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 ية القدرة العضميةستخدام التدريب المركب عمى تنمإتأثير 
 وتحسين مستوى بعض الميارات الأساسية لناشئي كرة القدم

 شمغم  إبراىيم براىيمإ أحمد .د* 

 : المقدمة ومشكمة البحث

يجاد أساليب إ لقد أعطت الأبحاث العممية  ىتماماً كبيراً بطرق التدريب وأساليبيا الحديثة لتطويرىا وا 
توى القدرات البدنية للاعبين ومن ىذه الأساليب تدريب المقاومات، عممية مبتكرة أيضاً تعمل عمى تحسين مس

وذلك في   Plyometric Trainingستخدام مصطمح تدريب الأثقال والتدريب البميومتري إوأصبح من الشائع 
، وكميا مصطمحات تستخدم لوصف نوع التمرين الذي يتطمب من الجياز العضمي  مجال تدريبات المقاومات

 نوع من أنواع المقاومة المضادة. تحرك أو يحاول أن يتحرك ضدلمجسم أن ي

وشنابل وىاره  م(7991محمد عبد الرحيم إسماعيل )،  م(7991)محمد إبراىيم شحاتو كل من يشير و 
Schnable & Harra (7991)ىيرم ك.ب. ،  مHerm K.p. (3002م ) ، يياب البديوي محمد بريقع وا 

ستخدامو لجميع إ، ويمكن  ل كمقاومات يعمل عمى زيادة القوة العضميةعمى أن التدريب بالأثقا م(3002)
لاعبي الأنشطة الرياضية لسيولة التحكم في المقاومات التي تؤدييا العضلات العاممة وسيولة تقنين الأحمال 

: >5ة عالية. )التدريبية لتمك الأثقال مما يؤثر إيجابياً في تطوير القدرة عمى القيام بأداء متطمبات النشاط بكفاء
;;( ،)69 :47( ، )86 :7:5( ، )79 :6;( ،)63 :87) 

أن  م(7991) ، وفاء صلاح الدين ، مصطفى كامل ، سعيد عبد الرشيد الدينطمحة حسام ويرى 
ستخدام تمرينات البميومتري إلا إ، لذا فإن الفرد لا يستطيع  ون كافياً لإنجاز أقصى قدرةالتدريب بالأثقال لا يك

، لذا فإنو ينصح  ، وأنو يعتبر شرطاً أساسياً لكي تحقق ىذه التمرينات الغرض منيا ة القوة العضميةبعد تنمي
 (4;:  55ستخدام تمرينات البميومتريك. )إبضرورة إخضاع اللاعبين لتدريبات القوة المكثفة قبل البدء في 

، م( 3009ر حسن )أميره حسن وماى، م( 3009، ) م(3070محمد بريقع )خيرية السكرية وتشير و 
م( 7991طمحة حسام الدين )مDonald  (7991 ، )دونالد ، مGeorge Dunn (7999 )جورج دون 

يعد من أىم  Plyometric Trainingإلى أن التدريب البميومتري  مHenson, P., (7991) وىينسون ، 
رياضية والتي تتطمب دمج أقصى قوة الأساليب التدريبية الفعالة لتنمية القدرة العضمية في العديد من الأنشطة ال

مع أقصى سرعة لمعضمة وتحسين السرعة حيث ساىم ىذا الأسموب في التغمب عمى العديد من المشكلات 
( 79: 77(، )575: >( ، )46: ;4( ، )66: :4التي تقابل القدرة فيما يرتبط بالعلاقة بين القوة والسرعة. )

( ،75 :44( ،)54 ::<،)(78 :69) 
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 ,Vernم(0991جامبتيا )، فيرن   Moran & Maglynnم(7990موران وماجيلان )ويرى كلًا من 

Gambitta التدريب البميومتري أحد الأساليب التدريبية المصممة لتنمية القدرة العضمية من خلال  أن
المطاطية كنتيجة للإطالة السريعة لمعضلات العاممة في نوع النشاط الممارس، والذي  ستخدام مخزون الطاقةإ

، وىذا  ستفادة العضمة من الطاقة الميكانيكية المنعكسة لإنتاج عمل عضمي قوي وسريع في الأداءإيعمل عمى 
،  لا مركزي نقباض العضمي المركزي يتمثل في لحظة الارتقاء ويكون أقوى أداء سبقو انقباض عضمي الإ

نقباض عضمي إرتقاء حيث يحدث رتقاء عمى الأرض لأخذ الإويتمثل ىذا الانقباض في لحظة ىبوط قدم الإ
 . (67: 89(، )>9: 85بالتطويل "لا مركزي" )

يياب فوزى البديوى ) ويرى   Greg Mooreم( 3000م( ، وجير مور )3002محمد جابر بريقع ، وا 
رية تعد أحد الأساليب التدريبية الفعالة حيث أنيا تدريبات تجمع بين السرعة نظراً لأن التدريبات البميومت أنو

يحي، كما يقصد بتدريبات نفجارية وتعتمد عمى أساسي فسيولوجي وتشر والقوة لإنتاج حركات تتميز بالقوة الإ
رية، ويعتبر التدريب نفجالوثب بغرض تطوير وتنمية القوة الإنفجارية التدريبات البميومترية أو تدريبات االقوة الإ

(، 46: 63البميومتري ىو الأسموب الأمثل في تنمية القدرة العضمية بفاعمية كما يؤدي إلى قوة وسرعة الأداء. )
(76 :97) 

ستخداميا ا  عمى الرغم من أىمية تدريبات البميومتري و غمى أنو  م(7991بسطويسى احمد ) كما يشير
ستخداميا ضمن الإعداد البدني الخاص في إينيا بحرص شديد عند من قبل الكثير من المدربين فإنو يجب تقن

حتياج إكل وحدة تدريبية من مسابقة إلى أخرى ومن موسم تدريبي لآخر وأيضاً من لاعب لآخر، وحسب 
 (55: 43اللاعب. )

الوصل بين تدريبات كل من لى أن التدريب البميومتري ىو ىمزة إ م(7991طمحة حسام الدين )ويشير 
 (65:  54العضمية والقدرة من ناحية وأنو المدخل لتحسين مستوى الأداء. ) القوة

إلى أنو عن طريق الدمج بين مميزات التدريب  م(3000عبد الرحمن عبد الحميد زاىر )كما يشير 
التقميدي بالأثقال والبميومترك فإن ىذا يتيح الفرصة لإتقان أداء القدرة العالية بنفس الأسموب الذي يتم في 

 (:56:   56. )ةالرياضي اتالأداء

عبارة عن   Complex Trainingأن التدريب المركب عمى  م(3001أحمد فاروق خمف ) يؤكدو 
الأثقال والتدريب البميومتريك حيث لابد أن يتناول التدريب البميوميتريك المتشابو بتجمع بين التدريب  إستراتيجية

قعاء )الأثقال( ب مثل أداء مجموعة من تمرينات الإنفس التدري من الناحية الميكانيكية مجموعة بمجموعة في
 (5: 8يعقبيا  مباشرة مجموعة من تمرينات الإقعاء عن طريق الوثب )بميوميتريك(. )

أن القدرة العضمية )القوة المميزة بالسرعة( تعتبر أحد المكونات  م(3002محمد صبحي حسانين ) ويذكر
لأنشطة الرياضية، فيي تعكس مقدار ما يتمتع بو الرياضي من قوة وسرعة الرئيسية في ممارسة العديد من ا
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وطاقة وميارة في دمج أقصى قوة لإخراجيا في أسرع زمن، حيث يظير ذلك بوضوح في القدرة عمى دمج القوة 
 (65:  67مع السرعة أثناء أداء ميارات الوثب، اليبوط، وحفظ التوازن الديناميكي في كرة القدم. )

أن الوصول بمستوى اللاعبين إلى الدرجة التي  م(3007محمد عفيفي )، إبراىيم شعلان ى كما ير 
تمكنيم من تحقيق متطمبات المعب الحديث بعناصره المختمفة يستمزم تأسيس اللاعب منذ الصغر وفق برامج 

مكانات الناشئين لرفع مستواىم ميارياً وفني اً لإنجاز متطمبات مقننة تحتوي عمى تدريبات تتلائم مع قدرات وا 
 ( 49: 5المعبة تحت كافة ظروف الأداء المختمفة. )

إلى أن الأداء المياري يمعب دوراً كبيراً في كرة القدم الحديثة  م(3070أبو عبده )السيد حسن ويشير 
بيا  ونجاح الطريقة التي يمعب إتقانوفي تحقيق نتائج إيجابية لصالح الفريق وتؤثر تأثيراً مباشراً في عممية 

الفريق مما يؤدي إلى إرباك الخصم وعدم قدرتو في السيطرة عمى مجريات المعب والأداء وأن الإعداد المياري 
في كرة القدم ييدف إلى تعميم الميارات الأساسية التي يستخدميا اللاعب خلال المباريات والمنافسات ومحاولة 

 (:9: 45وتثبتيا حتى يمكن تحقيق أعمى المستويات. ) إتقانيا

طة الرياضية التي أن القدرة العضمية تعتبر من الصفات البدنية الضرورية للأنشلذلك يرى الباحث 
رتقاء والرمي، وبذلك تكون صفة خاصة لناشئي كرة القدم، حيث أنيا مركب من القوة تتطمب حركات الإ

 والسرعة.

)تدريب الأثقال/ ستخدام التدريب المركب الذي يحتوي عمى دمج إالباحث أن  ومن ثم يرى 
ثارة عدد أكبر من الوحدات الحركية إوالبميوميتريك( أن لو أثار ىامة عند  ستثارة الجياز العصبي بصورة أقوى وا 
، ىذا إضافة إلى العائد أو الفائدة التطبيقية من جراء ىذا البحث والتي  والألياف العضمية في الأداء الحركي

سترشاد بيا لدى القائمين عمى العممية التدريبية لمناشئين بغرض ن الإيمكن التوصل إلييا من خلال نتائج يمك
الوصول إلى أعمى مستوى في الميارات التي تتطمب القدرة العضمية وما تحققو من ناتج إيجابي في مباريات 

 كرة القدم.

ن الأراء بين وتدريب البميومتريك( مزايا وبعض المآخذ ونظراً لتباي –وحيث أن لكل من تدريبات )الأثقال 
البميومترك(لو فوائد عديدة وفيو تجنباً  –الخبراء فى تمك المزايا وبعض المآخذ وأن عممية الدمج بين )الأثقال 

لأى سمبيات لذا وجد الباحث أن الحاجة لمثل ذلك أصبحت ممحة لمتعرف عمى مدى تأثير عممية )الدمج( فى 
 تطويعة وفق ميارات كل نشاط ومتطمباتو ومساراتو الحركية.تنمية القوة العضمية كإسموب جديد بالإضافة إلى 

لناشككئي كككرة  البدنيككةوزاد مشكككمة البحككث وضككوحاً مككن خككلال ملاحظككة الباحككث أثنككاء القياسككات لممتغيككرات 
نخفككاض مسككتوى إتبككين  حيككثالعككريش  بمحافظككة شككمال سككيناء  بمدينككةنجمككة سككيناء  بنككاديسككنة  48 القككدم تحككت

القكدرة العضكمية لمطكرف  خاصكةوالتكي تعتبكر أىكم المتغيكرات الخاصكة لناشكئي ككرة القكدم و بعض المتغيرات البدنية 
 السفمي والطرف العموي متمثمة في ضعف قدرة الركلات الثابتة أو البعيدة وككذلك فكي ضكعف التمريكرات الطويمكة

فكككى  الكككدفاع أو ضكككرب الككككرات المرتفعككة بكككالرأس أثنكككاءل، وأيضككاً فكككي ضكككعف القكككدرة العضكككمية عمككى الوثكككب عاليكككاً 
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ستفادة بضرب الكرة بالرأس كذلك ضعف في أداء رميات التماس لمسافات بعيدة والإإحراز أىداف  عند اليجوم 
عمككى كككرة وتحقيككق  سككتحواذللإمنيككا فككي توصككيل الكككرة وتمريرىككا لمزميككل إضككافة لضككعف العككدو السككريع المفككاج  

سكتخدامات إأن من ملاحظكات الباحكث أيضكاً وجكود  ، كما ىجوم مباغت أو لتشتيت كرة من أمام مياجم دفاعياً 
لطرق ووسائل تدريب تقميديكة وا غفكال أسكاليب حديثكة ظيكرت إيجابيتيكا وفعاليتيكا فكي أنشكطة رياضكية أخكرى مثكل 

فكي الككرة  الأسكموب سكتخدام ىكذاإ/ بميوميتريك( أي الدمج والمزج بينيمكا، وقكد تكم  أثقالتطبيق التدريب المركب )
ليكة فكي تنميكة القكدرة ، بينما لم يكتم تطويكع مكا وفكره ىكذا الأسكموب الحكديث مكن فعا مريكا الجنوبيةالأوروبية وفي أ
 رتقاء بمستوى الأداء المياري. العضمية والإ

تأثير  "دراسة بعنوان ىذه الوىذا ما دفع الباحث إلى محاولة إيجاد حل ليذه المشكمة عن طريق إجراء 
القدرة العضمية وتحسين مستوى بعض الميارات الأساسية لناشئي كرة  ستخدام التدريب المركب عمى تنميةإ

 ". القدم

 -: ىدف البحث

 ودراسة تأثيرة عمى ييدف البحث إلى تصميم برنامج لمتدريب المركب )بالأثقال / بميوميتريك( و 

 لناشى كرة القدم . تنمية القدرة العضمية -
 –ركل الكرة بالقدم اليسرى  –ركل الكرة بالقدم اليمنى ) وتأثيره عمى تنمية بعض الميارات الأساسية  -

 لناشئي كرة القدم. تنطيط الكرة ( –رمية التماس  –السيطرة عمى الكرة  –الجرى بالكرة 
 -: فروض البحث

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في كل من  -
الميارات الأساسية لناشئي كرة القدم قيد البحث لصالح متوسطات  ضمية وبعمتغيرات القدرة العض

 القياسات البعدية.
توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في كل من  -

متوسطات  متغيرات القدرة العضمية وبعض الميارات الأساسية لناشئي كرة القدم قيد البحث لصالح
 القياسات البعدية.

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في  -
كل من متغيرات القدرة العضمية وبعض الميارات الأساسية لناشئي كرة القدم قيد البحث لصالح 

 ية.لمجموعة التجريبلصالح ا متوسطات القياسات البعدية

 Terminology Researchesفي البحث:  الواردةالمصطمحات بعض 

 : التدريب بالأثقال -
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"ىو التدريب الذي يتضمن إطالة لمعضمة من وضع الانقباض المعتمد عمى التطويل إلى وضع 
الانقباض المعتمد عمى التقصير لإنتاج حركة تتميز بالقوة الكبيرة خلال وقت قصير وذلك ضد أحد 

 (:54: 84مقاومة". )أشكال ال
 : التدريب البميومتري  -

تدريبات تجمع بين القوة والسرعة، بحيث يمكن العضمة من الوصول إلى أعمى درجة من القوة ىو  "
 (>4: :4( ، )575: >في أقل زمن ممكن لإنتاج حركات تتميز بالقوة الإنفجارية". )

 : التدريب المركب -
ريب البميومتري بالتناوب بشرط التشابو في مى الأثقال والتدستراتيجية تجمع بين التدريب عإ"ىو 

 (76: :8الأداء من الناحية الميكانيكية". )
 :  القدرة العضمية -

مات تتطمب درجة عالية من سرعة إمكانية الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى مقاو ىى "
 .(48: 84نقباضات العضمية" )الإ

  السابقةالدراسات بعض  -
  : الدراسات العرةيةأولا  -

" تأثير استخدام تدريبات الأثقال والبميومترى عمى بعنوان  (1()3002أشرف عبد العزيز أحمد ) أجرى ( 4)
، وبمغت العينة  تنمية القدرة العضمية وتطوير مستوى اداء بعض اميارات اليجومية للاعبى كرة القدم "

جريبى ذو تصميم ثلاث مجموعات تجريبية وواحدة ضابطة ( لاعب من لاعبى الدرجة الأولى ، المنيج الت73)
، وأشارت النتائج وجود فروق دالة احصائيآ لصالح المجموعات التجريبية الثلاث وفق الترتيب)مجموعة الأثقال 

 .لأثقال ثم مجموعة البميومترى( عن المجموعة الضابطة لصالح القياس البعدى اثم مجموعة  اً والبميومترى مع

ستخدام " تأثير إدراسة بعنوان  (71()3070خالد فتحي يوسف ، نجوى محمود عايد )كل من  أجرى ( 5)
التدريب المركب عمى بعض المتغيرات البيوميكانيكية لميارتي التصويب بالوثب العالي والحركة لدى ناشئات 

راتي التصويب بالوثب بيدف التعرف عمى تأثير البرنامج عمى بعض المتغيرات البيوميكانيكية لميا كرة اليد "
العالي والحركة لدى ناشئات كرة اليد، وقد استخدم الباحثان المنيج التجريبي لمجموعتين إحداىما تجريبية 

( لاعبة من ناشئات 57والأخرى ضابطة بإتباع القياسين القبمي والبعدي لكلا المجموعتين وبمغ قوام العينة )
سنة وتم  48-46م من 5343/>533ات بالمنيا العام الدراسي كرة اليد بالمدرسة الإعدادية الرياضية بن

، وكانت أىم  ختيار بالطريقة العمديةساوي وتم الإتقسيميم لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة بالت
ستخدمت التدريب المركب تحسن لدييا بعض المتغيرات البيوميكانيكية، إالنتائج أن المجموعة التجريبية التي 

حسن لدييا التصويب بالحركة عن المجموعة الضابطة، ومن أىم التوصيات استخدام برنامج التدريب كما ت
المركب لتطوير القدرة العضمية وبعض المتغيرات البيوميكانيكية وكأسموب تدريبي فعال في تطوير بعض 

 المتغيرات البدنية والميارية.
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" مقارنااة التاادريب بالأثقااال وتاادريب بعنككوان  (30م( )7991طااارق عبااد الاارءوف عبااد العظاايم ) ( دراسككة6)
( لاعبة كرة يكد ، واسكتخدم 63، وبمغت العينة )البميومترى لتنمية القدرة العضمية لمرجمين لناشئات كرة اليد " 

المكككنيج التجريبكككى ذو تصكككميم مجموعتكككان ، وأشكككارت النتكككائج التكككدريب بالأثقكككال وتكككدريب البميكككومترى ضكككروريان 
درة العضككمية ، وأن التككدريب بالأثقككال يتفكوق عمككى التككدريب البميككومترى فككى الوثككب العككريض ، لتنميكة وتطككوير القكك

م/ع ، الثلاث حجلات ، بينما تفوق التدريب البميومترى فى الوثب العمودى من الثبات .53

التدريب المركب لثلاث أسابيع قبل بداية  "بعنوان  (99م( )7991) .Zepeda, pب  زةيدا دراسة ( 7)
ستيدفت الدراسة التعرف عمى تأثير التدريب المركب قبل بداية المسوم للاعبات إ " موسم للاعبات كرة السمةال

( لاعبات بنظام المجموعة الواحدة، وأظيرت النتائج أن :كرة السمة وأجريت الدراسة عمى عينة قواميا )
ستيلاك للأكسجين ولمرشاقة إصى التدريب المركب كان فعالًا في إظيار دلالة في العدو لمسافة ميل وأق

ستخدام التدريب المركب في إىم التوصيات أ والإقعاء إلى الخمف مما يدل عمى فاعمية التدريب المركب، و 
 مختمف الأنشطة الرياضية.

التدريب المركب بالمقارنة ببرنامج التدريب  "بعنوان  (20) مBurger  T.  (7999) بيرجروت دراسة( 8)
ستيدفت الدراسة المقارنة بين التدريب المركب ا  ، و "  تدريب عمى الأثقال والتدريب البميومتري الذي يجمع بين ال

، وأجريت الدراسة عمى عينة قواميا  وبرنامج التدريب الذي يجمع بين التدريب عمى الأثقال والتدريب البميومتري 
ية والأخرى ضابطة، وكانت أىم ( لاعب من لاعبي كرة القدم تم تقسيميم إلى مجموعتين إحداىما تجريب;:)

ختبارات ومن أىم التوصيات ضرورة النتائج تفوق البرنامج المركب عمى البرنامج المشترك في بعض الإ
 . استخدام التدريب المركب لأن ليس بو مساوئ غيره من البرامج

 -: المرتبطةدة من الدراسات المرجعية دى الستفام 

 عربياً في التدريب المركب عمى حد عمم الباحث. ندرة وجود دراسات مرجعية سابقة -
ستخدام التدريب المركب في تنمية إما أشارت إليو الدراسات المرجعية السابقة في أىمية فاعمية  -

 تجاه المسار الحركي.إستخداماتو في إالقدرة العضمية وأىمية 
 لخطوات الملائمة لطبيعة البحث.اتحديد منيجية البحث  -
 ختبارات لمقدرة العضمية ولمميارات الأساسية لكرة القدم لمناشئين.أىم الإ التعرف عمى -
 ثقال/ بميوميتريك( وطريقة التدريب المناسبة.تحديد محتوى برنامج التدريب المركب )الأ -
 كتساب معمومات وافرة عن خصائص المرحمة العمرية ومدى ملائمتيا لنوعية التدريب وشدة الحمل.إ -
 أساليب المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة وأىداف البحث.التعرف عمى  -

 -: إجراءات البحث
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التصميم التجريبي لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ستخدام إبالمنيج التجريبي الباحث ستخدام إ
 .وذلك لملاءمتة لطبيعة البحث ضابطة

 -: عينة البحث

نجمة  سنة( بنادي 48دية من ناشئي كرة القدم تحت )بالطريقة العم الأساسية تم اختيار عينة البحث
( ناش  تم تقسيميم 63قواميا )وكان تحاد المصرى لكرة القدم فظة شمال سيناء ومن المسجمين بالإبمحا سيناء

، تم إخضاع المجموعة التجريبية  ( ناشئاً 48)اإلى مجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منيم
تدريب بميوميتريك بالدمج( والضابطة تم إخضاعيا لمتدريب بالطريقة  –ثقال بالأتدريب  ب )لمتدريب المرك
 .وىى تنمية القدرة العضمية بإستخدام تمرينات بدنية  التقميدية المتبعة

 ، والجداول مجموعة التجريبيةإجراء التكافؤ بين القياس القبمي لممجموعة الضابطة والب قام الباحث
 .يوضحان ذلك (6)(،5،)(4)رقم

 (7جدول ) 

في كلاا من متغيرات )السن ، الطول، الوزن، العمر التدريبي( بين  بين متوسطات القياساتدللة الفروق 
 المجموعتين التجريبية والضابطة

 79=3ن-7ن  

 الإحصاء       
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة
المجموعة 
 التجريبية

الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة "ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدللة

 +ع س +ع س

 غير دال 0.19 0.30 0.21 72.12 0.21 72.92 سنة السن

 غير دال 7.32 0.99 0.99 791.9 7.21 799.0 سم الطول

 غير دال 0.12 0.30 0.97 91.9 0.10 91.1 كجم الوزن 

 غير دال 0.29 0.01 0.29 2.1 21.0 2.1 سنة العمر التدريبي

 5.38( = 3.38مة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )قي
وجود فروق غير دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية ( 4يتضح من جدول )

قيمة  حيث جاءتكل من السن والطول والوزن والعمر التدريبي  متغيرات لممجموعة الضابطة والتجريبية في
( 3.38( عند مستوى دلالة إحصائية )5.38البالغة )قيمتيا الجدولية ن )ت( المحسوبة لتمك المتغيرات أقل م
 مما يدل عمى تكافؤ تمك المتغيرات.

 
 (3جدول )
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 الضابطة والتجريبية في متغيرات القدرة العضمية قيد البحث تينلمجموعمتوسطات القياسات القبمية لفراد ا دللة الفروق بين
 48=5ن -4ن  

 اءصالإح                 
   

 المتغيرات           

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
الفرق بين  التجريبية

 المتوسطين
قيمة "ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدللة

 ع+ س ع+ س

مية
عض

ة ال
قدر
ال

 

 غير دال 7.02 0.22 0.11 21.3 0.99 21.11 سم الوثب العمودي

 غير دال 0.33 0.11 0.11 799.1 0.10 799.1 سم الوثب العريض

 غير دال 7.02 0.30 0.29 72.31 0.99 72.01 سم رمي كرة طبية

 5.38( = 3.38قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
لممجموعة وجود فروق غير دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية ( 5يتضح من جدول )

قيمة )ت( المحسوبة لتمك المتغيرات  حيث جاءتالبحث  الضابطة والتجريبية في متغيرات القدرة العضمية قيد
( مما يدل عمى تكافؤ تمك 3.38( عند مستوى دلالة إحصائية )5.38البالغة )قيمتيا الجدولية أقل من 
 . المتغيرات

 (6جدول )
 لمجموعة الضابطة والتجريبيةات القبمية لافراد االقياسمتوسطات دلالة الفروق الإحصائية بين 
 رات الأساسية لناشئي كرة القدم قيد البحثفي الميا

 48=5ن-4ن
 الحصاء            

 
 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
الفرق بين  التجريبية

 المتوسطين
قيمة "ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدللة

 ع+ س ع+ س
ث(
لبح
يد ا
 )ق
سية

لأسا
ت ا
يارا
الم

 

 غير دال 0.20 0.011 0.93 39.22 0.99 39.31 متر ركل الكرة بالقدم اليمنى
 غير دال 0.33 0.11 0.11 33.10 0.93 33.11 متر ركل الكرة بالقدم اليسرى 
 غير دال 0.17 0.72 0.27 71.30 0.29 71.22 ثانية جري متعرج بالكرة
 غير دال 7.09 0.30 0.29 9.22 0.93 9.72 درجة السيطرة عمى الكرة
 غير دال 7.29 0.22 0.97 1.10 0.10 9.31 متر أسضرب الكرة بالر 
 غير دال 7.21 0.31 0.29 72.22 0.97 72.10 متر رمية التماس
 غير دال 7.12 0.31 0.29 30.22 0.97 30.10 عدد تنطيط الكرة

  5.38( = 3.38قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
لممجموعة بين متوسطات القياسات القبمية وجود فروق غير دالة إحصائياً ( 6يتضح من جدول )

قيمة )ت( المحسوبة لتمك المتغيرات أقل  حيث جاءتالضابطة والتجريبية في الميارات الأساسية قيد البحث 
 . ( مما يدل عمى تكافؤ تمك المتغيرات3.38( عند مستوى دلالة إحصائية )5.38البالغة )قيمتيا الجدولية من 
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 -: دمة بالبحثالأدوات والأجهزة المشتد

 جياز رستاميتر لقياس طول القامة )سم(. -

 ميزان طبي معاير لقياس الوزن )كجم(. -

 ث(.4/433ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدراً بالثانية ) -

 صناديق خشبية مختمفة الارتفاعات، مقاعد سويدية، حواجز. -

 أعلام، أقماع، قوائم، كرات طبية، جير، كرات قدم. -

 جة، شريط قياس.مسطرة مدر  -

 وزان.مختمفة الأأثقال  -

 جياز تدريب متعدد المحطات. -

 بار حديدي مع إطارات حديدية. -

  -: ختبارات متغيرات القدرة العضليةإ 

ختبارات إبعمل بمسح مرجعي لممراجع العممية المتخصصة والدراسات السابقة لكل من  قام الباحث
وكانت أىم نتائجة كما  (8مرفق ) قيد البحث لكرة القدم الأساسيةمميارات لوالاختبارات الميارية  لقدرة العضميةا
 .  (8،)(7الجدول رقم )ب

 (2جدول )
 اختبارات القدرة العضمية قيد البحث

 المرجع وحدة القياس الختبارات القااااادرة

رة 
لقد
ا

ضمية
الع

 
 سم الوثب العمودي سارجنت رجمين

 سم الوثب العريض من الثبات ينرجم (9سح المرجعى مرفق )مال
 سم رمي كرة طبية بيد واحدة لأبعد مسافة ذراعين

 

 (9جدول )

 اختبارات الميارات الأساسية لكرة القدم )قيد البحث(

الميارات الأساسية 
 لكرة القدم

 المرجع وحدة القياس الختبارات الميارية

 متر ركل الكرة بالقدم اليمنى

 (9) سح المرجعى مرفقمال

 متر ركل الكرة بالقدم اليسرى 
 ثانية جري متعرج بالكرة
 درجة السيطرة عمى الكرة
 متر ضرب الكرة بالرأس
 متر رمية التماس
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 عدد تنطيط الكرة
 

 -:ية قيد البحث لفراد عينة البحثالمعاملات الإحصائية لصدق وثبات الإختبارات البدنية والميار   -

حث بعمل المعاملات العممية والمتمثمة فى كلًا من الصدق والثبات حيث أن سبق لم يقم البا
أحمد إبراىيم  إستخدام نفس الاختبارات البدنية والميارات الأساسية للاعبى كرة القدم أجراىا الباحث

البدنية  وحققت تمك الاختبارات،  (79م( )3009) منصور أحمد سمطان( ، 2م()3002شمغم )
وكانت معاملات الإرتباط بين  ثبات  الاختبارت البدنية قيد البحث  حققتيا كما دقص والميارية

 % . 5:>.3% إلى  35;.3مابين التطبيق الأول والثانى قدر تراوحت 
كما حققت الاختبارت الميارية قيد البحث  ثبات  وكانت معاملات الإرتباط بين التطبيق الأول 

 % . :>>.3إلى %  47:.3والثانى قدر تراوحت مابين 

 -: ختيار المشاعدينإ

وىم من مدربي الأجيزة العريش  الرياضي بمدينةنجمة سيناء ختيار المساعدين من مدربي نادي إتم 
 .(2بمرفق)وذلك موضح / ماجستير(  الفنية لكرة القدم بالنادي ويحممون مؤىلات عميا )بكالوريوس تربية رياضية

 -: البرنامج التدريبي المقترح

  -: البرنامجىدف 

من خلال تنمية القدرة  قيد البحث الميارات الأساسية لكرة القدم لمناشئين ييدف البحث إلى تنمية
تدريب ام التدريب المركب وذلك من خلال )ستخدإالذراعين( ب) العضمية لمطرف السفمي )الرجمين( والعموي 

، )مرحمة  سيس / تحمل القوة العضمية(تدريب البميوميتريك( وفق ثلاث مراحل ىي )مرحمة التأ –الأثقال 
 ، )مرحمة تنمية القدرة العضمية(. كتساب القوة الأساسية(إ

 -: أسس وضع البرنامج

 مراعاة التشكيل المناسب لمحمل من حيث الحجم والشدة لتجنب ظاىرة الحمل الزائد.   -1

كفايتيا لوصول أفراد العينة تناسب فترة الراحة بين التمرينات وشدتيا داخل الجرعة التدريبية و   -2
 بالبحث لمراحة المناسبة.

أن يراعى في برنامج التدريب المركب  أن تكون مجموعة تدريبات أثقال الذراعين يعقبيا مباشرة   -3
 جرعة تدريبات بميوميتريك ذراعين وكذلك الرجمين.

 لينة. لباد( أي –باركيو  – نجيمو أن تؤدى تدريبات البميوميتريك عمى أرض )  -4

أن تكون تدريبات الأثقال مشتركة مع تدريبات البميوميتريك مع ميارات كرة القدم التي تتطمب القدرة   -5
 العضمية بنسبة عالية وفي المسار الحركي ونفس العضلات العاممة.
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  عن طريق التدرج من السيل لمصعب والتنوع مابين   ستخدام الطريقة التموجية لتشكيل درجة الحملإ  -6

 .درجات الحمل      

 تسجيل متغيرات التدريب لكل جزء من أجزاء البرنامج.  -7

 -: تحديد فترة تطبيق البرنامج وعدد الوحدات الأسبوعية كما يمي

، محمد عبد الرحيم  م(7991طمحة حسين حسام الدين )، م( 3000محمد حسن علاوي )يتفق كل من 
عمى أن القدرة العضمية لا تتطور سريعاً لدى  م(3009) ، وأسامة أحمد محمد ذكي م(7911إسماعيل )

( أسابيع زمن كافي لموصول لمرحمة ;الناشئين والتدريب لمدة عدة أسابيع يساىم في تنميتيا وتطويرىا وفترة )
 (.899: :(، )74: 69(، )3;4:  54(، )468: 64القدرة العضمية. )

 -: بميوميتريك( إلى ثلاث مراحل ىي –المركب )بالأثقال  وةناء عمى ذلك قام الباحث بتقسيم برنامج التدريب

 . : أسبوعين * المرحمة الأولى )التحمل العضمي(
 . * المرحمة الثانية )القوة الأساسية( : ثلاث أسابيع

 . ثلاثة أسابيع : * المرحمة الثالثة )تنمية القدرة العضمية(

ث بتشكيل دورات حمل التدريب في غضون دورة ( أسابيع، كما قام الباح;وبذلك تكون مدة البرنامج )
الحمل الفترية وىي مدة البرنامج وفقاً لممنيج العممي لتشكيل الحمل حيث قام بتقسيم الفترة الكمية إلى مراحل 

لى أسابيع كما تم التوزيع في كل أسبوع إلى ) ( ساعة، وبناء عمى ;7( وحدات تدريبية بفارق لا يقل عن )6وا 
 . ثنين / الأربعاء( وتم استخدام الطريقة التموجية في شدة الحمللتدريب )السبت / الإك كانت أيام اذل

 -: محتوى برنامج التدريب المركب )قيد البحث(

يحتوي البرنامج عمى مجموعة تدريبات أثقال ذراعين ومجموعة تدريبات أثقال رجمين، ومجموعة 
بالإضافة إلى تمرينات المرونة والإطالة  تريك رجمينتدريبات بيميوميتريك ذراعين ومجموعة تدريبات بميومي

 .( 3مرفق )والإحماء كما فى 

 –( التالي يوضح تشكيل دورة الحمل خلال فترة تنفيذ برنامج التدريب المركب )أثقال 9) رقم والجدول
                                            . بميوميتريك( قيد البحث
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 (1جدول )

 تشكيل دورة الحمل خلال تنفيذ برنامج التدريب المركب )قيد البحث(

 المرحمكككككة
الأولى تأسيسية 
)تحمل قوة 
 عضمية(

 الثانية
 )القوة الأساسية(

 الثالثة
 )تنمية القوة العضمية(

الي
جم
الإ

 

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابيككككع

درجات شدة 
 لالحم

433%          
<3%        • 
;3%       •  
:3%     • •   
93%    •     
83%  • •      
73% •        

 71 6 6 6 6 6 6 6 6 عدد الوحدات الأسبوعية
  453 3> 3> 3> 3> 93 93 93 )ق( زمن الوحدة التدريبة
  693 5:3 5:3 5:3 5:3 3;4 3;4 3;4 )ق( زمن كل أسبوع

 ق(693) زمن المرحمة )س(
 س( 9)

 ق( 53:)
 س( 45)

 ق( 33>) 
 س( 48)

22 
 ساعة

الجزء 
 التحضيري 

% 53 53 53 30 30 30 30 30 30% 
 291 13 92 92 92 92 69 69 69 ق

الجزء 
 الرئيسي

% :3 :3 :3 10 10 10 10 10 10% 
 7211 393 719 719 719 719 459 459 459 ق

 %70 70 70 70 70 70 43 43 43 %الجزء 
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 791 21 31 31 31 31 ;4 ;4 ;4 ق الختامي
 (س 22( / )ق 7910) إجمالي زمن البرنامج

( التوزيع الزمني لمحتوى برنامج التدريب المركب عمى مراحل وأسابيع البرنامج :يوضح جدول )كما 
 قيد البحث(. لتنمية القدرة العضمية )
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 (1ل )جدو
 بميوميتريك( عمى مراحل وأسابيع البرنامج –التوزيع الزمني لمحتوى برنامج التدريب المركب )تدريب الأثقال 

 لتنمية القدرة العضمية )قيد البحث(

 الأسابيع ةاااااالمرحم

 الجزء الختامي الجزء الرئيسي الجزء التحضيري 

 الإجمالي
 )ق(

أسموب  شدة الحمل %
التدريب 
 المستخدم

الإجمالي 
 )ق(

أسموب  فترة الراحة البينية المجموعات التكرارات شدة الحمل %
التدريب 
 المستخدم

الإجمالي 
 )ق(

 شدة الحمل %
أسموب التدريب 

 إلى من إلى من إلى من إلى من إلى من إلى من المستخدم

الأولى مرحمة 
 تأسيسية

)تحمل قوة 
 عضمية(

 459 ىوائي %73 63 69 الأول
 تكراري  8 6 6 5 45 > - 73%

 ىوائي 73% 63 ;4
 بميوميتريك 8 6 6 6 53 43 - 73%

 %73 63 69 الثاني
 ىوائي

459 
 تكراري  8 6 6 5 45 > - 83%

4; 63 73% 
 ىوائي

 بميوميتريك 8 6 6 6 53 43 - 83%

 الثانية
مرحمة )القوة 
 الأساسية(

 %73 63 69 الثالث
 ىوائي

459 
 تكراري  8 7 6 6 > 9 - 83%

4; 63 73% 
 ىوائي

 بميوميتريك 8 7 6 6 43 8 - 83%

 %73 63 87 الرابع
 ىوائي

4;< 
 تكراري  8 6 6 6 > 9 - 93%

5: 63 73% 
 ىوائي

 بميوميتريك 8 7 6 6 43 8 - 93%

 %73 63 87 الخامس
 ىوائي

4;< 
 تكراري  8 6 5 5 8 7 - 3%:

5: 63 73% 
 ىوائي

 بميوميتريك 8 7 6 5 43 8 - 3%:

 الثالثة
)مرحمة القدرة 
 العضمية(

 %73 63 87 السادس
 ىوائي

4;< 
 تكراري  8 6 5 5 8 7 - 3%:

5: 63 73% 
 ىوائي

 بميوميتريك 8 7 6 5 43 8 - 73%

 %73 63 87 السابع
 ىوائي

4;< 
 تكراري  8 6 5 5 8 7 - 3%;

5: 63 73% 
 ىوائي

 بميوميتريك 8 7 6 6 43 8 - 3%;

 %73 63 5: الثامن
 ىوائي

585 
 تكراري  8 6 5 5 8 7 - 3%>

69  73% 
 ىوائي

 بميوميتريك 8 7 6 6 43 8 - 3%>
 ق 791 ق 7211 ق 693 إجمالي زمن كل جزء

  ساعة  22ق =  7910إجمالي زمن البرنامج  =    
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ىي الأسبوع  % 83-73( أن عدد الأسابيع التي تميزت بشدة من :( وجدول )9يتضح من جدول )
ق( أما الأسابيع  693لثاني )مرحمة التأسيس( وىي مرحمة تحمل القوة وكان إجمالي زمن ىذه المرحمة )الأول وا

% فكانت ثلاثة أسابيع ىي الأسبوع الثالث والرابع والخامس المرحمة الثانية )القوة 3:-83التي تميزت بشدة من 
% 3>-3:ع التي تميزت بشدة من ق(، وأما عن الأسابي 53:الأساسية( وكان إجمالي زمن ىذه المرحمة )

فكانت ثلاثة أسابيع وىي الأسبوع السادس والسابع والثامن وىي المرحمة الثالثة )تنمية القدرة العضمية(، وكان 
( وحدة تدريبية بإجمالي زمن 57ق( وبذلك يكون إجمالي الوحدات التدريبية ) 33>إجمالي زمن ىذه المرحمة )

 . (7مرفق)والبرنامج المقترح لمتدريب المركب  ( ساعة تدريبية66ق( أي )3;>4)

 -: لادة الحماش

،  ، أبو العلا أحمد عبد الفتاح م(7991، قاسم حسن حسين ) م(3000محمد حسن علاوي )يشير 
%( 433-3>ستخدام الحمل الأقصى الذي تتراوح شدتو ما بين )إإلى عدم  م(3002أحمد نصر الدين سعيد )
 (456:  6(، )69:  ;5(، )455:  64لمناشئين. ) عند تدريب القدرة العضمية

إلى أنو عند التدريب بالأثقال لمناشئين فإن الحد الأقصى الآمن  م(7991مفتي إبراىيم حماد )كما يشير 
 (;47:  :6%( من وزن جسم الناش  حتى لا تحدث إصابات أثناء التمرينات المستخدمة. )63ىو )
 -: لام الحماحج

( في تدريبات الأثقال 5مرات وعدد المجموعات ) 8-7تمرينات القدرة العضمية من  حدد الباحث تكرارات
( مجموعات وىذا ما 7-6مرات وعدد المجموعة من ) 43-8أما في التدريب البميوميتريك فإن التمرينات من 

 أشارت إليو الدراسات والمراجع العممية.

 -: فترة الراحة البينية

عمى أن  (27م( )3000( ومحمد حسن علاوي )32م( )3009الخالق ) عصام الدين عبديتفق كلًا من 
لا أصبح معرضاً ليبوط يتدريب الناش  بالحمل الأقل من الأقصى يمزمو راحة في اليوم الذي  مي يوم التدريب وا 

 . المستوى 
 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية:

 -: ، )الإحماء( الجزء التحضيري )التمييدي(

لى الإعداد والتييئة لمفرد وكذلك أجيزتو وأعضاء الجسم المختمفة بطريقة منتظمة لتحمل ييدف ىذا الجزء إ
أن ىذا الجزء يستغرق ما بين خمس إلى سدس إلى  (27م( )3000محمد حسن علاوي ) ويشيرأعباء الحمل، 

 . الزمن الكمي المخصص لموحدة التدريبية
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 -: خطوات تنفيذ البحث

 -: الدارسة الستطلاعية

م 8/5/5346الجمعة م إلى 7/5/5346م الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية خلال الفترة من الخميس قا
بيدف التعرف عمى كيفية التدريب السميم للأثقال والبميومترك وكيفية مراعاة الأمن والسلامة من خلال العمل مع 

ررة ، وكذلك الالتزام بالثقل المحدد لكل المجموعات التدريبية مع ضرورة الالتزام بكل مجموعة وتدريباتيا المق
 ناش  بتجربة أداء كل تمرين عدة مرات عمى عينة ممثمة لمجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية ،  

 -: وذلك من أجل التعرف عمى

 ستيعابيم.ا  مدى مناسبة البرنامج لقدرات الناشئين ومدى فيميم و  -

 المكان المستخدم لتنفيذ البرنامج.ختبار صلاحية الأجيزة والأدوات و إ -

 ستيعاب المساعدين لواجباتيم ومياميم.ا  مدى فيم و  -

 وقد أسفرت ىذه الدراسة عن تأكد الباحث من فيم أفراد عينة البحث لكيفية أداء التمرينات المختمفة قيد البحث.
 : الأساسيةالدراسة 

 لى :عمى النحو التا الأساسيةتجرةة البحث  بإجراءقام الباحث 

عمى عينة البحث  م5346/ 5/ : - 9الموافقان الأربعاء ، الخميس في يومي  القياسات القبميةإجراء  -
 . لميارات الأساسية لكرة القدميرات القدرة العضمية واوذلك في متغ الأساسية

 م5346/ 5/>الموافق  السبتيوم  فى الفترة من الأساسيةعمى عينة البحث  الأساسيةتطبيق تجربة البحث  -
 –يوم )السبت  الأسبوع( وحدات تدريبية فى 6بواقع ) أسابيع( ;لمدة ) م 7/5346/; الموافقالاثنين يوم  إلى

الخميس( لممجموعة الضابطة بزمن تراوح من  -الثلاثاء -الأحد) أيامة  و ي( لممجموعة التجريبالأربعاء –الاثنين 
تطبيق البرنامج المقترح لمتدريب المركب ن خلال ق ( خلال فترات تطبيق البرنامج ، وم 453لى إ 93)

عمى المجموعة التجريبية وكذلك البرنامج التدريبى التقميدى المطبق عمى المجموعة  )تدريب أثقال/ بميوميتريك( 
الضابطة ، تم تثبيت عدد الوحدات التدريبية وزمن الوحدة التدريبية لممجموعتين ، وجاء الاختلاف بين 

 .محتوى البرنامج التدريبىالمجموعتين فى 

 القياسات البعدية :  -

م لنفس 7/5346/ 43 ->القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة خلال الفترة من  إجراءتم 
العمر  -الوزن  -الطول -المتغيرات التى تم قياسيا فى القياس القبمى وبنفس الشروط ، عدا كل من السن

 التدريبى .
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 -: حصائيةالمعالجات الإ

التكافؤ بين المجموعتين  إيجاد( فى spssجتماعية )لإحصائى لمعموم الإستخدم الباحث حزمة البرنامج اإ
ة والضابطة ، يالتجريبية والضابطة ، وحساب دلالة الفروق بين القياس القبمى والبعدى لكل من المجموعة التجريب

ستعان الباحث بالأساليب الإحصائية الأتية :موعتين ين القياسات البعدية لممجوكذلك حساب دلالة الفروق ب  -وا 

 معادلة إختبار )ت(* 

\ت =        س 
 لمطرفين                  5\س – 4

 5 5+ ع 5 4ع               

 4 –ن                  

 ت الفروق =        م  ف                  

 ف 5مجك ح                  

 (4 –ن )ن                  

 تحسن معدل الغير * معادلة النسبة المؤية ل

 متوسط القياس القبمى –متوسط القياس البعدى                                        
 433×                                                  النسبة المؤية لتحسن معدل التغير = 
 متوسط القياس القبمى                                                    

 ( .  0.09وقد ارتضى "الباحث" مستوى الدللة الإحصائية عند ) 
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 . 
 عرض ومناقشة النتائج

 أولا : عرض نتائج الفرض الأول 

 (1جدول )

 دللة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في كلاا من 

 ية والميارات الأساسية قيد البحث متغيرات القدرة العضم

 79ن =  

غير
لمت
ا

 

 الختبارات
وحدة 
القيا
 س

النحراف  القياس البعدي القياس القبمي
 المعياري 

الفرق 
بين 

 المتوسطين

قيمة "ت" 
 المحسوبة

نسبة 
 التحسن

مستوى 
 ع+ س ع+ س الدللة

مية
عض

ة ال
قدر
ال

 

 دال %1.13 1.97 2.22 7.29 0.11 27.30 0.99 21.11 سم الوثب العمودي

 دال %1.23 797.00 70.01 0.31 0.11 719.10 0.10 799.1 سم الوثب العريض

 دال %71.93 77.00 3.30 0.11 0.21 79.31 0.99 72.01 سم رمي كرة طبية

ث(
لبح
يد ا
 )ق
سية

لأسا
ت ا
يارا
الم

 

 دال %1.93 9.19 3.30 0.11 0.93 27.21 0.99 39.31 متر ركل الكرة بالقدم اليمنى

 دال %72.91 77.10 2.22 7.77 0.11 31.30 0.93 33.11 متر ركل الكرة بالقدم اليسرى 

 دال %70.97 71.00 3.72 0.97 0.29 71.22 0.29 71.22 ثانية بالكرة متعرججري 

 دال %32.29 77.32 7.30 0.27 0.29 1.22 0.93 9.72 درجة السيطرة عمى الكرة

 دال %37.91 1.72 7.22 0.13 0.97 9.31 0.10 1.10 ترم ضرب الكرة بالرأس

 دال %72.33 39.00 7.92 0.31 0.93 71.92 0.97 72.10 متر رمية التماس

 دال %72.39 32.72 3.12 0.21 0.13 32.22 0.97 30.10 متر تنطيط الكرة

 94:.4( = 3.38قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

بدلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة  والخاص( ;يتضح من جدول )
في متغيرات القدرة العضمية والميارات الأساسية لناشئي كرة القدم قيد البحث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من 

غيرات قيد قيمة )ت( الجدولية مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدي لتمك المت
 .البحث

 
 ثانياا : مناقشة نتائج الفرض الأول 
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ستخدام تدريبات عامة وخاصة إويعزى الباحث سبب وجود تمك الفروق إلى تأثير البرنامج التدريبي المتبع ب
ىدفيا تنمية عناصر المياقة البدنية، حيث أن التدريبات العامة تؤدي إلى تنمية شاممة، كما أن ىناك في البرنامج 

متبع في الجزء الرئيسي اىتماماً آخر بالجانب المياري وبذلك ينال الجانب البدني والمياري جزءاً كبيراً من ال
الاىتمام مما كان لو أثر إيجابي في وجود فروق دالة في متغيرات القدرة العضمية، ومستوى تحسن بعض 

 الميارات الأساسية في كرة القدم.
بأن البرامج المقننة تحتوي عمى تدريبات  (5)م(3007ومحمد عفيفي ) إبراىيم شعلانويتفق ذلك ما أكده 

مكانات الناشئين وترفع مستواىم ميارياً وفنياً وبدنياً لإنجاز متطمبات المعبة تحت كافة ظروف  تتلائم مع قدرات وا 
 الأداء المختمفة.
دف إلى تعميم الميارات إلى أن الإعداد المياري في كرة القدم يي (45) م(3070حسن أبو عبده )ويشير 

 تقانيا وتثبتيا.إالأساسية ومحاولة 

ومن خلال العرض السابق تتضح أىمية التدريب الرياضي المقنن بالأحمال في تأثيره عمى الصفات 
ن اختمفت ا  البدنية العامة والخاصة و  نعكاس ذلك عمى مستوى تحسن الميارات الأساسية في كرة القدم حتى وا 
أسموب عن أسموب تدريبي من أجل تطبيق الأفضل، وبذلك تتفق صحة الفرض الأول  نسب التحسن لأفضمية
"توجد فروق دالة إحصائياا بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة والذي ينص عمى: 

وسطات في كل من متغيرات القدرة العضمية وبعض الميارات الأساسية لناشئي كرة القدم قيد البحث لصالح مت
 القياسات البعدية".

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى
 أولا : عرض نتائج الفرض الثانى

 

 

 

 

 

 

 

 (9جدول )

 دللة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في كلاا من 
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 متغيرات القدرة العضمية والميارات الأساسية قيد البحث 

 79ن =  

غير
لمت
ا

 

حدة و  الختبارات
 القياس

النحراف  القياس البعدي القياس القبمي
 المعياري 

الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة "ت" 
 المحسوبة

نسبة 
 التحسن

مستوى 
 ع+ س ع+ س الدللة

مية
عض

ة ال
قدر
ال

 

 دال %97.17 97.00 1.01 0.31 0.11 22.31 0.11 39.3 سم الوثب العمودي

 دال %71.11 72.11 20.01 0.10 7.01 719.1 0.11 799.1 سم الوثب العريض

 دال %21.11 32.00 2.10 0.11 0.21 71.31 0.29 72.31 سم رمي كرة طبية

ية 
ساس

 الأ
رات
ميا
ال

 

 دال %31.31 79.00 1.10 7.92 0.13 21.22 0.13 39.22 متر ركل الكرة بالقدم اليمنى

 دال %21.27 12.00 1.92 0.93 0.13 27.22 0.11 33.10 متر ركل الكرة بالقدم اليسرى 

 دال %37.99 99.00 2.92 0.31 0.21 72.31 0.27 71.30 ثانية بالكرة متعرججري 

 دال %91.39 37.90 2.11 0.93 0.29 1.22 0.29 9.22 درجة السيطرة عمى الكرة

 دال %29.29 33.72 9.03 0.92 0.97 9.10 0.97 1.10 متر ضرب الكرة بالرأس

 دال %31.31 39.07 2.72 0.12 0.93 71.21 0.29 72.22 متر رمية التماس

 دال %32.99 97.32 9.00 0.21 0.29 39.22 0.29 30.22 متر تنطيط الكرة

 7.117( = 0.09قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دللة )

ية والخاص بدلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريب( >يتضح من جدول )
في متغيرات القدرة العضمية والميارات الأساسية لناشئي كرة القدم قيد البحث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من 
قيمة )ت( الجدولية مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدي لتمك المتغيرات قيد 

 .البحث
 ثانياا : مناقشة نتائج الفرض الثانى

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في متغيرات ويفسر الباحث 
القدرة العضمية )الوثب العمودي/ والوثب العريض( لمرجمين، و )رمي كرة طبية( لأبعد مسافة لمذراعين، وكذلك 

لكرة القدم )ركل كرة  وجود فروق دالة إحصائياً لصالح القياس البعدي في متغيرات بعض الميارات الأساسية
القدم بالقدم اليمنى، اليسرى/ والجري المتعرج/ والسيطرة عمى الكرة/ وضرب الكرة بالرأس/ ورمية التماس( ذلك 

ستخدام )الأثقال/ والبميوميتريك( تضمن تدريبات خاصة ىدفت إإلى البرنامج التدريبي المقترح لمتدريب المركب ب
دنية حركية ومركبة وأدى ذلك إلى إنتاج أكبر قوة بأعمى سرعة وبحركات إلى تنمية القدرة العضمية كصفة ب

نقباض متفجر عضمي وىذا النمط يعرف إديناميكية، حيث تتطمب ىذه الحركات إطالة عضمية فورية يتبعيا 
زةيدا ، ( 20م()7999) Burger. Tبيرجروت ق مع ما جاء وتوصل إليو كلًا من فتإصير وىذا ما قتبدورة ال
نجوى ، خالد فتحي محمد يوسف ، ( 9م( )3001أحمد فاروق خمف )، ( 99م( )7992) .Zepeda Pب  
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في أن التدريب المركب ليس بو مساوئ غيره من البرامج في تدريب  (71م( )3070محمود عايد منصور )
الحركي تجاه المسار إستخدامو في مختمف الأنشطة الرياضية، وأن تدريباتو في إنو يجب أالمقاومات ، و 

لمميارات، والتوصية باستخدامو في تنمية القدرة العضمية لأنو من خلاليا يتم تطوير المتغيرات البدنية والميارية 
 . لمنشاط

أن الجمع بين مميزات التدريب بالأثقال ومميزات التدريب  (1م( )3001أحمد فاروق خمف )ويذكر 
القدرة العضمية بنفس الأسموب الذي تتبع بو الأداءات البميوميتريك )التدريب المركب( يتيح الفرصة لأداء 

 الرياضية المختمفة.
أن الدمج بين التدريب  (91م( )3003) William – P. Ebbanويميام ب. أبين ويضيف 

جراء رميات  البميوميتريك وتدريب الأثقال مفيد وىام لتنمية القدرة العضمية المتمثمة في قوة وسرعة الركلات وا 
رتفاع مركز الثقل لحظة التصويب بضرب الكرة بالرأس، وكمما تحسنت المتغيرات ا  رتقاء وعالياً و التماس والا

 السابقة كمما زاد مستوى الأداء المياري.
يجابي في  (21م( )3001) Jermiah libbyجيرمياىي ليبي  يذكرو  أن التدريب المركب فعال وا 

 Daniel Baker and Robertل بيكر وروةرت نيوتن دانيا، ويتفق ىذا مع ما ذكره  الوثب ومخرجات القوة

Newton (3009( )27م)  ستراتيجية تبادل التدريبات لمعضمة العاممة والعضمة المقابمة تزيد من إعمى أن
 مخرجات القوة أثناء التدريب المركب.

لعالية أن تمرينات الأثقال ذات الأحمال اعمى  (91م( )7991) .Yoong et alيانج وآخرون  كما يؤكد
 نسبياً والتي تم أدائيا قبل تدريبات البميوميتريك تزيد من قوة اللاعب.

أن التدريب المركب يعتبر فعالًا لمجزء العموي  (90م()3001) Loengle et alيل وآخرون جلين ويذكر
 والسفمي لمجسم وتدريب آمن يقدم تحسينات في القوة والوثب والرمي والعدو.

تم فعلًا عمى ناشئي كرة القدم في ىذا البحث حيث كان التركيز عمى القدرة  ويوضح الباحث أن ذلك ما
العضمية من خلال التدريب المركب وعمى الجزأين العموي )الذراعين( والجزء السفمي )الرجمين( حيث أىيمتيما في 

 أىم ميارات كرة القدم.

تنظيمية لمتدريب  أنو توجد مزايا (21م()3009) Jenson R. L Eibenجينسن وآبين  فويضي
المركب فيو يوفر وقت التدريب ويزود اللاعبين بمجموعة من المميزات في تدريبيم وأيضاً يسمح بتكيفات 

 عصبية مستمرة.
عن فيرىو ىانسكي  نقلاً ( 21م()3009) Jermiah Libbyجيرماىي ليبي ويشير 

Verhoshansky في تنمية لحمل المقنن تكون أقوى إلى أنو اكتسب أن التدريب المركب بعد عدة أسابيع من ا
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قوة وسرعة الذراعين وكذلك الرجمين وذلك لأن القدرة العضمية التي تم توليدىا من التدريب المركب تعود إلى 
 البيئة العصبية العضمية التي تم تعزيزىا بصورة واضحة بعد عدة أسابيع.

يام والواضح في تنمية القدرة العضمية ومن خلال العرض السابق تتضح أىمية التدريب المركب وتأثيره ال
نعكاس ذلك عمى الميارات الأساسية لكرة إوبخاصة لمناشئين كصفة بدنية حركية ومركبة مما كان لو الأثر في 

توجد فروق دالة  "القدم وىذا ما وضحتو نتائج دلالة الفروق، وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي ينص عمى: 
سات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في كل من متغيرات القدرة إحصائياا بين متوسطات القيا

العضمية وبعض الميارات الأساسية لناشئي كرة القدم قيد البحث لصالح متوسطات القياسات البعدية 
 . لممجموعة التجريبية"

 
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث
 أولا : عرض نتائج الفرض الثالث

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (70جدول )

 دللة الفروق بين القياسين البعديين لكلاا من المجموعة الضابطة والتجريبية 
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 في متغيرات القدرة العضمية والميارات الأساسية قيد البحث
 79=3ن-7ن  

غير
لمت
ا

 

وحدة  الختبارات
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

الفرق 
بين 

 المتوسطين

" قيمة "ت
 المحسوبة

 نسبة
 التحسن

مستوى 
 الدللة

 ع+ س ع+ س

مية
عض

ة ال
قدر
ال

 

 دال %1.29 70.77 2.01 0.11 22.31 0.11 27.30 سم الوثب العمودي
 دال %77.13 91.11 30.01 7.01 719.11 0.11 719.10 سم الوثب العريض

 لدا %79.19 71.99 2.00 0.21 71.31 0.21 79.31 سم رمي كرة طبية

سية
لأسا

ت ا
يارا
الم

 

 دال %71.13 31.32 9.11 0.13 21.22 0.93 27.21 متر ركل الكرة بالقدم اليمنى

 دال %79.91 71.19 9.72 0.13 27.22 0.11 31.30 متر ركل الكرة بالدم اليسرى 

 دال %73.17 77.91 3.01 0.21 72.31 0.29 71.22 ثانية جري متعرج بالكرة

 دال %27.10 77.32 3.00 0.29 1.22 0.29 1.22 رجةد السيطرة عمى الكرة

 دال %31.23 70.10 3.00 0.97 9.10 0.97 1.10 متر ضرب الكرة بالرأس

 دال %77.11 70.39 7.92 0.93 71.29 0.93 71.92 متر رمية التماس

 دال %1.91 9.19 3.00 0.29 39.22 0.13 32.22 عدد تنطيط الكرة

 5.38( = 3.38مستوى دلالة )قيمة )ت( الجدولية عند 

لممجموعة الضابطة  البعديين( والخاص بدلالة الفروق الإحصائية بين القياسين 43يتضح من جدول )
قيد البحث أن قيمة )ت( المحسوبة لتمك المتغيرات  والميارات الأساسية والتجريبية في متغيرات القدرة العضمية

وجود فروق ذات ( مما يدل عمى 3.38مستوى دلالة إحصائية )( عند 5.38من )ت( الجدولية البالغة ) أكبر
 .دلالة إحصائية في المتغيرات لصالح المجموعة التجريبية

 

 ثانياا : مناقشة نتائج الفرض الثالث

ويوضح الباحث وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسيين البعديين لممجموعة الضابطة والتجريبية في 
ومتغيرات بعض الميارات الأساسية لكرة القدم ولصالح القياس البعدي لممجموعة متغيرات القدرة العضمية 

ىتم في تدريباتو بتنمية القدرة إ التجريبية إلى التأثير الإيجابي لبرنامج التدريب المركب )أثقال / بميوميتريك( والذي 
نة البحث حيث أنو صفة بدنية العضمية لمطرفين العموي والسفمي )رجمين / ذراعين( لمناشئين في كرة القدم عي

رتقاء وتحسين مستوى رتقاء بكثير من الصفات البدنية وأيضاً الإمركبة وأيضاً حركية، لذا فإن تنميتيا يعني الإ
الميارات في رمية التماس وركل الكرة بالقدم اليمنى واليسرى وضرب الكرة بالرأس، كذلك في سرعة السيطرة عمى 

لكرة لإنجاز ميام ىجومية أو دفاعية، كما يوضح الباحث أن التدريب المقنن يؤدي إلى الكرة أو الجري المتعرج با
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ختيار الأسموب التدريبي الأمثل إتحسن في المتغيرات البدنية الميارية ولكن يتوقف النجاح الأكثر والتفوق حسن 
 لحل مشكمة )ما( أو تحقيق ىدف )ما( وىذا ما حدث في ىذا البحث.

ستخدام التدريب المركب أدى إلى إنتاج أكبر قوة بأعمى سرعة إتنمية القدرة العضمية بويضيف الباحث أن 
سم إنقباض عضمي متفجر عضمي، وىذا النمط يعرف بإوبحركات ديناميكية تتطمب إطالة عضمية فورية يتبعيا 

بين  نسيابيةالادورة الإطالة والتقصير، كما أن التدريب المركب يعمل عمى إكساب العضمة درجة عالية من 
الانقباض والانبساط من خلال تمرينات القدرة العضمية التي تتسم بالإطالة السريعة لمعضلات العاممة وذلك من 

ى برد فعل مخلال الانقباض بالتقصير الذي يحدث مباشرة بعد الانقباض بالتطويل لنفس العضمة والذي يس
تقوم بيا المغازل العضمية من الأعصاب الحسية المسئولة  الة أو رد الفعل المنعكس للإطالة، وىذه العمميةالإط
كتشاف الإطالة السريعة للألياف العضمية، وعندما تحدث إطالة سريعة مفاجئة لمعضمة تزداد كل من إعن 

 الألياف العضمية والمغازل العضمية في نفس الوقت.
(، وزةيدا ب. 20م()7999) Burger. Tمن بيرجروت وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسات كل 

Zeped P. (7991()99م ) ،( 9م()3001أحمد فاروق خمف ) ، نجوى محمود ، خالد فتحي محمد يوسف
عمى أن التدريبات المتبعة في التدريب المركب وفقاً لاتجاه المسار الحركي ( 71م()3070عايد منصور )

 طوير المتغيرات البدنية والميارية لمنشاط.خدامو في تنمية القدرة العضمية ينعكس إيجابياً عمى تحسين وتتواس

ومن خلال مناقشة الفرض الأول والثاني وأيضاً من خلال التعرض لتوضيح أىمية التدريب المركب في 
نعكس ذلك عمى تحسن مستوى بعض الميارات إتنمية القدرة العضمية كصفة بدنية وكصفة حركية ومركبة 

ط بالقدرة العضمية )لمطرف العموي/ السفمي( أي )رجمين/ ذراعين( مما الأساسية في كرة القدم ولاسيما ما ترتب
ختيار الأسموب التدريبي المناسب وتوظيفو الأمثل في علاج أحد المشكلات اليامة، وبذلك إيؤكد عمى أىمية 

توجد فروق دالة إحصائياا بين متوسطات القياسات القبمية  "تتحقق صحة الفرض الثالث الذي ينص عمى: 
بعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في كل من متغيرات القدرة العضمية وبعض الميارات الأساسية وال

 ". لناشئي كرة القدم قيد البحث لصالح متوسطات القياسات البعدية لممجموعة التجريبية
 
 
 -: ستدلاصات والتوصياتالإ

 ستخلاصات:لإا -

خصائص عينة البحث توصل الباحث إلى في ضوء ما تم التوصل إليو من نتائج وفي حدود 
 -: ستخلاصات التاليةلإا
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في متغيرات القدرة العضمية  -

)الوثب العمودي/ الوثب العريض/ رمي كرة طبية لأبعد مسافة(، وفي متغيرات بعض الميارات الأساسية لكرة 
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ركل الكرة بالقدم اليمنى واليسرى/ الجري المتعرج بالكرة/ السيطرة عمى الكرة/ ضرب الكرة بالرأس/ رمية القدم )
 التماس/ تنطيط الكرة( لصالح القياس البعدي.

ستخدام التدريب المركب أثر تأثيراً إيجابياً واضحاً عمى متغيرات القدرة العضمية والمتغيرات إالبرنامج التدريبي ب -
ت الأساسية لكرة القدم حيث ظير ذلك في وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لمميارا

 ولصالح القياس البعدي في المتغيرات قيد البحث لممجموعة التجريبية.

تجاه المسار الحركي وذلك من خلال النتائج التي أظيرت وجود فروق دالة إحصائياً بين لإبتدريبات وفقاً  -
بعض الميارات الأساسية في كرة القدم( ولصالح  –سين البعديين في المتغيرات قيد البحث )القدرة العضمية القيا

القياس البعدي لممجموعة التجريبية، مما يدل عمى أىمية ىذا الأسموب والعناية بالتوظيف الدقيق الذي صمم من 
 أجمو.

 ات:اااالتوصي -

 ات يوصي الباحث بما يمي:ستخلاصإفي ضوء ما توصل إليو الباحث من 
بميوميتريك( في تنمية القدرة العضمية لمطرف السفمي والطرف  –أىمية استخدام التدريب المركب )بالأثقال  -

العموي لناشئي كرة القدم، وفي تحسين مستوى بعض الميارات الأساسية لكرة القدم ذات العلاقة بالقدرة العضمية 
 ع تقنين الأحمال وشدتيا بما يتفق مع قدراتيا والفروق الفردية.( عاماً م48لممرحمة السنية تحت )

ستخدام ا  ستعانة ببرنامج التدريب المركب عند فترة الإعداد في تنمية القدرة العضمية لناشئي كرة القدم و لإا -
مسار الحركي جاه اللإتبميوميتريك( لمطرفين العموي / السفمي، وذلك وفقاً  –الأشكال المختمفة لتدريبات )الأثقال 

 لمميارات الأساسية لكرة القدم.
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 عاااالمراجقائمة 
  المراجع العرةيةأولا : 

م( : تأثير الألعاب التمييدية عمى مستوى بعض عناصر المياقة البدنية لناش  5333إبراىيم حنفى شعلان ) -1
 م ، جامعة حموان  5333( ، يناير 65) كرة القدم ، المجمة العممية لمتربية الرياضية والبدنية ، العدد

 م(: كرة القدم لمناشئين، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.5334إبراىيم حنفي شعلان، محمد عفيفي ) -2

، دار الفكر 5م(: فسيولوجيا المياقة البدنية، طك5336أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين سيد ) -3
 العربي، القاىرة.

م( ، " تأثير برنامج تدريبي عمى بعض الصفات البدنية الخاصة والميارية 5336) ىيم شمغم:أحمد إبرا  -4
كمية التربية الرياضية لمبنين ببورسعيد، جامعة قناة  لناشئات كرة القدم "، رسالة ماجستير غير منشورة،

 السويس .
تغيرات البدنية والميارية للاعب م(: تأثير برنامج لمتدريب المترابط عمى بعض الم5339أحمد فاروق خمف ) -5

كرة السمة، بحث منشور، المجمة العممية، التربية البدنية الرياضية، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة 
 حموان.

م(: تأثير برنامجين لمتدريب المترابط والمشترك عمى بعض المتغيرات :533أحمد فاروق خمف ) -6
ثنائي والثلاثي من القفز للاعب كرة السمة، دراسة مقارنة، بحث منشور، البيوميكانيكية لميارة التصويب ال

 جامعة أسيوط. –المجمة العممية المتخصصة لمتربية الرياضية، كمية التربية الرياضية 

م(: فاعمية التدريب البميوميتري بالأثقال في تنمية القدرة العضمية لمطرف السفمي >533أسامة أحمد محمد زكي ) -7
، المؤتمر العممي الدولي الثالث، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة  وى الرقمي لناشئي الوثب العاليوالمست

 مارس. 8-7الزقازيق ، 

تأثير استخدام تدريبات الأثقال والبميومترى عمى تنمية القدرة العضمية :  م(5336أشرف عبد العزيز أحمد )  -8
 . مجمة عموم الرياضة بحث منشور، ، ومية للاعبى كرة القدموتطوير مستوى اداء بعض الميارات اليج

: الاتجاىات الحديثة في عمم التدريب الرياضي، دار الوفاء  م(>533أميرة حسن محمد، ماىر حسن محمود ) -9
 لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية.

 –تكتيك  –ميم : سباقات المضمار ومسابقات الميدان )تع م(:>>4بسطويسي أحمد بسطويسي ) -11
 تدريب(، دار الفكر العربي، القاىرة.

 م( : متطمبات لاعبى كرة القدم البدنية والميارية ، دار الفكر العربى ، القاىرة .7>>4بطرس رزق الله ) -11

، مكتبة ;: الإعداد المياري للاعب كرة القدم )النظرية والتطبيق(، طك م(5343حسن السيد أبو عبده ) -12
 فنية، الإسكندرية.الإشعاع ال

 م( : المدير الفنى لكرة القدم ، دار الفكر العربى ، القاىرة .>>>4حنفى محمود مختار ) -13
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الأسس العممية فى تخطيط وتدريب كرة القدم ، دار الفكر العربى ،  م( :7>>4حنفى محمود مختار ) -14
 القاىرة .

، دار زىران 4لإعداد البدني في كرة القدم، طكم(: ا>;>4خنفي محمود مختار، مفتي إبراىيم حماد ) -15
 لمنشر والتوزيع، القاىرة.

م(: تأثير استخدام التدريب المركب عمى 5343خالد فتحي محمد يوسف، نجوى محمود عايد منصور ) -16
بعض المتغيرات البيوميكانيكية لميارتي التصويب بالوثب العالي والحركة لدى ناشئات كرة اليد المؤتمر 

مارس، المجمد  57-56مي الدولي الثالث عشر ، التربية البدنية والرياضية، تحديات الألفية الثالثة ، العم
 (، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان.7)

يب البميوميتري لمجياز الحركي لجسم ر م(: التد5343، محمد جابر بريقع ) خيرية إبراىيم السكري  -17
 منشأة المعارف بالإسكندرية.الرياضي، الجزء الرابع، 

م(: التدريب البميومتري، الجزء الثالث، منشأة المعارف >533خيرية إبراىيم السكري، محمد جابر بريقع ) -18
 بالإسكندرية.

م( : نسبة مساىمة بعض عناصر المياقة البدنية فى إداء بعض 5338سمطان منصور أحمد بديرى ) -19
( سنة فى المممكة العربية السعودية ، رسالة ماجستير ، 49-47قدم من سن )الميارات الأساسية لناش  كرة ال

 غير منشورة ، كمية التربية الرياضية باليرم ، جامعة حموان .

مقارنة التدريب بالأثقال وتدريب البميومترى لتنمية القدرة :  م(;>>4طارق عبد الرءوف عبد العظيم ) -21
جامعة  ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لبنين ،العضمية لمرجمين لناشئات كرة اليد 

 . م;>>4 حموان ،

: الأسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضي، دار الفكر العربي،  م(:>>4طمحة حسين حسام الدين ) -21
 القاىرة.

رياضي، جزء أول، : الموسوعة العممية في التدريب ال م(:>>4طمحة حسين حسام الدين وآخرون ) -22
 الطبعة الأولى، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة.

: فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز، مركز الكتاب لمنشر،  م(5333عبد الرحمن عبد الحميد زاىر ) -23
 القاىرة.

، منشأة المعارف، 5: التدريب الرياضي، نظرياتو وتطبيقاتو، طك م(5338عصام الدين عبد الخالق ) -24
 سكندرية.الإ

م( : أساس بناء كرة القدم الشاممة ، المكتبة 9>>4عمرو عمى أبو المجد ، إبراىيم حنفى شعلان ) -25
 الإكاديمية ، القاىرة .

م( : تخطيط برامج تربية وتدريب البراعم والناشئين فى :>>4عمرو عمى أبو المجد ، جمال النمكى ) -26
 ، القاىرة . 4لمنشر ، طكرة القدم  ، الجزء الأول ، مركز الكتاب 
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  ، الأسكندرية .م( : أسس إعداد لاعبى كرة القدم والألعاب الجماعية 5>>4عمى فيمى البيك ) -27

 : تعمم قواعد المياقة البدنية، دار الفكر العربي، عمان، الأردن.  م(;>>4قاسم حسن حسين ) -28

 ة المعارف، الإسكندرية.: التدريب بالأثقال، منشأ م(:>>4محمد إبراىيم شحاتو ) -29

تطبيقات، منشأة  –مفاىيم  –م(: التدريب الرياضي، أسس 5337محمد جابر بريقع، إيياب فوزي البديوي ) -31
 المعارف، الإسكندرية.

 ، دار المعارف، القاىرة.47: عمم التدريب الرياضي، طك م(5333محمد حسن علاوي ) -31

، دار الفكر 7: اختبارات الأداء الحركي، ط م(5334ان )محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضو  -32
 العربي، القاىرة.

 م( : التخطيط الحديث فى كرة القدم ، دار السعادة ، القاىرة .5336محمد رضا الوقاد ) -33

، دار الفكر 4، جك9القياس في التربية البدنية والرياضية، طكالتقويم و :  م(5337محمد صبحي حسانين ) -34
 القاىرة. العربي،

 ، القاىرة . 5م( : التقويم والقياس في التربية البدنية والرياضية، جك5334محمد صبحى حسانين ) -35

،  : تدريب القوة العضمية وبرامج الأثقال لمصغار، منشأة المعارف م(;>>4محمد عبد الرحيم إسماعيل ) -36
 الإسكندرية.

اضي الحديث، تخطيط وتطبيق وقيادة، دار الفكر العربي، : التدريب الري م(;>>4مفتي إبراىيم حماد ) -37
 القاىرة.

   م( : موسوعة التعمم والتدريب فى كرة القدم وتمرينات الإحماء والميارات فى ;>>4مفتى إبراىيم حماد ) -38
 برامج تدريب كرة القدم ، الجزء الثانى ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة .

 م( : أساسيات كرة القدم ، دار الفكر العربى ، القاىرة.7>>4 عبده صالح )مفتى إبراىيم حماد ، ومحمد -39
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