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 يهخــص انثحــج
المشااراات فاي  البدينات تم دراسة تأثير تمرين الوثب بالحبل في بعض صور الدهون لدى

 -وضاااال تقايااا  –ثانوياااة تقايااا   مااان البااادينات ( مااان اثنااااث11بااارامل القياواااة والصاااحة  قااا  )
±  7.:9( سااانة و )1.90± 18وااااان متوسااار ن ماااارهن ونووانهااان ونراااوالهن ) محافظاااة نيناااوى 

 قاا  التااوالي   ووااد تضاامنت الاارالات البحااث الاارال ويااا   ساام (6:.6±  :17( اغاام و )1.06
( :لماادة ) وبقااي )وباال تربياام برنااامل تماارين الوثااب بالحباال( وتربياام برنااامل تماارين الوثااب بالحباال

  (6:;1المقترح من وبل محمد نصار الادين رضاوان)و  ( وحدات تدريبية بالأسبوع0نسابيع وبواوع )
)بعااد اتنتهاال مان تربياام برناامل تمارين الوثااب بالحبال( وتضاامنت  نلبعاديومان ثام الاارال القياا  

يناات الدهنياة ( والبروتTCالاوليستيرول الاقاي)القياسات القبقية والبعدية  مقية سحب الدم لقيا  
( LDL-Cاوليساتيااااارول ) -( والبااااروتين ماااانخفض الاثافااااة VLDLالمنخفضااااة الاثافااااة لاااادا )

(  والتاااراي اقيسااايريد ) الاقيسااايريدات الثـثياااة HDL-Cاوليساتيرول ) -والبروتين  الي الاثافة 
يرول الاوليسااتحاادوث انخفاااض معنااوي فااي  الاا .وتوصااقت البحااث    (TG)او ثـثااي الاقيساايريد(

 -( والباروتين مانخفض الاثافاةVLDLوالبروتيناات الدهنياة المنخفضاة الاثافاة لادا ) (TCالاقاي)
 (TG)ثـثي الاقيسايريد( نو( والتااراي اقيساايريد) الاقيساايريدات الثـثيااة LDL-Cاوليساتيارول )

تالحثم في تؼط صىر انذهىٌ نذي  احز تمزيٍ انىحة
 انثذيُاخ الدشاركاخ في تزايج انهيالح وانصحح
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 –ثافاااة بالحباال وياااادة معنوياااة فاااي والباااروتين  اااالي الا ببرناااامل تمااارين الوثااا   فااي حاااين احااادث
 .(HDL-C)  اوليستيرول

 
Effect of the rope jumping exercise in some lipid profile for the 

obese females participants in fitness and health programs 
 

The effect of the rope jumping exercise in some lipid  profile for the 

obese females participants in fitness and health programs was investigation 

on (10) adult obese females from Talkef secondary school , their mean Ages , 

Weights ,and Heights was (16 SD 0.73 yrs),(78.5 SD 1.34 kg),(1.58 SD  4.84 

m) respectively . The procedures of the research included pre test (before 

applying the program of the rope jumping), applying the program of the rope 

jumping exercise(suggested from Mohamad Nasr Alden Rathwan (1984), and 

post test (after applying the program of the rope jumping). The test include   

Measuring of Total cholesterol (TC), Very low density lipoproteins 

cholesterol (VLDL), High density lipoprotein -cholesterol (HDL-C), Low 

density lipoprotein -cholesterol (LDL-C), and Triglycerides (TG) before and 

after applying the program of the rope jumping . This study concluded that 

program of the rope jumping exercise for (8) weeks causes significant 

decrease in Total cholesterol (TC), Very low density lipoproteins cholesterol 

(VLDL), Low density lipoprotein -cholesterol (LDL-C), and Triglycerides 

(TG). While causes significant increase in High density lipoprotein -

cholesterol (HDL-C).     
 

 

 انثــاب الأول
 انتؼزيف تانثحج   -1
 الدمذيح وأهًيح انثحج 1-1

لقااد دنب العديااد ماان المتخصصااين فااي الفسااقلة الرياضااية والرااب الرياضااي  قاا  دراسااة 
لمسا دة في بارامل القياواة والصاحة ااساتخدام الدرالاة تأثير استخدام العديد من الوسائل والأدوات ا

( فااي التايفااات الوظيفيااة لألهااوة Treadmil( والشاارير الاادوار)Bicycle Ergometerالثابتااة)
ون ضال اللسم المختقفاة   فقاد اساتنتلوا نن اساتخدام تقاه الألهاوة فاي بارامل التادريب تا دي الا  
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 (Polloc etal,1978( )Lamb,1978تنفسااي.)ويااادة افااالة  ضااقة الققااب واللهاااو الاادوري وال
( Roy,1996( )Lorson,1974( )Buher,1979 (. فااااااي حااااااين نشااااااار ااااااال ماااااان )نلنعيمااااااي

( ال  نن تمارين الوثاب بالحبال هاو تمارين مناساب لتحساين Getchell,1979( و)4116والأوسي 
ل الأدال وظيفااة اللهاااوين الاادوري والتنفسااي ويلااه لأنااض يرفااع ماان ناابض الققااب بشااال ابياار نثنااا

( وفاي ويماة حلام MVV( ووابقية التنف  القصاوى )VCويحدث تحسنا في ويمة السعة الحيوية )
(. ويتم فيض استخدام معدتت من الراواة تفاوم المعادتت FEV1الوفير القسري في الثانية الأول  )

 ( الا  نن الراوااة المصاروفة فاايGetchell,1979المصاروفة فااي نثناال الااراض الخفيا  اي يشااير)
( مرات  ن مقدار الراوة المصروفة في نثناال الراحاة   وان 11-:تمرين الوثب بالحبل ترتفع من )

( دوائم متواصقة واد تعاادل امياة الراواة التاي تصار  11الراوة المصروفة في هيا التمرين لمدة )
( دويقااة متواصااقة. 01( لماادة )Joggingماان وباال نفاا  الشااخي  ناادما يقااوم بااالراض الخفياا )

يا التمرين احاد نشااال التمريناات البدنياة الترويحياة التاي يتاوفر فيهاا  امال التشاويم والتاي ويعد ه
يمان نن تحقم العديد من الفوائد بالنسبة لصحة اللهاو الققبي الو اائي والتنفساي وتنظايم الاوون  
هاايا فضااـ  اان تحسااين الرشاااوة والتوافاام والقاادرة الحرايااة  وماان هنااا تتلقاا  نهميااة البحااث فااي 

ووااو   قاا  المعقومااات العقميااة الدويقااة  اان ماادى تااأثير تماارين الوثااب بالحباال فااي بعااض صااور ال
الاادهون لاادى المشاااراات فااي باارامل القياوااة والصااحة بغيااة اتسااتفادة منهااا فااي تحقياام الأهاادا  

 المرلوة من تقه البرامل بفا قية اابر وبومن واقفة اول.
 انثحج يشكهح 1-2

ا داد برامل القياوة والصحة العامة والرشاوة الا  البحاث  يرمح ويسع  المعنيين في ملال
 ان بعاض نشااال التمريناات البدنياة التاي ت تترقاب اساتخدام نو نلهاوة باهظاة الاثمن   و قا  هايا 
الأسا  يعد تمرين الوثب بالحبل  احد نشاال تقه التمرينات التاي تحقام العدياد مان الفوائاد وباقفاة 

الياد   وواد تحاظ البااحثون نن هنااه العدياد مان الم لفاات العربياة  اول فضـ  ن اونها فاي متنااول
والألنبية تحوي في رياتها  ق  تمرينات باستخدام الحبال ات نن هناه ندرة في الدراساات والبحاوث 
التقويميااة لاثااار النالمااة  اان اسااتخدام هااي  التمااارين   وهاايا مااا حفااو الباااحثون لدراسااة تااأثير 
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بالحبل في بعض صاور الادهون لادى البادينات المشااراات فاي بارامل القياواة استخدام تمرين الوثب 
 .والصحة

 انثحج هذف 1-3
لادى الباادينات  *الوثاب بالحباال فاي بعااض صاور الاادهون اساتخدام تماارينالاشا   ان اثاار 

 المشاراات في برامل القياوة والصحة 
 انثحج فزض 1-4

بعااض صااور الاادهون* لاادى  بااين اتختبااارين القبقااي و نلبعاادي فااي ولااود فاارم معنااوي
 البدينات المشاراات في برامل القياوة والصحة.

 نثحجمجالاخ ا 1-5 
  ينة من رالبات ثانوية تقاي  لقبنات ممان يعاانون مان البدانة)السامنة(: البشري الملال 1-7-1
. 
 . ;11/9/411ولغاية  ;11/7/411 من: لومانيا الملال 1-7-4
 -مختباار البااارم لقتحقاايـت المرضااية -يااة تقاياا  لقبنااات ساااحة ثانو : المااااني الملااال 1-7-0

 . محافظة نينوى -وضال تقاي  
 انخاَــيانثــاب 

 انذراطاخ انُظزيح  -2
 Lipid Profileصىر انذهىٌ       2-1
 انكىنيظتيرول  2-1-1

 اثنسااناال مان  ننسالةدهان يشابض الماادة المولاودة فاي  بأناض( Sharky, 1997يعرفض )
يولد في النباتات وياتم تناولاض ماع الغايال الايي مصادر  حياواني وهاو  امال خرار لاداً  والحيوان وت

  ويماان ترايباض نو تاويناض فاي اللسام    ا مساتو  وياادة ماع اثصاابةالققاب اي ياوداد خرار  لأمراض

                                                   

البروتين مانخفض  -( VLDLالبروتينات الدهنية المنخفضة الاثافة لدا ) -( TCالاوليستيرول الاقي)صور الدهون :  *
التراي اقيسيريد ) الاقيسيريدات  -(  HDL-Cاوليستيرول ) -( والبروتين  الي الاثافة LDL-Cل )اوليستيرو -الاثافة 

    (TG)الثـثية او ثـثي الاقيسيريد(
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 -( و االي الاثافااةLDL-Cاوليساتيرول  ) -وينتقال فاي الادم  قا  شاال باروتين مانخفض الاثافاة
يولد بترااياو  الياة فاي الاباد وهاو مااان  .(HDL-C(. )Sharky, 1997, 47-48اوليستيرول )

والتخاوين ويعااد صافار الباايض والما  مصااادر ونياة بالاوليسااتيرول فاي الغاايال فضاـ  اان   اثنتااج
يبقاام مسااتوى الاوليسااتيرول     (Anderson  etal, 1982, 38)ويرهااا ماان المااواد الغيائيااة. 
    .(67-66   4111مققتر دم .)محمد واماش    111مقغم /  (411الربيعي في الدم حوالي )

     Lipid Typesأَىاع )صىر( انذهىٌ     2 – 2
 انبروتيُاخ انذهُيح الدُخفعح انكخافح جذا    1- 2-2

( VLDLيقااااااوم الابااااااد ببنااااااال البروتينااااااات الدهنيااااااة يات الاثافااااااة المنخفضااااااة لااااااداً )
يهالم مان وبال بعاض  (VLDL)ض الاثافة لدا البروتين منخف نن ال ( Sharky, 1997)ويشير

( سااا ات وباايله 4-8( ضاامن )TGالاثياار مان التااراي اقيساايريد ) اوالااةممااا ياا دي الاا   اثنويماات
( الايي يزاوال مان وبال الاباد LDL-Cاوليساتيرول  ) -ينحل ويتحول ال  بروتين مانخفض الاثافاة 

لقتااراي  نوليااايا النااوع شاااـ وياااون هاا  (Sharky, 1997, 266) نيااام( 4-7ماان ) ناثاارلفتاارة 
التاراي اقيسايريد  نن( مان Hoeger & Hoeger, 1990) اقيسايريد فاي ملارى الادم اي ي ااد يلاه
 قااااا  شااااال اوليسساااااتيرول ماااانخفض الاثافاااااة لاااااداً .                 نولاااااييحماااال فاااااي ملاااارى الااااادم بشااااال 

(Hoeger & Hoeger , 1990, 147-148) . 
  (C-LDLكىنيظتيرول ) –فعح انكخافح انبروتيُاخ انذهُيح يُخ 2- 2-2

وهي بروتينات دهنية تتاون  ادة فاي الاباد مان هادم الاوليساتيرول مانخفض الاثافاة لادا 
(VLDL وتشااااال نحااااو ثقثااااي اوليسااااتيرول بـومااااا الاااادم فااااي )الربيعيااااين لأن هااااي   الأشااااخاي

تاااون  ااادة %( ماان الاوليساتيرول المولااود فااي الادم   و 67 – 71البروتيناات تحتااوي  قا  نحااو )
اواال وقاايـ فااي النسااال مقارنااة بالرلااال باسااتثنال ساان اليااأ   نااد الماارنة اي يااوول هاايا الفااارم . 

البروتيناااااات الدهنياااااة الصااااااورة الخرااااارة ماااااان  هااااااي وتشاااااال  ( .09-07   4110)الحياااااالي   
صاابتها بتصااقب  المساائولة لأنهااالاوليساتيرول )الضاار(   ان الترسابات الضاارة بالأو يااة الدموياة واا

 (40-41   ;;;1شرايين. )حلاوي   ال
  (C-HDLكىنيظتيرول ) –انبروتيُاخ انذهُيح ػانيح انكخافح  3 -2 -2
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وهي نوع من البروتيناات الدهنياة  الياة الاثافاة   وتحاوي  قا  نسابة  الياة مان الباروتين 
ريفها الا  الاباد حياث ياتم تصا والأنسلةوتتاون في الابد وتنقل الاوليستيرول والدهون من الخـيا 

فراوهااوهادمها   بااأمراض اثصاابة( يااون مفياداً مان ناحيااة تققيال فاري HDL-Cولهايا فاان الااا ) واا
 , Norman) اليااض(   وممااا ي اااد يلااه مااا نشااار 07   4110الققااب والشاارايين . )الحيااالي   

ًـ  1986 هنااه  ـواة  اساية باين الباروتين  االي الاثافاة  ننما استنتلض )فرامناهام( مان ن ( نق
( وخراار النوبااات الققبيااة وان انخفاااض الاوليسااتيرول  ااالي الاثافااة ربمااا HDL-Cاوليسااتيرول )

 بااالأمراض اثصاابةيااون واحادا مان االياات التاي بواسارتها تاااون السامنة مصاحوبة بوياادة خرار 
 الققبية الو ائية . 

                                                                (Norman , 1986, 490) 
( والتااراي HDL-Cهناااه  ـوااة  اسااية بااين البروتيناات الدهنيااة  اليااة الاثافااة ) نناماا 

( الا  اناض تولاد شاواهد ووارائن  قا  ولاود ارتباار وثيام باين 9;;1اقيسيريد   اي يشير )رشدي   
الي الاثافاة التراي اقيسيريد والبروتينات الدهنية  الية الاثافاة فاقماا ارتفعات مساتويات الباروتين  ا

  9;;1( . )رشااادي   TGانخفضاات مسااتويات التاااراي اقيساايريد )(HDL-C) اوليسااتيرول  –
( . )حلااااوي   LDL( . ويساااا د هااايا الناااوع  قااا   ااادم ارتفااااع الاوليساااتيرول الضاااار الاااا)171

1;;;   41-40  .) 
    (   TGانتراي كهيظيريذ )انكهيظيريذاخ انخلاحيح 4 - 2 -2 

لقااادهون فااي الربيعاااة ومنهاااا الغااايال   والتاااراي اقيسااايريد  ساسااايةالأوهااي مااان الماوناااات 
 الأنسالةوتسايما  اثنساانالمولودة في الربيعة هاي مان الناوع المخاتقر وينتشار فاي دهاون لسام 

( ويتاأل  مان :0   4110)الحياالي   .مثال الققاب والاقيتاين الأ ضاالوتحت اللقد  وحاول  الدهنية
(  قاا  Glycerolماان الاقيساايرول ) ولويئااض( Fatty Acids Freeثاـث نحماااض دهنيااة حاارة )

الققااب  نمااراضشااال صااورة الناواال والمخااون  لقاادهن وتاااون المسااتويات  اليااة منااض مترافقااة مااع 
(   ويااون المساتوى المثاالي لقتاراي Sharky, 1997, 24والسمنة وضغر الدم الشرياني العاالي .)

 ,Hoeger & Hoegerماان الاادم .)مققتاار  111( مقغاام / 111اقيساايريد فااي الاادم اواال ماان )

التراي اقيسيريد من خـيا الادهن المتضاخمة الا  تلهياو  ارـموت دي ويادة   (147-148 ,1990
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لااادا –الأحمااااض الدهنياااة الحااارة الااا  الاباااد والتاااي تساااتخدم لتراياااب الباااروتين مااانخفض الاثافاااة
(VLDL(. )Norman, 1986, 490  ) 
 

 انخانــجانثــاب 
 إجزاءاخ انثحج -3
 يُهج انثحج 3-1

 لمـلمتض لربيعة الرالات البحث . تلريبيتم استخدام المنهل ال
 ػيُح انثحج  3-2 

ماان المترو ااات لقمشاااراة فااي برنااامل تماارين الوثااب  (11اشااتمقت  ينااة البحااث  قاا  )
بالحباال ماان رالبااات ثانويااة تقاياا  مماان يعااانون ماان البدانااة )الساامنة( اي بقاام لااديهم م شاار اتقااة 

( يبااين بعااض موصاافات 1تاام نخيااارهم بالرريقااة العمديااة .واللاادول )(   01,67)( BMIاللساام )
  ينة البحث.

 (1لدول )
 اثحصائية لبعض موصفات  ينة البحث المعاليميبين 

 المتغيرات
 

 المعاليم اثحصائية
 )سنة(/العمر )اغم(/الوون )سم(/الرول

  17: 9:.7 18 

 :1.909 06:4.; ;61:.6 ع 

 
 نتجزيثيانتصًيى ا 3-3

 . التصميم التلريبي يو الملمو ة الواحدة
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 الأجهشج والأدواخ الدظتخذيح في انثحج  4 - 3
 لهاو لقيا  الرول والوون. 
 ( 11حبل  دد )   

 لهاو المريا  لقيا  صور الاوليستيرول- (Spectrophotometer. ) 
  ماصة لسحب البـوماMicropipet )   . ) 
 اناقياوي الصاانع  –المحااير  محارار وئبقااي لقياا  درلااة حارارة–  (نااوعGallenkamp )- 

 ( .  2 دد )
  . مواد ربية واحول ربي 
 ( 5حقن بـستياية حلمcc( و )10cc  . ) 
 ( ونانٍ بـستياية لحفظ الدم تحتوي  ق  مانع تخثرEDTA  . ) 
  يابانية الصنع  - اثحصائيةحاسبة يدوية لقمعاللات– ( نوعCasio )- ( 1 دد. ) 
  لهاو الررد( المراوي لفصال الادمA/Centrifuge  Desktop)–  ناوع –اساباني الصانع 

 (Hevaeus christ/ Labofuge  . ) 
 ( مااان الثانياااة 100/1ساااا ة توويااات لحسااااب الاااومن الأوااارب )–  ناااوع  –يابانياااة الصااانع

(Rythem )- ( 2 دد  . ) 
   . شرائح ولالية 

 أدواخ جمغ انثياَاخ   5 -3 
 ة .تحقيل محتوى المصادر العقمي 
 . التحقيـت المختبرية 

 انمياطاخ الدظتخذيح في انثحج 6 -3
 انمياطاخ الجظًيح  1 -6 -3

  . الرول 
 . الوون 
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 لياص صىر انذهىٌ في انثلاسيا   2- 6 -3
 (الاوليستيرول الاقيTC). 
 ( البروتينات الدهنية المنخفضة الاثافة لداVLDL). 
 اوليساتيارو -منخفض الاثافة  الدهني البروتين( لLDL-C). 
 الي الاثافة  الدهني والبروتين - ( اوليستيرولHDL-C). 
  ثـثي الاقيسيريد( نوالتااراي اقيساايريد ) الاقيساايريدات الثـثيااة(TG)   . 

 محتىي تزَايج تمزيٍ انىحة تالحثم 7 – 3
ي لقاد تام تربيام برناامل تماارين الوثاب بالحبال المربام فااي البيئاة العراوياة مان وباال)نلنعيم

( نساابيع :التمارين لمادة) ن( نقـ  ن محمد نصر الادين رضاوان اباراهيم والمتضام4116والأوسي 
(.                               )نلنعيماي 4(و)1فاي الأسابوع. مقحام) ةوبواوع ثـث وحادات تدريبيا

 (     164 - 161  4116والأوسي 
 انتجارب الاطتطلاػيح 8 -3

 قاا   ينااة البحااث  وهاادفت اقتااا  ;411/ 7/ :-9ن فااي تاام الاارال تلااربتين اسااترـ يتي
لوثاب بالحبال والموضاح فاي التلربتين ال  تدريب  ينة البحث  ق  ندال التانياه الصاحيح لتمارين ا

 (.                                               4المقحم)
  الأطاطيح تجزتح انثحج تُفيذ 9 -3

 تضمنت تلربة البحث  ما يأتي :
 الاختثار انمثهي .3-9-1
 : يأتي تضمن اتختبار القبقي نلرال ما 

 . ويا  الوون 
 . ويا  الرول 
 لقيا  صور الدهون  *سحب  ينات من الدم من  ينة البحث ومن ثم نققها ال  المختبر   

                                                   

 –وضال تقاي  _ محافظة نينوى _ نسمال لبر نلنعيمي :مالستير تحقايـت مرضاية  -مختبر البارم لقتحقيـت المرضية *
   تحقيـت مرضيةباالوريو -فرحان حامد الرائي
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 ( أطاتيغ وتىالغ حلاث وحذاخ في الأطثىع. 8لدذج ) تزَايج انىحة تالحثم تطثيك 3-9-2
 ؼذي. الاختثار أنث3-9-3

  . ويا  الوون 
  بعاد تربياام برناامل تماارين الوثااب بالحبال تاام الارال اتختبااار نلبعاادي والايي تضاامن سااحب

  من الدم من  ينة البحث ومن ثم نققها ال  المختبر لقيا  صور الدهون.   ينات
 انىطائم الإحصائيح  11 -3

 الوسر الحسابي . .1
 اتنحرا  المعياري . .4
 .( لقعينات المرتبرة Tاختبار ) .0

 ( 49   176   111   8;;1)التاريتي والعبيدي                                             
 

 انزاتــغانثــاب 
 ػزض ويُالشح انُتائج -4
  (TCانكىنيظتيرول انكهي ) ػزض ويُالشح َتائج  1 -4

 (4اللدول )
لدى البدينات رين القبقي والبعدي بين اتختبا (TCالاوليستيرول الاقي )يبين المعاليم اثحصائية لنتائل 

 المشاراات في  برامل القياوة والصحة

 . 4,48( ويمة )ت( اللدولية =;)نمام درلة حرية  1,17*معنوي  ند نسبة خرأ >  

 مقي مول/ لتر

 اثحصائية ملالمعا
 اتختبارات

 )+  ع ( (   )  
 ويمة )ت(
 المحتسبة

 :1.9:6 6:.6 اتختبار القبقي
0.11;: * 

 1.6178 6.40 اتختبار نلبعدي
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( بين اتختباار القبقاي 0.05)  ( ولود انخفاض معنوي  ند نسبة 4يتضح من اللدول )
  اي اانات ويماة  ولصاالح اتختباار نلبعادي (TCواتختبار نلبعدي في متغيار الاوليساتيرول الاقاي )

(  4.48اللدوليااة ) ( وهااي ااباار ماان ويمااة )ت(;( نمااام درلااة حريااة ) :;0.11)ت( المحتساابة )
(   ماان نن Pescatello & Vanheest , 2000تتفاام هااي  النتيلااة مااع مااا توصاال اليااض ).

الاوليستيرول الاقي يميل ال  اتنخفاض مع المقدار الابيار فاي الحرااة الروتينياة اليومياة ويتاوامن 
                     هاااااااااااايا التغيياااااااااااار مااااااااااااع النشااااااااااااار الباااااااااااادني الماااااااااااانخفض الاااااااااااا  المتوساااااااااااار الشاااااااااااادة . 

(Pescatello & Vanheest , 2000 ,86-93 مان ناحياة نخارى نلاد نن هاي  النتاائل تتفام   )
( ماان نن النشاار الباادني الماانظم يقاود الاا  انخفاااض Sharky , 1997نيضااً مااع مااا نشاار اليااض )

(. ويعاوى سابب Sharky , 1997 , 23-24 , 267بدرلاة متوسارة فاي الاوليساتيرول الاقاي .)
فاي متغياار الاوليساتيرول الاقاي فاي اتختبااار نلبعادي مقارناة باتختباار القبقااي  اتنخفااض المعناوي

( نتيلة لقبرناامل المنفاي   اي نقحاظ HDL-Cاوليستيرول)– يعود ال  ويادة البروتين  الي الاثافة 
 -نن تربياام برنااامل الوثاااب بالحباال ندى الاا  حااادوث ويااادة معنويااة فاااي البااروتين  ااالي الاثافاااة 

                          (.وان مااااااا ي اااااااد مااااااا يهبنااااااا اليااااااض ماااااان تفسااااااير مااااااا نشااااااار اليااااااض HDL-Cاوليسااااااتيرول )
(Sharky , 1997 مااان نن الفائااادة مااان صاااورة الباااروتين  اااالي الاثافاااة   )-   اوليساااتيرول                  
 (C -HDL هااي لمااع الاوليسااتيرول ماان الشاارايين ونققااض الاا  الابااد ماان الاال الااتخقي منااض و )
-تض من اللسم  ليله يخفض التمرين مان الاوليساتيرول الاقاي و يوياد الباروتين  االي الاثافاة اوال

( ويحسان بشاال ابيار النسابة باين الاوليساتيرول الاقاي والباروتين  االي C -HDLاوليستيرول) 
(.ويتفااام يلاااه نيضاااا ماااع ماااا C -HDL(. )Sharky , 1997, 24اوليساااتيرول)-الاثافاااة
( الايين ولادوا نيضااً نن هنااه هبوراا فاي Lewis etal , 1976 ان)(Christine , 1985نققاض)

دهااون مصاال الاادم مااع التاادريب الهااوائي لاادى النسااال الباادينات   وان هناااه تغياارا ايلابيااا فااي لااول 
 ( .  HDL-Cاوليستيرول) -البروتين  الي الاثافة

                                                                (Christine , 1985 , 228) 
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   (VLDL)انبروتيُاخ انذهُيح الدُخفعح انكخافح جذا  ػزض ويُالشح َتائج 4-2 
 (0اللدول )

بين اتختبارين  (VLDL)البروتينات الدهنية المنخفضة الاثافة لدا يبين المعاليم اثحصائية لنتائل 
 ةلدى البدينات المشاراات في  برامل القياوة والصحالقبقي والبعدي 

 . 4,48( ويمة )ت( اللدولية =;نمام درلة حرية ) 1,17*معنوي  ند نسبة خرأ >  
( بين اتختباار القبقاي 0.05)  ند نسبة ( ولود انخفاض معنوي  0يتضح من اللدول )

ولصاااالح  (VLDL)البروتيناااات الدهنياااة المنخفضاااة الاثافاااة لااادا واتختباااار نلبعااادي فاااي متغيااار 
( وهاي اابار مان ;( نمام درلة حرياة ) 91:;.4)ت( المحتسبة )  اي اانت ويمة  اتختبار نلبعدي

 ( . 4.48ويمة )ت( اللدولية )
 (VLDL)البروتينااات الدهنيااة المنخفضااة الاثافااة لاادا  ويعتقااد نن ساابب اتنخفاااض فااي

( 7,:9ماان) لادى  ينااة البحاث  اي انخفاض متوسار الاوون لاديهمتعاود الا  اتنخفااض فاي الاوون 
يعااد البااروتين الماانخفض الاثافااة لاادا ( اغاام بعااد تربياام برنااامل الوثااب بالحباال  و 91,0اغاام الاا  )

(VLDL من م شرات السمنة حيث )اون لديض نسبة  الياة مناض ومماا ي ااد الشخي السمين ت نن
هنااه صاقة نو  نن( مان Norman, 1986( و )David etal , 2002اال مان ) الياض نشااريله ما 

(   فاي حاين يا دي فقادان الاوون الاا  VLDL ـواة باين السامنة نو البداناة والترااياو الابيارة لقاا )
 خفض البروتين منخفض الاثافة  لداً . 

                            (David etal , 2002, 827-833(   )Norman, 1986, 490  ) 

 مقي مول/ لتر

 المعالم اثحصائية
 اتختبارات

 )+  ع ( (  ) 
 ويمة)ت(
 المحتسبة

 1.4041 1.67 اتختبار القبقي
4.;:91 * 

 ;1.181 1.44 اتختبار نلبعدي
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 (C-LDLكىنيظـتيـزول ) -انبروتين يُخفط انكخافح  ػزض ويُالشح َتائج 4-3
 (6اللدول )

بين اتختبارين  (LDL-Cاوليساتيارول ) -يبين المعاليم اثحصائية لنتائل البروتين منخفض الاثافة 
 والصحة المشاراات في  برامل القياوة لدى البديناتالقبقي والبعدي 

 . 4,48( ويمة )ت( اللدولية =;نمام درلة حرية ) 1,17*معنوي  ند نسبة خرأ >  
( بين اتختباار القبقاي 0.05)  ( ولود انخفاض معنوي  ند نسبة 6يتضح من اللدول )

ولصاااالح  (LDL-Cاوليساتياااارول ) -الباااروتين مااانخفض الاثافاااة واتختباااار نلبعااادي فاااي متغيااار 
( وهاي اابار مان ;( نماام درلاة حرياة )0.70:6)ت( المحتسابة )  اي اانت ويمة  اتختبار نلبعدي

( Kreamer etal, 1999تتفام هاي  النتيلاة ماع ماا توصال الياض )( . 4.48) ويمة )ت( اللدولياة
( نتيلاااة LDL-Cاوليساااتيرول ) -ماان ولاااود انخفااااض معناااوي فاااي الباااروتين مااانخفض الاثافاااة 

 Kreamer( وحادات تدريبياة فاي الأسابوع. )3( نسبو ا بواواع )12استخدام برنامل هوائي لمدة )

etal, 1999 , 1320-1329وتتفاام نيضا . )(  اً مااع مااا ناادSharky, 1997 ماان نن النشااار )
 ,LDL-C( . )Sharkyاوليسااتيرول ) -الباادني يساااهم فااي خفااض البااروتين ماانخفض الاثافااة 

 -ويعاااوى اتنخفااااض المعناااوي فاااي الباااروتين مااانخفض الاثافاااة (.267 , 23-24 ,1997
-( فااااي اتختباااااار نلبعاااادي الاااا  وياااااادة البااااروتين  ااااالي الاثافاااااةLDL-Cاوليسااااتيرول )
تربياام برنااامل الوثااب بالحباال اي ياااون لااض دور فعااال فااي اوالااة  ( نتيلااةHDL-Cاوليسااتيرول )

( من خـل نققض الا  الاباد لتأييضاض والاتخقي LDL-Cاوليستيرول ) -البروتين منخفض الاثافة 
 -منااض   ولااو لحظنااا نتااائل هاايا البحااث نلااد نن هناااه ارتفا اااً معنوياااً فااي البااروتين  ااالي الاثافااة 

( ما يار مان تفساير   اي نااد  قا  نن النشاار Sharky, 1997(. وي اد )HDL-Cستيرول )اولي

 مقي مول/ لتر

 المعالم اثحصائية
 اتختبارات

 )+  ع ( (   )   
 ويمة )ت(
 المحتسبة

 1.67:1 1;.1 اتختبار القبقي
0.70:6 * 

 1.4899 1.67 اتختبار نلبعدي
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( LDL-Cاوليساتيرول ) -البدني ياون لض مسااهمة فعالاة فاي خفاض الباروتين مانخفض الاثافاة 
( والايي تامان فائدتاض فاي لماع الباروتين HDL-Cاوليساتيرول ) -وويادة البروتين  الي الاثافاة 

ونققض ال  الابد ثوالتاض لايله يخفاض  اللسم اال (  منLDL-Cوليستيرول )ا -منخفض الاثافة 
   .( LDL-Cاوليستيرول ) -التمرين البروتين منخفض الاثافة 

                                                                  (Sharky, 1997 , 23-24) 
 
 (C-HDLكىنيظتيرول ) -انبروتين ػالي انكخافح  ػزض ويُالشح َتائج 4 -4

 (7اللدول )
( بين اتختبارين القبقي HDL-Cاوليستيرول ) -يبين المعاليم اثحصائية لنتائل البروتين  الي الاثافة 

 والصحة لدى البدينات المشاراات في  برامل القياوةوالبعدي 

 . 4,48( ويمة )ت( اللدولية =;نمام درلة حرية ) 1,17*معنوي  ند نسبة خرأ >  
( باين اتختباار القبقاي 0.05)  ( ولاود ارتفااع معناوي  ناد نسابة 7يتضح من اللادول )
ولصاالح اتختباار  (HDL-Cاوليساتيرول ) -وتين  االي الاثافاة البار واتختبار نلبعدي في متغيار 

( وهااي ااباار ماان ويمااة ;( نمااام درلااة حريااة );7.174)ت( المحتساابة )  اي ااناات ويمااة  نلبعاادي
 , Carroll & Dudfieldتتفاام هااي  النتيلاة مااع مااا توصال اليااض )(.  4.48)ت( اللدولياة )

شدة لفترة رويقة )رويل الأمد( يا دي الا  وياادة ( من  ان برنامل تدريب التمارين متوسرة ال2004
 ( لدى البدينين ويوي الوون الوائد .HDL-Cاوليستيرول )-البروتين  الي  الاثافة

                                               (Carroll & Dudfield , 2004 , 371-418) 

 مقي مول/ لتر

 المعاليم  اثحصائية
 اتختبارات

 +  ع ( ) (   )  
 ويمة )ت(

 لمحتسبةا

 1.0:64 ;4.1 اتختبار القبقي
7.174; * 

 :1.069 1:.4 اتختبار نلبعدي



 3..... انؼذد  22المجهذ  ..... جايؼح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انزياظيح 

 (601) 

( مان نن تادريب Pescatello & Vanheest , 2000وتتفام نيضااً ماع ماا توصال الياض )
اوليساتيرول -تمرينات المراولة تاون يا تأثير ايلابي   اي ت دي ال  رفع البروتين  االي  الاثافاة 

(HDL-C. لدى البدينين واليين لديهم ويادة في الوون من الرلال والنسال  ق  حد سوال ) 
                                              (Pescatello & Vanheest , 2000 , 86-93) 

( Wood etal , 1975( نقاـ  ان )Sharky , 1997واايله تتفام ماع ماا نشاار الياض )
اليين توصاقوا الا  نن اساتخدام تمارين الهرولاة ندى الا  حادوث ارتفااع معناوي فاي الباروتين  االي 

(. وتتفاام نيضااا مااع مااا يارتااض HDL-C( . )Sharky, 1997 , 267اوليسااتيرول ) -الاثافااة
(Dowling , 2001 من نن التمارين الرياضية بشال  ام ت دي ال  رفع مساتوى الباروتين  االي )

(.ويعاوى سابب الوياادة المعنوياة HDL-C( . )Dowling , 2001 , 47اوليساتيرول ) -الاثافاة 
( فااي اتختبااار نلبعاادي مقارنااة باتختبااار HDL-Cاوليسااتيرول) -فااي البااروتين  ااالي  الاثافااة 

   -القبقي ال  : 
انخفاااض التااراي اقيساايريد نتيلااة لبرنااامل الوثااب بالحباال المرباام والاايي يمااان مـحظتااض فااي وتً. ن

اوليساااتيرول –نتاااائل الدراساااة الحالياااة   اي يااا دي انخفاضاااض الااا  وياااادة الباااروتين  اااالي  الاثافاااة 
(HDL-C   ماان نن التااراي اقيساايريد يمااان 9;;1(   وممااا ي اااد يلااه مااا نشااار اليااض )رشاادي )

باع برنامل تمرينات رياضية منظم   وحالياً تولد شواهد ووارائن  قا  ولاود ارتباار وثيام خفضض بإت
(   اي اقماا انخفاض التاراي HDL-Cاوليستيرول ) –بين التراي اقيسيريد والبروتين  الي الاثافة 

(.    )رشااادي   HDL-Cاوليساااتيرول ) –اقيسااايريد ارتفعااات مساااتويات الباااروتين  اااالي الاثافاااة 
( الايين Lopez etal , 1974(  ان )Sharky, 1997( اماا ي ااد يلاه ماا نققاض )171   9;;1

( مااع انخفاااض HDL-Cاوليسااتيرول ) -توصااقوا الاا  حاادوث ويااادة فااي البااروتين  ااالي الاثافااة
 ( .Sharky, 1997 , 267( نسابيع . )7التراي اقيسيريد نتيلة التمرين لمدة)

وبخاصاة ناوع  (Apoprotein)لود فاي الباروتين نلادهنيربما ال  ويادة لويئض البروتين المو ثانياً. 
(A-1(  نتيلاااة البرناااامل المربااام  اي يااااون لقاااا )A-1 : دوراً فعاااالً فاااي تنشاااير اناااويم القساااتين )

( الايي LCAT) Lecithin: Cholesterol Acyltransferaseاوليساتيرول اساليترانسافيرايو
    هالمحيرياة الا  الاباد . وان ماا يعاوو يلا ياون لض دور في  مقية نقل الاوليساتيرول مان الأنسالة
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اوليسااتيرول  -( ماان تفسااير لويااادة البااروتين  ااالي الاثافااة Lehtonen etal, 1997مااا يااار  )
(HDL-C( وارتفااااع ترايااااو)A-1(  اي نااااادوا نن واحااااداً ماااان وظااااائ )A-1 هااااي تنشااااير انااااويم )
(LCATاليي ياون مسئوت  ان تااوين معظام ) الاوليساتيرول  اساترات(Cholesterol esters )

( هااو تعويااو نقاال الاوليسااتيرول ماان LCAT  واوترحااوا نن واحاادا ماان الأدوار الرئيسااة ل نااويم )
ًـ مان الاوليساتيرول العاالي الاثافاة   -الأنسلة المحيرية ال  الابد   وبيله يويد التمرين البادني اا

 .                  ( وياون لاقيهما تأثيرات ايضية مفيدة A-1( و)HDL-Cاوليستيرول)
                                                        (Lehtonen etal , 1997 , 487-488) 

 
ــائج 5 -4 ــح َت ــزض ويُالش ــي  ػ ـــح او حلاح ـــيريذاخ انخلاحيـ ـــيريذ ) انكهيظـ ـــزاي كهيظـ انتـ

 (TG)انكهيظيريذ(
 (8اللدول )

بين  (TG)سيريد ) الاقيسيريدات الثـثيااة او ثـثي الاقيسيريد(التراي اقييبين المعاليم اثحصائية لنتائل 
 لدى البدينات المشاراات في برامل القياوة والصحةاتختبارين القبقي والبعدي 

 . 4,48( ويمة )ت( اللدولية =;نمام درلة حرية ) 1,17*معنوي  ند نسبة خرأ >  
( بين اتختباار القبقاي 0.05)  ( ولود انخفاض معنوي  ند نسبة 8يتضح من اللدول )
 (TG)سايريد(ثـثاي الاقي نوراي اقيسايريد ) الاقيسايريدات الثـثياة التاواتختبار نلبعدي في متغيار 

( وهاي ;( نماام درلاة حرياة )6.7874)ت( المحتسابة )  اي اانات ويماة  ولصالح اتختباار نلبعادي
 & Carrollتتفاام هااي  النتيلاة مااع مااا توصاال الياض )( . 4.48اابار ماان ويمااة )ت( اللدولياة )

Dudfield , 2004 ( مان نن تادريب التماارين متوسارة الشادة لفتارة رويقاة )رويقاة الأماد( ياا دي

 مقي مول/ لتر

 المعاليم  اثحصائية
 اتختبارات

 +  ع ( ) (   )  
 ويمة )ت(
 المحتسبة

 1.07:0 :;.4 اتختبار القبقي
6.7874 * 

 :1.497 4.07 ختبار نلبعديات



 3..... انؼذد  22المجهذ  ..... جايؼح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انزياظيح 

 (604) 

 & Carroll( لااادى البااادينين ويوي الاااوون الوائاااد . )TGلااا  خفاااض التاااراي اقيسااايريد  )ا

Dudfield , 2004, 371-418 امااااااااااا تتفاااااااااام مااااااااااع مااااااااااا اسااااااااااتنتلض )                         
(Pescatello & Vanheest , 2000 ماان نن تاادريب تمرينااات المراولااة تاااون يات تااأثير )

يسايريد  لادى البادينين والايين لاديهم وياادة فاي الاوون مان ايلاابي   اي تا دي الا  خفاض التاراي اق
(  واايله تتفام Pescatello & Vanheest , 2000, 86-93الرلاال والنساال  قا  حاد ساوال . )

( ماان نن النشااار الماانظم هااو الررياام المباارهن لخفااض Sharky , 1997مااع مااا نشااار اليااض )
خفض مسااتوياتض بعااد  اادة سااا ات مااان مسااتويات الاادورة الدمويااة ماان التااراي اقيسااايريد    اي تاان

التمرين ويستمر تأثير  لمدة يوم واحاد نو ياومين . وي ااد نيضااً نن النشاار المتوسار الشادة المانظم 
 Wood)       يقود ال  انخفاض معناوي فاي التاراي اقيسايريد    وتتفام نيضااً ماع ماا نققاض  ان 

etal , 1975 التااراي اقيساايريد  لاادى الأفااراد ( الاايين توصااقوا الاا  ولااود مسااتويات منخفضااة ماان
 , Christine(  وتتفام هاي  النتيلاة ماع ماا نققاض ) Sharky , 1997, 24, 267النشايرين . )

( مان ولاود هباور لاوهري فاي التاراي اقيسايريد Dudleston & Bennion, 1970(  ن )1985
 , Christine , 1985فاي مصاال الاادم لادى النسااال الباادينات بعااد برناامل التماارين الهااوائي . )

البااااحثون ان اتنخفااااض المعناااوي فاااي التاااراي اقيسااايريد ربماااا يعاااود الااا  انخفااااض  يااارى(.و 228
هورماون الأنساولين نتيلاة برناامل الوثاب بالحباال   اي يا دي انخفاضاض الا  انخفااض انتااج التااراي 

ن ( مان نن هورماون الأنساولي8:;1اقيسيريد في الابد   وان ما ي ااد يلاه ماا نشاار الياض ) مار   
   8:;1يرتبر بالتراي اقيسيريد )المرابات العضوية الدهنية( ويويد من انتالها فاي الاباد ) مار   

(  قا  اللاناب الساقبي لوياادة هورماون الأنساولين   اي Harper etal , 1979( وي ااد ):49-4
ـم ي اد  ق  نن ويادة الأنسولين ت دي ال  خفض الأحماض الدهنية الحرة فاي البـوماا وتثابر ارا

 Harperالأحماض الدهنية من النسايل الادهني وبايله تعاوو تراياب وتااوين التاراي اقيسايريد . )

etal , 1979 , 345(واايله يايار )Dowling , 2001 نن التماارين الرياضاية بشاال  اام تا دي )
ال  احداث انخفاض في ترايو التاراي اقيسايريد  فاي البـوماا ويارى نن هايا اتنخفااض يعاود ساببض 

              انخفاض هورمون الأنسولين .   ال
                                                                     (Dowling , 2001 , 47) 
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 الخايــضانثــاب 
 الاطتُتاجاخ وانتىصياخ -5
 الاطتُتاجاخ  1 -5

روتيناات الدهنياة والب (TCالاوليساتيرول الاقاي)فاي احدث برنامل الوثب بالحبال انخفاضاا  .1
-LDLاوليساتيااارول ) -( والبااروتين ماانخفض الاثافااةVLDLالمنخفضااة الاثافااة لاادا )

C ثـثي الاقيسيريد( نو( والتراي اقيسيريد ) الاقيسيريدات الثـثية(TG)  . 
     اوليسااااتيرول  -فااااي البااااروتين  ااااالي الاثافااااة احاااادث برنااااامل الوثااااب بالحباااال ارتفا ااااا  .4

(HDL-C)  . 

 صياخانتى  2 -5
ضارورة اهتماام المعنياين بمراااو الرشااوة والصاحة باساتخدام تمارين الوثاب بالحبال لماا لاض  .1

من تأثير في صور الدهن خاصة وان هيا التمرين يمان نن ي دى يشاال فاردي وت يترقاب 
مهااارة معقاادة  امااا يمااان ندا   فااي ني ماااان وت يسااتغرم ووتااا رااويـ وت يترقااب ندوات 

 والية الثمن.
 الرال دراسات نخرى  ق  نلهوة وظيفية في اللسم و ق   ناصر القياوة البدنية.  ضرورة  .4

 
 حــح والأجُثيــادر انؼزتيــالدص

 (اثار تمارين الوثاب بالحبال  قا  معادل النابض 6:;1اباراهيم  محماد نصار الادين رضاوان.)
 وضغر الدم.

 ر اساااتخدام (. اثااا 4116 نشاااوان اباااراهيم  باااد او والأوسي وسااان ساااعيد رشااايد )نلنعيمي
تماااارين الوثااااب بالحباااال فااااي بعااااض متغياااارات اللهاااااو التنفسااااي ملقة الرافاااادين لقعقااااوم 

   الرياضية الملقد العاشر العدد السابع والثـثون.
 ( التربيقااات اثحصااائية فااي 8;;1التاريتااي   وديااع ياسااين والعبياادي   حساان محمااد": )

 معة الموصل . بحوث التربية الرياضية"   دار الاتب لقربا ة والنشر   لا
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 ( الموسو ة الصحية"   ر;;;1حلاوي   احمد توفيم": )لقنشار والتووياع  نساامة  دار  1
 .   الأردن   مان   

 ( تأثير برنااملين وايائي ووايائي رياضاي فاي  ادد 4110الحيالي   اسرى احمد فتحي": )
 نرروحاااة  ماان المتغياارات الوظيفياااة والايموحيويااة والماوناااات اللساامية والقياواااة البدنيااة" 

 داتورا  وير منشورة   اقية التربية الرياضية   لامعة الموصل . 
 ( الراب الرياضاي فاي الصاحة والمارض"   منشاأة المعاار  9;;1رشدي   محماد  اادل": )

 .   باثساندرية
 ( الرارم الحديثاة لعاـج البداناة"   ر8:;1 مر   الفاضل العبيد": )الماتاب اللاامعي  1  

 .   اثساندريةالحديث   
    دار  1( :"تغييااة الرياضاايين"   ر4111رحمااة واماااش   يوساا  توم ) ابااراهيممحمااد  
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 الدلاحـــــك
 ( 1ك )ــيهح

( والمربم في  البيئة  6:;1ين الوثب بالحبل المقترح من وبل محمد نصر الدين رضوان )يبين تمر 
 (. 4116العراوية من وبل )نلنعيمي والأوسي 

 فترة الراحة -ومن الملمو ة -الملمو اتومن التدريب  دد مرات   الأسابيع
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 في  ال مرة التدريب

 م 6 0 الأسبوع الأول
 ث 461ث =  41× ملمو ة  14
 ث راحة بين ال ملمو ة ونخرى 11

 م 7 0 الأسبوع الثاني
 ث 011ث =  47× ملمو ة  14
 ث راحة بين ال ملمو ة ونخرى 11

 م 8 0 الأسبوع الثالث
 ث 081ث =  01× ملمو ة  14
 ث راحة بين ال ملمو ة ونخرى 17

 م 9 0 الأسبوع الرابع
 641ث =  07× ملمو ة  14
 ث راحة بين ال ملمو ة ونخرى 17

 م : 0 الأسبوع الخام 
 ث 6:1ث =  81× ملمو ات  :
 ث راحة بين ال ملمو ة ونخرى 01

 م 11 0 الأسبوع الساد 
 ث 811ث =  97× ملمو ات  :
 ث راحة بين ال ملمو ة ونخرى 01

 م 14 0 الأسبوع السابع
 ث 941ث =  1;× ملمو ات  :
 ث راحة بين ال ملمو ة ونخرى 01

 م 18 0 الأسبوع الثامن
 ث 81;ث =  141× ملمو ات  :

 ث راحة بين ال ملمو ة ونخرى 01
  دورة حبل في الدويقة. 1: – 81ي دى التمرين بمعدل سر ة من 
 ( دويقة وبل ندال ال مرة تدريب.4ا رال فترة احمال لمدة ) 

 
 ( 2ك )ــيهح

   Rope Skipping or Jumpingتمرين الوثب بالحبل
نة ندال بعض تمرينات المرونة لقليع ومفصاقي الاتفاين بعد الرال  مقية اثحمال المتضم

 والرابتين ثم بعد يله يتم البدل بتمرين الوثب بالحبل  ق  وفم ما يأتي:
 انىظغ الاتتذائي
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 .يمسه المبحوث بال يد احد ررفي الحبل من المقبض الخشبي 
 ين يقاا  المبحااوث والقاادمان متـصااقان والقمة منتصاابة ووون اللساام موو ااا  قاا  القاادم

 بالتساوي واليرا ان ممدودتين  ق  لانبي اللسم.

 .ياون الحبل خق  اللسم ولأسفل بحيث ياون دوران الحبل من الخق  ال  الأمام 

 )الحزكح( الأداء
 .الوثب في الماان مع اترتداد وياون بالدفع بمقدمة القدمين معا 
 م الاارن  ونمااام  ناادما ترتفااع القاادمان  اان الأرض يتحااره الحباال ماان الخقاا  ليماار ماان فااو

 اللسم ونسفل القدمين بسر ة.

 لقتمرين في البرنامل التدريبي. ةيارر الأدال السابم وفقا لقشرور المحدد 

 شزوغ الأداء
 .ارتخال اليرا ين و دم تصقبها 
   دم رفع القدمين  ن الأرض بمسافة ابيرة  وان ت ترفع احدى القادمين ناثار مان الأخارى 

 (سم.7 ن الأرض بمسافة تويد  ن ) ويفضل نن ت ترتفع القدمين

 .تحريه الحبل يتم باستخدام اليرا ين والرسغين 

  يلب  دم ثني الرابتين في نثناال الوثاب لل قا   وتااون حرااة اللسام لل قا   ان رريام
 دفع الأرض بمقدمة القدمين. 

 


