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  ملخص

 القѧѧدرات البدنيѧѧة علѧѧى بعѧѧضية تѧѧدريبات الرياضѧѧلبعѧѧض ا أثѧѧرهѧѧدفت الدراسѧѧة التعѧѧرف إلѧѧى  
 مѧساق  طѧلاب  عينѧة الدراسѧة مѧن    تكونتو ، والمتغيرات الفسيولوجية اللاأوآسجينيةو الأوآسجينية

 اختبارات القѧدرات     وأخذت اً، طالب )٣٨( والبالغ عددهم    في جامعة اليرموك،  اللياقة البدنية للجميع    
الѧذراعين مѧن الانبطѧاح المائѧل خѧلال          ثنѧي ومѧد     ( فѧي    تمثلѧت و اللاأوآسجينية و الأوآسجينيةالبدنية  

ثنѧي ومѧد الѧذراعين مѧن        ، و )م٢٠٠(عѧدو   والوثѧب الطويѧل مѧن الثبѧات،          و ،)م٣٠(عدو   و ،)ث١٠(
وبعѧض   ،)م١٦٠٩(جري  و ،)ث٦٠(الجلوس من الرقود خلال      و ،)ث٣٠( الانبطاح المائل خلال  

الѧѧѧدم ضѧѧѧغط و ضѧѧѧغط الѧѧѧدم الانقباضѧѧѧي،   ومعѧѧѧدل ضѧѧѧربات القلѧѧѧب،   (المتغيѧѧѧرات الفѧѧѧسيولوجية  
 )١٢( مѧن    تتكونѧ  والتѧي  التدريبات المقترحة  تطبيق وبعدقبل  وذلك   ،)معدل التنفس و ،الانبساطي
 التدريبيѧѧة ولمѧѧدة سѧѧاعة ونѧѧصف للوحѧѧدة     الواحѧѧد،للأسѧѧبوعبواقѧѧع وحѧѧدتين تѧѧدريبيتين   و، اًأسѧѧبوع
 علѧѧى القѧѧدرات البدنيѧѧة  فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية وجѧѧود  نتѧѧائج الدراسѧѧة إلѧѧى أشѧѧارت و .الواحѧѧدة

فѧي  ،  الرياضѧية قبل وبعد تطبيق التѧدريبات       والمتغيرات الفسيولوجية  اللاأوآسجينية و وآسجينيةالأ
  .)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

 ظهѧور العديѧد مѧن الاختراعѧات والتقنيѧات      إلѧى  أدىلقد شѧهد العѧالم تطѧوراً تكنولوجيѧاً مميѧزاً           
 يعتمد عليها في حياته اليومية لتوفر سرعة الانجѧاز والراحѧة، وعلѧى الѧرغم                الإنسان أصبحوالتي  

 إلѧى  أدت حيѧث  ،لإنѧسان ل سѧلبياً علѧى القѧدرات البدنيѧة          أثرت أنها إلامن ايجابياتها للحياة العصرية     
  . نتيجة ابتعاده عن الحرآة والنشاطلياقته البدنيةالتقليل من نشاطه وانخفاض مستوى 

 حيѧث تѧساعده علѧى القيѧام بواجباتѧه         ، مѧن حيѧاة الفѧرد      أساسѧياً وتعد برامج اللياقة البدنية جزءاً      
 أجهѧزة ادة آفѧاءة    زيѧ  و  علѧى حالتѧه الѧصحية      تأثيرهѧا  إلѧى   ذلѧك   بѧل وتتعѧدى    ،اليومية بكفاءة وفاعليѧة   

آافѧة   وذلѧك علѧى    ،بهѧذه البѧرامج    من قبѧل المؤسѧسات والمعنيѧين      الواضح  لذا نرى الاهتمام     ،الجسم
  .)٢٩ص ،٢٠٠٣ قبلان والغفري،( والأجناسالمستويات الأصعدة و

 لمواجهѧѧة  وذلѧك  البدنيѧة ه يعتمѧد بالأسѧاس علѧى قدراتѧ    فѧي بѧرامج اللياقѧة البدنيѧة     الفѧرد إن أداء 
 مѧن  نوعѧان ، وهنѧاك  Bangsbo et al, 2006)(نيѧة وتغطيѧة جميѧع جوانѧب الأداء     المتطلبات البد

 اللاأوآѧѧѧѧѧسجينية والقѧѧѧѧѧدرات البدنيѧѧѧѧѧة  الأوآѧѧѧѧѧسجينية القѧѧѧѧѧدرات البدنيѧѧѧѧѧة  همѧѧѧѧѧاالقѧѧѧѧѧدرات البدنيѧѧѧѧѧة  
)Bangsbo,2005(، سجينية تتضمن القدرات البدنية     وѧات    الأوآѧع التمرينѧة    جميѧشطة البدنيѧوالأن  

 ،وتعتمد على الأآسجين آنظѧام للطاقѧة       ، أداء أآثر من ثلاث دقائق      وزمن ،معتدلةالتي تؤدى بشدة    
تتѧѧضمن ف اللاأوآѧѧسجينيةالقѧѧدرات البدنيѧѧة أمѧѧا و تنمѧѧي لѧѧدى الفѧѧرد التحمѧѧل الѧѧدوري التنفѧѧسي، وعѧادةً 

ثلاثѧين  قѧل مѧن     أ زمѧن جميع التمرينات والأنѧشطة البدنيѧة التѧي تѧؤدى بأقѧصى سѧرعة أو قѧوة وفѧي                    
جميѧѧع التمرينѧѧات  أيѧѧضاً تتѧѧضمن و ، آنظѧѧام للطاقѧѧة وائي الفوسѧѧفاتي وتѧѧستخدم النظѧѧام اللاهѧѧ ،ثانيѧѧة

 متحرآѧة مѧع   أم ثابتѧة    أآانѧت  البدنية التي تؤدى بأقصى انقباضات عѧضلية ممكنѧه سѧواء          والأنشطة  
يتѧراوح بѧين دقيقѧة       أداءوبѧزمن    ، على إنتاج الطاقة بنظام حامض اللاآتيѧك       اعتماداًمواجهة التعب   
رفѧع  و  تحديѧد  فѧي رئيѧسياً  جانبѧاً  التدريبات الرياضѧية  برامجبارات و  الاخت وتشكل ،إلى ثلاث دقائق  

عبѧѧد الفتѧѧاح  (و) Schulman, 2008( اللاأوآѧѧسجينيةو  الأوآѧѧسجينيةمѧѧستوى القѧѧدرات البدنيѧѧة   
   .)١٦١ص ،١٩٩٣ سيد،و
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  وتحديѧѧد اللياقѧѧة البدنيѧѧة فѧѧي تطѧѧوير   واختبѧѧارات الرياضѧѧية التѧѧدريبات وبالإضѧѧافة إلѧѧى دور 
 الصحية  الجوانب في تحسين    جانباً هاماً  تشكلفإنها   ،البدنيةكفاءة  ال ورفع المختلفةالقدرات البدنية   

 )Heydarnejad & Dehkordi, 2010(و) ,Banitalebi et al 2010( للإنѧѧѧسان
وهѧѧذا مѧѧا أظهرتѧѧه الدراسѧѧات الѧѧسابقة التѧѧي قѧѧدمت نمѧѧاذج مختلفѧѧة مѧѧن    ،)Stenehjem, 2004(و

هلѧѧه وخاصѧѧة فيمѧѧا يتعلѧѧق بالوظѧѧائف اللاإراديѧѧة للجهѧѧازين    وأظهѧѧرت نتѧѧائج مذ،البѧѧرامج التدريبيѧѧة
 ,Tulppo et al(  والتقليل من الإصابة بأمراض القلب وخفض الوزن الزائѧد ،الدوري والتنفسي

وهѧѧذا التحѧѧسن علѧѧى الجوانѧѧب  ،)smith et al, 1992(و) Davy et al, 1996( و)2004
 ,Burton( آما أشѧار شدة ومدة  التمرين بحجم و  وأجهزة الجسم المختلفة غالباً ما يرتبطالصحية

et al, 2004( و(Coburn, 2005).  
  

  أهمية الدراسة

لѧدى طلبѧة جامعѧة     اللاأوآѧسجينية  والأوآѧسجينية الدراسѧة إلѧى تطѧوير القѧدرات البدنيѧة       تسعى   .١
 .اليرموك

مѧѧن  اللاأوآѧѧسجينية والأوآѧѧسجينيةالقѧѧدرات تѧѧشتمل هѧѧذه الدراسѧѧة علѧѧى اختبѧѧارات متعѧѧددة فѧѧي  .٢
  .لطلبة جامعة اليرموك والجامعات الأخرى  البدنيداءالأ مستوى تحديدنها أش

 الطلبѧة لتنبѧؤ بإمكانѧات   التѧي مѧن شѧأنها ا    ،العديد مѧن القياسѧات الفѧسيولوجية   تشتمل أيضاً على     .٣
الحاصѧل علѧى    تطبيق برنامج التدريبات الرياضѧية      ، ومراقبة التحسن الناجم عن      الفسيولوجية

  .لجهازين الدوري والتنفسياسم وخاصة  الجلأجهزةالأداء الوظيفي 
  

  مشكلة الدراسة

آما أن طѧرق قياسѧها       ،التدريب الرياضي  القدرات البدنية آانت وما زالت من أهم أهداف          إن
 فهي تشكل عنصر النجѧاح  ، اهتمامات العاملين في المجال التربوي الرياضي  أهم من   يعدوتنميتها  

لقѧѧد دأبѧѧت آليѧѧة التربيѧѧة  و .)Ranković et al, 2010( أشѧѧار الرياضѧѧية آمѧѧا الإنجѧѧازاتفѧѧي 
الرياضية في جامعة اليرموك قبل سنوات إلѧى طѧرح مѧساق اللياقѧة البدنيѧة للجميѧع آمѧساق عملѧي                      

 ورفѧع مѧستوى     ،هدفه الأساسѧي تطѧوير القѧدرات البدنيѧة لطلبѧة الجامعѧة فѧي مختلѧف التخصѧصات                  
  .والصحيةلياقتهم البدنية 

  للجميѧع  البدنيѧة اللياقѧة  مѧساق  وتѧدريس  ،تربيѧة الرياضѧية   من خلال عمل الباحث فѧي آليѧة ال        و
 ضѧعف فѧي مѧستوى      وجѧود  هذا المѧساق  طلبة   على   والقياسات الاختبارات   بعض ئهإجرالاحظ بعد   

 مѧن  التѧي   الرياضѧية  للتѧدريبات  برنامج وضع   وهذه المشكلة استوجبت من الباحث     البدنية،هم  قدرات
  .لطلبةل  الوظيفيةالجوانبن تحسيو ،تطوير مستوى القدرات البدنية اشأنه
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   الدراسةأهداف

  : إلىالتعرف الدراسة هدفت

 ،القѧوة المميѧزة بالѧسرعة     ( اللاأوآسجينيةالتدريبات الرياضية على القدرات البدنية       بعض أثر .١
  .)تحمل القوةوتحمل السرعة، و القدرة الانفجارية،و ، الانتقاليةالسرعةو

  .مل الدوري التنفسيالتحعلى  التدريبات الرياضية بعضأثر  .٢

ضѧغط  و، معѧدل القلѧب  ( علѧى بعѧض المتغيѧرات الفѧسيولوجية     التѧدريبات الرياضѧية    بعضأثر   .٣
 ).معدل التنفسو، ضغط الدم الانبساطيو الدم الانقباضي،

  
  فرضيات الدراسة

توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية بѧѧين القياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي علѧѧى مѧѧستوى اختبѧѧارات           .١
  . لدى طلبة جامعة اليرموكلاأوآسجينيةال  البدنيةالقدرات

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي علѧى مѧستوى اختبѧار التحمѧل                      .٢
  .الدوري التنفسي لدى طلبة جامعة اليرموك

 المتغيѧرات الفѧسيولوجية   توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي علѧى                .٣
  .موكلدى طلبة جامعة الير

  
  مجالات الدراسة

-٧/٢ فѧѧѧي الفتѧѧѧرة الواقعѧѧѧة بѧѧѧين اً أسѧѧѧبوع)١٢(تѧѧѧم تطبيѧѧѧق الدراسѧѧѧة لمѧѧѧدة  :المجѧѧѧال الزمѧѧѧاني
  .م٢/٥/٢٠١١

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

 والبѧѧالغ عѧѧددهم مѧѧوك،فѧѧي جامعѧѧة اليرطلبѧѧة مѧѧساق اللياقѧѧة البدنيѧѧة للجميѧѧع   :المجѧѧال البѧѧشري
   .اً طالب)٣٨(
  

  الدراسات السابقة

 الأوآسجينيةالقدرات البدنية بعض هدفت التعرف إلى ) Ranković et al, 2010(دراسة 
تكونѧت عينѧة الدراسѧة    و ،ولѧدى غيѧر الممارسѧين    ممارسي رياضات آرة القدم وآѧرة الطѧائرة     لدى
كѧرة   لاعبѧاً لل )١٨(و،  لكѧرة القѧدم  لاعبѧاً ) ٢٢( :وهѧي ثѧلاث مجموعѧات     إلѧى    قسموا اً فرد )٦٦(من  

ن ـ الحѧѧد الأقѧѧصى لاسѧѧتهلاك الأآѧѧسجي  قيѧѧاستѧѧم و، )مѧѧن غيѧѧر الرياضѧѧيين   فѧѧرداً) ٢٦(والطѧѧائرة، 
)Vo2 max( ، وتم حسابه)(ml/kg/min).  لدى  الأوآسجينيةن القدرة أالدراسة بنتائج أظهرت

، آغѧم فѧي الدقيقѧة    /مليلتѧر  )٥١,٧٠(آبر من الرياضѧات الأخѧرى وقѧدرت      ألاعبي آرة القدم آانت     
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 ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ممارسين للأنشطة  الولغير   آغم في الدقيقة،  /يلترمل )٤٥,٤٠ ( لاعبي الكرة الطائرة   بلغت لدى فيما  
  .آغم في الدقيقة/مليلتر )٤١,٥٣ (الرياضية

 اللاأوآѧѧسجينية التѧѧدريبات أثѧѧرهѧѧدفت التعѧѧرف إلѧѧى    )Manna et al, 2010(دراسѧѧة 
 والمهѧѧارات وبعѧѧض المتغيѧѧرات الفѧѧسيولوجية لѧѧدى بعѧѧض     علѧѧى تطѧѧوير القѧѧدرات   الأوآѧѧسجينيةو

أخѧѧذت علѧѧيهم قياسѧѧات الحѧѧد    و ،كѧѧرة قѧѧدم ل لاعبѧѧاً) ١٢٠( تكونѧѧت عينѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن   و ،اللاعبѧѧين
،  الجسم وشحوم،  القوة العضلية ، و والقدرة اللاهوائية  ، وآتلة الجسم  ،الأقصى لاستهلاك الأآسجين  

بواقѧع   و ،أسѧبوعاً ) ١٢( لمѧدة    اً تدريبي اًق برنامج يتطبونسبة الكوليسترول والترايغلسرايد قبل وبعد      
أشѧارت نتѧائج الدراسѧة إلѧى        و. مرحلѧة المنافѧسات   ل أسѧابيع    )٤(و ، للمرحلة التحѧضيرية   أسابيع )٨(

، آمѧا أظهѧرت    اختبارات القوة العضليةوفي، ي الحد الأقصى لاستهلاك الأآسجينظهور تحسن ف  
عينѧѧة لكوليѧѧسترول والترايغلѧѧسرايد لѧѧدى أفѧѧراد   وا  الجѧѧسمشѧѧحمنѧѧسبة معѧѧدل القلѧѧب و فѧѧي انخفѧѧاض 
  .الدراسة

اختبѧارات اللياقѧة البدنيѧة    بعѧض   تطبيѧق  إلىهدفت التعرف ) Augustsson, 2009(دراسة 
طبقѧѧت   ولاعبѧѧةاًلاعبѧѧ )٦٣(تكونѧѧت عينѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن و .بعѧѧض اللاعبѧѧين مѧѧن آѧѧلا الجنѧѧسينلѧѧدى 

الانبطѧاح المائѧل ثنѧي ومѧد الѧذراعين خѧلال          اختبѧار (في اللياقة البدنيѧة تمثلѧت فѧي         عليهم اختبارات   
 .)والقѧدرة الانفجاريѧة    ،التحمѧل العѧضلي   اختبѧار   و) ث٣٠( واختبار الجلѧوس مѧن الرقѧود         ،)ث٣٠(
الѧذآور   بѧين    إحѧصائياً وجود فروق دالѧة     إلى   ئيالإحصاالتحليل  بعد إجراء    نتائج الدراسة    لم تشر و

إلѧѧى وجѧѧود فѧѧروق فѧѧي    أشѧѧارتفيمѧѧا  ،)ث٣٠(الجلѧѧوس مѧѧن الرقѧѧود خѧѧلال    فѧѧي اختبѧѧار  والإنѧѧاث
 ،)ث٣٠( وخاصة اختبѧار الانبطѧاح المائѧل ثنѧي ومѧد الѧذراعين خѧلال                 ،اختبارات الدراسة المتبقية  
  .ولصالح اللاعبين الذآور

ج تѧدريبي للقѧوة العѧضلية     برنѧام أثѧر هدفت التعѧرف إلѧى   ) Mikkola et al, 2007(دراسة 
 )١٣(تكونѧѧت عينѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن  و .وآѧѧسجينيأالاوآѧѧسجيني واللاعلѧѧى الأداء العѧѧضلي والتحمѧѧل 

،  مѧرات أسѧبوعياً    )٣(بواقѧع   و ، أسѧابيع  )٨( لمدة   اً تدريبي اًجري مسافات طبق عليهم برنامج    ل اًلاعب
وتѧدريبات للقѧوة     ،)م٣٠عѧدو   ( والѧسرعة لتحمѧل   خاصѧة با   متعددة   تدريباتعلى  البرنامج  احتوى  و

 سرعةالمتمثѧل فѧي الѧ      وآسجينيأاللاالأداء   فيتحسن  أظهرت نتائج الدراسة    و.  الثابتة ةالايزومتري
 مѧن خѧلال     آسجينيوالأ آخر على الأداء     أظهرت تحسناً و، آما   القوة العضلية الثابتة   و ،)م٣٠عدو(

  .العينةالتحمل لدى أفراد اختبارات 

 العلاقѧѧة بѧѧين القѧѧدرة الهوائيѧѧة  إلѧѧىهѧѧدفت التعѧѧرف ) Guglielmo et al, 2005(دراسѧѧة 
 الجري والتحمѧل  أداءفي )  والقدرة الانفجارية،القوة المتحرآة القصوى  ( القصوى والقوة العضلية  

طبѧق  و، وطويلѧة  متوسѧطة  مѧسافات  لاعبѧاً ) ٢٦(تكونѧت عينѧة الدراسѧة مѧن         و .عند بعض اللاعبين  
جѧري  التكѧون مѧن     و،   الواحѧد  الأسѧبوع  فѧي    أيام )٦(بواقع  ،  أسابيع) ٨( لمدة   اً تدريبي اًعليهم برنامج 

 التحليѧѧѧل إجѧѧѧراءبعѧѧѧد و. يبات للقѧѧوة المتحرآѧѧѧة، واختبѧѧѧار القفѧѧѧز العمѧѧودي  وتѧѧѧدر مختلفѧѧѧة، مѧѧسافات 
والقѧوة العѧضلية   ) Vo2 max (ةوآѧسجيني أ قѧدرة  أقѧصى  ارتباطيѧه بѧين   علاقѧة  وجѧدت  الإحѧصائي 
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)  ѧة  ةالقوة الايزوتونيѧة      ،المتحرآѧدرة الانفجاريѧة  والقѧودي      المتمثلѧز العمѧي القفѧل     ) فѧوير التحمѧوتط
  .العينة أفرادلدى 

 لمѧدة  آѧسجيني وأ برنѧامج تѧدريبي   أثѧر  إلѧى هѧدفت التعѧرف   ) Obert et al, 2001(دراسѧة  
طبقت الدراسة على عينة مكونة مѧن      و .القدرات البدنية القصوى  بعض   على تطوير    اًأسبوع )١٣(
 واختبѧارات علѧى الدراجѧة الثابتѧة      ،ةوآѧسجيني أ خѧضعوا لتѧدريبات      والإناث من الذآور     طفلاً )٣٣(
 اً علѧѧى تحѧѧسنعѧѧن وجѧѧود الѧѧلازم آѧѧشفت الدراسѧѧة الإحѧѧصائي التحليѧѧل اءإجѧѧربعѧѧد و). الارجѧѧوميتر(

القѧوة العѧضلية   تمثلت في و ،نتيجة التدريبات الرياضية اللاأوآسجينيةجميع القدرات والاختبارات    
  . في تحسين القدرات البدنيةالرياضية فاعلية البرامج آما أظهرت ،والسرعة

القѧوة  ( برنѧامج للقѧدرات البدنيѧة    أثѧر  إلѧى هѧدفت التعѧرف   ) Ronald et al, 1997(دراسѧة  
  جѧري ة لاعبѧ )١٢(تكونѧت عينѧة الدراسѧة مѧن     و .الأداء علѧى تطѧوير    أسѧابيع ) ١٠(لمدة  ) والتحمل
جѧري   ) ميѧل  ٣٠-٢٠(وبواقѧع   ،  الأسѧبوع  مѧرات فѧي      )٥-٤(تمرينات للتحمل بمعدل    عليهن  طبقت  
 علѧيهم قياسѧات     أخѧذت تدريبيѧة، و   لمѧدة سѧنة      أسѧبوعياً مѧرات    )٣(بمعدل   أثقالوتدريبات  ،  أسبوعياً

 والترآيѧѧب الجѧѧسماني قبѧѧل وبعѧѧد تطبيѧѧق     الأآѧѧسجين لاسѧѧتهلاك الأقѧѧصىوالحѧѧد للقѧѧوة العѧѧضلية،  
، )%٢٤.٤( تحسن في القوة العضلية بنѧسبة     وجود   إلى نتائج الدراسة    أشارت و .البرنامج التدريبي 

 أفѧراد التحمѧل لѧدى    والأوآѧسجينية القѧدرات   فѧي   وتحسن  ،  )%٣٣.٨ ( بنسبة شحم الجسم وانخفاض  
  .العينة

  
  التعليق على الدراسات السابقة

 متعددة من التѧصميم     من خلال العرض المفصل للدراسات السابقة يتضح أنها تناولت أشكالاً         
، آمѧѧا تنوعѧѧت فѧѧي المتغيѧѧرات والخѧѧصائص التѧѧي أنواعѧѧاً وفئѧѧات مختلفѧѧة مѧѧن العينѧѧاتووالتجريѧѧب، 

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

اضѧية   التѧدريبات الري   أثѧر  إلѧى  التعѧرف  ت مѧن الدراسѧات هѧدف      نجد أن عدداً  : من حيث الهدف  
) Mikkolo et al, 2007(و) Manna et al, 2010( آدراسѧات علѧى تطѧوير القѧدرات البدنيѧة     

التعѧرف  أخѧرى  في حين هѧدفت دراسѧات    .)Ronald et al, 1997(و) Obert et al, 2001(و
 ,Ranković et al( بعѧѧض القѧѧدرات البدنيѧѧة وتطبيѧѧق اختبѧѧارات للياقѧѧة البدنيѧѧة آدراسѧѧات  إلѧѧى

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

مѧن آѧلا   و ،رياضѧيين مѧن ال اشتملت الدراسات السابقة على نمѧاذج مختلفѧة     :من حيث العينات  
 ,Mikkolo et al(و) Augustsson, 2009(و )Manna et al, 2010( الجنѧسين آدراسѧات  

 أفѧѧراد علѧѧى وأخѧѧرى، )Ronald et al, 1997(و) Guglielmo et al, 2005(و) 2007
    ѧيين آدراسѧر رياضѧيين وغيѧةرياض)Ranković et al, 2010( ،   ةѧا دراسѧأم)Obert et al, 

  .الأطفال من فكانت عينتها )2001
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، )م٣٠عѧѧدو( الѧѧسرعة( تناولѧѧت الدراسѧѧات اختبѧѧارات: حيѧѧث اختبѧѧارات القѧѧدرات البدنيѧѧةمѧѧن 
، واختبѧارات التحمѧل   )Push up ,Set up( قѧوة التحمѧل   و،)يالعمѧود الوثب (القدرة الانفجارية و

  ). المشيوالجري ( الدوري التنفسي

 الأقѧصى الحѧد   (تناولѧت الدراسѧات متغيѧرات       : من حيث المتغيرات الفѧسيولوجية والجѧسمية      
 مؤشѧѧѧر آتلѧѧѧة الجѧѧѧسم و، ) والترايغلѧѧѧسرايد،الكوليѧѧѧسترول(دهنيѧѧѧات الѧѧѧدم و، الأآѧѧѧسجينلاسѧѧѧتهلاك 

)BMI( ،الترآيب الجسمانيوسم  الجشحومو(.  

 التѧدريبات الرياضѧية علѧى تطѧوير         أثѧر مѧن ناحيѧة الدراسѧات التѧي تناولѧت           : من حيث النتائج  
 ،القѧوة العѧضلية   ( البدنية المتمثلة في  القدرات  أشارت نتائجها إلى وجود تحسن في       القدرات البدنية   

القيѧاس القبلѧي   ن بѧين    فѧي مѧدى التحѧس      آمѧا أظهѧرت فروقѧاً      ،)، والتحمل الѧدوري التنفѧسي     والسرعة
 الدراسات التي تناولت المتغيرات الفѧسيولوجية فقѧد أشѧارت           أما. البعديالقياس   ولصالح   ،والبعدي
 ودهنيѧѧات ،الأآѧѧسجين لاسѧѧتهلاك الأقѧѧصىالحѧѧد ( علѧѧى متغيѧѧرات  إلѧѧى وجѧѧود تحѧѧسنأيѧѧضاًنتائجهѧѧا 

 ،الأوآѧسجينية رة   وجѧود علاقѧة بѧين القѧد        أخѧرى  دراسات   أشارت، فيما   ) والترآيب الجسماني  ،الدم
  . وتطوير التحمل،والقوة العضلية

والاختبѧѧارات هѧѧذا وقѧѧد اسѧѧتفاد الباحѧѧث مѧѧن الدراسѧѧات الѧѧسابقة فѧѧي آيفيѧѧة إجѧѧراء القياسѧѧات        
ومناقѧشة   وفѧي تفѧسير   الفѧسيولوجية، متغيѧرات   والاللاأوآѧسجينية  والأوآѧسجينية بالقѧدرات  الخاصة  

  .نتائج الدراسة
  

  إجراءات الدراسة

استخدم الباحث في هذه الدراسة المنهج التجريبي باستخدام تѧصميم القيѧاس             : منهج الدراسة 
  .البعدي للمجموعة التجريبية الواحدة/ القبلي

جامعѧѧѧة  ،آليѧѧѧة التربيѧѧѧة الرياضѧѧѧية ،لبѧѧѧة مѧѧѧساق اللياقѧѧѧة البدنيѧѧѧة للجميѧѧѧعط:  مجتمѧѧѧع الدراسѧѧѧة
  .اليرموك

مѧن جميѧع طلبѧة مѧساق اللياقѧة       وتكونѧت  ،تم اختيار العينѧة بالطريقѧة العمديѧة    :  عينة الدراسة 
 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

القѧѧѧدرة  و،الانتقاليѧѧѧة الѧѧѧسرعةوالقѧѧѧوة المميѧѧѧزة بالѧѧѧسرعة،  ( اللاأوآѧѧѧسجينيةالقѧѧѧدرات البدنيѧѧѧة  .١
  .)تحمل القوةو تحمل السرعة،و الانفجارية

 .لدوري التنفسياالتحمل  .٢

 ،ضѧѧغط الѧѧدم الانبѧѧساطيو ضѧѧغط الѧѧدم الانقباضѧѧي،و معѧѧدل القلѧѧب،( المتغيѧѧرات الفѧѧسيولوجية .٣
 ).ومعدل التنفس

  اختبارات الدراسة

 ،مѧن وضѧع الانبطѧاح المائѧل       تم استخدام اختبار ثني ومد الѧذراعين        : القوة المميزة بالسرعة   .١
  ).ث١٠(وتم تسجيل عدد المرات الصحيحة خلال 

زمѧن   حѧساب   وتѧم ،المرتفѧع  بخط مѧستقيم مѧن البѧدء         )م٣٠( عدوتم استخدام اختبار     :السرعة .٢
 .الاختبار

وتѧѧم تѧѧسجيل المحاولѧѧة   ،اختبѧѧار الوثѧѧب الطويѧѧل مѧѧن الثبѧѧات   اسѧѧتخدم تѧѧم: القѧѧدرة الانفجاريѧѧة  .٣
 . على أن يؤدي محاولتينللطالبالأفضل 

زمѧѧن  حѧѧساب تѧѧمو مѧѧن البѧѧدء المرتفѧѧع،  )م٢٠٠( عѧѧدوتѧѧم اسѧѧتخدام اختبѧѧار   :تحمѧѧل الѧѧسرعة  .٤
 .الاختبار

تѧسجيل عѧدد    وتم   ،الانبطاح المائل وضع  اختبار ثني ومد الذراعين من       استخدم :تحمل القوة  .٥
تѧسجيل عѧدد المѧرات    وتѧم    ، الجلѧوس مѧن الرقѧود      اختبѧار و ،)ث٣٠( المرات الصحيحة خѧلال   

 .)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

 Digital Blood(تѧѧم قياسѧѧه باسѧѧتخدام الجهѧѧاز الرقمѧѧي    :Heart Rate معѧѧدل القلѧѧب .١
Pressure Monitor (لقراءتين الحسابي لمتوسطالوتم اعتماد ،  القراءة مرتينأخذتو.  

لرقمѧѧي باسѧѧتخدام الجهѧѧاز امѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس تѧѧم قياسѧѧه : Blood Pressure ضѧѧغط الѧѧدم .٢
)Digital Blood Pressure Monitor(، ذتѧѧراءات وأخѧѧي  قѧѧدم الانقباضѧѧغط الѧѧض  
)Systolic Blood Pressure(، ساطيوѧѧѧدم الانبѧѧѧغط الѧѧѧض )Diastolic Blood 

Pressure (للقراءتينالحسابي  وتم اعتماد المتوسط ،مرتين.  

ضѧرب  م تѧ ، و)ث١٥(تم قياسѧه باليѧد مباشѧرة خѧلال     : Respiratory Rate معدل التنفس .٣
 وتѧم  ،أخѧذت القѧراءة مѧرتين لتفѧادي وقѧوع الخطѧأ       و، المعѧدل فѧي الدقيقѧة     لحساب )٤×(الناتج  

  . 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

عرضѧѧه علѧѧى هيئѧѧة مѧѧن الخبѧѧراء والمختѧѧصين فѧѧي مجѧѧالات فѧѧسيولوجيا التѧѧدريب الرياضѧѧي       .٤
يوضѧح أسѧماء المحكمѧين      ) ١( ، والملحѧق رقѧم    الاختبارات والمقاييس ومجال اللياقѧة البدنيѧة      و

 .ن عملهماآمأورتبهم العلمية و
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  مѧѧن خمѧѧسةة مكونѧѧةعينѧѧة علѧѧى طبقѧѧت الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعي :إجѧѧراء الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعية .٥
معرفѧة   و ،اختيار أساليب البحѧث وأدواتѧه      بهدف ٢/٢/٢٠١١يوم    جامعة اليرموك   من طلاب

مѧع الفئѧة   من حيث الѧشدة والѧزمن والحجѧم     الرياضية المقترح التدريباتبرنامج  مدى ملائمة   
ريبيѧة  الوحѧدات التد  ووضѧعت  ،مناسѧبة ال غيѧر وبعد التطبيѧق اسѧتبعدت التѧدريبات     ،  المستهدفة

ن نموذجѧѧاً لوحѧѧدة تدريبيѧѧة مѧѧن برنѧѧامج التѧѧدريبات ييبѧѧ) ٢(والملحѧѧق رقѧѧم  بѧѧصورتها النهائيѧѧة،
 .الرياضية المقترح

مخطѧѧط يبѧѧين ) ٣( الجѧѧدول رقѧѧم و ، بѧѧصورته النهائيѧѧة الرياضѧѧية التѧѧدريباتبرنѧѧامج وضѧѧع  .٦
 .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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   للدراسةتطبيقيةال جراءاتالإ

  البѧدء فѧي    قبѧل  ٧/٢/٢٠١١ القياسѧات القبليѧة علѧى عينѧة الدراسѧة يѧوم              أخذ تم   :القياس القبلي 
  .المقترح الرياضية التدريباتتطبيق برنامج 

 علѧѧى عينѧѧة الدراسѧѧة فѧѧي الفتѧѧرة   التѧѧدريبات الرياضѧѧية برنѧѧامج ق تѧѧم تطبيѧѧ  :تطبيѧѧق البرنѧѧامج 
  .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

 للمعالجѧѧة  البيانѧѧات قѧѧام الباحѧѧث بجدولѧѧة هѧѧذه البيانѧѧات وتبويبهѧѧا تمهيѧѧداً  وبعѧѧد الحѧѧصول علѧѧى 
  .الإحصائية

  
  المعالجة الإحصائية

الحѧѧѧزم الإحѧѧѧصائية للعلѧѧѧوم    (SPSSقѧѧѧام الباحѧѧѧث بإدخѧѧѧال بيانѧѧѧات الدراسѧѧѧة إلѧѧѧى برنѧѧѧامج       
  :التاليالإحصائي وقام بإجراء التحليل  ،)الاجتماعية

 المتوسطات الحسابية.   

 عياريةالانحرافات الم.  

 اختبار Paired Samples T-Test)(.  
  

  النتائج ومناقشة عرض 

  عرض النتائج :أولا

 علѧى بعѧض   التѧدريبات الرياضѧية    بعѧض أثѧر إلى فيما يلي عرض لنتائج الدراسة التي تهدف       
 لѧѧѧدى طلبѧѧѧة جامعѧѧѧة    والمتغيѧѧѧرات الفѧѧѧسيولوجية اللاأوآѧѧѧسجينيةو الأوآѧѧѧسجينيةالقѧѧѧدرات البدنيѧѧѧة  

  . النتائج بالاعتماد على فرضيات  الدراسةوسيتم عرض ،اليرموك

توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية بѧѧين القياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي علѧѧى  :  الفرضѧѧية الأولѧѧى
  . لدى طلبة جامعة اليرموكاللاأوآسجينيةمستوى اختبارات القدرات البدنية 

د عينѧة  علѧى أداء أفѧرا  ) Paired Samples T-Test(الفرضية تم تطبيѧق اختبѧار   ار ولاختب
لѧذراعين مѧن    اختبѧار ثنѧي ومѧد ا       (اللاأوآѧسجينية الدراسة في القياسين القبلي والبعѧدي للاختبѧارات         

اختبѧѧѧار عѧѧѧدو والوثѧѧѧب الطويѧѧѧل مѧѧѧن الثبѧѧѧات، و، )م٣٠(عѧѧѧدو و ،)ث١٠( الانبطѧѧѧاح المائѧѧѧل خѧѧѧلال
اختبѧار الجلѧوس مѧن      و ،)ث٣٠( من الانبطѧاح المائѧل خѧلال      اختبار ثني ومد الذراعين     و،  )م٢٠٠(
  .يوضح ذلك) ٤(رقم جدول وال، )ث٦٠(رقود خلال ال
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علѧى أداء أفѧراد عينѧة الدراسѧة فѧي      ) Paired Samples T-Test(تطبيѧق اختبѧار   :  )٤(جѧدول  
  .)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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  :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

علѧى أداء أفѧراد عينѧة    ) Paired Samples T-Test( تم تطبيѧق اختبѧار   ولاختبار الفرضية
) م١٦٠٩( جѧѧري ميѧѧل (التحمѧѧل الѧѧدوري التنفѧѧسيختبѧѧار الدراسѧѧة فѧѧي القياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي لا 

  .يوضح ذلك) ٥(رقم جدول وال
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علѧى أداء أفѧراد عينѧة الدراسѧة فѧي      ) Paired Samples T-Test( اختبѧار  تطبيѧق :  )٥(جѧدول  
  .)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

أداء أفѧراد عينѧة الدراسѧة فѧي     علѧى  ) Paired Samples T-Test(تطبيѧق اختبѧار   : )٦( جѧدول 
  .)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  *
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  :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

 الأوآѧسجينية القدرات البدنيѧة    نتائج اختبارات    على   تحسناًالتدريبات الرياضية   برنامج   أظهر .١
 .فئة الدراسة المستهدفةلدى  اللاأوآسجينيةو

ضعف فѧѧي القѧѧدرات البدنيѧѧة    بمثابѧѧة تغييѧѧر لمѧѧستويات الѧѧ   برنѧѧامج التѧѧدريبات الرياضѧѧية آѧѧان    .٢
  .إلى خبرات أآثر نجاحاً ونمواً في مستويات اللياقة اللاأوآسجينية والأوآسجينية

 فѧي تحѧسين المتغيѧرات الفѧسيولوجية المتعلقѧة            فعѧالاً  اًدورالرياضѧية    التدريبات   أظهر برنامج  .٣
 .)معدل التنفسوضغط الدم الانقباضي، ومعدل القلب، (بالجهازين الدوري والتنفسي

  
  توصيات الدراسة

  :بما يليفي ضوء أهداف الدراسة ونتائجها يوصي الباحث 
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 ه فاعليتѧѧأثبѧѧتالѧѧذي  التѧѧدريبات الرياضѧѧية المقتѧѧرح فѧѧي هѧѧذه الدراسѧѧةبرنѧѧامج تعمѧѧيم اسѧѧتخدام  .١
والمتغيѧرات الفѧسيولوجية     اللاأوآѧسجينية  و الأوآѧسجينية وآفاءته في تحسين القدرات البدنيѧة       

 . عينة الدراسةلأفرادالمشابهة  ذوي الخصائص الأفرادعلى 

 اللاأوآѧسجينية  والأوآѧسجينية  بالقѧدرات البدنيѧة   الخاصѧة البدنيѧة  الاختبارات   ء بإجرا الاهتمام .٢
 .الطلبة لدى  الأداء البدني والصحييات لرفع مستووالقياسات الفسيولوجية بشكل دوري 

  .ةاد دراسات مشابه وبرنامج التدريبات الرياضية في إعد،الاستفادة من نتائج الدراسة .٣
  

   والأجنبيةالمراجع العربية

 البدنية فسيولوجيا اللياقة  .)١٩٩٣( .أحمد نصر الدين ،سيد و.حمدأأبو العلا  ،عبد الفتاح.  
  .جمهورية مصر العربية .ة  القاهر. الفكر العربيدار

 بلانѧѧد،قѧѧبحي أحمѧѧري. صѧѧضال أ، والغفѧѧد نѧѧع  .)٢٠٠٣( .حمѧѧة للجميѧѧصفاء   .الرياضѧѧدار ال
  .الأردن .عمان .للنشر والتوزيع
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  )١(ملحق 

  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-
م، وعلѧѧى ١٠جѧѧل علѧѧى قѧѧدم اليمنѧѧى لمѧѧسافة     الح-

  .القدم الأخرى لنفس المسافة بالتبادل
م، ١٥-٥ القفѧѧز الѧѧسريع بالقѧѧدم اليمنѧѧى لمѧѧسافات   -

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

  .ث٢٠ث و١٥ث و١٠
ث ١٥ث و١٠ الجلѧѧѧوس مѧѧѧѧن الرقѧѧѧѧود للأزمѧѧѧѧان  -
  .ث٢٠و
  . م على أرضية مرتفعة٢٠-١٠ عدو لمسافات -
  . م على أرضية رملية ٢٠-١٠ عدو لمسافات -
  .م على أرضية مستوية٢٠-١٠ عدو لمسافات -
 تѧѧѧدريبات الأثقѧѧѧال الحѧѧѧرة لعѧѧѧضلات الѧѧѧذراعين    -

  . والصدر
 تѧѧѧѧدريبات الأثقѧѧѧѧال الحѧѧѧѧرة لعѧѧѧѧضلات الأآتѧѧѧѧاف  -

  .والظهر والرجلين
-  ѧѧѧѧѧزة المقاومѧѧѧѧѧى أجهѧѧѧѧѧدريبات علѧѧѧѧѧد  تѧѧѧѧѧة والحدي

  . لعضلات الذراعين والصدر
 تدريبات على أجهزة المقاومة والحديد -

  .لعضلات الأآتاف والظهر والرجلين
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  والحديد

   آرات طبية-
   آرات حديدية-
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  أسبوعاً ) ١٢: (مدة التدريبات
  ) الاثنين والأربعاء(مرتان أسبوعياً : مرات التدريب
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 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 

 المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشي -
السهل المريح  
علѧѧѧѧѧى جهѧѧѧѧѧاز 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسير 

  .المتحرك
 المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشي -

بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة 
منتظمѧѧة علѧѧى  
  .نفس الجهاز

 المѧѧѧشي مѧѧѧع -
لسرعة تزايد ا 

علѧѧѧѧѧѧى نفѧѧѧѧѧѧس 
  .الجهاز

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشي -
لѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعات 
مختلفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

)3MPH(  ،
)4MPH( ،
)5MPH(  
 المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشي -

بإيقاعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات 
مختلفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

 -١٠لأزمѧѧѧѧان 
  . دقيقة٢٠

 الجري -
بسرعات 

  .قليلة
 الجري مع -

تزايد السرعة 



  ١٢٧ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمحمد بني ملحم

 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 
 الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧري -

لѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعات 
مختلفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

)3MPH( ، 
)4MPH( ،
)5MPH(  
 الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧري -

بإيقاعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات 
مختلفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

 -١٠لأزمѧѧѧѧان 
  . دقيقة٢٠

  
قيѧѧادة الدراجѧѧة 
الثابتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

) الأرجوميتر(
بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعات 
مختلفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

)20W(، 
)40W(، 
)60W.(  
  

التѧѧѧѧѧدرج فѧѧѧѧѧي 
زمѧѧѧѧѧن قيѧѧѧѧѧادة  
الدراجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الثابتѧѧѧة ابتѧѧѧداءً 

دقѧѧѧѧائق ٥مѧѧѧѧن 
  .دقيقة٢٠إلى 
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  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)نيةالانسا العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

 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

  

  


