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 البحث: ومشكلة مقدمة
إن الارتقاا ب ل وانا ااع اوة وااار ناوترلنااار و ةو ااار اوتمرالااار لا اوحاان و اا   ن تت قاا  إلا واان        

 بخاا م واامم ا و اا  و ة اانف اووخت باار اوورتلةاار ل وةو ااار اوتمرالااار نو  اا  ل ااف اوب ااانوناا  ناوحاوااا 
ناوتاااااح تنااااااالا و ااااا  واااااامم الا ااااااتا ل ح ناوتحابااااا ح ناوت اااااااراح اوتااااااح ا ااااام    اوتاااااامراع لوخت اااااا  

او ب ح( ل ى الأا زة اونظابار و را اح نومم ا تا لر  –اوخةةح  –اوو  رم  –  نالر)اولم ح 
اورا اااح و االت اوتاامرال حد ناوواامرع او اا الا تاان اواالم اوت ااه اووة نواا ح اااح ا ااف واا  ا اام  ماخاام 

 (7:2نظابار ل م ت بال لاللاه اوتمرال ح او نائار ناو تنائار. )الأا زة او
 

  ن اوتمراع اورا اح اؤمم إوى  من  ت اراح (م2001) أحمد فتحي السيدنااا   
ا انوناار لمامة تشوم اواع  ا زة اوا ف  ا  اتقمف و تنم الأماب اورا اح ح و   لم ار ن

 ( 20: 1).تشتوم ل ى ت اراح تنائار ن خرم لا تنائار  اوتحح  ح تلت اوت اراح إاا لار ن 

إوااى  ن تاا  ار  م لر اا وب تاامرالح وحااح ا قاا  او ااا إ اوورااان و ااه اي ااه اةتواام ل ااى لاا و ان      
 نو و  ارتلة ل ووة نو ح اووتنارة لن اوةو ا ح اوب انوناار اوورتلةر لتةنار الأماب ن   ا   اوقمرة 

ى ا ااانوناار اوةواام اوةااا ح نلو ااا ح اوتو ااام او االائح   تاا   ل ااى تةلااا  تاالت اووة نواا ح ل اا
 (15:19اوة قر او زور و من  الا قل ض اوةا ح.)

 

    ب او ش ة اولم ى لحب بة ل وار لالم  ن تتوتع لقمر   نوحح تؤمم الأا زة اونظابار لو  
 اااار تخت اا  اااح لاا وح واان او ا قاار اولم ااار  تااى تت واام اوةواام اولاام ح نواالوه  ااام الأ شااةر اورا

وتة ل ت   ون اوة قر لةا   ا تا   إواى حواار حلاارة وان اوة قار ااح اتارة زو اار ق اارة ااما  لا وا  
 ( 236-234: 26ا ت   اولةض الآخر إوى اوة قر وبترة زو ار ةنا ر.)

 
 

ل   اا  الأ شااةر اوتااح ا ااتور الأماب اا اا  وبتاارة زو ااار تزااام لاان  او تاانائحنتةاار    شااةر اوةواام    
س  اانا ح نتقام لاان مقاقاار نااتف اوةواام اا ا  ل ق ااى وةاامم وان اوة قاار او تنائاار نلوااه ل اامو  خوا

ت ااه الأ شااةر  زتحاانن حوااار الأح اااان اوتااح ا ااتومت  اوا ااف تااار ح اااار ووتة لاا ح الأماب نتتوااا
 (.236-233: 25ل وشمة اوة وار اح الأماب)
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تاااااا  رح لشااااااحم ناااااااالا لتةاااااانر  اوتااااااحنتةاااااام وةلاااااار حاااااارة اوااااااام واااااان الأوةاااااا ع اواو لااااااار   
لااااامام نحااااالوه  ما ااااار ةااااار  ن  ااااا واع تااااامراع  اورا ااااااحاوة ااااانف اووخت بااااار ناوورتلةااااار ل وواااااا م  نا 

  .ارتب ع و تنم وةلر حرة اوام خ م اولةنلاح اووخت بر اح  تف  اولمالأور  اوبر 
 

كمددددددا   (م1996الخطيدددددد    ) نالنمددددددر اناريمدددددداعبددددددد ال  يدددددد  "  ناتباااااا  حاااااا  واااااان
اوااااامنم اووتقموااااار را ااااااا     اااااللا ل اااااى قوااااار  ااااااحإواااااى  ن ا لااااامام اولااااام ى  م(2002درايددددد )

 اااااااا  اااااااااع ت واااااااار ل   ااااااار  او ب اااااااحنا لااااااامام  اوب اااااااحانا اااااااع ا لااااااامام الأخااااااارم ح  لااااااامام 
اوخةةاااااااار( ت ااااااا    –او ا قااااااار اولم اااااااار  نلا  نلمراااااااار و   ااااااالر لأن الأتاااااااما  اوب اااااااار )اوو  راااااااار 

: 5و للااااااااان ) رام اااااااااابر ناقاااااااا   و قاااااااامراح اولاار اووخت اااااااااةر اورا اااااااااا شااااااااالأ اااااااااحر  ارام ناوباااااااااولأااااااااا
7)(62:7). 

 

 ن  (م1999)  Jonath & Kremplجانددددار اكريمبدددد    نااااالحر حاااام واااان "         
اوقاااامراح واااان  لاااا وحت تاااا   إوااااى و ااااتنم  اوتااااحرا ااااار حاااارة اوااااام تةتلاااار واااان اورا ااااا ح اوب ااااار 

 (.2: 23اولم ار ناوب انوناار اوتح ت  ف اح إ ا ز اوناال ح اوو  رار )
 

نتتواز وةلر حرة اوام لةلاةر او رحر لاح اوقنة اوووازة ل و ارلر اوورتلةار لا لأماب اوو ا رم         
 اواااما  واححاووت اااره نتتوااااز  ااااا   ل ااارلر إاق ل ااا  ناوتتااا لع  اوةاااا حاةتوااام ل اااى اوةوااام  اوااالم
  (102:20.)اوول راة شنةحتل مم لان لو ا ح اوما ع ناو اانف اووتنا م منن تنق  ةنام اوو

 

ناااااااى إةاااااا ر ت وااااااار نتةاااااانار و ااااااتنا ح الأماب اااااااح حاااااارة اوااااااام تةااااااممح ةاااااار  ن  اااااا واع 
اوتاااامراع او  مااااار واااالوه اةاااام اوتاااامراع او تاااانائح واااان  اااااام   اااا واع اوتاااامراع اووااااؤ رة ناو  مااااار 

لااااااع اوقاااااامراح او رحااااااار اووخت باااااار ح وقاااااامرة اوةااااااا ار ناو اااااارلر ناوتااااااح تةواااااام ل ااااااى إح اااااا ع او 
نحاااااالوه احت ااااااا ع او ااااااب ح اوب اااااااانوناار او  وااااااار اوتااااااح ت ااااااا لم او للااااااان ل اااااااى الأماب ةااااااانام 

  (62:9)شنةح اوول راة ل بس اوحب بة  تى او   ار.
 

تا  رح إاا لاا   لشاحم حلاار وان خا م تةاانر  اوتاحاةتلار واامان حارة اواام ااون اوواا مان ن         
 اوتحنت ما  ةر  ن   واع اوتمراع  ا   ن را ار حرة اوام ون الأوة ع  اورا احل ف اوتمراع 

والوه  ناوخةةاحتةتوام إواى  ام حلاار ل اى او ا قار اولم اار اوة واار إواى ا  اع إتقا ن الأماب اوو ا رم 
لاامام او لااع ناوبرااا  اوتةار  ل ااى ل   اار إ ا اات ماح اوتااحخ ات   الأل اا   ناوتااا رع اوة وااار 

 (32:14()32:12لحم اتتو ف.)
ت اا لم ل ااى  اوتااحناوتخةاااة ولااراوب اوتاامراع ناقاا   ولأ ااس اوة وااار اةاام واان  تااف اوةناواام         

ا تاا   ووزااام وان اومرا ا ح ناول ان  اوتارالاار اوةماامة و حشا  لاان  ااحاوتقامف  نرا اار حارة اواام 
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إلاامام او لااع لاام ا   نو  رااا   لاان ةرااا  اوتخةاااة  اااحاع او ما اار اووتلةاار  اااام اوةاار  نالأ اا و
ناوب اااانوناار  و ةو اااار اوتمرالاااار ننااااع اولاااراوب اووق  ااار اوخ  ااار لت واااار او اااب ح اولم اااار اوة واااح

ل اااا  ت اااللا  رحااار ون ااامة نو  ااااور واااتوحن او لاااع وااان  ماب  نموا ااا  واااع اوانا اااع اوو  راااار
ب اتةاااااااارض و اااااااا     اااااااا  اوتااااااااحوناا اااااااار وخت اااااااا  اوظاااااااارن   اااااااااحر ناال تااااااااه اوو  رااااااااار ناوخةةااااااااا

 (35:11اوول راة.)
 

و اااااتنم  ااااااحنوقااااام لا اااااظ اول  ااااا  وااااان ناقاااااع خلرتاااااه ح لاااااع نوااااامرع ناااااانم ااااااة          
خ  اااااار اااااااح  اوتورااااااار اوةنااااااام    اااااا ب او ااااااانف اوخاااااا ة  لةاااااام نخ  اااااار   اوت ااااااناع ماب و اااااا رة 
اوباااار  نحاااالوه لاااامف قاااامرة   وواااا  اة ااااى اقاااام اوحاااارة ناااااا ع ار اااار وؤحاااامة و ت ااااما     ااااار اوولاااا رة

ماااااا ع  اااااحاوبااااار  اوو  ا اااار نلاااامف اوقااااامرة ل ااااى اااااتلا   ااااارة  اااااحل ااااى ا اااات  م اوااااا ق  اوةااااممم 
 ااااااحاوو ااااا اس ل  اااااتخماف اوتوراااااار او اااااراع ناوواااااتقن ووااااا  ا اااااتب ل اااااه لااااامف ا ااااات  م تااااالت اوواااااازة 

 .إ راز الأتما 
 

( نااام  ن و اا رة اوت ااناع ل ون ااع 10) (1985ماجددد محمدداد   )ناااى مرا اار قاا ف ل اا  "         
 ح ر   ناع اوت ناع إ رازا  ولأتما   ا  ل غ لمم الأتما  اوو اا ر ل ون اع لأل اى  تحلأل ى 

 % ووااا  اااامم ل اااى34.52 ن   ااالر او اااا إ لا تتةااامم   م( ت ااانالر 1741( تااام  وااان )601)
 ت ه اوو  رة. ض و تنم  مابا خب 

 ت ئب مرا ر ق ونا ل ا   اا  ناام  ن  (م2002دراي    ) الرحمنعبد    كما   ش رنقم         
( ت اانالر ل ون ااع لأل ااى 83.4( ت ااناله و  اا  )168.7اوولاا راة ) اااحوتن ااة لاااامم اوت اانال ح 

( د 61:  51%( )13.54اوولا راة ل  االر ) ااح( تاام  11.3نل غ لاامم الأتما  اوو اا ر و  ا  )
 (85:7).نتلا انالا ومم اة  و تنم  ماب تلت اوو  رة

 

ناااارم اول  ااا    اااه اااااع اوةوااام ل اااى ت واااار نرااااع و اااتنم  ماب و ااا رة اوت اااناع ل ون اااع 
إلا وان خا م ت واار  اا تحلأل ى نون اوو  ا ح اولةامة و ت  ع ل ى او اةنل ح او ا لقر نتالا وان 

 ماب تااالت اوو ااا رة ح وقااامرة اوةاااا ار و ااالرالان ناوااارا ان  ااااحاوواااؤ رة  ناوب اااانوناار لم ااااراوقااامراح او
 .  او تنائارتمرال ح اول  تخماف  اوت ناعنزا مة  رلر نقنة 

 

تةتوااام ل اااى اوقااانة ناوقااامرة ناو ااارلر نتااالت  ناوتاااحوةلااار حااارة اواااام  ااااحن ظااارا  وةلاةااار الأماب         
لت وات ااا  ت ااا لم او لاااع ل اااى الأماب  ناوتاااح)اوقااامرة او تنائاااار(  او اااب ح ت ااامر  ا اااانوناا   ت اااح

اوة   اااار اولم ااااار لا لااااام واااان و  ظاااار اوت اااااراح  اااااحاوول رااااا ح نوو  ظاااار اوت  اااان  اااااح اوةاااا وح
ت  ن  نل وت وح اوتمرالحتحنن وؤشرا  ناا    و  تب مة ون اولر  وب  ناوتحاونظابار لأا زة اوا ف 

 (102:16()58:8).اوة   ر اولم ار اح
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اواامف نقااا س او اام الأق ااى  اااحنواان  تااف تاالت اووؤشااراح قااا س ترحاااز  اا وض او حتاااه  
تلت اووت اراح تةتلر وؤشرا  حلارا  ل ى  احلا ت  ه الأنح اان نقا س او لض  ا   ن اوت  ن 

 (95:22وقمرة ناو رلر.)ل   ر اوقنة نا احت  ن  نل وت وحت  ن اوقمرة او تنائار 
          

 ناوتااااح( 13(د)6(د)4(د)3نوااان خااا م وااا  اة اااع ل ااااار اول  ااا  وااان اومرا ااا ح او ااا لقر )
 نت  ارتا ت واار او اب ح اولم اار ناوب اانوناار  ااحا تخماف اوتامرال ح او تنائاار   توار إوى  ش راح

ا اتخموح اوتامرال ح او تنائاار  اوتاحاومرا ا ح  ااحاوو  رم نحلوه نانم  امرة  الأمابل ى و تنم 
ت وااار او ااب ح اولم ااار ناوب ااانوناار وواا  ماااع  اااح  توات اا حاارة اوااام ل ااى اواارتف واان  لاللااحواامم 

ا ل ار ا تخماف اوتامراع  ااح الاتاا ت او تانائح ل اى  اومرا ر و تةر  ل ى تلت  اراب إوىاول    
 ام لمنور اوحناحاوحب بة اوب انوناار نالاماب اوو  رم ومم لاللح حرة او

 

 هدف البحر
ا ل ااار ا ااتخماف اوتاامراع  اااح الاتااا ت او تاانائح ل ااى ا اام  اول اا  إوااى اوتةاار  ل ااى  

 اوحب بة اوب انوناار نالاماب اوو  رم ومم لاللح حرة اوام لمنور اوحناح

 فراض البحر
اوتارالااار قااام تنااام ااارن  ماواار إ  اا ئا   لااان وتن ااة ح اوقا  اا ح اوقل ااار ناولةمااار و واونلاار  -

 و  ولا اوقا   ح اولةمار . اوب انوناار  اول   اح لةض اووت اراح
تنااام ااارن  ماواار إ  اا ئا   لااان وتن ااة ح اوقا  اا ح اوقل ااار ناولةمااار و واونلاار اوتارالااار اااح  -

 و  ولا اوقا   ح اولةمار .  مقر اوت ناعو تنم 
 

 :ب ض المصطلحات الااردة في البحر
 

  Anaerobic Trainingاائي :التدري  اللاه-   
قاامرة اوةااا ر ل ااى اوةواام لأةاانم اتاارة ووح اار اااح  ةاا ر إ تاا   اوة قاار او تنائااار اوتااح تتاارانإ    

 ااانا ح إواااى اقااام وااان مقاقااار  ن مقاقتاااان نتااالا اوةوااام اوةاااا ح  وااا  احااانن وااان او ااانع  5اترت ااا  وااان 
 (166:25اووت ره  ن ون او نع او  لح.)

 

  Maximum Anaerobic Power القصاى:القدرة اللاهاائية  -
نتاااى اوقااامرة ل اااى   تااا   اوة قااار  ن شااا م ووحااان ل و ظااا ف او تااانائح اوبن اااب تح نتتااااون اوااااع    

 (16:13 نا ح.) 10-5الأ شةر اولم ار اوتح تؤمم ل ق ى  رلر  ن قنة ووح ر نتترانإ و  لان 
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جدراءات البحر  خطدة اا 

 منهج البحر
 ظرا  وةلاةر اول   نت قاق   لأتمااه نارناه ا تخمف اول    اوو  ب اوتارالح ل وت واف  

 اولةمم ( و  . –اوتارالح و واونلر اوتارالار اونا مة ل  تخماف اوقا س) اوقل ح 
 

 مجتمع البحر
( 12ناولاا وغ لااممتف )  اوةرلااح اوحااناتح حاارة اوااام ل اا مم  لاللااحاتو اام واتوااع اول اا  اااح 

 . لالع
 

 عينة البحر

حاارة اوااام  اا مم اوةرلااح اوحااناتح  لاللااحتااف اختااا ر لا اار اول اا  الأ   ااار ل وةراقاار اوةومااار واان  
ل  ااا ار إوااى  (  اا ر24-22)لالااع و و ااتنم ( 12ناولاا وغ لااممتف ) 2018/2019و ون ااف اوتاامرالح 

  اراب اومرا ر الا تة لار.    لاللان( 8)
 أسبا  اختيار عينة البحر -

 ا تظ ف لا ر اول   ل ح اوتمراع ةنام اوة ف. - 

 . حرة املوم اول    حومرع  -ع

 .الات  م اوحناتح وحرة اوام ن لا ر اول   ون اووقامان اح  ا ح   - 
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 (1امنم )
 تا  س لا ر اول   اووتن ة او   لح نالا  را  اووةا رم نوة وم

 الاوتناب ووت اراح اوةور د اونزن د اوةنم 
 12ن =

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 2.84 23.5 3.7 23.00 سنة  السن

 0.433 186.2 8.4 186 سم  الطول

 0.43 79.2 8.35 79 كجم  الوزن

 7.50 4.13 7.75 سنة  العمر التدريبي
0.1.16 

 4.80 0.66 4.82 ق التحمل الدوري التنفسي 
0.62 

 65.00 5.33 65.3 ن/ق نبض راحة
0.01 

 125.2 5.43 125.5 يمم   ئبق انبساطي راحة
1.26 

 79.5 5.25 79.8 يمم   ئبق انقباضي راحة
0.890 

 19.50 1.49 19.55 عدد مرات تنفس راحة
0.606 

 1.10 0.68 1.12 /لترملليلتر  حامض اللاكتك في الراحة
0.410 

 10.5 0.47 10.7 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في المجهاد
0.4.28 

 0.48 3.0 0.81 3.13 هدف التصاي  على ال اايا ال ليا للمرمى
 0.43 6.20 1.40 6.40 متر التصاي  على حائط

نتلا اة ح ) 3 ± )قاف الاوتناب اوخ  ر ل وةا ر قم تران ح لان (  ن 1اتالا ون امنم )
 الالتماوى.     لتماوح ن     تقع ت ح و   ح ن اوةا ر ت ق  شرة اوو   ح الأ
 أداات ااسائ  جمع البيانات :

 أالًا: الأجه ة االأداات المستخدمة في البحر :

 ا  ز اور ت وار وقا س إرتب ع اوق ور 

 وازان ةلح وة ار وقا س اونزن 
 شراة قا س 
 حراح ةلار 
     وق لم  نامار 
   ما  ل رتب ل ح وخت بر    
  .ا  ز احن لنرح وقا س   وض او حتاه 

 .ا  ز قا س ا ة اومف  نوةمم او لض الاوحترن ح 
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 (2الاختبارات المستخدمة في البحر: مرفق )  -ثانيا 

وقاا س "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005  ا ا ز -1
 وةمم او لض نا ة اومف.

 خ  اومقاقر وقا س وةمم اوت بس.اختل ر لمم وراح اوش ا   -2

 اختل ر الاحن لنرح وقا س و تنم او حته اح اورا ر ناووا نم. -3

 وتر وقا س اوت وم اومنرم اوت ب ح.  1500اوارم  -4

 اوت ناع ل ى اوزناا  اوة ا  و وروى. -5

 اوت ناع ل ى   ئة  و س. -6

 -االمقابلات الشخصية: ثالثا: الاستمارات
( 4(د)3)او اااااا لقر ناوو اااااالا اووراةااااااح و ورااااااااع اوة وااااااار ناومرا اااااا ح لاااااا  ة ع اول  اااااا قاااااا ف 

حارة اوةرلار نالأا لار اووتخ  ر اح وا م اوتمراع اورا ااح ل وا  نتامراع  (21(د )12(د)8د)
ناووت اااااراح  مقاااار اوت ااااناع ل اااابر خ  اااار  ل اااام    اااار نت مااااام  تااااف ن   ااااع اختلاااا راح اوااااام

 -ى او  ن اوت وح:ل اوو تخمور اح اول    ناولم ار اوب انوناار
 

اوب اانوناار  مقر اوت اناع ناووت ااراح ختل راحلاا تو رة لا تة ع ر م اوخلراب وت مام ا -1
 (3ورا ) وةا ر اول  

اوو اتخمور قاام و تانم اولر ا وب اوتامرالح ا تو رة لا تة ع ر م اوخلاراب وت ماام و   الر  -2
 (3نحلوه وحن  ح اولر  وب اووقترإ.ورا ) اول  

 (4. )ورا  لالعا تو رة اوع لا   ح وت اام اولا   ح اوخ  ر لحم  -3
  البحر فيالمستخدمة  للاختبارات الم املات ال لمية

  التماي  صدق

و   ع  م  الاختل راح ناووقا ااس اوتاح تقااس وت ااراح اول ا  و ةا ار اول ا  ا اتخمف  
وقاا ااس ل ااح لا اار ا ااتة لار د اقاا ف اول  اا  لتةلااا  تاالت الاختلاا راح ناو اام  اوتواا ازاول  اا  
 ون خ م ف9/5/2019اووناا   الأ مف إوى 4/5/2019 اوبترة ون اح نلوه ( لاللاند8لممت )

إاااا م ملاواار اوباارن  لااان اورلاااع الأل ااى د ناورلاااع الأم ااى  ل  ااتخماف اختلاا ر)ح( د نانااالا لوااه 
 .(الأتح3امنم)
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 ( 3جدددا  )
  الربيع الأعلىدلالة الفراق بين 

 للاختبارات المهارية )قيد البحر( التماي ()صدق  االربيع الأدنى 
      8= ن  

وحدة  الاختبارات

 القياس

قيمة  الربيع الأدنى الربيع الأعلى

 )ت(

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 دا  *4.18 0.75 2.90 052 3.20 هدف التصاي  على ال اايا ال ليا للمرمى
 دا  *4.60 0.46 6.30 1.17 6.98 متر التصاي  على حائط

 2.78( =0.05عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية  

 ااح( 0.05ارن  وة نار ماور إ   ئا   ل ام و اتنم) تنام ه   (3امنم رقف ) اتالا ون
اورلاع الأل ىد  ا  ح  ح قاوح )ح( اوو  انلر و  ولا اوخ  ر ل ووت اراح اوو  رار  الاختل راح

م اااقالاختلاا راح )وواا  ااامم ل ااى  اام   (0.05ل اام و ااتنم اوملاواار ) اوامنوااار حلاار واان قاواار)ح( 
 .( ق مرة ل ح اوتوازاول  

 

 الاختبارات باتث
لا مة تةلاقاه فاول  ا  ل  اتخما قا ف اق وا   ((Test – Re testةراقار تةلاا  الاختلا ر نا 

( لاللاان نلواه ااح 8لاممتف ) غلياراب اوتةلاا  الأنم و ختلا راح ل اح اوةا ار الا اتة لار اولا و
ف إوى  ف إل مة تةلا  الاختل راح و ورة او   ار ل اح لاح اوةا ار نلواه 11/5/2019اوبترة اوزو ار 

 ناوتةلا  او   ح انالا لوه لأنما تةلا ف  لب ر   تر  ا ف لان او16/5/2013اح اوبترة اوزو ار 
  (الأتح4امنم)

 (4جدا )
  المهارى للاختبارات ا  االتطبيق الثانيم ام  الارتباط بين التطبيق الأ 

  8ن = 
وحدة  الاختبارات

 القياس

معامل  التطبيق الثاني   التطبيق الأول

 الارتباط 

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 دال  0.950 0.41 3.10 0.620 3.05 هدف التصاي  على ال اايا ال ليا للمرمى

 دال 0.960 0.74 6.77 0.101 6.64 متر التصاي  على حائط

 

   0.811( =0.05عند مستوى الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية *

 وتن اة ح لاان لامف ناانم اارن  لاح ملاوار إ  ا ئا  حلاارة( 4اتالا وان اواامنم رقاف )
 اا  اا بح ( 0.05ل م و تنم )و ختل راح اوو  رار قام اول   او   ح اوتةلا  لأنم ن ااوتةلا  

)قام اول  (د  الاختل راح تلت  وو  امم ل ى  ل حقاور ) ر( اوو  نلر  حلر ون قاوت   اوامنوار 
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 0.900(لان اوتةلا  الأنم ناوتةلا  او   ح اوتاح تران اح وا  لاان ةناؤحم لوه قاف وة وم الارتل 
 ( وو  امم ل ح  ن الاختل راح اووخت رة لاح وة و ح  ل ح ل وار. 0.960إوى

 

 الدراسة الاستطلاعية :

ف 20/5/2019ف إواى 17/5/2019ق ف اول    لياراب مرا ار ا اتة لار ااح اوبتارة وان  
 ( لاللان ون واتوع اول   نون خ ر  لا ر اول   الأ   ار ل م .8نلوه ل ى لا ر قناو   )

 . ت مام اونقح اولم اوحن  ن ت ت رقه الاختل راح 

  اوو تخمور اح اوقا س .اوت ق  ون    ار الأا زة 
 .اوتةر  ل ى ومم ا تةمام  ارام لا ر اول   و خانع وظرن  إاراب اوتارلر 
 .   اوتةر  ل ى نانم  م وةنق ح نو  نور ت اا 
 . اون نم لأاام ترتاع  اراب اوقا   ح 

 

 : اللاهاائيةبرنامج التدريبات 

 هدف من التدريبات:

ااا ة اواامف  -ااا ة اواامف الا قل اااح -ت وااار لةااض اووت اااراح اوب ااانوناار )وةاامم او االض -1
 ا وض او حتاه لةام الأماب(  -  وض او حته اح اورا ار -لمم وراح اوت بس -الا ل  ةح

 .اوامومم لاللح حرة 

 ومم لاللح حرة او  ر.  مقر اوت ناعت وار و تنم  -2

 المقترح اللاهاائيةأسس اضع برنامج التدريبات 

ق ف اول    لتةلا  الأ س اوة وار و تمراع اورا اح اح تق ان  وم اوتامراع ل وةوام اوةاا ح 
  او تنائى ل ح الأ س اوت وار:

 ن ات   اااع اولر ااا وب اوتااامرالح اووقتااارإ واااع خ ااا ئ  اوور  ااار او ااا ار اوتاااح توااااز  اااارام لا ااار  -
 اول   .

اوتااااح ناااااع واااان  ا  اااا  نتااااح ت وااااار او ااااب ح  ن ا قاااا  اولر اااا وب اوتاااامرالح اووقتاااارإ  تمااااااه  -
 وو  راح اوت ناع.نت  ان و تنم الأماب اوو  رم ناولم ار  اوب انوناار 

 ن ات ف اولر  وب ل وورن ر ل ا  اوحن تةما ه إلا وزف الأور.  -

 .ائى اح  نرة الأماب اوو  رمورال ة تنااه اوةوم اح الاتا ة او تن  -
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 –اتارة اورا ار اولا اار  –ورال ة الأ س اوة واار اووتة قار ل وام اوتامراع وان  اا  )زوان الأماب  -
اوتحراراح( وحم   لنع ل ى  مة نحم واونلر تمرالار.  –اوواونل ح 

ورال ة اوتنقاح او  الا لتحرار او وم.          -

اق ع الأماب اوو  رم ون  ا  )  نور ن رلر -  الأماب(. الاتتو ف لتنقاح نا 
                                         محتاى برنامج التدريبات اللاهاائية المقترح -

ن ا اانوناا  اورا اارد  حارة اوااما تة ن اول  ا  لا وورااع اوة واار اووتخ  ار ااح تامراع        
نا انوناا  اورا ار ون خ م ا تو رة ا تة ع ر م اوخلاراب  اوامنلآراب اوخلراب اح وا م تمراع 

(  اانم و اا نر ناتااراح اولر اا وب اوتااامرالح اووقتاارإ نتااف ورالاا ة اخاات   نا اا ح او ظااار 3ورااا  )
ت واااار اوقااامراح اولم اااار ناوب اااانوناار و وااامرلان ااااح ت ماااام اتااارة وااا  قلااام اوو  ا ااار ناوتاااح ااااتف اا ااا  

 (الأتح.5د نانالا لوه امنم)ة اوو  ا  حناوو  رار اوخ  ر ا تةمام وبتر 
 (5جدا  )

 مكانات البرنامج التدريبي المقترح االنسبة المئاية لك  محار من 
 خلا  تحلي  آراء الخبراء 

                                                                                           10ن =

         

( وحن  ح اولر  وب اوتمرالح اووقترإ ناو  لر اووئنار وحم و نر ون 5اتالا ون امنم ) 
وحن ااا ح اولر ااا وب اوتااامرالح اووقتااارإ ناقااا   لآراب اوخلااارابد  اااا  اااا بح   ااالر ونااقااار اوخلاااراب ل اااح 

 %.100إوح  %90و  نر اولر  وب اوتمرالح اووقتر ر ل  لر و  لان 
 

 مكانات برنامج التدريبات المقترح  -
    لاع(. 8ا  اولر  وب اوتمرالح اووقترإ )اترة و  قلم اوو  ا ر( = ش ران= )اترة تةل -
ن ماح تمرالار. 3لمم اون ماح اوتمرالار اح الأ لنع =  -

ن امة  24  النع =  8× ن اماح  3لمم اون ماح اوتمرالار خ م اولر  وب اوتامرالح اووقتارإ =  -
 تمرالار. 

عدد  المقترحمكانات برنامج التدريبات 
 التكرارات

النسبة المئاية 
 للاتفاق

 الترتي 

 الأا  %100 10 فترة البرنامج : شهرين
 الثاني %90 9 احدات 3(: اللاهاائيةعدد الاحدات التدريبية في الأسباع لد )التدريبات 
 الثالر%100 10 ( ق 20- 15متاسط  من التدريبات داخ  الاحدة التدريبية : )

الثاني %100 10 التدري :)الفترى مرتفع الشدة(طريقة 
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( مقاقاااااار وق ااااااور  120 - 90ااااااار اااااااح اولر اااااا وب واااااان) وتن ااااااة زواااااان اون اااااامة اوتمرالااااااار اوانو -
     ( مقاقاااار تاااامرال ح اوااااازب اورئا ااااح نواااان 65  - 40( مقاقاااار ت ائاااار نا  واااا ب ن)20-15ح وتاااا وح)

 ( مق ئ  و ت مئر ناوخت ف.10 – 5)
( مقاقر نتاف تنزااع اوازون اوح اح ل اح 729اوزون اوح ى و لر  وب اوتمرالح اووقترإ و تمرال ح = ) -

( مقاقر لناقع  ا     ا لاعد 312اتراح اولر  وب اووقتر ر  ا  ل غ اوزون اوح ى و ور  ر الأنوى )
لناقع   لنلان.( مقاقر 138( مقاقر لناقع        لاعدناوور  ر او  و ر )279ناوور  ر او   ار )

  ( مقاقر .38.36 - 24.36و  لان) او تنائاروتن ة زون اون مة اوتمرالار و تمرال ح  -
 اوخ  ر لت وار او تنائار شتوم و تنم اولر  وب اوتمرالح اووقترإ ل ح واونلر اوتمرال ح  –

 ومم لاللح حرة اوام. وو  راح اوت ناعاو ب ح اوب انوناار وت  ان و تنم الأماب اوو  رم 
 اوتمراع ل ى الأماب اح انب الأ س اوة وار و تمراع او تنائى .-
ا تخماف ةراقر اوتمراع اوبترم ورتبع اوشمة نلوه وو   لتر وةلاةر اولر  وب  ا    ر  ح ر  -

 ةر  اوتمراع ا ل ار لأ    تةوم لشحم اتراح لوم اتلة   اتراح را ر لا ار.
لااا لار اوح اار و تخ   ون   وض او حتاه لان اوواونل ح ناون ماح ا تخماف اورا ر ا -

 اوتمرالار. 
 

  الخطاات التنفيذية للبحر
 القياس القبلي 

نلواه   اوةرلاح اوحاناتحل ا مم تف  اراب اوقاا س اوقل اح ااح وةوام الاختلا راح اوب اانوناار  
 -نح  ح ح وت وح: اوامف ل ى لا ر اول   ون لاللح حرة 1/6/2019اح انف 
ف تاف قااا س وةاامم او االض نااا ة اوامف الا قل اااح نالا ل اا ةح نلاامم وااراح 1/6/2019 -1

 اوت بس نو تنم   وض او حته خ م اورا ر.

 . تف قا س و تنم الأماب اوو  رمف 2/6/2019 -2

 التجربة الأساسية 

 اااا ف ( ن اااماح   ااالنلا  3 ااااراب تارلااار اول ااا  الأ   اااار ل اااى لا ااار اول ااا  لناقاااع )تدددم  
ف لناقااع 29/7/2019إوااى  12/6/2019اوخواااس( نلوااه خاا م اوبتاارة واان  –او   اا ب  –)الأ اام 

 (    لاع خ م اترة اوو  ا  ح. 8)
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   الب ديالقياس 

 31/7/2019ااح اانف تف  اراب اوقا س اولةمم ل ى   ن و  تف ااح اوقاا س اوقل اح نلواه  
 لا ر اول  .     اوامل ى لاللح حرة  ف2/8/2019

 عرض امناقشة النتائج 
 (6جدا  )

 دلالة الفراق بين القياس القبلي االب دى في مستاى ب ض

 اليدالمتغيرات الفسيالاجية لدى لاعبي كرة  

 12ن=

قيمة  القياس البعدى القياس القبلي وحدة القياس الاختبارات

 )ت(

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 دال *3.17 0.54 62.8 5.33 65.3 ن/ق نبض راحة

 دال *3.54 0.14 121.5 5.43 125.5 يممل زئبق انبساطي راحة

 دال *3.54 0.36 75.4 5.25 79.8 يممل زئبق انقباضي راحة

 دال *4.01 0.85 16.81 1.49 19.55 عدد مرات تنفس راحة

 دال *3.09 0.47 1.01 0.68 1.12 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في الراحة

 دال *4.08 0.74 9.80 0.47 10.7 ملليلتر /لتر في المجهود حامض اللاكتك

 1.721(=0.05* قيمة )ت( الجدالية عند مستاى الدلالة )

( نااانم ااارن  لاح ملاواار إ  اا ئار لااان وتن ااة ح اوقا  اا ح 6اتااالا واان ااامنم رقااف )
نو ا ولا اوقا  ا ح  اوااماوقل ار ناولةمار اح و اتنم لةاض اووت ااراح اوب اانوناار وامم لاللاح حارة 

اولةااامم  اااا  اااا بح قاوااار )ح( اوو  ااانلر احلااار وااان قاوااار )ح( اوامنواااار ل ااام و اااتنم اوملاوااار 
 ( وو  اشار إوى ت  ن اووت اراح اوب انوناار ومم لا ر اول  .0.05)
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 (7جدا  )

 نسبة التحسن بين القياس القبلي االب دى في مستاى ب ض

 اليدالمتغيرات الفسيالاجية لدى لاعبي كرة  

 12ن=

الفروق بين  القياس البعدى القياس القبلي وحدة القياس الاختبارات

 المتوسطين

 نسبة التحسن

 ع س ع س

 %3.98 2.5 0.54 62.8 5.33 65.3 ن/ق نبض راحة

 %3.29 4.00 0.14 121.5 5.43 125.5 يممل زئبق انبساطي راحة

 %5.83 4.40 0.36 75.4 5.25 79.8 يممل زئبق انقباضي راحة

 %16.29 2.74 0.85 16.81 1.49 19.55 عدد مرات تنفس راحة

 %10.89 0.11 0.47 1.01 0.68 1.12 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في الراحة

 %9.18 0.90 0.74 9.80 0.47 10.7 ملليلتر /لتر حامض اللاكتك في المجهود

( نااان ت  اان اااح اووت اااراح اوب ااانوناار واامم لا اار اول اا   ااا  7اتااالا واان ااامنم ) 
%( نااااا بح   اااالر اوت  اااان ووت ااااار ااااا ة اواااامف 3.98ااااا بح   اااالر اوت  اااان ووت ااااار او اااالض )

%( 5.83%( لا وااا  اااا بح   ااالر اوت  ااان ووت اااار اااا ة اوااامف الا قل ااااح )3.26الا ل ااا ةح )
%( ن  الر  ا وض او حتاه 10.89نا بح   لر اوت  ن ووت ار   وض او حته خ م اورا ار )

 %( 9.18خ م اووا نم )
 (8جدا  )

 اليدلدى لاعبي كرة  التصاي دلالة الفراق بين القياس القبلي االب دى في مستاى 

 12ن=

وحدة  الاختبارات

 القياس

قيمة  القياس البعدى القياس القبلي

 )ت(

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 دال *3.11 0.96 5.12 0.81 3.13 هدف التصويب على الزوايا العليا للمرمى

 دال *3.45 0.24 7.90 1.40 6.40 متر التصويب على حائط

 1.721(= 0.05* قيمة )ت( الجدالية عند مستاى الدلالة )

( نااانم ااارن  لاح ملاواار إ  اا ئار لااان وتن ااة ح اوقا  اا ح 8اتااالا واان ااامنم رقااف )
نو  ولا اوقا   ح اولةامم  اا  اا بح  اوامومم لاللح حرة  اوت ناعاوقل ار ناولةمار اح و تنم 

( وواا  اشااار إوااى 0.05قاواار )ح( اوو  اانلر احلاار واان قاواار )ح( اوامنوااار ل اام و ااتنم اوملاواار )
 ومم لا ر اول   اوت ناعت  ن و تنم 
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 (9جدا  )

 اليدلدى لاعبي كرة  التصاي نسبة التحسن بين القياس القبلي االب دى في مستاى 

 12ن=

وحدة  الاختبارات

 القياس

الفروق بين  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطين

نسبة 

 ع س ع س التحسن

 %63.5 1.99 0.96 5.12 0.81 3.13 هدف التصويب على الزوايا العليا للمرمى

 %23.43 1.50 0.24 7.90 1.40 6.40 متر التصويب على حائط

 

( نااان ت  اان اااح الأماب اوو اا رم واامم لا اار اول اا   ااا  ااا بح 9اتااالا واان ااامنم )
%( ناااا بح   ااالر اوت  ااان 63.5) اوت اااناع ل اااى اوزنااااا  اوة اااا  و ورواااى  ااالر اوت  ااان ووت اااار 

 .%( 23.43)اوت ناع ل ى   ئة ووت ار 
 
 

 مناقشة النتائج 
( ااح 0.05( ناانم اارن  لاح ملاوار وة ناار ل ام و اتنم اوملاوار )6لا وان اامانم )اات 

وةاامم او االض نوةاامم ااا ة اواامف الا قل اااح نالا ل اا ةح نلاامم وااراح اوتاا بس نو ااتنم  اا وض 
 .او تنائارلةم اوتمراع  اواماو حته و  ولا لاللح حرة 

لةامم ااح (  ن ت  ه وةملاح اوت ار اح لاان اوقاا س اوقل اح ناو7لا و  ا  لا ون امنم ) 
%( 16.29( ااا ة اواامف الا ل اا ةح إوااى )%3.29اووت اااراح اوب ااانوناار واان ل  ااح قاوت اا   )

ااااح  اواااامووت اااار لااامم واااراح اوتااا بس ااااح اومقاقااار ن ن  ااالع  ااامن  وةااامم اوت ااااار و للاااح حااارة 
 اووت اراح اوب انوناار اراع و تحاا  لان او للان.

 

ق ااىد ارتبااع حاام واان وةاامم اوق ااع ن اااف   ااه    اا ب اوتاامراع الأ نوقاام إشاا راح اومرا اا ح
 (10:15% ون  ق ى و تنم و و .)95او لار اوق لار و ناوى 

 

حو   ا   اول  ا   ن إ خبا ض وةامم او الض لةام اوتامراع تان ل وار نوؤشار لارتبا ع 
او ا قااار اولم اااار وااامم او للااااند نقااام ارااااع او ااالع ااااح إ خبااا ض وةااامم او ااالض وتااا  ار اوة اااع 

اااا لى ناوة ااع او ااول  نم او اا لح وؤمااا  وخبااض وشاا رحر اوت ظاااف ل ااى وةاامم اول را ااول  نم الأ
 او لض     ب اوتمراع لا و  ا نم اوت  ار او رون ح اوو ظف ووةمم اوق ع     ب اوتمراع.
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ا اات  ه نقتاا   حلااارا  اااح اوتاامراع نلوااه وت  ااان  اوااام ن اوةواام ناو شاا ة اورا اااح اااح حاارة ن 
او ااةر او نائااار و للااان نل وتاا وح ااا ن اوتاامراع اوتخ  ااح ارتقااى ل االت اووتة لاا ح ن اان  ا  اان 
وةمم ارل ح اوق ع د نل وت وح اتف ت  ان او م الأق ى لا ت  ه الأح اان د  ا   شا ر إواى 

اةتلااار وؤشااارا  ت وااا   نوقا  ااا    اواااامرة  ن وةااامم اااارل ح اوق اااع    ااا ب اوتااامراع اوتخ  اااح ااااح حااا
  ا    نل وا   وشمة اوةوم اوةا ح نتظ ر  توار وراقلر وةمم ارل ح اوق ع )او الض( حوؤشار 

 (218:  24  ولا ولا ن شماح اوتمراع اووخت بر واواع اوورا م اوةورار. )
 

 

ةاامم ( إوااى  ن و ااة لا وةاامم اوق ااع اشااار إوااى وم2007) جبددار الك بددىنتاالا واا  اؤحاامت 
او لض ناى وةظف او  لاح احنن لامم اارل ح اوق اع ااح اومقاقار و ا نا   وةامم واراح او الض ااح 
اومقاقر د  ا   ش ر إوى   ه ات  ر لو تنم او ا قر اولم اار و بارم نالأاارام اوالان اتوتةانن لو اتنا ح 

( 30:  20)     ل وار ون او ا قر اولم ار اظ رنن ارنق   اح وةمم اوق ع د حوا  اقام  لاا ف وان 
 ( 69: 2 لار اح اومقاقر ل م  قرا  ف تار اوومرلان . )

لةااام  اواااامنتااالة او تااا ئب تناااالا نتب ااار  ااالع إ خبااا ض وةااامم او ااالض وااامم لاللاااح حااارة  
نتوااتة ف ل ا قاار  اااام واان اوقااا س اوقل ااح  واا  ل و  االر وترحاااز او حتاا ح اتااالا  او تاانائىاوتاامراع 

ن ن  اواام%(  ل اى اوتاناوح لاللاح حارة 9.18د )%( 10.89(  ن وةمم اوت ار ل غ )9ون امنم )
 وق ر ر لقلم اوتمراع.  اوامترحاز او حت ح   خبض ومم لاللح حرة 

 

او حتاااا ح نتاااان او اااا تب او  اااا ئح وت  اااام اوحرلنتااااامراح او تاااانائىد او اااام اوة واااام ناةتلاااار 
الأح ر  توار اح اوةا ح ناومف     ب اوتمراع ن ن الا خب ض اح اوترحاز او حت ح لةم  الاااى

وق ر ر ل ار اووو ر ان وو  امم   لاللاناوتمراع تن لو  لر وؤشر ل ى إرتب ع او ا قر اولم ار ومم 
 (25:2)اح تلة اومرا ر  ل ى وا قر ون  قرا  ف اح اوواونلر اوا لةر. اوامل ى  ن لاللح حرة 

 

 ن نتزام لو ا ح إاراز اوةر      ب الأماب وو  اؤمم إوح زا مة حلارة اح اقم اوو ب ن 
نزا مة وقمار حراح اومف او وراب ناو اونا نلان نزا مة ترحاز   وض او حتاه اح اومف     ب 

 (19: 2اوتمراع ناوو  ا  ح.  ) 
 

تارتلة لزاا مة  ا وض او حتااه تازمام   وااار اوامف ناوتاح  او تنائاارلوو ر ر اوتامرال ح ن 
نا ااام  لواااه   تااااار اقااام اوا اااف ولأوااا إ  اوق ناااار اووناااانمة ل وااامف د نلزاااا مة   وااااار اوااامف اااا ن 

نازمام ارتخ ؤت  لاان حام اارلر ن خارم ناترتاع ل اح لواه ااة   ا قل ا  لا ر اوق ع ااة  
 ( 53- 48: 7ا لا ب ) إوحاوماع اوق لح اح اومقاقر وو  اؤمم 
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تاجدد فدراق دالدة احصدائياً بدين حنن قام ت قا  اوبارض الأنم ناوالم اا   ل اى نللوه ا
متاسددطات القياسددات القبليددة االب ديددة للمجماعددة التجريبيددة قيددد البحددر فددي ب ددض المتغيددرات 

 لصالح القياسات الب دية. البدنية
 

( ااح 0.05( نانم ارن  لاح ملاور وة ناار ل ام و اتنم اوملاوار )8نات لا ون امانم )
 .او تنائىلةم اوتمراع  اوامو  ولا لاللح حرة  لةض الأماب اوو  رمو تنم 

 

(  ن ت  ه وةملاح اوت ار اح لاان اوقاا س اوقل اح ناولةامم ااح 9لا و  ا  لا ون امنم ) 
 تصدداي  علددى ال اايددا ال ليددا للمرمددىالاووت اااراح اوو  رااار  ااا  ل  ااح قاواار اوت ااار اااح و ااتنم 

ن ن  االع  اامن  وةاامم اوت اااار  ( %23.42إوااى ) التصدداي  علددى حددائط( نوت ااار 63.5%)
 اراع و تحاا  لان او للان. اوو  راراح اووت اراح  اوامو للح حرة 

 

ناةتلر اوت ما  تن او تاار او   ئار لأماب اوبرا   نلا شاه إن اوتامراع اوااام وان او   اار 
اوتح احار ناوتحتاحار ا  لم اح إ ا إ  ماب اوبرا  نتراوتاه ل قا ة اام اوبراا  اوو ا اس د نتخت ا  

د  ن  اوت ااناع اوبةاا م ل ااى اوو ااا اس تاااار  ةرقااارنلاا خت    ه  ااناع اوت ااما  ل  لاتااه نلظرنااا
 (98:5تن إ  لر او م  لمما  ح ر ون اوبرا  اوو  اس.) اواماو رض ون ول راة حرة 

 

تن إت  ر اوبر ر و لع و ن انم إواى  اوامنان او م  ون إا مة اوول مئ الأ   ار لحرة 
 اوحاارة ااح ورواى اوو اا اسورحاز ا ا م ل ااه اوت ااما  و اه د ال  ن او ارض واان اوولا راة تان إمخا م 

ااا وبرا  اواالم ااااام لاللاانت  وروااىاود نتاالا اتة ااع إااا مة اوت ااناع   اان  الأخاار ح اار واان اوبرااا  
حاانن وة نا تااه ورتبةاار ن قتااه ل ب ااه حلااارة د نتاالت واان  تااف ملاا ئف اوباانز اااا  لاان  ن اوت ااما  ت

تااح اوتااح تلاا  رنإ او واا س اااح اوولاا راة د نتااماع او لااع إوااى  اوو اا اس ل لأتااما لو ااار إ اا لر 
 ( 178:  11)  تور وع زو ئه و ن نم إوى او  رزا مة وا نمت اح اوتة نن اوو

 

ناراااااااع اول  اااااا  تاااااالا اوت  اااااان إوااااااى تاااااا  ار اوتاااااامرال ح او تنائااااااار اوتااااااح   اااااارح تاااااا  ارا          
إاا لااااااا   ل ااااااى او اااااانا ح اوو  رااااااار نلوااااااه  تاااااااار و رتباااااا ع لاااااا و نا ح اولم ااااااار ناوب ااااااانوناار قااااااام 
اول اااا  ن اااااا   ورالاااا ة  ن تتشاااا له اوتاااامرال ح اولم ااااار إوااااى  اااام حلااااار وااااع اوةواااام اوةااااا ح ااااااح 

ه ترحااااااااز ت اااااااه اوتااااااامرال ح ل اااااااى اوواونلااااااا ح اوةاااااااا ار الأ   اااااااار و ااااااا راح حااااااارة اواااااااام نحااااااالو
 ناوو  لمة اح  ماب و  راح حرة اوام.

حو   تتف اول    لت وار اوقمرة اوةا ار و را ان ناولرالان و منر او انم و لا اوة  ر اح         
وةاا ار  اا  وةلر حرة اوام  ا  اشار اول    إوى  ن ةلاةر حرة اوام تتة ع تناار  ابر اوقامرة ا
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   اا  ت ةااع منرا  ت واا   ن   ااو   اااح اوو اا راح ناووتو  اار اااح اوت ااناع ناوتورااار ناون ااع ناوو اا راح 
اوما لار ح  ئة او م ناووق ل ر نالا تق م ون وح ن لآخر حو  اح او اانف اوخا ة  نح  ا  و ا راح 

  قر .تةتوم ل ى الأماب اووتبار و را ان نتتة ع مرار ل وار ااو  ا وى ل شم اوة
(  اا   شا ر إواى  ن ةلاةار  ماب حارة اواام 1998ناؤحم لوه " حو م مرناا  نخخارنن " )

تتة ااع  ن اتواااز او لااع ل وقاامرة اوةااا ار وةااا ح اواالرالان ناواارا ان ت اا لمت ل ااى اوت رحاا ح 
 ( .168:  8ناوت ناع ل  ا ار إوى اوتورار او راع )

 

وتوراار ناوت اناع إواى ا اتخماف اوحارة  ةانم اتارة حو  اةزن اول    اوت  ان ااح و ا رتح ا        
 800ووح ر اح اون مة اوتمرالار نت نع  نزان اوحراح و  لاان اوحاراح اوق  ن اار ناوحاراح اوةلاار ز اه 

 حاف. 5 – 3حاف ناوحراح اوةلار اوو تخمور اح اوتمرال ح ناوتح تترانإ  نزا    و  لان  1ااف د 
تنااام ااارن  ماواار إ  اا ئا   لااان ناواالم ااا   ل ااى  نلاالوه احاانن قاام ت قاا  اوباارض او  واا 

وتن ااااة ح اوقا  اااا ح اوقل ااااار ناولةمااااار و واونلاااار اوتارالااااار اااااح و ااااتنم مقاااار اوت ااااناع و اااا ولا 
 اوقا   ح اولةمار

 
 

  -الاستنتاجات :
  -الاستنتاجات التالية : الىالتاص   أمكنمن نتائج الدراسة امناقشتها 

  -لوم ل ى ت  ان اوقمراح اوب انوناار اوت وار : او تنائىلر  وب اوتمراع  -1

 ا وض او حتاه خا م  -ا ة اومف الا ل ا ةح -ا ة اومف الا قل اح -وةمم او لض
 لمم وراح اوت بس( . –  وض او حته لةم اووا نم  -اورا ر

 لةض و  راح اوت ناع اى حرة اوام.لوم ل ى ت  ان  او تنائىلر  وب اوتمراع -2

  -التاصيات :
  -في ضاء ما تم استخلاصه من نتائج البحر تاصى الباحثة بما يلي :

 . اليدكاسيلة تدريبية ف اله لتنمية القدرات الفسيالاجية الخاصة بكرة  اللاهاائية تدريباتاستخدام  -1

 ل م تةلاق   اح اوبتراح اووخت بر . او تنائاراوتمر  اح ا تخماف تمرال ح  -2

ل ااى لا اا ح  خاارم واان ااار  او  شاائان وااع اخاات   او اان  لاا مة  اااراب و اام تاالت اومرا اار  -3
 ناوةمم ناوا س ناو ش ة اورا اح  اا  .
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 المراجع
 أالا: المراجع ال ربية:

على ب ض المتغيرات الفسيالاجية  تدريبي:   تأثير برنامج م(2001)السيد فتحيأحمد  -1 
دح ار اوترلار و ا تارر  ور سرعة الاستجابة الحركية االدقة لدى ناشئ المبار ة  

 .اورا اار د ا وةر ة ة 
للتدددري  الرياضدددي   ةم( :  الأسدددس الفسدديالاجية االكيميائيدد2007جبددار رحيمددة الك بددى) -2

 د قةر. ردوةلةر قةر اومنوا
الهدداائي االلاهدداائى علددى ب ددض الصددفات   م(   اثددر التدددري2000حسددام السدديد ال ربددي ) -3

ر ا ور محتانراتد االكفاءة التنفسية لناشئى كرة اليد   البدنية الخاصة االأداء المهاري
 ح ار اوترلار اورا اارد ا وةر ق  ة او ناس.

م(   تأثير برنامج تدريبي لتنمية المكانات البدنية الخاصة علدى 2001حسام س د السيد ) -4
مستاى أداء ب ض المهارات الأساسدية االمتغيدرات الفسديالاجية للناشدئين فدي كدرة 

  ور محتنراتد ح ار اوترلار اورا اارد ا وةر ق  ة او ناس. ر اليد, 
م( : تدري  الأثقدا    تصدميم 1996عبد ال  ي  أحمد عبد ال  ي  النمر اناريمان الخطي ) -5

 .د ورحز اوحت ع و  شر د اوق ترة 1ةابرامج القاة اتخطيط الماسم التدريبي , 
م(   اثر برنامج تددريبي علدى ب دض المتغيدرات الكيمياحيايدة 2001على محماد م اض ) -6

ر ا ور محتانراتد ح اار اوترلاار اورا ااارد ا وةار االفسيالاجية لددى لاعبدي كدرة اليدد, 
 ق  ة او ناس. 

م( : القيدداس االتقددايم اتحليدد  المبدداراة فددي كددرة اليددد   2002كمددا  عبددد الددرحمن درايدد  ) -7
 د ورحز اوحت ع و  شر د اوق ترة.اتطبيقات   نظريات 

 ظرااا ح لتدددري  كددرة اليددد    ةم( : الأسددس الفسدديالاجي1998كمددا  عبددد الددرحمن درايدد ) -8
 نتةلاق ح " ورحز  اوحت ع و  شار د اوق ترة.

م( : رباعيددددة كدددرة اليددددد 2001كمدددا  عبدددد الحميددددد اسدددماعي  امحمددددد صدددبحي حسدددانين) -9
اللياقدددددة  –أسدددددس القيددددداس االتقدددددايم  –د التربايدددددة الحديثدددددة   الماهيدددددة االأب دددددا

 ورحز اوحت ع و  شر د اوق ترة.البدنية   
م( : أندددااع التصددداي  المسدددتخدم مدددن المراكددد  الهجاميدددة 1985ماجدددد أحمدددد محمددداد) -10

المختلفة خلا  مباريات الداري الممتا  فدي كدرة اليدد اعلاقتده بتسدجي  الأهدداف , 
 اورا اار و ل ان ل وق ترة د ا وةر   نان. ر  ور و ا تار د ح ار اوترلار

 د اوق ترة. GMSمار م( : تدري  المنافسات , 2000محمد تافيق الاليلى)-11
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 مار اووة ر  داوق ترةتكنيك   –تدري   –م( كرة اليد   ت لم 1995محمد تافيق الاليلى) -12
الاتجدا  اللاهداائي  م(  تأثير برنامج تدريبي مقترح فدي2009محمد عبد المجيد المرسى )-13

على ف الية الأداء المهاري للاعبدي كدرة اليدد فدي ضداء الت دديلات الحديثدة للقااعدد 
 ح ار اوترلار اورا اارد ا وةر اوو  نرة.,  الدالية الحديثة   رسالة دكتارا

م( : كددددرة اليددددد الحديثددددة , منشددددأة دار الم ددددارف , 1997يددددداسر محمددددد حسددددن دبددددار) -14
 الإسكندرية.

م(   تددأثير فتددرات المنافسددة علددى مسددتاى الجلاكددا  2000يددى عددلاء الدددين احمددد )يح -15
ر ا ور و ا اتارد احامض اللاكتيك اعلاقتها بالأداء المهاري لدى لاعبي كرة اليدد, 

 ح ار اوترلار اورا اارد ا وةر   انة.

 ثانيا : المراجع الأجنبية:
16- Arthur, W. (1996): The Blood Lactate Response to Exercise 

Human Kinetics Champaign, Illinois 

17- Billate,V.,L: (1996) , use of blood lactate measurements training 

recommendations for long distance, sport medicine, 
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18- Borazyn ski _T and zdanowie –R: (1997) determination of 

endurance exercise in tensity in runners, based on 

anaerobic threshold, Biology of sport, Warsaw 4,1/2, pp.15 

19- Fox . E L . Bowers R.W foss M.L Anaerobic elycolysis in the    

physiological basis for etercis and sport , wcb , Brown 

and Benchmark , 1993 .  P 19-20 

20- Hafez, A. M. & El Nagger,(1998) A.L : Effect of Plyometric 
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and Field Scince Sports Facully of Physical Education for 
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fatigue and recovery on force production and relaxation 
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 (1مرفق )
 قائمة اسماء السادة الخبراء

 الوظيفة  الاسم  م

 الخبراء فى التدريب كرة اليد  

استاذ تدريب كرة اليد ونائب رئيس جامعة بنى سويف  أ.د/ احمد عبد الخالق  1

 لشئون التعليم والطلاب.

استتتاذ تتتدريب كتترة اليتتد المتفتترع بقستتم تتتدريب الالعتتاب  ا.د/ محمد خالد عبد القادر 2

 كلية التربية الرياضية جامعة الاسكندرية.–الرياضية 

استاذ تدريب كرة اليتد بقستم تتدريب الالعتاب الرياضتية  أ.د/ ياسر محمد حسن  3

 الاسكندرية.كلية التربية الرياضية جامعة –

استتتاذ مستتاعد بقستتم التتتدريب الرياضتتى بكليتتة التربيتتة  ا.م.د/ نجوى محمد عابد  4

 الرياضية جامعة المنيا.

استتتاذ مستتاعد بقستتم التتتدريب الرياضتتى بكليتتة التربيتتة  أ.م.د/ مروان على عبد الله 5

 الرياضية جامعة المنيا.

 الخبراء فى فسيولوجيا الرياضة 

استتتتاذ فستتتيولوجيا الرياضتتتية المتفتتترف وعميتتتد كليتتتة  الوهاب السيدا.د/ فاروق عبد  6

 جامعة المنيا. –التربية الرياضية 

بقستتتم علتتتوم الصتتتحة –استتتتاذ فستتتيولوجيا الرياضتتتة  أ.د/ محسن ابراهيم احمد حسن. 7

 الرياضية كليةالتربية الرياضية جامعة المنيا.

وبكليتتة التربيتتة استتتاذ فستتيولوجيا الرياضتتية المتفتترف  أ.د/ يوسف دهب 8

 جامعة الاسكندرية.   –الرياضية 

استتتتاذ مستتتاعد فستتتيولوجيا الرياضتتتية ووكيتتتل الكليتتتة  أ.م.د/ احمد شعراوى محمد  9

كليتتتة التربيتتتة –لشتتتئون الدراستتتات العليتتتا والبحتتتو  

 الرياضية جامعة دمياط.

استتتتاذ مستتتاعد فستتتيولوجيا الرياضتتتية ووكيتتتل الكليتتتة  أ.م.د/ محمد على حسين  10

كليتتتة التربيتتتة الرياضتتتية –لشتتتئون التعلتتتيم والطتتتلاب 

 جامعة دمياط.

 *تم ترتي  اسماء الخبراء ابجدياً.
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 (2مرفق )
 

 الاختبارات المستخدمة فى البحر
 الاختبارات المهارية :

 اختبار التصاي  على ال اايا ال ليا
 الاختل ر :او رض ون 

 مقر اوت ناع . -

 الأمناح :
 و ةع حرة ام . -

 حرة ام . -

  اف( .60×  60تما ن ) -

 ونا ب ح الأماب :
اتف اوت ناع ل ون ع ون  قةر تقع ل ى زانار ق ئور ون و ت   خة  -

ف( ل ى  ن ا ل  اوت ناع إلمام ل وارم 9اووروى نتلةم ل ه لوقمار )
ت ناع ل ى تماان و ممان لياق ع    ئى ن   ى وع و  ظر  ن اتف او
×  60ل ا  ال غ  لة مت   –ونانلان اى اوزاناتان اوة ناتان و وروى 

  اف . 60

 تة او ح الاختل ر :
 لا اانز تخةى او قةر اوو ممة و ت ناع . -

 نورة ل ى او م  الأا ر . –اوت ناع احنن ورة ل ى او م  الأاون  -

 وحم لالع     و  نلاح )ل ى حم تم ( . -
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 :  اوت اام
تةتلر اوت نالر   ا ر ل مو  ت اع اوحرة او م   ن إلا ا ةموح  -

 ( .176:  8ل منمت نا ت ع لمم الأتما  )

 اختبار تصاي  الكرة على حائط 
 او رض ون الأماب :

 قا س قنة اوت ناع . -

 الأمناح او زور :
حراح  3 –ف 3×  2  ئة  و س ور نف ل اه وروى حرة ام ق  ن ى  لة مت  -

 شراة قا س . –ام ق  ن ار 

 ةراقر الأماب :
واتر ناقنف لت ناع اوحرة ل ى او  ئة ون  6اق  او لع خ   خة اوا  -

 او ل ح ) ت ناع حرل اى ون او ل ح ( ل ق ى قنة ووح ر .

 اوت اام :
 ا ت  ع و  ار ارتمام اوحرة ون او  ئة  تى  قةر و و ت   الأرض . -

 ( .98:  8ت  ع وه    ن و  ار  ا    )وحم لالع     و  نلاح  -
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 ثانيا: الاختبارات الفسيالاجية 
 قياس م د  النبض ا ضغط الدم -2

   "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005 جها ا تخمف اول    

    نلوه وقا س وةمم او لض ن ا ة اومف  8و      

 ت ليمات استخدام الجها  :

 "  1. شحم "  رون    ار اولة رار اوا ااوت حم  -

مائو  تؤخل اوقا  ا ح ااح  باس اوتنقااح د اةام او ال إ تان اوتنقااح  -
 اوو  وح لأخل اوقا   ح ت ح  بس اوظرن  .

 

مقاقاار واان ت اا نم اوشاا م  ناوق اانة  ن  30لا تؤخاال اوقا  اا ح إلا لةاام  -
 اوتمخان 

 نلا اتح ف . ه ر     ب اخل اوقا   ح اا س اوبرم ت مئ  نلا ات -

 اع اوا  ز ل م لمب اوقا س ل م و تنم اوق ع . -

 ا تظر     مق ئ  قلم إل مة اوتش ام ورة خخرم .   -

  طريقة القياس :

 نلا اتح ف   هاا س اوبرم ل ح وقةم ل ا  احنن ت مئ  نلا ات ر  -

د  ااااف  اناااااع اوا اااا ز  اااانم وة ااااف اوااااام  وا اااارم ل ااااا  اااااا ة 
     " 2او    ا ة  و حو   نم اووة ف . شحم " اوشراة 

اع اوام  وا رم و  قر و ا ف ل ا  تو اه   ا لع اواام  وا ارم  -
وب م اوحت  الأاون ن   لع اوام اواو ح تو ه لوب م اوام الأا ارد 

و اااتنم اوق اااع نلواااه و   ااانم ل اااح  تااا ئب  حل اااا  احااانن اوا ااا ز اااا
     " 3م .  شحم " مقاقر د   ف اا ة وبت إ اوتش ا

      

 2شكل 

 3شكل 
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ل مو  احنن اوا  ز اح و تنم اوقا س اووة انع ا امر اوا ا ز  انت   -
ش رة تمم ل ح لمب اوقا س . شحم "   "4نا 

 

 ن وااااف احاااان اوا اااا ز اااااح اوناااااع او اااا اف و قااااا س  ااااتظ ر ل ااااح ش شاااار  -
اوا  ز    ف تمم ل ح اوناع  اوخ ةئ و قاا س نلالام وان و ا  اوالرالان 

 نتقرال و  

 ن   بم اح اتا ت او  ف  تى ا مر   و ا ف نت راه او  لم الأا ر ل وا
      اوا ااااا ز  ااااانت  نتظ ااااار  ااااانرة ق اااااع اااااامم ل اااااح لااااامب اوقاااااا س او ااااا اف .     

 "  5شحم " 
 

 ل م  و ع  نح   مر ون اوا  زد  تظ ر اوقراباح ل ح اوش شر  ا  -

 تشار اوقرابة اوة ا  إوح ا ة اومف الا قل اح د اوقرابة اون ةح إوح ا ة  

 اومف الا ل  ةح د اوقرابة  او ب ح تشار إوح وةمم او لض . 

 اتف ت اام اوقا   ح اح الا تو رة اووةمة ولوه .  -

اتف ت   اوا  ز وان وبتا إ اوتشا ام نااه اوشاراة او  ا  وان ل اح وة اف او لاع ا اتةماما  -
 وتش ا ه ورة  خرم.                                         

 

 
 

 4شكل 

 5شكل 
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 (3مرفق )

 استمارة استطلاع أراء الخبراء.

 .............................السيد الأستاذ الدكتار/

 تحية طيبة اب د                                     

ليلاامام  وةاار  اول  اا  لق ااف اوتاامراع اورا اااى نل اانف او رحاار  خ واام اول  اا  / ا وااماقاانف       
 الكفىاءة علىى اللاهوائي الاتجاه في  التدريب استخدام "فاعليةة نا ه " لل   

 الكوي" بدولة اليد كرة لاعبي لدى المهارى والاداء الفسيولوجية

اووت ااااراح اوب اااانوناار وااان خااا م ت  اااام اووراااااع ناومرا ااا ح او ااا لقر لاواااع  اول  ااا نقااام قااا ف   "
 اووقترإ. اولر  وب اول   ناوتح  ن  ال ى ل ا    قا    نحابار  ناولم ار ناوو  رار

نوو  ح  ح ون الأتوار اوة وار ارنرة اوتةر  ل ى  راب لةض اوخلاراب ناووتخ  اان وان       
ااح الا اتب مة وان  راب  اا متحف  اول  ا والا ا وام  حارة اوااملنم اوخلرة اوواما ار ناوة وار اح وا م 

 ناوتةر  نحلوه ا  ع الاختل راح.اول  بة اح اوو  تور اح ناع و تنم اولر  وب اوو   ع 

 علما بأن أرائكم امقترحاتكم ساف تثرى البحر اتساهم في تحقيق الهدف منه .      

 نتبا نا  ا متحف لقلنم ناار الا تراف دددد

 البيانات الشخصية للخبير : 

 :...................................................................... الاسددددم

 ...................................................:.................. الاظيفدددة

 :.................................................................... الدرجة ال لمية

 :.................................................................... سناات الخبرة

 ...............................................:...................... بيانات عامدة

 أب اد البرنامج المقترح :ثانيا: 
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 مدة البرنامج :   

 و  ترن ه و   ل      لنع 14   لنع 12    لاع 10    لاع 8

     

 عدد الاحدات في الأسباع : 

 و  ترن ه و   ل    7 6 5 4 3

      

 ( : اللاهاائيةعدد الاحدات في الأسباع لد )التدريبات 

 ما ترانه مناسباً  7 6 5 4 3

      

 المستخدمة داخ  الاحدة: اللاهاائية من التدريبات 

 ما ترانه مناسباً              ق 60 ق 40 ق  30 ق 20

     

 بدد :  اللاهاائيةيفض  استخدام اسيلة التدريبات 

 ما ترانه مناسباً   بأداات + عامة   لاهاائيةتدريبات    بأداات فقط  لاهاائيةتمرينات  عامة هاائيةتمرينات 

    

 لتنفيذ البرنامج التدريبي:  ةطريقة التدري  المستخدم

 طريقة التدري  

 

 ما ترانه مناسباً  التكراري  الفترى منخفض الشدة الفتاى منخفض الشدة 

    

 (4مرفق )
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 اللاهاائى المقترح البرنامج 

 أولاً: تدريبات الجرى بدون كرة

- 1- 

  الجرى حا  المرب ات الصغيرة )أحادى المسار الحركى(  التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 يقف اللاعبين فى قطار ااحد ايقامان بالجرى حا  المربع كما بالرسم الأداءطريقة 

 تناي ات 

 

  يتم تغير حجم المرب ات 

  75الجرى يكان بسرعة% 

 يتم التغيير بين سرعات الجرى على ك  ضلع 

- 2 - 

  الجرى داخ  الشك  المتش   )مت دد المسار الحركى( التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 حا  الشك  المرسام بالأقماع كما بالرسم يقف اللاعبين فى قطار ااحد ايقامان بالجرى الأداءطريقة 

 تناي ات 

   يتم تغير حجم الشك 

  75الجرى يكان بسرعة% 

 يتم التغيير بين سرعات الجرى على ك  ضلع 

- 3 - 

  الجرى فى شك  المربع )أحادى المسار الحركى( التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 يقف اللاعبين بالجرى كما بالرسم ايقامان بالجرى حا  الشك  المرسام بالأقماع كما بالرسم الأداءطريقة 

 تناي ات

 ) تغيير ناع الجرى )للأمام, للخلف, للجان 

 البدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

- 4- 

  الجرى فى شك  المثلر المفتاح )مت دد المسار الحركى( التمرين

 اللاهاائى بدان أدااتتنمية التحم   الهدف 
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 الأداءطريقة 
يقف اللاعبين بالجرى ايقامان بالجرى حا  الشك  المرسام بالأقماع كما بالرسم, اال ادة 

 لنقطة البداية.

 تناي ات

 ) , تغيير ناع الجرى )للأمام, للجان 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

- 5- 

  شك  المثلر المفتاح )مت دد المسار الحركى( الجرى فى التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبين بالجرى ايقامان بالجرى حا  الشك  المرسام بالأقماع كما بالرسم, اال ادة 

 لنقطة البداية.

 تناي ات

 ) , تغيير ناع الجرى )للأمام, للجان 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

 

  
 تابع تدريبات الجرى بدون كرة

- 5- 

  الجرى المت رج )ثنائى المسار الحركى(  التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
للأمام, ثم ال ادة لنقطة البداية  مع  يقف اللاعبين كما بالرسم ايقامان بالجرى

 عم  تحركات الإحماء البرا يلى. 

 تناي ات 

 

 ) , تغيير ناع الجرى )للأمام, للجان 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

- 6- 

  الجرى المت رج )ثنائى المسار الحركى( التمرين

 تنافسىتنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات فى شك   الهدف 

يقف اللاعبين كما بالرسم ايقامان بالجرى للأمام فى شك  تنافسى  اجى, ثم  الأداءطريقة 
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 ال ادة لنقطة البداية مع عم  تحركات الإحماء البرا يلى. 

 تناي ات 

 ) , تغيير ناع الجرى )للأمام, للجان 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

- 7- 

  حا  ال الم )مت دد المسار الحركى( الجرى التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبين كما بالرسم ايقامان بالجرى حا  الأقماع كما بالرسم حتى الاصا  

 لنقطة النهاية مع عم  تحركات الإحماء البرا يلى. 

 تناي ات

 للأمام, للجان , ( تغيير ناع الجرى( 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

- 8- 

  الجرى حا  الشك  الم ينى القائم ال ااية )ثنائى المسار الحركى( التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
حا  الأقماع كما بالرسم حتى ال ادة  يقف اللاعبين كما بالرسم ايقامان بالجرى

 لنقطة البداية مع عم  تحركات الإحماء البرا يلى. 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع  تناي ات

- 9- 

  الجرى حا  الشك  الم ينى المنفرج ال ااية )ثنائى المسار الحركى( التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبين كما بالرسم ايقامان بالجرى حا  الأقماع كما بالرسم حتى ال ادة 

 لنقطة البداية. 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع  تناي ات

- 10- 

  الجرى الثنائى حا  الشك  الم ينى القائم ال ااية )مت دد المسار الحركى( التمرين
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 اللاهاائى بدان أدااتتنمية التحم   الهدف

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبين قاطرتين كما بالرسم ايقامان بالجرى أ ااج حا  الأقماع كما بالرسم 

 حتى ال ادة لنقطة البداية . 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع  تناي ات
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 تابع تدريبات الجرى بدون كرة

- 11- 

  الم ينى القائم ال ااية )مت دد المسار الحركى(الجرى  حا  الشك    التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبين فى ثلاثة قاطرات كما بالرسم ايقامان بالجرى ك  ثلاثة 

 لاعبين فى اقت ااحد حا  الأقماع كما بالرسم حتى ال ادة لنقطة البداية  

 تناي ات 

 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

- 12 - 

  الجرى فى شك  المثلر الثنائى المسار الحركى التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبين كما بالرسم ايقامان بالجرى حا  الأقماع كما بالرسم حتى 

 ال ادة لنقطة البداية. 

 تناي ات 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

   

  

- 13 - 

  الجرى فى شك  المثلر المت دد المسار الحركى )شجرة الميلاد( التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
حا  الأقماع كما بالرسم حتى  يقف اللاعبين كما بالرسم ايقامان بالجرى

 ال ادة لنقطة البداية. 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع  تناي ات

- 14- 
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  الجرى فى شك  المثلر الرباعى المسار الحركى التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
حا  الأقماع كما بالرسم حتى  يقف اللاعبين كما بالرسم ايقامان بالجرى

 ال ادة لنقطة البداية. 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع  تناي ات

- 15- 

  الجرى فى شك  الرقم ثمانية أحادى  المسار الحركى التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
حا  الأقماع كما بالرسم حتى  يقف اللاعبين كما بالرسم ايقامان بالجرى

 ال ادة لنقطة البداية. 

 تناي ات

 ) , تغيير ناع الجرى )للأمام, للجان 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

 

 

 

 

 تابع تدريبات الجرى بدون كرة

- 16- 

  الجرى فى شك  الرقم ثمانية أحادى المسار الحركى  التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبين كما بالرسم ايقامان بالجرى حا  الأقماع كما فى التمرين السابق 

 مع تغيير نقطة البداية ثم ال ادة لنقطة البداية. 

 تغيير ناع الجرى )للأمام, للجان , (  تناي ات 

 (4ـ 6) 
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 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

- 17 - 

  الجرى فى شك  الرقم ثمانية مت دد المسار الحركى التمرين

 

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 يقف اللاعبين كما بالرسم ايقامان بالجرى حا  الأقماع ثم ال ادة لنقطة البداية.  الأداءطريقة 

 تناي ات 

 ) تغيير ناع الجرى )للأمام, للجان 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

- 18 - 

  الجرى للجان  ثم للمام االرجاع للخلف )مت دد المسار الحركى( التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
الشك  ثم  يقف اللاعبين كما بالرسم ايقامان بالجرى فى اتجاة الأقماع كما فى

 الرجاع لنقطة البداية, يؤدى التمرين فى مجماعة ااحدة. 

 تناي ات

 .يؤدى التمرين فى مجماعتين ااكثر 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

- 19- 

  التحرك فى اتجا  عقار  الساعة  التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبان خلف أحد الأقماع كما بالرسم ايقامان بالجرى فى اتجاة عقار  

 الساعة كما فى الشك  ثم الرجاع لنقطة البداية, يؤدى التمرين فى مجماعة ااحدة. 

 تناي ات

 .يؤدى التمرين فى مجماعتين ثم ثلار مجماعات 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

- 20- 

  التحرك فى عكس اتجا  عقار  الساعة  التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 
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 الأداءطريقة 

يقف اللاعبان خلف أحد الأقماع كما بالرسم ايقامان بالجرى فى اتجاة عكس 
عقار  الساعة كما فى الشك  ثم الرجاع لنقطة البداية, يؤدى التمرين فى مجماعة 

 ااحدة. 

 تناي ات

 .يؤدى التمرين فى مجماعتين ثم ثلار مجماعات 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 تابع تدريبات الجرى بدون كرة

- 21- 

  الجرى فى اتجا  المرك  فى اتجا  عقار  الساعة   التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبان خلف أحد الأقماع كما بالرسم ايقامان بالجرى فى اتجاة عقار  

 الساعة كما فى الشك  ثم الرجاع لنقطة البداية, يؤدى التمرين فى مجماعة ااحدة. 

 تناي ات 

 

 .يؤدى التمرين فى مجماعتين ثم أرب ة مجماعات 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

-22- 

  الجرى فى اتجا  المرك  فى اتجا  عقار  الساعة  التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبان خلف أحد الأقماع كما بالرسم ايقامان بالجرى فى اتجاة عقار  

 الساعة كما فى الشك  ثم الرجاع لنقطة البداية, يؤدى التمرين فى مجماعة ااحدة. 

 يؤدى التمرين فى مجماعتين ثم أرب ة مجماعات.  تناي ات 
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 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

-23- 

  الجرى فى اتجا  المرك  فى اتجا  عقار  الساعة )الشك  السداسى( التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبان خلف أحد الأقماع كما بالرسم ايقامان بالجرى فى اتجاة عقار  

 الساعة كما فى الشك  ثم الرجاع لنقطة البداية, يؤدى التمرين فى مجماعة ااحدة. 

 تناي ات

 .يؤدى التمرين فى مجماعتين ثم أرب ة مجماعات ثم ستة 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

 عكس عقار  الساعة يؤدى التمرين فى 

-24- 

  الجرى فى الشك  المربع مع الخداع التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاع  خلف أحد الأقماع كما بالرسم ايقام بالجرى فى اتجاة عكس عقار  

 مجماعة ااحدة.  الساعة كما فى الشك  ثم الرجاع لنقطة البداية, يؤدى التمرين فى

 تناي ات

 .يؤدى التمرين فى مجماعتين ثم ثلاثة ثم أرب ة مجماعات 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

 يؤدى التمرين فى اتجا  عقار  الساعة 

-25- 

  الجرى فى الشك  الم ينى مع الخداع التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاع  خلف أحد الأقماع كما بالرسم ايقام بالجرى كما فى الشك  ثم الرجاع 

 لنقطة البداية, يؤدى التمرين فى مجماعة ااحدة. 

 تناي ات

 يؤدى التمرين فى مجماعتين ب يادة عدد الأقماع 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 
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 تابع تدريبات الجرى بدون كرة

- 26- 

  البرق أحادى المسار الحركى  التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 

يقف اللاع  خلف أحد الأقماع كما بالرسم ايقام بالجرى على شك  
امضات البرق كما فى الشك  ثم الرجاع لنقطة البداية, يؤدى التمرين فى 

 مجماعة ااحدة. 

 تناي ات 

 

 مجماعتين يؤدى التمرين فى 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

- 27- 

  البرق مت دد المسار الحركى التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 

يقف اللاع  فى مجماعتين, ك  مجماعة خلف أحد الأقماع كما بالرسم 
الشك  ثم الرجاع لنقطة  ايقام بالجرى على شك  امضات البرق كما فى

 البداية. 

 تناي ات 

  يؤدى التمرين فى ثلاثة مجماعات ثم ارب ة مجماعات 

 التبدي  بين أشكا  الجرى على ك  ضلع 

- 28- 

  المثلر المغلق التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبين خلف أحد الأقماع كما بالرسم ايقامان بالجرى فى اتجاة 

 عقار  الساعة كما فى الشك  ثم الرجاع لنقطة البداية. 

 يؤدى التمرين فى عكس عقار  الساعة    تناي ات

- 29- 
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  المثلر المفتاح فى اتجا  عكس عقار  الساعة التمرين

 بدان أداات تنمية التحم  اللاهاائى الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبين خلف أحد الأقماع كما بالرسم ايقامان بالجرى فى اتجاة 

 عكس عقار  الساعة كما فى الشك  ثم الرجاع لنقطة البداية. 

 يؤدى التمرين فى عكس عقار  الساعة    تناي ات

- 30- 

  المثلر المفتاح  فى اتجا  عقار  الساعة التمرين

 تنمية التحم  اللاهاائى بدان أداات الهدف 

 الأداءطريقة 
يقف اللاعبين خلف أحد الأقماع كما بالرسم ايقامان بالجرى فى اتجاة  

 عقار  الساعة كما فى الشك  ثم الرجاع لنقطة البداية. 

 يؤدى التمرين فى عكس عقار  الساعة    تناي ات
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 تدريبات مهارية بالكرة

1 

  اوتورار ناوت ناع التمرين

 ت وم الأماب الهدف

اق  او للنن حو  ل وشحم اورر اوحرة و زوام  ف ا تقلم  طريقة الأداء
 نامخم و ت ناع ل ح او م  .

2 

  اووق ل ر ناوت ناع التمرين

 تةنار اوت ناع الهدف

ا ت ف اوا  إ اوحرة ون اوو  لم و ورنر ون اوومااع  طريقة الأداء
 ل ح اووروحناوت ناع 

3 

  اوت ناع اح  بن  التمرين

 تةنار اوت ناع الهدف

اق  او للنن حو  ل وشحم د اؤمم حم لالع اح منرت اح  طريقة الأداء
 اتا ت اوومااع د ناق ل ه اوومااع د اقنف او لع ل و انف .
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4 

  اوت ناع ون ورحزم اوظ ار ناوا  إ التمرين

 تةنار اوت ناع الهدف

اق  اوومااع اح ورحز اوظ ار اورر اوحرة إوح اوظ ار الأا ر اوو  اف  طريقة الأداء
د ا نع اوظ ر الأا ر اوحرة اح اووروح نا  نم اوظ ار اوومااع  م 
اوحرة . اح او  ظر اوتح ا نع اا   اوظ ار الأا ر ا ماع اوا  إ 

 الأا ر ولأو ف نا  اف اووروح لت ناله اوا  إ.

5 

  اوتورار ناوت ناع اوتوران

 ت وم الأماب او م 

اق  او للنن حو  ل وشحم  اقنف او لع اوو نع لتورار اوحرة إوح  ةراقر الأماب
اوحرة إوح او لع  Aناارم إوح   م ا  ح اوو ةع  د اةام  Aاوزوام 

اوو نع اولم اوررت    راة  إوح لالع اومائرة اولم اق   و ف 
او لع اوومااع د ا  نم لالع اومائرة اومنران و اوان  ن اوا  ر 

 ناوت ناع اح اووروح

6 

  اوتورار لان اوو  اف ناوومااع  اوتوران

 تةنار اوتورار ناوت ناع  او م  

اورر اوو  اف اوحرة إوح اوومااع اولم اةام وه اوحرة     ب   ةراقر الأماب 
ا ما له لأو ف اقنف اوو  اف لت ناع اوحرة اح اووروح نا م 
و م اوومااع  و تةما لا ت ف اوتورارة اوت وار د ا تقة اوومااع 

 اوحرة ناارم واق  خ      اوو  اوان    
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7 

  اوا ة ناوت ناع ون اوا  إ  اوتوران

 ت وم الأماب  او م  

اق  او للنن حو  ل وشحم د تورر اوحرة و ظ ار الأاون اقنف ل رحر  ةراقر الأماب 
ترممار ناورر اوحرة إوح اوا  إ الأاون اولم ا  نم الاخترا  ون 

خ ر  اوومااع د لةم  ن اورر او لع اوحرة اارم إوح ورحز اوا  إ 
 وحح احنن اوا  إ اوت وح  

8 

  اوت ناع ون اوا  إ  اوتوران

 تةنار اوت ناع  او م  

اق  او للنن حو  ل وشحم د اورر  اوا  إ الأاون ل وحرة إوح اوظ ار  ةراقر الأماب 
الأاون اولم اتقمف اح  رحر ترممار د اورر اوظ ار الأاون اوو  اف حرة 
 راةر إوح اوظ ار الأا ر د اووتقمف تا ت ومااةه اا ت و   ناورر حرة 
لةم ةنا ر إوح اوا  إ الأاون اولم ا ت ف اوحرة نا نل   اح اووروح د 
اوت ناع ا تقة اوا  إ اوحرة ناارم خ    به  ن تا ت اوا  إ 

 اووة حس الأا ر . 

9 

 

  اوت ناع ون ورحز  اوا  إ  اوتوران

 تةنار اوت ناع  او م  

اوورنر ناوةنمة ون اوومااع وع ت ناع اوا  إ ل وت ره  ةراقر الأماب 
 ل وخ ر   
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10 

  اوت ناع  اوتوران

 تةنار اوت ناع  او م  

ةراقر 
 الأماب 

اق  او للنن حو  ل وشحم ل ح او لع اوو نع اون ع اح 
اتا ت ن ة اوو ةقر نلراله تشار إوح  بس الاتا ت نان  ر  ه د 
 اوام او لع تا ت اوا  ر     ب ةارا ه نا نع اوحرة اح اووروح  

11 

  اوت ناع ل م اوقوع  التمرين

 تةنار اوت ناع   الهدف 

اق  او للنن حو  ل وشحم الم  او للنن ون ورحز اوا  إ  طريقة الأداء 
نالم  حم لالع اوت ناع ون ل م اوقوع اوونانع اح 

ورحز اوا  إ د إلا  نع او لع ا تقم إوح اوقوع اوت وح 
 نا تور اح لوه إوح  ن ا ت ح    

12 

  اوت ناع ون ماخم اوةن   التمرين

 مقر اوت ناع  الهدف 

او ه   رس اووروح ةن  حو  ل وشحم اح وخت   زناا   طريقة الأداء 
 اووروح د ا نع او للنن اوحرة اح اووروح للر اوةن   
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13 

  اوت ناع ل ون ع التمرين

 ت وم اوت ناع  الهدف 

اق  او للنن حو  ل وشحم وع نانم ورتلر اقنف او لع  طريقة الأداء 
لت ةاة اوحرة إوح الأو ف د نا بل اوت ناع ل ون ع ااع ل ح 
او لع     ب ةارا ه لأل ح ت مام وناع اووروح ن  رس 

 اووروح  نت مام اوحرة لحم مقر   

14 

  اوت ناع ون اون ع  اوقةرم ام ومااع  التمرين

 تةنار اوت ناع  الهدف 

اق  او للنن حو  ل وشحم اورر اوظ ار اوحرة إوح    ع الأوة ع  طريقة الأداء 
ولأو ف لشحم قةرم اةام    ع الأوة ع اوحرة إوح اوظ ار  0نا  ماع

اولم ا ع لشحم قةرم ل وا   اح او ناب اح اتا ت اوومااع  اقنف اوما ع 
 ل وا ة ل ح اوظ ار نا  نم  م اوحرة 

15 

  اوت ناع ون خةنة نا مة  التمرين

 تةنار اوت ناع  الهدف 

اق  او للنن حو  ل وشحم اورر او لع حرة ةنا ر إوح اوظ ار  طريقة الأداء 
نا ماع لقنة ماخم اوو ةقر ناةام اوظ ار اوحرة إوح او لع اولم ا ع 
ل وا  ون  نم خةنة لةم ا ت ف اوحرة ناوت ناع اح او م  ون ان  

 اوومااع .   
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16 

  اوت ناع لةم اوق ةع  التمرين

 ت وم الأماب  الهدف 

اق  او للنن حو  ل وشحم اورر اوظ ار الأا ر اوحرة إوح  طريقة الأداء 
اوا  إ الأا ر  ف اارم اوظ ار خ   اوا  إ ناق ةع وةه 

 نا ت ف و ه اوحرة ناقنف  ل وت ناع ون اون ع    

17 

  اوت ناع ون اون ع  التمرين

 تةنار اوت ناع  الهدف 

اق  او للنن حو  ل وشحم اتف ناع  نااز حو  ل ور ف ل رتب ع  طريقة الأداء 
ا ولا واواع او للان ل ون ع ون انقه د قا ف او لع ل ون ع 

 ان  او  از الأنم ناوت ناع ون  ل ح  قةر .

18 

  اوتورار ناوت ناع  التمرين

 تةنار اوتورار ناوت ناع  الهدف 

اق  او للنن حو  ل وشحم اورر او لع اوحرة إوح اوزوام  طريقة الأداء 
اولم اةام إواه اوحرة نا ت و   او لع     ب اوارم ولأو ف 
ناون ع لأل ح ا زم او لع ل ح قمواه وة  نتن وو ه 

ل وحرة لوارم وو ه ولأرض اقبز اح او ناب لقمواه نا نع 
 اوحرة اح اووروح  

 


