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تأثير تدريبات الكارديو على بعض متغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد فى رياضة المبارزة
       د/ مى محسن أبو النور*
مقدمة ومشكلة البحث: 

يرتبط التدريب الرياضى بنظريات وأسس العلوم الأخرى والتى تعتمد عليها فى تشكيل معارفه ومعلوماته وطرقه المختلفة، وبهذا فإن التدريب الرياضى هو محصلة ذلك المزيج من العلوم الأخرى ويهدف إلى الوصول باللاعبين إلى المستويات الرياضية العالية إعتماداً على الأسلوب العلمى، ومن منطلق هذا يتم إعداد اللاعبين من جميع الجوانب البدنية والمهارية والخططية والفسيولوجية والنفسية إعداداً متكاملاً والوصول بهم إلى أعلى مستوى رياضى ممكن فى النشاط الرياضى التخصصى.
(11 : 2) 
        ويرى أحمد إبراهيم (2005م) أن الفورمة الرياضية هي أعلى معدلات تطوير حالة اللاعب التدريبية حيث يصل إليها اللاعب التي بعد فترة طويلة ومتتابعة من برامج وخطط التدريب المبنية على أسس ومبادئ التدريب الرياضي، حيث أن تطبيقها يضمن الإرتفاع في مستوى الحالة التدريبية وتحقيق الفورمة الرياضية. (10  : 475) 

ويعتبر تقنين الأحمال التدريبية هو العملية الأساسية التى يتوقف عليها نجاح المدرب فى تحقيق الأهداف التدريبية أو فشله ، فهى عملية تؤدى إلى التكيف الفسيولوجى ورفع مستوى الأداء فى حالة نجاحها ، أما فى حالة فشلها فلا يتحقق المستوى الرياضى المنشود (6 : 37).
يتفق جيمى كاربجيل Jaymee Carbajal (2005) مع بعض المواقع على شبكة المعلومات بأن تدريبات الكارديو تعد من أفضل تدريبات الفنون القتالية الهوائية التى تكسب الفرد أساليب الدفاع الذاتى عن النفس، كما تساعد على تحسين كفاءة الجهاز الدورى التنفسى وزيادة اللياقة البدنية، كما أن تدريبات الكارديو صممت لتتلائم مع الإناث والذكور والصغار والكبار على إختلاف أعمارهم وقدراتهم وحالتهم البدنية فيمكنهم جميعاً ممارستها ، فهى عبارة عن  مزيج من فنون عديدة أهمها الملاكمة والتايكوندو ووالكاراتيه والرقص الهوائي وتعتمد أساليب الأداء الأساسية في تدريبات الكارديو علي عدة نقاط أهمها الحركات المركبة لأنها تعد تجميع وترتيب وترابط المهارات بعضها ببعض بالإضافة إلي التوازن والوضع الابتدائي وتطبيق ذلك بوعي كامل، فنجاح الحركات المركبة يعتمد علي عدة عوامل هي الحفاظ علي المسافة، الوضع الإبتدائي، الأداء السليم للمهارات في الإتجاه الصحيح بالإضافة إلي المحافظة علي الإيقاع السليم ليتم أدائها بإيقاع سريع ومتعاقب. (40 :121)(47). 
ويؤدى التدريب الرياضي إلى حدوث تغيرات فسيولوجية مختلفة تشمل جميع أجهزة الجسم، وكلما تقدم مستوى الأداء كلما كانت هذه التغيرات إيجابية مما يحقق التكيف الفسيولوجي لأجهزة الجسم لأداء الحمل البدني وتحمل الأداء بكفاءة عالية.
ويعتبر علم فسيولوجيا الرياضة من العلوم التي يعتمد عليها بناء برامج التدريب الرياضي حيث تساعد علي تطوير مستوي الأداء نتيجة للتأثيرات الفسيولوجية لحمل التدريب ويهتم هذا العلم بالتعرف علي مختلف الإستجابات الوظيفية لأعضاء وأجهزة الجسم وردود فعل التدريبات المختلفة علي النواحي الكيميائية والفسيولوجية (16: 5) .
        ويشير"بسطويسى أحمد" 1996م أن الجهاز التنفسي يعتبر من أجهزة الجسم التي لها دوراً حيوياً فى مستوى الكفاءة الوظيفية للفرد سواء في الأداء الفعلي للاعب أو في وقت الراحة بين الجولات، لذا وجب على المدرب أن يكون على دراية تامة بعمليات تطور الطاقة اللاهوائية وكيفية زيادة كفاءة الجهاز الدوري التنفسي الذي يؤثر بالتالي إيجابياً على مستوى الأداء لدي لاعبى النزال. 
(15: 215) 
       يذكر "محمد القط" 2002م إن كفاءة الجهاز الدوري التنفسي تعتبر من أهم المتطلبات الخاصة للاعبى المنازلات وتعتبر تنمية تلك الكفاءة ضمن الأهداف الرئيسية لعملية التدريب خاصة في مراحل الإعداد المختلفة. (23 : 44) 
      ويوضح "عصام عبد الخالق" 2003م أن تهيئة اللاعب بدنياً لمواجهة متطلبات النشاط الرياضي تعد أحد الواجبات الرياضية الرئيسية لعملية التدريب الرياضي والتي تؤدى إلى التقدم بالحالة التدريبية للاعب الوصول إلى المستويات العالية في النشاط الرياضي. (20 :25) 
ومما لاشك فيه أن لكل نشاط رياضي له مميزات من غيره من الأنشطة الرياضية   الأخرى حيث تلعب اللياقة البدنية دوراً فعالاً في هذا النشاط حيث تحتل القدرات البدنية المقدرة القاعدة العريضة للوصول إلى الأداء المهاري الجيد، حيث يتوقف مستوى المهارات الرياضية بصفة عامة على يتمتع به اللاعب من تلك القدرات ذات العلاقة بالمهارة، وعلى ذلك تعمل طرق التدريب المختلفة الارتقاء بمستوى تلك القدرات من خلال ديناميكية العمل على مكونات التدريب. (43: 234 ) 

ويؤكد ذلك " ابراهيم نبيل " (2005م) أن رياضة سلاح الشيش تتصف بالكثير من  المزايا حيث أنها من الرياضات التى تمنح ممارسيها تدريبا بدنيا مركزا فى وقت قصير، وتضفى على الشخص الممارس استرخاءا عضليا لأنها تتطلب أقصى درجة من التوافق بين العقل والعضلات.
(3: 38)
       وتتميز رياضة سلاح الشيش بتحركاتها غير المكررة مع دوام الأداء الحركي المهاري السريع رغم طول زمن المنافسة فهي تتميز بالخفة في الحركة وسهولة تغيير الاتجاه فاللعب بالنصل وأداء التهويشات، وحركات الذراعين الاعدادية كل هذا يحتاج الي كفاءة عالية لإستمرار التبارز لمده طويلة.
(35: 187) 

يجب علي المبارز أن يمتلك المهارة فإتقان المهارات الفنية لسلاح الشيش من الأمور الأساسية لأداء هجوم فعال، حيث ان هناك علاقة طردية بين إتقان المهارات والتصرف بشكل ناجح من حيث النواحي الخططية ويتلخص الهدف من التدريب في إعداد لاعب متقن للجوانب المهارية  وقادر علي تطوير مهاراته الخططية في ضوء الظروف المختلفة للمنافسة. (33: 32) 

     وتذكر فتنات جبريل وآخرون (2002م) أن الهدف فى رياضة سلاح الشيش الحديثة تتمثل فى تسجيل عدد من اللمسات باستخدام أسهل الطرق ويتم ذلك باستخدام فرد الذراع   المسلحة بالطعن أو بدونه أو التقدم للامام أو بعد أداء دفاع ناجح وعمل رد أو اداء هجمات مضادة. (22: 25) 
       وطبيعة الأداء في رياضة سلاح الشيش تتميز بالسرعة في حالات الهجوم أو الهجوم المضاد، وبالبطء فى الأداء أثناء الاستعداد للهجوم والتفكير في بناء الخطط، وبجانب أنها رياضة بدنية فهي رياضة ذهنية (عقلية)، وطالما استكمل المبارز لياقته البدنية وتدرب على الأوضاع الأساسية وأداء الحركات المختلفة بحيث يتم أداؤها بطريقة شبه آلية دون التركيز في التفكير في تنفيذ الخطط وتغييرها، وتعديلها ووضع الخطط المضادة تبعا لتحركات منافسه وتحليله لخططه، ولهذا سوف يكتشف المبارز أن الإثارة الحقيقية تكمن فى التفوق على تفكير منافس. (45)          
وتعتبر رياضة سلاح الشيش أحد فنون الرياضات القتاليه التى تتطلب من الممارس خصائص بدنية وفسيولوجية متنوعه تمكنه من الأداء على كافه المستويات، وحيث أن العديد من الأبحاث أثبتت أن جدوى تدريبات الكارديو فى تحسين عناصر اللياقة البدنية والفسيولوجية.

ومن خلال خبرة الباحثة في مجال التدريس والتدريب وأيضا القراءات النظرية للمراجع والإطلاع علي الدراسات المرتبطة والمشابهة بالبحث، تري الباحثة أن عدم القدرة علي الإستمرار في أداء المهارات الهجومية المضادة بصورة متقنة عند تكرار الأداء للهجوم المضاد أكثر من مرة يظهر الأخطاء الفنية وتزداد مع زيادة عدد مرات التكرار، وترى الباحثه أن هذا قد يرجع إلي وجود قصور في مستوى الكفاءة الوظيفيه مثل (معدل استهلاك الأكسجين المطلق- الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى- النبض الأكسجينى- معدل التنفس- التهوية الرئوية- السعة الحيوية) ، وذلك لما تتميز به رياضة سلاح الشيش من إيقاعها السريع المتتالى و الذى يتسبب فى عدم القدرة على الإستمرار فى الأداء بنفس الكفاءه، حيث ان المجموعات العضلية لا تتمكن من الإستمرار في العمل إلا إذا إستمر تزويدها بالاكسجين وكلما كان هناك إستمرار في مد وتزويد الخلايا بالطاقة  الأكسجين كلما تمكنت المجموعات العضلية من الإستمرار في العمل.

فتري الباحثة أن رياضة سلاح الشيش تحتاج الي وقت وجهد كبير للوصول الي مستوي أداء جيد، وهذا يتطلب تنمية متغيرات الكفاءة الوظيفيه، والتى يمكن تنميتها من خلال تدريبات الكارديو، مما دعى الباحثة للقيام بدراسة علمية بهدف معرفة تأثير تدريبات الكارديو على بعض متغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد فى رياضة سلاح الشيش.  
هدف البحث : 
يهدف البحث إلى وضع برنامج لتدريبات الكارديو والتعرف على تأثيرها على :

1- المتغيرات البدنية (قوة القبضة - قوة عضلات الرجلين- قوة عضلات الظهر- القدرة العضلية).
2-  متغيرات الكفاءة الوظيفيه (معدل إستهلاك الأكسجين المطلق- الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى- النبض الأكسجينى- معدل التنفس- التهوية الرئوية- السعة الحيوية). 
3- فاعلية الهجوم المضاد فى رياضة سلاح الشيش.  
فروض البحث: 

1- توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية، ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه قيد البحث، وفاعلية الهجوم المضاد لصالح القياس البعدي. 
2- توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية، ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه قيد البحث، وفاعلية الهجوم المضاد لصالح القياس البعدي. 

3- توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية، ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه قيد البحث، وفاعلية الهجوم المضاد لصالح المجموعة التجريبية. 
مصطلحات البحث: 

تدريبات الكارديو: Cardio Karate
هي تدريبات بدنيه تتطلب شدة عالية ومنخفضة والتي تعتمد مبدئاً على توليد الطاقة الهوائية "ويعني "بالهوائي"كل ما يتعلق بتطلب بالأكسجين واشتماله واكتسابه حيث تشير إلى استخدام الأكسجين الكافي والذي يقابله تحفيز الطاقة خلال التمرين عن طريق التمثيل الغذائي.(44 ) 

السعة الحيوية: Vital capacity
  هى أقصى حجم من الهواء يمكن إخراجه فى عملية الزفير وذلك بعد أخذ أقصى شهيق. 
(18: 25) 
الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين : VO2 max
    هو أكبر حجم لإستهلاك الأكسجين أثناء العمل العضلى بإستخدام أكثر من 50% من عضلات الجسم (لتر/ دقيقة). (7: 238) 
الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى : VO2 /Kg /ml / min))

هو أقصى حجم للأكسجين المستهلك باللتر أو الملليمتر/ ق/كجم من وزن الجسم. (7: 238)
معدل التنفس فى الدقيقة : Rate of Respiration
      عدد مرات التنفس التى يتنفسها الشخص وهى تتكون من الشهيق والزفير. (4: 356)
التهوية الرئوية :(VE Ventilatory Equivalent)

      هى حجم الهواء الذى يدخل ويخرج من الرئتين خلال دقيقة واحدة. (4: 364)
ضربة الايقاف : Coup de Arret  
وهي الهجمة التي ينفذها المدافع لتسجيل لمسة علي هدف المنافس قبل وصول هجومه بفترة زمنية واحدة علي الأقل، أي أن تحدث لمسة الهجوم المضاد بزمن سابق علي وصول لمسة الهجوم الأصلي حتى يمكن أن تحتسب أحقيته في اللمسة عن لمسة المهاجم (44).
الضربة الزمنية :   Coup de Temps
 وهذه الهجمة المضادة تتم على آخر حركة من هجوم اللاعب، بفرد الذراع في الاتجاه الصحيح لهدف المهاجم مع التغطية الكاملة لاتجاه الهجوم، بحيث يجبر الحركة الهجومية الأخيرة على الخروج خارج حدود الهدف، مع وصول الهجمة (الضربة) الزمنية المضادة لهذا الهجوم على هدف المنافس، وبذلك يتحتم لنجاح هذه الهجمة النجاح في إغلاق اتجاه هجوم المنافس جيداً، لعدم وصول الهجمة الأصلية لإحداث لمسة (44).
الدراسات السابقه :

1- قامت نشوى نافع، نجلاء الطناحى (2009م) (36 ) بدراسه تهدف إلى معرفه تأثير تدريبات الكارديو كاراتيه على بعض دلالات التوتر والأمن النفسى وعلاقته بمستوى الطموح لدى الأيتام، واستخدمت الباحثتان المنهج التجريبي، وبلغ قوام العينه (46) طفل من الأطفال الأيتام مجهولى النسب ويتيم الأب أو الأم بمؤسسة التربية للبنين بالزقازيق محافظة الشرقية، وبمؤسسة التربية للبنين بالمنصورة محافظة الدقهلية، وبمؤسسة التربية للبنين بطنطا محافظة الغربية ، وأشارت أهم النتائج أن تدريبات الكارديو كاراتيه أثرت إيجابياًعلى بعض المتغيرات البدنية بعض دلالات التوتر والأمن النفسى ومستوى الطموح لدى الأيتام.  
2- قام أحمد جلال (2003م) (8) بدراسه تهدف إلى التعرف علي تأثير استخدام التدريبات البليومترية والأثقال علي المتغيرات الفسيولوجية المختارة والتي تشمل علي (السعة الحيوية – ضغط الدم الانقباضي – ضغط الدم الانبساطي – معدل النبض أثناء الراحة) وعلي المتغيرات المهارية والتي تتمثل في (الحركة الانبساطية – التقدم – التقهقر – الهجة المستقيمة – الدفاع الرابع)، واستخدم الباحث المنهج التجريبي، وبلغ قوام العينه (18) طالبا، وأشارت أهم استخدام هذه التدريبات قد أثر ايجابيا علي المتغيرات المهارية والفسيولوجية.
3- قام محمدعقل (2005م)(29) بدراسة تهدف إلى تأثير برنامج تدريبي باستخدام بعض المهارات الحركية على فاعلية النشاط الهجومي وبعض الاستجابات الوظيفية لدى المصارعين المبتدئين، على عينة (24) مصارع بمركز شباب النصر، واستخدم الباحث المنهج التجريبي، وأظهرت النتائج إلى أن المجموعة التجربية تفوقت على المجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية والاستجابات الوظيفية ومستوى الأداء المهاري. 
إجراءات البحث:

منهج البحث : 
          إستخدمت الباحثة المنهج التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى ذو القياس القبلى البعدى لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة وذلك لملائمته لطبيعة هذا البحث.
مجتمع وعينة البحث : 
       تم إختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية ويشتمل على (27) طالبة من طالبات الفرقة الرابعة تخصص سلاح الشيش بكلية التربية الرياضية بنات – جامعة الزقازيق، ثم قامت الباحثة بإختيار(7) طالبات من مجتمع البحث عشوائياً كعينة إستطلاعيه وبذلك أصبحت عينة البحث الأساسية (20) طالبة تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كلاً منهما (10) طالبات، كما تم إختيار (7) طالبات من طالبات الفرقة الأولى بكلية التربية الرياضية بنات – جامعة الزقازيق كمجموعة غير مميزة لإجراء التجارب الإستطلاعية، وجدول(1) يوضح تصنيف مجتمع البحث.
جدول (1)

تصنيف مجتمع البحث
	تصنيف مجتمع البحث
	العدد
	النسبة المئوية

	العينة الأساسية
	20 طالبة
	74%

	
	10 طالبة محموعة تجريبية
	37%

	
	10 طالبة مجموعة ضابطة
	37%

	العينة الإستطلاعية
	7 طالبات مجموعة مميزة من داخل مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية
	26%

	
	7 طالبات من طالبات الفرقة الأولى مجموعة غير مميزة من خارج مجتمع البحث
	-

	العدد الكلى
	27
	100%


      ثم قامت الباحثة بإيجاد إعتدالية مجتمع البحث فى متغيرات النمو وجدول (2) يوضح ذلك .
جدول (2)

التوصيف الإحصائى لمجتمع البحث فى متغيرات النمو والعمر التدريبى        ن=27
	متغيرات النمو
	وحدة 
القياس
	المتوسط الحسابي
	الوسيط
	الانحراف المعياري
	الالتواء

	العمر
	سنة
	20,31
	20
	0,74
	0,21

	الطول
	سم
	161,92
	162
	4,42
	0,01

	الوزن
	كجم
	65,20
	65
	5,73
	0,14


يتضح من جدول (2) أن معاملات الإلتواء تنحصر ما بين (0.01 – 0.21) وجميعها تقع مابين ±3، مما يدل على أن أفراد مجتمع البحث قد وقعوا تحت منحنى إعتدالى واحد.

        ثم قامت الباحثة بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى متغيرات النمو والمتغيرات البدنية ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد قيد البحث وجدول (3) يوضح ذلك 
جدول (3)

دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات النمو ومتغيرات الكفاءة
        الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد قيد البحث (التكافؤ)       ن1=ن2 = 10

	                     المتغيرات
	وحدة 
القياس
	المجموعة التجريبية
	المجموعة الضابطة
	قيمة (ت)

	
	
	م
	ع
	م
	ع
	

	متغيرات النمو
	العمر
	سنه
	20,37
	0,95
	20,18
	0,40
	0,67

	
	الطول
	سم
	162,87
	4,24
	161,50
	4,74
	0,98

	
	الوزن
	كجم
	64,87
	6,90
	66,31
	4,23
	0,72

	المتغيرات البدنية
	قوة القبضة 
	كجم
	20,10
	0,85
	20,05
	0,89
	0,18

	
	قوة عضلات الرجلين
	كجم
	99,05
	3,20
	99,45
	3,58
	0,34

	
	قوة عضلات الظهر
	كجم
	86,60
	3,03
	87,05
	3,90
	0,41

	
	القدرة العضلية
	متر
	1,48
	0,06
	1,46
	0,05
	0,86

	متغيرات الكفاءة الوظيفيه
	معدل إستهلاك الاكسجين المطلق
	ملل/دقيقة
	1506,70
	260,51
	1557,80
	173,82
	0,56

	
	الحد الاقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى 
	ملل/دقيقة
/كجم
	40,30
	7,17
	39,64
	6,41
	0,21

	
	النبض الأكسجينى
	ملل/نبضة
	8,04
	1
	7,10
	0,84
	0,09

	
	معدل التنفس
	نبضة/دقيقة
	61,03
	8,15
	59,11
	7,44
	0,55

	
	التهوية الرئوية
	لتر/دقيقة
	57,91
	8,55
	61,64
	9,64
	0,87

	
	السعة الحيوية 
	لتر / ثانية
	2373,50
	415,18
	2401
	428,03
	0,14

	الهجوم المضاد
	الضربة الزمنية
	درجة
	1,43
	0,39
	1,46
	0,31
	0,22

	
	ضربة الإيقاف
	درجة
	1,98
	0,60
	1,73
	0,32
	0,25


قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 0,05 = 2,26
يتضح من جدول (3) عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة  فى متغيرات النمو والمتغيرات البدنية ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد قيد البحث مما يدل على تكافؤ مجموعتى البحث فى هذه المتغيرات.

وسائل جمع البيانات :
تم تحديد وسائل جمع البيانات الخاصة بالبحث من خلال الإطلاع على المراجع العلمية المتخصصة والدراسات السابقة التالية: "بهاء الدين سلامة"(2000م) (16)، أبو العلا عبد الفتاح (2003م) (4)، محمود حمدى، عماد السرسي (2006م) ( 32)، إلهام حسانين (2013م) (13)، للوقوف على أنسب الوسائل التي يمكن من خلالها قياس متغيرات البحث والتي تتضح من خلال العرض التالي:  
الأدوات والأجهزة المستخدمة.
    إستخدمت الباحثة الأدوات والأجهزة التالية:

· جهاز ريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر والوزن بالكيلوجرام. 

· جهاز إسبيروميتر لقياس السعة الحيوية مقدرا (بالملليلتر).
· جهاز "Quark CPET" (جهاز قياس الكفاءة الوظيفية لأجهزة الجسم الحيوية) لقياس متغيرات الكفاءة الوظيفية قيد البحث. مرفق (1)
الإختبارات البدنيه: 

1- إختبار قوة القبضة بإستخدام جهاز الديناموميتر ديجيتال لقياس قوة القبضه مقدراً  بالكيلوجرام.  
2- إختبار قوة عضلات الظهر بإستخدام جهاز الديناموميتر ديجيتال لقياس قوة الظهر مقدراً بالكيلوجرام. 
3- إختبار قوة عضلات الرجلين بإستخدام جهاز الديناموميتر ديجيتال لقياس قوة الرجلين مقدراً بالكيلوجرام.
4- إختبار الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة العضلية للرجلين مقدراً بالمتر. مرفق (2)
قياس فاعلية الهجوم المضاد :


قامت الباحثة بتقييم فاعلية الهجوم المضاد في رياضة سلاح الشيش لأفراد عينة البحث عن طريق لجنة التحكيم مكونة من السادة أعضاء هيئة التدريس بشعبة السلاح الحاصلات علي درجة الدكتوراة بكلية التربية الرياضية للبنات بالزقازيق، ولا تقل ممارسة وتدريس كل عضو لرياضة سلاح الشيش عن خمس سنوات علي الأقل وحددت اللجنة الدرجة في كل من القياس القبلي والبعدي من (5) درجات، وقد تم التقييم البعدى بنفس لجنة التحكيم التى تشكلها الكلية لتقييم مستوى الاداء فى الامتحانات التطبيقية وبنفس الطريقة للقياس القبلى. مرفق (3)
الدراسه الإستطلاعيه : 

       قامت الباحثة بإجراء الدراسة الإستطلاعية على عدد (7) طالبات من طالبات الفرقة الرابعة تخصص سلاح الشيش من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية كمجموعة مميزة، عدد (7) طالبات من طالبات الفرقة الاولى كمجموعة غير مميزة، لإختبار الأدوات والأجهزة المستخدمة، وإيجاد المعاملات العلمية (الصدق والثبات) للمتغيرات البدنية قيد البحث فى الفترة من السبت 9/2/2019م إلى الخميس 14/2/2019م.
الصـدق :

       تم حساب صدق الإختبارات التى تقيس المتغيرات البدنية قيد البحث عن طريق صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مميزة من طالبات الفرقة الرابعة تخصص سلاح الشيش من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية بكلية التربية الرياضية بنات – جامعة الزقازيق وقوامها (7) طالبات، ومجموعة غير مميزة وقوامها (7) طالبات من طالبات الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية بنات – جامعة الزقازيق وذلك يوم السبت الموافق9/2/2019م وجدول (4) يوضح ذلك .

جدول (4)

دلالـة الفروق بين المجموعة غير المميـزة والمجموعة المميزة

                        فى المتغيرات البدنية قيد البحث (الصدق)        ن1 = ن2 = 7
	المتغيرات
	وحدة القياس
	المجموعة غير المميزة
	المجموعة المميزة
	قيمة (ت)

	
	
	م
	ع
	م
	ع
	

	قوة القبضة 
	كجم
	22,3
	2,6
	24,9
	3,4
	3,6

	قوة عضلات الرجلين
	كجم
	78,24
	3,5
	84,36
	5,6
	6,12

	قوة عضلات الظهر
	كجم
	74,3
	3,6
	80,01
	3,2
	5,71

	القدرة العضلية
	سم
	138,0
	7,37
	159,11
	4,56
	6,11


قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 0,05 = 02,145

يتضح من جدول (4) وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 0.05 بين المجموعتين غير المميزة والمميزة في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح المجموعة المميزة مما يشير إلى صدق هذه الإختبارات فيما تقيس.
الثبات : 

        تم حساب الثبات للإختبارات التى تقيس  المتغيرات البدنية قيد البحث عن طريق تطبق الإختبار وإعادة تطبيقه (test , retest) علي العينة الإستطلاعية المسحوبة من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية بفاصل زمني 6 أيام حيث تم القياس الأول يوم السبت الموافق 9/2/2019م ، و القياس الثاني يوم الخميس الموافق 14/2/2019م وقد تم إيجاد معامل الإرتباط بين القياسين الأول والثاني وجدول (5) يوضح ذلك.  
جدول (5)

معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثانى للعينة الإستطلاعية 

                             فى المتغيرات البدنية قيد البحث (الثبات)                ن = 7
	المتغيرات
	وحدة القياس
	التطبيق الأول
	التطبيق الثاني
	قيمة "ر"

	
	
	م
	ع
	م
	ع
	

	قوة القبضة 
	كجم
	24,9
	3,4
	23,1
	1,95
	0,806

	قوة عضلات الرجلين
	كجم
	84,36
	5,6
	77,24
	3,5
	0,788

	قوة عضلات الظهر
	كجم
	80,01
	3,2
	74,1
	3,6
	0,897

	القدرة العضلية
	سم
	159,11
	4,56
	157,65
	3,54
	0,776


قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 0,05 = 0,514

يتضح من جدول (5) وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائياً عند مستوى 0,05 بين التطبيقين الأول والثاني للمتغيرات البدنية قيد البحث مما يشير إلى ثبات درجات هذه الإختبارات 
برنامج تدريبات الكارديو : 
· الهدف من التدريبات:
1- تحسين بعض متغيرات الكفاءة الوظيفية قيد البحث.

2- تحسين فاعلية الهجوم المضاد  فى رياضة سلاح الشيش. مرفق (4)
· أسس وضع التدريبات :
         بعد القراءات المستفيضة للأبحاث والمراجع والرسائل العلمية والدراسات السابقة التى تناولت كيفية وضع البرامج التدريبية مثل إبراهيم سلامه (2000) (1)، نعمات عبد الرحمن (2000) (37)، عصام عبد الخالق (2005) (19) رأت الباحثة أن هناك إتفاق على المبادىء الأساسية لوضع البرامج التدريبية والتى يجب إتباعها لتحقيق الأهداف المرجوة على النحو التالى :
أ-  التكرار :
        والمقصود به عدد مرات تكرار التدريب فى الأسبوع الواحد، وإتفق معظم الخبراء والباحثين فى هذا المجال على أن يكون الحد الأدنى للتكرار (3) مرات أسبوعياً، والحد الأقصى (6) مرات أسبوعياً، وفى ضوء ذلك قامت الباحثة بتحديد عدد مرات تكرار التدريب فى الأسبوع (3) مرات.
ب- شدة حمل التدريب : 

       إتفق جميع الخبراء فى هذا المجال على أن يكون الحد الأدنى لشدة التدريب (60% :69%) من أقصى معدل للنبض وهى تعتبر شدة متوسطة، أما الحد الأقصى فمن (85% : 90%) من أقصى معدل للنبض وهى تعتبر شدة عالية .

       وفى ضوء ذلك قامت الباجثة بتحديد الشدة المناسبة لبداية تدريبات الكارديو المستخدمة وهى الشدة المتوسطة (60% :69%) من أقصى معدل للنبض وهو مايعرف بمعدل النبض المستهدف ، وتم حسابه عن طريق التعويض فى معادلة كارفونين Karvonen على أساس (60%) من أقصى معدل للنبض، ثم مرة أخرى على أساس (69%) من أقصى معدل للنبض والناتج من المعادلتين يعبر عن معدل القلب المستهدف الذى يجب أن يعمل خلاله اللاعبين.

        معدل النبض المستهدف = نبض الراحة + نسبة التدريب % (أقصى نبض – نبض الراحة) حيث أن أقصى نبض = 220- السن. (39: 115) 
ج- التدرج بمكونات حمل التدريب : 

       يراعى عند التدرج بمكونات حمل التدريب فى البرامج الهوائية أن تتم الزيادة فى مكونات الحمل (فترة الدوام – التكرار- شدة الحمل)، وقد إتبعت الباحثة مبدأ التدرج فى حمل التدريب عن طريق التكرار وزمن أداء الوحدة التدريبة ويشير لامب Lamb(1984م) (42) إلى أن البرامج الهوائية تكون أكثر فاعلية عندما تكون متدرجة وذلك بزيادة حمل التدريب (التكرار– الزمن)، لذلك قامت الباحثة بالتدرج بالزمن والتكرار وتثبيت الشدة.

وقد راعت الباحثة الأسس التالية عند وضع التدريبات المقترحة :
- أن تحقق التدريبات الأهداف التي وضعت من أجلها.

- توافر عوامل الأمن والسلامة عند التطبيق.
- مراعاة مبدأ التدرج بالمحتوي حيث يبدأ من السهل إلي الصعب.

- مناسبة محتوي التدريبات للمرحلة السنية للعينة قيد البحث.

- تحديد طرق التدريب المستخدمة.

- تحديد الفترات الزمنية للتدريبات والأحمال وفترات الراحة.

- مراعاة مبدأ التنوع في أداء التدريبات داخل الوحدة التدريبية.

التوزيع الزمنى لتدريبات الكارديو:
        الفترة الزمنية الكلية للتدريبات (8) أسابيع، وعدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع (3) وحدات أسبوعيا وزمن الوحدة التدريبية اليومية في بداية التطبيق هي (60) دقيقة وتزداد تدريجياً إلى أن تصل إلى (90) دقيقة في نهاية التطبيق عن طريق زيادة زمن الجزء الرئيسي (10) دقائق كل أسبوعين. مرفق(5)
محتوى التدريبات المقترحة: 
الإحماء :

       ويشمل علي تدريبات لتهيئة جميع أجزاء الجسم للعمل في الجزء الرئيسي، يكون الإهتمام في هذا الجزء بالإطالة والمرونة لكل أجزاء الجسم مما يساعد علي تجنب الإصابة للعضلات والمفاصل برفع درجة حرارة العضلات وتنشيط الدورة الدموية وذلك بطريقة منظمة وتدريجية، وحصول العضلات علي كمية كبيرة من الدم المحمل بالأكسجين وزيادة معدل نبض القلب ببطء إستعدادا للعمل وتحسين مدي الحركة التي يتحرك فيها جزء من الجسم حول المفصل، ومنع التقلص الذي يعقب أداء التدريبات لذلك يجب ألا يكون الإحماء ضعيفا ولكنه يكون بطئ قليلا عن المعتاد وقد إستغرق زمن الإحماء (15) دقائق. (178:19)
        وقد قامت الباحثه بأستبعاد زمن الإحماء من زمن البرنامج اتباعا ألى مبدأ الفروق الفرديه في التدريب 
الجزء الرئيسي :
    يعتبر هذا الجزء من أهم أجزاء الوحدة التدريبية اليومية حيث يعمل علي تحقيق الهدف من الدراسة ويحتوي هذا الجزء علي تدريبات الكارديو للمجموعة التجريبية، وطريقة التدريب التقليدية للمجموعة الضابطة، والتدريب المهارى للمجموعتين (الهجوم المضاد) بالأضافه إلى المهارات التي توصل إلى الهجوم المضاد ، ويبدأ هذا الجزء بـ (60) دقيقة ويزداد تدريجيا حتي ينتهي بـ (90 ) دقيقة بمعدل (10) دقائق كل أسبوعين حتى الإنتهاء من الفترة الكلية للتطيبق مقسمة إلى تدريبات الكارديو للمجموعة التجريبية و التدريب التقليدية للمجموعة الضابطة ولتدريب المهارى للمجموعتين(الهجوم المضاد) 
التهدئة :
       وتحتوي هذه المرحلة علي تدريبات للإسترخاء حتي تسمح لأجهزة الجسم بالعودة إلي الحالة الطبيعية، وزمن هذا الجزء (5) دقائق ثابت في جميع الوحدات التدريبية من خارج  الزمن الأساسى للبرنامج التدريبى  مرفق (6).
خطوات تنفيذ البحث :

القياسات القبلية :

      تم إجراء القياسات القبلية لمجموعتى البحث التجريبة والضابطة يومى السبت والأحد الموافق 17،16/2/2019م في جميع المتغيرات المحددة (قيد البحث) وكانت بالترتيب التالى المتغيرات البدنية، متغيرات الكفاءة الوظيفية، فاعلية الهجوم المضاد، قيد البحث.
تنفيذ التجربة الأساسية للبحث :
      قامت الباحثة بتطبيق التدريبات المقترحة في الفترة من يوم الأثنين الموافق 18/2/2019م حتى يوم الأربعاء الموافق 17/4/2019م وذلك بواقع (8) أسابيع متصلة ويتكون من (26) وحدة تدريبية بواقع (3) وحدات تدريبية فى الأسبوع وهى أيام السبت والأثنين والأربعاء للمجموعتين التجريبية والضابطة، كما تم تطبيق طريقة التدريب التقليديه على المجموعه الضابطه فى نفس الفتره وقد تم التطبيق في. مرفق (7)، (8)

القياسات البعدية:
         بعد الإنتهاء من تنفيذ التجربة الأساسية للبحث تم إجراء القياسات البعدية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث وقد روعيت نفس الشروط والظروف ونفس ترتيب القياس التي إتبعت في القياسات القبلية وقد تمت هذه القياسات يومى الخميس والجمعة الموافق 19،18/4/2019م.
المعالجات الإحصائية : 
         إستخدمت الباحثة لمعالجة بيانات البحث الأساليب الإحصائية التالية : 

- المتوسط الحسابي - الإنحراف المعياري - الوسيط  - النسب المئوية -  معامل الإلتواء - معامل الإرتباط - إختبار"t test"  
عرض النتائج ومناقشتها:

أولا: عرض النتائج 

جدول (6)

دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية

    ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد، قيد البحث       ن = 10

	المتغيرات
	وحدة 
القياس
	القياس القبلي
	القياس البعدى
	قيمة (ت)

	
	
	م
	ع
	م
	ع
	

	المتغيرات البدنيه
	قوة القبضة 
	كجم
	20,10
	0,85
	25,45
	0,69
	18,28*

	
	قوة عضلات الرجلين
	كجم
	99,05
	3,20
	111,90
	2,25
	16,27*

	
	قوة عضلات الظهر
	كجم
	86,60
	3,03
	92,30
	1,13
	7,39*

	
	القدرة العضلية 
	متر
	1,48
	0,06
	1,65
	0,07
	9,49*

	متغيرات الكفاءه الوظيفيه
	معدل إستهلاك الاكسجين المطلق
	ملل/دقيقة
	1506,70
	260,51
	1931,20
	167,96
	4,33*

	
	الحد الاقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى 
	ملل/دقيقة
/كجم
	40,30
	7,17
	47,52
	3,23
	2,88*

	
	النبض الأكسجينى
	ملل/نبضة
	8,04
	1
	9,77
	0,91
	4,04*

	
	معدل التنفس
	نبضة/دقيقة
	61,03
	8,15
	68,96
	5,60
	2,53*

	
	التهوية الرئوية
	لتر/دقيقة
	57,91
	8,55
	69,35
	8,41
	2,68*

	
	السعة الحيوية 
	لتر / ثانية
	2373,50
	415,18
	2934
	447,07
	2,90*

	الهجوم المضاد
	الضربة الزمنية
	درجة
	1,43
	0,39
	3,96
	0,57
	30,82 *

	
	ضربة الإيقاف
	درجة
	1,98
	0,60
	3,25
	0,97
	4,93*


قيمة ت الجدولية عند مستوى دلاله 0,05 = 2,26
يتضح من جدول (6) وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد قيد البحث لصالح القياس البعدى. 
جدول (7)

دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية

    ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد قيد البحث     ن = 10

	المتغيرات
	وحئدة 
القياس
	القياس القبلي
	القياس البعدى
	قيمة (ت)

	
	
	م
	ع
	م
	ع
	

	المتغيرات البدنيه
	قوة القبضة 
	كجم
	20,05
	0,89
	23,25
	1,68
	7,61*

	
	قوة عضلات الرجلين
	كجم
	99,45
	3,58
	105,60
	3,78
	7,24*

	
	قوة عضلات الظهر
	كجم
	87,05
	3,90
	91,45
	2,16
	4,79*

	
	القدرة العضلية 
	متر
	1,46
	0,05
	1,60
	0,07
	9,93*

	متغيرات الكفاءه الوظيفيه
	معدل إستهلاك الاكسجين المطلق
	ملل/دقيقة
	1557,80
	173,82
	1676,90
	205,52
	1,39

	
	الحد الاقصى لإستهلاك الأكسجين 
النسبى 
	ملل/دقيقة
/كجم
	39,64
	6,41
	43,70
	4,42
	1,65

	
	النبض الأكسجينى
	ملل/نبضة
	7,10
	0,84
	8,36
	0,75
	1,01

	
	معدل التنفس
	نبضة/دقيقة
	59,11
	7,44
	62,87
	6,85
	1,17

	
	التهوية الرئوية
	لتر/دقيقة
	61,64
	9,64
	60,48
	5,11
	0,28

	
	السعة الحيوية 
	لتر / ثانية
	2401
	428,03
	2495,50
	401,99
	0,50

	الهجوم المضاد
	الضربة الزمنية
	درجة
	1,46
	0,31
	3,00
	0,48
	18,66*

	
	ضربة الإيقاف
	درجة
	1,73
	0,32
	2,24
	0,42
	5,13*


قيمة ت الجدولية عند مستوى دلاله 0.05 = 2.26
يتضح من جدول (7) وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية وفاعلية الهجوم المضاد لصالح القياس البعدى، وعدم وجود فروق دالة احصائياً فى جميع متغيرات الكفاءة الوظيفيه حيث كانت قيمة (ت) الجدولية اكبر من قيمة (ت) المحسوبة. 
جدول (8)

دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية
     ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد قيد البحث     ن1 =ن2=10

	المتغيرات
	وحدة القياس
	المجموعة التجريبية
	المجموعة الضابطة
	قيمة (ت)

	
	
	م
	ع
	م
	ع
	

	المتغيرات البدنيه
	قوة القبضة 
	كجم
	25,45
	0,69
	23,25
	1,68
	5,42*

	
	قوة عضلات الرجلين
	كجم
	111,90
	2,25
	105,60
	3,78
	6,36*

	
	قوة عضلات الظهر
	كجم
	92,30
	1,13
	91,45
	2,16
	1,56

	
	القدرة العضلية 
	متر
	1,65
	0,07
	1,60
	0,07
	2,45*

	متغيرات الكفاءه الوظيفيه
	معدل إستهلاك الاكسجين المطلق
	ملل/دقيقة
	1931,20
	167,96
	1676,90
	205,52
	3,03*

	
	الحد الاقصى إستهلاك الأكسجين النسبى 
	ملل/دقيقة/كجم
	47,52
	3,23
	43,70
	4,42
	2,18*

	
	النبض الأكسجينى
	ملل/نبضة
	9,77
	0,91
	8,36
	0,75
	3,78*

	
	معدل التنفس
	نبضة/دقيقة
	68,96
	5,60
	62,87
	6,85
	2,17*

	
	التهوية الرئوية
	لتر/دقيقة
	69,35
	8,41
	60,48
	5,11
	2,41*

	
	السعة الحيوية 
	لتر / ثانية
	2934
	447,07
	2495,50
	401,99
	2,30*

	الهجوم المضاد
	الضربة الزمنية
	درجة
	3,96
	0,57
	3,00
	0,48
	4,40 *

	
	ضربة الإيقاف
	درجة
	3,25
	0,97
	2,24
	0,42
	4,03*


قيمة ت الجدولية عند مستوى دلاله 0,05 = 2,26

يتضح من جدول (8) وجود فروق دالة إحصائياً بين كل من القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في جميع المتغيرات البدنية ماعدا قوة عضلات الظهر حيث أن قيمة (ت) الجدولية أكبر من قيمة (ت) المحسوبة كما يتضح وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة متغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد لصالح المجموعة التجريبية. 
ثانيا - مناقشة النتائج:

يتضح من جدول (6) وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية (قوة القبضة- قوة عضلات الرجلين- قوة عضلات الظهر- القدرة العضلية)، متغيرات الكفاءة الوظيفيه (معدل إستهلاك الأكسجين المطلق- الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى- النبض الأكسجينى- معدل التنفس- التهوية الرئوية- السعة الحيوية)، وفاعلية الهجوم المضاد لصالح القياس البعدى. 
       وتعزى الباحثة تلك الدلالة فى المتغيرات البدنيه إلى برنامج تدريبات الكارديو المستخدم حيث كان له تأثير إيجابى على قوة القبضة وقوة الظهر وقوة الرجلين والقدرة العضليه وتتفق نتائج هذه الدراسة مع ما أشار إليه مسعدعلى (2000م) على أن التدريب الرياضى المنظم يؤدى إلى كفاءة الجهاز العضلى ويظهر ذلك بصورة واضحة ومباشرة فى قوة العضلة على الإنقباض وبذل القوة.
(33: 102) 
كما يؤكد فى هذا الصدد كلاٌ من على البيك ، عماد عباس  (2009م)  أنه لا يستطيع اللاعب الأداء الأمثل للمهارات الهجومية للنشاط الذي يمارسه ما لم يتمتع بالقدرات البدنية الضرورية التي يتطلبها تنفيذ المهارات وأن تكرار أداء المهارات الهجومية في المواقف      المشابهة لمواقف المباراة تلعب دور رئيسي في تنمية القدرات الحركية الخاصة بهذه المهارات الهجومية.(21 : 216)
ويتفق هذا مع ما أشار الية جيمى كاربجيل Jaymee Carbajal (2005م) مع بعض المواقع على شبكة المعلومات بأن تدريبات الكارديو تعد من أفضل تدريبات الفنون القتالية الهوائية التى تكسب الفرد اللياقة البدنية عامة. (40 :121) (47)(49)(44)

كما ترجع الباحثة الدلالة المعنوية فى متغيرات الكفاءة الوظيفيه بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية إلى البرنامج التدريبى المستخدم فتحت تأثير التدريب الرياضى المنتظم تتحسن عملية الإمداد بالأكسجين والتخلص من ثانى أكسيد الكربون وتقوى عضلات التنفس وتتحسن السعة الحيوية عن طريق قيام عضلات التنفس بمهمة زيادة حجم هواء التنفس فى أقصر وقت ممكن وذلك تمشيا مع قصر زمن عملية التنفس أثناء أداء النشاط الرياضى، وهذا بدوره يؤدى إلى تقليل عدد مرات التنفس أثناء الراحة. 
      وتتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه "بهاء الدين سلامة" (2000م) الى أنه مع إنتظام التدريب تتحسن وظائف الجهاز التنفسى مما يؤدى إلى تكيفه مع أنواع الجهد البدنى الذى يتلقاه الفرد الرياضى وبالتالى تزداد السعه الحيويه.(16 :29)
       ويؤكد "كارلافى وآخرون "Carlavie, et al.  (1999م) (51) أن التدريب الرياضي المنتظم يؤثر على وظائف الجهاز التنفسى وإيقاع ووظائف القلب، وذلك لحدوث التكيف كإستجابة للتدريب الرياضي.
كما تعزى الباحثة دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى فاعليو الهجوم المضاد إلى برنامج تدريبات الكارديو المستخدم الذى أدي إلي تحسن المتغيرات البدنيه ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه قيد البحث مما ساعد بدوره فى تحسين فاعلية الهجوم المضاد.
كما يشير براد ماكريجورBrad McGregor  (2006م) أن التأكيد المستمر والمتزايد تجاه الوصول إلى الإنجاز الرياضي، قاد العلماء للبحث عن طرق تدريب يكون لها تأثيرات إيجابية على الأداء.(37 : 41)
  وبذلك يتحقق الفرض الأول والذى ينص على :
"توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية، ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه قيد البحث، وفاعلية الهجوم المضاد لصالح القياس البعدي"
يتضح من جدول (7) وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية (قوة القبضة- قوة عضلات الرجلين- قوة عضلات الظهر- القدرة العضلية) وفاعلية الهجوم المضاد، وعدم وجود فروق دالة احصائياً فى جميع متغيرات الكفاءة الوظيفيه معدل إستهلاك الأكسجين المطلق- الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى- النبض الأكسجينى- معدل التنفس- التهوية الرئوية- السعة الحيوية) حيث كانت قيمة (ت) الجدولية اكبر من قيمة (ت) المحسوبة. 
       و تعزى الباحثة هذه الدلالة فى المتغيرات البدنية بالنسبة للمجموعة الضابطة إلى البرنامج التقليدى المطبق على المجموعة الضابطة وما يحتويه من أسس ومبادىء حيث إشتمل على تمرينات لتنمية عناصر اللياقة البدنية.


وهذا ما أكده "محمد حسن علاوى"1994م إلى أن التدريب الرياضى المنظم والمقنن يؤدى إلى زيادة كفاءة الجهاز العضلى ويظهر ذلك بصورة مباشرة فى قدرة العضلة على إنتاج القوى سواء كانت حركية أو ثابتة أو مميزة بالسرعة كما يزيد من سرعة الإنقباض العضلى (24: 123- 124).
         كما تعزو الباحثة الفروق فى مستوى أداء المهارات المركبة إلى البرنامج التقليدى المطبق على المجموعة الضابطة وما يحتويه من تدريب بدنى ومهارى.

        وهذا ما أكده "أبو العلا أحمد عبد الفتاح" (1998م) (5) أن التدريب الرياضى يهدف أساساً إلى رفع مستوى الأداء المهارى والهجومى مع الإقتصاد فى الجهد المبذول. 

وتعزو الباحثة عدم وجود فروق معنوية بين القياس القبلى والبعدى فى متغيرات الكفاءة الوظيفيه إلى عدم حدوث تحسن فى قدرة الجهاز التنفسى فى زيادة وسرعة توصيل الآكسجين إلى العضلات بالإضافة الى عدم قدرة الجهاز العضلى على الإستفادة من كمية الأكسجين الواصل اليها كاملة.
حيث يشير السيدعبدالمقصود (1997م)(12) إلي أن البرامج التدريبية المقننة التي يراعى عند تصميمها الأسس والمبادئ العلمية المنظمة والتي يتم إختيار تمريناتها على أساس المسارات الحركية للمهارات المختلفة, والتي تعمل على العضلات العاملة عند أداء المهارات بصورة مباشرة تكون أكثر تركيزاً على تنمية الأداء البدني والمهاري معاً. 
وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كلا من إبراهيم الإبيارى(2007م) (2), محمد سعيد (2007م)(27), محمد عبدالرحمن (2009م)(28), أحمد الشحات (2011م)(9)، محمود عبدالدايم (2013م)(30) في أن محتويات جزئي الإعداد البدني والمهاري المطبق على أفراد المجموعة الضابطة قد يحدث تأثيراً إيجابياً على مستوى الأداء البدنى والمهارى وذلك نتيجة لتكرار مجموعة الواجبات البدنية والمهارية على أفراد هذه المجموعة. 
        وبذلك يتحقق الفرض الثانى بشكل نسبى والذى ينص على :

"توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنيه، ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه، وفاعلية الهجوم المضاد قيد لبحث لصالح القياس البعدي."

يتضح من جدول (8) وجود فروق دالة إحصائياً بين كل من القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية (قوة القبضة - قوة عضلات الظهر والرجلين- الوثب العريض من الثبات)، متغيرات الكفاءة الوظيفيه (معدل إستهلاك الأكسجين المطلق- الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى- النبض الأكسجينى- معدل التنفس- التهوية الرئوية- السعة الحيوية)،  وفاعلية الهجوم المضاد لصالح المجموعة التجريبية. 
        وتعزو الباحثة هذه الفروق في المتغيرات البدنية بين المجموعتين التجريبية والضابطة إلى برنامج تدريبات الكارديو المستخدم والذى إشتمل على تدريبات متنوعة مما أثر إيجابياً على المتغيرات البدنية قيد البحث.

       ويؤكد ذلك أيضاً "محمد حسن علاوى" 1994م إلى أن التدريب الرياضى المنظم    والمقنن يؤدى إلى زيادة كفاءة الجهاز العضلى ويظهر ذلك بصورة مباشرة فى قدرة العضلة     على إنتاج القوى سواء كانت حركية أو ثابتة أو مميزة بالسرعة كما يزيد من سرعة الإنقباض العضلى.

(24: 123- 124)
      كما تعزو الباحثة الفروق في متغيرات الكفاءة الوظيفيه إلى برنامج تدريبات الكارديو والذى تنوعت تدريباته مما أثر إيجابياً على متغيرات الكفاءة الوظيفيه.


ويتفق ذلك مع ما توصلت إليه دراسات كل من جمال عبد الملك (1779م)، محمود المدبولى (1999م) والتى أشارت إلى أن التدريب الرياضى يعمل على خفض معدلات دقات القلب فى الراحة وتحسين الدفع القلبى وتحسين عمل الجهازين الدورى والتنفسى. (17: 141) (31: 103) 
وتعزو الباحثه الفروق فى فاعلية الهجوم المضاد بين المجموعتين التجريبية والضابطة إلى برنامج تدريبات الكارديو المستخدم حيث أدي إلي تحسن المتغيرات البدنيه ومتغيارت الكفاءة الوظيفيه قيد البحث مما حسن بدوره وفاعلية الهجوم المضاد. 

        وهذا ما أكده "أبو العلا أحمد عبد الفتاح" 1998م (5) أن التدريب الرياضى يهدف أساساً إلى رفع مستوى الأداء الهجومى مع الإقتصاد فى الجهد المبذول، والبرامج التدريبيه المقننه تسهم تحسن المتغيرات الفسيولوجيه مما يؤدى إلى إرتفاع الحالة التدريبية للاعبين وتحسن مستوى الأداء. 

ويتفق كل من "إنتصار الشحات مصطفي" 2004م (14)، "مصطفى نصر" 2002م (34)، جون هليمانس John Hellman's"  1999م (41) فى أنه كلما إزداد التحسن فى العوامل الفسيولوجية المختلفة أدى ذلك إلى زيادة تحسن فاعلية الهجوم. 
         ويذكر "محمد حسن علاوى" و "أبو العلا أحمد عبد الفتاح" 2000م (25) أن التدريب المنتظم يعمل على تحسن النواحى الفسيولوجية وهذا بدوره يساعد على تحسن الأداء.
       وبذلك يتحقق الفرض الثالث والذى ينص على:

"توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنيه، ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه، وفاعلية الهجوم المضاد قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية."

الإستخلاصات والتوصيات : 
الإستخلاصات : 

1- تدريبات الكارديو لها تأثير كبير فى تحسين وتطوير المتغيرات البدنية (قوة القبضة - قوة عضلات الرجلين- قوة عضلات الظهر- القدرة العضلية)
2- تدريبات الكارديو لها تأثير كبير فى تحسين وتطوير متغيرات الكفاءة الوظيفيه (معدل إستهلاك الأكسجين المطلق- الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى- النبض الأكسجينى- معدل التنفس- التهوية الرئوية- السعة الحيوية). 

3- تدريبات الكارديو لها تأثير كبير فى تحسين وتطوير فاعلية الهجوم المضاد فى رياضة سلاح الشيش.   
التوصيات : 
1- ضرورة الإسترشاد بتدريبات الكارديو عند تدريب لاعبى رياضة سلاح الشيش والتى تساهم بفاعلية فى تحسين وتطوير المتغيرات البدنية وفاعلية الهجوم المضاد ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه، مع ضرورة إهتمام مدربى سلاح الشيش بذلك.
2- الإهتمام بإستخدام تدريبات الكارديو خلال فترات الإعداد الخاص لأهميته فى تطوير القدرات البدنية ومتغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد.
3- إجراء بحوث فى مجال رياضة سلاح الشيش بإستخدام تدريبات الكارديو لتأثيرها فى تطوير وتحسين الأداء .
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تأثير تدريبات الكارديو على بعض متغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد فى رياضة المبارزة
------------------  
       د/ مى محسن أبو النور*
استهدف البحث إلى وضع برنامج لتدريبات الكارديو والتعرف على تأثيرها على المتغيرات البدنية و متغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية الهجوم المضاد فى رياضة سلاح الشيش، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى ذو القياس القبلى البعدى لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة وذلك لملائمته لطبيعة هذا البحث، تم إختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية ويشتمل على (27) طالبة من طالبات الفرقة الرابعة تخصص سلاح الشيش بكلية التربية الرياضية بنات – جامعة الزقازيق، ثم قامت الباحثة بإختيار(7) طالبات من مجتمع البحث عشوائياً كعينة إستطلاعيه وبذلك أصبحت عينة البحث الأساسية (20) طالبة تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كلاً منهما (10) طالبات، كما تم إختيار (7) طالبات من طالبات الفرقة الأولى بكلية التربية الرياضية بنات – جامعة الزقازيق كمجموعة غير مميزة لإجراء التجارب الإستطلاعية ، وكانت أهم النتائج :
1- تدريبات الكارديو لها تأثير كبير فى تحسين وتطوير المتغيرات البدنية (قوة القبضة - قوة عضلات الرجلين- قوة عضلات الظهر- القدرة العضلية)
2- تدريبات الكارديو لها تأثير كبير فى تحسين وتطوير متغيرات الكفاءة الوظيفيه (معدل إستهلاك الأكسجين المطلق- الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى- النبض الأكسجينى- معدل التنفس- التهوية الرئوية- السعة الحيوية). 

3- تدريبات الكارديو لها تأثير كبير فى تحسين وتطوير فاعلية الهجوم المضاد فى رياضة سلاح الشيش.   
The effect of cardio exercises on some variables of functional efficiency and counterattack effectiveness in fencing
------------------
Dr. Mai Mohsen Abu El Nour *
           The research aimed to develop a program for cardio training and to identify its effect on physical and functional competency variables and the effectiveness of counterattack in the sport of armament, and the researcher used the experimental approach using experimental design with dimensional pre-measurement of two groups, one experimental and the other control, due to its relevance to the nature of this research, a community was chosen The research is done intentionally and includes (27) students from the fourth year students who specialize in the military armament at the Faculty of Physical Education for Girls - Zagazig University, then the researcher selected (7) students from the research community randomly as a survey sample and thus Under the basic research sample (20) students were divided into two groups, one is experimental and the other is a strength of each of them (10) students, and (7) students were selected from the first year students at the Faculty of Physical Education for Girls - Zagazig University as a group that is not distinctive for conducting exploratory experiments, and was The most important results:
1- Cardio exercises have a great impact on improving and developing physical variables (fist strength - leg muscle strength - back muscle strength - muscular ability)
2- Cardio exercises have a great influence on improving and developing functional efficiency variables (absolute oxygen consumption rate - maximum relative oxygen consumption - oxygen pulse - respiration rate - pulmonary ventilation - vital capacity).
3- Cardio training has a major impact in improving and developing the effectiveness of counterattack in the sport of armor.
--------------------------
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