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 ممخص البحث العربي:

( سشة 12-10عبي الكخة الظائخة بأعسار )تتجمى اىسية البحث لخفع مدتؾى التحسل الخاص والاداء السياري الجفاعي للا
باستخجام التسخيشات السشاسبة والرحيحة مثل تسخيشات الكارديؾ التي تتظمب الجيج الستؾسط ولفتخات طؾيمة مؽ تعدز وتخفع التحسل 

داء لاعبي ان مدتؾى أ مذكمة البحث:السظمؾب وىحا يعكي عمى الاداء السياري الجفاعي ونجاح مع طؾل وقت السباراة .وكانت 
الكخة الظائخة لمفئات العسخية لاحغت ىشاك تجني في تحسل الدخعة مسا ساعج عمى ىبؾط مدتؾى الاداء السياري الجفاعي الحي 
يتظمب جانب التحسل بالدخعة خلال الاشؾاط الثلاثة مؽ ناحية الاستكبال والجفاع عؽ السمعب وحائط الرج السدتسخة وىي ميارات 

ا يجل عمى التقجم وتحقيق الشتائج الجيجة لحا فان استخجام التسخيشات السشاسبة لسعالجة تمػ السذكمة مثل ميسة واساسية ونجاحي
 ىجفتسخيشات الكارديؾ التي تعج مؽ التسخيشات السيسة في رفع السدتؾى البجني السختمف ومشيا تحسل الدخعة. وكانت اىؼ 

تحسل الدخعة وبعض السيارات الاساسية الجفاعية بالكخة الظائخة للاعبي تأثيخ تسخيشات ) الكارديؾ( عمى التعخف عمى  البحث :
تحسل الدخعة وبعض السيارات رفع مدتؾى  عمىتداعج تسخيشات ) الكارديؾ(  تشتاجات:الاس. وعميو تؼ ( سشة12-10بأعسار )

 عمىلأنيا تداعج تسخيشات) الكارديؾ( اعتساد التهصية: . وتؼ  ( سشة12-10الاساسية الجفاعية بالكخة الظائخة للاعبي بأعسار )
 ( سشة12-10تحسل الدخعة وبعض السيارات الاساسية الجفاعية بالكخة الظائخة للاعبي بأعسار )رفع مدتؾى 

 .لكخة الظائخة ،اتحسل الدخعة  ،تسخيشات الكارديؾالكمسات السفتاحية : 
The Effect of Cardio Exercises on Speed Endurance and Some Basic 

Defensive Skills in Volleyball for Players Aged 10-12 Years 
Researcher: Asst. Prof. Dr. Sana Ali Ahmed Al-Rashed 

Research Summary: 
The importance of this research lies in raising the level of specific endurance and 
defensive skill performance of volleyball players aged 10-12 years by using appropriate 
and correct exercises, such as cardio exercises that require moderate effort and long 
periods of time, which enhances and increases the required endurance. This reflects on 
defensive skill performance and success over the course of the match. The research 
problem was: The performance level of volleyball players in this age group was noted to 
be low in speed endurance, which contributed to a decline in defensive skill 
performance, which requires speed endurance during the three sets, in terms of 
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receiving, defending the court, and continuous blocking. These are important and 
essential skills, and their success indicates progress and achieving good results. 
Therefore, using appropriate exercises to address this problem, such as cardio 
exercises, is an important exercise in raising various physical levels, including speed 
endurance. The main objective of the research was to identify the effect of cardio 
exercises on speed endurance and some basic defensive skills in volleyball for players 
aged 10-12 years. Accordingly, the conclusions were: Cardio exercises help raise speed 
endurance and some basic defensive skills in volleyball for players aged 10-12 years. It 
was recommended to adopt cardio exercises because they help raise speed endurance 

and some basic defensive skills in volleyball for players aged 10-12 years. 
 Keywords: Cardio exercises, speed endurance, volleyball. 

 
 حث التعريف بالب-1
 مقجمة البحث وأىسيتو  : 1-1

السدتؾى والتقجم في كافة السجالات مشيا العمسية والتخبؾية الابجاع العمسي ندعي مؽ خلالو رفع  
 والاجتساعية وحتى الخياضية .

وفي السجال الخياضة يمعب العمؼ دورا كبيخا في تحقيق الانجازات الخياضية نتيجة اختيار التسخيشات  
ؽ ثؼ تحقيق الفؾز في السشاسبة واليادفة والتي تحجث تغيخات بجنية وجدسية في سبيل رفع السدتؾى السياري وم

 الدباقات الخياضية .
عمى رفع ومؽ ىشا نجج ان التسخيشات السختارة برؾرة صحيحة وحدب خرؾصية المعبة سؾف تداعج  

( "  Craig Ballantyne  ،7102)ومؽ ىحه التسخيشات ىي الكارديؾ التي يخاىا  السدتؾى البجني السظمؾب
انتذخت ىحه التسخيشات في الآونة الاخيخة نغخا لفؾائجه الكثيخ فيي تسكؽ مؽ الحرؾل عمى نتائج افزل 
وخرؾصا ذات الذجة الستؾسظة وىي تداعج عمى تحديؽ وعائف القمب والجياز التشفدي وعشاصخ المياقة 

 (.Craig  ،7102 :22البجنية " )
وخاصة  ع السدتؾى الؾعيفي والبجني ومشيا التحسل الخاصوىشا يتبيؽ لشا دور ىحه التسخيشات في رف 

لحا فان استخجام التسخيشات  وخاصة في الجفاع  والحي يعج ميؼ واساسي في لعبة الكخة الظائخة تحسل الدخعة
لمفئات العسخية الرغيخة سؾف نتسكؽ مؽ تكيفيؼ وبشاء القاعجة الاساسية الرحيحة التي تستمػ التكيف 

ة بالمعبة وىي الكخة الظائخة التي تعج مؽ الالعاب الفخقية وتتظمب جيج عال السدتؾى لسؾاصل لمستغيخات الخاص
دور تمػ التسخيشات في احجاث التغيخات والتكيف التي  يأتيالسباراة وتحقيق الشقاط في الاشؾاط الثلاثة وىشا 

 .الجفاعي تعكذ تظؾرىا عمى الجانب السياري 
للاعبي الكخة الظائخة  الجفاعي ع مدتؾى التحسل الخاص والاداء السياري ومؽ ىشا تأتي اىسية البحث لخف 

التي تتظمب الجيج  مثل تسخيشات الكارديؾ ( سشة باستخجام التسخيشات السشاسبة والرحيحة12-10بأعسار )
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 ونجاح معالجفاعي  الستؾسط ولفتخات طؾيمة مؽ تعدز وتخفع التحسل السظمؾب وىحا يعكي عمى الاداء السياري 
 طؾل وقت السباراة .

 مذكمة البحث: 1-0
الاداء الجفاعي يتظمب جيجا كبيخا ونجاحو يداعج في اخفاق ىجؾم السشافذ ويعدز مؽ اليجؾم السزاد 
وتحقيق الشقاط السظمؾبة وعميو فان الاستسخار بالجفاع عمى طؾل اشؾاط المعب يتظمب التحسل في الدخعة 

وىشا يتظمب تظؾيخ ورفع مدتؾى تحسل الدخعة لشعكذ ذلػ عمى تظؾر لمتؾجو لمكخة والسحاولة في الجفاع ، 
  السيارات الاساسية الجفاعية  .

الكخة الظائخة كؾنيا لاعبة ومجربة سابقة  ومؽ خلال  لعبة فيالستؾاضعة  ةومؽ خلال خبخة الباحث
مسا ساعج تحسل الدخعة لاحغت ىشاك تجني في لمفئات العسخية مدتؾى أداء لاعبي الكخة الظائخة الاطلاع عمى 

جانب التحسل بالدخعة خلال الاشؾاط الثلاثة مؽ يتظمب  يالاداء السياري الجفاعي الحعمى ىبؾط مدتؾى 
وىي ميارات ميسة واساسية ونجاحيا يجل عمى والجفاع عؽ السمعب وحائط الرج السدتسخة ناحية الاستكبال 

لسعالجة تمػ السذكمة مثل تسخيشات الكارديؾ سخيشات السشاسبة التقجم وتحقيق الشتائج الجيجة لحا فان استخجام الت
 التي تعج مؽ التسخيشات السيسة في رفع السدتؾى البجني السختمف ومشيا تحسل الدخعة.

 البحث : فىج 1-3
تأثيخ تسخيشات ) الكارديؾ( عمى تحسل الدخعة وبعض السيارات الاساسية الجفاعية بالكخة التعخف عمى -1

 .( سشة12-10للاعبي بأعسار )الظائخة 
 البحث: فرضية 1-6
سخيشات ) الكارديؾ( عمى تحسل الدخعة وبعض السيارات الاساسية الجفاعية بالكخة لتوجؾد تأثيخ ايجابي -1

 . ( سشة12-10الظائخة للاعبي بأعسار )
 مجالات البحث. -5
السجرسة التخررية بالكخة الظائخة (سشة في 12-10بعسخ )الكخة الظائخة  لاعباتالسجال البذري :  1-5-1

 في محافغة البرخة .
 قاعة البرخة السغمقة لسسثمية المجشة الاولسبية في محافغة البرخة.السجال السكاني :  1-5-0
 .11/8/2020ولغاية    7/6/2020 لمسجة مؽ السجال ألزماني :  1-5-3

 مشيجية البحث وإجراءاتو لسيجانية:-0
)الزابظة  وخرؾصا ذو الترسيؼ السجسؾعتيؽ السشيج التجخيبيالباحثة  استخجام مشيج البحث : 0-1

 لسلائسة في حل مذكمة البحث وتحقيق أىجافو.( ذات الاختبارات القبمية والبعجية والتجخيبية
( سشة 12-10بلاعبات الفئات العسخية بعسخ )الستسثمة حث حجد مجتسع الب  البحث وعيشتو:مجتسع  0-0
وتؼ اختيار العيشة  لاعبة ، (30) ؼوبمغ عجدىفي محافغة البرخة في السجرسة التخررية الكخة الظائخة  ب
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%( مؽ السجتسع الأصمي وتؼ تقديسيؼ بالظخيقة العذؾائية 40 ندبة )( لاعب وىؼ يذكمؾن 12والبالغة )
كسا في  جانذ العيشتيؽوتؼ ت .( لاعب6)القخعة( إلى مجسؾعتيؽ ضابظة وتجخيبية وبمغ عجد كل مجسؾعة )

( باستخجام معامل الاختلاف لمتجانذ واستخجام اختبار )ت( 2وتكافؤىسا كسا في ججول ) ( 1ججول ) 
 لمعيشات الغيخ متخابظة في التكافؤ.

  (1ججول )
 متغيرات البحثفي  لكل مجسهعةيبين التجانس 

 الكياس الكياسات 
 السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة

معامل  ع س
معامل  ع س الاختلاف

 الاختلاف
 1.199 1.325 110.45 1.117 1.231 110.12 سؼ الظؾل
 1.48 0.452 30.53 2.449 0.745 30.412 كغؼ الؾزن 

  (0ججول )
 متغيرات البحثالتكافؤ لمسجسهعتين الزابطة والتجريبية في يبين 

قيسة )ت(  التجخيبيةالسجسؾعة  السجسؾعة الزابظة الكياس الكياسات والاختبارات
 السحتدبة

مدتؾى 
 ع س ع س الجلالة

 غيخ معشؾي  0.191 0.865 45.314 0.785 45.214 ثانية تحسل الدخعة
ميارة  استكبال 

 غيخ معشؾي  0.536 0.635 10.321 0.523 10.124 درجة الارسال 

ميارة الجفاع عؽ 
 معشؾي غيخ  0.453 0.423 11.341 0.462 11.214 درجة السمعب

 غيخ معشؾي  1.236 0.274 4.325 0.234 4.524 درجة حائط الرج
 ( الججولية عشج درجة حخية )(  0.002( تبمغ)0.05( وتحت احتسال خظا )10قيسة )ت 
 وسائل جسع السعمهمات: 0-3
 وسائل جسع البيانات:  0-3-1
 السرادر العخبية والأجشبية.-1
 .الاختبارات والكياسات -2
 الأجيزة والأدوات السدتخجمة: 0-3-0
 ممعب الكخة الظائخة قانؾني-1
 (10كخات طائخة عجد )-2
 .ساعة تؾقيت -3
 متخي شخيط قياس -4
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 ميدان طبي.-5
 .ممعب ( 3عجد ) شؾاخص-6
 . صافخة -7
 . 3( متخ عجد 1صشجوق خذبي ارتفاع )-8
 طباشيخ او شخيط لاصق . -9

 حجيجي .(م مؾضؾعة عمى حامل 1حمقة قظخ ) -10
 .شخيط ممؾن  -11
 إجراءات البحث السيجانية: 0-6
متغيخات تؼ تحجيج مذكمة البحث  ووفق التي تؼ مخاجعتيا السخاجع وفق :البحث متغيراتتحجيج  0-6-1

 .البحث 
 الاختبارات السدتخجمة :  0-6-0
 .(613:   0214:  ) فارس ، ليث  ،  اختبار  تحسل الدرعة 0-6-0-1
 تحسل الدخعة بؾجؾد ثلاثة شؾاخص.اسم الاختبار :  -
  الثانية وأجداؤىا (( الدخعة تحسل زمؽ قياس : الاختبار من الغرض  -
 .الكتخونية تؾقيت ساعة صافخة، ممعب، ( 3عجد ) شؾاخص  :السدتخجمة الأدوات  -
 الترؾيب مؽ بسشظقة القاعجة خط مشترف في تكؾن  البجاية والتي نقظة عشج اللاعب يقف :الأداء وصف -

نقاط  الثلاث خط مشترف في يكؾن  ( والحي1الذاخص ) إلى بالانظلاق يقؾم الرافخة سساع وعشج جية اليسيؽ
 في ىؾ والحي الثاني الذاخص إلى الانظلاق ثؼ ( مخات ،4وتكخر )  البجاية نقظة إلى والخجؾع والجوران حؾلو

 والحي الثالث الذاخص إلى الاتجاه ثؼ البجاية، نقظة إلى والخجؾع ( مخات 3والجوران حؾلو ) مشترف السمعب
 البجاية نقظة إلى والخجؾع حؾلو والجوران السمعب مؽ الأخخى  الجية في نقاط الثلاث خط في مشترف ىؾ

 ( .4الذكل ) في وكسا البجاية، نقظة إلى والخجؾع مخة  (2وتكخر)
 :الاختبار شروط -
 .بدخعة الاختبار تشفيح -
 .للاختبار محاولتان -
 :الاختبار إدارة -

 .الؾقت لحداب الرافخة عبخ والشياية البجاية إشارة إعظاء : *  مؤقت
 .الاختبار وقت وتدجيل السلاحغة مع الأسساء عمى بالشجاء يقؾم  :*  مدجل
 باعتساد الاختبار أداء في )محاولتيؽ مؽ محاولة أفزل( السحاولة وقت للاعب يدجل :الجرجة * حداب

 صافخة  البجاية والشياية .
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 ( 143:  1992: ) ايمين ،  ختبار ميارة استقبال الارسالا 0-6-0-0
 اختبار دقة استكبال الارسال بالأصابع.اسم الاختبار : 

 قياس دقة ميارة استكبال الارسال بالأصابع.الغرض من الاختبار : 
، طباشببيخ او شببخيط لاصببق ، 3( متببخ عببجد 1: ممعببب الكببخة الظببائخة قببانؾني ، صببشجوق خذبببي ارتفبباع ) الادوات

 (م مؾضؾعة عمى حامل حجيجي ، صافخة.1(، حمقة قظخ )15كخات عجد )
( 3( م ليقف عمييا)3: تؾضع الرشاديق الخذبية قخب خط الارسال بحيث تكؾن السدافة بيشيسا ) وصف الاداء

-2( ، يؾضع الحامل بيؽ السخكديؽ )3(م والبعج بيشيسا )2( دوائخ في العمب السقابل قظخىا )3مجربيؽ ، تخسؼ )
( عشببج الرببافخة يقببؾم السببجرب الاول بأرسببال الكببخات اتجبباه السختبببخ ليقببؾم 1(يقببف السختبببخ فببي الببجائخة مخكببد )3

 ثالثة.باستكباليا مؽ الاعمى بالأصابع نحؾ الحمقة ثؽ يشتقل الى الجائخة الثانية وال
 :شروط الاختبار 

 يجب ان يدتقبل السختبخ الكخات داخل الجائخة ومؽ الاعمى بالأصابع. -1
 ( محاولات .5لكل مخكد ) -2
 تمغى السحاولة التي يختكب فييا السجرب خظا الارسال. -3

 التدجيل:
 3 .نقاط لكل محاولة تدقط فييا الكخة داخل الحمقة 
 2  داخل الحمقة .نقظة لكل محاولة تسذ الكخة الحمقة وتدقط 
 1 .نقظة لكل محاولة تسذ الكخة الحمقة وتدقط خارج الحمقة 
 ."صفخ نقظة لكل محاولة تحىب خارجا 
 ( درجة.45الجرجة العغسى للاختبار ) 

 
 
 
 
 
 
 

 (1شكل )
 يهضح اختبار استقبال الارسال
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 ( 146:  1992اختبار ميارة الجفاع عن السمعب : ) ايمين ،  0-6-0-3
 اختبار دقة ميارة الجفاع عؽ السمعب.اسم الاختبار : 

 ( بالتعاقب.6-5قياس دقة ميارة الجفاع عؽ السمعب لمسخكد بيؽ )الغرض من الاختبار : 
 (، شخيط ممؾن ، صشجوق خذبي ، صافخة .10نرف ممعب الكخة الظائخة قانؾني، كخات عجد )الادوات : 

( م فبي 1( وتخسبؼ دائبختيؽ قظخىسبا )3×3ثلاثبة مخبعبات متدباوية ) تقدؼ السشظقبة اليجؾميبة البىوصف الاداء : 
( م خمبف الذببكة ،عشبج الربافخة يقبؾم السبجرب 1(م، يقف السبجرب عمبى صبشجوق خذببي ارتفباع )6-5السخكديؽ )

( بدبخعة لمبجفاع 6( ثبؼ يتحبخك السختببخ البى السخكبد )5بزخب الكخة ساحقا" اتجاه السختبخ الستؾاجج في السخكد )
 ثانية وتؾجيييا الى السخبعات. عؽ كخة

 شروط الاختبار :
 .يجب ان يتؾاجج السختبخ في الجائخة اثشاء ضخب الكخة 
 .يدتخجم الزخب الداحق فقط اثشاء اداء الاختبار 
 .تيسل الكخة التي لا تتجو الى الجائخة 
  ( محاولات لكل مخكد.5محاولات ) 10لكل مختبخ 

 التدجيل :
 4  (.2فييا الكخة بالسخكد)نقاط لكل محاولة تدقط 
 3 (3نقاط لكل محاولة تدقط فييا الكخة بالسخكد.) 
 2 ( 4نقاط لكل محاولة تدقط فييا الكخة بالسخكد.) 
 1 .نقظة لكل محاولة تدقط فييا الكخة بالسشظقة الخمفية لمسمعب 
 معب.صفخ نقظة لكل محاولة تحىب فييا الكخة خارجا" او تعبخ الذبكة الى الجية الاخخى مؽ الس 
 ( درجة.40الجرجة العغسى للاختبار ) 
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 (0شكل )
 يهضح اختبار الجفاع عن السمعب

 ( 145:  1992اختبار ميارة حائط الرج : ) ايمين ،    0-6-0-6
 قياس دقة ميارة حائط الرج الفخدي.الغرض من الاختبار : 

 (م.1، صشاديق خذبية ارتفاع ) (5ممعب الكخة الظائخة قانؾني ، كخات عجد )الادوات : 
يقف السختبخ في وسط السمعب قخب الذبكة ثؼ يقؾم بأداء حائط الرج ضج كخات مزخوبة وصف الاداء: 

 (.2-4-3( مجربيؽ مؾزعيؽ عمى السخاكد )3ساحقا" مؽ )
 ( محاولات يتؼ فييا ارجاع الكخة الى داخل السمعب.5لكل مختبخ )شروط الاختبار : 
 شروط التدجيل :

 ( نقاط لكل كخة تدقط في السشظقة )أ(.4) -
 ( نقاط لكل كخة تدقط في السشظقة )ب(.3) -
 ( نقاط لكل كخة تدقط في السشظقة )ج(.2) -
 ( نقظة لكل كخة تدقط في السشظقة )د(.1) -
 ( نقظة لكل كخة تحىب خارجا".0) -
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 (3شكل )

 يهضح اختبار حائط الرج
 :التجربة الاستطلاعية  0-6-6

تقشيؽ  لغخضالأصمية  عيشة البحثعمى اجخيت الباحثة تجخبة استظلاعية   7/6/2020بتاريخ  
  .اسب مؽ حيث الذجة والحجؼ والخاحةوإيجاد الحسل التجريبي السش ةالسدتخجم الكارديؾالتسخيشات 

 التجربة السيجانية: 0-5
 14/6/2020تؼ تظبيق الاختبارات القبمية بتاريخ الاختبارات القبمية:    0-5-1
 : ةالسدتخجم التسريشات 0-5-0 

لغخض رفع مدتؾى بالكارديؾ والتي تسثل عمى اجيدة متشؾعة الخاصة تؼ وضع مجسؾعة مؽ التسخيشات 
وتؼ تظبيق ىحه التسخيشات الدخعة والستغيخات البجنية الزخورية بالكخة الظائخة والتي تعدز الجانب الجفاعي  

 الأحج  ، الثلاثاء ، الخسيذ. وتست خلال  ( وحجة تجريبية.24) كانتعجد الؾحجات اما  ( أسابيع.8) خلال 
الخاحة . وبخرؾص الحجؼ تؼ تحجيج الحجؼ وفق الذجة القرؾي %( وكان 90-80تخاوحت الذجة ) الذجة  اما 

تؼ و  ض/د(. 120-110ض/د( )بيؽ السجاميع  130-120  تؼ اعتساد الشبض كسؤشخ لمخاحة )بيؽ التكخارات
وبجاء تظبيق  ،بخمجتو بالقدؼ الخئيذ مؽ الؾحجات التجريبية لمسجرب ، وتؼ تظبيقو خلال فتخة الإعجاد الخاص

 10/8/2020وانتيى بتاريخ  15/6/2020التجريب بتاريخ 
 . 11/8/2020تؼ تظبيق الاختبارات البعجية بتاريخ  الاختبارات البعجية:  0-5-3
 .( لسعالجة الشتائج SPSSتؼ استخجام الشغام الإحرائي ) الهسائل الإحرائية: 0-4
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 عرض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا: -3
 (3ججول ) 

لمسجسهعة  في متغيرات البحث يبين الأوساط الحدابية وقيم )ت( السحتدبة والججولية القبمية والبعجية
 الزابطة

 السدتخجمة الاختبارات 
وحجة 
 الكياس

الخظأ  الؾسط الحدابي
 الكياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 بعجي قبمي الجلالة

 معشؾي  2.961 0.698 43.147 45.214 ثانية تحسل الدخعة
 معشؾي  2.975 0.745 12.341 10.124 درجة ميارة  استكبال الارسال 

 معشؾي  3.084 0.761 13.561 11.214 درجة السمعبميارة الجفاع عؽ 
 معشؾي  2.888 0.585 6.214 4.524 درجة حائط الرج

  0.215( بمغت =0.05( وتحت احتسال خظا )5قيسة )ت(الججولية عشجه درجة حخية )
 ( 6ججول ) 

لمسجسهعة  البحثفي متغيرات  يبين الأوساط الحدابية وقيم )ت( السحتدبة والججولية القبمية والبعجية
 التجريبية

وحجة  السدتخجمةالاختبارات 
 الكياس

الخظأ  الؾسط الحدابي
 الكياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 بعجي قبمي الجلالة

 معشؾي  3.446 1.24 41.04 45.314 ثانية تحسل الدخعة
 معشؾي  3.508 1.14 14.321 10.321 درجة ميارة  استكبال الارسال 

 معشؾي  3.371 1.27 15.623 11.341 درجة عؽ السمعبميارة الجفاع 
 معشؾي  3.355 1.23 8.452 4.325 درجة حائط الرج

 0.215( بمغت = 0.05( وتحت احتسال خطا )5قيسة )ت(الججولية عشجه درجة حرية )
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  ( 5ججول ) 

بين السجسهعتين  البحثفي متغيرات وقيم ) ت( السحتدبة والججولية  البعجية  يبين الأوساط الحدابية
 الزابطة والتجريبية

 السدتخجمةالاختبارات 
وحجة 
 الكياس

 السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
س  الجلالة

 البعجي
 ع س البعجي ع

 معشؾي  4.247 0.697 41.04 0.864 43.147 ثانية تحسل الدخعة
 معشؾي  3.852 0.867 14.321 0.756 12.341 درجة ميارة  استكبال الارسال 
 معشؾي  3.442 0.931 15.623 0.964 13.561 درجة ميارة الجفاع عؽ السمعب

 معشؾي  5.738 0.732 8.452 0.475 6.214 درجة حائط الرج
 ( الججولية عشج درجة حخية )( 0.002( تبمغ)0.05( وتحت احتسال خظا )10قيسة )ت 

(  تبيؽ لشا ىشاك تظؾر لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في 4( و)3عخض ججولي )مؽ خلال     
مسا عدز مؽ رفع السدتؾى وتحقيق اليجف تحسل الدخعة وكحلػ السيارات الاساسية الجفاعية بالكخة الظائخة 

التخظيط ( الحي ذكخ " أن  1989 ، يؤكج ) حشفي محمد مختارالتجريب وىحا يجل عمى التخظيط الرحيح بيشسا 
الدميؼ واختيار التسخيشات السشاسبة تسكؽ السجرب مؽ تظؾيخ الرفة البجنية في الؾقت نفدو تعسل عمى إتقان 

 . (96: 1989)حشفي ، اللاعب السيارات الأساسية "
( " إن ىجف عسمية التجريب 2010) مخوان عبج السجيج ، محمد جاسؼ الياسخي ،كل مؽ بيشسا يخى 

الفخد الخياضي إلى أعمى مدتؾى مؽ الانجاز الخياضي في الفعالية أو الشذاط الحي الخياضي ىؾ الؾصؾل ب
 (.22: 2010تخرص فيو اللاعب") مخوان ، محمد ، 

ناحية تظؾر ( بيؽ لشا تفؾق السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة مؽ 5الججول )وفي رؤية 
اذ تخى  بالكخة الظائخة والتي تخجع الى التسخيشات السدتخجمة وىي الكارديؾ الأساسيةوالسيارات تحسل الدخعة 

( "صسست ىحه التسخيشات لتتلائؼ مع الاناث والحكؾر والرغار والكبار عمى 2020رحاب احسج حدشيؽ، )
اختلاف اعسارىؼ وقجراتيؼ وحالتيؼ البجنية فيسكشيؼ جسيعا مسارستيا باي مكان يخيج ، ، فزلا عؽ سيؾلة 
تظبيق ىحه التسخيشات عمى عجد كبيخ في وقت واحج ، وكثخة انؾاعيا تجعل الخياضي لا يذعخ بالسمل لان لجيو 

 .( 443: 2020القجرة عمى التشؾيع والاختيار مشيا حيث تؤدي حخة او باستخجام ادوات" ) رحاب ، 
إن أسباب (  "  1998) قاسؼ حدؽ حديؽ ، ومؽ ناحية تأثيخ تمػ التسخيشات عمى تحسل الدخعة يخى 

لعزمي عمى الخغؼ مؽ صعؾبتيا ا -الجياز العربي  التكيففي  يكسؽالدمؽ  القريخةالدخعة  تساريؽاستعسال 
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" والدخعة القرؾى  الحخكيةالدخعة  وثيقوبالتالي تظؾر الخشاقة والتي ىي عمى تساس  الحخكيةواستثارة الؾحجات 
 .( 117:  1998)قاسؼ ، 

( " إن 1997محمد عبج الله ،  ) ومؽ ناحية تأثيخىا عمى السيارات الاساسية الجفاعية بالكخة الظائخة يخى 
إعظاء تساريؽ مشتغسة تتفق والأسمؾب العمسي الرحيح يعدز زيادة كفاءة السجاميع العزمية السذتخكة في أداء 

 (.42: 1997) محمد ، التجريب "السيارات الحخكية والرفات البجنية التي يكتدبيا اللاعب إثشاء 
كسا استخجام الأسمؾب التجريبي السؤثخ عمى الجانب العزمي وخرؾصا إذا كانت تسخيشات الدخعة  

سؾف تداعج عمى نجاح الجانب البجني والسياري في إن واحج وىحا ما يخاه ) صخيح  تسخيشات الكارديؾباستخجام 
لتجريبات التي يتؼ فييا استخجام نفذ السجسؾعات العزمية ( " إن التخكيد عمى ا1986عبج الكخيؼ يحكخ ، 

 (.44: 1986السذتخكة في الشذاط الخياضي يعتبخ أكثخ فاعمية وفائجة")صخيح ، 
 الاستشتاجات والتهصيات -4
 الاستشتاجات. 4-1
بالكخة تحسل الدخعة وبعض السيارات الاساسية الجفاعية رفع مدتؾى  عمىج تداعتسخيشات ) الكارديؾ(  -1

 ( سشة12-10الظائخة للاعبي بأعسار )
لغخض اعظاء حخية بالتسخيشات ورفع مدتؾى الخغبة والثقة يتؼ مؽ خلال استخجام تسخيشات الكارديؾ التي  -2

 تعدز الجانب البجني والسياري .
 التهصيات. 4-0
السيارات الاساسية الجفاعية تحسل الدخعة وبعض رفع مدتؾى  عمىلأنيا تداعج تسخيشات) الكارديؾ( اعتساد  -1

 ( سشة12-10بالكخة الظائخة للاعبي بأعسار )
في حالة لغخض اعظاء حخية بالتسخيشات ورفع مدتؾى الخغبة والثقة لابج مؽ استخجام مؽ تسخيشات الكارديؾ  -2

 التي تعدز الجانب البجني والسياري .
 السرادر:

 .1990: الاسكشجرية ، دار السعارف،  سجرب واللاعبالكخة الظائخة دليل السعمؼ والايميؽ وديع فخج.  -1
 .1998: مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة ،  السجيخ الفشي بكخة القجمحشفي محسؾد السختار .  -2
تجريبات الكارديؾ عمى بعض الستغيخات البجنية ومتغيخات الكفاء الؾعيفية  تأثيخرحاب احسج حدشيؽ .  -3

 .2020، 59اسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية ، العجد : مجمة م800ومدتؾى الاداء لسدابقة 
صخيح عبج الكخيؼ عبج الراحب  : مجى تأثيخ القؾة السسيدة بالدخعة عمى مدتؾى الانجاز بالؾثبة الثلاثية :  -4
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 (1ممحق )
 )نسهذج من الهحجات التجريبية ( 

 %22ول                                       الذجة: الأسبهع : الأ          
 دقيقة      63-62زمن التسريشات:                    (              1الهحجة التجريبية )       

 القدؼ
 زمؽ

 الحجؼ التسخيشات بالجقيقة
الخاحة بيؽ 
 التكخارات

الخاحة بيؽ 
 السجاميع

 الخئيدي

4.00 
 

4.00 
4.00 
2.00 

اداء تسخيشات عمى جياز الديخ -1
 الستحخك برؾرة معتجلة ىخولة  .

 اداء تسخيشات اليخولة بالسكان-2
 الشط بالحبل -3
الخكض برؾرة سخيعة عمى  -4

 جياز الديخ الستحخك

 2×د 2
 

 2×د 2
 2×د2
 2×د 1

 

رجؾع الشبض 
(120-130 )

 ض/د

 رجؾع الشبض
(110-120 )

 ض/د

                                                                
 

    
 
 
 


