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 شكر وعرفان
 

لي حيز الوجود تتضرع الدارسة بالشكر والحمد والثناء لله رب العالمين بأن أخرج هذا البحث ا

للعلوم والتكنلوجيا لإتاحة جامعة السودان و جامعة الخرطوم  الشكر والتقديربكما تخص 

الاساتذه متعهم الله الاجلاء والأساتذه  الرياضةالبدنية فرصة نيل درجة الماجستير في التربية 

مان يناهد سل.الي د الرياضةوالشكرالبدنية  الدفعة الاولي بكلية التربية بالصحة والعافية و

لأسرتي البسيطة التي قدمت لي كل مافي وسعها في سبيل لما بزلته من جهود مقدرة و الضو

دارة إخص بالشكر أجلال وقسمة وهديل وإنتصار وأإكمال هذا البحث،وجل شكري لصديقاتي 

شكر كل من قدم لي أثناء تنفيذ البرنامج .ولمساندتهم لي أ صالة دار الشرطة وكل الزميلات 

مكي و د. مامور الكنجي سلوب أ.د د العون في إخراج هذا البحثالي أرض الواقع وكل من ي

لي من معينات وتسهيلاتوالشكر كل الشكر للدكاترة المناقشين  وافضل الموليلما قدم

 اليا  من وقتهم لمناقشة هذا البحث .غلإستقطاعهم جزءا  
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 المستخلص

 

هذة الدراسة بعنوان :)أثر برنامج تدريبات هوائية بمصاحبة الموسيقى وبدونها علي إنقاص الوزن 

 ( بصالة دار الشرطة ببري ولاية الخرطوم ( .03ـ52لدى عينة سن )

إختارت الدارسة العينة من متدربات صالة دار الشرطة ببري وتكونت العينة من مجموعتين 

ستخدمت متدر  (53حتوي كل واحدة علي )ت سلوب القياس )القبلي والبعدي أالمنهج التجريبي ببة وا 

نقاص الوزن ، تمت معالجة البيانات بإستخدام البرنامج إهتم البرنامج في محتواه أوقد  ( ،

 (.وقد تحصلت الدارسة علي النتائجالتالية:spssالاحصائي )

بلية والبعدية للبرنامج المقترح لإنقاص الوزن للمجموعتين لقياسات القبين ل يوجد تاثير معنوي .1

. 

حصائية بين نتائج المجموعتين بمصاحبة  الموسيقى وبدونها وكان الفرق إتوجد فروقات  .5

 لصالح البرنامج بمصاحبة الموسيقى .

أن للموسيقى أثر كبير في تحسين المزاج والحالة النفسية مما يؤدي الي ممارسة الرياضة  .0

 .صورةبأحسن 

 ثناء فترة التدريب يؤدي الي نتائج عكسية .أعدم الالتزام ببرنامج غذائي  .4

 هم التوصيات :أ

وفقاً للاسس والمعايير العلمية وأن يكون مواكباً للمتغيرات ن وضع برنامج تدريبي مقن .1

 الحديثة الرياضية 

 تنفيذ البرنامج من قبل متخصصين في المجال الرياضي . .5

 .ةوتوفير مستلزمات التدريب الحديث الجيدة ة توفير البيئةضرور  .0
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 تقديم الارشادات اللازمة للمتدربات بأهمية الرياضة وممارستها . .4

 و لحن موسيقي لتجنب الملل والشعور بالتعب .أممارسة الرياضة مصحوبة بمقطع أن تكون  .2
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Abstract

 

This study is entitled (The impact of aerobic exercise program   
accompanied with and without music on weipht  lose of  women 

 (25-30)Age at police hall ) 

The sample was chosen from the trainees of the police house .  the  
sample consisted of two groups each containing 18 female trainees .The 
experimental method  was used in the measurement method (tribal and 
remote )The program was concerned  with its content .The study 
obtained the following . 

-There is a significant effect of the tribal and remote measurements of 
the proposed program for weight loss of the two group                             

-There are statistical differences between the results of the two groups 
accompanied by music without them and the difference was in favor of 

the program accompanied by the music                                                        

  - Music has a great effect on the improvement   of mood and                
psychological state ,which leads to the exercise of the best image 

-Non- adherence to a diet during training periods is counterproductive    
                                                

  Key Recommendation : 

1 – develop astandardized  tranining  program according to 
scientific rules and standards and be consistent with modern 
mathematical change . 
2 – Implementation of the program by specialist in the field of 
sports . 
3 – It is necessary to provide agood  environment and provide 
modern training materials .sss 
4 – Provide guidance to trainees about the importance and 
practice of sports . 
5 – Exercise should be accompanied by a piece or melody to 
avoid boredom and fatigue . 
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 مقدمة:ال1-

ـــــــــه  ممارســـــــــة الرياضـــــــــة  هـــــــــام جـــــــــداً  اً ن للرياضـــــــــة دور أ ـــــــــي صـــــــــحة الجســـــــــم ورشـــــــــاقته وجمال ف
تــــــــــــؤدي الــــــــــــي تكــــــــــــوين جســــــــــــم يتمتــــــــــــع بالصــــــــــــحة والعافيــــــــــــة والمرونــــــــــــة واللياقــــــــــــة والرشــــــــــــاقة 

ـــــــــــب الإصـــــــــــابة ـــــــــــي أنهـــــــــــا تجن ـــــــــــاأ بالاضـــــــــــافة ال ـــــــــــدين الإ مراضب ـــــــــــد أوصـــــــــــى ال ســـــــــــلامي وق
ـــــــــــ  فـــــــــــي  الحـــــــــــديث الشـــــــــــريف فـــــــــــي قـــــــــــول ســـــــــــيدنا  ـــــــــــي ممارســـــــــــة الرياضـــــــــــة ذل عمـــــــــــربن عل

ــــــــــــــــــه  )علمــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــاوا أالخطــــــــــــــــــاب رضــــــــــــــــــي الله عن ــــــــــــــــــة وركــــــــــــــــــوب  الســــــــــــــــــباحة كمءبن والرماي
عـــــــــــام الخيل(.تمثــــــــــل التمرينــــــــــات البدنيـــــــــــة المظهــــــــــر اأساســــــــــي ل نشـــــــــــطة الحركيــــــــــة بشــــــــــكل 

 وقـــــــــــد ظهـــــــــــرت أهميـــــــــــة الحركـــــــــــة للإنســـــــــــان فـــــــــــي واأنشـــــــــــطة الرياضـــــــــــية بشـــــــــــكل خـــــــــــاص ،
لمتقـــــــــــــدم كجــــــــــــزء أساســــــــــــي لتعــــــــــــويض الـــــــــــــنقص العصــــــــــــر الحــــــــــــديث عصــــــــــــر التكنولوجيــــــــــــا ا

فجســــــــم الإنســـــــــان ســــــــانية الناتجـــــــــة عــــــــن التقــــــــدم العلمــــــــي ،الــــــــدائم والمتزايــــــــد فــــــــي الحركــــــــة الإن
ويقــــــــــــوي بواســــــــــــطة التمرينــــــــــــات البدنيــــــــــــة المختــــــــــــارة التــــــــــــي تــــــــــــؤثر علــــــــــــي المفاصــــــــــــل  وينمــــــــــــ

ــــــــــــزد ــــــــــــث ي ــــــــــــي الحركــــــــــــة حي ــــــــــــي ريســــــــــــاد والمجموعــــــــــــات العضــــــــــــلية المشــــــــــــتركة ف ــــــــــــدم ال ان ال
ـــــــــــة العضـــــــــــلات الع ـــــــــــة العضـــــــــــلات ويـــــــــــزداد امل ـــــــــــالي تتحقـــــــــــق تغذي والعظـــــــــــام واأربطـــــــــــة وبالت

يتركــــــــــز هــــــــــدف التــــــــــدريب ية وبالتــــــــــالي حجــــــــــم العضــــــــــلات وقوتهــــــــــا ســــــــــم  األيــــــــــاف العضــــــــــل
ـــــــــــة وال ـــــــــــة البدني ـــــــــــرد مـــــــــــن الناحي ـــــــــــي الإعـــــــــــداد المتكامـــــــــــل للف ـــــــــــة والنفســـــــــــية الرياضـــــــــــي ف حركي

النشــــــــــاط الرياضـــــــــي الممــــــــــارس ويحــــــــــدد علـــــــــي مســــــــــتويات  ممكــــــــــن فـــــــــي والفكريـــــــــة لتحقيــــــــــق أ
وتســــــــــاعد عميلــــــــــة وصــــــــــول اليهــــــــــا بتنظــــــــــيم معــــــــــين ،توقــــــــــع اليلهــــــــــدف دائمــــــــــا الغايــــــــــة التــــــــــي ا

رتفـــــــــــاع شـــــــــــباب الرياضـــــــــــي للإالتـــــــــــدريب الرياضـــــــــــي علـــــــــــي خلـــــــــــق قاعـــــــــــدة عريضـــــــــــة مـــــــــــن ال
د للوصــــــــــــــول الــــــــــــــي المســــــــــــــتويات العاليــــــــــــــة ســــــــــــــتعداكتشــــــــــــــاف المواهــــــــــــــب ذات الإا  بمســـــــــــــتواه و 

 وم التــــــــدريب بأنــــــــه  عمليــــــــه خاصــــــــة ومقننــــــــه للتربيــــــــةعــــــــن هــــــــارا مفهــــــــ توضــــــــح أميــــــــره  نقــــــــلا
ــــــــ الشــــــــاملة ــــــــي المتزن ــــــــالفرد ال ــــــــي تهــــــــدف للوصــــــــول ب ــــــــوع أة والت ــــــــي ن ــــــــي مســــــــتوي ممكــــــــن ف عل

 .( 19-17م,5338حسن محمود، النشاط المختار.)أميره
ــــــــد هــــــــو أســــــــاس ــــــــين الصــــــــحة و الغــــــــذاء  أن الغــــــــذاء الجي ــــــــدة ب ــــــــة وطي  الصــــــــحة توجــــــــد علاق

ة متنوعـــــــــــة يـــــــــــؤدي الـــــــــــي خلـــــــــــل عـــــــــــام بالصـــــــــــحة الغـــــــــــذاء بكميـــــــــــات غيـــــــــــر مناســـــــــــبل وتنـــــــــــاو 
 (. 18م ص5313حمد ،أ)حسن محمد وكثير ماينتج عنه السمنة

ـــــــــــة فالســـــــــــمنة ـــــــــــره مـــــــــــن اأغذي ـــــــــــات كبي ـــــــــــاول كمي ـــــــــــتج مـــــــــــن تن ـــــــــــوزن ين ـــــــــــادة ال  الغنيـــــــــــة أو زي
ــــــــــــــة مــــــــــــــثلاً  ــــــــــــــة والمتاعــــــــــــــب ا بالطاق ــــــــــــــدهون أو نتيجــــــــــــــة للعــــــــــــــادات الخاطئ ــــــــــــــدريت وال لكربوهي
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ــــــــــــــي،  والعصــــــــــــــبية النفســــــــــــــية ــــــــــــــة بمقا ويمكــــــــــــــن التعــــــــــــــرف عل ــــــــــــــرد هــــــــــــــذه الحال رنــــــــــــــة وزن الف
 .حسب الجنس والعمرعلي ه ن يكون عليأالطبيعي الذي يجب 

 .( 17م,ص5313دحما) حسن محمد 

مليـــــــــــــار 9.1فـــــــــــــأكثر%18هـــــــــــــموزنائـــــــــــــد ذتجـــــــــــــاوز عـــــــــــــدد البـــــــــــــالغين الم 5314وفـــــــــــــي عـــــــــــــام 
مــــــــــــن الرجــــــــــــال  %11مليــــــــــــون شــــــــــــخص مصــــــــــــابين بالســــــــــــمنة633شــــــــــــخص وكــــــــــــان مــــــــــــنهم 

يــــــــــــــــؤدي ، العالميــــــــــــــــة( )منظمــــــــــــــــة الصــــــــــــــــحة مــــــــــــــــن النســــــــــــــــاء مصــــــــــــــــابين بالســــــــــــــــمنة %15و
مـــــــــــــراض ي الإســـــــــــــهام فـــــــــــــي تحســـــــــــــين الكثيـــــــــــــر مـــــــــــــن اأكبيـــــــــــــر فـــــــــــــ التـــــــــــــدريب المقـــــــــــــنن دوراً 

زداد ا  و  مــــــــــــــراض القلــــــــــــــب وتصــــــــــــــلب الشــــــــــــــرايين ومــــــــــــــرض الســــــــــــــكري وغيــــــــــــــره (أو  )كالســــــــــــــمنة
الاهتمــــــــــام  فــــــــــي الوقــــــــــت الحاضــــــــــر بالتــــــــــدريب الرياضــــــــــي وطرقــــــــــه وأســــــــــاليبه فــــــــــي الكثيــــــــــر 

 من المجالات الطبيةالحديثة.

 مشكلة البحث:1-2

ذلـــــــــــ  لعـــــــــــدة عوامـــــــــــل ويرجـــــــــــع   تعتبـــــــــــر البدانـــــــــــة والســـــــــــمنة مـــــــــــن أكثـــــــــــر المشـــــــــــاكل شـــــــــــيوعاً 
( بــــــــــــالرغم مــــــــــــن صــــــــــــعوبة  تحديــــــــــــدها ة وبيئيــــــــــــة قتصــــــــــــاديا  و ة جتماعيــــــــــــا  و ة )وراثيــــــــــــة ونفســــــــــــي

قلهـــــــــا شـــــــــفاء علـــــــــي المـــــــــدى أو  الإمـــــــــراض علاجـــــــــاً  وتشـــــــــخيص أســـــــــبابها فهـــــــــي مـــــــــن أصـــــــــعب
إن هنــــــــــا   لصــــــــــالات الرياضــــــــــيةالبعيــــــــــد .ومــــــــــن خــــــــــلال ملاحظــــــــــة الباحثــــــــــة وعملهــــــــــا فــــــــــي ا

 زيادة في نسبة البدانة بصوره ملحوظة لدي المتدربات . 

ـــــــــة لاحظـــــــــومـــــــــع تطـــــــــور طـــــــــرق وأســـــــــال ـــــــــدريب الرياضـــــــــي الحديث ـــــــــةإت يب الت ـــــــــ  الباحث ن هنال
تـــــــــأثير فـــــــــي إنقـــــــــاص البرنـــــــــامج التـــــــــدريبي اأكثـــــــــر و ختيـــــــــار إمشـــــــــكله تواجـــــــــه الســـــــــيدات فـــــــــي 
هنالــــــــــــ  أســــــــــــئلة تطــــــــــــرح مــــــــــــن  أن وائيــــــــــــةأو التــــــــــــدريبات اله الــــــــــــوزن التمرينــــــــــــات الموســــــــــــيقية

تناولـــــــــــــت هـــــــــــــذا الموضـــــــــــــوع لتأكيـــــــــــــداأكثر فعاليـــــــــــــه لو  قبـــــــــــــل المشـــــــــــــتركات داخـــــــــــــل الصـــــــــــــالة
ـــــــــة بمصـــــــــاحبة الموســـــــــيقأ)بالدراســـــــــة ـــــــــدريبات هوائي ـــــــــامج ت ـــــــــر برن ـــــــــي إنقـــــــــاص  يث ـــــــــدونها عل وب

 .بصالة دار الشرطة(03ـ  52الوزن لدي عينة من السيدات  )سن

 أهمية البحث:1-3

 في إنقاص الوزن للسيدات . مقترحالقديسهم البرنامج  .1
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 قد يكون وسيلة مناسبة للتدريب داخل الصالات الرياضية . .5

 أهداف البحث: 1-4
 إنقاص الوزن . .1
ي الطريقتين أفضل علي إنقاص الوزن لدي السيدات  .5  معرفة مدي تأثيرا 

 فروض البحث: 1-5

ســــــــــــتخدام إبتوجــــــــــــد فــــــــــــروق معنويــــــــــــة بــــــــــــين البرنــــــــــــامج المســــــــــــتخدم لإنقــــــــــــاص الــــــــــــوزن  .1
 موسيقي وبدونها.ال

للإنقــــــــــــــاص الــــــــــــــوزن  يــــــــــــــةالبعيددلالــــــــــــــة إحصــــــــــــــائية للقياســــــــــــــات ذات  قتوجــــــــــــــد فــــــــــــــرو  .5
 للسيدات 

 البحث: تمجالا 1-6

محليــــــــــة الخرطــــــــــوم   ،ولايــــــــــة الخرطــــــــــوم ،جمهوريــــــــــة الســــــــــودان المجــــــــــال المكــــــــــاني : .1
 .بري دار الشرطة

 ( .م5318ه,1409) المجال الزماني: .5
 دار الشرطةصالة ب عمديه من المتدربات عينة جال البشري :الم .0

 ت البحث:اإجراء 1-7

 هج البحث :من 1-1-7

 الباحثة المنهج التجريبي لمناسبته لموضوع البحث.إستخدمت 

 مجتمع البحث:  1-2-7

 يتمثل مجتمع البحث في المتدربات بصالة دار الشرطة 

 عينة البحث:1-3-7

 بدار الشرطة.الرياضية  عينة عمديه من المتدربات بالصالة
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 دوات جمع البيانات :أ 1-4-7

 الاختبارات والمقاييس. .1
 ميزان طبي لقياس. .5

 المعالجات الإحصائية: 1-8

 .spssالاجتماعية الباحثة برنامج الحزم الإحصائية للعلوم  إستخدمت 

 مصطلحات البحث: 1-9

 التمرينات الموسيقية:

منهــــــــــــا توافــــــــــــق نظــــــــــــري  لتمرينــــــــــــات مصــــــــــــحوبة بالموســــــــــــيقي ينــــــــــــتجمــــــــــــن اة هــــــــــــي مجموعــــــــــــ
 حركي .)تعريف إجرائي(.وسمعي و 

 التدريب الرياضي:

المختلفــــــــــــة  هــــــــــــو عمليــــــــــــة تحســــــــــــن وتقــــــــــــدم وتطــــــــــــور لمســــــــــــتوي اللاعبــــــــــــين فــــــــــــي المجــــــــــــالات
 (. 54ص  ،1999 ،حمدأ)بسطويسي 

 البرنامج التدريبي :

 قيام بها تفصيلية من الواجب ال هو خطوات تنفيذيه في صورت أنشطه

 ص(135م ,5330،)علي فهمي البي  

 ة:اللياقة البدني

ــــــــــــة ــــــــــــورتن( مظــــــــــــاهر اللياق ــــــــــــو مــــــــــــن الإمــــــــــــراض  عرفهــــــــــــا )كي ــــــــــــرد وتشــــــــــــمل الخل العامــــــــــــة للف
 المختلفــــــــــة  العضــــــــــوية والوظيفيــــــــــة وقيــــــــــام أعضــــــــــاء الجســــــــــم بوظائفهــــــــــا  الطبيعيــــــــــة بأحســــــــــن

 .(148م,5338وجه )أميره حسن محمود
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 فصل التانيال
 الإطار النظري والدراسات السابقة

 
 المبحث الاول

 
 :التدريب الرياضي 2-1
 :مفهوم التدريب الرياضي 2-1-1

ـــــــــــــة  وموجهـــــــــــــة ذا تخطـــــــــــــيط علمـــــــــــــي   ـــــــــــــة هادف ـــــــــــــة تربوي ـــــــــــــدريب الرياضـــــــــــــي عملي ـــــــــــــر الت يعتب
ناشــــــــــــــــئين و لإعــــــــــــــــداد اللاعبــــــــــــــــين بمختلفــــــــــــــــة مســــــــــــــــتوياتهم وحســــــــــــــــب قــــــــــــــــدراتهم ، بــــــــــــــــراعم 

ـــــــــ ـــــــــدنياً ومهاري ـــــــــب، ب ـــــــــدمين إعـــــــــداداً متعـــــــــدد الجوان ـــــــــاً  اً ومتق ـــــــــاً وفني ونفســـــــــياً للوصـــــــــول وخططي
 (.09م،ص199أحمد ،لي أعلي ممكن )بسطويسي ا

يعــــــــــــرف التــــــــــــدريب الرياضــــــــــــي بأنــــــــــــة العمليــــــــــــات التربويــــــــــــة التــــــــــــي تعتمــــــــــــد علــــــــــــي اأســــــــــــس 
والمبـــــــــادئ العلميـــــــــة ويتضـــــــــمن الشـــــــــقين التعليمـــــــــي والتنمـــــــــوي والتـــــــــي تـــــــــتم مـــــــــن خـــــــــلال كـــــــــل 
ـــــــــــــي المســـــــــــــتويات  مـــــــــــــن عمليـــــــــــــات  التخطـــــــــــــيط والقيـــــــــــــادة  الميدانيـــــــــــــة بهـــــــــــــدف تحقيـــــــــــــق أعل

  الرياضية والحفاظ عليها أطول فترة ممكنة

 ( .17م ، ص 5335)مفتي إبراهيم حماد ،

ـــــــــي تنبـــــــــؤات ولمـــــــــدة  عـــــــــداد مـــــــــنظم مبنـــــــــي عل تعرفـــــــــه فاطمـــــــــة عبـــــــــد مـــــــــالح بأنـــــــــة تخطـــــــــيط وا 
ــــــــع  ــــــــرد مــــــــن أجــــــــل رف ــــــــات الف ــــــــاً لقبلي ــــــــة وفق ــــــــات وحركــــــــات مختلف ــــــــذ بشــــــــكل تمرين ــــــــة  وينف زمني
مســــــــــــــتوي الإنجــــــــــــــاز عنــــــــــــــد الرياضــــــــــــــي للوصـــــــــــــــول للمســــــــــــــتويات العاليــــــــــــــة فــــــــــــــي النشـــــــــــــــاط 

 (51م ،ص 5311مة عبد مالح وآخرون،الرياضي الممارس )فاط

 أهمية التدريب الرياضي : 2-1-2

اعـــــــــــــدة عريضـــــــــــــة مـــــــــــــن الشـــــــــــــباب تســـــــــــــاعد عمليـــــــــــــة التـــــــــــــدريب الرياضـــــــــــــي علـــــــــــــي خلـــــــــــــق ق
كتشـــــــــــــــــاف  المواهـــــــــــــــــب ذات الاســـــــــــــــــتعداد الرياضـــــــــــــــــي ا  رتفـــــــــــــــــاع بمســـــــــــــــــتواه و الرياضـــــــــــــــــي للإ

للوصــــــــــــول إلــــــــــــي المســــــــــــتويات العاليــــــــــــة حيــــــــــــث ســــــــــــاهم التــــــــــــدريب الرياضــــــــــــي فــــــــــــي عمليــــــــــــة 
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ـــــــــرد التكيـــــــــف ال ـــــــــي متطلبـــــــــات الف ـــــــــي تلاق ـــــــــي المجتمـــــــــع فيعمـــــــــل عل ـــــــــرد كعضـــــــــو ف نفســـــــــي  للف
مــــــــــــع المجتمــــــــــــع ويعمــــــــــــل التــــــــــــدريب الرياضــــــــــــي علــــــــــــي تحســــــــــــين الحالــــــــــــة الصــــــــــــحية للفــــــــــــرد 
 هويســــــــــــاهم فــــــــــــي تحكــــــــــــم الرياضــــــــــــي فــــــــــــي تعبيراتــــــــــــه الانفعاليــــــــــــة  وكــــــــــــذل  تطــــــــــــوير ســــــــــــمات

 ية خلال عملية التدريب والمنافسة ر ادالشخصية والإ

 ص( 519، م5312)جاسم محمد جندل ،

 أهداف التدريب الرياضي : 2-1-3

/ يهــــــــــدف التــــــــــدريب الرياضــــــــــي إلــــــــــي تنميــــــــــة  اللياقــــــــــة البدنيــــــــــة  مثــــــــــل الســــــــــرعة والرشــــــــــاقة 1
 وغيرهما بما يتناسب  مع نوع الرياضة ومتطلباتها .

/  يهــــــــــــــدف التــــــــــــــدريب الرياضــــــــــــــي إلــــــــــــــي تعلــــــــــــــم المهــــــــــــــارة  الحركيــــــــــــــة وتنميــــــــــــــة القــــــــــــــدرات 5
 الخططية .

ـــــــــ0 ـــــــــة الق ـــــــــي درات العقل/تنمي ـــــــــ  ف ـــــــــة وذل ـــــــــة والمعرفي ـــــــــف المعـــــــــارف  عـــــــــبكتســـــــــاب الابأي مختل
 والمعلومات الخاصة باللعبة التي يمارسها .

ـــــــــة والنفســـــــــية 4 ـــــــــواحي  التربوي ـــــــــي إعـــــــــداد اللاعـــــــــب مـــــــــن الن ـــــــــدريب الرياضـــــــــي إل / يهـــــــــدف الت
 والإدارية .

 الآخرين . حتراما  /التعود علي القيادة والتبعية و 2

 (19م،ص5334)مروان عبد المجيد إبراهيم وآخرون،

 مميزات التدريب الرياضي : 2-1-4

 .ة بوجود هدف محدد يسعي الي تحقيق يتميز التدريب الرياضي -
 التخصص في الفعالية . -
 يتميز التدريب بالتخطيط بعيد المدى والقيادة المنظمة . -
 يتميز بالتأكيد علي النواحي التربوية . -
 يتميز بتنظيم حياة اللاعب من كل الجوانب . -
 لتقويم المستمر من خلال الاختبار والقياس.يتميز با -
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 الاعتماد علي العلوم الاخري . -
 تميز المدرب الفني باأدب التربوي والقيادي . -

 (50م،ص5311)مرجع سبق ذكره
 

 حمل التدريب وتعريفه :2-1-5
ن هــــــــــذا أام خططيـــــــــاً فــــــــــ هاريــــــــــاً لرياضـــــــــي تمرينــــــــــاً ســــــــــواء كـــــــــان بــــــــــدنياً مالفــــــــــرد اى إذا مـــــــــا اد

 ةاأجهـــــــــــــزة الوظيفيـــــــــــــة المختلفـــــــــــــة بجســـــــــــــم ودرجـــــــــــــة معينـــــــــــــة علـــــــــــــيه ور بصـــــــــــــ يـــــــــــــؤثر اأداء
ــــــــي  ــــــــع عل ــــــــدني وعصــــــــبي واق ــــــــأثيرات التمــــــــرين المــــــــؤدى بعــــــــبء أو حمــــــــل ب يمكــــــــن وصــــــــف ت

ـــــــــــرد الرياضـــــــــــي  ـــــــــــي اأجهـــــــــــزة  ،أجهـــــــــــزة  جســـــــــــم الف ـــــــــــاً  عل ـــــــــــه طردي تتناســـــــــــب درجـــــــــــة تأثيرات
 الوظيفية .

ــــــــــــدريب  ــــــــــــهويعــــــــــــرف حمــــــــــــل الت ــــــــــــي اأعضــــــــــــاء بأن ــــــــــــأثير الواقعــــــــــــة عل ــــــــــــة الت هــــــــــــزة واأج كمي
 المختلفة للفرد إثناء  ممارسة النشاط البدني 

 (28،ص5332)مهند حسين البشتاوي وآخرون،

 مكونات حمل التدريب : 2-1-6

 :شدة الحمل-1

يقصــــــــــد بشــــــــــدة الحمــــــــــل )صــــــــــعوبة الحمــــــــــل ( ويعبــــــــــر عنهــــــــــا إمــــــــــا بســــــــــرعة أداء التمــــــــــرين أو 
 للاعب المقاومة التي تواجه ا بطول  المسافة المقطوعة في التمرين أو بمقدار

 حجم )سعة(الحمل :-2

 يتكون من بعدين هما :

 عدد مرات  أو الزمن المستغرق في تنفيذ التمرين .البعدالأول:

فــــــــــي تنفيــــــــــذ عــــــــــدد  المســــــــــتغرقه تكــــــــــرار أو مجموعــــــــــة اأزمنــــــــــة  عــــــــــدد مــــــــــرات البعــــــــــدالثاني:
 مرات التكرار .
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 كثافة الحمل :-3

ـــــــــي الراحـــــــــة بـــــــــين التكـــــــــرارا ـــــــــة التـــــــــي تســـــــــتغرق ف ـــــــــرة الزمني ـــــــــة للتمـــــــــرين أو هـــــــــي الفت ت المختلف
 (17م،ص5330التمرينات .)مفتي إبراهيم حماد،

 أنواع حمل التدريب : 2-1-7

 الحمل الخارجي :-1

ـــــــــــه  ـــــــــــيقصـــــــــــد ب ـــــــــــدريبات أو الحمـــــــــــل المنف ـــــــــــة الت ـــــــــــدريب ومســـــــــــتوي  ذكمي خـــــــــــلال وحـــــــــــدات الت
 . ةأوأنجارها خلال وحدات زمنية محدد تركيزها

 الحمل الداخلي :-2

رات الداخليــــــــــة البيولوجيــــــــــةأجهزة الجســــــــــم الوظيفيـــــــــــة يقصــــــــــد بــــــــــه درجــــــــــة أو مســــــــــتوي التغيـــــــــــ
 نتيجة أداء التمرينات والتدريبات بأنواعها المختلفة .

 الحمل النفسي :-3

بالجانـــــــــب النفســـــــــي للاعــــــــــب  ة تنميـــــــــة الجوانـــــــــب البدنيـــــــــة والمهاريـــــــــتـــــــــرتبط طـــــــــرق ووســـــــــائل  
ـــــــــ  المناف ـــــــــي تل ـــــــــر خاصـــــــــة ف ـــــــــي تتســـــــــم بكثي ـــــــــة مـــــــــن ســـــــــات الرياضـــــــــية الت ـــــــــف الانفعالي المواق

تـــــــــــــي تتميـــــــــــــز بـــــــــــــالقوة والشـــــــــــــدة والإثـــــــــــــارة، فالجانـــــــــــــب النفســـــــــــــي يمثـــــــــــــل الضـــــــــــــغوط التـــــــــــــي ال
 إثناء المنافسة  يتعرض لها اللاعب

 (70ــــــ67م ،ص 5339)أميرة حسن محمد وآخرون،

 طرق التدريب : 2-1-8

 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة . .1
 طريقة التدريب الفتري متوسط الشدة  . .5
 تفع الشدة  .طريقة التدريب الفتري مر  .0

 ( .17م،ص1994)محمد حسن علاوي ،
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مــــــــــن الوســــــــــائل والخطــــــــــوات اللازمــــــــــة لتنفيــــــــــذ البرنــــــــــامج التــــــــــدريبي لتنميــــــــــة وتطــــــــــوير الحالــــــــــة 
التدريبيــــــــــــة للاعــــــــــــب فــــــــــــي أقصــــــــــــي درجــــــــــــه ممكنــــــــــــة لتحقيــــــــــــق الهــــــــــــدف المطلــــــــــــوب وتتخــــــــــــذ 

لدرجـــــــــــة تنميـــــــــــة وتطـــــــــــوير المكونـــــــــــات  لتدريبيـــــــــــة للفـــــــــــرد الرياضـــــــــــي طبقـــــــــــاً نوعيـــــــــــة الجرعـــــــــــة ا
 ية التالية .اأساس

 تعني درجة تنمية الصفات البدنية اأساسية . الحالة البدنية : -
تعنـــــــــي تنميـــــــــة وتطـــــــــوير المهـــــــــارات الحركيـــــــــة اأساســـــــــية للنشـــــــــاط  الحالـــــــــة المهاريـــــــــه : -

 الرياضي التخصصي .
 الخلقية . السمات وهي تنمية وتطوير الحالة النفسية : -
 .الخططية الضروريةوتطوير القدرات هي درجة تنمية  الحالة الخططية : -

ــــــــــــــ  تقســــــــــــــيمات متعــــــــــــــددة ل ــــــــــــــلهنال ي تقســــــــــــــيمات تبعــــــــــــــاً تــــــــــــــدريب الصــــــــــــــفات البدنيــــــــــــــة ،يعن
 .ستخدام العمل والراحة إل سلوب وكيفية 

 .(567،ص5332)مهند حسين الشناوي ،وآخرون،
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 المبحث الثاني    

 التمرينات 2-2

 تعريف التمرينات : 2-2-1

ا مجموعـــــــــــة مـــــــــــن اأوضـــــــــــاع والحركـــــــــــات البدنيـــــــــــة تعـــــــــــرف ليلـــــــــــي زهـــــــــــران التمرينـــــــــــات بأنهـــــــــــ
ــــــــه الحركيــــــــة للوصــــــــول بــــــــالفرد  ــــــــة مختلــــــــف قدوت ــــــــاء الجســــــــم وتنمي ــــــــي تهــــــــدف لتشــــــــكيل وبن الت
أعلــــــــــــــي مســــــــــــــتوي ممكــــــــــــــن مــــــــــــــن اأداء الرياضــــــــــــــي والــــــــــــــوظيفي فــــــــــــــي مجــــــــــــــالات الحيــــــــــــــاة 

 التربوية والعلمية لفن الحركة .  المختلفة معتمده علي اأسس

 (50، ص م1997)ليلي  عبد العزيز زهران ،

اأوضــــــــــــــاع والحركــــــــــــــات البدنيــــــــــــــة  إمــــــــــــــا عطيــــــــــــــات خطــــــــــــــاب فتعــــــــــــــرف التمرينــــــــــــــات بأنهــــــــــــــا
المختــــــــــارة طبقــــــــــا للمبــــــــــادئ واأســــــــــس التربويــــــــــة والعلميــــــــــة بغــــــــــرض تشــــــــــكيل وبنــــــــــاء الجســــــــــم 
ــــــــــــــق أحســــــــــــــن مســــــــــــــتوي ممكــــــــــــــن فــــــــــــــي اأداء  ــــــــــــــة لتحقي ــــــــــــــه الحركي ــــــــــــــف قدرات ــــــــــــــة مختل وتنمي

 .الرياضي والمهني وفي مجالات الحياة المختلفة 

 .(50م ، ص1997د خطاب ،)عطيات محم

حمــــــــــــد الســــــــــــيد وآخــــــــــــرون فقــــــــــــد عرفــــــــــــوا التمرينــــــــــــات أنهــــــــــــا مجموعــــــــــــة مــــــــــــن أإمــــــــــــا حمــــــــــــدي 
لـــــــــــــي تشـــــــــــــكيل اة ذات الغـــــــــــــرض التربــــــــــــوي والتـــــــــــــي تهـــــــــــــدف اأوضــــــــــــاع والحركـــــــــــــات البدنيـــــــــــــ

ـــــــــ ـــــــــف قدرات ـــــــــة ة وبنـــــــــاء الجســـــــــم وتنميـــــــــة مختل ـــــــــي اأســـــــــس العلمي الحركيـــــــــة مـــــــــع ســـــــــتنادها عل
عده فــــــــــي لــــــــــ داء الحركـــــــــي الــــــــــذي يســــــــــاعلــــــــــي مســــــــــتوي أصــــــــــول بــــــــــالفرد إلـــــــــي والتربويـــــــــة للو 

 .(55م ،ص5315حمد السيد ،أجميع مجالات حياته )حمدي 

ـــــــــات بأنهـــــــــا هـــــــــي اأوضـــــــــاع والحركـــــــــات  ـــــــــد عرفهـــــــــا محمـــــــــود إســـــــــماعيل الهاشـــــــــمي التمرين وق
المقننــــــــــــة وفقــــــــــــا ل ســــــــــــس العلميــــــــــــة والمبــــــــــــادئ التربويــــــــــــة بهــــــــــــدف تشــــــــــــكيل وبنــــــــــــاء الجســــــــــــم 

ـــــــــة والصـــــــــحية  ـــــــــه البدني ـــــــــف قدرات ـــــــــة مختل ـــــــــي والفســـــــــيوتنمي ـــــــــالفرد إل ـــــــــي إولوجية للوصـــــــــول ب عل
 مستوي ممكن في اأنشطة الحياتية المختلفة 

 .(12م ، ص5312)محمود إسماعيل الهاشمي ،
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 أهمية وفوائد التمرينات :2-2-2

ـــــــــي  - ـــــــــة ممـــــــــا يســـــــــاعد عل ـــــــــدر الكـــــــــافي مـــــــــن المهـــــــــارات الحركي ـــــــــي الق ـــــــــالفرد إل الوصـــــــــول ب
 لحركية.ا رفع مستواه في اللعبة التي يزاولها في مختلف اأنشطة

للإعـــــــــداد الرياضـــــــــيين مـــــــــن المواســـــــــم الرياضـــــــــية ممـــــــــا تســـــــــهم بـــــــــه فـــــــــي اً تعتبـــــــــر أساســـــــــ -
 عملية التهيئة البدنية والنفسية وتعد الإفراد لتقبل الجهد المقبل .

أو قـــــــــدرات الفــــــــرد وذلـــــــــ   تســــــــهم فــــــــي رفـــــــــع اللياقــــــــة البدنيــــــــة بدرجـــــــــة مناســــــــب إمكانيــــــــات -
 لقوة والتحمل .بتنميتها وتطويرها أهم الصفات البدنية كالسرعة وا

وســـــــــيلة تعويضـــــــــية ممـــــــــا تســـــــــببه مشـــــــــاكل العمـــــــــل المهنـــــــــي . وطريقـــــــــة للمحافظـــــــــة علـــــــــي  -
 لنمؤ الشامل المتزن لجميع أجزاء الجسم .االصحة و 

لهـــــــا قيمتهـــــــا التربويـــــــة مـــــــن حيـــــــث تعويـــــــد الفـــــــرد حـــــــب النظـــــــام والدقـــــــة فـــــــي العمـــــــل فـــــــي  -
 العمل مع الجماعة عندما تؤدي بصورة جماعية وتوقيت واحد.

صلاح العيوب والتشوهات .من أهم  -  الوسائل في تربية الجسم وا 
ـــــــــ  بـــــــــأداء تمرينـــــــــات التوافـــــــــق والدقـــــــــة التـــــــــي  - ـــــــــي العصـــــــــبي وذل النشـــــــــيط الـــــــــذهني أو العقل

 تحتاج تركيز الانتباه عند أدائها
 (.6، ص  5337إسماعيل، حمد إبراهيمأ)فتحي  -

 تقسيم التمرينات : 2-2-3

 من حيث تأثيرها . -1
 غراضها .أمن حيث  -5
 اأداء.من حيت  -0

ـــــــي أعضـــــــاءوأجهزت الجســـــــم  ـــــــث ت ثيرهـــــــا عل ـــــــث مـــــــن حي ـــــــات مـــــــن حي تقســـــــيم التمرين
 المختلفة إلي :

 تمرينات القوة . -1
 تمرينات الإطالة . -5
 تمرينات الرشاقة . -0
 .سترخاءتمرينات الا -4
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 تمرينات التحمل . -2
 تمرينات التوازن. -6

 ت ثير التمرينات من حيث أغراضها :ـ
 التمرينات اأساسيةالعامة . -1
 حركية . تمرينات -5
 العرضية الخاصة . -0
 تمرينات المنافسات. -4

 تقسيم التمرينات من حيث الأداء:
 التمرينات بدون أدوات) حرة( إي حرة اأداء منها زوجية ومنها فردية . -1
 ستخدام اأدوات منها زوجية وفردية .إالتمرينات ب -5
 التمرينات علي اأجهزة منها الزوجية والفردية . -0

 (.138, 137صت خ، ب، ) صديق محمد طولان 
 حمد التمرينات إلي :أوقد قسم حمدي  

 تقسيم من حيث الت ثير الفسيولوجي :
 / تمرينات الاسترخاء .1

 / تمرينا الإطالة .5

 / تمرينات القوة .0

 / تمرينات التحمل .4

 / تمرينات التوازن .2

 / تمرينات الرشاقة .6

 / تمرينات السرعة .7

 العصبي ./ تمرينات التوافق العضلي 8
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 التقسيم من حيث الغرض والهدف :

 / التمرينات اأساسية العامة .1

 /غرض بنائي. 1

 /غرض حركي تعليمي .5

 / التمرينات الفرضية  .5

 / تمرينات المستوي  .0

 التقسيم من حيث الأداةوالأسلوب :

 / التمرينات الحرة .1

 / التمرينات باأدوات .5

 هزة .ستخدام اأجإ/ التمرينات ب0

 (09,05، ص   5315حمد السيد ، أ)حمدي 

 ـأشكال التمرينات : 2-2-4
 تنحصر الإشكال الخاصة بالتمرينات فيما يلي:

 تمرينات حرة .

 تمرينات باأدوات .

 التمرينات الزوجية .

 التمرينات بالإثقال.

 التمرينات علي اأجهزة .

 التمرينات علي الموانع .

 .ل اللعاب (التمرينات الجماعية )علي شك -1
 تمرينات السباقات والتتابعات . -5

 (.7، ص 5337ه ،) مرجع سبق ذكر 
 



11 
 

 أوضاع التمرينات : 2-2-5
 أصلية مثل : أوضاع -1

 .تعلقد ، جلوس تربيع ،الانبطاح ،الالوقوف ،الجثو  ، الرقو 
 الأصلية :ـ  أوضاع مشتقة من الأوضاع -2

 . الجزع،الرجلين ،الزراعيين  ،وذل  بتحري  
 ة :أوضاع خاص -3

 ، جثو أفقي  . الوقوف علي أربع ، الوقوف علي اليدين ،الوقوف علي الرأس

 طريقة كتابة التمرينات : 2-2-6
 ويكتب التمرين كاأتي:

 الوضع الابتدائي ،أصلي،مشتق خاص .
 الاتجاه  الوضع النهائي الجزء المتحرك الحركة

 لا يكتب          إماما                 راعيين    ذفع                           الر 
 بينما       خلفا         الرجلين                     خفض                       
 تكون     أسفل       ع                      ذالجثني                           
 الحركة      عاليا          لرقبة                  مد                            ا

 يسار          رجوعية             لكتفين                      ميل                           ا

 (53، ص م2112)فرج عبد الحميد توفيق ،

 التمرينات والمؤسيقي 2-2-7

ضــــــــــح علــــــــــي تحريــــــــــ  الإنســــــــــان الــــــــــيس هنالــــــــــ  مــــــــــن ينكــــــــــر مــــــــــا للموســــــــــيقي مــــــــــن تــــــــــأثير و 
ــــــــاً  ــــــــ   جلي ــــــــد الإ ويظهــــــــر ذل ــــــــ  جــــــــزاء أوأجــــــــزاء نســــــــجعن ام مــــــــع مقطوعــــــــة موســــــــيقية ، بتحري

غم الموســــــــــيقي،فهي تشــــــــــار  فــــــــــي نمـــــــــن الجســــــــــم فــــــــــي حركــــــــــات لا شــــــــــعورية تتفــــــــــق مــــــــــع الــــــــــ
ـــــــــــأخير ظهـــــــــــور التعـــــــــــب كمـــــــــــا تســـــــــــاعد بالحركـــــــــــة ،وتحســـــــــــين اأداء تطـــــــــــوير الإحســـــــــــاس  وت

والصـــــــــلة بـــــــــين الموســـــــــيقي موجـــــــــودة مـــــــــن القـــــــــدم  ويرجـــــــــع لقـــــــــدماء ه نســـــــــياب الحركـــــــــإعلـــــــــي 
بة الموســـــــــــيقي للحركـــــــــــة فـــــــــــي حركـــــــــــات الـــــــــــرقص .كمـــــــــــا يرجـــــــــــع المصـــــــــــرين فضـــــــــــل مصـــــــــــاح

ــــــــــي )الالمــــــــــاني ســــــــــبايس (الفضــــــــــل فــــــــــي إدخــــــــــال الموســــــــــيقي لــــــــــدرس التمرينــــــــــات فــــــــــي  للمرب
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وجـــــــــد )جـــــــــا  دال أن أإليـــــــــ هالمـــــــــدارس وكـــــــــان وقتـــــــــذا  موســـــــــيقي توقيتيـــــــــة ذات وتيـــــــــرة واحـــــــــد
ـــــــــــي يـــــــــــرتبط فيهـــــــــــا اأداء الحركـــــــــــي بمصـــــــــــاحبة الموســـــــــــيقية  ـــــــــــات الإيقاعيـــــــــــة الت كروز(التمرين

اء العديــــــــد هــــــــتم العلمــــــــاء بــــــــإجر أالكثيــــــــرون فــــــــي مختلــــــــف الــــــــدول . وقــــــــد  حبة بعــــــــد ذلــــــــ وصــــــــ
ســــــــــــتخدام الموســــــــــــيقي مــــــــــــع الحركــــــــــــات المختلفــــــــــــة ،ولقــــــــــــد إمــــــــــــن التجــــــــــــارب علــــــــــــي أهميــــــــــــة 

ن الموســــــــــيقي أين الحركــــــــــات البدنيــــــــــة والموســــــــــيقي )بــــــــــأوضــــــــــح )بــــــــــافلون( هــــــــــذه العلاقــــــــــة بــــــــــ
ــــــــــق العمــــــــــل المــــــــــنعكس(   ــــــــــع حركــــــــــي عــــــــــن طري ــــــــــم يتبعهــــــــــا دف هــــــــــتم العــــــــــالم أو تســــــــــمع أولا ث

ــــــــــــة وجــــــــــــاء فــــــــــــي دراســــــــــــته الروســــــــــــي )كريســــــــــــتوف نيكوف(بدر  ــــــــــــع أاســــــــــــة هــــــــــــذه العلاق ن جمي
اأعضــــــــــاء الحســــــــــية تصــــــــــاحب تخيــــــــــل الحركــــــــــة وبنائهــــــــــا وتكوينهــــــــــا حيــــــــــث تعتبــــــــــر حاســــــــــة 
الســــــــــمع علــــــــــي نفــــــــــس اأهميــــــــــة مــــــــــع حاســــــــــة البصــــــــــر فــــــــــي طريــــــــــق الــــــــــتعلم )ليلــــــــــي  عبــــــــــد 

 (.99، ص  1997العزيز زهران ،

، ويعضـــــــــــد  ماتيكيـــــــــــاً س اوتو ن لـــــــــــيالإنســـــــــــا إيقـــــــــــاع نأران( الفيلســـــــــــوف الفرنســـــــــــي )ســـــــــــايـــــــــــري 
ـــــــــ ـــــــــة هـــــــــذا ب ـــــــــر الإنســـــــــان إيإراي ـــــــــتم إلا بعـــــــــد التفكي  إن ن المشـــــــــي أو الجـــــــــري لا يمكـــــــــن إن ي

ــــــــة تبعــــــــاً  الإحســــــــاس ــــــــه علــــــــي  بالإيقــــــــاع موجــــــــود عنــــــــد كــــــــل فــــــــرد ولكــــــــن بنســــــــب متفاوت لقدرت
وقد فســــــــــر بعــــــــــض العلمــــــــــاء فــــــــــي العصــــــــــر الحــــــــــديث  الإيقــــــــــاع الحركــــــــــي بأنــــــــــه ،الاســــــــــتجابة

 نظـــــــام التكــــــــرار فــــــــي الحركــــــــة والوقــــــــت الــــــــلازم لتنفيــــــــذ كــــــــل جــــــــزء منهــــــــا. وفســــــــر فريــــــــق أخــــــــر
ـــــــــــــــــــق ،بأنـــــــــــــــــــه تبـــــــــــــــــــادل الشـــــــــــــــــــد والارتخـــــــــــــــــــاء المـــــــــــــــــــنظم للحركـــــــــــــــــــة فالإيقاع الحركـــــــــــــــــــي يخل

ومــــــــــــن لا ، بــــــــــــين الــــــــــــذهن والســــــــــــمع واأعضــــــــــــاءالمتحركة مــــــــــــن الجســــــــــــم  ظــــــــــــاهراً نــــــــــــدماجا ً إ
حصــــــــــــلنا علــــــــــــي  اً أداءالإيقــــــــــــاعي الموســــــــــــيقي أداء فنيــــــــــــ، انــــــــــــه إذا مــــــــــــا أجيــــــــــــدأشــــــــــــ  فيــــــــــــه 

ـــــــــاراً  ـــــــــاع فيهـــــــــا تي ـــــــــل الإيق ـــــــــع  حركـــــــــات منســـــــــجمة يمث مســـــــــتمر مـــــــــن الجهـــــــــاز العصـــــــــبي وجمي
نســــــــــيابية يتضــــــــــح فيهــــــــــا  تبــــــــــادل إ، وينــــــــــتج عنهــــــــــا أداء الفــــــــــرد لحركــــــــــات أطــــــــــراف الجســــــــــم 

 .ل الشد والارتخاء في عضلات الجسمسريان القوة والضعف في الحركة وتباد

 ثلاثة أنواع :الحركة إلي ببالإحساس ويمكن تقسيم الإيقاع

 ع مثل الكلام والموسيقي وتغريد الطيور إيقاع صالح للسم .1
 إيقاع صالح للرؤية مثل المد والجزر في البحر وطيران الطيور .5
 إيقاع صالح للسمع والرؤية مثل موج البحر ورنين الجرس .0
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ــــــــاع الحركــــــــي ويرجــــــــع الف ــــــــم الإيق ــــــــي إيجــــــــاد عل ــــــــي اضــــــــل ف ــــــــل جــــــــا  والكــــــــرور)ل ــــــــذي  (أمي ال
ــــــــــب مــــــــــنهم التعبيــــــــــر عــــــــــن  اذن موســــــــــيقيً قــــــــــام بتــــــــــدريب الإ ــــــــــدى تلاميــــــــــذ المــــــــــدارس ثــــــــــم طل ل

إحســـــــــــــاس الموســـــــــــــيقي بالحركـــــــــــــة فكـــــــــــــان الإيقـــــــــــــاع الحركـــــــــــــي . الإيقـــــــــــــاع الموســـــــــــــيقي لغـــــــــــــة 
المتتاليــــــــــة الإصــــــــــوات ع مــــــــــدارس الموســــــــــيقي فــــــــــي العــــــــــالم فــــــــــي عاليــــــــــة تتفــــــــــاهم بهــــــــــا جميــــــــــ

عـــــــــــة هـــــــــــو الـــــــــــذي يحـــــــــــدد الـــــــــــزمن وفتـــــــــــرات الســـــــــــكون بينهمـــــــــــا والعلاقـــــــــــة بـــــــــــين هـــــــــــذه المجمو 
ي ) التوقيـــــــــــــت الموســـــــــــــيقي والإيقـــــــــــــاع الموســـــــــــــيقي( فلكـــــــــــــل موســـــــــــــيقي توقيـــــــــــــت ألموســـــــــــــيقي ا

يقاع خاص مميز لها ولاتوجد موسيقي بدونها  .وا 
 

 إيقاع الحركة : 

هـــــــــا والقــــــــوة المبذولـــــــــة المختلفـــــــــة المتتاليــــــــة فــــــــي الحركـــــــــة والوقــــــــت الــــــــلازم ل معنــــــــاه اأوضــــــــاع
ـــــــــي الما  فيهـــــــــا مـــــــــن شـــــــــد و  ـــــــــذي تشـــــــــغله الحركـــــــــة ف ـــــــــه لكـــــــــل رتخـــــــــاء ، والمـــــــــدى ال كـــــــــان أي أن
يقاع   .حركه توقيت وا 

 الإيقاع الموسيقي :

أغنــــــــي مــــــــن إيقــــــــاع الحركــــــــة  أنــــــــة يمكـــــــــن تســــــــجيله فــــــــي نوتــــــــة موســــــــيقية تتضــــــــمن كـــــــــل   
ســــــــــــتجابة إإمـــــــــــا الإيقــــــــــــاع الحركــــــــــــي فهـــــــــــو نــــــــــــاتج عــــــــــــن التفاصـــــــــــيل الخاصــــــــــــة بالمقطوعــــــــــــة 

لحركـــــــــــــة أن جســـــــــــــم الإنســـــــــــــان لا الجســـــــــــــم للإيقـــــــــــــاع الموســـــــــــــيقي .وتؤكـــــــــــــد نظريـــــــــــــات فـــــــــــــن ا
ذا أمكـــــــــن هـــــــــذا  ن يتـــــــــابع الموســـــــــيقي بـــــــــنفس الســـــــــرعة والســـــــــهولةأ يســـــــــتطيع فـــــــــي التعبيـــــــــر وا 

 (11غير متناسقة وخالية من الجمال )مرجع سبق ذكره ص بدت ل

ــــــــع التــــــــأثر بهــــــــا  أنهــــــــا لغــــــــة الطبيعــــــــة يســــــــلإيقاعات الموســــــــيقي هــــــــي أصــــــــلا هل علــــــــي الجمي
ير الإيقــــــــــاع الموســــــــــيقي يعبـــــــــــر عــــــــــن تقســـــــــــيم الوحــــــــــدات الزمنيــــــــــة لصـــــــــــوت أوأكثــــــــــر بمقـــــــــــادو 

متســــــــــاوية أو مختلفــــــــــة فــــــــــي الطــــــــــول القصــــــــــر وذلــــــــــ  بتقســــــــــيمها بشــــــــــكل مــــــــــنظم فالموســــــــــيقي 
إيقـــــــــاع يعبـــــــــر عنهـــــــــا بأصـــــــــوات متتاليـــــــــة لـــــــــيس لهـــــــــا إي معنـــــــــي أو هـــــــــدف  فالإيقـــــــــاع  بـــــــــدون

 .الذي تعتمد عليه يهو ورح الموسيقي اأساس

 (.87ص ،م 5316،)نعمات عبد الرحمن 
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ســــــــــتيعاب اللحــــــــــن ا  لــــــــــي فهــــــــــم و حبة لعــــــــــرض جميــــــــــع المــــــــــؤدين عتســــــــــاعد الموســــــــــيقي المصــــــــــا
والإيقـــــــــــاع الحركـــــــــــي للتمرينـــــــــــات المـــــــــــؤداة كمـــــــــــا تعمـــــــــــل علـــــــــــي خلـــــــــــق جـــــــــــواً مـــــــــــن الســـــــــــعادة 

 والبشاشة بما يظهر العمل الفني .

 :النحو التالي ىلتمرينات تكون عله الموسيقي المصاحب 2-2-8

 موسيقي موضوعة لتخدم التمرينات  . .1
 موسيقي جاهزة مسبقاً . .5
 حن شهيرموسيقي لمارش عسكرية أو ل .0

 . (82،صم 5314،)عزت محمود كأسف 

 الإحساس : 2-2-9

م( وجمــــــــــال عــــــــــلاء 1978ومحمــــــــــد حســــــــــن عــــــــــلاوي ) يتفــــــــــق كــــــــــل مــــــــــن ســــــــــعد جــــــــــلال 
م( علـــــــــــي أن الإحســـــــــــاس هـــــــــــو 1981حاتة )م(مـــــــــــع محمـــــــــــد إبـــــــــــراهيم شـــــــــــ1981الـــــــــــدين )

نعكــــــــــاس الخصــــــــــائص المقــــــــــررة ل شــــــــــياء الخارجيــــــــــة وكــــــــــذل  بســــــــــط عمليــــــــــه نفســــــــــيه  لإأ
لفــــــــــرد والتــــــــــي تنشــــــــــأ بســــــــــبب التــــــــــأثير المباشــــــــــر لمــــــــــؤثرات ماديــــــــــه للحــــــــــالات  الداخليــــــــــة ل

للعـــــــــــالم الخـــــــــــارجي مـــــــــــن إي أن الإحســـــــــــاس مـــــــــــا هـــــــــــو الإ ملاقـــــــــــاة ، علـــــــــــي اأعضـــــــــــاء 
 ( . 23صم ,5336 ،)يسريه إبراهيم موسيسناخلال إحسا

 أهمية الإيقاع الحركي : 2-2-11

د طاقــــــــة ن التبــــــــادل المســــــــتمر بــــــــين العمــــــــل والراحــــــــة فــــــــي العمــــــــل العضــــــــلي يــــــــؤدي إلــــــــي فقــــــــأ
ح غيــــــــر قــــــــادر علـــــــــي ثــــــــم تعويضــــــــها وبــــــــدون هـــــــــذا التبــــــــادل يجهــــــــد الجســــــــم بســـــــــرعة ويصــــــــب

ن جميــــــــع أعضــــــــاء الجســــــــم بمــــــــا فــــــــي ذلــــــــ  أليــــــــاف العضــــــــلة والخلايــــــــا أالحركــــــــة ، ولهــــــــذا فــــــــ
ولكـــــــــن الإيقـــــــــاع أثبـــــــــت أنـــــــــه عامـــــــــل مـــــــــنظم إجهـــــــــاد الفـــــــــرد إيقـــــــــاع . وهـــــــــذا لا يمنـــــــــع تعمــــــــل ب

ــــــــــي المشــــــــــي العــــــــــادي مــــــــــثلا  ــــــــــة المــــــــــدخرة ، فف ــــــــــنقص الطاق تعمــــــــــل العضــــــــــلات المشــــــــــتركة ل
بالتبـــــــــــادل فيعمـــــــــــل بعضـــــــــــها بينمـــــــــــا يســـــــــــتريح الـــــــــــبعض اأخـــــــــــر وهكـــــــــــذا ، ومرحلـــــــــــة الراحـــــــــــة 

ثبــــــــــــت العــــــــــــالم تكــــــــــــون عــــــــــــادة أطــــــــــــول بعــــــــــــض الشــــــــــــ  عــــــــــــن مرحلــــــــــــة المجهــــــــــــود . ولقــــــــــــد أ
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خــــــــذ فتــــــــرات راحــــــــة كثيــــــــرة لمــــــــدة قصــــــــيرة جــــــــداً تتــــــــراوح مــــــــابين ثانيــــــــة أاألمــــــــاني )ليمــــــــان( أن 
 .الحركة وقتاً أطولوتسع ثوان تقريبا يمكن من أداء 

 .(115، ص 1997 ،)ليلي  عبد العزيز زهران

 مفهوم التمرينات الإيقاعية : 2-2-11

ــــــــــــي تحظــــــــــــى بجانــــــــــــب كبيــــــــــــر مــــــــــــن أ ــــــــــــات الإيقاعيــــــــــــة مــــــــــــن المــــــــــــواد العلميــــــــــــة الت ن التمرين
المحبــــــــــب إلــــــــــى النفس،إلــــــــــى  والانفعــــــــــالي الاهتمــــــــــام حيــــــــــث أنهــــــــــا تتميــــــــــز بالطــــــــــابع الجمــــــــــالي

ـــــــــة المم ـــــــــي التمرينـــــــــات اأساســـــــــيةجانـــــــــب المهـــــــــارات الحركي ـــــــــي تجمـــــــــع عناصـــــــــرها ف  يـــــــــزة والت
ــــــــــــــة وتتميــــــــــــــز  التمرينــــــــــــــات الإيقاعيــــــــــــــة بالسلاســــــــــــــة والانســــــــــــــيابية فــــــــــــــي الحركــــــــــــــات والإيقاعي

والثقــــــــــــة بــــــــــــالنفس،وتنمى  ، وتكســــــــــــب لاعباتهــــــــــــا القــــــــــــدرة علــــــــــــى الــــــــــــذوق الجمــــــــــــالي للحركــــــــــــة
والجمــــــــــــــــال فيــــــــــــــــاأداء  ، لــــــــــــــــديهن الإحســــــــــــــــاس بالتناســــــــــــــــق فيــــــــــــــــأداء الحركــــــــــــــــات المتعــــــــــــــــددة

 .قة والمرونة والخفة والسرعةوالرشا

 (9ص 1992)عنايات محمد احمد ، 

 أهمية التمرينات الإيقاعية: 2-2-12

تعتبــــــــــــــر مــــــــــــــن اأنشــــــــــــــطة الحركيــــــــــــــة التــــــــــــــي تســــــــــــــعى الــــــــــــــدول المتقدمــــــــــــــة إلــــــــــــــى تنظيمهــــــــــــــا 
وتعمـــــــــــــل علـــــــــــــى  جتماعيـــــــــــــاً ا  و  ونفســـــــــــــياً  وممارســـــــــــــتها، حيـــــــــــــث أنهـــــــــــــا تنمـــــــــــــى  الفـــــــــــــرد بـــــــــــــدنياً 

بالحركــــــــــــــــة وديناميكيتها،كمــــــــــــــــا تتميــــــــــــــــز كتســــــــــــــــاب القــــــــــــــــوام الجيــــــــــــــــد وتنميــــــــــــــــة الإحســــــــــــــــاس إ
وهــــــــــــــذا التنــــــــــــــوع وذلــــــــــــــ  الشــــــــــــــمول يجعــــــــــــــل  ، التمرينــــــــــــــات الإيقاعيــــــــــــــة بــــــــــــــالتنوع والشــــــــــــــمول

اللاعبــــــــــــة متحكمــــــــــــة فــــــــــــي ســــــــــــرعة الاســــــــــــتجابة للعمــــــــــــل العضــــــــــــلي والاســــــــــــتمرار فــــــــــــي هــــــــــــذا 
كتســـــــــاب اللاعبــــــــة القــــــــدرة علــــــــى التخيـــــــــل إإطــــــــار متوافـــــــــق، كمــــــــا يعمــــــــل علــــــــى  العمــــــــل فــــــــي

ظهـــــــــــار قـــــــــــوة  ســــــــــرعة تلبيـــــــــــة الجهـــــــــــاز العضـــــــــــلي م فـــــــــــيوالإبــــــــــداع والقـــــــــــدرة علـــــــــــى الـــــــــــتحك وا 
 . (13م ، ص 1992الشخصية والإرادة )عنايات محمد احمد,

 تقسيم التمرينات الإيقاعية: 2-2-13
 تمرينات بالأدوات اليدوية: .1

 تقتصر التمرينات الإيقاعية على العمل باأدوات اليدوية التالية:
 الكرة،الشريط،الحبل،الزجاجات الخشبية،الطوق
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 .تمرينات حرة جماعية:2
ـــــــــدون أداة تـــــــــدخل فيهـــــــــا التمر  ـــــــــات أو كلهـــــــــا لتكـــــــــوين أينـــــــــات الحـــــــــرة ب ـــــــــب عناصـــــــــر التمرين غل

جملـــــــــــــــــــــة حركيـــــــــــــــــــــة تتســـــــــــــــــــــم بالانســـــــــــــــــــــيابية والاســـــــــــــــــــــتمرارية والمـــــــــــــــــــــدى الكامـــــــــــــــــــــل فـــــــــــــــــــــي 
فــــــــــــــي  موســــــــــــــيقى وزمــــــــــــــن أدائهــــــــــــــا الي،وفيها هــــــــــــــارمونى ولهــــــــــــــا إيقــــــــــــــاععواأداءال،الحركــــــــــــــة

 .دقيقتين إلى دقيقتين ونص
رتباطهــــــــــــــا بالصــــــــــــــفات أر التمرينــــــــــــــات الإيقاعيــــــــــــــة و عناصــــــــــــــ 2-2-14

 البدنية:
ــــــــي مضــــــــمونها  ــــــــدخل ف ــــــــي ت ــــــــد مــــــــن العناصــــــــر الت ــــــــى العدي ــــــــة عل ــــــــات الإيقاعي ــــــــوى التمرين تحت

 هذه العناصر: 
 المشي  .1
 الجري .5
 الوثب .0
 الياي )الزنبر ( .4
 المرجحات  .2
 الدوران .6
 وجاتمتال .7
 الاتزان  .8
 حركات شبة اكروباتية  .9

 مقومات الحركة:2-2-15
نتقاليــــــــــة إفــــــــــإذا كانــــــــــت الحركــــــــــة ، لمختلفــــــــــة للحركــــــــــةتجاهــــــــــات الإقصــــــــــد بهــــــــــا ي:تجاهــــــــــاتالإ 

ــــــــــــد الاتجــــــــــــاه ــــــــــــب، للخلــــــــــــف، للإمــــــــــــام، فق ــــــــــــواس، للجان ــــــــــــي أق ــــــــــــر، ف ــــــــــــة دوائ  خطــــــــــــوط منحني
ـــــــــــــة، ذا كانـــــــــــــت الحركـــــــــــــة ثابتـــــــــــــة فيكـــــــــــــون الاتجـــــــــــــاه عموديـــــــــــــا ، زجـــــــــــــزاج ،مســـــــــــــتقيمة ومائل وا 

 مراعاة الرابط بين الاتجاهات: معأسفل جانبيا للخلف،عاليا، للإمام،
 هلاقة بين الجسم والفراغ المحيط بويقصد به الع :لفراغا -
تابعتهــــــــــا فـــــــــى جميــــــــــع فــــــــــي نقطـــــــــة معينـــــــــة وم :ويقصـــــــــد بــــــــــه التركيـــــــــز العقلـــــــــيالتركيـــــــــز -

 ختلف وضع اللاعبة.إالاتجاهات مهما 



21 
 

ــــــــــــي :الجســــــــــــم  - ــــــــــــة ف ــــــــــــاء ممارســــــــــــة إيعمــــــــــــل كوحــــــــــــدة واحــــــــــــدة متكامل ــــــــــــام إثن نســــــــــــجام ت
ـــــــــــــز علـــــــــــــى الحركـــــــــــــة ـــــــــــــة مـــــــــــــع التركي ـــــــــــــات الفنيـــــــــــــة الحديث المطلوبـــــــــــــة واأجـــــــــــــزاء  التمرين

 المرتبطة بهذه الحركة.
نهايـــــــــة و  ط مـــــــــدى المــــــــزج بــــــــين الحركـــــــــات المركبــــــــةويقصــــــــد بــــــــالرب الــــــــربط والتسلســـــــــل: -

 .تمرين يعتبر بداية تمرين أخر
 :القوة -

تعنـــــــــى مكـــــــــان القـــــــــوة فـــــــــي الحركـــــــــة، والتـــــــــي تصـــــــــاحبها قـــــــــوة فـــــــــي الموســـــــــيقى التـــــــــي تحتـــــــــاج 
 .إلىإنتاج طاقة كبرى تعنى عنها اللاعبة

 ( .19ـ 9ص ،  1992محمد أحمد ، )عنايات

 التمرينات الفنية: 2-2-16

ـــــــــــــرامج التربيـــــــــــــة 1978كمـــــــــــــا عرفهـــــــــــــا يحـــــــــــــي صـــــــــــــالح ) ـــــــــــــي ب ( بأنهـــــــــــــا مـــــــــــــادة مســـــــــــــتقلة ف
ل ســـــــــــــس العلميـــــــــــــة والتربويـــــــــــــة  الرياضـــــــــــــية لهـــــــــــــا أوضـــــــــــــاعها وحركتهـــــــــــــا المختـــــــــــــارة طبقـــــــــــــاً 

بغـــــــــــرض البنـــــــــــاء الجســـــــــــماني والتطـــــــــــور الحركـــــــــــي اللازمـــــــــــين لكـــــــــــل فـــــــــــرد لبلـــــــــــوغ المســـــــــــتوي 
 ي من القدرة علي اأداء في النواحي الوظيفية .العال

ـــــــــق  ـــــــــات خطـــــــــاب )كمـــــــــا تتف ـــــــــي 1978كـــــــــل مـــــــــن عطي ـــــــــائرة 1985هـــــــــران )ز م( وليل م( مـــــــــع ن
ـــــــــــــد ) ـــــــــــــداع جمـــــــــــــالي 1986العب ب ـــــــــــــق وا  ـــــــــــــارة عـــــــــــــن خل ـــــــــــــة عب ـــــــــــــات الفني ـــــــــــــي أن التمرين م( عل

لحركـــــــــــات جســـــــــــمية مترابطـــــــــــة مـــــــــــع الموســـــــــــيقي المصـــــــــــاحبة لتعبـــــــــــر عـــــــــــن جمـــــــــــال الجســـــــــــم 
 (24ص، م5336،ية محددة )يسريه إبراهيم موسي أسس تربو  وقدرته وفقاً 

 تعريف وأنواع الرقص: 2-2-17

 يطلق مصطلح )فن الرقص(على مجموعات الحركات التي تتكون من: 

 الرقص التقليدي )الكلاسيكي( -
 الرقص الشعبي -
 الرقص التاريخي -

تتكــــــــــون تمـــــــــــارين و ه حركــــــــــالكي هـــــــــــو اأســــــــــاس لجميــــــــــع أنظمـــــــــــة يعتبــــــــــر الــــــــــرقص الكلاســــــــــي
ـــــــــر  ـــــــــي فـــــــــي التمـــــــــارين التـــــــــي يـــــــــتم القيـــــــــام بهـــــــــا  قص الكلاســـــــــيكيوحركـــــــــات ال ، العارضـــــــــة عل
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ــــــــــــذي يقــــــــــــوم  ــــــــــــى الحــــــــــــائط،وتعتبر اأداة الرئيســــــــــــية للشــــــــــــخص ال ــــــــــــة تثبــــــــــــت عل عصــــــــــــا طويل
 .(10م ، ص 1998وآخرون ، ) إكرام خطابيةبممارسة الرقص 

 الرياضية: وضربط الموسيقى بالعر   2-2-18

الموســــــــــــيقى لــــــــــــى ربــــــــــــط اية ن المتخصصــــــــــــين فــــــــــــي العــــــــــــروض الرياضــــــــــــيلجــــــــــــأ الكثيــــــــــــر مــــــــــــ
نتائجــــــــــه الســــــــــريعة والــــــــــبعض  هــــــــــو لــــــــــى بعضــــــــــها لـــــــــه مميــــــــــزاتابالتمرينـــــــــات بطــــــــــرق كثيــــــــــرة 

 من هذه الطرق: ونعرض بعض ئهمساو  له اأخر

ختيــــــــــــار الموســــــــــــيقى المناســــــــــــبة إتكــــــــــــوين تمرينــــــــــــات العــــــــــــرض الرياضــــــــــــي ثــــــــــــم وضــــــــــــع و  -
ــــــــــالرغم مــــــــــن مميزاتهــــــــــا إلاأنهــــــــــا تتصــــــــــف بالصــــــــــعوبة لان الموســــــــــيقى  ــــــــــة ب وهــــــــــذه الطريق

ـــــــ ـــــــر المقطوعـــــــة عـــــــدة مـــــــرات ممـــــــا يســـــــت يضـــــــطرد ق ـــــــت قر غتغي ـــــــل  وق ـــــــذ طوي ل  يجـــــــب ل
 كبيرة وخبرة فى مجال العروضرؤيه  هن يكون مؤلف الموسيقى لأ

ــــــــــــف الموســــــــــــيقى  - ــــــــــــات العــــــــــــرض الرياضــــــــــــي مــــــــــــع وضــــــــــــع المؤل وضــــــــــــع وتكــــــــــــوين تمرين
 المناسبة لها فى نفس الوضع.

ــــــــــــار منوعــــــــــــات بواســــــــــــطة أشــــــــــــرطة التســــــــــــجي ــــــــــــأليف الموســــــــــــيقى أولًاأو إختي ــــــــــــم وضــــــــــــع ت ل ث
نســـــــــب أقـــــــــة ولكـــــــــن تعتبـــــــــر هـــــــــذه الطري ن هنالـــــــــ  صـــــــــعوبة فـــــــــيأونجـــــــــد  مكونـــــــــات العـــــــــرض

 الطرق والتي تستخدم بشكل عام.

 الديناميكي: الحركي الموسيقى والإيقاع 2-2-19

ــــــــــــــاع تــــــــــــــأثير نأ ــــــــــــــة وأداء التمــــــــــــــرين ذات الإيق ــــــــــــــى ديناميكي ــــــــــــــة دلا الحركــــــــــــــي عل ــــــــــــــاع بإل رتف
ــــــــــــــــى أمســــــــــــــــتوى اأداء ونوصــــــــــــــــى  ــــــــــــــــوى التمــــــــــــــــرين عل ــــــــــــــــات متنوعــــــــــــــــة مــــــــــــــــن إن يحت ختلاف

كمـــــــــــا تصـــــــــــمم الموســـــــــــيقى ،  مجموعـــــــــــة الحركـــــــــــات ممـــــــــــا يعطـــــــــــى فرصـــــــــــة لبنـــــــــــاء موســـــــــــيقى
فـــــــــي  إثـــــــــراء التعبيـــــــــر الحركـــــــــي ممـــــــــا تثيـــــــــر الانفعـــــــــال وتســـــــــاعد علـــــــــى إظهـــــــــار التبـــــــــاين فـــــــــي

ـــــــــــوة والمـــــــــــدى الحركـــــــــــي ـــــــــــة الموســـــــــــيقية إمـــــــــــن اأمـــــــــــور الهامـــــــــــة  الســـــــــــرعة والق ـــــــــــار الجمل ختي
 .ومطابقة مع بناء التمرين المناسبة والتي تنسجم مع طبيعة اأداء

 (50،57ص ،)صديق محمد طولان

 



22 
 

 المبحث الثالث

 البرامج 2-3
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عرفهـــــــــا عبـــــــــد الحميـــــــــد شـــــــــرف عبـــــــــارة عـــــــــن الخطـــــــــوات التنفيذيـــــــــة لعمليـــــــــة التخطـــــــــيط لخطـــــــــة 
ــــــــات صــــــــممت مســــــــبقً  مكان ــــــــذ وا  ــــــــي وطــــــــرق تنفي ــــــــع زمن ــــــــذ مــــــــن توزي ــــــــ  التنفي ــــــــه ذل ا ومــــــــا يتطلب

حـــــــــــد عناصــــــــــر التخطـــــــــــيط المهمـــــــــــة والتـــــــــــي بـــــــــــدونها تكـــــــــــون أ ىهـــــــــــتحقــــــــــق هـــــــــــذه الخطـــــــــــة ،
قيــــــــق عمليــــــــة التخطــــــــيط غيــــــــر قابلــــــــة للتنفيــــــــذ ، وفــــــــي هــــــــذه الحالــــــــة تصــــــــبح عــــــــاجز عــــــــن تح

 .أهداف

 أهمية البرامج: 2-3-2
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 تكتسب العملية الإدارية بأكملها النجاح والتوفيق  .5
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مــــــــــي الــــــــــذي يتميــــــــــز بــــــــــه العصــــــــــر بــــــــــرامج التربيــــــــــة الرياضــــــــــية تســــــــــعي لتواكــــــــــب التقــــــــــدم العل
علـــــــــي اأســـــــــس العلميـــــــــة والتربويـــــــــة الرياضـــــــــية والنفســـــــــية  لـــــــــذا تعتمـــــــــد فـــــــــي بناءهـــــــــاالحـــــــــديث 
 .حتياجات المجتمع واأفراد أعية الحديثة التي تسهم في تحقيق والاجتما
 (.07م ، ص1993لحمامي ، وآخرون ، ا)محمد 

 تصميم البرامج في المجال الرياضي : 2-3-4
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 اأسس التي يقوم عليها البرنامج . .5
 . اختيار المحتوي .0
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 التقويم . .2
 مبادئ تصميم البرنامج: 2-3-5
 الاعتماد علي المدربين المتخصصين . .1
 ملائمة البرنامج مع المجتمع الذي صمم أجله . .5
 أن يراعي نوعية وعدد المشتركين . .0
 التنوع بمعني تعدد التمرينات . .4
 مراعاة اأهداف العامة المطلوب تحقيقها . .2
 يات الميسرة أن يتمشي مع الإمكان .6
 مراعاة الوقت . .7
 وضع التعليمات التي يتم من خلالها العمل .8

 (.22م ، ص 1993)أمين الخوالي وآخرون ،

 فسيولوجيا الرياضة: 2-3-6

 هــــــــو العلـــــــــم الــــــــذي يـــــــــدرس التغيـــــــــرات الفســــــــيولوجية التـــــــــي تحـــــــــدث أجهــــــــزة الجســـــــــم الحيويـــــــــة
ـــــــــــأثير ا  ســـــــــــتجابةاإكة لجهـــــــــــد البـــــــــــدني المـــــــــــؤدي لمـــــــــــرة واحـــــــــــدوأعضـــــــــــاؤه المختلفـــــــــــة تحـــــــــــت ت
ـــــــــ داء المتكـــــــــرر ـــــــــة  مباشـــــــــرة أو كنتيجـــــــــة ل والانتظـــــــــام فـــــــــي ممارســـــــــة الرياضـــــــــة لفتـــــــــرات طويل

 كعملية تكيف .

 (55، ص5314حمد نصر الدين سيد ،أ)

 مفهوم الرياضة : 2-3-7

ــــــــــة تضــــــــــم اأفعــــــــــال ــــــــــي  أنهــــــــــا عملي ــــــــــرد ف ــــــــــي تســــــــــتهدف نمــــــــــؤ الف ــــــــــة الت ــــــــــأثيرات  المختلف والت
ل وظائفـــــــــه عـــــــــن طريـــــــــق التكيـــــــــف مـــــــــع جميـــــــــع جوانـــــــــب شخصـــــــــيته وتســـــــــير بـــــــــه نحـــــــــو كمـــــــــا

 .ائف من أنماط سلو  وقدرات ما يحيط به ، ومن حيث ماتحتاجه هذه الوظ

 (.15م ، 5315حمد مبيضين ،وآخرون،أ)محمد 
وذكـــــــــر محمـــــــــد عبـــــــــد المعبـــــــــود أن  كلمـــــــــة رياضـــــــــة أخـــــــــذت مـــــــــن ريـــــــــاض الجنـــــــــة , وتعتبـــــــــر 

ــــــــــة أو ا ــــــــــي الجن ــــــــــاظرين ف ــــــــــي تســــــــــر الن ــــــــــة الخضــــــــــراء الت ــــــــــة الزراعي لبســــــــــتان أو هــــــــــذه المنطق
 المزرعة .
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ــــــــ ــــــــي كلمــــــــة رياضــــــــة لغوي ــــــــنفس وتعن ــــــــرويض وتهــــــــذيب ال ــــــــالمفهوم العــــــــام صــــــــحة ا ت ــــــــي ب وتعن
مـــــــــــــراض ومقاومـــــــــــــة للشـــــــــــــيخوخة وســـــــــــــلامة ووقايـــــــــــــة  ومناعـــــــــــــة وحصـــــــــــــن وحـــــــــــــرز عـــــــــــــن الإ

 ( .21م،ص5316)محمد عبد المعبود ،.المبكرة 
 
 التربية : 2-3-8

ــــــــرد منــــــــذ  ــــــــف التــــــــي تحــــــــدث للف ــــــــه خــــــــلال مراحــــــــل هــــــــي عمليــــــــة النمــــــــؤ والتطــــــــور والتكي ولادت
 نمؤه مع البيئة والمجتمع الذي يعيش فيه .

 (55م ،ص5311)أكرام زكي خطايبة ،
 

 التربية الرياضية: 2-3-9
هـــــــــي مجـــــــــال نشـــــــــاط مـــــــــن مجـــــــــالات الحيـــــــــاة المختلفـــــــــة وخاصـــــــــة النشـــــــــاط الحركـــــــــي . وهـــــــــو 

ـــــــــــوم الحيـــــــــــاة والعلـــــــــــوم الإنســـــــــــانية والاجتماعيـــــــــــ ة المتعـــــــــــددة نشـــــــــــاط يطبـــــــــــق فيـــــــــــه جميـــــــــــع عل
ــــــــــة تهــــــــــدف  بأســــــــــاليب ــــــــــدنياً اتربوي ــــــــــرد ب ــــــــــاء الف ــــــــــي إعــــــــــداد وبن ــــــــــاً ا  و  ل ــــــــــادة  جتماعي ــــــــــوفر القي بت
 (.15م ، ص5337)حسن أحمد الشافعي ،.التربوية 

 أهمية الرياضة : 2-3-11
ة الإصـــــــــــابة بـــــــــــأمراض الرياضـــــــــــة  تحمـــــــــــي مـــــــــــن اأمـــــــــــراض فهـــــــــــي تقلـــــــــــل مـــــــــــن خطـــــــــــور  .1

 القلب 
ــــــــي أن يكــــــــ .5 ــــــــ  عــــــــن طريــــــــق تــــــــدريب الجســــــــم عل ــــــــي الصــــــــبر والتحمــــــــل وذل ون تســــــــاعد عل

 أكثر مرونة 
شـــــــــد الجســـــــــم تكـــــــــون مفيـــــــــدة لتكـــــــــوين تأنـــــــــواع التمـــــــــارين التـــــــــي ت الجســـــــــم لاتقـــــــــوي عضـــــــــ .0

ـــــــــــة الالتـــــــــــواء  ـــــــــــة لتســـــــــــهيل عملي ـــــــــــي حالـــــــــــة مرون ـــــــــــد فهـــــــــــي تجعـــــــــــل الجســـــــــــم ف ـــــــــــوام جي ق
 والانحناء  وجميع حركات الجسم المختلفة .

 بناء الثقة بالنفس وتحسين الصحة النفسية والانخراط في المجتمع . .4
 علي الحصول علي الرشاقة والقوام المتناسق .الرياضة تساعد  .2
 إستغلال جيد أوقات الفراغ .  .6
 .الحفاظ علي العلاقات الاجتماعية والتفاعل مع الاخرين  .7

 (17)ص م ،5339)عصام الحسنات ،



25 
 

 المبحث الرابع

 اللياقة البدنية 2-4
 اللياقة  2-4-1
ـــــــــــــر   ـــــــــــــي يمكـــــــــــــن أن يعب ـــــــــــــة الشـــــــــــــاملة الت ـــــــــــــي اللياق ـــــــــــــة يعن ـــــــــــــر اللياق عنهـــــــــــــا بمجمـــــــــــــوع تعبي

فهـــــــــي تتضـــــــــمن جميـــــــــع الإبعـــــــــاد  المكونـــــــــات التـــــــــي تؤهـــــــــل الفـــــــــرد للعـــــــــيش بصـــــــــورة متزنـــــــــة ،
جتماعيـــــــــــةأو و عقليـــــــــــة أو نفســـــــــــية أواألإنســـــــــــان الســـــــــــعيد ســـــــــــواء كانـــــــــــت عاطفيـــــــــــة المكونـــــــــــة ل

ـــــــــة أو ســـــــــلوكية ومـــــــــالي ـــــــــات ، فـــــــــالفرد يعـــــــــيش الحيـــــــــاة بجســـــــــمه وعقلـــــــــه  بدني ذلـــــــــ  مـــــــــن لياق
للصـــــــــحة والســـــــــعادة  اللـــــــــذان  الحيـــــــــاة طلبـــــــــاً ويصـــــــــارع  ويتـــــــــأثر بهـــــــــم ، يـــــــــؤثر فـــــــــي الآخـــــــــرين

ــــــــــة و يتطلبــــــــــان مــــــــــؤهلا ــــــــــة وعاطفي ــــــــــة ،ا  ت جســــــــــمية ونفســــــــــية وعقلي ــــــــــة وبدني ــــــــــات فجتماعي اللياق
نمـــــــــا هـــــــــي متداخلـــــــــة مترابطـــــــــة   المختلفـــــــــة ليســـــــــت مختلفـــــــــة بعضـــــــــها  عـــــــــن بعـــــــــض اأخـــــــــر وا 

 وهي بهذا المفهوم تعكس وحدة الفكر وتكامله 
 (.91صم ، 5311)كمال عبد الحميد إسماعيل،وآخرون،

 تعريف اللياقة البدنية : 2-4-2
ــــــــاجح مــــــــع الضــــــــغوط الناتجــــــــة عــــــــن  ــــــــف  بهــــــــا الشــــــــخص بشــــــــكل ن ــــــــي يتكي ــــــــة الت هــــــــي العملي
نمـــــــــط الحيـــــــــاة ، وهـــــــــي عمليـــــــــة مبنيـــــــــة علـــــــــي أســـــــــاس علمـــــــــي ، بالنســـــــــبة للرياضـــــــــي تعتبـــــــــر 
ـــــــــه البدنيـــــــــة ، ومـــــــــن خلالهـــــــــا  ـــــــــزة التـــــــــي يبنـــــــــي عليهـــــــــا لياقت ـــــــــرامج التـــــــــدريب المنظمـــــــــة الركي ب

 علي الضغوط المختلفة  يستطيع إن يتغلب
 (.199م ، ص5336)محمد إبراهيم شحاتة ،

 خصائص اللياقة البدنية : 2-4-3
ن اللياقــــــــــة البدنيـــــــــــة عبــــــــــارة عـــــــــــن مقــــــــــدرة بدنيـــــــــــة تتأســــــــــس علـــــــــــي عمليــــــــــات فســـــــــــيولوجية أ.1

 مختلفة وتتأثر بالنواحي النفسية .
ـــــــــوظيفي أجهـــــــــزة الجســـــــــم يمكـــــــــن قياســـــــــه وكـــــــــذال  5 .أنهـــــــــا مســـــــــتوي معـــــــــين مـــــــــن العمـــــــــل ال

 يمكن تنميته .
ـــــــة  ـــــــي حال ـــــــه الحكـــــــم عل ـــــــة يمكـــــــن مـــــــن خلال ـــــــة البدني ـــــــالرغم مـــــــن وجـــــــود مســـــــتوي عـــــــام للياق وب

ن اللياقـــــــــــــــة البدنيـــــــــــــــة تـــــــــــــــرتبط بالخصوصـــــــــــــــية إي بطبيعـــــــــــــــة اأداء البـــــــــــــــدني أ اللعـــــــــــــــب ، إلا
ن اللياقـــــــــة البدنيـــــــــة الخاصــــــــــة بكـــــــــل مـــــــــن هــــــــــذه الرياضـــــــــة  تكــــــــــون أإلا  ،فـــــــــي كـــــــــل رياضــــــــــة
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النوعيـــــــــة فـــــــــي اللياقـــــــــة البدنيـــــــــة أو  اصـــــــــية أومبـــــــــدذا مـــــــــا يؤكـــــــــد  مبـــــــــدأ الخصو مختلفـــــــــة ، وهـــــــــ
ــــــــــه  ــــــــــى يتحقــــــــــق هــــــــــذا الاتجــــــــــاه فان ــــــــــة الخاصــــــــــة( وحت ــــــــــه مصــــــــــطلح )اللياق ــــــــــق علي فيمــــــــــا يطل
يمكـــــــــــن للفـــــــــــرد ممارســـــــــــة أنـــــــــــواع مختلقـــــــــــة مـــــــــــن اأنشـــــــــــطة الرياضـــــــــــية كـــــــــــالجري والســـــــــــباحة 

ــــــــي حــــــــدوث تغيــــــــرات فســــــــيولوجية مهمــــــــة تعمــــــــل  وغيرهــــــــا ، حيــــــــث تــــــــؤدي هــــــــذه اأنشــــــــطة إل
ي والتنفســــــــــــــي ، دور الــــــــــــــ العامــــــــــــــة كتنميــــــــــــــة كفــــــــــــــاءة الجهــــــــــــــازينعلــــــــــــــي تحســــــــــــــين الصــــــــــــــحة 

 والمحافظة علي وزن الجسم من السمنة الزائدة وغيرها 
 (.16ـ14م،ص1994)أبو العلا احمد عبد الفتاح ، وآخرون 

 عناصر اللياقة البدنية ومكوناتها : 4- 2-4 
 تنقسم عناصر اللياقة البدنية إلي:

 الجلد الدوري التنفسي  -1
 ية القوة العضل -5
 لتحمل العضلي  -0
 المرونة  -4
 التكوين الجسمي  -2

 مكونات متعلقة بالمهارة الحركية  وهي : 2-4-4-1
 السرعة  -1
 التناسق   -5
 الرشاقة  -0
 رد الفعل   -4
 القدرة العضلية   -2

 المكونات المتعلقة بالصحة :2-4-4-2
 الجلد الدوري التنفسي  -1
 القوة العضلية  -5
 التحمل العضلي   -0
 المرونة   -4
  التكوين الجسمي  -2

 (539م ، ص 5312عياد، )عماد الدين إحسان
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 أهمية اللياقة البدنية : 2-4-5
ـــــــــاس ســـــــــواء العـــــــــاديين  أو الرياضـــــــــيين  ولهـــــــــا  ـــــــــاة كـــــــــل الن ـــــــــي حي ـــــــــة  هامـــــــــة ف ـــــــــة البدني اللياق

 أهمية من الناحية الاجتماعية  والنفسية والعقلية  والإنتاجية . 
 /الأهمية الاجتماعية :1
ســــــــــتويات ســــــــــلوكية مناســــــــــبة كمــــــــــا كتســــــــــابه  لما  يــــــــــة و كــــــــــوين شخصــــــــــية الفــــــــــرد لحيــــــــــاة جماعت

 بع فيه شعور الانتماء وتنمي القيم والمبادئ .شأنها ت
 /الأهمية الصحية :2

ــــــــــي اأجهــــــــــزة  ــــــــــق تأثيرهــــــــــا المباشــــــــــر عل تطــــــــــوير الفــــــــــرد مــــــــــن الناحيــــــــــة الصــــــــــحية عــــــــــن طري
ـــــــدفع  ـــــــوة ال ـــــــة وكـــــــذل  ق ـــــــع علي ـــــــي تق ـــــــاء الت ـــــــب نتيجـــــــة اأعب ـــــــد حجـــــــم القل ـــــــث يزي ـــــــة حي الوظيفي

ـــــــدفق فـــــــي كـــــــل ضـــــــربه إذا مـــــــا القلبـــــــي م ـــــــدم المت ـــــــادة ال ـــــــه زي ـــــــتمـــــــا ينـــــــتج عن بالشـــــــخص  قورن
 (  .00ـ  05،ص  5331حمد حمدان ،وآخرون،أئق  .)ساري غير اللا

 الصحة :  2-4-6
التـــــــــــي تســـــــــــتخدم فـــــــــــي بعـــــــــــض  المصـــــــــــطلحات مصـــــــــــطلح الصـــــــــــحة واللياقـــــــــــة البدنيـــــــــــة مـــــــــــن

منظمـــــــــــة  فنجـــــــــــد ،لشـــــــــــدة الارتبـــــــــــاط بـــــــــــين كـــــــــــل منهمـــــــــــا  نظـــــــــــراً  اأحيـــــــــــان بمعنـــــــــــي واحـــــــــــد ،
 الصحة العالمية تعرف الصحة بأنها :

)حالــــــــــة الســــــــــلامة البدنيــــــــــة والعقليــــــــــة والنفســــــــــية والاجتماعيــــــــــة ،وليســــــــــت مجــــــــــرد خلــــــــــو الفــــــــــرد 
 من المرض أو العجز( .

 العافية :  2-4-7
ـــــــــــــدة ، وهـــــــــــــذا المصـــــــــــــطلح أصـــــــــــــبح مـــــــــــــن  ـــــــــــــذي يتمتـــــــــــــع بصـــــــــــــحة جي تعنـــــــــــــي الشـــــــــــــخص ال

بممارســــــــــة الرياضــــــــــة مــــــــــن  ترتباطــــــــــا  و  هنتشــــــــــرت فــــــــــي الفتــــــــــرة اأخيــــــــــر ألتــــــــــي المصــــــــــطلحات ا
 علي مستوي للصحة .أجل الصحة ويقصد بها المثالية أو إ

 .(01ــــــ 03 حمد عبد الفتاح ،وآخرون،صأ)أبو العلا 
 الصحة الشاملة :  2-4-8

ـــــــــة ولكنهـــــــــا تشـــــــــمل  ـــــــــواحي البدني ـــــــــي الن ـــــــــة الكـــــــــائن الحـــــــــي ككـــــــــل ولا تقتصـــــــــر عل ـــــــــي تنمي تعن
ياقـــــــــــة العقليـــــــــــة واللياقـــــــــــة الاجتماعيـــــــــــة بحيـــــــــــث اللياقـــــــــــة الفيســـــــــــلوجية ،واللياقـــــــــــة النفســـــــــــية ،والل

 (50م ، ص 5311يبة ،ايكمل كل جانب من هذه الجوانب اأخر )إكرام خط
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 وهذه الجوانب تشمل :
 /الصحة البدنية  القدرة علي أداء المهام  الحركية والبدنية اليومية بكفاءة .1
 اء ./صحة التفكير هي القدرة علي التعلم والربط المنطقي بين اأشي5
يجـــــــــــابي مـــــــــــع الآخـــــــــــرين وبنـــــــــــاء تماعيـــــــــــة هـــــــــــي القـــــــــــدرة علـــــــــــي التفاعـــــــــــل الإ/الصـــــــــــحة الاج0

 علاقات اجتماعية .
/الصــــــــــحة العاطفيــــــــــة مثــــــــــل القــــــــــدرة علــــــــــي الــــــــــتحكم والتعبيــــــــــر عــــــــــن العواطــــــــــف والمشــــــــــاعر 4

 بشكل سليم .
ــــــــــــة فــــــــــــوق  مســــــــــــتوي البشــــــــــــر والكــــــــــــون 2 /الصــــــــــــحة الروحيــــــــــــة هــــــــــــي الإيمــــــــــــان بقــــــــــــوة خارق

 وسلو  الإنسان . ئ والقيم والتمس  بالمباد
 ( . 12ـ 14ص م،5315حمد مبيضين ،وآخرون،أ)محمد 

 اللياقة الهوائية : 2-4-9
ي نشــــــــــاط مثــــــــــل الجــــــــــري ، الســــــــــباحة ، والجــــــــــري فــــــــــي المكــــــــــان ،المشــــــــــي اقــــــــــد تكــــــــــون فــــــــــي 

ـــــــــــدراجات ، ـــــــــــب بالحبـــــــــــل  الســـــــــــريع ، ركـــــــــــوب ال ـــــــــــة، وغيرهـــــــــــا مـــــــــــن والوث ـــــــــــات الإيقاعي التمرين
ــــــــــــة . وينبغــــــــــــي حتــــــــــــى  أن تكــــــــــــون اأنشــــــــــــطة إيقاعيــــــــــــة ومســــــــــــتمر اأدوات واأجهــــــــــــزة المماثل

ــــــــــة ، بالإضــــــــــافة ــــــــــي أن تكــــــــــون  تصــــــــــبح هوائي ــــــــــة لحــــــــــدوث إل ــــــــــاع أتمريناتهــــــــــا بشــــــــــدة كافي رتف
 % من الحد اأقصى .73لعدد ضربات القلب أكثر من 

 اللياقة الهوائية الإيقاعية : 2-4-11
ة تعتبــــــــــر الحركــــــــــة الإيقاعيــــــــــة ســــــــــهلة ، ومشــــــــــوقة ومثيــــــــــره ، وهــــــــــي وظيفــــــــــة طبيعيــــــــــة إنســــــــــاني

 الله  حبــــــــــاهأن الجســــــــــم البشــــــــــري  ،عديــــــــــدة  لهــــــــــا وجودهــــــــــا لمئــــــــــات الســــــــــنين لتخــــــــــدم إغــــــــــراض
ــــــــــــدرة الحركــــــــــــة و  ــــــــــــاع الحركــــــــــــي نســــــــــــتطيع ن الحركــــــــــــة مــــــــــــاهي أق الإيقــــــــــــاع، وفــــــــــــي أثناءالإيق

إضــــــــــــافة الســــــــــــرور والســــــــــــعادة إلــــــــــــي النشــــــــــــاط . وعنــــــــــــد أداء اللياقــــــــــــة الهوائيــــــــــــة بالموســــــــــــيقي 
ـــــــــــا ســـــــــــن ـــــــــــذ البرنـــــــــــامج فإنن جد أجســـــــــــامنا تتحـــــــــــر  بحريـــــــــــة مـــــــــــع مســـــــــــاعدة اأخصـــــــــــائي  تنفي

ـــــــــدون موســـــــــيقي . )محمـــــــــد  ـــــــــو مارســـــــــنا البرنـــــــــامج ب ـــــــــدة أكثـــــــــر ممـــــــــا ل ـــــــــات عدي وتـــــــــؤدي تمرين
 ( .78ـ  77م ص5338 ،إبراهيم شحاتة 

 نماط الجسم :أتعريف  2-4-11
ــــــــــــي   ــــــــــــة اأصــــــــــــلية الت ــــــــــــد كمــــــــــــي  للعناصــــــــــــر الثلاث تحــــــــــــدد الشــــــــــــكل الخــــــــــــارجي هــــــــــــو تحدي

ويعبـــــــــــر عنـــــــــــه بثلاثـــــــــــة أرقـــــــــــام متتاليـــــــــــة  يشـــــــــــير الـــــــــــرقم اأول منهـــــــــــا إلـــــــــــي  لشـــــــــــخص  مـــــــــــا
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ــــــــاني عن ــــــــة  والث ــــــــي اصــــــــر الســــــــمنة  أو البدان ــــــــث فيشــــــــير إل ــــــــي عنصــــــــر العضــــــــلية إمــــــــا الثال ل
 ( 199، ص 1992عنصر النحافة )محمد صبحي حسانين ، وآخرون،

ــــــــــــي يســــــــــــتطأ   ــــــــــــة الت ــــــــــــة عمــــــــــــل الجســــــــــــم الإنســــــــــــاني تحــــــــــــدد الإعمــــــــــــال البدني يع إي ن طريق
ن القــــــــــدرات متباينــــــــــة ومختلقــــــــــة بــــــــــين الإفــــــــــراد الــــــــــذين أئهــــــــــا . ومــــــــــن المعــــــــــروف شــــــــــخص أدا

لهــــــــــذه الاختلافــــــــــات تكمــــــــــن  ســــــــــيهالرئمــــــــــن  نفــــــــــس الجــــــــــنس والعمــــــــــر ، واحــــــــــدي اأســــــــــباب 
نظامــــــــــــا  لتصــــــــــــنيف اأنمــــــــــــاط  1943فــــــــــــي شــــــــــــكل الجســــــــــــم . وقــــــــــــد قــــــــــــدم شــــــــــــلدون عــــــــــــام 

 :ـ فئاتالبدنية تحت ثلاثة 

 ئريا .ن يكون ذا  شكلا داأ ليااندومورفي  يميل /1

 /ميزمورفي  وهو الميل إلي العضلة .5

 /اكتورمورفييميل إلي الامتداد بشكل خطي .0

ـــــــــــة   ـــــــــــت الدراســـــــــــات العلمي ـــــــــــد أثبت ـــــــــــديهم نمطـــــــــــاً  نأولق ـــــــــــذين يكـــــــــــون ل ـــــــــــدنياً  اأشـــــــــــخاص ال  ب
ــــــــــــــوا أفضــــــــــــــل ــــــــــــــ واحــــــــــــــدا  يكون ــــــــــــــي بعــــــــــــــض اأنشــــــــــــــطة . وبمفهــــــــــــــوم عــــــــــــــام ف ــــــــــــــنمط  أف ن ال

رجــــــــــــــة عاليــــــــــــــة بــــــــــــــالقوة والتحمــــــــــــــل )الميزومــــــــــــــورفي( ) ميزوـــــــــــــــ اكتومــــــــــــــورفي ( يتميــــــــــــــزون بد
جيــــــــــد . إمــــــــــا الــــــــــنمط )الاكتومــــــــــورفي ( قــــــــــدرتهم جيــــــــــدة  فــــــــــي الوالقــــــــــدرة والرشــــــــــاقة والتــــــــــوازن 

ــــــــــــدومورفي ( فيتصــــــــــــف  ــــــــــــنمط )ميزوـــــــــــــ ان ــــــــــــوازن . إمــــــــــــا ال التحمــــــــــــل والرشــــــــــــاقة وتحســــــــــــن الت
 .بالقوة والقدرة والرشاقة

 داء فــــــــــــي جميــــــــــــع المســــــــــــتويات  الخمــــــــــــس حيــــــــــــثأقــــــــــــل أويــــــــــــؤدي الــــــــــــنمط )الانــــــــــــدومورفي ( 
بالنســــــــــبة للــــــــــنمط الاكتومــــــــــورفي بســــــــــبب يتجــــــــــه مــــــــــدي حركــــــــــة المفصــــــــــل لان تكــــــــــون كبيــــــــــرة 

ن الحجــــــــــم أوبعد فــــــــــمــــــــــتلا  عضــــــــــلات طويلــــــــــة وقويــــــــــة وأربطــــــــــة جيــــــــــدة ومفاصــــــــــل صــــــــــغيرةإ
مــــــــــتلا  أعــــــــــا ويشــــــــــير الــــــــــنمط الميزومــــــــــورفي إلــــــــــي والــــــــــوزن والقــــــــــوة أيضــــــــــا تتجــــــــــه للعمــــــــــل م

ـــــــــات أعضـــــــــلات  ـــــــــوي عـــــــــن غيرهـــــــــا مـــــــــن اأنمـــــــــاط الاخـــــــــري .ولكـــــــــن الاختلاف ـــــــــيق ـــــــــة  ف نوعي
ختلافــــــــــات فــــــــــي القــــــــــوة بــــــــــين الإفــــــــــراد إن ينــــــــــتج منهــــــــــا أوعــــــــــدد أنســــــــــجة العضــــــــــلات يمكــــــــــن 

 (  136، 132صم ، 5338الذين لهم نفس الحجم )محمد إبراهيم شحاتة ،
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 تعريف القوام : 2-4-12

ــــرد مــــن عمــــل  ــــوام الســــليم للف ــــزن ويتكــــون الق ــــدل المســــتقيم المت هــــو المظهــــر العــــام  للجســــم المعت
عتـــــدال الجســـــم ضـــــد ا  ســـــتقامته و إم وبـــــاقي أجهـــــزة الجســـــم للحفـــــاظ علـــــي عظـــــاالعضـــــلات علـــــي ال

 .نحناء والاحتفاظ به في الوضع الطبيعي ذبية اأرضية مع منع الجسم من الإالجا

 ( .10ص ،  5314،)فراج عبد الحميد توفيق 

ـــــــــرحيم ) ـــــــــردى هـــــــــو الشـــــــــكل الخـــــــــارجي لجســـــــــم أ( بـــــــــ5337تشـــــــــير ناهـــــــــد عبـــــــــد ال ـــــــــوام ال ن الق
 هنــــــــــا  زيــــــــــادة أو نقــــــــــص فــــــــــي الانحنــــــــــاءات الطبيعيــــــــــة للجســــــــــم أو الإنســــــــــان حيــــــــــث يكــــــــــون

 إي شكل غير طبيعي أي جزء من الجسم ومظهر ذل  عدم الاتزان .

ن القــــــــــــوام الســــــــــــليم هــــــــــــو أ( نقلاعــــــــــــن فيشــــــــــــر بــــــــــــ1998عبــــــــــــد الحميــــــــــــد )ويــــــــــــذكر صــــــــــــبحي 
ـــــــي مفصـــــــل  ـــــــذي يمـــــــر بـــــــه خـــــــط الجاذبيـــــــة مـــــــن مفصـــــــل رســـــــ  القـــــــدم إل الوضـــــــع العمـــــــودي ال

وأي خـــــــــروج عـــــــــن هـــــــــذا  الإذن ذ إلـــــــــي مفصـــــــــل الكتـــــــــف حتـــــــــىالركبـــــــــة إلـــــــــي مفصـــــــــل الفخـــــــــ
 ( .53م ،ص 5310نحراف .)إيهاب محمد عماد الدين ،إر بيعت

 مية :اأسباب الانحرافات القو   2-4-13

 أولا: قبل الولادة 

 سوء التغذية ل م الحامل. -1
 العقاقير الطبية. -5
 تعرض اأم للإشعاع إثناء  فترة الحمل . -0
 التدخين . -4
 .الملابس الضيقة  -2
 إصابة اأم ببعض اأمراض أثناء فترة الحمل  -6

 ثانيا :عوامل مكتسبة بعد الولادة:
 العادات الخاطئة . -1
 سوء التغذية . -5
 ممارسة بعض المهن . -0



31 
 

 الضعف العضلي . -4
 الحالة النفسية . -2
 ممارسة بعض اأنشطة الرياضية . -6

 (.50،56ص،م 5314،)عصام جمال حسن 
 مية الصحيحة :االعادات القو  2-4-14
ـــــــــــرود 1 ـــــــــــد المشـــــــــــي تأكـــــــــــد أن يكـــــــــــون الجســـــــــــم مف والقـــــــــــدمان ل مـــــــــــام والنظـــــــــــر أمامـــــــــــاً . عن
 سترخاء الذراعين  .ا  و 
ـــــــــــر 5 ـــــــــــد الجلـــــــــــوس تأكـــــــــــد أن يكـــــــــــون الظهـــــــــــر مف ـــــــــــل أحـــــــــــد الجـــــــــــانبين  . عن ود  وعـــــــــــدم المي
 تزان الحوض أو المقعدة كلها علي المقعد .ا  و 
 م اليدين .ستخداإليدين أعمل علي موازنة اأشياء ب.عند حمل اأشياء في ا0
.عنــــــــــــد رفــــــــــــع اأشــــــــــــياء مــــــــــــن اأرض أثنــــــــــــي الــــــــــــركيتين مــــــــــــع المحافظــــــــــــة علــــــــــــي وضــــــــــــع 4

 الظهر مفرود .
 ضة طبق كما ورد في البند الرابع . عند سحب أدراج المكتب المنخف2
 مية الخاطئة :االعادات القو 2-4-15
 .الوقوف غير السليم والجسم مترهل بشكل ضغط علي المفاصل .1
 مفرود والقدمان للخارج ..المشي والجسم غير 5
 . الجلوس علي كرسي مقعر مما يحدث شد أعلي الظهر والرقبة .0
 . الجلوس علي كرسي مرتفع جداً يسبب شد في الطهر والرقبة .4
. الجلـــــــــــوس علـــــــــــي مســـــــــــافة كبيـــــــــــرة مـــــــــــن ظهـــــــــــر الكرســـــــــــي يحـــــــــــدث شـــــــــــد فـــــــــــي الـــــــــــذراعين 2

 والظهر .
ــــــــــداء الحــــــــــذاء الضــــــــــيق وبكعــــــــــب عــــــــــالي يحــــــــــدث شــــــــــد للــــــــــرجليإ. 6 ن والحــــــــــوض وأســــــــــفل رت

 ( .116م ،ص 5311الظهر .)إكرم زكي خطايبة ،
 

 عتدال القوام طريق إلي صحة الفرد :إ 2-4-16

ملاحظـــــــــات ســـــــــلبية تجـــــــــاه قـــــــــوامهم  أيحـــــــــظ فـــــــــي معظـــــــــم اأوقـــــــــات عـــــــــدم تقبـــــــــل الـــــــــنشءي 
ــــــــاً  ــــــــوام يشــــــــكل ركن ــــــــدين . ولكــــــــن بســــــــبب إن الق ــــــــر الوال ــــــــت صــــــــادرة مــــــــن غي  وخاصــــــــة إذا كان
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وأخصــــــــــــائي العــــــــــــلاج الطبيعــــــــــــي  د الصــــــــــــحية فعلــــــــــــي اأطبــــــــــــاءفــــــــــــي لياقــــــــــــة الفــــــــــــر  أساســــــــــــياً 
ن يهتمــــــــــــوا بتوجيــــــــــــه وتركيــــــــــــز الــــــــــــنشء ومــــــــــــن أعلمــــــــــــين والمــــــــــــدربين بجانــــــــــــب الوالــــــــــــدين ,والم
ــــــــــيهم يشــــــــــر  القوامــــــــــة الســــــــــليمة وعــــــــــن  اأوضــــــــــاع تخــــــــــاذلإلــــــــــي الطريقــــــــــة الصــــــــــحيحة افون عل

ــــــــــق اأوضــــــــــاع ــــــــــي تســــــــــاعدهم علــــــــــي تحقيــــــــــق ذلــــــــــ  القوامــــــــــة الســــــــــليمة والتمرينــــــــــ طري ات الت
فـــــــــــإذا  الإنســـــــــــان يخـــــــــــوض معركـــــــــــة مـــــــــــع الجاذبيـــــــــــة اأرضـــــــــــية بصـــــــــــفه مســـــــــــتمرة ن جســـــــــــمأ
ـــــــــــب علـــــــــــي هـــــــــــذه الجاذبيـــــــــــة  ســـــــــــتطاعة العظـــــــــــام والعضـــــــــــلات واأربطـــــــــــةإ واأعصـــــــــــاب التغل

إمــــــــــاإذا ضـــــــــعفت مقاومــــــــــة العضـــــــــلات لهــــــــــذه  ،واجهتهـــــــــا نـــــــــتج عــــــــــن ذلـــــــــ  القــــــــــوام الجيـــــــــدوم
ـــــــــــاً  ـــــــــــوام منحرف ـــــــــــة أصـــــــــــبح الق ـــــــــــوام الســـــــــــائدة هـــــــــــي ) الجاذبي ـــــــــــة الق ـــــــــــد  لنمـــــــــــؤا نأ. ونظري الزائ
يوازيهــــــــــــا وبــــــــــــنفس الدرجــــــــــــة لمجموعــــــــــــة  ن يقابلهــــــــــــا مــــــــــــاألمجموعــــــــــــة مــــــــــــن العضــــــــــــلات دون 

ـــــــــــة ، قـــــــــــوامي( . ويـــــــــــرتبط القـــــــــــوام بعـــــــــــدة  رافنحـــــــــــإســـــــــــوف ينـــــــــــتج عنـــــــــــه  العضـــــــــــلات المقابل
ـــــــا  ـــــــب فـــــــي حياتن ـــــــأثير واضـــــــح،جوان ـــــــه ت ـــــــي  فنجـــــــد ل ـــــــل ف ـــــــرد يتمث ـــــــة للف ـــــــة الجمالي ـــــــي الناحي عل

 النفســــــــــــية ،الشخصــــــــــــية المحبوبــــــــــــة،الإفــــــــــــراد لــــــــــــه . والناحيــــــــــــة  المظهــــــــــــر اللائــــــــــــق وجاذبيــــــــــــة
، والقـــــــــــدرة علـــــــــــي التفكيـــــــــــر و مواجهـــــــــــة الصـــــــــــعاب و التحمـــــــــــل النفســـــــــــي فكلهـــــــــــا هوقـــــــــــوة الإراد

ــــــــ  القــــــــوام المعتــــــــدل إمــــــــا مــــــــن الناحيــــــــة الصــــــــحية والبدنيــــــــة  ــــــــي مــــــــن يمتل صــــــــفات تظهــــــــر عل
ــــــــــــة ، وســــــــــــهولة الحركــــــــــــة  ــــــــــــاءة اأجهــــــــــــزة الحيوي ــــــــــــي كف ــــــــــــأثيره عل ــــــــــــد يظهــــــــــــر ت فــــــــــــالقوام الجي

ــــــــــــــة الاقتصــــــــــــــادية ــــــــــــــق والتناســــــــــــــق مــــــــــــــابين  ، ،والطاق ــــــــــــــأخير الشــــــــــــــعور بالتعــــــــــــــب ، والتواف وت
ــــــــــدوري ومــــــــــن الناحيــــــــــة الاجتماعيــــــــــة النجــــــــــاح  العضــــــــــلات ، وســــــــــلامة الجهــــــــــاز التنفســــــــــي وال

ـــــــــــــة ، وزيـــــــــــــادة الاشـــــــــــــترا  فـــــــــــــي اأنشـــــــــــــطة والتمتـــــــــــــع بالحيـــــــــــــاة  ـــــــــــــي العلاقـــــــــــــات الاجتماعي ف
 (101،100م ، ص 5315)عادل علي حسن،
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 المبحث الخامس
 السمنة  2-5
 تعريف السمنة: 2-5-1

ـــــــــدهون فيـــــــــه  مهـــــــــي  زيـــــــــادة الجســـــــــم عـــــــــن حـــــــــده الطبيعـــــــــي نتيجـــــــــة تـــــــــراك وهـــــــــذا التـــــــــراكم ، ال
ــــــــي  ــــــــة المســــــــتهلكة ف ــــــــة مــــــــن الطعــــــــام والطاق ــــــــة المتناول ــــــــين الطاق ــــــــوازن ب ــــــــاتج عــــــــن عــــــــدم الت ن

الدهنيــــــــــة المختزنــــــــــة ه يالجســــــــــم . البدانــــــــــة أو الســــــــــمنة تعنــــــــــي طبيــــــــــاً زيــــــــــادة الطبقــــــــــة الشــــــــــحم
% مــــــــــن 53يعتبــــــــــر الشــــــــــخص بــــــــــديناً إذا زاد وزنــــــــــه عــــــــــن ، تحــــــــــت الجلــــــــــد وداخــــــــــل الجســــــــــم 

 .(20ص ،  م5335،المعدل الطبيعي لوزنه )فوزي الخضري 

الســــــــمنة هــــــــي حالــــــــة تتميــــــــز بتخــــــــزين كميــــــــة زائــــــــدة حمــــــــد حشــــــــمت وأخــــــــرون ين أعــــــــرف حســــــــ
،إمـــــــــا بالنســـــــــبة  53مـــــــــن الـــــــــدهون بالنســـــــــبة للرجـــــــــال عنـــــــــدما تتزايـــــــــد نســـــــــبة الـــــــــدهون عـــــــــن %

% 12ن النســــــــــبة الطبيعيــــــــــة هــــــــــي أعلمــــــــــا بــــــــــ% ،03للنســــــــــاء عنــــــــــدما تزيــــــــــد الــــــــــدهون عــــــــــن 
المكتســــــــــــــبة والطاقــــــــــــــة والســــــــــــــمنة تمثــــــــــــــل عــــــــــــــدم تــــــــــــــوازن الطاقــــــــــــــة  %للنســــــــــــــاء52للرجــــــــــــــال 

 (519ص  ،م 5339حمد حشمت وآخرون،أالمنطلقة)حسين 

نهــــــــــــا زيـــــــــــادة وزن الجســــــــــــم عـــــــــــن المعــــــــــــدل الطبيعــــــــــــي بأعرفهـــــــــــا خالــــــــــــد محمـــــــــــد الحشــــــــــــاش  
 (.120ص،  م 5336%)خالد محمد الحشاش ,53بمقدار 

 أنواع السمنة:2-5-2
 السمنة الوراثية: -1

اب فــــــــي عمليــــــــة تنظــــــــيم الشــــــــهية والجــــــــوع ضــــــــطر إهــــــــذا النــــــــوع مــــــــن الســــــــمنة هــــــــو أن ويعتقــــــــد 
 وقد تكون بسبب عوامل وراثية نفسية تزيد الشهية  ،
 :السمنة العصبية -5

يتميـــــــــز هـــــــــذا النـــــــــوع بـــــــــالجوع الشـــــــــديد  ، إصـــــــــابات بالجهـــــــــاز العصـــــــــبيوقـــــــــد يكـــــــــون الســـــــــبب 
 ادة المفرطة في تناول الطعام.للشخص مما يسبب الزي

 :السمنة بسبب عدم توازن الغدد الصماء -0
 .ـ نقص إفراز الغدة الدرقية  -1
 .ـ اضطراب إفرازات الغدة الكظرية  -5
 .ـ إصابة الغدة النخامية  -0



31 
 

 .ـ نقص إفراز الغدة الجنسية  -4
 .زيادة إفراز اأنسولين -2
 .السمنة الناتجة من عدم ممارسة النشاط -6

 .(91ص، م 5311،)عائد فضل ملحم 
 أسباب السمنة: 2-5-3

يجــــــــــــــاد  الحلــــــــــــــول وذلــــــــــــــ  لإ ن معرفــــــــــــــة اأســــــــــــــباب الحقيقيــــــــــــــة للســــــــــــــمنة ضــــــــــــــروري جــــــــــــــداً أ
ـــــــــتخلص منهـــــــــا وتشـــــــــير النظريـــــــــات و الدراســـــــــات العلميـــــــــة التـــــــــي تفســـــــــر ظهـــــــــور لالمناســـــــــبة  ل

الســـــــــــــمنة وانتشـــــــــــــارها.الي وجـــــــــــــود العديـــــــــــــد مـــــــــــــن العوامـــــــــــــل الوراثيـــــــــــــة والبيئة.وتشـــــــــــــير هـــــــــــــذه 
ـــــــــــى كثيـــــــــــر مـــــــــــن العـــــــــــائلات والتـــــــــــوائم المتشـــــــــــابهين الدراســـــــــــات التـــــــــــي أجريـــــــــــ ـــــــــــي ت عل ن أال
ــــــــــة وهــــــــــ ــــــــــاء واأمهــــــــــات اللــــــــــذين أذا العامــــــــــل اأول المســــــــــبب للســــــــــمنة.و الســــــــــمنة موروث ن الإب

 يعانون من هذا المرض سوف يعانى منه أطفالهم.

 ما العوامل التي تؤدى الي السمنة فهي تشمل :   أ

ــــــــ  الشــــــــراهة فــــــــى تنــــــــاول الطعــــــــام وعــــــــدم التــــــــوازن مــــــــا  بــــــــين الــــــــداخل الــــــــي الجســــــــم والخــــــــارج ـ
ـــــــاطق  ه ممـــــــا منـــــــ ـــــــي زيـــــــادة كميـــــــات الطعـــــــام فـــــــي الجســـــــم وبالتـــــــالي خزنهـــــــا فـــــــي من يـــــــؤدى ال

 مختلفة .

ـــــــــ  ـــــــــدراـ ـــــــــرت تنـــــــــاول الكربوهي ـــــــــدهون والبروتينـــــــــات عـــــــــن حـــــــــدود كث حتياجـــــــــات الجســـــــــم إت و ال
 وبعض العادات الاجتماعية .

ـــــــــدني والحركـــــــــي يعت ـــــــــة النشـــــــــاط الب ـــــــــ قل ــــــــــ ـــــــــه عأد ق ـــــــــة بزحـــــــــف الســـــــــمنة لان هـــــــــذا العامـــــــــل ل ق
 .ن يشعر بها أبطريقة خفية دون 

 (.178صم ،5337)عماد الدين جمال جمعة 

 مفهوم تركيب الجسم  2-5-4

مصـــــــــــطلح تركيـــــــــــب الجســـــــــــم يشــــــــــــير الـــــــــــي مجموعـــــــــــة مــــــــــــن اأجـــــــــــزاء أو العناصـــــــــــر التــــــــــــي 
ـــــــــبعض  ـــــــــرابط مـــــــــع بعضـــــــــها ال ـــــــــدما تت ـــــــــب الجســـــــــم  ،تشـــــــــكل الكـــــــــل عن ـــــــــي أن تركي وهـــــــــذا يعن

عناصـــــــــر التــــــــــي يتكــــــــــون منهــــــــــا الجســـــــــم والطريقــــــــــة التــــــــــي تتــــــــــرابط يهـــــــــتم بتحــــــــــدد اأجــــــــــزاء وال
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وهـــــــــــو عبـــــــــــارة عـــــــــــن اصـــــــــــر لتشـــــــــــكيل الجســـــــــــم وكـــــــــــذل  التنظـــــــــــيم بهـــــــــــا تلـــــــــــ  اأجـــــــــــزاء والعن
المكونــــــــــات الدهنيــــــــــة وغيــــــــــر الدهنيــــــــــة فــــــــــي الجســــــــــم الإنســــــــــاني والــــــــــذي لــــــــــه دور هــــــــــام فــــــــــي 

 تحديد الوزن المثالي .

 أهمية تركيب الجسم : 2-5-5

ــــــــره ك ــــــــة كبي ــــــــب الجســــــــم أهمي ــــــــه لتركي ــــــــة مــــــــن أون ــــــــة البدني ــــــــات اللياق جــــــــل الصــــــــحة إحــــــــد مكون
اأداء الحركـــــــــــي وقــــــــــــد أكـــــــــــد العديـــــــــــد مــــــــــــن البـــــــــــاحثين تركيــــــــــــب لتطــــــــــــوير واللياقـــــــــــة البدنيـــــــــــة 

 الجسم تتضمن من خلال ما يلي :

 رتباط الحالة الصحية بتركيب الجسم إ .1
 تركيب الجسم وعملية النمؤ  .5
 تركيب الجسم والوقاية من الإصابات  .0
 ياضي بتركيب الجسم رتباط اأداء الر إ .4
 .تركيب الجسم والانتقاء  .2

 (194ص ،م5312،)يوسف الازم كماش 

 قياس نسبة الدهون: 2-5-6
يـــــــــتم تحديـــــــــد وقيـــــــــاس نســـــــــبة الـــــــــدهون بعـــــــــدة طـــــــــرق، وهـــــــــذه الطـــــــــرق فـــــــــي مجملهـــــــــا عمليـــــــــة 

ـــــــة أو ســـــــمين ـــــــرد لديـــــــة نســـــــبة دهـــــــون عالي ومـــــــن  ،تقديريـــــــة يـــــــتم بهـــــــا معرفـــــــة مـــــــا إذا كـــــــان الف
 .BODY MASS INDEX (BMI)الجسم هذه الطرق مؤشر كتلة 

ـــــــــي يمكـــــــــن بهـــــــــا الاســـــــــتدلال علـــــــــى نســـــــــبة  ـــــــــر هـــــــــذه الطريقـــــــــة مـــــــــن أســـــــــهل الطـــــــــرق الت تعتب
 الدهون المتراكمة على الجسم.
 وتستخدم فيها المعادلة التالية:

 

 وزن الجسم )كغم(مؤشر كتلة الجسم =   
 مربع الطول 

 .(174م،ص 5311)عائد فضل ملحم 
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ولكن يجب مراعاة بعض اأمور عند ، نسبة الدهون في الجسم يعطي هذا المؤشر فكره عن 
 حتسابه منها .إ

 قل منها عند الرجال .أمن و نسبة الدهون أعلي لدي النساء . 1

 اأشخاص الرياضيين لديهم كتلة عضلية اكبر.. 5

 (.21ص،م 5311،الفئة العمرية.)عبير داخل حاتم . 0

 تكوين الجسم : 2-5-7

ـــــــــــات نـــــــــــد إجـــــــــــراء اأبحـــــــــــاث اع ـــــــــــة بهـــــــــــذا الجانـــــــــــب يســـــــــــتخدم البـــــــــــاحثين أربعـــــــــــة مكون لمتعلق
ولكـــــــــــل مكـــــــــــون كثافـــــــــــة  وهـــــــــــى المـــــــــــاء والنســـــــــــيج العظمـــــــــــى واأنســـــــــــجة الروتينيـــــــــــة والـــــــــــدهن،

لجســـــــــم ســـــــــتخدام قيمـــــــــة كثافـــــــــة الجســـــــــم لتحديـــــــــد النســـــــــبة المئويـــــــــة لـــــــــدهن اإويمكـــــــــن  مختلفـــــــــة
لــــــــى ى تحتــــــــوى عألخاليــــــــة مــــــــن الــــــــدهن كبــــــــر مــــــــن الكتلــــــــة اأعلــــــــي تمثــــــــل مقــــــــدار الكثافــــــــة الإ

ــــــــدار  ــــــــدهنأمق ــــــــل مــــــــن ال ــــــــي مــــــــوازين ق همــــــــا مجمــــــــل  ،ويمكــــــــن ضــــــــغط وتلخــــــــيص الجســــــــم ف
ــــــــدهن فــــــــي الجســــــــم يتكــــــــون  ــــــــدهن إجمــــــــالي مقــــــــدار ال ــــــــة الخاليــــــــة مــــــــن ال دهــــــــن الجســــــــم والكتل

ــــــــدهن الضــــــــروري والــــــــدهن المخــــــــزن  ــــــــي أجــــــــزاء  ،مــــــــن ال ــــــــه ف ــــــــدهن الضــــــــروري لاغنــــــــي من ال
ـــــــــــب ـــــــــــل المـــــــــــ  والنســـــــــــيج العصـــــــــــبي ونخـــــــــــاع العظـــــــــــام والقل ـــــــــــة مث وأغشـــــــــــية  ووحـــــــــــدات معين

ـــــــــا ـــــــــ ،الخلاي ـــــــــدة ومقـــــــــدار دهـــــــــن الجســـــــــم ه إمـــــــــا الـــــــــدهن المختـــــــــزن فأن ـــــــــة الزائ مســـــــــتودع للطاق
ـــــــــراً  ـــــــــف كثي ـــــــــوع قـــــــــد يختل ـــــــــدهن المختـــــــــزن حـــــــــول أعضـــــــــاء ،  مـــــــــن هـــــــــذا الن ونجـــــــــد بعـــــــــض ال

معظــــــــــم وزن الجســــــــــم  ،الجســــــــــم للحمايــــــــــة والوقايــــــــــة ولكــــــــــن معظمــــــــــة يختــــــــــزن تحــــــــــت الجلــــــــــد 
ـــــــــــى حـــــــــــين  ـــــــــــروتينأمـــــــــــاء ف ـــــــــــدهن والب ـــــــــــة مـــــــــــن ال ـــــــــــادير مختلف ـــــــــــد ن مق ـــــــــــف ر والكربوهي ات تتل

اأنســـــــــجة الصـــــــــلبة وقـــــــــد ينشـــــــــأ نقـــــــــص الــــــــــوزن أو زيـــــــــادة مـــــــــن تغيـــــــــر فـــــــــي اى مـــــــــن تلــــــــــ  
تتكـــــــــــون الكتلـــــــــــة الخاليـــــــــــة مـــــــــــن الـــــــــــدهن مـــــــــــن أنســـــــــــجة غيـــــــــــر دهـــــــــــن الجســـــــــــم ،  المكونـــــــــــات

والنســــــــــيج العضــــــــــلي هــــــــــو المكــــــــــون الرئيســــــــــي للكتلــــــــــة الخاليــــــــــة مــــــــــن الــــــــــدهن ولكــــــــــن يوجــــــــــد 
ويمكــــــــــن أن يتــــــــــأثر تكــــــــــوين الجســــــــــم ،  القلــــــــــب والكبــــــــــد والكليتــــــــــان وأعضــــــــــاء أخــــــــــرى أيضــــــــــاً 

ــــــــــــات الرياضــــــــــــية، ــــــــــــة ،التمرين ــــــــــــل الســــــــــــن ،الجــــــــــــنس ، التغذي ــــــــــــأثيرات  بعوامــــــــــــل محــــــــــــدده مث ت
ثنـــــــــاء ســـــــــنوات النمـــــــــؤ عنـــــــــد تكـــــــــوين العضـــــــــلات وأنســـــــــجة الجســـــــــم اأخـــــــــرى أالســـــــــن هامـــــــــة و 
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وأيضــــــــا أثنــــــــاء مرحلــــــــة الكبــــــــر والبلــــــــوغ قــــــــد تــــــــنقص الكتلــــــــة العضــــــــلية ربمــــــــا نتيجــــــــة الخمــــــــول 
 .(01-59م ص 1999)محمد عادل رشدي،وقلة النشاط البدني 

 :إنقاص الوزن 2-5-8

ي الحــــــــــالي مــــــــــن المشــــــــــكلات الحيويــــــــــة التــــــــــ قــــــــــتالو عتبــــــــــر مشــــــــــكلة إنقــــــــــاص الــــــــــوزن فــــــــــي و ت
ومـــــــــــن ثـــــــــــم تعـــــــــــددت  وســـــــــــائل  ،شـــــــــــتي الطـــــــــــرق بيســـــــــــعى الجميـــــــــــع الـــــــــــي التغلـــــــــــب عليهـــــــــــا 

ــــــــــــــــوزن  ــــــــــــــــاص ال ــــــــــــــــة الشــــــــــــــــخص أأن  إلا ،إنق ــــــــــــــــرتبط بطبيعــــــــــــــــة وحال ــــــــــــــــار أي منهــــــــــــــــا ي ختي
ــــــــــه الصــــــــــحية وا ــــــــــدار إصــــــــــابتهوظروف ــــــــــوع ومق ــــــــــة ون المختلفــــــــــة  وأســــــــــبابها بالســــــــــمنة لاجتماعي

ــــــــــي أنــــــــــه بــــــــــ دون تعــــــــــديل تــــــــــوازن الطاقــــــــــة لا غيــــــــــر أن القاعــــــــــدة الرئيســــــــــية تنفــــــــــي دائمــــــــــا عل
ن يـــــــــــتم إنقـــــــــــاص الـــــــــــوزن ، وبنـــــــــــاء علـــــــــــي هـــــــــــذه القاعـــــــــــدة تقـــــــــــاس جميـــــــــــع  طـــــــــــرق أيمكـــــــــــن 

ووســــــــــائل إنقــــــــــاص الــــــــــوزن  حيــــــــــث تعتمــــــــــد بعــــــــــض هــــــــــذه الطــــــــــرق علــــــــــي تقليــــــــــل الســــــــــعرات 
، بينمــــــــــــا يعتمــــــــــــد  (DIELS)يــــــــــــة الداخليــــــــــــة للجســــــــــــم عــــــــــــن طريــــــــــــق الــــــــــــنظم الغذائيــــــــــــة الحرار 

الــــــــــبعض اأخــــــــــر علــــــــــي زيــــــــــادة الســــــــــعرات الحراريــــــــــة الخارجــــــــــة مــــــــــن الجســــــــــم عــــــــــن طريــــــــــق 
النشــــــــــــاط الرياضــــــــــــي ، وفــــــــــــي بعــــــــــــض الحــــــــــــالات الخاصــــــــــــة وتحــــــــــــت إشــــــــــــراف طبــــــــــــي يــــــــــــتم 

ا فــــــــــي أوربــــــــــا إجــــــــــراء عمليــــــــــات جراحيــــــــــة لإنقــــــــــاص الــــــــــوزن وقــــــــــد قــــــــــام بــــــــــه اأطبــــــــــاء مــــــــــؤخرً 
مريكــــــــــا بــــــــــإجراء عمليــــــــــات جراحيــــــــــة لتقليــــــــــل  حجــــــــــم المعــــــــــدة بــــــــــربط جــــــــــزء منهــــــــــا بطريقــــــــــه وأ

ســـــــــتخدام المنظـــــــــار الطبـــــــــي بإدخـــــــــال بالونـــــــــه مـــــــــن نـــــــــوع أجراحيـــــــــة معينـــــــــه ،وكـــــــــذل  عمليـــــــــة 
خـــــــــاص إلـــــــــي معـــــــــده الشـــــــــخص المصـــــــــاب بالســـــــــمنة وكـــــــــل ذلـــــــــ  بغـــــــــرض تحقيـــــــــق ســــــــــرعه 

 .جسم بالإشباع وبالتالي تقليل حجم السعرات الحرارية الداخل للا إحساسه

 (.12ص، م5310،حمد أ)حسن محمد 

 إنقاص الوزن :ة أهداف أنشط 2-5-9

 يجب أن تحقق أهداف النشاط البدني لإنقاص الوزن الإغراض التالية :

ــــــــــــوظيفي للمفاصــــــــــــل الرئيســــــــــــة وخاصــــــــــــة الرقبــــــــــــة والعمــــــــــــود الفقــــــــــــري  .1 تحديــــــــــــد المــــــــــــدى ال
 تعديل النسبة بين كتله الدهون وكتله الجسم بدون الدهون .

 نشيط العضلات التي أصابها الضمور نتيجة قلة الحركة .إعادة ت .5
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ــــــــــأ .0 ــــــــــف ســــــــــتعادة تأهيــــــــــل الجهــــــــــاز الــــــــــدوري والتنفســــــــــي والوصــــــــــول إل ي درجــــــــــة مــــــــــن التكي
ــــــــــط ــــــــــي شــــــــــكل ب ــــــــــي الراحــــــــــة ،  ءتظهــــــــــر ف ــــــــــب ف ــــــــــدم ، إمعــــــــــدل القل ــــــــــاض ضــــــــــغط ال نخف
 تحسين عودة الدم الوريدي .

 تحمل التدريب مرتفع الشدة .4
 . تحسين التمثيل الغذائي ليصبح عادياً  .2

يزيد فـي حـده اأقصـى عـن أن لا ن معدل إنقاص الوزن اأسبوعي يجب أويتفق معظم الخبراء علي 
رطــل أي فـــي حـــدود كيلـــو جــرام واحـــد تقريبـــاً وقـــد لـــوحظ تغيــر  ملمـــوس ل شـــخاص الـــذين نقصـــوا  5

 اً أسبوعياً أي نصف كيلوجرام تقريبرطل  (1,2)أوزانهم في حدود 

 زن:نقاص الو لإ أفضل الطرق  2-5-11

 ن نظـــــــــم التغذيـــــــــة تعـــــــــد مـــــــــن الطـــــــــرق المســـــــــتخدمة لإنقـــــــــاص الـــــــــوزن إلاأعلـــــــــي الـــــــــرغم مـــــــــن 
ــــــــــــر الســــــــــــلو  أ ــــــــــــة تغيي ن لهــــــــــــذه الطــــــــــــرق تأثيراتهــــــــــــا  الســــــــــــلبية الســــــــــــابق ذكرهــــــــــــا مــــــــــــن ناحي

ــــــــــة الجســــــــــم العضــــــــــلية بالإضــــــــــافة ــــــــــي النفســــــــــي ونقــــــــــص كتل ــــــــــة أ إل ن الاســــــــــتمرار لمــــــــــده طويل
ومــــــــن  ،مراض ســــــــوء التغذيــــــــةبــــــــإ عتمــــــــاد علــــــــي تقليــــــــل الغــــــــذاء يــــــــؤدي إلــــــــي الإصــــــــابةفــــــــي الإ

ــــــــــ ــــــــــة أخــــــــــري ف ــــــــــالرغم مــــــــــن إن الاعتمــــــــــاد علــــــــــي أناحي نتائجــــــــــه ســــــــــتخدام النشــــــــــاط البــــــــــدني ب
تنــــــــــاول الغــــــــــذاء  ،إلا انــــــــــه إذا صــــــــــوحب بزيــــــــــادةالممــــــــــارس العامــــــــــة علــــــــــي صــــــــــحة لايجابيــــــــــةا
ن تنظــــــــيم أوعلــــــــي ذلــــــــ  فــــــــ ، المرجــــــــوة ؤدي إلــــــــي تحقيــــــــق اأهــــــــدافتــــــــكميــــــــات كبيــــــــره قــــــــد لاب
 ةشــــــــــاط الرياضــــــــــي يكــــــــــون لهمــــــــــا تأثيرهمــــــــــااأكثر فعاليــــــــــلتغذيــــــــــه إلــــــــــي جانــــــــــب ممارســــــــــه النا

لوصـــــــــــــول إلـــــــــــــي تحقيـــــــــــــق ن اأغيـــــــــــــر ســـــــــــــتخدام إي منهمـــــــــــــا منفصـــــــــــــل عـــــــــــــن اأخر،إبـــــــــــــدل 
حــــــــظ فــــــــي معظــــــــم اأحــــــــوال عــــــــوده الــــــــوزن إلــــــــي ماكــــــــان عليــــــــه ســــــــابقا ي الــــــــوزن المســــــــتهدف 

والســــــــبب فــــــــي ذلــــــــ  عمليــــــــه تغيــــــــر ســــــــلو  الفــــــــرد وعاداتــــــــه اليوميــــــــة مــــــــن    حيانــــــــاً أ أكثــــــــر أو
ـــــــــق النشـــــــــاط وال ـــــــــي تحقي ـــــــــاول الطعـــــــــام بمـــــــــا يســـــــــاعد عل ـــــــــوم والعمـــــــــل وأســـــــــلوب تن حركـــــــــة والن

ــــــــوزن ــــــــق ،  هــــــــدف إنقــــــــاص ال ــــــــوزن يتحقــــــــق عــــــــن طري ــــــــذل  فــــــــان أفضــــــــل طــــــــرق إنقــــــــاص ال ل
 الدمج بين ثلاثة عوامل مهمة هي:

 تنظيم التغذية -
 ممارسة النشاط البدني -
 تعديل السلو   -

 (.78م ص1994،وآخرون،  )أبو العلا احمد عبد الفتاح
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 مميزات المرحلة  السنية: 2-5-11

(عــــــــام ففــــــــي خــــــــلال هــــــــذه 03ــــــــــ52تعتبــــــــر أكثــــــــر الســــــــنوات أهميــــــــة هــــــــي التــــــــي تقــــــــع مــــــــابين )
ن معظـــــــــم الإفـــــــــراد إفـــــــــ ،حـــــــــدوث الكثيـــــــــر مـــــــــن تصـــــــــلب الشـــــــــرايين ول ســـــــــف  الســـــــــنوات يبـــــــــدأ

 .لا يهتمون بالنشاط البدني المنتظم و ينشغلون بوظائفهم  

 (.145ص، م 5336،)خالد محمد الحشاش 

ــــــــــي مشــــــــــاكل هــــــــــذ ــــــــــتحكم ف ــــــــــ   صــــــــــعوبات لل ــــــــــد الماضــــــــــي فهنال ــــــــــي العق ــــــــــة عل ــــــــــد مبني ه العق
ــــــــــاص  ــــــــــدريبات ويمكــــــــــن إنق ــــــــــي اأكــــــــــل والابتعــــــــــاد عــــــــــن الت ــــــــــوزن ناتجــــــــــة عــــــــــن الإفــــــــــراط ف ال
الــــــــــوزن عــــــــــن طريــــــــــق الإقــــــــــلال مــــــــــن الســــــــــعرات الحراريــــــــــة ولكــــــــــن ذلــــــــــ  لا يحســــــــــن قــــــــــدرات 

ـــــــــدريبات  ـــــــــذل  الرياضـــــــــة العضـــــــــلات فالت ـــــــــة ب ـــــــــط كفيل ـــــــــؤدي التـــــــــدريبات الن، فق ـــــــــائجوقـــــــــد لات  ت
ـــــــــــراد  ـــــــــــة   ،أالمرجـــــــــــوة منهـــــــــــا مـــــــــــع بعـــــــــــض الإف ـــــــــــة البدني ـــــــــــي ممارســـــــــــة اللياق ن الاســـــــــــتمرار ف

ومـــــــــــع ممارســـــــــــة التـــــــــــدريبات الهوائيـــــــــــة فـــــــــــي هـــــــــــذا الســـــــــــن تكـــــــــــون لـــــــــــدي الشـــــــــــخص مناعـــــــــــة 
 .(530ص،5336،حيوية ضد الإمراض)محمد إبراهيمشحاتة

 :مفهوم  علم التغذية    2-5-12

ســـــــــتفادته منـــــــــه . ا  مال الجســـــــــم لـــــــــه و ســـــــــتعإالعلـــــــــم الـــــــــذي يـــــــــدرس الغـــــــــذاء وكيفيـــــــــة  هـــــــــو ذلـــــــــ 
ــــــــــة العمليــــــــــ ويمكننــــــــــا تعريــــــــــف التغذيــــــــــة ات التــــــــــي تحــــــــــدث للغــــــــــذاء مــــــــــن لحظــــــــــة أيضــــــــــا جمل

متصـــــــــــاص . ويحتـــــــــــوي الغـــــــــــذاء علـــــــــــي بعمليـــــــــــات الهضـــــــــــم والإ إخراجـــــــــــه مـــــــــــراراً  إلـــــــــــيه أكلــــــــــ
أجســـــــــــــامنا هـــــــــــــذه  تأخـــــــــــــذالغذائيـــــــــــــة اللازمـــــــــــــة لجســـــــــــــم الإنســـــــــــــان العديـــــــــــــد مـــــــــــــن العناصـــــــــــــر 

 ل وهي :العناصر الغذائية عن طريق اأك
 الكربوهيدرات  .1
 الدهون  .5
 البروتين .0
 الفيتامينات .4
 المعادن  .2
 الماء .6

 (13ـ9ص ، 5311،)أحمد حسين عبد العزيز 
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ــــــــــات والمــــــــــاء يحتــــــــــاج إليــــــــــة الكبــــــــــرى أت وتســــــــــمي المغــــــــــذيا ن الجســــــــــم يحتــــــــــاج إليهــــــــــا بكمي
وفــــــــي العـــــــــادة  ،ن الجســــــــم يتكـــــــــون إلــــــــي حـــــــــد بعيــــــــد مـــــــــن هــــــــذه المـــــــــادة أ، بكميــــــــات كبيـــــــــرة 

% مــــــــــن وزن الجســــــــــم يتكــــــــــون مــــــــــن المــــــــــاء ويحتــــــــــاج الجســــــــــم 72لــــــــــي %إ23ن حــــــــــوالي أفــــــــــ
ت المغزيـــــــــــا ن هـــــــــــذهأ،الـــــــــــي كميـــــــــــات كبيـــــــــــرة مـــــــــــن الكربوهيدراتيـــــــــــة والـــــــــــدهون والبروتينـــــــــــات 

وتســــــــــمي الســــــــــعر  ،وتقــــــــــاس الطاقــــــــــة فــــــــــي اأطعمــــــــــة بوحــــــــــدات  ،تزيــــــــــد الإنســــــــــان بالطاقــــــــــة 
ليهــــــــــا الجســــــــــم لرفـــــــــــع االحــــــــــراري . والســــــــــعر الحــــــــــراري هــــــــــو كميــــــــــة الطاقــــــــــة التــــــــــي يحتــــــــــاج 

درجـــــــــة حـــــــــرارة جـــــــــرام واحـــــــــد مـــــــــن المـــــــــاء درجـــــــــة مئويـــــــــة واحـــــــــدة . ويســـــــــاوي الكيلـــــــــو الواحـــــــــد 
فقـــــــــط بكميـــــــــات ســـــــــعر بـــــــــالرغم مـــــــــن أن المـــــــــواد المعدنيـــــــــة والفيتامينـــــــــات يحتـــــــــاج لهـــــــــا 1333
فــــــــــالمواد  اأخــــــــــرى كغيرهــــــــــا مــــــــــن أنــــــــــواع المغــــــــــذيات لانهــــــــــا حيويــــــــــة للصــــــــــحة تمامــــــــــاً قليلــــــــــة 
وتنظــــــــــيم وظــــــــــائف ظ علــــــــــي األيــــــــــاف يــــــــــة والفيتامينــــــــــات يحتــــــــــاج لهــــــــــا لنمــــــــــؤ  وللحفــــــــــاالمعدن

 (12ص،  م5315 ،الجسم .)ناجح محمد ذيابات 
 تعريف الغذاء : 2-5-13
ــــــــــلا طعــــــــــاما ــــــــــاة ب ــــــــــلا حي ــــــــــوي  وضــــــــــروري للإنســــــــــان ف ــــــــــة الســــــــــليمة  لغــــــــــذاء أمــــــــــر حي والتغذي

تحقــــــــــق للإنســــــــــان الجســــــــــم القــــــــــوي  الممتلــــــــــ  بالحيويــــــــــة والقــــــــــدرة علــــــــــي الحركــــــــــة والنشــــــــــاط . 
 م كافة العمليات العقلية بكفاءة .كما يصبح العقل قادر علي إتما

 .(63م ص 5334، وآخرون،)محمد عجرمة  
 
 أهمية الغذاء : 2-5-14
 روتينية .بيساعد الغذاء الجسم علي بناء ويتمثل ذل  في المواد ال .1
ــــــــــــق  .5 ــــــــــــا وأنســــــــــــجة الجســــــــــــم عــــــــــــن طري ــــــــــــوم الغــــــــــــذاء بتعــــــــــــويض مــــــــــــايتلف مــــــــــــن الخلاي يق

 البروتين .
يجـــــــــابي وفعـــــــــال وبكفـــــــــاءة إالقيـــــــــام بـــــــــدور  حتـــــــــى يـــــــــتمكن الجســـــــــم مـــــــــنالإمـــــــــداد بالطاقـــــــــة  .0

ــــــــــدهون والكربــــــــــو  ومواجهــــــــــة متطلبــــــــــات الحيــــــــــاة بحيويــــــــــة وتتمثــــــــــل هــــــــــذه الطاقــــــــــة فــــــــــي ال
 هيدرات .

نتظـــــــــــام ســـــــــــير العمليـــــــــــات الحيويـــــــــــة فـــــــــــي الجســـــــــــم  أالمحافظـــــــــــة علـــــــــــي صـــــــــــحة الجســـــــــــم و  .4
 .ويتمثل ذل  في اأملاح المعدنية والفيتامينات والماء

 ( .8صم،5315، حمد مبيضين وآخرونأ)محمد  
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 نصائح بسيطة لرشاقة دائما :  2-5-15

ولا ، لكــــــــــــي تحصــــــــــــل علــــــــــــي رشــــــــــــاقة دائمــــــــــــة غيــــــــــــر عاداتــــــــــــ  ولا تغيــــــــــــر أنــــــــــــواع طعامــــــــــــ  
ــــــــرجيم و  ــــــــي ال ــــــــبطء ببنــــــــاء وســــــــوف تقــــــــوم بالتــــــــدرج التاليــــــــة نصــــــــائح هــــــــذه التبــــــــع ا  تعتمــــــــد عل ال

 :هي و وأسلوب جديدين لحياة جديدة نظام 
 نفس  لمدة عشره دقائق إذا شعرت بالجوع تناول كوب من الماء واشغل  .1
حتــــــــــى تشــــــــــبع قبــــــــــل تنــــــــــاول كميــــــــــة كبيــــــــــر مــــــــــن  مضــــــــــي الطعــــــــــام جيــــــــــداً أكــــــــــل بــــــــــبطء و  .5

 الطعام 
 ولا تأكلإلا مايستحق دخول معدت   طعام  جيداً  ار ختإ .0
ن هــــــــــــذه الخطــــــــــــوة وحــــــــــــدها تفقــــــــــــد  نصــــــــــــف رطــــــــــــل أوأنــــــــــــت واقــــــــــــف حيــــــــــــث  لا تأكــــــــــــل .4

 أسبوعيا 
فقــــــــد  بعــــــــض فــــــــأي حركــــــــة ت، وأنــــــــت جــــــــالس  حتــــــــىعــــــــود نفســــــــ  علــــــــي كثــــــــرة الحركــــــــة  .2

 السعرات الحرارية
 بعمل بعض التمرينات  قم يومياً  .6
 فلا تأكل المتبقي في الطبق ، إذا شعرت بالشبع  .7
 لا تذهب للسوق لشراء الطعام وأنت جائع  .8
 أشرب المياه بكثرة فهي تنظف الجهاز الهضمي  .9

 فأنت لاتخدع إلا نفس ، لاتختلق اأعذار لتناول إي طعام  .13
 البرتين ( ،النشويات ،الفاكهه،قسام )الخضر قسم وجبت  إلي ثلاثة أ .11
 فهذا كفيل بان يجعل  تأكل كمية كبيره  لا تدفع نفس  للجوع الشديد , .15
 قلل من تناول السكريات والحلويات واأكل الدسم  .10
 ستعمال السلم الكهربائيأصعد السلم بدلا من إ .14
كـــــــــل الفاكهـــــــــة بـــــــــدلا مـــــــــن شـــــــــرب العصـــــــــير فـــــــــالكوب الواحـــــــــد يتكـــــــــون مـــــــــن بضـــــــــع أ .12
 . (195ـ191ص م ،5334،وآخرون، )مدحت قاسم عبد الرازق. ات حب
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 الدراسات السابقة : 6ـ2
 م .2112/دراسة : سلمي محمد شرف الدين 1

: )أثـــــــــــــر برنـــــــــــــامج تـــــــــــــدريبي مقتـــــــــــــرح إنقـــــــــــــاص الـــــــــــــوزن للســـــــــــــيدات بصـــــــــــــالة إدارة  بعنـــــــــــــوان
 الرياضة العسكرية بولاية الخرطوم .( .

 الدراسة  إلي : تهدف

ـــــــــــوزن ل نقـــــــــــاصإ الجـــــــــــذع ،ختارتهـــــــــــا الدارســـــــــــة )الصـــــــــــدر أجميـــــــــــع أجـــــــــــزاء الجســـــــــــم والتـــــــــــي ال
 الإرداف (.، الساعد ،أسفل البطن  ،أعلي البطن ،

 عينة البحث :

 ( متدربة.53)ن من السيدات عدده ديهعينة عم

 المنهج المستخدم :

ــــــــــ  ســــــــــلوب القيــــــــــاس )القبلــــــــــيإالتجريبــــــــــي لتصــــــــــميم مجموعــــــــــة واحــــــــــدة ب المــــــــــنهج ألبعــــــــــدي (. ـ
 .spssستخدام البرنامج الإحصائيإيانات بتمت معالجة الب

 أهم النتائج :

منطقــــــــــة أســــــــــفل  توجــــــــــد فــــــــــروق ذات دلالــــــــــة إحصــــــــــائية فــــــــــي القياســــــــــات الجســــــــــمية فــــــــــي .1
 لبعدي لدي عينة الدراسة .االبطن لصالح القياس 

ـــــــــوب بصـــــــــوره  .5 ـــــــــم يحقـــــــــق الهـــــــــدف المطل ـــــــــذل  ل الفتـــــــــرة الزمنيـــــــــة للبرنـــــــــامج غيـــــــــر كافيـــــــــة ل
 كاملة .

 أهم التوصيات :

عــــــــــداده وفقــــــــــاً ة اضــــــــــرور  .1 جــــــــــل إل ســــــــــس العلميــــــــــة مــــــــــن  لاهتمــــــــــام بالبرنــــــــــامج التــــــــــدريبي وا 
 تطوير المستويات 

 ة الاهتمام والاستمرارية في التدريب لتحقيق النتائج المرجوة.ضرور  .5
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 م2111/ دراسة  : هويدا الصادق عطا الله محمد 5

ــــــــــوان ــــــــــوزن لســــــــــيدات مــــــــــنأ: ) بعن ــــــــــاص ال ــــــــــة لإنق ــــــــــات الهوائي ــــــــــرح للتمرين ــــــــــامج مقت ــــــــــر برن  ث
 ( .42ـ  02سن 

 هدفت الدراسة  إلي :

معرفــــــــــة تــــــــــأثير البرنــــــــــامج التــــــــــدريبي المقتــــــــــرح والمشــــــــــتمل علــــــــــي مجموعــــــــــة مــــــــــن التمرينــــــــــات 
ــــــــــــدهون ــــــــــــرات الجســــــــــــمية )وزن الجسمـــــــــــــ وزن ال ــــــــــــي بعــــــــــــض المتغي ــــــــــــة عل  ـ الهوائي

ـــــــــــ محـــــــــــيط الكتفينــــــــــــ محـــــــــــيط  والمحيطـــــــــــات الجســـــــــــمية )كمحـــــــــــيط الصدرــــــــــــ محـــــــــــيط الوســـــــــــط ـ
 محيط العضد( . ــــــــ محيط المقعدة ـــــ الإرداف

 عينة البحث :

ـــــــــــي ) ـــــــــــة البحـــــــــــث عل ـــــــــــة )16شـــــــــــملت عين ـــــــــــة العمري ـــــــــــة مـــــــــــن ضـــــــــــمن الفئ ـــــــــــ02( متدرب ( 42ـ
 .سنة

 المنهج المستخدم :

 ستخدمت الباحثة المنهج التجريبي .إ

 أهم النتائج :

ـــــــــــائج هـــــــــــذه الدراســـــــــــة  ـــــــــــد أســـــــــــهمأأظهـــــــــــرت  نت ـــــــــــرح ق ـــــــــــة المقت ـــــــــــات الهوائي ـــــــــــامج التمرين  ن برن
نقـــــــــاص نســـــــــبة الـــــــــدهون فـــــــــي الجســـــــــم مـــــــــن خـــــــــلال نتائجـــــــــه يجابيـــــــــا فـــــــــي إنقـــــــــاص إ الـــــــــوزن وا 

الايجابيـــــــــة بوجـــــــــود فـــــــــروق ذات دلالـــــــــه إحصـــــــــائية فـــــــــي القيـــــــــاس القبلـــــــــي والقيـــــــــاس ألبعـــــــــدي 
 لكل المتغيرات الجسمية المعينة .

 وقد أوصت الدارسة بالاتي : 

ــــــــي اإتوصــــــــي الدارســــــــة بضــــــــرورة  ــــــــرح ف ــــــــامج المقت ــــــــه ســــــــتخدام البرن لمراكــــــــز الرياضــــــــية لمــــــــا ل
ــــــــ ــــــــدي مرضــــــــي الســــــــكر إار مــــــــن أث ــــــــض مســــــــتوي الســــــــكر ل ــــــــي خف ــــــــة ف كمــــــــا توصــــــــي  ،يجابي

مل علــــــــي فئــــــــات عمريــــــــة تشــــــــتشــــــــابه مــــــــع تغيــــــــر عينــــــــة الدراســــــــة بحيــــــــث بــــــــإجراء دراســــــــات مت
 مختلفة .
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 م2111/ دراسة : هالة عثمان احمد حفظ الله 3

ســــــــــتخدام التمرينــــــــــات الحركيــــــــــة لســــــــــيدات إلإنقــــــــــاص الــــــــــوزن ب)برنــــــــــامج مقتــــــــــرح   : بعنــــــــــوان
 ( سنة.43ـ 03من سن )

 لي :اهدفت  الدراسة 

ثـــــــــر البرنـــــــــامج المقتـــــــــرح لإنقـــــــــاص الـــــــــوزن للســـــــــيدات فـــــــــي أالتعـــــــــرف علـــــــــي  هـــــــــدفت الدراســـــــــة
 مدينة بحري .

 عينة البحث :

 ( متدربة .03شملت عينة البحث علي )
 المنهج المستخدم :

إســــــــــــتخدمت  الدارســــــــــــة المـــــــــــــنهج التجريبــــــــــــي نســــــــــــبة لملائمـــــــــــــة طبيعــــــــــــة البحــــــــــــث بنظـــــــــــــام   
ســــــــــــتخدمت الدارســــــــــــة ا  ة واحــــــــــــدة بأســــــــــــلوب القيــــــــــــاس القبلــــــــــــي والبعــــــــــــدي و مجموعــــــــــــة تجريبيــــــــــــ

 القياسات الجسمية في جميع البيانات والتي تسهم في تحقيق أهداف البحث .
 أهم النتائج :

 لي إنقاص الوزن الكلي .اأدي البرنامج المقترح  .1
 لي إنقاص بعض القياسات الجسمية .اأدي البرنامج المقترح  .5

 تي :وقد أوصت الدارسة بالآ
ضــــــــــــرورة التأكيــــــــــــد علــــــــــــي أهميــــــــــــة التمرينــــــــــــات الحركيــــــــــــة للســــــــــــيدات خاصــــــــــــة لإنقــــــــــــاص  .1

 الوزن .
 وضع برنامج تمرينات أخري لمعرفة تأثيرها علي إنقاص الوزن . .5
 ستخدام نفس برنامج البحث ولكن بشده وحجم وكثافة مختلفة .إ .0
 الاهتمام بالتمرينات الحركية . .4
 الاهتمام بالغذاء ونوعيته . .2
ـــــــــوه جـــــــــل الحصـــــــــإمـــــــــن  .6 ـــــــــي نتـــــــــائج أفضـــــــــل يفضـــــــــل إضـــــــــافة بعـــــــــض تمرينـــــــــات الق ول عل

 نهاية البرنامج .
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 م .1993/ دراسة : نيلي رمزي 4

ــــــــــــــوان ــــــــــــــة بعن ــــــــــــــرات البدني ــــــــــــــي بعــــــــــــــض المتغي ــــــــــــــوزن عل ــــــــــــــرح لإنقــــــــــــــاص ال ــــــــــــــامج مقت : )برن
 والفسيولوجية ل داء للاعبات الانزلاق الفني .(

 هدف الدراسة :
الــــــــــــوزن علــــــــــــي بعــــــــــــض القياســــــــــــات  التعــــــــــــرف علــــــــــــي تــــــــــــأثير البرنــــــــــــامج المقتــــــــــــرح لإنقــــــــــــاص

 الجسمية والمتغيرات المورفولوجية.
 منهج البحث :

 المنهج التجريبي .
 عينة البحث:

 .مديةعينة ع
 أهم النتائج :

إنخفــــــــــاض وزن الجســــــــــم وســــــــــم  الــــــــــدهون لمنطقــــــــــة الظهــــــــــر والفخــــــــــذين والنســــــــــبة المئويــــــــــة   
 ه .لمقاسا هاريبي اأداء في المباريات الاختللدهون والارتقاء بمستو 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



16 
 

 

 التعليق علي الدراسات السابقة :

تتفـــــــــــــق مـــــــــــــع معظـــــــــــــم  مديـــــــــــــهلدراســـــــــــــة الحاليـــــــــــــة بالطريقـــــــــــــة العإختيـــــــــــــار العينـــــــــــــة فـــــــــــــي ا .1
 .ةختيارها بالطريقة العشوائيإتم الدراسات السابقة عدا دراسة واحدة 

إســـــــــــتخدمت الدراســـــــــــة الحاليـــــــــــة والدراســـــــــــات الســـــــــــابقة أســـــــــــلوب المســـــــــــح المرجعـــــــــــي فـــــــــــي  .5
 ية كأدوات لجمع البيانات .القياسات الجسم

إتفقــــــــــت الدراســــــــــات الســــــــــابقة مــــــــــع الدراســــــــــة الحاليــــــــــة فــــــــــي المــــــــــنهج المســــــــــتخدم المــــــــــنهج  .0
 التجريبي .

حـــــــــــد بعيـــــــــــد لنتـــــــــــائج الدراســـــــــــة هـــــــــــم النتـــــــــــائج فـــــــــــي الدراســـــــــــات الســـــــــــابقة ملائمـــــــــــة إلـــــــــــي أ .4
 .الحالية 

ــــــــي الهــــــــدف ماعــــــــدا دراســــــــة  .2 ــــــــة ف ــــــــت بعــــــــض الدراســــــــات الســــــــابقة مــــــــع الدراســــــــة الحالي إتفق
 واحدة .

 مايستفاد من الدراسات السابقة مايلي :

لتنميـــــــــــــة القـــــــــــــدرات  ســـــــــــــاليب المختلفـــــــــــــة لوضـــــــــــــع برنـــــــــــــامج خـــــــــــــاصالتعـــــــــــــرف علـــــــــــــي اأ .1
 البدنية .

ـــــــــــاهج الع .5 ـــــــــــي المن ـــــــــــي هـــــــــــذه الدراســـــــــــات التعـــــــــــرف عل ـــــــــــة المســـــــــــتخدمة ف التأكـــــــــــد مـــــــــــن لمي
 المعاملات العلمية )الثبات ـ الصدق ـ الموضوعية (.

 الدراسات السابقة مستخدمة في ال والتحليلية التعرف علي الطرق الإحصائية .0
التعـــــــــــرف علـــــــــــي عـــــــــــرض البيانـــــــــــات وتحليلهـــــــــــا وتفســـــــــــيرها مـــــــــــن حيـــــــــــث إيجـــــــــــاد درجـــــــــــة  .4

 الارتباط ومساهمة كل متغير لتحقيق الدراسة .
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 الفصل الثالث

 إجراءات البحث

 : تمهيد1ـ3

تناولـــــــــــت الباحثـــــــــــة فـــــــــــي هـــــــــــذا الفصـــــــــــل الإجـــــــــــراءات التـــــــــــي أتبعتهـــــــــــا فـــــــــــي تنفيـــــــــــذ الدراســـــــــــة 
نهج المتبــــــــــــع توصــــــــــــيف العينــــــــــــة ي العينــــــــــــة المختــــــــــــارة حيــــــــــــث يشــــــــــــمل المــــــــــــوتطبيقهــــــــــــا علــــــــــــ

ـــــــــ دوات التـــــــــي إوكيفيـــــــــه  ـــــــــد الأختيارهـــــــــا كمـــــــــا يتعـــــــــرض ل طـــــــــرق و ســـــــــتخدمت للدراســـــــــة لتحدي
 ستخدمت .أالمعالجات الإحصائية التي 

 منهج البحث : 2ـ3

الواحـــــــــدة وقيــــــــــاس قبلـــــــــي /  بعــــــــــدي  المجموعـــــــــة ســــــــــتخدامإختيـــــــــار المــــــــــنهج التجريبـــــــــي بإتـــــــــم 

 البحث: مجتمع 3ـ3

 مجموعة المتدربات بصالة دار الشرطة 

 عينة البحث : 4ـ3

ــــــــــــي  مديــــــــــــهطريقــــــــــــة العالختيــــــــــــار العينــــــــــــة تــــــــــــم بأطريقــــــــــــة  حيــــــــــــث المجموعــــــــــــات المتدربــــــــــــة ف
ـــــــــم ال ـــــــــوم ت ـــــــــي الي ـــــــــة مجموعـــــــــات ف ـــــــــي والثانإصـــــــــالة ثلاث ـــــــــار المجموعـــــــــة  اأول ـــــــــة منهـــــــــا ختي ي

 م( .1992حمد الشافعي وآخرون  أوهذا يتفق مع فضلة )حسن 

( مـــــــــــــــــن أنهـــــــــــــــــم يفضـــــــــــــــــلون  127، 43م،  ص1987حســـــــــــــــــن علاويـــــــــــــــــوآخرون، )محمـــــــــــــــــد 
(مشـــــــــــــركة 53الثانيـــــــــــــة التـــــــــــــي تضـــــــــــــم)مشـــــــــــــتركة(من المجموعـــــــــــــة  53ختيـــــــــــــارات الباحثـــــــــــــة )ا

 وفقا للعمر المحدد في البحث حيث نفذت البرنامج .

 خصائص عينه البحث:1ـ4ـ3

ـــــــــــــــدربات  بأ ـــــــــــــــ الرياضـــــــــــــــية صـــــــــــــــالةالنهـــــــــــــــم مت دار الشـــــــــــــــرطة  أعمارهممناســـــــــــــــبة لإجـــــــــــــــراء ب
ــــــــــي البحــــــــــث ،تــــــــــم الدر  ــــــــــي المشــــــــــاركة ف ــــــــــدربات المســــــــــتهدفات ف ــــــــــة المت ــــــــــة ورغب اســــــــــة المطلوب

لــــــــــــــي مجمــــــــــــــوعتين المجموعــــــــــــــة اأولــــــــــــــي تنفــــــــــــــذ البرنــــــــــــــامج المقتــــــــــــــرح اتقســــــــــــــيم العينــــــــــــــات 
 .ىالبرنامج بدون موسيقبمصاحبة الموسيقي والمجموعة الثانية تنفذ
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 (1جدول رقم)

 بمصاحبة الموسيقيلمجموعة التمرينات يوضحتوصيف العينة 

 الوزن )بعد( الوزن )قبل( الطول العمر لرقما
  1 52   163 86   85 

5 03 122 72 71 
0 57 163 79.13 70 
4 52 172 88 85 
2 58 169 93 84 
6 52 122 72 68 
7 03 168 82 79 
8 56 129 71 66 
9 52 170 86 80 
13 03 160 83 72 
11 59 171 80 77 
15 52 163 82 80 
10 58 129 72 68 
14 03 163 71 67 
12 56 173 83 72 
16 52 173 92 85 
17 03 163 72 69 
18 03 162 88 82 
19 57 129 73 68 
53 52 162 76 75 
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 (2جدول رقم )

 للتمرينات بدون موسيقىيوضحتوصيف العينة 

 الوزن )بعد( الوزن )قبل( الطول العمر الرقم
  1 03 164 84 83 

5 56 172 83 77 
0 59 124 64 61 
4 52 162 82 83 
2 58 123 68 64 
6 57 164 77 70 
7 03 174 91 88 
8 56 169 80 79 
9 59 173 87 84 
13 03 170 95.43 89 
11 52 160 79 72 
15 52 173 135 98 
10 58 171 93 87.43 
14 56 127 86 80 
12 03 174 133 94 
16 57 170 93 82 
17 03 162 83 77 
18 56 122 89 80 
19 59 168 72 73 
53 52 165 79 72 
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 مجالات البحث: 3-5

 المجال المكاني :1ـ5ـ3

 .ببري الشرطة الرياضية بدارصالة ال

 لزماني :االمجال 2ـ5ـ3

م ثــــــــــم طبــــــــــق البرنــــــــــامج التــــــــــدريبي فــــــــــي 5317م الــــــــــي5312تـــــــــم تنفيــــــــــذ هــــــــــذه الدراســــــــــة مــــــــــن
 م .1/0/5317 ــــــــــــــــــــ 1/5/5317الفترة من 

 المجال الجغرافي :3ـ5ـ3

ختــــــــــــــارت الباحثــــــــــــــة صــــــــــــــالة  دار الشــــــــــــــرطة كمجــــــــــــــال مكــــــــــــــاني إولايــــــــــــــة الخرطــــــــــــــوم ،وقــــــــــــــد 
 للأسباب التالية :

 كون الباحثة تعمل مدربة بصالة النادي الرياضي  -1
ــــــــــامج التــــــــــدريبي  -5 ــــــــــذ البرن ــــــــــوفير الصــــــــــالة واأدوات واأجهــــــــــزة كوســــــــــيلة تســــــــــهم فــــــــــي تنفي ت

 المقترح 
 اعدين المتخصصين في التربية الرياضيةوجود المس -0
 الذي يساعد الباحثة علي تحقيق أهداف البحث  توفير العينة اأمر -4

 الأدوات المستخدمة في البحث:6ـ3

 ساعة . -1
 صناديق. -5
 أثقال . -0

 : وتم تحديد الأدوات التالية لجمع البيانات وهي

 ستطلاع رأي الخبراء إستمارة إ .1
 م الخاصة بالسيدات أهم التمرينات بجميع أجزاء الجس .5
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ــــــــي مجموعــــــــه مــــــــن  ــــــــة و خبــــــــراء وقــــــــد تــــــــم عــــــــرض هــــــــذه الإســــــــتمارة عل كليــــــــة التربيــــــــة البدني
 الرياضية وعددهم ستة خبراء .

 للمعايير التالية : فقا  و  

ـــــــــــي درجـــــــــــة أ.1 ـــــــــــة التربيـــــــــــة والرياضـــــــــــة مـــــــــــن الحاصـــــــــــلين عل ـــــــــــي كلي ـــــــــــر ف ن يكـــــــــــون الخبي
 الماجستير والدكتوراه في تخصص التربية .

 في مجال التدريب أو الاختبارات والمقاييس.  هخبر ن يكون له أ.5

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث : 3-7

ــــــــــة المســــــــــتخدمة علــــــــــي العينــــــــــة مــــــــــن المجتمــــــــــع  قامــــــــــت الباحثــــــــــة بــــــــــإجراء المعــــــــــاملات العميل
( مشــــــــــــتركة  لكــــــــــــل مــــــــــــن المجمــــــــــــوعتين قامــــــــــــت 53اأصــــــــــــلي لعينــــــــــــة البحــــــــــــث وقوامهــــــــــــا )

عـــــــــــادة الاختبـــــــــــار حيـــــــــــث أجـــــــــــرت  أســـــــــــلوب الباحثـــــــــــة باســـــــــــتخدام ـــــــــــي إتطبيـــــــــــق وا  ختبـــــــــــار عل
ـــــــــة قوامهـــــــــا ) ( 7( مشـــــــــتركة لكـــــــــن مـــــــــن المجمـــــــــوعتين مـــــــــن مجتمـــــــــع البحـــــــــث لمـــــــــدة )13عين

ــــــــام  ــــــــم أي ــــــــق الإقامــــــــت ث ــــــــة بإعــــــــادة تطبي ــــــــس المجموعــــــــة الباحث ــــــــي نف ــــــــار مــــــــره أخــــــــري عل ختب
 لتأمين صدق وثبات البرنامج .
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 (3جدول رقم )

ثبـــــــــــــــات للتجربـــــــــــــــة الإســـــــــــــــتطلاعية لمجموعـــــــــــــــة ( يوضـــــــــــــــح الصـــــــــــــــدق و ال0جـــــــــــــــدول رقـــــــــــــــم )
 التمرينات الهوائيه 

 الوزن البعدي الوزن القبلي الطول العمر الرقم

  1 52 166 73 69 

5 59 173 83 78 

0 57 164 82 79.43 

4 03 123 77 76.13 

2 03 124 74 70 

6 58 161 73 69 

7 58 121 71 73 

8 52 160 80 87 

9 57 168 85 85 

13 03 165 79 78 
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 (4)جدول رقم

 

( يوضـــــــــــــــح الصـــــــــــــــدق و الثبـــــــــــــــات للتجربـــــــــــــــة الإســـــــــــــــتطلاعية لمجموعـــــــــــــــة 4جـــــــــــــــدول رقـــــــــــــــم )
 التمرينات بمصاحبة الموسيقى.

 

 الوزن البعدي الوزن القبلي الطول العمر الرقم

  1 58 122 73 68 

5 03 163 82 80 

0 56 124 70 71 

4 59 169 83 79 

2 57 120 77 72 

6 52 123 69 68.53 

7 03 163 72 70 

8 56 162 93 89 

9 59 173 84 80 

13 52 160 86 84 
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 خطوات تصميم البرنامج : 3-8

 الهدف من البرنامج : 3-8-1

 . يهدف البرنامج إلي إنقاص الوزن للسيدات .1
 معرفة مدي تأثير إي الطريقتين  أفضل علي إنقاص الوزن لدي السيدات  .5

 رنامج:أسس وضع الب 3-8-2

قامـــــــــــت الباحثـــــــــــة بتجهيـــــــــــز الوحـــــــــــدات التدريبيـــــــــــة للبرنـــــــــــامج المقتـــــــــــرح بعـــــــــــد أن تـــــــــــم المســـــــــــح 
ختيــــــــــــــار التمرينــــــــــــــات المناســــــــــــــبة ا  و  المرجعـــــــــــــي واأبحــــــــــــــاث العلميــــــــــــــة والدراســــــــــــــات الســــــــــــــابقة.

 لإنقاص الوزن .

ـــــــد  ـــــــز الإجـــــــراءاإوق ـــــــي تجهي ـــــــة ت شـــــــتمل عل ـــــــة الأســـــــس  ،الإداري ـــــــد راعـــــــت الباحث وق
 :التالية

 ستهدفين ملائمة البرنامج للم .1
 ختيار المحتوي المناسب للبرنامج إ .5
 تحديد الهدف العام للبرنامج التدريبي  .0
 لاستعانة ببعض البرامج المشابهة ا .4
 مرونة البرنامج بالقدر المناسب أثناء تطبيقه .2
 م طرق ووسائل  التدريب المناسبة ستخداإ .6
 المستخدمة  ه جهز لوالسلامة  مراعاة عوامل اأمن .7
 فردية مراعاة الفروق ال .8
 رينات مختلفة لجميع أجزاء الجسم شتمال البرنامج التدريبي علي تمإ .9

 (الكثافه، جمالح،تطبق متغيرات حمل التدريب )الشدة .13

 اء البرنامج التدريبي  المقترح :خطوات بن 3-9

ـــــــــوزن للســـــــــيدات وفقـــــــــاً لآراء الخبـــــــــراء  .1 ـــــــــي إنقـــــــــاص ال تحديـــــــــد التمرينـــــــــات التـــــــــي تعمـــــــــل عل
 المحكمين .

 أسابيع . 4ترة الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح بمدة تحديد الف .5
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ــــــــي  .0 ــــــــق المراجــــــــع الســــــــابقة الت ــــــــي اأســــــــبوع وف ــــــــام ف ــــــــة أي ــــــــة لثلاث ــــــــد الوحــــــــدات التدريبي تحدي
ختيــــــار اأحــــــد ـ إأيــــــام فــــــي اأســــــبوع . وقــــــد تــــــم 0بعــــــدد تتفــــــق علــــــي تنفيــــــذ الوحــــــدات 

 الثلاثاء  ـ الخميس باعتبارها  اأنسب لعينة البحث والباحثة .
ـــــــــة ت .4 ـــــــــه مســـــــــعود محمـــــــــود  15حديـــــــــد زمـــــــــن الوحـــــــــدة التدريبي ـــــــــة وفقـــــــــاً لمـــــــــا أشـــــــــار إلي دقيق

ــــــــــومي مــــــــــن  ــــــــــة الي ــــــــــ93بــــــــــأن زمــــــــــن الوحــــــــــدة التدريبي ــــــــــد 153ـ ــــــــــم تحدي ــــــــــ  ت ــــــــــي ذل ق وعل
 (.503، 07م ص،5330،)مسعود محمود دقيقه93الوحدة التدريبية 

 تحديد شدة الحمل اأسبوعية . .2
 الحمل والتكرار. حجم تحديد  .6
وضــــــــــع البرنــــــــــامج التــــــــــدريبي تحديــــــــــد شــــــــــدة وحجــــــــــم الحمــــــــــل وفتــــــــــرة ورأت الباحثــــــــــة قبــــــــــل  .7

 : النحو التاليالراحة علي 
 شدة الحمل :

 اللاعب . ة( من أقصي قدر 83( إلي ) 23تتراوح شدة الحمل من)

 حجم الحمل :
 تقل التكرارات كلما زادت شدة الحمل .

 فترات الراحة :
 حتى استعادة الشفاء والعودة للحالة  الطبيعية .

 طرق التدريب المستخدمة :3-11

 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة . .1
 طريقة التدريب الفتري متوسط الشدة  . .5
 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة . .0

ختــــــــــارت الباحثـــــــــة طريقــــــــــة التـــــــــدريب الفتــــــــــري مرتفـــــــــع الشــــــــــدة و مـــــــــنخفض وفقــــــــــاً لمــــــــــا إوقـــــــــد 
عظــــــــــــــم ( مــــــــــــــن أن طريقــــــــــــــة التـــــــــــــدريب الفتــــــــــــــري تســــــــــــــتخدم فــــــــــــــي م1994ذكـــــــــــــره عــــــــــــــلاوي )

نهـــــــــــــا تتميـــــــــــــز بالتبـــــــــــــادل المتتـــــــــــــالي لبـــــــــــــذل الجهـــــــــــــد والراحـــــــــــــة  أنواعاأنشـــــــــــــطة الرياضـــــــــــــية  وا 
 ( .04ـــــ17ص ،م 1994،)محمد حسن علاوي 

 : التاليةقامت الباحثة بوضع النسب المقررة لحمل التدريب علي أساس النواحي 
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 العمر الزمني . .1
 الفترة الزمنية المتاحة لتنفيذ البرنامج . .5

 حمل المستخدمة :ال نواعأ 3-11

 :التاليةإستخدمت الباحثة الحمل اأسبوعي   

 أسبوع الحمل المنخفض .  .1
 أسبوع الحمل المتوسط . .5
 أسبوع الحمل العالي . .0

 القياس القبلي لعينة البحث : 3-12

ختبــــــــارات البدنيــــــــة يــــــــوم لإلالمجمــــــــوعتين لكــــــــل مــــــــن تــــــــم إجــــــــراء قيــــــــاس قبلــــــــي لعينــــــــة البحــــــــث 
ـــــــــــــت12/1/5317 ـــــــــــــة  م وكان لكـــــــــــــل مجموعـــــــــــــةالاولي مشـــــــــــــتركة  (53)قوامهـــــــــــــا بحـــــــــــــثالعين
 الثانية بصالة دار الشرطة ببري .و 

 ختبارات البرنامج  التدريبي:إشروط أداء 13ـ 3

 أداء التدريبات من قبل عينة البحث بالملابس الرياضية . .1
 أداء التدريبات البدنية داخل صالة دار الشرطة ببري . .5
 ي البحث وتوفيرها .ستعمال أجهزة وأدوات القياس المستخدمة فإ .0
ضـــــــــــحة للمختبــــــــــرين للحصـــــــــــول علــــــــــي أفضـــــــــــل أضــــــــــرورية شــــــــــرح التمرينـــــــــــات بصــــــــــورة و  .4

 نتائج للقياس .
ــــــــــة .2 ــــــــــال التدريبي ــــــــــي تنفيــــــــــذ الإثق ــــــــــد الشــــــــــكل النمــــــــــوذجي ف ــــــــــى  تــــــــــم تحدي لكــــــــــل تمــــــــــرين حت

 ستعادة الشفاء بين كل تمرين وآخر .إيتثني للمختبرين 

 تنفيذ البرنامج التدريبي : 3-14

م وذلـــــــــــ  داخـــــــــــل 1/0/5317 م وحتـــــــــــى1/5/5317ج فـــــــــــي الفتـــــــــــرة م تنفيـــــــــــذ البرنـــــــــــامتـــــــــــ
 وحدات تدريبية في اأسبوع . 0اسابيع و4صالة دار الشرطة ببري لمدة 
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 القياسات ألبعديه للبرنامج التدريبي : 3-15

 م4/0/5317البدنية يوم  تم إجراء قياس بعدي لعينة الدراسة للاختبارات

 المعالجات الإحصائية: 3-16

علــــــــــــي المفحوصــــــــــــين ،  بيانــــــــــــات الميدانيــــــــــــة مــــــــــــن تطبيــــــــــــق الإختبــــــــــــاراتبعــــــــــــد جمــــــــــــع ال
ـــــــــــة  ـــــــــــات قامـــــــــــت الباحث ـــــــــــي إســـــــــــتمارات بتفريـــــــــــي البيان ـــــــــــة ف الخاصـــــــــــة بالإختبـــــــــــارات البدني

 خاصة تم إعدادها لهذا الغرض.

قامــــــــــت الباحثــــــــــة بإدخــــــــــال هــــــــــذه البيانــــــــــات فــــــــــي الحاســــــــــوب بهــــــــــدف تحليلهــــــــــا إحصــــــــــائياً 
ـــــــــــــــوم الإجتماعيـــــــــــــــ ـــــــــــــــ  للحصـــــــــــــــول  SPSSة بإســـــــــــــــتخدام الحـــــــــــــــزم الإحصـــــــــــــــائية للعل وذل

 بشأن فروض الدراسة. علي معلومات علمية 
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 الفصل الرابع

 عرض ومناقشة النتائج

 : تمهيد1ـ4

ســــــــــتخراج النتــــــــــائج وتحليلهــــــــــا ومناقشــــــــــتها وفــــــــــق رأي إالباحثــــــــــة ب قامــــــــــتفــــــــــي هــــــــــذا الفصــــــــــل 
ـــــــــــــراء والعلمـــــــــــــاء والدراســـــــــــــات الســـــــــــــابقة للإ ـــــــــــــي فرضـــــــــــــيات الدراســـــــــــــة وذلـــــــــــــ  الخب جابـــــــــــــة عل

 صـــــــــــولًا إلــــــــــــي تحقيــــــــــــق أهــــــــــــداف الدراســــــــــــة،و م اأســــــــــــاليب الإحصــــــــــــائية المناســــــــــــبة ســـــــــــتخداإب
 . مكانالإ وللخروج بنتائج دقيقة قدر

 عرض النتائج الخاصة بالفرض الأول : 2ـ4
 ذات دلالة إحصائية للقياسات قبل وبعد التمارين: قتوجد فرو

 عينتـــــــــــين مـــــــــــرتبطتين لدراســـــــــــة(T)ختبـــــــــــارإســـــــــــتخدام إ تـــــــــــم(6( و)2يوضـــــــــــح جـــــــــــدول رقـــــــــــم ) 
الفــــــــــــرق بـــــــــــــين أوزان المبحـــــــــــــوثين قبـــــــــــــل وبعـــــــــــــد التمــــــــــــارين فـــــــــــــي الحالـــــــــــــة اأولـــــــــــــى )بـــــــــــــدون 

ســــــــــــتخدام الموســــــــــــيقى( وتــــــــــــم التوصــــــــــــل إلموســــــــــــيقى(، وفــــــــــــي الحالــــــــــــة الثانيــــــــــــة )بســــــــــــتخدام اإ
 للنتائج التالية:

بطتين )قبـــــــــــــل وبعـــــــــــــد( التمـــــــــــــارين ( لعينتـــــــــــــين مـــــــــــــرتTختبـــــــــــــار )إ(2جـــــــــــــدول رقـــــــــــــم ) يوضـــــــــــــح
 ستخدام موسيقىإبدون 

 (5جدول رقم )
 

Sig متوسط الأوزان الانحراف المعياري قيمة الاختبار  

00000 702 

 قبل 4102 604

 بعد 7208 702

 
وبمقارنتهــــــــــــــا بمســــــــــــــتوى  3.333تســــــــــــــاوي  sigن قيمــــــــــــــة ال أحــــــــــــــظ ( ن 2مــــــــــــــن الجــــــــــــــدول )

ــــــــي أ( نجــــــــد أنهــــــــا 3.32)المعنويــــــــة  ــــــــأثير معنــــــــوي أصــــــــغر، ممــــــــا يعن ــــــــل نــــــــه يوجــــــــد ت مــــــــن قب
 لموسيقى(على إنقاص وزن السيدات.ستخدام اإالتمارين المقترحة )بدون 
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 (6جدول رقم )
 

 ستخدام موسيقىإمرتبطتين )قبل وبعد( التمارين ب ( لعينتينTختبار )إ يوضح
 

Sig متوسط الأوزان الانحراف المعياري قيمة الاختبار  

00000 1608 

 قبل 4201 407

 بعد 4004 403

 

وبمقارنتهــــــــــــــا بمســــــــــــــتوى  3.333تســــــــــــــاوي  sigن قيمــــــــــــــة ال أحــــــــــــــظ ( ن 6مــــــــــــــن الجــــــــــــــدول )
ـــــــــة ـــــــــي 3.32) المعنوي ـــــــــأثير مأ( نجـــــــــد أنهـــــــــا اصـــــــــغر،مما يعن ـــــــــه يوجـــــــــد ت ـــــــــل ن ـــــــــوي مـــــــــن قب عن

 ستخدام الموسيقى( على إنقاص وزن السيدات.إالتمارين المقترحة)ب
ـــــــي   3- 4 ـــــــنص عل ـــــــذي ي ـــــــاني وال ـــــــالفرض الث ـــــــائج الخاصـــــــة ب عـــــــرض النت

 الاتي :
ـــــــــين ا ـــــــــة ب ـــــــــروق معنوي ـــــــــو توجـــــــــد ف ـــــــــاص ال ـــــــــامج المســـــــــتخدم لإنق موســـــــــيقي ســـــــــتخدام الزن بإلبرن

 ستخدامها .وبدون أ
ين لدراســـــــــــة الفـــــــــــرق بـــــــــــين ( لعينتـــــــــــين مســـــــــــتقلتtختبـــــــــــار )(أ7حيـــــــــــث يوضـــــــــــح جـــــــــــدول رقـــــــــــم )

 وبدون الموسيقى( وذل  كاأتي:الموسيقي ستخدام العينتين )بإ
 (7جدول رقم )

 وبدونها ى ستخدام موسيقإ( لعينتين مستقلتين بTختبار )إيوضح 

Sig قيمة الاختبار 
راف الانح                      

 المعياري

متوس                           ط 

 الفروقات

 

030.0 .3.2 

 مع موسيقى 6306 ..3.

 بدون موسيقى .3. 0301

 
وبمقارنتهــــــــــــــا  3.301ختبــــــــــــــار تســــــــــــــاوي للإsigن قيمــــــــــــــة ال أحــــــــــــــظ ( ن 7مــــــــــــــن الجــــــــــــــدول )

نــــــــــــه توجــــــــــــد فروقــــــــــــات أصــــــــــــغر، ممــــــــــــا يعنــــــــــــي أ( نجــــــــــــد أنهــــــــــــا 3.32)بمســــــــــــتوى المعنويــــــــــــة 
ســـــــــــــتخدام وبــــــــــــــدون إ)بان الســــــــــــــيدات معنويـــــــــــــة بــــــــــــــين التمـــــــــــــارين المســــــــــــــتخدمة لإنقـــــــــــــاص أوز 

 التمارين التي تصاحبها الموسيقى لصالح ستخدام الموسيقى(أ
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 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات والمقترح
ــــــــي هــــــــذا الفصــــــــل مــــــــا توصــــــــلت  ــــــــة الدراســــــــة مــــــــن إتســــــــتعرض الدارســــــــة ف ــــــــم الي ســــــــتنتاجات ث

 بعض التوصيات وتختم بملخص البحث وقائمة المراجع العلمية .

 تنتاجات :الإس 5-1

ســـــــــفر عنـــــــــه وعلـــــــــي ضـــــــــوء مناقشـــــــــة هـــــــــذه أعلـــــــــي نتـــــــــائج التحليـــــــــل الاحصـــــــــائي ومـــــــــا بنـــــــــاءاً 
 النتائج توصلت الدارسة إلي الاستنتاجات التالية :

ثير لقياســـــــــــــات القبليـــــــــــــة والبعديـــــــــــــة فـــــــــــــي البـــــــــــــرامجين المقتـــــــــــــرحين أنقـــــــــــــاص أيوجــــــــــــد تـــــــــــــ .1
 الوزن .

ن ســـــــــــــــتخدام الموســــــــــــــــيقي وبــــــــــــــــدو إحصـــــــــــــــائية بــــــــــــــــين البرنــــــــــــــــامجين بإتوجـــــــــــــــد فروقــــــــــــــــات  .5
 مصاحبة الموسيقي وكان الفرق لصالح البرنامج بمصاحبة الموسيقي .

ـــــــــي أأن للموســـــــــيقي  .0 ـــــــــة النفســـــــــية ممـــــــــا يـــــــــؤدي ال ثـــــــــر كبيـــــــــر فـــــــــي تحســـــــــين المـــــــــزاج والحال
 ممارسة الرياضة بأحسن صوره .

 نتائج عكسية .ثناء فترة التدريب يؤدي ألتزام ببرنامج غذائي عدم الإ .4

 التوصيات : 5-2

 :التي تحصل عليها البحث من نتائج توصي الدارسة بالاتيبناءاً علي النتائج 

 وضـــــــــع برنـــــــــامج تـــــــــدريبي مقـــــــــنن وفقـــــــــاً للاســـــــــس والمعـــــــــايير العلميـــــــــة وأن يكـــــــــون مواكبـــــــــاً  .1
 للمتغيرات الرياضية الحديثة .

 تنفيذ البرنامج من قبل المتخصصين في المجال الرياضي . .5
 حديث .ضرورية توفير البيئة الجيدة وتوفير مستلزمات التدريب ال .0
 تقديم الارشادات اللازمة للمتدربات باهمية الرياضة وممارستها . .4
أن تكــــــــــون الرياضــــــــــة مصــــــــــاحبة  بمقــــــــــاطع او لحــــــــــن موســــــــــيقي لتجنــــــــــب الملــــــــــل والــــــــــزهج  .2

 والشعور بالتعب 
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 الاقتراحات : 5-3

ثـــــــــر برنـــــــــامج تـــــــــدريبي مقتـــــــــرح لتمرينـــــــــات بمصـــــــــاحبة الموســـــــــيقي وأثارهـــــــــا فـــــــــي إنقـــــــــاص أ .1
 الجسمية . نسبة الدهون في القياسات

ثارهـــــــــــــــا فـــــــــــــــي النـــــــــــــــواحي النفســـــــــــــــية أتـــــــــــــــدريبي مقتـــــــــــــــرح لتمرينـــــــــــــــات اليوجـــــــــــــــا و  برنــــــــــــــامج .5
 .والصحي
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 ملخص البحث : 5-4

منــــــــه علــــــــي خطــــــــة جــــــــاء هــــــــذا البحــــــــث مــــــــن خمــــــــس فصــــــــول حيــــــــث أحتــــــــوي الفصــــــــل الاول 
ـــــــــــــاني علـــــــــــــي الإطـــــــــــــار النظـــــــــــــري البحـــــــــــــث  والدراســـــــــــــات الســـــــــــــابقه ، وأشـــــــــــــتمل الفصـــــــــــــل الث

ومميــــــــــــزات وطــــــــــــرق مفهــــــــــــوم وأهميــــــــــــة وأهــــــــــــداف ، دريب الرياضــــــــــــي التــــــــــــ الاول المبحــــــــــــث
التـــــــــــدريب الرياضـــــــــــي ، حمـــــــــــل التـــــــــــدريب الرياضـــــــــــي وتعريفـــــــــــه ،مكونـــــــــــات حمـــــــــــل التـــــــــــدريب 

ـــــــــــاني المبحـــــــــــث،ريب الرياضـــــــــــي طـــــــــــرق الرياضـــــــــــي ،أنـــــــــــواع حمـــــــــــل التـــــــــــد ـــــــــــات  الث التمرين
،أوضـــــــــــــــــاع أشـــــــــــــــــكال التمرينــــــــــــــــات ، أهميــــــــــــــــة وفؤائـــــــــــــــــد وتقســــــــــــــــيم التمرينــــــــــــــــات ، البدنيــــــــــــــــة 

ـــــــــــات ، ط ـــــــــــات ،الالتمرين ـــــــــــة كتابـــــــــــة التمرين ـــــــــــات تريق ـــــــــــواع الموســـــــــــيقي ، و مرين الموســـــــــــيقي ، أن
أهميـــــــــــــــــة اأيقـــــــــــــــــاع الحركـــــــــــــــــي ، مفهـــــــــــــــــوم وأهميـــــــــــــــــة وتقســـــــــــــــــيم وعناصـــــــــــــــــر  ، الاحســـــــــــــــــاس

التمرينـــــــــــــــات الإيقاعيـــــــــــــــة ، مقومـــــــــــــــات الحركـــــــــــــــة ، التمرينـــــــــــــــات الفنيـــــــــــــــة ،تعريـــــــــــــــف وأنـــــــــــــــواع 
كي بــــــــــــالعروض الرياضــــــــــــية ، الموســــــــــــيقي والإيقــــــــــــاع الــــــــــــدينامي، ربــــــــــــط الموســــــــــــيقي الــــــــــــرقص 

ـــــــــــــث والمبحـــــــــــــث ، أهميـــــــــــــة البـــــــــــــرامج فـــــــــــــي التربيـــــــــــــة البـــــــــــــرامج ه ، ماهيـــــــــــــالبـــــــــــــرامج   الثال
ـــــــــــــرامج ، فيســـــــــــــولوجيا الرياضـــــــــــــة ،  ـــــــــــــادئ تصـــــــــــــميم الب ـــــــــــــرامج ،مب الرياضـــــــــــــية ، تصـــــــــــــميم الب

 الرابـــــــــع والمبحـــــــــثمفهـــــــــوم الرياضـــــــــة ، التربيـــــــــة ، التربيـــــــــة الرياضـــــــــية ، أهميـــــــــة الرياضـــــــــة ،
مكونــــــــــــات وخصــــــــــــائص وعناصــــــــــــر يــــــــــــة وأهمتنــــــــــــاول اللياقــــــــــــه البدنيــــــــــــة ،اللياقــــــــــــة ، تعريــــــــــــف 

ياقـــــــــــة الصـــــــــــحة ، العافيـــــــــــة ، الصـــــــــــحة الشـــــــــــاملة ، اللياقـــــــــــة الهوائيـــــــــــة ،اللاللياقـــــــــــة البدنيـــــــــــة ، 
تعريــــــــــــف القــــــــــــوام أســــــــــــباب الإنحرافــــــــــــات  نمــــــــــــاط الجســــــــــــم ،الهوائيــــــــــــة الإيقاعيــــــــــــة ،تعريــــــــــــف أ

ـــــــــواع الســـــــــمنة الســـــــــمنة  الخـــــــــامس والمبحـــــــــثالقواميـــــــــة ،  مفهـــــــــوم ، ، تعريـــــــــف وأســـــــــباب وأن
تركيـــــــــــب الجســـــــــــم ، إنقـــــــــــاص الـــــــــــوزن  لجســـــــــــم ،قيـــــــــــاس نســـــــــــبة الـــــــــــدهون ،وأهميـــــــــــة تركيـــــــــــب ا

مميــــــــــزات المرحلــــــــــه الســــــــــنية  نقــــــــــاص الــــــــــوزن ،أفضــــــــــل طــــــــــرق أنقــــــــــاص الــــــــــوزن ،،أهــــــــــداف أ
ـــــــــــــــة الغـــــــــــــــذاء ، نصـــــــــــــــائح ،بســـــــــــــــيطة للرشـــــــــــــــاقة ، ـــــــــــــــف وأهمي ـــــــــــــــاول الدراســـــــــــــــات  ، وتعري وتن

مايســــــــــــتفاد مــــــــــــن الدراســــــــــــات الســــــــــــابقة  الســــــــــــابقة ، التعليــــــــــــق علــــــــــــي الدراســــــــــــات الســــــــــــابقة ،
شـــــــــتم ـــــــــث الفصـــــــــلل وا  شـــــــــتمل  الثال ـــــــــع الفصـــــــــلإجـــــــــراءت البحـــــــــث وا  ـــــــــى عـــــــــرض  الراب عل

ــــــــا ــــــــل النت ــــــــم ومناقشــــــــة وتحلي ــــــــوي إ الخــــــــامس الفصــــــــلئج ث ــــــــائج والإحت ــــــــي النت ســــــــتنتاجات عل
بـــــــــرامجين المقتـــــــــرحين أنقـــــــــاص لقياســـــــــات القبليـــــــــة والبعديـــــــــة فـــــــــي اللثير أيوجـــــــــد تـــــــــوأهمهـــــــــا 
ـــــــــوزن   ســـــــــية ممـــــــــا يـــــــــؤديثـــــــــر كبيـــــــــر فـــــــــي تحســـــــــين المـــــــــزاج والحالـــــــــة النفأللموســـــــــيقي  أن،ال
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وأن عــــــــــدم الالتــــــــــزام ببرنــــــــــامج غــــــــــذائي أثنــــــــــاء  ، ورهالــــــــــي ممارســــــــــة الرياضــــــــــة بأحســــــــــن صــــــــــ
وضـــــــع برنـــــــامج تـــــــدريبي  التوصـــــــيات أهـــــــممـــــــنو فتـــــــرة التـــــــدريب يـــــــؤدي الـــــــي نتـــــــائج عكســـــــية 

للمتغيــــــــــــرات الرياضـــــــــــــية  ســــــــــــس والمعــــــــــــايير العلميـــــــــــــة وأن يكــــــــــــون مواكبــــــــــــاً وفقــــــــــــاً للإ اً مقننــــــــــــ
ومــــــــــــن متخصصــــــــــــين فــــــــــــي المجــــــــــــال الرياضــــــــــــي بــــــــــــل التنفيــــــــــــذ البرنــــــــــــامج مــــــــــــن ق،الحديثــــــــــــة 

أثــــــــــــر برنــــــــــــامج تــــــــــــدريبي مقتــــــــــــرح لتمرينــــــــــــات بمصــــــــــــاحبة الموســــــــــــيقى وأثرهــــــــــــا  الاقتراحــــــــــــات
علــــــــــــى إنقــــــــــــاص نســــــــــــبة الــــــــــــدهن فــــــــــــي القياســــــــــــات الجســــــــــــمية ،برنــــــــــــامج تــــــــــــدريبي مقتـــــــــــــرح 

 النواحي النفسية والصحية لتمرينات اليوجا في
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 المصادر : اولا  
 القران الكريم  

 المراجع :  ثانيا  
ـــــــــوالعلا احمـــــــــ .1 ـــــــــين ســـــــــيد أب ـــــــــاح احمـــــــــد نصـــــــــر ال ـــــــــد الفت ـــــــــاص الـــــــــوزن،د عب نق  الرياضـــــــــة وا 

 م.1994،دار الفكر العربي ، الطريق الي الرشاقة واللياقة 
ـــــــــــــز فســـــــــــــيولوجياالتغذية الرياضـــــــــــــية  .5 ـــــــــــــد العزي ، دار امجـــــــــــــد للنشـــــــــــــر، أحمـــــــــــــد حســـــــــــــن عب

 م.5336م
ـــــــــدين ســـــــــيد  .0 ـــــــــادئ فســـــــــيولوجيا الرياضـــــــــة ، أحمـــــــــد نصـــــــــر ال ـــــــــاب  المركـــــــــز،مب مركـــــــــز الكت

 م.5314،الحديث للطباعة والنشر 
مــــــــــــــنهج الحركــــــــــــــة الإيقاعيــــــــــــــة فــــــــــــــي التربيــــــــــــــة ، اولفــــــــــــــا بيريزينــــــــــــــا ، كــــــــــــــرم الخطايبــــــــــــــة أ .4

 م.1998الرياضية 
دار اليـــــــــــازوري العلميـــــــــــة ،أســــــــــس بـــــــــــرامج التربيـــــــــــة الرياضــــــــــية ، أكــــــــــرام زاكـــــــــــي خطايبـــــــــــة  .2

 .م5311،للنشر والتوزيع  
ـــــــــــــم الاتجا، ماهر حســـــــــــــن محمـــــــــــــود ،أميـــــــــــــره حســـــــــــــن محمـــــــــــــد .6 ـــــــــــــي عل هـــــــــــــات الحديثـــــــــــــة ف

 .5339م، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر ، التدريب الرياضي 
ـــــــــــي أبسطويســـــــــــي   .7 ـــــــــــدريب الرياضـــــــــــي  : دار الفكـــــــــــر العرب ـــــــــــات الت حمـــــــــــد  أســـــــــــس ونظري

 .م1999
 ،دار البدايـــــــــــــــة للنشـــــــــــــــر والتوزيـــــــــــــــع  ،تغذيـــــــــــــــة الرياضـــــــــــــــيين ،جاســـــــــــــــم محمـــــــــــــــد جنـــــــــــــــدل  .8

 م .5312
دار ،لتمرينـــــــــــــات البدنيـــــــــــــة ا ، حمـــــــــــــد محمـــــــــــــد عبـــــــــــــد العزيـــــــــــــزأ،حمـــــــــــــدي احمـــــــــــــد الســـــــــــــيد  .9

 م .5315،الوفاء لدنيا للنشر 
بيولوجيـــــــــــــــا الرياضـــــــــــــــة ،  محمـــــــــــــــد صـــــــــــــــلاح الـــــــــــــــدين ، حمـــــــــــــــد حشـــــــــــــــمت أحســـــــــــــــين  .13

 م .5339،مركز الكتاب للنشر ، والصحة
دار جامعــــــــــــــة ، إنقــــــــــــــاص الــــــــــــــوزن الطريــــــــــــــق والوســــــــــــــائل  ،حســــــــــــــن محمــــــــــــــد احمــــــــــــــد  .11

 م .5310السودان للنشر والتوزيع 
 ،دار يافــــــــــــــــــا العلميــــــــــــــــــة  ،العصــــــــــــــــــرية الموســــــــــــــــــوعة، خالــــــــــــــــــد محمــــــــــــــــــد الحشــــــــــــــــــاش  .15

 .م5336
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ـــــــــرزاق ســـــــــليم ،  تورمـــــــــاســـــــــاري احمـــــــــد حمـــــــــدان ،  .10 ـــــــــة البدنيـــــــــة والصـــــــــحة  اللياعبـــــــــد ال ق
 م .5331دار وائل للطباعة ،

ـــــــــــــادر محمـــــــــــــد مرجـــــــــــــان  .14 صـــــــــــــديق محمـــــــــــــد طـــــــــــــولان ، احمـــــــــــــد فـــــــــــــؤاد الشـــــــــــــاذلي ، ن
 دار الوفاء لدنيا الطباعة . مية للتمرينات والعروض الرياضية ،اأسس العل

ــــــــــبعض ا عــــــــــادل .12 لمشــــــــــكلات الرياضــــــــــية علــــــــــي حســــــــــن اللياقــــــــــة والصــــــــــحة )عــــــــــرض ل
 م.5315 ،مكتبة المتنبي وطرق علاجها ( 

دار أسامة للنشر ، م 1997 عطيات محمد خطاب ، التمرينات للبنات ، دار المعارف ، .16
 .والتوزيع 

النظريــــــــــــــة عبــــــــــــــد الحميــــــــــــــد شــــــــــــــرف  : البــــــــــــــرامج فــــــــــــــي التربيــــــــــــــة الرياضــــــــــــــية بــــــــــــــين  .17
 م .5335,،مركز الكتاب للنشر،والتطبيق أسويا ومعاقين 

 عصام الحسنات :علم الصحة الرياضية   .18
دار امجــــــــــــد يـــــــــــاد ،الصــــــــــــحة العامــــــــــــة واللياقـــــــــــة البدنيــــــــــــة ،عمـــــــــــاد الــــــــــــدين أحســــــــــــان ع .19

 م .5312،للنشر والتوزيع 
ـــــــــــدين جمـــــــــــال جمعـــــــــــة ، .53 دار  صـــــــــــحة العامـــــــــــة بـــــــــــين الحقيقـــــــــــة والواقـــــــــــع ،ال عمـــــــــــاد ال

 م .5337،الوفاء لدنيا الطباعة 
ـــــــــــــات محمـــــــــــــد اح .51 ـــــــــــــة مـــــــــــــد ،عناي ـــــــــــــات الإيقاعي دار  ،والعـــــــــــــروض الرياضـــــــــــــية  التمرين

 م .1992،الفكر العربي 
الاتجاهـــــــــــــات الحديثـــــــــــــة ، نبيـــــــــــــل محمـــــــــــــد مبـــــــــــــار  ،عمـــــــــــــر نصـــــــــــــر الـــــــــــــدين قشـــــــــــــطه .55

اء للــــــــــــدنيا النشــــــــــــر دار الوفــــــــــــ الاتحــــــــــــادات  الرياضــــــــــــية الفلســــــــــــطينية ،للتــــــــــــدريب الرياضــــــــــــي ب
 (،توالطباعة )ب 

قضـــــــــــــايا ومشـــــــــــــكلات الطـــــــــــــب الرياضـــــــــــــي الفســـــــــــــيولوجي ) عائـــــــــــــد فضـــــــــــــل ملحـــــــــــــم ، .50
 م .5311لدراسات الجامعية للنشر والطباعة،معاصرة( مؤسسة حمادة ل

ـــــــــــــــراهيم .54 ـــــــــــــــة للتمر ، فتحـــــــــــــــي احمـــــــــــــــد إب ـــــــــــــــادئ واأســـــــــــــــس العلمي ـــــــــــــــة المب ـــــــــــــــات البدني ين
 . 5337والعروض الرياضية  ،دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر،

التغذيـــــــــــــــــة والنشـــــــــــــــــاط  الرياضـــــــــــــــــي  فاطمـــــــــــــــــة عبـــــــــــــــــد مـــــــــــــــــالح ، عبيـــــــــــــــــر داخـــــــــــــــــل ، .52
 .م5311طبيةـ منشطات(، مكتبة المجتمع العربي ، ذائيةـ أعشاب)مكملات غ
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ــــــــــــــد مــــــــــــــ .56 ــــــــــــــوال مهــــــــــــــدي جاســــــــــــــم ،فاطمــــــــــــــة عب حمــــــــــــــدي كمــــــــــــــبش ،  أســــــــــــــماءالح ، ن
مكتبــــــــــة ، التــــــــــدريب الرياضــــــــــي لطلبــــــــــة المرحلــــــــــة الثانويــــــــــة فــــــــــي كليــــــــــات التربيــــــــــة الرياضــــــــــية 

 م .5311المجتمع العربي 
ـــــــــــــق  .57 ـــــــــــــد توفي ـــــــــــــد الحمي ـــــــــــــراج عب ـــــــــــــي ،ف ـــــــــــــة ف ـــــــــــــات ت البدني ـــــــــــــة التمرين عـــــــــــــلاج  أهمي

 .م5332، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر  ،التشوهات القومية
موســــــــــــوعة التمرينــــــــــــات البدنيــــــــــــة )تمرينــــــــــــات جمــــــــــــل ،فــــــــــــراج عبــــــــــــد الحميــــــــــــد توفيــــــــــــق  .58

 م .5335،دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر ، العروض الرياضية ( 
ـــــــــــد المحســـــــــــن مبـــــــــــار  العـــــــــــازمي  ،كمـــــــــــال عبـــــــــــد الحميـــــــــــد إســـــــــــماعيل .59 القيـــــــــــاس  ،عب

 .م5311،دار الفكر العربي  ،ي التربية المدرسية والتقويم ف
التمرينـــــــــــات الفنيـــــــــــة والإيقاعيـــــــــــة )اأســـــــــــس العلميـــــــــــة  ،ليلـــــــــــي عبـــــــــــد العزيـــــــــــز زهـــــــــــران  .03

 م .1997،دار الفكر العربي ، والتطبيقية ( 
ــــــــــــــرازق  .01 ــــــــــــــد ال ــــــــــــــاح ، مــــــــــــــدحت قاســــــــــــــم  عب ــــــــــــــد الفت ــــــــــــــة ، احمــــــــــــــد  محمــــــــــــــد عب اأندي

 .م5334،لفكر العربيدار ا ،الصحية )لياقة ـ إنقاص وزن  ـ بناء جسم (
ـــــــــــــــــة  ،محمـــــــــــــــــد إســـــــــــــــــماعيل الهاشـــــــــــــــــمي  .05 ـــــــــــــــــات واأحمـــــــــــــــــال البدني مركـــــــــــــــــز  ،التمرين

 م .5312الكتاب الحديث للنشر 
الرياضـــــــــــة والصـــــــــــحة فـــــــــــي ،محمـــــــــــد احمـــــــــــد الســـــــــــكران ، محمـــــــــــد احمـــــــــــد مبيضـــــــــــين   .00

 م .5315،كنوز المعارف للنشر ، حياتنا
البســــــــــــيطة التمرينــــــــــــات الثنائيــــــــــــة والتــــــــــــدريبات بــــــــــــاأدوات ، شــــــــــــحاتة محمــــــــــــد إبــــــــــــراهيم .04
 م .5312، ماهية للنشر والتوزيع  ،

المكتبــــــــــــــــــة ،  التــــــــــــــــــدريب الهــــــــــــــــــوائي )الايــــــــــــــــــروبكس( ،شــــــــــــــــــحاتة محمــــــــــــــــــد إبــــــــــــــــــراهيم .02
 م .5338،المصرية للطباعة

دليـــــــــــل اللياقـــــــــــة البدنيـــــــــــة )الجـــــــــــزء اأول مبـــــــــــادئ اللياقـــــــــــة ، شـــــــــــحاتة محمـــــــــــد إبـــــــــــراهيم .06
 م .5338،البدنية ( المكتبة المصرية للطباعة  

ــــــــــــــــــــــدريب الرياضــــــــــــــــــــــي أ،شحاتة محمــــــــــــــــــــــد إبــــــــــــــــــــــراهيم  .07 المكتبــــــــــــــــــــــة  ،ساســــــــــــــــــــــيات الت
 م .5336،المصريةللطباعة والنشر 

ــــــــــة الرياضــــــــــية  ، محمــــــــــد الحمــــــــــامي  .08 ــــــــــرامج التربي ــــــــــاء الب ــــــــــر الخــــــــــولي : أســــــــــس بن مني
 م1993،دار الفكر العربي ، 
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ـــــــــة  ،محمـــــــــد حســـــــــن عـــــــــلاوي  .09 ـــــــــي التربي ـــــــــاس ف ـــــــــدين رضـــــــــوان  :القي محمـــــــــد نصـــــــــر ال
 م5333عربي دار الفكر ال، وعلم النفس الرياضي ، الرياضية 

ــــــــــــة  ،صــــــــــــدفي ســــــــــــلامه  ،  محمــــــــــــد عجرمــــــــــــة .43 اأنشــــــــــــطة الرياضــــــــــــية للمســــــــــــنين وقاي
 م .5334مركز الكتاب للنشر  ،وعلاج لإمراض القلب واأوعيةالدموية

 م .1999،لتغذية في مجال المجال الرياضي ،محمد عادل رشدي   .41
القــــــــــــــوام الســــــــــــــليم ،محمــــــــــــــد عبــــــــــــــد الســــــــــــــلام راغــــــــــــــب ،محمــــــــــــــد صــــــــــــــبحي حســــــــــــــانين  .45

 م .1992كر العربي دار الف،للجميع 
يســـــــــــريه إبـــــــــــراهيم موســـــــــــي : العمليـــــــــــات الـــــــــــنفس حركيـــــــــــة فـــــــــــي الجمبـــــــــــاز الإيقـــــــــــاعي  .40

 م5336،دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، في المرحلة الابتدائية 
ــــــــــــــراهيم مفتــــــــــــــي  .44 ــــــــــــــق ، محمــــــــــــــد إب ــــــــــــــدريب الرياضــــــــــــــي الحــــــــــــــديث تخطــــــــــــــيط وتطبي الت

 م .5331،دار الفكر العربي ، وقيادة  
دارة التــــــــــــــدريب الرياضــــــــــــــي : دار ال، مفتــــــــــــــي إبــــــــــــــراهيم حمــــــــــــــاد  .42 مــــــــــــــدرب النــــــــــــــاجح وا 

 م .5330 ،الفكر العربي 
اتجاهــــــــــات حديثـــــــــــة ، محمــــــــــد جاســـــــــــم الباســــــــــري ، مــــــــــروان  عبــــــــــد المجيـــــــــــد إبــــــــــراهيم  .46

 م .5334،الوراق للنشر والتوزيع ، في التدريب الرياضي 
دار وائـــــــــــــــل للنشــــــــــــــــر  ،احمــــــــــــــــد إبـــــــــــــــراهيم الخواجـــــــــــــــا، مهنـــــــــــــــد حســـــــــــــــين البشـــــــــــــــتاوي  .47
 م .5332،
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 (1ملحق رقم )

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 إستمارة إستطلاع رأي السادة الخبراء و المحكمين

 ثر برنامج تدريبات هوائيه بمصاحبة الموسيقىأحول تصميم 

 قاص الوزن لدى عينة من السيدات وبدونها علي إن

 سنه (25-31)

 

 ....................................................................................السيد: .

 السلام عليكم ورحمه الله وبركاتة ؛؛؛؛؛

ســــــــــــــتخدام إ، بحثــــــــــــــا بعنــــــــــــــوان دراســــــــــــــة بنشــــــــــــــوه جبــــــــــــــارة الله درا /  ارســــــــــــــهتجــــــــــــــري الد  
علــــــــــــي إنقــــــــــــاص الــــــــــــوزن للســــــــــــيدات  التمرينــــــــــــات الموســــــــــــيقية والتمرينــــــــــــات الهوائيــــــــــــة وأثرهــــــــــــا

ســـــــــــنه( بصـــــــــــالة دار الشـــــــــــرطة بـــــــــــالخرطوم و ذالـــــــــــ  بغـــــــــــرض نيـــــــــــل درجـــــــــــه  03-52مـــــــــــن) 
ـــــــــة فـــــــــي هـــــــــذا  جســـــــــتير بإشـــــــــراف د.ناهـــــــــد ســـــــــليمان الضـــــــــوالما ولمـــــــــا لكـــــــــم مـــــــــن ثقـــــــــل ودراي

ــــــــــــي تصــــــــــــميم  ــــــــــــي ضــــــــــــوء تخصصــــــــــــكم نرجــــــــــــو مــــــــــــن ســــــــــــيادتكم الاطــــــــــــلاع عل المجــــــــــــال وف
ــــــــه  ــــــــرأيكم في ــــــــا ب فادتن ــــــــق وتحكيمــــــــه وا  ــــــــامج المرف ــــــــي خدمــــــــة و ’ البرن ــــــــدر ف نشــــــــكر جهــــــــدكم المق

 العلم و طلابه .

 بالله التوفيق ؛؛؛؛

 

                               

           الدارسه                                            
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 (5ملحق رقم )

 بسم الله الرحمن الرحيم  

 جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا

 كلية الدراسات العليا

 التربية البدنية والرياضة 

 الرياضي قسم التدريب 

                                                        .........................................:.................................السيد
     المحترم

 الموضوع

ـــــــــــ    ـــــــــــة ب ـــــــــــوم الباحث ـــــــــــي درجـــــــــــة إتق ـــــــــــي ضـــــــــــمن الحصـــــــــــول عل جراء بحـــــــــــث تكميل
ثــــــــــــــر برنــــــــــــــامج تــــــــــــــدريبات هوائيــــــــــــــه بمصــــــــــــــاحبة أالماجســــــــــــــتير بعنــــــــــــــوان دراســــــــــــــة 

الموســــــــــــيقىوبدونها علــــــــــــي إنقــــــــــــاص الــــــــــــوزن لــــــــــــدى عينــــــــــــة مــــــــــــن الســــــــــــيدات ســــــــــــن 
مســـــــــــاعدة طالبـــــــــــة الماجســـــــــــتير  نرجـــــــــــو مـــــــــــن ســـــــــــيادتكم التكـــــــــــرم ســـــــــــنه(52-03)

 ية. نشوة جبارة الله بتكملة إجراءات البحث بالصالة النسائ

 وجزاكم الله خير    

 

 

 الدارسه
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 (3ملحق رقم )

 

 ستمارة القياساتإ

 البيانات الشخيصية

 ................................:..................................................... الاسم

 .....................................:................................................ العمر

 ...............................:...................................................... الطول

 .......................................:.........................................الوزن قبل 

 ...........................................................:......................الوزن بعد 

 ...................................:................................................ التلفون
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 ( 4ملحق رقم )

 

 سماء السادة الخبراء في مجال التربية الرياضية المحكمين للبحث قائمة ب

 

 الرقم الاسم العلميةالدرجة 

  .1 مامور كنجي سلوب بروفيسر

  .5 محمد أحمد مبار  ادم بروفيسر

  .0 مكي فضل المولي مساعد ستاذ أ

  .4 الطيب حاج ابراهيم ستاذ مساعدأ

  .2 حاكم يوسف الضو ستاذ مساعدأ

  .6 عبدالناصر عابدين ستاذمساعدأ

  .7 عبد الحفيظ عبد المكرم  ستاذ مساعدأ
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 (5)ملحق رقم 
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