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يشهههههههههههه د اصرههههههههههههاص  بههههههههههههف اصرلاههههههههههههر اص ا ههههههههههههر   ههههههههههههورا   بيههههههههههههرا  بههههههههههههف م   هههههههههههه  م هههههههههههها ت 
اص يههههههههههههاةل ب هيههههههههههههر مهههههههههههه  اصرههههههههههههوا ر   ههههههههههههرت ص ب ههههههههههههث اصر مههههههههههههف ب   بههههههههههههار  اص ريهههههههههههه  ا مههههههههههههه  

أ  مهههههههه  أ هههههههه   هههههههه   اصم هههههههها ت اص ههههههههف  صمراص ههههههههة اص هيههههههههر مهههههههه  اصمشهههههههه  تل وممهههههههها   شههههههههك بيهههههههه 
   هههههههههههل ص ب هههههههههههث اصر مهههههههههههف  هههههههههههو اصم ههههههههههها  اصريا هههههههههههفل ب هههههههههههد ا ر ههههههههههه   ههههههههههه ا اص  هههههههههههور   يههههههههههه  
بو هههههههههههوح ممههههههههههها أدن إصههههههههههههف بيهههههههههههادة اص  ههههههههههههاب  بهههههههههههي  اصههههههههههههدو  ص   يههههههههههه  اص ههههههههههههب  بهههههههههههف اصم هههههههههههها  
اصريا ههههههههههههفل   ههههههههههههف ألاههههههههههههب ت ب ههههههههههههو ت اصرههههههههههههاص  واصههههههههههههدورات ا وصيمبيههههههههههههة م ههههههههههههر ا  ي هههههههههههه رر  

 ر ههههههههههار مهههههههههها  ولاهههههههههه وا إصيهههههههههه  مهههههههههه  إب  ههههههههههارات  ديههههههههههدة بيهههههههههه  ا ب هههههههههها  واصريا ههههههههههيي  بههههههههههرا     ب
 صف و  ا داء اص ر ف.

ديث أ    اص هير م  اصر ماء ( إصي أ   بي اصرلار اص 8003يشير ب  ي أ مد إبرا ي  )و          
 أ اصيب      أغرا  اص دريبات ب   بار ا ا  ا  وا لا   ص   اص ر ات اصبد ية بو ل

                                                                                           (51 :3)                                  
أ  الإ داد اصبد ي م  اصم   بات ا  ا ية ("  6106"وجدي مصطفي الفاتح )  وي ي     

د و  ا    ميل اصر  تل إ  أ   د   مري ات  ن ريا ة ل ويرُد بلافة  امة ب رة ب ائية لإ دا
اص ياقة اصبد ية اصم   دمة بي الإ داد اصبد ي  و إ داث  غيرات ب يوصو ية إي ابية ص   ي  م  وي 
ا داء اصبد ي ل وب صك ي  ح أ     م  الإ داد اصبد ي واص ياقة اصبد ية م راب ا   ماما  ل إ   ر بر 

   ي  الإ داد اصبد ي واص ي يرُد اصمد   ا  ا ي ص ولاو  باص  ب اص ياقة اصبد ية  ي اصو ي ة ص
 يث أ    مي   ص م  ويات اصريا ية اصراصية ب   بار  أ د اصر ائب اص ي ي   ب ا اص شا  اصممار  ل 

     ير ب  ار با ا وهي ا برم ية   مية وا   ا  اصم ارات اص ر ية ص وع اص شا  اصريا ي اص  لالاي
                                                                                    (83  :55)                                                                                              
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( أ   هههههدريبات اص هههههارديو مههههه  أب ههههه  51(ل)58(ل)3وص هههههد أشهههههارت اصرديهههههد مههههه  اصدرا هههههات )    
اص ياقهة اصبد يهةل ب هي  رمه    هف ب هاء اصر ه ت اص بيهرة واصه   ن مه  اصهوب  اصبائهد وأي هها  ريا هات

  ههها   بهههف ربهههل اص ياقهههة اصبد يهههة ص   ههه ل ب هههدريبا  ا   مهههف بهههف اصشههه ن اص هههدرة   هههف اص  مههه  واص هههوة 
يهد اصر  يةل واص م ل باص ر ة واصرشاقة واصمرو ةل و ف أي ا م مو هة مه  اص مهاري  اصوريفيهة اص هف  ف

ا   بة اص يوية اص ي  ؤهر  أهيرا  اي ابيا    ي اص  ب وا و ية اصدموية واص  هاب اص  ف هي ل  مها يم ه  
 . أدي  ا بأدوات وأ  بة أو بدو  و د   بي ا اص دريبات اص وائية

( ل " بير دا    امهد اص ه مي لبي هب  1) (  8085ايما  و ي  م مد " ) و  ف     م "         
( ير بههر بر ههامر Cardio(   ههي ا  بر ههامر  ههدريبات اص ههارديو ) 50( ) 8052) "ق  هها  اص اشههمي

اصف يوصو ي   يث ي ميب با   مراري  بف ا داء دو  ا   ها  باصم ه  اص ياقة م  ام  ص ياق  اصبد ي  و 
 أه اء ا داء . أو اص رب ل مل شرور اصممار ي  باص راد  واصب   

وص د ش د اص لا  اصها ي م  اص ر  اصم لار  هورة   مية  بيرة  م  ت م  إ داث  غيرات 
وا رة بي ش ف اصم ا تل وم   م  ا م ا  اص مباب اص ي ي رب دورا  أ ا يا  بي  م ية اص غيير 

اب ا يروبيك   و ا ب  ل واص ي  رددت أ وا   اصمش م ة   ي هما ية أ واع واص ي م   م  ا  مب
ل  يث قا  ا   اد اصملاري 8051اص ي ر ر بي ا و ة ا  يرة بي ملار   ديدا م  أبري  

 ا أو  م اب ة ص مباب ا يروبك ب م ورية ملار اصرربية  8052ب  ري  اصم اب ات اصم  ية م    ا  
صيل وم    صك اص ي  ص مرا   اص  ية اصم   فة باص وا د اص ي ي ن   ي ا قا و  اص مباب بالإ  اد اصدو 

  ا  اصم اب ات اصم  ية   ي م  وي اص م ورية بي  اص  بي  واص  بات ب ميل ا  دية وا  اديميات 
 –بم     م ابرات ملار ل وب ميل م اب ات ا يروبك اصم   فة و ي ) م اب ات بردي ر ا  

 ( 15:  80)                       ي (اص ما اصه هي و  –اصبو ي وصد وب ت  –بردي أ  ات 
ي  م  اصم ارات  الإيروبك( بأ   مباب  8052ويشير م مد إبرا ي  ش ا ة وآ رو  )

 51صمدة  لا  إصف دقي ة وا دة و  الإيروبيكاص ي  ؤدي بش   م  ابل و دو  اص م ة اص ر ية ص مباب 
هوا (. و صك ب    دا  م ارات  واب  وقوة ورشاقة ويم ل م  أداء م ارات  1)± ها ية وي مح به 

                                                      ( 84:  53)     .اص مباب اصف ي وي   أداء اص م ة اص ر ية بملاا بة اصمو ي ي 
ب اق   اصراصية ورو ي   ربات اص  ب اص ي     ب  ا  الإيروبكا داء بريا ة  مباب  ي             

ا    ف مو ي ف " اصية الإي اع" ل و ي   رف بشربية بي  اص  ور والإ اث   ف  د  واء و وبر برلا 
 ص مشار ة  أبراد وأبواج م    ة وه هيات وم مو ات.   ف     أي   لان آ ر .
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أم ار )صلأبراد( ل  وم ا ة أ بر  2×  2  ف أر ية  شبية  الإيروبيكي     في   مباب و           
أم ار صلأبواج اصم    ة واصه هيات واصم مو ات ل وم  اص روري إر ار  50×  50 ب غ 

 ( 51:  81) ا    دا  اصم واب  ص   اصم ا ة  وا  اصرو ي . 
 

                                                                                                     

 البحثمشكمة  
ك ص  يأ  ومما   شك بية أ  الإر  اء باصم  ون اصم اري بي  مباب ا يروب ةو رن اصبا ه        

ي دث   ا اص  د  إ  م      اص دريب اصم  ر  واصم  مر مما ي   ب إدراج برامر إ ابية   مي ية 
( 8080اص دريب وما   ر     م  " بد اصربيب اص مر ل  اريما  اص  يب" ) ديهة ل ووب ا  صمبادئ 

بف إ دن مبادئ اص دريب أ  إ ما  اص  وع يؤدن إصف اصم   واص ي  ب  اص غيير واص  وع بف اص دريب 
يؤدن إصف أهارة  ما  اص  بي  ل و  ا يم      ي   م      أداء اص مري  اص وي  ي بر   مري  

ة  اصية اصشدة اص ي  ر ب ا دورة أ ري أق  بي اصشدة ل  ما   ر م مد  هما  ) قلايرل واصدور 
(          ارا بأ   م  اص دريب ير بر اصو ي ة ا  ا ية واصرئي ية اصم   دمة بي  م ية 8085

اص أهير   ي اصم  وي اصر وي واصوريفي    بة وأ  اء اص    اصم   فة ل   ما أ    اك اصرديد 
  اص ف  ا مت بف   وير اصرم ية اص دريبيةل م  ا  ر  وو ائ  اص دريب اص ديهة اص ف م  اصروام

م  ا  دريبات اص ارديول  يث أ  ا  ات أهر برا  بف   وير ا داء و شوي   م ية اص دريب و  صك 
   ب  دوث اص دريب   ف و يرة وا دةل و  ا ما        دريبات اص ارديو لإ  وائ ا   ي  دريبات 

                                                         (21:  54()  18ل15: 4) . و ةم 
إ  مادا    ف ما ورد م  مر ومات وا    قا  مما أشارت إصي  ا     ا ات و ولايات اصرديد          

بي  Cardio دريبات اص ارديو  أ ميةم  ا ب اث ب رورة إ راء اصمبيد م  ا ب اث ص وقو    ي 
و ررا إصي أ   مباب ا يروبك ريا ة    ي  اصمؤشرات اصف يوصو ية وم  وي ا داء اصم اريل 

ص  مباب ب رورة إ راء  صبا هي   ما آشار ا   اد اصدوصي ديهة وي ب أ   وصي ا  ماما  بيرا م  ا
  ف  ةإ  يار اصبا هص د وقل   اصمبيد م  ا ب اث ص وقو    ي   ا  اص ر  وص  وير   ا اصم ا ل

مو وع اصب ث  يث ير بر  مباب ا يروبك م  أ واع اص مباب اص ديث واص ي ي   ب   دا   بيرا ل 
واص ي ي   د  بي  باص رورة  م   رامي اص اقة اص وائي واص  وائي و دريبات اص ارديو    وي   ي 

 ء باصم  ون اصوريفي    بة اص   أ واع م رددة وم  و ة م  اص دريبات اص ي      بي  م ية ا ر  ا
ل وم  واصم  وي اصم اري  اصف يوصو ية ص فاءةاص  ب وا و ية اصدموية و رم    ي    ي  ا وب الاة

  ر ة اص رب والإ  اد صديص مباب ا يروبك   رت ومديرة ب ية  مدربة  اصبا هة     م  
 ااص بب بي   ا م  و  ة  رر  ةاصبا همما ي ر ب   ي  قلاور بي أدائ  ل وقد  ر ل   بات اص
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مما ي ر ب   ي  إ  فا  م  وي  اص درة اص وائيةصدي اص  بات أو إ  فا   فاءة  ر ور اص ربإصي 
ويؤ د   ا ما   ر     م  " ري ا   ربي ل م مد م مود  لباصش   اصف ي اصم  وب قا و يا   أدائ  

صرديد م  أ  اء ا داء و الاة بي م ر ات ( إر با   دوث اص رب بر ور ا8088 بد اصرا ر" )
 يث أ  اصم مو ات اصر  ية     م   م  ا   مرار بي اصرم  إ  إ ا ا  مر و  ا داء اص ر ي ل

 بويد ا با    ي ل  يث أ    ما  ا    اك ا  مرار بي مد و بويد اص  يا باص اقة " ا    ي  " 
  ي ملاادر اص اقة بي اص لاو   بي اصرم    ما  م  ت اصم مو ات اصر  ية م  ا   مرار

ا   دا  بر   ا  م  اص روري وص صك بي  أ ي  إ  ا  اص  ب باص رب . مما ي ا د اص وائية 
 بات اصم اري ل و ائ  اص دريب اص ديهة   دريبات اص ارديو ص  مية اص ا ب اصوريفي ص   ي  آداء اص 

  ي ي  و   م اوصة   مية دقي ة ص  رر  وم      اصرر  اص اب  ر رت ب رة   ا اصب ث ب
 مباب    بات أهير  دريبات اص ارديو   ي    ي  بر  اصم غيرات اصف يوصو ية وم  وي أداء 

 ( 331:  3)           ا يروبك .
 

 هدف البحث:
(  Cardio) اص هههارديوبر هههامر  هههدريبي ب  ههه  دا   هههدريبات   لاهههمي ي هههد   ههه ا اصب هههث إصهههي 
 ص  رر    ي مدي  أهيرة   ي :

اص هد ا قلاهي لإ ه   ك  -اص فهاءة اصبد يهة )  ياصم مه هة بهصري ة اصب هث و اصم غيرات اصف يوصو ية . 5
 .(    ة اصش و  –    ة اص    –  ب  اصرا ة– VO2 maxا    ي  

 .صدي   بات  مباب ا يروبيك   ي  م  وي ا داء اصم اري  .8
 

  :البحث فروض
    ة اصم مه ههة بههف صف ههيوصو ي و ههد بههرو  داصهه  إ لاههائيا  بههي  اص يهها  اص ب ههي واصبرههدي بههف اصم غيههرات ا. 5

   ههة  –  ههب  اصرا ههة – VO2 maxاص ههد ا قلاههي   هه   ك ا   هه ي   -اص فههاءة اصبد يههة ) 
 .صدي  ي ة اصب ث ( صلااصح اص يا  اصبردي   ة اصش و   –اص    

ت ااصم ههاري صههدي   بهه.  و ههد بههرو  داصهه  إ لاههائيا  بههي  اص يهها  اص ب ههي واصبرههدي بههف م هه وي ا داء 8
 . مباب ا يروبيك

 
 مصطمحات البحث:

  ( Cardio)  تدريبات الكارديو
 ( 3 مد   ي  وصيد اص اقة اص وائية ") "  ي  دريبات بد ية     ب شدة  اصية وم  ف ة واص ي  ر
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 VO2 maxالحد الأقصي لاستهلاك الأكسجين 
 اص    ي   يل أ   ي   مية أقلاي بأ   (Wilmore et al., 2008) "وآ رو  وي مور يررب     

                (801 :35).ا و   ي ية اص درة أ يا ا   ي ا وي    ل اصشديدة اصبد ية ا  ش ة     ا      ا
                                                                                           

  Pulse Rateمعدل النبض   
( اص ب  بأ   اصمو   اص ي يم   الإ  ا  ب ا   دما  8003يُرر  "أ مد  لار اصدي   يد" )         

باصشرايي  و ي  ر   ر م  قوة إ دباع اصد    مر بي اصشرايي  اص ريبة م    ح اص  دل و    اصمو     
 ( 15:  8)         ب ة / دقي ة أه اء اصرا ة. 20 دد إ  با ات اص  ب بي اصدقي ة واص ي  ب غ   و 

     Body Mass Index(    BMIمؤشر كتمة الجسم ) 
  ا اصم غير ب    مؤشر    يت (  8052: " م مد  لاراصدي  ر وا  " ) يُرر           

Quetelet’s index ( Q.I )  و و أ  وب يربر      قة وب  اص    ب و  اص امةل وم  ه  ب و
  ا اصمؤشر مربل اصوب  باص ي و را  م  وما  ل وي   د  Obesityدر ة اصبدا ة    مؤشر  يد ص  ربير 

إصي إم  ك اصفرد   بة  اصية   BMI  ي اص و  با م ارل و شير اصدر ة ا  بر   ي مؤشر    ة اص    
 ( 524ل 523: 80)              م  اصد و  .     
 ( Aerobic Enduranceالتحمل الهوائي ) 

( بأ   " مدي اص درة   ي م اومة اص رب  8051يررب  "  لاا  أ مد   مي أبو  مي  " ) 
  و  ب رة مم  ة     ب   اص  د اصبد ي بدر ة م  اصشدة بي ا داء   ر   را  اص اقة اصرئي ي 

                                             ( 521: 55) اصم   د  بي  وبير اص اقة اص بمة صلأداء  و  را  ا   و ي  "  . 
 ( Aerobic Gymnastics)  جمباز الإيروبيك

ررب  ا   اد اصدوصي ص  مباب برع الإيروبيك بأ   "  و أ د أ واع اص مباب اص ي ي  م  أداء يُ         
 م ة  ر ية بملاا بة اصمو ي يل  يث ي و  اص  بات واص  بي  بأداء اص ر ات ب ر يب   ي أ  

 (  84 – 4:  81)  .   أب   أداء ص  ر ات اص ي   واب  مل اص م ة اصمو ي ية ير روا
 

 :البحثإجراءات 
 :أولا: منهج البحث

اص يا   –اص يا  اص ب ي  )ريبي با   دا  أ د  لاميما   و واصم  ر اص   ةا   دمت اصبا ه       
 .اصدرا ة( ص م مو ة اص  ريبية اصوا دة و صك صم ئم   ص  بي  اصبردي

 :ثانياً: عينة البحث 
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أ اديمية   وات ( ب 4 – 2)   مباب الإيروبيك   يبي   بات م  مل اصب ث م         
باصم   ل واصم   ت بالإ  اد اصملاري ص مباب الإيروبيك     اصمو   اصريا ي  Dynamicداي مك

( و    ة  ب 82وقد    ا  يار   باص ري ة اصرمدية  اصرشوائية و دد   ) (  8088/  8085) 
 ا  براد الآ ي:

 صلإلاابة.ة   ب(  8 دد )  -
 ة  ري ة إ     ية ولإ راء اصمرام ت اصر مية صلإ  بارات   ي  .  ب(  58 دد )  -

و ر ل أ باب إ  يار  ي ة اصدرا ة    بات( 50وب صك ألاب ت اصري ة ا  ا ية ص ب ث )       
 -إصي ما يأ ي:

 قيا  اصبا هة باص دريب ص   مما ي      بي  اصبر امر. -
 اص  ارب بي اص درات اصبد ية واصم ارية واصرمر اص دريبي واص    . -
 اص  بات غير مشار ات بي أي برامر  دريبية أ ري.  -
 

 :اصب ث بي اصم غيرات اص اصية ةو ح   ا    ي ي ( 5واص دو  ) 
 ( . اصرمر اص دريبي  –اصوب   –اص و   –م غيرات اص مو ) اص    -

 

 (0جدول )
 لعينة البحثالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء 

 (العمر التدريبي – الوزن –الطول  –في متغيرات )السن  
         ( 66) ن = 

 القياسوحدة  المتغيرات
 ̅ 

المتوسط 
 الحسابي

  
الإنحراف 
 المعياري

 
 الوسيط

   
 الإلتواء

 41.0 6144 4160 61.8   ة اص  

 ..41- 70144. 8160 .7.10.    اص و 

 41.3- 77144 7100 73..7     اصوب 

 41.7 3144 .14. 3 .6.   ة اصرمر اص دريبي

 (1.15) ≥(p) *الدلالةعند قيمة 
 –اصهههوب   –اص ههو   –(   هها    ي هههة اصب ههث بههي م غيهههرات اص مههو ) اص ههه  5ي  ههح  مهه   هههدو  )     

( 3-(ل)3(  يههث  شههير اصبيا ههات أ  قههي  مرامهه  ا ص ههواء صري ههة اصب ههث    لاههر بههي  ) اصرمههر اص ههدريبي 
 بي     اصم غيرات. اص ي  و  ا   أبراد اصري ةمما يد    ي إ  داصية 
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 للإختبارات الفسيولوجة قيد البحثالمعاملات العممية 
 صدق الاختباراتأولًا: 

           ص  أ د م  لاد  ا   بارات ا   دمت اصبا هة لاد  اص مايب  بي  اصربيل ا   ف
) اصم مو ة اصمميبة ( واصربيل ا د ف ) اصم مو ة اصغير مميبة ( ل و صك     ري    بي  

(   بات م   ف  م  مل اصب ث وم   ارج  58ا   بارات   ف اصري ة ا      ية وقوام ا ) 
ت  اصري ة ا  ا ية ل و     اب د صة اصفرو  بي  اصربيل ا   ف واصربيل ا د ي لو   أ   اص يا ا

 ( . 8لإي اد مرام  اصلاد   ما يو ح  دو  )  3/5/8088بي يو  اص بت اصمواب  
 (6جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيم "ت" لمعينة الإستطلاعية
 في المتغيرات قيد البحث لجساب الصدق 

  ( 06) ن =                                                                                                   

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة الغير  المجموعة المميزة
 متميزة

 ̅  الدلالة قيمة "ت"
المتوسط 
 الحسابي

  
الإنحراف 
 المعياري

 ̅ 
المتوسط 
 الحسابي

  
الإنحراف 
 المعياري

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 دال 4168. 161. .016. .17. 071.0 درجة اختبار الكفاءة البدنية لهارفارد

 ممى الحد الأقصي لاستهلاك الأكسجين
 لتر/كجم/ق

 دال .113 3116 3130. 160. .8.17

 دال 7136 0187. 08140 7160 .814. ن/ق نبض الراحة

 دال 3178 140. .011 .410 .014 6كجم/م كتمة الجسم

 دال 3100 1.3. 3.87 4111 .17. % كتمة الشحوم

 6.610=   " ت " الجدولية الدلالة عند قيمة  *
بي  اصم مو  ي  اصمميبة واصغير اصمميبة  بهي  ميهل ( و ود برو  داصة ا لاائياَ 8ي  ح م   دو  )

 مما ير ي د صة   ف لاد    ة ا   بارات   اصمميبةاصم غيرات قيد اصب ث وصلااصح اصم مو ة 
 ثبات الاختبار: ثانياً: 

قامت اصبا هة ب  اب مرام  اصهبهات با ه  دا   ري هة   بيه  ا   بهارات هه  ا هادة اص  بيه         
(Test-Retest(  بفالاهه  بم هههي بههي  اص  بي هههي  مد هه )ايههها   2 )ههف اصري هههة ا  هه    ية وقوام ههها      
)  ي هة اصلاهد  (ل و ه  إ هراء  (   بات م   ف  م  مل اصب هث ومه   هارج اصري هة ا  ا هية 58) 



 

232 
 

 م2022 أكتوبر   – (1العدد ) –( 0022مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 ( و إ هادة اص  بيه    هت  فه  اصرهرو  وب  ه  دا  3/5/8088اص  بي  ا و  يو  اص بت اصمواب )
 ( .3( لإي اد مرام  اصهبات  دو  )51/5/8088 ف  ا دوات واصم ا دي  ل يو  اص بت اصمواب  )

 
 (3جدول )

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط بين التطبيقين ) الأول والثاني ( لمعينة الإستطلاعية في 
 المتغيرات قيد البحث لحساب الثبات

 ( 06) ن =                                                                                          

وحدة  المتغيرات
 القياس

  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 

 قيمة "ر"
 ̅  الدلالة

المتوسط 
 الحسابي

  
الإنحراف 
 المعياري

 ̅ 
المتوسط 
 الحسابي

  
الإنحراف 
 المعياري

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 دال 6.870 7..3 45.57 3.53 45.37 درجة اختبار الكفاءة البدنية لهارفارد

 ممى الأقصي لاستهلاك الأكسجينالحد 
 دال 6.877 3.84 06.77 3.87 03.53 لتر/كجم/ق

 دال 6.830 5.43 33.70 5.84 30.63 ن/ق نبض الراحة
 دال 6.407 6.07 7.67 6.43 7.63 6كجم/م كتمة الجسم
 دال 6.753 3.63 3.55 6.77 3.53 % كتمة الشحوم

 ( 1.569= )  * دلالة معامل الارتباط  ) ر ( الجدولية 
برهد اص أ هد مه  لاهد  الإ  بهارات وهبا  ها قامههت اصبا ههة ب  بي  ها   هي  ي هة اصب هث لإي ههاد            

 ( 2)  دو   اص  ا   بي  أبراد اصري ة بي اصم غيرات اص ي  ؤهر   ي   ائر اصب ث
 

 (4جدول )
 لعينة البحث في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء 

 الفسيولوجيةالمتغيرات 
 (  01) ن = 

 وحدة القياس المتغيرات
 ̅ 

المتوسط 
 الحسابي

  
الإنحراف 
 المعياري

    الوسيط
 الإلتواء

 7..6 03 7.73 03.73 درجة الكفاءة البدنية لهارفرد

 الحد الأقصي لإستهلاك الأكسجين
 ممى

 لتر/كجم/ق
35..3 5.67 3. 3.37 
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 وحدة القياس المتغيرات
 ̅ 

المتوسط 
 الحسابي

  
الإنحراف 
 المعياري

    الوسيط
 الإلتواء

 6.43 43 33.07 48.4 /قن الراحة نبض

 6.30 7.3 .6.7 7.33 6كجم/م كتمة الجسم

 6.73 3.7 .3.3 33.. % كتمة الشحوم

 (1.15) ≥ (p) *الدلالة عند قيمة 
( اصم و   اص  ابي وا   را  اصمرياري ومرام  ا ص واء صري ة اصب ث بي 2يو ح  دو  ) 

ل و شير اصبيا ات أ  قي  مرام  الإص واء صري ة اصب ث    لار قيد اصب ث  اصف يوصو يةاصم غيرات 
ل مما يشير إصي  وب  ا بي     اصم غيرات( مما يد    ي إ  داصية بيا ات اصري ة 3-(ل)3بي  ) 

 أبراد اصري ة.اص ي  و  ا    إ  داصية وبيراَ  بيريا مما يؤ د   ي 
 

 (5جدول )
 لعينة البحث في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء 

 مستوي الأداء المهاري لمجممة الحركية لجمباز الإيروبيك
 (  01) ن = 

 وحدة القياس المتغيرات
 ̅ 

المتوسط 
 الحسابي

  
الإنحراف 
 المعياري

    الوسيط
 الإلتواء

لجمباز مستوي أداء الجممة الحركية 
 .410 11. 1.3. ..31 درجة الإيروبيك

( اصم و   اص  ابي وا   را  اصمرياري ومرام  ا ص واء صري ة  1ي  ح م  اص دو  )    
اصب ث بي م  وي ا داء اصم اري ص  م ة اص ر ية ص مباب الإيروبيك ل و شير اصبيا ات أ  قي  

( مما يد    ي إ  داصية بيا ات اصري ة بي   ا 3-(ل)3مرام  الإص واء صري ة اصب ث    لار بي  ) 
  وب  ا  وبيراَ  بيريا مما يؤ د   ي إ  داصية اص ي  و  ا   أبراد اصري ة.  اصم غيرل مما يشير إصي
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 :ثالثاً: وسائل وأداوت جمع البيانات
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث -5
 الأدوات والأجهزة -أ 

 الأدوات الخاصة بمتغيرات النمو :الأجهزة و  -0
 - )   اب ري  امي ر ص يا  اص و  ) باص   
 -    باص    ( ميبا   بي مراير  ص يا  وب  اص ( 
 -  ميبا   بف ص يا  اinbody      اصميا  (. –اصر  ت  –اصد و   –واص ف   مه  بف )      اص 
 -  اب ا  pulse  oxemeter . ص يا  مرد   ب  اص  ب 
 - .  اب م رو و  ص  ري  اي اع اص ب   
 -  (5مرب  )با  بات ا  مارة  مل اصبيا ات اص الاة 
 6-   بالقياسات الفسيولوجيةالأجهزة والأدوات الخاصة 
 - 20 لا دو  ب ر فاع    
 - ) ( 235ل  230: 5)                                       قيا  اص فاءة اصبد ية )  اربرد 
 -    قيا  اص د ا قلاي لإ    ك ا    ي Vo2 Max 3دقائ  )  3ب    دا  إ  بار اص  و-

Minute Step  (                                                                       )5  :231 ) 
  

 المستخدمة في البحث الفسيولوجيةالأختبارات والقياسات  -2
ع اصب ث و   ي م     اصمرا ل اصر مية واصدرا ات اصمر ب ة بمو  ةبرد إ  ع اصبا ه

) مرب   اص اصية : اصف يوصو ية  بارات الإو مشيا  مل إ راءات وأ دا  اصب ث    اص ولا  إصي   ديد 
8 ) 
   ا  بار اص فاءة اصبد ية ص اربارد 
  قيا  اص د ا قلاي لإ    ك ا    ي 
 ب  اصرا ة  
    ة اص       
  ة اصش و              
   لممهارات قيد البحث :تقييم مستوي الأداء المهاري  -3

 ب ا ص ا و  اص   ي       يي  م  وي ا داء اصم اري     ري    اب  لاومات ا داء          
وي     اب اصم و       ري  (  3) مرب  اصدوصي ص مباب الإيروبيكل بوا  ة أربل م  مي  
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و   اص  يي    ي م و ات  .    اصدر ة اصر يا واصدر ة اص ف ف ص  لاومات وأ   م و   اصدر  ي  
 (. 2 م ة  مباب الإيروبيك ) مرب  

 
 الدراسة الاستطلاعية :: رابعاً 

ة مههه  م  مهههل   بههه( 58بههه  راء اصدرا هههة الإ ههه    ية   هههف  ي هههة قوام ههها ) ةقامهههت اصبا هههه 
 52/5/8088اصموابهههه   لإه ههههي اصب ههههث ا لاهههه ي ومهههه   ههههارج  ي ههههة اصب ههههث ا  ا ههههية لو صههههك يههههو  ا

 وا   دبت  اصدرا ة الآ ي:
 اص أ د م  لا  ية ا دوات وا   بة اصم   دمة بي اص يا  .  -
 بي اصم غيرات قيد اصب ث وم  ون ا داء اصم اري.  باتإ داد ا  مارة ص   ي  اصبيا ات ص   -
 اص أ د م   دريب اصم ا دات   ي  يفية إ راء اص يا ات و   ي  اص  ائر. -
 وصبم  اصو دة ومرا اة  وام  ا م  واص  مة . ص  باتمدن م ئمة اص دريبات اصم  ر ة  -
 اص رر    ف اصلاروبات اص ف قد   شأ اه اء اص  في  واي اد   و  ص ا.  -

 وقد أسفرت نتائج الدراسة الإستطلاعية عن :
 ت   ف   في  اص دريبات .  باقدرة اص -
 اص دريبات . م ئمة بم  اصو دة اص دريبية صردد -
 اصم   دم  .وا دوات  وابر و فاية ا   بة  -

 
 خامساً : البرنامج التدريبي : 

( واصدرا هههات اصمر ب هههة  4)ل (3)ل (5بههه  راء اصم هههح اصمر رهههي ص مرا هههل اصر ميهههة ) ةقامهههت اصبا هههه    
(ل  32(ل )  33( ل )  38)  ( وا   ع   ف شهب ة اصمر ومهات51) ل(50) ل( 1)  ل(3) اصرربية 

   رر    ي  أهير     اص دريبات   ي :ص(  اص ارديوب د   لامي  بر امر  دريبي )ل (31)
 ب   –اص د ا قلاي لإ    ك ا    ي   –اصم غيرات اصف يوصو ية ) اص فاءة اصبد ية  -

   .(   ة اصش و   –   ة اص     –اصرا ة 
 اص ر ية ص مباب الإيروبيك.ص  م ة م  وي ا داء  اصم اري  -
 
 أسس وضع البرنامج التدريبي 

ص لاائن اص مو اصبد ي واص ف ي مل مرا اة اص  وع واصشمو  بما م ئمة  دريبات اصبر امر  -
 ي  ا ب اصفرو  اصفردية  براد  ي ة اصدرا ة
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 مرو ة اصبر امر وقاب ي   ص  ردي  -
 وا   بارات  وابر  وام  ا م  واص  مة أه اء   بي  اص دريبات -
 الإ  مرارية والإ  را  بي ممار ة اصبر امر اص دريبي   ي ي    اصفائدة .  -
   رارات 50:  1م مو ات واص  رار م   1 -3ي راوح  دد اصم مو ات م   -
 ث 10ث : 30اصرا ة اصبي ية بي  اصم مو ات م   -
 اص دريب اصف ري اصمر فل اصشدة  (  ري ة اص دريب اصم   دمة ) -
 .بي شدة اصبر امر م  اصشدة اصم  ف ة إصي اصشدة اص لاوياص درج  -
( اي 5:  5    ش ي  در ات اص م  اص دريبي     اصو دات اص دريبية با   دا  اص ش ي  ) -

ير ي در ة  م  م و   صيو  ير ب ا در ة  م   اصي ص يو  اص اصيل   صك    ا  يار م  ويات 
  قلاي م  اص دريب م  اص م  اصم و   اصي اص م  ا

م   يث شدة اص دريب: إ ف ت مرر  اصدرا ات اص اب ة بي   ا اصم ا    ي أ  ي و  اص د  -
% ( م  أقلاي مرد  ص  ب  و ي  ر بر شدة م و  ة أما 14 – 10ا د ي صشدة اص دريب ) 
 .% (م  أقلاي مرد  ص  ب  و ي  ر بر شدة  اصية40 – 31اص د ا قلاي بم  ) 

  ديد اصشدة اصم ا بة صبداية بر امر  دريبات اص ارديو وبي  وء  صك قامت اصبا هة ب -
% (م  أقلاي مرد  ص  ب  و و ما يُرر  بمرد  اص ب  14 – 10اصم   دمة و ي اصشدة ) 

% ( 10  ي أ ا  )   Karvonenاصم   د  و     اب      ري  اص روي  بي مرادصة  
ي مرد  ص  ب  واص ا ر % ( م  أقلا14م  أقلاي مرد  ص  ب ل ه  مرة أ ري   ي أ ا  ) 
اص ي ي ب أ   رم    ص  اص  بات ل ه  م  اصمرادص ي  يُربر    مرد  اص ب  اصم   د  

:  31)  اص درج باص م   دري يا    ي باقي أ ابيل اصبر امر ولاو  ص  د ا ق  م  ا قلاي
 ( 551:  82% ( م  أقلاي مرد  اص ب .        ) 40

.  (    أ بو ي  بداية م  1 ري  بيادة بم  ا داء ) بدأ اص درج ب م  اص دريب     -
 ا  بوع اصهاصث واصربل   ي ا  بوع اص ابل واصهام .

ص د را ت اصبا هة إ ادة    ي  اص مري ات اصم  ارة بف اصبر امر اص دريبف مرة أ رن برد و           
صبر امر ص ما  هبات اصم  ون ا    اء م    بي     م  )اصمر  ة ا وصف و اصمر  ة اصها ية( م  ا

 قب  ا    ا  ص مر  ة اص اصية و  صك ص  ديد  دد   رار ا داء وب  اصم  ون اص ديد.
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 التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي :
(ل 51(ل)53(ل)3)واصدرا ات اصمر رية (ل 54(ل)8)برد ا   ع   ف اصرديد م  اصمرا ل 

 ص بر امر   ي اص  و اص اصي : ولا ت اصبا هة إصي اص وبيل اصبم ي 
 مدة اصبر امر ش ري  بردد هما ية أ ابيل -
 -اصه هاء  –الإه ي   – دد اصو دات اص دريبية أربل و دات  دريبية أ بو يا  أيا  ) اص بت  -

 / 3/  52و  ي اص مي  اصمواب     8088/  5/  88اص مي  (  بدأ م  يو  اص بت اصمواب   
8088   

 ( و دة  دريبية . 38مدة   في  اصبر امر )   دد اصو دات     -
 دقي ة  10 - 21 راوح م  بم  اصو دة اص دريبية  -
 دقي ة. ( 820 – 530بم  اص دريب أ بو يا ي راوح بي  )  -
 .  5100بم   دريب بر امر اص ارديو  -

 
 -أجزاء الوحدة التدريبية داخل البرنامج:
  ( بي: 10 – 21اصبر امر ومد  ا ي راوح )       م  ويات اصو دة اص دريبية دا   

ويشم  بر  اص مري ات اص وائية واصوهبات والإ ا ت  ق ( 01الإحماء والإعداد البدني العام )  -5
ب د  ربل در ة  رارة اصر  ت  واصمرو ات ص دريب و  يئة  ميل مفالا  و   ت اص   
ر  ت   ي  ميات  بيرة م  اصد  ة  شي  اصدورة اصدموية ب ري ة م رمة و دري يةل و لاو  اص

 .اصم م  با    ي  وبيادة مرد   ربات اص  ب بب ء إ  ردادا  ص  بء اصرئي ي
 اصم  و ة ب    دا  )اص وائية : ويشم   دريبات اص ارديو ق ( 45 – 31الجزء الرئيسي )  -8

و بو  لارود  –اصبومبا (  دريبات م اومة ب    دا  وب  اص    ) اص با   –لا دو  اص  و 
  ماري   رة. –اصدرج ( 

اص  دئة واص  ف   مري ات  اصرودة باص    إصي  اص   اص بيرية م      ق ( 5الجزء الختامي )  -3
 .اصرمي 
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 نموذج لوحدة تدريبية
 رقم الوحدة  :  ) من البرنامج (

   السبت  :  التاريخ                                                        الأسبوع :  الثالث
 % عالي                                       فترة: الإعداد الخاص75 - 65شدة الحمل :   

محتوي الوحدة  الزمن اجزاء الوحدة
 التدريبية

شدة 
 الحمل

 تشكيل الحمل
عدد 

عدد  المجموعات
 التكرارات

الراحة 
 البينية

اص بء اص م يدي 
 )ا  ماء(

55   
  مري ات ص  يئة اص        )  ميل مفالا  و   ت اص    (

 23ل  21ل 21ل 22ل 32ل 38ل 30ل 53ل 58ل 50ل 3

اص بء اصرئي ي 
   31 (Cardio) دريبات 

       ماري  اصبومبا
 (5- 51 ) 

11 
:21% 

3  :58 
   رارات

ث 10 – 30
بي  

 اصم مو ات
 م مو ات 2

 اص بء اص  امي
 )اص  دئة(

1   
  مري ات ا   ر اء وا  اصة واصمرو ةبر  

 58ل 55ل  50ل 4
 

 ساً: الدراسة الأساسية:داس
 أولا : القياسات القبمية :

ويو   اصف يوصو يةص م غيرات   8088/ 54/5اصمواب   ا ربراء   إ راء اص يا ات اص ب ية يو    
اص ر يههههههة ص مبههههههاب  ص  م ههههههةص يهههههها  م هههههه وي ا داء اصم هههههاري   8088/  5/  80اصموابهههههه   اص مهههههي 
 الإيروبيك

 تطبيق البرنامج : : ثانيا 
( أ ابيل بي اصف رة م   اص بت  3ل صمدة )  Dynamic بأ اديمية     في  اصبر امر اصم  رح          

( و دات  دريبية أ هبو يا 2بواقل ) 52/3/8088إصف يو  اص مي  اصمواب   88/5/8088اصمواب   
 و دة  دريبية. 38دقي ة ل وب  ماصي   10 - 21ي راوح بي  وبم  اصو دة اص دريبية 
 ثالثا: القياس البعدى :

 هه  إ ههراء اص يا ههات اصبرديههة   ههي  فهه  اص  ههو اصهه ي قامههت بهه  اصبا هههة بههي اص يا ههات اص ب يههة           
  80/3/8088اصموابه   ا  هدو يهو  اصف هيوصو ية ص م غيهرات   54/3/8088اصموابه   اص بتبف يو  

 .  باصم    Dynamic بأ اديميةل و صك  ص م ة  مباب الإيروبيكص يا  م  وي ا داء اصم اري 
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 المعالجات الإحصائية:
ص  ههههاب اصمراص ههههات الإ لاههههائية و صههههك صم ئم هههه   spssبا هههه  دا  بر ههههامر  ةقامههههت اصبا ههههه  

 و ي: ص بيرة اصدرا ة 
 اصم و   اص  ابي  -
 ا   را  اصمرياري -
 اصو ي   -
 الإص واءمرام   -
 مرام  الإر با  -
  T- testا  بار د صة اصفرو    -
   ب اص     -

 (6جدول )
 فيدلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية 

 قيد البحث الفسيولوجيةمتغيرات ال
                                                                                   =  (50) 

 و دة اصم غيرات
 اص يا 

 %   بة اص     T اص يا  اصبردي اص يا  اص ب ي
 ̅ 

 

  

 

 ̅ 

 

  

 
 11.1. .713 1.7. .0310 1181 841.6 در ة اص فاءة اصبد ية ص اربرد 

اص د ا قلاي 
 لإ    ك ا    ي 

 م ف
ص ر/   /

  
..103 7130 ..1.. 4106 7103 013. 

 61.3. 7141 7187 018. 3178. 04181 /    ب  اصرا ة

 3163. 107. 4107 .014 144. 0184 6كجم/م    ة اص    

 .17.. 4108 184. 100. 173. 3141 %    ة اصش و 

 6.03= (  1.15عند مستوي ) " ت " الجدولية  قيمة*
( و ود برو  داصة إ لاائياَ بي  اص يا ات اص ب ية واصبردية بي 1ي  ح م   دو  )

اص فاءة اصبد يةل اص د ا قلاي لإ    ك ا    ي ل  ب  )واصم مه ة بي  اصم غيرات اصف يوصو ية
( بي ما أر رت   ائر اص دو   د  و ود برو   ات د صة إ لاائية بي  اص يا  اص ب ي  اصرا ة

و  ب اص     ل (    ة اص    ل    ة اصش و  مؤشر    ي م غيري )واص يا  اصبردي صري ة اصب ث 
 % ( صلااصح اص يا  اصبردي . 53.18 -%  2.81   لار بي   ) 
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 % (، 11.91نجد أن متغير الكفاءة البدنية حقق معدل تحسن وصل إلي )  (1وبالنظر إلي شكل )          

 
 
 

% (ل بي ما 2.81بي ما     اص د ا قلاي لإ    ك ا    ي  مرد       ولا  ) 
% (ل و    مؤشر    ة اص    مرد       53.18     ب  اصرا ة مرد       ولا  ) 

 % ( .51.35% (ل وأ يرا         ة اصش و  مرد       ولا  ) 58.38ولا  ) 
 

 (7جدول )
 في دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية 
 مستوي الأداء المهاري لجمباز الإيروبيك 

 (01)ن =                                                                                           

 اصم غيرات
 و دة
 اص يا 

 اص يا  اصبردي اص يا  اص ب ي
T %     بة اص   

 ̅ 
 

  
 

 ̅ 
 

  
 

اص م ة اص ر ية 
 ص مباب الإيروبيك

 83186 71.6 3103 ..11 180. 184. در ة

 6.03=  (1.15)قيمة " ت " الجدولية عند مستوي *

 

0

20

40

60

80

 القياس القبلي

 القياس البعدي

 (0شكل )    
 متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات الفسيولوجية
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( و ود برو  داصة إ لاائياَ بي  اص يا ات اص ب ية واصبردية بي م  وي 2ي  ح م   دو  )
% ( صلااصح اص يا   18.13) ا داء اصم اري ص  م ة اص ر ية ص مباب الإيروبيكل ب  بة      

 اصبردي .
 

 
 (6شكل )

 مستوي أداء الجممة الحركية لجمباز الإيروبيكمتوسطات القياسات القبمية والبعدية في 
 

             

(   د أ  م غير م  وي ا داء اصم اري ص  م ة اص ر ية ص مباب 8وباص رر إصي ش   ) 
 % (. 18.13الإيروبك قد          ولا  إصي ) 

 
 :مناقشة نتائج البحث

 مناقشة نتائج الفرض الأول
واص ان باصفرو  بي  م و  ات اص يا ات اص ب ية  ( 5ل واصش   )( 1ي  ح م   دو  ) 

اص فاءة اصبد ية ل اص د ا قلاي }  اصم غيرات اصف يوصو ية اصم مه ة بيواص يا ات اصبردية بي 
و ود برو   ات د صة { ل  لإ    ك ا    ي  ل  ب  اصرا ة ل    ة اص    ل    ة اصش و 

 دا  صلااصح اص يا  اصبرديات اصف يوصو ية اصم غير ل بي  ميل  (0.01إ لاائية   د م  وي )
 ل( 3.28 – 0.21) بي  ل  يث  راو ت قيمة " ت " اصم  وبة مؤشر    ة اص    و   ة اصش و  
 .% ( صلااصح اص يا  اصبردي 53.18 -%  2.81و  ب      إ  لارت بي   ) 
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اصف يوصو ية ) اص فاءة اصبد ية ل اص د ا قلاي   ا اص     بي اصم غيرات  ةوُ ر ل اصبا ه        
 بيرة اص مري ات اصم   دمة بي اصبر امر اص دريبي إصي لإ    ك ا    ي  ل  ب  اصرا ة ( 

Cardio اصراصية وصف رات اصم  ف ة و وي اصبر امر   ي م مو ة م  اص مري ات  ات اصشدة   يث إ ل
أدي وبو فات  ي ت م  مر بات اص اقةل مه  ه هبم ية م در ة  يث أدي إصي بيادة م بو  اصر 

 (ATP (  بالإ ابة إصي بو فات اص ريا ي )PC  مل بيادة  شا  الإ بيمات اصم ا دةل مما أدي )
مما          بي اص فاءة اصبد ية واص د ا قلاي  إ  اج  م يات اص اقة  ر ة وبا  يةإصي بيادة 

  ف ي   ي أ  اصبر امر و ل   دإصي أ  ا را ت  لإ    ك ا    ي ل و ربي اصبا هة   ا اص    
 اص م    يل ب ش اصشدة اصمر فلاصم درج و  اصف رن بيباص در  اص الاة واص وا د وا    اصمبادئ مل

إصي إ داث اصرديد م  مل  درج اصشدة م  اصم  ف  إصي اصمر فلل  يث يؤدي  صك  واصرا ة اصبد ف
مما يؤدي إصي اصبيادة بي اص د ا قلاي  اصورائ  اص يوية ل  اصبيادة بي مرد  اص ب اص غيرات بي 

)  "  Lounana & et.all" صو ا ا وآ رو  آشار إصي   و  ا ي ف  مل ما لإ    ك ا    ي  ل 
% ص   بؤ باصبيادة بي مرد  31أ  بيادة مرد   ربات اص  ب ير بر مؤشرا  ب  بة  إصي(  8002

ل وي ي     م  " م مد  لار اصدي  ( 310:  84اص د ا قلاي لإ    ك ا    ي . ) 
ب    اص د ا قلاي لإ    ك ا    ي   بمرربة( أ  8053آ   رود " ) ر وا  ل  اصد ب   مدا 
اصبد يل  يث   در اصشدة اص  بية ص  دريب ب اء   ي اص اصة اصرا  ة ص ياقة يم     ديد شدة اص دريب 

ويؤ د   ا "  ر و   ( 533:  85) لاصبد ية ص فرد وأي ا  ب اءا    ي  اص   اص دريبية اص اب ة
Larson " (8051 ()82  )  بأ  اص دريب اصم درج اصشدة يبيد م  مرد  إ    ك ا    ي. 

    ا   ات د صة إ لاائية  يث   د   في  بر امر  ص د     مؤشر  ب  اصرا ةأي ا و           
ر بر مرد  اص ب  مؤشرا  لاادقا اص ارديو  ا  ي     ديد شدة اص م  ب اءا    ي قيا  اص ب   يث ي

ص د صة   ي شدة اصم  ود اصمب و ل  يث أ  بيادة اصم  ود  بيد م  مرد  اص ب ل وباص اصي  و 
ص و ي  اصم  ود اصبد ي واصرلابيل  ما أ   ودة مرد  اص ب  إصي  اص   اص بيرية برد  ير بر و ي ة

اصم  ود ير بر مؤشرا    ي صياقة اصفرد اصف يوصو ية و    ري   ي     ديد ب رات اصرا ة بي   م ي  
 .م  اصيي  ويؤدي إر فاع م  وي اص ياقة اصبد ية إصي قلار ب رة اصر وع ص  اصة اص بيرية ص    

أ   دريبات اص ارديو  (51(ل)50(ل)1مل ما  ولا ت إصية )اص اصية   ف    ائر اصدرا ة و        
 . ا مت بي    ي  اصم غيرات اصف يوصو ية 

 ما أر رت    ائر اصدرا ة اص اصية  د  و ود برو   ات د صة إ لاائية بي  اص يا  اص ب ي           
واصبردي  براد  ي ة اصب ث   ي م غيري ) مؤشر    ة اص    ل    ة اصش و  (  يث     م غير 

   % ( وبي ما     م غير    ة اصش و       ولا  إصي  58.38   ة اص         ولا  إصي ) 
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و      ي ة م   ية وُ رد مؤشر  يد ص  ربير    در ة اصبدا ة ل و  ا ما آشار ل % ( 51.35) 
( بأ  ي   د    ا اصمؤشر ) مربل اصوب  باص ي و  را  م  وما  8052إصي  " م مد  لار ر وا  )

إصي أم  ك اصفرد  BMI  ي اص و  با م ار (  يث  شير اصدر ة ا  بر   ي مؤشر    ة اص    
( ل و  ا ي  ابي مل م ار ة   بات  مباب الإيروبيك  524ل 523: 80ية م  اصد و  )   بة  اص

ل و  ا ما أ د      م  " أبواصر   بد اصف احل أ مد  مر اصروبي بآقرا    با  ش ة اصريا ية ا  ري
  ي " بأ    بي اص مباب م   وي ا وبا  اص فيفة وأ  اص م  اصم ا ب ص    و اص م  اص  ي  اصر

اص ي ي ميب باص  ابةل و بدو اص مة اصر  ية  ي اص مة اص ائدة بي   ميل   بي اص مبابل و ما 
( 348ل345أ    ي ميبوا بو    ا  ب   فا    بة اصد و  بي اص    ) أبواصر ل أ مد اصروبي: ل 

  فب  م ية  إصي أ   مري ات اص ارديو ا ر ل اصبا هة   ل  ما و  ا ي ف  مل   ائر اصب ث اص اصية
إ   ر مد   ي إ   دا  م مو ات    اص مهي  اصغ ائي وباص اصي  ر ة إ را  اصد و  اصم  ب ة بي اص 

 بيرة م  اصر  ت مل اص  ف  اصم  ر ل بير فل مرد   ربات اص  ب  ي  بود اصر  ت بما 
اصم اومات بأش ا  اصم  ارة ي هر بي ا إ   دا  بالإ ابة إصي أ  اص مري ات ي بم ا م  ا    ي ل 

 م   فةل وأ   دريبات اصم اومة   ا د بي بيادة    ة اصر  ت وباص اصي بيادة مؤشر    ة اص   
، " لمياء جامل (  0201" )ايمان وجيهتوصل إليه " مامل   ائر اصدرا ة اص اصية  ف  و  لباص  را 

بأ   دريبات اص ارديو  (ل8052ق  ا " )   بير( ل "  8085صمياء أ مد    " ) " (،  0201" )
   ة اصش و  باص    ( واص ي بدور ا   ر    –اص وائية ص ا  أهير إي ابي   ي ) مؤشر    ة اص    

   ي إ  ان اصوب .
 ما ي ف  أي ا  مل   ائر     اصدرا ة ) اص يد لار( بي أ   دريبات اص ارديو  رم    ي 

صد  بش   أ رع و رم    ي    ي  اصدورة بيادة مرد   ربات اص  ب  يث   ا د   ي  خ ا
م لاان ا    ي  إ ابة إصي إ   فا  اص  و وب بي اص    و بدأ بي  ر  اصد و  ل  اص وائية وا 
   اص    ي  اج إصي  ميات  بيرة م  ا    ي  ص  وي  اصد و  واص ربو يدرات واصبرو ي  إصي 

        وا   فا  اصد و . مما يؤدي إصي   ن اصوب  وباص اصي مؤشر    ة اص اقة 
 و د برو  داص  إ لاائيا  بي  "  واص ي ي ن   ي أ   وهذا ما يحقق صحة الفرض الاول        

اص د ا قلاي  -اص يا  اص ب ي واصبردي بف اصم غيرات اصف يوصو ية اصم مه ة بف ) اص فاءة اصبد ية 
   ة اصش و  ( صلااصح اص يا   –   ة اص     – ب  اصرا ة  – VO2 max     ك ا    ي  

  " .اصبردي صدي  ي ة اصب ث
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 مناقشة نتائج الفرض الثاني:
( واص ان باصفرو  بي  م و   اص يا  اص ب ي  8( واصش   اصبيا ي )  2) ي  ح م   دو            

و ود برو   ات ل  ص مباب الإيروبيكالآداء اصم اري ص  م ة اص ر ية واص يا  اصبردي بي م  وي 
 ا ت قيمة "ت" اصم  وبة صلااصح اص يا  اصبرديل  يث  (0.01د صة إ لاائية   د م  وي )

ا باع ا    اص  يمة صب اء   بب اص     إصي ةاصبا ه . وُ ر ل% (18.13)      ة  بب( 3.13)
ب ير ي ولاو  اص  بات إصي  وع اص ارديو اص وائي  يث أ  اص   ي  اصلا يح صو دات اص دريبر امر 

مري  م  اص رب بي بر  اصو دات اص ي   د  إ داث اص  ي  و أ ير ر ور اص رب ل و  ا ي ف  
( أ   دوث اص رب أر ب  8088مل ما   ر     م  " ري ا   ربي  ل م مد م مود  بد اصرا ر" )

ائية بي  أ ي  إ  ا  بر ور اصرديد م  أ  اء ا داء وأ دا   ي أ مي  ملاادر اص اقة اص و 
(. بالإ ابة إصي إ  واء بر امر اص ارديو   ي  مري ات اصم اومة 331ل332: 3اص  ب باص رب ) 

( أ  8085اص ي بدور ا      بي ب اء اصر  ت وبي   ا اصلادد ي  ر " أ مد  لار اصدي   يد " )
اصر  ةل وير ي  صك أ   م   دريبات ب اء اصر  ت ي  بب بي بيادة  دد ا و ية اصدموية بي 

م  ا    ي  واصمواد اصغ ائية إصي اصر  تل  ما أ   م  اصمم    اصمم    ولاي  قدر  بير
اص   ن م   م ية ا ي  ب   ة أ بر و  ي  صك   و  اص  ي ة اص  ية بيادة  فاءة وقوة     

          دا  ا دواتبالإ ابة إصي إ  واء اصبر امر    ي  مري ات ب (. 21-23: 5 اصر  ت )
) لا دو  اص   ل  با  اصوهب (  يث أ  ا   دا  ا دوات   رب دورا   اما بي   ام  و  ا   

 , Irem duzgunو   ي  اص واب  اصر  ي اصرلابي ص  بات و  ا ما آشار إصي ا داء اصم اري 
gul baltaci ana all   (6101  )ورا   اما بي أ  اص مري ات ب    دا   با  اصوهب   رب د

ل و  صك    ي  اص درة اصرلابيو اصر  ي    ام  ا داء اصم اري و رم    ي اصرب  بي  اص  ابي 
اصر  ية واص ر ة اص ر ية واص واب  واصرشاقة واص ي  ر بر م  اصر الار اص امة بي ا داء اصم اري 

 ما أ  ا داء اصم اري بي  مباب الإيروبيك ي   ب أ   .( 84:  30) صم     ا  ش ة اصريا ية
أ  مرر  Luo Hao"  (6106  ( )68  ) ر إصي  " آشا   ا ماو يم  ك اص  ب اص درة اص ر ية 

اصم ارات اص ر ية ص مباب الإيروبيك     ب اص درة اصر  ية وص ولاو  إصي اصم  ويات اصر يا ي ب 
م       و  ف    ائر اصدرا ة اص اصية مل ما اص ياقة اصبد ية. قدر  ابي م  اص أ د م  الإ داد اصبد ي وا 
، " "( 1( )8080" )     أ ي " (ل  53" شيماء لابري" )   ولا  إصي    ائر درا ة    م 

          "Luo Hao " (ل 88()8080) " مروة مد ت    (،  06( ) 6161" )   ير   ما 
وأ د   ي     اص  ائر درا ة ) أ مد شوي ة ( واص ي  ولا ت بو ود   قة ، (  68)   ( 6106) 

 إر با ية بي  م و ات  م ة  مباب الإيروبيك واصم موع اص  ي ص  بات  مباب الإيروبيك. 
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 و د برو  داص  إ لاائيا  بي  اص يا  واص ي ي ن   ي "  وهذا يحقق صحة الفرض الثاني    
 "   داء اصم اري صدي   بات  مباب ا يروبيكاص ب ي واصبردي بف م  وي ا

 إستنتاجات البحث:
بي  وء أ دا  اصب ث وبرو   و ي هة اصب هث واصمه  ر اصم ه  د    هف أ ها  اصمراص هات   

إصهف  ةالإ لاائية اص ي ا   دمت بي مراص ة اصبيا ات وبرد  ر  اص  ائر وم اقش  ا  ولاه ت اصبا هه
 :ا  ههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه   ا ات اص اصيهههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههة

اص فهههاءة واصم مه هههة بههي )  اصف ههيوصو يةم غيهههرات اصأهههر إي ابيههها    ههي  Cardioاصبر ههامر اص هههدريبي   -5
ل ( مؤشهر    هة اص  ه ل    هة اصشه و ل   ب  اصرا ةاص د ا قلاي لإ    ك ا    ي  ل  -اصبد ية 

  يث  اءت   ب اص      اص اصي:
 % ( 54.14 )اص     ة  ب و ا تبد ية أهر إي ابيا    ي اص فاءة اص Cardioاصبر امر اص دريبي  -
أهر إي ابيا    ي اص د ا قلاي لإ    ك ا    ي  وقد ب غت   بة  Cardioاصبر امر اص دريبي  -

 % ( 2.81اص    )
 (% 53.18أهر إي ابيا    ي  ب  اصرا ة وقد ب غت   بة اص    ) Cardioاصبر امر اص دريبي  -
 % ( 58.38أهر إي ابيا    ي    ة اص    و ا ت   بة اص    ) Cardioاصبر امر اص دريبي  -
 (%51.35أهر إي ابيا    ي    ة اصش و  ووقد ب غت   بة اص    ) Cardioاصبر امر اص دريبي  -
اصم اري ص  م ة اص ر ية ص مباب  داءا أهر إي ابيا    ي م  وي  Cardioاصبر امر اص دريبي  -8

 . % (  18.13ت   بة اص     ) وقد ب غ   باتاص الإيروبيك صدي
 توصيات البحث: 
 بي     اصدرا ة  ولاي بما ي ي: ةإ   قا م  اص  ائر اص ي  ولا ت إصي ا اصبا ه   
 .الإيروبيك  د الإ داد اصبد ي اص ان بي  مباب  Cardioإ   دا   دريبات  -5
 ررا  صمها    ي   بات  مباب الإيروبيك ب د  بيادة با  ية اص دريب Cardioإ   دا   دريبات  -8

 .ر امر م   دريبات بأدوات وأ  بة م  و ةبي  وي  اص
ي داصمؤشههرات اصف ههيوصو ية بههي    ههي  ا  مهها  اص دريبيههة   ههد  لاههمي  بههرامر اص ههدريب صههإ هه  دا   -3

 .   بات  مباب الإيروبيك
اصشهههدة بهههي    هههي  اص اصهههة اصوريفيهههة صهههدي   بهههات  اصم هههدرجاصم  هههوع و  Cardio وريهه   هههدريبات  -2

 . مباب الإيروبيك
 اص امهة اصبد يهة اصلاهفات   مية بي      واص ي اص دريب بف اصم ا دة ا   ب  با   دا  ا   ما  -1

 الإيروبيك.  مباب بي
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 المراجع:

 أولا: المراجع العربية

ل مر ب اص  ابل وم  برات اص  د اصبد ياص يا ت اصف يوصو ية (: 8085أ مد  لار اصدي   يد ) 1.

 اص ا رة.

ل دار اصف ر اصرربيل ب يوصو يا اصريا ةل  رريات و  بي ات(: 8003أ مد  لار اصدي   يد ) 31

 اص ا رة.

(: "  أهير  دريبات اص ارديو مل   او  اص  و امي    ي بر   8085اص يد  لار اص يد شادي ) 71

 ة ومر بات اص  م  ص  بي اص ودو "ل اصم  ة اصر مية الإ   ابات اصف يوصو ية و  وبي ات اصم ا

 (ل  امرة بور  ريد.28ص ب وث واصدرا ات بي اص ربية اصريا يةل   ية اص ربية اصريا يةل  ع )

ارديو بي   وير اص وة )الإ ف ارية اصمميبة  أهير  مري ات اص (:  "  8080ايما  بائ  لااصح )  01

" م  ة اصريا ة اصمرالارة ل اصم  د  باص ر ة( صر  ت اصر  ي  واص را ي  ص  بي اص رة اص ائرة

 http://search.shamaa.org/abstractلل   ية اص ربية اصريا ية  8ل اصردد  54

  ي     اصد و  ومؤشر    ة (: "  مري ات اص ارديو و أهير ا  8085ايما  و ي  م مد )  1.

اص    وبر  اصم غيرات اصف يوصو ية صدي اصممار ات بمرا ب اص ياقة اصبد ية باصدما  " ل اصم  ة 

 (ل  امرة   وا ل اص ا رة.15اصر مية صر و  وب و  اصريا ةل   ية اص ربية اصريا ية ص ب اتل ع )

ا  ا دوات ص   ي  اص درة " اص مري ات با   د  (:8080  ي   بد اصو ي    ي      ) 81

اصر  ية ص ر  ي  و أهير ا   ي بر  م ارات اصم مو ة اصهاصهة بي  مباب ا يروبك "ل اصم  ة 

 (ل  امرة ا    درية.33اصردد )  ية اص ربية اصريا يةل اصر مية ص  ربية اصبد ية و  و  اصريا ةل 



 

242 
 

 م2022 أكتوبر   – (1العدد ) –( 0022مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

( "  أهير  دريبات اص ارديو  ارا ي    ي بر   8054را يا م مد  بد اص واد ملا في )  01

م  ة اص درات اص ر ية اص الاة وم  وي أداء اص ا ا )  ا  وداي ( بي ريا ة اص ار ي  " 

ل  امرة  505  ية اص ربية اصريا ية  ص ب ي  بأبو قير ل اصردد  -  بي ات   و  اصريا ة 

 الإ   درية

ل أ ما  اص دريب والإ  شفاء اصريا ي(: 8088 ربي ل م مد م مود  بد اصرا ر ) ري ا  61

 مر ب اص  ابل اص ا رة.

ل ا  ا  ة    ي  برامر اص دريب اصريا ي( :  8080 بد اصربيب اص مر ل  اريما  اص  يب )  11

 ص   اب واصريا يل اص ا رة.

 أهير  مري ات  ارديو بي   وير  (:  " 8052 بير دا    ا   اص  مي ل بي ب ق  ا  )  41.

بر  اص درات اص الاة واصمؤشرات اصف يوصو ية وم ارة الإبراد ا مامية واص ربة اص ا  ة 

ص  بات اصريشة اص ائرة بئة اصشباب "ل م  ة  رب ء صر و  اصريا ة ل اصم  د اصرابلل   ية اص ربية 

 اصريا ية و  و  اصريا ة ص ب ات ل  امرة بغداد.

ل مر ب اص  اب اص دريب بي ا  ش ة اصريا ية(: 8051 لاا  أ مد   مي أبو  مي  ) 1..

 اص ديثل اص ا رة

(: " إ داد بر امر إرشادي ب    دا   ماري  اص ارديو ص ف   8080  ير ر م    ما  )  31.

اص ردد اص ف ي و  وير بر  اص درات اص ر ية وأداء بر  م ارات اص ب  باص م ا يك الإي ا ي 

ل 8ل ع 80بات " ل م  ة اص اد ية صر و  اص ربية اصريا يةل   ية اص ربية اصريا يةل  مر ص  اص

  امرة اص اد يةل ب   ي .
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 ارديو بي بر  اصم غيرات  - أهير  دريبات ا  وا(: " 8088شيماء  ريد لااصح لابري ) 71.

م شورة ل  "ل ر اصة ما   ير غير م ر  ري 300اصبد ية اص الاة واصم  وي اصرقمي صم  اب ات 

   ية اص ربية اصريا ة ل  امرة    ا.

( : "  أهير  دريبات اص ارديو   ي بر  اصبد ية 8085شيماء م مد أبو بيد  بد اصف اح ) 01.

اصم  ة اصر مية ص  ربية اصبد ية واصم ارية وم  وي أداء بر  اصم ارات ص  بي اص اي  دو " ل 

 ل  امرة ا    درية. 51ل ع 51 ر ل مر واصريا ة ل   ية اص ربية اصريا ية ص ب ات بف م

ل دار اصمبادئ وا    اصر مية ص  مري ات واصررو  اصريا ية(: 8003ب  ي أ مد إبرا ي  ) 1..

 اصوباء ص  شرل ا    درية.

(: "  أهير  دريبات اص ارديو   ي بر  اصم غيرات  8085صمياء أ مد        )  81.

د " ل اصم  ة اصر مية ص  ربية اصبد ية و  و  اصريا ةل اصف يوصو ية وا داءات اصم ارية بي  رة اصي

 ل  امرة   وا ل اص ا رة.2ل ج 45  ية اص ربية اصريا ية ص ب ي ل ع 

(   ي  Cardio Resistance(: "  أهير  مري ات )  8080صمياء  بد اص  ار  ام )  01.

ل ر اصة (   ة 21-31بر  م و ات اص ياقة اصلا ية وم ا   ا    اب ص   اء بأ مار )

 ما   ير غير م شورة ل   ية اص ربية اصبد ية و  و  اصريا ة ص ب اتل  امرة بغداد.

أ   ومبادئ (: 8052م مد إبرا ي  ش ا ةل  شا  لاب ي    ل إ    م مد  اص  ) 61.

 ل دار ما يل الإ   درية.اص مباب اصف ي

مر ب اص  اب ص  شرل ل اص ياقة اصبد ية و   ي  ا  ما  اص دريبية(: 8085م مد  هما  ) 11.

 اص ا رة.
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ل م هددات إ   ههاء اصمو هوبي  بههي ا صرهاب اصريا ههية(:  8052م مهد  لاههر اصهدي  ر ههوا  )  341

 دار اصف ر اصرربيل اص ا رة.

اص يا ههههههات اصف ههههههيوصو ية بههههههي اصم هههههها  (: 8053ههههههههههههههههههههههههههههههههههههل  اصههههههد بهههههه   مههههههدا  آ  م ههههههرود ) 3.1

 ل مر ب اص  ابل اص ا رة.اصريا ي

صهبات مر ب اص      ف   أهير  دريبات اص درة اصر  ية(: " 8085مروة مد ت     )  331

ل   ة "  55   ي  م  ون أداء اص م   اص ر ي  الإ باري  ص اشئات  مباب ا يروبك   ت 

(ل 31 – 33ل ن)  2م  ة   بي ات   و  اصريا ةل   ية اص ربية اصريا ية ص ب ي  ل مر 

  امرة ا    درية.

اصمو و ة اصر مية ص دريب اص اشئي  بي اصم ا  (:  8052ملا في اصفا ح )  و دي 371

 ل اصمؤ  ة اصرربية ص ر و  واصه ابةل اص ا رة.اصريا ي
 

 ثانياً: المراجع الأجنبية

24. Charles B., (2000): Concepts of fitness and W Eellness ,3rd ed Mc 

Graw Hill 

25. Fédération Internationale de Gymnastique 2034 – 2026 Aerobic 

Gymnastics, January. 

26. Fédération Internationale de Gymnastique: 2021 – 2024 CODE OF 

Points Aerobic Gymnastics 

27. Larson Christan (2015): VO2MAX Effort Lift,cfj, 09, 

Fick3_Larson2.pfd. 

28. Liu Hao (2012): Physical Ability Training Based on Development of 

Difficulty Element Technique Chain in Aerobic Gymnastics ,《Journal of 

Wuhan Institute of Physical Education 



 

250 
 

 م2022 أكتوبر   – (1العدد ) –( 0022مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

29- Lounana J, Campion f, Noakes TD, Medelli J. (2007): Relationship 

between % HRmax, %HR reserve, %VO2Max, and %VO2reserve in elite 

cyclists. Med Sci Sports Exerc., 39(2):350-7. 

30. Irem duzgun , gul baltaci ,fifiz colakoglu,Volga bayrakci ( 2010 ) :The 

Effects of Jump-Rope Training on Shoulder Isokinetic Strength in 

Adolescent Volleyball Players , in Journal of Sport Rehabilitation 

31. Wilmore, Jack, H, Costill, David l, Kennety, W Larry (2008): 

Physiology of sport and Exercise. Human Kinetics, library of congress 

cataloging. United state 

 

 ات الدولية ثالثاً: شبكة المعلوم

32. http://athleteculture.com/training/doing-cardio-workouts-and-excrcises-

the-right-way,byNick Coe, Published on April 18th, 2013 

33. https://www.myfitness.lv/eng/trainings/cardio 

exercises-cardio-are-http://www.ubeingfit.com/what. 43 

35. https://www.webteb.com/articles 

 

 

 


