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  : ملخّصال

ر �تلة �المقاومات على مؤشّ  ثر برنامج لتمر�نات الایرو�كس المصاح�ة لبرنامج تدر�بيّ أتعرف إلى الالدراسة  هدفت
ة المجموعتین التجر�ب�ّ  اذ . استخدم ال�احث المنهج التجر�بيّ ةة مختارة لدى منتسبي مراكز الل�اقة البدن�ّ رات م�كان�ك�ّ الجسم ومتغیّ 

نة �أداء العیّ ة، قامت أفراد مجموعة، تم اخت�ارهم �الطر�قة العمد�ّ  ) لكلّ 10) مشترك بواقع (20نة بلغت (والضا�طة على عیّ 
، مد وثني الذراعین من وضع الان�طاح ة من وضع الجلوس الطو�ل، الوثب العموديّ ة وهم دفع الكرة الطب�ّ ثلاثة اخت�ارات حر��ّ 

ة لبرنامج تمر�نات �استخدام المقاومات، بینما خضعت المجموعة التجر�ب�ّ  المائل، خضعت المجموعة الضا�طة لبرنامج تدر�بيّ 
) وحدات 3أساب�ع بواقع () 8�استخدام المقاومات، واستغرق تطبیق �لا البرنامجین ( اح�ة لبرنامج التدر�بيّ یرو��ك المصالأ

یرو��ك، حیث ) دق�قة لبرنامج الأ20) دق�ق�ة و(40ة لبرنامج المقاومات (ة، حیث استغرقت مدة الوحدة التدر�ب�ّ سبوع�ّ أتدر�ب�ة 
ة رات الم�كان�ك�ّ صورة/ثان�ة) للكشف عن المتغیّ  60بتردد  Nikon D5600وع () من ن1استخدام ال�احث �امیرا فیدیو عدد (

) kenoviaة (. تم استخدام برمج�ّ وةزاحة، طاقة الوضع، القة، الإالابتدائ�ّ ر �تلة الجسم، الدفع، السرعة لة في مؤشّ الممثّ 
) لحساب SPSSة (ة للعلوم الاجتماع�ّ صائ�ّ ة و�ذلك برنامج الحزم الإحرات الم�كان�ك�ّ ستخراج المتغیّ لا للتحلیل الحر�يّ 

وجود فروق ذات ). أظهرت نتائج Wilcoxon Signed Ranks Testة واخت�ار (ة والانحرافات المع�ار�ّ طات الحساب�ّ المتوسّ 
لأفراد للمجموعة الضا�طة بین  لة في اخت�ار الوثب العاموديّ طاقة الوضع) المتمثّ  و زاحةر (الإة في متغیّ دلالة إحصائ�ّ 
ر (القدرة) مد وثني الذراعین من وضع الان�طاح المائل ة في متغیّ ، وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ وال�عديّ  الق�اس القبليّ 

ر �تلة الجسم) لأفراد ر (مؤشّ ة في متغیّ ، وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ وال�عديّ  للمجموعة الضا�طة بین الق�اس القبليّ 
ة بین ة في متغیر (القدرة) للمجموعة التجر�ب�ّ ، وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ وال�عديّ  ة بین الق�اس القبليّ جموعة التجر�ب�ّ الم

ر (القدرة) ت�عاً نة الدراسة في متغیّ ة لأفراد عیّ ة في الق�اسات ال�عد�ّ ، وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ وال�عديّ  الق�اس القبليّ 
 .لمتغیر المجموعة
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 : المقدمة

في جم�ع مجالات الح�اة، والتر��ة الر�اض�ة  �عتبر ال�حث العلمي أساس التقدم التكنولوجي الهائل والانفجار المعرفيّ 
أحد المجالات التي تأثرت بهذا التقدم حیث أنها تستمد أساسها العلمي من العدید من العلوم الأخرى، والتر��ة الر�اض�ة تهدف 

اض�ة بهدف إكساب للق�ام بدوره في الح�اة، ووسیلتها في ذلك ممارسة الأنشطة الر� ونفس�اً  وعقل�اً  إلى إعداد الفرد جسم�اً 
 ة.ة و�ذلك القدرات العقل�ّ السل�م والكفاءة الوظ�ف�ة لأجهزة الجسم الحیو�ّ  الممارس الل�اقة البدن�ة والبناء الجسمانيّ 

مة، ذلك لما تساهم �ه الر�اضة رة والمتقدّ المجتمعات التي تجعل الر�اضة من أولو�اتها من المجتمعات المتطوّ  تعدّ 
ت الاتصال المختلفة وتهذیب للروح ذلك والذي �سهم في تطو�ر الشخص على الصعید الفردي من إكساب الشخص لمهارا

ة في ح�اة الإنسان فلا �كاد �خلو الر�اضة من الأنشطة المهمّ  و�التالي �خرج إلى المجتمع لكي �شارك أ�ضا في تطو�ره وتعدّ 
اص الذین �مارسونها، وفي عصرنا هذا نظراً لما مجتمع أو بیئة من شكل من أشكال الر�اضة نظراً لفوائدها على الأشخ

قة من الاهتمام �جم�ع الجوانب المتعلّ  بدّ  ة �ان لانوع�ّ  ةى إلى نقلر �بیر أدّ أص�حت الر�اضة تقوم عل�ه من معرفة وتطوّ 
 ).1996(الخولي،  نشاط ر�اضي �مارسه، وذلك لأجل الارتقاء �مستوى الر�اضيّ  في أيّ  �الر�اضيّ 

ر، وهي ع�ارة عن بوا�ة جمیلة ومیدان ر عن مجتمع متطوّ ها تعبّ لجم�ع الأشخاص لأنّ  اً حضار�ّ  اً مطل� وتعد الر�اضة
الة وجیدة لتوج�ه الفرد إلى الاتجاه أداء فعّ  أ�ضاً  ب إلى المجتمع الذي �ع�ش ف�ه، وتعدّ رحب �ستط�ع الإنسان من خلاله التقرّ 

ة (إبراه�م، ة والفكر�ّ من خلال تطو�ر قدراته و�مكاناته الجسم�ّ  اً و�دن�ّ  اً وذهن�ّ  اً صح�ّ ة تر�ي الفرد �ّ حق�ق ة ها تعتبر أدا الصح�ح لأنّ 
2004.( 

ها مجموعة من التمر�نات تعمل على ز�ادة قدرة القلب، والسعة الحیو�ة، ة (الأیرو�كس) �أنّ تعرف التمر�نات الهوائ�ّ 
ر التوافق من خلال تنسیق الحر�ات وتطوّ  ن عملها، وتعمل على شد عضلات الجسم،والأوع�ة الدمو�ة، وتحسّ 

)Poderys,2000.( 
ة والتي ة غیر التنافس�ّ ها واحدة من أكثر الأنشطة الر�اض�ّ ة (الأیرو�كس) �أنّ تصنف حصص التدر��ات الهوائ�ّ حیث 

من سلسلة من الجمل ن (القلبي الوعائي)، و�تكوّ  التنفسيّ  ، لتطو�ر قدرة الجهاز الدوريّ تمارس في أوقات الفراغ �شكل جماعيّ 
منخفض ومرتفع التأثیر (الشدة) مع تنوع مناسب في  -ى في نمطین: ى في مختلف الاتجاهات، و�مكن أن تؤدّ ة تؤدّ الحر��ّ 

الإ�قاع، النمط المنخفض �عتمد على حر�ات تؤدى من وضع ارتكاز قدم واحدة على الأرض (ملامسة للأرض) والقدم الأخرى 
 هواء مثل الجـري والوثبـــــقدمین في الــــــا الـــــات من وضع تكون �لتــــــى الحر�ا النمط المرتفع فتؤدّ ــــــحرة في جم�ع الأوقات. أمّ 

 )1988 .Otto قاس من خلال عدد ضر�ات خاصة بوحدة الدق�قة الواحدة والتي �مكن أن تتصف �الشدة ت)، وشدة الإ�قاع
 ).Angelis, 1998ضر�ة في الدق�قة) ( 150المرتفعة �حدود (ضر�ة في الدق�قة) و�الشدة  120المنخفضة (

التدر�ب �الأثقال قد أص�ح من  أنّ إلى التي أجر�ت في مجال التدر�ب �الأثقال  ةوتشیر معظم الدراسات العلم�ّ 
ل القوة) �ما لها تحمّ  -عةالقوة المیزة �السر  –ة (القوة القصوى ة لتنم�ة الأنواع المختلفة للقوة العضل�ّ الة والضرور�ّ الوسائل الفعّ 

ة الشاملة �اعت�ارها الر�یزة الأساس�ة للقدرة والسرعة على درجة تنم�ة وتطو�ر جم�ع عناصر الل�اقة البدن�ّ  تأثیر م�اشر وأساسيّ 
 ).1998(إسماعیل،  التر��ة

ة ة والقدرات الفسیولوج�ّ البدن�ّ ة، �ما وتعتبر من أهم الصفات الهامّ  ة من مظاهر النمو البدنيّ تعتبر القوة العضل�ّ حیث 
ة المختلفة ة الاخرى لذلك ینظر إلیها جم�ع المدر�ین �طر�قة التقدم في الأنشطة الر�اض�ّ ة بین الصفات البدن�ّ والعناصر الحر��ّ 

اضة في الر� ب على �عض المقاومات المعینة لكونها تساهم و�شكل �بیر في ز�ادة الإنتاج الحر�يّ والتي تحتاج إلى التغلّ 
ة مع تفاوت تلك العلاقة �مدى احت�اج الأداء لعنصر د مستوى الأداء على ما �متلكه اللاعب من قدرة وقوة عضل�ّ حیث �حدّ 

ة ة الأخرى مثل الرشاقة والمرونة والسرعة والتحمل، وتعتبر القوة العضل�ّ القوة العضل�ة، وتؤثر في تنم�ة �عض المكونات البدن�ّ 
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ها الأساس في الأنشطة الر�اض�ة والتي تساهم البدني وأهم صفة بدن�ة ینظر إلیها المدر�ون على أنّ من الأمور الهامة للنمو 
�شكل �بیر على ز�ادة القوة في الحر�ات عند الر�اضیین وذلك الارت�اط القوة العضل�ة �مستوى الأداء مع الأخذ �عین الاعت�ار 

 ).2001ة (حماد، تفاوت احت�اج الأداء للقوة العضل�ّ 
ة والجسم الخالي من الكتلة الدهن�ّ  ) ووزن �لّ BMIر �تلة الجسم (في تحدید مؤشّ  اً مهمّ  وتعتبر �تلة الجسم عاملاً 

الخاص، مما �ساعد على تصم�م برامج تدر�ب  من الدهون، حیث تستخدم ق�مة التكو�ن الجسمي في تطو�ر الأداء البدنيّ 
 ).Zdenko,2016نموذج�ة (

ة في المنافسات، ) دورا مهما في الر�اضات ذات الفئات الوزن�ّ BMIر �تلة الجسم (لمؤشّ  ق�اسيّ وتلعب عمل�ة التقی�م ال
 ).Jasmine, 2016لما لها من تأثیر على الأداء في تلك الر�اضات. (

ة العلاقة ما بین التكو�ن الجسمي ومستوى الإنجاز (المر�ز) في ال�طولات ) مار�ا على أهم�ّ Maria,2014(د وتؤ�ّ 
المثالي للحصول  الدول�ة، حیث تساعد هذه العلاقة على تطو�ر المستوى التدر�بي والوصول �اللاعین الى التكو�ن الجسميّ 

 على مراكز متقدمة.
ة الوصول الى المستو�ات الر�اض�ة العل�اء حیث لكل و�مكان�ّ  هناك علاقة بین مكونات البناء الجسمي �كلّ  كما أنّ 

 ).2001عیلة �جب مراعاتها عند الاخت�ار والتدر�ب. (عبد الخالق، نشاط ر�اضي صفات جسم�ة م
و�قصد �التكو�ن الجسمي أو بن�ة الجسم تعني الشكل والتكو�ن الخارجي، والذي �ظهر من خلال العضلات المتناسقة 

ما �ان ، فكلّ داء الر�اضيّ ر بدوره على الألكل لع�ة ر�اض�ة، والذي یؤثّ  اً نوع�ّ  مع الطول والكتلة، لذا �عد حجم الجسم مق�اساً 
الفرد یتمتع ببن�ة جسم�ة متناسقة �انت فرصته أكبر لتحقیق أفضل النتائج، فز�ادة الكتلة عن المعدل الطب�عي �عیق الر�اضي 

من أبرز  مراعاة العلاقة بین الطول والكتلة، ولعلّ  ة و�حراز النقاط أثناء المنافسة، لذا أص�ح لازاماً �الق�ام بواج�اته التنافس�ّ 
ر لمراق�ة ز�ادة الوزن، وذلك ) �مؤشّ BMIر �تلة الجسم (الطرق المستخدمة لتحدید ومراق�ة تناسق الجسم هو حساب مؤشّ 

من السهل الطرق للاستدلال على نس�ة الدهون المتراكمة  �قسمة �تلة الجسم �الكیلو جرام على مر�ع الطول �المتر، حیث �عدّ 
 مع الطول وتستخدم ف�ه المعادلة التال�ة: اً ر �تلة الجسم وعكس�ّ مع مؤشّ  اً طرد�ّ  سم تناس�اً على الجسم، وتتناسب �تلة الج

 ).2010) = الوزن �الكیلوجرام / مر�ع الطول �المتر (النهار، BMIر �تلة الجسم (مؤشّ 
�كان�كا الحیو�ة وقد شهد علوم الر�اضة تطورات علم�ة من خلال ارت�اطه الوثیق ب�ق�ة الحقول الأخرى ومنها علم الم

الذي ی�حث في دراسة الحر�ة من ناح�ة القوانین الم�كان�ك�ة المؤثرة في �افة أجزاء الحر�ة وتحلیلها لعرضها على المدرب أو 
الخاص �الحر�ة نحو النموذج الصح�ح  اللاعب عن طر�ق تحدید نقاط الضعف والقوة مما �سهل عمل�ة توج�ه الأداء الفنيّ 

 . ي و�تقانه �الإضافة الى دراسة وظ�فة وتر�یب النظام البیولوجي للر�اضي وفقاً للمتغیرات الم�كان�ك�ةوتنفیذ الفعل الحر�
ال ة تحلیلا �م�ا ونوع�اً حیث �سهم �شكل فعّ علم الم�كان�كا الحیو�ة بتحلیل الواج�ات والمسارات الحر��ّ  كما و�ختصّ 

ة المختلفة بدرجة أكثر دقة من قوة والضعف في الحر�ات الر�اض�ّ للارتقاء �مستوى الأداء، و�أتي دوره في �شف مواطن ال
الى فرعین وهم والكینمات�ك  )، و�قسم التحلیل الم�كان�كيّ 2011ة في عمل�ة التقی�م (عمر وعبدالرحمن الطرق التقلید�ّ 

)Kinematicsوالزمن والازاحة  ) و�عتبر الفرع الذي یوصف الحر�ات �طر�قة فیز�ائ�ة ت�عا لشكل الظاهري مثل السرعة
) و�عتبر الفرع الذي یدرس Kineticsوالزوا�ا دون النظر القوى الخارج�ة المؤثرة على الأداء او مسب�ات الحر�ة، الكینت�ك (

 ).Hall, 2007�ات الحر�ة �القوة وما لها أثر �الأداء (لمسبّ  الحر�ات ت�عاً 
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 : ة الدراسةأهم�ّ 

 ة الدراسة في:تكمن أهم�ّ 
مثل �الإضافة الى تطو�ر �عض القدرات ر �تلة جسم أیرو��كس) بهدف الحصول على مؤشّ وضع تمر�نات هوائ�ة (الأ .1

 ة. ة من ناح�ة فیز�ائ�ة عند منتسبي مراكز الل�اقة البدن�ّ البدن�ّ 
لاعبین لفي تحسین الأداء لدى ا ثقال من الدراسة المقترحة ودورهاة والأ�ین والعاملین في مجال التمار�ن الهوائ�ّ استفادة المدرّ  .2

 والهواه.
ر �تلة الجسم و�عض رات في مؤشّ حداث تغیّ إیرو�كس والتي من شانها العمل على وضع برنامج خاص  بتمر�نات الأ .3

 ة.رات الم�كان�ك�ّ المتغیّ 

 : مشكلة الدراسة

نه من الاستمرار ة تمكّ طاقة �اف�ّ ة إنتاج ه �عطي الجسم إمكان�ّ لأنّ  مهم جداً  كسجین في المجال الر�اضيّ �عتبر الأ
درس ر ظهور التعب ومن هذا المنطلق سوف نلى تأخّ ي إة التي تؤدّ ها تز�د من �فاءة الدورة الدمو�ّ ، �ما أنّ داء البدنيّ في الأ

ة رات الم�كان�ك�ّ غیّ ر �تلة الجسم والمتثرها على مؤشّ المصاح�ة الى تدر��ات المقاومة وأیرو�كس) أهم�ة التمار�ن الهوائ�ة (الأ
ة و�شیر سامي ن عناصر الل�اقة البدن�ّ لى تحسّ ى إاستخدام التمار�ن الهوائ�ة أدّ  أنّ ) 1994المختارة، وجاءت دراسة خفافجة (

 . ة للجهاز العضليّ ساعد على اكتساب ل�اقة بدن�ّ ة تممارسة التمار�ن الهوائ�ّ  أنّ ) 1988(
ووضع البرامج  ،الوقوف على تدر�ب هذه القدرات ثقاللاعبي الألدى  ة�ّ البدن القدرات الارتقاء �مستوى  بو�تطلّ 

ثقال الأعمل ال�احث في هذا المجال و�التحدید في تدر�ب  ظهرت من خلال مشكلة هناك لكنة المناس�ة لها، الر�اض�ّ 
ة سواء رفع مستوى الل�اقة التدر�ب�ّ یرو�كس خلال الحصص اً لتمر�نات الأواسع اً هناك غ�ا� أنّ ة والمقاومات والتمار�ن الهوائ�ّ 

 والخروج من الملل في التدر�ب الیوميّ  ة للارتقاء �المستوى التدر�بيّ وسیلة مهمّ  ها تعدّ ة أو التجهیز لل�طولات حیث إنّ البدن�ّ 
ة لهوائ�ّ ومن هنا سوف یدرس ال�احث دمج التمار�ن ا ثقال،لذلك أراد ال�احث الدمج بین تمر�نات الأیرو�كس والتدر�ب �الأ

لى إرع ن و�سّ �حسّ  أنا �مكن على المشتر�ین ممّ  جسام وهل سوف �عكس إ�جا�اً لبناء الأ یرو�كس) مع برنامج تدر�بيّ (الأ
ة رات الم�كان�ك�ّ رات �تلة الجسم والمتغیّ ة، لذلك سیدرس ال�احث �عض مؤشّ النت�جة المرجوة للمشترك في المراكز الل�اقة البدن�ّ 

نة الذین هم من المشتر�ین في مراكز الل�اقة فراد العیّ أیرو�كس) على ة (الأوجدت �سبب تأثیر التمر�نات الهوائ�ّ  إنالمختارة 
 البدن�ة. 

 : أهداف الدراسة

 ف إلى:تهدف الدراسة التعرّ 
 .وال�عديّ  القبليّ فراد المجموعة الضا�طة بین الق�اس أة لدى رات الم�كان�ك�ّ ر �تلة الجسم و�عض المتغیّ الفروق في مؤشّ  .1
 .عديّ �وال ة بین الق�اس القبليّ ة لدى افراد المجموعة التجر�ب�ّ رات الم�كان�ك�ّ ر �تلة الجسم و�عض المتغیّ الفروق في مؤشّ  .2
 ة والضا�طة في الاخت�ار القبليّ ة بین المجموعتین التجر�ب�ّ رات الم�كان�ك�ّ ر �تلة الجسم و�عض المتغیّ الفروق في مؤشّ  .3

 .وال�عديّ 
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 : اؤلات الدراسةتس

ة رات الم�كان�ك�ّ ر �تلة الجسم و�عض المتغیّ في مؤشّ  )0.05α ≥ ( ة عند مستوى هل توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  .1
 .وال�عديّ  للتدر�ب �المقاومات لدى افراد المجموعة الضا�طة بین الق�اس القبليّ  المصحا�ةیرو�كس عند استخدام تمر�نات الأ

ة عند ر �تلة الجسم و�عض المتغیرات الم�كان�ك�ّ في مؤشّ  )0.05α ≥ (ة عند مستوى إحصائ�ّ هل توجد فروق ذات دلالة  .2
 .وال�عديّ  ة بین الق�اس القبليّ فراد المجموعة التجر�ب�ّ أللتدر�ب �المقاومات لدى  المصحا�ةیرو�كس استخدام تمر�نات الأ

ة عند رات الم�كان�ك�ّ �تلة الجسم و�عض المتغیّ في مؤشر  )0.05α ≥ (ة عند مستوى هل توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  .3
 .یرو�كس المصحا�ة للتدر�ب �المقاومات بین افراد المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في الق�اس ال�عديّ استخدام تمر�نات الأ

 : مجالات الدراسة

 محافظة ار�د -الأردنالمجال الجغرافي: 
 .2022-2021: الفصل الدراسي الأول من العام المجال الزماني
 ردن.الأ – ر�دإمحافظة  –CC Gyamمر�ز الل�اقة البدن�ة  :المجال المكاني
 ة.مراكز الل�اقة البدن�ّ  و: منتسبالمجال ال�شري 

 : مصطلحات الدراسة

عضلات  ن عملها، وتعمل على شدّ ة، وتحسّ ة الدمو�ّ مجموعة من التمر�نات تعمل على ز�ادة قدرة القلب، والأوع�ّ یرو�كس: الأ
 ).Poderys,2000ر التوافق من خلال تنسیق الحر�ات (الجسم، وتطوّ 

نة أو �ل وزن الجسم. ة معیّ نة على عمل مجموعات عضل�ّ تعني تدر�ب المقاومات تأثیر ثقل أو مقاومة معیّ تدر�ب المقاومات: 
وتتضمن هذه الوسائل الأثقال الحرة (التقلید�ة  ة،وتوجد أنواع مختلفة من أدوات وأجهزة الأثقال التي تستخدم لتنم�ة القوة العضل�ّ 

 ).2010دة الأغراض والمحطات (محمد، جهزة الحدیثة المتعدّ أو الیدو�ة)، والأ
في القدرة  اً أساس�ّ  عنصراً  �ضاً أ، حیث تعتبر المكون الأول لل�اقة البدن�ة و تسهم في �ل أداء بدني ر�اضيّ القوة العضل�ة: 

ب على مقاومة من خلال العمل العضلي ة، وهي قدرة العضلة في التغلّ الأساس في الل�اقة الحر��ّ ة والل�اقة، وهي الحر��ّ 
 ).1998المتحرك او الثابت ( حسانین، 

ما یتم دراستها �نّ رة و و القوى المؤثّ أدون دراسة مسب�ات الحر�ة  اً رات التي توصف الحر�ات فیز�ائ�ّ المتغیّ  المتغیرات الم�كان�ك�ة :
ة للحر�ات وتغیراتها �النس�ة للزمن والتي �طلق علیها ة �ما فیها من أشكال هندس�ّ الخصائص والصفات الشكل�ّ من حیث 

�ات الحر�ات والقوة المصاح�ة لها من حیث الأداء الناتج، رات وهي التي تدرس مسبّ ا النوع الثاني من المتغیّ �الكینمات�كا، أمّ 
 .Hall) ,2007ها �الأداء الحر�ي المثالي والتي �طلق علیها �الكینات�كا ( وما یر�ط الانق�اض العضل�ة�الإضافة إلى 

 لة ــــلال الكتـــا�ه من خــــول والكتلة، و�مكن حســلاقة بین الطــــاد العـــــجــــر �ستخدم �شكل واسع لإیـــــــهو مؤشّ  ر �تلة الجسم:مؤشّ 
 ).Khongdier , 2005(كغم /مر�ع الطول بوحدة المتر) (
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 : جراءات الدراسةإ

 : منهج الدراسة

ة والمجموعة الضا�طة مع لة �المجموعتین المجموعة التجر�ب�ّ �إحدى صوره المتمثّ  استخدم ال�احث المنهج التجر�بيّ 
 لملائمته لطب�عة الدراسة وأهدافها. نظراً  وال�عديّ  جراء الق�اس القبليّ إ

 : مجتمع الدراسة

 .اً ) مشتر�20ة حیث تكون مجتمع الدراسة من (مشتر�ین مر�ز لل�اقة البدن�ّ ن مجتمع الدراسة من تكوّ 

 : نة الدراسةعیّ 

ة وتم اخت�ارهم �الطر�قة العمد�ّ  اً ) مشتر�20(وعددهم ة مشتر�ین مر�ز الل�اقة البدن�ّ  جم�عنة الدراسة من نت عیّ تكوّ  
لكل  ) مشتر�ین10بواقع ( ة،تجر�ب�ّ وتم تقس�مهم �الطر�قة العشوائ�ة الى مجموعتین متكافئتین مجموعة ضا�طة ومجموعة 

 مجموعة.
 یرو�ك �مصاح�ةالأتدر�بهم �استخدام تمر�نات  ة تمالبدن�ّ ) من مشتر�ین مر�ز الل�اقة 10نت من (تكوّ ة: المجموعة التجر�ب�ّ 

 �المقاومات.برنامج 
تدر�بهن �استخدام نفس تمر�نات المقاومة بدون  ة تمالبدن�ّ ) من مشتر�ین مر�ز الل�اقة 10نت من (تكوّ  الضا�طة:المجموعة 
 یرو��ك .برنامج الأ

 : ث�ات الاخت�ار وصدق الاخت�ار

إذ تم تطبیق  )،Test- R test(ق من ث�ات اخت�ار الدراسة قام ال�احث �استخدام طر�قة تطبیق و�عادة التطبیق للتحقّ 
نة التي تم ) أفراد و�عادة تطب�قها مرة ثان�ة �عد مرور أسبوع على التطبیق الأول على نفس العیّ 4نة �الغة (الاخت�ارات على عیّ 
ق من صدق الاخت�ار قام ة للدراسة، ثم تم استخراج معامل الارت�اط بین التطب�قین، و�هدف التحقّ صل�ّ نة الأاستثناؤها من العیّ 

 ح ذلك.) یوضّ 1، والجدول رقم (�استخدام التناسق الداخليّ ال�احث 
 ): ث�ات الاخت�ار وصدق الاخت�ار1الجدول رقم (

 معامل الصدق معامل الث�ات رالمتغیّ  

 ةالكرة الطب�ّ 
 0.88 *0.75 ةالابتدائ�ّ السرعة 

 0.82 *0.76 الدفع

 الوثب عاموديّ 
 0.87 *0.77 زاحةالإ

 0.84 *0.74 ر �تلة الجسممؤشّ 
 0.77 *0.73 الوضع

Push up  ّ0.81 *0.75 ل القوةتحم 

  .)0.05α ≥ (اً عند مستوى الدلالة ة إحصائ�ّ دالّ  *
، )0.05α ≥ (اً عند مستوى جم�ع معاملات الث�ات لمكونات الاخت�ارات �انت دالة إحصائ�ّ  ) أنّ 1�ظهر من الجدول رقم (

 لأغراض التطبیق. كما �انت جم�ع معاملات الصدق مرتفعة ومقبولة
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 : تكافؤ المجموعات
نة ة لأفراد عیّ ة للق�اسات القبل�ّ ة، والانحرافات المع�ار�ّ ق من تكافؤ المجموعات تم استخراج المتوسطات الحساب�ّ للتحقّ 

بین المتوسطات ة ر المجموعة، ولب�ان الفروق الإحصائ�ّ ة مختارة ت�عاً لمتغیّ رات م�كان�ك�ّ ر �تلة الجسم ومتغیّ الدراسة على مؤشّ 
) للتعرف على الفروق بین الق�اسات القبل�ة لأفراد عینة الدراسة في مؤشر Mann-Whitney Testالحساب�ة تم اخت�ار (

 ح ذلك.) یوضّ 2ر المجموعة، والجدول (رات م�كان�ك�ة مختارة ت�عاً لمتغیّ كتلة الجسم ومتغیّ 
نة الدراسة في ة لأفراد عیّ ف على الفروق في الق�اسات القبل�ّ ) للتعرّ Mann-Whitney Test): نتائج تطبیق اخت�ار (2الجدول رقم (

 ر المجموعةة مختارة ت�عاً لمتغیّ رات م�كان�ك�ّ ر �تلة الجسم ومتغیّ مؤشّ 

 ةالدلالة الإحصائ�ّ  Z الانحراف المع�اريّ  المتوسط الحسابيّ  المجموعة رالمتغیّ  

 ةالكرة الطب�ّ 
 الابتدائ�ةالسرعة 

 0.54 3.97 التجر�ب�ة
0.318 0.751 

 0.52 3.90 الضا�طة

 الدفع
 1.64 11.39 التجر�ب�ة

0.352 0.725 
 1.61 11.17 الضا�طة

 عاموديّ الالوثب 

 الازاحة
 0.05 0.37 التجر�ب�ة

0.282 0.778 
 0.05 0.36 الضا�طة

 مؤشر �تلة الجسم
 1.46 25.739 التجر�ب�ة

0.605 0.545 
 2.11 25.794 الضا�طة

 الوضع
 51.79 304.46 التجر�ب�ة

0.387 0.698 
 42.14 296.40 الضا�طة

Push up تحمل القوة 
 28.08 133.23 التجر�ب�ة

0.845 0.398 
 31.84 123.03 الضا�طة

إلى المجموعة ) تعزى α≥0.05ة عند مستوى الدلالة () عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ 2ن من الجدول رقم (یتبیّ 
ة مختارة رات م�كان�ك�ّ ر �تلة الجسم ومتغیّ ق �مؤشّ ة، وهذه النت�جة تشیر إلى تكافؤ المجموعات ف�ما یتعلّ في الق�اسات القبل�ّ 

 ر المجموعة.ت�عاً لمتغیّ 

 : رات الدراسةمتغیّ 

 برنامج التدر��ات �المقاومات.، یرو�كسبرنامج تمر�نات الأ: ر المستقلالمتغیّ 
 .ةرات الم�كان�ك�ّ المتغیّ ، ر �تلة الجسممؤشّ ر التا�ع: المتغیّ 

 : دوات جمع الب�اناتأوسائل و 

متر ق�اس لأخذ ،  steapجهاز، حامل ثلاثيصورة/ثان�ة)  60بتردد  Nikon D5600) من نوع (1كامیرا فیدیو عدد ( .1
، )3ملحق (الاستمارة تسجیل ، سم )100 (ة التصو�ر ق�اسمرجع�ّ ، نة الدراسةطوال عیّ أ�عاد الكامیرا وارتفاعها و أق�اسات 

ساعة ، )Kinovea 8.27( برنامج التحلیل الحر�يّ )، CC gyam(یرو�ك داخل مر�ز الل�اقة البدن�ة صالة لتمر�نات الأ
 ).Repho Scaleنة نوع (فراد العیّ أمیزان طبي لق�اس �تلة ، (SAMSUNG)�قاف نوع إ
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 .مائلالن�طاح الا من وضع ثني ومد الذراعین، الوثب العاموديّ ، ةدفع الكرة الطب�ّ  الدراسة:ة المستخدمة في الاخت�ارات البدن�ّ 

 : البرنامج التدر�بي المقترح

 :هدف البرنامج التدر�بي ●
جل المساهمة أ(القوة، الدفع، السرعة، تحمل القوى) من  ةالمقترح لتطو�ر الصفات البدن�ّ  یهدف البرنامج التدر�بيّ 

 ة مختارة. رات م�كان�ك�ّ ر �تلة الجسم ومتغیّ في تحسین مؤشّ 
 :خطوات تصم�م البرنامج التدر�بيّ  ●

جل الوقوف على المستوى  البدني أة بوحدتین تدر�بیتین وذلك من قام ال�احث �مشار�ة مشتر�ین مر�ز الل�اقة البدن�ّ 
وتجنب  مساهمة في رفع المستوى البدنيّ ن �شدة وتكرارات مناس�ة للمقنّ  جل وضع برنامج تدر�بيّ أنة وذلك من لأفراد العیّ 

 نة.فراد العیّ ألدى  أو إجهادصا�ات إحدوث 
 :ةالاخت�ارات القبل�ّ  ●

لت نة الدراسة (مشتر�ین مر�ز الل�اقة البدن�ة) للمجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة وتمثّ ة لعیّ جراء الاخت�ارات القبل�ّ إتم 
لجمعة ردن وذلك في یوم االأ -ر�دا – CC Gyamة  في مر�ز الل�اقة البدن�ة ة في مجموعة اخت�ارات بدن�ّ الاخت�ارات القبل�ّ 

 . 2021-10 -15الموافق 
 :البرنامج المقترح ●

مجموعة,  ) مشتر�ین لكلّ 10لى مجموعتین مجموعة تجر�ب�ة ومجموعة ضا�طة بواقع (إنة الدراسة �عد تقس�م عیّ 
ساب�ع من یوم أ) 8لمدة ( البرنامج التدر�بيّ  یرو�كس وامتدّ خضعت المجموعة التجر�ب�ة لبرنامج تدر�بي �استخدام تمر�نات الأ

ة في ) وحدات تدر�ب�ّ 3)  بواقع (2021-12-15(  لى یوم الار�عاء الموافقإ)  2021-10-15الجمعة الموافق تار�خ (
 ة الواحدة.قة للوحدة التدر�ب�ّ ) دق�20سبوع الواحد ولمدة (الأ
 ردن.الأ – ار�دمحافظة  –CC Gyam مر�ز الل�اقة البدن�ة  :المكانيّ المجال  -

ر�عاء الموافق لى یوم الأإ 102021-15تم تطبیق البرنامج في الفترة الواقعة ما بین یوم الجمعة الموافق  :المجال الزمانيّ  -

 سبوع.أ ة لكلّ ) وحدات تدر�ب�ّ 3بواقع () اساب�ع 8وهذه الفترة تعادل (  12-2021- 15

یرو�ك ة �استخدام تمر�نات الأ�المجموعة التجر�ب�ّ  الخاصّ  �عد الانتهاء من تطبیق البرنامج التدر�بيّ  ة:الاخت�ارات ال�عد�ّ  -

المجموعتین ) لكلا 2022-12-15ر�عاء الموافق (ة یوم الأوتمر�نات المقاومات قام ال�احث �إجراء الاخت�ارات ال�عد�ّ 

 ة والمجموعة الضا�طة.المجموعة التجر�ب�ّ 

ة من ة هي نفسها الظروف في الاخت�ارات القبل�ّ ن تكون الظروف في الاخت�ارات ال�عد�ّ أوقد حرص ال�احث على 
 جراءات.دوات والمكان والإحیث الوقت والأ

فضل محاولة قام بها المشترك من أخذ أیتم ، الاخت�ار) محاولات فقط لأداء 2عطاء المشترك (إ  : داءة الحكم على الأك�ف�ّ 
 داء والتكن�ك.حیث زمن الأ

 : اجراءات تنفیذ الدراسة

 كثر ملائمة.رات الدراسة, تم اعتماد المتغیرات الأقة �متغیّ والدراسات السا�قة المتعلّ  دب النظريّ �عد دراسة الأ .1
 ة ومجموعة ضا�طة.لى مجموعتین مجموعة تجر�ب�ّ إمر�ز الل�اقة البدن�ة وتقس�مهم  ونة الدراسة وهم مشتر�تحدید عیّ  .2
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 ة.ة من الجهات المعن�ّ الحصول على �تاب تسهیل المهمّ  .3
 یرو�ك.بتدر��ات الأ خاصّ  تم تصم�م برنامج تدر�بيّ  .4
والاخت�ارات  لإجراء التصو�ر القبليّ  الساعة التاسعة ص�احاً  15/10/2021الاتفاق مع مر�ز الل�اقة البدن�ة الموافق  .5

 نة الدراسة.ة على عیّ القبل�ّ 
 نة.فراد العیّ أرو�ك في مر�ز الل�اقة البدن�ة �الأدوات اللازمة لتصو�ر یتجهیز صالة الأ .6
نة وتسجیلها على استمارة تسجیل مؤشر �تلة الجسم والعمر) لأفراد العیّ  ،(الطول ةنثرو�ومتر�ّ خذ الق�اسات الأأتم  .7

 صة:مخصّ 
على نقطة في جمجمة أ لى إ: یتم ق�اس الطول �شر�ط ق�اس مرن, و�كون الق�اس من نقطة ملامسة العقب للأرض الطول ●

تصق �الحائط مل على, و�قف المشترك وظهرهلى الأإد الق�اس �السنتمیتر على جدار طولي من الارض س, و�حدّ أالر 
ى نقطة في جمجمة علأ ل�قوم الفاحص بوضع مسطرة على  للأمام ونظره اً ممدود اسفل جسمه, و�كون جسمه هوذراع�

 للأرض لتتم القراءة من هذه النقطة. الراس �شكل موازٍ 
على منتصف المیزان , و�تم ق�اس ق�اس الوزن من وضع وقوف المشترك , و�تم یتم ق�اس الوزن �میزان طبيّ  :الكتلة ●

 وزان معروفة الق�مة للتأكد من صلاحیته.أمن المیزان بوضع  برزها الكیلوغرام ,و�تم التأكدأالوزن �أكثر من وحدة ق�اس 
 نة.هداف الدراسة لأفراد العیّ أ تم شرح  .1
ا ــــاصل والزوایـــــة على المفــــــــات الفسفور�ــــي ثم وضع العلامــــــــاء تحت اشرافــــــامهم �الإحمــــــتم تجهیز المشتر�ین وقی .2

 المطلو�ة.
 .مشتر�ة )20وال�الغ عددهن ( تم تصو�ر المشتر�ین .3
  .نةة لأفراد العیّ ة القبل�ّ عمل الاخت�ارات البدن�ّ  .4

 ).Kinovea( برنامج التحلیل الحر�يّ ، )dellجهاز حاسوب لاب توب نوع ( دوات التحلیل:أو  ةجهز أ

 : جراءات التصو�رإ

حماء والق�ام �عمل�ات الإ ینالمشتر�) تم تجهیز الصالة �الأدوات اللازمة  ثم تجهیز 2021/ 15/10في الموافق (
نة الدراسة) ة (عیّ ة على المفاصل المطلو�ة ثم السماح لمشتر�ین مر�ز الل�اقة البدن�ّ شرافي وتم وضع العلامات الفسفور�ّ إتحت 

من المستوى الجانبي والمحور الرأسي لضمان  نة الدراسة التصو�ر القبليّ ة بدون تصو�ر ثم تصو�ر عیّ ول�ّ أ�عمل تجارب 
فضل أ) محاولات واعتماد 2داء (أنة الدراسة عند تصو�ر المتغیرات الم�كان�ك�ة المطلو�ة عند اداء المهارة،  �ما تم تصو�ر عیّ 

م  )1.80تفاع ( م, و�ار  )6قرب للأداء المثالي, و�انت ت�عد الكامیرا عن المشتر�ة مسافة (داء والأمحاولة من حیث زمن الأ
 ونفس الاجراءات تم تطب�قها في الق�اسات ال�عد�ة. عن الارض.

 : اجراءات التحلیل

) ثم تحمیل فیدیوهات Kenovea 8.27) وتحمیل برنامج التحلیل الحر�ي (dellتم تجهیز جهاز لاب توب نوع (
جلها أثم تحلیل الفیدیوهات واستخراج المتغیرات الم�كان�ك�ة التي هدفت من  مشتركالتصو�ر واخت�ار افضل محاولة لكل 

 الدراسة، وتم تسجیل المتغیرات الم�كان�ك�ة في الاستمارة المخصصة لذلك.
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  : المعالجة الاحصائ�ة

المتوســــطات  ) وذلك من خلال حســــاب �ل من (SPSSاســــتخدم ال�احثون الحزمة الاحصــــائ�ة للعلوم الاجتماع�ة 
 اخت�ار و�لكو�سون.، اخت�ار مان وتنية، الحساب�ة، والانحرافات المع�ار�ّ 

  : عرض النتائج ومناقشتها

یرو�كس ن هذا الفصل عرض نتائج الدراسة الحال�ة والتي هدفت للتعرف على أثر برنامج لتمر�نات الأیتضمّ 
رات م�كان�ك�ة مختارة لدى منتسبي مراكز الل�اقة البدن�ة، ومتغیّ ر �تلة الجسم المصاح�ة لبرنامج تدر�بي �المقاومات على مؤشّ 

 وسیتم عرض نتائج الدراسة من خلال الإجا�ة عن أسئلتها: 
ر �تلة الجسم ) في مؤشّ α≥0.05ة عند مستوى (قة �السؤال الأول: هل توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ أولاً: النتائج المتعلّ 

فراد المجموعة الضا�طة أللتدر�ب �المقاومات لدى  المصحا�ةیرو�كس د استخدام تمر�نات الأة عنات الم�كان�ك�ّ و�عض المتغیرّ 
 ؟وال�عديّ  بین الق�اس القبليّ 

ف على الفروق بین الق�اسین (القبلي، ) للتعرّ Wilcoxon Signed Ranks Testللإجا�ة عن هذا السؤال تم تطبیق اخت�ار (
یرو�كس المصحا�ة للتدر�ب �المقاومات ة عند استخدام تمر�نات الأالمتغیرات الم�كان�ك�ّ ال�عدي)  في مؤشر �تلة الجسم و�عض 

 لدى افراد المجموعة الضا�طة، وف�ما یلي عرض النتائج:
ف على الفروق بین الق�اسین (القبلي، ال�عدي)  في للتعرّ ) Wilcoxon Signed Ranks Test(): نتائج تطبیق اخت�ار 3الجدول رقم (

 یرو�كس المصحا�ة للتدر�ب �المقاومات لدى افراد المجموعة الضا�طة ة عند استخدام تمر�نات الأرات الم�كان�ك�ّ تلة الجسم و�عض المتغیّ ر �مؤشّ 

 الق�اس رالمتغیّ  
المتوسط 
 الحسابيّ 

الانحراف 
 المع�اريّ 

 Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks Z الدلالة الإحصائ�ة 

الكرة 
 الطب�ة

السرعة 
 الابتدائ�ة

 2.50 2.50 الرتب السلب�ة 0.52 3.90 القبلي
1.414 0.157 

 12.50 3.13 الرتب الإ�جاب�ة 0.32 4.21 ال�عدي

 الدفع
 4.00 4.00 الرتب السلب�ة 1.61 11.17 القبلي

1.378 0.168 
 17.00 3.40 الرتب الإ�جاب�ة 0.85 12.11 ال�عدي

الوثب 
 عامودي

 الازاحة
 0.00 0.00 الرتب السلب�ة 0.05 0.36 القبلي

2.371 0.018 
 28.00 4.00 الرتب الإ�جاب�ة 0.05 0.41 ال�عدي

مؤشر �تلة 
 الجسم

 43.50 6.21 الرتب السلب�ة 2.11 25.794 القبلي
1.647 0.100 

 11.50 3.83 الرتب الإ�جاب�ة 1.94 25.326 ال�عدي

 الوضع
 5.00 2.50 الرتب السلب�ة 42.14 296.40 القبلي

2.293 0.022 
 50.00 6.25 الرتب الإ�جاب�ة 44.11 338.57 ال�عدي

Push 
up تحمل القوة 

 2.00 2.00 الرتب السلب�ة 31.84 123.03 القبلي
2.599 0.009 

 53.00 5.89 الرتب الإ�جاب�ة 30.17 163.76 ال�عدي

 ) ما یلي:3�ظهر من الجدول رقم (
ر ة، الدفع، مؤشّ رات (السرعة الابتدائ�ّ في متغیّ  )0.05α ≥ (ة عند مستوى الدلالة إحصائ�ّ عدم وجود فروق ذات دلالة   .1

 ) غیر دالة إحصائ�اً.Z، حیث �انت ق�م (وال�عديّ  كتلة الجسم)  للمجموعة الضا�طة بین الق�اس القبليّ 
أفراد المجموعة الضا�طة  أنّ لى إة لصالح الاخت�ار ال�عدي و�عزو ال�احث سبب ز�ادة السرعة الابتدائ�ة �فروق معنو�ّ  •

ة لعضلات الذراعین والصدر، وهذا بدوره �ان سبب لز�ادة كان لدیهم برنامج تدر�بي �استخدام المقاومات لتنم�ة القوة العضل�ّ 
ر الدفع بین ة في متغیّ ا �النس�ة للفروق المعنو�ّ ة، أمّ ة في الاخت�ار الحر�ي المتمثل بدفع الكرة الطب�ّ مقدار السرعة الابتدائ�ّ 
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أفراد المجموعة الضا�طة ولصالح الاخت�ار ال�عدي ف�عود ذلك الى مقدار الز�ادة في السرعة الابتدائ�ة و�ون العلاقة طرد�ة 
بین تلك المتغیر�ن، �ما �عزو ال�احث وجود فروق معنو�ة لمتغیر �مؤشر �تلة الجسم بین أفراد المجموعة الضا�طة لصالح 

ن أفراد العینة �انوا �قومون بتمر�نات المقاومة ذات القوة الممیزة �التحمل اي �شدة متوسطة مقدارها الاخت�ار ال�عدي الى أ
 %) من القوة القصوى، الامر الذي أدى الى إنخفاض مقدار �تلة الجسم الى حد ما.40-60(
ثلة في اخت�ار الوثب في متغیر (الازاحة) المتم )0.05α ≥ (وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة  .2

) وهي ق�مة دالة إحصائ�اً، Z) (2.371العامودي لافراد المجموعة الضا�طة بین الق�اس القبلي وال�عدي، حیث بلغت ق�مة (
) في 0.41وعند مراجعة المتوسطات الحساب�ة تبین أن الفروق لصالح الق�اس ال�عدي؛ إذ بلغ المتوسط الحسابي ال�عدي (

)، و�عزو ال�احث سبب هذه النت�جة الى ز�ادة السرعة الابتدائ�ة اثناء عمل�ة الارتقاء 0.36الحسابي القبلي (حین بلغ المتوسط 
لى انخفاض إ �ضاً أة و زاحة العمود�ّ و الإأى ذلك الى ز�ادة مسافة الانجاز أدّ ا في الوثب العمودي نت�جة التدر�ب �المقاومات ممّ 

-40ي �شدة متوسطة مقدارها (أاومة ذات القوة الممیزة �التحمل عة تمر�نات المقكتلة الجسم نت�جة ممارسة أفراد المجمو 
 %) من القوة القصوى.60
ر (طاقة الوضع)  للمجموعة الضا�طة بین في متغیّ  )0.05α ≥ (ة عند مستوى الدلالة وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  .3

ن ة تبیّ اً، وعند مراجعة المتوسطات الحساب�ّ ة إحصائ�ّ ة دالّ ) وهي ق�مZ) (2.293، حیث بلغت ق�مة (وال�عديّ  الق�اس القبليّ 
 القبليّ  ) في حین بلغ المتوسط الحسابيّ 338.57( ال�عديّ  ؛ إذ بلغ المتوسط الحسابيّ الفروق لصالح الق�اس ال�عديّ  أنّ 
ة بین طاقة وجود علاقة طرد�ّ  نّ ر طاقة الوضع، وذلك لأفي متغیّ  اً )، و�عزو ال�احث وجود فروق دالة احصائ�ّ 296.40(

 و طاقة الوضع.أما زادت مقدار الازاحة العمود�ة زاد مقدار الطاقة الكامنة ة المقطوعة، فكلّ زاحة العمود�ّ الوضع ومقدار الإ
ر (القدرة) مد وثني الذراعین من وضع في متغیّ  )0.05α ≥ (ة عند مستوى الدلالة وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  .4

اً، ة إحصائ�ّ ) وهي ق�مة دالّ Z) (2.599، حیث بلغت ق�مة (وال�عديّ  المائل للمجموعة الضا�طة بین الق�اس القبليّ الان�طاح 
) في 163.76( ال�عديّ  ؛ إذ بلغ المتوسط الحسابيّ الفروق لصالح الق�اس ال�عديّ  ن أنّ ة تبیّ وعند مراجعة المتوسطات الحساب�ّ 

)، و�عزو ال�احث سبب ذلك الى ان البرنامج الخاص بتمر�نات المقاومات �ان 123.03حین بلغ المتوسط الحسابي القبلي (
ة عنصر حیث اشتملت محتو�ات البرنامج على تنم� على أفراد المجموعة الضا�طة في الاخت�ار ال�عديّ  اً حصائ�ّ إ ثر دالّ أله 

 أنّ ى الى ز�ادة مقدار القدرة �اعت�ار ا أدّ %) من القوة القصوى، ممّ 60-40�شدة متوسطة مقدارها ( أيالقوة الممیزة �التحمل 
ثر في ز�ادة عدد التكرارات في الاخت�ار �ان له الأ البرنامج التدر�بيّ  أنّ مع القدرة �ما  اً یتناسب طرد�ّ  اً مقدار القوة فیز�ائ�ّ 

 ).  Ston, 2005ل في مد وثني الذراعین من وضع الان�طاح المائل حیث تتفق  مع دراسة (المتمثّ  الحر�يّ 
ر �تلة ) في مؤشّ α≥0.05ة عند مستوى (قة �السؤال الثاني: هل توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ ثان�اً: النتائج المتعلّ 
فراد المجموعة أللتدر�ب �المقاومات لدى  المصحا�ةیرو�كس ة عند استخدام تمر�نات الأرات الم�كان�ك�ّ الجسم و�عض المتغیّ 

 ؟وال�عديّ  ة بین الق�اس القبليّ التجر�ب�ّ 
ف على الفروق بین للتعرّ  )Wilcoxon Signed Ranks Test(للإجا�ة عن هذا السؤال تم تطبیق اخت�ار 

یرو�كس المصحا�ة �كان�ك�ة عند استخدام تمر�نات الأ) في مؤشر �تلة الجسم و�عض المتغیرات الم، ال�عديّ الق�اسین (القبليّ 
 ة، وف�ما یلي عرض النتائج:ر�ب�ّ فراد المجموعة التجأللتدر�ب �المقاومات لدى 
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ر )  في مؤشّ ، ال�عديّ ف على الفروق بین الق�اسین (القبليّ ) للتعرّ Wilcoxon Signed Ranks Test) نتائج تطبیق اخت�ار (4الجدول رقم (
 ة�المقاومات لدى افراد المجموعة التجر�ب�ّ یرو�كس المصحا�ة للتدر�ب ة عند استخدام تمر�نات الأرات الم�كان�ك�ّ كتلة الجسم و�عض المتغیّ 

 الق�اس رالمتغیّ  
المتوسط 
 الحسابيّ 

الانحراف 
 المع�اريّ 

 Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks Z الدلالة الإحصائ�ة 

الكرة 
 الطب�ة

السرعة 
 الابتدائّ�ة

 1.84 9.50 3.17 الرتب السلب�ة 0.54 3.97 القبلي
 

0.066 
 45.50 6.50 الإ�جاب�ةالرتب  0.47 4.41 ال�عدي 

 الدفع
 1.89 9.00 3.00 الرتب السلب�ة 1.64 11.39 القبلي

 
0.059 

 46.00 6.57 الرتب الإ�جاب�ة 1.46 12.71 ال�عدي 

الوثب 
 عامودي

 الازاحة
 1.68 6.00 3.00 الرتب السلب�ة 0.05 0.37 القبلي

 
0.093 

 30.00 5.00 الرتب الإ�جاب�ة 0.06 0.42 ال�عدي 
مؤشر �تلة 

 الجسم
 2.37 59.50 5.95 الرتب السلب�ة 1.46 25.739 القبلي

 
0.018 

 6.50 6.50 الرتب الإ�جاب�ة 1.62 24.728 ال�عدي 

 الوضع
 1.25 19.00 3.80 الرتب السلب�ة 51.79 304.46 القبلي

 
0.213 

 47.00 7.83 الرتب الإ�جاب�ة 45.39 337.46 ال�عدي 

Push 
up تحمل القوة 

 2.93 0.00 0.00 الرتب السلب�ة 28.08 133.23 القبلي
 

0.003 
 66.00 6.00 الرتب الإ�جاب�ة 31.81 208.78 ال�عدي 

 ) ما یلي:4�ظهر من الجدول رقم (
في متغیرات (السرعة الابتدائ�ة، الدفع، الازاحة،  )0.05α ≥ (عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى الدلالة  .1

 ) غیر دالة إحصائ�اً.Zطاقة الوضع) للمجموعة التجر�ب�ة بین الق�اس القبلي وال�عدي، حیث �انت ق�م (
و�عزو ال�احث سبب ز�ادة السرعة الابتدائ�ة �فروق معنو�ة لصالح الاخت�ار ال�عدي الى ان أفراد المجموعة التجر�ب�ة  •

یهم برنامج تدر�بي �استخدام المقاومات لتنم�ة القوة العضل�ة لعضلات الذراعین والصدر، وهذا بدوره �ان سبب لز�ادة كان لد
ر الدفع بین مقدار السرعة الابتدائ�ة في الاخت�ار الحر�ي المتمثل بدفع الكرة الطب�ة، أما �النس�ة للفروق المعنو�ة في متغیّ 

ة ح الاخت�ار ال�عدي ف�عود ذلك الى مقدار الز�ادة في السرعة الابتدائ�ة و�ون العلاقة طرد�ّ أفراد المجموعة التجر�ب�ة ولصال
اض ق�مة �تلة الجسم وهذا بدوره لى انخفإزاحة ف�عود ذلك ة في ق�مة الإا �النس�ة لوجود الفروق المعنو�ّ بین تلك المتغیر�ن، أمّ 

ة ف�عزو ال�احث زاحة العمود�ّ ز�ادة مقدار الإا �النس�ة لأمّ زاحة والدفع، الدفع �ون العلاقة طرد�ة بین الإ ز�ادة ق�مة إلى ىأدّ 
لى انخفاض �تلة الجسم، و�عزو ال�احث وجود إى أدّ ة للتمر�نات الهوائ�ّ  البرنامج التدر�بيّ  أنّ ى إلة سبب وجود فروق معنو�ّ 

عة، ة المقطو زاحة العمود�ّ طاقة الوضع ومقدار الإة بین وجود علاقة طرد�ّ  نّ ر طاقة الوضع، وذلك لأة في متغیّ فروق معنو�ّ 
 .Geffry, 2003)( و طاقة الوضع حیث تتفق مع دراسةأزاد مقدار الطاقة الكامنة  ةزاحة العمود�ّ ما زادت مقدار الإفكلّ 
ة التجر�ب�ّ فراد المجموعة ر �تلة الجسم) لأر (مؤشّ في متغیّ  )0.05α ≥ (ة عند مستوى وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  .2

اً، وعند مراجعة المتوسطات الحساب�ة ة إحصائ�ّ ) وهي ق�مة دالّ Z) (2.37، حیث بلغت ق�مة (وال�عديّ  بین الق�اس القبليّ 
 القبليّ  ) في حین بلغ المتوسط الحسابيّ 24.728( ؛ إذ بلغ المتوسط الحسابي ال�عديّ الفروق لصالح الق�اس ال�عديّ  ن أنّ تبیّ 
 ر �تلة الجسم)  للمجموعة التجر�ب�ة.ر (مؤشّ في متغیّ  وال�عديّ  ) الفروق بین الق�اس القبليّ 3شكل رقم (ح ال)، و�وضّ 25.739(

ة لصالح الاخت�ار ر �تلة الجسم بین أفراد المجموعة التجر�ب�ّ ر مؤشّ لمتغیّ  اً ة احصائ�ّ و�عزو ال�احث سبب وجود فروق دالّ 
%) من 60-40�شدة متوسطة مقدارها ( أيّ ل زة �التحمّ القوة الممیّ  ي�استخدام المقاومات ذ البرنامج التدر�بيّ  الى أنّ  ال�عديّ 

 نخفاض مقدار �تلة الجسم.الى إى مر الذي أدّ ة المصاح�ة، الألى التمر�نات الهوائ�ّ إضافة ة القصوى �الإالقو 
ة بین الق�اس (القدرة) للمجموعة التجر�ب�ّ ر في متغیّ ) 0.05α ≥ (ة عند مستوى الدلالة وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ     •

الفروق  ن أنّ ة تبیّ ة إحصائ�اً، وعند مراجعة المتوسطات الحساب�ّ ) وهي ق�مة دالّ Z) (2.93، حیث بلغت ق�مة (وال�عديّ  القبليّ 
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)، 133.23القبلي ( ) في حین بلغ المتوسط الحسابيّ 208.78ال�عدي ( ؛ إذ بلغ المتوسط الحسابيّ لصالح الق�اس ال�عديّ 
�استخدام المقاومات  ضافة الى البرنامج التدر�بيّ �سبب انخفاض �تلة الجسم �الإ اً و�عزو ال�احث وجوده الفروق الدالة احصائ�ّ 

فق هذه النتائج حیث تتّ  ،ل لدى أفراد المجموعةلى ز�ادة قدرة التحمّ إى أدّ ة �التمر�نات الهوائ�ّ  الخاصّ  و�ذلك البرنامج التدر�بيّ 
 ). 2013) ودراسة الصادق، حمیدي (2002مع دراسة ثاب (

ر �تلة )  في مؤشّ α≥0.05ة عند مستوى (قة �السؤال الثالث: هل توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ ثالثاً: النتائج المتعلّ 
�المقاومات بین افراد المجموعتین �ة للتدر�ب حایرو�كس المص�كان�ك�ة عند استخدام تمر�نات الأرات المالجسم و�عض المتغیّ 

 ؟التجر�ب�ة والضا�طة في الق�اس ال�عديّ 
ة لأفراد ف على الفروق بین الق�اسات ال�عد�ّ للتعرّ  )Mann-Whitney Test(للإجا�ة عن هذا السؤال تم اخت�ار 

 ح ذلك.) یوضّ 5والجدول (ر المجموعة، ة مختارة ت�عاً لمتغیّ رات م�كان�ك�ّ ر �تلة الجسم ومتغیّ نة الدراسة في مؤشّ عیّ 
نة الدراسة في ة لأفراد عیّ ف على الفروق بین الق�اسات ال�عد�ّ )  للتعرّ Mann-Whitney Test) نتائج تطبیق اخت�ار (5الجدول رقم (

 ر المجموعةة مختارة ت�عاً لمتغیّ رات م�كان�ك�ّ ر �تلة الجسم ومتغیّ مؤشّ 

 ةالدلالة الإحصائ�ّ  Z المع�اريّ  الانحراف المتوسط الحسابيّ  المجموعة  رالمتغیّ  

 الكرة الطب�ة
 الابتدائ�ةالسرعة 

 0.341 0.951 0.47 4.41 التجر�ب�ة
 0.32 4.21 الضا�طة

 الدفع
 0.307 1.022 1.46 12.71 التجر�ب�ة
 0.85 12.11 الضا�طة

 الوثب عامودي

 زاحةالإ
 0.622 0.493 0.06 0.42 التجر�ب�ة
 0.05 0.41 الضا�طة

 مؤشر �تلة الجسم
 0.145 1.458 1.62 24.728 التجر�ب�ة
 1.94 25.326 الضا�طة

 الوضع
 0.944 0.070 45.39 337.46 التجر�ب�ة
 44.11 338.57 الضا�طة

Push up تحمّل القوة 
 0.003 2.958 31.81 208.78 التجر�ب�ة
 30.17 163.76 الضا�طة

 ) ما یلي:5(�ظهر من الجدول رقم 
نة الدراسة في ة لأفراد عیّ في الق�اسات ال�عد�ّ ) 0.05α ≥ (ة عند مستوى الدلالة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  .1

) Zر المجموعة، حیث �انت ق�م (ر �تلة الجسم، طاقة الوضع) ت�عاً لمتغیّ زاحة، مؤشّ ة، والدفع، والإرات (السرعة الابتدائ�ّ متغیّ 
 اً.غیر دالة إحصائ�ّ 

ر نة الدراسة في متغیّ ة لأفراد عیّ في الق�اسات ال�عد�ّ ) 0.05α ≥ (ة عند مستوى الدلالة وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  .2
اً، وعند مراجعة ة إحصائ�ّ وهي ق�مة دالّ  )2.958اً() دالة إحصائ�ّ Zر المجموعة، حیث بلغت ق�مة ((القدرة) ت�عاً لمتغیّ 

ال�عدي للمجموعة  ة؛ إذ بلغ المتوسط الحسابيّ الفروق لصالح المجموعة التجر�ب�ّ  ن أنّ ة تبیّ المتوسطات الحساب�ّ 
)، و�عزو ال�احث وجود مثل هذه 163.76للمجموعة الضا�طة ( ال�عديّ  ) في حین بلغ المتوسط الحسابيّ 208.78التجر�ب�ة(

ة أدى الى ز�ادة قدرة �التمر�نات الهوائ�ّ  الخاص ة قد خضعت الى البرنامج التدر�بيّ الفروق الدالة �ون المجموعة التجر�ب�ّ 
 .(Dorgo, 2009)حیث النتائج  تتفق مع دراسة  التحمل لدیهم  �شكل واضح مقارنة �المجموعة الضا�طة 
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 : الاستنتاجات

 التال�ة:  الاستنتاجاتل ال�احث إلى في ضوء نتائج الدراسة توصّ 
%) من القوة القصوى �عمل على 60-40�شدة متوسطة مقدارها ( برنامج تدر�ب المقاومات ذات القوة الممیزة �التحمل .1

 ة.خفض مؤشر �تلة الجسم لدى أفراد المنتسبین لمراكز الل�اقة البدن�ّ 
%) 60-40لبرنامج تدر�ب المقاومات ذات القوة الممیزة �التحمل �شدة متوسطة مقدارها (تمر�نات الأیرو��ك المصاح�ة  .2

 ل القوة.عنصر تحمّ  من القوة القصوى �قوم على تنم�ة

 : التوص�ات

 توصل ال�احث في ضوء نتائج الدراسة إلى التوص�ات التال�ة: 
 هة لفئات عمر�ة مختلفة ولكلا الجنسین. بإجراء دراسات مشا .1
 .ةة مختلفة لدى أفراد المنتسبین لمراكز الل�اقة البدن�ّ م�كان�ك�ة واخت�ارات بدن�ّ إجراء دراسات مشابهة مع إضافة متغیرات   .2
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The effect of a program of aerobics exercises accompanying a training 
program with resistance on body mass index and selected mechanical 

variables for employees of fitness centers 
 
 

ABSTRACT: 

The study aimed to identify the effect of a program combining aerobic exercises with 
resistance training on body mass index (BMI) and selected mechanical variables among fitness 
center employees. The researcher employed the experimental method with two groups: an 
experimental group and a control group, each consisting of 10 participants selected 
intentionally, for a total sample of 20 participants. The control group followed a resistance 
training program in the prone position, while the experimental group participated in a combined 
program of aerobic exercises and resistance training. Both programs were applied over eight 
weeks, with three training sessions per week. Each resistance training session lasted 40 minutes, 
and each aerobic session lasted 20 minutes. A Nikon D5600 video camera, operating at 60 
frames per second, was used to record mechanical variables, which included BMI, thrust, initial 
speed, displacement, potential energy, and muscular ability. The Kinovea software was used 
for kinetic analysis, and the Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) was employed 
to calculate arithmetic means, standard deviations, and the Wilcoxon Signed Ranks Test. The 
findings showed statistically significant differences in several variables. For the control group, 
significant changes were observed in displacement (measured by the vertical jump test), 
potential energy, and the ability to extend and bend the arms in the oblique prone position 
between pre- and post-measurements. For the experimental group, significant differences were 
found in BMI and power between pre- and post-measurements. Additionally, significant 
differences in the ability variable were noted according to group assignment. 
 
 

 
 

 

Keywords: aerobic exercises, resistance exercises, BMI, mechanical variables, fitness 
centers. 
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