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د. عفاف علي الطيب علقم –  د.سعدية صالح علي خسران   

المستخلص : 
ــة  ــات الهوائي ــرح بالتمرين ــج مق ــر برنام ــدى تأث ــي م ــرف ع ــث الي التع ــذا  البح ــدف ه      ه

ــتخدمت  ــر . أس ــض آلام الظه ــنة في خف ــيدات  )25 – 45( س ــدى الس ــذائي ل ــج الغ ــك  ( والبرنام ) الأيروب

الباحثتــان المنهــج التجريبــي  نظــام المجموعــة الواحــدة والقياســات القبليــة والبعديــة عــي عينــة 

ــاس  ــي لقي ــي التحلي ــج الوصف ــا أســتخدم المنه ــا. ك ــة له ــات العلمي ــن المعام ــق م ــد التحق البحــث بع

ــركات  ــنة والمش ــيدات )25 – 45( س ــن الس ــث م ــع البح ــون مجتم ــر وتك ــيدات لآلام الظه ــر الس تقدي

ــة  ــة بالطريق ــار العين ــم أختي ــر, وت ــن آلام الظه ــن م ــوم ولاتي يعان ــة الخرط ــرف( بمحلي ــة )الم في الصال

العمديــة والبالــغ حجمهــا )20 ( ســيدة , وللأجابــة عــي نســاؤلات البحــث فقــد اســتخدمت المتوســطات 

الحســابية والانحرافــات المعياريــة واختبــار)T  ( . وأســفرت النتائــج عــن الأتي : - توجــد فــروق ذات دلالــة 

إحصائيــة بــن القيــاس القبــي لــكل مــن )محيــط الذراعــن – محيــط الصــدر –  محيــط الخــر- البطــن – 

والفخذيــن- والــوزن (والقيــاس البعــدي بعــد اســتخدام برنامــج التمرينــات الهوائيــة ) الأيروبــك( والبرنامــج 

ــاؤل الأول  ــة التس ــة ال أن  نتيج ــدي. بالاضاف ــاس البع ــح القي ــر( لصال ــف آلام الظه ــي تخفي ــذائي ع الغ

ــك(  ــات )الأيروب ــرح باســتخدام التمرين ــج  المق ــر البرنام ــدى  تأث ــج  توضــح م ــر الســيدات للبرنام وتقدي

والتغذيــة في خفــض آلام الظهــر للســيدات)25 – 45( .و أن البرنامــج التدريبــي والغــذائي للنســاء باعــار 

ــر الايجــابي في التخلــص مــن الشــحوم في مناطــق) البطــن، الكتــف، العضــد  ــه الاث )25 – 45( ســنة كان ل

ــذائي.   ــج غ ــر– برنام ــك(-الآم الظه ــة ) الأيروب ــات الهوائي ــة : التمرين ــات المفتاحي ــذ( الكل ــورك، الفخ ، ال

القياســات الجســمية.

تمرينات الايروبك المصاحبة لبرنامج غذائي  وأثرها في خفض حدة  
آلام الظهر  لدى فئة السيدات  )25 - 45 ( سنة

 ) دراسة حالة الصالة لمشرف الرياضة - الخرطوم 2020 - 2021م  (

علق���م الطي���ب  عل���ي  عف���اف  د. 

د.س���عدية ص���الح عل���ي خس���ران 

كلية التربية البدنية والرياضية 
جامعة السودان للعلوم  والتكنولوجيا

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
جامعة الدلنج
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تحديات التنمية في المناطق الحدودية شنجيانغ أنموذجاً ) 2009-2021م(

Aerobic exercises witch accompanist the alimentary program and its 
effect of reduced backache to women’s age 25 – 45.

(Study of the lounge status of the sports super- Khartom  2020 – 2021)
D. Afaf Ali Eltayb  Algam - faculty of physical education and sport   -University 
of  Sudan for science and Technology 
D. Sadia Salih Ali Khasran  - faculty of physical education and sport science 
- University of  Dalanj
Abstract:

The aim of this research is to find out the effect of a proposed 
program of aerobic exercise and a nutritional program for women 
(2535-) years old in reducing back pain. The two researchers used 
the experimental method, the one-group system, and the tribal and 
dimensional measurements on the research sample after verifying the 
scientific parameters of it. I also use the descriptive and analytical 
approach to measure the women›s appreciation of Backaches, and the 
research community is composed of women (25 – 45) years old and the 
participants in the hall (the supervisor) in Khartoum locality and who 
suffer from Backaches, and the sample was chosen by an intentional 
method of (20) women. The research questions have used arithmetic 
means, standard deviations, and (T) test. And the results resulted in the 
following: that there are statistically significant differences between the 
pre-measurement for each of (arms circumference - chest circumference 
- waist circumference - abdomen - and thighs - and weight) and the 
post measurement after using the aerobic exercise program and 
the nutritional program for relieving back pain) in favor of the post 
measurement. in addition to that The result of the first question and the 
women’s evaluation of the program show the extent of the impact of the 
proposed program using aerobic exercise and nutrition in reducing back 
pain for women (25 – 45).  Training and food to women with 25 – 45 
years had a positive impact on the elimination of grease in abdomen – 
shoulder and anger – the hip and the thigh. 
keyword: Aerial exercise (Aerobic) -  Backaches - Dietic program – 
paste measurement.
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المقدمة :
      اصبــح علــم التمرينــات علــم لــه أصولــه وقواعــده  وطرقــه  مختلفــة التــي تســاعد الفــرد في 

الوصــول الي أعــى مســتويات الصحــة والكفــاءة الوظيفيــة , عــن طريــق تنميــة النواحــي البدنيــة والنفســية 

والفســيولوجية والارتقــاء   بهــا بدرجــة تتناســب مــع قــدرات الأفــراد وخصائصهــم في مختلــف المســتويات 

ــي  ــج الت ــن البرام ــك ( م ــة ) الأيروب ــات الهوائي ــج التمرين ــد برام ــث تع ــة حي ــم الصحي ــة وحالاته العمري

اســتخدمت منــذ فــرة ليســت بالبعيــدة حتــى اصبحــت نمــط جديــداَ ضمــن برامــج النشــاط البــدني واســعة 

الانتشــار لانعكاســاتها الايجابيــة عــى النواحــي الصحيــة والبدنيــة والنفســية وهــي تعتمــد عــى الدهــون 

كمصــدر أســاسي لإنتــاج الطاقــة الهوائيــة الازمــة لــلأداء , حيــث أشــارت نتائــج العديــد مــن الدراســات  الى 

فاعليــة التمرينــات الهوائيــة في التأثــر الايجــابي عــى جميــع أجهــزة الجســم الحيويــة وعــي المتغــرات البيو 

كيميائيــة وكذلــك بعــض المتغــرات الجســمية  , تشــرالكثر مــن المصــادر الى ضرورة اســتخدام التاريــن 

الرياضيــة فى الوقايــة مــن الاصابــة بالســمنة اذا مــا اســتخدمت بصــورة منتظمــة ومقننــة وعليــه فقــد اظهــر 

اســتخدام التاريــن البدنيــة تقدمــاَ مميــزأ فى الوقايــة مــن الاصابــة بالســمنة والزيــادة فى الــوزن)1(.  وعليه 

فقــد اصبحــت اشــكال اجســامنا غــر طبيعيــة بســبب مجتمعنــا الــذى يتصــف بارتفــاع مســتوي اســتخدام 

الالــه في عملــه ، اذا ان معظــم الاعــال التــي نمارســها لا تحــرك الا جــزء قليــل مــن عضاتنــا فقــد حلــت 

ــدرج ،الســيارة مــكان المــي، فضــا عــن  ــا المصعــد مــكان ال ــه تقريب ــا نقــوم ب ــع ماكن ــة مــكان جمي الال
الاجهــزة وادوات البيــت المســتخدمة مــن قبــل ربــة المنــزل كل ذلــك ادى الى قلــه الحركــة والاعتــاد بصــوره 
اساســية عــى التكنولوجيــا في جميــع مفــردات الحيــاة اليوميــة مــا ادى الى الاصابــة بالعديــد مــن الامــراض 
والتــي اثــرت بصــورة ســلبيه في حيــاة الفــرد في المجتمــع المعــاصر مــا جعلــه حاجــزاً في كثــر مــن الاحيــان 
في القيــام بواجبــه بصــورةٍ اعتيادية.لقــد اهتمــت العديــد مــن المجتمعــات في انحــاء العــالم مارســة رياضــة 
ــر ايجــابي في  ــا تأث ــة له ــك لمــدة طولي ــة ،وأن مارســة الأيروب ــق العام ــك في القاعــات او في الحدائ الأيروب
انخفــاض نســبة الدهــون بالجســم ،والمحيطــات والأوزان الزائــدة وتحســن الصحــة العامــة. كــا ترتبــط 
بكميــة الغــذاء والســعرات الحراريــة الازمــة لــكل فــرد ونــوع العمــل الــذي يمارســه فى حياتــه اليوميــة، لــذا 
فــأن الفــرد فى امــس الحاجــة الى تنظيــم غذائــه وتوازنــه , فالمبــدأ هــو ان كل مــا يتناولــه الفــرد مــن طعــام 
ولم يــرف خــال الجهــد البــدني اليومــي فــأن القســم الاكــبر منــه يخــزن عــى شــكل دهــون وزيــادة نســبه 
الدهــون في الجســم يجعــل اجهــزة الجســم الوظيفيــة غــر قــادرة عــى القيــام بالوظائــف الحيويــة بصــورة 

اعتياديــة مؤديــة الى الاخــال بالبيئــة الداخليــة للجســم.

إن الحيــاة كلهــا قائمــة عــي الحركــة وجســم الانســان يشــبه الــة معقــدة تتطلــب حركــة وتدريبــات 

ــة تراجــع الصحــة والامــراض  ــاءة .فمارســة الرياضــة تســاعدنا عــي مقاوم ــف بكف ــودي الوظائ ــي ت حت

الناتجــة عنهــا وكل المعلومــات التــي نســعي لتقديمهــا نهــدف مــن خالهــا الي تغيــر الســلوكيات والعــادات 

المرتبطــة بالصحــة . وصحــة الانســان مربوطــة بالاهتــام بالنشــاط البــدني والتغذيــة الصحيــة حتــي يقــي 

نفســه شر الكثــر مــن الامــراض الناتجــة عــن قلــة الحركــة والتغذيــة الســيئة مثــل الســمنة .

ــذه الالآم  ــاضر وه ــت الح ــع في الوق ــة في المجتم ــكات الصحي ــم المش ــد اه ــر اح ــبر آلام الظه تعت

يمكــن ان تتفــاوت  مــن الآم حــادة او معتدلــة الي الآم منخفضــة ويمكــن ان يســتمر لفــرة مــع الســيدات  
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المصابــات بهــذا الالم. وتحــدث الاصابــة نتيجــة للعديــد من الاســباب فمنهــا اضرار بفقــرات العمــود الفقري,او 

مشــكلة في العضــات او التهابــات مفاصــل العمــود الفقــري او مشــاكل بأوتــار العضــات والاربطــة وتحــدث 

الالآم  نتيجــة اجهــاد مفــرط في منطقــة الظهــر وايضــا نتيجــة قلــة الحركــة وزيــادة الــوزن .

    مــا ســبق يتضــح ان مارســة التمرينــات الهوائيــة  ) الأيروبــك   (  لهــا تأثــر ايجــابي في خفــض  

نســبة الدهــون بالجســم وتخفيــف الــوزن وبالتــالي خفــض حــدة آلام الظهــر .

مشكلة البحث :
       إن قلــة الحركــة الناتجــة مــن التطــور التكنولوجــي للأجهــزة والمعــدات المســتخدمة في الحيــاة 

ــة  ــة بصــورة منتظمــة فردي ــات البدني ــة والتمرين ــة فضــا عــن عــدم الانخــراط في البرامــج الرياضي اليومي

او جاعيــة مــع عــدم التــوازن في كميــة الغــذاء المتنــاول وماينتــج مــن ســعرات حراريــة زائــدة تســببت 

الاصابــة بالزيــادة في الــوزن اذ انهــا ومــع تقــدم العمــر ســوف تؤثــر ســلبيا في حالــة الفــرد بدنيــاً ونفســياَ 

وتقيــد نشــاطه ومــن ثــم تحــد مــن اداء اعالــه.      ومــن خــال عمــل الباحثتــان في  مجــال الريــاضي وفي 

ــر او تعــرض  ــن مــن آلام الظه ــر مــن الســيدات يعان ــك كث ــة  لاحظــنَ ان هنال احــدي الصــالات الرياضي

بعضهــن للإصابــة  بــألم الظهــر نتيجــة مارســات كثــرة خاطئــة كقلــة الحركــة وعــدم الاهتــام بالنظــام 

ــت  ــة في الصــالات وعــدم وجــود نظــام غــذائي ثاب ــات مقنن ــك  عــدم وجــود برنامــج تمرين الغــذائي وكذل

..لذلــك رأيــنَ ان الآم الظهــر  تعــد مــن اهــم المشــكات الصحيــة التــي يعــاني منهــا جميــع الافــراد ومــن 

ــط  ــا يرتب ــن وم ــام بوظائفه ــن عــي القي ــن وعــي قدرته ــر عليه ــي توث الجنســن وخاصــة الســيدات والت

بذلــك مــن المشــاعر الســلبية و التأثــرات النفســية .

ــان دراســة هــذه المشــكلة مــن خــال وضــع برنامــج  بتمرينــات الايروبــك  ــذا رأت  الباحثت      ل

ــة  مــع برنامــج غــذائي مقنــن وتأثــره في بعــض محيطــات الجســم لنســاء بأعــار ]25ـ35[ ســنة فى الصال

ــة  ــة مارس ــي فى اهمي ــي الاجتاع ــة، والوع ــة الصحي ــع الحال ــاهمة  في رف ــرف    ( مس ــة ) الم الرياضي

ــة . ــة العمري ــراد المجتمــع والنســاء خاصــة فى هــذه المرحل ــدى اف ــة المنتظمــة ل ــات الرياضي التمرين

أهمية البحث : 
ــا   ــك  (  وعاقته ــة ) الأيروب ــات الهوائي ــج التمرين ــة   برنام ــن أهمي ــث م ــة البح ــع أهمي     تنب

ــا  ــم نتائجه ــا يمكــن أن تعم ــر . ك ــف آلام الظه ــوزن للســيدات .و تخفي ــاص ال ــذائي في انق ــج الغ بالبرنام

عــي صــالات اخــرى مشــابهة بولايــة الخرطــوم بالاضاتفــة إلى تشــجع الســيدات ذات الــوزن العــالي والاتي 

ــات . ــب التمرين ــا متخصصــات في جان ــي به ــة الت ــر في الاشــراك في الصــالات الرياضي ــألآم الظه يشــعرن ب

أهداف البحث :
التعــرف عــى تأثــر برنامــج التمرينــات الهوائيــة ) الأيروبــك  (  بمصاحبــة البرنامــج الغــذائي . 1

عــي القيــاس القبــي – والقيــاس البعــدي لــكل مــن ) محيــط الذراعــن – محيــط الصــدر – 

محيــط الخــر - البطــن – الفخذيــن - الــوزن( .

التعــرف عــى تأثــر برنامــج التمرينــات  الهوائيــة ) الأيروبــك  (  بمصاحبــة البرنامــج الغــذائي . 2

عــى تخفيــف الآم الظهــر .
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د. عفاف علي الطيب علقم –  د.سعدية صالح علي خسران   

تساؤلات البحث :
هــل توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن القيــاس القبي لــكل من )محيــط الذراعــن – محيط . 1

الصــدر –  محيــط الخــر - البطــن – والفخذيــن -الــوزن (والقيــاس البعدي بعد اســتخدام برنامج 

التمرينــات  الهوائيــة ) الأيروبــك  (  والبرنامــج الغــذائي لصالح القيــاس البعدي ؟

مــا مــدى تأثــر برنامــج التمرينــات الهوائيــة ) الأيروبــك  ( بمصاحبــة البرنامــج الغــذائي عــى . 2

تخفيــف آلام الظهــر ؟

 مجالات البحث :
المجال المكاني : محلية الخرطوم , الصالة  الرياضية ) المرف ( .. 1

المجــال البــري :  اشــتمل عــى مجموعــة مــن النســاء )25 – 45 (ســنة الاتي يعانــن مــن آلام . 2

الظهــر . 

المجال الزماني : في الفرة من) 2020 2021- م(. . 3

أدبيات البحث: 
مفهوم التمارين الهوائية )الأيروبك ( :

النظــام الهــوائي يعنــي )وجــود الأوكســجن ( في انتــاج الطاقــة ،وان الــذي يحــدد نــوع النظــام في 

انتــاج الطاقــة هــو طبيعــة المجهــود البــدني، وحســب نوعــه يتخــذ الجســم المســار المائــم لانتــاج الطاقــة 

لتلبيــة حاجــة العضــات .فمثــا حينــا يضطــر الانســان لبــذل مجهــود يتطلــب منــه قــوة وسرعــة عاليــة 

وشــدة تقــارب )90 %( لايمكــن تأمينهــا الا بالطريقــة )الاهوائيــة (،امــا في أثنــاء مارســة الهرولة والســباحة 

لمســافات نوعــا مــا طويلــة فــأن الطاقــة ســتؤمن بطريقــة )هوائيــة( ، و هنا يمكــن القــول أن ميــزة التارين 

التــي تتــم فيهــا حركــة العضــات بأســلوب يتطلــب تأمــن الطاقــة بالطريقــة الهوائية ستنشــط العضــو الذي 

يســتقبل الأوكســجن مــن الهــواء وهــي الرئتــان ،وكذلــك ستنشــط العضــو الــذي يســهل نقــل الأوكســجن 

مــن الرئتــن الى العضــات وهــو القلــب والاوعيــة الدمويــة .ولــذا فــأن مارســة التاريــن الرياضيــة التــي 

تحــرك العضــات بوتــرة وايقــاع متوســط هــي كل مــا يلــزم لتنشــيط ورفــع كفــاءة القــدرات الوظيفيــة  لــذا 

نفهــم مــا تقــدم أن المــدة الزمنيــة والايقــاع المســتمر هــي مــن صفــات تماريــن )aerobic(الهوائيــة التــي 

لــو زادت عــن حدهــا لتحــول الأمــر الى تماريــن)un aerobic( اي الاهوائيــة وهــي لا تؤثــر كثــرا في تطويــر 

القــدرات الوظيفيــة للقلــب والرئتــن . وقــد وجــد أن مارســة تماريــن الايربــك ذات الاثــر الواطــئ لمــدة 

ــن لم يمارســوا نشــاطات  ــر ايجــابي في الافــراد الذي ــا تأث )20-30( دقيقــة عــى)4( وحــدات في الاســبوع له

بدنيــة منتظمــة لكنــه لايؤثــر ايجابيــا في الافــراد الذيــن يمارســون انشــطة بدنيــة)2(. وإن التمرينــات الهوائيــة

aerobic(( تعنــي تقلصــات معتدلــة ناتجــة عــن عمــل مجموعــات عضليــة معينــة لمــدة طويلــة واكتســاب 

المطاولــة الهوائيــة التــي تــؤدي الى رفــع قابليــة القلــب والجهــاز الــدوري والتنفــي عــى تزويــد الأوكســجن 

والمــواد الغذائيــة الى الخايــا والأنســجة العاملــة وفي الوقــت نفســه إزالــة الفضــات الناتجــة عــن العمــل 

ــب اقــوى وأكــر  ــة )aerobics(المتوســطة الشــدة عــى أن يكــون القل الأيضي.وتســاعد النشــاطات الهوائي
فاعليــة ،نتيجــة لاســتهاك العديــد مــن الســعرات الحراريــة اكــر مــن النشــاطات الاخــرى.  )3(
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تحديات التنمية في المناطق الحدودية شنجيانغ أنموذجاً ) 2009-2021م(

تعريف التمرينات ) الأيروبك( :
وعرفتــه )زينــب الأســكندراني ،1988 ( بأنــه »مجموعــة مــن الحــركات المتتابعــة والمتكــررة 

للعضــات الكبــرة بالجســم تــؤدى بأســتمرارية لمــدة زمنيــة تبدأمــن )15 دقيقــة ( فــا فــوق وبمــا يضمــن 
ــة » . )4( ــة الهوائي ــاج الطاق ــى حســاب انت ــة المســتهلكة ع ــون الطاق ان تك

         وعرفــه )دوكاسDOUGLAS،1985 ( بأنــه تشــكيلة مــن تماريــن المرونــة والاطالــة وتماريــن 

جمبازيــة وحــركات رقــص وتماريــن الهرولــة والقفــز في المــكان  . وان تماريــن الأيروبــك ســهلة اذ لاتحتــاج 

الى اجهــزة  . )5(.

تعريف الايقاع الموسيقي :
ــه اداء  ــيقي يصحب ــرذم الموس ــب لل ــرار دوري متعاق ــه تك ــيقي »بأن ــاع الموس ــرف الإيق       ويع

مجموعــة مــن الحــركات بصــورة انســيابية بهــدف الوصــول الى الاداء الناجــح ،وهــو النظــام الديناميــي 

ــة ». )6( . ــذول في الحرك ــد المب ــي للجه الزمن

ــة  ــت بالعملي ــات ليس ــة للتمرين ــيقى المصاحب ــع الموس ــيقى او وض ــار الموس ــة اختي     إن عملي

الســهلة فهــي تحتــاج مــن المــدرب ان يكــون ذا خــبرة في مجــال الحركــة وسرعــة البديهيــة والمقــدرة عــى 

التغــر والتجــدد المســتمر وان يتوفــر لديــه الاحســاس الحــركي ،وان يمتلــك القــدرة عــى تركيــب الحركــة 

ــا  ــن وعداته ــات التاري ــع ايقاع ــا م ــات الموســيقى وعداته ــارة ،وان تتناســب ايقاع عــى الموســيقى المخت
ــا .)7(  ــط الحركــة وسرعته الموضوعــة ، مــن حيــث رب

مبادئ التغذية :

      تغذيــة أي إنســان تــؤدي الى خدمــة غرضــن رئيســن هــا )الحصــول عــى الطاقــة للقيــام بكافة 

النشــاطات الحيويــة، والإمــداد بالمــواد التــي تحتاجهــا عمليــات البناء والتجديد المســتمر للأنســجة(. 

وذهــب )عبــد الفتــاح( الى أن التغذيــة هــي أحــد العوامــل المهمــة لرفــع مســتوى الكفــاءة البدنيــة 
وزيــادة سرعــة الاستشــفاء ومقاومــة التعــب . )8(  

      أمــا بالنســبة إلى كميــة الطاقــة التــي يحتاجهــا الإنســان فقــد أوضــح )محجــوب( أن الطاقــة 

التــي يحتاجهــا الفــرد في خــال اليــوم الواحــد تعتمــد عــى نــوع ومــدة العمــل، فكلــا زادت مــدة العمــل 

وشــدته احتــاج الإنســان الى طاقــة أكــبر، إذ تحتــاج الأعــال الخفيفــة مــن )2300– 3000(ســعرة حراريــة 

خــال)24 ســاعة(، أمــا العمــل الشــديد فيحتــاج الى نحــو )4000( ســعرة حراريــة خــال )24 ســاعة( أيضــا، 

ــام  ــذاء للقي ــاج الى الغ ــم يحت ــة، والجس ــعرة حراري ــن )5000 – 6000( س ــاج م ــان يحت ــض الأحي وفي بع

بواجباتــه بشــكل طبيعــي ومــوزون، وأي خلــل في الغــذاء يســبب أمراضــا غذائيــة كالنحافــة والســمنة وفقــر 
الــدم والإســهال. )9(  

السمنة :   

     هنــاك التباســاً لــدى البعــض حــول التعريــف الحقيقــي للســمنة، والفــرق بينهــا وبــن الزيــادة في 

الــوزن  فالســمنة تعنــي الزيــادة في الــوزن الناتجــة عــن زيــادة كميــة الدهــون في الجســم، في حــن تعــرف 

ــادة في وزن الجســم منســوبة إلى طــول معــن للشــخص، وتختلــف حســب  ــا الزي ــوزن بأنه ــادة في ال الزي
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العمروالجنــس والحالــة )الفيســيولوجية(، وفي الحالــة الثانيــة إذا كان ســبب الزيــادة في الــوزن هــو الدهــن 

المراكــم فتعــد ســمنة، وتكــون الزيــادة بحــدود )20 %( مــن وزن الجســم الطبيعــي.

الدراسات السابقة :

1 -دراسة منال طلعت محمد ايوب )1992 ( :
 بعنــوان ) تأثــر التمرينــات الهوائيــة وال كاريتــن عــى تحســن الاداء الريــاضي ودهنيــات الــدم 

وبعــض القياســات الحســمية للســيدات مــن ســن )-45 50 ( . هدفــت الدراســة الي التعــرف عــي تأثــر 

ــة  ــاضي لعين ــن الاداء الري ــي تحس ــة ( ع ــاعدات الطبيعي ــد المس ــن ) كأح ــة ال كريات ــات الهوائي التمرين

ــة منخفضــة الكثافــة -  ــدات - الكولســرول - الدهــون البرتوني ــدم )  ثــاثي الجلسري ــات ال البحــث -دهني

الدهــون البروتينيــة عاليــة الكثافــة ( لــدى العينــة - بعــض القياســات الجســمية ) محيــط العضــد - محيــط 

ــة  .  ــدى العين ــم ل ــون الجس ــبة الده ــة نس ــب الآلي لمعرف ــق الحاس ــن طري ــذ ( ع ــط الفخ ــن - محي البط

وكانــت النتائــج : 

انخفــاض الــوزن ونســبة الدهــون وبالتــالي وزن الدهــون بالجســم , وانخفــاض نســبة الكولســرول 

ــة  ــادة نســبة الدهــون البروتيني ــدم  , وزي ــة في ال ــة المنخفضــة الكثاف ــدم , ونســبة الدهــون البروتني في ال

ــط  ــبة الضغ ــدات , ونس ــاثي الجلسري ــبة ث ــدم  , ونس ــكر في ال ــبة الس ــاض نس ــة  , وانخف ــة الكثاف العالي

ــدني .  ــض , وتحســن مســتوى الاداء الب ــاضي والضغــط الانبســاطي,  وتحســن معــدل النب الانقب

2 -دراسة شيلان صديق عبد الله المختار:
بعنــون ) تأثــر تمرينــات الأيروبــك المصاحبــة للبرنامــج الغــذائي في بعــض القياســات الانروبومريــة 

لــدى النســاء مــن ) 35-45 ( . هدفــت الدراســة الى إعــداد برنامــج تمرينــات الأيروبــك لــدى انســاء ) 35-

45( و إعــداد برنامــج غــذائي  لنفــس الفئــة مــن النســاء - لمعرفــة تأثــر تمرينــات الأيرويــك عــى المصاحبــة 

للبرنامــج الغــذائي في بعــض القياســات الانروبومريــة لفئــة النســاء )45-35( .

     اســتخدم المنهــج التجريبــي في واحــد مــن تصميمهــا الرئيســية إلا وهــي الاختبــارات القبليــة 

والبعديــة للمجموعــة الواحــدة , امــا عينــة البحــث فكانــت مــن )16( مــن الانــاث اللــواتي ســجلن لــدى 

المركــز ) الرشــاقة نتــوا ( وتــم أختيارهــا بالطريقــة العمديــة  وقامــت الباحثــة باجــراء القياســات الجســمية 

ــوزن , ثــم أوضحــت  ــة والتــي اســتخدمت قيــاس المحيطــات لبعــض مناطــق الجســم , ومــؤشر ال والقبلي

كيفيــة إجــراء الإجــراءات الميدانيــة لعينــة البحــث ثــم أوضحــت القياســات البعديــة  , وأهــم النتائــج التــي 

ــى  ــاعد ع ــاء )35-45( س ــذائي للنس ــج الغ ــك والبرنام ــن الأريروب ــتخدام تماري ــة , اس ــا الباحث ــت له توصل

التخلــص مــن الــوزن الزائــد - ان البرنامــج التدريبــي والغــذائي للنســاء كان لــه الأثــر الايجــابي في التخلــص 

مــن الشــحوم في مناطــق البطــن والكتــف والعضــد والــورك الفخــذ - تتجــي تماريــن الأيروبــك بمصاحبــة 

الموســيقى بــروح المــرح الــذي تشــتمل عــى نشــوة خاصــة وأنهــا تســبه الرقــص عــى الاغــاني - البرنامــج 

الغــذائي المعــد بدقــة والمتوفــرة كل عنــاصره جعلــت تطبيقهــا ســها لــدى عينــة البحــث .وبإمــكان كل فــرد 

إتباعهــا . 
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3 -  إجراءات البحث 
 منهج البحث:

ــب  ــث ومناس ــة البح ــة لطبيع ــر مائم ــاره أك ــي باعتب ــج التجريب ــان المنه ــتخدمت الباحثت      اس

للهــدف ولتفســر متغــرات الدراســة . والمنهــج التجريبــي المســتخدم هــو منهــج المجموعــة الواحــدة تــم 

تطبيــق البرنامــج الحــالي عليهــا ثــم إجــراء مقارنــة بــن القيــاس القبــي والقيــاس البعــدي كــا ســيتضح مــن 

إجــراءات الدراســة .

مجتمع البحث:
 تكون مجتمع البحث من السيدات والآنسات بصالة  المرف الرياضية  بمحلية الخرطوم 

 عينة البحث:
ــة  ــرف بمحلي ــة الم ــر بصال ــاج آلام الظه ــات في ع ــيدات الراغب ــث  الس ــة البح ــتملت عين     اش

ــم  ــة )20( ســيدة وت ــراد العين ــغ إجــالي أف ــد بل ــة وق ــة بالطريقــة العمدي ــار العين ــم اختي الخرطــوم ، وت

ــة :  ــروط الاتي ــق ال إختيارهــم وف

- الاصابة بآلاام الظهر .

- ضمن الفئة العمرية .

- غر مارسات لنشاط الرياضي بشكل منتظم .

- الموافقة عي الالتزام التام بمدة البرنامج والوحدات التدريبية التابعة له .

- الموافقة عي الالتزام بالبرنامج الغذائي المصاحب للبرنامج التدريبي .

توصيف العينة:
ــة  ــة  المــرف  بمحلي ــات بصال ــوت وموظف ــات بي ــة ) 20( ســيدة  شــملت رب ــت العين      تضمن

ــة. ــة الاجتاعي ــث الوظيفــة والحال ــة مــن حي ــف العين ــالى يوضــح توصي الخرطــوم ، والجــدول الت

جدول رقم )  1(

توصيف العينة من حيث الوظيفة

النسبة المئويةالعددالعمل م

50 %10ربة منزل1

20 %4طالبة2

30 %6موظفة3

100 %20المجموع

ياحــظ مــن الجــدول رقــم ) 1  ( أن عينــة البحــث تكونــت بنســبة ) 50 % ( مــن ربــات منــازل 

ــات بعــدد ) 4 ( ، و ) 30 % ( مــن الموظفــات بعــدد )6 ( . بعــدد ) 10 ( ، و) 20 % ( مــن الطالب

شكل بيانى رقم  ) 1 ( يوضح توصيف العينة من حيث الوظيفة

جدول رقم )2(

توصيف العينة من حيث الحالة الاجتاعية 
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النسبة المئويةالعددالحالة الاجتاعيةم

60  %12متزوجة1

40 %8غر متزوجة2

100 %20المجموع

ياحــظ مــن الجــدول رقــم ) 2  ( أن عينــة البحــث تكونــت بنســبة ) 60 % ( مــن المتزوجــات بعــدد 

) 12 ( ، و) 40 % ( مــن غــر المتزوجــات بعــدد ) 8 ( .

 تجانس العينة :

           لمعرفــة تجانــس العينــة قامــت الباحثــة باســتخراج المتوســط الحســابى والانحــراف المعيــارى 

ــوزن ، الطــول ، والجــدول رقــم ) 3 (  ــة الدراســة والتــى تمثلــت فى : العمــر البيولوجــى ، ال لقياســات عين

ادنــاه يوضــح ذلــك .

جدول قم ) 3( يوضح المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لبعض متغرات العينة

الانحراف المعيارىالمتوسط الحسابىالمتغرم

163.655.985سمالطول1-

97.7516.704الوزن2-

4.370 31.11العمر3-

ياحــظ مــن الجــدول رقــم ) 3( أعــاه ان المتوســط الحســابى للمتغــرات ) الطــول ، الــوزن ، العمــر( 

بلــغ بالرتيــب )163.65ســم ، 97.75 كيلــو ، 31.11  ســنة ( والانحــراف المعيــارى بلــغ بالرتيــب )5.985، 

ــن المتوســط  ــل م ــاء أق ــة البحــث ج ــرات عين ــكل متغ ــارى ل ــا أن الانحــراف المعي 16.704 ، 4.370 ( وبم

الحســابى فهــذا يــدل عــى تجانــس العينــة . 

أداوات الدراسة:
قامت الدارسة في هذه الدراسة ياستخدام الاختبارات والمقاييس والاستبانة لجمع البيانات، 

 الاختبارات والمقاييس :
1/ قياس الطول: الرستامتر:

ــدرج  ــم م ــة القائ ــبية أو معدني ــدة خش ــة قاع ــى حاف ــاً ع ــت عمودي ــم مثب ــن قائ ــارة ع ــو عب ه

ــدة. ــطح القاع ــتوى س ــن مس ــدرج م ــدأ الت ــث يب ــنتمرات بحي بالس

     كيفيــة القيــاس عــى جهــاز الرســتامر: يقــف الشــخص عــى الجهــاز وظهــره في اتجــاه القائــم 

بحيــث يامــس جســمه القائــم مــن ثــاث مناطــق هــي بــن لوحــي الكتــف والإليتــن وكعبــي القدمــن 

ويكــون الجســم معتــدل والنظــر إلى الأمــام ثــم يتــم إنــزال المــؤشر الأفقــي لأســفل حتــى يامــس أعــى 

الــرأس ونحصــل عــى القــراءة . )10(

  2/ قياس الوزن:
     يجــري القيــاس بواســطة اســتخدام الميــزان الطبــي أو الميــزان القبــاني وحتــى 50 جرمــاً ويجــب 

قبــل إجــراء القيــاس اختيــار الميــزان نفســه عــن طريــق وضــع أثقــال معلومــة عليــه وماحظــة قــراءة المــؤشر.
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كيفية نزول القياس على الميزان:
     يقــف الشــخص المــراد قيــاس وزنــه في منتصــف قاعــدة الميــزان حيــث أن الوقــوف عنــد الحــد 

الأمامــي لقاعــدة  الميــزان يقلــل الــوزن بمقــدار 100 – 150 جــرام كــا أن الوقــوف عــى مؤخــرة القاعــدة 

قــد يزيــد الــوزن الحقيقــي بنفــس المقــدار ويجــب عــى الشــخص عنــد القيــاس لبــس المابــس البســيطة. 

يتــم تكــرار القيــاس في مواعيــد ثابتــة باســتمرار ويفضــل أن يكــون ذلــك في الصبــاح الباكــر قبــل تنــاول 

طعــام الإفطــار وبعــد إفــراغ الأمعــاء. )8( 

 3/ قياسات محيط الخصر) الوسط (:
      يســتخدم لقيــاس المحيطــات شريــط القيــاس أو باســتخدام جــداول تبــن مقــدار الســمنة أو 

بمقارنــة بعــض المحيطــات بطــول الجســم .

كيفيــة القيــاس بالريــط : يوضــع أفقيــاً في أقــل محيــط لمنطقــة الوســط ويقــاس عنــد مســتوى 

الــسرة.

4/ قياس محيط الصدر:
شريــط القيــاس يــؤدي في ثاثــة أوضــاع هــي الوضــع العــادي في وضــع الشــهيق الكامــل – في وضــع 

ــاً ويوضــع الريــط  الزفــر : وكيفيــة القيــاس يرفــع الشــخص الــذي يجــرى عليــه القيــاس الذراعــن جانب

عــى جســمه بحيــث يمــد مــن الخلــف أســفل الزاويــة الســفى لعظمتــي اللوحتــن بالنســبة للرجــال أمــا 

ــد  ــص )عن ــم القف ــع لعظ ــع الراب ــال الضل ــى  إيص ــة وحت ــدد الثديي ــفل الغ ــن أس ــيدات فم ــبة للس بالنس

النقطــة الصدريــة المتوســطة( وبعــد وضــع شريــط القيــاس عــى الجســم يســقط المجــري عليــه القيــاس 

الذراعــن لأســفل ولتســهيل ذلــك فأنــه ينصــح بــأداء هــذا القيــاس أمــام المــرآة

5/ قياس محيط العضد) الذراعن ( :

شريــط القيــاس : كيفيــة القيــاس يتــم مــن أعــى العضــد الأيمــن والمرفــق مثنــي ومنقبــض زاويــة 

الكتــف 90 درجــة وزاويــة المرفــق 45 درجــة يكــون المرفــق مثنــي ومنقبــض إلى أقــى حــدود الانقبــاض، 

يلــف شريــط القيــاس حولالعضــد .

7/ قياس البطن :
شيط القياس : يوضع أفقيا في أعى محيط لمنطقة البطن ويقاس عند مستوى السرة 

8/ قياس الفخذ :
شريــط القيــاس : كيفيــة القيــاس يتــم القيــاس مــن أســفل عظــم الحــوض يلــف شريــط القيــاس 

حــول الفخــذ 

 خطوات تصميم البرنامج المقترح :
المرحلة الاولى :

    إســتعانت الباحثــة بالمراجــع العربيــة والاجنبيــة في تحديــد البرامــج التدريبيــة فى المجــال الرياضى  

والتعــرف والاختبــارات والقياســات المناســبة لــكل صفــة بدنيــة ، وكذلــك كيفية القيــاس وتســجيل الدرجات  

ثــم عمــدت عــى إعــداد اســتارة لاســتطاع رأي المتخصصــن في مجــال اعــداد البرامــج التدريبيــة فى المجــال 
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د. عفاف علي الطيب علقم –  د.سعدية صالح علي خسران   

الريــاضى مــن الخــبراء وأســاتذة الربيــة الرياضية .

كــا عمــل تحليــل بعــض البرامــج التــى اتبعــت الاختبــارات والقياســات فى المجــال الريــاضى  ، ومــن 

ــج  ــة ببرام ــات الخاص ــض المتطلب ــد بع ــم تحدي ــة ت ــوث العلمي ــع والبح ــض المراج ــى بع ــاع ع ــال الاط خ

التدريــب .  وبنــاء عــى هــذه الدراســات تــم تصميــم البرنامــج وعرضــه عــى الخــبراء والمختصــن في مجــال 

الربيــة الرياضيــة  لوضعــه في شــكله النهــائي مــن حيــث المحتــوى والتشــكيل وطــرق القيــاس والفــرة الزمنية .

 اسس بناء البرنامج التدريبى المقترح :
 مراعاة الاسس العلمية فى وضع البرنامج من حيث المحتوى .. 1

التدرج في الحمل من حيث الشدة والحجم من خال عدد التكرارات ومدة الوحدة التدريبية .. 2

مراعاة الفروق الفردية في تنفيذ البرنامج حسب حالة واستعدادات وقدرات كل لاعب.. 3

مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العمي .. 4

تحديد أهداف كل مرحلة من مراحل البرنامج االتدريبى المقرح .. 5

3-4-4 الاجراءت الادارية : 
الرح الوافي لاهداف البرنامج المقرح للسيدات والطالبات .. 1

ــد . 2 ــد مواعي ــي ـ البعــدي (وتحدي ــد البحــث )القب ــة قي ــد اجــراءات القياســات المطلوب تحدي

ــذ البرنامــج المقــرح . ــدء تنفي ب

 تحديد مواقع التنفيذ واجراءات القياسات  .. 3

3-4-5 تصميم البرنامج فى صورته الاولية :
عــى ضــوء المعلومــات الســابقة قامــت الباحثــة بتصميــم برنامــج تدريبــى بالتمرينــات الهوائيــة  

لانقــاص الــوزن للســيدات مرفــق رقــم )1(.

الدراسة الاستطاعية الأولى : )صدق البرنامج (

ــن ذوي  ــة م ــي مجموع ــج ع ــدات البرنام ــرض الوح ــن ع ــج م ــدق البرنام ــن ص ــق م ــم التحق ت

ــع  ــب م ــا يتناس ــات  بم ــض التمرين ــل بع ــم تعدي ــة  إذ ت ــة والرياض ــة البدني ــال الربي ــاص في مج الاختص

ــث .  ــدف البح ه

التجربة الاستطاعية  الثانية )  للبرنامج  (

    تــم تنفيــذ التجربــة الاســتطاعية عــى )6( ســيدات  وهــم مــن مجتمــع البحــث وخــارج عينــة 

البحــث الأساســية وتــم خــال التجربــة تطبيــق وحــدة تدريبيــة واحــدة زمنهــا )60( دقيقــة وذلــك لاجــل 

تحقيــق مايــأتي :

1. معرفة زمن الوحدة التدريبية .

2. كيفية الربط بن الموسيقى والتارين .

ــوائي وحســب  ــام اله ــل في النظ ــن العم ــض ضم ــدل النب ــات مقاســة بمع ــد شــدة التمرين 3. تحدي

ــة . : ــة / دقيق ــن )117( نبض ــد ع ــض لايزي ــدل نب ــم بمع اعاره

وقد تم تحديد الشدة التارين حسب المعادلة الآتية:)11(
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تحديات التنمية في المناطق الحدودية شنجيانغ أنموذجاً ) 2009-2021م(

220 – العمر = ؟

؟ ×60 %    =  معدل النبض 

مثال/-

-220 25= 195ضربة

195×60÷100=  117ض/دق

-220 35 =   185 ضربة

     185×60÷ 100  = 111ض/دق

وهذا المعدل للنبض يعمل الشخص به ضمن النظام الهوائي .

-4معرفة مدى صاحية التمرينات ومدى تطبيقها من قبل عينة البحث

-5 معرفة مدى صاحية القاعة المغلقة للتارين الرياضية .  

البرنامج الغذائي :
 تعــد مارســة التمرينــات الرياضيــة مــن الأمورالمهمــة في إنقــاص الــوزن والتحكــم فيــه، ولا يخلــو 

أي نظــام حميــة غذائيــة مــن برنامــج ريــاضي منتظــم، علــا أن التمرينــات الرياضيــة البدنيــة المنتظمــة لا 

تقــوم بإحــراق الدهــون حــرا، لكنّهــا تؤثــر إيجابــا في آليــة عمــل مركــز تنظيــم الشــهية في المــخ.

    احتــوى البرنامــج عــى العنــاصر الغذائيــة الرئيســة ثــم تحديــد عددالســعرات الحراريــة التــي 

يحتاجهــا كل فــرد مــن افــراد عينــة البحــث بنــاءا عــى المعطيــات الســابقة والتــي بلغــت مابــن )1915-

2215( ســعرات حراريــة في اليــوم الواحــد لاقــل وزن واعــى وزن مــن افــراد العينــة . 

 بناء الإستبانة :
      صممــت الباحثتــان  الإســتبانة كأداة  لتعــرف عــي تقديــر آلام الظهــر  ، واســتعانت في 

تصميمهــا بمــدرج ثــاثي ) موافــق ، محايــد ، غــر موافــق ( واســتفادت مــن الدراســات الســابقة والمشــابهه 

ــب .  ــة ومســح المراجــع والكت والشــبكة العنكبوتي

 الدراسة الاستطلاعية  الأولى )صدق الظاهري  (:
       تــم حســاب الصــدق الظاهــري للمقيــاس ويقصــد بــه أن يبــدو الاختبــار مقياســا صادقــا لمــا 

يدعــى أنــه يقيســه ويشــر إلى مــدى مناســبة الاختبــار للغــرض الــذي وضــع مــن أجلــه حيــث أعتــبر صــدق 

المحكمــن مقياســا لصــدق الاختبــار.

   حيــث عرضــت الباحثتــان المقيــاس في صورتــه المبدئيــة  عــى مجموعــة مــن المتخصصــن في مجال 

الربيــة البدنيــة والرياضــة  وتــم تعديلــه في ضــوء مــا أبــدوه مــن ماحظــات واقرحــات . ثــم عــرض الاختبار 

مــرة أخــرى في صورتــه النهائيــة والمعدلــة عــى بعــض المحكمــن للتأكــد مــن صحتــه ومناســبته لمــا وضــع 

لقياســه .ولقــد أجمــع المحكمــون عــى صحــة الاختبــار وســامته  . 
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د. عفاف علي الطيب علقم –  د.سعدية صالح علي خسران   

صدق وثبات الاستبانة : 
قامــت الباحثتــان بدراســة اســتطاعية لعــدد ) 6 ( مــن مجتمــع الدراســة وذلــك بتوزيــع الاســتبانة 

ــات  ــدق والثب ــل الص ــتخراج معام ــدف اس ــم به ــى اجاباته ــة ع ــات الاحصائي ــراء المعام ــم اج ــم ، ث عليه

باســتخدام معادلــة الفــا كرونبــاخ  ، والجــدول أدنــاه يوضــح ذلــك. 

جدول رقم )4 (

يوضح المتوسط الحسابى ،الانحراف المعياري ومعامل الارتباط ) الثبات (

الإنحراف المعيارىالمتوسط الحسابىإسم المحور
معامل الإرتباط

) الثبات (
الصدق

2,80,4540.920.96تقدير مدى آلم الظهر

ياحــظ مــن الجــدول أعــاه أن  قيمــة الثبــات )0,92 ( ومعامــل الصــدق ) 0,96  ( وهــى درجــات 

تقديــر عاليــة تمكــن الباحثــة مــن تطبيــق الإســتبانة.

 تطبيق البرنامج :
ــث   ــد البح ــارات قي ــة فى الاختب ــة الدراس ــى عين ــة ع ــات القبلي ــراء القياس ــان بإج ــت الباحثت قام

بتاريــخ  2020/8/15 م  الي ،ثــم قــام بتطبيــق البرنامــج قيــد الدراســة ، وذلــك لمــدة )8( اســابيع  مــن )  16 

/ 8 /  2020 م   الي 15/ 2020/10م ( ، ثــم بعــد ذلــك تــم اجــراء القياســات البعديــة فى الاختبــارات قيــد 

البحــث  ، تــى ذلــك جمــع البيانــات  لمعالجتهــا احصائيــاً .

ثانيــاً :- قامــت الباحثتــان  بتوزيــع الاســتبانة عــى عينــة البحــث بعــد تطبيــق البرنامــج المقــرح 

وذلــك بتاريــخ 2020/10/16م  ثــم جمعــت البيانــات لمعالجتهــا إحصائيــاً للتعــرف عــى مدى تأثــر البرنامج

الوسائل الاحصائية:
استخدمت الباحثتان الحقيبة الاحصائية الجاهزة )SPSS(  للحصول عى نتائج العمليات الإحصائية.

4 - عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها :
ــة  ــة إحصائي ــروق ذات دلال ــج التشــاؤل الأول )هــل توجــد ف عــرض ومناقشــة وتفســروتحليل نتائ

بــن القيــاس القبــي لــكل مــن )محيــط الذراعــن – محيــط الصــدر –  محيــط الخــر - البطــن – والفخذيــن( 

والقيــاس البعــدي بعــد اســتخدام برنامــج التمرينــات  الهوائيــة ) الأيروبــك  (  والبرنامــج الغــذائي عي تخفيف 

آلام الظهــر  ( لصالــح القيــاس البعــدي ؟ قامــت الباحثــة باســتخراج المتوســط الحســابى والإنحــراف المعيــارى 

وقيمــة ) ت ( للقياســن القبــى والبعــدى فى قياســات محيــط الخــر ، والجــدول رقــم ) ( أدنــاه يوضــح ذلك . 
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تحديات التنمية في المناطق الحدودية شنجيانغ أنموذجاً ) 2009-2021م(

جــدول رقــم ) 5( يوضــح المتوســط الحســابى والإنحــراف المعيــارى وقيمــة ) ت ( فى القياســات قياســات 

الجســمية) القبــي - البعدي (

قيمة ) ت (

القياس البعدى القياس القبى

القياسات الإنحراف م
المعيارى

المتوسط 
الحسابى

الإنحراف 
المعيارى

المتوسط 
الحسابى

2.32 3.139 37.80 3.206 40.22 قياسات محيط الذراعن ) العضد(  1

3.71 10.53 111 10.51 114.90 قياسات محيط الصدر 2

97.15 14.784 91.60 13.004 3.78 قياسات الوسط ) الخسر(  3

8.3 12.618 105.05 14.893 113.30 قياسات البطن  4

1.73 5.404 72.45 6.277 76.65 قياسات الفخذ 5

1.77 16.908 89.68 16.704 97.75 قياسات الوزن 6

يتضــح مــن الجــدول )5 ( أعــاه أن المتوســط الحســابى بلــغ )40.22( والانحراف المعيارى بلــغ )3.206( 

ــغ )37.80( والانحــراف  ــن ) العضــد (، والمتوســط الحســابى بل ــط الذراع ــى لقياســات محي ــاس القب فى القي
المعيــارى بلــغ )3.139( للقيــاس البعــدى لنفــس القيــاس ، وبلغــت قيمــة ) ت ( المحســوبة )2.32( . وياحــظ 
ان قيمــة ) ت ( المحســوبة لقياســات محيــط الذراعــن ) العضــد ( جــاءت )2.32( ، وهــى اكــبر مــن ) ت ( 
الجدوليــة والتــى بلغــت قيمتهــا )  1.71 ( وهــذا يؤكــد أن هنــاك فــروق ذات دلالــة احصائيــة بــن القياســات 

القبلىــة والبعدىــة لقياســات محيــط الذراعــن ) العضــد ( لصالــح القيــاس البعــدى . وهــذه .
   كــا يتضــح مــن الجــدول )5 ( أعــاه أن المتوســط الحســابى بلــغ )114.90( والانحــراف المعيــارى 
ــارى  ــغ )111( والانحــراف المعي ــط الصــدر، والمتوســط الحســابى بل ــى لمحي ــاس القب ــغ )10.51( فى القي بل
بلــغ )10.53( للقيــاس البعــدى لقيــاس محيــط الصــدر ، وبلغــت قيمــة ) ت ( المحســوبة )3.71(  وياحــظ 
ان قيمــة ) ت ( المحســوبة محيــط الصدرجــاءت )3.71(  وهــى اكــبر مــن ) ت ( الجدوليــة والتــى بلغــت 
ــة احصائيــة بــن القياســات القبليــة والبعديــة  قيمتهــا )  1.72 ( وهــذا يؤكــد أن هنــاك فــروق ذات دلال

لقياســات محيــط الصدرولصالــح القيــاس البعــدى .
  كــا يتضــح مــن الجــدول )5 ( أعــاه أن المتوســط الحســابى بلــغ )97.15( والانحــراف المعيــارى 
بلــغ )14.784( فى قيــاس الوســط ) الخــر(، والمتوســط الحســابى بلــغ )91.60( والانحــراف المعيــارى بلــغ 
ــة ) ت(  ــة ) ت ( المحســوبة )3.78( ، وبلغــت قيم ــاس الوســط ) الخــر(، وبلغــت قيم )13.004( فى قي
ــن ) ت (  ــبر م ــوبة )3.78 ( اك ــا أن ) ت ( المحس ــة ) 0.05 ( . وبم ــتوى دلال ــد مس ــة )1.72( عن الجدولي
الجدوليــة والتــى بلغــت قيمتهــا )  1.72( وهــذا يؤكــد أن هنــاك فــروق ذات دلالــة احصائيــة بــن قيــاس 

ــاس البعــدى  . ــح القي الوســط ) الخر(ولصال
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د. عفاف علي الطيب علقم –  د.سعدية صالح علي خسران   

كــا يتضــح مــن الجــدول )5 ( أعــاه أن المتوســط الحســابى بلــغ )113.30( والانحــراف المعيــارى 
بلــغ )14.893( فى قياســات البطــن، والمتوســط الحســابى بلــغ )105.05( والانحــراف المعيارى بلــغ )12.618( 
فى قياســات البطــن ، وبلغــت قيمــة ) ت ( المحســوبة )8.3( ، وبلغــت قيمــة ) ت ( الجدوليــة )1.72 ( عنــد 
مســتوى دلالــة ) 0.05 ( .وبمــا أن ) ت ( المحســوبة )8.3( اكــبر مــن ) ت ( الجدوليــة والتــى بلغــت قيمتهــا 

) 1.72 ( وهــذا يؤكــد أن هنــاك فــروق ذات دلالــة احصائيــة بــن قياســات البطنولصالــح القيــاس البعــدى  .

    كــا يتضــح مــن الجــدول ) ( أعــاه أن المتوســط الحســابى بلــغ )76.65( والانحــراف المعيــارى 

ــغ  ــارى بل ــغ )72,45( والانحــراف المعي ــغ )6.277( فى قياســات محيــط الفخــذ ، والمتوســط الحســابى بل بل

ــة ) ت (  ــت قيم ــوبة )1,73( ، وبلغ ــة ) ت ( المحس ــت قيم ــذ، وبلغ ــط الفخ ــات محي )5.404( فى قياس

الجدوليــة )1.72 ( عنــد مســتوى دلالــة ) 0.05 ( .وبمــا أن ) ت ( المحســوبة )8.3( اكــبر مــن ) ت ( الجدوليــة 

والتــى بلغــت قيمتهــا )  1.72( وهــذا يؤكــد أن هنــاك فــروق ذات دلالــة احصائيــة بــن قياســات محيــط 

الفخــذ لصالــح القيــاس البعــدى  .

    كــا يتضــح مــن الجــدول )5 ( أعــاه أن المتوســط الحســابى بلــغ )97.75( والانحــراف المعيــارى 

بلــغ )16.704( فى قياســات الــوزن ، والمتوســط الحســابى بلــغ )89.68( والانحــراف المعيــارى بلــغ )16.908( 

فى قياســات الــوزن ، وبلغــت قيمــة ) ت ( المحســوبة )1,77( ، وبلغــت قيمــة ) ت ( الجدوليــة ) 1.72 ( عنــد 

مســتوى دلالــة ) 0.05 ( .وبمــا أن ) ت ( المحســوبة )1,77( اكــبر مــن ) ت ( الجدوليــة والتــى بلغــت قيمتهــا 

)  1.72 ( وهــذا يؤكــد أن هنــاك فــروق ذات دلالــة احصائيــة بــن قياســات الــوزن لصالــح القيــاس البعــدى  .

ــات  ــج التمرين ــر برنام ــدى تأث ــا م ــاني  )م ــاؤل الث ــج التس ــروتحليل نتائ ــة وتفس ــرض ومناقش  ع

ــر ؟   (  ــف آلام الظه ــى تخفي ــذائي ع ــج الغ ــة البرنام ــك  ( بمصاحب ــة ) الأيروب الهوائي

جدول رقم ) 6 ( يوضح

ــدي  ــة فى م ــات العين ــب لاجاب ــة والرتي ــبة المئوي ــارى والنس ــراف المعي ــابى والإنح ــط الحس المتوس

ــر ( ــر آلام الظه ــج) تقدي ــن البرنام ــتفادة م الاس

م
العبارة

المتوسطالتكرارات

الحسابي

الانحراف 
المعيارى

النسبة 
الرتيبالمئوية محايدموافق

غر 
موافق

نتيجة مارسة 1
التمرينات الرياضية 

اصبح الالم أخف

16-4
2.60

821.% 80.06

بعد مارسة 2
التمرينات الرياضية 
أصبحت قادرة عى 

القيام بمهامى المنزلية 
دون الشعور بالم

20--

3.00

000. % 1001
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تحديات التنمية في المناطق الحدودية شنجيانغ أنموذجاً ) 2009-2021م(

م
العبارة

المتوسطالتكرارات

الحسابي

الانحراف 
المعيارى

النسبة 
الرتيبالمئوية محايدموافق

غر 
موافق

أصبحت لا اعتمد 3
عى الآخرين أو 

الامساك فى الدرابزين 
لصعود السلم

191-

2.95

224.% 95.02

أصبحت استطيع 4
الانحناء والركوع

146-
2.70

470.% 70.09

أجد سهولة فى 5
الانتقال من جانب 
الى آخر فى الفراش 

155-
2.75

444.% 75.08

أصبحت اتمكن من 6
الجلوس فى كرسى 

منخفض

1622
2.70

657.% 80.05

زال احساسى 7
بالشعور بالوخذات 

اسفل الظهر

13-7
2.30

979.% 65.013

اصبحت امشى 8
لفرات طويلة

173-
2.85

366.% 85.03

اصبح المدى الحركى 9
واسع لحركى الجسم 
بالاضافة الى الشعور 

بالحيوية

164-

2.80

410.% 80.04

اجد سهولة رفع 10
الساق لاعى عند 

أداء التمرينات

16-4
2.60

821.% 80.07

قللت من استخدام 11
مسكنات الآلم

1334
2.45

826.% 65.012

قل المى عند حمل 12
شئ ثقيل

1433
2.55

759.% 70.010
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د. عفاف علي الطيب علقم –  د.سعدية صالح علي خسران   

م
العبارة

المتوسطالتكرارات

الحسابي

الانحراف 
المعيارى

النسبة 
الرتيبالمئوية محايدموافق

غر 
موافق

كنت استيقظ فى 13
الصباح واشعر 

بالتصلب فى الظهر 
فزال هذا بمارسة 

التارين

1064

2.30

801.% 50.014

نقص وزنى وخف 14
الالم عند التزامى 

بالتارين والنظام 
الغذائي

14-

2.70

470.% 70.011

ــج  ــن البرنام ــتفادة م ــدي الاس ــن م ــة ع ــرات العين ــاه أن تقدي ــدول أع ــج الج ــن نتائ ــظ م وياح

ــالى :- ــو الت ــى النح ــاءت ع ــيدات ج ــر للس ــاج آلام الظه ــة لع ــات والتغذي ــتخدام التمرين ــرح بإس المق

ــارة ) 2(  ــت العب ــث تحصل ــبة ) 100 % ( حي ــارة بنس ــى ) 14 ( عب ــة ع ــة بالموافق ــت العين اجاب

ــى  ــام بمهام ــى القي ــادرة ع ــت ق ــة أصبح ــات الرياضي ــة التمرين ــد مارس ــارت الى : بع ــة الاولى واش المرتب

المنزليــة دون الشــعور بــالم، حيــث بلــغ المتوســط )3.00 ( وإنحــراف معيــارى بلــغ ).000( ونســبة مئويــة 

ــن  ــى الآخري ــد ع ــت لا اعتم ــم ) )3 ( أصبح ــارة رق ــاءت العب ــة ج ــة الثاني ــت ) 100 % ( ، وفى المرتب بلغ

أو الامســاك فى الدرابزيــن لصعــود الســلم، حيــث بلــغ المتوســط )2.95( وإنحــراف معيــارى بلــغ ).224( 

ونســبة مئويــة بلغــت )  95 % ( ، وفى المرتبــة الثالثــة جــاءت العبــارة رقــم ) 8 (اصبحــت امــشى لفــرات 

طويلــة، حيــث بلــغ المتوســط )2.85 ( وإنحــراف معيــارى بلــغ )366 .( ونســبة مئويــة بلغــت )  85 % ( 

، وفى المرتبــة الرابعــة جــاءت العبــارة رقــم ) 9( اصبــح المــدى الحــركى واســع لحــركى الجســم بالاضافــة الى 

الشــعور بالحيويــة، حيــث بلــغ المتوســط )2.80( وإنحــراف معيــارى بلــغ ).410 ( ونســبة مئويــة بلغــت )  

80 % ( ، وفى المرتبــة الخامســة جــاءت العبــارة رقــم ) 6 (أصبحــت اتمكــن مــن الجلــوس فى كــرسى منخفــض، 

ــة بلغــت )  80 % ( ،وهــذه  ــغ ).657( ونســبة مئوي ــارى بل ــغ المتوســط )2.70( وإنحــراف معي ــث بل حي

العبــارات الخمســة تمثــل أعــى نســب مئويــة لتقديــر أفــراد العينــة لآم الظهــر  بعــد البرنامــج التدريبــي 

المصحــوب بالبرنامــج الغــذائي .كــا موجــود بالجــدول .

تحليل وتفسير النتائج :
تشــر نتائــج الجــدول) 5 (  وجــود فــروق ذات دلالــة احصائيــة بــن القياســات القبليــة والبعديــة 

ــور هــذه  ــان إن ظه ــرى الباحثت ــوزن. وت ــة في قياســات محيطــات الجســم وال ــح القياســات البعدي ولصال
الفــروق في عمــوم محيطــات الجســم يرجــع الى تأثــر محيطــات الجســم بمفــردات البرنامــج.و ان تماريــن 
الايرويبــك التــي تمــارس بشــكل منتظــم ولمــدة طويلــة تزيــد مــن الاســتهاك الطاقــة مــا يــؤدي الى تناقــص 
نســبة الشــحوم بالجســم.و اظهــرت نتائــج بعــض الدراســات ان برنامــج الايروبيــك يعمــل عــى تحســن 
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تحديات التنمية في المناطق الحدودية شنجيانغ أنموذجاً ) 2009-2021م(

ــوب  ــد اي ــال طلعــت محم ــدت دراســة من ــل نســبة الدهــون بالجســم, و أك القياســات الجســمية وتقلي
)1992 (أن  تأثــر التمرينــات الهوائيــة ال كرياتــن ) كأحــد المســاعدات الطبيعيــة ( يعمــل  عــي تحســن 
ــم -  ــون بالجس ــالي وزن الده ــون وبالت ــبة الده ــوزن ونس ــاض ال ــث و انخف ــة البح ــاضي لعين الاداء الري
وخفــض بعــض القياســات الجســمية ) محيــط العضــد - محيــط البطــن - محيــط الفخــذ (  . كــا أكــدت 

النتيجــة , دراســة شــيان صديــق عبــد اللــه المختــار)2008 (
ــص  ــى التخل ــاعد ع ــذائي للنســاء ) 25 – 45 ( س ــج الغ ــك والبرنام ــن الأريروب ــتخدام تماري  أن اس
ــف  ــن والكت ــق البط ــحوم في مناط ــن الش ــص م ــابي في التخل ــر الايج ــه الأث ــد - و كان ل ــوزن الزائ ــن ال م
ــذي  ــروح المــرح ال ــز ب ــة الموســيقى  تتمي ــك بمصاحب ــن الأيروب ــك لان تماري ــورك الفخــذ -وذل والعضــد وال
تشــتمل عــى نشــوة خاصــة وأنهــا تشــبه الرقــص و أن البرنامــج الغــذائي المعــد بدقــة والمتوفــرة كل عنــاصره 
جعلــت تطبيقهــا ســها لــدى عينــة البحــث .وبإمــكان كل فــرد إتباعهــا . وقــد وجــد أن مارســة تماريــن 
الايروبيكــس ذات الاثــر الواطــئ لمــدة )20-30( دقيقــة عــى)4( وحــدات في الاســبوع لهــا تأثــر ايجــابي في 

الافــراد الذيــن لم يمارســوا نشــاطات بدنيــة منتظمــة .)2( 

1. أشــارت  نتائــج الجــدول )   5 ( ان البرنامــج التدريبــي والغــذائي للنســاء باعــار )45-25( ســنة 

كان لــه الاثــر الايجــابي في التخلــص مــن الشــحوم في مناطــق  ) البطــن،   الكتــف ، العضــد ، الــورك ، الفخــذ(

لان القيــم كانــت معنويــة  . كــا تتحــى تماريــن الايروبــك بمصاحبــة الموســيقى بــروح المــرح التــي تميــل  

لهــا الســيدات خاصــة حيــث انهــا تشــبه الرقــص عــى الاغــاني .

ــج   ــن البرنام ــة عــن مــدي الاســتفادة م ــرات العين ــج الجــدول  )6 (  أن تقدي ــا أشــارت نتائ    ك

المقــرح بإســتخدام التمرينــات والتغذيــة لعــاج آلام الظهــر للســيدات كبــرة وبنســبة ) 100  %( وهــذه 

النتيجــة تؤكــد إن البرنامــج المقــرح والبرنامــج الغــذائي أدي الي تحســن وتخفيــف آلام الظهــر وهــذا يؤكــد 

ــع  ــاء والركــوع - أجــد ســهولة رف ــارات ) أصبحــت اســتطيع الإنحن ــة مــن خــال العب ــراد العين ــر أف تقدي

ــعور  ــة للش ــم يالاضاف ــة الجس ــع لحرك ــركي واس ــدى الح ــح الم ــات - اصب ــد أداء التمرين ــي عن ــاق لأع الس

بالحيويــة -أصبحــت اتمكــن مــن الجلــوس فى كــرسى منخفــض (. وبصــورة عامــة فــان تماريــن الايروبيــك 

المصاحبــة لبرنامــج غــذائي كان ذو فاعليــة وكذلــك الســيطرة عــى الســعرات الحراريــة المتناولــة التــي كان 

ــد  ــق تحدي ــن طري ــم ع ــة الى الجس ــعرات الداخل ــدد الس ــة اي ان ع ــص الحاصل ــة النق ــا دور في عملي له

الســعرات مــن ناحيــة واســلوب حــرق الســعرات عــن طريــق تطبيــق التاريــن المعــدة كل ذلــك ادى الى 

حــدوث نقــص الســعرات الحراريــة الازمــة لــاداء البــدني وادى بالتــالي الى لجــوء العضــات الى اخــذ طاقتهــا 

مــن الشــحوم المخزونــة , ويتفــق ذلــك مــع دراســة    )نــواى مــر احمــد (  حيــث تــرى ان افضــل الطرائــق 

لخفــض  الدهــون مــن الجســم هــي الطريقــة المشــركة بــن البرنامــج الريــاضي والتنظيــم الغــذائي, )12(. 

وتــرى  الباحثتــان  أن علــم  التمرينــات أصبــح علــم لــه أصولــه وقواعــده وطرقــه المختلفــة التــي تســاعد  

الفــرد في الوصــول إلى أعــى مســتويات الصحــة والكفــاءة الوظيفيــة ، عــن طريــق تنميــة النواحــي البدنيــة 

والنفســية والفســيولوجية والارتقــاء بهــا إلى درجــة تتناســب مــع قــدرات الافــراد وخصائصهــم في مختلــف 

المســتويات العمريــة وحالاتهــم الصحيــة حيــث تعــد التمرينــات الهوائيــة ) الايروبــك ( مــن ضمــن برامــج 

النشــاط البــدني واســعة الانتشــار لانعكاســاتها الايجابيــة عــى النواحــي الصحيــة والبدنيــة والنفســية وهــي 
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ــج  ــث أشــارت نتائ ــلأداء . حي ــة ل ــة الازم ــة الهوائي ــاج الطاق تعتمــد عــى الدهــون كمصــدر أســاسي لانت

العديــد مــن الدراســات إلى فاعليــة التمرينــات الهوائيــة في التأثــر الايجــابي عــى جميــع أجهــزة الجســم 

ــة  ــبة الاصاب ــض نس ــمية وخف ــرات الجس ــض المتغ ــك بع ــة و كذل ــرات البيوميكاني ــى المتغ ــة وع الحيوي

بأمــراض قلــة الحركــة مثــل ارتفــاع الدهــون الثاثيــة والكلســرول ، ذلــك  بمصاحبــة الــبر نامــج الغــذائي. 

الاستنتاجات :
ــن – . 1 ــط الذراع ــن )محي ــكل م ــي ل ــاس القب ــن القي ــة ب ــة إحصائي ــروق ذات دلال ــد ف  توج

محيــط الصــدر –  محيــط الخــر - البطــن – والفخذيــن - والــوزن (والقيــاس البعــدي بعــد 

اســتخدام برنامــج التمرينــات  الهوائيــة ) الأيروبــك  (  والبرنامــج الغــذائي عــي تخفيــف آلام 

الظهــر  ( لصالــح القيــاس البعــدي.

ــرح . 2 ــج المق ــدى  تأثرالبرنام ــح م ــج توض ــيدات للبرنام ــر الس ــاؤل الأول وتقدي ــة التس نتيج

باســتخدام التمرينــات ) الأيروبــك ( والتغذيــة  في خفــض آلام الظهــر للســيدات )25 45- ( .

التوصيات :
التوعية بأهمية مارسة التمرينات وجعلها كعادة يومية وذلك للوقاية من الاصابات .. 1

 التوعيــة الصحيــة مــن خــال الاعــام المــرئي والمســموع  بتعليــم وارشــاد المواطنــن للعــادات . 2

الغذائيــة الســليمة وأهميــة مارســة الرياضــة مهــا كانــت نوعهــا.

ــوم . 3 ــل الخرط ــرى داخ ــدن الاخ ــاء  و في الم ــة في كل الأحي ــة الصحي ــز للياق ــح مراك ضرورة فت

ــا . وخارجه
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الهوامش:
ــن ( 1) ــر التاري ــائى  ، اث ــمر العط ــد س ــب[ محم ــوت )2002 ( ،]تعري ــان ل ايلي ــرغ ، داي ــد ب ــن غول ل

الرياضيــة فى الشــفاء ،مكتبــة  ،ط1.   العبيــكان، ص9

)2( Moore, N,etal, ; )1988( eThe effects of 12 Weeks Low Impact Aerobic Dance Training 

in Sedentary and Trained Individuals Medcin fer in Sport Exec

عدنــان صالــح ابــولاوي؛ نظــام الطاقــة المســيطر في النشــاط الريــاضي واثــره في الدهــون والبروتينــات ( 3)

في الــدم ،رســالة دكتــوراه غــر منشــور ة،كليــة الربيــة الرياضيــة ،جامعــة بغــداد ،1987.

ــة ( 4) ــر برنامــج مقــرح للرقــص الهــوائي عــى دينامي زينــب محمــد احمــد الأســكندراني )1988 (. ؛ تأث

بعــض المتغــرات الفســيولوجية والجســمية رســالة ماجســتر ،كليــة الربيــة الرياضيــة للبنــات ،جامعــة 

الزقازيــق .

)5( 5--Douglas H .Richie ,J.R )  1985craw(: Aerobic Danse injuries , the physician and 

sports medicine A.M – hill publication

 نعات أحمد عبد الرحمن ، )2000 ( ؛ الأنشطة الهوائية ،ط1، منشأة المعارف ، الاسكندرية ( 6)

ليى السيد فرحان )2001 (؛القياس والاختبار في الربية الرياضية ،مطابع آمون ،القاهرة  .( 7)

ــربي، ( 8) ــر الع ــاضي، دار الفك ــال الري ــفاء في المج ــا)1999(  : الاستش ــو الع ــاح، اب ــد الفت ــا عب ــو الع  اب

ــرة  . القاه

وجيــه محجــوب)1990 (  ؛ التغذيــة والحركة-الغــذاء والتدريــب وقياســها،: ، دار الحكمــة للطباعــة،  ( 9)

البــرة  .

ــر ( 10) ــرة، دار الفك ــة. ج2. ط1: )القاه ــة البدني ــاس في الربي ــم والقي ــانن؛ التقوي ــي حس ــد  صبح محم

العــربي، 1997(.

)11(  ) Fox, E. L. and Mathews, D.K. :)1974(, Interval training; Conditioning

-12 نــواى مــر احمــد : تأثــر خفــص المكــون الشــحمي عــى عنــاصر اللياقــة البدنيــة بحــث تجــري ( 12)

ــالي . رســالة ماجســتر غــر منشــورة ,  عــى ســيدات تفــوق لديهــم نســبة الشــحوم عــن مدهــا المث

جامعــة بغــداد .
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ملحق)1( تمرينات الإيروبيك

نموذج لوحدة تدريبية لتارين الايروبك) مع مصاحبة الموسيقى (

الوحدة التدريبية رقم )2(

اليوم والتاريخ : 

الوقت الكي : )60( دقيقة

1. القسم التحضري : 15 دقيقة

الإحاء : تمارين مرونة وأطالة 

2. القســم الرئيــي : 30 دقيقــة  / كل تمريــن يكــرر 8 مــرة عــى كل جهــة مــا عــدا المــي والجــري  

لمــدة 30 ثانيــة 

) الوقوف ( الجري في المكان 

) الوقوف ( الجري في المكان مع رفع الذراعن عاليا باللتبادل 

) الوقوف ( الجري في المكان مع تقاطع الذراعن أمام الجسم 

\) الوقوف ( الجري في المكان مع ثني ومد الذراعن جانبا 

) الوقوف ( الجري قي المكان  ثني ومد الذراعن أمام الجسم 

) الوقوف ( الجري قي المكان   تبادل ثني الركبتن اماما.  

)الوقــوف فتحــا(   حركــة رجــل اليمــن للوســط مــع حركــة الــذراع اليمــن للأعــى بنفــس الاتجــاه 

ثــم نغــر الرجــل والــذراع بنفــس الحركــة 

)الوقوف فتحارفع الرجلن للأمام ولأعى بالتبادل مع رفع الذراعن  عاليا. 

)الوقوف فتحا ( مع ثني الركبتن كاما ،ثني المرفقن مع لمس الأكتاف 

) الوقوف ( المي في المكان مع رفع الذراعن اماما ثم جانبا ثم عاليا ثم جانبا ثم أسفل 

)الوقــوف (  مرجحــة رجــل اليمــن أمــام أعــى ثــم رجــل اليســار بالعــد )1-2 ( )3-4( مــع رفــع 

الذراعــن جانبــا ثــم أســفل 

ــم الرجــوع للخلــف  ــذراع بالعــد 1-2 ث ــة عكــس ال ــان للأمــام مــع رفــع الركب )الوقــوف (  خطوت

ــد 4-3 .  بالع

) الوقوف(  دفع الرجلن للخلف بالتناوب والذراعن عاليا وللخلف مع حركة الرجلن للخلف 

 ) الوقوف .فتحا ( خطوتان حهة اليمن بالعد )1-2(،)3-4(  ثم جهة الشال )6-5 ( ) 8-7(

) الوقوف (  أخذ خطوات اماما وجانبا وخلفا مع مرجحة الذراعن اماما عاليا وجانبا أسفل 

) الوقوف . انثناء عرضا ( ضغط الذراعن للخلف بالعد ) 1-2 ( والرجوع للوضع الابتدائي )4-3(  

)الوقوف( الوثب في المكان  مع فتح الرجلن مع رفع الذراعن جانبا اسفل 

)الوقوف( الجري في المكان مع رفع الرجلن خلفا  بالتبادل 

)الوقوف( الجري في المكان مع رفع الرجلن زاوية أماما

)الوقوف . الذراعان جانبا ( مرجحة الذراعن لعمل دائرة كامله بالتبادل 
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)الوقوف( الجري في المكان مع الصفق16 مرة ثم تهدئة الجري

3. القسم الختامي  :التهدئة والاسرخاء

الزمن :15 دقيقة 

الهدف منه:

مد العضات   -

رجوع النبض لحالته الطبيعية  -

نموذج للبرنامج الغذائي :
ملحق رقم )2 ( برنامج غذائي

اليوم الأول

الفطــور: كــوب لــن رائــب - خبــز  بالــردة قطعــة جبنــة مقــس ) علبــة الكبريــت ( - كاســة شــاي 

أو قهــوة 

الغــذاء:  قطعــة دجــاج مشــوي أو مســلوق  ) صــدر ( - خبــز بالــردة  -  ســلطة ]طاطــم وخيــار 

وفلفــل أخــر [ - شــاي أو قهــوة 

العشاء : سلطة ) خيار -طاطم- خس - فلفل اخر ( شرائح كبدة مشوي - برتقالة 


