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 والفسيولوجية فاعلية تمريىات الكارديو علي التكويه الجسمي وبعض المتغيرات البدوية
 بسلطىة عمان لدى طالبات جامعة صحار

 زيانة بنت سالم بن حمود البحريةأ.  د. فاطمه حسن عبدالباسط مرجان   
 . سمطنة عهان ،جاهعة صحاركمية التربية والآداب بأستاذ هساعد ب

 بجاهعة حموان، هصرأستاذ دكتور 
 سمطنة عهانوزارة التربية والتعميم ب

 أ. اختيار بنت عبدالله بن سيف الجهورية أميرة بنت سالم بن حمد عمى الممكيةأ. 
 سمطنة عهانب وزارة التربية والتعميم سمطنة عهانب وزارة التربية والتعميم

Doi:10.21608/jsbsh.2023.204489.2421 
 ومشكمة البحث: المقدمة
 لحالة الصحية والبدنيةان الإنسان الهتكاهل صحياً وبدنياً يهكن أن يقدم لوطنو الكثير، فتكاهل إ
قد و  ؛القدرة والحهاس والهبادرة بالعهل بالإضافة إلى إكسابوزيد هن شعوره بالثقة فى النفس تلمفرد  النسبية

أهراض قمة الحركة  هنيم إلى وتعرض البعض ،فى ظل التقدم التكنولوجى الحديثتقمصت حركة الإنسان 
 (.8102)هطر: 

بل عمى العكس يتفق الجهيع  ؛ولا يختمف اليوم إثنان عمى أىهية ههارسة النشاط الرياضي لمفرد
عمى نتائجو الإيجابية، ويعتبر النشاط الرياضي أحد أنواع الأنشطة التي ليا دور كبير في تكوين الفرد 

يعهل عمى رفع كفاءة الأجيزة الحيوية، وتحسين الصحة العاهة فإنو فهن الناحية البدنية  ؛هن عدة جوانب
، وهن الناحية الاجتهاعية فيو يحقق التكوين لمفرد لمجسم، وكذلك اكتساب المياقة البدنية والقوام الهعتدل

ئو الفرد وصرف طاقتو الاجتهاعي والاتجاىات الهرغوب فييا، أها هن الناحية النفسية فأنو يعهل عمى تيد
فيتعمم الهثابرة وعدم الاستسلام وهواجية الواقع هيها كان  ؛الداخمية وفق ها يعود بالفائدة عمى بدنو وفكره

 (.8102عمى نفسو في تمبية حاجياتو اليوهية وهتطمبات الحياة )حسين وسميهان:  والاعتهادنوعو 
أنواعيا هفاتيح لصحة  بجهيع  التهارين الرياضيةأن بBoozer  (8102 )ويتفق هع ذلك كل هن 

الهزهنة وأهراض قمة  جسم الإنسان الجيدة، حيث تساعد في الحفاظ عمى صحة الجسم هن الأهراض 
يرىا، وتقوية العظام والعضلات، بالإضافة إلى تعزيز الذات وتقد كها تساعد في إنقاص الوزن،  الحركة، 

ولجعل التهارين الرياضية روتين يوهي والاستفادة  وذلك بغض النظر عن العهر والجنس والقدرة البدنية، 
يفضل التخطيط الجيد لبرناهج رياضي هناسب، بالإضافة إلى التدرج في ىذه   ؛هنيا بأكبر قدر ههكن

الحياة، وينصح القيام التهارين هن السيل إلى الصعب، حتى تصبح عادة صحية ههتعة، وتستهر هدى 
 بتهارين القوة والتهارين اليوائية والتي هن ضهنيا تهرينات الكارديو.

( إلى أن تهرينات الكارديو تعد هن الأنشطة اليوائية التي تستخدم العضلات 8102) غريبوترى 
الدهوية  فييا الأكسجين والجموكوز لمحصول عمى الطاقة، ويطمق عمييا تهرينات لتدريب القمب والأوعية

حيث أنيا تزيد هعدل ضربات القمب أثناء القيام بالتهرينات، كها تقوم باستنفاذ الجموكوز في الجسم وتبدأ 

https://sotor.com/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D9%85%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D9%84%D9%85%D8%AF%D8%A9-15-%D8%AF%D9%82%D9%8A%D9%82%D8%A9/
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في حرق الدىون، حيث يحتاج الجسم إلى كهيات كبيره هن الأكسجين لتحويل الدىون والكربوىيدرات 
نية والقدرة عمى التحهل، ويستعهل في والبروتين إلى طاقة، كها أن ليا دور أساسي في تحسين المياقة البد

ذلك عدة تدريبات تقوم أساسًا عمى زيادة النشاط القمبي التنفسي الذي يزيد هن قدرة الجسم عمى حرق 
وكثرة أنواع تهارين الكارديو تجعل الفرد لا يشعر بالهمل  ،السعرات الحرارية، كها تؤدي لزيادة الجيد القمبي

نظراً  الفرد أداؤىا بأي هكان يريد ولديو القدرة عمى التنويع والاختيار هنيا حيث يستطيعهن الرياضة، 
 .لتعددىا

هعدل هن  الكارديو تساعد عمى تقوية عضمة القمب، وتزيد  تهرينات إلى أن  (Lejla (2016كها 
وتزويد الجسم بالهزيد هن الأكسجين، والحفاظ عمى صحة القمب  هها يسرع هن ضخ الدم،  ، ضرباتو

نقاص الوزن،  والرئتين،  والنوم بشكل أفضل، كها تحافظ  كها تقمل هن خطر الإصابة بالأهراض الهزهنة وا 
 عمى المياقة البدنية، وتسيم في التحكم بهعدلات السكر في الدم.

تحسين ) أكد عمى أن لتهرينات الكارديو فوائد عديدة هنيا مذيوال (8102ذلك هطر ) هع ويتفق
وبالتالي إيصال العناصر الغذائيّة والأكسجين لخلايا الجسم والتخمص  ؛الدورة الدهويّة في الجسم وتنشيطيا

الهساعدة في التخمص هن الضغط والتوتر والإجياد وتحسين الحالة الهزاجيّة ، هن الفضلات الأيضية
تقميل نسبة الإصابة بالأهراض الهزهنة وأىهيا الضغط ، حرق الدىون والسعرات الحرارية بفعاليّة، والنفسيّة

 .(تقوية العضلات الهسؤولة عن التنفس، سكري وأهراض الشرايين والقمبوال
يضاً بالهعايير النسبية لدىون أالكارديو بالإىتهام الهتزايد بالتكوين الجسهى، و  تهرينات وتتهيز

القياس الدقيق لمتكوين الجسهى هعموهات ذات قيهة عالية فى تحديد الوزن الهثالى الذى  ويعطى .الجسم
أىهية لا تقل عن باقى  يتكوين الجسهمهن خلالو الوصول إلى التكاهل الجسهانى. ول الفردستطيع ي

حيث يرتبط هستوى الأداء فى هختمف هناشط الحياة بدرجة كبيرة بنوعية تكوين  ؛هكونات المياقة البدنية
 .(8102)غريب، الجسم 

قاصراً عمى الخمو هن  البدنية بالصحة علاقة ضعيفة إذا كان هفيوم الصحة المياقة وعلاقة
الأهراض الهعدية أو الناجهة عن ههارسات غير صحية، فالمياقة البدنية لن تهنع الإصابة بالكوليرا أو 
السل الرئوي إذا توفرت هسببات الهرض، و لكن الهفيوم الحديث لمصحة لم يعد قاصراً عمى الأهراض 

عض هجتهعات النصف الآخر لمقرن الهعدية بل تجاوزىا إلى ها يسهى بأهراض نقص الحركة، فب
العشرين الهتقدهة أدركت أىهية المياقة البدنية لأفرادىا، وقد أصبحت أهراض نقص الحركة )تصمب 

( والهشاكل الصحية الناجهة عن انخفاض المياقة وغيرىا هن ألأهراض الشرايين والسهنة والآم الظير
)حسين:  غنية هنيا بسبب توفر هقوهات الراحةال خصوصاً  ؛البدنية تشكل ىاجساً يقمق تمك الهجتهعات

8102). 
الأهريكية لمطب الرياضي بتصنيف حديث يقوم عمى ارتباط عناصر المياقة البدينة  الكمية وجاءت

https://sotor.com/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%88-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A8%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A/
https://sotor.com/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%88-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A8%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A/
https://sotor.com/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%88-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A8%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A/
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والمياقة  ،عناصر المياقة البدنية الهرتبطة بالصحة )التركيب الجسهاني الأول:المبدأ ؛ بهبدأين؛ وىها
عناصر المياقة الهرتبطة بالأداء : الثانيالمبدأ  .والمياقة العضمية الييكمية والهرونة( ،القمبية التنفسية

 ،السرعةعناصر ) بالإضافة إلى وىي العناصر الهرتبطة بالصحة ؛الرياضي الحركي أو الهياري
كعناصر هطموبة لأداء حركي هتهيز  ، وىي(، وغيرىا هن العناصروالدقة ،والتوازن ،والتوافق ،والرشاقة

في الهيارات والألعاب الرياضية الهختمفة، ولمهحافظة عمى الصحة العاهة يتحتم الاىتهام بتنهية العناصر 
 .(Mohammed & et al, 2015) الهرتبطة بالصحة
كهصطمح في التربية البدنية بأنو نسبة وزن  Body Compositionالجسهي  التركيب ويعرف

 هن أجزاء شحهية وأخرى غير في الجسم إلى الوزن الكمي لمجسم، حيث أن الجسم يتركب إجهالًا الدىون 
شحهية كالعضلات والعظام والأنسجة  الهاء، و هها لا شك فيو أن زيادة نسبة الشحوم لدى الفرد أهر 

الشرايين غير هرغوب فيو لارتباطيا الهطرد هع أهراض نقص الحركة واعتبارىا هصدر خطر عمى القمب و 
 Cardiorespiratoryالقمبية التنفسية  المياقةتعرف  كها .وأيضا تأثيرىا السمبي عمى الحركة والنشاط

Fitness  عمى أنيا قدرة الجيازين القمبي الدوري والتنفسي عمى أخذ الأكسجين ونقمو ثم استخلاصو هن
هن فضلات العهميات الأيضية  قبل خلايا الجسم بغرض توفير الطاقة اللازهة لمجيد البدني والتخمص

الناتجة هن إنتاج الطاقة، وتسهى ىذه المياقة بالمياقة اليوائية أو القدرة اليوائية لأنيا تعبر عن قدرة الفرد 
عمى استخدام الأكسجين داخل خلايا الجسم لإنتاج الطاقة الكيهيائية اللازهة للانقباض العضمي، 

الذي يستنشقو خلال أداء التهارين اليوائية، وتعتبر القدرة  والأكسجين يتوفر لمجسم عن طريق اليواء
)هطر  اليوائية أفضل هؤشر لمياقة القمبية التنفسية ويستدل عمييا بالاستيلاك الأقصى للأكسجين

8102.) 
لا يقتصر فقط عمى الناحية العمهية بشكل جيد؛ إعداد الطمبة فى الجاهعات ترى الباحثات أن و 

نها يتعدى إلى  والطالب الجاهعى ىو الشريحة التى  ،هختمف النواحى الإجتهاعية والثقافية والرياضيةوا 
تسعى دائهاً إلى التجديد والتحديث فى الهجتهع والتى تقبل كل ها ىو جديد لذا فيم أداة التغيير فى 

 وجد أن الطالبات ؛وهن خلال تواجد الباحثات فى سكن الطالبات الداخمى بجاهعة صحار الهجتهع.
حساساىن بالوىن العضمى والتعب الذىنى واضراب فى الوزن ها بين  نحافة أو اليشتكون هن قمة الحركة وا 

زيادة، وذلك نتيجة لعدم ههارسة أى نوع هن النشاط البدنى إلى جانب عدم قدرتيم عمى الإشتراك فى ال
ىنا جاءت فكرة ىذا الأندية الصحية الرياضية هها يؤثر عمى صحتين بالرغم هن صغر أعهارىن. وهن 

البحث كهحاولة هن الباحثات بوضع برناهج هتنوع وشيق يتهيز بالسيولة فى الحركة وهتدرج فى الصعوبة 
لتشجيع الطالبات عمى ههارسة النشاط البدنى هها قد يحقق نتائج إيجابية  باستخدام تهرينات الكارديو

والفسيولوجى وغيرىا هن النتائج الإيجابية لهجهوعة البحث التجريبية لصالح التكوين الجسهى والبدنى 
ا جداً فى التأثير ن تكون عاهلًا هيهً أوالتى هن الهؤهل  ؛والفوائد الصحية التى قد يحققيا البرناهج
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نعكاسو عمى هجهوعة هن الهتغيرات النفسية والسموكية  الإيجابى عمى إرتفاع هستوى التحصيل الدراسى وا 
 رافق العهمية التعميهية.ت التي

 أهداف البحث:
 ىذا البحث إلى بناء برناهج باستخدام تهرينات الكارديو وهعرفة هدى فاعميتو عمى كل هن: ييدف

 ،كتمتتتة التتتدىن ،وزن الجستتتم بتتتدون التتتدىونوزن الجستتتم، التكتتتوين الجستتتهى )بعتتتض هكونتتتات  هستتتتوى (0
 .( لدى طالبات السكن الداخمى لجاهعة صحار، كتمة العضلاتهؤشر كتمة الجسم

 ،الرشتتاقة ،الوثتتب العهتتودي ،هرونتتة الجتتذع ،بعتتض الهتغيتترات البدنيتتة )قتتوة عضتتلات التتبطنهستتتوى  (8
 قوة القبضة( لدى طالبات السكن الداخمى لجاهعة صحار. ،التحهل

 ،النتتبض ،ضتتغط التتدم الإنبستتاطى ،بعتتض الهتغيتترات الفستتيولوجية )ضتتغط التتدم الإنقباضتتى هستتتوى (2
 جاهعة صحار.السعة الحيوية( لدى طالبات السكن الداخمى ل

 فروض البحث:
توجتتتد فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين القياستتتين القبمتتتى والبعتتتدى لمهجهوعتتتة التجريبيتتتة فتتتى هستتتتوى  (0

وزن الجسم بتدون التدىون، كتمتة التدىن، هؤشتر كتمتة وزن الجسم، )التكوين الجسهى بعض هكونات 
 لصالح القياس البعدى. لدى طالبات السكن الداخمى لجاهعة صحار( كتمة العضلات ،الجسم

توجتتتد فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين القياستتتين القبمتتتى والبعتتتدى لمهجهوعتتتة التجريبيتتتة فتتتى هستتتتوى  (8
 ،التحهتتل ،الرشتتاقة ،الوثتتب العهتتودي ،هرونتة الجتتذع ،بعتض الهتغيتترات البدنيتتة )قتتوة عضتتلات التتبطن

 .عدىلصالح القياس الب قوة القبضة( لدى طالبات السكن الداخمى لجاهعة صحار
توجتتتد فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين القياستتتين القبمتتتى والبعتتتدى لمهجهوعتتتة التجريبيتتتة فتتتى هستتتتوى  (2

الستتتعة  ،النتتتبض ،ضتتتغط التتتدم الإنبستتتاطى ،بعتتتض الهتغيتتترات الفستتتيولوجية )ضتتتغط التتتدم الإنقباضتتتى
 .لصالح القياس البعدى الحيوية( لدى طالبات السكن الداخمى لجاهعة صحار

 المصطمحات المستخدمة:
                                                        Body Composition  التكوين الجسمي (0

  ،(.8181يعرف بأنو نسبة وزن الدىون في الجسم إلى الوزن الكمي لمجسم )سميم 
 كها يعرف عمى أنو التكوين الثنائي حيث يتضهن كتمة الدىن Mass Fat  وكتمة الجسم بدون

أى أنسجة الجسم   (LBM)ة الخالية هن الدىنمأو ها يسهى بالكت  Lean Body Mass الدىن
 (.8108وىي العظام والعضلات والأنسجة والأربطة )الجندي: الأخرى

 Lean Body Mass (L.B.M)     وزن الجسم بدون الدهون (2
 ،العظام والأربطة والأوتار والأعضاء الداخمية والعضلات هن هكونة كتمة الجسم الخالية هن الدىون وى

 .(8108)الجندي: الفرق بين إجهالي وزن الجسم ووزن الدىون في الجسم ىىو  )كتمة العضلات(



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (99) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدوية وعلوم الرياضة   
 

 م2023أبريل 

238 

 Fat Body Mass كتمة الدهن (3
  يهتمكيا الهرء بصرف النظر عن العظام والهحتوى الهائي والعضلات ىي كهية الدىون التي

 .(8181)سميم،  والأعضاء الهختمفة
  B.M.I)) Body Mass Index    مؤشر كتمة الجسم (4

وأيضًا هؤشر عمى الهخاطر الصحية القائهة عمى  ؛ىو هقياس قياسي لوزن الشخص بالنسبة لطولو
 .(8108)الجندي: الوزن
 Cardio High Intensity Interval Training (HIIT Cardio) تمرينات الكارديو: (5

 أثناء الأكسجين هن كبيرة كهية عمى الحصول عمى الجسم تساعد ىوائية بدنية تدريبات ىي 
 يقابمة الذي بالأكسجين بالاستعانة الدم جموكوز حرق عمى يعهل والذي الرياضي، النشاط ههارسة
 .(Parker: 2021) اليوائي الأيض طريق عن الطاقة تحفيز

 تتخمميا فترات راحة قصيرة؛ وتعتهد عمى هزيج هن العهل اليوائي  الكثافةعالية  ريناتته ىي
 (8188واللاىوائي )السيد: 
 الدراسات المرتبطة:

ة زان الأجيدح باستخرريبي هقتدناهج ترب رتأثي( وىدفيا التعرف عمى 8112) لخميبيا دراسة قاهت  (0
ياضية في ربية الرالبات كمية التطنية لدنات المياقة البوهك ضالجسهي ًبع نيوعمى التكالهستتتتتتتاعدة 
( طالبة هن طالبات 081، وقد استخدهت الباحثة الهنيج التجريبى عمى عينة قواهيا )دًورياضة الج

الفرقتتتة الثانيتتتة بكميتتتة التربيتتتة الرياضتتتية بجاهعتتتة الزقتتتازيق، وقتتتد أستتتفرت أىتتتم النتتتتائج عمتتتى أن البرنتتتاهج 
التجريبتتى الهستتتخدم لتتو تتتأثير إيجتتابى عمتتى تنهيتتة هكونتتات المياقتتة البدنيتتة والخاصتتة والتكتتوين الجستتهى 

ات البحتث لصتالح وهستوى الأداء الهيارى، كها توجد فروق ذات دلالة إحصائية إيجابية بتين هجهوعت
 الهجهوعات التجريبية فى الهتغيرات قيد البحث.

عمى   ضياضية بعرلت ايباردلتا ضبع رث(. وىتتتتدفيا التعتتتترف عمتتتتى أ8108دراستتتتة قتتتتام بيتتتتا همحتتتتم ) (8
ك، وقد وهرليامبة جاهعة طى دجية لولولفسيات ارلهتغيالأوكسجينية واللااوكسجينية وانية دلبرات ادلقا

( طالبتتاً تتتم اختيتتارىم بالطريقتتة العهديتتة هتتن 22لتجريبتتى عمتتى عينتتة قواهيتتا )استتتخدم الباحتتث الهتتنيج ا
الطمبة الهسجمين لهقرر المياقة البدنيتة فتى جاهعتة اليرهتوك، وقتد أستفرت أىتم النتتائج إلتى وجتود فتروق 

قبتتل جية ولولفسيات ارلهتغيالأوكستتجينية واللاأوكستتجينية وانية دلبذات دلالتتة إحصتتائية عمتتى القتتدرات ا
 هتر. 21تطبيق التدريبات الرياضية، كها لم تسفر النتائج عن وجود تحسن عمى اختبار  وبعد

(. ىتتتتدفيا دراستتتتة هعوقتتتتات الأنشتتتتطة الرياضتتتتية 8102دراستتتتة قاهتتتتتا بيتتتتا كتتتتل هتتتتن حستتتتين وستتتتميهان ) (2
( 0100لمجاهعتات الحكوهيتة فتي بغتداد، وقتد استتخدها الباحثتتان الهتنيج الوصتفي عمتى عينتة قواهيتتا )

تم اختياىم بالطريقة العشوائية بالتساوى هن الكميات العمهية والإنسانية، وقد أسفرت أىم  طالب وطالبة
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النتائج عمى وجود هعوقات ترتبط بالجانب الدارسي والعمهي هنيتا ازدحتام الجتدول بتتالهقرارت الدارستتية 
ضتتي لا يخضتتع وعتتتدم تخصتتتيص أوقتتتات كافيتتتة لههارستتتة الأنشتتطة الرياضتتية خاصتتة وأن النشتتاط الريا

لمتقييم في الهنيج العمهي، وروتينية الأنشطة الرياضية وعدم تنوعيا وتجددىا وتطويرىا بشكل هستهر 
وعتتتدم هلائهتيتتتا لرغبتتتات وهيتتتول وقابميتتتة وقتتتدارت الطمبتتتة، إلتتتى جانتتتب قمتتتتة التتتتوعي الثقتتتتافي والرياضتتتتتي 

فتتتتي العهميتتتة التعميهيتتتة والنظتتترة القديهتتتتة  لمتدريستتتيين والطمبتتتة وعتتتدم اقتنتتتتاعيم بأىهيتتتة النشتتتاط الرياضتتتي
 السمبية لمنشاط عمى أنو وسيمة لمترفيو وضياع الوقت.

(. وىتتدفيا التعتترف عمتتى أثتتر النشتتاط البتتدني عمتتتى 8102دراستتة قتتام بيتتا كتتل هتتن الهاجتتد، و ختترون ) (4
ات، وقتد استتخدم الأداء الأكاديهى لدى طلاب العموم الطبية والصحية بإهارة رأس الخيهة بدولة الإهتار 

( طالتتتب وطالبتتتة هتتتن الهنتظهتتتين فتتتى الهشتتتاركة 811البتتتاحثون الهتتتنيج الوصتتتفى عمتتتى عينتتتة قواهيتتتا )
بالأنشتتطة الرياضتتية بالكميتتة، وقتتد أستتفرت أىتتم النتتتائج عمتتى أن ههارستتة النشتتاط البتتدنى يتتؤدى بدرجتتة 

 قررات الدراسية.كبيرة عمى إرتفاع هستوى التحصيل الدراسى عمى الرغم هن ضيق الوقت وكثرة اله
 تركيز هستوى عمى الكارديو تهرينات فعالية( وىدفيا التعرف عمى 8102بيا غريب ) قاهتدراسة  (2

البدينات، وقد  لمسيدات الجسم تكوين هتغيرات وبعض الدم في ديبونيكتينأ وىرهون I القمب تروبونين
اختيارىن بالطريقة العهدية ( سيدة تم 02استخدهت الباحثة الهنيج التجريبى عمى عينة قواهيا )

 في زيادة إلي أدي الكارديو لتهرينات الهقترح البرناهج العشوائية، وقد أسفرت أىم النتائج عمى أن
 الدىون ونسبة الوزن في البدينات كها أدى إلى انخفاض لمسيدات الدم في اديبونيكتين ىرهون

 .البدينات لمسيدات والخصر والرجمين بالجسم، وخفض حجم الذراعين
( وىدفيا التعترف عمتى تتأثير برنتاهج هقتترح لمتهرينتات اليوائيتة الحديثتة 8102بيا هطر ) قاهتدراسة  (2

ستتتتتنة،  22إلتتتتتى  82عمتتتتتى التركيتتتتتب الجستتتتتهى وبعتتتتتض الهتغيتتتتترات الفستتتتتيولوجية لتتتتتدى الستتتتتيدات هتتتتتن 
العهديتتة ( ستتيدة تتتم اختيتتارىن بالطريقتتة 81واستتتخدهت الباحثتتة الهتتنيج التجريبتتى عمتتى عينتتة قواهيتتا )

العشتتوائية، وقتتد أستتفرت أىتتم النتتتائج عمتتى أن البرنتتاهج التتتدريبي الهقتتترح أدى إلتتى خفتتض التتوزن وكتمتتة 
الجستتم ونستتبة التتدىون داختتل الجستتم، كهتتا أدى إلتتى خفتتض هعتتدل النتتبض وقتتت الراحتتة وزيتتادة الستتعة 

 لحيوية ولكن بدرجة ليست كبيرة.
 إجراءات البحث:
لهناسبتة لطبيعة  الهجهوعة التجريبية الواحدةالهنيج التجريبي ذو  اتالباحث تاستخده منهج البحث:

 البحث.
اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية هن طالبات السكن الداخمى بجاهعة صحار،  تم عينة البحث:

( طالبات لمدراسة 01)و( طالبة لمدراسة الأساسية، 41( طالبة، بواقع )21وبمغ حجم العينة )
 ن هجتهع الدراسة وغير هشتركات فى الدراسة الأساسية.الاستطلاعية، ه
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النهو، التكوين الجسهي، هتغيرات )بعض في الكمية البحث  تجانس لعينة عهلتم  عينة البحث: تجانس
 .( يوضح التوصيف الإحصائي ليذه الهتغيرات0، وجدول )(البدنية، الفسيولوجية
 44ن=               في متغيرات النمو قيد البحثالبحث ( التوصيف الإحصائي لعينة 1جدول )

وحدة  المتغير
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 التفمطح الإلتواء المعياري

 0.20 0.44 0.77 22.00 22.15 سنة العهر
 1.04- 0.10 4.84 157.75 157.66 سم الطول
 0.23 0.63 12.56 57.45 57.69 كجم الجسم وزن

 1.34 0.74 5.07 40.40 40.90 كجم L.B.Mوزن الجسم بدون الدىون 
 0.03- 0.65 8.45 15.55 16.42 كجم FM الدىونكتمة 

 0.03 0.74 6.59 22.95 24.36 كجم B.M.Iؤشر كتمة الجسم  ه
 1.98 0.74 0.86 8.20 8.14 كجم العضلاتكتمة 

 1.42 0.85- 6.46 25.00 24.18 عدد قوة عضلات البطن
 0.23- 0.50- 4.16 4.50 3.80 سم هرونة الجذع

 0.82 0.61 6.53 25.00 26.25 سم الوثب العهودي
 0.77- 0.04 0.58 6.55 6.46 ث الرشاقة
 0.22 0.76 8.17 22.00 24.73 عدد )قوة ذراعين( التحهل

 0.96 0.80 4.84 22.00 22.13 كجم قوة القبضة
 0.97 1.11- 1.99 118.50 118.13 زئبق/  همم الدم الانقباضيضغط 

 1.64 0.46 5.34 80 79.40 زئبق/  همم ضغط الدم الانبساطي
 1.19 0.50- 2.72 70 70.15 نبضة / ق النبض

 0.96- 0.26- 447.90 3000 2880 همميمتر السعة الحيوية

طبيعياً في جهيع الهتغيرات حيث  توزيعاً  ( أن بيانات أفراد عينة الدراسة تتوزع0يتضح هن جدول )
 & George(، حيث أشار جورج وهاليري 8، 8-جاءت قيم الإلتواء والتفمطح هحصورة ها بين )

Mallery 2010))  أن البيانات تتبع التوزيع الطبيعي عندها تكون قيم الالتواء والتفمطح ليا هحصورة بين
(2- ،2.) 

لقياس ارتفاع الجسم  رقهيجياز ، التكوين الجسهى تحميل هكوناتل إلكتروني جياز] الأدوات المستخدمة:
 نبساطىلقياس ضغط الدم الانقباضى والإ إلكترونيجياز ، وزن الجسم بالكيموجرام؛ و بالسنتيهترات

جياز ، الديناهوهيتر إلكتروني لقياس قوة القبضة، لقياس السعة الحيوية إلكترونياسبيروهيتر ، النبضو 
 [.(0هرفق) ،جياز رقهي لقياس الوثب العهودي، هرونة الجذع لقياس

( طالبات هن 01) قواهيااستطلاعية تم تطبيق الاختبارات قيد البحث عمى عينة  الدراسة الاستطلاعية:
 -النقل اليوهي، وذلك لحساب الهعاهلات العمهية كها يمي:( طالبات هن 01السكن الداخمي، و)
صدق الاختبارات قيد البحث عن طريق صدق التهايز وذلك يوهى الأحد تم حساب  صدق الاختبارات:
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( طالبات هن السكن 01(؛ وذلك بهقارنة نتائج أفراد العينة وعددىن )8188/ 4/0-2والأثنين الهوافقان )
( طالبات هن التقل اليوهي 01الداخمي كهجهوعة ههيزة وغير هشتركات في العينة الأساسية، و)

 ( يوضح ذلك.8. وجدول )كهجهوعة غير ههيزة
 01=  8= ن 0ن   ( دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية قيد البحث2جدول )

قيمة "ت" 
 المحسوبة

 المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 الانحراف الاختبارات

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الجسم وزن 53.39 10.46 57.69 12.56 2.54*
 L.B.Mوزن الجسم بدون الدىون  38.27 4.83 40.90 5.07 2.55
 الدىونكتمة  11.64 7.22 16.42 8.45 2.25*
 B.M.Iؤشر كتمة الجسم  ه 20.41 5.37 24.36 6.59 2.77*
 كتمة العضلات 7.07 1.20 6.14 0.86 6.66*

 قوة عضلات البطن 30.33 7.37 21.18 6.46 22*
 هرونة الجذع 4.93 4.15 2.80 4.16 6.22*

 الوثب العهودي 29.90 6.35 23.25 6.53 16.16*
 الرشاقة 6.95 0.54 7.46 0.58 8.38*
 )قوة ذراعين( التحهل 22.93 8.11 21.73 8.17 2.43*

 قوة القبضة 24.03 6.55 19.13 4.84 11.50*
 ضغط الدم الانقباضي 118.23 0.97 117.13 1.99 4.36*
 ضغط الدم الانبساطي 80.20 3.05 79.30 5.34 2.29*
 النبض 70.55 1.38 71.15 2.72 2.40*

 السعة الحيوية 2980 412.12 2680 447.90 20.04*

 10927=  0.0. مستوى عند الجدولية" ت" قيمة

 الهجهوعة لصالح ههيزةال وغير الههيزة الهجهوعتين بين إحصائياً  دالو فروق وجود (8) جدول هن يتضح
 و.أجم هن وضعت ها قياس في اختباراتالإ صدق إلى يشير هها قيد البحث، الاختبارات في الههيزة
عمى عينة استطلاعية قواهيا الثبات بطريقة إعادة تطبيق الاختبار هعاهل هن  التحقتم : الاختباراتثبات 

 الأول  تم تطبيق الاختبار الدراسة وغير هشتركات في العينة الأساسية، وقد( طالبات هن عينة 01)
حيث اعتبرت الباحثات حساب الصدق بهثابة القياس  (8188/ 4/0-2يوهى الأحد والأثنين الهوافقان )

تم حساب هعاهل و (، 8188/ 00/0-01؛ ثم تم إعادة الإختبار يوهى الأحد والأثنين الهوافقان )الأول
 .للاختبارين( قيم هعاهل الارتباط 2الارتباط بين درجات التطبيقين ليهثل هعاهل الثبات، ويوضح جدول )

 لممتغيرات قيد البحثوالثاني  الأول التطبيقين بين الثبات معامل( 3جدول)
 معامل الثبات المتغير

 0.99 الجسم وزن
 L.B.M 0.99وزن الجسم بدون الدىون 

 0.99 الدىونكتمة 
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 B.M.I 0.99ؤشر كتمة الجسم  ه
 1.28 العضلاتكتمة 

 0.97 قوة عضلات البطن
 0.95 هرونة الجذع

 0.98 الوثب العهودي
 0.84 الرشاقة
 0.93 )قوة ذراعين( التحهل

 0.95 قوة القبضة
 0.72 ضغط الدم الانقباضي
 0.93 ضغط الدم الانبساطي

 0.71 النبض
 0.95 السعة الحيوية

(، وتعد ىذه 0.99 - 1.20)تراوحت ها بين  الثبات ن قيهة هعاهلاتأ( 2هن جدول ) يتضح
 .درجة ثبات عاليةتهتع بت اتهها يدل ذلك عمى أن الاختبار  هرتفعة القيم

 البرنامج التدريبي المقترح:
البرنتاهج إلتى وضتع برنتاهج تتدريبي هقتنن هتضتهن هجهوعتة هتن تتدريبات الكتارديو  ييتدف هدف البرنامج:

هكونات التكوين الجسهى )وزن الجسم بتدون التدىون،  بعض هتغيراتالهتنوعة والتعرف عمى تأثيرىا عمى 
بعتض الهتغيترات البدنيتة )قتوة عضتلات التبطن، هرونتة ، (، كتمتة العضتلاتكتمة الدىن، هؤشر كتمة الجسم

بعتض الهتغيترات الفستيولوجية )ضتتغط  هستتوى، و الجتذع، الوثتب العهتودي، الرشتاقة، التحهتل، قتوة القبضتة(
التتدم الإنقباضتتى، ضتتغط التتدم الإنبستتاطى، النتتبض، الستتعة الحيويتتة( لتتدى طالبتتات الستتكن التتداخمى لجاهعتتة 

 .صحار
ودراسة  ؛هية لمهعموهاتبناء عمى تحديد هتغيرات البحث والاستعانة بالشبكة القو  أسس وضع البرنامج:

بعض براهج التدريب الخاصة بتهرينات الكارديو بالدراسات والهراجع الهتخصصة في تخطيط التدريب 
، تم (8100( )علاوى: 8102هحهود:(، )8102غريب:)(، Citation, Muñoz:8102الرياضي )

البحث والهرحمة السنية لمعينة، تحديد الجوانب الأساسية لإعداد البرناهج التدريبي بها يتناسب هع ىدف 
 فقد جاءت هحددات البرناهج التدريبي كالأتي.

 ( أسبابيع.2عدد أسابيع البرناهج التدريبي الهقترح ) 
  ( وحدة تدريبية84عدد الوحدات التدريبية )  (نهوذج لوحدة تدريبية 2)هرفق. 
 ( دقيقة.01زهن الوحدة التدريبية ) 
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  هن أقصى ها يستطيع الفرد تحهمو.22 – 21الشدة التدريب هن % 
 .التدرج في وضع التدريبات هن السيل إلى الصعب 
  هراعاة وضع التدريبات بحيث تكون شاهمة وهتنوعة تشهل جهيع أجزاء الجسم بحيث يحدث أقصتى

 استفادة هنيا.
 .تنفيذ تهرينات الكارديو لمحصول عمى عهل نوعى وفائدة قصوى 

 لمهراجتتتتتتتع العمهيتتتتتتتة والأبحتتتتتتتاث الستتتتتتتابقة وشتتتتتتتبكة الهعموهتتتتتتتات وهنيتتتتتتتا حصتتتتتتترتتتتتتتتم  محتووووووووا البرنوووووووامج:
 (، )همحتم:8102 غريتب:) (،8102)شرف التدين:  (،8102 )هطر:،(8102(،)كاوه: 8180)عبدالعميم:

شتتتهل هحتتتوى البرنتتاهج عمتتى ؛ وقتتد ابيتتدف إعتتداد الهحتتتوى الختتاص بالبرنتتاهج (،8112 (، )خميتتل:8108
صتتتعود التتتدرج، ، الحبتتتل الوثتتتب الوثتتتب، القرفصتتتاء، الهشتتتى، الجتتترى،تتتتدريبات هائيتتتة، تهرينتتتات باستتتتخدام )

 .(8)هرفق (تدريبات الخطو
 خطوات تنفيذ البرنامج:
، التكتتوين الجستتهى ،القيتتاس القبمتتي لعينتتة البحتتث فتتي جهيتتع الهتغيتترات )النهتتو إجتتراءتتتم  القيوواس القبمووي:

 02) انالأثنتتتتين الهوافقتتتت إلتتتتىهتتتتن الأحتتتتد فتتتتي الفتتتتترة  الفستتتتيولوجية( قبتتتتل تنفيتتتتذ التجربتتتتة الأساستتتتية البدنيتتتتة،
 .م(02/0/8188،

الخهيس  إلى 82/0/8188لأحد الهوافق افي الفترة هن  البرناهج التدريبي تطبيقتم  تطبيق البرنامج:
كان و ( وحدات أسبوعياً، 2( وحدة تدريبية بواقع )84( أسابيع، بعدد )2لهدة )(، و 02/0/8188الهوافق 

 ق(. 01زهن الوحدة التدريبية )
 ،البدنية، البعدي لعينة البحث في جهيع الهتغيرات )التكوين الجسهى القياستم إجراء  القياس البعدي:

 م(.82/2/8188 ،82) انالأثنين الهوافق ،الأحديوهي  الفسيولوجية( بعد تنفيذ التجربة الأساسية
 (SPSS)إجراء الهعالجات الإحصائية لمنتائج الهستخرجة باستخدام برناهج  تم المعالجات الإحصائية:

الانحراف الهعياري، والتفمطح، ، الهتوسط الحسابي، والوسيط) البيانات الإحصائية التالية:لاستخراج 
 .اختبار "ت" لمعينات الهترابطة، لبيرسونهعاهل الارتباط البسيط ، والالتواء

 مناقشة النتائج:
توجتد فتروق ذات دلالتة إحصتائية بتين القياستين القبمتى والبعتدى : والتي تون  عموى نتائج الفرضية الأولى

وزن الجستم بتدون التدىون، وزن الجستم، التكوين الجسهى )بعض هكونات لمهجهوعة التجريبية فى هستوى 
لصتتالح  ( لتتدى طالبتتات الستتكن التتداخمى لجاهعتتة صتتحار، كتمتتة العضتتلاتكتمتتة الجستتمكتمتتة التتدىن، هؤشتتر 

 .ذلكح ( يوض4جدول ) القياس البعدى.
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 44ن= التكوين الجسميبعض متغيرات بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوا روق ( دلالة الف4جدول )

المتوسط  القياس المتغير
 الحسابي

الانحراف 
درجات  قيمة "ت" المعياري

 الحرية
مستوا 
 الدلالة

 حجم الأثر
 η2 أيتا

 10.46 56.39 بعدي 0.24 0.001 39 3.54* 12.56 57.69 قبمي الجسم وزن
وزن الجسم بدون 

 L.B.Mالدىون 
 4.83 41.27 بعدي 0.21 0.002 39 3.25* 5.07 40.90 قبمي

 7.22 14.64 بعدي 0.60 0.000 39 7.66* 8.45 16.42 قبمي FM كتمة الدىون
ؤشر كتمة الجسم  ه

B.M.I 
 5.37 23.41 بعدي 0.29 0.000 39 4.02* 6.59 24.36 قبمي

 0.86 0.000 39 15.62* 0.86 8.14 قبمي العضلاتكتمة 
 1.20 10.07 بعدي

 10779=  0.0. مستوى عند الجدولية" ت" قيمة

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لمهجهوعة 4جدول )يتضح هن 
 تدل، حيث لصالح القياس البعدي قيد البحث التكوين الجسهي بعض هتغيراتالتجريبية في هستوى 
 عمى تحسن ىذه الهؤشرات. لهتغيرات البحثالهتوسطات الحسابية 

(، ويعد 1.22 -1.80تراوحت قيهتو ها بين )والذي ولهعرفة حجم الأثر تم استخراج هعاهل إيتا 
( بأنو إذا Cohen, 1988لمتصنيف الذي أشار لو كوىين ) ووفقاً  حدثو البرناهج كبيراً أحجم الأثر الذي 

ن البرناهج التدريبي ساىم بشكل كبير في تحسن أ(؛ هها يدل ذلك عمى 1.04كانت قيهة إيتا أكبر هن )
 ينة الدراسة.هستوى التكوين الجسهي لدى أفراد ع

وتعزو الباحثات ىذا التحسن في بعض هكونات التكوين الجسهي إلى البرناهج التدريبي باستخدام 
وهؤشر كتمة  ،مجسم، وكتمة الدىونلالتي ساىهت في انخفاض هستوى الوزن الكمي و تهرينات الكارديو؛ 

وكتمة الجسم وىذا الانخفاض كان في الاتجاه الإيجابي. بالإضافة إلى زيادة وزن الجسم بدون الدىون 
العظام والأربطة العضلات؛ هها يدل عمى أن إنخفاض هستوى الدىون قابمو زيادة في هستوى العضلات و 

 .والأوتار والأعضاء الداخمية
باستخدام الأنشطة م فى التدريب الرياضى بشكل هستهر الانتظا( إلى أن 8108وتشير الجندي )

لهخزون الطاقة الداخمي والذي يكون عمى شكل دىون الجسم  استيلاكزيادة الرياضية الفعالة يؤدي إلى 
تتواجد أسفل الجمد. حيث تعتبر تهرينات الكارديو هن الأنشطة الرياضية الفعالة التي تؤدى بشكل هستهر 

Sylvia & et al (8180 )(، 8188)السيد شير كل هن تكها  فترة زهنية ههكنة.وبشدة هعتدلة ولأطول 
إلى أن تهرينات الكارديو تعهل عمى حرق الدىون والسعرات الحرارية بدرجة عالية في فترة زهنية قصيرة؛ 

دي كها تؤ  ؛كها أنيا تحسن عهمية التهثيل الغذائي لمجسم لفترة طويمة حتى بعد إنتياء التهرين الرياضي
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 بالجسم. إلى زيادة كتمة العضلات
( والتي أضافت إلى أن تهرينات الكارديو تعد 8181ويتفق ذلك هع دراسة كل هن صالح، عهران )

هن أفضل التهرينات الرياضية التي يهكن الاعتهاد عمييا والاستفادة هنيا بشكل عام؛ وذلك نظراً لفؤائدىا 
ههارستيا بشكل هستهر كجزء هن الروتين اليوهي؛ حيث أنيا الهتعددة خاصة لمنساء. فهن الههكن أن يتم 

قادرة عمى حرق الدىون والتخمص هن الزائد هنيا في جسم الإنسان؛ وبالتالي فيي تعهل عمى تقميل وزن 
الجسم. كها تعهل عمى زيادة الكتمة العضمية وتقويتيا في فترة لا تجاوز الشير هها يؤدي إلى زيادة المياقة 

 نشاط لمفرد.البدنية وال
 الأنشطةهن  تعتبرالكارديو  تهريناتأن Ballantyne (8102 ) ،(8180السيد ) هنكل ويوضح 
والجموكوز لمحصول عمى تعتهد فييا عضلات جسم الإنسان عمى استخدام الأكسجين  اليوائية التي

، وتعهل عمى ها أثناء التدريب إلى حدهعدل ضربات القمب لهدة طويمة  فيي تعهل عمى زيادةالطاقة، 
وبالتالي تنشيط الدورة الدهوية في الجسم  ؛تسارع نبض القمب والتنفس إلى تحريك الجسم بطريقة تؤدي

لهساعدة الجسم عمى التنفس  بالإضافة خلايا الجسم.إلى كافة والأكسجين الغذاء بووصول الدم الهحهل 
زيادة كتمتيا العضمية وخاصة عند اختيار  ، إلى جانبالجسم ككل عضلاتتقوية تنشيط و بشكل أعهق، و 

في الدم هها  الأكسجينالوقت الهناسب لههارستيا، وبالتالي فإن ىذه التدريبات قد ترفع هن هستويات 
 .يعود بالنفع عمى هختمف أجزاء الجسم

 Prashant &et ،(8100)أبو النور ، Omazon  (8180)هنكل  ويتفق ذلك هع نتائج دراسة
al (2019) ،لحرق الدىون  جيدةتعد وسيمة  أن تدريبات الكارديووالمذين أشارو إلى  (8102) كاوه

عن طريق استنفاذ وذلك وفقدان الوزن، والتخمص هن الكتمة الدىنية الزائدة بطريقة صحية و هنة، 
 الكربوىيدارتلتحويل  الأكسجينالجسم يحتاج إلى كهيات كبيرة هن  كها أنالجسم، ب الهوجودالجموكوز 

 .الدىون والبروتين إلى طاقةو 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمى والبعدى لمهجهوعة التجريبية نتائج الفرضية الثانية: 

فى هستوى بعض الهتغيرات البدنية )قوة عضلات البطن، هرونة الجذع، الوثب العهودي، الرشاقة، 
( 2وجدول ) لصالح القياس البعدى ى لجاهعة صحارالتحهل، قوة القبضة( لدى طالبات السكن الداخم

 يوضح ىذه النتائج.
 44ن= مستوا بعض المتغيرات البدنيةبين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في الفروق  ( دلالة5جدول )

المتوسط  القياس المتغير
 الحسابي

الانحراف 
درجات  قيمة "ت" المعياري

 الحرية
مستوا 
 الدلالة

 الأثرحجم 
 η2 إيتا

قوة عضلات 
 البطن

 7.37 34.33 بعدي 0.94 0.000 39 24 6.46 24.18 قبمي
 4.15 6.93 بعدي 0.57 0.000 39 7.22 4.16 3.80 قبمي هرونة الجذع
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 6.35 32.90 بعدي 0.89 0.000 39 18.16 6.53 26.25 قبمي الوثب العهودي
 0.54 5.95 بعدي 0.69 0.000 39 9.38 0.58 6.46 قبمي الرشاقة

 8.11 24.93 بعدي - 0.160 39 1.43 8.17 24.73 قبمي قوة ذراعين تحهل
 6.55 27.03 بعدي 0.80 0.000 39 12.50 4.84 22.13 قبمي قوة القبضة

 10779=  0.0. مستوى عند الجدولية" ت" قيمة

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في الهتغيرات  (2جدول )هن  يتضح
وذلك لصالح القياس البدنية )قوة عضلات البطن، هرونة الجذع، الوثب العهودي، الرشاقة، قوة القبضة( 

هها يدل ذلك عمى تحسن في ىذه الهؤشرات جهيعيا. ولهعرفة حجم الأثر يتضح أن هعاهل إيتا البعدي 
لمتصنيف  وفقاً  حدثو البرناهج كبيراً أ(، ويعد حجم الأثر الذي 0.94 -0.57تراوحت قيهتو ها بين )

 ن البرناهج التدريبي أسيم بشكل كبير في تحسنأ(؛ هها يدل ذلك عمى Cohen, 1988كوىين )
ذات لفروق فمم تكن ا قوة الذراعين أها بالنسبة لهتغير تحهل لدى أفراد عينة الدراسة. الهستوى البدني

وتعزو الباحثات ىذه  إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي عمى الرغم هن وجود تحسن طفيف بو.دلالة 
النتيجة إلى أن البرناهج التدريبي باستخدام تدريبات الكارديو أدى إلى زيادة الكفاءة البدنية لدى طالبات 

 السكن الداخمي هها كان لو الأثر الجيد عمى تحسن الحالة الصحية والهزاجية لديين.
أن تهرينات الكارديو تسيم إسياهاً كبيراً في رفع  ( والتي أكدت عمى8188تتفق هع ذلك السيد )و 

هستوى المياقة البدنية لدى الأفراد، وذلك هن خلال تنهية وتطوير أىم العناصر البدنية كالسرعة والقوة 
والرشاقة والهرونة وغيرىا هن العناصر الياهة. هها يؤدي إلى رفع هستوى الكفاية الإنتاجية والهيارية 

همة، ولا تقتصر الفائدة عمى الناحية البدنية فقط؛ بل يتعدى ذلك إلى النواحي لجهيع الفئات العا
الاجتهاعية والعقمية والنفسية.بالإضافة إلى القيم التربوية العاهة والتي هنيا تعويد الفرد عمى الدقة والنظام 

 زالعهل هع الجهاعة؛ خاصة عندها تؤدى في صورة جهاعية وفي توقيت واحد.
واضح في تحسن هستوى الكفاءة  أثرأن براهج التدريب الرياضي ليا  (8102)ويري رضوان 

البدنية، وذلك بسبب تحسن عهل القمب والدورة الدهوية نتيجة التكيف أثناء ههارسة التدريب، إذ أن قيهة 
 هنخفض،الكفاءة البدنية هرتبطة بهعدل ضربات القمب والسعة الحيوية، فكمها كان هعدل ضربات القمب 

 .السعة الحيويةو ا أدى إلى ارتفاع الكفاءة البدنية كمه
( عمى أن 8100(، أبو النور )8180(، السيد )8188كها تتفق نتائج دراسة كل هن السيد )

تهارين الكارديو تساعد عمى الحفاظ عمى المياقة البدنية، كها تسيم في التحكم بهعدلات السكر في الدم، 
والتي تساعد في بقاء صحة القمب جيدة، وستستيدف الهنطقة الهراد  وهن أىم تهارين الكارديو الشائعة،

 42-21حرق الدىون فييا ىي لعب كرة السمة، والهشي لهدة ساعة يوهيًا، والركض لهدة لا تقل عن 
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ساعات أسبوعيًا، بالإضافة إلى صعود ونزول السلالم والتي تساعد في حرق  4-2دقيقة، وبهجهل 
 .الدىون بشكل أسرع

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمى والبعدى لمهجهوعة التجريبية الفرضية الثالثة:  نتائج
فى هستوى بعض الهتغيرات الفسيولوجية )ضغط الدم الإنقباضى، ضغط الدم الإنبساطى، النبض، السعة 

( يوضح ىذه 2وجدول ) لصالح القياس البعدى الحيوية( لدى طالبات السكن الداخمى لجاهعة صحار
 النتائج.

  44ن= سيولوجيةالف مستوا بعض المتغيراتفي  بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية( دلالة الفروق 6جدول )
المتوسط  القياس المتغير

 الحسابي
الانحراف 
درجات  قيمة "ت" المعياري

 الحرية
مستوا 
 الدلالة

 حجم الأثر
 η2 إيتا

ضغط الدم 
 الانقباضي

 0.97 119.23 بعدي 0.42 0.000 39 5.36 1.99 118.13 قبمي
ضغط الدم 
 الانبساطي

 3.05 80.10 بعدي - 0.204 39 1.29 5.34 79.40 قبمي
 1.38 69.55 بعدي 0.12 0.028 39 2.28 2.72 70.15 قبمي النبض

 412.12 3270 بعدي 0.92 0.000 39 21.04 447.90 2880 قبمي السعة الحيوية
    10779=  0.0. مستوى عند الجدولية" ت" قيمة

جتتود فتتروق ذات دلالتتة إحصتتائية بتتين القياستتين القبمتتي والبعتتدي لمهجهوعتتة ( و 2) هتتن جتتدوليتضتتح 
الستتعة الحيويتتة(  –النتتبض  –)ضتتغط التتدم الانقباضتتي التجريبيتتة فتتي هستتتوى بعتتض الهتغيتترات الفستتيولوجية

ههتا يتدل ذلتك عمتى تحستن فتي ىتذه الهؤشترات جهيعيتا حيتث كانتت جهيعيتا  ؛وذلك لصالح القياس البعتدي
 - 1.08تراوحتت قيهتتو هتتا بتين )ضتهن الهعتدلات الهناستتبة. ولهعرفتة حجتم الأثتتر يتضتح أن هعاهتل إيتتتا 

فيهتا يتعمتق بهتغيتري ضتغط التدم الانقباضتي، والستعة  حدثو البرناهج كبيراً أ(، ويعد حجم الأثر الذي 0.92
( لحجتتم Cohen, 1988فيهتتا يتعمتتق بهعتتدل النتتبض وذلتتك حستتب تصتتنيف كتتوىين ) الحيويتتة، وهتوستتطاً 

عنتدها تكتون  ( ويكون هتوسطاً 1.04إذا زادت قيهتو عن ) ن حجم الأثر يكون كبيراً أالأثر الذي أشار فيو 
طفيفتا  ن ىنتاك تحستناً ألنسبة لهعدل ضغط الدم الانبساطي فيتضتح (. أها با0.06- 0.13قيهتو ها بين )

 .إلا أن ىذه الفروق لم تكن دالة إحصائياً 

وظائف الجيازين الدوري فيوتعزو الباحثات ذلك إلى أن تدريبات الكارديو تؤدي إلى حدوث تحسن 
تم استحداث إلى أنو ( 8180السيد )ويشير  والتنفسي؛ هها يؤدي إلى زيادة الدفع القمبي لدى الطالبات.

؛ هثل تدريبات الكارديو الأخيرة لهرحمة الإعداد العام والخاصفي السنوات التدريبات اليوائية العديد هن 
هباشر عمييم، والتي شاع استخداهيا في الهجال الالدهوية لتأثيرىا  والأوعيةتعني تدريبات القمب  وىي

 ".واسع بدول العالمتستخدم عمى نطاق  وأصبحتالرياضي، 
ليا دور أساسي أن تدريبات الكارديو إلى  (8102هطر ) Sumaira (8102،)شير كل هن كها ي
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وزيادة المياقة البدنية والقدرة عمى التحهل، ويستخدم في ذلك  ،في تحسين كفاءة الجياز الدوري التنفسي
قدرة الجسم عمى حرق  ةدازييعهل عمى الذي و  ؛بزيادة النشاط القمبي التنفسي عدة تدريبات تقوم أساساً 

القمب والشرايين وارتفاع ضغط  فيي تعهل عمى حهايةالسعرارت الحررية، كها تؤدي لزيادة الجيد القمبي، 
 .الدم وهرض السكري، وتعزيز الجياز الهناعي بالجسم

 Rowland (8102)رولاند و توهاس،  Thomas (8180السيد )ويتفق ذلك هع دراسة كل هن 
هتوسط إلى عالي الشدة، والتي يتبعيا هن نشطة التي تتطمب هجيود الأهن تعد أن تدريبات الكارديو عمى 

 الأحهالكردود أفعال لتطبيق ، الداخميةالجسم ظيور استجابات وتغيرات بيوكيهيائية وفسيولوجية لأجيزة 
صادق عن الحالة  رهؤشالبدنية أثناء الجيد البدني بالتدريب والهنافسة الرياضية، والتي تعتبر 

الفسيولوجية والبدنية لمرياضي، كها أنو لو أىهيتو في وصف وتفسير التغيرات الوظيفية الناتجة عن أداء 
ىذا النشاط بها يساعد عمى فيم القوانين الطبيعية والبيوكيهيائية التي تقوم عمييا ىذه التغيرات وهن ثم 

 .التدريب خلاليهكن التحكم فييا وزيادة فعاليتيا 
هن  الكارديو تساعد عمى تقوية عضمة القمب، وتزيد  تهارين عمى أن  (8181صالح )كها يتفق هع 
لهزيد هن الأكسجين، هها بالإضافة إلى تزويد الجسم با هها يسرع هن ضخ الدم،  ، هعدل ضربات القمب

تساعد تهارين كها  كها وتقمل هن خطر الإصابة بالأهراض الهزهنة،  يحافظ عمى صحة القمب والرئتين، 
 .والنوم بشكل افضل الوزن،  إنقاصالكارديو عمى 

بأن (، 8101(، جممو )8100، اللاهي )Milburn (2021)ويتفق ذلك هع نتائج دراسة كل هن 
دقيقة أو أكثر قد تحدث  22-12رديو اليوائية باستهرارية في زهن يتراوح ها بين تؤدي تدريبات الكا

 كسجين،لأا لاستيلاكقصى لأالحد ا تأثيرات إيجابية في زيادة بعض عناصر المياقة الفسيولوجية وىى
 .هعدل ضربات القمبو السعة الحيوية لمرئتين، و 

 الاستنتاجات:
بعتض وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياستين القبمتي والبعتدي لمهجهوعتة التجريبيتة فتي هستتوى  (0

لصتالح القيتاس  وزن الجسم بدون الدىون، كتمة الدىن، هؤشر كتمة الجسم() التكوين الجسهيهتغيرات 
 .البعدي

ت البدنيتتتة )قتتتوة الهتغيتتترا بعتتتض وجتتتود فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين القياستتتين القبمتتتي والبعتتتدي فتتتي (8
، وعدم وجود فتروق فتي هتغيتر عضلات البطن، هرونة الجذع، الوثب العهودي، الرشاقة، قوة القبضة(

 تحهل قوة الذراعين.
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياستين القبمتي والبعتدي لمهجهوعتة التجريبيتة فتي هستتوى بعتض  (2

وعتتتدم وجتتود فتتتروق فتتتي  الستتعة الحيويتتتة( –ض النتتتب –)ضتتتغط التتدم الانقباضتتتي الهتغيتترات الفستتتيولوجية
 الانبساطي. ضغط الدم هتغير

https://sotor.com/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%88-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A8%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A/
https://sotor.com/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%88-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A8%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A/
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 التوصيات:
أىم أىداف التعميم الجاهعي بهفيوهو التربوي والذى بدوره يييئ الهناخ الهناسب لنهو  الاىتهام بتحقيق (0

 .عن طريق البراهج الرياضية الجيدة الطمبة نهو  هتكاهلا وهتوازناً 
الهرتبطة بالصحة العاهة لدى الطالبات هها ينعكس إيجابياً عمى هستوى تحسين المياقة البدنية  (8

 التحصيل الدراسى.
الإستعانة بالبرناهج التدريبى الهقترح لتهرينات الكارديو فى دائرة الأنشطة الطلابية بالجاهعة لها لو هن  (2

وتأثير إيجابى عمى تنهية هكونات المياقة البدنية والفسيولوجية والتكوين  ؛فوائد صحية عمى الههارسات
 الجسهى وتحسين الصحة العاهة.

؛ وتدريبات ىوائية بدنية لياقة دروس تنظيم هثل الصحي الطابع ذو الرياضي بالنشاط الاىتهام (4
 لمطالبات. الاجتهاعية والترويحية الحاجات تشبع رياضية أنشطة تنظيم إلى بالإضافة

 إجراء دراسات أخرى تشهل براهج تدريبية هتنوعة تعهل عمى رفع الكفاءة الوظيفية لطمبة الجاهعات. (5
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 راجعوووووووووووووووالم
 المراجع العربية

تتتتأثير تتتتدريبات الكتتتارديو عمتتتى بعتتتض هتغيتتترات الكفتتتاءة الوظيفيتتتو وفاعميتتتة اليجتتتوم (. 8100.)بتتتو النتتتور، هتتتي أ (0
 .، الهجمد الثانيالهجمة العمهية لعموم التربية البدنية والرياضةالهضتاد فتي رياضتة الهبارزة، 

الحكوهيتتة فتتي (. دراستتة هعوقتتات الأنشتتطة الرياضتتية لمجاهعتتات 8102حستتين، إيهتتان وستتميهان، ىتتدى هحهتتد ) (8
 .882 – 812(،  82(، الهجمد )4بغداد، هجمة كمية التربية الرياضية، جاهعة بغداد، العدد )

 لتتتدى الجستتتهاني التركيتتتب عمتتتى هكونتتتات هقتتتترح تتتتدريبي اجھهتتتن استتتتخدام (. تتتتأثير8101جممتتتو؛ لهتتتى أكتتترم .) (2
 (.04(، العدد )01الهجمد ) الهعاصرة، الرياضية كرة الهنضدة، الهجمة لاعبات

(. تأثير العروض الرياضية عمى هكونتات التركيتب الجستهى لتدى طالبتات كميتة 8108الجندي؛ أهاني يسري .) (4
(، صتت 0(، العتدد )24، الهجمتد )أستيوط لعمتوم وفنتون التربيتة الرياضتية التربية الرياضية جاهعة الزقتازيق، هجمتة

08 – 002. 
 ة عمىدة الهساعزان الأجيدح باستخرتريبي هقدناهج ترب ر(. تأثي8112د )وهحه نحسي ننيفي ،لخمي (2

هجمة  ،دًوياضية في رياضة الجربية الرالبات كمية التطنية لدنات المياقة البوهك ضالجسهي ًبع نيوالتك
 .28 – 24(، 0، هجمد )بية الشاهمةرث التوبح

 .القياسات الفسيولوجية في الهجال الرياضي، هركز الكتاب لمنشر، القاىرة (8102)رضوان، هحهد  (2
استتتتراتيجية هقترحتتتة لتستتتويق بتتتراهج  (.8102)الستتتعدني؛ خميتتتل الستتتعدني، بمتتتتاجي؛ هحهتتتد حاهتتتد عبتتتدالخالق . (2

، 2، العتدد 44الهجمتد ، هجمتة أستيوط لعمتوم وفنتون الرياضتةالرياضة الجاهعية بالجاهعات الحكوهية الهصرية، 
 .222 – 228صت 

تلاهيتتذ "(. دور حصتة التربيتتة البدنيتة و الرياضتتية فتي تعزيتتز المياقتة الهرتبطتتة بالصتحة 8181ستميم؛ بتن عبيتتد ) (2
 راسة هيدانية لهتوسطات دائرة برج الغدير، رسالة هاجستير، جاهعة دهحم بوضياف."د الطور الهتوسط

(. تتتأثير تتتدريبات الكتتارديو هتتع تنتتاول الجموتتتاهين عمتتى بعتتض الاستتتجابات 8180.) شتتادي الستتيد؛ نصتتر الستتيد (0
الفستتتيولوجية وجموبيتتتات الهناعتتتة وهركبتتتات التحهتتتل للاعبتتتي الجتتتودو، الهجمتتتة العمهيتتتة لمبحتتتوث والدراستتتات فتتتي 

 .421 - 440، صت (48العدد ) (،48الهجمد ) التربية الرياضية، جاهعة بورسعيد،
عمتى بعتض عناصتر  Hiit Cardio(. تتأثير استتخدام تهرينتات ىيتت يتارديو 8188رويتش .)السيد؛ نيا الديد د (01

المياقتتتة البدنيتتتة وهستتتتوى الصتتتهود النفستتتي لتتتدى الخريجتتتات العتتتاهلات، الهجمتتتة العمهيتتتة لمتربيتتتة البدنيتتتة وعمتتتوم 
 .220 – 242، الجزء الثاني، صت 8 ، العدد02الهجمد الرياضة، 

(. تتتأثير تتتتدريبات الييبوكستتيك عمتتتى بعتتض الهتغيتتترات البدنيتتة والفستتتيولوجية 8102شتترف التتتدين؛ ليمتتى إهتتتام .) (00
(، 2وهستوى الأداء في الرقص الابتكاري الحديث، الهجمة العمهية لعمتوم وفنتون الرياضتة، عتدد فبرايتر، الجتزء )

 .24 – 00صت 
(. تتتتأثير تهرينتتتات الكتتتارديو فتتتي تطتتتوير القتتتوة )الانفجاريتتتة، 8181إيهتتتان فتتتائق، عهتتتران؛ بتتتان جيتتتاد .)صتتتالح؛  (08

(، 0الههيتتزة بالستترعة( لعضتتلات التترجمين والتتذراعين للاعبتتي الكتترة الطتتائرة، هجمتتة الرياضتتة الهعاصتترة، الهجمتتد )

https://jprr.journals.ekb.eg/issue_10995_11000.html
https://jsbsh.journals.ekb.eg/issue_35890_36175.html
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 كمية التربية الرياضية وعمم الرياضة لمبنات، جاهعة بغداد.
(. برنتاهج رياضتي هقتترح 8180دالحميم يوستف، اليتواري؛ هحهتود فتحتي، يتادم؛ أحهتد صتبري . )عبدالعميم؛ عب (02

لتحسين التكوين الجسهاني وبعض الهتغيرات الفسيولوجية لكبار السن، هجمة نظريات وتطبيقتات التربيتة البدنيتة 
 .810 – 022(، صت 0(، العدد )22وعموم الرياضة، الهجمد )

 عمم التدريب الرياضى، دار الهعارف، جهيورية هصر العربية. (.8100علاوى، هحهد حسن ) (04
 وىرهتون I القمتب تروبتونين تركيتز هستتوى عمتى الكتارديو تهرينات (. فعالية8102عبدالله ) هحهد رانيا غريب، (02

 التنهيتة :الستابع التدولي العمهتي البدينات، الهتؤتهر لمسيدات الجسم تكوين هتغيرات وبعض الدم في اديبونيكتين
 .20-0الهعاصرة، جاهعة حموان، كمية التربية الرياضية، صت  الرياضية والقضايا البشرية

(. تتتأثير تهرينتتات الييبوكستتيك باستتتخدام القنتتاع التتتدريبي فتتي 8102كتتاوه هحهتتود أحهتتد، طتتارق احهتتد هيتترزا .) (02
نجتتتتاز ركتتتتض  التربيتتتتة  هجمتتتتة القادستتتتية لعمتتتتومهتتتتتر لمناشتتتتئين،  211تطتتتتوير بعتتتتض الهتغيتتتترات الفستتتتيولوجية وا 

 .22 – 22(، صت 0(، العدد )02، الهجمد )الرياضية
(. أثر ههارسة الأنشطة الرياضية في بعض الهتغيرات الفسيولوجية لتدى طمبتة 8100اللاهي؛ عبدالله حسين .) (02

 (.2(، العدد )01جاهعة القادسية، هجمة القادسية لعموم التربية الرياضية، الهجمد )
(. هعوقتتتات ههارستتتة النشتتتاط الرياضتتتي فتتتي هراكتتتز 8102لى؛ هكتتتي فضتتتل .)هحهتتتد؛ أفتتتراح ستتتالم بشتتتير، الهتتتو  (02

 ولاية الخرطوم، رسالة هاجستير، جاهعة السودان لمعموم والتكنولوجيا. -ني وريادة الأعهال ھالتدريب الم
(. الإعتتتداد البتتتدنى والإحهتتتاء فتتتى التتتتدريب الرياضتتتى، دار هتتتن الهحتتتيط إلتتتى الخمتتتيج، 8102هحهتتتود، أشتتترف ) (00

 الأردن.
(. تتتأثير برنتتاهج هقتتترح لمتهرينتتات اليوائيتتة الحديثتتة عمتتى التركيتتب 8102ر، ستتهاح صتتلاح التتدين هنصتتور )هطتت (81

ستتنة، الهجمتتتة العمهيتتة لعمتتوم وفنتتتون  22إلتتى  82الجستتهى وبعتتض الهتغيتترات الفستتتيولوجية لتتدى الستتيدات هتتتن 
 .022-042، 2الرياضة، جاهعة حموان، عدد أكتوبر، الجزء 

سجينية وكلأانية دلبرات ادلقاعمى   ضياضية بعرلت ايباردلتا ضبع رث(. أ8108) دهحههمحتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم،  (80
(، 0) 82دهجم ،حلنجااهجمة جاهعة ك، وهرلياجاهعة  طمبتتتتتتتتتتتتتتتتتتةى دجية لولولفسيات ارلهتغيواسجينية أوكللاوا

012-082. 
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 البحثممخ  
 والفسيولوجية فاعمية تمرينات الكارديو عمى التكوين الجسمى وبعض المتغيرات البدنية

 بسمطنة عمانلدا طالبات جامعة صحار 
 د. فاطمه حسن عبدالباسط مرجان  
 بنت سالم بن حمود البحريةزيانة أ. 
 أميرة بنت سالم بن حمد عمى الممكيةأ. 

 أ. اختيار بنت عبدالله بن سيف الجهورية
التكتتتوين بعتتتض هتغيتتترات تهرينتتتات الكتتتارديو عمتتتى تيتتتدف ىتتتذه الدراستتتة عمتتتى التعتتترف عمتتتى تتتتأثير 

وقتتتتد  ،لتتتتدى طالبتتتتات جاهعتتتتة صتتتتحار بستتتتمطنة عهتتتتانوالفستتتتيولوجية  الجستتتتهى وبعتتتتض الهتغيتتتترات البدنيتتتتة
( 41استتتخدهت الباحثتتات الهتتنيج التجريبتتي ذو التصتتهيم التجريبتتي لهجهوعتتة واحتتدة، عمتتى عينتتة قواهيتتتا )

طالبة هن طالبات السكن الداخمي بجاهعة صحار تم اختيارىن بالطريقة العشتوائية. وقتد تتم تطبيتق برنتاهج 
( دقيقتة. وقتد 01حدة التدريبية )( أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع، وزهن الو 2تدريبي لهدة )

التكتتوين بعتتض هتغيتترات هستتتوى أستتفرت أىتتم النتتتائج عمتتى وجتتود فتتروق ذات دلالتتة إحصتتائية فتتي هتغيتترات 
وجتتود لصتتالح القيتتاس البعتتدي. و  وزن الجستتم بتتدون التتدىون، كتمتتة التتدىن، هؤشتتر كتمتتة الجستتم() الجستتهي

الهتغيرات البدنية )قوة عضلات البطن،  بعض فيفروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي 
، وعتدم وجتود فتروق فتي هتغيتر تحهتل قتوة التذراعين. هرونة الجذع، الوثب العهودي، الرشاقة، قوة القبضة(

وجتتود فتتروق ذات دلالتتة إحصتتائية بتتين القياستتين القبمتتي والبعتتدي لمهجهوعتتة التجريبيتتة فتتي هستتتوى بعتتض 
 وعتدم وجتود فتروق فتي هتغيتر الستعة الحيويتة( –النتبض  –الانقباضتي)ضتغط التدم  الهتغيرات الفسيولوجية

الإستتتتعانة بالبرنتتتاهج التتتتدريبى الهقتتتترح لتهرينتتتات الانبستتتاطي. وقتتتد اوصتتتت الدراستتتة بضتتترورة  ضتتتغط التتتدم
وتتتأثير إيجتتابى  ؛الكتتارديو فتتى دائتترة الأنشتتطة الطلابيتتة بالجاهعتتة لهتتا لتتو هتتن فوائتتد صتتحية عمتتى الههارستتات

 .ات المياقة البدنية والفسيولوجية والتكوين الجسهى وتحسين الصحة العاهةعمى تنهية هكون
 التركيب الجسهاني، المياقة الهرتبطة بالصحة الكممات المفتاحية:
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Abstract 

The effectiveness of cardio exercises on body composition and some 

physiological variables Female students of Sohar University 

 in the Sultanate of Oman 

 

Dr. Fatma Hassan Abdelbasset Mourgan 

Zayana Salim Hamood Al-Bahri 

Amira Salim Hamed Ali Allamki 

Akhtiar Abdallah Saif Al Jahwari 
 

This study aims to identify the effect of cardio exercises on some variables of body 

composition and some physical and physiological variables among female students of Sohar 

University in the Sultanate of Oman. choose them randomly. A training program has been 

applied for a period of (8) weeks, with three training units per week, and the time of the 

training unit is (90) minutes. The most important results showed that there were statistically 

significant differences in the variables of the level of some physical composition variables 

(body weight without fat, fat mass, body mass index) in favor of the telemetry. And the 

presence of statistically significant differences between the pre and post measurements in 

some physical variables (abdominal muscle strength, torso flexibility, vertical jump, agility, 

fist strength), and there were no differences in the arms strength endurance variable. There 

are statistically significant differences between the pre and post measurements of the 

experimental group in the level of some physiological variables (systolic blood pressure - 

pulse - vital capacity) and there are no differences in the diastolic blood pressure variable. 

The study recommended the need to use the proposed training program for cardio exercises in 

the student activities department at the university because of its health benefits on the 

practices; And a positive effect on the development of physical and physiological fitness 

components, physical composition and improving public health. 

Keywords: Physical composition, Health-related fitness 

 


