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The effect of aerobic training using Step on some functional variables for weight 

loss among female gym participants aged (35-45 years) 

Ruaa Abbas Esiwed         Zaman Abdul Salam Mohammed     Salam Hassan Abdallah 

Research abstract: 

The importance of research has emerged in preparing exercises using Step and understanding the 

impact of these activities and exercises on some of their general functions, including heart health, 

number of breathing times, etc., as health conditions associated with women’s lifestyles such as 

weight gain, obesity, diabetes, and heart disease have increased in recent years, and hence They have 

increased their focus on taking preventive health measures, including practicing regular physical 

activity to reduce the risks of these diseases, including participating in a sports club. The research 

aimed to prepare aerobics exercises using Step and identify the effect of these exercises on 

functional variables for weight loss among female participants in gyms aged (35-45 years). As for the 

research methodology, the researchers used the experimental method in a one-group manner with 

two pre- and post-tests in order to suit the research problem. As for the research population and 

sample, the researchers identified the research population as women trained in fitness centers in 

Diwaniyah Governorate, ages 35-45. The (Bour Fitness) hall was chosen intentionally due to the 

availability of a sufficient sample, as well as the willingness and cooperation of the hall to perform the 

main experiment on the sample members, which numbered (15) trainees, and homogeneity of the 

sample members was carried out. Pre-tests were conducted on 1/11/2024 at 9 a.m. to measure 

functional variables, and then the exercises were implemented on 1/14/2024 until 3/7/2024. For two 

months, at a rate of (6 units) per week, with a rest day on Friday, at an intensity of 40%-70%, and the 

unit time was 70-90 minutes. After that, post-tests were conducted, then statistical coefficients were 

conducted for the research, and the researchers concluded that aerobic training using Step was 

effective in reducing functional variables for participants in gyms aged 35-45 years. 
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في بعض المتغيرات الهعيفية لأنقاص الهزن لدى  تأثير تدريبات الأيروبيكس باستخدام الدتيب
 سنة( 45-35المذتركات في الرالات الرياضية بأعمار )

 م.د رؤى عباس اسيهد                    م.م زمن عبد الدلام محمد                     م.م سلام حدن عبدالله

 مديرية تربية القادسية                                           جامعة القادسية                           جامعة القادسية     

ruaa.abbas@qu.edu.iq       zaman.abdulsalam@qu.edu.iq              salam.hassan132@gmail.com   

بخزت أىسية البحث في اعجاد تجريبات باستخجام الدتيب وفيؼ تأثيخ ىحه الأنذظة والتجريبات عمى بعض 
ات الأخيخة وعائفيؽ العامة بسا في ذلػ صحة القمب وعجد مخات التشفذ.. الخ، حيث ازدادت في الدشؾ 

الغخوف الرحية السختبظة بشسط حياة الشداء مثل زيادة الؾزن والدسشة والدكخي وأمخاض القمب، ومؽ ىشا 
ازداد التخكيد مؽ قبميؽ لاتخاذ تجابيخ صحية وقائية ومشيا مسارسة الشذاط البجني السشتغؼ لتخفيف مؽ 

البحث الى أعجاد تجريبات الأيخوبيكذ مخاطخ تمػ الامخاض ومشيا الاشتخاك في الشادي الخياضي، وىجف 
المشتركات لدى الؾزن باستخجام الدتيب والتعخف عمى تأثيخ تمػ التجريبات عمى الستغيخات الؾعيفية لأنقاص 

أما مشيجية البحث فقج استخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي  ،سنة( 45-35) في الصالات الرياضية بأعمار
بأسمؾب السجسؾعة الؾاحجة ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي ذلػ لسلائسة لسذكمة البحث .اما مجتسع وعيشة 
البحث فقج حجد الباحثان مجتسع البحث وىؼ الشداء الستجربات في مخاكد المياقة البجنية بسحافغة الجيؾانية 

( ، وتؼ اختيار قاعة ) بؾر  لمخشاقة ( بالظخيقة العسجية لتؾفخ العيشة الكافية وكحلػ 45-35)بأعسار 
( متجربو وتؼ اجخاء 15استعجاد وتعاون القاعة بأداء التجخبة الخئيدة عمى افخاد العيشة والبالغ عجدىؽ )

احاً لكياس الستغيخات صب9الدعة  11/1/2024تجانذ افخاد العيشة. وتؼ اجخاء الاختبارات القبمية يؾم 
، ولسجة شيخيؽ وبؾاقع 7/3/2024ولغاية  14/1/2024الؾعيفية، ومؽ ثؼ تظبيق التجريبات بتاريخ 

دقيقة . 90-70%، وكان زمؽ الؾحجة 70-%40وحجات( بالأسبؾع مع يؾم راحة الجسعة وبذجة 6)
ان لمبحث، وقج استشتج الباحثؾن وبعجىا تؼ اجخاء الاختبارات البعجية، ثؼ تؼ اجخاء السعاملات الإحرائية 

التجريبات الأيخوبيكذ باستخجام الدتيب كانت فعالة في تقميل الستغيخات الؾعيفية لمسذتخكات في 
 سشة.45-35الرالات الخياضية بعسخ 

 

 

: تجريبات الأيخوبيكذ باستخجام الدتيب، فديؾلؾجيا التجريب.كممات مفتاحية  
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 التعريف بالبحث:-1

 البحث:المقدمة وأهمية  1-1
أن التظؾر السدتسخ في مجال البحؾث العمسية لمؾصؾل الى حقائق عمسية مبشية عمى أسذ 

عمسية والتي تؤدي الى تحديؽ الحالة الرحية والبجنية والشفدية لمفخد مؽ خلال مسارسة التساريؽ الخياضية  
ت الحياة ، حيث أن تأثيخ العرخ التكشؾلؾجي والتظؾر الدخيع عمى حياة الاندان وفزلًا عؽ ضغؾطا

وأىسال الرحة والتغحية الغيخ صحية تؤدي الى زيادة الؾزن والدسشة وتخاكؼ الجىؾن في الجدؼ مسا تؤدي 
الى تأثيخ سمبي عمى وعائف الجدؼ كافة وبالأخص عمى صحة القمب والاوعية الجمؾية وتخاكؼ الجىؾن 

مخاً بالغ الأىسية لتعديد صحة السخأة في الجدؼ ، حيث أن فيؼ تأثيخ التساريؽ اليؾائية عمى وعائف السخأة أ
ورفاىيتيا لسا ليا مؽ خرائص فديؾلؾجية وتذخيحية تختمف عؽ الخجل حيث مسكؽ أن تؤثخ حيث مسكؽ 
أن تؤثخ عمى استجابتيؽ لمسسارسة الخياضة . ومؽ ىشا بخزت أىسية البحث في اعجاد تجريبات باستخجام 

عمى بعض وعائفيؽ العامة بسا في ذلػ صحة القمب وعجد الدتيب وفيؼ تأثيخ ىحه الأنذظة والتجريبات 
مخات التشفذ.. الخ، حيث ازدادت في الدشؾات الأخيخة الغخوف الرحية السختبظة بشسط حياة الشداء مثل 
زيادة الؾزن والدسشة والدكخي وأمخاض القمب، ومؽ ىشا ازداد التخكيد مؽ قبميؽ لاتخاذ تجابيخ صحية 

شذاط البجني السشتغؼ لتخفيف مؽ مخاطخ تمػ الامخاض ومشيا الاشتخاك في وقائية ومشيا مسارسة ال
 الشادي الخياضي.

 مذكمة البحث: 1-2
بخزت مذكمة البحث ومؽ خلال اطلاع الباحثؾن في البخامج الخياضية والغحائية في بعض مخاكد 

وكحلػ عجم اعتسادىا  الخشاقة في محافغة الجيؾانية وجج عجم وجؾد تشؾع في التساريؽ والتجريبات الخياضية
عمى الأسذ العمسية عشج وضع التساريؽ الخياضية، وبالتالي تؤدي الى السمل وتعؾد أعزاء الجدؼ عمى 
تمػ التساريؽ الستكخرة يؾمياً وبالتالي عجم حرؾل انقاص بالؾزن او تأخخ ندولو لفتخة أطؾل،  مؽ ىشا 

لدتيب والتعخف عمى تأثيخىا في الستغيخات ارتأى الباحثؾن في وضع تجريبات الأيخوبيكذ باستخجام ا
 سنة(. 45-35) المشتركات في الصالات الرياضية بأعمارلدى الؾعيفية وتأثيخىا في لإنقاص الؾزن 

 ييجف البحث في التعخف عمى:اهداف البحث:  1-3
 45-35) المشتركات في الصالات الرياضية بأعمارلدى اعجاد تجريبات الأيخوبيكذ باستخجام الدتيب  -1

 سنة(.

 سنة( 45-35) المشتركات في الصالات الرياضية بأعمارلدى التعخف عمى الستغيخات الؾعيفية والؾزن  -2

 قبل تشفيح التجريبات الأيخوبيكذ.
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التعخف عمى تأثيخ تجريبات الأيخوبيكذ باستخجام الدتيب عمى الستغيخات الؾعيفية لأنقاص الؾزن  -3
 سنة(. 45-35) الرياضية بأعمارالمشتركات في الصالات لدى 

 فرضا البحث : 1-4
ان تجريبات الايخوبيكذ باستخجام الدتيب ليا تأثيخ أيجابي في بعض الستغيخات الؾعيفية  -1

 سنة(. 45-35) المشتركات في الصالات الرياضية بأعمارلدى وأنقاص الؾزن 

رالح الاختبار البعجي في تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية مابيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ول -2
 متغيخات الجراسة. 

 مجالات البحث:5-1

 السجال البذخي: الستجربات في مخكد الخشاقة )بؾر( في محافغة الجيؾانية. 5-1-1
 السجال السكاني: قاعة التجريب لسخكد الخشاقة بؾر. 5-1-2
 .8/3/2024الى  2024/ 4/1السجال الدماني:  5-1-3

 واجراءاته الميدانية:منهجية البحث  -2
استخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي بأسمؾب السجسؾعة الؾاحجة ذات الاختباريؽ القبمي  منهج البحث: 1-2

 والبعجي ذلػ لسلائسة لسذكمة البحث.
 مجتمع البحث وعينته: 2-2

جيؾانية بأعسار حجد الباحثؾن مجتسع البحث وىؼ الشداء الستجربات في مخاكد المياقة البجنية في محافغة ال
(، وتؼ اختيار قاعة )بؾر لمخشاقة( تؼ اختيارىا بالظخيقة العسجية لتؾفخ العيشة الكافية وكحلػ 35-45)

( متجربة وتؼ اجخاء 15استعجاد وتعاون القاعة بأداء التجخبة الخئيدة عمى افخاد العيشة والبالغ عجدىؽ )
 (:1تجانذ افخاد العيشة كسا مؾضح الججول )

 ( يبين تجانس عينة البحث1)جدول رقم 

 المتغيرات ت
وحدة 

 القياس
 الدلالة الاختلاف الالتواء الوسيط الانحراف الوسط

 متجانس 3.371 1.744- 169.111 5.388 159.855 سم الطول 1

 متجانس 4.815 1.288 39.111 1.914 39.641 سنة العمر 2

 متجانس 9.881 1.842- 86.111 8.462 85.641 كغم الوزن 3
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 الهسائل والَأجهزة والَأدوات المدتخدمة في البحث:  2-3
 السرادر والسخاجع العمسية. -1
 (.internetشبكة السعمؾمات الجولية ) -2
 السلاحغة. -3
 السقابمة. -4
 ( لكياس الؾزن والظؾل ايظالي الرشع.Restametarجياز الخستاميتخ ) -5
 ( صيشي السشذأ 1جياز اوكدسيتخ عجد ) -6
تؼ تحميل متغيخات )تحميل الكؾلدتخول والجىؾن الثلاثي ومدتؾى الدكخ في الجم   FUJiFILMجياز  -7
) 
 ( 1( كسا في ممحق رقؼ )16قاعجة الدتيب عجد ) -8
 (، قظؽ، معقؼ.3ممؼ5حقؽ طبية حجؼ )-9

 (.30( عجد )Tub gelانبؾب بلاستػ ) -10
 (.HPجياز حاسؾب آلي )نؾع  -11
 ياباني.كاميخا فيجيؾ محسؾلة  -12
 استسارات تدجيل السعمؾمات. -13
 صيشية السشذأ 1( عجدTourniquetعاصبة يج ) -14
 (.1يابانية الرشع عجد ) DIMOND( OM3-060ساعة تؾقيت الكتخونية ) -16
 (.1صافخة عجد ) -17

 الاختبارات المدتخدمة في البحث:  2-4

  :قياس وزن الجدم - 1
 الؾزن والظؾل.( لكياس Restametarالخستاميتخ ) الجهاز: 

 الكيمؾغخام )كغؼ(. ،سؼوحدة الكياس: 



Wasit Journal of Sports Sciences  2024  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

 

260 260 

تقف السذتخكة مؽ دون ارتجاء الححاء الخياضي فؾق الجياز في مشترفو تساماً، بحيث يكؾن  التعميمات:
وزن جدسيا مؾزعاً عمى القجميؽ وبؾضع معتجل، إذ تكؾن جسيع أجداء جِدسيا بؾضع عسؾدي متدن فؾق 

 الجياز.
 (قخاءة الؾزن ويقاس بالكيمؾ غخام )كغؼ التدجيل:

  قياس النبض في الراحة: -2

 "اسم الجهاز: جهاز اوكدميتر 
يتؼ وضع أصبع الدبابة اليج اليدخى، بحيث يغيخ نبض السختبخ في الذاشة قبل الكيام طريقة الاداء: 

 ل جياز".بالجيج وتخدن داخل الذاشة، ويتؼ الحرؾل عمييا عؽ طخيق الخيارات السؾجؾدة داخ
تؼ قياس عجد مخات التشفذ في الجقيقة الؾاحجة بحيث يجمذ السختبخ عمى  :قياس معدل التنفس -3

( ويكؾن ىحا الكياس )وقت 4( ثا وتزخب في )15كخسي وتقاس عجد مخات التشفذ خلال )
 الخاحة(.

 قياس الكهلدترول ودههن الثلاثي والدكر الدم: -4
( مؽ أفخاد عيشة، وتؼ تحث بأشخاف طبي وتؼ تييئة 5ccبسقجار ): تؼ سحب عيشة الجم وصف الكياس  

السؾاد الظبية اللازمة التي سبق ذكخىا لدحب الجم لكل فخد مؽ أفخاد العيشة، ووضع عيشة دم اللاعب في 
(tube( خاص لحفظ الجم مثبت عمييا مدبقاً اسؼ وتدمدل اللاعب وحفغيا في )Box Cool بعجىا ،)

السختبخ بغجاد في محافغة الجيؾانية لإتسام الكياسات الظبية، ليتؼ كذف عؽ ندبة  يتؼ نقل العيشات إلى
 كل مؽ )الكؾلدتخول ودىؾن الثلاثي والدكخ الجم( ويتؼ سحب الجم في وقت الخاحة.

 التجربة الاستظلاعية:  2-5
سـع البحـث، ( مذتخكات مؽ مجت4قام الباحثؾن مع فخيق العسل السداعج بتجخبة استظلاعية عمـى )     

الحيؽ تؼ استبعادىؼ عشج تشفيح إجخاءات التجخبة الخئيدة لعجم لتداميؽ معشا في مشيج، وتست التجخبة بتاريخ 
 ، وكان اليجف مؽ التجخبة ما يأتي: 4/1/2024
 التأكج مؽ صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة. -
 في العسل.  معخفة السعؾقات التي تغيخ وتلافي حجوث الأخظاء والتجاخل -
 معخفة الؾقت اللازم لإجخاء الكياسات والاختبارات لكل فخد.  -
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 الاختبارات القبمية:  6-2
 9، الداعة 11/1/2024تؼ إجخاء الاختبارات القبمية لمؾزن والظؾل والستغيخات الؾعيفية بتاريخ      

والأدوات السدتعسمة مؽ أجل صباحاً، مع تثبيت الغخوف الستعمقة بالاختبارات مؽ حيث السكان والدمان 
تحقيق عخوف مذابية وضسان تؾافخىا في الاختبارات البعجية. حيث تؼ قياس الؾزن والظؾل والستغيخات 

 الؾعيفية السجروسة والستجربة في حالة راحة وقبل الكيام بأي مجيؾد بجني.

 التجربة الرئيدة لمبحث:  7-2

يتم عمل أحماء لأجزاء الجدم وحتى يرل النبض الى *قبل تنفيذ المتدربات لمتدريبات المهضهعة 
التاريخ السرادف يؾم الاحج  تجريبات الأيخوبيكذ باستخجام الدتيب فيتؼ تشفيح  ن/د.130

( وحجات 6( ولسجة )شيخيؽ( وبؾاقع )7/3/2024( ولغاية السرادف يؾم الخسيذ )14/1/2024)
 ( عرخا، وتزسؽ السشيج الاتي:4اعة )تجريبية في الأسبؾع مع إعظاء يؾم راحة، في تسام الد

% عمى وفق الذجة القرؾى لكل متجربة، وتؼ تحجيجىا أثشاء تظبيق 70-%40* كانت الذجة السدتخجمة 
 تسخيشات. حيث يتؼ تحجيجىا عمى وفق الشبض لكل متجربة.

 ( وحجة.48عجد الؾحجات التجريبية ) 
 ( دقيقة.90-70زمؽ القدؼ الخئيذ في الؾحجة التجريبة ) 
 .تؼ التشؾيع التجريبات السعظاة التي اشتسمت عمى أجداء الجدؼ كافة 
(، وتحت 8/3/2024قام الباحثؾن تؼ إجخاء الاختبارات البعجية في بتاريخ )الاختبار البعدي:  8-2

 الغخوف نفديا التي أجخيت بيا الاختبارات القبمية.
 (.(Excel( وبخنامج SPSSاستخجم الباحثان الحقيبة الإحرائية ) الهسائل الإحرائية: 9-2
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 عرض النتائج وتحميمها ومناقذتها: -3
عرض وتحميل ومناقذة نتائج الاختبارين القبمية والبعدية لممجمهعة التجريبية الهاحدة لمتغيرات  3-1

 الهعيفية.
المعيارية وقيمة )ت( المحدهبة للاختبارين ( يبين الأوساط الحدابية والانحرافات 2يبين الجدول )

 القبمية والبعدية لممتغيرات الدراسة
المعالم 

 الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع ف سَ ف
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 1.111 16.146 1.221 5.165 8.157 81.489 8.462 85.641 كغم الوزن

النبض في وقت 

 راحة
 1.111 6.753 1.243 2.418 1.566 76.918 1.616 79.35 عدد

 1.111 6.968 1.623 1.253 1.494 16.35 1.795 17.585 عدد معدل التنفس

 mg/dl 115.712 9.784 81.784 11.313 23.466 8.113 11.211 1.111 السكر الدم

 mg/dl 195.111 5.142 169.855 12.161 27.198 12.419 8.486 1.111 كولسترول

 mg/dl 178.169 3.99 163.927 16.177 14.665 14.339 3.959 1.111 الدهون الثلاثي

( يغيخ نتائج الستغيخات الؾعيفية أنَّ ىشاك الفخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ 2مؽ خلال ججاول )
القبمية والبعجي ولرالح الاختبار البعجي، يبيؽ متغيخ الؾزن ان ىشالػ انخفاض وضح في كتمة الجدؼ 

الأيخوبيكذ مؽ قبل الباحثؾن بحيث تداعج ىحا نؾع مؽ ويعؾد ذلػ الى طبيعة وطخيقة استخجام تجريبات 
تجريبات عمى حخق الجىؾن الستخاكسة في مختمف اجداء الجدؼ وزيادة معجل حخق الدعخات الحخارية، وىحا 

"اذا تؾازن الاحتياج اليؾمي لمدعخات الحخارية )  (23،ص2009)وليد القراص،يتفق مع ما  ذكخه 
الاستيلاك اليؾمي لمدعخات الحخارية )الحخكة والانذظة البجنية ( فأن ميدان الاغحية الستشاولة ( مع معجل 

الظاقة الحخاري سيكؾن معتجلا بسعشي ان كسية الظاقة الستشاولة مداوية الظاقة السدتيمكة وبحلػ يتؼ 
 انقاض الؾزن والسحافغة عميو ".

ل الباحثان ويعج التجريب مؤشخ ميسة اما الستغيخات الؾعيفة ليا علاقة بشؾع التجريبات السدتخجمة مؽ قب
 Mathews,) الحالة فخد الخياضي والتغيخات الحاصمة في الجدؼ نتيجة الجيؾد التجريبية، حيث يؤكج

"ان السسارسة السشتغسة لمتجريب برؾرة ججية تؤدي الى تغييخ في معجلات الؾعائف  ( 1976266,
 ات لأحسال تجريبية".الحيؾية لأجيدة الجدؼ ويغيخ ىحا التأثيخ في استجاب
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وتعسل ىحا ىحه التجريبات عمى احجاث تكيفات تؤثخ في )معجل الشبض ومعجل التشفذ ومدتؾى الدكخ في 
الجم( تتزح ىحا التغيخات التي تحجث في السؤشخات خلال وبعج التسخيؽ كؾنو كؾاشف الحكيقة تؾضح 

)ابه العلا،  والجوران. وىحا ما يؤكجهالقجرة الجدؼ عمى تحسل الجيج، وخاصة فيسا يتعمق بجياز القمب 
الى ان " القجرة الؾعيفية ىي احجى العؾامل التي يعتسج عمييا  (238، ص1993احمد نرر الدين،

التجريب الحجيث لخفع مدتؾى الاداء، وبجون ذلػ لا يسكؽ ان يتقجم مدتؾى الخياضي ". وايزا يتفق مع 
" يتأثخ معجل ضخبات القمب بالتجريب الخياضي السشغؼ  (72، ص 1982)مغفر عبدالله شفيق،ما شار اليو 

والحي يؤدي الى نقص في السعجل فالتجريب السدتسخ والسشغؼ يديج مؽ نذاط الجياز العربي 
الباراسسبثاوي الحي يؤدي الى أبظا ضخبات القمب عشج الستجربيؽ اثشاء الخاحة حيث يعج مؤشخاً جيجاً يعكذ 

 .مجى سلامة الاجيدة الؾعيفية "

اما متغيخيؽ )الكؾلدتخول ودىؾن ثلاثي( يعدو الباحثؾن ان التجريبات الأيخوبيكذ باستخجام الدتيب 
" ان   (  Patric,M,1, 2008,119ساىست بجورىا ميسا في حفض معجلات دىؾن الجم. حيث يحكخ )

ت الكؾلدتخول الانذظة البجنية تعسل عمى اذابة الجىؾن السختدنة تحت الجمج وىحا يؤدي الى حفض معجلا
 .الكمي ودىؾن الثلاثي"

"وتؤثخ التجريب سؾاء كان فتخة قريخا او طؾيلا (12، ص2007)عباس فاضل جابر، وىحا يتفق مع ما ذكخه 
في مدتؾى الكؾلدتخول بالجم فعشجىا تكؾن التساريؽ لفتخات طؾيمة وبسدتؾى عال فأنيا تؤدي الى نقص 

 كسية الكؾلدتخول في الجم".

 الاستنتاجات والتهصيات  -4
 الاستنتاجات:  4-1
بعسخ  لمسذتخكات في الرالات الخياضيةان التجريبات باستخجام الدتيب كانت فعالة عمى خفض الؾزن  -1

 سشة.  35-45
لمسذتخكات في ان التجريبات الأيخوبيكذ باستخجام الدتيب كانت فعالة في تقميل الستغيخات الؾعيفية  -2

 سشة.  45-35بعسخ  ضيةالرالات الخيا
( سشو ذلػ لبيان 45-35ان تسخيشات الأيخوبيكذ باستخجام الدتيب ملائسة مع الستجربات بأعسار ) -3

 استسخار الستجربات التجريبات ودون حجوث أي أصابو لجييؽ.
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 التهصيات:  4-2
 كد الخشاقة.ضخورية اعتساد التجريبات الأيخوبيكذ باستخجام الدتيب مؽ قبل السجربات في مخا -1
 استخجام التجريبات الأيخوبيكذ باستخجام الدتيب لمفئات العسخية الاخخى. -2
 التأكيج عمى ضخوري استخجام ىحا التجريبات لتقميل مؽ مدتؾى الذحؾم في الجدؼ.  -3
 اجخاء دراسات مذابية ليحه التجريبات الأيخوبيكذ استخجام الدتيب عمى الخجال. -4
 المرادر -

 .1993، القاىخة، دار الفكخ العخبي،فديؾلؾجيا المياقة البجنيةابؾ العلا احسج، احسج نرخ الجيؽ:   -1
الجىشية ذات الكثافة HDLعباس فاضل جابخ: تأثيخ البخامج التأىيمية في ندبة تخكيد لبخوتيشات   -2

 .2007أيار، 1العالية في الجم، مجمة عمؾم الخياضة، العجد 
قابمية القمب والجورة الجمؾية عشج الخياضييؽ عامة ولاعبي كخة القجم خاصة، مغفخ عبج الله شفيق:   -3

 . 1982،10الاتحاد العخبي لكخة القجم، العجد 
، سؾريا، الانراري لمظباعة والشذخ الظب الخياضي الؾقاية والعلاج والتأىيل الظبيوليج القراص:   -4

 .2009والتؾزيع،
5- Mathews D.K.and Fox: The Physiological Basis of Physical Education and 

athletics 2nd E.D W-B Saunders company Philadelphia, London 
Toronto,1976. 

6- Patric,M,l: The Physician and sport medivine,2008. 
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 ( يهضح قاعدة الدتيب1ممحق )

 
 ( يهضح بعض تدريبات الأيروبيكس باستخدام الدتيب2ممحق رقم )

 (1التمرين رقم )

: تقف المتدربة على قاعدة الستيب مع تباعد القدمين باتساع الكتفين وضم الذراعين امام الصدر مع ثني الركبتين  وصف الاداء

 ونزول الى الاسفل وثم رجوع الى الوضع البداية تماما كالسكوات

 

 (2رقم ) التمرين

تقف المتدربة مع التباعد القدمين يكون رجل اليسرى على قاعدة الستيب وضم اليدين امام الصدر ،ثم تخطو خطوة  وصف التمرين :

كبيرة للامام برجل اليمنى وثم نخفض الجسم حتى يكون الفخذ اليمنى موازيا للارض ثم رجوع الى الوضع البداية وتكرر الاداء 

 لرجل اليمنى .

 

 (3تمرين رقم )ال
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من وضع الاستلقاء، الذراعين مفردتين بجانب الجسم مع ثني الركبتين وتثبيت القدمين على قاعدة الستيب ثم نرفع وصف التمرين :

 المؤخرة من الارض الى الاعلى بقدر الامكان .

 

 (4التمرين رقم )

من وضع الجلوس على الاربع، وتكون اليدين على قاعدة الستيب وتثبيت الركبتين ومشط القدمين على الارض ثم  وصف التمرين :

 ثني الذراعين الاسفل نحو قاعدة الستيب ثم رجوع الوضع البداية  

 

 

 

 (5التمرين رقم )

وبعد ذلك تقوم بدفع رجل اليسرى اسفل  تقف المتدربة على قاعدة الستيب وتكون الذراعين مضمومه امام الصدر وصف التمرين :

 قاعدة الستيب ثم رجوع الوضع البداية ثم تكرر نفس حركة لرجل اليمنى بحيث يكون الاداء بشكل سرعة ومتناسق.

 

 ( يبين وحدة تدريبية3ممحق رقم )
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 دقيقة 70:15زمن التمرينات : 

 القدم
رقم 

 التمرين 
زمن 

 التمرين
 الحجم الذدة

 الراحة بين
 الزمن الكمي

 المجمهعات التكرار

 الرئيدي

 ثا 33 10

%70-40 

 د 17:49 ثا 60 ثا 30 4×  4

 د 19:53 ثا 120 ثا 60 3×  3 ثا 66 7

 د 13:36 ثا 60 ثا 30 4×  3 ثا 33 20

 د 9:57 ثا 60 ثا 30 3×  3 ثا 33 13

 ( أسساء الأساتحة الخبخاء4ممحق )
 إذ قام الباحث بإجراء عدة مقابلات مع ذوي الاختصاص والخبرة وهم 

أ.د سلام جبار / جامعة القادسية/ تدريسي في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / اختصاص الاختبارات  -1

 والقياس.

 

ياضة / اختصاص أ.د أحمد عبد الزهرة عبدالله / جامعة القادسية / تدريسي في كلية التربية البدنية وعلوم الر -2

 فسلجة /كرة اليد.
أ. علي خومان علوان /جامعة القادسية / تدريسي في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / اختصاص تعلم  -3

 حركي 
 م.د اكرم عبدالحسين / جامعة القادسية/تدريسي في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ البحث العلمي. -4

 
 


