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بعض المتغيرات البدنية لدى  الاكوايروبكس علىعلى وفق تمارين مقترح تصميم برنامج تدريبي 
 ( سنة40-30النساء بأعمار )

 ابراهيمنعام جليل اأ.د. 
 كلية التربية الاساسية المستنصرية.الجامعة العراق. 

enaam.jaleel@gmail.com 
  28/10/2023تاريخ نشر البحث                        7/7/2023تاريخ استلام البحث 

 الملخص
ان التدريب داخل الوسط المائي يساعد في التخلص من الإجهاد كما يخفض من الضغط على  

العظام ويقلل من فرص الإصابة، هذا فضلًا عن دوره الهام في رفع مستوى اللياقة البدنية من 
وبذلك تكمن اهمية  سين القوة العضلية والتحمل والمرونة والتوازن والتوافق والرشاقةخلال تح

بعض  الاكوايروبكس علىالبحث في التعرف على تاثير البرنامج تدريبي على وفق تمارين 
على التعرف  إلى البحث الحالي( سنة. وهدف 40-30المتغيرات البدنية لدى النساء بأعمار )

الباحثة استخدمت  البحث.بعض المتغيرات البدنية لدى عينة  وايروبكس علىالاكتأثير تمارين 
ان  على تصميم المجموعة التجريبية الواحدة ومن خلال النتائج فقد توصلت الباحثة إلى المنهج

 البحث وأوصتعينة  البدنية لدىالبرنامج التدريبي المقترح قد أثر إيجابياً على بعض المتغيرات 
مساهمة المجتمع المحلي وكذلك المتخصص في مجال التدريب والصحة النفسية  بضرورة الباحثة

 في نشر فاعلية البرامج التدريبية لكبار السن.
 
 
 

 .الاكوايروبكس ، المتغيرات البدنية برنامج، المفتاحية: الكلمات
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 Abstract 

  Training in water helps relieve stress, reduces pressure on bones, and 

reduces the chances of injury. This is in addition to its important role in 

raising the level of physical fitness by improving muscle strength, 

endurance, flexibility, balance, coordination, and agility. Thus, the 

importance of research lies in identifying the effect of the program. 

Training based on aerobics exercises on some physical variables in 

women aged 30-40 years. The aim of the current research is to identify 

the effect of aerobics exercises on some physical variables among the 

research sample. The researcher used the approach to design one 

experimental group, and through the results, the researcher concluded that 

the proposed training program had a positive impact on some of the 

physical variables of the research sample. The researcher recommended 

the need for the local community, as well as those specialized in the field 

of training and mental health, to contribute to spreading the effectiveness 

of training programs for the elderly. 
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 المقدمة: -1
ان التدريب داخل الوسط المائي يساعد في التخلص من الإجهاد كما يخفض من الضغط على 

دوره الهام في رفع مستوى اللياقة البدنية من العظام ويقلل من فرص الإصابة، هذا فضلًا عن 
  .خلال تحسين القوة العضلية والتحمل والمرونة والتوازن والتوافق والرشاقة"
 (13، ص2016)سـويعد ،                                                                    

تعني  Aqua أن كلمة أكوا ى( عل2015وحسن )( 2014(كل من عرابي والضميري ويتفق 
باللغة اللاتينة "الماء" وهي رياضة تمارس في حوض من الماء، أما الايروبكس المائي فهي 
عبارة عن تمرينات سويدية تؤدى في الماء أو في بركة السباحة مما يؤدي إلى تقوية العضلات 

وبذلك تكمن اهمية البحث  .حيث أنها تعمل ضد مقاومة الماء وبالتالي رفع مستوى اللياقة البدنية
على بعض المتغيرات  تدريبي على وفق تمارين الاكوايروبكسالفي التعرف على تاثير البرنامج 

 التدريب،كونها من ذوي الخبرة في مجال فسلجة  سنة.( 40-30البدنية لدى النساء بأعمار )
من هنا  سنة،( 40-30المتغيرات البدنية لدى النساء بأعمار ) لاحظت أنَّ هناك تدني كبير في

تبلورت مشكلة البحث في اللجوء الى تطبيق تمرينات الاكوايروبكس بوسط جديد له مميزاته التي 
وبهذا يمكن ان يسهم هذا البحث في حل بعض المشاكل العلمية التي  تختلف عن الوسط الهوائي

على بعض  فضلا عن دراسة تأثيرات هذه التدريبات البدني،قد تساعد في تطوير المستوى 
 القدرات البدنية. 

 ويهدف البحث الى:
تصميم برنامج تدريبي على وفق تمارين الاكوايروبكس على بعض المتغيرات البدنية لدى -1

  سنة.( 40-30النساء بأعمار )
تمارين الاكوايروبكس على بعض المتغيرات البدنية لدى النساء بأعمار  تأثيرالتعرف على -2
  سنة.( 30-40)
 إجراءات البحث: -2
 البحث. ومشكلة طبيعةلاستخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملاءمته  :منهج البحث 2-1
  :عينة البحث 2-2

والذي الايروبيك  ممارسات رياضة وتتمثل في )العمدية(اختارت الباحثة العينة بالطريقة القصدية 
 سنة.( 40-30( سيدات تتراوح اعمارهن من )10عددهن ب ) يقدر
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 في البحث: والأدوات المستخدمة والأجهزةالوسائل  2-3
 لمصادر العربية والأجنبية.ا -
 الملاحظة والتجريب.  -
 شبكة المعلومات الدولية )الأنترنيت(.  -
 الزيارات الميدانية لجمع المعلومات. -
 لقياس الزمن مقد ارً بالثانية لقياس التوازن. Watch Stopساعة إيقاف  -
 طبي لقياس الاطوال.ميزان  -
 شريط الصق لحساب المسافات بالمتر لقياس القوة العضلية والمرونة.. -
 أثناء أداء تدريبات األكوايروبكس. للمصاحبة الموسيقيةكاسيت  -
 حمام سباحة. -
 
  المستخدمة:الاختبارات 2-4
 اختبار الوقوف على مشط القدم لقياس التوازن.-1
 الثبات لقياس القوة العضلية.اختبار الوثب العريض من  -2
 اختبار جلوس من الرقود ثني الركبتين لقياس تحمل القوة. -3
 
 :التجربة الاستطلاعية 2-5

يوم السبت  المقترحة فيقامت الباحثة بأجراء التجربة الاستطلاعية وفق تمارين الاكوايروبكس 
( في نادي الأعظمية الرياضي كونه يحوي على قاعة رياضية مناسبة 12/2/2022الموافق )

من  نسيدات. وتبي( 7والبالغ عددهم ) البحث،ومسبح على عينة الاستطلاعية من خارج عينة 
خلال العينة وضوح التعليمات وسهولة تطبيق الاختبارات ووضوحه ولم تواجه الباحثة وفريق 

 ل المساعد اي معوقات او سلبيات.العم
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   :الاختبارات القبلية 2-6
في نادي  *( بتطبيق الاختبارات والقياسات القبلية)المساعد وبمساعدة فريق العمل  ةقامت الباحث

( مع الاخذ بالاعتبار ضرورة الاحماء 14/2/2022الأعظمية الرياضي يوم الاثنين المصادف )
 الاختبارات.ة للجسم ككل قبل تطبيق الجيد والاطالة والمرون

 المقترح:تطبيق البرنامج  2-7
قامت الباحثة بتصميم برنامج تدريبات الاكوايروبكس المقترحة من خلال الاطلاع على بعض   

المراجع المتخصصة والبحوث المرتبطة، كما يتضمن البرنامج على تمرينات تؤدى من قبل عينة 
وقد تم تنفيذ البرنامج في نادي الأعظمية  الاحترازية،ة الشروط البحث بشكل فردي، نظرا لمراعا

( 12( ولمدة )16/5/2022( ولغاية )16/2/2022الرياضي بدا من يوم الاربعاء المصادف )
 تدريبية.( وحدة 36وبإجمالي ) عاسبو 

 
 البعدية:الاختبارات  2-8

 (18/5/2022)تم إجراء الاختبارات البعدية لمجموعة البحث في يوم 
 
 الإحصائية:الوسائل 2-9

 ( spssاستعملت الباحثة الحقيبة الإحصائية )
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3
الوصف الإحصائي لدلالة الفروق بين متوسطات الاختبارات القبلية والبعدية في  عرض 3-1

  البحث:متغيرات 
 الاختبارات القبلية والبعدية في متغيرات البحثدلالة الفروق بين متوسطات يبين ( 1جدول )

 المتغيرات
 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 

 Tقيمة 
نسبة 

المتوسط  التحسن 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

القوة 
 العضلية

6.10 0.30 8.77 0.08 5.80 9.18% 

 %8.77 7.29 5.16 4.24 4.33 2.66 التوازن 
 %8.03 5.06 0.96 199.9 8.63 180.1 المرونة

 1.81=( 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
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ونسبة التحسن  المعياري الانحراف و ( والذي يشير الى المتوسط الحسابي 1يتبين من الجدول )
الاختباريين القبلي والبعدي في المتغيرات قيد الدراسة لأفراد عينة البحث انه توجد  وقيمة )ت( بين

فروق دالة احصائيا في جميع الاختبارات ولصالح الاختبارات البعدية وتعزو الباحثة هذا التحسن 
إلى استخدام برنامج تدريبات الاكوايروبكس المقترحة والشاملة على الاسس العلمية للتدريب 

والمبادئ الفسيولوجية بشكل انعكس إيجابياً على المتغيرات البدنية لدى السيدات كبار  اضيالري
أن تدريبات الوسط المائي بخصائصها  ى( إل2014والضميري )السن. وتشير دراسة عرابي 

ومميزاتها المختلفة تلعب دورا هاماً في الارتقاء بالقوة العضلية، حيث أن عمل العضلات على 
 .إضافية للتغلب على مقاومة الماء قد ساهم في تطور القوة العضلية لدى السيدات توليد قوة

ومن طبيعة تدريبات الاكوايروبكس الاعتماد على حركات التوافق والتناسق بين أجزاء الجسم  
وخاصة الذارعين والساقين، وهنا مقاومة الماء شكلت مقاومة وعبء على الأداء مما أدى إلى 

حركياً  يعطي اتزاناً مل، كما أن عمق الماء له تأثير على عضلات الساقين مما تحسن كفاءة الع
وأيضاً احتوى البرنامج المقترح   الشدة.عالياً وتوازن عضلي يساعد في اداء الحركات عند زيادة 

 وأسفلن على العديد من التمرينات التي أدت إلى تنمية وتحسين المرونة الخاصة بمرونة الفخذي
يع مفاصل الجسم، بالإضافة إلى تمرينات تساعد على مطاطية العضلات العاملة الظهر وجم

 على هذه المفاصل.
 :الاستنتاجات والتوصيات -4
 :الاستنتاجات 1-4
 عينة البحث.  البدنية لدىالبرنامج التدريبي المقترح قد أثر إيجابياً على بعض المتغيرات -1
 عالية.حقق البرنامج التدريبي المقترح الاهداف المتوقعة للقدرات البدنية وبنسب تحسن -2
 
 :التوصيات 4-2
ساهمة المجتمع المحلي وكذلك المتخصص في مجال التدريب والصحة النفسية في نشر -1

 فاعلية البرامج التدريبية لكبار السن.
 أخرى تعاني منها هذه الفئة.إجراء دراسات مشابهة على عينة البحث تتضمن مشكلات -2
 زيادة الاهتمام بالأنشطة الحركية لكبار السن.-3
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