
  

 إقرار المشرفين
 اشهد ان أعداد هذه الأطروحة الموسومة بـ

تأثير برنامجين للايروبك باستخدام التحميل المركب في تنمية بعض مكونات اللياقة الصحية 
( سنة45-35والتصور الجسمي لدى النساء )غير الرياضيات ( بأعمار )  

ا في كلية التربية جرت تحت أشرافن( أحلام طه حسن العبيدي)التي قدمتها الطالبة 
الرياضية للبنات / جامعة بغداد ،وهي جزء من متطلبات نيل درجة الدكتوراه فلسفة 

 في التربية الرياضية .
 
  
   
 التوقيع                                                  التوقيع        

 المشرفةالمشرفة                                                       
 أ.د نوال العبيدي                                            أ.د وداد المفتي    

      /    /2006                                             /    /2006 
 
  
  

  بناءا على التوصيات نرشح هذه الأطروحة للمناقشة  

 
 
 

 

 

 التوقيع                                                                
 رئيس لجنة الدراسات العليا                                                     

 أ.د عايدة علي حسين                                                        
                                                                                 /    /2006 

 
 إقرار المقوم اللغوي



  

اشهد أن هذه الأطروحة الموسومة بـ   
تأثير برنامجين للايروبك باستخدام التحميل المركب في تنمية بعض مكونات اللياقة الصحية 

( سنة45-35والتصور الجسمي لدى النساء )غير الرياضيات ( بأعمار )  
( قد تمت مراجعتها من الناحية اللغوية سن العبيدي أحلام طه حالتي قدمتها الطالبة )

تحت إشرافي وبهذا تعد الأطروحة مكتوبة بلغة عربية سليمة خالية من الأخطاء 
 والتعبيرات اللغوية غير الصحيحة ولاجله وقعت . 

  
 
 

 التوقيع                                                   
 أ.د. عهود عبد الواحد العكيلي                                                   

 كلية التربية / ابن الرشد                                                       
                                                     /    /2006 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  اقرار لجنة المناقشة
ة والتقويم قد اطلعنا على الأطروحة الموسومة بـنشهد نحن أعضاء لجنة المناقش  



  

تأثير برنامجين للايروبك باستخدام التحميل المركب في تنمية بعض مكونات اللياقة الصحية 
( سنة45-35والتصور الجسمي لدى النساء )غير الرياضيات ( بأعمار )  

في محتوياتها  ( قد ناقشنا الطالبةأحلام طه حسن العبيدي والمعدة من قبل الطالبة ) 
وفيما له علاقة بها وهي جديرة بالقبول لنيل درجة الدكتوراه فلسفة في التربية 

 الرياضية .
 
 التوقيع                                                    التوقيع        
 أ.د حامد سليمان                                   أ.د جنان سلمان        

عضو                                                      عضو       
 

 التوقيع                                                    التوقيع       
 أ.م .د كاظم الربيعي                         أ.م .د خالدة ابراهيم         

عضو             عضو                                                    
     

 التوقيع
 أ.د سميعة خليل                                  

 رئيسة الجنة
صدقت من قبل مجلس كلية التربية الرياضية للبنات / جامعة بغداد بجلستها المنعقدة 

       2006/    /بتاريخ    
                                  

 التوقيع                                        
 أ.د نوال مهدي العبيدي                                               

عميد كلية التربية الرياضية للبنات /جامعة بغداد                                    
 

والتصور  مكونات اللياقة الصحية بعضلايروبك باستخدام التحميل المركب في تنمية ل برنامجينتأثير 
سنة (45-35) بأعمار (ير الرياضيات لدى النساء )غ الجسمي  
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 قائمة المحتويات
 رقم الصفحة الموضوع رقم المبحث

  العنوان 
 1 الآية القرآنية 
 2 إقرار المشرفين 
 3 إقرار المقوم اللغوي 
 4 اقرار لجنة المناقشة 
 5 الاهداء 
 6 شكر وتقدير 
 8 ملخص الأطروحة باللغة العربية 
 13 قائمة المحتويات 
 18 قائمة الجداول 
 21 القائمة الأشك 
 23 قائمة الملاحق 
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 25 التعريف بالبحث 1
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 32 الدراسات النظرية والمشابهة 2
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 32 الايروبك 2-1-1

 34 الايروبك ذات الأثر الواطئ -1
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 35 الايروبك ذات الأثر العالي -2

 35 الايروبك ذات الأثر العالي والواطئ )المركب ( -3

 35 ايروبك الخطوة -4

 37 الوحدات التدريبية تبعا لاتجاه تأثير حمل التدريب 2-1-2

 38 الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المنفرد 2-1-2-1

 38 الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المركب 2-1-2-2

 39 الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المتعدد المتتالي 2-1-2-2-1

 39 الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المتوازي 2-1-2-2-2

 41 القوة العضليةمطاولة  2-1-3
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 49 نبذة تاريخية عن صورة الجسم 2-1-7

 53 تعريف صورة الجسم 2-1-8

 55 نشأة صورة الجسم وتطورها 2-1-9

 57 مكونات صورة الجسم 2-1-10

 57 المكون الادراكي العقلي 2-1-10-1

 57 المكون الانفعالي الوجداني 2-1-10-2
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 59 علامات ضعف الرضا عن صورة الجسم وعلاجها 2-1-12

 62 النماذج النظرية 2-1-13

 64 النظريات التحليلية لصورة الجسم 2-1-14

 69 الدراسات المشابهة 2-2

 72 مناقشة الدراسات المشابهة 2-3
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 77 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 3-3

 77 الوسائل والأدوات 3-3-1
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 79 تحديد متغيرات البحث 3-4

 79 أداة البحث مقياس صورة الجسم 3-4-1

 80 إجراءات تطوير المقياس 3-4-1-1

 80 تحليل الفقرات إحصائيا 3-4-1-2
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 84 الصدق الظاهري 3-4-1-3-1-1

 84 الصدق المرتبط بمحك 3-4-1-3-1-2

 84 ثبات المقياس 3-4-1-3-2

 85 التطبيق النهائي للمقياس 3-4-1-4

 85 تحديد الاختبارات والقياسات 3-4-2

 85 الاختبارات البدنية 3-4-2-1

 85 وضع الانبطاح المائل ثني ومد الذراعين من 3-4-2-1-1

 86 الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين 3-4-2-1-2

 86 ثني ومد الركبتين من وضع الوقوف 3-4-2-1-3
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 88 الثنيات الجلدية تحت لوح الكتف 3-4-2-2-1-1

 88 الثنيات الجلدية فوق العظم الحرقفي 3-4-2-2-1-2

 88 الثنيات  الجلدية في العضلة ذات الرؤوس الثلاثية العضدية 3-4-2-2-1-3

 88 نسبة الشحوم في عموم الجسم 3-4-2-2-1-4

 89 متغيرات الوزن  3-4-2-2-2

 89 وزن الجسم الكلي  3-4-2-2-2-1

 89 وزن الجسم الخالي من الشحوم 3-4-2-2-2-2

 90 اختبار القابلية القصوى لاستهلاك الأوكسجين 3-4-2-3

 92 التجربة الاستطلاعية 3-5

 93 الاختبارات والقياسات القبلية 3-6

 93 المنهج التدريبي ) تصميم التجربة ( 3-7
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 101 عرض النتائج وتحليلها 4

4-1 
عرض نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية لمجموعة التدريب 

 جسم وتحليلها ومناقشتها.بوزن ال
101 

عرض نتائج الاختبارات البدنية لمجموعة التدريب بوزن الجسم  4-1-1
 101 وتحليلها ومناقشتها

 عرض نتائج  قياس سمك الطبقة الشحمية لمجموعة التدريب بوزن  4-1-2
 الجسم وتحليلها ومناقشتها 

104 

ريب بوزن الجسم    عرض نتائج قياس متغيرات الوزن لمجموعة التد 4-1-3
 وتحليلها ومناقشتها

107 

4-1-4 
عرض نتائج اختبار القابلية القصوى لاستهلاك الأوكسجين           

(Vo2max النسبي لمجموعة التدريب بوزن الجسم وتحليلها )
 ومناقشتها

110 
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عرض نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية لمجموعة تدريب    4-2
 وزان الحرة وتحليلها ومناقشتهاالخطوة والأ
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عرض نتائج الاختبارات البدنية لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان  4-2-1
 الحرة وتحليلها ومناقشتها

112 

تدريب الخطوة   عرض نتائج قياس سمك الطبقة الشحمية لمجموعة 4-2-2
 والأوزان الحرة وتحليلها ومناقشتها

115 

4-2-3 
يرات الوزن لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان عرض نتائج  قياس متغ
 الحرة وتحليلها ومناقشتها
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4-2-4 
عرض نتائج  اختبار القابلية القصوى لاستهلاك الأوكسجين       

(Vo2max النسبي لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان الحرة وتحليلها )
 ومناقشتها

121 

الجسررررمي لمجمرررروعتي عرررررض نتررررائج القيرررراس القبلرررري والبعرررردي للتصررررور  4-3
  البحث وتحليلها ومناقشتها

123 

4-3-1 
عرض نتائج قياس التصور الجسمي لمجموعة التدريب بوزن الجسم 

 123 وتحليلها ومناقشتها

4-3-2 
عرض نتائج قياس التصور الجسمي لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان  

 124 الحرة وتحليلها ومناقشتها

لقياسات البعدية للمجموعتين التجريبيتين عرض نتائج الاختبارات وا 4-4
 وتحليلها ومناقشتها

127 

عرض نتائج الاختبارات البدنية البعدية للمجموعتين التجريبيتين  4-4-1
 وتحليلها ومناقشتها

127 

عرض نتائج قياسات سمك الطبقة الشحمية البعدية للمجموعتين  4-4-2
 التجريبيتين وتحليلها ومناقشتها

130 

عرض نتائج قياس متغيرات الوزن البعدية للمجموعتين التجريبيتين   4-4-3
 وتحليلها ومناقشتها

134 

( النسبي البعدي للمجموعتين vo2maxعرض نتائج اختبار ) 4-4-4
 التجريبيتين وتحليلها ومناقشتها

137 

عرض قياس التصور الجسمي البعدي للمجموعتين التجريبيتين   4-4-5
 وتحليلها ومناقشها

141 



 المحتويات

 
18 

  الباب الخامس                     

 145 الاستنتاجات والتوصيات 5

 145 الاستنتاجات 5-1

 146 التوصيات 5-2
  المصادر العربية والأجنبية 
 149 المصادر العربية 
 155 المصادر الأجنبية 
  الملاحق 
 A.B.C الملخص باللغة الإنكليزية 

 جداولة القائم
 
 
 الرقم

 رقم الصفحة العنوان

1 
يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعامل 

 75 (التجانسالالتواء في الاختبارات والقياسات القبلية لمتغيرات البحث )

2 
( المحسوبة tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )

ريبيتين الأولى والثانية في والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتين التج
 الاختبارات والقياسات القبلية لمتغيرات البحث ) التكافؤ (

76 

3 
يبين متوسط الرتب ومجموع الرتب وقيمتي )مان وتني( المحسوبة  

 والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية
 ( القبليللتصور الجسمي) 

77 

 80 , حول فقرات المقياس النفسي المئوية لاتفاق الخبراءيبين النسبة  4
 81 يبين توزيع العينة الاستطلاعية على الجامعات 5
 83 يبين القوة التمييزية لفقرات المقياس ومعامل صدقها 6
 95 آلية التحميل المعتمدة للوحدة التدريبية 7

8 
( tالفروق المعيارية وقيمتي ) يبين الأوساط الحسابية وفروقها وانحرافات

المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في 
 الاختبارات البدنية لمجموعة التدريب بوزن الجسم

101 
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9 
( tالمعيارية وقيمتي ) الفروق نحرافاتوا وقهافر و  الأوساط الحسابية يبين

المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لسمك 
 بوزن الجسم الثنايا الجلدية لمجموعة التدريب

104 

10 
( tوقيمتي )المعيارية  الفروق نحرافاتوا وقهافر و  الأوساط الحسابية يبين 

المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين القياسين القبلي لمتغيرات الوزن 
 لمجموعة التدريب بوزن الجسم

107 

11 

( tوقيمتي )المعيارية  الفروق نحرافاتوا هاوقفر و  الأوساط الحسابية يبين
ولية ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي المحسوبة والجد

 ( النسبي Vo2 maxلاختبار القابلية القصوى لاستهلاك الأوكسجين )
 مجموعة التدريب بوزن الجسم

110 

12 
( tوقيمتي )المعيارية  الفروق نحرافاتوا وقهافر و  الأوساط الحسابية يبين

ي والبعدي في المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين الاختبارين القبل
 الاختبارات البدنية لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان الحرة

112 

13 
( tوقيمتي )المعيارية  الفروق نحرافاتوا وقهافر و  الأوساط الحسابية يبين

المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لسمك 
 الثنايا الجلدية لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان الحرة

115 

14 
( tوقيمتي)المعيارية  الفروق نحرافاتوا وقهافر و  الأوساط الحسابية يبين

المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين القياسين القبلي لمتغيرات الوزن 
 لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان الحرة

118 

15 

( tوقيمتي )المعيارية  الفروق نحرافاتوا وقهافر و  الأوساط الحسابية يبين
لة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي المحسوبة والجدولية ودلا

( النسبي Vo2 maxلاختبار القابلية القصوى لاستهلاك الأوكسجين )
 لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان الحرة

121 

16 
يبين مجموع الرتب السالبة والموجبة وقيمة ولكوكسن المحسوبة                       

لبعدي للتصور الجسمي لمجموعة والجدولية بين القياسين القبلي وا
 التدريب بوزن الجسم

123 

17 
يبين مجموع الرتب السالبة والموجبة وقيمة ولكوكسن المحسوبة والجدولية 
بين القياسين القبلي والبعدي للتصور الجسمي لمجموعة تدريب الخطوة 

 والأوزان الحرة
124 

 127( المحسوبة tتي )وقيميبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  18
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والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية في 
 الاختبارات البدنية البعدية 

19 
( المحسوبة tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي)

والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية 
 البعدية سات سمك الطبقة الشحميةلقيا

130 

20 

( المحسوبة tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )
والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية في 

 لقياس متغيرات الوزن البعدية
 
 

124 

21 
 
 
 

( المحسوبة tة وقيمتي )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعياري
والجدولية ودلالة الفروق المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية لاختبار 

(vo2 max النسبي البعدي ) 

137 
 
 

22 
 
 
 

يبين متوسط الرتب ومجموع الرتب وقيمتي مان وتني المحسوبة والجدولية 
اس التصور ودلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية لقي

 الجسمي البعدي 
141 
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 الأشكالقائمة 
                 

 الرقم
 

 رقم الصفحة العــــنوان

1 
يبين تقسيم الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المركب 

 وأساليب تركيبها 
40 

2 
يبين فرق الأوساط الحسابية بين الاختبارين القبلي 

في الاختبارات البدنية لمجموعة التدريب بوزن  والبعدي
 الجسم

102 

3 
يبين فرق الأوساط الحسابية بين القياسين القبلي 

والبعدي لسمك الثنايا الجلدية لمجموعة التدريب بوزن 
 الجسم

105 

4 
بين فرق الأوساط الحسابية بين القياسين القبلي 

 لجسم          والبعدي لمتغيرات الوزن لمجموعة التدريب بوزن ا
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 خص الأطروحة باللغة العربيةمل           
 العنوان 

ة تنميروبك باستخدام التحميل المركب في للايبرنامجين أثير ت
)غير  النساء لدى والتصور الجسمي بعض مكونات اللياقة الصحية

  (سنة45-35من ) بأعمارالرياضيات( 
  أحلام طه حسن  :الباحثة 

 نوال العبيدي دأ.                   وداد المفتي دأ. :  إشراف        

  م 2006                                         

 
لقد أثبت البحث العلمي ان مزاولة الأنشطة البدنية لها مردودات إيجابية على          

مىىىن  دصىىحة الدىىىرد الجوىىدية والندوىىىية ه ومىىن بىىىين رىىك( الأنشىىىطة  ا يروبىى   الىىىك  يعىى
ً  لكل الأعمار ه فهو يمزج بين الإيقاع وجماليىة الأدا المنارج المحببة والشعبية ء فضى

بالنوىىبة للمىىرأ   ةصىىاخ عىىن منميمىىن لعناصىىر الليادىىة البدنيىىة ومىىدعين الجوانىى  الندوىىية و
خموىىة   الأطروحىىةومحوىىين رضىىارا عىىن صىىور  جوىىمها ومقبلهىىا لىىكامها ه ودىىد اشىىمملت 

 -:أبوا  ري 
 - :الباب الأول 

المقدمىة المىي مناولىت  لمعريف بالبحث حيث احمىو عل  القد اشممل ركا البا    
من أرن ممطلبىات الحيىا   ديها  الباحثة ضرور  المممع بالليادة البدنية الصحية المي معف

الحديثىىىة بعىىىد ازديىىىاد الأدلىىىة المىىىي مشىىىير ومجيىىىد بىىىالمردودات الإيجابيىىىة البدنيىىىة والندوىىىية 
للنشىىاط البىىدني ومىىن بينهىىا مىىدريبات ا يروبىى  المىىي مزيىىد مىىن الم ىىارر الصىىحية للمىىرأ  

 ابلية الأوكوجينية والمصور الإيجابي للجون .كالقو  العضلية والق
يعىىىىزز مىىىىن دور مىىىىدريبات ا يروبىىىى  فىىىىي  إوىىىىهاماكونىىىىن فىىىىي وم هىىىىر أرميىىىىة البحىىىىث    

رىك( الممىارين   نا رمقاء والمحاف ة عل  القىو  العضىلية والقابليىة الأوكوىجينية للمىرأ  
نىىن  الموضىوع كات مىردودات صىحية وجماليىة وندوىية عليهىا لىكا اخمىارت الباحثىة رىكا 

نهىىا ان وزوجىة وعاملىىة فىىي  يخىدن اكثىىر شىرالم المجممىىع وعلى  وجىىن الخصىىو  المىرأ  
 ميادين المجممع.
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العضىىلية موىىمو  الليادىىة واضىىم فىىي المىىدني ال ممثلىىة فىىيوجىىاءت مشىىكلة البحىىث م     
فىىىي مرحلىىىة  منهىىىاوخاصىىىة الكبيىىىر   هاوضىىىعد عضىىىًت الجوىىىن والهواليىىىة للمىىىرأ  ومىىىدرور

ر ممىىا يعرضىىها لكثيىىر مىىن ا ضىىطرابات الندوىىية ه وعىىدن امبىىاع الأوىىلو  المقىىدن بىىالعم
العلمي في مقنين المنارج المدريبية مع عدن مراعا  الدروق الدرديىة بىين الممىدربات ممىا 
يوب  لهن إصابات رياضية لىكا ارمى ت الباحثىة منىاول رىك( المشىكلة موىارمة منهىا فىي 

ليادة الصحية عن طريىق اوىمخدان ممىارين إمكانية وضع منهج علمي دديق لًرمقاء بال
 ا يروب  بشكل فعال يخدن أفراد المجممع كافة.

 -وهدف البحث الى : 
جوىىىىىن والثىىىىىاني باوىىىىىمخدان للمىىىىىدري  بىىىىىوزن ال الأولبرنىىىىىامجين لًيروبىىىىى   أعىىىىىداد .1

  . الحر  والأثقالصندوق الخطو  
بعض مكونىات الليادىة عل  م ثير حمل أثقال نوبة ال  وزن الجون في المعرف  .2

 .والمصور الجومي الصحية
 بعىىىض مكونىىىات الليادىىىة الصىىىحيةبىىىوزن الجوىىىن فىىىي المعىىىرف علىىى  مىىى ثير الأداء  .3

 .والمصور الجومي
 أعداد مقياس للمصور الجومي يمًلن مع عينة البحث . .4
بعىىىض مكونىىىات الليادىىىة ن مىىى ثير البرنىىىامجين فىىىي علىىى  وادىىىع الدىىىروق بىىىي المعىىىرف .5

 .  والمصور الجومي الصحية
 -:ان وافترضت الباحثة  

بعض في والبعد  بلي كات د لة إحصالية بين ا خمبارين الق ارنا  فرود .1
 الأول .  للمجموعة المجريبية والمصور الجومي مكونات الليادة الصحية

بعىىىض فىىىي والبعىىىد  كات د لىىىة إحصىىىالية بىىىين ا خمبىىىارين القبلىىىي  ارنىىىا  فرودىىى .2
 وعة المجريبية الثانية. للمجم والمصور الجومي مكونات الليادة الصحية

لية بين م ثير المىدري  بىوزن الجوىن وحمىل الأثقىال كات د لة إحصا ارنا  فرود .3
 والمصىىىور الجوىىىمي بعىىىض مكونىىىات الليادىىىة الصىىىحيةفىىىي نوىىبة الىىى  وزن الجوىىىن 

 حث.لمجموعمي الب
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 -أما مجالات البحث فشملت :

  وىىىىىنة ومىىىىىن  يىىىىىر   45-35  وىىىىىيد  ب عمىىىىىار مىىىىىن   22المجىىىىىال البشىىىىىر  :   .1
 المكنولوجية.  الرياضيات مدريويات ومو دات الجامعة

  . 1/4/2006  لغاية  5/2/2005المجال الزماني : للمد  من   .2
 المجال المكاني : القاعة الرياضية للجامعة المكنولوجية. .3
 

 - :الباب الثاني 

لقىىد اشىىممل رىىكا البىىا  علىى  محىىورين أواوىىيين ه شىىمل المحىىور الأول الدراوىىات       
ورىي كافىة  يىرات المىي ارممىت بهىا الدراوىة الممغالن رية حيث وضحت الباحثىة خًلىن 

ا يروب  والوحدات المدريبية مبعا  مجا( م ثير حمىل المىدري  والقىو  العضىلية والمىدري  
بإضىىىىىىىافة وزن بنوىىىىىىىبة معينىىىىىىىة مىىىىىىىن وزن الجوىىىىىىىن وأرميىىىىىىىة المىىىىىىىدري  بالأثقىىىىىىىال والقىىىىىىىدر  

 هىامكونامو  هومطوررىامها ونشى  هىاهالأوكوىجينية ونبىك  ماريخيىة عىن صىور  الجوىن ومعريد
وعًجهىا والنمىاكج الن ريىة  هاوعًمات ضعف الرضا عن هاوالعوامل المجثر  في مكوين

هأما المحور الثاني فقد شمل الدراوىات الوىابقة والمشىابهة مىن  لهاوالن ريات المحليلية 
منادشىىىمها علىىى   تالبيلمىىين العربيىىىة والأجنبيىىىة والمىىىي لهىىىا عًدىىة بموضىىىوع البحىىىث هوممىىى

 ع الدراوة الحالية .مي وا خمًف ضوء اوجن المًد
 

 - :الباب الثالث 

لمًءممىن مىنهج البحىث الموىمخدن ورىو المىنهج المجريبىي وكلى   احمو  ركا البىا      
مدريوىىىىيات  مىىىىن  ةمشىىىىمرك 22طبيعىىىىة مشىىىىكلة البحىىىىث و مكونىىىىت عينىىىىة البحىىىىث مىىىىن  

حيىىث دوىىمت همىىن اخميىىاررن بالطريقىىة العمديىىة اللىىوامي ومو دىىات الجامعىىة المكنولوجيىىة 
  مشىىىىىىمركة اوىىىىىىمخدمت 11مجمىىىىىىوعمين احمىىىىىىوت كىىىىىىل مجموعىىىىىىة علىىىىىى   علىىىىىى  العينىىىىىىة 

المجموعىىة الأولىى  مىىدريبات الخطىىو  والأوزان الحىىر  أمىىا المجموعىىة الأخىىر  فاوىىمخدمت 
مدريبات ا يروب  بوزن الحون كات الأثىر الىواطو والممووىط والعىالي وأوجىدت الباحثىة 

الأدوات والأجهىز  الموىمخدمة فىي ن مطردىت الى  المجانس والمكافج بىين المجمىوعمين  ثى
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البحث ودىد مىن محديىد ا خمبىارات والقياوىات الخاصىة بالبحىث المىي شىملت ا خمبىارات 
البدنية واخمبار القابلية ا وكوجينية ودياس الوزن ووم  الثنايا الجلدية وديىاس الرضىا 

جىىىىراءات معىىىىديل رىىىىكا المقيىىىىاسه وبينىىىىت الباحثىىىىة أ رميىىىىة ديامهىىىىا عىىىىن صىىىىور  الجوىىىىن وال
والقياوىىات القبليىىة ووضىىحت البىىرامج  اتبالمجربىىة ا وىىمطًعية وكيديىىة أجىىراء ا خمبىىار 

مىىىع ةليىىىة المحميىىىل المعممىىىد  مىىىن حيىىىث الشىىىد  والحجىىىن  بإعىىىدادراالمدريبيىىىة المىىىي دامىىىت 
ا خمبىارات  وكيدية محديىدرا با عممىاد على  النىبض كمىا وضىحت الباحثىة كيديىة إجىراء

 .البحثلإحصالية المومخدمة في محليل نمالج البعدية والووالل ا
 

 - الباب الرابع:
هىىا ومحليلنمىىالج ا خمبىىارات والقياوىىات القبليىىة والبعديىىة  شىىمل رىىكا البىىا  عىىرض      

منادشىىىمن رىىىك( النمىىىالج بالأوىىىلو  العلمىىىي موىىىمند  علىىى   تولجميىىىع الممغيىىىرات ودىىىد ممىىى
 المصادر العلمية الخاصة بموضوع البحث.

 

  امس:الباب الخ
 -اشممل ركا البا  عل  ا ومنماجات والموصيات اك اومنمجت الباحثة :      

العضىىىىىلية المىىىى ثير ندوىىىىن فىىىىىي القىىىىو   لهمىىىىىا أن كىىىىىً البرنىىىىامجين النمىىىىالجأ هىىىىرت  .1
رمىن على  والمطاولة ا وكوجينية ا  ان برنامج الخطو  والأوزان الحىر  مميىز بقد

 و يدية وانن الأكثر م ثيرا .رفع الكداء  البدنية وال
فىىىىي محوىىىىين الجوانىىىى  مىىىى ثير إيجىىىىابي لكىىىىً البرنىىىىامجين  أ هىىىىرت النمىىىىالج وجىىىىود .2

الجوىىىىىىمي للوىىىىىيدات هولىىىىىىن م هىىىىىر النمىىىىىىالج الأفضىىىىىلية  حىىىىىىد  الندوىىىىىية والمصىىىىىور
 البرنامجين .

مىى ثير لكىىً البرنىىامجين فىىي خدىىض وىىم  الطبقىىة الشىىحمية ونوىىبة الشىىحون  رنىىا  .3
المجموعىىة المىىي مىىدربت بىىالخطو  والأوزان الحىىر  كانىىىت  الجوىىن ا  ان نمىىالج فىىي

 الأفضل .
لج دراوىىمها ومحليًمهىىا نمىىا خىىًل مىىنهىىا الباحثىىة موصىىلت اليالموصىىيات المىىي  ومىىن

 -: ري الشخصية 
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فىي البىرامج الصىحية لىوزن الجوىن  ةبىالأوزان المضىافاومخدان مدريبات ا يروبى   .1
محوين القابلية الو يديىة والبدنيىة لرفىراد وخصوصىا لرعمىار الأدىل لكداءمها في 

   ونة . 40من  
 مقدن بالعمر .بوزن الجون لكبار الون وفي مرحلة الاومخدان مدريبات ا يروب   .2
ار الجوانىىى  عنىىىد مصىىىمين البىىىرامج الرياضىىىية الصىىىحية يجىىى  الأخىىىك بعىىىين ا عمبىىى  .3

 للنواحي الو يدية والبدنية . الندوية لأنها مكملة
 ممناول صور  الجون أثنىاء الحركىة وعًدمهىا بىمعلن المي أجراء مزيد من البحوث   .4

 .ارومطوير الموارات الصحيحة للمهارات الرياضية المخملدة 
 معد مدريبات ا يروب  أحد الووالل العًجية لمحوين صور  الجون . .5

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 25 الباب الأول  
     - التعريف بالبحث :  -1

  - : المقدمة وأهمية البحث  1-1
يهدد ا تدردد اير تدايالددا تدددء تمارلددالأ س ورلددا ت اددي لتد لت دد  تدرددا دهددا        

س ادرل    لا فاع  فا رطدليا تدلياةدا تديد يا تدردا ر د  تداايداس ت اااديا د ارلدالأ
 دل اأس .   أمدلاج   أاان ذدك تديفات تدس نيا لتدفايلدلجيا دلفا  التلأ

 رطلسدات تد يداس تد  ي دا رس دا  أهدم دن   تمهر ام سرن يا تدلياةا تديد يا ي د إن       
دا يدا  ا( تدذي ي    ن نشاط تلإناان لج لد  عالدLife Styleدن ط  ياس تدفا  )

  دددا أ   تددددء ر ددد   ت نشدددطا تدايالددديا تدردددا  دددن ت  ددداتد تدجاددد يا ل تدنفاددديا  
رارلدددا سادجاندددر تديددد ا دلفدددا  فلددد  عدددن تدجاندددر تدج دددادا ل دددن سينهدددا رددد ايسات 

 ينا يايددددددا تد  دددددد  لت  تلأ  )  ددددددن د ددددددا رريددددددا سدددددد  هددددددذ  تدر ددددددااين؛ )تميالسددددددك( 
  تد يددا ر دل لادديلء لرن يددا تدلياةددا تدس نيددا لتدافايددا تدلنيفيددا سشددالأ  ددن تدر دد ي

لتشدراتك  جدا ي    لتدداسط سدين تلإيلدال تدن  دا لتدرلتفدض تد لدلا لتدر  د    لتد ر ا
لس ا يل ن تن رادلن تدطاةدا تد ادرهلاا علدء  ادار نندام إنردا   (1)علليا اسياس(

 مااندددددددت فاددددددديلدلجيا أأتدطاةدددددددا تملاادددددددجينيا در ليدددددددض  يدددددددل  تدر يددددددداتت ادددددددلتلأ 
 يفات س نيا. متنرالسل رايا أ

أهددم عنايددا تدلياةددا تدس نيددا   لددلس تد لددليا تدرددا ر ددل ددن سددين هددذ  تديددفات تد     
تديددد يا لتد اايدددا  تذ رشدددا  أ ددد  تدددد عا ات تدردددا ر ر ددد  عليهدددا تد اادددا تدطسي يدددا 
لتدف اديات تداياليا   ففا تد الا ادان تلإنادان يارادر دياةرد  تدس نيدا  دن ود   

 لدم لأيدس ت   ااار  تدطسي يا دنشاطار  تد يليا   أ ا تلآن فل  رطلات رلنيدات تد
عسئددا  لددي   ددي ات فددا طسي ددا   اااددر  لتنشددطر  تد ياريددا فلدد  عددن  يليردد  لسنائدد  
فر لدددت تد لدد ت تدلليددا تدددء علدد ت لدد يفا لدينددا رفرلدد  تدددء عنايددا تدلياةددا 

 لتيددفات تدلددلتم   ددن ا يدداتدتدس نيددا  لتيددسف تدفددا  ادداي  تدر ددر لتلإجهددا  لر يددات 
 ت لتنرشدات تمن اتفدات تدللت يدا لةلدت  لال دا تد  شلض ذتت تدسندالأ تدايدين لتا ت

                                      
ه        علد لن ي ا تداي        ت ا تدر ااين تدهلتئيا ساارو تم ين لض تدوطلس علء تدلتة يا ت  تلأ  (1)

لس د تد  ياتت تد اايا لتدفايلدلجيا فا تدر اينات ) تد ير ا تد لدا دلايالا لتد اأس  اليا تدراسيا دلسنات  
 . 385ص  (1995ا  ا تماان ايا  ج
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 دددن تد  ااادددا تددددء تد شددداه س فدددات ت تدس تندددا  تلإنادددانت جادددام دا ددداتد لر دددل  

  يد  يياد  اد   دن  د داأس س يدار عنيدا تدلدلس تد لدليا عند  تلتدراه  لويليا 
تدلددددلس لددددالايا د اددددن تد نهددددا   أن (1))    دددد  يددددس ا  اددددانين لت  دددد  ااددددا (

تن راددلن ج يلددا ل ادنا تد نهددا سدد نيا لهددذ  هدا احسددات طسي يددا  يدد   فداد اأس رايدد 
 لتتن تدللس رااسها رالينا  ر ااداا فدا ج يد   ااارهدا ت اااديا ادلتلأ فدا تدلةدلا 

لتدجللي  فلد  عدن تارسداط تدلدلس تد لدليا ساد  يد   دن تد جدامت تد يليدا تتد شا 
تدجلتندر تد ياريدا ردارسط لتدر يي  لتلإنرا  لتدشوييا  تن هدذ  دلإناان اادي ا 

سشددا   ساشدددا سادلياةدددا تدهلتئيدددا لتد طالددددا تملاادددجينيا دلفدددا  لتدردددا ر ندددا )تد لددد اس 
علء أ تلأ أنشطا ررطلر  شداااا تدجادم ااد  لوايدا تد لد ت تداسيداس لتادر اتا 

 يد  راجد  أه يرهدا فدا ( 2)تد ااا دفرداتت   رد س طليلدا نادسيا  لن  د ل  تدر در (
دهدددا ع ةرهدددا تدل يلدددا سيددد ا تلإنادددان سشدددا  عدددام   عددد سيلدلجيا أجهددداس فاددد تشدددراتك

 ي  رر ان تد لاس تد  ليا لع ليات تدرنفي لرل  وطلاس تدر اد   داتد تدللدر 
لير ان تدر  ي  تد ذتئا دل هلن ف  ير اد تدفدا  دلايدا س تداداي ا فدا لان تدجادم 

ها تد ياريدددا  ددد  تد  افندددا علدددء شدددا  تدجادددم تديددد ا لتد  دددافء لتدشددد لا ساد ندددا
تديددد يا  لتى ددد   هدددذ  تد نددداها تديددد ا تدنفاددديا تدردددا ردددارسط سرلددد يا تدفدددا  دذترددد  

تديدددلاس تدردددا  إنهدددا  فدددا رلددد يا تددددذتت سددد ا ه ددد تجدددالأر ددد  تدردددا جاددد يا ليدددلار  تد
ي ددددرفن سهددددا تدفددددا  دذتردددد  لر  يدددد  نناردددد  تدذتريددددا   فهددددا ع  ددددا ندددداهاس ر سددددا عددددن 

عدددن جاددد   تل أجددداتلأ جاددد     لأفاددداا   لريدددلاتر تدفدددا  تدشويددديا لردددارسط س شددداعا
الا تدفا  عن يلاس جا   لرلسلها ة  يي ي إددء اديطاس دل ا  تل ر ن لتن أي 

تدللدددض لتملدددطاتسات تمنف اديدددا لوايدددا دددد   تد ددداأس من يدددلاس تدجادددم  دددن  يددد  

                                      
)تدلاهاس   تا تدفاا   لالعا تدر اير تدايالا تدرطسيلا     يس ا  اانين لت    ااا    (1)

 .17ص (1998دلنشا ط
)تدلاهاس   تا  تدنشاط تدس نا لتماراوالأ   و  د لتجها تدل لط لر اين نلعيا تد ياساا   اترر ؛  أاا ا (2)

 .321( ص 2004 1تدفاا تد اسا ط
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فداد اأس رنشد     تا ا  دن تددذالا لللحسهن لري ا في تلإنا تدالا تل ل ف  ر ي 

 . هاللان جا هاسشا  س نهاها ل ا تهر ا ا تجر اعيا لها تا 
ل ن هنا جدالأت أه يدا تدس د  فهدل إادهام ي داا  دن  لا تدنشداط تدسد نا ا  د      

ين يددلاس تدجاددم دل دداأس لتدر ردد  سيدد ا اددت اددادير تد  جيددا دلجانددر تدنفاددا لر 
سدددلان تدجادددم تل  تدوايددداتلإيلاعيدددا تد لددد  لتدجادددم  دددن وددد   تادددرو تم تدر دددااين 

هددا نفددا  النددات تدلياةددا تديدد يا ل  لر  ياهددالاتن تد لددافا دددلان تدجاددم س  دد  ت 
أ د  تد نداها تديد يا لتدج اديدا دل داأس ويليدا فدا سد لأ   تدللس تد لليا تدردا ر د

تدر سيدا عدن تدلاسليددا  ا ددا تن  ا لدا تدرلد م سدداد  ا تدردا ي رندا سهددا تدس د  تد دادا  
رناددر تدددء ادد  ايلددل حدداتم  ددن (  فددا ت نشددطا تدهلتئيددا vo2 maxتملااددجينيا )

ن راتام تدش لم فا تدجام عا د  عارلا تدجام فا تد ةيلا لتن ايا س تدلان تدنارجا 
ر  يا السا علء ت  تلأ تديل ا تدس نا دلفا   فادايدا س تد ايدلا فدا لان تد لد ت 

لأ حيدا  ن و   تدسات ج تداياليا ررم علء  اار نليدان فدا لان تدشد لم )تدجدا 
حيدددددا )جدددددالأ تد أي (1)((( المنددددد ))عسددددد  تا تد ا ددددد ي عدددددن  اددددد يها )ي شدددددط ( ا دددددانتد
فال دددا ات  لان تد لددد ت ات ت تدلدددلس تد لدددليا لسادردددادا ات ت تدن  دددا  (ليدددا تدرل

  ت ادي أ   تد ناها تديد يا دل داأس لت د تتد لليا لااعا تاره ك تدطاةا  لهذ
لوايدددددا دل ددددداأس أ دددددا  تدلياةدددددا تدس نيدددددافاد  افندددددا علدددددء   تد ل يددددا دلس ددددد  تد دددددادا 

م تمسر ددا  عددن تدنشدداط   ددفم درا لددا تد يدداس س ددد تدننددا عددن تد  ددا  هدد لددالاي ل 
 ايرنداهدل   دط عن تدايالا ل  اااا أ د  أنلتعد  دل  افندا علدء يد رنا لاد  رنا

 .   تدي  نط ف لحايا  ا
  
 
 

 
 -: مشكلة البحث  1-2

                                      
 ..WWWعس  تا سن ت    تد ا  ي ؛  لوص ااادا  اجاريا تدراسيا تدس نيا  (1)
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 النات ت اااديا دلياةدا تدس نيدا ر   تدلياةا تدهلتئيا لتدلياةا تد لليا  ن أهم تد     

رليا تد ياس تدء ادنلتت تد  دا  ( 1)ةا تدهلتئيا لا ا ذااها)شااالا (تدي يا فادليا
د  ا أ دا تدلياةدا تد لدليا ف نهدا ر لدض تء ددتلدديي  جدا  إلدافا  ايد   دن تدادنلتت 

 ددن  عددا  دلفددا  ذتريردد  فر ن دد  تدشددا  تدجيدد  لتدج يدد  دللددلتم  دد  تم رفددان س اددرل 
 افالأس م تلأ  ورلا ت ع ا  .تد
ل دددن وددد   وسدددات تدسا  دددا ا  اسدددا فدددا ت ن يدددا تديددد يا فلددد  لجددد ت تدسا  دددا     

 شددالا تدس دد  سلجددل  تنوفدداد لتلددف فددا  اددرل  تدلياةددا تدس نيددا دلاددي تت س يدد  
أيددددس ت  شددددالا  اددددر اس دلج يدددد   ل ددددن تد  ددددالا تن تد دددداأس رر ردددد  سادلليدددد   ددددن 

  ويليددا فددا  ا لدا تدرلدد م سدداد  ا  يدد  ر ددانا  ددن  ادرل  تدلياةددا  لاانددا ساداجدد
تد فايددد  لتادددف  تدنهدددا للددد ا تد ناعددا ل لال دددا ت  ددداتد لرددداه ت تدجلددد   أدددم

لت دد  أاددساسها تدائيادديا هددل تدو ددل  لتداادد  لةلددا تد ااددا تدددذي سددي ي تدددء لدد ا 
تدجهاا تد للا لد اجا تد اأس تد ااا دل لافا تدجا يا دل  افنا علء يد رها ألم 

د  ةرها تد ةيلا سادجلتنر تدج اديا لجر علدء توريايدا تدراسيدا تدس نيدا تداشدا ل 
 س ددددعدددن ايفيدددا ترسدددال ت ادددادير تد ل يدددا د  ادجدددا   ددد  هدددذ  تد شددداا    يددد  تن 

لدن تددء إعطدالأ تد  اسات م يرس ن ت اللر تد ل ا فا رلننين تد ناهج تدر ايسيا لي 
س تد اديدا راداع  علدء تددرولص  دن نادسا ش   ر ايس  عاديدا تعرلدا ت  دنهن سدان تدشد 

تدش لم سشا  ااي   د  عد م  اتعداس تدفدالض تدفا يدا سدين تد رد اسات   دا ي الدهن 
للدد   ندداهج لفددض ت اددي تدايالدديا دذت فلدد  تاردد ت تدسا  ددا  تلإيدداساتدددء  شدداا  

سادراداال  س د   أتدذي يس  هسلطتدتد ل يا د ارلالأ سهذ  تدجلتنر تد ه ا ل ن    ل  
دا يددددا  ددددن تدر يدددداتت  افددددا تداددددنا تدلت دددد س   ددددا يج لهددددا عالدددد ا( عا دددد30) ع ددددا

رد  ا يتدجا يا لتدنفايا ساسر ش لاها س  م تدالا عن شا  جاد ها لهدذت تدشد لا 
 تدء    اسيا سادايفيا تدرا رننا سها تدء جا ها

 دددذت فددان  شددالا تدس دد  تد ددادا رنهددا  ددن ودد   شددال  تدناددالأ  ددن يددلاس أجاددا هن 
 ا تد    در  ي  هذ  تديلاس ساارو تم تدسات ج تداياليا تد  سسا .  ا يار ع

                                      
)تدلاهاس   تا تدفاا تد اسا  فايلدلجيا تدلياةا تدس نياتد   ت    عس  تدفراح لت    نيا تد ين اللتن ؛ أسل (1)

 .20ص (2003 



 29 الباب الأول  
 -: أهداف البحث 1-3
 -يه ا تدس   تدء :    
جادددددم لتد دددددانا ساادددددرو تم دلرددددد اير سدددددلان تد ت ل د يالسدددددك  ساندددددا جين أعددددد ت  .1

  . تد اس لت  لا ين لض تدوطلس 
لندددات س دددد  افدددا   ددد  أ لدددا  نادددسا تددددء لان تدجادددم ا علدددء رددد  يا در دددا ت  .2

 .لتدريلا تدجا ا تدلياةا تدي يا
 س دددد  الندددات تدلياةدددا تديددد يافدددا دجادددم تدر ددداا علدددء رددد  يا ت  تلأ سدددلان ت .3

 .لتدريلا تدجا ا
  ينا تدس   . دتد ا لا تد  ايا أع ت   لياي دلريلا تدجا ا ير ئم     .4
س دددد  الندددات تدلياةدددا  فدددا تدر ددداا علدددء لتةددد  تدفدددالض سدددين رددد  يا تدساندددا جين .5

 .لتدريلا تدجا ا تدي يا
  

  -: فروض البحث 1-4
ر  ددد  تدسا  دددا علدددء ر ليدددض أهددد تا تدس ددد   دددن وددد   تورسددداا تدفالددديات       

  -: لعلء لفض  ر ياتت تدس   تلآريا
س دددد فدددا  نددداك فدددالض ذتت  مددددا إ يدددائيا سدددين تمورسدددااين تدلسلدددا لتدس ددد يه .1

 ت لدء.  دل ج لعا تدرجايسيا لتدريلا تدجا ا  النات تدلياةا تدي يا
س دددد فدددا  هنددداك فدددالض ذتت  مددددا إ يدددائيا سدددين تمورسدددااين تدلسلدددا لتدس ددد ي .2

   دل ج لعا تدرجايسيا تد انيا.  لتدريلا تدجا ا  النات تدلياةا تدي يا
هناك فالض ذتت  مدا إ يائيا سين ر  يا تدر اير سدلان تدجادم ل  د  ت  لدا   .3

 لتدريددلا تدجادد ا  ياس ددد  النددات تدلياةددا تديددناددسا تدددء لان تدجاددم فددا 
 د ج لعرا تدس  .

 
 
 -: مجالات البحث  1-5
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( ادددنا ل دددن حيدددا         45-35( ادددي س س ع ددداا  دددن ) 22: ) المجاااال البشااار  .1

   .هال لنفار تدجا  ا تدرانلدلجياتداياليات ر ايايات 
                  (. 1/4/2006( د ايا )5/2/2005دل  س  ن ) :  المجال الزماني .2
 تدلاعا تداياليا دلجا  ا تدرانلدلجيا.  : لمكانيالمجال ا .3
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 -الدراسات النظرية والمشابهة :  - 2
 -الدراسات النظرية :    1 - 2

 
 -:    الايروبك  1 –1 - 2

(  Bois( الهةةااو اكلمةة) Air( فهةةي نانيننةة) اوتةةي ا  نةةي  Aeroان كلمةة)           
اقة  ( الحنية، انحن نح يج الة  اواكجةننن المانةاي فةي الهةااو اةااي الLife  ني  

 (1 . ل تننع الايق) االبقيو أحنيو
( قةةي   كةةابن كننةةم ( كلمةة) نينةةية امفهامةةي نينةةيا الةة  ال ةة   1968ففةةي مةةي        

اومننكةةةي اةةةي ا ننابةةةا منةةةيمي كةةةين ابنبةةةي للقةةةاة النانةةة) اومننكنةةة) ان ةةةن  فةةةي ك يبةةة  
،حنةةم كةةين قلقةةي ب ةة ن   انةةي نجةة  أمةةناق القلةة  بجةةب  نقةة  فةةي م ةةي   اون ةةا) 

ن نةة) لرفةةناي ،فبةةيأ  ملنةةنن النةةي  بممينجةة   بحةةةي مةةن الاقينةة) اال ةةلج مةةن اةة   الاب
( مبةةةييد  ةةةينن  بةةةنام  كةةةابن Jackieافةةةي الجةةةن) نفجةةةهي أ،ةةة    نةةةيكي، ،   اومةةةناق

(  Aerobic Danceاالماجةنق  ااتةبا الةنق  الهةاا ي   الابن ن)ايمن هي بيلحنكي  
( ن ةةن  الممةلةة) 1981يفةة) ،افةةي جةةن)  حنكةة) نميانننةة)  جةة قا  اوفةةناي فةةي ال ةةيل  ك

( ك يبهي ا ةنناهي الجةننمي ي اواي كة ياة للمجةيمية ال ا نة) Jane Fonda  ننن فانيا ،
 (2. . في   لن  اوج  التحنح) له   البنام 

بمتةيحب) الماجةنق  م جلجل) ان ا   ال ميننن نمكن ان  ؤيى مل   كي حنكي     
( اا بحمةةي اوا ان  Aerobic Dance جةة ،يا  كي…. كيلم ةةي االقفةة  االمةةي االةنةةي

 Aerobic weight   (اا بيجة ،يا  كةنا  ابنة )Aerobic ball  تاتةي لكبةين، )
المتةةاب)  ( اا التةة اي االنةة اي مةةن Aerobic waterفةةي المةةيو   نةةؤيى أاالجةةن 

( اغنناةةةةي مةةةةن اونةةةةاا  ال ةةةةي    مةةةةي أجيجةةةةي ملةةةة  الن ةةةةي  Step Aerobicاملنهةةةةي  
 لإمياي بيلايق) .اواكجننني ل

اا ننابةةةةا اةةةةا ن ةةةةي   كنةةةةب ابن ةةةةي للن قةةةةيو بيلكفةةةةيوة ال نفجةةةةن) اال ةةةةي    ةةةةمن     
 ،يا .. اال ةةي اةةيفهي  حجةةنن اجةة يا،ةةي المةةيو اال منننةةي ال مةةيننن الن ةةنا) كيلهنالةة) 

                                                           

،   ممةةةةين، يان اا ةةةةي للابيمةةةةة) البيننةةةة) االتةةةةحن)اللنيقةةةةة) جةةةةينم احمةةةةةي حمةةةةيان انانمةةةةي مبةةةةي الةةةةن ا     ( 1 
 .56(   1،2001االن ن،ا

  2) Aerobic Exercise –www. Families.com. 
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 ةةيف  اواكجةةننن الةة  كيفةة)  نجةةيمي فةةي  نةةييةالنجة  لراكجةةننن ، كةة لا فهةةا  مةةننن 
لحنكةةي  اقنقيمنةة) المجةة منة ال ةةي  جةة  مي منةةيمنع ال  ةةل  أنحةةيو النجةة  ان ةةمي ا

 (1.  الكبننة ال ي  جب  ممي اكبن للقل  االن )
بيل ةةةةيننبي  الهاا نةةةة) ااةةةي    ةةةةمن بةةةة ي نهةةةةي  أن ةةةي منننةةةةي  ا ننابةةةةا ا جةةةم      

مةةن،فق الحمةةي ال ةةيننبي لمةةية اانلةة) ملةة  مكةة  ال منننةةي  اللااا نةة) ال ةةي  ةةؤيى 
  (2 . لميى  ينية الكةيف)مل  ف نا  قتننة ا

اال ينن  اواكجةننني نمكةن   ننفة   ا ا ننابا( ن ني أن ي اناي اواكجننن،     
ب نةة  ذ  لةةا النهةةي الم  ةةيي بمةةي فنةة  الكفينةة) الةة م نجةة من لمةةية اانلةة) للمحيف ةة) ملةة  

بقي همي بحيل) ننية  (3 . القل  االن  نن اا 
 ةل) القلة  انحجةن أياو  ممةي نةؤيم ك لا فها  مننن نجيمي ملة   حفنة  ممةي م   

 (4  .ال   نيية كفيوة اليانة اليمان) االنهي  ال نفجي

( ب نةةةة    ةةةةكنل) مةةةةن  مةةةةيننن المنانةةةة) ااقايلةةةة) Douglas ,1985امنفةةةة   ياكةةةةل  
 (5 .ا ميننن نمبي ن) احنكي  نق  من  ميننن الهنال) االقف  في المكين

نةةة   منمامةةة) مةةةن الحنكةةةي  الم  يب ةةة) ( ب 1988امنف ةةة     ننةةة  ا جةةةكنيناني،     
 االم كننة لل  ل  الكبننة بيلنج   ؤيى بيج منانن) لمية  منن)  بيأ من 

يقنقةةة)( ابمةةةةي ن ةةةةمن ان  كةةةان الايقةةةة) المجةةةة هلك) ملةةة  حجةةةةي   ن ةةةةيج الايقةةةة)  15 
 (6 .الهاا ن)(

( ب نةةة  حنكةةةي  م جلجةةةل) من  مةةة) مةةةع  2000كمةةةي منفةةة    مةةةيان احمةةةي ميتةةةي،   
الماجنقي، ا   الحنكي  مبينة من قف  احنةي ا حننةا أاةناب امةي م ةلي اقنقي  

 ؤيى مل   نيي الماجنق ، افي الجناا  او،ننة أتبح   كل من أ كيي ال مةيننن 

                                                           

 1)  Kaitlyn Giddons ,www.About Aerobics. 
 2) WWW. من يني  محنا  للحاان    
  3) Jacski، S. And Bill، Life Style Book. www Fitness Stuff U.S.A. com. 2000, P1. 
 4)  Shane M., Liz w., kevin C., www. Media  Liser. Com.2000. 
 5)  Douglas H. Richie, J.R, (1985): Aerobic Dances Injuries,The Physician And 

Sports Medicine, A. Mcraw – Hill Publication. Vol. 13, No. 2. P.130. 
ي احمةةةةي ا جةةةةكنيناني   ةةةة ةنن بننةةةةيم  مق ةةةةند للةةةةنق  الهةةةةاا ي ملةةةة  يننيمنةةةة) ب ةةةةق الم  نةةةةنا   ننةةةة  محمةةةة (6 

 .2(    1988الفجنالانن) االنجمن)  نجيل) مينج نن، كلن) ال نبن) النني ن) للبني ، نيم ) ال قي ن ، 
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النني ةةةن)  ا  ال ةةة بن) ال يلنةةة) الم تةةةف) بني بنةةة) كبنةةةنة ،يتةةة) مةةةع النجةةةيو بجةةةب  
 (1 .الممينج) ابن ) أيا هي مع الماجنق  االم  ) ال ي  افناي أةنيو

ا  ةةةنب البيحةةةة)  ا ننابةةةا( ب نةةة  منمامةةة) مةةةن الحنكةةةي  الم جلجةةةل) االمن  مةةة)     
االم كةةننة  ةةةؤيى ملةةة  افةةة   ةةةنيي ماجةةةنقي م ةةنن ااةةة   الحنكةةةي   كةةةان  مةةةي ،اةةةاا  
اقفةةة ا  أا مةةةي م ةةةلي، كةةة لا اةةةا ماينةةةي ل مةةةننن نني ةةةي نم لةةةا الكةيفةةة) االكمنةةة) 

  الفجةةنالانن) اا نةابام ننةة) االبيننةة) االنفجةةن) ال ةةنانن) قن ةةيج ال كنفةةي  اال  ةةينل
 اا ن ميمن) المفنية.

 نّ اةةة   الحنكةةةي    تةةةب بيل لقي نةةة) االنمةةةيي اال نيجةةة  المنجةةةن  مةةةع الماجةةةنق       
المجة اني   كيفة)لا  ف ن قي بيل ا  الفني االنميلي ممي ن نع اوفناي من كل الننجةنن

ةةةينة مبي ةةنة فةةي النجةة  ممةةي نكجةةب  الن ةةيق) بممينجةة هي كن ةةيا بةةيني لةة   ا ن ميمنةة) 
   ح ةةةةيج  لةةةة  أنهةةةة ة بيا ةةةة) الةةةةةمن أا ملمةةةة  أا  ااياالنمةةةةيي االقةةةةاة االحنانةةةة)،

نمةي    مةي ملة  الحنكةي  البيننة) الابن نة) للإنجةين   مكينني  بينن) ميلن) المج اى، اا 
جةةةهل) ملةةة  افةةة  اقمكيننةةةي  الفنينةةة) ل حقنةةة  فاا ةةةي تةةةحن) اان ميمنةةة) كةنةةةنة، ا  ةةةي 
 ةميناوياو انج انع ا  ب الني  أياواةي، لة ا  ةهي  ان  ةينا ااجة ي مةن ،ةلي اجة 

حنكةةةي  الفةةةني ا ا نفهةةةي ل،يمةةة) اون ةةةا) النني ةةةن) امحيالةةة) لل نينةةةي اال  ننةةةن  نةةةي  
 منيا  اللنيق) البينن) الم  لق) بيلتح).

 (2 -:مية  ( ال  أناا Aerobic Danceامن الممكن  تنب  

 -ذات الأثر الواطئ : الايروبك  -1

ااةةي  لةةا الحنكةةي  ال ةةي  لمةة  فنهةةي قةةي  ااحةةية اونق اةةااي ف ةةنة اوياو،        
اةةةة ا النةةةةا  منيجةةةة  لكةةةةي النةةةةي  املةةةة  مجةةةة اني ه  التةةةةحن) النةةةةيق ه  البيننةةةة) كيفةةةة) 

 ،تاتي لر ،ي  البيننن ،فل نجب   نهييا كبننا لمفيتله  . 
 
 

                                                           

) االا نفنةة) مةةيان احمةةي ميتةةي   ةة ةنن منةةيا  اللنيقةة) البيننةة) مةةن أنةةي التةةح) فةةي ب ةةق القةةينا  النجةةمن( 1 
 .6(   2000االبينن)،  أاناح) يك انا ، كلن) ال نبن) النني ن)، نيم ) ب ياي، 

  2) Aerobic ,WWW. LES TECHNIQUES.  
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  -ذات الأثر العالي : الايروبك - 2

بحنةةةم  فقةةةي كةةةل  اةةةي  لةةةا الحنكةةةي  ال ةةةي ن حةةةنا فنهةةةي النجةةة  ،ةةةلي المكةةةين      
القةةيمنن ا تةةيلهي بةةيونق كةةيلقف  مةةةل  انالةةي فةةي قةةاة م  يلةة) ملةة  النهةةي  الهنكلةةي 
،انف ةةي منةةي أياو اةة ا النةةا  ا،ةة  نةةا  للناحةة)  جةة  يية ال ةةفيو ا  نف ةةي أياؤ  مةةن 

 قبي او ،ي   ام المفيتي ال  نف).
  -ذات الأثر العالي والواطئ )المركب ( : الايروبك - 3

اةةةي  لةةةا الحنكةةةي  المنكبةةة) مةةةن حنكةةةي  ا ننابةةةا  ا  اوةةةةن ال ةةةيلي االةةةااا      
،اغل  او ،ي  نف ةلان اة ا النةا  الم ةاا ن فةي ال ة ةنن ااةا منيجة  لة ام الحيلة) 

 التحن) الننية. 
ال نبنةةة) ال ةةةي  هةةة   بهةةة   اب ةةةي ااةةةل  البيحةةةة) ا قتةةةنهي ال ةةةي  انةةةاي المتةةةيين    

 -المجمني  اني  ان انيا اةن آ،ن ااا:
 -الخطوة : ايروبك  - 4

ااةةا ال،اةةا أملةة  المتةةاب) ااجةةفلهي، انمكةةن لهةة ا النةةا  ان نةةافن  ةةية ميلنةة) أا    
  ية ااا ) بي، لب ان في  المتاب) اميي منا  الت اي االن اي.

 Ginام  منةةيمي اك  ةةف    ( حةةيم  اةةانن مهةة  فةةي اةة   البةةن  1989فةةي مةةي      

Miller  ( أياة قمةةةةيية   انةةةةي  تةةةةيب) نكب هةةةةي ، فيتةةةةبا اةةةة ا م ةةةةهانا ك حةةةةي أ ةةةةكيي
ال ةةةينن  الهةةةاا ي الةةة م نجةةة  مي ،للةةة  متةةةاب) اا نتةةةنب ن نةةةي مةةةن ن ةةةيا اوياو 

 (1  اقا   اال م نن  ان ننن  ب كي من  .

اةةة  مةةةن اتةةنيا  ال،اةةةاة اةةةا منتةةة) ملةةة  ان ةةة) تةةةنيا  مجةةة اني ال ةةةكي م     
الناانةةة  اونب ةةة) االجةةةاا ، نتةةةنع مةةةن أنةةة) مةةةيية قانةةة)   حمةةةي ا ن النجةةة  احنك ةةة  

أا مةةةي  ةةةيب   لةةةا …. أةنةةةيو التةةة اي االنةةة اي ملنةةة  امنةةة  مةةةةي ال، ةةة  االبلجةةة ا 
،اننةةة   ةةةافنن المااتةةةفي  ال،يتةةة) كةةةي نتةةةبا تةةةيلحي لةةةرياو كيقةةة) أب ةةةيي  اةبي ةةة  

نا فةةةةةا  جةةةةةاح  فةةةةةي م، لةةةةةب ملةةةةة  اونق االةةةةة حك  فةةةةةي ان فيمةةةةة  اامكيننةةةةة) ال حةةةةة
 ا  نياي  . 

                                                           

   1) Step-Aerobics –www., Wikimedia the free encyclopedia 
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  ةةي  منننةةي  ال،اةةاة احةةيم أنةةاا  ال منننةةي  الهاا نةة) ال ةةي نمكةةن   ننفهةةي  ب نهةةي     
 لةةا النةةا  مةةن ال منننةةي  البيننةة) ال ةةي  ةة   بانةةاي كمنةة) كيفنةة) مةةن اواكجةةننن ق مةةي  

 ك جةةي  مملنةة) ال مةنةةي ال ةة ا ي قن ةةيج الايقةة) الل مةة)  جةة منانن) ممةةي ال  ةةل  
اللنيق) البيننة) االفجةنالانن) مةن ،ةلي ال حةنا الة  اوملة  ااوجةفي ملة   التةنيا  
امنةة  مةةع الجةةنانة االةة حك  فةةي اوياو  ةةي الني بنةة) اون ةةن) ام هةةي ب اافةة   ةةي  بةةنن 
ممةةي الاةةنب ال لةةام االجةةفلي للنجةة   ب ةةي لرجةة  ال لمنةة) بمتةةيحب) الماجةةنق  فةةي 

  (1 (.المندنا نجاي  ال حيم اا ب كين ا 
نهةةةيب  ةةةينن  ال،اةةةاة الةةة   نةةةيية اواكجةةةننن مةةةن ،ةةةلي الةةةيفع اق ةةةيفي الةةة م     

ن اي  التنيا  االمنف ) المهم) ال ي نافناةي ،ااةا  ا  ة ةنن مةن،فق ا  ن ةيي ملة  
المفيتي بقين النكق ،اان قةاة  ةنب) القةي     تةي  ا   ةؤةن ملة  المفيتةي ااةا 

 (2  نكي  اقي   قنيا من او كيي او،نى.منيج  للمب ي نن ون  ن ال  ح
 (3 -:اانيا  ن ييا  نن   افناي مني اج ،يا  تنيا  ال،ااة منهي   
ان نكان النج  من تبي بيم ياي مع الن ةن الة  اومةي  ا كةان اوك ةيب للةاناو  .1

 بيج قيم) .
ننة  منامةةية منانةة) مفتةي النكبةة) مةةع  ننة   قلنةةي ال اانةة) بةنن النكبةة) االف،ةة   .2

 ن المه  ان  بق  بننهمي  اان) قي م) بيج منان أةنيو اوياو .بي م
منةةي مةةع مةةي  ال تةةل  مةةي  ا نةنةةيو الةة  اومةةي  ا  أامنةة) فةةني ال هةةن بيجةة منان .3

 اوياو .
منامةةية الاقةةاب فةةي من تةةب التةةنيا  ،مةةع منامةةية التةة اي بيلقةةي  كلهةةي أمةةي  .4

 الهباا فنكان أا  مل  م ا القي  ة  مل  الك   .
امية  ن ن  حنك) ال نف  من حنم حنك) ال ةهن  اال فنةن امةي  كة    نانة من  .5

 النف  أةنيو اوياو .

                                                           

اوجةةة  ال لمنةةة) اال ملنةةة)  جةةة ،يا  تةةةنيا  ال،اةةةا فةةةي ال منننةةةي  مفةةةيب مبةةةي المةةةن   اناناةةةين جةةةلنمين  ( 1 
 .14(  1997  اقجكنينن) ،من  ة الم ينب، الهاا ن)

  2) Bryan Pedersen , What is Step Aerobics.www. wise GEEK.  

 
 .29  المتين الجيب      مفيب مبي المن   اناناين جلنمين( 3 
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اكمي  كنني فمن الممكن  نيية ان في  التنيا  ك حي ان  ال قةي  بمجة اى اوياو     
 (1  -: افقي  للم يننن الآ ن)

  جةةة ( ااةةة  اوفةةةناي الةةة نن لةةة     10نكةةةان ان فةةةي  التةةةنيا    -: المستتت الأوا ا
 ب  له  اج ،يا  تنيا  ال،اا .نج

    جةة ( ااتةةحيب  اةة  المب ةةيؤن 15نكةةان ان فةةي  التةةنيا    -: المستت الأوالنتت
 ال نن جب  له  اج ،يا  تنيا  ال،اا .

  جةةةةةة ( ااةةةةةة  الم ةةةةةةينبان 20نكةةةةةةان ان فةةةةةةي  التةةةةةةنيا    -: المستتتتتت الأوالن لتتتتتت
 االمن  مان في اوياو .

  ااةةةةةة  الم ةةةةةةينبنن  جةةةةةة (25نكةةةةةةان ان فةةةةةةي  التةةةةةةنيا    -: المستتتتتت الأوال ا تتتتتت
 االمن  منن في اوياو بمهينة.

  جةةةة ( ااةةةة  الم ةةةةةينبان 30نكةةةةان ان فةةةةي  التةةةةنيا    -: المستتتت الأوال تتتت م
 االمن  مان اال نن ا  مل  مج اى ميي من ال حك  االمهينة في اوياو . 

  
 -الوحدات التدريبية تبعا لاتجاه تأثير حمل التدريب : و 2- 2-1

بن) أنهي  منمام) من ال مننني  الم، لفة)    ةكي ملة  ان ة)   نب الاحية ال ينن      
 (2 .أحميي  يننبن) نقا  النني ي ب نفن اي في اق  م نن (

كمي منفهةي  محمةي حجةن مةلام ( ب نهةي أجةي  مملنة) ال ،اةنا النةامي ،انن ةن     
ألنهةةةةي ملةةةة  أنهةةةةي اتةةةة ن احةةةةية فةةةةي الجةةةةل  ال ن نمةةةةي ل ملنةةةة) ال ،اةةةةنا فةةةةي ال ةةةةينن  

 (3  النني ي.

اقي قجم  ا   الاحيا  ال يننبن) حج  آناو كةنن من ا ، تيتنن الة  أ ةكيي    
 مية اأناا  م، لف) كل حج  من ان  ال،ي  ب  امنه 

 
 
 

                                                           

 .31،   جب   كن متين مفيب مبي المن   اناناين جلنمين  ( 1 
( 1،1997،ا القيانة ،يان الفكن ال نبي  ال ينن  النني ي اوج  الفجنالانن)أبا ال ل احمي مبي الف يد   (2 

 267. 
 .247(  2،1992ا متن ،يان الم ينب  مل  ال ينن  النني يمحمي حجن ملام   (3 
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 -حنم قجمهي ال :( 1  أبا ال ل احمي( 
 احيا   يننبن)  ب ي للهيب .  .1
 احيا   يننبن)  ب ي   ني    ةنن الحمي .  .2
 ننق) ال نفن  . احيا   يننبن)  ب ي لا  .3

امن أاةياب الاحةيا  ال يننبنة)  نمنة) القةينا  ال يمة) اال،يتة) انمكةن  نمنة)      
قةةينة بيننةة) ااحةةية اا اكةةةن فةةي الاحةةية نفجةةهي ااةة ا ن اقةةب ملةة  ا نةةي  اةةيب ،اةة) 
ال ةةةةةةةةةينن  ،ا  أن الم، تةةةةةةةةةنن ننتةةةةةةةةةحان بي جةةةةةةةةة ،يا  النجةةةةةةةةةبي للاحةةةةةةةةةيا   ا  

ينن  مل  ا  ني  الآ،ن،امن انةي فقةي ا فة  ا  نياي  الم، لف) امي  اق تين ال 
ال يننبنةة)  ب ةةي   نةةي   ةة ةنن حمةةي ال ةةينن   نمنةةع الم، تةةنن ملةة   قجةةن  الاحةةيا 

 -مل  نامنن :
 -الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المنفرد : -:2-1–1- 2

ااةةي الاحةةيا  ال ةةي نكةةان ال ةة ةنن المجةة هيب منهةةي فةةي  نمنةة) تةةف) بيننةة) ااحةةية 
الةةة من المحةةةيي ل منننةةةي  اقمةةةياي ال،ةةةي  الةةة   نمنةةة) تةةةف) ااحةةةية بحنةةةم نهةةةيب 

،ةةةلي الاحةةةية الااحةةةية ،أم فةةةي ا نةةةي  ااحةةةي فقةةةا ،فقةةةي نكةةةان مانهةةةي نحةةةا  اةةةانن 
 القينة اللااا ن) أا الهاا ن) اا مانهي نحا نا  م نن من المهينا  ل اانناي.

 -الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المركب : 2-2–1- 2  
قتةةةي بهةةةي ان   ةةة مي الاحةةةية الااحةةةية ملةةة   نمنةةة) تةةةفي  بيننةةة) مةةةية فةةةي  ان     

الاقةة  نفجةة  افةةي  اةةين الاحةةية نفجةةهي ،كةة لا فهةةي   نةةي مةةي  ح انةة  الاحةةية مةةن 
 منننةةي   كةةان م  ةةيية ام، لفةة) مةةن حنةةم ا نةةي  ال نمنةة) فقةةي    ةةكي الاحةةية ملةة  

 (2  كلنن  يننبنن م ي  ااا ي اوااا ي (.
 نهي الاحية ال ي لهي اكةن من اةيب ل ةنق ( 3 (جاانجي احمي ك لا ن نفهي  ب   

 نمنةة) اكةةةن مةةن تةةف) أا قةةينة بيننةة) فةةي الاحةةية الااحةةية ،ا جةة ،ي  اةة   الاحةةيا  
منةةي  ةةينن  المهةةينا  النني ةةن) ال ةةي   الةة  اكةةةن مةةن تةةف) بيننةة) كلمةة  يفةةع 

االمنانة) ،كمةي النل) مةل نح يج ال  كي من القاة ال  م  االقةاة الممنة ة بيلجةنم) 
بيجةةةة ،يامهي فةةةةي ف ةةةةنا  م قا ةةةة) بةةةةنن المنيفجةةةةي  كاحةةةةيا   (بجاانجةةةةي ننتةةةةا 

                                                           

 .272 احمي مبي الف يد  المتين الجيب  ، أبا ال ل (1 
 .128(  1999 القيانة ،يانالفكنال نبي،قاامي اأج  ال ينن  النني ي ا ابنقي  أمن الله البجياي  ( 2 
 .341(  1999 القيانة ،يان الفكن ال نبي ، أج  ان نني  ال ينن  النني يبجاانجي احمي   (3 
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اج  ةةةفي ن)،امل   لةةةا فهنةةةيا أجةةةلابين أا  ةةةكلن م، لفةةةين مةةةن  نكنةةة  الننمةةةي  
 (1) -ااي: (1  ا  ا  ني  المنك  ،كمي نا حهي  كي 

 -الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المتعدد المتتالي : 1– 2-2–1- 2   

 حقةة  اواةةياب ب ةةكي م  ةةيبع حنةةم  الننمةةي  ال ةةي ( انجةةمنهي  ملةة  البنةةا       
نةة   اجةةة ،يا  الاجةةةي ي بتةةةانة م  يلنةةة) اال ةةةي  انةةة  نحةةةا  اةةةانن تةةةف نن اا ةةةةلم 

 ان (2 تفي  من التفي  البيننة) ال،يتة) فةي اغلة  ا حنةين ،انة كن  أبةا ال ةل(

أنةةة او مجةةة قل)  ، لةةةب فةةةي  اةةة ا النةةةا  مةةةن الاحةةةيا   نقجةةة  ملةةة  نةةة أنن اا ةلةةةة)
ا نياي هةةةي نحةةةا  نمنةةة) تةةةفي  بيننةةة) م ننةةة) ، امةةةةيي ملةةة   لةةةا ان ن ةةةمي النةةة و 
اواي  منننةةةي   نمنةةة) الجةةةنم) االنةةة و الةةةةيني  منننةةةي  ال حمةةةي اللاةةةاا ي االنةةة و 

 الةيلم  مننني  ال حمي الهاا ي.
 -الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المتوازي :  2– 2-2–1- 2

لاحيا  ال يننبن) ال ي  حق  اواةياب بيل ةكي الم ةاا م ، جة ،ي  مةيية فةي ا      
الةةيانا  الم اجةةا) اوجيجةةن) أم فةةي المنحلةة) المجةةمية بيقمةةياي اوجيجةةي اأامنةة) 
اةةة   الننمةةةي     ةةةا فةةةي الحنةةة  الكبنةةةن لمنمةةةا  ال مةةةي اال ةةة ةنن النجةةةبي الكبنةةةن 

لنني ةننن مةن أاةياب ننة  اال ننق ااقمكينني  ال ي   نيج  مع مي نقب أمي  ا
 حقنقهةةةةي فةةةةي اةةةة   المنحلةةةة) ،انجةةةةة ،ي  ال ةةةةكي الم ةةةةاا م للاحةةةةيا  ال يننبنةةةة) مةةةةةع 
المب ةةي نن أن ةةي ،اقةةي ا، ةةين  البيحةةة) اةة ا ال ن نةة  للاحةةيا  ال يننبنةة) كانةة  اكةةةن 
مل مةةة) لمجةةة اى اللنيقةةة) البيننةةة) لل ننةةة) ،فةةةيوياو بيجةةة ،يا  ا ن النجةةة  ابم، لةةةب 

و بيوا ان الحةنة االتة اي االنة اي مةن املة  المتةاب) المةية ا  نياي  أا اويا
اانل) نجةبني لة   ة ةننا  بيننة) افجةنالانن) بيق ةيف)  لة  المةنيايا  النفجةن) ال ةي 
 تةيح  اوياو ، فةي المنةيي ال ملةي ال ةيننبي فةين النني ةننن نجة ،يمان  ةكلنن 

 -من الاحيا  جيبق) ال كن:
  حةةةا  اةةةانن اقمكينةةةي  ال،يتةةة) بيلجةةةنم) فةةةي ال ةةةكي اواي  انةةة  الاحةةةيا  ن

 . ا اانن ال حمي أةنيو ال مي اللااا ي
   في ال كي الةيني فين الاحيا   ان  نحا  اانن ال حمي أةنيو ال مي الهةاا ي

 اال مي اللااا ي .
                                                           

 .109(   198 ا جكنينن)،يان الم ينب ،  ،انا ال ينن  النني يمل  البنا   (1 
 .276أبا ال ل احمي  المتين الجيب ،    (2 
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و-العضلية : القوةطاولة م و3- 2-1
نن م البةةي  الحنةةية الحينةةة)،اان  حجةة أحةةيالبيننةة) اةةا نيقةة) لان ان بةةيا التةةح) بيل    

 ونهةةياة ال  ةلن) القةا،يتة) ال ةينن  النني ةةي  أاةياب أاة ن ةي مةةن  الحيلة) التةحن)
) ،يتة) لةياناي المةن با أامنة ك جة  مكان من مكاني  اللنيقة) التةحن) ،حنةم  أا 

بةةيوياو النني ةةي ابيلتةةح) ،اقةةي منفةة  ب ةةيي مةةن ال  ةةيننب نكةة   منمامهةةي ملةة  
 نهي أقت  انقبيق م لي نمكن   ين   لمنة ااحةية ،أ  ان نامنة) اة ا ا نقبةيق لة  
 حيي فقي ن ،   ةكي أقتة  انقبةيق ةيبة  أا م حةنا مةع ا،ة لب أ ةكيي ا نقبةيق 

قةةةينة النهةةةي  ال تةةةبي فةةةي ال  لةةة  ملةةة  مقيامةةة) م ننةةة)  الم حةةنا  كةةة لا فهةةةي   نةةةي
 (1  وااي ف نة ممكن) في ماانه) ال   .

االقةةةاة م  نةةةن  ننةةةي م حنكةةةي  ا  ابن ةةة) فجةةةنالانن)  ةةةؤةن فةةةي  كاننهةةةي امجةةة اى    
 (2  نني اي الكةنن من الم  ننا  ال  لن) اال تبن).

حنةم   مةي ملة  اقينة) الفةني  ن با القاة ال  لن) بنين  التةح) ال يمة) للفةني ،     
مةةةةن ال  ةةةةنق للنةةةة    ال  ةةةةنافي ا نةةةةيية قةةةةاة م ةةةةل  الةةةةبان امقيامةةةة)  ةةةة ا 
اوح يو اليا،لن) اال  نق لآ   اجفي ال هةن االاقينة) مةن اقتةيبي  ااماةيو  ةكي 

 القاا  النني .
ان ا ا مةةةةي  ب اةةةةانن القةةةةاة ال  ةةةةلن)   نةةةة  ي مةةةةن اننةةةة  اا ميمنةةةةي بيون ةةةةا)       
ن) فقةةةا، اأنمةةةي نةةة  ي ن ننةةة) ممينجةةة) أن ةةةا) نامنةةة) ك جةةةي  ل ن ةةةنا  حنكةةة) النني ةةة

 (3  المفيتي اال  ل  لميااي الابن ي احمين هي ا اانناي.
ان مي  ممينج) اون ا) النني ن) نؤيم الة  نقة  فةي م ةيي القةاة ال  ةلن)        

 اال حمي ال  لي ل  ل  النج ، ا،يت) م ةل  الةبان، اان للمةنأة ،تاتةن)
احينةة) ميجةة) للقةةاة ال  ةةلن) للمحيف ةة) ملةة  قاامهةةي المم ةةا  امنةةع حةةيام ال ةةياان 

 ال م   جين   نجب   ب ي ممن الةلةنن .

                                                           

 .85-84،  المتين الجيب أبا ال ل احمي ااحمي نتن الينن    (1 
 .8(   1999تيي  فنج مفيان  حينة) لل كنب البيني   ن نة  تيناي كلن) ال نبن) النني ن) للبني ،  (2 
  القةةةيانة، مك بةةة) الفةةةلد للن ةةةن اال ا نةةةع،  اوجةةة  الفجةةةنالانن) لل ةةةينن  النني ةةةينةةةي  اي ةةة  مةةةينين الكنل (3 

 .29(    1،2000ا
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ن ةةة ةن مجةةة اى القةةةاة ال  ةةةلن) ب قةةةي  ال مةةةن مةةةن نيحنةةة) ال  ةةة،  ال  ةةةلي اممةةةي     
( الة  ان القةاة ال  ةلن)  ، لةب منةي  1998النهي  ال تبي اقي أ ين  قيج  حجن 

-22جةن)( اأملة  قةن  ل نةيية القةاة  كةان بةنن   30ال من فهي   ياي ال  ممن   قي  
( 40بتةةانة جةةنن ) ا،يتةة) ب ةةي ممةةن  مةةع  قةةي  ال مةةن  ( جةةن)، ةةة   بةةيأ بةةيلهباا 30
 .(1)جن) 
 American Collage Of Sportاننتا الم هي اومننكةي للاة  النني ةي     

Medicine  أجةةبامني ( ل حجةةنن القةةاة ال  ةةلن)  ( ب  ينةة)  مةةيننن القةةاة   ةةةلم مةةنا
 (2  ا نمن)  حمي ال    ل  ين) أم ن يا حني ي.

 ،   اقنةيم ممينجة)  ةيننبي  القةاة ال  ةلن) ،افةي مةن  نةيية م هةنان ال  ةلي    
( ان  ة ةنن  ةيننبي  القةاة wilmore 1974احيام ال  ،  ال  لي انة كن انلمان،
 ي ن،   منهي في حن  ال  ةل  احةيام ال  لن) للجنيا     ؤيم ال  ال نيية ال

ال  ةة،  ال  ةةلي بةةي ملةة  ال كةة  مةةن  لةةا  ةةنق  مةةن النجةةن  الةةياني بيننةة) اكةةةن 
من  نيية النجن  ال  لي انننع الجةب  الة   نةيية القةاة لةيى المةنأة مةع مةي    ة،  
ال  ةةل) الةة  ابن ةة) ال كةةانن الهنمةةاني اان،فةةيق مجةة اى انمةةان ال جةة ننان ال كننةة) 

 (3 من   ،  ال  ل) نجب) ال  انمان ا ج ناننن اونةام. المج ال) 

الحةةيام ال  ةة،  ال  ةةلي انةةيا أجةةبي  مةةية  ننةةع الةة  ا جةة  يايا  الابن نةة)     
للهنمانةةةةي  اأامهةةةةي ا،ةةةة لي نجةةةةب) انمةةةةاني ال جةةةة ننان الةةةة  ا جةةةة ناننن اال اامةةةةي 

اجة ،يا   ةيننبي  النننن) ال ي  ن با ب نيية ميي اولنيب ال  لن) الجنن ) من ،ةلي 
 4 ا   يي ميلن).

 Toneنانةةةةي فةةةةي نةةةةةةمنع ال  ةةةةل  اقناينةةةة) مةةةةي ن ةةةةةةنب بيلن ةةةةةم) ال ةةةةةة لن)       
Muscle ااي مبينة من انقبيق   نب ني   من انقبيق ب ق ) 

                                                           

 ممةةةةةةةةين ،يان الفكةةةةةةةةن للابيمةةةةةةةة)    ال ةةةةةةةةينن  النني ةةةةةةةةي فةةةةةةةةي اوممةةةةةةةةين الم، لفةةةةةةةة)قيجةةةةةةةة  حجةةةةةةةةن حجةةةةةةةةنن  (1 
 .31(   1،1998االن ن،ا

 نن  االبنمن)،  اليان ال نبنة) لل لةا  ،  . ( ،  ننم) منك  ال مينبا ال ،تي للنيق) البينن)ينفني بي    (2 
 12. 

 . 115،  المتين الجيب أبا ال ل احمي ااحمي نتن الينن    (3 
 

 115،  المتين الجيب أبا ال ل احمي ااحمي نتن الينن   ( 4 
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الاحةةةيا  الحنكنةةة)، االن مةةة) ال  ةةةلن)  ن ةةةي ال  ةةةل) م ةةةية للحنكةةة) ا لةةةا  ن مةةةي  
لحنكةةةة) مةةةةن التةةةةفن  قننبةةةةي، أمةةةةي فةةةةي حيلةةةة) اناياةةةةي اناياةةةةي نن ةةةةي ال  ةةةةل)  بةةةةيأ بي

فيل  ل)  كان اكةةن  ننيبنة) ااجة  يايا للحنكة) كمةي  نهةي   مةي ملة  انجةنيبن) الحنكة) 
من انن   نن  حيام حنكي  مننفة) غنةن مقتةاية اا   ةنني  مفين ة) ا   تةي 

 (1) الن م) ال  لن) ال  التفن أ  في حيل) الافية أا ال لي.
لن مةةةة) ال  ةةةةلن) مةةةةع الماا ةةةةب) ملةةةة  ممينجةةةة) اون ةةةةا) البيننةةةة) حنةةةةم  ةةةة ياي ا      

  ةةنب فةةي نجةة  المةةنأة ناانةة  تةةحن) انميلنةة) مةةن ،ةةلي  ةةي م ةةل  النجةة  
اال قلني من ال نال  الماناية ممي ن    لينهي النين  النفجي ا نيية  قبلهي لة ا هي 

  النجمن) . 

ن مةة) ال  ةةلن)، بةةين ال  ةةل  ( منكيننكنةة) الSylvia،2000ا فجةةن   جةةنلفني،      
الهنكلن)  من بحيل)  تل   كان اولنيب فنهي م تلب) يا مي ، اا ا ال تل  مه  نةيا 
قيامةةةةة) اجةةةةة قيم) النجةةةةة ، اقيامةةةةة) الكمنةةةةة) المل مةةةةة) مةةةةةن ال تةةةةةل  ال  ةةةةةلي ننب ةةةةةي 
اج  ميي مج قبل  حجن) ،يت)  جم  الم ةي ي ال  ةلن)، االم ة ي ال  ةلي ن كةان 

لنةةيب ال  ةةلن) المحّةةانة  حةةنا بهةةي ألنةةيب متةةبن) فةةي نقاةة) قتةةننة مةةن ن مةة) مةةن او
م ،تتةة) بهةة ا ال مةةي، االم ةة ي ال  ةةلي نةة قل  مةةع  قلةة  اولنةةيب ب ةةكي  قلةة  

  (2 .م لي في ف نة  يام) حيل) ال تل 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 القنةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي  اال قةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةان  فةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي ال نبنةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة) البيننةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة) النني ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةن)، محمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي تةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبحي حجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيننن   (1 
 .269(   1995،  3، ا1نبي ،ج القيانة،يان الفكن ال 

)2   Sylvia S.Mader: (2001) Understarding Human Anatomy  And 

physiology، 4ed، the McGraw- Hill Companies، P.115. 
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  -التدريب بإضافة وزن بنسبة معينة من وزن الجسم :   4– 2-1
ي فةةي البةةنام  التةةحن) ال ةةي    مةةي ملةة  اجةة ،يا  اح لةة   ةةيننبي  اوةقةةيي مكين هةة    

فةي الاقة  الحي ةن ا،ة  .  اوا ان الم يف) لا ن النج  فةي  قنةنن بنامنهةي ال يننبنة)
حمةةةي اوا ان اا ميمةةةي م، لفةةةي حنةةةم ام مةةةي  الكةنةةةن كاجةةةنل) قنقةةةي  الةةةا ن بحملهةةة  
أا ان م ةةةةيف) الةةةة  ا نهةةةة  ل ةةةةنق اقجةةةةنا  فةةةةي  ،فنةةةةب الةةةةا ن احتةةةةاي ال  نةةةةنا  

 (2(  1 .  الا نفن) ن نن) النهي البيني بحمي ا   اوا ان

ا ؤكةةةي اليناجةةةي  الحينةةةة) ان ال ةةةيننبي  الهاا نةةة) مةةةع المقيامةةة)   ا ن م ةةةيب (      
امل  اف  بنام  من  م)   ني مةن المؤ ةنا  التةحن) للفةني ا،يتة) للمن ة  الة نن 

بإن ةةةييا  منةةةي ن ةةةينان مةةةن ا ةةةانابي  فةةةي نهةةةي  الةةةيانان ب ةةةنا ان  كةةةان م بامةةة) 
 (3 .   ابنقهي

ن ي أجلا  ال ينن  بإ يف) اوا ان ابنجب) م نن) مةن ا ن النجة  مةن اوجةيلن      
ال يننبنةةة)  ا  ال ةةة ةنن فةةةي  اةةةانن المنةةةيمنع ال  ةةةلن) ال يملةةة) فةةةي اوياو ، ان حمةةةي 
اوا ان ،لي أم نهي بيني ن ني أياو ممةي م ةلي م حةنا  ةي مقيامة) مةي ، مةةي 

بإ ةةيف   الةة  الةةننلنن اا الةة نامنن   ام  ةبن ةة  ملنهةةي ( ممةةي ن اةةي  لةةا حمةةي الةقةةي 
 مكيننةة) فةةي  حجةةنن قةةينة اةة   ال  ةةل  ملةة  ال مةةي  ةةي الني بنةة) ف ةةل مةةن  لةةا 
فين ا   اوا ان الم يف) جاب   مي مل   نيية ال ي اا ال ةا ن ال  ةلي مةن ،ةلي 

النهةي ا م نةييم ،  ابنةيو  ننني احيا  حنكن) اكبةن مةن الاحةيا  ال يملة) فةي حيلة) 
ملةة   لةةا فةةين اوجةةلا  الةة م نةة   بةة   نننةةي الاحةةيا  الحنكنةة) نم ةةي  ب هةةان أقتةة  
قةةةاة انقبي ةةةن) مةةةع جةةةنم) منيجةةةب) للاتةةةاي الةةة  اف ةةةي ن ةةةيج للقةةةينة ال  ةةةلن) لهةةة   

 (4  ال  لن) (. المنيمنع

                                                           

1) ) Engeles,H.J.and Wirth, J.C.; (1996) physiological Responses to Steady 

Rate Walking Using an Adjustable Weighted Fitness Vest, Research 

Quarterly for Exercise and sport .Vol.67,No.1,p32. 
2) ) Matthys,et.al. :(1996)  The Psychological and physiological  Effects of 

Carrying Hand Weights on the Body During Walking, Research Quarterly 

for Exercise and sport .Vol.67,No.1,p34 
3) ) Jim Merrill,: (1997)  Resistance Training in Cardiac Rehabilitation. 

(WWW.Fitnessworld .com /Management)  P.897.  
( 1997 القيانة ،منك  الك ي  للن ن ، الماجام) ال لمن) في ال ينن الح) حجي  الينن اا،نان    (4 

 30-32 . 
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انةةة كن  ايلةةة  فنتةةةي مةةةن تةةةننا مبةةةي الكةةةنن  ( ان ا ن أم نةةة و مةةةن أنةةة او      
لنجةة  اا مةةي ن ةةيب  لنةة  مةةن أحمةةيي نةةؤيم الةة  حةةيام مةة   حةةاي مفيتةةي النجةة  ا

،انكةةان فةةي ا نةةي  م ةةيي لل ةة   النةةي   مةةن ا نقبةةيق ال  ةةلي ، انةةن با مقةةيان اةة ا 
ال ةةة   بيلمجةةةيف) ال ماينةةة) بةةةنن نقاةةة) ال ةةة ةنن امحةةةان المفتةةةي ، ابيل ةةةيلي فةةةين ال ةةة   

ااة ا اةا حقنقة) ال مةي  (1 ،  تةيالمقيا  اا قنم) م  نةنة أن ةي ملة  مةيى حنكة) المف
منةةةةي   ةةةةيف) اةةةة   اوا ان لل ةةةة ةنن فةةةةي  اةةةةانن الكفينةةةة) ال  ةةةةلن) للمنةةةةيمنع ال  ةةةةلن) 
ال يمل) مل  ا   المفيتي ممي ن اي   ةننا ملحا ي فةي نفةع مجة اى القةينة ال  ةلن) 
ال ةةةةي جةةةة ؤةن  ةةةة ةننا  ننيبنةةةةي فةةةةي مجةةةة اى الجةةةةنم) الحنكنةةةة) لهةةةة   اونةةةة او منةةةةي اوياو 

 ح مي. الحنكي
ان الهيب من  مكينن) ام ميي اوا ان الم يف) اا انهي   جلا نهيا مني حملهةي     

ملةةةة  ال  ةةةةل  التةةةة ننة فحجةةةة  بةةةةي نكةةةةان   ةنناةةةةي كبنةةةةنا فةةةةي المنةةةةيمنع ال  ةةةةلن) 
لراناب الجفل  امةيى م ةينك هي فةي ال مةي ال  ةلي ممةي ن اةي القةينة ملة   ننةي  

 ل  ا نةيية كفين هةي الا نفنة) فةي  ن ةيج الايقة)   ي بيني ن ياي ب نيية القاة في ال 
الل مةةة) ابيق تةةةيين) ميلنةةة) امنةةةي ال ةةةينن  بيجةةة ،يا  اوا ان الم ةةةيف) ننةةة  منامةةةية 

 (2 -ال اامي الآ ن) :
 نا  ال ينن  البيني . .1
 ميي ال  ل  الم ينك) في ال مي البيني .  .2
 ا ع النج  أةنيو ال مي البيني .  .3
 ا ن الم يب . حيني النج  التحنح) لل  .4

 المضافة لوزن الجسمم   الأوزان)أهمية التدريب بالأثقال 5– 2-1
و-:

 (3 -: انيا فاا ي مية لل ينن  بيوةقيي منهي أنهي      
  حق  لممينجنهي القاا  النني اال كانن البيني الم نيج  . .1

                                                           

نني  ايل  فنتي مبي الحجنن    ةنن ة  (1  لة) أجيلن   يننبن) في  اانن ال،ااا  ا،ااة الحين  اا 
 .24(   2003م ن حاان    أاناح) يك انا  ، كلن) ال نبن) النني ن) ، نيم ) ب ياي ، 110

 نيي اين  مبي لف      ةنن الهنال) المن  م) بتينن) الا ن اا بيانهي في   ا الي  ال يلي  أاناح)   (2 
 .41-40(  2001) النني ن)،نيم ) ب ياي،يك انا ،كلن) ال نبن

 .125(  9،1999، القيانة ،يان الم ينب ،ا ال ينن  النني ي ن نني  ا ابنقي متي  مبي ال،يل  ( 3 
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 اجنل) ن نجن) لل لج الابن ي االاقين) من ال  ااي  القاامن). .2
 فع كفيوة اونه ة الحنان) للفني.أجلا  اي  لن   .3
 اجنل) أجيجن) ل نمن) القاة ال  لن) ب ناامهي . .4
 .ااممينا  نامي الفنا  الفنين) بنن النني ننن ف  نيج  مع نمنع مج اني ه   .5
  كج  ممينجنهي جمي  نفجن) كيلةق) بيلنف  اال  نم).  .6
 -القدرة الأوكسجينية  :    6- 2-1

) أا اللنيقةةة) الهاا نةةة) أا القيبلنةةة) الهاا نةةة) افةةةي كةنةةةنا مةةةي نجةةةمع بيلقةةةينة الهاا نةةة    
الحقنق) اي نمن هي مجةمني  ل ةيو ااحةي،    أن مةي  كةن فةي أمةل  ن  مةي ب ةكي 
أجيجةةةي ملةةة  قةةةينة النجةةة  أا قيبلن ةةة  ملةةة   اتةةةني اواكجةةةننن  لةةة  ال  ةةةل  
ال يملةةة)    ن ةةةي كةةةي مةةةن النهةةةي  ال نفجةةةي انهةةةي  الةةةيانان االنهةةةي  ال  ةةةلي مةةةن 

 الن نج) المحيية للقينة الهاا ن).ال اامي 
فيلقةةةةينة الهاا نةةةة)   ةةةةي غين ةةةة) فةةةةي اوامنةةةة)،    ن ةةةةن   قةةةةيننن التةةةةح) ال يمةةةة) 

( فةةةي الفتةةةي اواي منهةةةي أامنةةة) القةةةينة الهاا نةةة) فةةةي  نةةةيية التةةةح)، 1990-1996 
ااةي   ةي مةن اكةةن أ ةكيي ال ةينن  ف يلنة) فةي  اةانن اللنيقة) البيننة) اتةنب كمنةي  

قةةة)  الجةةة نا ( اان اةةة ا التةةةنب للجةةة نا  الحناننةةة) لةةةن  مهمةةةي  فةةةي كبنةةةنة مةةةن الاي
 (1 الجنانة مل  الا ن ا قلنل  فحج ، بي للاقين) من أمناق القل  أن ي .

نقتةةةةةي بيلقةةةةةينة ا اكجةةةةةنننن) ب نهةةةةةي مملنةةةةة)  ن ةةةةةيج الايقةةةةة) بي م مةةةةةيي كلنةةةةةي ملةةةةة      
ة ا نةةةةيية المةةةةية اواكجةةةةننن  اان أامنةةةة) الايقةةةة) ا اكجةةةةنننن)  ةةةة ياي بين،فةةةةيق ال ةةةةي

  ال منن) لل مي ال  لي.
( القةةةةينة اواكجةةةةنننن) ب نهةةةةي كمنةةةة) اواكجةةةةننن ال ةةةةي  1998امةةةةي  قيجةةةة  حجةةةةن،     

نجةةةةة هلكهي النني ةةةةةي أةنةةةةةيو ال مةةةةةي اواكجةةةةةننني فةةةةةي الاحةةةةةية ال مننةةةةة) ال ةةةةةي  حةةةةةيي بةةةةةة 
 ل ن/يقنق) ( ا يي مل  أقت  جنم) فةي اجة هلا اواكجةننن أةنةيو ال مةي ال  ةلي 

 (3  %( من م ل  النج .50،يا   بيج 
     

                                                           

 1)  Ted A. ANDREWS;(1999) Measurement For Evaluation In Physical 

Education and Exercise Science, 6th edition, USA, McGraw-Hill, 

Companies Inc, , p242. 

 .222قيج  حجن حجنن   المتين الجيب  ،   (3 
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انمكةةةن   ننةةةب القةةةينة ا اكجةةةنننن) ب نهةةةي القةةةينة ملةةة  اجةةة ،يا  كلنكةةةاننن النجةةة   

الم،ةةة ان بي نةةةي  ال مةنةةةي ال ةةة ا ي بيجةةة ،يا  اواكجةةةننن، ا قةةةي  بكمنةةة) ا جةةة هلا 
( ا  ةةةةنب كةةةة لا ب نهةةةةي كمنةةةة) اواكجةةةةننن ال ةةةةي Vo2 maxالقتةةةةاى لراكجةةةةننن  

 (1 النج  بيليقنق) الااحية لكي كنلا غنا  من نج  اقنجين.نج هلكهي 
 ن اونجي  الحن)   من  بقةين هي ملة   ن ةيج الايقة) مةن ،ةلي مملنةي   بةييي 
المااي بننهي ابنن البن ة) ال،ينننة)،    نحتةي النجة  مةن البن ة) ال،ينننة) ملة  المةااي 

منةةةةةي ي  الكينباانةةةةةينا  ال  ا نةةةةة) الم، لفةةةةة) ال ننةةةةة) بمتةةةةةيين الايقةةةةة) فةةةةةي  ةةةةةكلهي الكن
االةةةياان( ا  حةةةاي اةةة   المةةةااي ،ةةةلي مملنةةة) اله ةةة   لةةة  مةةةااي بجةةةنا) نقةةةا  النجةةة  
ب ، ننهةةي أا اجةة هلكهي كمتةةين للايقةة)، ف ةةل مةةن  لةةا فةةين النجةة  نحتةةي ملةة  
مةةااي غ ا نةة) أ،ةةنى نجةة  ملهي فةةي بنةةيو ال،لنةةي ااونجةةن) ا حةةينةهي ابنةةيو الهنمانةةي  

مملنةي  ال مةنةي ال ة ا ي فةي النجة  اةي ال ملنةي  المجةؤال) ااون نمي  اب لا  كةان 
 من  ن يج الايق).

 ن  ةةافن اواكجةةننن فةةي الن ةةي  اواكجةةننني ن  مةةي ملةة  ممةةي مةةيي مةةن أنهةة ة    
النجةة  املةة  نأجةةهي نهةةي  الةةيانان  القلةة  ااوامنةة) اليمانةة) االةةي ( االنهةةي  ال نفجةةي 

باةةةي ااةةة ا بابن ةةةة) الحةةةيي ن الةةةة  ملمةةةي أن ممةةةي اةةةة   اونهةةة ة ننةةة  أن نكةةةةان م نا
 ن نمةةةةي ميلنةةةةي ايقنقةةةةي فيلن  ةةةةين  ؤمنةةةةين الهةةةةةااو الةةةةل   ل ملنةةةة) ال بةةةةييي ال ةةةةي م منةةةةةي 
الحانتةةةل  الن انةةة) لحةةةيام الةةةيانة اليمانةةة) التةةة نى حنةةةم  نقةةةي اواكجةةةننن ب ةةةي 
 حمنةةةي بةةةيلهنماكلابنن الةةة  القلةةة  الةةة م بةةةيان  نةةةيفع الةةةي  الم ةةةبع بيواكجةةةننن الةةة  

 يمةة) مبةةن الةةيانة اليمانةة) الكبةةنى امنةةي ال  ةةل   حةةيم مملنةة)  بةةييي ال  ةةل  ال
غةةةي م أ،ةةةنى    نةةةي،ي اواكجةةةننن ال  ةةةل  ق مةةةي  ال مةةةي ال  ةةةلي ،اان للنهةةةي  
ال تةةبي االهنمةةةاني يانا مهمةةةي فةةةي  ن ةةةن  اةةة   ال ملنةةةي  ا كيملهةةةي امةةةن انةةةي ن  ةةةا 

المايال) القلبن) ال نفجةن) ان بيا القينة اواكجنننن) ب يي من اونه ة ل لا نال  اج  
 اال ي لهي   ةنن في نفع  (2) في ب ق اوحنين بي  من القينة ا اكجنننن)

                                                           

  1) Peter B. And Karim K. (2001) Clinical Sports Medicine 2ed . Published By 

Mc Grow ,Hill Book .P.98 
2) )  Fox, E. L.and Bowers,W. (1988) sports physiology Sounders College 

publishing (3rd ed.) .p23 
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مجةةة اى الكفةةةيوة ونهةةة ة نجةةة  النني ةةةي اونني نةةة) كيلقلةةة  االةةةيانة اليمانةةة) االةةةن  نن  
امن ة   نيية قيبلن) ال  ة   ال ة ننم الةيمام فةي النجة  انة   اة ا ال ة قل  فةي النجة  

ي  مةةيننن المايالةة) بيلاننقةة) المجةة منة بنهةةي ااحةةي ابم ةةيي لل ةةية الم اجةةا) مةةن ،ةةل
اب قل  اان ،يو م اا ن في م ل  النج  ال يمل) ،ا  ي نني ) ا ننابا من أاة  

 (1 .الان  المج ،يم) في  اانن المايال) ال يم) 

ن) ( أن ال حجةةةن فةةةي القةةةينة ا اكجةةةننن 1998ابةةةؤ كةةةي   م فةةةن مبةةةي الله  ةةةفن       
ال يمةة) ب ةةةي ممينجةة) ال ةةةيننبي  النني ةةن)   ةةة ةن ن ننةة) لل حجةةةن فةةي قيبلنةةة) اا النهةةةي   
ال نفجةةي اكفةةيوة ال مةنةةي ال ةة ا ي مةةع اق تةةيي فةةي الايقةة) بيلنجةةب) لل ملنةةي  الا نفنةة) 

 (2 لنهي م اليانان اال نف .
ن ةة) ان القةةينة ا اكجةةنننن) تةةف) اناةنةة) ب ةةكي ن نجةةي ون اولنةةيب ال  ةةلن) البا    

اأن اقنجين نتةي  لة  أقتة  م اجةا  (3)ا ن فيق االجنن ) ا ن فيق   حيي اناةني 
( جةةةن) ةةةة  نقةةةي  ةةةينننني مةةةع 20-18الحةةي اوقتةةة   جةةة هلا اواكجةةةننن فةةةي جةةن  

%( مةن مجة اى الحةي 70( جةن)  لة  حةاالي  70-60 نيية ال مةن ح ة  نتةي ممةن  
 (4 (جن).30-20اوقت   ج هلا اواكجننن في ممن  

( ان اللنيقةة) ا اكجةةنننن) 2001،بن ةةن اكةةينن  ، Peter and Karim انةةنى       
 هةن الآن أن أم نقة  فةي    نيق  ب قي  ال من، ا قي اكةن ،ةلي جةن النة  ، لكةن

اللنيقةة) ا اكجةةنننن) ن ةةاي  لةة  نقةة  فةةي الن ةةيا البةةيني أكةةةن ممةةي ن ةةاي  لةة  ال مةةن، 
مةةةةةن لنيق هةةةةةي ا اكجةةةةةنننن) بقنةةةةةي  كمنةةةةة)  فةةةةةيلمنأة ب ةةةةةي جةةةةةن النةةةةة    جةةةةة انع أن   نةةةةةي

( فكلمةي كينة  لنيقة) المةنأة ا اكجةنننن)  Vo2 maxاواكجةننن القتةاى المجة هلك)  
 .  (5)أقي اج ايم  أن  حتي مل   اان أكةن تحني في ال ينن  اواكجننن 

                                                           

 .21(  1988  ب ياي ،ماب ) ال  لن  ال يلي ، اللنيق) البينن) للايلبي مقني مبي الله الكي   اا،نان  ( 1 
، ك نةة  تةةيين  ةةمن بننةةيم  اقينةة) مةةن أمةةناق القلةة  ااوامنةة) القلةة  االنني ةة) م فةةن مبةةي الله  ةةفن      (2 

 . 8(    1998) ال يلمن) ، اليمان) ،   ب ياي ، ا انة التح) بيل نجن  مع من م) التح
نجيل)  (احمي نيني محماي   القيبلن) ا اكجنننن) مني ال يا نن ال ناقننن في نكق المجيفي  الاانل)   (3 

  33(   1988مينج نن ، كلن) ال نبن) النني ن) ، نيم ) البتنة ، 
(  2000ة ،يان الفكن ال نبي،   القيان  فجنالانني ال ينن  النني يمحمي حجن ملام اأبا ال ل احمي    (4 

  303 -304. 
  5 ) peter B.and karim , K . “ op.cit.”  P.672. 
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اانةةةةةيا ماامةةةةةي مةةةةةية  ةةةةةؤةن فةةةةةي القةةةةةينة ا اكجةةةةةنننن) االحةةةةةي اوقتةةةةة   جةةةةة هلا   
 -: (2(  1  ن  حينياي  بةاواكجننن انمك

 نامن) ا ، بين المج ،ي . .1

 الاناة). .2

 الحيل) ال يننبن). .3

 النن . .4

 ال نكن  النجميني للفني. .5

 ال من. .6

كفةةةيوة ا نفةةة) القلةةة  االةةةن  نن ااوامنةةة) اليمانةةة) فةةةي  اتةةةني أاكجةةةننن اةةةااو  .7
 ال هن  من الن  نن  ل  الي .

كننةي  الةي  الحمةناو  كفيوة مملني   اتةني اواكجةننن  لة  اونجةن) بااجةا) .8
المقةةةينة اوامنةةة) اليمانةةة) ملةةة   حانةةةي الةةةي  مةةةن اونجةةةن) غنةةةن ال يملةةة)  لةةة  

 ال  ل  ال يمل).

كفةةةيوة ال  ةةةل  فةةةي اجةةة ،يا  اواكجةةةننن الااتةةةي  لنهةةةي أم كفةةةيوة مملنةةةي   .9
 ال مةني ال  ا ي قن يج الايق).

قتةة   ن كةةي مةةي  كةةن فنمةةي  قةةي  اةةا منةةي مجةة اى جةةاا البحةةن اان الحةةي او
 جةة هلا اواكجةةننن نقةةي كلمةةي  اي ا ن فةةي  مةةن مجةة اى جةةاا البحةةن بجةةب  مةةي  

 ال  بع الكيمي  بيلهنماكلابنن بجب  ان،فيق ال  ا النام الن  ي لراكجننن.
  -نبذة تاريخية عن صورة الجسم :  وو7- 2-1

قبةةي محيالةة) منان ةة) المجةةين ال ةةينن،ي لمفهةةا  تةةانة النجةة  نف ةةي الاقةةاب 
الةةةةي    الاا ةةةةح) اال ةةةةمنن) لمتةةةةالا تةةةةانة النجةةةة  فةةةةي أيبنةةةةي   ملةةةة  ب ةةةةق

 -ال ،تن) االم مةل) ب،م  ي    اي :
(  Kretschmer(ا كن ةة من،Stevens( ا  جةة نفن ،Sheldonيناجةة)   ةةنلين ، .1

 ال نن حيالاا  ا نا ال لق) بنن أب يي بنن) النج  اا، لب ممن ا  ال ،تن). 

                                                           

 الننةةةيق، المملكةةة) ال نبنةةة)   نةةةين  م ملنةةة) فةةةي ا ةةةي ب أم ةةةيو النهةةةي البةةةينياةةة ا  بةةةن محمةةةي الهةةة ا    ( 1 
 .60-59(  1992،  1الج اين)، مايبع نيم ) الملا ج اي،ا

 .66-65الف يد  المتين الجيب  ،   أبا ال ل أحمي مبي ( 2 
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ا نفةةة) الفجةةةلنن) كيل ةةة ا الةةةيمام ااجةةة نيب) يناجةةة) النجةةة  بمقةةةينن  م، لفةةة) لل .2
( Malmo( ا مةيلما،Lacyالنلي لل نين الكهنبي ي اقةي ااة   بة لا كةي مةن   جةي ،

( ااا مةةةةاا كةةةة لا ب اةةةةانن الن ننةةةةي  ال ةةةةي  ةةةةنبا بةةةةنن اوحةةةةيام Wegnerا اننةةةةن،
 الفجلنن) للنج  اال ،تن) .

ا   ةااي  اج  ميي متالا النج  فةي ن ننة) ال ،تةن) بمةي ن تةي بإميقةي  ا .3
 في النج . 

ال  كنةةةةي ملةةةة  ان للنجةةةة  ي    فةةةةي منةةةةي   الجنكاجةةةةامي ن) اكةةةةين مةةةةن بةةةةنن  .4
( حنةةةةةةةةةم ا ةةةةةةةةةحي Wolf( ا الةةةةةةةةةب ،Alexanderالمن ةةةةةةةةةننن لةةةةةةةةة لا  الكجةةةةةةةةةنين ،

 ا ن بياي  اليال) بنن مفيان  ال ،تن) انمي ج اومناق بجاو الا نف) البينن). 
النج  مل  ان   ننبة) نفجةن) ان متالا النج  نن  تنيغ   بمفيان  تانة   .5

 ن كةةة  ملةةةة  احيجةةةةن  الفةةةةني  نةةةةي  نجةةةةم  ا ةةةةن با ب،بنا ةةةة  ال ا نةةةة) بنجةةةةم  اكنةةةةب 
 نن مهي اأنهي   ي ال يانة اوكةن   قنيا ات اب) في  ن ن  منيل  ا يناكي . 

    لن  من الجهي   بع ال اان ال ينن،ي لمتةالا تةانة النجة  فيلبةياني         

المفهةةةةا  ان باةةةة  بيلنؤنةةةةي الفلجةةةةفن) ال ةةةةي أ ةةةةين ألنهةةةةي انجةةةةاا  اوالةةةة  ليناجةةةة) اةةةة ا
 Aristotle (( امفيياةةةي بةةةين تةةةانة النجةةة  املمةةةا الانةةة   ةةةن با با نفةةة) ال ،تةةةن

،امي النؤني اويبن) لهي فقي أكي  مي لتانة النج  من ان بيا اةنة  بيل ،تةن) ااة ا 
  ل ،تةن) ( فةي  حةيى مجةنحني   فةي اتةفShakespeareمةي مبةن منة   كجةبنن  

   1.)( ال ي ا ين فنهي ال  ملمح    بن من ميى ،اان   اياي ة  Caesarقنتن  

    (  

امي من النيحنة) النفجةن) فةين منان ة) ال ةنام الجةينكالاني   ةنن الة  ان البيانة)         
( المجةةيا   Bonnierكينةة  ملةة  نةةي أ،تةةي ي اومتةةي  الابنةة  الفننجةةي  بةةاننن،

النجةةة  االةةة م قةةةي  بيناجةةة) ا نياةةةي  الفةةةني نحةةةا نجةةةم  قبةةةي اواي فةةةي يناجةةة) تةةةانة 
( الةةةة م ين  ا ةةةةانا  ا  نةةةةي  نحةةةةا Pick(   ةةةةة  نةةةةيو  بنةةةةا ،1900مالةةةةع مةةةةي   

جاا النجة  ااواةناب ، اقةي مهةي  اة   اليناجة) اوالنة) ليناجة) تةانة النجة  ،امةي 
( فقةةي ن ةةن أفكةةين  مةةن  Henry Headأ،تةةي ي اومتةةي  البنناةةيني  انةةنم انةةي، 

(  قننبةةةي ان ةةةي أاي مةةةن بلةةةان الن ننةةة) الم  لقةةة) بتةةةانة 1920انة النجةةة  فةةةي مةةةي  تةةة
                                                           

( 1995 القةيانة،يان الم نفة) ، تةانة النجة  اب ةق م  نةنا  ال ،تةن)مةلو الةينن كفةيفي امينجة  الننةيي   (1 
 8. 
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النجةةة  ب ةةةكي مل ةةة  ،ااجةةة ن   مةةةن ملح ي ةةة  ان كةةةي فةةةني نبنةةةي  ةةةينننني تةةةانة اا 
أنما نةةي مةةن  ا ةة  انجةةم  اانةة  مةةن يان اةة ا اونمةةا ج لةةن نةة مكن مةةن ان نن قةةي مةةن 

 (1 .ا  ن) و،نى بتانة منجق)
نني  فةةي  فننةةي( كةةين انةةيا فننةة  ااةة   بيناجةة) المناقةة) اليميغنةة) افةةي بيانةة) ال  ةةن    

ال ي ن   فنهي أيناا الفني لتانة نجةم  ا حينةياي ،فيجة ن ناا ان الفة  النةيانم اةا 
  (2 . المنك  لتانة النج  ال م نبني الفني فن  تانة اا أنما ني ل ا  

م،ااةةةةي  ( مفةةةةيان  مةةةةن المتةةةةالحي  ال تةةةةبن) لHeadكةةةة لا ا ةةةةع  انةةةةي،      
النجةة  ،اكةةين م ننةةي ب امنةة) اةة ا الم،اةةا اا التةةانة فةةي أيناا ا نفةة) النجةة  ،افةةي 

 ( ا ا المفها  لن   الم ن  ا ن ميمي Schilder( اجع   لين،1935مي   
  Sociological   meaning  للفةةةني االمن مةةةع احةةةيي تةةةانة النجةةة  ب نهةةةي  لةةةا )

ايننةي كاحةية ةلةنة) اوب ةيي ا   ةمن الم،اا اا التانة ونجيمني ال ةي نبننهةي فةي أ 
ماامي  ،تن) ابن نة) ا مننة) ،انبةا كة لا تةانة النجة  بحة  ا جة ال  اال  بنةن 

لتةةةةةةةانة النجةةةةةةة   مةةةةةةةن ال يافةةةةةةة) اال لقةةةةةةةي  ا ن ميمنةةةةةةة) ااجةةةةةةةع الانهةةةةةةة) ا يناكنةةةةةةة)
 (  3 (.Expessiveبيل  بننن) 

 لنج  مي له  ( ال م ا ا ،لي يناج   لتانة اKlob,1959ة  نيو كلا         
 التانة من يان ف يي فنمي نكان  الفني من  قانمي   ا ن) من نجم  ،جااو أكين  ا  

 (4 .التانة نيقت) ا  كيمل) 
( فقةةي أكةةي ملةة  ،بةةنا  الفةةني اال ،نةةي قةةي  Shonfields،1963امةةي   ةةانفلي       

اقةة   كةةانن اةة   التةةانة ، فمةةن ،ةةلي ال،بةةنا  ال ةةي نمةةن بهةةي الفةةني فةةي المي ةةي اال
الحي ةةن   كةةان لينةة  اةة   التةةانة ، ابةة لا فهةةا نةةنى  أنهةةي ال مةنةةي المنكةة  االمكةةةب 
ل،بةةةةنا  الفةةةةني المي ةةةةن) االحي ةةةةنة اال ،نلنةةةة) مةةةةن نجةةةةم  الهةةةةي م هةةةةنان :  ةةةة انم 

 (5 (. ا   انم
                                                           

1 ) ) Fiser,S.&Cleveland, S.E:.(1985) Body Image and personality ,Dvan Nester 

&company ,Inc.  Princeton New Jersey,p. 3-6. 
2) ) Fiser,S.&Cleveland, S.E.(o.p.cit,) p.7.  

3) ) Mary ,S.: (1974) Guide to psychology,Edinburgh and London,Ghurchill                   

Living stone,p.254. 
4) ) Jersild,A.&Book,D.,: (1978) The psychology ofaddeseence ,New York 

Maccmillan,p.81.  
5) ) Samuels ,S.: (1977) Euhance in self-conception early childhood . New 

York ,Human sciences press. P.24. 
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( Gottesman and Caldwell،1960ةةة  نةةةيو كةةةي مةةةن  كا جةةةمين اكيلةةةياي     
نج  من انه) ن نامي مبينة مةن ،بةنة  ،تةن) ب  ننب اكةن  اانا ،ا  ان تانة ال

نفجن) قيبل) لل  يني اال اان من ،لي مي ن  نق لة  الفةني مةن ،بةنا  امةيى  يناكة  
 (1  لنجم  احجيجن   نحا .

( ان تةةةةةةانة النجةةةةةة  اةةةةةةي   ننةةةةةةن مجةةةةةة من Norris,1970فنمةةةةةةي  ةةةةةةنى نةةةةةةانن        
يناكةة  ، ف ةةل مةةن  لةةا مةةي هي  لل ملنةةي  ال ةة انن) االل ةة انن) ااحجيجةةي  الفةةني اا 

( كمةةي نبا هةةي بقةةن  Somatic egoأجيجةةي لهانةة) الفةةني ،ام  هةةي الةة  اونةةي النجةةيم  
   (2 . الفني اا نياي   اأحيجنج  من  ا  

( ببحةةام ايناجةةي  مينةةية ليناجةة) تةةانة Staffieri,1976اقةةي قةةي  جةة يفننم         
لغ فةةةةةي  فيمةةةةةي الفةةةةةني النجةةةةة  ام نفةةةةة)   ةنناةةةةةي فةةةةةي الفةةةةةني فانةةةةةي أنهةةةةةي  ا   ةةةةة ةنن بةةةةةي

 (3 . ا ن ميمي ،انؤةن ا ا ال فيمي في نما  ،تن   ا ااناي
امي بيلنجب) للا مةي  النفجةي لةيى البةيحةنن ال ةن  بتةانة النجة  فةين النهةاي        

البحةن) ال نبن) مي ال    نل) نيا قنيجي بمي ن ،ن ب  ا ا المنيي من يناجي  غنبنة) 
اي مةن بةيأ مةةن البةيحةنن ال ةن  بةة لا ملة  حةي ملةة  ( أ1988، ان ةي   فةي،ن ميقةةي، 

البيحة) ، ال م نؤكي من ،لي ال  ننفي  ال ي قيمهي امي ك ب  من اة ا المفهةا  ملة  
أامن) ن نة الآ،ننن في   كني ا   التانة فننى  أنهي فكنة الفةني مةن م هةن نجةي  

 (4  في منان الآ،ننن اقي  ي،ي فكن   قي ا ي ب ا ا النجي(.
ي بيلنجب) للنين  النني ي امل  حي مل  البيحة) فل  اني يناجي  اا م  بهة ا أم   

النينةةةة  ملةةةة  التةةةة ني ال نبةةةةي اا  ا انةةةةي  فهةةةةي قلنلةةةة) بيلنجةةةةب) لليناجةةةةي  اوننبنةةةة) 
،ا   قي البيحة) ان انيا ناان  مينية  جة ح  ا ا مةي  االبحةم اال قتةي الم، لةب 

 الف يلني  النني ن) .
 

                                                           

1 ) ) Gottesman ,E.and Caldwell ,W. : (1966) The body image identifica test 

Quantitative projective technique to study aspect of body image ,
 
the 

Journal of Genetic psychology, No (108) p.20. 
2) ) Bailey,R.&Clark,M : (1989) Stress and coping in nursing , Chapman and 

Hall,London p. 291.  
3) )  Staffieri,J.R : (1976) Study of social stereotypes of body image in 

children , Journal of personality and social  psychology ,7,p.154.  
 .70(  1988،  بننا  ،يان النا ي ال نبي ، م ن  ال لا  النفجن)في،ن ميقي   (4 
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و-رة الجسم : تعريف صو وو8- 2-1

لقةةةي ح ةةةي مفهةةةا  تةةةانة النجةةة  بيا مةةةي  ال ينةةةي مةةةن ملمةةةيو الةةةنف  اكةةةل حجةةة      
 -من ين  ال،ي  حنم منف  :

 (، شيلدSchelder, 1950 و)   التةانة ال ةي نكانهةي الةيمي  مةن اونجةي     ب ن
أم ان ال تان النجمي اا ال تةان ال قلةي مةن الم هةن النجةمي اقةي ا فة   ((

 (1 . لبيحةنن م  ال يني من ا

 وفشتت و،أمةةي(Fisher,1968)  فنةةنى ان تةةانة النجةة  اةةي ،بةةنة نفجةةن)    ةةمن
 (2 .ا نياي  الفني ام يمن  نحا نجم  

 وستترا دواريتت ا دو،أمةةي(Secord & Jourardو)     ف نفةة  ملةة  انةة  يننةة)  ةة ان
 (3  الفني بيلن ي من أن او نجم  اا مي  الن ي اا ي ب  لا اون او.

ب نهةي مةي ن تةان  الفةني مةن نجةم  فةي جةكان   معرموعلموالت س واال   يت  نفهةي ان
احنك ةة  فةةي أم لح ةة) كينةة  انجةة مي اةة ا ال تةةان مةةن التةةفي  اليا،لنةة) امةةي 
ناةةةنأ ملةةة  النجةةة  مةةةن   نةةةن منةةةي ملمجةةة) او ةةةنيو اا اوفةةةناي امنةةةي   ن ةةة  

 (4 . ل،بنا  انف يلن) امي ن نآى للفني من أااي  من نجم  
      را سم نوار لدا و،ان ننGottesman &Caldwel  ال  ان تانة النج )

اةةي ،بةةنة  ،تةةن) قيبلةة) لل  ةةيني اال اةةان مةةن ،ةةلي مةةي ن  ةةنق لةة  الفةةني مةةن 
 (5  ،بنا  اميى  يناك  لنجم  احجيجن   نحا .

  وفي رالتتدو،فةةي حةةنن نةةنى(Feingold  ب نةة  بنةةيو نفجةةي ا نكنبةة  ن ةةاي الةة   قةةان )
 (6 .النجمن) اان بيا ا ا ال قان  بيلم هن النجمي المييمالفني لني بن   

                                                           

  1) Giffin, Theresa. : (1994) Discovering self and development of positive 

body image , Unpublished Master, Thesis University of Galory. P. 12.  
  2) Giffin, Theresa. (Op.cit) p. 11. 
 3) Wylie,Rutbc. : (1974)  The self –Concept .London University of Nebraska 

press. P.236.  
    ، القةةةيانة ،منمةةةع الل ةةة) ال نبنةةة)م نةةة  ملةةة  الةةةنف  اال نبنةةة)  فةةةؤاي أبةةةا حاةةة  امحمةةةي جةةةنب الةةةينن فهمةةةي (  4 

  .22(  2،1984ج،
 .20   كن  ، ملو الينن كفيفي امينج  الننيي  متين جب(  5 

  6) Valtolino,Giovanni. : (1998) Body size estimation by obeys subjects. 

Perceptual and motor skills,86p.1363-1374. 
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 فن نفةة  بينةة   ةةكي المةةنو اان  ةة  كمةةي ن تةةانامي اكمةةي ن ةةن انهمةةي  )ال تتال و(أمةةي
 ( 1  نبياان للآ،ننن ،اكةننا مي نكان ا ا ال تان م، لفي كةننا من الااقع.

 ورتتت    و،وامنفةةة(Carty,1989و)  ن ةةة ن الفةةةني ب نةةة  الاننقةةة) ال ةةةي مةةةن ،للهةةةي
بنجةةةم  اال ةةةي مةةةن ،للهةةةي أن ةةةي نةةةينا كنةةةب   مةةةي ا ي فةةة  اكنةةةب نمكنةةة  ان 

 (2 نقيننهي ب نجي  أ ،ي  آ،ننن.

 وشتتتتا   ،أمةةةةي(Shontz, 1969)  فن ةةةةنن الةةةة  ان تةةةةانة النجةةةة  اةةةةي امةةةة لا
 (3  ال ،  تانة في  ان  من نجم  ك نتن يننيمنكي لل ،تن).

  ة  اننةةة) نكانهةةةي الفةةةني مةةةن ،تةةةي   تةةةانة النجةةة  أنهةةةي تةةةان  ال  حنتتت ا  ةةةنب
نجم  ككي اا ك ن او ، كان أمي حقنقن) اا ،نيلن) اف  نما ج محفا  مةع  لةا 
التةةةةانة القيبلةةةة) لل  ةةةةيني اال  نةةةةن اال اةةةةان نةةةةينكهي ان ةةةة ن حنيلهةةةةي  مةةةةي بيلن ةةةةي 

 االقباي اا مل  ال ك  من  لا .
  ا ن ةةةياي مةةةن  ةةةكي فهةةةا اليننةةة) الكلنةةة) ل قبةةي الم ةةة نك) أ ال ع يتتتلإواار ا تتت أمةةي

أنةةة او نجةةةمهي اال ةةةي  حتةةةي ملنهةةةي مةةةن ،ةةةلي أنيب هةةةي ملةةة  فقةةةنا  المقنةةةي  
   الم  مي.

 
 
 
 
 
 
 

و-نشأة صورة الجسم وتطورها :     9- 2-1
  ي تانة النج  من المفيان  الم قية االمنكب) ،فهي ،نيلن)  ة انن) ا  ة انن)      

ي  ما ةةةامن) مةةةةي ال ةةةكي ،لنجةةة  نيمةةةية بةةةي    نةةةن فهةةةي يننيمنكنةةة)    ةةةمن مكانةةة
 (1 . االم هن اأ،نى غنن ما امن)   مةي في ا ج لهي    ال،نيي ( ان نة الآ،ننن

                                                           

 76.( 1ا. متن ،يان الم ينب ، الماجام) الم، تنة في مل  النف  االا   ال،الي الن    (1 
  2) Carty,E. : (1989) Disability and pregnancy A double dose of 

disequilibrium , Rehabilitation –Nursing ,p.85 . 
.   3) Janet,p. & Peter,H: (1986) Development  and structure of the body 

image ., Hillsdale, N.J. volume.1. p.1. 
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الم نفةة) بيانةة)   ةةكي اةة   التةةانة للفةةني نمكةةن الننةةا  الةة  مناحةةي النمةةا ا  ةنناةةي     
فةةي اةة   التةةانة ، أم منحلةة) مةةي قبةةي الل ةة) ال ةةي نبةةيأ الافةةي فنهةةي بيك  ةةيب نجةةم  

اغنناي ، حنةم ن ةكي لة  اة ا ا ك  ةيب اا ، بةين  نة او ….  اننلن  اأتيبع قيمن
نجم  ناان مةي نبننة  الافةي مةن مفهةا  بينة  ال  ،نتةي االة م مةن ،للة  نك  ةب 

 ماا ع حياي انفتيي نجم  من بقن) ال يل  .
( ان مؤ ةنا   كةانن تةانة Elkind &Weiner ,1996ان كن   الكينني اااننن ،    

مناحةةي النمةةا المبكةةنة منةةيمي نبةةيأ الافةةي  ةةينننني بيك جةةي  مفةةيان  النجةة    هةةن فةةي 
اكةةةن ااق نةة) مةةن محناةة  ممةةي نجةةيمي ملةة  نمةةا مفةةيان  اكةةةن كفينةة) مةةن نفجةة  امةةن 

 (2 .  منهي تانة النج 

ففةةةةةةي منحلةةةةةة) الح ةةةةةةين) نةةةةةةينا الافةةةةةةي انةةةةةة   ةةةةةة،  مجةةةةةة قي مةةةةةةن غنةةةةةةن  اان       
 ةةي ب  ةة  الآ،ةةن اب اةةان الافةةي بيجةة ايم   ان نف ةةي ب ةةق مةةي نف لةة  غنةةن  اا   نف

ال ةةةةيننني  نمةةةةا ،بنا ةةةة  اقينا ةةةة  ا   نةةةةن تةةةةان   ال اننةةةة) مةةةةن نجةةةةم   ب ةةةةي لةةةة لا ، 
فتةةةان   مةةةن نجةةةم  يننيمنكنةةة) م نةةةيية يا مةةة) ال  نةةةن ا  لةةةان بةةة لاان ال اااةةةب ال ةةةي 

 (3 . ،بناي من  الافال) اال ي نكان قي أاي  م  مهي في مناق) الل  ان 
منحلةةة) الافالةةة) الم اجةةةا)   جةةةع يا ةةةنة ملقي ةةة  ا ن ميمنةةة) منةةةي اتةةةي الافةةةي      

ا فيمل  مع اوقنان ،انقينن نجم  بنفيق  ان هن ام  ا ا بنجم  ابةيل اان الة م اةنأ 
 مل  اال  اا ن  ام ل   ان ياي اا ميم  امنين   بم هن  املبج  

لةة  تةةانة امةةي ان نتةةي الفةةني منحلةة) المنااقةة) حنةةم ن مةةين  ال اةةان الاةةينى م      
النجة  ،ا   ، لةب المنااة  مةن ن ةنة الافةةي  نةي  تةانة النجة  ا  جة  ن ن ة  بيليقةة) 
اال ةةيقن  فةةي كةةي نةة و ام ةةا مةةن أم ةةيو نجةة  اك نةة  م ةةا قةةي   ب ا ةة  ، ا بةةن  
م ينية المناا  من ال  ننا  المفين ) االم جينم) ال ي    ةنم نجةم  اغيلبةي مةي نكةان 

                       (4 غنن نا   من  كي أن او نجم . 

                                                                                                                                                                     

  1) Janell,L.M. : (1986) Body image in older adults. Areview of the 

literature . Rehabilitation nursing .Vol.11,No .4. p. 6-8. 
  2) Elkind &Weiner , : (1996)                  p.18. 

 43.(  1979،، نية ، المنمع ال لمي جنكالانن)  ام ال ياي  االمن   م، ين حم ة     (3 
 .24ملو الينن كفيفي امينج  الننيي  متين جب   كن  ، ( 4 
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ف ةةةل مةةةن  ةةة ةنن تةةةانة النجةةة  اب ةةةكي اكةةةةن ا ةةةاحي بم نةةةين الني بنةةة) امةةةيى     
 قبةةةيي الآ،ةةةننن ملةةة   كةةةانن تةةةياقي  املقةةةي  ان ميمنةةة) بيق ةةةيف) الةةة    لنقةةةي  
النفةةي  ا قنةةنمه  ،فةةيلمناا  نبةةيأ ب اةةانن ةق ةة  بنفجةة  اايناكةة  ل ا ةة  ، لةة ا فينةة  ن ةة ن 

،فيقةةة  فةةةي الحتةةةاي ملةةة  بم ينةةةية  ةةةينية مةةةن نةةة ناو ال  نةةةنا  النجةةةمن) الم جةةةينم) اا 
   النج   المل   اا الم كيمي .

افةةةةي منحلةةةةة) الن ةةةةي نبةةةةةيا ملةةةةة  الفةةةةني ا جةةةةة قنان فةةةةةي  ةةةةكي نجةةةةةم  املمةةةةةا       
انه ،ا  ةةكي تةةانة النجةة  قةةاة ياف ةة) لجةةلاا الفةةني ا ن مةةيمي باةةن  م  ةةيية قجةة  

قةي اةةن تةانة الفةني مةن نجةم  اأامن هةي الة  انن    منهي  ننيبي االقج  الآ،ن جلبي 
مني   حني   ،ف  ان  ب يني ني بن   ا  ب ال قبي اال ف ةني النجةمي لكبةن حنة  
نجةةم  اا تةة ن مةةةل نةةؤيم بةةيلفني الةة  جةةلاا  ننبةةي اان  الةةي ممةةي نةةؤيم الةة   ةةيني 
مجةة اى ملقي ةة  ا ن ميمنةة) ،فةةيلفني البةةينن نحنةة  مةةن ال فيمةةي ا ن مةةيمي ا   ننةة  

  (1 ((.   نغب) في   نن ا ن  ا كل 
اقي أ ين  بحاةي مية ال  ان اقنيم اقي  قةّبل ان ةي مةن تةان أنجةيمهن         

بجةةةب  القلةةة  المجةةة من االةةةيا    نةةةي   نةةةيية الةةةا ن مةةةع ال قةةةي  بةةةيل من ممةةةي نةةةؤيم الةةة  
ال  ان بي ةانا  الة ا  افقةيان الةقة) بةيلنف  ابيلقةينا  النجةمن) ،اقةي    ةيى آةةين 
اةة ا ال ةة ان الةة  المنةةي   الحني نةة) ال ،تةةن) االمهننةة) اا ن ميمنةة) ،فةةي حةةنن ان 
الن ي من النج  اا التانة اقننيبن) منة  نةؤيم الة   نةيية الةقة) بةيلنف  كمةي  جةه  
فةةي  نةةيية ال نينةة) اا ا مةةي  ال ةةي نالنهةةي الفةةني بنجةةم ، ان ممةة  ال لقةة) بةةنن تةةانة 

) االيان ال م  ؤينة  فةي  ،تةن) الفةني اجةلاك  النج  اميي من ا  انابي  النفجن
ا  ةناي بيلبن ) اال فيمي ا ن ميمي  حة   ا ا مةي   بهة   ال ةيانة لةيى المةنأة ا،يتة) 

 في بيو منحل) ال قي  بيل من. 
 
و-مكونات صورة الجسم :    10- 2-1

 لةةة  ان مكانةةةي  تةةةانة النجةةة  ةلةةةة)  (Gallagher,1996) 2لقةةةي أ ةةةين نلنن،     
   -: اي

                                                           

  1) Corsini, Raymond, : (1984) Encyclopedia of physiology, New York, John 

and sons, vol.1p.159. 
  2) Gallagher, Shaun,  : (1996) Body schema and internationally 

psychological abstract ,vol.83 (4) p.353. 
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 .،بنا  الفني  ني  ،تي   نجم  .1
 .ايناا الفني لنجم  ب كي مي  .2
 . ا نياي  الفني اماااف  نحا ،تي ت  النجمن) .3
ا  ةةةي اةةة   المكانةةةي  أجةةةي  تةةةانة النجةةة  ،اال  ةةةا  فةةةي ايناا الفةةةني لنجةةةم  اا    

ا  نياي  الجلبن) ا ،بنا   الجن ) المن با) ب،تةي   نجةم  نةؤيم الة  ا ةانا  
 لتانة ا نيق   قينن ال ا  امفهامهي . ا

اجةة اي   ،يلةةي يانةةين ( مةةن ،ةةلي انهةةي  ن ةةن البةةيحةنن لمفهةةا  تةةانة النجةة      
 - حيني ناان  مية لمكاني  ا ا المفها  ااي :

وو-:والمرانوالاد ار والعقل    2-1-10-1
 اننةة) ان مةةةي بيلكنفنةة) ال ةةي نةةينا بهةةي الفةةني تةةانة نجةةم  اا تةةانة النجةة  ال      

،فيلجةة نا ننن) ال ةةي ن ب هةةي الفةةني فةةي  يناكةة  ال قلةةي ل،تةةي   نجةةم   ةةن با بيلكنفنةة) 
ال ةي ن  يمةي بهةةي مةع م هةةن  النجةمي ا ةةكل  ،اان ال  ةان  ااقيناا المبةةيلغ فنة  جةةلبي 

 ننيبةةةةي ل،تةةةةي   النجةةةة  نؤينةةةةين الةةةة  ا ةةةةانا    يمةةةةي الفةةةةني مةةةةع ،تي تةةةة   اا
جةةلاا اامةةناق  ا  م هةةن نفجنجةةمي ا   النجةةمن) امةةي نةةن با بهةة ا ا  ةةانا  مةةن

 لةة  تةةانة النجةة  ملةة   نهةةي تةةانة  اننةة) اا مقلنةة) (Valtolino, 1998) 1نن ةةن   
 ةةن با بيلنينةةة  ا يناكةةي ال قلةةةي للفةةةني ابةةيل اان ال قلةةةي االم نفةةةي لةة  ابقين ةةة  ملةةة  

  كانن مفها  تانة النج .
ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو-المرانوالا سع ل والاردا  وو:   2-1-10-2

   ةةمن تةةانة النجةة  ا نياةةي  الفةةني نحةةا ،تةةي   نجةةم  ككةةي اا كةة ن او      
ا  ةي ا  نياةي  اقننيبنة) ياف ةي نحةا  حقنة  أايافة  ان جة  جةلاك  بيلمبةييأة االمبةيينة 
اان  نةةيية الن ةةي مةةن تةةان   مةةن با اننيبنةةي ب قةةينن  ل ا ةة  ممةةي نجةةيمي  ملةة   حقنةة  

ا نجةةةني  بةةةنن ناانةةة  ال ،تةةةن) انيف ةةة  ل حقنةةة  أايافةةة  الحني نةةة) ا نةةةيية ال كيمةةةي ا 
 ن ن  ،بنا   ،امي ا  نياي  الجلبن) ا يني ال  ان بيلن ي من تانة النج  ف جةه  

    (Sutherland,1989.) 2في  قلني فن  المبيينة اال فيمي ا ن ميمي  

                                                           

  1) Valtolino,Giovanni. : (1998) (Op.cit) p. 1363. 

  2) Sutherland, Stuart. : (1989) Dictionary of psychology .London Macmillan 

press.p.57. 
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و-مرانوال   ةو:و2-1-10-3
اايم االمااقةةب ال ةةي نمةةن بهةةي الفةةني االمن باةة) بتةةفي   ان مةةةي اةة ا المكةةان فةةي الحةة  

النجمن) ااوحيجن  ال ي  كانة  ن ننة) ال،بةنة اال ةي  جةه  فةي   ةكني مفهةا  الة ا  
م  مية مل  ا نياي  الفني نحا ا   ال،بنة  ننيبي اا جةلبي ممةي نةؤيم الة  أحجةي جة  

يملةة  ا ن ميمي،فيلف ةةية بقلةة) ني بن ةة  النجةةمن) ابيلنغبةة) ا ن ميمنةة) فنةة  ممةةي ن نةة   ف
ال ةةةةي   ةةةة ن بةةةةيلقل   نةةةةي  ا نهةةةةي اا  ةةةةكلهي مةةةةةل نقةةةةي ان نيياةةةةي لل نم ةةةةي  االمااقةةةةب 
ا ن ميمنةة) ا قنةةع نفجةةهي ب نهةةي منفا ةة) ممةةي نةةؤيم الةة   نياةةي ال ينةةي مةةن الناانةة  

 ( 1 اقننيبن) المحبب) في  ،تن هي. 
وو-العوامل المؤثرة في تكوين صورة الجسم : و 11- 2-1
   ةن تانة النج  ب يي من ال اامي ك نناي من أب ةيي مفهةا  الة ا  باتةفهي         

 يانة نفجن)  ، ع لل اان اال  نةن مقنانة) بنمةا  ،تةن) الفةني ا ااناةي فةي البن ة) 
  - ا ن ميمن) ل ا فهي    ةن ب يي من الم  ننا  أامهي :

 . ال  ل  ا ن ميمي .1
 . الم يننن الةقيفن) اا ن ميمن) 2.

 . مفيان  الةقيف) نحا النج  المةيلي .3

 . ابن ) ال لقي  ا ن ميمن) بنن اوفناي .4

 . الن ي من الا ن .5

 . اقميق) النجين).6

 . ال من .7

 النن  ..8
 
 

 

و-علامات ضعف الرضا عن صورة الجسم وعلاجها  :  12- 2-1
ال فكنةةن بةة ن  ن بةةن مةةن  ةة ب الن ةةي فةةي  اةةين كةةن  نةة و مةةن أنةة او النجةة  ااووووو

 أحي اون او نبيا قبنحي اا ا م قيي بين  لا النج  بينن نيا اا نحنب نيا .

                                                           

 .25ملو الينن كفيفي امينج  الننيي  متين جب   كن  ،  ( 1 
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أمةةةي النجةةةيو فةةةين اونةةة او ال ةةةي  ن قةةةياي ب ةةةية اةةةي  لةةةا ال ةةةي   ةةةياي أجيجةةةي للني بنةةة) 
 (1 . اونةان)

مةةةةييا مةةةةن ال لمةةةةةي  اا اومةةةةناق ال ةةةةي  بةةةةةنن (Phillips ) 2اقةةةةي حةةةةيي فنلةةةةةب      
 -ان  اان   ب الن ي من تانة النج  امنهي :ماانه) الفني ،

 المقينن) الم كننة ل ن  م هن  المينا مع الم هن ليى ا ،ننن . .1
الفحةةة  الم كةةةنن لم هةةةن النةةة و المحةةةيي مةةةن النجةةة  فةةةي المةةةنآة اغنناةةةي مةةةن  .2

 الجااد ال يكج) .
   ان) ال ن  المينا بيلملب  اا المكنيج اا غنن  لا . .3
 نا .اللم  الم كنن لل ن  المي .4
 قني  الن و غنن المنغا  من النج  . .5
  نن  المااقب ا ن ميمن) ال ي نمكن فنهي ك ب ال ن  المينا . .6
 القناوة المفنا) من الن و ال م فن  من  من النج  . .7
 اقحجي  بيلقل  . .8
 نى البيحة) ان الم ينية من ال هن) المفنا)  ال ةن  ال تةبي( للا ةي  اةي احةيى ا 

 لا الماانه).ال لمي  المهم) في  
ك لا فين اوفناي ال نن ن ةينان مةن  ة ب الن ةي مةن تةانة أنجةيمه  غيلبةي     

مةةي نم ةةي ان ب قةةةينن  ا  مةةن،فق ان ةةة نان بيلحينةة) الةة   ننةةة  منةةبه  المةةةينا 
ا فةناا  -ف ةل مّمةي  كةن -من اننة  ا ن ة يي بجةلاكني  م ننة) قةي نكةان منهةي

يج مةةةل( مةةع البحةةم مةةن ابنةة  فةةي ال  انةة    م ةةنا ال ةة ن اكةةةنة ا ةةع المكنةة
 (3 .م ،ت  بيلنلي اا بنناح) ال نمني ل تحنا منبه  المينا 

                                                           

1) ) Franzoi,S.&Shields,S (1984) The Body esteem scale Multilimersional 

stucture and sex differences in collage population Laurel of personality 

Assessment ,p.2. 
2) ) Phillips ,Katharine.: (2004) Body Dysmorphic Disorder ,http://kidishealth./ 

Body Dysmorphic-p.2. 
3) ) Arthur ,Cary & Monoll,kim.:(2004) Body Dysmorphic Disorder,university of 

south Florida college of medicine( http//www.e medicine.com /med./topic 

3/24htm.p5. 
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أمةةةةي مةةةةن اةةةةن  مةةةةلج  ةةةة ب الن ةةةةي مةةةةن تةةةةانة النجةةةة  ،فهنةةةةيا مةةةةيي مةةةةن        
ال يا،ل  ال لنن) ال ي اان  اال ي ن  قي أنهي  ؤيم ال    نن اة   التةانة ،ا قةع 

 -في ةلة) أتنيب ميم) اي :
 لاكي الم نفي . ال لج الج .1
 ال لج اونةام . .2
 ال لج الجينكاجامي ي . .3

املةة  الةةنغ  مةةن ال،لةةا ال ةةيان بةةنن اةة   الانا ةة  ال لننةة) ا  ان كةةل منهةةي    
 م ي  من او،نى من حنم ال،يمي  النفجن) ال ي  قيمهي ،فيلجلاكنان الم نفنةان 

ن ان اقيناا نؤكةةةةةيان ملةةةةة  ا ج بتةةةةةين /ال  مةةةةةي اال،بةةةةةنة ، أمةةةةةي اونةةةةةةاننن فن ةةةةة
ا ن مةةةةةيمي الةقةةةةةيفي ، اننكةةةةة  الجينكاجةةةةةامي نان ملةةةةة  ا يناا النجةةةةةمي  ااةةةةةي 
الاننقةةة) ال ةةةي  همنةةةي لكانهةةةي اقةةةن  الةةة  ا ، تةةةي  النني ةةةي حنةةةم ن ةةةين النهةةةي 
بيل لني  الفنن) المبيم) ال ي  ج  مي الحنكة) االلمة  ك ةيا،ل  نجةين) لل ة ةنن 

 نة) ال هي نجبني .مل  ال مي الا نفي للنج ، كمي أنهي حي
نف ةةةنق الم ةةةيلنان الجينكاجةةةامي نان ب نةةة    ا مةةةي كةةةين اةةةيب ال ةةةلج  بةةةيني     

تانة النج  الجلبن) فين ال مي المبي ةنة مةع النجة  اال،بةنة النجةمن) اةا الاننقة) 
المةلةة  للاتةةاي الةة  اةة ا الهةةيب بةةي  مةةن م يلنةة) ال ننةةي  ك ننةةي  غنةةن منجةةم) 

 (1 ي. اا منجية اك ابن  ملني كلم

انؤكةةةةيان كةةةة لا ملةةةة  ال لقةةةة) الم يا،لةةةة) مةةةةي بةةةةنن ال مةةةةي الةةةةا نفي النجةةةةمي     
االنفجةةي ،ف ةةل مةةن ا ف ةةناق بةةين ال قةةي االنجةة  م فةةيملن ،ا  ةة نا ال لنةةي  

 -الجينكاجامي ن) بةلة) اف نا ي  أجيجن) اي :
  : اةةا ان  اةةانن اقحجةةي  بيلةة ا  نقةةا  ملةة  ،بةةنة ال نجةةن  .والاف تت ااوا ا و1

 (2  ال ي نحتي من ،لي اللم  االحنك).

                                                           

1 ) )  Mahony,M.J.:(1990) Psychotherapy and the body in the mind, Tf cash 

&T.pruzinsky (Edt)Body images development devinace and change ,New 

York,Guilford press,p.328. 

2) )  Mahler,M.S. & Mc.Deitt,J.B.:(1982) Thoughts on the emergence of self 

with particular refwnce to the body self, Journal of the American 

psychoanalytic Association p.53.  
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: ان نمنةةةع ال،بةةةنا   قةةةع فةةةي جةةةني  ال،بةةةنة النجةةةمن) ااةةة       .والاف تتت ااوالنتتت   2
 ال،بنة قي  ؤةن أن ي مل  ا يناا اال اكنة.

: ان ال  ننةةن الف ةةيي فةةي ال مةةي الةةا نفي ا نجةةيني ننب ةةي ان  .والاف تت ااوالن لتت 3
 (1 .النفجي للاناي ا نجيني ن يل  كل من المج اى النجيم ا 

ان اة ا النةةا  مةةن الم يلنةة) نؤكةي ملةة  المناقبةة) ال ا نةة) ال ةي    ةةمن ا  نياةةي  نحةةا 
ا ن النجةةةة  اا حنمةةةة  اا أن ا ةةةة  اا الم هةةةةن ال،ةةةةينني وننةةةةيد مملنةةةة) أيناا الفةةةةني 
لنجم  امجيمي   في أينا النجي ي ال ي نافناةي النجة  ا ة ةنن ال،بةنة النجةمن) ملة  

ن االم ةةةيمن اال ،تةةةةن) ، ال نةةةيية فيملنةةةة) اةةة   ال ملنةةة) ال ةةةةي    بةةةن المحةةةةان اوفكةةةي
 -اوجيجي انيا نامنن من الم يلن):

 جة  مي الحنكة) كةنةنا ك حةي الاننة  ال لننة) ل حجةنن ال مةي  -: حركة الجسم .1
الا نفي للنج  ا حقن  ال  نةن النفجةي اامةيية  ن نة  الا ةع النجةمي ا ن ةن  ممةي 

وفةةةناي نحةةةا  يناكهةةة  ل نفجةةةه  اأا ةةةيمه  النجةةةمن) ونهةةةي  ةةةيم  ال  ةةةل  ا اننةةة  ا
 (Stark,A. Aronow,S.&Mc.Geehan,T.1989  ) 2أيناا النجةة  ،اقةةي أ ةةين  

أن ال لج بيلحنك) الناقت) اتبا  ةكل م نافةي مةن أ ةكيي ال ةلج الجينكاجةامي ي 
  الا ةي  لمي لهي من اةن ف يي في ملج أناا  مينية من ا  انابي  مةي ا ةانا

ال م نكان م ةنابا مةع  نةيية الةا ن ، ف ةل مةن اجة  ميل  فةي مةلج  ة ب الن ةي 
مةةةن تةةةانة النجةةة   املةةة  الةةةنغ  مةةةن انةةةاي اةةة ا ال  كنةةةي ا  ان   نانةةةي الكةنةةةن مةةةن 

 اليناجي  ال ي  قاّ  ملمني ا   ال لني .
نيجةةةب) امةةةن مةةةي  قةةةي   ةةةنى البيحةةةة)  مكيننةةة)  ا نةةةب  مةةةيننن ا ننابةةةا كاجةةةنل) م     

لل ةةلج  م ميياةةي ملةة  اقنقةةي  الماجةةنقي المتةةيح  للحنكةةي  ، ن ا ةة ناا المةةنأة 
في أ كيي الن يا ال نانحي ن ني بيلنجب) لهي لةن  منةني الحتةاي ملة  اللنيقة)، بةي 
نةةافن لهةةي م  ةة) اوياو ملةة  أن ةةي  الماجةةنق ، أم انةة  نمةة ج الم  ةة) مةةع ال ةةينن  حنةةم 

ل فيمةةي ا ن مةةيمي، امةةن ةةة  ن ةةي نامةةي مةةن المكيفةة ة اقحجةةي  بيلن ةةي اا جةة ن،يو اا
                                                           

1 ) ) Pruzinsky,T. : (1990) Somatopsgchic approches to psychotherapy  and 

personal growth INT .f cash &T.pruzinsky (Edt)Body images 
development deviance and change ,New York,Guilford press,p.53. 

  
  2) Stark,A. Aronow,S.&Mc.Geehan,T. : (1989) Dance movement therapy with 

bulimic patients homyak &E.K.Baker (EDS) Experiential therapies for 
eating disorder , New York,Guilford press,p.54. 
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ال ا نةة) لهةةي مةةع اك جةةيبهي لل،بةةنا  ا ن ميمنةة) ال ةةي  جةةيمياي فةةي ال  بنةةن مةةن الةة ا  
 اال ،ل  من ال ا ن النفجي االقل  ا حقن  ال اا ن النفجي. 

   انةةةي ي  ةةةي  نننبنةةة) كةنةةةنة مةةةن اجةةة  ميل  فةةةي  ،فنةةةب  ةةة ب  -:اللمسسس  .  2 
نة النجةةةة  ، ا  ان الم ةةةةيلننن ن  قةةةةيان ان ال  ننةةةةن فةةةةي  حجةةةةي  الن ةةةةي مةةةةن تةةةةا 

 . اللم  نيم  ال ا ن النجمي انجيمي مل  الحنك)
  -النماذج النظرية :    13 – 2-1
 (1 -حيال  ب ق الن نني   مايو  فجنن لمفها  تانة النج  منهي :   

  Perception space theory:ووو(وللإد اكوالمر   ووLotze ظ ي ولا  و)وو-أالا  

أن اومةلةةة) اوالةةة  لن ننةةة) تةةةانة النجةةة   ةةةمن اويبنةةةي  النفجةةةن) المي ةةةن)         
( لةةلإيناا المكةةيني ،فقةةي ااةة   بكنفنةة)  اةةانن الفةةني قيناكةة      Lotzeن ننةة) لةةا     

ننى ان ال،تي   المكيننة) للحجيجةي   ك جة  مةن ،ةلي ال ننبة) فلة   كةن ن ننة) 
نجةةةي باتةةةف  م نةةةينا ا،نناةةة) ،انفجةةةن أحةةةيا  ن نن ةةة  اا ةةةح) فةةةي  نكن اةةةي ملةةة  ال

بيلقاي  ان الفني نبنةي جلجةل) م قةية مةن ال لمةي  النجةمينن)   تةبا نقياةي منن نة) 
فةةةةي  فجةةةةنن ال لقةةةةي  المكيننةةةة) ،امةةةةع  هةةةةان اننقةةةة) فحةةةة  المةةةةنو وفكةةةةين  ايااف ةةةة  
ام ةةةةةيمن    ي مةةةةة  اح ميلنةةةةة) ملح ةةةةة)  ةةةةةيانة التةةةةةانة النجةةةةةمن) ااكةةةةة ا   ا نكةةةةة  

فةةيح  فةةي احجيجةةةي   اليا،لنةة) ام ةةيمن  احللهةةةي بيا مةةي  كبنةةن فةةةين اومةةن نتةةةبا ال
منةةةني مةةةنان اقةةة  قبةةةي ان نلحةةة  ان انةةةيا ،بةةةنا  نجةةةمن) م ننةةة) غيلبةةةي مةةةي  كةةةان 
أن ةةةةن) ةيب ةةةة) لليناكةةةةي  الحجةةةةن) لل ةةةةيل  ،اجةةةةنمين مةةةةي نلحةةةة  أن ةةةةي ان مةةةةةي اةةةة   

ين احجيجي  الفني بنجم  ال،بنا  النجمن)  ؤةن في  ية ا حجيجي  ام نياي ل ا ف
  تبا  ا  ب ي نفجي مه  . 

 
(وعنوالاحس س توالح ري وا حديدووWurzberg ظ ي وف يقوا   ا جو)وو-ن  ي 

  Kinesthetic Sensations Limitation Tendency theory:      المي 
 ،اآش    Marbe،امةةةين  Kulpeأ ةةةين  نميمةةة)  ان بةةةان(ا   كالةةة         

Ach  ااا،Watt ) فةةةي ااةةةين مملهةةةي الةةة  ا حجيجةةةي  الحنكنةةة) للنجةةة   ةةةؤيم يانا
مهمةةةي فةةةي ال حكنمةةةي  المن باةةة) ب ملنةةةي  نفجةةةن) م، لفةةة) . هةةةن مفهةةةا   حينةةةي المنةةةي 

                                                           

  1) Fiser,S.&Cleveland, S.E.(o.p.cit,) p.42. 
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ن ننةة) لبحةةم ان بةةاني االةة م ن ةة ا  الةة  فكةةنة ان اوحكةةي    ةة ةن بي نياةةي  م ننةة) اا 
ان انةةيا ان بياةةي  ال اق ةةي  ال ةةي ننلبهةةي ال ةة،  ل ملنةة) ال حكةةن  ، نةةنى اةة ا الفننةة 
 . بنن  يانة  حيني المني اأناا  م نن) من ،بنا  النجين) الحنكن)

ووووووووووووووووووووووووووووووووووعتتتتتنو د اكوال تتتتتا  Wapner) (وااا  تتتتت و)وWerner ظ يتتتتت وا  تتتتت و)وو-ن لنتتتتت 
و Perception of Sensoryو theoryوووووووووووووووووووووووووووووووووو:الحس        
اق ةةند كةةي مةةن اننةةن اااننةةن ن ننةة)  يناا ال ةةا ن الحجةةي ال ةةي نكةةان فنهةةي أيناا      

لل ملني  الحنكن) ، حنم أ ين ال  ان   ننا  مهم) لليناكةي  الفنينة) قةي  ةنن  مةن 
   نق ال ،  لل نين  ال ي   نن نمي ن  في ال قبي ال ا ي للحجيجي  .

اةةة   الن ةةةي   ال نننبنةةة) الةةة  مةةةةي Wapner) ( ااابنةةةن   Wernerاننةةع اننةةةن       
كةةةان اقيناا اةةةا ن ننةةة) ل ملنةةة)  ةةةاا ن    ةةةمن كةةةل مةةةن  ةةة ةننا  المةنةةةن مةةةن  ةةةيو 

 ا ا نع ا ج ةينة ل ا ن النج  في ن نامي ن ي النج  مني  للإحجي  اال،بنة . 
 اد اكوحدادوالرسم:Cleveland) (وارليسلا دو)وFisher ظ ي وفش و)وو- ا ع و

    Perception of body boundary theory  
( نجةةم  اةةي  boundariesأكةةي ملةة  الكنفنةة) ال ةةي نةةينا بهةةي الفةةني حةةياي          

متةةين قةةن  للم لامةةي  مةةن  جةة نا ننني   كنفةة  ،لقةةي أ ةةين الةة  ان اوفةةناي ن، لفةةان 
فةةي المةةةيى الةةة م مةةن ،للةةة  نلح ةةةان اونةة او ال،ينننةةة) مةةةن أنجةةيمه  ملةةة  أنهةةةي 

ني قام ايفيمي غةيمق نجةبني ،ب ةق او ة،ي  ن ة ان  يو نم لكان  ب ،انا ن
اةةةة   الممنةةةة ا  الةةةة  الممنةةةة ا  ال،ينننةةةة) فةةةةي حةةةةنن نةةةةنى آ،ةةةةنان م هةةةةن نجةةةةمه  

 ال،ينني أن  نج  غيمق من بقن) ال يل  انيق  في ،تي ت  الاقي ن).
امن ،لي ال نق لانهي  الن ن الجيبق) نج انع ا ج ي ي ان لتانة      

 - مةي في :النج  يمي   أجيجن)  
 نح  الفني انن قي من مكين ال  آ،ن انكّان ملقي  من ،لي النج  .  .1
 نك ج  الفني مبن نما  ،بنا  حجن) مكينن) اايناكن) . .2
  ، لب المناي اا  نياي  االنغبي  من فني ال  آ،ن . .3

امن ة  فين مملن)  يناا الفني لنجم   ؤيم يانا كبنن في  كنف  مع ال يل  امع 
 نفج  . 

 -النظريات التحليلية لصورة الجسم :   14 - 2-1
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قي  فنانةي اا،ةنان فةي ال حلنةي النفجةي ال قلنةيم بمنهةاي كبنةن ل احنةي مكانةي        
تةةانة النجةة   ةةمن اايناةةي الن ةةنم لةة ا ننب ةةي ملننةةي او،ةة  بيلحجةةبين مةةي نةةيو فةةي 

 (.  Rank( انانا  Reich( انانش   Jung( انانا   Adler فكنن آيلن  
 Development of ego and sex:و ظ ي وف ايدو) طا وا   واالر  (و-الاأ 

theory                                                                                                ووووو
نكةةةة  فنانةةةةي ملةةةة  مفهةةةةا  تةةةةانة النجةةةة  منةةةةيمي غنةةةةن  نكنةةةة   مةةةةن الم  نةةةةنا         

  نةةةةنا  المن  مةةةة)  مةةةةةي مناقبةةةة) اونةةةةي (    نةةةةنى ان لتةةةةانة النجةةةة  ال نن نةةةة) الةةةة  الم
ي    في اتب كنب ان المكان نكةان غنةن م مةين  اأنهةي أمةن أجيجةي فةي  اةان 

( اونةي اةا اواي افةي The Ego and the IDاونةي ،ا كةن فةي ك يبة  اونةي االلهةا  
 ا ةةة   جةةةقيا المقةةةي  اواي ،نجةةة  اونةةةي اةةةا لةةةن  احةةةية جةةةاا فحجةةة  لكنةةة  فةةةي حةةةي 

(منةةي  ننم ةة  لك ةةي  فنانةةي مةةي  كةةن  Joan Rivierreللجةةاا ،اا ةةا نةةاان ننفةةين  
مةةن الحيلةة) :اونةةي اةةا فةةي او،نةةن م ةة   مةةن ا حجيجةةي  النجةةمن) فةةي المقةةي  اواي 

 من  لا ال ي  نبة  من جاا النج  .
 ن  قةةةي فنانةةةي ان  اةةةان اونةةةي المبكةةةن نحةةةيم بحجةةة  مفةةةيان    لةةة  الافةةةي  يمةةةيج     

ا حجيجةةي  مةةن جةةاا نجةةم  ااجةة  ميي اةة   ا حجيجةةي  قيمةةية لل مننةة  بةةنن ال ةةيل  
 ال،ينني اميلم  اليا،لي 

اب ةةةةكي اكةةةةةن ممقةةةةي   ةةةةي تةةةةانة النجةةةة  أجيجةةةةي قننةةةةيي الهانةةةة) ا  ةةةةكلهي فيونةةةةي      
( اف ةةل مةةن Body Egoاحجةة    بنةةن فنانةةي انمةةي اةةي فةةي اوجةةي  أنةةي نجةةمي  

) الفةني ،امةن انهة) ن ةن  انمةي اةي نة و مةن  الهةا( كانهي أجيجن) في  كةانن  ،تةن
مةةيل  بااجةةا) ال ةة ةنن المبي ةةن فةةي ال ةةيل  ال،ةةينني الةة م ن مةةي مةةن ،ةةلي ال ةة ان 
ا يناكةةي ، فكةة نّ تةةانة النجةة  ن اقةةب ملنهةةي ب ةةيا الجةةان) اغنةةن الجةةان) المن باةةين 

 (  1 ان بياي م اني بمناحي لنما.
ج  المانه) فةي مفهةا  فنانةي ل اةان النةن   اني م ين م، لف) لن نن) تانة الن   

،فةةيق ند ان الافةةي فةةي البيانةة) اةةا منحةةنب م  ةةيي او ةةكيي اانةة    ن،بةةن أم مناقةة) 
من منيا  نجم  مل  أنهي متةيين االنة) للجة ةينة الننجةن) ،انةنى ان انةيا ةةلم 
مناحةةي فةةي  ن ةةن  ن نن ةة  اانةة  ،ةةلي نمةةا الافةةي   ،ةة  ب ةةق المنةةيا  النجةةمن) فةةي 

                                                           

 الكان  يان  ماجام) مل  النف  اال حلني النفجيفنج ا  قنيني ا يكن محمي احجنن متاف  مبي الف يد  (1 
 .438(  1993ج يي التبيد ،
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الم حلتتت وجةةةلهي أامنةةة) ،يتةةة) مةةةن حنةةةم كانهةةةي متةةةيين للةةةةينة الننجةةةن) ، ففةةةي  جل
( نكةةان الفة  ااوغ ةن) الم،يانةة) أاةيافي للافةةي Oral stage، الطممور اليممي  ا الت 

اننكةةة  فنهةةةي ملةةة  المةنةةةن المن ةةةي لهةةة   المناقةةة) انجةةة  مي بتةةةانة كبنةةةنة الحجيجةةةن) 
ي ا ةع او ةنيو فةي فمة  ، افةي الفمن) اجنل)  ج ك يب اا، بين او ةنيو ااةا نحةيا 

( نفقةي الفة   ن نبة  ا اي اانةي  حةياي Anal stage المرحلمة الشمرجية  الست  والن  يت 
المناق) ال ننن) كج  الجنانة فنتبا من  ل بتانة غنن م  ةيية بةيلمةنن فةي اة   
المناقةة) حنةةم  جةةب  لةة   ننبةة) ال ن نةةب ا ا مةةي  بماا ةةنع ا ح فةةي  ااق،ةةناج مةةن 

 حك  في م ل  اوم يو ال ي  ؤيم ال  الة ،ل  مةن الف ةل  اال ةينن  ،لي ال
مل  مهينا  اج ،يا  الحمي  حنم ن  ل  نبا مناق) من نجم  بنة اا  غ ا نة) اانةي 
ن،بةةن الافةةي  ةةيانة مملنةة) ال  ةةاا انةةيا  ةةيو ننفتةةي مةةن نجةةم  املنةة  ان نةةيم  

وstage اللبيديمممة المرحلمممة اةةة   ال ملنةةة) فةةةي  كةةةانن تةةةانة من ةةةن) مةةةن نجةةةم ، أمةةةي 
Libidinal الستتت ااتوا   تتت وأاوال متتت و( فهةةةي المنحلةةة) الةيلةةةة) ال ةةةي   هةةةن ،ةةةلي

مةةةن الحنةةةية اال ةةةي  كةةةان فنهةةةي المناقةةة) ال نيجةةةلن) اةةةي المجةةةنانة فةةةي  ،اةةةنا  ا التتت 
النجة  ، تةبا ا حجيجةي  فةي اةة   المناقة) مهمة) انبةيأ الافةةي فةي بنةيو ال ينةي مةةن 

  ا حجيجةةي  حنةةم نميةةةي الافةةي بتةةانة غنةةن م  ةةيية ا جةة لهيمي   ال،نةةي  ( لهةة 
اوم ةةةةيو ال نيجةةةةلن) مةةةةع بقنةةةة) منةةةةيا  نجةةةةم  انكةةةةان من ةةةة ل ب ةةةةين جةةةةلم هي يان 
اون او او،نى للنج ، ننى فناني ان  مني الن    تبا المناق) ال نيجةلن) مجةنانة 

 (  1 مل  المناق) ال ننن) االفمن) (.
ان مفةيان  تةانة النجة    ةي ااحةية مةن حنةن اقي أ ين  من  اين  الن نم ال     

ال اانة) لن يمة  مةييا انياةي ن يمةي اتةلني ل اةان بننة) اونةي ،اا ةا فةي ن نن ة  للبنةيا 
المنةةيا  المجةة ةينة ننجةةني مفةةيان  منةةيا  النجةة  امنةةيا  الحجيجةةن) النجةةمن) ااتةةفي 

  اان ال ،تن) ب  يبع جنانة ا حجيجي  النجمن) . 
و:(و) عاياوال قصوف والعضا(وAdler ظ ي وادل )و-ن  ي و

Compensation of defect on organ theory   و
ان ال ينةةةةي مةةةةن ك يبةةةةي   ايلةةةةن( مةةةةن يننيمنةةةة) ال ،تةةةةن)   ةةةةمن  م ةةةةيمنن         

منن نةة) مةةن تةةانة النجةة  ،فقةةي أ ةةين الةة  ان الفةةني منةةيمي نكةةان لةة  م ةةا  ا قنمةة) 

                                                           

 . 251-250(  2006 ممين ،يان اا ي للن ن، مل  النف ( احمي نحن  ال     1 
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 نفنة) فةين اة ا الفةني ناةان ينني مةن حنةم ال ةكي اا م ةا  ا قنمة) أينة  وجةبي  ا 
أحيجنج  الم لق) بيلنق  انحةياي   ةانق الةنق  /ال نة  بيجة  ميي م ةا ا،ةن اا 

 من ،لي  كةنب ال  ا  م القنم) الينني .
ل  ن كن  ايلن ( ان الفةني منةيمي نةينا نينبةي مةن نجةم  ملة  انة  أينة  فينة  ن مة     

 ا ااحي في م،اةا نجةم  ا ا النق  ال  مفهام  الكيمي من نجم  ااني ن ،  م
 أامن) مبيل ي فنهي . 

و:و(وللم  دل و/الح اي والحم  ي Jung ظ ي ويا كو)و-ن لن 
Manadala /Protective container theory و

ا هةةةةن  نانةةةةا (اا ميمةةةةي بم،اةةةةا النجةةةة  ا  حةةةةيي ي لةةةة) ان المنةةةةيا  النجةةةةمن)          
الفةني اان اة ا ال جلجةي لة   الم، لف)  ا   جلجي انمي ن  نن من حنم اوامن) لةيى

   ةنن اا ا في  تنف  .
المفهةةةةا  اوجيجةةةةي فةةةةي ممةةةةي بانةةةةا فنمةةةةي ن،ةةةة  تةةةةانة النجةةةة  اةةةةا المنييلةةةة) أا    

فقةةي أ ةةين جةةيبقي الةة  كةةان ا   ممةلةة) بم ةةيمنن (  (Manadalaالحيانةة) الحمي نةة) 
 نم نةة) م، لفةة) فةةي  ةةكي حمةةي ي م لةة  ،فنةةنى فةةي مةةيل  اوجةةيانن اال ةةنام ااوحةةل 
ننم  ال  ا   بتانة مةي  بنمنةي ،اجةل) ،اكهةب ،ااايم(،اننةع نانةا الة  فكةنة ان 
ال ةة،  الم ةةان  قةةي نتةةبا انااا نةةي نةةيا ب نةة) أننةةيي ملنةة  احمينةة) يا،ةةي نفجةة  
،ا  ي اة   ال ملنة) اننقة)  جة ،ناج تةانة ا   االحتةاي ملة  حمين هةي ،اقةي نكةان 

نجةةة  الفةةةني ا ،تةةةن   الةةة  حيانةةة) اةةة ا ا ناةةةااو فةةةي بيانةةة) اومةةةن محيالةةة)  حانةةةي 
 . م يبه) لحيان) ا  

و Maternal symbols theory:و(وال ما والاماي Rank ظ ي و ا كو)و- ا ع  
اا   نانا كةننا بمي جمي  النما  ا مامن) مؤكيا ،تي   مكاني هةي الحمي نة)        

لةة) ،حنةةم ا  نةةنى ان انفتةةيي الفةةني مةةن نحةة  أمةة  منةةي الةةا ية نجةةب  لةة  تةةيم) اي 
اف ةةةةنق ان اومةةةةناق ال ةةةةي  بةةةةيا ملةةةة  الفةةةةني نمكةةةةن  فجةةةةنناي ملةةةة  أنهةةةةي محةةةةيا   
للحتةةاي ملةة  اومةةين الةة م ن ةةافن فةةي نحةة  ا   .   مةةةي م ةةيمنن ن نن ةة  ال،يتةة) 
لتانة النج  بكان ان اوفناي نبحةان مةن  حانةي أنجةيمه  الة  نةا  ن ةب  نحة  ا   

                                                           
 الم  دل وManadala ي نم  ن ،   كي يا نة اا منبع م ل  ناني في المن ني  النم ن) لةقيفي  مية :ا

،لينهي قنم) جحنن) لنم  الحين) ال  الحمين) االاقين) من ا نكجين اال احي ،كمي  اني  من النما  اليننن) 
 القينم) ا نجينن) مةي البا ا.
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ن اومةةين ب تةةانن أنجةةيمه  ملةة  ان لهةةي اا حيانةة) حمي نةة) ،ااكةة ا نبحةةم اوفةةناي مةة
نةةةيناني منن ةةة) انمكةةةنه  ان ن ،ةةة اا اقنةةةناوا  ال ةةةي   ةةة   نةةةينان نجةةةمه  اباننقةةة) 
 جةةهي  تةةانن النجةة  كحيانةة)  ةةافن الملنةة . فقةةي نن ةةيم اةةؤ و او ةة،ي  الةةين  أا 
الملبةة  الحيمنةة) مةةن ال ينةةي مةةن الم،ةةيان ،فهةةا مق نةةع ا ةةي ا ق نةةي  ب امنةة) الحيانةة) 

اةة ا ال ةةين نف ةةنق ان نجةة   ةةكي ا نجةةين فةةي ال مةةي الفنةةي نن ةة  مةةن نجةةامي  افةةي 
االن) لاميو  نم  أمامي ( الما ان الاميو اا الحيانة)   ةي نماةي أالنةي بةيا ني لمفهةا  

 الفني من نجم  .
       Armoring:و(وظتت ة ةوالتد اواال ح تتينReich ظ يتت و ايت و)و-  مست 

phenomena theory                                                                          ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو
ا ةةةةا نانةةةةش أامنةةةة) تةةةةانة النجةةةة  مبةةةةن مملةةةة      حةةةة   فةةةةيمل م قةةةةيا بةةةةنن    وووووو

التةةةةنامي  ال ،تةةةةن) للفةةةةني ا  بننا ةةةة  مةةةةن اةةةة   التةةةةنامي  فةةةةي نمةةةةي ج مةةةةن ال ةةةةي 
  ج مل  الاننق) ال ي ن بن بهي من نفج  امن ا ،ننن.ال  لي اتيى ا   النمي

نةةةنى ان ب ةةةق أنمةةةيا التةةةنامي   نةةة   مةةةن يفيمةةةي  الفةةةني مةةةن نفجةةة  امحيالةةة)     
   يني نجم  لنتبا قيجني اتلبي .

اق ةةةند نانةةةش فةةةي البيانةةة) انةةة  كلمةةةي   ةةةنق الفةةةني لااقةةةع محةةةبا  مةةةةي كةةةب أحةةةي      
حتةةنن نفجةة  بتةةلب) ،اان اوفةةناي نم لكةةةان الاالةةينن للةة ا  امناقب هةةي( كلمةةي ا نةة  ل 

ينني  م، لف) مةن الةيفي  أا ال حتةنن ونجةيمه  ااقنةناوا  ال ةي ن ،ة انهي لن ةي 
 ا   ال نين  اكةن اقنيمي .

مةةةن الاا ةةةا ان انةةةيا   ةةةيبهي بةةةنن مفهةةةا  الةةةيفي  لةةةنانش اتةةةن ) المنييلةةة) لنانةةةا    
ني نجةة   قحياةة) نجةةم  بحةةياي افكةةنة الامةةيو الحةةيام لنانةةا فقةةي انم ةةاا ملةة  ان الفةة

 حيمن) انمكن  ا نب مةي ا   النغبي  مل   كي  ي م لي ن نن النج .
ان نانةةش أ ةة  ب ةةيو   ةةيفي ن مةةةي بةة ن تةةانة النجةة    ةة ةن ب فكةةين الفةةني ا ةةي      

ال  لي ال م ن بن من ،لل  مةن تةنامي   املقي ة  بنفجة  ابةيلآ،ننن ،املنة  فةين 
نةةةةش( ا  بنياةةةةي ونهةةةةي اكةةةةةن ا ةةةةاحي فةةةةي  فجةةةةنن مح انةةةةي   البيحةةةةة)    مةةةةي ن ننةةةة)  نا

تةةانة النجةة  اأجيجةةني هي مةةن أفكةةين املقةةي  بةةنن الفةةني ا ا ةة  ابننةة  ابةةنن ا ،ةةننن 
ااننقةة)   بنةةن  مةةن تةةنامي   مةةن ،ةةلي ال ةةي ال  ةةلي امةةي نم لكةة  مةةن  حتةةنن اا 

 ين  اا حمين) .
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 -:  المشابهةالدراسات      2– 2
 Asci &Gokman ( )1997(  1) , آشي وجو كمان(دراسة    2-2-1

مفهوم الذات وصورة الجسم لدى الرياضيين وغير الرياضيين  
 الأتراك  في المدار  العليا  

  أهداف البحث:

  (ال  ةةنب ملةة  ال لقةة) بةةنن مفهةةا  الةة ا  اتةةانة النجةة  مةةن نهةة
 اممينج) الن يا النني ي من نه) أ،نى .

 

 : عينة البحث

                                                           

  1) Asci, F.Hulya &Gokman Huiya , :(1997)  Self-concept and body image of 

Turkish high school male athletes and non athletes ,Adolescence,vol.32 ,(128) 

p.959-969. 
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   ( ايلبةةةةي  نكنةةةةي نمينجةةةةان الن ةةةةيا 174 كانةةةة  مننةةةة) البحةةةةم مةةةةن
( 174ا  –ااةة  مةةن أم ةةيو الفةةن  النني ةةن) المينجةةن)  –النني ةةي 

 ايلبي من غنن النني ننن.

 

 الاستنتاجات:

   انةةاي ان بةةةيا مةةيي بةةةنن ممينجةة) الن ةةةيا النني ةةي امفهةةةا  الةةة ا
 اتانة النج  .

  أنجةةيمه  مةةن غنةةن أن النني ةةننن الةة كان اكةةةن ن ةةي مةةن تةةانة
 النني ننن .

   اناي ان بةيا مةيلي بةنن مفهةا  الة ا  اتةانة النجة  لةيى الف  ةنن
. 

 
 

 
 
 
 
 
 Ahmed C.and others  ( (2005   1) , احمد وآخرون (دراسة    2-2-2

علاقة  تدريبات القوة بالتصور الجسمي  خلال عينة من إناث 
 طالبات الجامعة

 

  أهداف البحث: 

  (ال  ةةنب ملةة  ملقةة)  ةةيننبي  القةةاة بيل تةةان النجةةمي لةةيى مننةة
 . من  ايلبي  النيم )

 
 عينة البحث :

                                                           
 

   1) Ahmed C, Hilton W, Pituch K. Relations of strength training to body image among a 

sample of female university students, Division of Health, Physical Education, and 

Recreation, University of South Dakota, Vermilion, South Dakota 57069, USA.www. 

PubMed 
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  ( ايلبةةة) أمانةةة  لهةةةن  ةةةيننبي  قةةةاة     49 كانةةة  مننةةة) البحةةةم مةةةن           
 ( أجبامي .12من نن أجبامني لمية  

 

 الاستنتاجات:

  (ب ةةي  ةةيننبي  القةةاة  حجةةن  حةةيل هن التةةحن) ااتةةبحن اكةةةن لنيقةة
مهن ،أم ان اةة   البةةنام    نةةي القةةاة ياني بنةة) ان ةةي مةةن تةةانة انجةة
 اال تان النجمي للايلبي  .

 
 
 
 
 
 
 (1   2001) دراسة منى طالب ثابت  2-2-3

قرر لمادة الايروبك على خفض نسبة اثر المنهاج العلمي الم
 الشحوم
 ووزن الجسم

 هدف الدراسة:

  اجةة هيف  اةة   اليناجةة) ال  ةةنب الةة  مةةيى  ةة ةنن البننةةيم  المنهنةةي
لمةةيية ا ننابةةا فةةي ،فةةق نجةةب) ال ةةحا  اا ن النجةة  لةةيى ايلبةةي  

 ايلب).  18المنحل) الناب )  ا، تي  اننابا( اقي بلغ حن  ال نن) 
 

 فروض الدراسة:

  نةةةةةيا فةةةةةنا   ا  ي لةةةةة)  حتةةةةةي ن) فةةةةةي ا ، بةةةةةين الب ةةةةةيم بةةةةةنن ا
المنمامةة) ال ةةيبا) اال نننبنةة) فةةي نجةةب) ال ةةحا  اا ن النجةة  لةةيى 

 ايلبي  المنحل) اوال .
                                                           

  ،فق نجب) ال حا  اا ن النج   منل) من  ايل  ةيب   اةن المنهيج ال لمي المقنن لميية اننابا مل (1 
 1،(   2001(،4كلن) ال نبن) النني ن)، المنلي ال ي ن، ال يي  
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 وكانت أهم النتائج التي توصلت إليها الباحثة:
    (انةةاي اةةةن  ننةةيبي لمنهةةيج مةةيية ا ننابةةا المقةةنن ل،فةةق نجةةب

هةةةةي  الةةةةيانم ال نفجةةةةي امةةةةي   ةةةة ةنن ال ةةةةحا  فةةةةي النجةةةة  اتةةةةح) الن
 المنه  مل  ا ن النج .

 
 

 

 

 

 

 

 

   -: مناقشة الدراسات المشابهة    3 - 2
مةةن ،ةةلي ااةةل  البيحةةة) ملةة  مةةي أ هن ةة  اليناجةةي  الجةةيبق) مةةن ان تةةانة         

النج  مفها  نج ح  اليناج) اا ا مي  اان انيا مييا من الم  ننا  ال ةي  ةؤةن فنة   
بةةة  مةةةةي مفهةةةا  الةةة ا  ا قةةةينن الةةة ا  االنةةةن  االفةةةنا  الةقيفنةةة) اا ن ميمنةةة) ا  ةةة ةن 
،  اقةةةةي  ةةةة  ال اتةةةةي الةةةة  اانةةةة  ال لقةةةةي اا ،ةةةة لب بةةةةنن اليناجةةةةي  الجةةةةيبق) ….. 

  -االيناج) الحيلن) ابيل كي ال يلي :
 

 -الهدف : من حيث .1
هةة)   ةةيي  أاةةياب اليناجةةي  الجةةيبق) ال ةةي  نيالةة  ال تةةان النجةةمي مةةن ن       

االيناجةةةةي  ال ةةةةي  نيالةةةة  ا ننابةةةةا مةةةةن نهةةةة) ةيننةةةة) ، املةةةة  الةةةةنغ  مةةةةن ان اةةةة   
الم  ننا  م، لف) في قج  منهي ام  يبه) في القج  الآ،ن أّ  ان البيحةة) لة    ةةن 
ملةةةة  يناجةةةة)  نيالةةةة  الةةةةنبا بةةةةنن  ةةةةيننبي  ا ننابةةةةا اال تةةةةان النجةةةةمي كاننقةةةة) 

 اليناجةةة)اةةة    لا فةةةين كةةةللم يلنةةة) ال حجةةةنن  ةةة ب الن ةةةي مةةةن تةةةانة النجةةة  ،
حنةم لة  الحةنة  ااوا انااحي اة   البةنام  اةا ال،اةاة ام مي  بننيمننن م، لفنن 

 فقةةي ام مةةي  بننةةيم  ااحةةي اليناجةةي  الجةةيبق) أمةةييناجةة) اةة ا البننةةيم   أم جةة ،ي  
 في ا ا المنيي . حينة)نبيا ان ا   اليناج) ل ا  فقا
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 -من حيث الأداة : .2
جةةةيبق) اجةةة ،ي  البةةةيحةان المقةةةينن  الم، لفةةة) امنهةةةي مقنةةةي  فةةةي اليناجةةةي  ال      

ال تةةان النجةةمي ، االبيحةةة) لةة    ةةةن ملةة  مقنةةي  نل ةة  مننةة) البحةةم ،لةة ا قيمةة  
 بإنناو   ينل  مل  المقني  الم  مي لنل   المنحل) ال منن) ل نن) البحم. 

 
 -من حيث العينة : .3
يلبي هةةي ،امةةي اليناجةة) الحيلنةة) ام مةةي  اليناجةةي  الجةةيبق) ملةة  اةةل  النيم ةة) اا 

الهةي  ال ةي   يللحةي مةن مملنة( جن) 45-35من   الرممينفقي اا م  بيلجنيا  
اليقنقةةة)  يل لق هةة النني ةةن)الحينةة) المةةةنأة الةة  الةقيفةة)    جةةين  منةةي ال قةةي  بةةيل من

ااةة   نقاةة) ا،ةة لب البحةةام الن ةةيق) ملةة   يالنميلنةة) ا نكن اةةا  التةةحن) بةةيلنااحي
 الجيبق) من البحم الحيلي .
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  -:منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  -3 
 -: منهجية البحث 3 - 1

استخدمت الباحثة المنهج التجريبي ) تصميم المجموعتين التجريبيتين ذات         
 طبيعة البحث. لملاءمته  (1)الاختبارين القبلي والبعدي (

 
 -عينة البحث :  3 - 2
تممم اختيممار عينممة البحممث بالطريقممة العمديممة واممن تدريسمميات الجامعممة الت نولوجيممة          

وموظفاتها المشتر ات ضمن البرنامج الصمحي الصميفي لقاعمة اللياامة البدنيمة للجامعمة 
وامد بلم  سنة حيث لم يسبق لإحداان ممارسمة الرياضمة ممن ابم    (35- 45 )وبأعمار

تدريسمممممية وموظفمممممة بهمممممذ   (200( مشمممممتر ة ممممممن مجممممممو  تقريبممممما ) 22حجمممممم العينمممممة ) 
( مشمتر ة  وممن 11 الأعمار حيث اسمت علم  مجمموعتين وبلم  حجمم  م  مجموعمة )

ضمممن خطممة المنهمماا الرياضممي السممنوي للجامعممة الت نولوجيممة ياامممة نشمماطات صمميفية 
تدريسميات الجامعمة وموظفاتهما ضممن  لمنتسبي الجامعة  افة  لذا اامت الباحثة بمدعو 

( ثممممم اامممممت الباحثممممة وبمسمممماعد  1الإعمممملان الممممذي و   لأاسممممام الجامعممممة  افممممة ملحممممق )
طبيبممة المر مم  الصممحي فممي الجامعممة بعممم  التحاليمم  المختبريممة والفحوصممات التأايليممة 

 للانضمام يل  البرامج الخاصة بالبحث .
 

 -:  تجانس  أفراد عينة البحث وتكافؤها  3- 2– 1

تم أجراء التجانس لعينة البحث فمي متييمرات البحمث  باسمتخدام معامم  الالتمواء        
( وبعممممد تقسمممميمهن علمممم  1 ممممما فممممي جممممدو  )  (3 ±)والتممممي انحصممممرت درجمممماتهن بممممين 

ايمممد والقياسمممات مجمممموعتين تمممم ييجممماد الت مممافي بمممين مجمممموعتي البحمممث فمممي الاختبمممارات 
الممذي  ي ممد الت ممافي وعلمم  النحمموالدراسممة وظهممر عممدم وجممود فممروق معنويممة بينهممما مممما ي

 .   (3)و (2يوضحه جدو  )
                          

 
 

                                                           

  ترجمة: محمد نبي  نوف  واخرون) القاار   م تبة منااج البحث في التربية وعلم النفسديوبولدب فاندالين؛   (1)
 .37( ص1986  2ألا نجلو  ط
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الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعامل ( يبين ايم 1جدو  )
  (التجانسالالتواء في الاختبارات والقياسات القبلية لمتغيرات البحث ) 

 المتغيرات ت
وحدة 
الانحراف  الوسط القياس

معامل  الوسيط معياريال
 الالتواء*

 0.064- 160 5.62 159.64 سم الطول      .1 

 0.192 72 13.89 74.68 كغم الوزن       .2 

 0.013 39 3.68 39.05 سنة العمر       .3

4. 
ثني ومد الذراعين من 
 0.319- 28.50 6.54 26.41 مرة وضع الانبطاح المائل

5. 
الجلوس من الرقود من 

 ي الركبتينوضع ثن
 0.032- 28.50 8.26 28.23 مرة

6. 
ثني ومد الركبتين من 

 الوقوف.
 0.028 38.50 8.04 38.73 مرة

 ( النسبيvo2 maxاختبار) .7
 ملليتر/

 كغم/دقيقة
18.19 3.07 18.08 0.035 

8. 

 سمك الثنايا الجلدية فوق
العضلة ذات الثلاثة 

 رؤوس العضدية .

 0.158- 41 7.17 39.86 ملم

9. 
سمك الثنايا الجلدية تحت 

 عظم لوح الكتف
 0.066 33.50 8.22 34.05 ملم

10. 
سمك الثنايا الجلدية فوق 

 العظم الحرقفي
 0.162 30.50 8.95 31.95 ملم

 0.005 41.86 5.98 41.89 كغم وزن الجسم بدون شحم .11

 0.262- 44.27 3.08 43.46 % نسبة الشحوم في الجسم .12

 0.166 31.43 8.10 32.78 كغم ي الجسم وزن الشحوم ف .13

 ( 3±) تكون العينة متجانسة إذا لم تتجاوز قيمة معامل الالتواء*               
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( المحسوبة t( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )2جدول )
ي والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية ف

 (التكافؤ الاختبارات والقياسات القبلية لمتغيرات البحث ) 
 المعايير الإحصائية  
 

   لمتغيراتا

دلالة  (tقيمة )          2مجموعة تجريبية/  1مجموعة تجريبية/ 
 الفروق

 الجدولية * المحسوبة ع   ± س   ع ± س  

 القياسات :  
 0.074 6.66 159.7 4.68 159.5 الطول

2.086 

غير    
 معنوي

 
 0.528 13.53 76.27 14.71 73.09 الوزن

 0.056 3.48 39.09 4.05 39 العمر

 القياسات الجسمية لسمك الثنايا الجلدية  :  
العضلة ذات الثلاثة  فوق

 1.042 6.38 41.45 7.86 38.27 رؤوس العضدية 

2.086 

 
غير  

 معنوي

 0.639 8.18 35.18 8.49 32.91 تحت عظم لوح الكتف 

 0.876 8.82 33.64 9.18 30.27 فوق العظم الحرقفي

 0.348 5.91 42.34 6.30 41.43 وزن الجسم بدون شحم

 0.649 7.75 33.92 8.65 31.65 وزن الشحوم في الجسم 

 0.942 2.88 44.08 3.28 42.84 نسبة الشحوم في الجسم

 الاختبارات :
 0.159 7.08 26.18 6.30 26.64 ثني ومد الذراعين 

2.086 

 
غير  

 معنوي
 0.076 6.96 28.36 9.74 28.09 الجلوس من الرقود 

 0.259 6.95 39.18 9.32 38.27 ثني ومد الركبتين
( vo2 maxاختبار)
 0.101 3.25 18.25 3.03 18.123 النسبي 

 
 (  20 ( ودرجة حرية )0.05الجدولية تحت مستوى دلالة ) (t)* قيمة
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( يبين متوسط الرتب ومجموع الرتب وقيمتي )مان وتني( المحسوبة 3ل ) جدو
والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية             

 ( القبليللتصور الجسمي)
 المعاييرالاحصائية    

 
 القياس  

 قيمة مان وتني     2مجموعة تجريبية/  1مجموعة تجريبية/ 
لة دلا 

متوسط  الفروق
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 الجدولية * المحسوبة

 التصور الجسمي
10.82 119 12.18 134 53 30 

غير 
 معنوي

 ((.11(،)11))ودرجة حرية  (0.05)* تحت مستوى دلالة 
 

 -الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث :    3- 3

و  عل  البيانات الصحيحة لح  مش لة البحث لابد للباحثمة ممن من اج  الحص      
اسممتخدام العديممد مممن الأجهمم   والأدوات البحثيممة  والتممي تعممد الوسمميلة الصمماداة والمعبممر  

 -تعبيرا أمينا عن أساليب ح  مش لة البحث ومن بينها : 

 -الوسائل والأدوات :    3-1 –3 

 .المصادر والمراجع العربية والأجنبية - 1
 القياسات والاختبارات. - 2
 الملاحظة والتجريب. - 3
 .شب ة الإنترنت  - 4
 .المقابلات الشخصية  - 5

                                                           
 تم مقابلتهم من اب  الباحثة : أسماء الأساتذ  الذين- 
 ا.د.  ام  ال بيسي .                     -
 ا.د. ليل  ألاعظمي . -
 ا.د. احمد ناجي . -
 رافع ال بيسي .ا.د.  -
 صريح عبد ال ريم .ا.د.  -
 تيرس عود يشو.د.  -
 ا.م.د. من  طالب . -
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 (. 2أدا  البحث المقياس النفسي لصور  الجسم ملحق رام )  – 6
استمار  استطلا  رأي الخبراء حو  تحديد أام الاختبارات الخاصة بالبحث               -7

 (. 3ملحق رام ) 
استمار  استطلا  رأي الخبراء حو  تقويم المنهج التدريبي المعد من اب   - 8

 (.4الباحثة ملحق رام )
 (. 5استمار  فردية لجمع البيانات. ملحق رام )  - 9

 (. 6استمار  خاصة لجمع البيانات وتسجي  النتائج ملحق رام )  - 10
  سم .  ( 33)  صندوق خشبي بارتفا  - 11

                                                             شريط اياس.  - 12

 .بسط - 13
 مسطر  لقياس الطو . - 14
  رسي .  - 15 

 صناديق خشبية . - 16
 براد  حديد . – 17

 -الأجهزة :  3-2  –3 

 ( لقياس سمك الثنايا الجلدية. Caliperممساك )  - 1
 جها  طبي يل تروني لقياس النبض. - 2  

 سماعة طبية.                             - 3
 طبي.  مي ان - 4
 مي ان مواد يل تروني. - 5
 مسج  . -6  

 شرائط تسجي . - 7
 ( +أاراص لي رية.CDجها  فديو )  - 8

 جها  تلف يون. - 9
   ساعة جدارية. - 10
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 -:  تحديد متغيرات البحث  4 –3 

تها الشمماملة للموضممو  والاطمملا  علمم  فممي ضمموء ممما توضممح للباحثممة خمملا  دراسمم     
المراجمممع والمصمممادر العلميمممة ومنااشمممة اللجنمممة العلميمممة اسمممتطاعت الباحثمممة تحديمممد أامممم 

   -متييرات البحث واي :

 -مقياس صورة الجسم  :   أداة البحث 1- 4 –3
ممممن خممملا  اطممملا  الباحثمممة علممم  عمممدد ممممن الدراسمممات السمممابقة التمممي تناولمممت          

 لم تجد فيها الباحثة أدا  لقياس تلك الصور    ل نها وجدت مقياس صور  الجسم   
الذي يهدف يل  ال شف عن  درجة رضا الفرد عن صمور  جسممه  (1)( 2002 ) دوجان

 عبر مراح  تطويرية من الطفولة فالمرااقة فالرشد ولدى  لا الجنسين .
 تمممورا  فمممي صممممم امممذا المقيممماس )خالمممد دوجمممان (  جممم ء ممممن متطلبمممات نيممم  درجمممة د   

فلسممفة علممم الممنفس التربمموي ) النمممو ( حيممث تممم أعممداد  فممي  ليممة التربيممة ابممن الرشممد فممي 
جامعممممة بيممممداد وبأشممممراف أسمممماتذ  عممممراايين متخصصممممين ويت ون المقيمممماس فممممي صممممورته 

( فقر  مو عة عل  مجالات خمسة واندرا تحت  م  مجما  عمدد ممن  46 الأولية من )
( فقممر  ومجمما  15  الممرأس والوجممه وشممم  علمم  )أجمم اء الجسممم تممرتبط بممه  وتشممم  مجمما

( فقمممممرات ومجممممما   5( فقمممممرات ومجممممما  الأطمممممراف وشمممممم )7الجمممممذ  والأرداف وشمممممم  )
( فقمممر    11( فقمممرات ومجممما  التناسمممق الجسممممي وشمممم  )8الجاذبيمممة الجسممممية وشمممم  )

وتممممدرجت يجابممممات المفحوصممممين علمممم  وفممممق تممممدرا خماسممممي مممممن ) الشممممعور بالان عمممماا 
ر بالارتيممممممماد الشمممممممديد ( وأعطيمممممممت البمممممممدائ  الخمسمممممممة المممممممدرجات الشمممممممديد الممممممم  الشمممممممعو 

(  عل  التوالي وعليه  لما  ادت الدرجات التي يحص  عليها الفمرد يم داد 5,4,3,2,1)
( درجمممة  وبعمممد 225- 45رضممما  عمممن صمممور  جسممممه وتتمممراود امممذ  المممدرجات مممما بمممين )

فسمممية فمممي عمممرض المقيممماس علممم  عمممدد ممممن المح ممممين المختصمممين بمممالعلوم التربويمممة والن
 العراق والأردن عدّ  اسم من الفقرات وحذفت فقر  واحد  فأصبح المقياس م ونا من )

 ( فقر  . 45
 

                                                           

حضر   ريف    مدينة  خالد دوجان؛ تطور صور  الفرد الأردني عن جسمه بحسب الجنس ومنطقة الس ن  (1)
 110) أطروحة د تورا  جامعة بيداد   لية التربية ابن الرشد( ص
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 - إجراءات تطوير المقياس : 1 - 1  - 4 –3

اعتمممدت الباحثممة اممذا المقيمماس بعممد أجممراء تطمموير للمقيمماس لتحديممد المتييممرات          
عينمة البحمث ابم  المعالجمة وبعمداا أي وتشخيصها ) درجمة تقبم  صمور  الجسمم ( لمدى 

وللتثبممت ممممن ملائمممة فقمممرات المقيمماس لعينمممة البحممث الحمممالي ممممن  )البرنممامج التمممدريبي (
خمملا  ممما يبممدو ظااريمما فممي مقيمماس الرضمما عممن صممور  الجسممم عممرض المقيمماس ملحممق 

( علمم  مجموعممة مممن الخبممراء المختصممين فممي العلمموم التربويممة والنفسممية وعلممم الممنفس 7)
(  وفممي ضمموء هرائهممم وبالاعتممماد 8والاختبممارات والقيمماس و ممما يبممين ملحممق ) الرياضممي

( 9( حو     فقمر  تمم حمذف ) 4عل  النسبة المئوية لاتفااهم و ما يوضحها جدو  ) 
 ( .  9ملحق ) في مبينه ( فقرات  ما10( فقر  وتعدي  )16فقرات وأضيفت )
 فاق الخبراءيبين النسبة المئوية لات ( 4جدول )                

 النسبة المئوية أرقام الفقرات ت
1. 15,13,12,10,7,2,1 

24,21,20,19,18,16 
,33,32,31,30,29,28 35 

45,44,43,39,38,37,36, 

100% 

2. 42,34,32,23,14,9,8,6,5 60% 

 
 وللتأ د من مدى وضود فقرات المقياس وتعليماته وام انية استعما            

 صلة ومعرفة الوات الذي تستيراه الاجاية تم تطبيق المقياس وراة الإجابة المنف 
 ( تدريسية وموظفة اخترن عشوائيا من جامعة 20عل  عينة استطلاعية ميلفة من )

حيممممث و عممممت علمممميهم اسممممتمار  المقيمممماس ووراممممة داد والت نولوجيممممة والمستنصممممرية ( ) بيمممم
عممن أي وممموض  ( وسمممح لهممم بالاستفسممار 10الاجابممة المنفصمملة و ممما فممي ملحممق ) 

فممممي فقممممرات المقيمممماس   واممممد اتضممممح مممممن اممممذ  التجربممممة أن تعليمممممات المقيمممماس وفقراتممممه 
 ( دايقة .10-20واضحة  واد تراود الوات الذي استيراته الاجابة من ) 
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 -تحليل الفقرات احصائيا :   12 - - 4 –3
اس ان الهدف من امذ  الخطمو  امو ال شمف عمن امدر   م  فقمر  ممن فقمرات المقيم       

فمممممي اياسمممممها لتقبممممم  صمممممور  الجسمممممم ممممممن خممممملا  التحليممممم  الإحصمممممائي والتعمممممرف علممممم  
الخصممممائص السمممماي ومترية للفقممممرات والمقيمممماس منهمممما القممممو  التميي يممممة للفقممممرات وصممممداها 

 وحساب ثبات المقياس وصداه . 

 -القوة التميزية للفقرات :  1- 12 - - 4 –3
ات تحليم  الفقمرات فمي بنماء المقماييس يعد حساب القو  التميي ية للفقرات من أساسمي    

وت يفهمممما للتعممممرف علمممم  الفقممممرات المميمممم   وابقائهمممما وحممممذف الفقممممرات ويممممر المميمممم   مممممن 
واممد تممم اعتممماد أسمملوب المجممموعتين المتطممرفتين لاسممتخراا القممو  التميي يممة  (1)المقيمماس
( 110علممم  عينمممة بليمممت ) (10المبمممين فمممي ملحمممق )حيمممث طبمممق المقيممماس  (2)للمقيممماس 

 .سية وموظفة مو عة عشوائيا عل  جامعة ) بيداد والت نولوجية والمستنصرية (تدري
 (5   )  جدول                                    

 يبين توزيع العينة الاستطلاعية على الجامعات                 

 العدد     اسم الجامعة     ت
 بغداد .1

54 

 التكنولوجية .2
28 

 المستنصرية .3
18 

 المجموع
100 

    
( اسمممتمارات نااصمممة الاجابمممة  ثمممم ااممممت 10( وتمممم اسمممتبعاد ) 5و مممما فمممي الجمممدو  )   

(اسممتمار  ترتيبما تنا ليما ثممم 100الباحثمة بترتيمب أوراق اسمتجابة العينممة التمي بلم  عمدداا )
( مممن الممدرجات الممدنيا وبممذلك بلمم  عممدد 27%( مممن الممدرجات العليمما و )27%حممددت )

                                                           

 (1) Oppenheim, A.N.(1978). Q.usetionnaire design and attitude 

measurement London
    

Heinemann Educational.Book .P134. 
 

 .  337( ص 1986) بيروت ؛دار النهضة ؛  التحلي  العاملي لذ اء الأنسانمحمود السيد أبو الني  ؛ (2)
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( تدريسممية وموظفممة  وتراوحممت درجممات المجموعممة العليمما 27مجموعممة )العينممة فممي  مم  
( درجمممة 165-123( درجمممة أمممما المجموعمممة المممدنيا فتراوحمممت ممممابين )260-219ممممابين )

( لعينتممين مسممتقلتين أظهممرت النتممائج ان القيمممة T-test وبعممد تطبيممق الاختبممار التممائي )
( عنممد مسممتوى دلالممة 1.96لباليممة )التائيممة المحسمموبة ا بممر مممن القيمممة التائيممة الجدوليممة ا

( لذا فان ايم الفقرات جميعها دالة وذات او  تميي ية ومن ثمم لمم تحمذف الباحثمة 0.05)
 ( .2) في ملحق( فقر  و  ما موضح 52أي فقر  من المقياس المعد  وبق  عدداا )

  
 -ارتباط الفقرة بالدرجة الكلية :   2- 12 - - 4 –3 

ر  بالدرجمة ال ليمة للمقيماس الميشمر لصمدق الفقمر  المذي يعمد فمي يعد ارتباط الفق        
ولاسممتخراا معاممم   (1)الواممت ذاتممه ميشممرا لتجممانس الفقممر  فممي ايمماس الظمماار  السمملو ية 

ارتبممماط درجمممة  ممم  فقمممر  ممممع الدرجمممة ال ليمممة للمقيممماس طبقمممت الباحثمممة ) معامممم  ارتبممماط 
ة لمعظمممم فقمممرات المقيممماس بيرسمممون ( وتبمممين ان ايممممة معامممم  ارتبممماط بيرسمممون المحسممموب

( عنمد 0.195 انت دالة عند مقارنتهما بقيممة معامم  ارتبماط بيرسمون الجدوليمة الباليمة )
 . (6)جدو  ( و ما موضح في 98( وبدرجة حرية )0.05مستوى دلالة )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 (1 ) Anastazi, Ann. (1968). Psychological testing.3d, London Macmillan 

company.p.69.   
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 (  6جدول ) 
 يبين القوة التمييزية لفقرات المقياس ومعامل صدقها

 

 معامل الصدق القوة التمييزية ت معامل الصدق القوة التمييزية ت
.1 4.497 0.514 .27 3.397 0.383 
.2 6.038 0.544 .28 6.622 0.429 
.3 2.925 0.440 .29 6.843 0.551 
.4 0.116 0.547 .30 8.141 0.581 
.5 3.004 0.365 .31 6.782 0.526 
.6 4.639 0.476 .32 7.479 0.597 
.7 5.535 0.537 .33 4.348 0.466 
.8 6.580 0.540 .34 3.524 0.442 
.9 4.344 0.509 .35 5.722 0.569 
.10 5.391 0.442 .36 5.860 0.528 
.11 7.476 0.542 .37 5.341 0.491 
.12 5.142 0.447 .38 5.989 0.537 
.13 5.717 0.541 .39 7.747 0.642 
.14 8.642 0.615 .40 5.212 0.513 
.15 6.114 0.558 .41 5.523 0.561 
.16 6.983 0.586 .42 7.029 0.607 
.17 4.557 0.462 .43 7.256 0.683 
.18 3.891 0.450 .44 7.827 0.634 
.19 8.040 0.537 .45 8.729 0.629 
.20 6.475 0.468 .46 7.695 0.599 
.21 7.469 0.570 .47 12.721 0.643 
.22 9.264 0.640 .48 11.343 0.640 
.23 6.673 0.553 .49 9.519 0.674 
.24 7.146 0.516 .50 7.985 0.681 
.25 6.486 0.568 .51 8.320 0.627 
.26 4.309 0.479 .52 6.503 0.627 
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 -الخصائص السايكومترية للمقياس :  13 - - 4 –3
 –: صدق المقياس   1- 13 - - 4 –3

ف عمن امدر  المقيماس علم  ايماس يعد الصدق من الخصائص القياسمية التمي ت شم     
 -السمة المراد اياسها  واد اعتمدت الباحثة نوعين من أنوا  الصدق اما :

 -:  الصدق الظاهري  1-1– 13 - - 4 –3 
حيمث اامممت الباحثممة فمي خطممو  سممابقة بعمرض المقيمماس علمم  الخبمراء الممذين اتفقمموا      

ا المجمممممما  يممممممرى علمممممم  صمممممملاحيته لقيمممممماس الظمممممماار  أي ) صممممممور  الجسممممممم ( وفممممممي اممممممذ
أن الأخمممممذ بممممممراء المح ممممممين والتعمممممدي  المممممذي يجمممممري فمممممي ضممممموء  (1)( 1999)الطيمممممب 

 ملاحظاتهم عل  فقرات المقياس يعد ميشر صدق المقياس المستخدم .

 -:   الصدق المرتبط بمحك  1-2– 13 - - 4 –3
واممممو عبممممار  عممممن عمليممممات يم ممممن مممممن خلالهمممما حسمممماب الارتبمممماط بممممين درجممممات        
وبمممين محمممك خمممارجي مسمممتق    والمحمممك مقيممماس موضممموعي نقممميس بمممه صمممدق  الاختبمممار
واد اعتممدت الباحثمة الصمدق التلا ممي ممن خملا  تحديمد درجمة الرضما عمن  (2)الاختبار

( وممدى ارتبماط 10مبمين فمي ملحمق )  امو ( و مما7-1صور  الجسم وفق  تدرا من ) 
ب صممممدق المقيمممماس امممذ  الدرجممممة بالدرجممممة ال ليممممة للمقيمممماس  واممممد اامممممت الباحثممممة بحسمممما

ممما يشمير  ( واو معام  ارتباط عما 0.85باستخدام معام  ارتباط بيرسون الذي بل  )
 ال  صدق الاختبار .

 –:ثبات المقياس    2- 13 - - 4 –3

ين حسمممماب الثبممممات يعطممممي ميشممممرا علمممم  داممممة المقيمممماس وتجانسممممه فممممي ايمممماس         
لا  تحلي  التباين باسمتخدام الخاصية  واد اامت الباحثة بحساب ثبات المقياس من خ

                                                           

 .212( ص1999) الاس ندرية /الم تب الجامعي الحديث ؛التقويم والقياس النفسي والتربوياحمد الطيب ؛ (1)
؛)القاار  مر   ال تاب  ة في علم النفس الرياضةمقدممحمود عنان ومصطف  حسين بااي؛ (2)

 .175ص (2001 2للنشر ط
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( واممو معاممم  ثبممات 0.95)معادلممة اويممت( حيممث بلمم  معاممم  الثبممات ال لممي للمقيمماس )
 مرتفع لذا فان المقياس يتمتع بدرجة ثبات عالية .

 
 
 -التطبيق النهائي للمقياس :  14 - - 4 –3

(  15/6/2005تممممم تطبيممممق المقيمممماس علمممم  عينممممة البحممممث فممممي يمممموم )الأربعمممماء        
 (.  2مبين في ملحق )ال عل  النحوضمن الاختبارات القبلية و و 
 

 -تحديد الاختبارات والقياسات :   2– 4 –3

اامت الباحثة بوضع أام الاختبارات البدنيمة والفسميولوجية ايمد الدراسمة ممن خملا       
موعممممة مممممن ( وتممممم عرضممممها علمممم  مج3) ملحممممق يم اسممممتمار  أعممممدت لهممممذا اليممممرضتصممممم

( لإضمممافة أو حمممذف أي منهممما معتممممد  علممم  الأاميمممة 11لحمممق )الخبمممراء المختصمممين م
واد اامت الباحثة مسمتند  ( 12ها الخبراء و ما موضحة في ملحق )النسبية التي رشح

 بوضع ضوابط يجراء القياسات والاختبار . )*(عل  المصادر العلمية هراء الخبراء

 -:   الاختبارات البدنية  1- 2– 4 –3

 (1) -:    د الذراعين من وضع الانبطاح المائلثني وم   1-1– 2– 4 –3

 ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاد المائ  المعد  للبنات.  -: اسم الاختبار   
 اياس التحم  لعضلات منطقة الذراعين وال تفين.  -: غرض الاختبار 
 ملعب صيير و  مي  و ساعة.  -: الأدوات اللازمة 
 -وصف الأداء   :   

مختبممممر  وضممممع الارت مممما  علمممم  اليممممدين والممممر بتين  بحيممممث ت ممممون الر بتممممان تتخممممذ ال     
 مثنيتين في وضع  اوية اائمة  وال فان عل  الأرض اسف  ال تفين مباشر  .

                                                           

لقد حدد الساد  الخبراء جميع الاختبارات ب من يتناسب مع الصفة البدنية المقاسة بسبب طبيعة العينة  )*(
 ومستوى أعمارام . 

دار الف ر العربي )القاار    اختبارات الأداء الحر يمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛( 1)
 .147( ص1994 3 ط
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تقمموم المختبممر  بثنممي الممذراعين والهبمموط بالجسممم حتمم  يلامممس الصممدر الأرض  ثممم تقمموم 
 بفرد الذراعين للرجو  ال  وضع البدء . 

 ثانية .  35) في ت رار الأداء السابق لمد  ) تستمر المختبر  
تسمجي  ا بمر عمدد مم من ممن ثنمي  المذراعين وممداما خملا  الوامت  -حساب الدرجمة :

 المحدد .
 

 (1) -:الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين    1-2– 2– 4 –3
 الجلوس من الراود من وضع ثني الر بتين.  -:   اسم الاختبار

 اياس  او  وتحم  عضلات البطن.    -:  غرض الاختبار
 ملعب صيير و  مي  و ساعة.   -: الأدوات اللازمة

 -:  وصف الأداء 
تراممد المختبممر  علمم  الظهممر مممع ثنممي الر بتممان وتشممبيك الممذراعين أمممام الصممدر ثممم      

 ( تقريبا .45ترفع الجذ  عاليا حت  درجة )
   الوات المحدد .تحسب عدد مرات الأداء الصحيحة خلا -حساب الدرجة :

 

 (2) -:  ثني ومد الركبتين من وضع الوقوف   1-3– 2– 4 –3
 ثني ومد الر بتين من وضع الواوف.  -:  اسم الاختبار   
 اياس  او  وتحم  عضلات السااين. -: غرض الاختبار   
 ملعب صيير و  مي  و ساعة. -:  الأدوات اللازمة  
 -:    وصف الأداء   

تبممر  وضممع الوامموف فتحمما مممع تشممبيك اليممدين خلممف الممرأس ثممم تقمموم بثنممي تتخممذ المخ     
 ومد الر بتين لمد  دايقة واحد .

 تحسب عدد مرات الأداء الصحيحة خلا  الوات المحدد.  -: حساب الدرجة   
 

                                                           

براايم عبد ربه ؛ ( 1) والبدنية) القاار   دار  رياضة المشي مدخ  لتحقيق الصحة النفسيةأسامة  ام  راتب وا 
 .319( ص1998الف ر العربي  

 )بيداد مطبعة  الاختبارات والقياس ومبادئ الإحصاء في المجا  الرياضي( ايس ناجي وبسطويسي احمد ؛2)
 . 292( ص1984معة بيداد  جا
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 -: القياسات الجسمية   2- 2– 4 –3

شمممم  ين مصمممطلح )انثروبمممومتري( يعنمممي دراسمممة مقممماييس جسمممم الإنسمممان وامممذا ي 
اياسات )الطو  والو ن والحجم والمحميط( للجسمم   م  ولأجم اء الجسمم المختلفمة  يذ تمم 
أخممذاا مممن النقمماط التشممريحية المتفممق عليهمما فممي المصممادر الخاصممة بالقيمماس والاختبممار 

 (1)في المجا  الرياضي.
وان لممبعض البمماحثين اتجااممات واياسممات خاصممة فممي تحديممد الأجمم اء المممراد اياسممها     
  (2)اف عملية التحديد اذ  عل  سهولة الوصو  يل  تلك الأج اء ونو  العينة. وتتو 
واممد اختممارت الباحثممة جهممة اليمممين لاجممراء القياسممات لاتفمماق اولممب البمماحثين علمم      

 -اختياراا  واد ت ونت القياسات من :
 -المكون الشحمي ) سمك الثنيات الجلدية ( :   1- 2- 2– 4 –3

باسممتعما  جهمما  ) الممسمماك ( حيممث يمسممك الجهمما  باليممد  تممتم عمليممة القيمماس 
اليمنممم  ومنطقمممة القيممماس بأصمممابع اليمممد اليسمممرى فمممي شممم   تجميمممع لطبقمممات الجلمممد حيمممث 
تجممذب للخممارا وتحممبس المنطقممة المتجمعممة بواسممطة طرفممي الجهمما  الممذي يعبممر مباشممر  

  ويممتم عممن سمممك المنطقممة المقاسممة مممن خمملا  العتلممة أو الميشممر الموجممود علمم  الجهمما 
( ثانيممة بعممد ذلممك تسممجي  القممراء  بممالملميتر حيممث تسممج  2-1تثبيممت الجهمما  لمممد  مممن)
( ملميتر وتعمماد امممذ  العمليممة المم  أن تصممبح لممدينا ثممملاث 0.5اممذ  القممراء  المم  ااممرب )

( يجممممب أن تيخممممذ جميممممع 3اممممراءات ل مممم  منطقممممة ويسممممج  متوسممممط القممممراءات الممممثلاث.)
 لممك لعممدم اخممتلاف المحتمموى المممائي فممي الجسمممالقياسممات فممي أو  النهممار  لممما أم ممن وذ

                                                           

  1)القاار    دار الف ر العربي   ط  الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضيةمروان عبد المجيد ؛ (1)
 171(  ص  1999

 .405( ص 1994  2)القاار    دار الف ر العربي  ط فسيولوجيا الرياضةبهاء الدين  سلامة؛   (2)
 .334( ص 1986)مطبعة جامعة الموص    الأعداد البدني للنساء؛ وديع ياسين وياسين طه ( 3)
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وامد تمم ايماس الأجم اء الموضمحة بعمض منهما . (1)خلا  الصباد وان ت ون من جهمة واحمد  للجسمم
 (2) -في ملحق رام ) ( واي :

 

 -:الثنيات الجلدية تحت لوح الكتف    1-1– 2- 2– 4 –3

  )ملم(  -:وحدة القياس       

 . الممساك -: الجهاز             

 تقاس الثنية مائلة تحت القمة السفل  للود ال تف.  -:التعليمات       

   ( ملم.0.5تسجي  القراء  من متوسط ثلاثة اياسات ومقربة ال  )  -:التسجيل        
 
 -الثنيات الجلدية فوق العظم الحرقفي :    1-2– 2- 2– 4 –3

  )ملم( -:وحدة القياس 

 الممساك.  -:الجهاز      
 تقاس طية منحرفة نوعا ما فوق عظم الورك بقلي .  -:تعليمات    ال      
 ( ملم.0.5تسجي  القراء  من متوسط ثلاثة اياسات ومقربة ال  )  -:التسجيل        
  
الثنيااات  الجلديااة فااي العضاالة ذات الاارؤوس الث ثيااة    1-3– 2- 2– 4 –3

 العضدية:
   : )ملم(وحدة القياس         

 . الممساك:    الجهاز             

 تقاس طية عمودية من منتصف ما بين امة ال تف وعظم ال و .: التعليمات           

 ( ملم .0.5تسجي  القراء  من متوسط ثلاثة اياسات ومقربة ال  ): التسجيل            
 
 -نسبة الشحوم في عموم الجسم :      4 -1– 2- 2– 4 –3

                                                           

 .405– 404بهاء الدين يبراايم سلامة ؛ المصدر السابق   ص   (1)
 )2( williamD. Mcardle  frank I katch  victor L. katch (1981) Exercise Physiology، 

Energy. Nutrition، And Human performance, P. 377. 
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مموم الجممممممسم ممن خمملا  تطمممبيق معممممادلة )درنمن تم استخممراا نسمبة الشحمموم فمي ع       
 Durnin )(1) ( 86-16لاسمممتخراا  ثافمممة الجسمممم  حيممث تناسمممب النسممماء ممممن عممممر )

 سنة.
 لوغاريتم )س(  0.0643-1.1327=    كثافة الجسم    

فوووق العضوولة حيممث أن )س( تمثمم  مجمممو  سمممك الثنيممات الجلديممة فممي منطقممة  
وسمك الجلد تحت عظم لوح الكتف وسمك الجلد فووق ذات الثلاثة رؤوس العضدية 

 -( لتحديد نسبة الشحوم:   Siriثم تطبق معادلة )سيري العظم الحرقفي
 

 100×} 4,50 -/كثافة الجسم( 4,95 ) {=   نسبة الشحوم
 

 -: وتشم  ما يأتي  -: متغيرات الوزن    2– 2- 2– 4 –3
  -وزن الجسم الكلي :    1– 2– 2- 2– 4 –3

  يم.  -:ة القياس  وحد 

   مي ان طبي.  -:الأداة       

تقف المتدربة بوضع معتد  بدون ارتداء الحذاء فوق المي ان      -:لتعليمات  ا  
 حت  يستقر الميشر تماماً. 

 ورام.100يقرأ الو ن ويسج  لأارب    -:التسجيل   
 

 (2) -وزن الجسم الخالي من الشحوم :     2– 2– 2- 2– 4 –3

 معرفة النسبة المئوية للشحوم في عموم الجسم اتبعت الباحثة المعادلتين  بعد 
   -لاستخراا و ن الجسم الخالي من الشحوم : 

النسححبة المئويححة × وزن الشحححوم فححي الجسححم ا وزن الجسححم الكلححي 
 للشحوم
 

وزن  –وزن الجسحححم الخحححالي محححن الشححححوم ا وزن الجسحححم الكلحححي 
 الشحوم

 
                                                           

 .406هاء الدين يبراايم   مصدر سبق ذ ر  ص ب (1)
 .388وديع ياسين؛  مصدر سبق ذ ر   ص (2)
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 -:القابلية القصوى لاستهلاك الأوكسجين اختبار   3- 2– 4 –3

أجرت الباحثة اختبمار القابليمة القصموى لاسمتهلاك الأو سمجين بالطريقمة ويمر   
( فعنمد اسمتعما  اختبمار الصمعود  Step – Testالمباشر  وباسمتعما  اختبمار المسمطبة )

 (1) -والن و  عل  المسطبة يم ن  ياد  الشد  بطريقتين: 
بقاء معد  ت رارات الصعود والن و  ثابتاً. ياد  ارتفا  -1        المسطبة وا 
يبقممماء ارتفممما  المسمممطبة ثابتممماً و يممماد  ايقممما  الصمممعود والنممم و   اي  يممماد  عمممدد   -2     

 ت رارات الصعود والن و .
 ملليمتر/ يم/دايقة.   -:  وحدة القياس -

 -الأدوات المستعملة :  -

 ( سم.33صندوق خشبي بارتفا  ) -  
 ماعة طبية.س -  

 ساعة. -   
 مسج  +  اسيت مسج .  -

 -تعليمات الاختبار :  -

( داممائق ثممم يحسممب لهمما عممدد ضممربات 5تجلممس المختبممر  علمم  ال رسممي لمممد  ) 
القلب في وات الراحة  ثم تقف المختبر  ارب الصندوق وعند يعطاء يشمار  البمدء تقموم 

  وتتبعهما الثانيمة وامذا يحسمب بالصعود بقمدم واحمد تتبعهما الأخمرى ثمم تنم   القمدم الأولم
لت رار واحد  وت مون سمرعة الصمعود والنم و  مت امنمة ممع ايقما  مسمج  علم  ال اسميت 

                                                           

 (1 ) Scott k. Powers Edward,T Howley  (2001): Exersise Physiology Theory  

And  Application To Fitness And Performance,  4 ed  published by mc 

Graw-Hill. p. 289 
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( داائق تبمدأ ممن لحظمة 3(  و انت مد  الجهد الأو  )11 ما موضح في ملحق رام )
صعود ادم المختبر    ثمم تتوامف لحسماب عمدد ضمربات القلمب بعمد الجهمد الأو  ولممد  

( داائق تبدأ ممن لحظمة صمعود 3ثم تبدأ بأداء الجهد الثاني مباشر  ولمد  ) ( ثانية10)
ادم المختبر   وبعد انتهاء الجهمد الثماني يحسمب لهما عمدد ضمربات القلمب مباشمر  ولممد  

( داممائق ثممم يحسممب لهمما عممدد ضممربات 3( ثانيممة  ثممم تجلممس علمم  ال رسممي لمممد  )10)
 القلب.

 (1) -:التسجيل   -

والتمممي يم مممن بواسمممطتها  PWC170احثمممة معادلمممة  اربممممان لقمممد اسمممتخدمت الب  
( ضربة/دايقة  وتنص المعادلمة 170ال شف عن مستوى ال فاية الوظيفية عند نبض )

   -عل  الآتي :
]

PS-170
[ )N-(NN  

12

1
122170

PSPS
PWC




    

 حيث ان:
PWC 170  = ضربة/دايقة. 170 فاء  العم  الوظيفي عند نبض 

N2    N1       =ئي الأو  والثاني.مقدار الجهد الفي يا 
PS2  , PS1  =         معممد  ضممربات القلممب نهايممة الجهممد الفي يممائي الأو  والجهممد

 الفي يائي الثاني.
علممماً ان الباحثممة اممد تم نممت مممن الحصممو  علمم  مقممدار الجهممدين الفي يممائيين الأو      

 -: والثاني عن طريق استخدام المعادلة التالية 
 n  × h × Wt  ×N = 1.5 

 ان: حيث
 عدد ثابت. 1.5
Wt .و ن الجسم 

                                                           

(1) Kapnман B.Л. u gp.: "Beлezeна P/W. C1>O Y Cnopтсме u gp.: 

"Be;ѥze=аРP/W. C1>O Y CnopBсмен ", B KH. Uccлegoванue 

фuзpaбotocnocoбнoctu Cnopтcменoв фuз, u Cnop, Mockва – 1974, CT, 65-66.  
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  h.ارتفا  المسطبة 
n  . عدد مرات الصعود والن و 

ولأجم  الحصمو  علم  مقمدار مسمتوى ال فماء  الوظيفيمة للقلمب والمدور  الدمويمة ل مم       
 يلو ورام من و ن الجسم  عمدت الباحثمة الم  تقسميم نماتج المعادلمة علم  و ن الجسمم 

( النسبي مقاسماً ) يم/متر/دايقمة( ولاسمتخراا الحمد PWC 170ل   مختبر  واستخراا )
( بممممممالطرائق ويممممممر مباشممممممر  والمتبعممممممة VO2maxالأاصمممممم  لاسممممممتهلاك الأو سممممممجين  )

 -حيث أن :  PWC 170)باستخدام معادلة  اربمان بالاعتماد عل  ايمة )
VO2 max = 1.7 X PWC170 + 1240 

 
لم  و ن الجسمم بمال يلو ومرام لاسمتخراا واد اامت الباحثة بتقسيم ناتج المعادلة ع      

القيمممة النسممبية للمعادلممة مقاسممة بوحممدات )ممم . يم.د( أي مليليتممر فممي الدايقممة الواحممد  
 ل    يلو ورام من و ن الجسم.

 

 -التجربة الاستطلاعية :   3- 5

( 5اامممممت الباحثممممة بممممةجراء التجربممممة الاسممممتطلاعية علمممم  عينممممة ميلفممممة مممممن )           
ا العينمممة وممممن منتسمممبات الجامعمممة بعمممد ان ااممممت الباحثمممة بتهيئمممة الفريمممق متمممدربات خمممار 

فمممي  يفيمممة أجمممراء القياسمممات والاختبمممار بصمممور  دايقمممة  وامممد أجريمممت ()المسممماعد وتدريبمممه 
   -( صباحاً وليومين متتاليين :10التجربة الاستطلاعية الساعة )

بمممارات البدنيمممة وامممد شمممم  يجمممراء الاخت -( :8/6/2005) الأربعحححاء -: اليووووم الأول
 واياسات سمك الثنيات الجلدية وتسجي  العمر واياس الطو  والو ن.

حيمممث تمممم تطبيمممق المقيممماس النفسمممي  -( :9/6/2005) الخمحححيس -: اليووووم الثووواني
جمممراء اختبمممار القابليمممة القصممموى لاسمممتهلاك الأو سمممجين  حيمممث تمممم ضمممبط عمممدد ممممرات  وا 

                                                           
 لفريق المساعدا : 

 أحلام صادق/ طالبة د تورا . .1
 خولة علي/ طالبة د تورا . .2
 ندى عبد الأمير/ طالبة ماجستير. .3
 لحاظ نجم / مدربة العاب. .4
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لاختبممار ل ممم  مختبمممر  و ممممدى الصممعود والنممم و  خممملا  الدايقممة  وحسممماب وامممت يجمممراء ا
 -: ملاءمة الاختبار للعينة و ذلك  ان الهدف من يجراء التجربة الاستطلاعية 

  التحقممممممق مممممممن مممممممدى صمممممملاحية الأجهمممممم   والأدوات المسممممممتخدمة فممممممي القياسممممممات
   والاختبارات.

 الوات المطلوب للاختبار والقياسات. تحديد 

 .التحقق من مقدر  الفريق المساعد 

 جربة الاستطلاعية ما يأتي : واد أظهرت الت- 

 ملاءمة الأجه   والأدوات المستخدمة في القياسات والاختبار وصلاحيتها.  .1
 .تم تحلي  الوات اللا م لاداء القياسات والاختبارات .2
 لاحظت الباحثة مقدر  فريق العم  المساعد. .3
 

 -الاختبارات والقياسات القبلية :    3- 6
الاختبمممارات القبليمممة لعينمممة البحمممث فمممي القاعمممة الرياضمممية تمممم يجمممراء القياسمممات و          

( وفمي تممام  15/6/2005 14) الثلاثاء والأربعحاءللجامعة الت نولوجية وذلك ليمومي 
( صممممباحاً  حيممممث شممممم  اليمممموم الأو  يجممممراء الاختبممممارات البدنيممممة وجميممممع 10السمممماعة )

جمراء القياسات الخاصة بالبحث  أمما اليموم التمالي فقمد شمم  تطبيمق المقيم اس النفسمي وا 
 .اختبار القابلية القصوى لاستهلاك الأو سجين

 

 -المنهج التدريبي ) تصميم التجربة ( :    7-3
 -اامت الباحثة بوضع برنامجين تدريبين للايروبك و ما يأتي :      

 برنامج تدريب الايروبك ذي الأثر الواطئ والمتوسط والعالي . .  1

 وق الخطوة والأوزان الحرة .. برنامج تدريب أيروبك صند2

عل  مجموعمة ممن ( 4الموضحين في ملحق )واد تم عرض المنهجين التدريبيين      
ليرض التقمويم ممن حيمث المفمردات التمي يحتويهما وممدى ملاءمتمه  الخبراء المختصين

                                                           
 : أسماء الساد  الخبراء- 

 اختصاص تدريب رياضي            جامعة بيداد  –أ.د محمد رضا /  لية التربية الرياضية  .1
 اختصاص تدريب رياضي           جامعة بيداد –تربية الرياضية أ.د احمد ناجي /  لية ال  .2
 اختصاص بايومي انيك تدريب جامعة بيداد –أ.م.د صريح عبد ال ريم /  لية التربية الرياضية   .3
 فسلجة تدريب  اختصاصجامعة بيداد      –حسين علي العلي /  لية التربية الرياضية أ.د.   .4
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لمث  اذ  العينة  وامد تمم تعمديلهما واخراجهمما بالصميية النهائيمة علم  وفمق ملاحظماتهم 
 / 9/6( وليايمة)2005/ 6/16دواا  وتم تطبيق المنهاجين التدريبين اعتبارا من)التي أب
2005) 

( أسممبوعا وبوااممع ثمملاث وحممدات تدريبيممة اسممبوعياً  واممد بلمم  عممدد الوحممدات 12أي لمممد  )
( دايقمممة بضممممنها 70-55( وحمممد  وتمممراود  ممممن  ممم  وحمممد  تدريبيمممة بمممين )36التدريبيمممة )

لباحثممة طريقممة التممدريب المسممتمر فممي يعطمماء الحممم  الإحممماء والتهدئة واممد اسممتخدمت ا
التدريبي  حيث اشتملت الوحمد  التدريبيمة الواحمد  علم  تنميمة القمو  العضملية والمطاولمة 

 الاو سجينية وبالش   المتوا ي .
  -برنامج تدريب الايروبك ذي) الأثر الواطئ والمتوسط والعالي( :  1 -3- 7

 ممممات وابت ارامممما اعتمممممادا علمممم  المصممممادر العلميممممة اامممممت الباحثممممة بتصممممميم حر          
والخبممممر  الشخصممممية للباحثممممة بممممما يسممممه  الأداء ويناسممممب عمممممر عينممممة البحممممث ل ممممونهن 
مبتدئات لم يمارسمن الرياضمة ممن ابم  مع مراعما  ان يشمتم  الممنهج علم  نسمبة عاليمة 

فممع مممن الحر ممات الخاصممة بعممم  العمممضلات ال بيممر  بالجسممم )ل ونهمما ميشممرا مهممماً فممي ر 
  (  1)ادر  الجها ين الدوري والتنفسي(.

واد اعتمدت الباحثة عل  مبمدأ الفمروق الفرديمة فمي يعطماء الحمم  التمدريبي وذلمك       
بتحديد  وفق المد  ال منية وليس علم  أسماس الت مرار لان مجموعمة العينمة لا يتشمابهن 

التممدريب  فممي اممدراتهن وخصائصممهن البيولوجيممة والصممحية  لممذا يجممب عنممد تشمم ي  حممم 
ان ييخممذ فممي الحسممبان الفممروق والعواممم  المرتبطممة بممه  ممالعمر ال منممي والحالممة الصممحية 

مبمدأ التمدرا فمي يعطماء الشمد    ومعد  الاستشمفاء  مذلك حرصمت الباحثمة علم  اعتمماد
 حيممث ان طريقممة التممدريب المسممتمر تتطلممب  يمماد  فممي حممم  التممدريب الممذي يظهممر مممن 

 -   من خلا  : خلا  العلااة بين الحجم والشد

                                                                                                                                                                      

 فسلجة تدريب   اختصاصجامعة بيداد         –تربية الرياضية /  لية ال شا ر الشيخلي أ.د.   .5
 تيرس عوديشو  / خبير الجنة الأولمبية                         اختصاص فسلجة تدريبد.   .6
 جامعة بيداد / فسلجة تدريب – لية التربية الرياضية . أ. م.د. ساطع اسماعي  ناصر / 7      
 اختصاص ليااة. جامعة بيداد –لية التربية الرياضية للبنات . أ.م.د. من  طالب /   8      
 اختصاص علم التدريب. جامعة بيداد –. أ.م.د. أيمان عبد الأمير/  لية التربية الرياضية  9      

 
 . 60( ص1990  1)دار الهلا  للأوفست ط وظائف الأعضاء والتدريب البدنيفاض  سلطان شريد ؛  (1)
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  يمممماد  تدريجيممممة فممممي شممممد  الحممممم  مممممع ثبممممات الحجممممم وذلممممك لمسممممتويات الناشممممئين 
 والمبتدئين. 

 ياد  تدريجية في حجم حم  التدريب مع ثبات الشد  وذلك لمسمتويات الناشمئين  

 والمبتدئين.
ان شد  الوحدات التدريبية اد  ادت ممن خملا   يماد  سمرعة أداء الحر مة أو  يماد       
المجامبع العضلية العاملة مت امنة مع سمرعة الموسميق  المصماحبة لملأداء  ويبمين عدد 

( يبمممين هليمممة التحميممم  المعتممممد  9( نموذجممما للوحمممد  تدريبيمممة و الجمممدو  ) 13الملحمممق )
 للوحدات التدريبية.

 ( آلية التحميل المعتمدة للوحدة التدريبية7الجدول )
 الزمن الكلي زمن الأداء طبيعة التمارين ت
 د.25 تمارين الأثر الواطئ .1

 د.15 تمارين  الأثر المتوسط .2 د. 50

 د.10 تمارين الأثر العالي .3

 

 -روبك صندوق الخطوة والأوزان الحرة :يبرنامج تدريب أ    7-3-2

اعتمدت الباحثة في تطبيق برنامج صندوق الخطو   المبادئ نفسمها التمي طبقتهما      
اممممت الباحثمممة بتصمممنيع صمممناديق ممممن الخشمممب فمممي وحمممد  النجمممار  فمممي البرنمممامج الأو  فق

التابعمممة للمعاممممم  والتممممدريب فمممي الجامعممممة الت نولوجيممممة ووفمممق الشممممروط الواجممممب توفرامممما 
سممم( فممي بدايممة البرنممامج واممذا مناسممب جممدا للأفممراد 10 حيممث  ممان ارتفمما  الصممندوق )

للبرنمممامج  مممذلك  سمممم( فمممي الأسمممابيع الأخيمممر 15ويمممر الممارسمممين ثمممم  اد ارتفاعمممه يلممم  )
ااممممت الباحثمممة باسمممتخدام بمممراد  الحديمممد  مممأو ان مضمممافة الممم  و ن الجسمممم وعلممم  شممم   
 يتممرات حيممث اعتمممدت ف ممر  اامم  مقاومممة تسممتطيع المشممتر ة ان تتعاممم  معهمما وبقممدر ) 

%( من و ن الجسم حيث تم الارتقاء بهذ  النسبة تمدريجيا )أي  م  أسمبوعين ( حتم  3
  ء الجسم )الذرا  والرج  (.% ( من و ن ج8تص  ال  ) 
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واد تمم احتسماب نسمبة المو ن المحممو  الم   م  ممن المذرا  والرجم  باسمتخراا و ن     
ج ء الجسم الحقيقي )الذرا  والرج  ( من الأو ان النسبية لهمما بعمد التعمرف علم  و ن 

 (1) -الجسم الحقيقي حيث ان :
 

 ن الساعد + و ن اليدو ن العضد +  و   = لذراع عند النساءلالوزن النسبي 
                                        =2.90      +1.57         +0.50 

                                          =               4.97      

 و ن الفخذ + و ن الساق + و ن القدم =  الوزن النسبي للرجل عند النساء
                                      =11.75      +5.35      +1.23   

                                             =18.33 

 

 -حيث ين :  
 الوزن النسبي الجزء ×     وزن الجسم                 

    يم)    (    =                                                                            

                                         100 
                           

 ,4%.…,8%% وعلم  ضموء امذ  النسمبة يمتم تحديمد )100وامذ  تمثم   تلمة الجم ء    

 ( نموذجا للوحد  التدريبية . 14)  ( من و ن الج ء  ويبين الملحق %3

 
  -الاختبارات والقياسات البعدية :   3- 8

ياسممات والاختبممار البعممدي لعينممة البحممث فممي القاعممة الرياضممية للم تممب تممم أجممراء الق    
 (  الأربعاء والخميسالاستشاري في  لية التربية الرياضية للبنات وذلك في يومي) 

( وبممالظروف نفسممها التممي تممم يجممراء الاختبممارات والقياسممات القبليممة 2005/ 9/ 7-8) 
 فيها.
 -حث :الوسائل الإحصائية المستخدمة في الب  3- 9

                                                           

(  (1 Rolf Wirher ,Athletic ability and the auntomy of motion .Harpoon 

publications ,A.B. order. Sweden .1984.p.102. 
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   -استخدمت الباحثة الوسائ  الإحصائية المناسبة لمعالجة نتائج البحث واي :   
 

 (1)الوسط الحسابي:

                               

 

 

 

   (  2)الانحراف المعياري:

 

 

 ع =                 

 

   (3)معامل الالتواء:

                    

 

 

 (4)     100× الكل ( النسبة المئوية  =   )الجزء / 

 

  (5)( للعينات المتناظرة:T - testاختبار ) -

                                                           

 1996)الموصم  دار ال تمب التطبيقات الإحصائية في بحوث التربية الرياضيةوديع ياسين وحسن محمد؛  (1)
 .102ص 

 . 156المصدر نفسه  ص (2)
  )عممان  م تبمة الفملاد للنشمر والتو يمع القيماس والتقمويم النفسمي والتربمويممدود عبد الممنعم وعيسم  عبمد ا ؛  (3)

 .294( ص 1995 
 (1988 )بيداد  مطبعة التعلم العالي  مبادئ الإحصاء في التربية البدنيةايس ناجي وشام   ام  ؛  (4)

 .107ص
(5 ) George A. Ferguson: (1985) Statistical Analysis In Psychology And 

Education. 4 Ed   , by Mc Graw, Hill, Inc., P.167. 

  – 2مج س
 

 -ن

 2)مج س (
 ن

 الوسيط( - س)  3         
 ع          



س
ن

س مج
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 ف هـ =       

     

 

 ( 1)-( للعينات غير المتناظرة : T-testاختبار ) - 

     

 (2)  -معامل ارتباط بيرسون :  - 

    

 (3) -مان وتني : -  

 (                             1+1)ن1ن                                          

 1مج ر-+                               2ن 1=ن1ي                  

                                                 2 

                                                           

(1) George A. Ferguson: (1985).p.168. 
 .159( ص2003  4)القاار  دار الف ر العربي ط القياس النفسي النظرية والتطبيقسعد عبد الرحمن؛  ( 2)
)القاار  دار الف ر  ةالاحصاء الاستدلالي في علوم التربية البدنية والرياضيمحمد نصر الدين رضوان ؛ (3)

 .259( ص2003العربي  

  – 2مج ف
 

 (1-ن )ن

 2)مج ف (
 ن

فت




هـ ف

-

 ف
ن

ف مج
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 1ر مج-(          1+2)ن 2+          ن  2ن 1=ن2ي                

                                                    2 

  

 

 (1) -ولكوكسن لعينتين مترابطتين : -

 

 

 

 

           (2) -هويت : 

  ب 2ع– 2ف ع                   
              =               

                             ف  2ع                               

 .الأفرادالتباين بين  = 2ف ع  ن : حيث ا
 .التباين بين البنود=  ب 2ع              

 
 
 
 
 

 

 

                                                           

 .303محمد نصر الدين رضوان ؛المصدر السابق نفسه ؛ ص (  1)
 .178سعد عبد الرحمن ؛المصدر السابق ؛ ص (  2)
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  -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  – 4

يتضمم ه امملب ب عمم ن امم ا ختمم ات بالتعمم  با قب يي ومم ا ب يععيمم  قب ع  يمم    يخمم         
فم  دم بقو قكاممب و عي خيم  توماو  لحرم  ب لم قر قب  ي  خمم   ب عحم  قتحعيعام  ققضم ا 

عيخاممم  ق مممه قممما  خ ضامممتا   لممم ا ب قهمممقو ب ممما تحييمممر كاممم ب  ب عحممم  قب تحيمممر  مممه 
 ف قضه.

عرض نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية لمجموعة   1  – 4
 التدريب

 .بوزن الجسم وتحليلها ومناقشتها            
ئج الاختبارات البدنية  لجمجععة  التةدريب  بةعلج الم ة   عرض نتا1 -1– 4

   -عتحليلها  عجناقشتها : 
( ختممم ات بالتعممم  يه ب يععممم  قب ع ممم    للتعممم  با 2( قب امممبو   8يعممميه ب دممم قو       

 -"  ع يخ ا ب  تخ ر ة ق خه خلحر : tب ع خي  بل تا بوتل با ض خقه "
( tالفروق المعيارية وقيمتي ) ها وانحرافات( يبين الأوساط الحسابية وفروق 8جدول ) 

المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في الاختبارات 
 البدنية لمجموعة التدريب بوزن الجسم          

 ت
  المعايير الإحصائية         

 

 القياسات

وحدة 
 القياس القياس

الوسط 
 ع ف ف الحسابي

لة دلا  "tقيمة "
 *الجدولية المحتسبة الفروق

 
.1      

ثني ومد الذراعين من 
 تكرار وضع الانبطاح المائل.

 26.18 القبلي
9.45 3.50 8.951 

2
.2

2
8

 

 جعنعي
 35.64 البعدي

 
.2      

الجلوس من الرقود من 
 تكرار وضع ثني الركبتين.

 28.36 القبلي
 جعنعي 13.042 2.87 11.27

 39.64 بعديال

 
.3      

ثني ومد الركبتين من 
 تكرار الوقوف.

 39.18 القبلي
 جعنعي 19.036 1.76 10.09

 49.27 البعدي
 (10) ( ودرجة حرية 0.05*تحت مستوى دلالة )                 

قب قومما ( 26.18به ب قومما ب حومم ع  ب يععمم  التعمم   قخمم  ق مم  ب ممل بايه ضمم  ععمم       
( 9.45ب مممم  فمممم ر بحقومممم ا ب حومممم عي  ضمممم  ععمممم   ( 35.64حومممم ع  ب ع مممم   فيمممم  ععمممم  ب 

 ( قا  ببع   ه ضي   8.951ب  حتوع    "t"  ( قععلا ضي  3.50قع خح ب    ي     

"t "    قع  د  ح ي  0.05( تحا  وتقى  ا     2.228ب د ق ي  ب ع  ل ) 
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   ب ع   . ( قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح بالتع  10  

قف  ب د قو خلوه بيض  خلحر به ب قوا ب حو ع  ب يععم  التعم   ب دعمقن  مه      
ب م  فم ر بحقوم ا ( 39.64قب قوما ب حوم ع  ب ع م   فيم  ععم  ( 28.36ب  ضق  ض  ععم  

ب  حتومممع   "t"  ( قععلممما ضي ممم 2.87( قعممم خح ب    يممم     11.27ب حوممم عي  ضممم  ععممم  
( تحما  ومتقى  ا م   2.228ب د ق يم  ب ع  لم    " t" ( قام  ببعم   مه ضي م  13.042 
(، قاممملب يممم و اعممما قدمممق  فممم ر   خمممق   هممم  ح بالتعممم   10( قع  دممم  ح يممم    0.05 

 ب ع   . 
قب قومما ( 39.18ب م  ب قوما ب حومم ع  ب يععم  التعمم   قخم  ق مم  ب م بعتيه ضمم  ععم       

( 10.09فيممم  ععممم    ب ممم  فممم ر بحقوممم ا ب حوممم عي ( 49.27ب حوممم ع  ب ع ممم   فيممم  ععممم  
(، قامم  ببعمم   ممه 19.036ب  حتوممع    "t"  ( قععلمما ضي مم 1.76قعمم خح ب    يمم     

(، 10( قع  دم  ح يم   0.05( تحا  وتقى  ا     2.228ب د ق ي  ب ع  ل    " t" ضي  
 قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح بالتع   ب ع   .

لاختبارين القبلي والبعدي ( يبين فرق الأوساط الحسابية بين ا 2شكل ) 
 في الاختبارات البدنية لمجموعة التدريب بوزن الجسم          

 -مناقشة نتائج الاختبارات البدنية لمجموعة التدريب  بوزن الجسم :

8.5

9

9.5

10

10.5

11

11.5

د الذراعين ي وم ثن ود وس من الرق ل الج د الركبتين ي وم ثن
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كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم قو ب ومم عر اممه قدممق  فمم قر   خقيمم  عمميه      

  با ب ع  يمم  ،قت مملق ب ع حقمم  اممل  ب لمم قر بالتعمم  يه ب يععمم  قب ع مم   ق همم  ح بالتعمم
ب ا كه ايخ  ب عح  ض  خللا ب ت   يه ب ت  ت ت   اعا قله ب دوما قامق كحم  ب قوم او 
ب  وممتل     تخ يمم  ب يممقة ب  ضممعي  قب   مم ق  اممه ب  يخمم  كخامم   ممه لقبا بحقلبه ب لبامم ة 

 ي امم  ققفممر فامملب اممبو  ي ق مم  كق قيممو ايعمم  فتمم ة بح بج ب ممل  امم و كدمملبج ب دومما د
تخمممقت يتخ ومممن  ممما ت ممم  يه باي قعمممل ب تممم  تت يمممل ع  تعي ايممم  قب وممماق   قب تبممم ب  قب تليممم  
عمم  لاقبا ضمم ه تمم  س قتوعوممو  عممم  ديه ق ضييمميه  عت مم  يه ب  لتمم  ة ق  يمم  ب تح يمممو 
قب ت  تخ وعا  ا ض  با ب  يخ  ف  امل  ب   حعم  ب    يم  .ب م  به ب بيليم  ب تم  تما عام  

ب ت  يعي  ب خا لبا بق  ف م و فم   فما  ومتقى ختم ات بالتعم  با ب ع خيم  بل بس ب قح ة 
،حي  به ب تابيو ب   بمن  عقحم با ب ت  يعيم  قعامبعه ب  تمقبل  ضم  امق   ومتقى ب يمقة 

به ب قحممم ة ب ت  يعيممم  لبا ب ح مممو ( 1 ب  ضمممعي    يخممم  ب عحممم  ،حيممم  يممملب  اع  ب عيمممل (
ل عحد امم  ب بعيمم    د ممقت ب   ممو قب تمم قي  ب  ت مم   بق ب   بممن قعاممبعا  ب  تممقبل  ت تمم 

ب بعيممم   ا ب خيممم ا قب  تاععممم ا ب تممم  تيممم  ك ممم ا ب لامممن . فضمممل امممه لعمممر باقممم  ة 
قب تامممقير ق قل ب  خ فوممم  قب تحممم   عممميه كفممم ب  امممل  ب  د قاممم  ققدمممق  ب  قومممييا لبا 

به  (2 بحقممم  ب بعيممم  قب ل ممم و فممم  ليممم  ة ضممم  ة بح بج ،حيممم  تممملب   بمممقق  اعممم  ب  ليمممل(
بضممم ف  باييممم ت ب  قوممميي   ممم  بج ا  مممو  مممه ب  قب مممو ب  ا ممم  قب  وممم ا ة فممم  تخ يممم  
بلإحومم ن ع لإييممم ت قب   ممو اعممما  فمما  ومممتقى ب تحهمميو ب   عممم  ، ع لإضمم ف  ب ممما به 
ب تمملقر ب  قوممميي  يوممم ا  فممم  ب تليممم  فممم  ب اممم ة قباومممت ل ج  ع ضممملا ب    عممم  كقخممم ج 

 بح بج ب ح ب  .
 
 
 
 قياس  جك الطبق  الشحجي  لجمجعع  التدريب بعلج عرض نتائج   4-2-1

 -الم   عتحليلها عجناقشتها :             
                                           

 .125اع  ب عيل ؛ ب  ه   ب و عر ؛ص (1 
ب  ا    اختي ج خ اا ا ف ر ب لخقه ب ا عي  ؛ عحق   بقق  اع  ب  ليل  ا  ؛ عا  ي  بلتع  با بح بج (2 

ب  ؤت    ؤي   وتيععي   عت عي  ب ع خي  قب  ي ضي  ف  ب قاه ب   ع  ؛د     حعقبه؛بعي  ب ت عي  ب  ي ضي  
 .129( ص 1993 (1؛ب  دع   
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( ختممم ات ب يي وممميه ب يععممم  قب ع ممم    وممم ل ب اعيممم  3( قب امممبو   9يعممميه ب دممم قو       

   -"  ع يخ ا ب  تخ ر ة حي  خلحر به :tب اح ي  بل تا بوتل با ض خقه "
( tالفروق المعيارية وقيمتي ) سابية وفروقها وانحرافات( يبين الأوساط الح 9جدول ) 

المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لسمك الثنايا 
 الجلدية لمجموعة التدريب بوزن الجسم          

 ت
المعايير الإحصائية      

 القياسات

وحدة 
 القياس

 القياس
الوسط 
 الحسابي

 ع ف ف
لالة د "tقيمة "

 *الجدولية المحتسبة الفروق

 
.1      

 الثنايا الجلدية فوق
العضلة ذات الثلاثة 

 رؤوس العضدية 

 ملم
 41.45 القبلي

7.64 3.29 7.68 

2
.2

2
8

 

 جعنعي

 33.82 البعدي

 
.2      

الثنايا الجلدية تحت 
 ملم عظم لوح الكتف

 35.18 القبلي
 جعنعي 10.91 2.18 7.18

 28 البعدي

 
.3      

الثنايا الجلدية فوق 
 ملم العظم الحرقفي

 33.64 القبلي
 جعنعي 11.08 2.20 7.36

 26.27 البعدي

 
.4      

نسبة الشحوم في 
 % عموم الجسم

 44.08 القبلي
 جعنعي 16.42 1.43 7.11

 36.96 البعدي
  (10ودرجة حرية )( 0.05*تحت مستوى دلالة )                   

ب قوممما ب حوممم ع  ب يععممم   ييممم ن وممم ل ب قخ يممم  ب دع يممم  فمممقر ب  ضمممع  لبا ب قلقممم      
ب مم  فمم ر ( 33.82قب قومما ب حومم ع  ب ع مم   فيمم  ععمم  ( 41.45  ؤقن ب  ضمم ي  ضمم  ععمم 

 "t"  ( قععلممما ضي ممم 3.29( قعممم خح ب    يممم     7.64بحقوممم ا ب حوممم عي  فيممم  ععممم   
( تحما  ومتقى 2.228ب د ق يم  ب ع  لم    " t" قام  ببعم   مه ضي م  (،7.68ب  حتومع   

(، قاملب يم و اعما قدمق  فم ر   خمق   هم  ح ب ييم ن 10( قع  د  ح يم   0.05 ا    
 ب ع   .

قفم  ب دم قو خلومه خلحمر به ب قوما ب حوم ع  ب يععم   ييم ن  وم ل ب قخ يم  ب دع يمم     
ب م  فم ر ( 28و ع  ب ع    فيم  ععم  قب قوا ب ح( 35.18تحا ارا  قل ب بت  ض  عع  
 "t"  ( قععلممما ضي ممم 2.18( قعممم خح ب    يممم     7.18بحقوممم ا ب حوممم عي  فيممم  ععممم   

( تحا  ومتقى  2.228ب د ق ي  ب ع  ل    " t" (، قا  ببع   ه ضي  10.91ب  حتوع   
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(، قاملب يم و اعما قدمق  فم ر   خمق   هم  ح ب ييم ن 10( قع  د  ح يم   0.05 ا    
  .ب ع  
ب م  به ب قومما ب حومم ع  ب يععمم   ييمم ن  ومم ل ب قخ يمم  ب دع يمم  فممقر ب  رمما ب ح ضلمم      

ب م  فم ر بحقوم ا ب حوم عي  ( 26.27قب قوا ب حو ع  ب ع    فيم  ععم  ( 33.64ض  عع  
(،  11.08ب  حتوممع    "t"  ( قععلمما ضي مم 2.20( قعمم خح ب    يمم     7.36فيمم  ععمم   

( 0.05( تحمما  وممتقى  ا مم    2.228 يمم  ب ع  لمم   ب د ق  " t" قامم  ببعمم   ممه ضي مم 
 (، قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .10قع  د  ح ي   

( 44.08ب   ب قوا ب حو ع  ب يععم   ييم ن  خومع  ب امحقا فم  ا مقا ب دوما ضم  ععم     
 ب مممم  فمممم ر بحقومممم ا ب حومممم عي  فيمممم  ععمممم ( 36.96قب قومممما ب حومممم ع  ب ع مممم   فيمممم  ععمممم  

(، قام  ببعم   16.42ب  حتومع    "t"( قععلا ضي م  1.43( قع خح ب    ي     7.11 
( قع  دمم  ح يمم  0.05( تحمما  وممتقى  ا مم   2.228ب د ق يمم  ب ع  لمم    " t"  ممه ضي مم 

 (، قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .10 

 
لي والبعدي ( يبين فرق الأوساط الحسابية بين القياسين القب 3شكل ) 

           لسمك الثنايا الجلدية لمجموعة التدريب بوزن الجسم
 -مناقشة نتائج قياس سمك الثنايا الجلدية لمجموعة التدريب بوزن الجسم :

6.8

7

7.2

7.4

7.6

7.8

1 2 3 4



 106 الباب الرابع 
كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم قو ب ومم عر اممه قدممق  فمم قر   خقيمم  عمميه      

قت مملق ب ع حقمم  اممل  ب لمم قر ب مما ب يي ومميه ب يععمم  قب ع مم   ق همم  ح ب يي ومم ا ب ع  يمم  ،
به ا يي  ب ت  ين ب  وت   ق ل  با ب  مخات ضم  كقم ا قعامبو ف م و فم  للما وم ل 
ب اعيممم ا ب امممح ي  ،حيممم  به ت ممم  يه باي قعمممل ت تممم ل ع ومممت  ب يتا  قعاممم تا  ب   ت  ممم  
عحيمم  ت بخمما ب  ت  عمم  لل امم   ممه بومممتالل امم   بعيمم  دمم ب  ممه ب ومم  با ب ح ب يممم  

  ب  قب  ب  للقخ  ف  ب دوا قل ه  ب  اخي  قب  قدق ة تحما ب دعم  قاملب ب ت   ه  ا
بلآي قعمل ي بمه  ( حيم  به ت م  يه Valerie V. ،1988   كا  ا ب يه  ف  ي   ف ، 

به تبقه قويع   تحويه ض  ة ب ت قيو ب للبا  قتقبله ب و  با ب ح ب ي  قب وميا ة اعما  
 (1 ب ي  ب احقا ع  دوا.

لبا ب  يخمم  عمم ح بج قبخترمم  اا ايعمم  فتمم ة ب تد عمم  بمم ه وممعع  فمم  للمما ب مم  به ب تمم    
 ب  بمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممقه ب امممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممح   ب  قدمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممق  حيممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم  يؤبممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم 

باي قعمل ب تم  ت م  ن عامبو  خمترا  ( "به ت م  يهBob Et,al ،2000 عقن قبلم قه،
ق  ممممم ة اقيعممممم  تليممممم   مممممه بومممممتالل ب ا ضممممم    ممممم  يمممممؤ   ب ممممما تخممممم ضص خومممممع  ب امممممحقا 

   (2 ع  دوا.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

عرض نتائج  قياس جتغيرات العلج لجمجعع  التدريب بعلج     1- 4-3
  -الم      عتحليلها عجناقشتها  : 

                                           
(1) Valerie, V. : (1988) : Metabolic Responses To Low – Impact Aerobic 

Dance, The Physician And Sports Medicine, AMC: Graw- Hill Publication Vol. 

9, No. 10. P.138. 
2) )  Bob D. ,Rose B. Jan R. ,Dennis R. (2000) : Physical Education and study of 

sports, 4ed, Harcourt. Publishers, P.108 
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 ع يخمممم ا ب  تخممممم ر ة عمممميه ب يي ومممميه ب يععمممم  قب ع ممممم    "t"ع مممم  بوممممتل با ضمممم خقه 

   تليمم با ب ممقله ب تمم  امم  ضمم ه ب يي ومم ا ب دومم ي  ق ممه لمملو ب خرمم  ب مما ب دمم قو
 -ه :( خلحر ك4( قب ابو  10  

الفروق المعيارية وقيمتي  ( يبين الأوساط الحسابية وفروقها وانحرافات 10جدول ) 
(t المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين القياسين القبلي لمتغيرات الوزن )

 لمجموعة التدريب بوزن الجسم          

 ت
المعايير الإحصاائية      

 القياسات

وحدة 
 القياس

 القياس
الوسط 
 يالحساب

 ع ف ف
دلالة  "tقيمة "

 الجدولية* المحتسبة الفروق

 كغم الوزن الكلي      1. 
 76.27 القبلي

8.55 2.81 10.10 

2
.2

2
8

 

 جعنعي
 67.73 البعدي

 .2      
وزن الجسم بدون 

 كغم شحم
 42.34 القبلي

 جعنعي 11.02 1.42 4.72
 37.62 البعدي

 .3      
م في وزن الشح

 الجسم
 كغم

 33.92 القبلي
 جعنعي 9.06 1.39 3.82

 30.10 البعدي
 (.10( ودرجة حرية )0.05*تحت مستوى دلالة )                    

قب قوممممما ( 76.27به ب قوممممما ب حوممممم ع  ب يععممممم   مممممقله ب دوممممما ب بعممممم  ضممممم  ععممممم   
( 8.55عممممم   ب ممممم  فممممم ر بحقوممممم ا ب حوممممم عي  ضممممم  ع( 67.73ب حوممممم ع  ب ع ممممم   فيممممم  ععممممم  

(، قامم  ببعمم   ممه  10.10ب  حتوممع    "t"  ( قععلمما ضي مم 2.81قعمم خح ب    يمم     
(، 10( قع  دم  ح يم   0.05( تحما  ومتقى  ا م   2.228ب د ق يم  ب ع  لم    " t" ضي  

 قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .
ب دوما عم قه امحا قف  ب د قو خلوه خلحمر به ب قوما ب حوم ع  ب يععم   مقله 

ب مم  فمم ر بحقومم ا فيمم  ععمم   (37.62قب قومما ب حومم ع  ب ع مم   فيمم  ععمم  ( 42.34ضمم  ععمم  
(، قام  ببعم  11.02ب  حتومع    "t"  ( قععلما ضي م 1.42( قع خح ب    ي     4.72 

( قع  دمم  ح يمم  0.05( تحمما  وممتقى  ا مم    2.228ب د ق يمم  ب ع  لمم    " t"  مه ضي مم 
 قدق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .(، قالب ي و اعا 10 

( 33.92ب مممم  به ب قومممما ب حومممم ع  ب يععمممم   ممممقله ب اممممحقا فمممم  ب دومممما ضمممم  ععمممم  
( 3.82ب   ف ر بحقو ا ب حو عي  فيم  ععم    (30.10قب قوا ب حو ع  ب ع    في  عع  
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(، قامم  ببعمم   ممه  9.061ب  حتوممع    "t"  ( قععلمما ضي مم 1.39قعمم خح ب    يمم     

(، 10( قع  دم  ح يم   0.05( تحا  وتقى  ا     2.228ب د ق ي  ب ع  ل    " t" ضي  
 قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .

 
 

 
 

 ( يبين فرق الأوساط الحسابية بين القياسين القبلي والبعدي لمتغيرات 4شكل ) 
       الوزن لمجموعة التدريب بوزن الجسم                              

 
 
 
 
 

 -مناقشة نتائج قياس الوزن لمجموعة التدريب بوزن الجسم : 

0

2

4

6

8

10

1 2 3
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كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم قو ب ومم عر اممه قدممق  فمم قر   خقيمم          

عيه ب يي وميه ب يععم  قب ع م   ق هم  ح ب يي وم ا ب ع  يم  ، قت ملق ب ع حقم  امل  ب لم قر 
 خممما ضي ممم  ب وممم  با ب  بلعممم  فممم  ب ممما ب لعمممو ب مممل  حهمممو فممم  تمممقبله ب ا ضممم  عحيممم  ب

ب دوا بضو  ه ب ي  ب و  با ب ح ب ي  ب  ه قف  اه ا يمر     وم  ب خام ا ب عم خ ، 
به  مه  (3 (ق  م ا  بح م  (2 (ق كوم    ب  مو (1 ( حي  يؤب  بمل  مه   كعمق ب  مل بح م 

 ب  ل ايا ب و ا ة قب ل اا  كه ب خا ا ب ع خ  يلي   ه ب ااي   تخ قو ب ا  ا ، 
   كرا ا خت ات ب عحق  ب ح يق  به ب ت  يخ ا ب  ي ضي  قل ه  ب ت   يهحي

لبا ب امم ة ب لليلمم  بق ب   ت  مم  قب تمم  تتاعممن باوممت  ب   لتمم با اقيعمم  خوممعي  ا تليمم  
ب ااي  ق به  ع م  تمخيص  خام  قتيععام  عومعن ليم  ة ب ا  قخم ا ب ا   م  ب تم  تهم حن 

 ب ت   يه.
ب خما تومتا   ب امحقا ب  ت بب م  تحما ب دعم  ب هم    بل ل ف ه  ل  با ب  خات    

 عا ضمم    مم  ك ى ب مما بخللمم ا ب  بممقه ب اممح   ضي ومم  عليمم  ة قله ب دومما عمم قه اممحا 
امه ا ام  فضمو( به ب خام ا ب عم خ  يضم ه فيم به  2000حي  يملب   كوم    ب ملا، 

قياممممي    قبمممملن،  (2 ب ممممقله  ممممه ب اممممحقا ب  ت بب مممم  ق ممممين بضمممم حلو ب  ضمممملا "
Douglas ،1985بلآي قعممل توممتل ا  ليمم  ة  ي ضمم  ب دامم ل ب  ضممع   ( ب ما "به ت مم  يه
 قالب    يلو   خ  لي  ة قله ب  ضلا ف  ب دوا. (3 قب ايبع " 

 
 
 
 

                                           

 ب ي ا ة،  ب  ب لب  ب   ع     ر ب يي ن قب تيقيافويق قدي  ق ق فق قدي  ب  ي ض  ا(  كعق ب  ل بح   ؛ 1 
 .286-285( ص1،1997،ا

 .66(  بو    ب  و قبع بايا اع   عه؛ ب  ه   ب و عر ؛ص 2 
 .66  ا  بح   ا ه ؛ ب  ه   ب و عر ؛ص    (3 

  ب عم خ  كو    ب  و ب لا؛ الض  خوع  ب احقا قتع يخا  اعا ع ا ب  تليم با ب لوميق قدي  ب   تعام  ع  دام). 2(
 .34( ص2000  ى بحال و  كا قح   بتق ب  ،د     عل ب  ،بعي  ب ت عي  ب  ي ضي  ،

 3 )   Douglas H. Richie, Jr. “op.cit” P. 130 
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عرض نتائج اختبار القابلي  القصعى لا تهلاك الأعك ميج             1- 4 -4

(Vo2maxالن بي لجمجعع  التدريب بعلج الم   عتحليل  )ها عجناقشتها 
 :- 

( ختمم ات بالتعمم  يه ب يععمم  قب ع مم    عي ععيمم  ب يهممقى اوممتالل 11يعمميه ب دمم قو      
  - ع يخ ا ب  تخ ر ة حي  خلحر :"t" باقبوديه ع   بوتل با ض خقه

الفروق المعيارية وقيمتي  ( يبين الأوساط الحسابية وفروقها وانحرافات11جدول ) 
(t المحسوبة والجدولية ) ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار القابلية

 ( النسبي لمجموعة التدريب بوزن الجسمVo2 maxالقصوى لاستهلاك الأوكسجين )

 ت
 المعايير الإحصائية          

 القياسات 

وحدة 
 القياس

 القياس
الوسط 
 الحسابي

 ع ف ف
دلالة  "tقيمة "

 *يةالجدول المحتسبة الفروق

 
.1      

القابلية القصوى 
لاستهلاك الأوكسجين 

(vo2 maxالنسبي ) 

ملليتر/
 كغم/
 دقيقة

 18.25 القبلي

 جعنعي 2.228 27.43 0.82 6.86

 25.12 البعدي

 (10( ودرجة حرية )0.05*تحت مستوى دلالة )             

( 18.25خوع  ض  عع  ( ب vo2 maxخلحر به ب قوا ب حو ع  ب يعع  التع        
( 6.86ب   ف ر بحقو ا ب حو عي  في  عع    (25.12قب قوا ب حو ع  ب ع    في  عع  

 قا  ببع   ه ضي   (، 27.43ب  حتوع    "t"  ( قععلا ضي  0.82قع خح ب    ي     

"t "    قالب ي و اعا 10( قع  د  ح ي   0.05( تحا  وتقى  ا    2.228ب د ق ي  ب ع  ل ،)
 دق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .ق 
 
 مناقشة نتائج اختبار القابلية القصوى لاستهلاك الأوكسجين  

   (Vo2 max: النسبي  لمجموعة التدريب بوزن الجسم )- 

كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم قو ب ومم عر اممه قدممق  فمم قر   خقيمم  عمميه      
ب ع    ،قت لق ب ع حق  امل  ب لم قر  ب ما بالتع  يه ب يعع  قب ع    ق ه  ح بالتع   

اعي مم  ت مم  يه باي قعممل لبا ب خامم ا ب   تمم و قا ييمم  ب تمم  ين ب  وممت   ب تمم  توممت   
ف  تقفي  ب ي ا بعيم ة  مه بحقبومديه ب  ومتاعل كقخم ج بح بج   م  يوم ا  اعما ليم  ة 

  فم  ت ضيم   ي  ة كدالة ب دوا قكاض اه اعا ب تبي   ع داق  ب ع خ  ب  باا قب  وم ا 
ا و ب دام ل ب م ق   ب تخلوم  قع  تم    ب ي ععيم  ب يهمقى اومتالل بحقبومديه ،حيم  
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به ا يي  ب ت  ين ب  وت   ام  ب ا ييم  ب تم  ( 1 ياي    اخ  ب عات ق  قبح   بع بايا (

يتا فيا  ب  ب  ب  ضلا عح دتا  ب ب  ع   ه بحقبوديه ات م ا ب تلم الا ب بي ي ايم  
ف  علو ب  داق   لتم ة اقيعم   قه رامق  ب ت من قحم ق  ب تم قي  بلإيدم ع   قباوت  ب 

   دالة ب قريلي   عدوا .
( كومعقا    م  ي ام  ف هم   حم ق  12ب   به فت ة ب ع خ  ت ب ت  يع  بومت  ا   م ة  

ب تبيممم  ب مممقريل  قب همممح  قرامممق  ب تحومممه فممم  ب ي ععيممم  باقبومممديخي  حيممم  يؤبممم    
 Vo2( كومعقا  يمؤ   ب ما ليم  ة بو 12 – 8 تم  ين  مه  ( به بTol  ،1998تمقو، 

max. 2 ( قال  ب لي  ة    ا  ب ا ب تاق  ب ح هو ف  ب دا ليه ب  ق   قب تخلو) 
ك   ب خيص ب ح هو ف  قله ب  ت  ع  قبخلل ا خوع  ب احقا ب  قدق ة ف  ب دوما    

( تممم تعا Vo2 maxفيممم  ك ى ب ممما تحوممميه ب ي ععيممم  بحقبومممديخي  حيممم  به ضي ممم  بو 
به ب مخيص ب ح همو ( 3 ابوي   ا قله ب دوا قخومع  ب امحقا ، قتامي    خ ام  بح م  (

فمم  ضي ومم ا ب ممقله قب مم اقه تليمم   ممه ب بلمم جة ب ع خيمم   عدامم ل ب مم ق   ب تخلومم  قب حممم  
بحضهمممممما اومممممممتالل بحقبومممممممديه بممممممم   ف مممممممو  عتحومممممممه ب ح همممممممو  امممممممل  ب  تليممممممم با 

 ب لويق قدي .
 
 
 
 
 
 
 

                                           

( 1،2005 ا ممم ه ، ب  قبامممو  عخاممم  ،ا  عممم  ل ب تممم  ين ب  ي ضممم (  اخممم  حوممميه ب عامممت ق  قبح ممم  بعممم بايا ؛ 1 
 .268ص

 2)  Tol F.,K Compbell, And Peterham, A, (1998): Aerobic Trainibility Of 

Pertual  Boys And Girls Pedatric   Exercise Science, 10.(3) P.248 –263.  
( خ ا  بح   اع  ب  حيا ؛ت قي  ع خ  ت  يت ل لإخي ص ب قله اعا ب بلم جة ب ع خيم  قت بيمل كخلي م ا خ ضعم  بلآ ميه 3 

 ع خيم  قب  ي ضمي  عم  قاه ب   عم  فم  ب يم ه ب  ام يه ،ا م ه ، ب  ب  خم ات ف  ب  ا ،  قوقا  عحمق  ب ت عيم  ب
 .232( ص1،2001،ا3،س
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الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية لمجموعة عرض نتائج  2- 4

 -تدريب   الخطوة والأوزان الحرة وتحليلها ومناقشتها :
عةةةرض نتةةةائج  الاختبةةةارات البدنيةةة  لجمجععةةة  تةةةدريب الخطةةةع  1 -2– 4

  -عالأعلاج الحر  عتحليلها عجناقشتها  : 
ع ممم    للتعممم  با       ( ختممم ات بالتعممم  يه ب يععممم  قب 5( قب امممبو  12يعممميه ب دممم قو       

 -"  ع يخ ا ب  تخ ر ة ق خه خلحر : tب ع خي ، بل تا بوتل با ض خقه "
الفروق المعيارية وقيمتي  ( يبين الأوساط الحسابية وفروقها وانحرافات12جدول ) 

(t المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في الاختبارات )
 وعة تدريب الخطوة والأوزان الحرةالبدنية لمجم

 ت
المعاايير الإحصاائية            

 القياسات

وحدة 
 القياس

 القياس
الوسط 
 الحسابي

 ع ف ف
دلالة  "t"قيمة 

 *الجدولية المحتسبة الفروق

 
.1      

ثني ومد الذراعين من 
 وضع الانبطاح المائل

 تكرار
 26.64 القبلي

18.09 5.20 11.528 

2
.2

2
8
  
  
  

 

 جعنعي
 44.73 البعدي

 
.2      

الجلوس من الرقود من 
 وضع ثني الركبتين

 تكرار
 28.09 القبلي

 جعنعي 9.376 6.59 18.64
 46.73 البعدي

.3 
ثني ومد الركبتين من 

 الوقوف
 تكرار

 38.27 القبلي
 جعنعي 8.687 7.91 20.73

 59 البعدي
 (10( ودرجة حرية )0.05ت مستوى دلالة )*تح               

قب قومما ( 26.64به ب قومما ب حومم ع  ب يععمم  التعمم   قخمم  ق مم  ب ممل بايه ضمم  ععمم       
( 18.09فمممم ر بحقومممم ا ب حومممم عي  فيمممم  ععمممم    ( ب مممم 44.73ب حومممم ع  ب ع مممم   ضمممم  ععمممم   

(، قامم  ببعمم   ممه 11.528ب  حتوممع    "t"  ( قععلمما ضي مم  5.20قعمم خح ب    يمم     
(، 10( قع  دم  ح يم   0.05( تحا  وتقى  ا     2.228ب د ق ي  ب ع  ل    " t"   ضي

 قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح بالتع   ب ع   .
قف  ب د قو خلوه كيضم  خلحمر به ب قوما ب حوم ع  ب يععم  التعم   ب دعمقن  مه     

فم ر بحقوم ا اماا  (46.73قب قوما ب حوم ع  ب ع م   فيم  ععم  ( 28.09ب  ضق  ض  ععم  
ب  حتوممع   "t"  ( قععلمما ضي مم 6.59( قعمم خح ب    يمم     18.64ب حومم عي  فيمم  ععمم   

( تحمما  وممتقى  ا مم   2.228ب د ق يمم  ب ع  لمم    " t" (، قامم  ببعمم   ممه ضي مم 9.376 
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(، قاممملب يممم و اعممما قدمممق  فممم ر   خمممق   هممم  ح بالتعممم   10( قع  دممم  ح يممم   0.05 

 ب ع   . 
قب قومما ( 38.27 حومم ع  ب يععمم  التعمم   قخمم  ق مم  ب مم بعتيه ضمم  ععمم  ب مم  ب قومما ب    

( 20.73فممممم ر بحقوممممم ا ب حوممممم عي  فيممممم  ععممممم   ( اماااااا 59ب حوممممم ع  ب ع ممممم   فيممممم  ععممممم   
(، قامم  ببعمم   ممه  8.687ب  حتوممع    "t"  ( قععلمما ضي مم 7.91قعمم خح ب    يمم     

(، 10قع  دم  ح يم    (0.05( تحما  ومتقى  ا م   2.228ب د ق يم  ب ع  لم    " t" ضي  
 قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح بالتع   ب ع   .

 
( يبين فرق الأوساط الحسابية بين الاختبارين القبلي والبعدي في  5شكل ) 

 الاختبارات البدنية لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان الحرة
 
 
 -ان الحرة :ناقشة نتائج الاختبارات البدنية لمجموعة تدريب الخطوة والأوزم
كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم قو ب ومم عر اممه قدممق  فمم قر   خقيمم  عمميه    

بالتعمم  يه ب يععمم  قب ع مم   ق همم  ح بالتعمم  با ب ع  يمم  ،قت مملق ب ع حقمم  اممل  ب لمم قر 
ب ا  ل  با ب  مخات ب  اعمر قب مل  بومتل  ا فيمه كقلبخم   ضم ف  ب ما ب دوما ضم  كقم ا 

ب    ع   ه لملو ح بم ا ب هم ق  قب خملقو قب قخم  اعما  ف  تاق  ب  د  يا ب  ضعي 

16

17

18

19

20

21

1 2 3
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ب  ل همممو لبا ب  لضممم  ع  ح بممم    ممم  ك ى ب ممما ليممم  ة خاممم ا باخيعممم ا ب  ضمممع   مممه 
للو لي  ة تب ب با ب هم ق  قب خملقو ضم ه ب قضما ب  حم   ،قاملب ي خم  تحومه ض ععيم  

عم  ب  مخ ا ال  ب  ضلا قبل جتا  اعا علو ب دا  للو بح بج ،حي  تملب  ال   ا
 ممه كامم ب  ت  يخمم ا ب لاممقة ب اقبايمم  بحو وممي  اعمما ب هممخ قر ( 1 قخق امم ه وممعي  ه (

 ببو ن ب     ن لي  ة ف   ي ب  ب يقة ب  ضعي  .
ق ا ب تلي  ف   ي ب  ب  ي ق   قا     با ب تب ب با فيم  تامق  ب تقبفمر ب  ضمع       

    عممم    ممم  ك ى ب ممما ب  همممع  قتدممم خن باخيعممم ا ب  ضمممع   ع د قاممم ا ب  ضمممعي  ب
بع م  لب  ب تقبفمر عميه ب  ضملا  (2 واق   بوت  ب  بح بج ،حي  يلب    لت  بعم بايا (

ب  امم  ب  فممم  بح بج ب ح بمم   مممه دامم  قعممميه ب  ضمملا ب  ؤ يممم   عح بمم  قب  ضممملا 
 ب  ض  ة  ا   ه دا  كل ى لب  بخت س ب يقة ب  ضعي  .

ت    مما تمم  يع ا ب  ي ق مم  ب حمم ة ومم ا ا بممل ل فمم ه بوممتل با ا ييمم  ب تمم  ين ب  ومم   
 (3 ف  لي  ة  ي ب  ب يقة ب  ضمعي   ع دم  يا ب  ضمعي  ب    عم  حيم  يلب  وم  ا حومه (

 به ت  يع ا بحقي و ع  ح و ب  وت   ا  بحفضو ف  تخ ي  تح و ب يقة . 
ب ممممم  بلإقممممم  ة قب تامممممقير قب ح ممممم ن قب تهممممم يا قضمممممقة بلإ ب ة كقخممممم ج بح بج ب  هممممم حن    
ع قوييا و ا ا ف  لي  ة ض  ة ب  يخ  اعا بخت س بفضو  وتقى  عيقة ب  ضعي  قب ت   

 (4 ت ّ  اقب و ف     ف  تحويه ب عي ض  ب ع خي  ،حي  يلب    لت  بع بايا (

 به ب ح اا باخل   ي  بلإيد عي  تواا ف  بخت س بفضو  وتقى  عيقة ب  ضعي  ، 
 
 
 
 
 

                                           

 .20( ال   اع  ب  خ ا قخق ا ه وعي  ه؛ ب  ه   ب و عر؛ ص1 
 ب يممممممم ا ة ، ب  ب لبممممممم  ب   عممممممم   ب تممممممم  ين ب  ي ضممممممم  ب حممممممم ي ،تلايا قتاعيمممممممر ضيممممممم  ة(  لتممممممم  بعممممممم بايا ح   ؛2 

 .180( ص2،2001،ا
ا حوممه ومم  ا ؛ تمم قي  تمم  يع ا بحقيمم و ع وممتل با ا ييمم  ب ح ممو ب  وممت   قب همم ق  قب اعممقا اعمما تخ يمم  ( ومم  3 

تح ممو ب يممقة   تومم عي  ب  امم    قوممقا  عحممق  ب ت عيمم  ب ع خيمم  قب  ي ضمم  عمم  قاه ب   عمم  فمم  ب يمم ه ب  امم يه 
 .112( ص1،2001؛ا3،ا  ه ، ب  ب  خ ات ،س

 .181ص  (  لت  بع بايا؛ ب  ه   ب و عر ؛4 
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ق  الشحجي  لجمجعع  تدريب الخطع        عرض نتائج قياس  جك الطب 2-2- 4

 -عالأعلاج الحر  عتحليلها عجناقشتها: 

( خت ات ب يي ويه ب يعع  قب ع     و ل ب اعي   6( قب ابو    13يعيه ب د قو        
  -"  ع يخ ا ب  تخ ر ة حي  خلحر به : tب اح ي  بل تا بوتل با ض خقه "

الفروق المعيارية وقيمتي  فروقها وانحرافات( يبين الأوساط الحسابية و 13جدول ) 
(t المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لسمك الثنايا )

 الجلدية لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان الحرة

 ت
المعاايير الإحصاائية            

 القياسات

وحدة 
 القياس

 القياس
الوسط 
 الحسابي

 ع ف ف
 دلالة "t"قيمة 

 *الجدولية المحتسبة الفروق

.1 
سمك الثنايا الجلدية 

فوق العضلة ذات 
 الثلاثة رؤوس العضدية 

 ملم
 38.27 القبلي

15.64 4.86 10.66 

   
   

   
  

2
.2

2
8

 

 جعنعي
 22.64 البعدي

.2 
سمك الثنايا الجلدية 
 تحت عظم لوح الكتف

 ملم
 32.91 القبلي

 يجعنع 8.30 6.10 15.27
 17.64 البعدي

.3 
سمك الثنايا الجلدية 
 ملم فوق العظم الحرقفي

 30.27 القبلي
 جعنعي 6.35 6.02 11.55

 18.73 البعدي

.4 
نسبة الشحوم في عموم 

 % الجسم
 42.84 القبلي

 جعنعي 15.72 1.52 7.23
 35.61 البعدي

 (10( ودرجة حرية )0.05*تحت مستوى دلالة )                

ب قومما ب حومم ع  ب يععمم   ومم ل ب قخ يمم  ب دع يمم  فممقر ب  ضممع  لبا ب قلقمم   ؤقن      
فمممم ر ( امااااا 22.64قب قومممما ب حومممم ع  ب ع مممم   فيمممم  ععمممم   ( 38.27ب  ضمممم ي  ضمممم  ععمممم  
ب  حتوممع   "t"  ( قععلمما ضي مم 4.86( قعمم خح ب    يمم     15.64بحقومم ا فيمم  ععمم   

( تحما  ومتقى  ا م   2.228ب د ق يم  ب ع  لم    " t" ضي م (، قام  ببعم   مه  10.66 
 ( قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .10( قع  د  ح ي   0.05 

قف  ب دم قو خلومه خلحمر به ب قوما ب حوم ع  ب يععم   وم ل ب قخ يم  ب دع يم  تحما     
( امااا 17.64   قب قومما ب حومم ع  ب ع مم   فيمم  ععمم( 32.91ارمما  ممقل ب بتمم  ضمم  ععمم  

 "t"  ( قععلا ضي  6.10( قع خح ب    ي     15.27ف ر بحقو ا ب حو عي  في  عع   
( تحما  ومتقى  2.228ب د ق ي  ب ع  لم    " t" (، قا  ببع   ه ضي   8.30ب  حتوع   
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(، قاملب يم و اعما قدمق  فم ر   خمق   هم  ح ب ييم ن 10( قع  د  ح يم   0.05 ا    
 ب ع   .
ب قوممما ب حوممم ع  ب يععممم   وممم ل ب قخ يممم  ب دع يممم  فمممقر ب  رممما ب ح ضلممم  ضممم   ب ممم  به    
ف ر بحقو ا ب حوم عي   ( اما 18.73قب قوا ب حو ع  ب ع    في  عع   ( 30.27عع  

(،   6.35ب  حتوممع    "t" ( قععلمما ضي مم 6.02( قعمم خح ب    يمم     11.55فيمم  ععمم   
( 0.05( تحمما  وممتقى  ا مم    2.228ب د ق يمم  ب ع  لمم    " t" قامم  ببعمم   ممه ضي مم 

 (، قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .10قع  د  ح ي   
( 42.84ضممم  ععممم   خومممع  ب امممحقا فممم  ا مممقا ب دوممما ب قوممما ب حوممم ع  ب يععممم  ب ممم      

( 7.23ض  ععم    حقو ا ب حو عي ف ر باما ( 35.61قب قوا ب حو ع  ب ع    في  عع   
(، قامم  ببعمم   ممه  15.725ب  حتوممع    "t"  ( قععلمما ضي مم 1.52   قعمم خح ب    يمم   

( 10( قع  دم  ح يم    0.05( تحما  ومتقى  ا م   2.228ب د ق يم  ب ع  لم    " t" ضي  
 قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .

 
ايا ( يبين فرق الأوساط الحسابية بين القياسين القبلي والبعدي لسمك الثن 6شكل ) 

 الجلدية لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان الحرة
 

 -مناقشة نتائج قياس سمك الثنايا الجلدية لمجموعة تدريب       الخطوة والأوزان الحرة :
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كرام ا ب ختم ات ب تمم  ا ضما فمم  ب دم قو ب وم عر اممه قدمق  فمم قر   خقيم  عمميه     

ب ع حقم  امل  ب لم قر ب ما ب يي ويه ب يعع  قب ع م   ق هم  ح ب يي وم ا ب ع  يم  ،قت ملق 
تمم قي  بحقلبه ب  ضمم ف  ب مما ب دومما قتمم  يع ا ب لاممقة ،قب مم  لب خمم  فيمم  حوممخا  ممه 
بلمم جة ب   ممو ب  ضممع  ب  هممع  قع  تمم    ض ععيمم  ب لمم   فمم  باوممت  ب  عمم ح بج قهمم   
ب ا ض   ه ب  قب  ب  للقخ  قلهقهم  ب  اخيم  ،ك  به امل  ب ت م  يه ب تعاما عليم  ة 

ي  ع  دوا قبوتد ع  بح ي   ب  ضعي     عي ا ب ت قيو ب للبا  قب م ب ا  ب بتع  ب  ضع
ع هممم    ب ا ضممم  ب تممم  لب  بومممتالبا  ق لتممم با اقيعممم  خومممعي  ،حيممم  يممملب  بمممو  مممه 

( " به ب حهقو اعما اضملا ببعم  ي خم  2000 و    بح   قخق    اع  ب  لبر، 
قاملب  م  يلوم   (1  لملبا "ح ر ا ض  ببق ، قبه ليم  ة قلخام  يليم   مه   م و بايما ب

بخللمم ا ومم ل ب قخ يمم  ب دع يمم  عهممق ة ا  مم . ب مم  به بخترمم ا ب تمم  ين قبوممت  ب   ك يمم  
ب ا لي  ة ب ا  قخ ا ب ا     ب ت  ه حع  ب ت  يخ ا قب تم   ع م  يبمقه  ام  بحقم  فم  
ح بممم  ب ممم اقه فممم  بحخومممد  ب  اخيممم  قب تممم  تلوممم  فيممم  ب امممحقا ب مممل  يحممم   اممم  ة 

 (2  ت  ين . ع وت  ب  ب

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
عرض نتائج  قياس جتغيرات العلج لجمجعع  تدريب الخطع   4-3-2

 -عالأعلاج الحر  عتحليلها عجناقشتها : 

                                           

 .37(  و    بح   قخق    اع  ب  لبر؛ ب  ه   ب و عر ص1 
 .386( كعق ب  ل بح   ق ح   هعح  ؛ ب  ه   ب و عر ، ص2 



 118 الباب الرابع 
 ع يخممممم ا ب  تخممممم ر ة عممممميه ب يي وممممميه ب يععممممم  قب ع ممممم   "t"ع ممممم  بومممممتل با ضممممم خقه       

 ب دمم قو   تليم با ب ممقله ب تمم  امم  ضم ه ب يي ومم ا ب دومم ي  ق ممه لملو ب خرمم  ب مما
 -( خلحر به :7( قب ابو 14  

الفروق المعيارية وقيمتي  ( يبين الأوساط الحسابية وفروقها وانحرافات 14جدول ) 
(t المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين القياسين القبلي لمتغيرات الوزن )

 لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان الحرة

 ت
المعااايير الإحصااائية           

 ساتالقيا

وحدة 
 القياس

 القياس
الوسط 
 الحسابي

 ع ف ف
دلالة  "t"قيمة 

 *الجدولية المحتسبة الفروق

 كغم الوزن الكلي 1.
 73.09 القبلي

5.18 3.92 4.38 

2
.2

2
8

 

 جعنعي
 67.91 البعدي

.2 
وزن الجسم بدون 

 شحم
 كغم

 41.43 القبلي
 جعنعي 2.94 2.37 2.10

 43.54 البعدي

 كغم وزن الشحم في الجسم 3.
 31.65 القبلي

 جعنعي 7.72 3.13 7.28
 24.36 البعدي

 ( 10( ودرجة حرية )0.05*تحت مستوى دلالة )               

قب قومممما ( 73.09ضمممم  ععمممم   ممممقله ب دومممما ب بعمممم  به ب قومممما ب حومممم ع  ب يععمممم   به   
( 5.18يممم  ععممم   ف ب حوممم عي  ا فممم ر بحقوممم( اماااا 67.91ب حوممم ع  ب ع ممم   فيممم  ععممم   

(، قامم  ببعمم   ممه  4.38ب  حتوممع    "t"  ( قععلمما ضي مم 3.92قعمم خح ب    يمم     
( قع  دمم  ح يمم  0.05( تحمما  وممتقى  ا مم    2.228ب د ق يمم  ب ع  لمم    " t" ضي مم 
 (، قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .10 

  ممقله ب دومما عمم قه اممحا ا ب حومم ع  ب يععمم  ب قومم  قفمم  ب دمم قو خلوممه خلحممر به    
يم  ففم ر بحقوم ا ( اماا 43.54قب قوما ب حوم ع  ب ع م   فيم  ععم   ( 41.43ض  ععم  
(، قام  2.94ب  حتومع    "t"  ( قععلما ضي م  2.37( قعم خح ب    يم     2.10ععم   

( قع  دم  0.05( تحما  ومتقى  ا م    2.228ب د ق يم  ب ع  لم    " t" ببعم   مه ضي م 
 (، قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .10ح ي   
قب قومممما ( 30.27ضمممم  ععمممم   ممممقله ب اممممحقا ع  دومممما ب قومممما ب حومممم ع  ب يععمممم   ب مممم     

يمم  ف فمم ر بحقومم ا ب حومم عي  فمم ر بحقومم ا ( امااا 31.65ب حومم ع  ب ع مم   فيمم  ععمم   
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(، قام   7.72تومع   ب  ح "t"  ( قععلما ضي م 3.13( قعم خح ب    يم     7.28ععم   

 ( 0.05( تحا  وتقى  ا    2.228ب د ق ي  ب ع  ل     "t" ببع   ه ضي  
 ا قدق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .(، قالب ي و اع10قع  د  ح ي   

 

 
 

( يبين فرق الأوساط الحسابية بين القياسين القبلي والبعدي لمتغيرات  7شكل ) 
 والأوزان الحرةالوزن لمجموعة تدريب الخطوة 

 
 
 
 
 
 
 

 -مناقشة نتائج قياس الوزن لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان الحرة :

كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم قو ب ومم عر اممه قدممق  فمم قر   خقيمم  عمميه      
ب يي ومميه ب يععمم  قب ع مم   ق همم  ح ب يي ومم ا ب ع  يمم  ،قت مملق ب ع حقمم  اممل  ب لمم قر ب مما 
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تعا ع   ي ق ممم ا ب حممم ة ب مممل   يممم  قعامممبو  عحمممقر ب تبمممقيه تممم قي  تممم  ين ب لامممقة ب  ممم  

ب دومم    ع يخمم   ممه لمملو ليمم  ة قله ب دومما عمم قه اممحقا قخيهمم ه قله ب مم اقه فمم  
به ب تم  ين ب اقيمو يومعن ليم  ة قله  (1 ب دوا ،قالب    كا   ب يمه  كعمق ب  مل بح م  (

تليمم با يتقضمم  ب دومما ب لمم     ممه ب مم اقه قيممخيص قله ب مم اقه ع  دومما قحدمما اممل  ب 
 عابو بعي  اعا خقت ب ت  يه ب  وتل ا .

ق ممه  مم  احرتممه ب ع حقمم   ممه لمملو ب تد عمم  ب  ي بخيمم  به اخمم ل ع ضمم   ممه بفمم ب      
اعمممما حومممم ن ب خيهمممم ه فمممم  ب  بممممقه  مممم ياه ب دومممما عمممم قه اممممحا  هقل  ب  يخمممم  ضمممم  لب 

   مممما بحتلمممم راا عمممم   را  ب هممممح  قب وممممعيا  ل ممممل ي دمممما ب مممما ليمممم  ة ب بتعممممح   ب امممم
ب  ضعي  قلي  ة  للقخا   ه بحقبوديه قب   يتقبقخ  ي  ق ي ا  حي  يلب   اعم  عمه 

( به ب تممم  ين يليمم   مممه وممم ل بح يمم   ب  ضمممعي  با كخامم  ق عتممم  ب  ممم  ، 1994همم  ح، 
فضممملن امممه ليممم  ة ب يممم  بحقبومممديه باحتيممم ا   فممم  ب  ضممملا علضمممو ليممم  ة ب يممم  

 (2 ب اي قبعقعيه. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
نتةةةائج  اختبةةةار القابليةةة  القصةةةعى لا ةةةتهلاك الأعك ةةةميج       عةةةرض  4-4-2

(Vo2max  الن ةةةبي لجمجععةةة  تةةةدريب الخطةةةع  عالأعلاج الحةةةر   )
 -عتحليلها عجناقشتها :

                                           

 . 385(  كعق ب  ل بح   اع  ب لت ل ق ح   هعح  حو خيه ؛ ب  ه   ب و عر ؛ص1 
 با د   مممم  ضمممم ل يممممقخن،  عخل ل ، خامممق  كومممن قخر يمممم ا ب تمممم  ين ب  ي ضمممم (  اعممم  عممممه همممم  ح ب ا اممممق  ؛  2 
 .200( ص1،1994ا
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( ختمم ات بالتعمم  يه ب يععممم  قب ع مم    عي ععيمم  ب يهممقى اومممتالل 15يعمميه ب دمم قو     

  -حي  خلحر :  ع يخ ا ب  تخ ر ة"t" بحقبوديه ع   بوتل با ض خقه
الفروق المعيارية وقيمتي  ( يبين الأوساط الحسابية وفروقها وانحرافات15جدول ) 

(t المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار )
( النسبي لمجموعة تدريب Vo2 maxالقابلية القصوى لاستهلاك الأوكسجين )

 الخطوة والأوزان الحرة

 ت
المعايير الإحصائية          

 القياسات

وحدة 
 القياس

 القياس
الوسط 
 الحسابي

 ع ف ف
دلالة  "t"قيمة 

 *الجدولية المحتسبة الفروق

.1 
القابلية القصوى 

لاستهلاك الأوكسجين 
(vo2 maxالنسبي ) 

ملليتر/
 كغم/
 دقيقة

 18.12 القبلي

 جعنعي 2.228 32.32 1.18 11.56

 29.69 البعدي

 (10( ودرجة حرية )0.05*تحت مستوى دلالة )            

قب قومما ( 18.12ضمم  ععمم   ( ب خوممع vo2 maxالتعمم    ب قومما ب حومم ع  ب يععمم   به   
( 11.56ععمممم    يمممم ف ب حومممم عي  فمممم ر بحقومممم ا( امااااا 29.69ب حومممم ع  ب ع مممم   فيمممم  ععمممم   

 (، قا  ببع   ه ضي  32.32ب  حتوع    "t"  ( قععلا ضي  1.18قع خح ب    ي     

"t "    قاملب 10( قع  دم  ح يم   0.05( تحما  ومتقى  ا م   2.228ب د ق ي  ب ع  ل ،)
 ي و اعا قدق  ف ر   خق   ه  ح ب يي ن ب ع   .

 
 
 

 
 
 

 
 
 

( النسبي  Vo2maxمناقشة نتائج اختبار القابلية القصوى لاستهلاك الأوكسجين      )
 -زان الحرة :لمجموعة تدريب الخطوة والأو
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كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم قو ب ومم عر اممه قدممق  فمم قر   خقيمم  عمميه      

ب يي ويه ب يعع  قب ع م   ق هم  ح ب يي وم ا ب ع  يم  ، حيم  ت ملق ب ع حقم  امل  ب لم قر 
ب مما  لمم  با ب  ممخات حيمم  به تمم  يع ا ب لاممقة قبحقلبه ب  ضمم ف   عدومما ا عمما اعمما 

   ب تخلومم  حيمم  كامم    اعمم  ب  رمميا ق ح مم  هممعح  اممه تحومميه بلمم جة ب دامم ل ب مم ق 
به     وم  ب تم  ين ب  ي ضم  عهمق ة  ختر م  تلعمر الضم  عميه  (1 فقبن ق م قيقن (

 وتقى ب ح  بحضها اوتالل بحقبومديه قبمو  مه   م اا ب تاقيم  ب  اقيم  قب م فا 
  بحداملة ب يعع  ق وتقى اي قبعقعيه ب  ا ختيد   حم ق  تبيم  قبخومد ا فم  ا مو امل

  . 
ب   به ب ت  يع ا بات  ا اعا بات بل ببع  ام     بمه  مه ب  دم  يا ب  ضمعي       

ب    ع  الب ع ق   ك ى ب ا ت ضي  ب   و ب قريل   عدام ل ب م ق   ب تخلوم  ،حيم  يملب  
به ب دامممم ل ب مممم ق   قب دامممم ل ب تخلومممم  قب دامممم ل ب  ضممممع   (2  ي ومممميه اممممه قبلمممم قه (
ة ب ع خيمم  قب يمم  ة باقبوممديخي   علمم   ،ف هممعح ب   عمم  ب حيييمم  تاممت ل فمم  تح يمم  ب بلمم ج

 اه ب  ا ق   اق لي  ة حه  ب  ضلا ب    ع  قبوتالبا    قبوديه .
ق ممممه ب ختمممم ات ب  ا مممم  ب تمممم  بف لامممم  ع خمممم  ت ب لاممممقة قبحقلبه ب حمممم ة ليمممم  ة ب بتعمممم      

وتقى ب ح  بحضها ب  ضعي   ب دلج ب خاا ف  ب دوا( قالب  ؤا  ف  و اعا لي  ة  
به اعي م   (3 اوتالل بحقبوديه،حي  يملب   اعم  فا م  ب عيمل قاعم  ب  مخ ا عم ي (

تليمم با ب يمم  ة باقبوممديخي  ب يهممقى  امم  ب تعمم ا عبلمم جة ب دامم ل ب مم ق   ب تخلومم  ق مما 
خ ق قلي  ة ب بتع  ب  ضعي  يل ب  بوتالل بحقبوديه قيل ب  ب ح  بحضها اومتالل 

 .بحقبوديه 
عرض نتائج القياس القبلي والبعدي للتصوور الجسومي لمجمووعتي  4-3

  -وتحليلها ومناقشتها :  البحث 

                                           

( اعممم  ب  رممميا ق ح ممم  همممعح ؛ت قي  قلقممم  كح ممم و  لتعلممم  ب اممم ة اعممما ع ممما قرممم ا  ب ممم اتيه  ممم ى ااعممم  1 
 .32( ص9،1991، دع 17ب  وتقى ب      ف  ب ققن ب اقيو   دع  عحق  ب ت عي  ب  ي ضي  ،ت

يم به قب د خ وممتل (اعمما ب عخمم ج ب دومم   قاعمما  وممتقى ( ي وميه اممه قبل قه؛بقمم  ب مم  قن ب   عيمم   ب ومم ح  قب  2 
 . 3( ص1986(،2(ا   1ب عي ض  ب ع خي  ،عح   خاق  ف   دع  ب قي ف  ب  ي ضي  ، دع   

( اعمم  فا مم  ب عيممل قاعمم  ب  ممخ ا ع ي ؛  بومم   ي  خمم    وممتقى ب حمم  بحضهمما اوممتالل بحقبوممديه عمميه ع مما 3 
قب وممقفيا  ب  ممؤت   ب  ع مم     بومم ا قعحممق  ب ت عيمم  ب  ي ضممي    د قامم ا  ممه ب وممع حيه ب خ اممايه ب  همم يه

 .117-116،ب ي ا ة ( ص
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عرض نتوائج قيواس التصوور الجسومي لمجموعوة التودريب بووزن   4-3-1 

  -الجسم وتحليلها ومناقشتها : 

( ختمممم ات ب يي ومممميه ب يععمممم  قب ع مممم    عتهممممق  ب دومممم   ع مممم   16يعمممميه ب دمممم قو        
 -ض خقه  ق بقبوه( حي  خلحر :بوتل با 

( يبين مجموع الرتب السالبة والموجبة وقيمة ولكوكسن المحسوبة                                16جدول ) 
 والجدولية بين القياسين القبلي والبعدي للتصور الجسمي

 لمجموعة التدريب بوزن الجسم

 المعايير الاحصائية        ت 

 لقياسا

دلالة       قيمة ولكوكسن     رتبمجموع ال      
 الجدولية * المحسوبة الموجبة السالبة  الفروق

 
1     . 

 جعنعي  10 صفر 66 صفر التصور الجسمي 

   ((11(,)11)( ودرجة حرية ) 0.05*قيمة ولكوكسن الجدولية عند مستوى دلالة )

( 66  قدعمم  ععمم   به  د ممقت ب  تممن ب ومم  ع  ضمم  ععمم   هممل ب( ب مم   د ممقت ب  تممن ب    
عممممميه ختممممم ات ب يي وممممميه ب يععممممم  قب ع ممممم    عتهمممممق  ب دوممممم   قععلممممما ضي ممممم  "ق بقبومممممه" 
ب  حتوممع   هممل ب(، قامم  ت قمممو ب يي مم  ب هممل ى  ممه ضممميا "ق بقبوممه" فمم  حمميه ععلممما 

(، قاملب 11( قع  دم  ح يم   0.05( تحما  ومتقى  ا م   10ب يي   ب د ق ي  ب ع  لم   
 ب يي ويه ب يعع  ق ب ع     ه  ح ب يي ن ب ع    .ي و اعا قدق  ف ر   خق  عيه 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
عرض نتائج قيواس التصوور الجسومي لمجموعوة تودريب الخطووة    4-3-2

 -والأوزان    الحرة وتحليلها ومناقشتها : 
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( ختممممم ات ب يي وممممميه ب يععممممم  قب ع ممممم    عتهمممممق  ب دوممممم   ع ممممم  17يعممممميه ب دممممم قو       

 -حر :بوتل با ض خقه  ق بقبوه( حي  خل
 ( يبين مجموع الرتب السالبة والموجبة وقيمة ولكوكسن المحسوبة 17جدول ) 

 والجدولية بين القياسين القبلي والبعدي للتصور الجسمي
 لمجموعة تدريب الخطوة والأوزان الحرة

 المعايير الاحصائية        ت 

 لقياسا

دلالة       قيمة ولكوكسن     مجموع الرتب      
 الجدولية * المحسوبة الموجبة لسالبةا  الفروق

 
1     . 

 جعنعي  10 صفر 66 صفر التصور الجسمي 

 (( 11(,)11( ودرجة حرية ))0.05*قيمة ولكوكسن الجدولية عند مستوى دلالة )  

خلحممر به  د ممقت ب  تممن ب ومم  ع  ضمم  ععمم   هممل ب( ب مم   د ممقت ب  تممن ب  قدعمم  ععمم     
ععمم  قب ع مم    عتهممق  ب دومم   قععلمما ضي مم  "ق بقبوممه" ( عمميه ختمم ات ب يي ومميه ب ي66 

ب  حتوممع   هممل ب(، قامم  ت قمممو ب يي مم  ب هممل ى  ممه ضممميا "ق بقبوممه" فمم  حمميه ععلممما 
(، قاملب 11( قع  دم  ح يم   0.05( تحما  ومتقى  ا م   10ب يي   ب د ق ي  ب ع  لم   

 ب ع    .ي و اعا قدق  ف ر   خق  عيه ب يي ويه ب يعع  ق ب ع     ه  ح ب يي ن 
مناقشة نتائج قياس التصور الجسمي لمجموعتي التدريب بوزن الجسم و تدريب الخطوة     

 -والأوزان الحرة :

كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم قو ب ومم عر اممه قدممق  فمم قر   خقيمم  عمميه      
ب مما ب يي ومميه ب يععمم  قب ع مم   ق همم  ح ب يي ومم ا ب ع  يمم  ،قت مملق ب ع حقمم  اممل  ب لمم قر 

بمو  ت  عمم  بوممتا اا به تحمم   قعقبض يمم  خمقبح  ب يهممق  فمم   ضمم ا  اممه دومم ا   به
قب مم  ت تيمم  امم  ققفممر توعوممو يعمم ك  ممه ب دمملج بحبقمم  بخلا دمم   امم  قعممل ل ت بخمما  ممه 
تيعو حييي  ب يهق  قتح يم  ب خمقبح  ب ومععي  فم   ضم ا  ب دوم    ي  خم  ع م  ت يم  به 

 يا  ،الب في   يلص ب  ت  ع  .تبقه اعيه  ه للو قضا كا ب  تا ح ف  تحيي
ب   ب ع ب ت ب ت  يعي  في  كض فا تح ي  بعي ب  ه للو ب ح ب  ب  بضهم  بلإيي ايم       

قح بمم  ب همم ق  قب خمملقو  ممه قاعمما ب  همماع  ب تمم  تليمم   ممه  ت مم  قبوممت  ب ي  بح بج 
 ع لإضممم ف  ب ممما تحوممميه ب خمممقبح  ب ع خيممم  قب قريليممم    ممم  يمممخ بن اعممما ب همممح  ب خلومممي 
ق  دمم  ب  ضمم  اممه هممق ة ب دومما ،حيمم  به تمم قي  ب ت  يخمم ا ب  ي ضممي  اعمما ب هممح  
ب خلوممي  يت وممن اعمما ب قحمم ة ب  ضممقي   اخومم ه ب تمم  ت ت مم  اعمما قلقمم  كع مم    ت بلعمم  
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به ب ح  ممم  ب خلومممي   (William E 2001اممم   ب ع خيممم  قب لاخيممم  قباخل   يممم  ( قيممملب  

ضعمممو ك بج ب ت ممم  يه ب ع خيممم  قلل اممم  قع ممم ا  تمممؤق  قب لب يممم  قباخل   يممم   عبممم اه ب عاممم   
ع  د  كق كل ى ف  باوتد ع  ب قريلي   عل  ، قل ل ختيد   عتم قي  ب  همع  قب ا  مقخ  

 (1 .ف  ا و بحدالة ب قريلي 

 به ب عمم ب ت ب  ي ضممي  لبا تمم قي  (2 (1985قضم  كامم  ا   بومم   بق مم  قتمم  قبممق يخل،   
قح  ممم  ب وممم   ة  ممم ى بافممم ب    ممم  ييعمممو  مممه  لامممقا  ف ممم و فممم  تحوممميه ب همممح  ب خلومممي 

ب اممملص ب ومممعع  خحمممق خلومممه ختيدممم  ليممم  ة بلممم جة ب داممم ل ب ممم ق   ب تخلوممم  ( ب ممم  به 
بخترممم ا ب  يخممم  قبومممت  ب ي  بح بج بممم ه ع ق عممم  بختهممم   اعممما ب بومممو قب ممم قتيه ب حيممم ت  

ت بل فممم  ب يمممق     ممم  وممم ا  فممم  ليممم  ة ب قيممم  عممم  خلن قتيممم ي  ب ممملبا ،حيممم  به بااممم
ب ع ب ت ب هحي  يو ا  ف  تامقي  ب ضمعا ب ملبت  ب مل  ييمق  ب ما باحوم ن ع لإخدم ل 
ق امم ا  ب يي مم  ب الهممي    مم  يممؤق  اعمما خ مما ب حيمم ة ب يممق   عاممبو بيدمم ع  ،فيمملب  
بح ممم  لممم ا  قبلممم قه  به ب ح بممم  قب داممم  ب عممم خ   لخوممم ه اممم   ممم ج ب حيممم ة قب    مممو 

ب   به بات بل ب ل   ف  بحخاا  ق   يم تعا عام   (3    (ب  ايو   عخ ق قبلإع بت قباعتب
 ه لع با بخل   ي   ت   ة  ه ب  قب و ب  ا   ب ت  تحير باع ت ب   يم   مه ب ح دم ا 
ب خلوي  ب  ح د  ب ا ب خد ل ب اله  قب ح د  ب ا بقع ا ب لبا قب تل امو قباحتبم ل 

ت  ايمم   تيخمم    مم  كقمم ا فمم  عمم لآل يه، ف  قحمم با ب ت  يعيمم  بمم ه يوممق ا  الضمم ا بد
لعممر  قل ب  خ فوممم  ت بيمم ب  تقهمممي ا ب عحممق  اعممما كا يمم  قدمممق  ب  فيممر بق ب هممم ير 
ب الهمم  ب  ي ضمم  ب ممل  يضممي  تحمم ي  بعيمم ب  علمم   قيدخعممه ب امم ق  ع   عممو قب ضممد  
قبومم  حمم دل تدخممن ب  قبضمم  بادت  ايمم  ب تمم  توممعن بلإحمم بس ب امم ي  ختيدمم  ب امم ق  

هممق ة ب دومما قتمم ايا ب قيمم  عمم  خلن  ممه لمملو ب   ممو ب د مم ا  ب  تمم خ   ع ضمم  اممه 
ب ممل  يومم ا  فمم  تممقفي  فمم ص  عممت عا  ممه بلآلمم يه ب ممليه ي مم خقه  ممه ضضمم ي   تامم عا  

                                           

 1) William E. Prentice : (2001) Get Fit Stay Fit,2ed, McGraw- Hill U.S.A P.24 
 .25( كو    ب  و  بتن قبع بايا اع   عه ؛ب  ه   ب و عر ،ص2 
 يتم ل اعما ع ما ب يي وم ا ب دوم ي  قب قريليم   ليم  ب     وميه ( بح   ل ا  قبل قه؛ف   ي  ع خم  ت تم  يع  3 

( 1987 ممممه بعمممم   ب وممممه ، ب  ممممؤت   ب  ي ضمممم  بحقو ،بعيمممم  ب ت عيمممم  ب  ي ضممممي  ،ب د   مممم  بح  خيمممم  ،ا مممم ه، 
 .275ص
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به ب   و ب د م ا  يمقف  ب ب خيم ا  (Jasper) 1،حي  تلب   واي  وع  ه بح   اه  

 ب ل    .ف     ف  ت  يو هق ة ب دوا ب وععي  ا ي به به يقف ا  ب   و 
قب ممما د خمممن ل مممل فععتلليممم  ب  بد ممم   ق  بعيممم  قبو وممم  فممم  تليممم  بحفبممم   ب ومممععي     

 ع ت  ع  اه دو ا   ه للو فحص ب لبا ب  ومت   قلهقهم   مه لملو ب  لعمن 
بق ع   ي  خ   ما بلآلم يه بق  ما ب خ مقلس ب ليم    ب   ومقا ،ع لإضم ف  ب ما به ب ع حقم  

 ممه لمملو   بضعمم  ح بمم  ب دومما كقخمم ج بح بج قب خرمم   ا مم ا فمم  تممقفي  ب مم اا ب   خممق 
فمم  ب  مم  ة ب  قعتمم  اعمما دمم  به ب ي امم  ب  ي ضممي    مم  ي مملل  بح بج ل همم   عح بمم ا 
ب   بعم  ب تم  تحتم س ب ما باخومي عي  قع هم حع  ب  قومييا ب تم  تلعمر بخم   د ن ر ا يمم ن 

ومييا ع  ح بم  الضم  عيه ب لاه قب و ا قبحاض ج ب  تح ب   مه ب دوما، ف لضم  ب  ق 
ققييمم  فامم  لبا تمم قي  بخل مم     حعممن ب مما ب ممخلن، بل ت  ممو حمم فلب ق بف مم  خحممق تبمم ب  
ب ح ب  قك بج ب ت   يه ع  ل قتو ا  ف  و ا  ببتو ن ب ح ب  ختيدم  بلإييم ت ب ح بم  
ب ممل  يممؤ   ب مما بتيمم ه بح بج قيع مم  بلإحومم ن ع  د مم و قب خرمم ا قب توعوممو ب مما  ممه 

 بمممم ، بممممل ل بلإييمممم ت ب  قومممميي  ب  همممم حن  عح بمممم  ،ي بممممه ب دامممم ليه  يخرمممم  ب مممما ب ح
ب تخلو  قب يعن  مه ب   مو عا ييم  بفضمو، قيبمقه قوميع   عتحم    مه ب تمقت  ب  همع  

 (2  ا ت ل بق  قبضح ق  يح اعا ب دا ل ب  هع .
 
 
 
 
 
 
عرض نتائج الاختبارات والقياسات البعدية  للمجموعتين    4- 4

مجموعة تدريب الخطوة والأوزان ( 1 /ريبيةالتج التجريبيتين 

 و الحرة

                                           

( ومماي  وممع  ه بح مم ؛ عخمم ج ع خمم  ت ب امم    فمم  تيعممو هممق ة ب دومما  مم ى ا  عمم ا ب   حعمم  ب  تقومما  ، ومم    1 
 .41( ص2004بعه  ا  ،د     عل ب  ،–بعي  ب ت عي    دوتي  ،

   امم عا د   مم   ب  عمم  ل ب لخيمم  قب ت عي يمم   عد عمم ل قب ت  يخمم ا ب ع خيمم ،(   يممق  لخممقه حختممقخ   ق لمم قه ( 2 
 .396، 394، 393( ص  1985ب  قهو، 
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مجموعة التدريب بوزن الجسم وتحليلها (  2/التجريبية          

 ومناقشتها.
عرض نتائج الاختبارات البدنية  البعدية  للجمجةععتيج  التمةريبيتيج 1 -4– 4

 -عتحليلها عجناقشتها : 

 للتعممممم  با ب ع خيممممم  ب ع  يممممم            "  ع يخممممم ا  يممممم  ب  تخممممم ر ةtع ممممم  بومممممتل با ضممممم خقه "     
   -( خلحر:8( قب ابو 18 ع د قاتيه ب تد يعيتيه ق ه للو ب خر  ب ا ب د قو 

 
( المحسوبة والجدولية      tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي ) (18جدول )

 في الاختبارات البدنية البعدية ودلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية 
 المعايير الاحصائية   

   لمتغيراتا

دلالة  (tقيمة )        2مجموعة تجريبية/  1مجموعة تجريبية/ 
 الجدولية * المحسوبة ع   ± س   ع ± س   الفروق

ثني ومد الذراعين من 
 وضع الانبطاح المائل

44.73 3.23 35.64 4.43 5.498 

2
.0

8
6

 

 جعنعي

جلوس من الرقود من ال
 وضع ثني الركبتين

 جعنعي 2.77 6.15 39.64 5.85 46.73

 ثني ومد الركبتين 
 من الوقوف

 جعنعي 3.652 5.78 49.27 6.68 59

 (20( ودرجة حرية )0.05*تحت مستوى دلالة )       

به ب قوممما ب حوممم ع   للتعممم   ب ع ممم    قخممم  ق ممم  ب مممل بايه  مممه قضممما باخعاممم ل      
( قعمم خح ب    يمم     44.73  د قامم  تمم  ين ب لاممقة قبحقلبه ب حمم ة فيمم  ععمم    ب   اممو

 35.64( ف  حيه ععلا ضي   ب قوا ب حو ع    د قا  ب ت  ين عقله ب دوما   3.23 
(، قام  ببعم   مه 5.498" ب  حتومع   t( قض  ععلا ضي م   " 4.43( قع خح ب    ي     

( قع  دمممم  ح يمممم    0.05ا  وممممتقى  ا مممم   ( تحمممم2.086"  ب د ق يمممم  ب ع  لمممم    tضي مممم  "
(، قاممملب يممم و اعممما قدمممق  فممم ر   خمممق  عممميه ب قومممايه ق هممم  ح ب قوممما ب حوممم ع  20

   د قا  ت  ين ب لاقة قبحقلبه ب ح ة  
فمم  حممميه خلحمممر به ب قوممما ب حوممم ع   للتعمم   ب ع ممم   ب دعمممقن  مممه ب  ضمممق   مممه     

( 46.73ب حممممم ة فيممممم  ععممممم   قضممممما قخممممم  ب ممممم بعتيه   د قاممممم  تممممم  ين ب لامممممقة قبحقلبه 
( فمم  حمميه ععلمما ضي مم  ب قومما ب حومم ع    د قامم  ب تمم  ين  5.85قعمم خح ب    يمم     
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" ب  حتومممع  t( قضممم  ععلممما ضي ممم   " 6.15( قعممم خح ب    يممم      39.64عمممقله ب دوممما  

( تحمممما  وممممتقى  ا مممم   2.086"  ب د ق يمممم  ب ع  لمممم   t(، قامممم  ببعمممم   ممممه ضي مممم  "2.77 
(، قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق  عميه ب قومايه ق هم  ح 20 ( قع  د  ح ي  0.05 

 ب قوا ب حو ع    د قا  ت  ين ب لاقة قبحقلبه ب ح ة  .  
ب ممم  ب قوممما ب حوممم ع   للتعممم   ب ع ممم   قخممم  ق ممم  ب ممم بعتيه  مممه ب قضمممق    د قاممم     

( فممم  حممميه 6.68( قعممم خح ب    يممم      59تممم  ين ب لامممقة قبحقلبه ب حممم ة فيممم  ععممم   
( قعمممم خح ب  49.27ا ضي مممم  ب قومممما ب حومممم ع    د قامممم  ب تمممم  ين عممممقله ب دومممما   ععلممم

"  t(، قامم  ببعمم   ممه ضي ممم  "3.652" ب  حتوممع   t( قضمم  ععلمما ضي مم   " 5.78  يمم      
(، قاملب يم و 20( قع  دم  ح يم   0.05( تحما  ومتقى  ا م   2.086ب د ق ي  ب ع  لم   

قوممما ب حوممم ع    د قاممم  تممم  ين اعممما قدمممق  فممم ر   خمممق  عممميه ب قومممايه ق هممم  ح ب 
 ب لاقة قبحقلبه ب ح ة  .

 يبين الأوساط الحسابية بين المجموعتين التجريبيتين( 8ابو 
 الأولى والثانية في الاختبارات البدنية البعدية

 -مناقشة نتائج الاختبارات البدنية البعدية للمجموعتين التجريبيتين :
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و ب ومم عر اممه قدممق  فمم قر   خقيمم  عمميه كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم ق      

  د قامم  ب تمم  تمم  عا عمم حقلبه بالتعمم  يه ب يععمم  قب ع مم   ق همم  ح بالتعمم   ب ع مم   
 لممم  با ب  مممخات ب تممم  يع  قكومممعقن بااممم ج  قت ممملق ب ع حقممم  امممل  ب لممم قر ب ممماب حممم ة  ،

 ب ح مممو ب عممم خ  ب   بمممن قب تممم  س  ع  ح بممم   مممه ب عوممميا ب ممما ب   يممم  قب تيخممميه ب همممحيح
 ع ي ق مم ا قفمممر بحومممن ب  ع يمم  بقممم  قعل اعيممم  بعيمم ة فممم  ليممم  ة  يمم ب  ب يمممقة ب  ضمممعي  
ختيد  تبي  ب  ضلا قتاق ا  عوعن بحقلبه ب ح ة ب  ض ف  قب ت  ومععا فم  تامق  
ب تقبفر عيه ب  ضلا ب  خيعضم  قب  خعوما  قليم  ة ضم  ة ب دام ليه ب  همع  قب  ضمع  

ن ،قاممملب ي خممم  ليممم  ة ا ضتاممم  ب ح بيممم  ك  بختممم س فممم  تاياممم  قبلممم بس باخيعممم ا ب  خ وممم
اممملو  مممه لممملو ليممم  ة وممم ا  باخيعممم ا قباخعوممم ا قب تممم  بخ بوممما اعممما تامممق  ك بج 
بالتعممم  با ب ع  يممم   امممل  ب  د قاممم  ، قيممم ى ع ممما ب عممم حقيه  به بح يممم   ب  ضمممعي  

ي ق ممم   ممم يا  ب يممم  ة اعممما بختممم س ضمممقة بعيممم ة  مممه لممملو تلييممم  خمممقت ب  ي ق ممم   ي  خممم  ع   
ب ق عتمم  ب تمم  ت ت مم  اعمما امم ا ب تليمم  فيامم  قعممل ل فمم ه امم   ب قحمم با ب ح بيمم  ب    عمم  

   (1 وق  يل ب  قتل ب  تع    ل ل ض  تا  اعا بخت س ب ا ض  (. 
 مع ا بفم ب  ب  يخم  ققدمق   عم قه امحابل ل ف ه ب لي  ة ب ح هع  ف  قله ب دوا     

حومميه  وممتقى بوممتد ع  بح يمم   ب  ضممعي  ب  ي ق مم ا قلي  تامم  ع وممت  ب  ضمم  بقمم  فمم  ت
قليمم  ة ا عيمم ا ب ت قيممو ب لمملبا  قب مم ب  اممل  ب  ضمملا ع همم    ب ا ضمم   لتمم با ل خيمم  
اقيعمم  خوممعي  ،ف ح يمم   ب  ضممعي  توممتدين اخمم    تلضمما  تمم قي  قيممو بق  ي ق مم  قاممل  
باوممتد ع  تد مممو ب  ضمممع  ببقمم  بلممم جة قضممم  ة اعممما باوممتد ع  عهمممق ة بفضمممو  عداممم ل 

 ب  هع  ب   بل  .
ب مم  ع  خوممع   ح بمم ا ب همم ق  قب خمملقو  ممه قاعمما ب  همماع  قب تمم  تتاعممن  امم  ة      

فممم  بح بج لهقهممم  فممم  ب   بحمممو ب خا ايممم  ،حيممم  ب خممما ب ح بممم ا ببقممم  ت يي ب،قضممم  
كخدمممملا ب  يخمممم   مممم  ييمممم  ك   امممم   ممممه  تاععمممم ا ع خيمممم  ق ا  يمممم  ، حيمممم  كد  مممما   بج 

بحقيم و ب  عتهمي  ع  دوما فم  ب تم  ين فام  توم ا  بقيم ب ب لع بج اعا ف   ي  بومتل با 

                                           

 يمم  ة   ضمملا ب مم دعيه ( همم يح اعمم  ب بمم يا ب لضممع  ؛تمم قي  تمم  يع ا ب  ي ق مم  ب  تليمم ة فمم  تحومميه ب اممبو قب1 
 .175( ص2003(،1(ا   12،عح   خاق  ف   دع  ب ت عي  ب  ي ضي  ، دع   
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ف  تخ ي  كامب و ب يمقة ب  ضمعي  قفم  بح بج ب  ام    قفيم   عام   بحو وم   مه بح بج 

.) 1)   
 

عرض نتائج قيا ات  جك الطبق  الشحجي  البعدي  للجمجععتيج 2  - 4– 4
 -التمريبيتيج عتحليلها عجناقشتها : 

"  ع يخ ا  ي  ب  تخ ر ة  يي و ا و ل ب اعي  ب اح ي  t" ع   بوتل با ض خقه    
 ( قب ابو 19ب ع  ي   ع د قاتيه ب تد يعيتيه ق ه للو ب خر  ب ا ب د قو  

  -( خلحر : 9  
( المحسوبة والجدولية      tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي)  (19جدول )

 ن التجريبيتين الأولى والثانيةودلالة الفروق بين المجموعتي
 لقياسات سمك الطبقة الشحمية البعدية 

 المعايير الاحصائية       

   لمتغيراتا

دلالة  (tقيمة )          2مجموعة تجريبية/  1مجموعة تجريبية/ 
 الفروق

 الجدولية * المحسوبة ع   ± س   ع ± س  
 الثنايا الجلدية فوق

العضلة ذات الثلاثة 
 س العضدية رؤو 

22.64 4.20 33.82 5.79 5.182 

2
.0

8
6

 

 جعنعي

الثنايا الجلدية تحت 
 عظم لوح الكتف

 جعنعي 4.435 6.96 28 3.41 17.64

الثنايا الجلدية فوق 
 جعنعي 2.870 7.48 26.27 4.47 18.73 العظم الحرقفي

نسبة الشحوم في 
 الجسم

 جعنعي 6.660 2.88 44.08 2.99 35.61

 (20( ودرجة حرية )0.05ت مستوى دلالة )*تح        

به ب قوا ب حو ع   عيي ن ب ع     و ل ب قخ يم  ب دع يم  فمقر ب  ضمع  لبا ب قلقم     
( قعمم خح ب  22.64 ؤقن ب  ضم ي    د قامم  تم  ين ب لاممقة قبحقلبه ب حمم ة فيم  ععمم   

ب دوما ( ف  حيه ععلما ضي م  ب قوما ب حوم ع    د قام  ب تم  ين عمقله 4.20  ي     

                                           

( 1994 ب يممم ا ة ، ب  ب لبممم  ب   عممم  ، بحومممن ب ح بيممم  قب قريليممم   عتممم  ين ب  ي ضممم ( اعحممم  حوممم ا ب ممم يه ؛1 
 .214ص
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(، قامم   5.182" ب  حتوممع   t( قضمم  ععلمما ضي مم   "5.79( قعمم خح ب    يمم      33.82 

( قع  دممم  0.05( تحممما  ومممتقى  ا ممم   2.086"  ب د ق يممم  ب ع  لممم   tببعممم   مممه ضي ممم  "
(، قالب ي و اعا قدق  ف ر   خق  عيه ب قوايه ق ه  ح ب قوا ب حوم ع  20ح ي   

  ح ة  .  د قا  ت  ين ب لاقة قبحقلبه ب
فمم  حمميه خلحممر به ب قومما ب حومم ع   عييمم ن ب ع مم    ومم ل ب قخ يمم  ب دع يمم  تحمما    

( قعم خح ب  17.64ارا  قل ب بت    د قام  تم  ين ب لامقة قبحقلبه ب حم ة فيم  ععم   
( ف  حيه ععلا ضي   ب قوا ب حو ع    د قا  ب تم  ين عمقله ب دوما  3.41  ي     

(، قاممم  4.435" ب  حتومممع   t( قضممم  ععلممما ضي ممم   "6.96( قعممم خح ب    يممم        28 
( قع  دممم  0.05( تحممما  ومممتقى  ا ممم   2.086"  ب د ق يممم  ب ع  لممم   tببعممم   مممه ضي ممم  "

(، قاممملب يممم و اعممما قدمممق  فممم ر   خمممق  عممميه ب قومممايه ق هممم  ح ب قوممما  20ح يممم   
 ب حو ع    د قا  ت  ين ب لاقة قبحقلبه ب ح ة  .

ن ب ع مم    وممم ل ب قخ يمم  ب دع يممم  فممقر ب  رممما ب ح ضلممم  ب مم  ب قوممما ب حومم ع   عييممم     
 4.47( قعم خح ب    يم      18.73  د قا  ت  ين ب لامقة قبحقلبه ب حم ة فيم  ععم    

( 26.27( فممم  حممميه ععلممما ضي ممم  ب قوممما ب حوممم ع    د قاممم  ب تممم  ين عمممقله ب دوممما  
ببعمم   ممه  (، قامم 2.870" ب  حتوممع    t( قضمم  ععلمما ضي مم   "7.48قعمم خح ب    يمم     

(،  20( قع  دم  ح يم   0.05( تحما  ومتقى  ا م   2.086"  ب د ق ي  ب ع  ل   tضي   "
قامملب يمم و اعمما قدممق  فمم ر   خممق  عمميه ب قوممايه ق همم  ح ب قومما ب حومم ع    د قامم  

 ت  ين ب لاقة قبحقلبه ب ح ة  .
فمممم  حمممميه خلحممممر به ب قومممما ب حومممم ع   عييمممم ن ب ع مممم    خوممممع  ب اممممحقا ع  دومممما     
 2.99( قعم خح ب    يم      35.61د قا  ت  ين ب لامقة قبحقلبه ب حم ة فيم  ععم      

( 44.08( فممم  حممميه ععلممما ضي ممم  ب قوممما ب حوممم ع    د قاممم  ب تممم  ين عمممقله ب دوممما  
(، قامم  ببعمم   ممه 6.660" ب  حتوممع    t( قضمم  ععلمما ضي مم   "2.88قعمم خح ب    يمم     

(،  20( قع  دم  ح يم   0.05تقى  ا م   ( تحما  وم2.086"  ب د ق ي  ب ع  ل   tضي   "
قامملب يمم و اعمما قدممق  فمم ر   خممق  عمميه ب قوممايه ق همم  ح ب قومما ب حومم ع    د قامم  

 ت  ين ب لاقة قبحقلبه ب ح ة  .
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 بين المجموعتين التجريبيتين الحسابية( يبين الأوساط  9شكل ) 
 الأولى والثانية لقياسات سمك الطبقة الشحمية البعدية

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 -مناقشة نتائج قياس سمك الثنايا الجلدية البعدية للمجموعتين التجريبيتين :
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كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم قو ب ومم عر اممه قدممق  فمم قر   خقيمم  عمميه     

ب يي ومميه ب يععمم  قب ع مم   ق همم  ح ب يي ومم ا ب ع  يمم  ،قت مملق ب ع حقمم  اممل  ب لمم قر ب مما 
 تممم  ت ت ممم  اعممما بامممت بل اممم   بعيممم   مممه ب  ضممملا تممم  يع ا ب لامممقة قبحقلبه ب حممم ة ب

ع  دوممما قليممم  ة اممم   ب قحممم با ب ح بيممم   ع ضمممع  عومممعن قدمممق  بحقلبه   ممم  ك ى ب ممما 
بوتالل ببق   عا ض  كقخ ج بح بج قع م  ،ك  ليم  ة   م و ب ت قيمو ب لملبا  كقخم ج ب  بحم  

ب خامم ا ب عمم خ  ع مم  باختامم ج  ممه ك بج  (1 حيمم  يمملب    كومم    ب  ممو قلعيلمم  اعمم   عممه(
ف ه    و ب ت قيو ب للبا  يمل ب   وم ا ا ام ة  ما بومت  ب  بومتل با ب وم  با عوم ا  

فتلب  به  ومتقى ب ت قيمو ب لملبا  ع م  ب خام ا ب عم خ  ي ت م  اعما (Chris) 2ببع ،ب    
   د  بدا   ب ت  يه  ب ا ة( قاقو فت ة بح بج  ب حدا (.

 تمم  ين ب  ومممت   ومم ا ا فممم  تيعممص حدممما بممل ل فمم ه  لممم  با ب  ممخات قا ييممم  ب    
ب للي  ب  اخي  قع  ت    للا و ل ب قخ ي  ب دع ي  حي  يلب    كوم    ب  مو قلعيلم  

ع اوممتخ   اعمما ب عمم بايه ب  ع يمم  ا خوممتايا بخيمم ص امم   ب لليمم  ب  اخيمم   (3 اعمم   عممه(
 ح مم  (  عممو يممتيعص حد امم  قع  تمم    للمما ب خوممع  ب  اقيمم   عاممحقا ،ك مم   اعمم  ب  عمميا

فيؤبممم  اعممما به ا ييممم  ب تممم  ين ب  ومممت   تمممؤق  اعممما خومممع  ب ممم اقه ب  قدمممق ة فممم   (4 
 ب دوا .

 
 
 
 
عرض نتائج قياس جتغيرات العلج البعدي  للجمجععتيج  3 - 4– 4

 -التمريبيتيج  عتحليلها عجناقشتها : 

                                           

 .295(  كو    ب  و قلعيل  اع   عه؛ ب  ه   ب و عر ؛ ص 1 
  2) Chris M.(2004): Does Exercise affect resting metabolism?www.American 

College Of Sport Mecicine.p.4-5.   
 .296(  كو    ب  و قلعيل  اع   عه؛ ب  ه   ب و عر ؛ ص3 
(  اع  ب  عيا  ح   اع  ب  عيا؛  بو   ي  خ  حق  ا ييت  ب ت  ين ب لت   قب  وت   اعا تاقي  ب ي  ة ب اقبايم  4 

وخ ،  قوممقا  عحممق  ب ت عيمم  ب ع خيمم  18خوممع  ب مم اه فمم  ب دومما  خ اممايه ب  ومم ف ا ب  تقومما  تحمما وممه ق 
 .93-92( ص1990قب  ي ض  ع  قاه ب   ع  ف  ب ي ه ب  ا يه ،د     ب عه ة  ،
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ع  يممم  "  ع يخممم ا  يممم  ب  تخممم ر ة  ييممم ن  تليممم با ب مممقله ب tع ممم  بومممتل با ضممم خقه "     

(  10( قب امممممبو   20 ع د مممممقاتيه ب تدممممم يعيتيه ق مممممه لممممملو ب خرممممم  ب ممممما ب دممممم قو  
   -خلحر:

( المحسوبة والجدولية  tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي ) (20جدول ) 
 ودلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية في قياس

 متغيرات الوزن البعدية
 المعايير الاحصائية       

   لمتغيراتا

دلالة  (tقيمة )          2مجموعة تجريبية/  1مجموعة تجريبية/ 
 الفروق

 الجدولية * المحسوبة ع   ± س   ع ± س  
 0.35 11 67.73 13.01 67.91 وزن الجسم الكلي

2
.0

8
6

 

غير   
 جعنعي

 جعنعي 2.273 4.65 37.62 7.28 43.54 وزن الجسم بدون شحم

 جعنعي 2.151 6.47 30.10 6.03 24.36 وزن الشحوم في الجسم

 (20( ودرجة حرية )0.05*تحت مستوى دلالة )      

به ب قومما ب حومم ع   عييمم ن ب ع مم    ممقله ب دومما ب بعمم    د قامم  تمم  ين ب لاممقة     
( فممم  حممميه ععلممما ضي ممم  13.01( قعممم خح ب    يممم      67.91قبحقلبه ب حممم ة ضممم  ععممم   

( 11( قعممم خح ب    يممم     67.73 قوممما ب حوممم ع    د قاممم  ب تممم  ين عمممقله ب دوممما  ب
"  ب د ق يمم  ب ع  لمم  t(، قامم  بهممل   ممه ضي مم  "0.35" ب  حتوممع    tقضمم  ععلمما ضي مم   "

(، قاممملب يممم و اعممما اممم ا  20( قع  دممم  ح يممم   0.05( تحممما  ومممتقى  ا ممم   2.086 
 قدق  ف ر   خق  عيه ب قوايه ب حو عيه  .

  خلحر به ب قوما ب حوم ع   عييم ن ب ع م    مقله ب دوما عم قه امحا   د قام  ب    
( فم  حميه 7.28( قعم خح ب    يم      43.54ت  ين ب لاقة قبحقلبه ب ح ة فيم  ععم   

( قعممم خح ب   37.62ععلممما ضي ممم  ب قوممما ب حوممم ع    د قاممم  ب تممم  ين عمممقله ب دوممما   
"  t(، قاممم  ببعممم   مممه ضي ممم  "2.273" ب  حتوممع   t( قضممم  ععلممما ضي ممم   " 4.65  يمم     

(، قاممملب  20( قع  دممم  ح يممم   0.05( تحممما  ومممتقى  ا ممم   2.086ب د ق يممم  ب ع  لممم   
ي و اعا قدق  ف ر   خق  عيه ب قومايه ق هم  ح ب قوما ب حوم ع    د قام  تم  ين 

 ب لاقة قبحقلبه ب ح ة  .
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د قامم  تممم  ين ب مم  ب قومما ب حومم ع   عييمم ن ب ع مم    مممقله ب اممحقا فمم  ب دومما       

( فم  حميه ععلما  6.03( قعم خح ب    يم      24.36ب لاقة قبحقلبه ب ح ة ض  عع    
( قعممم خح ب    يممم    30.10ضي ممم  ب قوممما ب حوممم ع    د قاممم  ب تممم  ين عمممقله ب دوممما  

"  ب د ق يمم  t(، قامم  ببعم   ممه ضي م  "2.151" ب  حتومع    t( قضم  ععلما ضي مم   "6.47 
(، قامملب يمم و اعمما  20( قع  دمم  ح يمم   0.05قى  ا مم   ( تحمما  وممت2.086ب ع  لمم   

قدممق  فمم ر   خممق  عمميه ب قوممايه ق همم  ح ب قومما ب حومم ع    د قامم  تمم  ين ب لاممقة 
 قبحقلبه ب ح ة  .

 

 يبين الأوساط الحسابية بين المجموعتين التجريبيتين(  10بو   ا       
 يةالأولى والثانية في قياس متغيرات الوزن البعد         

 
 

 -مناقشة نتائج قياس الوزن البعدية للمجموعتين التجريبيتين :
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كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم قو ب ومم عر اممه امم ا قدممق  فمم قر   خقيمم      

عمممميه ب يي ومممميه ب يععمممم  قب ع مممم    عممممقله ب بعمممم  عمممميه ب  د ممممقاتيه ب تدمممم يعيتيه ،قت مممملق  
ب دومما  ممه لمملو بخللمم ا ب ع حقمم  ب مما به بممل ب ع خمم  ديه ضمم  ومم اا فمم  للمما قله 

خوع  ب  اقه ع  دوا  ا كفضعي  قبضح   ع د قا  ب تم  تم  عا عم حقلبه ب حم ة حيم  
تاي  خت ات بالتع   ب ع     ع ا كف ب  ب  يخ  ب ا لي  ة ب قله ب بع  قالب يم و اعما 
به  لممم  با ب  مممخات وممم ا ا اعممما ب عخممم ج ب  ضمممع  ب مممل  حممم     د قاممم  ب  ي ق ممم ا 

ا ببقمم  قلخمم   ممه ب اممحقا عوممعن ب  ممقب  ب  للقخمم  فيامم  قبه ب تاممق  ،حيمم  به ب  ضممل
ب ل  حهو ف  ب بتع  ب  ضعي  ك ى ب ا تحويه ب ي ععيم  ب قريليم   ع ضملا ب ايبعيم  

ب ما به  (1 (2000( قكام    كوم    ب  مو، Muscle Toneقرامق  ب خل م  ب  ضمعي   
ب دوما اعما حوم ن خومع   تاق  ب خل   ب  ضعي  يوماا فم  تامق  ب بتعم  ب  ضمعي  فم 

ب اممحقا    مم  يضممي    ومم  د   يمم  قهممحي   دومما ب  مم كة قلهقهمم ن ب ممعاه قب ممق ل 
 قب للل اعا كو ن كخا  ببق  كدلبج بابتخ ل ب اح   قتقبد  ب  ضلا ب بعي ة .

ب ممم  ي بمممه تلومممي  ليممم  ة ب مممقله ب بعممم    د قاممم  ب  ي ق ممم ا ب ممما ليممم  ة ب بتعممم        
به (2 ة بق ف  ب  ر ا  ه دا  كل ى ،حيم  يامي   ح   حومه(ب  ضعي   ه دا  قلي  

ب دومما ي  ممو اعمما تليمم  كخوممدته حوممن ب اعممن ،فممللب بمم ه ب ممقله ا  يمم  ب خمما بق فمم  
ب  رم ا بعيم ة تتخ ومن  ما ب ممقله قاخم    يبمقه ب مقله  تمم خي  خومعي  تبمقه بق فم  ب  رمم ا 

 .  ت خي  خوعي  قالب يلو  كح  ب  ر ا  ب هحي   عل  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

( الن ةةةبي البعةةةدي للجمجةةةععتيج vo2maxعةةةرض نتةةةائج اختبةةةار )4 - 4–4
 -التمريبيتيج عتحليلها عجناقشتها : 

                                           

 .32(  كو    ب  و ؛ ب  ه   ب و عر ، ص1 
 ..wwwا  بقه ايه (   ح   حوه ؛ ب حل  اخ  تلوين ب قله ع   ب تي ا ع  وه ؛  2 
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( ب خومممع  vo2 max"  ع يخممم ا  يممم  ب  تخممم ر ة التعممم    tع ممم  بومممتل با ضممم خقه "   

 ( قب ابو 21ب ع     ع د قاتيه ب تد يعيتيه ق ه للو ب خر  ب ا ب د قو   
    -( خلحر :11   

( المحسوبة والجدولية tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي ) (21جدول ) 
 ودلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية لاختبار

                                     (vo2 maxالنسبي )  البعدي 
 المعايير الاحصائية     

   لقياسا

دلالة  (tقيمة )          2مجموعة تجريبية/  1تجريبية/مجموعة  
 الفروق

 الجدولية * المحسوبة ع   ± س   ع ± س  
القابلية القصوى 

لاستهلاك الأوكسجين 
(vo2 maxالنسبي ) 

 جعنعي 2.086 3.94 2.74 25.12 2.68 29.69

 (20( ودرجة حرية )0.05*تحت مستوى دلالة )    

( ب خومممع    د قاممم  تممم  ين vo2 max للتعممم   ب ع ممم   و  به ب قوممما ب حوممم ع    
( فمم  حمميه ععلمما  2.68( قعمم خح ب    يمم      29.69ب لاممقة قبحقلبه ب حمم ة ضمم  ععمم   

( قعممم خح ب    يممم    25.12ضي ممم  ب قوممما ب حوممم ع    د قاممم  ب تممم  ين عمممقله ب دوممما  
ب د ق يمممم  "t(، قامممم  ببعمممم   ممممه ضي مممم  "3.94" ب  حتوممممع   t( قضمممم  ععلمممما ضي مممم   "2.74 

(، قاممملب يممم و اعممما  20( قع  دممم  ح يممم   0.05( تحممما  ومممتقى  ا ممم   2.086ب ع  لممم  
قدممق  فمم ر   خممق  عمميه ب قوممايه ق همم  ح ب قومما ب حومم ع    د قامم  تمم  ين ب لاممقة 

 قبحقلبه ب ح ة  .
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 ( النسبيvo2 maxيبين الأوساط الحسابية لاختبار ) (11ابو   
 التجريبيتين الأولى والثانيةالبعدي بين المجموعتين 

 
 
 
 
 
 
 

 مناقشة نتائج اختبار القابلية القصوى لاستهلاك الأوكسجين 

(Vo2 max: النسبي   البعدية للمجموعتين التجريبيتين )- 

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

ة القصوى لاستهلاك الق ابلي

)xam 2ov( جين س الأوك

النسبي

مجموعة الخطوة
والاوزان الحرة

مجموعة وزن
سم الج
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كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم قو ب ومم عر اممه قدممق  فمم قر   خقيمم  عمميه      

ع  يمم  ،قت مملق ب ع حقمم  اممل  ب لمم قر  به ب يي ومميه ب يععمم  قب ع مم   ق همم  ح ب يي ومم ا ب 
الب ب  تلي  ي ت   اعا بلل قخيو بحقبوديه ق ه قا بوتللهه فم  ب لليم  ب    عم  
،قاق يو ق  بد باي  ح هو ضم ن كضهما ختم س  عيعمن  قامق ب يم  ب م ا ب تم  يضملا  
  ب يعن ف  ب  ضيي  ( ف  كضها ف ر ا ي خ  ق ي     قبوديه قبه كتح  ب  قب و ب ت

( ب  قب و ب ا في  ب  ضلا ب ايبعيم  ( قب  قب مو ب   بليم  ب ل هم  Vo2 maxتح    
ع  داممم ل ب  ضمممع  قب  همممع  ب تممم  تحممم   ب  ضممملا بلإ ب يممم   لومممتالل بحقبومممديه 
كقخمم ج ب تمم  ين ،قامملب فمم ه ب تمم  ين عمم حقلبه ب حمم ة ومم ا  فمم  تاممقي  ب  قب ممو ب ا فيمم  

ب لاقة قب  ي ق  ا ب ح ة حي  تا تخليمل تم  يع ا  قب   بلي  عابو يتخ ون  ا ت  يع ا
ضقة  خ وع  ، لب ف ه ب  ضلا بوتا اا بوتالل د يما بحقبومديه ب مقب   ب يام   ما 
ب  ا ل ل اه ب دا  ب  خلل ب ه اقيل خوعي  ق خ وع   ا ل ه خيو ب  ا  مه ب يعمن ب ما 

حمم ب   ق ة   قيمم  ،بممل ل فمم ه ب  ضمملا تمم ق ا ع  عيمم  خيممو بحقبوممديه  ب  ضمملا قبد
ح ب  ب بل ي  ب قريلي  فيا  حي  يلب    يو ه ل يعا قاع  ت بم  ( به  مه ( 1 ب يا  قبد

ض ه ب تلي با ب تم  تحم   دم بج بومت   و ت م  يه ب يمقة تليم با فم  ب دام ل ب  همع  
قفمم  ب  ضممع  خلومما  ق خامم  ليمم  ة بق فمم  ب امم ي با ب   قيمم    مم  ي خمم  ليمم  ة ب يمم  ب مم ا 

قالب ب  ا  ح و ع حقبوديه ق ض    اعا بل بس ب لضلا ب خ تد  امه ب قبهو ك يا  
 با  ة تبقيه ب ا ض  كيض .

ب مم  به ت مم  يه ب لاممقة ت ت مم  اعمما بلإييمم ت ب ح بمم  ب  تمملب ه  مما بلإييمم ت ب  قومميي  
قب ل  يلي  ع ق    ه بوتالل ببع  ب ي   ه بحقبوديه ،حيم  يؤبم  كعق ب  مل بح م  

اعممممما ب ب خيممممم  تحوممممميه ضممممم  ة ب حممممم  بحضهممممما اومممممتالل  (2 ق ح ممممم  خهممممم  ب ممممم يه ( 
 بحقبوديه ققر ا  ب يعن بلب    ب خا ب ت  يع ا ب  وتل    ت ت   اعا بايي ت .

بممل ل فمم ه تاممق   وممتقى ضممقة اضمملا ب دومما ق خامم  ب  ضمملا ب تمم  تاممت ل فمم      
،حي  ا عيممم  ب تمممخلن  اممم  بقممم  فممم  ليممم  ة ب حممم  بحضهممما اومممتالل بحقبومممديه كيضممم 

                                           

 .162-156( ص2002 عل ب  ،د     عل ب ، خر ي ا ت  ين ب يقة(  يو ه ل يعا قاع  ت ب ؛  1 
 .258( كعق ب  ل بح   ق ح   خه  ب  يه؛ ب  ه   ب و عر ؛ ص 2 
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به ب تممم  ين بحقبوممديخ  يمممؤ   ب مما ليممم  ة ضممقة ب  ضممملا  (1 تمملب     ضممما لل دمم  ( 

ب    ع  اعا ب يلص ب ه    قلي  ة حدا ب  اتيه   م  يمؤ   ب ما ليم  ة  وم ح  وماح 
ب حقيهلا ب اقباي  ق ياا ب ا بييه ب  للي      ي فا ب يم  ة اعما ب تاقيم     قيامي  

به اضممملا ب مممعاه توممم ا  فممم  ا عيممم  ب تمممخلن  مممه  (2 عاممملب ب هممم    ضمممين ب ممم ق   (
فيلب  به لي  ة ب يقة ب  ضمعي   (3 للو ح ب ا ب ااير قب لفي ، ب     خ     ح ق  ( 

فم  ب  ضملا ب همم  ي  يم ت   مه لمملو ب تم  ين ب  ممخرا قب تم  توم ا  فمم  ام   ببعمم  
 ب ي   ه ب اقبج للو ا عي  ب لفي . 

ة ت ت مممم  اعمممما ح بمممم ا ب همممم ق  قب خمممملقو  ممممه  ق ممممه ب   مممم ق  به تمممم  يع ا ب لاممممق   
ب  همماع  قاعيامم  بضمم ف  ب ممما قيممو ب  ي ق مم ا ب  عتهممي  ع   دمممو   مم  لب   ممه ب ح مممو 

( D. Stanforte  ،1988ب  عيا اعا ب  دعيه حي  تؤب    بو   ومت خلق   قبلم قه 
  بلآي قعمل، يمؤ   ب ما ليم  ة ب حم به بات بل ب دلج ب ولع   مه ب دوما فم  ك بج ت م  يه

بحضهمما اوممتالل بحقبوممديه ق ممه قمما ليمم  ة حمم ر ب ومم  با ب ح ب يمم  ب تمم   همم  ا  
  (4 ب احقا. 

 
 
 
 
 
 
 

                                           

ع ما (    فا لل د ؛ب ق  بوتل با ب ت  يخ ا ب اقبايم  فم  دملج بحام ب  ب عم خ  عم  ن ب ت عيم  ب  ي ضمي  اعما 1 
 بقخمممم ا ب عي ضمممم  ب ع خيمممم  قب خممممقبح  ب لومممميق قدي  ق وممممتقى بح بج ب  امممم      دعمممم  عحممممق  ب ت عيمممم  ب  ي ضممممي  

 .192( ص1995( ،38-37( ا    9 ععخيه،د     ب لض لير ،ب  دع   
 .195( ص 1980( 1  عل ب  ، ب  ب    ف  ،ا  اعا ب تا يح( ضين  بع بايا ب  ق  ؛ 2 
 قي  دامم  كاممقبا  عمم  بة ب بمم ة ب امم ا ة فمم  ع مما ب يمم  با ب قريليمم  قب ع خيمم  ،كا قحمم  ( خ  مم   ح ممق  اايمم  ؛تمم3 

 .79( ص 2002 بتق ب  ،بعي  ب ت عي  ب  ي ضي  ،د     عل ب  ،
 4 )  D.stanforth Et.al:(1998): Relationship Of Heart Rate and Oxygen 

Consumption During Low-Impact Aerobics Movements Medicine and 
Science  Sports and Exercise, Official Journal of the American Collage of 

Sports Medicine. Vol. 20, No. 2 P.88.   
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عةةرض قيةةاس التصةةعر الم ةةجي البعةةدي للجمجةةععتيج التمةةريبيتيج  5 -4–4

 -عتحليلها عجناقشها : 

ع مممم  بوممممتل با ضمممم خقه " مممم ه قتخمممم "  ع يخمممم ا ب  وممممتيع   عييمممم ن ب ع مممم    ع د ممممقاتيه   
    -( خلحر : 22يتيه ق ه للو ب خر  ب ا ب د قو   ب تد يع

يبين متوسط الرتب ومجموع الرتب وقيمتي مان وتني المحسوبة والجدولية  ( 22جدول ) 
 البعدي  ودلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية لقياس التصور الجسمي

 المعايير الاحصائية    

 

 لقياسا

 قيمة مان وتني       2مجموعة تجريبية/  1بية/مجموعة تجري 
دلالة 

متوسط  الفروق
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الجدولية * المحسوبة الرتب

 30 57 123 11.18 130 11.82 التصور الجسمي   
غير  

 جعنعي

 (11( ودرجة حرية )0.05*تحت مستوى دلالة )       

( 11.82امم   تم  ين ب لاممقة قبحقلبه ب حم ة ضمم  ععمم    تقومما ب  تمن   د ق  به     
( عمميه ختمم ات ب يي ومميه ب يععمم  قب ع مم    عتهممق  130ب مم   د ممقت ب  تممن فيمم  ععمم   

(  11.18ب دو   ف  حيه عع   تقوا ب  تمن   د قام   ب تم  ين عمقله ب دوما  
 ي  ( عيه خت ات ب يي ويه ب يعع  قب ع    قععلا ض123ك    د قت ب  تن في  عع   

( قام  ببعم   مه ب يي م  ب د ق يم   57ب  حتوع  ب هل ى في  ععلما   "  ه قتخ "
(، قاممملب يممم و اعممما 11( قع  دممم  ح يممم   0.05( تحممما  ومممتقى  ا ممم   30ب ع  لممم   

 ا ا  قدق  ف ر   خق  عيه ب يي ويه ب ع  يه  ع د قاتيه.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 -تين  :مناقشة قياس التصور الجسمي البعدي للمجموعتين التجريبي
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كرامم ا ب ختمم ات ب تمم  ا ضمما فمم  ب دمم قو ب ومم عر اممه قدممق  فمم قر   خقيمم  عمميه      

ب يي ويه ب يعع  قب ع    ق هم  ح ب يي وم ا ب ع  يم  ،قت ملق ب ع حقم  امل  ب لم قر حيم  
ت لقاممم  ب ع حقممم  ب ممما تممم قي  بمممل ب ع خممم  ديه فممم  تليممم   ممم  ب ا ب  يخممم  خحمممق كخلوممماه 

ة ب قيمم  ع خلومماه   مم  بقمم  بيد عيمم  فمم   وممتقى بلإخدمم ل قتيممععاه  مملقبتاه ق ممه قمما ليمم  
  ياه  ه للو ب ت   و  ما خمقبح  ب يهمق  عل اعيم  قباومت  ب  فم  ب بلم ل  مه بدمو 
تحييممممر ب خدمممم ل عقضمممما كامممم ب  قبض يمممم  قفيمممم    وممممتقى ضمممم  بتاه ،ب مممم  به ب   عق مممم ا 

  ة تخرممميا قبحفبممم   ب د يممم ة ب تممم  ضممم  تا  ب ع حقممم  لممملو ب ع خممم  ديه وممم ا ا فممم  باممم
ب  بل  بممو  ت  عمم  قتلبي امم  اممه ا يممر ب ممتلعص  ممه كوممع ن ب امم ق  عضمم   ب  ضمم  
اممه هممق ة ب دومما  تهمممو ب مما   دمم  باوتعهمم    ممملبتا  قضمم  بتا  قبد ب خي تامم  قضعق اممم  

  خلوا  .
ب ممم  به تممم  يع ا باي قعمممل توممم ا  فممم  تخ يممم  بلإعممم بت قباعتبممم   قب تد يممم  قب تحممم ل    

امع ت  عح دم ا   م  يمؤ   ب ما عتعي اي  قب ت عي   ا   ي ق  ع بلو ب ل    ه بخل  اا قبد
با تي ج ع  خقبح  ب ع خيم  قب خلومي  حيم  تامي    رما ب   بوم ا قب عحمق  به  عح دم ا 

 ب خلوي  ت قي ب اعا ب ح د ا ب عيق قدي  . 
ع لإضمم ف  ب مما قدممق  ب  قوممييا ب  همم حع   بممل ب ع خمم  ديه قبلتيمم   امم   ت  يعيمم     
لاا  مما كا مم   ب  يخمم  قب تمم  س عامم  عاممبو اع مم  ق يممخه  مما   بامم ة ب لمم قر ب ل  يمم  تممت

حه ب امم ة ب    يمم  قب امم ق  ع  ت ممن قبلإخامم ل تليمم   ممه  رمم ا  ب امم ق  ب وممعع   علمم   
 خحق خلوه ،  

   -ق    تي ا ي بخخ  تي يا ب  خ ضا   اتي  :  
ا ت  يخم ا اقبايم  بيي ايم   ختر م  به بف ب  ايخ  ب عح  ع د قاتيا  ض  قب ع وتل ب    

 ممما فممم  ر بومممتل با همممخ قر ب لامممقة قبحقلبه ب حممم ة  ع د قاممم  بحق ممما   ممم  بقممم  فممم  
تاقي  ب  د  يا ب  ضعي  ب    ع  قتحويه ض ععي  ب  ضلا قبل جتا  اعا عملو ب دام  
 ممه لمملو ليمم  ة قله ب  ضمملا فمم  ب دومما بقخممه  ؤامم ب   فمما  وممتقى ب يممقة ب  ضممعي  

عيممم  باقبومممديخي   ي عمممو بخللممم ا قله قخومممع  ب امممحقا فيمممه  بمممل ب  دمممقاتيه  ممما قب ي ع
بافضمممعي  ب قبضمممح    د قاممم  ب لامممقة قبحقلبه ب حممم ة ، ق مممه داممم  كلممم ى فممم ه امممل  
ب تمممم  يع ا ب تمممم  اعيتامممم  ايخمممم  ب عحمممم  ضمممم  بخ بومممما ع  ت بيمممم  اعمممما ب هممممح  ب خلوممممي  

لبتيممم  ل ضممم    تليممم با  قتممم بلعا قتلممم الا  ممما همممق ة ب دوممما اعممما باتع  اممم  لعممم ة
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دوممم ي  ل هممم  ع فبممم   قباتيممم  با ب لممم   قت قي اممم  ب قبضمممح اعممما باومممتد ع  ب قريليممم  

  ع يخ  قتحيير ب تب  و عيه ب دقبخن ب ع خي  قب لويق قدي  قب خلوي  .
ق عامملب فمم ه ل ممل ضمم  حيممر كامم ب  ب عحمم  ،ب مم  ع  خوممع   علمم قا فيمم  تحيممر ب لمم ا   

لم ا ب ق  م    م  كقعتتمه ختم ات ب عحم   مه ام ا قدمق  فم قر بحقو قب ق خ  قدلجب  ه ب 
لبا  ا مم    خقيمم  حيمم  به تمم  يع ا باي قعممل عاممبعيا  ضمم  كقمم ا عممخلن   دمم  ب تمم قي  

 ف  ت  يو كفب   ب  يخ  اه هق ة كدو  اا . 
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 -الاستنتاجات والتوصيات : -5
 -الاستنتاجات :      1-5

في ضوء  هدوف ا  حث وف ءفهءضوس ء دوً إف   لحوا  ح ًوإ ت  حًوي ًءاو    ح  وإ 
 - حثإ ثة ضمن  فءف  حفه دة ًم  حًءال لحا  لادً ًإجإ   لآً ة :

 حقووءا  حلضوو  ة مطإءحووة  حًوويث ه  هدووس فووي  ح مووإ هظ ووه   ح ًووإ ت هن لوون  حثه ووإمج ن. 1
وووس   وووا  ء حمطإءحوووة  لاءلدوووج   ة  لا  ن ثه وووإمت  حزطوووءا ء تءي ن  ح وووها ًم وووي ثقفهً

 هفع  حلهإ ا  حثف  ة ء حءظ ه ة ء  س  تلثه ًيث ه  .
. لووإن د ووإث ًوويث ه ل جووإثي حلوون  حثه ووإمج ن فووي ً دوو ن  حجء  وو   ح هدوو ة ء حًاووءه  2

 م ًظ ه  ح ًإ ت  تفض  ة لا ف  حثه إمج ن . حجدمي ح د ف   ،ءح
.د إث ًيث ه حلن  حثه وإمج ن فوي زهوم دومث  حطثقوة  ح و م ة ء دوثة  ح و ءم فوي  3

 حجدم  لا  ن  ًإ ت  حمجمء ة  حًي ًوفهث  ثوإحزطءا ء تءي ن  ح وها لإ و   تفضول 
. 

 حج ف ووة  . ن ًووفه    حزطووءا ء تءي ن  ح ووها يء ًوويث ه فلووإل فووي زهووم دوومث  حث إ ووإ 4
 ثإحجي   حده ي من  حجدم .

ثه لن  حثه إمج ن في مًغ وه    حوءين ث ولل  للوم  حمظوإده  حاو  ة ح هوهف  لا  .  5
  ن د إث هفض  ة ح ًإ ت  حمجمء ة  حًي ًفهث  ثإحزطءا ء تءي ن  ح ها .

.  حًفه   ثإدًزف م  حً م ل  حمهل  ءثإح لل  حمًء يي حس  ًوإ ت   جإث وة فوي ً ظو م  6
  حء فا  حًفه ث ة ممإ   للم ل جإث إ   ا  حمًغ ه   ق ف  حفه دة .

.  ن  حًوووفه   حموووفا ثنثوووة ه وووإم فوووي  تدوووثء  ءحموووفا ًاووول فوووي ثلوووم  لا  وووإن  حوووا  7
( ف. ح ء وووفا  حًفه ث وووة  حء  وووفا ثإدوووًزف م ءين  حجدوووم ءثوووءين مضوووإا ح جدوووم 70)

 لإن م إدثإ حلأ مإه  حًي ًلإم   مل إ  حثإ ثة .
 

 

 

 
 

  -التوصيات : 2 – 5
فووووي ضووووء   ح ًووووإ ت  حًووووي ًووووم  حًءاوووول  ح  ووووإ ًووووءف  حثإ ثووووة  ن ًضووووع جم ووووة موووون 

 - حًءا إ  ًيمل  لادًهإفا م  إ ءلمإ  يًي:
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.  دووًزف م ًووفه ثإ   لا هءثووث ثووإتءي ن  حمضووإفة حووءين  حجدووم فووي  حثووه مت  حاوو  ة  1

حلأ مووإه  تقوول حلهإ ً ووإ فووي ً دوو ن  حقإث  ووة  حءظ ه ووة ء حثف  ووة حلأفووه ف ءزاءاووإ 
 ( د ة . 40من )

 .  دًزف م ًفه ثإ   لا هءثث ثءين  حجدم حلثإه  حدن ءفي مه  ة  حًقفم ثإحلمه  2
. ضووهءها  دووًزف م  حً م وول  حمهلوو  فووي ً ظوو م  حء ووف    حًفه ث ووة زإاووة ح ل  ووإ   3

  حم إث ة حل  ة  حث ف .
ن مووون ي وووإفا ًوووه لم .  دوووًزف م ًوووفه    حزطوووءا حلأفوووه ف ءح دووو ف   زإاوووة ممووون  لوووإ ء 4

 م في  حءهث ء تفزإي ءث لل لث ه. ح  ء 
 د ن اءها  حجدم .ًلف ًفه ثإ   لا هءثث ه ف  حءدإ ل  حلنج ة حً  .5

. لجه   فه دإ  مً إث ة حل  وإ   لثوه  موه  مون    وة  حث وف  ح وإحي ءزإاوة   وا 6   
    ة من  حهجإل.

   تزووووي ثلوووو ن  لا ًثووووإه  حجء  وووو  .   ووووف ًاووووم م  حثووووه مت  حه إضوووو ة  حاوووو  ة  جوووو7
  ح هد ة ت  إ ملم ة ح  ء  ي  حءظ ه ة ء حثف  ة .

ًل م  . لجووووه   مي ووووف موووون  حث ووووءف ًً ووووإءل اووووءها  حجدووووم هث ووووإ   ح هلووووة ء نقً ووووإ ثوووو8
طء هدإ.   حمدإه    حا   ة ح م إه    حه إض ة  حمزً هة ءً

.  ن  ءحي  حمل  ءن ثوإحثه مت  حاو  ة هدم وة حاوءها  حجدوم زإاوة حوفا  حثوف إ  حموإ 9
 ح إ من فءه في   إا  حههف .

 ء حموه دق ن  تطهوإل حوفا. في فه دإ  دوإثقة هزوي  اوءها  حجدوم مدوإه  ًطء ه وإ 10
حووووفا  حه  ووووف ن اووووءها  ح دووووي  ًطووووءه مدووووإهفه دووووة حملهفووووة  هجووووه  موووون  حضووووهءهي ،ف

 . حلمه ةثإزًنا ف إً م 
. ضهءها لجه    حمي ف من  حفه دإ  حاءها  حجدم ًً إءل مقإه ة ف ة  حه  وف ن موع 11

 ف إ   مه ة هزها .
لإفووة  ة ء حاوو   ح  إقووة موون  جوول ثووه متث حندًمووإم  ت وونم  ووا ءدووإ ل   حًيل ووف. 12

    . فه ف  حمجًمع 
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 الجرعات ذات الاتجاه المركب

التحمل الهوائي 
السرعة والتحمل  يوالتحمل اللاهوائ

 الهوائي
السرعة والتحمل 

 اللاهوائي

 والتحمل السرعة

 اللاهوائي والهوائي 

 أساليب تركيب الوحدات التدريبية 

الوحدات التدريبية ذات 
 الاتجاه المتعدد المتتالي

الوحدات التدريبية ذات 
 الاتجاه المتوازي



                        
 ( يبين تقسيم الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المركب وأساليب تركيبها1شكل )                   



 القسم الرئيسي
 الهدف

تحسين القوة  الضلوةيا القليةيوا اسةيسوةي يا 
 د.50 الةقت ةالتصةر الةسمي

 د.(1صعود ونزول على المصطبة . ) -
 د.(                     1صعود ونزول على المصطبة مع تقاطع الذراعين .  ) -
 د.(1)صعود ونزول على المصطبة مع ثني ومد الذراعين .   -
 ثا(30صطبة بالقدم . )مس الم  -
 د.(1)صعود مع دفع الساق امام جانب .   -
صعود مع دفع الساق امام جانب ومد الذراع المعاكسة .   -

 د.(1)
 د.(1)صعود مع رفع الركبة للأعلى .   -
 د.(1)صعود مع رفع الركبة للأعلى ونشر الذراعين .   -
 ثا(30خطوات للجانب . ) -
  د.(1)صعود  دفع الرجل للخلف .  -
خلف مع رفع وخفض الذراعين جانيا دفع الرجل لل صعود -

 د.(1)
 د.(1)صعود بساق ومسها بالأخرى .   -
صعود بساق ومسها بالأخرى مع رفع وخفض الذراعين .  -

 د.(1)
 د.(1)صعود ونزول متناوب جانب امام .   -
 د.(1)صعود ونزول متناوب جانب امام مع ثني الذراعين  .  -
 

 د.(1)اقين ومس الأرض . الوقوف أعلى المصطبة ثني الس -
الوقوف أعلى المصطبة ثني الساقين ومس الأرض  مع ثني ومد  -

 د.(1)الذراعين . 
الوقوف أعلى المصطبة ثني الساقين ومس الأرض  مع ثني   -

 د.(1)الذراع المعاكسة . 
 د.(1)الوقوف أعلى المصطبة ثني الساقين معا.   -
القدم . قدم أعلى المصطبة وأخرى على الأرض رفع وخفض   -

 د.(1)
 د.(1)صعود ونزول بالساق والذراعين خلف الرأس .  -

 

د.5 الاستلقاء 
ثني الساقين أعلىى الصىندوق أهمىدأا أعلىى الأخىرى  -

 ثا30 والركبة للخارج رفع الجذع للأعلى والهبوط للرقود 
ثىىىىني السىىىىاقين أعلىىىىى الصىىىىندوق رفىىىىع الجىىىىذع للأعلىىىىى  -

 والثبات في الوضع و للرقود .
 اث30

: تمارين البطن  
- Crunch   ثا30 القدمين أعلى الصندوق 
- Twisting Crunch القدمين أعلى الصندوق 

 د.1
  : الجلوس على الأربع 

 ثني  ومد الذراعان - 
 ثا30

يتم تكرار تمارين هذه الوحدة  -ملاحظة :
  الاستلقاء جانباً   :  التدريبية مرتين .

 د.1 الساق للأعلىرفع  -
 د.1 رفع الساق للأعلى مثنية -

 
 
 



(14)ملحق رقم                 
 

 والأوزان الحرة طوةخلالتدريبات نموذج لوحدة تدريبية                                

 

 القسم الختلمي (26)    -الةحد  التدريييا رقم : القسم التحليري
 الةقت الهدف 14/8/2006اسحد      -اليةم ةالتلريخ    : الةقت الهدف
 د.10 التهدئا ةالاسترخلء دقيقا (70)  -ت اليةي       : الةق د.10 الإحملء

 ثا30 الوقوف تقاطع الذراعين أعلى. -

 
 

 

:  الاستلقاء 
تقااااطع الاااذراعين أعلاااى لاااع لااايين الجاااذ  للجاااانبين  -

 بالتعاقب.
 سحب الساق نحو الصدر. - ثا30

 د.رفع الساق للأعلى وثنيها وسحبها بالي - ثا30 هرولة بالمكان -
 اهتزاز جميع عضيت الجسم وهي لرتمية. - ثا30 هرولة بالمكان لع رفع الذرا  للأعلى. -
 الانبطاح  : ثا30 تقاطع الذراعان لع ثني الجذ  للألام بالتدرج. -
تقااطع الاذراعان الالاا لاع ثناي السااق وجذا  الجااذ   -

 للأسذل.
 ثني ولد وتقاطع الساقين. - د.1

  د.1 ان جانباً لع ثني الساق للجانب.تقاطع الذراع -

      : الجلوس الطويل 
 دفع الذرا  للألام وللأعلى وللجانب. - ثا30 لد الذرا  لع ليين الجذ  للجانب بالتعاقب. -

 لااد الااذرا  وسااحبها لاان المرفاا  لااع ثنيهااا ولاا   - د.5 تمارين النمطية
 الكتف الآجر.

 د للجانب.سحب الرأس بالي -  للذراعين -
  للجذ  -

  للساقين -

 
 
 



 
 

 الةقت
تحسوووين القوووة  الضلوووةيا القليةيوووا  القسم الرئيسي

 الهدف د.50 اسةيسةي يا ةالتصةر الةسمي

 تملرين اسثر الةاطئ
د8
د7.5 تملرين اسثر المتةسط .

د5 الضللي اسثرتملرين  .
 د.9 تملرين اسثر الةاطئ .

الىىىىذراعان أعلىىىىى أمىىىىام  هرولىىىىة بالممىىىىان مىىىىع تقىىىىاطع -
 واسفل ومع ثتي الجذع للأسفل.

الوقىىىىىىىىىىوف بالتبىىىىىىىىىىادل  رفىىىىىىىىىىع الركبىىىىىىىىىىة للأعلىىىىىىىىىىى  - د.1
 بالتعاقب

قفىىىىىزم أمىىىىىام جانىىىىىىب وأخىىىىىرى للجانىىىىىىب ا خىىىىىر والرجىىىىىىوع   - د.1
 لنقطة البداية بالتعاقب

 الجلوس على الأربع :   د.1
 ثني  ومد الذراعان - 

30
 ثا

تقىىىىىىاطع  الوقىىىىىىوف فتوىىىىىىا ثىىىىىىتي ومىىىىىىد السىىىىىىاقين مىىىىىىع -
 الذراعان أماما.

الوقىىىىىىىىىىوف بالتبىىىىىىىىىىادل  رفىىىىىىىىىىع الركبىىىىىىىىىىة للأعلىىىىىىىىىىى  - د.1
 بالتعاقب مع رفع الذراع للأعلى

30 القفز مع فتل الجذع - د.1
 ثا

30 تقوس وتحدب الظهر -
 ثا

الوقىوف فتوىىا ثىتي ومىىد السىاقين مىىع تقىاطع الىىذراعان 
 أماما. وثني الجذع للأسفل .

للأعلىىى  ومىىس الوقىىوف بالتبىىادل  رفىىع الركبىىة  - د.1
 (مرم لمل جانب .2الذراع المعاكسة )

قفىىزم أمىىام جانىىب وأخىىرى للجانىىب ا خىىر مىىع ثىىني ومىىد  - د.1
 الذراعين والرجوع لنقطة البداية بالتعاقب

 د.1 رفع الساق للأعلى - د.1

الوقىىىوف فتوىىىا  صىىىر ثىىىتي ومىىىد السىىىاقين مىىىع رفىىىع  -
 الذراع وميلان الجذع للجانب بالتناوب.

30 القفز  بساق ومد الأخرى للجانب  - د.1 للجانب مع فتح وضم الذراعين .خطوات  - د.1
 ثا

 د.1 فتح الساق للجانب -

الوقىىىوف فتوىىىا  صىىىر ثىىىتي ومىىىد السىىىاقين مىىىع رفىىىع  -
 الذراعين وميلان الجذع للجانب بالتناوب.

قفىىزم أمىىام جانىىب وأخىىرى للجانىىب ا خىىر مىىع  ثىىني ومىىد  - د.Polka 1 - د.1
 الساقين والرجوع لنفس نقطة البداية  الذراعين وانثناء

 تمارين البطن :               د.1
- Crunch 

30
 ثا

الوقىىىوف فتوىىىا  صىىىر ثىىىتي ومىىىد السىىىاقين مىىىع رفىىىع  -
الىىىىىذراع ومىىىىىيلان الجىىىىىذع للجانىىىىىب  مىىىىىع رفىىىىىع السىىىىىاق 

 للخلف بالتناوب.

30 لاعلى ما يممن Crunch - د.1 لرجوع بالقفز .خطوات للأمام الذراعين عاليا وا - د.1 خطوات للجانب مع دوران وصفقة . - د.1
 ثا

الوقىىىىوف فتوىىىىا مىىىىيلان الجىىىىذع للجانىىىىب مىىىىع دفىىىىع  -
 الذراع للجانب .

 د.Twisting Crunch 1 -   ثا30 خطوات للجانب مع مرجوة المتف  - د.1

الوقىىىىوف فتوىىىىا مىىىىيلان الجىىىىذع للجانىىىىب مىىىىع دفىىىىع  -
 الذراع للجانب بالتناوب.

ى للجانىىىىىىب الأخىىىىىىر خطىىىىىىوم للجانىىىىىىب  وأخىىىىىىر  - د.1
 والرجوع لنقطة البداية بالتعاقب

  الاستلقاء الساقان لثبتة :    د.1

 يتم تكرار تمارين الوقوف )الأثر الواطئ والمتوسط والعالي ( مرتين . -ملاحظة :

30 سوب الورك للأعلى -
 ثا

30 رفع الورك للأعلى -
 ثا

  :   ًالاستلقاء جانبا  



 د.1 رفع الساق للأعلى -
 د.1 رفع الساق للأعلى مثنية -
 د.1 دفع الساق للخلف -

 

(13)ملحق رقم                                                                                                             
 

 نموذج لوحدة تدريبية لتدريبات الايروبك ذات الأثر الواطئ والمتوسط والعالي                    

 

 القسم الختلمي (26)  -الةحد  التدريييا رقم : القسم التحليري
 الةقت       الهدف       14/8/2006اسحد      -: اليةم ةالتلريخ     الةقت الهدف
 د.10 التهدئا ةالاسترخلء دقيقا (70)  -الةقت اليةي       :  د.10 الإحملء

 ثا30 الوقوف تقاطع الذراعين أعلى. -

 

 

:  الاستلقاء 
تقااااطع الاااذراعين أعلاااى لاااع لااايين الجاااذ  للجاااانبين  -

 بالتعاقب.
 سحب الساق نحو الصدر. - ثا30

 لأعلى وثنيها وسحبها باليد.رفع الساق ل - ثا30 هرولة بالمكان -
 اهتزاز جميع عضيت الجسم وهي لرتمية. - ثا30 هرولة بالمكان لع رفع الذرا  للأعلى. -
 الانبطاح  : ثا30 تقاطع الذراعان لع ثني الجذ  للألام بالتدرج. -
تقاطع الذراعان الالا لع ثني السااق وجذا  الجاذ   -

 للأسذل.
 الساقين.ثني ولد وتقاطع  - د.1

  د.1 تقاطع الذراعان جانباً لع ثني الساق للجانب. -

      : الجلوس الطويل 
 دفع الذرا  للألام وللأعلى وللجانب. - ثا30 لد الذرا  لع ليين الجذ  للجانب بالتعاقب. -

 لااد الااذرا  وسااحبها لاان المرفاا  لااع ثنيهااا ولاا   - د.5 تمارين النمطية
 الكتف الآجر.

 سحب الرأس باليد للجانب. -  راعينللذ -
   للجذ  -



    للساقين -
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and body Image. 
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Supervised : Prof. Dr. Wedad Al-Muftee   Prof. Dr. Nawal Al-

Ubaidee 

 

      Scientific research has stated that physical activities have positive 

effects on physical and psychological health. Aerobic exercise is one of 

these activates, which considered one of the popular and suitable activity 

for all ages, and especially for women to develop her body image which 

is reflected on her psychological state. 

The thesis consist of five chapters  :  
 

The first chapter : 

      The research definition  which includes the introduction and the 

significance, in which it has been illustrated the necessity of physical 

fitness and aerobic exercise for health. 

  The importance of the research concentrate on the important role of 

aerobic exercises in developing and maintaining muscular strength and 

aerobic endurance for women , that these exercises have positive effects 

on the psychological, healthy and beauty aspects. 

    The problem of research proceeded from the low level of physical 

fitness of women and weakness of muscles especially in old ages which 

make women subject to various psychological disturbances and not 

using the scientific method and not consider individual deference among 

the training women which resulted injuries. So the research tried to treat 

this problem by precise scientific program to develop health fitness by 

using aerobic exercises effectively. 

The research aims at the following : 
1. Knowing the effect of weight lifting relative to body weight in 

muscular strength, aerobic endurance and body image.  

2. Knowing the effect of performing by body weight in muscular 
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strength, aerobic endurance and body image. 

3. Designing body image measurement suits research sample. 

4. Knowing the differences of the two programs in muscular 

strength, aerobic endurance and body image. 
The hypothesis of the research are : 

5. There are statistical significant differences between post-test 

and pre-test of muscular strength, aerobic endurance and body 

image for the first experimental group. 

6. There are statistical significant differences between post-test 

and pre-test of muscular strength, aerobic endurance and body image 

for the second experimental group. 

7. There are statistical significant differences between the effect 

of training by body weight and by weight lifting relative to body 

weight in muscular strength, aerobic endurance and body image 

for the experiment group. 
The fields of the research: 

1. Human field : (22) women ( 35-45 years old) un training 

women. 

2. The time : period from 5-2-2005 till 1-4-2006. 

3. The place : Sport hall in Universal of technology. 

 

Second Chapter : 
          The theoretical studies regarding the subject of the research include 

aerobic training, training units, muscular strength, weight training, 

aerobic ability and body image. 

The given chapter also includes the previous and similar studies along 

with analysis these studies to know the difference between the previous 

studies and the current one. 

 

Third Chapter : 
        The text of the research and its procedures . The experimental 

method has been used as it suits the nature of the research problem. The 

sample composes of (22) women from Universal of Technology who 

have been chosen on purpose, then divided into two groups each groups 

composes of (11) women. First group used free weight and steps training  

second group used aerobic training. 

   The researcher pays more attention to the homogeneous of the sample 

in respect of ( height, weight, age) and the equivalent between the two 

groups. 

    The given chapter also include illustration of all the pre-test  and post-

test and the statistical means used in analyzing the research results. 
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Fourth Chapter : 
         This chapter includes analysis, presentation and discussion of 

results for all the variables depending on scientific resources related to 

the research subjects. 

 

Fifth chapter : 
     This chapter includes conclusions and recommendation the 

conclusions are : 

1. There are significant differences between pre and post tests and 

measurements for the first experimental group, that the first 

hypothesis is achieved. 

2. There are significant differences between pre and post tests and    

measurements for the second experimental group, that the second 

hypothesis is achieved. 

3. There are significant differences between the groups in aerobic 

endurance and muscular strength only and for the group who used free 

weight and steps training . 

In the light of the above conclusions, the researcher reaches to the 

following recommendations: 

1- Using aerobic training by weights supplemented to body weight in 

health programs to develop physical and functional ability especially 

for ages before 40 years old. 

2- Using aerobic exercises by body weight for old ages. 

3- Considering the psychological aspects in designing health sport    

programs.    

4- Making more research and study on body image during movement 

and its relation with various sport skills. 

5- Using aerobic exercises as one of treatment means to improve body 

image.  

 


