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Abstract 
 Healthy fitness contributes to improving the level and ability of the individual from the 

health and psychological point of view by directly affecting the organs and functional organs of the 

body, Since women have become aware of the importance of practicing exercise in order to obtain a 

graceful figure in addition to general health, which must be used by the correct scientific method 

within the fitness centers and used by the trainers of the centers. In this research, we try to find the 

best training method for use by the trainers and Trainers in fitness centers to get the best result in the 

shortest possible time and in a way that helps reduce weight and get a healthy fit and know the 

effect of improving the level of health fitness for women. Through the preparation and design of 

two training methods, the aim of the research is to prepare a training curriculum using weight 

training and prepare a training curriculum using treadmill training to develop the health fitness of 

female participants in fitness centers and to identify the effect of using weight exercises or the effect 

of using treadmill training to develop health fitness among female participants in fitness centers 

.The experimental approach is used due to its suitability to the nature of the research, and the sample 

included (16) participants, and the training program was applied at a rate of three training units per 

week, and the researchers treated the results statistically using the spss statistical bag. 

 The researchers concluded a number of conclusions, including: The weight training 

method or the treadmill training method played a role in reducing excess weight in the body or 

raising healthy fitness, and the results were positive. The weight training program had a role in 

raising the level of cardiorespiratory fitness on the treadmill group, and in the same variable the 

treadmill group. More improved than the weight group. Weight training has developed the elements 

of healthy fitness, which are cardiorespiratory fitness, body composition, flexibility and agility. The 

use of the training prepared by the researchers in the periodic training method developed the 

variables under study in the research sample, the superiority of (ie, the experimental group, the first 

or the second) over (the second group, which is the treadmill) in the post-test as a result of the 

effectiveness of the program used by the researchers. 
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الأثقال و التريدميل لتطهير المياقة الرحية لدى السذتركات في مراكز المياقة البدنية بتأثير اسمهبي التدريب 
 سشة 52 -52بأعسار 

 2فال خهرشيد رفيق أ.د. هه                                          1م.م.كاروان عمى عسر

 ياضة  التربية البدنية وعمهم الر  كمية - جامعة الدميسانية
 ممخص البحث

إف المياقة الرحية تداىؼ في تحديؽ مدتؾػ وقابمية الفخد مؽ الشاحية الرحية والشفدية عؽ طخيق التأثيخ        
السباشخ في اعزاء الجدؼ واجيدتو الؾعيؽية ، تكسؽ أىسية البحث في استخجاـ اسمؾبي التجريب بالأثقاؿ و 

المياقة الرحية لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية ، اذ أف الشداء التخيجميل بظخيقة التجريب الفتخؼ لتظؾيخ 
أصبحؽ يجركؽ أىسية مداولة التساريؽ الخياضية مؽ أجل الحرؾؿ عمى قؾاـ رشيق بالاضافة الى الرحة العامة 

ربي السخاكد. التي لابج مؽ استخجاـ الأسمؾب العمسي الرحيح داخل مخاكد المياقة البجنية واستخجاميا مؽ قبل مج
ييجؼ البحث الى اعجاد مشيج تجريبي بأستخجاـ التجريب بالأثقاؿ واعجاد مشيج تجريبي باستخجاـ التجريب 
بالتخيجميل لتظؾيخ المياقة الرحية لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية والتعخؼ عمى تأثيخ أستخجاـ التجريب 

 ل لتظؾيخ المياقة الرحية لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية.بالأثقاؿ أو تأثيخ استخجاـ التجريب التخيجمي
( مذتخكة ، وتؼ تظبيق 16وقج تؼ استخجاـ السشيج التجخيبي لسلائستو لظبيعة البحث، واشتسمت العيشة عمى )

الحقيبة  البخنامج التجريبي بؾاقع ثلاث وحجات تجريبية في الاسبؾع ، وعالج الباحثاف الشتائج احرائيا باستخجاـ
 . spssالاحرائية 

وأستشتج الباحثاف اف اسمؾب التجريب بالأثقاؿ كاف لو دور في ندوؿ الؾزف الدائج في الجدؼ أو الخفع مؽ المياقة 
الرحية. كسا عسمت تسخيشات الأثقاؿ عمى تظؾيخ عشاصخ المياقة الرحية وىي المياقة القمبية التشفدية و التخكيب 

قة ، وعسمت تسخيشات التخيجميل عمى تظؾيخ عشاصخ المياقة الرحية وىي المياقة القمبية الجدسي والسخونة و الخشا
ىي : ضخورة  التشفدية و التخكيب الجدسي والسخونة و الخشاقة. وكانت اىؼ التؾصيات التي اوصى بيا الباحثاف

، لأنيا مؽ تحتدب مؽ المجؾء الى استخجاـ تسخيشات بالأثقاؿ عشج ندوؿ الؾزف الدائج لمشداء عمى حج سؾاء 
البخامج التجريبية الفعالة و السؤثخة لشدوؿ الؾزف الدائج و الخفع المياقة الرحية والبجنية. كسا اكجا عمى استخجاـ 
الأجيدة اثشاء التسخيشات بالأثقاؿ في مختمف مجالات العسل لخفع وتظؾيخ السدتؾػ المياقة الرحية والبجنية و 

 ندوؿ الؾزف الدائج.
 التجريب بالاثقاؿ، التخيجميل، المياقة الرحية.السفتاحية:  الكمسات
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 التعريف بالبحث : -1

 السقدمة وأهسية البحث :  1-1

نغخاً لتظؾر اليائل والسدتسخ في عرخنا الحاضخ أو التغييخ في اسمؾب حياتشا أو التقجـ العمسي والتكشؾلؾجي 
عجة الداعات أماـ الذاشات الالكتخونية و الجمؾس خمف برؾرة لؼ تعخفيا البذخية في تاريخيا مؽ قبل والبقاء ل

الظاولات في السكتبات الذخرية والجوائخ الحكؾمية والسحلات التجارية ، ومؽ جانب آخخ فإف التظؾر 
التكشؾلؾجي الحؼ سيل حياة الانداف بالأبتكارات والأختخاعات التي تديل عسل الانداف مثل استخجاـ الديارات 

ئي والخيسؾت وغيخىا مؽ الؾسائل لتسذية الحاجات اليؾمية التي تسشع الانداف مؽ الحخكة وبحؿ والسرعج الكيخبا
السجيؾد. و عجـ وجؾد الاوقات الفخاغ الكاؼية لسسارسة الشذاط الخياضي يؤثخ سمباً عمى صحتو و لياقتو البجنية 

ؤدؼ الى زيادة الؾزف وبالتالي التعخض والشفدية. و مؽ البجييي اف قمة الحخكة وعجـ مسارسة الخياضة غالبا ما ت
الى كثيخ مؽ الامخاض وخاصة لجػ الشداء والتي نعتقج اف ىحه الفكخة اصبحت معخوفة بذكل واسع لحلػ نخػ 

 اف مخاكد المياقة أصبحت لجيو روادىا مؽ الجشديؽ وخرؾصا الشداء .

جريب الخياضي لانو ىؾ أحج العمؾـ التي و مسا سبق يتزح لشا أف يجب عميشا المجؾء الى الأعتساد الى عمؼ الت
تظؾرت حجيثاً والتي تختبط ارتباطاً و ثيقاً ببعض العمؾـ الاخخػ كعمؼ الشفذ والتخبية و التذخيح والفديؾلؾجي 

كسا أنو يعتسج في تثبيت قؾاعجه و قؾانيشو عمى ىحه العمؾـ حيث دأب بعض العمساء عمى  –وغيخىا مؽ العمؾـ 
لتجريب الخياضي ( لإعتسادىا عمى تمػ العمؾـ في وضع الشغخيات والقؾاعج والقؾانيؽ التي تدسيتيا ) نغخيات ا

ساعجت عمى تظؾيخ عسمية التجريب الخياضي وإكدابيا مؽ خلاؿ الأبحاث والتجارب العمسية والخبخات بعجاً عمسياً 
 و اعتبار عمؼ التجريب الخياضي ىؾ ذروة سشاـ الأداء ووسيمتو الأكيجة.

يب الخياضي وسيمة و ليذ غاية في حج ذاتو فيؾ يداعج الفخد الؿياـ بؾاجباتو بكفاءة و يشسي و يظؾر والتجر 
 قجراتو البجنية والؾعيؽية والشفدية و يظؾعيا لمحرؾؿ عمى أكبخ نفع لحاتو و لمسجتسع السحيط مؽ حؾلو.
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ة والشفدية عؽ طخيق التأثيخ إف المياقة الرحية تداىؼ في تحديؽ مدتؾػ وقابمية الفخد مؽ الشاحية الرحي
السباشخ في اعزاء الجدؼ واجيدتو الؾعيؽية ، أىسية البحث تكسؽ في أف الشداء أصبحؽ يجركؽ أىسية مداولة 
التساريؽ الخياضية مؽ أجل الحرؾؿ عمى قؾاـ رشيق بالاضافة الى الرحة العامة التي لابج مؽ استخجاـ 

ة البجنية واستخجاميا مؽ قبل مجربي السخاكد، و تكسؽ أىسية البحث الأسمؾب العمسي الرحيح داخل مخاكد المياق
إيجاد افزل وسيمة تجريبية مؽ أجل أستخجاميا مؽ قبل السجربيؽ و السجربات في مخاكد المياقة البجنية ليتؼ 
الحرؾؿ عمى أفزل نتيجة بأقل وقت مسكؽ وبذكل يداعج عمى تخيف الؾزف والحرؾؿ عمى المياقة الرحية 

 خفة مجػ تأثيخ في تحديؽ مدتؾػ المياقة الرحية لمشداء السذاركات.والسع

 : مذكمة البحث 1-5

مؽ خلاؿ متابعة الباحثاف لسخاكد المياقة البجنية و التداؤلات الكثيخة لمسجربيؽ الحيؽ يقؾمؾف بتجرب السذتخكات في 
يظبقؾف  أذ تظبيق عمى السذتخكات السخاكد المياقة البجنية حؾؿ أستخجاـ أفزل وسيمة و أندب مشياج تجريبي و

مؽ أشتخاكيا في مخاكد   ةالرحية أو مخاعاة الغايالسشاىج التجريبية التقميجية بجوف مخاعاة عسخ السذتخكة وحالتيا 
المياقة البجنية و خاصة عشج الشداء. و كحلػ لاحع الباحثاف بأف ىؤلاء الشداء الحيؽ التحقؾا  بسخاكد المياقة البجنية 

وف لبزعة اشيخ لا يحجث التغييخ السظمؾب فی المياقة الرحية و تخؽيف الؾزف و الخشاقة السظمؾبة و يدتسخ 
لمجدؼ و حخؽ الجىؾف بالذكل السظمؾب لظسؾحاتيؽ ، لحلػ ىشاؾ أساليب ججيجة  يسكؽ أستخجاميا في مجاؿ 

شاىج التجريبية الخاصة المياقة الرحية و تخؽيف الؾزف و الخشاقة السظمؾبة لمجدؼ و حخؽ الجىؾف ضسؽ الس
بالسذتخكات الججد والغيخ السسارسات لمخياضة في السخاكد المياقة البجنية والستسثل باستخجاـ أساليب التجريبية مثل  
) التسخيشات بالأثقاؿ و التخيجميل (، وعمى ىحا الأساس يعج التسخيشات بالأثقاؿ و التخيجميل مؽ أساليب التجريبية 

 العجيج مؽ الفؾائج.التي يسكؽ أف تحقق 

ىحا ما دفع الباحثاف الی دراسة ىحا البحث بأستخجاـ أسمؾبي التجريبات بالأثقاؿ أو التخيجميل بظخيقة التجريب 
الفتخؼ مؽ الجانب الأكاديسي و العمسي و معخفة مجػ تأثيخىسا عمى مدتؾػ السذتخكات في السخاكد المياقة البجنية 

 و تخؽيف الؾزف و الخشاقة السظمؾبة لمجدؼ و حخؽ الجىؾف.و خاصةً لتظؾيخ المياقة الرحية 
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 :  اهداف البحث 1-5

لتجريب الأثقاؿ و التخيجميل لتظؾيخ المياقة الرحية لجػ السذتخكات في  اعجاد مشيج تجريبي بأستخجاـ اسمؾبي -1
 مخاكد المياقة البجنية.

لمياقة الرحية لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة التعخؼ عمى تأثيخ استخجاـ أسمؾب التجريب الأثقاؿ لتظؾيخ ا -2
 البجنية .

التعخؼ عمى تأثيخ استخجاـ اسمؾب التجريب التخيجميل لتظؾيخ المياقة الرحية لجػ السذتخكات في مخاكد  -3
 المياقة البجنية .

 البجنية. التعخؼ عمى أفزمية أؼ أسمؾبيؽ في تظؾيخ المياقة الرحية لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة -4

 فرض البحث :  1-4

ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لتسخيشات بالأثقاؿ لتظؾيخ المياقة الرحية  -1
 لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية ولرالح الاختبارات البعجية.

مية والبعجية لتسخيشات التخيجميل لتظؾيخ المياقة ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ نتائج الاختبارات القب -2
 الرحية لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية ولرالح الاختبارات البعجية.

ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة أحرائية بيؽ نتائج الاختبارات البعجية لسجسؾعة الأثقاؿ و التخيجميل لتظؾيخ المياقة  -3
 ياقة البجنية و لرالح مجسؾعة الأثقاؿ.الرحية لجػ السذتخكات في مخاكد الم

 مجالات البحث : 1-2

 سشة. 35 – 25مؽ مذتخكات في قاعة فتشيذ لمخشاقة بأعسار  16 السجال البذري : 1-2-1

 2022/  10/  15ولغاية    2022/ 10/8السجة مؽ  السجال الزماني : 1-2-5

 ميسانية.سشتخ فتشيذ لمخشاقة  في مجيشة الد السجال السكاني : 1-2-5
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 مشهج البحث واجراءاته السيدانية: -5

 مشهج البحث : 5-1

 ستخجاـ الباحثاف السشيج التجخيبي ذو السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ لسلائستو لظبيعة البحث.ا     

مجتسع البحث وعيشته :  2 -2

ذ ( بسحافغة مؽ السذتخكات في مخكد المياقة البجنية ) فتشي ةبالظخيقة العسجيث ػعينة البحتؼ اختيار 
ؽ لإجخاء التجخبة الاستظلاعية ( مشي4تؼ أستبعاد )( مذتخكة و  20لبحث )او عيشة ، وقج بمغ حجؼ الدميسانية 

حيث الاشتخاؾ الخغبة الحؿيؿية في  ؽعشجى المؾاتي( مذتخكة مؽ  16عمييؽ ، وبيحا يكؾف العجد الاجسالي )
عة الثانية تسخيشات ظخيقة التجريب الفتخؼ و تتجرب السجسؾ بيبية الاولى تسخيشات بالأثقاؿ سجسؾعة التجخ التتجرب 

الباحثاف التجانذ بيؽ  ػ وبػية الؾصؾؿ الى صحة الشتائج ودقتيا أجخ  ايزا، ظخيقة التجريب الفتخؼ التخيجميل ب
ومؤشخ كتمة الجدؼ ( باستعساؿ معامل الالتؾاء و بعج  –الكتمة  -الظؾؿ -عيشة البحث عمى وفق متغيخات )العسخ

ف تؼ استخخاج الأوساط الحدابية والؾسيط والانحخافات السعيارية ، ومؽ ثؼ معامل الإلتؾاء لكل متغيخ كسا مبيؽ ا
 (. 1في الججوؿ ) 

تجانس عيشة البحث :  2-2-1

مؤشخ كتمة الجدؼ ( وكسا  -الكتمة -الظؾؿ -عسج الباحثاف إلى إجخاء تجانذ لعيشة البحث في متغيخات ) العسخ
 (1وؿ )مؾضح في الجج

 يبين تجانس أفراد عيشة البحث في متغيرات العسر والطهل والهزن ومؤشر كتمة الجدم (1الججوؿ )
 يعايم الانرىاء )الأَحراف انًعُارٌ( ) انىسُط ( )انىسط انحساتٍ( انًرغُراخ

0.009 9.238 76.00 75.22 انكرهح  -  

 0.694 - 4.842 164.00 164.81 انطىل

 0.067 3.705 30.00 29.78 انعًر

 0.766 3.957 27.205 27.864 يؤشر كرهح انجسى

 ( وىحا يجؿ عمى تجانذ أفخاد ؾيؼ البحث ضسؽ السشحشى الظبيعي. 1±يلاحع إف جسيع ؾيؼ الالتؾاء كانت بيؽ) 
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  الأجهزة والأدوات السدتخدمة و وسائل السداعدة :  2-3

 الأجهزة والأدوات السدتخدمة : 2-3-1

 لأجيدة والأدوات التالية في بحثيسا مؽ أجل إتساـ إجخاءات البحث و تشفيحه بذكل الجقيق :استخجـ الباحثاف ا

 جياز ميداف الكتخوني لؿياس الؾزف  . -

 جياز ميكانيكي لؿياس الظؾؿ . -

 (.Sonyجياز مُدجّل صؾتي نؾع ) -

 ( لأختبار التخكيب الجدؼ. InBodyجياز )  -

 جياز الحاسؾب. -

 لتجريب الأثقاؿ داخل القاعة الخياضية.الأجيدة والأدوات  -

 ( لمترؾيخ الفجيؾؼ . Iphon 13 الياتف الحكي نؾع ) -

 (.casioحاسؾب شخري نؾع) -

 (. 1صشجوؽ لؿياس السخونة ، العجد )  -

 سؼ(.20مدظخة طؾؿ ) -

 ( .3ساعة تؾقيت ، العجد ) -

 (.8بداط أرضي، العجد  ) -

 صافخة. -
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 خطهات إجراء البحث : 2-4

 ات المياقة الرحية :تحديد مكهن 2-4-1

بعج الأطلاع عمى الكثيخ مؽ السرادر العمسية و الاستعانة بالبحؾث التي جخت في مجاؿ المياقة  
 (. 2الرحية ، و تؼ اختيار متغيخات الجراسة الستسثمة بسكؾنات المياقة الرحية كسا في الججوؿ رقؼ ) 

 ( يبين مكهنات المياقة الرحية2الجدول )

 الرحية والبدنية مكهنات المياقة ت

 المياقة القمبية التشفدية 1

 التركيب الجدسي 2

 السرونة 4

 الرشاقة 5

 الاختبارات السدتخدمة في البحث : 2-5

 ( 45،  2017زرواؿ ، ) اختبار المياقة القمبية التشفدية  2-5-1

 ( 138 – 137،  2005) ماكشدؼ ، اختبار معسمي  لقياس مكهنات الجدم :  2-5-2

 ( 65،  2004) اليداع ،  اختبار القهة لعزلات الرجمين : 2-5-4

 (. 97،  2013) الريخفي ، اختبار القهة لعزلات البطن :  2-5-5

 ( 369،  2013) عباس، مشاتي و كشعاف ،  اختبار السرونة : 2-5-6

 ( 351،  2001)حدانيؽ ، اختبار الرشاقة :  2-5-7
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 التجربة الاستطلاعية :  5-6

( مؽ مذتخكات المؾاتي مؽ ضسؽ مجتسع عيشة البحث ،  4لباحثاف التجخبة الاستظلاعية عمى ) اأجخػ       
وتؼ استبعادىؽ مؽ التجخبة الخئيدة لأنيؽ شاركؽ في الاختبارات الاستظلاعية. وقج اجخيشا التجخبة الاستظلاعية 

فتشيذ ( في الداعة الخابعة مداءً ( السرادؼ ليؾمي الأربعاء و الخسيذ في ) قاعة 11/8/2022-10بتاريخ )
 بسجيشة الدميسانية.

 الاختبارات والقياسات القبمية : 5-7

لقج تؼ اجخاء الاختبارات والؿياسات السلائسة لعيشة البحث بسداعجة فخيق العسل ،إذ أجخؼ الأختبارات المياقة 
عاشخة صباحاً بقاعة فيتشيذ في ( السرادؼ ليؾـ الدبت  في الداعة ال 2022/  8/  13البجنية والرحية في )

الدميسانية، وىحه الاختبارات تتزسؽ ) المياقة القمبية التشفدية ، التخكيب الجدسي ، السخونة ، الخشاقة ( وقج جاد 
 الباحثاف عمى أف تجخػ الاختبارات بجقة وبسداعجة فخيق عسل وتدجيل الشتائج في سجل خاص وبذكل مشغؼ.

 البرنامج التدريبي : 5-8

اعجاد) اسمؾب التجريب بالأثقاؿ و اسمؾب التجريب التخيجميل ( اعتساداً عمى الخبخاء و السختريؽ في السجاؿ  تؼ
المياقة الرحية ، وحدب السظالعة الباحثاف عمى السرادر الأجشبية و العخبية . استخجمشا الظخيقة التجريب الفتخؼ 

( تساريؽ  18لدادة الخبخاء ، ومؽ ثؼ أختار الباحثاف ) السشخفض الذجة ، ثؼ قاـ الباحثاف بعخض البخنامج لى ا
 ( تساريؽ عمى التخيجميل. 3مؽ التسخيشات بالأثقاؿ و ) 

 وقج راع الباحثاف في تظبيق السشيج التجريبي الأسذ الآتية :

لعاشخة السؾافق ليؾـ الأحج  في الداعة ا 2022/ 14/8تؼ البجء بأسمؾبي التجريب بالأثقاؿ و التخيجميل بتأريخ 
 صباحاً. 

( وحجات التجريبية في الأسبؾع وبالتحجيج 3( أسابيع بؾاقع )8استغخؽ اسمؾب التجريب بالأثقاؿ و التخيجميل مجة )
 الأربعاء(. -الإثشيؽ -الأياـ ) الدبت 
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 اعتسج الباحثاف مبجأ البجء بالتجريب بالتجرج في زيادة شجة التساريؽ وبسا أف العيشة مؽ الشداء.

( دؾيقة ، تؼ تظبيق 74-51كمي لمؾحجة التجريبية لأسمؾبي لتجريب بالأثقاؿ و التخيجميل تتخاوح مابيؽ )الدمؽ ال
 التسخيشات في القدؼ الخئيدي.

 الاختبارات والقياسات البعدية : 5-9

إذ أجخؼ  لقج تؼ اجخاء الاختبارات والؿياسات البعجية بعج الأنتياء مؽ تشفيح البخنامج التجريبي عمى عيشة البحث ،
( السرادؼ ليؾـ الدبت  في الداعة العاشخة صباحاً بقاعة  2022/  10/  15الأختبارات المياقة الرحية في )

فيتشيذ في محافغة الدميسانية، تحت الغخوؼ نفديا التي تست بيا الاختبارات القبمية، ومؽ ثؼ إفخاغ البيانات في 
 عالجتيا احرائياً.الاستسارات الخاصة وتؼ بعجىا تحميل البيانات وم

 الهسائل الإحرائية: 11 -5

 ( لسعالجة نتائج البحث  (SPSSاستخجمت الباحثاف الحقيبة الاحرائية   

   ذتها:عرض الشتائج تحميمها ومشاق -5

 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها: 1 -5

بعج تظبيق الاختبارات السخشحة عمى عيشة البحث تؼ الحرؾؿ عمى الشتائج ومعالجتيا احرائياً لتدييل      
( لمعيشات الستخابظة Tاذ حرل الباحثاف عمى الستؾسظات الحدابية والانحخافات السعيارية وأختبار)عسمية التحميل 

والغيخ الستخابظة المياقة الرحية لعيشة البحث وتؼ تحميميا ومشاقذتيا برؾرة عمسية وبالاعتساد عمى السرادر 
 العمسية.
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ثقرررررررررررال وتحميمهرررررررررررا عررررررررررررض نترررررررررررائج الاختبرررررررررررارات السهضرررررررررررهعة لأسرررررررررررمه  التررررررررررردريب بالأ  1- 5-1
 ومشاقذتها:

قاـ الباحثاف في ىحا الباب بعخض نتائج اسمؾب التجريبات بالأثقاؿ والسقارنة بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ     
 لستغيخات البحث بعج تظبيق البخامج التجريبية ومشاقذتيا برؾرة عمسية وبالاعتساد عمى السرادر العمسية.

بررررررررررار القبمرررررررررري والبعرررررررررردي لمستغيرررررررررررات المياقررررررررررة الرررررررررررحية عرررررررررررض وتحميررررررررررل نتررررررررررائج الاخت 5-1-5
 والبدنية ومشاقذتها لتسارين بالأثقال : 

يبين السعالم الإحرائية للاختبارين القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية الأولى لستغيرات  (5الجدول رقم )
 المياقة الرحية لتسارين بالأثقال

وحذج  انًرغُراخ

 انقُاس

رثار انثعذٌالأخ الاخرثار انقثهٍ  انذلالاخ الأحصائُح 

-س -س ع±  قًُح)خ(  ع± 

 انًحسىتح

يسرىي 

 انذلانح

 انُرُجح

انهُاقح انقهثُح 

 انرُفسُح

 دانح 0.017 3.129- 451240. 1.2775 277610. 1.0113 و/ز

انرركُة 

 انجسًٍ

 دانح 0.009 3.550 6.32314 76.6250 6.97828 78.1250 كغى

 دانح 0240. 2.860- 5.52753 7.3750 3.99106 4.2500 سى انًروَح

 دانح 0050. 4.028 1.70217 14.5938 1.74080 15.2775 و/ز انرشاقح

يتبيؽ مؽ الججوؿ اعلاه أف ؾيؼ )ت( السحدؾبة لمياقة القمبية التشفدية والتخكيب الجدسي والسخونة والخشاقة 
 ( ومدتؾػ دلالة 7حت درجة حخية )(، وجسيع ىحه الؿيؼ داؿ ت 4.028،  -2.860، 3.550،   -3.129)
(. وىحا يجؿ عمى وجؾد فخوؽ ذات دلالة احرائية معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ ولسرمحة 0.05)

الاختبار البعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية الأولى لستغيخات المياقة الرحية ) المياقة القمبية التشفدية ، التخكيب الجدسي 
 ، السخونة والخشاقة( 
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 المياقة القمبية التشفدية :

( وبانحخاؼ 1.0113( وقج بمغ الؾسط الحدابي لستغيخ المياقة القمبية التشفدية )3يتبيؽ مؽ الججوؿ الخقؼ )
( للاختبار البعجؼ وبانحخاؼ 1.2775( للاختبار القبمي في حيؽ بمغ الؾسط الحدابي )0.27261معيارؼ )
لة معشؾية بيؽ الاختباريؽ )القبمي والبعجؼ( حيث بمغت ؾيسة (، مع وجؾد فخوؽ ذات دلا0.45124معيارؼ )

( ولرالح الاختبار 7( واماـ درجة حخية )0.05) ( وىي دالة عشج ندبة خظأ -3.129)ت( السحدؾبة )
البعجؼ، ويعدو الباحثاف سبب ىحا التقجـ الى السفخدات التجريبية السدتخجمة عمى السذتخكات في السجسؾعة 

لى الحؼ ركد ؼيو عمى تظؾيخ القجرات البجنية الخاصة، فزلًا عؽ ذلػ فاف انتغاـ السذتخكات التجخيبية الأو 
استسخارىؼ قج عدز في تظؾيخ ىحه القجرة بالتجريب، ثؼ اف التجريبات التي تجخػ وفق أسذ عمسية صحيحة 

 (. 23،  2004دىاوؼ ، ومجروسة تعج الخكيدة الأساسية والؾسيمة السثالية في بشاء واعجاد أفخاد العيشة.) ال

% مؽ احتياطي ضخبات 50وكحلػ ما اكجه )ىداع بؽ محمد اليداع ( أف الشذاط بجني ىؾائي عشج شجة تتجاوز 
دؾيقة، ثلاث إلى خسذ مخات في الأسبؾع. واحتياطي ضخبات القمب يداوؼ ضخبات  60 – 20القمب، لسجة 

% مؽ ضخبات 65شذاط البجني عشج شجة تتجاوز ضخبات القمب في الخاحة. أو أف يكؾف ال –القمب القرؾػ 
القمب القرؾػ، و استخجمشا ىحه الذجة و الجقائق التجريبية و التكخارات في الأسبؾع في بخامجشا التجريبية و ىحه 

 (. 8،  2005ىي مؽ الأسباب الخئيدية لتظمع ىحا الفخوؽ. ) اليداع ، 

ذاط البجني بالتجريج و حدب بخنامج تجريبي مشتغؼ و عمى ويخػ الباحثاف اف انخفاض الؾزف مختبط بسسارسة الش
اساس عمسي دقيق لمسداعجة عمى انخفاض الؾزف بذكل صحي ومشتغؼ لزساف عجـ حجوث أية مزاعفات 

 لمذخص في السدتقبل.

 تركيب الجدسي: ال

ؾيسة )ت(  وتبيؽ في الججوؿ نفدو وجؾد فخوؽ ذؼ دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ )القبمي والبعجؼ( اذ بمغت
( ولرالح الاختبار البعجؼ، وقج 7( واماـ درجة حخية )0.05) ( وىي دالة عشج ندبة خظأ 3.550السحدؾبة )
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( للاختبار القبمي في 6.97828( والأنحخاؼ السعيارؼ )78.1250بمغ الؾسط الحدابي لستغيخ تخكيب الجدسي )
(، ويعدو الباحثاف 6.32314خاؼ السعيارؼ )( للاختبار البعجؼ والأنح76.6250حيؽ بمغ الؾسط الحدابي )

سبب ذلػ التظؾر إلى تأثيخ أستخجاـ تساريؽ بالأثقاؿ يؤدؼ إلى ىحه التظؾر ، و يحكخ أبؾ العلا عبجالفتاح ) 
ـ ( أف مسارسة الشذاط البجني يحفع عمى الكتمة العزمية لمجدؼ و  1997ـ ( ، و ىداع بؽ محمد اليداع )  2003

ؾـ و يؤدؼ إلى التخؽيف الؾزف ، و يتفق الباحثاف مع ) الحخاممة ، جبارؼ و اليداع ، يخفض مؽ كتمة الذح
( بأف قمة التجريبات و التساريؽ البجنية يؤدؼ الى زيادة الؾزف لأف عجـ الشذاط البجني يقمل مؽ 184،  2017

و خاصة عشج الشداء ، استيلاؾ الكمؾكؾز مسا يقمل مؽ الأحداس بالجؾع و مع ذلػ يعاني الذخص زيادة الؾزف 
لحلػ التجريبات السشتغسة و البخنامج التجريبي مقشؽ يؤدؼ الى استيلاؾ الكمؾكؾز مؽ قبل الذخص السسارس و 

 يؤدؼ الى انخفاض الؾزف الجدؼ و يتأثخ عمى تخكيب الجدؼ مؽ البجيؽ الى الشحيف او رشيق.

 الررسرررررونرررررة :

ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ )القبمي والبعجؼ( حيث بمغت ؾيسة  وكسا يتبيؽ مؽ الججوؿ نفدو وجؾد فخوؽ 
( ولرالح الاختبار 7( واماـ درجة حخية )0.05) ( وىي دالة عشج ندبة خظأ -2.860)ت( السحدؾبة )

لاختبار القبمي في ( ل3.9910( وبانحخاؼ معيارؼ )4.2500البعجؼ، اذ بمغ الؾسط الحدابي لستغيخ السخونة )
 (.5.5275( للاختبار البعجؼ وبانحخاؼ معيارؼ )7.3750حيؽ بمغ الؾسط الحدابي )

كسا أف جشذ العيشة البحث يتأثخ عمى تظؾيخ و إعيار الفخوؽ ذات دلالة الأحرائية لانو يستاز الجشذ الأنثؾؼ 
و الأنذظة الخاصة والعسل  بسخونة أكثخ مؽ الجشذ الحكخؼ و يحكخ ىشخؼ أنو قج يكؾف الجشذ و السخض

السجيج مؽ العؾامل السؤثخة في السخونة و كسا يبجو أف السخونة تختمف نتيجة لمشذاط الحؼ يؤديو جشذ الأنثؾؼ ) 
ية مجة كاؼية 24( ، ولقج اعتسج الباحثاف عمى البخنامج التجريبي والبالغة )66، 1995الشيمي،  ( وحجة تجريبية ، وـ

( أسابيع تكفي 10-8( إف السجة مؽ )88، 2003كخ ) أبؾ العلا و أحسج نرخ الجيؽ، لتظؾيخ السخونة ، إذ يح
لتشسية السخونة فزلًا عؽ إف تخكيد التجريب أساساً ىؾ عمى العزلات باعتبار أف مظاطيتيا تسثل أىؼ اىجاؼ 
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لفخد بالخاحة (،  إذ تغيخ أىسية السخونة إنيا " تذعخ ا59، 2003تجريبات السخونة )عبج الفتاح و رضؾاف، 
 (.  37، 2002وتخفف كثيخ مؽ الآلاـ التي يعاني مشيا الأفخاد ") سلامة، 

 الرررررشرررراقرررة :

وكسا يتبيؽ مؽ الججوؿ نفدو وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ )القبمي والبعجؼ( حيث بمغت ؾيسة 
( ولرالح الاختبار 7اـ درجة حخية )( وام0.05) ( وىي دالة عشج ندبة خظأ 4.028)ت( السحدؾبة )

( للاختبار القبمي في 1.7408( وبانحخاؼ معيارؼ )15.2775البعجؼ، اذ بمغ الؾسط الحدابي لستغيخ السخونة )
 (.1.7021( للاختبار البعجؼ وبانحخاؼ معيارؼ )14.5938حيؽ بمغ الؾسط الحدابي )

الباحثاف بالأثقاؿ لتظؾيخ المياقة الرحية والبجنية ، والتي ويعدو الباحثاف ىحا التحدؽ إلى أف تساريؽ التي اعجىا 
أعج بذكل دقيق اعتساداً عمى الجراسات والبحؾث والسرادر ، فزلًا عؽ آراء السجربيؽ العامميؽ في مجاؿ تجريب 
و التسخيشات بالأثقاؿ التي تعسمؾف في القاعات الخشاقة ، إذ ساىست تمػ التساريؽ برؾرة فاعمة في تظؾيخ 

لخشاقة ، مسا يؤكج أىسيتيا ، كؾنيا تؤدػ غالباً بأسمؾب تجريب الفتخؼ السشخفض الذجة. مسا تقجـ ندتشتج أف ا
التساريؽ التي استعسمت في ىحه الجراسة كاف ليا الأثخ الكبيخ في تشسية وتظؾيخ الخشاقة ، فيي ميسة لأؼ 

(،  73،  2010الدكخػ ومحمد بخيقع ، شخص و لأؼ جشذ و خاصة لمجشذ الأنثؾؼ ، وتتفق كلًا مؽ ) خيخية 
أف التسخيشات بالأثقاؿ تعج أحج الأساليب التجريبية الفعالة و الحجيثة ، ويعتبخ التسخيشات بالأثقاؿ ىؾ الظخيقة 

 الأمثل في تظؾيخ الخشاقة بفعالية. 

يعتسج عمى التجرج في  ( بأف التجريب السشغؼ بالأثقاؿ الحؼ 79،  2017إذ يحكخ ) الحخاممة ، جبارؼ و اليداع ، 
شجة الحسل لو تأثيخ واضح عمى التؾاضع في الأداء و بالتالي عمى الخشاقة. يخػ بعض العمساء أف الخشاقة ىي 
القجرة عمى تغييخ اتجاه الجدؼ أو جدء مشو بدخعة. و عشج ؾياس الخشاقة سؾؼ نجج صعؾبة في الحرؾؿ عمى 

ؽ مؽ السعاييخ السحجدة لمخشاقة. كسا أف مسارسة الخياضة بذكل معيار محجد ليا إذ أف التؾافق و الجقة والدم
مشتغؼ و حؾؿ سياؽ مشيج تجريبي مقشؽ يؤدؼ إلى تظؾر أو إعيار الفخوقات واضحة للأختبار القبمي و البعجؼ 
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و ىحا يتفق مع ) ناىجة عبج زيج ( كسا يقؾؿ أف الخشاقة صفة مكتدبة يكتدبيا الذخص مؽ السحيط أو تكؾف 
 (15، 2008، مؽ خلاؿ مسارسة و التجريب. ) زيجو تتظؾر حدب قابميتو الجدسية والحدية والإدراكية  مؾجؾدة

عررررررررررض وتحميرررررررررل نترررررررررائج الاختبرررررررررار القبمررررررررري والبعررررررررردي لمسجسهعرررررررررة التجريبيرررررررررة ال انيرررررررررة  5-1-5
  لمستغيرات المياقة الرحية ومشاقذتها لسجسهعة الرترريردمريرل بطريقة التردريب الفتري :

يبين السعالم الإحرائية للاختبارين القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية ال انية لمستغيرات  (4ول رقم )الجد
 المياقة الرحية لسجسهعة التريدميل بطريقة التدريب الفتري 

وحذج  انًرغُراخ

 انقُاس

 انذلالاخ الأحصائُح الأخرثار انثعذٌ الاخرثار انقثهٍ

-س -س ع±  قًُح)خ(  ع± 

 انًحسىتح

يسرىي 

 انذلانح

 انُرُجح

انرُفسُح انهُاقح انقهثُح  دانح 0010. 5.680- 28794. 1.8275 244480. 1.2250 و/ز 

 دانح 0020. 4.710 7.57345 77.7500 7.09124 81.5000 كغى انرركُة انجسًٍ

 دانح 0.083 2.023- 2.71241 5.2500 2.47487 3.8750 سى انًروَح

 دانح 0720. 2.118 2.36565 14.7025 2.15626 15.1750 و/ز انرشاقح

يتبيؽ مؽ الججوؿ اعلاه أف ؾيؼ )ت( السحدؾبة لمياقة القمبية التشفدية والتخكيب الجدسي والسخونة والخشاقة 
 ( ومدتؾػ دلالة 7(، وجسيع ىحه الؿيؼ داؿ تحت درجة حخية ) 2.118،  -2.023،  4.710،   -5.680)
ذات دلالة احرائية معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ ولسرمحة  (. وىحا يجؿ عمى وجؾد فخوؽ 0.05)

الاختبار البعجؼ في الستغيخات المياقة الرحية والبجنية ) المياقة القمبية التشفدية ، التخكيب الجدسي ، السخونة 
 والخشاقة (.

 المياقة القمبية التشفدية :

( وبانحخاؼ 1.2250بي لستغيخ المياقة القمبية التشفدية )( و قج بمغ الؾسط الحدا4يتبيؽ مؽ الججوؿ الخقؼ )
( للاختبار البعجؼ وبانحخاؼ 1.8275( للاختبار القبمي في حيؽ بمغ الؾسط الحدابي )0.24448معيارؼ )
(، مع وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ )القبمي والبعجؼ( حيث بمغت ؾيسة 0.28794معيارؼ )
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( ولرالح الاختبار 7( واماـ درجة حخية )0.05) ( وىي دالة عشج ندبة خظأ -5.680)ت( السحدؾبة )
دؾيقة ولسرمحة  12البعجؼ ، ويعدو الباحثاف السعشؾية بيؽ الاختبارات القبمية و البعجية في متغيخ جخؼ 

مسية لمتجريب في الاختبارات البعجية لمسجسؾعة التخيجميل بظخيقة التجريب الفتخؼ إلى إتباع الأسذ والسبادغ الع
التسخيشات  مؽ قبل الباحثاف في إحجاث التأثيخ الايجابي السظمؾب وذلػ يعؾد الى اف البخنامج التجريب البجني 
السعج و ىي تسخيشات السذي و اليخولة و الخكض بأستخجاـ جياز التخيجميل ، وىحا ساعج عمى إحجاث تكيفات 

كؾنات التحسل الخاص وزيادة كفاءة العزلات عمى تحسل جيجة في أجيدة وأعزاء الجدؼ مؽ خلاؿ تظؾيخ م
درجة عالية مؽ الحسزية الستؾلجة مؽ تخاكؼ حامض اللاكتيػ ومخمفات التسثيل الغحائي في العزلات، وفي 
الؾقت نفدو زيادة كفاءة القمب والجورة الجمؾية في إيراؿ كسيات كاؼية مؽ الأوكدجيؽ إلى العزلات لإتساـ 

الغحائي لإنتاج الظاقة اللازمة للأداء وتخميص العزلات مؽ السخمفات الشاتجة مؽ عسميات عسميات التسثيل 
( أنو" يؤدؼ التجريب الخياضي بيجؼ تشسية  2003التسثيل الغحائي، وكسا يحكخ ) أبؾ العلا واحسج نرخ الجيؽ، 

ة أطؾؿ في مؾاجية الإحداس التحسل إلى حجوث عسمية التكيف عمى أداء أعساؿ بجنية بجرجة معيشة مؽ القؾة لسج
بالتعب، ويتظمب ذلػ حجوث بعض التأثيخات الفديؾلؾجية والكيسائية والعربية وتتمخص معغؼ ىحه التأثيخات في 
اتجاىيؽ : أحجىسا يختبط بالجياز العربي، وثانييسا يختبط بتحدؽ إنتاج الظاقة اللاىؾائي واليؾائي)عبج الفتاح 

 .( 144 – 143،  2003والخضؾاف ، 

 تركيب الجدسي :ال

( وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ )القبمي والبعجؼ( حيث  4و تبيؽ مؽ الججوؿ الخقؼ )  
( ولرالح 7( واماـ درجة حخية )0.05) ( وىي داؿ عشج ندبة خظأ  4.710بمغت ؾيسة )ت( السحدؾبة ) 

( وبانحخاؼ معيارؼ 81.5000سي )الاختبار البعجؼ، وقج بمغ الؾسط الحدابي لستغيخ تخكيب الجد
( للاختبار البعجؼ وبانحخاؼ معيارؼ 77.7500( للاختبار القبمي في حيؽ بمغ الؾسط الحدابي )7.09124)
(، ويعدو الباحث مؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية ولمسجسؾعة التخيجميل بظخيقة التجريب الفتخؼ 7.57345)

لبجني في سياؽ بخنامج تجريبي مشغؼ و بأستخجاـ جياز التخيجميل و بذجة والدبب يعؾد الى مسارسة الشذاط ا
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الستؾسظة الحؼ يعسل عمى دخؾؿ اكبخ كسية مؽ الأوكدجيؽ يؤدؼ إلى صخؼ مقجار أكبخ مؽ كسية دىؾف 
 (. 85،  2001الجدؼ ) عخب ، 

يبي السشغؼ بظخيقة التجريب الفتخؼ أما بالشدبة لمسجسؾعة فكانت الشتائج معشؾية وذلػ نتيجة استخجاـ البخنامج التجر 
السعج لعيشة البحث مع مسارسة الاعساؿ اليؾمية الاعتيادية مسا سبب انخفاض الؾزف وتخػ )كدخػ احسج فتحي( 
التي أشارت الى )أف انخفاض وزف الجدؼ ناتج عؽ الانخفاض الايجابي لؾزف الجىؽ في الجدؼ بدبب نقص 

 ميداف الظاقة(.

 :الررسرررررونرررررة 

( وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ )القبمي والبعجؼ( حيث بمغت  4وكسا يتبيؽ مؽ الججوؿ رقؼ ) 
( ولرالح الاختبار 7( واماـ درجة حخية )0.05) ( وىي دالة عشج ندبة خظأ -2.023ؾيسة )ت( السحدؾبة )

( للاختبار القبمي في 2.47487معيارؼ ) ( وبانحخاؼ3.8750البعجؼ، اذ بمغ الؾسط الحدابي لستغيخ السخونة )
 (.2.71241( للاختبار البعجؼ وبانحخاؼ معيارؼ )5.2500حيؽ بمغ الؾسط الحدابي )

يعدو الباحثاف سبب التظؾر الحاصل بيؽ الأختبار القبمي و البعجؼ و لرالح الأختبار البعجؼ إلى تأثيخ السشيج 
سبب ىحا التحدؽ الى طبيعة  افعدو الباحثيو  كل افزل ،التجريبي السعج كسا أف عشرخ السخونة تحدشت بذ

التساريؽ السدتخجمة لمسفاصل والعزلات بسجالات حخكية مختمفة و واسعة ونذيظة التي أدت الى تظؾيخ صفة 
السخونة  وقج اكجت الجراسات أف التجريب السشتغؼ والستؾاصل يؤدؼ الى تحديؽ مظاطية العزلات واتداع السجػ 

(. فزلًا عؽ طبيعة التسخيشات  136،  1992اؼ تحديؽ مقجرة السخونة لمفخد ) عبجالخالق ،  الحخكي لمسفاصل
السدتخجمة مع أستخجاـ الجياز التخيجميل في السشيج التجريبي لمشداء غيخ الخياضيات اذ استفادت العيشة مؽ اداء 

الخاصة بالسقاومة سؾاء  الحخكات بذكل واسع ضسؽ تجريبات السذي و اليخولة والخكض أو ضسؽ التسخيشات
مقاومات الجدؼ أو السقاومات الجياز التخيجميل في التجريب او العؾامل الاخخػ والتي تؤدؼ الى السداعجة في 
الزغط عمى السجيات الحخكية في مفرل الجدؼ . ويذيخ ) عبج البريخ ( الى اف تساريؽ الاطالة في السشياج 
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ظة والاوتار وزيادة مجػ الحخكة في السفرل التي تعج مؽ اىؼ وسائل التجريبي تيجؼ الى اطالة العزمة والارب
 (. 195،  1999تشسية السخونة ) عبجالبريخ ، 

 الرررررشرررراقرررة :

وكسا يتبيؽ مؽ الججوؿ نفدو وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ )القبمي والبعجؼ( حيث بمغت ؾيسة 
( ولرالح الاختبار 7( واماـ درجة حخية )0.05) ج ندبة خظأ ( وىي دالة عش1.771)ت( السحدؾبة )

( للاختبار القبمي في 1.2688( وبانحخاؼ معيارؼ )15.4525البعجؼ، اذ بمغ الؾسط الحدابي لستغيخ السخونة )
 (.1.5480( للاختبار البعجؼ وبانحخاؼ معيارؼ )14.6525حيؽ بمغ الؾسط الحدابي )

معشؾية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية الى اف أستخجاـ التسخيشات التخيجميل ويعدو الباحث فخوؽ ذات دلالة 
بظخيقة التجريب الفتخؼ كؾنيا تدتخجـ تسخيشات مختمفة كالسذي و اليخولة و الخكض وىحا ما أثخ عمى الخشاقة 

شؾية في الأختبارات لجػ ىحه العيشة. و نلاحع أف صفة الخشاقة قج تظؾر بذكل كبيخ وىحا ما أعيختو الفخوؽ السع
القبمية و البعجية وتُخجح الباحث أسباب ذلػ الى أف الحخكات والتساريؽ التي أديت خلاؿ فتخة السشياج التجريبي 
ساعج في إحجاث ىحا التغيخ مؽ خلاؿ الأوقات كل مؽ السذي و اليخولة و الخكض و مؽ خلا ترعيب التسخيؽ 

داء الجيج الدخيع خلاؿ الازمشة السخترة لمتجريب عمييا إذ يحكخ ) عؽ طخيق الجياز التخيجميل التي  تتظمب الا
اليخمؾرؼ ( اف الخشاقة مؽ اصعب الرفات البجنية وذلػ لكثخة تعجد مكؾناتيا واستيعاب وادراؾ التؾافق السعقج 

كية الجؾيقة لمؾاجب الحخكي ؼبقجر ما تكؾف الخبخة الحخكية ثخية تكؾف قجرة الفخد كبيخة في تحجيج السدارات الحخ 
داخل الجياز العربي السخكدؼ. الامخ الحؼ يشعكذ ايجابا عمى القجرة التؾافؿية والانديابية في الاداء وتشفيح 

 الؾاجبات الحخكية الججيجة عمى احدؽ وجو.
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تغيرات البحث لمسجسهعة الأثقال عرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارات البعدية في الس 5-1-5
 دميل.مجسهعة التريو 

 (2جدول)

 يبين السعالم الاحرائية وقيسة)ت( السحدهبة والدلالة  لشتائج الفروق في الاختبارات البعدية لستغيرات البحث
قًُح )خ(  يجًىعح انررَذيُم يجًىعح الأثقال انًرغُراخ

 انًحسىتح

يسرىي 

 انذلانح

 انُرُجح

-س ع±  -س  ع±   

انهُاقح انقهثُح 

 انرُفسُح

 دانح 0.017 3.129- 28794. 1.8275 451240. 1.2775

انرركُة 

 انجسًٍ

 دانح 0.009 3.550 7.57345 77.7500 6.32314 76.6250

 دانح 0240. 2.860- 2.71241 5.2500 5.52753 7.3750 انًروَح

 دانح 0050. 4.028 2.36565 14.7025 1.70217 14.5938 انرشاقح

( 4.028(، )-2.860(، )3.550(، )-3.129غػػػت )( أفّ ؾػػػيؼ )ت( السحدػػػؾبة بم5يتبػػػيؽ مػػػؽ الجػػػجوؿ )
 لستغيخات )المياقة القمبية التشفدية،  التخكيب الجدسي ، السخونة ، الخشاقة ( وىي جسيعيا دالة عشج مدتؾػ الجلالة 

(0.05( امػػػػاـ درجػػػػة الحخيػػػػة )وىػػػػحا يػػػػجؿ عمػػػػى وجػػػػؾد فػػػػخوؽ ذات دلالػػػػة معشؾيػػػػة بػػػػيؽ الاختبػػػػارات البعجيػػػػة 3 .)
 عة الأثقاؿ.ولسرمحة السجسؾ 

ويعدو الباحثاف ىحه الفخوؽ إلى فاعمية البخنامج التجريبي الستبع ، فقج استخجـ الباحثاف طخيقة التجريب 
الفتخؼ وىي الظخيقة التي تسكششا مؽ تشسية وتظؾيخ عشرخ المياقة القمبية التشفدية ، كسا تذيخ أغمب السرادر 

مؽ شجة مشخفزة إلى الذجة الستؾسظة ويديج الحجؼ مع فتخات العمسية وترل الذجة في ىحه الظخيقة مؽ التجريب 
راحة كاؼية بيؽ التكخارات والسجسؾعات ، وذلػ لاستعادة الحالة الؾعيؽية السشاسبة لتجريبات الأثقاؿ خاصةً )حساد 

 (.543، 1997( )مجيج ، 72،  2001، 

شتائج معشؾية في الاختبار البعجؼ أما السجسؾعة الأثقاؿ و التخيجميل بظخيقة التجريب الفتخؼ فغيخت ال
لستغيخات البحث وذلػ يعدػ الباحثاف الى البخنامج التجريبي ، فعجـ الأىساؿ في أداء البخنامج التجريبي و عجـ 
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الػياب في الؾحجات التجريبية الأسبؾعية مؽ قبل العيشة البحث ىي أىؼ خظؾات الحفاظ عمى الرحة العامة 
ء التسخيشات يؤدؼ لمكثيخ مؽ السذاكل و يؤدؼ إلى ىبؾط السدتؾػ أو عجـ تظؾر لمجدؼ كؾف الأىساؿ في الأدا

السدتؾػ كسا اف التشؾيع في الأداء التسخيشات و السذاركة في جسيع الؾحجات التجريبية يؤدؼ إلى تظؾر السدتؾػ 
 Ardly A.D .RTC NKI .k .&.V Ictorو التحدؽ السخونة الجدؼ و رفع مدتؾػ المياقة الرحية والبجنية.) 

.L.k , 2004 , 77  ) 

 الاستشتاجات والتهصيات -4

 الاستشتاجات: 4-1

 متسخيشات بالأثقاؿ دور في ندوؿ الؾزف الدائج في الجدؼ أو الخفع المياقة الرحية.لكاف  -1

تسخيشات بالأثقاؿ عمى تظؾيخ عشاصخ المياقة الرحية وىي المياقة القمبية التشفدية و التخكيب العسمت  -2
 دسي والسخونة و الخشاقة ، وأكثخ تحدشا لسرمحة مجسؾعة الأثقاؿ.الج

عسمت تسخيشات التخيجميل عمى تظؾيخ عشاصخ المياقة الرحية وىي المياقة القمبية التشفدية و التخكيب  -3
 الجدسي والسخونة و الخشاقة.

 التهصيات : 4-5

ف الدائج لمشداء عمى حج سؾاء ، لأنيا مؽ ضخورة المجؾء الى استخجاـ تسخيشات بالأثقاؿ عشج ندوؿ الؾز  -1
 تحتدب مؽ البخامج التجريبية الفعالة و السؤثخة لشدوؿ الؾزف الدائج و الخفع المياقة الرحية والبجنية.

الأجيدة اثشاء التسخيشات بالأثقاؿ في مختمف مجالات العسل لخفع وتظؾيخ السدتؾػ المياقة الرحية  استخجاـ -2
 زف الدائج.والبجنية و ندوؿ الؾ 

 السرادر العربية و الأجشبية
 .2003أبؾ العلا عبج الفتاح واحسج نرخ الجيؽ ، فديؾلؾجيا المياقة البجنية ، القاىخة ، دار الفكخ العخبي،  -1
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أحسج بؽ عبجالخحسؽ الحخاممة و عمي بؽ محمد جبارؼ ، تخجسة ىداع بؽ محمد اليداع : الرحة و المياقة البجنية  -2
 .2017تب الستشبي ، الجماـ ، السسمكة العخبية الدعؾدية ، ، مك 1، ط

ايساف و نازؾ و محمد : أثخ تسخيشات مقتخحو باستخجاـ الحباؿ السظاطية عمى بعض عشاصخ المياقة الرحية  -3
لعجد لجػ طالبات كمية التخبية الخياضية جامعة الدميسانية / جامعة الدميسانية ، مجمة عمػػؾـ التخبية الخياضية ، ا

 ـ.2013الخابع ، السجمج الدادس ، 

يؼ سلامة ، نذخة العاب القؾػ ، مخكد التشسية الاقميسي ، القاىخة ،  -4  .2002بياء الجيؽ ابخاـ

يؼ الدكخؼ ، التجريب البميؾمتخؼ لمجياز الحخكي لجدؼ الخياضي ، ج -5 ، مشذأة السعارؼ ,  4خيخية ابخاـ
 .2010الاسكشجرية ، 

 . 1997تخكي عمي مجيج ؛ فديؾلؾجيا الخياضة ، الظبعة الأولى ، بغجاد ،  ريداف خخيبط و -6

،  1التجريبي، ط  السؾسؼ وتخظيط – القؾة الأثقاؿ ترسيؼ بخامج الخظيب : تجريب الشسخ وناريساف العديد عبج
 .1996لمشذخ،  مخكد الكتاب القاىخة ،

 .2003، القاىخة ، دار المفكخ العخبي ،  2عبج الفتاح ، رضؾاف ، فديؾلؾجيا المياقة البجنية .ط -7

عبجالله محمد عبجالله الريخفي : أثخ التجريب السدتسخ و الفتخؼ عمى عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة  -8
( سشة / رسالة ماجدتيخ  ، جامعة اليخمؾؾ ،  17 – 16و بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لجػ طمبة الحكؾر ) 

 ـ.2013أربج ، الأردف ، 

محمد زرواؿ ، بشاء بظارية اختبارات بجنية بغخض الأنتقاء لمفخؽ السجرسية لكخة القجـ في السخحمة الثانؾية ،  -9
 .2017بدكخة ،  -اطخوحة دكتؾراه ، معيج عمؾـ و تقشيات الشذاطات البجنية و الخياضة ، جامعة محمد خيزخ

،القاىخة ، دار الفكخ  4،ط  3البجنية الخياضية ، ج محمد صبحي حدانيؽ : الؿياس والتقؾيؼ في التخبية  -10
 ـ.2001العخبي ، 
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،  1محسؾد و محسؾد ، أميخة حدؽ و ماىخ حدؽ : الاتجاىات الحجيثة في عمؼ التجريب الخياضي ، ط -11
 .2008دار الؾفاء لجنيا الظباعة والشذخ ،  الإسكشجرية

يؼ حساد : التجريب الخياضي الحجيث ،  -12  ـ.2001القاىخة ، دار الفكخ العخبي ، مفتي ابخاـ

 ـ.2011مؾفق أسعج محسؾد الييتي : أساسيات عمؼ التجريب الخياضي ، جامعة بغجاد ،  -13

 . 2008ناىجة عبج زيج ، أساسيات في تعمؼ الحخكي ، دار الزياء لمظباعة والترسيؼ ،  -14

، مكتبة السجتسع  1قة و مخونة ، طنايف مفزي الجبؾر و صبحي أحسج ؾبلاف ، الخياضة صحة و رشا -15
 .2012العخبي لمشذخ والتؾزيع ، عساف ، 

:عساف 1ىداع بؽ محمد اليداع : الأسذ الشغخية والإجخاءات السعسمية لمؿياسات البجنية والفديؾلؾجية ، ط -16
 ـ . 2004،

خؼ عمى عجد مؽ فاؿ خؾرشيج الدىاوؼ؛ أثخ تساريؽ ميارية بجنية مبشية عمى أسذ التجريب الفت ىو -17
الستغيخات البجنية والسيارية والؾعيؽية للاعبي كخة القجـ الذباب: )أطخوحة دكتؾراه، جامعة السؾصل/كمية التخبية 

 (.2004الخياضية، 

، دار  1وديع ياسيؽ التكخيتي و ياسيؽ طو الحجار ، السؾسؾعة الكاممة في الإعجاد البجني لمشداء ، ط -18
 . 2017خ ، الإسكشجرية ،الشذ الؾفاء لجنيا الظباعة و

19- www.webteb.com/articles/  

20- Giechaskiel , Barouch: A guide to weight training: Designing programs and 
setting goals based on scientific literature, 2017. 

21- Brian Mackenzie : 101Performance Evaluation Tests , 2005. 
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22-Ardly A.D.RTC NKI .k .&.V ictor .L.k:" Exercise 
physiology",3Edition,Lea&Febgierpub,Philadelphia.U.S.A , 2004. 

( نسهذج الهحدة التدريبية للأثقال 1ممحق رقم )   
انُىو وانرأرَخ :                                                       الأول الأسثىع :  

ساعح :                                              الأونًذج انرذرَثُح : انىح  

 انًكاٌ :   انهذف يٍ انىحذج انرذرَثُح :                                       
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د 10 الأحًاء   انصىر الأحــــًــــاء 

د 36 رئُسٍ ذًرٍَ جهاز فد انفراشح  -1   

 

20 3 60 60 120 1 3 360 

ظغط أيايٍ عرَط  -2

 تانجهاز

 

 

20 3 60 60 120 1 3 360 

دَكهٍُ سُد اب -3  

 

20 3 60 60 120 1 3 360 

روسُاٌ ذىَسد -4  

 

20 3 60 60 120 1 3 360 

سُقاٌ أيايٍ -5  

 

20 3 60 60 120 1 3 360 
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نُك ترَس -6  

 

20 3 60 60 120 1 3 180 

د 5 خرايٍ ض الأسررخاء و انرًطُحذًارٍَ ذروَحُح نغر  دقُقح 51   

 

 البرنامج التدريبي عمى التريدميل بطريقة التدريب الفتري (  5ممحق رقم ) 
  انُىو وانرأرَخ :                                                     الأول الأسثىع :

  ساعح :    انىحذج انرذرَثُح : الأونً                                          

 انًكاٌ :   انهذف يٍ انىحذج انرذرَثُح :                                    

دقُقح 51زيٍ انىحذج انرذرَثُح :   
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د 10 الأحًاء   انصىر الأحــــًــــاء 

 

د36 رئُسٍ يشٍ -1   

 

60 3 180 180 360 1 3 720 

هرونح -2  

 

60 3 180 180 360 1 3 720 

ركط -3  

 

60 3 180 180 360 1 3 540 

ايٍخر د 5  دقُقح 51 ذًارٍَ ذروَحُح نغرض الأسررخاء و انرًطُح   

 


