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 البحثملخص 

من أهم الوسائل التً تساعد الإنسان على إدران إٌماع الحركة وإتمانه كما  ىٌعد استخدام التمرٌنات بمصاحبة الموسٌم 

ٌلحظ ارتباط الإٌماع بالمدرات البدنٌة والحركٌة، إذ تعد هذه المكونات مهمة لأداء أٌة مهارة تموم على سلسة من الحركات المتتالٌة 

عملٌة تملٌل السعرات الجسم ومحاولة تملٌها من خلال  لهم سمنة مفرطة فًالذٌن من اجل تخفٌض الوزن للأفراد  أو المتعالبة،

 مشكلة البحث اما. )المواد الؽذائٌة( وباتباع نظام ؼذائً منظم وممارسة النشاط الرٌاضً المبرمج  الحرارٌة الداخلة الى الجسم
وفك ملشر كتلة الجسم فً والبرنامج الؽذائً مصاحبة للموسٌمى التروٌحٌة التمرٌنات ال لثرت)هل  :ل التسالل التالًخلامن من فتك

بتصمٌم المٌاس استخدم الباحثان المنهج التجرٌبً .  ( سنة(؟45 -35( لأعمار )3-2-5للنساء ذات درجة البدانة ) انماص الوزن

،  ( وذلن لملائمته لأهداؾ وفروض هذه الدراسة3-2-5حسب درجة البدانة ) ةللمجوعة التجرٌبٌة الواحدة ممسومالمبلً والبعدي 

( سنة  الذٌن ٌمارس الرٌاضة فً المراكز الخاصة 45-35تم تحدد مجتمع البحث وهم النساء فً محافظة الدٌوانٌة لأعمار )و

، وصنؾ حسب ( مشتركة45)ساء والبالػ عددهن مشتركات من النبباللٌالة البدنٌة وٌتم اختٌار العٌنة بالطرٌمة العمدٌة التً تتمثل 

 .( مشتركة55درجة البدانة تبلػ ) ( وكل3-2-5درجات البدانة )

 (وبرنامج ؼذائً()انماص الوزنتمرٌنات تروٌحٌة مصاحبة للموسٌمى :) الكلمات المفتاحٌة

 

The effect of recreational exercises accompanied by music and a food program 

according to the body mass index in losing weight for women with obesity degree (1-

2-3) for ages (35-45) years 

Zaman Abd Alsalam Dr. Ahmad Abd-alzahra Al-khafaji 
Al-Qadisiyah University Al-Qadisiyah University 

 

Abstract 
 The use of exercises accompanied by music is one of the most important means that helps a 

person to understand and master the rhythm of movement. It is also noted that the rhythm is linked to 

physical and motor capabilities, as these components are important to perform any skill based on a 

series of successive or successive movements, in order to reduce weight for individuals who are 

obese. In the body and trying to reduce it through the process of reducing calories entering the body 

(food items) and by following an organized diet and practicing programmed sports activity. As for 

the problem of the research, it lies through the following question: (Do recreational exercises 

accompanying the music and the food program, according to the body mass index, affect weight loss 

for women with a degree of obesity (1-2-3) for ages (35-45) years)? . The researchers used the 

experimental approach by designing pre and post measurement for one experimental group divided 

according to the degree of obesity (1-2-3) for its suitability to the objectives and hypotheses of this 

study. Regarding physical fitness, the sample is chosen by the intentional method, which is 

represented by female participants, amounting to (45) female participants, and classified according 

to degrees of obesity (1-2-3), and each degree of obesity is (15) female participants. 

Keywords: (recreational exercises accompanied by music and a food program) (weight loss)  .  
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 الممدمة:  -5

التروٌحٌة التً تساهم فً تحمٌك السعادة للإنسان وتعمل على تطوٌر صحته البدنٌة والنفسٌة ورفع الروح  التمرٌناتتعد  

المعنوٌة لدى الفرد، ولا ٌتطلب تكلفة وتعمٌداً لان العدٌد من اشكاله البسٌطة والمتٌسرة للجمع، وتتصؾ هذا التمرٌنات بدٌنامٌكٌة 

 . تنمٌة وتحسٌن اللٌالة البدنٌة للفردالعمل والحركة والاداء مصاحب للموسٌمى و

من أهم الوسائل التربوٌة لتحمٌك الاهداؾ بوجه عام،  دباستخدام البرنامج التروٌحٌة التً تعوتتجلى أهمٌة هذه الدراسة       

واستثمار ولت الفراغ بوجه خاص لذلن أكدت العدٌد من الدول المتمدمة على أهمٌة البرامج التروٌحٌة فً مجال أولات الفراغ 

خلال فترات منتظمة ثان ا الباحواستخدم، وذلن لأهمٌة دورها فً تطوٌر وتنمٌة شخصٌة الفرد ككل وفً تحمٌك النمو المتكامل له

  بشكل اكبر. ةرفع كفاءة الاجهزة الحٌوٌلالوزن  انماص ةفً محاول هماسعٌا من

 الؽرض من البحث:    -2

 وفك ملشر كتلة الجسم .وبرنامج ؼذائً اعداد تمارٌن تروٌحٌة مصاحبة للموسٌمى  2-5

للنساء   انماص الوزنوفك ملشر كتلة الجسم فً وبرنامج ؼذائً التمرٌنات التروٌحٌة المصاحبة للموسٌمى  التعرؾ على تأثٌر 2-2

 ( سنة .45-35( لأعمار )3-2-5ذات درجة  البدانة )
 

  اجراءات البحث: -3

 مجتمع البحث وعٌنته: 3-5

( سنة  الذٌن ٌمارس الرٌاضة فً 45-35مجتمع البحث وهم النساء فً محافظة الدٌوانٌة لأعمار ) لام الباحثان بتحدٌد 

( مشتركة  45الخاصة باللٌالة البدنٌة وٌتم اختٌار العٌنة بالطرٌمة العمدٌة التً تتمثل مشتركات من النساء والبالػ عددهن ) المراكز

( 55( وكل درجة البدانة تبلػ )3-2-5ة الجسم، وصنؾ حسب درجات البدانة )اللواتً لهن الوزن زائد حسب معادلة ملشر كتلمن 

 ( .3(و)2(و)5وتم بعدها اجراء التجانس والتكافل لكل مجموعة وكما موضح فً الجداول )مشتركة ، 

   تجانس افراد العٌنة: 3-5-5

 (1الجدول )
 ( 0.43-03( من )1( البدانة درجة )1التوزيع الطبيعي لممجموعة )يبين 

 الدلالة الاختلاف الالتواء الوسيط الانحراف الوسط وحدة القياس المتغيرات ت
 متجانس 04013 341.5- 1034333 54033 1534251 سم الطول 1
 متجانس 4231. 34333 34333. 14330 0340.0 سنة العمر 3
 متجانس 34223 ..342- 224333 .24.0 2540.0 كغم الوزن  0
 متجانس TSH ulU/mL 04351 34.53 34313 34213 1.4231هرمون ثايروكسين   .

 (3الجدول )
 (0343 - 05( من ) 3( البدانة درجة  )3التوزيع الطبيعي لممجموعة )يبين 

 الدلالة الاختلاف الالتواء الوسيط الانحراف الوسط وحدة القياس المتغيرات ت
 متجانس .5413 34152 1534333 14302 1504.33 سم الطول 1
 متجانس 24332 34333 014333 04302 .02431 سنة العمر 3
 متجانس 114353 34121 224333 134535 2240.0 كغم الوزن  0
 متجانس TSH ulU/mL 04333 34011 04133 34311 114102هرمون ثايروكسين   .

 واكثر ( 3.( من ) 0( البدانة درجة  )0التوزيع الطبيعي لممجموعة )يبين  (0الجدول )
 الدلالة الاختلاف الالتواء الوسيط الانحراف الوسط وحدة القياس المتغيرات ت
 متجانس 34233 0..34 1554333 4012. 1504051 سم الطول 1
 متجانس 04135 34052 34333. 34131 34320. سنة العمر 3
 متجانس 14023 ...34- 1334333 24130 1354533 كغم الوزن  0
 متجانس TSH ulU/mL 04331 34003 04133 34330 134530هرمون ثايروكسين   .
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 تصمٌم الدراسة: 3-2

بتصمٌم المٌاس المبلً والبعدي للمجوعة التجرٌبٌة الواحدة ممسومه حسب درجة البدانة استخدم الباحثان المنهج التجرٌبً  

 .( وذلن لملائمته لأهداؾ وفروض هذه الدراسة5-2-3)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (1شكل)ال

 مجموعة التجريبيةميوضح نموذج التصميم القبمي والبعدي ل
 المتؽٌرات المدروسة: 3-3

هو ذلن النوع من التروٌح الذي تتضمن برامجه العدٌد من " ٌعرّؾ التروٌح الرٌاضً بأنه : التمرٌنات التروٌحٌة 

 البرامج البدنٌة والرٌاضٌة ، كما أنه ٌعد أكثر أنواع التروٌح تأثٌراً على الجوانب البدنٌة والفسٌولوجٌة للفرد الممارس لأوجه انشطة

 ( .551:  5) تشمل الألعاب والرٌاضاتالتً 

 :  البرنامج الؽذائً

الؽذائً مجموعة من الأطعمة والمشروبات التً ٌتم تناولها بشكل منتظم وٌتم اختٌارها بناءً على ٌعرؾ برنامج  

ٌار الأطعمة التً سٌتم تحددها الثمافة عند اخت ٌتخذها الشخص أو  إن العادات الؽذائٌة هً لرارات اعتٌادٌة، الاحتٌاجات الؽذائٌة

 تناولها. 

 :  الانترنٌت( . 2) 

  الاختبارات المستخدمة: 3-4

 اعداد تمرٌنات التروٌحٌة مصاحبة للموسٌمى : 3-4-5

( وحدات تدرٌبٌة فً 6( أسبوعا وبوالع )1( لمدة )50/2/2023( ولؽاٌة )50/52/2022تم البدء بتنفٌذ تمرٌنات تروٌحٌة فً ٌوم )

 ( عصرا، وتضمن المنهج الآتً:3اعطاء ٌوم راحة وفً تمام الساعة )الأسبوع مع 

 .التمارٌن المستخدمة: وهً تمارٌن الهوائٌة وبإٌماعات موسٌمٌة متنوعة •

 % على وفك الشدة المصوي لكل متدربة ، وتم تحدٌدها أثناء تطبٌك تمرٌنات .60-%40كانت الشدة المستخدمة  •

 وحدة.( 41عدد الوحدات التدرٌبٌة )•

 ( دلٌمة.60زمن وحدة التدرٌبة )•

 وحدة التدرٌبٌة.ال منالمسم الرئٌسً  اناستخدم الباحث•

 تم التنوٌع بالتمارٌن المعطاة والتً اشتملت على أجزاء الجسم كافة.•

 .انتم تطبٌك تمرٌنات تروٌحٌة من لبل المدربة ) انؽام علً ( وتحت إشراؾ الباحث•

 ١درجة البدانة  

 2البدانة  درجة 

 ٣درجة البدانة  

 

 الاختبار القبلً

 

 تمرٌنات تروٌحٌة مصاحبة للموسٌقى

  وبرنامج غذائً

 الىالمجموعة التجرٌبٌة الواحدة مقسمة 

 

 الاختبار البعدي 
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 ئً:اعداد البرنامج الؽذا 3-4-2

عداد برنامج الؽذائً وفك ملشر كتلة الجسم لعٌنة البحث وبتعاون مع )الدكتورة جنان جواد العوادي( بإ انالباحث لام 

 ؼذائً على النحو التالً:برنامج أخصائٌة التؽذٌة العلاجٌة، تم اعداد 

 ٌجب أن ٌحتوي برنامج الؽذائً على أصناؾ متنوعة من الؽذاء .•

 سعرة.5200الحرارٌة )كالوري( لكل لنظام عدد السعرات •

  عناصر الؽذائٌة فً النظام كما ٌلً :الوكانت نسب 

 %.20دهون  -و  %.35بروتٌن  -و   %.45الكربوهٌدرات  -

   : وصؾ المٌاسات الجسمٌة المستعملة فً البحث 3-4-3

 : (304:  3) لٌاس وزن الجسم -5

 الوزن والطول .( لمٌاس Restametarالرستامٌتر ) الجهاز: 

 الكٌلوؼرام )كؽم(. وحدة المٌاس:

ً ، بحٌث ٌكون وزن جسمها موزعاً على المدمٌن وبوضع تمؾ المشتركة من دون حذاء التعلٌمات:  فوق الجهاز فً منتصفه تماما

 معتدل ،إذ تكون جمٌع أجزاء جِسمها بوضع عمودي متزن فوق الجهاز.

 ؼرام )كؽم( .التسجٌل: لراءة الوزن وٌماس بالكٌلو 

 ( :44:  4) لٌاس الطول الكلً للجسم-  2

 ( لمٌاس الوزن والطول. Restametarالجهاز: الرستامٌتر) 

 . وحدة المٌاس: السنتمتر

 النماط التشرٌحٌة: من لمة الرأس إلى نمطة ملامسة لدم المختبرة لاعدة الجهاز.

التعلٌمات: تمؾ المختبرة فوق لاعدة الجهاز وبمِنتصفها ، ظهرها مواجه لمائم الجهاز بحٌث ٌلامس المائم فً ثلاث مناطك )المنطمة 

الوالعة بٌن لوحً الكتؾ وأبعد نمطة للحوض من الخلؾ، وأبعد نمطة لسمانة الساق( ، ثم ٌتم إنزال الحامل حتى ٌلامس الحافة العلٌا 

  ٌ كون الحامل موازٌاً للأرض وعمودٌاً على المائم الرأسً للجهاز، ٌطلب من المختبرة أن تأخذ شهٌماً بِحٌث لا تكون للجمجمة بِحٌث 

 هنان أي انحناءات فً العمود الفمري، وبعد استمرار الحامل الأفمً فوق رأس المختبرة ٌسمح لها بالزفٌر. 

  التسجٌل: ٌعبر الرلم المواجه للحامل عن طول المختبرة.
 

 
 (5صورة )ال

 (Restametar)جهاز لٌاس الطول والوزن توضح 

 

  : (5  :503) (B.M.Iملشر كتلة الجسم ) -3

 ملشر كتلة الجسم هو حاصل لسمة وزن الجسم بالكٌلو جرام  على مربع الطول بالمتر على وفك المعادلة التالً .

 )متر(مربع الطول ÷ ( = الوزن )كجم ( 2ملشر كتلة الجسم )كجم / م

 ومعاٌٌر تصنؾ درجة البدانة تبعا لممادٌر ملشر كتلة الجسم 

  5= بدانة فئة  2كجم /م 34.4 -30

 2= بدانة فئة   2كجم /م 34.4 -35

 3فاكثر   = بدانة فئة  2كجم /م 40
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 التجربة الاستطلاعٌة : 3-4-5

المٌام بالتجربة الرئٌسٌة واعداد مسبك لمتطلبات " وهً طرٌمة علمٌة لكشؾ المعلومات التً لد تواجه الباحث اثناء  

( .حٌث اجرى الباحثان التجربة 40:  6) التجربة من حٌث الولت والتكلفة والكادر المساعد وصلاحٌة الاجهزة والادوات وؼٌرها"

 تجربة هو :وكان الؽرض من هذه ال 5/52/2022ٌوم الثلاثاء الموافك ( أفراد من مجتمـع البحـث 4علـى )الاستطلاعٌة 

 التأكد من صلاحٌة الأجهزة والأدوات المستخدمة. -

 التأكد من كفاءة فرٌك العمل ومدى تفهمه لتنفٌذ المٌاسات والاختبارات.  -

 معرفة المعولات التً تظهر وتلافً حدوث الأخطاء والتداخل فً العمل.  -

 معرفة الولت اللازم لإجراء المٌاسات والاختبارات لكل فرد.  -

 معرفة الأخطاء التً تمع فً هذه التجربة لتجنبها فً التجربة الرئٌسة .  -
 

 التجربة الرئٌسٌة: 3-5

 الاختبار المبلً:3-5-5

للرشالة ،  عصراً، على لاعة المنسة 3الساعة  7/52/2022متؽٌرات الكٌمٌائٌة ٌوم الاربعاء  تم اجراء الاختبار المبلً لل 

مع تثبٌت الظروؾ المتعلمة بالاختبارات من حٌث المكان والزمان ، جامعة المادسٌة  -ملعب  كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم  الرٌاضٌة 

 والادوات المستعملة من اجل تحمٌك ظروؾ مشابهة وضمان توافرها فً الاختبارات البعدٌة.

 :تطبٌك مفردات البرنامج التروٌحً 3-5-2

( 4 – 3، وذلن فً تمام الساعة )50/2/2023ولؽاٌة  50/52/2022بتارٌخ البرنامج التروٌحًلبدء بتطبٌك مفردات تم ا 

  وبوالع ست وحدات تدرٌبٌة فً اسبوع  مع ٌوم راحة .فً الٌوم عصراُ ولمدة ساعة واحدة 

 الاختبار البعدي: 3-5-3

( عصراً على لاعة المنسة 3وفً تمام الساعة )  55/2/2023تم إجراء الاختبارات البعدٌة فً ٌوم السبت المصادؾ  

جامعة المادسٌة  وتحت الظروؾ نفسها التً أجرٌت بها الاختبارات  -للرشالة ، ملعب  كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم  الرٌاضٌة 

 المبلٌة.

 وتحلٌلها ومنالشتها :  التركٌب الجسمًعرض نتائج 4-5

 ( : 34.4-30( من )5وتحلٌلها للمجموعة البدانة)  )الوزن( التركٌب الجسمًعرض نتائج  4-5-5

 (4الجدول)

  (34.4-30( من )5( البدانة درجة )5))الوزن( للمجموعة  التركٌب الجسمًٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً 

 المتؽٌر ت
وحدة 
 المٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار المبلً
 ع ؾ س  ؾ

 tلٌمة 
 المحسوبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 8.888 853..1 8...1 4.8.5 3.148 38.488 3.5.5 58..34 وغُ اٌٛصْ 5
فاً ( الاوزن)  التركٌاب الجسامًلاٌم ( الفاروق فاً 4ٌباٌن الجادول ) ، فً ضوء البٌاناات المساتخرجة لأفاراد عٌناة البحاث 

 (34.4-30( مان )5( البداناة درجاة )5)للمجموعاة مبٌن فً الجدول أعلاه فإن طبٌعة أفراد العٌناة  وكماالاختبارٌن المبلً والبعدي 
ً أظهرت فرول  .    بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي ا
( عند مساتوى 56.041المحسوبة ) لٌمهابلؽت  ، إذ( للعٌنات المترابطة لاستخراج الفروق توباستخدام اختبار ) الوزن ففً متؽٌر 

ولصاالح  (34.4-30( مان )5( البداناة درجاة )5)للمجموعاة بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي ، ( 54درجة حرٌة )و (0.000دلالة )
 الاختبار البعدي . 

 (34.4 - 35( من ) 2البدانة درجة  ) وتحلٌلها لمجموعة التركٌب الجسمً )الوزن( عرض نتائج 4-5-2
 (5الجدول)

  (34.4 - 35) ( من 2البدانة درجة  ) للمجموعة  ٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً التركٌب الجسمً )الوزن(

وحدة  المتغير ت
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 tقيمة  ع ف سَ ف

 المحسوبة
مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 8.888 .4.55 8.8.1 88..4 .18.43 38.851 18.484 58..33 وغُ الوزن  1
فً ( الوزن) التركٌب الجسمًلٌم ( الفروق فً 5ٌبٌن الجدول ) ، فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث 

 (34.4 - 35) ( من2( البدانة درجة )2)للمجموعة مبٌن فً الجدول أعلاه فإن طبٌعة أفراد العٌنة  وكماالاختبارٌن المبلً والبعدي 

ً أظهرت فرول  ، إذ( للعٌنات المترابطة لاستخراج الفروق تالوزن وباستخدام اختبار )ففً متؽٌر ، بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي ا

( 2)للمجموعة بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي ، ( 54درجة حرٌة )و (0.000( عند مستوى دلالة )5.476المحسوبة ) لٌمهابلؽت 

 ولصالح الاختبار البعدي  .  (34.4 - 35( من )2جة )البدانة در
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 واكثر ( 40( من )3وتحلٌلها للمجموعة  البدانة درجة  ) التركٌب الجسمً )الوزن(عرض نتائج  4-5-3
 (6الجدول)

 واكثر( 40( من )3للمجموعة  البدانة درجة ) التركٌب الجسمً )الوزن(ٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً 

وحدة  المتغير ت
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 tقيمة  ع ف سَ ف

 المحسوبة
مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 8.888 58..15 881.. 5.5.5 5.358 85.345 3.188 184.488 وغُ الوزن  1
  

فً ( الوزن) التركٌب الجسمًلٌم ( الفروق فً 6ٌبٌن الجدول ) ، فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث 

 واكثر( 40( من )3( البدانة درجة )3)للمجموعة مبٌن فً الجدول أعلاه فإن طبٌعة أفراد العٌنة  وكماالاختبارٌن المبلً والبعدي 

ً أظهرت فرول  ، إذالمترابطة لاستخراج الفروق( للعٌنات توباستخدام اختبار ) الوزن فً متؽٌر ، وبٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي ا

للمجموعة بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي ، ( 54درجة حرٌة )و (0.000( عند مستوى دلالة )54.240المحسوبة ) لٌمهابلؽت 

 ولصالح الاختبار البعدي . واكثر( 40( من )3( البدانة درجة  )3)

  ( :3-2-5الاختبارات المبلً والبعدٌة  لدرجة البدانة )التركٌب الجسمً )الوزن( منالشة نتائج لٌم  4-5-4

( اظهر النتائج الخاصة )الوزن( معنوٌة الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة 6،  5،  4من خلال جداول درجات البدانة ) 

التمرٌنات والبعدٌة ولصالح الاختبار البعدي حٌث اظهرت الأوساط الحسابٌة بانماص فً وزن الجسم نحو الافضل ،أي ان 

أن" انخفاض نسبة  كماثٌر اٌجابً وواضح فً هذا الانماص بالوزن ، أالتروٌحٌة المصاحبة للموسٌمى والبرنامج الؽذائً لها ت

الدهون نتٌجة البرامج الرٌاضٌة المختلفة الموجهة لانمّاص الوزن لا تتم إلا بناءً على عملٌات فسٌولوجٌة ترتبط بإنتاج الطالة 

الى" أن النظام الؽذائً المتوازن مع النشاط (2005جمال عبد الملن )وما توصل له   (،72:  7) ئً الهوائً"والتمثٌل الؽذا

الرٌاضً وإتباع العادات الؽذائٌة الصحٌة والمشً بانتظام ٌلدي بدوره إلى زٌادة كمٌة الأوكسجٌن المستنشك وحدوث تؽٌٌر 

 . (207:  1) "بالمٌاسات الانثروبومترٌة 

ذلن إلى ان مجموعة التمرٌنات المعطاة فً المنهج المعد ملاءمة لمستوى العٌنة وعمرها وجنسها، كما ان  انلباحثعزو اٌو 

استخدام التمرٌنات تروٌحٌة مصاحبة للموسٌمى وبرنامج الؽذائً من شانها ان تؽٌر فً التركٌب الجسمً كونها تعتمد على النظام 

كمٌات من الشحوم المخزونة فً الجسم للإفادة منها فً إنتاج الطالة اللازمة للنشاط الهوائً فً إنتاج الطالة الذي ٌعمل على أكسدة 

البدنً )التمارٌن(، كما ان الأثر المستخدم فً المنهج المعد كان له الدور فً إبماء عٌنة البحث فً العمل ضمن النظام الهوائً فضلاً 

هً المثلى لأكسدة الشحوم فً الجسم  (المتوسطة)" شدة الأثر المعتدلة عن الرؼبة الفعلٌة لأفراد العٌنة فً تخفٌض كتلهن إذ تعد 

 . (234:  4) وإنماص كتلته الشحمٌة عند استخدام التمارٌن الهوائٌة"

 للمجموعات الثلاثة وتحلٌلها ومنالشتها للاختبارات البعدٌة:  التركٌب الجسمً )الوزن(عرض نتائج لٌم  4-5-5
 (7الجدول )

 للمجموعات الثلاثة التركٌب الجسمً )الوزن(( المحسوبة فً لٌم Fٌبٌن لٌمة)
 ت
مجموع  مصدر التباٌن المتؽٌرات 

 المربعات
درجة 
 الحرٌة

متوسط 
 المربعات

 Fلٌمة 
 الدلالة المحسوبة

 الوزن 5

 3.5..118 888.. 888.588. بٌن المجموعات
 58.811 888..5 8881.8.5 داخل المجموعات 8.888 14.881

  55.888 45.5.388 المجموع
( وجود فروق إحصائٌة ذات دلالة معنوٌة بٌن نتائج لٌم التركٌب الجسمً )الوزن(  بٌن 7تبٌن من خلال الجدول ) 

( 27-2(  على التوالً عند درجة حرٌة  )55.045( والبالؽة )Fالمجامٌع الثلاثة فً الاختبار البعدي من خلال حساب لٌمة )
( L.S.Dإلى الاستعانة بمٌمة ألل فرق معنوي ) ان( ، ولمعرفة اتجاه الفرق لصالح إي مجموعة عمد الباحث0.000)ومستوى دلالة 

 بٌن المجامٌع الثلاثة.
 (1الجدول )

 للمجموعات الثلاثة للاختبار البعديالتركٌب الجسمً )الوزن( ( للممارنات فً لٌم L.S.Dٌبٌن )

 الدلالة الخطأ المعياري  فرق الأوساط الحسابيةالأوساط  المجموعات المتغيرات ت

 الوزن  1
1 3 234533 204311 -34511 04353 34011 
1 0 234533 314251 -114051 04353 34333 
3 0 204311 314251 -1.4120 04353 34333 

( 3-2-5باٌن درجاة البداناة ) L.S.Dفً الاوساط الحسابٌة باستخدام لاانون ٌتبٌن إن هنان الفروق ( 1من خلال الجدول ) 
( ، وعناد اساتعانة بالال 3،2،5لفروق لأؼلب النتائج المعنوٌة باٌن درجاة البداناة )ااظهرت النتائج والوزن  ( فً التركٌب الجسمً )

( للمتؽٌارات ذات الفاروق المعنوٌااة ، حٌاث اظهاارت 3،2،5لمعرفااة الافضالٌة باٌن هااذه الادرجات البدانااة ) ( L.D.Sفارق معنوٌاة )
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ان وٌارى الباحثاان السابب ٌعاود الاى لبها الافضلٌة لدرجة الثالثة ومن ثم تلٌها درجة البدانة الثانٌة واخٌراً درجة البداناة الاولاى ، اؼ
لأفراد العٌناة مان حٌاث  انماص الوزنالتمرٌنات التروٌحٌة المستخدمة مع الموسٌمى والبرنامج الؽذائً الصحً له التأثٌر الفعال فً 

المبٌن على اسس علمٌة ذات طبٌعة مشابهة العمل عضلات الجسم والذي بادوره ٌالثر علاى الاوزن بالنمصاان ونسابة وضع المنهاج 
كما ان التمرٌنات تروٌحٌة وبرنامج الؽذائً كان مان ٌلدي إلى تملٌل الضؽط على المفاصل  الجسم ان انماص وزن  الشحوم بالجسم

ومان ثام إنمااص وزن  الجسام  ومحٌطاات الجسام  وٌرجاع ذلان إلاى ان تاأثٌر  شانها ان تعمل على خفض مستوٌات الشاحوم بالجسام
( 2050، تمرٌنات المستخدمة كان لها اثر اٌجابٌاً فً التملٌل من نسبة الشحوم، والوصول إلى مستوٌات أدنى إذ ٌحدد )هزاع الهزاع

 دور النشاط البدنً فً خفض كتلة الجسم : 

       . التملٌل من فمدان الكتلة العضلٌة -1

 . منع الانخفاض الحاصل فً معدل العملٌات الحٌوٌة داخل الجسم فً أثناء الراحة -3

 ( .354:  50) ان النشاط البدنً له دور حمٌمً فً مكافحة السمنة والولاٌة منها على المدى الطوٌل -0

 الاستنتاجات والتوصٌات: -5

 الاستنتاجات :5-5

 ( سنة. 45-35للنساء المتدربات بأعمار ) الوزنانماص أدت التمرٌنات التروٌحٌة الى  -1

 . . تمرٌنات التروٌحٌةالإن استعمال الموسٌمى أثر إٌجابٌاً فً خلك حالة الحماس والاندفاع التشجٌع فً تنفٌذ  -.

 بما ٌلً :  انالتوصٌات : ٌوصً الباحث 5-2

المشاركات فً دورات اللٌالة البدنٌة وعلى وفك مناهج ضرورة اهتمام المختصٌن بالمعاهد الصحٌة فً العمل على تدرٌب  -5

 تدرٌبٌة علمٌة ولٌس بشكل عشوائً.

والجهات المسلولة فً تسهٌل ممارسة  ضرورة تفعٌل دور الملسسات التربوٌة والرٌاضٌة والإعلامٌة والمنظمات الجماهٌرٌة -2

  .النشاط البدنً للنساء خارج أولات الدوام 

 

 المصادر

 .2005،الماهرة ،دار الفكر العربً للنشر ، 5،ط التروٌح والتربٌة التروٌحٌةتهانً عبد السلام محمد :  -5

http://www.nutrition.org  2- 

3- The effect of the application of the new volleyball regulation according to the opinion of 
coaches and athletes ,Authors : Yiannis Aggelonidis , Panayiotis Kountouris Yiannis laios 
Aikinoi Katskadelli journal inquiries in sport & physical education is an 1790304 , 2004. 

وزارة التعلٌم العالً والبحث  ،، جامعة المادسٌة  الاختبارات والمٌاس والإحصاء فً المجال الرٌاضًعلً سلوم جواد الحكٌم :   -4
 .2004 ،العلمً 

، 5،الرٌاض ،ط  فسٌولوجٌا الجهد البدنً  الاسس النظرٌة والاجراءات المعملٌة للمٌاسات الفسٌولوجٌةهزاع بن محمد الهزاع :  -5
   .2004جامعة الملن سعود، –النشر العلمً والمطابع 

 .5444، دار الفكر العربً للطباعة والنشر ، عمان ،  الاختبارات والمٌاس والتموٌم فً التربٌة الرٌاضٌةمروان عبد المجٌد :  -6
 . 2003، الماهرة : دار الفكر العربً ،  2، ط فسٌولوجٌا اللٌالة البدنٌةأبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدٌن:  -7
 ،جمال عبد النبً : اثر برنامج ؼذائً مع المشً على بعض المٌاسات الانثروبومترٌة وبعض المتؽٌرات البٌوكٌمٌائٌة للبدناء  -1

 .2005جامعة حلوان ، المجلة العلمٌة ،
9- Scott K. Powers, Stephen L. Dodd; Total Fitness and Wellness, 4th Edition ,USA, 
Pearson Benjamin Cummings, Inc, 2006. 

، المملكة العربٌة السعودٌة، الرٌاض، 5، جموضوعات مختارة فً فسٌولوجٌا النشاط والأداء البدنً :هزاع بن محمد الهزاع -50
 .2050جامعة الملن سعود، النشر العلمً والمطابع، 

  
 (5ملحك )

 اجرى الباحثان معهم الممابلات الشخصٌةالخبراء والمختصٌن الذٌن 

 مكان العمل التخصص الثلاثًالاسم  ت

 جامعة المادسٌة / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة التدرٌب الرٌاضً أ.د رحٌم روٌح حبٌب 5

 جامعة المادسٌة / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة فسلجه التدرٌب أ.د اسعد عدنان عزٌز 2

 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة جامعة المادسٌة / اختبار ولٌاس أ.د سلام جبار صاحب 3

 جامعة المادسٌة / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة التدرٌب الرٌاضً أ.د اكرم حسٌن جبر 4

 جامعة المادسٌة / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة فسلجه التدرٌب أ.د علً مهدي هادي 5

 / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة جامعة بابل تأهٌل رٌاضً أ.د عباس حسٌن عبٌد 6

 جامعة بابل / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة تأهٌل رٌاضً أ.د عمار حمزة هادي 7

http://www.nutrition.org/
http://www.nutrition.org/
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 جامعة دٌالً / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة اختبار ولٌاس أ.د حٌدر شاكر 1

 البدنٌة وعلوم الرٌاضةجامعة بصرة / كلٌة التربٌة  فسلجه التدرٌب أ.د فراس مهدي 4

 جامعة المادسٌة / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة تأهٌل رٌاضً أ.م.د علً بدٌوي طابور 50

 
 (2ملحك )

  اسماء فرٌك العمل المساعد

 مكان العمل التحصٌل الدراسً الاسم الثلاثً ت

 جامعة المادسٌة وعلوم الرٌاضٌةكلٌة التربٌة البدنٌة  استاذ دكتور احمد عبد الزهرة عبد الله 5

 جامعة المادسٌة كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضٌة استاذ مساعد دكتور صبا شاكر فرحان 2

 مدربة لٌالة بدنٌة البكالورٌوس انؽام علً 3

 مختبر التحلٌلات البكالورٌوس ابتسام صادق 4

 
 (3ملحك  )

  التمرٌنات التروٌحٌة

 رفع الجزء العلوي من الجسم –اسم التمرٌن:  الاستلماء  .5

الاستلماء وثنً الركبتٌن مع تثبٌت المدمٌن على الارض والذراعٌن نحو الأعلى وثم تموم  ٌبدأ التمرٌن من وضعوصؾ الأداء:   

 المشتركة  رفع الجزء العلوي من الأرض ونعود الى وضع البداٌة وتكرر لمرات عدةّ 

      

 .اسم التمرٌن: نصؾ دبنً.2

 
 

ً والرجلٌن مثنٌتٌن من مفصلً الركبتٌن بزاوٌة منفرجة وٌشكل الورن  مع  وصؾ الاداء: ٌبدأ التمرٌن من وضع الولوؾ فتحا
 الجذع  زاوٌة حادة  بحٌث  ٌكون الجذع مائل للأمام والذراعٌن ممتدتٌن اماما وعند اعطاء الاشارة تموم المشتركة بالنزول بحٌث

 درجة ثم الرجوع الى الوضع الاول. 40تصبح زاوٌة الفخذ 
 

 لؾ الجذع والذراع المعاكسة .  -. اسم التمرٌن: رفع الرجل اماما عالٌا 3
وصؾ الاداء : ٌبدأ التمرٌن من وضع نصؾ المرفصاء بحٌث تكون احدى الذراعٌن مثنٌة امام الجسم والاخرى خلفه وعند   

ة  بحركة متزامنة  بمد الجسم كاملاً للأعلى والارتكاز على رجل واحدة ورفع الرجل الحرة  ولفها اعطاء الاشارة تموم المشترك
 نحو الذراع المعاكسة  ولؾ الجذع وتمرٌب الذراع المعاكسة نحو الرجل الحرة وٌكرر للرجل الثانٌة.
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    (4ملحك  )
 نماذج لوحدات التمرٌنات التروٌحٌة المصاحبة للموسٌمى

 % 40الشدة :  : الاول الاسبوع
 ن / د 10النبض :  الوحدة التروٌحٌة : الاولى

  د 65.01زمن التمرٌنات : 

 التمرٌن المسم
زمن 
 التمرٌن

 الحجم النبض الشدة
 الراحة بٌن

 الملاحظات الزمن الكلً
 المجموعات التكرار

 الرئٌسً

 ثا 24 5

 ن / د 10 % 40

الاداء مع  -5 د 53:41 ثا 60 ثا 30 4×  4
 الموسٌمى

 الراحة اٌجابٌة -2
الراحة بٌن  -3

 ( د3التمارٌن )

 د 52:51 ثا 60 ثا 40 3×  3 ثا 42 3

 د 53:41 ثا 60 ثا 30 4×  4 ثا 24 2

 د 52:24 ثا 40 ثا 40 3×  3 ثا 36 5

 
 ( 5ملحك )

    البرنامج الؽذائً المعد من لبل اخصائً التؽذٌة الدكتورة جنان العوادي            
 وٛب ِاء ِع خٍاس . لثً اٌفطٛس

تٍضح ِغٍٛلح )عذد اثٕاْ ( اٚ لطعح جثٓ اتٍض لًٍٍ اٌذعُ اٚ لطعرٍٓ جثٓ ِثٍثاخ اٚ لطعرٍٓ جثٓ عشب حجُ  اٌفطٛس

 استع اطاتع + شاي ِش اٚ تغىش لًٍٍ اٚ ِحٍى تحثٛب اٌغىشٌٓ . 

 حٍٍة خاًٌ اٌذعُ اٚ لطعح فاوٙح . فرشج اٌضحى ) اثٕاء اٌذٚاَ (

* عٍطح خضشٚاخ ) خٍاس ، وشفظ ، فٍفً اخضش ، ٌٙأح ، طّاطٗ، جشجٍش ، ٌٚفضً اْ ٔثذأ + ِاعْٛ طغٍش  اٌغذاء

ِشق ِطثٛخ تطشٌمح طحٍح +لطعح ٌحُ عجً اٚ ستع دجاج اٚ لطعح عّه ) تذْٚ جٍذ اٚ شحَٛ ( ٌٚىْٛ 

 ِطثٛخ تطشٌمح طحٍح ) شٛي اٚ عٍك ( +ٔظف سغٍف خثض اٚ طّْٛ ٚاحذج .

 وثٍشج ِٓ ٚسق اٌعٕة اٌّحشً اٚ اٌذٌّٚح + عٍطح  + ستع سغٍف خثض . 8ٍشج اٚ لطع طغ 4* اٚ  

 وثح تشغً ِغٍٛلح + عٍطح  .* اٚ 

 * اٚ عٍثح عّه ذٛٔح +عٍطح + ٔظف سغٍف خثض اٚ طّْٛ ٚاحذج .

 شٍش وثاب اٚ ذىح + ٔظف سغٍف خثض اٚ طّْٛ ٚاحذج. .*اٚ 

 حثاخ ٌٛص حٍٛ فطٍش غٍش ِغٙى . 5لطعح فاوٙح اٚ وٛب حٍٍة خاًٌ اٌذعُ اٚ  اٌعظش

* شٛستح خضاس ِغٍٛلح ) ٌٙأح+ طّاطح + تظً + فٍفً اخضش + جضس ( تذْٚ عذط اٚ شعشٌح اٚ سص ِع  اٌعشاء

 وثح ِرٛعطح عٍك ِع اٌشٛستح .تذْٚ خثش . .لطعح ٌحُ  اٚ دجاج اٚ عذد 

 خٍاس +ٌٍّٛٔح تذْٚ خثش ..* وٛب سٚتح لًٍٍ اٌذعُ + 

 ِرٛعظ اٚ وثح تشغً ِغٍٛلح حجُ ٚعظ + عٍطح . *تطاطا ِغٍٛلح حجُ

 * تارٔجاْ ِشٛي + عٍطح .

 * وٛب تاللاء اٚ طثك حجُ ٚعظ ٌٛتٍا + عٍطح .

 .*تٍضح ِغٍٛلح + عٍطح 

 * ستع دجاج ِشٛي اٚ ِغٍٛق + عٍطح .

 الاولاخ غٍش اٌّغّٛحح ِؤلرا أثٕاء فرشج اٌشجٍُ .

 . ًاٌحٌٍٛاخ تأٔٛاعٙا ٚالاٌظ وشٌُ  ٚاٌّعجٕاخ ) اٌثغىٛخ حرى ٌٛ واْ داٌد ٚاٌىعه ٚ اٌىٍه ص اٌىٍٍجح ( اٌّعىشٚٔح ٚالأذًِٚ ٚاٌغثىر 

 . اٌرٍٓ ٚ اٌعٕة ٚاٌرّش تىٍّاخ وثٍشج 

 . اٌّمٍٍاخ ٚ اٌثٍرضا ٚاٌٙثشغش ٚاٌىٕراوً ٚ الاولاخ اٌغشٌعح 

  ِثً حّض تطٍٕح اٚ تارٔجأٍح  اٚ اٌشِأٍح .تعض اٌغٍطاخ اٌغٍٕح تاٌغعشاخ اٌحشاسٌح 

  .  اٌثٍثغً ٚاٌٍّشأذا ٚاٌغفٓ ٚ اٌظٛدا ٚ اٌعظائش اٌجا٘ضج 

 . اٌمٍّش ٚاٌمشطح ٚ اٌضتذ 

 . ُالاجثاْ ٚالاٌثاْ واٍِح اٌذع 

  . حة اٌشّظ ٚاٌفٛاوٗ اٌّجففح 

  . اٌغىش ٚاٌعغً ٚاٌّشتى ٚ اٌشٍثظ ٚاٌشٛوٛلاذح اٌحٍٛج 

 ٌظاص ٚدتظ اٌشِاْ .اٌىجة ٚاٌّاٌٍٛٔض ٚا 

 

 * ِلاحظح//  ٌّىٓ اعادج ٘زٖ الاولاخ تىٍّاخ ِعرذٌح اٌى ٔظاِه اٌغزائً تعذ أضاي اٌٛصْ ٚذثثٍرٗ ِٓ لثً اخظائً اٌرغزٌح .

 الاولاخ اٌّغّٛحح أثٕاء فرشج اٌشجٍُ .

 . لطعح فاوٙح ٌٍِٛا 

 1-. . وٛب حٍٍة اٚ ٌثٓ اٚ سٚتح ٌٍِٛا 

 5-18  ٚفغرك ٌٍِٛا ) عٕان فرشج اٌضحى اٚ اٌعظش (حثاخ ٌٛص حٍٛ فطٍش ا 

 أوثش . اعرثذاي اٌخثض الاتٍض تالاعّش ) ٌٚىٓ ذثمى وٍّح اٌخثض ً٘ ٔفغٙا اٌّخظظح فً إٌظاَ اٌغزائً ( لاحرٛائٗ عٍى فٍرإٍِاخ ٚأٌٍاف تىٍّاخ 

 ٕاٚي اٌٛجثاخ اٌشئٍغٍح . الاوثاس ِٓ اٌخضشٚاخ تأٔٛاعٙا ٚخاطح  اٌٛسلٍح تىٍّاخ غٍش ِحذدج ٚفً أي ٚلد خاطح لثً ذ 

 
  
 


