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Abstract 

The study aimed to determine the effect of high-intensity repetitive exercises on 

developing cardiorespiratory fitness and the accuracy of epee stabbing for 

fencers aged under 17 years. The experimental approach was used for the two 

groups, with a pre-test and a post-test, for its suitability to the study. The 

research population was determined by the players of the Karbala national team 

for the 2022-2023 training season, under the age of 17 years, as their number 

reached (16) fencers. They were divided into two groups by random method, a 

control group and an experimental group with (8) fencers. For each group, the 

exercises prepared by the researchers were applied to the experimental research 

sample at a rate of three training units per week, at a time ranging between 30-

40 minutes, for a period of (8) weeks, and at a rate of (3) days per week. The 

high-intensity interval training method was used, and the intensity used ranged. 

From (80-90%) of the fencer’s maximum intensity. The most important 

conclusions were reached that the high-intensity repetitive exercises prepared by 

the researchers had a positive effect on the development of cardiorespiratory 

fitness and the accuracy of epee stabbing for fencers. 
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اثر التمرينات المتواترة عالية الكثافة في تطوير اللياقة القلبية التنفسية ودقة الطعن 
 سنة  71دون  بأعماربسلاح الشيش للمبارزين 
 

 ا.م.د احمد خضير عباس
 م.د نبا رياض احمد

.د وسام زكي محمدم  
 ا.م.د حسين مناتي ساجت

 العراق  –كربلاء  – كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة كربلاء 

                الخلاصة:
التمرينات المتواترة عالية الكثافة في تطوير اللياقة القلبية التنفسية ودقة الطعن بسلاح الشيش  تأثيرهدفت الدراسة  معرفة 

سنة . وتم استخدام النهج التجريبي للمجوعتين ذو الاختبار القبلي والبعدي  لملائمته الدراسة  71تحت  بأعمارين للمبارز 
( 71سنة اذ بلغ عددهم ) 71دون  بأعمار 2222 -2222,وتحُدد مجتمع البحث بلاعبي منتخب كربلاء للموسم التدريبي 

( مبارز لكل مجموعة, 8ائية مجموعة ضابطه ومجموعة تجريبية بواقع ) مبارز , وتم  تقسيمهم الى مجموعتين بالطريقة العشو 
بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع وبزمن تراوح  التجريبيةوتم تطبيق التمرينات المعدة من قبل الباحثون  على عينة البحث 

ام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة ( ايام اسبوعيا  ، وتم استخد2( أسابيع ، وبواقع )8دقيقة ولمدة ) 02 – 22 نما بي
 % ( من الشدة القصوى للمبارز . 02 – 82وتراوحت الشدة المستخدمة من ) 

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

31/12/3220 

 الكلمات المفتاحية

  اللياقة القلبية التنفسية -
  التمرينات المتواترة -
 دقة الطعن -

 التعريف بالبحث: - 7
 واهمية البحث:المقدمة  7–7

إنً التقدم العلمي الذي نراه اليوم في مختلف مجالات الحياة هو حصيلة خبرات وتجارب وأبحاث          
تم الاستدلال عن طريقها على نتائج حصلوا عليها لخدمة الانسان، وأنعكس هذا التطور على مجال 

باحثين والدارسين في مجال التدريب لتحقيق التمارين الرياضية ووسائلها المتنوعة وفتح ابواب جديدة أمام ال
ويعود التدريب أفضل النتائج الجيدة عن طريق استعمال كل ما هو حديث وإبداعي في العلوم الرياضية .

الرياضي بفوائد عديدة على الأفراد والمجتمع، ويمارس التدريب الرياضي بطرائق مختلفة وأساليب حديثة 
لتنمية وتطوير القابليات الوظيفية والبدنية للفرد ومنها تمرينات المتواترة التي يتم استخدامها في التدريب 

من الاساليب التدريبية الحديثة التي لها اهمية كبيرة في تحسين كفاءة العمل   وهي ( Hiit)عالية الكثافة 
من اسرع  العضلي والتنفسي على حد سواء , ومن خلال التبادل بين فترة الجهد القصوي وفترة الراحة وهي

اً في اللياقة القلبية التنفسية لأنه يؤثر بشكل مباشر على  عضلة القلب والاوعية الدموية تأثير والاكثر 
 .للفترات القصيرة من الجهود الكبيرة  العالية التي تتبع اوقات الراحة

صة باللعبة فضلا ة واحدة من الالعاب الرياضية التي تحتاج الى القدرات البدنية الخاز ورياضة المبار      
عن احتياجها الى القابليات الوظيفية والفسيولوجية ومنها اللياقة القلبية التنفسية التي تعتبر افضل مؤشر 
لكفاءة الجهاز الدوري والتنفسي والتي ترتبط ارتباط مباشر بالمهارات الهجومية باللعبة ومنها مهارة دقة 
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وبالرغم من اهمية اللياقة اسمة في الكثير من النزالات .الطعن بسلاح الشيش والتي تشكل مهارة مهمة وح
العضلية الا ان الاهتمام يتجه دائماً الى اللياقة القلبية التنفسية وخاصة عند الحديث عن الفوائد الصحية 
لممارسة النشاط البدني، ويشمل ذلك على مقدرة الرئتين على اخذ اكبر كمية من الاوكسجين ومقدرة القلب 

الدوري على ضخ ونقل اكبر كمية من الاوكسجين الى العضلات العاملة لكي يتم استخلاص والجهاز 
(تحتاج VO2max( حيث كان يعتقد قديماً ان لتطوير)8, 2271الاوكسجين فيها) حسين مناتي واخرون, 

ليست الى تمرينات هوائية أو زيادة في مدة تمرينات الكارديو ولكن علم التدريب الحديث اظهر لنا انها 
( الذي يعطي للرياضي القدرة على العمل بأقصى قوة VO2maxالطريقة الوحيدة لذلك ولكن المعيار هو)

في التوصيل الاوكسجين الى العضلات والذي يمدها بالطاقة ويساعد الرياضي على الاداء الجيد 
اثبتت الدراسات أن  (، حيثHIITللتمرينات وهذه واحدة من اهم فوائد التمرينات المتواترة عالية الشدة)

( ولو مدة قصيرة تساعد على تطوير )اللياقة القلبية التنفسية( وبالتالي تزيد من HIITممارسة تمرينات )
تقدم  ومن خلال ما .( Jafaar Ahmead Mahdy at all ,2222  ,722القوة والتحمل الخاص لدى الرياضي)

ودقة ها على اللياقة القلبية التنفسية  تأثير ثافة ومعرفة تكمن اهمية البحث في اعدا تمرينات متواترة عالية الك
 سنة  71دون  بأعمارالطعن للمبارزين بسلاح الشيش للاعبين 

 مشكلة البحث :  7-2

 ضد ان اغلب المبارزين الشباب ينخفمن خلال ملاحظة الباحثون كونهم من المتابعين للعبة وج       
يرة من الجولة , او عند الانتقال من جولة الى اخرى وحسب نظام الاداء لديهم وتحديدا في الدقائق الاخ

البطولة وهذا ينعكس على الدقة في الاداء وخصوصا دقة الطعن التي تعتبر من المهارات المهمة 
للمبارزين بسلاح الشيش ومن خلال المقابلات التي اجراها الباحثون مع عينة من اللاعبين الشباب اتضح 

يعتمدون في تدريباتهم على الجانب البدني او التدريب بالسلاح مبتعدين عن الاساليب ان اغلب اللاعبين 
التدريبة الحديثة التي تعمل على تحسين الكفاء الفسيولوجية ومنها اللياقة القلبية التنفسية وايمانا من 

 بأسلوب تمريناتحلول للمشاكل البحثة قاموا بتطبيق  لإيجادة يلثون بالبحث العلمي كونه افضل وسحاالب
 71دون  بأعمارالمبارزة   للاعبيالمتواتر عالي الكثافة من اجل تحسين الجوانب الفسيولوجية والمهارية 

 سنة .

 اهداف البحث :  7-3
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التمرينات المتواترة عالية الكثافة في تطوير اللياقة القلبية التنفسية ودقة الطعن بسلاح  تأثيرمعرفة  -7
 سنة .  71تحت  ربأعماالشيش للمبارزين 

 فروض البحث :   7-4

للتمرينات المتواترة عالية الكثافة في تطوير اللياقة القلبية التنفسية ودقة الطعن بسلاح  تأثيرهناك  -7
 سنة. 71تحت  بأعمارالشيش للمبارزين 

 مجالات البحث :  7-5
 . 2222- 2222لمنتخب محافظة كربلاء للموسم التدريبي  المجال البشري : مبارزو 7-5-7 

 2222/ 5/ 20ولغاية  2222/ 2/ 22المجال الزماني : للفترة من  7-5-2

 المجال المكاني : الصالة المغطاة في محافظة كربلاء ) قاعة الشهيد محمد باقر الحكيم(  7-5-2

  :الميدانيةجراءاته االبحث و  جمنه -2

 منهج البحث :  2-7

ذو الاختبار القبلي والبعدي  لملائمته طبيعة  وعتين المتكافئتينللمجالمنهج التجريبي استخدم الباحثون     
 .  مشكلة الدراسة

 مجتمع البحث وعينته:   2-2

سنة  71دون  بأعمار 2222 -2222بلاعبي منتخب كربلاء للموسم التدريبي حُدد مجتمع البحث ت  
ضابطه  مجموعة ئيةالى مجموعتين بالطريقة العشوا تقسيمهم وتم ,  مبارز (71) اذ بلغ عددهم

  .لكل مجموعة( مبارز 8)  ة بواقعتجريبيمجموعة و 

 تجانس عينات البحث:  2-3
عملية التجانس داخل عينات البحث        )  بأجراءمن اجل الشروع بخط واحد قام الباحثون 

المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ( بالمتغيرات الدخيلة التي قد تؤثر على نتائج البحث 
 ( . 7ا مبين في الجدول )وكم

 يبين تجانس مجتمع البحث( 7الجدول )

 وحدة القياس اسم الاختبار ت
 (levenاختبار ) 

 مستوى الدلالة الدلالة المعنوية
 Sig المحسوبة
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 متجانس عشوائي 0.108 8.791 سم الطول 1

 متجانس عشوائي 0.416 0.691 كغم كتلتة الجسم 2

 متجانس عشوائي 0.664 0.194 سنة العمر الزمني 3

 متجانس عشوائي 0.699 0.154 سنة العمر التدريبي 4

 ( مما0.05( جاءت اكبر من)Sig( أن كل المتغيرات متجانسة وذلك لأن قيمة)7يتبين لنا من اللجدول )
 توجد فروق بين متغيرات عينة البحث وهذا يحقق التجانس لعينات البحث. يدل على إنه لا

 جهزة المستخدمة في البحث : الادوات والأ 2-4
 الملاحظة . -    
 المقابلة. -    
 الاختبار والقياس . -    
صنع في ايطاليا ، يستخدم لإيجاد المتغيرات الحاصلة في الجهاز  Fit mate Proجهاز الفت ميت -

 (. 1التنفسي عدد )

 ( . 1( صنع في اليابان عدد )Sony HDDكاميرا تصوير فيدوية نوع )-

 ( . 2از قياس الطول والوزن الالكتروني صنع في الصين عدد )جه -

 ( .3( صنع في الصين عدد )PC396 Tian Fuساعة توقيت نوع ) -

 ( صيني الصنع.7م. العدد )2شريط قياس بطول  -
 (.7كورية الصنع العدد ) hp –حاسب محمول نوع  -
 (.71سلاح شيش المبارزة عدد ) -
 شريط لاصق ملون .  -
 ( .2د)ساعات إيقاف عد -
 (.8شواخص عدد ) -
 الاختبارات المستخدمة في البحث :  2-5

 ( :11,  2172قياس اللياقة القلبية التنفسية ) هزاع الهزاع ,  1-5-2

 في الاختبار : المستخدمةـ الاجهزة والأدوات 

 .  (Fitmate Pro)منظومة جهاز   -7
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يكية )اروبتكل يد ورجل ( ميكانيكية ( أمر 0122بقدرة ) (life fitness)نوع  الثابتةجهاز الدراجة   -2
 ذات شاشة لمراقبة السرعة وتثبيت المقاومة الخاصة بكل مُختَبِر. 

 ورق صحي ناشف لتنظيف أقنعة التنفس .  -2

 تعقيم أقنعة التنفس .محلول مطهر ل  -0

 ميزان الكتروني شخصي بوحدة قياس )كجم( وأجزاءه .  -5

 وأجزاءه .قياس )سم( شريط حديدي لقياس الطول بوحدة   -1

  الإداء : ـ الإجراءات ومواصفات

 (VO2max)قبل بدء الاختبار يقوم القائم على إجراء الاختبار بتنظيف قناع التنفس الخاص بقياس 
مع بعضها وتثبيت حزام النبض على صدر  (Fitmate pro)بالمحلول المطهر وربط أجزاء منظومة جهاز 

، بعد إدخال معلومات  (Fitmate pro)في جهاز  (Bluetooth)رة النبض المُختَبر وتركيب مُستَقبل إشا
 الاختبارنوع  واختياروتأريخ الميلاد والجنس والطول والوزن  الاسمالمُختَبر في الجهاز والتي تتضمن 

لكون المنظومة تحوي على عدة اختبارات ، ومن ثم تثبيت قناع التنفس  (VO2max)المطلوب إجراءه وهو 
بوساطة الأحزمة الخاصة به والتأكد من عدم تسرب هواء التنفس من القناع ، من ثم يصعد المُختَبر بإحكام 

ذات عمل الدفع بالرجل واليد) الاوربت(, ويقوم المختبر بالعمل تدريجياً  الثابتةجهاز الدراجة على جهاز 
ادة سرعة العمل على الجهاز بتدريج بالإيعاز على التحكم بزي الاختباربتزايد السرعة ، حيث يبدأ القائم على 

ساعة ، وبهذا فهي تختلف عن جهاز السير المحترك \( كم 1( إلى )2.5ومراقبته بدءاً من ) بالأمرالسرعة 
على شاشة  (Fitmate pro)جهاز بتحديد السرعة وبإشراك عضلات الجسم بالعمل خلال الإداء ، ويحتوي 

مع نسب كلًا منهما حيث  (VO2max)للأوكسجين  استهلاك أقصىصغيرة فيها مربع بياني يوضح النبض و 
 . المقيممن قبل  المراقبةتتم 

 ـ الشروط :  

، والتعرف على نبضه القصوي  الاختباريجب أن يكون المُختَبر في الحالة الطبيعية قبل بدأ   -7
 العمر بالسنوات( بغية التدرج بالحمل وتثبيته.-222من المعادلة المعروفة )

ومراقبة المُختَبر عند الوصول إلى ، إلى زيادة التدرج بالحمل بالتحكم بالسرعة  باهالانتيجب  -2
 . الاستمرارحالة نفاذ الجهد أو بناءاً على طلب المُختَبر بعدم القابلية على 
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%( فأكثر من النبض 85إلى ) المُختَبرعند وصول  (Fitmate pro)يقبل قراءات جهاز  -2
 القصوي .

 ـ التسجيل :

 استهلاكالخاصة بـقياس أقصى  شريط قراءة شامل للقياسات (Fitmate pro)ازيعطي جه
ومقارنته بالمعيار الموضوعي الذي يصدره , دقيقة  \كغم  \مليلتر  بوحدة قياس (VO2max)للأوكسجين 

 الجهاز للتعرف على نسبة تحسن الفرد.  
 ( 781,  7001) بيان الخاقاني ,   اختبار دقة حركة الطعن2-5-2

 : قياس دقة حركة الطعن . لغرض من الاختبارا

 : الأدوات

 شاخص يمثل الهدف القانوني ) دمية ( مثبتة على قاعدة حديدية بواسطة لوب حديدي . 1.

 صدرية كهربائية تمثل الهدف القانوني لسلاح الشيش تلبس الدمية الشاخص . 2.

 جهاز كهربائي ألماني الصنع يستخدم في تحكيم المنافسة . 3.

 سلاح شيش كهربائي إيطالي الصنع ذو القبضة البلجيكية . 4.

 خيط اليد يستخدم لتوصيل الكهرباء للصدرية والسلاح . 5.

موصلات كهربائية لتوصيل الكهرباء من المصدر الرئيس إلى الجهاز ثم إلى الدمية ) الشاخص (  6.
 واللاعب مع السلاح .

( سم ،  5( وبقطر )  9رسم علية دوائر بعدد ) شريط لاصق عريض ملون ، بعرض الصدر ، ت 7.
تقطع هذه الدوائر ليظهر من خلفها الهدف القانوني ) الشبكة الكهربائية ( لغرض إيصال مقدمة ) ذبابة ( 

 السلاح إلى الهدف لتحديد دقة اللمسة .

 كرسي ) مقعد ( يجلس علية المختبر . 8.

 ثا.  75لمسات الصحيحة خلا حيث يسجل عدد ال استمارة لتسجيل النتائج . 9.
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: يضع الشاخص على الملعب ثم إيصال الكهرباء له ، يرسم خط على بعد يتناسب مع  وصف الأداء
طول طعنة اللاعب لتبدأ منة اللاعب بأداء الطعنة يقف اللاعب أمام الشاخص بوضع الاستعداد وبيدها 

يبدأ اللاعب بأداء الطعنة المستقيمة  سلاح الشيش الذي موصل بالكهرباء خلف الخط المذكور أعلاه ،
المباشرة في اتجاه الهدف  ) الدوائر الموجودة في الصدرية ( ، يعطي المختبر عشر محاولات خلال 

 خمسة عشر ثانية .

 التجربة الاستطلاعية :  -2-5-3

يوم   ( لاعبين البحث  في2تم إجراء التجربة الاستطلاعية على مجموعة من المبارزين وبلغ عددهم )
من وضوح تعليمات الاختبار وفهم سياقات تطبيقها من قبل  التاكد هو. وكان الهدف منها 22/2/2222

على التعرف كفاية فريق  المبارزين اثناء التجربة الرئيسة . والتعرف على  المدة الزمنية للاختبار. فضلا
 العمل المساعد  .

 التجربة الرئيسة: 2-6

 القياسات القبلية:  2-6-7

في تمام الساعة الثالثة عصرا  2222/ 2/ 22 -22قام الباحثون من اجراء القياسات القبلية  للفترة من  
قاعة الشهيد محمد باقر الحكيم وتم في اليوم الاول  قياس اللياقة القلبية التنفسية وفي اليوم الثاني تم  في 

المجموعتين وكما ,بين  ,التكافؤ بأجراءمن أجل البدء من خط شروع واحد قام الباحثون قياس دقة الطعن و 
 (. 2في الجدول )

 التكافؤ بين عينة البحث بيني (2الجدول )

 وحدة القياس المتغيرات
 tقيمة  المجموعة التجريبية الضابطة المجموعة

 الدلالة المعنوية
 sig المحسوبة ع س ع س

 غير معنوي 0.321 1.608 1.306 37.403 1.590 36.995 مليلتر/كغم/د اللياقة القلبية التنفسية

 غير معنوي 0.102 4.481 0.344 3.724 0.427 3.333 /ثا عدد اختبار دقة الطعن

( 0,05( هو اكبر قيمة من مستوى الدلالـة )sig( ان قيمة مستوى دلالة الاختبار)2يتبين لنا من الجدول )
                  في المتغيرات المبحوثة.  مما يؤكد على تكافؤ عينة البحث ولجميع المتغيرات المبحوثة , 

 التجربة الرئيسة : 2-6-2
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اذ تم ( 25/2/2222في يوم )بتطبيق التجربة الرئيسة على افراد المجموعة التجريبية  قان الباحثون    
 بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع الباحثون على عينة البحث التجريبيةتطبيق التدريبات التي اعدها 

وعلماً أن المنهج التدريبي قد دقيقة   02 – 22 نوبالقسم الرئيسي من الوحدة التدريبية وبزمن تراوح ما بي
( دقيقة 02( وحدة تدريبية ويتراوح زمن الوحدة التدريبية )20)بواقع  ( 2( أسابيع ، بواقع )8أستغرق مدة )

 02 – 82ب الفتري مرتفع الشدة وبشدة ) وتم ذلك في مرحلة الاعداد الخاص وتم استخدام طريقة التدري، 
. لتحديد شدة التمريناتزمن اداء التمرين القصوي استخدم الباحثون و  % ( من الشدة القصوى للمبارز .

 . 2222/ 5/ 21وتم الانتهاء من التجربة الرئيسة في يوم 

 الاختبار البعدي :  3 -2-6

تحت نفس الظروف التي أجري  2222/ 5/ 22 -20الاختبار البعدي وللفترة من  بأجراءقام الباحثون  
  .فيها الاختبار القبلي 

 الوسائل الإحصائية المستعملة في البحث: 2-1

 معالجة البيانات الاحصائية . ل spssتم استخدام برنامج 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -3

 عرض وتحليل النتائج 3-7

  التجريبيةللمجموعة  والبعدية القبليةوتحليل نتائج الاختبارات , عرض 3-7-7

 الاختبارين( ودلالة الفروق بين نتائج tالمعياري وقيمة ) يبين الوسط الحسابي و الانحراف (2الجدول )
 القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث

 وحدة القياس الاختبارات

 tقيمة  ختبار البعديالا الاختبار القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

دلالة 

 الفروق

 ع س ع س

اللياقة القلبية 

  التنفسية

 مليلتر/كغم/د
37.403 1.306 

 معنوي 0.000 13.447 1.298 44.111

 معنوي 0.044 3.444 4748 7.344 0.344 3.724 عدد / ثا اختيار دقة الطعن  

يدل على معنوية الفروق  ( وهذا2.25اصغر من )  (sigخطأ)ان مستوى ال( 2من الجدول ) تبيني
 البعدي.  الاختبارولصالح 
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القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات  الاختبارينعرض نتائج الفروق بين  3-7-2
                            المبحوثة وتحليلها. 

 الاختبارين( ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمة ) المعياري  يبين الوسط الحسابي و الانحراف (0الجدول )
 في المتغيرات قيد البحث الضابطةالقبلي والبعدي للمجموعة 

 وحدة القياس الاختبارات

 tقيمة  البعديالاختبار   القبليالاختبار 

 المحسوبة
Sig 

دلالة 

 الفروق

 ع س ع س

اللياقة القلبية 

 التنفسية 
 معنوي 0.002 -4.084 1.583 39.563 1.590 36.995 مليلتر/كغم/د

 معنوي 0.0244 3.117 47424 3.383 0.427 3.333 عدد / ثا دقة الطعن 

يدل على معنوية الفروق بين  بما(  2.25اصغر من )  (sigان مستوى الخطأ)( 0من الجدول ) تبيني
 البعدي.  الاختبارالقبلي والبعدي ولصالح  الاختبارين

الضابطة والتجريبية في المتغيرات  نللمجموعتيالبعدي  الاختبارينوق بين عرض نتائج الفر  3-7-3
 المبحوثة.

 البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية الاختبار( ومستوى الخطأ بين نتائج tقيمة )يبين  (5الجدول )

 وحدة القياس الاختبارات

 tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

 المحسوبة

مستوى 

 خطأال

دلالة 

 الفروق

 ع س ع س

 معنوي  0.000 4.334 1.583 39.563 1.298 44.111 مليلتر/كغم/د اللياقة القلبية التنفسية 

 معنوي 0.000 7.884 47424 3.383 4748 7.344 عدد / ثا دقة الطعن 

لفروق بين يدل على معنوية ا بما(  2.25اصغر من )  (sigان مستوى الخطأ)( 2من الجدول ) تبيني
 البعدي للمجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية .  الاختبار

 مناقشة النتائج : 4-2

من خلال العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة  
دي( ولكـلا المجمـوعتين البعـ –( ظهرت هنالك فروق معنوية بـين الاختبـارين )القبلـي 5-0-2في الجدول )

تجريبيـة( ممـا يـدل علـى انـه هنالـك تطـور فـي متغيـر اللياقـة القلبيـة التنفسـية ولصـالح الاختبـار  –)ضابطة 
 البعدي للمجموعتين.
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ويعزو الباحث التطور الحاصل فـي المجموعـة التجريبيـة  الـى تطبيـق التمرينـات المتـواترة عاليـة الكثافـة  
(HIITاذ تــم تطبيقهــا بشــكل  )  الدراســات العلميــة التــي اشــارت الــى ان هــذه  لأغلــبعلمــي مــدروس وفقــا

الحـــد الاقصـــى لاســتهلاك الاوكســـجين المعبـــرة عــن قيـــاس اللياقـــة القلبيـــة  التمرينــات تعمـــل علـــى تطــوير
التــدريب  ( الــذي يؤكــد علــى ان اســتخدامJames Driver 2272 ,722مــع ) قمــا يتفــالتنفســية وهــذا 

في الوحدات التدريبية لها اهمية كبيرة في تحسين الحد الاقصى لاسـتهلاك  (HIITالفتري عالي الكثافة) 
تزيد من كفاءة القلب و تقوي عضلة القلب ( HIITفضلا على ان تمرينات) .(VO2maxالاوكسجين  )
 .Resting heart rateوتزيد من الـ 

ة, يعود إلى طبيعة ويرى الباحث ان السبب في تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابط
ادت إلى زيادة العبء الواقع على كل ( HIITتمرينات )التمرينات التي تم تطبيقها على عينة البحث  فإن 

 وزياده والتنفسيمن الجهاز الدوري والتنفسي وبالتالي سعى إلى تطوير وزيادة كفاءة الجهاز الدوري 
العضلات على استهلاك الاوكسجين من الدم  هنعكس على قدر ويداخل الألياف العضلية   المايتوكوندريا

( بأن ACSMعمل على حرق سعرات حرارية كثيرة، وطبقاً لما ذكرته الكلية الامريكية للطب الرياضي),وال
من اهدافها ليس فقط حرق سعرات اكثر ولكن ايضاً تعمل على حدوث تطورات اسرع في  (HIIT)تمرينات

 2270) جمال صبري ,  "عالية الكثافة بفترات راحة قصيرة ريبات القلب والاوعية الدموية عن طريق التد
 ,00 )  

الذي حصل للمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي الى مجموعة التمارين  طورالت ون كما يعزو الباحث 
هذا تطوير اللياقة القلبية التنفسية لديهم و ل ادى المعدة من قبل المدرب واستمرار اللاعبين بالتدريب والذي 

ان التدريب اليومي والمتواصل يمثل بمكانة مهمة في برنامج اعداد الرياضي  Syd Hoare 1994ما اكده
الحد الاقصى  طويرفي تمكان مهم في جميع المستويات الفسيولوجية والبدنية و المهارية , لما له 

طور دقة الطعن ويعزو الباحثون ت ( Syd Hoare.A.Z ,7000 ,011 )(.VO2max)لاستهلاك الاوكسجين
مستوى اللاعبين في مهارة )دقة   طويرالكثافة التي عملت على ت عاليةالمتواترة  التدريباتمن خلال تطبيق 

) سعد  الطعن( ، وهذا يعني انه "يمكن تنمية وتطوير خصائص مهارية عن طريق خصائص بدنية أخرى 
الباحثون على ازمنة وتكرارات مناسبة اشتملت تلك التمرينات  التي اعدها والتي ( "712, 7001محسن , 

ر من بير المتغيرات المبحوثة والتي تعتمع اعطاء فترة راحة تتناسب مع شدة التمرينات من أجل تطو 
 أساسيات رياضة المبارزة.
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("إلى ان التمرينات الخاصة هي عبارة عن تمرينات أصعب 80, 7000,قاسم حسن حسين)وهنا يشير 
هل من تمرينات المسابقات وهي تهدف إلى تحسين فن الاداء الحركي للفعاليات من التمرينات العامة وأس

 . او جزء منه فضلا عن ذلك تعمل التمرينات الخاصة على تطوير السرعة الحركية الخاصة "

( "على ان التدريب يطور قدرة الجهازين العضلي 00, 2222,  وفي هذا الصدد يؤكد )أبو العلا 
ى مقاومة تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية وهي عامل مهم في والعصبي في التغلب عل

على مهارة  والذي يتماشى الألعاب الرياضية التي تتطلب انقباض العضلة وانبساطها في وقت قصير "
تعتمد  التيضد الخصم  ةالحصول لمسو تؤدى بسرعة كبيرة وفي وقت قصير  لأنهاالطعن في المبارزة 

  لعبة المبارزة . عليها نتائج

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات 5-7

ودقة  يةالتنفس القلبيةالمتواترة عالية الكثافة اثرت بشكل ايجابي في تطور  اللياقة  دريباتان الت (7
 الطعن بسلاح الشيش للمبارزين .

سلحة او بدونها ممكن تطبيق التمرينات المتواترة عالية الكثافة من قبل المبارزين باستخدام الا  (2
 مما خلق جو من الاثارة والتشويق داخل الوحدة التدريبية . 

تفوق تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في المتغيرات المبحوثة نتيجة استخدام  (2
 علمي دقيق.  وبأسلوبالتمرينات المعدة من قبل الباحثون 

 التوصيات :  5-2

المتغيـرات  الارتقـاءرة عاليـة الكثافـة علـى لاعبـي المبـارزة مـن اجـل ضرورة تطبيق التمرينات المتوات (7
 ودقة الطعن بسلاح الشيش .  التنفسيةالقلبية  اللياقةومنها  هوالمهاري الوظيفية

البرنــامج التـــدريبي او  تــأثيرمـــدى  لمعرفــةاجــراء الاختبــارات الفســـيولوجية الميدانيــة البينيــة  ةضــرور  (2
 لاعب . التمرينات التي يتدرب بها ال

ضـرورة اســتعمال طرائــق وأسـاليب تدريبيــة متنوعــة لتطـوير القــدرات الهوائيــة واللاهوائيـة ومهــار دقــة  (2
 الطعن بالمبارزة .  

هــا علــى الجانــب تأثير اجــراء دراســات مشــابه علــى فئــات عمريــة مختلفــة او اللاعــب مختلفــة ومعرفــة  (0
 المهاري او الخططي.
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 المصادر : 

 ،،دار الفكـر العربـي للطباعـة والنشـر ،القـاهرةيلوجيـا الرياهـه وصـحة الرياهـ ثيـو ب:أبو العلا أحمد عبد الفتـاح -7
2111. 

 أطروحة( سنة ، 74 -72) بأعمار: المحددات الأساسية لاختيار الناشئين في المبارزة  بيان علي الخاقاني :  -2
  7991الرياهية ، جامعة بغداد ،  التربيةدكتوراه غير منشورة ، كليه 

,عمـان، دار 7،ط7( جالانجـاز–الفسـيولوجيا –موسوعة المطاولـة والتحمـل )التـدري  رج العبدالله: جمال صبري ف -3
 .2179صفاء للنشر والتوزيع،

,بابل، مؤسسة الصادق للطباعة والنشر  7،طفسيولوجيا الجهد البدنيحسين مناتي ساجت واحمد فرحان:   -4
 .2171والتوزيع،

درة الانفجاريــة للــرجلين والقــدمين فــي دقــة التهــديف البعيــد بــالقفز أســالي  تدريبيــة فــي القــ تــأثيرســعد محســن :  -5
 عالياً في كرة اليد , أطروحة دكتوراه ، كلية التربيه الرياهيه ، جامعة بغداد .
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Syd Hoare.A.Z ; The Judo , publish by ippon Books , led, 447, London, 

N12OAF,England, 1994,p477.- 

- James Driver .high intensity interval training explained( Createspace Independent 

Pub, 2012)p.p20 
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- Dr. Jafaar Ahmead Mahdy, Dr. Khleel Mohammed Ali, Wisaam Zaki Hassan, Dr. 

Hussein Manati Sajit. The impact of method of individualizing education using 

multimedia to psychological stability and learning the dribbling and passing skills of 

football for students. Int J Physiol Nutr Phys 2023;8(1):202-207DOI: 

https://doi.org/10.22271/journalofsport.2023.v8.i1d.2700 
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 المستخدمه في البحثيبين التدريبات  (7ملحق)

 التمرينات ت

 ثا والعودة مرة اخرى الى وهع الاساس. 21لمدة وبعد سماع اشارة البدء باداء حركة الطعن عند يقوم اللاع  و  الاستعدادمن وهع   .7

 . من قبل المدرب يعازثلاث خطوات والقيام بحركة الطعن عند سماع الا والسلاح باليد التقدممن وهع الاستعداد   .2

 ثم اداء حركة الطعن .ات تقدم عكسي والرجوع ثلاث خطوات رجوع عكسي من وهع الاستعداد التقدم ثلاث خطو   .3

 ثانية 31طعنات عند والرجوع الى الوهع الاصلي "الاستعداد". لمدة  3 يهاوالطعن على الشاخص الوقوف بوهع الاستعداد أمام   .4

5.  
والرجوع الى الوهع الاستعداد واداء الطعن والزميل  الوقوف بوهع الاستعداد يقوم اللاع  بالطعن على الزميل بالهجوم المستقيم المباشر

 مرة اخرى.

 الاستناد الامامي وعند سماع الايعاز الصوتي يعمل المبارز بحمل السلاح واداء حركة الطعن من الثبات . من وهع  .6

 اخذ ثلاث خطوات  . الدبني يقوم اللاع  باداء نصف دبي خمس عدات وبعدها يستلم السلاح ويؤدي مهارة الطعن بعد من وهع  .1

 ثانية 21التمرين السابق نفسه ولكن بعد أخذ وهع الاستعداد القيام بالطعن للأمام والعودة الى وهع الاستعداد. لمدة   .2

 حمل السلاح المثقل واداء مهارة الطعن من الحركة  .9

 ثانية 31الشاخص واداء مهارة الطعن على الاهداف المحددة ولمدة وقوف اللاع  أمام   .71

 من وهع الاستعداد والحبال المطاطية مربوطه بظهر المبارز اداء مهارة الطعن على الشاخص الثابت .  .77

  الثالثأنموذج لوحدة تدريبية في الاسبوع  ( 2الملحق )

 

 القسم

 

التمارين 
 المستخدمة

 المجموعات التكرارات زمن الاداء الشدة
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

 زمن
التمرين 
 الكلي

القسم 
 الرئيسي

 د73 ثا721 ثا91 2 3 ثا45 %21 3تمرين رقم 

 د6 ثا21 ثا61 7 3 ثا31 %25 5تمرين رقم 

 د73 ثا721 ثا91 2 3 ثا45 %21 1تمرين 

 


