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 "مستخمص البحث"

نددددن وة اددددئي و ل و تدددي و تدددد  تهددددتسمي و ع دددد د  تلددددر وة هدددد تن  تعدددم تنات ددددرد و  ددددرامت        
 و  ل  د    لصود ع ىلددط و ئر دي ل  تئلدد  ىلتلدر تنات درد  تددماتو و  لدو  وة ىتددي و من تدي صتدد  
أ لددر ت تددم نعددمع  ددابرد و  لددو أم ددرت و  تددري بر تنات ددرد ل  نددر ت دد ي برهددت  ر  و  ل  دد    دد  و  هددي 

 هددي تصتدددر  م دددط  نتدددرد  بتددال ندددن وة هددد تن  تص تدددع و دددم  ن  تبددمأ  ددد  صدددا  و دددم  ن ل  ن و 
 و  اب  تددماود   و بددا تتن م ددط  ئر ددي    لددر م ا أهرهدد   دد  تصهددتن و لتر ددي و بم تددي  و  ددمال ىلددط 
و تصنع ل تهتعنع      ك ىمل تماتبرد ت  ي وهرهدر ب تدرمل و  ادرئ و  لبد  و ت  هد  و د   ت تدم ندن 

 و صاواتي  مال و  هي ىلط  صا  و هعاود 
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 تكمن مشكمة البحث :
 رتد ناد لي و ماوهدي  لتعدال ىلدط أمدا تنات درد و  درامت  ىلدط  و نتوتداود و   ت تدي  ندر  لدر     

نددن أ نتدددر  بتدددال  ددد  ىنلتدددي تسئدددتئ و بددداونكل    دددم  ص دددد بدددرن   دددرك ىدددممو  بتددداو   تنراهددد ن 
  تلي و   ت تي.و تنراتن بر ا ع و نئل و وةنا و    ت  م  ع ر  و صر     تر

  مل و بص : 
 تلمل و بص  م ط و تعال ىلط:    
تدديمتا وهددتسموي تنات ددرد و  ددرامت  ىلددط بعددا و نتوتدداود و   ت تددي  ددمي ئر بددرد  هددي و تابتددي  -1

 و بم تي  ىل ي و اتر ي .
  اا و بص  : 

و تابتدددي ون  لتنات دددرد و نهدددتسمني تددديمتاو ىلدددط بعدددا و نتوتددداود و   ت تدددي  دددمي ئر بدددرد  هدددي  -1
 و بم تي  ىل ي و اتر ي .

ت  ددددم  ددددا    ود م  ددددر مصوددددر تي بددددتن و ستبددددراتن و  بلدددد   و بعددددم    دددد  بعددددا و نتوتدددداود  -2
 و   ت تي    ور ح و ستبرا أ بعم  . وهت ت د و برصمي :

   ون  لبا رنك و تماتب   برهدتسموي تنات درد و  درامت  تديمتاو مت ربتدر  ىلدط و نتوتداود و   ت تدي
 و بص   ت و  و برصمي :  تم 

 ددا ال وهدددتسموي و با دددرنك و تددماتب   برهدددتسموي تنات دددرد و  دددرامت    دد  تصهدددتن بعدددا و نتوتددداود 
 و   ت تي .

Abstract 
Cardio exercises are aerobic activities in which the muscles use 

oxygen and glucose for energy, and they are called exercises to train the 

heart and blood vessels, as they increase the heart rate during exercise, 

and they deplete glucose in the body and begin to burn fat, because the 

body needs large amounts From oxygen to convert fats, carbohydrates 

and protein into “energy” and it has a key role in improving physical 

fitness and endurance, using several exercises that mainly increase 

cardio-respiratory activity that increases the body’s ability to burn 

calories 
The research problem is: 
    The impact of cardio exercises on functional variables because of their 

great importance in the program planning process. I noticed that there 

are a large number of people who do not exercise as required, which 

creates a clear weakness in their functional fitness. 
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3-1Research Objective: 
    The research aims to identify: 

1-The effect of using cardio exercises on some functional variables for 

female students of the Department of Physical Education and Sports 

Science. 
4-1Imposing search: 
The exercises used have an effect on some functional variables for female 

students of the Department of Physical Education and Sports Sciences. 
2- There are statistically significant differences between the pre and post 

tests in some functional variables and in favor of the post test. The 

researcher concluded: 
 •The training program using cardio exercises has a positive impact on 

the functional variables under study. The researcher recommends: 
The necessity of using the training program using cardio exercises to 

improve some functional variables. 

  المقدمة -1
تعدددم تنات ددددرد و  ددددرامت  نددددن وة اددددئي و ل و تدددي و تدددد  تهددددتسمي و ع دددد د  تلددددر وة هدددد تن        

 و  ل  د    لصود ع ىلددط و ئر دي ل  تئلدد  ىلتلدر تنات درد  تددماتو و  لدو  وة ىتددي و من تدي صتدد  
أ لددر ت تددم نعددمع  ددابرد و  لددو أم ددرت و  تددري بر تنات ددرد ل  نددر ت دد ي برهددت  ر  و  ل  دد    دد  و  هددي 

تبددمأ  ددد  صدددا  و دددم  ن ل  ن و  هددي تصتدددر  م دددط  نتدددرد  بتددال ندددن وة هددد تن  تص تدددع و دددم  ن   
 و  اب  تددماود   و بددا تتن م ددط  ئر ددي    لددر م ا أهرهدد   دد  تصهددتن و لتر ددي و بم تددي  و  ددمال ىلددط 
و تصنع ل تهتعنع      ك ىمل تماتبرد ت  ي وهرهدر ب تدرمل و  ادرئ و  لبد  و ت  هد  و د   ت تدم ندن 

مال و  هي ىلط  صدا  و هدعاود و صاواتدي ل  ندر تدزم    تدرمل و  لدم و  لبد  ل   مدال أ د و  تندراتن  
و  ددرامت ل ت عددع و  ددام   تاددعا بر نلددع نددن و اتر ددي ل  ن و  ددام تهددتئتي أموز ددر بددي  ن ددرن تاتددم 

ل دددي   متدددر و  دددمال ىلدددط و ت  تدددي  و ستتدددرا ن لدددر هتنات دددرد و ناددد   و لا  دددي  و  دددا  بهددداىرد نست
 تت لدط أ نتدي . ا  و و ماو رد  وهتسموي و م   و سئ (ل  ل  تزم  صال أ  برهدتسموي أم ود 

وهدتسموي تنات درد و  درامت   ندمي تيمتا در ىلدط  و بص  بي لر تعدم أصدمي و نصدر  د و علنتدي  ماوهدي
  مي ئر برد  هي و تابتي و بم تي  ىل ي و اتر يبعا و نتوتاود و   ت تي 

  :البحثمشكمة  1-2
 و تااد    ولآ  ي و ستال تنات رد و  رامت   و ت  وىتباد نن و ي و تنراتن و اتر تي

ىر تر  و ت  تندرا  باد ع  بتدا  ىلدط  ئدر   وهدي ل   د  تتئلدو ن لد مو ىر تدر  اادر ي  وىتبا در 
و  متددا و لددر نددن و  ددع و تنددراتن   هددي وت هددرن أ  لددر تعتنددم بادد ع ا تهدد  ىلددط صددا  وة هدد تن 
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 ا و ددمي  دد  و  هددي و  تددر  و ئر ددي  بر تددر    دد  نددن أ ددي و تنددراتن و تدد  تنددرا   سهددرال و دد  ن  هدد
 صدددا  و دددم  ن  ددد  نستلدددل و صدددرت و  هدددي ل  ندددن   دددر  دددرتد ناددد لي و ماوهدددي  لتعدددال ىلدددط أمدددا 
تنات رد و  درامت  ىلدط  و نتوتداود و   ت تدي  ندر  لدر ندن أ نتدر  بتدال  د  ىنلتدي تسئدتئ و بداونكل  

 د برن   رك ىممو  بتاو   تنراه ن و تنراتن بر اد ع و نئلد و وةندا و د   ت  دم  دع ر   م  ص
 . و صر     تر تلي و   ت تي

  :هدف البحث
  :تلمل و بص  م ط و تعال ىلط   
تدديمتا وهددتسموي تنات ددرد و  ددرامت  ىلددط بعددا و نتوتدداود و   ت تددي  ددمي ئر بددرد  هددي و تابتددي  -1

 و بم تي  ىل ي و اتر ي .
  : فروض البحث

ون  لتنات دددرد و نهدددتسمني تددديمتاو ىلدددط بعدددا و نتوتددداود و   ت تدددي  دددمي ئر بدددرد  هدددي و تابتدددي  -1
 و بم تي  ىل ي و اتر ي .

ت  ددددم  ددددا    ود م  ددددر مصوددددر تي بددددتن و ستبددددراتن و  بلدددد   و بعددددم    دددد  بعددددا و نتوتدددداود  -2
 .   ور ح و ستبرا أ بعم   و   ت تي

جراءاته الميدانية: منهجية البحث -2   وا 
  منهج البحث: 2-1
تددي وهددتسموي و ندد لك و ت اتبدد     و توددنتي و  بلدد   و بعددم   لن ن ىددي و  وصددمل   ن رهددبتر  ئبتعددي  

 .و بص 
  :عينة البحث 2-2
ئر بدرد  هدي و تابتدي و بم تدي  ىلد ي و اتر دي  و بدر    تي وستترا ىت ي و بص  بر ئات دي و عنمتدي ندن 

 ئر بي .( 20ىمم ي ه 
 -: دوات ووسائل جمع البيانات المستخدمة في البحثالأجهزة وألا 2-3
  :الأجهزة المستخدمة في البحث 2-3-1
   تر  و ئ ع / هي     لر  اهترنتتا -
   تر  و   ن /  لوي     لر  نت ون ئب  -
   تر  و هعي و صت تي  لا تتن / نلتلتا    لر  أهبتا نتتا و  رل -
   تر   وئ و مي هنلي  (    هت  نر  نتتا لر   -
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 هنرىي ئبتي -
 وسائل جمع المعمومات المستخدمة في البحث: 2-2-3
 و نورما  و ناو ي -1
 و ن رب د و اسوتي-2
 و اب ي و م  تي  لنعل نرد-3
 الاختبارات المستخدمة: 2-4

  وئ و مي و   بر   / نلي       2 -نعمع و  با    و اوصي /  ب ي / م ت ي 1 -
 و هعي و صت تي  لا تتن / نلتلتا 4 -   وئ و مي و  بهرئ  / نلي    3 -
  :التجربة الاستطلاعية 2-5

( ئر بددرد 4ىلددط ىت ددي   ونلددر ه 2020/ 3/ 1أ دداد و برصمددي ت ابتلددر و هددتئ ىتي  دد          
  ر د  و اتر    لنتوتاود و   ت تينن سرا  ىت ي و بص   نن     و ن تني     نستبا و ئو 

 :و ت ابي و هتئ ىتي تلمل م ط نر تيت 
  و تي م نن و صتي وة ل ل  وةم ود و نهتسمني    و بص.  
 و تعال ىلط ن رن م اوت و ت ابي  نمي و صتتر.  
  و تعال ىلط و  تال و  ن تي و ت  تهتوا لر ىنلتي و  تر    ع ئر بي.  
  تاتتو ت اوت و  ترهرد  و ستبراود و سروي بر بص و  و ع م ط أ  ع.  
 و تعال ىلط و وع برد و ت   م تعتاا م اوت و ت ابي.  
 إجراءات التجربة الميدانية: 2-6
 الاختبارات القبمية: 2-6-1

 . 3/2020/ 2تي م اوت و ستبراود و  بلتي  لنتوتاود و   ت تي بتراتخ        
  -تمرينات الكارديو: 2-6-2

و نتوتداود و   ت تدي بر ىتندرم ىلدط ن ن ىدي  تدي   دي تنات درد و  درامت   و سرودي بدبعا      
ىددمم نددن  م ددر ي م ددط أن و با ددرنك  ددم تددي ىا ددر ىلددط( 3( ه2( ه1ه و نوددرما و علنتددي  نددن و ناو ددي

 .و سباوت  و نتسووتن    ن رع تي تع و نعر تن  و تابتي و اتر تي

                                                           
1

 .97ص .9191الثانية، مكتبة النهضة، العربية، القاهرة ، الطبعة: تربية الطفل المعوقعبد المجيد عبد الرحيم ولطفي بركات أحمد  - 

2
 .911ص.9111الطبعة الرابعة، دار العلم، الكويت. ، الجزء الثاني،سيكولوجية الأطفال غير العاديينفتحي السيد عبد الرحيم :  - 

Hill, New york  1980 p 34 -Text book of work physiology McgrawAstrand,P & Rodhal K ,:   
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 3/  10( أهدددربتي سددد ع و  تدددال ندددن 8و با دددرنك و تدددماتب   ندددمل ه تدددي ت  تددد  و تنات دددرد  دددنن      
(  صدمل  بلد  24ه  (  صدمود  د  وةهدب    ىدمم ر2 ب و ي ه  5/2020/   10  ورتي    2020/

 ( م ت ي .90 نن و  صمل و تماتبتي ه
  :الاختبارات البعدية 2-6-3

و ستبدراود و  بلتدي    دك  د  و بعمتدي  د    د   دا ل  ادا ئ أ داوت  تدي م داوت و ستبدراود      
 . 2020/ 5/ 15و  تال   

  هتساو  و  تر ك. SPSS تي وهتسموي و   ري وتصور   الوسائل الإحصائية:  2-7
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها : -3
 -عرض النتائج وتحميمها: 3-1
   -عرض نتائج المتغيرات الوظيفية وتحميمها:3-1-1

 )1جدول )
 ( لممتغيرات الوظيفية  tالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )يبين الأوساط 

مستوى 
 الدلالة

س ف   ع ف    قيمة 
 ت

 المتغيرات             وحدة القياس القبمي القياس البعدي
 س ع س ع و  تر 

 معدل النبض              نبضة/د 70 0،  6 68 0، 7 3،6      0،1        2 معنوي
 ضغط الدم الانقباضي   كمغم/لتر 126، 7 1،1 126  ،1 1، 98 7،8     0،88   0، 6 معنوي
 ضغط الدم الانبساطي    كمغم/لتر 82،  4 0،  8 82،  4 0،  5 2،4      0،3      0 معنوي

 معنوي
6 ،1    1،1      

 السعة الحيوية لمرئتين مممتر/د 2293، 8 2، 6 2292، 2 1، 5 10،1

 2،10=  0.05( واحتمال خطا عند مستوى 1-الجدولية عند درجة حرية )نقيمة )ت( 

(   70( و ن و  هددئ و صهددرب   نعددمع و  ددبا  دد  و ستبددرا و  بلدد   دد  ه1تتبددتن نددن   ددم ع ه    
(   68( أنددر و  هددئ و صهددرب   نعددمع و  ددبا  دد  و ستبددرا و بعددم   دد  ه 6ل0 بددر صاول نعتددرا  ه
 (   دد  و بددا نددن  تنتلددر 6ل3( و نصهدد بي  بلوددد ه t تنددي ه ( . أنددر 7ل0 بددر صاول نعتددرا  ه
 (.0.05( ى م نهت ي ه2ل 10و  م  تي و بر وي ه 

( و ن و  هددئ و صهددرب    ددوئ و ددمي و   بر دد   دد  و ستبددرا و  بلدد   دد     1 تبددتن نددن   ددم ع ه   
( أندددددر و  هدددددئ و صهدددددرب    دددددوئ و دددددمي و   بر ددددد    ددددد   1ل1(   بدددددر صاول نعتدددددرا  ه 7ل126ه



 
 

 7 
 

 

( و نصهد بي  بلودد ه  t( . أنر  تني ه98ل1(   بر صاول نعترا  ه 1ل126و ستبرا و بعم    ه 
 (.0.05( ى م نهت ي ه2ل 10و  م  تي و بر وي ه  (     و با نن  تنتلر8ل7
( و ن و  هئ و صهرب     وئ و مي و  بهدرئ   د  و ستبدرا و  بلد   د          1 تبتن نن   م ع ه    
( أنر و  هئ و صهرب  ل   وئ و مي و  بهدرئ   د  و ستبدرا 8ل0(  بر صاول نعترا  ه4ل82ه 

  (   د 4ل2( و نصه بي  بلود ه t( . أنر  تني ه5ل0(   بر صاول نعترا  ه4ل82و بعم      ه 
 (.0.05( ى م نهت ي ه2ل 10و  م  تي و بر وي ه  و با نن  تنتلر

( و ن و  هددئ و صهددرب   لهددعي و صت تددي  لددا تتن  دد  و ستبددرا و  بلدد   دد            1 تبددتن نددن   ددم ع ه    
( أنر و  هئ و صهرب   لهعي و صت تي  لا تتن    و ستبرا 6ل2(   بر صاول نعترا  ه 8ل2293ه 

( 1ل10( و نصه بي  بلودد ه  t( . أنر  تني ه5ل1(   بر صاول نعترا  ه 2292ل2و بعم     ه 
 (.0.05( ى م نهت ي ه2ل 10و  م  تي و بر وي ه      و با نن  تنتلر

  :مناقشة النتائج  3-2 
  :مناقشة النتائج المتغيرات الوظيفية 3-2-1

و   ت تدي  ( و سدر  بدر  ا    د  و  تدر  و بعدم   د  و نتوتداود1 تتبدتن ندن بتر درد  دم ع ه     
 ودر ح و ستبدرا و بعدم ل  تا دي   دك م دط   لن  ىيل    م  ا   مو ي مصور تر     نعمع و  با

 همت ربتدر  ىلدط   ت دي و  لدول  تت د   تت دي و بصد  ندي ندر أادرا م تدر أن تنات درد و  درامت   لدر أمدا
 م ط أن و توتتاود و ت  تصوع  ل دبا أم درت و ن لد م و بدم    بعدمش نبرادال  د ) مباو تي و بوا 

تعتندم ىلتدر  و  رادل و ص ت تدي و ن  دصي   ربلتدي تصندع و  هدي  ل لدمل  تعتبدا و  دبا نزاداو   رندر  
  (1ه   و عمتم نن و  ص   و ئبتعتي  ت متا  تر ي و  هي

 ندن و نن دن  تدرمل   تلدر  و  لدو  د  ىبدرال ىدن ى دلي ل  د  كىلدط أن  بتدع  وتهد ن(  ندر أ دم ه
  (2هت موم ب  ل أم رت صا ي و  هي   ماتلر نن س ع أموت بعا و تنراتن و سروي ةن   ت ي و  لو

أبد  و عد  ىبدم و  تدرح  أصندم  ودا و دمتن( بدين نعدمع و  لدو      ك أارا م ط   ك    ننه      
و ئر دي و نهدببي  صا دي  و  لدر  و دم ا  ةن و  لدو  د  نودماو ند س ا تعدم ندن نزاداود   درتل 

 ( 3هو مي صت  تعم و  لو أ ي أى رت و  لر  و م ا 

                                                           
1
 .491ص4891الثاني، دار النضال، بيروت. إبراهيم البصري : علم وظائف الأعضاء، الجزء  - 

2- Bill, Watson: Football fitness, Stanley paul, Co. London.1978.p26. 

3
 .481. ص4881دار الفكر العربي، القاهرة    أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين : )فسيولوجيا اللياقة البدنية، - 
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 و  بهدرئ    د  ك أ لداد و  تدر ك   د م م  دي مصودر تي  د   دوئ و دمي و   بر د             
و   ت تديل   د و تت د  ندي    و  تر  و بعم   ور ح و ن ن ىيل    دك تعدم  نزاداو   ات در  و صر دي 

تت ادط   درا   ىبدم و   درو( أن ننراهدي و اتر دي تا دي  دوئ و دمي   د و و ات در  م تدره نر أادرا
بعددم و  تلددرت نددن وةموت و اتر دد ل  أن  ددوئ و ددمي وتددا و نات ددي  ىددمم  ب ددرد و  لددو تعددم نددن 

 . (1هو ن  نرد و مو ي ىلط صر ي و تماتو و  تم و ت   وع م تلر و  ام
 الخاتمة -4

و ت ودع م دط  ب رتو  ىلط و تصلتع وتصور    ن ر اي و  تر ك     صم م ىت ي و بص  تدي          
 ون  لبا دددرنك و تدددماتب   برهدددتسموي تنات دددرد و  دددرامت  تددديمتاو مت ربتدددر  ىلدددط :و هدددت تر رد ولآتتدددي

ن    و تتص   نن و نتوتاود و   ت تي   تم و بص  و تصهن    و  تني و  و    هتل ك و   ه ت
 ع ت تددل و  لدد ل و   ت تددي  ل هددي  . تددرمل   ددرتل و  لددر تن و ددم ا   و ت  هدد     ددك نددن سدد ع 

 د   د ت ىداا  ن ر ادي و  تدر ك    ا و  لدو وع و صر دي و ادبي ئبتعتدينزاا و ع مل و هاتعي  ل ب
 ددا ال وهددتسموي و با ددرنك  :و برصمددي بنددر تدديت   و هددت تر رد و تدد  أن ددن و ت وددلد م تلددر ت ودد 

 دا ال و  تندري  .تصهدتن بعدا و نتوتداود و   ت تدي  و تدماتب   برهدتسموي تنات درد و  درامت    د 
بدددر نتوتاود و   ت تدددي و سرودددي  ندددر  لدددر ندددن أ نتدددي  بتدددال  .تاددد تي و بدددرصمتن ىلدددط و  تدددري بددد  اوت 

تدددي و تددد   دددي تت ر  لدددر و بصددد   و بت  تنتر تدددي  و بم  ماوهدددرد أسددداي تت دددر ع و نتوتددداود و  هدددت    تي
  .و صر  

 المصادر العربية والأجنبية: 
   ل و  ددددد ت و مدددددر  ل موا و   دددددرعل بتدددددا د. : عممممممم وظمممممائف الأعضممممماءمبددددداو تي و بودددددا

1984 180. 
 موا و   دا  فسميولوجيا المياقمة البدنيمة،أب  و ع  أصندم ىبدم و  تدرح  أصندم  ودا و دمتن : ه

 .194.  1993و عاب ل و  ر ال   
  و مر تدديل  ل و ئبعددي: تربيممة الطفممل المعممو ىبددم و ن تددم ىبددم و دداصتي   ئ دد  با ددرد أصنددم

 .72  .1979ن تبي و  ل يل و عابتيل و  ر ال
  : و ئبعددي  ل و  دد ت و مددر  لسمميكولوجية الأطفممال ايممر العمماديين تصدد  و هددتم ىبددم و دداصتي

 .104 .1990و اوبعيل موا و عليل و   تد.

                                                           
 471ص .4881فاروق السيد عبد الوهاب: مبادئ فسيولوجيا الرياضة، دار الكتب، القاهرة - 1
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 Astrand,P & Rodhal K ,: Text book of work physiology 
Mcgraw- Hill, New york  1980  
 Bill, Watson: Football fitness, Stanley paul, Co. 
London.1978.p26. 

 (1ممح  )
 أنموذج لوحدات البرنامج المقترح

الراحمممممممة  التكرار المجموعات
 البينية

 الشدة
% 

مكونمممات وحمممدة  التمارين
 التدريب

 جري خفيف حول الممعب نبضة بالدقيقة 120الوصول الى 
 .تمارين مرونة لكافة عضلات ومفاصل الجسم -

 الجري مع رفع الركبتين عاليا
 .الجري الجانبي لمخارج والداخل

الجممممممممممممممممممممممممممممزء 
 التحضيري
 10الإحممممممماء  

 دقائ 
الذراعان عالياً( رفع الرجل اليمنى أمامماً عاليماً  -) وقوف %40 ث 30 5 3

الجمممذع أمامممماً لمممممس مشمممط القمممدم اليسمممرى  ممممع ثنمممي
 بالذراعين

 45الممذراعان عاليمماً( رفممع الجممذع لأعمممى زاويممة  -)رقممود-
 مرة جهة اليمين ومرة جهة اليسار درجة بالتبادل

تثبيمت المرجمين أسمفل العقممة  –المذراعان عاليماً  -)رقمود-
 الجذع عالياً لممس العقمة الأولى لأولى( رفعا

الذراعين أماما( مد الذراعين ممع رفمع الجمذع  -)انبطاح-
 .تمارين بالحبل –لرفع الرجل اليسرى  عالياً والنزول

 

 الجزء
 الرئيسي

تمرينمممممممممممممممممممممات 
 البيلاتس

 دقيقة 30

 الجزء الختامي الرجوع بالجسم إلى حالته الطبيعية- العودة لمنبض الطبيعي
 دقائ  5

 
 


