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 الشكر والتقدير

 بعد    ا ام،اشرف الخمق والمرسمينلعالمين والصلاة والسلام عمى سيدنا محمد الحمد لله رب ا

وايمانا بفضل الاعتراف  (النَّاسَ  يَشْكُرُ  لا مَنْ  المَّوَ  يَشْكُرُ  لا)يقول عميو الصلاة والسلام  
العمل المتواضع أتقدم بجزيل ىذا وتقديم الشكر والامتنان لاصحاب المعروف فاني في  ،بالجميل

لى أستاذي ومشرفي  ،شكر والعرفان لكل من ساىم في إنجاح ىذا العمل المتواضع عامةال وا 
وقد أعطى الكثير  ،بالإشراف عمى ىذه الأطروحة الذي تفضل عميَّ  بشار صالحالدكتور الفاضل 

ثم بفضل  ،أولا -عز وجل-والتي ما كان ليا أن تكون إلا بفضل الله  ،من عممو ووقتو وجيده
ويبارك  ،أسألو تعالى أن يحفظو ،عونا لطلاب العمم في كل الميادينيم الذي كان ولازال إشرافو الكر 
 إنو سميع مجيب. ،وأن يكون النجاح حميفا لو دائما ،وينفع بو الأمة ،وعمره ،في عممو

شكري وامتناني  أبداو  ،كما يطيب لي في ىذا المقام أن أعترف لكل ذي فضل بفضمو
 ،ومتمثمة بإدارتيا وجميع العاممين فييا ،والمعرفةالعمم  منبع ،لوطنيةوعرفاني لجامعة النجاح ا

إضافة الى المعمم القدير  ،التربية الرياضية كمية عميد -عماد عبد الحق الدكتوروأخص بالذكر 
دعما ليذا  ،المذين قدمو لي النصح والارشاد ،راغدة مفمح الدكتورةوكذلك  ،قيس نعيراتالدكتور 
 .الإنجاز

 ،زملائي الطمبة المذين قاسموني العمم والمعرفة بكل حب واحترام موصول لجميع والشكر

الأطروحة وأخص  التي ساعدتني في اخراجكما أشكر جميع الجيات والمؤسسات الداعمة 
عمى استقبالو لعينة الدراسة واستخدام أجيزتو العممية س لمياقة البدنية ينادي تراي فتن بالذكر

 كل الشكر والتقدير.فميم مني  ،الرياضية

 .العمل الرياضي المتواضع كل من ساىم في انجاز ىذا وختاما أتقدم بالشكر والتقدير إلى
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 الممخص
 الثابتة الدراجات ركوب لتدريبات زمنية برامج ثلاث استخدام أثر إلى التعرف الدراسة ىدفت

 لمياقة فتنس تراي مركز في المشتركين لدى لفسيولوجيةا المتغيرات بعض عمى المغمقة الاماكن في
 تاسيميم تم ،مشتركاً  (24) من مكونة عينة عمى الدراسة أجريت حيث ،الله رام محافظة في البدنية
 التدريبية والمجموعة ،دقياة (20) الاولى التدريبية المجموعة تدريبية، مجموعات ثلاث إلى عشوائياً 
 (8) مجموعة ةل ضمت حيث ،دقياة (40) الثالثة التدريبية جموعةوالم ،دقياة (30) الثانية
 لملاءمتو نظراً  الثلاث، التدريبية المجموعات تصميمب التجريبي المنيج الباحث استخدمو ،ينمشترة
 الإحصائية ةالحزم باستخدام الإحصائي التحويل نتائج أظيرت وقد .وأىدافيا الدراسة ىذه لطبيعة
 (α≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود ،(PSSS) الاجتماعية لوعووم
 وعوى ،البعدي الاياس ولصالح ،الثلاث التدريبية اتالمجموع لأفراد والبعدي بويالا الاياسين بين

 الأةسجين لإستيلاك الأقصى الحد ،(RHR) الراحة أثناء النبض معدل) الدراسة متغيرات جميل
)Vo2Max)، لجسما ةتوة مؤشر (BMI)، الحرة الدىون نسبة(FAT)، الدىون دون الجسم ةتوة 
(FFM)، الجيد غير الكوليسترول (LDL)، الجيد والةوليسترول (HDL)، الجويسرايد ثلاثيو 
(TG)، الكوليسترول واجمالي (lCholestro Total). 

 مؤشر) متغير عوى تحسن نسبة دقياة (20) الاولى بيةالتدري المجموعة فرادا حاق حيث
 الدىون دون الجسم كتمة ،%(9.54) الجسم في الحرة الدىون نسبة ،%(1.48) الجسم كتمة
 وثلاثي ،%(14.9) الجيد الكوليسترول ،%(5.83) الجيد غير الكوليسترول ،%(1.34)

 الجميسرايد



 ك

 

 كسجينالأ لاستيلاك الاقصى الحد ،%(4.23) الكوليسترول نسبة واجمالي ،%(2.66)
  %(.6.14) الراحة اثناء قمبال نبض ،%(5.39)

 الدراسة متغيرات عوى تحسن نسبة دقياة (30) الثانية التدريبية المجموعة افراد حقق كما
 كتمة مؤشر ،%(12.34) الحرة الدىون نسبة ،%(6.13) الجسم كتمة مؤشر التالي النحو عوى
 الجيد لالكوليسترو  ،%(8.54) الجيد غير الكوليسترول ،%(1.60) الدىون دون الجسم

 الحد ،%(4.37) الكوليسترول نسبة واجمالي ،%(3.67) الجميسرايد وثلاثي ،%(18.96)
 %(.7.52) الراحة اثناء القمب نبض ،%(5.97) كسجينالأ لاستيلاك الاقصى

 الدراسة متغيرات عمى تحسن نسبة دقيقة (40) الثالثة التدريبية المجموعة افراد حقق واخيراً 
 دون الجسم كتمة ،%(6.32) الحرة الدىون ،%(2.48) الجسم كتمة رمؤش التالي النحو عمى

 وثلاثي ،%(6.89) الجيد الكوليسترول ،%(4.16) الجيد غير الكوليسترول ،%(3.56) الدىون
 كسجينالأ لاستيلاك الاقصى الحد ،%(5.82) الكوليسترول نسبة واجمالي ،%(2.75) الجميسرايد

 %(.4.10) الراحة اثناء القمب نبض ،%(5.19)

 (α≤ 0.05 )الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم النتائج أظيرت ةما
 أوصى وقد ،الدراسة متغيرات جميع عمى ،الثلاث التدريبية اتالمجموع أفراد بين البعدي القياس في

 كافة في قةالمغم الاماكن في الثابتة الدراجات ركوب عمى التدريب برنامج استخدام ضرورةب الباحث
 .وفسيولوجيا بدنيا المتدربين أفضل لإعداد الرياضية الميادين

 :ةالمفتاحي الكممات

 (RHR) الراحة أثناء النبض معدل ،(Spinning) المغواة الاماةن في الثابتة الدراجات رةوب 
 الةوليسترول ،(BMI) الجسم ةتوة مؤشر ،(axMo2V( الأةسجين لإستيلاك الأقصى الحد
 .(TG) الجميسرايد ثلاثي ،(LDL) الجيد غير الكوليسترول ،(LHD) الجيد
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  المقدمة

 وسائل من لنا الحضارة توفره ما عمى تعتمد المعاصر مناعال في الكثير حياة أصبحت       
 ضيق نطاق في إلا لو وجود لا البدني والنشاط ،قميمة الحركة فأصبحت ،بدنيةال والرفاىية الراحة
 التي الصحية المخاطر نسبة فييا تكثر حياة إلى يؤدي مما والحياتية، النفسية لمضغوط إضافة
 الراحة وسائل عمى عتمادالإ زيادة مع تزداد القمب أمراض نسبة أنب القول ويمكن الفرد، ليا يتعرض
 التي الطاقة من الحاجة عن زائدة كميات فيو تتوفر غذائي بنمط المترافق والخمول والرفاىية
 فتزداد الشرايين وتتصمب الشرياني الدم الضغط ويرتفع ،الوزن معيا فيزداد الجسم يحتاجيا

 (.2007حسن .)صندقجي،وغيرىا القمب بأمراض بالاصابة الاحتمالية

 عند الأساسية الحياة متطمبات أحد الرياضية الأنشطة ممارسة أصبحت الآخر الإتجاه وفي 
 بأشكاليا الرياضية الأنشطة ممارسة عمى الإقبال زاد ما وىذا المتقدمة، المجتمعات من العديد

 الرياضات، تمك أشكال تعددت ،الرياضية الأنشطة عمى الإقبال أسباب تعدد ظل وفي المختمفة،
 مثل الحديثة، الرياضية الأنشطة أشكال من العديد الماضية القميمة السنوات في ظيرت حيث

 كلا من كبيراً  إقبالاً  شيدت حيث ذلك. وغير الزومبا، المتقاطع، والتدريب الايروبك، تدريبات
 عن والخروج التدريب نمط في التغيير عمى الرياضية الأنشطة تمك اعتمدت وقد الجنسين،
 المجيود وبذل والإثارة، التشويق عمى والإعتماد متنوعة، أدوات واستخدام التقميدية، التدريبات
  ،البدنية الفوائد من العديد تحقيق إلى تقود التي التدريبية الظروف ىذه ذلك وغير العالي،

 (2016 نداء ،العويوي )والصحية. والنفسية والفسيولوجية

 مجال في أىميتيا مدى أثبتت الرياضية الأنشطة من الأشكال تمك ان فيو شك لا ومما 
 الدراسات، من العديد وتناولتيا حققتيا التي والفسيولوجية البدنية الفوائد خلال من الرياضي، التدريب

 أشكال تأثر مدى عمى الضوء سمطوا حيث ،(2016) والعويوي ،(2016) القواسمي مثل
 والفسيولوجية البدنية الجوانب بعض عمى المتقاطع والتدريب الزومبا، مثل ديةالتقمي غير الرياضات
 العمود بمثابة تكون ان يمكن التي الواسعة القاعدة تعتبر البدنية المياقة فان وعموماً  والصحية.

 ،الرياضية والمسابقات المنافسات ثناءأ كبيرة ىميةأ وليا ،الرياضية الأنشطة لجميع للاعداد الفقري
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 النتيجة عمييا تبنى أنيا بمكان الأىمية من وليا ،الرياضي نجازللإ ساسيةالأ الركيزة وتعتبر
 متقدمة. رياضية انجازات لتحقيق والسباقات المنافسة أثناء الرياضية

 ظيرت الحديثة الرياضية الآلات وظيور الرياضي الجانب في التكنولوجي التطور ومع 
 الجيد بذل عمى تعتمد بحيث الرياضية، والأنشطة الرياضي بالتدري في حديثة تجاىاتإ ىنالك
 استخدام بينيا ومن التقميدية. الأشكال عن اً بعيد والتشويق، الإثارة من  نوع فييا بطريقة البدني

 والتي ،الرياضي النشاط أشكال كأحد (opl  l S) المغمقة الأماكن في الثابتة الرياضية الدراجات
 الفوائد من بالعديد ليا الممارس الفرد عمى تعود متعددة لأغراض البدنية اقةالمي مراكز في استخدمت
 والوزن ،الدىون من والتخمص ،الوزن عمى لممحافظة استخدمت حيث ،والبدنية والتنفسية الصحية
  (.2014 ،)بديروغيرىا. الزائد

 صممت حيث الجسم، أجيزة كافة تنشط التي اليوائية الرياضات من الرياضة ىذه وتعتبر  
  الدواسات، وضع وتغيير مختمفة، بطرق الجسم أوضاع بتغيير تسمح بطريقة الدراجات ىذه

 أثناء الموسيقى استخدام خلال من الأداء أثناء والتشويق المتعة عمى اعتمادىا إلى بالإضافة
 نوعاً  تستخدم (opl  l S) رياضة أن (Davies, 2010) ديفز يشير السياق ىذا وفي ,الاداء

 الأخذ مع ،الأداء أثناء لمجسم المناسب الوضع عمي فييا الأداد يعتمد التي الدراجات من حدداً م
 يقف عندما الورك بمستوى إرتفاعو يكون بحيث مناسب، المقعد إرتفاع يكون أن الإعتبار بعين
 أثناء والإثارة التشويق وعامل الجماعي العمل عمى تعتمد الرياضة تمك أن يضيف كما بجانبو. الفرد

 فرد كل تحكم إمكانية الإعتبار بعين الأخذ مع الموسيقى، واستخدام التشجيع خلال من الأداء،
  الجماعي. العمل عمى الحفاظ مع مستواه مع يتناسب بما الأداء بشدة

 التمارين ىذه تؤدي حيث ،(Spinning) تمارين وفوائد ىميةأ عمى مؤخرا الحديث جرى دوق    
,Rendos,etal ) وآخرون ريندوز اكد حيث ،الراحة اثناء القمب نبض دلمع من التقميل لىإ

 الدورة تحسين عمى والعمل القمبية بالوظائف رتقاءالإ في ،(Spinning)  رياضة دور عمى (2015
Rebecca & Battista, )  وريبيكا وباتيستا (2010) زايد دراسة اشارت كما ،القمبية الدموية
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 كسجينللأ الاقصى الاستيلاك بمعدل رتقاءالا في ،(pinningS) رياضة دور الى ،(2008
 لمفرد. كسيجينيةالأ والقدرات ،الرئوية التيوية وتحسين

 تتراوح زمنية لفترات (Spinning) رياضة ان (,Smith,etal 2013) وآخرون سميث  اضاف كما
 التقميل عمى  وتعمل  الزائد الوزن وتقمل ،الجسم في الدىون نسبة من تقمل دقيقة. (60-20) بين
 المظير من والتحسين كبير بشكل الحرارية السعرات حرق الى اضافة ،الجسم كتمة مؤشر  من
 ليا. الممارس لمفرد العام

  الدراسة مشكمة

 الأخيرة الآونة في لوحظ وقد مختمفة لأىداف الرياضية نشطةالأ ممارسة أساليب تعددت 
 المتقاطع، التدريب الزومبا، مثل الرياضي، لمنشاط حديثة أشكال عمى البدنية المياقة مراكز تركيز

 الأشكال عن بالإبتعاد المشتركين رغبة خلال من الإىتمام ذلك جاء وقد ذلك. وغير والايروبك،
 والتشويق المتعة عن لمبحث بالإضافة جديد، ىو ما عن والبحث الرياضية، للأنشطة التقميدية
 ميدي.التق النمط عن والإبتعاد والإثارة

 عمى المشتركين قبل من متزايداً  اقبالاً  لاحظ البدنية، لمياقة مدرباً  الباحث كون خلال ومن 
 التدريبية البرامج تنوع لاحظ كما (،gpl  l S) المغمقة الصالات في الدراجات ركوب ممارسة
 قبل من اىتماما ىنالك أن لاحظ كما ،التدريبية نةالازم واختلاف ،الثابتة الدراجات باستخدام
 مشكمة جاءت ىنا ومن الرياضة، تمك في المستخدمة الزمنية البرامج جميع بتجريب المشتركين
 في الدراجات لركوب مختمفة زمنية برامج استخدام أثر دراسة في الباحث رغبة خلال من الدراسة
 الفسيولوجية. المتغيرات بعض عمى المغمقة الأماكن

  الدراسة أىمية

 يمي: فيما الدراسة أىمية يجازإ يمكن

في مراةز  ؤىاجراإ. تةمن أىمية الدراسة في ةونيا حسب عوم الباحث الدراسة الأولى التي يتم 1
 .الوياقة البدنية الفوسطينية والتي تناولت رةوب الدراجات الثابتة في الأماةن المغواة
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ن المغواة وأثرىا تسيم الدراسة الحالية في تسويط الضوء عوى أىمية رةوب الدراجات في الأماة .2
 .عوى بعض المتغيرات الفسيولوجية

تسيم الدراسة الحالية في التعرف إلى البرامج الزمنية المستخدمة في رةوب الدراجات وأثر توك  .3
 .الفسيولوجية البرامج عوى بعض المتغيرات

 تسيم الدراسة الحالية بفتح آفاق جديدة أمام الباحثين لإجراء دراسات في ىذا الموضوع من .4
 .جوانب نفسية وفسيولوجية اخرى

  الدراسة أىداف

 :الى لمتعرف الحالية الدراسة سعت

معدل ) أثر البرامج التدريبة الزمنية المختوفة لرةوب الدراجات الثابتة عوى متغيرات الدراسة .1
مؤشر ةتوة  ،((Vo2Max، الحد الأقصى لإستيلاك الأةسجين (RHR) النبض أثناء الراحة

الكوليسترول غير الجيد  ،(FFM) ، ةتوة الجسم دون الدىونالدىون الحرة نسبة ،(BMIالجسم)
(LDL)، ( والةوليسترول الجيدHDL)، و( ثلاثي الجويسرايدTG)،  واجمالي الكوليسترول(Total 

Cholestrol). 

الفروق في أثر البرامج التدريبة الزمنية المختوفة لرةوب الدراجات الثابتة عوى متغيرات الدراسة  .2
مؤشر  ،((Vo2Maxالحد الأقصى لإستيلاك الأةسجين  ،(RHR) عدل النبض أثناء الراحةم)

الكوليسترول غير  ،(FFM)، ةتوة الجسم دون الدىون سبة الدىون الحرةن ،(BMI) ةتوة الجسم
واجمالي الكوليسترول  ،(TGثلاثي الجويسرايد )و ،(HDLوالةوليسترول الجيد ) ،(LDLالجيد )

(Total Cholestrol). 
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 الدراسة فرضيات

 :سعت ىذه الدراسة لوتحاق من صحة الفرضيات الاتية 

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاياسين الابوي والبعدي لدى أفراد مجموعة البرنامج  .1
الحد الأقصى  ،(RHRمعدل النبض أثناء الراحة )عوى متغيرات الدراسة ( دقياة 20)الزمني الأول 

نسبة الدىون الحرة، ةتوة الجسم   ،(BMI) مؤشر ةتوة الجسم ،((Vo2Maxجين لإستيلاك الأةس
ثلاثي  ،(HDLالةوليسترول الجيد ) ،(LDLالكوليسترول غير الجيد ) ،(FFM) دون الدىون
 .(Total Cholestrol) اجمالي الكوليسترول ،(TGالجويسرايد )

بعدي لدى أفراد مجموعة البرنامج لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاياسين الابوي وال .2
، الحد الأقصى (RHRمعدل النبض أثناء الراحة )عوى متغيرات الدراسة  ( دقيقة30) الزمني الثاني

نسبة الدىون الحرة، ةتوة الجسم  ،(BMI) مؤشر ةتوة الجسم ،((Vo2Maxلإستيلاك الأةسجين 
ثلاثي  ،(HDLرول الجيد )والةوليست ،(LDLالكوليسترول غير الجيد ) ،(FFM) دون الدىون
 .(Total Cholestrol) واجمالي الكوليسترول ،(TGالجويسرايد )

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاياسين الابوي والبعدي لدى أفراد مجموعة البرنامج  .3
، الحد (RHRمعدل النبض أثناء الراحة ) عوى متغيرات الدراسة ( دقياة40) الزمني الثالث
نسبة الدىون الحرة،  ،(BMI) مؤشر ةتوة الجسم ،((Vo2Maxتيلاك الأةسجين الأقصى لإس

 ،(HDLالةوليسترول الجيد ) ،(LDLالكوليسترول غير الجيد ) ،(FFM)ةتوة الجسم دون الدىون 
 .(Total Cholestrolاجمالي الكوليسترول ) ،(TGثلاثي الجويسرايد )

عدي بين أفراد مجموعة البرامج الزمنية الثلاثة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاياس الب .4
، الحد الأقصى لإستيلاك الأةسجين (RHRمعدل النبض أثناء الراحة ) عوى متغيرات الدراسة

Vo2max))، مؤشر ةتوة الجسم(BMI)، نسبة الدىون الحرة، ةتوة الجسم دون الدىون 
(FMM)،( الكوليسترول غير الجيدLDL)، (الةوليسترول الجيدHDL)، ( ثلاثي الجويسرايدTG)، 

 .(Total Cholestrolاجمالي الكوليسترول )
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  الدراسة محددات

 الآتيو: المحدداتب دراستو خلال الباحث التزم

لوياقة  تم اجراء الدراسة عوى عينة من المشترةين في نادي تراي فيتنس :البشري المحدد .1
 .مدينة البيرةفي  البدنية

 .مدينة البيرة في لوياقة البدنية راسة في نادي تراي فيتنستم اجراء الد :المكانيالمحدد  .2

   خلال الفصل الدراسي الأول من العام الاةاديمي تطبيق برنامج الدراسة تم: الزماني دحدمال .3
(2016\ 2017.) 

 متغيرات الدراسة 

 :توياتمس برنامج تدريب رةوب الدراجات الثابتة في الأماةن المغواة، ولو ثلاث :المتغير المستقل

 .دقياة( 20)رةوب الدراجات لمدة  -

 .دقياة( 30)رةوب الداجات لمدة  -

 .دقياة( 40)رةوب الدراجات لمدة  -

 :تشمل متغيرات الدراسة الفسيولوجية وىي :المتغيرات التابعة

 .(RHR)  معدل النبض أثناء الراحة -

 .((VO2MAXالحد الأقصى لإستيلاك الأةسجين  -

 .(FAT) نسبة الدىون الحرة -

 .(FFMتمة الجسم دون الدىون )ك -

 ،(TGثلاثي الجويسرايد )و ،(HDLوالةوليسترول الجيد ) ،(LDLالكوليسترول غير الجيد ) -
 (.Total Cholestrolواجمالي الكوليسترول )
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  الدراسة مصطمحات

 رياضة بانيا" اجرائيا الباحث ويعرفيا :*(spinningالمغمقة) الأماكن في الثابتة الدراجات ركوب
 مغمقة، أماكن في ثابتة دراجات إستخدام خلال من والإثارة الجماعي العمل عمى تعتمد جينيةأكس
 أوضاع استخدام إمكانية مع متباينة أداء وبشدة متنوعة زمنية برامج عمى الدراجات تحتوي حيث

 الدراجات". عمى متنوعة

 القمب لعضمة اضةانقب كل بعد الشرايين عبر الموجة ىو :(RHR) الراحة اثناء القمب نبض
 (Nelson & Thomas,1999الدقيقة.) في القمب ضربات بعدد ويقاس

ىو أحد القياسات التي تستخدم لقياس  (:(BMI(: Body mass Indexمؤشر كتمة الجسم )
( 27السمنة لدى الأفراد، حيث يعتبر الشخص سميناً إذا زاد مؤشر كتمة الجسم لديو من )

 .(1999 ،ممحم).2كغم/م

 ,Wilmore & etal) عرفو ويومور وآخرون: (VO2Max)الأكسجين لاستيلاكلأقصى الحد ا

( بأنو أقصى ةمية أةسجين يستطيل الجسم استيلاةيا خلال الأنشطة البدنية، ويطوق عوييا 2118
 أحيانا الادرة الأةسجينية.

شةل من ( بأنو Smith&etal, 2013عرفو سميث وآخرون ):Crossfitالتدريب المتقاطع 
يدف إلى ،ويتمارين المااومةوالوسائل الحديثة  بعض يستخدم فيو ،ةال التدريب البدني الحديثأش

لى تحسين الوياقة البدنية بشةل إعوى أنيا ذلك الأسووب الذي ييدف وتعرف  .زيادة الادرات البدنية
 .من خلال أداء حرةات وظيفية بدنية في شدة عالية نسبيا ،متواصل ومتنوع

 

 

                                                             

 تعريف اجرائي*
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 يالفصل الثان
 ةالإطار النظري والدراسات السابق  

 

 أولًا: الإطار النظري -

 ثانياً: الدراسات السابقة -

 ثالثاً: التعميق عمى الدراسات السابقة -
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  النظري الاطار :اولاً 

 المقدمة

 عدادإ او تنظيم دون تحدث كانت وقد ،التاريخ قدم قديمة حركة للانسان البدني النشاط يعد        
 مرور ومع ،والبقاء العيش جلأ من الحياة ضروريات تحددىا عفوية تمقائية كانت بل ،مسبق

 الحياة متطمبات مع تتفق متنوعة وانماطاً  اشكالاً  وياخذ ويتطور ينمو البدني النشاط كان العصور
 صبحأ نسانللإ البدني النشاط نأ الانسان حياة في والنمو التطور ذلك ئمساو  من وكان ،الجديدة
 (.2001 ،ابراىيم) الزمن مرور مع فشيئاً  شيئاً  ئليتضا

 صحة في الحقيقي الاستثمار تمثل فيي كبيرة ىميةأ ذات الدول حياة في ،البدنية المياقة وتعد      
 عمى حثيثة وبخطى العمل لىإ الرياضية التربية مجال في بالعاممين دىأ الذي الامر ،افرادىا
 العالم دول معظم في ومتميزاً  مرموقاً  تطوراً  المينة ىذه اكسب مما ،البدنية المياقة بمستوى الارتقاء
   .واىتماماً  عناية الامر ىذا اولت التي المجتمعات حققتيا التي الباىرة النجاحات بعد وخاصة
 .(1997 ،وحسانين ،فتاحال )عبد

 في متداولةال المصطمحات اكثر من يعد البدنية المياقة مصطمح نأ لىإ (2007) شاكر شارأو     
 البدنية المياقة واصبحت ،التكنولوجيا عصر بو يتميز ما اىم من اصبح حيث ،الرياضية الساحة
 لىإ الافراد دفع مما ،الحركة قمة عن الناتجة الخطورة لمواجية العادي الفرد لحياة ساسيأ متطمب
 من عمييا رتبيت وما الحركة قمة مراضأ من لمتخمص الرياضية والصالات المراكز لىإ التوجو
 ،الفرد حياة تيدد التي الخطيرة المشاكل من وغيرىا ،الدم ضغط وارتفاع ،والسمنة ،الشرايين تصمب

 خذةآ الانسان وحركة ،جداً  ضئيمة صبحتأ الجسم تنشطة نأ لىإ (1995) حسانين شارأو 
 لذا ،فقط لحديثةا التكنولوجيا باستخدام الانسانية الاحتياجات تمبية عمى بالاعتماد وذلك ،بالتوقف

 شرعب شارأ حيث ،المعاصر الانسان حياة في الخطير التغير ىذا مواجية من بد لا كان
 بممارسة ايجابيا تتاثر الدىون ونسبة ،الجسم كتمة ومؤشر البدنية المياقة عناصر نأ (2012)

 الدراجات كوبور  والسباحة الجري مثل الشدة المعتدل البدني النشاط ذات اليوائية البدنية الانشطة
 وغيرىا.
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 تاريخ تطور الدراجات اليوائية وصولا الى الدراجات الثابتة:

في الجانب الرياضي لتحقيق  لوجي ظيرت اساليب واتجاىات حديثةمع التقدم العممي والتكنو      
ومن بين ىذه الرياضات  ،نسان المعاصر الحديثالمياقة البدنية وامور كثيرة تعود بالنفع عمى الإ

ن تعمل عمى تحسين أت رياضة ركوب الدراجات الثابتة في الاماكن المغمقة التي من شانيا ظير 
وتخميص الفرد من السمنة ومشاكل تصمب الشرايين والضغط الدموي المرتفع حيث  ،المظير العام

ن ممارسة ركوب الدراجات الثابتة تعمل ألى إ( Rendos, etal, 2015شار ريندوز واخرون )أ
كسيجين وزيادة التيوية الرئوية والقمبية وزيادة انتاج الطاقة الحد الاقصى لاستيلاك الأعمى زيادة 

 .والعمل عمى حرق الدىون

وتعمل من خلال دفع  حركية تعتمد عمى الحركة البشرية مركبة تعرف الدراجة بانيا:      
تحتوي عمى عجمين  ،الخمفية عن طريق استعمال الساقينالدواسات المتمركزة أمام العجلات 

 .(Rendos, etal, 2015 متصمتين بالييكل الخارجي لمدراجة اليوائية.)

وتعتبر  ،حدى اجيزة المواصلات المستعممة منذ القدمإالدراجة اليوائية من  يعتبر الباحث       
 دماً. أي أنيا تترك مسمكاً وحيداً عمى الطريق الذي تمشي عميو ق   وحيدة المسارمة تنقّل وسي

متفوّقاً عمى عدد السيّارات  ،أوروبا وجدت الدرّاجات اليوائية في القرن التاسع عشر لمميلاد في      
حدى وسائل النقل الأساسية في العديد من الأقاليم إلى يومنا إ. وتعد من سيارة بمعدل درّاجتين لكل

 ،والمياقة البدنيّة ،حيث تأقممت بكونيا لعبة للأطفال ،ستجماموتمنح وسيمة مشيورة للإ ،الحاضر
وكذلك لسباقات الدرّاجات حيث اشار كانج  ،السريعو خدمات البريد  ،والتطبيقات العسكرية والشرطة

 ،تؤدي الى العديد من الفوائد البدنيةن ممارسة الدراجات ألى إ( Kang, etal, 2005)واخرون
 وتزيد من الشعور بالثقة بالنفس. ،حيث تحسن المزاج ،والشخصية ،والنفسية

رت قميلَا مع مرور الزمن مع ظيور قد تغيّ  ،النموذجية إن الشكل البدائي ومواصفات الدراجة       
( لمميلاد. لكن العديد من مواصفاتيا منذ ذلك 1885أول نموذج لدرّاجة مزوّدة بسمسمة حوالي سنة )

وبالأخص مع مجيء الموازم والعتاد الحديثة والتصاميم  ،الحين قد طرأت عمييا تعديلات جمّة

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%88%D8%AD%D9%8A%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%B1&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%88%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%8A%D8%A7%D8%B1%D8%A9
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الأزدياد وتكاثر التصاميم المتخصصة لمعديد من  عمى العاممة ،الحاسوب المؤيدة باستخدام
 الدراجات.

ومع التقدم العممي ظير نوع جديد من الدراجات الا وىي الدراجات اليوائية الثابتة في        
 ،بالاندية الرياضية المنتشرة في اغمب المدن والعواصم العربية والعالمية الاماكن المغمقة الموجودة

 (Schulman, 2008وسنتحدث عن ىذه الدراجات واىميتيا وفوائدىا وبعض من مميزاتيا. )

 فوائد ركوب الدراجات الثابتة في الاماكن المغمقة:

لاندية الرياضية والصالات اجتاح ا ،ن ركوب الدراجات الثابتة في الاماكن المغمقةأ         
الرياضية بشكل ممحوظ وذلك لمفوائد الصحية التي تعود عمى الفرد الممارس ليا حيث اشار ريندوز 

ن ممارسة ركوب الدراجات الثابتة في الاماكن المغمقة ألى إ (Rendos, etal, 2015) واخرون 
الرئوية وزيادة انتاج الطاقة  كسجين وزيادة التيويةيعمل عمى زيادة الحد الاقصى لاستيلاك الأ

 وحرق الدىون.

ن ممارسة ركوب الدارجات الثابتة تحقق ألى إ (Zabo, etal, 2015)واوضح زابو واخرون     
الشعور بالرضى والسعادة عند دمج الموسيقى اثناء حصص ركوب الدراجات الثابتة داخل 

ورفع كفائة  ،حسين الكفاءة القمبيةعدى عن الفوائد الفسيولوجية المتعمقة بت ،الحصص التدريبية
 الاجيزة والاعضاء الداخمية لمفرد الرياضي.

بالاضافة الى التقميل من نسبة الدىون في الجسم وطبقات الشحوم ومؤشر كتمة الجسم فقد     
ن ممارسة ركوب الدراجات الثابتة في الاماكن ألى إ (Smith,etal, 2013)اشار سميث واخرون
لى تحسين نسبة الدىون في الجسم إىذا بالاضافة  ،ازالة السمنة وتخفيض الوزن المغمقة يعمل عمى

في  (Kang, 2005)شار كانج أو  ،وتقميل نسبة الشحوم وتحسين مؤشر كتمة الجسم ونبض الراحة
لى زيادة إن تغيير شدة التمرين اثناء ركوب الدراجات الثابتة في الاماكن المغمقة يؤدي أدراستو 

 سبة بلازما الدم.وارتفاع في ن

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D9%88%D8%A8
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العديد من المميزات المتعمقة بركوب الدراجات الثابتة لى إ( Battista, 2008)كما اشار باتيستا
 نذكر منيا ما يمي:

الأمر الذي لا يتطمب تعقيد وصعوبة مثل صعوبة  ،سيولة الأداء: فالجميع قادر عمى المشاركة -1
 إتقان ركوب دراجات عاديو.

مثل الحرارة والامطار  ،بعيدا عن صعوبات الجو ،مقة ذات ظروف جيدةتستخدم في صالة مغ -2
 .وغيرىا ،والرياح

حرق  ،أحد التمارين النادرة التي تجمع بين الأىداف التي يطمح ليا الجميع مثل: تخفيف الوزن -3
 وبناء بعض العضلات. ،رفع المياقة البدنية ،الدىون

فيو يسيل  وغير الرياضي  البدين أو الرياضي ،يفالنح ،لا يفصل ىذا الدرس بين المتدربين -4
    مما يقمل من حواجز الخجل . عمى الجميع تحقيق أىدافيم 

تخفيف التوتر والترفيو  ،الشعور بالإنجاز ،الموسيقى الإيقاعية ،المتعة الكبيرة في أداء الحصة -5
تحفيزنا عمى زيادة  عن النفس بشكل ممتاز والعمل الجماعي الذي ييدف إلى نفس اليدف ويزيد

 القدوم لمدروس .

 ركوب الدراجات الثابتة في الاماكن المغمقة 

وتحتوي ىذه الدراجات  ،تستخدم الصفوف عادةً دراجات ثابتة غير متحركة متخصصة           
خصوصاً تمك التي  ،عمى نظام ميكانيكي ليخفف من صعوبة التبديل بين الدواسات أثناء القيادة

 و مراكز ضبط وتعديل لتناسب جميع الدراجين. ،قود ثابتتحتوي عمى م

العديد من ىذه الدراجات تحتوي عمى عجلات توازن مثبتة تحاكي واقع الجمود وقوة الدفع          
عند قيادة دراجة حقيقية. الدواسات مزودة بطوق لمقدم كما في الدراجات الرياضية لتسيل في حركة 

رى. ويمكن بدلًا من ذلك أن تحتوي الدراجة عمى دواسات معدة القدم لأعمى أثناء ىبوط الأخ
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خصوصاً لأحذية رياضية تثبت عمييا. الملابس الرياضية الخاصة ت كسب الراحة وت غني عن 
 (Tangiano, 2007)التسبب بالتييج الناتج عن احتكاك الملابس الداخمية. 

فنسبة حدوث إصابات محتممة  ،اج سيءإذا تم التمرن عمى نحو خاطئ أو كان موقع الدرّ          
خصوصاً تمك في مناطق أسفل الظير والركبة. لتجنب الإصابة والتنعم بالراحة يجب التأكد  ،جداً 

من صحة الموقع الحيوي الميكانيكي لمدرّاج. تحتوي الدراجات الجماعية عادةً عمى مجموعة واسعة 
 والتأكد منيا قبل الإنطلاق في الدراجةومن الضروري إجراء إعدادات الضبط  ،من أدوات الضبط

يجب أن يتناسب موقع المقعد مع طول المشترك. ويجب أن يكون طول المقعد عمى نفس مستوى 
أفقياً يجب أن يكون المقعد معدلًا بحيث أن تكون  ،الورك لممشترك عند وقوفو إلى جانب الدراجة

ك الدواسة للأمام. وينتج عن ذلك كمو مقدمة الركبة عمى مستوى عمودي مع تجويف القدم عند تحر 
حين تكون الرجل مشدودة مع  (%35)و  (%25 ) بأن يكون موقع الركبة منحني قميلًا بزاوية

 نوغالباً ما يتجو الدراجو  ،إنبساط القدم عمى قاعدة الدواسة. يمكن تعديل المقاود حسب الرغبة
فيما يتعمق بمنطقة أسفل الظير. ضبط  حديثي العيد بضبط المقاود عالياً لمحصول عمى راحة أكبر

 (Caria, 2007)المقاود عمى مستوى المقعد ىو أفضل حل منطقي. 

والذي يمكن قياسو يدوياً أو من  ،القمب لدييم ضربات يضع المشاركون أىدافيم وفقاً لمعدل تحمل
تغيير  خلال راصد لمعدل ضربات القمب و يقومون بإختيار تنوع تضاريس الجولة وذلك من خلال

مع معدل  ،التنفس من المقاومة والحدة. بعض المشتركين يفضمون البقاء عمى مستوى متوسط
بينما يفضل آخرون بالحفاظ  ،%(  من الحد الاقصى85%( و )50ضربات قمب يتراوح ما بين )

%( و 85عمى معدل ضربات قمب عال وذلك بإتباع نشاطات لا تنفسية بمعدل يترواح ما بين )
(92 .)%(Rebecca, 2008) 

من أىم إيجايبات ركوب الدراجات في الأماكن المغمقة ىو أن كل مشترك يستطيع  ويرى الباحث ان
التحكم بدرجة الشدة التي تناسب قدرتو ولياقتو البدنية مع الإبقاء عمى العمل ضمن المجموعة. 

عمى مستوى يمكن لممشتركين بأن يحكموا  وبديل ،لذلك يمكن أن تكون ىذه الحصص متفاوتة
)صفر جيد( 1جيدىم وفقاً لمقياس جيد محسوس. يتوجب عمى المدرب بأن ينصح بمعدل جيد من
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)أقصى جيد(. يتاح لكل درّاج بأن يختار شدة درجة التمارين مع المدرب وأن تكون  10إلى 
 التمارين ذات طابع تحفيزي ونشيط لكلا الطرفين مع تقديم نصائح فنية وعممية خلال الحصة.

 :( بطريقتينRendos, etal, 2015)ن التحكم بصعوبة التمرين كما اشار  ريندوز واخرونيمك

ويتم التحكم بقوة المقاومة  ،. وذلك بتوزيع قوة المقاومة عمى عجلات التوازن الممحقة بالدواسات1
ما قد يسبب شد فرامل عجل م ،عجل أو مقبض يتم تركيبو من قبل الدرّاج نفسو ،عن طريق مكبح

فرامل تخفيف  ،نوع من أنواع الفرامل الشائعة لدى الدراجات وىي عبارة عن عجل احتكاك ) ازنالتو 
فرامل السوائل المزجة أو شريط يمف حول عجل التوازن(. في معظم الدراجات  ،سرعة مغناطيسية

دون إبداء أي مقاومة عند تجاوز حالة الجمود  ،يمكن ضبط الفرامل عمى نحو يجعميا رخوة تماماً 
لدى عجل التوازن أو بجعميا مشدودة تماماً لدرجة أن تمنع الدرّاج من تحريك الدواسات. عادة ما 
يتم تشجيع الدراجين الذين يجدون صعوبة في القيادة عمى درجة المقاومة من قبل مدربييم وذلك 

 بجعميم يقودون عمى مستوى مريح ولكنو في نفس الوقت يشكل تحدياً ليم.

إن التبديل بين الدواسات عمى سرعة عالية يستيمك  ،سرعة التبديل بالدواسات . عن طريق تغيير2
معدل السرعة المناسب يكون  طاقة أكبر من التبديل عمى سرعة أقل حتى مع نفس درجة المقاومة.

ويكون  ،وقوفاً  ،( دورة في الدقيقة لقيادة الدراجة جموساً في الأماكن المنبسطة 110( إلى )80بين )
وقوفاً أو من خلال  ،( دورة في الدقيقة لقيادة الدراجة جموساً أثناء الصعود80( إلى )60بمعدل )

تزيد عن  القفز. ت جرى التدريبات عمى درجة مقاومة تحت جيد الصعود ليضبة وصولًا لسرعة لا
وتكون التدريبات ذات الطابع الجموسي الأكثر ملائمةً حيث أنيا تسمح  ( دورة في الدقيقة.110)
( إلى 10يجب أن تدوم التدريبات لفترات زمينية متفاوتة من )  ،دراجين بالمحافظة عمى وضعيتيملم
 %( كحد أقصى.92%( إلى )85تاركاً الدراج منيكاً عمى معدل نبض ) ،( ثانية25)

حركات رئيسية في برنامج الدوران بالدراجة الثابتة  كما اشار زابو وريندوز  5ىنالك 
:( ,Rendos,Zabo  2015)واخررون
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حيث أن ىذه  ،وتكون ىذه وضعية اليدين الأولى ،. الجموس: مع وضع اليدين عمى مركز المقاود1
لمحاكاة القيادة عمى أرض منبسطة أثناء التحمية  ،الوضعية يجب أن تؤخذ فقط في حالة الجموس

 ( دورة في الدقيقة.110( و )80وتكون السرعة بين ) ،والتخفيف

-12)  ويكون بوضع اليدين ممدوة عمى الجزء الخمفي ،ل: ويعرف أيضاً بالجري. الوقوف المعتد2
حيث أن  ،والذي يبعد عن جسم الدرّاج. وتكون ىذه وضعية اليدين الثانية ،( من المقاود14

الوضعية المناسبة في الوقوف أثناء الركض تتطمب من الدرّاج أن يقف بشكل مستقيم بحيث يكون 
مع إرتكاز مركز الثقل فوق سمسمة  ،و ملامساً أو محاطاً بمقدمة المقعدالجزء الخمفي من قدمي

الموتور مباشرةً. لا يجب بتاتاً أن يتم وضع جميع وزن الجسم مرتكزاً عمى المقاود و يجب أن تكون 
 ( دورة في الثانية.110( إلى )80السرعة بين )

يدين الدرَاج عمى الوضعية وىو مزيج من الجموس والوقوف المنبسط بحيث تكون : . الصعود3
( إلى 80( ثوان. وتصل السرعة في ىذه الحالة بين )8( إلى )2الثانية لمدة زمنية تتراوح ما بين )

 ( دورة في الثانية.110)

وتكون يدين الدرّاج عمى الوضعية الثانية مع مقاومة متزايدة و سرعة أقل . جموس مائلا للامام: 4
 ة في الدقيقة.( دور 80( ألى )60تصل ما بين )

. وقوف مائلا للامام: بوضع اليدين ممدودة إلى الأمام بحيث يلامس طرف الإبيام الجزء الأخير 5
وتكون ىذه وضعية اليدين الثالثة. يتجو الدرّاج في ىذه الحالة لمميلان قميلًا للأمام  ،من المقاود

( إلى 60تتراوح ما بين )وبذلك يرتكز الجيد المبذول عمى الدواسات مع مقاومة شديدة وسرعة 
 ( دورة في الدقيقة.80)

ت شغل ىذه الحركات الخمس أجزاء مختمفة من الجسم وت ركز عمى مجموعات عضمية مختمفة في 
القدمين. يجب عمى الدرّاج أن يبقى متحكماً بعجمة التوازن وأن يحافظ عمى مقاومة الدراجة عمى 

 ( دورة في الدقيقة.110سرعة لا تزيد عن )
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بذلك يزامن الدراجون  ،ت درب باستخدام الموسيقى غمقةم صفوف قيادة الدراجات في الأماكن الممعظ
تبديل دواساتيم عمى سرعة إيقاع الموسيقى مما يخمق أيضاً محفز خارجي لتشجيعيم عمى إيقاع 
معين. يختار المدربون عادة موسيقى راقصة أو موسيقى روك لممتدربين مضبوطة عمى إيقاع 

لكن ذلك ليس بالضرورة دائماً. تحفز الموسيقى المشتركين لمعمل بجد وجيد أكبر كما لو لم راقص و 
النشاط  ،والقفز ،الصعود ،يستعمموىا. يختار المدرب أيضاً أنواعاً معينة من الموسيقى لمسباقات

ولكن وجود  ،والتحفيز الصادر عن الموسيقى لا يعني بالضرورة زيادة السرعة لمحاق بالإيقاع
الموسيقى يساعد الدرّاج عمى الحفاظ عمى معدل سرعة ثابتة وليس عمى معدل سرعة إيقاع 
الموسيقى. وقد يعتمد ذلك عمى مستوى الجيد المبذول أيضاً سواء قام المتدرب بتغيير الوضعية أم 

 (Caria & Tangianu, 2007لا. )

 الدراسات السابقة: ثانياً 

لى اثر التفاعل بين وضع إتعرف لمبدراسة ىدفت  (late,elsodn , 7102ريندوز واخرون )قام  
الجسم والجيد المبذول خلال تمارين ركوب الدراجات الثابتة في الأماكن المغمقة، والتعرف إلى أثر 

حيث استخدم الباحثون المنيج  ،تمك التمارين عمى معدل إستيلاك الأكسجين ومعدل ضربات القمب
، وتضمن البرنامج التدريبي ركوب الدراجات من ثلاثة لاعباً  (11التجريبي عمى عينة تكونت من )

أوضاع مختمفة )الجموس، والجري، والتسمق من الوقوف( كما تضمن أربعة مستويات من الجيد 
ىم النتائج التي توصمت أالبدني )المنخفض، أقل من المتوسط، أعمى من المتوسط، المرتفع( ومن 

في  فس، والحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين، كان مرتفع جداً الييا ىذه الدراسة ىو أن معدل التن
أن حجم التيوية الرئوية كان أعمى في الوقوف من  اوضع الوقوف والتسمق من الوقوف، كم

كما أن جميع المتغيرات القمبية التنفسية كانت أعمى عند مجموعة الجيد البدني الأعمى  ،الجموس
د البدني الأقل من المتوسط والمنخفض. كما حقق متغير من المتوسط والمرتفع، من مجموعة الجي

كما أشارت  ،معدل ضربات القمب فروقا دالة عند كل من مجموعة الجري، والتسمق من الوقوف
 النتائج إلى أن مجموعة الجري والتسمق من الوقوف حققت أكبر إستجابات قمبية تنفسية.
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اسة ىدفت لمتعرف إلى أثر تدريبات ركوب بدر  (late,otad , 7102)زابو واخرون قام         
الدراجات الثابتة في الأماكن المغمقة عمى السيطرة عمى النفس والعاطفة، بوجود مدرب وعدم 
وجوده. واستخدم الباحث المنيج التجريبي، بتصميم القياسين القبمي والبعدي، بالإضافة إلى إستبانة 

عدد من المشرفين والمدربين، وقد تم قياس أثر ( امراة و 18خاصة.حيث تكونت عينة الدراسة من )
تدريبات ركوب الدراجات الثابتة في الأماكن المغمقة من خلال مجموعتين، الأولى تتدرب بمراقبة 
ذاتية ودون وجود المدرب، والثانية بوجود المدرب. وبعد انتياء كلا المجموعتين من التمرين يتم 

ومن أىم النتائج التي توصل الييا الباحث أن التأثير  ( مستويات،10الإستجابة لمقياس يتضمن )
الإيجابي لتدريبات ركوب الدراجات الثابتة في الأماكن المغمقة زاد عند كلا المجموعتين. كما 
أشارت النتائج إلى عدم وجود فرق في معدل ضربات القمب عند كل من المجموعتين. كما ان  

ة أكبر. كما أشارت النتائج أن تدريبات ركوب الدراجات مجموعة التدريب بوجود المدرب حققوا متع
 الثابتة في الأماكن المغمقة  تحقق فوائد إيجابية حتى بعدم استخدام الموسيقى ووجود المدرب.

تناول فييا المقارنة  (Butcher& etal, 2015) باتشر وآخرونوفي دراسة أخرى أجرىا 
دريب الدائري المستمر بشدة عالية( عمى استجابة بين نوعين من التدريب المتقاطع )الفتري والت

اللاعبين لمجيد البدني، ونبض القمب، إضافة إلى الفروق في استجابة اللاعبين المبتدئين بالمقارنة 
مع المتدربين ذوي الخبرة. حيث أظيرت النتائج معدلًا أعمى لنبضات القمب خلال التدريب المتقاطع 

عدل نبضات القمب لمتدريب المتقاطع باستخدام التدريب الفتري، كما باستخدام التدريب الدائري من م
أظيرت الدراسة معدلًا أعمى لنبضات القمب بالنسبة لمرياضيين ذوي الخبرة من الرياضيين المبتدئين 
أثناء التدريب الدائري المستمر ذات الشدة العالية من التدريب الفتري، مع مؤشرات أعمى في الأداء 

وق في معدل الجيد والضغط. وقد أوصى الباحثون بضرورة استخدام أنواع التدريب ولكن دون فر 
المتقاطع باستخدام التدريب الدائري ذات الشدة العالية؛ لما لو من انعكاس إيجابي عمى الصحة 

 والمياقة البدنية، وفعالية في تطوير الجياز القمبي الدوري.

 



19 

 

دراسة ىدفت لوتعرف إلى تأثير  ( latE &Smith ,7102سميث وآخرون )أجرى    
عوى ةل  ،برنامج تدريبي يحتوي عوى تدريبات الاوة البدنية مرتفعة الشدة بطرياة التدريب المتااطل

من الأشخاص  (43) تةونت عينة الدراسة من . حيثمن الوياقة الأةسجينية وترةيب الجسم
رسون مستويات مختوفة من أنثى من الذين يما (20)ذةراً و( 23)الأصحاء من ةلا الجنسين 

تدريبات الوياقة البدنية الأةسجينية حيث خضعت عينة الدراسة لوبرنامج التدريبي لمدة عشرة أسابيل، 
أما بالنسبة لوحد  ،تم حساب نسبة الدىون في الجسم من خلال ماياس حجم الدىون لةامل الجسم

عوى جياز السير المتحرك  الأةسجين، فتم قياسو من خلال إختبار الجري لاستيلاكالأقصى 
أسابيل من التدريبات وماارنتيا بالاياسات  (10)وقد تم قياس ىذه المتغيرات بعد . وتحويل الغازات

الأةسجين  لاستيلاكالحد الأقصى  كل منالابوية. حيث أشارت النتائج إلى تحسينات جوىرية في 
±1441)عوى عند الذةور منالأةسجين الأ استيلاكحيث زاد معدل  ،ونسبة الدىون في الجسم

43411milWSlm )ليصل إلى(48496±1442milWSlm،)  1461)فيما زاد عند الإناث من

±35498milWSlm) ليصل إلى(41422±1462milWSlm،)  ةما تناقصت نسبة الدىون عند
فيما وصوت عند الإناث إلى ( 1.3±  22.2)من ( 1.3±  18.0)الذةور حيث وصوت إلى 

 (.2.0±  26.6)من ( ±2.0  23.2)

الأةسجين  لاستيلاكةما أشارت النتائج إلى وجود ارتباط دال إحصائيا بين الحد الأقصى 
الأةسجين نسبة إلى وزن الجسم عند ةلا الجنسين، حيث  لاستيلاكالمطوق، والحد الأقصى 

 (.0.94)إلى  فيما وصوت عند الإناث (،0.83)وصوت قيمة معامل الإرتباط عند الذةور إلى 

وفي الخلاصة، يشير الباحثون إلى أن تدريبات الاوة البدنية مرتفعة الشدة بطرياة التدريب 
الأةسجين بالتوازي مل وزن الجسم عند ةل  لاستيلاكالمتااطل، قد حسنت ةل من الحد الأقصى 

 .من الذةور والإناث
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والتي ىدفت   (Urbina& etal, 2013)نأخرى أجرىا يوربينا وآخروفي دراسة 
لمتعرف إلى "تأثير المغذيات )المدعمات( الغذائية قبل التمرين وتناول البروتين والكربوىيدرات بعد 

وتناولت الدراسة عينة مكونة من  التمرين عمى الأداء والتركيب الجسمي للاعبي التدريب المتقاطع"،
م غذائي. وأخرى ضابطة ( مشاركاً، خضعت لنظا24( من الإناث لتصبح )13( من الرجال و)11)

  ( سنة، وكان متوسط أطواليم ما بين32-20لم يضبط غذائيا وتراوحت أعمارىم ما بين )
( أسابيع، 6كغم، في فترة زمنية ترواحت ) (77-70سم، وأوزانيم تراوحت ما بين ) (162-173)

،  (DEXA)وقد تم قياس قدراتيم البدنية وتركيب أجساميم بإستخدام جياز تحميل تركيب الجسم
حيث تم قياس الدىون، وحجم العضلات، إضافة إلى المتغيرات البدنية، والتي شممت الحد الأقصى 

(، والقدرة والسعة اللاأكسجينية. وقد أظيرت النتائج عدم وجود (VO2MAXلاستيلاك الأكسجين 
وفي  والبعدية، فروق بين أفراد المجموعة التجريبية في تركيب أجساميم في كل من التدريبات القبمية

المقابل شيدت النتائج تحسناً ممحوظاً في الأداء والقدرة اللاأكسجينية والسعة اللاأكسجينية، كما 
أظيرت الدراسة عدم وجود فروق دالة إحصائيا في متغير الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين ما 

إحصائيا في متغير  بين المجموعتين التجريبية والضابطة، وأظيرت أيضاً عدم وجود فروق دالة
 الكتمة العضمية ما بين المجموعتين التجريبية والضابطة إضافة إلى متغير الدىون.

بدراسة ىدفت  لمتعرف عمى علاقة مؤشر كتمة الجسم ببعض  (2010) ،دايز واجرى             
لاستيلاك الرشاقة( والحد الاقصى  ،الانفجارية القوة ،عناصر المياقة البدنية المتمثة )بالسرعة

في  ،( طالبا من طلاب كمية التربية البدنية30الاكسجين. شارك في ىذه الدراسة الارتباطية )
وعدو  ،م اختبارات قياس مؤشر كتمة الجسمواجريت ليم القياسات باستخدا ،جامعة الممك سعود

الاقصى لمحد   كوبر واختبار ،واختبار الينوي لمرشاقة ،والوثب العمودي من الثبات ،متر (50)
طات الحسابية والانحراف وتم تحميل البيانات احصائيا باستخدام المتوس ،كسجينلاستيلاك الأ

 ،وتحميل الانحدار الخطي الثاني ،وتحميل التباين الاحادي ،ومعامل الارتباط بيرسون ،المعياري
بين كل  صائياً واظيرت نتائج الدراسة وجود علاقة تنبؤية دالة اح وتحميل الانحدار الخطي المتعدد.

مؤشر كتمة  نوكذلك وجود علاقة تنبؤية دالة احصائيا بي ،وعنصر الرشاقة ،من مؤشر كتمة الجسم
في حين لم تظير النتائج علاقة تنبؤية بين مؤشر  ،الجسم والحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين
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ام مؤشر كتمة وقد اوصت الدراسة باستخد ،وعنصر القوة الانفجارية ،كتمة الجسم وعنصر السرعة
واجراء المزيد من  ،والحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجينالجسم لمتنبؤ ببعض عناصر المياقة البدنية 
 الدراسات عمى مجتمعات ورياضات مختمفة.

لى تاثير إدراسة ىدفت التعرف  (Battista & Rebecca, 2008)باتسيتا وريبيكاواجرت 
التمرين عالي الشدة والكثافة ليا تاثيرات ايجابية واخرى الدراجات الثابتة باستخدام  رياضة استخدام

وقاموا باداء  ،يتمتعون بصحة جيدة اً ( طالب20سمبية ذات مخاطر وتكونت عينة الدراسة من )
عمى الدراجات الثابتة  وتمرين اخر لتبديل ،( دقيقة45تمرين التبديل عمى الدراجات الثابتة لمدة )

لتمرينان ومن ثم قياس نبضات القمب اثناء التمارين التبديل واثناء وتم تصوير ا ،( دقيقة35لمدة )
ومن  ,كسجينوكذلك قياس الحد الاقصى لاستيلاك الأ ،( ثانية30فترة الاستراحة التي كانت لمدة )
 .صحة البدنيةتكون جيدة لم ان شدة التمرين لمدراجات الثابتةاىم النتائج التي تم التوصل الييا 

 

لى تقييم التغير في إبدراسة ىدفت  (Caria & Tangianu, 2007)انجيانو كاريا وتوقامت 
( دقيقة من وضع التبديل عمى 50وذلك من خلال حصة تدريبية مدتيا ) ،حرق السعرات الحرارية

الدراجات الثابتة بوجود المدرب والموسيقى التشويقية ومن عينة مكونة من افراد من كلا الجنسين 
عام(. واثبتت الدراسة  34افراد من الاناث اعمارىم  6عام ( و)  30اعمارىم افراد من الذكور  6)

بان ىنالك تنافس من خلال التمرين عمى التبديل والذي يتراوح شدتو بين تبديل معتدل وتبديل سريع 
ىم النتائج التي تم التوصل الييا عن طريق التبديل عمى الدراجات أوتبديل باقصى سرعة. ومن 

لى إوىذا بالاضافة  ،ليذا التبديل تاثير واضح وكبير عمى وظيفة القمب والاوعية الدمويةن أالثابتة 
ان ىذه الرياضة ليست مناسبة للاشخاص الذين يكثرون من الجموس خصوصا ممن ىم في 

 منتصف العمر او كبار السن.
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الحسي لى المقارنة بين الادراك إبدراسة ىدفت  (Kang,etal, 2005)كانج وآخرون وقام 
ثابتة من خلال كثافة وشدة والايضي لتمارين يتم عمميا من خلال التبديل عمى جياز الدراجات ال

( اناث من خلال اداء برنامجين مختمفين لمتبديل 8( ذكور و )7وتكونت عينة الدراسة من ) ،متغيرة
( دقيقة 30ويتبعيا ) ،( دقيقة30بحيث قام الافراد باداء تمرين التبديل عمى الدراجة الثابتة لمدة )

وقد تم  ،وقد تضمن التمرين مراحل واشكال مختمفة من حيث زيادة وتخفيض شدة التبديل راحة.
وتم قياس  ،قياس نسبة الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين اثناء فترة التمرين وفي فترات الراحة

تائج التي توصمت الييا ىذه ومن اىم الن نسبة بلازما الدم في نياية التمرين وكذلك في فترة الراحة.
الدراسة ىو ان التغير في شدة التمرين لم يكن لو تاثير عمى الادراك الحسي والايضي وذلك عندما 

كسجين بعد التمرين وذلك يعود الزيادة في نسبة استيلاك الأ ،يكون متوسط شدة التمرين ىو نفسو
 الى ارتفاع نسبة بلازما الدم. 

 اسات السابقةثالثاً: التعميق عمى الدر 

 من خلال الإطلاع عمى الدراسات الأجنبية السابقة، ومن خلال كون الباحث مدرباً       
التي تناولت موضوع التدريب عمى ركوب الدراجات الثابتة في الاماكن  ،لمياقة البدنية وبناء الاجسام

دراجات الثابتة في المغمقة، تبين لمباحث أن الدراسات التي تناولت موضوع التدريب عمى ركوب ال
وعمى ىذا استطاع الباحث التوصل صادر العربية معدومة، في حين أن الم ،الاماكن المغمقة قميمة
 إلى الحقائق التالية:

تختمف ىذه الدراسة عن الدراسات السابقة من حيث أنيا حسب عمم الباحث تعد الدراسة  -
ب عمى ركوب الدراجات الثابتة في ، التي تتناول التدريالوطن العربيالأولى من نوعيا في 

 الاماكن المغمقة  وأثره عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية.

أظيرت معظم نتائج الدراسات أن التدريب عمى ركوب الدراجات الثابتة في الاماكن المغمقة  -
وزيادة  ،كسجينوالحد الاقصى لاستيلاك الأ ،كسيجينيةلو تأثير كبير في القدرة والسعة الأ

 ،والتاثير الايجابي عمى نسبة الدىون ،وتحسين الدورة الدموية القمبية والتنفسية ،وية الرئويةالتي
 وتخفيض نسبة الشحوم في الجسم.
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تتشابو ىذه الدراسة مع الدراسات السابقة في أن البرنامج التدريبي المقترح تم تصميمو بحيث  -
اميع العضمية الكبيرة في الجسم، إضافة يضم أنواعاً من التمارين التي من شأنيا أن تحرك المج

 إلى تضمنيا التمارين الأكسجينية.

تختمف ىذه الدراسة عن الدراسات السابقة في تصميميا البرنامج التدريبي الذي اعتمد عمى  -
المشتممة عمى  فكرة ثلاث برامج زمنية لتدريبات ركوب الدراجات الثابتة في الاماكن المغمقة،

لتنفسية بشكل دائري عمى كل من القدرات الأكسجينية واللاأكسجينية، بينما المياقة القمبية ا
مثل دراسة معينة في التدريب المتقاطع  الجاءت بعض الدارسات السابقة معتمدة عمى أشك

 (Urbina,4 2013)ودراسة يوربينا( Smith, 2013)( وسميثButcher, 2015)باتشر

 ،ة مع الدراسات السابقة في متوسط أعمار المتدربينمن حيث العينة تتشابو الدراسة الحالي -
( Zabo, 2015( و دراسة زابو )Rendos, 2015)ومتوسط أوزانيم، مثل دراسة ريندوز 

واختمفت ىذه الدراسة مع دراسة  ،(,Battista & Rebecca  2008)ودراسة باتيستا وريبيكا 
 ر العينة التدريبية.في متوسط اعما ( ,2007Caria & Tangiano)كاريا وتانجيانو
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 الثالث الفصل

 والإجراءات الطريقة

 منهج الدراسة -

 مجتمع الدراسة -

 عينة الدراسة -

 محددات الدراسة -

 أدوات وقياسات واختبارات الدراسة -

 الدراسة الاستطلاعية -

 خطوات تنفيذ الدراسة -

 متغيرات الدراسة -

 المعالجات الإحصائية المستخدمة -
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 الدراسة منيج

 التجريبية، المجموعات بأسموب التجريبي المنيج الباحث إستخدم الدراسة، وأىداف بيعةلط نظراً 
 تجريبية. مجموعات ثلاث إلى الدراسة عينة أفراد بتقسيم قام حيث

 الدراسة مجتمع

 عددىم والبالغ فيتنس تراي نادي في (gpl  l S) رياضة في المشتركين من الدراسة مجتمع تكون
 (.7201-6201) لمعام فيتنس تراي نادي إدارة كشوفات حسب وذلك  ،مشتركا (62)

 الدراسة عينة

 بمغ حيث فيتنس، تراي نادي في (gpl  l S) رياضة في المشتركين من عمدية عينة اختيار تم
 كل في مشتركين (8) بواقع تجريبية، مجموعات ثلاث إلى تقسيميم تم حيث مشتركا، (24) عددىا

 (20) لمدة المغمقة الصالات في الثابتة الدراجات عمى الأولى عةالمجمو  تتدرب حيث مجموعة،
 دقيقة، (30) لمدة المغمقة الصالات في الثابتة الدراجات عمى الثانية المجموعة وتتدرب دقيقة،
 تم وقد دقيقة، (40) لمدة المغمقة الصالات في الثابتة الدراجات عمى الثالثة المجموعة وتتدرب
 عينة أفراد تجانس من ولوتأةد مشترةين. (6) عددىم والبالغ الإستطلاعية العينة أفراد استبعاد
 حيث (kliW-oriplhS) إختبار باستخدام الباحث قام والطول، والةتوة العمر بيانات في الدراسة
 .دلالتيا ومستوى (z) وقيمة المعياري، والانحراف الحسابي الوسط (1) رقم الجدول يوضح

 

 

 

 



26 

 

 لاختبار دلالتها ومستوى (z) وقيمة المعياري والانحراف الحسابي سطالو  :(1) رقم جدول
(kleW -ortplhd) التوزيع قبل  العينة لأفراد والطول والعمر الكتمة لبيانات التوزيع لاعتدالية 
 .(24=ن)

 المتغير
 وحدة
 القياس

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 z قيمة
 مستوى

 olS الدلالة

2241648621492314167 سنة العمر

81441114191496514555 ةغم الةتوة

17443764831495214312 سم الطول

 (z) وقيمة المعياري والانحراف الحسابي الوسط إلى (1) رقم الجدول في الواردة الايم أشارت
 افوانحر  متوسط أن وجد حيث التوزيل، قبل الدراسة عينة لأفراد والطول والةتوة العمر لبيانات
 بوغ ةما (19.11± ،80.41) الةتوة وانحراف متوسط بوغ بينما (2.86 ± ،22.16)بوغا قد العمر
 (0.965 -0.923) بين ما (z) قيمة تراوحت ةما (6.83± 174.37) الطول وانحراف متوسط
  .وتجانسيا البيانات توزيل اعتدالية عوى يدل مما إحصائيا دالة غير الايم ىذه وتعتبر

 قام الدراسة، متغيرات لجميع القمبي القياس في الدراسة عينة أفراد تكافؤ من ولمتحقق 
 عمى الأولى المجموعة تتدرب حيث تجريبية، مجموعات ثلاث إلى العينة أفراد بتقسيم الباحث

 الدراجات عمى الثانية المجموعة وتتدرب دقيقة، (20) لمدة المغمقة الصالات في الثابتة الدراجات
 في الثابتة الدراجات عمى الثالثة المجموعة وتتدرب دقيقة، (30) لمدة المغمقة صالاتال في الثابتة

 القياس في الثلاث المجموعات أفراد بين التكافؤ من ولمتحقق دقيقة، (40) لمدة المغمقة لصالاتا
 والإنحرافات الحسابية المتوسطات باستخدام الباحث قام الدراسة، متغيرات جميع عمي القبمي
 (3) (2) رقم الجدولين ونتائج (،anova wayS o) الأحادي التباين تحميل واختبار ياريةالمع

 ذلك. توضح
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 لأفراد الدراسة متغيرات لجميع المعيارية والإنحرافات الحسابية المتوسطات (:2) رقم الجدول
 (.24 )ن= الثلاث التدريبية المجموعات

 فالإنحرا المتوسط المتغير التدريبية المجموعة
IMB254322434الجسم كتمة مؤشر دقيقة 20 التدريب مجموعة

TAF19461442الدىون نسبة 

 

TTM614536431الدىون دون الجسم كتمة

 الجيد غير الكوليسترول
LDL

1124751549

LDL4145111461الجيد الكوليسترول

 الجميسرايد ثلاثي
FT

11342542417

 الكوليسترول اجمالي
LESOLOFOFAL

16541222432

 لاستيلاك الأعمى الحد
 MAM2OOالأكسجين

34151426

 الراحة أثناء القمب نبض
RLR

6941211414

 دقيقة30دريبتال مجموعة

 الجسم كتمة مؤشر
IMB

284183431

 الدىون نسبة
TAF

224684449

 الدىون دون الجسم كتمة
TTM

654933478

 دالجي غير الكوليسترول
LDL

9346217443

 الجيد الكوليسترول
LDL

414877412

 

 الجميسرايد ثلاثي
FT

9241134439

 الكوليسترول اجمالي
LESOLOFOFAL

14544726418

 لاستيلاك الأعمى الحد
 MAM2OOالأكسجين

34351423

 الراحة أثناء القمب نبض
RLR





694758489
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 دقيقة 40التدريب مجموعة

 الجسم ةكتم مؤشر
IMB

254773435

 الدىون نسبة
TAF

184825496

 الدىون دون الجسم كتمة
TTM

634478428

 الجيد غير الكوليسترول
LDL

11542544458

 الجيد الكوليسترول
LDL

384115421

 الجميسرايد ثلاثي
FT

9147553497

 الكوليسترول اجمالي
LESOLOFOFAL

15142555477

 

 لاستيلاك لأعمىا الحد
 MAM2OOالأكسجين

34271435

 نبض القمب أثناء الراحة
RLR

7341211421

 في لمتكافؤ (،tsdnt ytw dsl) الأحادي التباين تحميل اختبار نتائج (:3) رقم الجدول
 (.24 )ن= الدراسة مجموعات أفراد بين الدراسة متغيرات جميع عمى القبمي القياس

 مربعات مجموع التباين مصدر المتغير
 الانحراف

 درجات
 الحرية

 متوسط
 الانحراف

 (ف) قيمة
F 

 مستوى
 olSالدلالة

 كتمة مؤشر
 الجسم
IMB

3749112184955 المجموعات بين

241584153 19344592194212 المجموعات داخل

231437123 المجموع

 الدىون نسبة
TAF









6648162 المجموعات بين
331413

524154

143614278 515444421 المجموعات داخل

582425123 المجموع

 دون الجسم كتمة
 الدىون
TTM

7748182384914 المجموعات بين

49514412 859411321414915 المجموعات داخل

936482123 المجموع
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 غير الكوليسترول
 الجيد
LDL

599418322994542 المجموعات بين

43534717 178214875218484613 المجموعات داخل

18419495 المجموع

8
23

 الكوليسترول
 الجيد
LDL

3941832194542 المجموعات بين

43184738 1332487521634471 المجموعات داخل

1371495823 المجموع

 الجميسرايد ثلاثي
FT

758433323794167 المجموعات بين

41944825 41159411121 المجموعات داخل
1955419

1

41817433323 المجموع

 
 اجمالي

 الكوليسترول
LESOLO

FOFAL 

1645418328224542 المجموعات بين

45754571 31131487521 المجموعات داخل
1431418

9

31676495823 المجموع

 الأعمى الحد
 لاستيلاك
 الأكسجين
MAM2OO 

416924185 المجموعات بين

141264376 14731214182 المجموعات داخل

1489923 المجموع

 أثناء القمب نبض
 الراحة
RLR

7441832374142 المجموعات بين

43614711 21554251211124631 المجموعات داخل

2229433323 المجموع

  (ά≤ 0.05 ) مستوى عند إحصائيا دال *

 مما إحصائيا دالة غير قيم أنيا نلاحظ (،2) رقم الجدول في الواردة الدلالة مستوى قيم إلى بالنظر
  القبمي القياس في (ά≤ 0.05 ) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم يعني
 أفراد تكافؤ ييعن مما الدراسة، متغيرات جميع وعمى الثلاث، التجريبية المجموعات أفراد بين

 الدراسة. متغيرات جميع في القبمي القياس في الدراسة مجموعات
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 الدراسة أدوات

  المقترح التدريبي البرنامج اولًا:

 منيا كل تطبيق وتم الاماكن، في الثابتة الدراجات لركوب تدريبية برامج ثلاثة بتصميم الباحث قام
 البرنامج يوضح (7) رقم والممحق ،لأسبوعا في تدريبية وحدات (3) وبواقع أسابيع (8) لمدة

 مفة.تالمخ الاختبارات ونتائج الشخصية والبيانات المعمومات يوضح (1) رقم والممحق ،التدريبي

 المستخدمة: والاختبارات والأدوات الأجيزه ثانياً:

 والأدوات الأجيزة الباحث استخدم والبعدي، القبمي القياسين في الدراسات متغيرات لقياس
 الآتية: الاختباراتو 

 (418IO-ANALLANROOMPOoBFBONIODLFANBFA) تانيتا جياز -1
 الآتية: المتغيرات لقياس وذلك

 (.IMB)(BNDNMMAooIODL) الجسم كتمة مؤشر -

 (.TAF) الجسم في الحرة الدىون نسبة -

 (TTM4)(MiggThooTiF) الدىون دون الجسم كتمة -

 الآتية: المتغيرات قياسل الدم، دىنيات تحميل فحص -2

 (.LDL)( LlpSphSFol Do glFaLS) الجيد غير الكوليسترول -

 (.LDL()(LlpSphSFol Do glFaLlSr) الجيد الكوليسترول -

 (FT4)(FhlSiacohliog) الجميسرايد ثلاثي -

 (OrSiogFohSiFSFii4) الكوليسترول إجمالي -

 (Vo2Max4) الأكسجين لاستيلاك الأقصى لحدا لقياس دقيقة (12) جري كوبر اختبار -3
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 (RLR4) الراحة أثناء القمب نبض -4

 توقيت. ساعة -5

 سم. لأقرب الطول لقياس رستاميتر -6

 الإختبارات. تمك وصف يوضح (3) رقم والممحق (2 رقم) والممحق

  الدراسة في المساعد الفريق ثالثا:

 الحالية الدراسة لإجراء البدنية لمياقة فيتنس تراي نادي في الزملاء من بمجموعة الإستعانة تم
 أسماؤىم. يوضح (6) رقم والممحق ،الاختبارات وتطبيق

 الاستطلاعية الدراسة

 أفراد (6) من مةونة عينة عوى التدريبي البرنامج من تدريبية وحدات (3) بتطبيق الباحث قام
 صلاحية مدى من التأةد رضبغ وذلك الأصوي، الدراسة مجتمل من عمدية بطرياة اختيارىم تم

 الوحدة أداء يستغرقيا التي الزمنية المدة عوى التعرف وةذلك الدراسة، إجراء مةان ومناسبة
 إلى بالإضافة .التدريبية الوحدة أجزاء من جزء ةل أداء يستغرقيا التي الزمنية والمدة التدريبية،
 أداء وأثناء التدريبي، البرنامج طبيقت أثناء الباحث يواجييا أن يمةن التي الصعوبات عوى التعرف

 الدراسة. في المستخدمة الأدوات ثبات من لمتأكد إضافة ،الاختبارات

 :إلى الباحث توصل الاستطلاعية الدراسة من الانتياء وبعد

 إتمام يعيق ما ىناك يةون ولن مناسبة، التدريبية الوحدة لأداء وضعت التي الزمنية المدة أن -
 المحدد. وقتيا في ةالتدريبي الوحدة

 .أداؤىا الممةن ومن مناسبة، الباحث اختارىا التي التمرينات جميل أن -

 التدريبية. الوحدات مل عاليا تفاعلا الإستطلاعية العينة أفراد أبدى -
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 العينة. لأفراد مناسبة البرنامج في المستخدمة الدراجات -

 .ملائم والاختبارات التدريبي البرنامج تطبيق مةان -

 .جيدة البرنامج في المستخدمة الأدوات أن -

 .تطبيايا يعيق ما يوجد ولا العينة أفراد مل المستخدمة الاختبارات جميل تتناسب -

 الدراسة تنفيذ خطوات

 التالية: المراحل وفق الدراسة ىذه أجريت

 .الاياس قبل ما مرحوة  .أ

 .الابوي الاياس مرحوة .ب

 .البعدي الاياس مرحوة .ج

 ذلك: يحتوض يمي وفيما

 :الاياس قبل ما مرحوة ( أ

 :يوي ما بإجراء الباحث قام المرحوة ىذه في

 اللاعبين عن عبارة وىم الدراسة، عينة ضمن سيةونون الذين اللاعبين باختيار الباحث قام.1
 الاشتراك في اللاعبين ىؤلاء رغبة من الباحث وتأةد البدنية، لوياقة فتنس تراي مرةز إلى المنتسبين

 .اسةبالدر 

 .المطووبة الاياسات تشمل بحيث باللاعبين خاصة تسجيل استمارة تصميم .2

 استخدام عوى الموافاة أجل من وذلك البدنية، لوياقة فتنس تراي مرةز بمخاطبة الباحث قام .3
 الةتاب. ىذا تفاصيل (4) رقم الموحق ويوضح المرةز، صالة
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 :الابوي الاياس مرحوة ( ب

 الدراسة إجراء بعد وذلك ،الثلاث التدريبية لومجموعات ويالاب الاياس إجراء تم
 لومجموعات الابوية الاختبارات إجراء تم حيث واحد، يوم في الاياسات إجراء تم وقد الاستطلاعية،

 السبت يوم والبيرة الله رام محافظة في والةائن البدنية لوياقة فتنس تراي مرةز في الثلاث التدريبية
 صالة من كل في القبمية القياسات الباحث أجرى وقد ،(2016-9-16) ريخبتا سبتمبر شير من

 اختبار أجراء وتم اللاأكسجينية، والسعة القدرة إختبار يتضمن والذي البدنية لمياقة فتنس تراي مركز
 تراي مركز ممعب في (axMo2V) الأكسجين لاستيلاك الأقصى الحد لقياس دقيقة (12) كوبر
 لمياقة فتنس تراي نادي بمركز الجسم تركيب تحميل اختبار إجراء تم وقد ،البدنية لمباقة فتنس

 البدنية.

 :الباحث بيا قام التي والاياسات الإجراءات تسوسل يوي وفيما

 (.العمر الاسم،) للاعب الشخصية البيانات تعبئة .1

 .الدراسة لعينة والطول الةتوة قياسات إجراء .2

 لأفراد ةاموة الاختبارات إجراء خطوات بشرح الباحث قام ،البدنية الاختبارات بإجراء البدء قبل .3
 (3) ولمدة العينة لأفراد المناسبة والمرونة والإطالة الإحماء تمارين بإعطاء قام ثم العينة،
  دقائق.

 اللاأكسجينية والسعة بالقدرة المتعمقة الدراسة عينة لأفراد القبمي الاختبار بإجراء الباحث بدأ .4
 عمى لكوبر دقيقة (12) الجري اختبار ثم ،FANBFA تانيتا اختبار حثالبا أجرى وكذلك
 .البدنية لمياقة فتنس تراي نادي ممعب
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 :التدريبي البرنامج

 رةوب برياضة الخاصة البدنية التمرينات من مجموعة يشمل برنامج بإعداد الباحث قام
 في المختصة العومية المراجل بعض عوى الاطلاع بعد وذلك المغواة، الاماةن في الثابتة الدراجات

 المجال. ىذا

 التدريب فسيولوجيا وأسس مبادئ إعداده في راعى بحيث التدريبي البرنامج بإعداد الباحث قام
 الفسيولوجية المتغيرات تنمية عوى تعمل بحيث المستخدمة التدريبات نوعية مراعاة إلى بالإضافة
 .الدراسة قيد والبدنية

 تم بحيث الثلاث، التدريبية المجموعات عوى الماترح التدريبي رنامجالب بتطبيق الباحث قام
 مساء. (7:00–00:6) الساعة بين ما الزمنية الفترة في تدريبيم

 :التالية النااط مراعاة تم وقد

 .الرئيسي بالجزء البدء قبل دائما الإحماء .1

 منتظم وبشةل اناطاع دون بالتدريب التجريبية المجموعة أفراد يستمر أن ضرورة الباحث راعى .2
 .البرنامج تطبيق فترة طوال

 لتنمية موجية ةانت التي التمرينات، بخصوصية البرنامج ىذا في التدريب خصوصية تمثوت .3
 .البرنامج محتوى يوضح (7) رقم والموحق الدراسة قيد والمتغيرات الوياقة عناصر

 في والمختصين الخبراء من عةمجمو  عوى وعرضو التدريبي البرنامج بإعداد الباحث قام وقد ىذا
 لوبرنامج المحةمين أسماء (5) رقم الموحق ويوضح التدريب، وفسيولوجيا الرياضي التدريب عوم

 الماترح. التدريبي
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 :البعدي الاياس مرحوة ( ج

 الفترة في البعدية والاياسات الاختبارات ةافة إجراء تم التدريبي، البرنامج تطبيق من الانتياء بعد
 والةيفية الطرياة بنفس ،)2017-2016) الأةاديمي العام من (11/11/2016بين) ما الزمنية
 .الابوية والاياسات الاختبارات إجراء فييا تم التي

 :الدراسة لأدوات العممية المعاملات

 الإختبارات صدق :أولا

 عوى عالاطلا بعد وذلك الدراسة، متغيرات لاياس الإختبارات من مجموعة باختيار الباحث قام
 بعرض الباحث قام الإختبارات صدق من ولوتحاق العومية. والمراجل الدراسات من العديد

 عوى أةدوا حيث الرياضي، التدريب مجال في المختصين الخبراء من مجموعة عوى الإختبارات
 (5) رقم والموحق لأجوو، وضعت ما قياس عوى وقدرتيا المستخدمة الإختبارات ملائمة مدى

 .المحةمين الخبراء أسماء يوضح

 الإختبارات ثبات :ثانيا

عادة الدراسة اختبارات بتطبيق الباحث قام  العينة أفراد عوى (tseT es tseT) تطبيايا وا 
  الإختبارات ثبات لمعرفة وذلك أيام. (6) زمني وبفاصل أفراد، (6) عددىم البالغ الإستطلاعية
 يوضح (4) رقم والجدول بيرسون طإرتبا معامل حساب تم وقد الدراسة، في المستخدمة
    .الدراسة قيد لومتغيرات الثبات معاملات

 

 

 

 



36 

 

 .(6=ن)الدراسة قيد الإختبارات لثبات بيرسون إرتباط معامل نتائج (4) جدول

 القياس وحدة المتغيرات

 الأول القياس
 6=ن

 الثاني القياس
 6=ن

 eقيمة
 مستوى
 الدلالة

 المتوسط
 الإنحراف
 المعياري

 سطالمتو 
 الإنحراف
 المعياري

 الجسم كتمة مؤشر
IMB

 
 2م كغم/

28465 3448 28455 3454 1498*14111

 الدىون نسبة
TAF

% 
 

22482 4461 22479 4465 1498*1414111

 دون الجسم كتمة
 الدىون
TTM

 
 كغم

71492 6416 71487 6419 1497*14111

 غير الكوليسترول
 الجيد
LDL

 ممغم/ديسيمتر
 

93475 15461 91475 14422 1496*14115

 الجيد الكوليسترول
LDL

 ممغم/ديسيمتر
 

42451 6424 43425 6461 1499*14111

 الجميسرايد ثلاثي
FT

 ممغم/ديسيمتر
 

121451 69413 11845 67489 1494*14111

 اجمالي
 الكوليسترول

LESOLO

FOFAL

 ممغم/ديسيمتر
 

158425 19446 
15445

1 
16461 1479*41411

 الأعمى الحد
 لاستيلاك
 الأكسجين

MAM2OO

 مميمتر/كغم/
 دقيقة

3421 1414 
34232

1 
1554 1491*14119

 أثناء القمب نبض
 الراحة
RLR

14141*1487 13495 72411 14477 72475 مرة
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 الاياسين بين الإرتباط معاملات وقيم الجدول في الدلالة مستوى قيم إلى (4) رقم الجدول يشير
 مستوى عند إحصائية دلالة ذات الايم تعتبر حيث الدراسة، متغيرات لجميل الثانيو  الأول
 بين ما الإرتباط معامل قيم تراوحت حيث الدراسة، إختبارات لجميل (ά≤ 0.05 ) الدلالة

 .الثبات من عالية بدرجة تتمتل الدراسة إختبارات جميل أن يعني مما (  0.99 – 0.79)

  الدراسة متغيرات

 الآتية: المتغيرات عمى أشتممت

 المستقل: المتغير

 مستويات: ثلاثة ولو المغمقة، الأماكن في الثابتة الدراجات باستخدام التريب برنامج

 دقيقة. (20) لمدة تتدرب مجموعة -

 دقيقة. (30) لمدة تتدرب مجموعة -

 دقيقة. (40) لمدة تتدرب مجموعة -

 لآتية:ا المتغيرات عمى اشتممت التابعة: المتغيرات

 (IMB4)(BNDNMMAooIODL) الجسم كتمة مؤشر -

 (TAF4) الجسم في الحرة الدىون نسبة -

 MiggTiFeTho((TTM.)) الدىون دون الجسم كتمة -

 LlpSphSFol Do glFaLS ((LDL4)) الجيد غير الكوليسترول -

 (LDL4)(LlpSphSFol Do glFaLlSr) الجيد الكوليسترول -

 (FT4)(FhlSiacohliog) الجميسرايد ثلاثي -
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 (OrSiogFohSiFSFii4) الكوليسترول إجمالي -

 (.MiM2OS) الأكسجين لاستيلاك الأقصى الحد -

 (.RLR) أثناءالراحة القمب نبض -

 المستخدمة الإحصائية المعالجات

 :يوي ما الباحث استخدم فرضياتيا وفحص الدراسة أىداف تحايق أجل من

 .التحسن ونسب المعيارية والإنحرافات الحسابية توسطاتالم .1

 .الدراسة عينة أفراد تجانس من لوتأةد(kliW-riplhSS) ويوك شبيرو إختبار .2 

 لودلالة (FogFFsSample Pilhoi ) المستاوة غير لوعينات (ت)إختبار الباحث استخدم .3
 ريبية.التج لومجموعات والبعدي الابوي الاياسين بين الفروق

 بين البعدي الاياس في الفروق لدلالة (A SnikiaO oالأحادي) التباين تحميل إختبار .4
 التجريبية. المجموعات

 .بيرسون إرتباط معامل .5
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 الرابع الفصل
 جـالنتائ رضـع

 

 عرض النتائج -

 الأول لفرضالنتائج المتعمقة با -

 الثاني لفرضباالنتائج المتعمقة  -

 الثالث لفرضبامقة النتائج المتع -

 الرابع لفرضباالنتائج المتعمقة  -
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 عرض النتائجأولًا: 

 لونتائج: عرضاً  يوي فيما الباحث يتناول ،فرضياتياو  الدراسة أىداف ضوء في

 :النتائج عرض

  :عمى نص والذي الأول، بالفرض المتعمقة نتائجال

 والبعدي الابوي الاياسين بين (α≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق توجد لا-
معدل النبض أثناء  الدراسة متغيرات جميل عوى دقياة (20) التدريبي البرنامج مجموعة أفراد لدى

 ،(BMIمؤشر ةتوة الجسم) (،(Vo2Max، الحد الأقصى لإستيلاك الأةسجين (RHRالراحة )
 ،(LDLترول غير الجيد )الكوليس ،(FFM) نسبة الدىون الحرة، ةتوة الجسم دون الدىون

              واجمالي الكوليسترول ،(TG)الجويسرايد ثلاثيو ،(HDL)والةوليسترول الجيد
(Total CHOLES). لززواج (ت) اختبار باستخدام الباحث قام الفرض صحة من ولوتأةد 

 ذلك. توضح (5) رقم الجدول ونتائج (FogFFoimpiogPilhoi) المرتبطة

 بين (tlna t otlpeln dtlhlo) المرتبطة للأزواج (ت) اختبار نتائج :(5) رقم جدول
 .(8 = ندقيقة) (20) التدريب البرنامج مجموعة لأفراد والبعدي القبمي القياسين

 المتغيرات
 الفسيولوجية

 وحدة
 القياس

 القبمي القياس
 8=ن

 البعدي القياس
 8=ن

 tقيمة
 مستوى
 الدلالة

 النسب
 المئوية
 لمتحسن

% 
 وسطال

 الحسابي
 الإنحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 كتمة مؤشر
 الجسم
IMB

 
 2م كغم/

2543224342449524195455



4*111



1446

 الدىون نسبة
TAF

% 
 

19461442117473341234484*1119454



41 

 

 دون الجسم كتمة
 الدىون
TTM

 
 كغم

61453643161471642464274*1111434

 غير الكوليسترول
 الجيد
LDL

ممغم/دي
 سيمتر
 

1124751549396475144194441





4*113





5483

 الكوليسترول
 الجيد
LDL

ممغم/دي
 سيمتر
 

41451114614642511479
-

24878



4*124







14419

 الجميسرايد ثلاثي
(TG)

ممغم/دي
 سيمتر
 

11342542417111451414611464


4145



2466

 اجمالي
 الكوليسترول
FOFAL

LESOLO 

ممغم/دي
 سيمتر
 

165412224321584122145824794*1274423

 الأقصى الحد
 لاستيلاك
 الأكسجين

Vo2Max 

مميمتر/ك
 غم/
 دقيقة

3415264134321424-64264*1115439

 أثناء القمب نبض
1126414*694121141464487847744714 مرة RLRالراحة

  (α≤ 0.05) مستوى عند إحصائيا دال*

 (F) وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات إلى (5) رقم الجدول نتائج تشير      
 البرنامج مجموعة لأفراد والبعدي الابوي الاياسين عوى الدراسة متغيرات لجميل الدلالة ومستوى
 إحصائيا، دالة قيم أنيا نجد الجدول في الواردة ةالدال مستوى قيم إلى وبالنظر دقيقة. (20) التدريبي

 الابوي الاياسين بين (α≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجدود يعني مما
 ةتوة الحرة، الدىون نسبة الجسم، ةتوة مؤشر متغيرات عوى وذلك البعدي، الاياس ولصالح والبعدي
 الحد الةوليسترول، إجمالي الجيد، الةوليسترول لجيد،ا غير الةولسيترول الدىون، دون الجسم



42 

 

 فروق وجود عدم إلى النتائج أشارت فيما الراحة. أثناء الاوب نبض الأةسجين، لاستيلاك الأقصى
 متغير عمى والبعدي القبمي القياسين بين (α≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات
 إلى تشير والتي البديوة بالفرضية واستبداليا الصفرية رضيةالف رفض يعني مما الجميسيرايد. ثلاثي
 والبعدي القبمي القياسين بين (α≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود

 مادار إلى  الجدول يشير كما (.20) التدريبي البرنامج مجموعة أفراد لدى البعدي القياس ولصالح
 تحسن نسبة حاق الجسم ةتوة مؤشر متغير أن نجد حيث .البعدي و الابوي الاياسين بين التحسن
 %(9.54) إلى وصوت تحسن نسبة الحرة الدىون نسبة متغير حاق فيما %(1.48) إلى وصوت

 متغير حاق فيما %(1.34) إلى وصوت تحسن نسبة الدىون دون الجسم ةتوة متغير حاق ةما
 نسبة الجيد الةوليسترول ومتغير %(83.5) إلى وصوت تحسن بةنس الجيد غير الةوليسترول

 إلى وصوت تحسن نسبة الجويسرايد ثلاثي متغير حاق ةما %(،14.9) إلى وصوت تحسن
 متغير حاق ةما (،%4.23 ) إلى وصوت تحسن نسبة الةوليسترول إجمالي حاق فيما %(،2.66)

 نبض تغيرم حاق وأخير %(،5.39) إلى وصوت تحسن نسب الأةسجين لاستيلاك الأقصى الحد
 (.%6.14 ) إلى وصوت تحسن نسب الراحة أثناء الاوب

 :عمى نص والذي الثاني الفرضب المتعمقة النتائج

  :عوى نص والذي الثاني، الفرض نتائج

 الابوي الاياسين بين (α≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق توجد لا -
معدل  الدراسة متغيرات جميل عوى دقياة (30) يالتدريب البرنامج مجموعة أفراد لدى والبعدي

مؤشر ةتوة  (،(Vo2Max، الحد الأقصى لإستيلاك الأةسجين (RHRالنبض أثناء الراحة )
الكوليسترول غير  ،(FFM) نسبة الدىون الحرة ، ةتوة الجسم دون الدىون ،(BMIالجسم)
واجمالي  ،(TGثلاثي الجويسرايد )و ،(HDLوالةوليسترول الجيد ) ،(LDLالجيد )

 اختبار باستخدام الباحث قام الفرض صحة من ولوتأةد. (Total CHOLESالكوليسترول )
 ذلك. توضح (6) رقم الجدول ونتائج (estFTSample Pilhoi) المرتبطة لززواج (ت)
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 بين (tlna t otlpeln dtlhlo) المرتبطة للأزواج (ت) اختبار نتائج :(6) رقم جدول
 .(8 = ندقيقة) (30) التدريب البرنامج مجموعة لأفراد والبعدي القبمي القياسين

 المتغيرات
 الفسيولوجية

 القياس وحدة

 القبمي القياس
 8=ن

 البعدي القياس
 8=ن

 Tقيمة
 مستوى
 الدلالة

 النسب
 المئوية
 لمتحسن

% 
 الوسط

 الحسابي
 الإنحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 سمالج كتمة مؤشر
IMB

 6.13 010*. 3.52 2.39 26.45 3.30 28.18 2م كغم/

 الدىون نسبة
TAF

% 
 22.68 4.49 19.88 3.36 2.80 .*026 12.34 

 دون الجسم كتمة
 الدىون
TTM

 1.60 020*. 3.01 3.52 64.87 3.78 65.93 كغم

 غير الكوليسترول
 الجيد
LDL

 ممغم/ديسيمتر
 

93.62 17.43 85.62 16.35 5.46 .*001 8.54 

 الجيد الكوليسترول
LDL

 ممغم/ديسيمتر
 40.87 7.12 48.62 6.58 -6.27 .*000 18.96 

 الجميسرايد ثلاثي
FT

 ممغم/ديسيمتر
 

92.00 34.39 88.62 32.01 2.57 .*037 3.67 

 اجمالي
 الكوليسترول
FOFAL

LESOLO 

 ممغم/ديسيمتر
 

145.75 26.08 139.37 28.07 5.96 .*001 4.37 

 قصىالأ الحد
 لاستيلاك
 الأكسجين

Vo2Max 

 مميمتر/كغم/
 5.97 006*. 3.94- 0.24 3.55 0.23 3.35 دقيقة

 أثناء القمب نبض
 7.52 006*. 3.86 8.92 64.50 8.89 69.75 مرة RLR الراحة

  (α≤ 0.05) مستوى عند إحصائيا دال*
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 (t) وقيمة معياريةال والانحرافات الحسابية المتوسطات إلى (6) رقم الجدول نتائج تشير    
 البرنامج مجموعة لأفراد والبعدي الابوي الاياسين عوى الدراسة متغيرات لجميل الدلالة ومستوى
 دالة قيم أنيا نجد الجدول في الواردة الدلالة مستوى قيم إلى وبالنظر دقيقة. (30) التدريبي
 بين (α≤ 0.05) ةالدلال مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجدود يعني مما إحصائيا،
 ةتوة مؤشر الدراسة متغيرات جميل عوى وذلك البعدي، الاياس ولصالح والبعدي الابوي الاياسين
 الجيد، الةوليسترول الجيد، غير الةولسيترول الدىون، دون الجسم ةتوة الحرة، الدىون نسبة الجسم،
 أثناء الاوب نبض سجين،الأة لاستيلاك الأقصى الحد الةوليسترول، إجمالي الجويسرايد، ثلاثي
 فروق وجود إلى تشير والتي البديوة بالفرضية واستبداليا الصفرية الفرضية رفض يعني مما الراحة.
 القياس ولصالح والبعدي القبمي القياسين بين (α≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات

 التحسن مادار إلى  الجدول يشير اكم دقيقة. (30) التدريبي البرنامج مجموعة أفراد لدى البعدي
 إلى وصوت تحسن نسبة حاق الجسم ةتوة مؤشر متغير أن نجد حيث .والبعدي الابوي الاياسين بين
 حاق ةما %(12.34) إلى وصوت تحسن نسبة الحرة الدىون نسبة متغير حاق فيما %(6.13)

 الةوليسترول متغير قحا فيما %(1.60) إلى وصوت تحسن نسبة الدىون دون الجسم ةتوة متغير
 وصوت تحسن نسبة الجيد الةوليسترول  ومتغير %(8.54) إلى وصوت تحسن نسبة الجيد غير
 فيما %(،3.67) إلى وصوت تحسن نسبة الجويسرايد ثلاثي متغير حاق ةما %(،18.96) إلى
 الأقصى الحد متغير حاق ةما (،%4.37) إلى وصوت تحسن نسبة الةوليسترول إجمالي حاق
 أثناء الاوب نبض متغير حاق وأخير %(،5.97) إلى وصوت تحسن نسب الأةسجين تيلاكلاس

 %(.7.52) إلى وصوت تحسن نسب الراحة

 :عمى نص والذي الثالث بالفرض المتعمقة النتائج

 الابوي الاياسين بين (α≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق توجد لا -
معدل  الدراسة متغيرات جميل عوى دقياة (40) التدريبي البرنامج مجموعة أفراد لدى والبعدي

مؤشر ةتوة  (،(Vo2Max، الحد الأقصى لإستيلاك الأةسجين (RHRالنبض أثناء الراحة )
الكوليسترول غير الجيد  ،(FFM) ، ةتوة الجسم دون الدىوننسبة الدىون الحرة ،(BMIالجسم)

(LDL)، ( والةوليسترول الجيدHDL)، ثلاثو( ي الجويسرايدTG)،  واجمالي الكوليسترول  
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(Total CHOLES) .لززواج (ت) اختبار باستخدام الباحث قام الفرض صحة من ولوتأةد 
 ذلك. توضح (7) رقم الجدول ونتائج (FogFFoimpiogPilhoi) المرتبطة

 نبي (tlna t otlpeln dtlhlo) المرتبطة للأزواج (ت) اختبار نتائج :(7) رقم جدول
 .(8 = ندقيقة) (40) التدريب البرنامج مجموعة لأفراد والبعدي القبمي القياسين

 المتغيرات
 الفسيولوجية

 وحدة
 القياس

 القبمي القياس
 8=ن

 البعدي القياس
 8=ن

 tقيمة
 مستوى
 الدلالة

 
 النسب
 المئوية
 لمتحسن

% 

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 كتمة مؤشر
 الجسم
IMB

 
 2م كغم/

25477343525413341234874*1162448

 الدىون نسبة
TAF

% 
 

184825496174634482124514*1416432

 الجسم كتمة
 الدىون دون

TTM

 
 كغم

6548784286345284141-41694*1133456

 الكوليسترول
 الجيد غير

LDL

 ممغم/ديسيمتر
 

115425444581114874349274744*1114416

 الكوليسترول
 الجيد
LDL

 ممغم/ديسيمتر
 

384115421414625412-54714*1116489

 ثلاثي
 الجميسرايد
FT

 ممغم/ديسيمتر
 

9147553497884255343144674*1122475

 اجمالي
الكوليسترول

FOFAL

LESOLO 

 ممغم/ديسيمتر
 

151425554771414514747864424*1335482
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 الأقصى الحد
 لاستيلاك
 الأكسجين
Vo2max 

 مميمتر/كغم/
 دقيقة

342714353444143624514*1415419

 القمب نبض
 الراحة أثناء

RLR 
2476-73412114217141211421 مرة

4*

128
4411

  (α≤ 0.05) مستوى عند إحصائيا دال*

 (F) وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية سطاتالمتو  إلى (7) رقم الجدول نتائج تشير     
 البرنامج مجموعة لأفراد والبعدي الابوي الاياسين عوى الدراسة متغيرات لجميل الدلالة ومستوى
 دالة قيم أنيا نجد الجدول في الواردة الدلالة مستوى قيم إلى وبالنظر دقيقة. (40) التدريبي
 بين (α≤1415) الدلالة مستوى عند إحصائية لةدلا ذات فروق وجدود يعني مما إحصائيا،
 ةتوة مؤشر الدراسة متغيرات جميل عوى وذلك البعدي، الاياس ولصالح والبعدي الابوي الاياسين
 الجيد، الةوليسترول الجيد، غير الةولسيترول الدىون، دون الجسم ةتوة الحرة، الدىون نسبة الجسم،
 أثناء الاوب نبض الأةسجين، لاستيلاك الأقصى الحد ول،الةوليستر  إجمالي الجويسرايد، ثلاثي
 فروق وجود إلى تشير والتي البديوة بالفرضية واستبداليا الصفرية الفرضية رفض يعني مما الراحة.
 ولصالح والبعدي القبمي القياسين بين  (α≤1415) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات

 مادار إلى  الجدول يشير كما دقيقة. (40) التدريبي لبرنامجا مجموعة أفراد لدى البعدي القياس
 إلى وصوت تحسن نسبة حاق الجسم ةتوة مؤشر متغير أن نجد حيث الابوي. الاياسين بين التحسن

 حاق ةما %(6.32) إلى وصوت تحسن نسبة الحرة الدىون نسبة متغير حاق فيما (2.48%)
 الةوليسترول متغير حاق فيما %(3.56) إلى وتوص تحسن نسبة الدىون دون الجسم ةتوة متغير
 وصوت تحسن نسبة الجيد الةوليسترول  ومتغير %(4.16) إلى وصوت تحسن نسبة الجيد غير
 حاق فيما %(،2.75) إلى وصوت تحسن نسبة الجويسرايد ثلاثي متغير حاق ةما %(،6.89) إلى

 الأقصى الحد متغير حاق ةما (،%5.82) إلى وصوت تحسن نسبة الةوليسترول إجمالي
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 أثناء الاوب نبض متغير حاق وأخير %(،5.19) إلى وصوت تحسن نسب الأةسجين لاستيلاك
 %(.4.10) إلى وصوت تحسن نسب الراحة

 عمى: نص والذي الرابع الفرضب المتعمقة النتائج

 لثلاثةا الزمنية البرامج مجموعة أفراد بين البعدي القياس في إحصائية دلالة ذات فروق توجد لا -
 الأةسجين لإستيلاك الأقصى الحد ،(RHR) الراحة أثناء النبض معدل الدراسة متغيرات عمى

)axMo2V،) الجسم ةتوة مؤشر (BMI)، الدىون دون الجسم ةتوة ،الحرة الدىون نسبة 
(FFM)، الجيد غير الكوليسترول (LDL)، الجيد والةوليسترول (HDL)، الجويسرايد ثلاثيو 
(TG)، الكوليسترول واجمالي (CHOLES Total). الحسابية المتوسطات باستخدام الباحث قام 

 رقم الجدولين ونتائج (،i Sni iaS o) الأحادي التباين تحميل واختبار المعيارية والإنحرافات
 ذلك. توضح (9) (8)

 القياس في الدراسة متغيرات لجميع المعيارية والإنحرافات الحسابية المتوسطات (:8) رقم الجدول
 (.24 )ن= الثلاث التدريبية المجموعات لأفراد البعدي

 الإنحراف المتوسط المتغير التدريبية المجموعة

 
 20 التدريب مجموعة
 دقيقة

IMB 244952419الجسم كتمة مؤشر

TAF 174733412الدىون نسبة

TTM 614716424الدىون دون الجسم كتمة

LDL 5964714419الجيد غير الكوليسترول

LDL4642511479الجيد الكوليسترول

FT 11145141461الجميسرايد ثلاثي

 الكوليسترول اجمالي
LESTROLOLOFOFAL 15841221458

 لاستيلاك الأعمى الحد
 MAM2OOالأكسجين

34321424

RLR 644878477الراحة أثناء القمب نبض

 
 

 30 التدريب مجموعة
 دقيقة

IMB 264452439مالجس كتمة مؤشر

TAF 194883436الدىون نسبة

TTM 644873452الدىون دون الجسم كتمة

LDL 8546216435الجيد غير الكوليسترول
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LDL 484626458الجيد الكوليسترول

FT8846232411الجميسرايد ثلاثي

 الكوليسترول اجمالي
TOTAL CHOLESTROL

13943728417

 تيلاكلاس الأعمى الحد
 MAM2OOالأكسجين

34551424

RLR 644518492الراحة أثناء القمب نبض

 40 التدريب مجموعة
 دقيقة

IMB254133412الجسم كتمة مؤشر

TAF 1746344821الدىون نسبة

TTM 6345284141الدىون دون الجسم كتمة

LDL 11148743492الجيد غير الكوليسترول

LDL 414625412الجيد الكوليسترول

FT8842553431الجميسرايد ثلاثي

 الكوليسترول اجمالي
TOTAL CHOLESTROL

14145147478

 
 لاستيلاك الأعمى الحد

 MAM2OOالأكسجين
34441436

RLR7141211421الراحة أثناء القمب نبض

 

  الفروق لةلدلا  (،anova way one) الأحادي التباين تحميل اختبار نتائج (:9) رقم الجدول
 (.24 )ن= الدراسة مجموعات أفراد بين الدراسة متغيرات جميع عمى البعدي القياس في

 التباين مصدر المتغير
 مجموع
 مربعات
 الانحراف

 درجات
 الحرية
 

 متوسط
 الانحراف

 

 (ف) قيمة
F 

 مستوى
 الدلالة
olS 

 كتمة مؤشر
 الجسم
IMB 

1146825434 المجموعات بين

48144456 137481216456 المجموعات داخل

14845123 المجموع

 الدىون نسبة
TAF 

2548532124927 المجموعات بين

48884426 315468621144556 المجموعات داخل

331454123 المجموع
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 دون الجسم كتمة
 الدىون
TTM 

72462236431 المجموعات بين

4939



4417


3148122138468 المجموعات داخل

88449323 المجموع

 غير الكوليسترول
 الجيد
LDL 

9954582497479 المجموعات بين

4623



4546


1678842521799444 المجموعات داخل

1778348323 المجموع

 الكوليسترول
 الجيد
LDL 

2714182135414 المجموعات بين

24176



4138


42513132162416 المجموعات داخل

157343323 المجموع

 الجميسرايد ثلاثي
FT 

7764582388429 المجموعات بين

4211
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38613435211838473 المجموعات داخل

3938949523 المجموع

 
 اجمالي

 الكوليسترول
TOTAL 

TSELOHC 

16864582843429 المجموعات بين

4715



4511



24758471211178498 وعاتالمجم داخل

2644543323 المجموع

 الأعمى الحد
 لاستيلاك
 الأكسجين
MAM2OO 

419724198 المجموعات بين

14164



4332


1477214185 المجموعات داخل

149723 المجموع

 أثناء القمب نبض
 الراحة
RLR

158425279412 المجموعات بين

4841
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19774752194417 المجموعات خلدا

213641123 المجموع

 ( α≤ 0.05) مستوى عند إحصائيا دال *
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 مما إحصائيا دالة غير قيم أنيا نلاحظ (،8) رقم الجدول في الواردة الدلالة مستوى قيم إلى بالنظر
  البعدي قياسال في (α≤1415) الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم يعني
  الدراسة. متغيرات جميع وعمى الثلاث التجريبية المجموعات أفراد بين
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 الفصل الخامس
 مناقشة النتائج والتوصيات

 
 مناقشة النتائج -

 الاستنتاجات -

 التوصيات -
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 أولًا: مناقشة النتائج

 :مى والثاني والثالث والتي نصت ع الأول بالفرضمناقشة النتائج المتعمقة 

 عند احصائية دلالة ذات فروق وجود ،(9و) (8و) (7و) (6و) (5) رقم  اولالجد نتائج اظيرت
-21) الثلاث التدريبية المجموعات لافراد والبعدي القبمي القياسين بين  (α≤ 0.05) الدلالة مستوى
 الراحة ءأثنا النبض معدل الدراسة متغيرات عمى وذلك ،البعدي القياس ولصالح ،دقيقة (31-41
(RHR)، الأةسجين لإستيلاك الأقصى الحد )axMo2V،) ةتوة مؤشر (الجسمBMI)، نسبة 

 والةوليسترول ،(LDL) الجيد غير الكوليسترول ،(FFM) الدىون دون الجسم ةتوة ، الحرة الدىون
  .(CHOLES Total) الكوليسترول واجمالي ،(TG) الجويسرايد ثلاثيو ،(HDL) الجيد

 لومجموعات والبعدي الابوي الاياسين بين الاختلاف في المباشر السبب نأ الباحث ويعزو
 البرامج احتوت حيث ،الثلاث التدريبية البرامج في المستخدمة التمرينات طبيعة لىإ الثلاث التدريبية
 وتجدر ،التدريبية البرامج في الوحدات زمن لىا  و  الشدة، متنوعة التمارين من مجموعة عوى التدريبية

 (40 -20) بين ما تراوحت لفترات الاداء استمرارية عوى عتمدأ التدريبي البرنامج نأ لىإ شارةالا
 بالعديد رتااءالإ لىإ تؤدي التدريبات ىذه مثل نأ معروف ىو وةما ،الاداء عن توقف دون دقياة
 واصوةمت زمنية لفترات البدني النشاط نأ لىإ ،(2003) سيد شارأ ةما الفسيولوجية المتغيرات من
  الرياضي. لمجسم وبدنية فسيولوجية تغيرات حداثإ عمى يعمل فاكثر دقيقة (50 -40 -30 -20)

 معدل نأ بالذكر الجدير فمن ،(RHR) الراحة اثناء النبض معدل عن الحديث فعند
 سيد شارأ كما الدقيقة في نبضة (80 -70) الى يصل العادي الانسان عند الراحة اثناء النبض

 ذلك ويعود (50-60) لىإ يصل حيث ذلك عن الرياضيين عند النبض معدل لويق (2003)
 الاستمرار نأ لىإ الدراسات تشير حيث ،القمب عضمة في تحدث التي ،والوظيفية البنيوية لمتكيفات

 مما ،الايسر البطين وتحديداً  ،القمب حجرات اتساع لىإ يؤدي طويمة لفترات البدني المجيود في
 ،(Q.C) القمبي والناتج ،(S.V) القمبية الدفعة حجم زيادة وبالتالي البطين عةس زيادة لىإ يؤدي
 ركوب عمى داءالأ استمرارية بسبب جاء الراحة اثناء النبض معدل انخفاض الباحث ويعزو

 مع يتفق وىذا ،فاكثر دقيقة  (20) تجاوزت مختمفة لازمان التدريبية البرامج في الثابتة الدراجات
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 استمرارية ان الى جورممي اوضح حيث (etal & Gormley, 2008) واخرون جورممي دراسة
 معدل وانخفاض ،(Q.C) القمبي الدفع حجم زيادة لىإ تؤدي طويمة زمنية لفترات البدني المجيود
 (.RHR) الراحة اثناء النبض

 الطول بين ما العلاقة عن يعبر والذي ،(BMI)الجسم كتمة مؤشر عن الحديث وعند
 الباحث ويعزو ،بالوزن  الجسم كتمة مؤشر يتاثر ما فعادة ،(2111) زايد عرفيا اكم والوزن

 لفترات المتواصل البدني المجيود ثناءأ الدىون حرق زيادة عن الناتج الجسم كتمة مؤشر انخفاض
 مع الدراسة ىذه وتتفق ،الثلاث الزمنية البرامج في الشدة مختمفة التمرينات طبيعة لىا  و  طويمة زمنية

 الوثيق الارتباط الى منيم كل اشار حيث (2011) وحمارشة ونعيرات (2010) الحق عبد من لك
 الجسم. كتمة مؤشر انخفاض عمى واثرىا والمنتظمة المستمرة البدنية المجيودات بين ما

 المعروف فمن ،(Vo2Max)كسجينالأ لاستيلاك الاقصى الحد متغير عن الحديث وعند
 فان ،فاكثر دقيقة (30) الى تصل وقد دقائق (10) عمى مدتيا تزيد زمنية لفترات التمرينات اداء نأ

 الحد زيادة يعتبر حيث ،كسجينالأ لاستيلاك الاقصى الحد في ممحوظة زيادة لىإ ديؤ ي ذلك
 زيادة بسبب وذلك الطاقة انتاج عمميات في الزيادة عمى مؤشراً  كسجينالأ لاستيلاك الاقصى
 في الزيادة ان الى (etal & Lounana, 2007) واخرون لونانا ويؤكد ،كسجينالأ عمى الطمب
 الناتج من تزيد والمنتظم المستمر البدني المجيود جراء من كسجينالأ لاستيلاك الاقصى الحد
 لاستيلاك صىالاق الحد في الزيادة الباحث ويعزو ،البدني لممجيود استجابة الضربة وحجم القمبي
 طويمة زمنية لفترات الثابتة الدراجات ركوب تمارين في رارالاستم جراء من لىإ كسجينالأ

 ومتواصمة.

     واخرون يوربينا  دراسة مع متفقة الدراسة ىذه نتائج جاءت ،اخرى جية ومن
(2013 ,etal & Urbina) الحالية لمدراسة مشابية لتمارين استخدام من الدراسة تمك تتضمنو بما، 

 لىإ اشارة في %(28.35) بمعدل كسجينالأ لاستيلاك صىالاق الحد زيادة الى شارتأ والتي
 التغير. ىذا احدثت التي التمارين شدة الى اضافة المتواصمة التدريب فترات
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 البدني النشاط نأ معروف ىو وكما ،بالجسم الحرة الدىون نسبة عن الحديث وعند
 يسمى ما خلال ،الدىون حرق  عمى الطاقة انتاج في الاعتماد زيادة لىإ يؤدي المتواصل الرياضي
 الدىون نسبة انخفاض  الباحث ويعزو (Cycle Cribs ) كربس حمقة في الغذائي التمثيل بعممية
 (20) عن تزيد طويمة  زمنية لفترات  الثابتة الدراجات ركوب اداء في الاستمرار نتيجة الجسم في

 الدىون نسبة انخفاض وبالتالي ةالطاق انتاج في الدىون عمى الاعتماد زيادة لىإ يؤدي وىذا ،دقيقة
 سميث يضيف كما الاوكسجين لاستيلاك الاقصى الحد زيادة لىإ تؤدي كما ،الجسم في الحرة

 الاقصى الحد بين احصائياً  دال ارتباط ىنالك نأ لىإ (tale & Smith,2013) واخرون
 ،الطويمة لزمنيةا المدة ذات الانشطة في الجسم في الدىون نسبة وانخفاض كسجينالأ لاستيلاك

 %(.94) لىإ الاناث عند وصمت فيما ،الذكور عند %(83) لىإ الارتباط معامل وصل حيث

 وثلاثي (LDLجيد) وغير (HDLالجيد) الكوليسترول ونسبة في التحسن نأ لىإ الباحث ويعزو
 متنوعة التمرينات طبيعة لىإ ،(Total CHOLES) الكوليسترول واجمالي ،(TG)الجميسرايد

 متفقة الدراسة ىذه نتائج جاءت اخرى جية ومن ،الثلاث التدريبية لمبرامج الزمنية الفترة لىا  و  ةالشد
Battista & وريبيكا) باتسيتا ودراسة (oFii,Ro iSg,2115 ) واخرون ريندوز دراسة مع

2008 ,Rebecca)  عمى المتشابية التمارين من مجموعة استخدام من الدراسة تمك تتضمنو بما 
 ومتوسطة عالية شدة ذات تمارين عمى التدريبية البرامج واحتواء ،الثابتة الدراجات ركوب

 التغير. ىذا احداث في الاثر لو كان الذي ،ومنخفضة

 :عمى ينص والذي الرابع بالفرض المتعمقة النتائج مناقشة

 الدلالة مستوى عند احصائية دلالة ذات فروق وجود عدم لىإ (9و) (8) رقم الجدول نتائج شارتأ
(0.05 ≥α) الدراسة متغيرات عمى الثلاث التدريبة المجموعات افراد بين البعدي الاياس في، 

 الدراسة متغيرات في التغيير احداث عمى تعمل الثلاث التدريبية البرامج نأ لىإ ىذا الباحث ويعزو
 من الزمنية لفتراتا لىإ يرجع وىذا البرامج ىذه بين متفاوتة بنسب نكول  الفسيولوجية الناحية من

 عن تدريبي زمني مجبرنا كل يتطمبيا التي الثابتة الدراجات ركوب عمى المتواصل البدني المجيود
 التدريبية. البرامج في المتنوعة الشدة ذات التمارين طبيعة لىا  و  ،الاخر البرنامج
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 نأ لاأ ،ثالثلا التدريبية المجموعات بين احصائية دلالة ذات فروق وجود عدم من الرغم عمى
 نسب جاءت حيث الثلاث التدريب مجموعات بين المتغيرات لجميع التحسن نسب في فروقا ىنالك
 عمى الجسم كتمة بمؤشر يتعمق فيما  دقيقة (40 ،30 ،20) الثلاث الزمنية البرامج في التحسن
 %(.2.48) ،%(6.13) ،%(1.48) كالاتي الترتيب

 ،%(9.54) التوالى عمى التحسن نسب وصمت فقد حرةال الدىون نسبة بمتغير يتعمق فيما اما
 بمغت فقد كسجينالأ لاستيلاك الاقصى الحد متغير بخصوص اما ،%(6.32) ،%(12.34)

 الجسم كتمة متغير بخصوص اما ،%(5.19) ،%(5.97) ،%(5.39) التوالي عمى التحسن نسب
 الحديث وعند ،%(53.6) ،%(1.60) ،%(1.34) التوالي عمى تحسن نسب حققت فقد دىون من
 ،%5.83) التوالي عمى التحسن نسب جاءت حيث ،الجيد غير الكوليسترول متغير عمى

 الجميسرايد وثلاثي ( %6.89 ،%18.96 ،%14.9) الجيد والكوليسترول ( 4.16% ،8.54%
 .%(5.82 ،%4.37 ،%4.23) الكوليسترول واجمالي %(2.75 ،3.67% ،2.66%)

 اعمى حققت قد دقيقة (30) لمدة التدريب مجموعة نأ نجد ،السابقة نالتحس نسب قيم لىإ وبالنظر
 لىإ وصل الذي الاداء زمن نأ لىإ ذلك الباحث ويعزو ،الدراسة متغيرات عمى تحسن نسحب

 مرتفع وىمست ذات وفسيولوجية بدنية فوائد ويحقق ،المستمر لمتدريب جيد زمن يعتبر دقيقة (30)
 تغيرات احداث عمى تعمل متواصوة زمنية لفترات البدني لنشاطا نأ لىإ (2003) سيد يؤكد حيث

 فقد الحرة الدىون نسبة بخصوص اما ،الجسم كتمة مؤشر ومنيا الرياضي لمجسم وبدنية فسيولوجية
 الحرارية والسعرات الدىون من عالية نسبة لحرق زمنية فترة افضل نأ لىإ (2003) سيد شارأ

 ىرمون وخصوصا الجسم في اليرمونات تغير لطبيعة وذلك دقيقة (30 -20) بين ما تكون
 ،البدني المجيود فترة بدوام مرتبطة عكسية علاقة تجمعيما الذي الكورتيزول وىرمون التستيرون

 الحد بخصوص اما الطاقة. وانتاج الدىون حرق عن المسؤول التستيرون ىرمون ينشط حيث
 تنبؤية علاقة وجود لىإ التحسن ىذا الباحث فيعزو ،(Vo2MAX)كسجينالأ لاستيلاك الاقصى

 عمى دارستو في (2010) زايد اكد كما كسجينالأ لاستيلاك الاقصى والحد الجسم كتمة مؤشر بين
 لىإ التحسن الباحث فيعزو (RHR) الراحة اثناء النبض بمتغير يتعمق فيما اما ،العلاقة ىذه

 المجيود طبيعة عمى يعتمد وىذا ،مبيالق الدفع وزيادة ،القمب حجرات لاتساع الفسيولوجي التكيف
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 الاداء استمرارية بسبب جاء الراحة اثناء النبض معدل انخفاض الباحث ويعزو ،الممارس البدني
 كتمة مؤشر بين فسيولوجية علاقة لوجود وذلك ،دقيقة (30) لمدة الثابتة الدراجات ركوب عمى
 (.1020) زايد اوضح كما الراحة ناءاث النبض ومعدل كسجينالأ لاستيلاك الاقصى الحد و الجسم

 التوالي عمى تحسن نسب حققت فقد ،(FFM)دىون دون من الجسم كتمة متغير بخصوص اما  
 ولصالح التحسن نسب في التفاوت ىذا الباحث ويعزو ،%(3.65) ،%(1.60) ،%(1.34)

 في التمارين طبيعة ىلا  و  ،الاداء في الزمنية الفترة طول لىإ دقيقة (40) الثالث التدريبي البرنامج
 جراء من الفخذ بمنطقة العضمي النسيج كثافة زيادة عمى تعمل التمارين ىذه فان التدريبي البرنامج
 زايد يشير كما ،دقيقة (40) زمنية لفترة مختمفة بشدة الثابتة الدراجات عمى التبديل استمرار

 ليست زمنية لفترات والمستمر نظمالم البدني المجيود بين علاقة ىنالك نأ لىإ دراستو في (2010)
  المنظم. البدني لممجيود فسيولوجية كاستجابة العضمي النسيج وزيادة بالقصيرة

 ثانياً: الاستنتاجات

 يمي: ما الباحث استنتج ومناقشتيا الدراسة نتائج ضوء في

 دقيقة (03و) دقيقة (20) تدريبية زمنية لفترات المغمقة الاماكن في الثابتة الدراجات ركوب نأ .1
 الفسيولوجية. الدراسة متغيرات عمى تحسناً  احداث في الكبير الاثر لو كان ،دقيقة (40و)

 الدراجات ركوب زمن باختلاف وتختمف ،الثابتة الدراجات لركوب الفسيولوجية الفوائد تتفاوت .2
 الاخرى. دون عناصر عمى وتاثيرىا

 افضل تحسن نسبة احدث قد دقيقة (30) لمدة المغمقة الاماكن في الثابتة الدراجات ركوب نإ .3
  .المجموعات باقي من

 الاقصى الحد زيادة الى ادى مختمفة لازمان المغمقة الاماكن في الثابتة الدراجات ركوب نإ .4
 . الجسم في الحرة الدىون نسبة في وانخفاض كسجينالأ لاستيلاك
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 لتوصياتا ثالثاً:

  يمي: بما حثالبا أوصى واستنتاجاتيا الدراسة نتائج ضوء في

  الرياضية والصالات المغمقة الاماكن في الثابتة الدراجات ركوب عمى التدريب برنامج استخدام .1
 .التدريبية الازمان مختمف باستخدام ،الرياضية الميادين كافة في

   الدراجات ركوب عمى التدريبي برنامج بأىمية والمتدربين المدربين وعي زيادة عمى العمل .2
   .فسيولوجية فوائد من لو لما ،الثابتة

 تتناول التي العومية الأبحاث من المزيد إجراء عوى الرياضي المجال في العاموين حث ضرورة .3
 .المغواة والصالات الاماةن في الثابتة الدراجات رةوب عوى التدريب موضوع

 نتائج من ستفادةللا البدنية بالمياقة الخاصة الرياضية والصالات الاندية عمى الدراسة نتائج تعميم .4
 .الدراسة
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 الملاحق
 

المعمومات الشخصية ونتائج الاختبارات والقياسات القبمية (:1ممحق رقم) -

 .والبعدية

 Vo2 Max.:اختبار الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين (2ممحق رقم ) -

 .TANITA:اختبار تحميل تركيب الجسم (3ممحق رقم ) -

 .لمياقة البدنية نادي تراي فتنس : كتاب موجو إلى مركز (4ممحق رقم ) -

 .ترحمحكمين لمبرنامج التدريبي المقأسماء ال (:5ممحق رقم ) -

 : اسماء المدربين المشاركين بالبرنامج التدريبي.(6ممحق رقم ) -

 .محتوى البرنامج التدريبي :(7ممحق رقم ) -
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 (1ممحق رقم)
الإختبارات المحتمفةونتائج ت الشخصية المعمومات والبيانا
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 (2ممحق رقم )

 ( دقيقو12اختبار كوبر لقياس الحد الاقصى لاستيلاك الاكسجين )

 : قياس الحد الاقصى لاستيلاك الاكسجين غرض الاختبار

ناث لأعمار أكثر من )مستوى السن والجنس  ( سنة.17:ذكور وا 

  المعاملات العممية للإختبار:

دقيقة(  12)جري الأقصى لاستيلاك الأكسجين بإستخدام إختبار كوبر  حقق إختبار الحد
( وىي نسبة 0.96( إلى )Penry & etal, 2011) واخرون يبينر  معاملات صدق وصمت عند

(، وفي ذلك 0.95-0.84فيما تراوحت قيم معامل الإرتباط لمعينة الإستطلاعية ما بين ) ،مرتفعة
مى العينتين . وأجري الاختبار عإشارة إلى أن جميع إختبارات الدراسة تتمتع بدرجة عالية من الثبات

 :التجريبية والضابطة حيث طبقت المعادلو التاليو

 مميمتر/كغم/دقيقو 44,73÷  504,9 -لحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين =المسافوا

 الأدوات اللازمة:

 ساعة ايقاف. -

 أقلام ودفاتر لتسجيل النتائج. -

 أقماع. -

 طباشير لوضع العلامة والمسافة. -

 صافرة. -

 آلة حاسبة. -
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 راءات:الطريقة والاج

في حالة عدم توفر مضمار لألعاب القوى، يمكن استخدام ممعب لكرة القدم، ويرسم 
 مضمار لألعاب القوى، ويقسم لمسافات متساوية لتسييل احتساب النتائج.

 وصف الاختبار:

يقسم المختبرين إلى مجموعات لا تقل كل مجموعة عن أربعة مختبرين، وتزيد وفقاً للإمكانيات  -
 ف تطبيق الاختبار.المتاحة وظرو 

يتخذ المختبرين وضع الاستعداد خمف خط البداية، وعندما يعطون إشارة الجري يقوموا بالجري  -
متتالية وحتى يعمن الميقاتي  دقيقو( 12وذلك لمدة ) لقطع أكبر عدد من المفات حول المضمار،

 .دقيقو( 12بصفارتو انتياء الزمن المقرر وىو )

ثم يقوم  ء الزمن المقرر، يقوم الحكم بإعلان انتياء الزمن لممختبرين،عندما يعمن الميقاتي انتيا -
 متر(. 1بتسجيل عدد المفات وأجزاء المفة الواحدة مقربة لأقرب )

 تعميمات الاختبار:

 يؤدى الاختبار في مجموعات لاتقل عن أربعة مختبرين. -

 يقوم الميقاتي بإعلان بدء الاختبار وانتياء الزمن بصفاره. -

 ميقاتي بإعلان ما تبقى من الزمن عمى المختبرين من حين لآخر.يقوم ال -

، ويقوم بحساب عدد المفات التي يقطعيا ويعمنيا من حين لآخر ريخصص حكم لكل مختب -
 عمى المختبر.

إلى ذلك، وفي ىذه الحالة يحثو  لممختبر الحق في المشي حينما يشعر أنو في حاجة ضرورية  -
 الحكم عمى مواصمة الجري.
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 ة الاختبار:إدار 

علان انتيائو.  -  ميقاتي: ويقوم بإعطاء إشارة البدء وحساب الزمن وا 

 حكم لكل مختبر: ويقوم بمراقبة الأداء وحساب المسافة التي يقطعيا المختبر وتسجيميا. -

 حساب الدرجات:

يطمق الميقاتي صافرتو ليقف كل متسابق مكان وصولو تماماً. دقيقة(  12)بعد انتياء الزمن   -
متر(، ثم يقوم بضرب عدد المفات الصحيح في  1حساب مسافة الجري مقربة إلى أقرب ) ويتم

ثم يجمع الناتج مع أجزاء المفة الواحدة، فتكون الدرجة الكمية ىي درجة المختبر  طول المفة،
 محسوبة بالأمتار الصحيحة.
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(3الممحق رقم )  

"TANITA" BODY COMPOSITION ANALYZE 

 TANITAيب الجسم بإستخدام جياز تحميل ترك

 

عمى نسب وجودىا في  ركيب مكونات الجسم الأساسية بناءً ىو عبارة عن جياز لقياس ت:تعريفو
 :الجسم وتشمل مكونات كتل الجسم الأساسية عمى

 العضلات . 1
 العظام . 2
 الدىون . 3
 السوائل . 4

الإشارات الحرارية لمجياز حتى الذي يعطي و  ،حساسSensore) سنسور) يحتوي ىذا الجياز عمى
 .الصعود عمى الجياز حافي القدمين وليذا يتوجب ،يعطينا المكونات الأساسية لمجسم
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 :والتي تشمل ،شاشة عرض لإدخال البيانات والمعمومات الشخصيةكما يحتوي عمى 
 .لى النمط الجسميإضافة إ ،والطول ،والعمر ،الجنس

 

 :المعاملات العممية للإختبار

مؤشر ةتوة و الشحوم، ةتوة و، الأيض الأساسي لمعدسجل جياز التانيتا الذي تم استخدامو لقياس 
( إلى Metcalfe & Kelly, 2012وصمت عند )فقد حقق الجياز معاملات صدق .الجسم

 (، وىي نسبة جيدة في البحث العممي.0.81)

 :الطريقة والإجراءات

ويرتدي فقط  ،عد عمى الجياز )حافي القدمين(عند تشغيل الجياز يجب مراعاة أن الذي سيص .1
فيجب تقدير وزن ىذه الملابس  ،وفي حالة استخدامو مع الملابس ،(الملابس الداخمية)

الذي يقوم بدوره و  ،ي البيانات الأساسية لمجيازف)وزن الملابس( دخال قياس الوزنا  و  ،غرامبالكيمو 
 بخفض ىذه الدرجة من الوزن الكمي لمجسم.

ن سؤالو عن طولو أثناء أن يقوم المختبر بقياس طول الجسم قبل التجربة دو  من المفروض .2
 .ستخدامالا

ثى في البيانات الأولية أي ذكر أو أن FEMALEأو  MALEتحديد أو اختيار نوع الجنس  .3
 .المطموبة

 .STANDERDأو عادي ATHLETICرياضي ،  BODY TYPEتحديد نمط الجسم .4
 ثم الإنتظار قميلاً  ،دخال طولوإومن ثم تم إدخال العمر وي ،يصعد المختبر ونسألو عن عمره .5

لجياز قبل ىذه الإشارة أو ن اعالنزول من منع المفحوص وي   ،حتى يعطي الجياز إشارة
 .خلاليا
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 (4) رقم المحمق

 البدنية لمياقة سيفتن تراي مركز إلى الموجو الكتاب

 م2/8/2016 

 المحترمين فتنس تراي نادي إدارة السادة

 تحية طيبة وبعد ،،،،،

 ركوب لتدريبات زمنية برامج ثلاث استخدام أثر"" بعنوان دراسة بإجراء الباحث يقوم 
 في المشتركين لدى الفسيولوجية المتغيرات بعض عمى المغمقة الأماكن في الثابتة الدراجات

 درجة عمى الحصول لمتطمبات استكمالاً  وذلك مقارنة دراسة "البدنية لمياقة فيتنس ترايمركز 
 الوسائل بأفضل معد ناديكم لكون ونظراً  الوطنية، النجاح جامعة في الرياضية التربية في الماجستير
 من والمشتركين المدربين عدد صعيد عمى النوادي أفضل من ويعتبر المتاحة، الرياضية والأدوات

 عمى وافقةلمبا التكرم حضرتكم من انرجو  الرياضي، التدريب مجال في والإختصاص الخبرة ذوي
 الموقر. ناديكم مشتركي أفراد وعمى صالاتكم في التدريبي البرنامج تطبيق

 

 تعاونكم ومقدراً  شاكراً 

 

 الباحث

 كحمة انس
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 (5الممحق رقم )
 أسماء المحكمين

 

 الجامعة الرتبة العممية التخصص الاسم الرقم

 جامعة النجاح الوطنية أستاذ التدريب الرياضي عماد عبد الحق 1

 جامعة القدس أستاذ مساعد التدريب الرياضي مازن الخطيب 2

 تيبيرز جامعة  أستاذ مساعد الإصابات الرياضية وليد شاىين 3
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 (6) رقم الملحق

  التدريبي بالبرنامج المساعدين المدربين اسماء



 العمل مكان العممية الرتبة الاسم الرقم
 لمياقة فتنس تراي مركز رياضية تربية بكالوريوس زىران يزن المدرب 1

 البدنية
 فتنس تراي مركز رياضية تربية بكالوريوس قرعان ريم ةالمدرب 2

  البدنية لمياقة
  فتنس تراي مركز  رياضية تربية دبموم  جبر وائل المدرب 3

 البدنية لمياقة
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 (7ممحق رقم )
 محتوى البرنامج التدريبي

 البرنامج من العام اليدف

 عمى التدريبات تمك أثر لمعرفة الثابتة الدراجات ركوب تدريب استخدام ىو برنامجال ىدف
 الفسيولوجية. المتغيرات بعض

 الزمني والتوزيع البرنامج محتوى

 ولمدة أسبوعيا، تدريبية وحدات (3) بواقع تدريبية، وحدة (24) من التدريبي البرنامج يتكون
 بحيث دقيقة (40 -03-20)  الثلاث التدريبية وحداتلم زمنية فترة تحديد تم وقد أسابيع. (8)

 والتوزيع التدريبية، الوحدة لأجزاء توضيح يأتي وفيما رئيسة، أجزاء ثلاثة من التدريبية الوحدة تتكون
 جزء. كل ومحتوى ليا، الزمني

 التمييدي الجزء أولا:

 يمي: ما عمى وتحتوي الثلاث، ةالتدريبي البرامج فترة طيمة دقائق (3) التمييدي لمجزء الزمنية المدة

 : كالاتي وىي لوجسم مختوفة اوضاع ثلاث من الثابتة الدراجات عوى احماء تمرينات .1

ميل الجذع للامام. الذراعين مائمتان للامام وللاسفل وسند اليدين عمى  .دراجة*)جموس عمى ال
 المقبض(.

وللاسفل وسند اليدين عمى *)وقوف عمى الدراجة. بشكل مستقيم. الذراعين مائمتان للامام 
 المقبض(.

 *)وقوف عمى الدراجة. بشكل مائل للامام وسند اليدين عمى المقبض الدراجة (.
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 التالي: النحو عوى المذةورة الثلاث الاوضاع من دقائق (3) لمدة الاحماء تمرين .2

 التبديل عمى الدراجة بشكل بطيء لمدة دقيقة .( 1)*من الوضع رقم 

 ثانية . (30)التبديل عمى الدراجة بشكل بطيء لمدة  (3)رقم *من الوضع 

 ثانية . (30)التبديل عمى الدراجة بشكل بطيء لمدة  (2)*من الوضع رقم 

 التبديل عمى الدراجة  لمدة دقيقة بشكل بطيء . (1)*من الوضع رقم 

 اطالة لعضلات واربطة الجسم. يناتتمر  .3

 الرئيسي الجزء ثانيا:

 مدتو تدريبي برنامج لكل دقيقة (40-30-20الثلاث) التدريبية برامجال أثناء الجزء ىذا مدة
 كالاتي: وىي اسابيع ثماني مدى عمى الزمنية

 برنامج السبيننج لممجموعة التدريبية الاولى

 ( دقيقة20الزمن )

 الاوضاع الاساسية:

اليدين عمى ميل الجذع للامام. الذراعين مائمتان للامام وللاسفل وسند  جموس عمى الدراجة. -1
 المقبض.

وقوف عمى الدراجة. بشكل مستقيم. الذراعين مائمتان للامام وللاسفل وسند اليدين عمى  -2
 المقبض.

 وقوف عمى الدراجة. بشكل مائل للامام وسند اليدين عمى المقبض الدراجة. -3
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 البرنامج :

 دقائق كالاتي : (3)الاحماء يكون 

 شكل بطيء لمدة دقيقة .التبديل عمى الدراجة ب( 1)*من الوضع رقم 

 ثانية . 30التبديل عمى الدراجة بشكل بطيء لمدة ( 3)*من الوضع رقم 

 ثانية . 30التبديل عمى الدراجة بشكل بطيء لمدة  (2)*من الوضع رقم 

 التبديل عمى الدراجة  لمدة دقيقة بشكل بطيء . (1)*من الوضع رقم 

 البرنامج

 دقيقة كالاتي:  (2:30)مدة النشاط 

 ثانية بعدىا بطيء.  (15) بشكل سريع بالاضافة الى التبديل ثانية (15)ن الوضع الاول التبديل *م

 ثانية بعدىا بطيء.  (15) ل سريع بالاضافة الى التبديلثانية بشك (15)*من الوضع الاول لتبديل 

 دىا بطيء. ثانية بع (15)بشكل سريع بالاضافة الى التبديل ثانية  (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بعدىا بطيء.  (15)بشكل سريع بالاضافة الى التبديل ثانية  (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بعدىا بطيء.  (15)ثانية بشكل سريع بالاضافة الى التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بشكل بطيء.  (30)لمدة  *من الوضع الاول التبديل
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 دقائق كالاتي  (3:00) مدة النشاط

 ثانية بشكل بطيء.  (30)ثانية بشكل سريع وبعدىا التبديل  (30)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا من نفس الوضع التبديل  (30)*من الوضع الثالث التبديل 

 ثانية بطيء.  (30)يل ثانية سريع بعدىا من نفس الوضع التبد (30)*من الوضع الثاني التبديل 

 *راحة لمدة دقيقة من الوضع الاول تبديل  بشكل بطيء.

 دقائق كالاتي:  (6:00)مدة النشاط 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.   (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45) *من الوضع الثاني التبديل

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع وبعدىا التبديل  (45)وضع الثالث التبديل *من ال

ثانية من الوضع الثاني سريع ( 15)ثانية سريع بعدىا التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 
 من الوضع الثالث سريع.  ( ثانية15)بعدىا التبديل 

 ثانية التبديل من الوضع الاول بطيء.  (45)*راحة لمدة 

 دقائق كالاتي:  3:00ة النشاط مد

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 
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 دقائق كالاتي: (3:00) شاطمدة الن

 ثانية بطيء.  (30)تبديل ثانية سريع بعدىا ال (30)*من الوضع الثالث التبديل 

 ثانية بطيء.  (30)سريع بعدىا التبديل  ثانية (30)من الوضع الاول التبديل *

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا التبديل  (30)*من الوضع الثاني التبديل 

 دقيقة كالاتي: (2:30)مدة النشاط 

 ثانية بطيء.  (15)سريع بعدىا التبديل  ثانية( 15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (15)سريع بعدىا التبديل  ثانية( 15)*من الوضع الثاني التبديل 

 ثانية بطيء.  (15)ثانية سريع بعدىا التبديل  (15)*من الوضع الثالث التبديل 

ثانية سريع ( 15)ثانية سريع بعدىا من الوضع الثالث التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 
ثانية ( 15)ثانية سريع بعدىا التبديل من الوضع الاول  (15)لتبديل من الوضع الثاني بعدىا ا
 بطيء. 

 دقيقة  (2)راحة قبل الخروج مدة 

 *جموس عمى الدراجة وتشبيك اليدين عاليا فوق الراس.

 *من نفس الوضع مع تبادل ثني الجذع يمينا ويسارا.

 عاليا. *من نفس الوضع ميل الجذع اماما ورفع الذراعين
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 برنامج السبيننج لممجموعة التدريبية الثانية

 ( دقيقة30الزمن )

 الاوضاع الاساسية :

ميل الجذع للامام. الذراعين مائمتان للامام وللاسفل وسند اليدين عمى  .جموس عمى الدراجة -1
 المقبض.

ليدين عمى وقوف عمى الدراجة. بشكل مستقيم. الذراعين مائمتان للامام وللاسفل وسند ا-2
 المقبض.

 وقوف عمى الدراجة. بشكل مائل للامام وسند اليدين عمى المقبض الدراجة. -3

 البرنامج :

 دقائق كالاتي : (3)الاحماء يكون 

 التبديل عمى الدراجة بشكل بطيء لمدة دقيقة . (1)*من الوضع رقم 

 ثانية . (30)التبديل عمى الدراجة بشكل بطيء لمدة  (3)*من الوضع رقم 

 ثانية . (30)التبديل عمى الدراجة بشكل بطيء لمدة  (2)من الوضع *

 التبديل عمى الدراجة  لمدة دقيقة بشكل بطيء . (1)*من الوضع رقم 
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 البرنامج

 دقيقة كالاتي:  (2:30)مدة النشاط 

 . ثانية بعدىا بطيء (15) بشكل سريع بالاضافة الى التبديل ثانية (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بعدىا بطيء.  (15)كل سريع بالاضافة الى التبديل ثانية بش (15)*من الوضع الاول لتبديل 

 ثانية بعدىا بطيء.  (15) بشكل سريع بالاضافة الى التبديل ثانية (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ية بعدىا بطيء. ثان (15)ثانية بشكل سريع بالاضافة الى التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بعدىا بطيء.  (15)ثانية بشكل سريع بالاضافة الى التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بشكل بطيء.  (30)لمدة  *من الوضع الاول التبديل

 دقائق كالاتي  (3:00)مدة النشاط 

 انية بشكل بطيء. ث (30)ثانية بشكل سريع وبعدىا التبديل  (30)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا من نفس الوضع التبديل  (30)*من الوضع الثالث التبديل 

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا من نفس الوضع التبديل  (30)*من الوضع الثاني التبديل 

 بشكل بطيء. لمدة دقيقة من الوضع الاول تبديل*راحة 

 دقائق كالاتي:  (6:00)مدة النشاط 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.   (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45) *من الوضع الثاني التبديل

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع وبعدىا التبديل  (45)*من الوضع الثالث التبديل 
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ثانية من الوضع الثاني سريع ( 15)ثانية سريع بعدىا التبديل  (15)يل *من الوضع الاول التبد
 من الوضع الثالث سريع.  ( ثانية15)بعدىا التبديل 

 ثانية التبديل من الوضع الاول بطيء.  (45)*راحة لمدة 

 دقائق كالاتي:  (3:00)مدة النشاط 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 

 دقائق كالاتي: (3:00)مدة النشاط 

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا التبديل  (30)*من الوضع الثالث التبديل 

 بطيء. ثانية  (30)سريع بعدىا التبديل  ثانية (30)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا التبديل  (30)*من الوضع الثاني التبديل 

 دقيقة كالاتي  (2:30)مدة النشاط 

 ثانية بطيء.  (15)سريع بعدىا التبديل ثانية ( 15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (15)سريع بعدىا التبديل ثانية ( 15)*من الوضع الثاني التبديل 

 ثانية بطيء.  (15)ثانية سريع بعدىا التبديل  (15)*من الوضع الثالث التبديل 

ثانية سريع ( 15)ثانية سريع بعدىا من الوضع الثالث التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 
ثانية ( 15)ثانية سريع بعدىا التبديل من الوضع الاول  (15)بعدىا التبديل من الوضع الثاني 

 بطيء. 
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 كالاتي:  دقيقة (1:30)ة النشاط مد

 ثانية بطيء.  (15)ثانية سريع بعدىا التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (15)ثانية سريع بعدىا التبديل  (15)*من الوضع الثالث التبديل 

 ثانية بطيء.  (15)ثانية سريع بعدىا التبديل  (15) *من الوضع الثاني التبديل

 من الوضع الاول بطيء.  ثانية التبديل (30)لمدة * راحة 

 دقائق كالاتي:  (3:00)مدة النشاط 

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا التبديل  (30)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء. (30)ثانية سريع بعدىا التبديل  (30)*من الوضع الثالث التبديل 

 ثانية بطيء.  (30)ية سريع بعدىا التبديل ثان (30)*من الوضع الثاني التبديل 

 من الوضع الاول بطيء.  التبديل ثانية (30)*مدة الراحة 

 دقائق كالاتي  (4:30)مدة النشاط 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الثالث التبديل 

 ثانية بطيء. (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الثاني التبديل 

 دقيقة  (2) راحة قبل الخروج مدة

 *جموس عمى الدراجة وتشبيك اليدين عاليا فوق الراس.

 *من نفس الوضع مع تبادل ثني الجذع يمينا ويسارا.
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 عاليا. *من نفس الوضع ميل الجذع اماما ورفع الذراعين

 برنامج السبيننج لممجموعة التدريبية الثالثة

 ( دقيقة40الزمن )

 الاوضاع الاساسية :

ميل الجذع للامام. الذراعين مائمتان للامام وللاسفل وسند اليدين عمى  .جموس عمى الدراجة -1
 المقبض.

ين عمى وقوف عمى الدراجة. بشكل مستقيم. الذراعين مائمتان للامام وللاسفل وسند اليد-2
 المقبض.

 وقوف عمى الدراجة. بشكل مائل للامام وسند اليدين عمى المقبض الدراجة. -3

 البرنامج :

 دقائق كالاتي : (003:)الاحماء يكون 

 التبديل عمى الدراجة بشكل بطيء لمدة دقيقة . (1)*من الوضع رقم 

 ثانية . (30)التبديل عمى الدراجة بشكل بطيء لمدة  (3)*من الوضع رقم 

 ثانية . (30)التبديل عمى الدراجة بشكل بطيء لمدة  (2)من الوضع *

 *من الوضع الاول التبديل عمى الدراجة  لمدة دقيقة بشكل بطيء .
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 البرنامج

 دقيقة كالاتي:  (2:30)مدة النشاط 

 ثانية بعدىا بطيء.  (15)بشكل سريع بالاضافة الى التبديل ثانية  (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بعدىا بطيء.  (15)بشكل سريع بالاضافة الى التبديل ثانية  (15)*من الوضع الاول لتبديل 

 ثانية بعدىا بطيء.  (15) ى التبديلثانية بشكل سريع بالاضافة ال (15)*من الوضع الاول التبديل 

 بعدىا بطيء. ثانية  (15) بشكل سريع بالاضافة الى التبديل ثانية (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بعدىا بطيء.  (15)ثانية بشكل سريع بالاضافة الى التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بشكل بطيء.  (30)لمدة  *من الوضع الاول التبديل

 دقائق كالاتي  (3:00)مدة النشاط 

 ة بشكل بطيء. ثاني (30)ثانية بشكل سريع وبعدىا التبديل  (30)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا من نفس الوضع التبديل  (30)*من الوضع الثالث التبديل 

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا من نفس الوضع التبديل  (30)*من الوضع الثاني التبديل 

 بشكل بطيء. لمدة دقيقة من الوضع الاول تبديل*راحة 

 ئق كالاتي: دقا (6:00)مدة النشاط 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.   (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الثاني التبديل 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع وبعدىا التبديل  (45)*من الوضع الثالث التبديل 
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ثانية من الوضع الثاني سريع ( 15)ثانية سريع بعدىا التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 
 من الوضع الثالث سريع.  ( ثانية15)بعدىا التبديل 

 ثانية التبديل من الوضع الاول بطيء.  (45)*راحة لمدة 

 دقائق كالاتي:  (3:00)مدة النشاط 

 نية بطيء. ثا (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 

 دقائق كالاتي: (3:00)مدة النشاط  

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا التبديل  (30)*من الوضع الثالث التبديل 

 يء. ثانية بط (30)سريع بعدىا التبديل  ثانية (30)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا التبديل  (30)*من الوضع الثاني التبديل 

 دقيقة كالاتي: (2:30)مدة النشاط 

 ثانية بطيء. (15)سريع بعدىا التبديل  ثانية( 15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (15)سريع بعدىا التبديل  ثانية( 15)من الوضع الثاني التبديل *

 ثانية بطيء.  (15)ثانية سريع بعدىا التبديل  (15)ن الوضع الثالث التبديل *م

ثانية سريع ( 15)ثانية سريع بعدىا من الوضع الثالث التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 
ثانية ( 15)ثانية سريع بعدىا التبديل من  الوضع الاول ( 15)بعدىا التبديل من الوضع الثاني 

 بطيء. 
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 دقيقة كالاتي:  (2:30)النشاط مدة 

 ثانية بعدىا بطيء.  (15)ثانية بشكل سريع بالاضافة الى التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بعدىا بطيء.  (15)ثانية بشكل سريع بالاضافة الى التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بعدىا بطيء. (15)لاضافة الى التبديل ثانية بشكل سريع با (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بعدىا بطيء. (15)ثانية بشكل سريع بالاضافة الى التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بعدىا بطيء. (15)ثانية بشكل سريع بالاضافة الى التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 

 انية بشكل بطيء. ث (30)*من الوضع الاول التبديل  لمدة 

 دقائق كالاتي: (3:00)مدة النشاط 

 ثانية بشكل بطيء.  (30)ثانية بشكل سريع وبعدىا التبديل  (30)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا من نفس الوضع التبديل  (30)*من الوضع الثالث التبديل 

 ثانية بطيء  (30)يع بعدىا من نفس الوضع ثانية سر  (30)ني التبديل *من الوضع الثا

 *راحة لمدة دقيقة من الوضع الاول تبديل  بشكل بطيء.

 دقائق وىي كالاتي:  (6:00)مدة النشاط 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.   (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الثاني التبديل 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع وبعدىا التبديل  (45)*من الوضع الثالث التبديل 
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ثانية من الوضع الثاني سريع ( 15)ثانية سريع بعدىا التبديل  (15)*من الوضع الاول التبديل 
 من الوضع الثالث سريع.  ( ثانية15)بعدىا التبديل 

 الوضع الاول بطيء.  ثانية التبديل من (45)*راحة لمدة 

 دقائق:  (3:00)مدة النشاط 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 

 ثانية بطيء.  (45)ثانية سريع بعدىا التبديل  (45)*من الوضع الاول التبديل 

 دقائق: (3:00)مدة النشاط  

 ثانية بطيء.  (30)بعدىا التبديل  ثانية سريع (30)*من الوضع الثالث التبديل 

 ثانية بطيء.  (30)سريع بعدىا التبديل  ثانية (30)من الوضع الاول التبديل *

 ثانية بطيء.  (30)ثانية سريع بعدىا التبديل  (30)*من الوضع الثاني التبديل 

 دقيقة كالاتي: (2:30)مدة النشاط 

 ثانية بطيء. ( 15)التبديل ثانية سريع بعدىا ( 15)*من الوضع الاول التبديل 

 بطيء. (15)ثانية سريع بعدىا التبديل ثانية ( 15)*من الوضع الثاني التبديل 

 ثانية بطيء.( 15)ثانية سريع بعدىا التبديل  (15)*من الوضع الثالث التبديل 

ثانية سريع ( 15)بعدىا من الوضع الثالث التبديل  ثانية سريع (15)*من الوضع الاول التبديل 
ثانية ( 15)ثانية سريع بعدىا التبديل من الوضع الاول ( 15)بعدىا التبديل من الوضع الثاني 

 بطيء. 
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 دقيقة  (2)راحة قبل الخروج مدة 

 *جموس عمى الدراجة وتشبيك اليدين عاليا فوق الراس.

 *من نفس الوضع مع تبادل ثني الجذع يمينا ويسارا.

 الذراعين عاليا.*من نفس الوضع ميل الجذع اماما ورفع 

 الختامي: الجزء ثالثا:

 : كالاتي وىي الثلاث التدريبية البرنامج فترة طيمة دقائق (3-2) الجزء ىذا مدة

 لمدة دقيقة. جموس عمى الدراجة وتشبيك اليدين عاليا فوق الراس -1

 لمدة دقيقة. من نفس الوضع مع تبادل ثني الجذع يمينا ويسار-2

 دقيقة. لمدة عاليا الذراعين ورفع اماما الجذع ميل الوضع نفس من -3
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Abstract 

The study aimed to identify the effect of using three timed exercises 

programs of indoor stationarybiking, by participants of Tri Fitness Center 

in Ramallah, on some of their physiological variables. The study was 

conducted on a sample of (24) participants, randomly divided into three 

training groups: first groupapplied (20) minutes training, second group 

applied (30) minutes training, the third group applied (40) minutestraining. 

Eachgroup included (8) participants. The researcher used the experimental 

method of designing the three training groups, and that was due to its 

relevance to the nature and objectives of this study.Using the Statistical 

Package of Social Sciences (SPSS), the results of the statistical analysis 

showed that there were statistically significant differences at the level of 

(α≤ 0.05) between the pre and post  measurements of the three training 

groups, for the benefit of the post-measurement, and for all variables of 

study: pulse rate at rest (RHR), maximum oxygen consumption (Vo2Max), 

body mass index (BMI), free fat ratio, body mass without fat (FFM), LDL 

and HDL cholesterol, triglycerides (TG) and the total cholesterol. 
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The first20-minute training group achieved an improvement on the study 

variables as follows: BMI (1.48%), free fat (9.54%), body mass without fat 

(1.34%), bad cholesterol (5.83%), good cholesterol (14.9%), triglyceride 

(2.66%), total cholesterol (4.23%), maximum oxygen consumption (5.39%) 

and heartbeat during rest (6.145%). 

The second 30-minute training group achieved an improvement on the 

study variables as follows: BMI (6.13%), free fat ratio (12.34%), BMI 

without fat (1.60%), bad cholesterol (8.54), good cholesterol (18.96%), 

triglycerides (3.67%), total cholesterol (4.37%), maximum oxygen 

consumption (5.97%) and heartbeat during rest (7.52%). 

Finally, the 40-minute training group achieved an improvement on the 

study variables as follows: body mass index (2.48%), free fat (6.32%), 

body mass without fat (3.56%), good cholesterol (6.89%), triglyceride 

(2.75%), total cholesterol (5.82%), maximum oxygen consumption (5.19%) 

and heartbeat during rest (4.10%). 

The results also showed that there were no statistically significant 

differences at the level of (α≤ 0.05) post measurement, between the three 

training groups on all study variables. 

The researcher recommended that training program of indoor stationary 

biking, in all fields, should be used for qualifying the best trainees 

physically and physiologically. 
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