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 على بعض المتغيرات الفديولوجية والأداءات المهارية فى كرة اليد ثير تدريبات الكارديوأت
 لمياء احمد طه حسؽم.د/                                                  

 مدرس دكتؾر بقسؼ الألعاب                                                             
 كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيق                                                 

 مقدمة ومذكلة البحث:
يرررط ا الترردرير الرياضرري تنغريررات وومررس العمررؾم الألررر  ويعتمررد عمرفررا  رري ط رر ر  معار رره 

معمؾماطه وطرقه المتنؾعة، وبفذا  التدرير الرياضي هؾ محصمة ذلرػ المرزيم مرؽ العمرؾم الألرر  و 
يفرردإ ىلرري الؾبررؾع بالإل ررات ىلرري المسررتؾيات الرياضررية العاليررة ىعتمرراداى عمرري ا مررمؾب العممرري، 
ومرررررؽ هرررررذا المنظمرررررق يرررررتؼ ىعرررررداد الإل رررررات مرررررؽ جميررررر  ال ؾا رررررر البد يرررررة والمفاريرررررة وال ظظيرررررة 

لؾجية والنفسرررية ىعرررداداى متؾاز رررا متلرررامإى  رررام  ومحاولرررة الؾبرررؾع تفرررؼ ىلررري وعمررري مسرررتؾ  والفسررررؾ 
 رياضي مم ؽ  ي الن اط الرياضي الت صصي.

ومما لا ػ فيه ون لل    اط رياضي ممرزات عرؽ يرررم مرؽ الأ  رظة الألرر  حرر  طمعرر 
القاعررردة العريورررة والأمامرررية المياقرررة البد يرررة دوراى  عرررالاى  ررري هرررذا الن ررراط وطحتررر  القررردرات البد يرررة 

لمؾبؾع ىلي الأداء المفار  ال رد، حر  يتؾقف مستؾ  المفارات الرياضية بصرفة عامرة عمري مرا 
يتمت  به الإعر مؽ طمػ القدرات ذات العإقة بالمفارة، وعمي ذلرػ طعمر  طررل التردرير الم تمفرة 

 ( 310:35ي م ؾ ات التدرير. )عمي ا رطقاء بمستؾ  طمػ القدرات مؽ لإع دينامي ية العم  عم
كما ون طفرئة الإل ة تد ياى لمؾاجفة متظم ات الن اط الرياضي طعد وحرد الؾاج رات الرياضرية 
الرئيسية لعمميرة التردرير الرياضري والتري طرلد  ىلري التقردم بالحالرة التدريبيرة لإل رة والؾبرؾع ىلري 

  (25:19المستؾيات العالية  ي الن اط الرياضي الت صصي. )
وطعرررد الفؾرمرررة الرياضرررية وعمررري معررردلات طظرررؾير حالرررة الإل رررة التدريبيرررة حرررر  طصررر  ىلرفرررا 
الإل رة بعرد  ترررة طؾيمرة ومتتابعررة مرؽ ترررامم ولظرا التردرير المبنيررة عمري ومررس وم راد  الترردرير 
الرياضررري، حرررر  ون طظبررررق هرررذم البررررامم وال ظرررا تورررمؽ ا رطفررراب  ررري مسرررتؾ  الحالرررة التدريبيرررة 

 ( 475:5رمة الرياضية. )وطحقرق الفؾ 
ويعتبرررر طقنررررؽ الأحمررراع التدريبيرررة هرررؾ العمميرررة الأمامرررية التررري يتؾقرررف عمرفرررا   ررراح وو   ررر  
المدرب  ي طحقرق الأهداإ التدريبية لمعمميرة التدريبيرة، حرر  و فرا طرلد  ىلري التليرو الفسررؾلؾجي 

ا، ومرا  ري حالرة   رمفا  رإ ور   الحالة الؾعيفية ومسرتؾ  الأداء البرد ي والمفرار   ري حالرة   احفر
 (37:1يتحقق المستؾ  الرياضي المن ؾد. )

م( م  بعض الدرامات الألر  والمؾاق  عمري  ر  ة 2005)"Jaymee Carbajal"ويتفق 
المعمؾمرررات الدوليرررة عمررري ون طررردري ات اللرررارديؾ طعرررد مرررؽ و وررر  التررردري ات الفؾائيرررة التررري طلسرررر 
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سررررؽ كفررراءة ال فررراز الررردور  التنفسررري وزيرررادة المياقرررة الإل رررة ال قرررة برررالنفس، كمرررا طسررراعد عمررري طح
البد يرررة، كمرررا و فرررا برررمما لترررتإئؼ مررر  ا  ررراث والرررذكؾر والصرررمار والل رررار مررر  ىلرررتإإ وعمرررارهؼ 
وقرردراطفؼ وحررالتفؼ البد يررة فيم ررنفؼ جميعرراى ممارمررتفا، وطعتمررد ومررالرر الأداء الأمامررية  رري طرردري ات 

المرك رة لأ فرا ل رارة عرؽ ط مير  وطرطررر وطررابا المفرارات  اللارديؾ عمي عدة  قاط وهمفا الحركات
بعوررررفا ترررر عض با ضررررا ة ىلرررري التررررؾازن والؾضرررر  ا تترررردائي وطظبرررررق ذلررررػ تررررؾعي كامرررر ،  ن رررراح 
الحركررات المرك ررة تعتمررد عمرري عرردة عؾامرر  منفررا الحفررال عمرري المسررا ة، الؾضرر  ا تترردائي، الأداء 

ة ىلرري المحا غرررة عمرري ا تقررراب السررميؼ لررررتؼ ودائفرررا السررميؼ لممفرررارات  رري ا ط رررام الصررحي  با ضرررا 
 (36()121:33بإتقاب مري  ومتعاقر. )

كما يلد  التدرير الرياضي ىلري حردوث طمرررات وعيفيرة و سررؾلؾجية م تمفرة ط رم  جمير   
وجفرررزة ال سرررؼ، وكممرررا طقررردم مسرررتؾ  الأداء كممرررا كا رررا هرررذم التمرررررات ىت اتيرررة ممرررا تحقرررق التليرررو 

 لؾجي لأجفزة ال سؼ لأداء الحم  البد ي المظمؾب وطحم  الأداء ب فاءة عالية.الؾعيفي والفسرؾ 
وعمررؼ  سرررؾلؾجيا الرياضررة مررؽ العمررؾم الترري تعتمررد عمرفررا تنرراء ترررامم الترردرير الرياضرري  فررؾ 
تسررراعد عمررري طظرررؾير مسرررتؾ  الأداء  تي رررة لمتررر لررات الفسررررؾلؾجية لحمررر  التررردرير، كمرررا و ررره يفرررتؼ 

 مت ابات الؾعيفية لأعواء ووجفزة ال سؼ وردود  ع  التدري ات الم تمفة بالتعرإ عمي م تمف ا
 ( 5:11عمي جمي  النؾاحي الليميائية والفسرؾلؾجية. )

م( ون ال فرراز التنفسرري تعتبررر مررؽ وجفررزة ال سررؼ الترري لفررا 1996 )بدظويدىىى مدمىىدوي رررر        
ء الفعمرري وو  رري وقررا الراحررة ترررؽ دوراى حرؾيرراى  رري مسررتؾ  اللفرراءة الؾعيفيررة لإل ررة مررؾاء  رري الأدا

ال ررؾلات، لررذا وجررر عمرري المرردرب ون ت ررؾن عمرري دراتررة طامررة بعمميررات طظررؾر الظاقررة وكيفيررة زيررادة 
     كفاءة ال فاز الدور  التنفسي الذ  يللر بالتالي ىت اتياى عمي مستؾ  الأداء لد  الإل رات. 

                                                                                   (215:9 ) 
هؼ المتظم ات ال ابة لإل ات وطعتبر طنمية طمػ وطعتبر كفاءة ال فاز الدور  التنفسي مؽ و      

 ( 44:24اللفاءة ضمؽ الأهداإ الرئيسية لعممية التدرير لابة  ي مراح  ا عداد الم تمفة. )
مستؾ  الأداء  ي كرة الرد يت لر بم مؾعة مؽ العؾام  البرؾلؾجيرة بمرا يتورمنه مرؽ عؾامر  و 

مرة طمرػ العؾامر  لمتر لرر عمري مسرتؾ  الأداء البرد ي  سرؾلؾجية،  العؾام  الفسرؾلؾجية ط طي  ي مقد
وبالترررالي المفرررار  وال ظظررري  ررري كررررة الررررد، حرررر  يررررط ا ذلرررػ ىرط اطرررا وليقرررا بالأحمررراع التدريبيرررة 
وعمميات التليو الم تمفة لأجفزة ال سؼ وقدرطفا عمي مقاومرة التعرر وا مرتمرار  ري الأداء طرؾاع 

 (47:21بؾط الأداء. )زمؽ الم اراة وو التدرير ب فاءة دون ه
وط طي عمميات التليو مؽ لإع طلررار وداء التردري ات الم تمفرة حرر  طم ر  ح رر الزاويرة  

 رري العمميررة التدريبيررة وطع ررس مررد  ا مررتفادة مررؽ الترردرير،  ررالتليو عمميررة طؾا ررق و  سرر ام ترررؽ 
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ي طقنرنرررا عرررروإ ومتظم رررات الحمررر  ال رررارجي والررردالمي لمتررردرير، في رررر ون تقرررنؽ الحمررر  ال رررارج
متؾازن مؽ حر  الح ؼ، وال دة، والراحة، وبما يتنامر م  قدرات الإعر الؾعيفية والنفسية حتي 
تحرردث التليررو المظمررؾب، ويعتبررر حمرر  الترردرير القاعرردة الأمامررية لمترردرير الرياضرري،  لممررا كرران 

    مفرة. مبني عمي ومس عممية بحيحة كمما ولر ىت اتيا عمي كفاءة و  اط وجفزة ال سرؼ الم ت
                                                                                   (23:10) 

وقد لاحغا ال اح ة مؽ لإع لبرطفرا كعورؾ هرئرة طردريس لمرادة كررة الررد وكؾ فرا مرؽ وحرد 
جامعة الزقازيق مرعة التعر وا جفاد لد  الإل رات وال رعؾر  -المدربرؽ لمنت ر كرة الرد لمبنات

مرؽ قصرؾر  ري  بالألؼ  ي ووقات م تمفة ومت اينة ولناء التدرير وو الم اريات وما يترطر عمري ذلرػ
مستؾ  الإل ات البد ي وو  ي ودائفؽ ل عض الأداءات المفارية الف ؾميرة، ممرا دعرا ىلري محاولرة 
التعرإ عمي الأم اب التي طلد  ىلي ذلػ، وقد روت ون السبر  ي هذا مؽ وجفة  غرها قد يرجر  

نفسري ممرا يترطرر ىلي عدم كفاءة القدرة الفؾائية لد  الإل ات وو ى  فرا  كفراءة عمر  ال فراز الت
عميه ى  فرا  مسرتؾ  وداء الإل رات البرد ي والمفرار ، حرر  ون الم مؾعرات العورمية لا طرتم ؽ 
مؽ ا متمرار  ي العم  ىلا ىذا ىمتمر طزويدها بالأكس رؽ  حر  كمما كان هناك ىمتمرار  ي مرد 

 مرار  ي العم .وطزويد ال إتا بالظاقة  الأكس رؽ  كمما طم نا الم مؾعات العومية مؽ ا مت
ولررذلػ قامررا ال اح ررة بإمررت دام بعررض ومررائ  الترردرير الحدي ررة كترردري ات اللررارديؾ لتنميررة ال ا ررر 
الررؾعيفي وطحسرررؽ مسررتؾ  وداء الإل ررات المفررار ، ومررؽ لررإع العررر  السرراتق طبمررؾرت  لرررة هررذا 

عرض المتمرررات ال ح   ي كؾ فا محاولة عممية دقيقة لمتعرإ عمي ط لرر طدري ات اللرارديؾ عمري ب
 الفسرؾلؾجية والأداءات المفارية  ي كرة الرد.

 مهىىداف البحىث: 
يفرردإ هررذا ال حرر  ىلرري طصررميؼ وطظبرررق تر ررامم طرردريبي بإمررت دام طرردري ات اللررارديؾ ومعر ررة  .1

ط لررهررا عمرري طظررؾير بعررض المتمررررات الفسرررؾلؾجية والأداءات المفاريررة الف ؾميررة قرررد ال حرر  
 جامعة الزقازيق. -الردلإل ات منت ر كرة 

 فىروض البحىىث: 
طؾجررد  رررول دالررة ىحصررائيا و سررر طمرررر ترررؽ الكيامررات القبميررة والكيامررات ال عدتررة  رري بعررض  -1

 -الحرد الأقصري  مرتفإك الأكسر رؽ المظمرق -السرعة الحرؾيرة -المتمررات الفسرؾلؾجية ) النر ض
 ل  الكيامات ال عدتة.الحد الأقصي  متفإك الأكس رؽ النسبي( قرد ال ح  لصا

طؾجررد  رررول دالررة ىحصررائيا و سررر طمرررر ترررؽ الكيامررات القبميررة والكيامررات ال عدتررة  رري مسررتؾ   -2
وداء بعض الأداءات المفارية الف ؾمية )طمرير و متإم لؼ طصؾير، طنظيا لؼ لداب لرؼ طصرؾير، 

 طمرير و متإم لؼ لداب لؼ طصؾير( قرد ال ح  لصال  الكيامات ال عدتة.
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 مرظلحات البحث:
هي طدري ات تد ية طتظمر  دة عالية ومن فوة والتي طعتمد عمي طؾلررد الظاقرة  تدريبات الكارديو:

 ( 37الفؾائية. )
هررؾ وكبررر ح ررؼ  مررتفإك الأكسرر رؽ  :VO2 maxالحىىد الأىرىىى لاكىىتهسك الأادىىجي: المظلىى : 

 ( 238:2) لتر/ دقيقة(.% مؽ عوإت ال سؼ )50ولناء العم  العومي بإمت دام وك ر مؽ 
هرؾ وقصري ح رؼ  :((VO2 /Kg /ml / min الحىد الأىرىى لاكىتهسك الأادىجي: ال:دىبى:

 (238:2للأكس رؽ المستفمػ بالمتر وو الممميمتر/ ل/ك ؼ مؽ وزن ال سؼ. )
هرري ل ررارة عررؽ طلررؾيؽ مفررار  لرره تنرراء لرراد يتلررؾن مررؽ عرردة وداءات حركيررة الأداءات المهاريىىة: 

يللر ك  منفرا  ري الألرر طر لررا مت رادلا لتحقررق  عر  حركري محردد ويال را مرا ت رؾن مؾجره  مترابظة
 ( 60:29. )لتحقرق هدإ لظظي دال  المؾاقف التنا سية

 إجىراءات البحىث:
 مولا: م:هىج البحث:

ىمت دما ال اح ة المنفم ال  ه ط ريبي  غرا لمإئمته لظبيعة هذة الدرامة، وذلرػ بإمرت دام 
 الت ريبي لم مؾعة ط ريبية واحدة والذ  تعتمد عمي الكياس القبمي وال عد .التصميؼ 

 ثانياً: مجتمع وعي:ة البحىث:
 -قامرررا ال اح رررة بإلتيرررار م تمررر  ال حررر  بالظريقرررة العمدترررة وهرررؽ لال رررات منت رررر كررررة الررررد

 ( لال رررة، وقرررد طرررؼ ىجرررراء17م، وال رررالد عرررددهؽ )2019/2020جامعرررة الزقرررازيق لمعرررام ال رررامعي 
الت ا س لفؽ  ي بعض متمررات النمؾ والمتمررات البد ية والمفارية قرد ال ح ، لرؼ طرؼ مرحر عردد 

( لال ات ع ؾائيا كعرنة ىمتظإلية  ت اد المعامإت العممية، وبرذلػ وبر   عردد و رراد عرنرة 5)
  ( يؾضحؾا ذلػ:3(، )2(، )1( لال ة وهؽ العرنة الأمامية لم ح ، وال دوع رقؼ )12ال ح  )

 (1جدوع )
 طؾبيو م تم  ال ح 

 عينة البحث الأساسية العينة الإستطلاعية مجتمع البحث المستبعدات المجتمع الأصلى

 71 5 71 ــــــــــــــــــــــــــــــــ 71
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 (2جدوع )
 قرد ال ح  المتؾما الحساتي وا  حراإ المعيار  والؾميا ومعام  ا لتؾاء  ي متمررات النمؾ

 17ن=
 معامل الالتواء الإنحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحسابى وحدة القياس متغيراتال

 7.111 7.117 75.11 75.51 سنة السن

 1.150 7.511 711.11 711.11 سم الطول

 1.051 - 1.111 11.11 15.51 كجم الوزن

 7.171 - 7.701 0.11 1.11 سنة العمر التدريبى

 ىلررري ت ررررر ممرررا( 3)± تررررؽ طنحصرررر مرررا ا لترررؾاء معرررامإت قررريؼ جميررر  ون( 2) جررردوع مرررؽ يتوررر 
 .متمررات النمؾ قرد ال ح   ي ال ح  م تم  و راد طؾزي  ىعتدالية

 (3جدوع )
 المتمررات البد ية والمفارية المتؾما الحساتي وا  حراإ المعيار  والؾميا ومعام  ا لتؾاء  ي

 17ن= قرد ال ح 
 ةالإختبارات المستخدم المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الإنحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 القدرة
 العضلية
 للرجلين

 1.110 - 70.071 755.11 751.11 سم الوثب العريض من الثبات

 سم الوثب العمودى لسارجنت
10.15 11.11 1.711 - 1.511 

 الرشاقة
الجرى الزجزاجى بطريقة 

 م0.5×1ارو ب
 ثانية

11.10 11.11 1.771 1.501 

 1.071 - 1.701 15.11 10.07 كجم قوة القبضة القوة العضلية

 1.151 1.751 70.11 70.11 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف المرونة

 7.051 - 1.075 1.11 1.01 ثانية م من البدءالعالى11العدو  السرعة

 7.111 0.011 01.51 01.11 ثانية باس المعدل التوازن

 7.111 1.051 1.11 1.11 العدد نط الحبل التوافق

ية
ار

مه
 ال

ت
ءا

دا
لأ
ا

 
تمرير وإستلام ثم 

 تصويب
 1.151 1.111 1.11 1.17 ثانية تمرير وإستلام ثم تصويب

تنطيط ثم خداع ثم 
 تصويب

 1.117 7.051 0.11 0.11 ثانية تنطيط ثم خداع ثم تصويب

 تمرير وإستلام ثم
 خداع ثم تصويب

تمرير وإستلام ثم خداع ثم 
 تصويب

 1.170 - 1.115 0.11 0.10 ثانية

 ىلررري ت ررررر ممرررا( 3)± تررررؽ طنحصرررر مرررا ا لترررؾاء معرررامإت قررريؼ جميررر  ون( 3) جررردوع مرررؽ يتوررر 
 .المتمررات البد ية والمفارية قرد ال ح   ي ال ح  م تم  و راد طؾزي  ىعتدالية

 ثالثا: مدوات البحث:
 ل جمع البيانات:وكائ -9
 (9المقابلة الذخرية: ملح  ) -

 (. 10قاما ال اح ة بإجراء المقابإت ال  صية م  السادة ال براء  ي الم اع وال الد عددهؼ )
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 ( 3(، )2إكتمارات إكتظسع الرمى: ملح  ) -
مرتمارات عمري ال برراء   قاما ال اح ة تتصميؼ ىمتمارات ىمتظإب الرو  لرؼ عرر  هرذم ا م

ديد الفترة الزمنية الإزمة لتنفررذ البر رامم المقتررح، وعردد الؾحردات التدريبيرة  ري ا مربؾب، وزمرؽ لتح
الؾحرردة التدريبيررة الرؾميررة، وكررذلػ لتحديررد و ورر  ا لت ررارات البد يررة والمفاريررة الترري طحقرررق وهررداإ 

 ال ح .
 الأجهزة والأدوات المدتخدمة فى البحث: -2
 لظؾع )بالسنتيمرتر(، والؾزن )باللرمؾ جرام(. جفاز الرومتامرتر: لكياس ا -
 جفاز الدينامؾمرتر: لكياس القؾة العومية )باللرمؾ جرام(. -
 جفاز ا مبررومرتر: )لكياس السعة الحرؾية(. -
 (7)لكياس مستؾ  المياقة الفؾائية عمي(. ممحق )QUARK CPET: جفاز  -
  ريا قياس: لكياس المسا ات )بالسنتيمرتر( . -
 اعة ىتقاإ: لكياس الأزمنة  ي بعض ا لت ارات )بال ا ية(.م -
 ط ا رر، مقعد مؾيد ، متارة مؾداء. -
 حؾاجز، وقماب بإمتي ية. -
 كرات يد، مرمي يد. -
 (6(، )5الاختبىارات البدنية والمهارية: ملح  ) -3
 (5الاختبىارات الخاصة بالمتغيرات البدنية: ملح  ) -

 ؽ ال  ات لكياس القدرة العومية الرجمرؽ )بالسنتيمرتر(.ىلت ار الؾلر العريض م .2
 ىلت ار الؾلر العمؾد  لسارجنا لكياس القدرة العومية لمرجمرؽ )بالسنتيمرتر(. .3
 م لكياس الر اقة )بال ا ية(.4.5×3ىلت ار ال ر  الزجزاجي بظريقة بارو  .4
 م(.ىلت ار قؾة الك وة لكياس القؾة العومية لرمد الرد )باللرمؾ جرا .5
 ىلت ار لني ال ذب للأمام مؽ الؾقؾإ لكياس المرو ة )بالسنتيمرتر(. .6
 م مؽ البدء العالي لكياس السرعة )بال ا ية(.20ىلت ار العدو  .7
 ىلت ار باس المعدع لكياس التؾازن الدينامي ي )بال ا ية(. .8
 ىلت ار  ا الحب  لكياس التؾا ق )بالعدد(. .9

 (6المهارية: ملح  )الاختبارات الخاصة بالمتغيرات  -
 إختبارات الأداءات المهارية الهجومية: -

 ىلت ار التمرير وا متإم لؼ التصؾير )بال ا ية(. .1
 ىلت ار التنظيا لؼ ال داب لؼ التصؾير )بال ا ية(. .2
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 ىلت ار التمرير وا متإم لؼ لداب لؼ التصؾير )بال ا ية(. .3
 رابعا: الدراكة الاكىتظسعية: 

م 2/10/2019راء الدرامررة ا مررتظإلية وذلررػ  رري الفترررة الزمنيررة مررؽ قامررا ال اح ررة برراج
 ( وتام وذلػ لمتعرإ عمي:7م  بفارل زمني قدرم )9/10/2019ىلي 

 و ر ىت اد المعامإت العممية )الصدل، ال  ات( للإلت ارات )قرد ال ح (.
 ب ر الت كد مؽ بإحية ودوات الكياس والأجفزة المست دمة.

 مد  منام ة ا لت ارات المست دمة لعرنة ال ح . حر ر التعرإ عمي
 د. مد  مإئمة م مؾعة التدري ات المقترحة لأ راد العرنة.

 ه ر التعرإ عمي الصعؾبات التي قد طؾاجه ال اح ة عند طنفرذ البر امم التدريبي.
 المعامإت العممية للإلت ارات قرد ال ح :

 )م( معامىل الرىدق:
ز وذلرررررػ تتظبررررررق ا لت رررررارات البد يرررررة والمفاريرررررة عمررررري العرنرررررة طرررررؼ ىمرررررت دام بررررردل التمررررراي

( لال رات كعرنرة ممررزة وعرنرة يررر ممررزة مرؽ طال رات الفرقرة الرابعرة مرؽ 5ا متظإلية وقؾامفا )
 ( طال ات، وال دوع التالي يؾض  ذلػ:5طال ات ط صص كرة الرد باللمية وعددهؽ )

 (4جدوع )
  ي المتمررات البد ية والمفارية قرد ال ح  زة والمرر ممرزةدلالة الفرول ترؽ الم مؾعترؽ الممر

 5=  2= ن 1ن

 المتغيرات
 الإختبارات
 المستخدمة

 وحدة
 القياس

 المتوسط الحسابى
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 قيمة )ذ(
مستوى 
المجموعة  الدلالة

 المميزة
المجموعة 
 غير مميزة

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

القدرة 
 العضلية

الوثب العريض من 
 الثبات

 715.11 757.11 سم
1.11 10.11 

 دالة 1.1110-
1.01 71.11 

الوثب العمودى 
 لسارجنت

 11.11 10.01 سم
1.01 11.11 

 دالة 1.107 -
1.11 70.11 

 الرشاقة
الجرى الزجزاجى 

بطريقة بارو 

 م0.5×1

 10.11 11.05 ثانية
1.11 75.11 

 دالة 1.101 -
0.11 01.11 

القوة 
 العضلية

 17.11 10.01 كجم قوة القبضة
1.51 11.51 

 دالة 1.711 -
1.51 71.51 

 المرونة
ثنى الجذع للأمام من 

 الوقوف
 5.11 71.01 سم

0.11 01.11 

 دالة 1.101 - 1175
1.11 75.11 
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 (4طاب  جدوع )
   ي المتمررات البد ية والمفارية قرد ال ح  والمرر ممرزة دلالة الفرول ترؽ الم مؾعترؽ الممرزة

 5=  2= ن 1ن

 المتغيرات
 الإختبارات
 المستخدمة

 وحدة
 القياس

 المتوسط الحسابى
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 قيمة )ذ(
مستوى 
المجموعة  الدلالة

 المميزة
المجموعة 
 غير مميزة

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 1.50 1.00 ثانية من البدء العالىم 11العدو  السرعة
1.11 75.11 - 1.115 

 دالة
0.11 01.11 

 11.51 01.11 ثانية باس المعدل التوازن
1.51 11.51 - 1.715 

 دالة
1.51 71.51 

 7.11 1.11 عدد نط الحبل التوافق
1.01 11.11 - 1.701 

 دالة
1.11 70.11 

ية
وم

ج
له

 ا
ت

ءا
دا

لأ
ا

 

مرير وإستلام ثم ت
 تصويب

 0.10 1.11 ثانية تمرير وإستلام ثم تصويب
1.11 71.11 - 1.001 

 دالة
1.01 15.11 

تنطيط ثم خداع ثم 
 تصويب

 5.11 0.71 ثانية تنطيط ثم خداع ثم تصويب
1.51 71.51 - 1.755 

 دالة
1.51 11.51 

تمرير وإستلام ثم خداع 
 ثم تصويب

لام ثم خداع ثم تمرير وإست
 تصويب

 1.15 0.10 ثانية
1.11 75.11 - 1.115 

 دالة
0.11 01.11 

 1.96± ( = 0.05( ال دولية عند مستؾ  )ذقيمة )
الم مرؾعترؽ  تررؽ( 0.05) مسرتؾ   عنرد ىحصرائيا دالرة  ررول  وجؾد( 4) جدوع مؽ يتو  

العرنرة الممررزة( لال رات )لصرال   ال حر  ي المتمرررات البد يرة والمفاريرة قررد   والمرر ممرزة الممرزة
 .وجمه مؽ وضعا ما قياس  ي المست دمة  لت اراتا بدل عمي يدع مما منت ر كرة الرد

 )ب( معام  ال  ات: 
 Testلمت كد مؽ ل ات ا لت ارات قاما ال اح ة بإمرت دام طريقرة طظبررق ا لت رار و عرادة طظبيقره 

Retest ( وتررررام ترررررؽ 7بفررررارل زمنرررري قرررردرم ) ،التظبرررررق الأوع وال ررررا ي عمرررري العرنررررة ا مررررتظإلية
 وال دوع التالي يؾض  ذلػ:

 (5جدوع )
 المتؾما الحساتي وا  حراإ المعيار  وقيمة معام  ا رط اط ترؽ التظبيقرؽ الأوع وال ا ي

 5ن=     )ال  ات(لممتمررات البد ية والمفارية قرد ال ح  

 المتغيرات
 الإختبارات
 المستخدمة

وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 قيمة )ر(

 ع س ع س

ت 
را

غي
مت

ال

ية
دن

لب
ا

 

 القدرة العضلية

 1.515 5.011 751.11 1.010 757.11 سم الوثب العريض من الثبات

 1.510 1.551 15.11 1.720 10.01 سم الوثب العمودى لسارجنت
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 الرشاقة
الجرى الزجزاجى بطريقة 

 م0.5×  1بارو 
 1.557 1.051 10.101 1.111 11.051 ثانية

 1.571 1.101 15.11 1.111 10.01 كجم قوة القبضة القوة العضلية

 المرونة
 ثنى الجذع للأمام

 من الوقوف
 1.515 1.101 71.01 1.010 71.01 سم

 1.515 1.051 1.51 1.110 1.00 ثانية م من البد العالى11العدو  السرعة

 1.507 5.555 05.11 7.051 01.11 ثانية باس المعدل التوازن

 1.510 7.155 1.11 1.111 1.11 عدد نط الحبل التوافق

ية
وم

ج
له

 ا
ت

ءا
دا

لأ
ا

 

تمرير وإستلام ثم 
 تصويب

 1.551 1.707 1.10 1.751 1.11 ثانية تمرير وإستلام ثم تصويب

تنطيط ثم خداع ثم 
 تصويب

 1.551 1.017 0.70 1.001 0.71 ثانية تنطيط ثم خداع ثم تصويب

تمرير وإستلام ثم 
 خداع ثم تصويب

تمرير وإستلام ثم خداع ثم 
 تصويب

 1.505 1.150 0.01 1.110 0.10 ثانية

 0.878=  0.05قيمة ) ر( ال دولية عند مستؾ  
رط ررررراط تررررررؽ التظبررررررق الأوع وال رررررا ي طراوحرررررا مرررررا تررررررؽ ( ون معرررررامإت الام 5يتوررررر  مرررررؽ جررررردوع )

( و  و رررره طؾجررررد عإقررررة ىرط اطيررررة دالررررة ىحصررررائيا ترررررؽ التظبرررررق الأوع وال ررررا ي 0.997:0.917)
ممررا يرردع عمرري ون هررذم ا لت ررارات ذات معررامإت ل ررات  ،لممتمررررات البد يررة والمفاريررة قرررد ال حرر 

 عالية.
 (8) خامدا: برنامج تدريبات الكادريو: ملح 

طرررؼ وضررر  البر رررامم المقتررررح لتررردري ات اللرررارديؾ تفررردإ طنميرررة بعرررض المتمرررررات الفسررررؾلؾجية ور ررر  
جامعررة الزقررازيق، و ط عررا  -مسررتؾ  بعررض الأداءات المفاريررة الف ؾميررة لإل ررات منت ررر كرررة الرررد

 ال اح ة  ي طصميؼ البر امم المقترح الأمس التالية:
 ة.ا طإب عمي المراج  وال حؾث السابق

 ولذ رو  السادة ال براء  ي ك  ما ت تص بالبر امم.
 طحديد الفترة الزمنية اللافية لتنفرذ البر امم، وعدد الؾحدات التدريبية الرؾمية وا مبؾلية.

 التدرج مؽ السف  ىلي الصعر ومؽ ال سيا ىلي المركر.
 مراعاة مبدو التلام  وا متمرارية  ي وداء التدري ات.

لعممية لفترات التدرير،  دة حم  التدرير، عردد مررات التلررار،  تررة دوام ال رعرة مراعاة الأمس ا 
 التدريبية )الزمؽ(.

وقررد قامررا ال اح ررة بررإجراء ا طرري تنرراء عمرري وراء السررادة ال بررراء ومسرر  المراجرر  العمميررة والدرامررات 
 (.19(، )16(، )15(، )10السابقة )
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 مؽ حر   دة حم  التدرير: -1
درامات السابقة وال براء  ي هرذا الم راع عمري ون ت رؾن الحرد الأد ري ل ردة التردرير ىطفقا جمي  ال

-85%( مؽ وقصي معدع لمن ض وهي طعتبرر  ردة متؾمرظة، ومرا الحرد الأقصري  مرؽ )60-69)
 %( مؽ وقصي معدع لمن ض وهي طعتبر  دة عالية.90

ر رررامم طررردري ات اللرررارديؾ و ررري ضرررؾء ذلرررػ قامرررا ال اح رررة تتحديرررد ال ررردة المنامررر ة لبداترررة ت       
%( مررؽ وقصرري معرردع لمنرر ض وهررؾ مرراتعرإ بمعرردع 69-60المسررت دمة وهرري ال رردة المتؾمررظة )

  عمررري Karvonenالنررر ض المسرررتفدإ وطرررؼ حسرررابه عرررؽ طريرررق التعرررؾيض  ررري معادلرررة  كرررار ؾ رؽ 
%( مررؽ وقصرري معرردع 69%( مررؽ وقصرري معرردع لمنرر ض، لررؼ مرررة ولررر  عمرري ومرراس )60ومرراس )

مرررؽ المعرررادلترؽ تعبرررر عرررؽ معررردع القمرررر المسرررتفدإ الرررذ  ت رررر ون طعمررر  لإلررره  لمنررر ض والنررراطم
 الإل ات، لؼ التدرج بالحم  طدري يا عمي باقي وماتي  البر امم وبؾلا لمحم  الأقر  مرؽ الأقصري

 %( مؽ وقصي معدع لمن ض. 85-90)
 (115:31 ) 
 مؽ حر  عدد مرات التدرير ىمبؾلياى: -2

 ( وماتي .8( مرات ىمبؾلياى عمي مد  )3ة الرؾمية )طؼ طلرار ال رعة التدريبي
 مؽ حر   ترة دوام ال رعة التدريبية الرؾمية: -3

( 60ل( ىحمراء و عرداد ترد ي عرام، )15ل( مقسرمة لرر)80تدو البر امم التدريبي المقترح تزمؽ قدرم )
 ات ل( للإعررررداد البررررد ي ال رررراد وي ررررم  عمرررري )طرررردري35 ترررررة الترررردرير الأمامررررية مقسررررمة ىلرررري )

ل(  ترة التفدئة وذلػ  ي ا مبؾعرؽ 5ل( لتدري ات الأداءات المفارية الف ؾمية، )25اللارديؾ( و)
الأوع وال ا ي، وهذا الزمؽ تعتبر الأ سر لبداتة البر امم المقترح لتدري ات اللارديؾ، وهذا مرا و رار 

 ىليه الدرامات السابقة ورو  ال براء.
ل(  رري جررزء ا عررداد البررد ي ال رراد 10زيررادة زمررؽ الأداء ) ترردو الترردرج بحمرر  الترردرير عررؽ طريررق

لترردري ات اللررارديؾ كرر  ىمرربؾعرؽ تداتررة مررؽ ا مرربؾب ال الرر  والرابرر  حترري ا مرربؾب السرراب  وال ررامؽ، 
ل(  ترررة الترردرير 90ل( ىحمرراء، )15ل( مقسررمة ىلرري )110وبررذلػ وبرر   الررزمؽ اللمرري لمبر ررامم )

ث( لررإع 30 ررامم، كمررا طررؼ ىعظرراء  ترررات راحررة ىت اتيررة )ل( طفدئررة  رري  فاتررة البر 5الأمامررية، )
 جرعات التدرير  متعادة الن اط والتركرز.

 م ؾ ات جرعة التدرير الرؾمية:
 )و(  ترة ا حماء وا عداد البد ي العام: 

 وطحتؾ  عمري طردري ات لتفرئرة جمير  وجرزاء ال سرؼ لمعمر   ري ال رزء الرئيسري، وي رؾن ا هتمرام  ري
هرررذا ال رررزء با طالرررة والمرو رررة للررر  وجرررزاء ال سرررؼ ممرررا تسررراعد عمررري ط نرررر ا برررابة لمعورررإت 
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والمفابرررر  وذلررررػ تر رررر  درجررررة حرررررارة العوررررإت وطن رررريا الرررردورة الدمؾيررررة وذلررررػ بظريقررررة منغمررررة 
وطدري ية، وحصؾع العورإت عمري كميرة كبرررة مرؽ الردم المحمر  بالأكسر رؽ وزيرادة معردع  ر ض 

ا لمعمررر  وطحسررررؽ مرررد  الحركرررة التررري يتحررررك  رفرررا جرررزء مرررؽ ال سرررؼ حرررؾع القمرررر تررر اء ىمرررتعداد
، وبالترالي المفص ، ومن  التقمص الذ  تعقر وداء التدري ات لذلػ ت ر ولا ت ؾن ا حماء ضرعيفا

ل(  ري كر  جرعرة طدريبيرة 15يتحقق الفدإ مرؽ هرذم الفتررة، وكران الرزمؽ الم صرص لفرذا ال رزء )
 يؾمية.

 مية:)ب(  ترة التدرير الأما
طعتبر هذم الفترة وهؼ  ترات ال رعة التدريبية الرؾميرة لأ فرا طرلد  ىلري طحقررق الفردإ مرؽ البر رامم، 
وطتلرؾن مررؽ طرردري ات اللرارديؾ  رري ا عررداد البرد ي ال رراد، كمررا طتورمؽ م مؾعررة وداءات مفاريررة 
ه ؾميررررة طررررلد   رررري  رررر   جمرررر  حركيررررة  رررري ال ررررز  المفررررار ، وقررررد راعررررا ال اح ررررة الررررربا ترررررؽ 

 م مؾعات الحركية وا متمرارية  ي الأداء.ال
 )ج( فترة التهدئة:

ويررتؼ  رفررا العررؾدة بال سررؼ ىلرري حالترره الظبيعيررة عررؽ طريررق طمرينررات التفدئررة والتررنفس العمرررق، وبمررد 
 ل(  ي  فاتة ك  جرعة يؾمية.5الزمؽ الم صص لفذا ال زء )

 الخظوات الت:فيذية للبحث: -
 القياكات القبلية:

يامرات القبميرة لمم مؾعرة الت ريبيرة  ري جمير  المتمرررات الم ترارة قررد ال حر  )الظرؾع، طؼ ىجرراء الك
الؾزن، السؽ، بعض عنابر المياقة البد ية قرد ال ح ، بعض المتمرررات الفسررؾلؾجية قررد ال حر ، 

 م.14/10/2019-12بعض الأداءات المفارية الف ؾمية(  ي الفترة الزمنية مؽ 
 ي المقترح:طظبرق البر امم التدريب

طرررررؼ طظبررررررق البر رررررامم التررررردريبي المقتررررررح عمررررري الم مؾعرررررة الت ريبيرررررة لم حررررر   ررررري الفتررررررة الزمنيرررررة 
 م لارج المحاضرة وتام السبا وا لنرؽ والأربعاء.11/12/2019م ىلي 16/10/2019

 القياكات البعدية:
ة طحرررا  فرررس طرررؼ ىجرررراء الكيامرررات ال عدترررة بعرررد ا  تفررراء مرررؽ طظبررررق ال حررر   لمم مؾعرررة الت ريبيررر

ال رررررررررروط التررررررررري طمرررررررررا تفرررررررررا الكيامرررررررررات القبميرررررررررة  ررررررررري جميررررررررر  متمرررررررررررات ال حررررررررر   ررررررررري يرررررررررؾمي 
 م.14،15/12/2019
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 كابعاً: المعالجات الادرائية: 
         ي ضؾء وهداإ ال ح  و روضه طؼ ىجراء المعال ات ا طية:

 المتؾما الحساتي.
 ا  حراإ المعيار .

 معام  ا رط اط.
 التمرر. النسر المئؾية لمعدلات

  الؾميا.
 معام  ا لتؾاء.

 .ىلت ار )ت( لدلالة الفرول 
 .( لدلالة الفرول Zىلت ار )

 
  عرض وم:اىذة ال:تائج:

 مولا: عرض وم:اىذة نتائج الفرض الأول:
 عرض ال:تائج: 

 (6جدوع )
متمررات  ي ال دلالة الفرول والنسر المئؾية لمعدلات التمرر ترؽ الكيامات القبمية وال عدتة

 12ن=  الفسرؾلؾجية قرد ال ح 

 وحدة القياس المتغيرات الفسيولوجية
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة )ت(
معدلات 

 ع س ع س التغير )%(

%0.17 1.710 0.771 755.01 5.111 717.51 نبضة / دقيقة النبض  

%11.11 71.050 710.710 1007.11 105.571 1501.11 مليلتر السعة الحيوية  

الحد الأقصى لإستهلاك 
 الأكسجين  المطلق

%71.11 71.711 1.175 1.11 1.710 1.11 لتر/ دقيقة  

الحد الأقصى لإستهلاك 
 الأكسجين النسبى

ملليلتر/ كجم/ 
 دقيقة

01.11 7.17 57.17 7.10 5.551 71.71%  

 2.201=  0.05قيمة  ت  ال دولية عند مستؾ  
( و  و رره 3.164،12.167ؼ )ت( المحسررؾبة طترراوح مررا ترررؽ )( ون جمير  قرري6يتور  مررؽ جرردوع )

طؾجد  رول دالة ىحصائياى ترؽ الكيامات القبميرة وال عدترة  ري المتمرررات الفسررؾلؾجية قررد لمم مؾعرة 
 الت ريبية لصال  الكيامات ال عدتة.

 م:اىذة ال:تائج:  -ب
الكيررراس القبمررري  ( ال ررراد تدلالرررة الفررررول و سرررر التمررررر تررررؽ6يتوررر  مرررؽ ال رررداوع رقرررؼ )

والكياس ال عد   ي المتمررات الفسرؾلؾجية قرد ال ح  ىلي وجؾد  رول دالة ىحصرائيا و سرر طمررر 
الحد  -السعة الحرؾية -ترؽ الكيامات لصال  الكيامات ال عدتة  ي المتمررات الفسرؾلؾجية )الن ض

 نسبي( قرد ال ح .الحد الأقصي  متفإك الأكس رؽ ال -الأقصي  متفإك الأكس رؽ المظمق
وطعررزو ال اح ررة هررذم الدلالررة المعنؾيررة و سررر التحسررؽ ىلرري ون البر ررامم المظبررق عمرري عرنررة ال حرر  
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ود  ىلي طحسؽ الن ض و   فا  مقدارم حر  ون ا  تغام  ي التدرير يلد  ىلي ى  فرا  معردع 
(  ري ون 11م()2000 )إبىرايي  كىسمة بهىاء الىدي:الن ض، وطتفق هذم النتائم م  ما ت ررر ىليره  

معرردع النرر ض يررن فض  رري الراحررة وكررذلػ بعررد الم فررؾد الفررؾائي عنررد طظبرررق تر ررامم تحتررؾ  عمرري 
طدري ات هؾائية حر  ون البر امم يلد  ىلي طحسرؽ كفاءة القمرر والأوليرة الدمؾيرة ممرا يرلد  ىلري 

 ى  فا  معدع الن ض.
 بىىىىىىو العىىىىىىس مدمىىىىىىدوم محمد ددىىىىىى: عىىىىىىسوى (، و 27م()1999 )محمد القاضىىىىىىىكمررررررا يتفررررررق  

(  ي ون معردع النر ض مرؽ وهرؼ العؾامر  لتنغريؼ ح رؼ الرد   القمبري مرؾاء 25م()2000 )عبدالفتاح
ولنرراء وداء الحمرر  البررد ي ذو ال رردة المن فوررة وو ال رردة المرطفعررة، حررر  تعتمررد الررد   القمبرري عمرري 

زاد الردم العائرد ىلرري  مقردار الردم الؾريرد  العائرد ىلري القمرر مرؽ جمير  وجرزاء ال سرؼ الم تمفرة،  لممرا
القمر زاد الد   القمبي، ويفسر ذلػ ب ن كمية دم وك رر طررد ىلري القمرر  ري وقرا ا رط راء ممرا يزيرد 

 مؽ طمدد عوإت القمر، وكمما زاد طمدد عومة القمر كمما زادت قؾة ى ك اضفا.
( ون معرردع  رر ض القمررر مررؽ العؾامرر  الأمامررية لتنغرريؼ ح ررؼ 34م()1999 )لامىى ويررر    

الررد   القمبرري مررؾاء ولنرراء الحمرر  البررد ي المررن فض وو المرطفرر  ال رردة، وقررد طررؼ درامررة معرردع النرر ض 
عند وداء م تمف الأحماع البد ية مرؽ حرر  ال ردة والرزمؽ،  لممرا ىرطفعرا كفراءة الفررد البد يرة كممرا 

 ى  فض معدع الن ض.
درير المنررتغؼ ( ىلرري ون معرردلات الترر18م()2004  )كىىعد كمىىال طىىو ومخىىرون كمررا ت رررر    

طررلد  ىلرري زيررادة مظاطيررة وح ررؼ الرررئترؽ وكررذلػ مقرردرة لإتررا ال سررؼ عمرري ىمررت إد و متصرراد 
كميات وكبر مؽ الأكس رؽ وطحسؽ قؾة عوإت الح اب الحاجز والعوإت ترؽ الومؾب وزيرادة 

 ( 25:18قدرطفا عمي ا  ك ا  وبالتالي ىطساب الصدر وطحسؽ السعة الحرؾية. )
( ىلرري ون ا  تغررام  رري الترردرير 6م()2003 )"مدمىىد نرىىر الىىدي: ىليررهمرر  مررا و ررار كمررا ىطفررق هررذا 

ولابة التدرير الفؾائي تعم  عمي ا قإع مؽ عدد مرات التنفس ويزيد مؽ ىمتفإك الأكس رؽ، 
حررر  تحررردث طمرررررات ات اتيرررة  ررري وعرررائف الررررئترؽ وعورررإت الترررنفس، وقرررد ىطفرررق معفرررؼ  ررري ذلرررػ 

رررر  و رررار ىلررري ون التررردرير المنرررتغؼ طعمررر  عمررري زيرررادة السرررعة ( ح30م()2000  )يوكىىىه دهىىى  
الأكسرر رنية لمرردم  تي ررة ل ررروج الرردم المنرري برراللرات الدمؾيررة ممررا يررللر طرر لررا ىت اتيررا عمرري مسررتؾ  

 كفاءة ال فاز الدور  التنفسي.
( ون التردرير الرياضري المنرتغؼ يرللر 38م()1999) .Carlavie, et al"وهذا ما يلكردم         

و تقرراب ووعررائف القمررر، وذلررػ لحرردوث التليررو كإمررت ابة لمترردرير  وعررائف ال فرراز التنفسرريي عمرر
 الرياضي.

ومررؽ هنررا  ررر  ون البر ررامم المؾضررؾب مررؽ قبرر  ال اح ررة ولررر عمرري طحسررؽ الحالررة الؾعيفيررة  
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 و"جرانىىىىدوس(، 13م()2014 )خليىىىىل ربيىىىىع ددىىىى:لم فرررراز التنفسرررري وهررررذا يتفررررق مرررر  مررررا و ررررار  
 محمد محمىىىىىىىود(، و 20م()2002  )عمىىىىىىىرو عبىىىىىىىد المظلىىىىىىى  محمد(، و 32( )2007 )ومخىىىىىىىرون 

( حر  ولبتا هذم الدرامات ون البر امم التردريبي الم ظرا ط ظيظرا عمميرا 28م()2001 )مرزوق 
مررميما يررلد  ىلرري زيررادة وطحسررؽ وقررؾة عوررإت التررنفس وزيررادة ىعررداد بعررض الحؾيصررإت الفؾائيررة 

 اعمرتفررا لمترردرير الأمررر الررذ  يررلد  ىلرري زيررادة كفرراءة الترري لاطسررت دم  رري  ترررة الراحررة حررر  طررزداد 
الرررررئترؽ  رررري ىمررررت إد الأكسرررر رؽ وون الترررردرير الرياضرررري يررررلد  ىلرررري طحسررررؽ كفرررراءة الإعررررر 

 الفسرؾلؾجية وزيادة القدرة عمي ى  از الأداء بمعدلات عالية مؽ ا طقان.
 وم: خسل العرض الداب  تتحق  صحة الفرض الأول والذى ي:ص على منو: 

"توجد فروق دالة إدرائيا وند  تغير بي: القياكات القبلية والقياكات البعدية فى المتغيرات 
الحد  -الحد الأىرى لاكتهسك الأادجي: المظل  -الدعة الحيوية -الفديولوجية )ال:بض

 الأىرى لاكتهسك الأادجي: ال:دبى( ىيد البحث لرالح القياكات البعدية".
 عرض وم:اىذة نتائج الفرض الثانى:ثانيا: 

 عرض ال:تائج: -م
 (7جدوع )

 ي مستؾ  الأداءات  دلالة الفرول والنسر المئؾية لمعدلات التمرر ترؽ الكيامات القبمية وال عدتة
 12ن=  المفارية الف ؾمية قرد ال ح 

المتغيرات 
 المهارية

الإختبارات 
 المستخدم

وحدة 
 القياس

 لبعدىالقياس ا القياس القبلى
 قيمة )ت(

معدلات 
 ع س ع س التغير )%(

تمرير وإستلام ثم 
 تصويب

تمرير وإستلام ثم 
 تصويب

%71.75 5.751 1.111 1.70 1.111 1.11 ثانية  

تنطيط ثم خداع ثم 
 تصويب

تنطيط ثم خداع ثم 
 تصويب

%75.51 71.511 1.151 1.01 1.111 0.11 ثانية  

تمرير وإستلام ثم 
 خداع ثم تصويب

تمرير وإستلام ثم 
 خداع ثم تصويب

%71.11 1.151 1.111 0.71 1.111 0.11 ثانية  

 2.201=  0.05قيمة  ت  ال دولية عند مستؾ  
( و  و رره 5.197،10.560( ون جمير  قرريؼ )ت( المحسررؾبة طترراوح مررا ترررؽ )7يتور  مررؽ جرردوع )

لأداءات المفاريرة الف ؾميررة طؾجرد  ررول دالرة ىحصرائياى تررؽ الكيامرات القبميرة وال عدترة  ري مسرتؾ  ا
 قرد لمم مؾعة الت ريبية لصال  الكيامات ال عدتة.

 م:اىذة ال:تائج:
( ال ررراد تدلالررة الفررررول و سررر التمررررر ترررؽ الكيررراس القبمرري والكيررراس 7يتورر  مررؽ ال ررردوع رقررؼ )

ال عد   ي المتمرررات المفاريرة ال ابرة بال حر  ىلري وجرؾد  ررول دالرة ىحصرائيا و سرر طمررر تررؽ 
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كيامررات لصررال  الكيامررات ال عدتررة  رري المتمررررات المفاريررة وط ررم  )طمريررر و مررتإم لررؼ طصررؾير، ال
 طنظيا لؼ لداب لؼ طصؾير، طمرير و متإم لؼ لداب لؼ طصؾير( قرد ال ح .

وطعررزو ال اح ررة هررذم الدلالررة المعنؾيررة وهررذا التحسررؽ  رري مسررتؾ  الأداء المفررار  ىلرري طبيعررة 
المتدرجررة ال رردة المؾضررؾعة  رري البر ررامم الترردريبي والترري كرران لفررا بررالد  طرردري ات اللررارديؾ الفؾائيررة

الألررر  رري ا رطفرراب بمسررتؾ  كفرراءة ال فررازيؽ الرردور  والتنفسرري ممررا ود  ىلرري طرر لرر عفررؾر التعررر 
وهرذا تعنرري قرردرة الإل ررة عمرري ا مررتمرار  ري الأداء مررؾاء كرران تررد يا وو مفاريررا وو لظظيررا لأطررؾع 

  ترة زمنية مم نة.
(  ري ون وهررؼ المتظم ررات الوررورية لإعررر كرررة 7م()1998 )مكىىامة ريىىاضهرذا يتفررق مر   و 

الرررد هررؾ كفرراءة ال فررازيؽ الرردور  والتنفسرري حررر  تحترراج الإعررر ىلرري كفرراءة  رري الظاقررة الحرؾيررة 
 الفؾائية وبدرجة كبررة  سبيا بإعت ار ون كرة الرد مؽ رياضات ال مد الدور  التنفسي. 

(  رري ون رياضررة كرررة الرررد 8م()2001 )مشىىرف يحيىىى شىىحاتو ررار ىليرره  ويتفررق هررذا مرر  مررا و
طتظمررر تنرراء قاعرردة جررردة طعمرر  عمرري ىعررداد ال فررازيؽ الرردور  والتنفسرري لمعمرر  الأك ررر  رردة وطعمرر  

 عمي طنمية التحم  وبالتالي ر   مستؾ  الأداء المفار . 
امىىىىىىىىىال درويىىىىىىىىى  وعمىىىىىىىىىاد الىىىىىىىىىدي: عبىىىىىىىىىاس وكىىىىىىىىىامى محمد وهرررررررررذا مرررررررررا و رررررررررار ىليررررررررره  

(عمي ون النغام الأكس رني تساعد لال رة كررة الررد عمري مقاومرة التعرر طرؾاع 21م()1998 )ىعل
 زمؽ التدرير وو الم اراة ويساعد عمي طؾ رر الأكس رؽ الإزم لسرعة ىمتعادة ا مت فاء لإلفما.

  "لميىىىاء مدمىىىد طىىىو ددىىى:وطتفرررق هرررذم النترررائم مررر  النترررائم التررري طؾبرررما ىلرفرررا  ترررائم كررر  مرررؽ 
 و"محمد محمىىىىىىىىىىىىىىود(، 3م()2006 )مدمىىىىىىىىىىىىىىد عبىىىىىىىىىىىىىىد الحميىىىىىىىىىىىىىىد ىظىىىىىىىىىىىىىى (، و 23م()2013)

 "كىىىىىىىىىىىامى محمد(، و12م()2000ددىىىىىىىىىىىام الدىىىىىىىىىىىيد العربىىىىىىىىىىىى")(، و 28م()2001 )مىىىىىىىىىىىرزوق 
( حررر  ولبتررا  تررائم هررذم الدرامررات و رره لتنميررة الأداء المفررار  يمررزم ا عتمرراد 17م()1995 )علىىى

و طقرران المفررارات وال ظررا ال ابررة عمرري الترردري ات الفؾائيررة حررر  ون هررذا تسرراعد عمرري زيررادة طعمررؼ 
 ب رة الرد.

 وم: خسل العرض الداب  تتحق  صحة الفرض الثانى والذى ي:ص على منو: 
"توجد فروق دالة إدرائيا وند  تغير بي: القياكات القبلية والقياكات البعدية فى مدتوى 

خداع ث  تروي ، مداء الأداءات المهارية الهجومية )تمرير وإكتسم ث  تروي ، ت:ظيط ث  
 تمرير وإكتسم ث  خداع ث  تروي ( ىيد البحث لرالح القياكات البعدية".
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  الاكتخسصات التوصيات: 
 مولا: الاكتخسصات: 

 ي ضرؾء وهرداإ ال حر  و روضره و ري حردود العرنرة والمرنفم المسرت دم، و مرتنادا ىلري المعال رات 
 ت الأطية: ا حصائية قد طؾبما ال اح ة ىلي ا مت إبا

تر رررامم طررردري ات اللرررارديؾ المقتررررح ود  ىلررري التحسرررؽ  ررري المتمرررررات الفسررررؾلؾجية قررررد ال حررر   .1
 جامعة الزقازيق.. -لإل ات منت ر كرة الرد

تر ررامم طرردري ات اللررارديؾ المقترررح ود  ىلرري التحسررؽ  رري مسررتؾ  الأداءات المفاريررة الف ؾميررة  .2
 ق.جامعة الزقازي -لإل ات منت ر كرة الرد

ممارمة التدري ات ب ر   منرتغؼ ومقرنؽ يتنامرر مر  حالرة ال ر ص الممرارس مرؽ حرر  السرؽ  .3
وال نس والنؾب والحالة الصحية تساعد عمي طحسؽ النؾاحي الفسرؾلؾجية ور   مستؾ  اللفراءة 

 البد ية والمفارية.   
 ثانيا: التوصيات: 

الرررد والترري طسرراهؼ بفاعميررة  رري ضرررورة ا متر رراد تترردري ات اللررارديؾ عنررد طرردرير لاعبرري كرررة  .1
 طحسرؽ وطظؾير المتمررات الفسرؾلؾجية والمفارية، م  ضرورة ىهتمام المدربرؽ تذلػ.

  ررري ىت ررراتي طررر لرر مرررؽ لفرررا لمرررا الرياضررري برررالأداء المرط ظرررة الفسررررؾلؾجية بالكيامرررات ا هتمرررام .2
 التررررردرير  ررررري وحرؾيرررررة ب فررررراءة ىمرررررتمرارها ومررررد والمفاريرررررة  البد يرررررة الإل رررررات حالرررررة متابعررررة

 .والمنا سة
طردري ات )اللررارديؾ(  طرر لرر لمعر رة ولرر  م تمفررةوو  رظة  عرنررات عمري م رراتفة درامرات ىجرراء .3

 والأ  ظة. العرنات هذم عمي
 ىائمة المراجع:

 مولا: المراجع العربية:
م(: التدرير الرياضي والأمس الفسرؾلؾجية، دار الفلر 1997وتؾ العإ وحمد عبد الفتاح ) .1

  العربي، القاهرة. 
م(:  سرررؾلؾجيا المياقررة البد يررة، دار 2003وتررؾ العررإ وحمررد عبرردالفتاح، وحمررد  صررر الررديؽ ) .2

 الفلر العربي، القاهرة.
م(: طرر لرر الترردري ات التظبيكيررة المفاريررة و قررا لررنغؼ ى ترراج 2006وحمررد عبررد الحمرررد قظررر ) .3

عبررري كررررة الررررد، رمرررالة دكترررؾراة، كميرررة الظاقرررة عمررري مسرررتؾ  الأداء المفرررار  واللفررراءة البد يرررة لإ
 التربية الرياضية، جامعة ومرؾط.

،  دار 4الكياس  ي الم اع الرياضي، ط م(:1996وحمد محمد لاطر، وعمي  فمي البيػ ) .4
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 اللتاب الحدي ، القاهرة.
م(: مؾمرؾعة محررددات التردرير  النغريرة والتظبررق  لت ظرريا 2005وحمرد محمرؾد ىترراليؼ ) .5

  ريبية لرياضة  اللاراطيه، من  ة المعارإ، ا م ندرية.البرامم التد
 غريررات وطظبيقررات  سرررؾلؾجيا الرياضررة، دار الفلررر  م(:2003وحمررد  صررر الررديؽ السرررد ) .6

 العربي، القاهرة.
 م(: الظر الرياضي وكرة الرد، مركز اللتاب لمن ر، القاهرة.1999ومامة ريا  ) .7
م لياقة الظاقة عمي معردلات التحسرؽ وطحمر  م(: ط لرر تر ام2001و رإ تحري  حاطه ) .8

 السرعة لإعبي كرة الرد، رمالة ماجسترر، كمية التربية الرياضية بالفرم، جامعة حمؾان.
م(: ومرررس و غريرررات التررردرير الرياضررري، دار الفلرررر 1996بسظؾيسررري وحمرررد بسظؾيسررري ) .9

 العربي، القاهرة.
والمحررددات الفسرررؾلؾجية لمن رراط  م(: الصررحة الرياضررة2002تفرراء الررديؽ ىتررراليؼ مررإمة ) .10

 الرياضي، دار الفلر العربي، القاهرة.
م(:  سررؾلؾجيا الرياضرة والأداء البرد ي )لاكترات الرردم(، 2000تفراء الرديؽ ىترراليؼ مرإمه ) .11

 دار الفلر العربي، القاهرة.
م(: ولرررر التررردرير الفرررؾائي والإهرررؾائي عمررري بعرررض الصرررفات 2000حسرررام السررررد العربررري ) .12

مرررنة، رمرررالة  14-12ة ال ابرررة وا عرررداد المفرررار  واللفررراءة التنفسرررية لنا ررر  كررررة الررررد البد يررر
 دكتؾراة، كمية التربية الرياضية تبؾرمعرد، جامعة قناة السؾيس.

م(: طرر لرر تر ررامم طمرينررات هؾائيررة عمرري المياقررة القمبيررة التنفسررية 2014لمررر  ربيرر  حسررؽ ) .13
 سترر، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصؾرة.وبعض م ؾ ات ال سؼ لل ار السؽ، رمالة ماج

م(:  عاليررة تر رامم بالرردمم ترررؽ 2012دعراء الرردردير  وترؾ الحسررؽ، و راء محمد عبررد الم ررد ) .14
الألعرراب التنا سررية والم اريررات التعميميررة عمرري مسررتؾ  الأداء المفررار  وطحسرررؽ ا ط اهررات  حررؾ 

 اضية لمبنات، جامعة ا م ندرية.ممارمة كرة الرد، بح  من ؾر، كمية التربية الري
م(: طررر لرر طررردري ات اللرررارديؾ كاراطيررره عمررري بعرررض القررردرات 2019را يرررا محمد عبرررد ال رررؾاد ) .15

الحركيررة ال ابررة ومسررتؾ  وداء اللاطررا )كررا لؾدا (  رري رياضررة اللاراطيرره، بحرر  من ررؾر، م مررد 
 جامعة ا م ندرية. مبتمبر،م مة طظبيقات عمؾم الرياضة، كمية طربية رياضية تنرؽ ب تؾقرر،

م(: طر لرر طمرينرات كرارديؾ  ري طظرؾير بعرض القردرات 2017زينر قحظان عبد المحسرؽ ) .16
ال ابة والمل رات الفسرؾلؾجية ومفارة الأبعاد الأماميرة والورربة السراحقة  ري الري رة الظرائرة، 

 كربإء. بح  من ؾر، م مة كربإء لعمؾم التربية الرياضية، كمية التربية الرياضية، جامعة
م(: طقنرؽ ط لرر تر امم طدريبي هؾائي ولاهؾائي عمي مسرتؾ  وداء 1995مامي محمد عمي ) .17
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 لاعبي كرة الرد، رمالة دكتؾراة، كمية التربية الرياضية لمبنرؽ، جامعة حمؾان.
م(: ممسمة وماميات عمرؼ وعرائف الأعوراء، ال رزء 2004معد كماع طه، ىتراليؼ لمر  ) .18

 الأوع، القاهرة.
، من ررر ة 12م(: التررردرير الرياضررري   غريرررات ر طظبررررق ، ط2003صرررام عبرررد ال رررالق )ع .19

  المعارإ، ا م ندرية.
م(: طررررر لرر تر ررررررامم طرررررردريبي لتنميرررررة التحمرررررر  الفررررررؾائي 2002عمررررررو عبررررررد المظمررررررر محمد ) .20

والإهررؾائي عمرري بعررض الصررفات البد يررة ال ابررة والمتمررررات الفسرررؾلؾجية والمفررارات الأمامررية 
 الرد، رمالة دكتؾراة، كمية التربية الرياضية تبؾرمعرد، جامعة قناة السؾيس.لنا   كرة 

كمررررراع الرررررديؽ عبرررررد الررررررحمؽ درويرررررش، عمررررراد الرررررديؽ ل ررررراس وترررررؾ زيرررررد، مرررررامي محمد عمررررري  .21
 ، مركز اللتاب لمن ر، القاهرة.1م(: الأمس الفسرؾلؾجية لتدرير كرة الرد، ط1998)
رمرررري، عمرررراد الررررديؽ ل رررراس وتررررؾ زيررررد كمرررراع الررررديؽ عبررررد الرررررحمؽ درويررررش، قرررردر  مرررررد م .22
م(: الكيرراس والتقررؾيؼ وطحمررر  الم رراراة  رري كرررة الرررد   غريررات وطظبيقررات ، مركررز اللترراب 2002)

 لمن ر، القاهرة
م(: طررر لرر التررردري ات  الإهؾائيرررة والفؾائيرررة  عمررري طظرررؾير 2013لميررراء وحمرررد طررره حسرررؽ ) .23

فررررار  لم اريررررات كرررررة الرررررد، رمررررالة بعررررض المتظم ررررات الفسرررررؾلؾجية والبد يررررة ومسررررتؾ  الأداء الم
 ماجسترر، كمية التربية الرياضة لمبنات، جامعة الزقازيق.

م(:  سرؾلؾجيا الرياضة وطدرير الس احة، )ال زء ال ا ي(، المركرز 2002محمد وحمد القا  ) .24
  العربي لمن ر، القاهرة.

رير الرياضري، م(:  سررؾلؾجيا الترد2000محمد حسؽ عرإو ، وترؾ العرإ وحمرد عبرد الفتراح ) .25
 دار الفلر العربي.

م(: الكيرراس والتقررؾيؼ  رري التربيررة البد يررةر دار الفلررر العربررير 2001محمد برر حي حسررنرؽ ) .26
 القاهرة.

م(: طرر لرر الترردرير با  ك ررا  المركررز  والإمركررز  عمرري بعررض 1999محمد محمد القاضرري ) .27
متررر عرردو، رمررالة ماجسررترر،  400المتمررررات الفسرررؾلؾجية والبد يررة والمسررتؾ  الرقمرري لمتسررابقي

 كمية التربية الرياضية تبؾرمعرد، جامعة قناة السؾيس.
عمرري  م(: طرر لرر طنميررة القرردرة الفؾائيررة والإهؾائيررة2001محمد محمررؾد عبرردالرحمؽ مرررزول ) .28

مسرررتؾ  بعرررض الأداءات المفاريرررة الد اليرررة والف ؾميرررة لنا ررر  كررررة الررررد، رمرررالة دكترررؾراة، كميرررة 
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 ملخص البحث
 ثير تدريبات الكارديو على بعض المتغيرات الفديولوجية والأداءات المهاريةأت"

 "فى كرة اليد
 لمياء احمد طه حسؽم.د/ 

 لرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيقمدرس دكتؾر بقسؼ الألعاب ، كمية التربية ا
لرر طررردري ات اللرررارديؾ عمررري بعرررض  طرررقامرررا ال اح رررة تدرامرررة طفررردإ ىلررري التعررررإ عمررري ) 

اح رررة المرررنفم ال ررر ه (، وقرررد ىمرررت دما ال المتمرررررات الفسررررؾلؾجية والأداءات المفاريرررة  ررري كررررة الررررد
ط ريبرري ذو التصررميؼ الت ريبرري لمم مؾعررة الؾاحرردة والررذ  تعتمررد عمرري الكيرراس القبمرري ال عررد ، وقررد 

جامعررة الزقررازيق لمعرررام  -( لال ررة مررؽ لال رررات منت ررر كرررة الرررد12ى ررتمما عرنررة ال حرر  عمرري )
ات طدريبيرة ( وحرد3( ومراتي  تؾاقر  )8و متمرت مدة طظبرق البر رامم )، م2020/ 2019ال امعي 

ىمررربؾليا، وقرررد ومرررفرت  ترررائم هرررذم الدرامرررة ىلررري ون البر رررامم التررردريبي المقتررررح بإمرررت دام طررردري ات 
الحررد الأقصرري  -السررعة الحرؾيررة -اللررارديؾ ود  ىلرري التحسررؽ  رري المتمررررات الفسرررؾلؾجية )النرر ض

كمرا ودت  الحد الأقصي  متفإك الأكس رؽ النسربي( قررد ال حر ، - متفإك الأكس رؽ المظمق
ىلرري ر رر  مسررتؾ  الأداءات المفاريررة الف ؾميررة لإل ررات )طمريررر و مررتإم لررؼ طصررؾير، طنظرريا لررؼ 
لداب لؼ طصؾير، طمريرر و مرتإم لرؼ لرداب لرؼ طصرؾير(، وقرد ووبرا ال اح رة بوررورة ا متر راد 

تمرررات تتدري ات اللارديؾ عند طدرير لاعبي كرة الرد والتي طساهؼ بفاعمية  ري طحسررؽ وطظرؾير الم
 الفسرؾلؾجية والمفارية لد  الإل ات
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Abstract 
 

The Effect Of Cardio Training On Some Physiological Variables and 

Skill Performance In Handball 
 

Dr. Lamia Ahmed Taha Hassan 
 

 The researcher a study aims to identify (The Effect Of Cardio 

Training On Some Physiological Variables and Skill Performance In 

Handball), The researcher used a semi-experimental design for one group 

with a pre-post measurement, The sample included (12) players who are 

players of the handball team zagzig universty for 2019/2020 academic 

year,This program have continue for (8) weeks by (3) units per-week, The 

results of this study indicated that the proposed program using cardio 

exercises led to an improvement in the physiological variables (pulse- 

vital capacity- vo2 max- VO2 /Kg /ml / min) under investigation, and also 

led to an increase in the level of offensive skill performances for the 

players, The researcher recommended the necessity of guiding the cardio 

exercises when training handball players, Which actively contribute to 

improving and developing physiological and skill variables for the players 
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