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تأثير برنامج تدريبي باستخدام الحبل على بعض المتغيرات البدنية والوظيفية في 
 جامعة الباحة -متر جري لطلاب قسم التربية البدنية بكلية التربية  2111مسابقة 

 ا.م.د. مدحت عبدالحميد السيد سالم11
حتاتع إ  توتظلا توياتيا ولإااة  توا ي  ف  ياةميةي تويضات  لتوي يةا ضا،  ا  ت   

توياةفام مض  تومةحلاض  لتوياامض  وتظلضا ظاق للاةل، توتااض  ل اا تويلباي توفاضم ف  
تباتد لتظلضا توباة ا تومااضم توبةيم لتو ة م وب، امةق لت تضةا ظاق للاةل، توتااض  
لتويضة  لتوتيلضع وتحيضق كف ، تنااة تي توا يضم لتوت   ا ت ، تو  ا د ي  يةلم ف  

 (436:51( )6:5.)تولاةاضم
بية إ  تظلضا ي تاف كالتع توب اي لتظلضا توتحي، توبةع ضلب، تلإ اتا توماا  توبةع 

يتا ااا  لذو  ي   ا، تظلضا تو فةي تومااضم    ظاضق تيةاض  يلةم م  1333ويتاةمق 
متابضم ة لماا ت ة واحابةي توالضاضم ف  تواب  ضلب، تلإ اتا توماا  تو ةص وايتاةمق. 

(47:1) 
يتا  1333لضيلا، تلإ اتا توماا  تويما   ار تبا  توفاضلولاضم توبيلا توفياا وامةق 

ااا لضتيلا، ف   ا ا توتحي، توالاا لتواا م لتوذا ضاب  الات تضاةمضة واتياع. 
(37:6()114:11) 
لضبتما توتل ضع تبيلا، وا ا تويتاةمق  الا  ي   الاضةي تحيضق ياتلى كف ، م    

ي   ا، إضيةع تو ظل  ل تااضةم ة حتر ا ةضم توامةق لضبظ  توي لا توحيضي   لتوذا ضظ ا
 (1:  1يتا ااا ي  توامة ةي تويلاضا  واااتام. ) 1333وااا م وذت ضبتما امةق 
يتا ااا مبا ا توتحي، توالاا توتافا  مياتلضةت  يتلاظ  1333لضتيض  يتاةمق 

يتابم  ا ا توتحي، لتو ياا  لتحي، تويل  لتواا م لتوت  تيب  توياى لظلض، توياى لت 
 (681:19( )165:53تويتاةمق ي  ااا ياةفم توامةق ال  تاة ص مااام تلإاتةاضم . )

بية ك  توتياع توياتيا ف  ياتلى ااا توياةفةي توظلضام ضبتيا  ار إيبةاضم تات اتع    
مل   لتويلاي  لتوت  ظاق لكاةوض  توتااض  توياةامم لامظ ة يع يبلاةي توحي، توضلي  لتبا

اوي  اض  اتةلو تومحلل تويضاتاضم ف  زذت توياة، . لمذو  تتل ف اتةلو توا مض  لياتلضةت ع 
 ار ياى تات اتع توياامض  كحال ية ل ، إوض  تومةحلال  ف  ظاق توتااض  م حضل ضيب  

امة ةي  تباض، كل تكضا مب  توظاق لتاتماتو ة م  اى. لي  كزع ظاق توتااض  توي تافم ف 
توياةفةي توظلضام: ظاضيم توتااض  توفتاا : )تويا ف  تولا  لتوياتفع تولا  (. 

(3:4()113:18) 
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بية ك  واماتيو توتااضمضم كلبةن  اضا  كبلاا تظلات لت   ة ف  مي يا ة ماتيو تااضمضم 
ة كض ة وتظلضا تويااتي تو لتلضم توت  ت اى وفتا   ياضم ظلضام اامضة فر لالا تببااض  ليا 

 ( 4:  7توازلتلضم لتوت  ت اى وفتا   ياضم   ضا  فر ايص تببااض . )
لضبتما تااض  توتحي، توياة، توتظمضي  واظع إاتةا توظة م حضل ك  تاظضع تااض  توتحي،     

ل ية  فة اضت  ضتظا  تلاض  ا ضق وايتكضاتي ف  تويااتض  تو لتلضم لتوازلتلضم وذت ن ضيب  
توبياضم وتااض  توتحي، مبضاتن    تظمضيةي اظع إاتةا توظة م تو لتلضم  تحيضق تبزاتف
 (.17:17لتوازلتلضم. )

ظا    ار اتةلو تح ض، ظا   لي  لت ع لالا تومةحل ف  ياة، تااض  تويةا  لت 
اةيبم تومةحم تمض  تا فة  ياحلظ  فر  -توياتلا تواتمع  مياع توتامضم تومااضم مباضم توتامضم 

يتا ااا م لتوذا كل حت  اتةلو تنيتحةاةي ف   1333تد توظا  ف  كاتد ياةميم ياتلى كا
لبة  يتلاظ تو ي  واظا   %37ااام ا ةضم توبةع حضل بة  اامم توااةم ف  توياةميم 

ق  لضااع تومةحل توام  ف  ذو  إور  بف تويااتي تومااضم لتولظضفضم لتوي ةاضم  55911987
 واظا  .

للا  مااام بمضا  ف  تياضاةي توااا لتوللا  لتا ع ف  تحاض   ي، لتات اع حمة، تو
تبا    توات اضم ف  ياةميةي توااا لتناتفةع مةوياتلى توبةع وياا  توفاا لتناتاتا وب اي 
تويايض  لتواة ض  لتوف ذ لتوذا ضت ا   اض ة تاتفةع توياتلى فر توتياضاةي م فم  ة مم بية 

 (543:  9ويابمم ي  توااا لتوللا   ة م توتلت   تواضاةيضب  .)تاة ا ف  إتية  توحابةي ت
وذت ضاى تومةحل ك  تااضمةي توحم، تاير ك مةد  ةوضم  ار توا ة ض  توالاا لتوتافا  لت ضا ي  
تاتاةمم تويا  .لوذو  ض اف تومةحل ي   ا، زذت تومحل إور ل ع مااةيو تااضم  مةات اتع 

يتا ااا وظا   اع توتامضم  1333ظضفضم لتوي ةاضم ف  ياةميم توحم،  ار توحةوم تومااضم لتول 
 اةيبم تومةحم.  -تومااضم مباضم توتامضم 

لي   ا، توياتدتي تواظاضم واياتاع توبايضم لتوااتاةي تواةميم لفر حالا  اع تومةحل 
ضم وع ضاا تومةحل كمحةل تاةلوي ت لاضا ماتيو تااضمضم مةات اتع توحم،  ار توبفةد  تولظضف

يتا ااا بية نحظ تومةحل ك  زاة  مب ةن ي  كلا   1333لتومااضم لتوي ةاضم ف  امةق 
توي لا فر توماتيو توت  كزياي تايضم توتحي، تو لتل  لتوازلتل  ليةو  ي  كلاا فبة، فر افع 
توبفةد  تولظضفضم ولأا    توحضلضم م وذت  ةع تومةحل م ااتد توااتام واتباف  ار ت لاضا مااةيو 

يتا ااا وظا   اع  1333تااضم  مةات اتع توحم،  ار توحةوم تومااضم لتولظضفضم ف  ياةميم 
 اةيبم تومةحم-توتامضم تومااضم مباضم توتامضم

 هدف البحث : 
توتباف  ار ت لاضا تومااةيو توتااضم  مةات اتع توحم،  ار مب  تويتكضاتي تومااضم 

اةيبم  -اع توتامضم تومااضم مباضم توتامضم يتا ااا وظا    1333لتولظضفضم ف  ياةميم 
 تومةحم.
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 فرضا البحث 
ض لاا تومااةيو توتااضم  مةات اتع توحم،  ار مب  تويتكضاتي تومااضم لتولظضفضم ف  ياةميم  -

 اةيبم تومةحم.  -يتا ااا وظا   اع توتامضم تومااضم مباضم توتامضم  1333
يتا ااا واى  1333تومااضم لتولظضفضم ف  امةق تلاا فالق اتوم إح ةلضة ف  تويتكضاتي  -

اةيبم تومةحم لو ةوي تويايل م توتااضمضم اتضام  -ظا   اع توتامضم تومااضم مباضم توتامضم 
 تظمضق تومااةيو توتااضم  مةات اتع توحم، .

 المرجعية النظرية لأسس البرنامج التدريبي :
 العمل الهوائي : 

 ار تببااض  ف  إاتةا توظة م لضات اع ف  تبالظم زل توبي، توب ا  توذا ضبتيا 
ا ةلق م لتلتا   1توت  تتظا  ظمضبم تباتد تناتياتاضم ف  توبي، توب ا  وفتا  ظلضام فلق 

 (98:  14()563: 3فض ة توب اي توبمضا  بب اي تواااض متوذات ض متواذع .)
 ار إاتةا توظة م تو لتلضم كل توياا  تو لتلضم توبةيم :  اا  توااع  والتحمل العام

(.564:3()511:1) 
زل توتكضاتي توبضيضةلضم توت  تحال مةوب اي توبةيام لإاتةا توظة م توا يم العمل اللاهوائى : 

م يع  اع بفةضم كبااض  تو لتد توالى يية ضاب، توتبضفةي توتااضمضم مةوحةوم تولظضفضم لااام 
:  3()41:  11تااض   ةو  تولا  )توازلتلر(.) تحا  ياتلى تولظةلف توتافاضم كااع يع تو

571) 
توي لى لزر توياا   ار إاتةا ك  ر ظة م  القدرة اللاهوائيةلضتيلا، توبي، توازلتل  ف  : 

لتت ي  ايضع تبالظم تومااضم توت  ت اى م   ر اا م ل ل  لفر ك ،  ي  ييب  ضتاتلم 
 ل . 13-1يةمض  

لا  توحي، تويات ايم ميبا، توام  تبتما توبةي، توالضا   تحديد شدة التمرينات الهوائية :
 13()76: 53ي  توحا تب  ر ويبا، توام . ) %83 -%63ف  تايضم توياا  تو لتلضم ملا  

:593) 
 تحديد شدة التمرينات اللاهوائية: 

( تباتاتي لتبل  يا  تباتد ف  تواظةع 4-3تتع ف   لب، يايل ةي ب، يايل م )
ق( ليا  تباتد ف  اظةع 3-5ل( لمةولا  توي لى لفتاتي اتحم ظلضام )13-1توفلافةت  )
 ( 514:  1ل(. )93-63ل( حتر )41 -33توابتض  )

 تتحدد الاعتبارات الخاصة بعناصر حمل التدريب الفتري الهوائي منخف  الشدة فيما يلي:
توبتمم ي  ك  ر يبا، و امةي تويا  م لضبل  كاف، ياتلى  %83:63ض اا ملا  ي    

(م لض ، يبا، توام   اا ا ةضم توحي، 14:57توفةا م توازلتلضم كل ك ار يا ة  اضان. )
 ( .69:16ق . )5 /ق. لتبل  فتا  التع توتباتا تولتحا كبلاا ي  183:173

 تتحدد الاعتبارات الخاصة بعناصر حمل التدريب الفتري اللاهوائي مرتفع الشدة فيما يلي:
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(م محضل تيتا  اا م تباتد ي  541:15لى توبتمم توفةا م توازلتلضم )ض اى ملا  فلق يات   
( 541:15يايل ةي)1:3( تتع ف  لب، يايل ةي11:13ي  تولا  توي لىم) 91:81%
 ( .53:5ق )5-ل53(  ي  تباتا517:15تباتاتي مةويايل م. ) 4:3لكاتد 

 وكانت أهم الدراسات السابقة كما يلي :
 أهم النتائج الاجراءات  ةعنوان الدراس اسم الباحث

 حمدي محمد علي
(5337:9) 

تأثير تنمية التحمل اللاهوائي 
علي بع  المتغيرات البدنية 
والمستوي الرقمي لسباق 

 متر جري ...5

المنهج التجريبي 
طالب تحت  11

 سنة 11
 اسبوع .1البرنامج 

تدريبات تنمية وتطوير التحمل اللاهوائي 
القدرات لها تأثير إيجابي فى تحسين 

 متر جري...5الفسيولوجية للاعبي 

 ويمكن تلخيص مدى استفادة الباحث من الدراسات السابقة فيما يلي :
 اة اي توااتاةي تواةميم ف  تحاضا تويا و تويات اع لزل تويا و توتااضم  لتحاضا حاع توبضام 

 تحاضا تبا  توبايضم توت  ضا  يات ةت ة  اا ل ع تومااةيو .
جراءاتها :منهجية الد  راسة وا 

 واجبات البحث :
 توتباف  ار ت لاضا تومااةيو  ار تايضم تويااتي تومااضم لتولظضفضم وابضام  ضا تومحل. -
يتا  1333ت تاتم تياضاةي حمة، توللا  وتايضم مب  تويااتي تومااضم لتولظضفضم وياةميم  -

 ااا.
 القياسات والاختبارات البدنية والمهارية والفسيولوجية : 

 ضة   -تول   مةات اتع يض ت  ظم  يبةضا  - ضة  توظل، مةات اتع  ا ة  توااتةيضتا   -
ت تمةا توتحي، توبةع تنامظةم تويةل،  -ع  ال  433 -ع 133ع  ال   33تواا م تناتيةوضم 

ع ااا  833/1133 ضة  توتحي، توازلتل  لتو لتل  مةات اتع ت تمةا  -ي  تول لف ) اا( 
 يتا ااا )ا ضيم(  1333 ضة  تباتد توي ةاا تويتيلا، ف  توياتلا توا ي   - ا  توتاتض  

    -(  TVحاع زلتد توتاف  )Vital Capacity( VCتوابم توحضلضم ) -توام  فر تواتحم  -
 Vo2 max (11()15)ت تمةا توحا توي   نات ا  تببااض   -( VEتوت لضم تواللضم )
 تنظيم البحث : 
 ا و توتااضم  مةات اتع توت يضع تلإح ةل  ذل يايل تض  تااضمضم ل ةمظمتوي منهج البحث:

 مجالات البحث : 
 اةيبم تومةحم  -باضم توتامضم  -ظا  توياتلا تواتمع مياع توتامضم تومااضم المجال البشرى : 
 ع 5311/ 3/1إو   1/1/5311تويضةاةي تويماضم  ا، توفتا  ي     المجال الزمني: 

 ع           5311/ 56/3إو   1/1/5311توااتام تباةاضم  ا، توفتا  ي                    
 ع                  5311/ 33/3إو   57/3/5311تويضةاةي تومباضم  ا، توفتا  ي                    
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 ى، تىع إاىاتد تويضةاىةي تويماضىم لتومباضىم ليحتىلى تومااىةيو توتىااضم  توييتىام  اتالمجال المكناني: 
 ىىىةوم باضىىىم توتامضىىىم ماةيبىىىم تومةحىىىم لتلإاىىىتةا تواضة ىىى  مياضاىىىم توياىىى  اىىىبلا تواضة ىىىضم مياظيىىىم 

 تومةحم.
 عينة البحث :

تع ت تضةا  ضام تومحل مةوظاضيم توبللتلضم ي  ظا   اع توتامضم تومااضم توياتلا تواتمع ليية  
ظةو  ياتظع ف    54 امق و ع تباع تباتد توفا  مةوحم، مةوياتلا تولاةول لبة   اازع 

يتا ااا م ذت توياتلا ل ةع تومةحل م ااتد توبياضةي  1333توااتام لذو  وتااض  ياةميم 
تلإح ةلضم تو ة م مةوتاةا  مض  كفاتا توبضام لاع تع تياضع توظا  إور يايل تض  يتبةفلتض  

 ( .5(م)1اال، )
                                                                                                                                                        0. ن =ت الأساسية قبل التجربة ( التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث في المتغيرا1جدول )

تويتكضاتي 
 تباةاضم

تويتلاظ 
 توحاةم 

تناحاتف 
 يبةي، تن تاف ي، تنوتلتديبة ك ار  ضيم ك ،  ضيم تويبضةاا

 5938 3919 53 18 1953 18965 توا 
 5915 3947 179 167 4943 175918 توظل،
 1984 3918 83 65 3911 73935 تول  

( تو ةص مةوتل ضف تلإح ةل   م، تظمضق تومااةيو ك  تومضةاةي يبتاوم 1ضت ي ي  اال، )
( لزذه تويضع 3919:3918ةي، تنوتلتد فض ة)لغضا يلتتم لتتاع مةوتل ضع توظمضب م حضل ما  يب

( لتيتا  ي  تو فا يية ض با ت تاتوضم تومضةاةي  م، توتاامم م ليبةي، 3(±تتاتلم يةمض  
يية ض با تاةا  تويتكضاتي  %53( لزذه تويضع ك ، ي  5938إور  1984تن تاف فض ة )

 تباةاضم وابضام  ضا تومحل.
 اصة بالمتغيرات قيد البحث للمجموعتين التجريبية والضابطة قبل التجربة(الدلالات الإحصائية الخ.جدول )
 توانني تلإح ةلضم         

 تويتكضاتي
 تويايل م تو ةمظم تويايل متوتااضمضم

ياتلا   ضيم )ي(
 ع± َ   ع± َ   توانوم

 3998 3935 7969 19391 08.5 19393 توللا  توباض  ي  تولامةي
 3993 3913 4937 33933 0811 33953 ول لفتنامظةم تويةل، ي  ت
 3995 3913 3911 5941 .85. 5939 ت تمةا توللا  مةوحم،

 3987 3916 3934 4911 880. 4913 ع  ال 33
 1933 3933 3913 5943 .81. 5943 ع ااا ق 833

 3999 3931 1911 51983 1811 51983 ع ااا 1333
 3993 3939 4919 76943 .881 76913 توام  ف  تواتحم
 4944 .8.. 4944 3953 3931 3999 (VCتوابم توحضلضم )

 3963 .8.5 3963 3934 3915 3993 (  TVحاع زلتد توتاف  )
 74967 08.0 74967 4935 3933 1933 (VEتوت لضم تواللضم )

 3975 3936 3938 3917 .81. 3916 الحد الأقصى لاستهلاد الأكسجين
VCO2 max 5963 .811 5963 3918 3933 1933 

 (    5931= ) 3931يبالا  اا ياتلى                             11 = 
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( تو ةص مةويتكضاتي  ضا تومحل وايايىل تض   مى، توتاامىم  ىاع لاىلا 5ضت ي ي  تواال، ا ع )
( 3936إوىىر 3933فىىالق ذتي انوىىم إح ىىةلضم مىىةويتكضاتي حضىىل تاتلحىىي  ضيىىم ) ي ( يىىة مىىض  )

مييىة ض بىا تبىةف  تويايىل تض   مى، 3931)ي ( تواالوضم لمياىتلى انوىم ك ى، لزر ك ، ي   ضيم 
 ماتضم توتاامم.

 الدراسة الاستطلاعية :
م اف تياض  تياضاةي تومااةيو توييتام  54/15/5314-53كااضي زذه توااتام ف  توفتا  ي  

تحم تومضاضم ل ا تع تحتاة  تويتلاظ وب، تياض  لتوتل ، ويتلاظ ك  ر يبا، ام  لفتاتي توا 
 (15)يافق 

 محتوى البرنامج :
ف   لد  ضام تومحل لي   ا، توياتدتي تواظاضم تع تحاضا توتياضاةي توياةامم و  ةلص 

 (11()13()8() 4يتا ااا. ) 1333توبضام وتايضم تويااتي تومااضم تولظضفضم ويتاةمي  
 عر  ومناقشة النتائج :
 أولا : عر  النتائج :

 15بعدي(       ن =  -الإحصائية الخاصة للمجموعة الضابطة )قبلي  الدلالات (8جدول )
 توانني تلإح ةلضم          

 تويتكضاتي      
 تويضة  تومباى  تويضة  تويمار  

 اامم توتحا %   ضيم )ي(
 ع±  َ     ع±  َ     

 5937 *5911 7994 19493 7969 193937 توللا  توباض  ي  تولامةي
 9993 *1997 3994 36957 4937 33933 ل، ي  تول لفتنامظةم توية

 13913 *3971 3963 5967 3911 5941 ت تمةا توللا  مةوحم،
 1933 *1935 3959 3993 3934 4911 ع  ال 33

 1985 *1931 3959 13967 3944 13993 ع  ال 133
 4917 *7939 3931 61943 5991 68913 ع  ال ل 433
 5986 *1916 3939 5933 3913 5943 ع ااا ق 833

 3939 *4935 1961 51939 1911 51983 ع ااا 1333
 4914 *7997 4938 75993 4919 76943 توام  فر تواتحم
 4944 3953 4993 3934 4999* 13941 (VCتوابم توحضلضم )

 3963 3934 3966 3934 8916* 4981 (  TVحاع زلتد توتاف  )
 74967 4935 84933 8987 1933* 15991 (VEتوت لضم تواللضم )

 6941 *4931 3953 3938 3938 3917 توحا تب  ر نات ا  تببااض 
 3947 3951 3969 3933 3964* 6946 (ICتوابم تول ضيضم )

 توحا تب  ر ولاةا  كباضا 
 5963 3918 3933 3939 15938* 13985 (VCO2 maxتوبامل  )

 (5911= ) 3931* يبالا  اا ياتلى              
( تو ةص مةويتكضاتي  ضا تومحل لاامم توتحا  وايايل م تو ةمظم 3ضت ي ي  تواال، ا ع )

( م حضل تاتلحي 3931 م، لمبا توتاامم :  لالا فالق ذتي انوم إح ةلضم  اا ياتلى )
( لزر كبما ي   ضيم )ي ( تواالوضم  اا 15938إور 5911 ضيم ) ي ( تويحالمم ية مض  )
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م لتاتلحي اا  توتحا  ية مض  3931( لمياتلى انوم ك ،  5911( =)  3931ياتلى) 
( لذو  و ةوي تويضة  تومباى ف  ايضع تويتكضاتي  ضا تومحل %13985إو   1985%)

 وايايل م تو ةمظم .
 15ن =    بعدي( -( الدلالات الإحصائية الخاصة للمجموعة التجريبية )قبلي 0جدول )            

 ح ةلضمتوانني تلإ        
 تويتكضاتي              

 تويضة  تومباى تويضة  تويما 
اامم   ضيم )ي(

 ع± َ   ع± َ   توتحا %

 13937 *11998 13933 511943 7931 193933 توللا  توباض  ي  تولامةي

 17987 *11943 3957 39913 4916 33953 تنامظةم تويةل، ي  تول لف
 71919 *13958 3941 4911 3915 5939 ت تمةا توللا  مةوحم،

 18971 *8978 3913 3936 3934 4913 ع  ال 33
 7953 *13991 3943 15995 3936 13993 ع  ال 133
 11977 *13969 5937 63947 3964 68913 ع  ال ل 433
 6979 *15931 3936 5953 3913 5943 ع ااا ق 833

 14969 *13918 3993 18965 1961 51983 ع ااا 1333
 11954 *13983 5937 67993 3963 76913 تواتحمتوام  فر 

 4944 3953 1993 3915 53911* 35997 (VCتوابم توحضلضم )
 3963 3931 3978 3934 13971* 55937 (TVحاع زلتد توتاف  )
 74967 4959 131963 3966 31977* 36937 (VEتوت لضم تواللضم )

 57944 *17946 3916 4933 3913 3916 الحد الأقصى لاستهلاد الأكسجين
 3947 3951 4945 3954 11918* 57934 (ICتوابم تول ضيضم )

توحا تب  ر ولاةار كباضا 
 VCO2 max 5963 3918 3945 3918 15968* 59974توبامل )

 (5911= ) 8.5.* معنوي عند مستوى              
يايل م توتااضمضم ( تو ةص مةويتكضاتي  ضا تومحل لاامم توتحا  وا4ضت ي ي  تواال، ا ع )

( م حضل تاتلحي 3931 م، لمبا توتاامم :  لالا فالق ذتي انوم إح ةلضم  اا ياتلى )
( لزر كبما ي   ضيم )ي ( تواالوضم  اا 31977إور 8978 ضيم ) ي ( تويحالمم ية مض  )

م لتاتلحي اا  توتحا  ية مض  3931( لمياتلى انوم ك ،  5911( =)  3931ياتلى) 
( لذو  و ةوي تويضة  تومباى ف  ايضع تويتكضاتي  ضا تومحل %71919  إو 6979%)

 وايايل م توتااضمضم .
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 بعدي( -الدلالات الإحصائية الخاصة للمجموعتين التجريبية والضابطة )بعدي (5جدول )

 توانني تلإح ةلضم
 تويتكضاتي

 المجموعة التجريبية
 15ن=        

 المجموعة الضابطة
  ضيم )ي( 15ن=       

اامم 
الفروق

 ع± َ   ع± َ   %
 1193 *1944 799 194 998 511 توللا  توباض  ي  تولامةي

 799 *5917 399 3695 395 3991 تنامظةم تويةل، ي  تول لف
 1493 *7946 396 5967 394 4911 ت تمةا توللا  مةوحم،

 1491 *7933 395 3993 391 3936 ع  ال 33
 191 *1993 395 1396 394 1599 ع  ال 133
 791 *4989 393 6194 591 6394 ع  ال ل 433
 493 *3957 391 5933 393 5953 ع ااا ق 833

 1197 *1953 196 5193 399 1896 ع ااا 1333
 698 *4913 491 7599 593 6799 توام  ف  تواتحم
 1993 391 4993 393 1397* 5393 (VCتوابم توحضلضم )

 3978 391 3966 391 7917* 1793 (  TVحاع زلتد توتاف  )
 99 396 84 898 6997* 5394 (VEتوت لضم تواللضم )

 1995 *1393 395 3938 391 4933 الحد الأقصى لاستهلاد الأكسجين
 4945 395 3969 393 6993* 1996 (ICتوابم تول ضيضم )

مل  توحا تب  ر ولاةا  كباضا توبا 
((VCO2 max 3945 391 3933 393 7996* 1399 

 (  8.5.= ) 8.5.معنوي عند مستوى 
( تو ةص مةويتكضاتي  ضا تومحل لاامم توفالق وايايل تض  توتااضمضم 1ضت ي ي  تواال، ا ع )

( ف  ايضع 3931لتو ةمظم مبا توتاامم : لالا فالق ذتي انوم إح ةلضم  اا ياتلى )
( لزر كبما ي   ضيم 13973إور 5917ي  ضيم ) ي ( تويحالمم ية مض  )تويتكضاتي حضل تاتلح

ملتاتلحي اا  3931( لمياتلى انوم ك ،  5931( =)  3931)ي ( تواالوضم  اا ياتلى ) 
( فر تويتكضاتي  ضا تومحل لذو  و ةوي وايايل م %14933إور  %4934توفالق ية مض  )

 توتااضمضم.
 مناقشة النتائج :

 ئج الخاصة بالمجموعة الضابطة : مناقشة النتا
ضتل ىىف ياىىتلى تناىىتاةمةي تومااضىىم  اىىر يىىاى تظىىلا توحةوىىم تولظضفضىىم با ىى   توااىىع    

توحضلضىىم ملضت ىىي يىى  اتىىةلو تومحىىل يىىاى توتىى لاضا تلإضاىىةم  وامااىىةيو  اىىر تظىىلضا ياىىتلى تواضة ىىم 
ق مىض  تويضىة  تويماى  ( لتو ىةص ميبالضىم توفىال 3تومااضم لتوفاضلولاضم محضل ضت ىي يى  تواىال، )

لتومبىىاى فىى  تن تمىىةاتي تومااضىىم لتوفاىىضلولاضم  ضىىا تومحىىل وايايل ىىم تو ىىةمظم لاىىلا فىىالق ذتي 
( فىى  ايضىىع تويضةاىةي تومااضىىم و ىىةوي تويضىىة  تومبىىاى م حضىىل 3931انوىم إح ىىةلضم  اىىا ياىىتلى )

 1916م7939م1931م1935م 3971م1997م5911بةاىىىىي  ضيىىىىم ) ي ( تويحاىىىىلمم  اىىىىر توتىىىىلتو  )
( لايضب ىىة كبمىىا يىى   ضيىىم )ي ( 15938م  3964م  4931م1933م8916م4999م 7997م 4935م

لمااىىمم تحاىى  تاتلحىىي يىىة  3931( لمياىىتلى انوىىم ك ىى، يىى   595( = )  3931تواالوضىىم  اىىا ) 
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( لضااع تومةحل زذت توتياع إور فة اضم تومااةيو توتااضم  مىال  تويتكضىا  % 13:  % 1985مض  )
( مىى   كف ىى، تىىااض  وماىىةد تويىىاا  تومااضىىم 11 ياضىىم تاىىتبةا  تولىىفةدم لزىىذت يىىة كبىىاه )توىىذا ضبىى   

لتوفاضلولاضم ضتحيق مى اتد كحيىة، زلتلضىم لنزلتلضىم تى اا  اى  لىب، تبىاتاتي ضت اا ىة فتىاتي اتحىم 
ياةاىىمم حضىىل ضحىىال توتبضىىف تو ىىةص  ىىا، تمىىةا، توحيىى، لتواتحىىم لزىىذت ضايىى  تىى لاضاتَ تضاةمضىىة  اىى  

تويىىاا  توتاظضيضىىم واياىى  لتوا ىىة  توىىالاا توتافاىى  لتبيىى، كاىى تد تومااىىةيو توتىى  تاىىضا فىى   يضبىىةاض ع
 (17تتاةه توتحي، ي   ضةا  يياا  توفاا وااتياتا مةوبي،  اا ياتلا ك ا  لوفتا  كظل،.)

 مناقشة النتائج الخاصة بالمجموعة التجريبية :  
تويضىة  تويماى  ل تومبىاى فى  تن تمىةاتي  ( لتو ىةص ميبالضىم توفىالق مىض 4ضت ي ي  تواىال، )  

تومااضم لتوفاضلولاضم  ضا تومحل وايايل م توتااضمضم لالا فالق ذتي انوم إح ةلضم  اا ياىتلى 
( ف  ايضع تويضةاةي تومااضم و ىةوي تويضىة  تومبىاى م حضىل بةاىي  ضيىم ) ي ( تويحاىلمم 3931)

م 11943م11998)  اىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىر توتىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىلتو 
م 31977م13971م53911م13983م13918م15931م1396م13991م8978م13958

 %6979( لايضب ة كبما ي   ضيم )ي( تواالوضم لمااىمم تحاى  يىة مىض  )15968م11918م7946
( لضااىىىع تومةحىىىل توتيىىىاع وفة اضىىىم تىىىااضمةي تومااىىىةيو لتوتىىى  تىىى اا  اىىى  لىىىب، تبىىىاتاتي % 3697:

( 11، توحيىى، لتواتحىىم )ضت اا ىىة فتىىاتي اتحىىم ييااىى  حضىىل ضحىىال توتبضىىف تو ىىةص يىى   ىىا، تمىىةا
لتو  تياضاةي توحم، وااتفةع مةوياتلى توبةع وياا  توا   تومااضىم لتوفاىضلولاضم لضتفىق فضيىة كلااه 

(  ار ك  توتااض  توياتظع مةات اتع توحم، ضبي،  ار تظىلضا تو ىفةي تومااضىم لتوفاىضلولاضم 13)
ت اتع توحمىى، وااتيىةد مةو ىىفةي تومااضىىم وىذت ضااىىع تومةحىل توتيىىاع إوىىر فة اضىم تومااىىةيو توتىااضم  مةاىى

( لي   ا، 11()4()5لتوفاضلولاضم مااام بمضا  لت  ضا ظ لا توتب   لزذت ضتفق يع ية كلاا  )
يؤثر البرنامج التدريبي باستخدام الحبل ( ضتحيق توفا  تبل، باضىةن  4( )3ياة لم اتةلو اال، )

متننر جننري لطننلاب قسننم التربيننة  ...5ة علننى بعنن  المتغيننرات البدنيننة والوظيفيننة فنني مسننابق
 جامعة الباحة ". -البدنية بكلية التربية 

 مناقشة النتائج الخاصة بالمجموعتين التجريبية والضابطة : 
ضبتمىىا توتبىىاف  اىىر توي لىىاتي توفاىىضلولاضم يىى  تبيىىلا تو ةيىىم فىى  توتىىااض  تواضة ىى  ملىىب،  ىىةع 

ب  ىىىر ناىىىت ا  تبباىىىاض  ضاىىىت اع ملفىىىر تىىىااضمةي توتحيىىى، ملىىىب،  ىىىةص م حضىىىل ك  توحىىىا ت
بييضىىىة  يل ىىىل   وياىىىتلى تواضة ىىىم تولظضفضىىىم ملوتحاضىىىا يىىىاى تىىى لاضا تبحيىىىة، توتااضمضىىىم توي تافىىىم 

( لتو ىةص ميبالضىم توفىالق مىض  تويضىة  تومبىاى فى  تن تمىةاتي 1( لضت ي ي  تواال، )17()3)
لاىلا فىالق ذتي انوىم إح ىةلضم تومااضم لتوفاضلولاضم  ضىا تومحىل وايايل ىم توتااضمضىم لتو ىةمظم 

( ف  ايضع تويضةاةي تومااضىم و ىةوي تويضىة  تومبىاى م حضىل بةاىي  ضيىم ) ي 3931 اا ياتلى )
م 7933م7946م 5917م1944( تويحاىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىلمم  اىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىر توتىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىلتو   )

 م1393م 6997م7917م1397م4913م1953م3957م4989م1993
لذوىىى    3931ى انوىىىم ك ىىى، يىىى  ( لايضب ىىىة كبمىىىا يىىى   ضيىىىم )ي ( تواالوضىىىم لمياىىىتل 7996م6993

( لضااىىع تومةحىىل زىىذت توتيىىاع إوىىر فة اضىىم تومااىىةيو  % 14م  %4مااىىمم تحاىى  تاتلحىىي يىىة مىىض  )
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توتااضم  توييتام مةات اتع )تياضاةي توحم،( توت  تتيض  ف  تناتفةع مةوياتلى توبةع وياا  توا ى  
ةد بيىىىىة ك  توتمىىىىةا، مىىىىض  تولىىىىاتي ( لتوىىىىذا ضبىىىى    ياضىىىىم تاىىىىتبةا  تولىىىىف13تومااضىىىىم لتوفاىىىىضلولاضم )

( لك  مىىىاتيو 7مةاىىىت اتع توحمىىى، ضحاىىى  ملىىىب، فبىىىة، تويىىىااتي تومااضىىىم لتوفاىىىضلولاضم وىىىاى تبفىىىاتا )
تياضاىىىةي توحمىىى، تو لتلضىىىم لتوازلتلضىىىم تاىىىةزع ملىىىب، يىىى لاا فىىى  تظىىىلضا تويىىىااتي تومااضىىىم لتولظضفضىىىم 

فىىىى  توالىىىىةظ توت   ىىىى  . لتحاىىىىض  ياىىىىتلى تباتد توىىىىلظضف  لتحاىىىىض  ياىىىىتلى تباتد توي ىىىىةاى 
(7()9()13) 

يتحقق الفر  الثاني كلياً "توجد فروق دالة إحصائيا في المتغيرات ( 1لمياة لم اتةلو اال، )
 -متر جري لدى طلاب قسم التربية البدنية بكلية التربية  ...5البدنية والوظيفية في سباق 

نامج التدريبي باستخدام الحبل جامعة الباحة ولصال  المجموعة التجريبية نتيجة تطبيق البر 
." 

 الاستنتاجات :
تاتاةات إور تواتةلو توت  تع توتل ، إوض ة لتوياتمظم م زاتف تومحل لفر   لد تويا و 

 -تويات اع لفر حالا توبضام ل  ةل  ة فيا تع توتل ، وااتاتةاةي توتةوضم :
تي تومااضم لتولظضفضم ف  ياةميم تومااةيو توتااضم  مةات اتع توحم، ض لاا تضاةمضة  ا  تويتكضا  -

اةيبم تومةحم  -يتا ااا  ضا توااتام وظا   اع توتامضم تومااضم مباضم توتامضم  1333
( وايايل م تو ةمظم %13: %1985لتاتلحي اا  توتحا  ية مض )

 ( وايايل م توتااضمضم.%3697:%6979ل)
تع تويتكضا توتااضم  حمة، توللا  تفل ي تويايل م توتااضمضم تويظمق  اض ة تومااةيو مةات ا -

 ار تويايل م تو ةمظم تويظمق  اض ة اف  تومااةيو مال  توحمة، م حضل كلاا مااةيو 
توتياضاةي تومااضم مةات اتع حمة، توللا  م لا  إضاةمضم فر تحاض  تويااتي تومااضم ل 

 تويااتي تولظضفضم  ضا تومحل .
 التوصيات - ./5

 -ل ، إوض ة ي   ا، توااتام ضل ر تومةحل مةلآت  :ف   لد تواتةلو توت  تع توت
 ار تويةليض  متااض  يةا  ياةميةي تويضات  لتوي يةا تظمضق تومااةيو توتااضم  توييتام  -

مةات اتع توحم، لذو  وية و  ت لاضا ف  تايضم تويااتي تومااضم لتولظضفضم لتناتيةد مياتلى 
 توظا  

تات ايي ف  ت يضع تومااةيو توتااضم  توييتام لتوذا  تناتالةا مةبا  توبايضم توت  -
 ضلتي،  ار تااضمةي زلتلضم لن زلتلضم وتايضم تويااتي تومااضم لتولظضفضم واظا  .

  الا  إااتد ااتاةي  ايضم ك اى م اف تحاض  التا  لظضفضم ك اى . -
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