6
   د،وج  ت ة ؤشةم "ويعد     ورن    في   طبي س ن ي س در  مة ز مب و لوت أوريد   ة       و حث يقوا 
  لج ع". ة ت  مؤشة ذ ك في بم  ح     ل  لم ت دمة  لمؤشة ت مب   عديد مق رنة   ود نة مق  س أفا    ن بي

 في  لأرص م   تعويض ثم خدةكل و  ط طو ك ص  س ملنك باكل  لخ ص  لجديد   ن ابي   د،وج  ت ة مؤشاة و  ا  
                لمع   ة: ،ذ 

 الخصر( محيط / الطول x 22 ) – 64 = النسبي الدهون كتلة مؤشر :الرجال
 الخصر( محيط / الطول x 22 ) – 76 = النسبي الدهون كتلة مؤشر :النساء

 مو شةة.   نت جة ي ى   مدوا يوت ة فوير  لمود ت  ا لتروا   طبي  لم ز ج  س د م ملب أو
  للأداة: الميداني التطبيق إجراءات-1
 التجربة التمهيدية: -1-1

مب أدااا  تق  ع   01/10/5100نخلى  10/10/5100تم نخدة ء   تجةبااااة   ت ه ااادياااة في    ترة  لم تااادة مب  
 لم ااااتوى   ودا    شااااتر  ت و  تعو  ي ى   نشاااا ا   ةياضاااا  وته ئة  لج ااااع   وحد ت   تدريو ة  لمقترحةل ح ث تم نخدة ء 

ونخي  ة  10/10/5100   م    هو  أوا حدااة تدريو ة   تي   ن  يوم "ري     يل ااوج"  ق  س تل     ق ختو ر 
وتم تطو ق   وحد ت  01/10/5100في ن د   شاااااااااااااةوا  لأولى في آخة حداااااااااااااة مب   تجةباة   ت ه دية يوم ختو ر  لا

   تدريو ة  لخ ية  لمة ز   ةياض  في ،ذ     ترة.
 يدية: الخطة الزمنية للوحدات التدريبية للتجربة التمه-1-1-1

حداااااص  8وحد ت تدريو ة في  لأساااااووط أي تم نخدة ء  5أسااااا با   بمعدا  0 ساااااتأةير تن  ذ   وحد ت   تدريو ة  
نخلى  10/10/5100 ص قاة   مدااااااااااااااة   و حادةل في    ترة  لم تدة مب  01ساااااااااااااا ياة و0تادريو اة  بحجع ساااااااااااااا ي  صادر  

01/10/5100 . 
 

 المكان التوقيت الأيام
   ةياض    دم  حانة د ع لمة ز  05:11 – 00:01 الإثنين
 05:01 -00:11 الأربعاء
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  البيداغوجية: الوسائل-1-2
     ت   ة: و لآلات   وس     ستع  ا وتم د ع حانة   دم    ةياض   لمة ز في   تدريو ة   وحد ت تطو ق تم

- spinning Vélo 
- allongé semi Vélo 
- (orbitrac) elliptique Vélo 
- machine rowing Water 
- box de Sac 
- lourde Corde 
- sauter à Corde 
- fitness Step   
-   escaliers Les 

  الرئيسية: التجربة -1-3
   ع   ة   لمة د ي ى  لاطتط باعد وذ ك  لمشااتر  ت وصدر ت خداا  ص ح اا  تدريو ة وحد ت باتداا  ع ص ن  -

 في موضاا  و،       وحد ت ياا  غة ثم  لموضااوط  لمةتوطة   در ساا ت ي ى و لاطتط   در سااة بموضااوط  لمتع قة
 في لخ ياااااة    تج ر  باعض مب  نطتص    و ج نخنق ص بهدف بادن ة تمةين ت يدة ي ى تشااااات   ح ث  لمتحق
   تدري . مج ا

 .  02/10/5100 نخلى 15/15/5100 مب  لم تدة    ترة في   ة    ة   تجةباة نخدة ء تم -
 نخدة ء تم  لم  ء وفي 15/15/5100 أي  لأوا  وم   ن د مب   دو ح ة    ترة في   قو  ة   ق  سا ت نخدة ء تم -

  لأولى.   تدريو ة   دة
 يوم هو    م    ق   تل    ق  س  يل ااااااااوج" "ري     وعدي لاختو ر  م  تدريو ة حدااااااااة آخة نخدة ء تم -

02/10/5100.   
 .    دو ح ة    ترة في 08/10/5100 يوم   وعدية   ق  س ت نخدة ء تم -
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   الرئيسية: للتجربة التدريبية للوحدات يةالزمن الخطة-1-3-1
 حدااااة 08 نخدة ء تم أي  لأسااااووط في تدريو ة وحد ت 0 بمعدا أساااا با   2   تدريو ة   وحد ت تن  ذ  سااااتأةير 
 نخلى 15/15/5100 مب  لم تدة    ترة في   و حدةل   مدااااااااااة  ص قة 01و سااااااااا ية0 صدر  سااااااااا ي  بحجع  تدريو ة
02/10/5100. 

 ج لمل    توص    لأيام
  عد حانة   دم    ةياض   لمة ز 05:11 – 00:01 السبت
 05:11 – 00:01 الإثنين
 05:01 -00:11 الأربعاء

 التدريبية: الوحدة ومحتويات مكونات-1-4
 نخلى  لجزء ،ذ  ويهدف ت   ن ة تم ريب ي ى يحتوي التمهيدي: الجزء  : 
   و ر .  لجو في   ت  ع فترة ونخط  ة   ع م ة و  عاتت  لم  ي  ته ئة -
   ق  . ضة ت معدا مب   ةف  خ    بجةي   ق  م -
  اا بي. و  شمب   ذ،ن ة و  ته ئة  ايد   -
   نشاااااااا ا   ع م ة   عاااااااااتت ر   اااااااا  باشاااااااال  وخ يااااااااة متنوية حة  ت  ساااااااات د م  لخ ص  احم ء يت  ز -

   ت دد .
  ص قة. 51 يب تق  لا  احم ء مدة -
 تدريو ة.   وحدة   ة     دف له اق ق  لى يهدف الرئيسي: الجزء   
  ص قة. 51 حو لي تد  مدته  ك     لمة     ع   أو   ة  ت ي ى يحتوي -
 لموذوا.   هو  باعد   ج ع   طو ع ة   م  ة   عو ة ألى يهدف الختامي: الجزء  
   تدري . ختا نخثارته باعد   عدبي  لجه   تهد ة -
  ص  ق. 01 ومدته و اط  ة   ت ديد بات ةين ت   ق  م -

  البحث: صعوبات-1-1
   ع نة. أفة   و خت  ر ضوط يعوباة -
 و  أ   .   اور ي ى   تملع في   قدرة يدم -
  لج مع ة.  لملتوة في  لمة د  توفة يدم -
    ق  س. وس    يخص ف    مش    مو دهة -
   ةياض .  لمة ز غ ق ح  ة في   تدري  س ي ت تأ ير -
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  الإحصائية: الأساليب-6
   وياااوا في  يدوت ااا  لمدروساااة   ظ ،ةة ي ى تؤ ة   تي  لأسااا سااا ة   عو م  فهع نخلى  لمؤ ية   طةير أ،ع مب تعتبر 

  لمشاااال ة نوط م   تتن ساااا   تي  لخ يااااة  احداااا   ة وساااا   ه بحث  ل  أج ي    ونقد،  وتطو قه  وا   ه    نت  ا نخلى
و ذ ك   اااااا     ق  ساااااا ت   قو  ة و   ع نتع متر باطتع Test(T)ل ص ن   ساااااات د م    ومث و،دف وخداااااا  دااااااه 

و  قد  يت دنا   S.P.S.S   احدااا ء باةناما باو ساااطة ي  ه   لمتمدااا    نت  ا بح ااا   ص ن  وصد  وعدية  ن د   ع نة 
 في بحثن  ي ى   وس     احد   ة   ت   ة: 

  الحسابيالمتوسط -6-1
 م     احد    ح ي  ص  ة مج ويةيعتبر  حد   طةير  احد   ة  لأ ثة  ستع  لا خ ية في مة ح    ت

 (ل .....س جل ي ى يد  ،ذ    ق ع )ج0ل س 5ل س 0 وية   تي  دةي ي  ه    ق  س: س    م ة  ت أو ص ع
 (76- 71ص  . 1173 :)علي لصيف، محمود السامراني. ويدط   ي  ه ي  ة س

 :الانحراف المعياري-6-2
      تم     احد ياتع   ه في   لثير مب صا ،و أ،ع مق ي د   تشت  لأنه أ صه  ح ث يدخ   س

 . ل فإذ    ج ص  ت أي ص  ته يأيرة ف نه يدا ي ى أج   ق ع متق رباةل و  علد يم  Sيةمز  ه:  و لاختو رلو
 (138ص  . 2227 :النجار). لاي   01( تلت  في ح  ة م  تلوج   ع نة  ص  مب S،ذ    د أة ا)

 :)ت( ستيودنت-6-3
   ة مب   طةير   تي ت ت دم في ح       ةوير باع  لمتوسط ت     با ةل وي ت دم ،ذ ،  طةيقة نخحد 

  لاختو ر  قووا أو رفض   عدم بمعنى آخة  ختو ر )ت( ي تط   تق  ع    ةير باع  لمتوسط ت     با ة تق     مجة   مب
 .لاي  01  تدخ    ش د  وفي ح  ة   ع ن ت  لأص  مب 

   



 

 

 
 

 الرابع الفصل
 ومناقشتها وتفسيرها لنتائجا عرض

 
 عرض وتحليل النتائج-1

 ريفيي ديكسوناختبار -1-1
قياس محيطات بعض مناطق الجسم-1-2  

مؤشر كتلة الجسم-1-3  

مؤشر نسبة الدهون-1-4  

مؤشر كتلة الدهون النسبي-1-1  

مناقشة النتائج-2  

مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الأولى-2-1  

وء الفرضية الثانيةمناقشة النتائج على ض-2-2  

مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الثالثة-2-3  

مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الرابعة-2-4  

مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الخامسة-2-1  

مناقشة النتائج على ضوء الفرضية السادسة-2-6  

 
 
 
 



 اناقشتهالفصل الرابع .......................................................... عرض النتائج وتفسيرها وم
 

54 
 

  النتائج: وتحليل عرض-1
  : ديكسون ريفيياختبار -1-1
 

 والرابع الأول بوعللأس ديكسون ريفييختبار لا القبلي والبعدي الاختبار بين النتائج يوضح : 21 رقم جدول

 Sig (T) (T)قيمة المعياري نحرافالا المتوسط الحسابي القياس
 0.241 0.500 5.505 01.121 القبليختبار الا
 0.010 8.001 البعديختبار الا

   sig(T)=0.241بم توى  لا ة  T=1.214 با أ  ص  ة )ت( :21 رقم الجدول خلال من
 باع  لاختو ريبتودد فةوير  لا أي 0.241 <1.15  ق  ة 

.   
 عاشروال الرابع للأسبوع ديكسون ريفيي القبلي والبعدي الاختبار بين النتائج يوضح :12 رقم جدول

 Sig(T) (T)قيمة  المعياري نحرافالا المتوسط الحسابي القياس
 0.044 5.028 0.010 8.001 القبليختبار الا
 0.200 0.501 البعديختبار الا

   sig(T)=0.044بم توى  لا ة  T=2.168با أ  ص  ة )ت(  : 12 رقم الجدول خلال من  
 أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي  0.044 >1.15  ق  ة 

  الجسم: مناطق بعض محيطات قياس-1-2
  الذراع: محيط-1-2-1
 

 والعاشر لخامسا سبوعللأ الذراع لمحيط القياس القبلي و البعدي بين والفروق نتائجال يوضح :11 رقم جدول

 Sig (T) (T)قيمة المعياري نحرافالا المتوسط الحسابي القياس
 0.018 5.210 0.550 00.111 القياس القبلي
 0.115 00.211 القياس البعدي

   sig(T)=0.018وى  لا ة بم ت T=2.607با أ  ص  ة )ت(  : 11 رقم الجدول خلال من
 .  أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي  0.018 >1.15  ق  ة 
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   الخصر: محيط-1-2-2
 العاشرو  الخامس سبوعللأ الخصر لمحيط بين القياس القبلي و البعدي النتائج يوضح : 12 رقم جدول

 Sig (T) (T)قيمة  المعياري نحرافالا المتوسط الحسابي القياس
 0.024 5.020 0.550 010.211 لقبليالقياس ا

 01.520 05.511 القياس البعدي
   sig(T)=0.024بم توى  لا ة  T=2.464با أ  ص  ة )ت(  : 12 رقم الجدول خلال من

 .أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي  0.024 >1.15  ق  ة 
   الورك: محيط-1-2-3
 

 العاشرو  الخامس سبوعللأ الورك لمحيطو البعدي بين القياس القبلي  النتائج يوضح : 13 رقم جدول

 Sig (T) (T)قيمة  المعياري نحرافالا المتوسط الحسابي القياس
 1.155 5.510 2.028 051.511 القياس القبلي
 2.220 000.011 القياس البعدي

   sig(T)=0.022بم توى  لا ة  T=2.507با أ  ص  ة )ت(  : 31 رقم الجدول خلال من
 .  أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي 0.022 >1.15  ق  ة 

 الفخذ: محيط-1-2-4
 

 والعاشر الخامس سبوعللأ الأعلى من الفخذ لمحيط قبلي والبعديبين القياس ال النتائج :يوضح14 رقم جدول

 Sig (T) (T)قيمة المعياري نحرافالا المتوسط الحسابي القياس
 0.011 5.852 0.005 20.811 القياس القبلي
 0.020 25.111 القياس البعدي

   sig(T)=0.011بم توى  لا ة  T=2.826با أ  ص  ة )ت(  : 41 رقم الجدول خلال من
   .أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي  0.011 >1.15  ق  ة 
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 والعاشر سالخام سبوعللأ الوسط من الفخذ لمحيط بين القياس القبلي و البعدي النتائج يوضح :11 رقم جدول

 Sig (T) (T)قيمة  المعياري نحرافالا المتوسط الحسابي القياس
 0.001 0.800 5.005 20.011 القياس القبلي
 0.020 58.211 القياس البعدي

   sig(T)=0.001بم توى  لا ة  T=3.811با أ  ص  ة )ت( : 11 رقم الجدول خلال من
  وعدي أي تودد فةوير  د لح   ق  س   1.110 >1.15  ق  ة 

 
 والعاشر امسالخ سبوعللأ الأسفل من للفخذ القياس القبلي و البعدي بين النتائج يوضح :16 رقم جدول

  Sig(T) (T)قيمة  المعياري نحرافالا المتوسط الحسابي القياس
 0.001 0.000 0.855 50.011 القياس القبلي
 5.820 08.011 القياس البعدي

   sig(T)=0.001بم توى  لا ة  T=4.444  ص  ة )ت( با أ :61 رقم الجدول خلال من
 .    ق  س   وعدي أي تودد فةوير  د لح  1.110 >1.15  ق  ة 

  الجسم: كتلة مؤشر-1-3  
 

 والعاشر لخامسا سبوعللأ الجسم كتلة لمؤشر بين القياس القبلي و البعدي النتائج يوضح : 17 رقم جدول

 Sig (T) (T)قيمة  عياريالم نحرافالا المتوسط الحسابي القياس
 0.027 5.000 0.502 05.001 القياس القبلي
 0.005 00.201 القياس البعدي

   sig(T)=0.027بم توى  لا ة  T=2.417با أ  ص  ة )ت(  : 71 رقم الجدول خلال من
 .  أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي  0.027 >1.15  ق  ة 
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 الدهون: نسبة مؤشر-1-4
  

 والعاشر لخامسا سبوعللأ الدهون نسبة لمؤشربين القياس القبلي و البعدي  النتائج يوضح : 18 رقم جدول

 Sig (T) (T)قيمة  المعياري نحرافالا المتوسط الحسابي القياس
 0.047 5.002 0.515 00.001 القياس القبلي
 0.288 08.081 القياس البعدي

   sig(T)=0.047بم توى  لا ة  T=2.136با أ  ص  ة )ت(  : 81 رقم الجدول خلال من
 . أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي 0.047 >1.15  ق  ة 

  النسبي: الدهون كتلة مؤشر-1-1
 

 والعاشر الخامس للأسبوع النسبي الدهون كتلة لمؤشر بين القياس القبلي و البعدي النتائج :يوضح11 رقم جدول
 Sig(T) (T)قيمة ياريالمع نحرافالا المتوسط الحسابي القياس

 0.043 5.008 5.200 00.501 القياس القبلي
 5.005 00.851 القياس البعدي

   sig(T)=0.043بم توى  لا ة  T=2.178با أ  ص  ة )ت(  :11 رقم الجدول خلال من
 أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي  0.043 >1.15  ق  ة 
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  النتائج: مناقشة-2
   و ج نق صا  لهو   ة   ت ةين ت مقترحة تدريو ة وحد ت أ ة نخلى يتطةير و  ذي  بحثن موضاااااااااااوط ختا مب 
 تل   ةفةلمع  يل وج" "ري    ختو ر  نخدة ء دة ء مب ي  ه   لمتمد    نت  ا ختا ومب سنة(-00-51)     د ت

 بم  لجد وا في ون     تي  لج ااع من طق باعض   ط ت ص  س لو01و 10  لجدو ع في  ون    تي   هو  م    ق  
 رصع  لجدوا في  ون    تي   د،وج ن ااوة وص  س ل00 رصع  لجدوا في  وج   ذي  لج ااع  ت ة مؤشااة وص  س ل00-02
 ضااااوء ي ى ي  ه   لمتمداااا    نت  ا بمن صشااااة ساااانقوم ل00 رصع  لجدوا في  ون    تي  لج ااااع  ،وج  ت ة وص  س ل08

   و ج نخنق ص في ع   ةف  لهو   ة  ت ةين ت   لمقترحة   تدريو ة  وحد ت"    فترضاااااااااان  ختله  مب و  تي   ع مة    ةضاااااااااا ة
   تي   ة   ااا ة  عو م   باعض  باة   لمح و ة  لأخيرة لهذ   احدااا    و  تم     لمطةوحة  لجز  ة    ةضااا  ت و ذ     ااا د ت"

   وله .ح يدور   ذي   أ وت باعض فهع في ت  ،ع صد و  تي ي  ه   لمتمد    نت  ا اديد في  خ  له 
د   ة لا تودد فةوير ذ ت  لا ة  ح و  تي  فترضن  ي ى أنه " :الأولى الفرضية ضوء على النتائج مناقشة-2-1

  لإختو ر   قو   و   وعدي  تل     ق   م   لجهد  لأسووط  لأوا و   ة با "
  و  ة با   لأوا  لأسووط اخت  يل وج  ااااااااااااااةي    و  وعدي   قو  ختو ر  لا في   ع نة ي  ه  اد     تي   نت  ا 

   sig(T)=0.241بم توى  لا ة  T=1.214با أ  ص  ة )ت(      ت لي:   نت  ا   ن  10 رصع  لجدوا في
 .باع  لاختو ريبتودد فةوير  لا أي 0.241 <1.15  ق  ة 

 وذ ك يل اااااوج   ةي    و  وعدي   قو  ختو ر  لا في  حدااااا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد لا أنه ن اااااتنتا ومنه 
 يدم ونت جة   هو   م   ق    تل     وعديختو ر و لا   قو  ختو ر  لا نت  ا باع  ويرة  ختتف ت ودو   عدم ر د 
 .  اقق  دص  لأولى    ةض ة ومنه  لمةح ة ،ذ  في   تدري  فترة وصدة  لمقترحة   تدريو ة   وحد ت تطو ق

لإختو ر تي  فترضن  ي ى أنه " تودد فةوير ذ ت  لا ة  حد   ة     الثانية: الفرضية ضوء على النتائج مناقشة-2-2
   قو   و   وعدي  تل     ق   م   لجهد  لأسووط   ة با  و   ع شة"

 و لأسووط   ة با   لأسووط اخت  يل وج  ةي    و  وعدي   قو  ختو ر  لا في   ع نة ي  ه  ادا     تي   نت  ا 
  sig(T)=0.044بم توى  لا ة  T=2.168با أ  ص  ة )ت(     ت لي:   ا  نت   ن  01 رصع  لجدوا في   ع شاة
 .أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي  0.044 >1.15  ق  ة 

 تل   نخلى  د ر   يل اااااااوج  ةي    و  وعدي   قو  ختو ر  لا في نخحدااااااا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد أنه ن اااااااتنتا منهو 
 متوسطة لهوائيةا النشلاطات أن الخضليري" "فوزي أ د  م  و،ذ  ل ريو ة  تد   وحد ت تطو ق نت جة   هو  م    ق  
 النشللاطات نم أكثر الحرارية السللعرات لاسللتهلاك نتيجة فعالية وأكثر أقوى القلب يكون أن على تسللاعد الشللدة

 ارسةمم امجبر  أساس هي الهوائية التدريبات أصبحت : قال الرحمان" عبد الوهاب "عبد أياا  أ د  م  و، الأخرى
 ي  هو  ،الوزن طوضلللب التنفسلللي والجهاز الدموية والأوعية القلب وظائف وتحسلللين الصلللحية الوقاية بهدف الرياضلللة

 .اقق    ث  ثة    ةض ةملب   قوا أج 
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ع نت  ا   تي  فترضن  ي ى أنه" تودد فةوير ذ ت  لا ة  حد   ة با الثالثة: الفرضية ضوء على النتائج مناقشة-2-3
 و  ة و   وعدية لمح ط ت باعض من طق  لج ع  لأسووط  لخ مد و   ع شة"  ق  س ت   ق

  لأساااووط ختا  لج اااع قمن ط باعض لمح ط ت و  وعدية   قو  ة   ق  سااا ت في   ع نة ي  ه  ادااا     تي   نت  ا 
     لآتي:   نت  ا   ن  02-00 مب  لجد وا في و  ع شة  لخ مد

با أ  ص  ة : ط  ذر   لمح ط   ع نة باع   ق  س   قو   و   وعدي ت  ا  ن مث    ذي 00 رصع  لجدوا ختا مب 
   sig(T)=0.018بم توى  لا ة  T=2.607)ت( 
 .  أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي  0.018 >1.15  ق  ة 

   :دة لخ لمح ط   ع نة باع   ق  س   قو   و   وعدي   نت  ا مث    ذي 05 رصع  لجدوا ختا مب و 
   sig(T)=0.024بم توى  لا ة  T=2.464ة )ت( با أ  ص  
 أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي 0.024 >1.15  ق  ة 

  :  ورك لمح ط   ع نة باع   ق  س   قو   و   وعدي   نت  ا مث    ذي 00 رصع  لجدوا ختا مب 
   sig(T)=0.022بم توى  لا ة  T=2.507با أ  ص  ة )ت( 

 فةوير  د لح   ق  س   وعدي أي تودد0.022 >1.15  ق  ة 
با أ   :لأي ى  مب     ذ لمح ط باع   ق  س   قو   و   وعدي   نت  ا مث    ذي 00 رصع  لجدوا ختا مب و 

   sig(T)=0.011بم توى  لا ة  T=2.826ص  ة )ت( 
 أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي 0.011 >1.15  ق  ة 

با أ  :  ساااط  و  مب     ذ لمح ط باع   ق  س   قو   و   وعدي ت  ا  ن مث    ذي 05 رصع  لجدوا ختا مب 
   sig(T)=0.001بم توى  لا ة  T=3.811ص  ة )ت( 

 أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي  1.110 >1.15  ق  ة 
 : ساااااااااا   لأ مب     ذ لمح ط باع   ق  س   قو   و   وعدي   نت  ا مث    ذي 02 رصع  لجدوا ختا ومب 
   sig(T)=0.001بم توى  لا ة  T=4.444  ة )ت( با أ  ص
 .أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي  1.110 >1.15  ق  ة 

 من طق عضبا لمح ط ت و  وعدية   قو  ة   ق  سااااااا ت في نخحدااااااا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد أنه ي ى يدا و،ذ  
   ع نةل  لج اع من طق باعض   ط ت ي ى طوقة لم   تدريو ة   وحد ت تأ ير نخلى يةد  و،ذ    وعدي   ق  س  دا لح  لج اع

 عموم في قالفرو  هذه الباحثة رأت حيث المختار الله عبد صلللللديق شللللليلان دراسلللللة في إليه التوصلللللل تم ما هذاو
 (1111 فاضل ائد)ع عن قالته ما شيلان وتؤكد البرنامج بمفردات الجسم محيطات تأثر الى يرجع الجسم محيطات

 من أكبر كمياتب فيها تتحلل التراكم كثيرة فالمناطق التراكم، كثافة حسلللب على سلللمالج من تتحلل الدهون أن
 .اقق   ث  ثة ومنه ن تنتا أج    ةض ة ، التراكم قليلة المناطق
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  ا   تي  فترضن  أنه" تودد فةوير ذ ت  لا ة  حد   ة باع نت الرابعة: الفرضية ضوء على النتائج مناقشة-2-4
  وعدية لمؤشة  ت ة  لج ع  لأسووط لخ مد و   ع شة"  ق  س ت   قو  ة و  

  لخ مد  لأسااااووط تاخ  لج ااااع  ت ة لمؤشااااة و  وعدية   قو  ة   ق  ساااا ت في   ع نة ي  ه  اداااا     تي   نت  ا 
     لآتي:   نت  ا   ن  ح ث 00 رصع  لجدوا في و  ع شة

   sig(T)=0.027بم توى  لا ة  T=2.417با أ  ص  ة )ت(   
 .  أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي  0.027 >1.15  ق  ة 

  داا لح  لج ااع  ة ت لمؤشااة و  وعدية   قو  ة   ق  ساا ت في نخحداا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد أنه ي ى يدا و،ذ  
 الدراسلللات في إليه التوصلللل تم ما هذاو   ع نةل ي ى  لمطوقة   تدريو ة   وحد ت فع   ة نخلى يةد  و،ذ    وعدي   ق  س
 لقبليةا القياسللللللات بين فروقات وجود وهو شلللللليماء مدور ودراسللللللة خليل خله لبيب ميرانده من لكل ابقةالسلللللل

  ت ة مؤشااة        و ج          بح ث  لج ااع  ت ة مؤشااة م  طة ي وتن ساا  مو شااة  رتو ا  ه   ذي للوزن، والبعدية
 الجسللم لةكت مؤشللر انخفاض أن إلى توصلللت المختار الله عبد صللديق شلليلان دراسللة أما يااام  ل و  علد  لج اااع
 .اقق   ة باعة  ومنه ن تنتا أج    ةض ة ،العينة على الفعال التأثير له كان المقترح البرنامج أن على دليل

  ا   تي  فترضن  أنه" تودد فةوير ذ ت  لا ة  حد   ة باع نت الخامسة: الفرضية ضوء على النتائج مناقشة-2-1
  ن وة  ،وج  لج ع  لأسووط  لخ مد و  ع شة"  ق  س ت   قو  ة و   وعدية 

  لخ مد  لأساااووط تاخ   د،وج ن اااوة لمؤشاااة و  وعدية   قو  ة   ق  سااا ت في   ع نة ي  ه  ادااا     تي   نت  ا 
     لآتي:   نت  ا   ن  ح ث 08 رصع  لجدوا في و  ع شة

   sig(T)=0.047بم توى  لا ة  T=2.136با أ  ص  ة )ت(   
 .أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي 0.047 >1.15  ق  ة 

  داا لح   د،وج ةن او لمؤشاة و  وعدية   قو  ة   ق  سا ت في نخحدا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد أنه ي ى يدا و،ذ  
 أن الفتاح" عبد لعلاا "أبو أ د  م  و،ذ    ع نةل ي ى  لمطوقة   تدريو ة   وحد ت فع   ة نخلى يةد  و،ذ    وعدي   ق  س
 O2 وجود في ATP لانتاج الدهون أكسللللدة كفاءة تزيد حيث الدهون أكسللللدة من يحسللللن الهوائي بالتدري
 الطاقة سللتهلاكا من تزيد طويلة ولمدة منتظم بشللكل تمارس التي الأيروبيك تمارين أن وآخرون" "بوب أيااا  وأ د 

   . اقق لخ م ة ومنه ن تنتا أج    ةض ة ، بالجسم الشحوم نسبة تناقص إلى يؤدي مما
  ا   تي  فترضن  أنه" تودد فةوير ذ ت  لا ة  حد   ة باع نت السادسة: الفرضية ضوء على النتائج مناقشة-2-6

   ق  س ت   قو  ة و   وعدية لمؤشة  ت ة   د،وج   ن بي في  لج ع  لأسووط  لخ مد و  ع شة"
  لأسااااووط ختا  ن اااابي    د،وج  ت ة لمؤشااااة و  وعدية   قو  ة   ق  ساااا ت في   ع نة ي  ه  اداااا     تي   نت  ا 
     لآتي:   نت  ا   ن  ح ث 00 رصع  لجدوا في و  ع شة  لخ مد

   sig(T)=0.043بم توى  لا ة  T=2.178با أ  ص  ة )ت( 
   .أي تودد فةوير  د لح   ق  س   وعدي 0.043 >1.15  ق  ة 



 اناقشتهالفصل الرابع .......................................................... عرض النتائج وتفسيرها وم
 

61 
 

  دااااا لح  د،وج   ت ة لمؤشاااااة و  وعدية   قو  ة   ق  سااااا ت في نخحدااااا   ة  لا ة ذ ت فةوير تودد أنه ي ى يدا و،ذ      
 إلى يرجع هذاو  العضللللية الألياف حول الدهني النسللليج نقص إلى يعود الدهون كتلة في النقص ل   وعدي   ق  س

 .اقق       سة ومنه ن تنتا أج    ةض ةل العينة على المطبقة التدريبية الوحدات تأثير
 يااااااامة يؤ د م  و،ذ     ااااااا د ت   و ج نخنق ص في أ ة  لمطوقة  تدريو ة    وحد ت أج توع   نت  ا ،ذ  ومنه 
 الوزن إنقاص في فعالية الهوائية بالتمرينات المقترحة التدريبية للوحلدات: أج ي ى تنص   تي   عا ماة    ةضاااااااااااااا اة
 للسيدات.
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  : عامة استنتاجات-1
 ومنه  نخ  ه ل  وياااوا  ملب   تي   نت  ا توص   امل ج صدر ح و ن  نخ  ه  تطةصن    تي   در ساااة في  نطتصن  بمجة  

 مب ساات تيااه  تم لم  و سااتن      ومث  لمع قة   در سااة ختا ومب  هل نخك  نا وفترة   ومث م اايرة ختا   تشاا ن   م 
 ضوء وفي لمت حةل  و امل ن  ت وفةض  ته  وت  ؤلاته    در سة في  لم ات دمة و  ق  سا ت و اختو ر ت   نظةية در سا ت  

    ت   ة:   استنت د ت نخلى   ويوا مب تملن   لجد وا نت  ا ي ى  اطتط باعد  لم ت دمةلو وأ و ته    در سة أ،د ف
  لجهد. م   ق     تل    يل وج ري   ختو ر لا و  وعدي    قو ختو ر لا  حد   ة  لا ة ذ ت فةوير ودو  -
  لج ع. قمن ط باعض لمح ط ت و  وعدية   قو  ة   ق  س ت نت  ا باع  حد   ة  لا ة ذ ت فةوير ودو  -
 .  لج ع  ت ة لمؤشة و  وعدية   قو  ة   ق  س ت نت  ا باع  حد   ة  لا ة ذ ت فةوير ودو  -
  . لج ع  ،وج  ن وة و  وعدية   قو  ة   ق  س ت نت  ا باع  حد   ة  لا ة ذ ت فةوير ودو  -
 .  ن بي    د،وج  ت ة لمؤشة و  وعدية   قو  ة   ق  س ت نت  ا باع  حد   ة  لا ة ذ ت فةوير ودو  -

  اقتراحات:-2
   د،وج. خ ض طةيق في ص يدة  أوا   ع م و  تم    لهو   ة   قدرة تن  ة ضةورة -
  لمأ قة.   ةياض ة   ق ي ت خ رأ به   ق  مو   لهو   ة   ت ةين ت تنوي  -
   ومث. ي  هع س جةى   ذيب  لأفة     دم    وض  مب   تأ د -
     لأفة  .    ة ية    ةوص ت مة ي ة م    ع   ة  لأسد وفق   تدريبي   برناما بان ء -

  : للدراسة المستقبلية الآفاق-3
   و ج. نخنق ص ي   ة في مع    أذ    و  نظ م   ةياض    برناما ي ى  لايت    -
  لجن ع. و لت مخت  ة ي ةية فئ ت ي ى مش ،وة  ر س ت نخدة ء -
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 : المراجعالمصادر و  قائمة
   قةآج   لةيمالمصادر: 
  المراجع:
 (.ف  و ود     تدري  و  ةياضة.  ق ،ةة:  ر    لة   عةبي.5118أباو   عت يود    ت ح.) .0
 (.أيوا   تربا ة.  ق ،ةة: أيوا  لملت   لج مع    ديث.0000  د   ط  .) أحمد .5
(.موساوية  د  ت   تدري    ةياضا    تطو ق ة و  نظةية  ت ط ط   بر ما   تدريو ة باةياضة 5115أحمد   و    د  باة ، ع.) .0

   ل ر ت ه.مدة.
   و لمة ،ق.  ق ،ةة:  ر    لة   عةبي(.  ن و   ة   مدخ    ن و  لمتل م    ط 0000أس مة   م  ر ت .) .0
 (.صو يد وأسد   تدري    ةياض  وتطو ق ته. لاسلندرية: منشأ  لمع رف 0008أمة الله أحمد   و  ط .) .5
 (.معجع  أوي يدةي.بايروت:  ر   ع ع    تيع.0020دبر ج م عو .) .2
 م.مدة:ملتوة ومطوعة  لاشع ط    ني (. لاتج ، ت   ديثة في تخط ط وتدري   ةة   قد5110ح ب     د أباو يود  ) .0
 (.أسد   ومث   ع    في   ع وم   ترباوية و   ن   ة.ي  ج:  ر ي  ء   نشة و   تو ي 5100ح ع ، شع    ت  ) .8
 (.  ومث   ع   . لأر ج:  ر    لة   نشة و  تو ي .5100ذوص ج يو د ت وآخةوج.) .0

 ادت  ي ة. لجز  ة:  ر   لت     ديث   نشة و  تو ي (.منهج ة   ومث   ع    في   ع وم  5105رش د  رو تي.) .01
 (.ي ع   تدري    ةياض . لأر ج:ملتوة   ت     عةبي.5100 مة ف خة شأ تي.)ي .00
(.  ت ط ط و لأسد   ع   ة  ون ء ونخيد      ةيق في  لأ ع    لج  ي ة. لاسلندرية:مة ز   لت   5115ي      ديب أباو يد.) .05

   نشة.
 (.  تدري    ةياض . لأر ج:ملتوة   ت     عةبي.5100.)ف ط ة يود  لم لح .00
 (.  ط    ةياض  و     صة. ون ج:  ر   ع وم   عةبا ة.0000فو ي  لخاةي.) .00
 (.    نة وطةير   ةا ع. لاسلندرية.منشأة  لمع رف.5118   ى يود  لمنعع    و ي .) .05
  نشة و  تو ي .(.أس       ومث   ع   . لار ج:  ر   ة ية  5100م دد  لخ  ا.) .02
 (.  وص ية مب  يا ة   و ج   ت ةين ت   ودن ة. لاسلندرية. لملتوة  لمدةية   نشة و  تو ي .5110  د  باة ، ع شم ته.) .00
 (.ي ع   تدري    ةياض .  ق ،ةة:  ر  لمع رف.0001  د ح ب يتوي.) .08
  نشة و  تو ي .(.  ومث   ع    ومن ،جه وتقن  ته.دد :  ر   شةوير  0080  د  ياج ي ة.) .00
 (.  تقويم و  ق  س في   تربا ة   ودن ة.  ق ،ةة:  ر    لة   عةبي.5115  د يوم  ح نع.) .51
 (. تج ، ت حديثة في   تدري    ةياض . لار ج:  ور ير   نشة و  تو ي .5105مةو ج يود    د  باة ، عل  د د سع     سةي.) .50
  ةياضة.  ق ،ةة:  ر   لت     ديث.(.     صة   ودن ة   دمة و 5101م تي  باة ، ع.) .55
 (. لاحد ء و  ق  س   ن      ترباوي. لجز  ة: يو ج  لمطووي ت  لج مع ة.0000مقدم يود     ظ.) .50
 (.ي ع   ن د   ةياض  في   تدري . لأر ج:  ر   ثق فة   نشة و  تو ي .5115نا،د رسب سلة.) .50
. لأر ج:   ر    مد SPSS ع وم  ان اااااا ن ة م  تطو ق ت باةمج ة (. احدااااا ء في   تربا ة و 5110نو   جمعة يااااا لح   نج ر.) .55

   نشة و  تو ي .
 (.  تدري    ةياض   ط وة  لمةح ة   ة باعة. لأر ج:ملتوة   ت     عةبي.5100ف ط ة يود  لم  ل .) نو ا مهدي   عو ديل .52
  نشة.(.  ثق فة   ةياض ة. لأر ج: ملتوة   ت     عةبي  5100يوس    د   ز م .) .50
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 العلمية: والمجلات الدوريات قائمة  

 (.ي    ت أخد       تأذية صو ة  لجز  ةيع   ت  ص مب     نة.دةيدة يوت  لأحة ر.5100رحم ا سم ة.) .0
(.تأ ير تمةين ت  لأيةوبا ك  لمد حوة  برناما غذ    في باعض   ق  س ت  لأنثةوباومترية 5105ش تج يديق يود الله  لم ت ر.) .5

 (سنة. مج ة ي وم   تربا ة   ةياض ة.   د  لخ مد.  عد    ث  ث.05-05  ن  ء ) دى فئة 
(.  ع   ت   أذ   ة ودط  لمع شااة و لاياا باة    ااا نة يند  لمة ،ق ت.مج ة   أذ ء و  تأذية.    د 5110يود   ةحم ج يااويقة.) .0

      س.  عد    ث مب.
   العلمية: والرسائل الأطروحات قائمة
(.تقنع أنشااااااااااااااطة   تم    لهو   ة مداااااااااااااا حوة  نظ م غذ    ص      لةباو، در ت في ي   ة 5100يود   ةحم ج.)يود   و،    .0

خ ض   و ج   ز  ااد وا اااااااااااااااع     اا صااة   ق و ااة   تن  ااااااااااااااا ااة.ضااااااااااااااا ب متط واا ت ن اا  شاااااااااااااااهاا  ة   ااد تور  . معهااد   تربا ااة   واادن ااة 
 و  ةياض ة.د معة يود     د باب   يد.م تأ نم.

(.أ ة باةناما تدريبي مقترح   نظ م  لأو  ااااا ج ني  لهو    في تخ      و ج  دى  لمةأة.مذ ةة تخةأ  ن   5100مدور شااااا   ء.) .5
 شه  ة  لم ستر.معهد ي وم وتقن  ت   نش ط ت   ودن ة و  ةياض ة.د معة مدط ى باب باو ع د  تنة.

 نخنق ص   و ج وم هوم   ذ ت  لج ااااااااااااا  ة  دى(.تأ ير باةناما مقترح   ت ةين ت  لهو   ة ي ى 5110مير ند   و   خ ه خ   .) .0
     د ت متوسط ت   ع ة.ض ب متط و ت   دوا ي ى  ردة م د تير.   ة   تربا ة   ةياض ة. د معة أس وا.
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 ملخص الدراسة : 
 ( سنة . 51-00أ ة وحد ت تدريو ة مقترحة   ت ةين ت  لهو   ة انق ص   و ج     د ت )عنوان الدراسة: 
 تهدف ،ذ    در سة نخلى نخنق ص   و ج     د ت مب ختا  صتر ح وحد ت تدريو ة   ت ةين ت  لهو   ة.هدف الدراسة: 

   ة فع   ة انق ص   و ج     د ت؟ تدريوة  لمقترحة   ت ةين ت  لهو ،    وحد ت  مشكلة الدراسة: 
 فرضيات الدراسة: 

 لا تودد فةوير ذ ت  لا ة  حد   ة  تختو ر   قو   و   وعدي  تل     ق   م   لجهد  لأسووط  لأوا و   ة با . -
 لجهد  لأسووط   ة با  و   ع شة.تودد فةوير ذ ت  لا ة  حد   ة  تختو ر   قو   و   وعدي  تل     ق   م    -
 تودد فةوير ذ ت  لا ة  حد   ة باع نت  ا   ق  س ت   قو  ة و   وعدية لمح ط ت باعض من طق  لج ع  لأسووط  لخ مد و   ع شة. -
 تودد فةوير ذ ت  لا ة  حد   ة باع نت  ا   ق  س ت   قو  ة و   وعدية لمؤشة  ت ة  لج ع  لأسووط لخ مد و   ع شة. -
 تودد فةوير ذ ت  لا ة  حد   ة باع نت  ا   ق  س ت   قو  ة و   وعدية  ن وة  ،وج  لج ع  لأسووط  لخ مد و  ع شة. -
تودد فةوير ذ ت  لا ة  حداااااا   ة باع نت  ا   ق  ساااااا ت   قو  ة و   وعدية لمؤشااااااة  ت ة   د،وج   ن اااااابي في  لج ااااااع  لأسااااااووط  لخ مد  -

 و  ع شة.
 سنة. 00نخلى  51مشتر  ت تتر وح أي  ر،ب مب  01مج وية تجةيو ة و حدة تاع  تم  ست د معينة الدراسة: 

  لمنها   تجةيبي .المنهج المتبع في الدراسة: 
  د،وج   اااوة   د،وج ل مؤشااااة  ت ةنخختو ر ري     يل اااوج "لمعةفة تل     ق   م   لجهد"ل مؤشاااة  ت ة  لج ااااع لنأدوات الدراسلللة: 

 ص  س   ط ت باعض من طق  لج ع.و 
 مب ختا ا    و متحظة نت  ا  لاختو ر و   ق  سااا ت و  نطتص  مب  ساااتنت د ت  لجد وا يتب  ن  باوضااااوح  النتائج المتوصلللل إليها:

 فع   ة في نخنق ص   و ج     د ت . أج   وحد ت   تدريو ة  لمقترحة   ت ةين ت  لهو   ة
 أهم الاستنتاجات و الاقتراحات : 

    ة لاختو ر   قو   و   وعدي لاختو ر ري     يل وج  تل     ق   م   لجهد.ودو  فةوير ذ ت  لا ة  حد-
 ودو  فةوير ذ ت  لا ة  حد   ة باع نت  ا   ق  س ت   قو  ة و   وعدية لمح ط ت باعض من طق  لج ع. -
 ة  ،وج  لج ع. ت  د،وجلودو  فةوير ذ ت  لا ة  حد   ة باع نت  ا   ق  س ت   قو  ة و   وعدية لمؤشة  ت ة  لج ع لن وة    -
 ضةورة تن  ة   قدرة  لهو   ة و   تم     ع م  أوا ص يدة في طةيق خ ض   د،وج. - 
   تأ د مب   وض    دم   لأفة     ذيب س جةى ي  هع   ومث. -
 بان ء   برناما   تدريبي وفق  لأسد   ع   ة م  مة ي ة    ةوص ت    ة ية  لأفة  . -

  



 

 

Résumé de l’étude : 

 Intitulé de l’étude : Effet des modules de formation proposés pour les exercices 

aérobiques pour la perte de poids chez les femmes entre (20 – 30) ans. 

Objectif de l’étude : Cette étude a pour objectif la perte de poids chez les femmes en proposant 

des modules de formation à l’aide d’exercices aérobiques. 

 Problématique de l recherche : Les modules de formation proposés pour les exercices 

aérobiques sont-ils efficaces pour la perte de poids chez les femmes ? 

Hypothèses de l’étude: 

- Il n’existe pas de différences statistiquement significatives du pré et post-test pour 

l’adaptation du cœur avec l’effort pour la première et quatrième semaine.  

- Il existe des différences statistiquement significatives du pré et post-test pour l’adaptation 

du cœur avec l’effort pour la quatrième et dixième semaine. 

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des pré et post-

mesures des contours de certaines parties du corps pour la cinquième et dixième semaine. 

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des pré et post-

mesures de l’indice de masse du corps pour la cinquième et dixième semaine.  

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des pré et post-

mesures du taux de graisse du corps pour la cinquième et dixième semaine. 

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des pré et post-

mesures de l’indice de la masse de graisse dans le corps pour la cinquième et dixième 

semaine. 

  Echantillon de l’étude : Un seul groupe d’expérimentation comportant 10 participantes 

dont l’âge varie entre 20 et 30 ans. 

L’approche adoptée dans l’étude : L’approche expérimentale 

Outils de l’étude : Test de Révy Dixon pour « connaitre l’adaptation du cœur avec le corps », 

Indice de la masse de du corps, Taux de graisse, Indice de la masse de graisse et mesure des 

contours de certaines parties du corps. 

Résultats obtenus : A travers l’analyse et l’observation des résultats du test et les mesures et à 

partir des conclusions des tableaux, il nous parait clairement que les modules de formation 

proposés pour les exercices aérobiques sont efficaces dans la perte de poids chez les dames. 

 Les principales conclusions et suggestions  

- Il existe des différences statistiquement significatives du pré et post-test du test de Revy 

Dixon pour l’adaptation de l’effort. 

-  Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des mesures du 

pré et post-test des contours de certaines parties du corps. 

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des pré et post-

mesures de l’indice de la masse corporelle, taux de graisse, masse de graisse corporelle. 

-  La nécessité de développer la capacité aérobique et l'endurance générale comme 

première base en voie de baisse de graisse. 

- S'assurer de l'état de santé des individus soumis à la recherche.  

-  Etablir le programme de formation en fonction des bases scientifiques, en tenant compte 

des différences individuelles des individus. 

 


