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 تأثير إستخدام التدريب المكثف على مستوى بعض المتغيرات  
 للاعبي كرة القدم  البدنية 

 أ.د/ أحمد أمين أحمد الشافعي  *
 الخفيف  حعبد الفتا**  أ.م.د / شيماء 

 ***  الباحث / أحمد جمال عبدالله طراد 
 أولاً: المقدمة ومشكلة البحث : 
الحديث تطوراً كبيراً في مختلف الميادين انعكس علي النواحي البدنية  شهد العالم في العصر  

المختلفة للتربية البدنية و الرياضية مما أدي الي ظهور العديد من المشكلات في هذا المجال فكانت 
 الحاجة الي البحث العلمي باعتباره الطريق الامثل لمعالجه هذه المشكلات .

ان   فيه  شك  لا  الحديثة  ومما  باتجاهاته  العلمي  الاسلوب  علي  مختلف    والمتعددةالاعتماد  في 
 المجالات بصفة عامة و المجال الرياضي بصفة خاصة يساعد في الوصول الي المستويات العليا . 

الوسيلة   العلمي هو  الاجتماعية و    الوحيدةفالبحث  و  النفسية  و  التربوية  المشكلات  لمواجهة 
لا غني عنه لكل   ضرورةلمشكلات المرتبطة بمختلف مجالات الحياه ، فهو  الرياضية و غيرها من ا

البيانات   ضوء  فعلي  سليم  عن    الدقيقةتخطيط  صادقه  صوره  تكوين  يمكن  الباحثون  يجمعها  التي 
 ( 7: 3و المجتمعات .  ) للأفراد  الأساسيةمختلف الظواهر والتعرف علي الاحتياجات 

و إن التطور العلمي الحاصل في المجال الرياضي فرض أفاقاً جديدة لا حدود لها في العلوم  
  ، سريعة  بصورة  تطور  الذي  الرياضي  التدريب  علم  ومنها  جديداً   اتخذت الرياضية  ميولًا  نظرياته 

لعالمية  في التدريب ، لان تحقيق النتائج الجيدة للوصول الي المستويات ا  الحديثةلمواكبة الاتجاهات  
العلمية   اتباع الاساليب  له و يتعلق الامر بما    الدقيقةيتطلب  و الموضوعية بشكل سليم و مخطط 

 قدمه 
و   مبادئ  من  الرياضي  التدريب  العملية    أسسعلم  تطور  انتشار    التدريبيةتخدم  ظل  في 

علم التدريب   الاحتراف ، وما تطلبه من أداء اكثر تعقيداً و تطويراً أصبح اتباع كل ما هو جديد في
جميع   في  بها  الخاصة  البرامج  ووضع  التدريب  لعملية  التخطيط  عند  بها  الاخذ  من  لابد  ضرورة 

 ( 51: 4)  الألعاب الرياضية منها كرة القدم العالمية .
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 بقسم المناهج وطرق التدريس والتدريب وعلوم الحركة  بكلية التربية الرياضية ، جامعة مدينة السادات    الرياضي أستاذ التدريب  *
 جامعة مدينة السادات    الرياضية بكلية التربيةأستاذ مساعد ، بقسم نظريات وتطبيقات الألعاب الجماعية ورياضات المضرب ، **  
 معيد بقسم نظريات وتطبيقات الالعاب الجماعية ورياضات المضرب بكلية التربية الرياضية ، جامعة مدينة السادات .    ***
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الاخيااااارة فاااااي تطاااااوير القااااادرات البدنياااااة لماااااا لهاااااا مااااان اهمياااااة كبيااااارة  الآوناااااةفاااااي  الاهتمااااااموزاد 
عااااااب الرياضاااااية فاااااي جمياااااع الال الحديثاااااةفاااااي الألعااااااب الجماعياااااة و الفردياااااة اذ تخااااادم طااااارق اللعاااااب 

اناااااه زادت اهمياااااة القااااادرات البدنياااااة و المهارياااااة  (2003فيتنـــــي  اذ يشاااااير منهاااااا لرباااااة كااااارة القااااادم ، 
و تعقياااااداً مقارناااااة ب ساااااااليب  صااااااعوبةالاخيااااارة ، لان اللعاااااب الحاااااديث ازداد  الآونااااااةبكااااارة القااااادم فاااااي 

اللعااااب الساااااابقة ، اذ لاباااااد للاعاااااب ان يكاااااون علاااااي مسااااتوي عاااااال  مااااان الناااااواحي البدنياااااة و المهارياااااة 
، لكاااااي يكاااااون قاااااادرا علاااااي التحااااارت بسااااارعة كبيااااارة بحساااااب متطلباااااات اللعاااااب فيماااااا يتعلاااااق بالدقاااااة و 

مراحاااال تدريبيااااة  الساااايطرة علااااي كاااارة القاااادم وماااان ااااام تنفيااااذ المبااااادئ الاساسااااية وفااااق مااااا تاااادرب عليااااه
 التخطاااايطسااااابقة . لااااذا اصاااابح لأاماااااً علينااااا أن نحلاااال بااااوعي مااااا يتميااااأ بااااه لاعبااااوا كاااارة القاااادم ، ااااام 

ووضااااااع الباااااارامج التدريبيااااااة المناساااااابة التااااااي تساااااااعدنا علااااااي الوصااااااول الااااااي المسااااااتويات الرياضااااااية 
ل الاااااي مساااااتويات متقدماااااة العالياااااة التاااااي تمااااار بعااااادة عوامااااال يجاااااب توافرهاااااا حتاااااي تساااااتطيع ان نصااااا

 ( 55 : 2() 67 : 12) يعول عليها
كماااااا تعاااااددت طااااارق التااااادريب الرياضاااااي ماااااع التطاااااور العلماااااي فاااااي المجاااااال الرياضاااااي واهاااااتم 
التطاااااور العلماااااي الرياضاااااي فاااااي الجاناااااب المهااااااري و اععاااااداد البااااادني المبناااااي علاااااي قواعاااااد علمياااااة 

ــرو   حديثااااة ومتطااااورة وصااااولًا الااااي الانجاااااز الرياضااااي حيااااث اكااااد  ــراويخ وا ــ أن تعاااادد  (1996ابــ
طرائااااااق التاااااادريب الرياضااااااي أدي الااااااي تطااااااوير مسااااااتوي الأداء الباااااادني و المهاااااااري وصااااااولًا لتحقيااااااق 
مراكااااااأ متقدمااااااة فااااااي الانشااااااطة المختلفااااااة و يسااااااعي الماااااادربون الااااااي اختيااااااار افضاااااال انااااااواع طاااااارق 
التااااادريب و تطبياااااق انسااااابها واساااااتخدام أحااااادا الوساااااائل التاااااي تتناساااااب ماااااع النشاااااا  التخصصاااااي ، 

ول الااااي تحقيااااق اسااااتثمار اهاااام القاااادرات البدنيااااة  الخاصااااة بنااااوع النشااااا  المحاااادد وذلااااك بهاااادف الوصاااا
 (232: 15)لما لها  من ت اير مباشر في ارتفاع مستوي الأداء البدني و المهاري 

تدريب قصير المدي ) وهو أسلوب جديد من اساليب التدريبات التي    التدريب المكثفويعتبر  
في الشدة والحجم للوصول الي الفورمة الرياضية وذلك بتغير ديناميكية حمل التدريب   بارتفاعتتميأ  
أي الأيادة السريعة   الحجم " دون ضمان استمراره علي مدار الموسم التدريبي التنافسي (.  –"الشااادة  

في شدة المثير للتدريب مع ابات الحجم او زياده قليله في كل من الشده و الحجم و يكون في حدود 
 (  264: 7)اسابيع .  8- 7

سيلة  ب ن حمل التدريب هو الو م(  1997و صبحي حسانين    دعبد الحميويؤكد كلًا من كمال  
لأجهأة   العضوي  و  الوظيفي  بالمستوي  الارتقاء  الي  يؤدي  حيث   ، اللاعبين  علي  للت اير  الرئيسية 

 ( 28  : 13الجسم ، ومن ام تطوير الصفات البدنية و المهارات الحركية و الجوانب الخططية. )
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وإن  وجمهورا  ومتابعه  اهتماماً  العالم  في  الاولي  اللربة  هي  القدم  كرة  ان  سراً  يعد  هذه    ولم 
اللربة وما تحملها من متعه وتشويق لممارسيها   وعلي هذا   ومشاهدهاالاهمية جاءت بسبب طبيعة 

الاساس فان المهتمين بها من مربين ومدربين و باحثين و مسؤولين في حرات دائم لغرض تطويرها  
استطاعت نحو الافضل بدليل هذا الكم الهائل من البحوا و الدراسات التي تخص كرة القدم و كيف  

و علم الحركة    يجلو يو الوسائل التعليمية و التدريبية و نظريات التدريب و العلوم المرتبطة كعلم الفس 
 ( 19:  14)  و غيرها من العلوم من الارتقاء بهذه اللربة .

)  أشارو اَخرون  و  الوحش  من  الاهمية  1994كل  أن  في    المتأايدة(  القدم  كرة  تلقاها  التي 
اللربة   البلدان المتقدمة والنامية المختلفة ، جعلت أصحاب الخبرة والاختصاص العاملين في رحاب 
بمستويات   الوصول  لان   ، للفريق  الفردي  و  الجماعي  بالعمل  للارتقاء  مختلفة  طرائق  في  يفكرون 

  حديث بعناصره المختلفة يستلأم بناء اللاعبين الي الدجة التي تمكنهم من تحقيق متطلبات اللعب ال
 ( 46  : 16اللاعبين منذ الصغر وفق برامج تدريبية مقننه بدنياً و مهارياً و خططياً .) 

ولقااااااد اهتماااااات الكثياااااار ماااااان بلاااااادان العااااااالم المتفوقااااااة فااااااي كاااااارة القاااااادم بتنميااااااة اللياقااااااة للاعبيهااااااا 
هم علااااااي المسااااااتوي ايماناااااااً منهااااااا ب نهااااااا الاساااااااس الااااااذي يرتكااااااأ عليااااااه إعااااااداد اللاعبااااااين و تحضااااااير 

البدنيااااة فااااي كاااارة القاااادم الحديثااااة  الكفاااااءةالعااااالمي ، اذ يظهاااار ذلااااك واضااااحاً فااااي الاااادور الااااذي تؤديااااه 
السااااريع تحاااات ظااااروف اللعااااب المختلفااااة ووفااااق الخطااااط التكتيكيااااة المتجااااددة  باعيقاااااع، التااااي تتميااااأ 

تخطاااااايط ، فتقاااااادم المسااااااتويات الرياضااااااية فااااااي العقااااااد الأخياااااار ماااااان القاااااارن العشاااااارين جاااااااء نتيجااااااة ال
الساااااليم المبناااااي علاااااي اساااااس علمياااااة متطاااااورة ماااااع الارتقااااااء ب سااااااليب التااااادريب و تطاااااوير الأدوات و 

و تااااا هيلهم  علميااااااً و عمليااااااً ، وقاااااد واكاااااب هاااااذا  المااااادربينبإعاااااداد  والاهتماااااامو الملاعاااااب  الأجهاااااأة
 (75: 4) . التطور تقدم في خطط اللعب وفنونه في الألعاب الفردية و الجماعية 

عم خلال  ورياضات    الباحثل  ومن  الجماعية  الرياضات  وتطبيقات  نظريات  بقسم  معيد 
السادات لاحظ مشكلة  مدينة  بجامعة  القدم  منتخب كرة  تدريب  ومن خلال مشاركته في  المضرب  

تأامن توقيتات تدريبهم مع الأندية    كذلكاللاعبين في التدريبات بسبب أوقات الدراسة ،     انتظامعدم  
، حيث يؤدي هذا التعارض في جدولة  الجامعةالرياضية المسجلين بها مع توقيتات تدريب منتخب  

الت اير   الي  أدى  للاعبين  التدريبية  الأحمال  تقنين  ضبط  علي  القدرة  عدم  ،كذلك  التدريب  مواعيد 
خب الجامعة، وما ينتج من ضعف مستوي  السلبي علي المستوي البدني للاعبين خلال تدريبات منت 

 الأداء بشكل عام خلال مباريات جامعة السادات في دوري الجامعات المصرية لكرة القدم. 
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الذي   لتفادي   الباحثانتباه    استدعيالأمر  المناسب  الحل  إيجاد  ومحاولته   ، المشكلة  لهذه 
)الأندية   التدريب  توقيتات  وذلك من خ  –تضارب   ، الجامعة(  التدريب منتخب  توقيتات  لال جدولة 

بما    واستخدام  .. المباريات  قبل  وخاصة   ، الجامعة  منتخب  لاعبي  تدريبات  في  المكثف  التدريب 
 يضمن ارتفاع المستوي البدني للاعبين خلال مباريات دوري الجامعات .

اطار سعي ما سبق وفي  العمل مع   الباحث  ومن خلال  تواجه طبيعة  التي  المشاكل  لتدارت 
منتخب كرة القدم بجامعة مدينة السادات ، والت كيد علي استخدام الأساليب المناسبة لتطوير    تدريب 

من   البحث  فكرة  جاءت  التدريب...  واحتياجات  متطلبات  مع  يتناسب  بما  المهاري  و  البدني  الأداء 
ة  خلال التعرف علي ت اير التدريب المكثف علي مستوي بعض المتغيرات البدنية للاعبي منتخب كر 

 القدم بجامعة مدينة السادات .
التدريبات   استخدام  محاولة  كونها  في  البحث  مشكلة  انبثقت  هنا  اللياقة    المكثفةومن  مستوي  لرفع 

 البدنية  للاعبين ومن ام ارتفاع مستوي الاداء بشكل عام .
 أهمية البحث : :  ثانياً 

أولى خطوات   هذهون  الأهداف والعمل على تحقيقها قد تك  هذهعند نجاح الباحث في وضع  
علية   يترتب  مما  أفضل  مستويات  الى  والوصول  والتقدم  البدني    ارتفاعالنجاح  اللاعبين  مستوى 

 التدريب المكثف .  باستخدام والمهارى 

 بالتدريب المكثف في المجال التطبيقي من خلال برنامج تدريبي مقنن لذلك .   الاهتمامزيادة  .1
 مجموعة من التدريبات والتي تساهم  في رفع مستوى الاداء البدني للاعبين  أفتراح .2

 هدف البحث:  : ثالثاً 
البدنية للاعبي    التدريب المكثف على مستوى بعض المتغيرات  ت اير استخدام  التعرف على 

 لكرة القدم. مُنتخب جامعة مدينة السادات 
 : : فروض البحث   رابعاً 
القياسات   -1 متوسطات  بين  إحصائية  دالة  فروق  البحث البعدية  -  القبلية )توجد   (لمجموعة 

مستوى   البدنية  في  المتغيرات  القدم،  بعض  لكرة  السادات  مدينة  جامعة  مُنتخب  للاعبي 
 ولصالح القياس البعدي.
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تحسن وجد  ت -2 القياسات    حاداة  مُعدلات  متوسطات  البحث البعدية–القبلية )بين   (لمجموعة 
القدم،   لكرة  السادات  مدينة  جامعة  مُنتخب  للاعبي  البدنية  المتغيرات  بعض  مستوى  في 

 ولصالح القياس البعدي.
 : البحث ف : المصطلحات المستخدمة   خامساً 
 : (Intensive Training)التدريب المكثف. -1

يتميأ   المدي  قصير  تدريب  الفورمة   بارتفاعهو  الي  للوصول  الراحة  زمن  وتقليل  الشدة  في 
الرياضية في وقت قصير ، وذلك من خلال التغير في ديناميكية حمل التدريب .... مع ملاحظة عدم  

 ( 264: 9استمرار هذا النوع من التدريب علي مدار الموسم التدريبي التنافسي . ) 
 (Intensive Training)ف. التدريب المكث  -2

هو التدريب الذي تكون فيه فترات الراحة بين التمرين اقصر من زمن التمرين أو تكون فترات 
 ( 78: 18الراحة معدومة . )

 البحث:  إجراءات
 أولًا: منهج البحث: 

البعدي(   -استخدم الباحث المنهج التجريبي، واستعان بالتصميم التجريبي ذو القياس )القبلي  
 لمجموعة واحدة تجريبية، وذلك لمُناسبته لطبيعة هذا البحث.

 ثانياً: عينة البحث:
، لاعبي منتخب جامعة مدينة السادات لكرة القدمتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من  

بعضهم الاتحاد    والمُسجل  الرياضي    المصري بقوائم  للموسم  القدم  عدد  19/2020لكرة  بلغ  م، حيث 
 .لاعب ( 20أفراد مجموعة البحث الأساسية )

بواقع عدد ) الاستطلاعية  الدراسات  بعينة عجراء  الاستعانة  تم  منتخب  (  10كما  لاعبين من 
من خارج مجموعة البحث الأساسية .. يمثلوا المجموعة المُميأة،  جامعة مدينة السادات لكرة القدم، و 

.. يمثلوا المجموعة    لاعبين من خارج منتخب جامعة مدينة السادات لكرة القدم(  10باعضافة لعدد )
 غير المُميأة. 

 بيانات عينة البحث الأساسية:توزيع اعتدالية  - 1
اعتدالية   من  بالتحقق  الباحث  عي توزيع  قام  الأساسيةبيانات  البحث  الدراسات   نة  وعينة 
في   المتمثلة   .. )المُميأة(  القدم،  الاستطلاعية  لكرة  السادات  مدينة  جامعة  منتخب   لاعبي 
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في مُتغيرات النمو )السن، الطول، الوزن(، العمر التدريبي، وذلك كما هو   لاعب (  30والبالغ عددها )
 (.1موضح بالجدول )

 ( 1 جدول 

 اعتدالية بيانات عينة البحث الأساسية وعينة الدراسات الاستطلاعية  المُميزة(  
 في بعض المُتغيرات المُختارة

 المُتغيرات المُختارة
وحدة  
 القياس 

 المتوسط 
 الوسيط  الحسابي 

الانحراف  
 مُعامل الالتواء المعياري 

مُتغيرات  
 النمو

 0.34 - 1.31 20.00 19.85 سنة السن
 0.62 3.65 174.50 175.25 سنتيمتر  الطول
 0.12 - 6.08 71.00 70.75 كيلوجرام الوز  
 0.07 2.19 7.00 7.05 سنة العمر التدريبي

( أن مُعاااااملات الالتااااواء لقياسااااات عينااااة البحااااث الأساسااااية فااااي بعااااض 1يتضااااح ماااان جاااادول )
 بيانات عينة البحث.  توزيع اعتدالية(، مما يدل على 3المُتغيرات المُختارة قد انحصرت ما بين )± 

، الاساااتطلاعية )غيااار المُمياااأة(قاااام الباحاااث باااالتحقق مااان اعتدالياااة بياناااات عيناااة البحاااث كماااا  
فااي مُتغياارات النمااو )السان، الطااول، الااوزن(، العماار التاادريبي، وذلااك كمااا  لاعبااين( 10والباالغ عااددها )

 (.2هو موضح بالجدول )
  ( 2جدول   

 في بعض المُتغيرات المُختارة الدراسات الاستطلاعية  غير المُميزة(اعتدالية بيانات عينة 
 =  10 

وحدة   المُتغيرات المُختارة
 القياس 

 المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف   الوسيط 
 المعياري 

 مُعامل الالتواء

مُتغيرات  
 النمو

 0.49 1.23 19.00 19.20 سنة السن
 0.14 - 2.13 173.00 172.90 سنتيمتر  الطول
 0.38 3.92 70.00 70.50 كيلوجرام الوز  
 0.31 0.97 2.50 2.60 سنة العمر التدريبي

30ن =    
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الدراساااات الاساااتطلاعية )غيااار ( أن مُعااااملات الالتاااواء لقياساااات عيناااة 2يتضاااح مااان جااادول )
 توزيااع (، ممااا ياادل علااى اعتداليااة3فااي بعااض المُتغياارات المُختااارة قااد انحصاارت مااا بااين )± المُميااأة( 

 بيانات عينة البحث. 
 ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات: 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: – 1

 ات المستخدمة في البحث:الأدو  –أ 

 شريط للقياس  –مسطرة مدرجة                                           -
 حائط وطباشير  –ساعة ايقاف                                            -
 تدريج منقلة على الحائط  -(                         5كرات قدم قانونية مقاس )   -
 مقاعد سويدية –ملعب كرة قدم                                          -
 اقماع  –اطواق                                                 -
 اعلام  –حواجأ                                                 – 
 دريب حائط ت –صغير                                           مرمى –

 شواخص  –كيلو جرام             5:1كرات طبية تتراوح أوزانها بين  –    

 الأجهزة المستخدمة في البحث: –ب 
 لقياس الطول ) سم (  رستاميترجهاز  -
 جهاز الميأان الطبي لقياس الوزن ) كجم ( -
 ن (   (ساعة بولر لقياس معدل النبض  -

 مُتغيرات النمو: - 2

 تاريخ الميلاد .. لأقرب سنة.السن: بالرجوع إلى  -
 الطول: تم قياسه بالرستاميتر .. ووحدة القياس )السنتيمتر(. -
 .. ووحدة القياس )الكيلوجرام(. طبيالوزن: تم القياس بواسطة ميأان  -

 تحديد المُتغيرات قيد البحث:  – 3
قام الباحث بالرجوع لعدد من الدراسات والمراجع العلمية التاي تمات فاي مجاال تادريب كارة القادم 

( حياث اسااتطاع الباحاث ماان 17( ، )10( ، )6( ،)5( ، )1وتناولات المرحلاة الساانية ) قياد البحااث( )
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هاذه فاي تادريبات ومبارياات  اساتخداماخلال هذا المسح المرجعي الوقوف على أكثار العناصار البدنياة 
المرحلاة ،  هاذهالمرحلة السنية ، والتي يمكان مان خلالهاا التعارف علاى مساتوى الأداء البادني للاعباين 

 التي تقيسها .     الاختبارات وكذلك تحديد 

   -: الاتيوقد تخ التوصل الى 

 قيد البحث:  الخاصة والا تبارات المُتغيرات البدنية –أ 

 ( متر من بداية مُتحركة.30طريق اختبار العدو )السرعة الانتقالية: وقياسها عن  -
 القوة المُميأة بالسرعة: وقياسها عن طريق اختبار الواب العمودي لسارجنت. -
 الرشاقة: وقياسها عن طريق اختبار الجري المتعرج لبارو. -
 المرونة: وقياسها عن طريق اختبار اني الجذع من وضع الجلوس الطويل. -

 استمارات تسجيل البيانات ونتائج الا تبارات.  - 4
 رابعاً: الدراسات الاستطلاعية: 

 مااااان خاااااارج عيناااااة  )المُمياااااأة، غيااااار المُمياااااأة( تااااام تنفياااااذها علاااااى عيناااااة الدراساااااة الاساااااتطلاعية
حيااااث أساااافرت نتااااائج الدراسااااة م، 2019أغسااااطس  25 إلااااى 17البحااااث الأساسااااية خاااالال الفتاااارة ماااان 

 :الاستطلاعية عن
 صلاحية الأدوات والأجهأة المستخدمة في اختبارات المُتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث. -
 الت كد من مُعايرة الأجهأة المُستخدمة في البحث. -
 تدريب المُساعدين على كيفية تطبيق وتسجيل نتائج الاختبارات. -
 الدراسة الأساسية.الأخطاء المُحتمل ظهورها أاناء إجراء الاختبارات لتلافيها في  -
 توافر المُعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث. -
 المُقترح. التدريب المُكثف تقنين أحمال برنامج -

 حساب المُعاملات العلمية للا تبارات قيد البحث:  – 1

 صدق الا تبارات قيد البحث:  –أ 
 يأ، تاااااام حساااااااب صاااااادق الاختبااااااارات البدنيااااااة قيااااااد البحااااااث عاااااان طريااااااق إيجاااااااد صاااااادق التمااااااا

 : التي قُسمت إلى مجموعتينوذلك بتطبيقها على عينة الدراسة الاستطلاعية .. 
 .لاعبين من منتخب جامعة مدينة السادات لكرة القدم( 10مجموعة مُميأة: بلغ عددها ) -
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 منتخااب جامعااة مدينااة السااادات خااارج ( لاعبااين ماان 10مجموعااة غياار المُميااأة: بلااغ عااددها ) -
 لكرة القدم.

 المُميااااااأةغياااااار ( يوضااااااح دلالااااااة الفااااااروق بااااااين قياسااااااات المجمااااااوعتين المُميااااااأة و 3والجاااااادول )
 في الاختبارات البدنية قيد البحث.

 ( 3جدول  

 للا تبارات قيد البحث مُعاملات الصدق 

وحدة   الا تبارات البدنية قيد البحث 
 القياس 

 المجموعة المُميزة 
 لاعبي المنتخب 

 المجموعة غير المُميزة 
قيمة  ت(  لاعبين  ارج المنتخب 

 المحسوبة 
 ±ع س/ ±ع س/

 * 2.28 0.30 4.15 0.35 3.80 اانية  ( متر من بداية مُتحركة30العدو  
 * 2.92 3.45 33.70 3.60 38.55 سم ا تبار الوثب العمودي لسارجنت

 * 3.00 3.10 67.90 3.40 63.30 اانية  لباروالجري المتعرج 
 * 3.11 1.15 4.00 1.30 5.80 سم ثني الجذع من وضع الجلوس الطويل

ــد د.ح   T* قيمــة   ــة عن ــة  18=  2 - 2+   1( الجدولي ( فــي 0.05(، مســتوم معنوي
( 0.05( وجود فروق دالة إحصاائياً عناد مساتوى دلالاة )3يتضح من جدول ) 1.734اتجاه واحد =  

بين متوسطي قياسات المجماوعتين المُمياأة وغيار المُمياأة، ولصاالح المجموعاة المُمياأة فاي الاختباارات 
قيااد البحااث. ممااا ياادل علااى أنهااا تسااتطيع التمييااأ بااين المجموعااات مختلفااة المسااتوى، وبالتااالي البدنيااة 

 ضعت من أجله.فهي اختبارات صادقة فيما و 

 ثبات الا تبارات قيد البحث:  - ب
 تااام إيجااااد مُعااااملات اباااات الاختباااارات البدنياااة قياااد البحاااث باساااتخدام طريقاااة تطبياااق الاختباااار 

لاعباين مان منتخاب ( 10علاى عيناة الدراساة الاساتطلاعية وعاددها )  Test-Retestوإعادة تطبيقاه  
ة المُميااأة، حيااث تاام اعتبااار نتااائج القياسااات البدنيااة يمثلااوا المجموعاا جامعااة مدينااة السااادات لكاارة القاادم

الخاصة بالصادق للمجموعاة المُمياأة بمثاباة التطبياق الأول، اام قاام الباحاث بإعاادة تطبياق الاختباارات 
( يوضااح مُعاااملات 5)بفاصاال زمنااي قاادره أساابوع( تحاات نفااس الظااروف وباانفس التعليمااات، وجاادول )

 للاختبارات البدنية قيد البحث. الارتبا  بين التطبيق وإعادة التطبيق

 

10=   2= ن  1ن  
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 ( 4جدول  
 مُعاملات الثبات للا تبارات البدنية قيد البحث

وحدة   الا تبارات البدنية قيد البحث 
 القياس 

قيمة  ر(   إعادة التطبيق  التطبيق 
 ±ع س/ ±ع س/ المحسوبة

 * 0.91 0.30 3.75 0.35 3.80 ثانية ( متر من بداية مُتحركة30العدو  
 * 0.80 3.40 38.85 3.60 38.55 سخ ا تبار الوثب العمودي لسارجنت

 * 0.84 3.65 63.15 3.40 63.30 ثانية الجري المتعرج لبارو
 * 0.96 1.20 5.85 1.30 5.80 سخ ثني الجذع من وضع الجلوس الطويل

 0.549( في اتجاه واحد = 0.05(، مستوم معنوية  8* قيمة  ر( الجدولية عند د.ح  
( أن قااايم مُعااااملات الارتباااا  باااين التطبياااق وإعاااادة التطبياااق للاختباااارات 5يتضاااح مااان جااادول ) 

(، وهااذه القاايم دالااة إحصااائياً عنااد مسااتوى 0.96إلااى  0.80البدنيااة قيااد البحااث قااد تراوحاات مااا بااين )
 (، مما يدل على ابات هذه الاختبارات.0.05دلالة )

 المكثف قيد البحث التدريب برنامج خامساً: 
 اولًا : هدف البرنامج :

التعاارف علااى تاا اير اسااتخدام التاادريب المكثااف علااى مسااتوى بعااض المتغياارات البدنيااة والمهاريااة 
 لكرة القدم. للاعبي مُنتخب جامعة مدينة السادات 

 ثانياً : أسس بناء البرنامج : 
 راعى الباحث عند بناء البرنامج الأسس العلمية الاتية 

 .  تنفيذهتحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل  -1
باااالبرامج التدريبياااة المشاااابهة التاااي تناولااات إساااتخدام التااادريب المكثاااف فاااي تطاااوير  الاساااتعانة -2

 لناشئ كرة القدم .  والمهارى المستوى البدني 
 أهدافة ومستوى العينة وضع من أجلها . مناسبة محتوى البرنامج مع  -3
 تحديد تشكيل حمل التدريب ) الفتري ، الأسبوعي ، اليومي ( المناسب لعينة البحث  -4
 الأيادة المتدرجة في الحمل التدريبي بما يتناسب مع المرحلة السنية ومستوى عينة البحث  -5
شااابهة المسااتوى البااادني مراعاااة الفااروق الفرديااة بااين اللاعبااين ، وتقساايمهم الااى مجموعااات مت -6

 .  والمهارى 
 ( في تشكيل الاحمال لوحدات التدريب الاسبوعية واليومية   3: 1تم إستخدام طريقة )  -7

10ن =    
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برنامج التدريب المكثف المقترح خلال فترة اععداد للاعبي منتخب جامعة مدينة تم تطبيق   -10

 ( أسابيع .  8السادات لكرة القدم ، ولمدة ) 
 ( دقيقة للتهيئة البدنية  15( دقيقة .. بواقع )  120إجمالي زمن وحدة التدريب اليومية )  -11

 دقائق للتهدئة ) الختام ( .(  5( دقيقة للجأء الرئيسي )  100) اعحماء ( ، ) 
 : تطبيق تجربة البحث الأساسية  سادساً: خطة 

تحاات إشااراف الباحااث والمُساااعدين علااى لاعبااي  تنفيااذ خطااة تطبيااق تجربااة البحااث الأساساايةتاام 
م مان يااوم 19/2020منتخاب جامعاة مديناة السااادات لكارة القادم خاالال فتارة اععاداد للموساام الرياضاي 

 :واشتملت خطة التطبيق على ما يليم، 29/11/2019م وحتى الجمعة 3/10/2019الخميس
  :القياسات القبلية-1

 قيااااااااااااد البحااااااااااااث  اختبااااااااااااارات المُتغياااااااااااارات البدنيااااااااااااةتاااااااااااام إجااااااااااااراء القياسااااااااااااات القبليااااااااااااة فااااااااااااي 
م ، وقااام الباحااث بإيجاااد التوزيااع الاعتاادالي للقياسااات القبليااة 10/2019/ 3يااومي الخماايس ، الموافااق 
 (.8(، )7كما هو موضح بالجداول )

 ( 5جدول  
 للا تبارات قيد البحث القياسات القبلية اعتدالية بيانات 

وحدة   الا تبارات البدنية قيد البحث 
 القياس 

 المتوسط
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
 مُعامل  
 الالتواء 

 1.50- 0.50 4.00 3.75 ثانية ( متر من بداية مُتحركة30العدو  
 0.51 4.10 38.00 38.70 سخ ا تبار الوثب العمودي لسارجنت

 0.23- 5.80 63.50 63.05 ثانية لباروالجري المتعرج 
 0.34- 2.65 6.00 5.70 سخ ثني الجذع من وضع الجلوس الطويل

البحاث قاد قياد  للاختباارات البدنياة القبلياةللقياساات عاملات الالتاواء ( أن مُ 7يتضح من جدول )
 .القياسات القبليةمجموعة البحث في اعتدالية بيانات مما يدل على  ،(3 بين )±ما  انحصرت 
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 المُقترح: التدريب المكثفبرنامج تطبيق  -2
م، 19/2020تم تطبيق برنامج التادريب المكثاف المُقتارح خالال فتارة اععاداد للموسام الرياضاي 

الموافاااااااااق   الأربعاااااااااءم وحتااااااااى يااااااااوم 10/2019/ 5وذلااااااااك اعتباااااااااراً ماااااااان يااااااااوم السااااااااابت الموافااااااااق  
( أساااابيع 8م، حيااث قاااام الباحاااث ومُساااعديه بتطبياااق برناااامج التاادريب المكثاااف لمااادة )27/11/2019

 ( وحدة تدريب يومية على مدار البرنامج.24تدريب يومية أسبوعياً .. بإجمالي ) ( وحدات 3بواقع )

 :القياسات البعدية-3

القياسات   البحث  البعدية  تم إجراء  قيد  البدنية  المُتغيرات  الموافق  في اختبارات  يومي الخميس 
مع  2019/   11/     28 المكثف.  التدريب  برنامج  تطبيق  انتهاء  بعد  وذلك  كافة م،  توحيد  مراعاة 

 ظروف إجراء القياسات القبلية.
عالجات الإحصائية: سابعاً 

ُ
 :الم

 ياعحصااااااااائSPSSبرنااااااااامج فااااااااي ضااااااااوء أهااااااااداف وفااااااااروض البحااااااااث .. اسااااااااتخدم الباحااااااااث 
 :بالأساليب اعحصائية التالية واستعانالبيانات لمُعالجة 
 ي.المتوسط الحساب -
 الوسيط. -
 ي.الانحراف المريار  -
 مُعامل الالتواء. -
 لحساب دلالة الفروق.  T.Testاختبار  -
 معامل الارتبا  البسيط لبيرسون.  -
 .مُعدلات التحسن باستخدام النسبة المئوية )%( -

 (.0.05مستوى الدلالة اعحصائية عند ) الباحث  ىارتض ماك
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 عرض ومناقشة النتائج  
 الفرض الأول  -1

 ( 6جدول  

 القبلية والبعدية لمجموعة البحث متوسطات القياسات دلالة الفروق بين 
 المتغيرات البدنية قيد البحث  ا تباراتفي 

وحدة   الا تبارات البدنية قيد البحث 
 القياس 

قيمة  ت(   القياس البعدي  القياس القبلي 
 ±ع س/ ±ع س/ المحسوبة

 * 3.57 0.35 3.25 0.50 3.75 ثانية متر من بداية متحركة 20العدو 
 * 6.06 3.50 46.20 4.10 38.70 سخ الوثب العمودي لسارجنت
 * 3.52 5.30 56.70 5.80 63.05 ثانية الجري المتعرج لبارو

 0.49 2.40 6.10 2.65 5.70 سخ ثني الجذع من الجلوس الطويل

 1.729=  في اتجاه واحد  (0.05(، مستوى معنوية )19* قيمة )ت( الجدولية عند د.ح )

وجاود فاروق دالاة إحصاائياً عناد  (1، ومن تحقياق نتائجاه بيانيااً بالشاكل )(9 يتضح من جدول  
قياساااات باااين متوساااطات القياساااات القبلياااة والبعدياااة لمجموعاااة البحاااث فاااي  (0.05 مساااتوى معنوياااة 

للاعباي مُنتخاب كارة  قياد البحاث  الرشااقة(المتغيرات البدنية )القوة الممياأة بالسارعة، السارعة،  اختبارات 
 ، ولصالح القياس البعدي. ت القدم بجامعة مدينة السادا

بين متوسطات القياسات  (0.05 إحصائياً عند مستوى معنوية  دالةغير  في حين توجد فروق  
 .قياسات اختبار المرونة )اني الجذع من وضع الجلوس الطويل(القبلية والبعدية لمجموعة البحث في 

الفاااروق اعحصاااائية باااين متوساااطات القياساااات القبلياااة والبعدياااة ولصاااالح   ــــــثلباحا ـــــــــزم يعو 
 حيث القياسات البعدية الى برنامج التدريب المكثف والذي طبق على عينة البحث خلال فترة اععداد 

بالمهاارات الحركياة  ارتباطااقوي على الصفات البدنياة الأكثار  ت ايرأن التدريب المكثف كان له 
في كرة القدم وان التدريب المكثاف يعناي عادد مان التكارارات بادون فتارات راحاه أو فتارات راحاه قصايرة 

 بين كل 

وقت  اختصارالتكرارات البدنية التي يقوم اللاعب ب دائها ، وأن  التدريب المكثف يعمل على 
بالتالي تعمل على رفع كفاءة اللاعب البدنية  الجرعة التدريبية وتوجيهها لتحقيق أهدافها ب كثر الطرق و 

20ن =    

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 56 - 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2020( يوليو 3( العدد ) 34المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : : 2636-3860  

بدرجة كبيرة حيث أن اللاعب يتكيف سريعاً مع هذا النوع من التدريب وبالتالي يبذل اقصى مجهود 
لتحقيق الهدف العام من التدريب داخل الجرعة التدريبية ، وكذلك أن التدريب المكثف يكون من  

في الأداء البدني بشدة   الاستمرارإن اللاعب يستطيع ف يوبالتال أساليب التدريب بشدة وحجم أكبر 
منخفضة وبالتالي يكون هنات تنمية للصفات البدنية المشتركة في التدريبات البدنية المكلف بها 

 اللاعب .

لاابعض  اسااتخدامه( أن التاادريب المكثااف يااتم  2003) كمــا يشــير علــي البيــع وعمــاد عبــاس 
نقطااع عاان التاادريب لفتاارة ماان الااأمن أو ماان التاادريب بالقاادر الاسااباب منهااا : بعااد أن يكااون اللاعااب أ

أو العماال ... الااخ ، كمااا يسااتخدم رفااع مسااتوى  واعصااابات  الامتحانااات الغيار الكااافي لظااروف مااا مثاال 
أداء اللاعبين ولياقتهم البدنية استعداداً لمباراة أو بطولة لما بها من أهميتهاا الخاصاة وذلاك مان خالال 

 ( 199: 8بدني العام . )رفع مستوى الأعداد ال

( والتاي أكادت نتائجهاا 29( )2002)  وتتفق تلع النتائج مع نتائج دراسة طارق محمد جـابر
على ت اير البرنامج التدريبي للأداء المهاري المركاب علاى فاعلياة بعاض المباادئ الخططياة الهجومياة 

 لناشئ كرة القدم .

ــدو   ــام حمـ ــة هشـ ــائج مـــع دراسـ ( والتاااي أكااادت علاااى فاعلياااة 17)( 2008) وتتفـــق تلـــع النتـ
 المهارية المركبة لناشئ كرة القدم  الأداءات أكثر من كرة على بعض  باستخدامالتدريبات 

تا اير ( والتاي اكادت علاى  10( )  1990)  وتتفق تلع النتائج مـع دراسـة عمـرو أبـو المجـد
 البدني والأعداد المهاري بكرة القدم .برنامج تدريبي مقترح ولفترة المنافسات على التقدم بالمستوى 

ــائج الفــــــرض الأول،   توجااااااد فااااااروق دالااااااة إحصااااااائية : )والــــــذي يــــــن  علــــــىوبــــــذلع تتحقــــــق نتــــ
قيد البحث  البدنيةالبعدية( لمجموعة البحث في مستوى المتغيرات  -بين متوسطات القياسات )القبلية 

 (.للاعبي مُنتخب كرة القدم بجامعة مدينة السادات، ولصالح القياس البعدي
 ( 7جدول  

 القبلية والبعدية لمجموعة البحث متوسطات القياسات بين مُعدلات التحسن 
 المتغيرات البدنية قيد البحث  ا تباراتفي 

وحدة   الا تبارات البدنية قيد البحث 
 القياس 

متوسط القياس 
 القبلي 

متوسط القياس 
 البعدي 

الفرق بين القياس  
 القبلي والبعدي 

مُعدلات  
 التحسن %

 %  13.33 0.50 3.25 3.75 ثانية متر من بداية متحركة 20العدو 
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وحدة   الا تبارات البدنية قيد البحث 
 القياس 

متوسط القياس 
 القبلي 

متوسط القياس 
 البعدي 

الفرق بين القياس  
 القبلي والبعدي 

مُعدلات  
 التحسن %

 %  19.38 7.50 46.20 38.70 سخ الوثب العمودي لسارجنت
 %  10.07 6.35 56.70 63.05 ثانية الجري المتعرج لبارو

 %  7.02 0.40 6.10 5.70 سخ ثني الجذع من الجلوس الطويل

حادااة  مُعادلات تحسانوجاود  (3، ومان تحقياق نتائجاه بيانيااً بالشاكل )(11 يتضاح مان جادول 
قياد  المُتغيارات البدنياة قياسات اختباارات بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث في 

 ، ولصالح القياس البعدي. ت القدم بجامعة مدينة الساداللاعبي مُنتخب كرة  البحث 

حادااة  مُعادلات تحسانوجاود  (3، ومان تحقياق نتائجاه بيانيااً بالشاكل )(11 يتضاح مان جادول 
قياد  المُتغيارات البدنياة قياسات اختباارات بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث في 

 ، ولصالح القياس البعدي. ت امعة مدينة الساداللاعبي مُنتخب كرة القدم بج البحث 

( أن نتااائج اختبااار القااوة المميااأة بالساارعة )الواااب العمااودي 11كمااا يتضااح ماان نتااائج الجاادول )
%( فااي حااين  19.38لسااارجنت( جاااءت فااي الترتيااب الأول لمُعاادلات التحساان بنساابة مئويااة بلغاات )

تحركة( في الترتيب الثاني بنسبة مئوية بلغت متر من بداية م  20جاءت نتائج اختبار السرعة )العدو  
%(، وجاءت نتائج اختبار الرشاقة )الجري المتعرج لبارو( فاي الترتياب الثالاث بنسابة مئوياة   13.33)

%(، بينما جاءت نتائج اختبار المرونة )اني الجذع من وضاع الجلاوس الطويال( فاي   10.07بلغت )
 .%( 7.02الترتيب الرابع بنسبة مئوية بلغت )

ــث ــزي الباحـ تلاااك النتاااائج الساااابقة الخاصاااة بحجااام تااا اير البرناااامج التااادريبي المطباااق علاااى  ويعـ
مجموعاااة البحاااث التجريبياااة فاااي متغيااارات القااادرات البدنياااة الخاصاااة أن البرناااامج التااادريبي القاااائم علاااى 
التاادريب المكثااف قااد أدى إلااى زيااادة نسااب التحساان فااي القاادرات البدنيااة المرتبطااة بالمهااارات الحركيااة 

بالمهاارات الحركياة  ارتباطااقاوي علاى الصافات البدنياة الأكثار  ت ايردريب المكثف كان له حيث أن الت
في كرة القدم وان التدريب المكثاف يعناي عادد مان التكارارات بادون فتارات راحاه أو فتارات راحاه قصايرة 

وقات  اراختصبين كل التكرارات البدنية التي يقوم اللاعب ب دائها ، وأن  التدريب المكثف يعمل على 
الجرعة التدريبية وتوجيهها لتحقيق أهدافها ب كثر الطرق وبالتالي تعمل على رفع كفاءة اللاعب البدنية 
بدرجة كبيرة حيث أن اللاعب يتكيف ساريعاً ماع هاذا الناوع مان التادريب وبالتاالي يباذل اقصاى مجهاود 

تاادريب المكثاااف يكااون مااان لتحقيااق الهاادف العاااام ماان التاادريب داخااال الجرعااة التدريبياااة ، وكااذلك أن ال
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فااي الأداء الباادني بشاادة  الاسااتمرارفااإن اللاعااب يسااتطيع  يوبالتااالأساااليب التاادريب بشاادة وحجاام أكباار 
منخفضاااة وبالتاااالي يكاااون هناااات تنمياااة للصااافات البدنياااة المشاااتركة فاااي التااادريبات البدنياااة المكلاااف بهاااا 

 اللاعب . 
في بعض الالعاب الأخرى تلعب المهارة دوراً محدداً  أنه(   2000)  ويشير عمرو حسين      

ويكون اععداد البدني الدور الاكبر ، أما في كرة القدم حيث يلعب اععداد المهاري الدور الأساسي  
فإن الاعداد البدني يلعب دوراً هاماً ايضاً في مساعدة الاعب في اداء المهارات المختلفة بالصورة  

ستمرار بدون تعب في اداء هذه المهارات المختلفة بالطريقة الفنين المطلوبة  من الا تمكنهالمثلى ، كم 
الوايق بين الحالة البدنية للاعب وبين الحالة   الارتبا خلال فترة المباراة ، ومن هنا نستطيع أن ندرت 

 (  14-11:13)المهارية له .    

تا اير اعرتقااء  ( والتي أكدت على17( )2001)  وتتفق تلع النتائج مع دراسة هشام حمدو  
 . ببعض النواحي البدنية علي فاعلية الهجوم الخاطف والدفاع المرتد السريع لدي لاعبي كرة القدم

تا اير ( والتي أكادت علاى 10( )1990)وتتفق تلع النتائج مع نتائج دراسة عمرو ابو المجد 
 برنامج تدريبي مقترح ولفترة المنافسات على التقدم بالمستوى البدني والأعداد المهاري بكرة القدم .

ــاني ،  ــرض الثـــ ــائج الفـــ ــق نتـــ ــذلع تتحقـــ ــىوبـــ ــن  علـــ ــذي يـــ ــد  : والـــ ــنتوجـــ ــدلات تحســـ  مُعـــ
قيـد  البدنيةالبعدية( لمجموعة البحث في مستوم المتغيرات   -بين متوسطات القياسات  القبلية  

 .(البحث للاعبي مُنتخب كرة القدم بجامعة مدينة السادات، ولصالح القياس البعدي

 : والتوصيات الإستخلاصات 
 :الإستخلاصاتأولًا: 

عالجاااااات مُ الإلاااااى  واساااااتناداً  ،حااااادود عيناااااة البحاااااث  فااااايضاااااوء أهاااااداف البحاااااث وفروضاااااه و  فاااااي
 :استخلص الباحث ما يلي.. وما أشارت إليه من نتائج ، اعحصائية

 (لمجموعاااااة البحاااااث البعدية -القبلياااااة)فاااااروق دالاااااة إحصاااااائية باااااين متوساااااطات القياساااااات  وجاااااود  -1
مُنتخب جامعاة مديناة الساادات لكارة القادم، ولصاالح في مستوى بعض المتغيرات البدنية للاعبي  

 القياس البعدي.
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 (لمجموعااااة البحااااث البعدية – القبليااااة)بااااين متوسااااطات القياسااااات  حاداااااة مُعاااادلات تحساااان وجااااود  -2
في مستوى بعض المتغيارات البدنياة للاعباي مُنتخاب جامعاة مديناة الساادات لكارة القادم، ولصاالح 

 :يب مُعدلات التحسن على النحو التاليحيث جاءت نتائج ترت، القياس البعدي

اختباااار القاااوة الممياااأة بالسااارعة )الوااااب العماااودي لساااارجنت( جااااءت فاااي الترتياااب الأول  -
 .%( 19.38لمُعدلات التحسن بنسبة مئوية بلغت )

متر من بداياة متحركاة( فاي الترتياب الثااني لمُعادلات التحسان   30اختبار السرعة )العدو   -
 .%( 13.33)بنسبة مئوية بلغت 

اختبار الرشاقة )الجري المتعرج لبارو( في الترتيب الثالث لمُعدلات التحسان بنسابة مئوياة  -
 %( 10.07بلغت )

اختبااار المرونااة )انااي الجااذع ماان وضااع الجلااوس الطوياال( فااي الترتيااب الرابااع لمُعاادلات  -
 .%( 7.02التحسن بنسبة مئوية بلغت )

 التوصيات : –انياً ث
الااى مااا تشااير اليااة نتااائج هااذا البحاث .. تمكاان الباحااث ماان تحديااد التوصاايات التااي تفيااد  اساتنادا

 . العمل في مجال كرة القدم .. على النحو التالي  

مدربين الفئات السنية المختلفة في كرة القدم نحو أهمية إستخدام التدريبات المكثفاة فاي   توجيه -1
 ة القدم .  تحسين مستوى القدرات البدنية الخاصة بلاعب كر 

 ياتلاءمنوعياة التادريبات المناسابة بماا  اختياارالعلماي فاي  للأسالوب ضرورة إستخدام المادربين  -2
 ومستوى اللاعبين ، وربطها بشكل ينسجم مع متطلبات مواقف اللعب . 

إجاااراء دراساااات أخااارى تهااادف للتعااارف علاااى تااا اير التااادريب المكثاااف علاااى الجواناااب المهارياااة  -3
 . والخططية في كرة القدم 

مااان ماااردود إساااتخدام  للاساااتفادةالرياضااايين فاااي الانشاااطة الرياضاااية المختلفاااة الأخااارى  توجياااه -4
 التدريبات المكثفة داخل وحدات التدريب على فاعلية الأداء في المباريات  . 
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 ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية جامعة طنطا.
    ، ابو علي غالبفتيتي -11

2007 ) 
تدريبات القفأ العميق وقدرة  باستخدامالمناسب  الارتفاعتحديد  :
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. دار  2التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة ،     : ( 1996   مفتي إبراويخ حماد -14
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 ، دار عالم المعرفة ، القاهرة . 1أساسيات كرة القدم ،     :
 

هشام محمد أحمد حمدو    -16
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الخاطف والدفاع المرتد السريع لدى لاعبي كرة القدم ، رسالة 

غير منشورة ، كلية التربية الرياضية أبي قير ، جامعة    دكتوراه 
 .  اعسكندرية

 ثانياً: المراجع الأجنبية: 

 

18- Marcellolaia , Ermanno 

Rampinini , and gens 

Bengsbo (2009) 

 : Ahigh – intensity training in Football , 

international journal of sports physiology 

and performance , human kine tick.   

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg

