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 ةيفيظو لا ةءافكل ىمع ويدر ر التعب من خلال إستخدام تمرينات الكاو ظي ريخأتتأثير 
 ةمسلا ةر ك ىئشانل بيو صتلا ةقدو 

 أ.د /عبدالرحمن عبدالباسط مدني
 أ.م.د / ىاني طمبو عبدالغني
 م.د/ ساره عباس قاسم
 أ/ إسلام عبدالوىاب عبدالباسط

 البحث ممخص
 :البحث استيدف
برنامج تدريبي يعمل عمي تأخير ظيور التعب من خلال استخدام  تمرينات  تصميم

 :وذلك لمتعرف عمي( HIIT- LISS) الكارديو
 . الكفاءه الوظيفية للاعبي كرة السمو -7
 مستوي دقة التصويب في كرة السمو -2

الباحثون المنيج التجريبيى حيث يعتبر مناسبا لتحقيق أىداف وفروض البحث  استخدم
بمى ، مستخدما التصميم التجريبيى ذو المجموعة التجريبية الواحدة باستخدام القياس الق
 71والبعدى ويشمل مجتمع البحث لاعبى كرة السمة بمنطقة اسوان فى المرحمة السنية تحت 

المصرى لكرة السمة وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من  ادسنة والمسجمين بالاتح
ناشئ كرة السمو بنادي كيما اسوان الرياضي المسجمين بالاتحاد المصري لكرة السمو والبالغ 

 .( لاعب71خمسة عشر ) عددىم
 
 
 

 .أ.د/عبدالرحمن عبدالباسط : أستاذ الصحو الرياضيو ونائب رئيس جامعة اسوان لشؤن البيئة وخدمة المجتمع الأسبق
 .أ.م.د/ىاني طمبو:أستاذ مساعد بقسم الالعاب الجماعية وألعاب المضرب ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسوان

 .م عموم الصحة الرياضيو ،كمية التربية الرياضية ،جامعة أسوانم.د/ ساره عباس: مدرس بقس 
 .إسلام عبدالوىاب : أخصائي أحمال وقياسات بدنية وفسيولوجية بنادي كيرباء أسوان الرياضي
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 : النتائج أىم

تأثيراً " CARDIOأظير البرنامج التدريبي المقترح بأستخدام تدريبات "الكارديو    
رات الكفاءه البدنيو  والتي تتمثل في ) الحد الاقصي لاستيلاك ايجابياً في تحسين متغي

معدل الضغط  -معدل النبض بعد المجيود وفي الراحو  -السعو الحيويو  -لاكسجين 
القياس البعدي لعينة البحث ، كما كان لو تأثيراً ايجابياً في  لحالانقباضى والانبساطي( لصا

اختبار التصويب  -ل في )التصويب من اسفل السمة تحسين مستوي الاداء المياري والتي تتمث
 .التصويب من الوثب داخل القوس ( للاعبي كرة السمو لصالح القياس البعدي -الجانبي 

فى برامج تدريب الناشئين   " CARDIOالباحثون: بإستخدام تدريبات " الكارديو وأوصي
ات الكفاءة الوظيفية ومستوي فى كرة السمة لما ليا من تأثير فعال في تحسين مستوي متغير 

 .الأداء المياري وتعميميا عمي المراحل العمرية المختمفو

 
Research Summary: 

" The effect of delaying the onset of fatigue through the use of 

cardio exercises on the functional efficiency and accuracy of 

shooting for basketball juniors" 

target search: 

Designing a training program that works to delay the onset of 

fatigue through the use of cardio exercises in order to identify: 

1- The functional competence of basketball players. 

2- The level of accuracy of shooting in basketball. 

Use the finder: 

The researcher used the experimental method, as it is considered 

appropriate to achieve the objectives and hypotheses of the research, 

using the experimental design with a single experimental group using 

tribal and remote measurements. The research community includes 

basketball players in the Aswan region in the age group under 16 years 
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and registered with the Egyptian Basketball Federation. The research 

sample was chosen in a deliberate way from emerging Basketball at 

Kima Aswan Sports Club registered with the Egyptian Basketball 

Federation, and they number fifteen (15) players. 

The most important results: 

The proposed training program using “cardio” exercises showed a 

positive effect in improving the physical efficiency variables, which are 

represented in(Maximum oxygen consumption - Vital capacity - Pulse 

rate after exertion and at rest - systolic and diastolic pressures) In favor 

of the dimensional measurement of the research sample, it also had a 

positive effect on improving the level of skill performance, which is 

represented in(Shooting from the bottom of the basket - shooting 

sideways test - shooting from the jump inside the arc) Basketball 

players in favor of dimensional measurement. 

The researcher recommended: to use “cardio” exercises in training 

programs for juniors in basketball because of their effective impact in 

improving the level of functional efficiency variables and the level of 

skill performance and generalizing them to different age stages. 

 : مقدمـــة ومشكمة البحث

المرتبطة  لقد أصبح لمرياضة اليوم معالم جديدة تنم عن التقدم المستمر في كافة العموم
بيا وىذا ما يسيم في تطوير النواحي البدنية والفنية لمرياضات التخصصية، والتي تجعمنا 
كمتخصصين وباحثين في حاجة مستمرة ودائمة إلى الدراسة والتجريب لكل جديد يطرأ عمى 
الساحة الرياضية والتي تساعد الفرد لموصول إلى أعمى مستويات الصحة والكفاءة الوظيفية 

ريق تنمية النواحي البدنية والفسيولوجية والارتقاء بيا بدرجة تتناسب مع قدرات الأفراد عن ط
  وخصائصيم في مختمف المستويات العمرية وحالاتيم الصحية

يعتبر عمم فسيولوجيا الرياضة من العموم التي يعتمد عمييا بناء برامج التدريب الرياضي 
لمتأثيرات الفسيولوجية لحمل التدريب وييتم ىذا  حيث تساعد عمي تطوير مستوي الأداء نتيجة

العمم بالتعرف عمي مختمف الإستجابات الوظيفية لأعضاء وأجيزة الجسم وردود فعل التدريبات 
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المختمفة عمي النواحي الكيميائية والفسيولوجية  وخاصو  ان وظائف اعضاء جسم الانسان 
عند بذل مجيود بدني مما يؤدي التعرف  واستجاباتيا دائمة التغير سوء في حالة الراحو او

 (71: 71عمي مختمف تمك الاستجابات بغرض الاستفاده منيا عند التخطيط لمتدريب )

م) أن الكفاءة الوظيفية تعبر عن 2002ويشير أبو العلا عبد الفتاح واحمد نصر الدين )
باء البدنية,بحيث يحدث مقدرة الفرد فى سرعة تييئة وتكيف أجيزة الجسـم الداخمية لمقابمة الأع

ىذا التكيف وىذه التييئة تحسنا ممحوظا فى وظائف الجياز الدوري التنفسى وتكون المحصمة 
 (270:2الاقتصاد فى الجيد والتحسن فى الأداء البدنى والوظيفى.)

( إلي ان التعب العضمي من اىم الوظائف 2071ويشيرنادر شمبي وآخرين )
اعد الجسم عمي الحفاظ عمي انسجتو العضميو من التمف الفسيولوجيو لمجسم حيث انو يس

وبالتالي فقدان وظيفتيا ، ويرتبط التعب العضمي بالحالو الوظيفيو لمجيازين العصبي والعضمي 
، حيث ان تجمع المخمفات جراء النشاط العضمي قد يسبب خمل في التمثيل الغذائي داخل 

الي خمميا وفي اسواء الحالات قد يؤدي التمف الخلايا العضميو وعدم الشعور بالتعب قد يؤدي 
ليذه الخلايا العضميو  وعمي ذلك يمكن القول ان التعب العضمي ىو انخفاض في قابمية 
العضمو للأداء وعدم القدره عمي الاستمرار في آداء المجيود العضمي والذي يراد تنفيذه مما 

وباستمرار تمك التدريبات مع وجود يؤدي الي ردود افعال حيويو ينتج عنيا التعب العضمي ، 
التعب يمكن ان تتمف العضمو ومع اخذ الراحات المناسبو يتم التأقمم الوظيفي وتزداد الكفاءه 

 (22: 27العضميو  لمفرد الرياضي. )

ان تمارينات الكارديوىي أي تمارين  تزيد من معدلات  LJ Flanders (2071) ويذكر
موعات كبيره من العضلات بشكل متكرر وايقاعي , وان التنفس والقمب اثناء استخدام  مج

دقيقو اوكثر في معظم الايام ستؤدي الي تحسين  20ممارسة تمارين الكارديو العاديو لمدة 
وظيفة القمب وتقوي العضلات وتحسن الدوره الدمويو , وخفض ضغط الدم ,وزيادة مستويات 

ضلات ,ومن شأن ممارسة تمارين الكارديو الطاقو والقدره عمي التحمل وحرق الدىون وبناء الع
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المنتظمو ان تقمل من خطر الاصابو بأمراض كثيره مثل امراض القمب وارتفاع ضغط الدم 
 (51:21وارتفاع نسبو الكولسترول .) 

ولقد تطورت كرة السمو حديثا بدرجو كبيره ، حيث حافظت عمي مكانتيا كواحده من 
ميع انحاء العالم ، ومن اكبر مظاىر شيرة وانتشار المعبة اكثر المعبات الجماعية انتشارا في ج

الزيادة المطردة في اعداد الممارسين والمشاىدين ، كذلك الاىتمام الكبير الذي توليو وسائل 
 .الاعلام المختمفة ، لما تمتاز بو ىذه الرياضة من اداء فردي رفيع

اليجومية الميمة في  (ان التصويب يعد إحدى الميارات2001ويذكر السمطاني عظمو)
كرة السمة ذات التأثير الفعال في إرباك دفاعات المنافس ولأىميتو يمكن اعتباره الميارة 
الأساسية الأولى التي عن طريقيا يمكن لمفريق إن يحقق الفوز ، بل إن الميارات الأساسية  

 (21:1بأنواعيا تصبح عديمة الجدوى إذا لم تأتي في النياية بالتصويب الناجح )

م( يعتبر التدريب الرياضي واحدا من اىم الامور التي 2071ويذكر " أشرف محمود" )
تؤثر عمي الارتقاء والنيوض بالأداء الحركي لمعبة كرة السمة حيث إمكانية وصول الناشئ الي 
المستويات العالية تصبح افضل إذا أمكن التنبؤ بمدي تأثير عمميات التدريب والممارسة عمي 

 (71 -71:1راتو الخاصة بطريقو فعالو تمكن اللاعب من تحقيق التقدم المستمر.)تطوير قد

وتتمثل اىمية الحاجو لرفع مستوي لاعب كرة السمة الوظيفية في ان مباراة كرة السمة 
تحتاج من اللاعب القدره عمي الاداء بنفس الكفاءه طوال فترة المباره ، حيث يتعرض فييا 

مفة بازلا جيدا خارقا يتطمب كفاءة العديد من الاجيزة الحيوية اللاعب لظروف تنافسيو مخت
خاصو الجياز الدوري التنفسي والذي يجب تنميتو والارتقاء بو لتحسين القدرة عمي الاستمرار 
في المجيود البدني في حالة وجود الاكسجين وفي حالة غياب الاكسجين مما يظير لنا مدي 

  .بات القمبية من اجل اعداد اللاعبالاستفادة من فاعمية تطبيق التدري

فكرة السمو من الالعاب ذات المتطمبات المتنوعة والمتعددة التي تختمف في طبيعتيا 
ومدة دوام ادائيا ، ولإداء ىذه الانماط والميارات الحركية المتعددة تأثيرات فسيولوجية عمى 
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يعة ونوعية الاداء النيائي اجيزة جسم الرياضي الوظيفية، قد تسيم ايجاباً او سمباً في طب
 . وتختمف حسب خطوط المعب

ومن خلال خبرة الباحث ونتيجة لجيود الباحثين المستمرة في محاولة ابتكار اساليب 
عممية جديده في المجال الرياضي ، ومن خلال المتابعة المستمرة لبطولة دوري كرة السمو في 

استكمال المباراة بنفس الكفاءة الوظيفيو منطقة اسوان لاحظ الباحث عدم قدرة اللاعبين عمي 
والبدنيو والمياريو  مما افقد اللاعبين القدرة عمى تنفيذ واجباتيم بالشكل المناسب لخطوط 
واماكن المعب الخاصة بيم مما سبب تبايناً واضحاً في مستوى الاداء العام لمفريق ،لذا ارتأى 

مرينات الكارديو عمي المتغيرات الباحث أنو ىناك نقص في دراسات تكشف عن تأثير ت
الفسيولوجية للاعب كرة السمة ، فكانت تمك الدراسة في كونيا محاولة لمتعرف عمي تاثر 

عمي بعض متغيرات الكفاءه الوظيفيو وعلاقتو بمستوي  ( HIIT- LISS) تدريبات الكارديو
توي اداء نسبة حمض اللاكتيك في الدم ودقة التصويب في كرة السمو سعيا لمتوصل لمس

افضل وىذا يؤدي الي تحسين فعالية الاداء المياري من جية ومن جية اخري تحسين العديد 
من الاجيزة الحيوية وايضا قد تعد مدخلا جديدا في تطوير الاساليب العممية التدريبية في كرة 

 . السمة للارتقاء بالمستوي الرياضي
 : اىداف البحث

 HIIT- LISS)لال استخدام  تمرينات الكارديوييدف البحث تأخير ظيور التعب من خ
 :وذلك لمتعرف عمي(

 . الكفاءه الوظيفيو للاعبي كرة السمو -7
  مستوي دقة التصويب في كرة السمو -2

 : رابعاً : فروض البحث

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياسات القبمية والبعدية  لممجموعة  .7
 .لكفاءه الوظيفيو  لصالح القياس البعدىالتجريبية عمى بعض متغيرات ا
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 2 .2
 التجربية عمى مستوى دقة التصويب فى كرة السمة لصالح القياس البعدى

 : مصطمحات البحــث

 Cardio exercises  تمرينات الكارديو -
ة الدموية حيث تعمل عمي زيادة معدل ضربات القمب لفترة ىي تمرينات القمب والأوعي 

طويمة من الزمن ، فتعمل عمي تحسين وظيفة وكفاءة القمب والرئتين وتعمل عمي حرق 
  )77السعرات الحرارية والدىون بالجسم.    )

ىو انخفاض في قابمية العضمو للأداء وعدم القدره عمي الاستمرار :التعب العضمي  -
جيود العضمي والذي يراد تنفيذه مما يؤدي الي ردود افعال حيويو ينتج عنيا في آداء الم

 (.22: 27) التعب العضمي
  -  High Intensity Interval Training : ( H.I.I.T)- عالية الكثافة بنظام

 (.21الفواصل المتقطعو )
 )7الدراسات المرجعية:مرفق )

 :منيج البحث 
ى حيث يعتبر مناسبا لتحقيق أىداف وفروض البحث ، استخدم الباحث المنيج التجريبي

 .مستخدما التصميم التجريبيى ذو المجموعة التجريبية الواحدة باستخدام القياس القبمى والبعدى
 :مجتمع  وعينة البحث

 :مجتمع البحث -

( لاعب من لاعبى كرة السمة بمنطقة اسوان فى  11اشتمل مجتمع البحث عمي ) 
سنة والمسجمين بالاتحاد المصرى لكرة السمة فى الموسم الرياضى  71 المرحمة السنية تحت

 .م2022/ 2027
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 :عينة البحث -

اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئ كرة السمو بنادي كيما اسوان الرياضي 
 .( لاعب71المسجمين بالاتحاد المصري لكرة السمو والبالغ عددىم خمسة عشر )

 :توصيف  عينة البحث

 (  1جدول) 
ع انبحث انتىصيف ت انبحث الاساسيت يجتً ت الاستطلاعيت عيُ  انعيُ

 ( لاعبي51ٍ) ( لاعب57) ( لاعب 57) انعدد

 : شروط اختيار عينة البحث

 . تعاون المسئولين بالنادي وتسييل ميمة إجراء البحث (7
 .توافر الإمكانيات المادية )ملاعب ، أجيزة ، أدوات (2
 تقبل النادي في مسابقات التي يديرىا الاتحاد المصري لكرة السمويعتبر ىذا الفريق مسـ (2
  انتظام اللاعبين في نادى كيما أسوان الرياضي من حيث الالتزام ومواعيد التدريب (5

 : تجانس العينة

تجانس لعينة البحث حتى يمكن التأكد من أن عينة البحث تتوزع  أجراءبقام الباحث 
 (2لوزن ، العمر التدريبي( كما ىو موضح بالجدول )اعتدالياً في)السن ، الطول ، ا

 (2جدول )
والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء والتفمطح في)السن ، الطول ، الوزن ، العمر  المتوسط الحسابي

 (  71التدريبي( لمعينة    قيد البحث )ن = 
تًغيراث تًىسظ انحسابً وحدة انمياش ان عياري ان  يعايم الإنتىاء انتفهطح سيظانى الإَحراف انً

ً نهجسى  17315- 5756- 567 5751 561 سى انطىل انكه

 17337- 17900- 63 6716 65773 كجى انىزٌ

 175,0 5731- 57 17590 51793 سُت انعًر انسيًُ

 17311 5735- 1 5756 17,6 سُت انعًر انتدريبً
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 –الطول –)السن  أن معاملات الالتواء فى معدلات النمو( 2جدول )يتضح من 
مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى  2±العمر التدريبى ( إنحصرت ما بين  -الوزن

  ىذه المتغيرات ، كم انحصر معامل التفمطح ما بين

وىذا يعنى ان تذبذب المنحنى الاعتدالى يعتبر مقبولا وفى  (0,111-الى 25 ,7- 
 .التجربةل مما يؤكد تجانس أفراد العينة قبل المتوسط وليس متذبذبا لاعمى أو الى أسف

 :أدوات جمع البيانات

قام الباحث بتحديد الأدوات والأجيزة التي تستخدم عمى عينة البحث، واستعان في جمع 
 .بيانات ىذه الدراسة بالمراجع العممية والدراسات السابقة العربية والأجنبية المتخصصة

 (2المقابمة الشخصية: مرفق)

   باحث بأجراء المقابلات الشخصيو مع الساده الخبراء في المجال والبالغ عددىم قام ال
 (1 ) 

 :الإستبيانات المستخدمة في البحث

 (2استمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد محاور البرنامج التدريبي المقترح. مرفق )

مناسبة لعينة استمارة إستطلاع راي الخبراء حول تحديد المتغيرات البدنية والمياريو ال 
 (5البحث. مرفق )

 :الاجيزة والادوات المستخدمة فى البحث

  -رستاميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر(. -ميزان طبي لقياس الوزن بالكيمو جرام  -
 -التحاليل المعمميو   -اجيزة قياس ضغط الدم   -لقياس الزمن  stopwatch ساعة إيقاف

اقماع  –عدد من كرات السمو  -ممعب كرة سمو  -ئيو جياز الاسبيروميتر لقياس السعو اليوا
 .سمم رشاقو -صناديق الخطو –
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 :الإختبارات المستخدمة فى البحث
 (1الإختبارات والقياسات الخاصة بالمتغيرات الفسيولوجيو: مرفق )

 . ( الانبساطي –اختبار قياس معدل الضغط )الانقباضي  -
 .اختبار قياس معدل النبض -
 .س السعو الحيويواختبار قيا -
 .اختبار قياس الحد الاقصي لاستيلاك الاكسجين -

 (1الإختبارات الخاصة بالمتغيرات الميارية: مرفق )
 التصويب من أسفل السمو -
 التصويب الجانبي -
 التصويب من الوثب داخل القوس -

 : المعاملات العممية للاختبارات
 : الصـدق

دم الباحـــث صـــدق التمـــايز بـــين مجموعتين احـــداىما لإيجـــاد معامــل الصـــدق اســـتخ
م والتطبيـــق الثــــاني 7/7/2022مميــزة والأخـــري غيـــر مميـــزة حيــــث كــان التطبيــــق الأول يــــوم 

 .( يوضح ذلك2م للأختبارات الميارية قيد البحث وجدول )2/2/2022يــــوم 
 (3جدول)

 ين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لبيان معامل الصدق للأختبارات الميارية قيد البحثدلالة الفروق ب
 70=  2=ن 7ن                                                                      

هاريت  الاختباراث انً
يًسة جًىعت انً يًسة انً جًىعت غير انً  انً

ت ث  نتيستىي اندلا ليً
 ع ش ع ش

ٍ اسفم انسهت  1717 770, 5763 0 5715 9701 انتصىيب ي

بَي  1717 773, 17651 731, 17535 3751 اختبار انتصىيب انجا

ٍ انىثب داخم انمىش  1717 ,375 ,1763 701, 17500 3701 انتصىيب ي

 203,6=  0,5,قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية      
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وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من درجات  (2)يتضح من الجدول رقم  
المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة ، حيث جاءت قيم )ت( دالة إحصائياً عند مستوى 

( وىذا يعني قدرة أختبار التصويب عمى التمييز بين المستويات وبذلك تكون 0.01دلالة )
 .صادقة لقياس الصفات التي وضعت من أجميا

 :الثبـات

عـادة تطبيـقو  Test)) لإيجاد معامل الثبات اسـتخدم الباحـث طريقـة تطبيـق الاختبـارات وا 
- Re test(ايام من تطبيق القياس الأول 70، بعد مرور )م  إلى 7/2/2022

م لحساب ثبات المقياس، وذلك عن طريق حساب معامل الإرتباط بين 70/2/2022
 .( يوضح ذلك5عية. والجدول )التطبيقين عمى نفس المجموعة الاستطلا

 (4جدول )
عادة التطبيق ) التطبيق الثانى ( لبيان معامل الثبات  معامل الأرتباط بين التطبيق الاول وا 

 70ن =  للإختبارات الميارية قيد البحث 

يَت  الاختباراث انبد
ــك الأول ــ ــ ــ ــك انثاًَ انتطبيـ ــ ــ ــ ــ  انتطبي

ت ر  يستىي اندلانت ليً
 ع ش ع ش

ٍ اسفم انسهت  1717 17919 5719 51 5715 9701 انتصىيب ي

بَي  1717 17557 17699 3711 17535 3751 اختبار انتصىيب انجا

ٍ انىثب داخم انمىش  1717 17050 17991 1751 17500 3701 انتصىيب ي
 

 06,2,=  0,5,قيمة )ر( الجدولية عند 
وجبة قوية بين كل من درجات ( وجود علاقة ارتباطية م5يتضح من الجدول رقم )

العينة الاستطلاعية فى التطبيق الأول ودرجات التطبيق الثانى لنفس المجموعة فى 
(، وىذا 0.01الاختبارات الميارية ، حيث جاءت قيم "ر" دالة احصائيا عند مستوى دلالة )

 .يعنى ثبات درجات الاختبارعند إعادة تطبيقو تحت نفس الظروف
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 -:فى المتغيرات الاساسيةتجانس عينة البحث 

 
 (5جــدول )

 15ن = تجانس افراد عينة البحث فى المتغيرات الفسيولوجية 
تًغيراث تًىسظ انحسابً وحدة انمياش ان عياري ان  يعايم الإنتىاء انتفهطح انىسيظ الإَحراف انً

 17795 17130- 11701 701, 15731 يههيتر/كجى/ق انحد الالصي لاستهلان الاكسجيٍ

 17397 17590- 3731 17601 3779 نتر سعه انحيىيهان

جهىد بُض بعد انً  17313- 17115- 570 5711 576715 ٌ/ق يعدل ان

بُض في انراحه  17165 ,57,3- 57 6761 51701 ٌ/ق يعدل ان

مَباضً  17160 17515- 5,1 5799 5,1717 زئبكيى  يعدل انضغظ الا

بَساطً  17369- 17017- 01 711, 59711 زئبكيى  يعدل انضغظ الا

( أن معاملات الالتواء بالنسبة لممتغيرات الفسيولوجية إنحصرت 1يتضح من جدول ) 
مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى ىذه المتغيرات ، كم انحصر معامل  2±ما بين 

( وىذا يعنى ان تذبذب المنحنى الاعتدالى يعتبر  0,117الى 0,211-التفمطح ما بين ) 
قبولا وفى المتوسط وليس متذبذبا لاعمى أو الى أسفل مما يؤكد تجانس أفراد العينة قبل م

 . التجربة

 (6جــدول )
 15ن =              تجانس افراد عينة البحث فى المتغيرات فى المتغيرات الميارية           

تًغيراث تًىسظ انحسابً وحدة انمياش ان عياري ان  يعايم الإنتىاء فهطحانت انىسيظ الإَحراف انً

ٍ اسفم انسهت  17551- 5331- 51 5775 51753 درجه انتصىيب ي

بَي  17553 17101- 3 17957 3716 درجه اختبار انتصىيب انجا

ٍ انىثب داخم انمىش  17375 17101- 1 17957 1753 درجه انتصىيب ي

نحصرت ما ( أن معاملات الالتواء بالنسبة لممتغيرات الميارية إ1يتضح من جدول )
مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى ىذه المتغيرات ، كم انحصر معامل  2±بين 

( وىذا يعنى ان تذبذب المنحنى الاعتدالى يعتبر  0,217الى 0,515-التفمطح ما بين )  



 2 العدد 13التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم   

 
771 

مقبولا وفى المتوسط وليس متذبذبا لاعمى أو الى أسفل مما يؤكد تجانس أفراد العينة قبل 
 . ةالتجرب

 -:البرنامج التدريبى المقترح 

 :خطوات إعداد البرنامج التدريبي المقترح  -

 :تم اتباع الخطوات التالية لاعداد البرنامج التدريبى المقترح
 .تحديد أىداف البرنامج التدريبى المقترح -

 :ييدف البرنامج التدريبى المقترح باستخدام تدريبات الكارديو إلى محاولة      

  ين بعض متغيرات الكفاءه الوظيفيو قيد البحثتحس -7

 تنمية مستوى الصفات البدنية لعينة البحث -2

  تاخير التعب -2

 تحسين دقة التصويب في كرة السمو -5

 :تحديد محتوى البرنامج التدريبي المقترح -

وفى ضوء ما توفر لمباحث من مراجع  ودراسات عممية متخصصة فى مجال 
ومجال رياضة كرة السمة والدراسات المتعمقة بتدريبات الكارديو، قام الباحث فسيولوجيا التدريب 

بإجراء دراسة مسحية ليذه المراجع والدراسات بغرض تحديد محتوى البرنامج التدريبى المقترح، 
ثم قام الباحث بوضعيا فى استمارة وتم عرضيا عمى الساده الخبراء فى مجال فسيولوجيا 

( وذلك لتحديد 2عامة ورياضة كرة السمة بصفة خاصة مرفق ) التدريب الرياضى بصفة
 . محتوى البرنامج التدريبى المقترح باستخدام تدريبات الكارديو

قام الباحث بتصميم البرنامج التدريبي المقترح وفقاً للأسس العممية والمسح      
  :المرجعي وآراء السادة الخبراء، بحيث تضمن البرنامج المحاور الآتية
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  التخطيط الزمنى لمبرنامج
 .أسبوع 72مدة البرنامج  •
 .وحدات تدريبية 5عدد الوحدات التدريبية  •
 .وحدة تدريبية 51عدد الوحدات الكمية  •
 .(أيام التدريب )السبت ، الاثنين ، الاربعاء ، الجمعة  •
 ( ق720:  10زمن الوحدة التدريبية من ) •
 .ق تكون خارج زمن الوحدة التدريبية 21:  71زمن الإحماء والختام يتراوح من  •
 اجراء مسابقات فى التصويب بين اللاعبين أو تقسيمات وتكون الختام •

 الدراسات الأستطلاعية
 7/ 21( دراستين إستطلاعتين في الفترة الزمنية من  2قام الباحث بإجراء عدد )

من المجتمع الأصمي ومن خارج  وذلك عمي عينة إستطلاعية 20/7/2022الي  2022/
( لمدراسة الأستطلاعية 70( لمدراسة الأستطلاعية الأولي وعدد)70العينة الأساسية وعددىم )

 .الثانية
 :الخطوات التنفيذية لمبحث

 :إجراء القياسات القبمية - 
أجريت القياسات القبمية في متغيـرات البحـث لمجموعة البحـث في الفتـرة مـن 

م  وقد راعي الباحث تطبيق تمك القياسات لجميع أفراد 72/2/2022إلي م 77/2/2022
 .عينة البحث بطريقة موحدة

 :تطبيق البرنامج التدريبي المقترح -
( أسـبوع ، وتم التطبيـق فـي الفتـرة من 72اسـتغرق تنفيـذ البرنـامج التـدريبي )

 م1/1/2022م إلي 75/2/2022
 .وحدة طوال فترة تطبيق البرنامج (51( وحدات أسبوعيا أى )5بواقع )
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 :إجراء القياسات البعدية -
قام الباحث بعد الانتياء من تطبيـق البرنـامج بـإجراء القياسـات البعديـة لمجموعة البحـث 

توقيت وأجراءات وترتيب القياسات م وبنفس 77/1/2022م إلي 1/1/2022الفترة من  فـي
 . القبميو

 :ستخدمةالمعالجات الإحصائية الم
 :استخدم الباحث الأسموب الإحصائى التالي

الانحراف  - T. Test)) اختبار -الوسيط  -معامل التفمطح  -المتوسط الحسابى) 
حجم -معامل نسب التغير لممتوسطات -معامل الالتواء. -معامل الإرتباط. -المعياري. 

 (التأثير
 : عرض النتائج ومناقشتيا

 :لأولا: عرض لنتائج الفرض الاو 
تحقيقاً لأىدف البحث وتحقيقاً لفروض البحث وفي حدود ما توصل إليو الباحث من 
بيانات من خلال التحميل الإحصائي يحاول الباحث عرض النتائج وتفسيرىا ومناقشتيا والذي 
ينص عمي ما يمي:توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياسات القبمية والبعدية  

 .عمى بعض متغيرات الكفاءه الوظيفيو لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية
 (7جدول )

 دلالة الفروق وحجم التأثير بين القياسين القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث
 15ن =            فى متغيرات الكفاءه الوظيفيو قيد البحث

تًغيراث  وحدة انمياش ان
 انمياش انبعدي انمياش انمبهً

ت "ث"  ليً
 دلانت حجى حجى انتأثير

 انتأثير
 ع و ع و

 يرتفع 756, 51755 3717 157,3 701, 15731 يههيتر/كجى/ق انحد الالصي لاستهلان لاكسجيٍ

 يرتفع 5759 1765 17066 177 17601 3779 نتر انسعه انحيىيه

جهىد بُض بعد انً  يرتفع ,71, 9739 53795 5167,1 5711 576715 ٌ/ق يعدل ان

بُض في انراحه يعدل  يرتفع 5710 7753 ,773 51701 6761 51701 ٌ/ق ان

مَباضً  يرتفع 5795 5715 735, 550753 5799 5,1717 يى زئبك يعدل انضغظ الا

بَساطً  يرتفع 5735 7733 3755 55773 711, 59711 يى زئبك يعدل انضغظ الا

      2.145= 5,.,قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية   
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 : مرتفع 08,: متوسط        05,: منخفض        02, -تويات حجم التأثير:مس

بين القياسين  0.01( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 1يتضح من جدول )
القبمى والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى المتغيرات القسيولوجية لصالح القياس البعدى. 

( وقد حققت قيم تراوحت مابين 0,1ختبارات أكبر من )كما يتضح أن قيم حجم التأثير للأ
( وىى دلالات مرتفعة مما يدل عمى فاعمية البرنامج التدريبى بشكل كبير 2,11إلى 7,1)

   عمى المتغير التابع
 (8جدول )

فى المتغيرات القياس البعدي عن القبمى لأفراد عينة البحث المئوية لمتغير في  نسبال
 ثالفسيولوجية قيد البح

تًغيراث  وحدة انمياش ان
 = ٌ ت انبحث           57عيُ

 َسب تحسٍ بعدي لبهً

 %517,1 157,3 15731 يههيتر/كجى/ق انحد الالصي لاستهلان لاكسجيٍ

 %7731, 177 3779 نتر انسعه انحيىيه

جهىد بُض بعد انً  %,673 5167,1 576715 ٌ/ق يعدل ان

بُض في انراحه  %6751 51701 51701 ٌ/ق يعدل ان

مَباضً  %51797 550753 5,1717 زئبكيى  يعدل انضغظ الا

بَساطً  737, 55773 59711 زئبكيى  يعدل انضغظ الا

( وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبمى لأفراد عينة 8)يتضح من جدول 
%( لصالح 21,25 -% 2,21البحث في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث تراوحت ما بين )

 .اس البعدىالقي

 

 :مناقشة نتائج الفرض الأول

إلى وجود فروق دالة إحصائيو ونسب  (1وجدول رقم ) (1يتضح من الجداول رقم )
تغير بين القياسات لصالح القياسات البعدية فى متغيرات الكفائو الوظيفيو )النبض في الراحو 

الأقصى لإستيلاك  الحد -السعة الحيوية -الضغط الانقباضي والانبساطي –وبعد المجيود 
 .الأكسجين( قيد البحث
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ويري الباحث ان تمك الدلالة المعنويو ونسبة التحسن فى متغيرات الكفاءة الوظيفيو 
يرجع إلى فاعمية برنامج تدريبات الكارديو المستخدم حيث كان لو تأثير إيجابى في تحسن 

م( 2071سن أبو النور")متغيرات الكفاءه الوظيفية ، وتتفق ىذه النتائج مع دراسة "مى مح
( والتي اكدت ان استخدام تدريبات الكارديو ليا تأثير كبير فى تحسين وتطوير متغيرات 20)

 .الكفاءة الوظيفيو

( ، والتي اكدت ان 71م( )2027وىذا ما اكدتو  دارسة " لمياء أحمد طو حسن" )
 .ت الفسيولوجية والمياريةاستخدام تدريبات الكارديو تساىم بفاعمية في تحسين وتطوير المتغيرا

( ، والذي 72م( )2001كما تتفق ايضا ىذه النتائج مع دارسة " رفيق حموده خميل")
اكد عمي ان لتدريبات الشدة المرتفعة و المنخفضة تأثير عمى الحجوم الرئوية مثل السعو 

 . الحيويو والحد الاقصي لاستيلاك الاكسجين

صي لاستيلاك الاكسجين إلى طبيعة المجيود ويري الباحث ىذا التحسن في الحد الاق
البدني وآلية تطبيق الوحدات التدريبية ، حيث استخدم الباحث تدريبات الكارديو منخفضة 
ومرتفعة الشده ، حيث يؤدي ذلك إلى احداث العديد من التغيرات في إيقاع الوظائف الحيوية 

لقمب ، ومما لا شك في أن الزيادة ، وزيادة معدل ضربات لقمب ، وبالتالي الزيادة في ناتج ا
 في معدل ضربات القمب وناتج القمب يؤدي إلى الزيادة في الحد الأقصي لإستيلاك الأكسجين

. 

إلى أن الزيادة في Lounana & et al (2001)  "" "حيث يشير"  لوناتا وآخرون 
د الأقصي %( لمتنبؤ بالزيادة في معدل الح11معدل ضربات القمب يعتبر مؤشراً بنسبة )

 ( 21: 210لاستيلاك الاكسجين النسبي )

( في ان تدريبات الكارديو  1م( ) 2027وتتفق ايضاً دراسة "ايمان وجيو محمد " )
 .تساىم في الارتقاء بمعدل الحد الأقصي لإستيلاك الاكسجين

م( فى أن معدل النبض من 2000ويري محمد حسن علاوى وأبو العلا أحمد عبدالفتاح)
مل لتنظيم حجم الدفع القمبى سواء أثناء أداء الحمل البدنى ذو الشد المنخفضة أو أىم العوا
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الشد المرتفعة، حيث يعتمد الدفع القمبى عمى مقدار الدم الوريدى العائد إلى القمب من جميع 
أجزاء الجسم المختمفة، فكمما زاد الدم العائد إلى القمب زاد الدفع القمبى، ويفسر ذلك بأن كمية 

أكثر ترد إلى القمب فى وقت الإرتخاء مما يزيد من تمدد عضلات القمب، وكمما زاد تمدد دم 
 (12:71عضمة القمب كمما زادت قوة إنقباضيا.)

( والتى أشارت إلى 70م( )2075ويتفق ذلك مع ما توصمت إليو دراست بياء محمد )
حسين الدفع القمبى أن التدريب الرياضى يعمل عمى خفض معدلات دقات القمب فى الراحة وت

 .وتحسين عمل الجيازين الدورى والتنفسى

ومن خلال النتائج التى توصل إلييا الباحث يكون قد تحقق الجزء الأول مـن اليـدف 
الرئيسى لمبحـث ، وكذا ثبـت صـحة الفـرض الثاني والـذى يـنص عمى أنـو توجد فروق ذات 

بعدية  لممجموعة التجريبية عمى بعض دلالة إحصائية بين متوسط القياسات القبمية وال
 متغيرات الكفاءه الوظيفيو لصالح القياس البعدى

 :ثانياً: عرض لنتائج الفرض الثاني
تحقيقاً لأىدف البحث وتحقيقاً لفروض البحث وفي حدود ما توصل إليو الباحث من 

شتيا والذي بيانات من خلال التحميل الإحصائي يحاول الباحث عرض النتائج وتفسيرىا ومناق
ينص عمي ما يمي:توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياسات القبمية والبعدية 

 .لممجموعة التجربية عمى مستوى دقة التصويب فى كرة السمة لصالح القياس البعدى
 (9جدول )

 دلالة الفروق وحجم التأثير بين القياسين القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث
 15ن =                  قيد البحث المياريةت فى المتغيرا

 انًتغيراث
 ليًت  انمياش انبعدي انمياش انمبهً

 "ث"

 دلانت حجى انتأثير

 ع و ع و حجى انتأثير 

 يرتفع 5766 6717 5755 5,733 5775 51753 انتصىيب يٍ اسفم انسهت

 عيرتف 5717 1719 ,575 1711 17957 3716 اختبار انتصىيب انجاَبي

 يرتفع ,573 7753 17965 7716 17957 1753 انتصىيب يٍ انىثب داخم انمىش
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:  0,2 -مستويات حجم التأثير:2 =5,., مستوى معنوية  عند الجدولية" ت" قيمة      
 : مرتفع 0,1: متوسط        0,1منخفض       

القبمى  بين القياسين 0.01وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى (1)يتضح من جدول 
والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى المتغيرات الميارية لصالح القياس البعدى.  كما 

( وقد حققت قيم تراوحت مابين 0,1يتضح أن قيم حجم التأثير للأختبارات أكبر من )
( وىى دلالات مرتفعة مما يدل عمى فاعمية البرنامج التدريبى بشكل كبير 7,11إلى 7,01)

   ر التابععمى المتغي
 (,1جدول )

فى المتغيرات القياس البعدي عن القبمى لأفراد عينة البحث المئوية لمتغير في  نسبال
 قيد البحث الميارية

 وحدة انمياش انًتغيراث
 57عيُت انبحث         ٌ = 

 َسب تحسٍ بعدي لبهً

 %5755, 5,733 51753 درجه انتصىيب يٍ اسفم انسهت

 %5756, 1711 3716 درجه انجاَبي اختبار انتصىيب

 %775,, 7716 1753 درجه انتصىيب يٍ انىثب داخم انمىش

وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبمى لأفراد عينة  (,1)يتضح من جدول 
 -% 27,17البحث الأساسية في المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث حيث تراوحت ما بين )

 .لبعدى%( لصالح القياس ا21,71
 :مناقشة نتائج الفرض الثاني

إلى وجود فروق دالة إحصائيو ونسب  (70وجدول رقم ) (1)يتضح من الجداول رقم 
تغير بين القياسات لصالح القياسات البعدية فى المتغيرات المياريو وتشمل )التصويب من 

 التصويب من الوثب داخل القوس( قيد البحث -التصويب الجانبي  -اسفل السمة 

ويعزو الباحث ىذه الدلالة المعنوية وىذا التحسن فى المتغيرات المياريو إلى طبيعة 
تدريبات الكارديو المتدرجة الشد الموضوعة فى البرنامج التدريبى والتى كان ليا بالغ الأثر فى 
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الإرتفاع بمستوى كفاءة الجيازين الدورى والتنفسى مما أدى إلى تأخير ظيور التعب وىذا 
ة اللاعب عمى الإستمرار فى الأداء سواء كان بدنيا أو مياريا أو خططيا لأطول فتره يعنى قدر 

 .زمنية ممكنة

وقد اتفقت نتائج مجموعة  مختمفة من الدراسات استخدمت تدريبات الكارديو عمي 
الرياضين في مختمف الالعاب عمي ان تدريبات الكارديو اثرت تأثيراً ايجابيا عمي مستوى 

فقد اتفقت نتائج البحث مع نتائج دراسة "" لمياء أحمد " . ري في ىذه الالعابالأداء الميا
( والتي اشارت الي ان التدريب بإستخدام تدريبات الكارديو يساىم بفاعمية في 71م( )2027)

 .تحسين وتطوير المتغيرات الفسيولوجية والميارية
( والتي اكدت 75م( )2027كما اتفقت نتائج البحث مع نتائج دراسة " شيماءمحمد" )

ان التدريب بإستخدام تدريبات الكارديو أدي إلي تحسين في مستوي الأداء المياري للاعبي 
 .التايكوندو

م(  أن استخدام تدريبات الكارديو تعمل عمى تنمية 2075ويضيف  "ابراىيم محمد " )
بثبات واستمرار في  تحمل القـوة والسـرعة وىـو قـدرة الرياضي عمـى أداء المناورات والحركات

العمل ضد مقاومة متوسطة وكفاءة وظيفية مرتفعة تحت الظروف التنافسية مـع تـأخير ظيور 
 (72: 7التعب وسرعة العودة لمحالة الطبيعية بين المباريات .) 

( ان الكارديو يعمل عمي تنمية عنصر التحمل مما 1م() 2027ويري "السيد نصر " )
ظيفيو وتأخير ظيور التعب ، وبالتالي قدرة اللاعب عمي الاداء يعمل عمي رفع الكفاءه الو 
 .بثبات واستمرار دون اخطاء

ومن خلال النتائج التى توصل إلييا الباحث يكون قد تحقق الجزء الثاني مـن اليـدف 
الرئيسى لمبحـث ، وكذا ثبـت صـحة الفـرض الثاني والـذى يـنص عمى أنـو توجد فروق ذات 

بين متوسط القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجربية عمى مستوى دقة دلالة إحصائية 
 .التصويب فى كرة السمة لصالح القياس البعدى
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 الاستنتاجات والتوصيات

 :أولًا: الاستنتاجات

  برنامج التدريبات المقترح بإستخدام تدريبات"الكارديو"أدي إلي تأثيراً ايجابياً في مستوي
 اشئ كرة السمة.الكفاءه الوظيفيو لن

  أظير البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات "الكارديو"  تأثيراً إيجابياً في تطوير
 الأداءات المياريو )دقة التصويب( لناشئ كرة السمو.

  اسـتخدام تـدريبات الكـارديو المقننة تزيـد الكفـاءة البدنيـة العامـة ويقمـل حـامض اللاكتـك
ظيور التعب وسرعة العودة لمحالة  عـدل الحموضـة فـي الـدم مـع تـأخيروبالتـالي يقـل م

 .الطبيعية بين المباريات
 أداء  عمـى الرياضيتحمل وىـو قـدرة التعمل عمى تنمية  المقننة تدريبات الكارديو

المناورات والحركات بثبات واستمرار في العمل ضد مقاومة متوسطة وكفاءة وظيفية مرتفعة 
 .،وبالتالي تعمل عمي تحسن مستوي الاداء المياري.ف التنافسية تحت الظرو 

 ثانياً : التوصيات : 
  الكارديواستخدام تدريبات "CARDIO  "  لما  السمةفى برامج تدريب الناشئين فى كرة

فعال في تحسين مستوي متغيرات الكفاءة الوظيفية ومستوي الأداء المياري ليا من تأثير 
 .العمرية المختمفو وتعميميا عمي المراحل

  ضرورة استخدام تدريبات الكارديو المقننو المقترحو والتي تعمل عمي تنمية التحمل
 وتطوير الكفاءة الوظيفيو وتقميل حمض اللاكتيك لتأخير ظيور التعب. 

  الكارديواستخدام تدريبات "CARDIO  "  في تطوير وتحسين ميارات دقة التصويب
 للاعبي كرة السمة.

 ه ايجابي نحو ممارسة الكارديو من خلال العمل عمى نشر الوعي والثقافة خمق اتجا
 بأىمية ممارسة الكارديو ومدي فوائدىا واثارتيا وتشويقيا.

  إجراء دراسات مشابية عمى عينات وأنشطة أخرى مختمفة لمعرفة تأثير تدريبات
 عمى ىذه العينات والأنشطة. ))الكارديو
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والأجنبية ومواقع الأنترنتالعربية  المـــراجـعقائمة   
: تأثير تطوير مركبات التحمل الخاص عمـى فعاليـة (م2075) إبراىيم محمد -7 -7

الأداء الميـاري للاعبـي الجـودو، رسـالة دكتـوراه، غيـرمنشوره، كمية التربية الرياضية، جامعة 
 .الإسكندرية
عاصر ، دار الفكر : التدريب الرياضي الم(م2072) أبو العلا  عبد الفتاح  -2

 .العربي، القاىرة
: فسيولوجيا المياقة البدنية، (م2002)أبو العلا أحمد عبدالفتاح، أحمد نصر الدين   -2

 . دار الفكر العربى، القاىرة
:  التـدريب الرياضـي ا)لأسـس (م2071) أبـو العـلا عبـد الفتـاح & ريسـان خـريبط -5

التـدريب طويـل المدى، أخطاء حمل التدريب)، مركز الكتاب الفسـيولوجية، الخطـط التدريبيـة، 
 .لمنشر، القاىرة

: الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي ، دار  (م2071) أشرف محمود -1
 .من المحيط الي الخميج لمنشر والتوزيع ، عمان

 يةوالنفس يفية: بعض المتغيرات الوظ(م 2001)السمطاني عظيمة عباس عمي 1- 
 يةالترب يةالأداء المياري للاعبي كرة السمة، أطروحة دكتوراه غيرمنشورة، كم يةوعلاقتيا بفاعم

 . جامعة بغداد ياضية،الر 
: تأثير تدريبات الكارديو مع تناول الجموتامين  (م2027)السيد نصر السيد شادي  -1

عبي الجودو عمى بعض الاستجابات الفسيولوجية وجموبينات المناعة ومركبات التحمل للا
 .،المجمو العمميو لمبحوث والدراسات في التربيو الرياضية، كمية التربيو الرياضيو، جامعة طنطا

: تمرينات الكارديو وتأثيرىا عمى حجم الدىون ومؤشر (م2027)ايمان وجيو محمد  -1
ام ، كتمة الجسم وبعض المتغيرات الفسيولوجية لدي الممارسات بمراكز المياقة البدنية بالدم

بحث عممي منشور ، المجمة العمميو لعموم وفنون الرياضو ، كمية التربيو الرياضيو ،جامعة 
 .حموان
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إيياب محمد عماد الدين ,  شادي محمد العربي , حسين اباظة, ياسر  -1
نقاص (م2020)زكريا : فعالية استخدام تمرينات الکارديو بيلاتس لتحسين المياقة البدنية وا 

سنة, بحث عممي منشور، المجمة العممية لمتربية البدنية 21- 71مشباب من الوزن الزائد ل
 .وعموم الرياضة 

: تأثير حمل المباراة عمى بعض متغيرات التعب  (م2075)بياء محمد تقي -70
،كمية التربيو 1عدد  1البايوكيميائية للاعبي كرة اليد،مجمة عموم التربية الرياضية ،مجمد 

 .ل العراقالرياضية ، جامعة باب
: فعالية تمرينات الكارديو عمى مستوى  (م2071)رانيا محمد عبدالله  غريب  -77

وىرمون اديبونيكتين في الدم وبعض متغيرات تكوين الجسم لمسيدات  I تركيز تروبونين القمب
البدينات ،بحث عممي منشور ، المؤتمر العممي الدولي السابع: التنمية البشرية والقضايا 

 .جامعة حموان   -الرياضية لمبنات  لتربيةكمية ا -المعاصرة  الرياضية

: تأثير تدريبات الشدة المرتفعة و المنخفضة عمى م(2001)رفيق حموده خميل -72
الحجوم الرئوية و حمض اللاكتيك و المستوى الرقمي للاعبي المسافات الطويمة ، رسمة 

  .رموك ، الاردن ماجستيرمنشوره ، كمية التربيو الرياضيو ،جامعة الي

: اثر التعب العضمي الموضعي عمي دقة ميارة  (م2071) ساجده جياد ابداح -72
التصويب لدي لاعبي كرة السمو في جامعة اليرموك ، رسالة ماجستير ، كمية التربيو الرياضيو 

 .جامعة اليرموك  –

في  (INSANITY CARDIO) : تأثير تدريبات(م2027)شيماء محمد ابوزيد -75
حسين المتغيرات البدنيو ومستوي أداء الميارات اليجوميو للاعبي التايكوندو،المجمو العمميو ت

 .لمتربيو البدنيو ،كمية التربيو الرياضيو ،جامعة الاسكندريو

: تأثير تمرينات كارديو في تطوير بعض (م2071)عبير داخل ، زينب قحطان -71
الإبعاد الأمامية والضربة الساحقة  للاعبات   القدرات الخاصة والمؤشرات الفسيولوجية وميارة
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الريشة الطائرة فئة الشباب ،بحث عممي منشور ، مجمة كربلاء لعموم التربية الرياضة، 
 .وعموم الرياضة نية، كمية التربية البد  5المجمد

: تدريبات المقاومة الكمية م(2071)عماد الدين شعبان، رييام محمد الاشرم  - 71
ؤشر لرفع الكفاءة البدنية والفسيولوجية وتأخير ظيور التعب للاعبي كم TRX لمجسم

، 2071المستويات العميا برياضة الجودو" مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية" مقال 
 ، جامعة أسيوط، كمية التربية الرياضية .  10-10، صفحة   2،العدد   51المجمد 

ير تدريبات الكارديو عمى بعض المتغيرات : تأث م(2027) لمياء أحمد طو حسن -71
الفسيولوجية والأداءات الميارية فى كرة اليد ، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة. ، 

 ، جامعة حموان.510-550، الصفحة 2027، الربيع 5، يناير جزء 17، المجمد 71المقالة 

: (م2071)مالك  سربوت مازن عبداليادي احمد، مازن ىادي كرار, عبدال  71-
 .)فسيولوجيا الحركو(, دار الكتب العمميو ، لبنان

: فسيولوجيا التدريب (م2000)محمد حسن علاوى، أبو العلا أحمد عبد الفتاح -71
 .الرياضى، دار الفكر العربى

: تأثير تدريبات الکارديو عمى بعض متغيرات (م2071)مى محسن أبو النور -20
عمية اليجوم المضاد فى رياضة المبارزة "مجمة بحوث التربيو الرياضيو الکفاءة الوظيفيو وفا

 2الرقم المسمسل لمعدد  -لمنصف الثانى -، المجمدالثانى 2071، المجمد 1الشاممو" المقالة 
  .,كمية تربيو رياضيو ,جامعة الزقازيق

 فسيولوجيا (:م2071)نادر شمبي ، نواف الشامري ، حسين حشمت ، محمد نادر -27
 .التعب العضمي  ، مركز الكتاب لمنشر، مصر

: تأثير برنامج تدريبي مقترح في تحسين مؤشر التعب وبعض  (م2027)والي عبد النور -22
سنة ، مجمة الابداع الرياضي، جامعة  71الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

 .  511-512، صفحة   2،العدد   72محمد بوضياف المسيمو، المجمد 
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22-Dilek Sevimli , Murat Sanri ( 2112 ) .Effects of Cardio-Pilates 

Exercise Program on Physical Characteristics of Females,Universal 

Journal of Educational Research , Aug;5(4): 622-681 . 

 

24- Jaymee Carbajal (2115): Add a kick start to your workout, 

Victor Marx Academy, oahu 

25- LJ Flanders (2112):    (cell workout) - hodder & Stoughton , 

Great Britain 

26- Lounana J, Campion f, Noakes TD, Medelli J. (2112): 

Relationshipebetween  HRmax , HR reserve, VO2Max, and 

VO2reserve in elite cyclists. Med Sci Sports Exerc 

 

22- Mulazimoglu,O, Yanar,S. , TuncaEvcil,A. Duvan. A(2112) 

Examining the Effect of Fatigue on Shooting Accuracy in 

Young Basketball Players, Anthropologist 22(1-3): 22-81 

 

28- Slawinski, J, Poli, J, Karganovic ,S, Khazoom ,C, Dinu ,D. 

(2115) Effect of fatigue on basketball three points shot kinematics 

International Conference on Biomechanics in Sports, Poitiers, France, 

June 22 - July 301212-1211. 

 

22- http://www.arabacademics.org/461-.html 
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