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ملخص
تعتبر السمنة عبئا بدنیا زائدا ترهق مفاصل الجسم وتعیق الحركة، كما تفقد المرأة رشاقتها على مستوى بعض أجزاء الجسم 

، وهذا ما دفع المختصین لإیجاد حلول ووسائل متعددة بهدف التقلیل منها وذلك ...البطن والذراعین والفخذكمنطقة 
تهدف دراستنا إلى اقتراح . أو اللجوء إلى العملیات الجراحیة التجمیلیة) الحمیة الغذائیة الطبیعیة(باستخدام الغذاء الموزون 

.العاملة، یتضمن عدة تمارین ریاضیة خاصة بالنساء البدیناتبرنامج تدریبي لإنقاص الوزن عند المرأة غیر

.برنامج تدریبي، سمنة، منطقة البطن، مرأة غیر عاملة: الكلمات المفاتیح

Proposing a training program to reduce the fatty layers at the abdominal level of non-
working woman

Abstract
Obesity is a physical burden that depletes the joints of the body, and impeding movement, as
the woman loses her agility at the level of some parts of the body such as: the abdomen, arms,
thigh... etc It has led the specialists to find multiple solutions and means in order to reduce
them by using weighted food (natural food diet) or resorting to aesthetic surgeries. Our study
aims to suggest a training program to lose weight for non-working women, including several
exercises for obese women.

Keywords: Training program, obesity, abdominal area, non-working women.

Proposer un programme d’entrainement pour réduire les couches graisseuses au niveau
abdominal des femmes inactives

Résumé
L'obésité est un fardeau physique qui épuise les articulations du corps, entrave les
mouvements et entraine la perte d’agilité chez la femme au niveau de certaines parties du
corps comme: l'abdomen, les bras, les cuisses...,etc., cela a conduit les spécialistes à trouver
de multiples solutions et moyens afin de réduire ce problème en utilisant une alimentation
équilibrée (alimentation naturelle) ou en recourant à des chirurgies esthétiques. Notre étude
vise à suggérer un programme d’entraînement pour perdre du poids pour les femmes
inactives, comprenant plusieurs exercices pour les femmes obèses.

Mots-clés: Programme d'entraînement, obésité, zone abdominale, femmes inactives.
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ةــــــقدمم
تكوین جسم یتمتع بالصحة إلىتؤدي ممارستها.في صحة الجسم ورشاقته وجمالهإن للریاضة دورا هاما
بواسطة نسان ینمو ویقوى؛ فجسم الإإلى أنها تجنب الإصابة بالأمراضبالإضافة،والعافیة والمرونة واللیاقة

، حیث یزداد عات العضلیة المشتركة في الحركةالتمرینات البدنیة المختارة التي تؤثر على المفاصل والمجمو 
، لذا وقوتها أیضاهاوحجمهالیاف، فیزداد سمك أالعضلات والعظام وبالتالي تتحقق تغذیة العضلاتإلىسریان الدم 

الحركیة والصحیة و ، البدنیةو ، ةیالنفسو احیة الفكریة، كامل للفرد من النعداد المتكز التدریب الریاضي في الإتر ی
ذاء لهما الصحة والغأن، كما بتنظیم معینالمختار لتحقیق أعلى مستویات ممكنة في ممارسة النشاط الریاضي 

خلل إلىبكمیات غیر مناسبة ومتنوعة یؤدي هن الغذاء الجید هو أساس الصحة وتناوللأ،اعلاقة وطیدة بینهم
.نتج عنه السمنة وزیادة الوزنتما مبهاعام 

تناول كمیات كبیرة من الأغذیة الغنیة بالطاقة مثلا الكربوهیدرات والدهون أو نتیجة للعادات هوالسمنة سبب 
ویمكن التعرف على هذه الحالة بمقارنة وزن الفرد الطبیعي الذي یجب أن ،الخاطئة والمتاعب النفسیة والعصبیة

.)1(والطولن یكون علیه على حسب الس
نظام تباع باعند المرأة غیر العاملة، وذلك الوزندراستنا إلى اقتراح برنامج تدریبي لإنقاصفي الأخیر تهدف

: عنلكشف تمارسها البدینات لالتي الریاضیة بعض التمرینات و غذائي 
بین القیاس القبلي الكشف عن الفروقوأیضا البطن،الفروق بین القیاس القبلي والبعدي في تمارین منطقة 

.والبعدي في خفض الوزن للمرأة غیر العاملة الخاضعة للبرنامج التدریبي
:الإشكالیة

، كما تفقد المرأة رشاقتها على مستوى بعض عیق الحركةوترهق مفاصل الجسم تعبئا بدنیا زائدا تعتبر السمنة 
بهدف التقلیلوسائل متعددة لإیجاد حلول و وهذا ما دفع المختصین، ...والذراعین والفخذالبطنأجزاء الجسم ك

تهدف . التجمیلیةلى العملیات الجراحیةإأو اللجوء )ة الطبیعیةالغذائیالحمیة(باستخدام الغذاء الموزون ها وذلك من
ئیة تباع نظام الحمیة الغذاباعند المرأة البدینة غیر العاملة، وذلك الوزندراستنا إلى اقتراح برنامج تدریبي لإنقاص

.)2(البدنیةتمارین اللیاقة بعض و 
االلهعبدصدیقشیلانو ،)2012(وهذا ما أثبتته العدید من الدراسات كدراسة سلمى محمد شرف الدین 

في التخلص من ) 2007(میرانده لبیب خله خلیل و ، )2011(هویدا الصادق عطا االله محمد و ، )2012(المختار
محمد ابراهیم شحاتهبینالمزمنة؛ كمامراض الأنساء من أجل تفادي الوزن الزائد واكتساب الرشاقة لدى ال

أهم العوامل المؤدیة الى الإصابة بالسمنة والسكري ومما یؤدي الى الإصابة ىحدإأن قلة الحركة هي )2004(
تحكم همیة ممارسة النشاط البدني لإنقاص الوزن والأالشرایین، وهنا تكمن بأمراض ارتفاع الضغط وأمراض تصلب 

.)3(فیه
أن هناك زیادة في نسبة البدانة ، تبینالقاعات الریاضیةالمیدانیة بتهماومن خلال ملاحظة الباحثین وزیار 

ا أن هناك ومع تطور طرق وأسالیب التدریب الریاضي الحدیثة لاحظو النسوة داخل القاعة،بصورة ملحوظة لدى 
لإیجاد حلول ما أثار اهتمامهم الوزن، وهذافي إنقاص تأثیراثر في اختیار البرنامج التدریبي الأكمشكلة تواجههم

.هامنللتقلیلوسائل متعددة و 
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شباع حاجاتها إشد حرمانا من والأ،المرأة الماكثة بالبیت غیر العاملة من الجماعات الأقل حظا في المجتمعو 
نموها المتوازن ولیاقتها الشاملة بالرغم من أن ممارستها للریاضة یعد شرطا أساسیا ل،النشاط الریاضيإلى

ن ربات البیوت كثیرا ما یتعرضن للأمراض والتشوهات القوامیة والسمنة والترهل أوصحتها المتعافیة؛ لذلك نجد 
.لا نادراإحیث تتقید المرأة بالبیت ولا تتركه 

ملة التي تكون حركتها لعاقوام المرأة غیر اللحفاظ على تدریبيومن هذا المنطلق جاءت فكرة اقتراح برنامج 
وتسعى للسمنة، تطبیقها وممارستها للنسوة المعرضات التي یمكن الریاضیة بعض التمرینات تباع اوذلك ب،محدودة

: ةالتالیتللإجابة عن التساؤلاهذه الدراسة 
یبي؟هل توجد فروق بین أفراد عینة الدراسة في زمن تمارین منطقة البطن قبل وبعد تطبیق البرنامج التدر -
هل توجد فروق بین أفراد عینة الدراسة في الوزن قبل وبعد تطبیق البرنامج التدریبي؟-

:كالاتيات الفرضیوتم صیاغة 
توجد فروق بین أفراد عینة الدراسة في زمن تمارین البطن قبل وبعد تطبیق البرنامج التدریبي-
برنامج التدریبيتوجد فروق بین أفراد عینة الدراسة في الوزن قبل وبعد تطبیق ال-

:تتمثل في نقطتین وهما:أهمیة الدراسة
.الخاصة بالنساءالریاضة القاعةنسوة داخل لقد یسهم البرنامج المقترح في إنقاص الوزن ل-1
.نساءلالریاضة المتخصصة ل) الصالات(القاعات داخل الریاضيقد یكون وسیلة مناسبة للتدریب-2

: الدراسات السابقة
تأثیر تمرینات الایروبیك المصاحبة لبرنامج غذائي في بعض :)2012(المختارااللهعبدقصدیشیلاندراسة

لى معرفة تأثیر تمرینات الایروبیك المصاحبة إسنة هدفت ) 45-35(القیاسات الانثروبومتریة لدى فئة النساء 
دم المنهج التجریبي تصمیم لبرنامج غذائي في بعض القیاسات الانثروبومتریة لدى أفراد عینة الدراسة، كما استخ

القیاسات و لأدوات المستخدمة في الدراسة ثم ا،ركةمشا16من عینة الدراسةالمجموعة التجریبیة الواحدة، وتكونت 
أن: حیث توصلت نتائج هذه الدراسة الى،مؤشر الوزنو ،القبلیة والبعدیة وقیاسات محیطات بعض مناطق الجسم

ن البرنامج التدریبي إ و ،التخلص من الوزن الزائدفيساعدللنساءالغذائيبرنامجوالالأیروبیكتمریناتاستخدام
تمارین بوالغذائي للنساء كان له الأثر الإیجابي في التخلص من الشحوم في بعض مناطق الجسم المعنیة 

لى نها تشبه الرقص عإستمیل لها النسوة خاصة حیث التي تالایروبیك بمصاحبة الموسیقى بروح المرح 
.)4(الأغاني

الوزن للسیدات بصالة إدارة نقاصلإأثر برنامج تدریبي مقترح ):2012(دراسة سلمى محمد شرف الدین 
الوزن لجمیع أجزاء الجسم والتي اختارتها إنقاص: إلىالریاضیة العسكریة بولایة الخرطوم هدفت هذه الدراسة 

وحدات)3(بواقعأسابیع) 4(لمدةالبرنامجاستمروقد)ردافالصدر، الجذع، أعلى البطن، الساعد، الأ(الدراسة 
واستخدمت المنهج التجریبي لتصمیم متدربة،20عینة عمدیة تتكون من السیدات عددهن اختارت،للأسبوع

،)SPSS(الإحصائيالبرنامجالبیانات باستخداموتمت معالجة،)القبلي والبعدي(مجموعة واحدة بأسلوب القیاس 
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القیاسات الجسمیة في منطقة أسفل ــ 1:إلىنتائج هذه الدراسة حیث توصلت

الفترة الزمنیة للبرنامج غیر كافیة لذلك لم یحقق الهدف ــ 2؛ البطن لصالح القیاس البعدي لدى عینة الدراسة
.المطلوب بصورة كاملة
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. المستویاتتطویرأجلمنالعلمیةللأسسوفقاً وإعدادهیبيالتدر بالبرنامجهتمامالاضرورة:التوصیاتأهم
.المرجوةالنتائجلتحقیقالتدریبفيوالاستمراریةهتمامالاضرورةو 

أثر برنامج مقترح للتمرینات الهوائیة لإنقاص الوزن لسیدات من ): 2011(دراسة هویدا الصادق عطا االله محمد 
البرنامج التدریبي المقترح والمشتمل على مجموعة من التمرینات ثیرمعرفة تأ: إلى، هدفت الدراسة 45-35سن 

كمحیط الصدر، محیط (والمحیطات الجسمیة ) وزن الجسم، وزن الدهون(الهوائیة على بعض المتغیرات الجسمیة 
متدربة من 16شملت عینة البحث )رداف، محیط الحوض، محیط العضدالوسط، محیط الكتفین، محیط الأ

: ما یليإلى سنة، واستخدمت الباحثة المنهج التجریبي، وتوصلت نتائج الدراسة ) 45-35(العمریة ضمن الفئة
أظهرت نتائج الدراسة أن برنامج التمرینات الهوائیة المقترح قد أسهم إیجابیا في إنقاص الوزن وإنقاص نسبة 

یة في القیاس القلبي والبعدي لكل الدهون في الجسم من خلال نتائجه الإیجابیة بوجود فروق ذات دلالة إحصائ
.)5(المتغیرات الجسمیة المعنیة

تأثیر برنامج مقترح للتمرینات الهوائیة على إنقاص الوزن ومفهوم الذات ):2007(دراسة میرانده لبیب خله خلیل 
م سیدة ت30الجسمیة لدى السیدات متوسطي العمر، استخدمت المنهج التجریبي، كما أجریت الدراسة على 

التكافؤ بینهم في القیاسات، بینما الأدوات المستخدمة في هذه الدراسة قیاسات سمك ثني الجسم، وقیاس الوزن 
،لكل ثني الجلدوجود فروق بین القیاسات القبلیة والبعدیة :القبلي والبعدي، حیث توصلت نتائج هذه الدراسة إلى

ارتفاع تقدیر الذات الجسمیة لدى السیدات البرنامج التدریبي و ،جود فروقات بین القیاسات القبلیة والبعدیة للوزنو و 
.)6(نقاص الوزن الزائد للسیداتإساعد في 

: التعلیق على الدراسات السابقة
.السابقةبالطریقة العمدیة تتفق مع الدراساتاختیار العینة في الدراسة الحالیة -
سح المرجعي في القیاسات الجسمیة كأدوات لجمع استخدمت الدراسة الحالیة والدراسات السابقة أسلوب الم-

.البیانات
.اتفقت الدراسات السابقة مع الدراسة الحالیة في المنهج المستخدم المنهج التجریبي-
.حد بعید لنتائج الدراسة الحالیةإلىهم النتائج في الدراسات ملائمة أ-
:التدریب الریاضي والصحة العامة-1

یعني الاهتمام بالصحة أكثر مما هو لیاقة بدنیة، وأي نوع من النشاط البدني ن الاهتمام بالنشاط البدنيإ
، وأن الجهد المبرمج لزیادة النشاط إلیهساعد البحوث والدراسات التجریبیة في التوصل یالمقصود هذا سوف 

رة من ومنظم، مما یساعد على تقلیل عوامل الخطو الریاضي یوفر فرصة ممارسة النشاط البدني بشكل كافٍ 
فراط في الإصابة وحصول تغیرات إیجابیة فسیولوجیة وبالتالي اكتساب الصحة والمحافظة على الوزن، وعدم الإ

. السمنة
عداد منظم مبني على تنبؤات ولمدة زمنیة وینفذ بشكل تمرینات وحركات إ تخطیط و ویعرف النشاط البدني بأنه

نجاز عند الریاضي للوصول للمستویات العالیة في النشاط مختلفة وفقا لقبلیات الفرد من أجل رفع مستوى الإ
.)7(الریاضي الممارس
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:الریاضيالتدریب أهمیة-1-1
تساعد عملیة التدریب على خلق قاعدة عریضة من الشباب الریاضي للارتفاع بمستواه واكتشاف المواهب ذات 

تدریب في عملیة التكیف النفسي للفرد كعضو الاستعداد الریاضي للوصول الى المستویات العالیة، حیث ساهم ال
في المجتمع فیعمل على تلاقي متطلباته مع المجتمع، ویعمل على تحسین الحالة الصحیة للفرد ویساهم في تحكم 

.)8(والمنافسةالریاضي في تعبیراته الانفعالیة وكذلك تطویر سماته الشخصیة والإداریة خلال عملیة التدریب 
:إلىیهدف التدریب الریاضي : یبالتدر أهداف-1-2
.السرعة والرشاقة وغیرهما بما یتناسب مع نوع الریاضة ومتطلباتها: تنمیة اللیاقة البدنیة مثل-
.تعلم المهارة الحركیة وتنمیة القدرات الخططیة-
التي عب مختلف المعارف والمعلومات الخاصة باللعبة لاتنمیة القدرات العقلیة والمعرفیة وذلك باكتساب ال-

.یمارسها
.عب من النواحي التربویة والنفسیة والإداریةلاعداد الإ-
.)9(خرینالتعود على القیادة والتبعیة واحترام الآ-
یعرف بأنه كمیة التأثیر الواقعة على الأعضاء والأجهزة المختلفة للفرد أثناء ممارسة :حمل التدریبتعریف-1-3

.)10(النشاط البدني
: حمل التدریبالمكونات-1-3-1
بسرعة أداء التمرین أو بطول المسافة إماویعبر عنها ) صعوبة الحمل(یقصد بشدة الحمل :شدة الحمل-

.عبلاالین أو بمقدار المقاومة التي تواجهالمقطوعة في التمر 
:همایتكون من بعدین :الحمل) سعة(حجم -

.عدد مرات أو الزمن المستغرق في تنفیذ التمرین:البعد الأول
.عدد مرات تكرار أو مجموعة الأزمنة المستغرقة في تنفیذ عدد مرات التكرار:البعد الثاني

. )11(هي الفترة الزمنیة التي تستغرق في الراحة بین التكرارات المختلفة للتمرین أو التمرینات: كثافة الحمل-
:أنواعةوهي ثلاث:أنواع حمل التدریب-1-3-2
میة التدریبات أو الحمل المنفذ خلال وحدات التدریب ومستوى تركیزها أو إنجازها یقصد به ك: الحمل الخارجي-

.خلال وحدات زمنیة محددة
یقصد به درجة أو مستوى التغیرات الداخلیة البیولوجیة لأجهزة الجسم الوظیفیة نتیجة لأداء : الحمل الداخلي-

. التمرینات والتدریبات بأنواعها المختلفة
للاعب خاصة في تلك تبط طرق ووسائل تنمیة الجوانب البدنیة والمهاریة بالجانب النفسيتر : الحمل النفسي-

يثارة، فالجانب النفسمیز بالقوة والشدة والإتالمنافسات الریاضیة التي تتسم بكثیر من المواقف الانفعالیة التي ت
.)12(ثناء المنافسةأیمثل الضغوط التي یتعرض لها اللاعب 

وفقا للأسس العلمیة والمبادئ التربویة بهدف هي مجموعة من الأوضاع والحركات المقننة : التمرینات-1-4
أعلى مستوى ممكن إلىتشكیل وبناء الجسم وتنمیة مختلف قدراته البدنیة والصحیة والفسیولوجیة للوصول بالفرد 

.)13(المختلفةفي الأنشطة الحیاتیة 
:وهيماتیثلاثة تقسإلىتقسم التمرینات و 
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.طالة، الرشاقة، الاسترخاءتمرینات القوة، الإ:التمرینات من حیث تأثیرها-
. الأساسیة العامة، تمرینات حركیة، تمرینات المنافسة:أغراضهاالتمرینات من حیث -
.الأجهزةالتمرینات باستخدام الأدوات، التمرینات على أدوات، التمرینات دون :الأداءالتمرینات من حیث -
طالة، تمرینات القوة، تمرینات تمرینات الاسترخاء، تمرینات الإ:ن حیث التأثیر الفسیولوجيالتمرینات م-

.التحمل، تمرینات التوازن، تمرینات الرشاقة، تمرینات السرعة، تمرینات التوافق العضلي العصبي
:البرامج-2
ا، وما یتطلبه ذلك التنفیذ هو عبارة عن الخطوات التنفیذیة لعملیة التخطیط لخطة صممت مسبق:مفهومه-2-1

. من توزیع زمني وطرق تنفیذ وإمكانات تحقیق هذه الخطة أو الهدف
:البرامجأهمیة-2-2
.اكتساب عنصر التخطیط فاعلیته-
تكتسب العملیة الإداریة بأكملها النجاح -
صیاغة الأهداف -
.الاقتصاد في الوقت-
.تساعد على نجاح الخطط التدریبیة والتعلیمیة-
د عن العشوائیة في التنفیذ البع-
.دقة التنفیذ-
:البرامج الریاضیة في المجال الریاضيتصمیم-2-3
.)14(تنفیذ البرنامج-اختیار المحتوى-الأسس التي یقوم علیها البرنامج -تحدید الأهداف-
:البطنوفیزیولوجیة منطقة تشریح-3

منقويحائطالصدروبینبینهیفصلوض،الحوتجویفالصدربینیقعبالجسمكبیرتجویفهو
البطنیتضمن . الحوضتجویفعنالبطنیفصلنسیجهناكلیسلكنالحاجز،الحجابـیسمىّ العضلات

الغشاءیسمَّىرقیقغشاءوهناك. والطحالالكظرَیّةالغدّةو ، الكلیتینو ، الأمعاءو ، البنكریاسو ، الكبدو ، المعدةو 
.أعضائهمعظمویغطيالبطنتجویفكلبتحصینیقومالبریتوني،

:هناك عدة أنواع وهي:البطنعضلاتأنواع-3-1
.العضلة الأمامیة-
.الخارجیةالمائلةالعضلة-
.الداخلیةالمائلةالعضلة-
.البطنیةالمستعرضةالعضلة-
.البطنیةالمستقیمةالعضلة-
:على مستوى البطنالشحمیةالطبقات-3-2

موادتراكمهي البطن،منطقهفيالداخلیةالدهونباسمأیضاالمعروفةالبطندهونأوالحشویةلدهونا
منحصرة بینتكون البطن،تجویفداخلالدسموهيوغلیسیرولدسمةضاأحماتحادناتجة عن مركبةعضویة
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ودعاتالمستمنالعدیدمنالحشویةالدهونوتتكون). وغیرهاوالكلىمعاءالأ، الكبد، المعدةك(عضاءالأبعض
.بالكلوةالمحیطةالمنطقةومستودعاتالمساریقي المستودعبینهامنالدهنیة

بشكلالبطنیبرزالذي،"البطنفيالدهون"أوالوسطىالزائدةبالسمنةمعروفةالمفرطةالحشویةالدهون
، المركزیةویةالدمالأوعیةضاوأمر القلبضاأمر : ، والتي قد تتسبب في ظهور العدید من الأمراض مثلمفرط

والفخذینالأرداففيالدهونتخزینیة الأنثویة وذلك بالحث على الجنسات هرمونیتسبب في تشكلها بعض ال
.)15(البطنمنطقةفيالدهونمجموعفعالیةمنیقللمكثفةبطریقةالتمارینممارسةالنساء، و عندوالوركین

:الوزن والسمنةزیادة-4
لطبیعي نتیجة تراكم الدهون فیه، وهذا التراكم ناتج عن عدم التوازن بین الطاقة هي زیادة الجسم عن حده ا

لبدانة أو السمنة طبیا زیادة الطبقة الشحمیة المختزنة تحت فا.طعام والطاقة المستهلكة في الجسمالمتناولة من ال
.)16(من المعدل الطبیعي لوزنه% 20زاد وزنه عن إذابدیناالجلد، یعتبر الشخص

:السمنةأنواع-4-1
هو اضطراب في تنظیم الشهیة والجوع، وقد تكون بسبب عوامل وراثیة نفسیة تزید : الوراثیةالسمنة-4-1-1

.الشهیة
وقد یكون السبب إصابات بالجهاز العصبي، یتمیز هذا النوع بالجوع الشدید للشخص : العصبیةالسمنة-4-1-2

. لطعاممما یسبب الزیادة المفرطة في تناول ا
:بسبب عدم توازن الغدد الصماءالسمنة-4-1-3
فراز الغدة الدرقیة إنقص -
فرازات الغدة الكظریة إاضطراب في -
إصابة الغدة النخامیة-
فراز الغدة الجنسیة إنقص -
نسولین فراز الأإزیادة -
.)17(السمنة الناتجة من عدم ممارسة النشاط-
:تتمثل في: السمنةأسباب-4-2
زیادة كمیات إلىالجسم والخارج منه مما یؤدي إلىفي تناول الطعام وعدم التوازن ما بین الداخل الشراهة-

.الطعام في الجسم وبالتالي خزنها في مناطق مختلفة
كثرة تناول الكربوهیدرات والدهون والبروتینات عن حدود احتیاجات الجسم وبعض العادات الاجتماعیة -
. )18(یعتقد أن هذا العامل له علاقة بزحف السمنة بطریقة خفیة دون أن یشعر بهاو قلة النشاط البدني الحركي -
: التغذیةعلم-5

بأنه منه، ویمكننا تعریف التغذیة أیضا دته افواستهو ذلك العلم الذي یدرس الغذاء وكیفیة استعمال الجسم له 
بعملیات الهضم والامتصاص؛ ویحتوي إخراجه مروراإلىملة العملیات التي تحدث للغذاء من لحظة تناوله ج

نسان تأخذ أجسامنا هذه العناصر الغذائیة عن طریق الغذاء على العدید من العناصر الغذائیة اللازمة لجسم الإ
.)19(الكربوهیدرات، الدهون، البروتین، الفیتامینات، المعادن، الماء:كل وهيالأ



2022جوان- 10عدد–28المجلدمجلة التواصل

229

نسان فلا حیاة بلا طعام والتغذیة السلیمة تحقق للإنسان الغذاء أمر حیوي وضروري للإ: الغذاءتعریف-5-1
على إتمام كافة العملیات العقلیة االممتلئ بالحیویة والقدرة على الحركة والنشاط كما یصبح العقل قادر يالجسم القو 

.)20(بكفاءة
: یساعد الغذاء الجسم على البناء ویتمثل في المواد البروتینیة:الغذاءأهمیة-5-2
.قوم الغذاء بتعویض ما یتلف من الخلایا وأنسجة الجسم عن طریق البروتینی-
مداد بالطاقة حتى یتمكن الجسم من القیام بدور إیجابي وفعال وبكفاءة ومواجهة متطلبات الحیاة بحیویة الإ-

.وتتمثل هذه الطاقة في الدهون والكربوهیدرات
ملاح المعدنیة یویة في الجسم ویتمثل ذلك في الأالمحافظة على صحة الجسم وانتظام سیر العملیات الح-

.)21(والفیتامینات والماء
: الدراسةحدود-6
برنامج تدریبي مقترح یؤثر على خفض الوزن لدى نساء : أجرت الدراسة المیدانیة للموضوع:المكانیةالحدود- 6-1

salle:غیر عاملات بالقاعة المتخصصة لنشاط البدني الریاضي تسمى بــ sport sente بمدینة المسیلة حي
.مسكن322

ثلاث مرات في الأسبوع یقدر بمع عدد الحصص)یوم60(ینشهر لمدةتمت الدراسة:الزمنیةالحدود-6-2
یوم الخمیس غایةإلىأكتوبر 05ابتداءً من یوم السبت ،حصة24بمعدل ) السبت والثلاثاء والخمیس(الواحد

.2019نوفمبر 28
لنشاط البدني لنساء غیر عاملات بالقاعة المتخصصة 10تتكون عینة الدراسة من : البشریةودالحد-6-3

.الریاضي بمدینة المسیلة
تباع أسلوب المعاینة الغرضیة والتي تعرف اوب) المقصودة(حتمالیة االلاتم الاعتماد على العینة :الدراسةعینة-7

ان مقبولة في مواقف خاصة والأساس في المعاینة هنا هو حكم المعاینة الغرضیة تكون في بعض الأحی''بأنها 
.. .الخبیر في اختیار الحالات المطلوبة، أو قد یكون اختیار الحالات بناء على أغراض خاصة في عقل الباحث

.)22(''وتستخدم هذه الطریقة في البحوث الاستطلاعیة
مواقف، ومن بین تلك المواقف التي تتماشى ةأن البحوث الغرضیة مناسبة في ثلاث) 2006(كما ذكر علام 

ى ما ، أي التركیز فقط عل"اختیار حالات فریدة یمكن الحصول منها على معلومات مهمة"والدراسة الحالیة هي 
:وفق خصائص العینة المتمثلة فيیخدم أغراض الدراسة الحالیة

.خصائص أفراد عینة الدراسة:)01(رقم جدول 
)بعد(الوزن )قبل(الوزن الطولالعمرالرقم العینة

119861.7590 kg86
219751.5475 kg72
319771.6985 kg81
419721.62100 kg95
519801.5070 kg67
619851.7496,1 kg91
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719881.68109 kg100
819791.5590 kg83
919831.73100 kg92

1019731.5797 kg90
لمصدر من إعداد الباحثینا

:معادلة حساب الوزن المناسب لطول-
IMC =Poids kg/Taille m²

: تصمیم البرنامجخطوات-8
:الهدف من البرنامج-8-1
.الوزن في منطقة البطن للنسوةإنقاصلى إیهدف -1
.معرفة فعالیة التمارین المخصصة لمنطقة البطن من تقلیل نسبة الدهون لدیهم-2
ن بتجهیز الوحدات التدریبیة للبرنامج المقترح بعد أن تم المسح المرجعي قام الباحثو :سس وضع البرنامجأ-8-2

الوزن على مستوى واختیار التمرینات المناسبة لإنقاصوالمراجع الأجنبیة،والأبحاث العلمیة والدراسات السابقة،
:التالیةوقد اشتمل على تجهیز الإجراءات الإداریة باتباع الأسس منطقة البطن؛ 

.مة البرنامج للمستهدفینملاءَ -
.حتوى المناسب للبرنامجالماختیار -
.تحدید الهدف العام للبرنامج التدریبي-
الاستعانة ببعض البرامج المشابهة -
.مرونة البرنامج بالقدر المناسب أثناء تطبیقه-
.التدریب المناسبةاستخدام طرق ووسائل -
.من والسلامة للأجهزة المستخدمةالأمراعاة عوامل -
).الشدة، الحجم، الكثافة(تطبیق متغیرات حمل التدریب -
. اشتمال البرنامج التدریبي على تمرینات مختلفة على مستوى منطقة البطن-
:خطوات بناء البرنامج التدریبي المقترح-
.أسابیع4ریبي المقترح بمدة تحدید الفترة الزمنیة للبرنامج التد-
السبت،:أیام التدریب یوموقد تم اختیارالأسبوع لمدة شهرین،تحدید الحصص التدریبیة لثلاثة أیام في -

.الخمیس باعتبارها الأنسب لعینة البحثالثلاثاء،
:لتالين قبل وضع البرنامج التدریبي تحدید شدة وحجم الحمل وفترة الراحة على النحو اورأى الباحثو

....)یتمثل في المشي والجري والقفز(.د20: حماء مدتهالإ-
15×5، 15×4، 15×3ما بین ): عدد التكرارات(: حجم الحمل-
:ننوعاهناك : فترات الراحة-

.د10الى د5: لى الحالة الطبیعیةإالرجوع : ثا، والنوع الثاني35-30المجموعاتبین :فترة الراحة البینة
:اختبارات البرنامج التدریبيشروط أداء -8-3
.أداء التدریبات من قبل العینة بالملابس الریاضیة-
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.أداء التدریبات الریاضیة داخل القاعة الریاضة المخصصة لنساء-
.استعمال الأجهزة وأدوات القیاس المستخدمة في الدراسة وتوفیرها-
.ائج للقیاسة شرح التمرینات بصورة واضحة ودقیقة للمختبرین على أفضل نتضرور -
فراد العینة استعادة الراحة البینیة لأىنیتسثقال التدریبیة لكل تمرین حتى الأتم تحدید الشكل النموذجي في تنفیذ -

.خروآبین تمرین 
).01لملحق انظر ا(.العینةذهلهفي الأخیر تنفیذ البرنامج التدریبي -
حیث تم استخدام 21نسخة )Spss(ة للبیانات بنظام تم الاستعانة في المعالج:الإحصائیة للدراسةالأسالیب-9

T. Testاختبارــ : الأدوات الإحصائیة التالیة

:الفرضیاتضوءعلىالنتائجمناقشة:الدراسةنتائجعرض-10
:الأولىالفرضیة-10-1

وبعدقبلنالبطتمارینفيالعینةفرادأدرجاتمتوسطبینفروقتوجد":علىالأولىالفرعیةالفرضیةنصت
:التالیةالنتیجةعلىتحصلناوقد،"التدریبيالبرنامجتطبیق

البطنتمارینفيوالبعديالقبليالقیاسینفيالدراسةعینةأفرادبینالفرقیوضح) 02(رقمالجدول
حجمالبطنتمارین

العینة
المتوسط
الحسابي

الانحراف
المعیاري

درجة
الحریة

مستوىTقیمة
الدلالة

قرارال

عنددال9,0000,000-102.400.5169القبليالقیاس
)0.01=α( 3.900.737البعديالقیاس

القبليالقیاسفيالبطنتمارینفيالدراسةعینةلأفرادالحسابيالمتوسطأنأعلاهالجدولخلالمننلاحظ
بینفرقبوجودالقولإلىیجرنامما) 3,90(البعديالقیاسفيالحسابيمتوسطهمعن) 2,40(منخفضاجاء

) -9,00(بـالجدولفيموضحهوكمابلغتالتي)T.test(قیمةأكدتهاالنتیجةوهذهوالبعدي،القبليالقیاسین
الحریةدرجةعندإحصائیادالةالقیمةهذهأنكماالبعدي،القیاسلصالحهوهناالفرقأنأيسالبةقیمةوهي

القیاسین،بینفرقوجودبعدمالقائلةالصفریةالفرضیةرفضتمأنهیعنيوهذا) α=0.01(لةالدلاومستوى) 9(
الحكمیمكنآخروبمعنى) الأولىالفرعیةالفرضیة(البحثفرضیةقبولأوتحققعلىالحكمنستطیعوبالتالي

هذهمنالتأكدونسبةالبطن،مارینتخلالمنالعاملةغیرالمرأةقوامعلىالحفاظفيللبرنامجفعالیةوجودعلى
میرانده لبیب خله خلیل وهذا ما توصلت الیه ؛%1بنسبةالخطأفيالوقوعاحتمالمع% 99هيالنتیجة

لى وجود فروق بین القیاسات القبلیة والبعدیة للوزن الذي له ارتباط مباشر وتناسب طردي إفي دراستها )2007(
سلمى محمد أكدتههذا ما و اد الوزن زاد مؤشر كتلة الجسم والعكس صحیح؛ مع مؤشر كتلة الجسم بحیث كلما ز 

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في القیاسات الجسمیة في منطقة لىإأیضاً في دراستها) 2012(شرف الدین 
الهدف أسفل البطن لصالح القیاس البعدي لدى عینة الدراسة؛ الفترة الزمنیة للبرنامج غیر كافیة لذلك لم یحقق

.المطلوب بصورة كاملة
:الثانیةالفرضیة-10-2

وقد،"البرنامجتطبیقوبعدقبلالدراسةعینةأفرادأوزانفياختلافهناك":علىالثانیةالفرضیةنصت
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:التالیةالنتیجةعلىتحصلنا
جالبرنامتطبیقوبعدقبلالوزنفيالدراسةعینةأفرادبینالفرقیوضح) 03(رقمالجدول
حجمالوزن

العینة
المتوسط
الحسابي

الانحراف
المعیاري

درجة
الحریة

مستوىTقیمة
الدلالة

القرار

عنددال28.3420,000-10106.619.1799القبليالقیاس
)0.01=α( 110.39.333البعديالقیاس

جاءالقبليالقیاسفيأوزانهمفيةالدراسعینةلأفرادالحسابيالمتوسطأنأعلاهالجدولخلالمننلاحظ
بینفرقبوجودالقولإلىیجرنامما) 110,30(البعديالقیاسفيالحسابيمتوسطهمعن) 106,61(منخفضا
) -28,34(بـالجدولفيموضحهوكمابلغتالتي)T.test(قیمةأكدتهاالنتیجةوهذهوالبعدي،القبليالقیاسین

الحریةدرجةعندإحصائیادالةالقیمةهذهأنكماالبعدي،القیاسلصالحهوهنارقالفأنأيسالبةقیمةوهي
القیاسین،بینفرقوجودبعدمالقائلةالصفریةالفرضیةرفضتمأنهیعنيوهذا) α=0.01(الدلالةومستوى) 9(

الحكمیمكنآخروبمعنى) الرابعةالفرعیةالفرضیة(البحثفرضیةقبولأوتحققعلىالحكمنستطیعوبالتالي
هذهمنالتأكدونسبةالوزن،خفضخلالمنالعاملةغیرالمرأةقوامعلىالحفاظفيللبرنامجفعالیةوجودعلى

شیلان صدیق (وهذا ما تم التوصل الیه في دراسة ؛ %1بنسبةالخطأفيالوقوعاحتمالمع% 99هيالنتیجة
ینات الأیروبیك والبرنامج الغذائي للنساء ساعد في التخلص من الوزن أن استخدام تمر )2012/عبد االله المختار

أن برنامج التمرینات الهوائیة الىكذلك وصلتفت)2011(هویدا الصادق عطا االله محمد أما دراسة؛ الزائد
ق ذات نسبة الدهون في الجسم من خلال نتائجه الإیجابیة بوجود فرو و المقترح قد أسهم إیجابیا في إنقاص الوزن 

.دلالة إحصائیة في القیاس القلبي والبعدي لكل المتغیرات الجسمیة المعنیة
:عاماستنتاج-11

:لى الاستنتاجات التالیةإتوصلت ه وعلى ضوء مناقشتهاإلیائي وما توصلت حصالإبناءً على نتائج التحلیل 
هوهناالفرقمستوى البطن، وكانوباستخدام تمارین علىوالبعديالقبليالقیاسینبینإحصائیة قو فر جدتو -

منالعاملةغیرالمرأةقوامعلىالحفاظفيللبرنامجفعالیةوجودعلىالحكمیمكنأي ، البعديالقیاسلصالح
.البطنتمارینخلال

وباتباع ةفي خفض الوزن لأفراد العینة وهذا راجع لاستمراریوالبعديالقبليالقیاسینبینإحصائیة قو فر توجد-
لهذا البرنامج فعالیةوجودعلىالحكمیمكن، البعديالقیاسلصالحهوهناالفرقأنأيبرنامج المقترح، ال

. الوزنخفضخلالمنقومهاعلىالحفاظفيالتدریبي
منطقة تخفیض من نسبة الدهون بأن التمارین الریاضیة وعدد حصصها واستمراریة التدریب لها تأثیر كبیر في -

.ممارسة الریاضة بأحسن صورةالىاد العینة مما یؤدي البطن لدى افر 
:الاقتراحات-12

.ضرورة استخدام برامج تدریبیة لخفض الوزن باستخدام التمارین المنخفضة والمتوسطة الشدة- 
.زیادة المدة لتطبیق البرامج التدریبیة لخفض الوزن لأكثر من شهرین لضمان فقدان وزن أكثر- 
.ذائیة المنخفضة السعرات الحراریة مع البرامج التدریبیة لخفض الوزنیجب مصاحبة الأنظمة الغ- 
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ضرورة استمرار المرأة غیر العاملة بممارسة النشاط الریاضي في قاعة الریاضة والاشتراك ببرامج اللیاقة - 
.البدنیة وتنزیل أو خفض الوزن للمحافظة على الوزن واللیاقة البدنیة

:المصادر والمراجعقائمة
:لكتبا-1
، 1الاتجاهات الحدیثة في علم التدریب الریاضي، دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر، طمحمود،محمود، ماهر حسن أمیرة حسن - 1

.19-17، ص2008، الإسكندریة
.132، ص2000اللیاقة البدنیة للجمیع، الوراق للنشر والتوزیع، الأردن،إبراهیم،مروان عبد المجید - 2
.07، ص2004ه، الوقایة من زیادة الوزن بالتمرینات البدنیة، المكتبة المركزیة للنشر والتوزیع، الإسكندریة، محمد إبراهیم شحات- 3
شیلان صدیق عبد االله المختار، تأثیر تمرینات الایروبیك المصاحبة لبرنامج غذائي في بعض القیاسات الانثروبومتریة لدى فئة - 4

.2012الریاضیة، المجلد الخامس، العدد الثالث، جامعة السلیمانیة العراق، سنة، مجلة علوم التربیة ) 45-35(النساء 
) 30-25(نشوة جبارة وناهد سلیمان الضو میسو، أثر برنامج تدریبي بمصاحبة الموسیقى وبدونها على إنقاص الوزن لسیدات سن - 5

، جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا، )ریاضيالتدریب ال(بصالة دار الشرطة، مذكرة لنیل شهادة ماجستیر في التربیة الریاضیة 
.43-42ص 

) 40-30(میرانده لبیب خله خلیل، تأثیر مقترح للتمرینات الهوائیة على إنقاص الوزن ومفهوم الذات الجسمیة لدى السیدات من سن- 6
.2007سیوط، مصر، أسنة، مذكرة لنیل شهادة ماجستیر في التربیة الریاضیة، جامعة 

، مكتبة المجتمع )لطلبة المرحلة الرابعة في كلیات التربیة الریاضیة(التدریب الریاضي ،العبیدي، فاطمة عبد المالكينوال مهدي- 7
.55، ص 2011،الأردن-، عمان1العربي للنشر والتوزیع، ط

2019، ص 2015، الأردن-، عمان1تغذیة الریاضیین، دار البدایة للنشر والتوزیع، ط،جاسم محمد جندل- 8
.19، ص2004،اتجاهات حدیثة في التدریب الریاضي، الوراق للنشر والتوزیع،ان عبد المجید إبراهیم، محمد جاسم الیاسريمرو - 9

، 2005،الأردن- ، عمان1مهند حسین البشتاوي، أحمد إبراهیم الخواجا، مبادئ التدریب الریاضي، دار وائل للنشر والتوزیع، ط- 10
.58ص
.17، ص2003لناجح وإدارة التدریب الریاضي، الفكر العربي للنشر والتوزیع القاهرة، مفتي إبراهیم حماد، المدرب ا- 11
، 1الاتجاهات الحدیثة في علم التدریب الریاضي، دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر، طمحمود،أمیرة حسن محمود، ماهر حسن - 12

.73-67ص، 2008الإسكندریة، 
.15، ص2015،ال البدنیة، مركز الكتاب للنشر والتوزیع، القاهرةحموالأالتمرینات الهاشمي،محمود إسماعیل - 13
مصر،- عبد الحمید شرف، البرامج في التربیة الریاضیة بین النظریة والتطبیق للأسویاء والمعاقین، مركز الكتاب للنشر، القاهرة- 14

2002 ،17 ،45 ،46.
15 -https://www.marefa.org. pdf.30/12/2019.h32:30.

) 30-25(أثر برنامج تدریبي بمصاحبة الموسیقى وبدونها على إنقاص الوزن للسیدات سن االله،نشوة جبارة االله دراج جبار - 16
.33ص. دنیة والریاضیةبصالة دار الشرطة، الدرجة العلمیة ماجستیر، جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا، كلیة التربیة الب

، مؤسسة حمادة للدراسات الجامعیة للنشر والتوزیع، )قضایا ومشكلات معاصرة(الطب الریاضي الفسیولوجي ملحم،عائد فضل - 17
.91، ص 2011الأردن، 

.178، ص2007،الإسكندریةالصحة العامة بین الحقیقة والواقع، دار الوفاء لدنیا الطباعة، جمعة،عماد الدین جمال - 18
.109، ص2006،.، عمان1دار أمجد للنشر والتوزیع، طفسیولوجیة التغذیة الریاضیة،العزیز،حمد حسین عبد أ- 19
وعیة الدمویة، مركز الكتاب للنشر، والأمراض القلب الأالأنشطة الریاضیة للمسنین وقایة وعلاج سلامة،محمد عجرمة، صدقي - 20

.60، ص2004الأردن،
.08، ص2012عمان،الریاضة والصحة في حیاتنا، كنوز المعارف للنشر، السكران،حمد محمد أحمد مبیضین، محمد أ- 21
.180، ص 2006رجاء محمود أبو علام، مناهج البحث في العلوم النفسیة والتربویة، دار النشر للجامعات، مصر، - 22
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:لملاحقا
لدى المرأة غیر ات الشحمیة على مستوى البطن المقترح للتخفیض من الطبقتدریبي البرنامج جدول یوضح ال):01(ملحق رقم - 

العاملة
عدد 

الأسابیع
عدد 

البطنمنطقةتمارینعددالحصص

وع 
سب

الأ
01

:سحب الركبتین على الصدر مع فتحھا للخارج مع ملامسة باطن القدمین بعضھما البعض01
:كیفیة الأداء

.وضعیة الجلوس الطویل والظهر على استقامته- 1
.على الصدر مع تقریب القدمین من بعضهما وفتح الركبتین لأقصى مدىثني الركبتین - 2
.كرري التمرین باستمرار مع الاحتفاظ بالتصاق باطن القدم وتباعد الركبتین- 3
.)15×4(.مرة15التمرین ىیؤدَّ - 4

:بالیدینالكعبلمستبادل02
:الأداءكیفیة

.الرجلینثنيمعالظهرعلىالجسماستلقاء- 1
.بالیدالقدمكعبلمسلمحاولةنیالذراعمد- 2
.یساریمینالتمارینكرري- 3
.)15×3(.یدلكلمرات15التمرینىیؤد- 4

:تبادل ثني الركبتین على الصدر03
abdos crunch croises

: كیفیة الأداء
.استلقاء الجسم على الأرض في وضع استقامة والنظر للسقف- 1
.اولة تقریب الركبة من الصدرثني أحد الرجلین من الركبة والفخذ لمح- 2
).15×4(. مرات لكل رجل15یكرر التمرین - 3

وع 
سب

الأ
02

رفع الجذع /0102
: كیفیة الأداء

.استلقاء الجسم على الأرض وثني الرجلین من الركبة والفخذ مع الاحتفاظ بالقدمین على الأرض- 1
.ة للرجل الیسرىوضع الیدین خلف الرأس ومحاولة تقریب مرفق الید الیمنى مع ركب- 2
.رفع الجذع الأعلى لكن بنسبة قلیلة- 3
).15×4(. لكل رجلمرة15یكرر التمرین - 4

:البطن لأعلى) امتصاص(شفط / 0201
:كیفیة الأداء

. وضعیة السجود مع امتداد الذراعین- 1
.قومي بشفط البطن للداخل باستمرار- 2
و الأخیرة لمدة أاخل في الفترة العاشرة مرات مع الاحتفاظ بوضع الشفط للبطن للد10یؤدي التمرین - 3

. ثواني10
. مرات15×3یكرر التمرین - 4

abdos crunch croises:استلقاء الجسم على الأرض مع تشبیك الیدین خلف الرأس03
: كیفیة الأداء

استلقاء الجسم على الأرض مع تشبیك الیدین خلف الرأس ورفع الجذع للأعلى لمحاولة لمس الركبة - 1
.مرفقین وتتم بالتبادلبال
.ارفعي الجذع الأعلى وفي نفس الوقت اثني أحد الرجلین من الركبة والفخذ لتلمسي بالمرفقین الركبة- 2
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.كرري التمرین بالرجل الأخرى- 3
.)15×5(لكل رجل مرة15التمرین ىیؤد- 4

وع 
سب

الأ
03

:ciseauxوضعیة المقص 01
:كیفیة الأداء

سفل كرري الأداء بالرجل ألى إعلى بصورة بطیئة قلیلا ثم للأاقك الظهر وارفعي سلىاستلقي ع- 1
.الیسرى

.)15×5(مرات لكل رجل 15التمرین ىیؤد- 2
Vélo croisesوضعیة الدراجة 02

: كیفیة الأداء
س، ارفعي ركبة وقربیها من الید المعاكسة لها أالر استلقي على الظهر وضعي یدان مشبكتان خلف - 1

.لأداء بالرجل الیسرىبنفس الوقت كرري ا
.)15×5(رجل مرة لكل15التمرین ىیؤد- 2

:من الداخلالبطناتحرك/ 0303
:الأداءكیفیة

لى مرفق الید الیمنى إقصى حد إلى أة قومي برفع الرجل الیمنى على استقاموضعیة الوقوف الجسم -
.اخلیایسر مع تدخیل عضلات البطن دالألى المرفق إبالتناوب مع الرجل الیسرى 

خراجه مع وإ دخال البطن إوضع الید الیمنى على الظهر مع فتح الرجلین وقومي بعملیة حركة -
. خراجهوإ استنشاق الهواء 

.مع حركة جانبیة مرة على الیمین ومرة على الیسارسك وقومي بإدخال بطنك أوضع یدیك على ر -
.)15×4(مرة15التمرین يكرر -

وع 
سب

الأ
04

:البطنتعضلاتقویة وشد01
:الأداءكیفیة

الرجوعثمللأعلىالجذعرفعیتمثمدرجة45بزاویةركبتیهویثنيظهرهعلىالشخصیستلقي- 1
.ثانیة

.مرة15یكرر التمرین - 2
لبسطالسریرعلىبظهرهویضغطدرجة45بزاویةالركبتینویثنيظهرهعلىالشخصاستلقاء- 3

البطنعضلاتیقويالتمرینوهذاثانیة،والنزولالبطناهباتجالساقینرفعیتمثمالقطنیةالفقرات
.السفلیةالأمامیة

.)15×5(لكل رجل مرة15التمرین ىیؤد- 4
:البطنعضلاتتابع لتمرین تقویة وشد02

.ثانیةالنزولثمللأعلىوالصدرالرأسیرفعثمبطنهعلىالشخصیستلقي-
.مرة15التمرینیكرر-
الفقراتلبسطالسریرعلىبظهرهیضغطثمدرجة45ساقیهویثنيظهرهعلىالشخصیضطجع-

لوضعیةالجذعرفعیلزمولاثانیة،والنزولالبطنباتجاهللأعلىوالصدرالرأسبرفعیقومثمالقطنیة
التمرینهذاویفیدالسریر،عنمرفوعینوالأكتافالرأسفیهایكونوضعیةإلىرفعهیكفيلكنالجلوس

.العلویةالأمامیةالبطنعضلاتتقویةفي
.)15×5(لكل رجل مرة15التمرین ىیؤد-

:ciseauxالمقصوضعیة03
:الأداءكیفیة
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بالرجلالأداءكرريسفلألىإثمقلیلابطیئةبصورةللأعلىساقكوارفعيالظهرعلىاستلقي- 1
.الیسرى

.)15×5(رجللكلمرات15التمرینىیؤد- 2

وع 
سب

الأ
05

: لاستعانة ببعض الاوزان الخفیفةا01
:الأداءكیفیة

قفي بشكل مستقیم واحملي وزنا واحدا بكلتا یدیك ومدیهما أمامك على مستوى صدرك، حركي فقط - 1
میلي لناحیة الیمنى ثم الیسار وحركي یدیك بالاتجاه نفسه مع المحافظة على الجسم،الجزء العلوي من 

.یدیك ممدودتین كاملا
درجة وارفعیهما في الهواء افتحي یدیك 90كبتین الر وضمي القدمین معا، اثني لأرضاستلقي على ا- 2

لجزء السفلي من الجسم باومدیهما على الأرض على استقامة العمود الفقري والجذع وحركة الیدین میلي 
.یسرالأمي بالأمر نفسه للجهة الثانیة و على الجانب الأیمن باتجاه الأرض وق

.)15×5(لكل رجل رةم15التمرین ىیؤد- 3
الجذعرفع02

:الأداءكیفیة

.الأرضعلىبالقدمینالاحتفاظمعوالفخذالركبةمنالرجلینوثنيالأرضعلىالجسماستلقاء- 1

.الیسرىللرجلركبةمعالیمنىالیدمرفقتقریبومحاولةالرأسخلفالیدینوضع- 2

قلیلةبنسبةلكنالأعلىالجذعرفع- 3
).15×4. (رجللكلمرة15التمرینیكرر- 4

:المقصوضعیة03
:الأداءكیفیة

بالرجلالأداءكرريسفلألىإثمقلیلابطیئةبصورةللأعلىساقكوارفعيالظهرعلىاستلقي- 1
.الیسرى

.)15×5(رجللكلمرات15التمرینىؤدی- 2

وع 
سب

الأ
06

:بالیدینالكعبلمستبادل01
:الأداءكیفیة

.الرجلینثنيمعالظهرعلىالجسماستلقاء- 1
.بالیدالقدمكعبلمسلمحاولةنالذراعیمد- 2
.یساریمینالتمارینكرري- 3
.)15×3(.یدلكلمرات15التمرینىیؤد- 4

:الخفیفةالاوزانببعضالاستعانة02
:الأداءكیفیة

حملیه بكلتا یدیك اتركي مسافة أكبر بین قدمیك واثني ركبتك قلیلا اكتفي بوزن واحد من الدامبلز وا- 1
واتخذي وضعیة ،واثني قدمیك میلي بالجزء العلوي من جسمك صوب الیمینالأرض،انحني صوب 

ارفعي جسمك وقفي وحافظي على المسافة بین ،ومدي یدیك بالاتجاه نفسه في الحركة التالیة،القرفصاء
رفعي واة المقابلة أي الیسرى یدیك للناحیو ثم میلي بجزء جسمك العلوي ،كما في الحركة السابقة،قدمیك

.ا كلیامیدیك في الهواء ومدیه
.)15×4(مرة 15كرري الحركات متتالیة وسریعة - 2

:حركات البطن من الداخل03
:الأداءكیفیة
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لى المرفق الید الیمنى إقصى حد إلى أة قومي برفع الرجل الیمنى على استقاموضعیة وقوف الجسم - 1
.ل عضلات البطن داخلیاإدخایسر مع الألى المرفق إبالتناوب مع الرجل الیسرى 

خراجه مع وإ دخال البطن إوضع الید الیمنى على الظهر مع فتح الرجلین وقومي بعملیة حركة - 2
. خراجهوإ استنشاق الهواء 

.وضع یدیك على رأسك وقومي بإدخال بطنك مع حركة جانبیة مرة على الیمین ومرة على الیسار- 3
.)15×4(مرة15كرري التمرین - 4

وع 
سب

الأ
07

:بعضبسحب الركبتین على الصدر مع فتحھا للخارج مع ملامسة باطن القدمین بعضھما 01
:كیفیة الأداء

.وضعیة الجلوس الطویل والظهر على استقامته- 5
.ثني الركبتین على الصدر مع تقریب القدمین من بعضهما وفتح الركبتین لأقصى مدى- 6
.حتفاظ بالتصاق باطن القدم وتباعد الركبتینكرري التمرین باستمرار مع الا- 7
.)15×4(.مرة15التمرین ىیؤد- 8

:بالیدینالكعبلمستبادل02
:الأداءكیفیة

.الرجلینثنيمعالظهرعلىالجسماستلقاء- 5
.بالیدالقدمكعبلمسلمحاولةنالذراعیمد- 6
.ایسار و ایمینالتمارینكرري- 7
.)15×3(.یدلكلمرات15التمرینىیؤد- 8

:ركات البطن من الداخلح03
:الأداءكیفیة

لى مرفق الید الیمنى إقصى حد إلى أة قومي برفع الرجل الیمنى على استقاموضعیة وقوف الجسم - 1
.ل عضلات البطن داخلیاإدخالى المرفق الایسر مع إبالتناوب مع الرجل الیسرى 

خراجه مع وإ دخال البطن إملیة حركة وضع الید الیمنى على الظهر مع فتح الرجلین وقومي بع- 2
. خراجهوإ استنشاق الهواء 

.وضع یدیك على رأسك وقومي بإدخال بطنك مع حركة جانبیة مرة على الیمین ومرة على الیسار- 3
.)15×4(مرة 15كرري التمرین - 4

وع 
سب

الأ
08

:الخفیفةالاوزانببعضالاستعانة01
:الأداءكیفیة

مام إلى الأدرجة على الأرض ادفعي الجزء العلوي من جسمك 90اجلسي على الأرض واثني قدمك- 1
وزانا خفیفة بین یدیك، ثم انظري صوب الیمین وصوب الیسار مع ألى الداخل احملي إمع شد البطن 

.المحافظة على وضعیة القدمین
واستنشقيصدرك،فيبإحكامالركبتینثنيمعیهرفعاو رأسكخلفیدیكمعظهركعلىالاستلقاء- 2

واستقامةالیسرى،الركبةمعبكالخاصالأیمنالكوعیربطحتىالیمینإلىجذعكوتحریفببطء
.الیسرىساقكومدالیمنىلركبتكالأیسرالكوعوربطالأمام،إلىالیمنىالساق

.مرة15.التقلباتمنمراتستواستكمالالجانبین،تناوببتستمر- 3
.)15×4(مرة 15كرري التمرین - 4

abdos crunch croises :ستلقاء الجسم على الأرض مع تشبیك الیدین خلف الرأسا02

:الأداءكیفیة
الركبةلمسلمحاولةللأعلىالجذعورفعالرأسخلفالیدینتشبیكمعالأرضعلىالجسماستلقاء- 1

.بالتبادلوتتمبالمرفقین
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.الركبةبالمرفقینلتلمسيوالفخذبةالركمنالرجلینأحداثنيالوقتنفسوفيالأعلىالجذعارفعي- 2
.الأخرىبالرجلالتمرینكرري- 3
).15×5(رجللكلمرة15التمرینىیؤد- 4

:حركات البطن من الداخل/ 0303
لى مرفق الید الیمنى إقصى حد إلى أة قومي برفع الرجل الیمنى على استقاموضعیة وقوف الجسم - 1

.ل عضلات البطن داخلیاإدخایسر مع الألى المرفق إبالتناوب مع الرجل الیسرى 
خراجه مع وإ دخال البطن إوضع الید الیمنى على الظهر مع فتح الرجلین وقومي بعملیة حركة - 2

. خراجهوإ استنشاق الهواء 
.وضع یدیك على رأسك وقومي بإدخال بطنك مع حركة جانبیة مرة على الیمین ومرة على الیسار- 3
.)15×4(مرة 15كرري التمرین - 4


