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على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية  ”cardio ”تدريباتفاعلية استخدام “
 ”ومستوى بعض المهارات الهجومية لدى لاعبات كرة اليد

 )*(أ.م.د/ سماح على حنفى 
 المقدمة ومشكلة البحث:

فاط مكيام  تعتبر اللياقة البدنية ومكوناتها من أهم ماا حاااوا الب ان أم حكتلكا  ساط ح اتديم توادحم موهبتا 
الأنشااادة الريا،اااية  وتعاااد االاااتلاجاة الل اااةولومية والبدنياااة الهااادد الر ي اااط لأ   رناااام  تاااد يبط  ةااا  
تدويرهااا حع ااس تا اان م ااتوو الأدا  وكيااادا الكلااا ا الل ااةولومية والبدنيااة تاامسر جشااك  فعاااا  لااس م ااتوو 

 ال شاط الكها و.

ن الألعاااااام اللكالياااااة التاااااط تااااا سرة جشاااااك  م( ام لعباااااة سااااارا الةاااااد مااااا2005  )محمدددددد الدددددوليلىويااااا سر   
وا،اااااو  تداااااو  العلاااااوم الك تللاااااة والكرتبداااااة جالكلااااااا الريا،اااااط وسااااا ل   داساااااة  ااااار  وألاااااالةن تاااااد ين 
وإ اااااداد اللاااااار  الأماااااار الاااااا   لاااااااهم فااااااط ا تلااااااا  م اااااتوو لعبااااااة ساااااارا الةااااااد  اااااابا البدااااااواة الكاليااااااة او 

 (.25:5)العالكية 

ا الةد تعتبر من االعام الل ية التط تاتاج إلاس م اتوو  االط م( أم لعبة سر 2002) كمال درويش"وي سر  
من الود اة البدنية والل ةولومية التط ت اهم فاط إنلااك الوامبااة الكها ياة وتا اةن م اتوو الأدا  الكهاا و 

(3 :2.) 

داة م( وتتكةز لعبة سرا الةاد جدبيعاة الارساة  اة الواوا الككةازا جال ار ة الكرتب1997  )ياسر دبورويشةر   
جالأدا  الكها و ال   حعتكد  لس العك  العضلط الكتارك وتتكةز أحضاً ج ر ة إحوا ها والتتااجم الادا اميكط 

 (.  102:4)الكتبادا  ةن  كلياة الدفا  والهلاوم الكتواص  دوم توقف  واا شو ط الكبا اا 

وفااس إ اا  ت كيااة ( 2003)   ابددو العددم أحمدد عبددد الفتدداحن محمددد حسد  عددمو  وفاس ها ا الداادد اا سر   
وتدوير م توياة الأدا  فط سرا الةد تعددة  ر  وألالةن التد ين الهادفة ل ل  حعد التد يباة التط تمدو 
فاط اتلااا الارساة الكها ياة مان أفضا  ألاالةن التاد ين الكامسرا والهادفاة والتاط تعكا   لاس إ  اام الب اان 

وسااا ل  ا ت اااام الدااالاة الل اااةولومية الهاماااة التاااط الواااد اة الارسياااة الك تللاااة سالواااد ا العضااالية وال ااار ة 
 (. 62:1)ت ا د الب بةن  لس الأدا   واا شو ط الكبا اا   لس الكلا ا  تس ال هاحة 
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تدبيوا للألس التشرياية والوظيفية الك ت لدة من ان  Marchetta (2016 )ماراشت وي سر 
هرة ملهوداة أ رو للكت ددةن فط ملاا ملهوداة العاملةن فط ملاا الريا،ة والتكري اة البدنية ظ
ومن تل  الألالةن الاداثة أللوم  التد يبية التد ين الريا،ط  من  ة  ا تكا  العداد من الألالةن 

(cardio (.(51:16) 

شهد العالم فط ال  واة الأ ةرا سو ا مدادا فط  ( فود2005) Tim Morrisonتام مورس  ويشةر 
الأمريكط  الب نه ا ال و  من التد يباة  جا تكا ( وقد قام cardioكري اة )تصااة اللياقة البدنية  وا 

وقد ألس نكدا مدادا متدا ب من التكري اة البنكدية وقد انتشر  Greg Clasmanمري  مبلكام 
وهو ولةلة فريدا فط ( ۲۰۱۰( م    ام )cardioال ظام فط أوا   الت عة اة و اليا توام جدواة ) ه ا

وم هلط حا ن البدنط ال   حلكم ما  ةن الود اة البدنية والود اة الارسية و ل  جشك  متدا    التد ين
 (55:25)م توو الأدا  الكها و. 

( مزي  ما  ةن الارساة الل ية الكت و ة التط تكا س جشدا  الية وفط  ةئة مكالية cardio) مددلو ام
كوامهة متدلباة لياقة البدنية من أم  إ دادهم هدفها م ا دا الكتد بةن لتاوةق م توو أ لس من الل

ج ن  أللوم للتد ين وفق   cardioالأ كاا الزا دا فط  يا،اتهم الت ددية ويككن تو،يو ملهوم 
 رنام  اهدد لب ا  س  من الووا والتاك  العضلط الكثةر من الريا،ةةن  و  الك توياة العالية أو 

 (.15:17وتدوير قد اتهم. )الكبتد ةن  لس  د لوا    هدد إ دادهم 

من أم كيادا الأ كاا ( 2003محمد حس  عمو  ) الفتاحنابو العم أحمد عبد ويمسد  لس  ل  س  من 
تمد  إلس  دوث تغةراة تهدد إلس م ا دا الل م فط التغلن  لس الألبا  الكتزاادا  لس العضبة 

حووم  دو ا فط توظيف الألياد العضلية  والأمهزا الأ رو فط الل م والتط تشك  اللهاك العدبط وال  
جدريوة أ ثر فعالية  سكا تشك  اللهاك الدو   وال    دو ا حكوم أ ثر قد ا  لس دفم سكية أ بر من الدم 

 (.63: 1)للعضبة العاملة 

 :High intensityالشدا العالية مم فتراة الرا ة الودةرا  الت دام  لس) cardio) ويعتكد نظام
interval training   وقد سبت  لكيا أم الت دام الشدا العالية مم فتراة الرا ة الودةرا ل  فعالية سبةرا

فط  فم م توو اللياقة البدنية وب ا  الل م  جالإ،افة إلس فود سكياة سبةرا من الدهوم موا نة جالتكري اة 
ا ح ا د  لس  فم اللياقة (  إ،افة إلط تا ةن اللياقة الارسية مكAerobicsسالتد ين الهوا ط ) الأ رو 

 (.36:27والداة العامة )

وقد قام الكللس الأمريكط للريا،ة والتكري اة  تل ةد ملكو ة من البا ثةن جإمرا  د الة  ن أللوم 
(cardio ال   صكك  مري  غبلكام وال   اتضكن نظاما تد يبيا  من )  با اللكم  ةن تد ين الووا 
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  والتد ين الدا ر  وتكري اة التاك    دأ ه ا العك  فط صالة يا،يةالكها اة الر الوظيفية مم جعض 
ألعام  يا،ية وا دا فط لانتا کروك جكاليلو نيا  ونكت  بط  من ه اك جدريوة تشب  اا تياد  لس 

من الأقاليم ولي وا من الكدم کريا،ة من  يا،اة اللياقة البدنية  سانواالككا لة  ومعظم من ما لوها 
الشوا   وما لها الرماا الع كريةن الكتشددان والهواا  وم    ل  الاةن اكدهرة جل وم مكا الككا لة ج

م م اللكيم من مكا لط سرا الودم والريا،ةةن جالكلياة اللامعية و لط م تو  س  من الكدارين 
لكام الكودو اة جالشوا    والةوم أصبو له ا الأللوم  الت لة اةن فط م تدف العكر و تط

 (27:25.)يبطالتد  
اتعتمةةاع علةةن ولن الجسةةم نصسةةو يم ةةعر و يةةع  هةة ان القيمةةة اتسةةتينالية لاةةمر التمرينةةا  و          

 السةبا ةوتعمة   الةولنوهما يجعلاا فريعة من نوعاا ف  قةعرتاا علةن ت سةين نسةبة القةوة الةن  للمقاومة،

وت سةين والقةعرة   لتطةوير القةوة تعةع اسةلوف فعةا الرياضةةوهةمر  اللياقة البعنية بشي  يامة  علن تطوير

التنةو  اليبيةر فة  ال ريةا  فة  برنةام   اتعاء وهةماالتوالن والرشاقة والمرونة والعقة و التوافق خةل  

cardio  يسةةاهم فةة  ال  ةةو  علةةن مةةلي  مةةن القةةوة والمرونةةة بشةةي  متطةةور مةة  مةةلي  مةةن التةةوالن

 (69:9)التمرينا . ييير من والمرونة والعقة والرشاقة ف  اتعاء وهما ت توفرر ال

أن  من الوامن  لةها د الة ه ا الأللوم والتاوق من صد  فعالةت  فط  ةالبا ث ةومن ه ا الك دلق ومد
  والتعاارد  لاس مااد  تلا  اللعاليااة فاط تا ااةن م ااتو  لبلبااة ساارا الةادتا اةن الوااد اة البدنياة والارسيااة 

 .فط سرا الةدالأدا  الكها و 

 Kliszczewicz( , كازكداوز 2012) Tony Leylandتدون  ليمندد لاق ساب مان وفاس ها ا الدادد ات
للتغلاان  لااس جعااض الودااو  الاا   حااادث أس ااا  أدا  التااد يباة العادحااة فااط الو اادا التد يبيااة اناا   (2014)

وتهااادد هااا ا التاااد يباة الاااس م اااا دا  cardioنتيلاااة التكااارا   لاااس نلاااس الاااوتةرا والشاااك  ظهااارة تاااد يباة 
لااس تاوةااق م ااتوو  ااالط ماان اللياقااة البدنيااة ماان اماا  إ اادادهم لكوامهااة أ  ا تكاااا  فهااط تااتم الكتااد بةن  

 لس فتراة تد ين مكثلة  الية الشدا فط فترا كم ية ماددا دا   الو ادا التد يبياة وفتاراة  ا اة اقا  والتاط 
 (11: 29()68:26سبت انها لها ت سةر إحلا ط  لس تا ةن م توياة اللياقة البدنية.)

وتعتباار هاا ا التااد يباة أفضاا  ألاالوم لتا ااةن اللياقااة البدنيااة التااط تعتكااد  لااس وكم الل اام جالاات دام        
وتهاادد الاس تشااكة  لياقاة  دنياة والااعة   اماة وشاااملة تاد كها نتاا   قا لااة لل يااس  حككاان  الهوا ياة الداقاة 

 (3:  21)للتكرا . مب ظتها وقا لة 

الس تا ةن   اصار اللياقاة البدنياة الكرتبداة جالدااة سكاا تعازك  cardio كا تظهر أهكية تد يباة         
 ك  الأولية الدموية وأحضا تعك  من ال ا ية ال ل ية  لس توفةر الت افس الدااط  اةن الككا لاةن وكياادا 
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الاافز  لس العك  جلهد ا بر   سكا حعك   لاس تا اةن م اتوو الكلاا ا الكيكانيكياة لالأدا  وموادا  الداقاة 
كب ولة  ن  ريق تولة   دد الضرباة و تدوير الوظا ف الارسية لادو الكتاد بةن ولهاا تا سةر فعااا  لاس ال

 لاس  cardio وا العضلة ) مدا ية ( و ل   ن  ريق أ كاا مكيم امزا  الل م   سكا تعك  تد يباة 
 (3-1:  28()2-1: 24تا ةن اادا  وبعض الود اة الل ةولومية وتكوين الل م.) 

  دا  ةن cardio ( ان  تلكم2015) Eather(  ااتر 2014) Bernadino وي سر سب من  رادوم        
 سااام جالإ كاااا   يا،اااط تكااارين سااا   تبااادأ مكا لاااتها. مااان الكرماااو الهااادد   ااان صاااعوبتها تتاااراو  د يباةتااا

 تشاااك  أم ويككااان التعلاااق  الااابدن  شاااد العولاااة  الضاااغط  تكااارين م هاااا مت و اااة د يباةتااا جالت ااااوم تكاااا س
 وتكاا س تاد يباة   كاس إلاس سابث مان الكاد م جك اا دا الشا   ح تاا  الأسوااا و فام ال با ة د يباةت

 إلاس cardio  يا،اة تهادد الكتودماة  الك اتوياة فط الترا ة فترا تت للها وا التد ين  مل ة  واا تكرا اً 
اكاا   اللياقااة وهااس تتكثاا  فااط الت  شاار   اصاار الالااية  اابا ماان شااام   يا،ااط ا اان تواادحم وتدااوير

الولبياااة   الواااوا العضااالية   الكروناااة   الواااوا اانللا ياااة   ال ااار ة   الت الاااق الارساااط   الرشااااقة   الدقاااة   
 (94:10()67:11التواكم .)

 لاااس الااااس الكااازج  اااةن التاااد ين الك تللاااةم جالااات دام تشاااكةلة مااان ادواة  cardioوتعكااا  تاااد يباة        
ا زماااة الاااوكم و بااااا التبااادا  و بااااا الكواوماااة واسوااااا سااا  هااا ا اادواة الكواومااة الك اااا دا مثااا  الكلاااود و 

 (91:30()3:17)ا دت ا لس  ك  وسثافة )الشدا( مكك ةن و ل  من ام   فم الكلا ا البدنية لب بةن. 

سكد م ج ندحة سرا الةد جكاافظة الواهرا وا ب ها  لس العداد من الد الاة   ةمن  با  برا البا ث
ومن  با ما فط ت كية الود اة البدنية    cardioتد يباة  ةوالتط إشا اة مكيعها الس فا لي (4)(3()2)

الس ام تكرا  الو داة التد يبية للبرنام  جكلكو ة ماددا من التد يباة ة البا ث تتم  ر،  لاجواً توصل
ةر من التد يباة والترسةز  لس   اصر  دنية ماددا دوم غةرها و مم كيادا  لم التد ين وتكرا  الكث

  لس الشك  أد   ل  إلس ظهو  الكك  و،عف فط اادا  و دم فا لةت  مكا امدو الس  دم تاوةق 
لبلباة سرا الةد و ل  م توو اادا  لعة ة البا  و اصتاَ  فط،عف  وبالتالطالهدد من ه ا التد يباة 

وبالتالط  س  وا الو دا التد يبية الزم يةنظرا لعدد الو داة التد يبية الكثةرا دا   البرنام  جالإ،افة ال
الت دام  ةالط الوصوا للك تو  الكرمو او اادا  الكدلوم   مكا د ط البا ث البلباة دم قد ا 

جعض الكها اة الل ةولومية والبدنية ومعرفة اسرها  لس م توو كلا ا السكااولة لرفم  cardioتد يباة 
 الهلومية لدو الباة سرا الةد

 لبحث هدف ا
 لس جعض الكتغةراة البدنية ”cardio“تد يباة فا لية الت دام اهدد البا  الس التعرد  لس  

 .والل ةولومية وم توو جعض الكها اة الهلومية لدو الباة سرا الةد
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 فروض البحث 

تومد فرو   اة دالة إ دا ية  ةن متولداة ال يالاة الوبلية والبعدحة فط م توو جعض البدنية  •
 الباة سرا الةد ولدالو ال ياس البعد . لدو

تومد فرو   اة دالة إ دا ية  ةن متولداة ال يالاة الوبلية والبعدحة فط م توو جعض  •
 الل ةولومية لدو الباة سرا الةد ولدالو ال ياس البعد .

وم توو تومد فرو   اة دالة إ دا ية  ةن متولداة ال يالاة الوبلية والبعدحة فط م توو  •
 لدو الباة سرا الةد ولدالو ال ياس البعد . ض الكها اة الهلومية لدو الباة سرا الةدجع

 

 البحث:مصطلحات 
 : cardioتدريبات  

هو أللوم تد يبی م تادث حعتكد  لس الت دام الشدا العالية فط التد يباة التط تمد  للتراة كم ية 
فترية للأدا    هدد تا ةن الود اة البدنية والارسية   ويلة ن بية  با نظام أنتاج الداقة الهوا ط جدريوة

 ( 64:12)الك تللة. 
 خطة وإجراءات البحث

 منهج البحث:
وفوااا لدبيعااة البااا  وتا يوااا لأهدافاا  وا تبااا ا للرو،اا  فوااد الاات دمت البا ثااة الكاا ه  التلريبااط جالتدااكيم 

  .وا دا جإتبا  ال يالةن الوبلط والبعد ةالتلريبط لكلكو ة تلريبي
 مجتمع وعينة البحث:

م( 2022-م2021سااارا الةاااد   ااااد  أ تاااوبر الريا،اااط للعاااام التاااد يبط ) ةاتكثااا  ملتكااام الباااا  فاااط ناشااائا
( لا ة  وا تااا ة البا ثااة  ة ااة  كدحااة 18-16) ااةن ( البااة مكاان تتاراو  أ كااا هن مااا 18والباال   ااددهم )

 .ة العلكية للبا ( الباة لإمرا  الكعامب8( البة جالإ،افة إلس )12قوامها )
 تجانس عينة البحث

 (1)مدوا 
 18م=  تلانس إفراد العة ة فط معداة ال كو لدو الباة سرا الةد  ة ة البا 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
 المعيار  

معامل  الوسيط
 الالتواء

معدلات 
 النمو

 0.499 17.00 1.20 17.2 سنة الس 
 1.670 165.00 4.65 167.59 سم الطول
 1.00 50.00 4.52 51.52 كجم الوزن 
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( مكا 3)±( أم قيم معامبة االتوا  لكعداة ال كو قةد البا  ت ادر ما  ةن 1اتضو من اللدوا )
 حشةر إلس ا تدالية توكيم ال اشئاة فط تل  الكتغةراة.

 (2)مدوا 
 18م=  ئاة سرا الةد  ة ة البا تلانس إفراد العة ة فط م توو الكتغةراة البدنية لدو ناش

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
 المعيار  

معامل  الوسيط
 الالتواء

 الاختبارات
 البدنية

 0.24 28.00 0.94 28.3 سم القدرة العضلية
 0.32 63.00 0.41 63.8 ث رشاقة
 0.15 17.00 0.63 17.2 ث توافق

 0.98 3.00 0.69 3.2 ث السرعة الحركية

( أم قيم معامبة االتوا  فط م توو جعض الكتغةراة البدنية ت ادر ما  ةن 2اتضو من اللدوا )
 ( مكا حشةر إلس ا تدالية توكيم البلباة فط تل  الكتغةراة.3)±

 (3)مدوا 
 18م=  تلانس إفراد العة ة فط م توو الكتغةراة الل ةولومية لدو ناشئاة سرا الةد  ة ة البا 

وحدة  لمتغيراتا
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
معامل  الوسيط المعيار  

 الالتواء

 الاختبارات
 الفسيولوجية

 1.01 54.00 1.28 54.2 درجة الحد الأقصى لأكسجي 
 .13 1.50 1.62 1.8 لتر السعة الحيوية
 0.65 77.50 0.47 77.9 ن/ق معدل النبض

ة االتوا  فط م توو جعض الكتغةراة البدنية ت ادر ما  ةن ( أم قيم معامب3اتضو من اللدوا )
 ( مكا حشةر إلس ا تدالية توكيم البلباة فط تل  الكتغةراة.3)±

 (4)مدوا 
 18م=  تلانس إفراد العة ة فط م توو الأدا  الكها و لدو ناشئاة سرا الةد  ة ة البا 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
معامل  الوسيط ار  المعي

 الالتواء

 الاختبارات
 المهارية

 0.47 36.00 0.62 36.2 درجة التصويب على المستطيمت
 0.65 36.50 0.17 36.7 درجة التمرير م  الجر  لليمي  واليسار

 0.74 14.60 0.65 14.80 ث م ف  خط متعرج30المحاورة مسافة 

( مكا 3)±فط م توو الأدا  الكها و ت ادر ما  ةن  ( أم قيم معامبة االتوا 4اتضو من اللدوا )
 حشةر إلس ا تدالية توكيم ال اشئاة فط تل  الكتغةراة.
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 وسائل جمع البيانات:
 أولا: المراجع العربية والأجنبية:

قامت البا ثة جاا ب   لط الكرامم العلكية الكت ددة وس ل  الد الاة ال اجوة الكرتبدة جكلاا   
 ا م ها   د إمرا  البا .البا  التلاد

  : استمارات استطمع أراء الخبراء:نياثا
 (cardio  ال ادا ال برا   وا ماتوو البرنام  التد يبط الكوتر  لتد يباة )أالتكا ا التدب  أ   -1

 (.2) قمرف
والكها ية  ةالتكا ا التدب  أ ا  ال ادا ال برا   وا اا تبا اة الكتغةراة البدنية والل ةولومي -2

 (.2)مرفق لك ت دمة فط البا  ا
 (3)ثالثا: الاختبارات المستخدمة ف  البحث: مرفق 

 الوسن العكود  من الثباة ل ياس الود ا العضلية للرملةن. •

 ل ياس الرشاقة. 4×55اللر  الككوسط  •

 ا تبا  الدوا ر الرقكية ل ياس م توو التوافق. •

 ا تبا  نةل وم لل ياس لر ة االتلاجة الارسية. •

 ا  ها فا د لل دو لتودار الاد الأقدس التهبك الأ  لةن.ا تب •

 مهاك االبةرومةتر اللاد ل ياس ال عة الاةوية للر تةن. •

 اللس   د الشريام ال باتط ل ياس معدا ال بض فط الدقيوة. •

 ا تبا  التدوين  لس الك تدةبة ل ياس دقة التدوين. •

 م توو التكرير.ا تبا  التكرير من اللر  لليكةن والي ا  ل ياس  •

 م فط  ط متعرج ل ياس م توو الكااو ا.30ا تبا  الكااو ا م افة -10 •
 :أدوات وأجهزة القياس المستخدمةرابعا: 
 ل ياس الدوا والوكم. Resta Meter Pe3000مهاك  لتامةتر  •

 تد ين الت دامها فط تدبةق البرنام .قامت البا ثة  تدكيم ال •

 - اة تم الت دام الأدواة التالية: للكم البياناة ال اصة جاا تبا •

سروة و قي   ملكو  -إحواد  لا اة-اصو   شرا ط-جكراة  الدواناة-مراتن -موا د لويدحة 
- صلا ا-قياس  شرا ط-مهاك  و   ا ط -  باشةر-مو كة  ص اداق- بية   راة-لتاداد الكااواة 

 -م تدةبة متدا ل  -اد قانونيةمب ن سرا  -سراة اد  -إ بم  -مانزيا  -مو م   ا ط- م درا
 التكا اة ت لة .
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 لم لتودار الاد الأقدس التهبك الأ  لةن.50× 50ص دو   شبط  -4
 مهاك االبةرومةتر ل ياس ال عة الاةوية.  -5
 (5ناشلا  مرفق )تسجي  بيانا  الالتكا ا  -6

 

 (5جدول )
   والمهارية ةيولوجيوالفس البدنية البحث اتالاختبارات المستخدمة لقياس متغير 

 10ن=       
 النسبة المئوية وحدة القياس عدد التكرارات الاختبار المتغيرات 

 البدنية

 %100 سم 10 الوثب العمود  م  الثبات

 %100 ث 10  4×55الجر  المكوك  

 %100 ث 10 اختبار الدوائر الرقمية 

 %100 ث 10 نيلسون للقياس سرعة الاستجابة الحركية

 لفسيولوجيةا
 %100 درجة vo2Max 10اختبار هارفارد لتقدير 

 %100 لتر 10 الاسبيروميتر الجاف للسعة الحيوية

 %100 ن/ق 10 الجس عند الشريان السبات 

 

 المهارية 
 %100 درجة 10 اختبار التصويب على المستطيمت

 %100 درجة 10 اختبار التمرير م  الجر  لليمي  واليسار

 %100 ث 10 م ف  خط متعرج30المحاورة مسافة  اختبار

%( وقاد 100)  لغات( أم ال  ن الكئوية اتلا  ال برا   اوا اا تباا اة قةاد الباا  5اتضو من مدوا )
    ال  ن لوبوا اا تبا اة قةد البا . ه ا البا ثة ا تضت

 

 الدراسة الاستطمعية:
و لاا   م5/6/2021إلااس  21/6/2021لتاارا ماان قاماات البا ثااة جااإمرا  الد الااة االااتدبلية فااط ال 

 ( الباة من  ة ة ملتكم البا  ومن  ا ج  ة ة البا  الألالية  هدد.8 لس  ة ة قوامها )

 تاداد الوقت ال   حككن أم ت تغرق  اا تبا اة. •
 التاوق من صب ية الأمهزا الك ت دمة فط ال ياس. •
 التعرد  لس ومود أ  معوقاة ومااولة تبفةها. •
 صوا لأفض  ترتةن لإمرا  ال يالاة.الو  •
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  البحث ف المستخدمة  لمختبارات المعاممت العلمية
  التمايز صدق
لا ام صد  اا تبا اة والكواايس التط ت يس متغةراة البا  البدا ة والل اةولومية وم اتوو الأدا       

الااتدبلية للبااا  الاات دمت الكهااا و للكهااا اة الهلوميااة لاادو الباااة ساارا الةااد )قةااد البااا ( للعة ااة ا
  فواماات البا ثااة  تدبةااق هاا ا اا تبااا اة والكواااايس  لااس  ة ااة الااتدبلية  ااددها صااد  التكاااازالبا ثااة 

إحلااااد دالاااة اللااارو   اااةن الربيااام الأ لاااس والربيااام اادناااس جالااات دام ا تباااا )ة(   مااان  ااابا ( البااااة 8)
 .(6)ويو،و  ل  مدوا 

 (6جدددول )
التمايز( لمختبارات البدنية )صدق  عينة البحث متوسطات القياسات لإفراد دلالة الفروق بي 

 والفسيولوجية ومستوى المهارات الهجومية لمعبات كرة اليد
 4=2=ن1ن 

 الاختبارات
 

وحدة 
 القياس

الفرق بي   الربيع الادنى الربيع الأعلى
 المتوسطي 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستو  
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 3.15 2.00 0.95 28.2 2.9 30.2 سم قدرة العضليةال
 دال 3.20 0.70 1.25 61.2 1.4 60.5 ث رشاقة
 دال 4.11 0.90 0.47 16.8 1.2 15.9 ث توافق

 دال 3.90 0.11 0.98 3.01 2.11 2.90 ث السرعة الحركية
 دال 3.12 1.50 0.85 58.6 3.15 60.1 درجة الحد الأقصى لأكسجي 

 دال 3.95 0.14 1.01 1.66 3.9 1.80 لتر ويةالسعة الحي
 دال 2.99 2.00 1.65 77.2 0.65 75.2 ن/ق معدل النبض

 دال  2.81 2.10 1.85 36.1 0.47 38.2 درجة التصويب على المستطيمت
 دال 3.11 4.30 1.62 35.2 0.32 39.5 درجة التمرير م  الجر  لليمي  واليسار

 دال  3.20 1.30 0.32 14.8 0.71 13.5 ث رجم ف  خط متع30المحاورة مسافة 

  2.015( =0.05عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية

 اا تبااا اة فااط( 0.05)م ااتوو فاارو  مع ويااة دالااة إ دااا ياً   ااد  تومااد  أناا (6ماادوا ) اتضااو ماان     
أ بااار ماااان الربيااام اا لااااس   ةااا  سانااات قيكااات )ة( الكا اااوبة لداااالو ال اصاااة جاااالكتغةراة قةاااد الباااا  

( وقد اتها  لس د البا ةقاا تبا اة )مكا ادا  لس صد   (0.05  د م توو الدالة ) قيكة)ة( اللدولية
 .ةالتكةز  ةن البلبا
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 الاختبارات باتث
  الباااالأم حكاااوم التدبةاااق  لاااس العة اااة االاااتدبلية  قامااات جاااإمرا  التدبةاااق الأوا لب تباااا اة  لاااس     

والتدبةاق  لأواا تدبةاق اةن ال( ااوم 13دا تدبةق اا تبا  للكرا الثانية جلاا   )وتم أ ا ( الباة8 ددهم )
  .ط( اات7)مدوا  الثانط او،و  ل 

 (7)جدول 
 معامل الارتباط بي  التطبيق الأول والثان  لمختبارات )قيد البحث(

 (8ن = ) 
 الاختبارات

 
وحدة 
 القياس

الفرق بي   التطبيق الثان  التطبيق الأول
 وسطي المت

معامل 
 الارتباط

مستو  
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 0.930 1.00 0.25 30.2 0.65 29.2 سم القدرة العضلية
 دال 0.960 2.30 0.65 58.2 0.77 60.5 ث رشاقة
 دال 0.961 0.70 0.84 15.6 0.69 16.3 ث توافق

 دال 0.940 0.05 0.14 2.90 1.02 2.95 ث السرعة الحركية
 دال 0.931 0.80 1.01 60.1 1.65 59.3 درجة صى لأكسجي الحد الأق

 دال 0.980 0.15 1.36 1.88 1.24 1.73 لتر السعة الحيوية
 دال 0.992 0.40 0.24 75.8 1.68 76.2 ن/ق معدل النبض

 دال 0.900 0.40 0.98 37.5 1.75 37.1 درجة التصويب على المستطيمت
 دال 0.964 0.80 0.46 38.1 1.65 37.3 ةدرج التمرير م  الجر  لليمي  واليسار

 دال 0.960 0.80 0.47 14.9 1.62 14.1 ث م ف  خط متعرج30المحاورة مسافة 
  0.567( =0.05)عند مستوى الدلالة  قيمة )ر( الجدولية *

 اةن التدبةاق الأوا والتدبةاق الثاانط التاط تراو ات ماا  طقيم معام  اا تباا ام( 7اتضو من اللدوا )     
 ( مكا ادا  لس أم اا تبا اة الك تا ا  اة معامبة سباة  الية.0.992إلس 0.930 (ةن 

  الاستطمعية:الدراسة 
الكوتاار  لت كيااة الوااد اة البدنيااة وم ااتوو الأدا   التااد يبطالبا ثااة فااط ألاالوم ت لةاا  البرنااام   ا تكاادة     

 فاطقامت  ها  التط االتدبلية   الد الة  لس نتا  cardioام تد يباة دجإلت  سرا الةدالكها و ل اشئاة 
 الأصالطحكاثلن الكلتكام  البااة (8)م  لس  ة ة قوامها 5/6/2021إلس  21/6/2021اللترا الزم ية من 

 الألالية.للبا  ومن  ا ج  ة ة البا  
   الاستطمعيةهدف الدراسة 

 البا . لة  وت اا تبا اةمعرفة مدو مب كة وصب ية الأما ن الك تا ا لإمرا   -
 الكوتر .البرنام   فطلود ت ت دم  التطقةد البا   (cardioمعرفة مدو مب كة تد يباة ) - 
 الك ت دمة. ة ة البا  لإمرا  اا تبا اة وال يالاة والتد يباة  التلاجةمعرفة مدو  -
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 البياناة.وال يالاة والتد يباة قةد البا  وت لة   اا تبا اةدقة إمرا  وت لة   -
 البا . فطالك ت دمة  لب تبا اةإمرا  الكعامبة العلكية  -

 : cardioالمقترحة باستخدام برنامج التدريبات 
( 5العلكياة )و لا  جعاد تالةا  مرمعاط للكرامام ( cardioتاد يباة ) و،ام  رناام  جالات دام  ةالبا ث تقام

 (36-31)الكعلوماة شبكة   لس واا ب العربية والأم بية ( 15( )13)
 هدف البرنامج التدريب :
 أسس تصميم البرنامج:

 مم فتراة  ا ة قدةرا. تم و،م البرنام  وفوا ل  بة مئوية تتلق و ريوة التد ين اللتر  مرتلم الشدا -
_  )نظام  امض الب تي  سرا الةدتم و،م تد يباة البرنام  وفوا ل ظام إنتاج الداقة الك الن لريا،ة  -

 (.الاك  الهوا ط
  ة ة البا . البلباةتم و،م تد يباة البرنام  وفوا لود اة  -
 .ث 30الهلكة والكدا الودوو للهلكة ح ت دم كمن أدا  موا   لزمن أدا   - 
 التد يبية.التشكة  الك الن لككوناة  ك  التد ين والتد ج ج  كاا البرنام  والو دا  -
الكداادلو ااادا  لااس )إتكااام  اادد التكاارا اة او  وهاا ا Fortimeالاات دمت البا ثااة  ريوااة تااد ين ت ااكس  -

 الكراة الكدلوبة فط أق  وقت مككن(.
 التد ج فط الأدا  من ال ه  إلس الدعن  ومن الب يط إلس الكرسن. -

 البرنام . با اادا  لكاتو  ت لة   والكها ية بط اللوانن البدنية  -
 م  ك  لباقاة لزيادا الدافعية.( مcardioتد يباة )توفةر   در  الت و  والتشويق فط   -

 التقسيم الزمن  للبرنامج:
 ( أسابيع۸) البرنامج:مدة 

 ( و داة تد يبية5) الألبولية:*  دد الو داة 
 ( و دا تد يبية40) جالبرنام :* إمكالط  دد الو داة 

 (  90) التد يبية:*كمن الو دا 
 %100 :75 التد يباة:* الشدا الك ت دمة فط 

 التد يبية:  ةا*  دد الو د
سكاااا هاااو و ااادتام تااد يبةتام ألااابولية فاااط الكلعاان ألااابولية  فاااط صااالة مغدااااا و ساابث و اااداة تد يبيااة  -

 (8مو،و جلدوا )
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 (8مدوا )
 تشكيل حمل التدريب وتوزيع وحدات البرنامج جدول

 الوحدات مكان التدريب
 الأسبوعية

 إجمال  عدد
 الوحدات
 التدريبية

 عدد
 تدريبات
 الوحدة

 زم  لوحدةشدة ا
 التكرارات

 عدد
 المجموعات

 الراحة بي 
 المجموعات

 ق 1,30 4 ث 40- 30 %85 -% 75 - 24 3 مغطاةصالة 

 -% 75 - 16 2 الملعب
100% 

 ق 3 2 ث120 - 90

     45 40 5 المجموع

 محتوى البرنامج:
 مكونات الوحدة التدريبية:

 (: جعااااض التااااد يباة الهوا يااااة والإ ااااااة  15)اللااااز  التكهةااااد  اا كااااا  واا ااااداد الباااادنط العااااام  – 1
 والوسباة لتد ين مكيم الكلاص  و ضبة الل م.

   - ( وي و م إلس:  60اللز  الر ي ط ) – 2
( cardio ( تدبةاااق البرناااام  الكوتااار  جالااات دام تاااد يباة ) 30( ومدتااا  )cardioاللاااز  ااوا )تاااد يباة 

  د مة سبةرا ال اصة جالو دا التد يبية.لتهةئة العضبة الكشترسة فط العك  العضلط 
  ( ويتم في  التد ين  لس الكها اة الكاددا والكراد قيالها.  30اللز  الثانط )اادا  الكها و( ومدت  )

  (: جعض تد يباة اا الة لتهد ة  ضبة الل م. 15اللز  ال تامط )
 الخطوات التنفيذية للبحث 

ةالقبلي اتالقياس   
  التالط:مرا  ال يالاة الوبلية لكتغةراة البا   لس ال او قامت البا ثة جإ

  م.28/6/2021اوم  اللياقة البدنية  و ل  فط صالة سرا الةدقياس الكتغةراة البدنية ل اشئاة  –
ااوم  للكها اة قةاد الباا من  با قياس الأدا  الكها و  سرا الةدقياس م توو الأدا  الكها و ل اشئاة  -

29/6/2021. 

  برنامج المقترحالق تطبي
 إلااس اااوم 1/7/2021اللتاارا ماان  فااط ساارا الةاادناشاائاة   لااسالكوتاار   التااد يبطتاام تدبةااق البرنااام   

الك اف اااة و اااداة تد يبياااة فاااط الألااابو  فاااط فتااارا ماااا قبااا    كاااسألاااا يم(   ظاااام  8) م  واقااام24/9/2021
  (.4مرفق ) اللةزااافظة جك اللياقة البدنية   اد  أ توبر الريا،طفط صالة  221/2022 للكولم
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 القياسات البعدية 
تم إمرا  مكيم ال يالاة البعدحة لكتغةراة البا   لس ناو ما تم تدبيو  فط ال يالاة الوبلية وتام ت الة  

 تاااس ااااوم  م27/9/2021( و لااا   ااابا ااااوم 5مكيااام ال يالااااة ال ااااجوة فاااط الاااتكا ا معااادا لااا ل  مرفاااق )
  م28/9/2021

  المستخدمة: الإحصائية تالمعالجا
وقاد  الد الاة ها ا  فاط الات دمت التاطاالاتكا اة للكتغةاراة )قةاد الباا (  فاطتم مكم البيانااة وت الةلها 

 التالية:الألالةن الإ دا ية   لساشتكلت الكعاللاة الإ دا ية 
    الا ا ط.الكتولط  -
        الكعيا  . ااناراد -
                                       الوليط. -
                            الإلتوا .معام   -
            التا ن.ن بة  -
  .ة  ا تبا دالة اللرو   -

 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج

 (9جدول )
 دلالة الفروق بي  متوسط  القياسي  القبل  والبعد  

 ف  المتغيرات البدنية قيد البحث 
 (10)ن= 

 الاختبارات
 

حدة و 
 القياس

الفرق بي   القياس البعد  القياس القبل 
 المتوسطي 

نسب 
 التحس  

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستو  
 ع± س ع± س الدلالة

 دال *3.28 %18.18 5.20 0.32 33.8 2.9 28.6 سم القدرة العضلية
 دال *3.26 %13.26 7.40 0.45 55.8 1.4 63.2 ث رشاقة
 دال *3.38 %23.07 3.30 0.98 14.3 1.2 17.6 ث توافق

 دال *3.78 %19.61 0.51 0.45 2.60 2.11 3.11 ث السرعة الحركية

 1.812 =( 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( وماااود فااارو   اة دالاااة إ داااا ية  اااةن متولاااداة ال يالااااة الوبلياااة والبعدحاااة فاااط 9اتضاااو مااان مااادوا )

اة سرا الةد  ة  ما ة قيكة )ة( اللدولياة أ بار مان قيكتهاا اللدولياة م توو الكتغةراة البدنية لدو الب
 (قةد البا . cardio( مكا ادا  لس ت سةر الت دام التد يباة )0.05  د م توو الدالة )
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 (10جدول )
 دلالة الفروق بي  متوسط  القياسي  القبل  والبعد  

 قيد البحث  ةف  المتغيرات الفسيولوجي
 (10)ن= 

 اتالاختبار 
 

وحدة 
 القياس

الفرق بي   القياس البعد  القياس القبل 
 المتوسطي 

نسب 
 التحس  

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستو  
 ع± س ع± س الدلالة

 دال *3.45 %21.24 11.6 0.36 66.2 3.15 54.6 درجة الحد الأقصى لأكسجي 
 دال *3.12 %17.85 0.30 0.78 1.98 3.9 1.68 لتر السعة الحيوية

 دال *2.90 %4.17 3.10 1.36 74.2 0.65 77.3 ن/ق دل النبضمع

  1.812 =( 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( ومااود فاارو   اة دالااة إ دااا ية  ااةن متولااداة ال يالاااة الوبليااة والبعدحااة فااط 10اتضااو ماان ماادوا )

ولياة أ بار مان قيكتهاا اللدولياة   اد لدو ناشئاة سرا الةد  ة  ماا ة قيكاة )ة( اللدالل ةولومية م توو 
 ( قةد البا . cardio( مكا ادا  لس ت سةر الت دام التد يباة )0.05م توو الدالة )

 (11جدول )
 دلالة الفروق بي  متوسط  القياسي  القبل  والبعد 

 ف  المتغيرات المهارية قيد البحث
 (10)ن= 

 الاختبارات
 

وحدة 
 القياس

الفرق بي   بعد القياس ال القياس القبل 
 المتوسطي 

نسب 
 التحس  

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستو  
 ع± س ع± س الدلالة

 دال *3.51 %13.49 4.90 0.65 41.2 0.47 36.3 درجة التصويب على المستطيمت
 دال *3.24 %17.26 6.30 1.32 42.8 0.32 36.5 درجة التمرير م  الجر  لليمي  واليسار

 دال  *3.32 %23.72 2.80 0.82 11.8 0.71 14.6 ث ف  خط متعرج م30المحاورة مسافة 

 1.812 =( 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( ومااود فاارو   اة دالااة إ دااا ية  ااةن متولااداة ال يالاااة الوبليااة والبعدحااة فااط 11اتضااو ماان ماادوا )

ة )ة( اللدولية أ بر من قيكتها اللدولية م توو الكتغةراة الكها ية لدو ناشئاة سرا الةد  ة  ما ة قيك
 (قةد البا . cardio( مكا ادا  لس ت سةر الت دام التد يباة )0.05  د م توو الدالة )
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 ثانيا: مناقشة النتائج 
( وماااود فااارو   اة دالاااة إ داااا ية  اااةن متولاااداة ال يالااااة الوبلياااة والبعدحاااة فاااط 9اتضاااو مااان مااادوا )

دنيااة لاادو ناشاائاة ساارا الةااد  ةاا  مااا ة قيكااة )ة( اللدوليااة أ باار ماان قيكتهااا م ااتوو جعااض الكتغةااراة الب
 (قةد البا . cardio( مكا ادا  لس ت سةر الت دام التد يباة )0.05اللدولية   د م توو الدالة )

( فط تا ةن الود ا البدنية والود ا الهوا ية  2014  )بيهم" و "رالوم" و "ترايسون ويتلق  ل  مم سب من  
( إلس كيادا ال ر ة والووا العضلية والود ا العضلية واللياقة الهوا ية والبهوا ية 2011  )بيم" و"رينولدو 

 وكيادا التهبك الأ  لةن والود ا الهوا ية. 
 

 ل  إلس  بيعة التد يباة الكو،و ة دا   البرنام  التد يبط و ريوة ت ظيكها  ة   وترمم البا ثة 
للود اة الارسية الكتباا ة والكرتبة جدريوة تتاجعية تتيو تا ةن الود ا العضلية  ت و ت ما  ةن تد يباة

وتا ةن  الة تردد  ضلطم البة من التكيف العدبط الع موادارلأمزا  الل م الك تللة من  با توفةر 
 . وصوا الإشا اة العدبية للعضبة العاملة

( من أم توافر تل  الود اة لد  2003( )14) Fisher فريشر"  كا اتلق أحضا مم ما أشا  الي  
الب ن ح اهم  د مة سبةرا فط تا ةن م تو  أدا  الكها اة الارسية  وأم ما ح ا د  لس تدويرها هو 

 . رام  الإ داد البدنط التط ت كط الووا فط العضبة الكتباا ة جالل م
 

لووا ح تط من الت دام تد يباة ( من أم نات  ا۱۰( )م2015) Bellar فورانوه ا ما حشةر إلي   ة   
  أو التد يباة التط الأازوسة ت لوا  من  با التد ين الدا ر   أو الت دام أمهزا  ج نوا هاالكواومة 

تعتكد  لس مواومة الاباا الكدا ة  أو الت دام الأوكام الإ،افية  أو التد يباة البلةومترية سالوسن 
 cardio“و ل  ما تم الت دام  دا   تد يباة    لأسواا سكواومةالعكةق والوسن الإ تداد   أو تد يباة ا

 
 

 لس مواومة وكم الل م فط سافة التد يباة وه ا اتلق مم ما  أ تكد (cardioأم  رنام  )وترو البا ثة 
ويعد  (ن۱۰( )م2015) Bellarبيل فوران ( 12م( )2016)  Escobarاسكوبر سب من  أشا  إلي 

لالةن الك تادسة التط تاا ط مث  تل  الألالةن لاللة ال سر  و لس  ل  فإم ( أ د الأcardio) أللوم
  ( الك ت دم فط البا .cardio رنام  ) لبدنية قةد البا  إلسالتا ن الاادث فط متغةراة ا ارمم البا ثة

 

ومود فرو   اة دالة ا دا ية  ةن متولداة ال يالاة الوبلية والبعدحة فط  (10اتضو من مدوا )و
ال ياس البعد   ة  ما ة قيكة )ة( اللدولية  ولدالو الباة سرا الةدلدو  الكتغةراة الل ةولومية

لأ توا  البرنام  الكوتر   لس  ل   البا ثة رممتو  (0.5من قيكتها الكا وبة   د م توو الدالة ) أ بر
( واحضاً  cardioلكرتبدة مم تد يباة سبً من الأسواا وتد يباة وكم الل م ) الشد  لس العولة ج نوا ها ا

التد يباة الك تللة لوا  جالل م مث  تكا ين البدن والولز  لس الد اداق مم  ك  التد ين الربا ط والتط 
الرشاقة تد يباة اهلت البلباة لأدا  الكها اة الهلومية لدو الباة سرا الةد واتوانها وادا ها ج بلة و 
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 وش  رس   ش  رس( و ل  جالت دام الدامبلز  –داد ليلت  – مث  )ألكوة د اوالومث  )نط الاب ( 
الكو،و ة دا   البرنام  التد يبط و ريوة ت ظيكها وتتاجم أدا ها وفق وا رو جالت دام وكم الل م   

الترتةن الكادد ل ل   إ،افة إلس ت و  الكلكو اة العضلية التط تشترك فط تل  الارساة  وه ا اتلق مم 
 ( من العبقة التط تربط  ةن الود اة البدنية.14()م2003) Fisher فيشردو  ما أشا  إلي  تةو 

( من أم التد ين الك ظم 28()م2016) all et Katelyn كارتيون وه ا اتلق مم ما أشا  الي  س  من 
العضلية وم ا ة الكودم  الليلةأو الترتةن والتتاجم الدايو للعضبة الك تهدفة ل  ت سةر فعاا  لس نو  

عر،ط لها  ة  ازيد من متولط الك ا ة العر،ية جال  بة للألياد جدريو  ملاوظة إ،افة إلس ال
Nicholas ( '2017( )19 )   ناش وافط آم وا د  سكا امسد  واالتدالة اان باضتا ةن قد تها  لس 

وا لة وبالتالط  لس أم تد يباة الووا العضلية الكتواكنة  اة الشدا الكبةرا تمسر فط ا ال  العضبة الكت
 ت ا د فط تا ةن الإ الة العضلية فط سب إتلاهط الارسة.

 الود اة م تو   تا ةن إلس امد  ما اللعالية من ل   ام  cardio أللوم الت دام أم اتضو لبق مكا
( وأللوم ترتةبها cardioويرمم  ل  إلس أم تد يباة ) متلاوتة    ن لبلباة سرا الةد ال اصة الارسية
ة ت ظيكها جإلت دام التد يباة الكو،و ة  دا   البرنام  التد يبط الك ت دم أدة إلس تا ةن و بيع

وتدوير الود اة الارسية ال اصة لبلباة سرا الةد ومدار جال سر أم تا ةن تل  الود اة أد  إلط 
ل  من سام  (cardioمكا لبق اتضو أم الت دام أللوم )فط سرا الةد  الكها و تا ةن م تو  الأدا  

 .  لبلباة سرا الةدالأدا  الكها و لدو اللعالية ما امد  إلس تا ةن م تو  
( ومااود فاارو   اة دالااة إ دااا ية  ااةن متولااداة ال يالاااة الوبليااة والبعدحااة فااط 10يتضااو ماان ماادوا )و 

دولية م توو الكتغةراة الكها ية لدو ناشئاة سرا الةد  ة  ما ة قيكة )ة( اللدولية أ بر من قيكتها الل
ويرماام  لاا  (قةااد البااا  cardio( مكااا ااادا  لااس تاا سةر الاات دام التااد يباة )0.05  ااد م ااتوو الدالااة )

ا توا  البرنام  الكوتر   لس تد يباة سبً من الأسواا وتد يباة وكم الل م فط سرا الةد      ) الشد  لس 
لة لوا  جالل م مثا  تكاا ين الابدن والولاز (( واحضاً التد يباة الك تلcardioالعولة ج نوا ها الكرتبدة مم )

 لااس الداا اداق ماام  كاا  التااد ين الربااا ط والتااط اهلاات البلباااة لأدا  الكهااا اة اامبا يااة و بااط اللكلااة 
 –دااد ليلاات  –مثا  )ألااكوة  د اوالوااالرشاااقة مثا  )نااط الابا ( تاد يباة الارسياة واتوانهااا وادا هاا ج بلااة و 

الكو،او ة دا ا  البرناام  ام الادامبلز وا ارو جالات دام وكم الل ام    وش  رس   ش  رس( و ل  جالت د
التد يبط و ريوة ت ظيكها وتتاجم أدا هاا وفاق الترتةان الكاادد لا ل   إ،اافة إلاس ت او  الكلكو ااة العضالية 

( ماان 14()م2003) Fisher فيشاارالتااط تشااترك فااط تلاا  الارساااة  وهاا ا اتلااق ماام مااا أشااا  إلياا  تةااودو  
 ط تربط  ةن الود اة البدنية.العبقة الت
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( من أم التد ين الك ظم 28()م2016) all et Katelyn كارتيون وه ا اتلق مم ما أشا  الي  س  من 
العضلية وم ا ة الكودم  الليلةأو الترتةن والتتاجم الدايو للعضبة الك تهدفة ل  ت سةر فعاا  لس نو  

جال  بة للألياد جدريو  ملاوظة إ،افة إلس  العر،ط لها  ة  ازيد من متولط الك ا ة العر،ية
Nicholas ( '2017( )19 )   ناش وافط آم وا د  سكا امسد  واالتدالة اان باضتا ةن قد تها  لس 

 لس أم تد يباة الووا العضلية الكتواكنة  اة الشدا الكبةرا تمسر فط ا ال  العضبة الكتوا لة وبالتالط 
  الارسة. اتلاهطلية فط سب ت ا د فط تا ةن الإ الة العض

 الود اة م تو   تا ةن إلس امد  ما اللعالية من ل   ام (cardio) أللوم الت دام أم اتضو لبق مكا
( وأللوم ترتةبها cardioويرمم  ل  إلس أم تد يباة ) متلاوتة    ن  را الةد ةل اشئا ال اصة الارسية

البرنام  التد يبط الك ت دم أدة إلس تا ةن    الكو،و ة داالتد يباة  جالت دامو بيعة ت ظيكها 
ومدار جال سر أم تا ةن تل  الود اة أد  إلط تا ةن  سرا الةد   اشئاةوتدوير الود اة الارسية ال اصة 

  .فط سرا الةد الكها و م تو  الأدا  
الأدا  ( سام ل  من اللعالية ما امد  إلس تا ةن م تو  cardioمكا لبق اتضو أم الت دام أللوم )

 الكها و لدو ناشئاة سرا الةد.
 الاستنتاجات 

 (الس تا ن فط م توو جعض الكتغةراة البدنية ال اصة  بلباة سرا الةد.cardioأدة تد يباة )-1
(الس تا ن فط م توو جعض الكتغةراة الل ةولومية ال اصة  بلباة سرا cardioأدة تد يباة )-2

 الةد.
 .سرا الةدال اصة   اشئاة  الكها يةن فط م توو جعض الكتغةراة (الس تا cardioتد يباة ) أدة-3

  التوصيات:
الود اة الارسية ال اصة  فط تا ةن( الوا د جكتن البا  cardio)ج للوم البرنام  التد يبط  الت دام-1

  والعامة. 
 ا د فط ( دا    رام  التد ين والت و  فط و،م تد يبات  جكا حcardioجإد اج أللوم ) ااهتكام-٢

 تاوةق أهداد تد يبية متعددا. 
(  لس تا ةن cardioأللوم )ت سةر الت دام   لسإمرا  د الة أ ر  مشا هة للتعرد  ،رو ا-3

 مها اة أ ر .
تا ةن  ( فطcardioد الاة أ ر  للكوا نة  ةن أفضلية الألالةن التد يبية الأ رو وأللوم ) إمرا -4

 الود اة الارسية.
(  هدد نشر cardioللكد بةن لإمدادهم جالكعا د والكعلوماة  وا أللوم )دو اة صو    ود-5

 لب بةن.من مكةزات  وتا ةن الك تو  الريا،ط  لبلتلاداه ا الأللوم  ةن الكد بةن  الت دام
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 المراجع

الدبعة  الريا،ط ف ةولوميا التد ين  (:2003ماكد   ن  بو  ) اللتا  ا و العب أ كد  بد -1
 العربط.ا  اللكر د الأولس 

ت سةر تد يباة الكا داو سا اتي   لس جعض الود اة الارسية ال اصة م( 2019 انيا ماكد  بد اللواد )-2
سلية التربية الريا،ية الريا،ة  مللة تدبيواة  لوم  الكا اتي  وم توو أدا  الكاتا   انكودا   فط  يا،ة 

 , مامعة الإلك د ية.للب ةن ج  وقةر
فط تا ةن الكتغةراة ( INSANITY CARDIOت سةر تد يباة ) م(2021)ا وكيد  شيكا  ماكد-3

, الكللة العلكية للتربية البدنية البدنية الكها ية وم توو أدا  الكها اة الهلومية لب بط التاحکوندو
 والريا،ية  سلية التربية الريا،ية  مامعة الإلك د ية.

 بد الغ س  لا ا لباس قالم  البم  بد الوهام  بد هانط  لبة  مدنط  ط بد البال ن بد الر ك-4
م( ت سةر ت  ةر ظهو  التعن من  با الت دام تكري اة الكا داو  لس الكلا ا الوظيفية 2022الاافظ )

ودقة التدوين ل اشئط سرا ال لة  الكللة العليكة لعلوم التربية البدنية والريا،ية الكت ددة , سلية 
 ة الوام.التربية الريا،ية, مامع

فط  الكروس فةتفعالية الت دام أللوم  م(2016) ماكد  لط   ن ماكد غةدا   بد الشكو  -5
التواكم  جا   لكط  لس مهاك  ا ،ة  الكها و ال اصة وم توو الأدا   الارسية الود اةتا ةن 

  لوام.م شو   الكللة العلكية للتربية البدنية و لوم الريا،ة  سلية التربية الريا،ية  مامعة 
م(: ال ياس والتوويم وتالة  الكبا اا فط سرا الةد   نظرياة 2002 كاا  بد الر كن د ويش ) -6

 .وتدبيواة    مرسز الكتام لل شر  الواهرا
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