
 

 

 

 

 ٚصاسة اٌخؼ١ٍُ اٌؼاٌٟ ٚاٌبسث اٌؼٍّٟ
 اْ ـــــــــت ١ِغــــــــــخاِؼ        

 و١ٍت اٌخشب١ت اٌبذ١ٔت ٚػٍَٛ اٌش٠اػت

   اٌذساعاث اٌؼ١ٍا / اٌّاخغخ١ش     

 

كتهت  يؤشر في عانيت انكثافتتأثير تمريناث 
الجسى وبعط المتغيراث انىظيفيت وانبدنيت 

 سيادة انىزن اث بـــــابـــنهنساء المص
 

 بٙا جِحمذ  سعاٌت 

 ُـــاعـــ١ش خـــّـــت عـــؽ١ب
 خاِؼت ١ِغاْ –١ٍت اٌخشب١ت اٌبذ١ٔت ٚػٍَٛ اٌش٠اػت وٌٝ ِدٍظ إ

 اٌّاخغخ١ش فٟ اٌخشب١ت اٌبذ١ٔت ٚػٍَٛ تدسخ ٟٚ٘ خضء ِٓ ِخطٍباث ١ًٔ

 اٌش٠اػت 

 

 ششاف ئب

 عخار اٌذوخٛس الأ
 ٔاؽك ػبذ اٌشزّٓ ٚس٠ثت

 و0201                                                        ـه4116



 

 
 

 

 

 

طَّائِفَةٌ مِّنْهُمْ أَن وَنَىْنَا فَضْمُ انهَّهِ عَهَيْكَ وَرَحْمَتُهُ نَهَمَّت }

 وَأَوزَلَ شَيْءٍ مِه يَضُرُّووَكَ وَمَا ا يُضِهُّىنَ إِنَّا أَوفُسَهُمْيُضِهُّىكَ وَمَ

 وَكَانَ كَ مَا نَمْ تَكهُ تَعْهَمُوَعَهَّمَ وَانْحِكْمَةَ انْكِتَابَ عَهَيْكَ انهَّهُ

 {اعَظِيمً عَهَيْكَ انهَّهِ فَضْمُ

 ظيمصدق الله انعهي انع      
 (  111 : غاءإٌٛسة ــع)

 

 

 

 
 
 
 
 
 



 

 المشرف وترشيح لجية الدراسات العلياإقرار 

 

 
 

 في عالية الكثافةتأثير تمرينات )أشيد أف إعداد ىذه الرسالة الموسومة بػػػػ
زيادة كتمة الجسم وبعض المتغيرات الوظيفية والبدنية لمنساء المصابات ب مؤشر
إشرافي بقد أُجريت  (طيبة سمير جاسمالماجستير ) ةطالبالمُقدمة مِفْ لدف  (الوزن

كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة، ىي جزء مف متطمبات نيؿ  –في جامعة ميساف
 ..في التربية البدنية وعموـ الرياضة. درجة الماجستير

 
 :خٛل١غاٌ       

ٔاؽك ػبذ اٌشزّٓ  . د أ.: اٌّششف

 ٚس٠ثت

 َ 0202/     /   اٌخاس٠خ:            

 

 قرار معاون العنيد للشؤون العلنية والدراسات العلياإ

 

 
 ..رسالة لممناقشة  ال   رشح ىذه  أ  فرة اتوصيات المتو عميمات وال  بناءً عمى الت  

 
 

 :خٛل١غاٌ                                   

 ٟـــــــٛ ػٍــــُ زٍــــسز١ .دأ.
ٌذساعــــاث ٌٍشؤْٚ اٌؼ١ٍّت ٚا اٌؼ١ّذِؼاْٚ 

 اٌؼ١ٍا

خاِؼت  -اٌش٠اػت اٌبذ١ٔت ٚػٍَٛ و١ٍّت اٌخشب١ت

 ١ِغاْ

 0202َ/       /  اٌخاس٠خ:         

     
 



 

 إقرار المكوو اللغوي

 
    فــي عاليـة الكثافــة تـأثير تمرينــات  )بــــــأشػيد أنػي قػرأت ىػػذه الرسػالة الموسػومة 

زيــادة لمنســاء المصــابات بكتمــة الجســم وبعــض المتغيــرات الوظيفيــة والبدنيــة مؤشــر 
ــوزن قػػد حُػػتِتَتْ مػػف  )طيبــة ســمير جاســم(مُقدمػػة مِػػفْ لػػدف طالبػػة الماجسػػتيروال (ال

الناتيػػةِ الميويػػة وقػػد أَحػػبتت ذات أسػػموب عممػػي سػػميـ وػػاؿٍ مػػف ا  ػػ ط والتعبيػػرات 
 الميوية والنتوية  ير الحتيتة ولآجمة وقعت

 :خٛل١غاٌ

    الاعُ:

 /          /اٌخاس٠خ :        
0202َ 
 

 

 حصائيقرار المكوو الإا

 

 مؤشر فيعالية الكثافة  تأثير تمرينات)أشيد بأني قرأت الرسالة الموسومة بػ 
، (زيادة الوزن كتمة الجسم وبعض المتغيرات الوظيفية والبدنية لمنساء المصابات ب

عطاء الم تظات إذ أحبح الإتحاء واؿِ مف ا   ط  وقد قمت بمراجعة نتائجيا وا 
  ير الحتيتة و جمو وقعت.

 :خٛل١غاٌ

   عـــُ:الا
 0202/      /           اٌخاس٠خ:  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 إقرار لجية المياقشة والتكويه

 

نشػػيد نتػػف أعضػػاء لجنػػة المناقشػػة والتقػػويـ بأننػػا قػػد إطمعنػػا عمػػ  ىػػذه الرسػػالة 
كتمـة الجسـم وبعـض المتغيـرات  مؤشر في عالية الكثافةتأثير تمرينات )بـــالموسومة 

ـــة لمنســـاء المصـــابات ب ـــة والبدني ـــوزن الوظيفي ـــادة ال والمُقدمػػػة مِػػػفْ لػػػدف طالبػػػة  (زي
، وفيمػػا لػػو ع قػػة بيػػا، ونقػػر انيػػا وناقشػػنا فػػي متتوياتيػػاالماجسػػتير )طيبػػة سػػمير جاسػػـ( 

،             يػوـ ،ي التربيػة البدنيػة وعمػوـ الرياضػةجديرة بالقبوؿ لنيػؿ درجػة الماجسػتير فػ
 . ٕٕٗٓ/    /    الموافؽ  التاريخ المي دي ٙٗٗٔ/  تاريخ اليجري الموافؽ   /   

 
 

 :ِؼاءالأ

 أ.د  فــــلاذ ِٙـــذٞ ػبــٛد       

 ا ٛ ــــــــــــػؼ 

 0202اٌخاس٠خ:       /       / 
 

 :ِؼاءالأ

 أ.َ.د ِسّذ ػبذالله ط١ٙٛد 

 ا ٛ ــــــــــــػؼ

 0202/       /    اٌخاس٠خ:   

   

 الأِؼاء:

 أ. د ٔاؽك ػبذ اٌشزّٓ ٚس٠ثت

 ػؼٛا  ِٚششفا           

 0202اٌخاس٠خ:         /        /

 
 الأِؼاء:

 أ.د. ِسّذ طب١ر زغٓ   

 سة١ظ اٌٍدٕت          

 0202اٌخاس٠خ:       /       /

 

 –الرياضة البدنية وعموـ وحيات أع ه حادؽ عمييا مجمس كمية التربية بناءً عم  التً 
، عم  قرار لجنة ٕٕٗٓ/   /   ريخ ا( والمنعقدة بت       )    في جمستو المرقمة ميسافجامعة 

 المناقشة.

 ٌفخٗ ضـض٠ـذ ػـاخـِ د.أ.
خاِؼت  -اٌش٠اػت اٌبذ١ٔت ٚػٍَٛ ػ١ّذ و١ٍت اٌخشب١ت 

 ١ِغاْ

 0202َ/           /  اٌخاس٠خ :              

 

 



 

 
 

الررحىا الررن  ررحي  وىلررً ،ىالرراًًلر ئحرر هلمخ لحا في ررف الأر   رر     رري  ا و         إلى 

 ى  هلمخ إلى ليٍني إلٍف ل ى ًل قً ..

إلى هري  ررح ف ئًٍرلمخ هرري الرافياقر ئريئقني اا إلحاهررلمخ لرنر إلى هري ٌرريفيني  لر  ىو  رً لررن          

 لأقٍن ٌلٍق .. ،ىالايل ..   لاخ ىفحئلمًلمخ ىإه يلمًلمخ.. لقل ف الظلمهح هذا الإنجلمز ئعحى الأقلمم بلم

إلى الح ٍب ا ىل ىالحئٍق ىالحيا .. إلى هي  خ لموه اا صفية هي بين الح رلمل لٍحريى زى رلمخ    

 ف .. ،زى ًل ..

إلى هيَ  فط  هري وىى هقلمبرو ى روحق ىًع ر  .. إلى هري ًفرحا بفرحلن ىًٌرٍق صراوهلم          

 فيا  لأً .. إلى ا م الن لم ًلاًً ... ،فون هٍلممل..

ي ًقف الحلولمق إ  لاخ ىل لمخ .. إلى هي  هييَّ بقاواًً .. إلى  هرلمى  ٌرلمهً .. إلى هري    إلى ه

 يَّ خلفً لظلً ...  خياًً ،ليينر زهحاءر  م ال يينل ..فقٌ

إلى هي    يوف ون بعين اا .. إلى هري وفرياًً  رن  ر ق  لرو  هيٍرلمًً إلى لررلمو فورحي         

 حينر ف لمسلىئحلن إلى هي ًزهي بهن  ٌلمهً ..  ىلاوي ،ل

    هاي ثمحة  واي إف زازاخ 
 

طيبة
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 تغى الله انشحًٍ انشحيى

 ِخٕاْشىش ٚا
التَمدُ لله الّذي لا يَفُوتُوُ القَريبُ، ولا يَبعُدُ عَميوِ البَعيدُ، التَمدُ لله الّذي تَمِدَ نَفسُوُ وأستتمِد إلػ  

َـ بػِو قَضػاءهُ، التَمػدُ وَمقِوِ، التَمدُ لله الّذي  فَتحَ بالتَمدِ كتابَوُ، وَجَعمػَوُ ) خوِػر( دَعػوه أىػؿ جَنّتػِوِ، ووَػتَ
ؿُ لا شَػيءَ قَبمػَوُ، وىُػو  لله الّذي لا يَزوؿُ ولا يزاؿُ، والتَمدُ لله الّذي لا يَكػوفُ كػائِفٌ َ يػرُهُ،  نػِوُ ىػو ا و 

 الآورُ لا شيءَ مِثمو.
د بكؿ ثقؿ قمبي عم  اعتابيـ اؿ بيت النبوة وموضع الرسالة متمد شكرا وامتنانا ال  مف استن

 عميو افضؿ الح ة والس ـ والو الاطيار .
 شكرا وامتنانا ابالغ بو ال  امبراطورية الوير والشجاعة ابا الفضؿ العباس عميو الس ـ.

بالسػػػيد العميػػػد  أتقػػدـ بالشػػػكر والثنػػػاء إلػػ  عمػػػادة كميػػػة التربيػػة البدنيػػػة وعمػػػوـ الرياضػػة متمثمػػػةً 
، والاسػػػتاذ الػػػدكتور رتػػػيـ تمػػػو عمػػػي المعػػػاوف العممػػػي  الاسػػػتاذ الػػػدكتور ماجػػػد عزيػػػز عمػػػي المتتػػػرـ
، وجميػػػػع أسػػػػاتذة فروعيػػػػػا العمميػػػػة المتتػػػػرميف، لإىتمػػػػاىـ الكبيػػػػػر بطمبػػػػة الدراسػػػػات العميػػػػػا  المتتػػػػرـ

ادقة معػػػي بكػػػؿ وتسػػػيي تيـ لتقػػػديـ مػػػا ينفػػػع مػػػف عمػػػـ، وعمػػػ  توجيياتيمػػػا ورعايتيمػػػا العمميػػػة الحػػػ
 وطواتي.

كما أتقدـ بكؿ الثناء لمعرفاف بالجميؿ لمجيود العممية التي بذليا معي )الاستاذ الػدكتور نػاطؽ 
عبد الرتمف وريثة( المتترـ المشرؼ عم  الرسالة، لسعة تتممو التوجيو المتواحػؿ والمتابعػة الدقيقػة 

ة إشرافو فجزاه الله ويراً وأطاؿ بػالوير بكؿِ جد وحبر لتسييؿ مَيمَتي، والترص الذي أبداه طواؿ مد
 عمره.

وأتقدـ بالشكر والثناء إل  ا ساتذة ا فاضؿ الاستاذ الدكتور مجيد جاسب الموسوي، وا سػتاذ 
الػػػػدكتور رتػػػػيـ عطيػػػػة الزبيػػػػدي، وا سػػػػتاذ الػػػػدكتور ماجػػػػد شػػػػندي، والاسػػػػتاذ الػػػػدكتور متمػػػػد حػػػػبيح 

الاسػػتاذ المسػػاعد الػػدكتور متمػػد عبػػد الله حػػييود السػػاعدي، والاسػػتاذ الػػدكتور متمػػد عمػػي فػػالح، و 
والاستاذ الدكتور مثن  ليث تاتـ المتتػرميف، الػذيف لػـ يبومػوا بتقػديـ المشػورة العمميػة فػأدعو الله ليػـ 

 أف ينعـ عمييـ بتماـ الحتة والعافية.
ر وأتقػػدـ بالشػػكر والثنػػاء إلػػ  ا سػػاتذة الافاضػػؿ الػػذيف درسػػوني فػػي السػػنة التتضػػيرية، وأشػػك

 ا ساتذة أعضاء المجنة العممية )السمنار(، وجميع زمي تي وزم ئي بالدراسة.



         ..................................................................................................           8 
 

ومف ىذا المنطمؽ تقؼ كؿ كممات الشكر عاجزة فكميػا لا توفيػو تقػو ، فاتسػاع الكػوف كمػو لا 
يضػػاىي سػػعة قمػػب ابػػي فقػػد رأيػػت ضػػوء التيػػاة مػػف و لػػو ، الميػػـ اجعمػػو ضػػوءً ابػػديا ، شػػكرا عمػػ  

 ادامؾ الله لي ذورا .عطائو ب  مقابؿ 
شكري وامتناني لمذي اتسف عشرتي وجعمني في قمبو مكرمة ، التمد لله الػذي جعمػو مػف بػيف 

 حفوة الرجاؿ ليكوف زوجا لي ، شكرا لله  نو في تياتي .
جاتي فكانت واتقدـ بالشكر الجزيؿ لمتي اعطتني وقتيا وشاركتني عممي وساىمت في اتماـ ن

مػػػػف بػػػػاب الاعتػػػػراؼ بالجميػػػػؿ لا يسػػػػعني الا اف اتقػػػػدـ بوػػػػالص الشػػػػكر و  (ويػػػػر سػػػػند اوتي)زىػػػػراء
والامتنػػاف الػػ  كػػػؿ مػػف سػػػاعدني ووقػػؼ بجػػػانبي أتبػػائي وعػػائمتي ادامكػػػـ الله فميػػـ منػػػي كػػؿ التػػػب 

 والتقدير والامتناف .
المتمثمػػػة بالسػػػت)نادية تسػػػف وواجػػػو شػػػكري وتقػػػديري الػػػ  أدارة ثانويػػػة رتػػػاج الكعبػػػة لمبنػػػات  

، وأدارة  ثانوية جنة الومد لمبنات المتمثمة بالست )ناىدة عودة تمود( وكادرىػا ، لمػا ( وكادرىا ومؼ
 ابدوه لي مف مساعدة طواؿ مدة دراستي فجزاىـ الله وير الجزاء واعم  الله مراتبيـ .

( المتمثػػػػؿ بالكابتف)سػػػػره عمػػػػاد فيحػػػػؿ vipfittnesواتقػػػػدـ بالشػػػػكر والامتنػػػػاف لادارة نػػػػادي 
د عينػة البتػػث لمػا تتممػوا مػف جيػػد وسػعة قمػب فػي سػػبيؿ اتمػاـ عممػي داعيػة ليػػـ ومسػاعداتيا ولافػرا

 بدواـ الحتة والتألؽ .
لماجسػػتير وػػالي ولايفػػوتني اف اشػػكر مػػف كػػاف الػػداعـ لػػي والػػذي سػػق  شػػيفي لاكمػػاؿ دراسػػة ا

 ( أدامو الله لعائمتو واطاؿ الله بالوير عمره فمو مني كؿ التب والامتناف .)متمد جاسـ ومؼ
ومسؾ الوتاـ ينتني قمبػي امتنانػا الػ  بػذرة التػب ونػور الطريػؽ الػ  مػف اسػتودعيـ بعػيف الله 

واف اراىػػـ اعمػػ  منػػي ( اسػػاؿ الله اف لايرينػػي فػػييـ مكروىػػا مػػف تزىػػو بيػػـ ايامي)تسػػيف، عبػػاسالػػ  
 ...، شكرا لله عم  ما أعط  وتفضؿرتبا
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 اٌشعاٌت ُِغخخٍّضُ  

كتهت الجسى وبعط المتغيراث انىظيفيت وانبدنيت  يؤشر  في عانيت انكثافتتأثير تمريناث )
 ( سيادة انىزن نهنساء المصاباث ب

 حانثاحث

 غيثح عًيش خاعى 

 ْـ 4224

 تأششاف 

 َاغك عثذ انشحًٍ ٔسيثحأ.د 

 و 0202

 كهيح انرشتيح انثذَيح ٔعهٕو انشياظح -خايعح ييغاٌ          

 

اف تيير التاحؿ في تياة المجتمعات ساعد في تحوؿ مردودات سمبية أدت ال  ظيور السمنة 
التي تتضمف  المشكمة البحثيةوالتي اثرت عم  جسـ الانساف نتيجة تراكـ الدىوف في الجسـ ، لذا فاف 

ات ( سنة مف و ؿ ممارسة تمرين ٕ٘ – ٕٓمعالجة السمنة عند النساء ذوات المرتمة العمرية مف )
دف ييعالية الكثافة التي تعمؿ ال  تتسيف المستوه الوظيفي والبدني تقميؿ الوزف ، ومف و ؿ ذلؾ 

 ، والتعرؼ عم  تأثير زيادة الوزفلمنساء المحابات ب عالية الكثافة إل  إعداد تمرينات يتضمف  البحث
التجريبية والضابطة في الوزف بيف الاوتبارات القبمية والبعدية لمجموعتي البتث تمرينات عالية الكثافة 

والتعرؼ عم  النتائج البعدية لمجموعتي البتث  ومؤشر كتمة الجسـ والمتييرات الوظيفية والبدنية ،
نتائج الاوتبارات  فيبانو توجد فروؽ ذات دلالة إتحائية ب افترضت الباحثةقد و لمتييرات الدراسة ، 

وجد فروؽ ذات دلالة متييرات الدراسة ، كما يلمجموعتي البتث التجريبية والضابطة في  لبعديةالقبمية وا
منيج البتث  الباحثةوأعتمد وقد ،  لمتييرات الدراسة  النتائج البعدية لمجموعتي البتث فيإتحائية ب

                       فئة العمرية الالدييـ التجريبية والضابطة عم  عينة مف النساء ممف  مجموعتيفالتجريبي بتحميـ ال
وتبارات الاتتديد ليتـ بعد ذلؾ ،  ( متدربةٖٔ) ( البالغ عددىفVIP fitnessمف مركز )( ٕ٘ - ٕٓ)

والقياسات لممتييرات الوزف ومؤشر كتمة الجسـ والنبض والضيط الدموي والكولستروؿ الكمي والكولستروؿ 
والدىوف الث ثية وتتمؿ قوة عض ت الجذع وتتمؿ قوة عض ت عالي الكثافة والكولستروؿ واطئ الكثافة 

عم  وفؽ متددات  عالية الكثافةإعداد تمرينات الذراعيف والرشاقة الكمية والمرونة التركية لمجذع ، كما تـ 
( أسابيع ٛلمدة )%(  ٜ٘ – ٓٛبشدة )ية الكثافة للمتمرينات عافسيولوجيا التدريب الرياضي، وتطبيقيا 

( وتدة تدريبية، عم  متدربات مجموعة البتث ٕٖ، وبمجموع ) ( وتدات في ا سبوعٗبواقع ) متتالية،
( وبعد إنتياء التجربة ٕٕٗٓ/ٖ/ٖٕ( ولياية )ٖٕٕٓ/ٔ/ٕٛلممدة مف ) المنيد البدنيشمؿ قد التجريبية، و 

 ئـ النساء ت عالية الكثافةبإف تمرينات  تستنتج الباحثة، وبذلؾ ( SPSSتـ معالجة النتائج بنظاـ )
( سنة عند تطبيقيف  ليا عم  وفؽ الشروط الحتية في مراكز ٕ٘-ٕٓبعمر ) زيادة الوزفالمحابات ب
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( لدييف، وتوطي أحابتيف BMIفي تقميؿ مؤشر كتمة الجسـ )لمتمرينات  فويساعد تطبيقي دنية،المياقة الب
(، SYSوضيط الدـ الإنقباضي )(، HRفي تقميؿ عدد ضربات القمب ) يا، ويساعد تطبيقبزيادة الوزف

لمياقة البدنية بوساطة  ريبية( بعد الجيد لتعطي مدلولًا عم  تطور التالة التدDIAوضيط الدـ الإنبساطي )
ف تطبيق زيادة الوزفمؤشرات الجياز الدوري والقمب مف المتييرات الوظيفية لده النساء المحابات ب  يا، وا 

(،  والكوليستروؿ الواطئ Total. Cبكؿ مف الكوليستروؿ الكمي ) يساعد في تقميؿ النسب  ير المر وبة 
رتفاع نسبة الكوليستروؿ العالي الكثافة )T.C) ية(، و الدىوف الث ثLDLالكثافة ) ( المر وب HDL(، وا 

لحتة القمب وا وعية الدموية ليؤكد عم  إنيا تتافظ عم  تتسيف كوليستروؿ ودىوف الدـ ضمف التدود 
في مراكز  درباتالمت زيادة الوزف مفوبة مف المتييرات الوظيفية لده النساء المحابات بالحتية المطم

في تطوير وتتسيف المتييرات البدنية )تتمؿ قوة عض ت الظير،  ياالمياقة البدنية، ، كما يساعد تطبيق
اء المحابات وتتمؿ قوة عض ت الذراعيف، والرشاقة الكمية لمجسـ، والمرونة التركية لمجذع( لده النس

لابد مف تعريؼ مدربات مراكز المياقة البدنية ومساعدتيفّ بأىمية  ابإني توحي الباتثةكما ، زيادة الوزفب
وكيفية تطبيقيا بالطرائؽ العممية بدءً مف توطيط التمؿ التدريبي مع   عالية الكثافةتطبيؽ تمرينات 

مف الضروري التأكيد عم  أسس ومبادئ التدريب الرياضي و ،  زيادة الوزفوحوحية النساء المحابات ب
، زيادة الوزفمراكز المياقة البدنية لمنساء المحابات ب في عالية الكثافة التديث عند تدريب بتمرينات 

الممارسات لمنشاط الرياضي البدني، ولابد مف مراعاة تطبيؽ الاوتبارات الوظيفية المرتبطة بالحتة في 
بدنية والتأكيد عم  زيادة أىتماـ مدربات مراكز المياقة البدنية ودعـ معارفيف بالتدود مراكز المياقة ال
لما ليا مف دور وأىمية في تتبع التالة الحتية والتدريبية لممتدربات وتوطيط التمؿ  يا،الحتية لكؿ من

 عالية الكثافة .التدريبي الم ئـ ليف عند تطبيؽ تمرينات 
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  إلشاس ٌدٕت إٌّالشت 
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 8-7  ِخٕاْشىش ٚا

 9 اٌت اٌشع   غخخٍضِ
 40-44 اٌّسخ٠ٛاث 

  41 اٌدذاٚي  ثبج
 42-41 الاشىاي  ثبج

 43 اٌّلازك ثبج
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 47 اٌخؼش٠ف باٌبسث 4
م ذِِت اٌبسث ٚأ١ّ٘خُٗ. 4-4 ُِ 47 
 48 ُِشىٍت اٌبسث. 4-0
 48 أ٘ذاف اٌبسث. 4-1
 48 فشػ١خا اٌبسث . 4-2
 49 ِدالاث اٌبسث . 4-3

 اٌفظً  اٌثأٟ

 غابمٗاٌاٌذساعاث إٌظش٠ت ٚاٌذساعاث 
 04 ٌّشابٙتٚااٌذساعاث إٌظش٠ت  -0
 04 اٌذساعاث إٌظش٠ت. 0-4
 04 . غابمخ١ٓاٌذاسعخاْ اٌ 0-4-4
 00 ػا١ٌت اٌىثافتحّش٠ٕاث  0-4-0
 04 ِؤشش وخٍت اٌدغُ   0-4-1
 07 اٌّخغ١شاث اٌٛظ١ف١ت   0-1-2
 17 اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت 0-1-3
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 34 ِٕٙـح اٌبسـث ٚحظ١ّّٗ اٌخدش٠بٟ 1-4
 30 ِدخّغ اٌبسث ٚػ١ٕخٗ 1-0
ُّغخؼٍّت فٟ اٌبسثالأدٚاث ٚالأخٙضة  1-1  31 ٚاٌٛعاةً اٌ
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 73 .ػشع إٌخاةح ٚحس١ٍٍٙا ِٕٚالشخٙا -2 
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 ِٕٚالشخٙااٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت 
73 

2-0 
ػشع ٔخراةح ارخبراساث اٌّخغ١رشاث اٌٛظ١ف١رت ٌّدّرٛػخٟ اٌبسرث اٌخدش٠ب١رت 
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 اٌظفست ػٕٛاْ اٌدذٚي اٌدذٚي

 17 .حظ١ٕف أسلاَ ِٚؼا١٠ش اٌىٌٛغخشٚي ٚاٌشسَٛ اٌثلاث١ت 4
 31 .اٌخظ١ُّ اٌخدش٠بٟ ٌٍبسث حٛط١ف حفظ١لاث 0
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 74 .اٌمب١ٍت ٚاٌبؼذ٠ت ٌّدّٛػخٟ اٌبسث الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث ِؤششوخٍت اٌدغُ  .9
 77  .اٌبؼذ٠ت ب١ٓ ِدّٛػخٟ اٌبسث (BMI)ِؤشش وخٍت اٌدغُ  الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث  .42

44.  
اٌمب١ٍرررت ٚاٌبؼذ٠رررت  (HR-Bpmالاٚعررراؽ اٌسغررراب١ت لارخبررراساث ػرررذد ػرررشباث اٌمٍرررب )

 .ٌّدّٛػخٟ اٌبسث
84 

40.  
اٌمب١ٍت ٚاٌبؼذ٠رت ٌّدّرٛػخٟ  (SYSالإٔمباػٟ ) الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث ػغؾ اٌذَ

  .اٌبسث
84 

 80اٌمب١ٍرت ٚاٌبؼذ٠رت ٌّدّرٛػخٟ  (DIL)بغراؽٟ الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث ػغؾ اٌرذَ الإٔ  .41



         42       
 

 اٌظفست اٌؼٕـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــٛاْ اٌشىً
  .اٌبسث

42.  
(اٌبؼذ٠رت بر١ٓ ِدّرٛػخٟ HR-Bpmاٌمٍرب ) الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث ػرذد ػرشباث

  .اٌبسث
81 

43.  
اٌبؼذ٠ررت برر١ٓ ِدّررٛػخٟ  (SYSالإٔمباػررٟ ) الاٚعرراؽ اٌسغرراب١ت لارخبرراساث ػررغؾ اٌررذَ

 .اٌبسث
81 

 82  .(اٌبؼذ٠ت ب١ٓ ِدّٛػخٟ اٌبسثDIL)بغاؽٟ الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث ػغؾ اٌذَ الإٔ  .44

 89 .اٌمب١ٍت ٚاٌبؼذ٠ت ٌّدّٛػخٟ اٌبسث اٌىٍٟالاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث اٌى١ٌٛغخشٚي   .47

48.  
اٌمب١ٍررت ٚاٌبؼذ٠ررت ٌّدّررٛػخٟ  الاٚعرراؽ اٌسغرراب١ت لارخبرراساث اٌى١ٌٛغررخشٚي اٌؼرراٌٟ اٌىثافررت

  .اٌبسث
89 

49.  
اٌمب١ٍرت ٚاٌبؼذ٠رت ٌّدّرٛػخٟ  الاٚعاؽ اٌسغراب١ت لارخبراساث اٌى١ٌٛغرخشٚي اٌرٛاؽب اٌىثافرت

  .اٌبسث
92 

 92 .اٌمب١ٍت ٚاٌبؼذ٠ت ٌّدّٛػخٟ اٌبسث اٌذْ٘ٛ اٌثلاث١ت الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث  .02

 90   .اٌبؼذ٠ت ب١ٓ ِدّٛػخٟ اٌبسث الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث اٌى١ٌٛغخشٚي اٌىٍٟ  .04

 90 .الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث اٌى١ٌٛغخشٚي اٌؼاٌٟ اٌىثافت اٌبؼذ٠ت ب١ٓ ِدّٛػخٟ اٌبسث  .00

 90  .اٌى١ٌٛغخشٚي اٌٛاؽب اٌىثافت اٌبؼذ٠ت ب١ٓ ِدّٛػخٟ اٌبسثالاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث   .01

 91 .اٌثلاث١ت اٌبؼذ٠ت ب١ٓ ِدّٛػخٟ اٌبسث الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث اٌذْ٘ٛ  .02

03.  
اٌمب١ٍررت ٚاٌبؼذ٠ررت ٌّدّررٛػخٟ  حسّررً لررٛة ػؼررلاث اٌدررزعالاٚعرراؽ اٌسغرراب١ت لارخبرراساث 

  .اٌبسث
98 

04.  
اٌمب١ٍرت ٚاٌبؼذ٠رت ٌّدّرٛػخٟ حسًّ لرٛة ػؼرلاث اٌرزساػ١ٓ الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث 

  .اٌبسث
98 

 99  .اٌمب١ٍت ٚاٌبؼذ٠ت ٌّدّٛػخٟ اٌبسثاٌى١ٍت ٌٍدغُ  الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث اٌششالت  .07

 99 اٌمب١ٍت ٚاٌبؼذ٠ت ٌّدّٛػخٟ اٌبسث اٌّشٚٔت اٌسشو١ت ٌٍدزعالاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث   .08

 422 .اٌبؼذ٠ت ب١ٓ ِدّٛػخٟ اٌبسث حسًّ لٛة ػؼلاث اٌدزعالاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث   .09

12.  
اٌبؼذ٠ررت برر١ٓ ِدّررٛػخٟ حسّررً لررٛة ػؼررلاث اٌررزساػ١ٓ الاٚعرراؽ اٌسغرراب١ت لارخبرراساث 

 .اٌبسث
424 

 424  .اٌبؼذ٠ت ب١ٓ ِدّٛػخٟ اٌبسث اٌى١ٍت ٌٍدغُ الاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث اٌششالت  .14

 424 .اٌبؼذ٠ت ب١ٓ ِدّٛػخٟ اٌبسث اٌّشٚٔت اٌسشو١ت ٌٍدزعالاٚعاؽ اٌسغاب١ت لارخباساث   .10

 

 

 

 ثبج اٌّـــــــلازك

 فستظاٌ ٕٛاْــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاٌؼ ث

أعّاء سة١ظ ٚأػؼاء اٌٍدٕت اٌؼ١ٍّرت لإلرشاس ػٕرٛاْ اٌشعراٌت ٚحسذ٠رذ حغر١ّت ورً  4

 ِٓ ِخغ١شاحٙا اٌشة١غت. 
400 

 401 اعخبأت إعخطلاع سأٞ ٌخسذ٠ذ الارخباساث. 0



         43       
 

 403 حسذ٠ذ الارخباساث.أعّاء اٌخبشاء اٌّؼخّذ٠ٓ فٟ  1
2 

اٌّظرراباث ٌٍٕغرراء ػا١ٌررت اٌىثافررت حخطرر١ؾ ٚزررذاث اٌخررذس٠ب ِٚسخررٜٛ حّش٠ٕرراث 

 .ض٠ادة اٌٛصْ ب
404-439 

 

 



 

 

 الفصل الأول

 اٌخؼش٠ف باٌبسث   4

 ِمذِت اٌبسث ٚأ١ّ٘خٗ   4-4

 ِشىٍت اٌبسث   4-0

 أ٘ذاف اٌبسث   4-1

 فشػ١خا اٌبسث 4-2

 ِدالاث اٌبسث   4-3

 



 

 انفصم الأول
 :انتعريف بانبحث -4
 : خٗٚأ١ّ٘ اٌبسثِمذِت  1-1

والتػي ظيػور السػمنة ساعد في تحػوؿ مػردودات سػمبية أدت الػ  اف تيير التاحؿ في المجتمعات 
عنػد النسػاء نتيجػة كػوف اف ذلػؾ ف م تظػة كػاثرت عم  جسـ الانساف نتيجة تراكـ الػدىوف فػي الجسػـ ويم

تنػػاوؿ الموتمفػػة ، بالإضػػافة الػػ  الاعتمػػاد عمػػ  وسػػائؿ النقػػؿ نتيجػػة التركػػة فػػي مجتمعنػػا  قمػػي تالنسػػاء 
، لػذا العامػة حتة التؤثر عم  تعطي مؤشراً لمسمنة وبالتالي ا  ذية ذات النسب العالية مف الدىوف التي 

المتافظػة عمػ  و  المحػابات بزيػادة الػوزففي البتث عف الوسائؿ التػي تسػاعد  اـىتمكاف مف الضروري الا
افػػراد المجتمػػع لػػدعـ المياقػػة البدنيػػة وتطويرىػا عمػػ  فػػؽ منيجيػػة عمميػػة مػػف وػػ ؿ اسػػتوداـ مراكػػز  فحػتتي
 شريتة النساء لتتقيؽ الحتة العامة.ومنيـ 

فػي تػوفير ، لػذا عمػد الموتحػيف والوبػراء فػراد الاالحػتة العامػة لػده تػؤثر عمػ  السػمنة ولذلؾ فاف 
التي تستودـ في مراكز ( HIITالطرؽ الموتمفة في استوداـ النشاط البدني ومف و ؿ ذلؾ فاف تمرينات )

لما ليا مػف دور بػارز تناسب موتمؼ الفئات العمرية المياقة البدنية يجب اف تكوف مقننة عم  أسس عممية 
اتبػاع نظػاـ  ػذاني حػتي يػؤدي الػ  تتسػيف مسػتوه  بالإضػافة الػ ، في تقميػؿ نسػب الشػتوـ فػي الجسػـ 
 .الحتة والمياقة البدنية لده النساء

والػػذي تسػػتودـ فيػػو تمرينػػات ( HIIT)أي التػػدريب العػػالي الكثافػػة عاليػػة الكثافػػة تمرينػػات  وليػػذا فػػاف
ترؽ الػدىوف وفقػداف الػوزف يتـ بوساطتيا التي فاعمية مف الطرائؽ ا كثر تعتبر بشدة عالية مع راتة قميمة 

ممارسػػة الفػػرد  ي تمػػريف بحػػورة منتظمػػة يػػؤدي الػػ  تػػأثيرات فسػػيولوجية مػػف وػػ ؿ  وزيػػادة المياقػػة البدنيػػة
بإنيػػا ذات مسػػتويات متعػػددة ليػػرض ىػػذه التمرينػػات تتميػػز و  .(ٔ)"موتمفػػة عمػػ  وظػػائؼ وبنػػاء أجيػػزة الجسػػـ

أظيرت الكثير مف الدراسات أف  " تيث انيا،  والجسميةالبدنية القدرات الوظيفية و ا جيزة تتسيف وتطوير 
التديث لع جيا بوساطة ممارسػة النشػاطات  الاتجاهمنيا، أحبح  زيادة الوزفالعديد مف ا مراض ولاسيما 

، والتد مػف تنػاوؿ الادويػة والمركبػات الكيميائيػة التػي أُثبػت عمميػاً بإنيػا ذات تػاثيرات جانبيػة عمػ   التركية
 .(ٕ) ومستقبؿ الإنساف"الحتة 

                                                           

(1)larry kenney w. and other ,(2014). physiologe of sport and Exercise , 6 
edition

 , P: 292. 

 .٘, صٜٕٔٓ\ٕٛٔٓ,  المياقة البدنيةىده يازجي, (0)



 

محػػػدراً يقػػػي المتػػػدربات مػػػف الموػػػاطر يػػػة الكثافػػػة التػػػي أحػػػبتت الالبدنيػػػة ع رينػػػاتالتم اعػػػداد واف
مراعػاة الشػروط الحػتية فػي مراكػز  لما ليػا مػف فوائػد حػتية مػعالحتية المرتبطة بالعديد مف ا مراض، 

لموقاية مف الاضطرابات المحاتبة لمتمريف التي تظير بالتمرف بحورة  ير حتيتة لذا مف  المياقة البدنية
بػػديً  فعػالًا لمتمػػاريف التقميديػػة القائمػػة عمػ  أسػػاس عشػػوائية، بييػػة عاليػػة الكثافػػة الممكػف بػػإف تكػػوف تمػاريف 

 .زيادة الوزف تتسيف التالة الحتية والبدنية لمنساء المحابات ب

النسػػاء  مػػفالدراسػػة بكونيػػا وضػػع تمرينػػات عاليػػة الكثافػػة تعػػالج زيػػادة الػػوزف ميػػة تكمػػف أىومػػف ىنػػا 
موحػوؿ الػ  الػوزف الطبيعػي مػف لمقننو عم  أسس عممية تكوف  ( ٕ٘ – ٕٓالمحابات بالسمنة للأعمار)

 و ؿ رفع المستوه البدني والوظيفي وبالتالي التد مف زيادة الوزف  فراد عينة البتث .

 

 انثحث:يشكهح  4-0

كونيا تكوف فعالة في جميع  نسافلإلمة يساسية والملاـ العناحر اىمف أ هتعد الحتة العامة واتد
اذ تعد السمنة واتدة ، بعيد عف الامراض الفعاليات التياتية والتي ليا دور أساسي في بناء مجتمع حتي 

قمة التركة المتناولة في اليوـ و زيادة كمية اليذاء يجة تلامراض نساسية لتدوث بعض الامف العوامؿ ا
ال  تقميؿ في حرؼ الطاقة مما ينتج عنيا زيادة كمية وزف الدىوف في و يا التي تؤدي والنشاط البدني 

 ال  زيادة السمنة عند النساء .  وبالتاليالجسـ 

تسف مف مستوه يؤدي ال  معالجة السمنة وتقميؿ الإحابة با مراض وتليذا فاف النشاط البدني 
عم  التحوؿ عم   اتد طرؽ التدريب البدني الذي يساعد الكثافةعالي  تمرينات فاف ، لذاالمياقة البدنية 

ممارسة تماريف مكثفة بعد أوذ قسط مف الراتة أو أداء تماريف نتيجة  أقح  فائدة و ؿ أقؿ مدة زمنية
 الموزنة كوقودالطاقة استوداـ الجسـ ال  مف و ؿ  زيادة ترؽ السعرات التراريةمما يؤدي ال   وفيفة

 (HIIT)فإف التنوع في تماريف ال  ذلؾ بالإضافة ، ـ جس فيوتكوف نتيجة لذلؾ ترؽ الدىوف الموزنة 
تتسيف المياقة مما يؤدي ال   يجعميا مناسبة لمممارسة في المنزؿ، أو النادي الرياضي، أو مكاف العمؿ

 . قوة العض ت وطاقة الجسـو البدنية 

الباتثة اف التمرينات عالية الكثافة لمنساء في مراكز المياقة البدنية الموجودة في متافظة  ارتأةلذا 
ميساف تتتاج ال  اف تبن  عم  أسس عممية عند اعداد وتطبيؽ التمرينات البدنية والتي تعمؿ ال  تقميؿ 

فاف المشكمة البتثية مف ىنا  الوزف وتتسيف المياقة البدنية مما ينعكس عم  تتسيف ا جيزة الوظيفية .
مف  ( سنة ٕ٘ – ٕٓذوات المرتمة العمرية مف )المحابات بزيادة الوزف التي تتضمف معالجة النساء 



 

التي تعمؿ ال  تتسيف المستوه الوظيفي والبدني مما تنعكس عم  و ؿ ممارسة تمرينات عالية الكثافة 
    تقميؿ الوزف عند افراد عينة البتث .

 اْذاف انثحث:  4-1

 . زيادة الوزفلمنساء المحابات ب عالية الكثافة تمرينات  اعداد -ٔ

بيف الاوتبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  عالية الكثافةالتعرؼ عم  تأثير تمرينات  -ٕ
 .متييرات الدراسة في والمجموعة الضابطة 

لممجموعتيف التجريبية والضابطة في التعرؼ عم  تاثير تمرينات عالية الكثافة بيف الاوتبارات البعدية  -ٖ
 متييرات الدراسة .

 . دراسةفي متييرات الالتجريبية والضابطة  فمجموعتيالالتاحمة في  التطورالتعرؼ عم  نسبة  -ٗ

 

 انثحث: ٔضفش  4-2

 الوزف  بزيادة المحابات منساءلإيجابي  تأثيرليا عالية الكثافة ات نالتمري -ٔ

لممجموعة التجريبية والمجموعة بيف نتائج الاوتبارات القبمية والبعدية  إتحائيةتوجد فروؽ ذات دلالة  -ٕ
  الضابطة في متييرات الدراسة .

التجريبية والضابطة في لممجموعتيف البعدية الاوتبارات  بيف نتائج إتحائيةتوجد فروؽ ذات دلالة  -ٖ
 متييرات الدراسة ولحالح المجموعة التجريبية .

 . دراسةفي كؿ مف المجموعتيف التجريبية والضابطة في متييرات ال التطوروجود نسبة  -ٗ

 

 :يدالاخ انثحث  4-3
مف ( ٖٔوالبالغ عددىف )المياقة البدنية  مركزالنساء المشتركات في اٌّداي اٌبششٞ:  1-3-1

في مركز متافظة ميساف، مدينة  ( سنةٕ٘-ٕٓ)بأعمار المحابات بالسمنة 
 العمارة . 

 (ٕٕٗٓ/ٖ/ٕٗ)ولياية  (ٖٕٕٓ/ٔٔ/ٛ)المدة الممتدة مف   اٌضِٕٟ:اٌّداي  1-3-0

 . فٟ ِسافظت ١ِغاْ  (VIP fitness)قاعة التماريف الرياضية في مركزاٌّداي اٌّىأٟ:  1-3-1

 

 الفصل الثاىي



 

 اٌذساعاث إٌظش٠ت ٚاٌذساعاث اٌغابمت -0

 اٌذساعاث إٌظش٠ت 0-4

 اٌخّش٠ٕاث اٌش٠اػ١ت اٌبذ١ٔت 0-4-4

 ػا١ٌت اٌىثافتحّش٠ٕاث  0-4-0
 ِؤشش وخٍت اٌدغُ 0-4-1

 اٌّخغ١شاث اٌٛظ١ف١ت 0-4-2

 اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت 0-4-3

 ص٠ادة اٌٛصْ  0-4-4

 غابمخ١ٓاٌذساعخ١ٓ اٌ 0-0

 



 01      .....ٚاٌذساعاث اٌغابمت(..........................  إٌظش٠ت اٌذساعاث)...................:  .........فظً اٌثأٟاٌـ 
 

 انفصم انثاني

 :راساث اننظريت وانسابقتاند -0
 اٌذساعاث إٌظش٠ت: 0-1

 :اٌش٠اػ١ت اٌبذ١ٔتاٌخّش٠ٕاث  0-1-1

تعرؼ التمرينات الرياضية بحورة عامة بإنيا "مجموعة مف ا وضاع والتركات البدنية التي تيدؼ 
 .(ٔ)"لتشكيؿ وبناء الجسـ وتنمية موتمؼ قدراتو البدنية لموحوؿ بالفرد  عم  مستوه ممكف

التمريف أحير وتدة في كما إنو "تنوعت ا راء توؿ مفيوـ التمرينات بسبب تعدد أ راضيا، ويعد 
ف مجموعة التماريف تشكؿ الوتدة التدريبية، ولكؿ تمريف أداء متدد وزمف وتكرار،  المنيج التدريبي، وا 

 .(ٕ)"ىي أداء تركات معينة بشكؿ متكرر والتمرينات

كذلؾ فإنو "تسيـ التمرينات في تتسيف تالة القواـ ورفع مستوه الاداء الفسيولوجي ل جيزة التيوية 
مؿ عم  وقاية الافراد مف التعرض ل حابات الموتمفة سواء كانت مينية او يومية، كما أف ا رتقاء تع

بمستوه المياقة البدنية يعد وطاً دفاعياً ضد ا مراض المعدية وامراض العحر المتعددة وىي بذلؾ تعتبر 
أىـ الا راض لع ج تمؾ وقائية ىذا مف جانب اما الجانب الاور ىو تاثيرىا الع جي الذي يعتبر مف 

الامراض وتاىيؿ الافراد لمتياة الطبيعية، وع ج بعض تالات الشمؿ فتؤدي ال  اكتساب الفرد القواـ 
الجيد الوالي مف التشوىات، فضً  عف تأثيرىا عم  التييرات البيوكيميائية المرتبطة بنمو العناحر 

فيي تعمؿ عم  نمو ىذه الاجيزة ورفع مستوه  المتعددة واحة الجياز العضمي العحبي والجياز التنفسي
 . (ٖ)ادائيا الوظيفي ل داء المثالي

تره الباتثة بإف التمريف الرياضي ىو مجموعة تركات بدنية وتركية ظاىرة تمارسيا المتدربة 
لمتحوؿ عم  المياقة تطوير عمؿ العض ت بيية وفض الوزف وتتسيف مظير الجسـ و  بشكؿٍ منتظـ
 .وفؽ الشروط الحتية التي تضمف س متيفالبدنية عم  

 

                                                           

، ص 0210، الأعرىٕذس٠ت، ِٕشر ة اٌّؼراسف، أعظ ِٚبادا اٌخرذس٠ب اٌش٠اػرٟ، ػبذ اٌّمظٛد اٌغ١ذ ٚػبذ اٌؼض٠ض إٌّش (1)

07. 

 .101، ص0214، إٌدف الأششف ِطبؼت اٌؼ١اء، حذس٠ب اٌىشة اٌطاةشةٔا٘ذة ػبذ ص٠ذ اٌذ١ٌّٟ، (0) 

 . 128، ص 0202، اٌما٘شة، ِىخبت الأدٍٛ اٌّظش٠ت، اٌخشب١ت اٌسشو١ت ٌطفً لبً اٌّذسعتِٕٝ الاص٘شٞ، (1) 
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 : أ١ّ٘ت اٌخّش٠ٕاث اٌبذ١ٔت ٌٍٕغاء: 0-1-1-1

 .(ٔ)بناء مجتمع متكامؿ حتياً وبدنياً  .ٔ

التفاظ عم  الشكؿ الوارجي لجسـ المراة، والتومص مف الدىوف الزائدة وزيادة القوة العضمية   .ٕ
 .(ٕ)والمرونة

مفيدة لمدماغ تيث تزيد مف مستوه اليرمونات الباعثة ل رتياح تعرؼ بالاندروفينات لانيا ترفع مف  .ٖ
 . (ٖ)وىو نوع مف معجزات النمو وضروري لتجديد و يا الدماغ BDNFمستويات 

 :ػا١ٌت اٌىثافت حّش٠ٕاث  0-1-0

استيراتيجية تماريف بفترات شكؿ متسف مف اشكاؿ التدريب المتواتر او المتقطع، ىي " تعرؼ بإنيا
متناوبة قحيرة تتميز بالكثافة ممايجعؿ الجسـ بتاجة ال  اوكسجيف اكبر مف المعتاد تتبعيا فترات راتة 

دقيقة راتة ثـ  ٕدقائؽ تتبعيا  ٖدقيقة مثؿ تمريف عالي الشدة  ٖٓ-ٗقحيرة جدا تتراوح فترة التمريف مف 
 .(ٗ)"لراتة يوميف او ث ثة اياـ تكفي لنمو العض تمرات متتالية وا ٛاعادة التمريف والراتة 

مف التمرينات التي ليا فاعمية أكبر في ترؽ الدىوف فض  عف لياقة القمب والاوعية " وتعرؼ بإنيا

الدموية تعتمد عم  التدريب بسرعات موتمفة لعدد مف التكرارات , كما انيا تزيد مف معدؿ التمثيؿ اليذائي 

 . (٘)"الية  تمتد عممية ترؽ الدىوف و ؿ فترة الراتةساعة الت ٕٗلفترة اؿ

منيج لمتمريف يؤكد عم  الجودة في مقابؿ الكـ ,يمكف اوتيار التماريف التي تعتمد كما تعرؼ بإنيا "

  .(ٙ)"عم  وزف الجسـ مثؿ تماريف الضيط وتماريف العقمة وتماريف القرفحاء

متناوبة قحيرة تتميز بالكثافة تجعؿ الجسـ يتتاج استيراتيجية تماريف بفترات كذلؾ تعرؼ بإنيا "
 .(ٔ)"دقيقة مف التمرينات القحيرة المكثفة ٖٓكمية اكبر مف الاوكسجيف تتبعيا فترات راتة , تتراوح مدتيا 

                                                           

 .31، ص  0202، اٌما٘شة، داس اٌفىش اٌؼشبٟ، فغ١ٌٛٛخ١ا اٌش٠اػتػٍٟ ِسّذ خلاي اٌّشدٟٔ،  (1)

 .4، 0، ص 0202،  عٍغٍت اٌخّش٠ٕاث اٌبذ١ٔت ٌٍّشاة١ٌٍٝ فخسٟ ص٠ذ اٌى١لأٟ ٚارشْٚ ، (0) 

 .77، ص 0201،  حشو١ض افؼً أداص اوبش٘اس١٠ج خش٠فٟ ،  (1)

(4)ar.wikipeda.org\wiki. 

 .023, ص  0200, فش٠ك داس الاواد١ّ٠ت ٌٍطباػت ٚإٌشش ٚاٌخٛص٠غ ,  اٌخغز٠ت ٚا١ٌٍالت اٌبذ١ٔتش١شاص ِسّذ رؼش , (3) 

, دْٚ ٌٍٕشررش  0218، حشخّررت ػررٓ إٌغررخت الأد١ٍض٠ررت اٌخررٟ ٔشررشث ػرراَ  أطررٕغ ٚلخررا اوثررش ِررٓ اٌّخرراذعررّش زدرراصٞ ,  (4)

 .0200ٚاٌخٛص٠غ , 
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عبارة عف أسموب يؤثر بشكؿ مباشر بالقمب وا وعية الدموية لمفترات قحيرة تعرؼ أيضاً بإنيا "و 
والعالية التي تتبع أوقات الراتة، وىي عبارة عف  تدريبات سريعة لا تستيرؽ اكثر مف مف الجيود الكبيرة 

ي طريقة تت ءـ مع تالة القمب ومفيد لو  مثؿ أأداء ىذه الفترات مع فرد دقيقة( يمكف لم ٖٓنحؼ ساعة)
وتمرينات  ركوب الدراجة اليوائية، القفز، العدو والجري التجذيؼ  وحعود ونزوؿ مف الس لـ، تدريبات

وىذه التمرينات تتطمب القوه وسرعة والتركات مف و ؿ بذؿ  ((Polymericموتمفة لمقفز والتي تسم  
القوه القحوه في وقت ضيؽ وقحير(، تتضمف جمسات تدريب تماريف ىيت تماريف ذات شدة قحوه 

يجابي عم  إر قح  لمعدؿ ضربات القمب، تتومميا فترات راتة فيي ليا تأثيمف التد ا  (%ٓٓٔ-ٓٛ)
فقداف الدىوف بسبب التعدي ت الايضية مثؿ زيادة أكسدة الدىوف .لذلؾ فيو طريقة فعالة لاستنباط 

 . (ٕ) ("تتسينات سريعة لمياقة القمبية )التد الاقح  لاستي ؾ الاوكسجيف

تد الاساليب التدريبية التديثة والتي تعطي في حورة التمرينات العادية ولكف كذلؾ تعرؼ بإنيا "أ
باسموب تنفيذ موتمؼ تيث تتميز بشدتيا العالية مع فترات راتة تتناسب مع الشدة التدريبية المستودمة ، 

قيقة د دقائؽ (ٛ-٘)تيث تعتمد عم  اعطاء نوبات متكررة مف المجيود العضمي بشدة عالية تتراوح مابيف 
عالية )تمرينات ف ممارسة إتمييا فترات راتة ذات اطواؿ موتمفة، لذلؾ وجد الباتثوف في جامعة ماكستر 

دقيقة مف التماريف  (ٓ٘)يترؽ نفس كمية الدىوف التي تترؽ مف و ؿ ممارسة  ( دقائؽٓٔ)لمدة  الكثافة
 .(ٖ)"العادية

جمسة تدريبية واتدة ويتـ  فيكما تعرؼ بإنيا "تنفيذ اكبر قدر مف العمؿ العضمي بكثافة عالية 
 .(ٗ)تبديؿ فترات التمريف عالية الكثافة مع فترات التمريف منوفضة الكثافة او فترات راتة بوساطةتتقيقيا 

ائي الذي يعتمد عم  اسموب تدريبي منتظـ شكمو الاساسي اداء التمريف ال ىو " تعرؼ أيضاً بإنياو 
تكرارات عالية الكثافة وىو ييدؼ ال  تطوير نظاـ النقؿ واستوداـ الاوكسجيف دوف تراكـ تممض 

                                                                                                                                                                                     

غ الاؽاٌررت باٌخغر١ًٙ اٌؼظرربٟ اٌؼؼررٍٟ ِرر hittحرر ث١ش اٌخرذس٠ب اٌّخررٛاحش ػرراٌٟ اٌىثافرت ِسّرٛد بٙرراء اٌررذ٠ٓ ِسّرٛد خّؼررت,  )1(

(PNFٓػٍررٝ بؼررغ اٌّخغ١ررشاث اٌفغرر١ٌٛٛخ١ت ٚاٌّغررخٜٛ اٌشلّررٟ ٌٍغررباز١ ) 0200, خاِؼررت بٕررٟ عرر٠ٛف, 13, اٌّدٍررذ ,

 .83ص

ٚالاعررخشٚخ١ٓ ٚٚصْ اٌدغررُ ٚبؼررغ   LHفررٟ حىرر١ظ اٌّبررا٠غ ٚ٘شِٛٔرراث ) hiitحرراث١ش حّش٠ٕرراث سعررً عررلاَ خررابش، (0) 

 .12، سعاٌت ِاخغخ١ش، ص عٕت 12-03ػٕاطش ا١ٌٍالت اٌبذ١ٔت ٌٍّشخشواث فٟ اٌظالاث اٌش٠اػ١ت باػّاس 

ثرررش اعرررخخذاَ اٌخرررذس٠ب اٌّخمطرررغ ػررراٌٟ اٌىثافرررت ػٍرررٝ حسغررر١ٓ ِغرررخٜٛ ا١ٌٍالرررت اٌبذ١ٔرررت ٚأمررراص اٌرررٛصْ أازّرررذ حٛف١رررك،  (1)

 .0، ص0219، خاِؼت بٕٟ ع٠ٛف، ٌٍّظاسػ١ٓ

 .2، صاٌّظذس اٌغابك ٔفغٗازّذ حٛف١ك، (2) 
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ال كتيؾ، ويتميز بتجديد الطاقة في الجسـ عف طريؽ الالية العضمية لنقؿ الاوكسجيف التي يوفرىا 
 .(ٔ)وؿ عم  لياقة متوازنة وقويةالييمو موبيف، ويعد مف اتدث انواع التدريبات التي تساعد في التح

راتيجية فعالة لتقميؿ الدىوف في الجسـ يؤدي ال  وسارة اكبر في كتمة الدىوف "إستكما تعرؼ بإنيا 
اكثر مف التدريب المستمر المتوسط الشدة، وىي تتضمف جمسات بفترات قحيرة مف التماريف ذات الشدة 

%( مف التد الاقح  لمعدؿ ضربات القمب تتومميا فترات راتة سمبية يمكف اداء ىذه ٓٓٔ-ٓٛالقحوه )
 .(ٕ)"في الاسبوع  ( وتداتٖ)ريف مف و ؿ التما

أو    التدريب المتواتر عالي الكثافة )ويسم  أيضا بالتمريف المتقطع عالية الكثافة ويشار إلييا بإنيا 
اشكاؿ التدريب المتواتر أو المتقطع، ىي  تماريف الانط ؽ السريعة المتواترة، ىو شكؿ متسف مف 

قحيرة تتميز بالكثافة مما يجعؿ الجسـ بتاجة إل  كمية اوكسجيف أكبر  ة إستراتيجية تماريف بفترات متناوب
وا وعية الدموية. قد  شكؿ مف أشكاؿ ترييض القمب و  ،تتبعيا فترات استراتة قحيرة جدا مف المعتاد 

التمرينات المكثفة القحيرة )مثؿ  دقيقة. ىذه  ٖٓإل   ٗالمعتادة مف   عالية الكثافة توتمؼ فترة تمريف 
مرات متتالية( والراتة  ٛ)ثـ أعادة التمريف والراتة  دقيقة راتة  (ٕ)دقائؽ تتبعيا  (ٖ)تمريف عالي الشدة 

يف العض ت( توفر لياقة بدنية وقدرة رياضية عالية؛ ع وة عم  تتس يوميف أو ث ثة أياـ تكفي لنمو 
 .الجموكوز، وترؽ الدىوف أيض 

 :ػا١ٌت اٌىثافت ششٚؽ ِّاسعت حّش٠ٕاث : 0-1-0-1

 يجب أف يمتزـ ا فراد بأربع قواعد عند ممارسة التدريب المتواتر عالي الكثافة، وىي:

ساعة المقبمة مف أجؿ السماح لمعض ت  وذ وقتيا  (ٕٗ)عدـ ممارسة تماريف بتدّة عالية و ؿ  أولًا:
 في عممية الشفاء.

 تناوؿ  ذاء كاؼٍ ليذه العض ت، ما يساعدىا في الشفاء كي تكوف أقوه في المرة المقبمة. ثانياً:

 شرب كمية كبيرة مف المياه. ثالثاً:

                                                           

ػٍرٝ بؼرغ اٌّخغ١رشاث اٌفغر١ٌٛٛخ١ت ٚاٌبذ١ٔرت  hiitفاػ١ٍت اٌخرذس٠ب اٌّخمطرغ ػراٌٟ اٌىثافرت باعرٍٛ  اعّاػ١ً ٚارشْٚ ،  )1(

 0202،اٌبسرث اٌثاٌرث ،  1، اٌّدٍت اٌذ١ٌٚت ٌٕشش اٌذساعراث اٌؼ١ٍّرت ، اٌّدٍرذ اٌغرابغ ، اٌؼرذد  ٚاٌّٙاس٠ت ٌٕاشب وشة اٌمذَ

 .24،ص

فرٟ حسغر١ٓ بؼرغ اٌّخغ١رشاث اٌفغر١ٌٛٛخ١ت ٌرذٜ  hiitاثرش بشٔراِح حرذس٠بٟ ِبٕرٟ ػٍرٝ حّش٠ٕراث صسٚلٟ ِسّرذ عرف١اْ ،  )0(

 .32،33، ص  ١0202اف ، ، سعاٌت ِاخغخ١ش ، خاِؼت ِسّذ بٛػ ( عٕت12-03ِخذسبٟ الا٠شٚب١ه )
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ع تدّة التمريف مع الوقت. ومف أجؿ اتباع بروتوكوؿ معيف عند البدء، أي البداية بوتيرة بطيئة مع رف رابعاً:
 تجنّب الاحابات العضمية أو التعضيؿ و يره.

 (ٔ) ػا١ٌت اٌىثافت اٌّخغ١شاث اٌخٟ ٠دب ِشاػاحٙا ػٕذ حشى١ً حّش٠ٕاث : 0-1-0-0

يجب اف نراعي عدة متييرات لتكوف الوتدة  عالية الكثافة تمرينات لتشكيؿ وتدة  تدريبية تتضمف 
 بعيد عف العشوائية ومنع التعرض لمتمؿ الزائد ، والمتييرات كالتالي :التدريبية ذات تنظيـ 

  .شدة التمريف -
 .مدة التمريف -
 .مدة  فترة التعافي بعد التمريف -
  .عدد الفترات او مدة المجوعات -
  .عدد الفاحؿ بيف المجموعات -
 .فترة الاسترجاع بيف المجموعات  -
   .مدة فترة التعافي بيف المجموعات -
 .التجـ -
 .يئة ) درجة الترارة ، كمية الاوكسجيف (الب -
 .التيذية  -
 
  (ٕ): ػا١ٌت اٌىثافت فٛاةذ حّش٠ٕاث : 0-1-0-1

، وقد تساعد في ترؽ الكثير مف السعرات الترارية في فترة زمنية قحيرة عالية الكثافةتمرينات يمكف لػ .ٔ
السعرات الترارية في فترة ترؽ سعرات ترارية أكثر مف التماريف التقميدية، أو ترؽ نفس الكمية مف 

 زمنية أقحر.
 .معدؿ التمثيؿ اليذائي يستمر بالارتفاع لساعات بعد التمريف .ٕ
  .يمكف أف تساعدؾ عم  فقداف الدىوف .ٖ

وجدت اتده الدراسات اف الاشواص الذيف يقوموف بممارسة تماريف الييت ث ث مرات في 
نظاـ اليذائي يساعد في وفض الدىوف التشوية دقيقة لكؿ وتدة دوف اي تييير في ال (ٕٓ)الاسبوع لمدة 

 والدىوف المعززة ل مراض المتيطة بالاعضاء الداومية. (%ٚٔ)بنبة 
                                                           

 .ٔ٘ص ، محدر سبؽ ذكره، زروقي متمد سفياف (1) 

(2) altibbi.com 
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توداـ يشير استي ؾ الاوكسجيف ال  قدرة العض ت عم  اس، إذ تتسيف استي ؾ الاوكسجيف .ٗ
تي ؾ اسابيع مف التمرف باستوداـ تماريف ىيت زاد مف اس(ٛ)وجدت دراسة اف الاوكسجيف,

 (.%ٕ٘)الاوكسجيف بنسبة 
  .تقمؿ مف معدؿ ضربات القمب وضيط الدـ ل فراد الذيف يعانوف مف زيادة الوزف والسمنة .٘
وفض نسبة السكر في الدـ يمكف وفض نسبة السكر عف طريؽ برامج التمريف المتواتر عالي الكثافة  .ٙ

اكثر مف التماريف التقميدية  سبوع وكذلؾ يتسف مف مقاومة الانسوليفأ (ٕٔ)التي تستمر اقؿ مف 
المستمرة لذلؾ ممكف اف تكوف مفيدة لاولئؾ المعرضيف لوطر الاحابة بمرض السكري مف النوع 

 الثاني. 
 (.HDL( وزيادة الكوليستروؿ النافع )LDL)الكولستيروؿ الضار مف التقميؿ  .ٚ

او استي ؾ الاوكسجيف  ترؽ السعرات الترارية والدىوف بعد التمريف مف و ؿ تأثير مابعد الترؽ .ٛ
  .(ٔ)الزائد بعد تيث يتـ اط ؽ الاتماض الدىنية واستوداميا كوقود لمتعافي

 ِؤشش وخٍت اٌدغُ: 0-1-1

ىو مقياس بسيط لموزف مقارنة بالتجـ الشائع استودامو لتقدير الوزف الزائد والسمنة لده البالييف، 
وبالتالي يعتبر الشوص يعاني مف زيادة في الوزف ويتتقؽ مف و ؿ الوزف مقسوما عم  مربع الطوؿ 

 .(ٕ)كيـ ٕ٘عنما يكوف مؤشر الكتمة لديو يزيد عف 

وىو مؤشر يستودـ بشكؿ واسع لايجاد الع قة بيف الطوؿ والوزف ويمكف تسابو مف و ؿ قسمة  -
 .(ٖ)الوزف )كيـ ( عم  مربع الطوؿ

ه البالييف وىي مف اكثر الطرؽ المستودمة وىي طريقة سيمة لتقييـ بدانة الجسـ )درجة السمنة( لد -
شيوعا و ؿ اجراء الابتاث العممية وذلؾ لدقة نتائجيا، ويمكف تساب مؤشر كتمة الجسـ اذا كاف 

  .(ٗ)الشوص بدينا اـ لا بقسمة الوزف الفعمي )كيـ( عم  مربع الطوؿ بالمتر
 .(٘)نواع السمنة وزيادة الوزفاليدؼ مف مف قياس مؤشر الكتمة ىو تقييـ الافراد وتحنيفيـ تسب أ -

                                                           

(1) sean Bartram , Source previously mentioned,p.20. 

 .ٖٚ، صمحدر سبؽ ذكره، زروقي متمد سفياف (0)
ِدٍت  ،المياقة البدنية لده لاعبي الجودوتأثير التدريب بالاثقاؿ عم  مؤشر كتمة الجسـ ومستوه أزّذ زش  ابٛ صا٠ذة، (1) 

 .132، ص 0218(، 1ػ١ٍّت، خاِؼت ص٠اْ ػاشٛس، اٌدضاةش، اٌؼذد )

 .272، ص0213، اٌٍّّىت اٌؼشب١ت اٌغؼٛد٠ت، التيذية الع جية، ػظاَ بٓ زغٓ زغ١ٓ ػ٠ٛؼت(2) 

 .03، ص 0210اٌؼا١ٌّت، ، ِٕظّت اٌظست  Carolyn Jarvisكتاب رقمي،اٌفسض اٌدغّٟ ٚاٌخم١١ُ اٌظسٟ،  )3(
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مؤشر كتمة الجسـ اداة عممية في تتديد الوزف الحتي الامثؿ لمطوؿ والوزف  ديع، مثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاؿ
ومؤشرا عف السمنة او سوء التيذية ويستودـ في تقييـ وطورة السمنة لانو يوفر قياسا اكثر دقة لسائر 

 .(ٔ)دىوف الجسـ ككؿ مقارنة بقياس وزف الجسـ وتده

ىوف الجسـ بو ؼ قياس الوزف فقط يتسب نسبة الوزف عم  الطوؿ ويعطي مقاييس دقيقة لد
( ذو مقياس ٘.ٜٕ-ٕ٘ويتدد مف مواطر تطور السكري وامراض القمب ، فاف زائدي الوزف ذو مقياس )

كجـ فاكثر ومف ىـ اعم  مف ذلؾ مف ذوي السمنة المفرطة يتطور لدييـ وطر زيادة مستوه  ٖٓ
 .الكوليستروؿ الضار وبداية ارتفاع ضيط الدـ

 :ث اٌٛظ١ف١تاٌّخغ١شا  0-1-2

 (:Heart rateِؼذي ػذد ػشباث اٌمٍب )  1 -0-1-2
"ىو عدد مرات ضربات القمب في الدقيقة الواتدة، ويشير إل  معدؿ نبضات القمب. يمكف استوداـ      

عدد ضربات القمب كمقياس لمنشاط القمبي والدوراني، كما يمكف استودامو كمؤشر لمستوه المياقة البدنية 
أف "عدد ضربات القمب يُعد واتداً مف أىـ مؤشرات كفاية الجياز الدوري إذ يُمكف  إذ، (ٕ)"والحتة العامة

 .(ٖ)"بوساطتو معرفة مستوه أثر التدريب الرياضي في الجياز الدوري

( فيُقحد بو "الموجة التي يُمكف الإتساس بيا عندما تمر في Pulse Rateأما مُعدؿ النبض )
الجمد , وىذه الموجة تتحؿ نتيجة موجة مف القوة تندفع مع اندفاع الدـ مف الشراييف القريبة مف سطح 

ف مُعدؿ القمب ، و البُطيف عند انقباض عضمة القمب وتنتشر في جميع الشراييف بفضؿ مطاطية العض ت ا 
النشاط البدني(, وأنو أيضاً يتأثر طبيعة , أوضاع الجسـ, التالة الانفعالية, عمر الفرديتأثر بعوامؿ )

بمستوه المياقة البدنية لمفرد ويكوف عند الإناث أعم  منو عند الذكور, وىو يُعد مُؤشراً مُيماً جداً في 
  .(ٗ)تفسير الجيد البدني المُسمط عم  الجسـ"

وىذه الع قة  ،"مف و ؿ التمريف تكوف ىناؾ زيادة وطية في معدؿ القمب مع التدرج في التمريف
اضة و ير الممارسيف لمرياضة، وعندما يحؿ التمريف التالة الثابتة تشمؿ الاشواص الممارسيف لمري

(Steady State ،تكوف ىناؾ زيادة طفيفة في معدؿ ضربات القمب )  ف معدؿ نبض القمب يرتفع و ؿ وا
الجيد الفيزيائي لسد التاجة المتزايدة مف الاوكسجيف و ؿ الجيد ولسد متطمبات الطاقة وبا وص تاجة 

                                                           

 .09، ص 0218الاِاساث اٌؼشب١ت اٌّخسذة ،اؽلاٌت حغز٠ٚت )زبت ِغه(،ٔذٜ ص١٘ش ازّذ الاد٠ب ، (1) 

(2)https://www.heart.org. 

 .101، ص0228: بغذاد، ؛ نظريات وتطبيقات في عمـ الفسمجة الرياضيةزغ١ٓ ػٍٟ اٌؼٍٟ ٚسافغ طاٌر فخسٟ(1) 

(4)John w. Hole, Jr: human anatomy& physiology, 6
th

ed, America library WCB ,2006, P:44. 
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ل  بعد مدة زمنية إ شطة، وعندما ينتيي الجيد لا يعود معدؿ النبض ال  التالة الطبيعيةالعض ت النا
وتسم  المدة ال زمة لعودة معدؿ نبض القمب ال   (Recovery Phase)متددة تسم  بمدة الاستشفاء 

 .(ٔ)"التالة الطبيعية بمدة استشفاء معدؿ نبض القمب

 :(Blood pressure)اٌؼغؾ اٌذِٛٞ   0-1-2-0
كمية الدـ التي يدفعيا القمب تؤدي إل  سرياف الدـ في الشراييف ومف ثـ تؤدي إل  زيادة الضيط  إف

داوؿ ا وعية الدموية، ويساعد انقباض الشراييف عم  زيادة مقاومة سرياف الدـ لذا يتعيف عم  القمب إف 
اتساع  الضيط كما يؤدي يزيد مف قوة الضخ ليدفع الدـ و ؿ الشراييف الضيقة وىو يؤدي إل  زيادة

ا وعية الدموية إل  انوفاض الضيط، وتؤثر زيادة تجـ الدـ في الضيط إذ يزيد ضيط الدـ مع زيادة 
تساع ا وعية ٱتجـ الدـ،ويقؿ بقمتيف ففي العمؿ العضمي الديناميكي مثؿ الركض أو الدراجات فإف 

اف الدـ وينشط الدورة الدموية في ا نسجة الدموية في العض ت العاممة يقمؿ مف مقاومة الشراييف لسري
جميعيا، أما في التمرينات الواحة بالتتميؿ ذي الشدة العالية كالركض لمسافات طويمة والدراجات فيؤدي 
إل  زيادة ضيط الدـ الانقباضي بينما ضيط الدـ الانبساطي يزيد بدرجة طفيفة، أما العمؿ العضمي 

الدـ الانقباضي والانبساطي، ويقؿ ضيط الدـ في مدة الاستشفاء  الثابت فيؤدي إل  زيادة كؿ مف ضيط
 .(ٕ)"بعد أداء الجيد والعودة إل  التالة الطبيعية

 ضغط الدم الانقباضي:  
ضيط الدـ الانقباضي ىو القوة التي يضخ بيا القمب الدـ في الشراييف عندما يتقمص العضؿ القمبي 
)البطيف ا يمف والبطيف ا يسر(، ويعبر عنو بالرقـ العموي في قراءة ضيط الدـ، ويعد ضيط الدـ 

العوامؿ مثؿ الانقباضي مؤشرًا عم  حتة القمب وا وعية الدموية، ويمكف أف يؤثر عميو العديد مف 
(ٖ)النشاط البدني والتيذية والتدويف والعوامؿ الوراثية

. 

                                                           

(1)Barry L; Zaret, Genell J; Subak-Sharpe: Heart care for life : developing the program that 

works best for you, Library of Congress Cataloging-in-Publication Data, USA, 2006. 

(2)https://www.heart.org 

(3)American Heart Association. (2020). Understanding blood pressure readings. Retrieved 

from https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/understanding-blood-

pressure-readings 

https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/understanding-blood-pressure-readings
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/understanding-blood-pressure-readings
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ويتـ القياس باستوداـ جياز  ،(mmHg)يتـ قياس ضيط الدـ الانقباضي بوتدة مميمتر زئبؽ "     
ضيط الدـ المعروؼ ويتـ تتديد قيمة ضيط الدـ الانقباضي عندما يكوف القمب في أعم  مستوه 

 .(ٔ)ة"لانقباض

  الدم الانبساطيضغط: 
"ضيط الدـ الانبساطي ىو القوة التي يسمطيا الدـ عم  جدراف ا وعية الدموية عندما يستروي 

ويعبر عنو بالرقـ السفمي في قراءة ضيط الدـ. ويتـ قياس )البطيف ا يمف والبطيف ا يسر(،العضؿ القمبي 
 (ٕ)."باستوداـ جياز ضيط الدـويتـ القياس  (mmHg) ضيط الدـ الانبساطي بوتدة مميمتر زئبؽ

"يعد ضيط الدـ الانبساطي مؤشرًا عم  حتة ا وعية الدموية، ويمكف أف يؤثر عميو العديد مف 
العوامؿ مثؿ العمر والتيذية والنشاط البدني والتدويف والعوامؿ الوراثية، وتتدث ارتفاعات ضيط الدـ 

لكوليستروؿ والدىوف عم  جدراف ا وعية الانبساطي بشكؿ رئيسي بسبب تحمب الشراييف والتحاؽ ا
 .(ٖ)الدموية، وتؤدي إل  زيادة وطر الإحابة بأمراض القمب وا وعية الدموية"

يُعد ضيط الدـ مف أىـ المؤشرات الفسيولوجية التي يتـ تقييـ التالة الحتية لمفرد في موتمؼ كما 
والرياضية يتـ تناوؿ الموضوع لممتافظة عم  حتة التالات الطبية السريرية ، وفي عموـ التربية البدنية 

ال عب إستناداً إل  تعريفو المعروؼ بأنو يُمثؿ ضيط سرياف الدـ عم  الآوعية الدموية ، وذو إرتباط 
تجـ الضربة( الشائع والمعروؼ،  ×بالعديد مف المتييرات والتي منيا الناتج القمبي )عدد ضربات القمب

بتأثيرات عم  ىذا المؤشر ولابد مف تداركيا أو السيطرة عمييا، إذ أف عمماء  كما أف الجيد البدني يطرأ
الرياضة ميما باليوا في دراساتيوـ لا يمكف ليـ التييير في البُنية التكوينية  نسجة ا وعية الدموية التي 

الذي يؤثر في  تتأثر بالعامؿ الوراثي ، لكف مف المتاح ليـ السيطرة عم  تقنيف التمؿ التدريبي لمرياضي
بعض المؤشرات الفسيولوجية ذات الحمة، فضً  عف إتباع خليات  ذائية تعويضية لفقداف أم ح الدـ، 
وليرض أف يكوف لمموضوع أىمية لده عامة الناس الذيف لا يعانوف مف التالات  ير الطبيعية في 

المؤشر أثناء الجيد البدني .. ضيط الدـ أو أمراض الجياز الدوري والتنفسي، لابد مف التعرؼ عم  ىذا 
                                                           

(1)National Heart, Lung, and Blood Institute. (2020). How is high blood pressure diagnosed? 

Retrieved from https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/high-blood-pressure/diagnosis-

treatment/diagnosis 

(2)Mayo Clinic. (2018). Blood pressure: What's normal, what's not. Retrieved from 

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/blood-

pressure/art-20050982 

(3)American Heart Association. (2020). Understanding blood pressure readings. Retrieved 

from https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/understanding-blood-

pressure-readings 

https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/high-blood-pressure/diagnosis-treatment/diagnosis
https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/high-blood-pressure/diagnosis-treatment/diagnosis
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/blood-pressure/art-20050982
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/blood-pressure/art-20050982
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/understanding-blood-pressure-readings
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/understanding-blood-pressure-readings
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 ف بعض ا فراد يرتفع ضيط الدـ لدييـ  -إذ  يستقر ضيط الدـ أثناء الراتة بدوف أي إنفعاؿ أو ووؼ 
متأثراً بالتالة النفسية، ونتيجةً لزيادة الإيعاز العحبي الودي أثناء التمريف وزيادة نبض القمب الذي يؤدي 

الدموية وزيادة تركيز الدـ في الدموي ، فضً  عف زيادة تقمص ا وعية إل  زيادة قوة دفع القمب للإوراج 
العض ت العاممة يرتفع ضيط الدـ ؛ ولاسيما الضيط الإنقباضي بينما الضيط الإنبساطي يرتفع بحورة 
تدريجية مع إزدياد الجُيد ، وىنا عم  المدرب الإىتماـ بالمتابعة المستمرة لتالة الرياضي وتقنيف التمؿ 

     .(ٔ)مسيطرة عم  التالات  ير السوية التي ربما تتدث بالتمؿ الزائدل

 Resting Blood Pressure as Function of age)العمػر)  دورأما ضيط الػدـ أثنػاء الراتػة و 
فإف أثر التمريف عم  عدد ضربات القمب وتتديداً لده الشوص  ير المُدرب لو ع قة بالعمر تيث يزداد 

( ممػـ زئبقػي للإنبسػاطي ويكػوف طبيعيػاً عنػد ٜ٘ضيط الراتة مع زيادة العمػر ويكػوف مرضػياً إذا زاد عػف )
ت ؼ وحػائص جيػاز ( ممـ زئبقي في الإنقباضي لمكبػار ا حػتاء ، أمػا عػف أوػت ؼ الجػنس وأوػٓ٘ٔ)

إف ف (Gender Related Difference in Individual Circulate Variable)دوراف لكؿ شوص : 
أثبتػػت الدراسػػات أف  ، إذقػيـ أساسػػيات جيػػاز الػػدوراف لكػػؿ شػػوص تؤوػػذ بشػكؿ مُعػػدؿ لشػػوص  يػػر مػػدرب

معػػدؿ عػػدد ضػػربات قمػػب النسػػاء أكثػػر مػػف الرجػػاؿ عنػػد ازديػػاد الطمػػب عمػػ  ا وكسػػجيف وأثنػػاء أداء نفػػس 
إذ أف عنػػد النسػػاء يجػػب أف تنتقػػؿ نفػػس كميػػة ا وكسػػجيف المطموبػػة لمكػػاف الآداء ولكػػف ؛ الآداء الرياضػػي 

لػذلؾ يجػب تعػويض ذلػؾ بػأف تػزداد عػدد  %( بيف النساء ومعدؿ تجػـ القمػب أقػؿٕقمة نسبة اليموكموبيف )
ضػػربات القمػػب لػػدييف ويكػػوف معػػدؿ وحػػوؿ الػػدـ إلػػ  العضػػ ت بػػنفس النسػػبة لمرجػػاؿ، ولكػػف قػػوة الضػػربة 

  (Effectiveness’ of Control)%( أكثر عنيا في الرجػاؿ، وىنػا تػأثير السػيطرة٘٘لمنساء تحؿ إل  )
الشػد وتكػوف قميمػة فػي التالػة الثابتػة ويوتمػؼ إيعػاز  إذ أف تمقة السيطرة يمكف أف تضطرب في تالة زيادة

المسػػػتممات وشػػػدتيا تبعػػػاً لظػػػروؼ عديػػػدة منيػػػا الإيعػػػاز مػػػف الجيػػػاز الشػػػرياني واوػػػت ؼ مسػػػتوه المقاومػػػة 
وعنػد قمػة الضػيط تتتفػز المسػتممات وتػؤدي إلػ  زيػادة ضػيط الػدـ  ،المتيطية بتنظيـ الضيط في الشراييف

القمػب وزيػادة المقاومػة المتيطيػة وفػي تػاؿ ىبػوط الضػيط نتيجػة تييػر وضػع وىذا يؤدي إل  زيػادة إوػراج 
الجسـ أو فقداف الدـ تتتفز مستممات الضػيط فػي الجسػـ السػباتي وا بيػر، وىػذا يػؤدي إلػ  تثبػيط الإيعػاز 
ّـ يػؤدي ذلػؾ إلػ  زيػادة عػدد ضػربات  المعاكس لمجياز العحبي الودي ويؤدي إل  توسيع الشراييف، ومف ثػ

وزيادة مقاومة ا وعية الطرفية بإفراز ا بنفريف وعندىا يحؿ مستوه الإيعاز إل  نقطة معينة طبيعة القمب 

                                                           

 بيػػداد، مكتبػػة النػػور ،فسػػيولوجيا وبيوكيميائيػػة التػػدريب الرياضػػيوفػػراس مطشػػر الركػػابي الركػػابي،  النحػػيريعائػػد حػػباح (1)
 .ٛٗٔ-ٚٗٔص  ،ٕٕٓٓ
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لػػذلؾ يكػػوف مسػػتوه الضػػيط متزايػػد فػػي مسػػتوه معػػيف وعنػػد الراتػػة، ويكػػوف لمتػػنفس أثػػر واضػػح تيػػث يقػػؿ 
  .(ٔ)الإيعاز أثناء الشييؽ ويزيد أثناء الزفير"

  :ٌْٕانكٕنيغرشٔل ٔانذ   

والكمسػػػػيريدات الث ثيػػػػة  (fatty acide)تحػػػػنؼ الػػػػدىوف داوػػػػؿ الجسػػػػـ الػػػػ  ا تمػػػػاض الدىنيػػػػة 
Triglycerides)والسػػتيرويدا ) (Steroids)  والػػدىوف المفسػػفرة(Phospholipids)  والػػدىوف السػػكرية
(Glycolipids)
 (ٕ). 

مؾ عدة وظائؼ ( تمتhetero generousالدىوف مجموعة مف المركبات  ير المتجانسة )"ف  إكما 
ميمة داوؿ الجسػـ وبكونيػا محػدرا اساسػيا لمطاقػة وكػذلؾ تػدوؿ فػي تركيػب  شػاء الوميػة  وا مفػة النسػيج 

  .(ٖ)"العحبي

مػػف الجزيئػػات الومويػػة الميمػػة وتقسػػـ الػػ   (fatty acids)كػػذلؾ تعػػد جزيئػػات ا تمػػاض الدىنيػػة 
 Monounsaturated fatty( و يػر مشػبعة اتاديػة (saturated fatty acidsتػوامض دىنيػة مشػبعة 

acids) وتػػػوامض  يػػػر مشػػػبعة اتاديػػػة )polyunsaturated)  (Fatty acids  تيػػػاجـ الجػػػذور التػػػرة
أ شية الو يا وا تماض الدىنية  ير المشبعة وتؤدي ال  بيروكسدة الػدىوف التػي تتػدث بعمميػة التأكسػد 

 Chain)يرات الضػػارة للأكسػػدة الفوقيػػة ىػػي تفاعػػؿ متواحػػؿ الػػذاتي للأتمػػاض الدىنيػػة فػػي الوميػػةفالتأث

Reaction)  ينػػتج الجػػذور التػػرة بحػػورة مسػػتمرة وىػػذه الجػػذور التػػرة تتػػث بػػدورىا عمميػػة ا كسػػدة الفوقيػػة
بشػػػكؿ أبعػػػد , أف عمميػػػة التفاعػػػؿ بػػػيف التػػػوامض الدىنيػػػة والجػػػذور التػػػرة تسػػػم  عمميػػػة تػػػزنخ الػػػدىوف أو 

(Liphd peroxidation)بيروكسدة الدىوف 
 (ٗ) . 

التػي  (Auto oxidation)ؽ وىػي ا كسػدة الذاتيػة ائػاف عمميػة بيروكسػدة الػدىف تتػدث بػث ث طر 
تتدث بحورة تمقائية في الومية التية وىي أكسدة ا تماض الدىنيػة  يػر المشػبعة فػي الػدىوف مؤديػا الػ  

كبػػات الدييايػػد أو كيتػػوف ويسػػػم  تتػػوؿ ا واحػػر المزدوجػػة الػػ  بيروكسػػيد وبالتػػالي يػػؤدي الػػ  تكػػويف مر 
                                                           

، ص ٕٙٔٓ، النجؼ ا شرؼ، مكتبة الضياء، فسيولوجيا التمريف الرياضيتسيف عمي والعمي، و  النحيريعائد حباح (1)
ٜٛ-ٔٓٔ. 

(2)Brad, L. Nicholas, G. Green S, J. & Stephen F, C. (2010). Concurrent Resistance and 

Aquatic Treadmill Training Elicits Greater Lean Mass Gains than Resistance Training 

Alone. International Journal of Exercise Science.V.2 Iss. 2. 

  ٖ٘-ٖٓزومبا عم  دىنيات الدـ وتركيب الجسـ وتقدير الذات لده النساء بأعمار  أثر برنامج ل كواأفيف تسيف أتمد: )1(
 .ٕٕٕٓ، رسالة ماجستير،جامعة السميمانية ،كمية التربية البدنية والعموـ الرياضية ،سنة

(4)Devid,Lam responses: exercise of Physiology,7
th

 ed, adaptation, company publishing 

macmilln, 2011. 
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التمؼ التاحؿ في ا تماض الدىنية  ير المشبعة بوساطة الجذور التػرة بعمميػة الاكسػدة الفوقيػة لمػدىوف 
يػػؤدي التعػػرض المتزايػػد لمضػػوء الػػ  و  ،التػػي تتػػدث بعمميػػة التأكسػػد الػػذاتي للأتمػػاض الدىنيػػة فػػي الوميػػة

 Photoويطمػػػؽ عمػػػ  ىػػػذة العمميػػػة ا كسػػػدة الضػػػوئية )أكسػػػدة ا تمػػػاض الدىنيػػػة بتػػػأثير الجػػػذور التػػػرة 

oxidation،)  أمػػػػػػا ا كسػػػػػػدة ا نزيميػػػػػػة فتتػػػػػػدث تتػػػػػػت نشػػػػػػاط أنزيمػػػػػػات ا كسػػػػػػدة مثػػػػػػؿ أنػػػػػػزيـLOX) )
(Lipoxygenase)  الذي يسيطر عم  تفاعؿ بيرو كسدة التوامض الدىنية المتعددة  ير المشبعة مكونة
 peroxile) فاعؿ مػع الاوكسػجيف لتعطػي البيروكسػيؿ ( التي تت(Hydroperoxideالييدروبيروكسيدات 

radical) الذي يمتمؾ الفة شديدة لمتفاعؿ مع الجزيئات التيوية في الومية(ٔ).  

 ( الكوليسترول الكميTotal.C  :) 
الكوليستروؿ ىو مركب كتولي لايذوب في الماء شأنو شأف باقي الدىوف ، ولكنو يذوب في مذيبات 

الكوليسػػتروؿ فػػي جميػػع و يػػا الجسػػـ وعمػػ  الاوػػص الو يػػا العحػػبية ولكػػف بنسػػب الييػػر قطبيػػة وينتشػػر 
 رامػػػػػا مػػػػػف  ٓٗٔ% ويتتػػػػػوي الجسػػػػػـ بحػػػػػورة عامػػػػػة عمػػػػػ  ٓٔموتمفػػػػػة ، فقػػػػػد تحػػػػػؿ نسػػػػػبتو فػػػػػي المػػػػػخ 

( لاسػػػيما اليػػػ ؼ الممينػػػي )السػػػاركوليمايعػػػد مػػػف الاساسػػػيات الضػػػروية لمكثيػػػر مػػػف الو يػػػا و ، الكولسػػػتيروؿ
نسػػجة اليػػدد، ويوجػػد بنسػػب عاليػػة فػػي الكبػػد وىػػو مكػػاف انتػػاج والتوػػزيف ، واف النػػوعيف ل ليػػاؼ العضػػمية وا

وتعػػػد عمميػػػة المتافظػػػة عمػػػ   لمكوليسػػػتروؿ المؤسػػػتر والتػػػر يتواجػػػداف فػػػي البروتينػػػات الدىنيػػػة لمب زمػػػا ،
يرتبط و  Dالمستوه الطبيعي لمكوليستروؿ ذات الاىمية فسيولوجية كبيرة ، فيو مسؤوؿ عف تكويف فيتاميف 

ارتباطا وثيقا باليرمونات الستيرويدية في الجسـ مثؿ الكورتزوف، الاندروجيف، الاستروجيف، لذلؾ ىي مادة 
 .(ٕ)ليا وظيفة تيوية تؤدييا في الجسـ

 ( الدىون الثلاثيةT.C :) 

تعد مف المكونات ا ساسية لمدىوف الطبيعيػة ومنيػا اليػذاء وقػد تكػوف الكميسػريدات أتاديػة أو ثنائيػة 
أو ث ثيػػة نسػػػبةً لارتبػػػاط ا تمػػاض الدىنيػػػة بجزيئػػػة الكميسػػروؿ وقػػػد تكػػػوف ىػػذه الكميسػػػريدات متجانسػػػة إذا 
ارتبطػت ثػ ث جزيئػات فػي نفػس التػامض الػػدىني الكميسػروؿ، إذ يطمػؽ عمييػا الكميسػريدات البسػيطة، أمػػا 

وتعد مف  دات الموتمطة ،إذا ارتبط الكميسروؿ بأكثر مف نوع واتد مف ا تماض الدىنية فيسم  بالكميسري
المكونػػػػػػػات ا ساسػػػػػػػية  لمػػػػػػػدىوف فػػػػػػػي الطبيعػػػػػػػة ومنيػػػػػػػا اليػػػػػػػذاء، وقػػػػػػػد تكػػػػػػػوف ىػػػػػػػذه الكمسػػػػػػػرايدات أتاديػػػػػػػة 

                                                           

(1)Williams & Wilkins (2013). ACSM's guidelines for exercise testing and prescription. 

Lippincott. American College of Sports Medicine. 

، ٕٛٔٓ: القػػاىرة، دار التكمػػة، المجػػاؿ الرياضػػيتطبيقػػات الكيميػػاء التيويػػة وتمثيػػؿ الطاقػػة فػػي ، بيػػاء إبػػراىيـ سػػ مة (0)
 .ٜٖ-ٖٛص
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(Monoglycerides( أو كمسػػيريدات ثنائيػػة )Digly Ceridesأو كمسػػيريدات ث ثيػػة )(T.G)   نسػػبة
الكمسػػيريدات متجانسػػة إذا ارتبطػػت ثػػ ث ىػػذه  نيػػة بجزيئػػة الكميسػػيروؿ. وقػػد تكػػوفلارتبػػاط ا تمػػاض الدى

 Simpleجزيئػػػات فػػػي نفػػػس التػػػامض الػػػدىني الكولسػػػتروؿ،إذ يطمػػػؽ عمييػػػا الكػمػسيػػػػػػػػريدات البسػػػيطة )

Glycerides أما إذا ارتبط الكميسيروؿ بأكثر مف نوع واتد مف ا تماض الدىنية فيسم  بالكمسيريدات .)
ات الث ثيػػة الموجػػودة فػي الطبيعػػة ىػػي مػػف النػػوع الموػػتمط والكمسػػيريد (Mixed Glycerides) الموتمطػة

ولا تتتػػوي عمػػ  نػػوع واتػػد موػػتمط بػػؿ عمػػ  أنػػواع موتمطػػة، وبيػػذا يكػػوف الػػدىف وميطًػػا مػػف الكمسػػيريدات 
الث ثيػػة الموتمطػػة، والكمسػػيريدات الث ثيػػة منتشػػرة فػػي دىػػف جسػػـ الإنساف،ولاسػػيما ا نسػػجة الدىنيػػة وتتػػت 

 .(ٔ)مثؿ القمب والكميتيفوتوؿ ا عضاء  الجمد

  :البروتينات الدىنية منخفضة الكثافة 

الكوليستروؿ السيئ) تكوف المسؤولة عف أمراض الشراييف(. ينقؿ الكوليستروؿ مف الكبد إل  الو يا 
 .(ٕ)الكمية أكثر مف الو يا التي يمكف استوداميا LDLويمكف أف يسبب تراكما ضارا إذا كانت 

( في الدـ تحبح و يا الجسـ مشبعة LDLبالكولستروؿ السيء، وعند ارتفاع )يدع  ىذا النوع 
بالكولستروؿ ويترسب في جدراف الشراييف ثـ يتراكـ ويتحمب وتبدأ ىذه المادة الحمبة المعروفة بالحفيتة 

 . (ٖ)اوكمما كانت الجزيئات أكثر كثافة ازداد الضرر الناجـ عني، بالعمؿ عم  تضاءؿ تدفؽ الدـ إل  القمب
 
 

وىو النوع الضار مف انواع الكوليستروؿ يؤد ال  تدوث ترسب لمدىوف في جدراف الشراييف وىو 
 .(ٗ)مايسبب في تشكيؿ مادة سميكة حمبة تؤدي ال  تدوث مرض تحمب الشراييف

أف الكولستيروؿ منوفض الكثافة مف النوع الاوؿ ىو ماينظـ افراز الانسوليف مف البنكرياس وينشط 
الشبع بالمخ عبرىرموف المبتيف فاف اقتراف جزيء الكولستروؿ بالسكر الزائد الموجود في الجسـ مركز 

يعطي اشارة واطئة باف مستويات السكر مرتفعة ممايؤدي ال  تتفيز الجسـ عم  افراز انسوليف اضافي 

                                                           

 .ٗٛٔص ، محدر سبؽ ذكره، (ٕٙٔٓ)العميتسيف عمي و  النحيريعائد حباح (1)

 .ٛٚ، ص  محدر سبؽ ذكرهزروقي متمد سفياف ،  (0)

،  لممحػابيف بػداء السػكريالنشػاط البػدني المنػتظـ وتػاثيره فػي بعػض المتييػرات البدنيػة والوظيفيػة سياد تسيب الربيعي،  (1)
 .ٕ٘، ص  ٕ٘ٓٓاطروتة مقدمة ال  جامعة بيداد ، 

، الطبعػة  ع جػات طبيعيػة لتتسػيف مسػتويات الكوليسػتروؿ والػدىوف الث ثيػة فػي جسػـ الانسػافمحعب قاسـ عػزاوي ،  (2)
 .ٗ، ص ٕٕٔٓالاول  ، 
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لكثافة المقترنة لمتاولة السيطرة عم  ىذه التالة ، ونظرا لاستمرار وجود جزيئات الكوليستروؿ منوفض ا
، وبما اف وظيفة مر البنكرياس في افراز الانسوليفبالسكر المؤكسد بالدـ تستمر الاشارات الواطئة فيست

 .(ٔ)الانسوليف ىي توزيف الطاقة الزائدة عف الاستعماؿ في الو يا الدىنية ممايؤدي بدوره ال  البدانة

لدىنية نوع بيتا وىو المسؤوؿ عف تمؿ البروتيف الدىني واطيء الكثافة مف البروتينات ا ديع
% منو ، فاف زيادتو يسبب الاحابة بمرض تحمب  ٘ٚ-ٓ٘الكولستروؿ في الدـ تيث يتتوي مف 

ينتقؿ الكوليستروؿ في الدـ عبر إذ إنو ،(ٕ)الشراييف  لذلؾ يطمؽ عميو بالكوليستروؿ السيء او الوبيث
( المعروؼ بالكوليستروؿ الجيد، والبروتيف HDLفة )نوعيف مف البروتينات: البروتيف الدىني عالي الكثا

المعروؼ بالكوليستروؿ الضار الذي يزيد مف وطر الإحابة بأمراض  (LDLالدىني منوفض الكثافة )
القمب.وتعد ممارسة الرياضة واتدة مف أفضؿ الطرؽ لمعالجة ارتفاع مستويات الكوليستروؿ في الدـ، 

لجيد وتقمؿ مف الدىوف الث ثية، لذا فإف تيير نمط تياتؾ يمكف أف تيث تعزز الرياضة مف الكوليستروؿ ا
يكوف لو تأثير كبير عم  حتتؾ، تيث يُظير أف اعتماد نظاـ  ذائي حتي وممارسة الرياضة يمكف أف 
يؤثر إيجابيًا عم  مستويات الكوليستروؿ في الدـ. وتعتبر التماريف اليوائية التي تتضمف تكرار التركات 

لذا يعد المفتاح لمسيطرة  مجموعات عضمية متعددة ا فضؿ لتتسيف مستويات الكوليستروؿ.واستوداـ 
عم  مستويات الكوليستروؿ ىو التفاظ عم  ممارسة التمرينات الرياضية واستمراريتيا، وكمما زادت مدة 

   .(ٖ)وشدة التماريف زاد تأثيرىا الإيجابي عم  وفض مستويات الكوليستروؿ في الدـ

التماريف الرياضية التؿ البدييي لتتسيف مستويات الكوليستروؿ وواحة لتماريف اليوائية  دتعلذا 
 . (ٗ)المتكررة والتي تعمؿ عم  تدريب مجموعات عضمية متعددة

أف التماريف تومحنا مف الشتوـ الث ثية اذا تسف استوداميا ، كما اف النشاط البدني يعمؿ عم  
وـ الث ثية فترتفع مستويات الكولستيروؿ الجيد وينوفض وطر تتطيـ الشتوـ ويوفض مستوه الشت

 .(٘)الاحابة بالامراض القمبية

                                                           

 ٜٜ،ٜٛ، ص  ٕٕٕٓ،  المضممة (الكوليستروؿ المتيـ البريء ) ترب الكوليستروؿ مجدي محطف  ، (1) 

، تقرير ، موتبر الكيميػاء السػريرية ، جامعػة البحػرة،  تقدير نسبة الكولستروؿ في محؿ الدـطارق عبد الكرٌم قاسم ،  (0)
 .ٚ، ص ٕٗٔٓكمية العموـ ، قسـ الكيمياء ،

(3)https://www.elconsolto.com/chronic/chronic-news/details/2023 

(4)https://health.clevelandclinic.org/does-exercise-lower-cholesterol 

نشػر ، ترجمػة متمػد سػمير الطػائي ، دار العبيكػاف لمأثر التماريف الرياضية في الشفاءليف  ولديرغ ، داياف ؿ.ايميوت ،  (3)
 .ٕٕٚ، ص  ٕٕٓٓ، الرياض ، 

https://health.clevelandclinic.org/does-exercise-lower-cholesterol
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في الدـ وترفع مف   LDLاف ممارسة التماريف الرياضية تنشط الدورة الدموية وتوفض مستوه 
 .(ٔ)التي تتميز بقدرتيا عم  تمؿ الكولستيروؿ في الدـ وطرتو وارج الجسـ  HDLمستوه 

 اثبت اف لممارسة الرياضة  فعالية عالية في التد مف ارتفاع تركيز الكولستروؿ الضار. 

الدىوف بالجسـ وقد قارنت اتده الدراسات  نسبةالتدريبية المنتظمة تعمؿ عم  تتسيف الوتدات  أف
ك  بيف التمية مقابؿ التماريف كوسيمة لانقاص الوزف ووجدت اف احتاب التمية فقدت وزنا اكثر لكف 

 HDLالمجموعتيف فقدت كمية الدىوف نفسيا ، واف التاثير عم  محؿ الدىف كاف نفسو فقد زادت نسبة 
 .(ٕ)التدريبية الوتداتبينما بقي نفسو لانو يعتمد عم  كمية تواجده بالدـ وتجـ 

 البروتين الدىني مرتفع الكثافة:  
ىو أتد أكبر مجموعات البروتينات الش تْمِيّة الومسة: الكيمومكرونات، والبروتينات الش تْمِي ة 
الوَضيعة الكَثافَة، والبروتينات الش تْمِي ة المُتَوَسِّطَة الكَثافَة، والبروتيف الش تْمِيّ الوَفيض الكَثافة، والبروتيف 

سم  أتياناً بالكوليستيروؿ الجيد أو التميد أو الطيب، وىو أحير وأكثؼ الش تْمِيّ المُرْتَفِع الكَثافَة، الذي يُ 
البروتينات الشَتْمِية الب زْمِية كونو يتتوي عم  نسب مرتفعة مف البروتيف نسبة إل  الشتـ، يُحنع في 

شبو  الكبد كمُرَك ب شَتْمِيّ بروتيني)مكوف مف الشَتِْـ والبروتيف حيير وكثيؼ وفارغ، تيث يكوف كروي
محطح وتزداد كرويتو ويكبر تجمو كمماً إزدادت نسبة الشتـ المتموؿ فيو و ؿ تجوالو في التيار 
الدموي تيث يمتقط جزيئات الكوليستروؿ التر، تيث أف توالي ثمث الكوليستروؿ الموجود في دـ 

يفة الكولستروؿ مرتفع الكثافة ا شواص ا حتاء يكوف متمولًا في البروتيف الش تْمِيّ المُرْتَفِع الكَثافَة. وظ
ىو نقؿ دىنيات أوره في ب زما الدـ، مثؿ بروتيف دىني منوفض الكثافة والجميسريد الث ثي وفوسفوليبيد 

 نو « بالكوليستروؿ الطيب»إل  الكبد لتتميميا والتومص منيا. لذلؾ يسم  البروتيف الدىني مرتفع الكثافة 
مف ا وعية الدموية ويوحميا إل  الكبد تيث يتومص الجسـ منيا  ينقؿ البروتيف دىني منوفض الكثافة

  .(ٖ)ويتقي مضارىا

                                                           

(1)paul M Ridker ,LDL cholesterol : controversies and future therapeutic directions , the 

lancet 384 (9943), 607-617,2014. 

متمػػود سػػميماف عػػزب ، تػػأثير برنػػامج بػػدني  ػػذائي مقتػػرح عمػػ  دىنيػػات الػػدـ لػػده عينػػة مػػف المحػػابيف بالسػػمنة باعمػػار (0)
 .ٖٙٙ، ص ٕ٘ٓٓمجمة جامعة القدس ل بتاث والدراسات ،العدد السادس ، ( سنة،ٓ٘-ٓٗ)

 .961، ص  3002، بٌروت ، مكتبة لبنان ،  معجـ مرعشي الطبي الكبيرمحمد مرعشً ،  (1)
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مكف زيادة مستوه ىذا النوع مف البروتيف الش تْمِيّ مف و ؿ اتباع نظاـ  ذائي سميـ، ومف و ؿ ي
إتداث بعض التييرات في نمط التياة. ومف أىـ العوامؿ التي تعمؿ عم  زيادتو ىي النشاط الجسدي 

 .(ٔ)واحة التماريف اليَوائِية تيث تتناسب طردياً مع مستوياتو ،توفيض الوزف

وكذلؾ يشار اليو بانو عامؿ مساعد لالتقاط الكوليستروؿ مف مجره الدـ والشراييف ويسمميا لمكبد 
الدموية ليتـ تعبئتيا في المرارة وافرازىا في الجسـ ، فيو يعتبر عام  وقائيا مف امراض القمب والاوعية 

وىو يمعب دورا في  .(ٕ)تيث يمكف زيادتو عف طريؽ ادارة الوزف وممارسة التماريف الرياضية بانتظاـ
 .(ٖ)تنظيـ مستويات الكوليستروؿ بشكؿ عاـ

أشارت نتائج بعض الدراسات اف الطريقة الميمة لمتفاظ عم  الدىوف الطبيعية ىي التتكـ في  
وزيادة النشاط البدني يسيماف في وفض مستوه الكولستروؿ نظرا لدورىما اف فقداف الوزف  .(ٗ)وزف الجسـ

اف  .(٘)في تقميؿ كمية الدىوف في الجسـ وبالتالي تعزيز القدرة عم  تنظيـ اليرمونات والبروتينات الدىنية
 ممارسة الرياضة بشكؿ دوري وبما يت ئـ مع التالة الحتية لمفرد تساىـ في تتسيف الدورة الدموية في

 . (ٙ)الجسـ وتتمي مف ارتفاع الكوليستروؿ وزيادة الوزف

 HDLوقد اثبتت الدراسات اف الانوراط في نشاط بدني منتظـ يمكف اف يزيد مف مستويات اؿ
 . (ٚ)%ٓٔتحؿ ال  

 

  (4خذٔل )

  يثيٍ ذصُيف أسلاو ٔيعاييش انكٕنغرشٔل ٔانشحٕو انثلاثيح

 انكٕنغرشٔل انعاو

 )يهغى/دل(

(LDL) كٕنغرشٔل 

 )يهغى/دل(

(HDL) 

كٕنغرشٔل 

 )يهغى/دل(

 انشحٕو انثلاثيح

 )انرشاي كهغيشايذ(

 يارا ذعُي ْزِ انميى يارا ذعُي ْزِ انميى يارا ذعُي ْزِ انميى يارا ذعُي ْزِ انميى

                                                           

(1)https://ar.wikipedia.org/wiki 

، الجزء التطبيقات العممية في التيذية لمرياضػييفهٌذر هٌدرٌك فٌنك واخرون ، ترجمة خالد صلاح الدٌن محمد كامل ، (0)

 .19، ص 3092الاول ، الطبعة الاولى ، دار جامعة الملك سعود للنشر ، 
 .11، ص  0201خ١ٗ بخٍش ، الاِشاع اٌّشحبطت بضأثلاصِا ،  (1)

(4)Hsiu-chuna pien ,Mei-Ding kao , Correlation of blood lipids ,lipoproteins and 

apolipoproteins with anthropometry in adult males , Nutrition 10 (12) ,737, 1996. 

(5)  Webteb.com. 

 .ٕٗٗالاسس التشريتية والفسيولوجية لجسـ الانساف ، ص صباح حسن العنٌزات ،   )4(
 .ٕٔجيو بتمر ، محدر سبؽ ذكره ، ص  )ٚ(

https://ar.wikipedia.org/wiki
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  :اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت 0-1-3

 اف لياقة الانساف البدنية تمعب دورا ىاما في حتة الانساف لما ليا مف تأثير ايجابي في التومص
مف الامراض وتقوية الجسـ مف و ؿ تقوية الجياز العضمي والتومص مف الدىوف المتراكمة التي تسبب 
السمنة ، تيث اف تتقيؽ الاىداؼ يتطمب تتديد المياـ ولما كانت القوة العضمية ىي سيدة المتطمبات 

 البدنية   لانيا تتطمب ميارات عضمية توضع ال  انظمة تدريبية مدروسة.

 ٚحسٍّٙا: اٌمٛة اٌؼؼ١ٍت 0-1-3-1

داء ىميػػػة واحػػػة لػػػدورىا المػػػرتبط بػػػا أساسػػػية لمياقػػػة البدنيػػػة التػػػي ليػػػا تػػػد المكونػػػات ا أنيػػػا إعمػػػ  
نتاجيػػا لمتيمػػب عمػػ  إمجموعػػة عضػػمية  وأوالحػػتة، وكػػذلؾ تعنػػي المقػػدرة او التػػوتر التػػي تسػػتطيع عضػػمة 

 .(ٔ)مقاومات في انقباض عضمي واتد

كػف تاديتػػو لمػػرة واتػدة ، الا  اف نوعيػػة ىػذا الانقبػػاض لػـ تتػػدد فقػػد وىػي اقحػػ  انقبػاض عضػػمي يم
يكػػوف ثابتػػا او متتركػػا لػػذا عنػػد التػػدريب لتنميػػة القػػوة العضػػمية يجػػب اف نضػػع بعػػيف الاعتبػػار نوعيػػة القػػوة 

 .(ٕ)المطموب تنميتيا

 اذ يمكف تتديد ث ثة انواع مف القوة ىي :

انتػػػاج اقحػػػ  انقبػػػاض ارادي ، كمػػػا انيػػػا تعنػػػي قابميػػػة  :  قابميػػػة التتمػػػؿ العضػػػمي عمػػػ القػػػوة القحػػػوه .ٔ
 .(ٖ)العضمة في التيمب عم  مقاومة وارجية او مواجيتيا

القوة المميزة بالسرعة : قدرة الجياز العضمي العحبي عم  انتاج قوة سريعة الامر الذي يتطمػب درجػة  .ٕ
طمب تركػات قويػة وسػريعة مف التوافؽ في دمج الحفتيف في مكوف واتد فيي ترتبط بالانشطة التي تت

 .(ٔ)في اف واتد كالوثب والرمي والعاب العدو
                                                           

، سعراٌت ِاخغرخ١ش، خاِؼرت اٌد١لأرٟ حاث١ش اٌىشٚعف١ج ػٍٝ حط٠ٛش اٌمٛة اٌؼؼ١ٍتػبذ اٌّؤِٓ زّضة، ػ١غٝ ِسّذ ا١ِٓ، (1)

 .11، ص  0202، 

، اٌطبؼرت  ػٍرُ اٌخرذس٠ب اٌش٠اػرٟ اٌسرذ٠ث : ؽشاةرك ٚاعرا١ٌب ٚحطب١مراثاث١ش ِسّذ طبشٞ ، ازّذ ػبذ الا١ِش زّرضة،   (0)

 .21، ص 0201، الاٌٚٝ

 .22، ص ِظذس عبك روشٖاث١ش ِسّذ طبشٞ ، ازّذ ػبذ الا١ِش زّضة ،  (1)
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اف تنميػػة القػػوة تعػػزز مػػف الانضػػباط والتحػػميـ العقمػػي واتتػػراـ الػػذات والثقػػة بػػالنفس فيجػػب اف تكػػوف 
جزءا مف نمط تياة حتي لاف زيادة نسبة كتمة العض ت الواليػة مػف الػدىوف فػي الجسػـ يزيػد مػف عمميػة 

 .(ٕ)ئي وفي ىذه العممية تترؽ السعرات التراريةالتمثيؿ اليذا

اتد اىـ العناحر البدنية لعنحر القوة العضػمية وىػو مركػب بػيف القػوة والتتمػؿ أما تتمؿ القوة فيي 
، وىو مقدرة الفرد في بذؿ جيد بدني مستمر مع وجود مقاومػات عمػ  المجموعػة العضػمية المعينػة لاطػوؿ 

 .(ٖ)ضات عضمية لمتيمب عم  مقاومة بسيطة لفترة زمنية طويمةفترة ممكنة يتـ فييا اداء انقبا

وتعني قدرة الجيػاز العضػمي فػي التيمػب عمػ  مقاومػة معينػة لاطػوؿ فتػرة ممكنػة فػي مواجيػة التعػب 
( دقيقػػػة اذ اف قػػػوة الػػػدفع او الشػػػد تػػػؤدي الػػػ  زيػػػادة المسػػػافة المقطوعػػػة كمتحػػػمة لزيػػػادة ٛ-ٕتتػػػراوح بػػػيف )

، كما اف تمتع الانساف الزمنية المتددة جة عالية مف تتمؿ الاداء و ؿ تمؾ الفترةالسرعة مع الاتتفاظ بدر 
بدرجػػػة جيػػػدة مػػػف القػػػوة العضػػػمية يسػػػيـ فػػػي وقايتػػػو مػػػف التعػػػرض ل حػػػابات ويعطػػػي الجسػػػـ شػػػكؿ القػػػواـ 

 .(ٗ)الجيد

مقػػػدرة العضػػػمة او المجموعػػات العضػػػمية عمػػػ  الوقػػػؼ ضػػد التعػػػب اثنػػػاء الانقباضػػػات  اعػػرؼ بانيػػػتو 
العضمية المتكررة او الوقوؼ ضد مقاومة وارجية لمدة زمنيػة طويمػة ، ويجػب الانتبػاه الػ  مكونػات التمػؿ 

ادت التدريبي مف تيػث الشػدة والتجػـ والكثافػة فكممػا قمػت الشػدة كانػت ىنػاؾ زيػادة فػي تتمػؿ القػوة وكممػا ز 
 .(٘)الشدة وقؿ التجـ كاف الاتجاه في متور تطوير القوة

ويعرفيػػا ىػػارا بانيػػا القػػدرة عمػػ  مقاومػػة التعػػب فػػي اثنػػاء اداء مجيػػود بػػدني يتميػػز بتمػػؿ عػػاؿ عمػػ  
المجموعات العضمية المستودمة في بعض اجزائو ومكوناتو ، ويجػب اف تتطػابؽ متطمبػات بػذؿ الجيػد مػع 

 .(ٙ)د التكرارات ذات اىمية تاسمة عند تنمية تتمؿ القوةقدرة الانجاز الفردية وتع

                                                                                                                                                                                     

( ، 0،اٌمرا٘شة ، داس اٌفىرش اٌؼشبرٟ ، ؽ) فغر١ٌٛٛخ١ا ا١ٌٍالرت اٌبذ١ٔرتابٛ اٌؼلا ازّرذ ػبرذ اٌفخراذ ، ازّرذ ٔظرش اٌرذ٠ٓ عر١ذ ، (1)

 .83، ص0228

(2)Tudor o.Bompa,Michael Carrera, Condititong young Athletes ,2015,p.13. 

 .42-41، ص 0218،  ػٕاطش ا١ٌٍالت اٌبذ١ٔت ب١ٓ اٌفغ١ٌٛٛخ١ا ٚاٌخذس٠بازّذ خابش ِسّٛد ، (1)

 .ٙٗ-٘ٗ، ص محدر سبؽ ذكرهاثير متمد حبري ، اتمد عبد الامير تمزة ، (2)

 ٖٔ، ص  ٕٛٔٓ،  القدـالقدرات البدنية والمؤشرات الفسيولوجية وع قتيا بفاعمية الاداء بكرة ،ضياء الديف جواد  (3)

 .ٕٖٓ، ص ٕٗٔٓ،  (ٔط) ( عمـ التدريب الرياضي ) نظـ تدريب الناشئيف لممستويات العمياعامر فاور شياتي ، (4)
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ىػي مقػػدرة العضػػمة عمػػ  العمػؿ ضػػد مقاومػػة وارجيػػة ولفتػرة زمنيػػة طويمػػة دوف الشػػعور بالتعػػب ، او 
 .(ٔ)ىي كفاءة الفرد في التيمب عم  التعب اثناء المجيود المتواحؿ

فتػرة كافيػة لتػدوث التكيػؼ فػي الجيػاز العحػبي وىػي تمثػؿ السػبب  داسػابيع تعػ ٛ-ٙواف الفترة مف 
الاساسػػي فػػي ارتفػػاع مسػػتوه القػػوة وػػ ؿ ىػػذه الفتػػرة ، ولكػػي يػػتـ تنميػػة فػػاف شػػدة التمػػؿ المسػػتودـ تعتبػػر 
العامػؿ الرئيسػي فػػي التػدريب فقػػد اكػدت العديػػد مػف الدراسػات اف تنميػػة القػوة تػػتـ مػف وػػ ؿ اسػتوداـ تعتمػػد 

% مػػف التػػد الاقحػػ  لاداء الفػػرد وكػػذلؾ فػػاف تجػػـ التمػػؿ وفتػػرات الراتػػة  ٜٓ-ٓٛوح مػػف عمػػ  شػػدة تتػػرا
 .(ٕ)يمث ف الاىمية في ذلؾ

 الاساليب الاساسية لتنمية تحمل القوة(ٖ) : 

 رفع كمية انتاج الطاقة أي زيادة التد الاقح  لمنظاـ المستودـ اثناء النشاط الرياضي . .ٔ
عم  المقاومات ويتـ ذلؾ مف و ؿ رفع كفاءة العض ت وزيادة  زيادة انتاج القوة العضمية لمتيمب .ٕ

 تجميا .
 استوداـ اقؿ مقاومة لرفع معدؿ انتاج تتمؿ القوة. .ٖ
 الربط بيف كفاءة نظـ انتاج الطاقة ومعدلات انتاج القوة العضمية .  .ٗ
 التأثيرات الوظيفية عند تنمية تحمل القوة(ٗ): 

 .نوفاض في القابمية اليوائية انوفاض تجـ المايتوكندريا الذي يعكس ا .ٔ
 .انوفاض موزوف الدىوف في الالياؼ العضمية  .ٕ
 .انوفاض كثافة الاوعية الشعرية الدموية  .ٖ
 .زيادة تركيز فوسفات اتمطاقة العالي بعد التدريب بمقاومة عالية الشدة  .ٗ
 .يزداد الايض الك يكولي  .٘

                                                           

 .ٕٛ، ص  ٕٕٔٓ،الاعداد وجودة الاداء (اسموب تياة الرياضي ) الدليؿ ال  تكامؿ عكمة سميماف التوري ، (1) 

 ، القػاىرة، المرونػة–تتمػؿ القػوة -القػدرة–الموسػوعة العمميػة فػي التػدريب الرياضػي : القػوة طمتة تساـ الديف واوروف ، (0) 

 .ٗٗ-ٓٗ، ص ٜٜٚٔ

 .ٖٓٔ، ص محدر سبؽ ذكرهعامر فاور شياتي ،   (1)
تػدريبات الػركض بػالقفز والتثقيػؿ فػي المضػمار عمػ  تطػوير تتمػؿ القػوة تػاثير ، عامر فاور شياتي ، اسراء فؤاد الػويس (2)

بتػػػث تجريبػػػي ، الجامعػػػة  ، سػػػنة ٙٔ-ٗٔمتػػػر لمناشػػػئيف باعمػػػار  ٓٓٛوتتمػػػؿ القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة وانجػػػاز ركػػػض 
 .ٜ، ص  ٜٕٓٓالمستنحرية ، 
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 .زيادة في نشاط انزيـ الفركتوكينيز  .ٙ
 .زيادة في تجـ الومية العضمية وسمكيا  .ٚ

  :تــــــــــــــــــــــــــــــاٌّشٚٔ  0-1-3-0

ىي امكانية الفرد الرياضي عم  اداء موتمؼ التركات والتمرينات والميارات البدنية بمده واسع في 
واساسية في جميع مفاحؿ وعض ت وواوتار واربطة مناطؽ الجسـ الموتمفة ، وىي قدرة بدنية ميمة 

جميع الانشطة الرياضية واتد عناحر مكونات المياقة البدنية التي توفر لمفرد سيولة الاداء وتوقي الجسـ 
مف الاحابات وتوفر لو الاساس المناسب لمقياـ بالتركات القوية والسريعة بافضؿ طريقة وسيولة 

 .(ٔ)وانسيابية عالية

مرينات والتدريب والنشاط التركي عم  نتو اكثر يتاثر تطور المرونة لمفحؿ الجسـ بمتيير الت
  .(ٕ)تاثيرا مف متيير العمر

مف اىـ الواجبات بالنسبة لتنمية المرونة العمؿ عم  الارتقاء بمده الارجتات لكؿ اعضاء الجياز 
التركي لمجسـ مع مراعاة التاثير عم  عنحر القوة والسرعة والتتمؿ والرشاقة وذلؾ لضماف العمؿ عم  

 .(ٖ)التنمية المتزنة لمجياز العضمي والتركي

وتعرؼ ايضا : بانيا مده التركة التي يمكف ل طراؼ اف تتترؾ و لو ، وتعتبر تالة المفاحؿ 
مف العوامؿ التي تتد مف مده التركة بالاضافة ال  السمنة الزائدة ، فيي تمعب دورا ىاما في نجاح 

برامج تطوير القوة العضمية والتتمؿ ، والمتافظة عم  مده الواجبات التركية والانشطة الرياضية ، و 
 .(ٗ)التركة عند زيادة التجـ العضمي

ولتتقيؽ اليدؼ مف المياقة والحتة العامة يجب اف يكوف تركيز التدريب بيرض تقوية المرونة 
ـ التي وتتسينيا لممناطؽ الاكثر تعرضا ل حابة وواحة مناطؽ الرقبة واسفؿ الظير ليرض تجنب الالا

 .(٘)تنتج مف احابة تمؾ المناطؽ وواحة الاـ اسفؿ الظير

                                                           

 .٘ٔٔ، ص محدر سبؽ ذكرهاثير متمد حبري ، اتمد عبد الامير تمزة ،   (1)
 .ٜٖ٘، ص ٕٔٔٓ،  التعمـ التركي والنمو الانسانييوسؼ لازـ كماش ، نايؼ زىدي الشاويش ، (0) 

 .ٜ٘-ٜٗ، دار الكتاب الثقافي ،ص  مفيوـ التدريب الرياضيعبد الرؤوؼ قاسـ الروابدة ،  (1)

 .ٜٙ-ٜ٘، ص  ٕٗٔٓ،  الرياضة والمياقة وحتة الانسافيوسؼ لازـ كماش ، (2) 

 .ٖ٘ٙ، ص محدر سبؽ ذكرهعامر فاور شياتي ،  (3)
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اف المرونة مف الممكف انجازىا في أي عمر عم  شرط اف تعطي التمريف المناسب لكؿ عمر ، 
والعامؿ الرئيسي المسؤوؿ عف نقحاف المرونة ىي التييرات التي تتدث في الانسجة المتجمعة في الجسـ 

المرونة ، تيث اف الاطالة تسبب انتاج او ضبط المواد المشتمة بيف الياؼ ولكف التمريف يؤور فقداف 
 .(ٔ)الانسجة وىذا يمنع تكويف الالتحاؽ

 :(1)العوامل المؤثرة في المرونة

 طبيعة تركيب عظاـ المفحؿ  .ٔ
 درجة مطاطية العض ت والاربطة والاوتار التي تعمؿ عم  المفحؿ  .ٕ
 كفاءة الجياز العضمي العحبي  .ٖ
 قوة وتجـ العض ت العاممة عم  المفحؿ  .ٗ
 طبيعة ايقاع تياة الفرد اليومية  .٘
 نوع النشاط البدني الممارس  .ٙ
 العمر الزمني والتدريبي  .ٚ
 الجنس  .ٛ

  :تـــــــــــــــــــــــاٌششال 0-1-3-1

ترتبط الرشاقة مع بقية عناحر المياقة البدنية الاوره ، وتولد مع الانساف ويمكف تطويرىا مف 
 ؿ الاستمرارية في التدريب  وتعني قدرة الفرد عم  تييير اتجاه التركة والنجاح في تطبيؽ تركة اوره و

بتكنيؾ اور ويمكف اف تتدد في : قابمية السيطرة عم  توافؽ تركي مركب مع  امكانية تعمـ واستيعاب 
 .(ٕ)وتنفيذ ميارات تركية معقدة

مواجيتو لمجموعة مف التركات والاستجابة ليا بسيولة وىي ردة الفعؿ التي يحدرىا الفرد اثناء 
، فيي تتطمب س مة الجياز العحبي (ٖ)وسرعة وبراعة او ىي نوع مف اداء التركات اليير موطط ليا

لمفرد، وسرعة الاتحالات والاستجابات التي تجري بيف الجياز العحبي والعضمي لذا تعرؼ بانيا المقدرة 
                                                           

 .ٜٚ-ٛٚ، دار ماستر لمنشر ، ص  القدـ الاعداد البدني لتراس مرم  كرةزياد الجبالي ،  اتمد(1)

 .ٖٛ، ص ٕ٘ٔٓ، دار الكتب العممية ،  الكرة الطائرة التديثة ومتطمباتيا التوححيةناىدة الدليمي واوروف ،  (ٔ)

 . ٓ٘، ص  ٕٙٔٓ، الطبعة الاول  ،  والاستشفاء في المجاؿ الرياضيالمياقة اشرؼ متمود ،  (ٕ)

 .89، ص  3091،  اثر الذكاء العاطفي عم  الرشاقة التنظيمية في منظمات الاعماؿرغد ابراهٌم الحنٌطً ،  (2)
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، او ىي قابمية وتتسينوية المعقدة والسرعة في اداء التعمـ التركي وتطويره عم  اتقاف التركات التوافق
الجسـ عم  اداء التركات الحعبة والمعقدة والوحوؿ ال  تتقيقيا والسيطرة عمييا وواحة عندما يكوف 

 .(ٔ) الجسـ في تالة تركية

 ىي : (2) تتكون الرشاقة من سبعة قابميات

  .قابمية التوجيو التركي -
 .قابمية الربط التركي  -
 .قابمية الاتساس بالزماف والمكاف  -
 .قابمية الاتزاف  -
 .قابمية رد الفعؿ  -
 .قابمية التييير والتبديؿ  -
 .قابمية الضبط والوزف التركي  -

 تنمية الرشاقة (ٖ): 

لتطوير الرشاقة يجب العمؿ لاكساب الفرد لعدد مف الميارات التركية والقياـ باداء الميارات تتت 
ظروؼ متنوعة ، فالعمؿ عم  زيادة رحيد الفرد مف موتمؼ الميارات التركية يسيـ في القدرة عم  
التوافؽ بيف موتمؼ الميارات التركية ويساعد عم  تطوير وتنمية حفة الرشاقة لده الفرد ، وعم  ذلؾ 

 يجب مراة مايمي :

 د التركي لمفرد اضافة تماريف او ميارات جديدة اثناء التدريب لضماف زيادة الرحي .ٔ
الاكثار مف التدريب عم  موتمؼ الميارات التركية المركبة والتجديد والتنويع في ربط موتمؼ  .ٕ

 الميارات التركية 
 تييير الظروؼ لومؽ مواقؼ جديدة . .ٖ

                                                           

التركة لطمبة كميػات مدوؿ في عموـ ، قراءات متقدمة في التعمـ والتفكير مازف عبد اليادي اتمد ، مازف ىادي كزار ، (1) 

 .ٕٚٔ، ص ٕ٘ٔٓومعاىد التربية الرياضية ، 

 .ٜٔ، ص ٕٕٔٓ،  (اسموب تياة الرياضي ) الدليؿ ال  تكامؿ الاعداد وجودة الاداء، عكمة سميماف التوري (0)

 .ٕٕٓ، ص  ٜٜٗٔ، الطبعة الثالثة عشر ،  عمـ التدريب الرياضيمتمد تسف ع وي ، (1)
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تتولد الرشاقة مف التركات المركبة التي تساعد عم  اداء التركة كميا مرة واتدة وبحورة تتابع  إذ
، فيي عم  اداء التركة بسرعة ودقة تامة، فيي تمعب دورا ميما في القدرة الجسـ اثناء الانتقاؿفييا اجزاء 

 .(ٔ) تظير في المواقؼ التي تتطمب التييير المفاجئ بالتركة في زمف قحير وتوقيت مناسب

واف تمتع المراة بقواـ متناسؽ وحتة جيدة ىو ىدؼ تطمح لو الكثير مف النساء في الوقت الذي 
بتت فيو السمنة تشكؿ عبئا ومشكمة لده النساء المواتي يطمتف ال  امت ؾ الاجساـ الرشيقة ضمف اح

تطور مفيوـ الجماؿ لذلؾ احبح مف الضروري المجوء ال  تتقيؽ الرشاقة باتباع اسموب الرياضة ومزاولة 
فظ عم  س مة بعض انواع النشاط الرياضي في المنزؿ او الاشتراؾ في مراكز المياقة الحتية لتتا

 . (ٕ) رشقتيا

وتعد الرشاقة مف أىـ القدرات التركية الميمة التي ترتبط مع سائر الحفات البدنية والتركية 
ا وره، فقد حنفيا العمماء والموتحوف في مجاؿ عمـ التركة والتدريب الرياضي بأنيا مف القدرات ذات 

فتعد أىـ القدرات التركية التوافقية، إذ إف الفرد الذي الطبيعة المركبة، لارتباطيا بجميع مكونات الاداء، 
يا )مفت  يمتمؾ ىذه الحفة سوؼ تساعده في إتقاف اي ميارة جديدة بشكؿ أسرع وأسيؿ، فقد عرف

، والتعديؿ السريع والحتيح لمعمؿ ديدةالمقدرة عم  سرعة التتكـ في اداء تركة ج( بأنّيا "ٕٔٓٓابراىيـ:
 .(ٖ) التركي وضبطو

  :ص٠ادة اٌٛصْ : 0-1-4

انتشرت السمنة في العديد مف الدوؿ الحناعية وىي تتجو بقوة عم  البمداف التي في طور النمو 
وتعد السمنة محدر وطورة كبيرة عم  حتة الانساف وتساىـ في الاحابة بالعديد مف الامراض المزمنة 

شير الدراسات اف موقع تراكـ مثؿ امراض القمب وارتفاع ضيط الدـ وداء السكري مف النوع الثاني وت
الشتوـ في الجسـ ىو الاكثر ارتباطا بالمواطر الحتية الناتجة عف السمنة ، تيث تندرج معظـ نظريات 
السمنة تتت ث ث ركائز ىي : التاثير الوراثي ، واستي ؾ الطاقة المرتفع عف طريؽ اليذاء ، وانوفاض 

  .(ٗ) محروؼ الطاقة )انوفاض النشاط البدني (

                                                           

 .ٜٙ، ص  ٕٛٔٓ،  اسس ومبادئ التتميؿ الفني بكرة القدـبديري ، سمطاف منحور اتمد ال (1)

 . ٙ٘، ص ٕٔٔٓ،  موسوعة المرأةجاسـ متمد جندؿ ، (0) 

 . ٜٜٔص  ،ٜٜٛٔ، (ٔ، ط)( التدريب الرياضي التديث، ) تطبيؽ ، توطيط وقيادةمفتي ابراىيـ تماد ،  (1)

 . ٘-ٗ،جامعة الممؾ سعود ، الرياض ، ص السمنة والنشاط البدنيىزاع بف متمد اليزاع ، (2) 
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وىي زيادة وزف الجسـ عف التد الطبيعي نتيجة تراكـ او تجمع الشتوـ الزائدة في مناطؽ موتمفة 
في الجسـ اذ اف عدد الو يا الدىنية التي توجد في جسـ الانسانة تظؿ في ازدياد تت  الوحوؿ ال  سف 

عاـ والسعرات البموغ ،تيث يعكس وزف الجسـ معادلة بسيطة ىي السعرات الترارية المتناولة مف الط
الترارية المستيمكة مف الجسـ وزيادة السعرات المتناولة عف تاجات الجسـ ايا كاف محدرىا ليتمكف مف 
توزينيا وتتتوؿ الدىوف ال  نشويات والبروتينات الزائدة ال  دىوف تيث يتـ توزيف الدىف الزائد تتت 

ب والعض ت وعندما يتمركز الدىف في  ير الجمد اما اذا زادت الكمية مف الدىوف فيذىب ال  الكبد والقم
 .(ٔ) مكانو يتدث التياب مزمف ويحبح نشطا كيميائيا ويعرض الشوص ال  الامراض

وىي تراكـ كمية زائدة مف الدىوف في الجسـ ، ممايؤدي ال  زيادة  ير طبيعية في وزف الشوص 
الجسـ وتتت الجمد عف التد الطبيعي ، وىي زيادة نسبة الشتوـ الموتزنة داوؿ (ٕ) بالنسبة لطولو وعمره

% فاذا زادت عف ىذا المعدؿ اعتبرت المراة  ٕ٘-ٕٕفمتوسط نسبة الدىوف في جسـ المراة يتراوح بيف 
، وىي زيادة توزيف الدىوف في الانسجة (ٖ) بدينة ، فتسبب السمنة العجز والمرض والوفاة قبؿ الاواف

وىي (ٗ) السكري وارتفاع ضيط الدـ وامراض الكم  والقمبالدىنية وىي مقدمة لظيور امراض موتمفة مثؿ 
احابة مرضية معقدة تنتج مف مزيج مف المتييرات الفردية والاجتماعية وتتاثر بالعادات السيئة ل كؿ 

 .(٘) والعوامؿ الوراثية الواحة بالفرد وترتبط بمت زمة التمثيؿ اليذائي

  زيادة الوزن اسباب:  
الطعاـ تيث اف زيادة السعرات الترارية فوؽ اتتياج الفرد يوزف عم  ىيئة دىوف ، الافراط في تناوؿ  .ٔ

ولتجنب ذلؾ يجب اف تكوف السعرات المستيمكة تساوي السعرات المفقودة تيث يبمغ مايتتاج لو الفرد 
 .(ٙ) سعرة تراريةٕٓٓٙ -ٕٕٓٓمف سعرات في المتوسط مف 

                                                           

، مجمة دورية تحدر عف المركػز الػوطني لمسػكري واليػدد الحػـ والوراثػة ، عمػاف ،  الحتة والسكريكامؿ العجمواني ، (1) 
 . ٛٔ-ٚٔالاردف ، ص 

 . ٘، ص  محدر سبؽ ذكره، تسطف فكري منحور  (0)

 . ٚ، ص  ٕٙٓٓ،  السمنةسعد كماؿ طو ،  (1)

 .ٚٚٔ، ص  ٕٕٔٓ،  سؤاؿ وجواب في كيمياء اليذاء والتيذية ٓٓٓٔ ساف فيحؿ متسف ، عز الديف وزعؿ ، )2(

(5)Mazin Mahmoud fawazi , omer farouq fadel Alomare , childhood obesity :A Review of 

Literatures ,2022, p.49. 

 . ٛ، ص محدر سبؽ ذكره، سعد كمال طه  (4)
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التي تسبب البدانة ، فاثناء الانفعالات يقوـ الدماغ بتنبيو الانفعالات الشديدة مف العوامؿ الاساسية  .ٕ
 دة الكظر فتفرز ىرموف الكورتيزوؿ الذي يقوـ بااوراج السكر الموزوف في الكبد والعض ت ال  
مجره الدـ وبالتالي ارتفاع مستوه السكر الذي يقدـ وقود لمدماغ ليقوـ بعممية التفكير المشكمة ويقدـ 

د السعرات الترارية في الجسـ فتتدث البدانة او السمنة عم  الر ـ مف النشاط لمعض ت وبذلؾ تزي
 .(ٔ) والتمية المتبعة مف قبؿ المحاب

 . (ٕ) العوامؿ الوراثية .ٖ

 : نضيادج انٕصٌانًشاكم ٔانًخاغش انصحيح  0-4-4-0

نظاـ : تزيد السمنة مف وطر الاكتئاب  بسبب نظرة المجتمع وبسبب الضيط مف اتباع الاكتئاب .ٔ
  ذائي مستمر

مشاكؿ في التنفس : تحاب النساء  ال تي يعانيف مف زيادة الوزف بتوقؼ التنفس اثناء النوـ مما  .ٕ
 يؤدي ال  عدـ وحوؿ كميات كافية مف الاوكسجيف ال  المخ او الجسـ اثناء النوـ 

 .مرض السكري  .ٖ
اتتمالية ارتفاع ضيط الدـ مما النساء المحابات بالسمنة لييف ث ث اضعاؼ ، ارتفاع ضيط الدـ .ٗ

    .يؤدي ال  تمؼ الشراييف والععديد مف المشاكؿ اتمحتية الوطيرة مثؿ امراض القمب
ارتفاع نسبة الكولستروؿ : الدىوف الزائدة تؤثر عم  كيفية معالجة جسمؾ لميذاء فيزداد الكولستروؿ  .٘

وىذا يسرع مف تراكـ الطبقات الدىنية داوؿ الشراييف ويسبب  HDLوينوفض الجيد  LDLالضار 
 .الجمطات 

 الاـ الظير والتياب المفاحؿ  نتيجة العبء عم  العظاـ والاربطة. .ٙ
 
 
 

 : غاتمحاخ انانذساع  0-0

 :(1) دساعح ياسدٌٔ حغيٍ عهي  -0-0

                                                           

(1)Abderezak Messikh , Sebti Djemai , Obesity,causes and remedies, p.29-30. 

 . 979، ص  محدر سبؽ ذكره،  ساف فيحؿ متسف ، عز الديف وزعؿ (ٕ)
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وبعض  بمحاتبة الموسيق  في المياقة القمبية التنفسية وىرموف النمو  crdio HIITاثر تمرينات 
 ( سنة .ٖ٘-ٖٓ) مكونات الجسـ لممتدربات باعمار

 ىدفت الدراسة الى :

 سنة . ٖ٘-ٖٓ( بمحاتبة الموسيق  لممتدربات باعمار  cardio HIITاعداد تمرينات ) .ٔ

المياقة القمبية التنفسية وىرموف  بمحاتبة الموسيق  في cardio HIITالتعرؼ عم  اثر تمرينات  .ٕ
 سنة . ٖ٘-ٖٓالنمو وبعض مكونات الجسـ لممتدربات باعمار 

التعرؼ عم  افضمية الاثر بيف المجموعتيف في المياقة القمبية التنفسية وىرموف النمو وبعض مكونات  .ٖ
 سنة . ٖ٘-ٖٓالجسـ لممتدربات باعمار 

 منيج الدراسة :

بتحميـ ) المجموعتيف التجريبيتيف المتكافئتيف ( ذات القياس القبمي تـ استوداـ المنيج التجريبي 
 والقياس البعدي لم ئمتو لطبيعة المشكمة .

 استنتاجات الدراسة :

كانت فعالة في تطوير المياقة القمبية التنفسية لانيا تعمؿ بشكؿ مباشر   cardio HIITاف تمرينات  .ٔ
 والعضمي .عم  جياز القمب والدوراف والجياز التنفسي 

كاف ليا الدور الفعاؿ في زيادة نسبة ىرموف النمو نتيجة الجيد البدني   cardio HIITاف تمرينات  .ٕ
 عالي الشدة المحاتب ليذه التمرينات .

اثرت وبشكؿ ايجابي عم  مكونات الجسـ لده المتدربات مما اده ال   cardio HIITاف تمرينات  .ٖ
 وسارة الوزف لدييف .

الموسيقي اثر ايجابي في التفاعؿ داوؿ حالة الرشاقة لممجموعة التجريبية الاول  وزيادة كاف ل يقاع  .ٗ
 الر بة في تكرار اكبر عدد مف الواجبات التدريبية وظيور التماس اثناء اداء التمرينات .

سنة وتبيف لنا ىذا مف  ٖ٘-ٖٓكانت ايجابية جدا مع المتدربات باعمار  cardio HIITاف تمرينات  .٘
 استمرار المتدربات بالتمرينات ومف  ير تدوث اي احابة لدييف . و ؿ

                                                                                                                                                                                     

بمحػػاتبة الموسػػيق  فػػي المياقػػة القمبيػػة التنفسػػية وىرمػػوف النمػػػو  Cardio HIITاثػػر تمرينػػات ، يػػاردوف تسػػيف عمػػي(1) 

 .ٕٕٕٓ، ، جامعة كرب ء ير ، رسالة ماجستير ( سنةٖ٘-ٖٓوبعض مكونات الجسـ لممتدربات باعمار )
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  :(1) دساعح سعم علاو خثش انخفاخي 0-0-0

( والاسػػتروجيف ووزف الجسػػـ LH،FSH( فػػي تكػػيس المبػػايض وىرمونػػات )HIITتػػأثير تمرينػػات الػػػ)
 .( سنةٖٓ-ٕ٘وبعض عناحر المياقة البدنية لممشتركات في الحالات الرياضية بأعمار  )

 ىدفت الدراسة الى :

( والاستروجيف ووزف الجسـ LH،FSH( في تكيس المبايض وىرمونات )HIITأعداد تمرينات الػ) -ٔ
 ( سنة.ٖٓ-ٕ٘لممشتركات في الحالات الرياضية بأعمار )

( في بعض عناحر المياقة البدنية لممشتركات في الحالات الرياضية HIITأعداد تمرينات الػ)  -ٕ
 ( سنة.ٖٓ-ٕ٘بأعمار )

( LH،FSH( وتأثيرىا في تكيس المبايض وىرمونات )HIITالتعرؼ عم  تأثير تمرينات الػ) -ٖ
كات في الحالات الرياضية بأعمار والاستروجيف ووزف الجسـ وبعض عناحر المياقة البدنية لممشتر 

 ( سنة.ٖٓ-ٕ٘)

  :منيج الدراسة

لم ئمتو طبيعة المشكمة المراد استودمت المنيج التجريبي )وبتحميـ المجموعتيف المتكافئتيف( 
تميا, والمنيج التجريبي يعني )متاولة ضبط كؿ المتييرات التي تؤثر عم  الظاىرة ما عدا المتيير 

 التجريبي وذلؾ لقياس أثره عم  تمؾ الظاىرة.

 استنتاجات الدراسة :
ومنيػػا فػػي تقميػػؿ المعػػدة مػػف الباتثػػة فػػي الجوانػػب الفسػػيولوجية بشػػكؿ إيجػػابي  HIITأثػػرت تمرينػػات الػػػ -ٔ

 نسبة تكيس المبايض لده لممشتركات في الحالات الرياضية .

المعػػدة مػف الباتثػػة فػػي الجوانػب الفسػػيولوجية بشػكؿ إيجػػابي ومنيػا فػػي تقميػػؿ  HIITأثػرت تمرينػػات الػػ  -ٕ
 و الاستروجيف لده لممشتركات في الحالات الرياضية .  LH - FSHنسبة ىرموني 

                                                           

والاسػتروجيف ووزف  (LH،FSH)فػي تكػيس المبػايض وىرمونػات  (HIIT)تػأثير تمرينػات الػػرسؿ سػ ـ جبػر الوفػاجي ، (1) 

، رسالة ماجستير ،  ( سنةٖٓ-ٕ٘الجسـ وبعض عناحر المياقة البدنية لممشتركات في الحالات الرياضية بأعمار  )

 . ٕٕٔٓجامعة واسط ، 
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دة مف الباتثة في القياسات الانثروبومترية بشكؿ إيجابي ومنيا في تقميػؿ المع HIITأثرت تمرينات الػ  -ٖ
 وزف الجسـ لده لممشتركات في الحالات الرياضية .

تققػت تػأثيراً فػي الجوانػب البدنيػة بشػكؿ إيجػابي ومنيػا فػي كػؿ مػف عناحػر المياقػة  HIITتمرينات الػػ  -ٗ
 البدنية )الرشاقة والتتمؿ والمرونة(

كػػػاف ليػػػا أثػػػار إيجابيػػػة عمػػػ  التالػػػة المزاجيػػػة والنفسػػػية لممشػػػتركات فضػػػً  عػػػف  HIITأف تمرينػػػات الػػػػ  -٘
 وفض وزف الجسـ .

ساىمت في زيادة الر بة والتشويؽ والإثارة لده المتدربات لممارسة  HIITاف استوداـ نوع تمرينات الػ  -ٙ
 الوتدات التدريبية.

 : غاتمحيُالشح انذساعاخ ان  0-1

 اسم
 الاستفادة مدى أوجو الاختلاف بوأوجو التشا الدراسة

 من الدراسة

  دراسة
 تسيف ياردوف

 عمي
ٕٕٕٓ 

 تتشابو ىذه  الدراسة مع دراستي
 ()المتيير المستقؿ. ٔ
 . تتشػػػػػػػػابو بتحػػػػػػػػميـ المػػػػػػػػػنيجٕ

لتجريبػػػػػػػػػػػػػي ذات القيػػػػػػػػػػػػػاس ا
  والبعدي القبمي

 الدراسة توتمؼ دراستي عف ىذه
 المطبؽ المنيج .ٔ
 المتييرات التابعة .ٕ

 المدروسةالعينة  .ٖ

 العينات توتمؼ بطريقة اوتيار .ٗ

 طػػػػػػػوؿ مػػػػػػػدة الافػػػػػػػادة مػػػػػػػف
عاليػػػػػػػة  تمرينػػػػػػػات تطبيػػػػػػػؽ
 الكثافة 

  دراسة
 س ـ رسؿ

 جبر
 الوفاجي
ٕٕٓٔ 

 تتشابو ىذه الدراسة مع دراستي
 المستقؿ ( ) المتيير .ٔ
 .التمرينات المستودمةٕ
 .مجتمع البتثٖ

 توتمؼ دراستي عف ىذه الدراسة
 .المتييرات التابعة .ٔ

 المدروسةينة الع .ٕ

 .تقنيف الاتماؿ التدريبية .ٖ

 .الادوات المستودمة .ٗ
 

تنػػػاوؿ  فػػػي امكانيػػػة الافػػػادة
 عاليػػػػػػػة الكثافػػػػػػػة  تمرينػػػػػػػات

متطمبػػػػػػػػػػػػػات  فػػػػػػػػػػػػػي تمبيػػػػػػػػػػػػػة
 لتمػػػػوؿ المشػػػػكمة التوحػػػػؿ
 التالية .
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 :اٌبسث١ت ِٕٙد    -1

 ِٕٙـح اٌبسـث ٚحظ١ّّٗ اٌخدش٠بٟ:  1-1

ذات  التحميـ التجريبي ذي المجموعتيف التجريبية والضابطة المتكافئتيفاوتيار  الباتثة إل عمدت 
 (:2وكما مبيف في الجدوؿ ) لم ئمتو طبيعة مشكمة البتث  ، الضبط المتكـ بالاوتباريف القبمي والبعدي

 (2) جدول
 التصميم التجريبي لمبحث يبين توصيف تفصيلات 

 القياس والغرض المتغير القياس والغرض المجموعة

قبمي بيف المجموعتيف  التجريبية
كتمة الجسـ وبعض في 

الوظيفية  المتييرات
  والبدنية

بعدي بيف المجموعتيف في  عالية الكثافةتمرينات 
كتمة الجسـ وبعض 

 الضابطة  المتييرات الوظيفية والبدنية
التمرينات المتبعة بمركز 

 المياقة البدنية

 كتمة الجسـ وبعض المتييرات الوظيفية والبدنيةمقارنة بيف القبمي ػػػ البعدي لكؿ مجموعة في قياس 
 

تقيد بيا لمتفاظ عم  عميو ال"يفرض التحميـ التجريبي عم  الباتث أسس وشروط ووطوات  إذ إنو
فروض تجربتو مف  ير تداوؿ   س متو الداوميو والوارجية مف تأثير المتييرات الدويمة، لضماف التتقؽ مف

 .(ٔ)"ثر تمؾ العوامؿ أو المتييرات الدويمةبأ

 

 يدرًع انثحث ٔعيُرّ:   1-0

البدنية  لمياقةا مركزتمثمت تدود ىذا المجتمع بالمتدربات الممارسات لمنشاط البدني المواتي يرتادف  
باستبعاد ث قامت الباتثة تي، ( متدربة 50البالغ عددىف الكمي )و ،  في مركز متافظة ميساف)كاربوف جـ ( 

الوزف لاوت فيـ في ( ٕٓ، كما تـ استبعاد )ة المراد دراستيا ئ( متدربة لـ تكف مف ضمف اعمار الفٚٔ)
     المتددة  فئة العمريةال مفالرئيسة  ، لتحبح عينة البتثعف الاعمار المراد دراستيا مؤشر كتمة الجسـ و 

                                                           

الريػػاض، دار الزىػػػراء،  (،ٕط)، (APA5)أسػػس البتػػػث العممػػي فػػي ضػػوء التعػػػدي ت الػػواردة فػػي عػػادؿ عبػػد الله متمػػد؛  )1(

 .ٓ٘، صٕٙٔٓ
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بعد التأكد مف معمومات س متيف الحتية مف  ( متدربة13)والبالغ عددىف  في البتث(  ٕ٘ – ٕٓ)
أعطت مدلولًا بإنيا المتييرات الوظيفية والبايوكيميائية والتي القبمية لقيـ النتائج مف  ا مراض السريرية والمزمنة

بالإضافة  ، ( ٗ) ممتؽ الحتية  وزيع استمارة تؤكد س متيف، كما قامت الباتثة بتضمف التدود الطبيعية 
عم  التطوع لإجراءات البتث بما يتوافؽ مع متددات  ف  تنظيـ قائمة أستمارة بأسماء العينة لتوقيعيال  

وأو قيات البتث العممي بكؿ ما لـ يشكؿ ليف  أي ضرر جسدي أو مادي أو معنوي، وأبدف  استعدادىف  ليا 
 ، وكانت أسباب توجو الباتثة إل  ىذا المجتمع كالآتي: جميعيف  

 تات ، وا  تيف  لمباتثة بسيولة الإتحاؿ بيف  بتكـ ضماف تواجدىف  أنيف  يُمثمف  مُجتمع مشكمة البتث أنفسيف 
لتزاميف  بالتدريبات في مراكز المياقة البدنية.  وا 

 مركز المياقة البدنية لتسييؿ مَيَمة الباتثة، وتوافر الإمكانات البشرية والمادية  ةإبداء التعاوف مف إدارا
 والبشرية التي تودـ إجراءات البتث، والمتدربات يتققف  أ راض البتث وموتمؼ إجراءاتو الميدانية.

 .التأكد مف عدـ إجراء بتوث تجريبية مُماثمة عمييف  طواؿ مدة تطبيؽ التجربة التالية 
تقسيـ العينة الكمية  إل  ةنو عم  وفؽ متددات التحميـ التجريبي لمبتث التالي عمدت الباتثإكما و     

إذ إل  مجموعتيف بإعتماد أقرب ما يمكف التشابو في قياستيف الجسمية،  متدربة (13)البالغ عددىا  الرئيسة
ىذهِ ا زواج إل  ىاتيف المجموعتيف،  بواقع متدربة واتدة مفا زواج تـ توزيع كؿ متدربتيف عشوائياً مف ىذهِ 

( متدربات، وا وره 6ومف ثـ أوتيار إتده ىاتيف المجموعتيف عشوائياً لتكوف المجموعة التجريبية بعدد )
ومف اجؿ الشروع بالتطبيؽ المنيج التدريبي قامت الباتثة باجراء التجانس ،  ( متدربات7ضابطة ليا بعدد )

 ( .ٗ( و)ٖية والضابطة كما في جدوؿ )والتكافؤ لممجموعتيف التجريب

 
 

 

 

 

 

 

 ( 3جدول )
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  في متغيرات قيد الدراسة لممجموعتين التجريبية والضابطةمتدربات  يبين تجانس

 المتغيرات ووحدة قياسيا
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

الوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الأختلاف

الوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الأختلاف

% 1.31 2.19 166.4 1.141 % 1.908 167.15 طول الجسم الكمي )سم(  
% 4.25 4.449 07.0 (2مؤشر كتمة الجسم )كغم/م  27.8 6.976 3.51 %  

% 2.11 1.632 77 3.43 % 2.427 76 الجسم )كغم( وزن  
% 7.21 1.657 22.98 7.813 % 1.761 22.54 العمر الزمني )بالسنة(  

العمر التدريبي في مركز المياقة 
% 18.88 6.693 3.67 )شير(  3.23 0.725 % 22.44 

% 2.64 4.40 79.14 13عدد ضربات القمب )ض/د(  86.23 2.43 3.62%  
% 2.19 0.43 402.71 الضغط الانقباضي )ممم.ز(  121.42 2.36 %1.94 
% 2.16 4.74 84.0 الضغط الانبساطي )ممم.ز(  81.86 1.643 2.662 %  

 الكوليسترول الكمي
% 2.4 2.474 490.11 )مغمم/دبسيمتر(  196 6.928 3.64 %  

 الكوليسترول العالي الكثافة
% 6.61 0.719 23.3 )مغمم/دبسيمتر(  47.57 5.563 11.56 %  

 الكوليسترول الواطئ الكثافة
% 7.33 7.03 98.81 )مغمم/دبسيمتر(  162.86 7.493 7.28 %  

% 4.12 4.294 427.3 )مغمم/دبسيمتر( الدىون الثلاثية  142 4.243 2.98 %  
           تحمل قوة عضلات الجذع

% 14.92 4.449 7.81 )عدد مرات(  7.71 1.113 14.43 %  

 لذراعينتحمل قوة عضلات ا
% 15.48 4.211 4.47 )عدد مرات(  7 1.128 16.11 %  

% 6.85 4.044 47.47 )ثانية( الكمية لمجسم الرشاقة  17.14 1.669 6.23 %  
               المرونة الحركية لمجذع

% 19.61 2.981 3.47 )عدد مرات(  5.71 6.995 17.42 %  

 
 
 
 
 
 



  31 ......................)ِٕٙد١ت اٌبسث ٚإخشاءاحٗ ا١ٌّذا١ٔت(.............................:  .........اٌثاٌثفظً اٌـ 

 

 (4جدول )
 يبين نتائج التكافؤ بين المجموعة التجريبية والضابطة في متغيرات قيد الدراسة

 الفرق (Sig) ( t) (Sig) (Leven) ع + ط   المجموعة المتغيرات التابعة

 مؤشر كتمة الجسم
 (2)كغم/م

 1.149 07.0 التجريبية
0.127 0.728 1.242 0.240 

ير 
ــــــــ

ــــــــ
ــــــــ

ــــــــ
ــــــــ

ــــــــ
ــــــــ

غــ
 دال

 0.976 07.8 الضابطة

 وزن الجسم )كغم(
 2.427 76 التجريبية

 1.632 77 الضابطة 0.417 0.843 0.239 1.549

فية
وظي

ت ال
ييرا

لمت
ا

 

 عدد ضربات القمب
  )ض/د(

 1.40 79.14 التجريبية
2.584 0.136 0.29 0.777 

 2.43 82.23 الضابطة

ضغط الدم الإنقباضي 
 )ممم.ز(

 0.43 102.71 التجريبية
 0.14 101.20 الضابطة 0.592 0.553 0.965 0.002

ضغط الدم 
)ممم.ز(الإنبساطي   

 1.74 81.0 التجريبية
 1.421 81.84 الضابطة 0.483 0.726 0.373 0.861

 الكوليسترول الكمي
   )مغمم/دبسيمتر(

 4.676 192.33 التجريبية
 6.928 190 الضابطة 0.500 0.698 0.22 1.691

الكوليسترول العالي 
 الكثافة

 )مغمم/دبسيمتر(

 2.739 45.5 التجريبية

 5.503 47.57 الضابطة 0.422 0.834 0.076 3.841

الكوليسترول الواطئ 
 الكثافة

   )مغمم/دبسيمتر(

 7.25 98.83 التجريبية

 7.493 102.86 الضابطة 0.348 0.98 0.661 0.203

 الدىون الثلاثية
   )مغمم/دبسيمتر(

 6.091 147.5 التجريبية
 4.243 142 الضابطة 0.082 1.914 0.679 0.181

نية
البد

ت 
ييرا

لمت
ا

 

تحمل قوة عضلات 
)عدد مرات( الجذع  

 1.169 7.83 التجريبية
 1.113 7.71 الضابطة 0.854 0.188 0.979 0.001

تحمل قوة عضلات 
)عدد مرات( لذراعينا  

 1.033 6.67 التجريبية
 1.528 7 الضابطة 0.660 0.452 0.414 0.722

 الكمية لمجسم الرشاقة
 )ثانية(

 1.211 17.67 التجريبية
 1.069 17.14 الضابطة 0.425 0.829 0.516 0.45

المرونة الحركية 
)عدد مرات( لمجذع  

 0.983 5.17 التجريبية
 1.496 5.71 الضابطة 0.461 0.764 0.335 1.017
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باف ىناؾ تجانس في متييرات قيد الدراسة لمعينة الكمية عند مقارنتيا بنسبة  (3)تبيف نتائج الجدوؿ 
درجات المتييرات التابعة المبتوثة بأف ( ٗجدوؿ )تبيف %( ، كما  ٕ٘معامؿ الاوت ؼ النسبي والبالية )

( Sigجميعيا لمجموعتي البتث التجريبية والضابطة كانت متكافئة في الاوتبارات القبمية وذلؾ تسب قيـ )
النتائج القبمية لقيـ الكولسيتروؿ والدىوف أعطت مدلولًا بإنيا  بالإضافة ال  اف ، (0.05التي كانت أكبر مف )

ف المتدربات ليست لدييف مشك ت حتية  مما أعطت دلالة ال  الباتثة بالشروع ضمف التدود الطبيعية وا 
 بتث .في تطبيؽ المنيج التدريبي مف اجؿ وفض الوزف لافراد عينة ال

ًُغرعًهح في انثحث: 1-1  الأدٔاخ ٔالأخٓضج ٔانٕعائم ان

 ٔعائم انثحث انعهًي:  1-1-4

 .المحادر العربية وا جنبية 

 شبكة الدولية المعمومات )ا نترنيت(.ال 

 .الم تظة والتجريب 

  ( ٔالمقاب ت الشوحية ) ممتؽ 

 بالاوتبارات. إستمارات ورقية موتمفة لتسجيؿ بيانات المتدربات ونتائج قياسيف 

ًُغرعًهح في ذدشتح انثحث: 1-1-0  الأخٓضج ٔالادٔاخ ٔانٕعائم ان

 ( جياز الرستاميتر(Rest meter )كوري الحنع لقياس الوزف الكتمة )كيـ( والطوؿ الكمي لمجسـ )سـ، 
 (.ٔعدد )

  جياز السير المتترؾ(Treadmills)بماركػة ،Life Fitness 97 Ti )  تجػـ ،)(HR 9500)  وقػدرة ،
 .(ٔعدد )(، USA Los Anglesتحاف(، الحناعة ) ٘)

  (ٔعدد ) ،قياس عدد ضربات القمب وضيط الدـ ألكتروني ياباني الحنع نوع )سيتيزف(جياز. 
  مترار طبي ألكتروني(Electronic Digital Thermometer) (ٔعدد ) ،ألماني الحنع. 

  جياز الطرد المركزي الموتبري(Centrifuge) (.ٔعدد ) ،ألماني الحنع 

 ( جياز تتميؿ الدىوفMindray( أمريكي الحنع، عدد )ٔ). 

  ث جة براد حييرة(BOX)  نوع(LG)( كورية الحنع تعمؿ بنظاـ الشتف، عدد ،ٔ). 

  تاسبة متمولة نوع(LENOVO) (ٔعدد) ،ة الحنعينيح. 

 ( طابعة نوعCanonيابانية ) (.ٔعدد ) ،الحنع 

 رقمية نوع ساعة توقيت ألكترونية (Diamondيابانية الحنع )، ( ٔعدد.) 
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  كػػػػاميرا تحػػػػوير فديويػػػػة(z5)  لتسػػػػجيؿ ا فػػػػ ـ الطويمػػػػة والقحػػػػيرة )لتحػػػػوير الاوتبػػػػارات والتوثيػػػػؽ( نػػػػوع
((Canon (ٔعدد ) ،يابانية الحنع. 

 ( رضية مركز المياقة.ٓٔقطع اسفنجية مربعة الشكؿ موتمفة الاتجاـ عدد  ) 

 عدد ،كرات ىواء حينية (ٙ.) 

  تباؿ مطاطيةPower Resistance)  )( حينية الحنعٖ-ٔبدرجات تتراوح مف ) ( ٙعدد). 
 (.ٙعدد ) ،تباؿ ألعاب القفز 

 (.ٙعدد ) ،النوع والشكؿ أدوات مقاومات ضيط يدوية موتمفة 

 (.ٙعدد ) الاوزاف، موتمفة كرات طبية 

 (ٔعدد ) ،مقاومة تدوير الذراع. 

 ( ٘تقف طبية تجـ  )(.ٕٙعدد ) ،إمارتية الحنعمميمتر 

  تيوبات لتفظ عينات الدـ والية مف مادة الييباريف(Test tube) ،( ٕٙعدد.) 

 ( عمبة متوسطةٕ، )متموؿ )ميثانوؿ( معقـ. 

 ( عمبةٕ، )مناديؿ مبممة ومعقمة. 

 ( كيسٕ، )قطف طبي. 

 (.ٔعدد) ،شريط ضا ط 

 ( ٔشريط قياس متري، عدد.) 

  مستوؽ المانيرا )طباشير(، عدد(ٕ.) 

 (.ٔعدد ) ،مسند كاميرا تحوير 

 ( أقراص مدمجةCD( لمتوثيؽ عدد )ٕ.) 

 
 إخشاءاخ انثحث انًيذاَيح:   1-2

 ذحذيذ يرغيشاخ انثحث:  1-2-4

عم  وفؽ ما جاء في م تظة الباتثة في مشكمة البتػث التػالي، وبالإتفػاؽ مػع السػيد المُشػرؼ تُػدد ت 
مجموعػػة متييػػرات بحػػورة أوليػػة، ليفػػرض ىػػذا التتديػػد ا ولػػي بػػأف يتظػػ  بػػدعـ مقبػػوؿ أكاديميػػاً، يتمثػػؿ ذلػػؾ 

اوليػػا أكاديميػػاً لتػػؿ المشػػكمة، با تفػػاؽ عمػػ  تتديػػد أسػػـ متييػػر البتػػث المسػػتقؿ والمتييػػرات التابعػػة وأىميػػة تن
وبييػػة تجنػػب الإجتيػػادات الشوحػػية فػػي البػػدء بالشػػروع فػػي ىػػذا البتػػث، إذ عُرضػػت ىػػذهِ المتييػػرات بتسػػب 
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%( لدراسػتيا وكمػػا ٓٓٔ(، وتحػمت عمػػ  أتفػاقيـ بنسػػبة )ٕ)متمػػؽ  والموتحػيف كمػػا فػي عمػ  الوبػػراءنوعيػا 
 يمي:

 .عالية الكثافة أولًا : المتيير المستقؿ: تمرينات 
 ثانياً: المتييرات التابعة: 

  مؤشر كتمة الجسـ(BMI). 
 :المتييرات الوظيفية 

 (.HR-Bpm) عدد ضربات القمب.ٔ
 .(SYS)ضيط الدـ الإنقباضي .ٕ
 .(AID)ضيط الدـ الإنبساطي .ٖ
 .(Total. Cنسبة الكوليستروؿ الكمي ).ٗ
 .(HDLنسبة الكوليستروؿ العالي الكثافة ).٘
 .(LDLالكوليستروؿ الواطئ الكثافة )نسبة .ٙ

 (.T.Cنسبة الدىوف الث ثية ).ٚ
 :المتغيرات البدنية 

 تتمؿ قوة عض ت الجذع..ٔ

 تتمؿ قوة عض ت الذراعيف..ٕ

 الرشاقة الكمية لمجسـ..ٖ

 المرونة التركية لمجذع..ٗ
 
 
 
 
 
 
 

 

 هًرغيشاخ انراتعح ٔيٕاصفاذٓا:ن ٔانمياعاخ خرثاساخلاذحذيذ ا   1-2-0
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, سنة ( 25-20عمار )إب زيادة الوزفالمتدربات المواتي لدييف مؤشر أعتمدت الباتثة وحائص 
مراجعة العديد مف المحادر العممية التوححية والدراسات ا كاديمية المُتاتة التي توتص بقياس المتييرات ب

ممارستيـ لمنشاط عف طبيعة نشاطيـ التركي واليدؼ مف  ل ستيضاحالتابعة ليذهِ الفئة مف النساء تتديداً 
 الاعتبارالذي ىو الترويح وتقميؿ الوزف، للأوذ بيذهِ الوحائص المشتركة بنظر البدني في مركز المياقة، 

 ، وضمنت مجموعة مف الاوتبارات لكؿ متيير تابع في استبانة ورقية عند ترشيح الاوتبارات الم ئمة ليف 
%( فأكثر مف أتفاقيـ وكما تبينو ٓٛ(، بإعتماد ما نسبتو )ٖ)ممتؽ ( وبيراً ٚٔ)تحاؿ إتفاؽ ( لاستٕ)ممتؽ 

 (:  4نتائج الجدوؿ )
  (3)جدول 

 يبين الإتفاق عن اختبارات المتغيرات التابعة

انزي حذد  انمياط المتغيرات التابعة ت

 تالاذفاق

عدد 
المتفقو

 ن

عدد 
 ختمفونالم

 القبول نسبة الإتفاق

 كرهح اندغىيؤشش  1
جياز معادلة من 

((Rest meter 
 يمثٕل %  100 0 17

تعذ  عذد ظشتاخ انمهة 2

 اندٓذ
 يمثٕل %  94.118 1 16 إنكرشَٔيخٓاص 

تعذ  ظغػ انذو الإَمثاظي 3

 اندٓذ
 يمثٕل %  100 0 17 إنكرشَٔيخٓاص 

تعذ  ظغػ انذو الإَثغاغي 4

 اندٓذ
 يمثٕل %  94.118 1 16 إنكرشَٔيخٓاص 

 يمثٕل %  100 0 17 فحص دو يخرثشي  انكٕنيغرشٔل انكهي 5

 يمثٕل %  100 0 17 فحص دو يخرثشي  انكٕنيغرشٔل انعاني انكثافح 6

انكٕنيغرشٔل انٕاغئ  7

  انكثافح
 يمثٕل %  100 0 17 فحص دو يخرثشي

 يمثٕل %  100 0 17 فحص دو يخرثشي  انذٌْٕ انثلاثيح 8

 يمثٕل %  94.118 1 16 الجذع من الإنبطاح رفع تحمل قوة عضلات الجذع 9

10 
تحمل قوة عضلات 

 الذراعين
ثني الذراعين من الانبطاح 

 المائل المعدل )لمبنات(
 يمثٕل %  88.235 2 15

 يمثٕل %  100 0 17 )تاسٔ( نهششالح انششالح انكهيح نهدغى 11

 المرونة الحركية لمجذع 12
انهًظ انغفهي ٔانداَثي 

 ×()علايح 
 يمثٕل %  88.235 2 15

 (17)عذد انخثشاء = *()
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:(ٔ) (BMI)ًؤشش كرهح اندغى ن أخرثاس انمياعاخ اندغًيح 1-2-0-4
 
 

 :مؤشر كتمة الجسـ قياس  ىدف الاختبار(BMI). 
 :جياز الرستاميتر ) الاجيزة(Rest meter  (ٔوالطوؿ الكمي لمجسـ، شكؿ ) الوزفلقياس. 
 عم  قاعدة الجياز بدوف إية إنتناءات بالجسـ أو الرأس، وقدمي تقؼ الموتبرة : الإجراءات والشروط

 الرجميف تسب ما مؤشر ليا مف مكاف في قاعدة الجياز.

 :مربع الطوؿ بالمتر( لكؿ مُوتَبرة في شريط \يعطي الجياز النتائج بإعتماد معادلة )الوزف بالكيـ التسجيل
 ( .٘، كما في المعيار في جدوؿ )قراءة الجياز

  ٕمتر\كيـ القياس:وحدات. 

 ( 6جدول )
 يبين معيار مؤشر كتمة الجسم

 

 المعيار مؤشر كتمة الجسم

 النحافة 18.5اقل من 
 وزن صحي 24.9 – 18.5

 الوزن الزائد 29.9 – 25
 السمنة 39.9 – 36

 السمنة المفرطة 46اكثر من 
 

                                                           

 .ٕ٘ٚص  ،ٜٕٔٓ(، القاىرة، مركز الكتاب لمنشر، ٖ، ط)مبادئ فسيولوجيا الرياضةأتمد نحر الديف سيد؛ (1) 



  39 ......................)ِٕٙد١ت اٌبسث ٚإخشاءاحٗ ا١ٌّذا١ٔت(.............................:  .........اٌثاٌثفظً اٌـ 

 

 
  Rest meter)( يوضح جياز الرستاميتر )1شكل )

 والطول الكمي لمجسملقياس الكتمة 

 
 

: أرخباس اٌّخغ١شاث اٌٛظ١ف١ت  0 - 0 -2 -1
 (ٔ)

:  

، (SYS)وضغط الدم الإنقباضي  ،(HR-Bpm) ات قياس عدد ضربات القمبأولًا: اختبار 
 بعد الجيد:  (AID)وضغط الدم الإنبساطي 

 :عدد ضربات القمبقياس  ىدف الاختبار(HR-Bpm) وقياس ،( ضيط الدـ الإنقباضيSYS ،) قياس و
 .بدنيالجيد ال( بعد AIDضيط الدـ الإنبساطي )

 :ؿ(، يعمٕكرسي، جياز قياس عدد ضربات القمب وضيط الدـ ألكتروني شكؿ ) الاجيزة والأدوات 
 .( فولت أو بالتيار الكيربائي بإستعماؿ متوؿ، يضخ اليواء ذاتياً في كيسٜبالبطارية الجافة )

  ضيط الدـ المُمتؽ بالجياز وتتـ القياسات ألكترونياً، وتظير ث ث قراءات في الشاشة الرقمية وىي
   Diastolic Pressure)، وضيط الدـ الإنبساطي (Systolic Pressure  SYS)الإنقباضي 

                                                           

 .ٗٔ، صٕٛٔٓ، القاىرة، مركز الكتاب لمنشر، المستتدث في القياسات المعممية الفسيولوجيةأسامة عبد المنعـ السيسي، (1) 
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DIA)نتراؼ قدره إزئبؽ، وب \( مميمتر ٖٓٓ- ٓلضيط الدـ ما بيف ) الجياز ، يتراوح مده قياس              
 في الدقيقة.، ضربة زئبؽ، وعدد ضربات القمب \( مميمتر ٖ +)
 الإجراءات والشروط: 
 التنبيو إل  عدـ تناوؿ طعاـ أو شراب قبؿ القياس بساعة عم  ا قؿ. -ٔ

( ٖلمدة )حفر(  )زاوية ميؿبو  (كـ /ساعة ٛ ) بسرعة بعد أداء جيد بدني عم  جياز السير المتترؾ  -ٕ
عم  كرسي ، ويضع الذراع ا يسر وىي ممدودة عم  منضدة )طاولة(،  المُوتبَرةدقائؽ مستمرة، تجمس 

( سـ ٘ويقوـ القائـ عم  ا وتبار بتثبيت كيس اليواء عم  عضد الذراع  ا يمف لممُوتبَرة عم  مسافة )
مف مفحؿ الكوع تقريباً، عم  أف يكوف أتجاه ورطوـ الضا ط الجياز لمداوؿ )ناتية الجسـ( عم  

 ي.الشرياف الذراع

ضيط مفتاح تشييؿ الجياز فيعطي إشارة ا ستعداد لمعمؿ عم  الشاشة وىي حفر أو مجموعة أحفار،  -ٖ
 مف ثـ ضيط مفتاح تشييؿ نفخ اليواء الذاتي.

 :يعطي الجياز النتائج ويقوـ القائـ بالقياس بتسجيميا لكؿ مُوتبَرة في أستمارة التسجيؿ التسجيل. 
 :زئبؽ( لمضيطيف. \ز( أي )مميمتر  \)ض.د( لعدد ضربات القمب، و)ممـ  وحدات القياس 

 
 

 
 ( 2شكل )

 ( AID( و )SYSيوضح جياز قياس عدد ضربات القمب وضغطي الدم )
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 :(ٔ)ثانياً: أختبارات قياس الكوليسترول والدىون

مف كؿ متدربة بوساطة التقف  (5cc)بستب دـ وريدي بمقدار  ىذهِ القياسات الموتبرية بالبدء تـت
وتفظيا  (Test tube)يتـ تفريييا في تيوبات لتفظ عينات الدـ والية مف مادة الييباريف مف ثـ  ،الطبية

بر يتـ فحؿ الدـ بر، وبعد وحوؿ عينات الدـ إل  الموتَ لنقميا إل  الموتَ  (BOX)براد حييرة بث جة 
، ومف ثـ  \( دورة ٓٓٓٔبمعدؿ ) (Centrifuge)بأستوداـ جياز الطرد المركزي  دقيقة لمتحوؿ عم  السيرـ

شاشة جياز التاسوب نوع بوساطة ترقيـ أنابيب ا وتبار الواحة بالجياز ووضع السيرـ فييا، و 
(LENOVO) عطاء أمر البدء عم  بإالمطموب قياسيا، الوظيفية البيوكيميائية الضيط عم  المؤشرات  يتـ

التحوؿ عم  ليكوف (، ٖالشكؿ )كما يوضتو ( Mindrayالذاتي بجياز )جياز التاسوب ليتـ التتميؿ 
( التي تتوي قيـ المؤشرات المتددة لكؿ مف المؤشرات الوظيفية Canonمورجات البيانات مف طابعة نوع )

(, HDL(, ونسبة الكوليستروؿ العالي الكثافة )Total. Cالبيوكيميائية المتدد بكؿ مف )الكوليستروؿ الكمي )
 لكؿ منيا بوتدة قياس ،( قيد البتثT.C(، والدىوف الث ثية )LDLبة الكوليستروؿ الواطئ الكثافة )ونس

 ديسيمتر(. \)ميمـ

 

 ( 3شكل )

                                                           

 .ٕٔ-ٜٔ، صٕٕٕٓ(، ٕالعراقية، الجزء )دليؿ موتبرات مدينة الطب، مديرية مدينة الطب (1) 
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 ( لقياس الكوليسترول والدىونMindray)يوضح صورة جياز

 

 ارخباساث اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت:  1-2-0-1

  :(ٔ)عضلات الجذعتحمل قوة أولًا: اختبار 

  :الاستمقاءرفع الجذع مف أسم الاختبار. 
  :قياس تتمؿ قوة عض ت الجذع. ىدف الإختبار 
 :ساعة توقيت ألكترونية، أستمارة ورقية لتفريغ البيانات.  الادوات 
 القدميف مف وضع الاستمقاء  والكفاف متشابكاف ومؼ الرقبة تعمد الزميمة إل  تثبيت :الإجراءات والشروط 

 ٖٓ، يكرر ىذا العمؿ بإكثر عدد مف المتاولات و ؿ ل ماـ ، مف ثـ تعمد المُوَتبِرة إل  ثني الجذع 
 (.ٗثانية ، شكؿ )

  :يُسجؿ لممُوَتبِرة عدد المتاولات الحتيتة التي أدتيا.التسجيل 
   :عدد المرات.وحدة القياس 

 
 ( 4شكل )

 تحمل القوى لمجذع اختبار يوضح صورة
 

  :(ٕ)عضلات الذراعينتحمل قوة ثانياً: اختبار 

  :لمبنات(. -المعدؿ )ثني الذراعيف مف الانبطاح المائؿ  أسم الاختبار 
  :قياس قوة تتمؿ عض ت الذراعيف.  ىدف الإختبار  

                                                           

 .ٔٙ، صٖٕٔٓ: بيداد، مكتب النور، الاوتبارات التطبيقية في التربية الرياضيةعمي سمماف عبد الطرفي؛ (1) 

 .٘٘ىػػ، ص ٖٔٗٔ: الرياض، جامعة الممؾ سعود ،تجارب معممية في وظائؼ أعضاء الجيد البدني ىزاع متمد اليزاع؛ (0) 
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 :ساعة توقيت ألكترونية، أستمارة ورقية لتفريغ البيانات.  الادوات 
 المائؿ تعمد المُوَتبِرة إل  ا رتكاز عم  الركبتيف، وثني مف وضع الانبطاح  :الإجراءات والشروط

 (.٘( ثانية، شكؿ )ٖٓالمرفقيف إل  أف ت مس ا رض بالحدر، ثـ العودة مرة اوره لمدة )
  :( ثانية .ٖٓيُسجؿ لممُوَتبِرة عدد المتاولات الحتيتة التي أدتيا و ؿ )التسجيل 
  :عدد المرات.وحدة القياس 

 
 (5شكل )

 تحمل القوى لمذراعيناختبار  يوضح صورة 
 : (ٔ)الكمية لمجسم ثالثاً: اختبار الرشاقة

  :ركض الزجزاج بطريقة بارو(.أسم الاختبار(  
  :قياس الرشاقة الكمية لمجسـ أثناء تركتو ا نتقالية .ىدف الإختبار 
 :( ـ، ساعة ٖوعرضو )( ـ ٘ٚ.ٗميداف لمركض مستطيؿ الشكؿ يقاـ عم  أرض حمبة طولو ) الادوات

توقيت ألكترونية، ومسة قوائـ مف القوائـ التي تستودـ في الوثب العالي أو رايات ركنية كالتي تُستودـ 
 (.ٙالشكؿ )، ( سـٖٓفي كرة القدـ، مع م تظة أف لا يقؿ طوؿ القائـ أو الراية عف )

 الإجراءات والشروط: 
  العػػالي ومػػؼ وػػط البدايػػة وعنػػد أعطائيػػا إشػػارة فػػي البػػدء تعمػػدوضػػع الإسػػتعداد مػػف البػػدء  المُوتَبػِػرةتتوػػذ  

 إل  الركض المتترج بيف القوائـ الومس مرات ث ث متتالية. الموتبرة
 متاولة واتدة فقط. ممُوتَبِرةيُعط  ل 
   : التسجيل 

                                                           

 .ٓٚٔ-ٜٙٔ، صٕٗٓٓ، دار الفكر العربي: (. القاىرةٙط) ،القياس والتقويـ في التربية الرياضيةمتمد حبتي تسانيف، (1) 
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  ( مػف الثانيػة ، ٓٔ\ٔفي قطع المستطيؿ مرات ث ث متتالية  قػرب ) المُوتَبِرةيُسجؿ الزمف الذي تستيرقو
 وتبدأ مف لتظة أعطاء إشارة البدء تت  تقطع وط النياية.

   :الثانية( وأجزاؤىا .وحدة القياس( 

 
 ( 6شكل )

 الكمية لمجسم الرشاقة اختباريوضح مخطط 
 
 

 :(ٔ)المرونة الحركية لمجذعاً: اختبار رابع
 :(الممس السفمي والجانبي )ع مة اوتبار  أسم الاختبار×. 
 :ثني ومد وتدوير العمود الفقري( لمجذع تركيةقياس المرونة ال ىدف الإختبار (. 
  يقاؼ، تائط، طباشير لمتأشير.إساعة  الادوات:الأجيزة 
  الإجراءات والشروط: 

  ُت( رسـ ع مةXعم  نقطتي ) ىا عم  التائط ومؼ ظير ، والثانية ةالمُوتَبِر رض بيف قدمي ا ف ا ول  في
 عم  أف تكوف الع مة يفض الكتفر فتح الرجميف بفتتة مسافتيا بعتو  ةالمُوتَبِر قؼ ، وت )في المنتحؼ(

إل  ثني الجذع  ةالمُوتَبِر عمد توعند سماع إشارة البدء  في منتحؼ ىذهِ المسافة، مرسومة (X)ا ول  
مد الجذع عالياً ت( الموجودة بيف القدميف، ثـ Xعند ع مة ) أماماً أسفؿ لممس ا رض بأطراؼ ا حابع

عمد إل  دوراف ت، ثـ ا( الموجودة ومؼ الظير بأطراؼ أحابعيXمع الدوراف جية اليسار لممس ع مة )
مع الدوراف جية  امد جذعيت( الموجودة بيف القدميف مرة ثانية، ثـ Xوثنيو للأسفؿ لممس ع مة ) اجذعي

                                                           

 .ٖ٘ٔص ،ٖٕٔٓ،المحدر السابؽ الذكر؛ عمي سمماف الطرفي(1) 
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لمدة  مُمكف مف المراتِ  ( الموجودة ومؼ الظير، يكرر ىذا العمؿ  كثر عددٍ Xمة )اليميف لممس ع 
 .(ٚ، الشكؿ )( ثانيةٕٓ)
 وره مف جية اليميف.أأف يكوف لمس الع مة التي ومؼ الظير مرة مف جية اليسار و  يجب 
  داء.ثناء الآأيجب عدـ تتريؾ القدميف 

  لما جاء ذكره في المواحفات. تدد لممس طبقاً تباع التسمسؿ المُ إيجب 
  داء.ثناء الآأيجب عدـ ثني الركبتيف 
 متاولة واتدة فقط. ةممُوتبَِر يُعط  ل 

 : ثانية.( ٕٓمدة )يا عم  الع متيف و ؿ تثدَ تّ أَ عدد الممسات التي  ةممُوتبَِر لسجؿ يُ  التسجيل 
  :عدد المرات.وحدة القياس 

 
 ( 7شكل )

 لمجذع حركيةالمرونة ال يوضح صورة توضيحية لاختبار
 
 
 
 



  44 ......................)ِٕٙد١ت اٌبسث ٚإخشاءاحٗ ا١ٌّذا١ٔت(.............................:  .........اٌثاٌثفظً اٌـ 

 

 الأعظ ٚاٌّؼاِلاث اٌؼ١ٍّت ٌلارخباساث اٌبذ١ٔت:  1-2-1

فرضػػػػت المتػػػػددات ا كاديميػػػػة فػػػػي القيػػػػاس والتقػػػػويـ والاوتبػػػػارات الرياضػػػػية أف يُتفػػػػؽ عمػػػػ  اوتبػػػػارات 
 زيادة الوزفلنساء المحابات بامف لدف الوبراء المتوححيف لت ئـ عينة البتث مف بدنية ا ربعة المتييرات ال
لذا فإف الاوتبارات البدنية لابد مف التأكػد مػف م ئمتيػا ليػف وتتمتػع ووحوحيتيف، ( سنة ٕ٘-ٕٓللأعمار )

 .بالشروط العممية لإعتمادىا لقياس المتييرات البدنية في ىذا البتث
 : طذق الارخباساث اٌبذ١ٔت:1-2-1-1

 بيراً ( و17بة إتفاؽ الوبراء البالغ عددىـ )عمدت الباتثة إل  التتقؽ مف الحدؽ الظاىري بإعتماد نس
لممدة الزمنية مف يوـ الوميس الموافؽ لتأريخ  ،في ا جراء السابؽ الذكر لتتديد اوتبارات البتث(، ٖ)ممتؽ 

%( فأكثر مف أتفاقيـ 80أعتمدت نسبة )و  (ٕٕٗٓ/ٔ/ٗٔ( ولياية يوـ ا تد الموافؽ لتأريخ )ٕٕٗٓ/ٔ/ٗ)
 . التالي الذكر (5، وكانت النتائج كما مُبيف في الجدوؿ )لقبوؿ الحدؽ( بموـ)عمييا تسب متؾ 

 

 ثباث الارخباساث:  1-2-1-0

بإعتماد طريقة الاوتبار في تطبيقيا  الاوتبارات ا ربعة ثباتت عمدت الباتثة إل  التتقؽ مف معام 

ـ إعادة الاوتبار بعد مرور ، ومف ث ٕٕٗٓ/ٔ/٘ٔفي يوـ الاثنيف الموافؽ  لإجراء الموضوعية التالي الذكر

معادلة جتماف ( متدربات وتـ تساب 10عم  عينة بميت ) ٕٕٗٓ/ٔ/ٕٔفي يوـ الاتد الموافؽ ( أياـ 7)

(Guttman L.A ) ىذهِ بيف درجات تطبيؽ الاوتبارات ا وؿ ودرجات تطبيؽ الاوتبارات الثاني لكؿ مف

 ( التالي الذكر.5الجدوؿ ) تبينو نتائجالاوتبارات، إذ تحمت عم  قيـ ثبات عالية ومقبولة، كما 

 الارخباساث:ِٛػٛػ١ت   1-2-1-1

إلػػ  التتقػػؽ مػػف موضػػوعية الاوتبػػارات البدنيػػة  (ٕٕٗٓ/ٔ/٘ٔفػػي يػػوـ ا ثنػػيف الموافػػؽ ) عمػػدت الباتثػػة
إيجاد ع قات الإرتباط بيف ( متدربات بأعتماد أسموب 10) ا سس العممية الباليةبتطبيؽ حورتيا عم  عينة 

النتػائج لكػ  مػف المتكمػيف  مػف ثػـ جمعػتيجمس ك  منيما عمػ  جانػب، ، (*)مُتَكمّيف أثنيف متايديف درجات
 (:ٙوكانت النتائج كما مُبيف في الجدوؿ ) ،ومعالجتيا إتحائياً بمعامؿ ا رتباط البسيط )بيرسوف(

                                                           

 .أ.د أفشاذ عؼ١ذ/و١ٍت اٌخشب١ت اٌبذ١ٔت ٚػٍَٛ اٌش٠اػت/خاِؼت ١ِغاْ. 1()*

 دوخٛساٖ خاِؼت بغذاد/و١ٍت اٌخشب١ت اٌبذ١ٔت ٚػٍَٛ اٌش٠اػت/خاِؼت ١ِغاْ.. َ. ٔب  ز١ّذ خٍٛ /ؽاٌبت 0
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  (7)جدول 
 البحث البدنٌة لاختبارات  نتائج الاسس العلمٌةٌبٌن 

 اختبارات المتغيرات البدنية
الصدق 
الظاىري 

 بإتفاق الخبراء

الموضوعية بين  الثبات بالإعادة
قبول  محكمين أثنين

 Guttman  الاختبار

L.A  
(Sig) (person) (Sig) 

0.917 %  94.118 تحمل قوة عضلات الجذع
*

 0.000 0.949
*

 مقبول 0.000 

0.903 %  88.235 تحمل قوة عضلات الذراعين
*

 0.000 0.978
*

 مقبول 0.000 

0.911 %  100 انششالح
*

 0.000 0.967
*

 مقبول 0.000 

0.939 %  88.235 المرونة الحركية لمجذع
*

 0.000 0.975
*

 مقبول 0.000 

 (0.05ٔيغرٕٖ انذلانح ) (8)( = 2-تذسخح حشيح )ٌ (0.05) ≤ (Sig)الاسذثاغ يعُٕي أرا كاَد دسخح ( *

 ػا١ٌت اٌىثافت :حّش٠ٕاث إػذاد   1-2-2

تػػػـ ا لتػػػزـ بمبػػػدأ الوحوحػػػية بمرعػػػاة وحوحػػػية توجػػػو البتػػػث التػػػالي لتتسػػػيف التالػػػة الفسػػػيولوجية 
، العمريػػػة مػػػف ىػػذهِ الفئػػػةالمحػػابات بالسػػػمنة والجسػػمية  كسػػػاب المتػػدربات المياقػػػة الحػػػتية المطموبػػة لمنسػػػاء 

الموححػػة لمتػػدربات  عاليػػة الكثافػػةلتمرينػػات  العامػػؿ التػػدريبي البػػدني فػػي الوتػػدات التدريبيػػةوثبتػػت الباتثػػة 
لتكػػوف منطقيػػة وتومػػو مػػف العشػػوائية، و يػػر مبػػالغ فييػػا، فضػػً  عػػف الإلتػػزاـ بالشػػروط المجموعػػة التجريبيػػة، 

في ىذا النوع مف  الرياضية أو الكيميائية وعدـ تعريض عض تيف للإحاباتتيف، الحتية التي تضمف س م
 كالآتي: وطوات إعداد ىذهِ التمريناتإذ تتددت التمرينات المكثفة، 

 :ػا١ٌت اٌىثافت حّش٠ٕاث أ٘ذاف   1-2-2-1

  ( سنةٕ٘-ٕٓللأعمار ) زيادة الوزفلنساء المحابات بالده  وفض الوزف ال تيدؼ. 
  زيادة الوزفلنساء المحابات بالده بعض المؤشرات الفسيولوجية والقدرات البدنية تيدؼ إل  تطوير 

 .( سنةٕ٘-ٕٓللأعمار )
 
 
ُّؼخّذة فٟ حٕف١ز   1-2-2-0  :ػا١ٌت اٌىثافت  حّش٠ٕاثؽش٠مت اٌخذس٠ب اٌ

ػػػدَدت ل طريقػػػة التػػػدريب الفتػػػري المُرتفػػػع الشّػػػدة لتقنػػػيف التمػػػؿ التػػػدريبي  عاليػػػة الكثافػػػةتمرينػػػات  تػػػدريبت 
 . في نظاـ الطاقة ال ىوائي مدة دواـ ىذهِ التمريناتالكثافة و شدتيا العالية و  بما ي ئـ وحوحيتيا لتطبيقيا
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 ػا١ٌت اٌىثافت :حّش٠ٕاث ِسذداث إػذاد   1-2-2-1

تػػددات ومعػػايير منطقيػػة فػػي عمػػ  وفػػؽ م عاليػػة الكثافػػة لتمرينػػات عمػػدت الباتثػػة بػػأف يكػػوف إعػػدادىا 
ف فسيولوجيا تدريب المياقة البدنية زيػادة الػوزف لنسػاء المحػابات با العينة المسػتيدفة لمتػدريب ىػف مػف لاسيما وا 

 وكانت ىذهِ المتددات كالآتي: ( سنةٕ٘-ٕٓللأعمار )
  لعينػػة ومسػػتوه السػػمنة لموحػػائص البدنيػػة  عاليػػة الكثافػػة تمرينػػات أىتمػػت الباتثػػة بػػإف ت ئػػـ متتويػػات

 البتث وعمرىف التدريبي والزمني، فضً  عف جنسيف.

  سيمة التطبيؽ ووالية مف التعقيد.تمرينات ترحت الباتثة عم  أف تكوف متتويات 

 ي ئػػـ تػػوافر ا دوات والإمكانػػات الماديػػة والبشػػرية فػػي تمرينػػات  ترحػػت الباتثػػة عمػػ  أف يكػػوف تطبيػػؽ
 المذكور. مركز المياقة البدنية

  كػػؿ مػػف عػػاممي التشػػويؽ والإثػػارة، ويكػػوف التػػدرج بيػػذهِ  تمرينػػاتترحػػت الباتثػػة بػػأف تراعػػي متتويػػات
 التمرينات مف السيؿ ال  الحعب في تطبيقيا العممي. 

  بالمرونة في التنفيذ بمػا يسػيؿ عمميػة تطبيقيػا  عالية الكثافةتمرينات ترحت الباتثة بأف تتسـ متتويات
 .لمراكز المياقة البدنيةفي منياج الوتدات التدريبية 

 ػا١ٌت اٌىثافت :حّش٠ٕاث ٜٛ ِسخ  1-2-2-2

 كتبػػاؿ المقاومػػة بػػدرجات موتمفػػة، وتبػػاؿ العػػاب  موتمفػػةاسػػتعماؿ مقاومػػات  تمرينػػات  متتػػوه تضػػمف
 ، وكػػرات اليػػواء الحػػينية، وتمرينػػات مقاومػػات الػػذراع الموتمفػػة،والكػػرات الطبيػػة الموتمفػػة ا وزاف القفػػز،

نط قات قحيرة  .بسرعة عالية وتمرينات بدنية سريعة بدوف أدوات، وا 

  ٕٓللأعمػػار ) زيػػادة الػػوزفلنسػػاء المحػػابات با أىػػداؼ أرتيػػادلمتطمبػػات  اً مطابقػػتمرينػػات  هكػػاف متتػػو-
وتثبيػػت قػػدرات البدنيػػة  متػػدربات، إذ كػػاف إعػػدادىا عمػػ  وفػػؽ اوتبػػارات اللمراكػػز المياقػػة البدنيػػة ( سػنةٕ٘

عاليػػة تمرينػػات مػػف مػػنيف فييػا لمراعػػاة الفػػروؽ الفرديػػة عنػد تتديػػد شػػدة كػػؿ تمػريف متدربػػة وقابميػات كػػؿ 
 كما سيوضح لاتقاً.الكثافة 

 :ػا١ٌت اٌىثافت خّش٠ٕاث ٌحم١ٕٓ اٌسًّ اٌخذس٠بٟ   1-2-2-3
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مف و ؿ التجربة الاستط عية التي تـ تطبيؽ التمرينات عمػ  افػراد عينػة أعتمد في تقنيف ىذهِ التمرينات    
، التػػي تعنػػ  بتػػدريبات فسػػيولوجيا المياقػػة العمميػػةوالدراسػػات جػػاء فػػي المحػػادر عمػػ  مػػا البتػػث بعػػد الاطػػ ع 

 كالآتي: البدنية ووفض الوزف، و 

 مػف وػػ ؿ التمػوج فػػي ي كػػؿ تمػريف تكػرارات التمرينػات فػػي الوتػدات التدريبيػة تناسػػبت عكسػياً مػػع الشػدة فػ
عتمػػاد الابو %( ٜ٘-ٓٛشػػدة مػػف )الوػػ ؿ المػػنيج البػػدني ، كمػػا اتتػػوه عمػػ  (  ٖ – ٙالتكػػرارات مػػف ) 

  .( ٛ، وكما في الشكؿ )الشدة  طريقة التدريب الفتري المرتفععم  
  بػيف المجموعػات، تسػب ، وزمػف الراتػة عاليػة الكثافػة )التكػرارات( تمرينػاتزمػف الراتػة بػيف لقد تـ مراعاة

 .بما ي ئـ سرعة ا داء المكثؼ ليذهِ التمرينات ينظاـ الطاقة ال ىوائ
  مراعػػاة و عاليػػة الكثافػػة تمرينػػات تمػػت مراعػػاة مبػػدأ التنػػاوب بالعمػػؿ العضػػمي والتنويػػع عنػػد تطبيقيػػا بتنػػوع

                             وكمػػػػا فػػػػي ( فػػػػي الشػػػػدة والتكػػػػرارات فػػػػي كػػػػؿ أسػػػػابيع المػػػػنيج ٔ – ٕفػػػػي التمػػػػؿ ) مبػػػػدأي التػػػػدرج والتمػػػػوج
 . (٘)ممتؽ رقـ 

 

 
 انرذسيثي تانشذج في انًُٓح رًٕجانيثيٍ ( 8)شكم 

ؼخّذة فٟ ح    1-2-2-4 ُّ  ػا١ٌت اٌىثافت :حّش٠ٕاث  طب١كالأعا١ٌب اٌ

  الوتػػدات التدريبيػػة داوػػؿ الاسػػبوع التػػدريبي  فػػي الكثافػػةعاليػػة تمرينػػات بنػػوع عمػػدت الباتثػػة إلػػ  التنويػػع
الواتد، والتتكـ ىنا يكوف في الحعوبة التدريبية لتدرج الوتدات ا سبوعية بتسب متددات نظػاـ الطاقػة 

قػػاطع تطبيػػؽ تجيػػاد الػػذي تفرضػػو الشػػدد العاليػػة عمػػ  الو يػػا العضػػمية وبػػذلؾ لا يتجنػػب الإو ال ىػػوائي 
نسػػػػاء لمعمػػػػ  المجموعػػػػة التجريبيػػػػة  مػػػػع مبػػػػدأ التػػػػدرج والتمػػػػوج بالتمػػػػؿ التػػػػدريبي ةعاليػػػػة الكثافػػػػتمرينػػػػات 
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، ليتـ المقارنة بالمجموعة  ( مدرباتٙعددىف ) وقد بمغ( سنة ٕ٘-ٕٓللأعمار ) زيادة الوزفالمحابات ب
 ( مدربات .ٚالضابطة والبمغ عددىف )

  تدريبية متتالية. ( أسابيعٛ)عالية الكثافة تمرينات بميت المدة الزمنية لتطبيؽ 

  ( وتػػدات ٗفػػي ا سػػبوع التػػدريبي الواتػػد ) عاليػػة الكثافػػة تمرينػػات بمػػغ عػػدد الوتػػدات التدريبيػػة لتطبيػػؽ
 (ٚالجدوؿ ) كما مبيف فيتدريبية 

 

  (8)خذٔل 

 انٕحذاخ انرذسيثيح في الأعثٕع انرذسيثي  انٕاحذ في عالية الكثافةذًشيُاخ  يثيٍ أياو ذطثيك

 اٌغبج اٌدّؼت اٌخ١ّظ الأسبؼاء اٌثلاثاء الأث١ٕٓ الأزذ الأ٠اَ

 حذس٠ب سازت حذس٠ب سازت حذس٠ب سازت حذس٠ب اٌٛزذاث

  ( وتدة تدريبية.ٕٖ) عالية الكثافة تمرينات بمغ المجموع الكمي لعدد الوتدات التدريبية الكمية لتطبيؽ 

  ( سػنةٕ٘-ٕٓللأعمػار ) الػوزفزيػادة لنساء المحابات بازمف الوتدة التدريبية المُوححة لتدريب (ٜٓ )
القسػـ الػرئيس مػا فػي الوتػدة الواتػدة فػي متمرينات عاليػة الكثافػة الكمي لزمف الوقد تضمف تطبيؽ ،  دقيقة
زمػف وتػدات المجموعػة الضػابطة مسػاوياً فػي مدتػو  بالإضافة الػ  اف( دقيقة ، ٙٓ.ٖٓ – ٙٓ.ٕٙبيف )

 .) التمرينات (  مع مدة وتدات المجموعة التجريبية ولكف بإوت ؼ المضموف

 مركػػز  مػػدربات  تعمػػد(VIP fitness) وأكتفػػت ، عاليػػة الكثافػػة تمرينػػات ب المتػػدرباتبتػػدريب  فأنُفسِػػي
متػدربات  ومتابعتيا جميعيا، ومتابعػة تػدريبات الباتثة بالإشراؼ عم  سير تطبيقيا في الوتدات التدريبية

المجموعػػة الضػػابطة فػػي كػػؿ مػػف المتييػػرات التابعػػة المبتوثػػة جميعيػػا لاسػػيما الػػزمف الموحػػص ليػػا فػػي 
 .ةتطبيقيف لمتمرينات المتبعة مف لدف المدرب

  ( ٗحيص )المجموعة التجريبية تـ تو متدرباتوعدد عالية الكثافة تمرينات بما يتناسب مع زمف لتطبيؽ
 ( تمريف.ٛٗ، وبمجموع )تدريبية اتوتدمف الفي كؿ  يكرر بعض منياتمرينات 

 : اٌخدشبت الإعخطلاػ١ت  1-2-3
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( 6) البػػالغ عػػددىف الاسػػتط عيةطبقػػت ىػػذهِ التجربػػة عمػػ  المتػػدربات المتػػددات مُسػػبقاً لعينػػة التجربػػة 
لمياقة البدنية، إذ  (VIP fitness)( في مركز ٕٕٗٓ/ٔ/ ٕٗ-ٕٕ)لتأريخ  الاربعاء الموافؽ متدربات، في يوـ

 كانت اليرض منيا لمتتقؽ مما يمي:

 دد عم  شلقد تـ تقنيف التمرينات لاستوراج الشدة القحوه والتي عم  أساسيا تـ تطبيقيا وفؽ ىذه ال
 المجموعة التجريبية و ؿ الوتدات التدريبية . 

  وبدرجة ميؿ ) حفر ( ( كـ/ساعة ٛالمتترؾ لمسافة )إجراء اوتبار الجري عم  جياز السير تـ ،
كونو مناسب ال   دقائؽ (ٖ)بزمف وتبيف اف أفضؿ اوتبار كاف ( دقائؽ  ٗ – ٖ – ٕوبث ثة ازماف ) 

 .  عينة البتث فراد المتييرات الوظيفية بعد ذلؾ مف و ؿ قياس لمعينة المستوه البدني الاوكسجيني 

   موتبر مستشف  الحدر التعميمي( في مركز متافظة التأكد مف إمكانية وحوؿ عينات الدـ بس مة إل(
 .ميساف

  التأكد س مة أجيزة القياس وا دوات المستعممة في كؿ مف اوتبارات المتييرات التابعة عمماً بإف أجراءات
 رؼ عم  المعوقات.القياس والتتميؿ تـ إجراءىا مف لدف متوححيف ولا تتتاج إل  التع

 بطبيعة تطبيؽ اوتبارات البتث.   (*)تعريؼ فريؽ العمؿ المساعد 
  عاليػػة الكثافػػة تمرينػات لتطبيػػؽ تثبيػت المعوقػػات أو ا وطػاء التػػي توػػص تنفيػذ تطبيػػؽ الوتػدات التدريبيػػة

 ليرض تجاوزىا في تجربة البتث لاتقاً.
 

بضرورة اف تكوف تمرينات تقوية أربطة المفاحؿ في بداية  مف ىذهِ التجربة الإستط عية تبيف لمباتثة      
 . عالية الكثافة تمرينات القسـ الرئيس، لمتفاظ عم  المتدربات مف الاحابات عند تطبيؽ 

 
 الاختبارات القبمية:    3-4-6

عػددىف  عمدت الباتثة إل  إجراء الاوتبارات القبمية لمتدربات المجمػوعتيف التجريبيػة  والضػابطة البػالغ 
( فػػي تمػػاـ السػػاعة التاسػػعة حػػباتاً فػػي مركػػز ٕٕٗٓ/ٔ/ٕ٘)لتػػأريخ الموافػػؽ  الومػػيس ( متدربػػة فػػي يػػوـ13)

(VIP fitness) عمػدت الباتثػة إلػ  التأكػد مػف  إذ وتسػب شػروط كػؿ اوتبػار، متافظػة ميسػاف لمياقة البدنية
التالػػة الحػػتية لكػػؿ متدربػػة مػػنيف، كػػإجراءٍ إتتػػرازي لمسػػيطرة عمػػ  أثػػر المتييػػرات المرضػػية الدويمػػة التػػي قػػد 

                                                           

 ( بنيف عقيؿ جبار/كابتف المركز/بكموريوس تربية بدنية وعموـ الرياضة.ٔ)(*)
 ( خيات باسـ معف/مساعد كابتف المركز/بكموريوس تربية بدنية وعموـ الرياضة.ٕ)
 المركز/بكموريوس تربية بدنية وعموـ الرياضة.( سػػػػػػره عماد/مدربة لياقة في ٖ)
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إذ ، تػػؤثر فػػي نتػػائج الاوتبػػارات، وذلػػؾ بػػإجراء الفتػػص السػػريري الشػػائع لمتأكػػد مػػف السػػ مة الحػػتية العامػػة 
 كانت بالتسمسؿ والاجراءات الآتية:

 تـ قياس مؤشر كتمة الجسـ  لقد(BMI). 

 تـ إجراء اوتبار قياس عدد ضربات القمب (HR-Bpm و ،) ضيط الدـ الإنقباضي(SYS) وضيط الدـ ،
( ٖلمدة )و  كـ/ساعة( ٛبسرعة ) السير المتترؾ، بعد الجيد في الركض عم  جياز (AID)الإنبساطي 

 مباشرةً.وبدرجة ميؿ )حفر( دقائؽ 
  ستب دـ وريدي بمقدار قياس الدىوف بوساطة ستب إجراء اوتبار تـ(5cc)  لقياس نسبة الكوليستروؿ

نسبة الكوليستروؿ الواطئ الكثافة ، و (HDLنسبة الكوليستروؿ العالي الكثافة )، و (Total. Cالكمي )
(LDL) و ،( الدىوف الث ثيةT.C  مف ثـ نقميا إل ،) في متافظة  (مستشف  الحدر التعميمي)موتبرات

 ستتحاؿ القيـ كؿ متدربة.لإ ،ميساف

 ستمارة الواحة بكؿ اوتبار تمييداً لمعالجتيا إتحائياً فيما بعد.دربة با تتـ تبويب بيانات كؿ م 

 بيية إعادتيا  *)*(تـ تثبيت الظروؼ الواحة بيذهِ الاوتبارات مف أجيزة وادوات ومكاف والقائميف بالقياس
 عدية.نفسيا في الاوتبارات الب

  فرض عدد تجـ العينة عم  الباتثة التتقؽ مف تجانس التبايف بالدرجات الكمية لاوتبارات كؿ مف
المتييرات التابعة، بيية التتقؽ مف م ئمة الاتحاء المعممي الذي يتطمب بيانات كمية وأف تكوف 

التجانس باستوداـ  مفمما عمدت الباتثة إل  التتقؽ مف ذلؾ  متجانسة في نتائج الاوتبارات القبمية،
عم  وفؽ متتقؽ مف تكافؤ مجموعتي البتث لاوتبار )لفيف( معامؿ الاوت ؼ النسبي لممتييرات الدراسة و 

 المترابطة ، باوتبار )ت( لمعينات  ير متطمبات التحميـ التجريبي لمبتث التالي
 

 :انًُٓح ذطثيك   1-2-7

( وتدات تدريبية مف كؿ أسبوع منيا عم  ٗ) ( أسابيع متالية بواقعٛ) المنيجأستيرقت مدة تطبيؽ 

( وفؽ طريقة التدريب مرتفع % ٜ٘ – ٓٛوبشدة ) (HIIT)باستوداـ تمرينات المجموعة التجريبية متدربات

، إذ بدأ في مركز المياقة البدنيةأما لاعبات المجموعة الضابطة فإنيف يتدربف بالتمرينات المتبعة  ،الشدة 

                                                           

 /دائرة حتة متافظة ميساف.مستشف  الحدر التعميمي ـ. البايموجي: دعاء جبار كاظـ/)*(       
 .كمية الإدارة والاقتحاد/تسجيؿ البيانات زىراء سمير جاسـ/ )*(      
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الموافؽ تأريخ  السبت(، لياية يوـ ٕٕٗٓ/ٔ/ٕٛالموافؽ لتأريخ ) ا تديوـ  تطبيقيا لممدة الممتدة مف

(ٕٖ/ٖ/ٕٕٓٗ.) 

 

 

 الاخرثاساخ انثعذيح:    1-2-8

 ا تدالمجموعتيف التجريبية والضابطة في يوـ  متدرباتفي ظروؼ الاوتبارات القبمية نفسيا عم  طُبقت 

 احة لمعالجتيا إتحائياً فيما بعدالاوتبارات في أستمارات و(، ودونت نتائج ٕٕٗٓ/ٖ/ٕٗتأريخ )لالموافؽ 

 انٕعائم الإحصائيح:    1-3

إذ تـ خلياً ، (V28)( الإحدار SPSSتتققت الباتثة مف النتائج بإستعماؿ نظاـ التقيبة الإتحائية )      

 القيـ التالية: تساب كؿ مف

 .النسبة المئوية 

 .الوسط التسابي 

 .الإنتراؼ المعياري 

 النسبي  معامؿ ا وت ؼ. 

 وا)ِشبغ  معادلة
0
). 

  معادلة جتماف(Guttman L.A). 

  معامؿ إرتباط(Person) .البسيط 

  القبمي / القبمي (  –نسبة التطور )البعدي× ٔٓٓ 

 ( اوتبارLeven) . 
 ( اوتبارt-test.لمعينات  ير المترابطة ) 
 ( اوتبارt-test  .لمعينات المترابطة ) 
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 الفصــل الرابع

 عرض اليتائج وتحليلها ومياقشتها

 

ٌّدّٛػخٟ اٌبسرث  (BMI)ٔخاةح ارخباساث ِؤشش وخٍت اٌدغُ  ػشع 2-1

 .اٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت ِٕٚالشخٙا

ٌّدّررٛػخٟ اٌبسررث  اٌّخغ١ررشاث اٌٛظ١ف١ررتٔخرراةح ارخبرراساث  ػررشع   2-0

 .ِٕٚالشخٙا ٚحس١ٍٍٙااٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت 

ٌّدّرررٛػخٟ اٌبسرررث  اٌّخغ١رررشاث اٌبذ١ٔرررتٔخررراةح ارخبررراساث  ػرررشع  2-1

 .ِٕٚالشخٙا ٚحس١ٍٍٙااٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت 
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 انفصم انرابع
 عرض اننتائج وتحهيهها ويناقشتها: -1

تعػػرض الباتثػػة نتػػائج البتػػث عمػػ  وفػػؽ مػػا جػػاء فػػي تسمسػػؿ المتييػػرات التابعػػة الػػواردة فػػي العنػػواف، 
وبمػػػا يػػػت ئـ مػػػع أىػػػداؼ البتػػػث، والتتقػػػؽ مػػػف فرضػػػيتيو، لموحػػػوؿ إلػػػ  تمػػػوؿ المشػػػكمة، وذلػػػؾ بالجػػػداوؿ 
الإتحػػائية، وا شػػكاؿ البيانيػػة، ومػػف ثػػـ تقػػديـ تفسػػيرات ا عػػزاء ليػػذهِ النتػػائج بالػػدعـ بالمحػػادر وا بتػػاث 

 ا كاديمية العممية ذات الحمة.
ٌّدّرررٛػخٟ اٌبسرررث اٌخدش٠ب١رررت  (BMI)ٔخررراةح ارخبررراساث ِؤشرررش وخٍرررت اٌدغرررُ  ػرررشع 4-1

 ٚاٌؼابطت ِٕٚالشخٙا:

اٌمب١ٍرت ٚاٌبؼذ٠رت ٌّدّرٛػخٟ اٌبسرث  (BMI)ُ ٔخاةح ارخباساث ِؤشش وخٍت اٌدغر ػشع4-1-1

 :ٚحس١ٍٍٙا اٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت

 
 (9جدول  )

 القبمية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة يبين نتائج اختبارات مؤشر كتمة الجسم
 الاختبار

 ووحدة القياس
المجموعة 

 وعددىا
الوسط  المقارنة

 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

متوسط 
 الفروق

انحراف 
 الفروق

(t) (Sig) الفرق 
نسبة 
 التطور

مؤشر كتمة 
الجسم 
(BMI) 

 2متر\كغم

 التجريبية
(6) 

 1.169 07.0 قبمي
 %01.90 دال 0.000 19.03 0.837 6.5

 0.816 22.13 بعدي

 الضابطة
(7) 

 0.976 07.8 قبمي
 %12.27 دال 0.004 4.437 2.215 3.72

 1.38 23.21 بعدي

 .  (1)-)ٌ(ودرجة حرية  (0.05)مستوى دلالة عند  (0.05) <( Sig) إذ كانت نكم يدًٕعح دالالفرق الإحصائي *(  

( بإف دلالة ٜالواردة في الجدوؿ ) لكؿ مف مجموعتي البتث يتبيف مف نتائج المقارنة القبمية والبعدية
كانػػػت  (BMI)مؤشػػػر كتمػػػة الجسػػػـ فػػػي اوتبػػػار  ( لمعينػػػات المترابطػػػةt-testالفػػػروؽ الإتحػػػائية لاوتبػػػار )

لمنسػػاء ، و عاليػػة الكثافػػةلحػػالح الاوتبػػارات البعديػػة لمنسػػاء فػػي المجموعػػة التجريبيػػة المػػواتي طػػبقف تمرينػػات 
،وأف نسبة (٘ٓ،ٓبنسبة وطأ ) مركز المياقة البدنيةالمجموعة الضابطة المواتي طبقف التدريبات المتبعة في 

 موعة التجريبية .التطور كانت لحالح المج
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 (9شكل )

 القبمية والبعدية لمجموعتي البحث يوضح الاوساط الحسابية لاختبارات مؤشر كتمة الجسم
اٌبؼذ٠ررت برر١ٓ ِدّررٛػخٟ اٌبسررث  (BMI)ٔخرراةح ارخبرراساث ِؤشررش وخٍررت اٌدغررُ  ػررشع 4-1-2

 :ٚحس١ٍٍٙا اٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت

 (42) جدول
 البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة مؤشر كتمة الجسم يبين نتائج اختبارات

 الاختبار
 العدد المجموعة ووحدة القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

(t) (Sig) 
دلالة 
 الفرق

مؤشر كتمة الجسم 
(BMI) 

 2متر\كغم

 0.816 20.67 6 التجريبية
 داؿ 0.009 3.177

 1.38 22.71 7 الضابطة

 (.11( = )2-2+ ٌ 1)ٌدرجة الحرية و  (0.05)مستوى دلالة عند  (0.05) <( Sig) إذ كانت دالالفرق الإحصائي *(

( بػإف دلالػة الفػروؽ ٓٔيتبيف مف نتائج المقارنة البعديػة بػيف مجمػوعتي البتػث الػواردة فػي الجػدوؿ )
كانػػػت  (BMI)مؤشػػػر كتمػػػة الجسػػػـ ( لمعينػػػات  يػػػر المترابطػػػة فػػػي اوتبػػػارات t-testالإتحػػػائية باوتبػػػار )

 .عالية الكثافة المجموعة التجريبية المواتي طَبقف تمرينات متدربات لحالح 
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 ( 16شكل )

البعدية بين  (BMI)مؤشر كتمة الجسم  يوضح الاوساط الحسابية لاختبارات
 مجموعتي البحث

اٌمب١ٍررت ٚاٌبؼذ٠ررت برر١ٓ ِدّررٛػخٟ  (BMI)ِٕالشررت ٔخرراةح ارخبرراساث ِؤشررش وخٍررت اٌدغررُ  4-1-3

 اٌبسث اٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت، ٚاٌبؼذ٠ت ب١ّٕٙا:

زيادة ( يتبيف بإف النساء المحابات بٜ)بمية والبعدية الواردة في الجدوؿبالرجوع إل  نتائج المقارنة الق
فػػي  (BMI)مؤشػػر كتمػػة الجسػػـ فػػي مجمػػوعتي البتػػث التجريبيػػة والضػػابطة قػػد تتسػػنت لػػدييف قػػيـ  الػػوزف

قارنة البعدية عميو ىذهِ القيـ في الاوتبارات القبمية، وبالرجوع إل  نتائج الم الاوتبارات البعدية عف ما كانت
فػي المجموعػة التجريبيػة عمػ  قرينػاتيف  زيادة الوزف( يتبيف تفوؽ النساء المحابات بٓٔ)الواردة في الجدوؿ

في المجموعة الضابطة في أنوفاض قيـ ىذا المتيير الػذي يعطػي مػدلولًا عػف وفػض الػوزف )كتمػة الجسػـ( 
بثبػػات الطػػوؿ تسػػب معادلتػػو المتسػػوبة بالجيػػاز، وتعػػزو الباتثػػة ظيػػور ىػػذهِ النتيجػػة إلػػ  تسػػف م ئمػػة 

اليػة وتكػرارات مكثفػة، ومػدد راتػة م ئمػة ضػمف الوتػدات مػف شػدة ع عاليػة الكثافػةمكونات تمؿ تمرينػات 
وا سابيع التدريبية بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة، فضً  عف عددىا، تسف النزوؿ والحػعود بتمػوج 

فػػي الوتػػدة  عاليػػة الكثافػػة، وتسػػف تنويػػع تمرينػػات زيػػادة الػػوزف دورة التمػػؿ وم ئمػػة  لمنسػػاء المحػػابات ب
 عالية الكثافةتدة، عم  أعتبار بإف الحعوبة المتمثمة بالشدة التدريبية لكؿ تمريف مف تمرينات التدريبية الوا

وكـ العػبء فػي مواحػمة التػدريبات ىمػا مػف يػؤثراف عمػ  إسػتي ؾ الطاقػة التػي تسػتمدىا النسػاء المتػدربات 
ا لإسػػتمرار الإمػػداد مػػف الك يكػػوجيف العضػػمي الموػػزوف أولًا، ومػػف ثػػـ الميػػؿ إلػػ  تػػرؽ الػػدىوف لإسػػتي كي

بمحػػادر الطاقػػة التيويػػة، أي بمعنػػ  وتسػػب نظريػػة التػػوزاف القػػوتي بػػإف الطاقػػة المسػػتيمكة فػػي مجيػػودات 
ف إسػتي ؾ  تقميػؿ التدريب كانت أعم  مف مدوولاتيا، والتي أدت إل  نػزوؿ الػوزف )كتمػة الجسػـ( لاسػيما وا 
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 الضابطة التجرٌبٌة

20.67 

22.71 
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الموػزوف ذو الطاقػة  (ATP)فوسػفات الادنوسػيف تمػد عمػ  ث ثػيكاف يععالية الكثافة  المتدربات بتمرينات
، والتػػػي يػػتـ تعويضػػػيا فػػي دورات إعػػػادة تشػػكيؿ مركبػػػات (CP)العاليػػة، وفسػػػفور الكريػػاتيف العػػػالي الطاقػػة 

الطاقػػػػة التيويػػػػة، بوسػػػػاطة التكيػػػػؼ بمػػػػدة الراتػػػػة الإستشػػػػفائية الايجابيػػػػة الم ئمػػػػة لمتمػػػػؿ العػػػػالي المكثػػػػؼ 
نػػزوؿ الػػوزف لتعػػويض أو الإيفػػاء بمػػا تتتاجػػو النسػػاء المتػػدربات لمطاقػػة  ممػػا أده عاليػػة الكثافػػةلتمرينػػات 

 المحروفة مما تمجأ إل  شتوـ الجسـ.  

، فػػػإف (2018)وفقػًػػا لدراسػػػة نشػػػرت فػػػي مجمػػػة )البتػػػوث الطبيػػػة والعمػػػوـ الحػػػتية( فػػػي عػػػاـ إذ إنػػػو "
الجسػػـ وزيػػادة الكتمػػة وتقميػػؿ الػػدىوف فػػي  (BMI) يمكػػف أف تسػػاعد عمػػ  تتسػػيف عاليػػة الكثافػػةتمرينػػات 
وأظيرت دراسة أوره نشرت في مجمػة )البيولوجيػا الرياضػية والتػدريب( ودراسػة نُشػرت فػي مجمػة  ة،العضمي

يمكف أف تسػاعد فػي تتسػيف نسػبة الػدىوف  عالية الكثافةتمرينات بإف  (2021))التيذية وا يض( في عاـ 
عاليػة الكثافػة تمرينػات انوف مػف السػمنة، كمػا أف في الجسـ وتقميؿ مؤشر كتمة الجسـ لده ا فراد الػذيف يعػ

 .(ٔ)يمكف ممارستيا بسيولة وراتة عم  المفاحؿ إذا ما أتسف تقنينيا"

( سػعرة تراريػة لكػؿ كيمػو  ػراـ مػف وزنيػـ ٗٗكما إنو "يتتػاج الرياضػيوف للأكسػدة والتحػوؿ عمػ  )
ة العضػمية وكػذلؾ لياقػة الجيػاز الػدوري عم  قوة عض تيـ، أما اذا أُريد المتافظة عم  المياق الكي يتافظو 

 .(ٕ)( سعرة ترارية لكؿ كيمو  راـ مف وزف الجسـ"ٕ٘والتنفسي فأنؾ تتتاج إل  تناوؿ )

كػػذلؾ تعػػزو الباتثػػة ىػػذا التتسػػف فػػي وفػػض مؤشػػر كتمػػة الجسػػـ لػػده متػػدربات المجموعػػة التجريبيػػة 
لمفػروؽ الفرديػة بيػنيف فػي مػػدد  عاليػة الكثافػةإلػ  مراعػاة تمرينػات  زيػادة الػوزفوتفػوقيف بتوطػييف  ضػرار 

فترات الراتة بيف مكونات التمؿ التدريبي اليادؼ ال  وفض كمية الشتوـ ومف ثـ نزوؿ الوزف الذي أثبتوُ 
( ٘.ٕٗ-٘.ٜٔالتنػػاقص فػػي مؤشػػر كتمػػة الجسػػـ ضػػمف التػػدود المطموبػػة ليػػذا المؤشػػر التػػي تتػػراوح بػػيف )

عاليػػة الكثافػػة السػػرعات العاليػػة فػػي ا داء التػػي إعتمػػدت فػػي تمرينػػات ، إذ كػػاف لػػدور المقاومػػات و ٕـ\كيػػـ
ضمف متددات شدة وحوحية ىذهِ التمرينات والتي سػاعدت عمػ  إتػداث تيييػرات بيوكيميائيػة فػي تنظػيـ 
البنية الوموية نتيجة التكيؼ الفسيولوجي الناتج كرد فعؿ داومي لمواجو اعباء التمؿ الوارجي المتمثػؿ بمػا 

                                                           

 (1)Arthur. P .j, (2021), Effect of training on body composition and physical fitness in 

children and adolescents: a systematic review and meta-analysis, 2021, P: 239. 

، الريػػاض، جامعػػػة الممػػؾ فيػػد لمبتػػػروؿ، الحػػتة والمياقػػػة البدنيػػةعمػػي متمػػد عػػايش أبػػػو حػػالح، و ػػازي قاسػػػـ تمػػادة، (0) 

 .ٔٔٔ، صٕٙٔٓ
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إذ "أف التػػدريب العممػػي ، مػػا يػػؤثره تطبيقيػػا عمػػ  المتػػدرباتاتمػػاؿ تدريبيػػة و عاليػػة الكثافػػة تمرينػػات تتويػػة 
المقػػنف فػػي السػػرعة يػػؤدي إلػػ  تػػدوث تييػػرات فػػي أ مػػب مكونػػات العضػػمة التركيبيػػة والتمثيميػػة التػػي تطػػور 

  .(ٔ)الطاقة التركية المرتبطة بكتمة الجسـ وسرعتو"
الػػدىوف للإمػػداد بطاقػػة المجيػػود البػػدني ولا يقتحػػر ذلػػؾ عمػػ  التػػدريبات كمػػا أنػػو "يميػػؿ الجسػػـ إلػػ  

( دقيقػػة، وىنػػا ٕٓاليوائيػػة، أي بمعنػػ  تتػػ  فػػي تالػػة المجيػػودات العاليػػة التػػي يسػػتمر تػػدريبيا  كثػػر مػػف )
يجػػػب مراعػػػاة توزيػػػع الراتػػػة بػػػيف مكونػػػات التمػػػؿ التػػػدريبي بالشػػػكؿ الحػػػتي والمنطقػػػي لتجنػػػب الاحػػػابات 

 . (ٕ)التي قد تتدث نتيجة تراكـ مومفات ا يض الوموي"الكيميائية 

فػػػي وفػػػض مؤشػػػر كتمػػػة الجسػػػـ لػػػده متػػػدربات المجموعػػػة  ىػػػذهِ النتػػػائجكمػػػا تعػػػزو الباتثػػػة ظيػػػور 
إلػػ  التتسػػينات بػػالمتييرات الوظيفيػػة قيػػد البتػػث التػػي  زيػػادة الػػوزفالتجريبيػػة وتفػػوقيف بتوطػػييف  ضػػرار 

يعػػد تػػدريباً  عاليػػة الكثافػػةتمرينػػات مجمميػػا أعطػػت مػػدولًا بػػإف التػػدريب بسػػيمي ذكػػر نتائجيػػا لاتقػػاً، والتػػي ب
 ير مبالغ في كثافتو التدريبية، ويتقؽ توازف ضمف التدود الحتية لاسيما عند إستي ؾ الػدىوف، حتياً 

إذ إف إستي ؾ دىوف الجسـ لابد مف أف يتـ عم  وفؽ متاذير بعدـ الإضرار باليوف التشوية التي تتمي 
 ا عضاء وا نسجة الداومية لمجسـ.

أما نساء المجموعة الضابطة فتعػزو الباتثػة التتسػف فػي وفػض مؤشػر كتمػة الجسػـ إلػ  اسػتمرارىف 
، وىػػو أمػػر طبيعػػي بػػإف لكػػؿ طاقػػة مجمػػود بػػدني والتػػزاميف بمواعيػػد التػػدريبات وتمقػػييف التػػدريبات المنتظمػػة
إلا أنيػػف لػػـ يػػرتقيف إلػػ  مػػا وحػػمف إليػػو  التراريػػة،لابػػد مػػف طاقػػة تيويػػة التػػي تتػػأت  مػػف حػػرؼ السػػعرات 

 المتدربات في المجموعة التجريبية  كتفائيف بالتمرينات المتبعة معيف في تدريبات المركز.

 

 

 

 

                                                           

(1) Despina.d. Frangoliasa ; Mdabolic Responses to prolonged work during treadmill and 

wake Immersion running, faculty of health : London, 2008, P: 78. 

(2)Dunford, Marie and Doyle, J. Alison. Nutrition for Sport and Exercise. 4
th

 Edition. 

Cengage Learning, 2018, P: 120-160. 
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 ٌّدّٛػخٟ اٌبسث اٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت ِٕٚالشخٙا: ِخغ١ش ٚصْ اٌدغُٔخاةح  ػشع2-0

اٌمب١ٍرررت ٚاٌبؼذ٠رررت ٌّدّرررٛػخٟ اٌبسرررث اٌخدش٠ب١رررت  ِخغ١رررش ٚصْ اٌدغرررُٔخررراةح  ػرررشع4-0-1

 :ٚحس١ٍٍٙا ٚاٌؼابطت

 
 (11جدول  )

 القبمية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة متغير وزن الجسميبين نتائج 
 المتغير

 ووحدة القياس
المجموعة 

 وعددىا
الوسط  المقارنة

 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

متوسط 
 الفروق

انحراف 
 الفروق

(t) (Sig) الفرق 
نسبة 

 لتطورا

 الوزن
 (كغم)

 التجريبية
(6) 

 2.667 76 قبمي
 %11.18 دال 6.666 9.22 2.258 8.566

 6.547 67.5 بعدي

 الضابطة
(7) 

 1.632 77 قبمي
 دال 6.665 4.39 2.149 3.571

 
4.64 % 

 2.149 76.428 بعدي

 .  (1)-)ٌ(ودرجة حرية  (0.05)مستوى دلالة عند  (0.05) <( Sig) إذ كانت نكم يدًٕعح دالالفرق الإحصائي *(  

( بػػإف ٔٔالػػواردة فػػي الجػػدوؿ ) لكػػؿ مػػف مجمػػوعتي البتػػث يتبػػيف مػػف نتػػائج المقارنػػة القبميػػة والبعديػػة
كانػت لحػالح الاوتبػارات  الػوزففػي اوتبػار  ( لمعينػات المترابطػةt-testدلالة الفػروؽ الإتحػائية لاوتبػار )

المجموعػة الضػابطة لمنسػاء ، و عاليػة الكثافػةالبعدية لمنساء في المجموعػة التجريبيػة المػواتي طػبقف تمرينػات 
، ونسػػػبة التطػػػور لحػػػالح (٘ٓ،ٓبنسػػػبة وطػػػأ ) مركػػػز المياقػػػة البدنيػػػةالمػػػواتي طػػػبقف التػػػدريبات المتبعػػػة فػػػي 

 المجموعة التجريبية .
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 (11شكل )

 القبمية والبعدية لمجموعتي البحث متغير الوزنيوضح الاوساط الحسابية 
اٌبؼذ٠رت بر١ٓ ِدّرٛػخٟ اٌبسرث اٌخدش٠ب١رت ِخغ١رش ٚصْ اٌدغرُ ٔخراةح ارخبراساث  ػشع 4-1-2

 :ٚحس١ٍٍٙا ٚاٌؼابطت

 (40) جدول
 البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة مؤشر كتمة الجسم يبين نتائج اختبارات

 الاختبار
 العدد المجموعة ووحدة القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

(t) (Sig) 
دلالة 
 الفرق

 وزن الجسم
 (كغم)

 2.327 47.3 6 التجريبية

4.319 
2.22

2 
 داؿ

 7 الضابطة
72.20

8 
0.129 

 (.11( = )2-2+ ٌ 1)ٌدرجة الحرية و  (0.05)مستوى دلالة عند  (0.05) <( Sig) إذ كانت دالالفرق الإحصائي *(

دلالػة الفػروؽ  بػاف( ٕٔيتبيف مف نتائج المقارنة البعديػة بػيف مجمػوعتي البتػث الػواردة فػي الجػدوؿ )
متػػػػدربات كانػػػػت لحػػػػالح  متييػػػػر وزف الجسػػػػـ( لمعينػػػػات  يػػػػر المترابطػػػػة فػػػػي t-testالإتحػػػػائية باوتبػػػػار )

 .عالية الكثافة المجموعة التجريبية المواتي طَبقف تمرينات 

 
 
 
 

 بعدي قبلً بعدي قبلً

 الضابطة التجرٌبٌة

76 

67.5 

77 

70.42 
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 ( 12شكل )

 البعدية بين مجموعتي البحث لمتغير الوزن يوضح الاوساط الحسابية
اٌمب١ٍرررت ٚاٌبؼذ٠رررت بررر١ٓ ِدّرررٛػخٟ اٌبسرررث اٌخدش٠ب١رررت  ِخغ١رررش اٌرررٛصِْٕالشرررت ٔخررراةح  4-1-3

 ٚاٌؼابطت، ٚاٌبؼذ٠ت ب١ّٕٙا:

النسػػاء المحػػابات  بػػاف( يتبػػيف ٔٔ)بميػػة والبعديػػة الػػواردة فػػي الجػػدوؿبػػالرجوع إلػػ  نتػػائج المقارنػػة الق
فػي الاوتبػارات قػيـ متييػر الػوزف في مجموعتي البتث التجريبية والضابطة قد تتسػنت لػدييف  زيادة الوزفب

قارنة البعدية الػواردة فػي البعدية عف ما كانت عميو ىذهِ القيـ في الاوتبارات القبمية، وبالرجوع إل  نتائج الم
فػػػي المجموعػػػة التجريبيػػػة عمػػػ  قرينػػػاتيف فػػػي  يػػػادة الػػػوزفز ( يتبػػػيف تفػػػوؽ النسػػػاء المحػػػابات بٕٔ)الجػػػدوؿ

المجموعة الضابطة فػي أنوفػاض قػيـ ىػذا المتييػر الػذي يعطػي مػدلولًا عػف وفػض الػوزف ، وتعػزو الباتثػة 
التمػػاريف المسػػتودمة مػػف قبػػؿ الباتثػػة والتػػي تػػـ حػػيا تيا بشػػكؿ ينسػػجـ مػػع قابميػػة  ظيػػور ىػػذهِ النتيجػػة إلػػ 

تبط بالنظػػاـ ال ىػػوائي والػػذي يعتمػػد فػػي اكسػػدة الطاقػػة بالطريقػػة ال اوكسػػجينية العينػػة فضػػ  عػػف كونيػػا تػػر 
واكسػػػدة الشػػػتوـ الموزونػػػة ىػػػو سػػػبب فػػػي انوفػػػاض الػػػوزف وتوميحػػػو مػػػف الشػػػتوـ المترسػػػبة فػػػي الو يػػػا 

 .الشتمية تتت الجمد 

التالي يؤدي ال  وتره الباتثة اف الجيد البدني الكبير يزيد مف كفاءة المجاميع العضمية العاممة , وب
زيادة طفيفة في وزف العض ت بالجسـ وانوفػاض فػي نسػبة الشػتوـ بشػكؿ كبيػر وىػذا يعتبػر مؤشػر لزيػادة 
مسػػتوه القػػوة العضػػمية والكفػػاءة الاوكسػػجينية وبالتػػالي انوفػػاض الػػوزف نتيجػػة التمرينػػات المسػػتودمة عاليػػة 

تكػػػرار وكػػػذلؾ فتػػػرة الاستشػػػفاء والتػػػدريبات الكثافػػػة مػػػف قبػػػؿ الباتثػػػة والمقننػػػة مػػػف تيػػػث الشػػػدة والتجػػػـ وال
ال ىوائية التي تزيد مف استوداـ الاوكسجيف الداومي في الانسجة والالياؼ العضمية مما يعزز زيادة الدفع 
القمبػػػي وبقيػػػة المؤشػػػرات وبالتػػػالي يعمػػػؿ عمػػػ  تػػػرؽ اكبػػػر كميػػػة ممكنػػػة مػػػف السػػػعرات التػػػي بػػػدورىا تقػػػوـ 

 الضابطة التجرٌبٌة

67.500 

70.428 
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ونتافػػػػة المنػػػػاطؽ العضػػػػمية التػػػػي تعتمػػػػد عمػػػػ  التػػػػدريبات اليوائيػػػػة باسػػػػتي ؾ كميػػػػة مػػػػف الشػػػػتوـ وترقيػػػػا 
( اف التمرينػػات عنػػد تطبيقيػػا , ٜٕٓٓوال ىوائيػػة وػػ ؿ الوتػػدات التدريبيػػة , ويػػره ) ماجػػد عمػػي موسػػ  , 

وىػػو عػػػدـ الثبػػػات فػػػي ىنالػػؾ امػػػور يجػػػب عمػػ  المػػػدرب مراعاتيػػػا فػػػي حػػيا ة مفػػػردات البرنػػػامج التػػػدريبي 
اذ اف الوتػػػدة التدريبيػػػة التػػػي يحػػػؿ الييػػػا الرياضػػػي الػػػ  مرتمػػػة التعػػػب وبعكسػػػيا فػػػاف  الاتمػػػاؿ التدريبيػػػة ,

التػػػدريب  يػػػر مفيػػػد يكػػػوف ولا مجػػػد باعتبػػػار اف الرياضػػػي تعػػػود عمػػػ  اداء الجيػػػد البػػػدني نفسػػػة وعمػػػ  ىػػػذا 
 (ٔ)الاساس يجب الاوذ بمبدأ الزيادة التدريجية في مكونات تمؿ التدريب ل رتقاء بالمستوه الرياضي.

إلػػ  اسػػتمرارىف والتػػزاميف  الػػوزفأمػػا نسػػاء المجموعػػة الضػػابطة فتعػػزو الباتثػػة التتسػػف فػػي وفػػض 
إلا أنيػػف لػػـ يػػرتقيف إلػػ  مػػا وحػػمف إليػػو المتػػدربات فػػي  ، بمواعيػػد التػػدريبات وتمقػػييف التػػدريبات المنتظمػػة

 بالتمرينات المتبعة معيف في تدريبات المركز. فلا كتفائيالمجموعة التجريبية 

ٌّدّررٛػخٟ اٌبسررث اٌخدش٠ب١ررت ٚاٌؼررابطت  اٌّخغ١ررشاث اٌٛظ١ف١ررتٔخرراةح ارخبرراساث  ػررشع 4-2

 ِٕٚالشخٙا: ٚحس١ٍٍٙا

 ِخغ١ررشاث اٌدٙرراص اٌمٍبررٟ ٚاٌررذٚسٞ ِررٓ اٌّخغ١ررشاث اٌٛظ١ف١ررتٔخرراةح ارخبرراساث  ػررشع 4-2-1

 :ٚحس١ٍٍٙا اٌمب١ٍت ٚاٌبؼذ٠ت ٌّدّٛػخٟ اٌبسث اٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت
 (13) جدول

 القبمية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة متغيرات الجياز القمبي والدورييبين نتائج اختبارات 

 الاختبار
 ووحدة القياس

المجموعة 
 وعددىا

 المقارنة
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

متوسط 
 الفروق

انحراف 
 الفروق

(t) (Sig) الفرق 
َغثح 

 رطٕسان

 عدد ضربات القمب
(HR-Bpm)  بعد

 الجيد
 )ض.د(

 التجريبية
(6) 

182.1 قبمي

1 
5.01 

2.92 4.676 10.127 0.000 

 دال

ٕ.ٕٚٗ% 
173.1 بعدي

7 
0.753 

 الضابطة
(7) 

180.0 قبمي

1 
2.854 

2.42 3.817 9.208 0.000 ٕ.٘ٗٙ% 
177.3 بعدي

7 
2.44 

 ضغط الدم
 (SYS)الإنقباضي 

              بعد الجيد
 ز( .)ممم 

 التجريبية
(6) 

 4.367 142.2 قبمي

7.01 5.01 8.067 0.000 ٗ.٘ٓٚ% 
131.1 بعدي

7 
1.169 

 الضابطة
(7) 

 5.398 140.1 قبمي
4.21 5.521 3.286 0.017 ٖ.ٚ% 

 134.02.36 بعدي

                                                           

 .62, ص  3001, البصرة , مطبعة النخٌل ,  التدريب الرياضي التديثماجد علً موسى :  (9)
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9 

ضغط الدم 
 بساطيالإن

(DIA) بعد الجيد 
 ز( .)ممم 

 التجريبية
(6) 

 6.595 80.0 قبمي
1.7 5.441 3.602 0.016 ٕ.ٓٙٛ% 

 1.643 82.3 بعدي

 الضابطة
(7) 

 4.348 81.1 قبمي
1.4 1.864 2.635 0.039 ٔ.ٜٕ٘% 

 3.359 81.3 بعدي

 .  (1)-)ٌ(ودرجة حرية  (0.05)مستوى دلالة عند  (0.05) <( Sig) إذ كانت نكم يدًٕعح دالالفرق الإحصائي *( 

( بػإف ٖٔالػواردة فػي الجػدوؿ ) لكػؿ مػف مجمػوعتي البتػث مف نتائج المقارنة القبميػة والبعديػة يُ تظ
متييرات الجياز القمبي والدوري في اوتبارات  ( لمعينات المترابطةt-testدلالة الفروؽ الإتحائية لاوتبار )

المجموعػػػة  لنسػػػاء عديػػػةكانػػػت لحػػػالح الاوتبػػػارات البا ربعػػػة جميعيػػػا  بعـــد الجيـــد مػػػف المتييػػػرات الوظيفيػػػة
المجموعػػػة الضػػػابطة المػػػواتي طػػػبقف التػػػدريبات لنسػػػاء ، و عاليػػػة الكثافػػػة التجريبيػػػة المػػػواتي طػػػبقف تمرينػػػات 

 ةدرجػ( ب0.05مسػتوه دلالػة )لكػؿ مجموعػة و    (1)-)ْ(، عنػد درجػة تريػة مركز المياقة البدنيةالمتبعة في 
(Sig )> (0.05)التجريبية . ، ونسبة التطور كانت لحالح المجموعة 

 
 (13شكل )

القبمية والبعدية  (HR-Bpm) عدد ضربات القمبيوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
 لمجموعتي البحث

 

155
160
165
170
175
180
185
190

 بعدي قبلً بعدي قبلً

 الضابطة التجرٌبٌة

180.11 

175.17 

182.21 

177.57 
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 (14شكل )

القبمية والبعدية  (SYS)الإنقباضي  ضغط الدميوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
 لمجموعتي البحث

 

 
 (15شكل )

القبمية والبعدية  (DIA) بساطيضغط الدم الإنيوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
 لمجموعتي البحث

 ِخغ١ررشاث اٌدٙرراص اٌمٍبررٟ ٚاٌررذٚسٞ ِررٓ اٌّخغ١ررشاث اٌٛظ١ف١ررتٔخرراةح ارخبرراساث  ػررشع 4-2-2

 :ٚحس١ٍٍٙا اٌبؼذ٠ت ب١ٓ ِدّٛػخٟ اٌبسث اٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت

150

155

160

165

170

175

180

 بعدي قبلً بعدي قبلً

 الضابطة التجرٌبٌة

160.4 

153.17 

162.3 

156.29 

115

120

125

130

 بعدي قبلً بعدي قبلً

 الضابطة التجرٌبٌة

82.2 

80.5 

83.1 

81.5 
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 (42) جدول
 البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة متغيرات الجياز القمبي والدورييبين نتائج اختبارات 

 الاختبار
 العدد المجموعة ووحدة القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

(t) (Sig) 
دلالة 
 الفرق

-HR) عدد ضربات القمب

Bpm) )بعد الجيد)ض.د 
 0.753 173.17 6 التجريبية

 داؿ 0.000 5.19
 2.44 177.37 7 الضابطة

 (SYS)ضغط الدم الإنقباضي 
 ز( \)ممم بعد الجيد 

 1.169 131.17 6 التجريبية
 داؿ 0.000 7.628

 2.36 134.09 7 الضابطة

 (DIA) بساطيضغط الدم الإن
 ز( \)ممم بعد الجيد 

 1.643 82.3 6 التجريبية
 داؿ 0.025 2.599

 3.359 81.3 7 الضابطة

 (.11( = )2-2+ ٌ 1)ٌدرجة الحرية و  (0.05)مستوى دلالة عند  (0.05) <( Sig) إذ كانت دالالفرق الإحصائي *( 

( بػػػإف دلالػػػة الفػػػروؽ ٗٔتبػػػيف نتػػػائج المقارنػػػة البعديػػػة بػػػيف مجمػػػوعتي البتػػػث الػػػواردة فػػػي الجػػػدوؿ )
الجيػػاز القمبػػي والػػدوري مػػف متييػػرات ( لمعينػػات  يػػر المترابطػػة فػػي اوتبػػارات t-testالإتحػػائية باوتبػػار )
المجموعػػة التجريبيػػة المػػواتي طَػػبقف متػػدربات كانػػت لحػػالح  ا ربعػػة جميعيػػا بعػػد الجيػػد المتييػػرات الوظيفيػػة

درجػػػة ( ب0.05(، ومسػػػتوه دلالػػػة )11)( ودرجػػػة تريػػػة 0.05عنػػػد مسػػػتوه دلالػػػة )عاليػػػة الكثافػػػة تمرينػػػات 
(Sig )> (0.05). 

 
 (16شكل )
 (HR-Bpm) عدد ضربات القمبيوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 

 البعدية بين مجموعتي البحث

162

164

166

168

170

172

 الضابطة التجرٌبٌة

175.17 

177.17 
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 (17شكل )

 (SYS)الإنقباضي  ضغط الدميوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
 البعدية بين مجموعتي البحث

 

 
 (18شكل )

 (DIA) ضغط الدم الإنبساطييوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
 بين مجموعتي البحثالبعدية 

 
 ِخغ١شاث اٌدٙاص اٌمٍبٟ ٚاٌذٚسٞ ِٓ اٌّخغ١شاث اٌٛظ١ف١تِٕالشت ٔخاةح ارخباساث  4-2-3

 اٌمب١ٍت ٚاٌبؼذ٠ت ب١ٓ ِدّٛػخٟ اٌبسث اٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت، ٚاٌبؼذ٠ت ب١ّٕٙا:

155

160

165

170

175

 الضابطة التجرٌبٌة

153.17 

156.29 

116

118

120

122

124

 الضابطة التجرٌبٌة

80.5 

81.5 
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المحػػػابات ( يتبػػػيف بػػػإف النسػػػاء ٖٔنتػػػائج المقارنػػػة القبميػػػة والبعديػػػة الػػػواردة فػػػي الجػػػدوؿ ) مػػػف مراجعػػػة
مػف متييػرات الجيػاز القمبػي نتائج كؿ لدييف  طورتبالسمنة في مجموعتي البتث التجريبية والضابطة قد ت

فػػي  نتائجيػػافػػي الاوتبػػارات البعديػػة عػػف مػػا كانػػت عميػػو  الث ثػػة المبتوثػػة والػػدوري مػػف المتييػػرات الوظيفيػػة
( يتبػػػيف تفػػػوؽ النسػػػاء ٗٔردة فػػػي الجػػػدوؿ )نتػػػائج المقارنػػػة البعديػػػة الػػػوا ومػػػف مراجعػػػةالاوتبػػػارات القبميػػػة، 

فػي المجموعػة الضػابطة    النسػاء المتػدرباتفي المجموعة التجريبية عمػ زيادة الوزفالمحابات ب المتدربات
، التػػي تعطػػي تطػػور كػػؿ مػػف قمػػة عػػدد ضػػربات القمػػب والضػػيطيف ا نقباضػػي والإنبسػػاطي بعػػد الجيػػدفػػي 

، وتعػزو عاليػة الكثافػة داومية عند تدريب ىذا النوع مف تمرينػات مدولًا عف ردود فعؿ الجسـ الفسيولوجية ال
 الباتثة ظيور ىذهِ النتائج إل  الآتي:

 بؼذ اٌدٙذ: (HR-Bpmػذد ػشباث اٌمٍب )

فػي المجموعػة التجريبيػة  بزيػادة الػوزفقمػة عػددىا لػده النسػاء المحػابات  تعزو الباتثػة ظيػور نتػائج
 سػػػاعدت فػػػي عاليػػػة الكثافػػػةوتفػػػوقيف عمػػػ  النسػػػاء المتػػػدربات فػػػي المجموعػػػة الضػػػابطة، إلػػػ  إف تمرينػػػات 

تدوث إستجابة فسيولوجية لعضمة القمب لدفع كميات أكبر مف الدـ للإيفاء بمتطمبات الجيد العالي بتسب 
، عاليػة الكثافػة في تقنيف حعوبة أو شدة تمرينات  متددات طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة  المعتمدة

وىذا العبء البدني عم  الجياز الدوري ضمف متددات قابمية كؿ متدربة ظير تأثيره عمػ  كيربائيػة القمػب 
بوسػػاطة العحػػب الػػ ودي التائػػو المػػرتبط بػػو مػػف الػػدماغ لرفػػع عػػدد ضػػربات القمػػب مػػف وػػ ؿ التػػأثير فػػي 

مُتكمػػػة جػػػاءت بتػػػأثير زيػػػادة عػػػدد مػػػرات التػػػنفس نتيجػػػة تػػػراكـ المومفػػػات شػػػبكة بيركنجػػػي عمػػػ  وفػػػؽ خليػػػو 
الايضػية فػي الػػدـ كػرد فعػؿ طبيعػػي لمجسػـ ليػػذا المجيػود، والتػي تسػػتدعي أكسػدة ليػا يضػػاؼ إلييػا ضػػرورة 
توفير الاوكسجيف واليذيات لمعض ت العاممة فػي ىػذا النػوع مػف التمرينػات، وىػذا التػراكـ لمومفػات ا يػض 

مػػف عمميػػات ا كسػػدة المسػػتمرة مػػا بعػػد الجيػػد ىػػو مػػا سػػاعد  (Co2)جيػػود فػػي الػػدـ واطػػ ؽ  ػػاز أثنػػاء الم
عاليػػة عمػػ  تتفيػػز مراكػػز الػػدماغ لتوحػػيؿ الإشػػارات لمقمػػب لزيػػادة عممػػو أثنػػاء مجيػػودات تطبيػػؽ  تمرينػػات 

اضػح فػي أف ترفػع ، ومف ثـ بمجموع ىذهِ العمميات البايموجية لتنظيـ عمؿ الجسـ كاف ليا الدور الو الكثافة 
مف مستوه التالة الفسيولوجية لقمب المتػدربات مػف النسػاء المػواتي يعػانف مػف السػمنة  يػر المفرطػة، لتؤكػد 

سػػاعدت فػػي توطػػي الموػػاطر المتتممػػة مػػف زيػػادة الػػوزف لكػػؿ مػػف  عاليػػة الكثافػػةىػػذهِ النتػػائج بػػإف تمرينػػات 
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( قد يتدّد بالآليات الفسمجية، مثػؿ ATPتوليد الػ )أف القدرة عم  إستعادة إذ "،أمراض العحر السائدة تالياً 
 .(ٔ)قدرة جياز القمب وا وعية الدموية لتجييز ا وكسجيف والمواد الميذّية إل  العض ت العاممة و يرىا"

وتكيؼ عضػمة القمػب وجيػاز الػدوراف لمجيػد  إستجابة"عدد ضربات القمب بعد الجيد يوضح أنو  كما
لتقيػػػيـ الراتػػػة الفعميػػػة لمجسػػػـ، وتقػػػدير إسػػػتمرارية إجيػػػاد   أسػػػتودامو، لػػػذا لا يمكػػػف الجسػػػـالػػػذي يتعػػػرض لػػػو 
  .(ٕ)"الجسـ مرة أوره

كػػذلؾ فإنػػو "وجػػد البػػاتثوف أف التمرينػػات عاليػػة الشػػدة يمكػػف أف تتسػػف معػػدؿ ضػػربات القمػػب وتقميػػؿ 
ف ، وا  والسػػػمنة ضػػػيط الػػػدـ وزيػػػادة ا كسػػػجيف فػػػي الجسػػػـ لػػػده ا شػػػواص الػػػذيف يعػػػانوف مػػػف زيػػػادة الػػػوزف

لده  (%41)يمكف أف تقمؿ مف وطر الوفاة بسبب أمراض القمب بنسبة تحؿ إل    عالية الكثافةتمرينات 
 American Heart) موقػػعمػػا جػػاء فػػي ا شػػواص الػػذيف يعػػانوف مػػف ارتفػػاع ضػػيط الػػدـ، وبتسػػب 

Association) بتمرينات ، يجب ممارسة التمرينات عالية الكثافة لتتقيؽ الفوائد الحتية الكاممة، وينحح
يمكف تتقيؽ أقح  بوساطة اوتيار برامج ف، كما بانتظاـ كجزء مف نمط تياة حتي ومتواز عالية الكثافة 

إستشػػػػارة تدريبيػػػة مناسػػػػبة وتتديػػػػد ا ىػػػػداؼ المناسػػػػبة والالتػػػػزاـ بنظػػػاـ  ػػػػذائي حػػػػتي ومتػػػػوازف، وينحػػػػح ب
 (ٗ).(ٖ)المدربيف المؤىميف والوبراء في مجاؿ التيذية"

كذلؾ فإف "التييرات الفسيولوجية المحاتبة لممجيود البدني أو التي تمثؿ إنعكػاس ردود فعػؿ الجسػـ 
-HR)عدد ضربات القمػب ليذا المجيود تظير تحيمتيا بشكؿٍ واضح في التييرات التي تطرأ عم  معدؿ 

Bpm لتقػػدـ بػػذلؾ دليػػؿ عمػػ  تػػدوث ىػػذهِ التيييػػرات الفسػػيولوجية ، وىػػي مػػف أسػػيؿ القياسػػات التػػي فػػي ،)

                                                           

(1)Maciejewska-Karlowska A, Hanson E, Sawczuk M et al. Genomic haplotype within the 

323 Peroxisome Proliferator-Activated Receptor Delta (PPARD) gene is associated with 

elite 324 athletic status. Scand J Med Sci Sports, 2013. P:104. 

، ص ٕ٘ٓٓعمػاف، دار وائػؿ لمنشػر والتوزيػع،  ،مبادئ التدريب الرياضػيميند تسيف البشتاوي وأتمد إبراىيـ الوواجا، (0) 

ٜٔٚ. 

(3)Centers for Disease Control and Prevention. Water-Related Injuries: Hitt.2022. 

(4)National Heart, Lung, and Blood Institute. Heart-Healthy Exercise Hitt. 2020. 
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متنػاوؿ كػؿ مػدرب عنػد التتقػؽ مػف متابعػة التقػػدـ بمسػتوه التالػة الفسػيولوجية، لاسػيما التتقػؽ مػف متابعػػة 
 .(ٔ)التالة الحتية لنجاح التدريبات المناسبة لمستواىـ العمري والتدريبي"

 بؼذ اٌدٙذ: (DIA) بغاؽٟالإٔ ػغؾ اٌذَٚ (SYS)الإٔمباػٟ  ذَػغؾ اٌ

لده النساء المحابات بالسمنة في المجموعة  تتسف مستواىما بعد الجيدتعزو الباتثة ظيور نتائج 
سػاعدت  عاليػة الكثافػةالتجريبية وتفوقيف عم  النساء المتدربات في المجموعة الضابطة، إلػ  إف تمرينػات 

بالتالػػة  ومسػػتوه الجيػػاز الػػدوري التػػي تػػرتبطالفسػػيولوجية  متدربػػةلتالػػة ال فسػػيولوجيةتػػدوث إسػػتجابة  فػػي
العضػػ ت العاممػػة بتمرينػػات البدنيػػة التػػي بػػدورىا تتػػأثر بطبيعػػة الجيػػد البػػدني الممقػػ  عمػػ  عػػاتؽ تركػػات 

جيف ومواد الطاقة أي زيادة الدفع القمبي للإيفاء بمتطمبات الجيد البدني لمدـ المتمؿ با وكس، عالية الكثافة
وػػارجي يتطمػػب مػػنيف مواجيتػػو بػػردود فعػػؿ فسػػولوجية  ئال زمػػة ليػػذا الجيػػد الػػذي تفرضػػو التمرينػػات كعبػػ

داوميػػة، ممػػا زاد مػػف ضػػيط ذلػػؾ الػػدـ عمػػ  جػػدراف ا وعيػػة الدمويػػة، وبعػػد تػػدوث الإسػػتجابة الفسػػيولوجية 
 متػدرباتلػده  كؿ مػف الضػيطيف الػدموييففي  إنعكاساً أو ردود أفعاؿ فسيولوجية إيجابيةىذا ا مر سببت 

لاسيما في ىػذا القيػاس بعػد الجيػد البػدني، أي بمعنػ  اف الجسػـ كػاف بتاجػة إلػ  رفػع  المجموعة التجريبية
با قتحػادية فػي التاجػة الػ   تي تميػز تػمستوه عدد ضربات القمب لتوفير مواد الطاقة ال زمػة لممجيػود ال

ضػمف متػددات مػدة نظػاـ الطاقػة ال ىػوائي، الػذي كػاف لػو  عاليػة الكثافػةتمرينات الالطاقة نتيجة أستمارية 
الدور الإيجابي في زيادة الاقتحادية بالتاجة إل  مواد الطاقة وا وكسجيف لمِا بيف متطمبات الجيد وتاجة 

 . الجسـ مف ا وكسجيف مواد الطاقة ال زمة لتركة العض ت المشاركة بالركض

بدني بانتظاـ تساعد عم  تتسيف مستوه الضيط الدموي عند مواجية أعباء إذ إف "ممارسة الجيد ال
التػػدريبات السػػريعة، فضػػً  عػػف أنػػو يمكػػف أف يسػػاعد عمػػ  تتسػػيف الحػػتة العامػػة لمجسػػـ والتػػد مػػف وطػػر 
 الإحابة با مراض المزمنة مثؿ السكري وأمراض القمب وا وعية الدموية، وأجريت دراسة نشرت في مجمة

"Hypertension" ( أٛووجدت بإف التمرينات عالية الشدة بشكؿ منتظـ لمدة ) تسػاعد عمػ  سػابيع وأكثػر
 .(ٕ)وفض مستوه ضيط الدـ في المجيود العالي"

                                                           

(1)Uusitalo A, Uusitalo AJ, Rusko H. Heart rate and blood pressure variability during heavy 

training and overtraining in female athlete Sports Med, 2017, (21). P: 45. 

 (2)Kokkinos, P, & Myers, J. Exercise and physical activity: clinical outcomes and 

applications. Circulation, 122, (16). 2010, P: 1637-1648. 



  90      .......................(.........ػشع إٌخاةح ٚحس١ٍٍٙا ِٕٚالشخٙا..)....................:  .........فظً اٌشابغاٌـ 

 

 

 Journal of the American College of Sports) كمػا أظيػرت دراسػة أوػره نشػرت فػي

Medicine)  ( أٛبإف ممارسة الرياضػة بانتظػاـ منػتظـ لمػدة )متتاليػة يمكػف أف تػؤدي إلػ  تتسػيف  سػابيع

(ٔ)مستوه الضيط الدموي وتقميؿ وطر الإحابة بأمراض القمب وا وعية الدموية
. 

والمػػواد اليذائيػػة الػػ  العضػػ ت ىػػو القاسػػـ المشػػترؾ النيػػائي  (O2)تػػوفيريعػػد "فضػػً  عػػف ذلػػؾ فإنػػو 
لموظيفة القمبية الوعائية أثناء التمريف ويعتمد ذلؾ عم  لياقػة الجيػاز القمبػي الوعػائي، وأف النشػاط العضػمي 

تػػؤدي إلػػ   يػػؤدي أف نػػاتج أيضػػي يػػؤثر عمػػ  ا وعيػػة الدمويػػة المتيطيػػة ويقمػػؿ مػػف مقاومػػة ا وعيػػة التػػي
القمػب بوسػاطة ضػربات  ط الدموي في جميع جياز الشرياني وىذا بدوره يػؤدي ارتفػاع فػي عػددىبوط الضي

مستممات الضيط عند المستمـ السباتي ولكف في الظروؼ الفسمجية ليذه التالة لا تتدث بسبب أف ضػيط 

 .(ٕ)الدـ يزداد أثناء أداء التمريف"

 

انمثهيررح  يررٍ انًرغيررشاخ انٕةيفيررحانًؤشررشاخ انثيٕكيًيائيررح َرررائح اخرثرراساخ  عررشض  4-2-4

 :ٔذحهيهٓا ٔانثعذيح نًدًٕعري انثحث انردشيثيح ٔانعاتطح

 

 (15جدول  )
القبمية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية  المؤشرات البيوكيميائيةيبين نتائج اختبارات 

 والضابطة
 الاخرثاس

ٔٔحذج 

 انمياط

انًدًٕعح 

 ٔعذدْا
 انًماسَح

انٕعػ 

 انحغاتي

الاَحشاف 

 انًعياسي

يرٕعػ 

 انفشٔق

اَحشاف 

 انفشٔق
(t) (Sig) انفشق 

َغثح 

 انرطٕس

انكٕنيغرشٔل 

 انكهي

(Total. 

C) 

 ديغيهرش\يغهى

 انردشيثيح

(6) 

 4.676 192.33 لبٍٟ
38.333 5.279 17.787 0.000 

ال
د

 

49.90% 

 2.191 154 بؼذٞ

 انعاتطح

(7) 

 6.928 190 لبٍٟ
22.286 9.376 6.289 0.001 

44.71% 

 5.219 167.71 بؼذٞ

انكٕنيغرشٔل 

انعاني 

انكثافح 

(HDL) 

 ديغيهرش\يغهى

 انردشيثيح

(6) 

 2.739 45.5 لبٍٟ
13.167 2.563 12.586 0.000 

08.92% 

 0.516 58.67 بؼذٞ

 انعاتطح

(7) 

 5.503 47.57 لبٍٟ
3.429 2.637 3.44 0.014 

7.04% 

 3.266 51 بؼذٞ

                                                           

(1)Pescatello, L. S., Franklin, B. A., Fagard, R., Farquhar, W. B., Kelley, G. A., Ray, C. A. 

American Collège of Sports Médicine position. 2004. P:166. 

 .ٙٔٔ، صٖٕٔٓ: بيداد، مطبعة الوراقوف، فسيولوجيا التمريف الرياضيوأتمد ناجي متمود؛  عائد حباح النحيري(0) 
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انكٕنيغرشٔل 

انٕاغئ 

انكثافح 

(LDL) 

 ديغيهرش\يغهى

 انردشيثيح

(6) 

 7.25 98.83 لبٍٟ
22.667 7.394 7.509 0.001 

00.90% 

 1.472 76.17 بؼذٞ

 انعاتطح

(7) 

 7.493 102.86 لبٍٟ
20.857 7.581 7.279 0.000 

02.07% 

 3.742 82 بؼذٞ

انذٌْٕ 

انثلاثيح 

(T.C) 

 ديغيهرش\يغهى

 انردشيثيح

(6) 

 6.091 147.5 لبٍٟ
15.333 6.47 5.805 0.002 

42.19% 

 0.753 132.17 بؼذٞ

 انعاتطح

(7) 

 4.243 142 لبٍٟ
4.143 2.41 4.548 0.004 

2.48% 

 2.545 137.86 بؼذٞ

 .  (1)-)ٌ(ودرجة حرية  (0.05)مستوى دلالة عند  (0.05) <( Sig) إذ كانت نكم يدًٕعح دالالفرق الإحصائي *( 
 

( بإف دلالػة ٘ٔالواردة في الجدوؿ ) لكؿ مف مجموعتي البتث يتبيف مف نتائج المقارنة القبمية والبعدية

مػف المتييػرات  المؤشػرات البيوكيميائيػةفػي اوتبػار  ( لمعينػات المترابطػةt-testالفروؽ الإتحائية لاوتبػار )

عاليػػة كانػػت لحػػالح الاوتبػػارات البعديػػة لمنسػػاء فػػي المجموعػػة التجريبيػػة المػػواتي طػػبقف تمرينػػات  الوظيفيػػة

لكػػؿ    ،مركػػز المياقػػة البدنيػػةالمجموعػػة الضػػابطة المػػواتي طػػبقف التػػدريبات المتبعػػة فػػي لمنسػػاء ، و الكثافػػة 

المجموعػة التجريبيػة ، واف نسبة التطػور لحػالح (0.05) <( Sig) ةدرج( ب0.05مستوه دلالة )مجموعة و 

. 
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 (19شكل )
 القبمية والبعدية لمجموعتي البحث الكوليسترول الكمييوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 

 

 
 (26شكل )

القبمية والبعدية  الكوليسترول العالي الكثافةيوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
 لمجموعتي البحث
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 (21شكل )

 القبمية والبعدية لمجموعتي البحث الكوليسترول الواطئ الكثافةيوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
 

 
 (22شكل )

 القبمية والبعدية لمجموعتي البحث الدىون الثلاثيةيوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
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اٌبؼذ٠رت بر١ٓ  ِرٓ اٌّخغ١رشاث اٌٛظ١ف١رت اٌّؤششاث اٌب١ٛو١ّ١اة١رتٔخاةح ارخباساث  ػشع 4-6-5

 :ٚحس١ٍٍٙا ِدّٛػخٟ اٌبسث اٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت

 (44) جدول

 البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة المؤشرات البيوكيميائيةيبين نتائج اختبارات 

 الاختبار
 العدد المجموعة ووحدة القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

(t) (Sig) الفرق 

 .Totalالكوليسترول الكمي )

C) ديسيمتر\مغمم 
 2.191 154 6   التجريبية

 داؿ 0.000 5.972
 5.219 167.71 7 الضابطة

الكوليســـترول العـــالي الكثافـــة 
(HDLمغمم )\ديسيمتر 

 0.516 58.67 6   التجريبية
 داؿ 0.000 5.654

 3.266 51 7 الضابطة

الكوليســترول الــواطئ الكثافــة 
(LDLمغمم )\ديسيمتر 

 1.472 76.17 6   التجريبية
 داؿ 0.004 3.571

 3.742 82 7 الضابطة

ــــــــة ) ــــــــدىون الثلاثي ( T.Cال
 ديسيمتر\مغمم

 0.753 132.17 6   التجريبية
 داؿ 0.000 5.254

 2.545 137.86 7 الضابطة

 (.11( = )2-2+ ٌ 1)ٌدرجة الحرية و  (0.05)مستوى دلالة عند  (0.05) <( Sig) إذ كانت دالالفرق الإحصائي 

( بػػإف دلالػػة الفػػروؽ ٙٔيتبػػيف مػػف نتػػائج المقارنػػة البعديػػة بػػيف مجمػػوعتي البتػػث الػػواردة فػػي الجػػدوؿ )

مػػف المتييػػرات  المؤشػػرات البيوكيميائيػة( لمعينػات  يػػر المترابطػة فػػي اوتبػارات t-testالإتحػائية باوتبػػار )

عند مستوه دلالة  عالية الكثافةالمجموعة التجريبية المواتي طَبقف تمرينات متدربات كانت لحالح  الوظيفية

 .(0.05) <( Sig)درجة ( ب0.05( ، ومستوه دلالة )0.05)
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 (23شكل )

 البعدية بين مجموعتي البحث الكوليسترول الكمييوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 

 
 (24شكل )

 البعدية بين مجموعتي البحثالكوليسترول العالي الكثافة يوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
 

 
 (25شكل )

 البعدية بين مجموعتي البحثالكوليسترول الواطئ الكثافة يوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 

140

150

160

170

 الضابطة التجرٌبٌة

154 

167.71 

45

50

55

60

 الضابطة التجرٌبٌة

58.67 

51 

70

75

80

85

 الضابطة التجرٌبٌة

76.17 

82 
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 (26شكل )

 البعدية بين مجموعتي البحثالدىون الثلاثية يوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
 

اٌمب١ٍت  اٌّؤششاث اٌب١ٛو١ّ١اة١ت ِٓ اٌّخغ١شاث اٌٛظ١ف١تِٕالشت ٔخاةح ارخباساث   4-2-6

 ٚاٌبؼذ٠ت ب١ٓ ِدّٛػخٟ اٌبسث اٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت، ٚاٌبؼذ٠ت ب١ّٕٙا:

( يتبػػيف بػػإف النسػػاء المحػػابات ٘ٔبػػالرجوع إلػػ  نتػػائج المقارنػػة القبميػػة والبعديػػة الػػواردة فػػي الجػػدوؿ )
المؤشػرات البيوكيميائيػة في مجموعتي البتث التجريبية والضابطة قد تطورت لدييف نتائج كػؿ  زيادة الوزفب

ا ربعػػة المبتوثػة فػي الاوتبػػارات البعديػة عػػف مػا كانػت عميػػو نتائجيػا فػػي  والػدوري مػف المتييػػرات الوظيفيػة
يف تفػوؽ النسػاء المحػابات ( يتبػٙٔالاوتبارات القبمية، وبالرجوع إلػ  المقارنػة البعديػة الػواردة فػي الجػدوؿ )

في المجموعة التجريبية عم  النساء المتػدربات فػي المجموعػة الضػابطة فػي التتسػف بكػؿ مػف  زيادة الوزفب
قمػػػة الكولسػػػتروؿ الكمػػػي والكولسػػػتروؿ واطػػػئ الكثافػػػة الضػػػار والػػػدىوف الث ثيػػػة وزيػػػادة مسػػػتوه الكولسػػػتروؿ 

مة العمميػات البايموجيػة لمو يػا العضػمية العاممػة بالجيػد العالي الكثافة التميد ، التي تعطي مدولًا عػف سػ 
ظيػػور ىػػذهِ النتيجػػة إلػػ  وتعػػزو الباتثػػة عاليػػة الكثافػػة البػػدني العػػالي عنػػد تػػدريب ىػػذا النػػوع مػػف تمرينػػات 

لمنسػػاء المتػػدربات فػػي المجموعػػة التجريبيػػة التػػي سػػاعدت  عاليػػة الكثافػػةتمرينػػات التػػأثير الإيجػػابي لم ئمػػة 
ئمة الشػدة العاليػة بمػا يقابميػا مػف راتػة إيجابيػة تتقػؽ إسػتجابات كيميائيػة وأعػادة ذلػؾ بػالتكرارات عمييا م 

لػدييف والتػي تػـ توظيفيػا بدقػة بمػا ي ئػـ تمػؾ الوحوحػية بطريقتػي زيادة الوزف  .المناسبة لعمرىف ومستوه
 ، و(Total. Cالكمػػي ) الكوليسػػتروؿالتػػدريب الفتػػري ممػػا أدت إلػػ  تقميػػؿ النسػػب  يػػر المر وبػػة بكػػؿ مػػف 

رتفػػػػاع بنسػػػػبة الكوليسػػػػتروؿ العػػػػالي T.Cالػػػػدىوف الث ثيػػػػة ) ، و(LDLالكوليسػػػػتروؿ الػػػػواطئ الكثافػػػػة ) (، وا 
( المر ػػػوب لحػػػتة القمػػػب وا وعيػػػة الدمويػػػة، وتجػػػدر الإشػػػارة بػػػإف المتػػػدربات مػػػف النسػػػاء HDLالكثافػػػة )

128

130

132

134

136

138

 الضابطة التجرٌبٌة

132.17 

137.86 
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قياسػات ىػذهِ المتييػرات ضػمف التػدود الحػتية  فػي نتػائج الاوتبػارات القبميػة كانػت زيادة الوزفالمحابات ب
إلا أنيػػف كػػانف  أكثػػر عرضػػة لإرتفػػاع قيميػػا المقتربػػة مػػف القػػيـ  يػػر المر وبػػة، وكػػاف التػػأثير الايجػػابي فػػي 

( أسػابيع تدريبيػة متتاليػة، كمػا تعطػي 8لمػدة ) عالية الكثافػةالتوزاف ما بيف ىذهِ القيـ نتيجة تمقييف تمرينات 
تمقػػي ىػذا النػػوع مػف التمرينػػات، عمػػ  بعديػة فػػي التتسػف والتفػػوؽ مػدلولًا عػػف الفوائػػد الحػتية لىػذهِ النتػػائج ال

عم  وفؽ فسيولوجيا التدريب الرياضي ىو التفاظ عم  عالية الكثافة اعتبار أف مف أىداؼ تقنيف تمرينات 
باع الإرشادات اليذائيػة التالة الحتية لممتدربات بدوف المبالية بتمؿ التدريب الذي يفوؽ قابمياتيف، مع أت

الواحػػة بتجنػػب تػػراكـ الػػدىوف  ف ا مػػر لا ينتسػػر بممارسػػة الجيػػد البػػدني فقػػط لكػػؿ مػػف ىػػذهِ المؤشػػرات 
البيوكيميائيػػة ا ربعػػة مػػالـ يػػتـ السػػيطرة عمػػ  التيذيػػة الحػػتية والتػػي تمػػت بطريقػػة الػػت زـ لكػػؿ متدربػػة مػػف 

ج إلػػ  طبيعػػة التركػػات فػػي المجيػػودات العضػػمية  داء المتػػدربات، كػػذلؾ تعػػزو الباتثػػة ظيػػور ىػػذهِ النتػػائ
التػػػي سػػػاعدت عمػػ  زيػػػادة تػػدفؽ الػػػدـ فػػػي ا وعيػػة الدمويػػػة مسػػتيمكاً بػػػذلؾ الػػػدىوف عاليػػػة الكثافػػة تمرينػػات 

والكولسػػتروؿ كطاقػػة تريػػة لكريػػات الػػدـ ممػػا سػػاعد عمػػ  تقميػػؿ النسػػب  يػػر المر وبػػة وزادت عمػػ  تسػػابيا 
عاليػة تمرينػات عمػ  حػتة توطػيط وتطبيػؽ فػي الػدـ، وىػو تأكيػد  (HDL) معػدلات الكوليسػتروؿ التميػد

 ليذهِ الفئة مف النساء ولإعمارىف ومستوه السمنة  ير المفرطة لدييف.  الكثافة

إنَّ الاختلاف فً طبٌعٌة النشاط الجسمً الحركً فً الجسم ٌرافقه تغٌٌرات فيً للٌيات اضٌي  إذ "

ة"والمحافظة على بقاء الجسم فً الحالة الطبٌعٌالخلوي لسد النقص من الطاقة 
(ٔ)
. 

إٌرررٝ ص٠رررادة ِؼرررذلاث  عاليػػػة الكثافػػػة  تمرينػػػاتيمكػػػف أف يػػػؤدي التػػػدرب بفئٔرررٗ  رٌررره فؼرررلا  ػرررٓ 

ا فٟ حسغ١ٓ  ذفٟ اٌذَ، ٚ٘زا ٠ؼ  (High-density lipoprotein) (HDL) اٌى١ٌٛغخشٚي اٌد١ذ  ّ ػاِلا  ِٙ

 ِؼذلاث اٌذْ٘ٛ فٟ اٌذَ ٚحم١ًٍ ِغخ٠ٛاث اٌى١ٌٛغخشٚي اٌغٟء
(ٕ)

. 

ا ربعػة  المؤشرات البيوكيميائية والدوري مف المتييرات الوظيفيةنتائج كؿ كذلؾ تعزو الباتثة ظيور 
وتفػوؽ متػدربات المجموعػة التجريبيػة فييػا إلػ  التػأثير الإيجػابي لتطبػيقيف  المبتوثة في الاوتبػارات البعديػة

التػػػػي أثبتػػػػت م ئتميػػػػا لمؤشػػػػر كتمػػػػة الجسػػػػـ بوسػػػػاطة أسػػػػتثمار مػػػػا يتناسػػػػب مػػػػع  عاليػػػػة الكثافػػػػة  تمرينػػػػات

                                                           

 (1)RONALD J.MAUGHAN , OLYMPIC TEXBOOK OF SCIENCE IN SPORT. 

Ist,International Olympic Committee, Blackwell Publiishing Ltd,2009, P: 122. 

 (2)Yang, X., et al. Effects of Hitt Exercise on Serum Lipids and Lipoproteins in Rats. 

Medical Science and Sports Exercise, 47(8). 2015, P: 1704. 
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وحوحػػية المتػػدربات ومػػف ثػػـ يمكػػف أف تكػػوف الإسػػتجابة الفسػػيولوجية الكيميائيػػة عنػػد مواجيػػة عضػػ ت 
ا داء العػػالي الشػػدة ، وطبيعػػة عاليػػة الكثافػػة الجػػزء العمػػوي مػػف الجسػػـ لممقاومػػات المسػػتعممة مػػع  تمرينػػات 

مبػػات عمميػػات بنػػاء تػػرؽ الػػدىوف لتتريػػر الطاقػػة وسػػد تاجػػة ومتطفػػي ظػػروؼ ىػػذهِ المقاومػػة ممػػا يزيػػد مػػف 
البروتػػوب زـ الومػػوي الػػػذي يتتػػاج إلػػػ  طاقػػة لتحػػنيعو فػػػي الجسػػـ مػػػف وػػ ؿ زيػػادة كفايػػػة عمميػػات البنػػػاء 
الايضػػية بالتقميػػؿ مػػف اليػػدـ البروتينػػي النػػاتج مػػف ومػػوؿ أو ضػػعؼ العضػػ ت أو سػػوء عمميػػات الانقبػػاض 

ف ويػػوط ا كتػػيف والمايوسػػيف العضػػمي التػػي يػػؤدي بعػػض منيػػا إلػػ  ىػػدـ فػػي الجسػػور المستعرضػػة لكػػؿ مػػ
عاليػػة الكثافػػة داوػػؿ الميػػؼ العضػػمي، إذ كانػػت تكػػرارات وحػػعوبة الإنقباضػػات العضػػمية فػػي تأديػػة تمرينػػات 

تتجنب الوحوؿ إل  تالات إرىاؽ العضمة إذا تـ العمؿ بأعتماد مبدأ الوحوحية ومراعػاة الفػروؽ الفرديػة 
دت عم  ترؽ الشتوـ ضمف التدود الحتية والتفاظ عم  بيف المتدربات كما تـ تأكيده مسبقاً، التي ساع

تتػػدث عاليػػة الكثافػة أنوثػة النسػاء مػػف المظػاىر العضػمية  يػػر المر وبػة لتكػوف العمميػػة التدريبيػة بتمرينػات 
 تالة التوازف في مراعاة عدـ زيادة الكتمة العضمية  ير المر وبة لممظير الجسمي لمنساء. 

نات عالية الشدة والمكثفة إل  تتسيف مسػتويات الكوليسػتروؿ فػي الػدـ. إذ إنو "يمكف أف تؤدي التمري
وجػدت أف  (Medicine and Science in Sports and Exercise) فمػثً ، دراسػة نشػرت فػي مجمػة

 أسػابيع تسػاعد عمػ  تتسػيف مسػتوه الكوليسػتروؿ الجيػد (ٛ)ممارسػة التمػاريف الرياضػية لمػدة لا تقػؿ عػف 

(HDL)   الكوليستروؿ الضاروتقميؿ مستوه (LDL) ـلده ا فراد الذيف يمارسوف الرياضة بانتظا.  

د مػػػػف أتتػػػػا (ATP)كمػػػػا إف  "الطاقػػػػة معظميػػػػا تػػػػأتي مػػػػف أكسػػػػدة الييػػػػدروجيف والمػػػػاء، وقػػػػد يتكػػػػوف 
(ADP مع تامض الفسفوريؾ بمساعدة ) سػيطرة عمػ  الكسدة وتسم  ىذه العممية بأكسدة الفسػفور وتػتـ ا

قمػػة فػػي  تنفسػػية إذ تنتيػػي ىػػذه السمسػػمة فػػي بيػػوت الطاقػػة وأيػػةالسمسػػمة ال( والفسػػفور بوسػػاطة ADP)كميػػة 
(O2) دي إلػػ  قمػػة فػػي إنتػػاج الطاقػػة و تعمػػؿ دورة تػػامض السػػيتريؾ إذا كانػػت السمسػػمة التنفسػػية جيػػدة ، ؤ تػػ

ػػػا              طاقػػػة  فتكػػػو ؿ فػػػي دورة تػػػامض السػػػتريؾ تايسػػػيالاتتطػػػـ ا تمػػػاض الدىنيػػػة فإنػػػو يتػػػدث فػػػي مسػػػتوه أم 
كموكػػوز لػػذلؾ عنػػد تتطػػـ الدىوف أقػػؿ ممػػا ىػػي عميػػو فػػي الػػموجػػودة فػػي اللكػػف كميػػة ا كسػػجيف  (ATP)و

بوسػػاطة النظػػاـ أكثػػر ولا يمكػػف تتريػػر الطاقػػة مػػف الػػدىوف  بحػػورة كسػػجيفا إلػػ  تكػػوف التاجػػة الػػدىوف 
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بينما ا عماؿ العنيفة يتـ فييا اسػتي ؾ ال ىوائي ، وفي تالة الراتة تستيمؾ العض ت فقط الكربوىيدرات 
 .(ٔ)ا تماض الدىنية"

موػػػازف الػػػدىوف الػػػػ  مػػػف"وعنػػػدما تُسػػػتنفذ موػػػازف الك يكػػػوجيف فػػػإف المحػػػدر الػػػرئيس لموقػػػود يكػػػوف 
(Lipid  وىػػذا فػػي تالػػة الإسػػتراتة أو مػػدد الراتػػة وفػػي أثنػػاء النشػػاط الوفيػػؼ، إذ يػػدوـ الك يكػػوجيف إلػػ  )

( جوىريػػاً أكثػػر Lipidوالػػذي يُعػػد الوقػػود المفضّػػؿ لديمومػػة التمػػريف النشػػط، بينمػػا يػػزود الػػػ )سػػاعتيف تقريبػػاً 

 .(ٕ)"وتمريف أوطأ (O2)لكؿ وتدة مف الك يكوجيف في وجود  (ATP)الػ

كػػػؿ مػػػف  المجموعػػػة الضػػػابطة فتعػػػزو الباتثػػػة التتسػػػف فػػػي فػػػي زيػػػادة الػػػوزفالنسػػػاء المحػػػابات بأمػػا 
التػػدريبات  مواحػػمتيفإلػػ   متييػػرات جيػػاز الػػدوراف والقمػػب والمؤشػػرات الفسػػيولوجية مػػف المتييػػرات الوظيفيػػة

 والتي أدت إل  تتسيف السيطرة البايموجية عم  موتمؼ أجيزة الجسـ وعممياتو البيوكيميائية الوموية لدييف،
عػػة التجريبيػػة  كتفػػائيف بالتمرينػػات المتبعػػة إلا أنيػػف لػػـ يػػرتقيف إلػػ  مػػا وحػػمف إليػػو المتػػدربات فػػي المجمو 

 معيف في تدريبات المركز.

التػػػدريب المػػػنظـ يعمػػػؿ عمػػػ  تطػػػوير عمػػػؿ ا جيػػػزة الداوميػػػة بتػػػأثير التمرينػػػات التػػػي يؤدييػػػا " إذ إف
فػػػػػي إتػػػػػداث عمميػػػػػة التكيػػػػػؼ  وميمػػػػػاً  الرياضػػػػػي أثنػػػػػاء الوتػػػػػدات التدريبيػػػػػة والتػػػػػي تشػػػػػكؿ عػػػػػام  أساسػػػػػياً 

 .(ٖ)المطموب"

نًدًررٕعري انثحررث انردشيثيررح ٔانعرراتطح  انًرغيررشاخ انثذَيررحَرررائح اخرثرراساخ  عررشض 4-3

 ٔيُالشرٓا: ٔذحهيهٓا

انمثهيرررح ٔانثعذيرررح نًدًرررٕعري انثحرررث  انًرغيرررشاخ انثذَيرررحَررررائح اخرثررراساخ  عرررشض4-3-1

 :ٔذحهيهٓا انردشيثيح ٔانعاتطح

 (17جدول )
 والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطةالقبمية  المتغيرات البدنيةيبين نتائج اختبارات 

                                                           

 (1)Scruggs, P. W., Beveridge, S. K., Eisenman, P. A., Watson, D. L, Shultz, B. B., and 

Ransdell, L. B. 2003. Quantifying physical activity via pedometry in elementary physical 

education, Med Sci Sports Exerc 35 ,  1065–71. 2019, P: 21. 

 (2)John W. Hole ,Jr. human anatomy& physiology ,6
th

 ed , America , library WCB. . 2001. P: 

284. 

: تأثير تدريب بعض المقتربػات الوططيػة فػي تطػوير بعػض القػدرات البدنيػة الواحػة والميػارات ا ساسػية ل عبػي كػرة القػدـكماؿ ياسيف لطيؼ؛ (1) 

 . ٕٜ، ص  ٕٔٔٓ، (ٗ)العدد  (،ٗالمجاد) الرياضية،مجمة عمػػوـ التربية 
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 الاخرثاس

 ٔٔحذج انمياط

انًدًٕعح 

 ٔعذدْا
 انًماسَح

انٕعػ 

 انحغاتي

الاَحشاف 

 انًعياسي

يرٕعػ 

 انفشٔق

اَحشاف 

 انفشٔق
(t) (Sig) انفشق 

َغثح 

 انرطٕس

لٕج ذحًم 

 ععلاخ اندزع

 )عذد يشاخ(

 انردشيثيح

(6) 

 1.169 7.83 لثهي
 %108.55 دال 0.000 11.129 1.871 8.5

 0.816 16.33 تعذي

 انعاتطح

(7) 

 1.113 7.71 لثهي
 %51.88 دال 0.001 5.527 1.915 4

 1.38 11.71 تعذي

لٕج ذحًم 

ععلاخ 

 انزساعيٍ

 )عذد يشاخ(

 انردشيثيح

(6) 

 1.033 6.67 لثهي
 %122.44 دال 0.000 21.958 0.837 7.5

 0.753 14.17 تعذي

 انعاتطح

(7) 

 1.528 7 لثهي
 %71.42 دال 0.000 11.456 1.155 5

 1.291 12 تعذي

انششالح انكهيح 

 نهدغى

 )ثاَيح(

 انردشيثيح

(6) 

 1.211 17.67 لثهي
 %33.95 دال 0.000 11.619 1.265 6

 0.516 11.67 تعذي

 انعاتطح

(7) 

 1.069 17.14 لثهي
 %18.31 دال 0.002 5.284 1.574 3.143

 1.155 14 تعذي

انًشَٔح انحشكيح 

 نهدزع

 )عذد يشاخ(

 انردشيثيح

(6) 

 0.983 5.17 لثهي
 %112.76 دال 0.000 8.919 1.602 5.833

 0.894 11 تعذي

 انعاتطح

(7) 

 1.496 5.71 لثهي
 %62.69 دال 0.002 5.213 1.813 3.571

 1.113 9.29 تعذي

 .(0.05)مستوى دلالة عند  (0.05) <( Sig) إذ كانت نكم يدًٕعح دالالفرق الإحصائي *(

( بإف دلالػة ٚٔالواردة في الجدوؿ ) لكؿ مف مجموعتي البتث يتبيف مف نتائج المقارنة القبمية والبعدية
كانػت لحػالح  في اوتبار المتييرات البدنية ا ربعػة ( لمعينات المترابطةt-testالفروؽ الإتحائية لاوتبار )

المجموعة لمنساء ، و عالية الكثافة الاوتبارات البعدية لمنساء في المجموعة التجريبية المواتي طبقف تمرينات 
مركػػػػز المياقػػػة البدنيػػػة، واف نسػػػػبة التطػػػور كانػػػت لحػػػػالح الضػػػابطة المػػػواتي طػػػبقف التػػػػدريبات المتبعػػػة فػػػي 

 بية .المجموعة التجري

 
 (27شكل )
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 القبمية والبعدية  قوة عضلات الجذعتحمل يوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
 لمجموعتي البحث

 
 (28شكل )

القبمية والبعدية  قوة عضلات الذراعينتحمل يوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
 لمجموعتي البحث

 
 (29شكل )
القبمية والبعدية لمجموعتي  الكمية لمجسم يوضح الاوساط الحسابية لاختبارات الرشاقة

 البحث

0
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 بعدي قبلً بعدي قبلً

 الضابطة التجرٌبٌة

6.67 

14.17 
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17.14 
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 (36شكل )

القبمية والبعدية لمجموعتي  المرونة الحركية لمجذعيوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
 البحث

اٌبؼذ٠رت برر١ٓ ِدّرٛػخٟ اٌبسررث اٌخدش٠ب١ررت  اٌّخغ١ررشاث اٌبذ١ٔررتٔخرراةح ارخبراساث  ػرشع  4-3-2

 :ٚحس١ٍٍٙا ٚاٌؼابطت

 (48) جدول
 البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة المتغيرات البدنيةيبين نتائج اختبارات 

 الاختبار
 العدد المجموعة ووحدة القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

(t) (Sig) الفرق 

 قوة عضلات الجذعتحمل 
 )عدد مرات(

 0.816 16.33 6 التجريبية
 داؿ 0.000 7.167

 1.38 11.71 7 الضابطة

 قوة عضلات الذراعينتحمل 
 )عدد مرات(

 0.753 14.17 6 التجريبية
 داؿ 0.004 3.606

 1.291 12 7 الضابطة

 الكمية لمجسم الرشاقة
 )ثانية(

 0.516 11.67 6 التجريبية
 داؿ 0.001 4.553

 1.155 14 7 الضابطة

 المرونة الحركية لمجذع
 )عدد مرات(

 0.894 11 6 التجريبية
 داؿ 0.012 3.023

 1.113 9.29 7 الضابطة

  (0.05)مستوى دلالة عند  (0.05) <( Sig) إذ كانت دالالفرق الإحصائي *( 

0

5

10

15

 بعدي قبلً بعدي قبلً

 الضابطة التجرٌبٌة
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( بػػإف دلالػػػة ٛٔيتبػػيف مػػف نتػػػائج المقارنػػة البعديػػة بػػػيف مجمػػوعتي البتػػػث الػػواردة فػػي الجػػػدوؿ )    
كانػت  المتييػرات البدنيػة ا ربعػة( لمعينات  ير المترابطة في اوتبارات t-testالفروؽ الإتحائية باوتبار )

 .عالية الكثافة المجموعة التجريبية المواتي طَبقف تمرينات متدربات لحالح 

 
 (31شكل )

 البعدية بين مجموعتي البحث قوة عضلات الجذعتحمل يوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 

 
 (32شكل )

 البعدية بين مجموعتي البحثقوة عضلات الذراعين تحمل يوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
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 الضابطة التجرٌبٌة
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 (33شكل )
 البعدية بين مجموعتي البحث الكمية لمجسم يوضح الاوساط الحسابية لاختبارات الرشاقة

 

 
 ( 34شكل )

 البعدية بين مجموعتي البحث المرونة الحركية لمجذعيوضح الاوساط الحسابية لاختبارات 
اٌمب١ٍررت ٚاٌبؼذ٠ررت برر١ٓ ِدّررٛػخٟ اٌبسررث  اٌّخغ١ررشاث اٌبذ١ٔررتِٕالشررت ٔخرراةح ارخبرراساث   4-3-3

 اٌخدش٠ب١ت ٚاٌؼابطت، ٚاٌبؼذ٠ت ب١ّٕٙا:

( يتبػػيف بػػإف النسػػاء المحػػابات ٚٔمػػف مراجعػػة نتػػائج المقارنػػة القبميػػة والبعديػػة الػػواردة فػػي الجػػدوؿ )
في مجموعتي البتػث التجريبيػة والضػابطة قػد تطػورت لػدييف نتػائج كػؿ مػف المتييػرات البدنيػة  زيادة الوزفب

ا ربعة المبتوثػة فػي الاوتبػارات البعديػة عػف مػا كانػت عميػو نتائجيػا فػي الاوتبػارات القبميػة، ومػف مراجعػة 
فػي زيػادة الػوزف حػابات ب( يتبػيف تفػوؽ النسػاء المتػدربات المٛٔنتائج المقارنة البعدية الواردة فػي الجػدوؿ )

تتمػؿ قػوة عضػ ت المجموعة التجريبية عم  النساء المتدربات في المجموعة الضابطة في تطور كؿ مػف 
الجػػذع، وتتمػػؿ قػػوة عضػػ ت الػػذراعيف، والرشػػاقة الكميػػة لمجسػػـ، والمرونػػة التركيػػة لمجػػذع، وتعػػزو الباتثػػة 

 ظيور ىذهِ النتائج إل  اللآتي:

10

11
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13

14

 الضابطة التجرٌبٌة

11.67 

14 

8

9

10

11

 الضابطة التجرٌبٌة

11 

9.29 
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 :قوة عضلات الذراعينتحمل  قوة عضلات الجذعتحمل 

تعػػزو الباتثػػة تطػػوير قػػدرة تتمػػؿ القػػوة المركبػػة لعضػػ ت الجػػذع الػػذراعيف لػػده متػػدربات المجموعػػة 
ضػػػمف متتويػػػات الوتػػػدة التدريبيػػػة عاليػػػة الكثافػػػة التجريبيػػػة وتفػػػوقيف إلػػػ   أعتمػػػاد مبػػػدأ التنويػػػع بتمرينػػػات 

مفة، وتباؿ العاب القفز، والكرات الطبية الموتمفػة استعماؿ مقاومات موتمفة كتباؿ المقاومة بدرجات موتبإ
ا وزاف، وكرات اليواء الحينية، وتمرينات مقاومات الذراع الموتمفػة، وتمرينػات بدنيػة سػريعة بػدوف أدوات، 

نط قػػػات قحػػػيرة بسػػػرعة عاليػػػة، لتتطػػػابؽ مػػػع متطمبػػػات أىػػػداؼ أرتيػػػاد  زيػػػادة الػػػوزفالنسػػػاء المحػػػابات ب وا 
لمراكػػز المياقػػة البدنيػػة، بمراعػػاة الفػػروؽ الفرديػػة عنػػد تتديػػد شػػدة كػػؿ تمػػريف مػػف  ( سػػنةٕ٘-ٕٓللأعمػػار )
والتي قابميا في ذات الوقت دعـ عمميات تنظيـ التحوؿ عم  الطاقة التي تتطمبيا  عالية الكثافة تمرينات 

مباليػة المتدربات في الاستمرار بأوراج القوة العضمية في ظروؼ مف الضيط  طوؿ مػا يمكػف، وبتجنػب ال
عاليػة تطبػيقيف لتمرينػات مػف بالتمؿ التدريبي لمتفاظ عم  س مة العض ت، وعمػ  الػر ـ مػف أف اليػدؼ 

لـ يكف موجياً نتو تطوير القوة في مجاؿ الانجاز، إلا اف عامؿ التدريب البدني جاء مطابقاً لرفػع  الكثافة 
بكػػؿ سػػيولة ويسػػر بػػدوف الشػػعور بالاجيػػاد،  ليػػاقتيف البدنيػػة لمتوافػػؽ مػػع متطمبػػات القيػػاـ با عمػػاؿ اليوميػػة

عمػػ  اعتبػػار بػػإف قػػدرة التتمػػؿ تػػرتبط أرتبػػاط وثيػػؽ بالعمميػػات الكيميائيػػة التػػي تنػػتج الطاقػػة التيويػػة ليمومػػة 
ف لا تطػػور فػػي قػػدرة القػػوة مػػالـ يػػتـ تعريضػػيا  عمػػؿ العضػػ ت الإنقباضػػي فػػي أوػػراج كػػـ القػػوة العضػػمية، وا 

ئية التي أثبتت ا رتباط فيما بيف القوة والمقاومة، إذ تـ توجيو أىداؼ التأثير لمقاومات تسب التقيقة الفيزيا
تسػػب تتمػػؿ العمػػؿ الانقباضػػي لكػػؿ عضػػمة مػػف عضػػ ت الجػػذع والػػذراعيف فػػي  عاليػػة الكثافػػة بتمرينػػات 

 ذات الوتدة التدريبية نفسيا وبمتاذير تجنب ا فراط بالتدريب المؤدي إل  التعػب الموضػوعي، لتػتمكف كػؿ
متدرب مف النسػاء مػف أوػذ تحػتيا بتػدريب كػؿ عضػمة مػف ىػذهِ العضػ ت بيػذا التنػوع والتبػادؿ، لمسػيطرة 
عم  تجنب أجسػاميف لمتعػب النػاتج مػف طػوؿ مػدة عػبء المجيػودات العاليػة، ومػف ثػـ الوحػوؿ بيػف ليػذهِ 

 النتيجة مف التطور والتفوؽ في ىاتيف القدرتيف البدنيتيف. 

ا داء البػػدني وتػػأوير ظيػػور التعػػب تعػػد مػػف ميمػػات كػػؿ مػػدرب يبػػذؿ ليػػا "تتسػػينات مسػػتوه إذ إف 
جيوداً لتتقيقيا بأفضؿ السبؿ، كما إف  تطوير مستوه القوة العضػمية تعػد مػف ا مػور اليامػة، إذ إف ظيػور 
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التعػػب مشػػكمة فسػػيولوجية تواجػػو الجسػػـ البشػػري وال عبػػيف تتديػػداً تػػؤثر بحػػورة سػػمبية عمػػ  خدائيػػـ البػػدني 
رباؾ السيطرة العحبية العضمية" ، فضً  عف أنو المسبب الرئيس لفقداف الدقةمياريوال  .(ٔ)والتركيز وا 

ف "القػػدرة عمػػ  الاتتفػػاظ بمسػػتوه عػػاؿ مػػف القػػوة  طػػوؿ مػػدة زمنيػػة ممكنػػة فػػي مواجيػػة التعػػب كمػػا إ

  .(ٕ) "وأداء أكبر عدد مف التكرارات يشير إل  مفيوـ تتسف تتمؿ القوة العضمية

كما تعزو الباتثة ىػذا التتسػف لػده نسػاء المجموعػة التجريبيػة إلػ  التػأثير الإيجػابي لمشػدد التدريبيػة 
الذي تطمب منيف بذؿ جيود عالية لمواجية إستمرارية الاتماؿ المكثفة  ربعة وتدات تدريبية فػي ا سػبوع 

( ثانيػة وىػي لتظػػة ٙٔلا تقػؿ عػف ) عاليػة الكثافػةبتمرينػػات الواتػد، لاسػيما وأف طػوؿ مػدة كػؿ تمػريف مػف 
بػػدء التتمػػؿ لمقػػوة العضػػمية، فضػػً  عػػف تتسػػف العمميػػات الكيميائيػػة لتفػػاع ت تتريػػر الطاقػػة ال زمػػة ليػػذا 
التمػػؿ والتتسػػف فػػي وظيفػػة المنظمػػات التيويػػة التػػي تمػػد الجسػػـ بطاقػػة تيويػػة تمبػػي متطمبػػات ىػػذا التتمػػؿ 

بمػػا يػػت ئـ مػػع نظػػاـ التتمػػؿ ال ىػػوائي فػػي  عاليػػة الكثافػػةتمرينػػات العضػػمي بوسػػاطة تسػػف إعػػداد وتطبيػػؽ 
منيػا،  تمػريف ا ستمرار بالانقباضات العضػمية المناسػبة لتتمػؿ المقاومػات فػي التكػرارات والمجموعػات لكػؿ

وبما يناسب العمػؿ العضػمي لتتمػؿ كػؿ قػوة عضػمية قيػد البتػث بوسػاطة عػزؿ عمػؿ المجموعػات العضػمية 
لمتبػديؿ فػي كػؿ تمػريف مػف تيػث نػوع التمػريف والتبػادؿ بعمػؿ المجموعػات العضػمية  واوقات الراتة الم ئمة

 التي تواجو المدة الزمنية لدواـ كـ المقاومة الممق  عم  عاتقيا.
 
إذ إف "تطػػوير تالػػة العضػػ ت يتطمػػب الكثيػػر مػػف ا مكانيػػة لمػػدة التمػػريف وتكراراتػػو وشػػدتو، وكممػػا  

 .(ٖ)"مكانية الفسيولوجية لياأتقنا ذلؾ بدقة أده إل  تطوير الإ

كما إنو "يمكف إجماؿ فوائد التدريبات ف  تتسف كؿ مف القوة والتوازف العضمي ويعػد تػدريب التػوازف 
العضمي عم  جانبي الجسـ ىو ا ساس الفعمي لقواـ جيد كمػا أنيػا تعػدؿ شػكؿ الجسػـ مػف الوضػع التػالي 

 .(ٗ)"الموجود عميو إل  الوضع المثالي الذه يجب أف يكوف

                                                           

 (1)Jack Wilmore ,et.,al. 2016.  Physiology of sport and exercise, 6
ed

 , Human Kinetics, U.S.A. 

2016, P: 11. 

 .ٕٚ، صٕٚٔٓ، بيداد، مركز الفيحؿ لمطباعة والنشر، الإعداد الرياضي في المبارزة؛ رياتوأفاطمة عبد مالح و (0) 

 .٘ٗٔ، صٕ٘ٔٓ: القاىرة، مركز الكتاب التديث لمنشر التدريب في الانشطة الرياضية ،عحاـ أتمد تممي أبو جميؿ(1)

 .ٕٛص، ٕٕٓٓ: القاىرة، المركز العرب  لمنشر، وتدريب السباتوفسيولوجيا الرياضة متمد القط، (2) 

http://www.humankinetics.com/products/showproduct.cfm?isbn=9780736082204&associate=3905
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 "يبتػػػث عممػػػاء الرياضػػػة والمػػػدربيف ألرياضػػػييف وال عبػػػيف بشػػػكؿٍ مُسػػػتمر عػػػف الطرائػػػؽ وأ سػػػاليب
 .(ٔ)"والتمرينات في التدريبات التديثة بيدؼ تتسيف القدرات البدنية

تييػػر تة والكيميائيػػة و فسػػيولوجيأنػػو "فػػي تػػدريبات التتمػػؿ تتتسػػف الطاقػػة التيويػػة مػػف الناتيػػة الكمػػا    
لمتمػؿ عمػ  الػر ـ مػف بػدء  ء الرياضػيفضً  عف تميز الإداء بالإقتحػاد بالجيػد نتيجػة لإسػتمرار إدافييا، 

 .(ٕ)شعوره بالتعب ومف ثـ يبدأ تكيفو عم  ىذا التمؿ"
 اٌششالت اٌى١ٍت ٌٍدغُ:-

تعزو الباتثة تتسف قدرة الرشػاقة الرشػاقة الكميػة لمجسػـ لػده نسػاء المجموعػة التجريبيػة إلػ  أف ىػذهِ 
قدرة التركية ترتبط بتدريبات الجياز العحبي ومنيا السرعة التركية والانتقالية والمتػاف ترتبطػاف بتػدريبات ال

القػػوة إذ سػػاعدت تركػػات القفػػز عمػػ  البقػػع والقفػػز بالتبػػؿ بزيػػادة قػػدرتيف عمػػ  الػػتتكـ بأوضػػاع الجسػػـ فػػي 
ر مػػػف وػػػ ؿ زيػػػادة السػػػيطرة الفػػػراغ ومػػػف ثػػػـ التتسػػػف الواضػػػح فػػػي الرشػػػاقة وجماليػػػة تػػػركتيف فػػػي الاوتبػػػا

التركيػػة، وتػػوزاف التتسػػف فػػي السػػيطرة العحػػبية العضػػمية فػػي التمرينػػات التػػي تميػػزت بأعتمػػاد مبػػدأ التبػػادؿ 
ومنيػػا التعػػب إلا انيػػا تققػػت اكثػػر مػػف  ػػرض فػػي عمػػؿ واتػػد بالعمػػؿ العضػػمي والتنويػػع فييػػا بييػػة تجنػػب 

، ومجمػؿ ىػذهِ التتسػينات بالتػدريب ت المُدربػةتطوير التػززر العضػمي عنػد وحػوؿ اشػارات الػدماغ لمعضػ 
القوة العضمية لمجسـ والتي ساعدت عمييا مقاومة شد التباؿ  أثرت إيجاباً فيالتي  عالية الكثافة تمرينات ب

بتتمميػػا، ممػػا المطاطيػػة وبأتجاىػػات موتمفػػة مػػف العمػػؿ العضػػمي الػػذي يتميػػز بالشػػدة العاليػػة والاسػػتمرارية 
 تتسف ىذهِ القدرة، وتفوقيف بنتائجيا البعدية.أنعكس إيجاباً عم  

أىػػـ مػػا يميػػز التػػدريب الرياضػػي أرتباطػػو بنظريػػات وأسػػس العمػػوـ ا وػػره التػػي يعتمػػد عمييػػا "إذ إف 
أساسػػػاً فػػػي تشػػػكيؿ معارفػػػو ومعموماتػػػو الموتمفػػػة، وبيػػػذا فػػػاف التػػػدريب الرياضػػػي ىػػػو متحػػػمة ذلػػػؾ المػػػزيج 

بب يرجع إل  أف ىذا العمـ ييدؼ إل  ا رتقػاء بتطػوير ا داء البػدني المترابط مف العموـ الموتمفة ولعؿ الس

 (ٔ) (ٖ)."للإنساف لتتقيؽ أعم  المستويات الرياضية

                                                           

 (1)Isabel walker; Why visual training programmers for sport don't work : Sports Seines, Mar, 

2014, 19,5. 

عػػداد الفريػػؽ فػي ا لعػػاب الجماعيػة نظريػػات  ،عمػاد الػػديف عبػاس أبوزيػػد(0)  ، تطبيقػػات –التوطػػيط وا سػس العمميػػة لبنػاء وا 

 .ٕٙٔص ، ٕٚٓٓ: ا سكندرية، منشأة المعارؼ، ٕط

 .٘، صٕٛٔٓعماف، دار أمجد لمنشر والتوزيع، ، ستعادة المياقة وا ستشفاء الرياضيإ ،وجدي عماد أبو الرومي(1) 
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كمػػا إنػػو "يجػػب عمػػ  المُػػدربيف أف يبنػػوا منػػاىج التػػدريب المتعػػددة الجوانػػب بشػػكؿٍ يركػػزوف فيػػو عمػػ  
الم ئػػـ  جسػػاـ الرياضػػييف فػػي مراتػػؿ  التمػػاريف الشػػاممة التػػي توجػػو نتػػو تتسػػيف مسػػتوه العمػػؿ الػػوظيفي

التػػػػدريب الموتمفػػػػة ووحوحػػػػاً القػػػػدرات البدنيػػػػة المُشػػػػابية لممتطمبػػػػات المسػػػػتقبمية لنػػػػوع الفعاليػػػػة الرياضػػػػية 
الممارسة مف أجؿ تسػييؿ قابميػة الرياضػي عمػ  أكتسػاب وخداء الميػارات الفنيػة الواحػة بالمعبػةِ ممػا يػؤدي 

 .(ٔ)ذلؾ إل  تتقيؽ إنجازات أفضؿ"

الرياضػػػػييف الػػػػذيف يوضػػػػعوف لمبػػػػرامج التدريبيػػػػة المنظمػػػػة والمتػػػػددة ا وقػػػػات، وا ىػػػػداؼ، ذلؾ فػػػػإف "كػػػ
والطرائػؽ، ومتتويػات التػدريب يحػموف إلػ  نتػائج أفضػؿ مػف أولئػؾ الػذيف يتػدربوف بطرائػؽ عشػوائية وػ ؿ 

الإسػػػتجابات الفسػػػيولوجية المػػػدد الزمنيػػػة الموححػػػة  وقػػػات التػػػدريب والتفسػػػير المقبػػػوؿ لػػػذلؾ يسػػػتند إلػػػ  
سػػػػتوداـ محػػػػادر  الواحػػػػة بكػػػػؿ مػػػػف ا ليػػػػاؼ العضػػػػمية التػػػػي يػػػػتـ تجنيػػػػدىا لػػػػلأداء والتنشػػػػيط العحػػػػبي، وا 

 .(ٕ)الطاقة"

"يتطمب الآداء التركي في ا نشطة الرياضية درجة عالية مف التناسؽ التركػي بمعنػ  المقػدرة  كما إنو
معينػو بنػاءاً عمػ  الوبػرات التركيػة السػابقة أو الميػارات عم  إظيار ا فعاؿ التركية المناسبة فػي ظػروؼ 

المتقنػػػػو، وبمعنػػػػ  خوػػػػر مقػػػػدرة الرياضػػػػي عمػػػػ  التحػػػػرؼ التركػػػػي فػػػػي مواجيػػػػة الظػػػػروؼ الموتمفػػػػة أثنػػػػاء 

 . (ٖ)ا داء"

 اٌّشٚٔت اٌسشو١ت ٌٍدزع:-

تعزو الباتثة ظيور نتيجة التطور والتفوؽ لده النساء المتدربات في المجموعة التجريبية إل  الػدور 
لا سػػيما دور تبػػاؿ القفػػز عاليػػة الكثافػػة تمرينػػات اللإيجػابي لتسػػف توظيػػؼ الوسػػائؿ التدريبيػػة مػػع تطبيقػات 

تثػػػة فػػػي أف ت ئػػػـ الموضػػػعي والتبػػػاؿ المطاطيػػػة المسػػػاعد عمػػػ  تتسػػػف مرونػػػة الجػػػذع والػػػذي عممػػػت البا
التمرينات مع قابمية المتدربات في ىذهِ القدرة، فضً  عف مراعاة كمية الشتوـ لدييف التػي تقمػؿ مػف مرونػة 

                                                           

، ٕٔٔٓبيػػداد، مكتػػب النػػوريف  ،التػػدريب الرياضػػي نظػػـ تػػدريب الناشػػئيف لممسػػتويات العميػػاعمػػـ  ،عػػامر فػػاور شػػياتي(1) 

 .ٜٕٙص

: القػاىرة، مركػز الكتػاب ا سس الفسيولوجية لتوطيط أتماؿ التدريب )وطوات نتو النجاح( ،متمد متمود عبد الظاىر(0) 

 .ٚٗ، صٕٗٔٓالتديث، 

 .ٕٕٗ، صٕٕٔٓ: القاىرة ، دار الفكر العربي، الرياضي المعاحرالتدريب أبو الع  أتمد عبد الفتاح؛ (1) 
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العمود الفقري وتزيد مف مقاومة الزوايا الإنقباضية لمعض ت المتيطة بػالعمود الفقػري مػف قمػة تتركيػو فػي 
ؿ تجربػػة البتػػث التػػالي، إذ راعػػت الباتثػػة الشػػدة العاليػػة طبيعػػة التيػػاة اليوميػػة التػػي كانػػت معتػػادة ليػػف قبػػ

بوساطة التتكـ بالمقاومات وباتجػاه لتطوير ىذهِ القدرة،  عالية الكثافة تمرينات عند توجيو أىداؼ بالتدريج 
التتكـ بالمديات التركية عند تركة ىذهِ المقاومات مما ساعد عم  زيادة مطاطية العضػ ت وتوسػع مػده 

ويػػة لمعمػػود الفقػػري، والتػػي تػػرتبط جميعيػػا بتػػدريبات القػػوة العضػػمية التػػي بينتيػػا النتػػائج السػػابقة التركػػة الزا
الذكر، والتي اثمرت عف تطورىا تػدريبات المقاومػات الموتمفػة وفتػرات الراتػة الم ئمػة لعمػر وجػنس العينػة 

لتظيػػػر نتيجػػػة كثافػػػة عاليػػػة التمرينػػػات لومسػػػتوه السػػػمنة لػػػدييف، وتسػػػب متػػػددات تقنػػػيف التمػػػؿ التػػػدريبي 
 المرونة بيذا التطور والتفوؽ.

 التكييػؼ عمميػات فػي المسػتمرة الزيػادة مػف تالػة يومػؽ التدريبيػة الوتػدات تمرينػات فػي لتػدرجإذ إف "ا

 يتعػود لػـ جديػدة بدنيػة تمػاريف تطبيػؽ أثنػاء فػي بسػرعة البدنيػة المياقػة مسػتوه يرتفػع أذ والبػدني، الفسػيولوجي

 .(ٔ)"الرياضي عمييا

بنػاء العضػ ت وتتسػيف القػدرات البدنيػة ، ليونػة المفاحػؿ ىػي  إنو "مف فوائد ا جيزة الرياضػية كما

 . (ٕ)واتماؤىا وتتريكيا " 
إذ إف "وحػػوؿ العضػػ ت إلػػ  ىػػذا المسػػتوه مػػف القػػوة يجػػب أف تتحػػؼ بالمطاطيػػة لكػػي تػػتمكف مػػف 

فػػػي تتريػػػؾ المفحػػػؿ بتريػػػة وبمػػػداه  "وأف.(ٖ)الإمتػػػداد وا سػػػتطالة وتقػػػوـ بػػػأي واجػػػب تركػػػي يُطمػػػب منيػػػا"
ا ربطػػػة والعضػػػػ ت وأوتارىػػػػا عمػػػ  ثبػػػػات المفحػػػػؿ بوسػػػاطة تماسػػػػؾ نيايػػػػة العظػػػػاـ  تػػػػأثرنػػػػو تإالطبيعػػػي ف

 .(ٗ)المفحمية مع بعضيا البعض"

                                                           

 .٘ٗ، صٕٔٓٔوالتوزيع،  لمنشر العربي المجتمع مكتبة : عماف،الرياضي التدريب فسيولوجياالجبور،  مفضي نايؼ )1(

 (2)Research on the integrated teaching methods apply to college basketball 

teaching Author: BaiHaijun Journal: IEEE 3rd International Conference on 

Communication Software and Networks Year: 2011 Pages: 496-500 Provider: 

IEEE Publisher: IEEE DOI: 10. 1109/ICCSN. 6013880. 

، ٕٕٔٓ: بيػداد، المكتبػة الرياضػية، التمطيػة العضػمية والقػوة مػف الجانػب البايوميكػانيكيبشره كػاظـ اليمػاش وخوػروف، (1) 

 .ٕٙص

، ٕٗٔٓ، ترجمة )تسف ىادي وأوروف(: بيػداد، المكتبػة الرياضػية لمنشػر والتوزيػع, أساسيات البايوميكانيؾ ،سوزاف ىيؿ(2) 

 .ٕ٘ٓص

http://libhub.sempertool.dk.tiger.sempertool.dk/gmt/ivsl/ieee/_2011___496-500/5993482/6013532/6013880/5/10.1109/ICCSN.2011.6013880
http://libhub.sempertool.dk.tiger.sempertool.dk/gmt/ivsl/ieee/_2011___496-500/5993482/6013532/6013880/5/10.1109/ICCSN.2011.6013880
http://libhub.sempertool.dk.tiger.sempertool.dk/libhub?func=search&query=au:%22Bai%20Haijun%22&language=en
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تشػػػير العديػػػد مػػػف الدراسػػػات إلػػػ  أف ممارسػػػة الرياضػػػة الدوريػػػة والجيػػػد البػػػدني يمكػػػف أف تػػػؤدي إلػػػ  
 Medicine and Science in) ؿ كبيػر. فمػثً ، دراسػة نشػرت فػي مجمػةتتسػيف الكفػاءة البدنيػة بشػك

Sports and Exercise)   فػيأسابيع تساعد ( ٛلا تقؿ عف )وجدت أف ممارسة التماريف الرياضية لمدة 
 .(ٔ)"تتسيف مستوه المرونة لده ا فراد الذيف يمارسوف الرياضة بانتظاـ

إعزاء الباتثة التتسف بالمتييرات البدنية عف ما ذكرتو في أما نساء المجموعة الضابطة ف  يوتمؼ 
لتػػزاميف بمواعيػػد التػػدريبات وتمقػػييف التػػدريبات المنتظمػػة إلا  الاعػػزاء لمنتػػائج السػػابقة وىػػو إلػػ  أسػػتمرارىف وا 
أنيف لـ يرتقيف إل  ما وحمف إليو المتدربات فػي المجموعػة التجريبيػة  كتفػائيف بالتمرينػات المتبعػة معيػف 

 تدريبات المركز. في
    

                                                           

 (1)Williams & Wilkins. ACSM's guidelines for exercise testing and prescription. Lippincott. 

American College of Sports Medicine. 2018. 
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 انفصم الخايس
 الاعخٕخاخاث ٚاٌخٛط١اث-3

 الاعخٕخاخاث: 3-1

بعػد عػػرض النتػائج المستومحػػة إتحػائياً مػػف تطبيػؽ الاوتبػػارات عمػ  عينػػة البتػث، توحػػمت الباتثػػة 

 الآتية:إل  الإستنتاجات 

عنػػد تطبػػيقيف   ( سػػنةٕ٘-ٕٓ)بعمػػر  زيػػادة الػػوزفت ئػػـ النسػػاء المحػػابات ب عاليػػة الكثافػػةإف تمرينػػات  -ٔ

 ليا عم  وفؽ الشروط الحتية في مراكز المياقة البدنية.

النسػػػػاء لػػػػده  (BMI)مؤشػػػػر كتمػػػػة الجسػػػػـ الػػػػوزف و فػػػػي تقميػػػػؿ  عاليػػػػة الكثافػػػػةيسػػػػاعد تطبيػػػػؽ تمرينػػػػات  -ٕ

المتػػدربات فػي مراكػز المياقػة البدنيػة وتوطػي أحػػابتيف  ( سػنةٕ٘-ٕٓ)بعمػر  الػوزفزيػادة المحػابات ب

 .مف السمنة  ير المفرطة، وبتفوؽ عم  قمتو لده المتدربات المواتي يتدربف بدونيا

ضػػػيط الػػػدـ (، و HR-Bpm)عػػػدد ضػػػربات القمػػػب فػػػي تقميػػػؿ عاليػػػة الكثافػػػة يسػػػاعد تطبيػػػؽ تمرينػػػات  -ٖ

بعػػػد الجيػػػد لتعطػػػي مػػػدلولًا عمػػػ  تطػػػور التالػػػة  (AID)الإنبسػػػاطي  ، وضػػػيط الػػػدـ(SYS)الإنقباضػػػي 

النسػػاء التدريبيػػة لمياقػػة البدنيػػة بوسػػاطة مؤشػػرات الجيػػاز الػػدوري والقمػػب مػػف المتييػػرات الوظيفيػػة لػػده 

المتدربات في مراكز المياقة البدنية، وبتفػوؽ عمػ  قمتيػا لػده  ( سنةٕ٘-ٕٓ)المحابات بالسمنة بعمر 

 تي يتدربف بدونيا.المتدربات الموا

الكوليسػتروؿ الكمػي تقميػؿ النسػب  يػر المر وبػة بكػؿ مػف يسػاعد فػي عالية الكثافة إف تطبيؽ تمرينات  -ٗ

(Total. C) و  ،( الكوليسػػػتروؿ الػػػواطئ الكثافػػػةLDL)و ، ( الػػػدىوف الث ثيػػػةT.C) رتفػػػاع نسػػػبة ، وا 

المر ػوب لحػتة القمػب وا وعيػة الدمويػة ليؤكػد عمػ  إنيػا تتػافظ  (HDLالكوليستروؿ العالي الكثافػة )

 ىذهِ المؤشػرات البيوكيميائيػة مف عم  تتسيف كوليستروؿ ودىوف الدـ ضمف التدود الحتية المطموبة
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المتػػػدربات فػػػي  ( سػػػنةٕ٘-ٕٓ)بعمػػػر  زيػػػادة الػػػوزفالنسػػػاء المحػػػابات بمػػػف المتييػػػرات الوظيفيػػػة لػػػده 

 بتفوؽ عم  تتسينيا لده المتدربات المواتي يتدربف بدونيا.مراكز المياقة البدنية، و 

فػػي تطػػوير وتتسػػيف المتييػػرات البدنيػػة )تتمػػؿ قػػوة عضػػ ت عاليػػة الكثافػػة يسػػاعد تطبيػػؽ تمرينػػات  -ٗ

لػػػده الظيػػػر، وتتمػػػؿ قػػػوة عضػػػ ت الػػػذراعيف، والرشػػػاقة الكميػػػة لمجسػػػـ، والمرونػػػة التركيػػػة لمجػػػذع( 

المتػدربات فػي مراكػز المياقػة البدنيػة، وبتفػوؽ  ( سػنةٕ٘-ٕٓ) بعمػر زيػادة الػوزفالنساء المحػابات ب

 واضح عم  تطويرىا وتتسينيا جميعيا لده المتدربات المواتي يتدربف بدونيا.

عنػػػد المجموعػػػة التجريبيػػػة كػػػاف افضػػػؿ مػػػف المجموعػػػة الضػػػابطة عنػػػد افػػػراد عينػػػة التطػػػور  نسػػػبةاف  -٘

 البتث .

 انتىصياث : 5-0

التالي مف إستنتاجات وضعت الباتثة جممة مف التوحيات الآتية  في ضوء ما توحؿ إليو البتث

 والتي لابد مف مراعاتيا:

ضرورة ا وذ بنتائج ىذا البتث وتعميميا عند تدريب النسػاء المحػابات بالسػمنة  يػر المفرطػة بعمػر  -ٔ

 ( سنة الممارسات لمنشاط الرياضي البدني في مراكز المياقة البدنية.ٕ٘-ٕٓ)

  عاليػػػة الكثافػػػةعريػػػؼ مػػػدربات مراكػػػز المياقػػػة البدنيػػػة ومسػػػاعدتيفّ بأىميػػػة تطبيػػػؽ تمرينػػػات لابػػػد مػػػف ت -ٕ

وكيفيػػة تطبيقيػػا بػػالطرائؽ العمميػػة بػػدءً مػػف توطػػيط التمػػؿ التػػدريبي مػػع وحوحػػية النسػػاء المحػػابات 

 ( سنة.ٕ٘-ٕٓبعمر )زيادة الوزف ب

فػػي مراكػػز المياقػػة البدنيػػة والتأكيػػد لابػػد مػػف مراعػػاة تطبيػػؽ الاوتبػػارات الوظيفيػػة المرتبطػػة بالحػػتة  -ٖ

عم  زيادة أىتماـ مدربات مراكز المياقة البدنية ودعـ معارفيف بالتدود الحتية لكؿ منيا، لما ليا 

مػػف دور وأىميػػة فػػي تتبػػع التالػػة الحػػتية والتدريبيػػة لممتػػدربات وتوطػػيط التمػػؿ التػػدريبي الم ئػػـ 

 . عالية الكثافة ليف عند تطبيؽ تمرينات 
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 مف ا ىتماـ بإجراء دراسات مشابية مع فئات عمرية اوره مف النساء المحابات بالسمنة. لابد -ٗ

 مف الضروري ا ىتماـ بإجراء دراسات مشابية تتناوؿ تطوير متييرات وظيفية وبدنية اوره. -٘

 مف الضروري ا ىتماـ بإجراء دراسات مشابية عم  الذكور المحابيف بالسمنة. -ٙ
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ادر ــــــالمص ةــــــائنــق

 اٌّظادس اٌؼشب١تٚلا : أ

 الاخٕب١ت  اٌّظادس  ثا١ٔا :



 118     ..................اٌّظادس ٚاٌّشاخغ اٌؼشب١ت ٚالأى١ٍض٠ت:  ..........................................................  

 

 

 .انمشاٌ انكشيى

 ٚلا : اٌّظادس اٌؼشب١ت:أ

  ابػػو العػػ  اتمػػد عبػػد الفتػػاح ، اتمػػد نحػػر الػػديف سػػيد ، فسػػيولوجيا المياقػػة البدنيػػة ،القػػاىرة ، دار الفكػػر
 .ٕٛٓٓالعربي ، الطبعة الثانية ، 

  دار الفكر العربي، : القاىرة التدريب الرياضي المعاحرأبو الع  أتمد عبد الفتاح؛ ،ٕٕٓٔ. 
  ،طرائػػػػؽ واسػػػػاليب  عمػػػػـ التػػػػدريب الرياضػػػػي التػػػػديثاثيػػػػر متمػػػػد حػػػػبري ، اتمػػػػد عبػػػػد الاميػػػػر تمػػػػزة :

 .ٖٕٕٓوتطبيقات ، الطبعة الاول  ، 

  اتمػد توفيػػؽ، أثػػر اسػػتوداـ التػػدريب المتقطػػع عػػالي الكثافػػة عمػػ  تتسػػيف مسػػتوه المياقػػة البدنيػػة وانقػػاص
 .ٜٕٔٓبني سويؼ، الوزف لممحارعيف، جامعة 

  ، ٕٛٔٓاتمد جابر متمود ، عناحر المياقة البدنية بيف الفسيولوجيا والتدريب. 

  أتمد ترب ابو زايدة، تأثير التدريب بالاثقاؿ عم  مؤشر كتمة الجسـ ومستوه المياقة البدنية لده لاعبي
 . ٕٛٔٓ(، ٔالجودو، مجمة عممية، جامعة زياف عاشور، الجزائر، العدد )

  ياد الجبالي ، الاعداد البدني لتراس مرم  كرة القدـ ، دار ماستر لمنشر.اتمد ز 
  (، القاىرة، مركز الكتاب لمنشر، ٖ، ط)مبادئ فسيولوجيا الرياضةأتمد نحر الديف سيد؛ٕٜٓٔ. 
  ،القػػػاىرة، مركػػػز الكتػػػاب المسػػػتتدث فػػػي القياسػػػات المعمميػػػة الفسػػػيولوجيةأسػػػامة عبػػػد المػػػنعـ السيسػػػي ،

 .ٕٛٔٓلمنشر، 
  اسػػػػػماعيؿ واوػػػػػروف، فاعميػػػػػة التػػػػػدريب المتقطػػػػػع عػػػػػالي الكثافػػػػػة باسػػػػػموبhiit  عمػػػػػ  بعػػػػػض المتييػػػػػرات

الفسيولوجية والبدنية والميارية لناشئ كػرة القػدـ، المجمػة الدوليػة لنشػر الدراسػات العمميػة، المجمػد السػابع، 
 .ٕٕٓٓ، البتث الثالث، ٔالعدد 

  ، الطبعة الاول  ،  الرياضيالمياقة والاستشفاء في المجاؿ اشرؼ متمود ،ٕٓٔٙ. 
  ،بيػػػداد، المكتبػػػة التمطيػػػة العضػػػمية والقػػػوة مػػػف الجانػػػب البايوميكػػػانيكيبشػػػره كػػػاظـ اليمػػػاش وخوػػػروف :

 .ٕٕٔٓالرياضية، 
 القػػػاىرة، دار تطبيقػػػات الكيميػػػاء التيويػػػة وتمثيػػػؿ الطاقػػػة فػػػي المجػػػاؿ الرياضػػػي، بيػػػاء إبػػػراىيـ سػػػ مة :

 .ٕٛٔٓالتكمة، 
 موسوعة المرأة،  جاسـ متمد جندؿ  ،ٕٓٔٔ. 
  ، ٖٕٕٓجيو بتمر ، الامراض المرتبطة بزانث زما. 
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  بيداد، نظريات وتطبيقات في عمـ الفسمجة الرياضيةتسيف عمي العمي ورافع حالح فتتي؛ :ٕٓٓٛ. 
  تيدر وضير توير المياتي، دراسػة بعػض المؤشػرات الومويػة الوراثيػة والفسػيولوجية المرافقػة لمشػيوووة

لمرياضػػػػييف و يػػػػر الرياضػػػػييف، رسػػػػالة ماجسػػػػتير، جامعػػػػة ميسػػػػاف، كميػػػػة التربيػػػػة البدنيػػػػة وعمػػػػوـ  المبكػػػرة
 .ٕٙٔٓالرياضة، 

 (رسػػػؿ سػػػ ـ جبػػػر الوفػػػاجي ، تػػػأثير تمرينػػػات الػػػػHIIT( فػػػي تكػػػيس المبػػػايض وىرمونػػػات )LH،FSH )
ة بأعمػػار  والاسػػتروجيف ووزف الجسػػـ وبعػػض عناحػػر المياقػػة البدنيػػة لممشػػتركات فػػي الحػػالات الرياضػػي

 .ٕٕٔٓ( سنة ، رسالة ماجستير ، جامعة واسط ، ٖٓ-ٕ٘)
  ، ٜٕٔٓر د ابراىيـ التنيطي ، اثر الذكاء العاطفي عم  الرشاقة التنظيمية في منظمات الاعماؿ. 
  زروقػػػػي متمػػػػد سػػػػفياف، اثػػػػر برنػػػػامج تػػػػدريبي مبنػػػػي عمػػػػ  تمرينػػػػاتhiit  فػػػػي تتسػػػػيف بعػػػػض المتييػػػػرات

 .ٕٕٓٓ( سنة، رسالة ماجستير، جامعة متمد بوضياؼ، ٖٓ-ٕ٘روبيؾ )الفسيولوجية لده متدربي الاي
  ، اسس ومبادئ التتميؿ الفني بكرة القدـسمطاف منحور اتمد البديري  ،ٕٓٔٛ. 
  , ترجمػة عػف النسػوة الانجميزيػة التػي نشػرت عػاـ  أحنع وقتا اكثر مف المتػاحسمر تجازي ،ٕٓٔٛ  ,

 .ٕٕٕٓدوف لمنشر والتوزيع , 

  ،النشػاط البػدني المنػتظـ وتػاثيره فػي بعػض المتييػرات البدنيػة والوظيفيػة لممحػابيف سياد تسيب الربيعػي
 .ٕ٘ٓٓ، اطروتة مقدمة ال  جامعة بيداد ،  بداء السكري

  (، عماف، دار وائؿ لمنشر، ٕ، ط)التديث في منيج البتث التربويسوزاف كتالة؛ٕٕٓٗ . 
  ،ترجمػػة )تسػػف ىػػادي وأوػػروف(: بيػػداد، المكتبػػة الرياضػػية لمنشػػر ، أساسػػيات البايوميكانيػػؾسػػوزاف ىيػػؿ

 .ٕٗٔٓوالتوزيع, 
  , فريؽ دار الاكاديمية لمطباعة والنشر والتوزيع ,  التيذية والمياقة البدنيةشيراز متمد وضر ,ٕٕٕٓ. 
 .حباح تسف العنيزات ، الاسس التشريتية والفسيولوجية لجسـ الانساف 
 ، البدنيػػػػة والمؤشػػػػرات الفسػػػػيولوجية وع قتيػػػػا بفاعميػػػػة الاداء بكػػػػرة القػػػػدـالقػػػػدرات  ضػػػػياء الػػػػديف جػػػػواد  ،

ٕٓٔٛ. 

  ، تقريػر ، موتبػر الكيميػاء السػريرية ،  تقدير نسػبة الكولسػتروؿ فػي محػؿ الػدـطارؽ عبد الكريـ قاسـ ،
 .ٕٗٔٓجامعة البحرة ، كمية العموـ ، قسـ الكيمياء ،

  ، تتمػػؿ القػػوة -القػػدرة–فػػي التػػدريب الرياضػػي : القػػوة  الموسػػوعة العمميػػةطمتػػة تسػػاـ الػػديف واوػػروف–
 .ٜٜٚٔ، القاىرة ،  المرونة
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  عادؿ عبد الله متمد؛( أسس البتث العممي في ضوء التعدي ت الواردة فػيAPA5)(الريػاض، ٕ، ط ،)
 .ٕٙٔٓدار الزىراء، 

  المضػػمار عمػػ  عػػامر فػػاور شػػياتي ، اسػػراء فػػؤاد الػػويس ، تػػاثير تػػدريبات الػػركض بػػالقفز والتثقيػػؿ فػػي
 ٙٔ-ٗٔمتػػر لمناشػػئيف باعمػػار  ٓٓٛتطػػوير تتمػػؿ القػػوة وتتمػػؿ القػػوة المميػػزة بالسػػرعة وانجػػاز ركػػض 

 .ٜٕٓٓسنة ، بتث تجريبي ، الجامعة المستنحرية ، 
  ، الطبعة الاول   عمـ التدريب الرياضي ) نظـ تدريب الناشئيف لممستويات العميا (عامر فاور شياتي ،

 ،ٕٓٔٗ. 

  بيػػػداد، مكتػػػب  عمػػػـ التػػػدريب الرياضػػػي نظػػػـ تػػػدريب الناشػػػئيف لممسػػػتويات العميػػػا،شػػػياتي، عػػػامر فػػػاور
 .ٕٔٔٓالنوريف 

 وأتمػػػد نػػػاجي متمػػػود؛ فسػػػيولوجيا التمػػػريف الرياضػػػي: بيػػػداد، مطبعػػػة الوراقػػػوف،  عائػػػد حػػػباح النحػػػيري
ٕٖٓٔ . 

  ،ا شػػػرؼ، مكتبػػػة ، النجػػػؼ فسػػػيولوجيا التمػػػريف الرياضػػػيعائػػػد حػػػباح النحػػػيري وتسػػػيف عمػػػي والعمػػػي
 .ٕٙٔٓالضياء، 

  ،بيػداد، مكتبػة فسػيولوجيا وبيوكيميائيػة التػدريب الرياضػيعائد حباح النحيري وفراس مطشر الركابي ،
 .ٕٕٓٓالنور 

  ، دار الكتاب الثقافي. مفيوـ التدريب الرياضيعبد الرؤوؼ قاسـ الروابدة ، 

 ا سػكندرية، منشػأة المعػارؼ، ب الرياضػي، أسس ومبادئ التدريعبد المقحود السيد وعبد العزيز النمر ،
ٕٕٓٔ. 

  ،عبد المؤمف تمزة، عيس  متمد اميف، تاثير الكروسفيت عمػ  تطػوير القػوة العضػمية، رسػالة ماجسػتير
 .ٕٕٓٓجامعة الجي ني ، 

  ،القػػاىرة، مركػػز الكتػػاب التػػديث لمنشػػر التػػدريب فػػي الانشػػطة الرياضػػيةعحػػاـ أتمػػد تممػػي أبػػو جميػػؿ :
ٕٓٔ٘. 

  ،المممكة العربية السعودية، التيذية الع جيةعحاـ بف تسف تسيف عويضة ،ٕٓٔ٘. 
  ، ( ، اسموب تياة الرياضي ) الدليؿ ال  تكامؿ الاعداد وجودة الاداءعكمة سميماف التوريٕٕٓٔ. 
  بيداد، مكتب النور، الاوتبارات التطبيقية في التربية الرياضيةعمي سمماف عبد الطرفي؛ :ٕٖٓٔ. 
  ،القاىرة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا الرياضةعمي متمد ج ؿ المردني ،ٕٕٓٓ. 
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  ،الريػاض، جامعػة الممػؾ فيػد الحتة والمياقة البدنيةعمي متمد عايش أبو حالح، و ازي قاسـ تمادة ،
 .ٕٙٔٓلمبتروؿ، 

  ،عداد الفريؽ في ا لعػاعماد الديف عباس أبوزيد ب الجماعيػة نظريػات التوطيط وا سس العممية لبناء وا 
 .ٕٚٓٓ: ا سكندرية، منشأة المعارؼ، ٕ، طتطبيقات –
  ، ٕٕٔٓسؤاؿ وجواب في كيمياء اليذاء والتيذية ،  ٓٓٓٔ ساف فيحؿ متسف ، عز الديف وزعؿ. 
  بيػػػداد، مركػػػز الفيحػػػؿ لمطباعػػػة والنشػػػر، الإعػػػداد الرياضػػػي فػػػي المبػػػارزةفاطمػػػة عبػػػد مػػػالح وأوريػػػات؛ ،

ٕٓٔٚ. 
  والتقييـ الحتي، كتاب رقمي،الفتص الجسمي Carolyn Jarvis ،منظمة الحتة العالمية ،ٕٕٓٔ. 

  كامػػؿ العجمػػواني ، الحػػتة والسػػكري ، مجمػػة دوريػػة تحػػدر عػػف المركػػز الػػوطني لمسػػكري واليػػدد الحػػـ
 . ٛٔ-ٚٔوالوراثة ، عماف ، الاردف ، ص 

  ليم  فتتي زيد الكي ني واوروف ، سمسمة التمرينات البدنية لممراة ،ٕٕٓٗ. 

  ليف  ولديرغ ، داياف ؿ.ايميوت ، أثر التماريف الرياضػية فػي الشػفاء، ترجمػة متمػد سػمير الطػائي ، دار
 .ٕٕٓٓالعبيكاف لمنشر ، الرياض ، 

  مػػازف عبػػد اليػػادي اتمػػد ، مػػازف ىػػادي كػػزار ، قػػراءات متقدمػػة فػػي الػػتعمـ والتفكيػػر ) مػػدوؿ فػػي عمػػوـ
 .ٕ٘ٔٓلرياضية ، التركة لطمبة كميات ومعاىد التربية ا

  ، ) ٕٕٕٓمجدي محطف  ، الكوليستروؿ المتيـ البريء ) ترب الكوليستروؿ المضممة. 

  ،القاىرة، المركز العرب  لمنشر، فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباتومتمد القط :ٕٕٓٓ. 
  ، الطبعة الثالثة عشر ،  عمـ التدريب الرياضيمتمد تسف ع وي ،ٜٜٔٗ. 
  ،(. القػػػاىرة: دار الفكػػػر العربػػػػي، ٙ، ط)القيػػػاس والتقػػػويـ فػػػي التربيػػػة الرياضػػػيةمتمػػػد حػػػبتي تسػػػانيف

ٕٓٓٗ. 
  ،ا سػػػس الفسػػػيولوجية لتوطػػػيط أتمػػػاؿ التػػػدريب )وطػػػوات نتػػػو النجػػػاح(متمػػػد متمػػػود عبػػػد الظػػػاىر :

 .ٕٗٔٓالقاىرة، مركز الكتاب التديث، 
  ، بيروت ، مكتبة لبناف ،  معجـ مرعشي الطبي الكبيرمتمد مرعشي ،ٕٖٓٓ. 
  متمػػػود بيػػػاء الػػػديف متمػػػود جمعػػػة, تػػػأثير التػػػدريب المتػػػواتر عػػػالي الكثافػػػةhitt  مػػػع الاطالػػػة بالتسػػػييؿ

, ٖ٘( عم  بعض المتييرات الفسػيولوجية والمسػتوه الرقمػي لمسػباتيف, المجمػد PNFالعحبي العضمي )
 .ٕٕٕٓجامعة بني سويؼ, 
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   دىنيػػات الػػدـ لػػده عينػػة مػػف المحػػابيف متمػػود سػػميماف عػػزب ، تػػأثير برنػػامج بػػدني  ػػذائي مقتػػرح عمػػ
 .ٕ٘ٓٓ( سنة،مجمة جامعة القدس ل بتاث والدراسات ،العدد السادس ،ٓ٘-ٓٗبالسمنة باعمار )

  ، ع جػػػات طبيعيػػة لتتسػػيف مسػػتويات الكوليسػػػتروؿ والػػدىوف الث ثيػػة فػػي جسػػػـ محػػعب قاسػػـ عػػزاوي
 .ٕٕٔٓ، الطبعة الاول  ،  الانساف

  ، (، ٔ، ط)التدريب الرياضي التديث، ) تطبيؽ ، توطيط وقيادة (مفتي ابراىيـ تمادٜٜٔٛ. 
  ،القاىرة، مكتبة الانجمو المحرية، التربية التركية لطفؿ قبؿ المدرسةمن  الازىري ،ٕٕٓٓ. 

  ،عمػػػػاف، دار وائػػػػؿ لمنشػػػػر  مبػػػػادئ التػػػػدريب الرياضػػػػي،مينػػػػد تسػػػػيف البشػػػػتاوي وأتمػػػػد إبػػػػراىيـ الوواجػػػػا
 .ٕ٘ٓٓوالتوزيع، 

  ، دار الكتب العممية ،  الكرة الطائرة التديثة ومتطمباتيا التوححيةناىدة الدليمي واوروف ،ٕٓٔ٘. 

  ،النجؼ ا شرؼ مطبعة الضياء، تدريب الكرة الطائرةناىدة عبد زيد الدليمي ،ٕٓٔٙ. 

  ، ٕٛٔٓالامارات العربية المتتدة ،اط لة تيذوية )تبة مسؾ(،نده زىير اتمد الاديب. 
  ٕٕٔٓجريفي ، تركيز افضؿ انجاز اكبر ، ىارييت. 

  ،جامعة الممؾ سعود، الرياض.السمنة والنشاط البدنيىزاع بف متمد اليزاع ، 
  الريػاض، جامعػة الممػؾ سػعود تجػارب معمميػة فػي وظػائؼ أعضػاء الجيػد البػدني ىػزاع متمػد اليػزاع؛ :

 ىػػ.ٖٔٗٔ،
  ، التطبيقػػات العمميػػة فػػي التيذيػػة ىيػذر ىيػػدريؾ فينػػؾ واوػػروف ، ترجمػػة والػػد حػػ ح الػػديف متمػػد كامػػؿ

 .ٕٗٔٓالجزء الاوؿ ، الطبعة الاول  ، دار جامعة الممؾ سعود لمنشر ،  لمرياضييف،

  ،عمػػػاف، دار أمجػػػد لمنشػػػر والتوزيػػػع، سػػػتعادة المياقػػػة وا ستشػػػفاء الرياضػػػيإوجػػػدي عمػػػاد أبػػػو الرومػػػي ،
ٕٓٔٛ. 

  يػػاردوف تسػػيف عمػػي، اثػػػر تمرينػػاتCardio HIIT  بمحػػاتبة الموسػػيق  فػػػي المياقػػة القمبيػػة التنفسػػػية
( سػػػنة، رسػػػالة ماجسػػػتير، جامعػػػة ٖ٘-ٖٓوىرمػػػوف النمػػػو وبعػػػض مكونػػػات الجسػػػـ لممتػػػدربات باعمػػػار )

 .ٕٕٕٓكرب ء، 

  ، الرياضة والمياقة وحتة الانسافيوسؼ لازـ كماش  ،ٕٓٔٗ . 
 التعمـ التركي والنمو الانسانياش ، نايؼ زىدي الشاويش ، يوسؼ لازـ كم  ،ٕٓٔٔ. 

 ت:اٌّظادس الاخٕب١-ثا١ٔا  
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 ar.wikipeda.org\wiki 

 blog.metrobrazil.com   
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 ( 1ممحق )
 السادة الذين تمت معيم المقابلات الشخصية يوضح أسماء 

 الدرجة العممية وا سـ ت
المقب 
 العممي

 والاوتحاصمكاف العمؿ  تاريخ المقابمة

ٔ 

 ٖٕٕٓ/ٔٔ/ٕٔ أستاذ د. ماجد شندي والي

جامعة ميساف/ كمية التربية البدنية 
/ فسمجة التدريب وعموـ الرياضة

 الرياضي 

ٕ 

 د. عمار عمي اسماعيؿ
 أستاذ
 ٖٕٕٓ/ٔٔ/٘ٔ مساعد

جامعة ميساف/ كمية التربية البدنية 
/ فسمجة التدريب  وعموـ الرياضة

 الرياضي 

ٖ 

أستاذ  مثن  ليث تاتـد. 
 مساعد

ٔ/ٕٔ/ٕٕٖٓ 

جامعة ميساف/ كمية التربية البدنية 
/ فسمجة التدريب  وعموـ الرياضة

 الرياضي 
 ٕٕٗٓ/ٔ/٘ أستاذ د. متمد حبيح تسف    ٗ

جامعة ميساف/ كمية التربية البدنية 
 / التدريب الرياضي  وعموـ الرياضة
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 ( 2ممحق )

 يوضح استبانة إستطلاع رأي لتحديد الاختبارات 

 جامعة ميسان      
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضية  

 الدراسات العميا / الماجستير   
 تضرة الاستاذ  الفاضمػػػػػ ...................................... المتترمػػػػػػ

 نيديكم أطيب التحايا:

كتمة  مؤشر فيعالية الكثافة تأثير تمرينات تيدؼ الباتثة ال  اجراء بتثيا التجريبي الموسوـ بػػ )    
 . زيادة الوزنالجسم وبعض المتغيرات الوظيفية والبدنية لمنساء المصابات ب

وبييػػة تتديػػد حػػ تية الاوتبػػارات الواحػػة بقيػػاس المتييػػرات التابعػػة المرفقػػة لكػػـ، والواحػػة بيػػذهِ الفئػػة مػػف النسػػاء 
بوسػاطة أعتمػاد مؤشػر  (25>30)ف ممف لدييف مؤشر مف السمنة  ير المفرطة ضمف تدود ما بيالمتدربات المواتي يتراوح 

، نضع بيف ايديكـ مجموعة مف الاوتبارات المقترنة بكؿ متيير والتي تترص فييا عم  اسػتعماؿ الاجيػزة الطبيػة كتمة الجسـ
والموتبريػػة، راجػػيف تأشػػير مػػا ترونػػو مناسػػبا لقيػػاس كػػؿ متييػػر تػػابع فػػي ىػػذا البتػػث، والمبينػػة فػػي الجػػدوؿ الممتػػؽ لكػػـ بييػػة 

 مع الامتنان لجيودكم في خدمة البحث العمميوفض السمنة لدييف بعد إجراء ىذا البتث التجريبي. 

 الملاحظات:
 اماـ اوتبار واتد فقط لكؿ متيير. (). يرج  وضع ع مة ٔ
. اف المتدربات ىف مف الممارسات لمنشاط البدني المنػتظـ فػي مراكػز المياقػة البدنيػة ولػيس لاعبػات أنديػة أو متترفػات فػي ٕ

 لعبة أو فعالية رياضية توححية.
 ضافة ما ترونو مناسبا مف وجية نظركـ.. يرج  إٖ

 التوقيع : ............................... التـأريخ :.................... .
 .................................... .المقب العممي والشيادة الأكاديمية: 

 التخصص: .......................................................... .

 الباحثة  المشرف
 طيبة سمير جاسم  ناطق عبد الرحمن وريثة أ. د 

 طالبة ماجستير  
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 تأريخ الحصول عمى المقب العممي: ................................... .
 مكان العمل الحالي: ................................................. .

 
 
 

لا  يصمح الاخرثاساخ انًششحح متغيرات البحث المطموب قياسيا ت
 يصمح

 الملاحظات

 يؤشش كرهح اندغى 1

   Rest meter)معادلة من جياز )

معادلة بأخذ الطول بشريط قياس،  
 والوزن )الكتمة( من ميزان

  

 عذد ظشتاخ انمهة تعذ اندٓذ 2

   خٓاص إنكرشَٔي

 
( 4نًذج ) ييذاَي يٍ انششياٌ انكعثشي

 (42ثا ٔظشب انُاذح في )
  

ييذاَي يٍ انششياٌ انكعثشي نًذج 

 (4( ثا ٔظشب انُاذح في )42)
  

 ظغػ انذو الإَمثاظي تعذ اندٓذ 3
   خٓاص إنكرشَٔي

 
   خٓاص صئثمي

 ظغػ انذو الإَثغاغي تعذ اندٓذ 4
   خٓاص إنكرشَٔي

 
   خٓاص صئثمي

    فحص دو يخرثشي  انكٕنيغرشٔل انكهي 5

    فحص دو يخرثشي  انكٕنيغرشٔل انعاني انكثافح 6

    فحص دو يخرثشي انكٕنيغرشٔل انٕاغئ انكثافح 7

    فحص دو يخرثشي  انذٌْٕ انثلاثيح 8

 تحمل قوة عضلات الجذع 9

   رفع الجذع للأمام من الإنبطاح

رفع الجذع لمخمف أسفل وضع  
 الاستمقاء 

  

1
 قوة عضلات الذراعينتحمل  0

ثني الذراعين من الانبطاح المائل 
 المعدل )لمبنات(

  

   ( كغم للأعمى26دفع بار حديدي زنة ) 

   دفع الذراعين المتكرر عمى الحائط 

1
1 

 انششالح انكهيح نهدغى

   )تاسٔ( انشكط انًرعشج تيٍ انشٕاخص

   اندشي انًكٕكي. 

   ثاَيح( 42انخطٕج انداَثيح )

1
 المرونة الحركية لمجذع 2

   المرونة الحركية لمجذع

   ×(.انهًظ انغفهي ٔانداَثي )علايح  

   انًشَٔح انثذَيح نهدزع
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 ( 3ممحق )
 الاختبارات يوضح أسماء الخبراء المعتمدين في تحديد 

 الأسم ت
اللقب 

والدرجة 
 العلمٌة

 مكان العمل الرسمً التخصص
 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة / جامعة أشور فسلجة تدرٌب أ. د صالح فتحًرافع  1
 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة / جامعة بغداد اختبارات أ. د ثائر داود 2
 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة / جامعة مٌسان فسلجة تدرٌب  أ. د ماجد شندي والً  3
 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة / جامعة بغداد فسلجة تدرٌب أ. د محمد جواد كاظم 4
 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة / جامعة البصرة فسلجة تدرٌب أ. د مسلم عمار جاسم 5
 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة / جامعة مٌسان فسلجة تدرٌب أ. د مجٌد جاسب حسٌن 6
 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة / جامعة بغداد فسلجة تدرٌب أ. د محمد كاظم الربٌعً 7
 كلٌة التربٌة الاساسٌة / الجامعة المستنصرٌة تدرٌب رٌاضً أ. د مصطفى حسن عبد 8
 قسم النشاطات الطلابٌة / جامعة بغداد فسلجة تدرٌب أ. د عائد صباح النصٌري 9

 التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة / جامعة بغداد كلٌة فسلجة تدرٌب أ. د فراس مطشر عبد 11
 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة للبنات / جامعة بغداد فسلجة تدرٌب أ. د ندى عبد السلام  11
 كلٌة التربٌة الاساسٌة / الجامعة المستنصرٌة فسلجة تدرٌب أ. د أمجاد حمٌد ماجد 12
 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة / جامعة مٌسان تدرٌب رٌاضً أ. د محمد صبٌح حسن 13
 كلٌة التربٌة الاساسٌة / الجامعة المستنصرٌة فسلجة تدرٌب أ. د أنعام جلٌل 14
 كلٌة التربٌة الاساسٌة / الجامعة المستنصرٌة اختبارات أ. د محمد علً جلال 15
 وعلوم الرٌاضة / جامعة مٌسان كلٌة التربٌة البدنٌة فسلجة تدرٌب  أ. د مثنى لٌث حاتم  16
 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة / جامعة مٌسان تدرٌب رٌاضً أ. د أفراح سعٌد 17
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 (4ممحق )

 دراسة استمارة استبياف لممشاركات في البتث الموسوـ 
تأثير تمريناث  عانيت انكثافت  في يؤشر كتهت الجسى وبعط المتغيراث انىظيفيت وانبدنيت نهنساء المصاباث 

 بسيادة انىزن  

 

 الاسم الثلاثً:                             العمر:)     سنة( التولد:   /   /   

  عزباء       متزوجة     الحالة الاجتماعٌة :   باكر 

 )ناحٌة او قرٌة( مجتمع رٌفً)السكن فً مركز المحافظة او مركز القضاء(   المجتمع: مجتمع مدنً 

 مؤشر كتلة الجسم :   (         Kg) (   الوزن:          Mالطول : ) 

 هل لدٌك انقطاع عن الممارسة للرٌاضة او التدرٌب اذكري ذلك بالتفصٌل )                                   (  

 وأتعهد بالمواظبة على الدوام لأنه جزء من متطلبات البحث وفً حال حصول انقطاع ابلغ الباحثة بذلك.  

  او عدم ممارسة      وعٌااو أسب     هل تمارسٌن الرٌاضة     ٌومٌا :ممارسة الرٌاضة

 ساعة أسبوعٌا  ساعة ٌومٌا          او  :عدد ساعات ممارسة الرٌاضة

  لا                  هل أنت من المدخنٌن :           نعم 

   لا                 هل تتناولٌن الكحول :             نعم 

 ٌوم(   35˂منتظمة )الفترة بٌن دوره وأخرىغٌر     هل الدورة الشهرٌة لدٌك منتظمة 

  لا                 :             نعم هل سبق لك مراجعة طبٌبة النسائٌة

 لا         : نعم سبب مراجعة طبٌبة النسائٌة: هل هو متعلق بتنظٌم الدورة الشهرٌة

 أسباب أخرى: 

 ما هو   نعم   هل تتناولٌن أي دواء: لا   

 اذكرٌها بالتفصٌل                                           نعم    هل تعانٌن من أمراض أخرى:  لا  

بإمكان الباحثة حصرا الاستفسار عن أي معلومة أدرجت فً الاستمارة عن طرٌق الاتصال بوساطة الهاتف على الرقم 

  خاص بزمٌلتً )                  (التالً الخاص بً )                  ( او الرقم التالً ال

 وقٌعالت
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 (5ممحق )
عالية الكثافة يوضح وحدات التدريب ومحتوى تمرينات 

 زيادة الوزنلمنساء المصابات ب
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 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزن ىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   1الوحدة التدريبية : )

 ات ووسائل مساعدة.   الإسبوع : الأول.                                                                                           الأدوات : بدون أدو 
 %86الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                               (         28/1/2624اليوم والتاريخ: الأحد )

 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                     .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 تفاصبل التمارين الزمن التدريبية

رين
لتم

ة ا
شد

 

رين
لتم

ن ا
 زم

رين
لتم

ر ا
تكرا

 

رات
تكرا

ن ال
 بي

حة
الرا

ن 
 زم

ات
وع

جم
الم

دد 
 ع

ات
وع

جم
الم
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 بي

حة
الرا
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 زم

حة 
الرا

ن 
زم

لية
نتقا

الا
 

ن 
مري

ن ت
بي

خر
 وأ

كمي
ن ال

مري
 الت

زمن
 

 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافةتمرينات ب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة
( دقيقة 26.53)

فقط من القسم 
 الرئيس

ا، رطٛة إٌٝ ٚاٌٛلٛف :(Lunges) ِٓ ٚػغ الأذفاع اٌمذ١ِٓ ِؼ 

ت، دسخ 92الأِاَ ِغ أذفاع اٌمذَ ا١ٌغشٜ ٚثٕٟ اٌشوبخ١ٓ بضا٠ٚت 

 .اٌؼٛدة إٌٝ اٌٛػغ الأطً
 0 ثا 11 4 ثا 14

13 

 ثا
 د4.01 ثا 92

 

: :(Mountain Climbers) ِٓ ٚػغ اٌبلأه ِغ سفغ اٌشوبت

اٌبذء بٛػؼ١ت اٌبلأه ِغ الأ٠ذٞ حسج اٌىخف١ٓ، ٚعسب اٌشوبت 

عسب اٌشوبت ، ٚا١ٌّٕٝ ٔسٛ اٌظذس ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطً

 ا١ٌغشٜ ٔسٛ اٌظذس بٕفظ اٌطش٠مت، ٚالاعخّشاس باٌخبذ٠ً بغشػت

 0 ثا 13 4 ثا 13
02 

 ثا
 د7.11 ثا 92

ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف اٌشوغ فٟ ٔفظ اٌّىاْ بغشػت ػا١ٌت ِٓ 

 لاب١ٍت اٌّخذسبت.
 0 ثا 12 4 ثا 13

02 

 ثا
 د4.3 ثا 92

 0 ثا 13 4 ثا 13  ِٓ ٚػغ الأعٍخماء ػٍٝ اٌبطٓ ٚاٌبذء بخّاس٠ٓ اٌؼغؾ
02 

 ثا
 د4.29 ثا 92

 د 16 الختامي ٖ
 الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثةتمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة 

 
 



 112      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزن ىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   2الوحدة التدريبية : )
 (.   6عدد )الإسبوع : الأول.                                                                                           الأدوات : حبل قفز 

 %86الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                    (  36/1/2624اليوم والتاريخ: الثلاثاء )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                     .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
أربطة المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال 

 عالية الكثافةتمرينات ب لمتدريب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة
(27.63 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 د4.21 ثا 92 ثا 03 0 ثا 13 4 ثا 12 .اٌمفض باٌسبًباٌبذء ِٚٓ ٚػغ اٌٛلٛف 

 

 د4.21 ثا 92 ثا 03 0 ثا 13 4 ثا 12 .اٌمفضب ٚاٌبذءِٓ ٚػغ اٌمشفظاء 

 Side Plank) اٌٛسنِٓ ٚػغ اٌبلأه اٌدأبٟ ِغ سفغ 

Hip Lifts):  بٛػؼ١ت اٌبلأه اٌدأبٟ ِغ دػُ اٌبذء

سفغ اٌٛسن ا ، ٚاٌدغُ ػٍٝ اٌىٛع الأ٠غش ٚاٌمذ١ِٓ ِؼ

 .لأػٍٝ ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطًٌ

 د7.29 ثا 92 ثا 02 0 ثا 12 4 ثا 02

ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ٚاٌبذء بخّش٠ٓ اٌذساخت اٌٙٛاة١ت 

 د7.10 ثا 92 ثا 02 0 ثا 13 4 ثا 13 .و ٔٙا حمٛد دساخت ٘ٛاة١تا١ٌّ٘ٛت ٚاٌخبذ٠ً فٟ اٌّىاْ 

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
 
 
 



 113      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   3الوحدة التدريبية : )
 (.   6( عدد )1، حبل مطاط بدرجة )( كيهٕ غشاو0صَح ) صديثهالإسبوع : الأول.                                                                                           الأدوات : 

 %86الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                       ( 1/2/2624اليوم والتاريخ: الخميس )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                     .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة تمرينات ب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة
(29.59 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

القدميف معًا، وطوة إل  ا ماـ مع و  الوقوؼ:(Lunges) الاندفاع
العودة إل  ة، درج ٜٓاندفاع القدـ اليسره وثني الركبتيف بزاوية 

 .الوضع ا حؿ
 4 ثا 20

12 

 ثا
0 

13 

 ثا
 د7.21 ثا 92

 
ا  ِٓ ٚػغ -Side-to) ٍدأب١ٌٓمفض ٚاٌبذء باٌاٌٛلٛف اٌمذ١ِٓ ِؼ 

Side Jumps):اٌمفض ا ثُ مذ١ِٓ ِؼ  اٌاٌمفض إٌٝ اٌدأب الأ٠غش ب

 .ٔفغٙا إٌٝ اٌدأب الأ٠ّٓ اٌطش٠مت

 4 ثا 14
13 

 ثا
0 

02 

 ثا
 د7.30 ثا 92

 Fast Weight) سفغ الأثماي اٌغش٠ؼتاٌٛلٛف ٚ ِٓ ٚػغ

Lifts): ٍبغشػت إٌٝ اٌىخف١ٓ ثُ  ( و١ٍٛ غشا0َصٔت ) ضسفغ دِب

 .اٌؼٛدة إٌٝ اٌٛػغ الأطًٝ، ِٓ ثُ إٌٝ الأػٍ

 4 ثا 12
02 

 ثا
0 

03 

 ثا
 د7.03 ثا 92

( بغشػت با١ٌذ٠ٓ 1ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف عسب زبً ِطاؽ بذسخت )

 إٌٝ اٌخٍف ٚالاِاَ باٌخبادي.
 4 ثا 13

13 

 ثا
0 

03 

 ثا
 د7.21 ثا 92

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
 
 



 114      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزن  ىدف التمرينات : خفض                                                                                   (.   4الوحدة التدريبية : )
 (.   6( عدد )2، حبل مطاط بدرجة )( كيهٕ غشاو0صَح ) كشج غثيحالإسبوع : الأول.                                                                                           الأدوات : 

 %86الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                           (3/2/2624اليوم والتاريخ: السبت )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                     .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافةتمرينات ب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة
(29.81 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

ثُ  (Burpees) ا، ٚاٌبذء باٌمفض اٌّخمطغاٌمذ١ِٓ ِؼٚ اٌٛلٛف

اٌؼٛدة ٝ، ثُ الأخفاع إٌٝ ٚػؼ١ت اٌمشفظاء ثُ اٌمفض ٌلأػٍ

اٌم١اَ ه، ِٓ ثُ إٌٝ ٚػؼ١ت اٌمشفظاء ثُ الأخماي ٌٛػؼ١ت اٌبلأ

 .اٌؼغؾ ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛلٛفبخّش٠ٓ 

 4 ثا 12
02 

 ثا
0 

02 

 ثا

92 

 ثا
 د7.14

 

ذٚساْ باٌبذء  :(Plank with Hip Twist)اٌبلأه ِٓ ٚػغ 

دٚساْ ً، ٚاٌٛسن الأ٠ّٓ ٔسٛ الأسع ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأط

 .اٌٛسن الأ٠غش ٔسٛ الأسع بٕفظ اٌطش٠مت
 4 ثا13

13 

 ثا
0 

13 

 ثا

92 

 ثا
 د7.21

 ٚاٌبذء بخّاس٠ٓ اٌخ٠ٛغج اٌشٚع١ت ِٓ ٚػغ اٌدٍٛط

(Russian Twists): ثٕٟ اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ ب

( وغُ، ٚحسش٠ه اٌدغُ 1الأسع، الإِغان بىشة ؽب١ت صٔت )

 .ٚاٌٛصْ ِٓ خأب إٌٝ آرش

 4 ثا 13
13 

 ثا
0 

02 

 ثا

92 

 ثا
 د7.11

( بغشػت 0ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف عسب زبً ِطاؽ بذسخت )

 اٌخٍف ٚالاِاَ باٌخبادي.با١ٌذ٠ٓ إٌٝ 
 4 ثا 13

18 

 ثا
0 

03 

 ثا

92 

 ثا
 د7.91

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
 
 



 117      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   5الوحدة التدريبية : )
 (.   6( عدد )3، حبل مطاط بدرجة )يمأيح ذذٔيش انزساعالإسبوع : الثاني.                                                                                           الأدوات : 

 %86الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                       (    4/2/2624اليوم والتاريخ: الأحد )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                     .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية

 تفاصبل التمارين الزمن
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
أربطة المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال 

 عالية الكثافة تمرينات ب لمتدريب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة
(26.63  )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ اٌمفض باٌؼشعِٓ ٚػغ 

(Broad Jumps): ٚ َالأسٕاء ل١ٍلا  ثُ اٌمفض إٌٝ الأِا

اٌٙبٛؽ بشفك ٚاٌؼٛدة ٌٍٛػغ ٓ، ٚب لظٝ ِا ٠ّى

 .الأطً

 4 ثا 14
18 

 ثا
0 

02 

 ثا
 د7.11 ثا 92

 

الاعخٍماء ػٍٝ اٌظٙش ِغ سفغ اٌغال١ٓ بضا٠ٚت ِٓ ٚػغ 

 Scissor) خّاس٠ٓ اٌّمضٚاٌبذء ب .دسخت 23

Kicks): خبادي سفغ اٌغاق ا١ٌّٕٝ ٚا١ٌغشٜ بشىً ب

 .الاعخّشاس باٌخبذ٠ًغ، ِٚخماؽ

 4 ثا 14
13 

 ثا
0 

02 

 ثا
 د4.41 ثا 92

اٌزساػ١ٓ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ٚاٌبذء بخذ٠ٚش ِماِٚت 

 اٌّثبخٗ ػٍٝ اٌساةؾ ٌٍدأب١ٓ ٚاٌذارً باعخّشاس.
 4 ثا 14

13 

 ثا
0 

13 

 ثا
 د4.33 ثا 92

( 1ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف عسب زبً ِطاؽ بذسخت )

 4 ثا 14 بغشػت با١ٌذ٠ٓ إٌٝ اٌخٍف ٚالاِاَ باٌخبادي.
11 

 ثا
0 

13 

 ثا
 د4.01 ثا 92

 لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثةتمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة  د 16 الختامي ٖ
 
 



 118      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   6الوحدة التدريبية : )
 ( كيمو غرام .   1نة )الإسبوع : الثاني.                                                                                           الأدوات : دمبمص ز 

 %86الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                    (     6/2/2624اليوم والتاريخ: الثلاثاء )
     ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                     .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية

 التمارينتفاصبل  الزمن
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة
(36.66 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

ا   Side-to-Side) ٍدأب١ٌٓمفض ٚاٌبذء باٌاٌٛلٛف اٌمذ١ِٓ ِؼ 

Jumps):اٌمفض إٌٝ اٌدأب ا ثُ مذ١ِٓ ِؼ  اٌاٌمفض إٌٝ اٌدأب الأ٠غش ب

 .ٔفغٙا الأ٠ّٓ اٌطش٠مت

 د7.22 ثا 92 ثا 13 2 ثا 13 4 ثا 14

 

ذٚساْ باٌبذء  :(Plank with Hip Twist)اٌبلأه ِٓ ٚػغ 

دٚساْ ً، ٚاٌٛسن الأ٠ّٓ ٔسٛ الأسع ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأط

 .اٌٛسن الأ٠غش ٔسٛ الأسع بٕفظ اٌطش٠مت
 د7.22 ثا 72 ثا 13 2 ثا 13 4 ثا 14

 Side Plank Hip) ِٓ ٚػغ اٌبلأه اٌدأبٟ ِغ سفغ اٌٛسن

Lifts):  بٛػؼ١ت اٌبلأه اٌدأبٟ ِغ دػُ اٌدغُ ػٍٝ اٌىٛع اٌبذء

 .لأػٍٝ ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطًٌسفغ اٌٛسن ا ، ٚالأ٠غش ٚاٌمذ١ِٓ ِؼ
 د7.83 ثا 92 ثا 13 0 ثا 13 4 ثا 18

 اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ ل١ٍلا ، سفغ الأثماي ٌلأوخاف

(Shoulder Press): ٍفٟ ا١ٌذ٠ٓ ػٕذ ِغخٜٛ اٌىخف١ ضٚاٌذِب ،ٓ

 .فٛق اٌشأط ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطً ضسفغ اٌذِبٍٚ
 د7.11 ثا 92 ثا 02 2 ثا 13 4 ثا 13

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
 

 



 119      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 عمى وفق الشروط الصحية.زيادة الوزن ىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   7الوحدة التدريبية : )
 ( .   6عدد ) يمأيح انزساعيٍالإسبوع : الثاني.                                                                                           الأدوات : 

 %86الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                    (    8/2/2624اليوم والتاريخ: الخميس )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                     .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية
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رين
لتم

ن ا
 زم

رين
لتم

ر ا
تكرا

 

رات
تكرا

ن ال
 بي

حة
الرا

ن 
 زم

ات
وع

جم
الم

دد 
 ع

ن 
 بي

حة
الرا

ن 
زم

ات
وع

جم
الم

 

ن 
مري

ن ت
 بي

لية
نتقا

 الإ
حة

الرا
ن 

زم
خر

 وأ

كمي
ن ال

مري
 الت

زمن
 

 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
( دقيقة 36.5)

فقط من القسم 
 الرئيس

ثُ  (Burpees) ا، ٚاٌبذء باٌمفض اٌّخمطغاٌمذ١ِٓ ِؼٚ اٌٛلٛف

اٌؼٛدة إٌٝ ٝ، ثُ الأخفاع إٌٝ ٚػؼ١ت اٌمشفظاء ثُ اٌمفض ٌلأػٍ

بخّش٠ٓ  اٌم١اَه، ِٓ ثُ ٚػؼ١ت اٌمشفظاء ثُ الأخماي ٌٛػؼ١ت اٌبلأ

 .اٌؼغؾ ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛلٛف
 0 ثا 13 4 ثا 13

02 

 ثا
 د7.11 ثا 92

 

ِغ سفغ اٌشوبخ١ٓ ٔفغٗ فٟ اٌّىاْ اٌشوغ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف، 

(High Knees) بغشػت إٌٝ ِغخٜٛ اٌٛسن. 
 0 ثا 13 4 ثا 13

02 

 ثا
 د7.11 ثا 92

 Russian) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع ِٓ ٚػغ 

Twists with Weights)   ِٓغ ثٕٟ باعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسع، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ 

 بغشػت ػا١ٌت. ِٓ خأب إٌٝ آرش

 0 ثا 13 4 ثا 18
02 

 ثا
 د7.90 ثا 92

ؾ                      اٌبذء بٛػغ اٌضزف ِغ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌشوبخ١ٓ ِغ اٌؼغ

(Bear Crawl Push-Ups)  ٌٍ ٓضزف ٌلأِاَ ب١ذ٠ٓ ثُ اٌم١اَ بخّش٠

 .اٌضزف ٌٍخٍف إٌٝ اٌٛػغ الأطً، ثُ  ؾاٌؼغ
 0 ثا 13 4 ثا 14

02 

 ثا
 د7.90 ثا 82

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزن  ىدف التمرينات : خفض                                                                                   (.   8الوحدة التدريبية : )
 ( كغم.   2نة )الإسبوع : الثاني.                                                                                           الأدوات : دمبمص ز 

 %86الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                       ( 16/2/2624اليوم والتاريخ: السبت )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                     .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة
(28.54 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 Broad) اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ اٌمفض باٌؼشعِٓ ٚػغ 

Jumps): ٚالأسٕاء ل١ٍلا  ثُ اٌمفض إٌٝ الأِاَ ب لظٝ ِا ٠ّى ،ٓ

 .اٌٙبٛؽ بشفك ٚاٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطًٚ
 4 ثا 14

13 

 ثا
0 

02 

 ثا

92 

 ثا
 د4.41

 

ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف اٌشوغ فٟ ٔفظ اٌّىاْ بغشػت ػا١ٌت ِٓ لاب١ٍت 

 4 ثا 16 .، ٚبذْٚ سفغ اٌشوبخ١ٓ ػا١ٌا  اٌّخذسبت
13 

 ثا
0 

01 

 ثا

92 

 ثا
 د4.43

 .دسخت 23الاعخٍماء ػٍٝ اٌظٙش ِغ سفغ اٌغال١ٓ بضا٠ٚت ِٓ ٚػغ 

اٌغاق خبادي سفغ ب :(Scissor Kicks) خّاس٠ٓ اٌّمضٚاٌبذء ب

 .الاعخّشاس باٌخبذ٠ًغ، ٚا١ٌّٕٝ ٚا١ٌغشٜ بشىً ِخماؽ
 4 ثا 18

10 

 ثا
0 

02 

 ثا

92 

 ثا
 د7.21

 اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ ل١ٍلا ، سفغ الأثماي ٌلأوخاف

(Shoulder Press): ٍفٟ ا١ٌذ٠ٓ ػٕذ ِغخٜٛ اٌىخف١ ضٚاٌذِب ،ٓ

 .فٛق اٌشأط ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطً ضسفغ اٌذِبٍٚ
 4 ثا 13

02 

 ثا
0 

02 

 ثا

92 

 ثا
 د7.81

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
 
 



 121      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 عمى وفق الشروط الصحية.زيادة الوزن ىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   9الوحدة التدريبية : )
 .   ( كغى4كشج غثيح صَح ) مقاومة ذراعين،الإسبوع : الثالث.                                                                                           الأدوات : 

 %85الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                        ( 11/2/2624اليوم والتاريخ: الأحد )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                     .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(27.71 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

ا، رطٛة إٌٝ الأِاَ ِغ :(Lunges) الأذفاع اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِؼ 

اٌؼٛدة إٌٝ ت، دسخ 92أذفاع اٌمذَ ا١ٌغشٜ ٚثٕٟ اٌشوبخ١ٓ بضا٠ٚت 

 .اٌٛػغ الأطً
 3 ثا 02

13 

 ثا
0 

02 

 ثا

122 

 ثا
 د 7.21

 

 Russian Twists) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع 

with Weights)  ِٓغ ثٕٟ اٌشوبخ١ٓ بئعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسع، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ ِٓ خأب 

 .إٌٝ آرش

 3 ثا 13
18 

 ثا
0 

02 

 ثا

122 

 ثا
 د 4.9

ِغ سفغ اٌشوبخ١ٓ ٔفغٗ فٟ اٌّىاْ اٌشوغ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف، 

(High Knees) بغشػت إٌٝ ِغخٜٛ اٌٛسن. 
 3 ثا 13

18 

 ثا
0 02 

122 

 ثا
 د 4.9

 Russian) ِٓ ٚػغ اٌدٍٛط ٚاٌبذء بخّاس٠ٓ اٌخ٠ٛغج اٌشٚع١ت

Twists): ثٕٟ اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسع، الإِغان ب

 إٌٝ آرش( وغُ، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ ِٓ خأب 1بىشة ؽب١ت صٔت )
 3 ثا 11

18 

 ثا
0 

02 

 ثا

122 

 ثا
 د 4.3

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
 

 



 120      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزن ىدف التمرينات : خفض                                                                                   (.   16الوحدة التدريبية : )
 وات ووسائل تدريبية.   الإسبوع : الثالث.                                                                                           الأدوات : بدون أد

 %85الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                     ( 13/2/2624اليوم والتاريخ: الثلاثاء )
  ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                     .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(28.16 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

ِغ سفغ اٌشوبخ١ٓ ٔفغٗ فٟ اٌّىاْ اٌشوغ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف، 

(High Knees) 3 ثا 18 .بغشػت إٌٝ ِغخٜٛ اٌٛسن 
13 

 ثا
0 

03 

 ثا

122 

 ثا

7.27 

 د

 

ٚاٌبذء بخّش٠ٓ اٌذساخت اٌٙٛاة١ت ا١ٌّ٘ٛت ٚاٌخبذ٠ً  ،ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف

 3 ثا 18 .فٟ اٌّىاْ و ٔٙا حمٛد دساخت ٘ٛاة١ت
13 

 ثا
0 

03 

 ثا

122 

 ثا

7.28 

 د

 خذ٠ٚش اٌدزع، ٚاٌبذء باٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓٚ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف

(Standing Oblique Crunches) ط، ٛػغ ا١ٌذ٠ٓ رٍف اٌشأب

 .اٌىٛع الأ٠غش ٚاٌؼىظسفغ اٌشوبت ا١ٌّٕٝ ٔسٛ ٚ
 3 ثا 18

18 

 ثا
0 00 

122 

 ثا

7.21 

 د

 Bear) اٌبذء بٛػغ اٌضزف ِغ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌشوبخ١ٓ ِغ اٌؼغؾ

Crawl Push-Ups) ٌٍ ٓضزف ٌلأِاَ ب١ذ٠ٓ ثُ اٌم١اَ بخّش٠

 .اٌضزف ٌٍخٍف إٌٝ اٌٛػغ الأطًؾ، ثُ اٌؼغ
 3 ثا 13

13 

 ثا
0 

03 

 ثا

122 

 ثا

4.38 

 د

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
 

 
 

 



 121      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                  (.   11الوحدة التدريبية : )
 ( كغم.   2، دمبمص زنة )ِماِٚت اٌزساػ١ٓالإسبوع : الثالث.                                                                                           الأدوات : 

 %85الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                      ( 15/2/2624اليوم والتاريخ: الخميس )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                        .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة المفاصل مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 عالية الكثافة تمرينات ب بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة
(26.65 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

ا   Side-to-Side) ٍدأب١ٌٓمفض ٚاٌبذء باٌاٌٛلٛف اٌمذ١ِٓ ِؼ 

Jumps):اٌمفض إٌٝ اٌدأب ا ثُ مذ١ِٓ ِؼ  اٌاٌمفض إٌٝ اٌدأب الأ٠غش ب

 .ا بغشػت ػا١ٌتٔفغٙ الأ٠ّٓ اٌطش٠مت
 د4.38 ثا 122 ثا03 0 ثا 13 3 ثا 13

 

 Russian Twists with) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع 

Weights)   ِٓغ ثٕٟ اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ بئعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

بغشػت  ل١ٍلا  ػٓ الأسع، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ ِٓ خأب إٌٝ آرش

 .ػا١ٌت
 0 ثا 13 3 ثا 18

02 

 ثا
 7 ثا 122

 :(Side Plank Hip Lifts) اٌبلأه اٌدأبٟ ِغ سفغ اٌٛسنِٓ ٚػغ 

بٛػؼ١ت اٌبلأه اٌدأبٟ ِغ دػُ اٌدغُ ػٍٝ اٌىٛع الأ٠غش ٚاٌمذ١ِٓ اٌبذء 

 .بغشػت ػا١ٌت لأػٍٝ ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطًٌسفغ اٌٛسن ا ، ِٚؼ
 0 ثا 13 3 ثا 13

02 

 ثا
 د4.3 ثا 122

 Shoulder) سفغ الأثماي ٌلأوخافاٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ ل١ٍلا ، 

Press): ٍفٛق  ضسفغ اٌذِبٍٓ، ٚفٟ ا١ٌذ٠ٓ ػٕذ ِغخٜٛ اٌىخف١ ضٚاٌذِب

 .اٌشأط ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطً
 0 ثا 13 3 ثا 18

02 

 ثا
 د7 ثا 122

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
 
 
 



 122      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                  (.   12لوحدة التدريبية : )ا
 وات ووسائل تدريبية.   الإسبوع : الثالث.                                                                                           الأدوات : بدون أد

 %85الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                       ( 17/2/2624اليوم والتاريخ: السبت )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                       .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(28.67 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 Broad) اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ اٌمفض باٌؼشعِٓ ٚػغ 

Jumps):ٚالأسٕاء ل١ٍلا  ثُ اٌمفض إٌٝ الأِاَ ب لظٝ ِا ٠ّى ،ٓ

 .اٌٙبٛؽ بشفك ٚاٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطًٚ
 0 ثا 13 3 ثا 18

02 

 ثا

122 

 ثا

4.99

 د

 

 Alternating Leg) اٌدٍٛط ِغ سفغ اٌغاق اٌّخٕاٚ  ِٓ ٚػغ

Raises):ٚ ، 92الاعخٍماء ػٍٝ اٌظٙش ِغ سفغ اٌغال١ٓ بضا٠ٚت 

رفغ اٌغاق ا١ٌّٕٝ ٔسٛ الأسع دْٚ ٌّغٙا ثُ سفؼٙا ت، ٚاٌبذء دسخ

 .ٔفغٙا رفغ اٌغاق ا١ٌغشٜ باٌطش٠متٜ، ثُ ِشة أرش

 0 ثا 13 3 ثا 02
02 

 ثا

122 

 ثا

7.11

 د

 خذ٠ٚش اٌدزع، ٚاٌبذء باٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓٚ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف

(Standing Oblique Crunches) ط، ٛػغ ا١ٌذ٠ٓ رٍف اٌشأب

 .سفغ اٌشوبت ا١ٌّٕٝ ٔسٛ اٌىٛع الأ٠غش ٚاٌؼىظٚ
 0 ثا 10 3 ثا 02

13 

 ثا

122 

 ثا

4.83

 د

 Bear) اٌبذء بٛػغ اٌضزف ِغ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌشوبخ١ٓ ِغ اٌؼغؾ

Crawl Push-Ups) ٌٍ ٓضزف ٌلأِاَ ب١ذ٠ٓ ثُ اٌم١اَ بخّش٠

 .اٌضزف ٌٍخٍف إٌٝ اٌٛػغ الأطًؾ، ثُ اٌؼغ
 0 ثا 13 3 ثا 02

02 

 ثا

 

122 

 ثا

7.11

 د

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزن ىدف التمرينات : خفض                                                                                 (.   13الوحدة التدريبية : )
 ( كغم.   2دمبمص زنة ) يمأيح انزساعيٍ،الإسبوع : الرابع.                                                                                           الأدوات : 

 %96الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                        ( 18/2/2624اليوم والتاريخ: الأحد )
 ( دقيقة96الكمي: )زمن الوحدة التدريبية                                                                                      .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية

 تفاصبل التمارين الزمن
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(27.35 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

ا   Side-to-Side) ٍدأب١ٌٓمفض ٚاٌبذء باٌاٌٛلٛف اٌمذ١ِٓ ِؼ 

Jumps):اٌمفض إٌٝ اٌدأب ا ثُ مذ١ِٓ ِؼ  اٌاٌمفض إٌٝ اٌدأب الأ٠غش ب

 .ٔفغٙا الأ٠ّٓ اٌطش٠مت
 0 ثا 13 2 ثا 01

01 

 ثا

112 

 ثا

4.73

 د

 

ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف اٌشوغ فٟ ٔفظ اٌّىاْ بغشػت ػا١ٌت ِٓ لاب١ٍت 

 0 ثا 13 2 ثا 02 اٌّخذسبت.
03 

 ثا

112 

 ثا

4.21

 د

 Russian Twists) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع 

with Weights)  ِٓغ ثٕٟ اٌشوبخ١ٓ بئعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ ِٓ خأب ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسع، 

 .إٌٝ آرش
 0 ثا 02 2 ثا 02

01 

 ثا

112 

 ثا

4.88

 د

 اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ ل١ٍلا ، سفغ الأثماي ٌلأوخاف

(Shoulder Press): ٍفٟ ا١ٌذ٠ٓ ػٕذ ِغخٜٛ اٌىخف١ ضٚاٌذِب ،ٓ

 .فٛق اٌشأط ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطً ضسفغ اٌذِبٍٚ
 0 ثا 02 2 ثا 01

03 

 ثا

112 

 ثا

7.11

 د

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية.زيادة الوزن ىدف التمرينات : خفض                                                                                  (.   14الوحدة التدريبية : )
 .    يمأيح انزساعيٍالإسبوع : الرابع.                                                                                           الأدوات : 

 %96الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                      ( 26/2/2624اليوم والتاريخ: الثلاثاء )
    ( دقيقة96الكمي: )زمن الوحدة التدريبية                                                                                      .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية

 تفاصبل التمارين الزمن
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(27.29 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

ثُ  (Burpees) ا، ٚاٌبذء باٌمفض اٌّخمطغاٌمذ١ِٓ ِؼٚ اٌٛلٛف

اٌؼٛدة إٌٝ ٝ، ثُ الأخفاع إٌٝ ٚػؼ١ت اٌمشفظاء ثُ اٌمفض ٌلأػٍ

اٌم١اَ بخّش٠ٓ ه، ِٓ ثُ ٚػؼ١ت اٌمشفظاء ثُ الأخماي ٌٛػؼ١ت اٌبلأ

 .اٌؼغؾ ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛلٛف
 2 ثا 02

02 

 ثا
0 

01 

 ثا
 ثا112

4.87

 د

 

ذٚساْ باٌبذء  :(Plank with Hip Twist)اٌبلأه ِٓ ٚػغ 

دٚساْ ً، ٚاٌٛسن الأ٠ّٓ ٔسٛ الأسع ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأط

 .اٌٛسن الأ٠غش ٔسٛ الأسع بٕفظ اٌطش٠مت
 2 ثا 02

02 

 ثا
0 

01 

 ثا
 ثا 112

4.87

 د

 Russian) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع ِٓ ٚػغ 

Twists with Weights)   ِٓغ ثٕٟ بئعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسع، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ 

 .ِٓ خأب إٌٝ آرش
 2 ثا 13

01 

 ثا
0 

03 

 ثا
 ثا 112

4.41

 د

 Bear) ٚاٌشوبخ١ٓ ِغ اٌؼغؾاٌبذء بٛػغ اٌضزف ِغ ا١ٌذ٠ٓ 

Crawl Push-Ups)  ٌٍ ٓضزف ٌلأِاَ ب١ذ٠ٓ ثُ اٌم١اَ بخّش٠

 .اٌضزف ٌٍخٍف إٌٝ اٌٛػغ الأطًؾ، ثُ اٌؼغ
 2 ثا 02

02 

 ثا
0 

01 

 ثا
 ثا 112

4.92

 د

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                     (.   15الوحدة التدريبية : )
 .   ( كغى4كشج غثيح صَح )الإسبوع : الرابع.                                                                                               الأدوات: 

 %96الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                         ( 22/2/2624اليوم والتاريخ: الخميس )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                           .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(27.89 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 Broad) اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ اٌمفض باٌؼشعِٓ ٚػغ 

Jumps): ٚالأسٕاء ل١ٍلا  ثُ اٌمفض إٌٝ الأِاَ ب لظٝ ِا ٠ّى ،ٓ

 .اٌٙبٛؽ بشفك ٚاٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطًٚ
 0 ثا 02 2 ثا 02

02 

 ثا
 د4.81 ثا 112

 

 .دسخت 23الاعخٍماء ػٍٝ اٌظٙش ِغ سفغ اٌغال١ٓ بضا٠ٚت ِٓ ٚػغ 

خبادي سفغ اٌغاق ا١ٌّٕٝ ب (Scissor Kicks) خّاس٠ٓ اٌّمضٚاٌبذء ب

 .الاعخّشاس باٌخبذ٠ًغ، ٚٚا١ٌغشٜ بشىً ِخماؽ
 0 ثا 02 2 ثا 01

01 

 ثا
 د4.98 ثا 112

 Russian) اٌشٚع١تخّاس٠ٓ اٌخ٠ٛغج ٚاٌبذء باٌدٍٛط  ِٓ ٚػغ

Twists): الإِغان ع، ثٕٟ اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسب

 ، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ ِٓ خأب إٌٝ آرش( وغ1ُبىشة ؽب١ت صٔت )
 د7.12 ثا 112 03 0 ثا 02 2 ثا 03

 خذ٠ٚش اٌدزع، ٚاٌبذء باٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓٚ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف

(Standing Oblique Crunches) ط، ٛػغ ا١ٌذ٠ٓ رٍف اٌشأب

 .سفغ اٌشوبت ا١ٌّٕٝ ٔسٛ اٌىٛع الأ٠غش ٚاٌؼىظٚ
 0 ثا 02 2 ثا 01

02 

 ثا
 د7.01 ثا 112

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزن ىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   16الوحدة التدريبية : )
 دون أدوات ووسائل تدريبية.   الإسبوع : الرابع.                                                                                              الأدوات : ب

 %96الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                          ( 24/2/2624اليوم والتاريخ: السبت )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                          .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(27.75 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 ثا 03 0 ثا 01 2 ثا 18 .فٟ اٌّىاْ ٔفغٗاٌمفض ب ٚاٌبذءِٓ ٚػغ اٌمشفظاء 
112 

 ثا
 د4.94

 

 Alternating Leg) اٌدٍٛط ِغ سفغ اٌغاق اٌّخٕاٚ  ِٓ ٚػغ

Raises):ٚ ،92اٌغال١ٓ بضا٠ٚت  الاعخٍماء ػٍٝ اٌظٙش ِغ سفغ 

رفغ اٌغاق ا١ٌّٕٝ ٔسٛ الأسع دْٚ ٌّغٙا ثُ سفؼٙا ت، ٚاٌبذء دسخ

 .ٔفغٙا رفغ اٌغاق ا١ٌغشٜ باٌطش٠متٜ، ثُ ِشة أرش
 ثا 01 0 ثا 00 2 ثا 18

112 

 ثا
 د4.81

 Bear) اٌبذء بٛػغ اٌضزف ِغ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌشوبخ١ٓ ِغ اٌؼغؾ

Crawl Push-Ups) ٌٍ ُاٌم١اَ بخّش٠ٓ ضزف ٌلأِاَ ب١ذ٠ٓ ث

 .اٌضزف ٌٍخٍف إٌٝ اٌٛػغ الأطًؾ، ثُ اٌؼغ
 ثا 01 0 ثا 00 2 ثا 02

112 

 ثا
 د7.27

ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ٚاٌبذء بخّش٠ٓ اٌذساخت اٌٙٛاة١ت ا١ٌّ٘ٛت ٚاٌخبذ٠ً 

 ثا 03 0 ثا 02 2 ثا 02 .فٟ اٌّىاْ و ٔٙا حمٛد دساخت ٘ٛاة١ت
112 

 ثا
 د4.91

 وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثةتمارين تمطية  د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزن ىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   17الوحدة التدريبية : )
 ( كغم.   2دمبمص زنة )يمأيح انزساعيٍ، الإسبوع : الخامس.                                                                                          الأدوات : 

 %85الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                          ( 25/2/2624اليوم والتاريخ: الأحد )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                        .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة المفاصل مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 عالية الكثافة تمرينات ب بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(27.71 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

الوقوؼ مع القدميف معًا، وطوة إل  ا ماـ مع :(Lunges) الاندفاع
العودة إل  الوضع ة، درج ٜٓاندفاع القدـ اليسره وثني الركبتيف بزاوية 

 .ا حؿ
 3 ثا 02

13 

 ثا
0 

02 

 ثا

122 

 ثا

7.21 

 د

 

ذٚساْ اٌٛسن باٌبذء  :(Plank with Hip Twist)اٌبلأه ِٓ ٚػغ 

دٚساْ اٌٛسن الأ٠غش ً، ٚالأ٠ّٓ ٔسٛ الأسع ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأط

 .ٔسٛ الأسع بٕفظ اٌطش٠مت
 3 ثا 13

18 

 ثا
0 

02 

 ثا

122 

 ثا
 د 4.9

 Russian) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع ِٓ ٚػغ 

Twists with Weights)   ِٓغ ثٕٟ بئعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسع، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ ِٓ 

 خأب إٌٝ آرش
 3 ثا 13

18 

 ثا
0 02 

122 

 ثا
 د 4.9

 Shoulder) اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ ل١ٍلا ، سفغ الأثماي ٌلأوخاف

Press): ٍفٛق  ضسفغ اٌذِبٍٚ ٓ،فٟ ا١ٌذ٠ٓ ػٕذ ِغخٜٛ اٌىخف١ ضٚاٌذِب

 .اٌشأط ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطً
 3 ثا 11

18 

 ثا
0 

02 

 ثا

122 

 ثا
 د 4.3

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
 
 



 132      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                     (.   18الوحدة التدريبية : )
 أدوات ووسائل تدريبية.    الإسبوع : الخامس.                                                                                           الأدوات : بدون

 %85الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                          ( 27/2/2624اليوم والتاريخ: الثلاثاء )
      ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                           .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية

 تفاصبل التمارين الزمن

رين
لتم

ن ا
 زم
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لتم

ر ا
تكرا
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 بي
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جم

الم
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة المفاصل مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 عالية الكثافة تمرينات ب بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(28.16 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 High)ِغ سفغ اٌشوبخ١ٓ ٔفغٗ فٟ اٌّىاْ اٌشوغ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف، 

Knees) 0 ثا 13 3 ثا 18 .بغشػت ػا١ٌت إٌٝ ِغخٜٛ اٌٛسن 
03 

 ثا

122 

 ثا
 د 7.27

 
 0 ثا 13 3 ثا 18 .فٟ اٌّىاْ ٔفغٗ اٌمفضب ٚاٌبذءِٓ ٚػغ اٌمشفظاء 

03 

 ثا

122 

 ثا
 د 7.28

 .دسخت 23الاعخٍماء ػٍٝ اٌظٙش ِغ سفغ اٌغال١ٓ بضا٠ٚت ِٓ ٚػغ 

خبادي سفغ اٌغاق ا١ٌّٕٝ ب :(Scissor Kicks) خّاس٠ٓ اٌّمضٚاٌبذء ب

 .الاعخّشاس باٌخبذ٠ًغ، ٚٚا١ٌغشٜ بشىً ِخماؽ
 00 0 ثا 18 3 ثا 18

122 

 ثا
 د 7.21

 Bear Crawl) اٌبذء بٛػغ اٌضزف ِغ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌشوبخ١ٓ ِغ اٌؼغؾ

Push-Ups) ٌٍاٌضزف ؾ، ثُ ضزف ٌلأِاَ ب١ذ٠ٓ ثُ اٌم١اَ بخّش٠ٓ اٌؼغ

 .ٌٍخٍف إٌٝ اٌٛػغ الأطً
 0 ثا 13 3 ثا 13

03 

 ثا

122 

 ثا
 د 4.38

 لممدربة بدون تدخل الباحثةتمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك  د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية.زيادة الوزن ىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   19الوحدة التدريبية : )
 يمأيح انزساعيٍ.الإسبوع : الخامس.                                                                                           الأدوات : 

 %85الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                        ( 27/2/2624اليوم والتاريخ: الخميس )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                        .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية

 تفاصبل التمارين الزمن

ن 
زم

رين
لتم
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ر ا
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة المفاصل مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 عالية الكثافة تمرينات ب بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(27.68 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

ا   Side-to-Side) ٍدأب١ٌٓمفض ٚاٌبذء باٌاٌٛلٛف اٌمذ١ِٓ ِؼ 

Jumps):اٌمفض إٌٝ اٌدأب ا ثُ مذ١ِٓ ِؼ  اٌاٌمفض إٌٝ اٌدأب الأ٠غش ب

 .ٔفغٙا الأ٠ّٓ اٌطش٠مت
 ثا03 0 ثا 13 3 ثا 13

122 

 ثا

4.38

 د

 

ذٚساْ اٌٛسن باٌبذء  :(Plank with Hip Twist)اٌبلأه ِٓ ٚػغ 

دٚساْ اٌٛسن الأ٠غش ٔسٛ ً، ٚالأ٠ّٓ ٔسٛ الأسع ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأط

 .الأسع بٕفظ اٌطش٠مت
 0 ثا 13 3 ثا 18

02 

 ثا

122 

 ثا
7 

 Standing) خذ٠ٚش اٌدزع، ٚاٌبذء باٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓٚ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف

Oblique Crunches) سفغ اٌشوبت ا١ٌّٕٝ ط، ٚٛػغ ا١ٌذ٠ٓ رٍف اٌشأب

 .ٔسٛ اٌىٛع الأ٠غش ٚاٌؼىظ
 0 ثا 13 3 ثا 13

02 

 ثا

122 

 ثا
 د4.3

 Russian) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع ِٓ ٚػغ 

Twists with Weights)    ِٓغ ثٕٟ اٌشوبخ١ٓ بئعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسع، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ ِٓ خأب إٌٝ 

 آرش
 0 ثا 13 3 ثا 18

02 

 ثا

122 

 ثا
 د7

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   26الوحدة التدريبية : )
 .   انيذيٍت انٕٓاء انصيُيحكشج الإسبوع : الخامس.                                                                                           الأدوات : 

 %85الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                              ( 2/3/2624اليوم والتاريخ: السبت )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                          .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية

 تفاصبل التمارين الزمن

رين
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة المفاصل مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 عالية الكثافة تمرينات ب بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
( دقيقة 28.5)

فقط من القسم 
 الرئيس

الأخفاع ثُ  (Burpees) ا، ٚاٌبذء باٌمفض اٌّخمطغاٌمذ١ِٓ ِؼٚ اٌٛلٛف

اٌؼٛدة إٌٝ ٚػؼ١ت اٌمشفظاء ٝ، ثُ إٌٝ ٚػؼ١ت اٌمشفظاء ثُ اٌمفض ٌلأػٍ

اٌؼغؾ ثُ اٌؼٛدة  اٌم١اَ بخّش٠ٓه، ِٓ ثُ ثُ الأخماي ٌٛػؼ١ت اٌبلأ

 .ٌٍٛلٛف
 3 ثا 18

13 

 ثا
0 

02 

 ثا

122 

 ثا
 د4.99

 

 .دسخت 23الاعخٍماء ػٍٝ اٌظٙش ِغ سفغ اٌغال١ٓ بضا٠ٚت ِٓ ٚػغ 

خبادي سفغ اٌغاق ا١ٌّٕٝ ب :(Scissor Kicks) خّاس٠ٓ اٌّمضٚاٌبذء ب

 .الاعخّشاس باٌخبذ٠ًغ، ٚٚا١ٌغشٜ بشىً ِخماؽ
 3 ثا 02

13 

 ثا
0 

02 

 ثا

122 

 ثا
 د7.11

 Shoulder) اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ ل١ٍلا ، سفغ الأثماي ٌلأوخاف

Press): سفغ ٓ، ٚا١ٌذ٠ٓ ػٕذ ِغخٜٛ اٌىخف١ب ٚوشة اٌٙٛاء اٌظ١ٕ١ت

 .فٛق اٌشأط ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطً ضاٌذِبٍ
 3 ثا 02

10 

 ثا
0 

13 

 ثا

122 

 ثا
 د4.83

اٌٙٛاة١ت ا١ٌّ٘ٛت ٚاٌخبذ٠ً فٟ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ٚاٌبذء بخّش٠ٓ اٌذساخت 

 3 ثا 02 .اٌّىاْ و ٔٙا حمٛد دساخت ٘ٛاة١ت
13 

 ثا
0 

02 

 ثا

 

122 

 ثا

 د7.11

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية.زيادة الوزن ىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   21الوحدة التدريبية : )

 .    يمأيح انزساعيٍالإسبوع : السادس.                                                                                           الأدوات : 
 %96الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                    (         3/3/2624اليوم والتاريخ: الأحد )

 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                         .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

 ت
أقسام الوحدة 
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة المفاصل بدون مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 عالية الكثافة تمرينات ب تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(27.35 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 ٓ ٚاٌبذءاٌدٍٛط ػٍٝ زافت وشعٟ أٚ ِمؼذ ِغ ا١ٌذ٠ٓ بدأب اٌٛسو١ِٓ ٚػغ 

خفغ اٌدغُ ببؾء ٔسٛ الأسع بثٕٟ ب  (Tricep Dips) اٌؼغؾ اٌثلاثٟب

 .سفغ اٌدغُ ِشة أرشٜ ٌٍٛػغ الأطًٓ، ٚاٌّشفم١
 0 ثا 13 2 ثا 01

01 

 ثا

112 

 ثا

4.73

 د

 

اٌبذء  :(Side Plank Hip Lifts) ِٓ ٚػغ اٌبلأه اٌدأبٟ ِغ سفغ اٌٛسن

سفغ ا ، ٚبٛػؼ١ت اٌبلأه اٌدأبٟ ِغ دػُ اٌدغُ ػٍٝ اٌىٛع الأ٠غش ٚاٌمذ١ِٓ ِؼ

 .لأػٍٝ ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطًٌاٌٛسن 
 0 ثا 13 2 ثا 02

03 

 ثا

112 

 ثا

4.21

 د

 Russian Twists) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع ِٓ ٚػغ 

with Weights)   ِٓغ ثٕٟ اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ بئعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

 ل١ٍلا  ػٓ الأسع، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ ِٓ خأب إٌٝ آرش
 0 ثا 02 2 ثا 02

01 

 ثا

112 

 ثا

4.88

 د

-Bear Crawl Push) ٚاٌشوبخ١ٓ ِغ اٌؼغؾاٌبذء بٛػغ اٌضزف ِغ ا١ٌذ٠ٓ 

Ups) ٌٍاٌضزف ٌٍخٍف إٌٝ ؾ، ثُ ضزف ٌلأِاَ ب١ذ٠ٓ ثُ اٌم١اَ بخّش٠ٓ اٌؼغ

 .اٌٛػغ الأطً
 0 ثا 02 2 ثا 01

03 

 ثا

112 

 ثا

7.11

 د

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   22الوحدة التدريبية : )

 ( كغم.   2دمبمص زنة ) ( كغى،4كشج غثيح صَح )الإسبوع : السادس.                                                                                           الأدوات : 
 %96الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                            ( 5/3/2624اليوم والتاريخ: الثلاثاء )

     ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                         .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

 ت
أقسام الوحدة 

 تفاصبل التمارين الزمن التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(27.29 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 ثا 01 0 ثا 02 2 ثا 02 .فٟ اٌّىاْ ٔفغٗ اٌمفضب ٚاٌبذءِٓ ٚػغ اٌمشفظاء 
112

 ثا

4.87

 د

 

ِغ سفغ اٌشوبخ١ٓ ٔفغٗ فٟ اٌّىاْ اٌشوغ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف، 

(High Knees) ثا 01 0 ثا 02 2 ثا 02 .بغشػت إٌٝ ِغخٜٛ اٌٛسن 
112 

 ثا

4.87

 د

 Russian) خّاس٠ٓ اٌخ٠ٛغج اٌشٚع١تٚاٌبذء باٌدٍٛط  ِٓ ٚػغ

Twists): الإِغان ع، ثٕٟ اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسب

 ، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ ِٓ خأب إٌٝ آرش( وغ1ُبىشة ؽب١ت صٔت )
 ثا 03 0 ثا 01 2 ثا 13

112 

 ثا

4.41

 د

 اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ ل١ٍلا ، سفغ الأثماي ٌلأوخافاٌٛلٛف ِغ 

(Shoulder Press): ٍفٟ ا١ٌذ٠ٓ ػٕذ ِغخٜٛ اٌىخف١ ضٚاٌذِب ،ٓ

 .فٛق اٌشأط ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطً ضسفغ اٌذِبٍٚ
 ثا 01 0 ثا 02 2 ثا 02

112 

 ثا

4.92

 د

 لممدربة بدون تدخل الباحثةتمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك  د 16 الختامي ٖ
 

 



 133      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 
 عمى وفق الشروط الصحية.زيادة الوزن ىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   23الوحدة التدريبية : )

 وات ووسائل تدريبية.   الإسبوع : السادس.                                                                                           الأدوات : بدون أد
 %96الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                           ( 7/3/2624اليوم والتاريخ: الخميس )

 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                          .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

 ت
أقسام الوحدة 

 التمارينتفاصبل  الزمن التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
تمرينات ب

 الكثافة 
(28.38 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 Broad) اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ اٌمفض باٌؼشعِٓ ٚػغ 

Jumps):ٚالأسٕاء ل١ٍلا  ثُ اٌمفض إٌٝ الأِاَ ب لظٝ ِا ٠ّى ،ٓ

 .اٌٙبٛؽ بشفك ٚاٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطًٚ
 0 ثا 02 2 ثا 02

02 

 ثا

112 

 ثا
 د4.81

 

 Russian) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع ِٓ ٚػغ 

Twists with Weights)  ِٓغ ثٕٟ بئعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسع، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ 

 ِٓ خأب إٌٝ آرش
 0 ثا 02 2 ثا 01

01 

 ثا

112 

 ثا
 د4.98

 خذ٠ٚش اٌدزع، ٚاٌبذء بِخباػذح١ٓاٌمذ١ِٓ ٚ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف

(Standing Oblique Crunches) ط، ٛػغ ا١ٌذ٠ٓ رٍف اٌشأب

 .سفغ اٌشوبت ا١ٌّٕٝ ٔسٛ اٌىٛع الأ٠غش ٚاٌؼىظٚ
 03 0 ثا 02 2 ثا 03

112 

 ثا
 د7.12

 Bear) اٌبذء بٛػغ اٌضزف ِغ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌشوبخ١ٓ ِغ اٌؼغؾ

Crawl Push-Ups)  ٌٍ ُاٌم١اَ بخّش٠ٓ ضزف ٌلأِاَ ب١ذ٠ٓ ث

 .اٌضزف ٌٍخٍف إٌٝ اٌٛػغ الأطًؾ، ثُ اٌؼغ
 0 ثا 02 2 ثا 01

02 

 ثا

112 

 ثا
 د7.01

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
 



 134      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 
 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   24الوحدة التدريبية : )

 .   يمأيح انزساعيٍالإسبوع : السادس.                                                                                           الأدوات : 
 %96الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                          (    9/3/2624اليوم والتاريخ: السبت )

 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                         .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

 ت
أقسام الوحدة 

 تفاصبل التمارين الزمن التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة المفاصل مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 (Hitt)تمرينات ب بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 

التدريب 
عالية  تمريناتب

 الكثافة 
(27.75 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

ٓ اٌدٍٛط ػٍٝ زافت وشعٟ أٚ ِمؼذ ِغ ا١ٌذ٠ٓ بدأب اٌٛسو١ِٓ ٚػغ 

خفغ اٌدغُ ببؾء ٔسٛ ب  (Tricep Dips) اٌؼغؾ اٌثلاثٟب ٚاٌبذء

 .سفغ اٌدغُ ِشة أرشٜ ٌٍٛػغ الأطًٓ، ٚالأسع بثٕٟ اٌّشفم١
 2 ثا 18

01 

 ثا
0 

03 

 ثا

112 

 ثا

4.94

 د

 

 .دسخت 23الاعخٍماء ػٍٝ اٌظٙش ِغ سفغ اٌغال١ٓ بضا٠ٚت ِٓ ٚػغ 

خبادي سفغ اٌغاق ا١ٌّٕٝ ب :(Scissor Kicks) خّاس٠ٓ اٌّمضٚاٌبذء ب

 .الاعخّشاس باٌخبذ٠ًغ، ٚٚا١ٌغشٜ بشىً ِخماؽ
 2 ثا 18

00 

 ثا
0 

01 

 ثا

112 

 ثا

4.81

 د

 Russian) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع ِٓ ٚػغ 

Twists with Weights)  ِٓغ ثٕٟ اٌشوبخ١ٓ بئعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسع، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ ِٓ خأب إٌٝ 

 آرش
 2 ثا 02

00 

 ثا
0 

01 

 ثا

112 

 ثا

7.27

 د

اٌٙٛاة١ت ا١ٌّ٘ٛت ٚاٌخبذ٠ً فٟ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ٚاٌبذء بخّش٠ٓ اٌذساخت 

 2 ثا 02 .اٌّىاْ و ٔٙا حمٛد دساخت ٘ٛاة١ت
02 

 ثا
0 

03 

 ثا

112 

 ثا

4.91

 د

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
 
 
 



 137      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 
 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   25الوحدة التدريبية : )

 أدوات ووسائل تدريبية.   الإسبوع : السابع.                                                                                           الأدوات : بدون 
 %95الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                         ( 16/3/2624اليوم والتاريخ: الأحد )

 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                        .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

 ت
أقسام الوحدة 

 تفاصبل التمارين الزمن التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة المفاصل مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 عالية الكثافة تمرينات ب بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(26.26 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

الوقوؼ مع القدميف معًا، وطوة إل  ا ماـ مع :(Lunges) الاندفاع
العودة إل  ة، درج ٜٓاندفاع القدـ اليسره وثني الركبتيف بزاوية 

 .الوضع ا حؿ
 0 ثا 02 1 ثا 03

03 

 ثا
 د4.21 ثا112

 

 خذ٠ٚش اٌدزع، ٚاٌبذء باٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓٚ ٚػغ اٌٛلٛف ِٓ

(Standing Oblique Crunches) ط، ٛػغ ا١ٌذ٠ٓ رٍف اٌشأب

 .سفغ اٌشوبت ا١ٌّٕٝ ٔسٛ اٌىٛع الأ٠غش ٚاٌؼىظٚ
 0 ثا 02 1 ثا 03

03 

 ثا
 د4.21 ثا 112

 Bear) اٌبذء بٛػغ اٌضزف ِغ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌشوبخ١ٓ ِغ اٌؼغؾ

Crawl Push-Ups) ٌٍ ٓضزف ٌلأِاَ ب١ذ٠ٓ ثُ اٌم١اَ بخّش٠

 .اٌضزف ٌٍخٍف إٌٝ اٌٛػغ الأطًؾ، ثُ اٌؼغ
 0 ثا 03 1 ثا 03

07 

 ثا
 د4.78 ثا112

 اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ ل١ٍلا ، سفغ الأثماي ٌلأوخاف

(Shoulder Press):ٍفٟ ا١ٌذ٠ٓ ػٕذ ِغخٜٛ اٌىخف١ ضٚاٌذِب ،ٓ

 .فٛق اٌشأط ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطً ضسفغ اٌذِبٍٚ
 0 ثا 03 1 ثا 03

02 

 ثا
 د4.44 ثا 112

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
 
 



 138      .........................................................................................................................................................................ّلازك:  اٌـ

 

 

 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   26الوحدة التدريبية : )
 ( كغم.   2كرة طبية زنة ) يمأيح انزساعيٍ،الإسبوع : السابع.                                                                                            الأدوات : 

 %95الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                         ( 12/3/2624اليوم والتاريخ: الثلاثاء )
    ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                         .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
 التدريبية

 تفاصبل التمارين الزمن
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(26.66 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 0 ثا 03 1 ثا 03 .فٟ اٌّىاْ ٔفغٗاٌمفض ب ٚاٌبذءِٓ ٚػغ اٌمشفظاء 
03 

 ثا
 ثا102

4.38

 د

 

ذٚساْ باٌبذء  :(Plank with Hip Twist)اٌبلأه ِٓ ٚػغ 

دٚساْ ً، ٌٍٚٛػغ الأط اٌٛسن الأ٠ّٓ ٔسٛ الأسع ثُ اٌؼٛدة

 .اٌٛسن الأ٠غش ٔسٛ الأسع بٕفظ اٌطش٠مت
 0 ثا 01 1 ثا 03

03 

 ثا
 ثا 102

4.23

 د

 Russian) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع ِٓ ٚػغ 

Twists with Weights)  ِٓغ ثٕٟ بئعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

ٚاٌٛصْ  اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسع، ٚحسش٠ه اٌدغُ

 ِٓ خأب إٌٝ آرش
 0 ثا 01 1 ثا 03

03 

 ثا
 ثا102

4.23

 د

 Russian) خّاس٠ٓ اٌخ٠ٛغج اٌشٚع١تٚاٌبذء باٌدٍٛط  ِٓ ٚػغ

Twists): الإِغان ع، ثٕٟ اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسب

 ، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ ِٓ خأب إٌٝ آرش( وغ1ُبىشة ؽب١ت صٔت )
 0 ثا 03 1 ثا 03

03 

 ثا
 ثا 112

4.38

 د

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية. الوزن زيادةىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   27الوحدة التدريبية : )

 ( كغم.   2زنة ) الإسبوع : السابع.                                                                                             الأدوات : دمبمص
 %95الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                        ( 14/3/2624اليوم والتاريخ: الخميس )

 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                         .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

 ت
أقسام الوحدة 

 تفاصبل التمارين الزمن التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(26.48 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

ا   Side-to-Side) ٍدأب١ٌٓمفض ٚاٌبذء باٌاٌٛلٛف اٌمذ١ِٓ ِؼ 

Jumps):اٌمفض إٌٝ اٌدأب ا ثُ مذ١ِٓ ِؼ  اٌاٌمفض إٌٝ اٌدأب الأ٠غش ب

 .ٔفغٙا الأ٠ّٓ اٌطش٠مت
 1 ثا 01

03 

 ثا
 د4.14 ثا102 ثا 03 0

 

 .دسخت 23الاعخٍماء ػٍٝ اٌظٙش ِغ سفغ اٌغال١ٓ بضا٠ٚت ِٓ ٚػغ 

خبادي سفغ اٌغاق ب :(Scissor Kicks) خّاس٠ٓ اٌّمضٚاٌبذء ب

 .الاعخّشاس باٌخبذ٠ًغ، ٚا١ٌّٕٝ ٚا١ٌغشٜ بشىً ِخماؽ
 1 ثا 03

03 

 ثا
 د4.33 ثا 102 ثا 01 0

 Side Plank Hip) ِٓ ٚػغ اٌبلأه اٌدأبٟ ِغ سفغ اٌٛسن

Lifts):  بٛػؼ١ت اٌبلأه اٌدأبٟ ِغ دػُ اٌدغُ ػٍٝ اٌىٛع اٌبذء

 .لأػٍٝ ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطًٌسفغ اٌٛسن ا ، ٚالأ٠غش ٚاٌمذ١ِٓ ِؼ
 1 ثا 12

03 

 ثا
 د7.28 ثا102 ثا 03 0

 اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ ل١ٍلا ، سفغ الأثماي ٌلأوخاف

(Shoulder Press): ٍفٟ ا١ٌذ٠ٓ ػٕذ ِغخٜٛ اٌىخف١ ضٚاٌذِب ،ٓ

 .فٛق اٌشأط ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطً ضسفغ اٌذِبٍٚ
 1 ثا 03

03 

 ثا
 د4.29 ثا 112 ثا 02 0

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   28الوحدة التدريبية : )

 دوات ووسائل تدريبية.   الإسبوع : السابع.                                                                                            الأدوات : بدون أ
 %95الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                         ( 16/3/2624اليوم والتاريخ: السبت )

 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                         .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

 ت
أقسام الوحدة 

 التمارينتفاصبل  الزمن التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة المفاصل مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 عالية الكثافة تمرينات ب بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(26.51 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

الأخفاع ثُ  (Burpees) ا، ٚاٌبذء باٌمفض اٌّخمطغاٌمذ١ِٓ ِؼٚ اٌٛلٛف

اٌؼٛدة إٌٝ ٚػؼ١ت اٌمشفظاء ٝ، ثُ إٌٝ ٚػؼ١ت اٌمشفظاء ثُ اٌمفض ٌلأػٍ

بخّش٠ٓ اٌؼغؾ ثُ اٌؼٛدة اٌم١اَ ه، ِٓ ثُ ثُ الأخماي ٌٛػؼ١ت اٌبلأ

 .ٌٍٛلٛف
 0 ثا 03 1 ثا 03

01 

 ثا
 د4.33 ثا 102

 
 High)ِغ سفغ اٌشوبخ١ٓ ٔفغٗ فٟ اٌّىاْ اٌشوغ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف، 

Knees) 0 ثا 03 1 ثا 03 .بغشػت إٌٝ ِغخٜٛ اٌٛسن 
03 

 ثا
 د4.37 ثا 102

ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف اٌشوغ فٟ ٔفظ اٌّىاْ بغشػت ػا١ٌت ِٓ لاب١ٍت 

 0 ثا 03 1 ثا 03 .، بذْٚ سفغ اٌشوبخ١ٓ ٌّغخٜٛ اٌٛسناٌّخذسبت
03 

 ثا
 د4.37 ثا 102

ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ٚاٌبذء بخّش٠ٓ اٌذساخت اٌٙٛاة١ت ا١ٌّ٘ٛت ٚاٌخبذ٠ً فٟ 

 0 ثا 02 1 ثا 12 .اٌّىاْ و ٔٙا حمٛد دساخت ٘ٛاة١ت
01 

 ثا
 د4.71 ثا 102

 لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثةتمارين تمطية وتيدئو عامة  د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنخفض ىدف التمرينات :                                                                                  (.   29الوحدة التدريبية : )

 .   يمأيح انزساعيٍالإسبوع : الثامن.                                                                                          الأدوات : 
 %96الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                         ( 17/3/2624اليوم والتاريخ: الأحد )

 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                     .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

 ت
أقسام الوحدة 
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة
(27.35 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 Broad) اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ اٌمفض باٌؼشعِٓ ٚػغ 

Jumps): ٚالأسٕاء ل١ٍلا  ثُ اٌمفض إٌٝ الأِاَ ب لظٝ ِا ٠ّى ،ٓ

 .اٌٙبٛؽ بشفك ٚاٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطًٚ
 ثا 112 ثا 01 0 ثا 13 2 ثا 01

4.73

 د

 

 ثا 112 ثا 03 0 ثا 13 2 ثا 02 .فٟ اٌّىاْ ٔفغٗاٌمفض ب ٚاٌبذءِٓ ٚػغ اٌمشفظاء 
4.21

 د

ذٚساْ باٌبذء  :(Plank with Hip Twist)اٌبلأه ِٓ ٚػغ 

دٚساْ ً، ٚاٌٛسن الأ٠ّٓ ٔسٛ الأسع ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأط

 .اٌٛسن الأ٠غش ٔسٛ الأسع بٕفظ اٌطش٠مت
 ثا 112 ثا 01 0 ثا 02 2 ثا 02

4.88

 د

 Russian) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع ِٓ ٚػغ 

Twists with Weights)   ِٓغ ثٕٟ بئعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسع، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ 

 ِٓ خأب إٌٝ آرش
 ثا 112 ثا 03 0 ثا 02 2 ثا 01

7.11

 د

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية. زيادة الوزنىدف التمرينات : خفض                                                                                    (.   36الوحدة التدريبية : )

 ( كغم.   2زنة ) الإسبوع : الثامن.                                                                                             الأدوات : دمبمص
 %96الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                        ( 19/3/2624اليوم والتاريخ: الثلاثاء )

  ( دقيقة96التدريبية الكمي: )زمن الوحدة                                                                                          .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

 ت
أقسام الوحدة 

 تفاصبل التمارين الزمن التدريبية
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(27.29 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

ا   Side-to-Side) ٍدأب١ٌٓمفض ٚاٌبذء باٌاٌٛلٛف اٌمذ١ِٓ ِؼ 

Jumps):اٌمفض إٌٝ اٌدأب ا ثُ مذ١ِٓ ِؼ  اٌاٌمفض إٌٝ اٌدأب الأ٠غش ب

 .ٔفغٙا الأ٠ّٓ اٌطش٠مت
 د4.87 ثا112 ثا 01 0 ثا 02 2 ثا 02

 

 .دسخت 23الاعخٍماء ػٍٝ اٌظٙش ِغ سفغ اٌغال١ٓ بضا٠ٚت ِٓ ٚػغ 

خبادي سفغ اٌغاق ب :(Scissor Kicks) خّاس٠ٓ اٌّمضٚاٌبذء ب

 .الاعخّشاس باٌخبذ٠ًغ، ٚا١ٌّٕٝ ٚا١ٌغشٜ بشىً ِخماؽ
 د4.87 ثا 112 ثا 01 0 ثا 02 2 ثا 02

 الأثماي ٌلأوخافاٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ ل١ٍلا ، سفغ 

(Shoulder Press): ٍفٟ ا١ٌذ٠ٓ ػٕذ ِغخٜٛ اٌىخف١ ضٚاٌذِب ،ٓ

 .فٛق اٌشأط ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطً ضسفغ اٌذِبٍٚ
 د4.41 ثا 112 ثا 03 0 ثا 01 2 ثا 13

ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ٚاٌبذء بخّش٠ٓ اٌذساخت اٌٙٛاة١ت ا١ٌّ٘ٛت ٚاٌخبذ٠ً 

 د4.92 ثا 112 ثا 01 0 ثا 02 2 ثا 02 .فٟ اٌّىاْ و ٔٙا حمٛد دساخت ٘ٛاة١ت

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 عمى وفق الشروط الصحية.زيادة الوزن  ىدف التمرينات : خفض                                                                                   (.   31الوحدة التدريبية : )

 .   ( كغى، يمأيح انزساعي4ٍغثيح صَح ) كشجالإسبوع : الثامن.                                                                                             الأدوات : 
 %96الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                        ( 21/3/2624اليوم والتاريخ: الخميس )

 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                          .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

 ت
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
تمرينات ب المفاصل بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 عالية الكثافة 

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(28.38 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

 Broad) اٌٛلٛف ِغ اٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ اٌمفض باٌؼشعِٓ ٚػغ 

Jumps):ٚالأسٕاء ل١ٍلا  ثُ اٌمفض إٌٝ الأِاَ ب لظٝ ِا ٠ّى ،ٓ

 .اٌٙبٛؽ بشفك ٚاٌؼٛدة ٌٍٛػغ الأطًٚ
 د4.81 ثا 112 ثا 02 0 ثا 02 2 ثا 02

 

ِغ سفغ اٌشوبخ١ٓ ٔفغٗ فٟ اٌّىاْ اٌشوغ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف، 

(High Knees) د4.98 ثا 112 ثا 01 0 ثا 02 2 ثا 01 .بغشػت إٌٝ ِغخٜٛ اٌٛسن 

 Russian) خّاس٠ٓ اٌخ٠ٛغج اٌشٚع١تٚاٌبذء باٌدٍٛط  ِٓ ٚػغ

Twists): الإِغان ع، ثٕٟ اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسب

 ، ٚحسش٠ه اٌدغُ ٚاٌٛصْ ِٓ خأب إٌٝ آرش( وغ1ُبىشة ؽب١ت صٔت )
 د7.12 ثا 112 03 0 ثا 02 2 ثا 03

 Russian) لأثمايبااٌدٍٛط ػٍٝ الأسع حذ٠ٚش اٌدزع ِٓ ٚػغ 

Twists with Weights)  ِٓغ ثٕٟ بئعخخذاَ ِماِٚت اٌزساػ١

ٚاٌٛصْ اٌشوبخ١ٓ ٚسفغ اٌمذ١ِٓ ل١ٍلا  ػٓ الأسع، ٚحسش٠ه اٌدغُ 

 ِٓ خأب إٌٝ آرش
 د7.01 ثا 112 ثا 02 0 ثا 02 2 ثا 01

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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 ىدف التمرينات : خفض السمنة عمى وفق الشروط الصحية.                                                                                    (.   32الوحدة التدريبية : )
 أدوات ووسائل تدريبية.    الإسبوع : الثامن.                                                                                              الأدوات : بدون

 %96الشدة المطموبة لمتمرينات:                                                                                           ( 23/3/2624اليوم والتاريخ: السبت )
 ( دقيقة96زمن الوحدة التدريبية الكمي: )                                                                                            .لمياقة البدنية (VIP fitness)مركز المكان : 

أقسام الوحدة  ت
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 يترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 26 الإحماء ٔ الملاحظات

 الرئيس ٕ

66 
 دقيقة

ة لتطوير أربطة المفاصل مع المدربفي القسم الرئيس التدريب  بداية
 عالية الكثافة تمرينات ب بدون تدخل الباحثة ومن ثم الانتقال لمتدريب

 

التدريب 
عالية تمرينات ب

 الكثافة 
(27.75 )

دقيقة فقط من 
 القسم الرئيس

الأخفاع ثُ  (Burpees) ا، ٚاٌبذء باٌمفض اٌّخمطغاٌمذ١ِٓ ِؼٚ اٌٛلٛف

اٌؼٛدة إٌٝ ٚػؼ١ت اٌمشفظاء ثُ ٝ، ثُ إٌٝ ٚػؼ١ت اٌمشفظاء ثُ اٌمفض ٌلأػٍ

 .بخّش٠ٓ اٌؼغؾ ثُ اٌؼٛدة ٌٍٛلٛفاٌم١اَ ه، ِٓ ثُ الأخماي ٌٛػؼ١ت اٌبلأ
 0 ثا 01 2 ثا 18

03 

 ثا
 د4.94 ثا 112

 

ٚاٌبذء  .دسخت 23الاعخٍماء ػٍٝ اٌظٙش ِغ سفغ اٌغال١ٓ بضا٠ٚت ِٓ ٚػغ 

خبادي سفغ اٌغاق ا١ٌّٕٝ ٚا١ٌغشٜ ب :(Scissor Kicks) خّاس٠ٓ اٌّمضب

 .الاعخّشاس باٌخبذ٠ًغ، ٚبشىً ِخماؽ
 0 ثا 00 2 ثا 18

01 

 ثا
 د4.81 ثا 112

 High)ِغ سفغ اٌشوبخ١ٓ ٔفغٗ فٟ اٌّىاْ اٌشوغ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف، 

Knees) بغشػت إٌٝ ِغخٜٛ اٌٛسن. 
 0 ثا 00 2 ثا 02

01 

 ثا
 د7.27 ثا 112

ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف اٌشوغ فٟ ٔفظ اٌّىاْ بغشػت ػا١ٌت ِٓ لاب١ٍت 

 0 ثا 02 2 ثا 02 بذْٚ سفغ اٌشوبخ١ٓ ٌّغخٜٛ اٌٛسن اٌّخذسبت
03 

 ثا
 د4.91 ثا 112

 تمارين تمطية وتيدئو عامة لمعودة لمحالة الطبيعية . ي ترك لممدربة بدون تدخل الباحثة د 16 الختامي ٖ
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Abstract 

Effect of HIIT exercise on body mass and some physiology and physical 

variables for obese women aged (20-25) years 

  

      A experimental thesis by                                       Supervisor 

Taiba Sameer Jassim                     Prof. Dr. Natiq Abdulrahman Werytha 

  

The research aimed to prepare (Hiit) exercises for obese women aged (20-

25) years, and to identify the effect of (Hiit) exercises on the body mass index, 

and on some functional variables related to health, and on some physical 

variables for obese women aged (20-25). ) year, and the researcher assumed that 

there were statistically significant differences between the results of the pre- and 

post-tests of the experimental and control research groups in body mass and 

some functional and physical variables, and there were statistically significant 

differences between the post-test results of the experimental and control research 

groups in body mass and some functional and physical variables, and the 

approach was adopted. The experimental research was designed by the 

experimental and control groups on a sample of women who had an obesity 

index between (30 > 25) based on the limits of the body mass index. They were 

randomly selected using a simple lottery method from the VIP fitness center. 

The number of them within this age group specified in the research (13) trainees 

to represent (26.1 %) of their assembly, and after identifying research tests and 

preparing (Hiit) exercises according to the determinants of sports training 

physiology, and applying them for a period of (8) consecutive weeks, by ( 4) 

Units per week, with a total of (32) training units, on the trainees of the 

experimental research group, and included the timetable for research for the 

period from (8/11/2023) until (3/24/2024) and after the end of the experiment, 

the results were addressed with the system (SPSS) To be conclusions that Hiit 

exercises suit women with obesity at the age of 20-25 years when they are 
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applied to them according to health conditions in fitness centers,  and their 

application helps in reducing the BMI (BMI) for them, and skipping them from 

obesity, and with excellence I said it with the trainees who are training without 

them, and the application of Hiit exercises helps reduce the number of heartbeat 

(HR-BPM), systolic blood pressure (SYS), and extractive blood pressure (DIA) 

after the effort To give a sign of the development of the training condition of 

fitness by means of the indicators of the circulatory system and the heart from 

the functional variables in women with obesity at the age Reducing unwanted 

proportions in both total cholesterol (T.C), density cholesterol (LDL), and 

triglycerides (T.C), and high high -density cholesterol (HDL) desired for 

cardiovascular health to confirm that it maintains improvement of cholesterol 

and blood fats. Within the health limits required of these biochemical indicators 

from the functional variables in women with obesity at the age of 20-25 years, 

trainees in fitness centers, and by superior to improving them among the trainees 

who are training without them, The application of (HiiT) exercises also helps in 

developing and improving physical variables (bearing the strength of the back 

muscles, bearing the strength of the arms muscles, the overall grace of the body, 

and the kinetic flexibility of the trunk) in women with obesity (20-25) years of 

trainees in fitness centers, and with clear excellence On developing and 

improving them all with the trainees who are training without them, and the 

most important recommendations were that the coaches of fitness centers must 

be defined and their help with the importance of applying (HiiT) and how they 

are applied in scientific methods starting from planning the training pregnancy 

with the privacy of women with obesity that is not excessive at the age of (20-

25) year, It is necessary to emphasize the foundations and principles of modern 

sports training when training with (Hiit) exercises in the fitness centers for 

women with obesity that is not overly age (20-25) years of practices for physical 

sports activity, and it is necessary to take into account the application of health-

related job tests in fitness centers and emphasize Increasing the interests of the 
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fitness of fitness centers and supporting their knowledge of the health limits for 

each of them, because of their role and importance in tracking the health and 

training condition of the trainees and the appropriate training planning for them 

when applying (Hiit) exercises. 
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