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تأثير برنامج للتعبير الحركي الهوائي على وفق انماط  مستحدثة في انقاص الوزن وخفض 
 ( سنة54 – 03الضغوط النفسية للسيدات بأعمار )

 شاكر جوادد. نادية م.ا.
 جامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

nadya.jwad@uokerbala.edu.iq 
 باللغة العربية ملخص البحث

تعتبر الرياضة متنفسا للإنسان العادي من قيود العمل  وضلغوط الحيلال اليوميلة وملا تفرضلل ملن قللة الحركلة   
نلادرا ملا يقلوم بجهلد بلدني ملاثر   ادت اللى تلدتور المسلتوت حيث سهلت التكنولوجيلا الحيلال للإنسلان فجعلتلل 

الصحي لا فراد المجتمع وبالذات المرأل تذا قد تكون سببا في زيادل الوزن بالإضافة الى ذلك فهي تتعرض اللى 
العديد من الضغوطات النفسية التي تكون داخلها بعض الانفعالات المكبوتلة بسلبا المسلاوليات الحياتيلة التلي 

لى كاتلها   وقد تكون المرأل العاملة في الاعما  الادارية ) الموظفات ( معرضة لهذه المشكلة اكثلر ملن تقع ع
غيرتللا نتيجللة القيللود التللي يفرضللها المجتمللع الشللرقي عليهللا   فللليو لهللا فرصللة للخللرو  وممارسللة الانشللطة 

لللت مشللكلة البحللث حللو  قلللت المختلفللة ومنهللا الانشللطة الرياضللية كمللا تللي الفرصللة المتللوفرل  للرجلل  لللذلك تج
الحركلة والاعتملاد علللى الاللة فلي قضللاء معظلم الاعملا  اليوميللة  مملا ادت اللى زيللادل البدانلة وترتل  العضلللات 

 بالإضافة الى الضغوط النفسية التي تعاني منها المرأل ) الموظفات( لذلك تدفت الدراسة :
باستخدام حركات فنون الدفاع الذاتي    والرقص  وضع برنامج للتعبير الحركي الهوائي وفق أنماط مستحدثل -

 الاكروباتيكي .
التعللرع علللى تللأثير برنللامج التعبيللر الحركللي الهللوائي وفللق اعنمللاط المسللتحدثة علللى  نقللاص وزن الجسللم  -

 ( سنل .54 - 03وخفض الضغوط النفسية للسيدات بأعمار )
ذات القيلاو القبللي والبعلدي كملا تحلدد مجتملع  استخدمت الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدل

( 54-03( موظفلة بأعملار )033البحث على منتسبات جامعلة كلربلاء مملن يعلانون البدانلة والبلالن علددتن )
( سلليدل توزعللوا علللى كليللات الجامعللة  ومللن خلللا  مللا أفرزتللل نتللائج 54سللنة وتللم اختيللار عينللة البحللث بواقللع )

لتوص   لى استنتاجات أتمها يساعد تطبيق برنامج التعبير الحركلي ذو اعنملاط التحلي  الإحصائي للبيانات تم ا
 المستحدثة على خفض الضغوط النفسية وانقاص الوزن لدت السيدات .
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                                                             Abstract  

Sports are considered an outlet normal work limitations of the human person 

and the pressures of everyday life and imposed by the lack of movement, which 

facilitated the technology life of the human being and makes it rarely is 

physically impressive effort, led to the deterioration of the health level not 

individuals society, particularly women this may be the cause of weight gain in 

addition to that They are exposed to many psychological pressures that are 

inside some of the emotions life responsibilities that fall upon it, and women 

working in the administrative employees  (female) prone to this problem than 

others as a result of restrictions imposed by the Eastern community it started, it 

has no chance to get out and exercise various activities including sporting 

activities, as is the opportunity available to men for that demonstrated the 

problem of research on the said motion, which led to the rise in obesity and 

sagging muscles in addition to the psychological stress suffered by women 

(employees) so aim of the study: 

- Develop a program to express aerodynamic patterns according to updated 

using martial arts movements, dance and acrobatics.  

- Understand the impact of aerodynamic expression program in accordance with 

the updated styles to lose body weight and reduce the psychological stress for 

women aged (30-45 years). 

Used researcher experimental approach to design with measurement pre and 

post the same group also defines the research community on the affiliated 

University of Karbala who suffer obesity and of their number (100) employee 

aged (30-45 years) were selected sample rate (25) Lady dispersed on the faculties 

of the university and through what was produced by the results of the statistical 

analysis of the data has been reached to help the most important conclusions of 

the application of kinetic expression patterns developed a program to reduce the 

psychological stress and weight loss in women. 

 
 التعريع بالبحث :-0
 مقدمة البحث : 0-0
يعد المستوت الصحي عفراد المجتمع احد المقاييو والدلالات التي تعتمد في قياو تقدم الشعوا وازدتارتا  

ورقيها حيث أصبح القوام الجيد والمستقيم حاجل وضرورل ملحل لابد منها   وتتعرض المرأل في عصرنا تذا 
من الضغوط النفسية التي تكون داخلها بعض الانفعالات المكبوتة تظهر في صورل التوتر النفسي   لى العديد

ومن أتم أسباا ظهور تذا التوتر المساوليات الحياتية اليومية التي تقع على كاتلها والتي تتسم بالروتين 
 المادي  لى الاضطراا والتوتر النفسي .
لل في قضاء معظم الإعما  اليومية أدت  لى زيادل البدانة وخاصة في كما  ن قلة الحركة والاعتماد على الإ 

( سنل عنها عرضل لتراكم الدتون في الجسم وترت  العضلات وخاصة في منطقة 54 - 03المرحلة العمرية )
اعرداع والبطن كنتيجة طبيعية للحم  والولادل مما ياثر سلبيا على الحالة النفسية للمرأل ويصيبها ببعض 
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لتوتر   وعلى الرغم من عدم ضخامة المساوليات والمواقع السابق لها ألا  ن تراكمها وامتدادتا لفترل زمنيل ا
طويلة وعدم العم  لإزالة آثارتا تجع  المرأل تعيش حتى مشاكلها اليومية وكأنها أثقا  كبيره على عاتقها مما 

دا من أتم النشاطات الذي يقل  أعباء الجهاز يادي  لى المزيد من التوتر   وباعتبار النشاط البدني واح
 العصبي الملقال عليل من آثار التوتر والقلق .

كما  ن للتمرينات الهوائية من أشهر النشاطات البدنية والصحية في العالم وتي من أفض  وسائ  العلا  
 وان ارتباط التمرينات  لمواجهة زيادل الوزن كونها تعم  على حرق السعرات الحرارية وبالتالي تقلي  الوزن

الهوائية بالخطوات الراقصة والموسيقى تساعد في معالجة الكآبة وخفض الضغوط النفسية للسيدات ذلك بعد 
التخلص من الوزن الزائد   ومما سبق تبرز أتمية البحث والحاجة  ليل في اكتساا الصحة والرشاقة والجما  

نقاص الوزن وتخفيع الاضطرابات النفسية .  وا 
 مشكلة البحث : 0-5

كون البدانة من اعمراض الخطرل والشائعة في المجتمع والتي بدأت نسبتها بالتزايد يوما بعد يوم   تو ما بلور 
فكرل البحث الحالي من خلا  تطبق برنامج التعبير الحركي الهوائي وفق أنماط مستحدثل وتي أنماط تربط بين 

ها وتادي في أي مكان وأي وقت وبصوره سريع و بطيئة كما خطوات راقصل متنوعة مع موسيقى مناسبة ل
نقاص الوزن وتخفيع  تادي بصوره فرديل أو ثنائيل أو جماعية تهدع  لى  كساا الصحة والرشاقة والجما  وا 

 ( سنل .54 - 03الضغوط النفسية وتقلي  الانفعالات والكآبة للسيدات بأعمار )
 أتداع البحث :0-0 
للتعبير الحركي الهوائي وفق أنماط مستحدثل باستخدام حركات فنون الدفاع الذاتي    وضع برنامج -0

 والرقص الاكروباتيكي .
التعرع على تأثير برنامج التعبير الحركي الهوائي وفق اعنماط المستحدثة على  نقاص وزن الجسم -5

 ( سنل .54 - 03وخفض الضغوط النفسية للسيدات بأعمار )
 ث :فروض البح  0-5
 تناك تأثير معنوي لبرنامج التعبير الحركي الهوائي في  نقاص وزن الجسم لدت أفراد عينة البحث . 
 تناك تأثير معنوي لبرنامج التعبير الحركي الهوائي في خفض الضغوط النفسية لدت أفراد عينة البحث . 
 مجالات البحث : 0-4
( سنل من الذين يعانين البدانة للعام 54 - 03بأعمار )منتسبات جامعة كربلاء  -المجا  البشري : 0-4-0

 (5304-5305الدراسي )
 0/5/5304ولغاية  0/05/5305 -المجا  ألزماني : 0-4-5
القاعة الرياضية المغلقة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة كربلاء  -المجا  المكاني: 0-4-0
. 
 
 المصطلحات المستخدمة : 0-6

وتي مجموعل من رقصات متنوعة وتشم  حركات باستخدام فنون الدفاع الذاتي    -ط المستحدثة :اعنما
 ورقصات صممت وفقا لإيقاعات مختلفة وتشم  )الرقص الاكروباتيكي(.
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) الرقص اعكرباتيكي ( وتو النشاط الحركي الذي يشم  سلسلل من المجموعات -التعبير الحركي الهوائي :
الخطوات راقصل وحركات أخرت مث  المشي والجري والقفز وحركات التمدد والتكور الحركيل وخليط من 

 وتمرينات مرونة تعم  على تقوية عضلات الجسم كافل.
وتو مزيج من حركات الرقص مع حركات الدفاع عن النفو   أساو  -الرقص باستخدام فنون الدفاع الذاتي :

طلا سرعة في الحركات مث  حركات )الجو دو والكاراتيل( الحركة فيها قبضة اليدين وتودي بدون قفاز وتت
 وتصاحبها موسيقى وتي بمثابة تمرين كام  الجسم .

 
 الدراسات النظرية  والدراسات السابقة :-5
 الدراسات النظرية : 5-0
 مفهوم التمرينات :0- 5-0

ومارسها الناو بطرق   ن التمرينات قد مرت بمراح  تطور مختلفة كما استخدمت عغراض وأتداع متعددل
وأساليا متنوعة وظهر  لى حيز الوجود الكثير من المدارو في مختلع أنحاء العالم وحاولت ك  منها  ن 
تعكو خبرات وتجارا أصحابها وما يامن بل من اتجاتات ومذاتا مختلفة كما واختلع مفهوم التمرينات لدت 

 ك  منهم وبالتالي اختلع تعريفهم  ليها
 ير من علماء التربية الرياضية بمحاولات طيبل لتحديد معنى التمريناتوقد قام الكث

التمرينات "تي اعوضاع والحركات البدنية المختارل طبقا للمبادئ واعسو التربوية والعلمية بغرض تشكي  
وبناء الجسم وتنميل مختلع قدراتل الحركية لتحقيق أحسن مستوت ممكن في اعداء الرياضي والمهني في 

  (1)الات الحيال المختلفة " مج
 تي رياضل تجمع بين الفن والرياضة وتتميز بالرشاقة والإبداع وتجمع بين الحركة والرقص . 

 أو تي مجموعل اعوضاع والحركات البدنية التي تهدع لتشكي  وبناء الجسم وتنميل مختلع قدراتل الحركية.
 أتمية التمرينات : 5-0-0-0
تحت  التمرينات من حيث  نها  حدت أنواع اعنشطة الحركية مكانل لائقة نظرا عتميتها الكبرت لقطاعات  

الشعا المختلفة سواء بالنسبة للتلميذات أو العاملات أو الموظفات أو ربات البيوت وترجع أتمية التمرينات 
 (2)لقطاعات الشعا المختلفة  لى المميزات التي تتحلى بها 

لجميع المراح  السنية المختلفة ممارسة التمرينات ابتداء من سن الطفولة  لى الكهولة نظرا لإمكانية  يمكن-0
تحديدا لجرعات المناسبة التي تتفق مع خصائص ك  مرحلل كما يمكن لجميع قطاعات الشعا المختلفة 

المميزل لك  تذه القطاعات  ممارستها نظرا لإمكانية اختيار أنواع مناسبة من التمرينات تتناسا مع الخصائص
 المختلفة.

للتمرينات أتميتها العظمى بالنسبة لتشكي  وبناء الجسم واكتساا التأثير المباشر على اعجهزل العضوية -5
الحيوية لجسم الإنسان كما تعتبر كناحية تعويضيل بالنسبة للأفراد الذين  تتطلا طبيعة عملهم استخدام ناحية 

 ره دائمة.واحده أو جزء معين بصو 

                                                           
1
  12ص,  1112 مركز الكتاب للنشر , : أساسيات التمرينات والتمرينات الإيقاعية ,عطيات محمد خطاب )آخرون ( - 
2
 12-12ص ,المصدر السابق نفسه عطيات محمد خطاب )وآخرون( :  - 
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تسهم التمرينات  سهاما كبيرا في رفع مستوت اللياقة البدنية وذلك بتنمية وتطوير أتم الصفات البدنية  -0
كالقول والسرعة والمرونة والتحم  والرشاقة والتوازن اعمر الذي يادي بالتالي  لى رفع مستوت الكفاءل 

 الإنتاجية لجميع فئات الشعا العاملة.
فائدتها بالنسبة للنواحي البدنية فقط ب  يتعدت ذلك النواحي العقلية والاجتماعية والخلقية لا ينحصر نطاق -5

 (3)والنفسية
 
 : (4للتمرينات اعساسية العامة غرض بنائي وغرض تعليمي حركي)أغراض التمرينات :5-0-0-5
للمساعدل على ترقية النمو الغرض البنائي: ويتلخص في محاولة اكتساا الجسم القول والمرونة العامة -ا

الطبيعي بصوره شاملل متزنة واكتساا القوام الجيد لتحقيق تذه اعغراض عن طريق التمرينات اعساسية كما 
تعتبر التمرينات اعساسية حجر الزاوية في التربية البدنية نظرا لتميزتا بالطابع الإعدادي العام ولا تحتا   لى 

يل خاصة معينل نظرا عنها تكون في أوضاع أساسية منها مركبل وسهلل زيادل بذ  الجهد أو قدرات حرك
وبسيطة تادت بصورل مستمرل لمده طويلة نسبيا مع التغيير الطفيع في توقيت اعداء كما  نها لا تتطلا غالبا 

 كثرل الانتقالات وتغيير اعماكن .
نات لتقوية المرونة العامة وتمرينات ولتحقيق الغرض البنائي من التمرينات اعساسية يمكن أداء التمري

لتحسين القوام يمكن اختيار تذه التمرينات وتشكيلها بطرق متعددل لضمان تحقيق الغرض المقصود منها كما 
يمكن زيادل القول وشدل تذه التمرينات عن طريق زيادل طو  الرافعة وزيادل حم  التمرينات أو تغيير الوضع 

ت اليدوية الصغيرل أو أدوات اعجهزل الكبيرل أو بمساعدل الزميلة وكذلك عن طريق الابتدائي آو استخدام اعدوا
التغيير في توقيت التمرين أو عن طريق التكرار. كما يدخ  تحت نطاق الغرض البنائي وتو غرض خاص 

التي يهدع  لى  صلاح العيوا الجسمانية القواميل التي لم يص  بعد  لى درجل مرضيل "التشوتات الجسمية" 
تنتج من استخدام جزء أو أجزاء معينل ثابتة من الجسم بصوره دائمة كما تو الحا  بالنسبة للعاملات في 
بعض المهن أو بالنسبة لبعض التلميذات اللاتي تعودن على بعض اعوضاع أو الحركات الخاطئة ويمكن 

 تحقيق تذا الغرض عن طريق التمرينات التعويضية .  
 وزن الجسم : -5-0-5

 ن الوزن الزائد والسمنة لها آثار سلبيل على صحة الجسم   فأن فقدان الوزن أو النحافة المفرطة لها بعض 
السلبيات وان كانت سلبياتها أق  ضررا مقارنة بزيادل الوزن وقد يشتكي الشخص من النحافة المفرطة منذ 

فقدان في الوزن    ن تذا طفولتل وفي تذه الحالة يجا فحص تذا الشخص جيدا لتشخيص سبا تذا ال
 اعمر يكون غالبا مرتبطا بأمراض يكون التشخيص المبكر فيها مهما .

والسمنة : تي زيادل وزن الجسم عن حده الطبيعي نتيجة تراكم الدتون فيل وتذا التراكم ناتج عن عدم 
 التوازن بين الطاقة المتناولة من الطعام والطاقة المستهلكة في الجسم .

 
 .(5)أسباا زيادل ونقصان وزن الجسم :تناك عده أسباا تادي  لى زيادل ونقصان الوزن منها 5-0-5-0

                                                           
3
 12-12سابق نفسه , ص المصدر العطيات محمد خطاب)وآخرون(  :  - 
4
 11المصدر السابق نفسه , ص عطيات محمد خطاب )وآخرون( :  - 
5
 1101\01\1.  الصحة منتدى,  العلاج لأسباب الوزن فقدان:  باهي لله عبدا جمال - 
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النمط الغذائي :  حيث انل من الماكد  ن التهام الغذاء بسعرات حرارية عالية الجودل مع عدم صرفها يادي 
 لى تراكم الدتون في جسم الإنسان علما بأن الدتون لها كفاءل أعلى من الكربوتيدرات والبروتينات في التكت  

 في أنسجة الجسم الدتنية 
السمنة نادرل الحدوث في اعشخاص البدائي الحركة أو اللذين تتطلا  قلة النشاط والحركة : من المعروع  ن

أعمالهم النشاط المستمر ولكن يجا أيضا  ن نعرع  ن قلة حجم النشاط بمفرده ليو بالسبا الكافي لحدوث 
 السمنة 

قاسيل العوام  النفسية : تذه الحالة منتشرل في السيدات أكثر منها في الرجا  فحين يتعرض لمشاك  نفسيل 
 ينعكو ذلك في صورل التهام الكثير من الطعام 

 اختلا  في الغدد الصماء :  وتو السبا الملائم دائما في حالات السمنة اي اختلا  بغدد الصماء .
 الوراثة : تعد الوراثة من العوام  اعساسية المسئولة عن السمنة لدت الإنسان 

تناك عده أضرار مترتبة على السمنة والنحافة المفرطة فة :المترتبة على السمنة والنحا اعضرار  5-0-5-5
 ( 6).منها

النحافة المفرطة وجما  المرأل : كما  ن السمنة المفرطة تفقد جما  المرأل ورشاقتها اعمر الذي تظهر مع تذه 
السمنة  نها اكبر من عمرتا الحقيقي كذلك النحافة المفرطة عادل ما تكون صفل غير مرغوا فيها ليو لدت 

كون سبا في  خفاء جما  المرأل في كثير المرأل فحسا ب  ولدت الرج  الشرقي فالنحافة المفرطة عادل ما ت
 من أجزاء جسمها 

التأثير بالطقو البارد : تعتبر الطبقات الدتنية الموجودل في الجسم الطبيعي عاز  وحماية للجسم من الطقو 
 البارد الشديد لذلك نجد  ن الجسم النحيع أكثر تأثر بالمناخ البارد أثناء فص  الشتاء.

يكون الجسم النحيع أكثر عرضة لكسور العظام أثناء الحوادث مقارنة بالجسم الكسور أثناء الحوادث: 
 الطبيعي

الضرر النفسي: يتأثر الشخص النحيع نفسيا في بعض اعحيان ونلاحظ تذا اعمر يكون موجودا بشك  واضح 
 بين الفتيات . 

 مفهوم الضغوط النفسية :  5-0-0
عن مجموعل من اعمراض التي تندر  تحت تذا المسمى   عندما تتحدث عن الضغط النفسي فأننا نتحدث 

 حيث يمث  الضغط النفسي المرتبة اعولى في الانتشار بين اعمراض النفسية .
 
 
 
 
 
 
 تعريع الضغط النفسي :     5-0-0-0
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تو عبارل عن ردل الفع  البدني النفسية للأحداث كما يدركها الفرد والتي تسبا اعذت البدني أو اعلم النفسي 
(7.) 
  -منها:( 8)تناك عده أسباا يمكن أن تادي  لى الضغط النفسي للفردأسباا الضغط النفسي : 5-0-0-5

 أسباا ناتجة عن اعفكار المكبوتة والنزاعات والغرائز مما يادي  لى القلق وتي  ما سمي العوام  الديناميكية 
 العوام  السلوكية باعتباره سلوكا مكتسبا مبنيا على ما يعرع ) بالتجاوا الشرطي(

سمية وذلك بتأثير مادل عوام  حيوية بإثارل الجهاز العصبي الذاتي مما يادي  لى ظهور زمره من اععراض الج
)الانفرين( على اعجهزل المختلفة ولقد وجد ثلاثة نواق  في الجهاز العصبي تلعا دورا تاما في الضغط 

 النفسي تي  ) النور بنفرين   والسيرتوتين والقايا (
 العوام  الوراثية أثبتت الدراسات وجود عوام  وراثية واضحة في الضغوط النفسية .

جراءات الميدانية :منهجية الب - 0  حث وا 
استخدمت الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدل ذات الاختبار القبلي منهج البحث : 0-0

 والبعدي لتحقيق أتداع البحث واختبار الفرضيات الموضوعة والوصو   لى ح  المشكلة .
( البالن 54-03كربلاء بأعمار)تحدد مجتمع البحث على منتسبات جامعة مجتمع وعينة البحث : 0-5

( سنة ممن يعنينل البدانة في حين جاء اختيار العينة باعسلوا 54-03( موظفة بأعمار ) 033عددتن )
( وبنسبة 5304-5305( سيدل من منتسبات جامعة كربلاء للعام الدراسي )54المعاينة العشوائي بواقع )

 % من مجتمع البحث الاصلي .54
 عجهزل واعدوات المستخدمة :وسائ  البحث وا 0-0
 الوسائ  البحثية : 0-0-0

 المصادر والمراجع
 شبكة الانترنت

 الاختبارات والمقاييو .
 اعدوات واعجهزل المستخدمة : 0-0-5

 0ميزان طبي عدد 
 أقلام

 م 53شريط قياو نسيجي بطو  
  56حب  عدد 
 mp3مسج  
 صفارات

 56طوق عدد 
 .56قفازات ملاكمة عدد 

  جراءات البحث الميدانية : 0-5
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 أجراءات تحديد الوزن :0-5-0
( وتثبيت البيانات في استمارات secaقامت الباحث بقياو أوزان أفراد عينة البحث من خلا  استخدام ميزان)

 خاصة لغرض أجراء المعالجات الإحصائية 
  جراءات تحديد الضغوط النفسية : 0-5-5

والذي  0995النفسية المبنى من قب  ) محمد عيد ديراني ( سنة  اعتمدت الباحث مقياو مصادر الضغوط
    (10)  وعرضل على مجموعة من الخبراء والمختصين (9)( فقرل وأدراجل ضمن استمارل استبيان 03يتضمن )

لبيان صلاحيتها في قياو الضغوط النفسية لدت أفراد عينة البحث من منتسبات جامعة كربلاء وبعد جمع 
 الاستمارات وتفرين البيانات تم تعدي  وصياغة الفقرات وبما تتلاءم والبيئة العراقية وفقا لآراء الخبراء . 

 التجربة الاستطلاعية : 0-4
( موظفات من منتسبات جامعة كربلاء لغرض 4ربة استطلاعية على )اجرت الباحث تج 5304\ 0 \ 5بتاريخ 

الوقوع على أتم الصعوبات والمعوقات التي قد تواجهها خلا  القيام بالتجارا اللاحقة واستخرا  اعسو 
 العلمية لمقياو الضغوط النفسية وتوفير اعجهزل واعدوات اللازمة لمتطلبات البحث .

 الاسو العلمية :0-4-0
 : صدق الاختبار : أولا

قامت الباحث باستخرا  صدق المحتوت للمقياو من خلا  عرضل على مجموعة من الخبراء والمختصين 
( سنة 54-03وبيان صلاحيتل في قياو ما وضع من أجلل أي تحديد الضغوط النفسية لدت السيدات بأعمار)

 من منتسبات جامعة كربلاء 
 ثانيا : ثبات الاختبار : 

( موظفات من منتسبات 4باستخرا  معام  ثبات الاستقرار من خلا  تطبيق المقياو على ) قامت الباحث
جامعة كربلاء ومن خار  أفراد عينة البحث بعدتا   قامت الباحث بإعادل تطبيق الاختبار على نفو اعفراد 

المرحلة اعولى  وتحت نفو الظروع خلا  فترل عتسمح بالتذكر ومن ثم استخرا  معام  ارتباط سيبرمان بين
عادل تطبيقل بالمرل الثانية بتاريخ ) (   ذ بلغت قيمة 5304/ 54/0من تطبيق مقياو الضغوط النفسية وا 

 ( وأن تذه القيمة تاكد تمتع المقياو بدرجة ثبات عالية وموثوق بها .3.950معام  ارتباط سيبرمان )
 
 
 

 برنامج التعبير الحركي الهوائي ذو اعنماط المستحدثة :

                                                           
  101, ص 0992, القاهرة , مركز الكتاب ,  نللرياضييموسوعة الاختبارات النفسية محمد حسن علاوي :  - 9
 الخبراء والمختصين :اسماء  - 1

 أ . د عامر سعيد , علم النفس , الرياضي ,  التربية الرياضية , جامعة بابل  -
 أ . د عبد السلام جودت , علم النفس العام , التربية الأساسية , جامعة بابل -
 فس الرياضي , التربية الرياضية , جامعة بابلأ . د ياسين علوان , علم الن -
 أ . د حسين ربيع , قياس  نفسي , التربية للعلوم الإنسانية , جامعة بابل -
 حيدر عبد الرضا طراد , علم النفس الرياضي , التربية الرياضية , جامعة بابل  أ . م . د -
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قامت الباحث بدراسة مسحية للمراجع والمصادر والدراسات السابقة التي تناولت كيفية وضع برنامج للتعبير 
الحركي وكذلك مشاتدل أشرطة فيديو وبعض الرقصات من شبكة الانترنت التي تحتوي على برامج مخصصة 

 لذلك وقد راعت الباحث عند وضع البرنامج ما يلي:
 بمكوناتل وعناصره للمرحلة العمرية من حيث الظروع الصحية لعينة البحث . مناسبة البرنامج المقترح

 أن تكون شدل التمرينات متباينة تناسا الظروع لعينة البحث.
استخدام الكثافة المتوسطة حيث أثبتت الدراسات أن البرامج الحركية يمكنها التأثير على وزن الجسم بعد 

 ( دقيقة في الوحدل التدريبية .03لباحث )( دقيقة من اعداء الحركي فبدئت ا03)
ولتفادي المل  وتطبيق الرقصات المستحدثة بصورتها الصحيحة استخدمت الباحث أشرطة موسيقية ذات 
 يقاعات متنوعة لإخفاء جو المرح والتشويق والبهجة على عينة البحث وبناء على ذلك تم تنفيذ البرنامج في 

( دقيقة ثم يزداد تدريجيا حتى 03أسبوعيا وتبدأ الوحدل اعولى بزمن قدره )( أسابيع بواقع )أربع( وحدات 9)
دل التدريبية  لى ( وحدل تدريبية وقد تم تقسيم الوح06( دقيقة بذلك تكون عدد الوحدات )63الوصو   لى )

 -( أقسام تي:0)
 دقيقة( 4أولا : الجزء التمهيدي )الإحماء ( )

ة وتحتوي على مجموعة حركات المشي والجري والحج  وفت  الجذع في الغرض منل أعداد وتهيئة الجسم عام
 تودي مع الموسيقى المناسبة لها .صور حركية 

 دقيقة(   43ثانيا : الجزء الرئيسي )تطبيق البرنامج ( )
يتم تطبيق برنامج التمرينات والحركات الراقصة مضافا  ليها بعض حركات وفنون الدفاع الذاتي )الجودل 

تيل  البوكسنك( التي تعتمد على ركلات القدمين وحركات الضرا بقبضة اليد وقد تم تطبيق تذا الجزء  الكارا
من البطيء  لى السريع ومن البسيط  لى المركا وذلك في ضوء نتائج بعض الدراسات التي أثبتت أن 

 تصبح أكثر صعوبة بصورل متدرجة . التدريبات تكون أكثر فاعلية عندما
 الختامي :ثالثا: الجزء 

وتي فترل تهدئة للجسم يتم فيها استخدام بعض الحركات البسيطة التي تبدأ بالمشي ثم حركات اعكتاع 
 أو للوصو   لى التهدئة الكاملة .والر 
 -التجربة الرئيسية : 0-7
محمد بعد استكما   جراءات تحديد المتغيرات المتمثلة بالضغوط النفسية والذي تم قياسل باستخدام مقياو )  

ومتغير الطو  والوزن وأعداد البرنامج الترويحي قامت الباحث بتنفيذ  (11)( فقرل 03) عيد ديراني( المتضمن
 التجربة الرئيسية للبحث  وبالشك  الاتي :

 القياو القبلي : 0-7-0
والحصو  البيانات  5304\0\59اجرت الباحث اختبارات القياو القبلي على أفراد عينة البحث بتاريخ 

 وتدوينها في استمارات خاصة تمهيدا لمعالجتها  حصائيا .
 
 تجانو عينة البحث : 0-7-0-0
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بغية التأكد من تجانو أفراد عينة البحث عند ك  المتغيرات المبحوث لابد من استخدام وسيلة  حصائية 
الغرض والجدو  مضمونة   وقد سعت الباحث  لى استخرا  قيم معام  الالتواء والخطأ المعياري لتحقيق تذا 

 ( يبين ذلك . 0)
 

يبين قيم تقديرات الإحصاء الوصفي والخطأ المعياري ومعام  الالتواء والاختلاع للمتغيرات المبحوثة  (0جدو  )
 لدت أفراد عينة البحث

وحدل  المتغيرات
 القياو

الوسط 
 الحسابي

الانحراع  الوسيط
 المعياري

الخطأ 
 المعياري

معام  
 الالتواء

معام  
 الاختلاع

 03.466 3.697 .4..3 5..0 06 06.05 سنة العمر

 5.453 3.400 95..3 0.99 046 047.36 سم الطو 

 5.507 3.679 55..3 .0.6 7. 7.54. كغم الوزن

 5.596 3.696 .9..3 5.35 .9 53..9 درجة الضغط النفسي

 
( يبين تجانو أفراد عينة البحث في المتغيرات )العمر  الطو    الوزن   الضغط 0من خلا  الجدو  )

النفسي( حيث أظهرت النتائج أن قيم معام  الالتواء لتلك المتغيرات كانت ) صفرية ( وتو ما ياشر اعتدالية 
أفراد وعينة البحث تتمتع بأفض  توزيعها وأنها  قريبة من التوزيع النموذجي ألاعتدالي   ويبين أيضا أن 

( وتي تعد أق  قيمة معام  الاختلاع وتذا 5.45تجانو في متغير الطو  لان قيمة معام  الاختلاع بلغت )
 ما ياكد أفضلية تجانو العينة في ذلك المتغير . 

يمة ( وتي أكبر من ق53,.9كما يبين أيضا أن قيمة الوسط الحسابي لمتغير الضغط النفسي وقد بلغت )
ث بمستوت عالي من ( مما ياكد تميز أفراد وعينة البح93الوسط الفرضي لمقياو الضغوط النفسية والبالغة )

 الضغط النفسي .
 تطبيق البرنامج : 0-7-5

قامت الباحث بتطبيق برنامج التعبير الحركي الهوائي وفق أنماط مستحدثة للإقلا  من وزن الجسم وخفض 
جامعة كربلاء والمتضمن مجموعة من رقصات متنوعة تشم  حركات باستخدام الضغط النفسي لدت منتسبات 

فنون الدفاع الذاتي والرقص الاكروباتيكي وحركات أخرت مث  المشي والجري والتمدد والتكور وتمرينات 
( أسابيع بواقع ) أربع (  .المرونة  ذ استخدمت الباحث الكثافة المتوسطة  ذ تم تنفيذ البرنامج خلا  ) 

  -  \ 5 \ 0( دقيقة خلا  الفترل من  63( دقيقة وصولا  لى )03حدات أسبوعيا وبشدل متوسطة تتدر  من)و 
09 \ 0 \  5304. 
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 القياو البعدي :  0-7-0
اجرت الباحث اختبارات القياو البعدي واستخرا   5304 \ 0 \ 55بعد استكما  تطبيق البرنامج وبتاريخ 

 البيانات وتدوينها في استمارات خاصة لمعالجتها  حصائيا 
 لاستخرا  المواضع الاتية :  spssاستخدمت الباحث الحقيبة الإحصائية الوسائ  الإحصائية : .-0

 الوسط الحسابي.
 الانحراع المعياري .

 معام  الالتواء .
 ارتباط سيبرمان .

 للعينات المتناظرل .  tاختبار
 الخطأ المعياري .
 معام  الاختلاع .

 الوسيط .
 
  وتحليلها ومناقشتها : هانتائج البحث  عرض  - 5

 تحقيقا عتداع البحث واختبار فرضياتل سعت الباحث  لى اعتماد السياقات الآتية 
 نتائج القياسات القبلية والبعدية في متغير وزن الجسم :عرض  5-0
لكي تتمكن الباحث من معرفة تأثير برنامج التعبير الحركي وفق أنماط مستحدثة في  نقاص وزن الجسم لدت  

( سنة من منتسبات جامعة كربلاء لابد من تسليط الضوء 54 - 03أفراد عينة البحث من السيدات بأعمار)
ي لمتغير وزن الجسم في ( والذي يبين قيم الوسط الحسابي والانحراع المعيار 5على ما جاء في جدو  )

 ( المحسوبية والجدولية . tالقياسات القبلية والبعدية  وقيمتي ) 
المحسوبية والجدولية  tيبين قيم الوسط الحسابي والانحراع المعياري لمتغير وزن الجسم وقيمتي (5جدو  )

 والدلالة الإحصائية لدت أفراد عينة البحث
 الإحصائيات

 
 المتغيرات

 
 القياو القبلي

 
 القياو البعدي

 
 ( tقيمة ) 

 الدلالة
 الإحصائي

الوسط 
 الحسابي

الانحراع 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراع 
 المعياري

  الجدولية المحسوبة

 معنوية 5.39 0.655 5.095 5.59. .0.6 7.54. وزن الجسم

من خلا  ملاحظة الجدو  أعلاه يبين  ن تناك تباين واختلاع بين قيم اعوساط الحسابية والانحرافات 
المعيارية لمتغير وزن الجسم لدت أفراد عينة البحث في القياو القبلي والبعدي  ذ بلغت قيمة الوسط الحسابي 

قيمة الوسط الحسابي والانحراع ( بينما بلغت .0.6( و )7.54.والانحراع المعياري في القياو القبلي )
( ولمعرفة دلالة معنوية الفرق بين الوسطين 5.095( و)5.59.المعياري في القياو والبعدي وعلى التوالي )

( 5.39( وتي أكبر من قيمتها الجدولية والبالغة )0.566( المحسوبة والبالغة )Tالحسابيين واستخرا  قيمة)
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وتذا ياكد تناك فرق معنوي بين الوسطين الحسابيين وأن تناك ( 09( ودرجة )3.34عند مستوت دلالة )
تأثير للبرنامج التعبير الحركي الهوائي الذي طبق على أفراد عينة البحث لما يتضمنل من تدريبات وتمرينات 
ذات الشدل المختلفة تعم  على تنشيط أكبر عدد من العضلات المختلفة مع تقلي  نسبة الدتون مما يعم  

ص الوزن  ذ أحتوت البرنامج على مجموعة كبيرل من الحركات المختلفة للرأو والذراعين والجذع على  نقا
والرجلين وبجانا حركات متنوعة سريعة وبطيئة وك  تذا يساعد على  نقاص وزن الجسم وتذا يتفق مع 

جسم في النقصان مع العديد من الدراسات التي أشارت   أن مع بداية ممارسة التمرينات الهوائية يبدأ وزن ال
. كما أن ممارسة اعنشطة الرياضية كالمشي والرقص من نصع ساعة  لى (12)الاستمرار وخاصة من السيدات

وبذلك تم تحقيق الهدع الثاني للبحث  (13)( أسبوع تساعد على  نقاص الوزن05ساعة يوم بعد يوم لمدل )
وتو التعرع على تأثير برنامج التعبير الحركي الهوائي في  نقاص وزن الجسم والإقلا  من التوتر النفسي 

( سنة من منتسبات جامعة كربلاء واختبار فرضية البحث )وتي تناك تأثير 54 -03لدت السيدات بأعمار )
 راد عينة البحث . نقاص وزن الجسم لدت أف لبرنامج التعبير الحركي الهوائي في

 ضغط النفسي وتحليلها ومناقشتها :عرض نتائج القياسات القبلية والبعدية لمتغير ال 5-5
لغرض معرفة تأثير برنامج التعبير الحركي الهوائي وفق أنماط مستحدثة في خفض الضغط النفسي لدت  

( سنة من منتسبات جامعة كربلاء لابد من تسليط الضوء على ما جاء بل جدو  54 -03السيدات بأعمار )
فسي في القياسات القبلية ( والذي يبين قيمة اعوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغير الضغط الن0)

للعينات المتناظرل كوسيلة  حصائية لتحقيق تذا الغرض  (Tوالبعدية كما سعت الباحث  لى استخدام اختبار )
 واستخرا  قيمتها المحسوبة التي تي محك الحكم في ضوء مقارنتها مع قيمتها الجدولية .

 (0جدو  )
المحسوبية والجدولية والدلالة  tير الضغط النفسي وقيمتي يبين قيم الوسط الحسابي والانحراع المعياري لمتغ

 الإحصائية لدت أفراد عينة البحث
 الإحصائيات

 
 المتغيرات

 (t)قيمة  القياو البعدي القياو القبلي

وسط 
 حسابي

انحراع 
 معياري

انحراع  وسط حسابي
 معياري

 الجدولية المحسوبة

 5.39 6.7.5 5.465 954... 5.35 53..9 الضغط النفسي

( يبين أن تناك تباين واختلاع في قيم اعوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 0من خلا  ملاحظة جدو  )
ما بين القياسات القبلية والبعدية لمتغير الضغط النفسي لدت أفراد عينة البحث  ذ بلغت قيمة الوسط الحسابي 

( في حين بلغت درجة قيمة 5.35  )( 53..9والانحراع المعياري ضمن القياو القبلي وعلى التوالي )
(   وعند 5.465(  )954...الوسط الحسابي والانحراع المعياري ضمن القياو البعدي وعلى التوالي )

للعينات المتناظرل كوسيلة  حصائية   (t)الاستدلا  عن معنوية الفروق سعت الباحث  لى استخدام اختبار

                                                           
 22,ص  1111, مطبعة , القاهرة , منشأة المعارف ,  الهوائيةالأنشطة الرياضية نعمات أحمد عبد الرحمن :- 12
عبير عبد الله محمد : فاعلية التصور العقلي والتمرينات الهوائية على تحسين مستوى اللياقة البدنية وشكل الجسم  - 13

ات , جامعة حلوان , وإنقاص الوزن للسيدات المشاركات بالأندية الصحية , رسالة ماجستير ,كلية التربية الرياضية  للبن
 22,ص  1112
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( ومقارنتها بقيمتها الجدولية البالغة 6.7.5( المحسوبة والبالغة )tلتحقيق تذا الغرض واستخرا  قيمة )
( مما ياكد أن تناك فرق معنوي بين الوسطين الحسابيين 09( ودرجة )3.34( تحت مستوت دلالة )5.39)

وأن تناك تأثير معنوي لبرنامج التعبير الحركي الهوائي في خفض الضغط النفسي لدت السيدات بأعمار 
وترجع الباحث تذا  لى برنامج التعبير الحركي الهوائي الذي طبق على عينة البحث فيما ( سنة 03-54)

يحتويل من تمرينات مختلفة متنوعة تادي  لى  يقاعات مختلفة تخلق جو من الإثارل والتشويق والمتعة 
يق ممارسة وتساتم في العم  المستمر دون مل  تساعد على تفرين انفعالات السيدات بصورل ايجابية عن طر 

التمرينات وتخفيع الضغوط النفسية لديهم   وتذا يتفق مع ما أشارت  ليل المصادر  لى أن الرياضة شديدل 
النفع للذين يعانون من الضغوط النفسية فالمجهود البدني تو التنفيو الوحيد للتوتر العضلي العصبي وأن 

  لل بعد التمرين مباشرل تاكد أن دقائق من التجارا العلمية أثبتت أن الضغط النفسي يكون في أدنى معد
ويتفق أيضا مع ما أشار أليل أبو العلا عبد الفتاح أن ( 14)التمرينات الرياضية تساتم بدرجة كبيرل في تخفيفل 

تقلي  الوزن عن النشاط الرياضي يادي  لى شعور الفرد بالفرح والمرح نتيجة ممارسة الرياضة التي تتماشى 
 . (15)مما ياثر  يجابيا على الحالة النفسية مع رغبة الإنسان 

وترت الباحث استشعار ك  سيدل أن الوقت الذي أستغرق في ممارسة الرياضة تو وقت مخصص لها للتعبير 
يقاع ماقت لتفكيرتا الدائم في المساوليات الحياتية التي تقع على  عن ما بداخلها من انفعالات وشحنات وا 

الضغط النفسي   أحاطها بمجا  من السعادل انعكست على جميع جوانا حياتها كاتلها والتي تي من مسببات 
 ى انخفاض الضغوط النفسية لديها .مما ساعد عل

 الاستنتاجات والتوصيات :-4
 -من خلا  ما أفرزتل نتائج تحلي  البيانات خلصت الباحث بعده استنتاجات منها :الاستنتاجات :  4-0

 الحركي الهوائي ذو اعنماط المستحدثة  لى  نقاص وزن الجسم للسيدات .يساعد تطبيق برنامج التعبير 
فض الضغوط النفسية لدت يساعد تطبيق برنامج التعبير الحركي الهوائي ذو اعنماط المستحدثة على خ

 السيدات 
 من خلا  ما أفرزتل نتائج الدراسة خلصت الباحث بعده توصيات منها : -التوصيات : 4-5

ام باستخدام البرنامج المقترح للتعبير الحركي الهوائي ذو اعنماط المستحدثة لدت السيدات ضرورل الاتتم
 ( سنة لما لل من تأثير  يجابي وفعا  .54-03بأعمار )

 ضرورل أعداد برنامج لتعبير الحركي ذو أنماط مختلفة لمراح  عمرية أخرت تصلح للذكور والإناث .
فة الرياضية في الهيئات المختلفة )الحكومية   والخاصة( في المجتمع ضرورل تنمية الوعي الرياضي والثقا

 العراقي .
 -المصادر العربية :

 0995أبو العلا عبد الفتاح : بيولوجية الرياضة   القاترل   دار الفكر  -
 عطيات محمد خطاا )آخرون ( : أساسيات التمرينات والتمرينات الإيقاعية   مركز الكتاا للنشر -
  5333نعمات أحمد عبد الرحمن :اعنشطة الرياضية الهوائية   مطبعة   القاترل   منشأل المعارع   -

                                                           
, الترويح وأهميته في التوافق النفسي والاجتماعي لمجتمع الاعاقة الداخلية هدى حسن محمود, ماهر حسن محمود: - 14

 12,ص1112,الإسكندرية , دار الوفاء والدنيا للطباعة والنشر, 0ط
15
 11, ص0991, دار الفكر , القاهرة بيولوجية الرياضة ,أبو العلا عبد الفتاح :  - 
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عبير عبد الله حمد : فاعلية التصور العقلي والتمرينات الهوائية على تحسين مستوت اللياقة البدنية وشك  -
نقاص الوزن للسيدات المشاركات باعندية الصحية   رسالة ماجست ير   كلية التربية الرياضية  الجسم وا 

 . 5336للبنات   جامعة حلوان   
 جما  عبدا لله باتي : فقدان الوزن عسباا العلا    منتدت الصحة .-
 0تدت حسن محمود  ماتر حسن محمود: الترويح وأتميتل في التوافق النفسي والاجتماعي للمجتمع   ط-

 . .533نشر  الإسكندرية   دار الوفاء والدنيا للطباعة وال
 محمد خطاا )وآخرون(: أساسيات التمرينات والتمرينات الإيقاعية   مركز الكتاا للنشر-
     .099محمد حسن علاوي : موسوعة الاختبارات النفسية للرياضيين   القاترل   مركز الكتاا   -

 (0ملحق )
وتأشير ما ينطبق عليك أمام ك  فقرل عزيزتي الست الفاضلة أدناه مجموعة من الفقرات نرجو قراءتها بعناية 

 مع ملاحظة الآتي :
 ضرورل الإجابة بصراحة وبدقة . 

 ضرورل عدم الاستعانة بزمي  آخر عند التأشير .
 ضرورل عدم ترك أي فقرل بدون  جابة .

 ابدا نادرا احيانا غالبا دائما الفقرات ت
      قادرل على التركيز فيما اقوم بل 0
      نحو مستقبلياشعر بالمل   5
      مياوو منها لاشعر ان الحيا 0
      احو انني عصبية ومتوترل اكثر الاحيان 5
      اشعر انني سريعة الغضا والانفعا  4
      يصفني زملائي بانني شخصية عدوانية 6
      اشعر ان نظرل المجتمع لي عدوانية 7
      مني عملةدائما اشعر بالنقص وعدم انجاز ما يطلا  .
      اشعر بضعع الدافعية نحو العم  9

      اشعر بعدم المشاركة في اتخاذ القرارات المستقبلية 03
      اجد ان اتتماماتي بزملائي واصدقائي تتغير بسرعة 00
      اشعر انني من الذين تنقصهم الثقة 05
      اشعر ان كفاءتي منخفضة ولا استطيع العم  00
      امي  الى ان اترك افعالي تتأثر بمشاعر الاخرين 05
      انا من الذين يخافون الظلام 04
      يعتبروني الناو انني اظهر تهيجا بصورل واضحة  06
      النقد الذي يوجهل الناو الي يضايقني اكثر مما يساعدني 07
عنلللدما اصللليا بلللالتوتر اسلللتهلك المزيلللد ملللن الطاقلللة فلللي انجلللاز  .0

 الاعما 
     

      دائما اكون مشتت الانتباه وغير مهتمة بتفاصي  العم   09
      امي  الى التهيج الزائد والارتباك اثناء المواقع المزعجة 53
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      ارت احلام مزعجة تقلقني وتمنع نومي  50
      لدي قلق وتنتابني افكار غريبة 55
      امور صغيرل للغايةينتابني شعور بالذنا والندم حو   50
      تتوتر اعصابي لدرجة ان بعض الاصوات تكون غير محتملة 55
      امي  الى الارتعاش والتعرق عندما افكر في واجا طلا مني 54
      اذا ازعجني شيء ما بعنع فإنني لا استعيد تدوئي بسرعة  56
      ينتابني حالة من الاضطراا عندما افكر في شاني وميولي  57
      اشعر بعدم الاستقرار كما لو كنت اريد شيئا لا اعرفل .5
      اذا ارتكبت خطا اجتماعي فإنني لا استطيع ان انساه بسرعة 59
      اشعر بالضيق وعدم السعادل ولا اريد ان ارت الناو من حولي  03

 
 (نموذ  المنهج التدريبي5ملحق ) 

 الوحلدات اللتدريبية : اعولى والثانية الثالثة                     اعسللللللبوع : اعو  
 %43شدل الوحدل التدريبية :  دقيقة  53ل الوحدل التدريبية : مد

أقسام الوحدل 
 التدريبية

الزمن 
بالدقائ
 ق

 
 التمارين البدنية

 
 الشدل

 
التكرار 
 بالعدد

 الراحة
بين 
 التكرارات

 
 المجموعات

 الراحة
بين 

 المجموعات
 القسم الإعدادي

 الإحماء-0
 
تمارين -5

 التمطية

 د 4
 د 4
 

 د 5

 
 السير والهرولة  -أ
 
ملللللن المشلللللي تمطيلللللل اللللللذراعين -ا

 والكتفين وتدوير الجذع 

 
- 
 

 
 
- 
 
 

 
- 

 
 
- 
 
 

- 

 د 03 القسم الرئيسي 
 

 د 4
 

 د 5
 
 
 د 0

 
 د 4
 

 د 5
 

 
 

 
 

 مشي بالمكان -0
 

مشي بالمكان مع مد الذراعين  -5
 وسحبهما
 

 نط الحب  -0
 

 مشي بالمكان - 5
 

 من القفز ضرا الورك بالكعا  -4
 
 

 قفز بالمكان-6

 
 
43% 
 
 
43% 

 
43% 
 
43% 
 
43% 
 
 
43% 

 
- 
 
- 
 
- 
 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 

 
- 
 
 
- 

 
 
- 
 

 
- 
 
 
- 
 

 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 

 
- 
 
 
- 
 
 
- 
 
- 
 
 
- 
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 د 5
 
 

 د 4

 
 مشي بالمكان -7

 
43% 

 
- 
 
- 

 
- 

 
- 

- 
 
- 

- 
 
- 

 4 القسم الختامي 
 دقيقة

تمارين الاسلترخاء والتمطيلة لللتخلص 
 من الشد العضلي وتنظيم النفو.

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

  دقيقة  54مدل الوحدل التدريبية :                 الوحلدل اللتدريبية : السادسة
 %64شدل الوحدل التدريبية : 

  الرئيسيالقسم 
 د6
 
 

 د 5
 د 0

 
 
 د 0
 

 د 5
 

 
 د 5
 
 

 د6

 
من المشي لمو الارض بمشط -0

 الرج  اليمين مرل واليسار مرل
 

 ترولة بالمكان  -5
وضع اليدين على الخصر والقفز  -0

 بالمكان
 

 جري بالمكان - 5
 

 من القفز ضرا الورك بالكعا  -4
 

القفز على الرج  البمين مرل    -6
 واليسار مرل

 
 مشي بالمكان -7

 
63% 
 
 
64% 
 
73% 
 
73% 
 
64% 
 
 
64% 
 
 
63% 

 
- 
 
- 
 
- 
 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 
 
- 
 
- 
 

 
- 
 
 
- 

 
 
- 
 

 
- 
 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 

 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
- 

 
- 
 
 
- 
 
 
- 
 
- 
 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 

 


