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 ملخص البحث

حدث فيي ختتلي  التطور العلمي الكبير الذي الى  تطرقت الباحثة في الباب الأول    

يعود إلى إتباع الأساليب العلمية الحديثة والمتطورة خي  جهزي ة  والذي خجالات الحياة

وخعدات للوصول إلى الغاييات والأديداا المرهيوة ذ ليذا فالمجيال الريا يي قيد  يزد 

تطوراً خلحوظاً خ  خلال تقدم المستويات الريا ية الذي هاء نتيجية التتطييا السيلي  

فيي  م  ادمية البحث خ  خلال التعرا على تأثير تمرينيات البييلات لذا تك والمبرخج

تكمي  و. سينة 03 - 03لدى النساء بأعمار  المرونة وبعض القياسات الجسميةتطوير 

خشكلة البحث في عدم ادتمام اغليب النسياء بممارسية الريا ية واليتتلا خي  اليو   

ال ائد وعودة الجس  الى التناسق الطبيعي  وانطلاقا خ  حرص الباحثة في إيجاد حي  

لمشكلة عدم ادتمام السيدات بممارسة الريا ة بأنواعزا لذا عمدت الباحثة على توفير 

ظة على المظزر التارهي وحرق الشحوم في خناطق افض  الفرص للسيدات والمحاف

ختعييددة خيي  الجسيي  باسييتتدام تمرينييات البيييلات  التييي تعميي  علييى تحسييي  وتطييوير 

وخيي  خييلال البيياب الثيياني تطرقييت الباحثيية الييى تمرينييات خكونييات اللياقيية ال ييحية 

 يية البيلات  والى المكونات ال حية والى ادمية القياسات الجسمية في التربية الريا

والى الشروط الاساسية لتنفيذ دذه القياسات واحتوى الباب الثالث على خنزجية البحث 

وإهراءاتي  الميدانييية إس اسيتتدخت الباحثيية المينزج التجريبييي لملائمتي  طبيعيية المشييكلة 

و يي  دييذا البيياب الأهزيي ة والأدوات المسيياعدة ووسييائ  همييل المعلوخييات والتجربيية 

مسيييتتدخة فيييي البحيييث والاختبيييارات القبليييية والبعديييية الاسيييتطلاعية والاختبيييارات ال

وادتمييت الباحثيية فييي البيياب .والوسييائ  اصح ييائية المسييتتدخة فييي خعالجيية البيانييات 



الرابل بعرض النتائج وتحليلزيا وخناقشيتزا التيي توصيلت إليزيا فيي الاختبيارات القبليية 

قاخت بتحلي  تلك  والبعدية وإيجاد دلالة الفروق ذ وسلك بعر زا على  ك  هداول ث 

وفييي البيياب التيياخ  اسييتنتجت ذ الجييداول وخناقشييتزا خعيي  ة سلييك بالم ييادر العلمييية

لائمية خيل قابلييات وقيدرات عينية البحيث وقيد تكانيت خ تمرينيات البييلات الباحثة بيأ  

 .تحقق سلك خ  خلال تأثيردا على المكونات ال حية والجسمية

Research Summary 

The effect of Pilates exercises to develop flexibility and some 

physical measurements in women aged (30-40) years 

Researcher 

Suha Tariq Faraj 

      Touched a researcher at the door the first scientific 

development big that happened in different areas of life and 

returns to follow the modern scientific methods and advanced 

equipment to reach the goals and objectives , soAreaathlete has 

witnessed a remarkable development by offering levels of sports 

, which was the result of proper planning and programmed so 

lies the importance of research by identifying the Pilates 

exercises influence in the development of some components of 

physical fitness among women aged 30 - 40 years old . The 

problem with research in the lack of interest of most women 

Sport and Exercise rid of excess weight and the return of the 

body to the consistency of natural and based on the keenness of 

the researcher in finding a solution to the problem of lack of 

interest in women's workout types so deliberately seeking to 

provide the best opportunities for women and maintain the 



outward appearance and the burning of fat in various areas of 

the body using exercises Pilates , which works to improve and 

develop the components of health fitness and through the door 

the second touched the researcher to exercise Pilates to healthy 

ingredients and the importance of measurements of physical in 

physical education and to the basic conditions for the 

implementation of these measurements and contained Part III on 

research methodology and procedures of the field as the 

researcher used the curriculum pilot suitability nature of the 

problem and included this door hardware and utilities and means 

of gathering information and experience reconnaissance and 

tests used in research and testing before and after and means 

statistic used in data processing. and focused researcher in Part 

IV displays the results and analyzed and discussed by the 

findings in the tests before and after finding significant 

differences , so viewing on a tabular form and then analyzed 

those tables and discussed enhanced scientific sources , In Part 

V The researcher concluded that the Pilates exercises were 

appropriate with the capabilities and capacities of the research 

sample was achieved through its impact on health and physical 

components.                                                                                   

          

 

 

 



 الباب الأول

 :التعريف بالبحث -1

 :مقدمة البحث وأهميته 1-1

إ  التطور العلمي الكبير الذي حدث في ختتل  خجيالات الحيياة يعيود إليى إتبياع       

الأسيياليب العلمييية الحديثيية والمتطييورة خيي  جهزيي ة وخعييدات للوصييول إلييى الغايييات 

والأدداا المرهوة ذ لذا فالمجال الريا يي قيد  يزد تطيوراً خلحوظياً خي  خيلال تقيدم 

 .تطيا السلي  والمبرخج المستويات الريا ية الذي هاء نتيجة الت

و دي حركات بدنية ("pilates)بيلات  " وخ  دذه الأنشطة البدنية تمرينات      

خ ممة لتقوية الجس  وتحقيق توا ن  ولا يقت ر تأثيردا على تحقيق الر اقة فقا ب  

يمتد صعادة تأدي  الجس  خ  هميل النواحي
(1)

. 

ربما تق  حائرا وتسأل نفسك ع  خفزوم اللياقة ال حيةذ وعلى الرغ  خ  وهود    

« الت ر النحي »خفادي  عدة تتتل  باختلاا الأ تاص حيث يعنى بزا البعض 

الشعور العام »وآخري  تعنى بالنسبة لز  « الو   الملائ »ونجددا عند البعض الآخر 

على تعري  خلائ  لزذه الكلمة دو  لك  الشيء الأد  للح ول« بالعافية وال حة

النظر إلى خفزوخزا بشك  جع  و ج م ذ فاللياقة ليست خجرد الحديث ع  القوة جو 

الاحتمال جو نسبة الددو  ولكنزا تجمل بي  سلك كل  فم  الممك  ج  تكو  قويا ولي  

 . لديك قوة احتمالذ جو لديك قوة احتمال ولي  لديك خرونة

  ان  لا يمكننا تقدي  تعري  عام و اخ  لمفزوم اللياقة بعيدا ونستتلا خ  سلك كل   

ع  خكوناتزا وعناصردا وتحقيق التوا   بي  دذه المكونات تساوى لياقة صحية 

وسليمة لجس  اصنسا ذ وعليك بدراسة ك  عن ر على حدة وا  تضل يدك على 

نسا  خواط  القوة والضع  وخعالجة نقاط الضع  لأ  سلك يؤثر على صحة الأ

 . بوه  عام
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وترى الباحثة خ  خلال عملزا كتدريسية وانطلاقا خ  خبرتزا وعملزا في البراخج    

والأساليب التاصة باللياقة البدنية ونتيجة للتطور العلمي الكبير في خجال التدريب 

الريا ي والطب وخاصة الطب التجميلي الذي اوهد باقة خ  الحلول والأساليب التي 

ح ول على نتائج إيجابية للتتلا خ  السمنة وتعدي  الشك  التارهي تساعد في ال

للجس  وبسزولة ويسر خ  خلال خمارسة التمرينات الريا ية بشك  خنتظ  ووفق 

برناخج علمي ذ وحيث إ  جغلب النساء لي  لديز  إطلاع وخعرفة كاخلة بطرق 

  الو   وبطرق وجساليب التماري  البدنية وخاصة التماري  التي تعم  على تتفي

وجساليب تدريبية علمية تضم  تحقيق الزدا ويت  ع  طريقزا استزلاك كميات كبيرة 

خ  الطاقة المت ونة على  ك   حوم ذ ونظرا صطلاع الباحثة على خث  دذه 

الحالات والتي تزدا للمحافظة على الو   جو تقلي  الو   جو تحسي  اللياقة البدنية 

البحث خ  خلال التعرا على تأثير تمرينات البيلات   وال حية ودنا تكم  جدمية

 سنة 03 - 03لدى النساء بأعمار القياسات الجسمية بعض المرونة وفي تطوير 

والتي تزدا دذه التمرينات الى حرق الشحوم في هميل اه اء الجس  ي احب  

التارهي اختبارات تساعدنا في التعرا على خدى تأثير دذه التمرينات على المظزر 

للمرجة وخدى تأثيره على المحافظة على جو انز  وتقليلزا وعلى الحالة ال حية للمرجة 

طول  –و   الجس  ) خ  خلال قياس بعض المتغيرات المورفولوهية والتي تتعلق بـ

 (.المحيطات بمناطق ختتلفة وكذلك المرونة –الجس  

 : مشكلة البحث     2 -1

تكم  خشكلة البحث في عدم ادتمام اغلب النساء بممارسة الريا ة والتتلا خ       

الو   ال ائد وعودة الجس  الى التناسق الطبيعي  وانطلاقا خ  حرص الباحثة في 

إيجاد ح  لمشكلة عدم ادتمام السيدات بممارسة الريا ة بأنواعزا ولكو  النشاط 

ي  خ  التددور البدني وال حي لذا عمدت البدني يشك  ادمية بالغة في الحد او التقل

الباحثة على توفير افض  الفرص للسيدات والمحافظة على المظزر التارهي وحرق 

الشحوم في خناطق ختعددة خ  الجس  باستتدام تمرينات البيلات  التي تعم  على 

تحسي  وتطوير خكونات اللياقة ال حية ول يادة قناعتز  ورفل درهة ادتماخز  



وتأثير خمارسة الريا ة وحتى تعم  جهز تز  الوظيفية بكفاءة عالية وبذلك  بأدمية

 .تتحس  لدى المرجة الجوانب البدنية

- :هدف البحث  1-0

المرونة وبعض القياسات تأثير تمرينات البيلات  في تطوير التعرا على  -

 .سنة 03 - 03لدى النساء بأعمار  الجسمية 

 :فروض البحث1-0 

 المرونة وبعض القياسات الجسميةلتمرينات البيلات  تأثير ايجابي في تطوير  -

 .سنة 03-03لدى النساء بأعمار 

توهد فروق سات دلالة اح ائية بي  الاختبارات القبلية والبعدية ول الح  -

 . الاختبارات البعدية في بعض ختغيرات اللياقة ال حية

 :مجالات البحث  1-5

 ( .سنة03-03)عينة خ  النساء بأعمار -:البشريالمجال   1-5-1

 (.15/9/2310) ولغاية  ( 15/6/2310) المدة خ   -:المجال ال خاني   1-5-2

 .بغداد/ العراق / خرك  عالية للر اقة  -:المجال المكاني   1-5-0

 :تحديد المصطلحات    6 – 1

لمناطق خعينة  جدائزادي عبارة ع  تماري  بدنية يمك   -:تمرينات البيلاتس -

خ  الجس  باستتدام البساط جو على الأدوات جو على الأهز ة والغرض خ  

دذه التماري  دو حرق الشحوم في تلك المناطق ذ كما  تساعد تماري  

البيلات  في تطوير القوة العاخة والتحم  والر اقة والمرونة وتعم  على 

.  تناسق الجس  خ  دو  إحداث تورم جو الأل  في المفاص
(1)
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 الباب الثاني

 رية والدراسات المشابهةالدراسات النظ  -2

 :الدراسات النظرية 2-1

تمرينات البيلاتس 2-1-1
(1)

: 

  الريا ات جنواع  خ  ودي     pilates لات يب خجموعة ع  عبارة ودي     

 جنماط ت حبزا توا ن ذ وتحقيق الجس  لتقوية خ ممة البدنية الحركات خ   الحديثة

 صعادة يمتد ب  فقاذ الر اقة تحقيق على تأثيردا يقت ر ولا المرك  التنف  خ 

 للتماري  خعاصرة طريقة ع  عبارة الريا ة دذه .النواحي هميل خ  الجس  تأدي 

 القوة تطوير في التماري  دذه وتساعد  توظ  التيو الحديثة والعقلية البدنية

 نتيجة جفض  تقدم كما المفاص ذ في وترت جو تورم جحداث دو  خ  والتحم  والمرونة

 صحياً تبدو تجعلك حيث التأدي ذ وإعادة الريا ي والتدريب الدخوية الأوعية لتماري 

                                                      .بسزولة ركةحال على ةوقدر حيوية وجكثر وبدنيا

:
)2(

 2-1-2 اللياقة الصحية

يتج  عاخة الناس في الوقت الحا ر بمجتمعنا الحضاري إلى خمارسة التمرينات "    

والألعاب والأنشطة الريا ية كج ء خ  الروتي  اليوخي سواء جثناء جوقات جيام 

في جوقات الفراغ وسلك خ  اه  اكتساب اللياقة البدنية وال حة العاخة  وجالأسبوع 

ا نة وتعم  براخج التغذية المتو ذوالتتلا خ  إخراض وخشاك  الع ر الحديث 

 (.السمنة)للتتلا خ  البدانة 

ذ القف  بالحب  ذ الجري التفي  ذ المشي )وبراخج التمرينات والأنشطة الريا ية     

باص افة إلى تمرينات البيلات  ( ركوب الدراهات والسباحة وغيردا خ  الريا ات 

ذ القوة )ادة عم  وظائ  العضلاتلبدنية و يكلزا تعم  على تنمية عناصر اللياقة ا

وكذلك اكتساب الأهز ة الداخلية كالقلب والرئتي  ذ (النغمة العضليةذ قوة التحم  

والكبد وتقلي  فرصة اصصابة بإخراض القلب والدم والرئتي  بتحسي  الدورة الدخوية 
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و يادة نسبة الددو  ( رول الضارالكولست) وتقلي  نسبة الددو  (  غا الدم)

 (.السمنة) وتقلي  نسبة الشحوم خ  الجس  ذ في الدم ( ولسترول المفيدالك)

والتمرينات والأنشطة الريا ية تعم  جيضا على  يادة خعدلات الحياة المتوقعة     

وتحسي  الحياة المعيشية وسلك بالتقلي  جو التتلا خ  التوتر والضغوط 

 .  "وء والاسترخاءوالا طرابات اليوخية والشعور بالسعادة والراحة والزد

:
)1(

 2-1-0 المرونة

حيث يعبر ع  المدى الذي يتحرك في  ذ المرونة اصطلاح يطلق على المفاص     

وخ  الأخطاء الشائعة استتدام دذا الاصطلاح ذ المف   تبعا لمداه التشريحي 

لوص  خدى العضلات فم  الأنسب إ  نستتدم لذلك اصطلاح المطاطية وتعد 

التداخ  يفض  البعض إ   وخنعا لزذاذ المطاطية احد العواخ  المؤثرة في المرونة 

كة تعبيرا ع  رفنقول خثلا خرونة بحذ ننسب المرونة إلى الحركة التي يؤديزا الفرد 

 .قدرة الفرد على جداء الحركة إلى جق ى خدى لزا

ويشير بارو وخك هي إلى إ  المرونة المف لية قد تتغير خ  وقت إلى جخر إس    

 :يتوق  سلك على عدة عواخ  دي 

 اصحماء -1

 هة الاسترخاءدر -2

 القدرة على التحم  -0

 :وتتأثر خرونة الفرد بالعواخ  التالية 

 .ق ر العضلات والأربطة المحيطة بالمفاص  العاخلة في الحركة -1

كوهود بعض التكلسات في  جو إصابت  ببعض ذ الحالة ال حية للمفاص   -2

 .اصخراض خث  الروخاتي م المف لي

قلة المرونة حيث تؤدى إلى اتتاس  المرونة ال ائدة تعتبر عيبا لايق  ع   -0

 .الجس  لأو اع ختتلفة

 :وللمرونة نوعا  دما 
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 .ودي تتضم  خرونة هميل خفاص  الجس : المرونة العاخة  -1

 .ودي تتضم  خرونة المفاص  الداخلة في الحركة المعينة: المرونة التاصة -2

 : أهمية القياسات الجسمية في المجال الرياضي  2-1-0

فقيد ثبيت ارتبياط المقيايي  "للقياسات الجسمية في المجيال الريا يي جدميية كبييرة     

فلكي  لعبية . . . الجسمية بالعديد خ  القدرات الحركية والتفيوق فيي الأنشيطة المتتلفية 

ريا ية ختطلبات بدنية خاصة تمي دا عي  غيرديا خي  الألعياب ذ وعيادة تينعك  ديذه 

توافردا فيم  يمارسونزا ذ ولا  ك ج  توافر دذه المتطلبات على الموصفات الواهب 

المتطلبييات لييدى الممارسييي  يمكيي  ج  يعطييي فرصيية جكبيير لاسييتيعاب خزييارات اللعبيية 

"وفنونزا
(1)

ذ جساً فعلاقة القياسات الجسمية بالواهبات الحركية علاقة جكيدة ذ فزي التي 

ى عيال خيي  الأداء تحيدد خيدى جخكانييية اللاعيب للقييام بمتطلبييات تليك الواهبيات بمسييتو

 . الفني 

ج  القياسيييات الجسيييمية لزيييا علاقييية خيييل بعيييض "كميييا جثبتيييت العدييييد خييي  الدراسيييات   

 . . . المتغيرات كال فات البدنية والمزارية والتي تكو  في جغلب الأحيا  علاقة قوية

وعليييى الميييدرب ج  يكيييو  خلمييياً بالقياسيييات الجسيييمية لأدميتزيييا الكبييييرة فيييي انتقييياء    

خي  المواديب وال يالحي  للممارسية والأعيداد حتيى ي يلوا إليى النجياح فيي التاخات 

المنافسات العليا ذ كما جنزا خ  الأدمية بمكا  في توفير البيانات الدقيقة التي يمك  فيي 

 .  وئزا ت مي  البراخج والمنادج التدريبية بما يتناسب خل حالة اللاعبي  وإخكانياتز  

جدمية القياسات الجسمية في المجال الريا ي خ  خلال  خما هاء آنفاً يمك  تلتيا   

ج  الفييرد اللائييق "ذ بقولزمييا ( 1991خييور  ديياوس و خيليير ذ )خييا هيياء بيي  كيي  خيي  

تشييريحياً يتفييوق علييى الفييرد غييير اللائييق تشييريحياً فييي حييال تسيياوي هميييل العواخيي  

""الأخرى
(2)

. 

  :الشروط الأساسية لتنفيذ القياسات الجسمية بنجاح  2-1-5

ج  القياسيات الجسيمية كيأي طريقية علميية للبحييث فأنزيا تحتياج إليى خبيرات خعينيية     

وسلك لمعرفية جخياك  ونقياط القيياس ذ وخراعياة الظيروا الموحيدة التيي تحقيق صيحة 

                                                             
 25ذ ص( 1969اصسكندرية ذ خنبل الفكر ذ : ) فسيولوهيا الريا ة والتدريبيخ وي  صادق ؛ يوس  الش (1)

Moren House , Miller : Sidll physiology of exercise , the mosbycomby , London , 1971 , p285(2) 



ودقة الدلالات التيي نح ي  عليزيا ذ ولأهيراء قياسيات دقيقية يلي م ج  يكيو  القيائمو  

:نواحي  الفنية وخنزا بعملية القياس على إلمام تام بطرق  و
(1)

 

 المعرفة التاخة بالنقاط التشريحية التي تحدد جخاك  القياس  -1

 اصلمام التام بالأو اع التي يتتذدا المتتبر جثناء القياس -2

 اصلمام التام بطرائق استعمال الأهز ة المستعملة في القياس  -0

 جداء القياس بطريقة خوحدة  -0

 ذ بنف  الأدوات( كا  دناك جعادة قياسجسا )تنفيذ القياس الأول والثاني  -5

جحسي  الأوقيات صيباحاً قبي  اصفطيار )جهراء القياس فيي توقييت ييوخي خوحيد  -6

 ( وبعد التتلا خ  الفضلات

 توحيد القائمي  بالقياس كلما جخك  سلك  -9

 ج  يت  القياس والمتتبر عار تماخاً جلا خ  سروال رقيق -8

 خ  صلاحيتزا  تجريب الأهز ة المستعملة في القياس للتأكد -9

جسا كانت القياسات تجري على إنياث بالغيات يجيب التأكيد خي  جنزي  لسي  فيي  -13

 فترة الدورة الشزرية 

 الباب الثالث

 : البحث وإجراءاته لميدانية  يةـ منهج 0

 : منهج البحث  1ـ  0

 .الباحثة المنزج التجريبي لملائمت  طبيعة البحث  تجستتدخ   

 :عينة البحث  2ـ  0

- 03ت  اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ودي خجموعة خ  النساء بأعمار    

يشييترك  فييي خركيي  عالييية للر يياقة  اللييواتيخيي  ( 12)سيينة إس بلييد عييددد   03

للعينات كما  والأو ا  والأطوال الأعمارالباحثة ختوسطات  جوهدتوقد .والتجمي 

 .(1)خبي  في الجدول 

 

                                                             
 98ذ ص( 1998القادرة ذ دار المعارا ذ : ) القياس في المجال الريا يجحمد خحمد خاطر و علي فزمي جلبيك ؛ (1)



 (1)الجدول 

 الحسابية والانحرافات المعيارية لكل من الطول والوزن والعمر الأوساطيبين 

 الانحراف المعياري الأوساط الحسابية المتغيرات 

 0705 0.70 العمر 

 6726 .1.17 الطول

 67.2 6276 الوزن

 : الأجهزة والأدوات المستخدمة ووسائل جمع المعلومات  0ـ  0

 : وسائل جمع المعلومات  1ـ  0ـ  0

 .ـ الم ادر والمراهل العربية  

 . ـ المقابلات الشت ية  

 .ـ استمارة استبيا   

 . ـ جراء التبراء والمتت ي   

 .ـ الاختبار والقياس  

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  2ـ  0ـ  0

 ( . P4) ـ هزا  حاسوب     

 ( . Sony) ـ هزا  كاخيرا ت وير فديو نوع     

 ( . Sharpe) يدوية نوع ـ حاسبة     

 .ـ ساعة توقيت الكترونية     

 ( .  5) ـ كراسي عدد     

ذ جخييا بالنسييبة لبقييية ( الرسييتاخيتر)يسييتعم  لقييياس الطييول الكلييي للجسيي  هزييا   -

 الأطوال فيستعم   لقياسزا  ريا القياس   

 يستعم  لقياس خحيطات جه اء الجس  المتتلفة  ريا القياس -

 ذ لقياس العروض في بعض جه اء الجس  ( فوخيترالبل)يستعم  هزا   -

 الو   باستعمال المي ا  الطبي جو المي ا  الحل وني  قياس يت  -

 



 :أجراءات البحث الميدانية   0-0

 :ترشيح تمرينات البيلاتس الرياضية  0-0-1

المقيابلات خيل التبيراء وإهيراءبعد الاطلاع عليى العدييد خي  الم يادر والمراهيل   
*
 

فيما يتا تمرينات البيلات  فقد ت  جختيار عدد خ  التماري  التي تساعد على تطوير 

 .سنة 03-03بعض المكونات البدنية وال حية للنساء بأعمار 

 :التجربة الأستطلاعية  0-0-2

لأهي   الأصيليةقاخت الباحثة بأهراء التجربية الاسيتطلاعية قبي  الشيروع بالتجربية    

بالقيياس والتعيرا عليى المعوقيات التيي تواهي  الباحثية فيي   با المتغيرات التاصة

وصييلاحيتزا وخعرفيية جخكانييية الفريييق  الأهزيي ةفتييرة البحييث بييدج خيي  العينيية وتييوفر 

فييي  2310/  6/  21المسيياعد فييي تطبيييق البرنيياخجذ لييذا تيي  جهييراء التجربيية بتيياريخ 

وللتأكد . للر اقةخ  النساء اللاتي يتدرب  في خرك  عالية  0صباحاً على  13الساعة 

تحيت  جييام 9خ  دقة النتائج المتتبرية التي ت  الح ول عليزا تي  جعيادة الاختبيار بعيد 

 . نف  الظروا وبالفع  كانت النتائج خطابقة بشك  دقيق 

 :الاختبارات القبلية  0-0-0

تعد الاختبارات خ  جد  الوسائ  المستتدخة في البحث العلمي فبواسطتزا ييت  هميل    

لوخييات اللا خيية للتقييدم العلمييي المع
(1)

حيييث تيي  تنفيييذ الاختبييارات التالييية علييى عينيية  

السيياعة العا ييرة صييباحاً وبييدو  تنيياول وهبيية  2310 \6 \ 20اريخ بتييالبحيث وسلييك  

 .الفطور

 :إعداد البرنامج التدريبي 0-0-0

المتت يي التبيراء وبعد ج  ت  ت مي  البرنياخج التيدريبي وعر ي  عليى بعيض     
*
 

ويزيا وخيدى خلائمتزيا لعينية البحيث وخيدى تلغرض تقييم  خ  حيث المفردات التيي يح

القيييدرة عليييى تطبييييق التمييياري  ولكيييي نسيييتطيل خييي  تحقييييق الزيييدا المنشيييود فكانيييت 

 ...خواصفات البرناخج كالتالي 

                                                             
 (.1)انظر الملحق  *
الموص ذ خديرية دار الكتب للطباعة والنشرذ . )  القياسية والأرقامالتدريب الريا ي : قاس  حس  المندلاوي ذ خحمود عبد الله  (1)

 .  11ذ ص (  1989
 (.1)انظر الملحق  *



( وحدات تدريبية  0) تدريبي بواقل ( جسبوع  12) جستغرقت فترة البرناخج حوالي  -

 . الأربعاء -الاثني   –لأيام السبت لك  جسبوع و

 (. وحدة تدريبية 06) خجموع الوحدات التدريبية -

 .( دقيقة 05)  خ  الوحدة التدريبية الواحدة -

 جخا ع  طريقة جعطاء البرناخج فقد جعتمدت الباحثية عليى طريقية التيدرج فيي الشيدة -

 .الق وي  ب خ  المتوسا الى 

 : الاختبارات البعدية  0-0-5

تيي  جهييراء الاختبييارات البعدييية  تمرينييات البيييلات برنيياخج بعيد الانتزيياء خيي  تطبيييق    

بيينف  المكييا  والوقييت وتحييت نفيي  الظييروا التييي جهريييت فيزييا الاختبييارات القبلييية 

 اصح ييائيةوتيي  جخييذ دييذه النتييائج لغييرض جهييراء المعالجييات  2310 \ 9 \ 0بتيياريخ 

 . المناسبة 

 :الوسائل الإحصائية  9ـ  0

 :(spss) اصح ائيةجعتمدت الباحثة الوسائ  اصح ائية ع  طريق الحقيبة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الباب الرابع

 0-عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 0-1 عرض النتائج:

 0-1-1 عرض نتائج اختبار المرونة:

  الجدول )2(

يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي 

 المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق لاختبار المرونةtوقيمة 

 اسم الاختبار الصفات
وحدة 

 القياس
 ع س الاختبار

قيمة 

tالحسوبة 

 tقيمة 

 الجدولية

دلالة 

 الفروق

 المرونة

ثني الجذع 

للمس اصبع 

 القدمين

 سم

 6232. 066666 قبلي

 معنوي 2623 56990

 6166. 006916 بعدي

 (.11)ودرجة حرية ( 3635)تحت مستوى دلالة

قييي  الأوسيياط الحسييابية والانحرافييات المعيارييية وقيميية ( 2)يتضييح لنييا خيي  الجييدول   

(t)إس كيا  الوسيا الحسيابي فيي الاختبيار القبليي . المحسوبة والجدولية ودلالة الفيروق

فيييي حيييي  كيييا  ذ ( 6232.)والانحيييراا المعيييياري ( 066666)لاختبيييار المرونييية 

والانحيييراا ( 006916)الوسيييا الحسيييابي فيييي الاختبيييار البعيييدي لاختبيييار المرونييية 

والتيييي ديييي اكبييير خييي  قيمييية  ( 990ذ5)المحسيييوبة ( t)وقيمييية (. 6166.)المعيييياري 

(t)ودذا يدل بوهود فروق خعنوية( 23ذ2)البالغة الجدولية و. 

 

 :مناقشة النتائج 0-1-2

. وخا ت  عر   وتحليل  لنتائج الاختبارات البدنية( 2)بعد الاطلاع على الجدول   

فرقاً خعنوياً بي  الاختباري  القبلي والبعدي  جظزرتاتضح بأ  صفة المرونة 

 .ولم لحة الاختبار البعدي



وتع و الباحثة دذا الفرق الى طبيعة التمرينات المستتدخة اس استفادت العينة خ    

الحركات بمديات حركية واسعة  م  تدريبات البيلات  والتي تؤدي الى  جداء

 اصثقالالمساعدة في الضغا على المديات الحركية في خفاص  الجس ذ اس ا  استتدام 

ري  لأنزا تساعد في خضاعفة سعة ذ تضاع  كفاءة التماوالكرات المضغوطة

الحركة في المفاص  
(1)

. 

وكا  لتماري  الاسترخاء في نزاية ك  وحدة تدريبية اثر في الح ول على خطاطية   

بالتوتر العضلي  اصحساسالعضلات المتوترة خلال الجزد البدني نتيجة للتمي  بي  

 .الكاخ  والاسترخاء العميق والكاخ 

على  جساسوتع و الباحثة دذا الفرق الى ا  التمرينات المعدة قد اعتمدت بشك    

ودذا يدل  على (  ربة بالدقيقة 110-150)خعدلات  ربات القلب وتراوحت بي  

ا  نظام الطاقة السائد كا  دوائياً خما طور صفة التحم  العضلي نتيجة لتكرار عم  

طاقة الزوائية خما ساعد على تأخير ظزور  ال إنتاجالمجموعات العضلية وتحس  نظ  

 .التعب و يادة التحم  العضلي

 جداءحدوث عملية التكيي  على  إلىوتؤدي التدريبات الزوائية بزدا تنمية التحم     

بالتعب  اصحساسفي خواهزة  جطولبدنية بدرهة خعينة خ  القوة لمدة  إعمال

ا يرتبا بالجزا  الع بي وثانيزما جحددم: اتجادي وتتلتا خعظ  دذه التأثيرات في 

يرتبا بتحس  نظ  الطاقة اللادوائية والزوائية
(2)

. 

  

                                                             
ذ (1998دار الشروق للطباعة والنشرذ ذ الارد : )  التدريب الريا ي خ  الطفولة الى المرادقةالنظريات العاخة في . ريسا  خريبا( 1)

 .87ص
 .153ذ ص(م 1993دار الفكر العربيذ : القادرة: ) 1ذ طفسيولوهيا اللياقة البدنية: ابو العلا جحمدذ جحمد ن ر الدي ( 2)



 :التركيب الجسمي نتائج عرض0-1-0

 الجدول )0( 

يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي 

 المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق لاختبار المرونةtوقيمة 

 اسم الاختبار الصفات
وحدة 

 القياس
 الاختبار

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

  tقيمة 

 المحسوبة

  tقيمة 

 الجدولية

دلالة 

 الفروق

 

 

 

 

 

التركيب 

 الجسماني

 سم محيط الزند
 26509 096360 قبلي

 معنوي 2623 6606.
 26691 066166 بعدي

 محيط الخصر
 

 سم

 06990 66050 9.6166 قبلي

 
 معنوي 2623

 6060. 906.5 بعدي

 محيط الورك

 سم

 

 

 126635 131 قبلي

 معنوي 2623 06650
 106152 966916 بعدي

 سم محيط الفخذ
 26.60 62 قبلي

 معنوي 2623 0630
 0630 616016 بعدي

 كغم الوزن
 .166 1630 60.. قبلي

 
 عشوائي 2623

 1625 .. بعدي

 (11)ودرجة حرية ( 3635)تحت مستوى دلالة

قييي  الأوسيياط الحسييابية والانحرافييات المعيارييية وقيميية ( 0)يتضييح لنييا خيي  الجييدول   

(t)إس كيا  الوسيا الحسيابي فيي الاختبيار القبليي . المحسوبة والجدولية ودلالة الفيروق

فييي حييي  كييا  الوسييا ذ ( 509ذ2)والانحييراا المعييياري ( 380ذ09)لمحيييا ال نييد 

وقيميية (. 691ذ2)والانحييراا المعييياري ( 166ذ08)الحسييابي فييي الاختبييار البعييدي 

(t ) وقيمة ( 608ذ9)المحسوبة(t) ودذا يدل بوهود فروق خعنوية( 23ذ2)الجدولية. 

والانحراا ( 166ذ99) لمحيا الت رإس كا  الوسا الحسابي في الاختبار القبلي 

( 95ذ90)ابي في الاختبار البعديفي حي  كا  الوسا الحسذ ( 635ذ12)المعياري 

الجدولية (t)وقيمة ( 990ذ0)المحسوبة ( t)وقيمة (. 080ذ9)والانحراا المعياري 



إس كا  الوسا الحسابي في الاختبار القبلي .ودذا يدل بوهود فروق خعنوية( 23ذ2)

في حي  كا  الوسا ذ ( 050ذ8)والانحراا المعياري ( 131) لمحيا الورك

وقيمة (. 152ذ10)والانحراا المعياري ( 916ذ98)تبار البعدي الحسابي في الاخ

(t ) وقيمة ( 650ذ0)المحسوبة(t) ودذا يدل بوهود فروق خعنوية( 23ذ2)الجدولية. 

والانحراا المعياري ( 62) لمحيا الفتذإس كا  الوسا الحسابي في الاختبار القبلي 

( 016ذ61)البعدي في حي  كا  الوسا الحسابي في الاختبار ذ ( 960ذ2)

الجدولية (t)وقيمة ( 30ذ0)المحسوبة ( t)وقيمة (. 30ذ0)والانحراا المعياري 

 .ودذا يدل بوهود فروق خعنوية( 23ذ2)

والانحراا ( 0ذ99) لمحيا الو  إس كا  الوسا الحسابي في الاختبار القبلي    

( 99)في حي  كا  الوسا الحسابي في الاختبار البعدي ذ ( 30ذ1)المعياري 

الجدولية (t)وقيمة ( 89ذ1)المحسوبة ( t)وقيمة (. 25ذ1)والانحراا المعياري 

 .ودذا يدل بوهود فروق خعنوية( 23ذ2)

 :مناقشة النتائج 0-1-0

. وخا ت  عر ي  وتحليلي  لنتيائج القياسيات الجسيمية( 0)بعد الاطلاع على الجدول     

وتع و الباحثة دذا الفروق اليى طبيعية التمرينيات المسيتتدخة وكلزيا تعمي  عليى وفيق 

نظام الطاقة الزوائيذ خما جثر في تتفيض و   المتدربات إيجابياً نتيجة لتحس  كفاءة 

إس تيؤثر تييدريبات التحمي  فيي  يييادة . رات واليددو العضيلات فيي جكسيدة الكاربوديييد

كمييية ونشيياط إنيي ي  الميتييابولي المؤكسييد الغييا ي وكمييية الكلايكييوهي  فييي العضييلات 

وتتحس  كفاءة العضلات في جكسدة الكاربوديدرات والددو 
(1)

. 

وتع و الباحثة سلك الى حاهة العينة الى الاستمرار بالتدريب والالت ام بنظام غذائي   

  خدة المنزج تعد غير كافية اس خا جردنا الح ول على نتائج هيدة في خؤ ر كتلة وا

 .الجس 

                                                             
 .321 -322ذ ص(1997المكتبة الوطنيةذ ذ بغداد: )   يتطبيقات في عل  الفسيولوهيا والتدريب الريا. ريسا  خريبا (1)

 



إس لايمك  الاعتماد على التمرينات البدنية لتتفي  الو   دو  الاعتماد على النظام    

الغذائي ولك  التمرينات البدنية خزمة وعاخلاً خساعداً لتتفي  التردلات خ  هس  

.ن البدي  الذي انقا و 
(1) 

  

وتع و الباحثة انتفاض سمك الثنيات الشحمية تحت طيات الجلد الى استزلاك    

المت و  الشحمي كنتيجة لمتطلبات طبيعة المنزج المتبل والشدة التي تراوحت خا بي  

 .خما تشيد نظام الطاقة الزوائية على خجم  المنزج المتبل 80-60 %

ع  وهود فرق خعنوي ولم لحة  جظزرت نتائج قياس الشحوم في عموم الجس 

 الأوساطالنظر الى  إ  إلاوعلى الرغ  خ  وهود دذا الفرق . الاختبار البعدي

الحسابية يبي  لنا بأ  نسبة الشحوم في عموم الجس  في الاختباري  القبلي والبعدي 

ض قد ت  اتفنوتع و الباحثة سلك الى ا  الا(.obesity)يضل العينة في فئة البدانة 

نتفاض المبالد في  قد يؤدي الاب ورة ختدرهة صحيحة وصحية في آ  واحد اس ا  

بإنتزاء  الى نتائج سلبية ودذا خا يؤكد  رورة اتباع نظام تدريبي خستمر لاينتزي

التحس  الطفي  ب  لي بح طبيعة سلوكية للتعويض ع  قلة الحركة والح ول على 

كما ا  دنالك دور للمنزج . والفائدة على المتدربةنتائج ايجابية خر ية تعود بالنفل 

الذي يحف  العمليات الزدخية للح ول على الطاقة خما يؤثر في نسبة الشحوم في 

 .الجس 

التي ( Circulating Catechol amines)إ   يادة الزرخونات الزادخة "    

الى  ديد ( Moderate)ت احب التمرينات التي ت   لمستوى خ  المتوسا 

(Heavy ) خ  الشدة ودذه الزرخونات الزداخة ربما لزا اثر في حركة الددو  في

التي تفسر فقدا  الددو  الذي يحدث عادة ( adipose tissue)الددنية  الأنسجة

"بإستمرار التدريب
(2)

. 

                                                             
(1) http:// www.sehh.com/dieases/obesity/ obesity. 
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تعد الددو  المتراكمة حول الت ر ا د خطراً خ  الددو  الموهودة في خحيا و   

ر في الجس ذ فتراهل قياس الت ر يعني تراهل او انتفاض ه ء آخ إي جو اصرداا

 .كمية الددو  في الجس 

الح ول على هس  ختناسق يحدث نتيجة التدريب الزوائي المستمر والذي يبدج  إ "   

وبذلك  الأق  إلىخ ناً  الأكثر الأخاك بالح ول على خ در الطاقة خ  الشحوم خ  

ولقد حاول العديد خ  المتت  ي  تناول . تتأثر القياسات الجسمية على وفق سلك

التأثيرات الايجابية للتمرينات البدينة وخاصة تلك التي تتمي  بإستتدام الطاقة الزوائية 

(AEROBIC ) ولمدة طويلة نسبياً بالتحلي  والدراسة للوقوا على كافة تلك

المقايي  )ثردا على المتغيرات الانثروبوخترية التأثيرات وخدى فعاليتزا وج

وكذلك على اللياقة البدنية ( الداخلية الأهز ةكفاءة )والفسيولوهية ( الجسمانية

للممارسي ذ وقد هاءت نتائج تلك الدراسات خؤكدة لفعالية تلك التمرينات وخدى 

"تأثيردا على كافة المتغيرات سابقة الذكر
(1)

ر زا في وهود وبذلك يتحقق للباحثة ف. 

 .بي  الاختبارات القبلية والبعدية في المتغيرات الجسمية  إح ائيةفروق سوات دلالة 

 الباب الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات-5

 :الاستنتاجات  5-1

لات  خل قابليات وقدرات عينة البحث وقد تحقق سليك خي  يخلائمة تمرينات الب -

 .ةخلال ثأثيردا على المكونات ال حية والجسمي

 .ض خستوى و   الجس اتفنح ول تحس  عام في  ك  الجس  نتيجة لا -

بشيك  هياد فيي تحسيي  ال ييحة  جثيرتح يول بعيض التكيفيات المزمية والتيي  -

 .العاخة

 :التوصيات 5-2

اعتماد التمرينات المعدة في دورات اللياقة البدنية وال حية في تطيوير بعيض  -

 .المتغيرات البدنية وال حية والوظيفية

                                                             
(1)Weineckij, V. M: Die KorperlichenEigenschaftenmbH, Erlangen, 1983. p.146. 



 والأندييةالتشجيل المستمر لمنادج اللياقة خ  اه  ال حة في كافة المؤسسيات  -

بالغة في ال حة العاخة للأفراد  وجدميةالريا ية والاهتماعية بما لزا خ  دور 

 .في المجتمل
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 (1)الملحق 

 المتت ي  اللذي  تمت الأستعانة بز  التبراء وجسماء السادة 

 خكا  العم  الاخت اص الاس  اللقب العلمي ت

1 
 فسلجة تدريب خادر عبد اللطي  د.م.ج

كلية التربية / هاخعة ديالى 

 الريا ية

كلية التربية / هاخعة ديالى  فسلجة تدريب قي  هياد خل  د.م.ج 2

 الريا ية

 كلية التربية الريا ية/بغداد  هاخعة فسلجة تدريب غ و  الوادي د .م 0

 للبنات

 بغداد/العراق  تجمي   عباس ال ح  .د 0

 بغداد/العراق  تجمي  غياث صبري البدري .د 5

 بغداد/ العراق  تجمي  رفي  الياسري . د 6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (2)الملحق 

 يبي  تمرينات البيلات 

وخ  ث  رهوعزا للجانب خل يبدج التمري  برفل سراع اليمي  للأعلى خل عم   زيق  -1

عدة ونف   ( 8)يكرر نف  التمري  بأكثر سرعة بـ .... عدة( 8)عم  ال فير 

 .التمري  على سراع اليسار

يبدج التمري  برفل الذراعي  خعا خل اخذ الشزيق وخ  ث  رهوعزما للجانب خل  -2

 .عدة( 8)يكرر التمري  بأكثر سرعة  .... عدة( 8)ال فير 

ول الذراع اليمي  للأسف  خل الشزيق ورهوعزا للجانب بال فير يبدج التمري  بن  -0

 .عدة( 8)يكرر نف  التمري  بأكثر سرعة .... عدة ( 8)

الذارعي  خعا للأسف  خل الشزيق ورهوعزا للجانب خل  يبدج التمري  بن ول -0

 .عدة( 8)يكرر نف  التمري  بأكثر سرعة .... عدة(8)ال فير

  ودي خمدودة الى الاخام خل الشزيق ورهوعزا الى يبدج التمري  بنق  سراع اليمي -5

( 8)يكرر نف  التمري  بأكثر سرعة .... عدة( 8)الجانب الايم  خل ال فير 

 .يكرر التمري  على الجزة اليسرى....عدة

يبدج التمري  بنق  الذراعي  خعا الى الاخام ودي خمدودة خل الشزيق ورهوعزا  -6

 .عدة( 8)نف  التمري  بأكثر سرعة يكرر ....عدة( 8)للجانب خل ال فير 

يبدج التمري  بثني سراع اليمي  للجانب الاعلى خل الشزيق وخددا للجانب خل ال فير  -9

يكرر نف  التمري  على ....عدة ( 8)عدة  يكرر نف  التمري  بأكثر سرعة ( 8)

 .سراع اليسار

راعي  يبدج التمري  بثني الذراعي  خعا للجانب الاعلى خل الشزيق ورهوع الذ -8

 .عدة( 8)يكرر نف  التمري  بأكثر سرعة .... عدة( 8)للجانب خل ال فير 

يبدج التمري  بنق  سراع اليمي  الى الاخام ودي خثنية خل الشزيق ورهوعزا للجانب  -9

عدة يعاد ( 8)يكرر نف  التمري  بأكثر سرعة ....عدة ( 8)ودي خثنية  خل ال فير 

 .التمري  على سراع اليسار

يبدج التمري  بنق  الذراعي  خعا الى الأخام ودي خثنية خل الشزيق ورهوعزا  -13

 . عدة ( 8)يكرر نف  التمري  بأكثر سرعة .... عدة( 8)للجانب خل ال فير 


