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تعـد الناحیــة الصـحیة و البدنیــة هــدفاً ضـروریاً لكــل شـرائح المجتمــع و هــي الأسـاس لتجنــب الكثیـر مــن الأمــراض 
المصــاحبة للكســل والخمــول الــذي یصــیب الفــرد لعــدم ممارســته النشــاط الریاضــي مثــل أمــراض القلــب والشــرایین 

أثـره فـي رفـع الكفـاءة البدنیـة وتحسـین القیاسـات وتمثلت أهمیة البحث بأهمیـة ممارسـة النشـاط البـدني  و . والسمنة
زیادة معدلات السمنة فـي المجتمـات عامـة ومـنهم المجتمـع العراقـي وذلـك  أما مشكلة البحث فقد كانت. الجسمیة

. لقلـة ممارســة النشـاط الریاضــي وإتبــاع أنمـاط غذائیــة خاطئــة ممـا كــان سـبباً فــي ضــعف الصـفات البدنیــة لــدیهم 
نهج التجریبـي لملائمتـه فـي حـل مشـكلة بحثـه واختـار الباحـث عینـة البحـث بالطریقـة العمدیـة استخدم الباحـث المـ

  .فرداً ) ٨(من رجال یعانون من السمنة والبالغ عددهم 
واســتنتج الباحــث بــأن ممارســة التمــارین الریاضــیة وبصــورة منتظمــة وبواقــع أربــع وحــدات فــي الأســبوع أثــر فــي  

ســبة الشــحوم فــي الطیــات الجســمیة وتحســین القــدرات البدنیــة لــدى أفــرد عینــة انخفــاض الــوزن نتیجــة تقلیــل مــن ن
اعتماد تمارین متنوعة ومقننة فـي تقلیـل نسـبة الشـحوم لطیـات الجسـم المختلفـة أما أهم التوصیات كانت . البحث

وأجــراء دراســات وبحــوث فیمــا . و تحســین الصــفات البدنیــة لمختلــف أجــزاء الجســم لأشــخاص مصــابین بالســمنة 
 .یخص السمنة لكل مرحلة عمریة على حدة لكي یتم المعالجة المطلوبة بصورة تتناسب مع تلك المرحلة
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Abstract 
The terms of physical health and necessary goal all segments of society and is the foundation to 
avoid many of the diseases associated with laziness and lethargy, which affects an individual's 
non-exercise physical activity, such as cardiovascular disease and obesity. The importance of the 
research was the importance of physical activity and its impact on increasing efficiency and 
improving physical physical measurements. The research problem was increasing rates of obesity 
in general and Almojtmat of them Iraqi society and that the lack of physical activity and dietary 
patterns follow the wrong which was the reason for the weakness of their physical attributes. The 



researcher used the experimental method for suitability in solving the problem of his research and 
researcher selected sample deliberate manner of men suffering 
 from obesity,'s (8) individuals. 
The researcher concluded that exercise on a regular basis at the rate of four units in a week, the 
impact of the decline in weight as a result of reducing the proportion of grease in the folds of 
physical and improve physical abilities have singled out the research sample. The most important 
recommendations 
was the adoption of a variety of exercises and codified in reducing the proportion of grease to the 
folds of different body and improve the physical attributes of the various parts of the body for 
people with obesity. And conduct studies and research regarding obesity for each age group 
separately in order to be treated required a manner commensurate with that stage. 
 

  التعریف بالبحث - ١
  :    مقدمة البحث  ١- ١

إنَ التقدم العلمي الذي یشهده العالم في الوقت الحالي یعد أحد الأسباب الرئیسة لتقدم ورقي الحیاة         
البشریة من خلال التخطیط العلمي المبرمج والمدروس والذي یساهم في تحقیق أهداف الإنسان إذ تعد الناحیة 

ساس لتجنب الكثیر من الامراض المصاحبة الصحیة و البدنیة هدفاً ضروریاً لكل شرائح المجتمع و هي الأ
للكسل والخمول الذي یصیب الفرد لعدم ممارسته النشاط الریاضي مثل أمراض القلب والشرایین والسمنة وألام 

وأن التطور التكنولوجي الذي حصل أدى إلى . أسفل الظهر والسكر وارتفاع ضغط الدم والكولیسترول وغیرها 
مما أدى الى قلة حركتهم وحرمانهم من أهم المتطلبات الفسیولوجیة في اجسامهم لذا  اعتماد الأفراد على الآلة

وبالتالي كان سبباً . فقد ظهرت العدید من الأمراض الناتجة عن قلة الحركة لدى الإنسان في العصر الحدیث
بینها تدریبات  الى تعدد الأنشطة الریاضیة التي ترتقي بالجانب البدني للفرد فضلا عن الجانب الصحي ومن

الایروبك بحیث تضمن هذة التدریبات ان تكون الطاقة المستهلكة على حساب نظام إنتاج الطاقة الاوكسجینیة 
))  Carter – 1984((ولقد اوضح كارتر . لتحقیق حصول التغیرات سواء أكانت انتروبومتریة أو صفات بدنیة

هون والكتلة العضلیة قد یكون لها تأثیر وعلاقة بأداء نسبة الدمثل ان المواصفات الجسمیــة وتركیب الجسم  
  ).١ () % 60-% 25( وكذلك بمستوى اللیاقـة البدنیة بنسبة قد تتراوح مابین   الریاضي

ومن هنا جاءت أهمیة البحث في دراسة دور التمـارین البـدني كأحـد الأسـالیب التـي تسـاعد علـى التقلیـل 
اوزانهــم الطبیعیــة وتطــویر بعــض الصــفات البدنیــة لــدیهم والمســاعدة فــي مــن شــحوم الجســم للافــراد وعــودتهم الــى 

  .اعداد الجسم في لمواجهة المجهودات الاضافیة في الحیاة الیومیة 
  
  
  :  مشكلة البحث ٢- ١ 

                                                           
القدم في الدورى المتماز في دولة  دراسة تحلیلیة للخصائص الجمسیة ومكونات الجسم للاعبي كرة: طه عبد الرحمن الجاسر. احمد علي ابو اللیل   ١

  . ١٦  ٣٩،العدد ٢٠٠١المجلة العلمیة التربیة البدنیة والریاضیة ، نوفمبر ، : ، بحث منشور ،الكویت الكویت وعلاقتها بترتیب الفرق



على الأداء البدني لدى الإنسان  تعد زیادة الوزن الناتجة عن تراكم الشحوم في الجسم ذات تأثیر سلبي        
طة الیومیة المختلفة للفرد لذلك ینصح بممارسة النشاط الریاضي باستمرار لان الانتظام والاستمرار في في الأنش

لنتائج ممارسة النشاط  یضمن الحصول على اللیاقة الصحیة والبدنیة ویمكنك التوقع ممارسة النشاط الریاضي
  .بعد أسابیع بتغیر بإحساسك وشعورك بتحسن حالتك الصحیة والبدنیة 

لذا تجلت مشكلة البحث في زیادة معدلات السمنة في المجتمات عامة ومـنهم المجتمـع العراقـي وذلـك لقلـة       
  .  ممارسة النشاط الریاضي واتباع انماط غذائیة خاطئة مما كان سبباً في ضعف الصفات البدنیة لدیهم 

  :أهداف البحث  ٣- ١
  ي مناطق تجمعها في الجسم لأفراد عینة البحث معرفة تأثیر التمرینات البدنیة لإنقاص الشحوم ف -١
 . التعرف على مستوى بعض الصفات البدنیة لأفراد عینة البحث  -٢
التعرف الفروق بین القیاسات والاختبارات القبلیة والبعدیة في بعض سمك الطیات الجسمیة  -٣

 . والصفات البدنیة لأفراد عینة البحث 
في الاختبارات البعدیة بین بعض سمك الطیات ) سونبیر (التعرف على علاقة الارتباط البسیط  -٤

  الجسمیة والصفات البدنیة
  :فروض البحث  ٤- ١

وجود فروق في القیاسات القبلیة والبعدیة بین بعض سمك الطیات الجسمیة  قید الدراسة ولصالح  -١
  . القیاس البعدي 

وجــود فــروق فــي الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة بــین بعــض الصــفات البدنیــة  قیــد الدراســة ولصــالح  -٢
 . الاختبار البعدي 

ســـمك الطیـــات الجســـمیة والصـــفات  وجـــود علاقـــة ارتبـــاط فـــي القیاســـات والاختبـــارات البعدیـــة بـــین -٣
 .البدنیة

  :  مجالات البحث  ٥-١
  .فرداً ) ٨(لسمنة قوامها عینة من المصابین با: المجال البشري   ١-٥-١
  . الجزائر –البصرة  –للرشاقة وبناء الاجسام )  Fitness(قاعة : المجال المكاني  ٢-٥-١
          ٢٠١٣\١٢\٢٠ولغایة   ٢٠١٣\١٠\١للمدة من : المجال الزماني  ٣-٥-١
  
  
  
  
   - : الدراسات النظریة والدراسات المشابهة  – ٢



   -: الدراسات النظریة   ١–٢
   -:التمرینات الهوائي  ١-١- ٢

التمرینات الهوائیة هي عبارة عن نظام تكیف طبیعي للارتقاء بالكفاءة التنفسـیة والتـي تتضـمن التمـارین النشـیطة 
كالســیر والهرولــة والتمرینــات داخــل المــاء والتــي هــدفها تحســین اســتخدام الجســم للأوكســجین ، كــذلك فهــو تمــرین 

ین الــى كافــة أنحــاء الجســم ویشــمل الحركــات الإیقاعیــة المســتمرة التــي تســتعمل یســاعد فــي زیــادة تــدفق الأوكســج
ویتضـمن أداء تمرینـات بدنیـة تتمیـز بالشـدة  )١١.(مجامیع العضلات الكبیـرة التـي تسـبب عمـل اكبـر للقلـب والرئـة 

( الهــوائي المعتدلــة إلــى اقــل مــن القصــوى ولمــدى زمنــي أكثــر مــن دقیقتــین تعتمــد فــي إنتــاج الطاقــة علــى النظــام 
Aerobic system  ( بنسبة كبیرة  والذي یعتمد على اوكسجین الهواء لإنتاج الطاقة. )٢( 

كمــا اوصــت الكلیــة الامیركیــة علــى حــث الافــراد علــى للاختیــار المناســب لنــوع النشــاط الریاضــي الــذي         
یرغبون بادائه كالمشي، الجري، ركوب الدراجة، السباحة، التـدریب المسـتمر المتوسـط الشـدة وذلـك مـن اجـل رفـع 

  )٢٣(. لیاقتهم البدنیة
  )٣٤(-:واع عدة ومن الممكن تصیف التمرینات الهوائیة الى أن

 -:التمرینات ذات الأثر الواطئ   -١
وهي تلك الحركات التي تلامس فیها قدم واحـدة الأرض طـوال فتـرة الأداء، هـذا النـوع مناسـب لكـل النـاس        

  لا یسبب إجهادا كبیرا لمفاصلهم وعلى مستویاتهم الصحیة ولیاقتهم البدنیة كافة خصوصا للأشخاص البدنین ،ف
   -:ینات ذات الأثر العالي التمر  - 2

بحیث تفقد كلا القدمین اتصـالها بـالأرض كـالقفز  هي تلك الحركات التي یتحرك فیها الجسم خلال المكان      
مثلاً ویولد في قوة معتدلة على الجهاز الهیكلي ،ویفضل عند أداء هذا النوع اخذ یوم للراحة لاستعادة الشـفاء ولا 

  .ذوي المفاصل الضعیفة یفضل أداؤه من قبل الأشخاص
   -) :المركب (التمرینات ذات الأثر العالي والواطئ  - ٣

هي تلك الحركـات المركبـة مـن التمرینـات ذات الأثـر العـالي والـواطئ ،اغلـب الأشـخاص یفضـلون هـذا النـوع     
 .  المتوازن في التأثیر وهو مناسب لذوي الحالة الصحیة الجیدة

إن المكون الشحمي یعتمد على مقدار ما یحتویه الجسم من الدهون التي تكون :  المكون الشحمي  ٢- ١ - ٢ 
عادةً على شكل مركبات من الكولیسترول والأحماض الدهنیة التي تدخل في تركیب جمیع الخلایا الحیة سواءاً 

تراكمه في تركیب جدارها أو تركیب الغشاء الداخلي لها ، وهو یخزن في مناطق مختلفة من الجسم حیث یكثر 

                                                           
١ Kaitlyn Giddons ,www.About Aerobics. 

 . ٧٥-٧٤، ص ١٩٩٨المعارف ، :  الإسكندریة،  وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاتھ أسس :الله ألبساطي ،أمر- ٢
٣ American College of sports Medicine. “Activity & physical fitness & Hypertension” J. Medical sci-Sport Exercise. 
Am. College. S. M. Vol. 25 No. 10 Oct. U.S.A. 1993.    
٤ Aerobic ,WWW. LES TECHNIQUES.  



تحت الجلد وفي النسیج الضام لمعظم الأعضاء وفي الأغشیة المحیطة بالكلیتین والغشاء المتصل بالأمعاء 
 ١.وكذلك في الكبد الذي یعتمد مقدار زیادة نسبة الدهون في خلایاه على مقدار الأطعمة الدسمة

وهیدراتیة ولكن بنسب مختلفة ، یعمـل وتتركب الدهون من الكربون والهیدروجین والأوكسجین مثل المواد الكرب   
 ٦(الجسم على خزن الدهون بكمیات كبیرة في النسیج الدهني تحت الجلد وبین الأحشاء الداخلیة التي تمثل من 

 . )٤٢(كغم ) ٢٠ – ١٥(من الوزن الكلي للجسم ، أي تعادل نحو من %)  ٣٠ -
، ودهـون )Essential fat(اساسـیة فقسموا الـدهون على دهون ) عبد الفتاح وصبحي حسانین(اما 

علــى ان الــدهون الاساســیة فــي النخــاع العظمــي، والــرئتین، والقلــب، والامعــاء وتصــل ) Storage fat(مخزونـة 
  .عند النساء%) ١٢(عند الرجال، %) ٣(إلى 

وحــول بعــض ) Tissues Adipose(امــا الــدهون المخزونــة فتتراكـــم وتخــزن فــي الانســجة الدهنیـــة فــي الجســم 
وان نصف الدهون المخزونة في الجسم توجد تحت الجلد وهي ). Subcutaneous(هزة الجسم وتحت الجلد ) 

تعطــي مؤشــرا إلــى نســبة الــدهون الكلیــة فــي الجســم وتتجمــع فــي منــاطق معینــة اشــهرها خلــف العضــد، وجانـــب 
وان ازدیـــاد وزن  )٣(.الصـــدر، وتحـــت اللـــوح، والـــبطن، وفـــوق العظـــم الحرقفـــي، ومنتصـــف الفخـــذ، وســـمانة الســـاق

وخاصــة فــي الطبقــة مــا تحــت � الشــخص فــوق الحــد الطبیعــي یكــون علــى حســاب التطــور الزائــد للأنســجة الدهنیــة
  ) ٤( .الجلد

  :  تأثیر التمرینات الهوائیة على المكون الشحمي ٣- ١ - ٢ 
أن التمرینـــــــــات الهوائیـــــــــة لهـــــــــا علاقـــــــــة بإحـــــــــداث بعـــــــــض التغیـــــــــرات التـــــــــي تزیـــــــــد مـــــــــن تحلـــــــــل الـــــــــدهون      

ـــــــــــل الـــــــــــدهون  ـــــــــــادة تحلّ ـــــــــــى زی ـــــــــــودي هـــــــــــذا إل ـــــــــــالین ممـــــــــــا ی ـــــــــــور أدرن ـــــــــــالین والن ـــــــــــراز الأدرن ـــــــــــادة إف ـــــــــــل زی مث
المتراكمــــــــــة تحــــــــــت ســــــــــطح الجلــــــــــد والتــــــــــي لا تتحلــــــــــل إلا بوجــــــــــود الأوكســــــــــجین ولــــــــــذلك فــــــــــأنَّ علــــــــــى الفــــــــــرد 

 )٥(. م بنشــــــــــــاط بــــــــــــدني معتمــــــــــــد فیــــــــــــه علــــــــــــى تحلــــــــــــل الــــــــــــدهون بالطریقــــــــــــة الاوكســــــــــــجینیةالســـــــــــمین الالتــــــــــــزا
ــــــــــع مســــــــــتوى اللیاقــــــــــة  ــــــــــوزن الــــــــــى رف ــــــــــل الــــــــــدهون وخفــــــــــض ال ــــــــــات الهوائیــــــــــة  تحلی وتتعــــــــــدى فوائــــــــــد التمرین

أضـــــــــــافة الـــــــــــى الافــــــــــــراد دوي . البدنیـــــــــــة وحمایـــــــــــة الافـــــــــــراد مـــــــــــن امـــــــــــراض القلـــــــــــب والشـــــــــــرایین والســـــــــــكري 
حیــــــــــث تكمــــــــــن الوظیفــــــــــة . م وتــــــــــنخفض الضــــــــــغوطات النفســــــــــیة الــــــــــوزن الزائــــــــــد تتحســــــــــن نظــــــــــرتهم لانفســــــــــه

الرئیســـــــــــیة للتمرینـــــــــــات البدنیـــــــــــة فـــــــــــي بـــــــــــرامج ازالـــــــــــة الســـــــــــمنة هـــــــــــي زیـــــــــــادة كمیـــــــــــة الطاقـــــــــــة المصـــــــــــروفة 

                                                           
  .٣٠صô ، الدار العربية للنشر والتوزيع ، مطابع المكتب المصري الحديث  ٢ترجمة آمال السيد الشامي ومنى خليل عبد القادر ط   التغذية الصحية للإنسان: ) ١٩٨٥(ف .موترام ، ر -  ١
 . ١٤٣° Â é  ٢٠٠٧لدوحة ، امطابع قطر الوطنية   الأسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضي ،: جبار رحيمه  ٢
  .٣٢٩ ١٩٩٧، دار الفكر العربي، القاهرة، ١ فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضي: ابو العلا عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانین - ٣
  .١٦٠ -١٥٩ص    ƒ٢٠٠٧الرياض  والتوزيع  دار الزهراء للنشر   ١ط تغذية الإنسان وأمراض سوء التغذية  :فاديه يوسف عبد اĐيد   هناء محمد صدقي  - ٤

٥ Wilmore JH,Cosfill:physiology of sport and exercise Chamaign , ILL,HumanKinetics,1994,p94 .       



واحــــــــدث عــــــــدم تــــــــوازن بــــــــین مایدخلــــــــه الفــــــــرد مــــــــن غــــــــذاء الــــــــى جســــــــمة بحیــــــــث تكــــــــون اقــــــــل ممــــــــا یصــــــــرفة 
  ١.الب اثناء ممارسة النشاط الریاضي وهو ما یعرف بمیزان الطاقة الس

و اكدت الموسسات والمنظمات الطبیة والریاضیة العالمیة في الاَونة الاخیرة علـى اهمیـة عناصـر اللیاقـة        
كمـــا ان تلـــك   البدنیــة المرتبطـــة بالصــحة وذلـــك لوجــود دلائـــل علمیــة تؤكـــد ارتبــاط تلـــك العناصــر بصـــحة الفــرد 

نشــطة البدنیــة وكمــا تتــأثر ســلبیاً وبشـــكل العناصــر المرتبطــة بالصــحة تعــد قابلــة للتطــور مــن خــلال ممارســة الا
    ٢.مباشر بنسبة الشحوم في الجسم 

  :  القدرات البدنیة  ٤ – ١- ٢
وتعــرف القــدرات البدنیــة بأنهــا صــفات تتعلــق بالناحیـــة الجســمیة للانســان وتكــون موروثــة منــذ ولادتـــه ویمكــن لهــذه 
الصفات ان تتطور من خلال التمرین والتدریب وتعمل على رفع مستوى الاداء المهاري كما یمكن ان تدمج هذه 

  . الصفات مع بعضها  
وجهة نظر "میات ولكل جهة لها رأیها الخاص في ذلك حیث من ان القدرات البدنیة لها عدت معاني وتس  

الاساسیة التي هي عبارة عن ) الماتوریة ( بالقدرات الحركیة ) Stellar(وقد سماها شتیلر   المدرسة الالمانیة 
عناصر او صفات بدنیة فسیولوجیة تولد مع الانسان وتنمو بنموه ویتوقف ذلك النمو على طبیعة وعمل 

اما ) . المرونة ( الرشاقة ( الجلد ( السرعة ( القوة العضلیة ( فرد في الحیاة وهذه العناصر هي واسلوب ال
الذي یمثل المدرسة الامریكیة فیعطیها مصطلح اللیاقة الماتوریة حیث یعني الحركة ) H.klark(هارسون كلارك 

( التحمل ( القوة العضلیة ( رشاقة ال( القدرة ( وتشمل سبعة عناصر حركیة هي ) بشكلیها الداخلي والظاهري 
   )٢()" والسرعة Ï المرونة Ï التحمل الدوري التنفسي 

  :الدراسات المشابهة  ٢-  ٢
  ٣ سناء خلیل عبید السعیديدراسة  ١- ٢- ١

لتنمیة القوة العضلیة وتاثیرهما على بعض القیاسات ) مرنة  –صلبة ( استخدام منهج  بوسیلتین مختلفتین ((
  ))الجسمیة والمتغیرات البدنیة و الوظیفیة 

) ١٢(من طالبات المرحلة الاولى في كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد وعددهن بحث تجریبي على عینة 
  .طالبة 

   - :هي  وكانت اهداف البحث

                                                           
 Î٢٠٠١ اد جامعة بغدÎ كلية التربية الرياضية : اطروحة دكتوراة : اثر برنامج بدني وغذائي في المكون الشحمي والعضلي وبعض متغيرات جهاز الدوران والتنفسي : محمود سليمان عزب  -  ١
 Î١٤ص . 

٢ http:/fauity.ksu.edu.sa/74623/doclib3/forms/allitems.aspx. -١   
 ٣٦ص :  ١٩٩٦: دار الفكر العربي : القاهرة : ١ط:  اسس ونظريات الحركة: بسطويسي احمد  -٢
اطروحة  لتنمية القوة العضلية وتاثيرهما على بعض القياسات الجسمية والمتغيرات البدنية و الوظيفية ) مرنة  –صلبة ( استخدام منهج  بوسيلتين مختلفتين  :سناء خليل عبيد السعدي  -  ٣

  م٢٠٠٤ :كلية التربية الرياضية للبنات ) جامعة بغداد ) دكتوراه 



والتعرف على مدى تأثیر استخدام المقاومة المرنة والمقاومة ). مرنة  –صلبة ( وضع منهج بوسیلتین مختلفتین 
  .الصلبة في بعض القیاسات الجسمیة والمتغیرات البدنیة والوظیفیة 

  -:اما فروض البحث فهي 
دلالة احصائیة للمجموعتین الاولى تأثیر ذو ) المرنة  –الصلبة ( ان المنهج المعد باستخدام الوسیلتین  -١

 .والثانیة 
هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختیـارین القبلـي والبعـدي للقیاسـات الجسـمیة وللمتغیـرات البدنیـة  -٢

  . والوظیفیة للمجموعة الاولى 
نیـة هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختیـارین القبلـي والبعـدي للقیاسـات الجسـمیة وللمتغیـرات البد -٣

 .والوظیفیة للمجموعة الثانیة 
هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین المجموعتین الاولى والثانیة للقیاسات الجسمیة وللمتغیرات البدنیـة  -٤

 .والوظیفیة للاختیار البعدي 
   -:وقد توصلت الباحثة الى 

یـد البحـث مـا عـدا متغیـر الـدبني أظهرت نتائج الاختیارات البعدیة عشوائیة الفروق لكافـة المتغیـرات البدنیـة ق -١
  .اذ حقق فروقاً معنویة لصالح المجموعة الصلبة 

  . أظهرت نتائج الاختبارات البعدیة فروقا عشوائیة لمتغیر نسبة الشحوم بین المجموعتین -٢
    - :منهج البحث واجراته المیدانیة  – ٣
                                                                                                                             -:منهج البحث  ١ – ٣
یعــد المــنهج التجریبــي ادق منــاهج " اســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي لملائمتــه فــي حــل مشــكلة بحثــه ، حیــث  

  . ١"  البحث العلمي وأكفؤها في التوصل الى النتائج الدقیقة 
  : عینة البحث  ٢- ٣

واستخدم الباحث . فرداً ) ٨(تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من رجال یعانون من السمنة والبالغ عددهم 
  )  ١( التجانس بین أفراد عینة البحث كما في الجدول  

  
  
  
  
  
 ôŠ=ô  )١  (  

                                                           
 . ٢٢١: � ١٩٩٣، بغداد ، دار الحكمة للطباعة النشر ،  طرائق البحث العلمي ومناهجه: وجيه محجوب  ١



  یوضح الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ومعامل الاختلاف النسبي لأفراد عینة البحث 
  الوسائل الاحصائیة    

 المتغیرات 
وحدات 
 القیاس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

معامل 
 الاختلاف

 6.14 6.90 112.37 كغم الوزن
 o.96 1.69 ١٧٦ سم الطول
 5.75 1.68 29.37 سنة العمر

 3.43 1.24 36.12 ملم  سمك الطیة العضدیة
 3.60 1.06 29.37 ملم  سمك طیة البطن
 5.39 1.45 26.87 ملم  سمك طیة الفخذ

 4.20 1.35 32.12 ملم سمك طیة اسفل الكتف

وهذا یعني أن عینة البحث %) ٢٥(أن قیمة معامل الاختلاف النسبي كانت اقل من ) ١(یبین الجدول 
  .متجانسة 

 :أدوات البحث والأجهزة والأدوات المساعدة  ٣- ٣
  :أدوات البحث ١-٣-٣     
  . ـ المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة ١
  .ـ شبكة المعلومات الدولیة ٢
  .(*)المقابلة ـ ٣
  .والقیاسات ـ الاختبارات ٤
  .(**)الكادر المساعد  -٥

  :  الأجهزة و الأدوات المساعدة ٢- ٣-٣
 .جهاز لقیاس الوزن والطول -١
  . ساعة توقیت -٢

                                                           
  ....المختصون التي اجریت المقابلة معهم  -١  (*)
  جامعة البصرة/ كلیة التربیة الریاضیة /د فلاح مهدي عبود.أ -
 جامعة البصرة/ كلیة التربیة الریاضیة /د یاسین حبیب عزال .م..أ -

  جامعة البصرة/ كلیة التربیة الریاضیة /د كامل شنین مناحي.م.أ -
 جامعة البصرة/ كلیة التربیة الریاضیة /د صباح مهدي كریم .م.أ -

(**)   
  جامعة البصرة –مدیریة التربیة الریاضیة  -د أحمد عبد الأمـــــیر احمد  .م -
  جامعة البصرة –مدیریة التربیة الریاضیة  -جاسم صالح جاسم . م -
 جامعة البصرة –مدیریة التربیة الریاضیة  -م  ضیاء احمد عسكر  .م -



  . اجهزة ریاضیة -٣
  جهاز مسماك  -٤
  . كرة طبیة -٥
  . شریط قیاس -٦
  .كرسي -٧

  :إعداد البرنامج الریاضي  ٤- ٣ 
فـي الجانـب الریاضـي لغـرض تقییمـه  ·على بعض المختصـین بعد أن تم تصمیم البرنامج الریاضي وبعد عرضه

مـن حیــث المفــردات التـي یحویهــا ومــدى ملائمتهـا لعینــة البحــث والشـدد التــي یحویهــا البرنـامج ومــدى القــدرة علــى 
  ...   تطبیق التمارین ولكي نستطیع من تحقیق الهدف المنشود كانت مواصفات البرنامج الریاضي كالتالي 

 –السـبت (لكـل أسـبوع ولأیـام ) وحـدات تدریبیـة  ٤( تدریبي بواقـع ) أسبوع  ٩( البرنامج حوالي  أستغرقت فترة -
  ) .الخمیس -الاربعاء –الاثنین 

  ). وحدة تدریبیة  ٣٦( مجموع الوحدات التدریبیة  -
  .··)دقیقة ٩٦ - ٩٣(زمن الوحدة التدریبیة الواحدة -
  .···الباحث على طریقة التدرج في الشدةأما عن طریقة أعطاء البرنامج فقد أعتمد  -

في حین جاء البرنامج الغذائي بشكل متوازي مع البرنامج الریاضي ویجدر هنا الإشارة انه تم الاعتمـاد 
  التي تم تطبیق البرنامج فیها ····على البرنامج الغذائي الخاص بالقاعة الریاضیة

  التجربة الاستطلاعیة  ٥-٣
وذلك على عینة من المصابین  ٢٠١٣/  ١٠/  ١قام الباحث بأجراء تجربة استطلاعیة بتاریخ               

بالسمنة وكان الهدف من هذه التجربة التعرف على كفاءة الأجهزة والأدوات وكذلك معرفة معوقات العمل 
   .والوقت الذي یحتاجه الاختبار وقد حققت التجربة الاستطلاعیة أهدافها

    - :واصفات القیاسات والاختبارات المستخدمة م ٦- ٣
ویتم قیاس الوزن من خلال وقوف الفرد على جهاز الرستامیتر ویتم حساب : قیاس الوزن والطول  ١ -٦ – ٣

  ) .سم ( والطول )كغم(الوزن بوحدة الـ
جهـة الیمنـى لل) المسـماك(تـتم عملیـة القیـاس بجهـاز قیـاس یسـمى : ١قیاس سمك الطیـات الجلدیـة  ٢ – ٦ – ٣ 

لكل فرد ویثبت رأس المسماك في المنطقة الشحمیة الممسوكة بعد ذلك تترك العتلة المحركة لرأس المسماك لكي 
  ). ملم(تقوم بعملیة المسك المعتمدة على نابض الجهاز الى ان یثبت المؤشر في الجهاز ووحدة القیاس هي 

                                                           
  .يوضح اسماء الخبراء الذين تم استطلاع أرائهم في المنهج ) ١(ملحق  ·
  .يوضح ملخص عن تقسيمات وحدات المنهج من حيث الزمن والشدة ) ٣(ملحق  ··
  .يوضح رسم بياني لتوزيع الشدة حسب وحدات المنهج ) ٢(ملحق  ···
  .الجزائر –البصرة  –للرشاقة وبناء الاجسام )  Fitness(قاعة  ····



عند العضلة ذات الثلاثة روؤس العضدیة خلف العضد  یتم القیاس: سمك الطیة الجلدیة للمنطقة العضدیة  . ١
في الخط الوسط للوجه الخلفي للذراع فوق العضلة ذات الثلاثة روؤس العضدیة عند نقطة منتصف السـاعد 

ویتم القیاس بحیث یكـون القـائم . بین البروز الجانبي للنتوء الأخروي لعظم اللوح والنتوء المرفقي لعظم الزند 
خلـف المفحـوص كـذلك یجـب ان یكـون المفحـوص واقفـاً والیـد ممـدودة بـدون تصـلب وملاصـقة  بالقیاس واقفـاً 

  .للجسم ویكون القیاس طولیا 
تقـــع هـــذه المنطقـــة علـــى الخـــط المنصـــف للوجـــه الأمـــامي للفخـــذ وهـــذه : ســـمك الطیـــة الجلدیـــة لمنطقـــة الفخـــذ. ٢

لعظـم الردفـة ، ویـتم القیـاس ) القریبـة(علیـا المنطقة تقع في منتصف المسافة بین التجعیدیة الاربیـة والحافـة ال
والمفحوص في حالة وقوف مع ثني الـورك الأیمـن ویـتم سـحب الطیـة عمودیـاً للأعلـى عبـر المحـور الطـولي 

  .لهذه الطیة وعلى الوجه الأمامي للساق 
علــى ) ســم٥(تقــع هــذه المنطقــة قــرب الســرة وفــي موقــع لا یزیــد عــن : ســمك الطیــة الجلدیــة لمنطقــة الــبطن  . ٣

اسفل مستواها ومن الصعب تحدید موقع واحد یصلح لكـل النـاس نظـراً لاحتمـال وجـود ) سم١(جانب السرة و
تــرهلات فــي منطقــة الســرة لــدى بعــض الأفــراد ، ویــتم القیــاس والمفحــوص فــي وضــع وقــوف معتــدلٍ ویكــون 

  . القیاس لهذه المنطقة طولیاً 
 45(ن تحــت لــوح الكتــف بمســك ثنیـــة الجلــد بشــكل مائــل وبزاویــة تقــاس الثنایــا الجلدیــة فــي المنقطــة التــي تكــو . ٤

 ٠.٥(وباتجاه الجهـة الیمنى من الجسم ومن الطرف السفلي لنهایــة عظمـة لـوح الكتـف وتقـاس الـى اقـرب ) درجة
  .  وتسجل القراءة من متوسط ثلاث قیاسات ) ملم
  . ثا) ٣٠(مدة ) تمرین بطن(اختبار الجلوس من الرقود  ٣ – ٦ – ٣ 
   )ثانیة  20دبني كامل مدة ( اختبار القوة الممیزة بالسرعة   ٤ – ٦ – ٣
   ).رمي الكرة الطبیــة بالیدین( اختبار القوة الانفجاریــة للذراعین والكتفین  ٥ – ٦ – ٣
  .  اختبار مرونة الكتفین من وضع الانثناء ٦ – ٦ – ٣
  :الاختبارات والقیاسات القبلیة ٧-٣

في قاعة  ٣/١٠/٢٠١٣ضمن الاختبارات القبلیة لعینة البحث والتي جرت في یوم الخمیس المصادف  
fitness  للرشاقة وكمال الاجسام إذ تم تسجیل القیاسات والاختبارات التي ضمن متغیرات البحث من قبل فریق

  . العمل المساعد
  :الاختبار والقیاسات البعدي ٨-٣

أجریت الاختبارات البعدیة لعینة البحث من یوم ° أسبوع ٩للبرنامج والتي استغرقت بعد انتهاء المدة المقررة 
مراعین بذلك الالتزام بنفس الظروف وأسلوب إجراءات البحث التي اتبعت  ٧/١٢/٢٠١٣السبت المصادف 

  .أثناء إجراء الاختبارات القبلیة

                                                                                                                                                                                               
١ All :Exercise physiology, Lea and febiger Philadelphia,1981.p378 Macardle.W.katchF.et 1- 



  . )spss(باستخدام البرنامج الإحصائي تم معالجة نتائج الاختبارات إحصائیا   :الوسائل الاحصائیة ٩-٣
 .الوسط الحسابي - 
 .الانحراف المعیاري - 
 . معامل الاختلاف النسبي  - 
 .للعینات المترابطة  Tختبار  - 
 ١. معامل الارتباط البسیط - 
  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج البحث - ٤     

  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج سمك الطیات الجسمیة ١- ٤
  الطیات الجسمیةعرض وتحلیل سمك  ١- ١- ٤

  ) ٢( جدول 
  المحسوبة ودلالة الفروق  Tیبین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لسمك الطیات الجسمیة وقیمة 

  ).7(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(تحت مستوى دلالة )  2.365(الجدولیة  Tلغت قیمة ب
بــان المتوســط الحســابي لســمك المنطقــة العضــدیة فــي الاختبــار القبلــي )  ٢(یتضــح لنــا مــن الجــدول 

) 32.125(، فیمــا بلــغ المتوســط الحســابي فــي الاختبــار البعــدي )1.246(وبــانحراف معیــاري ) 36.125(بلــغ 
وعند استخدام )  0.422(وبخطأ معیاري )  4.00(اما فرق الاوساط الحسابیة بلغ ) 1.246وبانحراف معیاري 

تحـت ) 2.365(الجدولیـة البالغـة  Tوهـي اكبـر مـن قیمـة ) 9.466(المحسـوبة  Tظهـرت قیمـة) T.test(قـانون 
  .لاختبار البعديوبذلك فان الفرق معنویاً ولمصلحة ا) 7(وبدرجة حریة ) ٠.٠٥(مستوى دلالة 

                                                           
 .٢١٧-  ١٠١ص:  ١٩٩٩ �التطبيقات الاحصائية في التربية الرياضية ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل: العبيدي ،  وديع ياسين التكريتي ، حسن محمد ١

وحدة  المتغیرات
 القیاس

فروق  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
الاوساط 
 الحسابیة

الخطأ 
 المعیاري

 Tقیم 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائیة

 ع± -س ع± -س
سمك المنطقة 

 معنوي 9.466 0.422 4.000 1.246 32.125 1.246 36.125 ملم العضدیة

سمك منطقة 
 معنوي 12.689 0.453 5.750 0.517 23.625 1.060 29.375 ملم البطن

سمك منطقة 
  الفخذ

 معنوي 5.799 0.754 4.375 1.414 22.500 1.457 26.875 ملم

سمك منطقة 
  اسفل الكتف

 معنوي 7.333 0.647 4.750 1.187 27.375 1.356 32.125 ملم



وبـانحراف معیـاري ) 29.375(اما المتوسط الحسابي لسمك منطقة البطن في الاختبـار القبلـي بلـغ 
امـا فـرق ) 0.517وبـانحراف معیـاري ) 23.625(، فیما بلغ المتوسـط الحسـابي فـي الاختبـار البعـدي )1.060(

 Tظهـرت قیمـة) T.test(م قـانون وعنـد اسـتخدا)  0.453(وبخطـأ معیـاري ) 5.750(الاوسـاط الحسـابیة بلـغ 
وبدرجـة ) ٠.٠٥(تحـت مسـتوى دلالـة ) 2.365(الجدولیـة البالغـة  Tوهي اكبر مـن قیمـة ) 12.689(المحسوبة 

  .وبذلك فان الفرق معنویاً ولمصلحة الاختبار البعدي) 7(حریة 
معیـاري  وبـانحراف) 26.875(وبلغ المتوسط الحسابي لسمك المنطقة الفخذیة فـي الاختبـار القبلـي 

امـا فـرق ) (1.414وبـانحراف معیـاري ) 22.500(، فیما بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي )1.457(
 Tظهـرت قیمـة) T.test(وعنـد اسـتخدام قـانون )  0.754(وبخطـأ معیـاري ) 4.375(الاوسـاط الحسـابیة بلـغ 

وبدرجــة ) ٠.٠٥(مســتوى دلالــة  تحــت) 2.365(الجدولیــة البالغــة  Tوهــي اكبــر مــن قیمــة ) 5.799(المحســوبة 
  .وبذلك فان الفرق معنویاً ولمصلحة الاختبار البعدي) 7(حریة 

وبـانحراف ) 32.125(اما المتوسط الحسابي لسمك المنطقـة اسـفل الكتـف فـي الاختبـار القبلـي بلـغ 
) 1.187وبــانحراف معیــاري ) 27.375(، فیمــا بلــغ المتوســط الحســابي فــي الاختبــار البعــدي )1.356(معیـاري 

ظهـرت ) T.test(وعنـد اسـتخدام قـانون )  0.647(وبخطـأ معیـاري )  4.750(اما فرق الاوسـاط الحسـابیة بلـغ 
) ٠.٠٥(تحــت مســتوى دلالــة ) 2.365(الجدولیــة البالغــة  Tوهــي اكبــر مــن قیمــة ) 7.333(المحســوبة  Tقیمــة

  . وبذلك فان الفرق معنویاً ولمصلحة الاختبار البعدي) 7(وبدرجة حریة 
   -:مناقشة نتائج قیاسات الطیات الجسمیة 

سـمك منطقـة F سـمك المنطقـة العضـدیة (نتائج نسبة الشحوم في الطیات الجسـمیة )   ٢( یبین الجدول         
، اذ تبین ان هناك فروقا معنویة بین نتـائج القیاسـات ) سمك منطقة اسفل الكتف F سمك منطقة الفخذ F البطن 

ح القیاسـات البعدیـة عنـد افـراد مجموعـة البحـث وهـذه الفـروق المعنویـة تـدل علـى ان نســبة القبلیـة والبعدیـة ولصـال
  . الشحوم قلت في الطیات الجسمیة 

حیث یعزو الباحث السبب في ذلك الى استخدام التمارین الهوائیة التي ساهمت وبشـكل فعـال فـي انخفـاض      
شــملت أجــزاء الجســم  دیــة التمــارین المتنوعــة والتــينســبة الشــحوم عــن طریــق صــرف الســعرات الحراریــة اثنــاء تا

معظمهـا ومـن خـلال عملهـا سـاعدت علـى حـرق السـعرات الحراریـة الإضـافیة فـي الجسـم أي كـان النقصـان علــى 
ان الزیـادة فـي حـرق الطاقـة المسـتهلكة ) ماهر احمـد عاصـي(وهذا یتفق الى ما اشار الیه  .حساب كمیة الدهون

لتدریب المنتظم والذي یؤدي الى حدوث خفض في الـوزن نتیجـة لخفـض كمیـة الشـحوم  للسعرات الحراریة نتیجة ا
  . )١(بالجسم

                                                           
 .٢٠٠٠G Š١٢٣اطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،  الجسمية والوظيفية والبدنية، برامج اللياقة البدنية من اجل الصحة في بعض القدرات تأثير -:ماهر احمد عاصي  ١



الــذي أكّــد أنــه بعــد أربعــة أســابیع مــن التــدرب الفعــال علــى مجموعــة ) مــاردیني(مــع دراســة  ویتفــق الباحــث     
مارسوا نشاطاً ریاضیاً معیناً ظهر انخفـاض فـي نسـب الـدهون فـي عشـر منـاطق قیـاس فـي الجسـم ممـا أدى إلـى 

  .٢انخفاض وزن الجسم
ن بنســب كبیــرة تقــل هــذه النســب مــن وان نســبة الشــحوم المتراكمــة فــي منــاطق معینــة مــن الجســم والتــي تكــو "     

  . )٥٣("الشحوم بقدر كبیر نتیجة التدریب المنتظم
  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنیة ٢-٤
  عرض وتحلیل الاختبارات البدنیة ١-٢-٤

  )٣( جدول 
  المحسوبة ودلالة الفروق Tبین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للاختبارات البدنیة وقیمة )

  ).7(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(تحت مستوى دلالة )  2.365(الجدولیة  Tبلغت قیمة 
فـي الاختبـار القبلـي ) بطـن(بان المتوسط الحسابي للجلوس مـن الرقـود ) ٣( یتضح لنا من الجدول 

) 14.00(، فیمــــا بلــــغ المتوســــط الحســــابي فــــي الاختبــــار البعــــدي )1.457(وبــــانحراف معیــــاري ) 9.875(بلــــغ 
وعنـــد )  0.692(وبخطـــأ معیـــاري )  4.125(امـــا فـــرق الاوســـاط الحســـابیة بلـــغ ) 1.069وبـــانحراف معیـــاري 

) 2.365(الجدولیة البالغة  Tوهي اكبر من قیمة ) 5.954(المحسوبة  Tظهرت قیمة) T.test(استخدام قانون 
  .وبذلك فان الفرق معنویاً ولمصلحة الاختبار البعدي) 7(وبدرجة حریة ) ٠.٠٥(تحت مستوى دلالة 

                                                           
بحـث منشـور ، مجلـة مؤتـة للبحـوث والدراسـات ، اĐلـد  عـب كـرة السـلةللا قياس بعض الوظائف الحيوية ونسبة الدهن وعلاقتها بالكفاءة البدنية : امجد نجيب مارد يني ، وليد هاشم والمدانات - ٢

  .١٢ص  �٢٠٠٠ الخامس عشر ، العدد الثاني 
٣  Sumule mcardle w- de and others , muscular eaetors in book exescise physiology lippincott Williams and wilkins , 
U.S.A 2001 , p431-433 . 

وحدة  المتغیرات
 القیاس

فروق  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
الاوساط 
 الحسابیة

  
الخطأ 
 المعیاري

  
 Tقیم 

 المحسوبة

  
الدلالة 

 ع± -س ع± -س الإحصائیة

الجلوس من 
 معنوي 5.954 0.692 4.125 1.069 14.00 1.457 9.875 تكرار )بطن(الرقود 

القوة الممیزة 
 معنوي 6.548 0.534 3.500 0.707 15.250 1.281 11.750 تكرار )دبني(بالسرعة 

رمي الكرة 
  الطبیة

 معنوي 5.653 0.196 1.112 0.447 4.050 0.396 2.937 متر

 معنوي  6.177 0.263 1.625 0.755 4.000 0.517 2.375 درجة  مرونة الكتفین



وبـانحراف ) 11.750(في الاختبـار القبلـي بلـغ ) دبني(اما المتوسط الحسابي للقوة الممیزة بالسرعة 
) (0.707راف معیـاري وبـانح) 15.250(، فیما بلغ المتوسط الحسـابي فـي الاختبـار البعـدي )1.281(معیاري 

ظهـرت ) T.test(وعنـد اسـتخدام قـانون )  0.534(وبخطـأ معیـاري )  3.500(اما فرق الاوسـاط الحسـابیة بلـغ 
) ٠.٠٥(تحــت مســتوى دلالــة ) 2.365(الجدولیــة البالغــة  Tوهــي اكبــر مــن قیمــة ) 6.548(المحســوبة  Tقیمــة

  .الاختبار البعديوبذلك فان الفرق معنویاً ولمصلحة ) 7(وبدرجة حریة 
وبـــانحراف معیـــاري ) 2.937(وبلــغ المتوســـط الحســـابي لاختبــار الكـــرة الطبیـــة فـــي الاختبــار القبلـــي 

امــا فــرق ) (0.447وبــانحراف معیــاري ) 4.050(، فیمـا بلــغ المتوســط الحســابي فــي الاختبــار البعــدي )0.396(
 Tظهـرت قیمـة) T.test(دام قـانون وعنـد اسـتخ)  0.196(وبخطـأ معیـاري )  1.112(الاوسـاط الحسـابیة بلـغ 

وبدرجــة ) ٠.٠٥(تحــت مســتوى دلالــة ) 2.365(الجدولیــة البالغــة  Tوهــي اكبــر مــن قیمــة ) 5653(المحســوبة 
  .وبذلك فان الفرق معنویاً ولمصلحة الاختبار البعدي) 7(حریة 

ـــي بلـــغ  ـــار القبل ـــاف فـــي الاختب ـــة الاكت ـــانحراف معیـــ) 2.375(امـــا المتوســـط الحســـابي لمرون اري وب
امــا فــرق ) (0.755وبــانحراف معیــاري ) 4.000(، فیمـا بلــغ المتوســط الحســابي فــي الاختبــار البعــدي )0.517(

 Tظهـرت قیمـة) T.test(وعنـد اسـتخدام قـانون )  0.263(وبخطـأ معیـاري )  1.625(الاوسـاط الحسـابیة بلـغ 
وبدرجــة ) ٠.٠٥(وى دلالــة تحــت مســت) 2.365(الجدولیــة البالغــة  Tوهــي اكبــر مــن قیمــة ) 6.177(المحســوبة 

  .    وبذلك فان الفرق معنویاً ولمصلحة الاختبار البعدي) 7(حریة 
   -:مناقشة نتائج اختبارات الصفات البدنیة 

القـــوة الممیـــزة ) ) بطـــن (الجلـــوس مـــن الرقـــود (نتـــائج اختبـــارات الصـــفات البدنیـــة )   ٣( یبـــین الجـــدول         
، اذ تبــین ان هنــاك فروقــا معنویــة بــین نتــائج الاختبــارات ) مرونــة الكتفــین Š رمــي الكــرة الطبیــة) )دبنــي(بالســرعة 

القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة عند افراد مجموعة البحث وهذه الفروق المعنویـة تـدل علـى زیـادة فـي 
ور الـــى التمـــارین ویعـــزو الباحـــث هـــذا التطـــ. نتـــائج الاختبـــارات البعدیـــة علـــى حســـاب نتـــائج الاختبـــارات القبلیـــة 

الخاصة المستخدمة في المنهج والتي تم اعدادها على اساس علمي كي تؤثر في العضلات العاملـة والاسـتخدام 
  .الامثل والصحیح للأوزان المختلفة والتكرارات وفترات الراحة المناسبة

اذ تؤكــد اراء الخبــراء مهمــا اختلفــت منــابع ثقــافتهم العلمیــة "وهــذا یتفــق لمــا ذكــره ســعد محســن اســماعیل         
والعملیة ان البرنامج التدریبي یؤدي حتماً الى تطور الانجاز اذ بني على اساس علمي في تنظیم عملیة التدریب 

وق الضروریة وكذلك استخدام التكرارات المثلـى وفتـرة وبرمجته واستخدام الشدة المناسبة والمتدرجة وملاحظة الفر 
الراحـــة البینیـــة المـــؤثرة وبأشـــراف مـــدربین متخصصـــین تحـــت ظـــروف تدریبیـــة جیـــدة مـــن حیـــث المكـــان  والزمـــان 

  .)١("والادوات المستخدمة 

                                                           
جامعة Î كلية التربية الرياضية : اطروحة دكتوراه : تاثير اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفغجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد : اعيل سعد محسن اسم )١(
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نسـبة  وذلك لان زیـادة .كما ساعدت التمارین المنتظمة في خفضت كمیة الدهون المخزونة في الجسم          
الدهون في الجسم تؤدي إلـى زیـادة فـي وزن الـدهون علـى حسـاب الـوزن الخـالي مـن الـدهن ، لـذا فزیـادة مخـزون 
الــدهن تحــت الجلــد ســوف یكــون ذات تــأثیر ســلبي علــى القــدرات البدنیــة لــیس فــي كفــاءة أداء الأنشــطة الریاضــیة 

  اجاته الیومیة فحسب بل إن ذلك سوف یؤثر في حركة الإنسان الاعتیادیة في قضاء ح
الــتخلص مــن الشــحوم فــي العضــلة ســیقلل مــن الاحتكــاك واللزوجــة  أنَّ " وهــذا مــا أكدتــه ســمیعة خلیــل وهــو       

  . )٦٢(" فیحدث تقلص عضلي سریع وبكفایة عالیة 
عرض ومناقشة نتائج مصفوفات الارتباطات البسیطة لبیرسون لسمك الطیات الجسمیة والصفات  ٣ – ٤

  . البدنیة 
 åÏ°Ï)٤ (  

  یوضح مصفوفات الارتباطات البسیطة لبیرسون بین سمك الطیات الجسمیة والصفات البدنیة

  ٠,٠٥وبمستوى دلالة ) ٧(تحت درجة حریة ) 0.666(القیمة الجد ولیة *
قیمــة معامــل الارتبــاط البســیط بــین ســمك المنطقــة العضــدیة واختبــار الكــرة الطبیــة )  ٤( یبــین الجــدول           
وهـذا )  ٠.٠٥( تحـت مسـتوى دلالـة ) 0.666(وهـي اكبـر مـن لقیمـة الجدولیـة البالغـة )  0.758 -(والذي بلـغ 

لارتبـاط البسـیط بـین سـمك المنطقـة البطنیـة امـا قیمـة معامـل ا. یبین وجود علاقـة ارتبـاط معنویـة بـین المتغیـرین 
تحـت ) 0.666(وهـي اكبـر مـن لقیمـة الجدولیـة البالغـة ) 0.824 -(بلغـت  )بطـن(الجلوس من الرقود واختبار 

وقد بلغت قیمـة معامـل الارتبـاط . وهذا یبین وجود علاقة ارتباط معنویة بین المتغیرین )  ٠.٠٥( مستوى دلالة 
وهي اكبر من لقیمة الجدولیة ) 0.795 -) (دبني(فخذ واختبار القوة الممیزة بالسرعة البسیط بین سمك منطقة ال

امــا . وهــذا یبــین وجــود علاقــة ارتبــاط معنویــة بــین المتغیــرین )  ٠.٠٥( تحــت مســتوى دلالــة ) 0.666(البالغــة 
وهي اكبر من ) 0.805 -(معامل الارتباط البسیط بین سمك منطقة اسفل الكتف واختبار مرونة الكتفین بلغت 

                                                           
 .٣٨ ١٩٩٠بغداد، دار الحكمة، : الرياضة العلاجيةسميعة خليل؛  ٢

  متغیرات سمك طیات الجسم
  متغیرات الاختبارات البدنیة

الجلوس من الرقود 
 )بطن(

القوة الممیزة 
 )دبني(بالسرعة 

رمي الكرة 
  الطبیة

 مرونة الكتفین

 o.643 - 0.589 *- 0.758  - 0.455 - سمك المنطقة العضدیة
 0.365 0.398- 0.098 - * 0.824- سمك منطقة البطن
 0.301 - 0.410 - * 0.795 - 0.567  سمك منطقة الفخذ

 * 0.805 - 0.640- 0.290- 0.450 -  سمك منطقة اسفل الكتف



وهــذا یبــین وجــود علاقــة ارتبــاط معنویــة بــین )  ٠.٠٥( تحــت مســتوى دلالــة ) 0.666(القیمــة الجدولیــة البالغــة 
  . المتغیرین 

  -:مناقشة نتائج الارتباطات البسیطة لسمك الطیات الجسمیة والصفات البدنیة     
سـمك المنطقـة العضـدیة و واختبـار ( ي بـین یتضح وجود علاقـة ارتبـاط معنـو )  ٤( منخلال النتائج في الجدول 

سمك منطقة الفخذ و واختبار القوة ) ) بطن(سمك منطقة البطن واختبار الجلوس من الرقود ( رمي الكرة الطبیة 
ممـا یؤكـد العلاقـة السـلبیة بیـنهم ) سمك منطقة اسـفل الكتـف و اختبـار مرونـة الكتفـین ) ) دبني(الممیزة بالسرعة 

ویعلـــل الباحـــث العلاقـــة . الطیـــات الجســـمیة زادت قـــیم الاختبـــارات البدنیـــة والعكـــس صـــحیح أي كلمـــا قلـــة ســـمك 
علـى " الزیادة في نسـبة الـدهون تعنـي زیـادة فـي الـوزن والتـي تـنعكس سـلبیا العكسیة لهذا الارتباط السالب الى أن

ان زیادة )  ١٩٧٨ان علاوي ورضو ( حیث ذكر " مستـوى الصفات البدنیة وهذا ما اتفقت علیه اغلب المصادر 
   .١الوزن تؤثر على سرعة انقباض العضلات مما ینتج عنه انخفاض في قدرته على تغییر اتجاهه او اوضاعه

اذ تعمـل الشـحوم المحیطـة بالعضـلات الـى نـوع مـن الاحتكـاك والعرقلـة والتـي تـؤثر بشـكل سـلبي علـى عمـل     
إنَّ الهــدف مــن أي مــنهج یســعى إلــى تطــویر القــوة هــو التغلــب علــى " وأشــارت نــوال مضــر الــى. تلــك العضــلات

  .)٧٢(" المقاومات التي تعمل ضد القوة العضلیة 
ة العمل البدني بصورة مستمرة ومنظمة غالباً مـا یتـرك بصـماته علـى معـدل الشـحوم ویرى الباحث إنَّ ممارس    

في الجسـم والـذي یـنعكس بـدوره علـى زیـادة معـدل النـاتج القلبـي الـذي یزیـد مـن كمیـة الـدم الـواردة إلـى العضـلات 
لمختلفــة وهــذا یعنـــي العاملــة والتــي تعنــي زیــادة القــدرة علــى العمــل الطویــل الــذي یحتاجــه الفــرد للقیــام بواجباتــه ا

  .حصول تطور في الصفات البدنیة لذلك الفرد 
  الاستنتاجات والتوصیات  -٥
  :الاستنتاجات  ١- ٥

  .أن التمرینات الریاضیة المتنوعة  أثرت في جمیع متغیرات البحث عند أفراد عینة البحث  -١
أن ممارسة التمارین الریاضیة وبصورة منتظمة وبواقع أربع وحدات في الأسبوع أثر في انخفاض الوزن  -٢

 . نتیجة تقلیل من نسبة الشحوم في الطیات الجسمیة 
 .أن استخدام التمرینات الریاضیة ساعدت على تطور الصفات البدنیة لدى أفراد عینة البحث  -٣
  ط معنویة بین بعض متغیرات الطیات الشحمیة والصفات البدنیةلقد استنتج الباحث ظهور علاقة ارتبا -٤

 :التوصیات  ٢- ٥
اعتماد تمارین متنوعة ومقننة في تقلیل نسبة الشحوم لطیات الجسم المختلفة و تحسین الصفات البدنیة  -١

  . لمختلف أجزاء الجسم لأشخاص مصابین بالسمنة 

                                                           
  ٣١١ص ١٩٧٨،  دار الفكرالعربي ، القاهرة ،٣ط اختبارات الاداء الحركي ، : محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان  -  ١
 .�٢٤ ©١٩٩٤رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، : نوال مضر احمد؛ تأثير خفض المكون الشحمي على اللياقة البدنية ٢



یة على حدة لكي یتم المعالجة المطلوبة أجراء دراسات وبحوث فیما یخص السمنة لكل مرحلة عمر  -٢
 . بصورة تتناسب مع تلك المرحلة

أن یولي المعنیون بالبرامج الصحیة ووسائل الأعلام أهمیة خاصة لتوعیة الأشخاص الذین یعانون من  -٣
 .تراكم الدهون في الجسم

  ر   المصاد
، دار الفكــر العربــي، �١ ©لریاضــيفســیولوجیا ومورفولوجیــا ا: ابــو العــلا عبــد الفتــاح ومحمــد صــبحي حســانین -

  .١٩٩٧القاهرة، 
دراسة تحلیلیة للخصائص الجمسیة ومكونات الجسم للاعبي : طه عبد الرحمن الجاسر. احمد علي ابو اللیل  - 

المجلة العلمیة : كرة القدم في الدورى المتماز في دولة الكویت وعلاقتها بترتیب الفرق ، بحث منشور ،الكویت
   ٣٩،العدد ٢٠٠١البدنیة والریاضیة ، نوفمبر ، التربیة 

قیاس بعض الوظائف الحیویة ونسبة الدهن وعلاقتها بالكفاءة : امجد نجیب مارد یني ، ولید هاشم والمدانات - 
بحث منشور ، مجلة مؤتة للبحوث والدراسات ، المجلد الخامس عشر ، العدد الثاني  للاعب كرة السلة البدنیة 

 :٢٠٠٠ 
  . ١٩٩٨المعارف ، : ، الإسكندریة  أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته: أمر االله ألبساطي - 
  ١٩٩٦: دار الفكر العربي : القاهرة : ١ط:  اسس ونظریات الحركة: بسطویسي احمد  - 
ـــــــــــــــدریب الریاضـــــــــــــــي ،: جبـــــــــــــــار رحیمـــــــــــــــه   -  ـــــــــــــــة للت مطـــــــــــــــابع قطـــــــــــــــر  الأســـــــــــــــس الفســـــــــــــــیولوجیة والكیمیائی

 م  ٢٠٠٧: الوطنیة الدوحة 
تاثیر اسالیب تدریبیة لتنمیة القوة الانفغجاریة للرجلین والذراعین في دقة التصویب : سعد محسن اسماعیل  - 

  é1996 جامعة بغداد é كلیة التربیة الریاضیة : اطروحة دكتوراه : البعید بالقفز عالیا في كرة الید 
 ١٩٩٠بغداد، دار الحكمة، : الریاضة العلاجیةسمیعة خلیل؛  - 
لتنمیة القوة العضلیة ) مرنة  –صلبة ( استخدام منهج  بوسیلتین مختلفتین  :سناء خلیل عبید السعدي  - 

كلیة Ï جامعة بغداد Ï اطروحة دكتوراه  وتاثیرهما على بعض القیاسات الجسمیة والمتغیرات البدنیة و الوظیفیة 
 مé٢٠٠٤ التربیة الریاضیة للبنات 

الجسمیة والوظیفیة  ر برامج اللیاقة البدنیة من اجل الصحة في بعض القدراتتأثی - :ماهر احمد عاصي - 
 .٢٠٠٠اطروحة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد،  والبدنیة،

،  دار الفكرالعربي ، ٣ط اختبارات الاداء الحركي ، : محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدین رضوان  - 
  ١٩٧٨القاهرة ،

اثر برنامج بدني وغذائي في المكون الشحمي والعضلي وبعض متغیرات جهاز : محمود سلیمان عزب  - 
  é٢٠٠١ جامعة بغداد é كلیة التربیة الریاضیة : اطروحة دكتوراة : الدوران والتنفسي 



، الدار  ٢، ترجمة آمال السید الشامي ومنى خلیل عبد القادر ط التغذیة الصحیة للإنسان: ف  .موترام ، ر - 
  .١٩٨٥= العربیة للنشر والتوزیع ، مطابع المكتب المصري الحدیث 
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