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  ملخص

ى   رف إل ة التع دفت الدراس ره دريبات الرياضلبعض ا أث ى بعضية ت ة عل درات البدني  الق
ة الدراسة من    تكونتو ، والمتغيرات الفسيولوجية اللاأوآسجينيةو الأوآسجينية  مساق  طلاب  عين

درات     وأخذت اً، طالب )٣٨( والبالغ عددهم    في جامعة اليرموك،  اللياقة البدنية للجميع      اختبارات الق
د     ( في    تمثلت و اللاأوآسجينية و الأوآسجينيةالبدنية   ي وم ل خلال          ثن ذراعين من الانبطاح المائ ال

ات،          و ،)م٣٠(عدو   و ،)ث١٠( ل من الثب ذراعين من        ، و )م٢٠٠(عدو   والوثب الطوي د ال ي وم ثن
وبعض   ،)م١٦٠٩(جري  و ،)ث٦٠(الجلوس من الرقود خلال      و ،)ث٣٠( الانبطاح المائل خلال  

سيولوجية   رات الف ب،   (المتغي ربات القل دل ض ي،   ومع دم الانقباض غط ال غط و ض دم ض ال
 )١٢( من    تتكون  والتي  التدريبات المقترحة  تطبيق وبعدقبل  وذلك   ،)معدل التنفس و ،الانبساطي
بوع دريبيتين   و، اًأس دتين ت ع وح بوعبواق د،للأس دة     الواح صف للوح اعة ون دة س ة ولم  التدريبي
دة ارت و .الواح ى أش ة إل ائج الدراس ود  نت صائية وج ة إح روق ذات دلال ة  ف درات البدني ى الق  عل

دريبات       والمتغيرات الفسيولوجية  اللاأوآسجينية و وآسجينيةالأ في  ،  الرياضية قبل وبعد تطبيق الت
  .)م٣٠( تشر النتائج عن وجود تحسن على اختبار عدولم  حين

 
Abstract 

The aim of this study was to investigate the effect of some exercises 
on some aerobic and anaerobic physical capacities and physiological 
variables. The sample of the study consisted of (38) students registered at 
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(fitness for all) from AL-Yarmouk University. Aerobic and anaerobic 
physical abilities measurements were taken, and they were consisted of 
(10s) push up, (30m) Running, Broad jump, (200m) Running, (30s) Push 
up, (60s) Sit up, (1609m) Running, And some physiological variables 
(Heart beats rate, Systolic blood pressure, Diastolic blood pressure, and 
Respiratory rate), before and after appling the suggested exercises during 
(12) weeks, two training units for one week, and one Hour and half time 
per each training unit. The results indicated that there were statistically 
significant differences of aerobic and anaerobic physical abilities and 
physiological variables before and after application exercises, While the 
results revealed that there was no improvement for running (30m) test. 

  
  مقدمة الدراسة

زاً            اً ممي الم تطوراً تكنولوجي ى  أدىلقد شهد الع ات      إل د من الاختراعات والتقني  ظهور العدي
رغم                الإنسان أصبحوالتي   ى ال  يعتمد عليها في حياته اليومية لتوفر سرعة الانجاز والراحة، وعل

ة          أثرت أنها إلامن ايجابياتها للحياة العصرية      درات البدني ى الق لبياً عل سان ل س ى  أدت حيث  ،لإن  إل
  . نتيجة ابتعاده عن الحرآة والنشاطلياقته البدنيةالتقليل من نشاطه وانخفاض مستوى 

ياً وتعد برامج اللياقة البدنية جزءاً       رد      أساس اة الف ه         ، من حي ام بواجبات ى القي ساعده عل  حيث ت
ة    ل وتتعدى    ،اليومية بكفاءة وفاعلي ك   ب ى   ذل ا  إل ه الصحية      تأثيره ى حالت اءة    زي  و  عل زة ادة آف  أجه

ين      الواضح  لذا نرى الاهتمام     ،الجسم ل المؤسسات والمعني رامج    من قب ذه الب ى    ،به ك عل ة   وذل آاف
  .)٢٩ص ،٢٠٠٣ قبلان والغفري،( والأجناسالمستويات الأصعدة و

رد إن أداء  ة     الف ة البدني رامج اللياق ى قدرات    في ب د بالأساس عل ة ه يعتم ك  البدني ة  وذل  لمواجه
ع جوانب الأداء     المتطلبات البد ة جمي ة وتغطي اك  Bangsbo et al, 2006)(ني  من  نوعان ، وهن

ة   درات البدني االق ة  هم درات البدني سجينية الق ة  الأوآ درات البدني سجينية والق  اللاأوآ
)Bangsbo,2005(، ات    الأوآسجينية تتضمن القدرات البدنية     و ع التمرين ة    جمي شطة البدني   والأن

ة       ، أداء أآثر من ثلاث دقائق      وزمن ،معتدلةالتي تؤدى بشدة      ،وتعتمد على الأآسجين آنظام للطاق
ادةً  سي، وع دوري التنف رد التحمل ال دى الف ا و تنمي ل ة أم درات البدني سجينيةالق تتضمن ف اللاأوآ

وة وفي                     ؤدى بأقصى سرعة أو ق ي ت ة الت شطة البدني ل من     أ زمن جميع التمرينات والأن ين  ق ثلاث
ة ام اللاه ،ثاني ستخدم النظ فاتي وت ة وائي الفوس ام للطاق ضمن و ، آنظ ضاً تت ات  أي ع التمرين جمي

ه سواء          والأنشطة   ة    أآانت  البدنية التي تؤدى بأقصى انقباضات عضلية ممكن ة مع   أم ثابت  متحرآ
زمن    ، على إنتاج الطاقة بنظام حامض اللاآتيك       اعتماداًمواجهة التعب    ة       أداءوب ين دقيق راوح ب يت
اً  التدريبات الرياضية  برامجبارات و  الاخت وتشكل ،إلى ثلاث دقائق   سياً  جانب د  في رئي ع  و  تحدي رف

ة    درات البدني ستوى الق سجينيةم سجينيةو  الأوآ اح  (و) Schulman, 2008( اللاأوآ د الفت عب
   .)١٦١ص ،١٩٩٣ سيد،و
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ى دور  افة إل دريبات وبالإض ية الت ارات الرياض وير   واختب ي تط ة ف ة البدني د اللياق   وتحدي
 الصحية  الجوانب في تحسين    جانباً هاماً  تشكلفإنها   ،البدنيةكفاءة  ال ورفع المختلفةالقدرات البدنية   

سان  )Heydarnejad & Dehkordi, 2010(و) ,Banitalebi et al 2010( للإن
ن    ،)Stenehjem, 2004(و ة م اذج مختلف دمت نم ي ق سابقة الت ات ال ه الدراس ا أظهرت ذا م وه

ة رامج التدريبي ائج مذ،الب رت نت ازين    وأظه ة للجه ائف اللاإرادي ق بالوظ ا يتعل ه وخاصة فيم هل
د ،الدوري والتنفسي  ,Tulppo et al(  والتقليل من الإصابة بأمراض القلب وخفض الوزن الزائ

ب  ،)smith et al, 1992(و) Davy et al, 1996( و)2004 ى الجوان ذا التحسن عل وه
 ,Burton( آما أشار شدة ومدة  التمرين بحجم و  وأجهزة الجسم المختلفة غالباً ما يرتبطالصحية

et al, 2004( و(Coburn, 2005).  
  

  أهمية الدراسة

ة       تسعى   .١ درات البدني ى تطوير الق ة     اللاأوآسجينية  والأوآسجينية الدراسة إل ة جامع دى طلب ل
 .اليرموك

ي  .٢ ددة ف ارات متع ى اختب ذه الدراسة عل شتمل ه درات ت سجينيةالق سجينية والأوآ من  اللاأوآ
  .لطلبة جامعة اليرموك والجامعات الأخرى  البدنيداءالأ مستوى تحديدنها أش

سيولوجية   تشتمل أيضاً على     .٣ أنها ا    ،العديد من القياسات الف ي من ش ات   الت ؤ بإمكان ة لتنب  الطلب
ى    تطبيق برنامج التدريبات الرياضية      ، ومراقبة التحسن الناجم عن      الفسيولوجية الحاصل عل

  .لجهازين الدوري والتنفسياسم وخاصة  الجلأجهزةالأداء الوظيفي 
  

  مشكلة الدراسة

آما أن طرق قياسها       ،التدريب الرياضي  القدرات البدنية آانت وما زالت من أهم أهداف          إن
 فهي تشكل عنصر النجاح  ، اهتمامات العاملين في المجال التربوي الرياضي  أهم من   يعدوتنميتها  

ي  ازاتف ا الإنج ية آم ار الرياض ة  و .)Ranković et al, 2010( أش ة التربي ت آلي د دأب لق
ي                       ع آمساق عمل ة للجمي ة البدني ى طرح مساق اللياق الرياضية في جامعة اليرموك قبل سنوات إل

ة في مختلف التخصصات                   ة الجامع ة لطلب درات البدني ع مستوى     ،هدفه الأساسي تطوير الق  ورف
  .والصحيةلياقتهم البدنية 

ة ال        و ة الرياضية   من خلال عمل الباحث في آلي دريس  ،تربي ة  مساق  وت ة اللياق ع  البدني   للجمي
 ضعف في مستوى      وجود  هذا المساق  طلبة   على   والقياسات الاختبارات   بعض ئهإجرالاحظ بعد   

دريبات  برنامج وضع   وهذه المشكلة استوجبت من الباحث     البدنية،هم  قدرات ي   الرياضية  للت  من  الت
  .لطلبةل  الوظيفيةالجوانبن تحسيو ،تطوير مستوى القدرات البدنية اشأنه
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   الدراسةأهداف

  : إلىالتعرف الدراسة هدفت

سرعة     ( اللاأوآسجينيةالتدريبات الرياضية على القدرات البدنية       بعض أثر .١ زة بال وة الممي  ،الق
  .)تحمل القوةوتحمل السرعة، و القدرة الانفجارية،و ، الانتقاليةالسرعةو

  .مل الدوري التنفسيالتحعلى  التدريبات الرياضية بعضأثر  .٢

دريبات الرياضية    بعضأثر   .٣ سيولوجية     الت رات الف ى بعض المتغي دل القلب  ( عل ضغط  و، مع
 ).معدل التنفسو، ضغط الدم الانبساطيو الدم الانقباضي،

  
  فرضيات الدراسة

ارات           .١ ستوى اختب ى م دي عل ي والبع ين القبل ين القياس صائية ب ة إح روق ذات دلال د ف توج
  . لدى طلبة جامعة اليرموكلاأوآسجينيةال  البدنيةالقدرات

ار التحمل                      .٢ ى مستوى اختب ي والبعدي عل ين القياسين القبل توجد فروق ذات دلالة إحصائية ب
  .الدوري التنفسي لدى طلبة جامعة اليرموك

ى                .٣ ي والبعدي عل سيولوجية   توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبل رات الف  المتغي
  .موكلدى طلبة جامعة الير

  
  مجالات الدراسة

اني ال الزم دة  :المج ة لم ق الدراس م تطبي بوع)١٢(ت ين اً أس ة ب رة الواقع ي الفت -٧/٢ ف
  .م٢/٥/٢٠١١

  .جامعة اليرموكفي آلية التربية الرياضية وصالة اللياقة البدنية في ملعب  :المجال المكاني

شري ال الب ع   :المج ة للجمي ة البدني ساق اللياق ة م ة اليرطلب ي جامع وك،ف ددهم م الغ ع  والب
   .اً طالب)٣٨(
  

  الدراسات السابقة

 الأوآسجينيةالقدرات البدنية بعض هدفت التعرف إلى ) Ranković et al, 2010(دراسة 
رة الطائرة     لدى ر الممارسين    ممارسي رياضات آرة القدم وآ دى غي ة الدراسة    و ،ول تكونت عين
ى    قسموا اً فرد )٦٦(من   اً ) ٢٢( :وهي ثلاث مجموعات     إل دم  لاعب رة الق اً لل )١٨(و،  لك رة   لاعب ك

ائرة،  رداً) ٢٦(والط يين   ف ر الرياض ن غي م و، )م است سجي  قي تهلاك الأآ صى لاس د الأق ن ـ الح
)Vo2 max( ، وتم حسابه)(ml/kg/min).  لدى  الأوآسجينيةن القدرة أالدراسة بنتائج أظهرت

درت      ألاعبي آرة القدم آانت      ر  )٥١,٧٠(آبر من الرياضات الأخرى وق ة    /مليلت م في الدقيق ، آغ
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ممارسين للأنشطة  الولغير   آغم في الدقيقة،  /يلترمل )٤٥,٤٠ ( لاعبي الكرة الطائرة   بلغت لدى فيما  
  .آغم في الدقيقة/مليلتر )٤١,٥٣ (الرياضية

ة  ى    )Manna et al, 2010(دراس رف إل دفت التع ره دريبات أث سجينية الت  اللاأوآ
سجينيةو درات   الأوآ وير الق ى تط ض     عل دى بع سيولوجية ل رات الف ض المتغي ارات وبع  والمه

ين ن   و ،اللاعب ة م ة الدراس ت عين اً) ١٢٠( تكون دم ل لاعب رة ق د    و ،ك ات الح يهم قياس ذت عل أخ
،  الجسم وشحوم،  القوة العضلية ، و والقدرة اللاهوائية  ، وآتلة الجسم  ،الأقصى لاستهلاك الأآسجين  

دة    اً تدريبي اًق برنامج يتطبونسبة الكوليسترول والترايغلسرايد قبل وبعد       ع   و ،أسبوعاً ) ١٢( لم بواق
ابيع    )٤(و ، للمرحلة التحضيرية   أسابيع )٨( سات   ل أس ة المناف ى        و. مرحل ائج الدراسة إل أشارت نت

ا أظهرت    اختبارات القوة العضليةوفي، ي الحد الأقصى لاستهلاك الأآسجينظهور تحسن ف   ، آم
اض  ي انخف ب و ف دل القل سبة مع حمن سمش راد   وا  الج دى أف سرايد ل سترول والترايغل ة لكولي عين
  .الدراسة

ق  إلىهدفت التعرف ) Augustsson, 2009(دراسة  ة    بعض   تطبي ة البدني ارات اللياق اختب
دى  سينل ن آلا الجن ين م ن و .بعض اللاعب ة م ة الدراس ت عين ةاًلاعب )٦٣(تكون ت   ولاعب طبق

ة تمثلت في         عليهم اختبارات    ار (في اللياقة البدني ذراعين خلال          اختب د ال ي وم ل ثن الانبطاح المائ
ود         ،)ث٣٠( ار   و) ث٣٠( واختبار الجلوس من الرق ة    ،التحمل العضلي   اختب درة الانفجاري  .)والق
ة     إلى   ئيالإحصاالتحليل  بعد إجراء    نتائج الدراسة    لم تشر و ين    إحصائياً وجود فروق دال ذآور   ب ال

اث ار  والإن ي اختب لال    ف ود خ ن الرق وس م ا  ،)ث٣٠(الجل ارتفيم ي    أش روق ف ود ف ى وج إل
ذراعين خلال                 ،اختبارات الدراسة المتبقية   د ال ي وم ل ثن ار الانبطاح المائ  ،)ث٣٠( وخاصة اختب
  .ولصالح اللاعبين الذآور

ى   ) Mikkola et al, 2007(دراسة  ر هدفت التعرف إل ام أث وة العضلية     برن دريبي للق ج ت
ل  ضلي والتحم ى الأداء الع سجيني واللاعل سجينيأالاوآ ن  و .وآ ة م ة الدراس ت عين  )١٣(تكون

ابيع  )٨( لمدة   اً تدريبي اًجري مسافات طبق عليهم برنامج    ل اًلاعب ع   و ، أس ،  مرات أسبوعياً    )٣(بواق
سرعة لتحمل   خاصة با   متعددة   تدريباتعلى  البرنامج  احتوى  و وة     ،)م٣٠عدو   ( وال دريبات للق وت

ل في ال      وآسجينيأاللاالأداء   فيتحسن  أظهرت نتائج الدراسة    و.  الثابتة ةالايزومتري  سرعةالمتمث
 من خلال     آسجينيوالأ آخر على الأداء     أظهرت تحسناً و، آما   القوة العضلية الثابتة   و ،)م٣٠عدو(

  .العينةالتحمل لدى أفراد اختبارات 

ة  رف ) Guglielmo et al, 2005(دراس دفت التع ىه ة  إل درة الهوائي ين الق ة ب  العلاق
 الجري والتحمل  أداءفي )  والقدرة الانفجارية،القوة المتحرآة القصوى  ( القصوى والقوة العضلية  

ة الدراسة من         و .عند بعض اللاعبين   اً ) ٢٦(تكونت عين سافات  لاعب ة  متوسطة  م ق  و، وطويل طب
جري  التكون من     و،   الواحد  الأسبوع  في    أيام )٦(بواقع  ،  أسابيع) ٨( لمدة   اً تدريبي اًعليهم برنامج 

سافات  ة، م در مختلف ودي  وت ز العم ار القف ة، واختب وة المتحرآ د و. يبات للق راءبع ل إج  التحلي
ة  وجدت  الإحصائي  ين   علاق ه ب درة  أقصى  ارتباطي وة العضلية   ) Vo2 max (ةوآسجيني أ ق والق
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ة  ةالقوة الايزوتوني  ( ة      ،المتحرآ درة الانفجاري ة  والق ز العمودي      المتمثل وتطوير التحمل     ) في القف
  .العينة أفرادلدى 

ى هدفت التعرف   ) Obert et al, 2001(دراسة   ر  إل دريبي   أث امج ت دة  آسجيني وأ برن  لم
طبقت الدراسة على عينة مكونة من      و .القدرات البدنية القصوى  بعض   على تطوير    اًأسبوع )١٣(
دريبات      والإناث من الذآور     طفلاً )٣٣( ة      ،ةوآسجيني أ خضعوا لت ى الدراجة الثابت ارات عل  واختب
وميتر( د و). الارج ربع ل اءإج ة الإحصائي التحلي شفت الدراس لازم آ ود ال ى تحسنعن وج  اً عل

وة العضلية   تمثلت في و ،نتيجة التدريبات الرياضية اللاأوآسجينيةجميع القدرات والاختبارات     الق
  . في تحسين القدرات البدنيةالرياضية فاعلية البرامج آما أظهرت ،والسرعة

ى هدفت التعرف   ) Ronald et al, 1997(دراسة   ر  إل ة    أث درات البدني امج للق وة  ( برن الق
ابيع ) ١٠(لمدة  ) والتحمل ى تطوير    أس ة الدراسة من     و .الأداء عل   جري ة لاعب )١٢(تكونت عين
ع   ،  الأسبوع  مرات في      )٥-٤(تمرينات للتحمل بمعدل    عليهن  طبقت   ل  ٣٠-٢٠(وبواق جري   ) مي
دة سنة      أسبوعياً مرات    )٣(بمعدل   أثقالوتدريبات  ،  أسبوعياً ة، و   لم يهم قياسات     أخذت تدريبي  عل

ضلية،   وة الع د للق صىوالح تهلاك الأق سجين لاس ق     الأآ د تطبي ل وبع سماني قب ب الج  والترآي
سبة     وجود   إلى نتائج الدراسة    أشارت و .البرنامج التدريبي  ، )%٢٤.٤( تحسن في القوة العضلية بن

درات   في   وتحسن  ،  )%٣٣.٨ ( بنسبة شحم الجسم وانخفاض   دى    والأوآسجينية الق راد التحمل ل  أف
  .العينة

  
  التعليق على الدراسات السابقة

 متعددة من التصميم     من خلال العرض المفصل للدراسات السابقة يتضح أنها تناولت أشكالاً         
ب،  اتووالتجري ة من العين ات مختلف اً وفئ ي أنواع رات والخصائص الت ي المتغي ا تنوعت ف ، آم

ائج     الإحصائية، هذا ب  اختارتها والتدريبات الرياضية والأساليب      ، ومن   الإضافة إلى التباين في النت
  :خلال اطلاع الباحث على الدراسات السابقة تمكن من التعليق عليها بالنقاط التالية

دف      نجد أن عدداً  : من حيث الهدف   ى  التعرف  ت من الدراسات ه ر  إل دريبات الري   أث اضية   الت
ة      درات البدني ى تطوير الق ) Mikkolo et al, 2007(و) Manna et al, 2010( آدراسات عل

التعرف  أخرى  في حين هدفت دراسات    .)Ronald et al, 1997(و) Obert et al, 2001(و
ى ة آدراسات  إل ة البدني ارات للياق ق اختب ة وتطبي درات البدني  ,Ranković et al( بعض الق

دفت التع  ف) Guglielmo et al, 2005(أما دراسة  و.)Augustsson, 2009(و )2010 رف ه
  . أداء الجريعلى القصوى والقوة العضلية الأوآسجينيةإلى العلاقة بين القدرة 

ة     :من حيث العينات   اذج مختلف من آلا   و ،رياضيين من ال اشتملت الدراسات السابقة على نم
سين آدراسات    ,Mikkolo et al(و) Augustsson, 2009(و )Manna et al, 2010( الجن

ى وأخرى، )Ronald et al, 1997(و) Guglielmo et al, 2005(و) 2007 راد عل  أف
ر رياضيين آدراس     ا دراسة   ، )Ranković et al, 2010(ةرياضيين وغي  ,Obert et al(أم

  .الأطفال من فكانت عينتها )2001
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ن  ةم درات البدني ارات الق ث اختب ارات: حي ت الدراسات اختب سرعة( تناول دو( ال ، )م٣٠ع
ود الوثب (القدرة الانفجارية و وة التحمل   و،)يالعم ارات التحمل   )Push up ,Set up( ق ، واختب

  ). المشيوالجري ( الدوري التنفسي

سيولوجية والجسمية       رات       : من حيث المتغيرات الف  الأقصى الحد   (تناولت الدراسات متغي
تهلاك  سجينلاس دم و، الأآ ات ال سترول(دهني سرايد،الكولي سم و، ) والترايغل ة الج ر آتل  مؤش

)BMI( ،الترآيب الجسمانيوسم  الجشحومو(.  

ي تناولت           : من حيث النتائج   ة الدراسات الت ر من ناحي ى تطوير         أث دريبات الرياضية عل  الت
وة العضلية   ( البدنية المتمثلة في  القدرات  أشارت نتائجها إلى وجود تحسن في       القدرات البدنية     ،الق

سي     والسرعة دوري التنف اً      ،)، والتحمل ال ا أظهرت فروق ين    في مدى التحس      آم ي   ن ب اس القبل القي
د أشارت           أما. البعديالقياس   ولصالح   ،والبعدي سيولوجية فق  الدراسات التي تناولت المتغيرات الف
ا  ضاًنتائجه ى وجود تحسنأي رات  إل ى متغي د ( عل صىالح سجين لاستهلاك الأق ات ،الأآ  ودهني

د        أخرى  دراسات   أشارت، فيما   ) والترآيب الجسماني  ،الدم ين الق ة ب  ،الأوآسجينية رة   وجود علاق
  . وتطوير التحمل،والقوة العضلية

ات         راء القياس ة إج ي آيفي سابقة ف ات ال ن الدراس ث م تفاد الباح د اس ذا وق ارات ه والاختب
درات  الخاصة   رات   والاللاأوآسجينية  والأوآسجينية بالق سيولوجية، متغي سير   الف شة   وفي تف ومناق

  .نتائج الدراسة
  

  إجراءات الدراسة

اس             : منهج الدراسة  صميم القي استخدم الباحث في هذه الدراسة المنهج التجريبي باستخدام ت
  .البعدي للمجموعة التجريبية الواحدة/ القبلي

ة ع الدراس عط:  مجتم ة للجمي ة البدني ساق اللياق ة م ية ،لب ة الرياض ة التربي ة  ،آلي جامع
  .اليرموك

ة    :  عينة الدراسة  ة العمدي ة بالطريق ة       وتكونت  ،تم اختيار العين ة مساق اللياق ع طلب من جمي
 يبينان) ٢ (و )١( رقم   ن والجدولا ،اً طالب )٣٨( والبالغ عددهم    في جامعة اليرموك،  البدنية للجميع   

  .مواصفات العينة

  .)٣٨=ن(توزيع أفراد العينة تبعاً للمتغيرات الشخصية :  )١(جدول 

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  أعلى قيمة أدنى قيمة  المتغير

  ٠,٠٧ ١,٧٥ ٩٧.١  ٦٢.١  )م(الطول
 ١٤,٠٣ ٧٤,٣٤ ٥١,٠٠١١٠,٠٠  )آغم(الوزن

  )BMI(مؤشر آتلة الجسم 
  )٢الطول/الوزن(

٣,٧٣ ٢٤,٢١ ١٦,٧٩٣٣,٥٢ 

 ٣,٠٢ ٢٠,٧٩ ١٩,٠٠٣٨,٠٠  )سنه(العمر
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  .)٣٨=ن(توزيع أفراد العينة حسب السنة الجامعية :  )٢(جدول 

  العدد  المتغير
  ١٠  سنه أولى
 ٢٥  ةنيسنه ثا
 ٣  ةسنه ثالث

 ١  سنه رابعة
 ٣٨  المجموع

  متغيرات الدراسة

 .التدريبات الرياضيةبرنامج :  المتغيرات المستقلة

  المتغيرات التابعة

ة  .١ درات البدني سجينيةالق سرعة،  ( اللاأوآ زة بال وة الممي سرعةوالق ة ال درة  و،الانتقالي الق
  .)تحمل القوةو تحمل السرعة،و الانفجارية

 .لدوري التنفسياالتحمل  .٢

سيولوجية .٣ رات الف ب،( المتغي دل القل دم الانقباضي،و مع ساطيو ضغط ال دم الانب  ،ضغط ال
 ).ومعدل التنفس

  اختبارات الدراسة

ذراعين        : القوة المميزة بالسرعة   .١ ل       تم استخدام اختبار ثني ومد ال  ،من وضع الانبطاح المائ
  ).ث١٠(وتم تسجيل عدد المرات الصحيحة خلال 

دء         )م٣٠( عدوتم استخدام اختبار     :السرعة .٢ ستقيم من الب ع  بخط م م ،المرتف زمن   حساب   وت
 .الاختبار

ة  .٣ درة الانفجاري م: الق تخدم ت ات   اس ن الثب ل م ب الطوي ار الوث ة   ،اختب سجيل المحاول م ت وت
 . على أن يؤدي محاولتينللطالبالأفضل 

سرعة  .٤ ل ال ار   :تحم تخدام اختب م اس دوت ع،  )م٢٠٠( ع دء المرتف ن الب مو م ساب ت ن  ح زم
 .الاختبار

سجيل عدد    وتم   ،الانبطاح المائل وضع  اختبار ثني ومد الذراعين من       استخدم :تحمل القوة  .٥ ت
ار و ،)ث٣٠( المرات الصحيحة خلال    ود      اختب م    ، الجلوس من الرق سجيل عدد المرات    وت ت

 .)ث٦٠ (الصحيحة خلال

زمن حساب  تم  ، و )م١٦٠٩( جري ميل اختبار   تم استخدام  :التحمل الدوري التنفسي   اختبار .٦
  .الاختبار
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  قياسات الدراسة

ب .١ دل القل ي    :Heart Rate مع از الرقم تخدام الجه ه باس م قياس  Digital Blood(ت
Pressure Monitor (لقراءتين الحسابي لمتوسطالوتم اعتماد ،  القراءة مرتينأخذتو.  

دم .٢ ه : Blood Pressure ضغط ال م قياس وس ت از امن وضع الجل تخدام الجه لرقمي باس
)Digital Blood Pressure Monitor(، ذت راءات وأخ ي  ق دم الانقباض غط ال   ض
)Systolic Blood Pressure(، ساطيو دم الانب غط ال  Diastolic Blood( ض

Pressure (للقراءتينالحسابي  وتم اعتماد المتوسط ،مرتين.  

د مباشرة خلال     : Respiratory Rate معدل التنفس .٣ ضرب  م ت ، و)ث١٥(تم قياسه بالي
ة     لحساب )٤×(الناتج   دل في الدقيق أ       و، المع وع الخط ادي وق رتين لتف راءة م م  ،أخذت الق  وت

  . لقراءتينالحسابي لمتوسط الاعتماد 
  

  أدوات وأجهزة الدراسة

  .الميزان الطبي لقياس الطول والوزن .١

  . وقياس معدل التنفس لقياس اختبارات العدو والجري)Stop Watch(ساعة توقيت  .٢

  .لقياس اختبار الوثب الطويل من الثبات )م (سشريط قيا .٣

  . لقياس معدل القلب وضغط الدم)Digital Blood Pressure Monitor( الجهاز الرقمي .٤

  . والقياسات الفسيولوجيةاستمارة تسجيل بيانات الاختبارات .٥

  .الأوآسجينيةللتدريبات  )Ergometer(الدراجة الثابتة أجهزة  .٦

  .الأوآسجينيةللتدريبات  Treadmill)(السير المتحرك أجهزة  .٧

  التدريبات الرياضيةبرنامج 

  : التاليةللخطوات اً الرياضية وفقالتدريباتبرنامج وضع تم 

   .لرياضية االتدريبات من برنامج تحقيقه المراد الهدفتحديد  .١

 .الاطلاع على الدراسات والأبحاث والمراجع العلمية ذات العلاقة .٢

 . بصورته الأوليةالرياضية برنامج التدريباتمكونات وضع  .٣

دريب الرياضي       .٤ سيولوجيا الت الات ف ي مج صين ف راء والمخت ن الخب ة م ى هيئ عرضه عل
ة      و ة البدني م    الاختبارات والمقاييس ومجال اللياق ين      ) ١( ، والملحق رق يوضح أسماء المحكم

 .ن عملهماآمأورتبهم العلمية و
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تطلاعية .٥ ة الاس راء الدراس تطلاعي :إج ة الاس ت الدراس ى طبق سةة مكونةعينة عل ن خم   م
ه      بهدف ٢/٢/٢٠١١يوم    جامعة اليرموك   من طلاب ة   و ،اختيار أساليب البحث وأدوات معرف

زمن والحجم     الرياضية المقترح التدريباتبرنامج  مدى ملائمة    شدة وال ة   من حيث ال مع الفئ
دريبات     ،  المستهدفة تبعدت الت ق اس ر وبعد التطبي ة  الوحدات التد  ووضعت  ،مناسبة ال غي ريبي

ة، صورتها النهائي م  ب دريبات ييب) ٢(والملحق رق امج الت ن برن ة م دة تدريبي اً لوح ن نموذج
 .الرياضية المقترح

ع  .٦ امج وض دريباتبرن ية الت ة الرياض صورته النهائي م و ، ب دول رق ين ) ٣( الج ط يب مخط
 .يةبصورته النهائ الرياضية التدريباتبرنامج يبين  )٣( رقم ملحقوال،  المقترحالبرنامج

  .مخطط برنامج التدريبات الرياضية المقترح:  )٣(جدول 

  الأسبوع
شدة 

  التمرينات
نوع 
  التدريب

القدرة البدنية 
  المستهدفة

زمن الوحدة 
  التدريبية

  عدد الوحدات

الأول والثاني 
  والثالث

 شدة قصوى 
٩٠-
١٠٠%  

 لاهوائي
  فوسفاتي

القوة المميزة 
بالسرعة 
والسرعة 

والقدرة 
  الانفجارية

  ٦  ة ونصفساع

الرابع 
والخامس 
  والسادس

 من أقلشدة 
  القصوى

٩٠-٨٠%  

 لاهوائي
  لاآتيكي

تحمل السرعة 
  وتحمل القوة

  ٦  ساعة ونصف

ساعة ١٨  المجموع
  تدريبية

 وحدة ١٢
  تدريبية

السابع 
والثامن 
  التاسع

  شدة معتدلة
٧٠-٦٠%  

  ٦  ساعة ونصف

العاشر 
والحادي 
ني عشر والثا

  عشر

  شدة معتدلة
٨٠-٧٠%  

التحمل الدوري   هوائي
  التنفسي

  ٦  ساعة ونصف

ساعة ١٨  المجموع
  تدريبية

 وحدة ١٢
  تدريبية
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 ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   للدراسةتطبيقيةال جراءاتالإ

وم              أخذ تم   :القياس القبلي  ة الدراسة ي ى عين ة عل ل  ٧/٢/٢٠١١ القياسات القبلي دء في    قب   الب
  .المقترح الرياضية التدريباتتطبيق برنامج 

امج  ق البرن م تطبي  :تطبي امج ق ت ية برن دريبات الرياض رة   الت ي الفت ة ف ة الدراس ى عين  عل
  .م٢/٥/٢٠١١-٧/٢/٢٠١١الواقعة بين 

 الرياضية  التدريباتبرنامج   القياسات البعدية بعد الانتهاء من تطبيق        أخذتم   :القياس البعدي 
  .م بنفس طريقة وآيفية القياس القبلي٢/٥/٢٠١١ على عينة الدراسة بتاريخ

ى  د الحصول عل داً  وبع ا تمهي ات وتبويبه ذه البيان ة ه ام الباحث بجدول ات ق ة  البيان  للمعالج
  .الإحصائية

  
  المعالجة الإحصائية

امج        ى برن ة إل ات الدراس ال بيان ث بإدخ ام الباح وم    (SPSSق صائية للعل زم الإح الح
  :التاليالإحصائي وقام بإجراء التحليل  ،)الاجتماعية

 المتوسطات الحسابية.   

 عياريةالانحرافات الم.  

 اختبار Paired Samples T-Test)(.  
  

  النتائج ومناقشة عرض 

  عرض النتائج :أولا

ر إلى فيما يلي عرض لنتائج الدراسة التي تهدف        دريبات الرياضية    بعض أث ى بعض   الت  عل
ة   درات البدني سجينيةالق سجينيةو الأوآ سيولوجية اللاأوآ رات الف ة    والمتغي ة جامع دى طلب  ل

  . النتائج بالاعتماد على فرضيات  الدراسةوسيتم عرض ،اليرموك

ى ى  :  الفرضية الأول دي عل ي والبع ين القبل ين القياس ة إحصائية ب روق ذات دلال د ف توج
  . لدى طلبة جامعة اليرموكاللاأوآسجينيةمستوى اختبارات القدرات البدنية 

ار   ار ولاختب ق اختب را  ) Paired Samples T-Test(الفرضية تم تطبي ى أداء أف ة  عل د عين
ارات          د ا       (اللاأوآسجينية الدراسة في القياسين القبلي والبعدي للاختب ي وم ار ثن ذراعين من    اختب ل

لال ل خ اح المائ دو و ،)ث١٠( الانبط ات، و، )م٣٠(ع ن الثب ل م ب الطوي دو والوث ار ع اختب
ل خلال      اختبار ثني ومد الذراعين     و،  )م٢٠٠( ار الجلوس من      و ،)ث٣٠( من الانبطاح المائ اختب
  .يوضح ذلك) ٤(رقم جدول وال، )ث٦٠(رقود خلال ال
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ار   :  )٤(جدول   ق اختب ة الدراسة في      ) Paired Samples T-Test(تطبي راد عين ى أداء أف عل
  .)٣٨=ن( اللاأوآسجينيةالقياسين القبلي والبعدي للاختبارات 

 القياس  الاختبار
المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

T 
درجات 
  الحرية

الدلالة 
 صائيةالإح

النسبة 
المئوية 
 (%)للتغير

اختبار ثني   ٠,٣١ ١٠,٣٣  قبلي
ومد 

الذراعين 
من 

الانبطاح 
عدد ( المائل
  )المرات

  ٠,٢٢  ١٤,١١  بعدي
-٣٦,٥٩٢ *٠,٠٠٠ ٣٧  ٥,٤٤  

اختبار عدو   ٠,٦٧ ٥,٦٩  قبلي
  ٠,٤٨ ٥,٥٩  بعدي )ثانية( م٣٠

١,٧٥٧- ٠,١٨٦ ٣٧  ١,٣٤٩  

اختبار  ٠,١٦  ١,٧٥  قبلي
الوثب 

الطويل من 
 لثباتا
  )مسافة(

 ٠,١٢  ١,٩٣  بعدي
-١٠,٢٨٥ *٠,٠٠٠ ٣٧ ٥,٨٠٦  

اختبار عدو  ٦,٥٣ ٣٣,٠٥  قبلي
 م٢٠٠

 ٥,٧٤ ٢٩,٤٠  بعدي  )ثانية(
-١١,٠٤٣- *٠,٠٠٠ ٣٧ ٧,٢٣٦  

اختبار ثني  ٧,٢٠ ٣٣,٤٢  قبلي
ومد 

الذراعين 
من 

الانبطاح 
عدد ( المائل
  )المرات

 ٥,٥١ ٤١,٢٦  بعدي
-٢٣,٤٥٩ *٠,٠٠٠ ٧,٤٨٧٣٧  

الجلوس من  ٥,٤٤ ٤١,٣١  قبلي
 الرقود

عدد (
  )المرات

  ٦,١٣ ٤٩,٢٢  بعدي
-١٩,١٤٧ *٠,٠٠٠  ٣٧ ٦,١١٣  

  .)٠,٠٥=α( دال إحصائياً عند مستوى الدلالة  *
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 ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  :ما يلي) ٤(رقم يظهر من جدول و

الرياضية دريبات لتلبرنامج ا) ٠,٠٥=α( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ذيوجود أثر  .١
حيث بلغت قيمة ، )ث١٠( لذراعين من الانبطاح المائل خلالثني ومد ابار في تحسين اخت

)T ( للاختبار)-وبنسبة تغير بلغت  ، وهي قيمة دالة إحصائياً لصالح القياس البعدي،)٥,٤٤
)٣٦,٥٩٢%(. 

 دريباتلتلبرنامج ا) ٠,٠٥=α( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ذيعدم وجود أثر  .٢
) T(لدى أفراد عينة الدراسة، حيث بلغت قيمة ) م٣٠(عدو اختبار تحسين  في الرياضية

 ).%١,٧٥٧-(وبنسبة تغير بلغت ،  وهي قيمة غير دالة إحصائياً،)١,٣٤٩(لاختبار ل

 لتدريبات الرياضيةلبرنامج ا) ٠,٠٥=α( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ذيوجود أثر  .٣
) T( الطويل من الثبات لدى أفراد عينة الدراسة، حيث بلغت قيمة وثبالاختبار في تحسين 

بلغت وبنسبة تغير  ،وهي قيمة دالة إحصائياً لصالح القياس البعدي، )٥,٨٠٦-(لاختبار ل
)١٠,٢٨٥%(. 

لتدريبات الرياضية لبرنامج ا) ٠,٠٥=α( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ذيوجود أثر  .٤
 ارـلاختبل) T( لدى أفراد عينة الدراسة، حيث بلغت قيمة )م٢٠٠(عدو  في تحسين اختبار

   تـر بلغـة تغيـوبنسب ،ديـاس البعـوهي قيمة دالة إحصائياً لصالح القي) ٧,٢٣٦-(
)-١١,٠٤٣%.( 

 لتدريبات الرياضيةلبرنامج ا) ٠,٠٥=α( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ذيوجود أثر  .٥
لدى أفراد عينة  )ث٣٠(ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل خلال  تحسين اختبارفي 

 وهي قيمة دالة إحصائياً لصالح القياس ،)٧,٤٨٧-( لاختبارل) T(الدراسة حيث بلغت قيمة 
 ).%٢٣,٤٩٥(وبنسبة تغير بلغت البعدي 

 ةلتدريبات الرياضيلبرنامج ا) ٠,٠٥=α( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ذيوجود أثر  .٦
لدى أفراد عينة الدراسة، حيث بلغت قيمة ) ث٦٠( الجلوس من الرقودفي تحسين اختبار 

)T (لاختبار ل)-وبنسبة تغير  ، وهي قيمة دالة إحصائياً لصالح القياس البعدي،)٦,١١٣
 ).%١٩,١٤٧(بلغت 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي على : ةالفرضية الثاني
  . اختبار التحمل الدوري التنفسي لدى طلبة جامعة اليرموكمستوى

ار   ولاختبار الفرضية ق اختب ة    ) Paired Samples T-Test( تم تطبي راد عين ى أداء أف عل
دي لا  ي والبع ين القبل ي القياس ة ف ار الدراس سيختب دوري التنف ل ال ل (التحم ) م١٦٠٩( جري مي

  .يوضح ذلك) ٥(رقم جدول وال
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ق :  )٥(جدول   ار  تطبي ة الدراسة في      ) Paired Samples T-Test( اختب راد عين ى أداء أف عل
  .)٣٨=ن( لاختبار التحمل الدوري التنفسيالقياسين القبلي والبعدي 

 القياس الاختبار
المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

T 
درجات 
  الحرية

الدلالة 
  الإحصائية

النسبة 
المئوية 

  (%)للتغير
جري  ١,٤٤ ٧,٥٨  قبلي

 ٠,٩١ ٧,٠٠  بعدي  )د( ميل
٧,٦٥١- *٠,٠٠٠ ٦,٠٠٠٣٧  

  .)٠,٠٥=α (دال إحصائياً عند مستوى الدلالة* 

) ٠,٠٥=α( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ذيوجود أثر ) ٥(رقم يظهر من جدول و
 ، لدى أفراد عينة الدراسة)م١٦٠٩(تحسين اختبار جري ميل في لتدريبات الرياضية لبرنامج ا
وبنسبة وهي قيمة دالة إحصائياً لصالح القياس البعدي  ،)٦,٠٠٠(لاختبار ل) T(لغت قيمة حيث ب
  ).%٧,٦٥١-( بلغت تغير

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي على : ة الثالثالفرضية
  .المتغيرات الفسيولوجية لدى طلبة جامعة اليرموك

على قياسات أفراد ) Paired Samples T-Test(ر  تم تطبيق اختباولاختبار الفرضية
ضغط و ، القلبمعدل(عينة الدراسة في القياسين القبلي والبعدي على المتغيرات الفسيولوجية 

  .يوضح ذلك) ٦(رقم جدول وال، )معدل التنفسوضغط الدم الانبساطي، و،  الانقباضيالدم

ار   : )٦( جدول  ق اختب ى  ) Paired Samples T-Test(تطبي ة الدراسة في     عل راد عين أداء أف
  .)٣٨=ن(لمتغيرات الفسيولوجية لالقياسين القبلي والبعدي 

المتوسط  القياس  المتغير
  الحسابي

الانحراف 
درجات  T المعياري

 الحرية
الدلالة 
 الإحصائية

النسبة 
المئوية 

 (%)للتغير
 معدل القلب ٥,٣٩ ٧٨,٧٦  قبلي

 ٣,٦٣ ٧٤,٨٧  بعدي  )دقيقة(
٤,٩٣٩- *٠,٠٠٠ ٣٧ ٥,٩٢٥  

ضغط الدم  ١٣٠,٣٤٦,٢٩  قبلي
 الانقباضي

 ١٢٢,٣٤٥,٢٠  بعدي )ملليمتر زئبق(
٦,١٣٧- *٠,٠٠ ٣٧ ٦,٦٥٢  

ضغط الدم  ٦,١٨ ٧٦,٧١  قبلي
  الانبساطي

 ٧,١٢ ٧٧,١٣  بعدي )ملليمتر زئبق(
-٠,٥٤٧ ٠,٧٧٠ ٣٧ ٠,٢٨٧  

  معدل التنفس ١,٩٨ ١٥,٦١  قبلي
 ١,٢١ ١٤,٠٠  بعدي  )دقيقة(

١٠,٣١٣-  *٠,٠٠ ٣٧ ٥,٢٩٨  

  .)٠,٠٥=α( دال إحصائياً عند مستوى الدلالة  *



  ١١٩ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمحمد بني ملحم

 ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  :ما يلي) ٦ ( رقميظهر من جدولو

الرياضية لتدريبات لبرنامج ا) ٠,٠٥=α( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ذيوجود أثر  .١
القلب دل لمع) T( القلب لدى أفراد عينة الدراسة، حيث بلغت قيمة ضرباتفي تقليل معدل 

  ت ـر بلغـة تغيـوبنسب ، وهي قيمة دالة إحصائياً لصالح القياس البعدي،)٥,٩٢٥(
)-٤,٩٣٩%.( 

 لبرنامج التدريبات الرياضية) ٠.٠٥=α( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ذيوجود أثر  .٢
لمعدل ) T(في تقليل ضغط الدم الانقباضي لدى أفراد عينة الدراسة، حيث بلغت قيمة 

وبنسبة  ، وهي قيمة دالة إحصائياً لصالح القياس البعدي،)٦,٦٥٢( الانقباضيدم ضغط ال
 ).%٦,١٣٧-(بلغت تغير 

لبرنامج التدريبات ) ٠,٠٥=α( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ذيعدم وجود أثر  .٣
لمعدل ) T( ضغط الدم الانبساطي لدى أفراد عينة الدراسة، حيث بلغت قيمة على الرياضية
   وبنسبة تغير بلغت ، وهي قيمة غير دالة إحصائياً،)٠,٢٨٧- (الانبساطيم ضغط الد

)-٠,٥٤٧%.( 

 لبرنامج التدريبات الرياضية) ٠,٠٥=α( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ذيوجود أثر  .٤
لمعدل التنفس ) T(في تقليل معدل التنفس لدى أفراد عينة الدراسة، حيث بلغت قيمة 

  وبنسبة تغير بلغت  ، إحصائياً لصالح القياس البعديوهي قيمة دالة )٥,٢٩٨(
)-١٠,٣١٣%.( 

  مناقشة النتائج :ثانياً

 اًهناك تحسنبأن ) ٤(يتضح من الجدول رقم  :الأولىمناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية 
واتضح ذلك من خلال النسب المئوية ، اللاأوآسجينية اختبارات القدرات البدنية على اًواضح
ختبار ثني ومد ن القياسين القبلي والبعدي لهذه الاختبارات، حيث تراوحت قيمة التغير لاللتغير بي

الوثب الطويل من اختبار ، و%)٣٦,٥٩٢(بنسبة ) ث١٠( لذراعين من الانبطاح المائل خلالا
اختبار ثني ومد و، )١١,٠٤٣-( بنسبة )م٢٠٠(اختبار عدو و، %)١٠,٢٨٥(بنسبة  الثبات

اختبار الجلوس من الرقود  و،%)٢٣,٤٥٩(بنسبة  )ث٣٠( اح المائل خلالالذراعين من الانبط
التدريبات برنامج  آفاءة إلى ويعزي الباحث السبب ،%)١٩,١٤٧(بنسبة  )ث٦٠( خلال

 ،اللاأوآسجينيةالبدنية تحسين القدرات في وقدرته المقترح في مساق اللياقة البدنية الرياضية 
 ، جوانب الضعف والنقص في اللياقةتعويض، و البدنيةالنمو في المستوياتمن خلال وذلك 

 بين  للتغير المئويةالنسبمن خلال قيم  اتضح وهذا ،أفضل من اللياقة ياتواستبدالها بمستو
) Manna et al, 2010( ، وهذه النتيجة تتفق مع دراساتالقياسين القبلي والبعدي للطلبة

) Ourania et al, 2003(و) Mikkolo et al, 2007(و) Augustsson, 2009(و
فلم تظهر النتائج ) م٣٠(عدو  اختبار أما. )Ronald et al, 1997(و) Obert et al, 2001(و

  %).١,٧٥٧-( ت النسبة المئوية للتغير حيث بلغ، بين القياسيناًفروق
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 اًهناك تحسنبأن ) ٥(يظهر من الجدول رقم : مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية
 النسبة المئوية للتغيربدلالة ) م١٦٠٩(جري ميل ( اختبار التحمل الدوري التنفسي لىع اًواضح

برنامج  آفاءة ويرجع الباحث السبب إلى ،%)٧,٦٥١-(حيث بلغت بين القياسين القبلي والبعدي 
 التحمل الدوري تنمية على أجهزة السير المتحرك والدراجة الثابتة في الأوآسجينيةالتدريبات 

 وزيادة ، وتكيفهما مع التدريب،الجهازين الدوري والتنفسيعمل  زيادة آفاءة من خلالالتنفسي 
 دراسات معتتفق وهذه النتيجة ، تأخير ظهور التعبفي  وقدرتهما ،اقتصاديتهم في العمل

)Ranković et al, 2010 (و)Manna et al, 2010( و)Guglielmo et al, 2005 (
  .)Obert et al, 2001(و

هناك بأن ) ٦(يتضح من خلال الجدول رقم : لنتائج المتعلقة بالفرضية الثالثةمناقشة ا
بين واتضح ذلك من خلال النسبة المئوية للتغير  المتغيرات الفسيولوجية على اً واضحاًتحسن

  عدل القلب  لهذه المتغيرات، حيث تراوحت نسبة التغير لمالقياسين القبلي والبعدي
 بلغت في حين ،%)٦,١٣٧-( بلغتضغط الدم الانقباضي في ونسبة التغير ، %)١٤,٩٣٩-(

تكيف الجهازين  إلى الباحث السبب ويعزي ،%)١٠,٣١٣- (معدل التنفس على التغير نسبة
 بحيث القلبواقتصادية عمل  آفاءة  منالتي زادت ،الدوري والتنفسي وتأقلمهما مع التدريبات

أن زيادة ضخ الدم والعائد آما ، رباتالض قليل من عددأصبح أآثر قدرة على ضخ الدم في 
الوريدي وانخفاض استثارة الجهاز العصبي السمبثاوي أدى إلى إحداث تكيف واتساع في قطر 

 ضغط الدم انخفاضو، نخفاض مقاومة الوعاء الدموي للدمالوعاء الدموي الأمر الذي تسبب في ا
آفاءة الجهاز التنفسي ولياقته  السبب إلى زيادة فيرجعمعدل التنفس انخفاض  أما .الانقباضي

 ينقل حجماً آبيراً من  حيث أصبح الفرد واقتصاديته في العملالتدريبات الرياضيةوتكيفه مع 
 معدل التنفس في الدقيقة لدى أفراد انخفاضظهر أما  وهذا عدداً من مرات التنفس الهواء بأقل

 & Heydarnejad(و) Banitalebi et al 2010( دراسات، وهذه النتيجة تتفق مع العينة
Dehkordi, 2010 (و)Stenehjem, 2004.(  

  
  استنتاجات الدراسة

ة    نتائج اختبارات    على   تحسناًالتدريبات الرياضية   برنامج   أظهر .١  الأوآسجينية القدرات البدني
 .فئة الدراسة المستهدفةلدى  اللاأوآسجينيةو

ان    .٢ ية آ دريبات الرياض امج الت ستويات ال   برن ر لم ة تغيي ة    بمثاب درات البدني ي الق ضعف ف
  .إلى خبرات أآثر نجاحاً ونمواً في مستويات اللياقة اللاأوآسجينية والأوآسجينية

الاً  اًدورالرياضية    التدريبات   أظهر برنامج  .٣ ة            فع سيولوجية المتعلق رات الف  في تحسين المتغي
 .)معدل التنفسوضغط الدم الانقباضي، ومعدل القلب، (بالجهازين الدوري والتنفسي

  
  توصيات الدراسة

  :بما يليفي ضوء أهداف الدراسة ونتائجها يوصي الباحث 
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تخدام  .١ يم اس امج تعم ةبرن ذه الدراس ي ه رح ف دريبات الرياضية المقت ذي  الت تال  ه فاعليتأثب
ة        سيولوجية     اللاأوآسجينية  و الأوآسجينية وآفاءته في تحسين القدرات البدني رات الف والمتغي

 . عينة الدراسةلأفرادالمشابهة  ذوي الخصائص الأفرادعلى 

ة  الاختبارات   ء بإجرا الاهتمام .٢ ة   الخاصة البدني درات البدني  اللاأوآسجينية  والأوآسجينية  بالق
 .الطلبة لدى  الأداء البدني والصحييات لرفع مستووالقياسات الفسيولوجية بشكل دوري 

  .ةاد دراسات مشابه وبرنامج التدريبات الرياضية في إعد،الاستفادة من نتائج الدراسة .٣
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  أسماء محكمي برنامج الدراسة ورتبهم العلمية وأماآن عملهم

 
  مكان العمل  العلمية الرتبة  المحكمين

  امعة اليرموكج  أستاذ  ةد محمد الرواشد.أ
  جامعة اليرموك  أستاذ مشارك  حسن الوديان.د
  جامعة اليرموك  أستاذ مشارك  محمد أبو الكشك. د
  الجامعة الهاشمية  أستاذ مشارك  أمان خصاونة.د
  جامعة اليرموك  أستاذ مساعد  حمد العكورأ.د
  جامعة اليرموك  أستاذ مساعد  وصفي الخزاعلة.د
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ة تدريبية من برنامج التدريبات الرياضية المقترحة لدى طلبة جامعة اليرموك في مساق اللياقة نموذج لوحد

  البدنية للجميع
  دقائق) ٧-٥: (ساعة ونصف                                                  زمن الجزء التحضيري: زمن الوحدة التدريبية
  دقائق) ٧-٥: (زمن الجزء الختامي

  مية القوة المميزة بالسرعةتمرينات تن
زمن 

التمرين 
  )بالدقيقة(

تكرار 
  التمرين

  )عدد(

فترة الراحة بين 
التمرينات 

  )بالدقيقة(

الأدوات 
والأجهزة 
  المستخدمة

  .آغم٣-١ رمي آرات طبية بوزن -
  . آغم ٧-٤ دفع آرات حديدية بوزن -
  . ثني ومد الذراعين على العقلة-
  .  شد الحبل بين فريقين-
سافة     الح- ى لم دم اليمن ى ق ل عل ى ١٠ج م، وعل

  .القدم الأخرى لنفس المسافة بالتبادل
سافات   - ى لم دم اليمن سريع بالق ز ال م، ١٥-٥ القف

  .والقفز السريع بالقدم اليسرى لنفس المسافات
ان         - ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل للأزم

  .ث٢٠ث و١٥ث و١٠
ان  - ود للأزم ن الرق وس م ث ١٥ث و١٠ الجل
  .ث٢٠و
  . م على أرضية مرتفعة٢٠-١٠ عدو لمسافات -
  . م على أرضية رملية ٢٠-١٠ عدو لمسافات -
  .م على أرضية مستوية٢٠-١٠ عدو لمسافات -
ذراعين    - ضلات ال رة لع ال الح دريبات الأثق  ت

  . والصدر
اف  - ضلات الأآت رة لع ال الح دريبات الأثق  ت

  .والظهر والرجلين
زة المقاوم  - ى أجه دريبات عل د  ت ة والحدي

  . لعضلات الذراعين والصدر
 تدريبات على أجهزة المقاومة والحديد -

  .لعضلات الأآتاف والظهر والرجلين

   د٥
   د٤
   د٣
   د٤
   د٣

  
   د٤

  
   د٣

  
   د٣

  
   د٣
   د٣
   د٣
  د٤

  
  د٥

  
  د ٤

  
  د٥

٥  
٤  
٦  
٣  
٤  
  
٣  
  
١٠  
  
١٠  
  
٥  
٥  
٥  
٤  
  
٤  
  
٤  
  
٤  

  د١
  د١
  د١
  د٢
  د١

  
  د٢

  
  د١

  
  د١

  
  د١
  د١
  د١
  د٢

  
  د٢

  
  د٢

  
  د٢

   ساعة توقيت-
   شريط قياس-
   أقماع-
   فرشات-
   أثقال حرة -
  )الدامبلز(
 أجهزة -

المقاومة 
  والحديد

   آرات طبية-
   آرات حديدية-
   حبال-

     دقيقة٢١  ٧٦   دقيقة٥٦  المجموع
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  )٣(ملحق رقم 
  لجميعبرنامج التدريبات الرياضية المقترحة لدى طلبة جامعة اليرموك في مساق اللياقة البدنية ل

  أسبوعاً ) ١٢: (مدة التدريبات
  ) الاثنين والأربعاء(مرتان أسبوعياً : مرات التدريب

  دقائق) ٧-٥: (زمن الجزء التحضيري                                           ساعة ونصف    : زمن الوحدة التدريبية

  

 الأوآسجينية التدريبات الرياضية  التدريبات الرياضية اللاأوآسجينية المقترحة
  المقترحة

الأدوات 
والأجهزة 
 المستخدمة

الأسبوع 
  الأول

تدريبات 
القوة 

المميزة 
  بالسرعة

الأسبوع 
  الثاني

تدريبات 
  السرعة

الأسبوع 
  الثالث

تدريبات 
القدرة 

  الانفجارية

الأسبوع 
  الرابع

تدريبات 
تحمل 
  السرعة

الأسبوع 
الخامس 
  والسادس

تدريبات تحمل 
  القوة

الأدوات 
زة والأجه

 المستخدمة

الأسبوع 
 -السابع 
  التاسع

تدريبات 
التحمل 
الدوري 
التنفسي 

في 
  المضمار

الأسبوع 
 - العاشر

  الثاني عشر
تدريبات 
التحمل 
الدوري 
على  التنفسي

  الأجهزة

 ساعات -
  توقيت

  
 أشرطة -

  قياس
  
   أقماع-
  
   فرشات-
  
 أثقال -

  حرة 
  )الدامبلز(
  
 أجهزة -

المقاومة 
  والحديد

  
 آرات -
  يةطب
  
 آرات -

  حديدية
  
   حبال-
  

 تدريبات -
الأثقال 
الحرة 

لعضلات 
الذراعين 
والأآتاف 
والصدر 
  .والرجلين

  
 تدريبات -

على 
أجهزة 

المقاومة 
والحديد 

لعضلات 
الذراعين 
والأآتاف 
والصدر 
  .والرجلين

  
 تدريبات -

دفع 
آرات 

حديدية 
ورمي 
آرات 
طبية 

أوزان من 
  . آغم ٧-ا

 تدريبات -
الجري 
بسرعة 
و  متوسطة

بطيئة 
بخطوات 

قصيرة 
  .سريعة

 
 لجري ا-

في المكان 
بخطوات 

منظمة 
 تزداد

سرعتها 
من وقت 

  .لآخر
  
 تدريبات -

العدو على 
أرضيات 

مختلفة 
عادية، (

 ورملية ،
ومرتفعة 
 )ومنخفضة

و لمسافات 
-١٠من 
  .م١٠٠

 تدريبات -
على 

أجهزة 
المقاومة 
  والحديد

  
 تدريبات -

على 
الأثقال 
  الحرة

 الوثب -
الطويل 

من 
الثبات، 

ومن 
  الحرآة

  
 الوثب -

العمودي 
ن لأعلى م
الثبات، 

ومن 
  .الحرآة

  
 دفع -

آرات 
طبية من 

أمام 
الصدر، 

 عدو -
مسافات 
مختلفة 

م ٢٠٠من
  . م٦٠٠ -
  
 عدو -

بسرعات 
  .مختلفة 

  
 تدريبات -

الفارتلك 
اللعب (

) بالسرعة
الجري 

مسافات 
قصيرة 

ومتوسطة 
  .وطويلة

  
  العدو-

لمسافات 
٢٠٠-
،  متر٤٠٠

مع التدرج 
في 
عة السر

حتى نصل 
إلى 

 حجلات في -
-٣٠حدود 
  .ث٦٠

  
 حجلات على -

قدم واحدة 
بالتبادل حتى 

  .التعب 
  
 وثبات -

-٣٠لأزمان 
  .ث٦٠

  
 تمرين التعلق -

على العقلة  
ثني ومد (

الذراعين خلال 
  ).ث٦٠

  
 تمرين التعلق -

على العقلة  
ثني ومد (

الذراعين حتى 
  ).التعب

  
 تمرين -

الجلوس من 
الرقود خلال 

  .ث٦٠-٣٠

 ساعات -
  توقيت

  
 أجهزة -

السير 
  المتحرك

  
 أجهزة -

الدراجة 
  الثابتة 

  
   حبال-
  
  ات آر-

 المشي -
السهل 
المريح 
لمسافة 
  .م٨٠٠

 المشي -
السهل 
المريح 
لمسافة 
  .م١٢٠٠

 المشي -
السهل 
المريح 
لمسافة 
  .م١٦٠٠

  
 المشي -

بسرعة 
منتظمة 
 لمسافة
  .م٨٠٠

 المشي -
بسرعة 
منتظمة 
لمسافة 
  .م١٢٠٠

 المشي -
بسرعة 
منتظمة 

شي -  الم
السهل المريح  
از  ى جه عل
سير  ال

  .المتحرك
شي -  الم

سرعة  ب
ى   ة عل منتظم
  .نفس الجهاز

ع - شي م  الم
لسرعة تزايد ا 

س  ى نف عل
  .الجهاز

شي - الم
سرعات  ل
ة  مختلف

)3MPH(  ،
)4MPH( ،
)5MPH(  
شي -  الم

ات  بإيقاع
ة  مختلف

ان   -١٠لأزم
  . دقيقة٢٠

 الجري -
بسرعات 

  .قليلة
 الجري مع -

تزايد السرعة 
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 ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  
 تدريبات -

القوة على 
لعقلة ا

وسلم 
  .الحائط

  
 تدريبات -

مختلفة 
  :وتتضمن

 السحب -
  بالحبل

  
 الحجل -

على قدم 
  واحدة 

بالتبادل 
لمسافات 
  قصيرة

  
 القفز -

والوثب 
السريع 

بالقدمين 
لمسافات 
  قصيرة

  
 ثني ومد -

الرآبتين 
لتكرارات 

  .مختلفة
  
 تدريبات -

ثني ومد 
الذراعين 

من 
الانبطاح 

المائل 
لأزمان 
  .قصيرة

  
ريبات  تد-

الجلوس 
من 

الرقود 
لأزمان 
  .قصيرة

  

  
 تدريبات -

العدو على 
أرضيات 

عادية، 
ورملية، 

ومرتفعة، 
ومنخفضة 
لسرعات 
  .مختلفة

  
 التدريب -

على 
الانطلاق 

من 
الأوضاع 

التالية 
، الوقوف :

جلوس 
القرفصاء 

الارتكاز  -
على إحدى 
 - الرآبتين

الاستلقاء 
على البطن 

 ويستمر
من  الجري

 ١٠ إلى ٨
ثم  أمتار
يقف 

اللاعب 
تدريجياً مع 

تجنب 
الوقوف 
  .المفاجئ

  
 التبديل -

 الجري إلى
السريع من 

 خلال
في  الجري

المكان، 
 ومن خلال

 الجري
البطيء، 

ومن خلال 
الوثب 

بالقدمين 

ومن فوق 
الرأس، 

وبيد 
  .واحدة

  
 دفع -

آرات 
طبية 

مختلفة 
الأوزان 

آغم ١من 
  .آغم٧-
  
 دفع -

آرات 
حديدية 
مختلفة 

الأوزان 
آغم ١من 

  .آغم٧-
  
 حجلات -

على قدم 
واحدة، 

والتبادل 
مع القدم 
  .الأخرى

  
 وثبات -

بسرعات 
منخفضة 

 تتبعها
قفزات 
  .سريعة

  
  
  

أقصاها، 
 الجري ثم

 .البطيء
 تدريبات -

السرعة 
ضد 

  .مقاومة
  
التدريبات -

على 
أرضيات 

مختلفة 
: ولمسافات

-١٠٠من 
م ٢٠٠
على 

أرض 
مسطحة، 
يليها من 

م ٧٠-٢٠
على 

أرض 
منخفضة 
وبزاوية 

-٢.٥ميل 
, درجة٣

ي وتنته
بأرض 

مسطحة 
لمسافة 
١٠٠-
  .م٢٠٠

 
سباق  -

بين 
اللاعبين 
 لمسافات
 م٢٠٠

  . م٤٠٠و
سباق  -

بين 
اللاعبين 

وتبديل 
الاتجاه 
بتوجيه 

  .المدرب 
تدريبات -

 الجري

 تمرين -
الجلوس من 
تى الرقود ح
  .التعب

  
 تدريبات -

الانبطاح المائل 
ثني ومد (

الذراعين خلال 
  ).ث٦٠-٣٠

 تدريبات -
الانبطاح المائل 

ثني ومد (
الذراعين حتى 

  ).التعب
  

تدريب 
  :المحطات

:  الأولى-
تدريبات القوة 

لعضلات 
  .الذراعين 

:  الثانية-
تدريبات القوة 

لعضلات 
  .الكتفين

:  الثالثة-
تدريبات القوة 

لعضلات 
  .البطن

:  الرابعة-
تدريبات القوة  

لعضلات 
  .الجذع

:  الخامسة-
تدريبات القوة  

لعضلات 
  .الرجلين

  
 التدريبات -
) الأيزوآنتيكية(

بأجهزة الحديد 
  .والمقاومة

  
 تدريبات -

الأثقال الحرة 
  ).الدامبلز(

لمسافة 
  .م١٦٠٠

  
 المشي -

مع تزايد 
السرعة 

لنفس 
المسافات 

  .قةالساب
 المشي -

بسرعات 
مختلفة 
لنفس 

  .المسافات
 المشي -

الإيقاعي 
لنفس 

  .المسافات
  
 الجري -

السهل 
المريح 

لمسافات 
- م٨٠٠
  .م١٦٠٠

 الجري -
بسرعة 
منتظمة 
 لمسافات
٨٠٠ - 
  .م١٦٠٠

 الجري -
بسرعات 

مختلفة 
لمسافات 

٨٠٠ - 
  .م١٦٠٠

  
 سباق -

الجري 
بين 

الطلاب 
لمسافة 
 ميل

  )م١٦٠٩(
  
تبادل  -
مشي ال

.  
 الجري -

  .المنتظم 
ري -  الج

سرعات  ل
ة  مختلف

)3MPH( ، 
)4MPH( ،
)5MPH(  
ري -  الج

ات  بإيقاع
ة  مختلف

ان   -١٠لأزم
  . دقيقة٢٠

  
ادة الدراجة  قي
ة  الثابت

) الأرجوميتر(
سرعات  ب
ة  مختلف

)20W(، 
)40W(، 
)60W.(  
  

ي  درج ف الت
ادة   ن قي زم
ة  الدراج
داءً  ة ابت الثابت

ن  ائق ٥م دق
  .دقيقة٢٠إلى 
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 تدريبات -
عدو 

لمسافات 
قصيرة 

على 
أرضيات 
مرتفعة، 
ورملية، 
  وعادية

في المكان، 
ومن خلال 

الحرآة 
  . للأمام

  
تدريبات 

العدو 
لمسافات 

١٠-٨ 
 أمتار ثم

يعود 
 لطريقة
آما  الجري

في التمرين 
  .السابق

 
أداء - 

التمرينين 
السابقين ، 

لكن مع 
الوقوف 

فجأة، وفي 
أسرع 
وقت 
، ممكن
وذلك 

لتدريب 
العضلات 
المساعدة 
  .على ذلك

 
 الجري - 

البسيط مع 
 التبديل

للجري 
السريع 
-٥لمسافة 

 أمتار ١٠
عند إشارة 
   .المدرب

بسرعة 
متوسطة، 

وبطيئة 
بخطوات 

قصيرة 
  سريعة

والجري 
 ٦لمدة 

  .دقائق 
  
 تبادل -

المشي 
والجري 

 ١٢لمدة 
دقيقة 

  ).آوبر(
  
 نط -

الحبل 
خلال 

  .دقائق٣
نط  -

الحبل مع 
زيادة 
  .الزمن

نط  -
الحبل من 

وضع 
الحرآة 
  .للأمام

  

  


