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 المستخمص 

ان مفيوم المياقة البدنية بالنسبة لمشخص العادي فيي مرتبطة بالمقدرة عمى القيام بأعباء الحياة 
اليومية بيسر وسيولة مع المقدرة عمى القيام بالجيد الطارئ عند المزوم مع المحافظة عمى صحة 

 جيدة ورضا نفسي بقدر ما ىو ممكن.
ة الى اعداد تمرينات بدنية لعينة من الطالبات من ذوات الوزن الزائد لإيجاد وىدفت الدراس         

القمبية  بعض الحمول الناجمة عن زيادة الوزن وما يرافقيا من امراض ضغط الدم الشرياني والطاقة
عباء الدوام والمحاضرات والضغوطات التي تعاني منيا مثل ىذه الفئة لا ومدى تحمل ىذه العينة

 .والمتغيرات البيوكيميائية  القمبيةلتعرف عمى مؤشر الطاقة من خلال ا

كما ييدف ىذا البحث إلى دراسة تأثير التمرينات البدنية اليوائية المنتظمة عمى كل من مؤشرات 
الطاقة القمبية والقياسات البيوكيميائية لدى عينة من الطالبات ذوات الوزن الزائد، من خلال منيج 

ىيم التربية الرياضية وتقنيات الكيمياء التحميمية.  حيث تم تطبيق برنامج تكاممي يجمع بين مفا
أسابيع، وشممت أدوات القياس مؤشرات فسيولوجية كنبض  7–5تمرينات ىوائية مقنّن استمر لمدة 

القمب وكفاءة الأوكسجين، إلى جانب تحاليل كيميائية حيوية لقياس مستويات اللاكتات، الجموكوز، 
 ثية، والكوليسترول بأنواعو، بالإضافة إلى إنزيمات القمب.الدىون الثلا

طالبة من الطالبات من ذوات الوزن الزائد موزعين عمى  21وقد اختار الباحثون  عينة مكونة من 
كميات بواقع ثلاث طالبات من كل كمية وىي كمية التربية الاساسية وكمية التربية لمعموم الانسانية  3

اء والاحياء وكمية تكنموجيا المعمومات في جامعة بابل تتراوح اعمارىن ما ييموكمية العموم قسم الك
. كغم وىن ضمن مؤشر الكتمة فوق المستوى الطبيعي 82-77سنة وبأوزان من   12-12بين 

بأعداد تمرينات بدنية بشدة خفيفة الى متوسطة استمرت  ونوبعد اخذ القياسات القبمية قام الباحث
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 52-34وحدات تدريبية اسبوعية لأيام الاثنين والاربعاء والخميس لمدة  2ع اسابيع بواق 5لمدة 
مساءً وعمى قاعة المياقة البدنية في كمية التربية البدنية وبعد  2:22 - 21:22دقيقة من الساعة 

استكمال لمدة المقررة لمتمرينات تم اجراء الاختبارات القبمية المتضمنة مؤشر الطاقة القمبية وتم 
واستخلاص النتائج ومقارنتيا ومن ثم  SPSSة البيانات باستعمال الحقيبة الاحصائية معالج

أظيرت النتائج فروقًا ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبمية والبعدية، تمثمت في مناقشتيا عممياً .
ر إلى تحسّن مؤشرات الطاقة القمبية وانخفاض ممحوظ في المؤشرات البيوكيميائية الضارة، مما يشي

تأثير إيجابي مباشر لمتمرينات البدنية عمى الصحة القمبية والتمثيل الغذائي. كما بينت الدراسة وجود 
علاقة ارتباط إيجابية بين التحسن القمبي والتحسن الكيميائي الحيوي، مما يدعم الفرضية القائمة بأن 

وعمى ضوء ذلك أستنتج نة النشاط البدني المنتظم يُحدث تعديلات فسيولوجية وكيميائية متزام
 ما يمي :  ونلباحثا

ضرورة عمل مناىج تدريبية بدنية ضمن المناىج الدراسية لاستيداف مثل ىكذا عينات لتجنب 
الاصابة بالأمراض المصاحبة لمطالبات من ذوي الوزن الزائد وبالتالي تحقيق التكيف والتوازن 

 قابمة لمتطبيق في البيئة الجامعية .الحياتي ليذه الفئة سعيا الى تقديم توصيات عممية 

 كما اوصى الباحثون :

دمج الفحوصات البيوكيميائية ضمن تقويم البرامج الرياضية، و تبني مقاربات متعددة بضرورة 
التخصصات في معالجة قضايا الصحة العامة، ولا سيما ما يتعمق بالسمنة لدى فئة الطالبات 

 الجامعيات.
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 ث:التعريف بالبح -6
 مقدمة البحث وأهميته 6-6

 
ان مفيوم المياقة البدنية بالنسبة لمشخص العادي فيي مرتبطة بالمقدرة عمى القيام بأعباء الحياة 
اليومية بيسر وسيولة مع المقدرة عمى القيام بالجيد الطارئ عند المزوم مع المحافظة عمى صحة 

 جيدة ورضا نفسي بقدر ما ىو ممكن.

ية بالنسبة لمشخص العادي فيي مرتبطة بالمقدرة عمى القيام بأعباء الحياة ان مفيوم المياقة البدن
اليومية بيسر وسيولة مع المقدرة عمى القيام بالجيد الطارئ عند المزوم مع المحافظة عمى صحة 

 جيدة ورضا نفسي بقدر ما ىو ممكن.

ن الأوكسجين الذي ومن المعروف أن أي جيد بدني يزيد في استيلاك الطاقة والحاجة إلى مزيد م
يعتبر عنصراً ميماً في استمرار النشاط البدني ويتم توفير الكمية الكافية من الأوكسجين خلال 

القيام بالنشاط الرياضي بزيادة استيعاب كمية أكبر من اليواء وىذا يحدث فيما يطمق عميو الألعاب 
وائية، أما إذا عدت كمية الرياضية اليوائية كالمشي واليرولة والسباحة وركوب الدرجات الي

الأوكسجين غير كافية لاستمرار النشاط الرياضي ويحدث ىذا بسبب بذل جيد يفوق المقدرة 
الجسمانية فتتم عممية تزويد الجسم بالطاقة بعممية احتراق لا ىوائية حيث يتم تحمل السكر بغياب 

 الأوكسجين كما يحدث في المراحل الأخيرة من السباقات.

ي ىذا المجال ىو التطرق لقياس الطاقة القمبية والتنفسية ويتم ذلك بقياس القدرة العظمى وما ييمنا ف
لمجسم لاستيلاك الأكسجين أثناء بذل أقصى جيد بدني ممكن حيث يمكن أن يزداد استيلاك 

ضعفاً، وىناك طرق بسيطة لقياس  12-22الأوكسجين الأقصى أثناء تأدية التمارين الشديدة إلى 
قمبية مثل اختبار قياس الزمن اللازم لجري مسافة معينة ميل أو ميل ونصف، أو قياس الطاقة ال

دقيقة وبذلك يمكن قياس مقدرة الجسم عمى أخذ ونقل  21المسافة المقطوعة خلال جري لمدة 
 الأوكسجين إلى الأنسجة والعضلات.

جتماعية والنفسية وتشكل الزيادة في الوزن عبنا ثقيلا عمى الشخص من النواحي البدنية والا
والصحية كما يمكن أن تؤثر عمى مستوى أداء الفرد في حياتو اليومية ومن الملاحظ أن معدل 
الوفيات يكون أعمى بين الأشخاص ذوي الوزن الزائد مقارنة بأولئك الذين يتميزون بالوزن الطبيعي 

قمب وتصمب الشرايين والتوتر لمفئات العمرية الشابة. كذلك يزداد لدييم إمكانية الإصابة بأمراض ال
المفرط، والسكر وتميف الكبد، كما تزداد لدييم المضاعفات الجراحية وخاصة مضاعفات الحمل 



4 

 

 

بزيادة الوزن ك مؤشرات الطاقة القمبية والقياسات  المتأثرةبالنسبة لمنساء ومن ابرز المؤشرات 
 ،والكولسترول . السكر و الدىونالبيوكيميائية مثل معدلات 

تجمى أىمية البحث في اعداد تمارين بدنية تساىم في توازن اىم عنصرين لديمومة الشخص وت
الرياضي أو الممارس لأداء ميامو الحياتية بكيفية جيدة مع قدر من الرشاقة والصحة القمبية وعمى 

فيدان حتما العامة والمياقة القمبية والقياسات البيوكيميائية  سي البدنيةذلك فإن الربط بين المتغيرات 
في نشر الصحة وتخفيف الوزن لمطالبات من ذوات السمنة، من خلال نشر ثقافة الصحة لمجميع 
باستخدام أساليب تدريبية مدروسة وموضوعة لمتطبيق عمى السيدات بأعمار معينة، ممتزجة 

 السمنة. بالقياسات القمبية والتعرف عمى تأثير ىذه التمرينات في الطاقة القمية لمطالبات من ذوات

 مشكمة البحث 6-2
 

تعد السمنة وزيادة الوزن من أبرز المشكلات الصحية المنتشرة بين الطالبات الجامعيات، والتي 
ترتبط ارتباطا وثيقا بضعف المياقة البدنية واضطرابات في الوظائف الفسيولوجية، لا سيما المؤثرة 

وسيمة لتحسين الصحة العامة إلا أن في الجياز القمبي والدوراني. ورغم شيوع البرامج الرياضية ك
معظم الدراسات تفتقر إلى تقييم التغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية المصاحبة لتمك البرامج بشكل 

 تكاممي.
من جانب آخر تتوفر تقنيات تحميمية دقيقة في مجال الكيمياء التحميمية تتيح قياس مؤشرات 

لاستقلاب، إلا أنيا غالبا ما تستخدم بشكل منفصل عن بيوكيميائية حيوية ترتبط بوظائف القمب وا
الممارسات الرياضية التطبيقية. وىذا ما يخمق فجوة بحثية في فيم العلاقة بين النشاط البدني 

 والتغيرات الحيوية عمى مستوى الدم والمؤشرات الكيميائية .
ن أسس التربية الرياضية بناء عمى ذلك، تنبع مشكمة البحث من الحاجة إلى دراسة عممية تجمع بي

والكيمياء التحميمية لتقييم تأثير التمرينات البدنية عمى مؤشرات الطاقة القمبية والقياسات البيوكيميائية 
 لدى فئة معرضة لممخاطر الصحية، وىي الطالبات ذوات الوزن الزائد.

 وبناءً عميو، تتمثل مشكمة البحث في السؤال الآتي:
ية اليوائية المنتظمة عمى مؤشرات الطاقة القمبية والقياسات البيوكيميائية لدى ما أثر التمرينات البدن

الطالبات ذوات الوزن الزائد؟ وىل توجد علاقة ارتباط بين التحسن الفسيولوجي والتحسن 
 البيوكيميائي نتيجة البرنامج التدريبي ؟
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 هدف البحث 2-2
 : عمى التعرف الى الباحثون ييدف
 التمرينات ىذه تأثير عمى والتعرف الزائد الوزن ذوات من الطالبات من لعينة ةبدني تمرينات اعداد

 من الكميات لبعض الطالبات من العينة ليذه البيوكيميائية والقياسات  القمبية الطاقة مؤشرات في
 : يمي كما الاىداف تمخيص يمكن بابل جامعة

 الوزن ذوات الطالبات لدى القمبية اقةالط مؤشرات عمى محدد بدنية تمرينات برنامج أثر تحديد. 2
 .الزائد

 الكيمياء وأساليب أدوات باستخدام البدني بالنشاط المرتبطة البيوكيميائية التغيرات تحميل .1
 تأثير لقياس الكيميائي والتحميل الحركة عموم بين تدمج التي الدراسات اوائل من يعد حيث التحميمية
 . التمارين

 عمى البدنية لمتمرينات المتكامل الأثر لفيم والبيوكيميائية الفسيولوجية تالمؤشرا بين الربط .2
 عمى مبنية دقيقة رياضية برامج تصميم في البحث نتائج يسيم ان ويمكن والأيض القمب صحة

 . والتحميل لمقياس قابمة صحية مؤشرات
 البرامج فعالية يملتقي الكيميائي والتحميل الحركي التحميل بين يجمع عممي نموذج اقتراح. 3

 .الزائد الوزن ذوي من للأفراد الموجية الرياضية
 اتخاذ تعزز دقيقة تحميمية قياسات خلال من الرياضية لمتربية والعلاجي الوقائي الجانب دعم. 4

 .التدريبية البرامج تصميم في عممية قرارات
 

 فرض البحث : 2-3
 الطاقة القمبية لمطالبات عينة البحث.لمتمرينات البدنية المعدة تاثير ايجابي في مؤشر  -
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جراءاته الميدانية  يةمنهج -3  البحث وا 
 منهج البحث : 3-6

وذلتتك لملائمتتتو لطبيعتتتة  ةالمتكافئتتت يتتةلتجريبة المتتنيج التجريبتتتي ذي المجموعتت استتتخدم البتتاحثون
 مشكمة البحث 

 مجتمع البحث وعينته :  3-2
باختيتار  ونالبتاحث قتامحيتث  ن التوزن الزائتديعتانين متطالبتات جامعيتات  شمل مجتمع البحث عمتى 

جامعتة متن  متن ذوي الستمنة الطالبتاتمتن  مجتمع البحث بالطريقة العمدية بأسموب الحصر الشتامل
نفتس المرحمتة العمريتة متن كميتات مختمفتة فتي جامعتة متن عمى اختيار العينتة  بابل وحرص الباحثون

وكميتتة  عمتتوملمعمتتوم الانستتانية والتربيتتة الاساستتية وكميتتة ال طالبتتة متتن كميتتات يالتربيتتة 21بواقتتع  مبابتتل 
تين متتن كميتتة التربيتتة الفنيتتة كعينتتة بوطتتال تكنموجيتتا المعمومتتات بواقتتع ثتتلاث طالبتتات متتن كتتل كميتتة  

تتتم و ستتنة  13-12بأعمتتار  وزن الزائتتدذوي التت طالبتتة متتن 23البحتتث وبتتذلك بمتتت مجتمتتع استتتطلاعية 
بعتد استتبعاد  يقتة العشتوائيةلكتل مجموعتة بالطر  طالبتات 5بواقتع  تينمجموعتين تجتريبيتقسيمييم الى 

  يبتين 2والجتدول ي ونعمييتا البتاحث من عينة البحث الرئيسة والتتي عمتلعينة التجربة الاستطلاعية 
  .مواصفات عينة الدراسة

 ( 6  جدول )
 انس عينة البحث  لمتعرف عمى تجالأوساط الحسابية والانحراف المعيارية والوسيط ومعامل الالتواء 

 
 

                                                           
  نفسو  ثم نقسم الوزنيكغم  عمى الناتج  والنتيجة ىي مؤشر × يالناتج  2.5تم حساب مؤشر الكتمة عن طريق المعادلة يالطوليسم تقسيم

  . فيذا يعني أن وزنك أقل من الطبيعي 12إذا كانت كتمة الجسم أقل من كتمة المختبر 
  . فيذا ىو الوزن المناسب 14 – 12نت كتمة الجسم من إذا كا

  . فأنت تعانى من زيادة في الوزن 22 – 14إذا كانت كتمة الجسم من 
  .فيذه علامة الخطر بالنسبة لمشخص البدين 22إذا كانت كتمة الجسم أكثر من 
      اكلفيذه ىي السمنة المفرطة و ما يصاحبيا من مش 32إذا كانت كتمة الجسم أكثر من 

 الإحصاء                

 المتغيرات
 وحدة القياس

 

 

 معامل الالتواء الوسيط ع وسط

 83.._ 659 9..7 659.5 سم الطول
 995.- .9 8.22 26..9 كغم الوزن
 9.5. 23 2.68 6..23 سنه العمر

 43..- 34 66.. 35.79 كغم/سم ()مؤشر الكتمة
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 :بالبحث  ةالاجهزة والادوات المستخدمو  وسائل جمع المعمومات 3-3
 ة الانترنيتشبك، المصادر والمراجع العممية، الاستبانة، الملاحظة،  الاختبار والقياس

 يقتتيس الكتمتتةن جيتتاز حستتاس لقيتتاس التتوز  ،المنشتتأصتتيني  (OSK)جيتتاز الكترونتتي لقيتتاس الطتتول 
سماعة طبيتة  ,أالمنشصيني  (Sphygmomanometerجياز قياس ضغط الدم ، المنشأصيني 

Stethoscope)  )استتتمارة تفريتتت البيانتتات ،استتتمارة تستتجيل البيانتتات ، المنشتتأصتتيني   1عتتدد ي ،
 كترات ،2صتافرة عتدد،   Windows Xp7  صيني المنشأ يعمل بنظتام يhp  نوع ي2حاسبة عدد ي

كتوز وجياز تحميل الدىون وجيتاز قيتاس الكمو  22مختمفة عدد شواخص ،  5عدد مختمفة  مطاطية 
 واجيزة تحميل مستويات الكولسترول و جاز الطرد المركزي وانابيب جمع عينات الدم  .

  إجراءات البحث الميدانية: 2-4
 القياسات الاتية : ونالباحث استخدم :المستخدمة في البحث القياسات 3-4-6 
 قياس طول الجسم :  3-4-2

يكون العقبان متلاصقين  أذ Standard Erect Postareيؤخذ القياس من وضع الوقوف القياسي 
  2يوالذراعان معمقتان عمى جانبي الجسم

 جسم وزن ال قياس  3-4-3
لمختبر في نصف قاعدة الميزان ا تم القياس بواسطة الميزان الطبي لأقرب نصف كغم ،  يقف  

 . 1يبحيث يكون وزن الجسم موزعا عمى القدمين

 :Brach Index(3):اختبار مؤشر الطاقة القمبية براش  3-4-4
 درجة وحــدة القيـاس/

  مقعد -ساعة توقيتي جياز الكتروني لقياس ضغط الدم الأدوات المستخدمة/
 تعميمات الأداء:

  دقيقتتتتتتة ثتتتتتتم يُمتتتتتتف الجيتتتتتتاز الالكترونتتتتتتي عمتتتتتتى معصتتتتتتم اليتتتتتتد لقيتتتتتتاس 22تجمتتتتتتس المختبتتتتتترة لمتتتتتتدة ي
التشتتتتتغيل ويتتتتتتم  معتتتتتدل ضتتتتتربات القمتتتتتب والضتتتتتغط الانقباضتتتتتي والانبستتتتتاطي ثتتتتتم يُضتتتتتغط عمتتتتتى زر

ىتتتتتتذا المؤشتتتتتتر وذلتتتتتتك  شتتتتتتة الجيتتتتتتاز تستتتتتتجيل الارقتتتتتتام واستتتتتتتخدم البتتتتتتاحثونقتتتتتتراءة النتتتتتتتائج عمتتتتتتى شا
لقيتتتتتتاس الطاقتتتتتتة التتتتتتتي يبتتتتتتذليا القمتتتتتتب فتتتتتتي تحريتتتتتتك دورة التتتتتتدم فتتتتتتي الجستتتتتتم يكفايتتتتتتة القمتتتتتتب والتتتتتتدورة 

 الدموية .

                                                           

 .62  ص 2878، دار الكتب والوثائق ي2، ج موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضيةريسان مجيد خريبط  ,  2ي
 . 82  ص2888،عمان ،دار الفكر ، ي 2" ،ط الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية  مروان عبد المجيد: " 1ي

 .73 -72 ، ص2877، يالقاىرة: مركز الكتاب لمنشر، طرق قياس الجيد البدني في الرياضةرضوان؛ محمد نصر الدين   2ي
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 حساب الدرجة:

 يتم إستخراج مُؤشر الطاقة القمبية براش بواسطة المعادلة:
 
 

حستتتتتتتب  252 -222ون مؤشتتتتتتتر الطاقتتتتتتتة لمتمتتتتتتتتع بمياقتتتتتتتة بدنيتتتتتتتة جيتتتتتتتدة يتتتتتتتتراوح بتتتتتتتين ويكتتتتتتت
 حددىا براش بنفسو.التي المستويات 

 (:Lactate Testاختبار مستوى اللاكتات ) 3-4-5 

 ( Lactate Proجهاز )/الادوات المستخدمة 

وز أثناء يقيس كمية حمض اللاكتيك في الدم، الناتج عن التحمل اللاىوائي لمكموك وظيفتة : 
 التمرين.

  .(HPLCيتم  التحميل الكيميائي اما  بأجيزة تحميل الطيف أو كروماتوغرافيا

  Spectrophotometry الطريقة المختبرية الكيميائية التحميل الطيفي  :

  Lactate Oxidaseالمبدأ الكيميائي: يعتمد عمى تفاعل اللاكتات مع إنزيم اللاكتات أوكسيديز ي
 يد الييدروجين.لإنتاج بيروكس

. بيروكسيد الييدروجين يتفاعل مع كاشف لوني مثل بيروكسيداز + كروموجين ، فينتج لونًا يتم 
 قياسو باستخدام جياز التحميل الطيفي.

 الخطوات:

 . تؤخذ عينة دم وتفصل البلازما عبر الطرد المركزي.6

 تخمط العينة بكواشف إنزيمية خاصة. 1

 نانومتر 442-422ضوئي عند طول موجي عادة . يتم احتساب الامتصاص ال2

 . تقارن النتائج بمنحنى معايرة قياسي.3

   .mmol/L. الوحدة المستخدمة: ميمي مول لكل لتر ي

 في الراحة و تزداد بعد التمارين. mmol/L 1. القيمة الطبيعية : عادةً أقل من 

 مؤشر الطاقة =
 معدل النبض في دقيقة× يضغط الدم الانقباضي + ضغط الدم الانبساطي  

222 
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 التمارين لتحديد العتبة اليوائية  حيث يتم قياس الاكتات بعد البرنامج لمقارنة التغييرات وخلال

 .(Glucose Level )اختبار الجموكوز3-4-6

 : جياز محمول لقياس الكموكوز + شرائط اختبار. الأداة المستخدمة

 الخطوات 

 تعقيم الإصبع. -1
  .Lancetوخز الإصبع بإبرة صغيرة ي -2
 وضع قطرة دم عمى شريحة القياس. -3
 الجياز يظير القراءة خلال ثوان.  -4

  mmol/L  أو ممي مول / لتر.يmg/dLدة :ميميغرام / ديسيمتر يالوح 

 .mg/dL 88-62القيمة الطبيعية الصيامية :  

 بعد التمرين قد تنخفض أو ترتفع حسب نوع وشدة التمرين. 

 الوظيفة : يقيس تركيز السكر في الدم. 

 (Triglyceridesتحميل الدهون الثلاثية ) 3-4-7

 جمع العينة :

 ساعة قبل التحميل . 21إلى  7ة دم من الوريد صيام من تسحب عين -2

  .EDTAتوضع العينة في أنبوب اختبار مع مادة مانعة لمتجمط يعادة ىيبارين أو  -1

 تحضير العينة :

 تفصل البلازما أو المصل باستخدام جياز الطرد المركزي. -2

 تستخدم العينة السائمة في التحميل الكيميائي. -1

 قيس مستويات الدهون في الدم.الوظيفة : ي 

دلالة رياضية: انخفاضيا بعد التمرينات يظير تحسنًا في الاستقلاب الدىني وخفض مخاطر 
 القمب.
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 Enzymatic Colorimetricطريقة التحميل الكيميائي: تفاعلات إنزيمية تقاس ضوئيا .ي
Method  

 Enzymatic Colorimetric :(Methodالطريقة الإنزيمية )3-4-8

 .تفاعل بين مكونات العينة وكواشف إنزيمية.

 . ناتج التفاعل يكون لونًا يتناسب مع تركيز الدىون.

 نانومتر  442-422. يقاس الامتصاص الضوئي عند طول موجي معين يمثلًا 

 .HDL/LDLاختبار الكوليسترول الكمي والـ 3-4-9

 جمع العينة: 
 .تؤخذ عينة دم وريدية من الطالب / الطالبة 
 ساعة قبل الاختبار. 21 - 7ب أن يكون الشخص صائمًا لمدة يج 
 .تفصل البلازما أو المصل بالطرد المركزي 

 طريقة التحميل:
  )الكوليسترول الجيد( HDLأ. قياس 
 :الخطوات

 يُستخدم كاشف خاص لترسيب البروتينات الدىنية غير المرغوبة يVLDL و  LDL.  
  يقاسHDL  يمي .يالمتبقي باستخدام تفاعل إنزcholesterol oxidase/peroxidase  
 2-.يتكون لون يقاس عبر جياز التحميل الطيفي 
 3- شدة المون تتناسب طرديا مع تركيزHDL 

 )الكوليسترول الضار( LDLب قياس 
   باستخدام كاشف إنزيمي خاص.Direct LDL-C. طريقة مباشرة ي

 بية.. الوظيفة قياس دىون الدم المرتبطة بالصحة القم      

 بعد التمارين يعد مؤشرا عمى صحة قمبية أفضل. LDLوانخفاض  HDL. دلالة رياضية: ارتفاع   

 . التحميل الكيميائي: التحميل الطيفي الإنزيمي أو بواسطة الشرائط التفاعمية.
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 الاستطلاعية ةالتجرب 3-5

التربية الفنية من  طالبتين من كميةتجربة استطلاعية عمتى  *مع فريق العمل ثونالباح ىأجر 
 تمفي كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة بابل و قاعة المياقة البدنية  في أفراد مجتمتع البحتث،

ومدى استعداد  والقياسات البيوكيميائية  القمبية ةمؤشر الطاقختبار التعرف عمى االتجربة  خلال
  وكان اليدف من التجربة 1213/ 14/22ي الاثنينبتاريخ  العينة لتطبيق التمرينات المعدة وذلك

 ما يأتي: 
 التأكد من صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة. -
 معرفة المعوقات التي تظير وتلافي حدوث الأخطاء والتداخل في العمل.  -
 . طالة معرفة الوقت اللازم لإجراء القياسات لكل  -
 ا في التجربة النيائية.معرفة الأخطاء التي تقع في ىذه التجربة لتجنبي -
 :التجربة الرئيسة 3-6

 والاختبارات البعدية  التمرينات البدنية المعدةتضمن التجربة الرئيسة الاختبارات القبمية و  
  الاختبارات القبمية : 3-8

والقياسات الطاقة القمبية  اختبار وىي 17/22/1213بتاريخ تم إجراء الاختبار القبمي
 البحثلعينة البيوكيميائية 

  تدريبية اسبوعيا وحدات ثلاثبواقع  اسابيع 5 التمرينات البدنية لمدة وبعد ذلك تم اعداد 
 التمرينات البدنية  3-9

احتوى البرنامج البدني عمى عدد من التمارين التي تنفذ بالطريقة اليوائية واللاىوائية وىي 
ىوائية سويدية، ترويح تعتمد عمى مرونة ،توافق حركي ، تمارين وتحمل عام و  تمارين قوة عامة ،

  عمى أن تكون 2:2طريقة التدريب بالحمل المستمر والفتري منخفض الشدة بنسبة عمل إلى راحة ي
 الراحة سمبية تنفذ بطريقتي المشي أو الوقوف ويراعى في البرنامج ما يأتي: 

  معدل النبض عن في أثناء أداء تمارين اليرولة، التمارين السويدية، ، يجب أن لا يتجاوز
، ذلك بالتجربة الاستطلاعيةنبضة / دقيقة  لضمان العمل بالنظام اليوائي، وتم تحديد  236ي

موزعة عمى اربعة مجموعات تشمل جميع اجزاء    تمريناً بدنياً 33وتكونت مجموعة التمرينات من ي
وحدتين  قع اسابيع بوا 5دقيقة لمدة  52-32مدتيا من   وحدة تدريبية 21أعطيت في ي الجسم

وزمن التمرين البدني  يوضح عدد التمرينات  1و الممحق ي تدريبية بالأسبوع لأيام الاثنين والاربعاء
الواحد وزمن التمرين الكمي وشدة التمرين مقاسا بمعدل النبض ونماذج من الوحدات التدريبية لأفراد 

 عينة البحث.

                                                           
 ( فريق العمل المساعد2ملحق ) *
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سنة فقد طبقت المعادلة عمتى  12ىتو سنة وأكثر عمر  12ولما كان اقل عمر في العينة ىتو 
 وكالآتي: 12عمر 

  :2يوقد تم اختيار شدة التمارين اليوائية حسب المعادلة الآتية  
 64  ×؟                العمر = ؟  – 112

                                    222                    
 . العمل بنظام الاوكسجيني العمل ضمن الشدة المتوسطة او اقل و يؤكد لنا  مما

 : تمربنات المعدة تنفيذ ال 8-2–3
البحتتتتث  التمرينتتتتات البدنيتتتتة لمجموعتتتتةواعتتتتداد  متتتتن الاختبتتتتارات والقياستتتتات القبميتتتتةبعتتتتد الانتيتتتتاء 

     متتتدت متتن يتتوم ياستتبوع والتتتي ا  21الاجتتراات البحثيتتة لمتمرينتتات المعتتدة ولمتتدة  تتتم تنفيتتذة التجريبيتت
  . 12/2/1214  الاثنينلغاية يوم يو  2/21/1213   الاحد 

 الاختبارات البعدية  8-3–3
تنفيتتتذ  تتتتملعينتتتة البحتتتث يالمجموعتتتة التجريبيتتتة التكمرينتتتات المعتتتدة  بعتتتد الانتيتتتاء متتتن تنفيتتتذ 

   يالاحتتتتتتدالاختبتتتتتتارات البعديتتتتتتة وبتتتتتتنفس اجتتتتتتراات التتتتتتتي جتتتتتترت بالاختبتتتتتتارات القبميتتتتتتة وذلتتتتتتك بتتتتتتتاريخ 
11/2/1214   
 الوسائل الإحصائية  .3-6
  ( لمعالجة البياناتSPSS)الحقيبة الاحصائية   وناستخدم الباحث     

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

(1) Fox Mathews,D.K.(1981) Interval Training Conditioning for Sport and general 
Fitness.pag266 

 

 معدل النبض9 =
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  عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: -4
 وتحميمهـــــــا لعينـــــــة البحـــــــث ةوالبعديـــــــ ةعـــــــرض نتـــــــائج الاختبـــــــار القبميـــــــ  4-6

 ومناقشتها 
 

 (2جدول )
   يةمتغيرات البحثعينة في النتائج الاختبارات القبمية والبعدية لبين ي  

وحدة  المتغيرات  
 القياس 

 المجموعة البحثية
 Sig ف هـ ف

سبة
محت

. ال
ت

 

دلالة 
  بعدي  قبمي  الفروق

 ع س ع  س
دال  8.89 ..... 0.71 3.86 6.74 86.4 8.22 90.21 كغم الوزن  

براش )مؤشر 
 الطاقة القمبية(

 دال 6.021 ....0 2.22 89.5 4.32 273 6.86 362.5 درجة

 

 

 

 

 (3جدول رقم )

 ةالبيو كيميائي المتغيرات في والبعدية القبمية الاختبارات نتائج
 الدلالةSig )ت (المحسوبة قيمة البعدي الاختبار القبمي الاختبار المتغير

 0.000 8.89 86.4 90.21 الثلاثية الدهون
 0.000 6.021 273 362.5 الكمية الدهون
 0.001 5.12 174.6 198.3 الكمي الكوليسترول

 38.7 44.2 -4.09 0.002 (HDL) الجيد الكوليسترول
 132.6 111.8 6.33 0.000 (LDL) الضار الكوليسترول

 0.003 4.56 109.1 122.5 الدم في السكر
 4.32 3.81 2.22 0.041 (Lactate) اللاكتيك حمض
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 مناقشة النتائج 4-2
  لمطالبات من ذوي الوزن الزائد عينة البحث  مناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية 4-2-6

  نجدىا جميعيا كانت دالة فيما يخص مؤشر الوزن ومؤشر 1الجدول ي عند مراجعة نتائج 
الطاقة القمبية عمى الرغم بان المؤشر لم يصل الى الحد الطبيعي وضمن معدلات مؤشر الطاقة 

المطموبة للاشخاص الاصحاء ونجد ان   من الطاقة القمبية 252-222لبراش والتي تتراوح بين ي
العينة البحثية لازالت تعاني من انخفاض في مستوى الطاقة القمبية الا ان ن تبين ان ىناك تحسن 
ممحوض ليذا المؤشر وىو بسبب ااعتدال ضغط الدم الانقباضي والانبسمطي لمعينة بالاظافة الى 

ضربة  222-224ن النبض يصل الى تكيف تدفق القمب ضمن الحاجة الى التمرينات اذ نجد ا
 232-234فيما كان النبض يصل الى  ت البسيطة والمعدة من قبل الباحثونخلال اداء التمرينا

 اختبارات ضربة بالدقيقة خلال التمرين في الاختبارات القبمية 

 دلالة ذات فروق وجود إلى تشير  الإحصائي التحميل    نجد ان نتائج2ومن نتائج الجدول ي
 الدىون انخفضت فقد .البيوكيميائية المتغيرات جميع في والبعدية القبمية الاختبارات بين إحصائية
 بشكل الدم في والسكر (LDL) الضار والكوليسترول الكمي والكوليسترول الكمية والدىون الثلاثية
 مستوى في بيإيجا ارتفاع لوحظ حين في المستخدم، التدخل أو التدريبي البرنامج تنفيذ بعد ممحوظ

 في اللاكتيك حمض مستويات انخفضت كما .صحيًا مؤشرًا يُعد مما ،(HDL) الجيد الكوليسترول
 فاعمية إلى النتائج ىذه تشير .والتنفسي العضمي الجياز كفاءة في تحسن عمى يدل مما الدم،

 .العامة الصحة وتعزيز المدروسة لمعينة البيوكيميائية الحالة تحسين في البرنامج
 
 ظيور ىذا التحسن في النتائج إلى:  ونوعز الباحثا 

نوعيتتتتتة التمرينتتتتتات المستتتتتتخدمة فتتتتتي البحتتتتتث: حيتتتتتث تتتتتتم اختيارىتتتتتا بمتتتتتا يتناستتتتتب متتتتتع قابميتتتتتة 
العينتتتتة التتتتتي ىتتتتي متتتتن غيتتتتر الرياضتتتتيات لتتتتذلك يكتتتتون ىنتتتتاك خصوصتتتتية فتتتتي إعتتتتدادىا وكتتتتذلك متتتتدة 

يتتتتتتترات فتتتتتتتي جستتتتتتتم   أستتتتتتتابيع وىتتتتتتتي متتتتتتتدة كافيتتتتتتتة لإحتتتتتتتداث تغ5ي استتتتتتتتمرتتنفيتتتتتتتذ المنيتتتتتتتاج التتتتتتتتي 
وتتتتتأثير عمتتتتى متغيتتتترات البحتتتتث وىتتتتذا متتتتا أكتتتتده كتتتتل متتتتن يويممتتتتور وكوستتتتتل  نقتتتتلًا عتتتتن  باتالمتتتتتدر 

يأبتتتتو العتتتتلا  إن معظتتتتم التغيتتتترات الناتجتتتتتة عتتتتن التتتتتدريب تحتتتتدث عتتتتتادة  ختتتتلال المتتتتدة الأولتتتتى متتتتتن 
 . 2يأسابيع 7-5المنياج في غضون 

                                                           

 .21 ، ص2885، يالقاىرة، دار الفكر العربي اضيحِمل التدريب وصحة الريأبو العلا أحمد؛   2ي
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ئتتتتم طبيعتتتتة العينتتتتة يُستتتتاىم لتتتتذا فتتتتان ممارستتتتة التمرينتتتتات باستتتتتمرار وبشتتتتكل منتتتتتظم وبمتتتتا يلا
فتتتتتتي نجتتتتتتاح التتتتتتتدريب واليتتتتتتدف منتتتتتتو ويضتتتتتتمن إحتتتتتتداث تتتتتتتاثيرات بدنيتتتتتتة وفستتتتتتيولوجية ويرفتتتتتتع متتتتتتن 

 .  2يمستوى الاداء ويحسن الصحة العامة يُعد من اىم اىداف المياقة الصحية 
النتتتتتتوع الاكثتتتتتتر شتتتتتتيوعاً واستتتتتتتخداماً خاصتتتتتتو متتتتتتن قبتتتتتتل النستتتتتتاء  اليوائيتتتتتتةإذ تعتتتتتتد تمرينتتتتتتات 

كتتتتتون التتتتتتدريب فيتتتتتوِ باتجتتتتتاه الأوكستتتتتجين أي تكتتتتتون الشتتتتتدة متتتتتن منخفضتتتتتة إلتتتتتى  لستتتتتيولة تنفيتتتتتذه .
متوستتتتتتتتطة ممتتتتتتتتا اعطتتتتتتتتى متعتتتتتتتتة وراحتتتتتتتتة نفستتتتتتتتية أثنتتتتتتتتاء الأداء وخصوصتتتتتتتتاً بمصتتتتتتتتاحبة الموستتتتتتتتيقى 
وأضتتتتتفى الإثتتتتتارة والتشتتتتتويق والحمتتتتتاس وستتتتتاىم فتتتتتي أداء التمرينتتتتتات والانتظتتتتتام والاستتتتتتمرار بتنفيتتتتتذىا 

مستتتتتتتوى ليتتتتتتا وحقتتتتتتق ىتتتتتتذا التحستتتتتتن فتتتتتتي أدائيتتتتتتا  ممتتتتتتا زاد فتتتتتتي قتتتتتتدرة العينتتتتتتة عمتتتتتتى إنتتتتتتتاج أفضتتتتتتل
وحصتتتتتتول ىتتتتتتذه التغييتتتتتترات الإيجابيتتتتتتة فتتتتتتي متغيتتتتتترات البحتتتتتتث متتتتتتن رفتتتتتتع مستتتتتتتوى المياقتتتتتتة الصتتتتتتحية 

الشتتتتتحوم ونقصتتتتتان التتتتتوزن باستتتتتتخدام أدوات مستتتتتاعدة  نستتتتتبة وخفتتتتتض  والجيتتتتتاز التتتتتدوري والتنفستتتتتي
وىتتتتتتتي تمرينتتتتتتتتات   Kitty  وىتتتتتتتتذا متتتتتتتا أشتتتتتتتار إليتتتتتتتتو يالكتتتتتتترات الطبيتتتتتتتتة والبلاستتتتتتتتيكية الكبيتتتتتتترةمثتتتتتتتل ي

بالمشتتتتتي والقفتتتتتز أو بحمتتتتتل  اومتنوعتتتتتة ومتعتتتتتددة يمكتتتتتن أن تتتتتتؤدى عمتتتتتى شتتتتتكل حركتتتتتات متسمستتتتتمة 
الأثقتتتتتتتتتتال أو استتتتتتتتتتتخدام صتتتتتتتتتتندوق الخطتتتتتتتتتتوة أو الحبتتتتتتتتتتال والكتتتتتتتتتترات وىتتتتتتتتتتي تعتمتتتتتتتتتتد عمتتتتتتتتتتى النظتتتتتتتتتتام 

 . 1يللإمداد بالطاقة الاوكسجيني
والتتتتتتي عمتتتتتى تصتتتتتميم التمرينتتتتتات بيتتتتتذا الاتجتتتتتاه  واحيتتتتتث عممتتتتت ونوىتتتتتذا متتتتتا اختتتتتذ بتتتتتو البتتتتتاحث

 أدت إلى النتائج الإيجابية في متغيرات البحث:
ــــــرات الجــــــداول الســــــابقة   ىعتتتتتتز ا  انخفتتتتتتاض التتتتتتوزن لممتدربتتتتتتة الطالبتتتتتتةكمــــــا نلاحــــــظ مــــــن متغي

التتتتتي تتتتتم تصتتتتميميا والتتتتتي تُستتتتاعد التمرينتتتتات البدنيتتتتة ستتتتبب النقصتتتتان يعتتتتود إلتتتتى طبيعتتتتة  ونالبتتتتاحث
ستتتتتم وذلتتتتتك متتتتتن ختتتتتلال زيتتتتتادة فتتتتتي حتتتتترق معتتتتتدل الشتتتتتحوم الموجتتتتتودة فتتتتتي أمتتتتتاكن متفرقتتتتتة متتتتتن الج

الستتتتعرات الحراريتتتتة وىتتتتذا يتفتتتتق متتتتع متتتتا ذكتتتتره يوليتتتتد القصتتتتاص  إذا تتتتتوازن الاحتيتتتتاج حتتتترق معتتتتدل 
اليتتتتتتتتومي لمستتتتتتتتعرات الحراريتتتتتتتتة يالأغذيتتتتتتتتة المتناولتتتتتتتتة  متتتتتتتتع معتتتتتتتتدل الاستتتتتتتتتيلاك اليتتتتتتتتومي لمستتتتتتتتعرات 

نتتتتتتى إن الحراريتتتتتة يالحركتتتتتة والأنشتتتتتتطة البدينتتتتتة  فتتتتتإن ميتتتتتتزان الطاقتتتتتة الحتتتتتراري ستتتتتتيكون معتتتتتتدلًا بمع
كميتتتتتتتة الطاقتتتتتتتة المتناولتتتتتتتة مستتتتتتتاوية الطاقتتتتتتتة المستتتتتتتتيمكة وبتتتتتتتذلك يتتتتتتتتم انقتتتتتتتاص التتتتتتتوزن والمحافظتتتتتتتة 

                                                           

 .11 ، ص2873، يالقاىرة، دار الفكر العربي فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي، أبو العلا أحمد؛   2ي
(2) Kitty Giddiness. www.AboutAerabics.  

http://www.aboutaerabics/
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. لتتتتتذلك فتتتتتإن انتظتتتتتام العينتتتتتة فتتتتتي أداء التمرينتتتتتات أدى إلتتتتتى حتتتتترق الشتتتتتحوم ممتتتتتا أدى إلتتتتتى  2يعميتتتتتو
نقصتتتتان التتتتوزن. كمتتتتا إن ىتتتتذه التمرينتتتتات تعمتتتتل وفتتتتق نظتتتتام الطاقتتتتة الأوكستتتتجيني وتتتتتم استتتتتخداميا 

  وبشتتتتتتتدة منخفضتتتتتتتة إلتتتتتتتى متوستتتتتتتطة وىتتتتتتتذا أدى التتتتتتتى د52-34يالأستتتتتتتبوع وبمتتتتتتتدة    أيتتتتتتتام فتتتتتتتي2ي
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  استتتتتتتتتتخدام الشتتتتتتتتتحوم كمصتتتتتتتتتدر لمطاقتتتتتتتتتة باستتتتتتتتتتخدام الأوكستتتتتتتتتجين وىتتتتتتتتتذا متتتتتتتتتا أشتتتتتتتتتار إليتتتتتتتتتو يفتتتتتتتتتر
انكمتتتتتين  إلتتتتتى إن ممارستتتتتة الأنشتتتتتطة البدنيتتتتتة بانتظتتتتتام يالقميمتتتتتة الشتتتتتدة إلتتتتتى متوستتتتتطة  تُستتتتتاعد فتتتتتي 

 . 1يخفض وزن الجسم وزيادة صرف الطاقة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

                                                           
، بيتتروت، شتتركة أبنتتاء شتتريف الأنصتتاري لمطباعتتة والنشتتر 2، يطضتتي الوقايتتة والعتتلاج والتأىيتتلالطتتب الرياوليتتد القصتتاص؛   2ي

 212 ، ص1228والتوزيع 
، يالأردن، مؤسستتة حمتادة المؤسستات الجامعيتتة الطتتب الرياضتي الفيستولوجي قضتتايا ومشتكلات معاصترةعائتد فضتل ممحتم؛   1ي

 .3 ، ص1222 -والنشر والتوزيع دار البازوري، أربد
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 : والتوصيات الاستنتاجات -5
 ستنتاجات :الا 4-2
حوظًا في تحسين مؤشرات الطاقة أظيرت التمرينات البدنية اليوائية المنتظمة تأثيرًا إيجابيًا مم-2

القمبية، حيث تم تسجيل انخفاض في معدل النبض القمبي عند الراحة وتحسن في كفاءة الأداء 
 القمبي.

تحسنت القيم البيوكيميائية لدى الطالبات بعد تطبيق البرنامج التمريني، حيث لوحظ انخفاض في -1
، ما يدل عمى تفعيل HDL، مع ارتفاع في LDL، والدىون الثلاثية، والصيامىمستويات الجموكوز 

 أفضل لعمميات الاستقلاب.

وجود ارتباط إيجابي بين التحسن في المؤشرات القمبية والقياسات البيوكيميائية، مما يشير إلى -2
 فعالية التكامل بين النظام الحركي والوظائف الأيضية في الجسم.

نظمة يمكن أن تُستخدم كوسيمة فعالة وغير دوائية في أثبتت نتائج الدراسة أن التمارين اليوائية الم
 تحسين المياقة الصحية والوقاية من الأمراض القمبية الاستقلابية لدى فئة ذوات الوزن الزائد.

 التوصيات  4-1
اعتماد التمارين اليوائية المنتظمة كجزء من المناىج الصحية الجامعية، خصوصًا لمطالبات -2

 دة الوزن.اللاتي يعانين من زيا

إدراج اختبارات الطاقة القمبية والمؤشرات البيوكيميائية ضمن برامج تقييم المياقة والصحة في -1
تشجيع التعاون بين أقسام التربية الرياضية والكيمياء التحميمية في الجامعات و  التعميمية المؤسسات

 لتطوير برامج بحثية وعلاجية تستيدف السمنة.

 لرياضية بالتوازي مع التمرينات البدنية لتحسين كفاءة التغيرات البيوكيميائية.الاىتمام بالتغذية ا-2

تنفيذ برامج توعية موجية لمطالبات حول فوائد النشاط البدني المنتظم في ضبط المؤشرات الحيوية 
 والوقاية من الأمراض المزمنة.

 إجراء دراسات لاحقة تشمل:

 عينات أكبر. -1
 فئات عمرية مختمفة. -2
 بين تأثير التمرينات اليوائية والمقاومة.مقارنة  -3
4-  
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 (6ممحق )

 السادة الخبراء والمختصين الذين تمت مقابمتهم 
المقب  الاختصاص مكان العمل

 العممي
 ت الاسم

 6 سكينة كامل حمزةد.  أ.د اصابات/فسمجة كمية التربية البدنية وعموم الرباضة / بابل
 2 مؤيد عبد عميد.  أ.د فسمجة -تدريب  ية وعموم الرباضة / بابلكمية التربية البدن

 3 د. عمار هادي حمزة أ.د فسمجة -تدريب كمية التربية البدنية وعموم الرباضة / بابل

فسمجة تدريب/لياقة  كمية التربية البدنية وعموم الرباضة / بابل
 4 د. نبيل عبد الكاظم أ.د بدنية

 5 د. حذيفة ابراهيم خميل أ.د عموم الحركة موم الرباضة / بابلكمية التربية البدنية وع

     
 

 (2ملحق )
 اسماء فريق العمل المساعد

 ت الاسم           اللقب العلمي الاختصاص مكان العمل
 1 نبيل عبد الكاظمد. استاذ اصابات رياضية جامعة بابل/التربية البدنية

 2 د. حذيفة ابراهيم خليل استاذ انيكبايوميكت /التربية البدنيةجامعة بابل
 3 جعفر حمزة كاظم دكتوراه طالب لياقة بدنية جامعة بابل

قاعة اللياقة البدنية /كلية التربية 
 البدنية البدنية / جامعة بابل

 مدربة لياقة بدنية
تربية  لكاليوريوس 
 رياضية

 علي حميد حنان
4 
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 (3محق )م
 التمرينات البدنية 

 حظة : جميع التمارين التي فيها مقاومات واوزان تكون بالحمل الخفيف اقل من نصف وزن الجسم ملا
 (Aالمجموعة الاولى )

 تمرينات الإيروبيك :
 الركض الاعتيادي في القاعة الرياضية . – 2
 سم . 12تمرين الخطوة عمى مصطبة بارتفاع  – 1
 فع الذراع المعاكسة عاليا .القفز المنفرد مع ر  –وضع الوقوف الاعتيادي  – 2
رفع الرجل اليسار مع ثنييا من الركبة ولف الجذع الى جية اليسار ثم خفض  –وضع الوقوف الاعتيادي  – 3

 ن الرجل اليسار ورفع الرجل اليمين مع ثنييا من الركبة ولف الجذع الى جية اليمي
 جانبا عاليا وخفضيما باستمرار .المشي في المحل مع نشر الذراعين  –وضع الوقوف الاعتيادي  – 4
إرجاع الرجل اليمين وأداء  –خطوة بالرجل اليمين مع مد الذراعين الى الأمام  –وضع الوقوف الاعتيادي  – 5

 أداء التمرين باستمرار .–خطوة بالرجل اليسار مع مد الذراعين الى الأمام 
 الركض برفع الركبتين عاليا . – 6
 أداء خطوتين مشي الى الأمام و الخمف والجانبين  والرجوع لممحل . – وضع الوقوف الاعتيادي – 7
أداء خطوة واسعة لمجانب الأيمن مع نشر الذراعين و ضميما ثم أداء خطوة  -وضع الوقوف الاعتيادي  – 8

 لميسار مع نشر الذراعين وضميما . الأداء باستمرار .
 لذراعين عاليا بالتبادل .المشي في المحل مع رفع الركبتين وا –الوقوف  – 22
 أداء التمرين باستمرار . –القفز المزدوج الى الأمام والخمف والجانبين  –وضع الوقوف الاعتيادي  – 22
 الركض بمس الورك بالقدمين . – 21

 (Bالمجموعة الثانية )
 تمرينات المرونة 

 ثني الجذع الى الأمام والأسفل باستمرار . –الوقوف فتحا  -2
 لف الجذع لممس القدم باليد المعاكسة  –مع ثني الجذع الى الأمام  الوقوف فتحا -1
 ثني الجذع الى الجانبين باستمرار   -الوقوف فتحا مع تشبيك اليدين خمف الرأس   -2
 لف الجذع الى الجانبين باستمرار . –الوقوف فتحا تخصر  – 3
 ثني الجذع عمى الرجمين بالتناوب . –الجموس الطويل فتحا  – 4
 ثني الركبتين ومدىما باستمرار . –الوقوف فتحا مع مد الذراعين الى الجانب  – 5
 الأداء باستمرار . –ثني الجذع الى الأسفل ورفعو عاليا و ثنيو الى جية اليمين ثم اليسار  –الوقوف تخصر  – 6
 ى أقصى مدى حركي .مرجحة الذراعين الممدودتين الى الخمف باستمرار ال –الوقوف مع رفع الذراعين عاليا  – 7
مرجحة الذراعين الممدودتين الى الخمف الى أقصى مدى حركي  –الوقوف فتحا مع مد الذراعين الى  الجانب  – 8

 باستمرار .
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 لف الجذع الى الجانبين مع ملامسة الأرض بجانب الحوض . –الجموس الطويل فتحا  – 22
عمى باستمرار بدفع الأرض باليدين الى أقصى مدى رفع الجذع الى الأ –من وضع الانبطاح عمى الأرض  – 22

 حركي .
 مرجحة الرجمين اماما عاليا باستمرار . –من الوقوف و الاستناد عمى الجدار  – 21
 مرجحة الرجمين الى الجانب باستمرار . –من الوقوف والاستناد عمى الجدار  – 22

 تمرينات المرونة الثابتة
 اطراف اصابع القدمين والثبات  جموس طويل تثبيت الكفين عمى -23
 جموس موانع مع الثبات  -24
 الجموس عمى الركبتين وعمل قوس الجذع والثبات   -25
 الجموس عمى الركبتين ومد الذراعين للامام وخض الجذع للأسفل والثبات  -26
 جموس فراشة  -27
 والثبات  الاستمقاء عمى الظير رفع الورك للأعمى والدفع بالذراعين للأعمى  -28

  Cالمجموعة الثالثة ي
 تمارين شد العضلات واستهداف نسبة الشحوم في الجسم  :

 رمي الكرة الى الزميمة واستلاميا باستمرار . –كغم  2الوقوف مع حمل كرة طبية بوزن  -2
 لف الجذع الى الجانبين بالتعاقب.  –كغم  2الوقوف فتحا مع مسك الكرة الطبية  -1
 رفع وخفض الرجمين بالتعاقب.   –ر مع ثني الركبتين وضع الاستمقاء عمى الظي -2
 ثني الذراعين ومدىما . –الاستناد الأمامي  -3
 ثني و مد الركبتين نصف دبني . –الوقوف المواجو مع مسك ذراعي الزميل  -4
 رفع وخض الكرة المطاطية بالرجمين  . –من وضع الاستمقاء  -5
 . دفع الأرض بأمشاط القدمين –الاستناد عمى الجدار  -6
 كغم الى الزميل . 2رمي الكرة الطبية  –من وضع الاستمقاء مع ثني الركبتين  -7
 ثني ومد الركبتين نصف دبني باستمرار . –الوقوف مع مسك الكرة الطبية  -8

 ثني ومد الركبتين عمى الصدر باستمرار . –الجموس الطويل  -22
 كغم وقوف 2فتح دمبمص أعمى  -22
 ين ، الاستمقاء عمى مصطبة مستوية   كغم مستوي يثني ومد الذراع2بنج دمبمص  -21
 فتح دمبمص مستوي نشر الذراعين سويا وقوفا  -22
 كغم 1فتح وضم الساقين بالتعاقب والنزول العميق مع حمل دمبمص بالذراعين  -23
 كغم  2الاستمقاء عمى البطن مصطبة مستوية رفع وخفض الذراعين لاعمى والخمف مع دمبمص  -24
 كغم /دبني 1دمبمص -25
 البار الحديدي ذىاب واياب م مع  22المشي  -26
 داخل  -الاستمقاء عمى الظير تثبيت حزام مطاطي عمى الفخذين يفتح وضم الساقين جانب -27
 خمف  –الاستناد الامامي تثبيت حزام مطاطي عمى الفخذين فتح وضم الرجمين بالتعاقب ياعمى  -28
 لزميمةجموس عمى الركبتين رفع الجذع والركبتين الى الاعمى والرجوع مع مقاومة ا -12
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 (4ممحق )
 بدنيانموذج الوحدات التدريبية لمبرنامج ال

  2.1.2.3.4.5الوحدات التدريبية ي
 دقيقة 52من الوحدة: الأسبوع :  الأول   والثاني                                         ز 

                            الخميس -الاربعاء   -الاثنين  :ليوما 
 ىدف الوحدة التدريبية  : تطوير المرونة و التكيف الدوري . 
 

 
 
 
 

 الحجم الشدة التمرين القسم
 الراحة

زمن التمرين 
بين  الملاحظات الكمي

 التكرارات
بين 

 التمرينات
 التحضيري

 المقدمة - 6
 
 الإحماء – 2

توضيح تييئة القاعة و  -
  لبرنامج البدني .ف اىدأ
 ىرولة اعتيادية - 
ىرولة متنوعة بحركة  – 

 الذراعين والرجمين 
  2,22,22,4تمارين 

حتى 
نبض 
224 
 د /ض 

 دقائق 4
 

 دقائق 22

   
 

 دقيقة 24

 

 : تمرينات المرونة الرئيس
    B2,1,2            مج 

 

 
42 % 
 
 

 
 x 2ثا  22

 
 ثانية 22

 
 ثانية 34

 
1.14 
المجموع2×دقيقة

 د 6.14= 

 
تم حساب الشدة 
من أقصى 

 22تكرار في 
 ثانية 
ساب الشدة تم ح

من معدل 
 النبض القصوي 

  :  ايروبيك
  A    1-3-4يمج 

 
22×2 

 
 ثا22

 
 ثا34

 2×د  1.14
 6.14المجموع=

 تمرينات بالأجيزة 
  Cمجموعة 

2 
1 
5 
6 

 

 
52 % 

 
 2× د  2
 2 ×د  2
 2 ×د  1
 2× د 2

 
 دقيقة 2
 دقيقة 2
 دقيقة 1
 دقيقة 1

 
 دقيقة 1
 دقيقة 1
 دقيقة2
 دقيقة 2

  
 دقيقة 6
 دقيقة 6

 دقيقة 22
 دقيقة6

 د23=المجموع 

 ىرولة خفيفة  . -  الختامي
 توجيو المتدربين وتشجيعيم . -

  دقائق 4    
   دقيقة58 المجموع الكمي 
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 الاسبوع الثاني
   6,7,8.22.22.21الوحدة التدريبية  ي

 دقيقة 52زمن الوحدة:        الأسبوع :  الثالث والرابع                                  
                                         /  الاربعاء   الاثنيناليوم  :  

 . التمرينات اليوائية  والاوكسجنية يتكيف الجياز الدوري   ىدف الوحدة التدريبية  :  
 

 الحجم الشدة التمرين القسم
 الراحة

لتمرينات ازمن 
بين  الملاحظات الكمي

 تكراراتلا
بين 

 التمرينات
 التحضيري

 التهيئة
 الإحماء

توضيح و  تييئة القاعة -
  متدرباتف التدريب لماىدأ
 ىرولة اعتيادية  - 
متنوعة بحركة ىرولة  –

 الذراعين والرجمين 

 
نبض 
224 
 د /ض 

 
 د 4

 د 22

   
 دقيقة 24

 

 : تمرينات ايروبيك الرئيس
  1.2.5.6.7ي Aالمجموعة ي

 
52 % 

 
 2 ×اث 22

 
 د 2

 
 دقيقة 1

 دقيقة 4.4
 16.4المجموع=

 
تم حساب الشدة من 

 النبض القصوي معدل
الشدة متغيرة حسب 

 . ةقابمية المتدرب

 تمرينات المرونة 
  Bالمجموعة ي

(4.5.6.6.5.4) 

 
 
 

 
 2× ثا12
 

 
 ثا22
 

 
 ثا22
 

 د1.4
 5×1.5المجموع

 د24=

 ىرولة خفيفة  . - الختامي
 شجيعيم توجيو المتدربين وت -

     
 دقائق 4

 

 د52 المجموع الكمي 


