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 السقجمة ومذكمة البحث :
تؽاجو السجتسعات حالياً العديد مؼ التغيرات في مختمف مجالات الحياة ، ويتزح ذلغ مؼ 
خلال ما نلاحعو مؼ تقدم وتطؽر تقشي وتكشؽلؽجي ىائل في كافة السجالات والتخررات السختمفة 

بل  البدنيةوقدرتو  كفاءتو قمة، والذي انعكس ذلغ سمبياً عمي حركة الاندان وجعميا قميمة ، ومؼ ثػ 
واصبح أكثر عرضو للإصابة بالعديد مؼ أمراض العرر ، ومؼ ثػ يجب عمي كافة السدئؽليؼ 
بالسجتسعات برفة عامة والعامميؼ بالسدارس الحكؽمية والسؤسدات التعميسية برفة خاصة ضرورة 
تؽعية أبشائيا نحؽ السحافعة عمي صحتيػ وكفاءتيػ البدنية وذلغ مؼ خلال مسارسة مختمف 

ز الرحة يتعز و المياقة البدنية  لرياضية ، وذلغ لسا ليا مؼ أىسية كبيرة في تحديؼ مدتؽي الانذطة ا
 . الشاتجة عؼ التقدم في العسر وقمة الحركة سزمشةالمراض الأل خطر الإصابة بيالعقمية وتقم

 

الشاتجة عؼ  الحياة السقعدة قميمة الحركة أن( 186:  2014" مفتي ابخاهيم " )ويذكر 
يشفق  تكمف دول العالػ الكثير مؼ السال الذى تقدم التكشؽلؽجي في مختمف السجالات إنساالتطؽر وال

كفرد فإنو يدتطيع  عمى أمراض نقص الحركة وشراء الدواء كل عام ، حتى عمى مدتؽى الذخص
والانذطة  التسريشاتمختمف  إن يتجشب الكثير مؼ الأمراض الستعمقة بشقص الحركة بسسارسة

 والرحية .  تيدف إلى تشسية المياقة البدنية التى الرياضية
ما يحدث في الآونة الأخيرة مؼ أن  (18:  2020" مخوة عد الخجال وآخخون " ) وتري  
ما لو مؼ إيجابيات وعميو ما عميو مؼ مذكلات وسمبيات لو  مجالات الحياةفي جسيع  ىائلتطؽر 

رفالية والتي تتسيز بالاعتساد عمي ، ومؼ بيؼ ىذه السذكلات لجؽء الكثير الي أسمؽب حياة ال
الؽجبات الدريعة السميئة بالدعرات العالية والدىؽن الزارة ، مسا ادي الي إصابة فئات كثيرة 

تأثورىتدروباتىالكاردووىعلىىبعضىالمتغوراتىالبدنوةىلديىالتلموذاتى
 البدوناتىببعضىالمعاهدىالازهروةىبالمنوا

 أ.ىد/ىمحسنىإبراهومىأحمدى
 أستاذ فديهلهجيا الخياضة الستفخغ بقدم عمهم الرحة الخياضية بكمية التخبية الخياضية جامعة السشيا 

 أ.د/ىعبدىالرحمنىمنصورىعبدىالجابرى
  التخبية الخياضية جامعة السشيا  أستاذ الإصابات الخياضية والتأىيل الحخكي بكمية

 الباحثةى/ىأملىموسيىعبدىالفتاح

 معمم بالأزىخ الذخيف بالسشيا 
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الديدات ، مسا ترتيب عميو اصابتيػ بامراض خطيرة بدبب ارتفاع الكؽلدترول  وخاصة فئة بدانةبال
 الزار وزيادة ندبة الدىؽن بالدم .

 

أن الدمسشة أصمبحع عماملًا مرضمياً خطيمراً لكؽنيما  (11:  2010سامي " )" حدام ويذكر 
متعمقة بأربعة أسمباب رئيدمية تمؤدي لمؽفماة ، وىمي أممراض القممب وبعما أنمؽاع الدمراانات وجمطمات 
الممممدماخ واخيممممراً مممممرض الدممممكري ، كسمممما ان لمدممممسشة السفراممممة تممممأثيراً ضمممماراً عمممممي ارتفمممماع ضممممغ  الممممدم 

مجسؽعممة كبيممرة مممؼ امممراض الععممام مثممل التيابممات  المميعسممل ، إضممافة والسزمماعفات الشاتجممة عممؼ ال
 السفاصل وتآكل الغزاريف وىذاشة الععام والكدؽر .

الرياضة  أن( 80:  2003" أبه العلا عبج الفتاح ، أحسج نرخ الجين " )ويؽضح كلًا مؼ 
أفزممل ، ويجممب عمممي كممل فممرد مممؼ أفممراد السجتسممع أن  `تعممد الؽسمميمة الرئيدممية مممؼ أجممل حيمماة صممحية

يحافظ عمي صحتو ممؼ مختممف الاممراض السشتذمرة فمي ىمذا العرمر الحمالي وذلمغ عمؼ اريمق تربيمة 
البممدن مممؼ خمملال مسارسممة الرياضممة السشعسممة والسبشيممة عمممي الأسممس العمسيممة وفممي حممدود قممدرات الفممرد 

 بالؽعي الرحي الغذائي . وكذلغ التستع

وعمي الشكيا مؼ ذلغ فإن قمة الحركة وعدم الانتعام في مسارسة الانذطة الرياضية وعدم 
التي تؤدي بدورىا الي زيادة و اتباع الشعام الغذائي الدميػ إنسا يؤدي الي زيادة وزن الجدػ )الدسشة( 

ل الحيؽي عاقة العسا الدىؽن السترسبة في الاندجة وكذلغ الدىؽن الذائبة في الدم والتي تعسل عمي 
)عسخو سعيج ومؼ ثػ حدوث انخفاض في السدتؽي البدني والرحي .  للأجيزة الؽظيفية بالجدػ

2022  :30 ) 
أن تدريبات الكارديؽ تعد احد أنؽاع التدريب الذي قد  Caraig ( "2017  :77)"  ويذكر

تائج أفزل ، كسا انتذر في الآونة الأخيرة وذلغ نعراً لفؽائده الكثيرة فيي تسكؼ مؼ الحرؽل عمي ن
أنيا تعد مؼ اكثر الؽسائل فعالية في تحديؼ مدتؽي وظائف القمب والجياز التشفدي والتسثيل 

 الغذائي ، وكذلغ تحدؼ في مدتؽي عشاصر المياقة البدنية والتخمص مؼ البدانة والؽزن الزائد . 

أن العديمد ممؼ الدراسمات قمد اشمارت المي أن تمدريبات ( 12:  2021" لسياء أحسج " ) وتري 
الكممارديؽ تعممد مممؼ أفزممل رياضممات المياقممة البدنيممة ، فيممي تعسممل عمممي بشمماء العزمملات الممتخمص مممؼ 
الؽزن الزائد وايزاً تديػ في تحدؼ كفاءة أجيزة الجدػ الحيؽية وتشسمي العديمد ممؼ الستغيمرات البدنيمة 

 ئيا بأدوان أو بدون أدوات وتدخل فييا التدريبات اليؽائية.، حيث أن مثل ىذه التدريبات يسكؼ أدا
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عمي العديد مؼ الدراسات والأبحاث العمسية سؽاء  ةباحثالسرجعي لمالاع الاومؼ خلال 
تسريشات الكارديؽ ودورىا في تحديؼ مدتؽي العديد مؼ العربية أو الأجشبية التي أىتسع بدراسة 

( ، " خمهد 2024عبج الحسيج العيجي " )مثل دراسة كلًا "  مختمف العيشات الستغيرات البدنية لدي
عبج السالك قاسسي ، حدام الجين ، "  (2021ايسان وجيو " )( ، " 2023احسج محمد وآخخون " )

  . (2021شخيط " )

كثير مؼ التمسيذات في السعاىد الازىرية  أنلاحعع ومؼ خلال ابيعة عسل الباحثة 
السختمف لدييػ زيادة ممحؽظة فالؽزن مسا قد يدبب الدسشة السفراة وبالتالي الى امراض مزمشة 

 الطاقة زيادة نتيجة ىي الدسشةواصابات مختمفة في السفاصل برفة عامة فسسا لا شغ فيو ان 
 في القرن  ىذا في التكشؽلؽجي التقدم ىػسا ولقد. الجدػ قبل مؼ السرروفة الطاقة عؼ السكتدبة
 لإنجاز والآلات الأجيزة عمى الاعتساد اريق عؼ الإندان عشد والحركي البدني الجيد درجة تقميل
 إذ للإندان، الؽقع مؼ الكثير تؽافر فقد التكشؽلؽجي التقدم ليذا ونتيجة ,اليؽمية الأعسال ؼم كثير
 مؼ الكثير تؽفير إلى أدى مسا الأسبؽعي العسل ساعات عدد انخفاض إلى الدراسات بعا تذير
 مسارسة في وذلغ الرحيح، بالذكل يدتغل لا الؽقع مععػ أن لو السؤسف مؼ ولكؼ الؽقع،
 تعرف والتي الأمراض مؼ الكثير انتذرت فمقد ىشا ومؼ الجدػ، كفاءة لتحديؼ البدني الشذاط
 والشذاط، الحركة لقمة حتسية كشتيجة السرض ىذا وجاء الدسشة، مرض ومشيا الحركة قمة بأمراض
 الدعرات مؼ السخزون  كسية زيادة ثػ ومؼ ،الحرارية  تاالدعر  صرف تقميل إلى أدى الذي الأمر

 .التمسيذات  جدػ في الجمد تحع دىشية جيؽب شكل عمى الحرارية

 أىسية البحث والحاجة إليو :

 الأىسية العمسية : - أ
قائػ عمي تدريبات تعير الأىسية العمسية ليذا البحث في أنيا محاولة لؽضع برنامج        

عمي بعا الستغيرات البدنية لدي التمسيذات البديشات ببعا السعاىد تأثيره الكارديؽ ومعرفة 
 الازىرية بالسشيا .

 الأىسية التظبيقية : - ب
 تعير الأىسية التطبيكية لمبحث الحالي فيسا يمي :

يعد ىذا البحث مؼ ضسؼ البحؽث التطبيكية التي تديػ في تعسيػ الفائدة عمي كافة السيتسيؼ  -
 بالسجال الرياضي برفة عامة والرحة الرياضية برفة خاصة . 
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يعد ىذا البحث مؼ الأبحاث التي تتشاول فئة ىامة مؼ فئات السجتسع وىي تمسيذات السعاىد  -
 الازىرية. 

ي وضع برامج تدريبية مؼ شأنيا تديػ في خفا الؽزن وتحديؼ تديػ نتائج البحث الحالي ف -
 مدتؽي الميافة البدنية لدي مختمف الفئات برفة عامة والتمسيذات البديشات برفة خاصة . 

 ىجؼ البحث :

ييدف البحث الحالي إلي ترسيػ برنامج باستخدام تدريبات الكارديؽ ومعرفة تأثيره عمي 
السرونة( لدى بعا  –التحسل  –الرشاقة  –بعا الستغيرات البدنية الستسثمة في )القدرة العزمية 

 السشيا  .بالتمسيذات البديشات ببعا السعاىد الازىرية 
 

 فخوض البحث :

في السجسؽعة تؽجد فروق ذات دلالة احرائية بيؼ متؽسطات الكياسيؼ القبمى والبعدى  -1
التحسل  –الرشاقة  –البدنية والستسثمة في )القدرة العزمية  التجريبية في بعا الستغيرات

 السرونة( لرالح الكياس البعدي .  –
تختمف ندب التغير السئؽية بيؼ متؽسطي درجات الكياسيؼ القبمي والبعدي لعيشة البحث  -2

السشيا قيد بلدي التمسيذات البديشات ببعا السعاىد الازىرية البدنية ستغيرات الفي بعا 
 البحث.

 السرظمحات والسفاهيم الهاردة بالبحث :

 تجريبات الكارديه : -
عمي أنيا " الأنذطة اليؽائية التي تعشي أن  (113:  2013" أحسج نرخ الجين " )عرفيا 

الجدػ قادر عمي امداد عزلاتو بالأكدجيؼ لفترة زمشية اؽيمة خلال مسارستو لمتسريؼ ، والتي 
 تؤدي بذدة بطيئة أو متؽسطة ، وتدتسر لفترة زمشية اؽيمة بدون راحة أو لفترات راحة قريرة " . 

 البجانة : -
" تراكػ كسيات زائدة مؼ عمي أنيا  (290:  2006الحسيج " )" عبج الخحسن عبج يعرفيا  

الدىؽن في الجدػ حيث يؤدي الذحػ الذائد الي إعاقة حركة الاندان وقد تؤدي الدسشة الي 
 .  الإصابة ببعا الامراض كالذبحة الردرية وترمب الذراييؼ وضغ  الدم "
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 مشيج البحث : -

السشيج التجريبي وذلغ لسلائستو لطبيعة البحث ، وقد تػ استخدام الترسيػ  ةالباحث عاستخدم
 التجريبي لسجسؽعة واحدة باتباع الكياس القبمي والبعدي ليا .

 مجتسع البحث : -

 . التمسيذات البديشات ببعا السعاىد الازىرية بإدارة السشيا عمي البحث مجتسع أشتسل
 عيشة البحث : -

التمسيممذات البممديشات بممبعا السعاىممد البحممث بالطريقممة العسديممة مممؼ  عيشممة باختيممار ةالباحثمم عقاممم     
%( كعيشمة أساسممية ، 53,57بشدمبة مئؽيمة قممدرىا ) تمسيممذة( 15والبمال  عمددىػ )الازىريمة بمإدارة السشيمما 

بشدمممممبة مئؽيمممممة قمممممدرىا  تمسيمممممذة( 12باختيمممممار عيشمممممة اسمممممتطلاعية بمممممم  قؽاميممممما ) ةالباحثممممم عكسممممما قامممممم
تمسيمذة ( 1مجتسع البحث ومؼ خمارج العيشمة الأساسمية لمبحمث وقمد تمػ اسمتبعاد عمدد)%( مؼ 42,86)

قيمممد البحمممث ، تمممدريبات الكمممارديؽ فمممي تشفيمممذ برنمممامج  ا%( لعمممدم انتعاميممم3,57بشدمممبة مئؽيمممة قمممدرىا )
 ( يؽضح التؽزيع العددي لعيشة البحث. 1والجدول )

 ( 1ججول )
  لاعيةالأساسية والاستظ عيشة البحثل التهزيع العجدي

 الشدبة السئهية العجد العيشة

التي ستظبق عمييا بخنامج (عيشة البحث الأساسية
 ( تجريبات الكارديه

15 53557% 

)إجخاء السعاملات العمسية  عيشة البحث الاستظلاعية
 للاختبارات السدتخجمة(

12 42586% 

 %3557 1 ما تم استبعاده

 %100 28 السجسهع

  : البحثعيشة اختيار شخوط  -
 التمسيذات البديشات . نؽا مؼ ان يكؽ  .1
 مؼ تلاميذ السعاىد الازىرية بإدارة السشيا .أن يكؽنؽا  .2
 أن يكؽن لدييػ الرغبة والاستعداد في الاشتراك في تشفيذ برنامج تدريبات الكارديؽ السقترح .  .3
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 التهزيع الاعتجالي لعيشة البحث :
معامل الالتؽاء والتفمطح بحداب  ةالباحث علمتأكد مؼ التؽزيع الاعتدالي لعيشة البحث قام

الستغيرات البدنية بعا الؽزن( ، و  -الطؽل -فى ضؽء معدلات الشسؽ )الدؼ الاساسية لعيشة البحث 
 (2) الجدولو  السرونة( –تحسل القؽة  –تحسل الدرعة  –الرشاقة  –الستسثمة في )القدرة العزمية 

 . ؽضح ذلغي
 (2ججول )

  لمستغيخات ومعامل التفلطح والهسيط والانحخاؼ السعيارى ومعامل الالتهاء الستهسط الحدابى
 (55)ن = البحث الأساسية قيج البحث لعيشة     

 وحجة القياس الستغيخات
الستهسط 
 الحدابي

 الهسيط
الانحخاؼ 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

معامل 
 التفمظح

سه
 الش

لات
معج

 

 1513- 1504 0577 13500 13527 سشة الدن
 0564 0585- 7525 150500 147593 سم الظهل
 0584 0531- 5584 85500 84540 كجم الهزن 

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

القجرة 
 العزمية

 0565 0549 16521 125500 127567 سم الهثب العخيض من الثبات
 0509- 0550- 0528 3595 3590 متخ رمي كخة طبية لأبعج مدافة

 0572- 0555- 3559 56523 55558 ثانية م10×4الجخي الدجداجي  الخشاقة

 التحسل
 0579- 0543- 2507 47535 47505 ثانية م عجو 200

ثشي ومج الحراعين من 
 الانبظاح السائل

 0536- 0513 1557 9500 9507 عجد

 0512 0522 1586 7500 7513 سم ثشي الجحع من الهقهؼ السخونة

لعيشمة البحمث الأساسمية فمي متغيمرات )معمدلات  الالتمؽاء( أن معماملات 2يتزح مؼ جمدول )
، كسا أن معاملات ( 4,85-:  1,44تشحرر ما بيؼ )( قيد البحث بعا الستغيرات البدنية –الشسؽ 

أن عيشمممة ، مسممما يمممدل عممممى 3±بممميؼ  وجسيعيممما تقمممع مممما( 1,13-:  4,84المممتفمطح تشحرمممر مممما بممميؼ )
 تتبع التؽزيع الطبيعي . الاساسية البحث
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 جسع البيانات : وسائل -
 وسائل جسع البيانات التالية لسشاسبتيا لطبيعة البحث : ةالباحث عاستخدم

 : الأدوات والأجيدة السدتخجمةأولًا : 
 والؽزن  الطؽل لكياس رستاميتر ازجي .           

     . شري  قياس 

  . ساعة إيقاف   

  كجػ .3زن و كرة ابية 

 . أقساع 

 . صشدوق مدرج 

 . صافرة 
 

 السدتخجمة في البحث : تثانياً : الاستسارا
لمممدي  الستغيمممرات البدنيمممة اختبممماراتاسمممتسارة خاصمممة بتدمممجيل نتمممائج البيانمممات الأساسمممية وكمممذلغ  -1

 (2 ممحق. )قيد البحث التمسيذات البديشات 
قيد البحث لمتمسيذات البديشات البدنية  الستغيراتاستسارة استطلاع رأي الخبراء حؽل تحديد أىػ  -2

 (3ممحق. )
أىممممػ الاختبممممارات التممممي تكمممميس الستغيممممرات البدنيممممة لممممدي اسممممتسارة اسممممتطلاع رأي الخبممممراء حممممؽل  -3

 (4 ممحق. )التمسيذات البديشات قيد البحث 
 

 البحث : الاختبارات البجنية السدتخجمة في:  لثاً ثا
" عبج الحسيج د مؼ السراجع والدراسات الدابقة مثل عمي العديالسرجعي بالاالاع  ةالباحث عقام
ايسان "  (، 2022" خالج عبج الغفار وآخخيهن " )( ، 2023(  ، " خمهد أحسج " )2024العيجي " )
وذلغ لتحديد أىػ ( 2021( ، " عبج السالك قاسسي ، حدام الجين شخيط " )2021وجيو " )

ختبارات في الاالعشاصر و ؽضع تمغ قامع الباحثة ب،  حيث  العشاصر والاختبارات البدنية قيد البحث
( 1)ممحق في مجال عمؽم الرحة الرياضية استسارة استطلاع رأي وعرضيا عمي مجسؽعة مؼ الخبراء 

( يؽضح 3والجدول )،  % مؼ آراء الخبراء70التي حرمع عمي أكثر مؼ الاختبارات تػ اختيار وقد 
 ذلغ.
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 (3ججول )
 استظلاع آراء الخبخاء حهل الاختبارات البجنية لجي التمسيحات البجيشات 

 (9قيج البحث )ن = 
 الأىسية الشدبية غيخ مهافق مهافق الاختبارات العشاصخ م

 الدخعة 1

( م من البجء 50اختبار العجو ) -
 العالي .

3 6 33533% 

م( من البجء 100اختبار العجو )
 السشخفض

2 7 22522% 

 القجرة العزمية 2

اختبار الهثب العخيض من  -   
 الثبات .

8 1 88588% 

كجم 3اختبار رمي كخة طبية  -
 لأبعج مدافة .

9 - 100% 

 الخشاقة 3
 %22522 7 2 الجخي السكهكي

 %88588 1 8 . م10×  4ى الدجداج ى الجخ  -

 التحسل 4

ثشي الحراعين من الانبظاح  -
 السائل .

8 1 88588% 

 %22522 7 2 م جخي 800اختبار 
 %100 - 9 م جخي 200اختبار 

 %11511 8 1 الترهيب عمي مخمي كخة الدمة الجقة 5

 السخونة 6

اختبار ثشي الجحع للأمام من  -
 %22522 7 2 الجمهس الظهيل .

اختبار ثشي الجحع لأسفل من  -
 %100 - 9 الهقهؼ.

 %33533 6 3 الهقهؼ عمي قجم واحجة  التهازن  7

 ( ما يمي :3يتزح مؼ نتائج جدول )
العشاصمممر والاختبمممارات البدنيمممة  تراوحمممع الشدمممبة السئؽيمممة لآراء الدمممادة الخبمممراء حمممؽل تحديمممد أندمممب -

العشاصمر باختيمار  ةالباحثم ع%( وقمد قامم144%  : 11.11)لمتمسيذات البديشات قيد البحث مما بميؼ 
% ممممؼ ندمممبة آراء الدمممادة الخبمممراء ،  74حرممممع عممممى ندمممبة مئؽيمممة أعممممى ممممؼ  الاختبمممارات التمممىو 

 ػ الاتفاق عمييا ىي كالتالي :الاختبارات البدنية  التي توبالتالي فإن 
  اختبار رمي كرة اختبار الؽثب العريا مؼ الثبات ووحدة قياسو )الدػ(  : العزميةالقجرة ،

 )الستر( .كجػ لأبعد مدافة ووحدة قياسو 3ابيعة 
 : ووحدة قياسو )الثانية( . م10×  4 اختبار الجري الزجزاجي الخشاقة 
 اختبار ثشي الذراعيؼ مؼ الانبطاح الثانية( ووحدة قياسو )م جري 200اختبار  : التحسل ،

 ووحدة قياسو )الثانية( . 
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 : اختبار ثشي الجذع لاسفل مؼ الؽقؽف ووحدة قياسو )الدػ( . السخونة 
 قيج البحث : البجنيةختبارات لاالعمسية لالسعاملات 

 أ ػ الرجؽ :

الاختبارات البدنية لمتمسيذات البديشات ببعا السعاىد الازىرية بإدارة السشيا  تػ حداب صدق
قيد البحث عؼ اريق صدق السقارنة الطرفية وذلغ عمى عيشة استطلاعية مساثمة لسجتسع 

تػ ترتيب درجاتيػ حيث ،  ةتمسيذ( 12)البحث ومؼ خارج عيشة البحث الأساسية وعددىػ 
والسدتؽى الأقل تسيزاً  تمسيذات( 3)الربيع الأعلى( وعددهم )تراعدياً لتحديد السدتؽى الستسيز 

قيد  تػ حداب دلالة الفروق بيشيسا فى الاختباراتتمسيذات، ثػ ( 3)الربيع الأدنى( وعددهم )
 ( يوضح النتيجة.4)والجدول  البحث 

 (4ول )جج
  ختباراتافى  )الربيع الأعلى( والأقل تميزاً )الربيع الأدنى(الفخوؽ بين السسيدين دلالة

 (3=  2= ن 5ن)قيج البحث   الحالة الرحية

وحجة  الستغيخات
 القياس

 الخبيع الأعمي
 (3) ن = 

 الخبيع الأدني
متهسط  (3) ن = 

 (Zقيم ) الختب
مدتهي 
 الجلالة

 ع م ع م

القجرة 
 العزمية

العخيض من الهثب 
 5500 4508 105500 8516 130500 سم الثبات

2500 
1.98 0.004 

رمي كخة طبية لأبعج 
 5500 0518 3565 0504 4520 متخ مدافة

2500 
1.98 0.004 

الجخي الدجداجي  الخشاقة
 2500 0584 59552 1578 50529 ثانية م10×4

5500 
2502 05043 

 التحسل
 2500 0590 48574 1521 44547 ثانية م عجو 200

5500 
2522 05033 

ثشي ومج الحراعين 
 5500 0582 7500 0582 11500 عجد من الانبظاح السائل

2500 
1.98 0.004 

ثشي الجحع من  السخونة
 5500 0580 4500 0547 10533 سم لهقهؼا

2500 
1.96 05005 

 ( ما يمي : 4جدول )اليتزح مؼ 
فى  (الأقل تسيزاً والربيع الأدني ) )السسيزيؼالاعمي )الربيع م تؽجد فروق ذات دلالة إحرائية بيؼ 

فى تمغ الاختبارات ، مسا يذير ( السسيزيؼالربيع الاعمي )قيد البحث وفى اتجاه الاختبارات البدنية 
 .إلى صدق الاختبارات وقدرتيا عمى التسييز بيؼ السجسؽعات
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 ب ػ الثبات :
اريقمة  ةالباحثم عاسمتخدملدي التمسيذات البديشات قيد البحث  الاختبارات البدنيةلحداب ثبات 

تمسيمذة ممؼ التمسيمذات البمديشات بمبعا ( 12تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقو وذلغ عمى عيشمة قؽاميما )
وبفاصل زمشى  الأساسيةمجتسع البحث ومؼ خارج العيشة مؼ السعاىد الازىرية بإدارة السشيا التعميسية 

( يؽضممح معمماملات الارتبمماط بمميؼ 5( ثلاثممة أيممام ، والجممدول )3التطبيممق مدتممو ) بمميؼ التطبيممق وإعممادة
 .في الاختبارات قيد البحث التطبيق وإعادة التطبيق 

 (5ججول ) 
 الاختبارات البجنية معاملات الارتباط بين التظبيق وإعادة التظبيق فى 

 (12)ن =          قيج البحث         

وحجة  الستغيخات
 القياس

معامل  اعادة التظبيق التظبيق
 ع م ع م الارتباط

القجرة 
 العزمية

 0593 9589 122592 11506 121567 سم الهثب العخيض من الثبات
رمي كخة طبية لأبعج 

 0595 0522 3598 0523 3596 متخ مدافة

 0598 3537 55564 3568 55566 ثانية م10×4الجخي الدجداجي  الخشاقة

 التحسل
 0599 1591 46539 1587 46549 ثانية م عجو 200

ثشي ومج الحراعين من 
 0594 1550 8592 1559 8575 عجد الانبظاح السائل

 0597 2525 7508 2540 6592 سم ثشي الجحع من الهقهؼ السخونة
 17576( = 1.15( ومدتهى دلالة )51قيسة )ر( الججولية عشج درجة حخية )

قيممد للاختبممارات البدنيممة ( أن معمماملات الارتبمماط بمميؼ التطبيممق وإعممادة التطبيممق 5جممدول )اليتزممح مممؼ  -
إحرمائياً حيمث أن قمميػ )ر(  ة( وجسيعيما معماملات ارتبماط دالم4.99:  4.93البحمث قمد تراوحمع مما بميؼ )

( مسممممما يذمممممير إلمممممي ثبمممممات تممممممغ 4.45السحدمممممؽبة أكبمممممر ممممممؼ قيسمممممة )ر( الجدوليمممممة عشمممممد مدمممممتؽى الدلالمممممة )
 الاختبارات.

 الكارديه :ابعاً : بخنامج تجريبات ر 
التي تشاولع العمسية مؼ السراجع والدراسات  بالاالاع السرجعي عمي العديد ةالباحث عقام
(  ، " خمهد أحسج 2024" عبج الحسيج العيجي " )كدراسة كلًا لدي مختمف العيشات الكارديؽ تدريبات 

( ، " عبج السالك 2021ايسان وجيو " )" ( ، 2022" خالج عبج الغفار وآخخيهن " )( ، 2023" )
 وذلغ لتحديد عشاصر البرنامج التدريبي السقترح وذلغ( 2021شخيط " ) قاسسي ، حدام الجين
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( وذلغ لإبداء آرائيػ تجاه تمغ العشاصر ، وفيسا يمي سؽف يتػ 1لعرضيا عمي الدادة الخبراء ممحق )
 تؽضيح آراء الدادة الخبراء تجاه عشاصر البرنامج وىي كسا يمي : 

 اليجؼ من البخنامج : -
الستغيرات البدنية لدي التمسيذات إلي محاولة تحديؼ تدريبات الكارديؽ ييدف برنامج 

 البديشات ببعا السعاىد الازىرية بالسشيا .

 أسذ وضع البخنامج : -

 بسراعاة العديد مؼ العؽامل عشد وضع البرنامج ولعل مؼ أىسيا ما يمي : ةالباحث عقام
 أولًا : الأسذ العامة :

 ملائسة البرنامج لمسرحمة الدشية السذتركة فى البحث . -
 مراعاة التدرج فى حسل التدريب . -
 تطبيق مبدأ الاستسرارية فى التدريب . -
 تطبيق مبدأ التدرج فى الحسل التدريبي . -
 تحديد واجبات وحده التدريب اليؽمية . -
 تؽافر عؽامل الأمؼ والدلامة . -

 ثانياً : الأسذ الخاصة :

 تحديد اليدف العام لمبرنامج التدريبي . -
 تحديد الأغراض الفرعية . -
 الستسثمة في :اختيار التسريشات السشاسبة لمبرنامج  -
 تسريشات للإحساء والإاالة. -أ 
 .لمسجسؽعات العزمية السختمفة تسريشات لمياقة البدنية الخاصة  -ب 
 . مقابمة لمسجسؽعات العزمية العاممة في الؽحدة التدريبيةتسريشات   -ج 
 .تسريشات لمتيدئة والاسترخاء -د 

فتمرات الراحمة( وفقماً للأسمس  –الحجمػ  –التكمرارات  –)الذمدة تطبيق متغيمرات حسمل التمدريب  -
 العمسية لمتدريب الرياضي .

 بث روح التشافس بيؼ عيشة البحث وتذجيعيػ عمى الأداء الجيد. -
 استخدام ارق ووسائل التدريب السشاسبة. -
 استخدام وسائل التقؽيػ لمتعرف عمى مدى تقدم البرنامج. -
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 لمبخنامج :وعجد الهحجات التجريبية التخظيط الدمشى  -
بعد الاالاع عمي العديد مؼ السراجع العمسية والدراسات السرجعية التى تشاولع برامج  
، قامع الباحثة بترسيػ استسارة استطلاع رأي الخبراء وكان باستخدام تدريبات الكارديؽ التدريب 
الرئيدية التي يجب أن يتزسشيا  ( وذلغ بغرض التعرف عمي السحاور1ممحق ) راء( خب9عددىػ )

 البرنامج التدريبى السقترح لتحقيق ىدف البحث ولعل مؼ أىػ تمغ السحاور ما يمي :

 تحديد السدة الزمشية لمبرنامج ككل . -
 تحديد عدد الؽحدات التدريبية في الأسبؽع . -
 تحديد عدد الؽحدات التدريبية في الذير . -
 ل جزء .تحديد أجزاء الؽحدة التدريبية وزمؼ ك -

 وقج راعت الباحثة عشج اختيار الخبخاء الذخوط التالية :
 خبرة عمسية وعسمية بالعسمية التدريبية . ػأن يكؽن لديي -1
 أن يكؽن لدييػ خبرة عمسية في مجال عمؽم الرحة الرياضية . -2
 سشؽات . 10ألا تقل خبرتو في السجال عؼ  -3

 (6ججول )
 (9استظلاع أراء الخبخاء حهل التخظيط الدمشي لبخنامج تجريبات الكارديه السقتخح ) ن = 

الأىسية 
 الشدبية

 رأي الخبيخ
 م السحاور

 مهافق غيخ مهافق
88,88% 
 

1 8 
 

 1 أسبهع .( 11مجة البخنامج التجريبي )
 

 2 ات( وحج3عجد وحجات التجريب الأسبهعية ) 7 2 77,77%

 3 ( وحجات12عجد وحجات التجريب في الذيخ الهاحج ) 8 1 88,88%

 4 ( وحجة 31عجد وحجات التجريب الكمية ) 8 1 88,88%

111% 

111% 

111% 

111% 

- 

- 

- 

- 

9 
9 
9 
9 

 ( دقيقة وتشقدم إلي :61زمن الهحجة التجريبية )

 ( دقائق 11زمن الاحساء ) -

 ( دقيقة 41زمن الجدء الخئيدي ) -

 دقائق( 11زمن الختام ) -

5 
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%( 144% إلي 77,77( أن ندبة مؽافقة الخبراء تراوحع ما بيؼ )6يتزح مؼ جدول ) 
 %( مؼ مؽافقة الخبراء لقبؽل محاور البرنامج .74ة بشدبة )ثوقد أرتزع الباح

 ومسا سبق يتزح الآتي :

 ( أسابيع .11=  ) الدمن الكمى لمبخنامج  .1

( الأحمد ، الثلاثماء ، الخسميسأسمبؽعياً أيمام ) وحمدات 3= عجد الهحجات التجريبية في الأسبهع  .2
. 

 وحدة . 31=  عجد الهحجات التجريبية خلال البخنامج ككل .3

 تم تقديم أسابيع البخنامج عمي مخاحل فتخة الإعجاد : .4
 ( أسابيع .4=  )   مخحمة الإعجاد العام  -
 ( أسابيع .4=  )مخحمة الإعجاد الخاص   -      
 ( أسبؽعيؼ .2= )  لمسشافداتمخحمة الإعجاد   -      

 (7ججول )
 تقديم أسابيع البخنامج عمى مخاحل فتخة الإعجاد

 الإعجادفتخة  الفتخة
 الإعجاد لمسشافدات الخاص الإعجاد العام الإعجاد السخحمة
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 

 وفيسا يمي تهضيح لكلًا مشيسا  : 
 مخحمة الإعجاد العام :  -
( أسابيع ، وتعطى فييا تسريشات بغرض تييئة 4ىذه السرحمة مدة زمشية قدرىا )وتدتغرق   

 ورفع كفاءة الجدػ لاستكسال باقي أجزاء الؽحدة التدريبية بكفاءة وحيؽية برفة خاصة .
 مخحمة الإعجاد الخاص :  -
التي الكارديؽ و ( أسابيع ، وتعطى فييا تدريبات 4وتدتغرق ىذه السرحمة مدة زمشية قدرىا )  

 بعا الستغيرات البدنية لمتمسيذات البديشات قيد البحث .ؼ مدتؽي يمؼ شأنيا تديػ في تحد
 مخحمة ما قبل السشافدات :  -

، وىدفيا تشسية السيارات الفشية واتقان ؽعان ( أسب2وتدتغرق ىذه السرحمة مدة زمشية قدرىا )  
 خلال السؽاقف السختمفة لمسدابقات .الأداء التشافدي والسحافعة عمي السدتؽيات السكتدبة مؼ 
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 تحجيج شجة الحسل من خلال السخاجع العمسية وىي كالتالي : .5
 تحسمو . الفرد% مؼ أقري ما يدتطيع 111% : 81الحسل الأقرى =  -

 تحسمو . الفرد% مؼ أقري ما يدتطيع 81% : أقل مؼ 65الحسل العالي =  -

 تحسمو . الفرد% مؼ أقري ما يدتطيع 65% : أقل مؼ 51الحسل الستهسط =  -
 

 تحجيج زمن الهحجة التجريبية : .6
( دقيقة خلال الؽحدة التدريبية 60بتثبيع زمؼ التطبيق اليؽمي لتجربة البحث بم ) ةالباحث عقام         

( دقائق ، الجزء 10ومدتو ) الإحساء(و التييئة ) : اليؽمية ، وتػ تؽزيع زمؼ الؽحدة عمى الشحؽ التالى
 .( دقائق 10ومدتو ) التيدئة والختام(ق( ، )40الرئيدي ومدتو )

 تحجيج زمن فتخات البخنامج وىي كالتالي : .7

 ( .  ق 721ق(  = )181× )( أسابيع 4)الإعداد العام مجسؽع زمؼ  -
 ق( .  721ق( = ) 181× )( أسابيع 4) الاعداد الخاصمجسؽع زمؼ  -

 ق( .361ق( = )181) ×( اسبؽعان 2مجسؽع زمؼ الاعداد لمسشافدات ) -
 . ( ق1811)تحجيج الدمن الكمي لمبخنامج التجريبي السقتخح =  -7
 ( لكل فترة مؼ فترات البرنامج .1:  2)تحجيج دورة الحسل الفتخية :  -8

 (1شكل )
 تحجيج دورة الحسل خلال البخنامج والسخاحل والأسابيع

 فتخة الإعجاد الفتخة
 1:2 دورة الحسل
 الاعجاد الخاص العام الإعجاد السخحمة
 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

درجة 
 الحسل

           أقرى
           عالي
           متهسط

 181 181 181 181 181 181 181 181 181 181 زمن الأسبهع
 ؽ361 ؽ 721 ؽ 721 السجسهع

 ( كسا يمى  1:2درجات الأحسال عمى عجد أسابيع البخنامج باستخجام دورة الحسل )  تحجيج .8
 ( .8،  5أسابيع وىى    ) 2عدد أسابيع الحسل الأقرى فى البرنامج  -
 ( .9،  6،  3،  2أسابيع وىى      ) 4عدد أسابيع الحسل العالى فى البرنامج  -
 ( .10،  7،  4،  1أسابيع وىى    ) 4البرنامج  عدد أسابيع الحسل الستؽس  فى -
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 خظهات تشفيح البحث :
 الجراسة الاستظلاعية: -
تمسيمممذة مممممؼ التمسيممممذات ( 12) بمممإجراء دراسممممة اسممممتطلاعية وذلمممغ عمممممى عممممدد ثممممةالباح عقامممم  

ممؼ نفمس مجتسمع البحمث وممؼ خمارج عيشمة البديشات ببعا السعاىد الازىرية بإدارة السشيا التعميسيمة 
م  وذلممغ بيممدف التعممرف 11/10/2023م وحتممي 8/10/2023خمملال الفتممرة ممؼ البحمث الأساسممية 
 عمي ما يمي :

 صلاحية الأدوات السدتخدمة لإجراء البرنامج . -
 . الردق والثباتمؼ حيث السعاملات العمسية للاختبارات السدتخدمة  -

 نتائج الجراسة الاستظلاعية : -
 وقج اسفخت نتائج الجراسة الاستظلاعية عن : 
 صلاحية الأدوات والأجيزة السدتخدمة في البرنامج . -
 تػ التأكد مؼ مدي صدق وثبات الاختبارات السدتخدمة في البحث . -

 تشفيح البخنامج : -
 بإجراء الاتي: ثةالباح عبعد تحديد الستغيرات الأساسية والأدوات السدتخدمة قام

 :القبميالقياس  -
م 2023/ 10/ 13إلي  م 2023/ 12/10بإجراء الكياس القبمي في الفترة مؼ ةالباحث عقام     
بعا قياسات الستغيرات البدنية لدي الؽزن( وكذلغ  -الطؽل  -الدؼ اشتسمع عمي قياسات ) والتي

 التمسيذات قيد البحث .
 :تشفيح البخنامج -

م 15/14/2423الفتممرة مممؼ فممي العيشممة قيممد البحممث عمممي برنممامج تممدريبات الكممارديؽ بممدء تشفيممذ  
( وحدات أسبؽعيا 3) تدريبية بؽاقع ةد( وح34) ويتكؽن مؼ ابيع( أس14لسدة )م 2423/ 21/12 إلي
. 
 : القياس البعجي  -

تػ إجراء الكياس البعدي عمى نفس الاختبارات التي تسع في الكياسات القبمية وبشفس 
م 2023/ 12/ 24شروط الكياسات القبمية وفي جسيع الستغيرات قيد البحث وذلغ في الفترة مؼ 

 م.26/12/2023حتى 
 السعالجات الإحرائية السدتخجمة : -

 الأساليب الإحرائية الآتية : ةالباحث عملحداب نتائج البحث استخد
   . الحدابى الستؽس  -
   الؽسي  . -
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 الانحراف السعيارى . -
   . الالتؽاء معامل -
  . Pearsonرتباط امعامل  -
 ندب التغير السئؽية . -
 اللا بارومتري . Man wittnyاختبار  -
  . Paired simple T . Test – واحدة لسجسؽعة( ت) اختبار -

-SPSSبرنامج  ع( كسا استخدم0.05مدتؽى دلالة عشد مدتؽى ) الباحث عوقد ارتز  
V25). فى حداب بعا السعاملات الإحرائية ) 

 
 

 الأول : والحي يشص عمي : الفخضنتائج عخض ومشاقذة ػ 

في السجسؽعة تؽجد فروق ذات دلالة احرائية بيؼ متؽسطات الكياسيؼ القبمى والبعدى  -1
 –التحسل  –الرشاقة  –التجريبية في بعا الستغيرات البدنية والستسثمة في )القدرة العزمية 

 السرونة( لرالح الكياس البعدي . 
 (8ججول )

لأفخاد السجسهعة القياسين القبمي والبعجي درجات بين متهسظي الإحرائية دلالػة الفخوؽ 
 (15=  )ن قيج البحث  بعض الستغيخات البجنية فى  التجخيبية

وحجة  الستغيخات
 القياس

متهسط  القياس البعجي القياس القبمي
مدتهي  قيم )ت( الفخوؽ 

 ع م ع م الجلالة

القجرة 
 العزمية

الهثب العخيض من 
 دال 10511 4350 11567 170567 16521 127567 سم الثبات

رمي كخة طبية لأبعج 
 دال 6595 2505 0597 5595 0528 3590 متخ مدافة

الجخي الدجداجي  الخشاقة
 دال 8582 8535 3570 47523 3559 55558 ثانية م10×4

 التحسل
 دال 7536 7579 3523 39526 2507 47505 ثانية م عجو 200

ثشي ومج الحراعين 
 دال 10578 6593 2525 16500 1557 9507 عجد من الانبظاح السائل

ثشي الجحع من  السخونة
 دال 5571 3500 2547 10513 1586 7513 سم الهقهؼ

 1.761=  0.05( ومدتهي دلالة 14قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
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 ( ما يمى :8يتزح مؼ جدول )
لأفمممراد عيشمممة وجممؽد فمممروق ذات دلالمممة إحرمممائية بمميؼ متؽسمممطى درجمممات الكياسممميؼ القبمممى والبعمممدى  -

البعدى حيث أن جسيع قيػ )ت( السحدؽبة أكبر ولرالح الكياس بعا الستغيرات البدنية في البحث 
 .( 0.05)دلالة مؼ قيسة )ت( الجدولية عشد مدتؽى 

 

والانحممراف السعيممارى  الحدممابيالستؽسمم  والممذى يذممير إلممى ( 8)بممالرجؽع الممي نتممائج الجممدول 
 لأفمممرادالبدنيمممة الستغيمممرات بعممما بعمممدى فمممى الكياسممميؼ القبممممى والمتؽسمممطي درجمممات بممميؼ  وقيسمممة )ت(

إحرممائية بميؼ متؽسمطى درجممات فمروق ذات دلالمة  تؽجممدأنمو يتزمح  السجسؽعمة التجريبيمة قيمد البحممث
، وتعمزو ولرالح الكيماس البعمدى  الستغيرات البدنيةفي  تجريبيةيؼ القبمى والبعدى لمسجسؽعة الالكياس

 –التحسممممل  –الرشمممماقة  –الباحثممممة تحدممممؼ السدممممتؽي البممممدني الستسثممممل فممممي عشاصممممر )القممممدرة العزمممممية 
السرونة( لدي التمسيذات البديشات قيد البحث الي البرنامج التدريبي السقترح ومما يتزمسشو عممي العديمد 
مؼ تدريبات الكارديؽ التي تػ وضعيا في ضؽء الخرائص البدنية والجدسية والشفدية لمتمسيذات قيمد 

بالحبمل وغيرىما ممؼ  البحث ، ولعل مؼ أىػ تمغ التدريبات ىي تدريبات السذي الدريع والجري والقفز
التدريبات التي تػ أدائيا بمأدوات أو بمدون أدوات ، حيمث أن تممغ التمدريبات تتسيمز بذمدة حسمل خفيفمة 

اتبممماع الباحثمممة  إلمممي متؽسمممطة المممي مرتفعمممة ممممع إيقممماع معتمممدل وبذمممكل متكمممرر ، ىمممذا وبالإضمممافة المممي
تشاسمب ممع الحالمة الرمحية أثشاء وضع تمغ التدريبات مؼ حيث الذدة والراحة وبسما يللأسس العمسية 

لمتمسيممذات قيممد البحممث ، حيممث أن مثممل ىممذه العؽامممل انسمما سمماعدت وبدرجممة كبيممرة فممي حممدوث تممأثير 
 إيجابي عمي الحالة البدنية لمتمسيذات قيد البحث . 

الشتيجة الي مراعاتيا لمعديد مؼ العؽاممل التمي تدميػ فمي التمأثير كسا تعزو الباحثة ايزاً تمغ 
الحالة البدنية لمتمسيذات ، ولعل مؼ أىػ تمغ العؽامل ىي التعدد والتشؽع في التدريبات الإيجابي عمي 

ووضعيا في ضمؽء الحالمة الرمحية لمتمسيمذات ممع مراعماة الفمروق الفرديمة بيمشيػ ، بالإضمافة المي بمث 
ت نحممؽ روح الستعممة والاثممارة فممي التممدريبات أثشمماء تشفيممذ البرنممامج بسمما يدمميػ فممي اثممارة دافعيممة التمسيممذا

الاشتراك بفاعمية في تشفيذ كافة التدريبات ، بالإضافة الي قمدرة الباحمث عممي مراعماة مختممف عؽاممل 
الأمان والدلامة بسا يزسؼ اشتراك اكبر عدد مسكؼ ممؼ التمسيمذات فمي تشفيمذ وحمدات البرنمامج عممي 

مدمتؽي  اتػ وجو مسكؼ ، حيث أن كل ذلغ مؼ شأنو قد أدي الي حدوث تحدؼ واضح وممحؽظ فمي
 العديد مؼ الستغيرات البدنية لدي التمسيذات البديشات ببعا السعاىد الازىرية بإدارة السشيا .

" عبج الحسيج العيجي "  مؼ كلاً تؽصمع اليو نتائج دراسة وتتفق تمغ الشتيجة مع ما 
، " عبج السالك  (2022" خالج عبج الغفار وآخخيهن " )( ، 2023" خمهد أحسج " )    (  ، 2024)
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تأثير  الكارديؽ لتدريباتوالتى أشارت أىػ نتائجيا إلى أن ( 2021قاسسي ، حدام الجين شخيط " )
 لدي مختمف العيشات .مدتؽي بعا الستغيرات البدنية ايجابي عمى 
تهجج "  والحى يشص عمى انومن صحة الفخض الأول  تقج تحققالباحثة كهن ت وبحلك

في السجسهعة التجخيبية في بين متهسظات القياسين القبمى والبعجى  فخوؽ ذات دلالة احرائية
السخونة( لرالح  –التحسل  –الخشاقة  –بعض الستغيخات البجنية والستسثمة في )القجرة العزمية 

 . "  القياس البعجي

 : والحي يشص عمي : ثانيال الفخضنتائج عخض ومشاقذة 
تختمف ندب التغير السئؽية بيؼ متؽسطي درجات الكياسيؼ القبمي والبعدي لعيشة البحث في  -2

 السشيا قيد البحث.بلدي التمسيذات البديشات ببعا السعاىد الازىرية  البدنيةستغيرات البعا 
 (9ججول )

بعض الستغيخات  ندب التغيخ السئهية لجرجات القياسات البعجية عن القبمية لسجسهعة البحث فى
 (15)ن = البجنية لجي التمسيحات البجيشات ببعض السعاىج الازىخية بالسشيا قيج البحث  

وحجة  الستغيخات
 القياس

ندب التغيخ  متهسط القياس البعجي متهسط القياس القبمي
 في اتجاه السئهية

 ع م ع م

القجرة 
 العزمية

الهثب العخيض من 
القياس  %33568 11567 170567 16521 127567 سم الثبات

 البعجي
رمي كخة طبية لأبعج 

القياس  %52556 0597 5595 0528 3590 متخ مدافة
 البعجي

الجخي الدجداجي  الخشاقة
القياس  %15502 3570 47523 3559 55558 ثانية م10×4

 البعجي

 التحسل
القياس  %16556 3523 39526 2507 47505 ثانية م عجو 200

 البعجي
ثشي ومج الحراعين 
القياس  %76541 2525 16500 1557 9507 عجد من الانبظاح السائل

 البعجي

ثشي الجحع من  السخونة
القياس  %42508 2547 10513 1586 7513 سم لهقهؼا

 البعجي
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 ( ما يمى :9جدول )اليتزح مؼ 
 عةمعدلات ندب التغير السئؽية لدرجات الكياسات البعدية عؼ القبمية لسجسؽ  تؽجد فروق فى -

ما بيؼ ، حيث تراوحع ندب التغير السئؽية قيد البحث البدنية ستغيرات بعا الفى البحث 
تدريبات الكارديؽ في  ايجابية%( وفي اتجاه الكياس البعدي مسا يذير إلي %76,41 : 15.12)

 ي التمسيذات البديشات ببعا السعاىد الازىرية بالسشيا قيد البحث.تحديؼ الحالة البدنية لد

تؽجد فروق فى معدلات ندب التغير السئؽية يتزح أنو وبالرجؽع الي نتائج الجدول الدابق 
مدتؽي بعا الستغيرات البدنية الستسثمة في فى البحث  لعيشةلدرجات الكياسات البعدية عؼ القبمية 

وفي اتجاه الكياس  قيد البحث  (السرونة –تحسل القؽة  –تحسل الدرعة  –الرشاقة  –)القدرة العزمية 
، وتعزو الباحثة التحدؼ الؽاضح والسمسؽس في نتائج الستغيرات البدنية لدي التمسيذات البعدي 

البديشات ببعا السعاىد الازىرية بالسشيا الي البرنامج التدريبي القائػ عمي تدريبات الكارديؽ التي 
قامع التمسيذات بتشفيذىا عمي اتػ وجو مسكؼ ، حيث أن سيؽلة تمغ التدريبات وبدااتيا وتقشيشيا 
بطريقة عمسية مؼ شأنيا قد ساىسع وبإيجابية في حدوث تحدؼ واضح في العديد مؼ متغيرات 
الحالة البدنية ، حيث أن مثل ىذه التدريبات انسا تديػ وبرؽرة كبيرة في تحدؼ مدتؽي المياقة 

 لبدنية وتحديؼ كفاءة التمسيذات عمي الحركة بديؽلة ويدر .ا
" عبج الحسيج العيجي " وتتفق ىذه الشتيجة مع ما تؽصمع اليو نتائج دراسة كلًا مؼ 

ايسان وجيو " "  (، 2022" خالج عبج الغفار وآخخيهن " )( ، 2023(  ، " خمهد أحسج " )2024)
اشارت اىػ نتائجيا ان والتي ، ( 2021( ، " عبج السالك قاسسي ، حدام الجين شخيط " )2021)

 لتدريبات الكارديؽ تأثير إيجابي في تحديؼ مدتؽي بعا الستغيرات البدنية لدي مختمف العيشات .

تختمف "  والحى يشص عمى انو نيمن صحة الفخض الثا تقج تحققالباحثة كهن ت وبحلك
ندب التغيخ السئهية بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعجي لعيشة البحث في بعض 

 ."  السشيا قيج البحثبلجي التمسيحات البجيشات ببعض السعاىج الازىخية  البجنيةستغيخات ال
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 الاستشتاجات والتهصيات :
 الاستشتاجات: -أولاً 

 : إلى الاستشتاجات التالية ةالباحث عفي ضؽء نتائج البحث تؽصم       
التمسيممذات بعمما الستغيممرات البدنيممة لممدي عمممى مدممتؽي تممأثير ايجممابي الكممارديؽ أن لتممدريبات  -1

قيد البحث ، حيث يتزح ذلمغ ممؼ خملال دلالمة الفمروق الاحرمائية بميؼ متؽسمطي  البديشات
درجات الكياسيؼ القبمي والبعدي لمسجسؽعة التجريبية في بعا الستغيرات البدنية قيد البحث 

 ولرالح الكياس البعدي .
قمممد أحمممدثع تغيمممراً إيجابيممماً فمممي مدمممتؽي بعممما الستغيمممرات البدنيمممة لمممدي الكمممارديؽ أن تمممدريبات  -2

تراوحممع قمميػ معممدلات ندممب التغيممر السئؽيممة لمستغيممرات لتمسيممذات البممديشات قيممد البحممث حيممث ا
وفممي اتجمماه الكيمماس البعممدي مسمما يذممير إلممي  %(76,41% : 15.12)قيممد البحممث ممما بمميؼ  

لدي التمسيمذات البمديشات بمبعا السعاىمد  البدنيةايجابية تدريبات الكارديؽ في تحديؼ الحالة 
 قيد البحث.السشيا بالازىرية 

 :التوصيات -ثانيا
 بسا يمي: ةؽصي الباحثتفي ضؽء نتائج البحث         
وذلغ لسا ليا الكارديؽ عمي العديد مؼ العيشات الآخري تدريبات  ضرورة الاىتسام باستخدام -1

 بعا الستغيرات البدنية برفة عامة .مؼ تأثير إيجابي عمي 

الكارديؽ ودورىا في رفع مدتؽي المياقة البدنية ضرورة تؽعية افراد السجتسع بأىسية تدريبات  -2
. 

ضرورة حث التمسيذات برفة عامة والبديشات مشيػ برفة خاصة نحؽ مسارسة بعا  -3
الرياضات البديطة كالسذي الدريع والجري والدباحة وركؽب الدرجات وغيرىا مؼ 

 يجابي في تحديؼ بعا الستغيرات البدنية لدييػ .الرياضات وذلغ لدورىا الإ

 . الآخري  سزيد مؼ البحؽث والدراساتالفي  تدريبات الكارديؽالاىتسام باستخدام ضرورة  -4
فئات عسرية عيشات آخري و والبحؽث العمسية السذابية عمي دراسات السزيد مؼ الإجراء  -5

 مختمفة.
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 قائسة السخاجع 
 أولًا : السخاجع العخبية :

فديؽلؽجيا المياقة البدنية ، دار الفكر  ( :2003أبه العلا عبج الفتاح ، أحسج نرخ الجين ) -1
 ، القاىرة . 2العربي ، ام

،  10فديؽلؽجيا الرياضة نعريات وتطبيقات ، امم ( :2013احسج نرخ الجين رضهان ) -2
 دار الفكر العربي ، القاىرة .

 البديل في إنقاص الؽزن والتجسيل )السعادلة التؽازن  : (٠٢٠٢حدام الجين سامي  ) -3
 . لمجدػ(، مكتبة الذروق الدولية لمحفاظ عمى الؽزن والذكل السثالي الطبيعية

 بعا القدرات عمى الكارديؽ تدريبات تأثير( : 2022الفلاح وآخخون ) الغفار عبج خالج -4
 العمسية السجمة عدو، متر 400 لستدابقات الرقسي والسدتؽى  الؽظيفية والكفاءة البدنية
 اشطا . جامعة الرياضية التربية ، كمية 31 العدد ، 27 السجمد التربية الرياضية، لعمؽم

فاعمية تسريشات الكارديؽ السدعػ بتشاول الرس   ( :2023خمهد احسج محمد وآخخون ) -5
ومكؽنات لجدػ لمديدات السرابات بالدسشة ،  العربي عمي بعا الستغيرات الانثروبؽمترية

( ، كمية التربية الرياضية ، 47السجمة العمسية لعمؽم التربية البدنية والرياضية ، العدد )
 جامعة السشرؽرة.

كارديؽ في بعا الستغيرات البدنية -تأثير تدريبات الاكؽا( : 2022شيساء سعيج صالح ) -6
متر جري " رسالة ماجيدتير غير مشذؽرة ,  800الخاصة والسدتؽى الرقسي لستدابقات 
 . كمية التربية الرياضية , جامعة اشطا

 " اقتراح برنامج تدريبي قائػ عمى اريقة تدريب الكارديؽ( : 2024عبج الحسيج العيجي " ) -7
"Cardioباستخدام تساريؼ بالأوزان ذات السدة القريرة " SDWE " عمى بعا  وأثرىا

الجدسية" لدى بعا الستدربيؼ داخل قاعات  ة "الؽزن، مؤشر الكتمةالستغيرات الانثروبؽمتري
، السجمة العمسية العمؽم والتكشؽلؽجيا لمشذااات البدنية    Fitness"   المياقة البدنية

( ، معيد التربية البدنية والرياضية ، جامعة عبد 1( ، العدد )21الرياضية ، السجمد )
 الحسيد مدتغانػ .

: فديؽلؽجيا التدليغ والاستذفاء الرياضي ، مركز ( 2006لحسيج زاىخ )عبج الخحسن عبج ا -8
 الكتاب لمشذر ، القاىرة .
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اقتراح برنامج تدريبي رياضي :  (2021عبج السالك قاسسي ، حدام الجين شخيط ) -9
وتحديؼ صؽرة الجدػ عشد الشداء  باستخدام تساريؼ الكارديؽ لخفا ندبة الدىؽن 

( ، العدد 32، مجمة العمؽم الإندانية ، السجمد ) " سشة 20 - 30السرابات بالدسشة " 
 ( ، جامعة مشتؽري قدشطيشة . 4)

تأثير برنامج رياضي لتحديؼ مكؽنات الجدػ وبعا ( : 2022ابخاهيم ) سعيجعسخو  -10
متغيرات الدم لمتلاميذ السرابيؼ بدؽء التغذية ، بحث مشذؽر ، السجمة العمسية لمتربية 

 ( ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بشيا .3( ، العدد )31الرياضة ، السجمد )البدنية وعمؽم 
أىسية التغذية الرحية والسسارسة الرياضية الترويحية  ( :2022قشاب عبج الخحسن ) -11

، بحث مشذؽر ، مجمة السجتسع  60لتفادي الإصابة بيذاشة الععام عشد كبار الدؼ فؽق 
لأول ، كمية العمؽم الاجتساعية والاقترادية ، جامعة ( ، العدد ا5والرياضة ، السجمد )

 الذييد حسد تخزر ، الجزائر .
تأثير تدريبات الكارديؽ عمي بعا الستغيرات الفديؽلؽجية  ( :2021لسياء أحسج طو ) -12

والاداءات السيارية في كرة اليد ، السجمة العمسية لمتربية البدنية عمؽم الرياضة ، العدد 
 ، كمية التربية الرياضية لمبشيؼ ، جامعة حمؽان .( 4( ، الجزء )91)

( HIITتأثير التدريبات الستقطعة عالية الكثافة )( : 2020مخوة عد الخجال وآخخون ) -13
عمي بعا الستغيرات البيؽكيسيائية وانقاص الؽزن لمديدات السرابة بالدسشة ، بحث 

( ، كمية التربية 40لعدد )مشذؽر ، السجمة العمسية لعمؽم التربية البدنية والرياضة ، ا
 الرياضية ، جامعة السشرؽرة .

المياقة البدنية والرحة الرياضية ، دار الكتاب الحديث ، ( : 2014مفتي إبخاهيم حساد ) -14
 القاىرة.

 المياقة البدنية لمرحة والرياضة ، دار السعارف ، القاىرة . ( :2010مفتي إبخاهيم حساد ) -15
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 ملخص البحث
 لتلميذات البذينات ذي ال بعض المتغيرات البذنيةتأثير تذريبات الكارديو على 

 لمنياباببعض المعاهذ الاسهزية 
 * أ. د/ محدن إبخاهيم أحسج      

 ** أ.د/ عبج الخحسن مشرهر عبج الجابخ           
 *** الباحثة / أمل مهسي عبج الفتاح             

--------------------------- 
بعممما ترمممسيػ برنمممامج باسمممتخدام تمممدريبات الكمممارديؽ ومعرفمممة تمممأثيره عممممي اسمممتيدف البحمممث   

السرونممممة( لممممدى بعمممما  –التحسممممل  –الرشمممماقة  –الستغيممممرات البدنيممممة الستسثمممممة فممممي )القممممدرة العزمممممية 
السمممشيج التجريبمممي  ةالباحثمم عاسمممتخدم، حيمممث السشيمما  بالتمسيممذات البمممديشات بممبعا السعاىمممد الازىريمممة 

وذلغ لسلائستو لطبيعمة البحمث ، وقمد تمػ اسمتخدام الترمسيػ التجريبمي لسجسؽعمة واحمدة باتبماع الكيماس 
البممديشات بممبعا السعاىممد الازىريممة التمسيممذات  عمممي البحممث مجتسممع أشممتسل، كسمما القبمممي والبعممدي ليمما 

التمسيمممذات البمممديشات البحمممث بالطريقمممة العسديمممة ممممؼ  عيشمممة باختيمممار ةالباحثممم عقامممم، كسممما  بممإدارة السشيممما
%( كعيشمة 53,57بشدمبة مئؽيمة قمدرىا ) تمسيمذة( 15والبمال  عمددىػ )ببعا السعاىد الازىرية بالسشيما 

بشدمبة مئؽيمة قممدرىا  تمسيمذة( 12عية بمم  قؽاميما )باختيمار عيشمة اسمتطلا ةالباحثم عأساسمية ، كسما قامم
تمسيمذة ( 1%( مؼ مجتسع البحث ومؼ خمارج العيشمة الأساسمية لمبحمث وقمد تمػ اسمتبعاد عمدد)42,86)

وكانمع قيد البحث ، تدريبات الكارديؽ في تشفيذ برنامج  ا%( لعدم انتعامي3,57بشدبة مئؽية قدرىا )
بعمما عمممى مدممتؽي تممأثير ايجممابي الكممارديؽ أن لتممدريبات ث مممؼ أىممػ الشتممائج التممي تؽصممل الييمما الباحمم

قيممد البحممث حيممث يتزممح ذلممغ مممؼ خمملال دلالممة الفممروق  التمسيممذات البممديشاتالستغيممرات البدنيممة لممدي 
الاحرائية بيؼ متؽسطي درجات الكياسيؼ القبمي والبعدي لمسجسؽعة التجريبية في بعما الستغيمرات 

قمد أحمدثع تغيمراً إيجابيماً فمي الكمارديؽ أن تمدريبات ، كسما  البدنية قيد البحث ولرالح الكياس البعمدي 
تراوحع قيػ معدلات ندمب ي التمسيذات البديشات قيد البحث حيث مدتؽي بعا الستغيرات البدنية لد

%( وفممي اتجمماه الكيمماس البعممدي 76,41% : 15.12التغيممر السئؽيممة لمستغيممرات قيممد البحممث ممما بمميؼ  )
مسما يذمير إلمي ايجابيمة تمدريبات الكمارديؽ فمي تحدميؼ الحالمة البدنيمة لمدي التمسيمذات البمديشات بمبعا 

 قيد البحث. السعاىد الازىرية بالسشيا
 الكمسات السفتاحية :

 التمسيحات البجيشات . –الستغيخات البجنية   -تجريبات الكارديه  
---------------------------- 

 أستاذ فديهلهجيا الخياضة الستفخغ بقدم عمهم الرحة الخياضية بكمية التخبية الخياضية جامعة السشيا . *
 ** أستاذ الإصابات الخياضية والتأىيل الحخكي بكمية التخبية الخياضية جامعة السشيا . 

 *** معمم بالأزىخ الذخيف بالسشيا .
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Abstract 

The effect of cardio training on some physical variables among obese 

female students in some Al-Azhar institutes in Minya 
 

 * A. Dr. Mohsen Ibrahim Ahmed 

** Prof. Dr. Abdel Rahman Mansour Abdel Jaber 

** Researcher / Amal Musa Abdel Fattah 

--------------------------- 
The research aimed to design a program using cardio training and to know its 

effect on some physical variables represented in (muscular capacity - agility - endurance 

- flexibility) for some obese female students in some Al-Azhar institutes in Minya, 

where the researcher used the experimental method due to its suitability to the nature of 

the research, and the experimental design was used for one group by following the pre- 

and post-measurement, and the research community included obese female students in 

some Al-Azhar institutes in Minya Administration, and the researcher selected the 

research sample intentionally from obese female students in some Al-Azhar institutes in 

Minya, numbering (15) students with a percentage of (53.57%) as a basic sample, and 

the researcher also selected a survey sample of (12) students with a percentage of 

(42.86%) from the research community and outside the basic sample of the research, 

and the number (1) student was excluded with a percentage of A percentage of (3.57%) 

due to irregularity in implementing the cardio training program under study, and one of 

the most important results reached by the researcher was that cardio training had a 

positive effect on the level of some physical variables among obese female students 

under study, as this is evident from the significance of the statistical differences between 

the average scores of the pre- and post-measurements of the experimental group in some 

physical variables under study and in favor of the post-measurement, and cardio training 

had caused a positive change in the level of some physical variables among obese 

female students under study, as the values of the percentage change rates for the 

variables under study ranged between (15.02%: 76.41%) and in the direction of the 

post-measurement, which indicates the positivity of cardio training in improving the 

physical condition of obese female students in some Al-Azhar institutes in Minya under 

study. 
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