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تأثير تمرينات الايروبكس بطريقة التدريب الدائري المستمر 
في بعض القياسات الجسمية ومكونات اللياقة الصحية
لدى طالبات المرحلة الاولى
اسم الباحثة\مينا موفق جبار             اسم المشرفة\م.د لمياء عبد الستار
أهمية البحث. أن تدريب الايروبكس يتصف بديناميكية العمل والاداء المصاحب للموسيقى وتنمية اللياقه والتحمل والربط بين الايقاع النغمي والتوافق العضلي العصبي وأشتراك مجاميع عضلية كبيره
ومن هنا تكمن أهمية البحث في وضع تمرينات تدريبية للايروبكس بأستخدام طريقة التدريب الدائري المستمر  لمعرفة تأثيره في بعض القياسات الجسمية ومكونات اللياقة الصحيه.
أهداف البحث. 1-وضع تمرينات للأيروبكس بطريقة التدريب الدائري المستمر لدى عينة البحث .
منهج البحث. أستخدمت الباحثة المنهج التجريبي (تصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبلي والبعدي  لملائمته وطبيعة البحث
عينة البحث. تم أختيار عينه البحث بالطريقة العشوائية وهن طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة (للبنات) , وقد بلغ عدد العينة (10)طالبات
إجراءات البحث بشكل ملخص (المتغير المستقل تمرينات الايروبكس بطريقة التدريب الدائري \ والمتغير التابع\ في بعض القياسات الجسمية ومكونات اللياقة الصحية لدى طالبات المرحلة الاولى
إجراءات التجربة الرئيسة أجريت (18\11\2018) وكانت أخر وحدة تدريبية (15\1\2019) 
	الصفات
	أسم الاختبار
	وحدة القياس
	الاختبار
	الوسط الحسابي 
	الانحراف المعياري
	قيمةt

المحسوبة
	قيمةt

الجدولية
	دلالة الفروق

	التركيب 
الجسمي

	محيط الرقبة
	سم
	قبلي 
	34,5

	1,95

	4,5
	2,62
	معنوي


	
	
	
	بعدي
	32,4
	1,4
	
	
	

	
	محيط الذراع
	سم
	قبلي 
	30,8
	2,9
	8,6
	2,62

	معنوي

	
	
	
	بعدي
	29,1
	1,8
	
	
	


أهم الاستنتاجات. تؤثر تمارين الايروبكس في التقليل من محيطات الجسم كافة مما ادى الى ظهور فروق معنوية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي
أهم التوصيات. توصي الباحثة ان استخدام التدريبات المستمرة هي من الطرق المهمة في تطوير اللياقه الصحية ولا سيما اذا استخدمت ضمن التدريب الدائري المستمر.
