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 مقدمة البحث:
تتطػػػرياية كػػػااقػػػيطارا ػػػوـاتطػػػريراأنحرظػػػ الػػػوااأةػػػ اومحػػػ عارا ػػػ اـاةرأػػػ  ا  ػػػواةػػػرـارةياػػػ ا

أا لات ػػػػػػػ ااذاػػػػػػػؾاااػػػػػػػيارتيػػػػػػػ ذارا ػػػػػػػ أنةفالػػػػػػػواح ن ػػػػػػػ ار  ػػػػػػػنر ارا نأػػػػػػػواطية ػػػػػػػ  اا ػػػػػػػـالػػػػػػػي
راأيتنفػػػػػػػػػاا ػػػػػػػػػررعاقػػػػػػػػػ فاذاػػػػػػػػػؾالػػػػػػػػػواأاػػػػػػػػػ ؿاراتػػػػػػػػػوية اورار وريطاورارا ػػػػػػػػػ  ااراط ػػػػػػػػػػواورا

اراط ة واوراوياأا ؿاآيياة  عواعنيارام رضا أ ترىارا ع ةفاررافيةؽ.
اػػػػػذرالػػػػػدفاقػػػػػيطارا ػػػػػوـايػػػػػياراية كػػػػػاار ق ػػػػػيايػػػػػ  ةااعنػػػػػياراأ ػػػػػترة  اراأحنةػػػػػااررا  اأةػػػػػاا

ةؤوة ػػػػ اراياػػػػ ؿاررام ػػػػ عاكار طفػػػػ ؿارراق ػػػػ يا أ ػػػػترة  اأيتنفػػػػااأػػػػفاراي ػػػػيطاارا ػػػػواارراتػػػػي
ت  م ػػػػػػػ اقػػػػػػػؿاراا ػػػػػػػروارا نأةػػػػػػػاارراي ػػػػػػػير ارا أنةػػػػػػػاامحػػػػػػػراتطػػػػػػػرياراأ ػػػػػػػتريارافمػػػػػػػواا ػػػػػػػذ ا
ران  ػػػػػػاكاقأػػػػػػ اوفاوورعاراأ ػػػػػػ ير اةتأةػػػػػػتا ػػػػػػ ا رطاررا ػػػػػػيعااأ ػػػػػػً ارةػػػػػػتـااما تيػػػػػػ الػػػػػػوايػػػػػػقؿا

 ت ػػػػػ فاكاريػػػػػذراةتطنػػػػػ اأػػػػػفارا ع ػػػػػةفاعأػػػػػؿااأػػػػػ عواعنػػػػػياوياػػػػػااع اةػػػػػااأػػػػػفاراتفػػػػػ يـارر
قػػػػػوير ا ومةػػػػػااع اةػػػػػااتأقمػػػػػلااأػػػػػفاأررا ػػػػػاارات ػػػػػ اررلا ػػػػػتأيريالػػػػػيا ػػػػػذؿاراا ػػػػػواررا طػػػػػ عا
وريػػػػػؿاراأن ػػػػػ اكارعنػػػػػياكػػػػػرعاذاػػػػػؾاةػػػػػتـااعػػػػػوروارا عػػػػػ اأمػػػػػذارا ػػػػػ ياقأػػػػػ ارقةفػػػػػ اأأػػػػػ ا
ةؤينػػػػػػػػلاا فاةقػػػػػػػػرفالاعػػػػػػػػ اذراقفػػػػػػػػ عطا ومةػػػػػػػػاارأ  يةػػػػػػػػااريططةػػػػػػػػااتأقمػػػػػػػػلااأػػػػػػػػفااماػػػػػػػػ تا

ااأ عةػػػػػػاارح ػػػػػػفارات ػػػػػػيؼار ػػػػػػيعاارتيػػػػػػ ذارا ػػػػػػيريايػػػػػػ ؿاراأررقػػػػػػؼاراررا ػػػػػػ  ارافيوةػػػػػػاارر
اراأت  ةمااطررؿاتأفاراأ  يرط.ا

راأػػػػػ اقػػػػػ فاأ ػػػػػترىاوورعالاع ػػػػػياقػػػػػيطارا ػػػػػوـالػػػػػياو نػػػػػ اورؿارا ػػػػػ اـاقػػػػػواريتفػػػػػ ا  ػػػػػريطااا
أذينػػػااقػػػ فااترأػػػ اعنػػػيارا ػػػ لأةفاعنػػػياوأػػػياران  ػػػااوفاة ح ػػػرراعػػػفاطػػػيؽاأررق ػػػاالاع ةمػػػ ا

أةػػػػػ ارعأنةػػػػػ اويأةػػػػػااتػػػػػرليارانة قػػػػػاارا ومةػػػػػااا عػػػػػ اقػػػػػيطارا ػػػػػوـاا ػػػػػذرارات ػػػػػوـاكارا ػػػػػوات قػػػػػواعن
 ا مػػػػػ ااة قتػػػػػلاارافمةػػػػػاالنػػػػػـاة ػػػػػوايمػػػػػ ؾاأاػػػػػ لااا عػػػػػ اراػػػػػذىاةتأتػػػػػ ا أ ػػػػػترىاعػػػػػ اياأػػػػػفا
راأ ػػػػ يطاورفاوفاةقػػػػرفاعنػػػػياأ ػػػػترىاعػػػػ اياأػػػػفارام حةػػػػاارا ومةػػػػاال قػػػػذراو ػػػػ ح ارانة قػػػػاا

وارقػػػػذاؾاو مػػػػ عالتػػػػيطارا ومةػػػػااررافمةػػػػاالاةأقػػػػفال ػػػػن أ الػػػػياوىاأيحنػػػػااأػػػػفاأيرحػػػػؿار عػػػػور
ا(>:A1راأ  ية  .ا)
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وفارا ػػػػػوير ارا ومةػػػػػااراي  ػػػػػاالػػػػػواقػػػػػيطاام( 4006حسنننننن السنننننيد أبنننننو عبننننند  )رةيػػػػػةياا
را ػػػػػػوـاتيػػػػػػقؿاعػػػػػػ أ اي أػػػػػػً ارو   ػػػػػػةً اايلػػػػػػ اأ ػػػػػػتريار ورعاراأ ػػػػػػ ييكاحةػػػػػػ اوفارا ػػػػػػوير ا
را ومةػػػػػاات ػػػػػوؼاااػػػػػياتحوةػػػػػواعم  ػػػػػيا ومةػػػػػااأ ةمػػػػػااتن ػػػػػ اوريرًا ػػػػػ يترًالػػػػػواات ػػػػػ فارا عػػػػػ ا

أ ػػػػػػػػ ير ار    ػػػػػػػػةاكارقػػػػػػػػيطارا ػػػػػػػػوـاق حػػػػػػػػوار ميػػػػػػػػطااراية كػػػػػػػػةاارااأ عةػػػػػػػػاات ػػػػػػػػواأػػػػػػػػفاان
راية كػػػػ  اراتقمةقةػػػػااراتػػػػواتحتػػػػرياعنػػػػياعػػػػوواق ةػػػػياأػػػػفاراأ ػػػػ ير اراحيقةػػػػااراتػػػػواتحتػػػػ  ا
ا ػػػػوياق ةػػػػياأػػػػفار أق مةػػػػ  اررا ػػػػوير ارا ومةػػػػاااقػػػػؿاتػػػػتـا   ػػػػنر ااةػػػػواروورعالمػػػػوا ػػػػنةـ.ا

ا(ا@>1ا>;)ا
وفاراأ طةػػػػػػ  ارا ومةػػػػػػااانميػػػػػػ طاراحيقػػػػػػياام(4003) أمننننننراا البسنننننناطىرةػػػػػػذقيااااااااا

ا عػػػػ اقػػػػيطارا ػػػػوـايػػػػ ؿاراأ ػػػػ يرطاتيػػػػةياااػػػػياوةم أةقةػػػػااأ ػػػػتأيطاا م  ػػػػيارانة قػػػػاارا ومةػػػػاا
  ػػػػػػػفااع أػػػػػػػااراأتأ نػػػػػػػاالػػػػػػػياراتحأػػػػػػػؿارا ػػػػػػػررلياررا يػػػػػػػررليارقػػػػػػػؿاأػػػػػػػفارا ػػػػػػػيعااررا ػػػػػػػرطا

 م  ػػػػػياقنأػػػػػ ا  مررع ػػػػػ اراأيتنفػػػػػاارقػػػػػذراراأيرمػػػػػاارراييػػػػػ قاكارقنأػػػػػ اريتفػػػػػ اأ ػػػػػترىايػػػػػذ ارا
وقة ػػػػػػػااورفاي ػػػػػػػرطالػػػػػػػيااB9ترو اقػػػػػػػويطارا عػػػػػػػ اعنػػػػػػػيا ػػػػػػػذؿاراا ػػػػػػػواررا طػػػػػػػ عاطػػػػػػػررؿا

اػارايططػػػػػيا(كاقأػػػػػ اوفاراأ ػػػػػ و ارايططةػػػػػاار    ػػػػػةااورا راأ ػػػػػترىارافمػػػػػيا)اراأ ػػػػػ يى
اػات ةةػػػيا اػاراأ ػػػويطاعنػػػياراتحػػػيؾاررلامتيػػػ ي رايطػػػطار    ػػػةاارراأتأ نػػػاالػػػياراأ ػػػ موط

اػارلات اػارا أػػػؽ اػارلايتػػػيرؽ اػاراق  لػػػاارا ووةػػػاالػػػياأمط ػػػااراأيرقػػػت  ػػػ عا ػػػ ا يض
راقػػػػػػػػػػيط....راىكات مأػػػػػػػػػػوالػػػػػػػػػػياراأ ػػػػػػػػػػ ـار رؿاعنػػػػػػػػػػياأ ػػػػػػػػػػترىاقػػػػػػػػػػوير ارا عػػػػػػػػػػ ارا ومةػػػػػػػػػػا.ا

ا(ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا::1:=)
 مشكمة البحث:

ا  ػػػػااقػػػػيطارا ػػػػوـام( أن 9;;3يننننككر كننننو مننننن عمننننرو أبننننو المجنننند وجمننننال إسننننماعيل )
م يػػػػلوارا ػػػػ اـاحةػػػػ اوفارام يػػػػ ايػػػػراطيةػػػػؽارام ػػػػرضارا ػػػػحة اايػػػػياأحػػػػرياريتأػػػػ ـاقػػػػؿ

اذاأػػػػ اوح ػػػػفات نةأػػػػلاارتوية ػػػػلاارتي ةتػػػػلاارأػػػػ او ػػػػػ  اذاػػػػؾااذرااػػػػـاةػػػػؤ اعػػػػفاعنػػػػـاري ػػػػػيطا
ارويرةا.
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لتػػػػػػػوية ارام يػػػػػػػلةفاوع ػػػػػػػوارو ػػػػػػػ  اأػػػػػػػفاتػػػػػػػوية اراق ػػػػػػػ يال ا أػػػػػػػؿاأػػػػػػػ ارام يػػػػػػػلةفاااااااا
  اةحتػػػػػػػػػ  اااػػػػػػػػػواأ يلػػػػػػػػػاات أػػػػػػػػػاا ي ػػػػػػػػػ ل ار ػػػػػػػػػأ  ارر ػػػػػػػػػت ورور ارقػػػػػػػػػوير اررتا يػػػػػػػػػ

رام يػػػػػػلةفااتحوةػػػػػػوا أػػػػػػ ذراة ػػػػػػووارأتػػػػػػيارقةػػػػػػؼاة ػػػػػػتأيارةطػػػػػػرياانأ يلػػػػػػاارركػػػػػػحااراأ ػػػػػػ اـا
رتقػػػػػرفار يػػػػػػورؼاأمظأػػػػػػااروقة ػػػػػاا حةػػػػػػ ات ػػػػػػأ الػػػػػػوارام ػػػػػػ ةاا  ار ػػػػػػػرؿا  ام يػػػػػػ اااػػػػػػوا

ااااااااااااااااااا(ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا<:1اB>وعنػياأ تػػريالواراأا ؿاراية كواراتي  و.ا)
 م( وراينزمنننارتينز:;;3) Fiona Hayes فيوننننا يزرةؤقػػػواقػػػ اأػػػفاااا     

Rainer Martensااػػػػػواومػػػػػلااعنػػػػػياأػػػػػوي اقػػػػػيطارا ػػػػػوـاوفاةقػػػػػرفاأنأػػػػػً اام(9;;3)ا
  ااررمػػػػػ اراف ػػػػػةراراةااراأيت طػػػػػاا  اتػػػػػوية اع أػػػػػاارتػػػػػوية اقػػػػػيطارا ػػػػػوـا  ػػػػػفااي  ػػػػػاا

راراواا ع ػػػػػةفالػػػػػواراػػػػػ  واراأت وأػػػػػاالػػػػػواحةػػػػػ اةػػػػػتـات ةػػػػػةـايػػػػػوطار ورعارراتقةػػػػػؼاراف ػػػػػة
أاػػػػػػػػ ؿاقػػػػػػػػػيطارا ػػػػػػػػػوـاأػػػػػػػػػفايػػػػػػػػػ ؿارات ػػػػػػػػيؼاعنػػػػػػػػػيا  ػػػػػػػػػضارلا ػػػػػػػػػتا    اراف ػػػػػػػػػةراراةاا
ررا ةراراةػػػػػػػااا ػػػػػػػؤلاعارا ع ػػػػػػػةفا  ػػػػػػػفااأ ػػػػػػػتأيطارذاػػػػػػػؾااتحوةػػػػػػػوام ػػػػػػػ ااتيقةػػػػػػػتاحأػػػػػػػضا

رر ػػػػػتيورـاراحػػػػػوار ق ػػػػػياأػػػػػفاا ػػػػػت  ؾااا lactic acidرا قتةػػػػػؾالػػػػػواراػػػػػوـا
ات ةػػةـاراقفػػ عطارا ومةػػاارطػػيؽااا H . Rارأ ػػوؿارا نػػ اVO2 MAXر ق ػػةاةفا

ا(?1:9ا>A(اكا)ا:>1ا:@راتوية اراأ تيوأا.)
رأػػػػػفايػػػػػ ؿاعأػػػػػؿارا  حػػػػػ اقأػػػػػوي ااقػػػػػي ارا ػػػػػوـارأت   تػػػػػلاااػػػػػورييارام يػػػػػلةفاوريػػػػػؿاااا   

أح لظػػػػػلااوأةػػػػػ طارأ   نػػػػػاارا وةػػػػػواأػػػػػفاراأػػػػػوي ةفاوريػػػػػؿاراأح لظػػػػػااررات ػػػػػيؼاعنػػػػػياطػػػػػيؽا
راػػػػػرفاريأةػػػػػااا ػػػػػيرأااراتػػػػػوية ا     ػػػػػ ؿاعنػػػػػواتػػػػػوية  ـاايريارفاق ةػػػػػياأػػػػػفاراأػػػػػوي ةفالااة

راػػػػػػي ـاأػػػػػػفاريأةػػػػػػااراػػػػػػروطالػػػػػػوايلػػػػػػ اأ ػػػػػػتريارانة قػػػػػػاارا ومةػػػػػػاااػػػػػػويارام يػػػػػػلةفارالاحػػػػػػظا
رميفػػػػػػػ ضاأ ػػػػػػػتريارانة قػػػػػػػاارا ومةػػػػػػػااانم يػػػػػػػلةفارعػػػػػػػوـارا ػػػػػػػويطاعنػػػػػػػيارلا ػػػػػػػتأيريالػػػػػػػوارورعا
راميػػػػػػػ طا ػػػػػػػمفقاراقفػػػػػػػ عطارراوقػػػػػػػااااػػػػػػػذاؾاةػػػػػػػيىارا  حػػػػػػػ الػػػػػػػواحػػػػػػػوروارط عػػػػػػػلااوفاااػػػػػػػيرعا

تػػػػػوية وا     ػػػػػ ؿاقػػػػػواةػػػػػؤ يااةا  ةػػػػػً اعنػػػػػوا  ػػػػػضاراأت ةػػػػػير ارا ةراراةػػػػػااررا ومةػػػػػاا يمػػػػػ أاا
ام يػػػػلواقػػػػيطارا ػػػػوـااكاااػػػػياا مػػػػ اايأػػػػ ؿاق ةػػػػياأػػػػم ـاانا مػػػػ اراف ػػػػةراراوالػػػػواراتػػػػوية ا
رعػػػػػػوـارلاعتأػػػػػػ واعنػػػػػػيارا ة  ػػػػػػ  اراف ػػػػػػةراراةااراأيتنفػػػػػػاالػػػػػػيات مػػػػػػةفار حأػػػػػػ ؿاراتوية ةػػػػػػاا
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 ػػػػػترىا  ػػػػػضارا ػػػػػوير ارا ومةػػػػػاارراأ  يةػػػػػااريػػػػػذرا  اتػػػػػ اياقػػػػػواةػػػػػؤوىاااػػػػػيارميفػػػػػ ضالػػػػػياأ
ارراف ةراراةا.اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

عنػػػػػػياراػػػػػػي ـاأػػػػػػفارحتةػػػػػػ  الاعػػػػػػ اقػػػػػػيطارا ػػػػػػوـاااػػػػػػياأ ػػػػػػترىاعػػػػػػ اياأػػػػػػفارانة قػػػػػػااااااااا
را ومةػػػػػاات ػػػػػأ ااػػػػػلاارلا ػػػػػتف وطاأػػػػػفاراأ ػػػػػػ ير ا وياػػػػػااع اةػػػػػاارتمفةػػػػػذاراررا ػػػػػ  ارايططةػػػػػػاا

 ػػػػػ يرطكارت قػػػػػقاأ ػػػػػترة ت  اح اػػػػػااوا ػػػػػتطاراا ػػػػػـارارظةفةػػػػػاا قفػػػػػ عطاع اةػػػػػااطػػػػػررؿاتأػػػػػفاراأ
رأػػػػوىاقف عت ػػػػ .ااااريػػػػذراأػػػػ اولػػػػ ارا  حػػػػ اانت ػػػػيضاا ػػػػذ اراأيػػػػقنااانت ػػػػيؼاعنػػػػياتػػػػ  ةيا
 يمػػػػػػػػ أااتػػػػػػػػوية واانة قػػػػػػػػاارا ومةػػػػػػػػااعنػػػػػػػػيا  ػػػػػػػػضار  ػػػػػػػػتا    ارارظةفةػػػػػػػػاارل  اةػػػػػػػػاار ورعا

اراأ  يياراأيق اام ي اقيطارا وـا.ا
 Weightبرنننامج التنندريب بالأثقننال البحننث:    فننيالمصننطمحات العمميننة المسننت دمة 

Training Program 
يػػرامظػػ ـاانتػػوية اةتكػػأفاوورعاأاأرعػػااأػػفاراتأيةمػػ  اتػػؤوىا     ػػ ؿاراحػػيطاوراأ قةمػػ  ا
ر   ػػ ؿاوراوا ػػتطار   ػػ ؿارلػػؽايػػيرطاتت نػػؽا   حأػػ ؿاراتوية ةػػااراأم  ػػ اااتطػػرةيارا ػػف  ا

ا(<==1ا;;(ا);1اا::ي أؿ.ا)را ومةاالوااط يارا يم أااراتوية وارا
 Vital capacityالسعة الحيوية:  

 ; ػػـ<9>يػياقأةػػاارا ػػررعاراتػػياةأقػػفاطيويػػ ا  ق ػياتلةي  ػػواوق ػػيايػػ ةؽاريػػيات ػػ وؿا
 (=:>1اا?:) اوىارافيوارا  وىارتتةوااوىارافيواراية كو.

  plus Rateمعدل النبض:  
اكػػػػي   ارا نػػػػ ايػػػػ ؿاراوقة ػػػػااراررحػػػػوطارة  ػػػػياعمػػػػلااكػػػػي اا/اوقة ػػػػا.ااااااااايػػػػرارا ػػػػوواراح ة ػػػػي

ا(B<1اا>)
 Vo2maxالحد الأقصى لاستهوك الأكسجين: 

ة  ػػػياعمػػػلاا ػػػ احاـار ق ػػػياايق ػػػاةفاراػػػذىاةأقػػػفاوفاة ػػػت نقلااراا ػػػـالػػػيارحػػػوطاتأمةػػػاا
 ة يذارايأتاأ ةما)اع وطاي ؿاوقة اا(ارةتـاذاؾاأفاي ؿاوورعاا وا ومياأ ةفاكارع وطاأ

Vo2maxاا
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  =    V.ات  ياعفاحاـار ق اةفاي ؿاراوقة ا
O2ات  ياعفار ق اةف.ا= 

Max(1اا>=ات  ياعفاراحوار ق ي.ا;==)ا
االكفاءة الوظيفية:

  م ػ اكقفػ عطاراا ػ تاراػوريياراتمف ػواريػراوحػواراأقرمػ  اامClarke 3;98عرفها كنورك 
ا(=9;1ا<;را  أااانحة طاررانة قاارا ومةا.)

 :Physical Working Capacityالكفاءة البدنية 
قأةػػاارا أػػؿاراتػػواةأقػػفاا عػػ اوورؤيػػ ا  ق ػػيايػػوطاأػػ اتح ػػةفاراح اػػاارارظةفةػػااا

ا(9@1ا<راط قااراأ ذراا.ا)اة تطة ارا ع اوورعاقأةااعأؿاوق ياأ ارلاقت  والوا
 أ داف البحث: 

ة ػػػػوؼارا حػػػػ اااػػػػواارات ػػػػيؼاعنػػػػياتػػػػ  ةياكاتػػػػ  ةيا يمػػػػ أااتػػػػوية وا     ػػػػ ؿاعنػػػػياااااااا
 ك  ما (<:->:  ضاراأت ةير ارا ةراراةااررا ومةااام يلواقيطارا وـاأفا)

ارذاؾاأفاي ؿا1ا
_ات ػػػػػػأةـا يمػػػػػػ أااتػػػػػػوية وا     ػػػػػػ ؿااػػػػػػ  ضاأقرمػػػػػػ  ارانة قػػػػػػاارا ومةػػػػػػااانم يػػػػػػلةفالػػػػػػواا:

اقيطارا وـ.ا
رات ػػػػػػػػػيؼاعنػػػػػػػػػياتػػػػػػػػػ  ةيارا يمػػػػػػػػػ أااراأ تػػػػػػػػػي اعنػػػػػػػػػيا  ػػػػػػػػػضاراأت ةػػػػػػػػػير ارا ةراراةػػػػػػػػػااا–ا;

ا)ر  تا    ارارظةفةا(اام ي اقيطارا وـ.
  ػػػػػضارات ػػػػػيؼاعنػػػػػيام ػػػػػ ااراتح ػػػػػفاراحػػػػػ و اعنػػػػػياقػػػػػؿاأقرمػػػػػ  ارانة قػػػػػاارا ومةػػػػػااراا–ا>

اراأت ةير ارا ةراراةاا)ر  تا    ارارظةفةا(اقةوارا ح اام ي اقيطارا وـ.
 فروض البحث: 

قػواتراػوالػيرؽاوراػاااح ػ لةاا ػػةفارا ة  ػةفارا ن ػواررا  ػوياانأاأرعػااراتاية ةػاالػػواا–اا:
أقرم  ارانة قاارا ومةاار  ضاراأت ةير ارا ةراراةػاا)رلا ػتا    ارارظةفةػا(اا ػ ا ارا ةػ قا

اويا.را  
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قواتراوالػيرؽاوراػاااح ػ لةاا ػةفارا ة  ػةفارا ن ػواررا  ػوياانأاأرعػااراكػ  طاالػواا-ا;ا
اأقرم  ارانة قاارا ومةاار  ضاراأت ةير ارا ةراراةااا  ا ارا ة قارا  وياا.ا

انأاأػػػػرعتةفاراتاية ةػػػػااااقػػػػواتراػػػػوالػػػػيرؽاوراػػػػاااح ػػػػ لةاا ػػػػةفارا ة  ػػػػةفارا  ػػػػواةػػػػةفا-ا>
رراك  طاالوااأقرم  ارانة قاارا ومةاار  ضااراأت ةير ارا ةراراةااا  ا ارا ةػ قارا  ػويا

اانأارعااراتاية ةاا.ا
قواتراواليرؽالػوام ػ ااراتح ػفا ػةفاراأاأػرعتةفاراتاية ةػاارراكػ  طااالػواأقرمػ  اا-ا=

ارعااراتاية ةا.رانة قاارا ومةاار  ضاراأت ةير ارا ةراراةااا  ا اراأا
 إجراءات البحث: 

اامنهج البحث
ر تيػػػوـارا  حػػ اراأػػم ااراتاية ػػوا   ػػتيورـات ػػأةـاراأاأػػرعتةفارحػػوريأ اتاية ةػػااةط ػػؽا

ارات نةوي.ااعنة  ارا يم أااراأ تي ارر ييىاك  طااةط ؽاعنة  ارا يم أ
أػػفام يػػلواقػػيطارا ػػوـاالا(ام يػػ ا  اطية ػػاارا أوةػػ?;تػػـاريتةػػ ياعةمػػااقررأ ػػ ا) عينننة البحننث

(ارذاؾا?كرقواتـار ت   وا  ضارام يلةفارعوويـا)ا م وياراأ ت  ؿاراية كو مااا<:->:
ا9;ر ػذاؾا نػإاااأػ اواعةمػاارا حػػ اا(;)ار مػ فالا(ارر ػ  =ا ػوـارمتظػ ـا  كػ ـارعػوويـا)

حوريأ اتاية ةاارر يػيىاكػ  طاارقػررـاقػؿاام ي اكاتـات  ةأ ـاااياأاأرعتةفاأتق للتةفا
 .ةفم يلا9:م  اأ

 تنفيك البرنامج ال طوات التطبيقية لمبحث: 
تـاتمفةذارا يم أااراتوية واعنياوليرواراأاأرعااراتاية ةاارذاؾا   ػتيورـاراتػوية   اا

ـارقوا@:9A/;9/=;ـااايا@:9;/@9/:9و   ة الوارافتيطاأفااAرامرعةااحة ار ت يق ا
اػ  ضارارحػور اراتوية ةػااةأػ اةنػوامأػرذ اترايارا  ح اتوية اولػيرواراأاأرعػااراتاية ةػاارل

اأفاو   ة ارا يم أااراتوية و.
ا
ا
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 النبرننامج النتدريبنني
 الهدف من البرنامج

ارانة قػاارا ومةػاة وؼارا يمػ أااراتػوية واااػيات مػةفارتيػقةؿاحأػؿاراتػوية ااتػوية   اا
ا ما.<:ا-ا>:راي  اا   تيورـار    ؿاانم يلةفاأف

ااياوفايطرر ات أةـارا يم أااام(9;;3المجد وجمال إسماعيل ) يشير عمرو أبو     
 انم يلةفالواقيطارا وـايواق لآتو1اوراتوية 
ااايرعارلايت  ير ارراأ  ةةقااتحوةواأ ترىارا ع ةف.ا-:
اتقنةؼاراأ  عوةفارراأ  رمةفا أ  أ ـ.ا-;
اتحكةيار ورر اراأ  عوط.ا->
ااارل  ااوياااراحأؿ.تحوةواورير اراحأؿاررا  ع  اراتوية ةا-=
ا-راحأػػؿارا ػػػ اوا–تحوةػػواراػػتأفاراقنػػياانتػػوية اوريػػؿارا يمػػ أاا)راحأػػؿار ق ػػياا-<

اراحأؿاا
اراأتر طا(ارترتة اراتأفاعنيار عورور اراأيتنفاا.اااا
1ااB>ت  ةـاوتأمااقؿااعػورواعنػياراأحتػرىارافمػواان يمػ أاارلػؽاأػ اةػيىاراأػوي .)ا-?

:A<ا(ا
مػ أااراتػوية واتحوةػوارا ػوؼاأمػلااررات ػيؼاعنػيار  ػقاراتػوارق فالا واق ؿاركػ ارا يا

اةتـاات  ع  اعموارك ارا يم أااراتوية وا.
ا:اأسس وضع البرنامج التدريبي المقترح

 سنة: 37:  35الأحمال التدريبية المناسبة لممرحمة السنية  - أ
ا>:فاػأػااػناارا مةػػ اراأيحػػأفاي ؿار ػتط عايوىاراي ػيرعاراػذياقػ ـا ػلاارا  حػ ااي  لػ

تط ة  ػػ اعنػػيا ػػمااةتكػػ اوفار حأػػ ؿاراأتر ػػطااررا  اةػػااررا  ػػرىايػػواراتػػواةأقػػفاا<:1
 يورؼ.ر تح ةؽاارا ح ااعةما
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 المتغيرات البدنية كات الارتباط المباشر في تمك المرحمة: -ب
1اا>:ق ـارا  ح ا تحوةواويـاراأت ةير ارا ومةػااذر ارلايت ػ طاراأ  يػيا  اأيحنػاارا ػمةااأػفا

 ػػيعااا–)راييػػ قااا1ماا مػػ عراعنػػيامتػػ لاار ػػتط عايوىاراي ػػيرعارتػػـاتحوةػػوي ا ػػ لاتو ػػا<:
قػػػػػرطاا-تحأػػػػؿارا ػػػػػيعاا–اراتحأػػػػؿاراػػػػػوريياراتمف ػػػػػوا-اراتررلػػػػػؽا-رلامت  اةارا ػػػػيعاا-ار ورع

ا(:أنحؽ)(.قويطاقوأةفا–قويطاقوـاا–ااعك  ارايانةف
 زمن الوحدة التدريبية: -ج 

(اوفاا>99;)امحمند شنوقي كشنككاايأمنراا البسناط مسنعد عمنى محمنود  وتفؽاق  اأفا
ا1:99ااA9 ػػمااةتػػيرر اأػػ ا ػػةفاا<:1اا>:تأػػفارارحػػوطاراتوية ةػػااام يػػ ايػػذ اراأيحنػػااأػػفا

ارحور اتوية ةاالوار   رعا.ا=1ا>وقة اارذاؾا ررق ا
رحػور اتوية ةػاالػواا=ر م ع اعنياأ ا  ؽاةيىارا  ح اتحوةواعووارارحور اراتوية ةػاا ررقػ ا

اأاأرعااراتاية ةةاار   رعاان
 تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبي: -د 

اػػػيرعاراأ ػػػ اراأيا ػػواانوير ػػػ  ارا ػػ   اارأيرعػػػ طاي ػػػ ل ا   ػػوار ػػػتط عايوىاراي ػػيرعاررل
ا(:أنحؽ)(او   ة ا)ي يةف(.Aراأيحناارا مةااتـاتحوةوارافتيطاراتأمةااان يم أااراتوية وا)

 زاء الوحدة التدريبية :التوزيع الزمني لأج - ن 
ؽاااػػياا99:قػػواتػػـاتحوةػػواتأػػفارارحػػوطاراتوية ةػػاا  ام ػػ ااانأاأرعػػااراتاية ةػػااأػػفااااااااا
اا يرع م عاعنيار تط عايوىاراياؽ9>:

 القياس:  فيالأدوات المست دمة 
 لقياس الوزن بالكيمو جرام.  عايرميزان طبي م -  
  (RASTAMETAR)رستاميتر لقياس الأطوال  -  
 (STOP WATCH)ساعة إيقاف لقياس الزمن   -  
 جهاز ديناموميتر لقياس القوة القصوى الديناميكية لمرجمين. -  
 حواجز. –     جهاز سبيروميتر لقياس السعة الحيوية.   -  



  ILAعضو الجمعيت الدوليت للمعرفت        الجمعيت المصريت للقراءة والمعرفت   

 

  

121 

 

 

 

 صناديق. -            ساعة بولر لقياس معدل النبض.    -  
 وك الأكسجيننموجرام استراند لقياس الحد الأقصى لاسته –  
                                  أقماع.   -          مرمى مقسم.    -     كرات قدم.      -  
    صافرة.   -.            شريط قياس -          أطواق.   - 
                (              7.   ممحق)ال شبي المائل لتمرير الكرةجهاز ال - 

 المعالجة الإحصائية : 
اأ  أ  ارلايت  طا ةفاراتط ةؽار رؿاررا  مياانأت ةير ارا ومةا

ا9:ف=ااااااااااااااااااقةوارا ح اااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 قيمة ر

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 *7::.0 0.65 34.66 0.690 34.740 ثانية الحائطية لسرعة أداء التمرير التمريرة

 *98:.0 ;0.5 6.35 0.3:0 0;6.4 ثانية م من الحركة لمسرعة الانتقالية50عدو
 *4;0.9 0.96 9:.8 0;0.4 8.750 متر الوثبة الثوثية بقدم واحدة
 *75:.0 0.98 ;8.4 0.930 8.330 متر الوثبة الثوثية بالقدمين معا
 *69:.0 0.94 33.07 0;0.6 0;33.3 ثانية ا تبار لمنويس لمرشاقة

 *48:.0 0.86 0;.6 0.490 60;.6 ثانية م لتحمل السرعة50×7ا تبار
 *:3:.0 ::.3 46.95 3.770 46.400 عدد ث لمتوافق30الوثبة الرباعية فى 

 *:;:.0 ;;.7 3.49: 6.730 70;.0: كجم القوة القصوى الديناميكية لعضوت الرجمين
دقيقة لمتحمل الدورى  4الجري في المكان 

 *5;:.0 ;47.4 345.00 44.780 343.900 عدد التنفسى

 ;0.76=  0.07قيمة ر الجدولية عند 
 ػةفا<9.9راػرواع قػااريت  طةػااطيوةػااوراػااعمػواأ ػترىاأ مرةػاا(ا>:ةتك اأػفااػورؿا)

اراأت ةير ارا ومةااقةوارا ح ا.راتط ةؽار رؿاررا  مواأأ اةوؿاعنيا    ا
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 رض ومناقشة نتائج البحث: ع
 أولا : عرض النتائج

 -عرض نتائج الفرض الأول : -
اولاااارافيرؽا ةفارا ة  ةفارا  نواررا  وىاانأاأرعااراتاية ةاا-

 (39جدول )
 الفرق بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى

 قيد البحث المتغيرات الوظيفية 

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى

 المتوسطين
نسبة  قيمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن

 94;.:3 *5.996 6:0.00 4:0.896 5030 555.70 4750.00 السعة الحيوية

الحد الأقصى لاستهوك 
 34.863 *;34.96 0.780 8;0.3 ;;.6 0.37 6.65 الأكسجين

 :3.99 3:;.0 3.366 3:;.4 85.435 4.579 86.579 معدل النبض في الراحة

معدل النبض بعد المجهود 
 ;0.55 :0.98 :0.87 6.049 5.876;3 5.867 6.534;3 مباشرة

ادال *                        55:.3=  0.07يمة ت الجدولية عند مستوى معنوية ق
(ارارواليرؽاورااااح  لة ا ةفارا ة قارا  نواررا ة قارا  ويالواا@:ةتك اأفااورؿا)

أت ةيىارا  ااراحةرةااكارراحوار ق يالا ت  ؾار ق اةفاا  ا ارا ة قارا  وياعموا
اB=@.;:كاا=@@.>كاحة ا ن  اقةأااك كاراأح ر اااقؿاأم أ ا<9.9أ ترىاأ مرةاا

C(اعنياراتيتة اكالياحةفاةتك اا:=?.;:Cاك;@A.B:ر ن  ام  اراتح فااقنة أ ا)
أفارااورؿاعوـارارواليرؽاورااااح  لة الواأت ةيياأ وؿارام ضاليارايرحاكار  وا

ر ن  ام  ااA?@.9كاا:BA.9راأا روكاحة ا ن  اقةأااك كاراأح ر اااقؿاأم أ اا
اراتح فا

اC(اعنياراتيتة .C9.<<BكاA@@.:أ ا ةفا)ا
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 (:3جدول )                                            
 الفرق بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى

 لممتغيرات البدنية قيد البحث   

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
نسبة  قيمة ت المتوسطين

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن
التمريرة الحائطية 
 545.; *055.; 3.434 0.489 ::33.9 0.47 35.00 ثانية لسرعة أداء التمرير

م من الحركة 50عدو
 لمسرعة الانتقالية

 37.334 *;7.34 ;0.95 8;0.0 6.373 0.64 ;:.6 ثانية

الوثبة الثوثية بقدم 
 677.:3 *:6.67 3.037 0.549 8.737 0.63 7.70 متر واحدة

الوثبة الثوثية بالقدمين 
 :03.:3 *5.668 3.000 0.557 8.77 0.59 7.77 متر معا

 38.4:5 *:3:.: 5;;.3 0.684 30.469 0.65 34.46 ثانية ا تبار لمنويس لمرشاقة
م لتحمل 50×7ا تبار

 30.995 *8;:.7 ;;0.7 6;0.0 83;.6 ;0.4 7.78 ثانية السرعة

 الوثبة الرباعية فى
 55.388 *30.897 8.800 3.656 48.7 ;3.4 0;.;3 عدد ث لمتوافق30

القوة القصوى 
الديناميكية لعضوت 

 الرجمين
 96:.54 *9.595 300.;3 6;:.6 99.4 4;.7 30.:7 كجم

ق  4الجري في المكان 
 :67.69 *5;8.5 74.500 5.935 389.5 46.83 337.00 عدد لمتحمل الدورى التنفسى

 دال *                         55:.3=  0.07الجدولية عند مستوى معنوية قيمة ت 
( وجود فروق دالة احصنائيا بنين القيناس القبمنى والقيناس البعندى :3يتضح من جدول )

  كمنا تراوحنت  0.07فى  المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدى عند مسنتوى معنوينة 
 >  : 545.;) نسب التحسن في تمك المتغيرات ما بين

 -عرض نتائج الفرض الثانى : -
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اولاااارافيرؽا ةفارا ة  ةفارا  نياررا  وىاانأاأرعااراك  طاا-
 (;3جدول )

 المتغيرات الوظيفية قيد البحث الفرق بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى

 المتغيرات 
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى

 المتوسطين
نسبة  تقيمة 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن
 6.657 :0.34 330.000 94:.534 0;47 :;.;44 46:0.00 السعة الحيوية

الحد الأقصى لاستهوك 
 الأكسجين

6.6; 0.69 6.8; 0.354 0.400 3.:8: 6.676 

 3.900 9::.0 3.0:9 69:.4 73:.84 4;5.8 :5;.85 معدل النبض في الراحة
معدل النبض بعد   

 0.435 ;0.97 0.634 :3;.5 4::.4;3 97:.6 6;5.4;3 المجهود مباشرة

 دال *                         55:.3=  0.07ية قيمة ت الجدولية عند مستوى معنو 
(اعوـارارواليرؽاورااارح  لة ا ةفارا ةػ قارا  نػياررا ةػ قارا  ػوىاB:ةتك اأفااورؿا)

قأػػ اتيررحػػ ام ػػ اراتح ػػفالػػواتنػػؾااكا<9.9راأت ةػػير ارارظةفةػػااعمػػواأ ػػترىاأ مرةػػااالػػي
اC(.=<=.=Cاا1ا>:;.9راأت ةير اأ ا ةفا)

 (40جدول )
 الفرق بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى

 لممتغيرات البدنية قيد البحث   

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
نسبة  قيمة ت المتوسطين

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن
التمريرة الحائطية 
 5.097 *5.550 0.607 :0.59 34.987 ;0.3 35.39 ثانية لسرعة أداء التمرير

م من الحركة 50عدو
 لمسرعة الانتقالية

 7.605 *70;.4 :0.48 ::0.4 4;6.8 ;0.0 8;.6 ثانية

الوثبة الثوثية بقدم 
 6:9.: *6.998 0.680 0.433 ::.7 0.48 7.64 متر واحدة

الوثبة الثوثية بالقدمين 
 ;:3.4 3.693 0.090 50;.0 7.70 0.48 7.65 متر معا
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 999.: *30.997 3.0:6 0.505 33.488 0.60 34.57 ثانية ا تبار لمنويس لمرشاقة
م لتحمل 50×7ا تبار

 6.560 *357.: 0.470 0.367 7.73 :0.0 7.98 ثانية السرعة

الوثبة الرباعية فى 
 :6;.36 *30.696 00;.4 3.380 44.5 6:.0 60.;3 عدد ث لمتوافق30

القوة القصوى 
الديناميكية لعضوت 

 الرجمين
 053.;3 *39:.; 33.000 67;.5 :.:8 4;.5 0:.79 كجم

 4الجري في المكان   
ق لمتحمل الدورى 

 التنفسى
 44.463 *6.387 48.000 :43.93 ;.364 6:.45 ;.338 عدد

                            55:.3=  0.07قيمننننننننننننننننننة ت الجدوليننننننننننننننننننة عننننننننننننننننننند مسننننننننننننننننننتوى معنويننننننننننننننننننة 
 دال *

(اراروالػيرؽاوراػاارح ػ لة ا ػةفارا ةػ قارا  نػياررا ةػ قارا  ػوىالػياا9;ةتك اأفااورؿا)
قأػػ اتيررحػػ ام ػػ ااك<9.9عمػػواأ ػػترىاأ مرةػػاااراأت ةػػير ارا ومةػػااا ػػ ا ارا ةػػ قارا  ػػوى

كالػػياحػػةفالااتراػػوالػػيرؽاC(ا:=;.;;Cاا1ا<@9.>راتح ػػفالػػواتنػػؾاراأت ةػػير اأػػ ا ػػةفا)
وراػػاارح ػػػ لة ا ػػػةفارا ةػػػ قارا  نػػياررا  ػػػوىالػػػياأت ةػػػياقػػويطاقػػػوأةفاحةػػػ ا ن ػػػ اقةأػػػااك كا

 Cا.AB;.:م  ااراتح فاالااكار ن  اا:@=.:راأح ر ا
 (43جدول )

 الفرق بين القياس البعدى لممجموعة التجريبية والبعدى لممجموعة الضابطة فى
 المتغيرات الوظيفية قيد البحث 

 المتغيرات 
الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت المتوسطين
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 :;;.4 640 94:.534 0.000;47 4:0.896 5030.000 السعة الحيوية
الحد الأقصى لاستهوك 

 ;0:.5 0.500 0.354 0;6.8 8;0.3 0;;.6 الأكسجين
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 0.485 0.584 69:.4 73:.84 3:;.4 85.435 معدل النبض في الراحة
معدل النبض بعد المجهود 

 0.634 0.994 :3;.5 4::.4;3 6.049 5.876;3 مباشرة

                           3.956=  0.07عنننننننننننننننند مسنننننننننننننننتوى معنوينننننننننننننننة  قيمنننننننننننننننة ت الجننننننننننننننند ولينننننننننننننننة
 دال *

( وجننود فننروق دالننة احصننائيا بننين القينناس البعنندى لممجموعننة 43يتضننح مننن جنندول )
التجريبننة والقينناس البعنندى لممجموعننة الضننابطة فننى  متغيننرى السننعة الحيويننة   والحنند 

عنة التجريبينة عنند مسنتوى الأقصى لاستهوك الأكسنجين لصنالح القيناس البعندي لممجمو 
عمننى  ;0:.5   :;;.4  حيننث بمغننت قيمننة "ت" المحسننوبة لكننل منهمننا 0.07معنويننة 

الترتيب   فى حنين لاتوجند فنروق دالنة إحصنائيا فنى متغينرى معندل الننبض فنى الراحنة   
عمننى  0.634   0.485وبعنند المجهننود حيننث بمغننت قيمننة "ت" المحسننوبة لكننل منهمننا 

 الترتيب . 
 (44جدول )                                            

 الفرق بين القياس البعدي لممجموعة التجريبية والبعدى لممجموعة الضابطة فى
 لممتغيرات البدنية قيد البحث   

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ت المتوسطين

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
التمريرة الحائطية 
 8.555 99;.0 :0.59 34.987 0.489 ::33.9 ثانية لسرعة أداء التمرير

م من الحركة 50عدو
 7.568 0.763 ::0.4 4;6.8 8;0.0 6.373 ثانية لمسرعة الانتقالية

الوثبة الثوثية بقدم 
 7;:.6 0.857 0.433 0::.7 0.549 8.737 متر واحدة

الثوثية بالقدمين الوثبة 
 5.3:9 3.070 50;.0 7.700 0.557 8.770 متر معا

 7.755 ;3.03 0.505 33.488 0.684 30.469 ثانية ا تبار لمنويس لمرشاقة
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م لتحمل 50×7ا تبار
 753.; ;0.76 0.367 7.730 6;0.0 83;.6 ثانية السرعة

الوثبة الرباعية فى 
 53:.8 6.400 3.380 44.500 3.656 48.700 عدد ث لمتوافق30

القوة القصوى 
الديناميكية لعضوت 

 الرجمين
 ;6.00 600.: 67;.5 00:.:8 6;:.6 99.400 كجم

ق 4الجري في المكان 
 5.544 46.600 :43.93 00;.364 5.935 389.500 عدد لمتحمل الدورى التنفسى

                           3.956=  0.07عنننننننننننننننند مسنننننننننننننننتوى معنوينننننننننننننننة  قيمنننننننننننننننة ت الجننننننننننننننند ولينننننننننننننننة
 دال *

(ارارواليرؽاورااارح  لة ا ةفارا ة قارا  وىاانأاأرعااراتاية ةاا;;ةتك اأفااورؿا)

ارا  وىا ارا ة ق اا  ا  ارا ومةا اراأت ةير  ا الي اراك  طا اانأاأرعا ارا  وى ررا ة ق

اراتاية ةااعمواأ ترىاأ مرةاا الياحةفالااتراواليرؽاورااارح  لة اا<9.9انأاأرعا ك

اقويطا اأت ةي الي اراك  طا اانأاأرعا اررا  وى اراتاية ةا اانأاأرعا ارا  وى ارا ة ق  ةف

 را وأةف.
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 (45جدول )
بين متوسطي القياس البعدي لكل من المجموعتين التجريبية االفرق في نسبتي التحسن

 والضابطة   
 قيد البحث المتغيرات الوظيفيةفي            

  
 المتغيرات 

  

 نسبة التحسن
الفرق بين 
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية النسبتين

 36.759 6.657 94;.:3 السعة الحيوية
 3:9.: 6.676 34.863 الحد الأقصى لاستهوك الأكسجين

 :0.09 3.900 :3.99 معدل النبض في الراحة
 0.348 0.435 ;0.55 معدل النبض بعد المجهود مباشرة

( وجود فروق في نسبة التحسن المئوية لصنالح المجموعنة 45جدول رقم) يوضح       
التجريبينة والتنني اسنت دمت البرنننامج التنندريبي المقتنرح أكبننر مننن نسنبة التحسننن المئويننة 
لممجموعننة الضننابطة والتنني اسننت دمت البرنننامج التنندريبي )بالأسننموب التقمينندي( بفننروق 

 ات الوظيفية قيد البحث.>( في المتغير 36.759> ::0.09تتراوح ما بين)
 (46جدول )

بين متوسطي القياس البعدي لكل من المجموعتين التجريبية االفرق في نسبتي التحسن
 والضابطة

 المتغيرات البدنية قيد البحثفي 
  

 المتغيرات 
  

وحدة 
 القياس

الفرق بين  نسبة التحسن
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية النسبتين

 :8.46 5.097 545.; ثانية الحائطية لسرعة أداء التمريرالتمريرة 
 ;90.; 7.605 37.334 ثانية م من الحركة لمسرعة الانتقالية50عدو

 :8;.; 6:9.: 677.:3 متر الوثبة الثوثية بقدم واحدة
 ;38.94 ;:3.4 :03.:3 متر الوثبة الثوثية بالقدمين معا
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 9.708 999.: 38.4:5 ثانية ا تبار لمنويس لمرشاقة
 8.655 6.560 30.995 ثانية م لتحمل السرعة50×7ا تبار

 :43.:3 :6;.36 55.388 عدد ث لمتوافق30الوثبة الرباعية فى 
 65:.35 053.;3 96:.54 كجم القوة القصوى الديناميكية لعضوت الرجمين

 45.459 44.463 :67.69 عدد ق لمتحمل الدورى التنفسى4الجري في المكان 

( وجننود فنننروق فنني نسنننبة التحسننن المئوينننة لصننالح المجموعنننة 46يوضننح جنندول رقنننم)
التجريبينة والتنني اسنت دمت البرنننامج التنندريبي المقتنرح أكبننر مننن نسنبة التحسننن المئويننة 
لممجموعننة الضننابطة والتنني اسننت دمت البرنننامج التنندريبي )بالأسننموب التقمينندي( بفننروق 

 بارات مكونات المياقة البدنية قيد البحث.>( في ا ت45.459> ::8.46تتراوح ما بين)
 ثانيا : مناقشة النتائج

مناقشة دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمني والبعندي لممجموعنة التجريبينة فني 
 لناشئ كرة القدم    المياقة البدنيةمكونات 

ا)اوظ ي اا ااورؿ الو اراوير ا ا@:مت لا ارا  نو ارا ة  ةف ا أ  يما اراي  ا ررا  ويا(ك

ا) اأ تري اعمو ااح  لةا اولااا اذر  اليرؽ ارارو اعف اراتاية ةا الو<9.9انأاأرعا اا(

أت ةيىارا  ااراحةرةااكارراحوار ق يالا ت  ؾار ق اةفاا  ا ارا ة قارا  وياعموا

ا ارام ضاليا<9.9أ ترىاأ مرةا الياأت ةيىاأ وؿ ااح  لة  اليرؽاوراا الاتراو ا ةمأ  ك

ارايرحاار  واراأا رو.
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( أن عمميننة 4000ويتفنق كلنك منع منا ككنر  محمند عنووى   أبنوالعو عبندالفتاح )       
تشكيل القمب الرياضى لدى الككور أوالإناث تتم تدريجيا  نول عندة سننوات منن التندريب 

 و ول  ك  السنوات يتكبكب حجم القمب تبعا لا توف مراحل الموسم التدريبى.

(كاراي  ػػػػػػػاا أ  يمػػػػػػػاارا ة  ػػػػػػػةفارا  نػػػػػػػواA:وظ ػػػػػػػي امتػػػػػػػ لااراوير ػػػػػػػاالػػػػػػػوااػػػػػػػورؿا)اقأػػػػػػػ 
ررا  ػػػػػػوياانأاأرعػػػػػػااراتاية ةػػػػػػااعػػػػػػفاراػػػػػػروالػػػػػػيرؽاذر اولااػػػػػػاااح ػػػػػػ لةااعمػػػػػػواأ ػػػػػػتريا

 (الواأقرم  ارانة قاارا ومةا.ا<9.9)

رة ػػػػػػتيارا  حػػػػػػ ايػػػػػػذرارات ػػػػػػوـاااػػػػػػيارا يمػػػػػػ أااراتػػػػػػوية واراأ تػػػػػػي ارراػػػػػػذياريػػػػػػتأن اا     
رانة قػػػػػػػاارا ومةػػػػػػػاالػػػػػػػيالتػػػػػػػير ااأحترة تػػػػػػػلااعنػػػػػػػياتػػػػػػػوية   امرعةػػػػػػػلااأ ممػػػػػػػاااتمأةػػػػػػػااأقرمػػػػػػػ  

رلاعػػػػػػورواراػػػػػػ   ار أػػػػػػياراػػػػػػذيا ػػػػػػ يـالػػػػػػواتطػػػػػػرةيار ورعر اراأ  يةػػػػػػااراأيق ػػػػػػاارأم   ػػػػػػاا
أػػػػفاأتطن ػػػػ  ار ورعاراأ ػػػػ ييالػػػػواقػػػػيطارا ػػػػوـارراأم  ػػػػ ااانأيحنػػػػاارا ػػػػمةاا)عةمػػػػاارا حػػػػ (ا
 أػػػػػػ اةأقػػػػػػفارام يػػػػػػ اأػػػػػػفاراتراةػػػػػػلاارا ػػػػػػ وؼااحيق تػػػػػػلاكاحةػػػػػػ ارم قػػػػػػقاذاػػػػػػؾاااػػػػػػياريتفػػػػػػ عا

ا)قةوارا ح (.اعر اراأ  يةااراأيق ااكارراأت ةير ارارظةفةاأ تريار ور
(اراػػػػػروالػػػػػيرؽالػػػػػوام ػػػػػ ااراتح ػػػػػفاA:(ك)@:وظ ػػػػػي امتػػػػػ لااراوير ػػػػػاالػػػػػوااػػػػػورؿا)اااااا

 ػػػػػػػػػػةفارا ة  ػػػػػػػػػػةفارا  نػػػػػػػػػػواررا  ػػػػػػػػػػوياانأاأرعػػػػػػػػػػااراتاية ةػػػػػػػػػػاالػػػػػػػػػػواراأت ةػػػػػػػػػػير ارارظةفةػػػػػػػػػػاا
راػػػػػػػػػتأفارراوقػػػػػػػػػااا–وقػػػػػػػػػاار ورعاا–رريت ػػػػػػػػػ ير ار ورعر اراحيقةػػػػػػػػػااراأيق ػػػػػػػػػاا)تأػػػػػػػػػفار ورعا

أ ػػػػػػػػ (ارريت ػػػػػػػػ ير اأقرمػػػػػػػػ  ارانة قػػػػػػػػاارا ومةػػػػػػػػاا)قةػػػػػػػػوارا حػػػػػػػػ (اا ػػػػػػػػ ا ارا ةػػػػػػػػ قارا  ػػػػػػػػويا
اانأاأرعااراتاية ةا.ااااا

(ام ػػػػػػػػػ ااراتح ػػػػػػػػػفا ػػػػػػػػػةفارا ة  ػػػػػػػػػةفارا  نػػػػػػػػػواررا  ػػػػػػػػػويا@:حةػػػػػػػػػ اةركػػػػػػػػػ ااػػػػػػػػػورؿا)ااااا
انأاأرعػػػػػػػااراتاية ةػػػػػػػاالػػػػػػػواراأت ةػػػػػػػير ارارظةفةػػػػػػػاا)قةػػػػػػػوارا حػػػػػػػ (اتفػػػػػػػرؽارا ةػػػػػػػ قارا  ػػػػػػػويا

ا  نػػػػػوالػػػػػوااأةػػػػػ اأتر ػػػػػط  اراأت ةػػػػػير ارارظةفةػػػػػاا)قةػػػػػوارا حػػػػػ (كاحةػػػػػ اعنػػػػػيارا ةػػػػػ قار
اC(.ااااا;@A.B:ا-B>>.9تيررح اقةـام  ااراتح فاأ ا ةفا)

(ام ػػػػػػ ااراتح ػػػػػػفا ػػػػػػةفارا ة  ػػػػػػةفارا  نػػػػػػواررا  ػػػػػػوياانأاأرعػػػػػػااA:قأػػػػػػ اةركػػػػػػ ااػػػػػػورؿا)ا
راتاية ةػػػػػاالػػػػػواريت ػػػػػ ير اأقرمػػػػػ  ارانة قػػػػػاارا ومةػػػػػاا)قةػػػػػوارا حػػػػػ (اتفػػػػػرؽارا ةػػػػػ قارا  ػػػػػويا
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عنػػػػػػيارا ةػػػػػػ قارا  نػػػػػػوالػػػػػػوااأةػػػػػػ اأتر ػػػػػػط  اريت ػػػػػػ ير اأقرمػػػػػػ  ارانة قػػػػػػاارا ومةػػػػػػاا)قةػػػػػػوا
اC(.اااااA@=.<=ا->;>.Bرا ح (كاحة اتيررح اقةـام  ااراتح فاأ ا ةفا)

 استنتاجات وتوصيات البحث:
 استنتاجات البحث:

أػػػ اوظ يتػػػلاامتػػػ لاارا حػػػ ارلػػػواكػػػرعاويػػػورؼارلػػػيرضارا حػػػ اتر ػػػؿاار ػػػتم ورًاااػػػيااااا
ارا  ح اعنيارلا تمت ا  ارات اةا1

وظ يارا يم أااراتوية واراأ تػي اتػ  ةيرًااةا  ةػً اعنػياتح ػفاأقرمػ  ارانة قػاا .:
 را ومةااراي  اا)اقةوارا ح ا(الةأ اعوراأت ةياقويطارا وأةفا.

اةا  ةً اعنياتح فا  ضاراأت ةير اوظ يارا يم أااراتوية واراأ تي ات  ةيرًا .;
رارظةفةاااأ ػؿا)ارا ػ ااراحةرةػااكاراحػوار ق ػيالا ػت  ؾار ق ػاةفا(ا ةمأػ ااػـا
 ةحو اتح فارةا  يالياأت ةيىا)اأ وؿارام ضاليارايرحااكار  واراأا روا(.اا

ارا يمػػ أااراتػػوية ياراأ تػػي اةػػؤوياااػػيارلايت ػػ عا قػػؿاأػػفاراأ ػػترياراأ ػػ يي .>
 ررا وموارأفا ـاريت  ياتأفاوورعاراأ  ير اراأيق ا.ا

وظ ػػيارا يمػػػ أااتح ػػػم الػػػواراأت ةػػػير ارارظةفةػػػااانأاأرعػػػااراتاية ةػػػاارل ػػػ ا .=
C(كاررا  ااراحةرةاا:=?.;:انم  ارات اةا1اراحوار ق يا  ت  ؾار ق اةفا)

(:A.B@;(كارأ ػػػػػوؿارامػػػػػ ضالػػػػػيارايرحػػػػػاا)C:.@@Aكارأ ػػػػػوؿارامػػػػػ ضا  ػػػػػوا)C
 C(.B>>.9راأا روا)

وظ يارا يم أااتح م الواأقرم  ارانة قػاارا ومةػااانأاأرعػااراتاية ةػاارل ػ ا .<
C(كا??:.>>C(كارراتررلػػػػؽا)A@=.<=انم ػػػػ ارات اةػػػػا1اراتحأػػػػؿاراػػػػوريىاراتمف ػػػػي)

C(كارراييػ قاا;::.<:C(كاررا يعاار مت  اةػاا)=@A.;>رقرطاعك  ارايانةفا)
(:?.;A<(كارقويطارا وـا)C:A.=>>كارتحأػؿار)C(كار ػيعاا>@@.9:ا ػيعاا)C

 C(.C:A.9:A(كارقويطارا وأةفا)>;>.Bرلاورعا)
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 توصيات البحث:
لواكرعاأ اوظ يتلاامت لاارا ح اررلا تمت ا  اراتواتـاراتر ؿاااة  اةر وارا  ح اااااا
ا  لآتو1
->:.تط ةؽارا يم أاارا ومواراأ تي ا      ؿااتمأةاارانة قاارا ومةااام يػ اقػيطارا ػوـا:
 لا. ما<:
.أيرعػػػػ طاي ػػػػ ل اراأيرحػػػػؿارا ػػػػمةااعمػػػػوارا أػػػػؿاأػػػػ ارام يػػػػلةفارذاػػػػؾاحتػػػػياةأقػػػػفا>

راتيطةطاا يت ػ عا أ ػترة ت ـا أػ اةتم  ػ اأػ ااأق مةػ ت ـارا ومةػاكاراا ػأةاكاراحيقةػاكا
 را  نةاكاررلااتأ عةا.

.رلا تييػػ وا    ػػقارا نأةػػاالػػوا مػػ عارت ػػأةـارا ػػيرأااراتوية ةػػااراي  ػػاا  لايت ػػ عا=
   ارا ومةاارراأ  يةااررايططةااانم يلةفالواقيطارا وـ.  اأ ترة

.كػػػيريطاريتأػػػ ـاراأػػػوي ةفا مرعةػػػااتػػػوية   ار   ػػػ ؿارركػػػ   الػػػواتػػػوية   اأتوياػػػاا<
ا.را  ر ا

كػػيريطار ػػتيورـاطػػيؽارو ػػ اة اراتػػوية اراأم  ػػ ااا يت ػػ عا أقرمػػ  ارانة قػػاارا ومةػػاا.?
 راحأؿاراترلو.راي  ااانم يلةفالواقيطارا وـااتام اظ ييطا

رلايتأػػػ ـا  ام يػػػلةفالػػػواراأيرحػػػؿارا ػػػمةااراأ قػػػيطاأػػػفايػػػ ؿاركػػػ ا ػػػيرأاات نةأةػػػاا.@
رتوية ةػػااأ ممػػاارعنػػياو ػػقاعنأةػػااررلا ت ػػ واقػػويار أقػػ فاعػػفار  ػػنر ارات نةػػويالػػوا
طية اارات نةـاركيريطار تأيريةاارا أؿاقنأ اتوي ارام ي اأفاأيحناا مةااااػياأيحنػاا

  مةااوق ي.ااا
A.را ح اعنياأيرحؿا مةااويػيىاانم يػلةفااايرعر ااايرعاوير   اأأ  نااأ اتط ةؽا

 لياقيطارا وـا.
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 قائمة المراجع
اـ.<BA:كورياراأ  يؼاكارا  ييطاا;كاطابيولوجيا الرياضةا1او رارا ػػػ رحأواع وارافت  ا: 
ا;
ا

وريارافقياا:ط   التدريب الرياضي والأسس الفسيولوجيةا1او رارا ػػػ ارحأوع وارافت  
اـ.@BB:را ي وكرا  ييطك

و ػػػػػػرارا ػػػػػػ اع ػػػػػػوارافتػػػػػػػ  اكاا>
اأحأوا  حواح  مةف

ا:كاطافسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضة وطرق القيناس والتقنويما1
اـ.@BB:كاورياراأ  يؼاكارا  ييطا

ا=
ا
ا

و  ألااقػ أؿايرت كاا ػيريةـا
اع واي لا

لمطفننل والأنشننطة النمننو والدافعيننة فنني توجينن  النشنناط الحركنني ا1
اـ.BBB:ريرافقيارا ي واكرا  ييطاككو:كاطاالرياضية المدرسية

ا<
ا

تأثير برنامج تدريبات نوعية لمكونات التوافنق العضنمي العصنبي ا1اا ػػ ـاأ  ػػواعنػػو
عمنننى فعالينننة بعنننض الأداءات المهارينننة المركبنننة لناشنننئين كنننرة 

ا أ ااراأم ػريطكاي  اااأ ا تةيكاقنةااراتي ةااراية كةاكا القدم 
 ـ@99;

أثر استخدام الألعاب التمهيديت على تنميت بعض الصفاث البدنيت ا1اأشرف فكرى عبد العزيزا?

، كليت  والمهاراث الأساسيت لناشئ كرة القدم ، رسالت ماجستير

 م .1991التربيت الرياضيت ببورسعيد ، جامعت قناة السويس، 
راناماارا نأةاارافمةااا@

اانأييرعارا رأواانم يلةفا
اـ.=99;اأ ريةااأ يارا ي ةااكا   وزارة الشبابا1

Aاوأػيارانػلااوحأوارا  ػػ طوا
ا

دراسة تحميمية لأنواع الأداءات الحركية المركبنة "المندمجنة" فني ا1
بعنننض الألعننناب الجماعينننة  نننول المباراة رسنننالة دكتنننورا   ينننر 

راتي ةػػػػػػػػػػػااراية كػػػػػػػػػػػةااان مػػػػػػػػػػػةفاكاا أ ػػػػػػػػػػػااقنةػػػػػػػػػػػاا    منشنننننننننننورة
اـ.=BB: قمويةاكر 

Bاوأػيارانػلااوحأوارا  ػػ طوا
ا

دراسة تحميمية لتحديد مكوننات المقندرة عمنى الأداء المهناري فني ا1
كاقنةػػػااراتي ةػػػااراية كػػػةاااكنننرة القننندم  مجمنننة نظرينننات وتطبيقنننات
ا.ـBBA:ان مةفا    قمويةااكاا أ اار  قمويةاك

اوأػيارانػلااوحأوارا  ػػ طوا9:
ا

طاراأ ػػ يؼاكاكاأميػػ أسننس وقواعنند التنندريب الرياضنني وتطبيقاتنن ا1
اـ.BBA:ر  قمويةااكا

االإعداد البدني ن الوظيفي في كرة القندم "ت طنيط تندريب ن قيناس"ا1اوأػيارانػلااوحأوارا  ػػ طوا::
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اـ.:99;ةوطاانميياكار  قمويةااكاكاورياراا أ اارااوا
اـ.?BB:كاأمي طاراأ  يؼاكار  قمويةااكاا برات في الألعابا1اروةػػػ الػػػػي رةنةفاا;:
ورياراأ ػػ يؼاكاكاامتطمبننات لاعننب كننرة القنندم البدنيننة والمهاريننةا1  طػػػػيقايتؽارانػػلاا>:

 ـ.=BB:ر  قمويةاا

ا=:
ا

النرئتين تأثير التدريبات الهوائية والو وائية عمى بعنض وظنائف ا1  قػياأحأػػواوحأػوا  ـ
والمسنننتوى الرقمننني لممسنننافات القصنننيرة   رسنننالة دكتنننورا   ينننر 

كاقنةػػػػااراتي ةػػػػااراية كػػػػةااان مػػػػةفاكاا أ ػػػػااراتقػػػػ تةؽاكاامنشننننورة
:BB;.ـ 

رافقيرا ي ػػػػياكااكاورياالكيمينننناء الحيويننننة فنننني المجننننال الرياضننننيا1   ػػ عاراوةفار يريةـا  أاا<:
 ـ.BB9:را  ييطاكا

يارا ي ػػػػػواكارا ػػػػػ ييطاكاكاوريارافقػػػػػا;كاطافسنننننيولوجيا الرياضنننننةا1   أا  ػػ عاراوةفار يريةـاا?:
:BB=.ـ 

رافقػػيارا ي ػػواكاكاورياا:كاطاصننحة الغننكاء ووظننائف الأعضنناءاا1   ػػ عاراوةفار يريةـا  أاا@:
 ـ.999;را  ييطاكا

:Aكارا ػ ييطاارافقػيارا ي ػوكاورياافسيولوجيا الرياضة والآداء البدنيا1   ػػ عاراوةفار يريةـا  أاا
 ـ.999;كا

:Bتأثير برنامج تدريبي مقترح عمى الأداء البندني والمهناري وحجنم ا1ااأػػػ ؿاع ػوارللهاح ػفا
كاي ػػ اااوقتػػرير كا ةػػياأميػػريطكاوظننائف القمننب لوعبنني كننرة القنندم

اـ.=BB:قنةااراتي ةااراية كةااان مةفا  ا  ييطكاا أ ااحنررفكا
منظومننننة الحركننننات وطننننرق توجيههننننا والننننتحكم فيهننننا    مجمننننة ا1ااأػػػ ؿاأحأواع عاراوةفا9;

كاقنةػػااراتي ةػػااراية كػػةااان مػػةفكار  ػػقمويةاكانظريننات وتطبيقننات 
اـ.اBB9:را ووارا  ا ك

اأ ؿاأحأواع عاراوةفكاا:;
ام يوارا   غ

ا أ ػااأػذقير ا ةيأميػريطاكقنةػااراتي ةاراية كػةااكا عمم الحركة ا1
اـ.<BB:ر  قمويةاك

اـ.BBA:كار  قمويةااكااالإعداد المهاري في كرة القدما1اح فارا ةواو راع و ا;;
كاأقت ػااا=كاطاالاتجا ات الحديثة في ت طيط وتدريب كرة القندما1اح فارا ةواو راع و اا>;

اـ.ا=99;كاار  قمويةارأط  اار ي  عارافمةااكا
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ح ةفاوحأواحيأ اكاا=;
ام وياأحأواين وا

كاأيقتاراقت  اانميياكارا ػ ييطاا:كاطاالعضميفسيولوجيا التعب ا1
اـ.>99;اك

وريارافقػػػػيارا ي ػػػػواالأسننننس العمميننننة فنننني تنننندريب كننننرة القنننندم   ا1احمفواأحأرواأيتػػػػ يا<;
اـ.ا=BB:را  ييطك

كاوريارافقػػػيارا ي ػػػوااالتطبينننق العممننني فننني تننندريب كنننرة القننندم  ا1احمفواأحأرواأيتػػػػ يا?;
اـ.<BB:را  ييطاك

ارافقيارا ي واكارا  ييط.كاوريااكرة القدم لمناشئينا1اأحأرواأيتػػػػ ياحمفوا@;
;Aعػػػػػاارراميػػػػػيا.اكعػػػػػ أياانطا:كاطاأصنننننول تننننندريب كنننننرة القننننندما1ايل عػػواأ طفػياح ةفا  

اـ.<99;راأم ريطاكا
;Bكاتراةػػػلاارت ػػػوةؿاأ ػػػترىار ماػػػ تاكاانظرينننات التننندريب الرياضنننى 1ا ػةواعػ واراأ  ػروااا

اـ=BB:أقت ااراح م عاكارا  ييطاكا
دراسنننة تحميمينننة لنننبعض الأداءات المهارينننة المركبنننة والمنفنننردة ا1ايػػػيةؼاا يريةػػـاع و ا9>

 7;;3وعوقتهنننا بنتنننائج المبارينننات فننني بطولنننة كنننأس العنننالم 
قنةػاا  ي ػ اااأ ا ػتةياسن   في كرة القندم   39لمناشئين تحت 

اـ.@BB:راتي ةااراية كةاا  ري  ةوكاا أ ااقم طارا رةقاك
رافقػيااكاوريا:ط  الميكانيكا الحيوية الأسس النظرية والتطبيقية 1اطنحػلااح ػ ـاراػوةفاا:>

 ـ.>BB:را ي وكارا  ييطاكا

طلااا أ عةؿاكعأيراو راا;>
 راأاواكاا يريةـاي  ف

رافقػػيار عػػوروارا ػػومواكاوريااكننرة القنندم بننين النظريننة والتطبيننق نا1
 ـ.BAB:را ي واكارا  ييطاكا

ت ػػااكاراأقاالتنندريب الرياضنني ن التكامننل بننين النظريننة والتطبيننقا1اعػػػ وؿاع ػػوارا  ةػيا>>
اـ.?BB:راأتحوطاكا ريالؤرواكا

كاأيقػػػتااالتننندريب الرياضننني والتكامنننل بنننين النظرينننة والتطبينننقا1اعػػػ وؿاع ػػوارا  ةػيا=>
اـ.BBB:انميياكارا  ييطاكاراقت  ا

ع وارا   طاأحأواع واا<>
اراحنةـ

تأثير برننامج تندريبي لنبعض الأداءات المهارينة المركبنة لناشنئ ا1
كاي ػػ اااوقتػػرير ا ةػػياأميػػريطاكاقنةػػااراتي ةػػااراية كػػةااكننرة القنندم 

اـ.BBA:كان مةفاكاا أ اار  قمويةاا
وضننع مسننتويات معياريننة لننبعض الا تبننارات المهاريننة المركبننة ا1ع وارا   طاأحأواع واا?>
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ع وؿاا يريةـااراحنةـاك
اعأي

ارلمػرفاراتي ةػااالناشئ كرة القدم فني ج.م.ع كاأانػااو ػةرطاا نػرـ
كرااػتعار راػاا>:قنةػااراتي ةػااراية كػةااان مةفكرا ػووا  راية كواط
 ـ.ا:99;كامرلأ ي

رياراأ ػػ يؼكاكاوا@كاطاالتنندريب الرياضنني ن نظريننات وتطبيقنناتا1اع ػػػ ـاراوةفاع واراي اؽاا@>
اـ.=BB:ر  قمويةااكا

<Aطاراأ ػ يؼاكاأميػ ا:كاطاأسس وبرامج التدريب الرياضي لمحكناما1اعنػػػوال أػػػوارا ةػؾا
اـ.@BB:كارلا قمويةااكا

<Bعأػيراو راراأاػػواكااأ ؿاا
ا9ا أ عةؿارامأقي

كات طيط برامج تربينة وتندريب البنراعم والناشنئين فني كنرة القندم ا1
اـ.@BB:اقت  ارراميياكارا  ييطاكاكاأيقتار:ط

كاا M.G.اSكاوريا;كاطاالتدريب الرياضني ن النظرينة والتطبينقا1اعرةػػػػقارااػ ػ اػػوا9=
اـ.:99;را  ييطاكا

اـ.<BB:كاورياراييرؽاكارا  ييطاكااالرياضة صحة ولياقة بدنيةا1ال يرؽاع ػػػواراريػػ  ا:=
قأػػ ؿاع ػواراحأةوكاأحأواا;=

ا  حواح  مةفا
يقػػػػػػتاراقتػػػػػػ  ارااػػػػػػتعارا  اػػػػػػ اكأرباعيننننننة كننننننرة الينننننند الحديثننننننة ا1

اـ.;99;انمييكرا  ييطك
عوقننة نمننو بعننض العناصننر البدنيننة  ننول فتننرة الاعننداد بننبعض ا1اأاػػوياأحأػػػروارقرؾا>=

اكاقنةػػػااراتي ةػػػاالاعنننب كنننرة القننندمالمتغينننرات الفسنننيولوجية لننندى 
اـ.;99;راية كةااكاا أ ااطمط اكا

نسننبة مسننا مة المهننارات الأساسننية المركبننة "المندمجننة" عمننى ا1اأحػػأواا يريةػػـا نط فا==
 مظيةػ   أانػاكاأداء بعض المبادئ ال ططية لناشنئ كنرة القندم 

كا><كاقنةػػػػػااراتي ةػػػػػااراية كػػػػػةاا    ػػػػػقمويةااكارا ػػػػػوورتط ة ػػػػػ  ا
اااـ.=99;

أحأػواح فاع رىاكاا<=
اأحأوام ياراوةفايكررف

كوريا::كطالا تبننارات المهاريننة والنفسننية فننى المجننال الرياضننى ا1
اـ.@BA:راأ  يؼاكارا  ييطاكا

كورياراأ ػػػػػػ يؼاكارا ػػػػػػ ييطاا>:طا عمننننننم التنننننندريب الرياضنننننني  ا1اأحأػػواح ػػفاعػ ريا?=
:BB=.اـ

اـ.=BB:كاورياراأ  يؼاكرا  ييطاكاBراية كواكاطعنـارامفقاا1اأحأػػواح ػػفاعػ ريا@=
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=Aأحأواح فاع رياكاو راا
ارا  ارحأواع وارافت  

كاوريارافقػػػػػيارا ي ػػػػػواكاا;كاطافسنننننيولوجيا التننننندريب الرياضنننننيا1
اـ.999;يطاكرا  ي

=Bأميػػػػ طراأ  يؼاكا ;طعمننننم وظننننائف الأعضنننناء والجهنننند البنننندني ا1اأحػػأوا أةػيا  ػواراوةفا
اـ.999;ر  قمويةاكا

توجي  بعض المؤشرات الزمنية و المكانية لتنمية دقة التصويب ا1اأحأػػوايرقػػواقيػػؾا9<
كي ػػػػ اااأ ا ػػػػتةيا ةػػػػياأميػػػػريطاكاقنةػػػػااراتي ةػػػػاافنننني كننننرة القنننندم

اـ.?BA:راية كةااان مةفا    قمويةاكا
دراسننة تطننور بعننض القنندرات الحركيننة وعوقتهننا بننالأداء الحركنني ا1اأحأػػوايرقػػواقيػػؾا:<

لبعض الأنشطة كات المواقف المتغينرة فني المرحمنة السننية منن 
قنةػػػااراتي ةػػػااسنننن   رسنننالة دكتنننورا   ينننر منشنننورة  34إلنننى  ;

اـ.ا:BB:راية كةااان مةفكاا أ اار  قمويةاك
أحأواقيؾاكاوأيارللهاا;<

ارا   طو
كا ػػػػورفااالمهنننناري وال ططنننني فنننني كننننرة القنننندمأسننننس الإعننننداد ا1

اـ.999;ك
كاورياا>كارااػػتعار رؿاكطاالتقننويم والقينناس فنني التربيننة البدنيننةا1اأحأػػوا  حػػواح  مةفاا><

اـ.<BB:رافقيارا ي واكارا  ييطا
الحركينننة المركبنننة عمنننى بعنننض مكوننننات  تنننأثير تنمينننة الأداءاتا1 أحأػواع ػػوارا ت ياأحأرواا=<

ي  اااأ ا ػتةيا   المياقة البدنية ال اصة لمناشئين فى كرة القدم
 ةػػػػػػياأميػػػػػػريطاكاقنةػػػػػػااراتي ةػػػػػػااراية كػػػػػػةاكاا أ ػػػػػػااراأم ػػػػػػريطاكا

  ـ<99;

أحأػػواع و ا  ا اا<<
رارحشكاأفتوار يريةـا

احأ و

كااياعػػػػ اـاراأ يلػػػػاكرا  ييطكورا:كاطاأساسننننيات فنننني كننننرة القنننندما1
:BB=.اـ

اـ.BBB:كراقرة اكااالتعمم الحركي والتدريب الرياضيا1اأحأواع أ فا?<
كاأيقػػتاراقتػػ  اا:كاططننرق قينناس الجهنند البنندنى فننى الرياضننة ا1اأحأوام ياراوةفايكررفا@<

اـ.BBA:انميياكارا  ييطاكا
>Aأحأوام ياراوةفايكررفاا

اكاوحأواراأتراو
راقتػػػ  اانميػػػياكارا ػػػ ييطاكاكاأيقػػػتا:كطاالمياقنننة البدنينننة لمجمينننعا1

اـ.999;
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>Bتأثير برنامج تدريبي عمي فعالية الأداء المهاري لمرحمة الرمي ا1اأحأروارا ةواوحأوا ةرأوا
اقنةاالدي ناشئ رياضة الجودو  اك اأميريط اأ ا تةي اي  اا ك

اـ.=99;طمط اكااراتي ةااراية كةاا طمط اكاا أ ا
أ  واعنواأحأرواكاا9?

اعأيراح فا ويرف
كاأط  ػػػػااا أ ػػػػااراأم ػػػػريطاامنننند ل التربيننننة البدنيننننة والرياضننننةا1

اـ.>99;ك
أ  واعنواأحأرواكاوأياا:?

رللهارا   طواكاأحأوا
ايرقواقيؾ

كأػػذقير ا ةػػياأميػػريطاكاقنةػػااامحاضننرات فنني التنندريب الرياضننيا1
اـ.<99;يطاكاراتي ةااراية كةااكاا أ ااراأم را

أ  واعنواأحأرواكاا;?
اأحيرقاقموةؿ

كاورياراقت ارا رأواكااالبدنية والرياضة لمتعميم الأساسيالتربية ا1
اـ.<99;

ورياالجديند فني الإعنداد المهناري و ال ططني لوعنب كنرة القنندم  ا1اأفتػػواا يريةػػػػـاحأ وا>?
ا.ـ=BB:رافقيارا ي واكرا  ييطك

ا:طاكاالتنندريب الرياضنني لمجنسننين مننن الطفولننة إلننى المرا قننةا1اأفتػػػواا يريةػػػـاحأ وا=?
اـ.?BB:رافقيارا ي واكارا  ييطاكاكوريا

أفتياا يريةـاكاأحأرواا<?
اوحأواو ررا مةف

أثننر برنننامج مقتننرح لفتننرة الاعننداد عمننى كفنناءة الجهنناز النندورى ا1
 حػػػ اأميػػػرياكاأانػػػااحنػػػررفاكاوالتنفسنننى لوعبنننى كنننرة القننندم   

اـ.<BA:را وواراي أقاكا
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ا مست مص البحث

بالأثقال عمى بعض المتغيرات البيولوجية والبدنية تأثير برنامج تدريبي 
 سنة (37-35لناشئي كرة القدم من )

 : سعد فوزى مسعد الشهاوى اسم الباحث

ت ػػوؼاراوير ػػااااػػيارات ػػيؼاعنػػياتػػ  ةيا يمػػ أااتػػوية وا     ػػ ؿاعنػػيا  ػػضاراأت ةػػير ارا ةراراةػػااررا ومةػػاا
را  حػ ارلتػيرضاراػروالػيرؽاذر اولااػاااح ػ لةاا ػمااكاأأػ او ػ يااػوىا (<:->:ام يلواقػيطارا ػوـاأػفا)

 ةفاراأاأرعتةفاراتاية ةاارراك  طاالوارا ة قارا  وياا  ا اراأاأرعااراتاية ةػاكارقػوار ػتيوـارا  حػ ا
راأم ااراتاية وا   تيورـارات أةـاراتاية وااأاأرعتةفااحوريأ اتاية ةاارر ييىاك  طاكارقواتـاااػيرعا

م يػ كا9;(ا ػمااأػفام يػ اـا.اشاوأةػ طااراية كػوارقررأ ػ ا<:ا->: يػلةفا)راوير ااعنياعةمػااأػفارام
م يػ كارقػواوظ ػي امتػ لااراوير ػااراػروالػيرؽاذر اولااػاا9:تـات  ةأ ـاااياأاأػرعتةفاحاػـاقػؿاأم أػ ا

)اراأت ةػير ارارظةفةػااح  لةاا ةفاراأاأػرعتةفاراتاية ةػاارراكػ  طاالػوارا ةػ قارا  ػويالػوالػواريت ػ ير ا
ةرةػػااكاراحػػوار ق ػػيالا ػػت  ؾار ق ػػاةفا(ا ةمأػػ ااػػـاةحػػو الػػيرؽاوراػػاالػػياأت ةػػيىا)اأ ػػوؿارا ػػ ااراح

رام ضالػيارايرحػااكار  ػواراأا ػرو(كارأقرمػ  ارانة قػاارا ومةػااراي  ػاا)قةػوارا حػ (الةأػ اعػوراأت ةػياقػويطا
ارا وأةفكاا  ا اراأاأرعااراتاية ةا.

 


