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 الملخص
تمرينات الكارديو عالية الكثافة في عدد من الصفات البدنية تأثير  البحث الى الكشف عنيهدف 
المنهج التجريبي لملاءمتة وطبيعة البحث، وتم تنفيذ  انوقد استخدم الباحث،  كرة القدم الشبابللاعبي 

 ( 2024 – 2023للموسم الكروي )  زاخو الشبابنادي اكاديمية التجربة على عينة من لاعبي 
مجموعتين ( لاعباً ، اختيروا بالطريقة العمدية وقسموا بالطريقة العشوائية الى 20والبالغ عددهم )

غيرات )العمر، مت( لاعب لكل مجموعة، وتم تحقيق التجانس في 10)تجريبية وضابطة( وبواقع )
البدنية ،  الصفات( فضلا عن إجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث  في ، العمر التدريبيالطول، الكتلة
للعينات  )ت(بار معامل الالتواء ، اخت )الوسط الحسابي، الانحراف المعياري، انواستخدم الباحث
حققت  ت( للعينات المستقلة كوسائل  احصائية، وتوصل الباحثون إلى انه (المرتبطة، اختبار

الكثافة التي نفذتها المجموعة التجريبية تقدما في جميع الصفات البدنية، تمرينات الكارديو عالية 
الكثافة تحسننا أفضل من كماحققت المجموعة التجريبية التي استخدمت تمرينات الكارديو عالية 

 المجموعة الضابطة في جميع الصفات البدنية .
 

 .القدم الشباب ، كرةالبدنيةالصفات  الكثافة،عالية  ،الكارديو تمرينات الكلمات المفتاحية:
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Abstract 

The research aims to reveal the effect of high-intensity cardio exercises on a 

number of physical characteristics of young football players. The researchers 

used the experimental method for its suitability and the nature of the 

research. The experiment was implemented on a sample of Zakho Youth 

Academy players for the football season (2023-2024), who numbered (2023-

2024). 20) players, they were chosen intentionally and divided randomly into 

two groups (experimental and control) with (10) players for each group. 

Homogeneity was achieved in the variables (age, height, mass, training age) 

as well as equivalence between the two research groups in physical 

characteristics. The researchers used the arithmetic mean, standard deviation, 

skewness coefficient, t-test for related samples, t-test for independent 

samples as statistical means, and the researchers concluded that the high-

intensity cardio exercises carried out by the experimental group achieved 

progress in all physical characteristics, and the experimental group also 

achieved Those who used high-intensity cardio exercises improved better 

than the control group in all physical characteristics. 

Keywords: Cardio exercises, high intensity, physical attributes, youth 

football. 
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  المقدمة: -1
 ذلك واضحا من خلالال المسلاتوياتشهدت لعبة كرة القدم تطوراً ملحوظا في مختلف الميادين، ويبدو 

وهذا التطور لم يكن وليد الصدفة وانما عم طريلاق اللاعبين في الوقت الحالي التي يتمتع بها  العالية
جديلاد ملان أسلااليب وطلارر تدريبيلاة علان كلال ملااهو  من قبلال العلااملين فلاي هلاذا المجلاال البحث والتقصي

وتمرينلالالالالاات حديثلالالالالاة وأجهلالالالالااة وادوات ليلالالالالاتم اسلالالالالاتخدامه ملالالالالان اجلالالالالال تطلالالالالاوير اللاعلالالالالاب ، ويشلالالالالاير كلالالالالال ملالالالالان 
(Klabunde()Martin,J ,et al) (Ballantyn اللالاى ظهلالاور شلالاكل ملالان اشلالاكال التلالادريب يسلالامى )

ة اذ تتضلامن وهلاي سلاليلة ملان العملال وفتلارات الراحلا  Hiit Cardioبتلادريبات الكلاارديو عاليلاة الكثافلاة 
اداءات متكررة لتمارين قصيرة وطويلة بشلادة عاليلاة تلاتم فلاي فتلارات محلاددل تتخللهلاا فتلارات راحلاة بنسلاية 

راحلاة( ويعلالاد هلاذا النلالاول ملان التلالادريب حلاافا مثلاالي لاثلالاارة واحلاداز تكيفلالاات للجهلااز اللالادوري  1عملال  2)
والتي تعني  Cardio vascularمن كلمة التنفسي والأجهاة الأخرى ، كما ان الكارديو تأخذ اسمها 

تدريبات القلب والاوعية الدموية لتاثسرها بصورة مباشرة عليهم وتايد ملان معلادل ضلاربات القللاب لملادة 
طويللالالاة نوعلالالاا ملالالاا اثنلالالااء التلالالادريب وبالتلالالاالي تنشلالالايط اللالالادورة الدمويلالالاة فلالالاي الجسلالالام ووصلالالاول اللالالادم المحملالالال 

نفس بشلاكل اعملاق وتقويلاة بالاوكسجين والغلاذاء اللاى العضلالات ، قضلالا علان مسلااعدة الجسلام عللاى التلا
عضلالالالات الجسلالالامم ككلالالال وتنشلالالايطها وزيلالالاادة كتلتهلالالاا العضلالالالية كملالالاا ان تنلالالاول تلالالادريبات الكلالالاارديو تجعلالالال 
اللاعب لايشعر بالملل لانه لدسة القدرة على التنويع والاختيار منها ويمكن ان تؤدى هذل التدريبات 

 (Martin,J ,et al,2012,1078) (Klabunde,2011,52) بلالالالاأدوات وبلالالالادونها.
(Ballantyn,2017,29 ) وقد اهتم العديد من الباحثين بدراسة وتجريب هذا النول من التدريبات في

( عللالالاى التمرينلالالاات الكلالالاارديو المتقطعلالالاة عاليلالالاة الكثافلالالاة 2022دراسلالالااتهم اذ تطلالالارر )النواصلالالاري وز للالالاول،
الهرمونلاات باستخدام قنلاال التلانفس وتاثيرهلاا عللاى بعلات المتغيلارات الفسلابولوجية والمنحملاات الحيويلاة و 

( فقلالاد بحثلالات تلالااثير الكلالاارديو عللالاى بعلالات 2019، املالاا )أبلالاو النلالاور،متلالار  5000والانجلالااز لمتسلالاابقي 
متغيلالارات الكفلالااءة الوظيويلالاة وفاعليلالاة الهجلالاوم المضلالااد فلالاي رياضلالاة المبلالاارزة ، فلالاي حلالاين تطلالارر )صلالاال  

واللالاذراعين  ( اللالاى الكلالاارديو وتاثيرهلالاا عللالاى القلالاوة الانفجاريلالاة والمميلالااة لضلالالات اللالارجلين2020وعملالاران، 
( الى تاثسر تلادريبات القللاب والاوعيلاة الدمويلاة Cisse,et al,2006للاعبي الكرة الطائرة ، وتطرر )

cardio vascular  400علاى تكلاوين الحسلام فلاي سلابلقلت ( متلار ، املااMichael,et al ,2017 )
املاا دراسلاتنا  ،متلار 400اء قبل وبعد مسلاكر لملادة ثلالاز أسلاابيع لعلادائي دالى تاثير الكارديو وتقييم الا

الحاليلالاة فسلالاوف تبحلالاث الكلالاارديو علالاالي الكثافلالاة فلالاي مجلالاال لعبلالاة كلالارة القلالادم وملالادى تلالااثيرل عللالاى الجوانلالاب 
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الكلاارديو علاالي الكثافلاة فلاي ومن خلال ماتقدم تبرز اهيمة البحث من خلال استخدام وتجريب  البدنية
لعلااملين والبلالااحثين فلاي هلالاذا لعبلاة كلارة القلالادم لتطلاوير الجوانلالاب البدنيلاة وربملالاا التوصلال اللالاى نتلاائج تخلالادم ا

كرة القدم اليوم أصبحت ذات كثافة عالية في ا لب مواقفها وذلك نتيجلاة اللاى سلارعة اللعلاب  المجال .
ملالان خلالالال التحلالاول ملالان اللالادفال اللالاى الهجلالاوم فضلالالا علالان طلالارر وأسلالااليب اللعلالاب المتبعلالاة والتلالاي تتطللالاب 

ملالان الضلالاغط المسلالاتمر ملالان قبلالال المنلالاافس وهلالاذ يتطللالاب ان تكلالاون التحلالارب بلالاالكرة وبلالادون كلالارة لللالاتخل  
طبيعلالاة التمرينلالاات المسلالاتخدمة اثنلالااء الوحلالادات التدريبيلالاة ذات كثافلالاة عاليلالاة لكلالاي يسلالاتطيع اللاعبلالاين ملالان 
تادية الواجبات البدنية والمهارية والخططية داخل الملعب بكفاءة عالية ولاتؤثر قلة فترات الراحة بلاين 

الكلاارديو علاالي الكثافلاة لهذا ارتأى الباحثان اسلاتخدام هلاذا النلاول ملان التلادريبات المواقف على الأداء، و 
    نية في لعبة كرة القدم .دلتطوير الجوانب الب

 يهدف البحث الى: و     
 في عدد من الصفات البدنية للاعبي المجموعة التجريبية.  الكارديو عالية الكثافةتأثير تمرينات  -1
بلالالاين المجملالالاوعتين التجريبيلالالاة والضلالالاابطة فلالالاي  الصلالالافات البدنيلالالاةفلالالاي علالالادد ملالالان  الاحصلالالاائية الفلالالارور دلاللالالاة   -2

  البعدي.الاختبار 
 :اجراءات البحث -2
 البحث ومشكلة طبيعة لتم استخدام المنهج التجريبي لملاءمته  البحث:منهج  1 – 2
   مجتمع البحث وعينته: 2 – 2

د ت عينلالاة البحلالاث الرئيسلالاة بالطريقلالاة العمديلالاة ملالان لاعبلالاي   الشلالابابقلالادم البكلالارة  زاخلالاونلالاادي اكاديميلالاة حُلالاددَ
( لاعبلالالالااُ ملالالالانهم 20( لاعبلالالالااً، وتلالالالام اختيلالالالاار )30( وكلالالالاان قوامهلالالالاا )2024 -2023للموسلالالالام الرياضلالالالاي )
من خلالال أتبلاال طريقلاة  وضابطة( )تجريبيةوقد قسمت العينة على مجموعتين  البحث،يمثلون عينة 

وتلالالام اسلالالاتبعاد اللاعبلالالالاين  مجموعلالالاة،لكلالالال  ينلاعبلالالا (10)الاختيلالالاار العشلالالاوائي باسلالالاتخدام القرعلالالاة بواقلالالاع 
( يبلالاين 1( والجلالادول )4( فضلالالًا علالان اسلالاتبعاد حلالارا  المرملالاى وعلالاددهم )6وكلالاان علالاددهم ) المصلالاابين
 ذلك.
 
 
 
 

 ( عينة البحث واللاعبين المستبعدين ونسبهم المئوية1الجدول )
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 النسبة المئوية العدد المتغيرات
 %100 30 عينة البحث الرئيسية
 %66,66 20 عينة البحث التجريبية
 %33,33 10 اللاعبين المستبعدين

 المحتوى، الاختبارات تحليل)الاتية ادوات البحث  انالباحث استخدم والبيانات:وسائل جمع المعلومات  2-3
 والقياسات(.

 واختبارتها:البدنية  الصفاتتحديد  3-1 –2
 البدنيلاة واختباراتهلاا الصلافاتاهلام  لأجلال تحديلاد راسات العلميلاة فلاي كلارة قلادمتم تحليل محتوى المصادر والد    

 الباحثان.خبرة ، فضلا عن والتي تخدم اهداف البحث
 :القياسات والاختبارات المستخدمة 2-3-2  
 :القياسات الجسمية 2-3-2-1
وعنلالاد القيلالاا  يقلالاف  الجسلالام،تلالام اسلالاتخدام جلالادار ملالادرط لقيلالاا  طلالاول  :الجساامقياااط لااو   2-3-2-1-1

اللاعلالالاب حلالالاافي القلالالادمين وظهلالالارل ملاصلالالاق للجلالالادار عللالالاى أن تملالالاس الجلالالادار مؤخرتلالالاا القلالالادمين والوركلالالاان ولوحلالالاا 
  الجمجمة.والنحر متجه للأمام ويقا  طول الجسم من الأرض ولأعلى نقطة في  الكتفين،

 فقلالاط،يقلالاف اللاعلالاب عللاى الميلالااان وهلالاو مرتلالادي السلالاروال  كتللالاةلقيلالاا  ال  الجساام كتلااةقياااط  2-3-2-1-2
  رام.ويتم قيا  وزن جسمه لأقرب مائة 

 الاختبارات المستخدمة 2-3-2-2
 -  ( م من بداية متحركة لقيا  السرعة الانتقالية القصوى.30)ركت 

 (364-363، 1987)حسانين،                                                        
  .الجري المكوكي لقيا  الرشاقة 

 (     113، 2010 )علي،                                                               
 ( ثانية لقيا  السرعة الحركية 15الركت في المكان ) .للرجلين 

 (39-38، 1995حسانين، )                                                         
  الاستجابة. نيلسون للاستجابة الحركية لقيا  سرعة  

 (25، 1982علاوي ونصرالدين، )                                                                 
  للرجلين.ثلاز حجلات لكل رجل على حدل  لقيا  القوة الممياة بالسرعة 

 ( 364، 1987ناجي وبسطويسي، )                                                     

 لقيا  القوة الانفجارية للرجلين.  الوثب الطويل من الثبات 
 (41-40، 2009)الهيتي،                                                         

  .(426-425، 1995)حسانين،                           الدوائر المرقمة لقيا  التوافق 
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العملالالار  الكتللالالاة، الطلالالاول، العملالالار،)تلالالام إجلالالاراء التجلالالاانس فلالالاي متغيلالالارات  البحاااث:تجاااانس عيناااة  4–2 
( يبلالالاين الأوسلالالااا الحسلالالاابية والانحرافلالالاات المعياريلالالاة وقيملالالاة معاملالالال الاخلالالاتلاف 2والجلالالادول ) التلالالادريبي(

 والالتواء للمتغيرات المعتمدة في التجانس 
 الأوساا الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم معامل الاختلاف والالتواء للتجانس يبين (  2الجدول ) 

 المتغيرات
وحدة 
 القيا 

قيم معامل  العينة
 الاختلاف

 قيم معامل الالتواء

 ل +    
 812 ,0 %5,321 894 ,0 16,800 سنة العمر
 0,971 %10,757 7,903 54,450 سم الطول
 0,645- %2,284 3,838 168,000 كغم الكتلة
العمر 
 التدريبي

 سنة
3,000 0,725 24,166 % 0, 201 

(  كانت اقل ، العمر التدريبي ( يبين إن قيم معامل الاختلاف لمتغيرات )العمر، الطول، الكتلة 2الجدول ) 
معامل الالتواء  كانت % ( وهذا يدل على إن العينة متجانسة في هذل المتغيرات كما إن قيم 30من )

( وهذا يدل على إن العينة متجانسة في هذل المتغيرات ، إذ أن معامل الالتواء كلما 1 -محصورة بين )+
           . ( دل ذلك على اعتدالية توزيع العينة بشكل طبيعي1 -كان بين )+

 :تكافؤ مجموعتي البحث 5–2
 (3البدنية وكما هو مبين في الجداول )  الصفاتتم إجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث في 

البدنية بين  الصفاتللتكافؤ في  Sigو ( الأوساا الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة 3الجدول )
 مجموعتي البحث

   ل +     ل +      
 المعالم  الاحصائية
 الصفات البدنية

وحدة 
 الضابطة القبلي التجريبية القبلي القيا 

(  ) ت
 المحسوبة

Sig1 

 0,583 0,560 0,153 1,970 0,166 2,010 متر للرجلين القوة الانفجارية
 0,578 0,567 4,785 30,700 4,677 31,900 تكرار السرعة الحركية
 0,544 0.619 0,328 10,495 0,397 10,394 ثانية الرشاقة

 0,770 0,297 0,516 5,415 0,492 5,350 متر القوة الممياة بالسرعة للرجلين
 0,468 0,742 1,501 7,233 1,952 7,811 ثانية لتوافقا

 
( وبملاححة قيم 0,297،  0,742) مابين( تبين أن قيم )ت( المحسوبة كانت 3ن خلال الجدول )م

                                                           

 ( 0.05) ≥الباحثون مستوى احتماليةاعتمد  1)
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( وجميعها اكبر من مستوى الدلالة المعتمدة 0,770،  0,468) مابينمستوى الاحتمالية والتي كانت 
(  اي عدم وجود فرور ذات دلالة معنوية بين مجموعتي البحث وهذا يدل على تكافؤ مجموعتي 0,05)

 البدنية . الصفاتالبحث في 
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 6 –2
 مياان الكتروني -   
 ( 2ساعة توقيت عدد ) -
  لقيا  مؤشر النبت يترمجهاز ايكسو  -
 شواخ   -
 بورب  -
 ( 1شريط مطاا عدد ) -
 (.1)عدد شريط قيا   -
اسلاتخدم التصلاميم التجريبلاي اللاذي أطللاق عليلاه اسلام تصلاميم المجموعلاة    تلامالتجريبيالتصميم  7 –2

  .القبلي والبعدي ذات الاختبار اريالضابطة العشوائية الاخت
  :تحديد متغيرات البحث 8 –2
 -ويمثل المتغير المستقل في البحث الحالي بلا   -المستقل: المتغير  2-8-1

 الكثافة.تمرينات الكارديو عالية 
 .الصفات البدنيةتناول البحث الحالي  -التابع: المتغير 2-8-2
 الميدانية المستخدمة في البحث: الإجراءات 2-9
 :التجارب الاستطلاعية 1 – 9 –2
( تم فيها اعتماد التمارين بعد التعرف 10/11/2023بتاريخ ) كانت الأولىالتجربة الاستطلاعية  -

   .على كيوية تطبيق التمارين والكشف عن الأخطاء التي قد تحدز
بينلالات إمكانيلالاة اعتملالااد الاختبلالاارات  (12/11/2023بتلالااريخ ) كانلالات الثانيااةالتجربااة الاسااتطلاعية  -

فضلًا عن تعرف فريق العمل المساعد ومدى تفهمهم لكيوية العمل وطريقة التسجيل وعلى  المختارة،
  يومين.مدار ضوء ذلك تم توزيع الاختبارات على 

وكان الهدف منها التعرف على زمن فترات الراحة  (14/11/2023بتاريخ ) التجربة الاستطلاعية الثالثة -
البينيلالالاة بلالالاين التكلالالارارات والمجلالالااميع وكلالالاذلك التكلالالارارات المناسلالالابة للتملالالاارين المسلالالاتخدمة ملالالان خلالالالال قيلالالاا  مؤشلالالار 

 النبت.
 
 :في البحث تمرينات الكارديو عالية الكثافة المستخدمةتصميم  2-9-2
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  تمرينات الكارديو عالية الكثافةبعد تحليل محتوى المصادر والدراسات العلمية تم تصميم  
 . في البحثالتي ستنفذها المجموعة التجريبية (  1) الملحق 

  :الاختبارات البدنية القبلية 3 – 9 –2
في الساعة الثالثة عصرا  (16/11/2023( ولغاية )15/11/2023تم إجراء الاختبارات القبلية للمدة من )

 وكما يأتي  
 (.الرشاقة،القوة الممياة بالسرعة(   )15/11/2023اليوم الأول   بتاريخ ) 
 (.التوافق،السرعة الحركية،القوة الانفجارية(   ) 16/11/2023اليوم الثاني   بتاريخ  ) 
  
 :في البحث التمرينات الدفاعية الخاصة المستخدمةتنفيذ  4 – 9 –2
المجموعة  على تمرينات الكارديو عالية الكثافةبعد الانتهاء من تطبيق كافة الاختبارات القبلية تم تنفيذ  

( ولغاية  18/11/2023بتاريخ ) منهاط المدرب الضابطةالمجموعه  تفي حين نفذ التجريبية
  وهي   التمرينات(  ، وقد تم مراعاة النقاا الاتية عند تنفيذ 4/1/2024)
 .تمرينات الكارديو عالية الكثافة لأ راض البحث العلميتم تطبيق  -
بدء كافة الوحدات التدريبية بالإحماء العام من اجل تهيئة جميع عضلات الجسم ، يليه الإحماء  -

 الخاص .
 في تنفيذ التمارين المستخدمة. المرتفع الشدة الفتري تم استخدام طريقة التدريب  -
 .ةمتوسط دورتينصغرى ) أسبوعية ( وبواقع  ات( دور  8خلال )  التمريناتتم تنفيذ  -
( وحدات  3)  كل دورة صغرى من تتكون و دورات صغرى  اربعةكل دورة متوسطة تتكون من  -

" وحدة تدريبية( وتم إجراء الوحدات التدريبية في الأيام )الاحد والثلاثاء  24تدريبية )أي تنفيذ " 
 (.الخميسو 
 ( .1   3في كل دورة متوسطة )إن تموط حركة الحمل  -
 . فقط ادة التكراراتيلحجم عن طريق ز باإن التحكم بالحمل عن طريق التغيير  -
الأطر النحرية للتمرينات الكارديو عالية تم تحديد فترات الراحة بين التكرارات والمجاميع بالاعتماد على  -

 .الكثافة
 عينة البحثتم تحديد عدد التكرارات والمجاميع على وفق مستوى  -
 .ووفقا لمستوى عينة البحثتم تحديد الامن للتمارين المستخدمة بالاعتماد على التجارب الاستطلاعية  -
 تم انهاء الوحدات التدريبية بتمارين التهدئة والارسترخاء ولذلك لعودة الجسم الى الحالة الشبة طبيعية  -
 (6/1/2024تم إجراء الاختبارات البعدية للمدة من )  البعديةالاختبارات البدنية والمهارية  5 – 9 –2

 القبلية.وبنفس تسلسل الاختبارات  (7/1/2024ولغاية )
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استخراط الوسائل الإحصائية من خلال الاعتملااد عللاى الحقيبلاة الإحصلاائية  تم الإحصائية:الوسائل  10 –2
(SPSS الالتلالالاواء،( وهي )الوسلالالاط الحسلالالاابي، الانحلالالاراف المعيلالالااري، معاملالالال الاخلالالاتلاف، معاملالالال  )اختبلالالاار)ت

 للعينات المرتبطة، اختبار )ت( للعينات المستقلة، النسبة المئوية(.  
 :عرض النتائج ومناقشتها-3
 :عرض النتائج 3-1
 التجريبية:القبلية والبعدية للمجموعة البدنية  صفاتعرض نتائج ال3-1-1

القبلية والبعدية  البدنية للصفات Sig ( الأوساا الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة و5الجدول )
  للمجموعة التجريبية

 المعالم  الاحصائية
 البدنية صفاتال

وحدة 
 القيا 

)ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

Sig 
    ل     ل 

الممياة بالسرعة القوة 
 للرجلين

 5,487 0,285 6,333 0,492 5,350 متر
0,000* 

 2,010 متر للرجلين القوة الانفجارية
0,16

6 2,265 0,091 5,825 
0,000* 

 *0,039 2,415 3,533 36,400 4,677 31,900 تكرار السرعة الحركية
 *0.026 2,669 0,424 9,801 0,397 10,394 ثانية الرشاقة
 *0,015 2,993 0,603 5,748 1,952 7,811 ثانية التوافق

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية *
 مايأتي ( يتبين لنا 5من خلال الجدول )

البدنية التي  الصفاتوجود فرور ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي في جميع  -
 ( 0,05أصغر من )   Sig   قيم كانتإذ  التجريبية،تناولها البحث لدى المجموعة 

 
 
 
 
 
 
 
  :بطةاالضالقبلية والبعدية للمجموعة البدنية  اتفصعرض نتائج ال3-1-2

البدنية القبلية والبعدية  صفاتلل Sig( الاوساا الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة و 6الجدول )
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 الضابطةللمجموعة 
 المعالم الاحصائية

 البدنية الصفات 
وحدة 
 القيا 

)ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

Sig 
    ل     ل 

القوة الممياة بالسرعة 
 للرجلين

 *0,032 2,540 0,565 5,873 0,516 5,415 متر

 *0,038  2,429 0,126 2,140 0,153 1,970 متر للرجلين القوة الانفجارية

 0,667 5,250 31,711 4,785  30,700 تكرار السرعة الحركية
0,521 
 

 0,456 0,780 0,404 10,361 0,328 10,495 ثانية الرشاقة
 0,156 1,549 0,401 6,435 1,501 7,233 ثانية التوافق

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية *
 ( يتبين لنا مايأتي  6من خلال الجدول )

)القوة  البدنية الصفات فيوجود فرور ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي  -
 Sigقيم  كانتإذ  الضابطة،المجموعة  للاعبي جارية للرجلين و القوة الممياة بالسرعة للرجلين(فالان

 ( .0,05أصغر من )
البدنية  الصفاتوجود فرور ذات دلالة  ير معنوية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي في  -

 ( .0,05أكبر من ) Sigإذ كانت قيم  الضابطة،لدى المجموعة  السرعة الحركية و الرشاقة و التوافق
 والضابطة:يبية التجر البعدية للمجموعتين  البدنية صفاتعرض نتائج ال 3-1-3

 البعدية بينالبدنية ا صفاتالل Sig( الأوساا الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة و 7الجدول )
 مجموعتي البحث

 المعالم  الاحصائية
 البدنية الصفات

وحدة 
 القيا 

تجريبية الاختبار 
 البعدي

ضابطة الاختبار 
)ت(  البعدي

 المحسوبة

Sig 

    ل     ل 
الممياة بالسرعة القوة 

 للرجلين
 2,297 0,565 5,873 0,285 6,333 متر

0,034* 

 *0,021  2,531 0,126 2,140 0,091 2,265 متر للرجلين القوة الانفجارية
 *0,030 2,348 5,250 31,711 3,533 36,400 تكرار السرعة الحركية
 *0,007 3,021 0,404 10,361 0,424 9,801 ثانية الرشاقة
 *0,008 2,999 0,401 6,435 0,603 5,748 ثانية التوافق

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية *
 مايأتي ( يتبين لنا 7من خلال الجدول )

بين مجموعتي  البدنية الصفاتجميع في  البعدي وجود فرور ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبار-
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 ( .0,05أصغر من ) Sigقيم  كانتإذ  التجريبية،البحث ولمصلحة المجموعة 
  :مناقشة النتائج 3-2
( والللاذان يشلالايران اللاى تطلاور لاعبلالاي 7( و)5كلالال ملان الجلادولين ) فلاييعلااو البلااحثون التطلاور الحاصلالال فلاي نتلاائج  

المجموعلالالاة التجريبيلالالاة فلالالاي جميلالالاع المتغيلالالارات البدنيلالالاة فضلالالالا علالالان تفلالالاور لاعبلالالاي المجموعلالالاة التجريبيلالالاة عللالالاى لاعبلالالاي 
 لتمرينلالاات الكلاارديو عاليلالاة الكثافلالاةالبدنيلالاة اللالاى التلاأثيرات الايجابيلالاة الفعاللاة  الصلافاتالمجموعلاة الضلالاابطة فلاي ا للالاب 

والتلاي تتميلاا بلاالتنويع والاثلاارة ، فضلالا  اداءات تخ  القوة العضلالية والتوافلاق العصلابي العضلاليه من تتضمن وما
بلاأن تمرينلاات ( Jamesاذ يشلاير )عن طريقة أدائها والتلاي كانلات بشلادد عاليلاة تلاؤثر عللاى أنحملاة الطاقلاة المختلفلاة 

(Hiit تعلالاد ملالان افضلالال التمرينلالاات التلالاي يكلالاون فيهلالاا تحلالادي لانحملالاة انتلالااط الطاقلالاة وهلالاي ملالان اكثلالار الأسلالااليب فعاليلالاة )
لتحسلاين القللالاب والاوعيلالاة الدمويلالاة وفعاللالاة جلالادا لتطلالاوير التوافلالاق العصلالابي العضلالالي وزيلالاادة تحشلالايد الاليلالااف العضلالالية 

 , James )   سلالاليم ولياقلالاة بدنيلالاة عاليلالاة نحلالاو جسلالاموتعلالاد فلالاي الوقلالات الحاضلالار مهملالاة لجلالاذب الرياضلالايين 
أن تلادريبات الكلاارديو عاليلاة الكثافلاة تعلاد ملان الانشلاطة  (Thomas, W & Rowland)كملاا أشلاار  (2012,20

التي تتطلب مجهود عالي الشدة والتي يتبعهلاا ظهلاور اسلاتجابات وتغيلارات بيوكيميائيلاة وفسلايولوجية لاجهلااة الجسلام 
الداخليلالاة كلالاردود أفعلالاال لتطبيلالاق الاحملالاال البدنيلالاة أثنلالااء الجهلالاد البلالادني بالتلالادريب ، والتلالاي تعتبلالار مؤشلالار صلالاادر علالان 

 (Thomas, W & Rowland,2018,95لفسيولوجية والبدنية للرياضي )الحالة ا
بلاأن تمرينلاات الكلالاارديو لهلاا دور أساسلاي فلاي تحسلاين اللياقلالاة البدنيلاة والقلادرة عللاى التحملال ، كملالاا  ) ريلاب(ويضلاي  

فيهلاا انها تجعل الفرد لايشعر بالملل اذ يستطيع اللاعب اداؤها في أي مكان ولدية القدرة على التنويلاع والاختيلاار 
  .نحرا لتعددها

   (2 ص،2016) ريلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاب ،                                                                                  
( لهلاا فائلادة كبيلارة فلاي الألعلااب الفرقيلاة لانهلاا تعملال عللاى تحسلاين وتطلاوير Hiitبلاأن تلادريبات ) (Surefireويؤكلاد )

 ((Surefire,2015,32 البدنية الأخرى.تحمل الأداء لديهم فضلا عن القدرات 
وذلك هن خلال تهيئة وتطوير  البدنية،و يضي )السيد( أن تمرينات الكارديو تسهم إسهاماً كبيرا بمستوى اللياقة 

العناصلالار البدنيلالاة كالسلالارعة والقلالاوة والرشلالااقة والهرونلالاة و يرهلالاا هلالان العناصلالار وهلالاذا يلالاؤدي إللالاى رفلالاع مسلالاتوى الكفايلالاة 
بلالال يتعلالادى ذللالاك إللالاى النلالاواحي  ى الناحيلالاة البدنيلالاة فقلالاطللالاتقتصلالار الفائلالادة ع لاو  الفئلالاات،لجهيلالاع  الانتاجيلالاة والمهاريلالاة

 ية والنفسية.لالعق
 (242، 2022 السيد،)                                                                                             

 
 

 ( و 2019( و )أبلالاو النلالاور، 2021)جهلالااد وعملالاران ، ( و2022 محملالاد،وتتفلالاق نتلالاائج هلالاذل الدراسلالاة ملالاع كلالال ملالان )
( والتلاي أظهلارت Michael, 2017( و )Fcisse,et al,2006( و)2022،  ( و)درويلا 2019،  )مصلاطفى

الاستمرار في التلادريب يعلاد  انكما  نتائجها ان تدريبات الكارديو عالية الكثافة أدت الى تحسين القدرات البدنية .
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كلالاان احلالاد الأسلالاباب التلالاي أدت إللالاى التطلالاور الحاصلالال للالادى لاعبلالاي المجموعلالاة  يب الرياضلالاي اللالاذياحلالاد مبلالاادت التلالادر 
)حملاد( بأنلالاه "لا يرتقلاي ولا يتقلادم اللاعلالاب إلا ملاع الاسلاتمرار فلالاي العملال ويعلاد التكلالارار التجريبيلاة وهلاذا ملاا أشلالاار إليلاه 

 ( 10، 2009المستمر لأي تمرين عاملًا هاماً في إكتساب اللاعب معرفة وخبرة جديدة" )حمد، 
وهذا ما اكدل )سلامة( عندما أوض  بأنه يجب مراعاة عاملين اساسيين في مبدأ التدرط قي زيادة الحمل التدريبي 
وهما التدرط في زيادة الحمل واستمرار التدريب، وان نجاح المنلااهج يتوقلاف عللاى تطبيلاق هلاذا المبلادأ عنلاد الانتقلاال 

  .اً من مرحلة تدريبية الى مرحلة اخرى اكثر تقدم
   (29، 2000سلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالامة، )                                                                                     

 :الاستنتاجات والتوصيات -4
 :الاستنتاجات 4-1

الصلالالافات فلالالاي جميلالالاع  تقلالالادماالمجموعلالالاة التجريبيلالالاة  انفلالالاذته تمرينلالالاات الكلالالاارديو عاليلالالاة الكثافلالالاة التلالالاي تحققلالالا -1
 البدنية.
وللالالام تحقلالالاق   صلالالافتي القلالالاوة الانفجاريلالالاة والقلالالاوة المميلالالااة بالسلالالارعةفلالالاي  تحسلالالانناحققلالالات المجموعلالالاة الضلالالاابطة  -2

 . الرشاقة والتوافق والسرعة الحركيةفي  تحسننا
أفضلالالالال ملالالالان  تحسلالالالاننا اسلالالالاتخدمت تمرينلالالالاات الكلالالالاارديو عاليلالالالاة الكثافلالالالاةحققلالالالات المجموعلالالالاة التجريبيلالالالاة التلالالالاي  -3

 البدنية . الصفاتالمجموعة الضابطة في جميع 
 :التوصيات 4-2
الجانلالاب تحسلالان  لانهلالااقلالادم ملالان قبلالال الملالادربين الللاعبلالاي كلالارة  بتمرينلالاات الكلالاارديو عاليلالاة الكثافلالاةالاهتملالاام   -1

 .البدني
فضلالا  يفضل التنويع فلاي تمرينلاات الكلاارديو عاليلاة الكثافلاة لكلاي لايشلاعر اللعلاب بالمللال ويشلاعر بالاثلاارة  -2

 التمرين.عن دمج الاداءات للجاء العلوي والسفلي داخل 
ليكلالاون تاثيرهلالاا عللالاى أنحملالاة انتلالااط عنلالاد تطبيلالاق الكلالاارديو العلالاالي الكثافلالاة  متنوعلالاةيفضلالال اسلالاتخدام ازمنلالاة  -3

 ة.يالطاقة المختلفة فضلا عن تقصير فترات الراحة البين
 اخرى.والعاب منحمة أمكانية إجراء بحوز مشابهة على فئات عمرية أخرى   -4
 
 
 

 المصادر
القاهرة،  3، ا1" ،طالقيا  والتقويم في التربية البدنية و الرياضة"  (1995)حسانين، صبحي  -

 دار الفكر العربي.
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اثر تمرينات القوة الممياة بالسرعة بشدد مختلفة في عدد من  ( 2010)شاكر علي، محمد  -
رسالة ماجستير  ير منشورة ، كلية  الشباب،المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة القدم 

 التربية الرياضية ، جامعة الموصل .
"   الاختبارات ومبادت الاحصاء في المجال الرياضي(  " 1987قيس وبسطويسي ) ناجي، -

 مطبعة التعليم العالي، بغداد.
، دار دجلة 2"، االاختبارات والتكتيك في كرة القدم(  "2009الهيتي، موفق اسعد محمود ) -

 للنشر، عمان، الأردن.
على بعت عناصر  Cardio Hiit(  "تأثير تمرينات هيت كارديو 2022دروي ، نها السيد )  -

اللياقة البدنية ومستوى الصمود النفسي لدى خريجات العاملات" ، المجلة العلمية للتربية البدنية 
 ، جامعة حلوان.2، المجلد 8وعلوم الرياضة ، الجاء الثاني ، العدد 

(  اثر استخدام التدريب المتقطع عالي الكثافة على بعت 2019)ناصر مصطفى، ايمن   -
 ، 1، العدد32المجلد  الرياضة،علوم  ةالاسكواش، مجلبدنية والمهارية للاعبي المتغيرات ال

على نطوير الحالة   Hiit(  فاعلية التدريب المتقطع عالي الكثافة 2022محمد، بلال مرسي)  -
التدريبية البدنية والمهارية والفسيولوجية للمصارعين، مجلة نحريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم 

 ،مصر1، العدد37الرياضة ، المجلد 
 وهرمون  /القلبتركيا تروبتونين  مستوى (  فعالية تمرينات الكارديو على 2016)محمد  ريب، رانيا  -

 ابعالس الدولي العلمي المؤتمرمسيدات البدينات، لتكوين الجسم ل منغيراتاديبونيكتين في الدم وبعت 
 61-1ية التربية الرياضية، ص لوان، كلعة حمعاصرة، جامة البشرية والقضايا الرياضية النمي الت
 .، العرار 1"، )مراجعة( أسعد لازم، اخماسي كرة القدم(   "2009حمد، راشد داؤد ) -
، دار 1)لاكتات الدم("، ا فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني(   "2000سلامة، بهاء الدين إبراهيم ) -

 مصر .  -الفكر العربي، القاهرة
( "تاثير تدريبات الكارديو 2022)الرؤف النواصري، حمدي السيد عبد الحميد و ز لول، حامد عبد  -

وارتداء قنال التنفس على بعت المتغيرات الفسيولوجية   Hiit cardioالمتقطعة عالية الكثافة 
والمستوى الرقمي لمتسابقي  Epoوكفاءة المنحمات الحيوية ودرجة تركيا هرمون الاديثروبيونتن 

 متر جري، مجلة أسيوا لعلوم وفنون التربية الرياضية  500
الكفاءة الوظيوية  (  "تاثير تدريبات الكارديو على بعت متغيرات2019مي محسن) النور،أبو  -

وفاعلية الهجوم المضاد في رياضة المبارزة ، المجلة العلمية لعلوم التلربية البدنية وعلوم الرياضة ، 
 ، جامعة الاقازيق.2المجلد 

( "تاثير تملرينات الكارديو في تطوير القوة الانفجارية 2020صال ، ايمان فائق و عمران ، جهاد) -
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ت الرجلين والذراعين للاعبي الكرة الطائرة ،مجلة الرياضة المعاصرة ، والقوة الممياة بالسرعة لعضلا
 ، جامعة بغداد.2،العدد19كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات،مجلد 
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American College of Sports Medicine,North American Society for 
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 البحث المستخدمة في الكارديو عالية الكثافة تمريناتانموذج للأسبوع الأو  من 
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تم الصعود بحمل التدريب من خلال الحجم عدد التكرارات اذ تم زيادة عدد التكرارت في الأسبول 
( للتمرين 2*6( للتمرين الثاني وفي الأسبول الثالث )2*4( للتمرين الأول و)2*5الثاني لتكون ) 
( للتمرين الثاني وفي الأسبول الرابع تم استخدام نفس الحمل التدريبي للأسبول الأول 2*5الأول و )

بوع
لأس

ا
 

يوم
ال

 

الوحدة 
التدريب
 ية

التمرين 
المستخدم 

الوحدة في 
 التدريبية

زمن 
أداء 
التمري
ن 

 بالثانية

عدد 
التكرارا
 ت

عدد 
المجام
 يع

زمن 
الراحة بين 
التكرارات 
 بالثانية

زمن 
الراحة بين 
المجاميع 

التمارين و 
 بالدفيقة

زمن 
التمرين 
الكلي 
 بالثانية

زمن 
التمرين 
الكلي 
 بالدقيقة

لزمن الكلي 
للجزء 

الرئيسي من 
الوحدة 
 التدريبية
 بالدقيقة

و 
الأ

 

بت
لس
ا

 

1 

Criss 
Cross 
Squats 

15 4 2 7,30 4 643,8 10,73 

24,73 
Burpee 
Knee 
Tucks 

30 3 2 15 5 840 14 

نين
الأث

 

2 

Tripple 
Knee 
Drives 

15 4 2 7,30 4 643,8 10,73 
24,73 

 
 
 Jump 

Squats   
30 3 2 15 5 840 14 

عاء
لارب

ا
 

3 

Push up 
w/ knee 

Drive 
15 4 2 7,30 4 643,8 10,73 

24,73 

Push up 
w/Jump 

30 3 2 15 5 840 14 
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( للتمرين الثاني وفي 2*5( للتمرين الأول و )2*6، اما الأسبول الخامس فقد تم استخدام )
( للتمرين الثاني ليمون 2*6( للتمرين الأول و )2*7ن الساد  والسابع تم استخدام )الأسبوعي

( 2*5( للتمرين الأول و )2*6هنالك تكب  وتثبيت ، في حين كان الأسبول الثامن بعدد تكرارات )
 للتمرين الثاني
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