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 2025-تشر�ن أول -5 تار�خ القبول: 2025-تموز -13 تار�خ الاستلام:

 

 

  :ملخّص ال

على أثر برنامج بدني مقترح في تحسین �عض الق�اسات الجسم�ة لدى النساء غیر  التعرفهدفت هذه الدراسة إلى 
من  عمد�اً طب�عة الدراسة، واختیرت عینة ال�حث لالمنهج التجر�بي لملائمته  حیث تم استخدامالممارسات للنشاط البدني. 

) سیدة ممن التزمن �البرنامج التدر�بي و�افة الق�اسات 14النساء غیر الممارسات للر�اضة، حیث استقرت العینة النهائ�ة على (
 .) مشار�ات لعدم الالتزام �الشروط7( تم است�عادقید ال�حث، في حین 

) أساب�ع، وتضمن إجراء خمسة ق�اسات تت�ع�ة لضمان ض�ط المتغیرات 8قترح (استغرق تطبیق البرنامج البدني الم
ومتا�عة التغیر التدر�جي؛ شملت ق�اساً قبل�اً، ثم ق�اسات تت�ع�ة �ل أسبوعین (�عد الأسبوع الثاني، والرا�ع، والسادس)، ختاماً 

 .�الق�اس ال�عدي �عد الأسبوع الثامن
 :وأظهرت النتائج ما یلي

التغیرات ذات الدلالة الإحصائ�ة اعت�اراً من الأسبوع الرا�ع للبرنامج، وشملت متغیرات: (سمك ط�ة الخاصرة، سمك بدأ ظهور   -
 .ط�ة ال�طن، وسمك ط�ة خلف الكتف)

) متغیراً 11) متغیرات ق�اس�ة دلالة معنو�ة من أصل (8) أساب�ع �اف�ة لإحداث استجا�ة إ�جاب�ة معنو�ة؛ إذ حقق (6( كانت  -
 .مع نها�ة الأسبوع السادس

لم تسجل متغیرات (مح�ط الصدر، ومح�ط الفخذ) أي فروق ذات دلالة إحصائ�ة، مما خالف الفرض�ة الأولى للدراسة، �ما   -
 .لوزن الكلي) تغیراً معنو�اً، وهو ما جاء متوافقاً مع الفرض�ة الثالثةلم �سجل متغیر (ا

على تحسین الق�اسات الجسم�ة في  ر�زتطو�ر برامج تدر�ب�ة قصیرة المدى ت: لهذه النتائج، أوصت ال�احثة �ما یلي ووفقاً 
الملل، لا س�ما في البرامج المنزل�ة أساب�ع) لتقلیل تسرب المشار�ات والحد من الشعور � 6إلى  4فترات زمن�ة لا تتجاوز (

تصم�م برامج بدن�ة مدمجة تستهدف إنقاص الوزن، إلى جانب ق�اس سمك ط�ات الجلد ومح�طات الجسم، و�ذلك  .الفرد�ة
 .لضمان تقی�م شامل ودقیق لفاعل�ة البرامج الر�اض�ة
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 : المقدمة

جل  الحفاظ على الل�اقة البدن�ة بل لما لها من أهم�ة �بیرة ل�ست فقط من أ تعد ممارسة الأنشطة الر�اض�ة  ذات 
همیتها في الوقا�ة من العدید أ ین �شكل منظم لها ، حیث تظهر سوانب ح�اه الاشخاص الممار جهم�ة �الغة في مختلف أ 

خیرة حیث لعبت دورًا محورً�ا في عوام الأه وخاصة في الأأ و النفس�ة  ، ولاس�ما لدى المر أمن الامراض سواء الجسد�ة  
ة، فسواء �انت طال�ة أو عاملة أو أمًا، تحتاج إلى توازن جسدي وعقلي یدعم قدراتها الیوم�ة. وتعزز من استقلالها أ ح�اة المر 

 یها �أهم�ة العنا�ة �جسدها وعقلها. ومع تطور المجتمعات وازد�اد الوعي بدور المرأة. ووع
ممارسة الر�اضة �انتظام تُسهم في تقلیل خطر الإصا�ة بهشاشة العظام، وأمراض  وقد أثبتت الأ�حاث العلم�ة أنّ 

ة إلى الفوائد الجسد�ة، تمنح الر�اضة القلب، والاكتئاب، �ما تساعد في تنظ�م الهرمونات والحفاظ على وزن صحي. و�ضاف
ز من تقدیرها لذاتها. لذلك، نجد الیوم �ثیرًا من النساء �حرصن على الالتزام المرأة شعورًا متزایدًا �الثقة �النفس، وتعزّ 

�حصص ر�اض�ة أو أنشطة ترو�ح�ة، سواء بهدف إنقاص الوزن، أو الحفاظ على قوام متناسق، أو لتحقیق نمط ح�اة 
ومع ذلك، قد تواجه �عض النساء صعو�ات في الانتظام �الذهاب إلى مراكز الل�اقة البدن�ة، نت�جة لضغوط .متوازن صحي و 

الح�اة المتزایدة، وتعدد المسؤول�ات الملقاة على عاتق المرأة، فهي الأم، والعاملة، والمر��ة، وغیرها من الأدوار التي قد 
سة الر�اضة. ولهذا، �مكن للمرأة أن تدمج النشاط البدني في ح�اتها الیوم�ة تُشكل عائقًا أمام تخص�ص وقت محدد لممار 

من خلال أداء �عض التمار�ن ال�س�طة في المنزل، دون الحاجة إلى معدات خاصة أو بیئة معینة، شرط الالتزام �الاستمرار�ة 
ال�س�ط تفوق في أثرها العدید من الحم�ات  فالاستمرار�ة في ممارسة النشاط البدني.وجعل الر�اضة جزءًا من الروتین الیومي

اعتماد أسلوب ح�اة نشط ومستدام  الغذائ�ة التي غالً�ا ما تُظهر نتائج مؤقتة، ولا تحقق نجاحًا دائمًا لدى �ثیر من النساء. إنّ 
 .هو الخ�ار الأصح والأكثر فاعل�ة على المدى الطو�ل

ثیرات سلب�ة م�اشرة على الصحة العامة للنساء، حیث زادت ولقد أدى نمط الح�اة الخامل، وقلة الحر�ة، إلى تأ
قد تتفاقم هذه المشاكل و معدلات الإصا�ة �أمراض مزمنة مثل السمنة، وارتفاع ضغط الدم، والسكري، واضطرا�ات القلب. 

تحو�ل مسار لتشكل خطرًا حق�قً�ا على الح�اة. الأمر الذي یدفع �عض النساء إلى اللجوء إلى العمل�ات الجراح�ة مثل 
، في محاولة سر�عة لفقدان الوزن والتغلب على (Gastric Sleeve)  أو تكم�م المعدة (Gastric Bypass)  المعدة

لكن ما تُجمع عل�ه الأ�حاث والخبرات الطب�ة هو أن هذه العمل�ات، على الرغم من نتائجها المؤقتة، لا  .مضاعفات السمنة
 وممارسة الانشطة البدن�ة المختلفة ،  لهذا  �أسلوب ح�اة صحي، �شمل التغذ�ة المتوازنة الالتزام تُحقق هدفها الكامل دون 

 .على الصحة، والوقا�ة من الأمراض على المدى الطو�ل للحفاظ  یُوصي الخبراء المرأة �ات�اع روتین ر�اضي منتظم 
ذ إنسجة الجسم أالنشاط البدني یرفع القوة العاملة لكثیر من  أنّ لى ) إ 2025 ،�كر وابوالش�خلي (حیث �شیر و 

وتار والار�طة والغضار�ف قوة ومتانه �التمر�نات الر�اض�ة. والقلیل من الاهتمام �الغذاء تكتسب العظام والعظلات والأ
 منة .آصح�ة  ةمن للحصول على قوام جید وح�االمتنوع الصحي والذي �عد البروتكول الأ

لى توفر الوسائل التي تساعد على الخمول. �لها إضافة الر�اض�ة �الإالانشطة ممارسة وقلة ة الحر�ة ونت�جة لقل
أص�حت السمنة في الوقت لى ز�ادة الوزن �شكل �بیر ل�س للنساء فقط بل وحتى عند الرجال والاطفال.  إت دّ أس�اب أ

 2016(  الحاضر واحدة من أهم العوامل التي تعرض صحة الناس للخطر. وخاصة في أورو�ا والولا�ات المتحدة  
,Ereka Zemkova $ others ( .) عد تراكم الدهون داخل ال�طن  أنه من الممكن أنّ ) 2015 ،فولكان واخرون  ف�ما أكّد�

  فاع خطر الإصا�ة �أمراض التمثیل الغذائي وأمراض القلب والأوع�ة الدمو�ة) .ومن خلال مح�ط الخصر (مؤشر لارت
ممارسة التمار�ن البدن�ة من الوسائل التي �مكننا من خلالها  تعز�ز نشاط الجسم والتمتع �ح�اه صح�ة.  إنّ لذلك ف

جسم الم�كان�ك�ة من خلال تحسین التمار�ن الر�اض�ة تعزز من �فاءة ال أنّ  ،كدت الجمع�ة الكور�ة لدراسة السمنةأحیث 
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جهزة الجسم ، و�التالي أالمرونة و�فاءة في عمل المفاصل، تحسین نشاط الدورة الدمو�ة و�التالي التغذ�ة الدمو�ة لكافة 
هم�ة ممارسة  التمار�ن الر�اض�ة  فعالة أ  أنّ  التقلیل من تعرض الجسم للاصا�ات المفصل�ة او العضل�ة  المختلفة ،  �ما

ه یبدو غیر فعال نسبً�ا  أنّ إلاّ �الطو�لة.  الى جنب التقید �السعرات الحرار�ة لفترات ل�ست  لفقدان الوزن �القدر النسبي  جن�اً 
 )Kyoung-bae ،Kijim 2019 (كاسترات�ج�ة وحیدة للحفاظ على فقدان الوزن على المدى الطو�ل 

البدني للوقا�ة الأول�ة وعلاج السمنة، وداء السكري  النشاط�أهم�ة ممارسة )  2021 وآخرون،كولین (وصى أكما 
لم تظهر نتائج الدراسة تاثیرات  �بیرة في انخفاض وزن الجسم من خلال ولكن ، والاضطرا�ات ذات الصلة. 2من النوع 

�م�ة �بیرة من الحاجة إلى  فإنّ لذا  الدهون تحتوي على نس�ة عال�ة من الطاقة،  التدر�ب على التمار�ن الر�اض�ة ، ولأنّ 
 التدر�ب على التمار�ن الر�اض�ة مطلو�ة لتحقیق فقدان الوزن. ومع ذلك، حتى عندما لا �كون هناك فقدان للوزن، فإنّ 
التدر�ب على التمار�ن الر�اض�ة �عد طر�قة فعالة لتحسین تكو�ن الجسم (ز�ادة �تلة العضلات وتقلیل الدهون) و�ذلك ز�ادة 

 قة القلب�ة التنفس�ة. حساس�ة الأنسولین والل�ا
خرى  تأثیرات إ�جاب�ة لتدر�ب التمار�ن على فقدان الوزن وتغیرات تكو�ن الجسم لدى ال�الغین أدت دراسات كّ أكما 

الذین �عانون من ز�ادة الوزن أو السمنة. وقد تؤدي هذه التمار�ن الى فقدان الدهون الحشو�ة و�التالي  فوائد لصحة القلب 
 .والأ�ض

تأثیر برنامج تدر�بي مقترح على �عض عناصر الل�اقة البدن�ة ) والتي تناولت 2020دراسة (خل�فة،  وقد أظهرت
وجود فروق ذات دلالة معنو�ة لصالح  الخاصة و�عض الق�اسات االانثرو�ومتر�ة لدى لاعبي الجري مسافات قصیرة

. )مرونة، القوة، تحمل السرعة، السرعة والرشاقةال( المجموعة التجر�ب�ة التي ط�قت البرنامج على عناصر الل�اقة البدن�ة
وصى �ضرورة استخدام أنجاز في المسافات القصیرة. �ما �جا�اً على مستوى الإإر طول اللاعب یؤثّ  أنّ ظهرت النتائج أكما 

للتمر�نات  ثر برنامجلأ تها) بدراس2023، مه�ارة. �ما اشارت (سس علم�أبرامج تدر�ب�ة تم التخط�ط لها مس�قا ومبن�ة على 
برنامج التمر�نات المائ�ة  ) سنة إلى أنّ 40-30المائ�ة على الوزن ونس�ة الدهون و�عض الق�اسات الجسم�ة لدى سیدات (

من الوزن ونس�ة الدهون والق�اسات الجسم�ة قید الدراسة �المقارنة بین الق�اسین  إحصائي لكلّ  المقترح له أثر إ�جابي ودالّ 
أثر التدر��ات الهوائ�ة على �عض الق�اسات الفسیولوج�ة  بدراسة) 2019خرون (آالخولاني و قام  . في حینالقبلي وال�عدي

ن جم�ع الق�اسات الفسیولوج�ة على تحسّ  اً واضح اً للتدر��ات الهوائ�ة المقترحة أثر  نتائج أنّ اللدى السیدات البدینات. وأظهرت 
ضغط الدم الانق�اضي، معدل التنفس، الحد الأقصى لاستهلاك (مؤشر �تلة الجسم، ن�ض الراحة، ضغط الدم الان�ساطي، 

) تأثیرات التمار�ن 2020ي  (أ�ولونسار�ا.  وتناولت .الأكسجین المطلق، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین النسبي)
خفض اللاتي الر�اض�ة على دهون الجسم ومؤشرات الصحة الأ�ض�ة والل�اقة القلب�ة التنفس�ة لدى النساء ذات النشاط المن

٪) 1.1±  1.1-�جم) ونس�ة الدهون ( 1.5±  1.5-هم النتائج انخفاض �تلة الدهون (أ �عانین من ز�ادة الوزن. و�انت 
. وأشارت مل / �جم / دق�قة ) VO2max (+)4.2  ±5.7(�جم) وزاد  0.2±  0.2-و�تلة الدهون (السمنة المر�ز�ة) (

، حیث تأثیر التمار�ن الر�اض�ة على الوزن ودهون الجسم لدى الرجال والنساءوالذین درسوا ) 2007آن ماكتیرنان واخرون (
للرجال وتأثیر على مح�ط الخصر  1.8للنساء مقابل  1.4تأثیر هذه التمار�ن على فقدان الوزن بنس�ة أظهرت النتائج 

. وقد Vo2max  ى للأو�سجینو�تلة الدهون الكل�ة ومؤشر �تلة الج�م والدهون داخل ال�طن وز�ادة في الاستهلاك الاقص
حول تأثیر التمار�ن الر�اض�ة ) في دراستهم Kyoung-Bae Kim & others, 2019اشار �یونج بي ��م واخرون (

التمار�ن الر�اض�ة تحدث تأثیرات جیدة على  ، الى أنّ على تكو�ن الجسم ومستوى الدهون لدى الأفراد المصابین �السمنة
ثیر على أالتمر�ن له ت أنّ لى إ�ذلك توصلت الدراسة ، ، الوزن، نس�ة الدهون في الجسممؤشر �تلة الجسم، مح�ط الخصر
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الأفراد الذین �عانون من  لى  أنّ إوخلصت الدراسة ، الدهون الثلاث�ة  أكبر من تأثیره على البروتین الدهني منخفض الكثافة
 .صحتهمالسمنة �جب أن �مارسوا الر�اضة �استمرار لتحقیق تحسینات �بیرة في 

و الجسم المتناسق من المتطل�ات الضرور�ة لدى السیدات �شكل خاص، خاصة في أ�عد الحصول على الوزن 
مهماً، فضلاً عن أداء التمار�ن البدن�ة و مراكز الل�اقة البدن�ة امراً أنشطة الر�اض�ة لى الأإص�ح اللجوء أالعقود الاخیرة، �ما 

) والتي تم 2023المیر والبوسعیدي (دراسة ، حیث أكّدت كثر من سببالسیدات لأتلجأ ال�ه من داخل المنزل والذي قد 
ك بها �عض السیدات �فضلن التمر�ن  داخل المنزل نت�جة للتقالید والاعراف التي تتمسّ  أنّ لى إتطب�قها  في مملكة ال�حر�ن 

 المراة تقوم  أنناك عدة بدائل من الممكن لى طب�عة المجتمع ال�حر�ني المحافظ ، لهذا فهإة ال�حر�ن�ة والتي ترجع أ المر 
تت�ع السبل العلم�ة التي تم تصم�م البرامج  أنو للحصول على جسم متناسق على ألیها للحفاظ على الوزن  إ�اللجوء 

 الق�امالتدر�ب�ة علیها والتي تحقق النت�جة المثلى دون التاثیرات التي من الممكن حدوثها في حال التدر�ب �شكل عشوائي 
مقترح بدني تأثیر برنامج معرفة  في  لذا تكمن أهم�ة ال�حث �أداء تمار�ن قد تؤدي إلى أضرار صح�ة أو إصا�ات ر�اض�ة.

مكان�ة تطب�قه في حدود مساحة إ�كون  أنعلى غیر الممارسات للنشاط البدني. على �عض الق�اسات الجسم�ة لدى النساء 
 .رداف والصدر والمعروفة بتجمع الدهون فیها لدى السیداتوالظهر والأتهدف هذه التمار�ن مناطق ال�طن  أنمعینة و 

 : مشكلة الدراسة

من خلال خبرة ال�احثة لسنوات طو�لة في تصم�م البرامج التدر�ب�ة التي تستهدف تطو�ر عناصر الل�اقة البدن�ة 
وتأثیرها على تنسیق الجسم او فقدان الوزن خاصة عنصر القوة العضل�ة �استخدام الاوزان او بدونها او المقاومة والتي 

ل القراءات المستف�ضة للكتب وال�حوث والمراجع التي تتناول هذه اثبتت نجاحها في الحصول على قوام متناسق، ومن خلا
و عدم نجاح البرامج المذ�ورة في حال تم تطب�قها داخل المنزل ؟، وهل أسئلة متكررة حول نجاح ألى إالمواض�ع، �الإضافة 

 نّ أولقناعة ال�احثة التامة � ند�ة الخاصة؟و الأألى الهدف؟ �ما هي البرامج التي یتم تطب�قها في المراكز إ�مكن الوصول 
ن أي عمر على أو في أو مكان أي وقت أن تكون ناجحة وتخدم الهدف في أو التمار�ن البدن�ة �مكن أتطبیق البرامج 
و الشدة والحمل والتكرار، والقدرة على استمرار أحمال تدر�ب�ة مقننة من ناح�ة نوع التمر�ن ألى م�ادئ علم�ة و إتكون مستندة 

ن تخوض تجر�ة هذا أعلاه أ ت ال�احثة وللأس�اب العدیدة أداء البرامج والتمار�ن �شكل مستمر. لذا أرتالمستهدفة لأنة العیّ 
ال�حث من خلال معرفة تأثیر برنامج بدني مقترح على �عض الق�اسات الجسم�ة لدى النساء غیر الممارسات للنشاط 

رداف ن تهدف هذه التمار�ن مناطق ال�طن والظهر والأأمعینة و مكان�ة تطب�قه في حدود مساحة إن �كون أالبدني. على 
 . والصدر والمعروفة بتجمع الدهون فیها لدى السیدات

من ال�حوث التي تثري المكت�ة العر��ة وخدمة للمسیرة العلم�ة والر�اض�ة في  اً ن �كون هذا ال�حث واحدأعسى 
 .عموم وطننا العر�ي الكبیر

 :هداف ال�حث أ

  .برنامج من التمار�ن البدن�ة للنساء غیر الممارسات للنشاط البدنيعداد إ  .1
 .التعرف على أثر البرنامج المقترح على �عض الق�اسات الجسم�ة عند النساء غیر الممارسات للنشاط البدني .2
 .ووزن الجسم التعرف على أثر البرنامج المقترح على سمك ط�ات الجلد في �عض المناطق المختارة في الجسم .3
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 : فروض ال�حث

ذا دلالة احصائ�ة بین الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي في المتغیرات الخاصة �مح�طات مناطق  أثراً برنامج المقترح للان  .1
 .الفخذ�ة) ولصالح الاخت�ار ال�عدي –العضد�ة  –الورك  –الصدر  –(الخصر 

الخاصة �سمك ط�ات الجلد في المتغیرات ذا دلالة احصائ�ة بین الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي  اً ان للبرنامج المقترح أثر  .2
ولصالح  ومتغیر الوزن  تحت لوح الكتف) –ال�طن  –الخصر  –الامام�ة العضد�ة  –في مناطق (الخلف�ة العضد�ة 

 .الاخت�ار ال�عدي

 : مجالات ال�حث

 .سنة 55-30عینة من النساء غیر الممارسات للر�اضة وللأعمار من  :المجال ال�شريّ 
 .20/6/2025ولغا�ة  -28/2/2025المدة من  :المجال الزمانيّ 
 .حسب اخت�ار العینة  :المجال المكانيّ 

 : مصطلحات ال�حث

الخاص �حجم ه الق�اس نّ أ) �2025�عرفه (ر�سان �محمد ) anthropometryثرو�ومتري) ((الان الق�اسات الجسم�ة
   ي.و اله�كل العظمأ )Human body( وشكل الجسم ال�شري 

 :التمر�نات 

  .نشاط بدني �قوم �ه الفرد للمحافظة على ل�اقة وصحة جسده �شكل عام أيّ 

 :سمك الط�ات الجلد�ة 

 Folds of( لدـــجزئین رئ�سیین هما ط�ات (ثنا�ا) الج) Thicknesses(یتضمن ق�اس سمك ط�ات الجلد 

skin(  والنس�ج الدهني )Tissue adipose( تحت الجلد )Subcutaneous(   لذا �طلق على سمك ثنا�ا الجلد �سمك
و�ستخدم لق�اس سمك ثنا�ا الجلد انواع مت�اینة الشكل والحجم من جهاز الكالیبر  )far folds Thicknesses(ط�ات الدهن

دراج ضغط منتظم ومقنن على �ل وحدة مساحة من إحیث �ستلزم استخدامها  )Skinfold Caliper(القدمة)  -(المسماك
 .)2025محمد �ر�سان ج (�النس�ة لث�ات النتائ اً ساس�ّ أ سطح الجلد حیث یلعب مقدار هذا الضغط دوراً 

 : جراءاته المیدان�ة�منهج ال�حث و 

المشكلة." فالتجر�ب هو تغییر متعمد نسب المناهج ملائمة لحل أقامت ال�احثة �استخدام المنهج التجر�بي �ونه 
 .ومضبوط للشروط المحدودة لحادث ما وملاحظة المتغیرات الناتجة في الحادثة نفسها وتفسیرها و�نظام المجموعة الواحدة

 : نة ال�حثعیّ 

 ) سیدة من14تم اخت�ار مجتمع الدراسة �الطر�قة العمد�ة من النساء اللواتي لا �مارسن الر�اضة بلغ العدد (
) 7جم�ع الاخت�ارات المرافقة لل�حث في حین تم است�عاد عدد ( یننهأ�البرنامج التدر�بي طیلة فترة ال�حث و  نالتزم واتيالل
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و العناصر ذات العلاقة �مشكلة الدراسة أمنهن لعدم التزامهن �شروط ال�حث. �قصد �مجتمع ال�حث هو جم�ع المفردات 
. حیث بلغ  معدل عمر السیدات )ARMOUR & Macdonald, 2012( النتائجم علیها ن �عمّ ألى إالتي �سعى ال�احث 

�غم و�كتلة جسم  74.05) سم. ف�ما بلغ متوسط الوزن 161) سنة في حین بلغ متوسط طولهن (47.9نة ال�حث (من عیّ 
ح وصف توضّ  ف�ما یلي جداول. ولغرض الحصول على تجانس للعینة تم است�عاد السیدات ذوات الوزن العالي جداً  28.55

 . لمتغیرات العمر، لطول، الوزن  عینة ال�حث ت�عاً 
 14ن=             نة ال�حثوصف عیّ   )1جدول (

 

م/ �تلة الجسم   الوزن/ �غم الطول/ سم العمر / سنة الجنس
BMI 

 28.55 74.05 161 47.9 انثى

 : دوات المستخدمة في ال�حثالأ

 التال�ة:جهزة دوات والأاستخدمت ال�احثة الأ
 وحدة الق�اس (الكیلو غرام).، میزان طبي الكتروني .1

 وحدة الق�اس (السنت�میتر).، شر�ط معدني لق�اس الطول .2

 (السنت�میتر). جزاءه المحددة �ال�حثأشر�ط بلاست�كي لق�اس مح�طات الجسم و  .3

 ).جهاز المسماك لق�اس ط�ات الجلد ل�عض المناطق المحددة في ال�حث (السنت�میتر .4
 ) تم حساب معدل �تله الجسم �استخدام المعادلة: BMIالجسم (كتله  .5

BMI ((م)الطول) / (كغم) 2= الوزن 

 : الاخت�ارات والق�اسات

 تم اخت�ار عینة ال�حث من خلال عدة اخت�ارات وهي �التالي:
 لكتروني بوحدة ق�اس الكیلو غرامإاخت�ار ق�اس الوزن بواسطة میزان طبي  .1
 ق�اس السنتمیتر. ةبواسطة شر�ط معدني و�وحد اخت�ار ق�اس الطول الكلي .2
الفخذ�ة) بواسطة شر�ط ق�اس بلاست�كي  –العضد�ة  –الورك  –الصدر  –اخت�ار ق�اس مح�طات الجسم (الخصر  .3

 .بوحدة ق�اس السنت�میتر
فخذ مام الأ –ال�طن  –الخصر  –الامام�ة العضد�ة  –اخت�ار ق�اس سمك ط�ات الجلد للمناطق (الخلف�ة العضد�ة  .4
 تحت لوح الكتف). –

 : التجر�ة الاستطلاع�ة

و استبدالها في الخطوات ال�حث�ة، أو تعدیلها أ�جاب�ة والنواحي التي �جب است�عادها لأجل الوقوف على النواحي الإ
/  20للر�اضة وللفترة من  ) من النساء غیر الممارسات7نة قوامها (جراء تجر�ة استطلاع�ة اول�ة على عیّ إقامت ال�احثة �

"هي ملاحظة دق�قة وعم�قة ومتأن�ة وموجهة وهادفة، تر�ط بین الوقائع، وتخضع  .2025/ 2/  10ولغا�ة   2025/  1
دت نتائج التجر�ة الاستطلاع�ة على كّ أولقد ).286-2جراء الملاحظة (عداد خطة مس�قة لإإ للض�ط العلمي تعتمد على 

جراء التجر�ة إنة ال�حث، �ما تم من خلال لتي سوف تخضع لها عیّ دوات المستخدمة في ال�حث واجهزة والأصلاح�ة الأ



© 2026 Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Volume 3, Issue 3 (ISSN: 3007-018X)      81 
 
       

داء �عض التمار�ن و�ذلك تعدیل التكرار أدخال �عض التعدیلات على مفردات البرنامج من حیث صعو�ة إالاستطلاع�ة  
 .نة وقدراتها البدن�ةدائه �شكل جید و�ما یتلاءم مع العیّ أفراد العینة من أ�حیث تستط�ع جم�ع 

 : جراءات ال�حثإ

  عداد البرنامج المقترح وعرضه على الخبراءإاولا: 
عداد البرنامج التدر�بي المقترح �غرض عرضه على الخبراء والذي یتضمن مجموعة  من التمار�ن إقامت ال�احثة �

مار�ن القوة البدن�ة التي تستهدف التأثیر على الدهون وتغییر الق�اسات الجسم�ة لدى عینة ال�حث من خلال تضمین ت
للعمل على تكسیر الدهون الموجودة في المناطق ومقدار الشدة  لى التدرج بز�ادة التكراراتإوالمقاومة حیث عمدت ال�احثة 

 واحتسبت فترات الراحة �مجرد تغییر وضع الجسم. .المستهدفة في ال�حث
لى الاخت�ارات القبل�ة إنة قبل البدء �البرنامج المقترح تخضع العیّ  أن اساب�ع، على 8ن البرنامج المقترح من تكوّ 
ول سبوع الأنة بتطبیق التمار�ن التي �حتو�ها الأن تقوم العیّ أاخت�ارات �ضمنها الاخت�ارات ال�عد�ة. ف�عد  ةثم تلیها أر�ع

لث و�عد الاسبوعین الخامس خت�ار ثالاخت�ار ثاني ثم �عد الاسبوعین الثالث والرا�ع تخضع العینة لاوالثاني تخضع العینة 
لاخت�ار الخامس (ال�عدي). لخت�ار الرا�ع ثم �عد استكمال الاسبوعین السا�ع والثامن تخضع العینة لاوالسادس تخضع العینة ل

ظهرته أعینة ال�حث تقوم بتطبیق البرنامج التدر�بي �شكل جید ، وهذا ما  أنّ التأكد من  ووالغرض من هذه الاخت�ارات ه
ات �شكل واضح من خلال التغییر الذي �حدث في الق�اسات الجسم�ة اولاً، وثان�اً لكي ت�قى ال�احثة على تواصل الاخت�ار 

دت ال�احثة من خلال النتائج الضمن�ة للاخت�ارات تأكّ  لى انتهاء البرنامج. وفعلاً إمع عینة ال�حث طیلة الفترة المخصصة 
نة ال�حث من نتائج ال�حث وذلك لظهور فراد عیّ أ) من 7فتم است�عاد ( اتلتزمم نّ نة ال�حث لم �كفراد عیّ أهناك عدد من  أنّ 

 .نة تم اخت�ارها وتدر�بها �شكل فرديالعیّ   �أنّ نتائج مخالفة لهن من خلال الاخت�ارات (الثالث والرا�ع) .علماً 
سبوع ولمرة �ام في الأأ) 7) تمار�ن تؤدى �صورة یوم�ة ل (10سبوع (أ �لّ  ساب�ع ضمّ أ) 8وقد تضمن البرنامج (

 .واحدة في الیوم
 % .60. مقدار الشدة ) مرات 10) تمار�ن بتكرار (10ول ضم (سبوع الأالأ .1

وضاع مختلفة، �الإضافة الى تمار�ن قوة ومرونة أضمت مجموعة من التمار�ن قوة عضلات ال�طن والظهر �است خدام 

 )1عضلات الصدر وقوة عضلات الذراعین (ملحق 

 %60مقدار الشدة  ) مرات .15) تمار�ن بتكرار (10اني ضم (سبوع الثالأ .2
لى تمار�ن إعلى، �الإضافة أ ضمت مجموعة من التمار�ن قوة عضلات ال�طن والظهر �استخدام اوضاع مختلفة و�تكرارات 

 )1(ملحقلیو�ة. قوة ومرونة عضلات الصدر وقوة عضلات الذراعین والبدء بتمار�ن الجزء السفلي الرجلین والعضلات الأ
 %65مقدار الشدة  ) مرات .20) تمار�ن بتكرار (10سبوع الثالث ضم (الأ .3

لى تمار�ن إضمت مجموعة من التمار�ن قوة عضلات ال�طن والظهر �استخدام اوضاع مختلفة و�ز�ادة التكرارات، �الإضافة 
لیو�ة  و�تكرارات الرجلین والعضلات الأقوة ومرونة عضلات الصدر وقوة عضلات الذراعین والبدء بتمار�ن الجزء السفلي 

 ) 1على. (ملحق أ 
 %65مقدار الشدة  ) مرات .25) تمار�ن بتكرار (10سبوع الرا�ع ضم (الأ .4
 %70مقدار الشدة  ) مرات .30) تمار�ن بتكرار (10سبوع الخامس ضم (الأ .5
 %70مقدار الشدة  ) مرات.40) تمار�ن بتكرار (10سبوع السادس ضم (الأ .6
 %75مقدار الشدة  ) مرات.2×30) تمار�ن بتكرار (10السا�ع ضم (سبوع الأ .7
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 %80مقدار الشدة  ) مرات.2×35) تمار�ن بتكرار (10سبوع السا�ع ضم (الأ .8
على على عضلات ال�طن �ما فیها أ  سبوع الثامن تر�یزاً لى الأإسبوع الرا�ع ضمت مجموعة التمار�ن في الأ

ان التر�یز على التمار�ن التي العضلات الجانب�ة وعضلات الظهر و�أوضاع مختلفة �الجلوس على الكرسي او الوقوف 
حیث ُ�سهم هذا النوع من التمار�ن في ز�ادة شد العضلة وتحفیزها للعمل  ، (Isometric Hold) تؤدى الث�ات في الحر�ة

الث�ات في وضع�ة معینة أثناء التمر�ن ُ�ساعد على  إنّ دون الحاجة إلى حر�ات سر�عة أو متكررة.  �شكل أكثر فعال�ة،
 إنّ ومن ثم ز�ادة �تلة العضلة،  تنش�ط الأل�اف العضل�ة وتحقیق نتائج ملموسة في تقو�ة العضلات وتحسین شكل الجسم.

، حیث تعد هذه المنطقة من أكثر المناطق اختزاناً اً ساب�ع مهم جدالتر�یز على تمار�ن ال�طن و�شكل مكثف في جم�ع الأ
للدهون ، وترى ال�احثة ارت�اط التغییرات الفسیولوج�ة لدى النساء �شكل �بیر بتكو�ن الدهون في الجسم وز�ادة تراكم الدهون 

 .)1لحق لى التر�یز على تمار�ن ز�ادة قوة عضلات الجزء السفلي. (مإفي ال�طن والاحشاء الداخل�ة .�الإضافة 

 : ق�اس سمك ط�ات الجلد

ن تحتوي هذه الثن�ة أبهام والس�ا�ة ثم یتم رفعها �حیث �جب تمسك ثن�ة الجلد في المنطقة المحددة �أحكام بین الإ
درجة مع ثن�ة الجلد  90على ط�قة من الجلد وط�قة من الدهون ولا تحتوي على عضل، ثم نقوم بوضع الفرجال بزاو�ة 

. یتم تخف�ف ثواني 4مم �عد حوالي  0.1سم أسفل الاص�ع ثم نقوم بتحر�ر المق�ض وتقرأ الابرة لأقرب  1وعلى �عد حوالي 
الفرجار �قوة أكبر. ثم یتم تحر�ر مق�ض  الضغط قلیلاً بین الأصا�ع، مع الاستمرار في إمساك ثن�ة الجلد �حیث �ضغط

 مم. 0.1الفرجار وتعتمد القراءة لأقرب 
  ثان�ا: المعاملات العلم�ة لمتغیرات ال�حث

  :قامت ال�احثة �حساب المعاملات العلم�ة من صدق وث�ات الاست�انة وذلك على النحو التالي 
 الصدق  .1

المحتوى، وذلك �عد عرضها على مجموعة من المحكمین تم حساب صدق الاست�انة قید ال�حث من خلال صدق 
المتخصصین في المجال الر�اضي، وتم إجراء التعدیلات الموصي بها من قبل المحكمین سواء �الحذف أو الإضافة أو 

 التعدیل.
 الث�ات  .2

ئ�اً عند مستوى )، و�انت هذه الق�مة دالة إحصا0.99تم حساب معامل الارت�اط بیرسون بین التطب�قین و�لغت ق�مته (

  )، وهي ق�مة مرتفعة جداً وتشیر إلى ارتفاع مؤشرات ث�ات الاستقرار للاخت�ار المعتمد في الدراسة الحال�ة.0.001الدلالة (

-2و�قصد بث�ات الاخت�ار مدى دقة الاخت�ار في الق�اس واتساق نتائجه عند تطب�قه مرات متعددة على نفس الأفراد (
312( 

 : الوسائل الاحصائ�ة

 حصائ�ة الم�اشرةحصائ�ة المناس�ة لمعالجة ب�انات نتائج ال�حث �استخدام نظام الحقی�ة الإاستخدمت ال�احثة الوسائل الإ
(SPSS) ًعن استخدام الحاسب الیدوي  ، فضلا 

 ."الوسط الحسابي -
 .الانحراف المع�اري  -
  .للعینات المرت�طة لتحلیل الفروق  (ت) ن قانو  -
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 :عرض النتائج ومناقشتها 

   ول الثانياولاً: مناقشة النتائج بین الاخت�ار�ن الأ 
 والثاني ولوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�مة ت المحسو�ة لمتغیرات ال�حث بین الاخت�ار�ن الأ یبین الأ   )2جدول رقم (

 رالمتغیّ 
 ق�مة الاخت�ار الثاني ولالاخت�ار الأ 

 ت
 دلالة الفروق 

 ع م ع م
 غیر دال 0.59- 4.74 74.93 4.47 74.05 الوزن 

 غیر دال 0.44 3.88 83.00 3.57 83.71 مح�ط الخصر
 غیر دال 0.09 4.48 89.00 4.00 89.40 مح�ط الصدر
 غیر دال 0.99 4.27 105.8 3.73 107.7 مح�ط الورك
 غیر دال 1.26 2.00 27.89 2.09 29.10 مح�ط العضد
 غیر دال 1.01 3.57 61.10 3.34 62.57 مح�ط الفخذ

 غیر دال 1.12 2.13 21.96 2.12 23.39 سمك الخلف�ة العضد�ة
 غیر دال 1.49 1.78 11.32 1.87 12.78 سمك الامام�ة العضد�ة

 دال 3.41 2.80 21.28 3.09 32.28 سمك الخاصرة
 دال 2.55 5.01 31.27 4.91 34.28 سمك ال�طن

 دال 3.60 2.13 17.92 2.17 18.92 سمك خلف الكتف
 1.77= 0.05ق�مة (ت) الجدول�ة عند مستوى 

المحسو�ة . نجد   Tوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�مة ) والذي یبین الأ2من ملاحظتنا للجدول رقم (

سمك خلف لوح الكتف)، حیث  –سمك ال�طن  –جم�ع المتغیرات لم تحقق المعنو�ة �استثناء المتغیرات (سمك الخاصرة  أنّ 

علاه یتبین أ ).  من الجدول 0.05). على التوالي عند مستوى دلالة (3.60 – 2.55 – 3.41كانت ق�مة (ت) المحسو�ة (

الخاصرة وال�طن وخلف الكتف،  وهي نت�جة مماثلة لدراسة آن هناك دلالة معنو�ة لكل من سمك الدهون في مناطق  أنّ 

، للدهون لدى السیدات عاً كثر تجمّ تلك المناطق هي الأ أنّ لى إ). وتعزو ال�احثة هذه النت�جة 2007خرون (آماكتیرنان و 

لدهون في % من إجمالي ا90-80تخزن مستودعات الأنسجة الدهن�ة الب�ضاء تحت الجلد (أسفل الجلد م�اشرة، حوالي 

الجسم، وخاصة في مناطق ال�طن (حول الخصر)، وتحت الكتف (في الجزء العلوي من الظهر)، والألو�ة والفخذ (الفخذ)  

2001( Cinti البرنامج التدر�بي قد احتوى على عدد من التمار�ن التي تتر�ز  أنّ لى إ) وهو ما یؤ�د هذه النت�جة �الإضافة

عدم دلالة المتغیرات الاخرى یبین ان فترة اسبوعین من  أنّ تتاثر �شكل �بیر، �ما  أنّ ي على هذه المناطق فكان من البدیه

 التمار�ن البدن�ة غیر �اف�ة لاحداث تغییرات واضحة وملموسة في الجسم. 

 ول والثالثثان�اً: مناقشة النتائج بین الاخت�ار�ن الأ 
 ول والثالثالمع�ار�ة وق�مة ت المحسو�ة لمتغیرات ال�حث بین الاخت�ار�ن الأ وساط الحساب�ة والانحرافات یبین الأ   )3جدول رقم (

 رالمتغیّ 
 ق�مة الاخت�ار الثالث  ولالاخت�ار الأ 

 ت
 دلالة الفروق 

 ع م ع م
 غیر دال 0.32- 4.67 74.53 4.47 74.05 الوزن 

 دال 2.38 3.57 80.57 3.57 83.71 مح�ط الخصر
 غیر دال 0.63 4.28 86.71 4.00 89.40 مح�ط الصدر
 دال 2.91 3.81 102.5 3.73 107.7 مح�ط الورك
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 1.77= 0.05ق�مة (ت) الجدول�ة عند مستوى 

المحسو�ة بین الاخت�ار�ن   Tوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�مة ) والذي یبین الأ3ح الجدول رقم (و�وضّ 
عدد المتغیرات التي حققت دلالة احصائ�ة معنو�ة زادت فأص�ح متغیر  أنّ ول والثالث ولجم�ع متغیرات ال�حث، نجد الأ

سمك خلف  –ل�طن سمك ا –سمك الخاصرة  –سمك الخلف�ة العضد�ة  –مح�ط العضد  –مح�ط الورك  –(مح�ط الخصر 
 4.49 - 4.09- 2.02 - 2.91 - 2.38لوح الكتف) جم�عهم قد حققوا المعنو�ة، حیث �انت ق�مة (ت) المحسو�ة (

برنامج التمر�نات  )2023() . وهي نت�جة تعضدها دراسة مه�ار0.05) على التوالي، عند مستوى دلالة (3.74 - 4.88 -
 �عض الق�اسات الجسم�ة (مح�ط الصدر، مح�ط الخصر، مح�ط العضد). المائ�ة المقترح له أثر إ�جابي على تحسین

الق�مة قد  أنّ المحسو�ة في اخت�ارات سمك الخاصرة وسمك ال�طن وسمك خلف لوح الكتف نجد  Tو�النظر الى ق�مة  
برنامج بتكرارات عال�ة لى الإو استخدام تمار�ن مختلفة مضافة أز�ادة التكرارات للتمار�ن  أنّ استمرت �التزاید وهذا یدل على 

خرى والتي بدأت نتائجها �الظهور لى معنو�ة الاخت�ارات الأإرت على ز�ادة فقدان الدهون في المناطق المذ�ورة، �الإضافة ثّ أ
الاستمرار �أداء التمار�ن الر�اض�ة المدرجة في البرنامج التدر�بي قد اثرت �شكل  أنّ لى إسبوع الثالث، وهذا �عزى �عد الأ
على المتغیرات قید ال�حث.وان انتقاء التمار�ن التي وضعت في البرنامج �ان لها تاثیر م�اشر على المناطق التي  ملحوظ

سبوع الثالث تعد فترة �اف�ة للبدء �ملاحظة وابتداء من الأ أنّه د ال�احثة �عد هذه النتائجتكتنز بها الدهون عند المرأة. حیث تؤ�ّ 
لبرنامج التدر�بي هو التغییر في ق�اسات المح�طات وسمك الدهون في المناطق قید ال�حث. التأثیر عندما �كون الهدف من ا

التمار�ن قد وضعت �شكل مر�ز للتأثیر على المناطق التي تحدث فیها هذه الز�ادات و�التالي فان امكان�ة  أنّ ناه�ك على 
ذا �عتمد �شكل م�اشر على �م�ة الدهون الموجودة"، إنقاص الوزن فیها تكون مؤ�دة وان �انت بنس�ة فقدان الوزن قلیلة . وه

 ولى. ق فرض�ة ال�حث الأالانخفاض السر�ع في نزول الوزن غیر صحي.وهو ما �حقّ  أنّ جم�ع ال�حوث اثبتت  أنّ خاصة 
 ول والرا�عالأ وساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�مة ت المحسو�ة لمتغیرات ال�حث بین الاخت�ار�ن یبین الأ   )4جدول رقم (

 دال 2.02 1.85 26.64 2.09 29.10 مح�ط العضد
 غیر دال 1.16 3.50 60.96 3.34 62.57 مح�ط الفخذ

 دال 4.09 1.98 19.64 2.12 23.39 سمك الخلف�ة العضد�ة
 غیر دال 1.74 1.69 11.07 1.87 12.78 سمك الامام�ة العضد�ة

 دال 4.49 2.61 20.21 3.09 32.28 سمك الخاصرة
 دال 4.88 4.57 27.64 4.91 34.28 سمك ال�طن

 دال 3.74 2.188 17.86 2.17 18.92 سمك خلف الكتف

 المتغیر
 ق�مة الاخت�ار الرا�ع ولالاخت�ار الأ 

 ت
 دلالة الفروق 

 ع م ع م
 غیر دال 1.51 3.76 71.92 4.47 74.05 الوزن 

 دال 2.88 3.38 79.71 3.57 83.71 مح�ط الخصر
 غیر دال 1.57 3.56 84.42 4.00 89.40 مح�ط الصدر
 دال 4.77 3.03 99.85 3.73 107.7 مح�ط الورك
 دال 2.79 1.56 25.78 2.09 29.10 مح�ط العضد
 غیر دال 1.18 3.50 60.92 3.34 62.57 مح�ط الفخذ

 دال 4.55 1.55 18.28 2.12 23.39 سمك الخلف�ة العضد�ة
 دال 2.01 1.58 10.78 1.87 12.78 سمك الامام�ة العضد�ة

 دال 2.44 2.13 19.85 3.09 32.28 سمك الخاصرة
 دال 3.02 2.54 22.57 4.91 34.28 سمك ال�طن
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 1.77= 0.05ق�مة (ت) الجدول�ة عند مستوى   

 أنّ وساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�مة ت المحسو�ة، �) والذي یبین الأ4ضح من الجدول رقم (و�تّ 
المتغیرات (مح�ط الخصر، مح�ط الورك، مح�ط العضد، سمك الخلف�ة العضد�ة، سمك الامام�ة العضد�ة، سمك الخاصرة، 

 – 2.79 – 4.77 – 2.88قت معنو�ة فقد �انت ق�مة (ت) المحسو�ة (سمك ال�طن، سمك خلف الكتف)، جم�عها قد حقّ 
جري �عد الانتهاء من أ) والذي 0.05ستوى دلالة ()  على التوالي. عند م3.84 – 3.02 – 2.44 – 2.01 – 4.55

برنامج التمر�نات البدن�ة المقترح والذي �ستهدف الق�اسات الجسم�ة وسمك ط�ات  أنّ سبوع السادس . وهذا یؤ�د على الأ
والتي T �مة سبوع السادس. ومن خلال قلألى اإسبوع الثالث مروراً ق تأثیرات جیدة �مدة  ابتداءاً من الأ�حقّ  أنالجلد ممكن 

 �الإضافة إلى متغیر الوزن، وهنا ترى ال�احثة أنّ كانت دالة لجم�ع المتغیرات �استثناء (مح�ط الصدر، ومح�ط الفخذ). 
ده معظم الدراسات العلم�ة التي خسارة الوزن �انت تدر�ج�ة، وهو ما تؤ�ّ  النتائج المتحققة تُعد مؤشرًا صحً�ا إ�جابً�ا، إذ إنّ 

خفاض الوزن بوتیرة �طیئة ومستقرة، بدلاً من الفقدان السر�ع الذي قد یؤدي إلى آثار سلب�ة متعددة، مثل تنصح �أن �كون ان
 Larky, Ashtray & other( فقدان الكتلة العضل�ة، واضطرا�ات التمثیل الغذائي، وز�ادة احتمال�ة استعادة الوزن لاحقًا

�تلة العضلات تلعب دورًا حاسمًا في عمل�ة  فقدان الوزن أمر مهم لأنّ ان  التر�یز على فقدان الدهون بدلاً من  ).2017
فقدان �تلة العضلات، والذي قد �حدث مع فقدان الوزن غیر المحدد، �مكن أن ی�طئ عمل�ة التمثیل  التمثیل الغذائي. إنّ 

ل فقدان الدهون على الغذائي. وهذا �جعل من الصعب الحفاظ على فقدان الوزن �مرور الوقت. من ناح�ة أخرى، �عم
ز�ادة التكرار في التمار�ن خاصة في  إنّ تحسین تكو�ن الجسم، وتعز�ز الصحة الأ�ض�ة، وز�ادة الل�اقة البدن�ة. �ذلك 

لى ز�ادة في خسارة عدد من السنت�مترات في المناطق قید ال�حث، وهي نت�جة إى أدّ الاساب�ع الاخیرة في البرنامج المقترح 
  .ولى والثان�ة من فرض�ات ال�حثلفرض�ة الأتتحقق من خلالها ا

 ول والخامسوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�مة ت المحسو�ة لمتغیرات ال�حث بین الاخت�ار�ن الأ یبین الأ   )5جدول رقم (

 1.77= 0.05ق�مة (ت) الجدول�ة عند مستوى 

 أنّ وساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�مة ت المحسو�ة، �) والذي یبین الأ5ضح من الجدول رقم (و�تّ 
المتغیرات (مح�ط الخصر، مح�ط الورك، مح�ط العضد، سمك الخلف�ة العضد�ة، سمك الامام�ة العضد�ة، سمك الخاصرة، 

جري �عد الانتهاء من أ). والذي 0.05سمك ال�طن، سمك خلف الكتف)، جم�عها قد حققت معنو�ة عند مستوى دلالة (

 دال 3.84 1.91 17.28 2.17 18.92 سمك خلف الكتف

 المتغیرات
 ق�مة الاخت�ار الخامس ولالاخت�ار الأ 

 ت
 دلالة الفروق 

 ع م ع م
 غیر دال 1.51 3.76 71.92 4.47 74.05 الوزن 

 دال 2.88 3.38 79.71 3.57 83.71 مح�ط الخصر
 غیر دال 1.57 3.56 84.42 4.00 89.40 مح�ط الصدر
 دال 4.77 3.03 99.85 3.73 107.7 مح�ط الورك
 دال 2.79 1.56 25.78 2.09 29.10 مح�ط العضد
 غیر دال 1.18 3.50 60.92 3.34 62.57 مح�ط الفخذ

 دال 4.55 1.55 18.28 2.12 23.39 العضد�ةسمك الخلف�ة 
 دال 2.01 1.58 10.78 1.87 12.78 سمك الامام�ة العضد�ة

 دال 2.44 2.13 19.85 3.09 32.28 سمك الخاصرة
 دال 3.02 2.54 22.57 4.91 34.28 سمك ال�طن

 دال 3.84 1.91 17.28 2.17 18.92 سمك خلف الكتف
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لة احصائ�ة في الاخت�ار الثالث وهي المتغیرات (مح�ط الخصر، ذات المتغیرات التي حققت دلا أنّ  سبوع الثامن .فنجدالأ
مح�ط الورك، مح�ط العضد، سمك الخلف�ة العضد�ة، سمك الامام�ة العضد�ة، سمك الخاصرة، سمك ال�طن، سمك خلف 

قا دلالة لم �حق نذیلولى والثان�ة �استثناء المتغیرات (مح�ط الصدر، ومح�ط الفخذ) والالكتف)، وهو �حقق الفرض�ة الأ
على وجود الث�ات والتك�ف و�تحقق هذا في حالة وجود مبدا الاستمرار�ة في التدر�ب. ف�الرغم  حصائ�ة معنو�ة. وهذا یدلّ إ

سبوع السادس والثامن على التوالي جر�ا �عد الأأذین لالمحسو�ة في الاخت�ار�ن الثالث والرا�ع وال (T) من التقارب بین ق�متي
داء الم�كان�كي الصح�ح للمهارة تحدید الأ إنّ ه مجرد الث�ات في الق�م والث�ات في التطور وعدم التراجع �حقق الهدف " أنّ لى إ

نة ال�حث . وهذا فعلا سعت ال�احثة الى تأكیده لأفراد عیّ اً ر ومؤثّ  الاً داء مرات عدیدة یثبت نمط الحر�ة و�ص�ح فعّ وممارسة الأ
سبوع الثامن لما یتضمنه من تمار�ن وتكرارات تت�ح داء الأأ�ضرورة الاستمرار في وصت عینة ال�حث أال�احثة حیث 

للمتدرب التطور والث�ات على المدى ال�عید و�شكل یومي وهذا یؤدي اولا: الحفاظ على النت�جة وعدم التراجع في التطور 
 .ةالذي حققته السیدة وثان�ا: لما للر�اضة من فائدة �بیرة �النس�ة للصحة العام

ه لم �حقق دلالة إحصائ�ة في جم�ع الاخت�ارات، وهو ما یتماشى ا �النس�ة لمتغیر الوزن، فقد أظهرت النتائج أنّ أمّ 
البرنامج البدني المقترح یر�ز �شكل رئ�سي على التأثیر في الق�اسات  مع الفرض�ة الثالثة لل�حث. وُ�عزى ذلك إلى أنّ 

ورغ�ة من ال�احثة لمعرفة المز�د حول هذا البرنامج فقد الجسم�ة الأخرى، دون أن �ستهدف �شكل م�اشر تقلیل الوزن. 
 )6المحسو�ة في �ل الاخت�ارات ووفقا للجدول رقم ( (T) لجاءت الى وضع جدول للمقارنة بین ق�م
 یوضح ق�مة ت المحسو�ة لجم�ع الاخت�ارات الار�عة  )6جدول رقم (

قت معنو�ة. �انت �بیرة في الاخت�ار�ن رات التي حقّ لى المتغیّ إالمحسو�ة في الاخت�ارات الخمسة �النس�ة   (T) ق�م أنّ نجد 
ول والثاني وخاصة في المتغیرات (سمك الخلف�ة العضد�ة، سمك الخاصرة، سمك ال�طن) في حین انخفضت هذه النسب الأ

ف �حدث لأجهزة الجسم التك�ّ أنّ  اً ي الانخفاض. فالثابت علم�ّ على فترة الث�ات ف في الاخت�ار�ن الثالث والرا�ع وهذا یدلّ 
ما  ن تكسبها التك�ف وغال�اً أعادة التأثیر على نفس العضلات �فیلة �إ عمل�ة  إنّ لى الث�ات. إلاس�ما العضلات، وتمیل 

في �ل من  ر (مح�ط الورك)، في متغیّ 4.77لى ذلك نجد ز�ادة واضحة إاسبوع. �الإضافة  16-4�حدث التك�ف بین 
 .الاخت�ار�ن الثالث والرا�ع

یو�د الث�ات في التطور.  �ضاً أ�شكل �بیر وهذا  (T) لى الاخت�ار�ن الثالث والرا�ع نجد ث�ات في ق�م ق�مةإو�ذلك حین ننظر 
سبوع مرات في الأ 3-2) على ضرورة الق�ام �الأنشطة الح�ات�ة وتقو�ة العضلات �معدل 2014و�ؤ�د (الهزاع، هزاع محمد 

 .رشادات منظمة الصحة العالم�ةإلى إ مستنداً 

 )4ق�مة ت ( )3ق�مة ت ( )2ق�مة ت ( )1ق�مة ت ( المتغیرات
 1.51 1.51 0.32- 0.59- الوزن 

 2.88 2.88 2.38 0.44 مح�ط الخصر
 1.57 1.57 0.63 0.09 مح�ط الصدر
 4.77 4.77 2.91 0.99 مح�ط الورك
 2.79 2.79 2.02 1.26 مح�ط العضد
 1.18 1.18 1.16 1.01 مح�ط الفخذ

 4.55 4.55 4.09 1.12 سمك الخلف�ة العضد�ة
 2.01 2.01 1.74 1.49 سمك الامام�ة العضد�ة

 2.44 2.44 4.49 3.41 سمك الخاصرة
 3.02 3.02 4.88 4.88 سمك ال�طن

 3.84 3.84 3.74 3.74 سمك خلف الكتف
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 : استنتاجات ال�حث

 :رات ال�حث ما یليحصائ�ة التي ط�قت على متغیّ استنتجت ال�احثة من خلال المعالجات الإ
ساب�ع هي أسبوع الرا�ع من البرنامج المتكون من ثمان ول المتغیرات التي حققت معنو�ة �عد الانتهاء من الأأ إنّ  .1

 سمك خلف الكتف). –سمك ال�طن  –المتغیرات (سمك الخاصرة 
 .سبوع الرا�عن �حدث تغیرات معنو�ة ومن الأأ�إمكان البرنامج المقترح  .2
) متغیرات 8ن �كون �اف�ا لتكون نت�جة جیدة في تحقیق معنو�ة بنس�ة جیدة فقد حققت (أ) اساب�ع ممكن 6عدد ( إنّ  .3

 .) متغیر11لسادس من أصل (سبوع االمعنو�ة �عد الانتهاء من الأ
 ومح�ط الفخذ) وهذا خالف الفرض�ة الاولى. –لم �حقق المتغیرات (مح�ط الصدر  .4
المحسو�ة في متغیرات (مح�ط الورك، سمك الخلف�ة العضد�ة، سمك ال�طن، T ظهرت النتائج ز�ادة �بیرة في ق�مة أ .5

 .ثناء ممارسة التمار�ن البدن�ةأثر �شكل جید أتي تتسمك خلف الكتف) في الاخت�ار�ن الثالث والرا�ع. وهي المناطق ال
وجود ث�ات في ق�مة (ت) في متغیرات ال�حث الثمان�ة (مح�ط الخصر، مح�ط الورك، مح�ط العضد، سمك الخلف�ة  .6

 .العضد�ة، سمك الامام�ة العضد�ة، سمك الخاصرة، سمك ال�طن، سمك خلف الكتف) بین الاخت�ار�ن الثالث والرا�ع
البرنامج البدني المقترح یر�ز  وُ�عزى ذلك إلى أنّ ر الوزن دلالة معنو�ة �الرغم من حدوث تأثیرات �س�طة، متغیّ ق لم �حقّ  .7

 .�شكل رئ�سي على التأثیر في الق�اسات الجسم�ة الأخرى، دون أن �ستهدف �شكل م�اشر تقلیل الوزن 

 : توص�ات ال�حث

من خلال استهداف عینات �حث�ة أكبر، �ما ُ�سهم في تحسین  توصي ال�احثة �ضرورة توس�ع نطاق ال�حوث المستقبل�ة .1
 .و�ذلك للتحقق من النتائج الحال�ة  النتائج وز�ادة قابلیتها للتعم�م.

هم�ة في تحسین مستوى الصحة أ ضرورة تعز�ز الوعي المجتمعي لممارسة التمار�ن البدن�ة و�شكل یومي لما لها من  .2
  .جودة الح�اة للأفراد �شكل عام وللنساء خصوصاً مراض وتحسین العامة والوقا�ة من الأ

توصي ال�احثة بتطو�ر برامج تدر�ب�ة جدیدة تُرّ�ز على تحسین الق�اسات الجسم�ة، ولكن ضمن فترات زمن�ة أقصر،  .3
ل بدا�ة التغیرات الملحوظة في الق�اسات الجسم�ة (مث أنّ وذلك استنادًا إلى نتائج هذا ال�حث، الذي أظهرت �شكل واضح �
سبوع الرا�ع. و�هدف هذا التوجه إلى تقلیل الشعور من الأ سمك الخاصرة، وسمك ال�طن، وسمك خلف الكتف) �انت اعت�اراً 

ا یتطلب توفیر نتائج ملموسة خلال فترات �الملل لدى المشار�ین، خاصة أن البرنامج یُنفذ �شكل فردي داخل المنازل، ممّ 
 .قصیرة لتحفیز الاستمرار

مكان�ة تضمین ق�اسات الجسم المختلفة مثل إتوصي ال�احثة بتصم�م برامج مشابهة تُر�ز على إنقاص الوزن، مع  .4
 .مح�طات الجسم وسمك ط�ات الجلد، بهدف تقی�م فعال�ة هذه البرامج �شكل أكثر شمولاً ودقة

خاصة للنساء اللاتي لا �ستطعن الانتظام في الذهاب إلى  ،إدماج الر�اضة �جزء من الروتین الیومي داخل المنزل .5
 .مراكز الل�اقة �سبب مسؤول�ات الح�اة، مع التر�یز على الاستمرار�ة بدلاً من الحم�ات السر�عة أو الحلول الجراح�ة
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The Effect of a Proposed Training Program on Selected Anthropometric 
Measurements in Sedentary Women 

 
 

ABSTRACT: 

This study aimed to identify the effect of a proposed training program on selected 
anthropometric measurements in Sedentary Women. It also examined the effect of the program 
on skinfold thickness at selected body sites. The study population was purposively selected 
from Sedentary Women who did not regularly engage in physical exercise. The study sample 
consisted of 14 women who adhered to the training program throughout the study period and 
completed all the required tests. Seven participants were excluded because they did not meet 
the research conditions. The proposed training program lasted for eight weeks. The participants 
underwent pre-tests before starting the program, followed by four subsequent tests. The second 
test was conducted after the completion of the second week, the third test after the fourth week, 
the fourth test after the sixth week, and the fifth test (post-test) after the completion of the eighth 
week. These repeated measurements were conducted to monitor the participants’ responses to 
the training program and to ensure their adherence to its requirements. The statistical analysis 
showed that the proposed training program resulted in significant changes in several 
anthropometric measurements beginning in the fourth week. The results indicated that six 
weeks of training may be sufficient to produce meaningful improvements in a number of the 
measured variables. Eight of the 11 variables showed statistically significant changes after the 
sixth week. However, chest circumference and thigh circumference did not show statistically 
significant changes, which was inconsistent with the first hypothesis. Similarly, no statistically 
significant change was found in body weight, which did not support the third hypothesis. Based 
on these findings, the researcher recommends developing similar training programs aimed not 
only at reducing body weight but also at improving anthropometric measurements and reducing 
skinfold thickness. 

 
 

 
Keywords: Training Program; Anthropometric Measurements; Skinfold Thickness; Sedentary 
Women. 
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