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  :ملخص البحث العربي
أجهزة التمارین الریاضیة في الحدائق العامة على نسـبة الشـحوم فـي  تأثیر مدى معرفة البحث هذا إستهدف     

تمارین حرة فـي الهـواء ، تمـارین إسـتخدام الاجهـزة مثبتـة فـي (الجسم من خلال وضع البرنامجین لتمارین البدنیة 
الباحث  استخدمت قة البدنیة في الحدائق العامة وقدعلى عدد من ممارسي التمارین البدنیةواللیا) الحدائق العامة

 والبعدیة القبلیة الاختبارات       تم وقد الجلد في منطقتین البطن، الشحوم تحت وقیاس إختبارات الوزن والطول
) یمارسـون تمـارین حـرة هوائیـة( التجریبیـة الأولـى كمجموعـة مـنهم )١٠(ممـارس ، )٢٠(حجمهـا  یبلـغ عینة على

 أهم من وكان .)یستخدمون أجهزة التمارین مثبتة على أرضیة الحدیقة( تجریبیة الثانیة  كمجموعة منهم) ١٠(و
الشـحوم مـن الجسـم ولكـن  نسـبة خفـض فـي) الأولـى و الثانیـة(معنویـة لكـلا مجمـوعتین  وجـود تـأثیرات:  النتـائج

أكثر مـن مجموعـة التجریبیـة  ام الأجهزةبدون إستخد) التجریبیة الأولى مجموعة(تمارین حرة هوائیة لـ كانت تأثیر
الشـحوم كمـا أظهـرت النتـائج بــأن تـأثیر تمـارین البدنیـة بإسـتخدام الاجهـزة المثبتـة لهــا  نسـبة خفــض الثانیـة فـي

نشـر   أهمیـة الـى الاعتبـار بعین بالنظر الباحث أوصى كما  .محدودیة الإستفادة لأن تلك الأجهزة شدتها ثابتة 
الـوعي الریاضـي للمارسـة التمـارین البدنیـة بشـكل علمـي بـین سـكان المدنیـة وخاصـة ممارسـي تمـارین البدنیـة فـي 
الحدائق العامة لكي یمارسوا التمارین البدنیة بشكا علمي صحیح و ذو إستفادة كبیرة حسـب مـدة زمنیـة محـددة ، 

فیــة الإســتفادة مــن مســاحات الحدیقــة و إســتخدام ومحاولــة إیصــال معلومــات للممارســي التمــارین البدینــة علــى كی
الأجهـــزة تمـــارین المثبتـــة علـــى أرضـــیة الحدیقـــة لممارســـاتهم الریاضـــیة لكـــي تخلـــص مـــن شـــحومهم الزائـــدة بفتـــرة 

  .محدودة
  
  

The effect of exercise equipment in public parks  



on the proportion of body fat 
 

D. Aso Mahmood Radha  
This research aims to determine the effect of exercise equipment in public parks on 
the percentage of body fat through the development of programs for physical 
exercise (exercise free in the air, exercises using hardware installed in public 
parks) on the number of practitioners of physical exercise and fitness in public 
parks have been used Researcher measuring skin to measure the folds of grease 
under the skin and the device has been conducted before and after tests on a 
sample of size (20) practitioner, (10) were the first pilot group (practice exercises 
free air) and (10) were the second group trial (using devices exercises installed on 
the garden floor). One of the most important results: there were no significant 
effects for both groups (first and second) in reducing the proportion of grease from 
the body but was the effect of exercises free air for (the first experimental group) 
without using hardware more than a second experimental group in reducing the 
proportion of grease The results also showed that the impact of physical exercises 
using Device installed her limited access because those devices intensity constant. 
The researcher recommended given into account the importance of spreading the 
sports consciousness of the practice physical exercise scientifically between civilian 
population and private practitioners of physical exercise in public parks to practice 
physical exercise scientifically valid and of great benefit as a specific period of time, 
and try to pass information to practitioners exercises mast on how take advantage 
of the park spaces and exercises using hardware installed on the floor of the park 
to practice sports in order to get rid of excess fat limited period. 

  : التعریف بالبحث  -١
  : المقدمة وأهمیة البحث  ١-١

تعتبر الصحة والعافیة أثمن نعمة یمنحنا ربنا الخالق عز وجل خلال حیاتنا، ویظل الاحتفاظ بالوزن          
المثالي من أهم أسباب الاحتفاظ بالقوة والنشاط والعافیة، حیث تسهل الحركة وتقل مخاطر الإصابة بالعدید من 

لأذهان ، ماهو الوزن المثالي، فلیس من الضرورة ویظل السؤال الذي یتبادر إلى ا. الأمراض الخطیرة والمزمنة



أن یكون أقل وزن یمكن الوصول إلیه هو أفضل وزن، فالوزن الصحي في الواقع هو ضمن النطاق الذي یرتبط 
إحصائیا بالصحة الجیدة، وتزداد المعاناة من المشاكل الصحیة أو ینخفض احتمال التمتع بالصحة عندما یكون 

 .ن ذلكالوزن أعلى أو أقل م
في السنوات الأخیرة ازداد الهتمام بالصحة والشكل العام للجسد بشكل كبیر جداً بحیث أصبح الوزن یلاقي      

اهتماماً كبیراً لدى العدید من الناس من مختلف الأعمار، ویقوم الناس بالعادة باستخدام العدید من الأدوات 
الدهون وقیاسات الجسد المختلفة لكن الوزن ما زال هو لقیاس مدى الصحة بشكل عام واللیاقة وغیرها كنسبة 

  .أكثر وسائل القیاس شعبیة لدى الناس بشكل عام
ویختلف الوزن المثالي من شخص لآخر باختلاف الطول والجنس والعمر وغیرها إلا أنّ من أكثر       

وم هذه الطریقة للقیاس بالتمییز بحیث تق (BMI) الوسائئل المتداولة لمعرفة الوزن المثالي هو مؤشر كتلة الجسم
( بین أنواع السمنة المختلفة والوزن المثالي والنحافة باستخام معادلة عن طریق قسمة الوزن على مربع الطول 

  .)مربع الطول / الوزن = مؤشر كتلة الجسم 
فـــي الوضـــع وفـــي حـــال زیـــادة مؤشـــر الجســـم عـــن الحـــد الطبیعـــي یمكـــن اتبـــاع والحمیـــات الغذائیـــة لجعلـــه        

الطبیعي أمـا فـي حالـة النحافـة فمـن المهـم فـي البدایـة معالجـة السـبب الـذي قـد یـؤدي إلـى النحافـة فهـي قـد تكـون 
نتیجــة لأنــواع مختلفـــة مــن الأمـــراض كــالأمراض النفســـیة والأمــراض العضــویة ومـــن ثــم اتبـــاع ممارســة التمـــارین 

أن التمـرین المنـتظم  .زن التـي تعمـل علـى زیـادة الـوزن البدنیة المناسبة مع الحمیـات الغذائیـة الخاصـة بزیـادة الـو 
یمكن أن یعمل على ضبط الوزن بطرق عدیدة وذلك بزیادة الطاقة التي یستخدمها الجسـم فالتمـارین البدنیـة تزیـد 
مــن اســتهلاك الســعرات الحراریــة ممــا یــؤدي إلــى نقــص الــوزن وعــادة یجــب أن یــلازم النشــاط البــدني نظــام تغذیــة 

  .)١(لتخلص من الوزن الزائد أو زیادة في كتلة الجسممحدد وذلك ل
ـــدیات المـــدن فـــي خطـــة توســـع عـــدد       ـــدم الحیـــاة المدنیـــة مـــن ضـــمنها خـــدمات التـــي تقـــدمها بل مـــن خـــلال تق

ومســاحات الحــدائق العامــة و تــوفیر معــدات وأجهــزة تمــارین البدنیــة فــي الحــدائق العامــة مــن أجــل ملائمــة بیئــة 
ني المدینـة لممارسـة تمـارین البدنیـة خاصـة هـؤلاء متقـدمین فـي العمـر والبـدناء جســمیاً مانسـبة لحـث وإنـدفاع سـاك

لكـــي یتخلصـــوا مـــن وزنهـــم زائـــد وإكتســـابهم للیاقةالبدنیـــة وتخلصـــهم مـــن خطـــورة كثیـــر مـــن امـــراض عصـــر التقـــدم 
ى علـى الـرغم الحضاري تاتي من أول عواملها الخمول البدني وعدم ممارسة التمارین البدنیة، ولكن من جه أخـر 

من عدم وجود خدمات صیانات مسـتمرة و غیـاب مـدرب ریاضـي یشـرف علـى تلـك الأجهـزة والمعـدات الریاضـیة 
حتى یشرف على كیفیـة إسـتفادة منهـا مـن قبـل ممارسـي تمـارین البدنیـة لـذا یكـون إسـتفادة الفسـیولوجیة والصـحیة 

  .صیانتها  والبدنیة لتلك المعدات محدودة في بعض الأحیان مضرة بسبب عدم

                                                           
)١( Lemonp; Effect of initial muscle glycogen levels on protein catabolism during exercise. :(1996) P 41. 



برنامجین للتمارین البدنیة بهـدف  وتقییم وتطبیق، تصمیم، إلى تهدف والتي الدراسة مشكلة جاءت هنا ومن     
 التعرف على مدى إستفادة من تمارین البدنیة على الأجهزة الریاضیة المثبتة على أرضیة الحدائق العامة بهدف

    .لدیهم الدهون نسبة وخفض البدناء لدى البدنیة اللیاقة مستوى تحسین
  : مشكلة البحث  ٢- ١

إن قیاس نسب الشحوم في الجسم من أحد مؤشرت مهمة لتنبؤ بالحالة الصحیة لمارسین تمارین اللیاقة       
البدینة وان معرفة التأثیرات الحیویة التي تجري على الدهون المخزونة والمتراكمة في بعض أجزاء الجسم یعطي 

یعملون بالوسط الریاضي والصحي ومؤشر ملحوظ لممارسین اللیاقة البدنیة حول كیفیة معلومات قیمة للذین 
داخل الحدائق العامة وتكمن مشكلة ) مع أجهزة أو هوائیة حرة(الإستفادة من ممارسة تمارین البدنیة إذا كان 

لحدائق العامة بالإضافة البحث في قلة الإهتمام بدقة الإستفادة من أجهزة ومعدات الریاضیة المثبتة في أرضیة ا
الى قلة الدراسات التي تسلط الضوء على أهمیة ممارسة التمارین البدنیة الصحیحة و مسفیدة حتى لا یرجع 
بالضررو إبتعاد الفرد من ممارسة تمارین البدنیة لذلك ارتأى الباحث دراسة هذا الموضوع للتعرف على تاثیرات 

یمكن تحدید مشكلة . في الحدائق العامة على نسبة الشحوم بالجسم )  مع أجهزة ، بدون أجزة(تمارین البدنیة 
  : البحث بالتساؤل الآتیة 

لممارسي تمارین اللیاقة نسبة الشحوم بالجسم أجهزة تمارین البدنیة في الحدائق العامة على  تأثیرماهي    
  .البدنیة في الحدائق العامة

  :أهداف البحث  ٣ – ١
  : یهدف البحث الى الكشف عن

علــى نســبة ) تمــارین حــرة هوائیـة(الفـروق بــین القیاســات القبلیـة والبعدیــة فــي قـیم للمجموعــة التجریبیــة الأولـى  )١
 .الشحوم بالجسم لدى ممارسي التمارین البدنیة في حدائق العامة 

ة الشحوم على نسب) إستخدام أجهزة(الفروق بین القیاسات القبلیة والبعدیة في قیم للمجموعة التجریبیة الثانیة  )٢
 .بالجسم لدى ممارسي التمارین البدنیة في حدائق العامة 

نسـبة الشـحوم القیاسـات البعدیـة عـن القبلیـة فـي  ) )١(فـرق المطلـق(الفروق بین المجمـوعتین التجـریبیتین فـي  )٣
 .بالجسم لدى ممارسي التمارین البدنیة في حدائق العامة 

نســـبة الشـــحوم بالجســـم لـــدى النســـبیة المؤیـــة للتغیـــر بـــین القیاســـات القبلیـــة والبعدیـــة لمجمـــوعتي البحـــث فـــي  )٤
 .ممارسي التمارین البدنیة في حدائق العامة 

  
 

                                                           
للمجموعة التجریبیة ) الإختبار القبلي –الإختبار البعدي ( للمجموعة التجریبیة الأولى مع) الإختبار القبلي  –الإختبار البعدي (تقصد بالفرق المطلق هو  )١(

 الثانیة



  : فروض البحث    ٤ – ١
  - :یفترض الباحث 

مجموعـة التجریبیـة للنسـبة الشـحوم بالجسـم وجود فروق ذات دلالـة معنویـة بـین القیاسـات القبلیـة والبعدیـة فـي  )١
  . لدى ممارسي التمارین البدنیة في حدائق العامة ) في الهواءحرة تمارین (الأولى 

للمجموعـة التجریبیـة نسـبة الشـحوم بالجسـم وجود فروق ذات دلالـة معنویـة بـین القیاسـات القبلیـة والبعدیـة فـي  )٢
  . امة لدى ممارسي التمارین البدنیة في حدائق الع) إستخدام أجهزة(الثانیة 

نسـبة وجود فروق ذات دلالة معنویـة بـین فـرق المطلـق لقیاسـات المجمـوعتین التجـریبیتین الأولـى والثانیـة فـي  )٣
 .  لدى ممارسي التمارین البدنیة في حدائق العامة  الشحوم بالجسم

  : مجالات البحث ٥ - ١
  .عینة من ممارسي تمارین البدنیة واللیاقة البدنیة في حدائق العامة :  المجال البشري ١-٥-١
  .  7/12/2015ولغایة  1/7/2014الفترة من :  المجال الزماني ٢-٥-١
  .حدیقة آزادي عامة في محافظة السلیمانیة :  المجال المكاني ٣-٥-١
  الدراسات النظریة ١ – ٢
  :للإنسان الجسمي التكوین  ١- ١- ٢

 وتتكون (Fat-free mass) شحمیة  غیر �wéÏQÏ (Fat mass)  شحوم من الإنسان جسم یتكون     
 في الشحوم ، وتنقسم العضلیة، غیر من الرخوة والأنسجة والعظام، العضلات، من الشحمیة غیر الأجزاء
 في الأساسیة الشحوم وتوجد (Stored fats)مخزنة ،وشحوم (Essential fats)أساسیة شحوم إلى الجسم
 بالإضافة إلى العصبي، الجهاز والأمعاء، وفي والكلیتین والطحال والكبد والرئتین العظام ،وحول القلب نخاع
 في الفسیولوجیة من الوظائف للعدید ضروریة الأساسیة الشحوم تعد . النساء في والثدیین الحوض منطقة

ة  المرأ النسبة لدى هذه الجسم، وترتفع كتلة من% ٥- ٣حوالي  البالغ الرجل لدى نسبتها تبلغ الجسم، كما
 في (Adipose tissues) الشحمیة الأنسجة في وتخزن الجسم في المخزنة فتتراكم الشحوم أما. % ١٢إلى

 .الأحشاء وفي الجلد، تحت هما منطقتین رئیسیتین،
 الجهد أثناء ، خاصةالجسم داخل للطاقة مخزون أكبر توفر أنها في الجسم في الشحوم وظائف تتمثل     
 البدني الجهد أثناء لدهون ا من طاقتها من % ٥٠حوالي العاملة العضلات تستمد التحملي، حیث البدني

 من لأكثر طاقة بدین غیر شاب لدى الجسم في المخزنة الشحوم توفر یمكن أن( الشدة  المعتدل إلى المنخفض
 عازل توفر تحت الجلد، أنها التي تلك خاصة الدهون، وظائف من) . البدني الجهد من متواصلة ساعة ١٠٠

 والكلیتین والكبد والقلب الدماغ مثل الجسم في الحیویة الأجهزة حمایة في تسهم الداخلیة الشحوم أن كما حراري،
 .والصدمات الارتجاجات من والطحال



 بعض ، وتقوم) A, D, E, K(الدهون فیتامینات  في الذائبة للفیتامینات كحامل الدهون أخیراً، تعمل     
  )١(.الهرمونات وتكوین )D( د فیتامین وتصنیع   الخلایا       بناء مثل أخرى بوظائف الدهون مشتقات

ان التمرینات الهوائیة تعني تقلصات معتدلة ناتجة عن عمل مجموعة :السمنة والتمرینات الهوائیة  ٣- ١- ٢
عضلیة معینة لمدة طویلة تهدف إلى رفع كفاءة جهازي التنفس والدوران و إكتساب المطاولة الهوائیة یؤدي إلى 

ملة وفي رفع قابلیة القلب والجهاز التنفسي على تزوید الاوكسجین والمواد الغذائیة إلى الخلایا والانسجة العا
الوقت نفسه إزالة الفضلات الناتجة عن العمل الایضي ، وإن اغلب الدراسات تتفق على ان الریاضیین وبالذات 

  . )٢(في الالعاب الهوائیة لدیهم سجلات دهون وبروتینات دهنیة أفضل من غیرهم من غیر الریاضیین 
ولیس . ن فیه صحتك بأفضل حال ممكنة الوزن السلیم هو الوزن الذي تكو  :الوزن ومخاطر البدانة  ٣- ١- ٢

الوزن سوى جزء من أسلوب المعیشة الذي یساهم في التغیرات الصحیة على المدى الطویل ومن شأن زیادة 
ارتفاع ضغط الدم ،اعتلال القلب ، داء السكري غیر المعتمد على   :أن تعرضك إلى ) البدانة(الوزن 

  .مزمن في أسفل الظهر ،حصى المرارة ، مشاكل نفسیة الانسولیین ، تدهور حالة المفاصل  ، الم 
  : الدراسات المشابهة ٢ – ٢
  )٣(:  ٢٠١٢المختار  االله عبد صدیق شیلان ١-٢-٢

النساء  فئة لدى الانثروبومتریة القیاسات بعض في غذائي لبرنامج المصاحبة الایروبك تمرینات تأثیر" عنوان 
  " سنة ٤٥- ٣٥

لمعرفـة تاثیرهـا علـى ) تمارین الایروبیـك لمصـاحبة لبرنـامج غـذائي ( هدفت الدراسة على إعداء برنامج مكون   
استخدمت الباحثـة المـنهج التجریبـي مكـون مـن . سنة  ٤٥-٣٥بعض القیاسات الانثربومتریة لفئة النساء بأعمار

الــبطن، ( مــن وزن الزائــد فــي منــاطق  ، وأظهــرت النتــائج تخلــص العینــة ١٦مجموعــة واحــدة علــى عینــة قوامهــا 
  .بقیم معنویة ) الكتف، العضد، الورك، الفخذ

  )٤(:  ٢٠٠١ثابت  طالب منىدراسة  ٢-٢-٢
  " الجسم  ووزن الشحوم نسبة خفض على الایروبیك لمادة المقرر العلمي اثرالمنهاج" عنوان      

 الجسم ووزن الشحوم نسبة خفض في الایروبیك لمادة المنهجي البرنامج تأثیر مدى معرفة البحث هذا استهدف
 لقیاس كایبر فولد السكن جهاز الباحثة استخدمت وقد الایروبیك اختصاص ) الرابعة المرحلة طالبات لدى

                                                           
البدني ،  الجهد فسیولوجیا تدریب ، مختبر حلقة: ( والشباب الأطفال لدى الشحوم نسبة للإنسان وتقدیر الجسمي التكوین الهزاع ؛ محمد بن هزاع ) ١

 . ٢ص)٢٠٠٥السعودیة ،  العربیة المملكة  سعود ، الریاض الملك جامعة – التربیة الحركة ، كلیة وعلوم البدنیة التربیة قسم
 ٤٥-٣٥النساء فئة لدى الانثروبومتریة القیاسات بعض في غذائي لبرنامج المصاحبة الایروبك تمرینات تأثیرالمختار؛  االله عبد صدیق شیلان ) ٢

 . ٢٧٤ص)  ٢٠١٢الخامس ، ، المجلد ٢الثالث ،ج الریاضیة، العدد التربیة علوم مجلة:( سنة
 ٤٥-٣٥النساء فئة لدى الانثروبومتریة القیاسات بعض في غذائي لبرنامج المصاحبة الایروبك تمرینات تأثیرالمختار؛  االله عبد صدیق شیلان ) ٣

 .٢٠١٢الخامس ، ، المجلد ٢الثالث ،ج الریاضیة، العدد التربیة علوم مجلة:( سنة
 جامعة – للبنات الریاضیة التربیة الجسم  ،كلیة ووزن الشحوم نسبة خفض على الایروبیك لمادة المقرر العلمي اثرالمنهاج ثابت ؛ طالب منى ) ٤

 .٤٣ص) ٢٠٠١الرابع ، العدد – العاشر المجلد – الریاضیة التربیة مجلة: (بغداد



 (9) طالبة )18(حجمها  یبلغ عینة على والبعدیة القبلیة بارات الاخت       تم وقد الجلد الشحوم تحت طیات
 الباحثة الیها توصلت التي النتائج اهم من وكان .تجریبیة كمجموعة طالبات (9)ضابطة،و كمجموعة طالبات

 الجسم وزن على المنهاج تاثیر وعدم الشحوم نسبة خفض في المقرر الایروبیك مادة لمنهاج ایجابي اثر  (9)
 الاوكسجینیة للتمرینات الاوكسجینیة غیر الطبیعة ذات وخصوصا الاخرى التخصصات مناهج قصور وكذلك
 .والرئتین والدوران القلب جهازي صحة على فعال بشكل المؤثرة

  :المنهج البحث وإجرأته المیدانیة  ١ – ٣  
لملاءمة البحث وطبیعته وهو ) المجموعتین التجریبیتین( إستخدم الباحث المنهج التجریبي:منهج الدراسة ١- ٣
  .)١(" فروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر منهج البحث الوحید الذي یمكن الإختبار الحقیقي ل" 
تكون مجتمع البحث من ممارسي تمارین البدنیة واللیاقة البدنیة في حدائق  :مجتمع البحث وعینته ٢ – ٣ 

شخصاً من ممارسي تمارین البدنیة واللیاقة ) 20(تم إختیارعینة بالطریقة العشوائیة حیث تكونت من  و .العامة
بعدها قام ، ولدیهم حیاة عائلیة زوجیة مستمرة ، سنة ) ٥٥- ٣٣(البدنیة في حدائق العامة من فئة العمریة 

المجموعة . ممارساً ) 10(الباحث بتقسیم العینة عمدیاً إلى مجموعتین تجریبیتین متجانستین قوام كل منها
یمارسون تمارین البدنیة (، والمجموعة التجریبیة الثانیة )مارسون تمارین البدنیة حرة في الهواءی(التجریبیة الاولى 

، وبعدها وبشكل عمدي وحسب رغبة أغلبیة المشاركین لكل مجموعة ) على أجهزة مثبتة على أرضیة الحدیقة
  . تم إختیار أحد البرنامجین لتمارین البدنیة  ثم تم تنفیذها 

المشـــكلات الصـــحیة والشـــعور الـــدائم بـــالوهن والضـــعف  و المشـــكلات ( ة عینـــة البحـــث مـــنلغـــرض ســـلام     
) جاهزیة الفرد لممارسة النشاط البـدني(قام الباحث بتوزیع إستمارة إستبیان لقیاس ) المرتبطة بالعظام والمفاصل 

  ) . ١(، ملحق) ٢() نعم ، لا ( عبارات مع خیارین للإجابة ) 7(مكونة من 
   :تجانس العینة   ٣- ٢- ٣ 

قـــام الباحـــث ) تمـــارین( حتـــى یســـتطیع الباحـــث أن یرجـــع الفـــروق بـــین نتـــائج البحـــث الـــى العامـــل المســـتقل      
ینبغــي علــى الباحــث تكــوین مجموعــات متجانســة فــي الأقــل فیمــا " بــالتحقق مــن تجــانس مجمــوعتي البحــث، اذ 
بإنتقــاء العینــة وتجانســها  ، بنــاءاً علــى نقــاط عــدة قــام الباحــث  .)٣(" یتعلــق بــالمتغیرات التــي لهــا علاقــة بالبحــث

  )  .، مدة ممارسة تمارین البدنیة في الحدیقة  العمر ، الطول ،  الوزن(تشمل 
  

  )١(جدول 
  20= عینة   t-testیبین التجانس بین مجموعتي البحث بإستخدام معامل الإلتواء و إختبار) ٣(الجدول

                                                           
  . ٣٧٧ص) ١٩٨٧القاهرة ، دارالأشعاع للطباعة،:( البحث العلمي في المجال الریاضيمحمد حسن علاوي وأسامة راتب؛  ) ١
  .    ٨٨٠ص )٢٠٠٩بیروت ، اكادیمیا ، :( �١ ô والتغذیة الموسوعة العربیة للغذاءعبدالرحمن مصیقر ؛ ) ٢
  ٣٩٨ص )١٩٨٤القاهرة ، مكتبة الانجلوالمصریة ،:( ٣، محمد نبیل نوفل و أخرون،ط) ترجمة( دیوبولد فاندالین وآخرون؛ مناهج البحث في التربیة و علم النفس ) ٣



  الأولى المجموعة  التجریبیة المجامیع
  )تمارین البدنیة في الهواء(

  المجموعة التجریبیة الثانیة
  )تمارین على أجهزة(

t-test 
  المنوال ع±  سَ  المتغیرات

  معامل
  الإلتواء

  المنوال  ع±  سَ 
معامل 
  الالتواء

  0.20 0.90 37 6.66 43.00 0.15-  45 8.81 43.70  سنة/العمر
  0.23- 0.06- 170 4.46 169.75 0.65  166 5.98 169.90  م/الطول

  0.06 0.41  96 4.62 97.90 0.14-  98 3.98 97.45  كغم/ الوزن
  0.49  0.63- 1.5 0.48 1.20 0.48-  1.5 0.421 1.30  أشهر/ مدة الممارسة

  )١( 1.73 = الجدولیة )  t( قیمة  )18(وأمام درجة حریة ) 0.05( ≤عند مستوى الدلالة معنوي *
( یبین التجانس بین مجموعتي البحث بإستخدام المنوال ومعامل الإلتواء والذي یبین القیم مابین ) ١(الجدول 

  . غیر المرتبطة للعینات ) t( وإختبار لإلتواء ) ١±
  :الأجهزة و أدوات البحث  ٣ – ٣

  .میزان طبي، شریط قیاس الطول بالسنتیمتر، شریط قیاس جلدي ، ساعة التوقیت ، الحاسبة الإلكترونیة     
  : وسائل جمع المعلومات  ٤- ٣

اســتمارة  -الملاحظــة والتجریــب  –كــادر العمــل المســاعد  -مقــابلات الشخصــیة   -المصــادر والمراجــع    
  جمع المعلومات

بأخذ الإختبارات القبلیة یوم الأحد ) ٢(قام الباحث بمساعدة فریقین العمل البحثي ملحق:الإختبارات  ٤- ٣
على   03/2015/ 05المصادففي حین نفذت الاختبارات البعدیة یوم الخمیس    30/11/2014المصادف 
  :وتضمنت الاختبارات مایلي ))أي بعد یوم من إنتهاء البرنامجین(  عینة البحث

 القیاسات جمیع وتمت .في أحد غرف لإدارة حدیقة آزادي في السلیمانیة  القیاسات 0.421 تم:القیاس إجراءات
 مدى على الماء من الجسم محتوى في تحصل للتغیرات التي تفادیاً  ة واحد زمنیة فترة في مفحوص كل على

  :یلي ما القیاس ��Š=°QÉ شملت ولقد الیوم ،
 بواسطة الطول وقیاس   سنة لأقرب المفحوص عمر تحدید تم  :الجسم وكتلة الطول وقیاس العمر تحدید )١

 رقمي میزان بواسطة  كغم  0.5 لأقرب الجسم كتلة قیاس تم كما   سم  0.5 المدرج لأقرب الطول جهاز
   .حذاء وبدون جسمه على الملابس من ممكن قدر أقل یرتدي ، والمفحوص معایر

  
ــــدهون  )٢ ــــاس ال بــــالكیلوغرام بعــــد حســــاب النســــبة المئویــــة  تــــم حســــاب وزن الــــدهون) :  FAT -TEST (قی

، بمـا أن العینـة بـدناء ونظـراً لصـعوبة سـمك طیـة ) Skin Folds (  تحـت الجلـد) Percentage Fat(للـدهون

                                                           
  .١٥٢ص)  ٢٠٠٠للطباعة والنشر والتوزیع ، ، دار الفكر  عمان( : ١  0 الإحصاء الوصفي والإستدلالي؛  مروان عبدالجید إبراهیم  ١



معادلة لتقدیر نسبة الشحوم لـدى هـذه الفئـة بنـاءً علـى بعـض القیاسـات  )١( الجلد لدى البدناء ، فقد إقترح ویلتمان
  .وزن الجسم ، متوسط محیط البطن بناءً على قیاسن في موقین من البطن  (الجسمیة السهلة ، مثل 

  ..تقدیر نسبة الشحوم للرجال البدناء  §
وزن (  - ) طول الجسم بالسم( x 0.10969 - )متوسط محیط البطن بالسم(  0.31457=  %نسبة الشحوم 
  10.8336) + الجسم بالكغم 

  ..تقدیر نسبة الشحوم للنساء البدناء  §
وزن (  - ) طول الجسم بالسم( x 0.76666 - )متوسط محیط البطن بالسم(  0.11077=  %نسبة الشحوم 
  51.03301) + الجسم بالكغم 

علماً بان متوسط محیط البطن یتم بناءً على قیاسین لمحیط البطن في موقعین، أحدهما في الخط الوسط، و 
  . الآخر في خط البطن 

A. أصغر محیط عند وسط الجسم،والشخص واقف، وقدماه مضمومتان ، والیدان على :  محیط الوسط
  .الجانبین، وبعد زفیر إعتیادي، بدون شد عضلات البطن 

B. أخذ محیط البطن عند مستوى الصرة ،الشخص واقف، وقدماه مضمومتان ، والیدان :  محیط البطن
  .على الجانبین، وبعد زفیر إعتیادي، بدون شد عضلات البطن

  :متغیرات الدراسة  §
  .البرنامجین التدریبین: المتغیرات المستقلة 
  .نسبة الشحوم بالجسم+ مؤشر كتلة الجسم  :المتغیرات التابعة 

  :التجربة الاستطلاعیة  3-5
على ممارستین أخرى لتمارین  11/2014/ 25تم اجراء التجربة الاستطلاعیة في یوم الخمیس بتاریخ          

الهوائیة (الحدائق العامة وخارج عینة البحث إذ تم أخذ قیاسات قید البحث و كیفیة أداء التمرینات  البدنیة داخل
  ) .، على الأجهزة 

 . التعرف على عملیة قیاسات وتحدید الوقت المطلوب  - أ
  التأكد من صلاحیة الأجهزة و الأدوات المستخدمة  - ب
  .شرح التمارین و كیفیة الأداء   - ت
 . قیاس لكل فرد  الوقت المستخدم في تنفیذ  - ث

  :تنفیذ المنهج التدریبي 6 –3
) 03/12/2014( في المدة من یوم الأربعاء المصادف ) ٤(تم إجراء المنهجین التدریبیین ،ملحق   

وكانت مدة المنهج التدریبي إثناعشرة أسابیع و بمعدل ثلاثة ) 05/03/2015(ولغایة  یوم  الأربعاء المصادف 
                                                           

١ )Weltman A ,Levine S, Seip R, Tran Z ; Accurate assessment of body composition in obese females . (Am J Clin 
Nutr:48 ,1998)p1179-1183 



وحدة تدریبیة ومدة الوحدة التدریبیة الواحدة ) ٣٩(وأسبوعاً و)١٣(الأسبوع والمجمل وحدات تدریبیة في كل 
في  وقد إعتمد الباحث مبدأ التدرج. عصراً  ٥:٣٠ عصراً إلى 4:00دقیقة وكان وقت التدریب الساعة ) 90(

  .الشدة حسب إمكانیة الفردیة 
التمـارین علـى الاجهـزة ( و) تمارین حرة هوائیة ( ولأجل ضمان سلامة العمل تم عرض البرنامجین التدریبیین   
ــم التــدریب الریاضــي لإبــداء )  علــى مجموعــة مــن ذوي الخبــرة والإختصــاص فــي مجــال الفســلجة الریاضــیة ،وعل

مجموعـة مـن التوجیهـات ) ٣(أرائهم في مدى ملاءمة البرنامجین لمثل هذه العینة ، وقـد أبـدى المختصـون ملحـق
  .ها بنظرالإعتبار وناقشهم في بعضها والتي أخذ الباحث بعضاً من

) SPSS20(إســــتخدمة الباحــــث  الحقیبــــة الإحصــــائیة الجــــاهزة : الأســــلوب الإحصــــائي المســــتخدم   ٧ – ٣
  :لإستخراج  القوانین الآتیة 

  : إستخدام الباحث الوسائل الإحصائیة الآتیة     
 -معامل الإلتواء -معامل الاختلاف - المنوال - الإنحراف المعیاري -الوسط الحسابي

   .للعینات المرتبطة وغیر المرتبطة )  t( إختبار 
 .)١(   ١٠٠ x )  الإختبار القبلي  –الإختبار البعدي = (التغیر النسبي 

  الإختبار القبلي        
  

  :عرض النتائج ومناقشتها  - ٤  
   -:یتضمن هذا الفصل عرضاً لنتائج البحث ومناقشتها على وفق فرضیات البحث الخاصة وهي كالأتي    
تمارین حرة (عرض ومناقشة نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة الأولى  ١-٤

  .للمتغییرات قید البحث ) هوائیة 
  
  
  
  
  

  )2(جدول 
محسوبة والنسبة المئویة ال) t(یوضح المتوسطات الحسابیة والإنحرافات المعیاریة وقیمة   )2(الجدول 

  10= عینة     للمجموعة التجریبیة الأولى قید البحثللمتغییرات   للتغییر 
التغیر   المحسوبة t  ع±  سَ   البعدي  القبليوحدة   المؤشرات الإحصائیة

                                                           
  . ٣٤٤- ١٥٢ص) ٢٠٠٠عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع ، : ( ١    الإحصاء الوصفي والإستدلاليمروان عبدالجید إبراهیم  ؛  ) ١



  النسبي  الفرق  الفرق ع±   سَ  ع±  سَ   قیاس  المتغییرات

 16.26- 12.48* 4.01 15.85 2.27 81.60 3.98 97.45  كغم الوزن

 16.26- 12.08* 1.44 5.50 2.23 28.37 2.82 33.88 ٢م/كغم مؤشر كتلة الجسم

 8.44- 17.58* 1.37 7.65 3.58 83.00 4.26 90.65 سم أضغر محیط من البطن

 9.48- 16.85* 1.82 9.75 3.62 93.15 3.69 102.90 سم محیط البطن من الصرة
متوسط قیاسین محیط 

 6.05- 4.44* 4.23 5.95 8.28 92.32 4.51 98.27 سم البطن

  /سم نسبة المؤیة الشحوم
  كغم

74.19 3.50 60.21 3.07 13.97 4.22 *10.46 -18.84 

  2.26 = الجدولیة )  t( قیمة  )9(وأمام درجة حریة ) 0.05( ≤عند مستوى الدلالة معنوي *
ودرجـة الحریـة ) 0.05( ≤معنویـة عنـد مسـتوى الدلالـة وجود فـروق ذات دلالـة ) ٢(تشیر نتائج من الجدول     

ـــین الإختبـــار القبلـــي والبعـــدي للمجموعـــة التجریبیـــة ا)  ٩( ـــارات للمتغییـــرات قیـــد البحـــث ب لأولـــى ولصـــالح الإختب
الوزن ، مؤشر كتلـة الجسـم ، أضـغر محـیط مـن الـبطن ، محـیط الـبطن ( أن التغییر المعنوي لمتغیرات . البعدیة

بــــین الإختبــــارین القبلــــي و البعــــدي )  مــــن الصــــرة ،  متوســــط قیاســــین محــــیط الــــبطن ،  نســــبة المؤیــــة الشــــحوم 
-ô%-16.26 ô%-8.44  ô%-9.48  8%  16.26-( %بنســبة تغییــر بلغــتللمجموعــة التجریبیــة الأولــى 

علـــى التـــوالي ،أن إنخفـــاض قیمـــة الوســـط الحســـابي بالنســـبة للقیـــاس البعـــدي هـــي نتیجـــة ) 18.84-8%  6.05
ممارســة تمــارین البدنیــة حــرة هوائیــة ضــمن البرنــامج مجموعــة التجریبیــة الأولــى لأن تمــارین البدنیــة یحتــاج إلــى 

تحـت الجلـد ویؤكـد وجیـه محجـوب فـي هـذا الطاقة أكثر وهـذا الطاقـة یوفرهـا الجسـم مـن خلایـا الشـحمیة مخزونـة 
الصـــدد إلـــى أن تمرینـــات الریاضـــیة تســـاعد الجســـم علـــى الـــتخلص مـــن الشـــحوم المحللـــةمن خـــلال عملیـــة إذابـــة 
الشــحوم، لــذالك فــإن عملیــة إنقــاص الــوزن یجــب ان تكــون متزامــة مــع التمــرین الریاضــي حتــى لایحــدث الترهــل و 

تؤكد البحوث العلمیة ان ممارسة النشاط البدني المتوسط الشدةً الهوائي والذي .  )١(إرتخاء العضلات وضمورها 
وهـذا یـدل . )٢(یعمل على إدخال اكبر كمیة من الأوكسجین یؤدي إلـى حـرق أكبـر كمیـة مـن الـدهون فـي الجسـم 

قیاس المحیطات على أن البرنامج التدریبي للمجموعة التجریبیة الأولى أدت إلى إنخفاض نسبة الشحوم التي تم 
  .فیها 

تمارین على (عرض ومناقشة نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة الثانیة ٢- ٤
  للمتغییرات قید البحث). الاجهزة

  )3(جدول 
                                                           

  .٦٦-٦٥ص) ١٩٩٠بغداد ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، : ( ١)   )الغذاء والتدریب و قیاساتها( التغذیة والحركةوجیه محجوب  ؛  ) ١
) ٢٠٠١أطرحة دكتوراه جامعة بغداد ، (  العضلي وبعض متغیرات جهاز الدوران والتنفسأثر برنامج بدني وغذائي في المكونین الشحمي و ؛ محمود سلیمان عزت  ) ٢

  .٨٥ص



محسوبة والنسبة المئویة ال) t(یوضح المتوسطات الحسابیة والإنحرافات المعیاریة وقیمة )  3(الجدول 
  ١٠= عینة      للمتغییرات قید البحث للمجموعة التجریبیة الثانیةللتغییر 

  المؤشرات الإحصائیة
  المتغییرات

وحدة 
  قیاس

  سَ   البعدي  القبلي
  الفرق

  ع±
  الفرق

t 
  المحسوبة

التغیر 
 ع±   سَ  ع±  سَ   النسبي

 10.06- 22.64* 1.37 9.85 3.52 88.05 4.62 97.90  كغم الوزن

 10.04- 19.53* 0.55 3.42 2.41 30.64 2.85 34.06 ٢م/كغم مؤشر كتلة الجسم
أضغر محیط من 

 البطن
 11.55- 8.18* 4.11 10.65 4.15 81.55 3.03 92.20 سم

محیط البطن من 
 الصرة

 7.00- 15.23* 1.49 7.20 3.94 95.60 3.66 102.80 سم

متوسط قیاسین محیط 
 البطن

 11.21- 6.54* 5.39 11.17 2.78 88.57 4.23 99.75 سم

  /سم نسبة المؤیة الشحوم
  كغم

74.16 4.62 67.82 3.79 6.33 1.87 *10.67 -8.55 

  2.26 = الجدولیة )  t( قیمة  )9(وأمام درجة حریة ) 0.05( ≤عند مستوى الدلالة معنوي *
ودرجـة الحریـة ) 0.05( ≤معنویـة عنـد مسـتوى الدلالـة وجود فـروق ذات دلالـة ) ٣(تشیر نتائج من الجدول     

ـــة الثانیـــة ولصـــالح الإختبـــارات )  ٩( ـــار القبلـــي والبعـــدي للمجموعـــة التجریبی للمتغییـــرات قیـــد البحـــث بـــین الإختب
الوزن ، مؤشر كتلة الجسم ، أضغر محیط مـن الـبطن ، محـیط الـبطن ( أن التغییر المعنوي لمتغیرات  . البعدیة

بین الإختبارین القبلي و البعدي للمجموعة )  متوسط قیاسین محیط البطن ،  نسبة المؤیة الشحوممن الصرة ،  
  11.21-%(   7.00-%(  11.55-%(  10.04-%(  10.06-( %بنسـبة تغییـر بلغـتالتجریبیة الأولى 

علــى التــوالي ، أن إنخفــاض قیمــة الوســط الحســابي بالنســبة للقیــاس البعــدي هــي نتیجــة إســتخدام ) 8.55-%  
الأجهزة عند ممارسـة التمـارین البدنیـة ، لأن إسـتخدام تلـك أجهـزة حسـب مـدة المحـددة فـي البرنـامج تـدخل ضـمن 

كــي یســتمر الجســم مــن اداء تــدریبات الهوائیــة و مــن المعــروف أن التمــارین البدنیــة الهوائیــة یحتــاج إلــى طاقــة ل
ولقد أشارت الكثیر من البحوث بان معدل نسبة الشحوم قد تتاثر بالتدریب الریاضـي وطبیعتـه وبشـكل " مستمر، 

فعال ، وكذلك أثبتت الكثیر من الدراسات بان مزاولـة التـدریب الریاضـي بشـكل عـام لـه تـأثیر مباشـر علـى سـمك 
ت الأوكسجینیة لها الأثر المباشر فـي خفـض نسـبة الشـحوم فـي الجسـم الطبقة الشحمیة في الجسم ، وأن التدریبا

لأن هــذا التــدریبات لاتنجــز إلاً بالإعتمــاد علــى النظــام الأوكســجیني فــي الطاقــة ومــن المعــروف بــأن هــذا النظــام 
. )١(یعتمــد فــي الطاقــة علــى حــرق الــدهون المخزونــة فــي الجســم إضــافة إلــى التحلــل الاوكســجیني للكلایكــوجین 

                                                           
تاثیر الدروس العملیة علة قیاس عدد من محیطات الجسم وبعض مؤشرات التركیب الجسماني لطالبات المرحلة الأولى في شیماء رشید طعان  ؛  ) ١

   ١٨ص) ٢٠١١مجلة الثقافة الریاضیة ، مجلة فصلیة علمیة تخصصیة محكمة ، المحجلد الثالث ، العدد الثاني ، (  كلیة التربیة الریاضیة جامعة تكریت



أن التـــدریبات الریاضـــیة المنتظمـــة یـــؤدي إلـــى خفـــض النســـیج الـــدهني لـــذلك فـــإن نقـــص " كـــد أبـــراهیم ســـلامة ویؤ 
وهـذا یـدل . )٢(القیاسات المحیطیة ومؤشر كتلـة الجسـم و الـوزن ونسـبة الـدهون یرجـع إلـى نقـص النسـیج الـدهني 

بة الشحوم التي تم قیـاس المحیطـات على أن البرنامج التدریبي للمجموعة التجریبیة الثانیة أدت إلى إنخفاض نس
  .فیها 

 الاولى، عرض ومناقشة نتائج الفرق المطلق الإختبار البعدي عن القبلي للمجموعتین التجریبین ٣- ٤
  للمتغیرات قید البحث) الثانیة 

  )٤(جدول 
  في ) الأولى، الثانیة(یبین دلالة الفروق بین نتائج الاختبارین البعدیین  للمجموعتین التجریبیین 

  20= عینة         المتغیرات قید البحث   

  المؤشرات الإحصائیة
  المتغییرات

  وحدة
  قیاس

 المجموعة الأولى  فرق
  تمارین حرة هوائیة

 المجموعة الثانیة فرق
  t  تمارین على الاجهزة

  المحسوبة
 ع±   سَ   ع±  سَ 

 6.17* 1.37 9.85 4.01 15.85  كغم الوزن
 5.88* 0.55 3.42 1.44 5.50 ٢م/كغم مؤشر كتلة الجسم

 3.01-* 4.11 10.65 1.37 7.65 سم أضغر محیط من البطن
 4.72* 1.49 7.20 1.82 9.75 سم محیط البطن من الصرة

 3.32-* 5.39 11.17 4.23 5.95 سم متوسط قیاسین محیط البطن
 7.21* 1.87 6.33 4.22 13.97  كغم/سم نسبة المؤیة الشحوم

  2.10 = الجدولیة )  t( قیمة  )18(وأمام درجة حریة ) 0.05( ≤عند مستوى الدلالة معنوي *
ودرجة الحریة ) 0.05( ≤معنوي عند مستوى دلالة وجود فروق ذات دلالة ) ٤(تشیر نتائج من الجدول      

لوزن ا(بین الفرق المطلق في الإختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیتین الأولى والثانیة ، كانت معنویة لـ) ١٨(
نسبة � متوسط قیاسین محیط البطن) محیط البطن من الصرة ) أضغر محیط من البطن) مؤشر كتلة الجسم ) 

على ) R4.72   -3.32    R7.21   3.01-   5.88    6.17(المحسوبة ) t(بلغت قیمة  ) المؤیة الشحوم
  .)تمارین حرة هوائیة (المجموعة التجریبیة الأولى التوالي لصالح 

مــن خــلال عــرض نتــائج بــین فــرق المجمــوعتین التجــریبیتین الأولــى والثانیــة فــي قیمــة متغیــرات قیــد البحــث      
ممارسـي (موعـة التجریبیـة الاولـىلأفراد عینة البحث ، إذ نجد إنخفاض في مستوى نسبة الشحوم الجسـم لـدى مج

ممارسـي تمــارین البدنیـة بإسـتخدام الاجهــزة (أكثـر مـن المجموعــة التجریبیـة الثانیـة) تمـارین البدنیـة حـرة فــي الهـواء
  :، یعزو الباحث ذلك إلى أمرین ) المثبتة على أرضیة الحدائق العامة

                                                           
  . ١٢٤- ١٢٢ص) ٢٠٠٠منشاة المعارف، الاسكندریة ،( :المدخل التطبیقي للقیاس في اللیاقة البدنیة إبراهیم احمد سلامة  ؛  ) ٢



تتحــرك وتشــارك كثیــر مــن مجــامیع عضــلیة ( ثــلأن التمــارین البدنیــة حــرة فــي الهــواء لهــا ممیــزات خاصــة م: أولاً 
كبیـــرة والصـــغیرة بالجســـم ، ویعمـــل الجســـم مقاومـــات متنوعـــة الشـــدة ضـــدَّ الجاذبیـــة الأرضـــیة بشـــكل مســـتمروهذا 
المقاومة یحتاج تقلصات عضلیة كبیرة مسـتمرة وبالتـالي یحتـاج الجسـم للطاقـة للإسـتمراریة العمـل و یـأتي الجسـم 

  .نة تحت الجلد بالطاقة من الشحوم المخزو 
أن الأجهزة المثبتة على أرضیة الحدائق العامة محدودة الشدة و الإستفادة ، بمعنى یمكـن الإسـتفادة منهـا : ثانیاً 

  .لمستویات محدودة ولا یأتي بالمستخدمیه مستویات متدرجة مستمرة 
الحـدائق العامـة یمكـن الأسـتفادة یعتقد الباحث بأن إستخدامات الاجهزة التمارین البدنیة مثیبة على أرضـیة       

منها فقط لغرض حرق كالوریات من الطاقة یومیاً وذلك یحتاج إلى برنـامج تـدریبي ذو أحجـام كبیـرة بـدلاً إعتمـاد 
  .على الشدَّتها لأنها ثابتة 

  :الإستنتاجات والتوصیات  - ٥ 
  :الإستنتاجات  ١- ٥

 .یض نسبة الشحوم في الجسم أظهرت نتائج البحث بأن التمارین البدنیة یؤدي إلى تخف )١
نسبة الشحوم بالجسم أظهرت نتائج البحث فروق ذات دلالة معنویة بین القیاسات القبلیة والبعدیة في  )٢

أضغر ( مؤشر كتلة الجسم( لوزنا( في المتغیرات ) في الهواءحرة تمارین (للمجموعة التجریبیة الأولى 
لصالح ) نسبة المؤیة الشحوم( قیاسین محیط البطنمتوسط ( محیط البطن من الصرة( محیط من البطن

 .الإختبارات البعدیة 
نسبة الشحوم بالجسم أظهرت نتائج البحث فروق ذات دلالة معنویة بین القیاسات القبلیة والبعدیة في  )٣

أضغر محیط من ) مؤشر كتلة الجسم) لوزنا(في المتغیرات ) إستخدام الأجهزة(للمجموعة التجریبیة الثانیة 
لصالح الإختبارات ) نسبة المؤیة الشحوم� متوسط قیاسین محیط البطن) محیط البطن من الصرة) بطنال

 .البعدیة
أدى إلى ) المجموعة التجریبیة الأولى(أظهرت نتائج البحث بأن البرنامج التمارین البدنیة حرة في الهواء  )٤

، في )إستخدام الأجهزة(یة الثانیة تخفیض نسبة الشحوم في الجسم  أكثر من البرنامج المجموعة التجریب
متوسط قیاسین ) محیط البطن من الصرة) أضغر محیط من البطن) مؤشر كتلة الجسم) لوزنا(المتغیرات 

  . لصالح الإختبارات البعدیة لصالح المجموعة التجریبیة الأولى) نسبة المؤیة الشحوم) محیط البطن
 

  :الإستنتاجات والتوصیات  - ٥
  :التوصیات ٢- ٥
بدرجة الأولى ممارسة تمارین البدنیة لغرض تخفیض الوزن ونسبة الشحوم في الجسم بعدها نظام الغذائي  )١

 .أو أي طریقة أخرى 



 .ضرورة ممارسة تمارین البدنیة الهوائیة متوسط الشدَّة لإنخفاض الوزن ونسبة الشحوم في الجسم  )٢
المثبتة في الحدائق العامة على شكل لوحات ضرورة نشر ملاحظات حول كیفیة الإستفادة من الاجهزة  )٣

 .إعلانیة مثبتة قرق ساحات الأجهزة و التمارین البدنیة  
 .ضرورة إجراء دراسات اخرى مشابهة ولكن على عینات وشرائح إجتماعیة مختلفة و مراحل سنیة مختلفة   )٤

  المصادر العربیة والاجنبیة
  ).٢٠٠٠منشاة المعارف، الاسكندریة ،( :في اللیاقة البدنیة  المدخل التطبیقي للقیاسإبراهیم احمد سلامة  ؛  )١
القاهرة ، :( ٣، محمد نبیل نوفل و أخرون،ط) ترجمة( دیوبولد فاندالین وآخرون؛ مناهج البحث في التربیة و علم النفس )٢

  ٣٩٨ص )١٩٨٤مكتبة الانجلوالمصریة ،
 الانثروبومتریة القیاسات بعض في غذائي لبرنامج المصاحبة الایروبك تمرینات تأثیرالمختار؛  االله عبد صدیق شیلان )٣

 .) ٢٠١٢الخامس ، ، المجلد ٢الثالث ،ج الریاضیة، العدد التربیة علوم مجلة:( سنة ٤٥-٣٥النساء فئة لدى
تاثیر الدروس العملیة علة قیاس عدد من محیطات الجسم وبعض مؤشرات التركیب الجسماني شیماء رشید طعان  ؛  )٤

مجلة الثقافة الریاضیة ، مجلة فصلیة علمیة تخصصیة (  المرحلة الأولى في كلیة التربیة الریاضیة جامعة تكریتلطالبات 
  ).٢٠١١محكمة ، المحجلد الثالث ، العدد الثاني ، 

 ).٢٠٠٩بیروت ، اكادیمیا ، :( ١:   الموسوعة العربیة للغذاء والتغذیةعبدالرحمن مصیقر ؛ )٥
  ) .١٩٨٧القاهرة ، دارالأشعاع للطباعة،:( البحث العلمي في المجال الریاضيتب؛ محمد حسن علاوي وأسامة را )٦
أثر برنامج بدني وغذائي في المكونین الشحمي و العضلي وبعض متغیرات جهاز الدوران محمود سلیمان عزت ؛  )٧

  ).٢٠٠١أطرحة دكتوراه جامعة بغداد ، (  والتنفس
  ). ٢٠٠٠عمان، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع ، :( ١) .والإستدلاليالإحصاء الوصفي مروان عبدالجید إبراهیم؛ )٨
 التربیة الجسم  ،كلیة ووزن الشحوم نسبة خفض على الایروبیك لمادة المقرر العلمي اثرالمنهاج ثابت ؛ طالب منى )٩

 .) ٢٠٠١ الرابع  العدد – العاشر المجلد – الریاضیة التربیة مجلة: (بغداد جامعة – للبنات الریاضیة
تدریب ،  حلقة: ( والشباب الأطفال لدى الشحوم نسبة للإنسان وتقدیر الجسمي التكوین الهزاع ؛ محمد بن هزاع )١٠

 المملكة  سعود ، الریاض الملك جامعة – التربیة الحركة ، كلیة وعلوم البدنیة التربیة البدني ، قسم الجهد فسیولوجیا مختبر
  ) .٢٠٠٥السعودیة ،  العربیة

 )١٩٩٠بغداد،دار الحكمة للطباعة والنشر، :( ١) . )الغذاء والتدریب و قیاساتها( التغذیة والحركةوجیه محجوب  ؛  )١١
12) Lemonp; Effect of initial muscle glycogen levels on protein catabolism during exercise. 
:(1996) P 41. 
13) Weltman A ,Levine S, Seip R, Tran Z ; Accurate assessment of body composition in 
obese females . (Am J Clin Nutr:48 ,1998)p1179-1183 

 
  الملاحق

  )١(ملحق 
  )١(إستبیان لقیاس جاهزیة الفرد لممارسة النشاط البدني

                                                           
  .  ٨٨٠ص)  ٢٠٠٩بیروت ، اكادیمیا ، : (  Ï١ ? ء والتغذیةالموسوعة العربیة للغذاعبدالرحمن مصیقر؛  )١(



  لا  نعم  الفقراتت
      )بدنيیجب علیك ان لاتمارس أي نشاط ( هل سبق ان أخبرك الطبیب أن لدیك مرضاً في القلب ؟أو  ١
      هل تشعر بألم في صدرك عند ممارسة النشاط البدني  ؟  ٢
      هل سبق أن شعرت خلال الأربعة أسابیع الماضیة بأي الم في الصدر أثناء الراحة ؟  ٣
      هل سبق لك أن فقد الوعي ؟ أو هل سبق  أن شعرت بالدوخة أو فقدان الإتزان ؟  ٤
      المفاصل یمكن ان تزداد سوءاً بممارسة النشاط البدني ؟هل لدیك أي مشكلة في العظام أو   ٥
      هل تتناول أي دواء موصوف لك من قبل طبیب لعلاج امراض القلب أوالضغط الدم ؟  ٦
      هل لدیك مانع صحي آخر لایدعك تمارس النشاط البدني ؟  ٧

  )٢(ملحق 
  أسماء السادة فریق العمل البحثي 

  المساعد لقیاس المتغیرات الفسیولوجیةالساده فریق العمل : اولاً 
  مكان العمل  مستوى التحصیلي  الأسم  ت

  الریاضیة ماجستیر التربیة  مجاهد محمدأمین  ١
اللیاقة البدنیة و مدرب كرة القدم ، سنوات الخبرة مدرب 

  .سنوات )١٣(

  مدرس/ خریج التربیة الریاضیة  زانا حمة روؤف  ٢
في ) ١(مدرس التربیة الریاضة وحكم كرة الطائرة درجة 

الطائرة لنادي كوردستان و العراق ، ومساعد مدرب فریق كرة 
  .فئة الناشئین/البشمةركة 

في كوردستان و ) ١(مدرس التربیة الریاضة لاعب طائرة درجة   مدرس/ خریج التربیة الریاضیة  توانا عمر سلیمان  ٣
  .الاعدادیة مولوي في محافظة حلبجةمدرس في العراق ، 

ممارس ومشارك في الدورات التدریبیة ممارسة للیاقة البدنیة   مهندسة  بیري محمد أمین  ٤
  .سنوات الخبرة الریاضیة خمس سنوات 

  التعلیمي/معاون طبي في مختبرات المستشفى  خریج معهد الطبي  كاروان قادر محمد  ٥

  
  
  
  

  )١٣(الملحق رقم 
  أسماء السادة المختصین الذین تمت الاستعانة بخبراتهم العلمیة 

 أسماء المتخصصین ت
اللقب 
 العلمي

 عنوان الوظیفة الاختصاص

سكول  –فاكلتي التربیة  -أستاذ في جامعة سوران  طرائق التدریس استاذ الرحمن حدیث د مازن عبد. أ 1



 .الریاضیة 

 الإدارة والتنظیم استاذ د أسعد العاني. أ 2
 –فاكلتي التربیة  - أستاذ محاضر في جامعة سوران 
 .سكول الریاضیة 

 د مؤید عبدالرحمن حدیث. م.أ 3
استاذ 
 مساعد

 علم التدریب
سكول  –فاكلتي التربیة  -أستاذ في جامعة سوران 

 .الریاضیة 
  اربیل - الدینجامعة صلاح / مدرس دكتور   فسلجة التدریب  مدرس  د سؤدد فاضل محمد.م ٤
  .علوم بایولوجیة  -جامعة السلیمانیة/ مدرس دكتور   جامعة السلیمانیة/ د .م  مدرس  د هاوزین عزیزمحمد. م ٥

  م مجاهد محمد أمین. م ٦
مدرس 
 مساعد

ماجستیر 
  التربیةالریاضیة

مدرس في الاعدادیة كاني عاشقان في محافظة 
القدم ، مدرب  اللیاقة البدنیة و مدرب كرة  - حلبجة

  .سنوات )١٣(سنوات الخبرة 
  )٤(ملحق 

  إستبیان أراء الخبراء حول مفردات المنهاج التدریبي/ م
  المحترم.......................................... الأستاذ الفاضل 
تأثیرأجهزة التمارین الریاضیة في الحدائق العامة على نسبة " في النیة إجراء البحث الموسوم بـ 

، ولكونكم من ذوي الخبرة في مجال التدریب یرجي بیان رأیكم في مدى صلاحیة الشحوم في الجسم 
المنهاجین للتمرین وتقیمها وإبداء الملاحظات التي ترونه مهمة فیما یتعلق بموضوع البحث خدمة 

.للبحث العلمي   
  .......والتقدیر مع الشكر 

 ±Ù�  مجموعة تمارین هوائیة  للیاقة البدنیة  برنامج مجموعة التجریبیة الاولى) ١(`

/ الوقت  نوع التمرین  ت
  دقیقة

  ملاحظات  شرح التمرین

١  
مجموعة تمارین تمطیط 
و تمدید و لیونة مفاصل 

  .الجسم 
5 

مع مشي ببطأ تمارین سحب عضلات الكبیرة في الجسم 
عضلات الفخذین و (و)الكتف+ الذراعین عضلات (

  ).عضلات الظهر و عمود فقري(و )الخصر

= دقیقة   1:30كل جهاز 
  دقیقة 4:30

  ثانیة راحة 30

  .هرولة خفیفة بمثابة الإحماء التحضیري  7  ..هرولة خفیة   ٢
  دقیقةمستمرة 6:30
  ثانیة راحة 30

٣  
مجموعة تمارین حزام 

  ) القوة+ المرنة (الكتف
16 

تمارین مرونة للمجوعة العضلیة  بعدها تمارین .. بدایةً 
تمارین + أنواع الشناو ، تمارین التعلق ( القوة مثل 

  )سحب و دفع و حمل الزمیل أو الوزن 

مجموعة لكل X٣ دقیقة  ٥
  تمرین

  X٢ثانیة راحة 30

٤  
مجموعة تمارین الرجلین 

المرونة (الفخذ والكولف 
  ). القوة+ 

16  
تمارین مرونة للمجوعة العضلیة من الوقوف و .. بدایةً 

الجلوس الطویل  بعدها تمارین القوة من الوقوف و 
ربع ، نصف ، ( أنواع دبني ( جلوس الطویل مثل 

لكل   مجموعةX٤ دقیقة  ٤
  تمرین

  X٢ثانیة راحة 30



، تمارین القفز من الاسفل ) الخ..كامل، واسع ، ضیق 
  )تمارین حمل الزمیل أو الوزن+ الى الاعلى و بالعكس 

٥  
مجموعة تمارین الظهر 

  ) القوة+ المرنة (والبطن
16  

تمارین مرونة للمجوعة العضلیة من الوقوف و  .. بدایةً 
  .جلوس على المسطب 

مجموعة لكل  X٣ دقیقة  ٥
  تمرین

  X٢ثانیة راحة 30

٦  
مجموعة تمارین 

  ) القوة+المرنة (الخصر
16  

مرونة للمجوعة العضلیة من الوقوف و  تمارین .. بدایةً 
  .جلوس على المسطب 

مجموعة لكل  X٣ دقیقة  ٥
  تمرین

  X٢ثانیة راحة 30

٧  
+ هرولة خفیفة 
  متوسطة 

  دقیقة مستمر 4  ... تمارین تثبیت القوة   4

  دقیقة ٣+٣+٢  تمارین التهدئة ، الأرتخاء ، الإسترخاء 10  نهایة التمرین  ٨
  دقیقة  90  مجموع

  مجموعة تمارین على  أجهزة للیاقة البدنیة  برنامج مجموعة التجریبیة الثانیة) ٢( 30: 

  نوع التمرین  ت
/ الوقت
  دقیقة

  دقیقة/كیفیة الاداء  شرح التمرین

١  
مجموعة تمارین تمطیط 
و تمدید و لیونة مفاصل 

  .الجسم 
5 

على الجهاز تمارین سحب عضلات الكبیرة في الجسم 
+ الخصر+ الفخذین )+ الكتف+ الذراعین (عضلات 

  )٣(و)٢(و) ١). (عمود فقري+ الظهر

  1:30كل جهاز 
  دقیقة 4:30= دقیقة 
  ثانیة راحة 30

  .هرولة خفیفة بمثابة الإحماء التحضیري  7  ..هرولة خفیة   ٢
  دقیقةمستمرة 6:30
  ثانیة راحة 30

٣  
مجموعة تمارین حزام 

  ) القوة+ المرنة (الكتف
16 

مرونة للمجوعة العضلیة على جهاز حمل  تمارین.. بدایةً 
بعدها تمارین . الجسم على الكرسي و جهاز فتح الصدر 

) ٤(جهازین )على نفس جهازین بأداء مختلف ( القوة مثل 
  )٦(و )٥(و

 X  3 دقیقة  5
  مجموعة لكل جهاز

  X٢ثانیة راحة 30

٤  
مجموعة تمارین الرجلین 

المرونة (الفخذ والكولف 
  ). القوة+ 

16  

تمارین مرونة للمجوعة العضلیة على جهازین .. بدایةً 
مرجحة + مرجحة الرجلین و الذراعین في الهواء معاً (

مرجحة الرجلین (بعدها تمارین القوة على جهازین ). الرجلین
على نفس ) مرجحة الرجلین+ و الذراعین في الهواء معاً 

  )١٠(و) ٩(و)٨(و) ٧(أجهزة . جهازین بأداء مختلف 

 X  4 قة دقی 4
  مجموعة لكل جهاز

  X٢ثانیة راحة 30

٥  
مجموعة تمارین الظهر 

  ) القوة+ المرنة (والبطن
16  

تمارین مرونة للمجوعة العضلیة من الركود على .. بدایةً 
  .المسطب المدرجة 

) ١١(أجهزة . تمارین القوة على نفس الجهاز بأداء مختلف
  )١٣(و)١٢(و

 X  3 دقیقة  5
  مجموعة لكل جهاز

  X٢ثانیة راحة 30

 X  3 دقیقة  5تمارین مرونة للمجوعة العضلیة من الوقوف و  .. بدایةً   16مجموعة تمارین   ٦



  مجموعة لكل جهاز  )١٦(و) ١٥(و) ١٤(أجهزة . جلوس على المسطب   ) القوة+المرنة (الخصر
  X٢ثانیة راحة 30

٧  
+ هرولة خفیفة 
  متوسطة 

4  
) ١٦(هوائیة شدَة ثابتةدراجة دراجة ..تمارین تثبیت القوة 

  )١٧(و
  دقیقة مستمر 4:30

  دقیقة ٣+٣+٢  )١٨(صورة . الإسترخاء + الأرتخاء + تمارین التهدئة  10  نهایة التمرین  ٨
  دقیقة  90  مجموع

  ملاحظات على البرنامجین
 تم توزیع تمارین العضلیة بأسلوب محطات دائریة من بعد تمرین الأول والثاني لغایة نهایة تمرین )١

 ) .٢(و )١(السادس في الجدول
بمعنى كل ( كل مجموعة) سیت(من تمرین الثالث إلى السادس یتم توزیعه بشكل مجموعة واحدة  )٢

 ) .جهاز(مجموعة یتكون من  أربعة محطات لتمرین 
 .یتم تكرار كل مجموعة أربعة مرات  )٣
 .مرة واحدة في كل مجموعة ) على كل جهاز(أداء تمرین   )٤
 .ثانیة   30) أي جهازین (لآخر راحة بین تمرین وا )٥
 .أداء التمرین تبدأ من شدة متوسطة وتزید سرعة الاداء بشكل تدریجي  )٦

  
  
  
  

  )٣(جهاز                  )٢(جهاز        )١(جهاز              
    

  
  
  

  )٦(جهاز        )٥(جهاز          )٤(جهاز               
  
  
  
  
  
  )٩(جهاز                    )٨(جهاز          )٧(جهاز             
  
  



  
  

          
  )١٢(جهاز        )١١(جهاز        )١٠(جهاز             

      
  
  
  

  )١٥(جهاز        )١٤(جهاز                         )١٣(جهاز      
  
  
  
  
  

  
  )١٨(تمرین                    )١٧(جهاز                 )١٦(جهاز     

  
  
  
  
  


