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                                 تأثير التدريبات المركبة على بعض المتغيرات البدنية والمهارية 
 للاعبى كرة القدم للصالات

 محمــد حســـان محمد أبو طبيـــخ                                                     
 : مقدمة البحثأولًا: 

ابكق  ليسددددل  ددددولي ت دوددددا م تمدددد  علدددد  المدددد    عمليددددق ة ودددد    ةت دددد الر اضدددد التدددد     
أد اتي لتحويق الو فت  تحويق هذه الااجبات لدم  باعتبا هم اللاع   البرناةج  كادق ال لام الأخرى 

م دد  ةتر كدداع لل  دداا يق عددل  رجددط طلدد  التإسدديا النيدد  بل ددتإ ام ةلونيددق علميددق تودد ف طلدد  تسددا ر 
ت ديتسل  هذا الإعد اد النيد  عدراةج ةوللدي ةبليدق علد  ق  ات  ةوا ات اللاعبين د  كادق المستا ات

 أ س علميق تراع  ةبادئ علم الت      شكل  طبي ق الل اط المما س . 
(51  :15 ) 

طل  أني د  ظل التسا ات الت  طدرأت علد  كدر  الود م  م(4002" محمد سلطان ")    ير
المددد   ين  اللاعبدددين باءهتمدددام عاةدددق   اءدال البددد ن   المودددا ى خا دددق ت الأةدددر الدددذى دعدددا كاددددق 

بالتددد   بات المركبدددق  تلميتودددا بال دددا   التددد  تسددداع هم دددد  التالددد  علددد  ةسدددتح  ات هدددذه الإسدددا 
 (181: 51 تلفيذ الااج  ال داع  المسلا  ةلوم عل  أعل  ةستاى    كل ةؤ ر.)

أن ب دد   المدد   ين  ددر ن أن قاعددات تدد       chu Donald A. (6991)دونالــد  ــو ددرى 
غددادلين ا ددتإ ام تدد   بات الموا ةددق ةددط تدد   بات ت ودداق موت ددر التدد     ديوددا علدد  تدد     الأ ودداق دوددا الأ

حيددأ أن هلدداو ب دد  الر اضدديين مواةددان بدد دال تالبليدداةترو  كلددد عودد ف الح دداق علدد  نتددا ج أد ددل 
  بات البليدداةترى تدد   بات الأ ودداق ةددط تدد   بات البليدداةترى ددد  نفددس الاحدد   الت   بيددق ت  ء  ددتم ا ددتإ ام تدد 

أ  كندددرل   يسدد  داخدددل تعدددل  ددتم ا دددتإ اةوا عددين ةنماعدددات الأ ودداق ت عودد ف الإحمددال لتددد   بات الأ ودداق 
ت     ةنماعق الأ واق ت  هذا ةا مسلق عليي الت     المركد   ةدن خلالدي مسدتسيط الر اضديان الح داق 

 (3 :535) . عل  أد ل اللتا ج
    بالأ وداق م تبدر أحد  أهدم أ دالي  التد     التد  أن التد  ( 4062 بسام حامـد )ديدذكر 

عل  تلميق الوا  ال  ليق ب نااعوا ةما من ل ترقيق اللما ال اةل المترن للنسمت لدذا  د اءع لوا ت  يراع 
 (31: 11ا تإ ام ة ظم الر اضيان الواع   للإع اد الب ن  لمإتلف الأن سق الر اضيق.)

التددد     البليددداةترد مسددداع  علددد  تحسدددن الودددا   ( أن5885) Gambetta  دددذكر جاةبيتدددا 
 ( 31: 531) .الو اى  السرعق  الوا  اءنفنا  ق 

أن التد     بالأ وداق ضدر  د لبلدال  (4002عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )  دذكر 
هاةدداع قبددل تدد     الودد      ندد  بالتدد    ةددن التدد      أ دداس ةددن الوددا  ال  ددليق  التدد  ت دد  ةتسلبددا ع

 ( 511:  15) .  واق طل  تمر لات الا    اء ت ادبالأ
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كدر  الود م  دد الحد  أ  الر اضد ( أن الت      4008عبده )  حسن أبو ةن هلا  اضح 
النيددد  ةدددن خدددلاق طعددد اده طعددد اداع  الر اضددد عمليدددق ة وددد   تسدددتو ف الا ددداق باللاعددد  طلددد  الأدال 

للفسدديق حتدد   تسددل  للاعدد  الودد    علدد  الفسدديالاجيق  الموا  ددق  الإسسيددق  ا اللددااح ةتكدداةلاع ةددن 
بسالددق ت لددذلد مندد  علدد  كددل ةدد    أن مكددان ةلمدداع طلماةدداع كدداةلاع  أد ددد  اشددترا يالملادسددق أ لددال 

 ( 11: 31بإ ا ص الت     . )
 ةن هذا الملسلق كان ةن ال ر  د البحأ عن أد ل أ الي  الت     التد  ةدن خلالودا 

الب نيق  الموا  ق الإا ق د  كر  الو م لل اءت لتسا ر الأدال  مستسيط الم   ين اء توال بالو  ات
البدد ن   الموددا ى  التدد  تتميددر تدد   باتوا بددالتركير علدد  الأدال المركدد  الإددا   دداال كددان عدد ن  أ  

 ةوا ى ا  خسس    الذى م ابي ةا مح ث أ لال المبا  ات .
 

 : مشكلة البحثثانياً: 
 اءت دان نتحد ث عدن ناةيدق خا دق للكر  الو م بق عل ةا نتح ث عن الموا ات الأ ا ي
 نتح ث عن دن طتوان الموا ات الأ ا ديق للببدق لل اءت ةن الموا ات ال اليق  المتمير  بكر  الو م 

 الت  ع  ن طتوانوا ع  جق عاليدق ت دبح أةكانيدق تلفيدذ خسدا الل د   التحركدات  دببق للاامدق لأنودا 
ةط الكر   تلفيذ ال وين )ال داع   الوناة (  عل  الرغم ةدن أن الا يلق الأ ا يق للاع  للت اةل 

 داءت هد  ةودا ات كدر  الود م )الأم( نفسدوا ةدن حيدأ ال دكل ال دام دد  الأدال للةوا ات كدر  الود م 
   أء أن التا يف الفل  لوذه الموا ات مإتلف د  كل ةلوما   ما  تلالم ةط ةاا فات كل ةلوما 

                                                                         (18  :51 ) 
أء انددي ةددن الم ددر ف أن الموددا   ددد  كددر  ال دداءت  (4064ومــيض  ــام  )كمددا أشددا   

المسدتا ات ال اليدق كمدا  طلد مسدتسيط الا داق  ه  جداهر اللببدق  اللاعد   ك  المودا   ال دبيفق ء
المااقددف  الحدداءت المت دد د  ددد  المل دد  بنددرأ  عاليددق ةددن أن الموددا ات الأ ا دديق ت دد  طر وددق لحسددم 

 .ل ن اللاع   اتإاك الورا   الت رف بالكر  بسر وق  ر  ق أ رع ةن غيره
( 551  :11) 

 ظور ة سلح الت     المرك  ح  ثاع د  الت     لياس  كلد النان  ةن الوا  الت  لودا 
مر لات هذا اللاع ةن الت     ه  أق   د  الأدال الموا ى   ت  specificity فق الإ ا يق 

د جددات التإ ددص ددد  تلميددق الوددا  ال  ددليق كمدداع  ناعدداع    تاقيتدداع بم لدد  أن تلميددق الوددا  ال  ددليق 
 دواع للا تإ اةات اللحظيق لل  لات داخدل الأدال المودا ى ت تبدر عداةلاع حا دماع دد  نندا  عمليدق 

 تاظيف ال مل ال  ب  ال  ل  لوذا الأدال .
                                                                        (53  :53  ) 
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طل  أن الت     البلياةترى أح  أنااع التد     التد   (6991أبو العلا عبد الفتاح )   ير 
تسوم د  تحسين ب   الو  ات الب نيق ت الت  ةن أهموا الوا  الو اى  الوا  اءنفنا  ق تدو  أح  

التددد     المدددؤ ر   التددد  تسدددتإ م دددد  تلميدددق الوددد    اءنفنا  دددق ل  دددلات الدددرجلين علددد   جدددي  طدددر  
 ( 11: 1) . الإ ا  ت كذلد النذع  الذ اعين

 جدد  أن هلدداو   مدد    كددر  قدد م علددادد ةليحددق ع  لددق الأةددا ات الباحــث ةددن خددلاق عمددل 
البدددراةج  دددد لباحدددأ  ت  قددد   ءحددد  ا المودددا د  الأدالةمدددا  دددؤ ر علددد   البددد ن النانددد   دددد ضددد ف 
 د ت تم  عليوا الموا ات  الت تاضط ت  إغفاق جان  هام  ها تلميق الو  ات الب نيق  الت الت   بيق 
أن م ددط عرندداةج   البلدداةتيرى  بالأ ودداقالتدد      لأهميددقت لددذا  ددرى الباحددأ لمددا  لل دداءت  ددر  الودد م

تلميددق الودد  ات الب نيددق  دد ن داعليددق ت لمددا لودم ةددالأ ودداقةركد  م ددم التدد   بات البلداةترى  تدد   بات 
  ةما  ؤ ر باءمناعيق عل  أدال الموا  .

د  المستاد طل  ق ا  د  اءهتمام عتلميق الو  ات الب نيق  اءنإفاضهذا  الباحث   رى   
 ال لمد السدرعق(  اءدتودا  طلد  الأ دلا   –تحمدل الودا   –تحمل السدرعق  –الإا ق )التحمل ال ام 

التددد       دددرد الباحدددأ طندددي عدددن طر دددق ا دددتإ ام تددد     ةركددد  ةدددن  دددد التولي مدددق  إتبددداع البدددراةج 
تدد   بات الأ ودداق  البليددداةترد  ددتم دعدددم ةسددتاد الودد  ات الب نيدددق   التددال  تحسدددن المسددتاد الرقمددد   
   تبر اءنإفاض بالحمل الت   ب  قبل الملادسات بفتدر   جيدر   علد  اخدتلاف تلدد الفتدر  لدي أهميدق 

 طمندداع لأجوددر  اللاعدد   ددؤ ر ب ددكل  الدداظيف لاحيددق الفسدديالاجيق  نظددراع لأن التحسددن  بيددر  ةددن ال
اللوامدق هدا ةح دلق كدل ةدن  دد م تبدر  الدذدعلد  الود  ات الب نيدق   دل كس علد  المسدتاى الرقمد  

أ ودداق(  –المتايدرات الفسدديالاجيق  الود  ات الب نيددق    أم داع التدد     المركد  بمددا م دتمل )عليدداةترى 
  ةي ةن دعم للو  ات الب نيق للاعبين.لما مو
 هدف البحث:رابعاً : 

 يهدف البحث إلى التعرف على :
الود  ات الب نيدق قيد  البحدأ  ةسدتاى أدال المودا ات قيد  البحدأ  لتلميدقتدر  وة تد   ب ت ميم عرناةج  -5

 .لل اءت كر  الو م د 
المتايدددرات ( علددد   البلددداةترى  + وددداق الأ ) الت دددرف علددد  تددد  ير البرنددداةج التددد   ب  الموتدددر  المركددد  -1

 الب نيق  الموا  ق  ةستاى أدال الموا ات قي  البحأ.
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 : فروض البحثخامساً: 
تاج  در   دالق طح ا يا عين عين القيا ين الوبل   الب  ى  د  المتايرات الب نيق  المستاى  -5

 .نماعق التنر بيق"ل الح القياس الب  ى للملل اءت كر  الو م  د الموا ى ق  البحأ 
تاج  در   دالق طح ا يا عين القيا ين الوبل   الب  ى  د  المتايرات الب نيق  المستاى "  -1

 ل الح القياس الب  ى للمنماعق ال ابسق"لل اءت الموا ى ق  البحأ د  كر  الو م 

 تاج  در   دالق طح ا يا عين القيا يين الب   ين للمنماعتين التنر بيق  ال ابسق د  -3
ل الح المنماعق لل اءت المتايرات الب نيق  المستاى الموا ى ق  البحأ د  كر  الو م 

 التنر بيق"
 

 مصطلحات البحث:سادساً: 
 Complex Trainingالتدريب المركب: 

 . حمل علياةترد داخل الاح   الت   بيق الااح   ها ةبا   عن" تلا   عين حمل أ واقت
  (11  :5 ) 

 ة فى كرة القدم :المتغيرات البدني
ه  ةنماعق ةن علا ر اللياقق الب نيق الأ ا يق  الإا ق د  لببق كر  الو م  الت  تمكن 

 (11:  58)  . اللاع  ةن القيام بمنواد ع ل   ع ب  باقل جو  ةمكن
 : كرة قدم الصالات

ه   اح   ةن الأل ا  الر اضيق الت  ءقل ش بيق  ا  ق دد  ة ظدم د ق ال دالم  هد  ةدن 
 )ت ر ف طجرا   (.  لأل ا  الت  تمتاز بسابط الإ ا    المت قا

 Research proceduresإجراءات البحث: 

 Research curriculumمنهج البحث: أولًا : 
 القيا ددددددددددين           با ددددددددددتإ ام  تينتإ م الباحددددددددددأ المددددددددددلوج التنر بدددددددددد  ت ددددددددددميم المنمدددددددددداعط دددددددددد 

ات الوبليددق لنميددط ةتايددرات البحددأ علدد  جميددط حيددأ قددام الباحددأ بددلجرال القيا ددت )الوبلدد   الب دد د(
ت  دم القيا دات الب  مدق ب د  الإنتودال ةدن تسبيدق البرنداةج  الت   بات المركبدقأدراد ال يلق قبل تسبيق 

 الت   ب .
 Research community and Sample  مجتمع وعينة البحث: ثانياً : 
 Research community  مجتمع البحث: -6
 الدذ ن   لق ب ن مق د لق الإةا ات ال ر يق المتحد   11 ر  الو م تحل  ءعب م مل ةنتمط البحأ  

لل ددام  لكددر  الودد م لل دداءت ةددا ات اء  المويدد  ن بسددنلات اءتحدداد ءعدد (  511 )أعدد ادهم تتددرا   
 م (1158 /1158)
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  Sample of Research  عينة البحث: -4
ةددن كددر  الودد م لل دداءت ت ةددن ءعبدد   قددام الباحددأ باختيددا  عيلددق البحددأ بالسر وددق ال م مددق 
لل دام  لكدر  الود م  ةا ات اء  الموي  ن بسنلات اءتحادعلادى ةليحق  الموي  ن  (  لي  11تحل ) 

عدد  ضددابسي ( ء51 عدد د ) ( ءعدد 51حيددأ علددم حنددم ال يلددق الأ ا دديق )ت م (1158 /1158)
 الإجمدددال ةدددن حندددم ال يلدددق تدددم ا دددتإ اةوم دددد  ال  ا دددق اء دددتسلاةيق  كلدددد  ( ءعددد  51 عددد د )

 ( ءع .11 البالم ع دهم )
   : البحث لعينة الباحث اختيار أسباب   -
 قيام الباحأ عت     الفر ق خلاق دتر  التسبيق .  -5

 أ تماق نما د لاةيكيق ال فات الب نيق د  هذه المرحلق السليق.  -1
    الت     القياس عمليقالأجور  المستإ ةق د   تاادر  -3

  الموتر  البرناةج د  للاشتراو  ال يلق أدراد تفرغ  -1
 خا ق    فق المإتلفق الإجرالات  تيسير البحأ لماضاع اللادى طدا   ةن الااع  الفوم  -1

  البرناةج تسبيق  أ لال البحأ قيا ات أ لال
 (6جدول رقم )

 توصيف العينة الكلية لمجتمع البحث وقت إجراء الدراسة
تصنيف أفراد 
مجتمع 
 البحث

 مجتمع 
 البحث

عدد أفراد 
العينة 
 التجريبية

عدد أفراد 
العينة 
 الضابطه

 عدد أفراد العينة 
 الإستطلاعية

إجمالى عدد 
العينة أفراد 

 الكلية

عدد أفراد ك  
 تصنيف

 لاعب 22 لاعب 62 لاعب 62 لاعب 62 610

  Homogeneity of the sample تجانس أفراد العينة:  -
  الوددد  ات الب نيدددق   الموا  دددقال يلدددق دددد  ةتايدددرات اللمدددا قدددام الباحدددأ بدددلجرال تندددانس أددددراد 

 .(  اضح نتا ج تلد القيا ات 5  ج  ق )
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 ( 4 جدول رقم )
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعام  الإلتواء

 لأفراد العينة فى المتغيرات قيد البحث
 22ن= 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

 الانحراف

 يارىالمع
 الالتواء

 1811 1858 5881 5883 سنة السن معدلات النمو
 1883 1888 511811 518858 سنيتمتر الطول
 1818 1815 11811 15858 كيلوجرام الوزن 

اختبارات القوة 
 المميزة بالسرعة

 5883 1855 1811 1818 ث /م  سرعة ثلاث وثبات متتابعة
 1811 1851 1811 1815 ث /م  حجلات يمين 2سرعة 
 1888 1851 1811 1811 ث /م  حجلات  مال 2سرعة 

زمن تكرار الوثب العمودي 
 تكرارات 2

 1811 1853 3811 3811 تكرار

 1811 1815 1888 1881 ثانية م20عدو  اختبارات السرعة
 5881 1811 1881 1888 ثانية م20عدو 

 1811 55811 83811 81881 كجم اختبار قوة عضلات الظهر اختبارات القوة
اختبار قوة عضلات 

 الرجلين
 1811 8811 88811 85811 كجم

 -5811 1811 8811 8831 / ثانية6 م9اختبار الجري الزجزاجي  الر اقة
 1811 1851 1811 1815 سنيتمتر ثنى الجذع اماماً اسف  المرونة
 1858 5831 51811 51883 متر دقة التمرير مهارى 

 5811 1818 51881 51885 درجة المراوغة
 1881 5881 11811 11815 درجة التحكم في الكرة

 1811 1818 11811 11818 درجة بالكرة الإحساس
 1888 5811 55811 51883 عدد السيطرة على الكرة

تنددانس عيلددق البحددأ لأن ة اةددل اءلتدداال ددد  ةتايددرات السددن الندد  ق السدداعق  ت ددح ةددن 
جميدددط هدددذه القددديم  ةسدددتاى الأدال المودددا ىت حيدددأ انح دددرت يدددق  السددداق  الدددازن  المتايدددرات الب ن

 ةما م ير ال  تنانس أدراد ال يلق د  المتايرات قي  البحأ . 3تلح ر ةاعين +
 تكافؤ عينة البحث: -

بالسر وددق ال  داا يقت  ددم تددم طجددرال التكددادؤ  ةنمدداعتينقدام الباحددأ عتوسدديم عيلددق البحدأ طلدد  
 (.3بليق كما ها ةاضح بن  ق )عيلوم  دوا للتا ج القيا ات الو
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 ( 2) جدول
 22دلالة الفروق بين القياس القبلى للمجموعتين التجريبية والضابطة      ن=

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجريبية
الفرق بين 

 المتوسطين

قيمة 

t 
 ع س ع س

مو
 الن
لات
معد

 

 1811 -5811 1813 5881 5883 5881 سنة السن
 1835 -1881 1811 518881 1831 518811 سنيتمتر الطول
 1818 -5811 1811 15881 1818 11833 كيلوجرام الوزن 

رعة
لس
ة با
ميز
الم
وة 
الق

 

 1818 1811 1851 1811 1811 1818 ث/  م سرعة ثلاث وثبات متتابعة
 1838 -1811 1851 1815 1851 1818 ث/  م حجلات يمين 2سرعة 
 1881 -1811 1815 1811 1851 1818 ث/  م حجلات  مال 2 سرعة

 2زمن تكرار الوثب العمودي 
 تكرارات

 5813 1811 1855 3818 1851 3811 تكرار

رعة
لس
ا

 

 1815 -1813 1811 1881 1811 1883 ثانية م20عدو 
 1813 1811 1833 1885 1811 1881 ثانية م20عدو 

قوة
ال

 

 1811 -1811 51811 81811 8813 83813 مكج اختبار قوة عضلات الرجلين
 1818 -1811 51813 81811 1818 88813 كجم اختبار قوة عضلات الظهر

 1888 -1853 1831 8811 1818 8833 ثانية/ 6 م9اختبار الجري الزجزاجي  الر اقة
 5851 1813 5838 1811 1818 1881 سنيتمتر ثنى الجذع اماماً اسف  المرونة

ى  ر
مها

 
 1851 1811 5818 51881 5815 51881 عدد مريردقة الت

 1831 1811 1811 51883 1811 51885 ثانية المراوغة
 5818 -1811 1851 11813 5813 11811 عدد التحكم في الكرة

 1851 -1811 1858 11813 3811 11813 عدد بالكرة الإحساس
 1815 -1853 1811 51881 5811 51811 عدد السيطرة على الكرة

 4006=  0002( الجدولية عند مستوى معنوية تقيمة )
المنماعدددق التنر بيدددق عددد م  جددداد ددددر    دالدددق اح دددا يا عدددين النددد  ق السددداعق  ت دددح ةدددن 

ةمدا  د ق  1811قيمدق ت المحسدا ق اقدل ةدن قيمتودا الن  ليدق علد  ةسدتاى ة لا دق  حيأ  ال ابسق
مدداعتين التنر بيددق  ال ددابسق ددد  علدد  عدد م  جدداد دددر   دالددق طح ددا يا ةمددا  دد ق علدد  تكددادؤ المن

 المتايرات قي  البحأ.
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 Tools and means of data collection  أدوات ووسائ  جمع البيانات:ثالثاً : 
قدددام الباحدددأ بدددالإطلاع علددد  المراجدددط ال لميدددق المتإ  دددق  ال  ا دددات السدددابوق المرتبسدددق 

 ددتإ ةل ددد  قيدداس ةتايددرات طلتدد  بماضدداع ال  ا ددق  التدد  تلا لددل أد ات    ددا ل جمددط البيانددات ا
 إختبددا ات ع نيددق لقيدداس ال ددفات الب نيددق  لأدددراد  طختبددا ات ةوا  ددقة دداعوق لمتايددرات ال  ا ددق ةددن 

 دددتما ات إ دددتما ات   ساقدددات تسدددنيل البياندددات   طال يلدددق قيددد  البحدددأت  الت دددرف علددد  كي يدددق طعددد اد 
وي ا لإجرال الم اةلات الإح ا يق المحكمين  المسح المرج  ت  كلد لأجل جمط البيانات الإام تم

 قدد   جد  الباحدأ أنددي ءعد  ةددن تداادر ب دد    الح داق علد  اللتددا ج ل رضدوا  تفسدديرها  ةلاق دتوات
 ال ر ط د  أد ات    ا ل جمط البيانات المستإ ةق أء  ه :

 الشروط اللازم توافرها في أدوات ووسائ  جمع البيانات:  -
 .)ال     الثبات  الماضاةيق( أن تتاادر ديوا الم ا ير ال لميق  -5
 داعليتوا د  قياس ةا  ض ل ةن أجلي ةن جاان  ةت  د  لل  ا ق.  -1

  إةكانيق التلفيذ. الإ تإ ام والق   -3

  تإ اةوا ع د كبير ةن علمال التر يق الر اضيق.طأن مكان أجمط عل    -1
 

 تصنيف أدوات ووسائ  جمع البيانات:  -
ال مل داخل التسبيق  لآلياتالبيانات  دوا  قام الباحأ عت ليف أد ات    ا ل جمط

 ال مل  لتنر ق البحأ طل  ةا  ل :
 Survey reference  المسح المرجعي:  -

قدددام الباحدددأ بدددلجرال ةسدددح ةرج ددد  لل  ا دددات  المراجدددط  البحددداث ال لميدددق  ال دددبكق ال  ليدددق 
 للم لاةات)الإنترنل(  كلد عو ف:

 يوي.تح    ال كل ال ام لوذا البحأ  كي يق تسب  -5

 تنوير الإطا  اللظرد للبحأ.  -1

 ت ميم ط تما ات تسنيل  تفر م البيانات.  -3

 .كر  الو م الت رف عل  أ س  قااع  ت ميم البراةج الت   بيق الإا ق عر اضق   -1
للمرحلددق السددليق  التدد  تتماشدد  ةددط د لاةيكيددق اللمددا الت ددرف علدد  ال ددفات الب نيددق الملا ددبق   -1

  ق لقيا وا. الأد ات  اءختبا ات الملا ب
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  Records :السجلات 
للح اق عل  ب   البيانات الإا ق ب دراد  باللادىط ت ان الباحأ بالسنلات الماجاد  

 عيلق البحأ  ه :
 .باللادى  لي 11تحل  اللاعبين الموي  نع د  -
م تملط ةن طشترا و ط ابقالإطلاع عل  السنلات السبيق للت    ةن خلا أدراد ال يلق ةن أى  -

 الت   ب . بالبرناةج
 التسجي  وتفريغ البيانات: إستمارات  -

 Registration cards and unloading data 

قام الباحأ بلع اد ةنماعق ةن بساقات التسنيل الإا ق ب دراد ال يلق البحأ  كلد لتسنيل 
 البيانات  هذه البساقات ه  :

  .ط تما   تسنيل عيانات ةتايرات اللما "تنانس ال يلق"  -5
  القيا ات الب نيق.ط تما   تفر م  تسنيل د جات   -1
 ط تما   تفر م  تسنيل القيا ات الموا  ق .   -3

  إستمارات إستطلاع رأى الخبراء: -
Questionnaires of Poll expert opinion 

ةرا دددر تح  ددد  أهدددم ال دددفات الب نيدددق  التددد  تتلا ددد  ةدددط  ط دددتما   ط دددتسلاع  أى الإبدددرال حددداق  -5
  . أنس  الإختبا ات الت  تقيس تلد ال فات الب نيق المإتا   ت الل   المإتلفق

  .ةرا ر الل   المإتلفق ط تما   ط تسلاع  أى الإبرال لتح      -1
المرحلددق  التدد  تتلا دد  ةددط  التدد   ب ط ددتما   ط ددتسلاع  أى الإبددرال لتح  دد  ةكانددات البرندداةج   -3

 .السليق
 Select assistants إختيار المساعدين:   -

(  ق  تم ت در فوم بنااند  1 البالم ع دهم ) ة     نادد ةليحق تيا  المساع  ن ةن تم طخ
البحدددأت  قددد  تدددم طةددد اد المسددداع  ن  قيددد  الإختبدددا اتالبحدددأ ةدددن ةتسلبدددات القيددداس  كي يدددق طجدددرال 
 التدد  قدد  تاجددي طلدديوم ةددن أدددرد  المحتملددق الإ تفسددا اتبالم لاةددات التدد  تمكددلوم ةددن الإجابددق علدد  

 خلاق طجرال القيا ات  تسبيق البرناةج.عيلق البحأ 
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 Tools and devices used in الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: -

research 
 (. Kisloالكتر نيق ناع ) تاقيل  اعق -
 (.Canonكاةيرا د  ا ق ناع ) -
 (.TOSHIBAءعتا  ناع ) -
 (.Fox ادر  ) -
 (.51كرات ق م خا ق للإما   ع د) -
   خما   كر  ق م.ةل  -
 (م.1شر ا قياس ة  ن  بساق) -
 شااخص  حباق ةإتلفق الأطااق  حااجر  اير   كبير    لالم. -
 (.1ةواع   ا  مق ع د ) -
 جواز قياس السرعق الحركيق.  -

 والقياسات المستخدمة فى البحث: الإختبارات   -
Tests and measurements used in research 

  Measurements of growth variables نمو:متغيرات ال قياسات  -
 Age  العمر الزمني:  -6

 باللدادى لأعد كدل لسدنلات الح ل الباحأ عل  ال مر الرةل  لنميط أدراد ال يلق  كلد ةن  اقط 
 ةن خلاق ة ردق تا  خ الميلاد  حسا  ال مر لأقر   لق.

 Height and weight الطول والوزن:   -4

اق الكلدد  للنسددم سددلقيدداس ال Restameterلر ددتاةيتر قددام الباحددأ با ددتإ ام جودداز ا 
 ت  الازن بالكيلا جرام . بالسلتيمتر
  Physical Test: البدنية الإختبارات -
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 ( 2جدول )
 الاختبارات البدنية قيد البحث

 

 وحدة القياس اسم الاختبار  المتغيرات

رعة
لس
ة با
ميز
الم
وة 
الق

 

 ث/  م سرعة ثلاث وثبات متتابعة
 ث/  م حجلات يمين 2سرعة 
 ث/  م حجلات  مال 2سرعة 

 تكرار تكرارات 2زمن تكرار الوثب العمودي 

رعة
لس
ا

 

 ثانية م20عدو 
 ثانية م20عدو 

قوة
ال

 

 كجم اختبار قوة عضلات الرجلين
 كجم اختبار قوة عضلات الظهر

 ثانية/ 6 م9اختبار الجري الزجزاجي  الر اقة
 سنيتمتر ذع اماماً اسف ثنى الج المرونة

اختبدددددا ات  كدددددذلد أد ات  51  لدددددم عددددد دها  الب نيدددددق( اءختبدددددا ات 1 اضددددح جددددد  ق  قدددددم )
 .  ح ات القياس لوذه اءختبا ات

   المستخدمة المهاريةالاختبارات  -
 ( 2 جدول )

 الإختبارات المهارية

 الإختباراسم  المتغيرات
 أدوات القياس

 وحدة القياس الأداة

 ع د ةو   – ر   ث20تمرير الكرة على مقعد سويدي لمدة  ريردقة التم
  انيق  اعق طمواف الجري الزجزاجي بالكرة المراوغة

 ع د  ر  ق م تنطيط الكرة بالرأس في دائرة التحكم في الكرة
 ع د  ر  ق م تنطيط الكرة بالقدمين بالتبادل الاحساس بالكرة
 ع د  ر  ق م ث داخ  دائرة20لمدة السيطرة على الكرة  السيطرة على الكرة

اختبدا ات  كددذلد أد ات  خمدس( اءختبددا ات الموا  دق   لدم عدد دها  1  اضدح جد  ق  قدم )
 .  ح ات القياس لوذه اءختبا ات
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  Surveys :الاستطلاعية:  الدراسات رابعاً 
عمليددق نظددرا لسبي ددق هددذه ال  ا ددق قددام الباحددأ بددلجرال أ ثددر ةددن د ا ددق ط ددتسلاةيق ةي انيددق 

 تسبيقيدددق  كلدددد لإ تك ددداف ةدددا ممكدددن ةدددن  دددلبيات ممكدددن علاجودددا قبدددل البددد ل دددد  تلفيدددذ التنر دددق 
 للا اق طل  ة اةلات علميق عاليق للإختبا ات المستإ ةقت ةن أجل تحويدق الأهد اف  الأ ا يقت

 الت   ض ل ةن أجلوا:
 

 first survey  الدراسة الإستطلاعية الأولي: -
 / 10  م إلـى 2018/ 7 /1 لدراسة الإستطلاعية الأولي خلال الفترة منقام الباحث بإجراء ا  -
 م ،هدفت إلي:  2018 / 7
 ت ةين طر ق نول ال يلق طل  ةكان طجرال التسبيق. -
 1الت    ةن  لاحيق الأد ات  الأجور  المستإ ةق د  البحأ -
 1يلت     المساع  ن عل  كي يق طجرال القيا ات  الإختبا ات  دقق التسن -
 طمناد ة اةل ال    للإختبا ات . -

 الأولي عن الأتي: الاستطلاعيةقد أسفرت نتيجة الدراسة  -
 . طر ق نول ال يلق طل  ةكان طجرال التسبيقتم ت ةين  -
 1تم الت    ةن  لاحيق الأد ات  الأجور  المستإ ةق د  البحأ -
 1 ات  دقق التسنيلتم ت     المساع  ن عل  كي يق طجرال القيا ات  الإختبا -
 تم طمناد ة اةل ال    للإختبا ات . -

   :الثانية الإستطلاعيةالدراسة -
 20  م إلــى2018 / 7 /11 خـلال الفتــرة مـن الثانيــةقـام الباحــث بـإجراء الدراســة الإسـتطلاعية  
 م ،هدفت إلي:2018 /7/

بق ةكاندات ة ردق ة ى تلا   ةحتاى الاح   الت   بيق ةط الدرةن المإ دص  كدذلد ةلا د -
  1الاح   الت   بيق  ةط الأزةلق  اللس  المئا ق المإ  ق لوا

تح  ددد  الأحمددداق الت   بيدددق ةدددن حيدددأ ) ال ددد   ت الحندددم ت الكثاددددق ( لتولدددين الأحمددداق  دودددا  -
  1لو  ات اللاعبين

 تح    د لاةيكيق الحمل خلاق أ اعيط البرناةج . -

 (  karvonenارفونين كتولين ش   الأحماق الت   بيق بل تإ ام ة ادلق ) -
 تح    ة ى ةلا مق   لاحيق المكان المستإ م د  تلفيذ الاح ات الت   بيق . -
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 عن الأتي : الثانيةقد أسفرت نتيجة الدراسة الإستطلاعية 
ة رددددق ةددد ى تلا ددد  ةحتددداى الاحددد   الت   بيدددق ةدددط الدددرةن المإ دددص  كدددذلد ةلا دددبق تدددم  -

 1للس  المئا ق المإ  ق لواةكانات الاح   الت   بيق  ةط الأزةلق  ا

تح  دد  الأحمدداق الت   بيددق ةددن حيددأ ) ال دد   ت الحنددم ت الكثادددق ( لتولددين الأحمدداق  دوددا تددم  -
  1لو  ات اللاعبين

 تح    د لاةيكيق الحمل خلاق أ اعيط البرناةج .تم  -

 (  karvonenكارفونين تولين ش   الأحماق الت   بيق بل تإ ام ة ادلق )تم  -
 ةلا مق   لاحيق المكان المستإ م د  تلفيذ الاح ات الت   بيق .تح    ة ى تم  -

 صدق وثبات الإختبارات المستخدمة فى البحث:
 : الصــدقأولاً 

 للإختبارات قيد البحث. صدق التميز 
 ءمنددداد ال ددد   ا دددتإ م الباحدددأ  ددد   التمدددا ر للمنماعدددق الااحددد   بلمنددداد الفدددر   عدددين 

( ءع  ةن نفس المنتمط  خدا   عيلدق 51عل  عيلق قااةوا ) اء  اع  اءعل   اء  اع  اءدن 
 البحأ اء ا يق .
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 (1جدول )
 معام  الصدق للإختبارات البدنية )قيد البحث(

 51ن = 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  الارباعى الادنى الارباعى الاعلى
 tقيمة  المتوسطين

 ع س ع س

زة 
ممي
ة ال
لقو
ا

رعة
لس
با

 

 2010 0041 0006 4042 0066 4020 ث/  م سرعة ثلاث وثبات متتابعة

 2022 0048 0004 4022 0064 4082 ث/  م حجلات يمين 2سرعة 

 2011 0042 0002 4024 0001 4012 ث/  م حجلات  مال 2سرعة 

 66012 -0022 0002 2096 0002 2021 تكرار تكرارات 2زمن تكرار الوثب العمودي 

ا
رعة
لس

 

 2042 -0028 0061 1069 0009 1016 ثانية م20عدو 
 1011 0028 0002 2011 0064 2062 ثانية م20عدو 

قوة
ال

 

 61012 26042 4081 12042 4028 601020 كجم اختبار قوة عضلات الرجلين
 9022 46020 4000 82000 2002 602020 كجم اختبار قوة عضلات الظهر

 2014 6069 0020 1021 0062 8012 ثانية/ 6 م9جزاجي اختبار الجري الز  الر اقة

 2060 1020 6089 2012 6016 60042 سنيتمتر ثنى الجذع اماماً أسف  المرونة

ى  ر
مها

 

 1082 2012 0020 62042 0084 68000 عدد دقة التمرير
 2062 -6024 0029 62082 0001 64022 ثانية المراوغة

 9041 2000 0020 42012 0091 48012 عدد التحكم في الكرة
 1091 64012 6089 24042 4028 22000 عدد بالكرة الإحساس

 1062 2042 0028 9020 6041 62012 عدد السيطرة على الكرة

   4061=  0002عند  مستوي المعنوية 
الر يددددط الأدنددددد   اتأن قددددديم ) ت ( المحسددددا ق عددددين ةتا دددددس السدددداعق النددددد  ق ت ددددح ةددددن 

د  جميط الإختبا ات أ بر ةن قيم ) ت ( الن  ليق ةما م ير طل   جاد  الر يط الأعل  ات ةتا س
در   دالق طح ا ياع   التال   ت ح ق    الإختبا ات المستإ ةق عل  التمير عين الأدراد ك  الو  ات 

 المإتلفق.
 ثبات الاختبارات قيد البحث 

طر دددق طعدددداد   كلدددد عدددن  الب نيدددقللإختبددددا ات   Reliapilityتدددم حسدددا  ة اةدددل الثبدددات  
بحيأ م اد تسبيق الإختبا  عل  ال يلق ب   ةر   أ باع عل  الأقل ةن   Test Retestالإختبا  

التسبيددق الأ ق   دد ق ة اةددل الإ تبدداط عددين د جددات التسبيددق الأ ق  د جددات التسبيددق الثددان  علددد  
 .ت كما  ت ح بالن  ق ة اةل  بات الإختبا 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      
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 (1جدول )
 ق وإعادة التطبيق فى الاختبارات البدنيةمعاملات الثبات بين التطبي

 60ن=

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 قيمة ر التطبيق الثانى التطبيق الاول
 ع س ع س

رعة
لس
ة با
ميز
الم
وة 
الق

 

 *00822 0062 4022 0062 4026 م / ث سرعة ثلاث وثبات متتابعة
 *00989 0061 4012 0061 4014 م / ث حجلات يمين 2سرعة 
 *00924 0064 4029 0062 4021 م / ث حجلات  مال 2 سرعة

 *00981 0064 2014 0062 2012 تكرار تكرارات 2زمن تكرار الوثب العمودي 

رعة
لس
ا

 

 *00982 0061 1089 0046 1096 ثانية م20عدو 
 *00942 0068 2082 0040 2081 ثانية م20عدو 

قوة
ال

 

 *00918 66021 94021 62042 90092 كجم اختبار قوة عضلات الرجلين
 *00911 1094 94012 8081 96010 كجم اختبار قوة عضلات الظهر

 *00129 0022 8020 0022 8026 / ثانية6 م 9اختبار الجري الزجزاجي  الر اقة
 *00921 4022 1001 4082 1011 سنيتمتر ثنى الجذع اماماً اسف  المرونة

ى  ر
مها

 

 *00142 6066 61011 6026 61062 عدد دقة التمرير
 *00991 0016 64091 0011 62000 ثانية المراوغة

 *00110 6081 41041 4009 42012 عدد التحكم في الكرة
 *00811 2020 28011 2049 21021 عدد الاحساس بالكرة
 *00111 6022 66081 6082 66022 عدد السيطرة على الكرة

    00291=  0002عند  مستوى المعنوية 
أن قددديم ة ددداةلات الإ تبددداط عدددين د جدددات التسبيدددق  دددم طعددداد   السددداعقلنددد  ق  ت دددح ةدددن ا

التسبيق قيم ط تباط عاليق  ه  أ بر ةن قيمق )   ( الن  ليق ةما م دير طلد  تمتدط الإختبدا ات الد  
 د جق عاليق ةن الثبات .

  Application Procedures إجراءات التطبيق:خامساً: 
 Preliminary Measurements  القياسات القبلية:-6

   تدددم طجدددرال القيا دددات الوبليدددق علددد  أددددراد عيلدددق ال  ا دددق الأ ا ددديق دددد  القيا دددات الب نيدددق 
ت  الند  ق التدال   اضدح التاز دط      23/7/2018   طل     21/7/2018ةن د  الفتر   الموا  ق

 الرةل  لإجرال القيا ات الوبليق.
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 (421( )الحادى عشرم( )العدد 4242لعام )( شهر )ديسمبر( 42رقم المجلد )

 (8جدول رقم )                                      
 التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبلية.

 التوقيت الإختبارات التاريخ اليوم م

 pm 5:00 الب نيق 21/7/2018 السبل 5

 pm 5:00 الموا  ق 23/7/2018 اءتلين 1

 راعي الباحث في إجراء القياسات ما يلي: -
   ظر ف ةما لق لنميط أدراد ال يلق  د  نفس التاقيل.أن  تم طجرال القيا ات د -5

 .ال يلقط تإ ام أد ات قياس  اح   لنميط أدراد  -1
  The experience of basic research تجربة البحث الأساسية :-4

 ةا ألل طليي ةن نتا ج قام بلجرال ال  ا ق الأ ا يق  اء تسلاةيقب   أن قام الباحأ بال  ا ق 
 للحا التال :  ق  أجر ل عل  ا
 الإساات التاليق:

ةن خ  ل أدراد ال يلق الأ ا يق   لبرناةج ةاح  د  كل ةحتا اتي الموترحق الذى طبق 
  ل ط  28/7/2018  د  الفتر  ةن( أ باع 51)  كلد لم  نادى المليحق  ءعب قبل الباحأ عل  
18/10/2018 

   

 : التدريبيخطوات تصميم البرنامج  -
 و ف البرناةج الت   ب  طل  الت رف عل  ت  ير الت   بات المركبق عل  ب   المتايرات 

 الب نيق  الموا  ق للاعب  كر  الو م  اءت . 
 وقدر راعي الباحث الأتي عند تصميم البرنامج : 

 1تح    ه ف البرناةج  أه اف كل ةرحلق ةن ةراحل تلفيذه -5
 1ةلا مق البرناةج للمرحلق السليق   -1
  1راعا  الفر   الفردمق  الأ تنابات الفردمق للاعبينة -3
  1تح    أهم  اجبات الت      ترتي  أ بويتوا  ت  جوا  -1
 ةر نق البرناةج الت   ب    -1

 تلا   د جق الحمل د  الت     ةن حيأ ) ال     الحنم  الكثادق (  -1

 ماق الت   بيق. الت    د  ز اد  الحمل  التو م الملا    ةراعا  ال كل التماج  للأح  -1

  1ةراعا  عاةل الأةن  السلاةق  -8
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 (412( )الحادى عشرم( )العدد 4242لعام )( شهر )ديسمبر( 42رقم المجلد )

 خطوات تقنين البرنامج التدريبي : -
 عتح    أهم ةتايرات البرناةج الت   ب   المتمثلق د  : الباحثقام 

 .الفتر  الت   بيق لتسبيق البرناةج الت   ب  -5

 1تح    ناع المرحلق الت   بيق    -1
  1ا بق لتسبيق البرناةجالفتر  الرةليق ) ع د الأ اعيط ( المل -3
 1تح    ع د ةرات التكرا  للاح   الت   بيق د  الأ باع   -1
  1تح    ع د دترات الت     خلاق  ح   الت     الياةيق   -1
  1تح    زةن  ح   الت      -1
  1تح    الأحماق المستإ ةق د  البرناةج   -1
  1تح    ت كيل حمل الت     خلاق الاح ات الت   بيق -8

ب مل ةسدح ةرج د  لل  ا دات ال لميدق المتإ  دق حداق ةتايدرات البرنداةج  احثالب م قام 
 الت   ب   كلد بارض التولين لاضط البرناةج د   ا تق اللوا يق 

ــد )22م( )4008حســن عصــرى ) حيددأ طتفددق كددلا ةددن  ــريم عبي (  86م( )4064( ، ك
لت     المركد   عل  أن عرناةج ا( 20م( )4060( سامى محمد )46م( )4002باهرة الجميلى )

 1 ب أ خلاق دتر  الإع اد
طن دتر  الإع اد  (6991أبو العلا احمد عبد الفتاح ، محمد صبحى حسانين )    ير 

الإا  تو ف طل  الا اق بالفرد الر اض  طل  الفا ةق الر اضيق  ترداد نتينق لذلد التمر لات 
 بات الب نيق  لكن مال  عل  الإا ق الت  توتر  ةن طبي ق الملادسق  ت مل أم ا عل  الت   

الحنم الكل  للت     الأتنا  طل  التإ ص ال قيق للر اض    راع  الأهتمام باللااح  الفليق 
 ( 355:  1)  1المرتبسق بالملادسق

                                                      

تلاع د  د جات حمل   تتفق جميط ال  ا ات  البحاث ال لميق المتإ  ق د  ضر    ال
الت      أ تإ ام السر وق الملا بق د  ت كيل الحمل  الت  تساهم د  تسا ر ةستاد الأدال د ن 

 أن تسب  ع ل عل  اللاعبين 
 ةن خلاق ةا  بق عرضق ةن  جوات نظر قام الباحأ عتولين البرناةج الت   ب   دوا 

 للمتايرات  الفق الذكر
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 (414( )الحادى عشرم( )العدد 4242لعام )( شهر )ديسمبر( 42رقم المجلد )

 دتر  الإع اد  اء تفاع التد   ب   لفر قلحمل الت   ب  ةط حالق ا ق   اع  الباحأ ةلا بق ا
بالحمل د  الاح   الت   بيق   ين البرناةج  كذلد دتر  الراحق تب ا لتحسين ق  ات اللاعبدين  ةراعدا  
الا دداق بالحمددل التدد   ب  طلدد  ةرحلددق الت دد  المددؤ ر  لدديس الإجودداد ةددن خددلاق الددتحكم ددد  دتددرات 

رعق الأدال   دد ا توا  حنددم التكددرا  حيددأ أن   دداق اللاعدد  لمرحلددق الت دد  الراحددق ا  ز دداد   دد
المددؤ ر ةفيدد  للأجوددر  الحيا ددق لأن ةسددتاى اللاعدد  ء  تودد م طء ةددط الحمددل الددذى  ددؤ ر ددد  أجوددر  

 اللاع  الحيا ق.
الت   بيددددق  ةحتااهددددا  كددددذلد  ج ةدددن خددددلاق المراجددددط ال لميددددق المتإ  ددددق ددددد  علددددال البددددراة

وق التدد  ط ددت ان عوددا الباحددأ  نتددا ج ط ددتسلاع  أى الإبددرال دودد  تددم  ضددط البرندداةج ال  ا ددات السدداب
 التال :الت   ب  كالتال  حس  ةا ها ةاضح بن  ق 

 (9جدول )
 توزيع نسب الإعداد خلال الفترة كك 

 

 نسبة الإعداد         
 نوع الإعداد

 النسبة المئوية

 الإع اد الب ن 
 الإع اد الموا ى 
 س الإع اد الإس

11% 
31% 
31 % 

 %600 المجموع
 (60جدول )

 توزيع نسب عناصر البرنامج من ك  أسبوع من أسابيع فترة الإعداد لعينة البحث
لفترة 

 ومراحلها

 

 

 

 

 

 نوع الإعداد

 فترة الإعداد

اد
عد

لإ
 ا
بة

س
ن

 

 مرحلة الإعداد للمباريات مرحلة الإعداد الخاص مرحلة الإعداد العام

أسبو

 ع

أسبو

 ع

أسبو

 ع

أسبو

 ع

أسبو أسبوع

 ع

أسبو

 ع

أسبو

 ع

أسبو

 ع

أسبو

 ع

أسبو

 ع

أسبو

 ع

(5) (2) (3) (4) (1) (6) (7) (8) (9) (51) (55) (52) 

 %11 %5 %5 %1 %1 %1 %1 %1 %1 %1 %1 %1 %1 إعداد بدنى
 %31 %5 %5 %5 %1 %1 %1 %1 %3 %3 %1 %1 %1 إعداد مهارى 
 %31 %1 %1 %1 %3 %5 %1 %1 %3 %1 %1 %5 %5 إعداد خططى
 %511 %1 %1 %1 %1 %51 %51 %51 %51 %1 %8 %8 %8 المجموع
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 (66جدول )
 التوزيع الزمنى ودرجات حم  التدريب خلال أسابيع برنامج فترة الإعداد

 مرحلة الإعداد للمباريات مرحلة الإعداد الخاص مرحلة الإعداد العام  المرحلة

 مبرسبت -أغسطس أغسطس –يوليو  يوليو  الشهر

ل  الأسابيع
لأو

ا
 (

1)
 

ى
ان
الث

 (
2)

 

ث
ثال

ال
 (

3)
 

بع
را

ال
 (

4)
 

س
ام

خ
ال

  (
5)

 

س
اد

س
ال

 (
6)

 

بع
سا

ال
 (

7)
 

( 
ن

ام
الث

8)
 

سع
تا
ال

 (
9)

 

ر
ش

عا
ال

 (
1

1
)

 

ر
ش

ع
ى 

اد
ح

ال
 (

1
1

)
 

ر
ش

ع
ى 

ان
الث

 (
1

2
)

 

ل
حم

 ال
ية

يك
ام

ين
د

 

   أقصى

  

 

  

  

   

  عالى

 

  

 

  

  

   

 متوسط
 

  

 

  

 

    

 

 311 311 311 311 131 131 131 311 288 311 311 311  جموعالم

 (64جدول )
 تقسيم الأسابيع على ثلاث مراح  وتوزيع نسب الإعداد فى ك  منها

 مراحل الفترة

 

 

 نوع الإعداد

 فترة الإعداد

 المجموع %
 مرحلة الإعداد العام

مرحلة الإعداد 

 الخاص

مرحلة المباريات 

 التجريبية

 %11 %1 %51 %11 طع اد ع ن 
 %31 %1 %58 %1 طع اد ةوا ى 
 %31 %1 %51 %51 طع اد خسس 
 %600 %49 %21 %42 المجموع

 ت ح ةن الن  ق تاز ط نسبق ةحتاى الإع اد  لكل أ دباع ةدن دتدر  الإعد اد عيلدق البحدأ 
 %11للبدددد ن ت  %11ددددد  ةرحلددددق الإعدددد اد ال ددددامت  الإعدددد اد الإددددا   الإعدددد اد للمبا  ددددات  كانددددل 

الإعد اد المودا ىت  %31الإع اد للمبا  دات ت  %1الإع اد الإا ت  %51ع اد الب ن  ال ام ت الإ
الإعددددد اد  %31ت الإعددددد اد للمبا  دددداتت  %1الإعدددد اد الإددددا ت  %58ددددد  الإعدددد اد ال دددددامت  % 1

 الإع اد للمبا  ات. %51الإع اد الإا ت  %51الإع اد ال امت  %1الإسس  عااقط 
 

 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      
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 (62جدول )
 لنسبى والزمنى لك  من الإعداد البدنى والمهارى والخططىالتوزيع ا

 خلال أسابيع فترة الإعداد

 المرحلة
 المرحلة الأولى

 الإعداد العام

المرحلة الثانية الإعداد 

 الخاص

 المرحلة الثالثة

 النسب الإعداد للمباريات

 (11) (11) (9) (8) (7) (6) (5) (4) (3) (2) (1) الأسابيع
(12) 

 أسبوع

ش
ت

ت 
جا

ر
 د

ل
كي

ب
ري

تد
 ال

ل
حم

 

             أقصى

18 
ح  
 

 

             عالى

             متوسط

ى
دن

 ب
اد

عد
إ

 

 %11 %5 %5 %1 %1 %1 %1 %1 %1 %1 %1 %1 %1 النسب

 151 151 الدقائق
118
81 

818
1 

8181 
511
88 

511
88 

511
88 

5118
8 

1381 1381 8181 5118  

ى
ر
ها

 م
اد

عد
إ

 

 %31 %5 %5 %5 %1 %1 %1 %1 %3 %3 %1 %1 %1 النسب

 8181 الدقائق
818
1 

818
1 

51
881 

5188
1 

511
88 

511
88 

151 8181 1381 1381 1381 5181  

د 
دا

ع
إ

ط
ط

خ
ي

 

 %31 %1 %1 %1 %3 %5 %1 %1 %3 %1 %1 %5 %5 النسب

 1381 الدقائق 
138
1 

138
1 

51
881 

8181 
818
1 

138
1 

138
1 

1381 151 151 
5118
8 

5181  

 زمن التدريب
3118
1 

311
81 

388
88 

31
181 

3118
1 

131 
388
88 

131 
3118
1 

3118
1 

3118
1 

3118
1 

1311  

الهدف من 

المرحلة أو 

الفترة 

 التدريبية

 تطوير الحالة التدريبية العامة
تطوير الحالة البدنية الخاصة 
والنواحى المهارية والتعليمية 

 والأداء الجماعى

 التركيز على النواحى الفنية والإعداد البدنى
والمهارى من خلال الإعداد الفنى والخططى وطرق 

 اللعب والوصول إلى الفورمة الرياضية

  مباراة مباراة مباراة مباراة - مباراة - مباراة - مباراة - -  مباريات
زمن 

 المرحلة
 أربعة أسابيع أسابيع اربعة أسابيع اربعة

 ( أن :62كما يتضح من جدول )
   5118=          زةن الأع اد الب ن  بال قيوق  1311=   وقالرةن الكل  للت     بال قي

   5181زةن الإع اد الإسس  بال قيوق=          5181=  زةن الإع اد الموا ى بال قيوق
   181=  زةن المبا  ات التنر بيق بال قيوق
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 Dimensional measurements  القياسات البعدية:  -
 يلق ال  ا ق الأ ا يق د  القيا ات الموا  ق  الب نيقتم طجرال القيا ات الب  مق عل  ع

  
 (62جدول رقم )

 التوزيع الزمني لإجراء القياسات البعدية.
 التوقيت الإختبارات التاريخ اليوم م

 pm 5:00 الب نيق 20/10/2018 السبل 6

 pm 5:00 الموا  ق 22/10/2018 اء لين 4

 

الإختبا ات الت  تمل د  القياس الوبل  ت  م  ق   اع  الباحأ تسبيق نفس شر ط طجرال 
قام بنمط اللتا ج ع قق ب   الإنتوال ةن تسبيق الإختبا ات  قام بن  لتوا  تلظيموا ط ت  ادا 

 لم النتوا طح ا يا.
 المعالجات الإحصائية:سادسا : 

ب ددد  تنميددددط البيانددددات الإا دددق بالبحددددأ قددددام الباحدددأ باء ددددت انق بالم النددددات الإح ددددا يق 
 تيق:الآ

 وتتضمن ما يلى:
 اللسبق المئا ق. -   الا ا الحساع .  -
 المتا ا -   اال      ددداءلت -
 ة اةل اء تباط. -   اءنحراف المبيا د. -
  اختبا  )ت(.                 -

 

 أولًا :عرض النتائج:
 : الفرض الأول عرض
   :  ن الوبلد   الب د ى  دد  تاجد  ددر   دالدق طح دا يا عدين عدين القيا دي الذى  لص علد

المتايددرات الب نيددق  المسددتاى الموددا ى قدد  البحددأ ددد  كددر  الودد م ل ددالح القيدداس الب دد ى 
 .للمنماعق التنر بيق"

 

 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (411( )الحادى عشرم( )العدد 4242لعام )( شهر )ديسمبر( 42رقم المجلد )

 (62جدول  )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين ) القبلي والبعدى(

 62ن=               للمتغيرات قيد البحث لدى مجموعة التجريبية                         
 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين
 قيمة ت

 ع س ع س

قوة
ال

 
رعة
لس
ة با
ميز
الم

 

 51888 -1811 1811 3811 1811 1818 / ث م ثلاث وثبات متتابعة سرعة
 58811 -1813 1851 3811 1851 1818 / ث م حجلات يمين 2 سرعة
 58811 -1811 1851 3811 1851 1818 / ث م حجلات  مال 2 ةسرع
 2الوثب العمودي  ارتكر  زمن

 51811 1811 1811 3851 1851 3811 تكرار تكرارات

رعة
لس
ا

 

 511811 1811 1851 1881 1811 1883 ثانية م20 عدو
 551883 1811 1851 1811 1811 1881 ثانية م20 عدو

قوة
ال

 

 15811 -11811 1815 535811 8813 83813 كجم لينقوة عضلات الرج اختبار
 1811 -18811 13813 538853 1818 88813 كجم قوة عضلات الظهر اختبار

 8855 5815 1851 1831 1818 8833 / ثانية6 م 9الجري الزجزاجي  اختبار الر اقة
 1813 -3813 5811 51833 1818 1881 سنيتمتر الجذع اماماً اسف  ثنى المرونة

م
ى  ر
ها

 

 51815 -1883 1815 15881 5815 51881 متر التمرير دقة
 33851 3818 1831 8883 1811 51885 درجة المراوغة
 51811 -51833 1881 31811 5813 11811 درجة في الكرة التحكم

 51833 -51833 1811 13881 3811 11813 درجة بالكرة الاحساس
 53851 -1813 5815 51811 5811 51811 عدد على الكرة السيطرة

 4001= 0002قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 1811علد  ةسدتاى ة لا دق  طح ا يق اج  در   كات دءلق  ( أني51 ت ح ةن الن  ق )

حيددأ جددالت قيمددق ت المحسددا ق أ بددر ةددن قيمددق ت الن  ليددقت عددين القيا ددين الوبلدد   الب دد ى لدد ى 
 ب نيق  الموا  ق ل الح القياس الب  ى للمنماعق التنر بيق.المنماعق التنر بيق د  اءختبا ات ال

 عرض الفرض الثانى :
  "  تاجدددد  ددددر   دالددددق طح دددا يا عددددين القيا دددين الوبلدددد   الب ددد ى  ددددد   الدددذى  ددددلص علددد

المتايددرات الب نيددق  المسددتاى الموددا ى قدد  البحددأ ددد  كددر  الودد م ل ددالح القيدداس الب دد ى 
 للمنماعق ال ابسق"

 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (411( )الحادى عشرم( )العدد 4242لعام )( شهر )ديسمبر( 42رقم المجلد )

(61جدول  )  

 لة الفروق بين متوسطي القياسين )القبلي والبعدى(دلا 
 للمتغيرات قيد البحث لدى مجموعة الضابطة 

 62ن=

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين

قيمة 

 ع س ع س ت

قوة
ال

 
رعة
لس
ة با
ميز
الم

 

 -1883 -1813 1818 1885 1851 1811 / ث م ثلاث وثبات متتابعة سرعة
 51813 -1831 1851 1885 1851 1815 / ث م حجلات يمين 2 سرعة
 1811 -1831 1811 1881 1815 1811 / ث م حجلات  مال 2 سرعة

 51888 1831 1818 3831 1855 3818 تكرار تكرارات 2 العموديتكرار الوثب  زمن

رعة
لس
ا

 

 31811 5811 1851 1881 1811 1881 ثانية م20 عدو
 18818 5811 1811 1811 1833 1885 ثانية م20 عدو

قوة
ال

 

 1885 -1881 8881 81881 51811 81811 كجم قوة عضلات الرجلين اختبار
 3818 -51811 8811 511811 51813 81811 كجم قوة عضلات الظهر اختبار

 1811 1811 1818 1885 1831 8811 / ثانية6 م 9الجري الزجزاجي  اختبار الر اقة
 8851 -1811 5818 8811 5838 1811 سنيتمتر الجذع اماماً اسف  ثنى المرونة

ى  ر
مها

 

 1883 -1881 5831 58811 5818 51881 متر التمرير دقة
 13881 5813 1811 55831 1811 51883 درجة المراوغة
 51888 -1813 5881 31811 1851 11813 درجة في الكرة التحكم

 8811 -8811 1811 11811 1858 11813 درجة بالكرة الاحساس
 1811 -3853 5881 53883 1811 51881 عدد على الكرة السيطرة 

 4001= 0002قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 1811 اج  در   كات دءلق اح ا يق علد  ةسدتاى ة لا دق  ( أني51 ت ح ةن الن  ق )

عددين القيا ددين الوبلدد   الب دد ى لدد ى  حيددأ جددالت قيمددق ت المحسددا ق أ بددر ةددن قيمددق ت الن  ليددقت
 المنماعق ال ابسق د  اءختبا ات الب نيق  الموا  ق ل الح القياس الب  ى للمنماعق ال ابسق.

 عرض الفرض الثالث :
   "  تاجدد  دددر   دالددق طح ددا يا عددين القيا دديين الب دد  ين للمنمدداعتين  الددذى  ددلص علدد

مسددتاى الموددا ى قدد  البحددأ ددد  كددر  الودد م التنر بيددق  ال ددابسق ددد  المتايددرات الب نيددق  ال
 ل الح المنماعق التنر بيق"

 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (411( )الحادى عشرم( )العدد 4242لعام )( شهر )ديسمبر( 42رقم المجلد )

 (61جدول  )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياس البعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 20ن=

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المجموعة 

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة
الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة

 ت
 ع س ع س

قوة
ال

 
رعة
لس
ة با
ميز
الم

 

 4048 0044 0049 4086 0044 2004 / ث م ثلاث وثبات متتابعة سرعة
 2020 0026 0062 4096 0061 2044 / ث م حجلات يمين 2 سرعة
 2021 0022 0041 4090 0062 2042 / ث م حجلات  مال 2 سرعة

 1001 -0069 0009 2022 0001 2062 تكرار تكرارات 2تكرار الوثب العمودي  زمن

رعة
لس
ا

 

 68061 -6000 0062 2094 0062 2080 ثانية م20 عدو
 62066 -0091 0040 2012 0061 2022 ثانية م20 عدو

قوة
ال

 

 64029 28062 8091 94081 1016 626000 كجم قوة عضلات الرجلين اختبار
 2022 22092 8014 602040 42002 628062 كجم قوة عضلات الظهر اختبار

 -1008 -0029 0048 1096 0061 1024 ثانية/ 6 م9الجري الزجزاجي باراخت الر اقة
 2002 4041 6048 8001 6011 60022 سنيتمتر أسف الجذع اماماً  ثنى المرونة

ى  ر
مها

 

 2064 2040 6022 68010 4006 46080 متر التمرير دقة
 1019 -6021 0012 66020 0021 9082 درجة المراوغة
 2011 2062 6081 24041 4090 21020 ةدرج في الكرة التحكم

 2094 1011 1002 21040 2021 12081 درجة بالكرة الإحساس
 2019 2041 6081 62092 6046 61040 عدد على الكرة السيطرة 

 4001= 0002قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 1811 ت ددح ةددن الندد  ق السدداعق  جدداد دددر   كات دءلددق اح ددا يق علدد  ةسددتاى ة لا ددق 

 عين القياس الب  ى للمنماعتين التنر بيق  ال ابسق ل الح المنماعق التنر بيق.
 ثانياً: مناقشة النتائج
 :الأولمناقشة الفرض 

(  جاد در   دالق طح دا يا عدين القيداس الوبلد   51651أظورت اللتا ج الماضحق بن  ق )
ق  المستاى الموا ى ق  البحأ د  كر  د  المتايرات الب نيالقياس الب  د  ل الح التتب    الب  د 

 الو م ل الح القياس الب  ى للمنماعق التنر بيق"



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (411( )الحادى عشرم( )العدد 4242لعام )( شهر )ديسمبر( 42رقم المجلد )

حيددأ  ددذكران أن م( 6991عبــد العزيــز النمــر ، ناريمــان الخطيــب )  تفددق كلددد ةددط  أى 
خا ددداع علددداع الل ددداط الممدددا س  أن  ت دددمن أهدددم  التددد    الأدال  تحسدددن ب دددا   أد دددل طكا كدددان 

 الل اط  أن تتم تلميتوا علفس كي يق ا تإ اةوا د  الملادسق. ال  لات ال اةلق د  هذا
  (11 :115 ) 
أن التد     بالأ وداق م تبدر أحد  أهدم أ دالي  التد     التد  (  4061 معتز يـونس )  ذكر

لوا ت  يراع د اءع عل  تلميق الوا  ال  ليق ب نااعوا ةما من ل ترقيق اللما ال اةل المترن للنسمت لدذا 
  ظم الر اضيان الواع   للإع اد الب ن  لمإتلف الأن سق الر اضيق. ا تإ ام ة

(518 :31) 
أن ت   بات الأ واق ت مل عل  طح اث تايدر دد  كيميا يدق  (4000عويس الجبالى)   ير 

 ال  ب ال  لق  د  البر تين    ت  كلد ةن خلاق ح  ث التكيف نتينق لتحسن  ظا ف النواز 
 ددل   كددذلد عمليدددات التمثيددل الاددذا    نتيندددق لتحسددين عمليدددات   إا ددق اءت دداق ال  دددب  ال 

التكيددف تحدد ث تايددرات ددد  اءت دداق ال  ددب  ال  ددل   ةددن خددلاق تايددرات الحدد  الأق دد  أ الأقددل 
ةدن الأق د  دلندي محدد ث تحسدن دد  ة د ق الحركددق دد  جميدط الحداءت ت كمددا  تحسدن تلظديم عمددل 

 ث اللما د  الاح ات الحركيق لل  لات ال  لات  الأع ا  د   قل أ رع ةن اءنقباض   ح
ةن خلاق أدال الحمل الأقدل ةدن الأق د    دتم انتدا  الودا  ةدن ا دتثا    حد ات حركيدق ج  د   علد  

 (11ت 11: 11).                 الرغم ةن أن هذه الاح ات اشتركل د  عمل الح  الأق   
ن الل داط الحركد   ق  اتدي علد  كر  الو م الح  ثق أن محتف  اللاع  ع  جق عاليق ة  تتسل 

 (511-538: 51( دقيوق بكفال  طبيق.)81اللاع  طااق دتر  المبا ا  )
م(               4062احمــد كمــال عبــد الفتــاح  )  تتفددق نتددا ج هددذه ال  ا ددق ةددط نتددا ج د ا ددق كددلا ةددن

  الموددا ى  البرندداةج الموتددر  با ددتإ ام التدد     المركدد   دداهم ددد  تحسددين اءدال البدد ن (  66) 
البلداةتيرى( اد دل ةدن البرنداةج  -للاش ل الملا مق . ا تإ ام عرناةج التد     المركد   ) اء وداق

 .الت   ب  التولي ى
عبد المحسن زكريـا أحمـد عبـد السـلام   تتفق نتا ج هذه ال  ا ق ةط نتا ج د ا ق كلا ةن 

مركبددق ك  داعليددق ددد  اء تودددال تا ددلل اللتددا ج الدد  ان عرندداةج التدد   بات ال(  12)  م (4002) 
بمسددتاى اءدال  الموددا ى   الإسسدد  ددد  كددر  الودد م  ان الدد ةج   النمددط للتدد     المركدد  لددي د   

 امناع    د اق د  تسا ر ةستاى الأدال .
توجد فروق دالة إحصائيا بين بـين  الذى  لص علد  "  الأ قمني  عن الفرض   هذا ةا

متغيــرات البدنيــة والمســتوى المهــارى قــد البحــث فــى كــرة القــدم القياســين القبلــى والبعــدى  فــى ال
 لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية"



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (411( )الحادى عشرم( )العدد 4242لعام )( شهر )ديسمبر( 42رقم المجلد )

 مناقشة الفرض الثانى:
القيداس الوبلد    عدين(  جاد در   دالق طح دا يا 51651أظورت اللتا ج الماضحق بن  ق )

ستاى الموا ى ق  البحأ د  كر  د  المتايرات الب نيق  المالقياس الب  د  ل الح التتب    الب  د 
 الو م ل الح القياس الب  ى للمنماعق ال ابسق "

  رى الباحأ أن البرناةج التولي ى أ ر ت  يراع ط يفا عل  المنماعق ال ابسق   لذلد  اج  
 در   بسيسق عين القيا ين الوبل    الب  ى ل الح الب  ى .

 (44) م(4062بسام حامـد سـلامة ) ةن   تتفق نتا ج هذه ال  ا ق ةط نتا ج د ا ق كلا 
 كانددل ةددن أهددم نتددا ج ال  ا ددق ان هلدداو دددر   عددين القيدداس الوبلدد    القيدداس الب دد ى للمنمدداعتين 

 ل الح القياس الب  ى للمنماعق ال ابسق .
 (82م( ) 4001) مجيد حميد مجيد  تتفق نتا ج هذه ال  ا ق ةط نتا ج د ا ق كلا ةن

 للقياس الب  ى للمنماعق ال ابسق  هلاو تحسن ةلحاظ .هلاو در ث دالق اح ا يا 
ــين منيدد  عددن الفددرض الثددان   الددذى  ددلص علدد  "   هددذا ةددا ــة إحصــائيا ب ــروق دال توجــد ف

القياســين القبلــى والبعــدى  فــى المتغيــرات البدنيــة والمســتوى المهــارى قــد البحــث فــى كــرة القــدم 
 لصالح القياس البعدى للمجموعة الضابطة"

 ض الثالث:مناقشة الفر 
دددر   دالددق طح ددا يا عددين القيا دديين الب دد  ين للمنمدداعتين  جدداد ( 51 ت ددح ةددن جدد  ق)

التنر بيدددق  ال دددابسق دددد  المتايدددرات الب نيدددق  المسدددتاى المودددا ى قددد  البحدددأ دددد  كدددر  الوددد م ل دددالح 
 .المنماعق التنر بيق"
لتنر بيددق ددد   جدداد الفددر   عددين المنمدداعتين التنر بيددق  ال ددابسق  ل ددالح ا الباحــث  ددرى 

جميددط اءختبددا ات الب نيددق  الموا  ددق قيدد  البحددأ للبرندداةج التدد   ب  الموتددر  حيددأ تددم  علددال البرندداةج 
التدد   ب  الموتددر  علددالا ةوللددا الأةددر الددذى أعسدد  دءلددق طمناعيددق علدد  التلميددق المسددتمر  ددد  ةسددتاى 

 الأدال الموا ى.
م(    4062حمــد كمــال عبــد الفتــاح  )ا  تتفددق نتددا ج هددذه ال  ا ددق ةددط نتددا ج د ا ددق كددلا ةددن

البرندداةج الموتددر  با ددتإ ام التدد     المركدد   دداهم ددد  تحسددين اءدال البدد ن    الموددا ى (  66) 
البلداةتيرى( اد دل ةدن البرنداةج  -للاش ل الملا مق . ا تإ ام عرناةج التد     المركد   ) اء وداق

 الت   ب  التولي ى
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (412( )الحادى عشرم( )العدد 4242لعام )( شهر )ديسمبر( 42رقم المجلد )

ادئ التدد     الر اضدد  ددد  تلميددق الوددا  ال  ددليق علدد  أن مندد  أن تتبددط ةبدد الباحــث  ددرى 
ا تإ ام الت     البلياةترد لتلميق الو    ت دمبادئ التحميل الرا    الإ ا يق  التلداع  اء ت دفال 
ةددن ال دد   ضددبسوا ددد  هددذا اللدداع ةددن التدد     ت   ددتم تحويددق كلددد ع  جددق ةوبالددق ةددن ال قددق ددد  

 تفددداع الوبددداط للا تودددال ت أ  ر ددداد  ةوددد ا  الثودددل الإضددداد  التددد     البليددداةترد عدددن طر دددق تح  ددد  ا
با تإ ام أ ياس الرةل أ  الر ا  ت    تبر ش ا  اللاع  بآءم د  ةلسوق الرضفق أعل  الركبق 
أ  ددد  أد جددرل ةددن أجددرال الودد م ةؤشددراع علدد  أن تسددا ر الحمددل قدد  تددم بم دد ق أ ددرع ةددن ا ددتي ا  

 تفددداع )ا تفدددداع السدددواط ( أ  إفددد  الدددازن الإضدددداد  اللاعددد  ت  دددد  هدددذه الحالددددق  دددتم خفددد  اء
 اء لين ة اع. المستإ م أ 

ــــدالعزيز إبــــرا يم  تتفددددق نتددددا ج هددددذه ال  ا ددددق ةددددط نتددددا ج د ا ددددق كددددلا ةددددن            م(4009)  عب
الت     المرك  با تإ ام تمر لات الأ واق  البلياةترد ضمن عراةج الإع اد الب ن   ا تإ ام ( 2) 

د ددل اللتدا ج لتلميدق ال ددفات الب نيدق الإا دق ب دد ا   المسدادات الو دير  اكا تمددل الإدا  محودق أ
 لذا تفاقل المناعق التنر بيق عل  ال ابسق د  جميط نتا ج البحأ  د  نفس طتناه ال مل ال  ل 

م(         4002ياســـين حســـن جـــابر )   تتفدددق نتدددا ج هدددذه ال  ا دددق ةدددط نتدددا ج د ا دددق كدددلا ةدددن
   ة لا ق عين القيا ات الوبليق  الب  مق  ل الح القياس الب  ى للمنماعدق ان هلاو در  ( 668) 

 التنر بيق عل  ال ابسق   هلاو ا ر امناع  لت   بات البلياةتر د  عل  الوا  اءنفنا  ق  للاعبين
توجــد فــروق دالــة إحصــائيا بــين منيدد  عددن الفددرض الثالددأ  الددذى  ددلص علدد  "   هددذا ةددا

جموعتين التجريبيـة والضـابطة فـى المتغيـرات البدنيـة والمسـتوى المهـارى القياسيين البعديين للم
 قد البحث فى كرة القدم لصالح المجموعة التجريبية"

  :  الإستخلاصات
د  ضدال هد ف ال  ا دق  ةدا تا دل طليدي الباحدأ ةدن الأ دلا  الإح دا   المسدتإ م  ةدا 

  تإلا ات التاليق:أ فرت علي ال  ا ق ةن الفر    ال لاقات ا تإلص الباحأ الإ
أحددد ث البرنددداةج التوليددد ى للمنماعدددق ال دددابسق تحسدددلاع ة لا ددداع دددد  المتايدددرات الب نيدددق  الأدال   -

 الموا ى للموا ات قي  البحأ د  القياس الب  ى بالموا نق بالقياس الوبل  .

لاع أحددد ث البرنددداةج التددد   ب  الموتدددر  با دددتإ ام التددد   بات الددد ا رى  للمنماعدددق التنر بيدددق تحسددد -
ة لا اع د  المتايرات الب نيق  الأدال الموا ى للموا ات قي  البحأ دد  القيداس الب د ى بالموا ندق 

 بالقياس الوبل  . 
أظورت المنماعق التنر بيق تفاقاع عل  كل ةدن المنماعدق ال دابسق  كلدد دد  القيداس الب د ى  -

 د  المتايرات الب نيق  الأدال الموا ى للموا ات قي  البحأ .
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     لتوصيات: ا 
 فى ضوء ما توص  إليه الباحث من نتائج الدراسة يوصي الباحث بما يلي :

تسبيق البرناةج الت   ب  الموتر  للمنماعق التنر بيق لتلميق المتايرات الب نيق  الأدال  الموا ى  -
 لموا ات قي  البحأ.

  ير عل  الأدال الموا ى. اءهتمام عتلميق الو  ات الب نيق المرتبسق بالموا ات لما لوا ةن ت  -

ةراعا  ت ميم عراةج ت تم  عل  تلميق الو  ات الب نيق ةن خلاق الت     المرك  بحيأ تحودق  -
ةب أ التاازن المتكاةل ل لا ر الو  ات الب نيق المرتبسق بالل اط الر اض  لنميدط أجدرال النسدم 

 المإتلفق . 

 لموا ات الأخرى . تسبيق البرناةج الت   ب  الموتر  بما  تلا   ةط ا -

 تر     اءت الت     ب د ات بكل ةا محتاجي الت     المرك   تف يل هذا اللاع ةن الت    .  -
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 المراجع العربية والاجنبية : -

التدددد     المركدددد  ددددد  تسددددا ر ب دددد   داعليددددق:  (4009عبــــد العزيــــز إبــــرا يم ) إبــــرا يم -5
إا ددددق  ةسدددددتاى الإنندددداز الرقمددددد  ل دددد ا   المسدددددادات المتايددددرات الب نيددددق  الفسددددديالاجيق ال

   الق ةاجستيرغير ةل ا  ت كليق التر يق الر اضيق علينت جاة ق الرقاز ق. تالو ير 
السب دق  تالأ دس الفسديالاجيق -الر اضد  التد     (:6991العـلا أحمـد عبـد الفتـاح ) أبو -1

 دا  الفكر ال ر  ت الواهر . تالأ ل 
داعليدددق التددد     المركبدددق علددد  ب ددد  المتايدددرات  م( :4062أحمـــد كمـــال عبـــد الفتـــاح  ) -3

الب نيق  ةستاى اءدال الموا ى للاشد ل الملا مدق ت بحدأ ةل دا  ت المنلدق ال لميدق للتر يدق 
 الب نيق  الر اضق ت كليق التر يق الر اضيق ت جاة ق ة  لق السادات .

.  5ط.  الوددد م  دددر  دددد  البددد ن   الأعددد اد التددد     م(:6992) البســـاطي احمـــد اللـــه أمـــر -1
 . الم ا ف دا :  الأ كل   ق

: تدد  ير تدد   بات البلياةتر ددد  علدد  تسددا ر الا دد  ال مددادى   م(4002بــاهرة الجميلــى )  -1
 ت ال را  . 1تال  د  51 اءدو  ةن الثبات ت ةنلق كليق التر يق الر اضيقت ةنل  

 ص الب نيددق : ا ددر التدد     المركدد  علدد  ب دد  الإ ددا م(4062بســام حامــد ســلامة )  -1
 الموا  دددق  الفسددديالاجيق لددد ى ناشددد ل كدددر  الوددد م ت   دددالق ةاجسدددتير غيدددر ةل دددا   ت كليدددق 

 ال  ا ات ال ليا ت جاة ق اللنا  الاطليق ت ناعلس ت دلسسين .

تددد  ير ةدددلوج تددد   ب  دددد  تسدددا ر ب ددد  الوددد  ات الحركيدددق  (4008حســـام ســـعيد كـــريم )  -1
لاعبدد  خما دد  كددر  الودد م لل ددبا  ت أطر حددق  الموددا ات الأ ا دديق  التسبيوددات الوناةيددق ل
            تجاة ق باعل ت ال را  . دكتا اه غير ةل ا   ت  كليق التر يق الر اضيق

 تةكتبدق اءشد اع الفليدق تالموا ى للاعبد  كدر  الود م اءع اد(:4008السيد أبوعبده) حسن -8
 الإ كل   ق.

 دددددد  علدددد  تحسدددددن الودددددا  : تددددد  ير تدددد   بات البياةتر  م(4008حســــن عصـــــرى الســـــعود ) -8
اءنفنا  ق ل ى ءعب  كر  الو م ت   الق ةاجستير غير ةل ا   ت كليدق التر يدق الر اضديق ت 

 جاة ق با اد ت ال را  .
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ـــــ  ) زكـــــى -51  –ةفواةدددددي  –تسدددددا ه  –البليددددداةترى  التددددد    (:6991محمـــــد دروي
ت  51ال دد د  ا ددتإ اةي ةددط اللاشددئق ت  لسددلق الفكددر ال ر دد  ددد  التر يددق الب نيددق  الر اضددق ت

 الواهر .

: ت  ير ا دلا   التد     البلياةتر دد   اءعتيدادى  م(4060سامى محمد جعفر ) -55
عل  الو    اللاا سنيلق   دفت  الودا  اءنفنا  دق  الودا  المميدر  بالسدرعق لد ى ءعبد  الكدر  

 السا ر  ت   الق ةاجستير غير ةل ا   ت كليق التر يق الر اضيق ت جاة ق المليا .

بالأ وددداق  التددد    م(:6991)الخطيـــب محمـــدالعزيـــز أحمـــد النمر،ناريمـــان  عبـــد -51
 الواهر .  تالكتا  للل ر ةركر ت ت ميم عراةج الوا   تإسيا الما م الت   ب 

الر اضدد  " الوددا   التدد     (:4002) الخطيــب محمــدالعزيــز النمر،ناريمــان  عبــد -53
 .5دا  الا ا ق الواةيقت ط تال  ليق " ت ميم عراةج الوا   التإسيسللما م الت   ب 

: داعليددق ب دد  التدد   بات  م (4002عبــد المحســن زكريــا أحمــد عبــد الســلام )  -51
المركبق د  اء توال بالأدال المودا ى   الإسسد  للاعبد  كدر  الود م  ت   دالق دكتدا اه غيدر 

 ةل ا   ت كليق التر يق الر اضيق علين ت جاة ق حلاان .  

ــد الخــالق ) عصــام -51 ــدين عب  تالر اضدد  )نظر ددات  تسبيوددات( التدد    (:م4002ال
 الم ا فت اء كل   ق. تةل   8ط
: ا ددر التمر لددات البلياةتر ددد علدد  تسددا ر الوددا   م(4064كــريم عبيــد الــوائلى )  -51

ال  ليق للرجلين  دقق ادال ةوا   الل   بالرأس بكدر  الود م ت ةنلدق كليدق التر يدق الر اضديقت 
 ت ال را  . 53 ا ا ت ال  د 

ـــد -51 ـــد مجي ـــد حمي  ب ددد  تسدددا ر دددد  ةوتدددر  تددد   ب  ةدددلوج تددد  ير م(:4001) مجي
 التر يدددق  ليدددق ت ةاجسدددتير   دددالق.  الوددد م  دددر  خما ددد  للاةبدددات الإا دددق الب نيدددق ال دددفات
 1111 ت با اد جاة ق ت الر اضيق

ـــد إبـــرا يم ســـلطان) -58 (: نسدددبق ةسددداهمق المودددا ات الأ ا ددديق المركبدددق م4002محم
ادئ الإسسيددددددق للاشدددددد  كددددددر  الودددددد مت ةنلددددددق نظر ددددددات "المل ةنددددددق" علدددددد  أدال ب دددددد  المبدددددد

 . 13 تسبيواتت ليق التر يق الر اضيق بالإ كل   قتال  د
: ا در عرنداةنين تد   بين ب  دلا   التمدا  ن  م( 4061)معتز يونس ذنون الطائي -58

للاعبدد  كددر  الودد م ت  المركبددق  تمددا  ن الل دد  ددد  تسددا ر ب دد  ل ددفات الب نيددق  الموا  ددق
 . كليق التر يق الر اضيقت جاة ق الما لغير ةل ا   ت   الق دكتا اه 
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: تدددد  ير تمر لددددات خا ددددق ددددد  تسددددا ر ب دددد   م(4064) ومــــيض  ــــام  كامــــ  -11
الو  ات الب نيق  الموا ات الأ ا يق  علاقتوا ع قق التود مف ةدن الثبدات  الحركدق بكدر  الود م 

 را  .ال  ت ة ق با ادجا – ليق التر يق الر اضيق لل اءت ت   الق دكتا اه غير ةل ا   ت

( : تددددد  ير التددددد     البلياةتر دددددد  علددددد  الودددددا  م4002ياســـــين حســـــن جـــــابر )  -15
اءنفنا  ددق  للاعبدد  كددر  السددلق ت   ددالق ةاجسددتير غيددر ةل ددا   ن كليددق التر يددق الر اضدديق 

 للبلين ت جاة ق حلاان .
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