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 يهخــص انثحــث
 ـ اىداف البحث:

 وضع منيج تدريبي لمتمارين اليوائية المستمرة لعينة البحث.
التعرف عمى اثر المنيج في بعض المتغيرات البدنية والبيوكيميائية والفسيولوجية والقياسات الجسمية 

 ومفيوم الذات الجسمية لعينة البحث.

 فرض البحث: -
ت دلالة احصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح البعدية في بعض متغيرات ىناك فروق ذا-7

 البدنية والمؤشرات البيوكيميائية والفسيولوجية وقياسات الجسمية ومفيوم الذات الجسمية لعينة البحث
 ـ منيج البحث :

 استخدمت الباحثة المنيج التجريبي لملائمتة مشكمة البحث. 
 ـ عينة البحث :

( امرأه 71تم اختيار عينة البحث بالطريقو العمديو من النساء في محافضة بغداد وكان عددىم الكمي )
 ( يتصفن بالزياده في الوزن .01-01وباعمار )

تأثير انتًاريٍ الهٕائيح المستًزج )الايزٔتيك( في تعط 
المتغيراخ انثذَيح ٔانثيٕكيًيائيح ٔانفسيٕنٕجيح 

 الجسًيح ٔانقياساخ
 سُح 43-33ٔيفٕٓو انذاخ الجسًيح نهُساء تأعًار 

 
 

 

 أ.و.د. ايماٌ نجى انذيٍ
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 ـ الاستنتاجات :
يؤثر المنيج التدريبي المقترح ايجابيا عمى تحسين مستوى عناصر المياقو البدنيو الاتيو)قوة عضلات -7

 ة عضلات الظير,مرونة العضلات الخمفيو لمساقين ,مطاولة القوىمعضلات البطن (الرجمين ,قو 
يؤثر المنيج التدريبي المقتمرح ايجابيا عمى المؤشرات الفسيولوجيو)النبض,ضغط الدم الانقباضي -2

 والانبساطي ,مؤشر الطاقو براش,اختبار روفيى(
 ت البيوكيميائيو)الدىون الكميو,الكولسيترول(يؤثر المنيج التدريبي المقترح ايجابيا عمى االمؤشرا-0
يؤثر المنيج التدريبي المقترح ايجابيا عمى انخفاض قياسات كمية الشحوم تحت طيات الجمد لمناطق -0

)العضمو ذات الراسين العضديو ,اسفل الذقن, المنطقو تحت الابطيو,المنطقو البطنيو الاماميو,انخفاض 
 العضميو. وزن الشحوم بالجسم ووزن الكتمو

 يؤثر المنيج المقترح ايجابيا في مفيوم الذات الجسميو.-5
 ـ التوصيات: 

ضرورة اىتمام المختصين بالمعاىد الصحيو في العمل عمى تدريب المشاركات في دورات المياقو البدنيو -7
 عمى وفق مناىج تدريبيو عمميو وليس بشكل عشوائي

 نات اخرى كفئو عمريو اخرى او لمجنس الاخراجراء بحوث اخرى مشابيو وذالك لدراسة عي-2
اجراء دراسات لمتعاون مع المجال الطبي بيدف الاستفاده الفسيولوجيو والعلاجيو من تاثير التمرينات -0

 اليوائيو في الوقايو والعلاج من امراض قمة الحركو
 

Abstract 

 

The impact of aerobic exercise continued (Erubik) in some 

variables of physical and biochemical, physiological and physical 

measurements and physical self-concept of women aged 30-40 

years 

Researcher: : ASS. Prof. , Dr eman najem al den 

 
Because of the importance of an individual's health, which is one of the most 

important issues that underlie all the work, whether mental or physical, has 

increased interest in recent decent physical appearance and the search for the ideal 

slim body for the purpose of performing the duties of life quickly and less effort to 

reduce the likelihood of injury and some diseases, the lack of known disease 
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movement.  

The research aims to:  

1. Develop a training curriculum for aerobics ongoing research of a sample.  

2nd Identify the impact of curriculum changes in some physical and biochemical, 

physiological and physical measurements and physical self-concept of a sample 

research, the researcher used the experimental approach to the problem of 

appropriate research, but research sample was selected and the way was the 

intentional (16) women, age (30-40), conducted tests to tribal for two days the first 

day to measure the weight and length and thickness of the oceans and the body 

folds and some physiological measurements (pulse pressure), while the second day 

was the withdrawal of blood tests and physical and physiological (Ravi test) and 

then applied to the proposed exercises Menhh Erubik for two months and then 

make a posteriori tests and then deal with the results were statistically access to the 

following conclusions:  

- Affects the approach to the proposed exercises Erubik positive elements to 

improve the level of physical fitness and physiological and biochemical indicators 

and physical measurements and physical self-concept to the members of the 

sample. 

 

 انثــاب الأٔل
 انتعزيف  تانثحث   -1
 يقذيح  انثحث ٔأًْيتّ 1-1

نظرا لاىمية صحة الفرد والتي تعد من أىم المسائل التي يرتكز عمييا كل عمل سواء كان عقمي أو 
بدني.فقد زاد الاىتمام في الاونة الاخيرة بالمظير الجسمي اللائق والبحث عن الجسم المثالي الرشيق 

تمالية الاصابة ببعض الامراض التي تعرف لغرض اداء الواجبات الحياتية بسرعة وأقل جيد وتقميل اح
بامراض قمة الحركة مثل امراض القمب,تصمب الشرايين,ارتفاع ضغط الدموي,ارتفاع نسبة السكر في 

 "7الدم,الام اسفل الظير والتياب المفاصل,السمنة....وغيرىا من الامراض"
من ىذىالامراض دون المجوء  واصبح واضحا ان النشاط البدني ىو احد الاساليب الوقائية والعلاجية

الى العقاقير والكيمياويات ذات المردود والاثار الجانبية من ناحية وبكمفة زىيدة من ناحية أخرى,ففي 
الماضي كان الانسان يكتسب المياقة البدنية من خلال ممارستو الطبيعية لنشاطاتو الحيوية,أما الان فقد 

يعة ممارساتو لنشاطاتو الحياتية فضلا عن حيويتو وبنائو عدت تقنيات العمم عبئا ثقيلا مؤثرا في طب
فتحولت العضلات القوية الى عضلات ضعيفة ولينة,وتفتقد الى عناصر المياقة البدنية واصبح الفرد سريع 
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التعب والاجياد.وتغيرت كثيرا مواصفات القوام المشوقة ذات البناء الرصين وازدادت وانتشرت الانحرفات 
مقاومة الاجسام للامراض وتحول الانسان من الممارسة الى المشاىدة فزادت البدانة القوامية وقمت 

والترىل,وليذه الاسباب وكثيرا غيرىا اصبح ضروريا عمى الانسان ان يبذل جيدا مقصودا لاكتساب المياقة 
في ىذه  البدنية حتى يواصل عممو اليومي بعطاء ونشاط وحيوية.وعميو فان مفيوم المياقة البدنية يظير

الحالة مرتبطا بالصحة كأحد اىم متطمبات الحياة الحديثة تأسيسا عمى اليدف الاساسي لممارسة الرياضة 
يوم الصحة  World Hea(WHOلمعموم واكتساب الصحة والمياقة.وبيذا تنظم منظمة الصحة الدولية)

 :(7مراض.)العالمي لتعمل عمى توعية الناس وتثقيفيم ليحصنوا انفسيم بالوقاية من الا
وتكمن أىمية البحث في ضرورة امتلاك المراة الى الجسم الممشوقة والمتناسقة والمعافة من خلال 
التقميل من نسبة الشحوم الزائدة ومحيطات الجسم وزيادة الكتمة العضمية بالشكل المقبول والجميل 

ييا الكثير من المردودات وتحسين القابمية  القمبيو وبالتالي تحسين مفيوم الذات الجسميو ليا ليعط
الصحية وخاصة في بداية التقدم بالعمر. لانو عند الحديث عن وزن الجسم فسمجيا لا يمكننا تعريفو 
وتحديده وقياسو دون الخوض في دراسة ما يسمى بمكونات الجسم وتحديد نسب ىذه المكونات اذ يقسم 

المكون الدىني والقسم الثاني ىو المكون  الفسمجيون مكونات جسم الانسان الى قسمين :القسم الاول ىو
الخالي من الدىون والذي يشكل ما تبقى من وزن الجسم ومن ضمنو الكتمو العضميو التي تعتبر 

 المنجزةلمعمل البدني والنسبو الاكير منو .
لذى أرتات الباحثة وضع تمارين يعمل عمى تطوير المتغيرات البدنية والبيوكيميائية والفسيولوجية 

 لقياسات الجسمية وتحسين مفيوم الذات الجسمية.وا
 يشكهح انثحث 1-2

يعد وزن الجسم المثالي ودىون الجسم الطبيعيو موضوعا حيويا للانسان خلال مراحل حياتو وتطور 
نضوجو كذالك يعد من المؤشرات الضروريو لمتابعة الحالو الصحيو والوظيفيو والنفسيو التي يعمل 

 ختصاصيون في المجالات الطبيو والرياضيو والنفسيو.بموجبيا الباحثون والا
لقد اصبح معروفا لمجميع ان زيادة الوزن عن الحدود الطبيعية )البدانة(تعتبر عاملا اساسيا     

للاصابة بالعديد من الامراض كأرتفاع ضغط الدم,السكري,تصمب الشرايين,الامراض القمبية,تميف الكبد,ومن 
عوبة اجراء العمميات الجراحية في المناطق الجسمية التي تحتوي عمى نسبة مساوئ البدانة أيضا ىي ص
 عالية من الاكتناز الدىني.
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من خلال اطلاع الباحثة قبل اعدادىا لمتمارين المقترحة ومتابعتيا لبعض دور الرشاقة فقد بين ليا 
ات الباحثة دراسة ىذه المشكمة بانو لايوجد ىناك مناىج أو تمارين تدريبة معدة قبل البدء بالتدريب لذا ارت

من خلال اعداد برامج وتأثيره عمى بعض المتغيرات البدنية والبيوكيميائية والفسيولوجية والقياسات 
الجسمية ومفيوم الذات الجسمية مساىمة منيا في أمكانية وضع منيج عممي لتحقيق عناصر المياقة 

 مقدمتيم المراة.الصحية باسموب عممي وفعال يخدم افراد المجتمع وفي 
 تكمن اىداف البحث -اْذاف انثحث: 1-3
 وضع منيج تدريبي لمتمرينات اليوائيو بطريقة التدريب المستمر لعينة البحث-7
التعرف عمى اثر المنيج في بعض المتغيرات البدنية والبيوكيمياوييوالفسيولوجيو والقياسات -2

 الجسمية ومفيوم ذات الجسمية 
 فزض انثحث: 1-4

اك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح البعدية في بعض ىن-7
متغيرات البدنية والمؤشرات البيوكيميائية والفسيولوجية وقياسات الجسمية ومفيوم الذات الجسمية لعينة 

 البحث
 مجالاخ انثحث 1-5

 ة ومن غير الرياضات.(سن01-01(مشاركات من نساء باعمار )71المجال البشري:  )7-5-7
                                           7/7/2119ولغاية7/77/2118المجال الزماني:من  7-5-2
 المجال المكاني:مركز رشاقة الكرادة . 7-5-0

 يــاب انثاَــانث
 انذراساخ انُظزيح: 2-1
ة وتعني الحاجة الى :وىي تمرينات الايروبك حيث انيا كممة يونانيانتًزيُاخ الهٕائيح2-1-1

 (97:05وتعني الحياة)  Bicوتعني اليواء و Aeroالاوكسجين وتقسم الى مقطعين 
لقد عرف الايروبك بوصفو ممارسة فمكمورية شعبية تستخدم الموسيقى والاغاني الشعبية التي تتضمن 

لمجسم  خطوات اساسية في عدة انواع من الرقصات الفمكمورية فضلا عن حركات وتمرينات مختارة
تستقطب العديد من الراغبين نساء ورجال ولمختمف الاعمار فقد وجدوا أن ليذا النوع من الرقص طريقة 

(.والايروبيك تعني ايضا 21:00ممتعة كونو تمرينات يحقق فوائد صحية واجتماعية ونفسية لممارسيو)
الاوكسجيني)اليوائي( يمكن وجود الاوكسجين ويكون اكثر اىميو عندما ياتي ليصنف نوع الجيد والتدريب 
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تعريفو"انو ذالك الجيد المعتدل بما فيو الكفايو والذي يستمر لمده طويمو لممحافضو عمى القمب والرئتين 
 (01وابقائيا بحالو جيده".)

)وكذالك فيو تمرين يساعد عمى تحفيز عمل القمب ويحسن ادائيا مما يؤدي الى زيادة كفاءة 
(,ان التمرينات اليوائيو" الايربيك" في ذالك الجيد المعتدل والذي 00نفسي()الدوره الدمويو والجياز الت

( وقد عرفت 95:05يستمر لمده طويمو تعمل عمى المحافضو عمى القمب والرئتين وابقائيما بحالو جيده)
بانيا حركات متسمسمو منتظمو مع الايقاع الموسيقي ,ىذه الحركات عباره عن قفز وحجل وتحريك اطراف 

اطراف تؤدي عمى تردد موسيقي وفي السنوات الاخيره اصبحت شكلامن اشكال التمارين الرياضيو  ومد
ذات الشعبيو العاليو لانيا تتصف بجاذبيو كبيره خاصو مع النساء بسبب طبيعة ادائيا مع الموسيقى 

 :ماىر (6والمتعو التي توفرىا اثناء الممارسو.)
 انتذرية الهٕائي 2 -2-1

اليوائي عمى النظام اليوائي والذي يعتمد عمى اوكسجين اليواء لانتاج الطاقة في  يعتمد التدريب
اثناء تنفيذ التمرينات ذات الشدة المعتدلة والمنخفضة ولمدة طويمة نسبيا أي التي تتطمب الاستمرار لمدة 

يدرات والدىون اكثر من دقيقتين وان متطمبات الطاقة ىنا يتم تزويدىا عن طريقة التحمل الكامل لمكاربوى
 (767:07التي تتأكد بمساىمة الاوكسجين)

 –ويمكن تقسيم التفاعلات الكيمائية لمنظام اليوائي الى سلاسل الرئيسية ىي: الجمكزة اليوائية 
 نظام النقل الاكتروني  –دورة كرييس 

يا ان كممة الايروبيك تعني ان مستوى نشاطك يمكن ان يستمر فقط اذ كان يجيز الاوكسجين كاف
جدا او ان الدم الممى بالاوكسجين لابد ان يتم نقمو الى العضلات العاممو وتشمل عضمة القمب وبمجرد 
وجوده في تمك العضمو العاممو فانو يستخدم لانتاج الطاقو لذالك يجب عميك عمى الاقل تحسين عاممين اذ 

بمية الاستخلاص الاوكسجيني ) قا-2قابمية نقل الاوكسجين-7كنت ترغب في انجاز لياقو الايروبيك وىما 
90:05)  

 طزيقح انتذرية المستًز: 2-1-3
تيدف طريقة التدريب إلى تنمية وتطوير التحمل العام وبعض الاحيان تنمية التحمل الخاص 
بدرجة معينة, ومن ناحية الفسيولوجية تسيم في ترقية عمل الجياز الدوري والجياز التنفسي وتعمل عمى 

مى حمل كمية اكبر من الاوكسجين إلى الدم للاستمرار في بذل الجيد مما يساعد بدرجة زيادة قدرة الدم ع
 كبيرة في زيادة قدرة اجيزة واعضاء الجسم عمى التكيف لممجيود البدني العام.
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"ىذه الطريقو التدريبيو تتميز باستمرار الحمل البدني لفتره طويمو من الوقت دون ان يتخمميا 
ييدف ىذا النوع من التدريب الى الارتقاء بمستوى القدره اليوائيو بصفو اساسيو والحد فترات راحو بينيو .و 

الاقصى لاستيلاك الاوكسجين من خلال ترقية عمل اجيزة واعضاء  الجسم الوظيفيياي تطوير التحمل 
 الدوري التنفسي والتحمل الخاص.

 انهياقح انثذَيح ٔعلاقتٓا تانهياقح انقهثيح 4 -2-1
اط واضح بين النشاط البدني والانجاز البدني بالعادات الصحية وعوامل الخطر يوجد ارتب

البايولوجية)الامراض القمب,زيادة الوزن,انخفاض المياقة الاوكسجينية,ارتفاع مستوى الدىون في 
 (70:09الدم,ارتفاع ضغط الدم(.)

مى النساء وبالنسبة لمنساء وحسب الدراسات المتعددة في العالم فقد ظير في دراسة ع
الامريكيات بان امراض القمب والاوعية الدموية تنشر بين النساء نتيجة اسموب حياتين وكذلك انتشار 

( وبيذا تعد المياقة 70:00البدانة والضغط النفسي عامل خطر للاصابة بامراض بالقمب بين النساء.)
جيشتل بانيا "قدرة القمب البدنية من اىم السبل السممية لموصول الى وضع صحي واحسن حيث عرفيا 

( والمياقة القمبية جزء من مكونات 70:6والاوعية الدموية والرئتين والعضلات عمى العمل بكفاءة عالية .)
المياقة البدنية والتي تعني الصحة ومكسب المياقة القمب من مدى قابمية تحمل القمب الاوعية الدموية 

ويمة" وتظير اىميتيا بالنسبة لمكفاءة والمياقة البدنية بشكل لمتمرين البدني "متوسط الشدة ولمدة زمنية ط
( وبيذا فان مصطمح المياقة القمبية يشير الى "الكفاءة الفسيولوجية والوظيفية لعضمة القمب 61:72عام )

 ( 26:5والاوعية الدموية التي تغذييا.)
 (07:0نات ىي )وقد ذكر كل من اسامة راتب وابراىيم ان المياقة الصحية ليا اربعة مكو 

القوة                    -0التركيب الجسمي                         -2المياقة القمبية                 -7
 المرونة -0

والمياقو القمبيو ىي جزء من مكونات الياقو البدنيو والتي تعني الصحو. وتكتسب لياقة القمب من 
متمرين البدني )متوسط الشده ولمدة زمنيو طويمو( وتظير مدى قابمية تحمل القمب والاوعيو الدمويو ل
 (61:70اىميتيا بالنسبو لمكفاءه البدنيو بشكل عام )

 انذٌْٕ                                                                                           5 -2-1
ي اثناء التدريب والمنافسات ونظرا تعد الدىون مصدر ميما لمطاقو التي يحتاجيا الرياضي  ف

لان نسب الكلايكوجين المخزون في العضلات والكبد تعد محدوده ولاتفي بكل متطمبات الاداء لذالك 
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تستخدم الدىون لانتاج الطاقو ولتقميل الشعور بالتعب  وكمما ازدادت قدرة الفرد عمى استخدام تمك الدىون  
ك يجب زيادة الاحماض الدىنيو في الدم  وليست زيادة ازدادت قدرتو عمى الاداء ولتحقيق ذال

 الكميسيرايدات.
تتكون الدىون من الكاربون والييدروجين والاوكسجين وبالرغم من المضمار التي تسيبيا 
الدىون في حالة زيادتيا عن المستوى الطبيعي سواء كانت مخزونة في الجسم او محمول في بلازما الدم 

 في جسم الانسان  فان لمدىون وظائف ميمة
 (70:8)وتتكون الدىون بشكل عام من ثلاقة انواع
 جزيئات احماض دىنيو( 0الدىون البسيطة :المتكونو من )جزيئة كميسيرول+

الدىون المركبو:عندما يكون الدىن متصل بنوع ثان من غذاء يحتوي عمى مواد دىنيو يسمى دىون 
خلال اتحادىا مع جزيئات لتقميل كثافتيا وتسييل مركبو وىذه الدىون متواجده في جسم الانسان من 

 مرورىا في الدم ومن   ىذه الدىون :
 الدىون المفسفره-أ

 الدىون السكريو-ب
 البروتينات الدىنيو -ج

الكوليسترول: ماده ضروريو لوظائف الجسم وتستمزم الحاجو اليو في الكثير من الوظائف .وكذالك لتشكيل 
واملاح الصفراء .وينتقل  dي الجسم مثل اليرمونات الستيرويديو وفيتامين عدد من المكونات الاساسيو ف

 .            في بلازما الدم عن طريق ارتباطو بمركبات  اخرى تحتوي عمى البروتين  وتدعى البروتينات الدىنيو
يعتبر الكوليسترول اكثر السترولات اىمية بالرغم من المخاطر الجسمية التي يسببيا 

رول فان لو فوائد اذ يعتبر ىذا النوع من الدىون اساسي لمحياة وتستفيد منو كيمائيا عدد من الكوليست
العوامل الميمة فسمجيا مثل املاح الصفراء وىرمونات الغدة الادريناليو واليرمونات  الجنسيو 

 (275:0).  (D)وفيتامينات
صمب الشرايين ان ان ارتفاع مستوى الكوليسترول يعتبر عامل اساسي للاصابة بمرض ت

 الكوليسترول لا يدور بشكل حر في بلازما الدم ولكنو يحتوي عمى:
:وتنقل الدىون الى خلايا الجسم وانسجتو وتحتوي عمى (HDLالبروتينات الدىنية ذات الكثافة  

 . % كوليسترول وتتكون ايضا في الكبد 01
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البروتينات الدىنيو عمى (. :تحتوي ىذه LDLوالبروتينات الدىنية ذات الكثافة الواطئة)
(من الكولسترول وبيذا تكون نحو ثمثي الكولسترول الموجود في الدم وتتكون في الكبد 51-01نحو)

                             وظيفتيا نقل الكولسترول من الكبد الى الخلايا والانسجو.                                                                        
:وتنقل كميات من الكميسيرات الثلاثيو (ULDLوالبروتينات الدىنية ذات الكثافة الواطئة جدا)

%(ومصدرىا داخمى وتتكون في الكبد من الدىون الداخميو وتنقل الدىون الى الخلايا 81-%61نحو )
(وبعضيا مضر HDLان ىذه الانواع من البروتينات الدىنية بعضيا ذو فائدة مثل )والانسجو الدىنيو.

 (ULDL(. )28مثل النوعين الاخرين وخاصة)
 َظزياخ انتحكى في انثذاَح )انسًُح(: 6 -2-1 

ان الدلائل العممية الحديثة تشير الى ان ىناك اسبابا جديدة تفسر زيادة  السمنة نتيجة تفاعل 
ظريات في وزن الجسم مجموعة عوامل وراثية وبدنية وعقمية وبيئية وقد عدد اسامة راتب وابراىيم خمس ن

 (289:0-280وكما يمي)
 نظرية معادلة توازن الطاقة

يذىب اصحاب ىذه النظرية الى ان السعرات الحرارية التي يكتسبيا الجسم وما يطمق عمييا 
الطاقة الداخمية اي مكتسبة يجب ان تساوي السعرات الحرارية التي يستيمكيا الجسم او ما يطمق عمييا 

 (27:02ي المستيمكة وذلك لكي يحفظ الجسم بالوزن كماىو)الطاقة الخارجية ا
 نظرية التمثيل الغذائي البطيء

تذىب ىذه النظرية الى ان الفرد البدني يتميز بانخفاض معدل التمثيل الغذائي القاعدي بمعنى 
بشحن    انو يحتاج الى مقدار اقل من السعرات الحرارية لكي يقوم جسمو بوظائفو الاعتيادية اذ ما       

 ( 280:0عادي التوازن)
 نظرية الخمية الدىنية

تشير ىذه النظرية الى ان ىناك فروقا فردية بين الافراد في عدد الخلايا الدىنية وحجميا وان 
ىذا الاختلاف يحدد مستوى البدانة ان عدد الخلايا الدىنية لمبدن اكثر من العادي بمعدل اربعة 

 (289:0امثال)
 ولوجينظرية التوازن البي

تذىب ىذه النظرية الى نقطة التوازن البيولوجي الى ان كل الفرد يمتمك قدرة كافية داخل اجيزة 
الجسم لمسيطرة والتحكم في كل من الوزن والدىون وىو ما يطمق عمييا نقطة التوازن والسيطرة.وىذا 
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في اوزانيم بينما  يفسر لنا لماذا ياكل بعض كميات ضخمة من الطعام دون ان يحدث زيادة ولو طفيفة
بعض الاخر تظير عمى اجساميم السمنة والبدانة بالرغم من انيم لاياكمون كميات كبيرة من 

 (76:08الطعام)
 نظرية الانسولين

تشير ىذه النظرية الى الاشخاص الذين يتسمون بالبدانة الزائدة يتميزون في مراحل عمرىم 
 (280:0ين)المبكرة بزيادة افراز البنكرياس لمادة الانسول

 المكَٕاخ الجسًيح 7 -2-1
ان التواصل الى تركيبة الجسم اللائق ىدفا اساسيا لكثير من البرامج التدريبية من اجل تخمص 
من السمنة الزائدة ومن اجل زيادة الكتمة العضمية كما ان ىذه التاثيرات ايضا تحدث بصورة مصاحبة 

ياضية ويشمل تركيبة الجسم عادة عمى مكونين اساسين لمبدانة التدريبية التخصصية لمختمف الانشطة الر 
 (0:2ىما)

 دىن  الجسم -7
ويفيم تحت تعبير)كتمة دىن الجسم(القيمة النسبية لمدىون في الجسم وىي مقدار الدىن 
المخزون بالجسم نسبة الى الوزن الكمي لمجسم وتعد الدىون احد مكونات الجسم الاساسية التي تكون 

( وتقسم الدىون 717:0مختمفة تبعا لمسن والجنس ومدى الحركة والنشاط) نسبو في وزن الجسم
 (510:00الموجودة في الجسم الى نوعين اساسين ىما)

 الدىون المخزونة .-الدىون الاساسية ب-أ
 كتمة الجسم بدون الدىون -2

لانسجة ويقصد بيا الجزء المتبقي لمكونات الجسم من العظام والانسجة العضمية وغيرىا ما عدا ا
 الدىنية

 مفيوم الذات8 -2-7
يعد مفيوم الذات من أبرز المفاىيم النفسية اذ ينظر الى الذات عمى انيا مفيوم يقع داخل 
النفس ويتضمن ادراك المرء لنفسو بوصفيا موضوعا يحتوي عمى كل ما ينسبو المرء لذاتو من صفات 

 (067:7وقيم مرتبطة بيذه الصفات)
الفرد لذاتو وكذلك يعد اوسع واشمل اذ يضم الافكار والمشاعر عند الفرد  مفيوم الذات يعني ادراك

"لذا فان مفيوم الذات يتاثر 2والتي تعبر عن خصائص جسم وعقمو ومعتقداتو وخبراتو السابقة وطموحاتو "
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بعدة عوامل مختمفة منيا عوامل وراثية واخرى بيئيةوكما يتاثر مفيوم الذات الجسمية بالنضج والتعمم 
(بعدا وتتفرع الى 67الدوافع والقيم والعتقدات.وان مقياس مفيوم الذات ىو مقياس يحتوي عمى )و 
(مصطمح اذا ان ىذا البعد يعبر عن وحية النظر الممارس لمرياضة من نفسو حالتو الصحية ويضم 211)

 صفات الجسم التكوينية والوظيفية وتضم الشكل الظاىري الانثرو والمورفولوجي طويمة 
مى الرغم مما استحدثو العمماء والباحثون من منطمقات نظريو واراء حول الذات من خلال تجاربيم وع 

المستمره فلا تزال  ببحوثنا حاجو الى دليل "وليم جيمس"الذي عالج فييا الذات عمى انيا مكونو من 
 طبقات 

 الذات الماديو:وتتكون من الجسم ومن ممتمكات الفرد واسرتو واصدقائو. -7
الذات الاجتماعيو:وتمثل انطباعات الاخرين عن الفرد ويكون لدى الفردمن الذوات الاجتماعيو بعدد ما -2

يوجد من اسخاص او جماعات والمكون الاساسي فييا ىو تقدير الاخرين لو من المعارف والاصدقاء 
 واىتماميم واعترافيم بو.

ضاده وقد ذكر جيمس انو من ابرز خصائصيا الذات الروحيو:ووظيفتيا تنظيم الاتجاىات والسمات المت-0
الخصوصيو والثبات باحساس الفرد بفرديتو من خلال التجارب الشخصيو والقابميات والاحساسات والافكار 

 والقيم
                                                                 (                                                   00:29)1الانا الاعمى :وىي بالحقيقيو ليست منفصمو عن الذات الروحيو.-0

 ثــاب انثانــانث
 اجزاءاخ  انثحث الميذاَيّ:-3
 يُٓج انثحث:3-1

 استخدمت الباحثو المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة المشكمو
 عيُح انثحث:3-2

داد وكان عددىم الكمي تم اختيار عينة البحث بالطريقو العمديو من النساء في محافضة بغ
( يتصفن بالزياده في الوزن  تم اجراء الفحص الطبي عمى افراد عينة 01-01( امرأه وباعمار )71)

البحث قبل البدء باجراء خطوات البحث اذا اتضح ان جميع افراد عينة البحث تخمومن امراض القمب 
 سين لمنشاط الرياضي.وتصمب الشرايين وضغط الدم وان جميع افراد عينو البحث غير ممار 

تم اجراءتجانس وتكافؤ العينو من خلال استخراج معامل الاختلاف لكل من الطول والوزن والعمر 
 tواختبار
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 لممتغيرات :البدنيو والبيوكيمياويو والفسيولوجيو والقياسات الجسميو ومفيوم الذات الجسميو.
 الاجٓزِ ٔادٔاخ انثحث:3-3

ياس ضغط الدم,ساعة توقيت ,التحميلات المختبريو ميزان طبي ,سماعو طبيو,جياز ق-
بالنسبو)كمسترول(في المختبر,جياز الطرد المركزي ,جياز مسماك,جياز المطياف الضوئي,ادوات طبيو 

 (,اثقال,مسطبو,بساط,دمبمص,عصا.k.tمختمفو,عدد التحميل الانزيمي)
 ٔسائم جمع المعهٕياخ:3-4

السخصيو,الملاحظو,فريق العمل المساعد*,شبكة المصادر العربيو والاجنبيو,المقابلات -
 المعمومات العالميو,استمارات لجمع المعمومات لتسجيل البيانات لكل مختبره

الاختبارات والقياسات البدنيو والبيوكيمياويو والفسيولوجيو والقياسات الجسميو ومفيوم  0-5
 الذات الجسميو:

اراء الخبراء والمختصين  بالاضافو الى الاستناد بغية تحديد اىم المتغيرات قيد البحث  تم اخذ 
عمى المراجع  العمميو  والدراسات السابقو وقد اختيرت  الاختبارات المناسبو  ليذه المرحمو العمريو 

 وكالاتي:
 انقياساخ: 3-5-1

 يتم تسجيل العمر والطول والوزن .
 (341:16الاختثاراخ انثذَيّ:)3-5-2

 ثا:01ضلات البطن قياس المطاولو العضميو لع-7
 غرض الاختبار:قياس المطاولو العضميو لعضلات البطن.

 الادوات المستخدمو: ساعة توقيت,مرتبو
 وصف الاختبار:

 يستمقي المختبر عمى ظيره مع ثني الركبتين ويكون  وضع اليدين متشابككتين خمف الراس -7
 مستين للارض باستمرارتسند الكعبين بمساعدة زميل )مساعد(لممحافضو عمى بقائيا ملا-2
يرفع المختبر جذعو  لوضع الجموس ويميل اماما لممس الركبتين بالكوعين ثم يعود لموضع -0
 الابتدائي 

يكرر الاداء عمى ان تكون اليدين متشابكتين خاف الراس عند كل اداء وتكرار العمل خلال -0
 (ثا01)
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المتسابق خلال مدة الاختبار ابتداء تحسب عدد المرات الصحيحو التي قام بيا -احتساب الدرجو:
 من كممة )ابدا(حتى كممة )قف(.

 -قياس القوه العضميو العظمى لعضلات الظير :-2
 غرض الاختبار :قياس القوه العظمى لعضلات الظير 

 الادوات المستخدمو جياز الديناموميتر بدون استخدام الحزام 
جياز وقدماه وسط القاعده واليدين امام وصف الاداء:يقف المختبر منتصبا عمى عمى قاعدة ال

الفخذين واصبع اليدين متجيو للاسفل تعد سمسمو الجياز بحيث تصبح تحت  اطراف اصابع اليد مباشره 
ثم يقبض المختبر عمى عمود الشد باحكام بحيث تكون راحو احدى اليدين موجييملامام والاخمرى موجيو 

الك استقامو الذراعين  دون اي انثناء  في المرفقين عند لمجسم ويجب ملاحظو عدم ثني الركبتين وكذ
نيايو الاختبار يجب ان يكون الظير مستقيما ويجب التحكم في طول السمسمو بحيث لا يسمح لممختبر 

 بالوقوف عمى مشطي القدمين.
احتساب الدرجو:تعطي لكل مختبر محاولتين متتاليتين تحسب ليا نتائج افضل مقربو الى كيمو 

 غرام.
 قياس القوه العضميو العظمى لعضلات الرجمين: -0

 غرض الاختبار:قياس القوه العظمى لعضلات الرجمين حيث تدل نتائجو عمى القوه الكميو ليما.
 الادوات المستخدمو:جياز الديناموميتر بدون استخدام الحزام. 

اكبر شد ممكن  وصف الاختبار:يقف المختبر عمى قاعده الجياز ويثني الركبتين قميلا ويحدث
لفرد الركبتين ويجب ملاحظة مناسبة طول السمسمو اطول المختبر عمى عمود الشد بكمتا يديو عمى ان 
تكون راحة اليدين للاسفل من وضع امام نقطو التقاء عظم الفخذ والحوض قبل عممية الشد يجب ملاحظة 

 ان الذراعين والظير والراس منتصبا والصدر للاعمى .
 و:تعطي لكل مختبر محاولتين او ثلاث تسجل لو افضميم.احتساب الدرج

 قياس مرونة العضمو الخمفيو لمساقين باستعمال اختبار ثني الجذع للامام من الوقوف :-0
 غرض الاختبار:لقياس مرونة العضمو الخمفيو لمساقين.

-(سم بدون ظير :مسطره غير مرن مقسمو من )صفر51الادوات المستخدمو:صندوق ارتفاعو)
 (سم.711
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( 51وصف الاختبار:يتخذ المختبر وضع الوقوف عمى المقعد )صندوق(بدون ظير  ارتفاعو)
( موازيا لسطح المسطره عمى المقعد  51ومسطره غير مرنو مثبتو عموديا عمى المقعد بحيث يكون رقم )

عبر عن التدرج ( موازيا لمحافو السفمى لممقعد كما يعبر التدرج الذي يعمو السطح المقعد في711ورقم )
الموجب من وضع الوقوف عمى المقعد يقوم المختبر بثني الجذع امام اسفل لمحاولة الوصول باصابع 
اليدين الى اعمق مسافو ممكنو وعدم ثني الركبتين اثناء الاختبار ويجب الثبات  عند اخر مسافو يصل 

 الييا المختبر لمدة ثانيتين .
ولتتان وتسجل المسافو التي حققتيا في المحاولتين احتساب الدرجو:تعطي لكل مختبره محا

 وتحسب لو المسافو الاكبر بالسنتيمتر .
 (273:2الاختثاراخ انثيٕكيًيأيّ )تحهيم انذو(:)3-5-3

 اسم الاختبار :قياس دىون الجسم 
وصف الاختبار:وتشمل )كولسترول,دىون كميو( وقد اجريت التحاليل في مختبر )الكرادة 

مرضيو وتمت تنبيو المفحوصات عمى الحضور في الصباح صيام وتم اخذ عينو من الدم  (لمتحميلات ال
(سيسي اثناء الراحو من قبل فريق العمل المساعد ومن ثم تم تقدير مستوى الكولسترول 71-5بمقدار )

 في المصل الدم وتقدير نسبة الدىون الكميو.
 الاختثاراخ انفسيٕنٕجيّ:3-5-4

 باضي والانبساطي في الراحو:قياس ضغط الدم الانق-7
تم قياس ضغط الدم الانقباضي والانبساطي في اثناء الراحو بواسطة جياز قياس ضغط الدم 

 عمى ىذا النحو:
 جموس المختبر عمى مقعد مريح مع الاسترخاء التام -
قياس ضغط الدم ويتم ذلك بمف الكيس اليوائي عمى الذراع الايمن اعمى مفصل المرفق مباشره -

وضع طبمو السماعو الطبيو عمى الشريان العضدي بعد ذلك دفع اليواء داخل الكيس اليوائي بواسطة  مع
المضخو اليدويو بعد غمق الصمام وزيادة الضغط عمى الشريان الى ان يتوقف سماع النبض ويختفي 

صمام قميلا ومن نيائيا ثم القيام بتخفيف الضغط وتقميل  كمية اليواء في الكيس اليوائي عن طريق فتح ال
ثم تقميل الضغط عمى الشريان العضدي الى ان يبدا سريان الدم في الشريان عندىا سيسمع اول صوت 
لضربات القمب وذالك عندما يكون الضغط المسموع يدل عمى معدل  الضغط الدموي الانقباضي  ويستمر 
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ر الى معدل الضغط الدموي في تقميل الضغط الى ان يختفي الصوت نيائيا ان اختفاء ىذا الصوت يشي
 ( .0:05الانبساطي)
 قياس النبض:-2

قامت الطبيبو الاخصائيو بقياس نبض القمب وذلك بوضع اصبع السبابو والاصبع الاوسطى عمى 
رسغ اليد اليسرى وحساب عدد النبض لمقمب في الدقيقو الواحده ثم يعاد قياس النبض مره ثانيو باستخدام 

 (.780:01من صحة القياس الاول.)السماعو الطبيو لمتاكيد 
 استخدام مؤشر الطاقو القمبيو )براش(:-0

استخدمت الباحثو ىذا المؤشر وذلك لقياس الطاقو التي يبذليا القمب في تحريك دورة الدم في 
 (80:5الجسم حيث يتم القياس بواسطة المعادلو الاتيو)

                           اطي(معدل النبض في الدقيقو                                                                                                    ضغط الدم الانبس+)ضغط الدم الانقباضي                  
مؤشر 
   ──────────────────────────────────────────=الطاقو

 
                                             711       

 
 اختبار )روفيى( لتقيم الحالو التدريبيو لمقمب :-0

يستخدم ىذا الاختبار لتقيم الحالو التدريبيو لمقمب اذ يتم احتساب عدد نبضات القمب في الدقيقو 
قبل البدء بالتمرين ثم ياخذ عدد ضربات القمب في الدقيقو لمممارس فور انتيائو من التمرين ثم يتحرك 

لمده دقيقو واحده ثم تقوم بقياس النبضو مره ثانيو ويتم الحساب كما في المعادلو الممارس يرتاح 
 (781:77التاليو:)

                                                                                                                                       +0ن+2ن+7ن           
 ──────────=وفيىاختبار ر 

 01 

 ايجاد يتغيراخ انثُاء الجسًي :  3-5-5
تم ايجاد متغيرات البناء الجسمي .النسبو المئوييممدىون,وزن الدىون, الوزن الخالي من 

 (21:05الدىون,وزن الجسم الكمي وحسب الاجراءات التاليو:)
 تم ايجاد كثافة الجسم بواسطة-7



 1..... انعذد  22المجهذ  ..... جايعح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انزياظيح 

 (702) 

 (سنو01-01و لممرحمو السنيو )قياس مناطق الاكتناز  الدىني الاتي-
 العضمو ذات الراسين العضديو ,اسفل الذقن,المنطقو تحت الابطيو,المنطقو البطنيو الاماميو-

 استخدمت المعادلو التاليو 
  

Body density=10926+0.0008(biceps)­0.0008(chine)­0.0009(mid 

axillary)­0.0010(umbilicus) 

 

       

 (غم51مي الى اقرب )قياس وزن الجسم الك-ب
   457 استخدمت المعادلو الاتيو لايجاد النسبو المئويو لمدىون -ج

                                             414.2                     ­fat=────── : 

                                                                 body density 

 

 المعادلو الاتيو لايجاد وزن الدىون د.استخدمت 

 

 

           Fat  × total   weight: 
Fat weight== ――――――――――――――― 

              100 
  

 استخدمت المعادلو الاتيو لايجاد الوزن الخالي من الدىون -ه
 

Fat free weigh = total weigh ­ fat weight                                                                             
وقد تضمنت مقياس مفيوم الذات الجسميو )جسمي كما اراه( مقياس :الاختثاراخ انُفسيّ 3-5-6

صححو محمد حسن علاوي لقياس مفيوم الفرد  body imageمفيوم الذات الجسميياو صورة الجسم 
لممقارنيىبين الذات الجسميو الواقعييوالذات وطريقتو المميزه لادراك جسم كما يمكن استخدام القياس 

( صفو وعكسيا ويقوم الفرد بالاجابو عمى المقياس وفقا 75الجسميو المثاليو.ويشتمل المقياس عمى )
لدرجة انطباع الصفو عميو وطبقا لتعميمات المقياس عمى مقياس سباعي التدرج وعند تطبيق المقياس 

لجسميو المثاليو يتم وعند محاولة التعرف عمى مفيوم الذات ايراعي عنونتو كما يمي)جسمس كما اراه(
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سنو  70تغير عنوان المقياس وكتابة عبارة )جسمي كما اتمنى ان اراه(ويصمح المقياس لمتطبيق من سن 
 (                                                                 06:707( )7فاكثر لمبنين والبنات كما في الممحق )  

 -رت الباحثو تجربتين استطلاعيتين كما يمي :اج -:انتجزتّ الاستطلاعيّ 3-6  
( سيدات من مجتمع البحث اجرت خلاليا جميع 5اجرت الباحثو تجربو استطلاعيو اولى عمى )-

الاختبارات عمى يومين , البدنيو والبيوكيمياويو والفسمجيو وقياسات الجسميو ومفيوم الذات الجسميو 
 وكان اليدف من التجربو ما ياتي :

 من صلاحية الاجيزه والادوات المستخدمو التاكد-7
 التاكد من صلاحية الاختبار ات لمعينو-2
 معرفة المعوقات التي قد تظير اثناء الاختبارات -0
 معرفة الوقت لاجراء القياسات والاختبارات-0
 

 (افراد وذالك لمعرفة مايمي:5اجريت التجربو الاستطلاعيو الثانيو عمى )
 تدريبيومعرفة زمن الوحدات ال-7
 تحديد شدة التمرينات مقاسو بمعدل النبض -2
 معرفة مدى صلاحية التمرينات لمعينو-0
 الاجزاءاخ الميذاَيّ: 3-7
 الاختثاراخ انقثهيّ 1 -3-7

( في مركز الرشاقو     2118-71- 25تم اجراء الاختبارات القبميو لعينو البحث بتاريخ )   
 )الكرادة      (وبالتسمسل التالي :

 :يتم اجراء الاختبارات التاليو القياسات الجسميو,البيوكيمياويو,المفيوم الذاتي الجسمي -يوم الاولال
 الاختبارات البدنيو,الاختبارات الفسيولوجيو-اليوم الثاني:

 -انبرَايج انتذريثي:   2  -3-7
 عيا.ايام اسبو  0( وحده تدريبيو وبواقع 06(اسيوع )72استغرق تطبيق المنيج التدريبي )-

ولتحديد شدة التدريب استخدمت الباخثو النبض كموشر لمعمل اليوائي بمعدل لا يزيد عن -
 ( نبضو/دقيقو وقد تم اختيار شدة التمارين حسب المعادلو الاتيو :726)

 %71×العمر   =                                                   ؟-221
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 =معدل النبض-------------------
 711سنو            09سنو واكثر عمر ىو  01كان اقل عمر في العينو ىو  ولما

 
 %71×787               787=09-221سنو          09فقط طبقت المعادلو عمر 

-------------------- =726,71 
711 

يؤكد لنا عدم الدخول في الشده العاليو وليبقينا ضمن  726نبضو بالدقيقو وان معدل النبض 
 نظام الاوكسجيني ال
 

                                -الاختثاراخ انثعذي: 3-  3-7
بعد اكمال المنيج التجريبي وحسب التسمسل نفسو للاختبارات القبميو ثم اجراء الاختبارات البعديو 

 ( (وتحت نفس الظروف2119-7-0بتاريخ) 
 انٕسائم الاحصائيّ: 3-8

 لمعينات المرتبطو,.معامل الالتواء. tي,اختبارالوسط الحسابي,الانحراف المعيار 
 عــاب انزاتــانث

عزض َتائج تعط  المتغيراخ انثذَيّ ٔانثيٕكيًيأيّ ٔانفسـيٕنٕجيّ ٔانقياسـاخ الجسـًيّ  -4
 ٔيفٕٓو انذاخ الجسًيّ ٔتحهيهٓا ٔيُاقشتٓا:

 ٔيُاقشتٓا: عزض  َتائج  المتغيراخ انثذَيّ انقثهيّ ٔانثعذيّ نعيُح انثحث ٔتحهيهٓا4-1-1

 

 (7جدول)
المحتسبو t)يبين الاوساط الحسابيو والانحراف المعياريو لمفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي وقيمة )

 والجدوليو لممتغيرات البدنيو
اختبارعناصر 

المياقو 
 البدنيو

الاختبارات 
 س

القبميو     
 ع

الاختبارات 
 س

 البعديو
 ع

 tقيمة 

 المحتسبو
قيمة 

tالجدوليو 
لدلالة ا

 الاحصائيو

 معنوي 2,26 710,87 1,51 781,20 1,70 751,67اختبار القوه 
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العظمى 
لعضلات 

 الرجمين)كغم( 
اختبار القوه 

العظمى 
لعضلات 

 الظير)كغم(
 

 معنوي 2,26 00,77 1,58 779,70 7,00 759,26

قياس مرونة 
العضلات 
الخمفيو 

 لمساقين)سم(

 عنويم 2,26 707,79 1,19 75,10 1,71 9,15

مطاولة قوة 
البطن 

 ثا)تكرار(01

 معنوي 2,26 57,85 1,50 79.90 0,65 9,70

 9ودرجة حرية 1,15عند مستوى دلالة 
طبقا لما تقدم فان القيم المحسوبو لاختباري قوة عضلات الرجمين وقوة عضلات الظير ىي اكبر 

و ىذا التطور الى ان الوحدات من القيمة الجدوليو مما يدل عمى ان الفروق دال معنويا وتعزو الباحث
التدريبو تضمنت تمارين استخدمت فييا مختمف المقاومات باستخدام وزن الجسم والكرات الطبيو باوزان 
مختمفو وبحمل متدرج لغرض تطوير القوه مع استخدام تمارين متنوعو وعديدىوبيذا الخصوص يشير 

كبيره تعد من الوسائل المناسبو لتطوير القوه )حسين والعنبكي (ان التمارين التي تستخدم فييا مقاومي
( تزداد القوه العضميو لدى النساء من جراء النشاط الرياضي 7997(.  ويضيف )مجيد077:70)

:ريسان(وكذالك فان استخدام" تمارين المقاومو لمنساءلكل من حدوث المشاكل الصحيو 089والتدريب.)
 (781:8المرتبطو بتقدم العمر")

( ان التدريب المنظم والمتواصل  يمكن من خلال 7992لمرونة الساقبن يذكر )عبد الخالق اما بالنسبو -
 (706:9تحسين مطاطيو العضلات واتساع المدى الحركي لممفاصل اي تحسين مقدرة المرونو لمفرد).
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( بالنسبو لعنصر المرونو نلاحظ وجود فروق معنويو بين الاختبارين القبمي 7وكذالك من الجدول)-
لبعدي ولصالح الاختبار البعدي  وتعزو الباحثو ىذا التطور الى البرنامج التدريبي  لان عنصر المرونو وا

ميمو "ان المرونو ليا اىميو كبيره في تحقيق المياقو البدنيو الشاممو لارتباطيا بالصحو واداء العمل الى 
ن في حالة فقدانيا"ان عدم (.وكذالك فان لممرونو دور ىام في تراكم الدىو007:76اقصى سعو لو")

الانتظام في تدريبات المرونييؤدي الى فقدان العضلات والانسجو الضامو بعض مطاطيتيا الطبيعيو فضلا 
 (07:70عن تراكم الدىون بالجسم وبالتالي فقدان مرونة المفاصل )

تدريبات المستخدمو اما بالنسبو لمطاولة قوة عضلات البطن  فقد تعزو الباحثو ىذا التطور الى طبيعة ال-
فقد اثبتت الابحاث ان التدريبات القوه ذات المقاومو المنخفضو والمتوسطو بتكرار متوسط تعمل عمى 

. ان استخدام برنامج تدريبات القوه fox and mathews(.كما يذكر 61:70تطوير مطاولة القوه )
 (751:06اولو. )لتطوير العمل العضمي يعد الحافز الامثل لزيادة مستوى القوه والمط

عزض َتائج المؤشزاخ انثيٕكيًيأيّ انقثهيّ ٔانثعذيّ نعيُح انثحث ٔتحهيهٓا 4-1-2
 ٔيُاقشتٓا 

 (2جدول)
المحتسبو   tيبن الاوساط الحسابيو والانحراف المعياري لمفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي وقيمة 

 والجدوليو لمموشرات البيوكيمياويو
ي     القبم الاختبار س ئ

 ع
البعدي     الاختبار س

 ع 
T 

 المحتسبو
T 

 الجدوليو
الدلالة  

 الاحصائيو
الدىون 

 الكميو
 معنوي 2,26 07,08 0,69 097,00 71,06 562,57

 معنوي 2,26 77,19 7,90 767,811 6,07 797,811 الكولسيترول
 9ودرجةحرية  1,15عند مستوى دلالو 

 
 

د فروق معنويو للاختبار القبمي والبعدي  ولصالح (نلاحظ وجو 2ومن خلال ملاحظة الجدول)
الاختبار البعدي ,نلاحظ ان ممارسة التمارين البدنيو اليوائيو قداثرت بشكل معنوي عمى نسبة الدىون 
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الكميو وقد وجد ان "ممارسة التمارين اليوائيو ليا تاثير موجب عالى خفض نسبة الدىون الكميو في بلازم 
 (951:07الدم )

( وجود فروق معنويو بين الاختبار القبمي والبعدي ولصالح البعدي  وىذا 2يتضح من الجدول ) وكذالك-
يوضح تاثير التمرين عمى انخفاض نسبة الكولسترول في الدم "ان التمارين اليوائيو التي تمتاز نوعا 

التمارين ( وكذالك ان ممارسة 51:06وبشده مرتفعو ,تودي الى تغير نسبة الكولسترول  في الدم ")
الرياضيو وخاصو اليوائيو منيا تؤدي الى نقص في كمية الكولسترول في الدم نتيجو زيادة اكسدة 

 (89:8الكولسترول .)
عزض َتائج  المؤشزاخ انفسيٕنٕجيّ انقثهيّ ٔانثعذيّ نعيُح انثحث ٔتحهيهٓا  4-1-3

 ٔيُاقشتٓا:
 (0جدول)

المحتسبو  tق بين الاختبارين القبمي والبعدي وقيمة يبين الاوساط الحسابيو والانحراف المعياري لمفرو
 والجدوليو لممؤشرات الفسيولوجيو

المؤشرات 
الفسيولوج

 يو 

الاختبار 
 س 

القبم
ي      

 ع

الاختبار 
 س

البعدي       
 ع

T  المحتسبو T الدلالو  الجدوليو
 الاحصائيو

1,0 91,72 النبض
2 

 معنوي 2,26 70,02 1,97 81,17

الضغط 
 يالانقباض

72,10 1,7
2 

 معنوي 2,26 0,59 1,76 77,70

الضغط 
 الانبساطي   

8,72 1,7
2 

 معنوي 2,26 22,87 1,01 7,87

مؤشر 
الطاقو 
 براش 

787,7
2 

1,5
1 

720,6
0 

70,6
1 

 معنوي 2,26 60,08

اختبار 
 رافيى

7585 7,8
1 

70,55 7,95 --------
- 

---------
- 

-------
- 
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 9ودرجة حرية  1,15عند مستوى دلالة 
(نلاحظ وجود فروق معنويو لمتغير النبض اثناء الراحو  وتعزو الباحثو ذالك الى 0من الجدول )

المنيج المقترح والذي ادى الى كفاءة الجياز القمبي والاوعيو الدمويو ويتفق مع ذالك الكثير من البحوث 
نبض القمب وتظير (دقيقو وعند معدل معين ل01-21عمى فائدة التدريب اليوائي الذي يستغرق مدة )

البحوث ان مثل ىذا التدريب يمكن ان يعدل ايض الدىون وسكر الكمكوز وينشط ميكانيكية العضمو 
الييكميو والقمبيو انقل الاوكسجين واستخدامو بشكل افضل وبذالك يجعل الجياز القمبي والاوعيو الدمويو 

.(وكذالك "ان التمرينات 020:29احو )اكثر كفاءه وىذا يفسر سبب انخفاض معدل نبض القمب في فترة الر 
 (26اليوائيو تتطمب مثابرىعمى العمل المستمر مما كان لو الاثر عمى خفض معدل النبض عند الراحو .)

(ىناك فروق  معنويو بين الاختبار القبمي والبعدي ولصالح البعدي في متغير 0نلاحظ من الجدول)-
ث حالة تكيف بالنسبو لمضغط الانقباضي الذي  يعد مؤشر الضغط الانقباضي وتعزو الباحثو ذالك الى حدو 

لمعمل الوظيفي لمقمب  والدوره الدمويو"ان التكيف المزمن يعني التغيرات التي تحدث نتيجو الانتظام في 
(. وكذالك فان"التدريبات المنتظمو ىي  المحور الاساسي 751:71برنامج تدريبي معينو ولفترات طويمو")

ه  عمى ارتفاع الضغط الدموي وانو بالامكان ممارسة تدريبات طبيعيو ومنتظمو اسبوعيا في برنامج السيطر 
تساعد عمى خفض الضغط وافضل التمارين التي تقمل من مستوى  الضغط ىي  التمارين اليوائيو التي 

 (727:02تزيد سرعة التنفس ودقات القمب .)
وىذا ما قد ظير من الدراسات التي اجريت من  وىناك نظريات فسمجيو كثيره تفسر ىذا التغير والتحسن 

(بان النشاط والتدريب  الرياضي ذا الشده المتوسطو ىو الطريق الامثل  لمسيطره عمى  tangijlقبل )
 (297:00الضغط الدموي المرتفع) 

(نلاحظ ايضا وجود فروقات ذات دلالو معنويو بين الاختبارين القبمي والبعدي 0من خلال الجدول )-
لح البعدي في متغير الضغط الدموي الانبساطي  وتعزو الباحثو ذالك الى ان التدريب اليوائي يؤثر ولصا

( سنو وان التدريب 01-01باتجاه تقميل الضغط لالدموي  عند مرتفعي الضغط من كبار السن )
ريب اليوائي المنخفض الشده والمتوسط الشده يؤدي الى نفس التاثير اكثر من استخدام الشده العاليو لمتد

(.21:01) 
( لاحظت الباحثو وجود فروق معنويو بالنسبو لمؤشر الطاقو القمبيو براش بين 0وبالعوده الى الجدول )-

الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح البعدي .وتعزو الباحثو  سبب تحسن  مؤشر الطاقو الى المنياج 
ما يوكد ه طارق عبد العزيز "بان اىم عوامل التدريبي لمتمرينات والذي طبق عمى افراد العينو.وىذا 
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الوقايو من امراض القمب ىو مزاولة الرياضو والالعاب  البدنيو المختمفو وخاصو التمارين اليوائيو وبشكل 
 (65:7منتظم .)

(نلاحظ ان الاوساط الحسابيو للاختبارين القبمي والبعدي  لاختبار 0ومن خلال النظر الى الجدول )-
(,وىذا ما اكده 76-ل قيمو تقع ضمن جدول المستويات المعياريو ايضا وىي ضمن )صفرروفيى فقد سج

)عمي بن صالح(في عمم التدريب  الرياضي بجدول  المستويات المعياريو الخاصو باختبار )روفيى( والذي 
توى (اما اذا زادت  القيم وارتفعت الى قيم كبيره جدا فان ذلك يعني انخفاض مس76-ينحصر مابين )صفر

 (780:77الحالو التدريبيو لمقمب .)
وتعزو الباحثو ىذه النتائج الى المنيج التدريبي الذي طبق عمى عينو البحث حيث انو عمل عمى تحسين 
كفاءه عمل القمب وذالك بممارسو التمرينات اليواءيو والتي تعمل عمى عينو البحث حيث  انو عمل عمى 

ي يمارسيا ., "بان التدريب اليوائي يؤثر باتجاه تحسين كفاءة القمب تحسين المياقو القمبيو لدى الفرد الذ
وعمل جياز الدوران وان التدريب المنخفض والمتوسط الشده يؤدي الى نفس التاثير او اكثر ىذا بالنسبو 

                                                                                              (                                                                        68:01لمتدريب اليوائي .  )
 عزض َتائج انقياساخ الجسًيّ انقثهيّ ٔانثعذيّ نعيُح انثحث ٔتحهيهٓا ٔيُاقشتٓا : 4-1-4

 (0جدول)
المحتسبو  tالبعدي وقيمة يبين الاوساط الحسابيو والانحراف المعياري لمفروق بين الاختبارين القبمي و 

 والجدوليو لمبناء الجسمي
المتغيرات 
 الجسميو

الاختبار 
 س 

القبمي       
 ع

الاختبار 
 س

البعدي    
 ع

T 
 المحتسبو

T 

 الجدوليو
الدلالو 

 الاحصائيو
العضمو 

ذات 
الراسين 
 العضديو

 

 معنوي 2,26 21,75 1,50 71,05 1,75 70,17

اسفل 
 الذقن

 

 معنوي 2,26 76,51 1,78 9,70 1,76 70,99
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المنطقو 

تحت 
 الابطيو

 معنوي 2,26 1,02 1,06 01,07 6,21 29,82

المنطقو 
البطنيو 
 الاماميو

 معنوي 2,26 79,71 1,76 05,07 1,00 01,68

الوزن 
 الكمي  

 معنوي 2,26 70,90 1,21 77,10 1,07 79,89

الوزن 
الخالي من 

 الدىون

 عنويم 2,26 71,19 1,29 00,00 1,02 07,99

وزن 
 الدىون

 معنوي 2,26 01,71 1,08 28,07 1,05 00,77

 
  9ودرجة حرية 1,15عند مستوى دلالة 

( معنوية الفروق لجميع القياسات الجسميو  وتعزو الباحثو ذالك الى 0اتضح من الجدول )
سات كل من فاعمية البرنامج التدريبي المقترح نحو التاثير الايجابي في وزن الجسم بشكل عام وعمى قيا

المتغيرات الاخرى في تقميل نسبة الشحوم الزائده مما اثر في قياساتيا. وىذا ما اشارة اليو 
(حيث ان التمارين اليوائيو يمكن ان تكون وسيمو لتحسين قدرة التمثيل الغذائي وتوازن 7988)فاليري

ى ان البرامج التدريبي قد (. ومن ىنا نر 708:07السعرات الحراريو والسيطره عمى كمية الشحوم بالجسم )
اثر تاثير مختمف عمى مناطق الجسم حيث نرى ان منطقة اسفل الذقن والعضمو ذات الراسين العضديو قد 
فقدت كمية من الدىون اكبر من الكنطقتين الاخرتين وىذه التتيجو تطابق الراي الذي يقول ان المناطق 

واخرون ان bruce   اطق الثابتو نسبيا  ,وىنا يوكد المعرضو لمحركو تفقد كميو من الدىون اكثر من المن
 (001:07فقدان الدىون يبدا بالمنطقو التي تكون اكثر تغيرا ثم بعد ذلك في المناطق الثابتو.)
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( لقياسات متغيرات الوزن عن وجود فروق معنويو بين القياسين القبمي 0اظيرت نتائج الجدول )-
الباحثو ان ظيور ىذه الفروق في قياس وزن الجسم الكمي ووزن والبعدي  ولصالح القياس البعدي وترى 

الخالي من الدىون ووزن الدىون ناتج عن استيلاك الشحوم كمصدر طاقو لتمارين اليواءيو حيث يذكر 
(دقيقو تقريبا  تكون الطاقو المجيزه لمعمل 61وجيو محجوب ان النشاط البدني الذي يستغرق مده )

ان عممية السيطره عمى الوزن oscai(.فقد اكد 86:27(كربوىيدرات):و)ا (شحوم:99البدني مصدرىا )
بواسطة التمارين الرياضيو ليا فائده مميزه وذالك لان التمارين الرياضيو تفقد كمييمن وزن الدىون الا 
انيا تؤدي الى زيادة الوزن الخالي من الدىون )الوزن العضمي( نتيجو لعممية التضخم العضمي والتي 

(.وىذا نلاحظو من خلال  الجدول ان ىناك زياده او تطور في وزن  720:07في الالياف العضميو)تحدث 
الجسم بدون شحوم  اي زياده في وزن العضلات بالجسم حيث ان "التدريب يزيد من سمك الالياف 

كمية العضميو الا انيا ثابتو العدد فضلا عن كميو الاحتياطي  الاوكسجينني في العضلات بفضل زيادة 
الييموكموبين .وكذالك فان التمارين اليوائيو تستيدف الشحوم الموجوده في الجسم وليس العضلات وىذا 
ما يؤكده اسامو اللالا "ان النشاط البدني يضمن فقدان الوزن من الشحوم المتراكمو وليس اضمحلال 

 (00:0العضلات .)

نعيُح انثحث ٔتحهيهٓا  عزض َتائج يفٕٓو انذاخ الجسًيّ انقثهيّ ٔانثعذيّ 4-1-5
 ٔيُاقشتٓا :

 (5جدول)
المحتسبو  tيبين الاوساط الاحسابيو والانحراف المعياري لمفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي وقيمة 

 والجدوليو لمفيوم الذات الجسميو
الاختبار  المتغيرات

 س
القبمي      

 ع
الاختبار 

 س
البعدي    

 ع
T 

 المحتسبو
T 

 الجدوليو
 الدلالو

 الاحصائيو
جسمي 
 كما اراه

 معنوي 2,26 02,87 1,07 75,05 728, 77,25

 9ودرجة حريو  1,15عند مستوى دلالة 
 

(نلاحظ وجود علاقو معنويو بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح البعدي  5من خلال الجدول )
غير ىذا المفيوم نحو الاحسن وتعزو الباحثو ذالك الى المنيج التدريبي حيثكان لو الاثر الايجابي في ت
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عن وجود علاقات مرتفعو نسبيا بين مفيوم الذات الجسميو او صورة الجسم zion,وىذا ما اكده زيون 
 (.707:78وبين تقبل الذات )

في نتائج دراستو وىو ان الاختلاف في التكوين الجسمي يصاحبو اختلاف  flekerوكذالك اكد 
 (707:78في مفيوم الذات.)

 ســالخاياب ــانث
 الاستُتاجاخ ٔانتٕصياخ:-5
 الاستُتاجاخ : 5-1
يؤثر المنيج التدريبي المقترح ايجابيا عمى تحسين مستوى عناصر المياقو البدنيو الاتيو)قوة عضلات -7

 الرجمين ,قوة عضلات الظير,مرونة العضلات الخمفيو لمساقين ,مطاولة القوىمعضلات البطن (
تمرح ايجابيا عمى المؤشرات الفسيولوجيو)النبض,ضغط الدم الانقباضي يؤثر المنيج التدريبي المق-2

 والانبساطي ,مؤشر الطاقو براش,اختبار روفيى(
 يؤثر المنيج التدريبي المقترح ايجابيا عمى االمؤشرات البيوكيميائيو)الدىون الكميو,الكولسيترول(-0
كمية الشحوم تحت طيات الجمد لمناطق  يؤثر المنيج التدريبي المقترح ايجابيا عمى انخفاض قياسات-0

)العضمو ذات الراسين العضديو ,اسفل الذقن, المنطقو تحت الابطيو,المنطقو البطنيو الاماميو,انخفاض 
 وزن الشحوم بالجسم ووزن الكتمو العضميو.

 يؤثر المنيج المقترح ايجابيا في مفيوم الذات الجسميو.-5
 انتٕصياخ  5-2
ين بالمعاىد الصحيو في العمل عمى تدريب المشاركات في دورات المياقو البدنيو ضرورة اىتمام المختص-7

 عمى وفق مناىج تدريبيو عمميو وليس بشكل عشوائي
 اجراء بحوث اخرى مشابيو وذالك لدراسة عينات اخرى كفئو عمريو اخرى او لمجنس الاخر-2
يولوجيو والعلاجيو من تاثير التمرينات اجراء دراسات لمتعاون مع المجال الطبي بيدف الاستفاده الفس-0

 اليوائيو في الوقايو والعلاج من امراض قمة الحركو
نشر الوعي عن طريق وسائل الاعلام والجيات الرياضيو المتخصو لتعريف المجتمع عمى اىمية -0

 ممارسة النشاط الرياضي لموقايو من امراض قمة الحراك
 اىَصادس اىعشتٞٔ ٗالاجْثٞٔ:
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عقوب :مفيوم الذات في مرحمو المراىقو ابعاده وفروق الجنس والمستوى الدراسي ,مجمو ابحاث اليرموك ابراىيم ي -7
 .7992  0(العدد8)سمسمة العموم الانسانيو والاجتماعيو()

ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد نصر الدين سيد:فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس  -2
 7997الفكر العربي..   القاىره, دار7والتقويم.ط

اسامو كامل:علاقة نسبة الشحوم وتباينيا عمى بعض المتغيرات الفسيولوجيو المرتبطو بالجيد البدني لدى الاطفال  -0
 2111,اطروحة دكتوراه ,كاية التربيو الرياضيو,جامعة بغداد 

 7998قاىره,دار الفكر العربي,اسامو راتب وابراىيم خميفو:رياضة المشي مدخل لتحقيق الصحو النفسيو والبدنيو)ال -0

 7999بسطويسي احمد :اسس ونظريات التدريب الرياضي .القاىره,دار الفكر العربي  -5

 ,عمان,دار النشر لمطباعو والنشر,     7ساري احمدحمدان,نورمان عبد الرزاق:المياقو البدنيو والصحو,ط -6

  2117                                                                                                                             
 7979سويت .م.ريتشار :عمم الامراض النفسيو والعقميو ,ترجمو:احمد عبد العزيز,القاىره,دار النيضو العربي ,-7

ق مع منظمة الصحو العالميو طارق عبد العزيز كريم :امراض القمب.الاسباب وطرق الوقايو,بغداد وزارة الصحو بالتنسي--8
7966 

             7995لاسكندريو,   7عادل عمى حسين:الرياضو والصحو عرض بعض المشكلات الرياضيو وطرق علاجيا   ..ط--9
 7992عصام الدين عبد الخالق:التدريب الرياضي نظريات ,التطبيقات,جامعة الاسكندريو,دار المعارف, -71
 7991رون(:اساسيات عمم وظائف الاعضاء,عمان,دار المستقبل لمنشر والتوزيععبد المجيد الشاعر )واخ-77
 7990,منشورات جامعة  قاريونس, 7عمى بن صالح اليرىوري:عمم التدريب الرياضي,ط-72
 7991,دار اليلال للاوفست,7فاضل سممان شريد الخالدي:وظائف الاعضاء والتدريب البدني,ط -70
 7988ميل العنبكي:المياقو البدنيو وطرق تحقيقيا,مطبعة التعميم العالي,بغداد,قاسم حسن حسين,منصور   ج -70
 7998,عمان,دار الفكر لمطباعو والنشر ,7قاسم حسن حسين:التدريب الرياضي     من الاعمار المختمفو,ط -75
ياز الدوري,القاىره,جامعة ليمى سميم:دراسو مقارنو بين تاثير تدريبات الذراعين والرجمين اليوائيو عمى كفاءة  الج -76

 7997حموان,
 7995,,القاىره,دار الفكر العربي,0,ط7محمد صبحي حسانين:القياس والتقويم في التربيو  البدنيو و الرياضيو ,ج -77
 7998,القاىره ,مركز الكتاب لمنشر ,7محمد حسن علاوي موسوعة الاختبارات النفسيو لمرياضي ,ط-78
 7992, الاسكندربو,دار المعارف,2تدريب الرياضي :طمحمد حسن علاوي:عمو ال -79
 2117,القاىره,دار الفكر العربي 2ط-قياده-تطبيق-تخطيط-مفتي ابراىيم حماد:التدريب الرياضي الحديث -21
 2111محمد نصر الدين  رضوان,احمد المتولي  المنصور:المياقو البدنيو لممجتمع ,القاىره,العربيو لمطباعو والنشر , -27
:الغذاء والتغذيو في ادارة برنامج التغذيو الجماعيو,المكتب الاقميمي لمشرق faoمنظمة الاغذيو والزراعو للامم المتحده: -22

 7990الادنى,القاىره,
 7987محيسن حسين,فؤاد سمسون:عمم النفس ,الجزء الاول,مديرية دار الكتب لمطباعو والنشر,جامعة الموصل, -20
 7986,دار الكتب لمطباعو والنشر ,جامعة الموصل,7يمياء السريريو العممي ,طمحمد رمزي العمري :الك-20
 ,دار الفكر العربي ,القاىره 7محمد حسن علاوي ,محمد نصر الدين رضوان:اختبارات الاداء الحركي ,ط -25
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البدنيو ,اطروحة ماىر احمد عاصي :تاثير برامج لمياقو البدنيو من اجل الصحو في بعض القدرات الجسميو والوظيفيو و -
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 الملاحق

 (1يهحق رقى)
 

تدزجو  فاتالص

 كثيسه

تدزجو 

 متوسطو

تدزجو 

 قليلو

لاىراولا 

 ذاك

تدزجو 

 قليلو

تدزجو 

 متوسطو

تدزجو 

 كثيسه

 الصفات

 قصيس 3 2 0 1 0 2 3 طويل

غيس 

 مناسة

 مناسة 3 2 0 1 0 2 3

قوي 

 التحمل

ضعيف  3 2 0 1 0 2 3

 التحمل

غيس 

 جراب

 جراب 3 2 0 1 0 2 3

 غيس مسن  3 2 0 1 0 2 3 مسن 

 نحيل 3 2 0 1 0 2 3 عضلي

غيس  3 2 0 1 0 2 3 زشيق

 زشيق

 نشيظ 3 2 0 1 0 2 3 كسول

يتحمل 

 المقاومو

لايتحمل  3 2 0 1 0 2 3

 المقاومو

غيس 

 متسىل

 متسىل 3 2 0 1 0 2 3

 جميل 3 2 0 1 0 2 3 قثيح

 قوي 3 2 0 1 0 2 3 ضعيف

غيس 

 معتدل

 معتدل 3 2 0 1 0 2 3

 صغيس 3 2 0 1 0 2 3 كثيس

 ىادى 3 2 1 0 1 2 3 مضطسب

 

 (                                                                                                                         2يهحق)
                                                                                     ( دقٞقٔ ذَاسِٝ خاصٔ تاىعصا                                                                61اى٘حذٓ)

 د\ض 021ذَاسِٝ الاحَاء: ٝجة اُ ٝرشاٗح عذد ظشتاخ اىقية 
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 د(01ذَاسِٝ ٍشّٗٔ ٗذَطٞٔ اىَفاصو ٗ الاستطٔ      )صٍِ الاداء

 خ (دقٞق31ٔاىقغٌ اىشئٞغٜ :صٍِ ) اىضٍِ

 0 ل اىعصا تاىٞذِٝ اعفو شٌ اٍاً اىجغٌٕشٗىٔ تاىَناُ ٍغ ز31

 2 ّفظ اىرَشِٝ ىنِ ذحشٝل اىعا اٍاً اىجغٌ شٌ ىلاعيٚ ز31

 د0
اىزساعِٞ عاىٞاٍَغنٔ اىعصا سفع اىشمثٔ اٍاً اىجغٌ اّضه اىزساعِٞ اٍاً اىشمثٔ شٌ سفع سمثح 

 اىشجو اىصاّٞٔ ٗاىزساعِٞ اٍاً اىشمثٔ ٗاىعصا تشنو افقٜ ٍع الاسض
3 

 4 (ىنِ حشمح اىزساعِٞ عنظ اىشجو39رَشِٝ )ّفظ اى د0

 5 ساحح اىَشٜ تاىَناُ د0

 6 ٍشجحح اىزساعِٞ اٍاً اىجغٌ ٗىيخيف ٍع شْٜ ٍٗذ اىشمثرِٞ ٗاىْضٗه اعفو د0

 د0
)اى٘ق٘ف(اىزساعِٞ عاىٞا سفع ٍَغنٔ تاىعصا سفع سجو اىَِٞٞ اٍاً اىجغٌ ٍع خفط 

 اىرَشِٝ ىيشجو اىصاّٞٔ اىزساعِٞ ف٘ق اٍشاغ اىشجو اىَشف٘عٔ شٌ اعادج
7 

 د0
(ىنِ ٍشجحٔ اىشجو خيف اىجغٌ ٗحشمح اىزساعِٞ ٕٜٗ ٍَغنٔ اىعصا ىيخيف 7ّفظ ذَشِٝ )

 ٗىلاعيٚ
8 

 د0
ٍشجحح اىزساعِٞ ىيجاّثِٞ ٕٜٗ ٍَغنٔ اىعصا تشنو افقٜ ٍع الاسض حشمح اىشجيِٞ ىيغفو 

 ٗىلاعيٚ
9 

 01 ساحٔ اىَشٜ تاىَناُ د0

 00 اىجزع ٗاىزساعِٞ عنظ اىشجو شٌ اىشج٘ع ىيَناُ اى٘ظع اىطثٞعٜخط٘ٓ ىلاٍاً ٍع فرو  د0

 02 ظشب اىنعة تاى٘سك ٍع دفع اىزساعِٞ ىلاٍاً ٕٗ٘ ٍَغنٔ تاىعصا شٌ اسجاعٖا عيٚ اىصذس د0

 د0
)اى٘ق٘ف(سفع اىشجو ٗاىشمثٔ ٍصْٞٔ صاٗٝٔ قائَٔ ىيخاسض ٗاىزساعِٞ عنظ اىشجو ٕٜٗ 

 ٍَٞٔغنٔ تاىعصا شٌ ّثذه اىشجو اىصاّ
03 

 04 (03.00اعادج اىرَشِٝ ) د0

 د0
اى٘ق٘ف رساع اىَِٞٞ ٍَغنٔ تاىعصا جاّثا تشنو ٍ٘اصٛ ىلاسض ٍع سفع سجو اىَِٞٞ ىيجاّة 

 ىَظ اىعصا تاصاتع اىشجو شٌ ّثذه ىيجٖٔ اىصاّٞٔ
05 

 06 ساحٔ ٍشٜ تاىَناُ د0

 07 زساعِٞ ىلاعيٚ(.سفع اىشجو ىلاٍاً شٌ ٍشجحرٖا ىيخيف ٍع سفع اى7اعادج اىرَشِٝ ) د0

 د0
)اى٘ق٘ف(خط٘ٓ ىلاٍاً تشجو اىَِٞٞ ٍع شْٜ اىشمثٔ سفع اىزساعِٞ اىشج٘ع ىيخيف شٌ ّثذه 

 اىشجو اىصاّٞٔ
08 

 09 )اى٘ق٘ف( ٍغل اىعصا افقٞا ٍِ غشفٖٞا ف٘ق اىشاط ٍٞلاُ اىجزع ىيجاّة )اىَْٞٞضاىٞغاس( د0

 د0
عيٚ ٕٜٗ عَ٘دٝٔ عيٚ الاسض )اى٘ق٘ف(حْٜ اىجزع ىلاٍاً ٍغل اىعصا ٍِ غشفٖا الا

 ظغػ اىجغٌ ىلاعفو ٗاىشمثرِٞ ٍَذدٓ
21 

 20 )اى٘ق٘ف.فرحا(ٍغل اىعصا ٍِ غشفٖٞا ف٘ق الامراف ٍع ٍٞلاُ اىجزع ىجاّة اىَِٞٞ شٌ اىٞغاس د0

 22 ساحٔ ٍشٜ تاىَناُ د0

 د0
اغ )اىجي٘ط اىط٘ٝو(ٍغل اىعصا افقٞا ٍِ غشفٖٞا ف٘ق اىفخزِٝ شْٜ اىجزع ىلاٍاً خيف اٍش

 اىقذٍِٞ شٌ سفع اىزساعِٞ ىلاعيٚ ف٘ق اىشاط
23 

 24 ( ىنِ ٍع شْٜ ٍٗذ اىشمثرِٞ عيٚ اىصذس اىْضٗه  اىزساعِٞ خيف اىشمثر24ِّٞفظ اىرَشِٝ ) ز31

 ز31
)جي٘ط فرحا(ٍغل اىعصا افقٞا عيٚ الاسض ٍِ احذٙ غشفٖٞا تنيرا اىٞذِٝ ٍع اٍشاس اىعصا 

 ٍِ اعفو اىشجو اىَِٞٞ.اىٞغاس
25 
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 26 )اىجي٘ط اىط٘ٝو ظَا(ٍغل اىعصا افقٞا ذصثٞد اىعصا خيف اىقذٍِٞ ز31

 27 )اىجي٘ط اىَشتع(ٍغل اىعصا افقٞا ف٘ق الامراف ٍٞلاُ اىجزع ىيجاّثِٞ د0

 28 ذاىْثطاح عيٚ اىثطِ اىزساعِٞ خيف اىجغٌ ٍغنح اىعصا افقٞا ٍِ غشفٖٞا سفع اىجزع ىيخيف د0

 29 (25اعادج اىرَشِٝ ) د0

                                                                                                                                            

                     ض(                                                                         011اىجضء اىخراٍٜ:ذَاسِٝ ذٖذئٔ)ٝشجع اىْثط اقو ٍِ 

 

 (3يهحق)
 الاعاتٞع اىقغٌ اىرحعٞشٛ اىقغٌ اىشئٞغٜ اىقغٌ اىخراٍٜ اىضٍِ اىنيٜ

 الاعث٘ع الاٗه د03 د25 د02 د51

 الاعث٘ع اىصاّٜ د03 د31 د02 د55

 الاعث٘ع اىصاىس د03 د35 د02 د61

 الاعث٘ع اىشاتع د03 د25 د02 د51

 الاعث٘ع اىخاٍظ د03 د31 د02 د55

 الاعث٘ع اىغادط د03 د35 د02 د61

 الاعث٘ع اىغاتع د03 د41 د02 د65

 الاعث٘ع اىصاٍِ د03 د31 د02 د55

 الاعث٘ع اىراعع د03 د35 د02 د61

 الاعث٘ع اىعاشش د03 د41 د02 د65

 د03 د45 د02 د71
الاعث٘ع اىحادٛ 

 عشش

 د03 د35 د02 د61
الاعث٘ع اىصاّٜ 

 عشش
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 (4يهحق)
 

 د(51ثٞٔ اعث٘عٞٔ ىلاعث٘ع الاٗه)دٗسٓ ذذسٝ

 اىًٞ٘ اىشذٓ

 اىغثد 55%

 الاشِْٞ 61%

 الاستعاء 55%

 

 الاعث٘ع اىصاّٜ

 اىًٞ٘ اىشذٓ

 اىغثد د61

 الاحذ د65

 الاشِْٞ د61

 

 

 الاعث٘ع اىصاىس

 اىًٞ٘ اىشذٓ

 اىغثد د61

 الاحذ د65

 الاشِْٞ د61

 

 الاعث٘ع اىشاتع                                                                                                                            

 اىًٞ٘ اىشذٓ

 اىغثد د55

 الاحذ د61

 الاشِْٞ د55

 

 
 
 
 

 

  


