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 المستخلص
بتقوية عضلات الجسم بعد سن الاربعين  إن أهمية البحث هو الفائدة من التمرينات الهوائية الايروبك

للسيدات اذ ان المشكلة ظهرت من خلال عدم ممارسة المرأة للرياضة بعد سن الاربعين فيبدأ عليها 

ضعف عضلات الجسم وخاصة عضلات البطن وعضلات اسفل الظهر اضافة الى عدم القدرة على اداء 

( سيدة جميعهن بحالة صحية جيدة ولا 15حركاتها اليومية بصورة طبيعية  وتضمنت عينة البحث )

يشكين من امراض مثل ضغط الدم والسكري كذلك النمط الجسمي لا يظهر عليه صفة البدانة  وتتراوح 

( سنة واستنتجت الباحثتنان ان التمارين الهوائية لها اثر ايجابي في تقوية عضلات 45ـ 40اعمارهن من )

ايجابي في زيادة المطاولة عند فترة تأدية البرنامج نتيجة  البطن وعضلات اسفل الظهر وكذلك لها اثر

 التدريبات التي كانت مناسبة في الشدة والتكرارات وتوافر الادوات المناسبة لأفراد العينة .

 تمارين الايروبكس, المجموعات العضلية للجسم, القوة العضلية الكلمات المفتاحية:
The effect of aerobic exercise on strengthening body muscles for 

women aged 40-45 years 
Ghofran Ibrahim Ne’meh 

1
, Taghreed Mahdi Kazim

2
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Abstract 
The importance of the research is the benefit of aerobic exercise in 
strengthening the body’s muscles after the age of forty for women, as the 
problem appeared through the woman’s failure to exercise after the age of forty, 
which causes her body muscles to weaken, in addition to the inability to 
perform her daily movements normally. The research sample included (15) All 
of them are in good health and do not suffer from diseases such as blood 
pressure and diabetes. Their physical appearance does not show the 
characteristic of obesity, and their ages range from (40 to 45) years. The two 
researchers concluded that aerobic exercises have a positive effect in 
strengthening the body’s muscles, as well as a positive effect in increasing 
endurance over a period of time. The program was performed as a result of 
exercises that were appropriate in intensity and frequency and the availability of 
appropriate tools for the sample members 

aerobic exercises, body muscle groups, muscular strength Keywords: 

 التعریف بالبحث -1

 البحث  ةهميأمقدمة وال 1-1

تعدددد رياضدددة الايروبدددك مدددن العوامدددل الاساسدددية التدددي لهدددا دور فدددي تطدددوير عناصدددر الليا دددة البدنيدددة     

التدددي تعدددد مدددن الركدددائت المهمدددة للارتقددداء بمسدددتوس الصدددفات البدنيدددة والفسددديولوجية للفدددرد سدددواء كدددان 

 ذكر ام انثى .

رد الددذي يحدددد نشدداط ان تنميددة عناصددر الليا ددة البدنيددة هددي مددن متطلبددات الحيدداة الحديثددة لددنمط حيدداة الفدد

الانسددددان ويجنبدددده لتعددددرض الكثيددددر مددددن الامددددراض النفسددددية والجسدددددية وتتصددددف تمرينددددات الايروبددددك 

هدددددي تمدددددارين ديناميكيدددددة العمدددددل والاداء المصددددداح  للموسددددديقى وتنميدددددة الليا دددددة البدنيدددددة والكفايدددددة )
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العضددددلي الوظيفيددددة بشدددديء مددددن التحدددددي والمتعددددة والتحمددددل والددددربط بددددين الايقددددا  النغمددددي والتوافدددد  

(واشتراك مجاميع عضلية كبيرة
1

 

اذ ان القوة العضلية تعد من اهم عناصر الليا ة البدنية والحركية التي تعتمد عليها اغل  الفعاليات 

كان الانسان يكتس  ليا ته البدنية من خلال ممارسة الانشطة  كذاأنالرياضية وكذلك الحركة الاعتيادية 

م وظهور التقنيات الحديثة اصبح نشاط الانسان ا ل مما ادس الى ضعف  وة الحياتية اليومية اما بتقدم العل

دس الى ظهور تشوهات الجسم أالعضلات واصبح الفرد سريع التع  والاجهاد مما اثر على  وام الجسم و

فالقوة ضرورية لحسن المظهر بدنيا وهذه هي رغبات طبيعية حيث ان القوة )البدانة بين الافراد  يادةوز

)(" ا تكوينا متماسكا في جميع حركاتها الاساسية سواء في الو وف او المشي او الجلوستكسبه
2

( ، حيث 

ان النشاط البدني هو احد الاسالي  العلاجية في تحسين صورة الجسم للمرأة والتمتع بالصحة من خلال 

لى عناصر الليا ة استخدام تمرينات الأيروبك الايقاعية الخاصة بوزن الجسم وحمل الاوزان وتأثيرها ع

البدنية واهمها القوة العضلية التي تعد من اهم المظاهر الجمالية للسيدات خصوصا عند التقدم في العمر 

 همية البحث .                                                      أومن هنا جاءت 

 مشكلة البحث 1-2

والتجاعيد للجلد وانما هناك الكثير من التغيرات التي ان تقدم العمر لا يعني ظهور الشي  في الشعر 

تصاح  تقدم العمر اهمها فقدان الكتلة العضلية للجسم ، لذا تتعرض المرأة الى تغيرات هرمونية وضعف 

في  وة العضلات وضعف بالأربطة وبالتالي تساعد على زيادة الوزن بسب  تخلل الكتلة الشحمية بين 

ة وظهور بعض الامراض ويأتي هنا ممارسة الرياضة للحفاظ على وزن العضلات نتيجة ضعف العضل

الجسم وكذلك الاحتفاظ بالقوة لعضلات الجسم من خلال المحافظة على الوضع الطبيعي لتجن  زيادة 

ن على هذه يالوزن او التعرض للإصابة بالأمراض او الاصابات الاعتيادية ومن خلال اطلا  الباحثت

القدرة على ممارسة نشاطات الحياة الاعتيادية  امتا بوضع برنامج لتأهيل عضلات  المشكلة نتيجة صعوبة

 الجسم من خلال ممارسة رياضة الايروبك .

 اهداف البحث 3ـ  1

 ( سنة .45ـ  40ـ وضع برنامج تأهيلي لرياضة الايروبك للسيدات عمر)1

 ن والكتفين عضلات السا ين.ـ معرفة تأثير التمرينات على تقوية عضلات البطن وعضلات الذراعي2

 البحث ةفرضي 4ـ  1

 هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث. .1

 مجالات البحث 5ـ 1

 . 2024 - 1 -1الى  2023 – 11-1:  المجال الزماني 1-5-1

 ( 45 – 40: سيدات عمر ) المجال البشري 1-5-2

 ( بعقوبة الجديدة خلف مرطبات فانيلا.make fitميك فت )جم :  المجال المكاني 1-5-3

 تعریف المصطلحات 1-6

تمدددارين تدددىدس علدددى شدددكل حركدددات متسلسدددلة بمصددداحبة الموسددديقى كالمشدددي والدددركض : الایروبككك . 1

والقفددددددت والمددددددد والثنددددددي كاسددددددتخدام اوزان او كددددددرات طبيددددددة خصوصددددددا لكبددددددار السددددددن واسددددددتخدام 

للصدددعود والندددتول عليهدددا وغيرهدددا مدددن الاندددوا  التدددي تعتمدددد علدددى النظدددام الاوكسدددجيني  المصدددطبات

, لدددذلك لامتدددداد الطا دددة ويشدددمل الحركدددات الايقاعيدددة المسدددتمرة التدددي تشدددمل مجددداميع عضدددلية كبيدددرة 

مجموعدددة مدددن التمريندددات التدددي تسددداعد علدددى تكيدددف الجسدددم واعضددداه وخاصدددة بانهدددا ) تعدددرف فهدددي 

الدددى  بالأوكسدددجينوالدددرئتين حيدددث تعمدددل علدددى زيدددادة تددددف  الددددم المحمدددل  القلددد  ،والاوعيدددة الدمويدددة

                                                           
1

هدس محمد عوض ؛ السيد محمد نعيمة: اثر التمارين الهوائية باستخدام صندوق الخطوة على الوا عية الاداء والمتغيرات 

, 1995الدولي للرياضة والمرأة  ، كلية التربية للبنات ، جامعة الاسكندرية,  الحركية والفسيولوجية في التمرينات,المىتمر

 385ص
2

 17، ص1998كسرس احمد: موسوعة التدري  الرياضي التطبيقي, دار الفكر ,القاهرة ،حسانين؛  حمد صبحي م
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)( العضدددددلات
3

وتسدددددمى تمريندددددات الايروبدددددك "بالتمريندددددات الهوائيدددددة وهدددددي تتضدددددمن بدددددذل جهدددددد . (

مددنخفض الحمددل التدددريبي لمدددة طويلددة عكددس التمرينددات اللاهوائيددة التددي تددىدس علددى فتددرات  صدديرة 

المدس شديدة الكثافة ")
4

                    ) 

: وهي تلك الحركات التي تلامس فيها  دم واحدة الارض طوال فترة الاداء، الایروب  ذات الأثر الواطئ.2

وهذا النو  مناس  لكل الناس وعلى مستوياتهم الصحية وليا تهم البدنية كافة خصوصا الاشخاص 

  البدنين، فلا يسب  اجهاد كبير لمفاصلهم .

: هي تلك الحركات التي يحرك فيها الجسم خلال المكان بحيث تفقد كلا ذات الأثر العالي  الایروب . 3

القدمين اتصالها بالأرض كالقفت يولد  وة معتدلة على الجهاز الهيكلي ، ويفضل عند اداء هذا النو  من 

 عيفة .اخذ يوم للراحة لاستعادة الاستشفاء ولا يفضل اداؤه من  بل الاشخاص ذوي المفاصل الض

: وهي تلك الحركات المركبة بين حركات الايروبك ذات الأثر الواطئ والعالي ، الایروب  المركب . 4

  واغل  الاشخاص يفضلون هذا النو  المتوازن في التأثير وهو المناس  لذوي الحالة الصحية الجيدة .

سفلها ، ويمكن لهذا النو  ان يوفر شدة عالية او شدة أعلى المسطبة وأ: وهو الخطو ایروب  الخطوة . 5

.واطئة باختلاف نو  ارتفا  المسطبة وعدد مرات الصعود والنتول 
(5)

 

: هي نسيج عضلي  وي يحرك العظام ، وتتكون العضلة من مجموعة كبيرة من الخلايا  العضلات. 6

.العضلية يىدي انقباض العضلات وانبساطها الى حركة العظام 
(6)

 

: وهي احدس الصفات البدنية الاساسية لبناء العضلات فضلا عن كونها احدس  القوة العضلية. 7

المكونات الاساسية لليا ة البدنية التي تكس  أهمية خاصة نظرا لدورها المرتبط بالأداء الرياضي او 

بمثل ما حظيت به الصحة على العموم ولم يحظى اي مكون من مكونات الليا ة البدنية بدرجة من الاهمية 

.القوة العضلية 
(3)

 

بذل  وة  صوس ضد مقاومة مثل تكرار  صوي واحد  علىوتعرف القوة العضلية هي  ابلية العضلة 

لتمرين رفع الثقل الى الاعلى بالذراعين على المصطبة 
(7)

 

 الميدانية هوإجراءاتـ منهج البحث 2

 منهجية البحث 2-1
مع عينة البحث ،والمنهج التجريبي هو  االتجريبي الشبه محكم كونه ملائماستخدمت الباحثتان المنهج     

محاولة لضبط كل العوامل الاساسية المىثرة في المتغير او المتغيرات التابعة في التجربة ، واستخدمت 

 الباحثتان التصميم التجريبي للمجموعة الواحدة .

 عينة البحث 2-2
ملتتمات بو ت الحضور كون  نبالطريقة العمدية اذ كونه ناختياره( سيدة وتم 15تمثلت عينة البحث ب)

اغل  السيدات في الجم ملتتمات بعمل او دوام وليس لديهن القدرة على الالتتام بو ت الحضور فان 

بحالة صحية جيدة لا يعانين من امراض القل  والسكر وضغط الدم وفقر الدم وتم التأكد منهن  نجميعه

 ( سنة .45 – 40على ممارسة رياضة الايروبك وتتراوح اعمارهن من ) كذلك لديهن القدرة

 ( یبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعياریة والوسيط 1جدول )
 الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات ت

 160 5,63 159,56 سم الطول 1

 73 13,78 74,66 كغم الوزن 2

 43 3,65 43,05 سنة العمر 3

 
 

                                                           
3

)ليا ة بدنية ـ صحة ـ راحة نفسية(, كلية المستقبل ، العراق ـ بابل  : اليوغا والايروبكالربيعيمحمود داوود 

 57،ص2022ـ
4
 Jacski  S ,Bill :Life Style Book  ،USA ،2000،p1. 

5
  161، ص1985، بغداد ، 2 يس ابراهيم الدوري:علم التشريح, ط  

6
  125،ص1999، 1عصام عبدالخال  : التدري  الرياضي نظريات وتطبيقات ،القاهرة ،دار المعارف ،ط  
7

 .96، ص2011فاضل كامل مذكور؛ عامر فاخر شغاتي: اتجاهات حديثة في التدري  الرياضي, بغداد مكتبة النور ،
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 ادوات البحث ووسائل جمع المعلومات 3ـ2
 ادوات البحث 1ـ3ـ3
 شريط  ياس  -
 ميتان طبي  -
 بساط  -
 كرات طبية  -
 نصف كيلو  -دمبلص وزن كيلو -
 (سم30ـ20مسطبات للتمرينات ارتفا  ) -
 mp3جهاز  -
 وسائل جمع المعلومات 1ـ3ـ3
 المصادر العربية والاجنبية  -
 استمارة تسجيل والتفريغ  -
 الانترنيت -
 الاختبارات المستخدمة 4ـ3

) ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح المائلاولا: 
8

) 
 اسم الاختبار : ثني ومد الذرا  من وضع الانبطاح المائل للبنات. 

 غرض الاختبار:  ياس التحمل لعضلات منطقة الذراعين والكتفين . 
 الادوات اللازمة : ملع  صغير وساعة وزميل 

ن والركبتين ، بحيث تكون الركبتان مثنيتين في يديلالاختبار: تتخذ المختبرة وضع الارتكاز على اوصف 
الارض اسفل الكتفين مباشرة تقوم المخبرة بثني الذراعين والهبوط  ىوضع زاوية  ائمة والكفان عل

 بالجسم حتى يلامس الصدر الارض ثم تقوم بفرد الذراعين والرجو  الى وضع البدء .
 ( ثانية .35تمر المختبرة )تس

)حساب الدرجة : تسجيل اكبر عدد ممكن من ثني الذراعين ومدهما خلال الو ت المحدد .
9

) 
)الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين ثانيا: 

10
) 

 اسم الاختبار : الجلوس من الر ود من وضع ثني الركبتين 
 غرض الاختبار :  ياس  وة تحمل عضلات البطن 

هر مع ثني الركبتان وتشبك الذراعين امام الصدر ثم ترفع الجذ  ظالاداء : تر د المختبرة على الوصف 
 ( تقريبا .45عاليا حتى درجة )

)س  عدد مرات الاداء الصحيح خلال الو ت المحدد.تحساب الدرجة : تح
11

) 
) ثني ومد الركبتين من وضع الوقوف ثالثا: 

12
) 

 اسم الاختبار : ثني ومد الركبتين من وضع الو وف 
 غرض الاختبار:  ياس  وة تحمل عضلات السا ين 

 الادوات اللازمة :ملع  صغير وزميل وساعة
س ثم تقوم المختبرة بثني أوصف الاداء : تتخذ المختبرة وضع الو وف فتحا مع تشابك اليدين خلف الر

 ومد الركبتين لمدة د يقة واحدة .
)س  عدد مرات الاداء الصحيحة خلال الو ت المحدد.تالدرجة : تح حساب

13
) 

                                                           
8
النفسية والبدنية ،القاهرة ـدار الفكر اسامة كامل رات ؛ ابراهيم العبدربه:  رياضة المشي مدخل لتحقي  الصحة   

 .319،ص1998العربي،
9

، ، 3محمد حسن علاوي ؛ محمد نصر الدين رضوان: اختبارات الأداء الحركي, القاهرة دار الفكر العربي, ط 

 . 1471994ص
10

ة جامعة بغداد  يس ناجي ؛ وبسيوطي احمد ،القياس والاختبار في مبادئ الاحصاء في المجال الرياضي ، بغداد ، مطبع 

 . 292، ص1984،
11

،  1كمال عبد الحميد ؛ محمد صبحي: الليا ة البدنية مكوناتها ـ الاسس النظرية ـ الاعداد البدني ـ طرق القياس ، ط 

 .267، ص1998القاهرة دار الفكر العربي ،
12
 .45،ص1990سميعة خليل ،الرياضة العلاجية ، بغداد ،مطبعة الجامعة ، 
13

عفاف عبد المنعم ؛ نورهان سليمان: الاسس العلمية لاستخدام صندوق الخطو في التمرينات الهوائية ،الاسكندرية منشأة 

 . 14،ص1997المعارف ،
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 الاسس العلمية للاختبارات المستخدمة 5ـ3

 اولا : صدق الاداة

عرضت الباحثتان اداة البحث على مجموعة من الخبراء ذوي الاختصاص )التربية البدنية وعلوم 

البحث بصيغتها النهائية على الخبراء ذاتهم الرياضة ( وبعد اجراء التعديلات اللازمة تم عرض اداة 

 .( 3ملح  )انظر ,  %88وحصلت على نسبة 

 ثانيا الثبات

 امت الباحثتان بالحصول على الثبات من خلال تطبي  اداة البحث على عينىة استطلاعية للتأكد من مدس 

 صلاحيتها 

 التجربة الاستطلاعية 6ـ3
مته لعينة البحث في ءالاستطلاعية للتأكد من مدس صلاحية الاختبار وملا امت الباحثتان بأجراء التجربة 

الساعة الرابعة عصرا واستغرق ,  2023-10-26( من عينة البحث بتاريخ 4نادي )جم ميك فت( ل)

( د يقة وذلك للتعرف على الو ت اللازم لاجراء التمارين ومدس تفهم العينة للتمارين 50زمن التجربة )

رؤية واضحة من خلال معرفة طبيعة العمل واحتياجاته ومعرفة  يند تكونت لدس الباحثتالمستخدمة و 

نقاط الخلل وتجاوزها كذلك معرفة فري  العمل المساعد في تنفيذ اجراءات التجربة وطريقة تسجيل 

 مة التمرينات لأفراد العينة ومدس  ابلية افراد العينة على تطبيقها .ءالنتائج ومعرفة ملا

 ختبار القبليالا 7ـ3

تم تهيئة عينة البحث لإجراء الاختبارات القبلية ، "والتي تعد احدس وسائل التقويم والقياس والتشخيص 

والتوجيه في المناهج والبرامج لجميع المستويات والمراحل العمرية فهي تقوم بدور المىشر الواضح الى 

)التقدم والنجاح في تحقي  الاهداف الموضوعية"
14

، وبعد إجراء التجربة الاستطلاعية أجرت الباحثتان  (

الاحد الساعة   30/10/2023( سنة في جم ميك فت بتاريخ 45ـ40الاختبار القبلي على السيدات عمر )

 الرابعة عصرا.

 التجربة الرئيسة 8ـ3
( 4وا ع )( د يقة ب90اسابيع وزمن الوحدة التدريبة ) 8طبقت التمارين بأشراف الباحثتين والذي مدته 

حيث اعتمد البرنامج التدريبي مشي  وحدات اسبوعيا وتدرجت شدة التمارين من السهل الى الصع 

بدء بممارسة التمرينات متراوحة الشدة بين ال( د يقة ثم 15خفيفة لمدة ) ةاعتيادي ومشي سريع وهرول

ثا الى 30لتكرارات من منخفض ثم متوسط ثم عالي ثم منخفض الشدة ويتراوح تنفيد التمرينات مع عدد ا

ثانية بين التمرينات بدون استخدام تمارين مقاومة )اثقال وحبال مطاطية( ثم  25الى  15د يقة وراحة 2

 20ترتفع الشدة نسبيا الى الاسبو  الثالث تضمن المنهاج تمارين مقاومة )حبال مطاطية/مسطبات ارتفا  

ضافة دمبلص نص كيلو مع شدة منخفضة وترتفع ( ا5ـ4سم ( مع زيادة عدد التكرارات اما الاسبو  )

( كيلو ومسطبات 1( اضافة وزن )7الشدة في الاسبو  السادس مع الحفاظ على نفس الوزن اما الاسبو  )

   الثامن للعودة الى تمارين الاسبو  الاول .وسم مع ارتفا  بالشدة وانخفاض الشدة في الاسب 30ارتفا  

 الاختبارات البعدیة 9ـ3

يوم الاثنين الساعة الرابعة عصرا بعد ان  2/1/2024اجراء الاختبار البعدي لعينة البحث بتاريخ تم 

مضي مدة التطبي  الميداني لوحدات المنهاج التدريبي وحرصت الباحثتان على تثبيت الظروف نفسها 

التنفيذ وفري   التي استخدمت في الاختبار القبلي من حيث التمان والمكان والادوات المستخدمة وطريقة

 . (2, ملح  )العمل المساعد

 الوسائل الاحصائية 3-10

 . spssتم استخدام الحقيبة الاحصائية 

 

 

 

                                                           
14

 .267, صمصدر سب  كره:محمد صبحي عبدالحميد ؛ كمال   
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 مناقشتهاتحليلها وعرض النتائج و -4

 تحليلها عرض النتائج و1 -4

( یبن قيم الفروق الاوساط الحسابية وانحرافها وقيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارین القبلي 2جدول )

 والبعدي للمجموعة التجریبية

 القياسات ت
وحدة 

 القياس
 القياس

الوسط 

 الحسابي
 ع ف ف

دلالة  tقيمة 

 الجدولية المحتسبة الفروق

1 
ثني ومد الذراعين من 

 وضع الانبطاح المائل
 التكرار

 24,77 القبلي
7,77 4,23 5,670 

2,160 

 معنوي
 32,54 البعدي

2 
الرقود من الجلوس من 

 وضع ثني الركبتين
 التكرار

 28,88 القبلي
 معنوي 7,450 3,88 6,78

 35,66 البعدي

3 
ثني ومد الركبتين من 

 وضع الوقوف
 التكرار

 23,16 القبلي
 معنوي 5,622 3,67 5,17

 31,17 البعدي

( والاختبار 24,77الوسط الحسابي لاختبار )ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح ( القبلي )ظهر فقد 

( اما )ت( 5,670( وكانت  يمة )ت( المحتسبة) 2,23( اما الانحراف المعياري )32,54البعدي )

( اما 28,88( ، اما الوسط الحسابي لاختبار القبلي لاختبار )الجلوس من الر ود( فكان )2,160الجدولية )

( اما الجدولية 7,450( اما  يمة )ت( المحسوبة )3,88( والانحراف المعياري )35,66الاختبار البعدي )

(، اما اختبار)القوة الامامية للعضلة البطنية ( فقد كان الوسط الحسابي للاختبار القبلي 2,160كانت )

( 5,622اما  يمة )ت( المحسوبة )( 3,67( والانحراف المعياري )31,17(اما الاختبار البعدي )23,16)

( 2,160اما  يمة )ت( الجدولية فقد كانت )
15

 

 مناقشة النتائج 2ـ  4

اظهرت النتائج التي عرضت في الجدول الساب  عن وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين 

نتائج التقدم الى نو  المنهاج المستخدم من  القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي، وتعتو الباحثتنان

حيث نو  التمرينات والشدة والتكرارات  وان التمرينات الهوائية )الايروبك( متنوعة الشدة لها الاثر في 

)ان  وة الالياف العضلية يمكن بـ  (1990,سمعية  خليل)تطوير القوة العضلية  وهذا ما اشارت اليه 

ي (الحصول من خلال العمل العضل
16

،واستخدام الادوات مثل الحبال المطاطية الاوزان والمسطبات  

)ان  الى (2011فاخر, فاضل كامل وعامر )اشار حيث  افضلساعد تصعي  على اداء التمرينات بشكل 

المقاومة المتغيرة باستخدام ادوات واجهتة توفر مقادير مختلفة من خلال مدس الحركة ( 
17

اذا إن فوائد  

ممارسة التمرينات الهوائية اعطاء المظهر الجيد الرشي  وتساعد على شد عضلات الجسم كما 

)ان مرا بة النظام الغذائي له دور نتائج خطة الليا ة التي يرسمها الشخص ( بـ 2012مفضي, نايف اشار)

من فوائد التمرينات الهوائية ان  ( اذلنفسه على بناء عضلاته لتقليل من نسبة الدهون الموجودة في الجسم 

)بأن تحمل القوة له  (  2010,ليث ابراهيم)اشار بأنها تمارين مطاولة لها القابلية على التحمل وهذا ما 

القدرة على مواجهة مقاومات متوسطة الشدة لفترة طويلة بحيث يقع الع ء الاكبر العمل على الجهاز 

 العضلي (
18

)اضافة الايقا  الموسيقي للأداء عامل من العوامل  (2012, كوثر عبد العتيت).، وتذكر 

 ان التذوق الموسيقي يساعد في التغير في الشدة فضلا عنالمهمة والمساعدة في تنمية الاحساس بالإيقا  

( لات العاملة اثناء الاداء الحركيوالاسترخاء للعض
19
.  

                                                           
15

ربي للنشر والتوزيع ، نايف مفضي الجبور: الرياضة النسوية الفردي: الطبعة الاولى ، مكتبة المجتمع الع 

 .170،ص2012
16

 .45سميعة خليل: مصدر سب  ذكره, ص  
17
 96،مصدر سب  ذكره, ص :فاضل كامل ؛ عامر فاخر 

 
18

التدري  الرياضي اساسيات منهجية ، كلية التربية الرياضية ، جامعة ديالى : ليث ابراهيم جاسم الغريري

 .45،ص2010،
19

كوثر عبد العتيت مطر: بطارية اختبارات الاداء  المهاري لانتقاء ناشئات الفنون الشعبية, بحوث مىتمر رؤية   

المستقبلية للتربية البدنية والرياضية في الوطن العربي, جامعة حلوان كلية التربية الرياضية, مجلة كلية التربية الاساسية, 

 .86, ص2012, 75, العدد 1مجلد 
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 ـ الاستنتاجات والتوصيات4

 الاستنتاجات 1ـ4

عل في تقوية عضلات البطن والذراعين وتطور االهوائية )الايروبك( لها دور ايجابي وف ان التمريناتـ 1

 التحمل لعضلات السا ين للسيدات .

ـ ان التمرينات الهوائية )الايروبك ( متوسطة الشدة باستخدام المسطبات والحبال المطاطية لها دور 2

 عل في تقوية عضلات السا ين والذراعين  .اف

م واضح للمجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية في مدس التحمل للعينة على ممارسة ـ هناك تقد3

 التمرينات الهوائية .

 التوصيات  1ـ 4

 ضرورة ممارسة تمرينات الايروبك لجميع الاعمار لما فيها فائدة كبيرة للجسم وكلا الجنسين .ـ 1

 لنوادي الرياضية النسوية .ـ اعتماد هذه التمرينات وبنفس التكرارات والشدة في ا2

 ـ اجراء دراسات مشابهة لفئة عمرية مختلفة .3

 المراجع
, اسامة كامل رات ؛ ابراهيم العبدربه:  رياضة المشي مدخل لتحقي  الصحة النفسية والبدنية ،القاهرة  -

 .1998دار الفكر العربي،
 .1990سميعة خليل ،الرياضة العلاجية ، بغداد ،مطبعة الجامعة ، -
 .1999، 1عصام عبدالخال  : التدري  الرياضي نظريات وتطبيقات ،القاهرة ،دار المعارف ،ط -
عفاف عبد المنعم ؛ نورهان سليمان: الاسس العلمية لاستخدام صندوق الخطو في التمرينات الهوائية  -

 .1997،الاسكندرية منشأة المعارف ،
التدري  الرياضي, بغداد مكتبة النور فاضل كامل مذكور؛ عامر فاخر شغاتي: اتجاهات حديثة في  -

،2011. 
 .1985، بغداد ، 2 يس ابراهيم الدوري:علم التشريح, ط -
 يس ناجي ؛ وبسيوطي احمد ،القياس والاختبار في مبادئ الاحصاء في المجال الرياضي ، بغداد ،  -

 . 292، ص1984مطبعة جامعة بغداد ،
مكوناتها ـ الاسس النظرية ـ الاعداد البدني ـ طرق كمال عبد الحميد ؛ محمد صبحي: الليا ة البدنية  -

 .267، ص1998، القاهرة دار الفكر العربي ، 1القياس ، ط
كوثر عبد العتيت مطر: بطارية اختبارات الاداء  المهاري لانتقاء ناشئات الفنون الشعبية, بحوث  -

معة حلوان كلية التربية مىتمر رؤية المستقبلية للتربية البدنية والرياضية في الوطن العربي, جا
 .86, ص2012, 75, العدد 1الرياضية, مجلة كلية التربية الاساسية, مجلد 

ليث ابراهيم جاسم الغريري: التدري  الرياضي اساسيات منهجية ، كلية التربية الرياضية ، جامعة  -
  .2010ديالى ،

القاهرة دار الفكر محمد حسن علاوي ؛ محمد نصر الدين رضوان: اختبارات الأداء الحركي,  -
 . 1471994، ، ص3العربي, ط

محمد صبحي حسانين؛  كسرس احمد: موسوعة التدري  الرياضي التطبيقي, دار الفكر ,القاهرة  -
 17، ص1998،

محمود داوود الربيعي: اليوغا والايروبك )ليا ة بدنية ـ صحة ـ راحة نفسية(, كلية المستقبل ، العراق  -
 57،ص2022ـ بابل ـ

ي الجبور: الرياضة النسوية الفردي: الطبعة الاولى ، مكتبة المجتمع العربي للنشر نايف مفض -
 .170،ص2012والتوزيع ، 

هدس محمد عوض ؛ السيد محمد نعيمة: اثر التمارين الهوائية باستخدام صندوق الخطوة على الوا عية  -
للرياضة والمرأة  ، كلية الاداء والمتغيرات الحركية والفسيولوجية في التمرينات,المىتمر الدولي 

 385, ص1995التربية للبنات ، جامعة الاسكندرية, 
- Jacski  S ,Bill: Life Style Book  ،USA ،2000،p1. 
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 الملاحق

 )انموذج یوضح الوحدة التدریبة ( 1ق )لحم
 الملاحظات الادوات المستخدمة الزمن اقسام الوحدة التدریبة ت

1 

 

 

 

 

2 

 الجزء التحضيري

 

 

 

 

 الجزء الرئيسي

 د15

 

 

 

 

 د 60

صافرة ، كرات طبية ، ساعة توقيت ، 

 كغم ، حبال مطاطية1اثقال وزن 
 التأكيد على الاحماء بشكل جيد

رقم 

 التمرین

زمن 

 الاداء
 التكرارات

الراحة بين 

 التمرینات
 الزمن الكلي

 

 ثا15د و6 ثا15 10×3 د2 1ت

 ثا20د و12 ثا20 10×4 د 3 5ت

 ثا10د و6 ثا10 2×15 د3 10ت

 ثا15د و10 ثا15 10×4 د 2.5 8ت

 ثا10د و9 ثا10 3×15 د3 13ت 

 ثا20د و12 ثا20 10×3 د4 20ت

 ثا10د و10 ثا10 8×4 د2.5 24ت

 ثا15د و16 ثا15 15×4 د4 18ت

     

    

 المساعد العمل فریق( یبين 2ملحق )
 العملمكان  الاسم ت

 مدربة جم مي  فت م. د نور عبدالقادر عبدالستار 1

 مدربة جم مي  فت م. د نورس نجيب احمد 2

 ( یبين اسماء الخبراء3ملحق )
 مكان العمل التخصص الاسم ت

 كلية التربية الاساسية طرائق تدریس ساحة وميدان أ. د بثينة عبد الخالق ابراهيم 1

 كلية التربية الاساسية جمناست  اجهزة أ.د رنا عبد الستار جاسم 2

 كلية التربية الاساسية تدریب كرة ید أ.م.د نصير حميد كریم 3

 كلية التربية الاساسية تدریب لياقة بدنية أ.م.د ایهاب نافع 4
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