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دة الم) باستخدام تمار�ن بالأوزان ذات Cardioاق��اح برنامج تدر��ي قائم ع�� طر�قة تدر�ب ال�ارديو (

�عض المتغ��ات الان��و�وم��ية (الوزن، مؤشر الكتلة ا�جسمية) لدى �عض  و اثرها ع�� (SDWE) القص��ة

).  Fitnessالمتدر��ن داخل قاعات اللياقة البدنية (

Proposing a training program based on the cardio training method using short-duration weight 

exercises (SDWE) and its impact on some anthropometric variables (weight, body mass index) among 

some trainees in fitness halls. 
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الذين �عانون من المتدر��ن �عض لدى ع�� �عض المتغ��ات الان��و�وم��ية 
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Abstract 

The study aimed to determine the effect of the proposed 
training program using the (Cardio) training method using 
short-duration weight exercises (SDWE) on some 
anthropometric variables among some trainees who suffer 
from obesity. The researcher used the experimental 
method, and the study sample included 10 trainees who 
were chosen intentionally. After collecting the results and 
processing them statistically, the study showed that there 
were statistical differences in the results of the pre- and 
post-tests of the sample members. The study 
recommended using this method with trainees looking to 
lose weight. 
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І -  :مقدمة 

لز�ادة �� الوزن أو السمنة من المشا�ل ال�ي تؤثر ع�� ال�حة ا�جسمیة و العقلیة �عت�� ا

, حيث شهد العالم �� )266، 2020(سیفي بلقاسم و اخرون، ض عديدة اللإ�سان فیصاب بأمر 

أفادت منظمة  2015السنوات الأخ��ة ارتفاع مستمر �� متوسط كتلة ا�جسم، حیث انھ �� 

ا�خطر الأك�� یتمثل �� ان  الا یاري �خص �عانون من السمنة، ال�حة العالمیة ان نحو مل

 & Eileen( ز�ادة الوزن �� مرحلة الطفولة �� ظل غیاب اس��اتیجیة وا�حة لم�افحة السمنة

alexandra, 2017, p01( , بات من الضروري وضع  حيثهذا الامر دق ناقوص ا�خطر

ع�� اكد  ح�ن حسن فكري ا أشار الیھ ظاهرة السمنة، وهذا مانتشار اس��اتیجیات ل�حد من 

 ).252, 2020(جرورو محمد و اخرون، . ا�جانب الر�ا��ي المهم �� التقلیل من دهون ا�جسمدور 

لقد اصبحت الر�اضة �� عصرنا ا�حا�� أحد أهم المتطلبات الضرور�ة �� حياتنا خاصة 

ت اللياقة البدنية اصبحوا يرتادون ع�� قاعاف بالنسبة للا�خاص الذين �عانون من السمنة

أهدافھ التدر�ب الر�ا��ي علم لھ اصولھ و مبادئھ و  ان, حيث )162, ص2002(درويش وآخرون، 

صائی�ن �� ا�جال و ي�ون تحت اشراف اخ�عتمد ع�� أسس علمیة و ی�ون بصفة منظمة  و 

، 2020، (بارودي محمد أم�ن و اخرون لتحقيق النتائج المرجوةتطلبات المالامر الذي �عد من أهم 

ستو�ات المتحقيق �ساعد ع�� ال�ي  العمل ع�� ايجاد افضل طرق التدر�بمن خلال , )16ص

، فتنوع هذه )173، ص2023(شنوف خالد،  مهما �ان الهدف الممارسة النشاطعالية �� ال

الذي يمارسون الر�اضة من اجل �عديل  للأ�خاصداء خاصة الا تطو�ر  الطرائق من شأنھ

ن ال�حوم الموجودة �� اجسادهم من خلال اتباع برنامج تدر��ي �ستند قوامهم و التخلص م

، لذلك فالبحوث العلمیة ساعدت المدر��ن �� ع�� قواعد علمية تر�� ا�� مستوى التطلعات

و تطو�ر معرف��م العلمیة ب�ل ما یتعلق بالمتغ��ات ال�ي تؤثر ع�� نجاح العملیة التدر�بیة 

(شنوف خالد، . اقل وقت��  تحصيل النتائجن اجل مك�� فعالية اختيار الطر�قة التدر�بية الأ

 ).173، ص2023

ذات المدة  بالاوزانباستخدام تمار�ن  )CARDIOال�ارديو (�عد أسلوب تدر�ب  و 

خاصة مع طرق التدر�ب المستخدمة بك��ة �� مجال التدر�ب الأحد  ) SDWEالقص��ة (

دور كب�� �� هذه العملية و التدر�ب  تقليل السمن, حيث يلعبعن  لأ�خاص الباحث�نا

ا�حكم ع�� مدى نجاح ال��نامج المسطر من قبل المدر��ن, كما أن ظاهرة السمنة ترجع ا�� 

�� ز�ادة  هامادورا لعب  الامر الذي قلة ممارسة النشاط البد�يو لعل من أهمها عدة عوامل 



) باستخدام تمار�ن بالأوزان ذات المدة Cardio(اق��اح برنامج تدر��ي قائم ع�� طر�قة تدر�ب ال�ارديو  ا
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اك�� من أي وقت  الفرد اليوم تبا, لذا )2002(خالد المد�ي, ظاهرة السمنة لدى فئات ا�جتمع 

نشاط البد�ي وعليھ فالمبدأ هو أن �ل ما يتناولھ لل تھ�� أمس ا�حاجة إ�� تنظيم ممارسم�ىى 

ع�� ش�ل دهون مما يؤدي  �� ا�جسم يخزن البد�ي الفرد من طعام ولم يصرف خلال ا�جهد 

 ).04, ص2012(شيلان صديق, ا�حيطات �� �عض أجزاء ا�جسم. إ�� ز�ادة 

ع�� ان  ال�ي اكدت هذا السیاق أجر�ت العدید من الدراسات والبحوث العلمیة ��

النشاط البد�ي الر�ا��ي هو الأسلوب الأمثل لز�ادة صرف الطاقة وخفض �سبة ال�حوم �� 

، 2022(عادل دخیــــة، ا�جسم ع�� أن �ستمر ذلك النشاط لسنوات لیصبح أسلوب حیاة 

�� خفض  ع�� النشاط البد�ي اعتمدت �ش�ل كب��  تلعديد من الدراساحيث نجد ا، )247ص

فاعلیة برنامج أ�شطة بدنیة �� خفض دهون : جرورو محمد و اخرون الوزن الزائد كدراسة

دراسة  سنة)، 17-15ا�جسم وتحس�ن �عض المؤشرات الوظیفیة للتلامیذ المصاب�ن بالسمنة (

تحس�ن توزع الدهون �� ا�جسم ا�جمع ب�ن النظام الغذائي والنشاط البد�ي ل: سیفي بلقاسم

المنتظم  النشاط البد�ي: ممارسة Swiftدراسة و  ،والقدرة القلبیة التنفسیة عند زائدي الوزن

تأث�� : محمود سليمان عزبدراسة  كذاو ، التقلیل من الدهون الزائدة �� ا�جسمو اثره �� 

عبد و دراسة  ،�عض المتغ��ات الفسيولوجية ع��الاختلاف �� �سب ال�حوم �� ا�جسم 

فاعلیة برنامج ر�ا��ي مق��ح �خفض �سبة ال�حوم �� ا�جسم وعلاق��ا ببعض : القـــوي 

نمرود احمد: دراسة  ايضا سنة)، و 15-12المتغرات الوظیفیة للتلامیذ المصاب�ن بالسمنة (

 ايضاسنة)، و 16-18اق��اح برنامج تدر��ي لتخفیض معدل السمنة لبنات المرحلة الثانو�ة (

تاث�� تمار�ن ر�اضیة �شدات مختلفة ع�� : )K. Umamaheswar et al, 2017( سةدرا

تأث�� تمر�نات الأیرو�كس �� �عض : امال و م�ي دراسة ىو ح�ال��كیب ا�جس�ي لزائدي الوزن، 

 .سنة) 17-16( محیطات ا�جسم لطالبات المرحلة الأعدادیة

البد�ی  النشاط�ز اثر ممارسة كما نرى ان هذه الدراسات توصلت ا�� نتائج م�جعة ت�و 

ل فان الهدف هو حو�� ضوء �ل هذه المعطیات  ،الوزن�� التقلیل من تھ همیا الر�ا��ی و 

 الإجابة ع�� التساؤلات التالية:انطلاقا من  بحثنا مش�لة

) باستخدام تمار�ن Cardio( هل لل��نامج التدر��ي المق��ح القائم ع�� طر�قة تدر�ب ال�ارديو  -

ع�� �عض المتغ��ات الان��و�وم��ية (الوزن، مؤشر  اثر ) SDWEذات المدة القص��ة ( بالأوزان

 ؟.)Fitnessلدى المتدر��ن داخل قاعات اللياقة البدنية (الكتلة ا�جسمية) 
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بالوزن و مؤشر الكتلة هل توجد فروق احصائية ب�ن القياس القب�� و البعدي ا�خاص  -

 لدى ا�جموعة التجر�بية؟.ا�جسمية 

П - :الطر�قة وأدوات 

تم القيام بالتجر�ة الاستطلاعية ع�� عينة الدراسة  الدراسة الاستطلاعية:) 2-1

استبعادهم فيما �عد من  وتم الدراسة،افراد مأخوذة من نفس مجتمع  05الاستطلاعية 

بقاعة  10/12/2022كما تم ف��ا إجراء الاختبار القب�� بيوم ا�خميس  الأساسية،التجر�ة 

 و�ان ذلك يومأيام  05إعادة الاختبار البعدي بفارق زم�ي يقدر  وتم) Dream Gymس (الفيتن

 .بنفس القاعة 14/12/2022 الار�عاء

 دراستنا فيما ي��:تمثلت مجالات  مجالات الدراسة:) 2-2

) ال�ي تحمل اسم Fitnessتم تنفيذ الدراسة �� قاعة اللياقة البدنية ( ا�جال الم�ا�ي: -

)Dream Gym( .الواقعة مقابل مقر بلدية المسيلة 

 موزع كما ي��: �ان ا�جال الزم�ي الذي أجر�نا فيھ بحثنا ا�جال زما�ي: -

 مرحلة الاختبارات البعدية مرحلة تطبيق الدورة التدر�بية مرحلة الاختبارات القبلية

تم إجراء الاختبارات القبلية ع�� 

ا�جموعة التجر�بية يوم ا�خميس 

ع�� الساعة  2023جانفي  07

 .مساءا 19:00

تم الشروع �� تطبيق هذه 

ا�حصص التدر�بية يوم الاحد 

ا�� غاية يوم الاحد  14/01/2023

27/02/2023. 

تم إجراء الاختبارات البعدي ع�� 

ا�جموعة التجر�بية يوم الاحد 

ع�� الساعة  2023 مارس 04

 مساءا. 19:00

 �� التدر�ب الر�ا��ي. المس��دف والنبضالأق�ىى : يمثل كيفية حساب النبض 01الش�ل 
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 .باستخدام طر�قة تدر�ب ال�ارديو : يمثل ال��نامج التدر��ي المق��ح02الش�ل 

 

 

 

 

 

 

عن ا�خطوات الواجب اتخاذها لتحقیق أهداف  لمن�ج�ع�� ا المن�ج المتبع �� الدراسة: )2-3

و ، )188، ص2022وفل، سدیرة ساعد، (سباع ن حسب طبيعة الموضوعالبحث واختبار الفرضیات 

أك�� المنا�ج استخداما �� دراستنا تم الاعتماد ع�� المن�ج التجر��ي, حيث �عرف ع�� انھ: 

خاصة �� البحوث ال�ي ��دف ا�� الوصول إ�� ا�حقائق و الكشف عن العلاقات ب�ن الظواهر، 

 .یةعملمن أك�� المنا�ج العلمیة إستعمالا �� البحوث الفهو 

 .)371، ص2021(محفوظي محمود، جلایلیة اسلام،                                 

 جمیع مفردات الظاهرة ال�ي یدرسها الباحث. جتمع بأنھ:ا��عرف  مجتمع الدراسة: -2-4

و �� دراستنا هم جميع المتدر��ن الذين ت��اوح ، )140، ص2022، واخرونالدین  (بلوناس نور 

 ).Dream Gymنة و المتواجدين داخل قاعات اللياقة البدنية (س 30ا��  25اعمارهم من 

ا�جتمع الأص�� بحيث ت�ون ممثلة يتم أخذه من جزء : �عرف بأ��ا: ينة الدراسة) ع2-5

إجراء الدراسة يتم  حيث ،)77، ص2020(زمو�� �حسن، مقران إسماعیل، تمثيلا صادقا  لأفراده

، و �� دراستنا هم مجموعة من المتدر��ن جتمععل��ا و من ثم �عميم النتائج ع�� �امل ا�

 تم اخذهم بطر�قة قصدية. 10عددهم 

قمنا بحساب معامل تتبع التوزيع الطبي�� لعينة ان اللتأكد من اعتدالية التوزيع: ) 2-6

 .شاب��و و�لك واختبار الالتواء 
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 .الدراسة افراد متغ��اتشاب��و و�لك بالنسبة لل واختبار معامل الالتواء : يب�ن نتائج 01ا�جدول 

 المعاملات

 المتغ��ات

 ا�جموعة التجر�بية
 معامل الالتواء

اختبار شاب��و 

 و�لك

الدلالة 

 Mean SD المعنو�ة

 ans( 28.70 3.335 0.776 0،000 0،052( العمر 

 cm( 174.10 3.510 0.378 0،954 0،666الطول (

 kg( 106.10 1.136 0.687 0،958 0،722الوزن (

 08درجة ا�حر�ة:  0.05مستو الدلالة:  10عدد العينة: 

ا�خاصة متوسطا��ا ا�حسابية ن يت�ح أن ا�جموعة التجر�بية �ا 01من خلال ا�جدول رقم  -

بينما �ان  التوا��،) ع�� 106.10 – 174.10 – 28.70( �انت والوزن والطول تغ��ات العمر بم

، كما ) ع�� التوا��1.136 – 3.510 – 3.335(الانحراف المعياري لنفس المتغ��ات السابقة 

 ،)0.687 - 0.378 - 0.776�انت (لنفس المتغ��ات  )Asymétrie( معامل الالتواء أن قيمنلاحظ 

 التوزيع الطبي��.تتبع فإن البيانات  وعليھ) -2/  2قيم تدخل ضمن ا�حك (ال وهذه

للمتغ��ات بالنسبة المعنو�ة  دلالتھ قيم اننلاحظ ف شاب��و و�لكاما بالنسبة لاختبار  -

 و�ما، )09ع�� التوا�� عند درجة حر�ة () 0،722 - 0،666 - 0،052(�انت و�حة �� ا�جدول الم

أك��  الذي �ستخدم مع العينات الصغ��ةختبار �ذا الا ) ا�خاصة �Sigالدلالة المعنو�ة (قيم أن 

نھ يتم قبول اف وعليھائيا إحص ة�� دالالأخ�� غنتائج هذا ) فإن 0،05من مستوى الدلالة (

الفرضية الصفر�ة و ال�ي تنص ع�� انھ البيانات تتوزع طبيعيا، أي انھ يمكن البدء �� اختيار و 

 تطبيق الاختبارات الإحصائية �� الدراسة.

 :ما ي��تمثلت متغ��ات بحثنا في متغ��ات البحث:) 2-7

) Cardio( ال�ارديو ع�� طر�قة تدر�ب  ئموالقاالمق��ح هو: ال��نامج التدر��ي  المتغ�� المستقل: -

 ).SDWEذات المدة القص��ة ( بالأوزان باستخدام تمار�ن

داخل قاعات المتدر��ن  �عض لدىمؤشر الكتلة ا�جسمية و   الوزنهو: متغ��  المتغ�� التا�ع: -

 .اللياقة البدنية

, ضفرو ال�حة  اختبار  ا�� ال�ي ��دف مختلف الطرق و الوسائل �� أدوات الدراسة: -2-8

, و �� دراستنا تم الاعتماد )99, ص2014(برو محمد, الاجابة عن الاسئلة المطروحة �� البحث. و 

الوزن لقياس  )Seca 750 + Seca 222, Seca, Hamburg, Germany(ع�� الادوات التالية: 

 الطول.و 

 



) باستخدام تمار�ن بالأوزان ذات المدة Cardio(اق��اح برنامج تدر��ي قائم ع�� طر�قة تدر�ب ال�ارديو  ا

) و اثرها ع�� �عض المتغ��ات الان��و�وم��ية (الوزن، مؤشر الكتلة ا�جسمية) لدى �عض SDWEالقص��ة (
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 لقياس الطول و الوزن. )Seca 750 + Seca 222(يمثل جهازي  :03الش�ل

 الإحصائية التالية: الأساليبتم استخدام ي :الوسائل الاحصائية -2-9

) Tاختبار ( - شاب��و و�لكاختبار  –معامل الالتواء  - المتوسط ا�حسا�ي و الانحراف المعياري  -

يتم الذي  )effect sizeحجم الأثر (�وه�ن �اختبار ، بالإضافة ا�� متصلت�نستيودنت لعينت�ن 

اذا  )، وذات تأث�� متوسطd  ≤0.49≥  0.00( اذا �ان أ��ا ذات تأث�� صغ�� ب فيھتصنيف النتائج 

 .Cohen, J()، كما اق��ح �وه�ن d ≥ 0.80( اذا �ان تأث�� كب��  وذات)، d ≤ 0.79≥  0.50( �ان

1988.( 

ПІ –  :النتائج 

ا�خاصة بالقياسات القبلية والبعدية للعينة  نتائج الفرضية الأو�� ومناقشة عرض) 3-1

 :�� متغ�� الوزن ومؤشر الكتلة ا�جسميةالتجر�بية 

 : يب�ن النتائج القبلية مع البعدية للعينة التجر�بية �� القياسات القبلية و البعدية.02ا�جدول 

 المتغ��ات
Différences appariées 

T Sig 
 Moyenne Ecart type القياسات

 الوزن
 القب��

2,669 0,952 10,104 0,000 
 البعدي

BMI 
 القب��

0,922 0,315 10,561 0,000 
 البعدي

 09درجة ا�حر�ة:  0.05مستو الدلالة:  10عدد العينة: 

لقياس القب�� و �ان الفرق �� المتوسطات ب�ن امن خلال ا�جدول تب�ن أن ا�جموعة التجر�بية  -

 ةعيار�الم اتانحرافق �� فرو ), و 0,922 - 2,669(لمتغ�� الوزن ومؤشر الكتلة ا�جسمية البعدي 

) ع�� 10,561 - 10,104بلغت ( ات), كما أن قيمة (ت) ا�حسو�ة للاختبار 0,315 - 0,952(

عند ع�� التوا�� ) 0,000) و بلغت دلالة (ت) لنفس الاختبارات (09التوا�� عند درجة ا�حر�ة (

و هذا  0.05لدلالة , و بالنظر إ�� قيمة دلالة (ت) ف�ي أقل من مستوى ا0.05مستوى الدلالة 
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مؤشر الكتلة الوزن و لمتغ��ات يدل ع�� وجود فروق إحصائية ب�ن القياس القب�� و البعدي 

المتدر��ن داخل قاعة اللياقة البدنية, و �عزو الباحثان أسباب ظهور هذه  �عض لدى ا�جسمية

 .النتائج إ�� تأث�� الايجا�ي لل��نامج التدر��ي

  المناقشة:

لمتغ��ات الوزن و مؤشر القياس القب�� و البعدي  ��وجود فروق إحصائية أظهرت النتائج 

كشفت نتائج هذه ، حيث الكتلة ا�جسمية لدى �عض المتدر��ن داخل قاعة اللياقة البدنية

فروق إحصائية ب�ن القياسات القبلية و وال�ي تب�ن وجود  الاو�� الدراسة عن �حة الفرضية

: أن وجيھ محجوبيقول ، و ��ذا الصدد الكتلة ا�جسمية لمتغ��ات الوزن و مؤشر البعدية 

ال�حوم  إذابة عملية خلال من ال�حوم من التخلص ع�� ا�جسم �ساعد الر�اضية التمر�نات

: ان أي تدر�ب يؤدي حتما قائلامحسن اسماعيل  سعدو أضاف  ،)65, ص1990(وجيھ محبوب, 

راحة) و مراعاة  –تكرارات  –شدة  -تدر�ب إ�� تطور الانجاز, إذا ب�ي ع�� أساس عل�ي (مبادئ ال

كما ان الباحثة "  )،1996(سعد محسن إسماعيل، الفروق الفردية و تحت ظروف تدر�بية جيدة 

" أكدت أن: مزاولة التمر�نات من أحسن الوسائل  للتخلص من السنتم��ات صديق شيلان

مقنن من حيث عدد  الزائدة لبعض محيطات ا�جسم وخصوصا إذا ما صاح��ا برنامج غذائي

وهذا ما ), 264, ص2012(شيلان صديق, السعرات ا�حرار�ة وكمية المواد الغذائية الضرور�ة للفرد 

المتدر��ن حسب ما و�حتھ المقارنة التأث�� ع�� المتغ��ات قيد الدراسة ا�خاصة بصنع الفرق �� 

 جرورو محمد و اخرون،(كدراسة ب�ن نتائج الاختبار�ن القب�� و البعدي, و تتفق دراستنا مع 

حیــث أشــاروا الــى أن )، Swift ،2018( دراسةو كذا )، 2020سیفي بلقاسم، (دراسة و )، 2020

�� �عض محيطات الدهون �سبة من  ممارسة النشاط البد�ي �ش�ل منتظم لھ دور �� التقليل

 ا�جسم.

 �نائية ب�ن القياستوجد فروق إحص: و من خلال هذا �لھ يمكن القول أن الفرضية الأو�� -

 ا�جسمية،لمتغ��ات الوزن و مؤشر الكتلة القب�� و البعدي 

 

 

 



) باستخدام تمار�ن بالأوزان ذات المدة Cardio(اق��اح برنامج تدر��ي قائم ع�� طر�قة تدر�ب ال�ارديو  ا

) و اثرها ع�� �عض المتغ��ات الان��و�وم��ية (الوزن، مؤشر الكتلة ا�جسمية) لدى �عض SDWEالقص��ة (

 ).Fitnessالمتدر��ن داخل قاعات اللياقة البدنية (

 

299 
 

نتائج الفرضية العامة ا�خاصة بقياس حجم الأثر الذي خلفھ  ومناقشة) عرض 3-2

 :متغ�� الوزن ومؤشر الكتلة ا�جسمية ع��ال��نامج التدر��ي المق��ح 

 ).effect sizeلقياس حجم الأثر (اختبار كوه�ن : يب�ن 03ا�جدول 

 المتغ��ات
Différences appariées 

T ا�حسو�ة Cohen’s 
 Moyenne Ecart type القياسات

 الوزن
 القب��

2,669 0,952 10,104 2.80 
 البعدي

BMI 
 القب��

0,922 0,315 10,561 2.92 
 البعدي

 08درجة ا�حر�ة:  0.05مستو الدلالة:  10عدد العينة: 

لمتغ��ات ا�جدول تب�ن أن ا�جموعة التجر�بية حققت �� القياس القب�� و البعدي  من خلال

 2.80( الأثر قيمحجم ا�خاص بقياسات  �وه�ناختبار ب ا�خاصةالوزن و مؤشر الكتلة ا�جسمية 

�ساوي او ) لأ��ا large effectو هو قيم كب��ة ( 0,05  ) ع�� التوا�� عند مستوى الدلالة2.92 -

, و هذا �ع�ي أن ال��نامج ر) لتحديد حجم الأثCohen’sحسب مقياس ( )0.8لمعامل (أك�� من ا

ع�� متغ��ات الوزن و مؤشر الكتلة �ان لها اثر ايجا�ي  ال�ارديو التدر��ي باستعمال طر�قة تدر�ب 

, و �عزو الباحث الأسباب وراء ظهور هذه النتائج داخل قاعات الفيتنس لمتدر��نا ا�جسمية لدى

ذات مدة  بالأوزان تمر�ناتباستخدام  المق��ح إ�� التأث�� الايجا�ي الذي أحدثھ ال��نامج ا�جيدة

 .قص��ة

 : المناقشة

) باستخدام Cardio(��نامج التدر��ي المق��ح بطر�قة تدر�ب ال�ارديو للأظهرت النتائج ان 

، ة ا�جسميةمتغ��ات الوزن و مؤشر الكتلاثر ع�� ) SDWEتمار�ن بالأوزان ذات مدة قص��ة (

لقياس حجم الأثر ) Cohenاستخدام اختبار �وه�ن ( منحيث بينت النتائج ا�حصل عل��ا 

لل��نامج التدر��ي المق��ح ع��  إيجا�ي و كب�� وال�ي تب�ن وجود تأث��  العامةعن �حة الفرضية 

الباحثون �� مجال يؤكد و  لدى المتدر��ن داخل قاعة ا�جيم،�عض المتغ��ات ا�جسمية 

يؤدي  الذي ي�ون مبنيا ع�� أسس �حيحة منظمة و علمية: أن التخطيط تدر�ب الر�ا��يال

��  ,)240, ص2020(بلفر�طيس ياس�ن, غنام نور الدين,  إيجا�يبالضرورة إ�� إحداث تأث�� فعال و 

يجب اختيار عند تطبيق الرامج التدر�بية ا�ختلفة انھ:  مجادي فاتح و آخرونح�ن ذكر 
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(مجادي لتحقيق النتائج المرجوة ديد الأساليب و الطرق ا�حديثة للوصول التدر�بات و تح

 ھ من اجل فقدان الوزن ع�� المدى الطو�لأن: جاكيتيتشیذكر  كما ،)2019مفتاح و اخرون, 

علیھ  حافظةا�العمل ع��  و سلوك و نمط ا�حیاة رئی��ي ممارسة النشاط البد�ي يجب جعل 

)Jakicic, 2009( ،دراسة مع ا و تتفق دراستن)امال و ( دراسة و )، 2010 محمود سليمان عزب

�� ان لل��امج التدر�بية )، K. Umamaheswar et al ،2017(دراسة  كذا و )، 2017م�ي 

 اثر ع�� المتغ��ات ا�جسمية قيد الدراسة.المق��حة 

�قة ��نامج التدر��ي المق��ح بطر لل :الفرضية العامةو من خلال هذا �لھ يمكن القول أن  -

�عض اثر ع�� ) SDWEباستخدام تمار�ن بالأوزان ذات مدة قص��ة () Cardio( ال�ارديو تدر�ب 

 .تنسيلدى المتدر��ن داخل قاعات الفالمتغ��ات الان��و�وم��ية 

V –  :خاتمة 

الباحث ع�� اكد نظرا ا�� النتائج ال�ي اسفرت ع��ا الدراسة ومن خلال ال��نامج التدر��ي المق��ح 

تنس مع الأ�خاص يداخل قاعات الف بإدخال الاوزان تخدام طر�قة تدر�ب ال�ارديو إس ضرورة

ضرورة مع  �عض المتغ��ات ا�جسمية ع��الذين يبحثون عن انقاص الوزن لما لها من أثر وا�ح 

و المطبق ع�� مراعات المبادئ العلمیة للعملية التدر�ب، وع�� هذا فان ال��نامج التدر��ي المق��ح 

(حبال المطاطیة،  جموعة التجر�بية ا�خاضعة لتدر�ب ال�ارديو باستخدام الاوزانافراد ا�

إيجا�ي و كب�� ع�� متغ��ي ذات المدة القص��ة ساهم �ش�ل  اوزان، أقراص ا�حديدية ... ا�خ)

فـي و ، )Dream Gymلدى هؤلاء المتدر��ن داخل قاعة اللياقة (الوزن ة مؤشر الكتلة ا�جسمية 

 ا��:نتائج ال افضت، حيث ي��التـدر  برنامجناإلـى أهمیـة الأخیـر �شـ�� 

تدر�ب ال�ارديو باستخدام تمار�ن بالاوزان ذات المدة بطر�قة لل��نامج التدر��ي المق��ح  -

لمتدر��ن داخل قاعات اللياقة البدنية ع�� �عض المتيغرات ا�جسمية لدى االقص��ة اثر 

)Fitness.( 

متغ��ي الوزن و مؤشر الكتلة ياس القب�� و البعدي ا�خاص بتوجد فروق احصائية ب�ن الق -

 لدى ا�جموعة التجر�بية.ا�جسمية 

خلال ا�حصص التدر�بية  ال�اديو بإدخال الاوزانستعمال طر�قة تدر�ب االدراسة ب و اوصت -

 .ا�خاصة بالمتدر��ن الباحث�ن عن انقاص الوزن
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