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 علي بعض المهارات    يةتأثير برنامج تدريبي للياقة العضل
                    الأساسية للاعبي كرة القدم  

 ماجد مصطفي أحمد إسماعيل  أ.د/
 النمر  أسامة أحمد عبد العزيز أ.د/
 عمر محمد عبد الوهاب دياب /الباحث

 مقدمة و مشكلة البحث: 
تسعع ا كثير عع  وععا عال كث ععاثخ كثععا ك اععل م المععب كث اععيا كثو تفيععا داث  الععب اتععي    كثعع  خ  كثوععاثا        

 اكثف ا اكثفحري ثتيي   كث  الب .           
ككتشاف كل واهي ج ي  اوتيير  ا وجال ت ر ب كث  الب اكثجيكنعب   ا تجا كث اثخ دشكل وستو  كثا     

كثب نمععا دةععفب  اوععب اكعع ب كث عع ا دةععفا اا ععا ا اا ععب ك  كثعع ال كثوت  وععا تععيثي كهتوععاا كب عع  دا  عع كع 
 كثب ني .

اتحتل ك ب كث  ا وكانا دارزك م ا كلأنشيب كث  المب كثوختافب ا حع   كثجومعع  اعا وشعاه ب وفاركت عا       
ثوا تضمفا تاك كث  الب وا م جب ا إثارب نظ آ ثوعا تتو عب دعا وعا ت عا ب ا تفعارف يمعا     عا  يتفعاع   وعا 

ركت ا إوكانمعععات وعععا الاثعععا ويكلعععم ث عععب وت  ععع ب اعععيكو كانععع  ع اممعععب با هجيومعععب   ا وعععا تتيافعععا وعععا لععع  
كثلا ب ا ثويكج ب بل كث ا وت   كت كثوفاركب ذكت كثويكلم كثوت   ب ا كثس   ب وا بجل تح  ع  كثفعيز كعلثك 

 (.  17: 1كثوج يع كثلف يبلثا كثلا ب ا عكال كثوا ب ثيب  وسالب كثوا ب )
                                                                                           اث   ش  ت كثس يكت كلأا  ب ت  وا   اوما   ي وجال ك   كع كثب ني د   ب  كا  ثس يكت   ي ب ااد ب  

                                                                                                 كرتجعا   بكرعع  و عا  اوععا  ااعا  ت كثو   ععب كثج عع ب داثوفعاعل كث اومععب  إثعي جانععب كثتيعير كثتي يثععيجي كث ا ععل 
كثوجعال اا عب ب  كثع ال كثوت  وعب  ي تيي   هله كثب كوج االع كثحايل ثا  ي  وا كثوشاكل كثوت ا ب م لك 

                                                                                                 ر الما  تيثي ك هتواا دالإ  كع كثب ني ث رجب كلأهومب كث ةيف  ا ش   كثيكلع إثي ك ت ار كث  الب كثوةع  ب 
                                                                                                دةفب  اوب اك ب كث  ا دةفب اا ب إثي م كوج كلإ  كع كثب ني كثو  ب د  ايب اكثوخيط ث ا ج  ك  اكثتي هي 

كث فسعمب( كثخا عب داث شعال كث  العي كثووعارس -كثخييمعب–لأا ف)كثب نمب كلأااس  ي ر ع كفاوب كلأه كف ب
                                                                                               ا ش   كثيكلعع كيضعا  إثعي ب  وسعةيثمب كلإ ع كع كثبع ني ت عع  اعي  عات  كثوع ر  ا كثف  ع ا لأنعا   تيجع  اعيف 
                                                                                                 لاب ناعرب وا كلأن يب كثتي تست  ا داثوتخةة ا  ي هلك كثوجال اث لك  انا غاثفعا  وعا يي عي كثجانعب كثف عي

 (.2 :6 اي كثجانب كثب ني)
اكلإ عع كع كثبعع ني ي  ععي كععل كلإجعع كوكت كثتععي ي ععيا م ععا كثوعع رض وععا تخيععمط هععاعف االععع كثتو   ععات 

اتيععي   اتحسعع ا كثةععفات كثب نمععب كثخا ععب ثيععل   ععب كثب نمععب كث اوععب اكثخا ععب كثتععي ت وععل  اععي ت ومععب 
دح ث يةعل وعع ن ايعب  تع ب ك  ع كع ثاحاثعب كثب نمعب كثووتعازب ثعخ كثوحا ظعب  اعي هعلك كثوسعتيف كثبع ني كث عاثي 

 ( .7: 7الال  ت ب كثو ا سات )
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يجعب ك  تةعا   بك  كوكانعات كثلا عب كثف مع :اه عا  لا ع ه هاوعا يجعب ك  تيلعع  عي ك  تفعار اهعي
 .ب ي ل اع كوكاناتا كثب نم

 اهي وا توك عا  اعي ك عكو كثف عي اكثخييع بكث ضام بل ث ك  كوتلا  كثلا ب ثو  ره كب  ه وا كثامال
وف يا كثا عب  عي وحااثعب كعل    ع  ك اعتحيكذ  اعي كثيع ب اكثسعمي ب  ا  عا اكثتحع     ا تجاي   بدةيره ووتاز 

                                                                                                  م شال ال ي ب ا  اث ت ا الال زوا كثوفارب وستخ وا  كل كثح كات كثب نمب ا كثو ار ب اكثخييمب كثتي توك ا 
وعععا كثت اعععب  اعععي و ااوعععب كثخةعععخ)كثف    ك اععع ( اوحااثعععب تسعععج ل بكبععع   ععع ع وعععا ب هععع كف  عععي و وعععي 

 كثخةخ. 
ر ع    ااهخ  ي  كثلف  كلأو   كثلا ب ا  ك  كع  ا  كثت ر ب  ط ق  دح كثب  إيجامما  كث  ا  ك ب  تأث ت  ال  

 وستيف كثمالب كث ضامب اثمالب كثيالب كثخا ب ملا ب ك ب كث  ا اكثتي تتياب ا طبم ب كلأعكو.
جاح ثاف    كثلف يس ي كل      إثي تح    كث جاح  ي هله كثو اا كث  مسمب   اثيا يف ي تح    كث  

ايكو  كث  ا  ك ب  تتي    ي   ب  ب   يجب  كثف اثب  اكثتي  كثةفات  ا  كثض ار ب  داثوو بكت  ب  كعه  يتوتع 
      (10:  3كان   فات م نمب با و اركت   مب .)

كثت  مات ا كثياا ل   اوا جانب با   أ  كثتيير كثح يث  ي كث وامب كثت ر بمب يحتخ  ا  ا كاتخ كا 
كثو ا سات  ي   كثت ر ب ا  كثلا ب ا  ي  بعكو  كثوستخ وب  ي ت ر ب ات  مخ  كث اومب  كثياا ل  كثح يرب ابعق 

عكو كثو ارف ا كثخييي  بغاب كلأنشيب كث  المب ااا ب ك ب كث  ا وا الال كثتحا ل كث اوي ث تا ج كلأ
 ( 137: 2  اوا ثخ م او كثب كوج كثت ر بمب ا الع ط ق كثا ب كثو اافب ثاف   .)

 ععا كععل عال كث ععاثخ اب ععفح  وحععاا ت ك رتفععاو دوسععتيف كلأعكو كث  الععي  وامععب وسععتو ب تت ععا ب  ا 
 م  ف كثي يل داثف ع كث  الي كثي تح  ع  ب ضعل كلأنجعازكت  عي كع ب كث ع ا  الع  بعف هعلك كثعي ن عل ب اعي 
عرجععات ك هتوععاا وععا كث ععاوا ا  ععي وجععال كعع ب كث عع ا وععا اععلال وععا ي  وينععا وععا معع كوج  اوععا ي ت لينععا وععا 

 (2: 4)قمااات تسا    اي كثت  مخ كثحقم ي ثوستي ات بعكو كثلأ ب ا. 
اث عع  اجعع نا ك   عع ا ب كثفيععل كث  الععي  ععي كثعع ال كثوت  وععب نجعع  ب  ك  عع كع كثبعع ني يععأتي  اععي لوععب 

-كثسع  ب دانيك  ععا–كث عيب دانيك  ععا -جيكنعب كثف ععي ا كث فسعي إذ ب    ا عع  كثامالعب كثب نمععب )كثتحوعل دانيك  ععا
                                                                                 كثو انب دانيك  عا( يجعب ك  ت وعي با   اج رجعب و ااعفب لأ  دعالي كلأهع كف كثف معب )كثو ار عب -تيك   دانيك  اكث
كث فسمب( كثتي تسعا  ثلا ع كع با كثفع ق  عي كلأنشعيب كث  العمب كثوختافعب يجعب ب  ت ع   عي لع اع -كثخييمب–

ثلا بععع ا دالإاتفعععاركت كثب نمعععب ا  كث ععع ركت كثب نمعععب ثلا ب ععع ا اث عععلك يجعععب قمعععاس كثةعععفات ا كث ععع ركت كثب نمعععب
 ( 8: 9                                                                                          كثفس يثيجما كثو اافب دةفب عار ب إذ ب  نتا ج هله كلإاتفاركت ت   و ج ا  ثلأه كف كثف مب كلأا ى.)

بنا  ي   ع كب   وا كثوفار ات توك   كثف ق كثو باوب وعا ت عي   اكثوتتفع ثوفار ات ك ب كث  ا يج   
 كثفارق اإن او كثوفار ات داثفيز دسبب كثتفيق كثب ني كثيكلح .

ا  ف كثفالث وا اكلع و ايشتا ث وامب إ ع كع   بعي كع ب كث ع ا  عي وةع  ب  باعاث ب كلإ ع كع كثحاثمعب 
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 فشاي   ي كثي يل إثي كاول ثمالت خ ا طالت خ .ت فل ت ومب كثجانب كثب ني اهلك وا يج ل كثلا بي  ي
وا كثامالب كث ضعامب ا ثمالعب كثيالعب با ثمالعب كثج عاز  ا  ف  ب  كث ب ب كث و  ب  كثامالا كثب نما  تتيي  

كث ارف كثت فسي  ا وامب كثفةل م ا هليا كثوكين  ا ي ة  م ا كثوسا  ب  اي   خ  وامات كثت ر ب دشكل 
ا اععي ذثععك يوكععا تح يعع  وشععكاب كثفحععث  ععي كين ععا وحااثععا ثتةععومخ م نععاوج تعع ر بي ثت ومععب كثامالععب  ب ضععل  

تععأث   كثب نععاوج  اععي نتععا ج وفار ععات كعع ب كث عع ا اكثةععفات كثب نمععب   اععي    ععب وععا كث ضععامب كثات عع ف  اععي 
 ا ب م اعف كثب ك كلأهاي إيوانا و ا دأن ا و لاب ا مب يوكا ب  ترو     ا كثج يع. 20كثشفاض اا 

اوععا اععلال وتاد ععب كثفالععث ثتعع ر فات كثامالععب كث ضععامب  لععي ك  و ظععخ كثوعع رج ا ياجععأا  كثععي تعع ر فات     
 غ   وتخةةب   بي ك ب كث  ا ا  تفي دوتيافات ا اهلك ووا كات  ي كثفالث كثقماا دورل هله كث ركاب .

  اوةع  توتاعك لا ع ب دشع  ب  اوة  توتاك ث اب وا كثوع رج ا كثف  ع ا كلأكفعاو  عي كا عب وجعا ت كث  العب
 دالأاعفاض  عب هعي مفسعاطب ك اعل تب    ا كثتس  ا وا ينا ! وا ي  ة ا لقم ب ثتح    كثيف ب كث  المب كثوبو

كث اومععب اكثتخيععمط كث ععا خ  اععي كث ت ععب كثوسععت بامب ا كث وععل كثجوععا ي ثتح  عع  ديععي ت ت توعع   اععي كثتخيععمط 
 (17:  5)كثو راس ثيل جيكنب  وامب كلإنجاز كث  الي . 

 أهمية البحث:
تيوا بهومب كث ركاب وعا اعلال لع كوب كثفالعث ب  كثامالعب كث ضعامب ثع ف   بعي كع ب كث ع ا هعي كلأاعاس 

 وا كثتفيق كثب ني اكثو ارى اكثخييي. اكثلف يوك 
 هداف البحث :أ

 تصميم برنامج تدريبى للياقة العضلية للتعرف على :
 ثا   ب ل   كثفحث.وستيى كثامالب كث ضامب  .1
 –كثامالععب كث ضععامب  اععا د عع  كثو ععاركت ك اااععمب ثا   ععب ل عع  كثفحععث اكثوتوراععا  ععا )كثعع كلات  تععأث    .2

 رومب كثتواس( –ل ض كثي ب داث كس 
 فروض البحث:

 ععي كثامالععب كث ضععامب ثةععاثح كثقمااععات  تيجعع   عع اق عكثععب كلةععا ما معع ا نتععا ج كثقمععاس كث باععا اكثف عع ى -1
 كثف  ى ثا   ب ل   كثفحث . 

 مصطلحات البحث: 
  :اللياقة العضلية

 ( 3:  1). ا  اثمباث ول كث ضاي دكفاوب هي و  رب كث ضلات  اي بعكو جومع كثو اا كثوت ا ب د
 اجراءات البحث:

 منهج البحث.-1
 د  ف(  اي وجوي ب تج  بمب اكل ب. -كاتخ كا كثفالث كثو  ج كثتج  بي دأاايض كثقماس) لباي
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 :مجتمع البحث-2
اكثوسعجا ا دا تحعاع كثوةع ف ثيع ب كث ع ا  ع و اع ب 20يتورل وجتوع كثفحث وا ناشئ ك ب كث ع ا تحع  

 ا .2021-2020كثج بب ثي ب كث  ا ثاوياخ كث  الي 
 عينة البحث.-3

 20تخ كاتمار    ب كثفحث داثي   ب كث و يب وا   بي ك ب كث  ا م اعف كثب ك كلأهاي تح  
   عب كثفحعث اكشعتوا   2020/2021ا ب اكثو   يا  ي اعجلات ك تحعاع كثوةع ف ثيع ب كث ع ا وياعخ 

( ناشئ كوجوي ب تج  بمب   تعخ كاعتف اع لاراع ا كوعا تعخ كاعتف اع   بع ا ثلا عادب ا  عب ث ع ا   30 اي)
 ( ناشيو.25ك نتظاا  ي كثت ر ب اجلثك يباغ كجواثي    ب كثفحث)

 الوصف الاحصائي لعينة البحث.
 ( 1ج ال )

 كثي م كلإلةا ي ث   ب كثفحث اك ت كثمب كث   ب  ي كثوت   كت ك نر جيوت  ب  
 = (25 ) 

نحة ت كب  و اولات كلإثتيكو ثوجتوع كثفحث  ي كثوت   كت ل   كثفحث ل     (1يتضح من جدول ) 
  -)الطول    طبم ي  ي كثو ايمب كلأنر اجيوت  ب   ووا ي ل  اا ب  وجتوع كثفحث إ ت كثي(    3) ±  وا م ا

 .   " ل   كثفحث"الوزن (
  ختبارات البحث:ا

م ععاوك  اععا كثحةعع  كثو ج ععا تععخ تةععومخ كاععتوارب كاععتيلاو ركى ابعع كو ث  لعع ا  اععا وجوي ععب وععا 
كنسعب ك اتفعاركت كثب نمعب اكثو ار عب كثولا وعا ثافحعث    كثخب كو  ا وجال ت ر ب ك ب كث  ا  مع كو كرك  عخ  عا

ااكاعععف ت كرك  عععخ  عععا كاتمعععار ك اتفعععاركت كثتاثمعععب ) كاتفعععاركت كثامالعععب كث ضعععامب   ك اتفعععاركت كثو ار عععب (   
 .( ييلحا ذثك  3   2اج اثا )  

 (2ج ال )
 ل   كثفحث  كثامالب كث ضامبكاتفاركت 

 الاختبار  وحدة القياس  الهدف
 كيج   كخ تحول كث ضاا قماس كث

 معامل الالتواء اكبر قيمة  اقل قيمة  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القيـاس  المتغيـرات 
 0.000 21.00 19.00 0.763 20.000 كثس ب  السن

 0.720 8.00 5.00 0.996 5.920 كثس ب  العمر التدريبى
 1.378 185.00 170.00 3.897 173.880 اخ الطول 
 0.225 76.00 64.00 3.112 69.760 كجخ الوزن 
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 100كث  ا  ثيكني نت اثمبقماس كثس  ب ك 
 T test ثيكني قماس رشالب كثجسخ 

 ك نفياح كثوا ل    ع  رك  ا لقماس ليب كث
 كثيثب كث     اخ كث يب كثوو بب داثس  ب ث ضلات كث جا اقماس 

 ع ع بواا كثة ر    ع  قماس كث يب ثاة ر 
 ع ع كثر ل داث  و ا    ع  ثا جا ا قماس كث يب 

 و ثلأواا وا كثيليف لث ي كثج اخ جلوقماس و انب كث
 

 ( 3جدول)
 ختبارات المهارية قيد البحث لاإ

 الإختبار  وحدة القياس  الهدف
 كثيثب وا داث بس ثوسا ب ل ض كثي ب  وت   علب كثتو    داث بسقماس 

 وسا ب  رومب كثتواس  د   اخ قماس علب كثتو   
 داث  ا كثمو ا / كثمس ى ركل كثي ب  د   وسا ب  وت   قماس علب كثتةي ب  د   وسا ب  ي كثوا ب

 الأدوات المستخدمة 
 اا ب إي اف ثقماس كثبوا داثرانمب . .ب

 ش  ط قماس داثس تموت  ثقماس كثييل . .ض 
 طفاش  . .ج
 بث ال ل ب. . ع 

 كير ل ا . .ه
 الدراسة الاستطلاعية:

وا وجتوع كثفحث اثيا وا اارج    ب كثفحث  ي    ا(   ب10تج جب كاتيلاممب  اي )  تخ إج كو   
 ولا ب ناعف كثب ك كلأهاي. 

 بغرض التعرف علي :
ثاقماا .1 كلأورل  كثت ت ب  اتح ي   كاتفار  كل  لأعكو  كثلازوب  كثبو مب  كثو ااب  كثو ب  كلأياا  ا  ع  ات 

 . ثتيز   ا
ت ر ب كثياعر كثوسا   اكثتأك  وا جاهب ت خ ثا ول  اي تيز ع كلأعاكت اكثتأك  وا جاهب ت خ ثا ول   .2

اتسج ل  كلإي اف  دسا ات  كثقماس  تج جب  وا  اكاتخ كو ا  كفايت ا  وا  اكثتأك   كلأعاكت  تيز ع   اي 
 كث تا ج  اي ك اتواركت.

 س . ككتشاف كثة يجات كثتي يوكا ب  ييكج  ا كثفالث بث او كثقما .3
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 كثتأك  وا  لالمب اكفاوب كلأج بب كثوست واب  ي كثقماس . .4
 لساض و اولات )كثة ق اكثرفات( ثلااتفاركت ل   كثفحث. .5

اباف ت نتا ج كثتج جب كلأاتيلاممب  ا  لالمب كلأج بب كثوست واب اكفايب كلأعاكت , كوا تخ كثتأك   
ب  شكل  اتح ي   اكثت ر ب  كثقماس  كثوسا    ي  كثياعر  كفاوب  ثلاثي  وا  دشكل  ثاقماس  ك اتفاركت  عكو 

مف ض ا   كث تا ج  تأث  ها  اي  ث  ا  ييو ا  ك اتفاركت  اي  تيز ع  وع  كثوسا  ب  كثف ي  كثياعر  دوسا  ب 
 كثف  .

 المعاملات العلمية للاختبارات 
 الصدق

ل   كثفحث دحساض ع ثب كثف اق م ا وجوعي ت ا إلع هوا  لاا كثفالث دإيجاع و اول   ق كلأاتفاركت 
ا كثفالعث إاعتخ  كوعا    بع ا  ( 5)وجوي عب غ ع  وو عبب(  ع عهخ)ا   بع ا  (5ا  عهخ )  )وجوي ب وو بب(

 كلإلةاو كثلاداروت ف  ي لساض تاك كثف اق.
 ( 4ج ال ) 

 ع ثب كثف اق م ا كثوجوي ب كثوو بب اكثوجوي ب غ   كثوو بب  ي كثوت   كت كثب نمب 
 ات ي   –ل   كثفحث دي   ب وا    

  

 احتمالية الخطأ  U Z P جموع الرتب م الرتب  متوسط المجموعات  المتغيرات 

 15.00 3.00 ( 5غ   كثوو بب ) = 0.009 2.699 0.00 40.00 8.00 ( 5كثوو بب ) = كوبر تحمل عام 

  100  ا  ا  ب 
 وت 

 40.00 8.00 ( 5غ   كثوو بب ) = 0.009 2.601 0.00 15.00 3.00 ( 5كثوو بب ) =

 40.00 8.00 ( 5غ   كثوو بب ) = 0.009 2.637 0.00 15.00 3.00 ( 5كثوو بب ) = t  test رشاقة 

 15.00 3.00 ( 5غ   كثوو بب ) = 0.009 2.657 0.00 40.00 8.00 ( 5كثوو بب ) = حجل يمين  القدرة العضلية 

 15.00 3.00 (5غ   كثوو بب ) = 0.009 2.610 0.00 40.00 8.00 (5كثوو بب ) = حجل شمال  

 15.00 3.00 (5غ   كثوو بب ) = 0.009 2.697 0.00 40.00 8.00 (5كثوو بب ) = وثب عريض 

 40.00 8.00 (5غ   كثوو بب ) = 0.009 2.679 0.00 15.00 3.00 (5كثوو بب ) = مرونة 

 15.00 3.00 (5غ   كثوو بب ) = 0.009 2.616 0.00 40.00 8.00 (5كثوو بب ) = قوة الذراعين 

 15.00 3.00 (5غ   كثوو بب ) = 0.009 2.659 0.00 40.00 8.00 (5كثوو بب ) = دفع امام الصدر 

 15.00 3.00 (5غ   كثوو بب ) = 0.009 2.617 0.00 40.00 8.00 (5كثوو بب ) = الثقل بالقدميندفع  
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                                                                                  يتضعععح وعععا كثجععع ال اجعععيع  ععع اق عكثعععب إلةعععا ما  مععع ا كثوجوي عععب كثوو عععبب اغ ععع  كثوو عععبب   عععا جومعععع 
ك اتمععاركت  اععا عرجععب و بيثععب وععا كثوو ععبب ووععا يعع ل  اععا ك  جوي ععا كت كثفحععث كثب نمععب اثةععاثح كثووت  عع  

 كثة ق.
 الثبات:

كثفحععث   ععبركت اإ ععاعب كثتيب عع   اذثععك  اععي   لععاا كثفالععث دحسععاض كثرفععات  ععا ط  عع  تيب عع  كلأاتفععا
اع ب وعا نفعب وجتوعع كثفحعث ااعارج    عب كثفحعث كلأاااعمب 20تح   ( ناشيو10كلأاتيلاممب ا  عهخ )

 test – retest .بياا م ا نتا ج كثتيب   كلأال اكثتيب   كثراني  7دفا ل زو ي 
 (5ج ال )

 كثراني (  اا كثوت   كت كثب نمب ل   كثفحث  – و اولات ك رتفال م ا كثتيبم   ا ) ك ال
 =  (5 ) 

 المتغيرات 
 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 قيمة ر
 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي 

 0.982 715.054 4280.000 699.820 4250.000 " كوبر"  تحمل عام
 0.921 0.889 10.250 0.995 10.350 ا  ب 
 0.942 0.771 9.450 0.694 9.550 رشاقة 

 0.899 0.202 2.650 0.181 2.250 القدرة العضلية" حجل يمين" 
 0.989 0.546 2.520 0.399 2.360 القدرة العضلية" حجل شمال" 
 0.910 0.900 2.900 1.020 2.800 القدرة العضلية" وثب عريض" 

 0.938 2.880 12.500 3.630 12.300 مرونة
 0.927 5.870 70.775 6.108 65.500 قوة ذراعين 

 0.928 1.670 7.900 1.882 7.700 دفع امام الصدر 
 0.950 16.554 180.440 18.446 175.500 دفع امام الصدر 

 0.955 1.442 4.850 1.239 4.600 دفع الثقل بالقدمين 

 0.878( = 0.05قموب ر كثج اثمب     وستيف )
( ب  و اولات ك رتفال م ا كثتيب   كلأال اكثتيب   كثراني ثاوت   كت كثب نمعب لع  5يتضح وا ج ال )

 ( ووا ي ل  اا ك  هله كثوت   كت  اا عرجب و بيثب وا كثرفات . 0.989   0.899ت كال  م ا )
 ( 6ج ال )

 كثوت   كت كثب نمب ثي م كلإلةا ي ث   ب كثفحث اك ت كثمب كث   ب  ي ك
 = (25 ) 

 معامل الالتواء  اكبر قيمة اقل قيمة  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  المتغيــرات 
 0.365- 4800.000 360.000 1191.653 2810.400 كوبر تحمل عام 

 0.882 14.000 10.000 1.155 11.600 وت   100  ا  ا  ب 
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ب  و عاولات كلإثتعيكو ثوجتوعع كثفحعث  عي كثوت  ع كت كثب نمعب ل ع  كثفحعث لع   (  6يتضح مـن جـدول ) 
" ل عع   المتغيــرات البدنيــةووععا يعع ل  اععا ب  وجتوععع كثفحععث إ تعع كثي طبم ععي  ععي (  3) ± نحةعع ت وععا معع اك

 .كثفحث"
 (  7جدول )

 الاختبارات المهارية  الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في 
 ( 25)ن=

ب  و اولات كلإثتيكو ثوجتوع كثفحث  عي كثوت  ع كت كثو ار عب ل ع  كثفحعث لع   (  7يتضح من جدول ) 
" ل ع   المتغيـرات المهاريـةووا ي ل  اا ب  وجتوع كثفحث إ ت كثي طبم ي  ي (    3±.)    إنحة ت وا م ا

 .كثفحث"
 القياس القبلي:

 عي ك اتفعاركت كثب نمعب ا كثو ار عب ل ع   (كثفحعث )كثتج  بمعب بلث دإج كو كثقماس كث باي ثوجوي علاا كثفا
 ا .10/11/2021 ي كثفت ب كثبو مب   كثفحث  اذثك

لاا كثفالث دإ ع كع إاعتوارب لإاعتيلاو ربف كثسعاعب كثخبع كو ثتح يع  باعب اوكينعات كثب نعاوج كثتع ر بي  
 (ا ب.20كثو ت ح ثات  ف  اي تأث   كثت ر فات كثب نمب اكثو ار ب ث اشةي ك ب كث  ا اا)

 

 t – test 9.920 1.115 8.000 12.00 0.561 رشاقة 

 القدرة العضلية 
 1.142 2.400 1.900 0.1311 2.086 حجل يمين 
 0.974 2.300 1.900 0.114 2.068 حجل شمال 
 0.415 2.600 2.000 0.169 2.238 وثب عريض 

 0.188 20.000 1.000 6.807 10.800 مرونة
 0.088- 60.000 15.000 13.095 37.840 قوة الذراعين 

 0.910 11.000 1.000 3.013 4.080 عدد  دفع امام الصدر 
 1.065- 170.000 90.000 21.724 141.400 وزن  دفع امام الصدر 

 0.163 4.000 1.000 0.926 2.240 عدد  دفع الثقل بالقدمين 

 1.419- 200.000 130.000 15.803 181.800 وزن  دفع الثقل بالقدمين 

وحـدة   المتغيــرات
 القيـاس 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

اكبر  اقل قيمة 
 قيمة 

معامل  
 الالتواء 

 0.951- 18.000 9.000 2.198 14.800 وسا ب ضرب الكرة بالرأس
 1.008 20.000 12.000 2.558 14.280 اخ رمية التماس لمسافة

ركل الكرة 
 لمسافة

 0.958- 65.000 43.000 4.988 56.720 زوا يمنى
 0.644- 59.000 47.000 3.121 54.080 اخ يسرى 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 97 العدد     علوم الرياضةللتربية البدنية و  المجلة العلمية  
 

438 

 تطبيق البرنامج التدريبي:
 إابيو(12كثب ناوج ثو ب ) -
 ا ب  20كثو لاب كثس مب  -
 ا20/2/2021ا:20/11/2020تيل   كثب ناوج وا  -
 وكا  تيب   كثب ناوج )ناعف كثب ك كلأهاي( -
 كثخومب(-كثرلاثاو-ال كت()كلأل   3  ع ال كت كثت ر ب كلإابيممب ) -
   ع و كت كثت ر ب كث يومب)و ب اكل ب( -
 ال ب( 36  ع ال كت كثب ناوج كثب ناوج) -
 عقم ب(90كثت ر ب كث يومب )زوا ال ب  -
 عل  (270زوا كثت ر ب كلإابي ي كثيكل ) -
 عقم ب(3240زوا كثب ناوج ككل) -
 وتياط(- اثي-ك لوال كثوستخ وب عكال ت ر فات كثب ناوج )بلةي -
 اتاا(-جبور مسي-بجبكو كثيل ب كثت ر بمب كثرلاثب )إلواو -

 ت ح:كثخييكت اكلأج كوكت كث اومب ثيلع كثب ناوج كثت ر بي كثو 
جعبو –د   تح يع  كثبمانعات كلأاااعمب ثاب نعاوج يعتخ إ يعاو نسعب وةي عب لأجعبكو كثيلع ب كثت ر بمعب )إلوعاو  •

 اتاا(-ر مسي
 اييي(-و ارف -ي سخ كثجبو كث  مسي إثي بلساوب )م ني •
كثخييي( اعي كلأاعاممع كثت ر بمعب -كثو عارف -يتخ تيز ع كث سب كثوةي ب ثاجبو كث  مسي دوكيناتعا )كثبع ني •

 ب ككلثافت  
( اكثختععاا  اعععي -كثخييعععي-كثو ععارف –يععتخ تيز ععع كلأزو عععب كثخا ععب دعععاثجبو كث  مسععي دوكيناتععا )كثبععع ني  •

 كلأااممع كثت ر بمب ثافت ب ككل.
 ي سخ كثجبو كثب ني إثي بلساوب  اي كثةفات كثب نمب •
(  اي البكث ش-كثس  ب-كثتحول-ني )كث يبيتخ تيز ع كث سب كثوةي ب كثخا ب دوكينات /بلساا كثجبو كثب   •

 كلأااممع كثت ر بمب ثفت ب ككل.
 ي سخ كثجبو كثو ارف إثي بلساوا  اي كثو اركت كلأااامب. •
-كثسععمي ب-كثجعع ف دععاثي ب-يععتخ تيز ععع كث سععب كثوةي ععب كثخا ععب دوكينات/بلسععاا كثجععبو كثو ععارف )كث كععل •

 و اركت و كفب(  اي كلأااممع كثت ر بمب ثافت ب ككل.-رومب كثتواس-كثو كاغب-ل ض كثي ب داث بس
 يتخ تيز ع كلأزو ب كثخا ب دوكينات /بلساا  اي كثخيط كث  اممب ا كث جيومب ا كثيظمفمب •
–ايط ع اممب -هجيومب–تخ تيز ع كث سب كثوةي ب كثخا ب دوكينات /بلساا كثجبو كثخييي )ايط ي •
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 ايط و ككب)اظمفمب(  اي كلأااممع كثت ر بمب ثافت ب ككل.
كثختعاا( وفةعاب -كثجبو كث  مسعي –يتخ تيز ع كلأزو ب كثخا ب دإج كو كثيل ب كثت ر بمب كث يومب )ك لواو  •

 افت ب ككل م قم ب.  اي كلأااممع كثت ر بمب ث
 (8ج ال )

 د   تح ي  كثبمانات كلأااامب ثاب ناوج يتخ إ ياو نسب وةي ب لأجبكو 
 اتاا(  -جبو ر مسي -كثيل ب كثت ر بمب)إلواو 

زمن كل جزء في  
 البرنامج التدريبي

زمن كل جزء في  
 الأسبوع التدريبي

زمن كل جزء في  
 الوحدة التدريبية

نسبته في الوحدة  
 الجزء التدريبية

 الإحماء  % 11.11 عقم ب 10 عقم ب 30 عقم ب  300
 الجزء الرئيسي % 83.33 عقم ب 75 عقم ب 225 عقم ب2250
 الختام  % 5.56 عقم ب5 عقم ب 15 عقم ب 150

 المجموع % 100 عقم ب 90 عقم ب 270 عقم ب2700

 بجبكو كثيل ب كثت ر بمب انسفب ازوا كل جبو  ي كثيل ب كثت ر بمب اكلأابيو كثت ر بي اكثب ناوج ككل 
 يقسم الجزء الرئيسي إلي أقسامة:

 كثجبو كثب ني  -
 كثجبو كثو ارف  -
 كثجبو كثخييي. -

 ( 9جدول)
 التدريبات المهارات(-الخططي-المهاري -النسب المئوية والأمنة الخاصة بكل مكون)البدني 

تدريبات المهارات  المجموع
 الاساسية 

جوانب الإعداد  الجزء البدني الجزء المهاري  الجزء الخططي 
 البدني

 كث سب كثوةي ب % 20 % 30 % 10 % 40 % 100

كثو ععععععاركت -كثخييععععععي-كثو ععععععارف -يععععععتخ تيز ععععععع كلأزو ععععععب كثخا ععععععب دععععععاثجبو كث  مسععععععي دوكيناتا)كثبعععععع ني
 كلأااامب( اي كلأااممع كثت ر بمب ثافت ب ككل.              

 ( 10جدول )
 التدريبات المهارية(-الخططي-المهاري -النسب المئوية الخاصة بكل مكون )البدني 

 علي الأسابيع التدربية للفترة ككل.
 الأسابيع  الجزء البدني  الجزء المهاري  الجزء الخططي 

 1كلأابيو  %16 % 11 -
- 10 % %15 2 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 97 العدد     علوم الرياضةللتربية البدنية و  المجلة العلمية  
 

440 

%5 9% %14 3 
7% 8% %13 4 
9% 9% %13 5 

12 % 10 % %12 6 
14 % 9% %12 7 
17 % 11 % %11 8 
18 % 12 % %10 9 
17 % 12 % %8 10 
18 % 11 % %4 11 
19 % 11 % %3 12 

 كثوجويو % 100 % 100 % 100

كثخييعي(  اعي كلأاعاممع كثت ر بمعب -كثو عارف -)كثبع نيتيز ع كلأو ب كثخا ب داثجبو كث  مسعي دوكيناتعا  
 ثافت ب ككل.

 ي سخ كثجبو كثو ارف إثي كلساوا  اي كثو اركت كلأااامب: -
 كث كل -
 كثج ف داثي ب -
 كثسمي ب -
 ل ض كثي ب داث بس -
 كث اكغب  -
 رومب كثتواس -
 و اركت و كفب -

 ( 11جدول )
 بمكونات/أقسام الجزء المهاري النسب المئوية والأزمنة الخاصة 

 مهارات  المجموع 
 مركبة

رمية 
 التماس 

 المراوغة 
 

ضرب  
الكرة  
 بالرأس 

الجري  السيطرة 
 بالكرة 

 الركل 
 

جوانب الإعداد  
 النسب والأزمنة

 كث سب كثوةي ب % 30 20% % 15 % 10 % 10 2% % 13 % 100
 كثبوا داث قم ب  ق270 ق115 ق105 ق65 ق65 ق15 ق85 ق720

-كثسعمي ب -كثجع ف دعاثي ب-يتخ تيز ع كث سعب كثوةي عب كثخا عب دوكينعات /بلسعاا كثجعبو كثو عارف )كث كعل
 و اركت و كفب( اي كلأااممع كثت ر بمب ثافت ب ككل.-رومب كثتواس-كثو كاغب-ل ض كثي ب داث بس
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 تطبيق البرنامج:
 بابيو . 12و ب كثب ناوج ثلاث ش ير  •
 كثيل كت كثت ر بمب ثلاثب  ي كلأابيو . •
 ق ( .  30ق ) 90و ب كثيل ب •

       :برنامج اللياقة العضلية في فترة التأسيس
 ( 12جدول)

سرعة  التكرار  الشدة  الأسبوع  تمرينات البرنامج  الأيام 
 الأداء 

فترات   المجموعات 
 الراحة 

 الإطالة  المرونة

 السبت 
 دفع الثقل بالرجلين  -1

 الطعن بالثقل بالرجلين  -2
 فرد الرجلين بالثقل  -3

  90 3 متوسطة 15 % 65 الأول 
 ث

  

 الأثنين 

 الجذب من الأرض للصدر  -4
                         لم القدمين خلفا  بالثقل  -5

 ثني الذراعين بالثقل  -6
 تبادل الذراعين بالثقل  -7

 
        

 الأربعاء 

الضغط علي الكرة بين   -8
 الركبتين 

                            رفع الذراعين عاليا  بالثقل   -9
 من أمام الرأس 

 الجلوس من الرقود – 10

  90 4 متوسطة 15 % 70 الثاني 
   ث

من كل  
 أسبوع 

                            رفع الذراعين عاليا  بالثقل   -11
 من جانبين الرأس 

 الظهر  -12
 بنش بريس  -13

 البلانك  -14

  90 5 متوسطة 15 % 72.50 الثالث 
 ث

  

    :العضلية الخاص بفترة الأعدادبرنامج اللياقة 
 ( 13جدول)

سرعة   التكرار  الشدة  الأسبوع  تمرينات البرنامج  الأيام 
 الأداء 

فترات   المجموعات 
 الراحة 

 الإطالة  المرونة 

 دفع الثقل بالرجلين  -1 السبت 
 فرد الرجلين بالثقل  -2
ضم علي الكرة   -3

 بالركبتين 
عضلات خلف الساق   -4

 )السمانة( 

 الرابع 
 
 

 الخامس 

75 % 
 
 
80 % 

8 
 
 
8 

 عالية
 
 
 عالية

5 
 
 
5 

 ث 60
 
 
 ث 60

  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 97 العدد     علوم الرياضةللتربية البدنية و  المجلة العلمية  
 

442 

 الجلوس من الرقود   -5 الأثنين  
                  لم القدمين خلفا    -6

 بالثقل  
 الظهر   -7
 الضغط  -8
 بنش   -9

 السادس 
 
 
 السابع 

85 % 
 
 
90 % 

15 
 
 
15 

 عالية
 
 
 عالية

4 
 
 
4 

 ث 45
 
 
 ث 45

  

 البلانك  -10 الأربعاء 
 البطن  -10
 القطانية  -11
 تمرين الرباعي  -12

 
 
 الثامن 

 
 
92.5 % 

 
 
8 

 
 
 عالية

 
 
3 

 
 
 ث 30

  

من كل  
 أسبوع 

   ث 30 3 عالية 6 % 95 التاسع  

 برنامج اللياقة العضلية لفترة ما قبل المنافسات:   
 ( 14جدول)

 التكرار  الشدة  الأسبوع  تمرينات البرنامج  الأيام 
سرعة  
 الاداء 

 المجموعات 
 فترات 
 الراحة

 الإطالة  المرونة 

 داث جا ا _ع ع كثر ل 1 كثسب  
 _  ع كث جا ا داثر ل  2
_لخ  اي كثي ب  3

 داث كبت ا  

 كث اش  
 

كثحاعف  
  ش 

90% 
 
95% 

3 
 
2 

  اثمب
 

  اثمب

3 
 
4 

 ث30
 
 ث30

  

         جايس وا كث ليع -4 
 _كثظ   5 ك ث  ا 

 كثض ط -6
 كثفيا -7
 كثبلانك -8

 كثراني
  ش 

   ث30 5  اثمب 1 97.5

 القياس البعدي:
كثد     ت ف ل  وا  كثت ر ب    ب ناوجكلإنت او  بااث ب  كثفحث  اإاتخ كا  كثقماسل    إج كو  كثف  ف   تخ 

 .   ا10/2/2022ا:10/11/2021 اذثك  ي كثفت ب وا:اوجوي ب كثتج  بمب ث
 المعالجات الإحصائية :

كثو اثجعععات كلإلةعععا مب كثتعععي ت ااعععب  وعععع بهععع كف ا ععع ان كثفحعععث دإاعععتخ كا كثب نعععاوج  تعععخ إاعععتخ كا
 ل ث إشتول كلإاايض كلإلةا ي كثوستخ ا  ي كث ركاب  اي كثو اثجات كثتاثمب:(  spssكلألةا ي ) 

 كثوتياط كثحسامي. .1
 كثيامط .2
 كلإنح كف كثوعمارف  .3
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 بلل ابكب  قموب. .4
 كثو ف. .5
 كلإثتيكو. .6
 كثتفايح. .7
 (zإاتفار) .8
 إاتفار تحا ل كثتفايا بلاعف كلإتجاه .9

 إاتفار ع ثب كثف اق وا  ا ت ي. .10
 و اول إرتفال كث تب ثسب   وا . .11
 كاتفار )ت( ثاوجوي ات غ   كثوست اب . .12
 إاتفار شفمفا ثاو ارنات كثف  يب .13

 عرض النتائج ومناقشتها
 ( 15جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية فى المتغيرات البدنية قيد البحث 
 ( 25)ن=

وحـــــــــدة  ــرات المتغيـ
 القيـــاس 

 قيمة ت م.ع م.ف القياس البعدي  القياس القبلي 
المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

   

 * 4.966 1338.745 1329.600 704.154 4140.000 1191.653 2810.400  كوبر تحمل عام 

  100  ا  ا  ب 
 * 3.361 1.666 1.120 1.005 10.480 1.155 11.600  وت 

 * t  test  9.920 1.115 9.680 1.215 0.240 0.522 2.295 رشاقة 

القدرة  
 العضلية

حجل  
 1.821 0.260 0.095 0.212 2.181 0.131 2.086  يمين 

حجل  
 * 2.162 0.487 0.210 0.465 2.278 0.114 2.068  شمال 

وثب  
 * 7.883 0.354 0.559 0.347 2.797 0.169 2.238  عريض 

 * 6.557 1.159 1.520 5.949 12.320 6.806 10.800  مرونة
 * 9.934 12.080 24.000 4.259 61.840 13.095 37.840  قوة الذراعين 

امام  دفع 
 الصدر 

 1.148 3.833 0.880 2.669 4.960 3.013 4.080  عدد 

دفع امام  
 الصدر 

 * 3.791 39.303 29.800 32.828 171.200 21.724 141.400  وزن 
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دفع الثقل  
 * 9.286 1.098 2.040 1.021 4.280 0.926 2.240  عدد  بالقدمين 

دفع الثقل  
 * 12.699 4.252 10.800 15.215 192.600 15.803 181.800  وزن  بالقدمين 

 0.05ب  جومع قمخ ت كثوحسيجب جاوت عكثب كلةا ما     وستيف ع ثعب  ( 15يتضح من جدول ) 
" ل   كثفحث" اثةاثح كثقماس كثف  ف يموا   ك جميع الاختبارات البدنية  م ا كثقماا  ا كث باي اكثف  ف  ي  

لجععل يوعع ا   كثو انععب   ع ععع كوععاا كثةعع ر داث عع ع   ل ععث جععاوت قموععب ت غ عع   القــدرة العضــليةكاتفععاركت 
 عكثب كلةا ما .

 (  16جدول )
 نسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية علي المتغيرات البدنية قيد البحث 

 ( 25)ن=

   2.5ث ل  كنحة ت وعا مع ا " يتضح وا ج ال ك  نسب كثت     ا ك اتفاركت كثب نمب ل   كثفح
91.1 . 

متوسط القياس  ـــراتالمتغي
 القبلي 

متوسط القياس 
 البعدي 

نسب 
 التغير 

 47.3 4140.000 2810.400 كوبر  تحمل عام
 10.7 10.480 11.600 وت  100  ا  ا  ب
 t  test 9.920 9.680 2.5 رشاقة

 القدرة العضلية
 4.6 2.181 2.086 حجل يمين
 10.2 2.278 2.068 حجل شمال
 25.0 2.797 2.238 وثب عريض

 14.1 12.320 10.800 مرونة 
 63.4 61.840 37.840 قوة الذراعين 

 21.6 4.960 4.080 عدد  دفع امام الصدر 
 21.1 171.200 141.400 وزن  دفع امام الصدر 

 91.1 4.280 2.240 عدد  دفع الثقل بالقدمين
 5.9 192.600 181.800 وزن  دفع الثقل بالقدمين
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 ( 17جدول )
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية علي المتغيرات المهارية قيد البحث 

 ( 25)ن=

وحـــــــــدة  ــرات المتغيـ
 القيـــاس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
المتوسط   قيمة ت م.ع م.ف

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 * 11.382 2.055 4.680 1.326 19.480 2.198 14.800  ضرب الكرة بالرأس 
 * 9.555 2.993 5.720 1.632 20.000 2.558 14.280  رمية التماس لمسافة 

 ركل الكرة لمسافة 
 * 3.885 5.669 4.320 3.322 61.040 4.988 56.720  يمنى
 * 2.759 4.349 2.400 3.441 56.480 3.121 54.080  يسرى 

ب  جومع قمخ ت كثوحسيجب جاوت عكثب كلةا ما     وستيف ع ثب  (17يتضح من جدول ) 
" ل ععع  كثفحعععث" اثةعععاثح جميـــع الاختبـــارات المهاريـــة  مععع ا كثقمااععع  ا كث باعععي اكثف ععع ف  عععي  0.05

 .كثقماس كثف  ف
 (1شكل )
 (  18جدول )

 نسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية علي المتغيرات المهارية قيد البحث 
 ( 25)ن=

متوسط القياس  المتغيرات 
 القبلي 

متوسط القياس 
 نسب التغير البعدي 

 31.6 19.480 14.800 ضرب الكرة بالرأس
 40.1 20.000 14.280 رمية التماس لمسافة

ركل الكرة 
 لمسافة

 7.6 61.040 56.720 يمنى
 4.4 56.480 54.080 يسرى 
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ــدول )  ــن جـ ــح مـ ب  نسعععب كثت  ععع  مععع ا وتياعععط كثقمااععع  ا كث باعععي اكثف ععع ف  عععي  ( 18يتضـ
 %40.1%    4.4" ل   كثفحث" ل  ت كال  وا م ا المتغيرات المهارية  

  
 (2شكل )

 انيا: مناقشة النتائج ث
م عععاو  اعععي وعععا كظ  تعععا ا كاعععف ت   عععا كث تتعععا ج كلإلةعععا مب ا  عععي لععع اع كثقمااعععات كثتعععي تعععخ 
كج ك  عععا  ا  عععي ك طعععار كثوحععع ع ث   عععب كثفحعععث اعععيف يعععتخ و الشعععب وععع ف تح ععع  كلأهععع كف ا  ععع ق 
كثف ن ا وا اكلع كثبمانات ا  ي ليو كثو اثجعات كلإلةعا مب كثسعام   ع ن نتا ج عا ا كنيعلاق 

 كثفالث كثي و الشب نتا جا  اي كث حي كثتاثي : وا   ان كثفحث تي ل 
 ما مععع ا نتعععا ج كثقمعععاس كثف ععع ف  عععي كثامالعععب كث ضعععامب كثفععع ن كلأال: تيجععع   ععع اق عكثعععب كلةعععا

 ثةاثح كثقمااات كثف  يب ثا   ب ل   كثفحث.
( اجععيع  عع اق عكثععب كلةععا ما معع ا كثقمععاس كث باععي ا كثف عع ف ثجومععع  15يتضععح وععا كثجعع ال )

نمب يموا   ك كاتفاركت كث  رب كث ضامب لجل يو ا  كثو انب  ع ع كوعاوي  ع ر داث ع  كثوت   كت كثب  
ا يتضح وعا كثجع ال)  %5ل ث ك  جومع كثقمخ كثوحسيجب جا   عكثب كلةا ما     وستيف ع ثب 

 (.91.1  2.5( ك  نسب كثت      ي ك اتفاركت كثب نمب ل  كنحة ت وا م ا ) 16
م ا كثقمااع ا كث باعي ا كثف ع ف ا تحسعا كثقمعاس كثف ع ف كثعي   ا يلالي كثفالث اجيع كثف اق 

تأث   كثب ناوج كثت ر بي كثو ت ح وا لبل كثفالث ا كثلف كلتيف  اي ت ر فات كثس  ب ا كث شعالب ا 
( ك  كث وععل 1985كثو انععب ا كث عع رب كث ضععامب ا لععيب كثععلرك  ا ل ععث يشعع   بمععي كث ععلا  بعع  كثفتععاح )

اثععب  عع ا كفايععب ك كسععج ا كوععا يحعع ث   عع  ك  توععاع  اععي كثيالععب كث ضععاي يوكععا ك  يسععتو   ععي ل
كثلاهيك مب ثب اعب كثس  ب  ي ن ايب كثسفالب ا يضمف بيضا ك    بي كثج ف ثاوسا ات كثوتياعيب 
ا كثيي اععععب   يوكععععا ك  يح  ععععا كث تععععا ج  اععععي ك اععععي وسععععتيف كثعععع اثي  كذ ثععععخ تيععععا   عععع هخ كثيالععععب 
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 عععي ك   (3)(1999هعععله كث تمجعععب وعععع نتمجعععب باعععاوب كث وععع  ) كثلاهيك معععب  اعععي عرجعععب  اثمعععب ا تتفععع 
كثب نعاوج كثو تع ح ثت ومعب ثمالعب كثيالعب لع  كعف كثعي تحسعا عكل ثا  يع  وعا كثةعفات كثب نمعب ا بهو ععا 

 كثس  ب ا تحول كثس  ب. 
 ي ك  م نعاوج تع ر ب ثمالعب كثيالعب   (5)(2001ا وع عركاب كش ف يح ي كثشحات  ين )

  %34ل  كعف كثي تحسا تحول كثس  ب  ي و لاب كث تفب كث يك مب ا كثت ر ب كثلاهيك ي م سفب 
 ي ك  كثب ناوج كثت ر بي  (9)(  2004ا  ي نتا ج واه  كلو  لسا ا  ارس ااوي ييام )

 ا ب.  17كثو ت ح كعف كثي تحس ا عكل  اي كث  ركت كثب نمب ث اشئ ل ب كث  ا تح  
 الاستنتاجات

 كثب ناوج كثت ر ب كثو ت ح ثا تأث   إيجامي  اي كثافالب كث ضامب. .1
تحسععا  ععي وسععتيف ب عع كع كث   ععب  ععي د عع  كث عع ركت كثب نمععب ثةععاثح  كثب نععاوج كثتعع ر ب إعف إثععي .2

 كثوجوي ب كثتج  بمب  ي كثقماس كثف  ف 
كثب ناوج كثت ر بي إعف كثي تحسا  ي وستيف ب  كع كث   ب  عي د ع  كث ع ركت كثو ار عب ثةعاثح  .3

 كثوجوي ب كثتج  بمب  ي كثقماس كثف  ف .
 التوصيات  

ا    ك ات انب .1 كثب نمب  كث  ركت  د    كث   اي  ثا  ثوا  كثفالث  لبل  وا  كثويليو  داثب ناوج 
 كثو ار ب .

ا اي    ات   .2 وختافب  ا اي    ات  وختافب  ا مب  و كلل  كثب كوج  اي  هله  اتيب    إج كو 
 نسا مب . 

 مت ر ب كثامالب كث ضامب     كثت ر ب  اي كثو اركت  ي ر الب ك ب كث  ا .  ك هتواا .3
 وشام ا ثاو كلل كثس مب كثوختافب  ي كلأنشيب كث  المب كلأا ى  إج كو عركاات  .4

 المراجع
 المراجع باللغة العربية

 كث اه ب. ( ك ب كث  ا ثا اشة ا  و كب كثيتاض ثا ش  2001بم كهمخ ش لا   وحو   فمفي: ) .1
كثفس يثيجمب  عكر كثفي  كث  جي   كلأاب  ( كثت ر ب كث  الي 1997بمي كث لا  ب  كثفتاح :) .2

 كث اه ب.
تعععأث   م نععاوج ثتعع ر ب كثامالععب كث ضعععامب اثمالععب كثيالععب  اعععي   (1999باععاوب بلوعع  كث وعع  ) .3

 و   ت نوي كثةفات كثب نمب اكثو اركت كلأااامب ثي ب كثساب
ب ث اشععةي كعع   اكثو ععارى كثبعع ني  ك اععت  كع بشعع ف وحوعع   اععي جععام  :ديار ععب كاتفععار ثقمععاس  .4

 (1982كث  ا  عكتيركه  كامب كثت جمب كث  المب داث اه ب  )
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تعأث   م نعاوج ثتع ر ب ثمالعب كثيالعب  اعي كثتحسعا  عي  (2001كش ف يحي شحاتا  عين ) .5
 تحول كثس  ب ثلا بي ك ب كث   

(باعععععب انظ  عععععات كثتععععع ر ب كث  العععععي .عكر كثفيععععع  1999دسيي سعععععي بلوععععع  دسيي سعععععي ) .6
  كث  جي. كث اه ب

 ا(.1998)ثاولاي ا كث اه بلسا  ب  كثجيكع :ك ب كث  ا عكر كث اخ  .7
كامععب كثت جمععب  ل فععي وحوعع  وختععار :كعع ب كث عع ا كثجاو ععب كث يث  يععب  لسععخ كثو ععاهج كثو عع ركت  .8

 كث اه ب.  عكر كثفي  كث  جي  كث  المب
تعععأث   م نعععاوج تععع ر بي و تععع ح ثتيعععي    (2004وعععاه  بلوععع  لسعععا ا عععارس اعععاوي يياعععم ) .9

  ركت كثب نمب اج   كثو اركت كلأااامب ثلا بي ك ب كث  اد   كث 
 ملخص البحث
 علي بعض المهارات    يةتأثير برنامج تدريبي للياقة العضل

                    الأساسية للاعبي كرة القدم  
 ماجد مصطفي أحمد إسماعيل  أ.د/
 النمر  أسامة أحمد عبد العزيز أ.د/
 عمر محمد عبد الوهاب دياب /الباحث

تأث   كثت  ف  اي  كثي  كثفحث  د     ي  ف  كث ضامب  اي  ثامالب  كثت ر بي  كثب ناوج 
( 30كثو اركت كلأااامب ثلا بي ك ب كث  ا اكاتخ ا كثفالث كثو  ج كثتج  بي  اي    ب ليكو ا )

كاتمار تخ  ال   اكثواتبو ا  ي                         مفا   كثو تظو ا  كثلا ب ا  وا  كث و يب  داثي   ب  كثفحث     ب 
ال  بظ  ت نتا ج كثفحث ك  ك نتظاا  ي كثت ر ب اكج كو ك اتفاركت كثو   ب يؤعف كثي   كثت ر فات.

ثامالب   كثت ر بي  كثب ناوج  اك   كث  ا  ك ب  ثلا بي  كلأااامب  كثو اركت  د    وستيف  تحسا  ي 
كب   تحسا  كثي  كعف  كثو ار ب ل ارب    كث ضامب  كثوت   كت  كث   ب  ي  ك  كع  وستيف  ااكلح  ي 

ثب ناوج كثويليو وا لبل كثفالث ثوا ثا كث   اي د   كث  ركت كثو ار ب . ل ارب  ك ات انب دا
ا اي    ات   وختافب  ا اي    ات  وختافب  ا مب  و كلل  كثب كوج  اي  هله  اتيب    إج كو 
ك ب   ر الب  كثو اركت  ي  كثت ر ب  اي  كث ضامب      كثامالب  مت ر ب  ك هتواا  نسا مب.ل ارب 

 ات وشام ب ثاو كلل كثس مب كثوختافب  ي كلأنشيب كث  المب كلأا ى. كث  ا.ال ارب إج كو عركا
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