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رياضة الأيروبيك على رفع مستوى اللياقة البدنية لدى فئة   قاعات   المنتهجة ف   تدريبالبرامج    فاعليةمدى  
 سنة(  45  -36المبتدئات بعمر )

Effectiveness of training programs in aerobic gymnasiums to raise the level of beginners 

fitness aged between (36_45) 

L’Efficacité des programmes d’entraînement adaptés dans les salles d’aérobic pour améliorer 

le niveau de fitness physique chez les débutantes âgé entre (36_45 ( 
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 ملخص:
بعا ج الفدريب المنفهجلى في قا ات رياضةةةلى اويعكبيل  مد رفس  ىةةةفي  المياقلى اللدىيلى لد    فا ميلىتهدف الدراسةةةلى ال الف عف  مد  د   

 ا لى  حصةةةةةةةةةةةةا تدريليلى في اوسةةةةةةةةةةةةلي  ب 3سةةةةةةةةةةةةيدات ي من بفن ي     7تكيىت ال ينلى  ن  ، حيث سةةةةةةةةةةةةنلى  45  -36فئلى الملفدئات ب مع )
تم لجمس الليانات    ،ب ارق ز ني قدر بشةةةةةةهعين  ال ياس ال لمي كالل ديباتلا     الفجعيبيتم اسةةةةةةفلمداج المنهج   نابلى،  بيلايلى  أككىةةةةةةيجي أكلمليا  

 YMCA 3-minute ال ا لى العياضةيلى، كما تم اسةفلمداج الفلارليصة  كدديد النانا ج الفدريبي المفلس اال   الملاحظلى  اسةفلمداج  
Step Test فعكق ذات الاللى احصةةةةاليلى بي ال ياسةةةةي ال لمي  كجيا  حيث أسةةةة عت ىفالج الدراسةةةةلى ال  ،  المياقلى اللدىيلى ىةةةةفي    ياس  ل

 كالل دي لمىفي  المياقلى اللدىيلى لد  الىيدات لصالح ال ياس الل دي.
 . اويعكبيل  ؛: المياقلى اللدىيلى الكلمات المفتاحية 

Abstract :  

The study aims to identify the Effectiveness of training programs in aerobic gymnasiums to raise 

the level of  beginners fitness aged between (36_45),  the simple consisted of 7 women’s 

implementing 3 training sessions per week in Annaba  Oxygen Olymia Gym , the experimental 

method was used following pre_post measurement with a time lag of 2 months, in order to collect 

data the observation was used to describe and identify the training program in this gym, also the (3 

minutes step test) was used to measure fitness level, the results of the study shows that there are 

statistically significant differences  between the pre and post measurement of women’s physical 

fitness level in favor of post measurement. 

Keywords: Physical Fitness; Aerobic . 
Résumé :  

L’objectif de l’étude est de connaître d’Efficacité des programmes d’entraînement  adaptés dans 

les salles d’aérobic afin d’améliorer  le niveau de fitness physique  chez les femmes âgées entre 
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(36_45) , l’exemple est composée de 7 femmes qui s’entraînent 3 fois par semaine dans la salle 

Oxygène Olympia Annaba, la méthode expérimentale a été utilisées après des pre_post mesures de 

2 mois, pour recueillir les données l’observation décrit et identifie le programme d’entraînement 

dans cette salle, le (3 minutes step test) à été utilisées pour mesurer le niveau de la fitness physique , 

les résultats de l’étude ont montré qu’il y a des différences statistiques entre les pré_post mesures 

des niveaux de fitness physique chez les femmes en faveur des post_mesures.  

Mots clés : Fitness Physique; Aérobic. 
 

 
 مقدمة: 

 ن أهم  ظاهع الفطير الإىىاني العاهن، لما لها  ن تعابط كثيق  س   اهيم الث افلى ال الميلى كالملاائ   ال يلملىأضحت  
، زيااة  مد ت اط ها  س حاجلى ال عا لمم عفلى كتطييع قدراته ال كعيلى، فمن  زايا ال يلملى تمل الإىىاىيلى غير   يدة الحدكا

لملمدان الحصيل  مد الم عفلى اوجنليلى    كزيااة اىفشار الفكنيليجيا  س اتاحلى ال عصلى   ،الكثافلى المفزايدة لمفدف ات الم عفيلى ال الميلى
، ك مد ص يد ألع ت زيز المنافىلى بي المؤسىات الفجاريلى كال مميلى  مد كجه الخصيص في سلي  ت ديم حميل بىهيللى أكنا

 .  2022)بياتىا،    لممشكلات التي تصااف ال عا

ككسال  الفياص    كلطابات الإشهار   شل لى بما دممه كسال  الإ لاج   ال عا   ت اهفما ا  فاليقت العاهن أصلحت 
يؤسس لم يملى الاجفما يلى كاوللاقيلى كالحضاريلى، ناهيل ، فالإشهار  لياراته دت كطأة ه ا الةفأثير ت س    أين  الاجفما ي 

بالد ايلى بم هيج  اج، الا أىه يلطن في الممارسلى المغييلى كاوي يىيلى قيملى ث افيلى ارتلاطا كثي ا     ن ال يملى الفجاريلى فهي كان ارتلط
كما هي الحال لمصيرة الجىديلى ،  (Pilier, 1997, p. 17)  ايدييليجيلى غالللى داكل أن تعسخ لد  المىف لمي   ذات سملى

في  نصات الفياص    يال يديأك  نا   اطس     نا ال نيات الفم زيلى  المثاليلى لممعأة التي أضحت  صاحللى لملمطاب الإ لا ي
 ك كافحلى ظاهعة الىمنلى.  كعساللى ذات طابس صحي للأسع في سلي  ت زيز المياقلى اللدىيلى كضعكرة الحافظ  مد ال ياج

الفم زيلى   كت اريع المنظمات ال الميلى  مد غعار  ن بي أكثع المظاهع الصحيلى تناكلا في الن اشات ال مميلى كالناا ج 
حيث أشار ت عيع  في  عاتب  ف د لى، لما لها  ن اى كاسات سمليلى  مد حياة اوفعاا     نظملى الصحلى ال الميلى تأتي الىمنلى

فعط اليزن كالىمنلى فيها    يؤايفي بمدان  ي يشين    ظم سكان ال الم    أننظملى الصحلى ال الميلى  لم  2021حزيعان/ييىيي  9بفاريخ  
 ميار  ن اللالغي في الثا نلى  شعة أك أكثع  ن   1.9أكثع  ن   حيث أن   ، ال كفاة  دا أكنا  ن الناس   ارىلى بن ا اليزن 

) نظملى    2016 اج  حىب احصاليات    ي اىين  ن الىمنلى    نهم ميين    650أكثع  ن  ك   ، ي اىين  ن فعط اليزن   ال مع 
 .  2022الصحلى،  
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ى ىيفها كل ض لمىفي  ت ديعها سمبي  مد  لما لها  ن تأثير  المز جلى لد  النىاء    المظاهعالىمنلى  ن  حيث أن  
تماهيا  س المفطملات الث افيلى اوىيلى التي تأسس  مد كين ال ياج الممشيق الجمال  لى اوىثييلى مجليللى  مد حب  لطلي ، كين ال اتها

المعتلطلى بالممارسلى الممارسات الحضاريلى   زز    ه ا  ا كرف لى الي ي،   ن  يزات ال افيلى كالصحلى كما هي الي   مد الفحضع  
)بميملى،    ىفي  ال يم اوللاقيلى كالصحيلى الىميملى التي تىيا المجفمس  مد  دلاللى  كتلنفها  ديد الدكل  التي  اللدىيلى كالعياضيلى  

 .  67، ص حلى  2022

ال ديد  ن الم اربات   ظهعتىظير الف كير في حميل لمياجهلى الىمنلى كد يق النىق الجىمي المثالي لد  الىيدات،  
كيسيملى قضاء  مد اليزن الزالد، ك نها  ا تلنى حلا ال لاج الدكالي  الىا يلى لحصيل المعأة  مد ال ياج الحمم،  نها  ا تلنى  

ك نها أيضا  ا تلنى تصيرا   ،اكثع تطعفا  ن للال الفدل  الجعاحي ال ي يكين أكثع كم لى كأكثع لطعا  مد جىم الم الج
في ل ض اليزن، غير أن  ديد اوبحاث   اونجس  قالما  مد كين النظاج الغ الي كالحميات قميملى الكعبيهيدرات هي الح  

ظهعت الفمارين أف د    ، حيحبالشك  المناسب كالص  اسفلمد ت ذا  ال أهميلى الفمارين العياضيلى لميقايلى  ن الىمنلى  ا أكصت  
 .  132-131، الص حات  2018)ناجي،    اللدىيلى ت د ا ف الا في ذلل 

صن  لنااء المياقلى اللدىيلى الفمارين الهياليلى في لاىلى الفمارين العياضيلى الممف لى كالىعي لى في حعق في ضيء ذلل ي 
اليزن كشد الجىمالدهين كينصحين بها لم اى اص  أك تمارين    الفمارين الهياليلى، حيث تدفس   2022)ال عب،    عاغلي في 

ي ا يلى تلمغ  ن ال ية الحد احعكات ىشطلى  كما ت د    ،جميكيز الدج بالاسف اىلى باوكىيجيال اسفهلاك  الكارايي الجىم  
فف يج العلفان   ك  دلات الفن س، كك لل يزيد  ن كميلى اوكىجي التي تدل  الجىمال ي يزيد  ن   دل ضعبات ال مب  

،  ال طيي ) راايا باسفنشاق كميات هالملى  ن اوكىجي ال ي يشلس الدج ثم ي يج الدج بضلمه ب ية لفنشيط ال ضلاتالا  

   . 143ص حلى  ، 2011

اوىشطلى التركيحيلى  مد غعار رياضلى اويعكبيل باهفماج شعيحلى  فزايدة ال دا  ن الىيدات،  دظد مد ص يد ألع  
الفن يس  ن الضغيط الن ىيلى كاكفىاب لياقلى بدىيلى تفناسب كالجهيا المل كللى  ن طعفهن سياء ضمن اللالي يلحثن  ن  

م  كالمهن اولع ، فالعياضلى  مي ا كسيملى ف اللى في اليقايلى  ن الضغيط الن ىيلى المنزل أك تمل الجهيا المعتلطلى بال كاجلات  
كما أن الانخعاط في قا ات العياضلى المنفشعة يفيجب كأن يترافق ،   195ص حلى  ،  2004،  كا  )ككثير  ن او عاض ال ضييلى  

تدريب كبعا ج   دة كفق الملاائ ال مميلى  ن أج  د يق الغايلى  ن الممارسلى، لاصلى كأن تدريب رياضلى اويعكبيل  س ىظم  
 ي فمد  مد  د  الفزاج الممارسات  ن جهلى ك مد  د  نجا لى الناا ج المنفهجلى  ن جهلى ألع . 
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الملفدئات فا ميلى بعا ج الفدريب المنفهجلى في قا ات رياضلى اويعكبيل  مد رفس  ىفي  المياقلى اللدىيلى لد  فئلى  
  . سنلى   45  -36ب مع )

ل ا سنفطعق في بحثنا ال اراسلى فا ميلى الناا ج الفدريليلى المنفهجلى في رياضلى اويعكبيل اال  ال ا ات العياضيلى في 
 ، كين ه ه ال ئلى دم  ج  الخصالا كالميزات المشتركلى 45-36العفس  ن  ىفي  المياقلى اللدىيلى لد  الممارسات ب مع )

المهن كك ا  المعتلطلى بال م  في مخفم   الماكثات بالليت زيااة  مد الخصالا  أك  الجا  يلى  الدراسلى  ال فيات في سن  بي 
ضغيط    لصالا ال ئات اوكنا سنا كالعاغلات في دىي  ظهعهم الخارجي أك  لاج ب ض المشكلات الن ىيلى الناجملى  ن 

  .الحياة كال م  كالمىؤكليلى المجفم يلى كاوسعيلى

 إشكالية الدراسة:  -1

أات ال ديد  ن الدراسات كاللحيث في المجال الصحي ال اق ناقيس الخطع ىفيجلى الف اقم الكلير لظاهعة الىمنلى، 
 فأثعة بالنمط الم يشي كالحياتي الىالد ال ي يميزه قملى النشاط كالىميك تمل الظاهعة التي ت شت بي مخفم  شعالح المجفمس 

  ك ا تل ه  ن فعض قييا تن   اوشلماص 19 ن جاىب ألع ساهم ت شي فيركس )كيفيد  الاسفهلاكي غير الصحي،  
 أارجت  نظملى الصحلى ال الميلى    ج يع بال كع أنقملى النشاط كالحعكلى كتدني  ىفييات المياقلى اللدىيلى،  لمنزل ال  ا  كالزا يلى  لاز لى

تثمي كزيااة فترة   سنلى ضعكرة  64ال    18لم ئلى ال معيلى  ن    بشأن النشاط اللدني  ن أج  الصحلى   ضمن تيصياتها ال الميلى  
اقي لى  ن النشاط الهيالي   150اقي لى في اوسلي ، أك ممارسلى    300ممارسلى النشاط اللدني الهيالي الم فدل الشدة ال حدكا  

)ال الميلى،   المعت س الشدة ك  أسلي ، أك  زيجا  ن النشاط اللدني الم فدل الشدة كالمعت س الشدة لجني المزيد  ن ال يالد الصحيلى
  . 08، ص حلى  2010

 مد لاصلى  نهم الىيدات  اىطلاقا  ن المىا ي التي اىفهجفها ج  اكل ال الم في سلي  تشجيس فئات المجفمس  
يظهع تزايد ال ا ات العياضيلى المهفملى بممارسلى ي كضغط الدج،  ممارسلى النشاط اللدني ت اايا لمىللات او عاض المز نلى كالىكع 

، غير أن ه ه الزيااة  ن قا لى رياضيلى شيدت في الآكىلى اوليرة  20 مد غعار  دينلى  نابلى التي تضم أكثع  ن  اويعكبيل  
اويعكبيل الم من حيث الإقلال ك ن حيث  دا ال ا ات العياضيلى لا تفناسب  س  دا فعص الفكيين الفلمصصي في رياضلى  

 ت فضي كضس أهداف كبعا ج تدريب تعا ي بدقلى بناء اوحمال الفدريليلى بشك   ممي ف ال  ه ه اوليرة  نها، لاصلى كأن  
 كفق حيز ز ني كاضح. 
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ممارسلى ، فت د ممارسلى النشاط اللدني بص لى  نفظملى  ن الىميكات المحل ة اال  المجفمس لاصلى لد  الىيداتكما  
المجفمس   أفعاا س ى ىه ك س    يفلاءجالنشاط العياضي كالتركيحي تؤثع  مد ال عا كتكىله اتجاهات كقيم سميكيلى سميملى تج مه  

الىياق جاء تىاؤل الدراسلى  ن فا ميلى بعا ج الفدريب المنفهجلى في قا ات رياضلى اويعكبيل  مد كفي ه ا  ،  ال ي ي يش فيه
 سنلى .  45 - 36رفس  ىفي  المياقلى اللدىيلى لد  فئلى الملفدئات ب مع )

المياقلى اللدىيلى لد     ىفي الكش   ن الاللى ال عكق بي الالفلارين ال لمي كالل دي في  حيث اسفهدفت الدراسلى  
( ب مع  اويعكبيل  رياضلى  ك 45-36 لفدئات  اللدىيلى   ،  المياقلى  الفلار  ت ييم  ىفي   تطليق  -YMCA 3 ن للال 

minute Step Test  ظ  اىفشار قا ات ممارسلى رياضلى اويعكبيل ، في . 
 فرضية الدراسة:  -2

ال لمي ك   كجيا قالم  مد    كفق تصيرتلني فعضيلى بحثيلى  تم   ىفالج الالفلار  ىفالج فعكق ذات الاللى احصاليلى بي 
  . 45-36الل دي لمىفي  المياقلى اللدىيلى لد  الىيدات  لفدئات رياضلى اويعكبيل ب مع )الالفلار  

 الدراسات السابقة والمشابهة: 

  ب نيان: "تأثير رياضلى اويعكبيل  مد ب ض 2016-2015فلاح بشع  كبم اضي كعيملى )شممت ك   ن اراسلى  
ال الكش   ن الاللى  ال عكق بي الالفلارين ال لمي   هدفت  سنلى"  39-30الص ات اللدىيلى كال يىييليجيلى لد  النىاء)

كال يىييليجيلى،   اللدىيلى  ال ناصع  المفغيرين  في  كالمياقلى ك كالل دي  اللدىيلى  المياقلى  الفمعينات  مد  ممارسلى  أثع  الف عف  مد 
يصمت ال سيدة كت 25أص   سيدة  ن  18ال ىييليجيلى لمنىاء كاتل ت المنهج الفجعيبي حيث بمغ ال دا الإجمالي لم ينلى 

اتلا  الحميلى الغ اليلى    دج ، ك ال ياسات ال ىييليجيلى  ىفالج دج الحصيل  مد النفيجلى المنفظعة لالفلارات المياقلى اللدىيلى  كس  
حيث   ىفالج المياقلى ال ىييليجيلى ايجابيلى   ارىلى بالالفلارات اللدىيلى، في حي كاىت  المصاحللى  ند أااء تمعينات اويعكبيل

 تدهير النفالج.   النشاط سلب   دج المداك لى في الممارسلى أن  
  ب نيان: "أثع بعنا ج تدريبي في تخ يض كزن الجىم ككزن الدهن لد  2014-2013اراسلى بيهالي  يىيلى )كك ا  

كان هدفها الف عف  مد تأثير بعنا ج   ترح لمياقلى اللدىيلى ك سنلى  "،  20_29النىاء في قا لى المياقلى اللدىيلى اويعكبيل )  
المنهج  ا فمدت في اراسفها  مد  الشحيج حيث  اللداىلى كىىللى  اليزن كالفلمما  ن  لمىيدات ك د  تأثيره في تخ يض 

 مي ا، تخ يض كزن الشحيج ككزن الجىم في تأثير النانا ج الفدريبي    كتيصمت ال ا عأة    20الفجعيبي كبمغ  دا أفعاا ال ينلى 
ن كثافلى ال ل ض ىىللى  ئييلى   فناة  ن الدهين ككزن اهين الجىم كاى كس ه ا  مد دى  الم ترح  أا  النانا ج  كما 

 انخ اض كزن الجىم.ك الجىم  
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بيكع لى  اراسلى  كأليرا   الزهعاء  فاطملى  اويعكبيل2017-2016) لير  تمارين  "تأثير  ب نيان:  الكعة      باسف مال 
 ابعازهدفت ال  حيث    سنلى"،  40-30الىييىعيلى  مد دىي ب ض  ناصع المياقلى اللدىيلى المعتلطلى بالصحلى  ند النىاء )

تأثير تمارين اويعكبيل كاكر اسف مال الكعات الىييىعيلى في دىي ب ض  ناصع المياقلى اللدىيلى المعتلطلى بالصحلى  ند النىاء 
ىىاء،   10ىىاء كمجمي لى ضابطلى    10مخفناة تن ىم ال مجمي لى تجعيليلى    20كاسفلمد ت المنهج الفجعيبي ل ينلى قيا ها  

بي ىفالج الالفلارات ال لميلى كالل ديلى ل ينتي اللحث  مد  ناصع    احصاليلىكجيا فعكق ذات الاللى  تيصمت الدراسلى ال  
النىاء ) المعتلطلى بالصحلى  ند  اللدىيلى  الفجعيليلى40-30المياقلى  ال ينلى  اويعكبيل ، كما    سنلى لصالح  ت ني تمارين  أظهع 

  40-30لمعتلطلى بالصحلى لد  النىاء ) مد دىي ب ض  ناصع المياقلى اللدىيلى ا  ايجابيباسف مال الكعات الىييىعيلى أثع  
 سنلى كال ي كان  كي  حىب قدراتهم اللدىيلى كاليظي يلى. 

 دوات:الأالطريقة و  -3
 العينة وطرق اختيارها: 3-1

، حيث كان  بمدينلى  نابلى  أككىةةةةجيبمىةةةةفي  ال ا لى العياضةةةةيلى   اويعكبيلممارسةةةةات رياضةةةةلى تمثمت  ينلى اللحث في 
 : لديهن تيفع الخصالا الفاليلىتم الفيارهن بطعي لى قصديلى  س سيدات   7 داهن  

 .سنلى  45-36) ال مع  ن  ✓

 أي ىشاط رياضي ألع سي  رياضلى اويعكبيل. لى زاكل دج   ✓

 الالفزاج بممارسلى النشاط كفق النانا ج الفدريبي المنفهج اال  ال ا لى العياضيلى. ✓

 شهعين.  درة ب لىز نيحصا أسلي يلى للال فترة  3الالفزاج بممارسلى النشاط بم دل   ✓

 .ساب ا  عض لطيربأي  ا فلاك صحلى تىمح بمزاكللى النشاط اللدني ك دج اصابلى  ✓
 :  للدراسة  الإطار المكاني

كهي قا لى لاصةةةلى   "  Oxygen Olympia" "اشم  الإطار المكاني قا لى العياضةةةيلى المىةةةمات "أككىةةةجي أكليملي
 .بىاحلى ىيري حىان بمدينلى  نابلىبممارسلى رياضلى اويعكبيل لمىيدات  فياجدة 
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 Google Earth" حىب  يقس    Oxygen Olympia"موقع القاعة الرياضية  - 1- صورة 
 :الإطار الزماني للدراسة

اللحث الليلميغعافي حيل  فغيري الدراسلى   اجعاء، حيث تم  2021/2022ا فدت الدراسلى للال الميسم الجا  ي   
كفق الإطار الز ني كتم الاىفهاء  نه في شةةهع    الشةةا   لمدراسةةلى الاسةةفطلا يلى كالدراسةةلى العليىةةيلىكك ا تن ي  الملمطط الفطلي ي  

 .2022جيان 
 الدراسة:   إجراءات 3-2
 المنهج:   1–  3-2

رفس  في مد  د  فا ميلى بعا ج الفدريب المنفهجلى في قا ات رياضةةةةةةةةةلى اويعكبيل تىةةةةةةةةة د الدراسةةةةةةةةةلى ال الكشةةةةةةةةة   
 ن للال   الفجعيبيك ميه تم ا فماا المنهج سةةةةنلى ،    45  -36الملفدئات ب مع )  الىةةةةيدات   ىةةةةفي  المياقلى اللدىيلى لد  فئلى

 عحمفي قلميةلى كب ةديةلى ثم الم ةارىةلى ، في   YMCA 3-minute Step Testجمس الليةانات با فمةاا الفلةار الميةاقةلى اللةدىيةلى 
 .بينهما

 أداة الدراسة:     2–  3-2
اسةةةفلمداج  اللحثيلى تم الا فماا  مد أااة تفناسةةةب كطلي لى الميضةةةي ، حيث تم  عضةةةيلى  اليقيف  مد صةةةدقيلى القصةةةد 

الفلةارات الميةاقةلى  ي ةد هة ا الالفلةار  ن أفضةةةةةةةةةةةةةةة   ، ك   YMCA 3-minute Step Testقيةاس الميةاقةلى اللةدىيةلى   الفلةار  
ي فمةةد الفلةةار  ،   Havard Test Step  (Mackenzie, 2005)كهي الفلةةار  شةةةةةةةةةةةةةةةابةةه لالفلةةار    الم ترف بهةةا اكليةةا

YMCA مد  د  سع لى استرااا   دل ضعبات ال مب ب د فترة قصيرة  ن الفمعين   ، 
 .المياقلى اللدىيلى  ىفي    لفلار ال قياس: يهدف ه ا الاالاختبارالهدف من 

 :الوسائل المستخدمة ف تطبيق الاختبار
  ي اتي  
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 صافعة 
 جهاز  عاقللى ضعبات ال مب 

 سنفيمترا بالضلط    26كعسي ارت ا ه بطيل 
 اقالق   3: مدة أداء الاختبار

   .ال ا لى  مد أرضيلى ثابفلى كصمللى: ينجز في  كان هاائ  ن مكان تطبيق الاختبار
 

 : بروتوكول تطبيق الاختبار
ثياني كىضةةةةةعب في  شةةةةةعة، ب دها ىشةةةةةع  في الالفلار بالصةةةةة يا فيق   6أكلا يجب قياس ىلضةةةةةات ال مب في حاللى راحلى لمدة  

الكعسةةةةةةةةةةةي ثم النزكل  نه تما ا كالصةةةةةةةةةةة يا في الدرج، كيكين الصةةةةةةةةةةة يا بكمد ال د ي كاليقيف ثم النزكل،  س الح ا   مد  
 اسف ا لى الجىد، كتكعر ال مميلى لمدة ثلاث اقالق اكن اى طا .

ثياني ثم ىشةةةةةةع  في  مميلى حىةةةةةةاب الدقات لك  سةةةةةةيدة، كبن س الطعي لى كفي ى س   5فير الاىفهاء  ن الالفلار ىنفظع  دة  
 (Wood, 2022) .الجميس  وضعيةالظعكف، حيث تؤل  النلضات  ن  

 YMCA 3-minute Step Test اختبار  إنجازتوضح طريقة    - 2-  صورة

بجدكل قعاءة النفالج لاص ال كير كجدكل ألع لاص بالىةةةةيدات حىةةةةب تصةةةةني  ال مع، كفيما يمي يفمفس ه ا الالفلار 
 . 45 – 36) ينلى المفمثملى في سيدات ب مع لالجدكل الم فمد في الدراسلى الخاص با

( سيدات 45 –   36المستويات المعيارية لضربات القلب للسن )  : -1- الجدول   

 النبض  المستوى 
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  84-51 ممفاز 
 89-69 جيد

104-100 فيق المفيسط   
112-107  فيسط   

120-115 اكن المفيسط   
132-124 ض ي   

169-137 ض ي  جدا   
               (Morrow, Jackson, Disch, & and Mood, 2005, p. 350)المصدر:  

 : التدريبي المنتهج  ج وصف البرنام  3–  3-2
المطلق    "  Oxygen Olympia"مجمي لى اللحث بففلس النانا ج الفدريبي المنفهج اال  ال ا لى العياضةةةةةةةةيلى    قا ت
الم مي ات ذات الصةةةةملى بالنانا ج للال فترة ز نيلى   درة بشةةةةهعين، كما تم جمس    45-36ب مع ) الملفدئات س الىةةةةيدات  

      ن للال اللحث اليثال ي كت صي بطاقات الحصا الفدريليلى، كتم جمس الم طيات الميضحلى في الجدكل الفالي:
 

      " Oxygen Olympia" وصف البرنامج التدريبي المنتهج بالقاعة الرياضية : -2- الجدول 

 الوصف المكونات
 03  دا الحصا أسلي يا 

 اقي لى  60 ز ن الحصلى  
الم من  هدف النانا ج  ل ض اليزن  

 حعكات هعكللى، رقا، تمارين  عكىلى، تمارين ت ييلى بيزن الجىم طلي لى الفمارين 
 غير  لينلى بشك  اقيق  شدة الفمارين العليىيلى 
 غير  لينلى بشك  اقيق  فترات أااء الفمارين 
ثا 90ثا ال  45 فترات العاحلى اللينيلى   
12ال  6 الفكعارات الم فمدة   
  صي  يسي د+ حل +  اليسال  الفدريليلى 

 الىلت، الاثني، الخميس  أياج تن ي  النانا ج الفدريبي 
: مجموعة البحث المصدر  

 
 :  الأدوات الإحصائية  4–  3-2
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اسةةةةةةفلمد نا لحىةةةةةةاب المفيسةةةةةةط الحىةةةةةةابي كالا عاف الم ياري كك ا   24  ىىةةةةةةلملى SPSS الجلى كفق بعنا ج )المتمت 
اليقيف  مد ال عكق الإحصةةةةةةاليلى بي ىفالج الالفلار ال لمي     ن أج  One-Sample T Testالفلار )ت  ل ينلى كاحدة )

 .كىفالج الالفلار الل دي في  ىفي  المياقلى اللدىيلى لد   ينلى الدراسلى
 
 
 
 

 : ومناقشتها النتائجعرض    -4

 : المرتبطة بالدراسة  نتائج  العرض وتحليل  
ال لمي كالل دي لمىفي  المياقلى اللدىيلى لد  الىيدات   الالفلار  ىفالج   فعكق ذات الاللى احصاليلى بي  تيجد تذكير بالفرضية:  

  . 45-36)ب مع     لفدئات رياضلى اويعكبيل
 

 45- 36: مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للفئة -3- الجدول 
 الالفلار الل دي  ال لمي الالفلار  
 7 7 ال دا 

 107.1 114.8 المفيسط الحىابي 
 4.41 3.76 الا عاف

  فيسط  اكن المفيسط  مستوى اللياقة 
 6.7 %ىىللى الزيااة

 6.2 المحىيبلى   tقيملى
 2.4 الجدكليلى  tقيملى

 0.05  ىفي  الدلاللى 
 اال احصاليا  الاللى ال عكق 

 : مجموعة البحث المصدر
 

  YMCA 3-minute Step Testالنفةةةةةةالج ال لميةةةةةةلى كالل ديةةةةةةلى لالفلةةةةةةار    ارىةةةةةةلى    -3-الجةةةةةةدكل  ييضةةةةةةح  
، حيةةةةةةةةةث بمغةةةةةةةةةت قيمةةةةةةةةةلى المفيسةةةةةةةةةط الحىةةةةةةةةةابي  نةةةةةةةةةد الالفلةةةةةةةةةار ال لمةةةةةةةةةي   45-36)فئةةةةةةةةةلى  اويعكبيةةةةةةةةةل    لىلملفةةةةةةةةةدئات رياضةةةةةةةةة
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فارقةةةةةةةةةلى  الالفلةةةةةةةةةار الل ةةةةةةةةةدي بنىةةةةةةةةةللى  في    ىلضةةةةةةةةةلى في الدقي ةةةةةةةةةلى  107.1)، في حةةةةةةةةةي بمغةةةةةةةةةت  ىلضةةةةةةةةةلى في الدقي ةةةةةةةةةلى  114.8)
، حيةةةةةةث تم تىةةةةةةجي   ىةةةةةةفي  المياقةةةةةةلى اللدىيةةةةةةلى لمىةةةةةةيدات في الالفلةةةةةةار ال لمةةةةةةي في ىطةةةةةةاق اكن المفيسةةةةةةط،  %6.7قةةةةةةدرها  

 ىةةةةةةفي  المفيسةةةةةةط حىةةةةةةب جةةةةةةدكل ال ةةةةةةعاءة، كمةةةةةةا    أ ةةةةةةا ىطةةةةةةاق  ىةةةةةةفي  المياقةةةةةةلى اللدىيةةةةةةلى في الالفلةةةةةةار الل ةةةةةةدي ففغةةةةةةير ال
، 0.05   مةةةةةةةد كجةةةةةةةيا فةةةةةةةعكق ذات الالةةةةةةةلى احصةةةةةةةاليلى  نةةةةةةةد  ىةةةةةةةفي  الدلالةةةةةةةلى  tأظهةةةةةةةعت النفةةةةةةةالج الإحصةةةةةةةاليلى لالفلةةةةةةةار )

فةةةةةةعكق ذات  ، ك ميةةةةةةه ال عضةةةةةةيلى ال المةةةةةةلى بيجةةةةةةيا   2.4)    الجدكليةةةةةةلىtأكةةةةةةنا  ةةةةةةن قيمةةةةةةلى )   6.2)  المحىةةةةةةيبلى  tقيمةةةةةةلى )حيةةةةةةث  
 لفةةةةةةةدئات رياضةةةةةةةلى  ال لمةةةةةةةي كالل ةةةةةةةدي لمىةةةةةةفي  المياقةةةةةةةلى اللدىيةةةةةةلى لةةةةةةةد  الىةةةةةةيدات    الالفلةةةةةةار  ىفةةةةةةةالج  الالةةةةةةلى احصةةةةةةةاليلى بةةةةةةي

 .لصالح ىفالج الالفلار الل ديمحققة     45-36)ب مع  اويعكبيل
 
 
 

 

 

IV.  :المناقشة 
لملفةةةةدئات رياضةةةةلى اويعكبيةةةةل   YMCA 3-minute Step Test    ىفةةةةالج الفلةةةةار ةةةةن لةةةةلال   ارىةةةةلى  

  " Oxygen Olympia"  اللالةةةةةةي لضةةةةةة ن لةةةةةةنانا ج تةةةةةةدريبي لخ ةةةةةةض الةةةةةةيزن بال ا ةةةةةةلى العياضةةةةةةيلى  45-36ب مةةةةةةع )
لمةةةةةةدة شةةةةةةهعين، حيةةةةةةث تمةةةةةةت الم ارىةةةةةةلى بةةةةةةي النفةةةةةةالج ال لميةةةةةةلى كالنفةةةةةةالج الل ديةةةةةةلى لةةةةةةن س ال ينةةةةةةلى كالم ةةةةةةدرة بىةةةةةةل لى ممارسةةةةةةات،  

102

104

106

108

110

112

114

116

الاختبار القبلي

الاختبار البعدي

45-36ئة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للفنتائج -1-شكل 
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 ةةةةةا ي ةةةةةني دىةةةةةن    النفةةةةةالج ب ةةةةةد الم الجةةةةةلى الإحصةةةةةاليلى  مةةةةةد كجةةةةةيا فةةةةةعكق االةةةةةلى احصةةةةةاليا لصةةةةةالح الالفلةةةةةار الل ةةةةةديكالةةةةةت  
 لةةةةةير فاطمةةةةةلى  "ارسةةةةةات كدىةةةةةن ك ةةةةةاءة النةةةةةلض ال مةةةةةبي، هةةةةة ا  ةةةةةا يفيافةةةةةق  ةةةةةس اراسةةةةةلى   ىةةةةةفي  المياقةةةةةلى اللدىيةةةةةلى لةةةةةد  المم

باسةةةةةف مال الكةةةةةعة الىييىةةةةةعيلى    تمةةةةةارين اويعكبيةةةةةلال كةةةةةين ممارسةةةةةلى    أكةةةةةدت  ةةةةةن لةةةةةلال اراسةةةةةفها  الةةةةةتي    "الزهةةةةةعاء بيكع ةةةةةلى
،  ةةةةةةا يفيافةةةةةةق  ةةةةةةس طلي ةةةةةةلى كلصةةةةةةالا   40-30المعتلطةةةةةةلى بالصةةةةةةحلى  نةةةةةةد النىةةةةةةاء )ناصةةةةةةع المياقةةةةةةلى اللدىيةةةةةةلى  دىةةةةةةن  ةةةةةةن  

 . ينلى الدراسلى  يضي  الحال
الميسةةةةةةي لى   "فةةةةةةلاح بشةةةةةةع  كبم اضةةةةةةي كعيمةةةةةةلىفي حةةةةةةي لم تفيافةةةةةةق ىفةةةةةةالج الدراسةةةةةةلى  ةةةةةةس ىفةةةةةةالج اراسةةةةةةلى كةةةةةة   ةةةةةةن "

، ىظةةةةةةةةعا    سةةةةةةةةنلى"39-30"تأثير رياضةةةةةةةةلى اويعكبيةةةةةةةةل  مةةةةةةةةد ب ةةةةةةةض الصةةةةةةةة ات اللدىيةةةةةةةةلى كال يىةةةةةةةةييليجيلى لةةةةةةةد  النىةةةةةةةةاء)بةةةةةةةةة
 ةةةةةا أثةةةةع سةةةةةملا  مةةةةةد    لكةةةةين ال ينةةةةةلى الةةةةتي شممفهةةةةةا هةةةة ه الدراسةةةةةلى لم تياظةةةةةب  مةةةةد ممارسةةةةةلى تمةةةةارين اويعكبيةةةةةل بشةةةةةك   نةةةةفظم

 ةةةةةن بةةةةةي أهةةةةةم  لةةةةةاائ الفةةةةةدريب    ال الةةةةةد ) الاسةةةةةفمعاريلى   – لةةةةةدأ المةةةةةعاكا    ي ةةةةةد   ىفةةةةةالج الفلةةةةةارات المياقةةةةةلى اللدىيةةةةةلى، حيةةةةةث
اذا لم يف ةةةةةةةعض ال الفةةةةةةةدريب المنةةةةةةةفظم كالم ةةةةةةةنن فىةةةةةةةيف يةةةةةةةؤاي ذلةةةةةةةل لج ةةةةةةة     العياضةةةةةةةيالعياضةةةةةةةي كيةةةةةةةفملما في كةةةةةةةين أن  

لياقفةةةةةةةه  فدىيةةةةةةةلى كاكن المىةةةةةةةفييات المطميبةةةةةةةلى، كلةةةةةةة لل يجةةةةةةةب ت ةةةةةةةعيض الجىةةةةةةةم ال تةةةةةةةدريب  نةةةةةةةفظم كغةةةةةةةير  ف طةةةةةةةس حةةةةةةة   
 دص  ال الدة الفدريليلى كالفكي  المطميب

ال أن الفةةةةةةةدريب المنةةةةةةةفظم المىةةةةةةةفمع الةةةةةةة ي لضةةةةةةة ت لةةةةةةةه  ينةةةةةةةلى    هةةةةةةة ه النفةةةةةةةالج  مجمي ةةةةةةةلى اللحةةةةةةةث    ت ةةةةةةةزك  كمةةةةةةةا  
اللحةةةةةث اكن تيقةةةةة  كتأايةةةةةلى تمةةةةةارين اويعكبيةةةةةل يةةةةةؤاي ال احةةةةةداث تكي ةةةةةات فيىةةةةةييليجيلى، ت مةةةةة   مةةةةةد دىةةةةةي الةةةةةدفس  
ال مةةةةةةبي لةةةةةةديهن، لصيصةةةةةةا أن طلي ةةةةةةلى هةةةةةة ه الفمةةةةةةارين الةةةةةةتي تىةةةةةةفهدف تنميةةةةةةلى الفحمةةةةةة  كزيااة الىةةةةةة لى الهياليةةةةةةلى سةةةةةةاهمت  

 YMCA 3-minuteبفحىةةةةن  ىةةةةفييات المياقةةةةلى اللدىيةةةةلى، هةةةة ا  ةةةةا أثلففةةةةه ىفةةةةالج الم ارىةةةةلى جةةةةعاء تطليةةةةق الفلةةةةار  

Step Test 
 ةةةةةةن جاىةةةةةةب ألةةةةةةع يعجةةةةةةس الانخ ةةةةةةاض في النةةةةةةلض ال مةةةةةةبي لةةةةةةد  ال ئةةةةةةات سةةةةةةاب لى الةةةةةة كع ال الفحةةةةةةيلات الحاصةةةةةةملى  
 مةةةةةةةد  ىةةةةةةةفي  ال مةةةةةةةب بةةةةةةةزيااة حجةةةةةةةم ال مةةةةةةةب كاتىةةةةةةةا  اللطةةةةةةةي اليىةةةةةةةع كزيااة حجةةةةةةةم الفةةةةةةةدفق ال مةةةةةةةبي كحجةةةةةةةم الةةةةةةةدج،  
ك ىةةةةةفييات تةةةةةدفق الةةةةةدج  مةةةةةد  ىةةةةةفي  اوك يةةةةةلى الد ييةةةةةلى، كةةةةةين الفةةةةةدريب المنةةةةةفظم يةةةةةؤاي ال انخ ةةةةةاض ضةةةةةعبات ال مةةةةةب  

ال مةةةةةةةب، فالفةةةةةةةدريب  دىةةةةةةةي  مةةةةةةة   في العاحةةةةةةةلى  نهةةةةةةةا قلةةةةةةة  الفةةةةةةةدريب، كذلةةةةةةةل راجةةةةةةةس ال تكيةةةةةةة  فيىةةةةةةةييليجي أا  ال  
لمها ال مةةةةةةب في كةةةةةة  ضةةةةةةعبلى ممةةةةةةا يج ةةةةةة  ال مةةةةةةب أكثةةةةةةع  ضةةةةةةالعياضةةةةةةي يةةةةةةؤاي ال زيااة حجةةةةةةم الدف ةةةةةةلى لكميةةةةةةلى الةةةةةةدج الةةةةةةتي ي

، كالفةةةةةةدريب العياضةةةةةةي الهةةةةةةيالي  ةةةةةةن شةةةةةةأىه أن   ةةةةةةض   199، صةةةةةة حلى  2011) ةةةةةة كير،    ك ةةةةةةاءة  ممةةةةةةه كت ةةةةةة  ضةةةةةةعباته
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ن/ا كةةةةةةة  أسةةةةةةةلي  كيىةةةةةةةلب انخ ةةةةةةةاض ىشةةةةةةةاط الجهةةةةةةةاز ال صةةةةةةةبي الىةةةةةةةملثاكي انخ ةةةةةةةاض    1 ةةةةةةةن ىلضةةةةةةةات ال مةةةةةةةب بحةةةةةةةيالي
 .(Wilmore, 2006, p. 130)  لاحظ في ىلضات ال مب  ند العاحلى

 : خاتمة
في ضةةةةةيء أهةةةةةةداف اللحةةةةةث كفعكضةةةةةةه ككف ةةةةةا لمةةةةةةا أشةةةةةةارت اليةةةةةه ىفةةةةةةالج الفحميةةةةة  الإحصةةةةةةالي ب ةةةةةد  ةةةةةةعض كدميةةةةةة   
بيةةةةانات الدراسةةةةلى الميداىيةةةةلى ك مةةةةد ضةةةةيء  ناقشةةةةلى النفةةةةالج ب ةةةةد الدراسةةةةلى الةةةةتي تطعقنةةةةا اليهةةةةا كالمف م ةةةةلى بمةةةةد  فا ميةةةةلى بةةةةعنا ج  
تةةةةةةدريبي في تنميةةةةةةلى  ىةةةةةةفي  المياقةةةةةةلى اللدىيةةةةةةلى لةةةةةةد   لفةةةةةةدئات رياضةةةةةةلى اويعكبيةةةةةةل، ك مةةةةةةد ضةةةةةةيء  ةةةةةةا تيصةةةةةةمت اليةةةةةةه ىفةةةةةةالج  
هةةةةةة ه الدراسةةةةةةةلى الةةةةةةةتي أفضةةةةةةةت ال د ةةةةةةق ال عضةةةةةةةيلى ال المةةةةةةةلى بيجةةةةةةةيا فةةةةةةةعكق االةةةةةةلى احصةةةةةةةاليا في ىفةةةةةةةالج الالفلةةةةةةةارين ال لمةةةةةةةي  
كالل ةةةةةةةةدي في  ىةةةةةةةةفي  المياقةةةةةةةةلى اللدىيةةةةةةةةلى ىىةةةةةةةةفنفج أن الةةةةةةةةناا ج الفدريليةةةةةةةةلى المطل ةةةةةةةةلى االةةةةةةةة  ال ا ةةةةةةةةات العياضةةةةةةةةيلى الخاصةةةةةةةةلى  

 . نهن  45-36)فئلى  في تنميلى  ىفي  المياقلى اللدىيلى لد  الممارسات لاصلى  باويعكبيل ذات ك اءة ىىليا  
كفةةةةةةق اوطةةةةةةع ال مميةةةةةةلى المعتلطةةةةةةلى بلنةةةةةةاء اوحمةةةةةةال  ت نةةةةةةي الفمةةةةةةارين المىةةةةةةف مملى في رياضةةةةةةلى اويعكبيةةةةةةل   ةةةةةةا يىةةةةةةفد ي    

الميرفيليجيةةةةةةلى    ت الممارسةةةةةةات  ةةةةةةن النةةةةةةياحي كي ةةةةةةلى لخصيصةةةةةةياأكثةةةةةةع نجا ةةةةةةلى ك بنةةةةةةاء بةةةةةةعا ج تدريليةةةةةةلى  الفدريليةةةةةةلى، زيااة  مةةةةةةد  
احةةةةةةةتراج قيا ةةةةةةةد  مميةةةةةةةلى الاسةةةةةةةترجا  المفمثمةةةةةةةلى لاصةةةةةةةلى في ىي يةةةةةةةلى اوكةةةةةةة  كالعاحةةةةةةةلى كي مةةةةةةةا   ةةةةةةةس  كاللدىيةةةةةةةلى كحةةةةةةة  الن ىةةةةةةةيلى  

ظةةةةةة   ،  ةةةةةةا يج ةةةةةة   ةةةةةةن ممارسةةةةةةلى رياضةةةةةةلى اويعكبيةةةةةةل ممارسةةةةةةلى أ نةةةةةةلى كف الةةةةةةلى في   ةةةةةةا مي  همةةةةةةي في دىةةةةةةي المياقةةةةةةلى اللدىيةةةةةةلى
 بشك   اج كاويعكبيل بشك  لاص في المجفمس الجزالعي.ممارسلى العياضلى   ي مىيدات المفزايدة لييل الم
 

 : باللغة العربية   المراجعقائمة  
  . ال اهعة: اار ال كع ال عبي.1 . النشاط اللدني كالاسترلاء )ط2004راتب، اسا لى كا  . ) −
  . رياضلى اويعكبيكس.  مان: اار اجملى لمنشع كالفيزيس.2018رنا تعكي، ناجي. ) −
 . اوران:  كفللى المجمس ال عبي 1 . ال ىةةةةم لى في الفدريب العياضةةةةي )الإصةةةةدار ط2011  كير. )فاضةةةة  كمال   −

 لمنشع كالفيزيس.
  . ل   كزىل. الكييت: شعكلى الابدا  ال كعي.2011ىيرة، لضع ال طيي. ) −
كاكره في تنميلى   . الخطاب الإشةةةةةةةةةهاري في ال نيات الفم زيلى الخاصةةةةةةةةةلى 2022بميملى، سةةةةةةةةةي  الدين كبم طار ريملى، ) −

طمللى كميلى  ميج الإ لاج كالاتصةةةةةةال تخصةةةةةةا سم ي   –اكافس ممارسةةةةةةلى النشةةةةةةاط اللدني لد  فئلى الشةةةةةةلاب الجزالعي  
 .79-65. المجملى ال مميلى لمتربيلى اللدىيلى ك العياضيلى،  -أنميذجا  3بصعي جا  لى قىنطينلى  

 . الىةةةةةةةمنلى كفعط اليزن. تم الاسةةةةةةةترااا  ن  نظملى الصةةةةةةةحلى ال الميلى: 2022,  05  25ال الميلى  نظملى الصةةةةةةةحلى. ) −
https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-

overweight 
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 . الفمارين الهياليلى تىةةةةةةةةةةا د  مد حعق الدهين ك د ال ضةةةةةةةةةةلات باوكىةةةةةةةةةةجي. تم 2022,  04  16ال عب. ) −
الةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةعب:   الاسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةترااا  ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةن 
https://alarab.co.uk/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%A

%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%-7%D8%B1%D9%8A%D9%86

%D8%AA%D8%B3%D-8%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A98

%D8%AD-%D8%B9%D9%84%D9%89-8%A7%D8%B9%D8%AF

%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%8-%D8%B1%D9%82

%D8%A7%D9%8-%D9%88%D9%85%D8%AF-8%D9%86 

  16بييتركن، ركبعتي بياتىةةةةةا. )- اقب أسةةةةةمم، ييهاىغس أكغىةةةةةتر، جاىس هي، فميرىس جي يت، كاركلينا أكسةةةةةيريي −
صةندكق الن د  يقس   . ال يلملى تىةا د  مد ىشةع الم عفلى كالفكنيليجيا  نا الحدكا . تم الاسةترااا  ن 2022,  05

https://www.imf.org/ar/News/Articles/2018/04/09/blog-  الةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدكلي:

-across-technology-and-knowledge-spread-helps-globalization

ordersb 
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