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ٌة القوة منتل( HIIT CARDIOتأثٌر إستخدام تدرٌبات الهٌت كاردٌو) 

 متر عدو 4٠٠لسباق  ًوالمستوى الرقمالممٌزة بالسرعة 

  ول ــــــد زغـلـإٌمــــــان سعـ*                                                                                           
     ــًـــــة علـــــــى مرســــهال**                                                

   وهـــــــد علٌــــلا السعٌــــــع***
   أبو الفتوح نهاد طارق فكرى****                             

 البحث: مستلخص

 (HIIT CARDIO) الييت كارديو ييدؼ ىذا البحث إلى تصميـ برنامج تدريبي باستخداـ تدريبات
 –وتطبيقو عمى طالبات الفرقة الرابعة " تخصص مسابقات الميداف والمضمار" بكمية التربية الرياضية لمبنات 

ستخدم, و جامعة الزقازيؽ وتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ممثمة في , المنيج التجريبي ةالباحثت ا 
جامعة الزقازيؽ,  -طالبات الفرقة الرابعة " تخصص مسابقات الميداف والمضمار" بكمية التربية الرياضية بنات 

( طالبة بالطريقة 37٪( وقد قامت الباحثة باختيار )01.34( طالبة بنسبة مئوية )57والذي بمغ عددىـ )
( طالبة تـ تقسيميـ إلى 04اء الدراسة الاستطلاعية عمييـ وبذلؾ أصبحت عينة البحث الأساسية )العشوائية لإجر 

( طالبة, 14وقواميا ) (HIIT CARDIO)الييت كارديو تدريبات مجموعتيف المجموعة التجريبية ويستخدـ معيا 
 .( طالبة14قواميا )والمجموعة الثانية الضابطة ويستخدـ معيا الطريقة المتبعة )الشرح والنموذج( و 

 -: وكانت أهم النتائج
 أثر البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات ( الييت كارديوHIIT CARDIO)  لممجموعة التجريبية

متر  044القوة المميزة بالسرعة والمستوى الرقمي لسباؽ  إختباراتتأثيراً إيجابياً واضحاً وممحوظاً عمى 
حصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح إعدو حيث ظيرت فروؽ ذات دلالة 

 .القياس البعدي
 -وأوصت الباحثة: 

o الييت كارديو ستخداـ تدريباتإ (HIIT CARDIO)  عدو متر  044في تطوير المستوى الرقمي لسباؽ
 لطالبات التخصص.

o الييت كارديو سترشاد ببرنامج تدريباتالإ (HIIT CARDIO)  قيد الدراسة بشكؿ موسع في مجاؿ
 .تدريب طالبات التخصص واللاعبيف

 
o * التربية الرياضية بنات الأسبق  بقسم مسابقات الميدان والمضمار وعميد كلية الميدان والمضمار المتفرغأستاذ تدريب مسابقات 

 .جامعة الزقازيق
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o ** جامعة  مسابقات الميدان والمضمار ورئيس القسم  بكلية التربية الرياضية بناتأستاذ تدريب مسابقات الميدان والمضمار بقسم

 .الزقازيق

o ***جامعة الزقازيق بكلية التربية الرياضية بنات قات الميدان والمضمارأستاذ بقسم مساب. 

o ***.معيـــدة بقســم مسابقات الميدان والمضمار بكلية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيق* 
 

سباؽ  – يالمستوى الرقم - القوة المميزة بالسرعة – (HIIT CARDIO) الييت كارديوالكممات الإفتتاحية: 
 .متر عدو 044
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 -مقدمة البحث:1/

يسير متواكبا  ةفي شتى المجالات الرياضي ةف التطور السريع في تحقيؽ المستويات العاليأ
نحو  ةمع تطور عمـ التدريب الرياضي, والتي جعمت مف العمـ أساسا ليا, لذا كانت الجيود مستمر 

عمؽ لما تتضمنو أسس وقواعد ومفاىيـ عمـ التدريب الرياضي مف أجؿ رفع مزيد مف الفيـ الأ
خلاؿ إلقاء الضوء عمى كؿ ما ىو جديد مف  ةوبموغ المستويات العالي ةالبدني ةمستوى الحال

 ومستحدث في ىذا المجاؿ وتطبيقاتو. 
 ةوالعام ةالخاص ةوالحركي ةتتكامؿ فييا كؿ الصفات البدني ةيعد التدريب الرياضي عممي

ومحاولة استخداميا  ةوالميارات الحركي ةالعضمي ةوالقو  ةوالسرع ةوالرشاق ةوتنميتيا كالتحمؿ والمرون
طبقا لقدرات  ةفي الكثير مف الأنشطة الرياضي ةتحقيؽ أعمى المستويات الرياضيوتوجيييا نحو 

مكانيات كؿ لاعب.  (33:  8)وا 
بأف التدريب الرياضي ىو "تمؾ الاتجاىات  م(5005كما يشير"عصام عبدالخالق" )

والأساليب التربوية التي تيدؼ إلى رفع كفاءة وقدرات اللاعبيف البدنية والميارية والخططية والنفسية 
 (17:  8ليكوف قادرا عمى بذؿ الجيد المطموب بطريقة اقتصادية وصولا إلى مستوى أفضؿ".)

أف  م(5052" )حسين محمود محمد", (م5025" )فتاح" عبدالأبو العلا"ويرى كلا من 
التدريب الرياضى يحدث تأثيرات فسيولوجية مختمفة تشمؿ جميع أجيزة الجسـ ويرفع الكفاءة 

, فكمما كانت ىذه التغيرات إيجابية يترتفع القدرات البدنية ويتأثر المستوى الرقم يالوظيفية وبالتال
 (03:  7()13:  3)كمما كاف الأداء الرياضى أفضؿ.

 Alexios Batrakoulis "ويذكر كلًا من "ألكسيوس باتراكوليس ويوانيس فاتوروس
and Ioannis Fatouros" (5055)عمى أف تمرينات ىيت   مHIIT  تكمف فكرتيا فى القياـ

دقيقة غالباً وعمى الرغـ مف قصر  37بأقصى أداء لمتمريف فى فترة قصيرة, ويمكف أف تستمر لمدة 
يجابية وفعالية عالية, فالتمرينات القصيرة والقوية والمتقطعة إلا أنيا تقدـ نتائج إىذه الفترة الزمنية 
( تحسف مف المياقة القمبية التنفسية والمياقة البدنية ومكونات الجسـ وتطور HIITعالية الكثافة )

 (34: 34 )كتئاب لدى البالغيف.الصحة العقمية والنفسية ونوعية الحياة المتعمقة بالصحة والقمؽ والإ
متر تطوراً كبيراً جاء نتيجة الاىتماـ الكبير بالعممية  044ولقد شيدت فعالية سباقات 

التدريبية واكتشاؼ الوسائؿ التدريبية الحديثة وترابط الاستخداـ بيف العموـ الرياضية المختمفة بيدؼ 
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ىذه المسابقة لذا تعد القدرات البدنية والكفاءة الوظيفية مف الصفات  يالوصوؿ إلى أفضؿ النتائج ف
 (88:  5متر عدو.)  044لمتسابقات  يالتى تساعد عمى تحسيف المستوى الرقم ةاليام

  -:مشكلة البحث 2/5

تعتبر تدريبات الييت كارديو إحدى الطرؽ التدريبية الحديثة التى أثبتت نتائج فعالة 
 ةمف أبحاث ودراسات مرجعي ةالآونة الأخيرة, ومف خلاؿ ما اطمعت عميو الباحثلمرياضييف خلاؿ 
ومف خلاؿ عمميا معيده بقسـ مسابقات الميداف والمضمار لاحظت وجود  ةفى موضوع الدراس

قدراتيـ عمى استكماؿ السباؽ بنفس القوة  يمتر عدو ف 044سباؽ  يقصور واضح لدى الطالبات ف
وسرعة التعب والإجياد وعدـ كفاءة القدرة اليوائية لدييـ والذى يتبعو انخفاض  يوالسرعة للأداء البدن

لمطالبات, حيث  يكفاءة عمؿ الجياز التنفسى مما يترتب عميو انخفاض المستوى الرقم يممحوظ ف
العمؿ إلا إذا استمر تزويدىا بالأكسجيف حيث  يأف المجموعات العضمية لا تتمكف مف الاستمرار ف

مد وتزويد الخلايا بالطاقة " الأكسجيف " كمما تمكنت المجموعات  يناؾ استمرار فكمما كاف ى
الطالبات لمقدرات البدنية  رذلؾ إلى افتقا ةالعضمية مف الاستمرار فى العمؿ وقد أرجعت الباحث

 ةالأمر الذى دفع الباحث يضعؼ المستوى الرقم يبالتالة ومنيا القوة المميزة بالسرعة و المطموب
حداثة تدريبات الييت كارديو  ةمجاؿ التدريب فقد لاحظت الباحث يفة ساليب جديدأعف  لمبحث

(HIIT CARDIO في المجاؿ الرياضي فيي تمرينات عالية الكثافة تتخمميا فترات راحة قصيرة )
والتعرؼ عمى تأثير  ةلمقياـ بيذه الدراس ةوتعزز العمؿ اليوائى واللاىوائى وىذا ما دفع الباحث

الرقمي  ىوالمستو لتنمية القوة المميزة بالسرعة ( HIIT CARDIO)الييت كارديو  ستخداـ تدربياتإ
 متر عدو لدى طالبات التخصص . 044سباؽ ل

الييت ومف خلاؿ إطلاع الباحثة عمى الدراسات المرجعية والبحوث التي تناولت تدريبات 
"محمد عبد الموجود  دراسةوأثرىا عمى مختمؼ الأنشطة  (HIIT CARDIOكارديو )

"أحمد  دراسةو ( , 25)مet al Zaenker " (5027)"زينكر وأخرون  دراسة ,(9م()5025)
 Eather , et al "  " Narelle"ناريل إيثر وآخرون دراسةو ,  (5م()5029محمد" )

الييت  حيث أوضحت أىمية تدريبات (4م()5052"حازم محمد" ) دراسةو , (22م()5029)
لما ليا مف تأثير إيجابي عمى تطوير المتغيرات البدنية والمستوى  (HIIT CARDIOكارديو )
 الرقمي .
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لذا ومف ىذا المنطمؽ كاف الدافع لمباحثة إجراء دراسة عممية بعنواف " تأثير إستخداـ  
والمستوى الرقمى لسباؽ لتنمية القوة المميزة بالسرعة  ( HIIT CARDIO) تدريبات الييت كارديو

 " .ومتر عد 044
 هدف البحث: 1/3

( HIIT CARDIOت كارديو)يييدؼ ىذا البحث إلى تصميـ برنامج تدريبي باستخداـ تدريبات الي
وتطبيقو عمى طالبات الفرقة الرابعة " تخصص مسابقات الميداف والمضمار" بكمية التربية الرياضية 

 جامعة الزقازيؽ لمتعرؼ عمى : –لمبنات 
  كارديو ستخداـ تدريبات الييتإتأثير (HIIT CARDIO عمى )القوة المميزة بالسرعة 

 .متر عدو 044المستوى الرقمي بسباؽ و 
 فروض البحث: 1/4

في القوة المميزة التجريبية حصائيا بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة إتوجد فروؽ دالو  (3
 متر عدو ولصالح القياس البعدي. 044بالسرعة والمستوى الرقمي لسباؽ 

في القوة المميزة  الضابطةحصائيا بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة إتوجد فروؽ دالو  (3
 متر عدو ولصالح القياس البعدي. 044بالسرعة والمستوى الرقمي لسباؽ 

حصائيا بيف القياسات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في إتوجد فروؽ دالو  (1
متر عدو ولصالح القياس  044نجاز الرقمي لسباؽ لإومستوى االقوة المميزة بالسرعة 

 . ةالبعدي لممجموعة التجريبي
 مصطلحات البحث: 1/5

 : (HIIT CARDIO)تدرٌبات الهٌت كاردٌو   1/5/1

ـ( بأنيا "عبارة عف تمرينات مكثفة في وقت قصير 3434يعرفيا "خالد صياـ وآخروف" )         
مما يجعؿ الجسـ بحاجة إلى كمية مف الأكسجيف بشكؿ أكبر مف المعتاد تتبعيا فترات راحة قصيرة 

( دقيقة, 14:34وىي شكؿ مف أشكاؿ تريض القمب والأوعية الدموية, ويتراوح زمف آدائيا مف )
 (7:  0ذلؾ فيي تحسف القدرات اليوائية واللاىوائية وتحسف العمؿ العضمي.) ل

 -الدراسات المرجعٌة : ٠/2

 تأثير التدريب المتقاطع عمى بعض المتغيرات  (9م()5025)" د"محمد عبد الموجو  دراسة"
متر عدو" وييدؼ ىذا البحث إلى وضع برنامج تدريبي  044البدنية ومكونات الدـ للاعبي 



- 254 - 
 

 

مقترح باستخداـ التدريب المتقاطع ومعرفة تأثيره عمى بعض المتغيرات البدنية ومكونات الدـ 
أف البرنامج  إلي وقد توصمت النتائج التجريبي واستخدـ الباحث المنيج ـ/عدو044للاعبي 

التدريبي المقترح باستخداـ التدريب المتقاطع يؤثر تأثيرا إيجابيا عمى بعض المتغيرات البدنية 
 –قوة عضلات الرجميف( ومكونات الدـ )تركيز الييموجموبيف  –تحمؿ السرعة  –السرعة )

 تركيز اللاكتيؾ فى الدـ( قيد البحث لأفراد عينة البحث. –عدد كرات الدـ الحمراء 

 زينكر وأخرون  دراسة"et al Zaenker " (5027)تأثير التدريب المتقطع  (25)م "
التعرؼ عمى بيدؼ  ى القدرات الفسيولوجية والقوة "المقاومة عمعالي الكثافة مع تدريبات 

( مع تدريبات المقاومة عمى الحد الأقصى Hiitتأثير برنامج التدريب المتقطع عالي الكثافة )
لمعضلات لاستيلاؾ الأكسجيف ومعدؿ ضربات القمب والقوة القصوى والقدرة, والقوة الحركية 

النتائج أف البرنامج  أسفرتو  التجريبيواستخدمت الباحثة المنيج  الرباعية وأوتار الركبة
( مع تدريبات المقاومة بوزف الجسـ أدت إلى Hiitباستخداـ التدريب المتقطع عالي الكثافة )

تحسف في الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف ومعدؿ ضربات القمب والقوة القصوى والقدرة, 
عادة توازف القوة بيف الساقيف في والقوة الحركية لمعضلات الرباعية  وأوتار الركبة وا 

 عضلات الفخذ.

 ( "5م()5029قام "أحمد محمد) يفتر  يبدراسة بيدؼ التعرؼ عمى تأثير برنامج تدريب 
( عمى بعض المتغيرات الصحية لدى السيدات, وتـ استخداـ التصميـ HIITالشدة ) يعال

( سيدة مف 34, وقد بمغ حجـ العينة )يالبعد يالتجريبى لمجموعة واحدة ذو التصميـ القبم
 - 14, وتراوحت أعمارىف مف )يالشمس الرياض يالأعضاء بناد يالممارسيف لمنشاط البدن

بعض المتغيرات الصحية  ي( فHIIT( سنة, وقد توصمت النتائج إلى فعالية تدريبات )18
(HDL ,LDLومكونات الجس ,)ـ )مؤشر كتمة , الدىوف الثلاثية, النبض, الكولستروؿ

 الجسـ, وزف الدىوف, نسبة كتمة الجسـ بدوف دىوف, نسبة الدىوف( لدى السيدات. 

  "قام كلا من "ناريل إيثر وآخرونEather , et al "  " Narelle (5029()22م) 
( لمطلاب الجامعييف, HIITالكثافة ) يعال يبدراسة بيدؼ التعرؼ عمى تأثير التدريب الفتر 

( طالب, 30وقد استخدـ التصميـ التجريبى لمجموعتيف, وقد بمغ حجـ المجموعة التجريبية )
( عاـ, واستمر 37 - 38( طالب, وتراوحت أعمارىـ مف )35والمجموعة الضابطة )

( وحدات أسبوعيا, وقد توصمت النتائج إلى وجود فروؽ دالة 1( أسابيع بواقع )8البرنامج )
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, يائياً لصالح المجموعة التجريبية فى المياقة القمبية التنفسية, والتكويف الجسمإحص
 وانخفاض القمؽ وزيادة معدلات الرضا لدى الطلاب.

 ( "4م()5052قام "حازم محمد ) بدراسة بيدؼ التعرؼ عمى تأثير تمرينات ىيت
 يالمصحوبة بالبرمجة المغوية العصبية عمى التكويف الجسم HIIT Cardioكارديو

الوزف الزائد مف  يفى ضوء تداعيات جائحة فيروس كورونا المستجد لذو  يوالاستقرار النفس
( طالب, 00, وقد بمغ حجـ العينة ) التجريبى المنيجط, وتـ استخداـ طلاب جامعة دميا

إنقاص الوزف  يف يا لصالح القياس البعدوقد توصمت النتائج إلى وجود فروؽ دالة إحصائي
 .يرتقاء بحالة الاستقرار النفسوساىـ بطريقة إيجابية فى الإ

 -إجراءات البحث:٠\ 3

  -منهج البحث: 1 \ 3

ستخداـ التصميـ إمتو لطبيعة البحث الحالي بئالمنيج التجريبي نظراً لملا ةالباحث تاستخدم
ضابطة بإتباع القياسات القبمية والبعدية لتمؾ  ىتجريبية وأخر  إحداىماالتجريبي لمجموعتيف 

 المجموعتيف.
  -مجتمع وعٌنة البحث: 2 \ 3

" تخصص مسابقات الميداف طالبات الفرقة الرابعة يتمثؿ مجتمع عينة البحث مف  
ـ( 3430ـ/ 3431لمعاـ الجامعي )جامعة الزقازيؽ  -بكمية التربية الرياضية لمبنات  والمضمار"

 (57)عددىـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والذي بمغ تـ ( طالبة و 350والذي بمغ عددىـ )
 عمييـلإجراء الدراسة الاستطلاعية  طالبة بالطريقة العشوائية( 37باختيار ) ةالباحث توقد قامطالبة 

تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف المجموعة التجريبية  طالبة( 04وبذلؾ أصبحت عينة البحث الأساسية )
, والمجموعة الثانية طالبة( 14وقواميا )( HIIT CARDIO)الييت كارديوتدريبات ويستخدـ معيا 

وقد استبعدت  طالبة( 14وقواميا ))الشرح والنموذج( الضابطة ويستخدـ معيا الطريقة المتبعة 
 -الباحثة:

 خرى.آوالطلاب المشتركيف في أبحاث  الطلاب غير المنتظميف في الحضور•
 البحث: والجدوؿ التالي يوضح تصنيؼ عينة ,خريف لبعد مكاف إقامتيـآوطلاب  الطلاب المصابيف•
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 (2)جدول 

 تصنيف مجتمع البحث 

 :عٌنة البحثاعتدالٌة توزٌع  3 \ 3

فراد العينة في ضوء المتغيرات التالية: معدلات النمو أبإجراء اعتدالية توزيع  ةالباحث تقام
متر  044المرتبطة بسباؽ (, وبعض المتغيرات البدنية الجسـ وزف إرتفاع الجسـ,)العمر الزمني, 

( يوضح اعتدالية 3وجدوؿ ) متر عدو, 044وكذلؾ قياس المستوى الرقمي لسباؽ قيد البحث,  عدو
 توزيع العينة.

 (5جدول )

 الرقمي  ىالمستو اعتدالية توزيع العينة في متغيرات النمو والقوة المميزة بالسرعة و 
 75ن = قيد البحث    م عدو400لسباق 

والقوة المميزة بالسرعة النمو لمتغيرات  الإلتواء( أف جميع قيـ معاملات 3يتضح مف جدوؿ )
أنيا تنحصر ما بيف  أي( 3.44: 3.88-تراوحت ما بيف )متر عدو  044الرقمي لسباؽ  ىالمستو و 

 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في ىذه المتغيرات. إلى( مما يشير 1)±

 

 

 عينة البحث الأساسية عينة البحث مجتمع البحث
 عينة الدراسة الاستطلاعية

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ٪ العدد ٪ العدد ٪ العدد ٪ العدد ٪ العدد
350 344 57 01.34 14 35.30 14 35.30 37 8.03 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 3.88- 33.44 4.78 33.01 سنة العمر الزمني    
 4.35- 300.44 7.33 301.53 سـ الجسمارتفاع  
 4.18 03.44 0.00 03.80 كجـ وزن الجسم 

 القوة المميزة بالسرعة 
 4.31- 3.04 4.30 3.78 متر
 3.44 3.74 4.30 3.78 متر

 3.51- 3.47 4.11 3.80 دقيقة م عدو400المستوى الرقمي لسباق 
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 :عٌنة البحث تكافؤ 4 \ 3

معدلات النمو والقوة المميزة بالسرعة  يبعد أف تأكدت الباحثة مف تجانس عينة البحث ف
( طالبة 37متر عدو قيد البحث, قامت الباحثة بسحب عينة قواميا ) 044والمستوى الرقمي لسباؽ 

( طالبة, تـ تقسيميـ إلى 04لإجراء الدراسة الإستطلاعية وبذلؾ أصبحت عينة البحث الأساسية )
( طالبة طبؽ عمييف البرنامج المقترح بإستخداـ تدريبات 14مجموعتيف متساويتيف قواـ كلا منيا )

( طالبة طبؽ عمييف الأسموب التقميدي كمجموعة ضابطة 14ة تجريبية, )الييت كارديو كمجموع
وقد قامت الباحثة بإجراء التكافؤ بيف مجموعتي البحث )التجريبية, الضابطة( لمعرفة أثر المتغير 

 ( يوضح ذلؾ.1جدوؿ )و  التجريبي بصورة واضحة

 (3جدول )
 القياسات القبمية في دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في 

 14= 3= ف3ف    متر عدو 400سباق و اختبارات القوة المميزة بالسرعة 

 3.433= 4.47* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة 
قوة ( التكافؤ بيف مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في اختبارات ال1يوضح جدوؿ )

, حيث يتضح عدـ وجود فروؽ دالة متر عدو 044الرقمي لسباؽ المميزة بالسرعة والمستوى 
إحصائياً بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية والضابطة في اختبارات القوة المميزة 

 .متر عدو 044والمستوى الرقمي لسباؽ بالسرعة 
 :(T CARDIOHII)بإستخدام تدرٌبات الهٌت كاردٌو  المقترح ًالبرنامج التدرٌب 5 \ 3
 هدف البرنامج: 1 \ 5 \ 3

ـ عدو, ومف ثـ تحسيف المستوى الرقمي 044الخاصة بسباؽ  القوة المميزة بالسرعةتطوير  
 متر عدو. 044لسباؽ 

 

وحدة  البدنية تالاختبارا
 القياس

المجموعة 
قيمة  المجموعة الضابطة التجريبية

 ع± س ع± س "ت" 
 3.33 4.33 3.77 4.30 3.03 متر كجم.3اختبار دفع كرة طبية زنة 

 3.01 4.30 3.71 4.30 3.03 متر من الثبات.اختبار الوثب العريض 
 4.10 4.11 3.85 4.10 3.80 دقيقة م عدو400المستوى الرقمي لسباق 
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 أسس البرنامج: 2 \ 5 \ 3

 مراعاة اليدؼ العاـ لمدراسة. -

 ملائمة البرنامج لممرحمة السنية لأفراد عينة البحث. -

الييت كارديو  تدريبات والوحدات التدريبية لمبرنامج التدريبي باستخداـتحديد عدد الأسابيع  -
(HIIT CARDIO). 

 HIIT) الييت كارديوـ عدو, وتدريبات 044التوزيع النسبي لتدريبات الجزء الفني لسباؽ  -
CARDIO) ، التدريبي. ىوتقسيـ الأزمنة عمى المحتو 

 متر عدو.044الأداء في سباؽ مراعاة أف يتشابو شكؿ أداء التمرينات مع طبيعة  -

 محتوى البرنامج: 3 \ 5 \ 3

الرقمي  ىالموجية لتحسيف المستو  دريباتيحتوي البرنامج التدريبي عمى مجموعة مف الت 
القوة المميزة بالسرعة  في ثمةمتمتر عدو مف خلاؿ تطوير بعض المتغيرات البدنية الم 044 ؽابلس

لمطالبات, ولتحديد ىذه التدريبات قامت الباحثة بناء عمى تحديد متغيرات البحث الأساسية باختيار 
الاختبارات المناسبة لطبيعة البحث وكذلؾ تحديد الجوانب الأساسية لمبرنامج المقترح, وكذلؾ القياـ 

الييت  بعمؿ مسح مرجعي لعديد مف برامج التدريب, وكذلؾ المراجع المتخصصة في تدريبات
 HIIT)لى عدد مف تدريبات الييت كارديو إ, وتوصمت الباحثة (HIIT CARDIO)كارديو 

CARDIO) , ي الخبراء أثـ قامت الباحثة بوضع ىذه التدريبات المقترحة داخؿ استمارة استطلاع ر
٪ عمى 84درجة اتفاؽ  ي الخبراء وتـ تحديدأر الإضافة والحذؼ بما يتناسب مع  اعت الباحثة, ور 
نسب تمؾ التدريبات التي تتوائـ مع أىداؼ أبداء آرائيـ حوؿ لإقؿ, ثـ تـ عرضيا عمى الخبراء الأ
 والشكؿ التالي يوضح نموذج لوحدة تدريبية. دراسة والمرحمة السنية لمطالباتال
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 (4جدول)

 التدريبينموذج لوحدة جدريب يوميت خلال الإسبوع الثانى من البرنامج 

                                                                                                                                                                                                                الثانيالاسبوع / 

 متوسطدرجت الحمل / 

  

 اليىم 

و رقم 

 الىحدة

اجساء 

 الىحدة
 الهدف من التمرين زمن الجسء

زمن 

 التمرين

رقم 

 التمرين

 حمل التدريب مكوناث

زمن 

 التكرار

معدل العمل 

 الى الراحة

زمن الراحة 

 بين التكرارات

عدد 

 التكرارات

 دعد

 اتعالمجمى 

زمن الراحة بين 

 المجمىعات

شدة 

 الاداء
 معدل النبض

 الاحد

 (4 ) 

3 / 3 

 ق /ن 021 – 71 متىسطة ----- ----- ----- ----- ----- ----- همىذج )أ( ----- ثجهيز اللاعبين ق 01 الاحماء

 الجسء

 الرئيس ى

 ن/ ق  033-33 %61 ----- ----- ----- ----- ----- ----- همىذج )أ( ----- التعلم المهاري  ق31

 ق45
 ن/ ق  023 - 003 %61 ----- 0 0 ث 21 0: 2 ث 41 35 - 0 ق 0 ثمرينات الهيت كارديى ق 35

 ن/ ق 033 - 033 %53 ق 0 2 ----- ث 45 3: 0 ث 05 24 – 20 ق 0 قىة مميزة بالسرعة  ق  01

 ن/ ق 33 - 53  بسيط ----- ----- ----- ----- ----- ----- همىذج )أ( ----- التهدئه والاستشفاء ق 5 الختام
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 وسائل جمع البٌانات: 6 \ 3

 البدنٌة: لاختباراتا -1

 العاب القوىمقابلات شخصية مع مجموعة مف الخبراء في مجاؿ بإجراء  ةالباحث تقام
 عدو, متر 044المرتبطة بسباؽ الاختبارات الخاصة بالقوة المميزة بالسرعة حوؿ  آرائيـلاستطلاع 

 العاب القوىوكذلؾ تـ عمؿ دراسة مسحية لممراجع العممية والبحوث والدراسات السابقة في مجاؿ 
 " et al Zaenker"زينكر وأخرون  دراسة ,(9م()5025"محمد عبد الموجود ) دراسة مثؿ

 , Eather"ناريل إيثر وآخرون دراسةو ,  (5م()5029"أحمد محمد" ) دراسةو ( , 25)م(5027)
et al "  " Narelle (5029()22م) , لى إوذلؾ لمتوصؿ  (4م()5052"حازم محمد" ) دراسةو

وقامت الباحثة  متر عدو 044بسباؽ بقياس القوة المميزة بالسرعة المرتبطة الخاصة لاختبارات ا
( راعت الباحثة فييا الإضافة والحذؼ بما يتناسب مع رأي الخبير 0) ممحؽبوضعيا في استمارة 

 (.8) ممحؽ الخبراء في مجاؿ العاب القويوتـ عرضيا عمى 
 متر عدو: 4٠٠اق بلس ًقٌاس المستوي الرقم -2

متر عدو وفقاً لما جاء بالقانوف  044اؽ بقامت الباحثة بقياس المستوى الرقمي لس
 .الدولي لألعاب القوى لميواة

  التوقيت وتصوير النهاية 265القاعدة: 
 يعترؼ رسمياً بطريقتيف لمتوقيت:

 : التوقيت اليدوي ( أ)
  يستخدـ الميقاتيوف أجيزة التوقيت الإلكترونية ذات القراءة الرقمية والتي يتـ تشغيميا

المسدس أو مف ( دخاف / وىج ) يدوياً, ويتـ احتساب الزمف مف لحظة ظيور 
 .جياز بداية معتمد

  ( يعيف أحدىما رئيساً ) يسجؿ زمف الفائز في كؿ سباؽ ثلاثة ميقاتييف رسمييف
 .ويكوف الزمف الرسمي لمفائز مسجلًا بواسطة ثلاث ساعات

  إذا اتفقت ساعتاف مف الساعات الثلاثة واختمفت الثالثة فيعتبر زمف الساعتيف ىو
الزمف الرسمي, أما إذا اختمفت الساعات الثلاثة فإف الزمف الأوسط لمساعات ىو 

ذا حدث لأي سبب أف تـ تسجيؿ زمنيف فقط وكا نا مختمفيف فإف الزمف الرسمي, وا 
 .الزمف الأطوؿ منيما ىو الزمف الرسمي
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 : التوقيت الكيربائي ( ب)
  ,وىو التوقيت كامؿ الآلية الذي يتـ الحصوؿ عميو مف أجيزة لتصوير النياية

 .ويبدأ الجياز اتوماتيكياً عف طريؽ إشارة آذف البدء
  موضوعة عمى ( كاميرا)يجب أف يسجؿ الجياز النياية مف خلاؿ آلة تصوير

 .امتداد خط النياية وتقدـ صورة مركبة
  تقوـ ىذه الأجيزة بتسجيؿ أزمنة النياية لممتسابقيف بشكؿ آلي, وتكوف فيو

 (347-341: 1).خاصية تقديـ صورة مطبوعة توضح زمف كؿ متسابؽ
 الدراسة الاستطلاعٌة:  7 \ 3

الثلاثاء  إلىـ 30/3/3430الأربعاء  أجريت الدراسة الاستطلاعية في الفترة مف
" تخصص طالبات الفرقة الرابعة عمى عينة اختيرت بالطريقة العشوائية مف ـ 34/3/3430

طالبة, ( 37) مف مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقواميا مسابقات الميداف والمضمار"
ظيمية بإجراء دراسة استطلاعية لمتعرؼ عمى النواحي الإدارية والفنية والتن ةالباحث تحيث قام

 وىي:الخاصة بالبحث, 
 .التأكد مف سيولة الاختبارات -

 .اختيار الأماكف المناسبة لإجراء الاختبارات -

 الثبات(:–المعاملات العلمٌة )الصدق  1 \ 7 \ 3

 الصدق: -1

التمايز عمى مجموعتيف طريقة صدؽ  ةالباحث تلحساب معامؿ الصدؽ استخدم
( طالبة مف فريؽ جامعة 37المميزة( وعددىـ )إحداىما ذات مستوى مرتفع )المجموعة 

لألعاب القوى, والمجموعة الأخرى )غير المميزة( وىي عينة البحث الاستطلاعية  ؽالزقازي
 :كما ىو موضح في الجدوؿ التالي( طالبة مف نفس مجتمع البحث, 37وقواميا )
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 (5جدول )
 المجموعة المميزة)ت( بين وقيمة  المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط 

 25 =5=ن2ن    والمجموعة غير المميزة في اختبارات القوة المميزة بالسرعة    

 3.408= 4.47( الجدولية عند مستوى تقيمة )* 
)ت( بيف المجموعة وقيمة  المعياريوالانحراؼ  الحسابيالمتوسط  (7) جدوؿ يوضح

وجود فروؽ دالة  حيث يتضحالمميزة وغير المميزة في اختبارات القوة المميزة بالسرعة 
ولصالح  اختبارات القوة المميزة بالسرعة في مميزةالالمجموعة المميزة وغير إحصائيا بيف 

 .قيد البحث يشير إلى صدؽ الاختبارات المستخدمة الذيالأمر المجموعة المميزة, 
 الثبات: -2

عادة التطبيؽ ةالباحث تقام بفارؽ  بحساب الثبات باستخداـ طريقة تطبيؽ الاختبار وا 
مف نفس مجتمع البحث طالبة  (37) وعددىاوذلؾ عمى العينة الاستطلاعية زمني ثلاثة أياـ 

الاختبارات وتحت نفس الظروؼ وباستخداـ نفس  حيث طبقت نفسوخارج العينة الأساسية 
 (0) , وجدوؿوالثانيالأوؿ  يفالأدوات والمساعديف, وقد تـ إيجاد معامؿ الارتباط بيف التطبيق

 .القوة المميزة بالسرعةختبارات امعاملات ثبات  فيبي
 (6جدول )

  وقيمة معامل الارتباط بين المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط 
 25 ن=             القوة المميزة بالسرعة لاختبارات  والثانيالتطبيق الأول 

معامل  الثانيالتطبيق  التطبيق الأول الاختبارات البدنية
 ع± م ع± م الارتباط

 *4.88 4.31 3.05 4.33 3.00 كجم.3اختبار دفع كرة طبية زنة 
 *4.85 4.30 3.03 4.31 3.03 اختبار الوثب العريض من الثبات.

 0.524=0.05* قيمة )ر( عند مستوى 

 قيمة
 ) ت ( 

 س ع س ع الاختبارات المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 كجم.3اختبار دفع كرة طبية زنة  3.00 4.33 3.83 4.33 *3.08
 الوثب العريض من الثبات.اختبار  3.03 4.31 3.83 4.35 *3.08
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 بيف وقيمة معامؿ الارتباط المعياريوالانحراؼ  الحسابي( المتوسط 0ضح جدوؿ )و ي
وجود علاقة ارتباطيو  القوة المميزة بالسرعة, حيث يتضحلاختبارات  والثانيالتطبيؽ الأوؿ 
يشير  الذيالأمر  القوة المميزة بالسرعةلاختبارات  والثانيبيف التطبيؽ الأوؿ  دالة إحصائياً 

 قيد البحث. إلى ثبات الاختبارات المستخدمة
 الدراسة الأساسٌة: 8 \ 3

 :ًالقٌاس القبل 1 \ 8 \ 3

بإجراء القياس القبمي عمى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة حيث  ةالباحث تقام
 متر عدو 044الرقمي لسباؽ  ىمستو الو الاختبارات الخاصة بالقوة المميزة بالسرعة تـ قياس 
ـ طبقاً لمواصفات وشروط الأداء 33/3/3430ـ إلى الخميس 33/3/3430ربعاء يوـ الأ

 .الخاصة بكؿ اختبار

 تنفٌذ البرنامج: 2 \ 8 \ 3

بتطبيؽ  ةالباحث تقام مجموعتي البحث التجريبية والضابطةبعد التأكد مف تكافؤ 
 المجموعةعمى  (HIIT CARDIO)تدريبات الييت كارديو باستخداـ البرنامج المقترح 

أسابيع  (8)لمدة و  ـ38/0/3430ـ إلى الخميس 37/3/3430 حدالأفي الفترة مف التجريبية 
البرنامج  دريب لممجموعة التجريبية باستخداـتـ الت, وقد أسبوعياً  تدريبية اتوحد (1)وبواقع 

بتطبيؽ  ةالباحث تالضابطة فقد قام أما بالنسبة لممجموعة (,34) ممحؽالتدريبي المقترح 
وذلؾ حرصاً عمى عزؿ المتغيرات التي قد تؤثر عمى نتائج البحث معيـ  البرنامج المتبع

 .أسبوعياً  دريبيةت وحدات (1)بواقع و أسابيع  (8)لمدة و 
 :بعديالقٌاس ال 3 \ 8 \ 3

في  والضابطة يةالتجريبالمجموعتيف  البعدي عمىبإجراء القياس  ةالباحث تقام
متر عدو يوـ السبت  044الرقمي لسباؽ  ىوالمستو  القوة المميزة بالسرعةاختبارات 

تـ قياسيا  التي الاختباراتحيث تـ تطبيؽ نفس , ـ33/0/3430الأحد  إلىـ 34/0/3430
جداوؿ معدة لذلؾ تمييدا  فيوبنفس الظروؼ والشروط وتـ تفريغ البيانات  القبميالقياس  في

 .إحصائياً لمعالجتيا 
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 الأسلوب الإحصائً: 9 \ 3

 .المتوسط الحسابي 
 .الوسيط 

 الإنحراؼ المعياري. 

 .معامؿ الإلتواء 

 رتباط.معامؿ الإ 
 .)اختبار )ت 
  التحسفمعادلة نسب٪. 

 عرض النتائج ومناقشتها: ٠ \ 4

 عرض النتائج: 1 \ 4

 (7جدول )

 الإحصائٌة بٌن متوسطات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة دلالة الفروق

 3٠ن =         متر عدو 4٠٠وسباق  القوة الممٌزة بالسرعةاختبارات فً 

 3.333=  3.34معنوية  ىمستو * قيمة "ت" الجدولية عند

حصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية ( دلالة الفروؽ الإ5يوضح جدوؿ )
متر عدو, حيث يتضح  044وسباؽ القوة المميزة بالسرعة لممجموعة التجريبية في اختبارات 

وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية لصالح القياس 
 متر عدو. 044وسباؽ  القوة المميزة بالسرعةالبعدي في اختبارات 

 (8جدول )

 الإحصائٌة بٌن متوسطات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة للمجموعة الضابطة دلالة الفروق

  3٠ن =         متر عدو 4٠٠وسباق  القوة الممٌزة بالسرعةاختبارات فً  

 3.408=  4.47ت" الجدولية عند مستوى معنوية * قيمة "

وحدة  ختباراتالا
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدي القياس القبمي
 ع± س ع± س ودلالتها

 *0.00 4.01 1.30 4.30 3.03 متر كجم.3اختبار دفع كرة طبية زنة 
 *1.38 4.30 3.58 4.30 3.03 متر اختبار الوثب العريض من الثبات.

 *8.38 4.33 3.38 4.10 3.80 دقيقة م عدو400المستوى الرقمي لسباق 

وحدة  الاختبارات
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدي القياس القبمي
 ع± س ع± س ودلالتها

 *3.15 4.30 3.54 4.33 3.77 متر كجم.3اختبار دفع كرة طبية زنة 
 *3.38 4.34 3.00 4.30 3.71 متر اختبار الوثب العريض من الثبات.

 *3.13 4.33 3.54 4.11 3.85 دقيقة م عدو400الرقمي لسباق  ىالمستو 
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حصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة ( دلالة الفروؽ الإ8يوضح جدوؿ )
متر عدو, حيث يتضح وجود فروؽ  044وسباؽ القوة المميزة بالسرعة الضابطة في اختبارات 

دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي في 
 متر عدو. 044وسباؽ القوة المميزة بالسرعة اختبارات 

 مناقشة النتائج: 2 \ 4

في ضوء ما توصمت إليو الباحثة مف نتائج البحث والتي تـ معالجتيا إحصائياُ قامت  
 الباحثة بتفسير النتائج طبقاً لأىداؼ البحث وفروضو كما يمي: 

نحرافات المعيارية وقيمة )ت( بيف القياس توضح الجداوؿ السابقة المتوسطات الحسابية والإ
متر عدو,  044وسباؽ  القوة المميزة بالسرعةالقبمي والبعدي لكؿ مجموعة عمى حدى في اختبارات 

كجـ )متر(, اختبار الوثب العريض مف الثبات )متر(, 1والتي تـ تحديد اختبار دفع كرة طبية زنة 
ائياً بيف القياس القبمي والقياس البعدي لاختبارات وقد أثبتت مجموعتي البحث وجود فروؽ دالة إحص

إلى لبحث والتي تشير امتر عدو, والذي يحقؽ صحة فروض  044وسباؽ  القوة المميزة بالسرعة
وجود فروؽ بيف القياس القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي وكذلؾ وجود فروؽ بيف المجموعة 

ريبية, بالإضافة إلى وجود علاقة نسب تحسف بيف التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التج
القياسات القبمية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية في 

" تخصص مسابقات لطالبات الفرقة الرابعة  متر عدو 044وسباؽ  القوة المميزة بالسرعةاختبارات 
 .اضية لمبنات جامعة الزقازيؽبكمية التربية الري الميداف والمضمار"

 مناقشة الفرض الأول: -1

( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 5تظير نتائج جدوؿ )
متر عدو, حيث  044وسباؽ  القوة المميزة بالسرعةالتجريبية لصالح القياس البعدي في اختبارات 

( مما يؤكد عمى 4.47كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر مف قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
تخصص "متر عدو لدى طالبات الفرقة الرابعة  044وسباؽ  القوة المميزة بالسرعةفي حدوث تحسف 

 بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الزقازيؽ. "مسابقات الميداف والمضمار
وترجع الباحثة ذلؾ التقدـ بيف القياسيف القبمي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في القوة 

متر عدو إلى البرنامج التدريبي باستخداـ تدريبات الييت كارديو  044المميزة بالسرعة وسباؽ 
(HIIT CARDIO) ساعد عمى حرؽ كمية كبيرة مف السعرات الحرارية لدى الطالبات لأف والذي  
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ذه التدريبات تتميز بدرجة عالية مف الحدة والتي تتخمميا فترات راحة قصيرة, بالإضافة إلى أنيا ى
ساعدت عمى حرؽ المزيد مف السعرات الحرارية في وقت أقؿ لأنيا تحتوي عمى تدريبات بالأثقاؿ 
 وتماريف ركوب الدراجة الأرجومترية وتماريف الجري كؿ ذلؾ ساعد الطالبات عمى التخمص مف
نسب الدىوف المخزونة داخؿ الجسـ مما ساعدىـ عمى تحقيؽ تمؾ النتائج في الجانب البدني والذي 

 متر عدو.044أثر عمى المستوى الرقمي لسباؽ 

لبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في القوة وترجع الباحثة ذلؾ التقدـ بيف القياسيف القبمي وا
البرنامج التدريبي باستخداـ تدريبات الييت كارديو  متر عدو أيضا إلى 044المميزة بالسرعة وسباؽ 

(HIIT CARDIO)  والذي ساعد عمى تحسف وظائؼ القمب والجياز التنفسي والتمثيؿ الغذائي
حيث أف التدريبات المتقطعة عالية الكثافة تعمؿ عمى تحسيف عممية التمثيؿ الغذائي لمدىوف حيث 

( وىو امتداد After burn أنيا تستمر حتى بعد الإنتياء مف التماريف وىو تأثير ما يعرؼ )
ساعة وذلؾ بسبب ظاىرة استيلاؾ  08-30استيلاؾ السعرات الحرارية حتى بعد التمريف مف 

ساعة  08لأكسجيف الزائد بعد التمريف والتي تؤدي إلى رفع معدؿ الأيض أكثر مف الطبيعي لمدة ا
والتي ليا تأثير مباشر عمى  ومنيا القوة المميزة بالسرعة وبالتالي تحسيف عناصر المياقة البدنية

 متر عدو.044تحسيف المستوى الرقمي لسباؽ 

"زينكر  دراسة ,(9م()5025"محمد عبد الموجود ) دراسةمثؿ  وتتفؽ ىذه النتائج مع 
 دراسةو ,  (5م()5029"أحمد محمد" ) دراسةو ( , 25)مet al Zaenker " (5027)وأخرون 

"حازم محمد"  دراسةو , (22م()5029) Eather , et al "  " Narelle"ناريل إيثر وآخرون
ذات  (HIIT CARDIO)حيث أكدوا عمى أف استخداـ تدريبات الييت كارديو  (4م()5052)

 فاعمية كبيرة في تنمية المتغيرات البدنية والميارية لمختمؼ الرياضات.

 وبذلك تحقق صحة الفرض الأول والذي ينص عمى:
القوة ت اإختبار حصائيا بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية فيإ"توجد فروق داله 

 متر عدو ولصالح القياس البعدي". 400والمستوى الرقمي لسباق  المميزة بالسرعة
 مناقشة الفرض الثانً: -2

( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 8تظير نتائج جدوؿ )
متر عدو, حيث  044وسباؽ  القوة المميزة بالسرعةالضابطة لصالح القياس البعدي في اختبارات 
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( مما يؤكد عمى 4.47كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر مف قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
تخصص "متر عدو لدى طالبات الفرقة الرابعة  044حدوث تحسف في القوة المميزة بالسرعة وسباؽ 

 بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الزقازيؽ. ر"مسابقات الميداف والمضما

وترجع الباحثة ذلؾ التقدـ بيف القياسيف القبمي والبعدي لأفراد المجموعة الضابطة في القوة 
, فيما يخص وذج()الشرح والنممتر عدو إلى البرنامج التدريبي المتبع  044المميزة بالسرعة وسباؽ 

لمبرنامج وعدد الوحدات التدريبية بالإضافة إلى التوزيع الزمنى للإعداد البدني عمى  يالزمف الكم
لممجموعة  باحثةالعناصر البدنية العامة والخاصة بالإضافة إلى التمرينات المختمفة التي وضعتيا ال

وكذلؾ الاىتماـ بتمرينات التقوية العامة  القوة المميزة بالسرعةالضابطة والتي استيدفت تنمية 
متر عدو  044 لسباؽوالمستوى الرقمي  القوة المميزة بالسرعةوالخاصة, كؿ ذلؾ ساىـ عمى تطوير 

 لمطالبات.

وترجع الباحثة ذلؾ التقدـ بيف القياسيف القبمي والبعدي لأفراد المجموعة الضابطة في القوة 
وطبيعتو  باحثةمف قبؿ ال متر عدو إلى البرنامج التدريبي المتبع 044ة وسباؽ المميزة بالسرع

ومحتوياتو التي طبقت عمييـ, وكذلؾ الانتظاـ في التدريبات بالإضافة إلى ممارسة العدو بصفة 
 القوة المميزة بالسرعةكتساب الطالبات قدراً معيناً مف تنمية مستمرة وبانتظاـ وذلؾ أدي إلى ا

 متر عدو. 044 باؽمتر عدو بالإضافة إلى تحسيف المستوى الرقمي لس 044 باؽالمرتبطة بس

"محمد عبد الموجود  دراسةمثؿ  مف  وتتفؽ ىذه النتائج مع ما توصمت إليو دراسة كلا
"أحمد  دراسةو ( , 25)مet al Zaenker " (5027)"زينكر وأخرون  دراسة ,(9م()5025)

 Eather , et al "  " Narelle"ناريل إيثر وآخرون دراسةو ,  (5م()5029محمد" )
والتي أشارت نتائج دراساتيـ وأبحاثيـ إلى  , (4م()5052"حازم محمد" ) دراسةو , (22م()5029)

 الضابطة. ةالأثر الإيجابي لمبرنامج المتبع مع المجموع

 وبذلك تحقق صحة الفرض الثاني والذي ينص عمى:
القوة إختبارات في  حصائيا بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطةإ"توجد فروق داله 

 ي".متر عدو ولصالح القياس البعد 400المميزة بالسرعة والمستوى الرقمي لسباق 
 الاستخلاصات والتوصٌات: ٠ \ 5
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 الاستخلاصات:  1 \ 5

وفى إطار المعالجات الإحصائية وفى حدود عينة  ةتجمعت لدى الباحث التيضوء البيانات  في
 :يميما  ةالباحث تخمصستالبحث 

( HIIT CARDIO)تدريبات الييت كارديو باستخداـ المقترح  التدريبيثر البرنامج أ -3
والمستوى الرقمي  القوة المميزة بالسرعةعمى  اً لممجموعة التجريبية تأثيراً إيجابياً واضحاً وممحوظ

 والبعدي القبميحصائية بيف القياسيف إمتر عدو حيث ظيرت فروؽ ذات دلالة  044لسباؽ 
 .البعديتجريبية ولصالح القياس لممجموعة ال

 لمقوةوجدت فروؽ دالة إحصائياً بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في القياس البعدي  -3
متر عدو ولصالح المجموعة التجريبية  044المميزة بالسرعة والمستوى الرقمي لسباؽ 

 (.HIIT CARDIO)المستخدمة تدريبات الييت كارديو 

 التوصٌات: 2 \ 5

 يوفػػ خلاصػػاتواسترشػػاداً بالاست ةإلييػػا الباحثػػ تتوصػػم التػػياعتمػػاداً عمػػى البيانػػات والمعمومػػات 
 ة بالتالي:الباحث يوصتإطار حدود عينة البحث 

 ىلد القوة المميزة بالسرعةتطوير  في (HIIT CARDIO)الييت كارديو تدريبات استخداـ  -3
 .الزقازيؽ طالبات التخصص بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة

قيد الدراسة بشكؿ موسع  (HIIT CARDIO)الييت كارديو تدريبات الاسترشاد ببرنامج  -3
 .طالبات التخصص واللاعبيفمجاؿ تدريب  في

 HIIT)الييت كارديو إجراء المزيد مف الدراسات العممية التي تتناوؿ تأثير تدريبات  -1

CARDIO.بأشكاؿ تدريبية أخري في العاب القوى ) 
 المراجع

 -أولا المراجع باللغة العربٌة:

 ,. يالمعاصر, دار الفكر العرب يالتدريب الرياض :(5025)أبو العلا أحمد عبد الفتاح (3
( عمى بعض HIITالشدة ) يعال ي: تأثير برنامج تدريبى فتر (5029)أحمد قدرى محمد (3

مواف, جامعة ح المتغيرات الصحية لدى السيدات, المجمة العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة,
 .85العدد 
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 .3438الاتحاد الدولي لألعاب القوى, قواعد المنافسة,  (1
المصحوبة بالبرمجة  HIIT Cardioتأثير تمرينات ىيت كارديو  :(5052)حازم أحمد محمد (0

في ضوء تداعيات جائحة فيروس  يوالاستقرار النفس يالمغوية العصبية عمى التكويف الجسم
الوزف الزائد مف طلاب جامعة دمياط, جامعة أسيوط  يلذو  Covid_38كورونا المستجد 

 ,.78لعموـ وفنوف التربية الرياضية, العدد 
, مؤسسة عالـ يالاتجاىات الحديثة فى عمـ التدريب الرياض :(5052)حسين محمود محمد (7

 , القاىرة,. رالرياضة لمنش
 يتأثير التدريب الفتر  :( 5050د)خالد سعيد صيام, تامر عماد درويش, صلاح أشرف محم (0

الكونغ فو,  يللاعب يالكثافة عمى تحمؿ القوة المميزة بالسرعة ومستوى الأداء الميار  يعال
 .30ـ الرياضة, جامعة بنيا, العدد مجمة التربية البدنية وعمو 

قوى, مركز الكتاب لمنشر, استراتيجيات تدريب العاب ال :(5024)عبدالرحمن عبدالحميد زاهر (5
 . القاىرة

تطبيقات, منشأة  -التدريب الرياضي نظريات  م(:5005عصام عبدالخالق مصطفى ) (8
 المعارؼ, القاىرة.

( "تأثير التدريب المتقاطع عمى بعض المتغيرات البدنية م5025محمد عبد الموجود السيد") (8
المجمة العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة, جامعة  متر عدو", 044ومكونات الدـ للاعبي 
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