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 سمخصال

ل والايخوبيػ ىي احدؽ وسيمة لمتخمص مؽ الدشتستخات الدائجة لبعض محيظات ان مداولة التسخيشات الاثقا
الجدؼ وانقاص الؾزن لمشداء حدب دراسات الحالية عؽ مدتؾػ العالؼ في مجال الخشاقة وانقاص الؾزن 

ل والايخوبيػ وتأثيخه مشيج بتسخيشات الاثقا مؽ خلال وضعبذكل صحي وفعال. وتكسؽ مذكمة البحث 
نات البشاء الجدسي وانقاص الؾزن لجػ الشداء. مداىسة مشيا في رفع الحالة الرحية عمى بعض مكؾ 

. خاصتاوالؾعي الاجتساعي في اىسية مسارسة التسخيشات الاثقال السشتغسة لجػ افخاد السجتسع والشداء 
ء ستخجام الأثقال عمى بعض مكؾنات البشااكذف عؽ تأثيخ مشيج تجريبي مقتخح ب-وىجفت الجراسة الى 
ستخجام بالأثقال اكذف عؽ تأثيخ مشيج تجريبي مقتخح ب-( سشة.  52 – 52) بأعسارالجدسي لجػ الشداء 

السشيج التجخيبي يتزسؽ استخجم الباحث  ( سشة. 52 – 52) بأعسارعمى انقاص الؾزن لجػ الشداء 
السسارسات في  مجتسع البحث بالظخيقة العسجية مؽتسثل و  -مجسؾعة واحجة  لسلائستو مع طبيعة البحث.

اما عيشة البحث فقج  ( مسارسات 08) ؽوالبالغ عجدى محافغة اربيل في الخشاقة )ئيكذ باور(مخكد 
 (5وتؼ استبعاد )( مسارسات تؼ اختيارىؽ حدب رغباتيؽ في مذاركة لسشيج التجريبي. 80تكؾنت مؽ  )

ب عجم تؾاججىؽ في وحجات (  بدب4) استبعاد و في التجخبة الاستظلاعية ، ؽبدبب اشتخاكي مسارسات
السجسؾعة تؼ تشفيح السشيج بأسمؾب  ( مسارسات.88إذ بمغ حجؼ العيشة قيج الجراسة ) التجريبية بذكل مدتسخ

 :احرائيا بالؾسائل الاحرائية الآتية ة البياناتتؼ معالجالتجخيبية الؾاحجة ذات الاختباريؽ القبمي والبعجؼ.
 -وقج استشتج الجراسية .  اختبار)ت( لمعيشات الستداوية السختبظة -ؼ الانحخاف السعيار  -الؾسط الحدابي

 –الكتفيؽ تغيخات ايجابية ممحؾعة في قياسات الانثخوبؾمتخية التالية )محيط  بالأثقالحقق مشياج التجريبي 
لان الكيؼ كانت معشؾية  (الفخح محيط -الخدفيؽ  محيط –الؾسط  محيط –العزج  محيط –الرجر  محيط

لان الكيسة كانت ثقال تغيخات ايجابية ممحؾعة في انقاص الؾزن الجدؼ ياج التجريبي بالأحقق مش-.
لان لو اثخ يبي باستخجام السقاومة بالأثقال ضخورة الاعتساد عمى مشيج تجر  -اوصت الجراسة و  معشؾية .

ساد ضخورة الاعت -حجوث تخىلات في الجدؼ مقاومةفي بعض محيظات الجدؼ وزيادة كتمة العزمية و 
 ثقال والتساريؽ اليؾائية لغخض انقاص الؾزن الجدؼ.عمى مشيج تجريبي باستخجام السقاومة بالأ

 جخاء دراسات مذابية عمى الحكؾر .ا -
 انقاص الؾزن ، البشاء الجدسي  ،ستخجام الاثقال ا ،مشيج تجريبي الكمسات السفتاحية : 
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Abstract 

Exercise weightlifting and aerobics are the best way to get rid of excess 

centimeters of some body contexts and weight loss for women, according to 

current studies on the world level in the field of fitness and weight loss in a 

healthy and effective way. The problem lies in the research through the 

development of a curriculum of weight training and aerobics and their impact on 

some components of the bodybuilding and weight loss in women. Contributing 

to raising the health status and social awareness in the importance of exercising 

regular weightlifting exercises in the community and women especially. The 

study aimed to reveal the impact of a proposed training curriculum using weight 

on some components of the body building in women ages (25-35) years, which 

revealed the impact of a proposed training curriculum using weight on weight 

loss in women aged (25 - 35) years. The researcher used the experimental 

method that includes one group for its suitability for the nature of the research. 

The research community was represented in the deliberate way of practices in 

the Fitness Center (EXPOWER) in Erbil governorate,  total  number (80) 

practices. The research sample consisted of (18) practices selected according to 

their wishes in the Participation of the training curriculum. (3) were excluded 

because of their participation in the pilot survey, and (4) were excluded because 

they were not in the training units continuously as the sample size under study 

was (11) practices. Statistical data by the following statistical means: arithmetic 

mean - standard deviation - test (T) for the equal  related samples. The study 

concluded that the weight training curriculum achieved noticeable positive 

changes in the following anthropometric measurements (shoulders 

circumference - chest circumference - upper arm circumference - mid 

circumference - buttocks circumference - thigh circumference) because the 

values were significant. The study recommended  the need to rely on a training 

curriculum using weight resistance because it has an impact in some of the body 

surroundings and increase muscle mass and resistance to the occurrence of slack 

in the body , the need to rely on a training method using resistance to weight and 

aerobic exercises for the purpose of  body weight and Conduct similar studies on 

males 
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 :سقجمة ال -8

ان التقجم الحؼ حرل في الحياة العرخية وما جاءت بو مؽ تكشمؾجيا متظؾرة زادت الحاجة لمجراسات 
والبحؾث في مختمف العمؾم التي ليا علاقة مباشخة ببشاء الاندان وتظؾيخه مؽ الشؾاحي الرحية والبجنية , 

صل مع متظمبات العرخ الحالي ,  ولكي وكل دول العالؼ تدعى الى المحاق بخكب التقجم والتظؾر الستؾا
يتحقق ذلػ لابج مؽ الاىتسام بكل مايريب الاندان مؽ مؤثخات خارجية أو داخمية تؤثخ عميو . والاندان 
لايدتظيع ان يحقق رسالتو في الحياة ما لؼ يسمػ جدجا سميسا قادرا عمى ان يعيشو عمى الكيام بستظمباتو 

ؾجية التي تدعى الى  اعظاء السديج مؽ الخاحة والخفالية للاندانية اذ ويكيو مؽ السخض . ان تظؾر التكشم
تعج احج العشاصخ الاساسية التي اذت الاندانية بقجر ما قجمت لو مؽ راحة . فؾسائل السؾاصلات 
الستظؾرة والدخيعة جعمت الاندان معتسجا عمى الالة في تشقمو فزلا مؽ استخجامو الات في كل مياديؽ 

با لقزاء شؤون حياتو وما تجمبو ىحه الحياة الات مؽ جسؾد وركؾد وقمة في الحخكة فزلا عؽ الحياة تقخي
زيادة الخفالية وتؾفيخ الغحاء بأضافة وكسياتو الستشؾعة , وعجم تخريص وقت محجد لخياضة سؾاء في يؾم 

شذاط العزمي أو في الاسبؾع . كل ذلػ وغيخه أثخ بذكل مباشخ عمى البشية الجدسية ومكؾناتيا فقل ال
وزادت الدسشة واضظخبت السكؾنات الجدسية , ولغخض مؾاجية الدسشة يفزل مسارسة الشذاط الخياضي 
لكي يتأثخ عمى الذكل الخارجي والشؾاحي الؾعيفية لمجدؼ . لان الشذاط الخياضي لو تأثيخ ايجابي عمى 

مسارسة أؼ رياضة ( بأن "5888 "تخكيب وكفاءة اجيدة الجدؼ . اذ يذيخ في ىحا السجال )الشيار واخخون 
خفيفة بذكل مشتغؼ تداعج عمى حخق الجىؾن وتؤدؼ الى الاقلال مؽ التؾتخ والسمل السراحب عشج الكيام 

 بشغام انقاص الؾزن . 
 (552، ص 5888 , )الشيار واخخون                                                                                 

فئة الشداء ذوؼ الؾزن الدائج ىجفا ميسا في ذلػ , لان استخجام التساريؽ السقاومة بالأثقال قج تسشع  وتعج
الاصابة بالدسشة والديادة في الؾزن وكحلػ تؤثخ عمى الكياسات الانثخوبؾمتخية اذ يذيخ في ىحا السجال 

لتحديؽ شكل الجدج  وسيمةيؽ الاثقال ىي اسخع واسيل وافزل ( "بأن تسار 8995)البخت فؾركاسل,
 ( 58، ص 5888 , )البخت فؾركاسل                     وتشاسقو وقؾتو عشج الحكؾر والاناث عمى الدؾاء. 

 
اىسية  بخزتلحا فالبشاء الجدسي الدميؼ والستؾازن ىؾ مايظسح اليو الجسيع افخاد ومجتسعات , ومؽ ىشا 

ال برؾرة مشغسة عمى وفق الاسذ العمسية الرحيحة البحث في كيفية استخجام التساريؽ السقاومة بالاثق
بعيجة عؽ العذؾائية لمؾقاية مؽ الدسشة والتخمص قجر الامكان مؽ بعض الدشتيستخات الدائجة  لمجدؼ 
وانقاص بعض الكيمؾغخامات مؽ وزن الجدؼ وذلػ مؽ خلال وضع مشيج تجريبي مقتخح بأستخجام السقاومة 

   ثخوبؾمتخية وانقاص الؾزن لجػ الشداء محافغة اربيل .بالاثقال عمى بعض الكياسات الان
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نغخا لأىسية علاقة التساريؽ السقاومة بالأثقال والتغيخ في بعض مكؾنات  تتخكد مذكمة البحث بان
ىشاك ندبة قميمة مؽ الشداء يدتخجمؾن السقاومة بالأثقال وبذكل  ص الؾزن لجػ الشداءالجدسية وانقا

يدتخجمؾن التساريؽ اليؾائية والدومبافي القاعات الخياضية حدب متابعة غيخ مشتغؼ والباقي فقط 
استخجام مشياج تجريبي بأستخجام الاثقال والتساريؽ  أراد الباحث الباحث في ىحا الخرؾص، وليحا

بذكل  اليؾائية عمى اكداب الشداء السديج مؽ كتمة العزمية وفي نفذ الؾقت انقاص الذحؾم الجدؼ
دراسة ىحه السذكمة مؽ خلال وضع مشيج بتسخيشات اليؾائية والسقاومة  أػ الباحثمشتغؼ . لحا ارت

بالأثقال وتأثيخه عمى بعض الكياسات الانثخوبؾمتخية وانقاص الؾزن لجػ الشداء في محافغة اربيل  
ىسية مسارسة التسخيشات الاثقال الرحية . والؾعي الاجتساعي في ا  مداىسة مشيا في رفع الحالة

وييجف البحث الى كذف عؽ تأثيخ مشيج تجريبي  ة لجػ افخاد السجتسع والشداء خاصة .السشتغس
 سشة. (52-52)بأعسارمقتخح بأستخجام الأثقال عمى بعض مكؾنات البشاء الجدسي لجػ الشداء 

-52الأثقال عمى انقاص الؾزن لجػ الشداء باعسار) باستخجاممشيج تجريبي مقتخح كذف عؽ تأثيخ و 
تخض الباحث وجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح سشة. واف (52

 سشة. (52-52)بأعسارالبعجية في بعض مكؾنات البشاء الجدسي لجػ الشداء 
ووجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح البعجية في انقاص الؾزن 

 سشة. (52-52)بأعسارلجػ الشداء 
 
 :إجخاءات البحث -5
السشيج التجخيبي يتزسؽ مجسؾعة واحجة  لسلائستو مع طبيعة  استخجم الباحث مشيج البحث: 5-1

 البحث.
تؼ اختيار مجتسع البحث بالظخيقة العسجية مؽ السسارسات في مخكد مجتسع البحث وعيشتو:  2-2

اما عيشة البحث فقج تكؾنت  مسارسات( 08) ؽوالبالغ عجدى محافغة اربيل في الخشاقة )ئيكذ باور(
 (5وتؼ استبعاد )( مسارسات تؼ اختيارىؽ حدب رغباتيؽ في مذاركة لسشيج التجريبي. 10مؽ )

(  بدبب عجم تؾاججىؽ في وحجات 4) استبعادو  في التجخبة الاستظلاعية ، ؽبدبب اشتخاكي مسارسات
تؼ تشفيح السشيج بأسمؾب  ( مسارسات.11إذ بمغ حجؼ العيشة قيج الجراسة ) التجريبية بذكل مدتسخ

 السجسؾعة التجخيبية الؾاحجة ذات الاختباريؽ القبمي والبعجؼ .
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  (.الؾزن  –الظؾل  -ي متغيخات )العسختجانذ عيشة البحث ف إجخاءتؼ  : تجانذ عيشة البحث 5-5
 (8الججول )

 لعيشة البحث العسخوالانحخاف السعيارػ لستغيخات الظؾل والؾزن و  الحدابيالستؾسط  يبيؽ
 الانحخاف السعيارػ  الؾسط الحدابى الستغيخات ت
 4944 829908 الظؾل 8
 9944 95904 الؾزن  5
 5989 59995 العسخ 5

 وسائل جسع السعمؾمات: 5-4
 السرادر العخبية والاجشبية. -

 .(Internet)شبكة السعمؾمات العالسية  -

محافغة الى اغمب مخاكد الخشاقة في  ةلتي قامت بيا الباحثالسلاحغة )مؽ خلال الديارات السيجانية ا -
 (.اربيل

 *السقابلات الذخرية -

 .استسارة جسع السعمؾمات لتدجيل البيانات لكل مختبخة -

 الاجيدة والادوات السدتخجمة في البحث: 5-2

 (.Detectoجياز قياس الظؾل اليكتخوني نؾع ) -

 ميدان طبي -

 )مخن( شخيط قياس جمجؼ -

 قمؼ جاف -

 تدجيل استسارة -

 ()لاب تؾبالحاسبة الالكتخونية. -

 كاسيؾ(.حاسبة يجوؼ نؾع ) -

                                                 

 الدادة السجربيؽ* 

 اربيل .دانا جسعة/مجرب دولي/قاعة دانا سبؾرت سشتخ  لمخشاقة وكسال الاجدام/ -
 اربيل .ل كسال/قاعة بظل عالسي عادعادل كسال/مجرب دولي/ -
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 : الكياسات 5-9

 :قياس الظؾل 5-9-8

ت وصف الاداء: تقف السختبخة عمى القاعجة وعيخىا في مؾاجية القائؼ معتجلة القامة، بحيث يكؾن العكبا
بحيث نغخىا الى الامام، حيث يتؼ اندال الحامل  للأعمىان تذج جدسيا  متلاصقتيؽ ويجب عمى السختبخة

حتى يلامذ الحافة العميا لمخاس )اعمى نقظة في الجسجسة(، ثؼ يدجل الخقؼ السؾاجية لمحامل والحؼ يجل 
 ( سؼ  .898عمى طؾل السختبخة بالدشتستخات لاقخب )

 الؾزن)بالكيمؾغخام( قياس 5-9-5

 لسيدان ويتؼ الكياس لأرقب نرف كغؼ تؼ استخجام ميدان طبي اذ يقف اللاعب وسط ا

 ( 825ص، 8990،  الدامخائي)الظالب و                                                                               

 العسخ: 5-9-5
في الاستسارة  بيت الاسؼ وتاريخ السيلاد وتدجيليظمب مؽ السختبخة احزار وثيقة رسسية لغخض تث

  .الخاصة بيا
 قياس السحيظات : 5-9-4
وىؾ يتحقق بتسخيخ شخط الكياس مؽ الجانب فؾق أعمى نقظة لسجسؾعتى العزلات  محيط الكتفيؽ: -

  السغمفة لمكتفيؽ )العزمتيؽ الجاليتيؽ(.
 محيط الرجر مع الثجييؽ وىؾ يتحقق بتسخيخ شخيط الكياس حؾل الرجر عمى الثجييؽ  محيط الرجر: -
 ط الكياس عشج مدتؾػ أقرى بخوز أمامى لمبظؽ.يبمف شخ  ساويق :الؾسطمحيط  -
 ويقاس بمف شخيط عشج مدتؾػ أقرى امتجاد )بخوز( يسكؽ ملاحغتة لمخدفيؽ. محيط الخدفيؽ: -

 
 (8الذكل )

 يؾضح طخيقة قياس السحيظات لكل مؽ محيط الؾسط ومحيط الؾرك
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نثخوبؾمتخية السشرفة لمفخح، أو السشرة ة الآمويقاس بمف شخط الكياس عشج مدتؾػ العلا محيط الفخح: -
 لمسدافة بيؽ التجعيجة الاربية واحج القخيب لعغؼ الخدفة.

ة مس بمف شخيط الكياس حؾل محيط العزج وىؾ مشكبض عشج العلااويق محيط الحراع )العزج(: -
لمؾح ، وىي علامة تشرف السدافة بيؽ الشتؾء الآخخومى لذؾكة عغؼ او الآنثخروبؾمتخية السشرفة ل

 (25، ص 5885)حدانيؽ،   واقري نقظة تقع عمى عغؼ العزج بعيجا عؽ العلامة الآخخومية. 

 التجخبتيؽ الاستظلاعيتيؽ: 5-7

 التجخبة الاستظلاعية الاولى: 5-7-8
مؽ مجتسع  البحث  ( مذتخكات5عمى ) 58/9/5887التجخبة الاستظلاعية الاولى بتاريخ  ثالباح ػ أجخ 

قياس السحظات عمى  وتؼ في ىحه التجخبة تعخيف العيشة لخئيديةجخبة اوالحيؽ تؼ استبعادىؽ مؽ الت
 ت ىحه التجخبة تجريبا لفخيق العسلجالتي سؾف تدتخجم وتدمدل اداؤىا وع الظؾل والؾزن الجدسية و 

 : ، وىجفت التجخبة الى ما يأتي السداعج

 تحجيج الؾقت السظمؾب  لمكياسات . -8

 لسدتخجمة .التأكج مؽ صلاحية الاجيدة والادوات ا -5

 *التحقق مؽ كفاءة فخيق العسل السداعج -5

 معخفة الاخظاء التي تغيخ لتلافييا عشج تظبيق التجخبة الخئيدية . -4

 التجخبة الاستظلاعية الثانية : 5–5-7
عمى نفذ العيشة في  (57/9/5887)التجخبة الاستظلاعية الثانية بتاريخ  مع فخيق العسل ثالباح ػ اجخ 

 الاولى وتؼ خلال التجخبة تظبيق وحجة تجريبية واحجة وذلػ لاجل تحقيق مايأتي :التجخبة الاستظلاعية 

 

 

 

 

                                                 
*
 السداعج :  فخيق العسل  
 جامعة صلاح الجيؽ . كؾىخ سميؼ/مجربة لمخشاقة/خخيجة كمية التخبية الخياضية/ -
 وزارة التخبية  .بيار عمي/مجربة لمخشاقة/خخيجة معيج التخبية الخياضية/ -
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 معخفة زمؽ الؾحجة التجريبية . -8

 التساريؽ .اداء التساريؽ السقاومة بالاثقال كيفية  -5

 . الحراعيؽ( –البظؽ -الغيخ –الفخح  –الرجر الاثقال لكل عزمة ) تحجيج شجة التسخيشات -5

 اليؾائية. تحجيج شجة التسخيشات -4

 كيفية تشفيح وحجات التجريبية .السداعج ىجف مؽ تساريؽ الاثقال و معخفة فخيق عسل  -2

 تؾضيح ىجف الجراسة لمعيشة بأستخجام جياز داتاشؾ مؽ اجل اداء التساريؽ بذكل ادق و افزل.  -9

 خظؾات اجخاءات البحث: 5-0

وزن الجدؼ مية )قياس بعض محيظات و باجخاء الاختبارات القب قام الباحث الاختبارات القبمية : 5-0-8
تؼ تثبيت جسيع الغخوف الخاصة  وقج 4/88/5887السرادف  الاربعاءلعيشة البحث( في يؾم 

 بالاختبخات. 

 السشيج التجريبي : 5-0-5

( وحجة تجريبية.وتؼ عخض السشيج عمى مجسؾعة مؽ 54( اشتسل عمى )8تؼ اعجاد مشيج تجريبي)السمحق 
وتؼ تظبيقو عمى عيشة البحث خلال فتخة ي مجال التجريب والخشاقة وكسال الاجدام ف *السختريؽ والخبخاء

 الثلاثاء الاسبؾع مؾزعة عمى ايام)الاحج و  ( اسابيع بؾاقع ثلاث وحجات تجريبية في0)

يؾم الاحج عزمة الرجر مثلا ) **حيث في كل وحجة )تسخيؽ عزمة كبيخة مع عزمة صغيخة(والخسيذ( 
ولغاية  7/88/5887مؽ خأس العزجية( تؼ تظبيق السشيج عمى عيشة البحث لفتخة مع عزمة ثلاثية ال

                                                 
*
 السخترؾن:  الدادة الخبخاء و   
 جامعة صلاح الجيؽ.ة التخبية الخياضية/الجيؽ طو محمد/عمؼ التجريب/كمي صفاءد. أ. -
 جامعة صلاح الجيؽ.جريب/كمية التخبية الخياضية/عمؼ التأ.د. جسيل خزخ/ -
 جامعة صلاح الجيؽ.جريب/كمية التخبية الخياضية/عمؼ التالخالق/ سخىشػ عبج. م.دأ. -
 جامعة صلاح الجيؽ. /فدمجة التجريب/كمية التخبية الخياضية/شخيف قادرم.د. أ. -
 جامعة صلاح الجيؽ. م.د. سامان حسج/فدمجة التجريب/كمية التخبية الخياضية/أ. -
 اربيل .دانا جسعة/مجرب دولي/قاعة دانا سبؾرت سشتخ لمخشاقة/ -
 اربيل . اعة بظل عالسي عادل كسال لمخشاقة/قعادل كسال/مجرب دولي/ -
 اربيل .احسج عديد/مجرب كسال الاجدام والخشاقة/قاعة احسج/ -

         
**

حدب ما اشار اليو سخدار اسساعيل مؽ السبادغ التجريب الاثقال لمسبتجئيؽ مسكؽ استخجام عزمة كبيخة مع عزمة   
 صغيخة في يؾم .
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ازالة كسية مؽ الذحؾم في مشاطق يج التجريبي تقؾية عزلات الجدؼ و وكان اليجف مؽ السش 9/85/5887
 ( انسؾذجا لمؾحجة التجريبية. 5ويبيؽ السمحق ) تجريب التكخارؼ.محجد بالجدؼ اذ تؼ استخجام طخيقة ال

 سخيشات الخاصة لعزلات الجدؼ والايام في الاسبؾع :تال

 يؾم الاحج عزلات الرجر مع عزمة ثلاثية الخأس العزجية.

 يؾم الثلاثاء عزلات الفخح مع عزمة الكتفيؽ.

 يؾم الخسيذ عزلات الغيخ مع عزمة ثشائية الخئذ العزجية.

لسخة واحجة فعمى سبيل السثال رفع وتؼ احتداب الذجة لتساريؽ الاثقال مؽ خلال رفع الثقل بأفرى قؾة 
% مؽ 888ل كغؼ تعتبخ اقرى قؾة ىحا يسث (48كغؼ في تسخيؽ دبشي لعزلات الفخح ) 48الثقل بؾزن 

 ( مؽ الذجة يكؾن كسا يمي:% 98الذجة فالعسل بـ )

 98 X  04 كغؼ 

  044كغؼ        40=             

التشفدي( فتؼ تحجيج الذجة عؽ طخيق معجل الشبض وكسا و  ة )الجيازيؽ الجورؼ متساريؽ اليؾائيلاما بالشدبة 
 ياتي:  

 العسخ = ؟ – 558

  %    =  معجل الشبض60×؟ 

 ضخبة  802   =  52 - 558مثال/

802 X 60 ÷ 888  =    111  (504ص،  5885الفتاح ،  )عبج                            ض/دق 

  ئي .وىحا السعجل لمشبض يعسل بو ضسؽ الشغام اليؾا

الاختبارات البعجية الانتياء مؽ تشفيح السشيج التجخيبي  الباحث ػ اجخ الاختبارات البعجية : 5-0-5
 بتثبيت جسيع الغخوف الخاصة بالاختبارات القبمي نفديا. ى الباحثراع وقج 7/85/5887بتاريخ 

 تؼ استخجام القؾانيؽ الاحرائية الاتية : : ةالإحرائيالؾسائل   5-9

 الؾسط الحدابي -
 السعيارؼ الانحخاف  -

 (579ص ، 8999 ، التكخيتى والعبيجػ)                          اختبار)ت( لمعيشات الستداوية السختبظة -
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 عخض وتحميل الشتائج ومشاقذتيا -5
ة .                                      الجدسي البعجية لاختبار الكياس السحيظاتالشتائج الاختبارات القبمية و  ومشاقذة عخض وتحميل 3-1

قيسة)ت( السختبظة والاحتسالية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لحدابية والانحخافات السعيارية و يبيؽ الأوساط ا (2الججول)
 لكياس بعض السحيظات الجدسية

 معالؼ الإحرائية
 

 الستغيخات

 ()ت الاختبار البعجؼ الاختبار القبمي
 السختبظة

 الاحتسالية

 ع س ع 

**0.006 85959 2955 888995 2955 885959 /سؼمحيط الكتفيؽ
 

 **0.003 85942 2985 887988 2985 889908 الرجر/سؼمحيط 

**0.005 85988 5999 58988 5992 55980 عزج/سؼمحيط ال
 

 **0.001 89985 0954 889908 0959 885989 الؾسط/سؼمحيط 

 *0.015 88928 2998 852957 2994 850988  /سؼمحيط الخدفيؽ

 **0.002 85990 2978 75959 2927 79989 /سؼمحيط الفخح

 8982 ≤*معشؾؼ عشج  مدتؾػ احتسالية                 8988 ≤**عالي السعشؾية عشج  مدتؾػ احتسالية 
بعجؼ لرالح وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمى وال( 5يتبيؽ مؽ خلال ججول)

 (الفخح –الخدفيؽ  –الؾسط  –العزج  –الرجر –الكتفيؽ لـكياس السحيظات )الاختبارات البعجية. 
عمى ( 0..0.- 0.00.- 0..0. – 0..0. – 0..0.- 0..0.- 0..0.) ليسات قيسة الاحتسالية بمغحيث 

ة السشيج التجريبي التي ويعدو الباحث سبب ذلػ الفخق السعشؾؼ في محيظات الجدسية الى فاعميالتؾالي . 
ي ىح الخرؾص )البخت حيث يذيخ ف واليؾائية استخجمت فييا التساريؽ السقاومة بالاثقال

( " عشجما تبجء سيجة ببخنامج اثقال وتمتدميؽ باكسالو كميا سؾف تلاحع عشجىا حجوث 8995فؾركاسل،
 (58ص ، 8995 ، لبخت فؾركاسل)ا                          تغيخات في جدج في غزؾن اسابيع قميمة " 
مشياج تجريبي ( حيث استخجم  5882)رانى ميكخؼ واخخون، ومؽ جية اخخػ تتفق ىحه الشتائج مع دراسة

تأثخة عمى  لتأثيخ عمى محيط الخرخ بأستخجام السقاومة )حجيج( واستشتج بان تجريب بالسقاومة )حجيج(
 (495ص ، 5882 ، رانى ميكخؼ واخخون )     تغيخ في محيط الخرخ.                             

حيث استخجما بخنامج بالتساريؽ اليؾائية و السقاومة لتاثيخ  (5885و باتسان، وكحلػ تتفق مع دراسة )ويمذ
 ان افزل حل لحخق الجىؾن عمى كتمة الجدؼ وكتمة الجىؾن عمى الدسشة ويتاكجون عمى 

اثبتت فاعمية التجريب بالسقاومة  ااذ الايخوبكذ معا.جيج و بتساريؽ الح اكتداب الكتمة العزمية ىؾ الكيامو 
الايجابي في مكؾنات الجدسية،لان تجريبات السقاومة تعسل عمى انخفاض  في تحديؽ شكل الجدؼ والتأثيخ

الى " ان مسارسة اؼ نؾع مؽ الانذظة  (8900يج العزمي. اذ يؤكج)نؾرالجيؽ،ندبة الجىؽ وزيادة الشد
               انتغام ولفتخات طؾيمة تكدب مسارسيو مؾاصفات مؾرفؾلؾجية خاصة " الخياضية السختمفة ب

 ( 807ص ، 8900 ، الجيؽ )نؾر

 س

- 
+ 

- - +

- 
- 
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 البعجية لاختبار الكياس الؾزن الجدؼ                                        الشتائج الاختبارات القبمية و  ومشاقذة عخض وتحميل 3-2
بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لكياس السختبظة والاحتسالية والانحخاف السعيارؼ وقيسة)ت(  ط الحدابييبيؽ الؾس (3الججول)

 وزن الجدؼ
 معالؼ الإحرائية

 
 الستغيخات

 ) ت ( البعجؼالاختبار  الاختبار القبمي
 السختبظة

 الاحتسالية

 ع س ع س

 **0.002 89959 9952 07958 9944 95904 وزن الجدؼ/كغؼ
   8988 ≤**عالي السعشؾية عشج  مدتؾػ احتسالية      

( وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمى والبعجؼ. لـكياس وزن 5يتبيؽ مؽ خلال ججول)
سبب ذلػ الفخق السعشؾؼ في وزن الجدؼ  يعدو الباحث .(89885الجدؼ حيث بمغت قيسة الاحتسالية ليا )

 بالإضافةىحا  الاثقال ولسخات متكخرة خلال الاسبؾعاليؾائية و  ي اداء التساريؽالى السجة الدمشية السدتغخقة ف
الى العجد الكبيخ مؽ التكخارات في التسخيؽ الؾاحج مسا ساىؼ في زيادة الظاقة السرخوفة وىحا ما ساعج 

"الجدؼ يدتسخ في  ن( با5887. ويؤكج في ىحا الخرؾص )عدب،بذكل كبيخ عمى خفض الذحؾم
ظاقة حتى بعج التؾقف عؽ مسارسة التسخيؽ لبعض الؾقت )حدب شجة التسخيؽ( اذ ان الايض استيلاك ال

ر الظاقة كلايكؾجيؽ والفؾسفات يدتسخ مؽ اجل ارجاع ماتؼ استيلاكو بؾاساطة العزلات مؽ مراد
 الاحساض الجىشية، والاوكدجيؽ السخدون مؽ السايكمؾبيؽ مسا سيزيف الى كسية الدعخات الحخارية التيو 

 يتخمص مشيا الجدؼ وبالتالي يتخمص مؽ الجىؾن الدائجة" 
 ( 442ص ، 5887 ، )عدب                                                                                          

ذ . االتساريؽ اليؾائية وىحا لو تاثيخ عؽ انقاص الؾزن الجدؼ التجريبي يزؼ  السشيجومؽ جية اخخػ ان 
ان بخنامج الايخوبيػ يعسل عمى تحديؽ الكياسات ( في ىحا الخرؾص الى "8905،شمقامييؤكج )

 (88ص ، 8905 ، شمقامي)                                         "الجدسية وتقميل ندبة الجىؾن بالجدؼ
ايام  4ؽ اليؾمي لسجة حيث اجخية الجراسة باستخجام التساري ( 5885)وسذمخ، الشتيجة تتفق مع دراسة هوىح
ىحه الجراسة أن التسخيؽ أثشاء الشيار يديج مؽ  اثبتتالاسبؾع لتاثيخ عمى معجل القمب ومعجل الايض و في 

اذا  .ىحه فائجة اخخػ مؽ الفؾائج الجسة لمخياضةالشؾم بذكل ممحؾظ. و  معجلات الأيض الأساسي أثشاء
وزيادة التسثيل القاعجؼ جابي عمى انخفاض ندبة الجىؾن السقاومة بالاثقال لو تأثيخ ايالتساريؽ اليؾائية و 

( 5887)الدباعي، في ىحا السجال كسا يؤكج مسايؤدؼ الى زيادة استيلاك الظاقة حتى في وقت الخاحة
زيادة تجريجية مؽ كتمة  الى يؤدؼيا ومجروسا حيث ساستخجام البخنامج  التي اعج اعجادا عمالى" ان 
الخالي مؽ الجىؾن يختفع السايتؾكؾنجريا القاعجؼ فتحتخق طاقة اكبخ حتى مؽ  وعشج زيادة الشديج العزلات

 حالة الجمؾس الشدبة الاعمى مؽ الشديج الخمي مؽ الجىؾن 
 ( 845ص ، 5887 ، )الدباعي                                                                                        

+ 
- 

+

- 
- 

- - 
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 : صياتالاستشتاجات والتؾ  -4
 الاستشتاجات: 4-1
التالية )محيط حؾعة في قياسات الانثخوبؾمتخية حقق مشياج التجريبي بالاثقال تغيخات ايجابية مم -1

لان الكيؼ  (الفخح محيط -الخدفيؽ  محيط –الؾسط  محيط –العزج  محيط –الرجر  محيط –الكتفيؽ 
 كانت معشؾية .

لان الكيسة كانت جابية ممحؾعة في انقاص الؾزن الجدؼ تغيخات اي بالأثقالحقق مشياج التجريبي  -2
 معشؾية .

 التؾصيات:  4-5

محيظات   لان لو اثخ في بعض    يبي باستخجام السقاومة بالأثقال ضخورة الاعتساد عمى مشيج تجر  -1
 .وزيادة كتمة العزمية وعجم حجوث تخىلات في الجدؼ الجدؼ

خجام السقاومة بالاثقال والتساريؽ اليؾائية لغخض انقاص ضخورة الاعتساد عمى مشيج تجريبي باست -5
 الؾزن الجدؼ.

 اجخاء دراسات مذابية عمى الحكؾر .  -5



    3122    4العـدد         23مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

28 

 

 السرادر 
 . (5884ضابخانةػ بحار، : )ىةوليخ،لةش جؾانىاسساعيل ، سخدار؛  -
ة الجرار العخبي :) بيخوت،8تخجسة( مخكد التعخيب والبخمجة،طكسال الاجدام)البخت فؾركذ؛  -

  (. 8995لمعمؾم،
 الخياضية التظبيقات الاحرائية في بحؾث التخبيةالتكخيتي ، وديع ياسيؽ والعبيجؼ ، حدؽ محمد ؛  -
 ( .8999جامعة  السؾصل ، دار الكتب لمظباعة والشذخ، :)

 (.5887 ،الاسكشجرية , مشذأة السعارف)،  الدسشة وطخق الخجيؼ ؛ليمى عبج السشعؼ  ،الدباعي -
دراسة تحميمية لتعخف عمى ندبة دىؽ الجدؼ وعلاقتو ببعض عشاصخ  ؛فتحية طو محسؾد ،شمقامي -

كمية )المياقة البجنية لتمسيحات السخحمة الاعجادية السؤتسخ العمسي الثالث لجراسات وبحث التخبية الخياضية , 
 ( 8905 ،التخبية الخياضية لمبشيؽ بالاسكشجرية

 : مبادغ الاحراء والاختبارات البجنية والخياضيةمحسؾد ؛ الظالب ، ندار مجيج والدامخائي ،  -
 (.8908جامعة السؾصل ،دار الكتب لمظباعة والشذخ،)
 بعض العشاصخ البجنية ومؤشخات مىاثخ بخنامج تجريبي اوكديجيشي ع؛  يسان معدب، محسؾد س -

ية مك :)البجنية والخياضية سية في التخبيةمسي الجولي الثاني، السدتججات العمالدسشة، وقائع السؤتسخ الع
 . (5887،  الخياضية، جامعة اليخمؾك، الأردن التخبية

عسان ،دار اليازورؼ العمسية لمشذخ ) ؛ الخياضة والرحة في حياتشا:الشيار، حازم و اخخون  -
 (.5888والتؾزيع،

 ة لباليلفخقتي اة مقارنة بعض مكؾنات الجدؼ والدعة الحيؾي؛ نؾر الجيؽ، إيسان عبج العديد  -
ؾان، العجد مجامعة ح )ؾم التخبية البجنية،عمسية متخررة في مة عموالفشؾنالذعبية، نغخيات وتظبيقات، مج

 (.8900الثاني.
 -Mischler I, Vermorel M, Montaurier C, Mounier R, Pialoux V, 

Pequignot JM, Cottet-Emard JM, Coudert J, Fellmann N. Prolonged daytime 

exercise repeated over 4 days increases sleeping heart rate and metabolic rate. 

Can J Appl Physiol. 2003 Aug;28(4):616-29. 

- Rania A. Mekary : Weight training, aerobic physical activities, and long-term 

waist circumference change in men. Published in final edited form as:Obesity 

(Silver Spring) 2015 . 23(2): 461–467.  

- Willis LH, Slentz CA, Bateman LA, Shields AT, Piner LW, Bales CW, 

and/or resistance training on body  aerobic Effects of WE. Kraus Houmard JA,

J Appl Physiol. 2012  mass and fat mass in overweight or obese adults.

Dec;113(12):1831-7. 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mekary%20RA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25530447
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mekary%20RA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25530447
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/eutils/elink.fcgi?dbfrom=pubmed&retmode=ref&cmd=prlinks&id=25530447
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/eutils/elink.fcgi?dbfrom=pubmed&retmode=ref&cmd=prlinks&id=25530447
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23019316
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23019316
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 ( 8السحق )
 استسارة استبيان رأؼ السختريؽ والخبخاء في السشياج التجريبي

 الاستاذ الفاضل  ............................ ...................   السحتخم                
السقاومة بالأثقال عمى بعض  باستخجاماجخاء البحث السؾسؾم " تأثيخ مشيج تجريبي مقتخح  الباحث يخوم

مكؾنات الجدسية و تخفيف الؾزن لجػ الشداء " ولكؾنكؼ مؽ السختريؽ في مجال التجريب الخياضي 
في اعجاده يخجى تفزمكؼ بالاطلاع عمى السشياج التجريبي السخفق طيا وابجاء ملاحغاتكؼ التي تداىؼ 

 تخصيشو بذكل عمسي لتظبيقو . و 
 

 التقجيخ ..وتقبمؾا فائق الذكخ و 
 

 السلاحغات : 
 التؾقيع  :
 الاسؼ : 

 الاختراص :
 الكمية :

             الجامعة :
 
 

 احثالبـ                                                                                          
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 السشياج التجريبي  
 ( وحجات تجريبية اسبؾعية .9بؾاقع )( اسابيع و 0لسشياج التجريبي مؽ )يتكؾن ا -8
 عزلات الجدؼ . ةلتييئالخاص ل وحجة تجريبية بالإحساء العام و تبجأ ك -5
 يتزسؽ القدؼ الخئيدي مؽ التساريؽ البجنية لجسيع عزلات الجدؼ . -5
 شات التيجئة.تشتيي كل وحجة تجريبية بتسخي -4

 اىؼ عزلات الجدؼ مؽ خلال تحميل السحتؾػ السرادر العمسية وىي :تحجيج 

 عزلات الخجميؽ . -
 عزلات الرجر. -

 عزلات الغيخ. -

 عزلات الكتفيؽ. -

 عزلات الحراعيؽ.  -

 يتؼ تحجيج الذجة لمتساريؽ مؽ خلال القؾة القرؾػ لمعزلاة لمسخة واحجة ثؼ تحجيج الذجة السشاسبة .
 ( ثال : تسخيؽ الرجر )ثشج بخيذ حجيج مدتؾؼ م

 %888كغ تعتبخ شجة  28القؾة القرؾػ = 
 كغ   58كغ  =    X   28 98%  =    98اداء التسخيؽ بذجة 

    888   
 ىكحا لجسيع التساريؽ ..و 

 ( سيتؼ تحجيج الذجة عؽ طخيق معجل الشبض وكسا يأتي :اما بالشدبة لمتساريؽ اليؾائية )السظاولة
 العسخ  – 558شبض القرؾػ = ال

 %( فيكؾن الشاتج ىؾ السعجل الشبض الحؼ سيتؼ العسل بو. 98)   Xيتؼ ضخب الشبض القرؾػ 
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 ريبية( نسؾذج لؾحجة تج5ممحق )
 د   09:52الؾقت :                                                     رقؼ الاسبؾع : الاول                      

 اليؾم :                                                                                                    8حجة : رقؼ الؾ 
 التأريخ:         السظاولة ) تساريؽ اليؾائية (                 –البظؽ  –الكتف  –اليجف : تسخيؽ الفخح 
                       

اقدام 
 الؾحجة

 محتؾػ 
نذاط 
 الؾحجة

 زمؽ التساريؽ الؾقت
 التسخيؽ

 زمؽ
 الاداء

 عجد التكخار
 مخات

 الذجة الخاحة بيؽ
 تساريؽ تكخار

-88 الاحساء الاعجادؼ
د82  

خاصعام و         
 
 
 
 
 
8-5 

 د

 
 
 
 
 
98%  

 
 
 

 الخئيدي

د99:52 البجني        
 

 الفخح
سيقان امامي )مج وثشي  

(الخجميؽ  
د4:48  48 

 ثا
4 58-88 ثا48   

(ليػ بخيذ )دفع بالخجميؽ  د2:82  ثا42   4 52-82 ثا42   
مج سيقان خمفي نائؼ)ثشي و  

(ؽالخجمي  
د4:48 ثا48   4 58-88 ثا48   

صعؾد ىاك باك )ندول و  
 بالجياز(

د2:82 ثا42   4 52-82 ثا42   

د2:82 ارداف ) سست(  ثا42   4 52-82 ثا42   
 

 الكتف
د4:82 ضغط حجيج امامي  ثا58   4 82-88 ثا42   

 
 

 البظؽ

د5:22 نذخ دمبمص امامي متتالي  ثا52   4 85-2 ثا42   
نذخ دمبمص جانبي زوجي  

 جالذ
د5:22 ثا52   4 85-2 ثا42   

نذخ جياز بػ دك خمفي  
 جالذ

د4:82 ثا58   4 82-88 ثا42   

د2:28 جياز بظؽ جالذ  ثا28  ثا28 52 4   
 

تسخيؽ 
 ىؾائي

بكخة جانبي سحب  د2:28  ثا28  ثا28 52 4   
مذي او ركض او دراجة او  

 كخوس
د89:58 د 5  د8:58 --- 4   

د 2 التيجئة الختامي        
 

 


