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 ولة ي ةمض الاستجةةةت 3تةثير استخياا تيرضنةت الكةردض  لتنةلل الالم جة 
  الهام ة ا لالاكتئةب لكنةر السن  

 محمد عودة خلي  .د 
كلية التربية  –مدرس بقام علوم الصدة الرياضية 

 جامعة بنإا –الرياضية للبنين 
 محمد عبدالمريم  بهان .د

لاجتماعية بكلية مدرس بقام العلوم التربوية والن اية وا
 جامعة بنإا -التربية الرياضية للبنين

 مندمه و مشمله البحث :
مما لاشك عية ان عئة كبار الان عي المجتمع من ال ئات التي تدتا  الى رعاية واهتمام        

ولربيعة هذه المردلة عي دياة الإناان عقد حولتإا الشرائع الاماوية حهمية خاصة وعي مقدمتإا 
بُّك  ح لاك ت عْب د واْ اِلاك الشريعة  ى ر  ق ض  الإاًمية وهو ما يتجلى عي قو  الله تعالى عي اورة الإاراء: و 

ا ح   ً  ت ق   لكإ م  ا ع  د ه م ا ح وْ كًِه م  بِالْو الِد يْنِ اِدْا ان ا اِمكا ي بْل ر نك عِند ك  الْكِب ر  ح د  ق   اِيكاه  و  ب ٍّ و لا  ت نْإ رْه م ا و 
ا ق وْلا  ك رِيم ا ) رِير ا 21لكإ م  بكي انِي ص  مْإ م ا ك م ا ر  ق   ركت  ارْد  ةِ و  ن اح  الذُّ   مِن  الركدْم  ( و اخِْ لْ ل إ م ا ج 

(24(  .)3) 
و من مظاهر تقدم الشعوت والامم الاهتمام بكبار الان ديع المجتمعات المتقدمة يفداد         

تم رعايتإم الرعاية المثالية وعلى النقيل عى المجتمعات الاخرى والفيادة الاهتمام بتلك ال ئة وي
عي حعداد كبار الان لا بد حن تكون لن آثار عميقة على المجتمع وعلى الأارة والأنظمة 
والايااات الاجتماعية والخدمات والمإن الإناانية التي تتعام  مع كبار الان وتشارك عي رام 

 (.15:  30خاصة عي المجا  الربي"، )الايااات الخاصة بإم و 
وتعتبر عئة كبار الان من ال ئات صادبة المشكًت الصدية الأمر الذي يجع  من الرعاية     

الربية قضية ملدة من قضايا العصر ، ديع مع تقدم العمر تظإر بعل الاعرال مث  فيادة 
جية لجام الاناان ومعظم هذة الوفن وضرر الدم والاكر والاكتئات وتدهور عى الاجإفة ال ايولو 
 (22: 35الامرال تنجم عن قلة الدركة وعدم مماراة النشار الرياضى ) 

ومما لاشك عية ان مماراة النشار الرياضى ضرورى لجميع الاعمار الانية وخصوصا        
تااعد الرياضة الاناان عي  عئة كبار الان عالرياضة تمندإم الشعور بالاعادة والت اس  كما

أخير الشيخوخة الجامية والعقلية والن اية حو دتى للدد من ترورها و ت عري الجام الديوية ت
وتنش ر الدورة الدموية وت كابن المرونة الًفمة وتمتعن بالصدة وتدمين من الأمرال الناتجة عن 

                                                                          ( 55: 32الكا  والخمو  والاكئتات واضررابات الذاكرة ولة دور رئياى عي تداين المفا  . )
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هى تمارين خاصة بالقلت والأوعية الدموية  ( Cardio exercises ) وتمارين الكارديو        
وهى تمارين تسدي الى فيادة معد  ضربات القلت وتجع  القلت يضم الدم بشك  حارع وتدان 

متصاص الأكاجين كما تجع  نبضات القلت مرت عة لمدة رويلة نوعا  ما وهي الدورة الدموية وا
 (25من حعض  التمارين الرياضية بشك  عام للإناان ولإا عوائد كثيرة ومتعددة )

  High Intensity Interval Trainingوتمارين الكارديو لإا نوعان رئيايان  اولا       
ً  يعنى ان تكون مماراة المجإود العالي  ثانين  اداء ثم نتبعإا  10لمدة فمنين بايرة وليكن مث

كيلو متر لمدة  32ثانين رادة او مجإود اق  عي المدة ومثا  لذلك الجري الاريع بارعة  10ت 
 ثانين 10كيلو متر لمدة  5ثانين ثم تقلي  الارعة الى  10

اة المجإود لمدة ويعنى ممار  Low Intensity Steady State L.I.S.S  النوع الثاني وهو
دقيقة بإذه الرريقة مث    10فمنين ماتمره بدون عواص  للرادن و ينصا بأن لا يق  المجإود عن 

 (12) .دقيقة 40دقيقة الى  10كيلو متر لمدة  505المشي الاريع نابيا  بارعة 
   وتمرينات الكارديو تااعد عي تداين الااتجابات الإرمونية المختل ة للجام من خً      

حداء تمارين تااعد عي تنشير الدورة الدموية وتداين ك اءة عم  القلت كما ان هذه التمرينات 
تتميف باإولة الاداء ولا تدتا  الى ادوات واجإفة ومن الممكن ان تسدى عي اماكن مرلقة او 

نوع عي اماكن م تودة وهذا يااعد ال رد عي البعد عن المل  والرتابة للتمرين العادية كما ان الت
االوت ااتخدام تدريبات الكارديو لة عسائد ديع يسدي الى تداين الاجإفة ال ايولوجية وتداين 
الدالة المفاجية وتداين عملية التمثي  الرذائى وتداين الذاكرة وت ريغ الشدنات الالبية لل رد 

 ( 11ية )مث  الاكتئات والرضت من عدم الاهتمام من الاه  وانشرالإم باعباء الدياة اليوم
مكم  مذائي و مصدر لتفويد الجام بالادمال الدهنية الااااية و  1تعتبر الاوميجا و     

الرير ااااية والتي لا يمكن للجام حن يصنعإا بن ان ويعتمد على ذلك على تناولإا من 
المصادر الخارجية  وتعد حدد الدهون الم يدة والتي يمكن حن تااعد عى دماية الجام على 

ثًثة حنواع رئياية هي دمل ال ا  1الاصعدة وحهمإا صدة القلت والدماغ ولًوميجا مختلب 
   DHA ودمل ال   EPA والدمل الدهني  ALA لينولينيك
على تفويد الجام بالادمال الدهنية الضرورية و الماسولة عن  1كما تعم  الاوميجا      

ناصر النايج العصبي و عإي عنصر هام من ع دان اير العم  عي الخًيا العصبية
خصوصا قشرة الدماغ وشبكية العين وتلعت دور كبير عي تداين المفا  واضررابات الذاكرة 

(.32 :11) 
و تلعت الإرمونات دورا هاما عي التأثير على الصدة الن اية للإناان كما تسثر الرياضة       

ن الأر  والقل  والتوتر وميرها تأثيرا ايجابيا على تلك الإرمونات مما يااعد ذلك عى التخلص م

https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%88%D9%85%D9%8A%D8%BA%D8%A7-3-%D8%A7%D8%AD%D8%AF-%D8%A7%D9%87%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%83%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9_767
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من الاعرال الالبية التى تصيت الاناان  ويعتبر الاكتئات بدرجاتن المختل ة من الدالات 
 (22:3٢الشائعة والتي يكون للمماراة الرياضية  دورا هاما عي التأثير  ايجابيا على الاكتئات )

 ال عى نشار دور الناقًت ومما لاشك عية ان  التقدم عي العمر يصادبة اديانا انخ    
العصبية ونتيجة لذلك تخت  وظائب كثير من منار  المم المائولة عن الشإية والنوم والرمبة 
الجناية والذاكرة ، كما ان الاضررابات الإرمونية لبعل الردد الصماء عي الجام تتابت عي 

 (22لى الاكتئات)مفيد من وضع الجام عي دالات من الااتثارة المتكررة مما يسدي حيضا ا
ومن خً  ماتمة عرضة يظإر لنا مدى الداجة المااة لتربي  تاثير ااتخدام تدريبات الكارديو 

علي على بعل الااتجابات الإرمونية والاكتئات لكبار الان وذلك  بإدب  1وتناو  الاوميجا 
وصو  بإم الكشب عن بعل الدقائ  العلمية التى يمكن حن ت يد هذة ال ئة وتداين صدتإم لل

 . لاعض  دا 
 "دف البحث : 

على بعل  1يإدب البدع للتعرب على تأثير ااتخدام تدريبات الكارديو وتناو  الاوميجا 
 الااتجابات الإرمونية والاكتئات لكبار الان من خً  التعرب على الاتى :

 التعرب على على القيااات البدنية لكبار الان .3
 رية لكبار الانالتعرب على القيااات الانثروبومت .2
 التعرب على مكونات و دهون الدم الجام لكبار الان .1
هرمون  -هرمون الكورتيفو  –التعرب الااتجابات الإرمونية )هرمون الارتونين  .4

 اديبونيكتين(  لكبار الان
 التعرب على درجة  الاكتئات وعدد ااعات النوم  لكبار الان .5

 : فروق البحث
عي قيااات البدع الثًثة ) القبلي   0005وي معنوية توجد عرو  دالة ادصائيا عند مات .3

 البعدي ( للمتريرات البدنية لصالا القياس البعدى  –البيني  –
عي قيااات البدع الثًثة ) القبلي   0005توجد عرو  دالة ادصائيا عند ماتوي معنوية  .2

 البعدي ( للمتريرات الانثربومترية  لصالا القياس البعدى  –البيني  –
عي قيااات البدع الثًثة ) القبلي   0005د عرو  دالة ادصائيا عند ماتوي معنوية توج .1

 البعدي ( لدهون الدم ومكونات الجام  لصالا القياس البعدى  –البيني  –
عي قيااات البدع الثًثة ) القبلي   0005توجد عرو  دالة ادصائيا عند ماتوي معنوية  .4

 الإرمونية  لصالا القياس البعدىالبعدي ( عى الااتجابات  –البيني  –
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عي قيااات البدع الثًثة ) القبلي   0005توجد عرو  دالة ادصائيا عند ماتوي معنوية  .5
 البعدي ( عى الاكتئات  لصالا القياس البعدى –البيني  –

 إ راءات البحث: 
 م هج البحث:

ع لمًئمت            ن لربيع            ة واه            داب الدراا            ة دي             الم            نإج التجريب            ى الباح ططططططططططططان اا            تخدم
 لبين          ىا-حجري          ت الدراا          ة عل          ى مجموع          ة تجريبي          ة واد          دة برريق          ة القي          اس )القبل          ي 

 البعدي(  . –

 : م تمع وعي ه البحث
انة من المتردديين على  25:  55يمث  مجتمع البدع كبار الان الذين تتراوح اعمارهم من 

د قامة رج  ، وق 35ايدة و 3٢شخص مقامان الى  11ااتاد بنإا الرياضى والبالغ عددهم 
رج  (  33البادثان باختيار عينة البدع الااااية بالرريقة العمدية وبلغ دجم العينة الااااية )

اعراد( للدرااة  2( انة  وتمة تقاميإم الى ) 25:  55من كبار الان تتراوح اعمارهم مابين )
ختبارات قيد ( اعراد للدرااة  الأاترًعية وذلك لاجراء المعامًت العلمية للإ5الااااية و )

 البدع .
 : شرول اختيار الباحث ل ي ه البحث

 رمبة حعراد العينة عى المشاركة عى اجراء التجربة والانتظام روا  عترة اجرائإا .
 ( عام  .25:  55تتراواح حعمار اعراد العينة )

 يعانون من الاكتئات . 
ن د   التإم الص   دية التع   رل لاختب   ار ال د   ص الرب   ي بواا   رة الري   ت المخ   تص وذل   ك للتاك   د م   

 والتأكد من عدم وجود مايمنع من الاشتراك عي البرنامج المقترح من قب  البادثان .
 حن يكونوا مير خاضعين لأى برنامج حخر حثناء حجراء التجربة .

 : ت ا س عي ه البحث
ي اس ق -الوفن–الرو   –قام البادثان باجراء التجانس لعينة البدع عى المتريرات التالية : ) الان

القياا  ات –قي  اس مع  د  الاكتئ  ات  –هرم  ون اديب  ونيكتين -هرم  ون الكروتي  فو -مع د  الا  يرتونين 
 مكونات الجام ودهون الدم (  –القيااات الانثروبومترية –البدنية 



 

 
 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

- 361 - 

 (0 دو  )
 00ن= ت ا س عي ه البحث ف  ب ق المتغيرات الأساسيه قيد البحث

 وحدة المتغيرات التوصيف
الا حراف   لوسيلا المتوسل النياس

 الم يار 
م ام  
 الالتواء

 المتغيرات
 1.204 0.98165 60 59.8182 شإر السن
 -497 2.24013 166 165.7273 انتيمتر اللو 
 -652. 3.97721 91 90.7273 كجم الوزن

 النياسات البد يه
 0.215 0.51541 7 7.4485 كجم قوة قبضة

 -532. 1.81409 43 42.0909 درجة مرونة العمود ال قرى
 -099. 0.24845 6.4 6.2896 ثانية التدم 

النياسات 
 الا  روبومتريه

 0.155 0.53936 40 40.0909 ام مدير الذراع اليمين
 0.213 0.52223 39 39.4545 ام مدير الذراع الشما 
 1.834 0.92442 116 116.6364 ام مدير الصدر شإي 
 0.291 0.64667 114 113.7273 ام مدير الصدر فعير
 -155. 0.53936 108 107.9091 ام مدير البرن
 0.647 0.90453 111 111.7273 ام مدير الدول

 -1.789- 1.13618 73 72.9091 ام مدير ال خد اليمين
 0.291 0.64667 71 70.7273 ام مدير ال خد الشما 

النياسات 
 ال سميه

 0.661 0.50452 30 30.3636 % نابة الدهون بالجام
 1.025 0.89443 29 29 % نابة الدهون بالررب العلوى
 0.574 0.78625 31 30.7273 % نابة الدهون بالررب الا لى

 -661. 0.50452 44 43.6364 لتر نابة الماء
 -1.834 0.92442 33 32.3636 كجم نابة العضًت
 -661. 0.50452 37 36.6364 درجة مسشر كتلة الجام

 مد"ون الد

HDL 1.358 1.49443 37 37.3 ملجم/ لتر 
LDL 1.353 1.39841 144.5 144.8 ملجم/ لتر 
TR 1.054 1.79196 158.5 158.1 ملجم/ لتر- 
TO 830. 3.68932 217 215.5 ملجم/ لتر- 

الاست ابات 
 الهرمو يه

 -397. 0.01514 1.37 1.3709 مليجرام/لتر هرمون الارتونين
 1.791 0.03695 9.79 9.8064 ميكروجرام/دياليتر هرمون الكروتيفو 
 -1.189 0.4671 5 4.7273 ميكروجرام/م  هرمون اديبونيكتين

 منياس الامتئا 
 0.213 0.52223 4 4.4545 ااعة عدد ااعات النوم
 -134. 0.66824 32 32.2364 درجة مقياس الاكتئات
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ي    رات الخاص    ة بالقياا    ات البدني    ة ( حن معام      الالت    واء لك      م    ن المتر 3يتض    ا م    ن ج    دو ) 
مم   ا  1±والانتروبومتري   ة والقياا   ات الجا   مية والاا   تجابات الإرموني   ة والاكتئ   ات حندص   رت ب   ين 

 يشير الى تجانس العينة قيد البدع
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 وسائ   مع البيا ات:
 الأدوات و الأ هزة المستخدمه فا البحث :

 (  . 3)مرع   (Rest Meter)جإاف راتاميتر لقياس الوفن والرو  -
 (. 2( مرع  )Stop Watchااعة ايقاب  ) -
 اروا   -صنادي  خرو  -تراك العات قوى  -
- Figure finder flex (  1لقياس مرونة العمود ال قرى مرع) 
 (4الديناموميتر لقياس قوة القبضة مرع  ) -
 (5شرير قياس مرع  ) -
 ( 2لًكتئات تعريت عبد الاتار ابراهيم مرع  ) aron Beckمقياس  -
 (2الالماني لقياس نابة الدهون بالجام مرع  )  Beurerف جإا -
 صندو  ثلج  –ارنجات بًاتيك  –انابيت مخصصة لد ظ عينات الدم بإا مانع للتجلر  -
 دورة عى الدقيقة . 4000جإاف الررد المركفى ل ص  الايرم وتص  ارعتة الى  -

 :  ا يا : الاستمارات المستخدمه فا البحث
 ( . ٢البيانات الصدية والشخصية بك  عرد من العينة مرع  ) اولا :ااتمارة تاجي 

 –ع دد الود دات -ثانيا :ااترًع رحى الاادة الخبراء عى البرنامج المقت رح م ن دي ع )م دة البرن امج 
 (2نوعية التمرينات ( مرع  )  –الشدة الماتخدمة  -عدد مرات التكرار

 الخبراء . ٪ من نابة ات ا  حراء 20و ارتضى البادثان بنابة 
 (30ثالثا: ااتمارة ااترًع رحى الخبراء لًختبارات البدنية الماتخدمة عى البدع مرع  )

 راب ا :ب ق النياسات المستخدم فا البحث  :
 : متغيرات التموين ال سم 
نا  بة  -نا  بة ده  ون  الر  رب الا   لي   –نا  بة ده  ون الر  رب العل  وي   –) نا  بة ال  دهون العام  ة  

الالماني الصنع  لقياس نابة ال دهون   Beurerلعضًت  ( وذلك بااتخدام جإاف )نابة ا –الماء 
بالجا  م(  ويعتك  د ه  ذا الجإ  اف عل  ى قي  اس مقاوم  ة الجا  م الكإربائي  ة م  ن خ  ً  تمري  ر تي  ار كإرب  ى 

 صرير بالجام .
 :متغيرات المحيلات ال سميه  )الا  روبومتريه(  
، مدير العضد ، مد ير ال برن ، مد ير الد ول ، )وفن الجام ، مدير الاكتاب ، مدير الصدر 

 مدير ال خذ (
 المتغيرات البد يه 
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 اولا:قياس التحم  :
مت  ر عل  ى ان ي  تم  45ق  ام البادث  ان بقي  اس التدم    ع  ن رري    تربي    اختب  ار المش  ى الد  ر لما  اعة 

 ( 32:  34)           مع مراعاة ان المااعة ثابتة  ماتخدم ااعة ايقاب . 1الادماء لمدة 
 :النبضه  ا يا :قوة

 تقوم ثم ، مًماتن دون ال خذ بجانت لن الداملة الديناموميتر الذراع القبل جإاف رري  عن وذلك
   ياتريعإا المختبر  قوة حقصي لأخرا  بشدة الجإاف علي - حداء يتم ، ثواني 3بالضرر المختبر

   (34  :11) 
 :السنر  ال مود  ال ا :مرو ه

 رري   ال ق ري ع ن العم ود لقياس مرون ة  Figure finder flex-tester ف جإا خً  من ذلك و
علي  جيدا المثبت للجإاف المقاب  الوجن عي بالقدمين تضرر بديع مواجإا للجإاف، المختبر جلوس

 ما تويات عب ر اليد تمرير حصابع مداولة مع والثبات حماما الجذع مي  كامً الركبتين مد الارل،
 ) 54:  34 للمرونة . ) مسشر تعتبر المااعة ان ديع ، الصندو 
 لامتئا  امنياس 

 عن   ام بوض  لأعراد العينة عن طريق تطبيق هذا الأختبار قلاكتئ ات بقياس درجة ا  الباح طان ق ام
ا سا   23م ويتكون هذا المقياس م ن لديإلاكتئات للتعرف علي درجة ا Beck Aaronأرون بيك 

  (3٢  :345) 
 الهرمو يه :متغيرات الاست ابات 

 اولا : بال سبه لهرمون السرتو ين 
قامة البادثان بالشرح لاعراد عينة البدع االوت ورريق ة ومعي اد القي اس لمجموع ة البد ع وذل ك ع ى 
وق  ت الص  باح ، والامتن  اع ع  ن الارعم  ة الت  ى تعم    عل  ى رع  ع الا  يرتونين ب  المم قب    القي  اس مث     

اخ ذ عين ة م ن الب و  داخ   انابي ت خاص ة ب المختبر م دون الباذنجان ( ث م نق وم ب –الخوخ  –)الموف 
عليإ    ا الاا    م والت    اريم والا    اعة ، ث    م نقلإ    ا ا    ريعا ال    ى المعم      للقي    ام بالتدلي      الخ    اص بإرم    ون 

 الايرتونين .
  ا يا بال سبه لهرمون اديبو يمتين :

عة وذل ك بواا رة اا 32ملليلتر من الدم لك  عرد من اعراد العينة من الوريد بعد صيام  5تم ادت 
 المختص من المعم  ثم وضعإا عى انابيت مخصصة لذلك ثم اراالإا للمعم  للتدلي  .

  ا يا بال سبه لهرمون المروتيزو  : 
ملليلتر من الدم لك  عرد من اعراد العينة من الوريد وذل ك بواا رة المخ تص ث م وض عإا  5تم ادت 

 ي  .عى انابيت مخصصة لذلك ثم اراالإا للمعم  للتدل
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 متغيرات د"ون الدم 
ا اعة عل ى الاق     32ملليلت ر م ن ال دم لك   ع رد م ن اع راد العين ة م ن الوري د بع د ص يام  5تم ادت 

وذل   ك بواا   رة المخ   تص م   ن المعم     ث   م وض   عإا ع   ى حنابي   ت مخصص   ة ل   ذلك ث   م ارا   الإا للمعم     
 للتدلي  .

  خامسا :خلوات تصميم البر امج باستخدام تدريبات المارديو :
امة البادثان بالارًع على على بعل المراجع العلمية المتخصصة ومواعع شبكة المعلومات ق

 الدولية وذلك بإدب تصميم البرنامج  المقترح .
 اولا: تحديد الهدف من البر امج باستخدام تدريبات المارديو  :

 مرونة العمود ال قرى ( –التدم   –تداين القيااات البدنية ) قوة القبضة  -
مد ير  –مد ير ال برن  –مد ير الص در -ين القيااات الانثروبومتري ة ) مد ير ال ذراع تدا -

 مدير ال خدين( –الدول 
 –تدا  ين بع  ل القياا  ات الجا  ماية والكولا  تيرو  وال  دهون الثًثي  ة  مث    ) قيم  ة ال  دهون  -

 (HDL-  LDL – TR- TO-مسشر كتلة الجام –نابة الماء  –كتلة العضًت 
هرم   ون  -هرم   ون الكروتي   فو  -ات الإرموني   ة )هرم   ون الا   رتونينتدا   ين بع   ل الاا   تجاب -

 اديبونيكتين (
 تداين الاكتئات لدى عينة البدع . -

 :  ا يا : تحديد اسس البر امج باستخدام تدريبات المارديو
 حن يدق  البرنامج الإدب الذى وضعة من اجلة -
 مًءمة البرنامج لعينة البدع ومراعاة ربيعة المردلة الانية -
 بلية البرنامج المقترح للتن يذ وان يتميف بالمرونةقا -
 مراعاة ان تكون نوعية التمرينات الماتخدمة تتميف بالاثارة وان تكون شيقة  -
 مراعاة عوام  الامن والاًمة عى اختيار نوعية التمرينات . -

 :   ال ا :أسلو  تلبيق تدريبات المارديو
 من تدريبات الكارديو  ال وع الاو بى عي بداية البرنامج التدريالباح ان ااتخدام 

Low Intensity Steady State L.I.S.S  وال ذى يعتم د عل ى اا تمرارية المجإ ود ل ت رة فمني ة
 10رويل ة نا  بيا ولك ن بش  دة متوا  رة ولك ى يد  دع الت اثير المرل  وت يج  ت الايق   فم  ن الاداء ع  ن 

 دقيقة مث  المشى الاريع
   High Intensity Interval Trainingبادثان هو الذى ااتعانة بة ال  وال وع ال ا ا

ويعتمد هذه النوع من الت دريبات الإوائي ة بش دة ع و  المتوا رة ل ت رة فمني ة قص يرة وعت رة راد ة رويل ة 
نا   بيا وتا   خدم ع   ي ه   ذه التمرين   ات ال   ذراعين والج   ذع وال   رجلين والادوات المختل    ة ك   ااروا  وادب   ا  

 (   12ودمبلف . ) 
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ن بع  رل البرن  امج المقت  رح عل  ي الخب  راء لتددي  د م  دي مناا  بن ك    م  ن ه  ذه الت  دريبات و ق  ام البادث  ا
 (32لتدقي  اهداب البرنامج مرع  )

 (02راب ا: تحديد محتو  البر امج باستخدام تدريبات المارديو مرفق )
كب  ار قام ة البادث  ان ب الارًع عل  ى المراج  ع والدراا ات الا  ابقة الت ى تناول  ت تص  ميم ب رامج تاهيلي  ة ل

 الان ووضع مجموعة من تمرينات الكارديو وذلك لتداين بعل المتريرات قيد الدرااة 
 (4 دو  )

 التوزيع الزم ا للبر امج باستخدام تدريبات المارديو وفنا لاراء السادة الخبراء
 التوزيع الزم ا المحتو  م
  ا ه شهور مدة البر امج 0
 اسبوع 04 عدد الاسابيع 4
 وحدات 2 ت التدريبيه فا الاسبوععدد الوحدا 2
 وحدة تدريبيه 22 ال دد الملا للوحدات التدريبيه فا البر امج 2
 ق 60 – 20يبدء من  زمن الوحدة التدريبيه 2
 ق 00 زمن الاحماء  6
 ق 2 زمن الختام  2
 % 22:  20من  الشدة المستخدمه فا البر امج 2
 م موعات 2 -4 عدد الم موعات 2

 مرة 40 – 2 مرات التمرار منعدد  00
 الخميس -الارب اء–الا  ين –السبت  ايام التمرين 00
 مساء 2الساعه  فترة ت سيا البر امج 04

 Low Intensity Steady State أسلو  تلبيق تدريبات المارديو 02
High Intensity Interval Training 

 مرحلتين - عدد المراح  02

 التأ"يليهترتي  أ زاء الوحدات  02

 ت هيز الممان -
اعلاء  صائع وارشادات عن لرينه المش   -

 الصحيحه
 الاحماء -
 ال زء الرئيس  -
 التهدئه -

( مدتويات البرنامج بااتخدام تدريبات الكارديو ديع ان مدة البرنامج كان 2يتضا من جدو  )
 –الادماء  وددات عى الاابوع وتمة تقايم الوددة الى ) 4اابوع وعدد الوددات التدريبية  32

 الختام (  –الجفء الرئياى 
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 : بال سبه لتحديد شدة التمري ات
ت    م تددي    د المع    د  الاقص    ى لض    ربات القل    ت وتددي    د الن    بل المقاب      للش    دة المرلوب    ة حثن    اء اداء 

% من اقصى معد  نبل لضربات القلت والت ى تم ة  25- 50التمرينات والتى دددها الخبراء من 
 تدديدة بالشك  التالى :

ا  نة وبالت  الى ا  يكون اص  ى ن  بل لعين  ة  20العم  ر واذا كان  ت متوا  ر ا  ن عين  ة البد  ع  – 220
 نبضة ويمث  هذا الرقم المعد  الاقصى لضربات القلت  320=  20 – 220البدع= 

 نبضة عى الدقيقة  ٢0=  300( ÷50× 320% =) 50وعند تدديد معد  القلت الماتإدب عند 
 نبضة عى الدقيقة 320=300( ÷25× 320% =) 25دب عند وعند تدديد معد  القلت الماتإ

 قامة البادثان  بتدريت عينة البدع على كي ية قياس النبل لان اإم
 التنبية على عينة البدع عند الشعور باى الم ودوخة صداع ضرورة التوقب عورا

 2بال سبه لتحديد  رعه الاومي ا 
تك  ون  1ي  د الجرع  ة المرل  وت يومي  ا م  ن الأوميج  ا قام  ة البادث  ان بالاا  تعانة بالربي  ت المخ  تص لتدد

مج     م  وي     تم تناول     ة بش     ك  ي     ومى ك       ص     باح ور     و  عت     رة البرن     امج الت     دريبى المقت      رح            3000
 ( .34مرع  )

 الدراسه الاستلاعيه :
 2032/ 5/3ودت  ى  2032/ 32/ 25قام  ة البادث  ان ب  اجراء الدراا  ة الاا  ترًعية ع  ى ال ت  رة م  ن 

رجا  من خ ار  عين ة البد ع الاااا ية وممث   لمجتم ع البد ع وه دعت الدراا ة  5امإا على عينة قو 
 الى :

 تجربة بعل التمرينات المختارة ومدى مناابتإا لربيعة المردلة العمرية
 اجراء المعامًت العلمية 

    Reliabilityاولا :  بات الإختبار 
الاكتئات( الما تخدمة –المرونة  –التدم   – قام البادع بايجاد معام  الثبات لإختبار) قوة القبضة
( رج ا  م ن ن  س المردل ة الا نية وذل ك م ن  5عى البدع عن رري  تربي  تلك الإختبارات على ) 
 خً  اعادة تربي  الإختبارات على ن س العينة .
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 ( 2 دو  )
  م ام  الإرتبال بين التلبيق الأو  وال ا   لاختبارات البد يه ومنياس الامتئا

 2ن= 

 الإختبارات م
 التلبيق ال ا   التلبيق الأو 

 قيمه ر
الصدق 
 ع± س ع± س الااتا

 .2200 *07262 0.54772 7.4 0.54772 7.6 قوة النبضه 3
 .222 0.972* 1.78885 42 1.58114 41.8 التحم   2
 .260 0.925* 0.20562 6.24 0.23022 6.184 اختبار المرو ه 1
 .222 0.873* 0.54772 32.2 0.83666 32.4 منياس الامتئا  5

 

 07202=  2ودر ه حريه  0702قيمه ر ال دوليه ع د مستو  م  ويه 
( حنن يوجد ارتبار ت ام ب ين التربيق ين الأو  والث اني دي ع كان ت قيم ة معام    1يتضا من جدو  ) 

دولي ة عن د ما توى وجاءت قيمة ) ر( المداوبة حكب ر م ن قيمتإ ا الج 3000:  00٢25الإرتبار بين 
 مما يد  على ثبات الإختبارات قيد البدع. 0005معنوية 

  ا يا : الصدق 
اا  تخدم البادث  ان الص  د  ال  ذاتى وه  و اد  د ان  واع الص  د  ويا  مى الج  ذر التربيع  ى لمعام    الثب  ات 

(520:31) 
 خلوات إ راء البحث:

الان من واقع البراقة اعداد وتوفيع الااتمارات التاجي  الخاصة ببعل البيانات الشخصية و 
 الشخصية

اجارء ال دص الربيى الشام  بواارة الربيت المختص لمعرعة مدى انربا  الشور على عينة البدع 
 المختارة لتن يذ تدريبات الكارديو

 الت ربه الأساسيه : 
 النياسات النبليه :

ومتريىة ومسشر كتلة الجام عى بالقدرات البدنية والقيااات الانثروبتم حجراء القيااات القبلية الخاصة  
وذلك عى صالة اللياقة البدنية بكلية التربية الرياضية  3/2302/ ٢دتى  2032/ 2/3ال ترة من 
 للبنين ببنإا

ودتى  2032/ 2/3والقيااات الخاصة بالااتجات الإرمونية دهون الدم عى ال ترة من 
32/3/2032 



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

369 

البرنامج المقترح عى ال ترة من                             بتربي  الباح ان: قام  تلبيق البر امج المنترح
وذلك بااتاد بنإا الرياضى وصالة اللياقة البدنية الخاصة  2032/ 3/4 5ودتى  2032/  3/ 35

بااتاد بنإا الرياضى  وذلك لتواعر الادوات والاجإفة التى يدتاجإا البادع بالإضاعة لقرت الااتاد من 
 بعينة لبدعاماكن الاكن الخاصة 

دتى                         2035/ 4/  32: تم حجراء القيااات البعدية عى ال ترة من  النياسات الب ديه
 على ان يراعى الاتى : 2032/  4/ 23

 حن تتم القيااات البعدية لجميع حعراد العينة برريقة واددة . -
 مراعاة التالا  والترتيت لإجراءات القياس . -
 دوات القياس لجميع حعراد العينة .ااتخدام ن س ح -

 : الم ال ه الاحصائيه
  الواير   -         المتوار الداابي.  -
 معام  الالتواء  -         الاندراب المعياري . -
 t-Testاختبار )ت(  -نابة التدان                   -
 تدلي  التباين -
 LSDاختبار  -

 عرق وم اقشه ال تائج:
 عرق ال تائج:

 6ن= تحلي  التباين للنياسات البد يه ( 2 دو  ) 

 النياسات المتغيرات
م موع 
 المرب ات

در ه 
 الحريه

متوسل 
 الدلاله قيمه ف  المرب ات

 قوة قبضه
 

 35.796 2 71.593 بين الم موعات
*87.532 

 
.000 

 0.409 15 6.134 داخ  الم موعات 
 17 77.727 الم موع 

مرو ه ال مود 
 السنر 

 585.722 2 1171.444 موعاتبين الم 
*131.459 

 4.456 15 66.833 داخ  الم موعات 000. 
 17 1238.278 الم موع 

 التحم 
 7.135 2 14.271 بين الم موعات

 15 0.57 داخ  الم موعات 000. 187.71*
0.038 

 17 14.841 الم موع

 2722=  0702قيمه ف ال دوليه ع د مستو  م  ويه 
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مما   للقيااات البدنية ( ان قيمن ب المداوبن اكبر من قيمن ب الجدولين  4ا من جدو  ) يتض
 –بين القيااات الثًثن ) القبلي  0005يد  علي وجود عرو  دالن ادصائيا عند ماتوي معنوين 

 البعدي (  –البيني 
 ( 2 دو  ) 

 6ن= اختبارL.S.D  لبد يه ا للنياسات 
 ب د  بي   قبل  رافالا ح المتوسل المتغيرات

 قوة قبضه
 

 4.83888* *30٢1٢٢٢  0.54178 7.4945 قبل 
 3.00000*   0.5164 9.3333 بي  
    0.8165 12.3333 ب د 

 مرو ه ال مود السنر 
 19.66667* *٢032222  1.63299 42.3333 قبل 
 11.50000*   1.76068 50.5 بي  
    2.75681 62 ب د 

 التحم 
 -2.17472* -1.23088*  0.27468 6.3142 قبل 
 -94383.*   0.13292 5.0833 بي  
    0.14464 4.1395 ب د 

( وج  ود ع  رو  ذات دلال  ن ادص  ائية ب  ين القياا  ات ال  ثًع القبل  ي والبيني  ة  5يتض  ا م  ن ج  دو  )  
 للقيااات البدنية والبعدية عي قياس
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 ( 6 دو  ) 
 6ن= متريهتحلي  التباين النياسات الا  روبو  

 المتغيرات
م موع 
 المرب ات

در ات 
 الحريه

متوسل 
 الدلاله قيمه ف المرب ات

محيل الاراع 
 اليمين

 47.722 2 95.444 بين الم موعات
*113.026 

 
.000 

 0.422 15 6.333 داخ  الم موعات 
 17 101.778 الم موع 

محيل الاراع 
 الشما 

 46.5 2 93.000 بين الم موعات
*126.818 

 0.367 15 5.500 داخ  الم موعات 000. 
 17 98.500 الم موع 

محيل الصدر 
 شهيق

 147.389 2 294.778 بين الم موعات
*161.768 

 0.911 15 13.667 داخ  الم موعات 000. 
 17 308.444 الم موع 

محيل الصدر 
 زفير

 84.5 2 169.000 بين الم موعات
*230.455 

 
.000 

 0.367 15 5.500 داخ  الم موعات 
 17 174.500 الم موع 

 محيل البلن
 148.167 2 296.333 بين الم موعات

*110.207 
 1.344 15 20.167 داخ  الم موعات 000. 

 17 316.500 الم موع 

 محيل الحوق
 112.167 2 224.333 بين الم موعات

*272.838 
 0.411 15 6.167 داخ  الم موعات 000. 

 17 230.500 الم موع 

محيل السخد 
 اليمين

 132.389 2 264.778 بين الم موعات
*283.69 

 
.000 

 0.467 15 7.000 داخ  الم موعات 
 17 271.778 الم موع 

محيل السخد 
 الشما 

 63.722 2 127.444 بين الم موعات
 15 7.000 داخ  الم موعات 000. 136.548*

00422 
 17 134.444 الم موع

 الوزن
 176.167 2 352.333 بين الم موعات

*2٢0232
 6.244 15 93.667 داخ  الم موعات 000.  

 17 446.000 الم موع

 2722=  0702قيمه ف ال دوليه ع د مستو  م  ويه 
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د  علي وجود مما ي ( ان قيمن ب المداوبن اكبر من قيمن ب الجدولين   2يتضا من جدو  ) 
 البعدي (  –البيني  –بين القيااات الثًثن ) القبلي  0005عرو  دالن ادصائيا عند ماتوي معنوين 

 (2 دو  )
 6ن= اختبارL.S.D  الا  روبومتريه     للنياسات

 ب د  بي   قبل  الا حراف المتوسل المتغيرات

 محيل الاراع اليمين
*-10٢1111  0.63246 40 قبل   *5.50000- 
 -1.66667*   0.75277 36.1667 بي  
    0.54772 34.5 ب د 

 محيل الاراع الشما 
*1050000-  0.54772 39.5 قبل   *5.50000- 
 -2.00000*   0.63246 36 بي  
    0.63246 34 ب د 

 محيل الصدر شهيق
*2000000-  1.16905 116.8333 قبل   *9.83333- 
 -3.83333*   0.75277 110.8333 بي  
    0.89443 107 ب د 

 محيل الصدر زفير
*-4000000  0.5164 113.6667 قبل   *7.50000- 
 -3.50000*   0.5164 109.6667 بي  
    0.75277 106.1667 ب د 

 محيل البلن
-*1022222  0.63246 108 قبل   *9.83333- 
 -6.16667*   0.5164 104.3333 بي  
    1.83485 98.1667 ب د 

 محيل الحوق
*2032222  0.8165 111.6667 قبل  - *8.33333- 
 -2.16667*   0.54772 105.5 بي  
    0.5164 103.3333 ب د 

 محيل السخد اليمين
*20٢1111  0.75277 73.1667 قبل  - *9.00000- 
 -2.16667*   0.5164 66.3333 بي  
    0.75277 64.1667 ب د 

 ا محيل السخد الشم
*1022222  0.75277 70.8333 قبل  - *6.50000- 
 -2.83333*   0.75277 67.1667 بي  
    0.5164 64.3333 ب د 

 الوزن
 -10.83333* *5032222-  3.50238 91.3333 قبل 
 -5.66667*   1.47196 86.1667 بي  
    2.07364 80.5000 ب د 

ادصائية بين القيااات الثًع القبلي والبينية ( وجود عرو  ذات دلالن 2يتضا من جدو  )    
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(2 دو  )  
 6ن= تحلي  التباين النياسات ال سميه 

م موع  المتغيرات
 المرب ات

در ات 
 الحريه

متوسل 
 المرب ات

 الدلاله قيمه ف

 سبه الد"ون 
 بال سم

 32.722 2 65.444 بين الم موعات
*133.864 

 
.000 

 0.244 15 3.667 داخ  الم موعات 
 17 69.111 الم موع 

 سبه الد"ون 
 باللرف ال لو 

 20.056 2 40.111 بين الم موعات
*47.5 

 0.422 15 6.333 داخ  الم موعات 000. 
 17 46.444 الم موع 

 سبه الد"ون 
 باللرف السسلا

 26.389 2 52.778 بين الم موعات
*71.97 

 0.367 15 5.5 داخ  الم موعات 000. 
 17 58.278 الم موع 

  سبه الماء
 20.167 2 40.333 بين الم موعات

*72.6 
 

.000 
 0.278 15 4.167 داخ  الم موعات 

  17 44.5 الم موع

  سبه ال ضات
 12.722 2 25.444 بين الم موعات

*44.038 
 0.289 15 4.333 داخ  الم موعات 000. 

 17 29.778 الم موع 

تله مؤشر م
 ال سم

 42.722 2 85.444 بين الم موعات
*83.587 .000 

 
 15 7.667 داخ  الم موعات

 17 93.111 الم موع 0.511

 2722=  0702قيمه ف ال دوليه ع د مستو  م  ويه 
مما يد  علي وجود عرو   ( ان قيمن ب المداوبن اكبر من قيمن ب الجدولين٢يتضا من جدو  )
 البعدي (  –البيني  –بين القيااات الثًثن ) القبلي  0005ماتوي معنوين دالن ادصائيا عند 
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( 2 دو  )   
 6ن= اختبارL.S.D  للنياسات ال سميه    

 ب د  بي   قبل  الا حراف المتوسل المتغيرات

 سبه الد"ون 
 بال سم

 -4.66667* -2.16667*  0.54772 30.5 قبل 
 -2.50000*   0.5164 28.3333 بي  
    0.40825 25.8333 ب د 

 سبه الد"ون 
 باللرف ال لو 

 -3.50000* -83333 .*  0.63246 29 قبل 
 -2.66667*   0.75277 28.1667 بي  
    0.54772 25.5 ب د 

 سبه الد"ون 
 باللرف السسلا

 -4.16667* -2.50000*  0.75277 30.8333 قبل 
 -66667.*1   0.5164 28.3333 بي  
    0.5164 26.6667 ب د 

  سبه الماء
 3.66667* 1.83333*  0.5164 43.6667 قبل 
 1.83333*   0.54772 45.5 بي  
    0.5164 47.3333 ب د 

  سبه ال ضات
 2.83333* 2.00000*  0.54772 32.5 قبل 
 83333.*   0.54772 34.5 بي  
    0.5164 35.3333 ب د 

 مؤشر متله ال سم
 -5.33333* -2.83333*  0.54772 36.5 ل قب

 -2.50000*   0.8165 33.6667 بي  
    0.75277 31.1667 ب د 

( وجود عرو  ذات دلالن ادصائية بين القيااات الثًع القبلي والبينية 2يتضا من جدو  )    
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(00 دو  )  
6ن= تحلي  التباين لد"ون الدم  

م موع  المتغيرات
 المرب ات

در ات 
 ريهالح

متوسل 
 المرب ات

 الدلاله قيمه ف

HDL 
 

 12.389 2 24.778 بين الم موعات
5.520 

 
.016 

 
 2.244 15 33.667 داخ  الم موعات

 17 58.444 الم موع 

LDL 

 1376.889 2 2753.778 بين الم موعات
123.920 

 
.000 

 
 11.111 15 166.667 داخ  الم موعات

 17 2920.444 الم موع 

TR 
 

 900.722 2 1801.444 بين الم موعات
227.073 

 
.000 

 
 3.967 15 59.500 داخ  الم موعات

 17 1860.944 الم موع 

TO 

 4020.667 2 8041.333 بين الم موعات

 15 449.167 داخ  الم موعات 000. 134.271
29.944 

 17 8490.500 الم موع

 2722=  0702م  ويه  قيمه ف ال دوليه ع د مستو 
مما يد  علي وجود   ( ان قيمن ب المداوبن اكبر من قيمن ب الجدولين 30يتضا من جدو  ) 

 البعدي (  –البيني  –بين القيااات الثًثن ) القبلي  0005عرو  دالن ادصائيا عند ماتوي معنوين 
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(00 دو  )  
 2ن= اختبارL.S.D لد"ون الدم

 ب د  بي   قبل  الا حراف المتوسل المتغيرات

HDL 
 

 2.83333* 1  1.47196 37.1667 قبل 
 1.83333   1.47196 38.1667 بي  
    1.54919 40 ب د 

LDL 
 -30.00000* -11.33333*  1.50555 145.3333 قبل 
 -18.66667*   1.09545 134 بي  
    5.46504 115.3333 ب د 

TR 
 

 -24.50000* -11.83333*  1.7224 158.1667 قبل 
 -12.66667*   2.25093 146.3333 بي  
    1.96638 133.6667 ب د 

TO 
 -50.33333* *34022222-  3.18852 216.1667 قبل 
 -35.66667*   2.34521 201.5 بي  
    8.61201 165.8333 ب د 

لقبلي والبينية( وجود عرو  ذات دلالن ادصائية بين القيااات الثًع ا 33يتضا من جدو  )    
(04 دو  )   

6ن= تحلي  التباين لاست ابات الهرمو يه والامتئا   
در ات  م موع المرب ات المتغيرات

 الحريه
 الدلاله قيمه ف متوسل المرب ات

 "رمون السرتو ين
 0.4 2 0.8 بين الم موعات

*735.794 
 

.000 
 0.001 15 0.008 داخ  الم موعات 

 17 0.808 الم موع 

 "رمون المروتيزو 
 0.387 2 0.773 بين الم موعات

*260.011 
 0.001 15 0.022 داخ  الم موعات 000. 

 17 0.795 الم موع 

 "رمون اديبو يمتين
 7.056 2 14.111 بين الم موعات

*35.278 
 

 0.2 15 3 داخ  الم موعات 000.
 17 17.111 الم موع 

 عدد ساعات ال وم
 863.205 2 1726.41 م موعاتبين ال

*1732.184 
 

.000 
 

 15 7.475 داخ  الم موعات
0.498 

 17 1733.885 الم موع

 منياس الامتئا 
 13.342 2 26.684 بين الم موعات

 15 3.42 داخ  الم موعات 000. 58.519*
0.228 

 17 30.104 الم موع

 2722=  0702قيمه ف ال دوليه ع د مستو  م  ويه 
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مما يد  علي وجود  ( ان قيمن ب المداوبن اكبر من قيمن ب الجدولين32يتضا من جدو  )
 البعدي (  –البيني  –بين القيااات الثًثن ) القبلي  0005عرو  دالن ادصائيا عند ماتوي معنوين 

( 02 دو  )  
 اختبارL.S.D  لاست ابات الهرمو يه والامتئا 

 2ن=
 ب د  بي   قبل   حرافالا  المتوسل المتغيرات

 "رمون السرتو ين
 49650.* 32500. *  0.01602 1.3683 قبل 
 37150.*   0.03204 1.4933 بي  
    0.01866 1.8648 ب د 

 "رمون المروتيزو 
.* 14500  0.0469 9.82 قبل   - *.49500- 
 -15000.*   0.04183 9.475 بي  
    0.02258 9.325 ب د 

 و يمتين"رمون اديب
*3032222  0.5164 4.6667 قبل   *2.16667 
 1.00000*   0.40825 5.8333 بي  
    0.40825 6.8333 ب د 

 منياس الامتئا 
 -23.75000* *340٢0000-  0.76594 32.1333 قبل 
 -8.95000*   0.8165 17.3333 بي  
    0.4916 8.3833 ب د 

 عدد ساعات ال وم
*3000000  0.5164 4.3333 قبل   *2.93333 
 1.93333*   0.5164 5.3333 بي  
    0.38816 7.2667 ب د 

( وجود عرو  ذات دلالن ادصائية بين القيااات الثًثة  31يتضا من جدو  )    

 م اقطشه ال تطائج وتسسير"ا :
قيااات عي   0005مناقش ال رل الأو  القائ   : توجد عرو  دالة ادصائيا عند ماتوي معنوية  

 البعدي ( للمتريرات البدنية لصالا القياس البعدى . –البيني  –البدع الثًثة ) القبلي 
( وجود عرو  ذات دلالة ادصائية بين القيااات الثًثة عى 5( ، )4ديع يتضا من جدولى )

اختبارات قوة القبضة والتدم  والمرونة لصالا القياس البعدى ديع جاءت قيمة ب المداوبة) 
( مما يسكد على ان قيمة ب  3٢2023- ٢2051( واندصرت قيمة ب الجدولية بين )1052

الجدولية اكبر من المداوبة  ويعفى البادثان ذلك الى ااتخدام تدريبات الكارديو وربيعة تلك 
التدريبات عى تداين عم  القلت والاوعية الدموية وذلك يااعد وصو  الاكاجين والرذاء بصورة 

 رعع معدلات اللياقة البدنية . اعض  ويعم  على



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

378 

 KARIN ( ومارين42)  DANIEL S. ROOKS,(2012)دا ي  وتسكد درااة كً من 
NIEDERMANN (2013)  (42)  على اهمية تدريبات الكارديو عى رعع الك اءة القلبية لعضلة

ين الدالة القلت ورعع ك اءة الجإاف الدورى وهذا بدورة يعود بالن ع على باقى اجفاء الجام وتدا
 العامة ورعع معدلات اللياقة البدنية لًعراد الذين يماراوا مث  هذة التدريبات .

( ودراسه بي سون و  42) )4002Kevin McCormackمن ميسين) كما تسكد درااة كً 
على اهمية تدريبات الكارديو  Benson, R. and Connelly, D. (2011 (42 ))  مو يل 

ى الإواء الرل  يااعد على تدان الاعة الديوية وتدان القلت ويرعع وخصوصا المشى والجرى ع
 معدلات القوة العضلية والمرونة للعضًت .

عي   0005وبذلك يتدق  صدة ال رد القائ  : توجد عرو  دالة ادصائيا عند ماتوي معنوية 
 القياس البعدى .البعدي ( للمتريرات البدنية لصالا  –البيني  –قيااات البدع الثًثة ) القبلي 

عي قيااات   0005مناقش ال رل الثانى القائ  : توجد عرو  دالة ادصائيا عند ماتوي معنوية 
 البعدي ( للمتريرات الانثربومترية  لصالا القياس البعدى . –البيني  –البدع الثًثة ) القبلي 

ات الانثروبومترية  ( وجود عرو  ذات دلالة ادصائية بين القياا2( ، )2ديع يتضا من جدولى )
( واندصرت قيمة ب الجدولية بين 1052لصالا القياس البعدى ديع جاءت قيمة ب المداوبة) 

( مما يسكد على ان قيمة ب الجدولية اكبر من المداوبة  ويعفى البادثان ذلك الى 2٢1- 2٢)
تداين القيااات ااتخدام تدريبات الكارديو وربيعة تلك التدريبات عى المااعدة عى انقاص الوفن و 

 الانثروبومترية . 
( ر عبير عبد 2( )4002  اء حسن عبد الرحمن ) وتت   نتائج هذه الدرااة مع نتائج درااة  

( ر عايدة محمد حسين 2( )4002( ر وسها عبد الله السماو  )04( ) 4002الرحمن شديد )
الى ترير ملدوظ عي ديع اضإرت هذة الدرااات ان انخ ال وفن الجام يسدى  (00(  )4004)

 مديرات الجام . 
عي   0005وبذلك يتدق  صدة ال رد القائ  : توجد عرو  دالة ادصائيا عند ماتوي معنوية 

البعدي ( للمتريرات الانثربومترية  لصالا القياس  –البيني  –قيااات البدع الثًثة ) القبلي 
 البعدى .

عي قيااات   0005صائيا عند ماتوي معنوية مناقش ال رل الثالع القائ  : توجد عرو  دالة اد
 البعدي ( لدهون الدم ومكونات الجام  لصالا القياس البعدى –البيني  –البدع الثًثة ) القبلي 

( وجود عرو  ذات دلالة ادصائية بين القيااات 33()30(،)2(، )٢ديع يتضا من جداو )
س البعدى ديع جاءت قيمة ب المداوبة) الثًثة عى مكونات الجام والدهون الثًثية لصالا القيا
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( مما يسكد على ان قيمة ب الجدولية  222-50520( واندصرت قيمة ب الجدولية بين )1052
اكبر من المداوبة  ويعفى البادثان ذلك الى ااتخدام تدريبات الكارديو وربيعة تلك التدريبات 

د عى تداين مكونات الجام ديع ان مماراة الرياضة وخصوصا تدريبات العم  الإوائى يااع
 ويعم  على تنظيم الكولياترو  حنخ ال الدهون الثًثية 

ان ااتخدام نظام الراقة الإوائية يعتمد علي  (6م( )4000بهاء الدين سامه )كما يسكد 
الجليكوجين والدهون كمصادر مير مباشرة للراقة واعادة بناء ادينوفين ثًثي ال وا ات                   

(ATP المصدر المباشر للراقة عالتدريت الإوائي المقنن يااعد علي توافن تمثي  الدهون بالجام )
عن رري  الخًيا العضلية حكثر مما ياما بترايبن عي الخًيا الدهنية حو التخلص منن عن رري  

 الكبد 
يادة عي در  و ايضا نتيجة فيادة الاعرات الماتإلكة عن عدد الاعرات المتناولة مما يسدي الي ف 

 (45:  2الدهون الًفمة عي الدهون الًفمة لانتا  الراقة الًفمة لأداء التمرين )
ان النايج الدهني للجام يعتبر ادد المكونات الجام (4( )4002ابو ال ا عبد الستاح )كما يشير 

ر ونجد الااااية التي تشك  نابة من وفن الجام تختلب تبعا للان والجنس ومدي الدركة والنشا
ان الدهن المخفون بالجام يث  مخفون الجام من الراقة ويوجد عي الاناجة الدهنية وص ة خاصة 
اا   الجلد ودو  الاعضاء الرئياية كالقلت والكليتين وياتخدم كمصدر للراقة والدماية من 

 الصدمات وتتقارت نابتن نابيا لدي  
ة الى مماراة تدريبات الكارديو ااعد ذلك عى بالاضاع 1ان ااتخدام الاوميجا  الباح انكما يسكد 

انخ ال الدهون الثًثية والكولياتر وتداين مكونات الجام وفيادة كتلة العضًت والماء بالجام 
. 

(ر ودراسه المليه الامريميه 06()4002محمد صاح ر محمد ابو الشوار  )ديع تسكد درااة 
على اهمية  ) 4000American College of Sports Medicine()44للل  الرياضا )

لما لإا من دور ععا  عى تنظيم الدهون  1المكمًت الرذائية لكبار الان وخصوصا الاوميجا
والتخلص من الكولياترو  وتااعد على انخ ال نابة الدهون بالجام  وهذا لة دور ععا  عى 

 تداين اللياقة القلبية  .
عي   0005الة ادصائيا عند ماتوي معنوية وبذلك يتدق  صدة ال رل القائ  : توجد عرو  د

البعدي ( لدهون الدم ومكونات الجام  لصالا القياس  –البيني  –قيااات البدع الثًثة ) القبلي 
 البعدى
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عي قيااات   0005مناقش ال رل الرابع القائ  : توجد عرو  دالة ادصائيا عند ماتوي معنوية 
 دي ( عى الااتجابات الإرمونية  لصالا القياس البعدىالبع –البيني  –البدع الثًثة ) القبلي 

( وجود عرو  ذات دلالة ادصائية بين القيااات الثًثة عى 31(، )32ديع يتضا من جدولى)
( واندصرت 1052الااتجابات الإرمونية لصالا القياس البعدى ديع جاءت قيمة ب المداوبة) 

ى ان قيمة ب الجدولية اكبر من المداوبة  ( مما يسكد عل 215-15022٢قيمة ب الجدولية بين )
اابوع  والتى حدت الى انخ ال عى  32ويعفى البادثان ذلك الى مماراة تدريبات الكارديو لمدة 

الوفن ونابة الدهون بالجام و هرمون اديبونيكتين تنتجة الاناجة الدهنية وهو يااعد عى تنظيم 
ة الدرااة ان هناك انخ ال عى نابة هرمون التمثي  الرذائى للدهون والجلوكوف وهذا ماظإرت

اديبونيكتين بالدم بعد مماراة تدريبات الكارديو كما ااعدت تدريبات الكارديو عى انخ ال نابة 
هرمون الكورتيفو  المعروب باام هرمون الإجإاد و يمكن لماتويات الكورتيفو  المرت عة وقب ك  

لرمبة الشديدة ل ك  و كما حنن يابت عقدان كتلة جإود عقدان الدهون عن رري  فيادة الشإية و ا
العضًت ويااعد عى المداعظة على الأدمال الأمينية عي الجام والتي تااعد على ارت اع 

 (24() 23معدلات عملية التمثي  الرذائي، مما يااعد على در  الدهون.)
النوم حو تخري وجبات  ويفيد من ارت اع ماتويات هرمون الكورتيفو  عي الجام عدم الانتظام عى

الرعام حو لمن يعانون من اضررات المفا  مث  الاكتئات والقل  و فيادة هرمون الكورتيفو  يسثر 
على انخ ال هرمون الذكورة وهرمون التاتواتيرون عي الجام ويسدي ارت اع هرمون الكورتيفو  

،  (12عاب جإاف المناعة )الى ارت اع نابة الاكر عي الدم كما فيادة هرمون الكورتيفو  الى اض
(5 :2٢) 

( 4002ربيع المراحب )، M. HALUZÍK ( 4002() 20"الوزيك )وهذا ما حكدتة درااة 
Rabih El-Merahbi (20).(02ودراسه ادمين ))4000) Admin ودراسه اليتا  ر

(40()4000)Alita Buzel  
ى الدم وهذا مسشر لتدان كما ااهمت تدريبات الكارديو عى فيادة ماتويات هرمون الارتونين ع

الدالة المفاجية وهذا بدورة يدان من الدالة العامة لعينة البدع ويفيد من القدرات البدنية 
ويااعدهم عى تداين النوادى ال ايولوجية لًجإفة الديوية خاصا لعينة البدع الذين يعانون من 

 (14()22ارت اع معدلات الاكتئات وعدم الرمبة عى الدياة .)
يام سيد س د أبو السض  ھ( ر 00( )4002لارق علا ابرا"يم) نتائج هذة الدرااة مع   وتت  

ديع اكد على اهمية النشار الرياضى وتاثيرة على الجإاف العصبى وخاصة ( 02( )4004)
 هرمون الارتونين الذى يعتبر من اهم الناقًت العصبية 
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عي   0005ئيا عند ماتوي معنوية وبذلك يتدق  صدة ال رل القائ  : توجد عرو  دالة ادصا
البعدي ( عى الااتجابات الإرمونية  لصالا القياس  –البيني  –قيااات البدع الثًثة ) القبلي 

 البعدى
عي قيااات   0005مناقشة ال رل الخامس القائ  : توجد عرو  دالة ادصائيا عند ماتوي معنوية 

الاكتئات وعدد ااعات النوم  لصالا القياس البعدي ( عى  –البيني  –البدع الثًثة ) القبلي 
 البعدى .

 –( وجود عرو  ذات دلالة ادصائية بين القيااات ) القبلية 31( ، )32ديع يتضا من جدو  )
 405البعدية ( عى عدد اات النوم ديع ان متوار عدد ااعات النوم عى القياس القبلى  –البينة 

ااعات وهذا يرجعة  2ى القياس البعدى دوالى ااعات وع 5ااعة وعى القياس البينى دوالى 
وجي  النشاط البدني يؤدي إلي عملية ضبط ل يقاع البيولالبادثان الى البرنامج الماتخدم ديع ان 

 ن تداين نوعيتكذلك عي الجام مما يااهم عي الخلود إلي النوم و
دهارالصدة          بص ة عامة عي تداين وازكبيرا رتبط النشاط البدني المنتظم أرتباطاً  يو

واللياقة البدنية مما ينتج عنة التعت والارها  الذى يتبعة بالضرورة الخلود للرادة والنوم ، الن اية 
 والخرف .الادراكى دهور ر الت ن خط م   يقلبالاعادة و الشعورويااعد ال رد 
على اهمية  (2()4002(ر احمد عماشه )2( )0222ابو ال ا احمد عبد الستاح ) ويت   هذا مع 

مماراة النشار الرياضى لكبار الان لتداين الصدة العامة ومعالجة بعل الاضررابات الن اية 
. 

) القبلية  لالة ادصائية بين القيااات( وجود عرو  ذات د31( ، )32كما يتضا ايضا من جدو  )
لى جاءت نابة البعدية ( عى الاكتئات  لصالا القياس البعدى ديع عى القياس القب –البينة  –

درجات وهذا يرجعة  ٢درجة وعى القياس البعدى  32درجة وعى القياس التتبعى  12الاكتئات 
يرتبط النشاط البادثان  للبرنامج وقدرة هذا البرنامج على تداين الدالة المفاجية لعينة البدع كما 

القدرة الوظي ة ولق أو القلًكتئات مخاطر التعرض و عف  ورة ض ن خط مبتقلي   البدني المنتظم 
على الايررة عن   يدان من معدلات الايرتونين هو الماؤوووالإعاقة للعضًت والعظام 
 على الجإاف العصبى المركفى    اق   عة النط ولن آثار وااللجام  ية  النوادي ال ايولوجية الأااا

ن الاكتئات لعينة البدع كما ان تدريبات الكارديو لة التاثير الاكبر عى تداين الدالة الن اية وتداي
ديع ان الاضررابات الشائعة بين كبار الان خاصة الذين يعيشون الدياة الروتية ويتدركون عى 
دائرة مرلقة تمنعإم من رسية الدياة من خارجإا مما ي قدهم القدرة على مواجإة الادداع والادااس 

ل هذة ال ئة لًكتئات وللرياضة بالضي  والتوتر والقل  وايررة هذة المشاعر على كبار الان يعر 
 (15الاثر الاكبر عى التخلص من هذة الاداايس .)

 Yangيا ج واخرون ودرااة  Goms  (4000()42), ومسوتت   هذة النتائج مع درااة 
et,al  (4004 ()24ر ) Admin(02( ) 4000 ادمن) Alita Buzel.(40( )4000 اليلا ) 
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عي   0005جد عرو  دالة ادصائيا عند ماتوي معنوية تو  : وبالك يتحنق صحه السرق النائ 
البعدي ( عى الاكتئات وعدد ااعات النوم  لصالا  –البيني  –قيااات البدع الثًثة ) القبلي 

 القياس البعدى .
 الاست تا ات والتوصيات : 

 است تا ات البحث:
الى المعالجات  عي ضوء حهداب البدع ونتائجن وعي ددود عينة البدع وخصائصإا وااتنادا  

علي على بعل الااتجابات الإرمونية  1الإدصائية وااتخدام تدريبات الكارديو وتناو  الاوميجا 
 والاكتئات لكبار الان والإمكانات المتادة من حدوات ماتخدمة وبعد عرل النتائج وت ايرها حمكن

 التوص  الى الااتنتاجات الأتية: للباح ان
البعدية ( عى معدلات  –البينة  –بين القيااات ) القبلية  وجود عرو  ذات دالة ادصائية .3

 القوة العضلية والمرونة والتدم  لكبار الان لصالا القياس البعدى .
البعدية ( عى القيااات  –البينة  –وجود عرو  ذات دالة ادصائية بين القيااات ) القبلية  .2

 الانثربومترية لصالا القياس البعدى .
البعدية ( عى مكونات  –البينة  –ادصائية بين القيااات ) القبلية  وجود عرو  ذات دالة .1

 الجام والدهون الثًثية لصالا القياس البعدى
البعدية ( عى  –البينة  –وجود عرو  ذات دالة ادصائية بين القيااات ) القبلية  .4

 الااتجابات الإرمونية لصالا القياس البعدى
البعدية ( عى درجة  –البينة  –ااات ) القبلية وجود عرو  ذات دالة ادصائية بين القي .5

 الاكتئات وعدد ااعات النوم لكبار الان لصالا القياس البعدى .
 التوصيات :

عى ضوء حهداب البدع وتااسلاتة وما وانتإت الية المعالجة الادصائية يوصى البادع  .2
 بالتالى 

الوفن وتداين الااتجابات  الااترشاد البرنامج  المقترح لتداين القدرات البدنية وانقاص .2
 الإرمونية والاكتئات لكبار الان 

 الاات ادة من اجراءات الدرااة والبرنامج الماتخدم عى تصميم برامج حخرى .٢
فيادة الوعى لدى المجتمع باهمية الرياضة والدور الايجابى الذى تلعبة عى تداين الصدة  .2

 العامة وادتواء هسلاء ال ئة عى المجتمع
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  ع  : قائمه المرا
 اولا : مرا ع باللغه ال ربيه

 النراءن المريم .0
عا     يولوجيا الت     دريت والرياض     ة ، دار ال ك     ر العرب     ى ، الربع     ة الاول     ى   الستطططططاح:أبو ال ا عبد .2

 . م4002القاهرة، 
ض   ة وص   دة الرياض   ى ، دار ال ك   ر العرب   ى ، الق   اهرة ،                                                                                              : بيولوجي   ا الريا .1

 م  .322٢
 4002:علم الن س ال ايولوجى ، مكتي ة الانجل و المص رية ، الربع ة العاش رة   احمطططد عطمططاشه  .4

 . م
ععالي  ة برن  امج تمرين  ات هوائي  ة عل  ى بع  ل المتري  رات البيوكميائي  ة والك   اءة  :أمطط  سطط يد محمططود .5

الة دكت   وراة مي   ر منش   ورة ظ   ن كلي   ة التربي   ة الوظي ي   ة لكب   ار الا   ن ، را   
 م .4002الرياضية ، جامعة رنرا ،

: عا  يولوجيا الرياض  ة والأداء الب  دنى ) لاكت  ات ال  دم ( ،دار ال ك  ر العرب  ى ، بهططاء الططدين سططامه .2
 .م4000 القاهرة ،

تأثير برنامج مقترح للتمرينات داخ  وخار  الوار المائى عل ى بع ل    اء حسن عبد الرحمن: .2
- 10مكون   ات اللياق   ة البدني   ة وال ا   يولوجية لرب   ات البي   وت م   ن ا   ن  )

(ا   نة ، را   الة ماجا   تير ، كلي   ة التربي   ة الرياض   ية للبن   ات ، جامع   ة 40
 م .4002 الفقافي ، 

: تاثير برنامج تمرينات هوائية على دهون الدم لانقاص الوفن للايدات سها عبد الله السماو  .٢
 م. 4002ية الرياضية ، جامعة رنرا،  ، راالة ماجاتير ، كلية الترب

: ت  اثير برن  امج ت  دريبى للتمرين  ات الإوائي  ة عل  ى بع  ل المتري  رات البدني  ة سوسططن فرغططالا احمططد .2
ا   نة، را   الة ماجا   تير ، كلي   ة  55- 45والاكتئ   ات للا   يدات م   ن ا   ن 
 م. 4000التربية الرياضية ، جامعة المنيا،

لا      ن ، دار الوع      اء ،الربع      ة الاول      ى               : عا      يولوجيا رياض      ة كب      ار الططططططارق علططططططا ابططططططرا"يم  .30
 .م 4002

ت  اثير برن  امج التمرين  ات الإوائي  ة باا  تخدام الت  دليك عل  ى انق  اص ال  وفن عايططدة محمططد حسططين:  .33
والك اءة الوظي ية لدى الايدات الب دينات ، را الة ماجا تير، كلي ة التربي ة 

 م. 4004الرياضية ، جامعة رنرا، 
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تأثير تدريبات المائية و الإوائية بااتخدام جإاف الخرو داخ  الماء  :عبير عبد الرحمن شديد .32
عل    ى تدا    ين ك     اءة الجإ    اف ال    دورى التن ا    ى ودهني    ات ال    دم وما    توى 

 م.4002الانجاف عى الابادة، 
، دار ال ك  ر spssالادص  اء الن ا  ى والترب  وى تربيق  ات باا  تخدام  عططزت عبططد الحميططد محمططد: .31

 م.4006العربى، القاهرة ،
: القياس والاختبار عى التربية الرياضية ، مركف الكتات والنشر لارباعة ،  ا السيد فرحاتليل .34

 م. 2005الربعة الثالثة ، 
 . 2002: الشيخوخة و المعاعاة، الدار العربية للرباعة والنشر ، الربعة الاولى،مايططو ملي ك .35
على المجإود البدني  تأثير تناو  مركف فيت الامك  محمد صاح الدينر ومحمد ابو شوار  .32

وبع  ل المتري  رات ال ا  يولوجية لًعب  ي الك  رة الر  ائرة: )المجل  ة العلمي  ة، 
كلي  ة التربي  ة الرياض  ية ببورا  عيد، جامع  ة قن  اة الا  ويس، المجل  د الا  ابع ( 

 م. 2001،
: كيب تعيش دياتك بع د الا تين ،دار ال  ارو  لًا تثمارات الثقاعي ة ، الربع ة موسا الخلي  .32

 م.  200٢الاولى، 
: تاثير معدلات الارتونين على الاكتئات لكب ار الا ن ،ماجا تير   يام سيد س د أبو السض ھ .3٢

 م.2032، كلية التربية الرياضية للبنات ، القاهرة ،
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