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علي بعض القدراث البدنيت والكفاءة الوظيفيه الكارديو تأثير تدريباث 
 عدو          متر 044والمستوى الرقمي لمتسابقاث 

 )*(خالد عبد الغفار الفلاح
 )**(وفاء محمد مبروك 
   )***( شيماء سعد صالح

عمى بعض القدرات البدنية  تأثير تدريبات الكارديو التعرف عمى"يهدف البحث إلى 
المنهج  ون"، وقد استخدم الباحثعدو متر044والكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات 

التجريبي بالتصميم التجريبي لمجموعتين إحدهما تجريبية والأخرى ضابطة وذلك بتطبيق 
من متسابقات القياسات القبمية والبعدية لممجوعتين، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 

سنة  88 عدو من أندية الأهمى، الزمالك، غزل المحمة، من المراحل السنية تحت متر044
 04م واشتممت العينة عمى0408م/0404سجمين بالاتحاد المصرى لألعاب القوى موسم والم

متسابقة، تم تقسيمهم إلى مجموعتين احداهما تجريبية والأخرى ضابطة و بمغ قوام كل منها 
 ،الطول ،)السن، وقد تم إجراء التجانس عمى عينة البحث في القياسات الأساسية متسابقات84

الضابطة( في  –إجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث )التجريبية  وكذلك يبي(،العمر التدر  ،الوزن
، قيد البحث الكفاءة الوظيفية والمستوى الرقمىمتغيرات القدرات البدنية و المتغيرات الاساسية و 
استخدام تدريبات الكارديو له تأثيراً إيجابياً ونسب تحسن بين القياسات  أن وأشارت أهم النتائج

)السرعة التزايدية ، السرعة  والبعدية لصالح القياسات البعدية عمى بعض القدرات البدنية القبمية 
الكفاءة متغيرات ، و القصوى ، تحمل السرعة، تحمل القوة ، المرونة ، القدرة العضمية لمرجمين(

الوظيفيه )معدل إستهلاك الاكسجين المطمق ، الحد الاقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى ، 
 ، معدل التنفس ، التهوية الرئوية ، السعة الحيوية(  بعد المجهود الأكسجينى، معدل القمب النبض

 قيد البحث.متر جرى 044والمستوى الرقمى لمتسابقات 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



18 
 

The effect of cardio training on some physical 

abilities, functional efficiency and digital level of 400-

meter runners 

 

Khaled Abdel Ghaffar Al Falah 

 Wafaa Mohamed Mabrouk 

 Shimaa Saad Saleh 

 
The research aims to identify “the effect of cardio training on some 
physical abilities, functional efficiency, and digital level of 400-meter 
runners.” The researcher used the experimental approach with the 
experimental design of two groups, one experimental and the other 
controlling, by applying the tribal and remote measurements of the two 
groups. An enemy in Al-Ahly clubs, Zamalek, Ghazel Al-Mahalla,under 
18 years old, who are registered in the records of the Egyptian Athletics 
Federation for the sports season 2020/2021, Where their number reached 
(20) players, they were randomly divided into two equal groups, one of 
them was an experimental group and numbered (10) contestants, and the 
other was a control group of (10) contestants, and homogeneity was 
conducted on the research sample in the basic measurements (age, height, 
weight, training age ), as well as conducting parity between the two 
research groups (experimental - control) in the basic variables, physical 
abilities, functional efficiency and the numerical level in question. The 
most important results indicated that the use of cardio exercises had a 
positive effect and improved ratios between tribal and dimensional 
measurements in favor of dimensional measurements on some physical 
abilities (incremental speed, maximum speed, speed endurance, strength 
endurance, flexibility, muscular ability of the legs), and functional 
efficiency (absolute oxygen consumption rate). , Maximum relative 
oxygen consumption, oxygen pulse, heart rate, respiratory rate, 
pulmonary ventilation, vital capacity) and the digital level of the 400m 

runners were under investigation.  
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 :مقدمة ومشكمة البحث

تحقااق إلا ماان خاالال ماادى فهمنااا يإن الارتقاااء بالجوانااب العمميااة لمعمميااة التدريبيااة لا يمكاان لهااا أن 
والتاي توضاح  العماوم المرتبطاةالفسايولوجيا و  لمعموم المختمفة المرتبطة بالعممية التدريبية ومنهاا عمام

لناااا مااادى الاساااتجابات والتكيفاااات والتغيااارات التاااي يحااادثها التااادريب بمختماااف أنواعاااه عماااى الأجهااازة 
الوظيفيااة لمرياضااي وماادى اسااتجابة الرياضااي لهااذ  التاادريبات، والماادرب الناااجح هااو الااذي يمتمااك 

لتحقياااق اعماااى  التااادريبلمرياضاااي عناااد المعموماااات فاااي فهااام ماااا يحااادث داخااال الأجهااازة الوظيفياااة 
 (73: 8( )85: 5. )مستويات رقمية ممكنة

وظيفياة أن التدريب الرياضي ياؤدي إلاى حادوث تغيارات بدنياة و  (م8402" )مفتى حمادويضيف "
عديدة تشمل جميع أجهزة الجسم حيث يتقدم مستوى الأداء الرياضاي كمماا كانات هاذ   وفسيولوجية

 (34: 88التغيرات إيجابية. )
أن دراسااة فساايولوجيا الرياضااة تفيااد فااي وصااف  م(8401) نااادر شاامبىس وحسااين حشاامتويتفااق "

عمااااى تطااااور طاااارق والتاااادريب ل نشااااطة  ساااااعدتالتااااي   الوظيفيااااةوتفسااااير الاسااااتجابات والتكيفااااات 
الرياضااية وأن ممارسااة الأنشااطة الرياضااية والانتظااام فااي التاادريب يحاادث تغييااراً وظيفياااً فااي كفاااءة 

 (55: 08سم. )أجهزة الج
عماااى  الوظيفياااةوأن الدراساااات العممياااة دلااات عماااى أن تشاااكيل حمااال التااادريب دون دراساااة تأثيراتاااه 

الجسم يؤدي في كثير من الأحياان إلاى الإصاابات التاي تظهار خالال الموسام التادريبي وأن مجارد 
يساعد عماى تحساين اساتجابات الجسام والاتحكم  لوظيفيةالتعرف عمى ميكانيكية استجابات الجسم ا

 (80: 6فيها بما يعمل عمى فاعمية تحسينها. )
متاار تطااوراً كبيااراً جاااء نتيجااة الاهتمااام الكبياار بالعمميااة التدريبيااة 044ولقااد شااهدت فعاليااة سااباقات 

 بهاااادفواكتشاااااف الوسااااائل التدريبيااااة الحديثااااة وتاااارابط الاسااااتخدام بااااين العمااااوم الرياضااااية المختمفااااة 
الوظيفياااة مااان الكفااااءة البدنياااة و  القااادراتالوصاااول إلاااى أفضااال النتاااائج فاااي هاااذ  المساااابقة لاااذا تعاااد 

 (98:80)متر عدو. 044التي تساعد عمى تحسين المستوى الرقمى لمتسابقات  الهامهالصفات 
 Chelsea Ratcliff, Craig  كريج بالانتين، تشيهسي راتكهيف ويوضح

Ballantyne 7102 تعد من الأنشطة الهوائية أن تدريبات الكارديو و(Aerobic)  الحديثة
نسبيا والتي تستخدم العضلات فيها الأكسجين والجموكوز لمحصول عمى الطاقة، حيث أنها تزيد 

عمى تحريك الجسم بطريقة تؤدي تعمل و  أثناء التدريب،مة نوعاً ما يلمدة طو معدل ضربات القمب 
وصول الدم المحمل و  تنشيط الدورة الدموية في الجسموبالتالي لتسارع نبض القمب والتنفس 

تقوية ، و بالإضافة لمساعدة الجسم عمى التنفس بشكل أعمق، بالأكسجين والغذاء إلى كافة خلايا
يار الوقت المناسب خاصة عند اختوزيادة كتمتها العضمية و عضلات الجسم ككل وتنشيطها 

قد ترفع من مستويات الأكسجين في الدم مما يعود بالنفع  التدريباتوبالتالي فإن هذ   ،لممارستها
 (34-09:  00. )عمى مختمف أجزاء الجسم
  Razel Omazonرازيم امسون  مس8401 مى محسن أبو اننورويضيف كل من 

التخمص من الكتمة ، و فقدان الوزنو  حرق الدهونتدريبات الكارديو تعد وسيمة ممتازة ل أنو 7170
، عن طريق استنفاذ الجموكوز في الجسم، لأن الجسم يحتاج الدهنية الزائدة بطريقة صحية وآمنة

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_2?ie=UTF8&field-author=Chelsea+Ratcliff&text=Chelsea+Ratcliff&sort=relevancerank&search-alias=digital-text
https://www.amazon.com/Craig-Ballantyne/e/B004SNNDIQ/ref=dp_byline_cont_ebooks_1
https://www.amazon.com/Craig-Ballantyne/e/B004SNNDIQ/ref=dp_byline_cont_ebooks_1
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Razel+Omazon&text=Razel+Omazon&sort=relevancerank&search-alias=books
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إلى كميات كبيرة من الأكسجين لتحويل الدهون والكربوهيدارت والبروتين إلى طاقة، ولها دور 
كما  والقدرة عمى التحمل، أساسي في تحسين كفاءة الجهاز الدوري التنفسي وزيادة المياقة البدنية

تري ويستخدم في ذلك عدة تدريبات تقوم أساسا بزيادة النشاط القمبي التنفسي الذي يزيد من قدرة 
يجب الاستمرار عمى الجسم عمى حرق السعرارت الحررية، كما تؤدي لزيادة الجهد القمبي، لذا 

رض والشرايين وارتفبع ضغط الدم وم الكارديو التي تحمي من أمراض القمب دريباتممارسة ت

 (830:  33() 046: 04.)السكري
ولكي تؤدي الأجهزة الوظيفية عممها أثناء النشاط البدني بكفاءة عالية لابد أن تتمتع بقدر 
عالي من المياقة البدنية حتى تتحمل العمل البدني ولذلك نجد الأنشطة الرياضية تختمف في 

في فترة زمنية قصيرة جداً بينما متطمباتها من الطاقة بعضها يحتاج إلى كمية كبيرة من الطاقة 
 (036-030: 89يحتاج البعض الآخر إلى الطاقة لفترة زمنية طويمة. )

تدريبات الكارديو من  أن مThomas Rowland 8402 توماس رولاندويذكر 
وتغيرات  استجابات ظهوروالتي يتبعها  ،الشدة عاليمتوسط إلى الأنشطة التي تتطمب مجهوداً 

أثناء الجهد  كردود أفعال لتطبيق الأحمال البدنية بالجسم لأجهزة الداخليةلفسيولوجية و وظيفية

تعتبر مؤشراً صادقاً عن الحالة الفسيولوجية والبدنية  والتي البدني بالتدريب والمنافسة الرياضية،

هذا النشاط  أداءوصف وتفسير التغيرات الوظيفية الناتجة عن  في له أهميتهكما أنه  للرياضي،

تقوم عليها هذه التغيرات ومن ثم يمكن التحكم فيها  التييساعد على فهم القوانين الطبيعية بما 

 (59 : 63)وزيادة فعاليتها خلال التدريب.
م عاادو ماان أعنااف سااباقات ألعاااب القااوى وتعااد ماان الفعاليااات السااريعة والقويااة 044ويعتباار سااباق 

والتااي تساااعد عمااى  وظيفيااةمتطمبااات الالالبدنيااة إلااى جانااب  تالقاادراوالتااي يتطمااب قاادراً هااائلًا ماان 
م عدو السباق الذي يتم فياه العادو بتقسايم 044مواصمة الكفاح وتحمل التعب الشديد، ويعد سباق 
م ماااااااان أطااااااااول مسااااااااافات العاااااااادو السااااااااريع. 044حسااااااااب مواصاااااااافات العااااااااداء حيااااااااث إن فعاليااااااااة 

(90:84)(80 :840) 
ماان  ىبمسااتوى عااال العدائااة تتمتااعدمااة ماان الضااروري أن كمااا يتطمااب الوصااول إلااى مسااتويات متق

والقااادرة عماااى الاساااتمرار فاااي العمااال العضااامي ذا الشااادة والكفااااءة الوظيفياااة عناصااار المياقاااة البدنياااة 
فاي تطاوير  اتالمرتفعة لفترة طويمة نسبياً هي زمان الساباق ويتركاز تادريب هاذ  الفئاة مان المتساابق

تنحصااار فاااي  اللاهوائياااة اكثااار مااان التااادريبات الهوائياااة ،و التااادريببطااارق  عناصااار المياقاااة البدنياااة
التاادريبات الفتريااة والتااي تساااعد عمااى تنميااة القاادرة اللاهوائيااة أي القاادرة عمااى العماال العضاامي فااي 

عماااى الااارغم مااان ان المتساااابقة فاااى حاجاااة الاااى التااادريب الهاااوائى نهاياااة  ظاااروف نقاااص الأكساااجين
 (50: 80) ة الداخمية.السباق لتتمكن من مواجهة الاعباء الوظيفي

الكارديو تدريبات ن تؤدي أبو Royal L. Milburn 7170رويال ميهبورن  ويوصي
 فيتحدث تأثيرات إيجابية قد دقيقة أو أكثر  35-85زمن يتراوح ما بين  في باستمراريةالهوائية 

، Vo2Maxالحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين )زيادة بعض عناصر الكفاءةالوظيفية وهى 
عناصر الياقة كما تؤدى إلى تحسن  ،لأجهزة الجسم معدل ضربات القمب( السعة الحيوية لمرئتين،

 (69 :35)البدنية. 
 ( ساانة وكااذلك88مرحمااة الساانية تحاات )وخاصااة لمتسااابقات ال الميدانيااة ة الباااحثونخباار  ماان خاالالو 

 :أن  فقد لاحظوا (،8)رقم  مرفقاستطلاع آراء بعض المدربين 
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الخاصاة بعناصار المياقاة البدنياة  الموضاوعة فاي الموسام التادريبي للارتقااء بارامج التادريب -
تاادريبات الكااارديو خاالال فتاارة الإعااداد الخاااص تكاااد تخمااوا ماان اسااتخدام متاار 044بإيفناات 

ن تااام التااادريب عميهاااا يكاااون بطريقاااة غيااار مقصاااودة، وهاااذا ماااا توضاااحه نتاااائج الدراساااة ا  و 
في عممية  تدريبات الكارديولم يستخدموا  % من المدربين74الاستطلاعية حيث وجد أن 

% ماااان الماااادربين 04ن أ، و ممتسااااابقاتل و لوظيفيااااة االكفاااااءة و  ةالبدنياااا واناااابالارتقااااء بالج
% ماااااان الماااااادربين 84أن ،  و معرفااااااة كيفيااااااة تقنينهااااااادون  تاااااادريبات الكااااااارديويسااااااتخدموا 

، مماا قاد يعاود تخااص والمنافساايستخدمونها للارتقاء بالجانب البادني فاي فتارة الإعاداد ال
متار  044لمتساابقات  والفسايولوجية الاوظيفىالبادني و  وانابالجبالسمب عمى تنمياة بعاض 

 عدو.
معرفااة التااأثرات البدنيااة والوظيفيااة  كمااا أنااه لاايس لاادي الماادربين قاادرا كافيااا ماان الااوعي فااي -

لاسااااتخدام تاااادريبات الكاااااردو، والتااااى قااااد تسااااهم فااااي تحسااااين القاااادرات البدنيااااة ومعاااادلات 
ءة فاء وتاااأخير ظهاااور التعاااب وتعزياااز الحالاااة الوظيفياااة بالإضاااافة إلاااى زياااادة الكفااااالاستشااا

، مماااا ياااؤثر ايجابياااا عماااى تحسااان المساااتوى الرقماااى لااادى الوظيفياااة والقااادرة عماااى التحمااال
 متر عدو  044لمتسابقات

بانفس القاوة  الساباق فاي قادراتهم عماى اساتكمال متار عادو044متسابقات يوجد قصور واضح لدي 
والذي يتبعه انخفاض ممحوظ في بعض الاستجابات الفسيولوجية  وظيفىوالسرعة ل داء البدني وال

القااادرات البدنياااة ، مماااا يااادل عماااى أهمياااة تنميةالمساااتوى الرقماااى لممتساااابقات مماااا قاااد ياااؤثر عماااى 
 الخاصة والمرتبطة بنهاية الايفنت.

بعض القادرات البدنياة الخاصاة  تدريبات الكارديو قد تحسن أنعمى الرغم من أنه  الباحثونويرى 
اساااتجابات عبااار بدقاااة عااان يلا ليبتتت     هتتتال لي   تتت مستتت     أن إلا، متااار عااادو  044بمتساااابقات 

 الاااذي ، الأمااروخاصااا تاادريبات الكااارديو  المصاااحبة لمتااادريبالمتسااابقات الفساايولوجية والوظيفيااة 
نسبية بالدراسات والأبحاث السابقة الخاصة بموضوع  كما لاحظ ندرة ،هميةأذات ل دراستها يجع

بعاض و عماى تاأثير تادريبات الكاارديإلاى معرفاة البحث، حيث لم تتطرق الدراساات بشاكل كاافي 
وهاذا ماا دفاع ، متار عادو044والمساتوى الرقماى لمتساابقات الوظيفياه  القدرات البدنية والكفااءة

 بالقاادرات البدنياة والكفاااءةرتقااء المناسااب لإلعاال ذلاك يسااهم فاي إيجاااد الحال ا البحاث جاراء هااذلإ
 متر جرى.044والمستوى الرقمى لمتسابقات الوظيفيه 
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 : هدف البحث 

القدرات البدنية بعض عمى تأثير تدريبات الكارديو "يهدف البحث إلى التعرف عمى
من خلال الأهداف وذلك "،  متر عدو044والمستوى الرقمى لمتسابقات الوظيفيه  والكفاءة

 :الفرعية التالية 
 تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الكارديو.   -
الوظيفيه  القدرات البدنية والكفاءةالتعرف عمى تأثير تدريبات الكارديو  عمى بعض  -

 لممجموعة التجريبية.متر عدو 044والمستوى الرقمى لمتسابقات 
الوظيفيه  القدرات البدنية والكفاءةبعض عمى التعرف عمى تأثير التدريبات التقميدية  -

 لممجموعة الضابطة. متر عدو044والمستوى الرقمى لمتسابقات 
القدرات البدنية بعض عمى التعرف عمى الفروق بين المجموعتين )التجريبية والضابطة(  -

 .متر جرى044والمستوى الرقمى لمتسابقات الوظيفيه  والكفاءة
 : فروض البحث 
ت دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة عمى توجد فروق ذا -

مترعدو لصالح 044بعض القدرات البدنية والكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات 
 القياس البعدى.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية فى  -
مترعدو لصالح 044ة والكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات بعض القدرات البدني

 القياس البعدى.
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة  -

متر عدو 044فى بعض القدرات البدنية والكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات 
 بية.لصالح المجموعة التجري

  :مصطمحات البحث 
هوائية تساعد الجسم عمى  هي تدريبات بدنية Cardio Exercises: انكارديو تدريبات -

والذي يعمل  الحصول عمى كمية كبيرة من الأكسجين أثناء ممارسة النشاط الرياضي، 
حرق جموكوز الدم بالاستعانة بالأكسجين الذي يقابمة تحفيز الطاقة عن طريق  عمى

 ( 86:  38الأيض الهوائي.) 

 Vital Capacity :السعة الحيوية -
  .قصى حجم من الهواء يمكن إخراجه فى عممية الزفير وذلك بعد أخذ أقصى شهيقأهى 

(08 :38)  
 VO2 max : ستهلاك الأكسجينالحد الأقصى لإ -

% مان 54أكبر حجم لإستهلاك الأكسجين أثنااء العمال العضامى بإساتخدام أكثار مان هو 
 ( 58:06)( 038: 08) .عضلات الجسم )لتر/ دقيقة(

 ((VO2 /Kg /ml / min : الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى -



18 
 

: 08) هو أقصى حجم ل كسجين المستهمك بالمتر أو الممميمتر/ ق/كجم من وزن الجسم.
038) 

 Rate of Respiration : معدل التنفس فى الدقيقة -
 (356: 86) عدد مرات التنفس التى يتنفسها الشخص وهى تتكون من الشهيق والزفير.

 (VE- Ventilatory Equivalent): التهوية الرئوية -
 (360: 86). هى حجم الهواء الذى يدخل ويخرج من الرئتين خلال دقيقة واحدة      
        : الدراسات المرجعية 

تااام إجاااراء مساااحا مرجعياااا عماااى الدراساااات المرتبطاااة بموضاااوع البحاااث، وقاااد أتضاااح نااادرة          
( دراساااات 3مااان التوصااال إلاااى ) ونالدراساااات التاااي أجريااات فاااي نفاااس المجاااال، ولقاااد تمكااان البااااحث

 ( دراسات أجنبية، وسوف يتم عرض الدراسات وفقا لتسمسمها الزمني.0عربية، )
 الدراسات العربية        : 
والتى تهادف  إلاى معرفاة تاأثير تادريبات الكاارديو  م8401رانيا محمد عبد الجواد دراسة   -8

كاراتيه عمى بعض القادرات الحركياة الخاصاة ومساتوى أداء الكاتاا )كاانكوداي( فاي رياضاة 
ن ( لاعااب ماا04الكاراتيااه، حيااث اسااتخدمت الماانهج التجريبااى وطبقاات هااذ  الدراسااة عمااى )

سااانة حاصااامين عماااى الحااازام الأساااود،  88لاعباااي الكاتاااا بناااادي الشااارقية الرياضاااي تحااات 
( أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسابوع، وكانات أهام 84وطبقت التدريبات لمدة )

النتائج أن تدريبات الكارديو كاراتيه قاد أثارت تاأثيراً ايجابيااً عماى القادرات الحركياة الخاصاة 
تحمال الأداء( ومساتوى أداء الكاتاا  –القاوة المميازة بالسارعة  –حمال القاوة ت -)تحمل السارع

 (9)كانكوداي( في رياضة الكاراتيه.)
 
والتااى تهاادف إلااى التعاارف عمااى تااأثير تاادريبات   م8401مااى محساان أبااو النااور دراسااة  -0

الكااااارديو عمااااى بعااااض متغياااارات الكفاااااءة الوظيفيااااه وفاعميااااة الهجااااوم المضاااااد فااااى رياضااااة 
المبارزة، وقد تم استخدام المنهج التجريبى، كما تم إختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية 

الشيش بكمياة التربياة  ( طالبة من طالبات الفرقة الرابعة تخصص سلاح07ويشتمل عمى )
( أساابيع متصامة ويتكاون مان 8جامعة الزقاازيق وطبقات التجرباة بواقاع ) –الرياضية بنات 

( وحاادات تدريبيااة فااى الأساابوع وكاناات أهاام النتااائج  تاادريبات 3( وحاادة تدريبيااة بواقااع )06)
قااااوة  -الكااااارديو لهااااا تااااأثير كبياااار فااااى تحسااااين وتطااااوير المتغياااارات البدنيااااة )قااااوة القبضااااة 

القادرة العضاامية(   تاادريبات الكااارديو لهااا تااأثير  -قااوة عضاالات الظهاار -ضالات الاارجمينع
 -كبير فى تحسين وتطوير متغيرات الكفاءة الوظيفياه )معادل إساتهلاك الأكساجين المطماق

التهوياة  -معادل التانفس -النبض الأكسجينى -الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى
دريبات الكااارديو لهااا تااأثير كبياار فااى تحسااين وتطااوير فاعميااة السااعة الحيويااة(.  تاا -الرئويااة

 (04الهجوم المضاد فى رياضة سلاح الشيش.)
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والتاااى تهااادف  إلاااى معرفاااة تااااثير  م8484ايماااان فاااائ، صاااالحس جهااااد عماااران دراساااة   -3
تمرينات الكارديو في تطوير القوة (الانفجارية المميزة بالسرع لعضلات الرجمين والاذراعين 

( 88رة الطااائرة ، حيااث اسااتخدم الماانهج التجريبااى وطبقاات هااذ  الدراسااة عمااى )للاعبااي الكاا
لاعبياي  8سنة، تام اختياار  88المنتخب الجامعى /جامعة بغداد تحت  لاعب من لاعبي

( أسااابيع 8ليمثمااوا عينااة الدراسااة و طبقاات عماايهم تمااك التجربااة، وطبقاات التاادريبات لماادة )
وكانات أهاام النتااائج أن تادريبات الكااارديو أثاارت  بواقاع ثاالاث وحاادات تدريبياة فااي الأساابوع،

تحماال  -تحماال الساارعة -بفاعميااة عمااى القاادرات البدنيااة قيااد البحااث )الساارعات الانتقاليااة 
 (7القوة المميزة بالسرعة والانفجارية ( وتطويرمستوى اداء اللاعبين.) –القوة 

 الدراسات الأجنبية        : 
، والتاى تهادف  إلاى معرفاة مF Cisse Et all 8442 واخارون يسااس فريادركدراساة  -0

الجسم فاي  عمى تكوين ومعايير cardiovascular تأثير تدريبات القمب والأوعية الدموية
ن رياضي 84 عمى عينةم( ، حيث استخدم المنهج التجريبى  044سباقات العدو الطويل )

لمتاادريبات مركااز داكااار الاادولي لألعاااب القااوى فااي معسااكر تاادريبي نساااء ماان  7رجااال ، 3
بواقااااع اربعااااة وحاااادات تدريبيااااة فااااي شااااهور ( 3لماااادة ) وطبااااق البرنااااامج التاااادريبى،  الهوائيااااة

التااادريبات الهوائياااة خااالال البرناااامج التااادريبى قاااد حسااانت الأسااابوع، وكانااات أهااام النتاااائج أن 
فاااى نهاياااة  ،القماااب والأوعياااة الدموياااةءة تحساااين كفاااا وذلاااك بسااابب، ةالبدنىاااالمياقاااة مساااتوى 

البرنامج التدريبى المحدد لة تأثير عمى الجسم حقيقي البرنامج تحسنت سرعة العدائين،وان 
 (00نظام القمب والأوعية الدموية.) بتدريباتهتمام أكثر وضرورة الا، 

والتااى  ،مMichael Skalenius Et Al8402مايكال ساكالينيوس واخارون دراساة  -5
 3تهادف  إلااى معرفااة تااأثير تاادريبات كااارديو وتقيايم الأداء قباال وبعااد معسااكر تاادريبي لماادة 

رياضاايًا فااي  03متاار ، حيااث اسااتخدم الماانهج التجريبااى تاام تسااجيل  044أسااابيع لعاادائين 
أسابيع  3رياضيًا في معسكر تدريبي لمدة عداء  87هذ  الدراسة غير العشوائية ، وشارك 

وحدات تدريبية في الأسبوع، وكانات أهام  اربعة( أسابيع بواقع 3ات لمدة )، وطبقت التدريب
نشاااط الكااارديو الباادني المكثااف فااي معسااكر التاادريب أدى إلااى تحسااين مسااتوى  النتااائج أن

الأداءالبدنى، ويرجع ذلاك عماى الأرجاح إلاى تحساين كفااءة اجهازة الجسام والقادرة اللاهوائياة 
 (07تغييرات قمبية تنفسية ايجابية.) التي تشير إليها أعمى ذروة، هناك

 : منهج البحث
 

وطباااق  المااانهج التجريباااي بالتصاااميم التجريباااي لمجماااوعتين إحاااداهما تجريبياااة تااام اساااتخدام
والأخااارى ضاااابطة ويطباااق  عميهاااا البرناااامج التااادريبى المقتااارح باساااتخدام تااادريبات الكاااارديو

  .عميها البرنامج التقميدى
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 مجتمع وعينة البحث:
 
عينة البحث بالطريقة العمدية من متسابقات  روتم اختيا متسابقة ، 34مجتمع البحث بمغ  

 88متر عدو من أندياة الأهماى، الزمالاك، غازل المحماة، مان المراحال السانية تحات  044
م واشاتممت العيناة 0408م/0404سنة والمسجمين بالاتحاد المصرى لألعاب القوى موسم 

بطة و بماغ متساابقة، تام تقسايمهم إلاى مجماوعتين احاداهما تجريبياة والأخارى ضاا 04عمى
 .متسابقات84قوام كل منها 

 
 (0جدول )

 تصنيف المجتمع الكمى لعينة البحث

 المؤسسات الرياضية م
 البايااااااااان

 المجموعة
 التجريبية

 المجموعة
 الضابطة

 المجموعة
 الاستطلاعية

 3 5 3 نادى غزل المحمة 0
 8 5 5 النادى الأهمى 8
 5 ا 8 نادى الزمالك 3
 04 04 04 المجموع 0

 أسباب اختيار عينة البحث: 
 بعينة البحث من المقيمين بمدينة المحمة الكبرى .  المتسابقاتجميع  -
 انتظام المتسابقات في مواعيد التدريب بنادى غزل المحمة . -
 استعداد جميع المتسابقات للانتظام في التدريب للاشتراك في مجموعة البحث . -
 توافر الأدوات والأجهزة. -
 توافر المساعدين مع الباحثة فى التدريب . -
تقااااارب العماااار الزمنااااي والتاااادريبي والقاااادرات البدنيااااة لمعينااااة وكااااذلك المسااااتوى التعميمااااي  -

 والاجتماعي لممتسابقات.
 : إعتدالية توزيع عينة البحث 
  

العمر التدريبي(، وذلك   -الوزن –الطول –تم حساب معامل الإلتواء لمتغيرات )السن
عتدالية عينة البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث، كما هو موضح  لمتأكد من تجانس وا 
 (.0بجدول )
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 (8جدول )
 الأساسيةالبحث في قياس المتغيرات  مجتمعإعتدالية توزيع 
 العمر التدريبي( سالوزن سالطول س)السن

 03ن=                         

معامل 

 الالتواء
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

وحدة 

 القياس
 المتغيرات الاساسية

 السن سنه 87.06 8.896 87.04 4.005

 المجموعات
)الضابطة والتجريبية 

 والاستطلاعية(

 الطول سم 856.56 0.899 856.44 4.630

 الـوزن كجم 58.96 3.378 50.44 -4.376

العمر  سنه 6.80 8.870 6.44 4.733
 التدريبي

-) البحث تراوحت ما بين لعينة( أن جميع معاملات الإلتواء 0يتضح من جدول )
عتداليةمما يؤكد تجانس 3± وأن هذ  القيم إنحصرت بين (66..6، 6.6.3 مجتمع أفراد  وا 
العمر  ،الوزن ،الطول ،)السنالأساسية متغيرات الفي  واحد عتدالىإمنحنى  تحتقد وقعوا  البحث
 .(التدريبي

 البحث تكافؤ عينة : 
الضابطة( في القياسات القبمية  –إجراء التكافؤ بين مجموعتى البحث )التجريبية  تم

 متر عدو المستخدمة044لبعض القدرات البدنية والكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات 
 .(3قيد البحث، كما هو موضح بجدول )
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 (3جدول )
الضابطة( في القياسات القبمية فى المتغيرات  -)التجريبية دلالة الفرو، بين مجموعتي البحث 

متر 044الاساسية وبعض القدرات البدنية والكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات 
 عدو.

 84ن= 

 وحدة  المتغيرات                     
 القياس

الفر، بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين

قيمة 
 +ع -ش +ع -ش )ت(

متغيرات 
 النمو

 0.028 4.25- 4.102 02.82 0.431 02.28 سنه العمر
 4.834 4.54- 3.042 052.54 0.384 052.44 سم الطول
 4.223 0.44- 8.543 58.04 3.832 50.04 كجم الوزن

 4.222 4.00- 0.205 2.32 4.102 5.12 سنة  العمر التدريبى 

رات
لقد

ا
 

نية
لبد

ا
 

 السرعةالإنتقالية

السرعة 
 4.522 4.05- 4.235 2.58 4.522 2.32 الثانية التزايدية

السرعة 
 4.084 4.10 4.502 5.11 4.311 2.42 الثانية القصوى

 4.202 4.08 0.220 82.33 0.320 82.25 الثانية تحمل السرعة 
 4.022 4.54 2.422 80.04 2.022 80.14 الثانية تحمل القوة 

 4.432 4.42 3.253 00.12 3.220 08.48 سم المرونة
 4.382 3.04- 80.828 022.04 80.042 023.44 متر القدرة العضمية لمرجمين 

فيه
وظي

ة ال
فاء

 الك
رات

تغي
م

 

معدل إستهلاك الاكسجين 
 4.825 4.42- 4.215 3.40 4.524 8.12 /دقيقةلتر        المطم،

الحد الاقصى لإستهلاك 
 Vo2/kgالأكسجين النسبى 

 ممل/دقيقة
 4.202 4.20- 3.021 02.35 8.555 02.50 /كجم

 4.354 4.33- 8.838 05.38 8.411 00.11 /،ممل/نبضة O2plus النبض الأكسجينى
 4.002 4.34- 2.433 021.84 5.502 022.14 نبضة/دقيقة  HR معدل القمب بعد المجهود

 4.358 4.24- 0.022 03.04 3.085 08.24 /دقيقةعدة  BF التنفسمعدل 
 4.803 4.30- 3.422 040.42 8.512 044.25 لتر/دقيقة VE التهوية الرئوية
 4.305 001.04 800.318 3201.14 820.020 3203.24 دقيقةمتر/ مم VC السعة الحيوية

المستوى 
 4.531 4.45- 4.482 0.41 4.400 0.42 ثانية  متر عدو  044اختبار   الرقمى

                                                                            8.040= 4.45* قيمة "ت" عند 
 *دال

( عدم وجود فروق دالة بين القياسات القبمية لممجموعتين الضابطة 3يتضح من جدول )
والتجريبية في بعض متغيرات النمو والقدرات البدنية ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى 

أقل من قيمة ( وهي 8.060: 4.436تراوحت ما بين )المحسوبة  "ت"قيد البحث حيث أن قيمة 
، مما يدل عمى (88)( ودرجة حرية 4.45عند مستوى معنوية )( 0.848البالغة )الجدولية  "ت"

 تكافؤ المجموعتين في القياسات القبمية لممتغيرات قيد البحث.
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  الاسطلاعية : اتالدراس
 :الأولى الاسطلاعية  ةالدراس

 00/8 الموافق حدإلى يوم الا م88/8/0408الموافق  ربعاءأجريت في الفترة من يوم الا
من خارج العينة الأساسية التي أجرى عميها  نفس مجتمع البحث وعمى عينة من م 0408/

 البحث )التجربة الأساسية(.
 أهداف اندراسة :

الثبااات( لاختبااارات بعااض  –اسااتهدفت هااذ  الدراسااة إيجاااد المعاااملات العمميااة  )الصاادق  -
 القدرات البدنية ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى قيد البحث.

 إجراءات اندراسة:

الصااادق( للاختباااارات المعممياااة المساااتخدمة لعيناااة -حسااااب المعااااملات العممياااة )الثباااات تااام
( يوضح المعاملات العممية، وتم حساب معامل ثبات الاختباارات 0البحث ، والجدول التالي رقم )

 خماسزمناي  المعممية لعينة البحث عن طريق تطبيق القياسات ثم إعادة تطبيقها مرة أخرى بفارق
أيام من القياس الأول، كما تم استخدام معامل إرتباط بيرسون بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني 
وتااام حسااااب معامااال الصااادق الاااذاتي للاختباااارات عااان طرياااق اساااتخراج الجاااذر التربيعاااي لمعامااال 

 الثبات.
 (0جدول )

 84ن=             الصد،( لممتغيرات قيد البحث –المعاملات العممية )الثبات 

 وحدة  المتغيرات                     
 القياس

 التطبي، الثانى  التطبي، الاول 
معامل 
 الارتباط

 معامل 
الصد، 
 الذاتى 

 +ع -ش +ع -ش

رات
لقد

ا
 

نية
لبد

ا
 

 السرعةالإنتقالية
السرعة 
 4.200* 4.242* 4.202 2.24 4.523 2.08 الثانية التزايدية
السرعة 
 4.120* 4.101* 4.524 2.08 4.035 2.45 الثانية القصوى

 4.100* 4.230* 0.522 82.20 0.520 82.02 الثانية تحمل السرعة 
 4.120* 4.185* 5.148 85.84 5.254 80.24 الثانية تحمل القوة 

 4.180* 4.255* 3.022 03.80 3.312 08.30 سم المرونة
 4.123* 4.182* 80.420 012.5 80.005 022.2 سم القدرة العضمية لمرجمين 

فيه
وظي

ة ال
فاء

 الك
رات

تغي
م

 

معدل إستهلاك الاكسجين 
 4.102* 4.200* 4.222 3.82 4.210 3.03 /دقيقةلتر المطم،

الحد الاقصى لإستهلاك 
      الأكسجين النسبى 

Vo2/kg  

 ممل/دقيقة
 4.122* 4.152* 3.820 02.12 3.811 02.02 /كجم

 4.182* 4.252* 0.224 02.40 8.403 05.25 /،ممل/نبضة O2plus الأكسجينىالنبض 
 4.153* 4.141* 0.823 021.84 0.204 022.04 نبضة/دقيقة  Hr معدل القمب بعد المجهود

 4.131* 4.228* 8.105 08.34 3.020 00.44 /دقيقةعدة  BF معدل التنفس
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 4.222* 4.224* 8.223 044.22 8.101 11.52 لتر/دقيقة VE التهوية الرئوية
 4.122* 4.152* 802.003 3214.44 020.235 3201.44 دقيقةمتر/ مم VC السعة الحيوية

المستوى 
 دقيقة  متر عدو  044اختبار   الرقمى

0.08 4.432 0.08 4.430 *4.108 *4.124 

                                                                                 300.0= 3030* قيمة "ر" عند 
 *دال

 

بين  4.45( أن هناك إرتباط دال موجب عند مستوى معنوية 0يتضح من جدول )
التطبيق الأول والتطبيق الثاني فى بعض والقدرات البدنية ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه والمستوى 

 4.748الإرتباط )من  تمعاملا تحيث تراوح ،قيد البحثمتر عدو  044لمتسابقات الرقمى 
 ان القياسات عمى درجة عالية منمما يدل عمىوهي أعمى من قيمتها الجدولية ( 4.958إلى 

 .والصد، ثباتال
 الثانية:  الدراسة الاستطلاعية 

 الاحادإلى ياوم م 03/8/0408الموافق  الاثنينأجريت هذ  الدراسة الاستطلاعية من يوم 
 م.09/8/0408الموافق

  : هدف الدراسة
 استهدفت هذ  الدراسة معرفة : 

وحدات يومياة مان البرناامج المقتارح لموقاوف عماى الصاعوبات التاي يمكان أن  اربعتطبيق  -
تناااتج خااالال تطبياااق البرناااامج وحسااااب الراحاااات البينياااة باااين عمااال هاااذ  المجموعاااات، ماااع 

 ملاحظة أن كل وحدة يومية تمثل احد مراحل فترات البرنامج المختمفة.
ذ وتطبياااق الاختباااار وماااا يتعماااق باااه مااان إجاااراءات القيااااس والأدوات والأجهااازة سااالامة تنفيااا -

 المستخدمة.
زيااااادة معمومااااات ومعااااارف وخباااارة المساااااعدين فااااي الإشااااراف عمااااى تنفيااااذ وسااااير وقياااااس  -

 الاختبارات.
اكتشااف ناواحي القصاور التاي قاد تظهار أثنااء تنفياذ الاختباارات ومعالجاة ناواحي القصاور  -

 التطبيق.التي تظهر عند 
التعرف عمى الوقت الذي يستغرق الاختبار، والجهد المبذول في الإعداد والتنظايم والإدارة  -

 والتسجيل.
 ترتيب أداء الاختبارات قيد البحث ومراعاة فترات الراحة بينهم.  -
 .التدريب عمى تسجيل البيانات الخاصة لكل متسابقة في الاستمارات -

 نتائج الدراسة :
مة تنفيذ وتطبيق الاختباار وماا يتعماق باه مان إجاراءات القيااس والأدوات تم التأكد من سلا -

 والأجهزة المستخدمة.
 تم معرفة نواحي القصور التي ظهرت أثناء تنفيذ الاختبارات ومعالجتها. -
 تم التأكد من ترتيب أداء الاختبارات قيد البحث ومراعاة فترات الراحة بينهم.  -
عمى تسجيل البيانات فاي الاساتمارات المصاممة مان قبال تم التأكد من تدريب المساعدين  -

 الباحثة.
 قيد التجربةاكتشاف وسائل تعزز عوامل الأمن والسلامة لممتسابقات  -
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 : أدوات ووسائل جمع البيانات 
في جمع البيانات والمعمومات والتي تعمل عمى تحقيق هدف البحث إلى  تم الاستناد

 الأدوات التالية:
  إستمارات التسجيل :   -0

 (0تسجيل نتائج القياسات الأساسية لعينة البحث. مرفق ) استمارة 
 (3مرفق) .الكفاءة الوظيفيةمتغيرات  قياساتتسجيل نتائج  استمارة 
 (0مرفق) .اختبارات القدرات البدنية والمستوى الرقمىتسجيل نتائج  استمارة 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة. -0
  ريستاميتر لقياس الطول )السنتيمتر(.جهاز 

   .)ميزان طبى لقياس الوزن )الكيموجرام 
 (.الدقيقة /جهاز إسبيروميتر لقياس السعة الحيوية مقدرا )بالممميمتر 

)جهااز قيااس الكفااءة الوظيفياة لأجهازة الجسام الحيوياة( لقيااس  " Vista VO2 Lab "جهااز 
 وهى كالتالى: (5مرف، ) .البحث متغيرات الكفاءة الوظيفية قيد

 الحدالاقصى لإستهلاك الاكسجين المطمق -8      
Absolute Maximum Oxygen Consumption (vo2) min /L 

 الحد الاقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى -0
Maximum Relative Oxygen Consumption (vo2/kg) Ml(kg×min) 

 

 Oxygen Pulse(o2plus) 1ml/(beats×kg)           3- النبض الأكسجينى 

Heart Rate(HR) Beats/min                       0-  معدل القمب 
Breathing Rate(BF) 1/MIN                5- معدل التنفس 

  Pulmonary Ventilation (VE) Ml(kg×min) التهوية الرئوية -6
 Vital Capacity (VC) Ml/minالسعة الحيوية   -7

   :الإختبارات البدنيه -3
 لقياس السرعة التزايدية )بالثانية(. منخفضالبدء الم 34عدو إختبار  -

 لقياس السرعة القصوى )بالثانية(. طائرالبدء الم 34عدو إختبار  -

 لقياس تحمل السرعة )بالثانية (. م854عدو إختبار  -

 (.السنتيمتر) ليق  ة ليعضل ة يل جل ن يق اسإختبار الوثب العريض من الثبات  -

 )العدة(.جسم ليعضل  يل لي حمل يق اسدقيقة  8انبطاح مائل من الوقوف إختبار   -

 (.السنتيمتر) المرونة لعضلات الجذعإختبار ثنى الجذع من الوقوف لقياس   -
 (5)مرف،
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 قياس المستوى الرقمى  : -0
لمصاارى ا متار جاارى وفاق القاوانين المعمااول بهاا فاى مسااابقات الاتحااد044بااإجراء ساباق  ينالبااحث قاام

 .جزء من الثانية4.48متر ،وحساب الزمن لاقرب 044لالعاب القوى لسباق 
  الدراسة الأساسية : 

 القياسات القبمية: -
إلى يوم م 34/8/0408 الموافق الاثنين يوم في الفترة منأجريت القياسات القبمية 

عينة البحث في المتغيرات الأساسية أفراد تجانس م وذلك لمتأكد من 3/9/0408ق المواف الجمعة
المتغيرات  فىعينة البحث أفراد  تكافؤوكذلك التأكد من  ،(يالطول، الوزن، العمر التدريبالسن، )

 044ت لمتسابقالقدرات البدنية ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى ابعض  الاساسية و
 قبل إجراء الدراسة.متر عدو 

 تطبي، البرنامج التدريبي المقترح :  -
لممجموعة التجريبية لتنمية بعض  تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات الكارديو
في الفترة  متر عدو 044لمتسابقات  القدرات البدنية ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى

 (8) (7مرفق )م 09/84/0408الجمعة الموافق  إلى يومم 0/9/0408من يوم السبت الموافق 
 أسس البرنامج التدريبي المقترح :  -

قبااال وضاااع البرناااامج دراساااة الأساااس التاااي يبناااى عميهاااا البرناااامج والخصاااائص تااام مراعااااة 
برنااامج عمااى أسااس وقواعااد بناااء ال نااتمكن ماانحتااى  الساانية، فااي هااذ  المرحمااةلممتسااابقات الساانية 

 والدراساات المساح المرجعاي حددت الأساس التالياة كمعاايير لمبرناامج بنااء عماى عممية سميمة، وقد
 كالأتي :( 37()09()08) (85) (88()0()8) السابقة
بداياااة فتااارة الإعاااداد الخااااص نهاياااة فتااارة الاعاااداد العاااام و فاااي التااادريبي تنفياااذ البرناااامج  تااام -

 م.0408م/0404لمموسم التدريبي 
 أسبوع. (8) المدة الزمنية لمبرنامج التدريبي -
عمااى وحادة تدريبيااة  (30)بواقااع  ( وحادات تدريبيااة أسابوعية0بماغ عاادد الوحادات التدريبيااة ) -

 البرنامج التدريبي. مدار
بجازء  باساتخدام تادريبات الكاارديو تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لممجموعة التجريبياة -

 ة.جمع الأربعاء، ،الاثنين أيام السبت، البدنى الخاص من الوحدة التدريبيةالإعداد 
( دقيقة، وبذلك يكون الزمن الكمى لمتدريب خلال 804بمغ متوسط زمن الوحدة التدريبية ) -

( دقيقة 3804( دقيقة والزمن الكمى خلال فترة البرنامج التدريبي )084الأسبوع الواحد )
 ( ساعة.60بما يعادل )

لممجموعتين  طبقا لمهدف من الوحدة( دقيقة 804)الداخمية  التدريبية تقسيم زمن الوحدةتم  -
ق(، 84التجريبية والضابطة، عمى النحو التالي : الجزء التمهيدي )الإحماء( ويستغرق )

(، والإعداد ق05الإعداد البدنى العام )]ق( ويحتوي عمى:844الجزء الرئيسي ويستغرق )
، [(84التنافسية ) المسابقات(، 05) والتكنك ، التدريبات المهارية( ق04البدنى الخاص )
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ق(، حيث تم تثبيت جميع المتغيرات السابقة، وكان 84الجزء الختامي ويستغرق )
جزء الإعداد البدنى التنمية وطريقة تنفيذ  واتجا في محتويات بين المجموعتين  الاختلاف

المجموعة التجريبية )تدريبات الكارديو( قيد الخاص من الوحدة التدريبية، حيث تضمنت 
 البحث، بينما تضمنت المجموعة الضابطة )تدريبات تقميدية(.

 عمى مدار البرنامج المقترح.( تدريب كارديو 30)تم وضع  -
تم وضع خمس تدريبات في كل وحدة من وحدات البرنامج عمى أن يتم تكرار التدريب  -

 المقترح . البرنامج ( مرات عمى مدار مدة5الواحد بمعدل )
ولعاادد المجموعااات وماارات التكاارارات  للاازمن تاام تقنااين شااده الأحمااال التدريبيااة طبقااا -

 وفترات الراحة البينية.

بالحمل بالطريقة  الارتفاعمرتفع( الشدة ويتم  ،طريقة التدريب المستخدمة الفتري )منخفض -
 .التموجية

 .(1:  1تم تشكيل دورة الحمل خلال مراحل البرنامج بنسبة)  -

كانت والتي تتكون من )ثلاث أسابيع( من تنفيذ البرنامج التدريبي  المرحمة الأوليخلال  -
من  المرحمة الثانيةوخلال  (،%04-% 84)نسبة الإعداد العام إلي الإعداد الخاص 

كانت نسبة الإعداد العام إلي  والتي تتكون من )خمسة أسابيع( تنفيذ البرنامج التدريبي 
 .(%84 -% 04)الإعداد الخاص 

 .لعدائاتاالفروق الفردية بين مبدأ مراعاة  -
 مرعاة عوامل الامن والسلامة لمعدائات. -
استخدام الراحة النشطة مثل تمرينات المشي الخفيف وتمرينات الاسترخاء وكذلك تمرينات  -

 المرونة.
بحيث نجعل التدريبات تؤدي من السهل  اة مبدأ التدرج في الحمل لتدريبات الكارديومراع -

 إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب.
  :القياسات البعدية 

إلاااى ياااوم م 34/84/0408السااابت الموافاااق ياااوم فاااي الفتااارة مااان البعدياااةأجريااات القياساااات 
ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه والمستوى فى بعض القدرات البدنية م 83/88/0408الموافق الاربعاء 
باسااتخدام  بعااد الإنتهاااء ماان تطبيااق البرنااامج التاادريبي، وذلااك متاار عاادو 044لمتسااابقات  الرقمااى

 ترتيب وتوقيت القياسات القبمية. وبنفس تدريبات الكارديو
    : المعالجات الإحصائية 

تم معالجة البيانات الخاصة بمتغيرات البحث عن طريق برنامج حزم التحليل الإحصائي 

؛ وقاد تام اختياار مساتون معنوياة عناد IBM SPSS Statistics ver.21للعلاوم الاجتماعياة 
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للتأكااد ماان معنويااة النتااائج الإحصااائية، وتضاامنت خطااة المعالجااات الإحصااائية الأساااليب  6.69

 التالية :

  -معبميل ررتاييبي سيرسييو  -معبميل اللوييوا  -الإنحااراف المعيااار  -الوسييط  -سااابي المتوساط الح

   -للفروق سين عينوين مسوقلوين  رخوابر ت  -رخوابر ت للفروق سين عينوين مرتاطوين

    (71:89)  . النساة المئوية للوحسن

 : عرض ومناقشة النتائج 
 (5جدول )

القدرات البدنية دلاله الفرو، بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في بعض 
 متر عدو044والكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات 

 04ن=      

 وحدة  المتغيرات                     
 القياس

الفر، بين  القياس البعدى  القياس القبمى 
 المتوسطين

 نسبة قيمة )ت(
 +ع -ش +ع -ش التحسن%

رات
لقد

ا
 

نية
لبد

ا
 

 السرعةالإنتقالية
السرعة 
 %00.25- *5.808 4.22 4.522 5.22 4.235 2.58 الثانية التزايدية
السرعة 
 %08.35- *3.122 4.23 4.033 5.85 4.522 5.11 الثانية القصوى

 %2.33- *5.858 0.23 0.850 85.24 0.220 82.33 الثانية تحمل السرعة 

 %0.10 *3.303 0.84- 2.443 85.24 2.422 80.04 الثانية تحمل القوة 

 %2.13 *8.212 4.23- 3.081 08.21 3.253 00.12 سم المرونة

 %1.20 *3.001 02.14- 00.225 840.44 80.828 022.04 متر القدرة العضمية لمرجمين 

فيه
وظي

ة ال
فاء

 الك
رات

تغي
م

 

معدل إستهلاك الاكسجين 
 %2.85 *0.120 4.01- 4.235 3.83 4.215 3.40 /دقيقةلتر المطم،

الحد الاقصى لإستهلاك 
      الأكسجين النسبى 

Vo2/kg  

 ممل/دقيقة
 %0.82 *2.045 8.42- 3.240 54.08 3.021 02.35 /كجم

 %5.48 *5.302 4.22- 8.431 02.41 8.838 05.38 /،ممل/نبضة O2plus النبض الأكسجينى
 %3.40- *5.131 5.04 0.521 023.24 2.433 021.84 نبضة/دقيقة  Hr القمب بعد المجهودمعدل 

 %3.22- *2.832 0.24 0.488 00.24 0.022 03.04 /دقيقةعدة  BF معدل التنفس
 %4.23 *00.401 4.22- 3.4288 040.13 3.422 040.42 لتر/دقيقة VE التهوية الرئوية
 %3.31 *04.031 034.2- 882.051 3124.24 800.318 3201.14 دقيقةمتر/ مم VC السعة الحيوية

المستوى 
 %0.20- *2.010 4.48- 4.481 0.42 4.482 0.41 ثانية  متر  044اختبار عدو   الرقمى

                                                                              0.233= 4.45*قيمة ت عند 
 *دال

القبمية  القياسات من كل بين إحصائية دلاله ذات فروق وجود (5من جدول ) يتضح
في بعض بعض القدرات البدنية والكفاءة  لصالح القياسات البعدية الضابطة والبعدية لممجموعة

متر عدو  قيد البحث، كما هو موضح من متوسطات 044الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات 
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 قيمتها من ( وهى أعمي88.489 إلي 8.970قيمة )ت( المحسوبة بين )القياسات حيث تراوحت 
(، كما أظهرت النتائج 4.45) معنوية مستوى( و 9درجة حرية بمغت ) عند (8.833الجدولية )

القدرات البدنية في  الضابطةبين القياسات القبمية والقياسات البعدية لممجموعة وجود نسب تحسن 
% : 4.83ما بين )الكفاءة الوظيفية %( بينما متغيرات 80.35-% : 0.98تتراوح ما بين )

، لصالح القياسات البعدية%( 8.60-%( وبمغت نسبة التحسن فى المستوى الرقمى )6.05
 بين القياسات القبميةالضابطة حدوث فروق ذات دلاله إحصائيا لأفراد المجموعة  ونرجع الباحثيو 

متر 044فاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات في بعض بعض القدرات البدنية والك والبعدية
 عدو قيد البحث إلى عدة أسباب:

 التدريباتجزء الإعداد البدني عمى مجموعة من في  المتبع بيالبرنامج التدري احتواء -
مطبقة بشدات وتكرارات وراحات بينية  العدووكذلك تدريبات  البدنية العامة والخاصة

 .وضعت عمي أساس عممي ، والتيملائمة
( وحدات 0عدد الوحدات التدريبية الخاصة بالمجموعة الضابطة والتي وصمت إلى ) -

خلال مدة البرنامج التدريبي البالغ  تدريبية في الأسبوع والاستمرار عمى دوام التدريب
 شهرين .

 قامت بها متسابقات المجموعة الضابطة.التي تجريبية ال المسابقاتتأثير  -
كان له خلال فترة تطبيق البرنامج، في التدريب بالمجموعة الضابطة  المتسابقاتانتظام  -

لصالح ذات دالة إحصائيا بين القياسات القبمية والبعدية إحداث فروق الأثر الفعال في 
 القياسات البعدية.

 أن التاادريب المنااتظمم 8402أبااو العاالا أحمااد عبااد الفتاااحس ريسااان خااريبط حيااث يشااير
ويعمال عماى تحسان الكفااءة الوظيفياة وهاذا يسااعد بادور   ،يؤدى إلى تنمية وتطوير القدرات البدنية

، ( 98:  0)عمااى تحساان الكفاااءة البدنيااة ويعااود ذلااك ايجابيااا عمااى المسااتوى الرقمااى لممتسااابقات.
إلاى أن تحساان المسااتوى الباادنى والرقماى لمعاادئات إنمااا ياادل  م8484 عبااد الاارحمن زاهاارويضايف 

متاار عاادو أثناااء 044عمااى أداء متطمبااات مسااابقة  الوظيفيااةماادى تقاادم وتكيااف أجهاازة الجساام  عمااى
 ( 86:80لا يمكن أن تتم إلا عن طريق التدريب المستمر والمتواصل.)التدريب، والتي 

 F Cisse فريدرك سيسا واخرونوتتفق نتائج البحث الحالي مع نتائج دراسات كلا من 
Et all 8442مايكل سكالينيوس واخارون ، (80) مMichael Skalenius Et Al8402م 

ايمااان س (84م )8401 مااى محساان أبااو النااور(س 1م)8401 رانيااا محمااد عبااد الجااواد، (82) 
الانتظااام فااي البرنااامج التاادريبي المتبااع ومااا يحتويااه  أن (7) م8484فااائ، صااالحس جهاااد عمااران 

والمطباااق عماااى المجموعاااة  جااازء تنافساايو  الفناااى تاادريبلإعاااداد البااادنى وال جاازء هااذا البرناااامج مااان
القاادرات البدنيااة ومتغياارات  القياسااات البعديااة عاان القبميااة فااي يحاادث تااأثير إيجااابي فااي الضااابطة

عماى  التادريباتوذلك نتيجة لتكرار  ،متر عدو 044الكفاءة الوظيفية والمستوى الرقمى لمتسابقات 
 .  أفراد هذ  المجموعة

توجد فرو، ذات دلالاة إحصاائية باين  ول الذي ينص عمى أناه"وبذلك يتحقق الفرض الأ
بعااض القاادرات البدنيااة والكفاااءة الوظيفيااه  فااى القياسااين القبمااي والبعاادي لممجموعااة الضااابطة

  ".متر عدو044والمستوى الرقمى لمتسابقات 
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 (2جدول )
القدرات البدنية دلاله الفرو، بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في بعض 

 متر عدو 044والكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات 
 04ن=

 وحدة  المتغيرات                     
 القياس

الفر، بين  القياس البعدى  القياس القبمى 
 المتوسطين

 نسبة قيمة )ت(
 +ع -س +ع -س التحسن%

نية
لبد

ت ا
قدرا

ال
 

 السرعةالإنتقالية
السرعة 
 %80.22- *2.582 0.32 4.201 0.11 4.522 2.32 الثانية التزايدية
السرعة 
 %84.55- *2.500 0.85 4.881 0.23 4.311 2.42 الثانية القصوى

- *04.828 0.02 4.104 83.51 0.320 82.25 الثانية تحمل السرعة 
00.11% 

 %82.34 *2.822 2.24- 5.012 30.24 2.022 80.14 الثانية تحمل القوة 
 %35.21 *1.222 0.81- 3.002 02.30 3.220 08.48 سم المرونة

 %88.28 *5.221 00.04- 03.022 880.04 80.042 023.44 متر القدرة العضمية لمرجمين 

فيه
وظي

ة ال
فاء

 الك
رات

تغي
م

 

معدل إستهلاك الاكسجين 
 %82.20 *2.024 4.25- 4.002 3.20 4.524 8.12 لتر/دقيقة المطم،

الحد الاقصى لإستهلاك 
      الأكسجين النسبى 

Vo2/kg  

 ممل/دقيقة
 %03.02 *2.250 2.82- 8.528 53.22 8.555 02.50 /كجم

 %80.40 *0.582 3.05- 0.221 02.00 8.411 00.11 ممل/نبضة/، O2plusالنبض الأكسجينى 
 %3.12- *5.008 2.04 8.123 020.24 5.502 022.14 نبضة/دقيقة  Hr معدل القمب بعد المجهود

 %2.42 *2.445 8.24- 8.122 05.04 3.085 08.24 عدة/دقيقة  BF معدل التنفس
 %0.42 *0.252 0.00- 8.822 040.22 8.512 044.25 لتر/دقيقة VE التهوية الرئوية
 %02.02 *2.022 202.0- 082.083 0034.04 820.020 3203.24 متر/ دقيقةمم VCالسعة الحيوية 

المستوى 
 %5.55- 5.322* 4.42 4.433 0.48 4.400 0.42 ثانية  متر  044اختبار عدو  الرقمى 

                                                                               0.233= 4.45*قيمة ت عند 
 *دال          

القبمية  القياسات من كل بين إحصائية دلاله ذات فروق وجود (6يتضح من جدول )
في بعض القدرات البدنية والكفاءة الوظيفيه  لصالح القياسات البعديةالتجريبية  والبعدية لممجموعة

متر عدو قيد البحث، كما هو موضح من متوسطات القياسات 044والمستوى الرقمى لمتسابقات 
الجدولية  متهاقي من ( وهى أعمي84.070 إلي 0.506حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة بين )

(، كما أظهرت النتائج وجود نسب 4.45) معنوية مستوى( و 9درجة حرية بمغت ) عند (8.833)
القدرات البدنية تتراوح ما في  التجريبيةبين القياسات القبمية والقياسات البعدية لممجموعة تحسن 
%( 08.78%: 3.96-ما بين )الكفاءة الوظيفية بينما متغيرات ( %35.69%: 80.99-بين )

لصالح  (%5.55-)متر عدو  044فى المستوى الرقمى لمتسابقات بينما بمغت نسبة التحسن 
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التجريبية حدوث فروق ذات دلاله إحصائيا لأفراد المجموعة  ونرجع الباحثي، و القياسات البعدية
الرقمى في بعض القدرات البدنية والكفاءة الوظيفيه والمستوى  والبعدية بين القياسات القبمية

 متر عدو قيد البحث إلى عدة أسباب:044لمتسابقات 
تدريبات الكارديو بأشكال مختمفة ومتنوعة المقترح باستخدام  التدريبي برنامجال تأثير 

كفاءة الجهاز التنفسى وسرعة تبادل تحسين  أدي إلى المطبق عمى المجموعة التجريبية
تحسن عممية الإمداد بالأكسجين والتخمص من ثانى أكسيد الكربون  الغازات عن طريق

عضلات التنفس وتحسن السعة الحيوية عن طريق قيام عضلات التنفس بمهمة  ةوتقوى
زيادة حجم هواء التنفس فى أقصر وقت ممكن وذلك تمشيا مع قصر زمن عممية التنفس 

ميل عدد مرات التنفس أثناء ، وهذا بدور  يؤدى إلى تقمتر  044مسابقة أثناء أداء 
الراحة، الأمر الذي أدي إلي استثارة العدائات ودفعهم إلي المزيد من بذل الجهد وبالتالي 

وزيادة الترابط بين الأعصاب الحسية  رفع كفاءة الأجهزة الفسيولوجية والكفاءة الوظيفية
الحركية، مما التي تأثرت بالمثيرات الموجودة داخل البرنامج وترابطها مع الأعصاب 

عمل عمي تطور وتحسن القدرات البدنية )السرعة الانتقالية بنوعيها السرعة التزايدية 
والسرعة القصوى ، تحمل السرعة، وتحمل القوة ، القدرة العضمية لمرجمين ، والمرونة 

 (وبالتالى تحسن المستوى الرقمى لمعدئات.
ن هذ  التدريبات قد تم تقنين أحمالها هذ  التدريبات وتنوع طرق أدائها حيث أ دقة اختيار 

من )شدة، حجم، كثافة( بناءاً عمى الأسس والأساليب العممية، مع مراعاة التدرج بحمل 
 .الفتري )مرتفع، منخفض( الشدة إلى طرق التدريب المستخدمةالتدريب بالإضافة 

بماااا يخاااادم التااادريبات تنفياااذ التركياااز عماااى المجموعاااات العضااامية المختمفاااة العاممااااة أثنااااء  
 متر عدو. 044المسار الحركي لسباق 

أن   م8480حسااين محمااود محمااد م س 8408 أبااو العاالا عبااد الفتاااحكاال ماان  ويااري
ويرفاااع الكفااااءة  أجهااازة الجسااامجمياااع يحااادث تاااأثيرات فسااايولوجية مختمفاااة تشااامل  يالتااادريب الرياضااا

ما كانت هذ  التغيرات ايجابياة كم، فالوظيفية وبالتالى ترتفع القدرات البدنية ويتأثر المستوى الرقمى
 (60: 8) (30:  8كمما كان الأداء الرياضي أفضل.)

المجهاود أداء أن تكرار  مMacDougall, et al 8400وآخرون  ماك دوجال ويوضح
 03) التنفساىجهااز الياؤدى إلاى تكياف ( أساابيع 6عمى اللاعبين لمادة )القمبى ) كارديو ( البدني 

بااأن التاادريب الرياضااي  م8480أحمااد نصاار الاادين ساايد  أشااار إليااه، وهااذا يتفااق مااع مااا (59: 
، (63:  6الوظيفياة  ) كفاءة الاجهازة الفسايولوجية ويحسان كفائتهااالمقنن يحسن وينمى ويزيد من 

يحساان القاادرات البدنيااة إن التاادريب المقاانن  م8480عبااد العزيااز مقااديش وفااى هااذا الصاادد يؤكااد 
 (00:  88)الرقمى مستوى ال ويرفع

أنه كمما أزداد التحسن في العوامل الفسيولوجية  م8480أحمد نصر الدين سيد  ويؤكد
 (76:6).المختمفة أدى ذلك إلى زيادة تحسن الكفاءة الوظيفية 

 F Cisseفريدرك سيسا واخرون  وتتفق نتائج البحث الحالي مع نتائج دراسات كلا من
Et all 8442مايكااال ساااكالينيوس واخااارون (س 80)مMichael   Skalenius Et 

Al8402(84م )8401 مى محسان أباو الناور(س 1م)8401 رانيا محمد عبد الجواد،(82)م ،
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أن البااارامج التدريبياااة المطبقاااة لاااديهم أدي إلاااي ( 2م)8484ايماااان فاااائ، صاااالحس جهااااد عماااران 
لصاااالح التجريبياااة البعدياااة لممجموعاااة و القياساااات القبمياااة حااادوث فاااروق ذات دلالاااة احصاااائية باااين 

القادرات البدنياة والكفااءة الوظيفياة لابعض زيادة فاي نساب التحسان  القياسات البعدية، كما أدى إلى
 .متر عدو 044والمستوى الرقمى لمتسابقات 
توجد فرو، ذات دلالة إحصاائية باين  الذي ينص عمى أناه" الثانيوبذلك يتحقق الفرض 

بعااض القاادرات البدنيااة والكفاااءة الوظيفيااه القياسااين القبمااي والبعاادي لممجموعااة التجريبيااة فااي 
 ". متر عدو لصالح القياس البعدى044والمستوى الرقمى لمتسابقات 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2جدول )                                            
القدرات البدنية دلاله الفرو، بين القياسات البعديه لممجموعتين الضابطة والتجريبية في بعض 

 متر عدو 044والكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات 
 04ن=

 وحدة  المتغيرات                     
 القياس

الفر، بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 المتوسطين

 قيمة )ت(
 +ع -س +ع -س

نية
لبد

ت ا
قدرا

ال
 

 السرعةالإنتقالية
السرعة 
 *8.324 4.22- 4.522 5.22 4.201 0.11 الثانية التزايدية
السرعة 
 *5.423 4.08- 4.033 5.85 4.881 0.23 الثانية القصوى

 *0.420 8.40- 0.850 85.24 4.104 83.51 الثانية تحمل السرعة 
 *8.321 2.04 2.443 85.24 5.012 30.24 الثانية تحمل القوة 

 *8.311 3.50 3.081 08.21 3.002 02.30 سم المرونة
 *3.242 84.04 00.225 840.44 03.022 880.04 متر القدرة العضمية لمرجمين 

فيه
وظي

ة ال
فاء

 الك
رات

تغي
م

 

معدل إستهلاك الاكسجين 
 *8.322 4.52 4.235 3.83 4.002 3.20 لتر/دقيقة  Vo2المطم،

الأكسجين ك الحد لإستهلا 
  Vo2/kg     النسبى 

 ممل/دقيقة
 *8.304 3.35 3.240 54.08 8.528 53.22 /كجم

 *8.058 8.40 8.431 02.41 0.221 02.00 ممل/نبضة/، O2plusالنبض الأكسجينى 
 0.052 84.44- 0.521 023.24 8.123 020.24 نبضة/دقيقة  HR معدل القمب بعد المجهود
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 *8.828 3.24 0.488 00.24 8.122 05.04 عدة/دقيقة  BF معدل التنفس
 *8.002 8.13 3.4288 040.13 8.822 040.22 لتر/دقيقة VE التهوية الرئوية
 *8.132 001.04 882.051 3124.24 082.083 0034.04 متر/ دقيقةمم VCالسعة الحيوية 

المستوى 
 3.208* 4.45- 4.481 0.42 4.433 0.48 ثانية  متر 044اختبار عدو  الرقمى 

 *دال                                                                          8.040= 4.45* قيمة ت عند 
 

الضابطة والتجريبية  إحصائيا بين المجموعتين دالة فروق ( وجود7جدول ) من يتضح
قيد متر عدو 044بعض القدرات البدنية والكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات  في

قيمة  تراوحت كما هو موضح من متوسطات القياسات حيثلصالح المجموعة التجريبية،  البحث
درجة  عند( 0.848) الجدولية قيمتها منأكبر ( وهى 5.463إلي  0.384)بين ( المحسوبة ت)

معدل القمب بعد بينما بمغت قيمة )ت( لمتغير (،4.45) معنوية مستوى( و 88حرية بمغت )
وترجع الباحثة التحسن الحادث في القياسات ( ولا توجود دلالة لهذا المتغير 8.856) المجهود

البعدية لصالح المجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية والكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى 
 إلى عدة أسباب هي: ، متر عدو044لمتسابقات 

الذي تم تطبيقه عمى ت الكارديو تدريبااكتمال البرنامج التدريبي المقترح باستخدام  
الإعداد البدنى الخاص  المجموعة التجريبية بمفردها دون المجموعة الضابطة في جزء

الكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات  تحسينبغرض  من الوحدة التدريبية
قالية السرعة الانتقالية التزايدية، السرعة الانت)وتطوير القدرات البدنية  متر عدو044

( والارتقاء بها عن طريق القدرة العضمية ، المرونة، تحمل القوة، تحمل السرعةالقصوى، 
تكرار الأداء حتى الوصول إلى مرحمة التكيف في التدريب وبشدة متدرجة، وذلك عن 
طريق زيادة عدد مرات التكرارات بين المجموعات بالإضافة إلى فردية التدريب طبقاً 

 .لمستوى العدئات
طريقة التدريب كذلك و  المستخدمة بالبرنامج، راحةالالحمل وفترات وحجم ئمة شدة ملا 

 .مجموعة التجريبيةعمى ال البرنامج المقترحالمطبق بالفتري )منخفض، مرتفع( الشدة 
د وذلك معدل القمب بعد المجهو  بينما يرجع الباحثون عدم وجود دلالة احصائية لمتغير 

القمب، وطبيعة الاداء المشابهة بين تدريبات الكارديو لطبيعة ميكانيكية عمل عضمة 
متر ،الا ان نسبة تحسن المجموعة التجريبية اعمى من نسبة تحسن 044وتدريبات ايفنت

المجموعة الضابطة لهذا المتغير،و يحتاج الى فترات تدريب اطول قد تصل الى عام 
 تدريبى لموصول الى نسب تحسن اعمى ودلالات احصائية اعمى.

م أن برامج التدريب الرياضي لها الأثر الواضح في 0483 محمد نصر رضوانيري و 
تحسن مستوى الكفاءة الوظيفية، وذلك بسبب تحسن عمل القمب والدورة الدموية نتيجة التكيف 

 مرتبطة بمعدل ضربات القمب والسعة الحيوية الوظيفيةأثناء ممارسة التدريب، إذ أن قيمة الكفاءة 
 زيادة، فكمما كان معدل ضربات القمب قميلا كمما أدى إلى لاستهلاك الاكسجينوالحد الاقصى 

كمما تحسنت  والحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين ، وكمما زادت السعة الحيويةالوظيفية الكفاءة 
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متر ارتباطا ايجابيا بالكفاءة الوظيفية  044،ويرتبط المستوى الرقمى لمتسابقات  البدنية الكفاءة
 (63:  86.)البدنية والقدرات

 F Cisseفريدرك سيسا واخرون  وتتفق نتائج البحث الحالي مع نتائج دراسات كلا من
Et all 8442مايكااال ساااكالينيوس واخااارون  (،00)مMichael   Skalenius Et 

Al8402(84م )8401 مااى محساان أبااو النااور(س 1م)8401 رانيااا محمااد عبااد الجااواد،)(م ،
أن البرامج التدريبية المطبقة لديهم أدي إلي زياادة ( 7) م8484ايمان فائ، صالحس جهاد عمران 

فااااي نسااااب التحساااان وحاااادوث فااااروق ذات دلالااااة إحصااااائية بااااين القياسااااين البعااااديين لممجمااااوعتين 
التجريبياااة والضاااابطة فاااي بعاااض القااادرات البدنياااة والكفااااءة الوظيفياااه والمساااتوى الرقماااى لمتساااابقات 

 عدو لصالح المجموعة التجريبية.ر مت044
فاي القيااس البعادى نتيجاة تفوقاا وتحسان  قد حققات أن المجموعة الضابطة ونرى الباحثيو 

البادنى والكفااءة الوظيفاة والمساتوى الرقماى لمتساابقات الأفضل فاي الأداء  نحومنطقية لأن التغير 
متاار عاادو وذلااك  044، خاصااة فااى ايفناات  هااو نتيجااة متوقعااة لمممارسااة والتاادريب متاار عاادو044

 لطبيعة الاداء الذى يعتمد عمى المياقة التنفسية وكفاءة الاجهزة الوظيفية.
بعااض القاادرات البدنيااة  فاايالضااابطة و  التجريبيااة لممجموعااةوبالمقارنااة بااين نسااب التحساان 

أن نسااب نجااد  (7(،)6) بجاادوليمتاار عاادو 044والكفاااءة الوظيفيااه والمسااتوى الرقمااى لمتسااابقات 
كبااار بكثيااار مااان نسااابة التحسااان التاااي حققتهاااا أالتحسااان التاااي حققتهاااا المجموعاااة التجريبياااة كانااات 

الباحثااة أن  ؤكاادوتالمجموعااة التجريبيااة،  المتغياارات قيااد البحااث ولصااالح المجموعااة الضااابطة فااي
 اد مدة تطبيق البرنامج التدريبي.نسب التحسن تزيد كمما ز 

توجد فرو، ذات دلالة إحصائية  الذي ينص عمى أنه " الثالثوبذلك يتحقق الفرض 
بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في بعض القدرات البدنية والكفاءة 

 ".متر عدولصالح المجموعة التجريبية044الوظيفيه والمستوى الرقمى لمتسابقات 
   :الإستنتاجات

 :إلىم التوصل ت وعرضها ومناقشتهاالإحصائية لمنتائج  المعالجات ضوء في
أظهر البرنامج التدريبي المقترح المطبق عمى المجموعة التجريبية باستخدام تدريبات  -

الكارديو تأثيراً إيجابياً ونسب تحسن بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات 
السرعة  -عة القصوىالسر  بنوعيها " الإنتقالية البعدية عمى بعض القدرات البدنية  )لسرعة

لمتسابقات المرونة(  ،، تحمل السرعة ، القدرة العضمية لمرجمين، تحمل القوة"التزايدية
 .متر عدو 044

أظهر البرنامج التدريبي المقترح المطبق عمى المجموعة التجريبية باستخدام تدريبات  -
لصالح القياسات الكارديو تأثيراً إيجابياً ونسب تحسن بين القياسات القبمية والبعدية 

 متر عدو.044البعدية عمى متسابقات 
أظهر البرنامج التدريبي المقترح المطبق عمى المجموعة التجريبية باستخدام تدريبات  -

الكارديو تأثيراً إيجابياً ونسب تحسن بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات 
 ،الحد الاقصى لإستهلاك الاكسجين المطمق ) متغيرات الكفاءة الوظيفيةالبعدية عمى 
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معدل القمب بعد  ، النبض الأكسجينى،  النسبىالحد الاقصى لإستهلاك الاكسجين 
 متر عدو.044لمتسابقات  السعة الحيوية( ، التهوية الرئوية، معدل التنفس، المجهود

عدية نجد أن بمقارنة نسب التحسن بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياسات الب -
نسب التحسن التي حققتها المجموعة التجريبية كانت أعمى من نسب التحسن التي 
حققتها المجموعة الضابطة في بعض القدرات البدنية والكفاءة الوظيفية والمستوى الرقمى 

 متر عدو. 044لمتسابقات 
كان له أثر  قيد البحث، مما يدل عمى أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الكارديو

فعال في الارتقاء بالقدرات البدنية والكفاءة الوظيفية والمستوى الرقمى لمتسابقات 
 متر عدو. 044
 :التوصيات 

في ضوء النتائج والإستخلاصات التي تم التوصل إليها تتقدم الباحثة بالتوصيات 
 التالية:

المدربين عمي تطبيق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الكارديو  ارشاد وحث -
الكفاءة الوظيفية متغيرات قيد البحث لما له من دور فعال في تنمية القدرات البدنية و 

 متر عدو. 044والمستوى الرقمى لمتسابقات 
تها فى تطوير كارديو خلال فترات الإعداد الخاص لأهميالالإهتمام بإستخدام تدريبات  -

 .القدرات البدنية ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه والمستوى الرقمى
العمل عمى إجراء دراسات مشابهه باستخدام تدريبات الكارديو عمي مراحل سنية مختمفة  -

 لتأثيرها فى تطوير وتحسين المستوى الرقمى.  العاب القوى مجالفي 
 وتثقيف دوات وورش عمل ودورات ثقلتفعيل دور الاتحاد المصري لالعاب القوى لعقد ن -

لممدربين تتعمق بأهمية استخدام تدريبات الكارديو والتعرف عمى كيفية تقنين أحماله 
 التدريبية.
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