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 مهارة أداء ومدتهي  البدنية الستغيرات بعض عمي الكارديه تدريبات إستخدام فاعمية
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 الردد حداط  مهدار  أياء ومددتؽ   البدنيدة الستغيداا  بعد  عمد  الكداريوؽ تددرباا  استخدام فاعمية الدراسة استهدفتممخص البحث: 
 القبمدد  القيدداس ذو واحددد  لسجسؽعددة تجاباد  مجسؽعددة باسددتخدام التدددربب  السددشه  الاداحوؽ   واسددتخدمت, الطدداطا  الكددا  لشاشدد  الهجدؽم 
بشددداي  اشطدددا الاباطددد  بطشطدددا , تدددػ ااتيدددار أفدددااي العيشدددة مدددؼ ناشددد ا  الكدددا  الطددداطا  الاحددد  لطبيعدددة لسلاطسدددة نعددداا والاعدددد  والبيشددد 

بسحافعدددة الغا،يدددةت وإدددد تدددػ لقدددااء قسيددد  القياسدددا  القبميدددة والاعدردددة وتطبيددد  الباندددام  السقتدددا  فددد  ممعددد   دددا  الطددداطا  بشددداي  اشطدددا 
( سددشة بشدداي  اشطددا الاباطدد  ومشطقددة 71تددػ ااتيددار عيشددة الاحدد  بالطابقددة العسدرددة مددؼ ناشدد ا  الكددا  الطدداطا  تحددت  و  الاباطدد 

تدددػ ااتيدددار عيشدددة الدراسدددة و  ( ناشددد ة72مت وإدددد بمدددأ عددددي أفدددااي العيشدددة  0202/0202يدددة بدددالكا  الطددداطا  فددد  السؽسدددػ الاباطددد  الغا،
( سدشة مدؼ مجتسد  71( ناش ة مؼ ناش ا  الكا  الطاطا  تحدت  70الاستطلاعية مؼ ناي  اشطا الاباط  بطشطا و ا  عدي العيشة  

 القبميدة  القياسدا  متؽسدطا  بديؼ لحرداطيا   يالدة فداو   وقدؽي الشتداط  اهدػ مدؼ ت و دا ساسيةعيشة الاح  ومؼ اارج عيشة الدراسة الأ
 الطدداطا  الكددا  لشاشدد ا ( الولاثدد ل -الوشدداط  – الهجددؽم  لالددداي  الرددد حدداط  ومهددار  – البدنيددة القدددرا   فدد ( والاعدرددة – والبيشيددة –

 .الاح  إيد  لمعيشة الاعد  القياس لرالح
 الطاطا . الكا  – الهجؽم  الرد حاط  مهار  – الكاريوؽ تدرباا الكمسات الدالة: 

The effectiveness of using gliding Exercises on some 
defensive skills for female volleyball girls  

Abstract: The study aimed at the effectiveness of using cardio training on some physical 

variables and the level of performance of the offensive blocking skill for volleyball juniors. The 

researchers used the training method using a single-group experimental group with pre-, inter- 

and post-measurement due to its suitability for the nature of the research. The research sample 

was selected intentionally from volleyball juniors under (17) years old at Tanta Sports Club and 

Gharbia Volleyball Region in the 2024/2025 sports season. The number of sample members may 

reach (14) juniors. One of the most important results was the presence of statistically significant 

differences between the averages of the measurements (pre-, inter- and post-) in (physical 

abilities - and the offensive blocking skill "individual - dual - triple") for volleyball juniors in 

favor of the post-measurement of the sample under study. 

Keywords: Cardio Training – Offensive Blocking Skill – Volleyball. 
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 مقدمة ومذكمة البحث:
عمية, وهؽ أحد العؽامد  الهامدة مدؼ اقد  رعتبا الشذاط الاباط  قزء رطيد  مؼ الاعتشاء برحة الجدػ والسحافعة 

السحافعدددة عمددد  الردددحة والؽلدددؽ  للددد  القدددؽام الاشدددي  مددد  تشددداو  الغدددةاء السشاسددد ,  سدددا رعسددد  عمددد  زبددداي  السقددددر  
الإنتاقيددة والتدكيددا الإرجدداب  لمددداي, وبسشدد  مددؼ زبدداي  الددؽز  أو لعدداي  زبدداي  بعددد نقرددا , وبقمدد  مددؼ اطددا الإلددابة 

 (771: 6بة ف  عرانا الحال .  بسختمف الأمااض الدار 
ردددهػ التدددرب  الاباطدد  لسددهاما  بددارزا لتحقيدد  السدددتؽبا  الستقدمددة وذلددغ مددؼ اددلا  التخطددي  الجيددد لباامجدد ت 
ولقد ظها مؤاا الاهتسام الستزاود بالمياإدة البدنيدة ومنؽناتهدا باعتاارهدا مدؼ أهدػ متطمادا  الأياء فد  الاباطدا  

تقدددم فد  مدددتؽ  الأياء السهددارن ومدا وشددت  عشهددا مدؼ تطددؽر فدد  الأياء الخطدد   السختمددة ومددا وتاتدد  عميهدا مددؼ
 (72: 7مسا وؤي  لمؽلؽ  لل  السدتؽبا  العالسية.  

وبعدددد التددددرب  الاباطددد  مدددؼ السنؽندددا  الأساسدددية فددد  مشعؽمدددة العسددد  الاباطددد , فالتددددرب  الاباطددد  عامددد  
مدؼ الؽلدؽ  لأفزد  مددتؽبا  الأياء وحسداوتهػ أساس  مؼ عؽام  الشجا  نذاط الاباط  وتسنيؼ اللاعادا  

مؼ التعاض لسخااا الإلابا  نتيجة الجهد أو التحس  البدن  الزاطد الت  إد وتعاض لها اللاع  نتيجة عدم 
تؽافا التدرب  الاباط  الستسنشة لمؽلؽ  لأفز  السدتؽبا  الدشية, وتحقي  اكبا إدر مؼ التكيد  مد  الجهدد 

 (02: 9طيؼ وتحديؼ مشعؽمة الأياء التدربب  ف  اإرا وإت مسنؼ.  ورف  مدتؽ  لياإة الابا
وبعد ممع  الكا  الطاطا  مدؼ ألدغا السلاعد  الجساعيدة عمد  الإادلا  للا ل  الستطمادا  البدنيدة تعتبدا  ويدا  
ومتشؽعي  بحي  أنها القاعد  الأساسية الت  سؽف وبش  عميها وتتكؽ  مشها عشالا ولدا  الإعداي الخالة 

ا اة و،دونها لا رسندؼ لعدداي لاعد   دا  الطداطا  إداير عمد  الاسدتساار فد  أياطد  الدشد  أثشداء السشافددا   سدا الس
تعتبا منؽنا  المياإة البدنية ف  الكا  الطاطا  مؼ العؽام  الهامة لتشدية السهارا  الأساسدية لمبادة االدة أثشداء 

 ( 00: 3  لنجا  الداب  والتقدم وتحقي  الدؽز.  فتاا  الإعداي والتدرب  عم  تعمػ السهارا  مسا وؤي  لل
تدرباا  الكاريوؽ تعد مؼ افز  تدرباا  الدشؽ   ل  Jaymee Carbajal  (5002)جيسي كاريجيل وبذيا 

الدددفاا الددةات  عددؼ الددشدس,  سددا تددداعد عمدد  تحددديؼ  ددداء  الجهدداز  أسددالي القتاليددة الهؽاطيددة التدد  تكددد  الددداي 
لددستت لمددتلاطػ مدد  الإنددار والددة ؽر   اراتيدد تدددرباا  الكدداريوؽ  ل الدددور  التشدددد  وزبدداي  المياإددة البدنيددة,  سددا 

 وإددراتهػ وحدالتهػ البدنيدة كيسندشهػ قسيعدا مسارسدتهات فهد  عادار  عدؼ أعسدارهػوالردغار والكادار عمد  اادتلاف 
مزب  مؼ فشؽ  عدود  أهسهدا السلاكسدة والتارنؽنددو والكاراتيد  والداإو الهدؽاط  وتعتسدد أسدالي  الأياء الأساسدية 

الحا ا  السا اة لأنها تعد تجسي  وتاتي  وتااب  السهارا  بعزها  أهسهاف  تدرباا  الكاريوؽ عم  عد  نقاط 
بددؽع   امدد , فشجددا  الحا ددا  السا اددة رعتسددد  التددؽاز  والؽطدد  الابتددداط  وتطبيدد  ذلددغ للدد  بالإطددافةبدداع  

الدددميػ لمسهددارا  فدد  الاتجددا  الرددحيح  الأياءعمدد  عددد  عؽامدد  هدد  الحددداا عمدد  السدددافة, الؽطدد  الابتددداط , 
 (707 : 76الدميػ ليتػ أياطها بإرقاا ساب  ومتعاإ .  الإرقااالسحافعة عم   لل  بالإطافة
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ا مدددؼ التدددرب  رددداعد عمددد  تشسيددة العلاإدددا  الاقتساعيددة بددديؼ هدددةا الشددؽ  ل  (5005ميييي عبييدالغشي )وذ ددا   
 الأيوا وبددددتخدم كيددد  العدودددد مدددؼ  الأعسدددارفددد  تشسيدددة عشالدددا المياإدددة البدنيدددة لسختمدددف  وبدددداعدالسسارسددديؼ, 

( يولدة عمد  32 داء  تدرباا  الكاريوؽ بالتطبي  ف  اكودا مدؼ   أثبتتوسلالػ الاشاإة, وإد   الأإسااالسختمدة 
 (0: 70  عالػ.مدتؽ  ال

اسدددسها مدددؼ  اتخدددة تددددرباا  الكددداريوؽ  ل ( 5050الدييييد شيييادي) (,5050رحييياس حديييشين ) وتذددديا  دددلا مدددؼ
برددؽر  مااشددا  عمدديهػ,  لتأثياهدداوالتدد  تعشدد  تدددرباا  القمدد  والأوعيددة الدمؽبددة  (cardiovascular)مرددطمح 

والتدد  شدداا اسددتخدامها مددؤااا فدد  السجددا  الاباطدد , حيدد  بدددا اسددتخدامها فدد  العددالػ الاباطدد  بترددسيػ رلاطددػ 
الة ؽر والإنار والرغار والكاار, عم  ااتلاف إدراتهػ وحالتهػ البدنيدة كيسندشهػ قسيعدا مسارسدتها بدأ  مندا , 

 ودا  أشدنالها  ل  بيا مؼ الاباطييؼ ف  نددس الؽإدت,  سدا  فزلا عؼ سهؽلة تطبي  هة  التدرباا  عم  عدي
 بدأيوا تجع  السسارس لا رذعا بالسم  لأ  لدرة القدر  عم  الااتيار والتشؽب  بيؼ هة  التدرباا  حيد  تدؤي  

 (223: 0(ت 7972: 8 حا , وبسنؼ تؽظيدها وفقا لطبيعة الشذاط الاباط  السسارس.  أيوا أو بدو  
مددؼ نقدداط  ٪22الرددد هدد  الدددلا  الأو  فدد  الدددفاا وبسنددؼ ل  رحردد  الدابدد  عمدد  حددؽال  تعددد مهددار  حدداط  

الذددؽط برددد الكددا  واعايتهددا للدد  ممعدد  القدددػ وذلددغ وتطمدد  مددؼ اللاعاددا  ل  تكددؽ  إدداير  عمدد  التشبددؤ والتؽإدد  
 (332: 2سؽاء تؽإ  نتاط  السؽإف أو حا ا  الخرػ مؼ حي  منا  وزاوبة لباة الكا .  

وإدددد ظهدددا  مذدددنمة الاحددد  مدددؼ ادددلا  بيدددام الاددداحوؽ  بستابعدددة العدودددد مدددؼ البددداام  التدرببيدددة ومتابعدددة ومذددداهد  
السشافدددا  السحميددة والدوليددة فدد  رباطددة الكددا  الطدداطا , و ددةلغ مددؼ اددلا  ابددا  الادداحوؽ  فدد  التدددرب  فدد  الكددا  

و ددددةلغ الاادددلاا عمدددد  العدودددد مددددؼ  الطددداطا  واسدددتطلاا را  ذو  الخبددددا  واسدددتطلاا رأ  ذو الخبددددا  والتخردددو
 & Kumarكهمييارس سييهندار الدراسددا  والسااقدد  العمسيددة الستخررددة العا،يددة والأقشبيددة التدد  تددؽفا  لهددػ 

Sundar (5005()04) (, تهفييييييييييي  كهراشييييييييييسان و  ييييييييييرون 4()5006رانيييييييييييا عبييييييييييدالجهاد )س
Taufikkurrachman Et al (5050()05) نحيمييييية (, محمد 2()5050 الييييد الويييين) و  ييييرون)ت

لاحعددؽ أ  هشدداف طددعف لددد  ابمدد  اللاعاددا  فدد  لتقددا  مهددار   حدداط  الرددد الهجددؽم  والاطدد ء (00()5055)
فدد  تشديددةها اددلا  السااربددا  مسددا وددؤي  للدد  لهدددار الشقدداط مددؼ اددلا  تسندديؼ السشددافس مددؼ لاددلا  تددؽاز  اللاعاددة 

بددأياء مهددار  حدداط  الرددد الهجددؽم  مدد  ياادد  السمعدد , وذلددغ ردددب  افتقدداي اللاعاددة لمقدددرا  البدنيددة عشددد القيددام 
 استساار الساارا .

ومؼ هةا السشط  إام الااحوؽ  بااتيار تدرباا  الكداريوؽ لسدد  ملاطستهدا مد  ابيعدة لبادة الكدا  الطداطا , وبدا  
الادداحوؽ  اندد   مسددا ارتددد  مدددتؽ  التدددرب  باسددتخدام الأيوا  والأقهددز  الحدووددة أي  ذلددغ للدد  الؽلددؽ  لأعمدد  

بؽطدد  بانددام  مقتددا  باسددتخدام تدددرباا  مدددتؽ  رباطدد , وهددةا مددا يفدد  الادداحوؽ  لإقددااء هددة  الدراسددة وذلددغ 
الكاريوؽ لسعافة تأثيا  عم  تشسية بع  الستغياا  البدنية ومددتؽ  أياء مهدار  حداط  الردد الهجدؽم  لشاشد ا  
الكدا  الطداطا ت وذلدغ لارتقداء بداع  الستغيداا  البدنيدة ومددتؽ  أياء مهدار  حداط  الردد الهجدؽم  وهدؽ الهدددف 
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الادداحوؽ  بااتيدار تسابشدا  الكدداريوؽ لتطدؽبا التحا دا  لاتدددا  السددار الحا دد   السطمدؽ  مدؼ الاحدد , وإدد إدام
 لتدرباا  الكاريوؽ م  وإدا  وأوطاا وتحا ا  القدميؼ ف  رباطة الكا  الطاطا  .

فاعميددة لسددتخدام تدددرباا  الكدداريوؽ عمدد  بعدد  الستغيدداا  وهدددف الاحدد  عمدد  التعدداف عمدد  هييدا البحييث:
  مهار  حاط  الرد الهجؽم  لشاش  الكا  الطاطا البدنية ومدتؽ  أياء 
 ف  حدوي أهداف الاح  ردتاض الااحوؽ  ما وم :فروض البحث:

تؽقد فاوض ذا  يلالة احراطية بيؼ متؽسطا  القياسا  القبمية والبيشية والاعدرة ف  متغيا الااتاارا   
 البدنية لرالح القياس الاعد  لعيشة إيد الاح .

لة احرداطية بديؼ متؽسدطا  القياسدا  القبميدة والبيشيدة والاعدردة فد  مددتؽ  أياء مهدار  تؽقد فاو  ذا  يلا
 حاط  الرد الهجؽم  لشاش ا  الكا  الطاطا  لرالح القياس الاعد  لرالح العيشة إيد الاح .

 مرطمحات البحث:
الدمؽبدة تعسد  عمد  زبداي  معدد  طدا،ا  القمد  لدتدا  اؽبمدة  والأوعيدةهد  تسابشدا  لمقمد  تدريبات الكيارديه: 

والدداطتيؼ وتعسدد  عمدد  حددا  الدددعاا   الدمؽبددة والأوعيددةمددؼ الددزمؼ, فتعسدد  عمدد  تحددديؼ وظيدددة و ددداء  القمدد  
 (383: 73 الحااربة والدهؽ  بالجدػ. 
 الدراسات السرجعية:

 أولًا: الدراسات بالمغة العربية:
 ( 00()5055( دراسة: محمد نحيمة )0)

تددأثيا تدددرباا  الكدداوس فيددت لتشسيددة بعدد  القدددرا  البدنيددة والأياء السهددار  للاعاددا  الكددا  عشييهان الدراسيية: 
 الطاطا .

وهددددف الاحددد  للددد  التعددداف عمددد  تدددأثيا تددددرباا  الكددداوس فيدددت عمددد  بعددد  القددددرا  البدنيدددة هيييدا الدراسييية: 
 مؼ الا : والسهاربة للاعاا  الكا  الطاطا ت وبسنؼ التحق  مؼ ذلغ

 ترسيػ بانام  تدربب  لمكاوس فيت. -
 التعاف عم  تأثيا البانام  التدربب  عم  الستغياا  البدنية لد  لاعاا  الكا  الطاطا . -
 للاعاا  الكا  الطاطا . السهارن التعاف عم  تأثيا البانام  التدربب  ف  مدتؽ  الأياء  -

 استخدم الااح  السشه  التجابب  لسشاساة لطبيعة الاح  وتحقي  لأهداف  وفاوط . مشهج الدراسة: 

سددش  بسا ددز شدداا   76تددػ ااتيددار العيشددة بالطابقددة العسدرددة مددؼ لاعاددا  الكددا  الطدداطا  تحددت  عيشيية الدراسيية:
م بسحافعدة الإسدنشدربة 0207-0200السعسؽر  والسدجميؼ بالاتحاي السرا  لمكا  الطاطا  لسؽسػ 

( لاعادددة مدددؼ لاعادددا  الكدددا  70( لاعادددة حيددد  بمدددأ إدددؽام العيشدددة الاسدددتطلاعية  30مدددأ إؽامهدددا  و،
 ( لاعاا  لمسجسؽعة التجاببية.72( لاعاا  لمسجسؽعة الزابطة و 72الطاطا  وتػ ااتيار 
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بدنية تتد  نتاط  هة  الدراسة عم  التأثيا الإرجاب  لتدرباا  الكاوس فيت ف  بع  الستغياا  الأهم الشتائج: 
وتحددديؼ السهددارا  ومددؼ اددلا  عدداض ومشاإذددة الشتدداط  إددد تحقيدد  لددحة الددداض الوالدد  وتؽقددد 
فداو  ذا  يلالدة لحرداطية بديؼ القياسدا  الاعدردة لكد  مدؼ السجسدؽعتيؼ التجاببيدة والزدابطة فدد  

 القدرا  البدنية والسهاربة إيد الاح  لرالح السجسؽعة التجاببية.
 (2()5050ون)و  ر  الد الون) ( دراسة: 5)

تدددأثيا تددددرباا  الكددداريوؽ عمددد  بعددد  القددددرا  البدنيدددة والكدددداء  الؽظي يدددة والسددددتؽ  الاإسددد  عشيييهان الدراسييية: 
 متا عدو. 222لستدابقا  

وهدف لل  التعاف عم  تأثيا تدرباا  الكاريوؽ عمد  بعد  القددرا  البدنيدة والكدداء  الؽظي يدة  هدا الدراسة:
 متا عدو مؼ الا : 222والسدتؽ  الاإس  لستدابقا  

 ترسيػ بانام  تدربب  باستخدام تدرباا  الكاريوؽ. -
والسددتؽ  الاإسد  التعاف عم  تأثيا تددرباا  الكداريوؽ عمد  بعد  القددرا  البدنيدة والكدداء  الؽظي يدة  -

 متا عدو لمسجسؽعة التجاببية. 222لستدابقا  
التعاف عم  تأثيا تدرباا  الكداريوؽ عمد  بعد  القددرا  البدنيدة والكدداء  الؽظي يدة والسددتؽ  الاإسد    -

 متا عدو لمسجسؽعة الزابطة. 222لستدابقا  

القدددرا  البدنيددة والكددداء  التعدداف عمدد  الددداو  بدديؼ السجسددؽعتيؼ  التجاببيددة والزددابطة( عمدد  بعدد   -
 متا عدو.222الؽظي ية والسدتؽ  الاإس  لستدابقا  

استخدم الااح  السشه  التجابب  لسجسؽعتيؼ أحداهسا تجاببيدة وابد  عميهدا الباندام  التددربب  مشهج الدراسة: 
 السقتا  باستخدام تدرباا  الكاريوؽ والأاان الزابطة وبطب  عميها البانام  التقميد .

( متدددابقة تددػ تقددديسهػ للددي مجسددؽعتيؼ أحددداهسا تجاببيددة والأاددان 02اشددتسمت العيشددة عمدد    الدراسيية: عيشيية
 ( متدابقا .72طابطة و،مأ إؽام    مشها  

 أهم الشتائج:
تػ التأكد مؼ سلامة تشدية وتطبي  الااتاار وما وتعمد  بيد  مدؼ لقدااءا  القيداس والأيوا  السددتخدمة  -

 لت  ظها  أثشاء تشدية الااتاارا  إيد الاح  ومااعا  فتاا  الااحة بيشهػ.تػ معافة نؽاح  القرؽر ا
ثددػ التأكددد مددؼ تدددرب  السددداعدوؼ عمدد  تدددجي  البيانددا  فدد  الاسددتسارا  السرددسسة مددؼ إبدد  الااحدد   -

 اكتذاف وساط  تعزر عؽام  الأمؼ والدلامة لمستدابقا  إيد التجا،ة.

 (4()5006رانيا عبدالجهاد ) :دراسة (3)
أثيدددا تدددرباا  الكدداريوؽ  اراتيددد  عمددي بعدد  القدددرا  الحا يدددة الخالددة ومدددتؽن أياء الكاتدددا  عشييهان الدراسيية:

 لكانكؽيا ل ف  رباطة الكاراتي .
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عمددد  بعددد  القددددرا  الحا يدددة الخالدددة   اراتيددد تددددرباا  الكددداريوؽ  تدددأثيامعافدددة  للددد تهددددف  هيييدا الدراسييية:
 .لكاراتي اومدتؽ  أياء الكاتا  كانكؽيا ( ف  رباطة 

اسدددتخدمت الااحودددة السدددشه  التجاببددد  لسلاءمتددد  لطبيعدددة الاحددد  واقااءاتددد  وذلدددغ مدددؼ ادددلا   ميييشهج الدراسييية:
 طابطة عؼ ااب  القياسييؼ  القبمد ت والأاان الترسيػ التجابب  لسجسؽعتيؼ لحداهسا تجاببية 

 الاعد (.
شددداي  الذدددابية الاباطددد  تحدددت ( لاعددد  مدددؼ لاعبددد  الكاتدددا ب02ااقدددت هدددة  الدراسدددة عمددد   عيشييية الدراسييية: 

 .الأسؽيسشة( حالميؼ عم  الحزام 78سؼ 
 –عمد  القددرا  الحا يدة الخالدة  تحسد  الدداعة  لرجابيدا   إد اثا تأثياا    اراتي تطبي  تدرباا  الكاريوؽ أهم الشتائج: 

   .( ومدتؽ  أياء الكاتاالأياءتحس   –القؽ  السسيز  بالداعة  –تحس  القؽ  
السرجعية الأجشبية:الدراسات   

 Taufik kurrachman et al (5050()05) و  رون تهفي  كهراشسان  :دراسة (0)
 تأثيا تساربؼ الكاريوؽ والتاباتا عم  انقاص يهؽ  الجدػ والؽز  وزباي  المياإة البدنية.عشهان الدراسة: 

تسداربؼ القمد  واابقدة التاباتدا عمد  وز  الجددػ ويهدؽ  الجددػ  أثدارتحميد   للد تهددف الدراسدة هدا الدراسة: 
 والمياإة البدنية.

  .استخدم الااح  السشه  التجابب مشهج الدراسة: 
  .( لاع  مؼ الة ؽر01اقا  عم   عيشة الدراسة: 
لجدددػ فدد  تقميدد  وز  الجدددػ ويهددؽ  ا تسودد  تدددرباا  التاباتددا وسدديمة فعالددة للدد تؽلدد  الااحدد  نتييائج الدراسيية: 

 ولكشها ليدت افز  مؼ تساربؼ الكاريوؽ ف  تحديؼ المياإة البدنية.
 Kumar & Sundar (5005()04)كهمارس سهندار  :( دراسة5)

 تأثيا تدرباا  الاكؽا  اريوؽ والتساربؼ الهؽاطية عم  معام  الساونة بيؼ اماة الكمية. لدراسة:اعشهان 
التسدداربؼ الاكددؽا الهؽاطيددة والتسدداربؼ الهؽاطيددة عمدد  الستغيدداا  البدنيددة لددد  اددلا   تددأثيامعافددة هييدا الدراسيية: 

  .الكمية
 .التجابب  السشه مشهج الدراسة: 
 .( اال  قامع 22 عيشة الدراسة: 
كددلا مددؼ التسدداربؼ الاكددؽا  دداريوؽ مدد  مجسؽعددة ومجسؽعددة التسدداربؼ الهؽاطيددة تعسدد  عمدد  تحددديؼ أهييم الشتييائج: 

 البدنية لعيشة الاح .مدتؽ  المياإة 
  طة وإجراءات البحث:
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اسددتخدم الادداحوؽ  السددشه  التجاببددد  باسددتخدام مجسؽعددة تجاببيدددة بسجسؽعددة واحددد  ذو القيددداس مييشهج البحيييث:
 القبم  والبيش  والاعد  نعاا لسلاطست  لطبيعة الاح .

( سدشة بشداي  اشطدا 71تحت   تػ ااتيار عيشة الاح  بالطابقة العسدرة مؼ ناش ا  الكا  الطاطا عيشة البحث:
( 72وإد بمأ عددي أفدااي العيشدة   ،م0202/0202الاباط  ومشطقة الغا،ية بالكا  الطاطا  ف  السؽسػ الاباط  

 ناش ة.
 عيشة الدراسة الاستطنعية: 

( ناشدد ة مددؼ 70تددػ ااتيددار عيشددة الدراسددة الاسددتطلاعية مددؼ ندداي  اشطددا الاباطدد  بطشطددا و ددا  عدددي العيشددة  
 ( سشة مؼ مجتس  عيشة الاح  ومؼ اارج عيشة الدراسة الأساسية.71الكا  الطاطا  تحت  ناش ا  

 (0جدول)
 تهصيف مجتسع البحث         

 53ن=                  
 الشداة الس ؽبة  عدي الشاش يؼ العيشة

 ٪53.85 ناش ة 14 العيشة الأساسية
 ٪46.15 ناش ة 12 عيشة الدراسة الاستطلاعية

 ٪100 ناش ة 26 السجسؽا

 أسباس ا تيار العيشة:
 تعاو  السدؤوليؼ والسدر،يؼ بشاي  اشطا الاباط  ف  تدهي  لقااءا  تطبي  الاح .

 تقار  العسا الزمش  والتدربب  لعيشة الاح .

 استعداي قسي  الشاش ا  للانتعام ف  التدرب  حت  ردتطي  الااحوؽ  التحنػ ف  مؽاعيد التدرب  بدهؽلة.

 الاترا  بجسي  أفااي العيشة والجهاز الدش  والإيار .سهؽلة 

 تجانس عيشة البحث وضبط الستغيرات:
لمتأكدد مدؼ وإدؽا أفدااي العيشددة تحدت السشحشد  الاعتددال , إدام الادداحوؽ  بدإقااء التجدانس بديؼ أفدااي عيشددة 

والااتاددددارا  البدنيددددة العسددددا التدددددربب (ت  -الددددؽز   -الطددددؽ  -الاحدددد  فدددد  بعدددد  الستغيدددداا  السختددددار ,  الدددددؼ
 ( وؽطح ذلغ.0والااتاارا  السهاربة السا اة إيد الاح ت والجدو   
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 (5جدول)
 الأساسيةعيشة فى الستغيرات  أفرادالدلالات الإحرائية  لتهصيف 

 قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات 
   01ن=                                                         

 وحد  الأساسيةتغياا  الس م
 القياس

 الستؽس 
الانحااف  الؽسي  الحداب 

 الالتؽاء التدمطح السبيارن 

       معدلا  يلالا  الشسؽ 
 0.143- 1.074- 0.246 16.650 16.621 سشة/شها الدؼ 1
 0.256 0.716- 4.475 165.000 165.214 سػ اؽ  2
 0.410 0.164- 3.922 62.500 63.000 كجػ الؽز   3
 0.006 1.424- 1.729 5.000 5.286 سشة/شها التدربب العسا  4
       الااتاارا  البدنية 
 0.143 0.457 5.531 174.000 173.857 سػ الؽث  العاب  مؼ الؽإؽف 1
 0.426- 1.331- 44.333 460.500 444.286 سػ كجػ3يف   ا  ابية وز  باليدوؼ  2
 0.309 1.403- 2.598 34.500 35.143 سػ    سارقيشت(يالؽث  العسؽ  3
 0.375- 0.784 2.394 27.550 27.388 ر 9دد 3د  6دد 3د  9ااتاار  4
 0.406- 0.991 4.084 31.000 31.286 عدي ن  الحب  5
 1.108 1.315 3.453 14.940 15.516  التعم  م  ثش   الزراعيؼ 6
 0.588- 0.856- 2.668 17.090 16.099 ر الساإسةالؽث  ياا  الدواطا  7
       الااتاارا  السهاربة 
 0.278- 0.408- 1.672 11.500 11.214 يرقة حاط  الرد فاين( أياءيإة  1
 0.398- 0.122- 1.439 11.000 10.929 يرقة (ثشاط حاط  الرد  أياءيإة  2
 0.279- 0.008- 1.590 11.500 11.286 يرقة (ثلاث حاط  الرد  أياءيإة  3

 09264لسعامل الالتهاء= السعياري  الخطأ
 09040= 0902حد معامل الالتهاء عشد مدتهى معشهية 

العيشدددة فدددي  أفدددااي(الستؽسددد  الحدددداب  والؽسدددي  والانحدددااف السبيدددار  ومعامددد  الالتدددؽاء لددددن 7وؽطدددح قددددو   
( وهدي اإد  3 ±بيػ معامد  الالتدؽاء إدد تااوحدت مدا بديؼ  أ إيد الاح  إيد الاح  وبتزح  الأساسيةالستغياا  

مسددا رعطدي يلالددة مااشددا   الاعتددال اعتداليددة البيانددا  وتساثد  السشحشددي  للديمدؼ حددد معامد  الالتددؽاء مسدا رذدديا 
 .عمي امؽ البيانا  مؼ عيؽ  التؽزبعا  الغيا اعتدالية
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 مجالات البحث:
(مؼ ناش ا  الكا  الطاطا  بشداي  اشطدا الاباطد  72مؼ عدي اقا  الاح  عم  عيشة منؽن  السجال البذري:

 بطشطا بسحافعة الغا،ية.
تدػ ااتيدار أفدااي العيشدة مدؼ ناشد ا  الكدا  الطداطا  بشداي  اشطدا الاباطد  بطشطدا السجال الجغرافي )السكاني(: 

تا  ف  ممع   ا  الطاطا  بسحافعة الغا،يةت وإد تػ لقااء قسي  القياسا  القبمية والاعدرة وتطبي  البانام  السق
 بشاي  اشطا الاباط .

م 0/6/0202م فد  الدتدا  مدؼ 0202/ 0202تػ تطبي  لقااء الاح  الا  السؽسدػ التددربب  السجال الزمشي: 
 م.2/9/0202لل  

مددؼ اددلا  ااددلاا الادداحوؽ  عمدد  العدوددد مددؼ القدداارا  الشعابددة والدراسددا  وسييائل وأدوات جسييع البيانييات:
 الاح , استخدمت لجس  البيانا  والسعمؽما  الستعمقة بهةا الاح  الؽساط  والأيوا  الأتية:الساتاطة بسجا  

كجددػ(ت شدداب  بيدداس, سدداعة لرقدداف,  دداا  ادداطا  إانؽنيددةت 3كدداا  ابيددة بددؽز  الأدوات والأجهييزة قيييد البحييث:
 بداطت عرا, لافا , أشااة لالقة,  اا  ابية, أحاا , لشايو  اذبية.

 بسعدل نسه أفراد العيشة:القياسات الخاصة 
 تحدود العسا بالدؼ مؼ  الا  الاالاا عم  تاربخ السيلاي(.

 تحدود الطؽ  لأإا  سػ  مؼ الا  استخدام الاستاميتا(.

 تحدود الؽز  لأإا   جػ  مؼ الا  ميزا  اب  أو باان (.

 سشؽا  السسارسة(.تحدود العسا التدربب  مؼ الا  الاالاا عم  استسار  إيد الشاش ة بالشاي   عدي 

 الا تبارات البدنية والسهارية: 
  .الؽث  العاب  مؼ الؽإؽف
 .كجػ3يف   ا  ابية باليدوؼ وز  
 .الؽث  العسؽي  سارقيشت

  .9 – 3 – 6 – 3 – 9ااتاار 
  .ن  الحب 

  .التعم  م  ثش  الزراعيؼ
 .الؽث  ياا  الدواطا الساإسة

 الولاث (. -الوشاط –ااتاار يإة أياء مهار  حاط  الرد الهجؽم   الداي  
 



 كلية علوم الرياضة                           جامعة طنطا                                 المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية
 

615 
 

 الدراسات الاستطنعية:
تػ لقااء الدراسة الاستطلاعية الأول  فد  الدتدا  الزمشيدة مدؼ ودؽم الأحدد السؽافد  الدراسة الاستطنعية الأولي:

ناش ة مؼ نداي  اشطدا الاباطد   (70م عم  عيشة إؽامها  1/6/0202م لل  وؽم الجسعة السؽاف  0/6/0202
مددؼ اددارج عيشددة الاحدد  الأساسددية ومددؼ ندددس مجتسدد  الاحدد  ومسددا تتددؽفا فدديهػ اردداطو عيشددة الاحدد  و ددا  

 الهدف مؼ لقااء هة  الدراسة ما وم :
 التأكد مؼ للاحية الأقهز  والأيوا  السدتخدمة ف  القياس.

 مؼ لقااءا  وف  الذاوط السؽطؽعة لها. التأكد مؼ سلامة تشدية وتطبي  القياسا  وما وتعم  بيها

 تاتي  سيا الااتاارا  وأياطها وتقشيؼ فتاا  الااحة بيشهػ.

 التعاف عم  السداعدوؼ والزملاء السعاونيؼ ف  لقااء التجا،ة. 

التحق  مؼ مشاساة استسار  تدجي  البيانا  الخالة بتجسي  نتاط  الااتاارا  البدنية والااتاارا  السهاربة 
  اة.السا 

 مد  ملاطسة الااتاارا  إيد الاح  لعيشة الاح .

 تطبي  وحدا  تدرببية لمتأكد مؼ لحة تقشيؼ الأحسا  التدرببية الخالة بالتدرباا  

اكتذدداف الرددعؽ،ا  التدد  إددد تعهددا أثشدداء لقددااء التجا،ددة الاسددتطلاعية والعسدد  عمدد  تلاشدديها عشددد تطبيدد  
 البانام  التدربب .

كددا  الهدددف مددؼ هددة  الدراسددة هددؽ تجا،ددة الااتاددارا  البدنيددة والااتاددارا  السهاربددة إيددد الاحدد  هييدا الدراسيية:
التعاف عم   –التأكد مؼ ملاطسة هة  الااتاارا  لعيشة الدراسة  –وذلغ التأكد مؼ للاحية الأيوا  والأقهز  

 الأاطاء والسذنلا  الت  تعها أثشاء القياس لتلاشيها ف  الدراسة الأساسية(.
إام الاداحوؽ  بالدراسدة الاسدتطلاعية الوانيدة بهددف لرجداي السعداملا  العمسيدة الدراسة الاستطنعية الثانية:

 –ااتاددار يإددة مهددار  حدداط  الرددد الهجددؽم  مددؼ ما ددز  فدداي   –للااتاددارا  السدددتخدمة  الااتاددارا  البدنيددة 
راسدا  العمسيدة ورأ  الدداي  الخبدااء فد  ثلاث ( والتد  إامدت بتحدوددها بعدد مااقعدة الطدا الشعابدة والد -ثشاط  

 م. 72/6/0202م لل  وؽم الجسعة 9/6/0202الاح  وذلغ ف  الدتا  مؼ وؽم الأحد السؽاف  
 السعامنت العمسية لن تبارات البدنية السدتخدمة في البحث:

 صدق الا تبارات البدنية قيد البحث:
( 70عمد  عيشدة الدراسدة الاسدتطلاعية وإؽامهدا  تػ لرجاي معام  لد  الااتاارا  البدنيدة إيدد الاحد  

 ( وؽطح ذلغ.3ناش ة مؼ ناي  اشطا الاباط ت والجدو   
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 (3) جدول
 دلالة الوروق بين متهسطات السجسهعة السسيزة والسجسهعة الغير مسيزة لبيان

 معامل الردق لن تبارات البدنية  قيد البحث
 3=5=ن0ن                                                                             

 الااتاارا  البدنية م
 بيؼ الدا   السجسؽعة الغيا مسيز  السجسؽعة  السسيز 

 بيسة   الستؽسطا 
 معام 
 2اوتا

 معام 
 ا± س ا± س الرد 

 0.888 0.789 6.122 26.780 6.329 167.970 7.457 194.750 الؽث  العاب  مؼ الؽإؽف 1
 0.953 0.908 9.921 123.720 17.321 397.845 21.852 521.565 كجػ3يف   ا  ابية باليدوؼ  2
 0.877 0.769 5.775 9.870 2.143 32.340 3.164 42.210  سارقيشت(  يالؽث  العسؽ  3
 0.933 0.870 8.196 6.440 1.347 29.870 1.128 23.430 9دد 3د  6دد 3د  9 4
 0.925 0.855 7.683 14.520 2.746 31.895 3.212 46.415 ااتاار ن  الحب  5
 0.931 0.868 8.094 5.180 0.869 13.560 1.137 18.740 التعم  م  ثش   الزراعيؼ 6
 0.920 0.847 7.432 4.670 1.166 16.795 0.784 12.125 الساإسةالؽث  ياا  الدواطا  7

 09530= 0902الجدولية عشد مدتهى معشهية  (ت)قيسة *
 0930منس ضعيفتأثير = 0930اقل من  إلىمن صور : 5وفقا  لسعامل ايتا (ت)ا تبار  تأثيرمدتهيات قهة 

 قهى  تأثيراعمى  = إلى 0920من س متهسط تأثير= 0920اقل من إلى
. بدديؼ متؽسددط  السجسؽعددة 22( وقددؽي فدداو  ذا  يلالددة احردداطية عشددد مدددتؽن معشؽبددة 3وتزددح مددؼ قدددو  

كسا وتزح حرؽ  قسي  الااتادارا  عمدي إدؽ  2السسيز  والسجسؽعة الغيا مسيز  للااتاارا  البدنية إيد الاح  
 .ومعاملا  لد  عالية تأثيا

 معامل الثبات في الا تبارات قيد البحث:
  عيشدة الدراسدة الاسدتطلاعية باسدتخدام أسدمؽ  تطبيد  الااتادار ثدػ لعداي  تطبيقد  تػ حدا  معام  الواا  عم

 Test- Retest   أرام بيؼ التطبيقيؼ م  مااعا  شاوط وظاوف تطبي  القياسدا ت 3(ت و،دال  زمش  وإدر )
 ( وؽطح ذلغ.2والجدو   
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 (1جدول)
 التطبي  لبيان معامل الثبات الا تبارات البدنية  قيد البحث وإعادةمعامل الارتباط بين التطبي  

 05ن=                                                                              

 الااتاارا  البدنية م
 التطبي   لعاي  التطبي  

 معام  الارتااط
 ا± س ا± س

 0.986 8.182 181.545 9.643 181.360 الؽث  العاب  مؼ الؽإؽف 1
 0.981 21.976 460.250 24.612 459.705 كجػ3يف   ا  ابية باليدوؼ  2
 0.997 2.763 37.280 3.638 37.275     سارقيشت(يالؽث  العسؽ  3
 0.992 1.638 26.635 1.564 26.650 9دد 3د  6دد 3د  9 4
 0.984 3.431 39.670 3.611 39.155 ااتاار ن  الحب  5
 0.995 1.426 16.145 1.376 16.150 التعم  م  ثش   الزراعيؼ 6
 0.987 1.219 14.430 1.365 14.460 الساإسةالؽث  ياا  الدواطا  7

  09335= 0902قيسة )ر( الجدولية عشد مدتهى معشهية *
التطبيدد  للااتاددارا  البدنيددة   واعدداي ( وقددؽي ارتادداط ذو يلالددة لحردداطية بدديؼ التطبيدد  2  وؽطددح قدددو 

 .ثاا  تمغ الااتاارا  لليمسا رذيا  2022إيد الاح   وذلغ عشد مدتؽن معشؽبة 
 السعامنت العمسية لن تبارات السهارية السدتخدمة في البحث:

   معامل الردق:
( 70  تػ لرجاي معام  لدد  الااتادار السهاربدة إيدد الاحد  عمد  عيشدة الدراسدة الاسدتطلاعية وإؽامهدا

 ( وؽطح ذلغ.2ناش ة مؼ ناي  اشطا الاباط ت والجدو   
 (2جدول )

 دلالة الوروق بين متهسطات السجسهعة السسيزة والسجسهعة الغير مسيزة لبيان
 معامل الردق لن تبارات السهارية  قيد البحث

 3=5=ن0ن                                                                             

 الااتاارا  السهاربة م
 بيؼ الدا   السجسؽعة الغيا مسيز  السجسؽعة  السسيز 

 الستؽسطا 
 بيسة  

 معام 
 2اوتا

 معام 
 ا± س ا± س الرد 

 0.924 0.853 7.615 5.310 0.817 11.120 1.328 16.430 حاط  الرد فاين( أياءيإة  1
 0.945 0.892 9.111 5.940 0.792 10.045 1.224 15.985 (ثشاط حاط  الرد  أياءيإة  2
 0.932 0.868 8.100 6.145 0.914 11.225 1.429 17.370 (ثلاث حاط  الرد  أياءيإة  3

 09530= 0902الجدولية عشد مدتهى معشهية  (ت)قيسة *
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 0930منس ضعيفتأثير = 0930اقل من  إلىمن صور : 5وفقا  لسعامل ايتا (ت)ا تبار  تأثيرمدتهيات قهة 
 قهى  تأثيراعمى  = إلى 0920من س متهسط تأثير= 0920اقل من إلى

بدديؼ متؽسددط  السجسؽعددة  2022( وقددؽي فدداو  ذا  يلالددة احردداطية عشددد مدددتؽن معشؽبددة 2وتزددح مددؼ قدددو  
كسددا وتزددح حرددؽ  قسيدد  الااتاددارا  عمددي . السسيدز  والسجسؽعددة الغيددا مسيددز  للااتاددارا  السهاربددة إيددد الاحد 

 .ومعاملا  لد  عالية تأثياإؽ  
 معامل الثبات:

تػ حدا  معام  الواا  عم  عيشدة الدراسدة الاسدتطلاعية باسدتخدام أسدمؽ  تطبيد  الااتادار ثدػ لعداي  تطبيقد  
 Test-Retest   أرددام بدديؼ التطبيقدديؼ مدد  مااعددا  شدداوط وظدداوف تطبيدد  القياسددا  2(ت و،دالدد  زمشدد  إدددر )

 .( وؽطح ذلغ6ف  التطبيقيؼت والجدو   
 (3جدول)

 التطبي  لبيان معامل الثبات الا تبارات السهارية  قيد البحث وإعادةمعامل الارتباط بين التطبي  
 05ن=                                                                              

 الااتاارا  السهاربة م
 التطبي   لعاي  التطبي  

 معام  الارتااط
 ا± س ا± س

 0.981 1.658 13.925 1.522 13.775 حاط  الرد فاين( أياءيإة  1
 0.976 1.519 13.345 1.431 13.015 (ثشاط حاط  الرد  أياءيإة  2
 0.979 1.371 14.310 1.679 14.298 (ثلاث حاط  الرد  أياءيإة  3

  09335= 0902قيسة )ر( الجدولية عشد مدتهى معشهية *
التطبيد  للااتادارا  السهاربدة  واعداي ( وقؽي ارتااط ذو يلالة لحراطية بديؼ التطبيد  6وؽطح قدو   

أياء يإدة مهدار  حداط  الردد  ثادا  تمدغ الااتادارا  للديمسدا رذديا  2022إيد الاح  وذلغ عشد مدتؽن معشؽبة 
 ثلاث (. -ثشاط  -الهجؽم  فاي 

 البرنامج التدريبي السقتر):
لسددتخدام تدددرباا  الكدداريوؽ عمدد  بعدد  الستغيدداا  وهدددف الاحدد  للدد  التعدداف عمدد  فاعميددة هييدا البرنييامج:

 (سشة.71تحت   البدنية ومدتؽ  أياء مهار  حاط  الرد الهجؽم  لشاش  الكا  الطاطا 
 أسس وضع البرنامج التدريبي:
رزدسها الباندام  حتد  عيشة الاحد  وذلدغ لكد  تددرب  مدؼ التددرباا  التد   أفاايمااعا  الداو  الدايرة بيؼ 

 عيشة الاح  . أفاايوتػ تذني  الحس  السشاس  لك  فاي مؼ 
 مااعا  التذني  السشاس  لمحس  مؼ حي  الحجػ والذد  والكوافة لتجش  ظاها  الحس  الزاطد.



 كلية علوم الرياضة                           جامعة طنطا                                 المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية
 

611 
 

 عيشدة الاحد  لمااحدة الكاكيدة أفداايتكؽ  فتا  الااحة بيؼ التدرباا  ياا  الؽحد  التدرببية  اكيدة لؽلدؽ   أ 
 .الأياءحت  رسنؼ الاستساار ف  

 مااعا  الزباي  السدتسا  والستدرقة ف  الحس  مؼ الا  الذد ت والحس ت والكوافة.
 الذسؽلية.

 التشؽا.
 لمساحمة الدشية لعيشة الاح .  مشاسبت

 الاعتبارات التي يجب مراعاتها عشد تشويذ البرنامج:
    وحد  تدرببية.طاور  شا  الهدف مؼ    وحد  تدرببية إب  بدارة 

 رج  البدء بالتدرباا  الاديطة الدهمة حت  رذعا الشاش ا  بالوقة.
 إريا وماد  إب  بدارة الؽحد  التدرببية. بأسمؽ شا  التدرباا  السدتخدمة وإؽاعدها 

 تطبي  البانام . أثشاءوالدلامة  والأما  الأمؼمااعا  عؽام  
 .للأياء الأمو كد  الشاش ا  الذن  مااعا  ااتيار التدرباا  الستذابهة بحي  ت

 وط  بع  التدرباا  الت  تااعا  فيها الشؽاح  الخططية لمسهارا .
 البرنامج التدريبي: إعداد طهات 

 البانام . أسابي تحدود عدي 
 تحدود يور  الحس  وعدي ساعا  التدرب .

 .السهارن  والإعدايالبدن   الإعدايتحدود زمؼ التدرب  الكم  الا  البانام  ثػ تقديػ زمؼ التدرب  عم  
 البدن  ثػ تحدود الشداة الس ؽبة لك  لدة بدنية. الإعدايوط  متطماا  
 ثػ تحدود الشداة الس ؽ . السهارن  الإعدايتحدود متطماا  

لكد   الأسدبؽع ثدػ تؽزبد  زمدؼ التددرب   الأسدبؽعيةالتدرببية ثػ وطد  يور  الحسد   الأسبؽا أرامتحدود عدي 
 وفقا لدور  الحس . الأسبؽا أراممؼ الشؽاح  البدنية والسهاربة عم  

  طهات ترسيم البرنامج التدريبي:
تحدودددد التخطدددي  ؽ  مدددؼ ادددلا  الاادددلاا عمددد  السااقددد  العمسيدددة والدراسدددا  الساقبيدددة اسدددتطاا الاددداحو

 الزمش  لمبانام   الات :
 أسابي . 9مد  البانام : 

 .وحد  تدرببية 3 :الأسبؽاعدي الؽحدا  ف  
  .وحد  تدرببية 70عدي الؽحدا  الذهابة: 
  .وحد  تدرببية 01عدي الؽحدا  الكمية: 

  .يبيقة 92 – 62زمؼ الؽحد  التدرببية : 
 أسبؽعية.يبيقة  012 – 782: الأسبؽازمؼ الؽحدا  ف  
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  .يبيقة شهابا 7282 – 102زمؼ الؽحدا  ف  الذها: 
 .يبيقة تدرببية 0232 – 7602زمؼ الؽحدا  الكمية: 

 ويتم تحديد الزمن الكمي لمبرنامج وفقا لدرجات الأحسال ودورات الحسل كالاتي:
 والأسددبؽاالخددامس  الأسددبؽامؽزعددة  ددالات :  أسددبؽعيؼ الأإردديالحسدد   أسددابي : بمددأ عدددي الأإردديالحسدد  

 يبيقة. 222= 012×0لمبانام  =  الأإريالوامؼت و،ةلغ رراح زمؼ الحس  
 الأسدددبؽاالودددان ت  الأسددبؽامؽزعدددة  دددالات :  أسددابي الحسدد  العدددال  ثدددلار  أسدددابي الحسدد  العدددال : بمددأ عددددي 

 يبيقة. 872= 012×3الداب ت و،ةلغ رراح زمؼ الحس  العال  = الأسبؽاالااب , 
 الأسدبؽات الأو  الأسدبؽامؽزعدة  دالات  :  أسدابي الحسد  الستؽسد  ار،د   أسدابي الحس  الستؽس : بمأ عددي 

 7282=  012 × 2الدايست و،ةلغ رراح حس  التددرب  الستؽسد   فد  الباندام =  الأسبؽاالوال ت 
 يبيقة.

:  الزمؼ الكم  أ  أ الاثش  عذا,  الأسابي  أزمشةومؼ هشا رنؽ  الزمؼ الكم  لمبانام  وهؽ نات  مجسؽا 
 يبيقة(. 0232يبيقة =  7282يبيقة +  872يبيقة +  222= 

 الكمي لمبرنامج عمي واجباته:تهزيع الزمن 
 (.السهارن  والإعدايالبدن   الإعداييبيقة( عم  واقاات   0232بتؽزب  الزمؼ الكم    ؽ  إام الااحو

لهدػ ادلا  فتدا   الأسبؽع م  حدا  زمؼ التدرب   أسابي عم  تد   والسهارن البدن   الإعدايثػ تػ تؽزب  
 .الإعداي

 (4جدول )
 تهزيع الحسل التدريبي لمبرنامج التدريبي السقتر) 

 ما قبل المنافسة إعداد خاص إعداد عام  الفترة

 1 1 1 1 5 1 1 1 6 الأسبوع

          أقصي

          عالي

          متوسط 

 متوسط اقصي عالي  متوسط اقصي عالي  متوسط عالي متوسط درجة الحمل 

 الدراسة الأساسية:
 القبمي:القياس 

أقابددت القياسددا  القبميددة فدد  متغيدداا  الاحدد   الستغيدداا  الأساسددية, الااتاددارا  البدنيددة, الااتاددارا  
م للددد  ودددؽم الأر،عددداء السؽافددد  07/6/0202السهاربدددة( لمعيشدددة إيدددد الاحددد  فددد  الدتدددا  الزمشيدددة مدددؼ ودددؽم الجسعدددة 

 ؽ  تطبي  تمغ القياسا  لجسي  أفااي عيشة الاح  بطابقة مؽحد . الااحومت وإد راا 06/6/0202
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( أسدددابي  وتدددػ تطبيقددد  عمددد  ناشددد ا   عيشدددة 9تدددػ تطبيدد  الباندددام  التددددربب  السقتدددا  بؽاإددد   تطبيييي  البرنيييامج:
( أسدابي  9م بؽاإد   08/8/0202م للد  ودؽم الأر،عداء 08/6/0202الاح ( ف  الدتا  مؼ وؽم الجسعة السؽافد  

 وحدا  تدرببية أسبؽعية. (3و 
م لل  ودؽم الأر،عداء 32/8/0202ؽ  بإقااء القياس الاعد  مؼ وؽم الجسعة السؽاف  الااحوإام القياس البعدي:

 م و،عد انتهاء البانام  التدربب  السقتا  بشدس الذاوط الت  اتاعت ف  القياس القبم .2/9/0202السؽاف  
 السعالجات الإحرائية السدتخدمة:

السلاطسددة والسشاسدداة لطبيعددة الاحدد   الإحردداطيةالسعالجددا  ؽ  فدداوض الاحدد  اسددتخدم الادداحو أهددداف فدد  طددؽء
 الات : الإحراطية بالأسالي واستعانت 

 الستؽس  الحداب 
 الؽسي 

 .الانحااف السبيار   
 .معام  الالتؽاء 

 .الشداة الس ؽبة
 .ااتاارا    (
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 عرض ومشاقذة الشتائج:
 عرض الشتائج: 

 (5جدول )
لدى  (البعديالقياس  - البيشيالقياس  - القبمي)القياس  تحميل التباين بين قياسات البحث الثنثة

 مجسهعة البحث فى متغيرات الا تبارات البدنية قيد البحث

 مردر التااوؼ الااتاارا  البدنية م
 يرقة

 الحابة 
 مجسؽا

 السا،عا  
 متؽس  
 السا،عا 

 بيسة ف

 الؽإؽفالؽث  العاب  مؼ  1
 9327.881 4655.762 2 بيؼ القياسا 

 217.709 1080.643 39 ياا  القياسا  *42.846
  5736.405 41 السجسؽا

 كجػ3يف   ا  ابية باليدوؼ  2
 151319.238 62638.476 2 بيؼ القياسا 

 2836.615 71628.000 39 ياا  القياسا  *53.345
  134266.476 41 السجسؽا

     سارقيشت(يالؽث  العسؽ  3
 1084.149 528.298 2 بيؼ القياسا 

 29.239 243.321 39 ياا  القياسا  *37.079
  771.619 41 السجسؽا

 9دد 3د  6دد 3د  9 4
 217.807 135.613 2 بيؼ القياسا 

 6.732 223.554 39 ياا  القياسا  *32.353
  359.167 41 السجسؽا

 الحب  ااتاار ن  5
 3812.667 2025.333 2 بيؼ القياسا 

 64.681 650.571 39 ياا  القياسا  *58.945
  2675.905 41 السجسؽا

 التعم  م  ثش   الزراعيؼ 6
 188.106 116.212 2 بيؼ القياسا 

 3.962 115.528 39 ياا  القياسا  *47.474
  231.740 41 السجسؽا

 الساإسةالؽث  ياا  الدواطا  7
 242.946 125.891 2 بيؼ القياسا 

 6.212 242.280 39 ياا  القياسا  *39.107
  368.171 41 السجسؽا

 3951( = 0902ومدتهى معشهية ) 36س  5الجدولية عشد درجتي حرية  (ا)قيسة *
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 - البيشددد القيددداس  - القبمددد  القيددداس  ( يلالدددة الدددداو  بددديؼ بياسدددا  الاحددد  الولاثدددة8وؽطدددح قددددو   
( وبتزددح وقددؽي فدداو  2022البدنيددة إيددد الاحدد  عشددد مدددتؽن معشؽبددة   الااتاددارا ( فددي متغيددا الاعددد القيدداس 

لسدتخدام  ؽ  للديالبدنيدة مسدا يفد  الاداحو الااتادارا ذا  يلالة لحراطية بيؼ بياسا  الاح  الولاثة فد  قسيد  
وثادا   العيشدة أفداايلعددي  لسشاسدبت   L.S.Dادارااتؽ  لحدن ادا  السقارندة بديؼ القياسدا ت وإدد اسدتخدم الاداحو

 عدي القياسا  وذلغ لبيا  اإ  يلالة فاو  معشؽبة.
 (6جدول )

 - البيشيالقياس  -القبمياقل دلالة فروق معشهية بين قياسات البحث الثنثة )القياس 
 ( فى متغيرات الا تبارات البدنية قيد البحثالبعديالقياس  

 
 م

 الستؽسطا  القياسا  الااتاارا  البدنية
 ↑*فاو  الستؽسطا 

L.S.D 
 الاعد  القياس القياس البيش   القبم  القياس

 الؽث  العاب  مؼ الؽإؽف 1
 ↑*25.786 ↑*13.286  173.857 القبم القياس 

11.406 
 

 ↑*12.500   187.143 القياس البيش 
    199.643 الاعد القياس 

 كجػ3يف   ا  ابية باليدوؼ  2
 ↑*94.571 ↑*49.143  444.286 القبم القياس 

41.170 
 

 ↑*45.429   493.429 القياس البيش 
    538.857 الاعد القياس 

  سارقيشت( العسؽي الؽث   3
 ↑*8.679 ↑*4.469  35.143 القبم القياس 

4.180 
 

 ↑*4.210   39.611 القياس البيش 
    43.821 الاعد القياس 

 9دد 3د  6دد 3د  9 4
 ↑*4.400 ↑*2.300  27.388 القبم القياس 

2.006 
 

 ↑*2.100   25.088 القياس البيش 
    22.988 الاعد القياس 

 ااتاار ن  الحب  5
 ↑*17.000 ↑*9.000  31.286 القبم القياس 

6.217 
 

 ↑*8.000   40.286 القياس البيش 
    48.286 الاعد القياس 

 التعم  م  ثش   الزراعيؼ 6
 ↑*4.174 ↑*2.074  14.801 القبم القياس 

1.539 
 

 ↑*2.100   16.876 القياس البيش 
    18.976 الاعد القياس 

7 
 الساإسةالؽث  ياا  الدواطا 

 

 ↑*4.239 ↑*2.239  16.099 القبم القياس 
 ↑*2.000   13.861 القياس البيش  1.927

    11.861 الاعد القياس 

 البيش القياس  -القبم ( اإ  يلالة فاو  معشؽبة بيؼ بياسا  الاح  الولاثة  القياس 9وؽطح قدو   
( لدن مجسؽعة الاح  ف  متغياا  الااتادارا  البدنيدة إيدد الاحد  وبتزدح وقدؽي فداو  بديؼ الاعد القياس  -

 .(2022عشد مدتؽن معشؽبة   (L.S.Dالقياسا  الولاثة حي   انت بيسة الداو  اكبا مؼ بيسة  
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  (00جدول)
القياس  - البيشيالقياس  -القبمي)القياس  معدل ندب التحدن السئهية بين قياسات البحث الثنثة

 ( فى متغير الا تبارات البدنية قيد البحثالبعدي

 الستؽسطا  القياسا  الااتاارا  البدنية م
 نداة التحدؼ٪

 الاعد القياس  القياس  البيش   القبم القياس 

 الؽث  العاب  مؼ الؽإؽف 1
 14.832 7.642  173.857 القبم القياس 

 6.679   187.143 القياس البيش 
    199.643 الاعد القياس 

 كجػ3يف   ا  ابية باليدوؼ  2
 21.286 11.061  444.286 القبم القياس 

 9.207   493.429 القياس البيش 
    538.857 الاعد القياس 

     سارقيشت(يالؽث  العسؽ  3
 24.695 12.715  35.143 القبم القياس 

 10.628   39.611 القياس البيش 
    43.821 الاعد القياس 

 9دد 3د  6دد 3د  9 4
 16.066 8.398  27.388 القبم القياس 

 8.371   25.088 القياس البيش 
    22.988 الاعد القياس 

 ااتاار ن  الحب  5
 54.338 28.767  31.286 القبم القياس 

 19.858   40.286 القياس البيش 
    48.286 الاعد القياس 

 التعم  م  ثش   الزراعيؼ 6
 28.202 14.014  14.801 القبم القياس 

 12.444   16.876 القياس البيش 
    18.976 الاعد القياس 

 الساإسةالؽث  ياا  الدواطا  7
 26.328 13.905  16.099 القبم القياس 

 14.429   13.861 القياس البيش 
    11.861 الاعد القياس 

القياس  - القبم  القياس  معد  ند  التحدؼ الس ؽبة بيؼ بياسا  الاح  الولاثة (72  وؽطح قدو 
 البدنية  إيد الاح .( في متغيا الااتاارا  الاعد القياس  - البيش 
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 (00جدول)
 (البعديالقياس  - البيشيالقياس  - القبميتحميل التباين بين قياسات البحث الثنثة )القياس 

 لدى مجسهعة البحث فى متغيرات الا تبارات السهارية قيد البحث 

 مردر التااوؼ الااتاارا  السهاربة م
يرقة 
 الحابة

 *بيسة ف متؽس  السا،عا  مجسؽا السا،عا 

 حاط  الرد فاين( أياءيإة  1
 551.238 302.476 2 بيؼ القياسا 

68.481 
 8.049 79.929 39 ياا  القياسا  

  382.405 41 السجسؽا

 (ثشاط حاط  الرد  أياءيإة  2
 438.381 276.762 2 بيؼ القياسا 

66.102 
 

 6.632 63.643 39 ياا  القياسا 
  340.405 41 السجسؽا

 (ثلاث حاط  الرد  أياءيإة  3
 615.429 330.857 2 بيؼ القياسا 

 7.853 72.286 39 ياا  القياسا  78.364
  403.143 41 السجسؽا

 3951( = 0902ومدتهى معشهية ) 36س  5الجدولية عشد درجتي حرية  (ا)قيسة *
 - البيشدد القيدداس  - القبمدد  القيدداس  الولاثددة( يلالددة الددداو  بدديؼ بياسددا  الاحدد  77وؽطددح قدددو   

( وبتزدح وقدؽي فداو  2022السهاربدة إيدد الاحد  عشدد مددتؽن معشؽبدة   الااتاارا ( في متغيا الاعد القياس 
لسدتخدام  ؽ  لليالسهاربة مسا يف  الااحو الااتاارا ذا  يلالة لحراطية بيؼ بياسا  الاح  الولاثة ف  قسي  

وثادا   العيشدة أفداايلعددي  لسشاسدبت   L.S.Dااتادارؽ  القياسدا ت وإدد اسدتخدم الاداحو لحدن ادا  السقارندة بديؼ
 عدي القياسا  وذلغ لبيا  اإ  يلالة فاو  معشؽبة.
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 (05جدول )
( البعديالقياس  - البيشيالقياس  -القبمياقل دلالة فروق معشهية بين قياسات البحث الثنثة )القياس 

 السهارية قيد البحثفى متغيرات الا تبارات 

 فاو  الستؽسطا  الستؽسطا  القياسا  الااتاارا  السهاربة م
L.S.D الاعد القياس  القياس البيش   القبم  القياس 

 حاط  الرد فاين( أياءيإة  1
 2.193 ↑*6.571 ↑*3.429  11.214 القبم القياس 

 ↑*3.143   14.643 القياس البيش  
    17.786 الاعد القياس 

 (ثشاط حاط  الرد  أياءيإة  2
 1.991 ↑*6.426 ↑*3.286  10.929 القبم القياس 

 ↑*3.140   14.214 القياس البيش  
    17.354 الاعد القياس 

 (ثلاث حاط  الرد  أياءيإة  3
 ↑*6.877 ↑*3.657  11.286 القبم القياس 

 ↑*3.220   14.943 القياس البيش  2.166
    18.163 الاعد القياس 

القيدداس  -القبمدد ( اإدد  يلالددة فدداو  معشؽبددة بدديؼ بياسددا  الاحدد  الولاثددة  القيدداس 70وؽطددح قدددو   
( لدددن مجسؽعددة الاحدد  فدد  متغيدداا  الااتاددارا  السهاربددة إيددد الاحدد  وبتزددح وقددؽي الاعددد القيدداس  - البيشدد 

 .(2022(عشد مدتؽن معشؽبة  L.S.Dاكبا مؼ بيسة  فاو  بيؼ القياسا  الولاثة حي   انت بيسة الداو  
 (03جدول)

القياس  - البيشيالقياس  -القبميمعدل ندب التحدن السئهية بين قياسات البحث الثنثة )القياس 
 ( فى متغير الا تبارات السهارية قيد البحثالبعدي

 نداة التحدؼ ٪ الستؽسطا  القياسا  الااتاارا  السهاربة          
 الاعد  القياس البيش  س القيا القبم  القياس

 حاط  أياءيإة  1
 الرد فاين( 

 58.599 30.573  11.214 القبم القياس 
 21.463   14.643 القياس البيش 

    17.786 الاعد القياس 

 حاط  أياءيإة  2
 (ثشاط الرد  

 58.797 30.065  10.929 القبم القياس 
 22.090   14.214 القياس البيش 

    17.354 الاعد القياس 

 حاط  أياءيإة  3
 (ثلاث الرد  

 60.937 32.405  11.286 القبم القياس 
 21.549   14.943 القياس البيش 

    18.163 الاعد القياس 

القياس  - القبم  القياس  ( معد  ند  التحدؼ الس ؽبة بيؼ بياسا  الاح  الولاثة73وؽطح قدو   
 .( في متغيا الااتاارا  السهاربة إيد الاح الاعد القياس  - البيش 
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 مشاقذة الشتائج:
فدد  طددؽء أهددداف وفدداوض الاحدد  ومددؼ واإدد  البيانددا  والشتدداط  التدد  تددػ التؽلدد  لليهددا مددؼ اددلا  معالجتهددا 

 ؽ  لل  مشاإذة الشتاط  وتددياها عم  الشحؽ التال :الااحولحراطيا ت تؽل  
نتييائج الوييرض الأول: والييذي يييشص عمييي وجييهد فييروق يات دلاليية احرييائية بييين متهسييطات  مشاقذيية

القياسييات القبمييية والبيشييية والبعدييية وفييي متغييير الا تبييارات البدنييية لرييالع القييياس البعييدي لمعيشيية قيييد 
 البحث.

 –يدداس البيشدد  الق –( اإدد  يلالددة فدداو  معشؽبددة بدديؼ بياسددا  الاحدد  الولاثددة  القيدداس القبمدد  8وؽطددح قدددو  
القيدداس الاعددد ( لددد  مجسؽعددة الاحدد  فدد  متغيدداا  الااتاددارا  البدنيددة إيددد الاحدد  وبتزددح وقددؽي فدداو  بدديؼ 

 (.2022عشد مدتؽ  معشؽبة  L.S.D) القياسا  الولاثة حي   انت بيسة الداو  أكبا مؼ بيسة 
معشؽبة ومعدد  ندد  التحددؼ  والخاص بتحمي  التااوؼ واإ  يلالة فاو  (ت 72(,  9(,  8وبتزح مؼ قداو   

القيدداس الاعددد ( لددد  مجسؽعددة الاحدد  فدد  -القيدداس البيشدد -الس ؽبددة بدديؼ القياسددا   الولاثددة  القياسدد  القبمدد 
متغياا  الإاتاارا  البدنية إيد الاح  وقؽي فاو  ف  معد  نداة التغيدا الس ؽبدة بديؼ بياسدا  الاحد  الولاثدة 

يدداس الاعددد ( فدد  متغيددا الااتاددارا  البدنيددة إيددد الاحدد ت وتتددااو  نددداة الق –القيدداس البيشدد   – القيدداس القبمدد  
(  ألددغا بيسددة فدد  ٪60619و  بيسددة فدد  ااتاددار ندد  الحبدد ت  ددأعمي٪( 220338التحدددؼ الس ؽبددة مددا بدديؼ  

 ااتاار الؽث  العاب  مؼ الؽإؽف.
وف  القياس  (,7130821  وإد بالأ الستؽس  الحداب  لمقياس القبم  ف  ااتاار الؽث  العاب  مؼ الؽإؽف(,

(, و،مغدددت ندددداة التحددددؼ بددديؼ القيددداس القبمددد  والبيشددد  7990623(,وفددد  القيددداس الاعدددد   7810723البيشددد   
 ٪(.720830٪(ت و،يؼ القياس القبم  والاعد    60619٪(, و،يؼ القياس البيش  والاعد   10620 

(, وفد  القيداس 2220068كجدػ(ت  3باليددوؼ  و،مأ الستؽس  الحداب  لمقياس القبم  ف  ااتاار  يف   دا  ابيدة
(, وإدد بمغددت ندداة التحددؼ بديؼ القيداس القبمد  والبيشدد  2380821(ت وفد  القيداس الاعدد   2930209البيشد   

 ٪(.070086٪(ت و،يؼ القياس القبم  والاعد   90021٪(, و،يؼ القياس البيش  والاعد   770267 
(, وفد  القيداس البيشد  320723ااتاار  الؽث  العسؽي  سارقشت(ت و،مأ الستؽس  الحداب  لمقياس القبم  ف  

(, وإددددددد بمغددددددت نددددددداة التحدددددددؼ بدددددديؼ القيدددددداس القبمدددددد  والبيشدددددد  230807(, وفدددددد  القيدددددداس الاعددددددد   390677 
 ٪(.020692٪(, و،يؼ القياس القبم  والاعد   720608٪(, و،يؼ القياس البيش  والاعد   700172 

(, وفدددد  القيدددداس البيشدددد  010388(ت  9-3-6-3-9س القبمدددد  فدددد  ااتاددددار  و،مددددأ الستؽسدددد  الحددددداب  لمقيددددا
٪(ت 80398(, وإد بمغت نداة التحدؼ بيؼ القياس القبم  والبيش   000988(, وف  القياس الاعد   020288 

 ٪(.760266٪(ت و،يؼ القياس القبم  والاعد   80371و،يؼ القياس البيش  والاعد   
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(, 220086(, وفد  القيداس البيشد   370086س القبمد  فد  ااتادار  ند  الحبد (ت  و،مأ الستؽس  الحداب  لمقيا
٪(, و،ددديؼ 080161(, وإدددد بمغدددت ندددداة التحددددؼ بددديؼ القيددداس القبمددد  والبيشددد   280086وفدد  القيددداس الاعدددد   
 ٪(.220338٪(, و،يؼ القياس القبم  والاعد  790828القياس البيش  والاعد   

(, وفدد  القيدداس 720827قيدداس القبمدد  فدد  ااتاددار التعم  مدد  ثشدد  الددزراعيؼ(,   وإددد بمددأ الستؽسدد  الحددداب  لم
(, وإددد بمغددت نددداة التحدددؼ بدديؼ القيدداس القبمدد  والبيشدد ت 780916(, وفدد  القيدداس الاعددد ,  760816البيشدد   

 ٪(.080020٪(, و،يؼ القياس القبم  والاعد ت  700222٪(, و،يؼ القياس البيش  والاعد ت  720272 
(, وفدد  القيدداس 760299الستؽسدد  الحددداب  لمقيدداس القبمدد  فدد  ااتاار الؽثدد  ياادد  الدددواطا الساإسددة(ت   و،مددأ

(ت وإددددددد بمغددددددت نددددددداة التحدددددددؼ بدددددديؼ القيدددددداس القبمدددددد  770867(, وفدددددد  القيدددددداس الاعددددددد ت  730867البيشدددددد   
 ٪(.060308عد ت ٪(, و،يؼ القياس القبم  والا720209٪(ت و،يؼ القياس البيش  والاعد ت 730922والبيش ت 

ارتداا نتاط  الاح  ونداة التحدؼ ف  القياسا  القبمية والبيشيدة والاعدردة للااتادارا  البدنيدة  وؽ  وتؽطح الااح
التؽاف (نتيجددة اسددتخدام تدددرباا   -الساونددة –الاشدداإة  -القدددر  العزددمية لمددزراعيؼ – القدددر  العزددمية لمدداقميؼ 

عشدد تردسيػ الباندام  ؽ  البانام  التدربب ت حي  راا الااحو لل ح  الكاريوؽ الت  تست عم  ناش ا  عيشة الا
التدددربب  مشاسددبت  وملاطستددد  لمساحمددة الدددشية عيشدددة الاحدد ت و ددةلغ اتاددداا أسددس ومادداي  التددددرب  فدد  تردددسيػ 

 التدرببيدة الأحسدا التدرببيدة وهدؽ التاداي  بديؼ الارتدداا والانخدداض فد   الأحسدا البانام ت و دةلغ مااعدا  تسدؽج 
عمددد  مددددتؽ  شدددهؽر وأسدددابي  ووحددددا  الباندددام  التددددربب  و دددةلغ اهتسدددام وانتعدددام الشاشددد ا  عيشدددة الاحددد  فددد  

بالعلاإة الردحيحة بديؼ منؽندا  حسد  التددرب  مدؼ حيد  الذدد  والحجدػ  الااحوؽ  البانام  التدربب ت  سا اهتػ 
 .التدرب  عم  مدتؽ  البانام  التدربب  أثشاءوالااحا  
ووسداط  السدداعد  الحدوودة رعدد  أيوا التدرب  باسدتخدام  أ  Chung, et al  (5002)رون شانغ و  وبة ا 
مددددؼ السدددددتمزما  الزدددداوربة فدددد  مختمددددف الاباطددددا  التدددد  رسنددددؼ  وألدددداحتالبدددددن   الإعددددداي أساسدددديا مددددؼ 

عمددد  تشسيدددة القددددرا  البدنيدددة للاعبددديؼ فددد  مختمدددف  تدددأثياالدعالدددة التددد  لهدددا  الأسدددالي مسارسدددتهات بددد  تعدددد مدددؼ 
فد  التددرب  و،د  رو  الحسداس والا ادة  الإرجابيدةالسذدار ة  للد الاباطا ت وا  وقؽيها بنوا  ودف  اللاعبديؼ 

 (17 :72عشرا التذؽب  والداور.  واطافةفيهػ 
فد   الأادةمدؽ  مد  التشؽا ف  ادا  التددرب  الاباطد  مهدػ ومط أ عم   Bramley (5003) برامميوبؤ د 

الحا ددا  التد  تددؤي  ادلا  فتددا  التدددرب ت  أشدنا بدداام  التددرب  طدداور  مااعدا  ااددتلاف  لعددايالاعتادار عشددد 
تحدديؼ  للد التددرب  ودؤي   أثشداء الأياءلدداعة  الأمود تحدود حجػ التدرب  السشاس  وشدت  والااتيدار  أ كسا 

 (20: 72البدن .   الأياءوتطؽبا مدتؽ  
الاباطددية لا وتحقدد  عذددؽاطيا وا  هدد  وليددد   الأنذددطةالسدددتؽبا  العميددا فدد   للدد ولددؽ  اللاعدد   أ وبزددي  

عمدد  السدددتؽ   لتددأثياالتدددرب  باعتاارهددا احددد العؽامدد  الهامددة التدد  ردددتعيؼ بهددا السدددر   بدداام لعسميددة تحددديؼ 
ؽلؽقيددة سددؽف تدددهػ فدد  محاولددة التعدداف عمدد  الحقدداط  البي أ  سددا  تالحيؽبددة لجدددػ اللاعدد  للأقهددز الددؽظيد  
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الاسددتجابة والتكيدد  لمبانددام  التدددربب  رعتسددد عمدد  العدوددد مددؼ العؽامدد  مشهددا  أ  سددا  تفعاليددة العسميددة التدرباددة
 (222: 77منؽنا  الؽحد  التدرببية. 

 و  يييرون , تهفيييي  كهراشيييسان (4)(5006رانييييا عبيييدالجهاد )وتتدددد  هدددة  الشتددداط  مددد  نتددداط  يراسدددة  دددلا مدددؼ, 
Taufikkurrachman Et al (5050)(05)يمييييية ح, محمد ن(2)(5050)و  ييييرون  الييييد الويييين)  ت

 تدرباا  الكاريوؽ لها تأثيا واطح ف  تحديؼ القدرا  البدنية والسهاربة للاعبيؼ. أ عم   (00)(5055)
والددة  وددشو عمدد  تؽاقددد فدداو  ذا  يلالددة  الأو ومددؼ اددلا  عدداض ومشاإذددة تدددديا نتدداط  الددداض 

احراطية بيؼ متؽسطا  القياسا  القبمية والبيشية والاعدرة ف  متغيا الااتاارا  البدنية لرالح القياس الاعد  
 .إجرائيايتزع انه قد تحق  لمعيشة إيد الاح . 

طات القياسيات مشاقذة الورض الثاني والذي يشص عمي: "تهاجيد فيروق يات دلالية احريائية بيين متهسي
القبمييية والبيشيية والبعدييية فييي مدييتهي أداء مهييارة حييائط الرييد الهجييهمي لشاشييئات الكييرة الطييائرة لرييالع 

 القياس البعدي لمعيشة".
 - البيشدد القيدداس  -القبمدد ( اإدد  يلالددة فدداو  معشؽبددة بدديؼ بياسددا  الاحدد  الولاثددة  القيدداس 77وؽطددح قدددو   

متغيداا  الااتادارا  السهاربدة إيدد الاحد  وبتزدح وقدؽي فداو  بديؼ ( لددن مجسؽعدة الاحد  فد  الاعد القياس 
 .(2022(  عشد مدتؽن معشؽبة  L.S.Dالقياسا  الولاثة حي   انت بيسة الداو  اكبا مؼ بيسة  

( والخدداص بتحميدد  التادداوؼ واإدد  يلالددة فدداو  معشؽبددة ومعددد  نددد  التحدددؼ 73ت 70ت 77وتزددح مددؼ قدددو   
القياس الاعد ( فد  متغيدا مهدار  حداط  الردد  –القياس البيش   -الس ؽبة بيؼ القياسا  الولاثة  القياس القبم 

٪( فدد  ااتاددار 620931لس ؽبددة  الولاثدد ( إيددد الاحدد , وتااوحددت نددداة التحدددؼ ا -الوشدداط  -الهجددؽم   الددداي 
 يإة أياء حاط  الرد الهجؽم   ثلاث (.

( وفدد  770072و،مدأ الستؽسدد  الحددداب  لمقيداس القبمدد  فدد  ااتاددار يإدة مهددار  حدداط  الردد الهجددؽم  الددداي ت 
(. و،مغت نداة التحدؼ الس ؽبدة بديؼ القيداس القبمد  710186( وف  القياس الاعد ت 720623القياس البيش ت  

٪(, و،ددددددديؼ القيددددددداس القبمددددددد  والاعدددددددد , 070263٪(ت و،ددددددديؼ القيددددددداس البيشددددددد  والاعدددددددد ت  320213يشددددددد ت  والب
 280299.)٪ 

( وفدد  720909و،مدأ الستؽسدد  الحدداب  لمقيدداس القبمدد  فد  ااتاددار يإددة مهدار  حدداط  الرددد الهجدؽم  الوشدداط ت 
الس ؽبدة بديؼ القيداس القبمد   (. و،مغدت ندداة التحددؼ710322( وفد  القيداس الاعدد , 720072القياس البيش ت 

 ٪(, و،ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددديؼ القيددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددداس البيشددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  والاعدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد ,320262والبيشددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد , 
 ٪(.280191٪(, و،يؼ القياس القبم  والاعد ,  000292 

( وفد  770086و،مأ الستؽسد  الحدداب  لمقيداس القبمد  فد  ااتادار يإدة مهدار  حداط  الردد الهجدؽم  الولاثد ت 
(. و،مغت نداة التحدؼ الس ؽبة بيؼ القيداس القبمد  780763الاعد ,  (, وف  القياس 720923القياس البيش ت 

 ٪(.620931٪(, و،يؼ القياس القبم  والاعد , 070229٪(, و،يؼ القياس البيش  والاعد ,  300222والبيش ت 
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  مهددار  هددة  الشتدداط  والتطددؽر الحدداير فدد  القياسددا  الاعدرددة للااتاددارا  السهاربددة إيددد الاحدد  ؽ  وتعددؽز الادداحو
ابيعدة الباندام  التددربب  السقتدا  باسدتخدام تددرباا  الكداريوؽ والسقدشؼ عمسيدا الدة   للد  حاط  الرد الهجؽم (

 الأياء أثشدداءوالسدددار الحا دد   الأياءرحتددؽ  عمدد  العدوددد مددؼ التدددرباا  والتسابشددا  التدد  تتساشدد  مدد  ابيعددة 
الؽسدداط  التدرببيددة بالطابقددة التدد  تتشاسدد  مدد  الدشدد  لمسهددارا  الهجؽميددة للاعبدد  الكددا  الطدداطا ت وا  اسددتخدام 

فد  تحدديؼ السهدارا  الهجؽميدة فد  القيداس  الأكبدا الأثداابيعة واراطو العيشة وتدرب  التدرباا   ا  لهدا 
 تطبيدد  البانددام  التدددربب  أثشدداءالعيشددة  أفدداايالاعددد  عددؼ القيدداس القبمدد ت  سددا  ددا  مااعددا  الددداو  الدايرددة بدديؼ 

 ف  تحديؼ القدرا  البدنية والسهاربة إيد الاح  ولرالح القياس الاعد  لد  الشاش ا .السقتا  اثا  بيا 
هددةا الشددؽا مددؼ التدددرب  رددداعد عمدد  تشسيددة العلاإددا  الاقتساعيددة  أ  (5005) عبدددالينيمييي وذ ددا  
 الأيوا وبددتخدم كيد  العدودد مدؼ  الأعسدارفد  تشسيدة عشالدا المياإدة البدنيدة لسختمدف  وبداعدبيؼ السسارسيؼت 

( يولدة عمد  32 داء  تدرباا  الكاريوؽ بالتطبي  ف  اكوا مدؼ   أثبتتوسلالػ الاشاإةت وإد   الأإسااالسختمدة 
 (0: 70  مدتؽ  العالػ.

العمسيدددة السقششدددة والتدددؽاز  والتكامددد  ووطددد   والأسدددسهدددة  الشتددداط  نتيجدددة الالتدددزام بالقؽاعدددد  الاددداحوؽ  كسدددا تعدددؽز 
العمسيدددة عشدددد تطبيددد   الأسدددس  الكدددا  الطددداطا  الحدوودددة و دددةلغ محاولدددة مااعدددا  تددددرباا  لهدددا فددد  طدددؽء متطمادددا

السهدارا  الهجؽميدة لدد  ناشد ا   أياءعمد  تحدديؼ مددتؽ   لرجابيداالبانام  التدربب  السقتا ت وهةا ما إدد اثدا 
ا  مددؼ الشاحيددة بااتيددار تدددرباا  الكدداريوؽ لسددد  ملاطستهددا مدد  ابيعددة الكددا  الطدداط الادداحوؽ  الكددا  الطدداطا ت وإددام 

الؽلددؽ  بدداعم   للدد ذلددغ  أي الحدووددة  بددالأيوا اندد   مسددا ارتددد  اسددتخدام التدددرب  ؽ  ا  الادداحوبددالهجؽميددة و 
بااتيددار تدددرباا  الكدداريوؽ لتطددؽبا القدددرا  البدنيددة والسهاربددة لددد  ناشدد ا  ؽ  مدددتؽ  رباطدد  وإددد إددام الادداحو

 الكا  الطاطا .
ا  تددددرباا  الكددداريوؽ لتخدددة  اسدددسها مدددؼ  (5050لدييييد شيييادي)ا (,5050رحييياس حديييشين )وتذددديا  دددلا مدددؼ 

برددؽر  مااشددا  عمدديهػ,  لتأثياهدداوالتدد  تعشدد  تدددرباا  القمدد  والأوعيددة الدمؽبددة  (cardiovascular)مرددطمح 
والتدد  شدداا اسددتخدامها مددؤااا فدد  السجددا  الاباطدد , حيدد  بدددا اسددتخدامها فدد  العددالػ الاباطدد  بترددسيػ رلاطددػ 
الة ؽر والإنار والرغار والكاارت عم  ااتلاف إدراتهػ وحالتهػ البدنية كيسنشهػ قسيعدا مسارسدتها بدأ  مندا ت 

 ودا  أشدنالها  أ  بيا مؼ الاباطييؼ ف  ندس الؽإدتت  سدا  فزلا عؼ سهؽلة تطبي  هة  التدرباا  عم  عدي
 بدأيوا تجع  السسارس لا رذعا بالسم  لأ  لدرة القدر  عم  الااتيار والتشؽب  بيؼ هة  التدرباا  حيد  تدؤي  

 (223 :0 ت(7972 :8حا , وبسنؼ تؽظيدها وفقا لطبيعة الشذاط الاباط  السسارس.   أيوا أو بدو  
(, تهفيييي  كهراشيييسان و  يييرون 4()5006رانييييا عبيييدالجهاد ) حددد  مددد  نتددداط  يراسدددة  دددلا مدددؼوتتدددد  نتددداط  الا

Taufikkurrachman Et al (5050()05) (, محمد نحيمييييية 2()5050 الييييد الويييين) و  ييييرون)ت
عمدد  مدددتؽ   لرجدداب بذددن   أثددا اسددتخدام تدددرباا  الكدداريوؽ  أ تمددغ الدراسددا   أشددار حيدد   (00()5055)

 يراسا  بحوية عميها. بإقااءالعدود مؼ الاباطا  الت  إام الااحوؽ  ف   السهارن  الأياء
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ومؼ الا  عاض ومشاإذدة تددديا نتداط  الدداض الودان  والدة  ودشو عمد  :تؽقدد فداو  ذا  يلالدة احرداطية 
الاعدردددة( فدد  مددددتؽ  بعددد  السهددارا  الهجؽميدددة لشاشددد ا  الكدددا   -البيشيدددة -بدديؼ متؽسدددطا  القياسدددا   القبميددة

 .إجرائياً يتزع انه قد تحق  مرالح القياس الاعد  لمعيشة إيد الاح . الطاطا  ل
ومهدار  حداط  الردد  بع  الستغياا  البدنيدةفاعمية استخدام تدرباا  الكاريوؽ عم   ؽ  مسا سب  وتزح لمااحو

الاعدرة( الساتاطة بدالستغياا  البدنيدة  –البيشية   -مؼ الا  نتاط  متؽسطا  بياسا  الاح   القبمية الهجؽم 
 السهدارن  بدالأياءالسدداهػ فد  الارتقداء  الأسداسالعمسية هؽ  الأسسوالسهاربة ا  البانام  التدربب  السبش  عم  

التعداف عمد  تددرباا  الكداريوؽ  للد هددفت  وهةا ما وتد  م  نتاط  الاح  الحال  ومد  الدراسدا  العمسيدة التد 
عمدد  تشسيددة القدددرا  البدنيددة والسهاربددة لددد  ناشدد ا  الكددا  الطدداطا ت الستغيدداا  البدنيددة  القدددر  العزددمية  وتأثياهددا

الهجددددؽم  التؽافدددد (, والستغيدددداا  السهاربددددة  حدددداط  الرددددد  –الاشدددداإة  –القدددددر  العزددددمية لمددددزراعيؼ  –لمدددداقميؼ 
( حيدد  سدداهػ البانددام  فدد  تحددديؼ حدداط  الرددد الهجددؽم  الولاثدد  –لهجددؽم  الوشدداط  حدداط  الرددد ا–الددداي 

 الستغياا  إيد الاح  و،ةلغ إد تحق  الهدف العام مؼ الاح  .
 الاستشتاجات والتهصيات:

 الاستشتاجات:
الستاحدة ومدا تدػ تشديدة  مدؼ  والإمناندا وف  حدوي عيشة الاح  واراطرها  وفاوط ف  طؽء أهداف الاح  

 الاستشتاقا  التالية: ؽ  لل لتقي  أهداف الاح ت إد تؽل  الااحو لقااءا 
القياس الاعد (  –القياس البيش   –وقؽي فاو  ذا  يلالة احراطية بيؼ القياسا  الولاثة  القياس القبم  

بيسدة   دأعمي٪( 220338ف  متغيا الااتاارا  البدنية إيد الاح ت وتتااو  نداة التحدؼ الس ؽبة مدا بديؼ  
 ٪(  ألغا بيسة ف  ااتاار الؽث  العاب  مؼ الؽإؽف.60619ف  ااتاار ن  الحب ت و 

القيدداس  -القيدداس البيشدد  -وقددؽي فدداو  ذا  يلالددة احردداطية بدديؼ بياسددا  الاحدد  الولاثددة  القيدداس القبمدد 
الاعدددددد ( فددددد  متغيدددددا الااتادددددارا  السهاربدددددة إيدددددد الاحددددد , وتتدددددااو  ندددددداة التحددددددؼ الس ؽبدددددة مدددددا بددددديؼ 

٪(  ألدغا بيسدة فد  070236٪(  أعمي بيسدة فد  مهدار  حداط  الردد الهجدؽم  ثلاثد , و 620931 
 مهار  حاط  الرد الهجؽم  الداي ت لرالح القياس الاعد .

فدد  تطددؽبا بعدد  القدددرا  البدنيددة  إيددد  لرجابيدداالبانددام  التدددربب  السقتددا  باسددتخدام تدددرباا  الكدداريوؽ اثددا 
 سش . 71  سؼ الاح ( لشاش ا  الكا  الطاطا 

ف  تطؽبا بعد  السهدارا   إيدد الاحد (  لرجابياالبانام  التدربب  السقتا  باستخدام تدرباا  الكاريوؽ اثا 
 سش . 71لشاش ا  الكا  الطاطا  سؼ 
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بشاءَ عم  الاستشتاقا  الت  اعتسد  عم  ابيعة الدراسة والعيشة والسشه  السدتخدم وتحمي  الشتاط  التهصيات:
 ف  تحدود التؽليا  الت  تديد العس  ف  مجا  تدرب  الكا  الطاطا   التال :ؽ  تسنؼ الااحو الإحراط 
فدد  بعدد   الأاددان يراسددا  حددؽ  البدداام  التدرببيددة الحدووددة عمدد  بعدد  القدددرا  البدنيددة والسهاربدد   لقددااء

 الاباطا  السختمدة.
 تدأثياقددسية مختمددة لسدا لهدا مدؼ  طدااأو التشؽا ف  تطبي  تدرباا  الكاريوؽ لمعزلا  العاممة باستخدام 

 الدش . الأياءعم   لرجاب 
 وايراقهداالاسدتداي  مشهدا  لإمنانيدةمددر،  الكدا  الطداطا  و دةلغ التددرباا  السقتاحدة  لل تؽق  نتاط  الدراسة 
 لشاش ا  الكا  الطاطا . الإعدايطسؼ باام  

 نة والقؽ  العزمية.تدرباا  الكاريوؽ  جزء هام ف  بانام  التحس  والساو  لطافة
اسدددتخدام تددددرباا  الكددداريوؽ عمددد  الحالدددة الؽظي يدددة والبدنيدددة  تدددأثيايراسدددا  متذدددابهة لمتعددداف عمددد   لقدددااء

 لمسااح  الدشية السختمدة.
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 السراجع العربية: 
يار الدكدا التددرب  لدلأياء الاباطد  والردحة, (. 5006أبه العن أحسد عبدالوتا) وهيثم عبدالحسييد داود) -7

 العا،  لمشذا, القاها .
تأثيا تدرباا  الكاربؽ مد  تشداو  الجمؽتداميؼ عمد  بعد  الاسدتجابا   (.5050لديد نرر الديد شادي )ا -0

الدددددديؽلؽقية وقمؽ،يشددددا  السشاعددددة وما اددددا  التحسدددد  للاعبدددد  الجددددؽيو, السجمددددة العمسيددددة لماحددددؽر 
 ت قامعة بؽرسعيد.20والدراسا  ف  التا،ية الاباطية, ا

 الكا  الطاطا  يلي  السعمػ والسدر  واللاع , مشذأ  السعارف, الإسنشدربة. (.5000إلين وديع فرج ) -3
لدددداع   ANN)تطبيدددد  الذددددانا  العرددددبية الالددددطشاعية  (. 5051إيسييييان مرييييطوي محمد أبييييه العيييين ) -2

(, مجمددة أسدديؽط 7(, ا 12متغيداا  التؽإدد  الحا دد  لشاشدد ا  حدداط  الرددد فد  الكددا  الطدداطا , مدد  
 لعمؽم وفشؽ  التا،ية الاباطية.

تدأثيا تددرباا  الكداريوؽ عمد  (. 5050 الد عبد الغوار الون) ووفاء محمد مبيرو  وشييساء سيعد صيالع ) -2
متدددا عددددو, بحددد   222الاإسددد  لستددددابقا   بعددد  القددددرا  البدنيدددة والكدددداء  الؽظي يدددة والسددددتؽ  
 (ت قامعة اشطا.37(, ا 01مشذؽرت السجمة العمسية لعمؽم التا،ية الاباطيةت م  

تددأثيا تسابشددا  الكدداريوؽ السردداحاة لمتؽعيددة  (.5053ديشييا جسييال عبييد وزيييان عبييد ر نييهري البرزنجييي ) -6
بحدد  مشذددؽرت مجمددة  ميددة (سددشة, 32-02الغةاطيددة فدد  بعدد  القياسددا  الجدددسية لمشددداء بعسددا  

 (ت  مية التا،ية الأساسيةت قامعة السدتشرابة. 779التا،ية الأساسيةت ا 

أثيدددا تددددرباا  الكددداريوؽ  اراتيددد  عمدددي بعددد  القددددرا  الحا يدددة الخالدددة  (.5006رانييييا محمد عبيييدالجهاد ) -1
(ت 72ا ومدددتؽن أياء الكاتددا لكددانكؽيا ل فدد  رباطددة الكاراتيدد ت مجمددة تطبيقددا  عمددؽم الاباطددةت 

 كمية التا،ية لمبشيؼ بأبؽإيات قامعة الإسنشدربة.
تدأثيا تددرباا  الكدداريوؽ عمد  بعدد  الستغيداا  البدنيددة ومتغيداا  الكددداء   (.5050رحياس أحسييد حدييانين ) -8

, 29متا, مجمة أسديؽط لعمدؽم وفشدؽ  التا،يدة الاباطدية, ا 822الؽظي ية ومدتؽ  الأياء لسدابقة 
 معة أسيؽط.كمية التا،ية الاباطيةت قا

 عمػ التدرب  الاباط , يار السعارف, الإسنشدربة. (.5001محمد حدن عنوى ) -9
تددأثيا تدددرباا  الكدداوس فيددت لتشسيددة بعدد  القدددرا  البدنيددة والأياء  (.5055محمد صييبحي أحسييد نحيميية ) -72

السهددار  للاعاددا  الكددا  الطدداطا ت رسددالة ماقدددتيا بيددا مشذددؽر ت  ميددة التا،يددة الاباطدديةت قامعددة 
 شطا.ا

تدددأثيا تددددرباا  الكددداريوؽ عمددد  تحدددديؼ التحسددد  و،عددد  الددددلالا   (.5055مشيييه ر محسيييهد صيييابر ) -77
(, 36الانزبسيددة لمتسزإددا  العزددمية وعلاإتهسددا بسدددتؽ  الأياء السهددارن للاعاددا  التارنؽندددوت مدد  

 (, مجمة أسيؽط لعمؽم وفشؽ  التا،ية الاباطيةت  مية التا،ية الاباطيةت قامعة أسيؽط.0ا 
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تأثيا تسابشا  الكاريوؽ عم  الكداء  البدنيدة والتا يد  الجددس  لدد   (.5005مي نرر محمد عبدالغشي ) -70
لاعاددا  هدددؽ   السيددددا , رسدددالة ماقدددتيا بيدددا مشذدددؽر ,  ميدددة التا،يددة الاباطدددية لمبشدددا , قامعدددة 
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