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خلال الفترة الانتقالية على ثبات  (Tempo Cardio) تأثير تدريبات الكارديو بالإيقاع الموسيقي" 

 "الفسيولوجية للاعبي المصارعةاللياقة وبعض متغيرات  الجسم وزن
    محمد فتحي نصار أبو السعد*د.                                                                                                          

 المقدمة ومشكلة البحث.-
على عدة عوامل منها الارتقاء بالمستوي البدني والوظيفي لأجهزة جسم الرياضي،  ان تقدم المستوي الرياضي يعتمد

من خلال تطوير طرق وأساليب التدريب بهدف تحسين النتائج والوصول إلي أعلي مستويات الإنجاز، فالأساليب 

ريب الحديثة تلعب دوراً هاماً في تحقيق هذا الهدف، مما يعكس أهمية تصميم البرامج التدريبية المقننة التي تهدف التد

 .إلى تحسين والحفاظ على مكونات الحالة التدريبية لدى الرياضي وفقا لكل مرحلة من مراحل الموسم التدريبي

فترات رئيسية الفترة الأولى  ثلاثلتدريبي يقسم إلى إلى أن الموسم ا Bill foran (2001)" بيل فوران "ويشير

 .     بالإعداد العام والخاص، والفترة الثانية هي فترة المنافسات أما الفترة الثالثة فهي الفترة الانتقالية  وهي خاصة

                                                                                                                               (28 :268 ) 

فالفترة الانتقالية تعتبر مرحلة مهمة بين خطتي التدريب السنويتين، والتي عادة ما تسمح بالتعافي البدني 

والنفسي من خلال الراحة الكاملة مع انخفاض )شدة وحجم( التدريب خلال هذه الفترة، حتى لو حدثت إصابات أو 

يجب على الرياضي التفكير في راحة نشطه، وقد يتغير المحتوي التدريبي لهذه الفترة، ولكنها عادة ما إعادة تأهيل، 

تدعم الراحة النفسية والتجديد البدني، ويمكن أن تؤثر بشكل كبير على الأداء عندما يبدأ الرياضي المرحلة 

 (31) .الجديدةالتحضيرية 

د، والمسابقات المجهدة، والتي يتراكم فيها كل من التعب الفسيولوجي بعد فترات طويلة من التحضير، والعمل الجاف

والنفسي، يجب استخدام فترة انتقالية لربط خطط التدريب السنوية أو التحضير لمنافسة كبرى أخرى، حيث تلعب 

يبدأ المرحلة  المرحلة الانتقالية دورًا مهمًا في إعداد الرياضي للدورة التدريبية التالية. ويجب على اللاعب ألا

التحضيرية الجديدة الا عندما يتعافى تمامًا من الموسم التنافسي السابق حتى لا يتأثر الأداء في الدورات التنافسية 

 (156 :29) المستقبلية ويزداد خطر الإصابة.

اد أن الفترة الانتقالية هي حلقة وصل بين فترة المنافسات وفترة الإعد م(2017مسعد علي محمود )ويؤكد 

الإعداد على فترة المكتسبة من  اللياقةمع خفض شدته للحفاظ على مستويات  استمرار التدريب في هذه الفترةويجب 

أسابيع.  6-3يساعد على عدم زيادة وزن الرياضي، وتستغرق هذه المرحلة من  وذلك ،مدار الموسم التدريبي السابق

(21 :201) 

ً يخلق ظاهرة ت عرف باسم فالتوقف المفاجئ عن التدريب للرياضيين ا ً عاليا متلازمة عدم لمدربين تدريبا

وتحدث هذه الظاهرة للرياضيين الذين توقفوا عن التدريب عمدا أو اضطروا إلى  متلازمة الخمولأو  التمرين

التوقف نتيجة الإصابة، ويصاحب هذه المتلازمة العديد من الأعراض منها الأرق والقلق والاكتئاب والتغيرات في 

وظائف القلب والأوعية الدموية وفقدان الشهية والذي يشير الي ان جسم الرياضي غير قادر على التكيف مع هذا 

 (159: 29)أسابيع من التوقف.  3الي 2الخمول المفاجئ وتظهر هذه الاعراض تبعا للفروق الفردية في غضون 

ملقاة على عاتق اللاعبين خلال ال ان المطالب et.al c"Stankovi م(2022ستانكوفك واخرون )ويذكر 

الموسم مرتفعة للغاية وتسبب الكثير من التوتر، ولهذا السبب يحتاج المدربون إلى إيجاد استراتيجيات تدريب مثالية 

فمن المهم جداً أن يحافظ الرياضيون على  .لتطبيقها في الفترة الانتقالية من أجل تقليل الآثار الجانبية لعدم النشاط

فسيولوجية والتحمل العضلي والقوة المكتسبة التي تم بناؤها خلال الموسم السابق، بحيث لا يبدأ الجسم من قدراتهم ال

نقطة الصفر مرة أخرى خلال فترة الاعداد للموسم التالي. لذا فمن الأهمية بمكان اختيار الأساليب المناسبة للتدريب 

 (34)والفسيولوجية.الوقت تحافظ علي مستوي اللياقة البدنية الاستشفاء وفي نفس  علىخلال هذه الفترة والتي تساعد 

                                                           

 جامعة المنوفية –كلية التربية الرياضية أستاذ مساعد بقسم العلوم الحيوية والصحة الرياضية، ب * 
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وتكون بمثابة  الاوليان الفترة الانتقالية تتكون من ثلاث فترات،  (2009على فهمى البيك وأخرون) ويري

 والفترةراحة سلبية تقريبا ويمكن فيها أداء بعد التدريبات غير المقننة مثل التمرينات الحرة وتمرينات المرونة، 

تهدف الي الانخفاض بالفورمة الرياضية وهي تعتبر بداية للتدريب المنتظم حيث يشمل بجانب تدريبات  الثانية

المرحلة السابقة الي تمرينات المرونة القصرية والألعاب الصغيرة والتدريبات البدنية المخالفة والبعيدة للمسارات 

شمل بجانب تمرينات المرحلة السابقة الي التمرينات الممهدة فت الفترة الثالثةالحركية لنوع النشط التخصصي، اما 

 (  128، 127: 15لمرحة الاعداد العام مثل تدريبات التحمل العام وتحمل القوة والتوافق. )

للفورمة  والبسيط م( أن هذه الفترة يطلق عليها مرحلة الفقدان المؤقت2000ويشير عويس الجبالي )

احة النشطة للتخلص من التعب وإعادة مكونات الطاقة واستشفاء الإصابات العضلية الهدف منها هو الروالرياضية 

وأداء برنامج لتدريب القوة متوازن ما بين العمل العضلي الثابت والمتحرك والتركيز على العضلات العاملة 

 ( 294: 16) والعضلات المقابلة. 

أن " تدريبات الكارديو تعد من  Ratcliff &Ballantyne (2017)بالانتين و را تكليف ويوضح 

( التي تستخدم العضلات فيها الأكسجين والجلوكوز للحصول على الطاقة، حيث أنها Aerobicالأنشطة الهوائية )

تزيد معدل ضربات القلب لمدة طويلة نوعاً ما أثناء التدريب وتعمل على تحريك الجسم بطريقة تؤدي لتسارع نبض 

يط الدورة الدموية ووصول الدم المحمل بالأكسجين والغذاء إلى كافة خلايا، بالإضافة القلب والتنفس وبالتالي تنش

لمساعدة الجسم على التنفس بشكل أعمق، وتقوية عضلات الجسم ككل وتنشيطها وزيادة كتلتها العضلية وبالتالي فإن 

 (.29: 18ف أجزاء الجسم ")هذه التدريبات قد ترفع من مستويات الأكسجين في الدم مما يعود بالنفع على مختل

أن تدريبات الكارديو تعد وسيلة ممتازة لحرق الدهون وفقدان الوزن  Omazon (2021)مزون واويضيف كل 

والتخلص من الكتلة الدهنية الزائدة بطريقة صحية وآمنة، عن طريق استنفاذ الجلوكوز في الجسم، لأن الجسم يحتاج 

إلى طاقة، ولها دور أساسي في تحسين كفاءة  والكربوهيدراتالدهون إلى كميات كبيرة من الأكسجين لتحويل 

الجهاز الدوري التنفسي وزيادة اللياقة البدنية والقدرة على التحمل، ويستخدم في ذلك عدة تدريبات تقوم أساسا بزيادة 

دة الجهد القلبي، لذا النشاط القلبي التنفسي الذي يزيد من قدرة الجسم على حرق السعرات الحرارية، كما تؤدي لزيا

يجب الاستمرار على ممارسة تدريبات الكارديو التي تحمي من أمراض القلب والشرايين وارتفاع ضغط الدم 

 (.134: 35ومرض السكري، وتعزيز الجهاز المناعي بالجسم. ")

( أن تدريبات الكارديو من الأنشطة التي 2018) Thomas Rowlandويذكر كل من توماس رولاند 

لب مجهوداً متوسط إلى عالي الشدة، والتي يتبعها ظهور استجابات وتغيرات فسيولوجية للأجهزة الداخلية بالجسم تتط

كردود أفعال لتطبيق الأحمال البدنية أثناء الجهد البدني بالتدريب والمنافسة الرياضية، والتي تعتبر مؤشراً صادقاً 

 (.95 :38عن الحالة الفسيولوجية والبدنية للرياضي. )

" ان الايقاع الموسيقى يعتبر أداة مهمة للتحفيز على ممارسة  Patania et.alم( 2020) واخرون " باتانياويذكر

بالإضافة الي انها تحسن  الشدة مثل القدرة على التحمل، والأنشطة القائمة على المقاومة التدريبات البدنية منخفضة

المزعجة، ويجب على المدربين والرياضيين مراعاة الموسيقى الفردية الانتباه وتصرف الانتباه عن التجارب الذاتية 

 (36) الأداء.المفضلة لكل لاعب عند محاولة تحسين 

الايقاع الموسيقى يدخل بشكل عام في التدريب الترويحي او التنافسي " ان  Ballmannم(2021بالمن )" ويضيف

العديد من الاستجابات الفسيولوجية مثل معدل ضربات ولقد ثبت ان الموسيقي تساعد علي تحسين  على حد سواء،

القلب، والكاتيكولامين، وتنشيط الاستجابات العضلية ، بالإضافة الي ان الاستماع إلى الموسيقى أثناء التمرين يؤثر 

ذات بشكل إيجابي على التغيرات النفسية) كعلاج فعال للحد من الاكتئاب والقلق، وتحسين المزاج العام واحترام ال

والدوافع( وكذلك المتغيرات النفسية الفسيولوجية )كمعدل الجهد المتصور، والإثارة( ، والتي قد تسهم بردود إيجابية 

 (26)أثناء الممارسة التنافسية.
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 انها، كما والإيقاع اللحن مميزات مثل عدة ن للموسيقىأ Greco, F et. All" م2022جريكو واخرون )ويري "

 إلى ؤديتمعزز لتقليل التعب و كتأثير الموسيقية المحفزات المختلفة، وتعمل اليومية نشطةالأ في حياتنا ترافق

 الاستماع العضلية، كما يؤثر واللياقة التنفسي القلبي التحمل مثل بالصحة المتعلقة البدنية اللياقة مكونات في تحسينات

 (32) .بالتمرين الالتزام زيادة إلى يؤدي مما قد للاعبين النفسية الحالة على ايجابيا الموسيقى إلى

أن القدرات الفسيولوجية لها أهمية كبرى في تحديد حالة  م(2015محمد صبحي عبد الحميد)ويشير 

الرياضي، والتعبير عن قدراته الحقيقية دون التأثر بالحالة النفسية، وأنه من الواضح أن القياسات الفسيولوجية 

ً لتحقيق أفضل ا لمستويات، ومن المتغيرات الفسيولوجية الهامة، والتي يمكن من خلالها تحديد أصبحت أمراً لازما

كفاءة  -السعة الحيوية  -الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  –ضغط الدم  –حالة اللاعب الوظيفية )معدل النبض 

 (19، 17 :19الرئتين(. )

مراحل الاعداد المختلفة لاحظ عدم  ومن خلال خبرة الباحث في مجال رياضة المصارعة ومتابعة التدريب في

اهتمام المدربين واللاعبين بالفترة الانتقالية بعد انهاء منافسات الموسم التدريبي، فمع انتهاء المنافسات الكبرى ينتهي 

اللاعبون والمدربون من اعلي مرحلة من الاحمال النفسية والضغوط والتوتر العصبي بسبب طول الفترة التدريبية 

وسم و ضغوط  التدريب والمنافسة، ويلجأ المدربين و اللاعبين الي الراحة السلبية واخذ الاجازات الاسرية خلال الم

لموسم التدريبي الجديد )فترة الإعداد العام( نلاحظ هبوط لفي هذا الوقت والابتعاد عن التدريب، و مع عودة اللاعبين 

في وزن الجسم عن المعدل الطبيعي مقارنة بنهاية فترة  واضح في مستوى اللياقة البدنية والفسيولوجية وزيادة

المنافسات بالرغم من قصر الفترة التي توقفوا فيها عن التدريب، ومن هنا تظهر أهمية الفترة الانتقالية كأحد الفترات 

م المزاجية وتحسين حالته اللياقة الفسيولوجيةوزن اللاعبين وبعض مكتسباتهم ثبات التدريبية الهامة للمحافظة علي 

 وزيادة قابليتهم للتدريب مع بداية فترة اعداد الموسم التدريبي الجديد.

من هنا تتضح مشكلة وأهمية هذا البحث في القيام بدراسة تجريبية لمحاولة دراسة تأثير تدريبات الكارديو 

لى قدر مناسب من اللياقة متوسطة الشدة باستخدام الإيقاع الموسيقي الممتع والمشوق على ثبات الوزن والمحافظة ع

 لا يبدأ اللاعبين من الصفر في بداية فترة الاعداد العام للموسم التدريبي الجديد. وحتىالفسيولوجية السابقة 

 .أهداف البحث -
وزن  ثبات لحفاظ علىل (Tempo Cardio)استخدام تدريبات الكارديو بالإيقاع الموسيقي يهدف هذا البحث إلى     

 عبي المصارعة خلال الفترة الانتقالية وذلك من خلال:اللياقة الفسيولوجية للاغيرات بعض متالجسم و

 تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الكارديو بمصاحبة الايقاع الموسيقي خلال الفترة الانتقالية. .1

كتلة ) جسموبعض محددات تكوين ال الجسموزن ثبات التعرف على تأثير البرنامج التدريبي المقترح على  .2

 لعينة البحث خلال الفترة الانتقالية. مؤشر الكتلة( -الكتلة الخالية من الدهون -الدهون

)معدل النبض، الضغط الفسيولوجية اللياقة التعرف على تأثير البرنامج التدريبي المقترح على بعض متغيرات   .3

، ومستوى تشبع الدم 2MAXVOجين الانقباضي والانبساطي، السعة الحيوية، والحد الأقصى لاستهلاك الاكس

 خلال الفترة الانتقالية.لعينة البحث  (2SPOبالأكسجين 

 .فروض البحث -
الجسم  وزن قياسات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فيمتوسطات توجد فروق دالة احصائيا بين  .1

 .للاعبي المصارعة في اتجاه القياس البعديالفسيولوجية  والمتغيرات

 وزن الجسمقياسات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في  متوسطات توجد فروق دالة احصائيا بين .2

 المتغيرات الفسيولوجية في اتجاه القياس القبلي.

وزن قياسات التجريبية والضابطة في  تينالقياسين البعديين للمجموع متوسطات توجد فروق دالة احصائيا بين .3

 .  القياس البعدي للمجموعة التجريبيةالفسيولوجية لصالح  والمتغيراتالجسم 
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 .مصطلحات البحث -
" تدريبات بدنية هوائية تساعد الجسم على الحصول على كمية كبيرة  Cardio Exercises تدريبات الكارديو -

ذي يقابله على حرق جلوكوز الدم بالاستعانة بالأكسجين ال ويعملمن الأكسجين أثناء ممارسة النشاط الرياضي، 

  )16 :11) وتحسين نشاط القلب والجهاز الدوري تحفيز الطاقة عن طريق الأيض الهوائي

وهي دمج الإيقاع الموسيقي  Cardio Tempo Music Exercisesتدريبات الكارديو بالإيقاع الموسيقي  -

ادة الدافع وتحسين الحالة ايقاع الأداء وزي علىمع تدريبات الكارديو الهوائية كمحاولة للمحافظة متوسط السرعة 

  تعريف اجرائي()والنفسية. المزاجية 

 .الدراسات السابقة -
على بعض  الكارديوبدراسة تهدف إلى التعرف على )تأثير تدريبات  (:م2022) فاطمة صلاح جمعة أحمدقامت  -

(، وقد استخدمت الباحثة التايكوندولدي لاعبات  المركبةالهجومية  الركلاتالمتغيرات الفسيولوجية ومستوي أداء 

البحث على  ة ذو القياس القبلي البعدي، واشتملت عينةالمنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي للمجموعة الواحد

( وحدات تدريبية 3( أسابيع بواقع )8واستمرت مدة تطبيق البرنامج )التايكوندو ( لاعبة من لاعبات منتخب 12)

أدى إلى التحسن في المتغيرات  الكارديوإلى أن البرنامج المقترح باستخدام تدريبات  أسفرت نتائجأسبوعيا، وقد 

 (17) للاعبات المركبةأدت إلى رفع مستوى المهارات الهجومية  كماسيولوجية ، الف

تأثير تدريبات الكارديو على بعض " هدف التعرف علىبدراسة ب -:م(2022) واخرون  خالد عبد الغفار الفلاح قام -

، وقد استخدم الباحثون المنهج "متر عدو400لمتسابقات  الرقميوالمستوى  الوظيفيةالقدرات البدنية والكفاءة 

متسابقة، تم  20ية والأخرى ضابطة واشتملت العينة علىتجريب اإحداهمالتجريبي بالتصميم التجريبي لمجموعتين 

أهم متسابقات، ، وأشارت 10تقسيمهم إلى مجموعتين احداهما تجريبية والأخرى ضابطة و بلغ قوام كل منها 

ً على بعض القدرات البدنية  النتائج ، السرعة  المتزايدة)السرعة  أن استخدام تدريبات الكارديو له تأثيراً إيجابيا

)معدل  الوظيفيةصوى ، تحمل السرعة، تحمل القوة ، المرونة ، القدرة العضلية للرجلين(، ومتغيرات الكفاءة الق

، النبض الأكسجينى، معدل القلب بعد  النسبيالأكسجين  لاستهلاكالاكسجين المطلق، الحد الاقصى  استهلاك

 (8).متر جرى400لمتسابقات  الرقميمستوى وال المجهود ، معدل التنفس ، التهوية الرئوية ، السعة الحيوية( 
على تأثير منهج من التمارين الهوائية بمصاحبة راسة تهدف الي التعرف بد م(2022واخرون) ريباز توفيق قام -

الموسيقى بإيقاع الزومبا على نسبة هورمون السعادة )سيروتونين( والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين 

قبلي استخدم الباحثون المنهج التجريبي بتصميم القياس ال والحالة والوظيفية للقلب لدى ممارسي النشاط الرياضي.

عينة  واشتملتمجتمع البحث من طلاب المرحلة الثانية بكلية التربية الرياضية في جامعة كوية،  وتكونوالبعدي، 

المنخفض الشدة ولمدة شهرين وبواقع ثلاث وحدات تدريبية في  الفترى( طالب، استخدام التدريب 18) عليالبحث 

أحدث تطورا ملحوظا في هرمون السيروتونين، القيمة  الرومباع البرنامج التدريبي الهوائي بإيقا -: النتائجالأسبوع 

 (9) .القلبالقصوى لاستهلاك الأوكسجين وكذلك معدل ضربات 

تأثير تدريبات الكارديو على بعض المتغيرات بدراسة تهدف إلى التعرف على ) م(:2021لمياء حسن) قامت -

دمت الباحثة المنهج الشبه تجريبي ذو التصميم التجريبي ، وقد استخالفسيولوجية والأداءات المهارية في كرة اليد(

للمجموعة الواحدة والذى يعتمد على القياس القبلي البعدي للمتغيرات قيد الدراسة، وقد اشتملت عينة البحث على 

م، واستمرت مدة 2020/ 2019جامعة الزقازيق للعام الجامعي  -( لاعبة من لاعبات منتخب كرة اليد12عدد )

( وحدات تدريبية أسبوعيا، وقد أسفرت نتائج هذه الدراسة إلى أن البرنامج 3( أسابيع بواقع )8البرنامج )تطبيق 

 -السعة الحيوية -التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الكارديو أدى إلى التحسن في المتغيرات الفسيولوجية )النبض

تهلاك الأكسجين النسبي( قيد البحث، كما أدت إلى الحد الأقصى لاس -الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق

 (18)رفع مستوى الأداءات المهارية الهجومية .

https://sjmin.journals.ekb.eg/
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https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=453090&_au=%D8%AE%D8%A7%D9%84%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%BA%D9%81%D8%A7%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D8%A7%D8%AD
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" اثر الموسيقي علي التمرينات الرياضية" دراسة  بدراسة بعنوان"   Terry, pم(2020" تيري واخرون) قام -

 التدريبات الرياضية علي الاستجابات الموسيقي اثناء اداء إلى الاستماع آثار لتحديد دراسة 139 تحليل تمتحليلية، 

تم دراسة تأثيرات الأداء وإيقاع الموسيقى ، الأداء ونتائج والعاطفية، النفسية والاستجابات الفسيولوجية،و  النفسية،

ان استخدام الاستماع إلى الموسيقى عبر مجموعة  النتائج)السريع والبطيء إلى متوسط(. بشكل عام، وكانت اهم 

وتحسين  المتصور،البدنية تحسن النواحي النفسية والمزاجية، وتعزز الأداء البدني، وتقليل الجهد من الأنشطة 

 (37) .صغيراالكفاءة الفسيولوجية. وإن كان حجم التأثيرات يميل إلى أن يكون 

ستوى "وضع برنامج تدريبي باستخدام التدريب المتقاطع للحفاظ على المبدراسة بهدف  م(2018بلال وتوت ) قام -

البدني ووزن الجسم للمصارعين الصغار" بهدف التعرف على تأثير البرنامج التدريبي للحفاظ على المستوى 

البدني ووزن الجسم لدى أفراد المجموعة التجريبية. استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي 

التجريبية(. تم اختيار عينة البحث عمدا من لاعبي فريق مع القياسات القبلية والبعدية على مجموعتين )الضابطة و

مصارعا. كان للبرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابي على الاستقرار  20سنة مكونة من  15منطقة المنوفية تحت 

 (27) والحفاظ على المستوى البدني ووزن الجسم لدى أفراد المجموعة التجريبية.

فاعلية استخدام التدريب المتقاطع خلال الفترة "لتعرف على ااسة تهدف الي بدر م(2017عبد القادر عوض) قام -

حث على المنهج التجريبي. ااعتمد الب" والانتقالية على بعض القدرات البدنية والفسيولوجية لمتسابقي الوثب

( سنة18تحت ) ( لاعبين من كل مسابقة )الطويل، الثلاثي، العالي(4( لاعب للوثب بواقع )12عينة البحث ) وبلغت

 عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث في المتغيرات البدنية أهم النتائج

 والفسيولوجية البدنية أدى إلى الحفاظ على المتغيرات الانتقاليةبرنامج التدريب المتقاطع المقترح خلال الفترة 

 كاستهلاكمؤشر  -زمن كتم النفس  -السعة الحيوية  - الانبساطي/  نقباضيالاضغط الدم  -معدل ضربات القلب )

 (13) (.العالي -الثلاثي  -الوثب الطويل  لمتسابقيالأكسجين 

  .إجراءات البحث -

 .المنهج-
استخدم الباحث المنهج التجريبي نظراً لمناسبته لطبيعة البحث، باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي   

 البعدي على مجموعتين )تجريبية وضابطة(.و

 .عينة البحث -
سنة موسم  20تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي منطقة المنوفية )المرحلة الأولى( تحت   

( 6مصارعا تم اختيار ) 30( والمسجلين بالاتحاد المصري للمصارعة، حيث بلغ مجتمع البحث 2022/2023)

( مصارعين لعدم الانتظام في حضور التدريبات 6تم استبعاد ) الدراسات الاستطلاعية عليهم،مصارعين لإجراء 

بعد موافقتهم للاشتراك في البحث  بالطريقة العمديةتم اختيارهم ( مصارع 18) والقياسات، وبذلك تكون عينة البحث

 .( مصارعين لكل مجموعة9وتم تقسيمهم لمجموعتين متساويتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة بواقع )

 .التوزيع الطبيعي )اعتدالية( عينة البحث-
( انه يجب قبل اجراء التحليلات الإحصائية فلابد ان نتأكد أولا من ان المتغيرات تتبع م2021إيهاب البديوي)يذكر 

المعلمية )البارا  اراتالاختبللتحقق من بعض الشروط النظامية في  الاعتدالية اختبارويستخدم التوزيع الطبيعي ام لا، 

اختبار كولموجروف  :منها اختباراتعدة  خلالالبيانات للتوزيع الطبيعي من  ملائمة. ويتم الكشف عن مدى (ةمتري

( (<من لو كانت أكبر  Sig أن نتعرف على القيمة الاحتمالية ويمكن Smirnov-Kolmogorov فسميرنو –

-Parametric التوزيع الطبيعي ويتم استخدام الاختبارات المعلمية فإن توزيع البيانات يتبع 0.05مستوى الدلالة 

tests ، لو أن القيمة الاحتماليةاما Sig  فإن توزيع البيانات لا يتبع التوزيع  0.05مستوى الدلالة ( >)أقل من

 Non- Parametric tests - .(5) غير المعلمية الطبيعي وفى هذه الحالة يتم استخدام الاختبارات

https://sjmin.journals.ekb.eg/
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 (1ل )جدو

 18=  ن( الفسيولوجي والمتغيراتومتغيرات )الوزن تجانس عينة البحث في متغيرات النمو 

 K.S- Sig الالتواء ع± الوسيط س وحدة القياس المتغيرات

 0.000 0.915 0.705 18.00 18.556 السنة السن

 0.020 0.788 9.363 165.00 168.611 سم الطول

 0.010 0.779 1.309 5.00 5.222 السنة العمر التدريبي

 0.023 0.827 12.311 66 71.167 كجم وزن الجسم

 0.003 0.255 1.007 7.00 7.528 كجم كتلة الدهون

 0.013 0.885 11.339 59 63.639 كجم كتلة الأجزاء غير الدهون

 0.026 0.424 1.609 23.00 24.667 2كجم/م مؤشر الكتلة

 0.000 1.967- 2.657 73.00 71.667 عدد معدل نبض 

 0.000 0.016 0.583 121.00 121.111 ملم زئبقي ضغط انقباضي

 0.000 0.210 0.594 81.00 80.667 ملم زئبقي ضغط انبساطي

 0.005 1.865 0.242 5.20 5.311 لتر السعة الحيوية

VO2max 0.000 0.794- 0.630 44.00 43.489 ملليلتر/كجم/ق 

spo2 % 98.194 98.00 0.622 -0.231 0.000 

العمر التدريبي(  –الوزن  –الطول  –( أن معامل الالتواء في متغيرات النمو ))السن 1يتضح من الجدول )

( ولكن يتضح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج اختبار كولمجروف سميرنوف 3، +3-انحصرت بين )

Kolmogorov-Smirnov  يدل على عدم اعتدالية  والذيالمتغيرات. )لاختبار التوزيع الطبيعي للعينة( في جميع

 ويجب استخدام الإحصاء اللا بسبب صغر حجمها مما يدل على عدم التجانس التوزيع الطبيعي لعينة البحث

 بارامترية.

  .تكافؤ مجموعتي البحث -

  (2جدول )

 التجريبيةللمجموعتين القبلية  الفروق ودلالتها بين متوسط رتب القياسات

 18ن= الفسيولوجي( والمتغيراتالوزن )متغيرات  في والضابطة 

 Zقيمة  Wقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعة المتغير
مستوي 

 الدلالة

 وزن الجسم
 85.50 9.50 التجريبية

82.00 0.313 0.796 
 85.50 9.50 الضابطة

 كتلة الدهون
 72.50 8.06 التجريبية

83.50 -0.184 0.854 
 98.50 10.94 الضابطة

 كتلة الأجزاء غير الدهون
 67.50 7.50 التجريبية

82.00 0.313 0.754 
 103.50 11.50 الضابطة

 مؤشر الكتلة
 82.00 9.11 التجريبية

83.50 -0.182 0.865 
 89.00 9.89 الضابطة

 نبض
 83.50 9.28 التجريبية

71.50 1.303 0.193 
 87.50 9.72 الضابطة

 ضغط انقباضي
 82.00 9.11 التجريبية

77.50 0.880 0.396 
 89.00 9.89 الضابطة

https://sjmin.journals.ekb.eg/
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 ضغط انبساطي
 87.50 9.72 التجريبية

84.00 0.151 0.880 
 83.50 9.28 الضابطة

 السعة الحيوية
 99.50 11.06 التجريبية

85.00 0.045 0.964 
 71.50 7.94 الضابطة

الحد الأقصى لاستهلاك 

  VO2maxالاكسجين 

 93.50 10.39 التجريبية
85.00 0.050 0.960 

 77.50 8.61 الضابطة

نسبة تشبع الدم 

 SPO2 بالأكسجين

 87.00 9.67 التجريبية
84.00 0.147 0.883 

 84.00 9.33 الضابطة

 ( 1,96)( = 0.05" الجدولية عند مستوى ) Zقيمة "          

-Mann“مان وتني  نتائج اختبارة إحصائية في عدم وجود فروق ذات دلال (2جدول )يتضح من 

Whitney test”  بين القياسين القبليين للمجموعتين التجريبية والضابطة حيث كانت قيمة(Z)  المحسوبة أصغر من

( الذي 0.05كما تشير قيم مستوي الدلالة الي ان جميع القيم أكبر من ) (0.05)الجدولية عند مستوي دلالة  (Z)قيمة 

المجموعتين التجريبية والضابطة متكافئتان في متغيرات  وانوجود فروق دالة إحصائية بين القياسات يدل عدم 

 وقياسات الدراسة.

 جمع البيانات. فيالأدوات والأجهزة المستخدمة -

  .المسح المرجعي -
 Scienceعرفة المصري، قام الباحث بإجراء مسح للدراسات والمراجع العلمية والمواقع الإلكترونية )بنك الم        

Direct، PubMed, Google Scholar,  وبعض المجلات العلمية المرتبطة بالرياضة والصحة( والتي تناولت

تدريبات الكارديو  واستخدامات الموسيقي خلال التدريب والاسترخاء وخصائص التدريب في الفترة الانتقالية وفى 

ى الأساليب والطرق والمحتوى التدريبي واسس التدريب خلال حدود ما توافرت للباحث وذلك بغرض التعرف عل

والاستفادة منها في كيفية وضع  والتعرف علي الاستجابات المختلفة للمتغيرات الهرمونية والفسيولوجية هذه الفترة،

دراسة من ما ستتوصل اليه هذه الومناقشة  وتحديد الاختبارات والقياسات المناسبة للبحثالبرنامج وتشكيل الاحمال 

 نتائج.

  المستخدمة في البحث. والادوات الأجهزة-

 (2مرفق ) المستخدمة في البحث الأجهزة-أولا: 

 ميزان إلكتروني لقياس الوزن لأقرب كيلو جرام -

 لقياس الأطوال لأقرب سنتيمتر Restameterجهاز الـ  -

 Polar Watch ساعة بولر لقياس معدل النبض -

 من الثانية0.01بالثانية ولأقرب ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدراً  -

 لقياس وظائف الرئتين SPIROMETERجهاز  -

 IN Balance 300 is body composition analyzerجهاز محلل التركيب الجسمي  -

   SPO2 Blood oxygen saturation levelجهاز قياس مستوى تشبع الدم بالأكسجين  -

 بالسماعة الطبية Sphygmomanometerسفجمو مانوميتر  الزئبقيجهاز ضغط الدم  -

 -مكبر صوت  - صندوق خطو -ملاعب مفتوحة  -مدرجات  -أحبال وثب )المستخدمة في البحث  تالأدوا -ثانيا: 

 حاسب الي او موبيل لتشغيل الموسيقي( –سماعات رأس 

 (1مرفق ) استمارات تسجيل البيانات.-

 (2مرفق )  القياسات الفسيولوجية-

 (Pulse)معدل النبض  -

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 الثانيالخامس العدد  المجلد 
 م2023يوليو  

 
 

 ة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفيةالمجل 

  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 
 

 

- 37 - 

  (VO2max) حد الأقصى لاستهلاك الاكسحينال -

 Vital Capacity. (VC)قياس السعة الحيوية  -

 SPO2 Oxygen saturation)مستوي تشبع الدم بالأكسجين ) -

 (Diastolic pressure( والانبساطي )Systolic pressureقياسات ضغط الدم الانقباضي ) -

  الاختبارات المستخدمة في البحث.-

  (3مرفق ) (90 :22) لقياس القدرة الهوائية القصوى. Multi Stage shuttle run اختبار -
 (4المقترح للمجموعة التجريبية مرفق ) البرنامج التدريبي

 .الهدف الرئيسي للبرنامج-
 يهدف البرنامج إلى

 المصارعة خلال الفترة الانتقالية لناشئي ثبات الوزن ومستوي اللياقة الفسيولوجيةالحفاظ على  –

 .المصارعة ين الحالة المزاجية والشعور بالسعادة وزيادة الدافع تجاه التدريب لناشئيتحس -

 أسس وضع البرنامج-

التي تناولت متغيرات  والمراجع العلمية والمواقع الإلكترونية السابقة مسح للدراساتمن الباحث به قام استنادا لما 

 -رح وفقا للأسس التالية: الدراسة الحالية قام الباحث بوضع أسس البرنامج المقت

 .الموضوعةمع الأهداف العلمية وان يتناسب بناء البرنامج طبقا للأسس  -

 وان يراعي للفروق الفردية بينهم. ملائمة البرنامج ومحتوياته للمرحلة السنية للعينة المختارة -

 .للتعديلمرونة البرنامج وقابليته  -

 .الاستفادة من الدراسات السابقة -

( من أقصى معدل للنبض مع تقليل حجم الوحدة %70: %60) منخفضة ومتوسطةلاحمال اان تكون شدة  -

 .مقارنة بالفترة السابقة

 التدرج البسيط للشدة خلال البرنامج -

 ان تكون التدريبات غير تنظيمية وبعيدة عن روتين التدريب السابق. -

 .لتدريبات المصارعةان يكون محتوى النشاط مخالف بقدر الإمكان  -

 ويتمتع بالإثارة والتشويق. الأماكنقدر  والفكاهةميز التدريب بروح المرح أن يت -

صورة ألعاب صغيرة  من تدريبات حرة فردية بالموسيقي او جماعية اولهذه المرحلة  يتكون المحتوي التدريبي -

 . مصاحبة للموسيقي

 فقا للإيقاع.يجب ان تكون الموسيقي ذات إيقاع متوسط السرعة حتى يؤدي اللاعب التدريبات و -

 ان تصاحب التمرينات المستخدمة موسيقي ترفيهية ذات إيقاع تناغمي مشوق.  -

 نماذج لبعض المقاطع الموسيقية المستخدمة اثناء تدريبات البرنامج
- audio/28680-https://www.chosic.com/download/ 

- audio/53605-https://www.chosic.com/download/ 

- audio/53234-https://www.chosic.com/download/ 

- audio/45480-https://www.chosic.com/download/ 

- audio/25861-https://www.chosic.com/download/ 

- o/53214audi-https://www.chosic.com/download/ 

- https://www.proudmusiclibrary.com/en/tag/aerobics 
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0100

لأول ا وع  لأسب يا ن ا ث ل ا وع  لأسب ثا ل ا ث ل ا وع  لأسب عا ب ا ر ل ا وع  لأسب مسا خا ل ا وع  لأسب دسا سا ل ا وع  لأسب ا

زمن الوحدة ق زمن تدريبات الكارديو %  شدة الحمل 

  .محددات البرنامج التدريبي-

 .فترة تنفيذ البرنامج -
 4بواقع ) أسابيع( 6)ـ تحديد مدة تطبيق البرنامج ب وتم الانتقالية الفترة في التدريبيتم تنفيذ البرنامج 

 الأسبوع  في( تدريبية وحدات

  (وحدة 24عدد وحدات البرنامج العام ) -

 ق(75ق والخامس والسادس 60ق، والثالث والرابع 45)الأسبوع الأول والثاني زمن الوحدة متدرج  -

 ساعة( 23.3) أي ق( 1400)للبرنامج  .واستغرق الزمن الكلى

 -تتكون الوحدة التدريبية من: 

 من اجمالي زمن الوحدة التدريبية. %15ويمثل نسبة الاحماء  -

 من اجمالي زمن الوحدة. %75ويمثل نسبة الجزء الرئيسي  -

 -الكارديو بالإيقاع الموسيقي كالتالي:  تويحتوي الجزء الرئيسي علي تدريبا

 من زمن الجزء الرئيسي. %25تدريبات فردية بدون أدوات وتمثل نسبة  -1

 من زمن الجزء الرئيسي. %25استخدام الأدوات وتمثل نسبة تدريبات فردية ب -2

 من زمن الجزء الرئيسي. %10تدريبات مع الزميل وتمثل نسبة  -3

من  %10تدريبات حرة على الايقاع الموسيقي المسموع وفقا لرغبة كل لاعب بشكل ترفيهي وتمثل نسبة  -4

 زمن الجزء الرئيسي.

 دة التدريبيةمن اجمال زمن الوح %10وتمثل نسبة الختام  -

 (3جدول )

 المقترح لبرنامجالتدرج بتوزيع شدة وزمن التدريبات ومعدلات النبض خلال ا 

 الأسبوع

 المتغيرات

 الاجمالي السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول

 -------- ق75 ق75 ق60 ق60 ق 45 ق 45 زمن الوحدة

عدد الوحدات 

 الاسبوعية

 وحدة 24 4 4 4 4 4 4

 ق1440 ق300 ق300 ق 240 ق240 ق180 ق180 ي زمن الاسبوعاجمال

 ق1080 ق 225 ق 225 ق 180 ق 180 ق 135 ق 135 زمن تدريبات الكارديو

 %60 %60 %70 %55 %65 %60 %50 متوسط شدة الحمل 

 ن/ق150 ن/ق 149 ن/ق162 ن/ق143 ن/ق156 ن/ق149 ن/ق 136 معدل النبض التدريبي

 

 

 

 

 

 خلال البرنامج التدريبيللوحدة اليومية  ن تدريبات الكارديو مة الاحمال وزمن الوحدات التدريبية وزمتوسط شد( 1شكل )

 .المستخدمةطرق التدريب   -
 وطريقة التدريب الدائري كطريقة تنظيمية.التدريب المستمر(  –التدريب الفترى منخفض الشدة ) 

 ( 5مرفق ) .تشكيل حمل التدريب  -

 تشكيل الحمل خلال فترات البرنامج حيث استخدم الباحث: فيريقة التموجية استخدم الباحث الط
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  (2-1(، )3-1)التشكيل  

 .تحديد شدة الأحمال التدريبية -
(، الشدة %84 – 75تم تحديد شدة الأحمال التدريبية المستخدمة في البرنامج حيث بلغت الشدة المرتفعة )

 (.%64 - 50)المنخفضة (، والشدة %74 – 65)المتوسطة 

 .تقنين شدة الأحمال التدريبية -
المستهدف للتدريب  التالية: النبضبتطبيق المعادلة  النبض،تم تقنين شدة الأحمال التدريبية باستخدام معدل        

THR:  + نسبة= نبض الراحة[  التدريبx حيث:   الراحة( نبض –نبض  )أقصي ] 

  = سنة. 19متوسط عمر العينة 

 ن/ق. 71احة للعينة = متوسط نبض الر 

  = ن/ق. 201=  19-220السن =  -220أقصي نبض للعينة 

  معدل النبض في الراحة –احتياطي النبض للعينة = أقصي معدل للنبض 

 ن/ق.  130=  71 – 201=    

 ( = 235: 1الشدة المستهدفة( + نبض الراحة. )× النبض  احتياطيتحديد معدل النبض التدريبي) 

 .التدريبية باستخدام معدل النبض تقنين الأحمال-
 ن/ ق 186: 169معدل نبضه من         ٪ 84 :75نسبته  (المرتفع)الحمل 

 ن/ق 164 :156من معدل نبضه       ٪ 74 :65نسبته  المتوسط()الحمل 

 ن/ق 154 :136من معدل نبضه       ٪ 64 :50نسبته  المنخفض()الحمل 

 (4)جدول 

 زمن الأداء وفقا لنظم إنتاج الطاقة علىمادا تشكيل حمل التدريب اعت أسس 

 نظام الطاقة

زمننننننننن أداء 

 التمرين

 

عنندد تكننرار زمننن 

أداء التمننرين فنني 

 المجموعة

عنننننننننننننننننننندد 

 المجموعات

نسننبة العمننل 

 للراحة
 نوعية الراحة

 النظام الفوسفاتي

ATP – PC 

 ث10

 ث15

 ث20

 ث25

10 

9 

10 

8 

5 

5 

4 

4 

1 :3 
راحةةة نشةةطة )مشةةي 

 وإطالات(

 لفوسفاتي واللاكتيكيالنظام ا

ATP-PC&LA 

 ث30

 ث40-50

 ث60-70

 ث80

5 

5 

5 

5 

5 

4 

3 

2 

1 :3 

عمةةةةل خفيةةةةف إلةةةةى 

متوسةةةةةةةةةةةط مةةةةةةةةةةةن 

 التمرينات والهرولة

النظنننننننننننننننننننننام اللاكتيكننننننننننننننننننننني 

LA&O2والأكسجيني 

 ق2– 1.3

 ق2.1-2.4

 ق 2.5-3

4 

6 

4 

2 

1 

1 

1 :2 

 

1 :1 

تمرينةةات خفيفةةة إلةةى 

 متوسطة

 O2النظام الأكسجينى 
 ق 4: 3

 ق 5: 4

3 

4 

1 

1 

1 :1 

1 :2 
 تمرينات أو راحة

(15 :282 )(3 :91) 

 .أجزاء الوحدة التدريبية للمجموعة التجريبية -
ثم الجزء الرئيسى بنسبة  ٪15تتكون الوحدة التدريبية من الأجزاء الآتية حسب الترتيب ]الإحماء بنسبة 

 [.٪10ثم الختام بنسبة  75٪
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رفع درجة والعضلات اللازمة وزيادة مطاطية  تهيئة المفاصلة إلى هذا الجزء بصفة أساسي ويهدف الإحماء -1

  بالجزء الرئيسي. الحركي الخاصحرارة الجسم وتهيئة اللاعب للعمل 

  -الكارديو باستخدام إيقاع موسيقي متوسط السرعة:  هذا الجزء على تدريبات يحتوي :الجزء الرئيسى -2

 –الوثب المتنوع في المكان ومن الحركة.  -الجري المتنوع ) -تدريبات كارديو فردية بدون أدوات مثل:  -أ

 اللكم الحر )ملاكمة(( -وتدريبات متنوعة لتحسن لياقة عضلات الجسم

التدريب بين الاقماع  -التدريب بالحبل  -)التدريب على صندوق الخطو  -تدريبات فردية بأدوات مثل:  -ب

 والحواجز(

تدريبات  -)تدريبات تمرير كرة السلة. في صورة العاب صغيرة  -الكرة مثل:  متدريبات مع الزميل باستخدا -ج

 تدريبات تمرير كرة اليد. في صورة العاب صغيرة( -تمرير كرة القدم. في صورة العاب صغيرة 

 تدريبات حرة على الايقاع الموسيقي المسموع وفقا لرغبة كل لاعب بشكل ترفيهي  -د

جهاز الدوري والمحافظة على اللياقة البدنية والفسيولوجية للاعب ويهدف هذا الجزء الي تحسين لياقة القلب وال

 وتحسين حالته المزاجية.

إلى محاولة العودة باللاعب إلى حالته الطبيعية أو ما يقرب منها بقدر الإمكان وذلك بعد  ويهدف - الختام: -3

 للموسيقي الهادئة. والتدليك الذاتي مع سماع استخدام تمرينات الاسترخاء ويتمالمجهود المبذول 
 

 .الضابطةالمجموعة  -
 ( حركينشاط  أيهذه الفترة )عدم ممارسة  فياستخدمت الراحة السلبية  

 .الدراسات الاستطلاعية -

 .الدراسة الاستطلاعية الاولي-
( لاعبين من خارج عينة البحث الأساسية، 6قام الباحث باختيار عينة عشوائية من نفس مجتمع البحث قوامها )

 م.03/2023/ 06 الجمعةجري عليهم الاختبارات بمعاونة المساعدين، وذلك يوم وأ

    .الهدف من هذه الدراسة-
ومدي مناسبة من سلامة أجهزة القياس ومعايرتها وتوافر الأدوات والاختبارات وما يتعلق من إجراءات  التأكد -

 .أماكن القياس والتدريب

 الزمن اللازم لعملية القياس. تحديد -

 للمرحلة السنية. مناسبتهاسيرها ومدى  وخطعلى الأخطاء التي يمكن الوقوع فيها أثناء القياسات  رفالتع -

 .لقياس الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين Shuttle runصدق اختبار  اجراء -

لإضافة وتم التأكد من مناسبة الاختبارات لعينة البحث وكذلك الأدوات ومكان إجراء القياسات ومعايرة الأجهزة، با

  إلى التأكد من إلمام المساعدين لكيفية إجراء الاختبارات لتلافي أخطاء القياس.

 .المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة-

 .صدق الاختبار -
في المستوي إحداهما مميزة  من خارج عينة البحث قام الباحث بحساب صدق التمييز بين مجموعتين

 ( مصارعين.6غ عدد كل مجموعة )وبل في المستوي غير مميزةواخري 
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 (5جدول )

 SHUTEL RUNاختباردلالة الفروق بين المجموعتين )المميزة وغير المميزة( في  

 (12)ن=  قيد البحث

 المجموعة اسم الاختبار المتغير
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

قيمة 

W 
 Zقيمة 

مستوي 

 الدلالة

VO2MAX 
SHUTEL 

RUN 

 57 9.5 المجموعة المميزة
21 2.892- 0.002* 

 21 3.5 المجموعة غير المميزة

 ( 1.96)( = 0.05" الجدولية عند مستوى ) Zقيمة "         

 ”Mann-Whitney test“مان وتني  اختبارنتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية في  (3جدول )يتضح من 

المحسوبة أكبر من قيمة  (Z)حيث كانت قيمة بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة  لحساب دلالة الفروق

(Z)  ( لصالح المجموعة المميزة، 0.05كما ان قيمة مستوي الدلالة اقل من ) (0.05)دلالة الجدولية عند مستوي

ويعني ذلك قدرة الاختبار على التمايز بين المستوي المرتفع والمستوي المنخفض، مما يؤكد صدق التمايز وان 

 لقياس ما وضعت لأجله.الاختبارات صادقة 

 .الدراسة الاستطلاعية الثانية -

    .الهدف من هذه الدراسة -
 SHUTTLE RUNاجراء ثبات اختبار قياس الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين -

 .Polarتطبيق وحدة تدريبية من البرنامج والتأكد من مدي مناسبة التدريبات ومكان التدريب، وتجربة ساعة بولر -

 .وجهاز تحليل تركيب الجسم سبة تشع الاكسجين بالدموجهاز قياس ن

قام الباحث بحساب ثبات الاختبارات باستخدام إعادة الاختبارات على عينة الاستطلاعية  -ثبات الاختبارات: -

م بعد فترة زمنية فاصلة قدرها أسبوع من التطبيق 16/03/2023 الخميس( مصارعين وذلك يوم 6المكونة من )

 الاولي.

 (6دول )ج

 لاختبار الحد المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط بين التطبيق الأول الثاني

 (6ن= )البحث للعينة الاستطلاعية         قيد SHUTEL RUNالأقصى لاستهلاك الاكسجين

 اسم الاختبار
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة "ر"

 ع± س ع± س

SHUTEL RUN Ml/kg/m 41.383 1.234 41.20 1.019 0.986 * 

 .4درجة حرية  (0.811 )( =0.05قيمة " ر" الجدولية عند )       

( بين نتائج التطبيقين الاول 0.05( وجود ارتباط دال احصائيا عند مستوي دلالة )6يتضح من الجدول )

تبارات على درجة عالية من الثبات وبالتالي يسمح والثاني )الاختبار واعادة الاختبار( مما يدل على ان الاخ

 باستخدامها.

 .القياسات القبلية -

 عينة البحث. م17/03/2023أجريت القياسات القبلية يوم الخميس الموافق   

 .تنفيذ البرنامج -
 .م26/3/2023م: الي الاربعاء 18/03/2023من السبت  تم تطبيق البرنامج المقترح في الفترة 
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 .سات البعديةالقيا -
بنفس شروط ومواصفات القياس القبلي م 27/03/2023تم إجراء القياسات البعدية يوم الخميس الموافق   

 وبنفس المكان.

 .المعالجات الإحصائية-

ى    الوسط الحساب -التالية: بالعمليات الإحصائية الدراسة في معالجة بيانات  SPSSبرنامج  استعان الباحث

-Kolmogorov فسمير نو كولموجروفاختبار  -معامل الالتواء  -الوسيط    -اري    الانحراف المعي -

Smirnov  )مان وتني  اختبار -اختبار ويلكيكسون  - سيبرمانمعامل الارتباط  -)لاختبار التوزيع الطبيعي للعينة

“Mann-Whitney test” –  )معدل التغير )نسبة التحسن 

 .عرض ومناقشة النتائج-

 .عرض النتائج-أولا 

 (7)جدول 

 الفروق ودلالتها بين متوسط رتب القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

 6ن=( ةوبعض المتغيرات الفسيولوجيالوزن )في متغيرات  

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 القياس القبلي –القياس البعدي 

 قيمة

(Z) 

مستوي 

 الدلالة

Sig(2-

tailed) 

 مجموع الرتب متوسط الرتب

 (-)الاشارة  )+(الاشارة  (-) الاشارة )+(الاشارة 

 0.157 -1.414 0.00 3.00 0.00 1.50 كجم وزن الجسم

 0.18 -1.342 0.00 3.00 0.00 1.50 كجم كتلة الدهون

 0.18 -1.342 0.00 3.00 0.00 1.50 كجم كتلة الأجزاء غير الدهون

 0.26 -1.127 13.00 32.00 4.33 5.33 2كجم/م مؤشر الكتلة

 *0.01 -2.588 36.00 0.00 4.50 0.00 عدد معدل نبض

 *0.007 -2.701 45.00 0.00 5.00 0.00 ملم زئبقي الضغط الانقباضي

 *0.015 -2.428 28.00 0.00 4.00 0.00 ملم زئبقي الضغط الانبساطي

 *0.009 -2.598 0.00 36.00 0.00 4.50 لتر السعة الحيوية

VO2max 
ملليلتر/ك

 جم/ق
5.00 0.00 45.00 0.00 

2.692- 0.007* 

spo2 % 4.00 0.00 28.00 0.00 2.414- 0.016* 

 ( 1.96)( = 0.05" الجدولية عند مستوى ) Zقيمة " 

جد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب القياس القبلي والبعدي انه لا تو (7نتائج جدول ) يتضح من      

الوزن )وزن الجسم، كتلة الدهون، كتلة الأجزاء غير الدهون، ومؤشر الكتلة( جريبية في متغيرات للمجموعة الت

( 7كما يتضح من نتائج جدول )(، 0.05( ومستوي الدلالة اكبر من )1.96المحسوبة اقل من ) Zحيث كانت قيمة 

ية في المتغيرات الفسيولوجية للمجموعة التجريب وجدود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي

لصالح القياس البعدي، حيث   (2MAXVO ،2SPO)معدل النبض، الضغط الانقباضي والانبساطي، السعة الحيوية، 

 (. 1.96الجدولية ) (Z)المحسوبة اعلي من قيم  (Z)وان قيم  (0.05)اقل من  (P. Value)ان قيم مستوي لدلالة 
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 (8جدول )

 معدل التغير بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةالمتوسط الحسابي و

 (ةوبعض المتغيرات الفسيولوجيالوزن )في متغيرات 

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس
 %معدل التغير

 ع± س ع± س

 % 0.16 11.382 70.111 11.192 70.000 كجم وزن الجسم

 % 1.19 1.207 7.589 1.061 7.500 كجم كتلة الدهون

 % 0.04 10.181 62.522 10.143 62.500 كجم كتلة الأجزاء غير الدهون

 % 0.06 1.515 24.792 1.716 24.778 2كجم/م مؤشر الكتلة

 % -2.62- 1.986 70.222 2.759 72.111 عدد معدل نبض

 -1.74-% 0.782 119.111 0.667 121.222 ملم زئبقي الضغط الانقباضي

 -1.38-% 0.527 79.556 0.500 80.667 ملم زئبقي الضغط الانبساطي

 % 2.71 0.292 5.467 0.277 5.322 لتر السعة الحيوية

VO2max 1.53 0.619 44.111 0.726 43.444 ملليلتر/كجم/ق % 

spo2 % 98.167 0.612 98.944 0.167 0.79 % 

الوزن والذي  القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغيرات ( معدل التغير بين القياسين8يتضح من الجدول )

 (%2.71:  %0.79ة والذي تراوح بين )لمتغيرات الفسيولوجي( ومعدل التغير ل%1.19: %0.06تراوح بين )

  (9)جدول 

  الضابطةالفروق ودلالتها بين متوسط رتب القياس القبلي والبعدي للمجموعة 

 6ن=    (ةتغيرات الفسيولوجيوبعض المالوزن )في متغيرات 

 المتغيرات

 

 القياس القبلي –القياس البعدي 

 قيمة

(Z) 

مستوي 

 الدلالة

Sig(2-

tailed) 

 مجموع الرتب متوسط الرتب

 (-)الاشارة  )+(الاشارة  (-) الاشارة )+(الاشارة 

 *0.007 *-2.701 0.00 45.00 0.00 5.00 كجم وزن الجسم

 *0.007 *-2.689 0.00 45.00 0.00 5.00 كجم كتلة الدهون

 *0.007 *-2.714 0.00 45.00 0.00 5.00 كجم كتلة الأجزاء غير الدهون

 *0.008 *-2.670 0.00 45.00 0.00 5.00 2كجم/م مؤشر الكتلة

 0.102 -1.633 0.00 6.00 0.00 2.00 عدد معدل نبض

 0.564 -0.577 2.00 4.00 2.00 2.00 ملم زئبقي الضغط الانقباضي

 1 0.0 18.00 18.00 4.50 4.50 ملم زئبقي الضغط الانبساطي

 *0.016 *-2.410 28.00 0.00 4.00 0.00 لتر السعة الحيوية

VO2max 
ملليلتر/ك

 جم/ق
0.00 5.00 0.00 45.00 

2.692-* 0.007* 

spo2 % 0.00 1.00 0.00 1.00 1.000- 0.317 

 ( 1.96)( = 0.05" الجدولية عند مستوى ) Zقيمة " 
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب القياس القبلي والبعدي للمجموعة 9)جدول يتضح من       

وان  (0.05)اقل من  (P. Value)لصالح القياس البعدي، حيث ان قيم مستوي الدلالة البحث التجريبية في متغيرات 

بينما لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في متغيرات )معدل . (1.96الجدولية ) (Z)المحسوبة اعلي من قيم  (Z)قيم 

 (SPO2الضغط الانبساطي، ومستوي تشبع الدم بالأكسجين  -الضغط الانقباضي -النبض

 ( 10جدول )

 الضابطةالمتوسط الحسابي ومعدل التغير بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 

 (ةيوبعض المتغيرات الفسيولوجالوزن )في متغيرات  

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس
 %معدل التغير

 ع± س ع± س

 5.38%  13.673 76.222 13.919 72.333 كجم وزن الجسم

 % 31.03 1.570 9.900 1.014 7.556 كجم كتلة الدهون

 % 2.38 12.497 66.322 12.940 64.778 كجم كتلة الأجزاء غير الدهون

  6.32 % 1.672 26.108 1.590 24.556 2كجم/م تلةمؤشر الك

 0.78 % 2.224 71.778 2.635 71.222 عدد معدل نبض

 -0.09% 0.601 121.111 0.500 121.000 ملم زئبقي الضغط الانقباضي

 -0.00 % 0.500 80.667 0.707 80.667 ملم زئبقي الضغط الانبساطي

 -7.76- % 0.359 4.889 0.218 5.300 لتر السعة الحيوية

VO2max 7.61-% 1.093 40.222 0.557 43.533 /قملليلتر/كجم- 

spo2 % 98.222 0.667 98.111 0.601 %-0.11- 

الوزن )في متغيرات ( معدل التغير بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 10يتضح من الجدول )    

  (ةوبعض المتغيرات الفسيولوجي

  (11)جدول

 في التجريبية والضابطةللمجموعتين  البعدية الفروق ودلالتها بين متوسط رتب القياسات

 12ن= (ةوبعض المتغيرات الفسيولوجيالوزن )متغيرات  

 المجموعة وحدة القياس المتغير
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

قيمة 

W 
 Zقيمة 

مستوي 

 الدلالة

 كجم وزن الجسم
 74.00 8.22 التجريبية

74.00 -1.02 0.34 
 97.00 10.78 الضابطة

 كجم كتلة الدهون
 56.50 6.28 التجريبية

56.50 -2.590* 0.008* 
 114.50 12.72 الضابطة

كتلة الأجزاء غير 

 الدهون
 كجم

 75.00 8.33 التجريبية
75.00 0.929- 0.385 

 96.00 10.67 الضابطة

 2كجم/م مؤشر الكتلة
 67.00 7.44 التجريبية

67.00 1.640 0.113 
 104.00 11.56 الضابطة

 عدد معدل نبض
 53.00 5.89 التجريبية

53.00 -2.989* 0.003* 
 118.00 13.11 الضابطة

 *0.001 *-3.550 46.50 46.50 5.17 التجريبية ملم زئبقي الضغط الانقباضي
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 المجموعة وحدة القياس المتغير
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

قيمة 

W 
 Zقيمة 

مستوي 

 الدلالة

 124.50 13.83 الضابطة 

 الضغط الانقباضي
 ملم زئبقي

 52.50 5.83 ريبيةالتج
52.50 3.130-* 0.002* 

 118.50 13.17 الضابطة 

 لتر السعة الحيوية
 117.00 13.00 التجريبية

54.00 -2.823* 0.004* 
 54.00 6.00 الضابطة

الحد الأقصى 

 لاستهلاك الاكسجين
 /قملليلتر/كجم

 126.00 14.00 التجريبية
45.00 -3.600* 0.001* 

 45.00 5.00 الضابطة

نسبة تشبع الدم 

 بالأكسجين
% 

 116.00 12.89 التجريبية
55.00 -3.023* 0.006* 

 55.00 6.11 الضابطة

 ( 1,96)( = 0.05" الجدولية عند مستوى ) Zقيمة " 

بين  ”Mann-Whitney test“مان وتني  وجود فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج اختبار (9جدول )يتضح من 

الجدولية عند  (Z)المحسوبة أكبر من قيمة  (Z)ات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة، حيث كانت قيمة القياس

( لصالح المجموعة التجريبية، بينما لا توجد فروق 0.05وان قيم مستوي الدلالة اقل من ) (0.05)مستوي دلالة 

 .ومؤشر كتلة الجسم لدهونوزن الجسم وكتلة الأجزاء غير اذات دلالة إحصائية في اختبار 

 .مناقشة النتائج -
في ضوء العرض السابق للنتائج التي توصل إليها الباحث وفي إطار أهداف وفروض البحث واسترشادا  

 :بنتائج الدراسات السابقة وما ورد بالمراجع العلمية يبدأ الباحث بمناقشة تلك النتائج فيما يلي

توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي  -لي: الذي ينص ع أولا مناقشة الفرض الأول

للمجموعة التجريبية في قياسات وزن الجسم والمتغيرات الفسيولوجية للاعبي المصارعة في اتجاه القياس 

 البعدي.
عدي ( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط رتب القياسين القبلي والب7يتضح من نتائج جدول )

)وزن الجسم، كتلة الدهون، كتلة الأجزاء غير الدهون، مؤشر الكتلة( حيث  الوزنللمجموعة التجريبية في قياسات 

الجدولية  Z( على التوالي وهي قيم اقل من قيمة 1.342،1.342،1.127، 1.414المحسوبة ) Zكانت قيمة 

وصل الي  (8وبمعدل تغير في جدول )(. 0.05، وكانت قيم مستوي الدلالة لاختبار ويلكيكسون أكبر من )1.96

 ( على التوالي.0.06%، 0.04%، 1.19%، 0.16%)

والتي طبقت على  تأثير تدريبات الكارديو الهوائية بالإيقاع الموسيقيويرجع الباحث هذه النتائج الي 

دة على النظام الأكسجينى المجموعة التجريبية خلال الفترة الانتقالية بشدات متوسطة الي عالية ولفترات طويلة معتم

حيث تم اختيار مجموعة من التدريبات الفردية الحرة والفردية بأدوات ومع الزميل والعاب الكرات وتدريبات الأداء 

الحر مع الموسيقي والتي كان لها تأثير إيجابي علي تحقيق الدافع تجاه الأداء وتقليل تصور حجم الجهد المبذول مما 

استهلاك الطاقة علي الذي ساعد و ،ستمرار في الأداء بالاستثارة وبالتشويق المناسب دون مللساعد اللاعبين علي الا

والسعرات الحرارية الزائدة في جسم اللاعبين مما ادي الي حدوث  حالة من التوازن بين عملية الهدم والبناء داخل 

جميع متغيرات الوزن الامر الذي ادي الي الجسم وعمل على عدم زيادة وزن اللاعبين وكانت الزيادة طفيفة جدا في 

 ثبات وزن الجسم خلال الفترة الانتقالية.

نقلا عن مسعد على محمود أن وزن اللاعب يبقى  (14( )2003) على السعيد ريحانمع ما ذكره  ذلك يتفق  

البيك  فهميعلى حالة ثبات نسبى عندما تتساوى السعرات المأخوذة مع المستهلكة، كما يتفق ذلك مع ما ذكره  في

أن المرحلة الانتقالية تهدف إلى استعادة الاستشفاء لأجهزة اللاعب الحيوية من أثر الجهد البدني  (2009) وآخرون

  (123: 15)الحركية. والعصبي الشديد للأحمال التدريبية لفترتي الإعداد والمسابقات والارتقاء بالصفات 
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فى أن الفترة الانتقالية يتم الحفاظ على  (1997مسعد على محمود ) ما أشار اليهأيضا مع هذه النتائج وتتفق 

مستويات التنمية المكتسبة من الإعداد الشامل على مدار الموسم التدريبي السابق وعدم توقف التدريب في هذه 

  (   201: 20المرحلة يؤدى إلى عدم زيادة الوزن. )

للمحافظة على أن أفضل الأنشطة فاعلية  (1م( )2003أبو العلا عبد الفتاح، أحمد نصر الدين )ويؤكد "

الوزن هي تلك التي يمكن أن يمارسها الفرد بشكل مستمر لأطول فترة زمنية ممكنه ويطلق عليها الأنشطة  على

 الهوائية.

أن التدريبات الهوائية الحديثة تساعد على تنمية  (،23م( )2019وفاء أبو زيد )ويتفق ذلك مع نتائج "

 وذلك بأداء حركات مختلفة يقوم بها الجسم كله في حدود إمكانياته وقدراته.بشكل عام يب الجسم وتحسين ترك

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب القياسين القبلي والبعدي  (7كما يتضح من نتائج جدول )

والانبساطي، السعة الحيوية، )معدل النبض، الضغط الانقباضي للمجموعة التجريبية في المتغيرات الفسيولوجية 

 Zحيث كانت قيمة  (2SPO، ومستوى تشبع الدم بالأكسجين 2MAXVOوالحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين 

وبلغ ، 1.96الجدولية  Z( على التوالي وهي قيم اعلي من قيمة 2.41، 2.60، 2.43، 2.70، 2.59المحسوبة )

 ( %0.79، %1.53، %2.71، %1.38، %1.74، %2.62) (7معدل التغير في جدول )

بشدات  تأثير تدريبات الكارديو الهوائية بالإيقاع الموسيقيجع الباحث هذا التحسن ودلالات الفروق الي روي

متوسطة ولفترات طويلة معتمدة على النظام الأكسجينى التي أدت إلى تحسن النبض وانخفاض مقداره حيث أن 

وعلي زيادة  وتحسين ضغط الدم الانقباضي والانبساطي، النبض، الانتظام في التدريب يؤدى إلى انخفاض معدل

كفاءة الجهاز الدوري التنفسي في استخلاص وحمل الاكسجين الي الجهاز العضلي بشكل يناسب الجهد المبزول، 

والحد الأقصى  (SPO2)والذي ظهر في زيادة مستوي السعة الحيوية و زيادة مستوي تشبع الدم بالأكسجين

بأن أداء   Milburnم( 2021"ميلبورن) وتتفق هذه النتائج مع ما أشار اليه، VO2maxلاكسجينلاستهلاك ا

دقيقة أو أكثر قد تحدث تأثيرات إيجابية في  35-15تدريبات الكارديو الهوائية باستمرارية في زمن يتراوح ما بين 

، السعة الحيوية للرئتين، 2MaxVoين زيادة بعض عناصر اللياقة الفسيولوجية وهى )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسج

 (.69: 33معدل ضربات القلب لأجهزة الجسم، كما تؤدى إلى تحسن التحمل ")

 في أن معدل النبض (6)م( 2000بهاء الدين إبراهيم سلامة )ما أشار إليه  كما تتفق هذه النتائج الي

مج التدريبات الهوائية، حيث تؤدي إلى ينخفض في وقت الراحة وبعد المجهود الهوائي مع تطبيق برا وضغط الدم

 .وضغط الدم تحسين كفاءة القلب والأوعية الدموية وانخفاض معدل النبض

إلى أن التدريب المنتظم يعمل علي زيادة مطاطية الرئتين  (18م( )2004سعد" كمال طه وآخرون" )كما يشير "

ءة عضلات التنفس وقدرتها على الانقباض زيادة قدرة استخلاص الخلايا للأكسجين بكميات أكبر وتحسين كفا

 ( 25:10وبالتالي تحسن السعة الحيوية )

 م(2003أحمد نصر الدين سيد ) Ratcliff &Ballantyne (2017)بالانتين و راتكليف  ويؤكد ذلك

( التي تستخدم العضلات فيها الأكسجين Aerobicأن" تدريبات الكارديو تعد من الأنشطة الهوائية ) (2)(25)

حيث تحدث تغيرات ايجابية في  الدورة الدمويةوتحسين الجلوكوز للحصول على الطاقة، وتساعد علي تنشيط و

وظائف الرئتين وعضلات التنفس وكفاء كرات الدم الحمراء في الارتباط بالأكسجين ووصول الدم المحمل 

  .ي الدمبالأكسجين والغذاء إلى كافة الخلايا، وبالتالي ارتفاع مستويات الأكسجين ف

حيث أشار إلى أن التدريب الهوائي المنتظم يعمل على زيادة السعة ( 24م( )2000يوسف دهب" )ويؤكد ذلك "

اللأكسجينيه للدم نتيجة لخروج الدم الغنى بالكرات الدموية مما يؤثر تأثيرا إيجابيا على إيقاع ووظائف القلب 

ات الدم بالأكسجين، وذلك لحدوث التكيف كاستجابة ومستوى كفاءة الجهاز الدوري التنفسي ومستوي تشبع كر

 للتدريب الرياضي.
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( و 37" ) Terry,pم(2020" تيري واخرون)وتتفق هذه النتائج مع ما توصلت اليه نتائج كل من

 ريباز توفيقو ( 32)م(2022"جريكو واخرون )( و 25") Ballmannم(2021"بالمن )

الموسيقي يساعد علي تحسين العديد حيث توصلت نتائج دراساتهم الي ان التدريب بالإيقاع  (9م()2022واخرون)

 والكاتيكولامين وتتحسين الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجينات الفسيولوجية مثل معدل ضربات القلب، من الاستجاب

 في تحسينات إلى معزز لتقليل التعب ويؤدي كتأثير الموسيقية المحفزات تعملووتنشيط الاستجابات العضلية 

 .العضلية ياقةوالل التنفسي القلبي التحمل مثل بالصحة المتعلقة البدنية اللياقة مكونات

( 17م()2022)فاطمة صلاح ( و 11م()2021) السيد نصر السيدكما اتفقت هذه النتائج مع نتائج كل من 

تهم الي ان حيث توصلت نتائج دراس( 18م()2021(، لمياء حسن)8م()2022) واخرون خالد عبد الغفارو 

 تدريبات الكارديو الهوائية لها تأثير فعال علي وزن الجسم وعلي تحسين المتغيرات الوظيفية للاعبين.

توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطات القياسين القبلي  -ي ينص علي: ذال ثانيا مناقشة نتائج الفرض الثاني

 رات الفسيولوجية في اتجاه القياس القبلي.المتغيووالبعدي للمجموعة الضابطة في قياسات وزن الجسم 

حيث توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط  وجود زيادة وزن الجسم( 9يتضح من نتائج جدول )

رتب القياسات القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في قياسات الوزن )وزن الجسم، كتلة الدهون، كتلة الأجزاء غير 

( على التوالي وهي قيم أكبر 2.67، 2.71، 2.69، 2.70المحسوبة ) Zنت قيمة الدهون، مؤشر الكتلة( حيث كا

وبمعدل انخفاض او (. 0.05، وكانت قيم مستوي الدلالة لاختبار ويلكيكسون اقل من )1.96الجدولية  Zمن قيمة 

 ( على التوالي.%6.32، % 2.38، % 31.03، % 5.38وصل الي ) (10تغير في جدول )

( وجود انخفاض في مستوي القياسات الفسيولوجية حيث توجد فروق ذات 9ج جدول )كما يتضح من نتائ

)معدل دلالة إحصائية بين متوسطات رتب القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات الفسيولوجية 

، ومستوى 2MAXVOالنبض، الضغط الانقباضي والانبساطي، السعة الحيوية، والحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين 

 على( 3.02، 3.6، 2.82، 3.13، 3.55، 2.99المحسوبة ) Zحيث كانت قيمة  (2SPOتشبع الدم بالأكسجين 

 1.96الجدولية  Zالتوالي وهي قيم اعلي من قيمة 

على أن الانقطاع عن التدريب خلال الفترة الانتقالية أدى إلى زيادة مفرطة في وزن الجسم  وتدل هذه النتائج

 رعين وانخفاض ملحوظ في مستوى اللياقة الفسيولوجية للاعبين.للمصا

ان التوقف المفاجئ    "Bompa & Buzzichelliم( 2018وبوزشيلي ) بومباذكره وتتفق هذه النتائج مع ما 

 متلازمة الخمولأو  متلازمة عدم التمرينعن التدريب للرياضيين المدربين تدريباً عالياً يخلق ظاهرة ت عرف باسم 

تحدث هذه الظاهرة للرياضيين الذين توقفوا عن التدريب عمدا ويصاحب هذه المتلازمة العديد من الأعراض منها و

أسابيع  3الي 2التغيرات في وظائف القلب والأوعية الدموية وتظهر هذه الاعراض تبعا للفروق الفردية في غضون 

 (159 :29)من التوقف. 

عن التدريب أدى إلى حدوث انخفاض ملحوظ  الانقطاعأن في  (4( )2004) إيهاب البديويوهذا يتفق مع ما ذكره 

كان له الأثر السلبى في انخفاض مستوى الأداء والفورمة الرياضية  والذيفي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية 

ة الانتقالية أن عدم استخدام برنامج للمحافظة على المستوى البدني أثناء الفتر Hammer ويذكر أيضا نقلا عن

 يؤدي إلى انخفاض الأداء. 

 للاعبيعن التدريب  الانقطاعأن الآثار الناجمة عن ( 2005عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )ويؤكد 

الرياضات التنافسية التي تعتمد على القوة العضلية بدرجة كبيرة تؤدى إلى فقد نسبة كبيرة من التكيفات الفسيولوجية 

 (     250: 12)طويلة. التدريب المنظم لفترات التي تم بنائها ب

توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطات القياسين البعديين  -مناقشة الفرض الثالث الذي ينص علي:  -ثالثا: 

للمجموعتين التجريبية والضابطة في قياسات وزن الجسم والمتغيرات الفسيولوجية لصالح القياس البعدي 

 للمجموعة التجريبية.  

https://sjmin.journals.ekb.eg/
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فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط رتب القياسات البعدية وجود ( 11يتضح من يتضح من نتائج جدول )

 للمجموعتين التجريبية و الضابطة لصالح القياس البعدي للمجموعة الضابطة في قياس كتلة الدهون حيث بلغت قيمة 

Z(وهي قيم أكبر من قيمة 2.59المحسوبة )Z  مستوي الدلالة لاختبار مان وتني اقل من  كانت قيم 1.96الجدولية

(، بينما لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في قياسات ) وزن الجسم، كتلة الأجزاء غير الدهون، مؤشر 0.05)

( على التوالي وكانت قيم مستوي الدلالة لاختبار مان 1.64، 0.929، 1.02المحسوبة ) Zالكتلة( حيث كانت قيمة 

 (.0.05وتني اكبر من )

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب القياسات البعدية 11كما يتضح من نتائج جدول )

للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح متوسط رتب القياس البعدي للمجموعة التجريبية  في المتغيرات 

حد الأقصى لاستهلاك الاكسجين )معدل النبض، الضغط الانقباضي والانبساطي، السعة الحيوية، والالفسيولوجية 

2MAXVO 2، ومستوى تشبع الدم بالأكسجينSPO)   حيث كانت قيمةZ ( علي التوالي 2.69، 2.41المحسوبة )

( %7.61، %7.76( )10، وبلغ معدل الانخفاض او التغير في جدول )1.96الجدولية  Zوهي قيم اعلي من قيمة 

بين متوسط رتب القياس القبلي والبعدي للمجموعة  دلالة إحصائية( عدم وجود فروق ذات 9بينما يتضح من جدول )

الضابطة في متغيرات )معدل النبض، والضغط الانقباضي، والضغط الانبساطي، ومستوي تشبع الدم بالأكسجين( 

، 1.96الجدولية  Z( علي التوالي وهي قيم اعلي من قيمة 1.00، 0، 0.577، 1.63المحسوبة ) Zحيث كانت قيمة 

 (%0.11-،  %0، %0.09، %0.78( )10غ معدل الانخفاض او التغير في جدول )وبل

أسابيع والذي ادي  6ويرى الباحث أن هذه الفروق ترجع الي انقطاع المجموعة الضابطة عن التدريب فترة 

والتنفسي،  الي زيادة كبيرة في وزن الجسم وكذلك فقدان التكيفات الوظيفية لأجهزة الجسم الداخلية كالجهاز الدوري

بينما يري الباحث ان استخدام تدريبا الكارديو بالإيقاع الموسيقي للمجموعة التجريبية باستخدام مجموعة من 

التدريبات الفردية الحرة والفردية بأدوات ومع الزميل والعاب الكرات وتدريبات الأداء الحر مع الموسيقي والتي كان 

ه الأداء وتقليل تصور حجم الجهد المبذول مما ساعد اللاعبين علي الاستمرار لها تأثير إيجابي علي تحقيق الدافع تجا

في الأداء بالاستثارة وبالتشويق المناسب دون ملل الذي ساعد استهلاك الطاقة والسعرات الحرارية الزائدة في جسم 

ر الكبير على تلك والذى راعى الباحث عند وضعه لها  الأسس العلمية السليمة ، مما كان له الأثاللاعبين 

وادي الي حدوث ثبات وزن الجسم وتحسين التكيفات الفسيولوجية للاعبين  حتي لا يبدأ اللاعبين الموسم المتغيرات.

 .الجديد من الصفر

في أن الانخفاض في مستوي المصارعين الذي يحدث نتيجة  (14( )2003على ريحان )ويتفق ذلك مع 

المحافظة على مستوى التكيف الذي تم التوصل إليه اللاعب خلال فترة الانقطاع عن التدريب يرجع إلى عدم 

التدريب المنتظم، والتوقف عن التدريب وتناول الطعام بنفس الكميات المعتاد عليها، بل وتزيد في بعض الأحيان مما 

 يؤدى إلى زيادة السعرات الحرارية الداخلة مما يساعد على زيادة الوزن.

إن انقطاع اللاعب عن التدريب في الفترة الانتقالية يفقده القوة خلال أسبوع أو ( 2000) الجباليعويس ويذكر 

القوة إذا استمر سينعكس سلبا على الأداء وإذا ما انقطع عن التدريب شهرا فإنه يبدأ فى  فيأسبوعين وهذا الفاقد 

ن تلك العناصر فى الفترة الانتقالية مما يؤدى إلى هبوط المستوى وفقدا ولاهوائي هوائيفقدان ما اكتسبه من تحمل 

يجعل من الصعب العودة بها مرة أخرى في وقت قصير وتكون سببا في عدم مقدرة اللاعب على البدء بدورة 

 ( 295: 16)عالي. تدريبية جديدة بمستوى 

سيد ( خالد ال13( )2017)( وعبد القادر عوض 27)م( 2018بلال وتوت) ويتفق ذلك مع ما اشارت إليه نتائج

(، إيهاب محمد فوزى البديوي 14()2003(، على السعيد ريحان )7)( 2008سرور، محمد ابراهيم جاد الحق )

استخدام وسائل تدريبية مخالفة عن النشاط التخصصي تساعد علي  حيث توصلت نتائج دراساتهم ان(، 4()2004)

 عبين.الحفاظ علي قدر من اللياقة البدنية والفسيولوجية وتركيب الجسم للا
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           .الاستنتاجات-
في ضوء أهداف وتساؤلات وطبيعة هذه الدراسة وفي حدود عينة البحث والمنهج المستخدم، ومن واقع البيانات التي 

 -: تجمعت لدى الباحث ونتائج التحليل الإحصائي توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية

خلال الفترة الانتقالية الي ثبات وزن الجسم للمجموعة التجريبية قي ادي استخدام تدريبات الكارديو بالإيقاع الموسي -1

 لاعبي المصارعة.ل

خلال الفترة الانتقالية الي تحسين للمجموعة التجريبية ادي استخدام تدريبات الكارديو بالإيقاع الموسيقي  -2

ة، والحد الأقصى )معدل النبض، الضغط الانقباضي والانبساطي، السعة الحيويالمتغيرات الفسيولوجية )

 ( للاعبي المصارعة.2SPO، ومستوى تشبع الدم بالأكسجين 2MAXVOلاستهلاك الاكسجين 

اللاعبين بشكل كبير الجسم الي زيادة وزن للمجموعة الضابطة ادي الانقطاع عن التدريب خلال الفترة الانتقالية  -3

 مع انخفاض ملحوظ في التكيفات الفسيولوجية لأجهزة الجسم.

 .ياتالتوص-
 : بالآتيفي حدود ما اشتملت علية الدراسة من إجراءات، وما أسفرت عنه من نتائج، يوصي الباحث 

تطبيق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الكارديو بالإيقاع الموسيقي على لاعبي المصارعة للحفاظ  -1

 .فترة الانتقاليةالتكيفات الفسيولوجية السابقة خلال ال علىثبات الوزن والمحافظة 

ضرورة تتبع قياسات اللاعبين الفسيولوجية خلال فترات الموسم المختلفة للتعرف على مؤشرات أداء الاجهزة  -2

 الوظيفية للاعبين واستخدامها في تقويم مستوي اللاعبين.

 ضرورة وضع برامج تدريبية خلال الفترة الانتقالية للحفاظ النسبي على مستوى الفورمه الرياضية. -3

 ضرورة عدم الانقطاع عن التدريب خلال الفترة الانتقالية مما لها الآثار السلبية على المصارع. -4

ضرورة تجريب أساليب تدريبية اخري لزيادة التشويق والمتعة للاعبين خلال الفترة الانتقالية للمحافظة على  -5

 التكيفات الفسيولوجية للاعبين.

ية مختلفة ومسابقات أخرى باستخدام تدريبات الكارديو بالإيقاع إجراء دراسات علمية مماثلة على مراحل سن -6

 الموسيقي

  .قائمة المراجع -
 العربـي،دار الفكـر  البدنية،م(: فسيولوجـيا اللياقة 2003)احمد نصر الدين سيد  الفتاح،أبو العلا أحمد عبد  -1

 القاهــرة

 لرياضة، دار الفكرم(: نظريات وتطبيقات فسيولوجيا ا2003أحمد نصر الدين السيد ) -2

  (: أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته، منشأة المعارف، الإسكندرية.1998) أمر الله أحمد البساطي  -3

على بعض المتغيرات البدنية  العرضي(: تأثير برنامج باستخدام التدريب 2004) البديوي محمد فوزيإيهاب  -4

صارعين، بحث منشور، المجلة العلمية، المجلد الأول، كلية والفسيولوجية وفاعلية أداء مهارة برمة الصدر للم

 التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان.

المجلة أسس اختيار الأسلوب الاحصائي في بحوث التربية الرياضية،  (:2021)إيهاب محمد فوزي البديوي  -5

 (.1العدد ) –( 048العلمية لعلوم وفنون الرياضة، مجلد )

دار الفكر العربي، : فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني )لاكتات الدم(، م(2000)سلامة بهاء الدين إبراهيم -6

 القاهرة.

تأثير استخدام التدريب العرضي للحفاظ على مستوى اللياقة  (:2008خالد السيد سرور، محمد ابراهيم جاد الحق ) -7

ؤتمر العلمي الدولي العاشر لعلوم التربية البدنية المالعضلية ولياقة الطاقة خلال الفترة الانتقالية للموسم التدريبي، 

 والرياضة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية. 
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م( : تأثير تدريبات الكارديو على بعض 2022)  شيماء سعد صالح; وفاء محمد مبروك; خالد عبد الغفار الفلاح -8

لمجلة العلمية لعلوم التربية امتر عدو، 400القدرات البدنية والكفاءة الوظيفية والمستوى الرقمي لمتسابقات 

 .81:110، ص 31، العدد27الرياضية، كلية التربية الرياضية جامعة طنطا، المجلد 

تأثير تمارين هوائية بإيقاع الزومبا في تحسين نسبة م(: 2022وغفورى شفيق ومنهل نبيل) ريباز توفيق -9

 .هورمون السعادة والحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين والحالة الوظيفية للقلب لدى ممارسي النشاط الرياضي

 .333-319ص  1، ع15جامعة بابل مج مجلة علوم التربية الرياضية

 م(: سلسلة أساسيات علم وظائف الأعضاء، الجزء الأول، القاهرة.2004سعد كمال طه إبراهيم خليل ) -10

على بعض الاستجابات تأثير تدريبات الكارديو مع تناول الجلوتامين م(: 2021شادي ) السيد نصر السيد -11

راسات في التربية المجلة العلمية للبحوث والد،الفسيولوجية وجلوبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو
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