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 مستخمص البحث بالمغة العربية:

بأشكاؿ مختمفة مف المقاومػة  تأثير برنامج تدريبي“يهدؼ هذا البحث إلى التعرؼ عمػى 
، سػتددـ البححػث الهػ هل التبريبػ ، وا"لناشػيي كػرة القػدـ عمى بعػػ  اددااات المااريػة المركبػة

ت رظهػر ، و  حشػى  23بمػ  عػدد راػراد عي ػا البحػث و وقد تـ إدتيػحر عي ػا البحػث بحلطرياػا العهديػا 
)اعحليػا اددا   تػثثيرا  إيبحبيػح  اػ  الهتايػراتقد رثر  (التبريب )البر حهل التدريب  الهاترح ال تحئل رف 

 ظهػػرت اػػروؽ  سػػب التحسػػف بػػيف الهبهػػػوعتيفر، كهػػػح لهبهوعػػا التبريبيػػاالههػػحر ( لػػد   حشػػ  ا
تفػػػوؽ الهبهوعػػػا التبريبيػػػا التػػػ  و اػػػ  الهتايػػػرات )اعحليػػػا اددا  الههػػػحر (  )التبريبيػػػا، الطػػػحبطا(

عمػػػػى الهبهوعػػػػا الطػػػػحبطا التػػػػ  اسػػػػتددهت  (التبريبػػػػ )اسػػػػتددهت البر ػػػػحهل التػػػػدريب  الهاتػػػػرح 
 البر حهل الهتبع )التاميدي(.

Research Abstract in English 

This research aims to identify" Impact of training program With different forms 
of resistance On some complex technical performances For Soccer Juniors 

"The researcher used the experimental method، The research sample was 
selected in a deliberate manner, The number of members of the research 
sample was 32 players, The results showed That the proposed training 
program (experiential) Has had a positive effect on the variables (Effective 
performance) to The experimental group players, As showed Differences of 
improvement between the two groups (Experimental, Control) In variables 
(Effective performance) The pilot group that used the proposed training 

program is superior(experiential) On the control group that used the software 
(Traditional). 
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                                    :مقدمة البحث
ايد الإهتهحـ العحله  ا  الآو ا الحديثا بعمـ التدريب الريحط  الذي يهتـ بتحسيف ز ت

وههح لاشؾ ايه ، لريحطيا ا  هدتمؼ الهراحؿ الس ياوتطوير اددا  الريحط  لتحايؽ الإ بحزات ا
و ربتطوير هددلاته الهدتمفا سوا  كح ت بد يا ف ف تطوير اددا  الريحط  ك حتل  هحئ  هرهو ر

تاحف الههحرات ادسحسيا ههحريا،  اعحلا ا   البهؿ الحركيا والت  تمعب دورا   ورو الهركبا رلتعمـ وا 
 اددا  الريحط  دحصا ا  ادلعحب البهحعيا واد شطا الريحطيا ذات الهواقؼ الهتايرة.

يػػحة الفػػرد الريحطػػى حيػػث ر ػػه عهميػػا تربويػػا متػػدريب الريحطػػ  الحػػديث دورا  هحهػػح  اػػى حلو 
هدططا وهب يا عمى رسس عمهيا سميها تعهؿ عمى الوصػوؿ بػحلفرد الريحطػى إلػى الشػكؿ ادهثػؿ 
اػػى اددا  وهػػح يترتػػب عمػػى ذلػػؾ هػػف تحايػػؽ الهػػدؼ هػػف عهميػػا التػػدريب الريحطػػى وهػػو الوصػػوؿ 

ـ بػػحلتدطيط والت ظػػيـ واػػؽ هسػػتو  ههكػػف حيػػث يتطمػػب ذلػػؾ هػػف الهػػدرب رف ياػػو  رعمػػ بػػحلفرد إلػػى 
هسػتو  اػى اددا   رعمػ قدرات لاعبيه البد يػا والف يػا والذه يػا اػى إطػحر هوحػد لموصػوؿ بهػـ إلػى 

 (1: 32دحصا رث ح  الهبحريحت. ) 
ف التطػػور العمهػػ  دسػػو  ه دوؿ العػػحلـ لتاػػديـ هعحراػػه إليػػب التػػدريب يعتبػػر هػػداح  تسػػع  إليا 

ؼ الإعػػداد والت هيػػا لريحطػػيهح لبمػػوغ الهسػػتويحت العميػػح وقػػد وهفحهيهػػه بصػػورة هبسػػطا لهػػدربيهح بهػػد
حدث بحلفعؿ تحسف واطح اػ  هسػتوي اػرؽ كػرة الاػدـ عمػى الهسػتوي العػحله  بصػفا عحهػا ادهػر 

 ( 12: 3الذي يتعيف هعه اددذ بحلسبؿ العمهيا ا  هبحؿ التدريب لهوابها هذا التطور. )

ب تػػدريب إليسػػسػػتدداـ طػػرؽ ورإورة ، إلػػى طػػر ـ8002أحمػػد عبػػد المػػولى السػػيد  ويػػري
رتاح  بحددا ات الحركيا الهركبا وهكو حت الميحقا البد يػا الدحصػا لم حشػئيف ه حسبا تسحعد عم  الإ

دريبيػػا ها  ػػا ، هػػف دػػلاؿ وطػػع بػػراهل تعميهيػػا وتـ وذلػػؾ لتب ػػب ظػػحهرة الحهػػؿ الزائػػداػػ  كػػرة الاػػد
طرياػا التػدريب وطػرورة اسػتهراريا العهػؿ  ب التاميديا اػ إليسبتعحد عف ادوعمى رسس عمهيا والإ
 (3:  3) .هرحما س يا الى هرحما س يا ركبر كمهح تدرج ال حش  هف

 ـ6331عبػد العزيػز النمػر، ناريمػاف الخطيػب  ،ـ8000مفتي إبػراييـ  يتفؽ كلا هفو 
ا يػددي إلػى راػع الميحقػرسػس عمهيػا الهب   عمػ  الهدتمفا الهاحوهحت ستدداـ التدريب بإ بسمو إ فر

 (55: 11) (31-32: 32عد عمى الوقحيا هف الإصحبحت. )يسح يا والحركيا بصورة دحصاالبد 
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ل ه ػػذ حػػو  إسػػتددـرف تػػدريب الهاحوهػػا  ـMark Evans 6331مػػارؾ ايفػػانزويػػري     ا 
سػتعحدة الاػوة حدة التثهيػؿ لهسػحعدة الهتػدربيف لإقرف ا  براهل الميحقا هف قبؿ الهتدصصػيف اػ  إعػ

ثح حصػػػمت الهاحوهػػػا عمػػػ  شػػػعبيا كبيػػػرة اػػػ  هبػػػحؿ الميحقػػػا البد يػػػا والتػػػدريبحت بعػػػد الإصػػػحبا وحػػػدي
، ورف زايػػح تػػدريبحت الهاحوهػػا هػػو ت وعهػػحه رهػػـورف واحػػد هػػف  الدحصػػا وتحسػػيف اددا  الريحطػػ .

 (1: 32) . ابحض العطلاتهف الظروؼ الثلاثا الهيكح يكيا لإالتهريف يهكف بسهولا رف يتط

ها والذي يتدرج هف هاحوها قميما رف توار  وع هف الهاحو  ـ،8068عمرو فاخر ويشير 
وهذا يع   رف الهاحوها ه ح ترتبط به ح   الاوة  ،ا  الزيحدة والصعوبا رو هعدوها ثـ تبدر

،  ورف اوة الهتولدة دلاؿ كؿ هدي لمحركاالتصحعدي حيث يهكف لمشدص رف يستهر ا  زيحدة ال
 إل ، ولكف لطهحف حدوث ذلؾ بشكؿ هثرا لمتكراهكو حت هركزيا ولا هركزيتطهف الهاحوها ت

حت  يتـ الإستفحدة بهح لراع هستوي  بشكؿ سميـ الهاحوهادلاؿ هدي الحركا الكحهؿ يبب إعداد 
 (32: 13) دا  الحرك .اد

رف اددا ات الحركيػا الهركبػا  ـ،6331الصػباغ  أنػور ، ونايػدجماؿ علاا الػديفويذكر 
ي هح ورهػدااهح التػ  يػتـ اما غير الهتهحثما الهتبحي ا هف حيث تكو عبحرة عف عدد هف الحركحت الهست

دهبهح ا  بعطهح البعض بكيفيا تبعؿ آدائهػح دادػؿ إطػحر هػذا اددا  هتواصػلا،  إقتصػحديح  وعمػى 
 (122: 2) ا هف التوااؽ.ليحدربا ع

رف اللاعػػب الػػذي لايػػتاف اددا  الهركػػب يركػػز ـ، 8002محمػػد إبػػراييـ سػػمطاف ويػػذكر 
الكػرة وطرياػا لعبهػح ركثػر هػف تركيػزا عمػى ال ححيػا الدططيػا وهػع تركيػز اللاعػب عمػى لعػب عمػى 

دقا يدثر بدوف شؾ ا   الكرة لايستطيع رف يلاحظ بدقا تحركحت زهيمه رو ه حاسا ا  الهمعب ههح
 (22: 12ت فيذا لمهبحدئ الدططيا. )

محمػػود مختػػار  حنفػػييػػا الههػػحرات الهركبػػا اػػ  كػػرة الاػػدـ هػػف وبهػػا  ظػػر رههوتتطػػح 
الواببػػحت الهماػػحة عمػػى  يهكػػف للاعػػب رف ي فػػذو هػػح عحهػػؿ ههػػـ ورئيسػػ  ابػػدو هح لا، اػػ  كـ1997
ادلعػػحب اددػػر   ظػػرا   عتبحرهػػح كثيػػرة وهت وعػػا ويدتمػػؼ رسػػموب التػػدريب عميهػػح ع ػػه اػػ إعحتاػػه ب
رتبحطة هف حيث هكحف المعب ا  الهمعب و دتلاؼ ظروؼ المعبا الهستهر ا  لت وعهح و  حركتػه ئه و ردا ا 

رة تػحرة عمػػى ادرض ػػػغيػر هستا اع رداػ ػه يسػتددـ ربػزا  بسػهه هػربحلدصػـ رو الزهيػؿ اطػلا عػف 
 (22 ،25 :7) .  الهوا ػػر  اػػورد
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عهميا التدريب ا  تطور هسػتهر هػف بهيػع ال ػواح  والتػدريب اػ  كػرة الاػدـ يحتػحج الػى و 
لهدتمفػػا، والتػػ  تسػػهـ اػػ  حلهاحوهػػحت ابهواكبػػا لهػػذا التطػػور، وبػػز  هػػف التػػدريبحت هػػ  التػػدريبحت 

سػػػتدداـ تػػػدريبحت ا هححولػػػا لإإليػػػالههػػػحري الهركػػػب للاعبػػػ  كػػػرة الاػػػدـ، والدراسػػػا الحدا  تطػػػوير اد
التعػػرؼ و بهاحوهػػحت هدتمفػػا وتا ي هػػح لػػبعض الههػػحرات الحركيػػا الهركبػػا والاػػدرات البد يػػا الدحصػػا 

سػتدداـ هاحوهػحت إتػدريبحت ب عتهػحد عمػ الإالتػدريب وعمػى ذلػؾ يحػحوؿ البححػث  عمى احعميتهػح اػ 
هػػؿ التشػػويؽ هدتمفػػا ليزيػػد احعميػػا التػػدريب بثقػػؿ بهػػد ورقصػػر وقػػت ههكػػف إلػػى بح ػػب إددػػحؿ عح

 .والإثحرة وتب ب الهمؿ
دداـ تػػػدريبحت الهاحوهػػػا يعتبػػػر هػػػف راطػػػؿ الوسػػػحئؿ التػػػى يهكػػػف إسػػػتالالهح تسػػػإولهػػػح كػػػحف 

ااد اكر البححث وبحددص كر الادـ  طا الريحطياحسب بهيع ر واع اد شبطرياا دقياا وه ظها ت 
 ب حشػئ ستدداـ هػذا ادسػموب كعحهػؿ رسحسػ  اػ  تطػوير اددا ات الحركيػا الهركبػا الدحصػا ا  إ

عػف طريػؽ وطػع بعػض التػدريبحت البسػيطا والهركبػا، ههػح يػ عكس بػدورا عمػى تحسػيف  كرة الادـ،
 ـ . هستو  اددا  الههحري الهركب لم حشئيف ا  كرة الاد

عمػػ  بعػػض ادبحػػحث والدراسػػحت الهسػػتددها اػػ  هػػذا الهبػػحؿ  الباحػػثوهػف دػػلاؿ إطػػلاع 
ت التػػػػدريبحت إسػػػػتددهسػػػػ ا( تبػػػػيف  ػػػػدرة الدراسػػػػحت التػػػػ  12 -12ودحصػػػػا لمهرحمػػػػا السػػػػ يا )هػػػػف 

يبػحد ري دراسػا عػدـ إتطػح إ البححػثاػ  حػدود عمػـ لهػذة الهرحمػا العهريػا، و  بحلهاحوهحت الهدتمفا
ستدداـ التدريبحت بثشكحؿ هدتمفا هف إتطرقت إلى  لمهرحما العهريا قيد البحث دـا  هبحؿ كرة الا

كرة الادـ، وكحف ذلؾ ا    الهركبا ل حشئ الههحرياالهاحوهحت وهعراا تثثيرهح عمى احعميا اددا ات 
 حد ذاته رحد الدوااع الحايايا لإبرا  هذا البحث.

تػثثير تػدريبحت الهاحوهػا مكشػؼ عػف هػد  بت حوؿ هػذا البحػث اػ  هححولػا ل الباحثلذا قحـ 
 .كرة الادـ ل حشئ  االهركب االههحري اتالهدتمفا عمى بعض الادرات البد يا وهستو  اددا 

فقػد لكػرة القػدـ بنػادي المنصػورة الريا ػي ؿ تػدريب الناشػييف ومف خلاؿ عمؿ الباحث فػى مجػا
  -:لاحظ الآتى

 ا  بعض الههحرات الهركبا الهت وعا.يهتمكوف الادر الكحا  عمى ردبعض ال حشئيف لا -

 دا ات الههحريا الهركبا.وف إلى الإتاحف الكحهؿ لهراحؿ اديصمبعض ال حشئوف لا -
قتصحديا ا  البهد حيث يبذلوف بهد إعوف ردا  الههحرات بطرياا ييستطهعظـ ال حشئيف لا -

 زائد ركثر هف الهطموب  تيبا لإشراؾ هبهوعحت عطميا غير هطموبا.
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ستدداـ إتدريب ال حشئيف إلى التدريبحت ب ظـ البراهل التدريبيا ا  هراحؿاتاحر هعإ -
 الهاحوهحت الهدتمفا.

يهح ح  هف البححث ب ئا ادبيػحؿ يا قطحع ال حشػئيف حيػث يهثػؿ ال ػواة وادسػحس اػى ت شػثههوا 
ا وـ هػػـ هسػػتابؿ المعبػػا وعهػػحد اله تدبػػحت الاوهيػػليػػا، وا  طلاقػػح  هػػف رف  حشػػئى كػػرة الاػػدـ الريحطػػيا

 هستابلا  لذلؾ احلع حيا بهـ وت شئتهـ ت شئا سميها يع ى الإطهئ حف عمى هستابؿ كرة الادـ. 

دا ات الههحريػػا الهركبػػا اد، والتػػ  تبمػػورت اػػ  تحسػػيف هػػذا البحػػثاكػػرة  بثاػػت إوهػػف ه ػػح 
 . الهاحوها الهدتمفالتدريبحت هاترح تدريب   حشئ  كرة الادـ هف دلاؿ تصهيـ بر حهل ل

 حث :أيداؼ الب
تأثير برنامج تدريبي  بأشكاؿ مختمفة مف “يهدؼ هذا البحث إلى التعرؼ عمى 

 ".المقاومة عمى بعػ  اددااات الماارية المركبة لناشيي كرة القدـ
 فرو  البحث :

بػػيف الايحسػيف الابمػ  والبعػػدي لمهبهوعػا التبريبيػػا اػ  هسػػتو   إحصػحئيح  توبػد اػروؽ دالػػا  .1
 كرة الادـ لصحلح الايحس البعدي. ل حشئ  اكبالهر  االههحري اتبعض اددا 

 بػيف الايحسػيف الابمػ  والبعػدي لمهبهوعػا الطػحبطا اػ  هسػتو  إحصػحئيح  توبد اػروؽ دالػا  .3
 كرة الادـ لصحلح الايحس البعدي. ل حشئ اددا ات الههحريا الهركبا  بعض

الطػػحبطا اػػ  بػػيف الايحسػػيف البعػػدييف لمهبهػػوعتيف التبريبيػػا و  إحصػػحئيح  توبػػد اػػروؽ دالػػا  .2
 كرة الادـ لصحلح الهبهوعا التبريبيا. ل حشئ اددا ات الههحريا الهركبا هستو  بعض 
 مصطمحات البحث :

   Resistance المقاومة 
سػتدداـ ثاػؿ إ تيبػا  ابث هح هػ  تمػؾ التػثثيرات الححدثػ ـ8000مفتى إبراييـ حماد يعراهح 

 (12 :20) .العطميا لد  الفردرو رشكحلا هدتمفا هف الهاحوها عمى عهؿ الهبهوعحت 
   Technical performance combination  المركبة  المااريةاددااات 

عبحرة عف عدد هف اددا ات الحركيا اله فردة والتى يتـ دهبهح بكيفيا تبعؿ ردائهػح دادػؿ 
دا  بحيػث تكػوف إحػد  رو بعػض هػف هػذا هركبػا تتسػـ بحلسػرعا والدقػا اػى ادإطحر بهمػا حركيػا 

 (2: 12). تههيديا لمبز  الرئيسى هف الحركاددا ات هرحما ا
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 :الدراسات السابقة
 (1جدول )

 

 انُتبئج أهى انًُهج انعُُــت أهذاف انبحث عُىاٌ انبحث اسى انببحث و

 جيسيس وآخرون -1

Gissis and others 

 (23) م(2006)
 

خصائص القوة والسرعة لصغار لاعبى  
ا ل   يىىى،ا  يىىى،يوا وا  ىىىكىىىرة القىىىتم ال   

 والهواة )ال  ارسيو(

 قارنىىىىىة القىىىىىوة ا ي،و  ريىىىىىة القصىىىىىو  ا 
خصىىائص  نىنىى  ، ىىو القوةا دىىتل ا تا  
علىىى  الترا،ىىىة االومىىى، الد ىىىىوت اوا تا  
السريع )سىرعة ا تا ( بىيو صىغار لاعبى  

 كرة القتم ف   س ويات ال نافسة ال خ لفة

( ناشئ  و لاعب  45)
 كرة القتم 

 

ة ذات ال س و  الدال  )ال   ي،ة(    يى، ال ، وع- ال ،ريب 
عو ال ، وعة ا  ل  نها فى  ال سى و او ، وعة 

 الهواة ف  خصائص القوة والسرعة
 ياسىىىات القىىىوة والسىىىرعة  سىىى ختم ل ىليىىىل القىىىوة -

 والسرعة وكذا  ص يم و قييم برا ج ال تري،

 السيد ي أحمد عبدالمول -2
 (3) (م2002)     

       

تريبي لليا ىة البتنيىة على  برنىا ج  ى  أمير
ة إليىىىىسىىىى ،ابات الوةيفيىىىىة وفدبدىىىى  اإ

تا  ال هىىىارل ال ركىىى، لناشىىىئي كىىىرة ا 
 القتم 

ال درف عل   أميربرنا ج  تريبي لليا ة 
البتنية عل  بد  ال كونات الليا ة البتنية  
و س و  الاتا  ال هارل ال رك، لناشئي 

 كرة القتم

( 02عينة  وا ها )
 ناشي 

ىسو بد  الاس ،ابات الوةيفية والىتالا ص   - ال ،ريبي
 لاس هلاك الاكس،يو والسدة الىيوية .

  ىسو في  كونات الليا ة البتنية الخاصة .-
 ىسو في  س و  الاتا ات ال هارية ال ركبة -

 لناشئي كرة القتم .
 شريف ماهرمحمد  -3

 محمدالدسوقي   
 (2) (م2002)     

ال  ىىىأمير برنىىىا ج  ىىىتريبي نىىىوعي بأشىىىك
ة ا تا  إليىى خ لفىىة  ىىو ال قاو ىىة علىى  فد

 ال،وتوال هارل لناشئ 

يهىىتف البىىىى تلىى   دىىرف ر ىىأمير برنىىا ج 
 تريبي نوعي بأشكال  خ لفىة  ىو ال قاو ىة 

 ال،وتورة ا تا  ال هارل لناشئ إليعل  فد

( 02عينىىىىىىة  وا هىىىىىىا )
 ناشئ

ت البرنا ج تس خت  فوق ال ، وعة ال ،ريبية ال ي  ال ،ريبي
ح )ال ،ريبي( عل  ال ، وعة الضابطة ال ي ال ق ر

ت البرنىىا ج ال  بىىع )ال قليىىتل( فىىي ، يىىع تسىى خت 
 ال  غيرات  يت البىى

 رهيا أم .أر وآخرون -4
Rhea, MR,et all 

 (25) (م2002)
 

 غيىىرات فىىي سىىرعة ىركىىة القرفصىىا   ر
س ختام ال قاو ة ال لائ ة ل تري، القوة وت

  ديو رال  ي،ة بالسرعة للرياضييو ال،ا

 قيم  أمير الى ل  المقيىل بالىركىات البطيئىة 
و ىىتري، ال قاو ىىة ال  غيىىرة     علىىي القىىوة 
 ال  ي،ة بالسرعة و طوير القوة القصول .

 ىىىىواطو  ن سىىىىبيو  54
للا ىىىىىىىىات الرياضىىىىىىىي 

 ال،ا دي

ال ، وعة ال ،ريبية بال قاو ة ال لائ ة بالىركات  ال ،ريبي
 ول نسبة ،ياتات ها ة في  س تليالسريدة أتت 

 ىسو القوة ال  ي،ة بالسرعة  قارنة بال ، وعات 
%( ا  4,71ا خر  ر ال ، وعة ال لائ ة) 

%( ا الخفيفة  4,5المقيلة بالىركات البطيئة)  

% (ا وبالنسبة ل،ياتات  77بالىركات السريدة ) 
%( ا المقيلة  50,9القوة ال ، وعة ال لائ ة ) 

 %(  49,9بالىركات البطيئة)  
غيجياريلي جي جي  -5

 وأخرون

Ghigi-arelli, JJ,et all 
 (22) (م2002)

 ىىىىىأميرات رنىىىىىا ج ا سىىىىى ك ال طىىىىىاطي 
وا مقال علي  وة الطرف الدلول والقوة 
ال  ي،ة بالسرعة للطرف السفلي للاعبي 

 ر aa-1كرة القتم لدينة  و  ؤسسة  

أسىىابيع لبرنىىا ج ا سىى ك  1 درفىىة  ىىأميرات 
ة الطرف الدلول ال طاطي وا مقال علي  و

والقىىوة ال  يىى،ة بالسىىرعة للطىىرف السىىفلي 
 aa-1للاعبي كرة القتم لدينة  و  ؤسسة 

 طىىوير القىىوة  تلىىيال ، ىىوع يو ال ،ىىريبي يو أتيىىا  - ال ،ريبي لاع، كرة  تم  03
 ال  ي،ة بالسرعة .

ال ، وعىىىىىة ال ،ريبيىىىىىة ال ىىىىىي  سىىىىى ختم ا سىىىىى ك 
 ال طاطي طورت سرعة ا تا  لاخ بار ر 
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جرااات  طرؽ  :البحثوا 
 :مناج البحث

صػػػػهيـ التبريبػػػػ  سػػػػتدداـ التإهتػػػػه لطبيعػػػػا البحػػػػث، وذلػػػػؾ بئالبححػػػػث الهػػػػ هل التبريبػػػػ  لهلا إسػػػػتددـ
 البعد ( لكؿ هبهوعا. –ستدداـ الايحسيف )الابمىإطحبطا، وبتبريبيا واددر   حرههلهبهوعتيف إحد

 :وعينة البحثمجتمع 
لمهرحمػػا العهريػػا  الدقهميػػاهححاظػػا ب طػػ حياله صػػورة الر ي ب ػػحد كػػرة الاػػدـيهثػػؿ هبتهػػع البحػػث  حشػػ  

دتيػحر عي ػا البحػث بحلطرياػا العهديػا هػف  حشػى  ال ػحد  حيػث بمػ  إ حشػ ، وقػد تػـ  23س ا وعددهـ 12-12
طػحبطا( قػواـ كػؿ ه هػح  ،عتيف هتسػحويتيف )تبريبيػا حشػى  تػـ تاسػيههـ الػى هبهػو  23عدد راراد عي ا البحػث 

ث ادصػػػمى وهػػػف دػػػحرج عي ػػػا البحػػػث  حشػػػئيف هػػػف  فػػػس هبتهػػػع البحػػػ 12يػػػحر عػػػدد دتإ حشػػػى  كهػػػح تػػػـ  12
 .برا  الدراسحت الاستطلاعياسحسيا وذلؾ لإاد

 (8جدوؿ )
 توصيؼ عينة البحث

 انعذد انعُُت

 16 انًجًىعت انتجرَبُت عُُت انذراست الأسبسُت

 16 انًجًىعت انضببطت

 11 عُُت انذراست الاستطلاعُت

 42 يجتًع انذراست

 ختيار عينة البحث :إأسباب 
 لكرة الادـ. الهصريتححد راد عي ا البحث هايدوف بسبلات الإبهيع را -
 .دحصا به طاا الدقهميا لكرة الادـشتركوا اى بطولات إبهيع راراد العي ا قيد البحث  -
  هتهحـ ايهح يتعمؽ دسحسيا الت  يبب رف يوبه لهح الإتعد هرحما ال حشئيف هف الهراحؿ ا -

 .بهذا الهستو رتاح  الوظيف  وهححولا الإو حلهستو  البد   ب
 الههحريا الهركبا. اددا ات كتسحب ال حش إيا تمؾ الهرحما الس يا الهاترحا ا  رهه -

 :توزيع عينة البحث ةإليإعتد
ف رف عي ػػػا ، لمتثكػػػد هػػػقيػػػد البحػػػث لبهيػػػع الايحسػػػحت الهسػػػتددها الإلتػػػوا قػػػحـ البححػػػث بحسػػػحب هعحهػػػؿ 

 (.5)، (2)، (2) ، كهح هو هوطح ببدوؿقيد البحث الهتايرات بهيع ح  اىإليعتدإحسيا تتوزع البحث ادس
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 (3جدوؿ )
 الاساسية الإختباراتتوزيع عينة البحث فى  ةإليإعتد

  38ف=        
 انتىاء اَحراف وسُط يتىسط وحذة انمُبش انًتغُراث

 13744- 13431 1335 133331 سُه انسٍ

 13343- 23732 16435 1633723 سى انطىل

 13746 43934 51 51373 كجى انىزٌ

 13351 13692 3 33196 سُه انعًر انتذرَبً

لهتايرات البحث الاسحسيا والت   يط والا حراؼ الهعيحري وهعحهؿ الإلتوا ( الهتوسط والوس2يوطح بدوؿ )
اراد عي ا البحث اى بح س رههح يدؿ عمى ت 2 +ا حصرت هحبيف  الإلتوا يتطح ه هح رف بهيع قيـ هعحهؿ 

 .سحسيا قيد البحثالهتايرات اد
 (2جدوؿ )

 البدنية الإختباراتتوزيع عينة البحث فى  ةإليإعتد
  38ف=        

 انتىاء اَحراف وسُط يتىسط وحذة انمُبش انًتغُراث

 13693 13431 113511 113574 ثبَُت رشبلت

 13226 13255 173115 173312 ثبَُت سرعت

 13292 13494 113111 113344 عذد ه انرببعُتانىثب

 13747- 13752 73235 73194 يتر انىثبت انثلاثُت يٍ انثببث

 13211 13769 53921 53913 يتر ()ببنمذيٍُ 3انىثبت انثلاثُت يٍ انثببث

 13331- 13292 43451 43424 ثبَُت ت إنَُتملُبش انسرعت الإ

 13527 133114 733111 753156 عذد ولُبش انجهذ انذورٌ انتُفسٍ انعب

 13691 13411 43341 43932 ثبَُت تحًم انسرعت

 13244- 63311 313511 313625 عذد لُبش تحًم انعضهٍ نعضلاث انبطٍ

 13111- 43931 573511 563594 سى ختببر انًروَت إ

لبحث البد يا والت  لهتايرات ا الإلتوا  حراؼ الهعيحري وهعحهؿ ( الهتوسط والوسيط والإ2طح بدوؿ )يو 
ههح يدؿ عمى تبح س راراد عي ا البحث اى  2 +ا حصرت هحبيف  الإلتوا يتطح ه هح رف بهيع قيـ هعحهؿ 

 .الهتايرات البد يا قيد البحث
 
 
 



9 
 

 (1جدوؿ )
 الماارية الإختباراتتوزيع عينة البحث فى  ةإليإعتد

  38ف=        
 نتىاءا اَحراف وسُط يتىسط وحذة انمُبش انًتغُراث

 ثى انتًرَر الإستلاولُبش 
 13349 13942 13511 13625 درجت دلت

 13316- 13424 23331 23327 ثبَُت زيٍ

 يع انذوراٌ ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتًرَر الإستلاولُبش 
 13341 13672 13111 13511 درجت دلت

 13696 13712 33991 43193 ثبَُت زيٍ

 ثى انتصىَب الإستلاولُبش 
 13146- 13257 23111 13969 جتدر دلت

 13159 13334 23135 23171 ثبَُت زيٍ

 يع انذوراٌ ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتصىَب الإستلاولُبش 
 13429- 13244 23111 23111 درجت دلت

 13962 13691 63371 73137 ثبَُت زيٍ

ايرات البحث الههحريا والت  لهت الإلتوا  حراؼ الهعيحري وهعحهؿ ( الهتوسط والوسيط والإ5طح بدوؿ )يو 
ههح يدؿ عمى تبح س راراد عي ا البحث اى  2 +ا حصرت هحبيف  الإلتوا يتطح ه هح رف بهيع قيـ هعحهؿ 

 .الهتايرات الههحريا قيد البحث
 : تكافؤ عينة البحث

الطػػػػحبطا( اػػػػى الهتايػػػػرات  –قػػػػحـ البححػػػػث بػػػػإبرا  التكػػػػحاد بػػػػيف ااػػػػراد هبهػػػػوعتى البحػػػػث )التبريبيػػػػا 
 ( . 7، 2)، كهح هو هوطح بحلبداوؿ د البحثستددها قياله

 ( 1جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف مجموعتى البحث فى القياسات البدنية فى القياس القبمى

 61=8=ف6ف
 وحذة انمُبش انًتغُراث

 انًجًىعت انتجرَبُت انًجًىعت انضببطت
 ث

 ع ش ع ش

 13254 13373 113553 13531 113596 ثبَُت رشبلت

 13345 13491 173511 13979 173123 ثبَُت عتسر

 13351 13263 113433 13732 113251 عذد انىثبه انرببعُت

 13194 13646 73163 13365 73221 يتر انىثبت انثلاثُت يٍ انثببث

 13573 13312 53932 13741 53324 يتر ()ببنمذيٍُ 3انىثبت انثلاثُت يٍ انثببث

 13611 13233 43456 13312 43393 تثبَُ تإنَُتملُبش انسرعت الإ

 13663 153547 733375 33347 713433 عذد لُبش انجهذ انذورٌ انتُفسٍ انعبو

 13341 13233 43917 13513 43957 ثبَُت تحًم انسرعت

 13256 63171 313933 73643 313313 عذد لُبش تحًم انعضهٍ نعضلاث انبطٍ

 13176 43712 563751 53291 563433 سى اختببر انًروَت

 80020=  0001قيمة ت الجدولية عند 
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بيف الهبهوعتيف التبريبيا والطحبطا اى الايحس  إحصحئيح  ( وبود اروؽ غير داله 2)يتطح هف بدوؿ  
وهذا يدؿ  2.25قؿ هف قيهتهح البدوليا ع د هستو  ربد يا حيث كح ت قيها ت الهحسوبا الابمى لمهتايرات ال

 .اى تمؾ الهتايراتهبهوعتى البحث  عمى تكحاد
 ( 1جدوؿ )

 دلالة الفروؽ بيف مجموعتى البحث فى القياسات الماارية فى القياس القبمى
 61=8=ف6ف

 وحذة انمُبش انًتغُراث
 انًجًىعت انتجرَبُت انًجًىعت انضببطت

 ث
 ع ش ع ش

 ثى انتًرَر الإستلاولُبش 
 13131 13512 13433 13223 13313 درجت دلت

 13514 13433 23716 13393 23933 ثبَُت زيٍ

يع انذوراٌ ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتًرَر الإستلاولُبش   
 13521 13314 13563 13512 13433 درجت دلت

 13669 13493 33994 13346 43413 ثبَُت زيٍ

 ثى انتصىَب الإستلاولُبش 
 13416 13125 13375 13432 23163 درجت دلت

 13411 13416 23166 13336 13977 ثبَُت زيٍ

 يع انذوراٌ ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتصىَب الإستلاولُبش 
 13291 13195 23111 13195 13511 درجت دلت

 13361 13731 73143 13612 73132 ثبَُت زيٍ

 80020=  0001قيمة ت الجدولية عند 

حبطا اى بيف الهبهوعتيف التبريبيا والط إحصحئيح  ( وبود اروؽ غير داله 7يتطح هف بدوؿ )
 2.25قؿ هف قيهتهح البدوليا ع د هستو  رهحريا حيث كح ت قيها ت الهحسوبا الايحس الابمى لمهتايرات اله

 .هبهوعتى البحث اى تمؾ الهتايرات وهذا يدؿ عمى تكحاد
 :أدوات ووسايؿ جمع البيانات

 :تحديد اددااات الماارية المركبة
 ا:إلييا والت  تت حسب هع طبيعا البحث تـ إتبحع الدطوات التههرلتحديد اددا ات الههحريا الهركبا ادكثر 

اػ  كػر الاػدـ دا ات الههحريا الهركبػا قحـ البححث بعهؿ هسح هربع  لمدراسحت الت  ت حولت تحميؿ اد .1
 لمهرحما الس يا قيد البحث. تمؾ اددا ات رهـلتحديد 

 الههحريات ادا اد رهـدبرا  لتحديد لسحدة الالهركبا الهستدمصا عم  ا الههحريات ادا تـ عرض اد .3
دتيحر إتـ ، و %25تفحؽ لمسحدة الدبرا  إث  سبا الهركبا لمهرحما الس يا قيد البحث وقد ررتط  البحح

ثـ البري ثـ التصويب  الإستلاـثـ البري بحلكرة ثـ التهرير، و  الإستلاـثـ التهرير، و  الإستلاـ)
هكح يا تصهيـ تفحؽ السحدوذلؾ لإ (ثـ التصويب الإستلاـو  ة الدبرا  عم  هذا الههحرات ولكثرة ردائهح وا 

 العديد هف التدريبحت الهركبا الدحصا بثدائهح هع إهكح يا تبسيط تركيبهح ليلائـ الهرحما الس يا.
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 البدنية0 الإختباراتتحديد 
وؿ را  العمهػػػح  حػػػا  بعػػػض الدراسػػػحت والهرابػػػع الهرتبطػػػا لمتعػػػرؼ عمػػػى  طلاع عمػػػ قػػػحـ البححػػػث بػػػحلإ 
را  ا  طلاع تسػػإسػػتهحرة إب ػػح  ، ثػػـ قػػحـ البححػػث بطػػا بحلهرحمػػا السػػ يا اػػ  كػػرة الاػػدـالميحقػػا البد يػػا الهرتبهكو ػػحت 
 الميحقا البد يا الهرتبطا بحلهرحما الس يا ا  كرة الادـ.لهكو حت  الإدتبحرات رهـقحـ البححث بتحديد و الدبرا  
  :الإختباراتصدؽ 

ستطلاعيا، ثـ  دتبحر عمى عي ا الدراسا الإهحيز هف دلاؿ تطبيؽ الإاا صدؽ التالبححث طري إستددـ
(، ثـ حسحب الدقهميابهححاظا ) اله صورةب حدي  ى عي ا ههيزة هف لاعب  كرة الادـعم الإدتبحراتتطبيؽ 

ا  التفريؽ بيف الهستويحت  الإدتبحراتير الههيزة لمتثكد هف صدؽ هذا الفروؽ بيف الهبهوعا الههيزة وغ
 .(9(، )8للأاراد كهح هو هوطح ببداوؿ )مفا الهدت

 (2جدوؿ )
 البدنية  الإختباراتصدؽ 

 60=8=ف6ف     

 وحذة انمُبش انًتغُراث

 انًجًىعت انًًُسة انًجًىعت الالم تًبَس
 ث

 ع ش ع ش

 33141 13171 93772 13396 113369 ثبَُت رشبلت

 63935 13461 143322 13539 133345 ثبَُت سرعت

 113716 13516 143611 13111 113111 عذد ه انرببعُتانىثب

 23332 13462 73319 13712 73143 يتر انىثبت انثلاثُت يٍ انثببث

 23592 13546 63747 13794 63212 يتر (يٍُببنمذ) 3انىثبت انثلاثُت يٍ انثببث

 43341 13212 33951 13274 43426 ثبَُت ت إنُلُبش انسرعت الاَتم

 63336 163136 943911 163357 353111 عذد نذورٌ انتُفسٍ انعبولُبش انجهذ ا

 33511 13321 43411 13269 43375 ثبَُت تحًم انسرعت

 33731 23335 393911 63613 313411 عذد لُبش تحًم انعضهٍ نعضلاث انبطٍ

 23943 23271 613411 53195 563211 سى اختببر انًروَت 

 80020=  0001قيمة ت الجدولية عند 
قؿ تهحيز اى الهتايرات بيف الهبهوعتيف الههيزة واد إحصحئيح  ( وبود اروؽ داله 8طح هف بدوؿ )يت

وهذا يدؿ عمى صدؽ  2.25هستو   هف قيهتهح البدوليا ع د رعم بد يا حيث كح ت قيها ت الهحسوبا ال
 .الإدتبحرات البد يا  لتمؾ الهتايرات
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 الماارية  صدؽ الإختبارات: (3جدوؿ )
 60=8=ف6ف     

 وحذة انمُبش انًتغُراث
 انًجًىعت انًًُسة انًجًىعت الالم تًبَس

 ث
 ع ش ع ش

 ثى انتًرَر الإستلاولُبش 
 93111 13527 33511 13516 13411 درجت دلت

 23673 13413 23465 13317 23399 ثبَُت زيٍ

يع انذوراٌ ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتًرَر الإستلاولُبش   
 33312 13392 23563 13314 13563 تدرج دلت

 23759 13359 33527 13479 43149 ثبَُت زيٍ

 ثى انتصىَب الإستلاولُبش 
 33642 13229 33311 13111 13911 درجت دلت

 33731 13213 13563 13441 23145 ثبَُت زيٍ

 يع انذوراٌ ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتصىَب الإستلاولُبش 
 43919 13719 43125 13356 23751 درجت دلت

 23159 13734 63332 13711 73174 ثبَُت زيٍ

 80020=  0001قيمة ت الجدولية عند 

قؿ تهحيز اى الهتايرات بهوعتيف الههيزة وادبيف اله إحصحئيح  ( وبود اروؽ داله 9طح هف بدوؿ )يت
صدؽ عم  وهذا يدؿ  2.25هف قيهتهح البدوليا ع د هستو   رعم هحريا حيث كح ت قيها ت الهحسوبا اله

 .الإدتبحرات الههحريا لتمؾ الهتايرات
   :الإختباراتثبات 

( لاعبػيف 12قواههػح )عمػى عي ػا الدراسػا الاسػتطلاعيا  الإدتبػحراتتطبيػؽ البححػث طرياػا  إستددـ 
عمػػى  فػػس  ادوؿهػػف التطبيػػؽ بعػػد رسػػبوع هػػف  فػػس هبتهػػع البحػػث وهػػف دػػحرج العي ػػا، ثػػـ إعػػحدة التطبيػػؽ 

البسػيط  الإرتبػحطحسػحب هعحهػؿ تػـ ، ثػـ لتوحيد ظػروؼ الايػحس قػدر الاهكػحف اى  فس التوقيتالهبهوعا و 
 ( 11، )(12) حلبداوؿ رقـقيد البحث كهح هو هوطح ب الإدتبحراتلبيرسوف لمتثكد هف ثبحت 

 البدنية  الإختباراتثبات :  (60جدوؿ )
 12ف =     

 وحذة انمُبش انًتغُراث
 ُكاعبدة انتطب الأولانتطبُك 

 ث
 ع ش ع ش

 13714 13324 113533 13396 113369 ثبَُت رشبلت

 13321 13463 133137 13539 133345 ثبَُت سرعت

 13316 13162 113253 13111 113111 عذد انىثبه انرببعُت

 13374 13612 73313 13712 73143 يتر انىثبت انثلاثُت يٍ انثببث

 13632 13691 63333 13794 63212 يتر (انىثبت انثلاثُت يٍ انثببث )ببنمذيٍُ

 13792 13266 43411 13274 43426 ثبَُت تإنُلُبش انسرعت الاَتم

 13313 153193 36321 163357 353111 عذد لُبش انجهذ انذورٌ انتُفسٍ انعبو

 13321 13251 43646 13269 43375 ثبَُت تحًم انسرعت

 13794 63311 313353 63613 313411 عذد لُبش تحًم انعضهٍ نعضلاث انبطٍ

 13333 53133 563432 53195 563211 سى اختببر انًروَت

 00138=  0001قيمة ر الجدولية عند 
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والثح ى اى الهتايرات  ادوؿبيف التطبيايف  إحصحئيح  طرد  داؿ  إرتبحط( وبود 12يتطح هف بدوؿ )
وهذا يدؿ عمى ثبحت  2.25ع د هستو   هف قيهتهح البدوليا رعم البد يا حيث كح ت قيها ر الهحسوبا 

 .الهستددها اى قيحس تمؾ الهتايرات الإدتبحرات
 (66جدوؿ )

 الماارية  الإختباراتثبات 
 60ف =     

 وحذة انمُبش انًتغُراث
 اعبدة انتطبُك الأولانتطبُك 

 ر
 ع ش ع ش

 ثى انتًرَر الإستلاولُبش 
 13737 13629 13531 13516 13411 درجت دلت

 13315 13325 23343 13317 23399 ثبَُت زيٍ

يع انذوراٌ ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتًرَر الإستلاولُبش   
 13313 13337 13651 13314 13563 درجت دلت

 13393 13473 43141 13479 43149 ثبَُت زيٍ

 ثى انتصىَب الإستلاولُبش 
 13321 13121 13965 13111 13911 درجت دلت

 13914 13442 23141 13441 23145 ثبَُت زيٍ

 يع انذوراٌ ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتصىَب الإستلاولُبش 
 13341 13372 23935 13356 23751 درجت دلت

 13339 13679 73151 13711 73174 ثبَُت زيٍ

 00138=  0001قيمة ر الجدولية عند 

والثح ى اى الهتايرات  دوؿابيف التطبيايف  إحصحئيح  طرد  داؿ  إرتبحط( وبود 11يتطح هف بدوؿ )
وهذا يدؿ عمى ثبحت  2.25هف قيهتهح البدوليا ع د هستو   رعم البد يا حيث كح ت قيها ر الهحسوبا 

 .قيحس تمؾ الهتايرات الهستددها اى الإدتبحرات
 -:مج الػتدريبػػي المقترحالػبرنػا

 الادؼ مف البرنامج
تصهيـ تػدريبحت بإسػتدداـ هاحوهػا هدتمفػا لت هيػا بعػض الاػدرات البد يػا وهسػتو   إل يهدؼ البر حهل التدريب  

 اددا  الههحري الهركب لم حشئيف ا  كرة الادـ .
 أسس و ع البرنامج التدريبي المقترح:

 :المركبة قيد البحث المااريةتحديد اددااات  - أ
تفاػػػت  تػػػحئل إيػػػا الهركبػػػا حيػػػث اددا ات الههحر  هربعػػػ  لمدراسػػػحت التػػػ  ت حولػػػت تحميػػػؿالهسػػػح الهػػػف ا

 (،60ـ( )6332(، وعبد الباسط عبد الحميـ )1ـ( )6332آمر الله البساطي )التحميؿ الت  قحـ بهح كؿ هف 
الهركبػا الهستدمصػػا عمػ  السػػحدة  الههحريػا اددا اتوعػػرض (، 61ـ( )8001ومحمػد عبػػد السػتار محمػػود )

ثػػـ التهريػػر،  الإسػػتلاـدتيػػحر إمهرحمػػا السػػ يا قيػػد البحػػث، تػػـ ا لالهركبػػ الههحريػػا اددا ات رهػػـالدبػػرا  لتحديػػد 
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تفػحؽ ثػـ التصػويب، وذلػؾ لإ الإستلاـثـ البري ثـ التصويب و  الإستلاـثـ البري بحلكرة ثـ التهرير، و  الإستلاـو 
هكح يا تصػهيـ العديػد هػف التػدريبحت الهركبػا الدحصػا بث دائهػح السحدة الدبرا  عم  هذا الههحرات ولكثرة ردائهح وا 

 هع إهكح يا تبسيط تركيبهح ليلائـ الهرحما الس يا. 
 زمف الوحدة التدريبية: -ج 

رف زهف  (62ـ ( )8003)ي ، أمرالله البساطمسعد عمى محمود، محمد شوقي كشؾتفؽ كلا  هف إ
 2: 2ع دقياا وذلؾ بواق 122: 25س ا يتراوح هح بيف  12: 12تدريبيا ل حش  هذا الهرحما هف الوحدة ال

تحديد عدد الوحدات التدريبيا ي الدبرا  تـ رستطلاع ر إوعم  وب ح   عمى هح سبؽ ، حدات تدريبيا ا  ادسبوعو 
 وحدات تدريبيا ا  ادسبوع لمهبهوعا التبريبييا . 2بواقع 

 تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبي: -د 
تى (، ومف3( )ـ6333(، عادؿ عبد البصير)62) ـ(6330محمد حسف علاوى)تفؽ كلا  هف إ

التدريبيا ت اسـ إلى  عمى رف الوحدة( 6) (ـ8003(، أبو العلا عبد الفتاح )63) (ـ6331إبراييـ حماد )
 -:ثلاث ربزا 

 :تطه ه تههحرسا اددا  الريحط  الذي سوؼ ويشتهؿ عمى التهيئا البد يا والفسيولوبيا ل البز  الإعدادي
 .الوحدات التدريبيا

  هستو  اددا  البد ى هؿ عمى تدريبحت هت وعا وهتدربا الصعوبا تهدؼ إلى راع : يشتالبز  الرئيس
 .والفسيولوب  لعي ا البحث

  دة اللاعبيف إلى الححلا الطبيعياستردح  وتهدؼ إلى عو الدتحه : ويشتهؿ عمى تهري حت الإ البز. 
بػزا  الوحػدة رزهػف ؽ( قػحـ البححػث بتوزيػع 75 – 25التدريبيا والهحػدد بػزهف )اى طو  زهف الوحدة و 

 (  13التدريبيا كهح هو هوطح ببدوؿ )
 
 (68جدوؿ )

 جزاا ومحتوى الوحدة التدريبيةالتوزيع الزمنى د
 يحتىي اجساء انىحذة انتذرَبُت انسيٍ اجساء انىحذة و

 جهسة انجسى انذاخهُتتًرَُبث تهُئت عبيت لأ ق15 حًبءالإ 1

 انًختهفت تذرَببث انًمبويت ق51 – 41 انجسء انرئُسً 2

 تًرَُبث استرخبء وتهذئت ق11 انجسء انختبيً 3

 ق75-65 انًجًىع
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 :لمستخدمة في البرنامج التدريبيتحديد المقاومات ا-و

لهاحوهػػػػػحت ا رهػػػػػـبهػػػػػدؼ التعػػػػػرؼ عمػػػػػى ( 17( )9( )8( )7( )5( )2) هسػػػػػح لمهرابػػػػػعهػػػػػف دػػػػػلاؿ ال
الاػدـ بصػفا دحصػا حيػث تػـ التوصػؿ الػى الهستددها اػى الهبػحؿ الريحطػى بصػفا عحهػا وهبػحؿ ريحطػا كػرة 

 :وه الهاحوهحت  رهـ
 .* هاحوها ثاؿ بسـ الزهيؿ            .* هاحوها البسـ

 (.حيحت )السست الهعد ياإلي* هاحوها                    .* هاحوها الكرات الطبيا
 .كيحس رهميار* هاحوها            حبحؿ الهطحطيا.* هاحوها اد
 .ثاحؿ الابطا )الدهبمز(ر*   ة الهيكح يكيا للأثاحؿ.دبهز * هاحوها ا

 رهػػػػـسػػػػتطلاع رر  الدبػػػػرا  وذلػػػػؾ لتحديػػػػد سػػػػتهحرة لإإحوهػػػػحت اػػػػى وقػػػػد قػػػػحـ البححػػػػث بوطػػػػع هػػػػذة الها
 رهػـف رعمػ   الإتفػحؽ، وتػـ بيعا الهرحما السػ يا قيػد البحػثالهاحوهحت الهرتبطا بريحطا كرة الادـ واله حسبا لط

 :حطا كرة الادـ ه حت الهرتبطا بريالهاحوه
 * هاحوها بسـ الزهيؿ .       * هاحوها الكرات الطبيا .       * هاحوها الاستيؾ الهطحط . 

 .* هاحوها بحستدداـ بحكت الاثاحؿ
هكح يػا تصػهيـ العديػد هػف التػدريبحت وذلؾ لإ تفحؽ السػحدة الدبػرا  عمػ  هػذا الهاحوهػحت ولكثػرة ردائهػح وا 

% اػثكثر 22هواااػا  سػبا  الباحثرتطػى إيبهح ليلائـ الهرحما الس يا حيث ط تركالدحصا بهح هع إهكح يا تبسي
 .لابوؿ الهاحوها

 تحديد زمػػػػػػف الجزا الخاص بتدريبات المقاومة0 -ي
، (86ـ( )8063نج قادر رسوؿ )ياما  (،2ـ( )8002ريؼ ماير محمد الدسوقي )شتفؽ كلا  هف إ

عمى هح سبؽ  ا  ، وب ح دقياا 55: 22  الوحدة التدريبيا تراوح هف حت الهاحوها ارف زهف البز  الدحص بتدريب
 .دقياا 52: 22  الدحص بتدريبحت الهاحوها هف ي الدبرا  تـ تحديد زهف البز رستطلاع ر وااح لإ
  :التدريبى المقترح زمف البرنامج -6

ي الدبػرا  رع ر سػتطلاإهف دلاؿ الهسػح الهربعػى وهػف دػلاؿ ، و لهدؼ البر حهل التدريبى الهاترح وااح  
بفتػرة زه يػا  عػداد الدػحصدادػؿ اتػرة الإ اهل التدريبى قيد البحث يتـ ت فيػذر حبالبححث يتطح رف ال هالذ  قحـ ب

 دقياا. 75-25، ويتراوح زهف الوحدة هف سبوعيح  إربع وحدات تدريبيا ررسحبيع( وبواقع  8)
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 عداد الخاص0ستقؿ( خلاؿ مرحمة الإ)المتغير الم عداد البدنىديناميكية تشكيؿ حمؿ التدريب للإ -8

ـ التػػدرج اػػ  دربػػا حيػػث تػػ 8: 6دػػلاؿ هراحػػؿ البر ػػحهل الهدتمفػػا التشػػكيؿ ادسحسػػ   الباحػػث إسػػتددـ
دػػلاؿ الهرحمػػا الثح يػػا ثػػـ  إل ى ثػػـ الحهػػؿ العػػادولػسػػتدداـ الحهػػؿ الهتوسػػط رث ػػح  الهرحمػػا  إالحهػؿ هػػف دػػلاؿ 

 .(12) ببدوؿ وطحهو هالحهؿ ادقصى دلاؿ الهرحما الثحلثا ، كهح 
 (63)جدوؿ 

 عداد الخاص0خلاؿ مرحمة الإ)المتغير المستقؿ(  عداد البدنىللإديناميكية تشكيؿ شدة حمؿ التدريب 
 

 دربحت الحهؿ
 عداد الدحصهراحؿ الإ

 الفترة الثحلثا الفترة الثح يا ىادولالفترة 
 x   رقصى

  x   إل ع
   X هتوسط 

هيػا وذلػؾ و ليادلاؿ دورة الحهؿ لموحػدات  3: 6 ،8: 6، 6: 6ـ التشكيلات ستدداإكهح قحـ البححث ب
  .عداد الدحصبهح يت حسب هع هراحؿ الإ

 -:ستطلاعيةالدراسات الإ
إلػػػى  ـ3217/ 32/11سػػػتطلاعيا اػػػى الفتػػػرة الزه يػػػا هػػػف لإدراسػػػحت اال هػػػفقػػػحـ البححػػػث بػػػإبرا  عػػػدد 

 ػا البحػث لهبتهع ادصم  لمبحث وهف دػحرج عيستطلاعيا هسحوبا هف اإوذلؾ عمى عي ا  ـ11/13/3217
 تى:ادسحسيا بهدؼ تحايؽ اد

 -:ىادولستطلاعية الدراسة الإ
 :، حيث هدات إلى تحايؽ الآتىـ32/11/3217 إلى ـ32/11/3217تـ إبرا  هذا الدراسا اى الفترة هف 

 .همعبالا قح و ي ،لإطح ةاحيث:  التثكد هف صلاحيا الهلاعب الهطبؽ بهح تبربا البحث هف -
 .زة واددوات الهستددها قيد البحثالتثكد هف صلاحيا وهعحيرة ادبه -
 .لدحصا بايحس الهتايرات قيد البحثا الإدتبحراتتدريب السحدة الهسحعديف عمى طرؽ إبرا ات  -

 .عف التثكد هف تحايؽ بهيع رهدااهحورسفرت  تحئل هذا الدراسا 
 -:ستطلاعية الثانيةالدراسة الإ

سػتطلاعيا إ، عمػى عي ػا ـ22/11/3217إلػى  ـ35/11/3217 اػى الفتػرة هػف ا الدراسػاتـ إبرا  هػذ
 :بهدؼ تحايؽ الآتى ،ئيف حش 12 بم  قواههحي

 .العهريا قيد البحث تبربا تدريبحت الهاحوهحت قيد البحث وهعراا هد  ه حسبتهح لمهرحما -
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 تا ييف تدريبحت الهاحوهحت قيد البحث. -
ث ه حسػبا الهاترحػا قيػد البحػ تـ التثكػد هػف رف تػدريبحت الهاحوهػا ا ه عفورسفرت  تحئل هذا الدراسا   

الهاترحػػا  تػػدريبحت الهاحوهػػاسػػتطلاعيا بػػإبرا  لطبيعػػا الهرحمػػا العهريػػا، حيػػث قػػحـ راػػراد عي ػػا الدراسػػا الإ
 .عمى راراد عي ا البحث ادسحسيا هح، ههح تواار لد  البححث إهكح يا تطبياحتدوف ر  صعوب

 -ستطلاعية الثالثة:الدراسة الإ
 12عي ػا قواههػح  ـ11/13/3217إلػى  ـ1/13/3217 اى الفترة هػف قحـ البححث بإبرا  هذا الدراسا

دتبػػػحرات البد يػػػا هلات العمهيػػػا لإتحديػػػد الهعػػػح، لعي ػػػا البحػػػث وهػػػف  فػػػس هبتهػػػع البحػػػثهػػػف دػػػحرج  ،ف حشػػػئي
 قيد البحث.والههحريا 

 -:إجرااات تنفيذ التجربة
 -:ةالقياسات القبمي

 الهسػتددها  الطػحبطا اػ  بهيػع الهتايػرات -التبريبيػا هبهوعتيفل حشى  ال تـ إبرا  الايحسحت الابميا
 . ـ18/13/3217إلى  ـ13/3217/ 12ث دلاؿ الفترة الزه يا لبحقيد ا

 -:تجربةتطبيؽ ال
البر ػحهل الهبهوعػا التبريبيػا كهػح تػـ تطبيػؽ الهاترح عمى  حشى  تـ تطبيؽ بر حهل تدريبحت الهاحوها 

 .ـ12/3/3218إلى  ـ31/13/3217الهبهوعا الطحبطا دلاؿ الفترة الزه يا  حشى   عمىالهتبع 
 -:القياسات البعدية

 الهسػتددها بهيع الهتايػرات اى الطحبطا -التبريبيا هبهوعتيفل حشى  ال تـ إبرا  الايحسحت البعديا
 .ـ32/3/3218إلى  ـ15/3/3218الزه يا  رةفت، وب فس شروط وترتيب الايحسحت الابميا دلاؿ القيد البحث

 -:المعالجات الإحصايية
لمحصػوؿ عمػى الهعحلبػحت  SPSSسػتدداـ البر ػحهل الإحصػحئ  إاى طو  هدؼ واروض البحػث تػـ 

 -:اليحالإحصحئيا الت
 الإلتوا هعحهؿ   الا حراؼ الهعيحري.        .الوسيط          الحسحب . توسطاله. 
 .)الإرتبحطهعحهؿ             .الهئويا لهادار التحسفال سبا    ادتبحر )ت. 

 -:عر  ومناقشة النتايج

" بيف الايحسيف الابم  والبعدي إحصحئيح  توبد اروؽ دالا " انه والذي نص عمي ادوؿعر  نتايج الفر  
 .ديكرة الادـ لصحلح الايحس البع ل حش  الهركبا الههحريااددا ات لمهبهوعا التبريبيا ا  هستو  بعض 
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 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى فى القياسات الماارية لممجموعة التجريبية( 62جدوؿ )

 61ف =

 80621=  0001قيمة ت الجدولية عند 
لمهبهوعػا التبريبيػا  بػيف الايحسػيف الابمػى والبعػد  إحصػحئيح  ( وبود اروؽ دالػه 12بدوؿ ) يتطح هف

دؿ وهذا يػ 2.25هف قيهتهح البدوليا ع د هستو   رعم اى الهتايرات الههحريا حيث كح ت قيها ت الهحسوبا 
دوؿ  سػػب طػػح البػػكهػػح يو  إحصػػحئيح  رتفػػحع هسػػتو  الهبهوعػػا التبريبيػػا اػػى تمػػؾ الهتايػػرات بصػػورة دالػػه إعمػى 

 .التحسف اى تمؾ الهتايرات
" بػيف الايحسػيف الابمػ  والبعػدي إحصػحئيح  توبػد اػروؽ دالػا " أنػه عر  نتايج الفر  الثػاني والػذي نػص عمػي

 .كرة الادـ لصحلح الايحس البعدي ل حش الهركبا  الههحريااددا ات لمهبهوعا الطحبطا ا  هستو  بعض 
 قياسيف القبمى والبعدى فى القياسات الماارية لممجموعة ال ابطةدلالة الفروؽ بيف ال(: 61جدوؿ )

 61ف =

 80621=  0001قيمة ت الجدولية عند 

 وحذة انمُبش انًتغُراث
 انمُبش انبعذي انمُبش انمبهً

 ث
 َسبت

 ع ش ع ش انتحسٍ

 ثى انتًرَر الإستلاولُبش 
 %152317 113667 13511 33625 13512 13433 درجت دلت

 %13333 63769 13471 23214 13433 23716 ثبَُت زيٍ

 يع انذوراٌ  الإستلاولُبش 

 ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتًرَر

 %161337 113593 13577 33751 13512 13433 درجت دلت

 %11333 73417 13367 33521 13493 33994 ثبَُت زيٍ

 ثى انتصىَب الإستلاولُبش 
 %111311 73764 13163 33933 13125 13375 درجت دلت

 %25336 43571 13132 13616 13416 23166 ثبَُت زيٍ

 يع انذوراٌ  الإستلاولُبش 

 ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتصىَب

 %175311 113247 13316 43125 13195 13511 درجت دلت

 %11366 73531 13711 63292 13731 73143 ثبَُت زيٍ

 وحذة انمُبش انًتغُراث
 انمُبش انبعذي انمُبش انمبهً

 ث
 َسبت

 ع ش ع ش انتحسٍ

 ثى انتًرَر الإستلاولُبش 
 %53362 43977 13316 23375 13223 13313 درجت دلت

 %9321 23731 13411 23663 13393 23933 ثبَُت زيٍ

 يع انذوراٌ  الإستلاولُبش 

 ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتًرَر

 %64311 43399 13392 23563 13314 13563 درجت دلت

 %5334 113161 13316 43163 13346 43413 ثبَُت زيٍ

 ثى انتصىَب الإستلاولُبش 
 %43343 43141 13163 33163 13432 23163 درجت دلت

 %3369 23453 13274 13315 13336 13977 ثبَُت زيٍ

 يع انذوراٌ  الإستلاولُبش 

 ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتصىَب

 %53313 43259 13163 33163 13195 23111 درجت دلت

 %2391 73456 13594 63925 13612 73132 ثبَُت زيٍ
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لمهبهوعػا الطػحبطا  الابمػى والبعػد  بػيف الايحسػيف إحصػحئيح  ( وبود اروؽ داله 15يتطح هف بدوؿ )
وهذا يػدؿ  2.25يا ع د هستو  هف قيهتهح البدول رعم اى الهتايرات الههحريا حيث كح ت قيها ت الهحسوبا 

دوؿ  سػػب كهػح يوطػػح البػ إحصػحئيح  رتفػحع هسػػتو  الهبهوعػا الطػػحبطا اػى تمػؾ الهتايػػرات بصػورة دالػػه إعمػى 
 .التحسف اى تمؾ الهتايرات

" بػػػيف الايحسػػػيف البعػػػدييف إحصػػػحئيح  توبػػػد اػػػروؽ دالػػػا "أنػػػه  فػػػر  الثالػػػث والػػػذي نػػػص عمػػػيعػػػر  نتػػػايج ال
لصػػػػحلح  كػػػرة الاػػػدـ ل حشػػػػ الهركبػػػا  الههحريػػػااددا ات لمهبهػػػوعتيف التبريبيػػػا والطػػػػحبطا اػػػ  هسػػػتو  بعػػػػض 

 .الهبهوعا التبريبيا
 ياس البعدىدلالة الفروؽ بيف مجموعتى البحث فى القياسات الماارية فى الق ( 61جدوؿ )

 61=8=ف6ف

 وحذة انمُبش انًتغُراث
 انًجًىعت انتجرَبُت انًجًىعت انضببطت

 ث
 ع ش ع ش

 ثى انتًرَر الإستلاولُبش 
 33162 13316 23375 13511 33625 درجت دلت

 33111 13411 23663 13471 23214 ثبَُت زيٍ

 يع انذوراٌ الإستلاولُبش 

 ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتًرَر

 43471 13392 23563 13577 33751 درجت دلت

 23333 13316 43163 13367 33521 ثبَُت زيٍ

 ثى انتصىَب الإستلاولُبش 
 23329 13163 33163 13163 33933 درجت دلت

 23423 13274 13315 13132 13616 ثبَُت زيٍ

 يع انذوراٌ الإستلاولُبش 

 ثى انجرٌ ببنكرة ثى انتصىَب

 33136 13163 33163 13316 43125 درجت دلت

 23756 13594 63925 13711 63292 ثبَُت زيٍ

 80020=  0001قيمة ت الجدولية عند 

والطػػػػحبطا اػػػػى بػػػػيف الهبهػػػػوعتيف التبريبيػػػػا  إحصػػػػحئيح  ( وبػػػػود اػػػػروؽ دالػػػػه 12يتطػػػػح هػػػػف بػػػػدوؿ )
هػح البدوليػا ع ػد هػف قيهت رعمػ لصحلح الهبهوعا التبريبيا حيث كح ت قيها ت الهحسوبا الهتايرات الههحريا 

 .الههحريا لتمؾ الهتايرات الإدتبحراتوهذا يدؿ عمى تفوؽ الهبهوعا التبريبيا اى  2.25هستو  
 -مناقشة النتايج:

" بػيف الايحسػيف الابمػ  والبعػدي إحصػحئيح  توبػد اػروؽ دالػا " أنػه والذي نػص عمػي ادوؿمناقشة نتايج الفر  
 .لصحلح الايحس البعدي كرة الادـ ل حش الهركبا  الههحريا اددا اتلمهبهوعا التبريبيا ا  هستو  بعض 
بػػػيف الايحسػػػيف الابمػػػى والبعػػػد    إحصػػػحئيح  ( يتطػػػح وبػػػود اػػػروؽ دالػػػه 12وهػػػف دػػػلاؿ  تػػػحئل البػػػدوؿ )

يػػا ع ػػد هػػف قيهتهػػح البدول رعمػػ لمهبهوعػػا التبريبيػػا اػػى الهتايػػرات الههحريػػا حيػػث كح ػػت قيهػػا ت الهحسػػوبا 
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كهػح  إحصحئيح  رتفحع هستو  الهبهوعا التبريبيا اى تمؾ الهتايرات بصورة داله إى وهذا يدؿ عم 2.25هستو  
 .دوؿ  سب التحسف اى تمؾ الهتايراتيوطح الب

 هبدادمػ إسػتددـ، والػذي يبػحب  لمبر ػحهل التػدريبى الهاتػرحال تحئل إلى التػثثير الإ اكهح يعز  البححث هذ
ريبحت الهسػتددها قيػد البحػث راعػحة رف تكػوف هبهوعػا التػد، حيػث تػـ هيبحت بثشكحؿ هدتمفا هف الهاحوهػحتتدر 

، حيػث حر ثر بدورة اػى زيػحدة الطػبط والػتحكـ اػى هسػتو  اددا  الههػرلطبيعا الهبحؿ الههحر  والذي  ههشحبه
يكهػف اػى ر هػح ال وعيا بحلهاحوهػحت الهدتمفػا رف الدور الرئيس  لمتدريبحت  ـ8001محمد  احى عباس يشير 

بهوعػػحت العطػػميا الهع يػػػا يدػػتص العهػػؿ عمػػى اله إل حر اددا  لمههػػحرات الحركيػػا وبحلتػػػتعهػػؿ اػػى  فػػس هسػػ
 (57: 12) .بحددا 

ت هحتويحتػه عمػى تػدريبحت شػتهمإدريب  الهاتػرح والػذي رف البر ػحهل التػبسػبب ويري البححث هػذا التاػدـ 
الػػذي رسػػهـ اػػ  تطػػوير اددا ات  ادهػػرالميحقػػا البد يػػا سػػتدداـ الهاحوهػػحت الهدتمفػػا لت هيػػا هكو ػػحت إهت وعػػا ب
الهركبا وه بثاػا هػف هتطمبػحت اددا  الههػحري اػ  كػرة الاػدـ واله حسػبا لمهرحمػا السػ يا )عي ػا البحػث(  الههحريا

رتفػػحع هسػػتوي اددا ات الههحريػػا إ عمػػ  عكػػس ذلػػؾ إهػػف التوبيػػه الهػػحدؼ لحركحتػػه، حيػػث بهػػح يهكػػف ال حشػػ  
 الهركبا )قيد البحث(.
 ،(2( )8002، شريؼ ماير )(3( )8002أحمد عبدالمولى ) تحئل دراسحت كؿ هف  ويتفؽ ذلؾ هع

(، عبػد الباسػط محمػد 61) (8001، محمػد عبػد السػتار محمػود)(2( )8001)  إسلاـ مسعد عمي محمود
وبػود اػروؽ ذات دلالػا إحصػحئيا اػ  هسػتوي ردا  الههػحرات  إلػ ت شػحر روالتػ   ،(60( )6332) عبػد الحمػيـ
 الايحس الابم  والبعدي لمهبهوعا التبريبيا لصحلح الايحس البعدي.الهركبا بيف 

" بػيف الايحسػيف الابمػ  والبعػدي إحصػحئيح  توبػد اػروؽ دالػا  أنػه مناقشة نتايج الفر  الثاني والػذي نػص عمػي
 .لصحلح الايحس البعدي كرة الادـ ل حش الهركبا  الههحريااددا ات لمهبهوعا الطحبطا ا  هستو  بعض 

بػػػيف الايحسػػػيف الابمػػػى والبعػػػد    إحصػػػحئيح  ( يتطػػػح وبػػػود اػػػروؽ دالػػػه 15)لاؿ  تػػػحئل البػػػدوؿ وهػػػف دػػػ
يػػا ع ػػد هػػف قيهتهػػح البدول رعمػػ لمهبهوعػػا الطػػحبطا اػػى الهتايػػرات الههحريػػا حيػػث كح ػػت قيهػػا ت الهحسػػوبا 

كهح  صحئيح  إحرتفحع هستو  الهبهوعا الطحبطا اى تمؾ الهتايرات بصورة داله إوهذا يدؿ عمى  2.25هستو  
 .يوطح البدوؿ  سب التحسف اى تمؾ الهتايرات

، و سب التحسف الححدثا لد   حش  الهبهوعا الطػحبطا اػى إحصحئيح  البححث الفروؽ الدالا  وكهح يعز 
تػو  عمػى تػدريبحت ههحريػا حإالبر ػحهل التػدريبى الهتبػع والػذ  لى تػثثير إير هستوي اددا  الههحر  الهركب هتا

رف التايػػر اػػى السػػموؾ  ـ6332محمػػد حسػػف عػػلاوى هسػػتوي اددا  الههػػحر  حيػػث يشػػير رتفػػحع إردت إلػػى 
 ( 222: 15) .حدث  تيبا لمتدريب والههحرساالحركى ي
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يعزو البححث تادـ  حش  الهبهوعا الطحبطا اى الايػحس البعػد  عػف الابمػى لبهيػع الهتايػرات  وكذلؾ
تػػدريب التػػى يتبعهػػح ب الليححتػػو  عمػػى طػػرؽ ورسػػإوالػػذ   تػػدريبى الهتبػػع )التاميػػد (قيػػد البحػػث إلػػى البر ػػحهل ال

ف تحسف الهبهوعا الطحبطا ا  الهتايرات قيػد البحػث يربػع إلػى رف الطرياػا التاميديػا لهػح رهعظـ الهدربيف، و 
والتكػػرار لمهتايػػرات  قيػػد البحػػث( حيػػث تعتهػػد هػػذا الطرياػػا عمػػى ردا  ال هػػحذج تػػثثير إيبػػحب  عمػػى الهتايػػرات )

ف يكػػوف هاػػدار التحسػف الحػػحدث بػػيف الهبهػػوعتيف اػػى رالتػػدريب عميهػػح، كػػؿ ذلػؾ رد  إلػػى سػػهولا وههحرسػتهح و 
إسػػػلاـ مسػػػعد عمػػػي ، حيػػػث تشػػػير  تػػػحئل دراسػػػا الهسػػػتو   تػػػحئل الايػػػحس البعػػػد  هػػػو الفيصػػػؿ لتحديػػػد تاػػػدـ

الػذ   الطحبطا هػو ادسػحس -عد  بيف هبهوعت  البحث التبريبيا( إلى رف هاحر ا  الايحس الب2ـ( )8001)
 .عميه تحديد هستو  تادـ كؿ هبهوعايتـ 

(، 2( )8002(، شػريؼ مػػاير )3( )8002أحمػد عبػدالمولى )ويتفػؽ ذلػؾ هػع  تػحئل دراسػحت كػؿ هػػف  
(، عبػد الباسػط محمػد 61( )8001(، محمػد عبػد السػتار محمػود)2( )8001إسلاـ مسعد عمي محمود ) 

 ي ردا  الههحرات لدي الهبهوعا الطحبطا.تحسف هستو  إل ت شحر روالت  (60( )6332عبد الحميـ )
" بػػيف الايحسػػيف البعػػدييف إحصػػحئيح  توبػػد اػػروؽ دالػػا "أنػػه  مناقشػػة نتػػايج الفػػر  الثالػػث والػػذي نػػص عمػػي

لصػػػػحلح  كػػػرة الاػػػدـ ل حشػػػػ الهركبػػػا  الههحريػػػااددا ات لمهبهػػػوعتيف التبريبيػػػا والطػػػػحبطا اػػػ  هسػػػتو  بعػػػػض 
 .الهبهوعا التبريبيا

بػػػػيف الهبهػػػػوعتيف التبريبيػػػػا  إحصػػػػحئيح  ( يتطػػػػح وبػػػػود اػػػػروؽ دالػػػػه 12لبػػػػدوؿ )وهػػػػف دػػػػلاؿ  تػػػػحئل ا
هػػػف  رعمػػػ والطػػحبطا اػػػى الهتايػػػرات الههحريػػػا ولصػػػحلح الهبهوعػػػا التبريبيػػا حيػػػث كح ػػػت قيهػػػا ت الهحسػػػوبا 

الههحريػػا لتمػػؾ  الإدتبػػحراتوهػػذا يػػدؿ عمػػى تفػػوؽ الهبهوعػػا التبريبيػػا اػػى  2.25قيهتهػػح البدوليػػا ع ػػد هسػػتو  
 .يراتالهتا

ويعزي البححث هذا التادـ لمبر حهل التػدريب  الهاتػرح والػذي كػحف لػه تػثثير إيبػحب  لمهبهوعػا التبريبيػا 
يػػث رف البر ػػحهل التػػدريب  ركثػػر هػػف البر ػػحهل الهتبػػع )التاميػػدي( الػػذي تػػـ ت فيػػذا عمػػى الهبهوعػػا الطػػحبطا، ح

لهدتمفػا والتػ  بػدورهح تسػهـ اػ  درات البد يػا ات هيا الا إل شتهؿ عمى تدريبحت بهاحوهحت هدتمفا ردت إالهتبع 
دتصػحر الػزهف إحد اػ  البهػد وهػف ثػـ قتصػتعهػؿ عمػى الإ ل حهثؿ لمعطلات وبحلت سيحب الحرك  والعهؿ ادالإ

 الكم  لمههحرة الهركبا.
البححػػث  سػػبا التحسػػف الححدثػػا لػػد   حشػػ  الهبهوعػػا التبريبيػػا اػػى هتايػػر هسػػتوي اددا   وكهػػح يعػػز 

والهسػتددها قيػد البحػث لهػح  بحلهاحوهػحت الهدتمفػاسػتدداـ التػدريبحت إالهبهوعا الطحبطا إلى اف  حر  عفالهه
البػػػػد   ل حشػػػػ  الهبهوعػػػػا رتفػػػػحع الهسػػػػتو  توي اددا  الههػػػػحر  وذلػػػؾ  تيبػػػػا لإرتفػػػػحع هسػػػػإعمػػػػى  يبحبيػػػػح  إثػػػر ر

 عكػس ا  لحركػ  لمههػحرات، و تثبيػت الهسػحر ادت تدريبحت الهاحوها الهستددها قيػد البحػث إلػى رالتبريبيا، حيث 
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دحصػا التػ  تتهيػز بصػعوبا اددا  ههػح و ، حركػ  لمههػحرات الحركيػا بشػكؿ راطػؿذلؾ عمى وطػوح التصػور ال
تبػػحا إ تيبػػا ردا  تػػدريبحت الهاحوهػػا اػػى رد  إلػػى تطػػوير هسػػتو  اددا  الههػػحر  ل حشػػ  الهبهوعػػا التبريبيػػا 

 الهاحوهػػػحت الهدتمفػػػاسػػػتدداـ بعػػػض إلبر ػػػحهل التػػػدريب  بف ارو  ،عطػػػم  لمههػػػحرات الحركيػػػا قيػػػد البحػػػثالعهػػػؿ ال
بي هػح رشػػتهؿ ، التػدريب اله ػتظـ إلػ رتاػح  بهسػتوي الإ بػػحز الريحطػ ، بحلإطػحاا يعتهػد عمػ  رسػس وهبػحدئ الإ

 إل ، وبحلتػػػابػػد   والبح ػػب الههػػحر  كػػؿ عمػػى حػػدالبر ػػحهل الهتبػػع لمهبهوعػػا الطػػحبطا عمػػى ت هيػػا البح ػػب ال
 .ا اى هتاير هستوي اددا  الههحر التبريبيا عف  تحئل الهبهوعا الطحبط وعاتحس ت  تحئل الهبه

تفػوؽ  إلػ ت  تحئبهػح شػحر روالتػ  ( 2) (8002) شػريؼ مػايرويتفؽ ذلػؾ هػع  تػحئل دراسػحت كػؿ هػف 
ت إسػػتددهت البر ػػحهل الهاتػػرح )التبريبػػ ( عمػػى الهبهوعػػا الطػػحبطا التػػ  إسػػتددهالهبهوعػػا التبريبيػػا التػػ  

 .بع )التاميدي( ا  بهيع الهتايراتالهتالبر حهل 
(، 2( )8002(، شريؼ ماير )3( )8002أحمد عبدالمولى )ويتفؽ ذلؾ هع  تحئل دراسحت كؿ هف 

(، عبػد الباسػط محمػد 61( )8001(، محمػد عبػد السػتار محمػود)2( )8001إسلاـ مسعد عمي محمود ) 
لالػػا إحصػػحئيا اػػ  هسػػتوي ردا  الههػػحرات وبػػود اػػروؽ ذات د إلػػ ت شػػحر روالتػػ   (60( )6332عبػػد الحمػػيـ )

 ا.الهركبا بيف الهبهوعتيف التبريبيا والطحبطا لصحلح الهبهوعا التبريبي
 -:الاستنتاجات

إلػػػػى  الباحػػػػثهػػػػدؼ واػػػػروض البحػػػػث توصػػػػؿ طػػػػو  اسػػػػت حدا  إلػػػػى هػػػػح رظهرتػػػػه  تػػػػحئل البحػػػػث واػػػػى 
 الاست تحبحت التحليا :

إيبحبيػػػػح  اػػػػ  الهتايػػػػرات )اعحليػػػػا اددا  الههػػػػحر ( لػػػػد   حشػػػػ  رظهػػػػر البر ػػػػحهل الهتبػػػػع )التاميػػػػدي( تػػػػثثيرا    -
 .   الهبهوعا الطحبطا

تثثيرا  إيبحبيح  ا  الهتايرات)اعحليا اددا  الههػحر ( لػد   حشػ   (التبريب )رظهر البر حهل التدريب  الهاترح  -
 . الهبهوعا  حش  الهبهوعا التبريبيا

)اعحليػػػػا اددا   اػػػػ  الهتايػػػػرات الطػػػػحبطا(، بريبيػػػػا)الت ظهػػػػرت اػػػػروؽ  سػػػػب التحسػػػػف بػػػػيف الهبهػػػػوعتيفر -
عمػػػى  (التبريبػػػ )تفػػػوؽ الهبهوعػػػا التبريبيػػػا التػػػ  اسػػػتددهت البر ػػػحهل التػػػدريب  الهاتػػػرح عػػػف الههػػػحر ( 

 .ددهت البر حهل الهتبع )التاميدي(الهبهوعا الطحبطا الت  است
 -:التوصيات

 : يوصى البححث بهح يمى ،التوصؿ إليهح ا  طو  هح رسفرت ع ه  تحئل البحث والاست تحبحت الت  تـ
الاسػػتفحدة هػػف البر ػػحهل التػػدريب  ال ػػوع  الهاتػػرح بدلالػػا ادشػػكحؿ الهدتمفػػا هػػف الهاحوهػػحت لت هيػػا الاػػدرات  -

 .كرة الادـالبد يا الدحصا عمى هستو  قطحع الهوهوبيف ا  ريحطا 
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هػف دػلاؿ اسػتدداـ  كرة الادـاى ريحطا الدحصا بهراحؿ ال حشئيف  طرورة الاهتهحـ بت هيا الادرات البد يا -
 هف تثثير إيبحب  عمى راع اعحليا اددا  الههحر  .لهح اشكحؿ هدتمفا هف الهاحوهحت وذلؾ لهح 

  كرة الادـطرورة استدداـ تدريبحت هشحبها لطبيعا الهبحؿ الههحر  ع د ت هيا الادرات البد يا اى ريحطا  -
يعػػػػا البحػػػػث الحػػػػحلى بحسػػػػتدداـ هاحوهػػػػحت ادػػػػر  هدتمفػػػػا عػػػػف لطبالهشػػػػحبها دراسػػػػحت الهزيػػػػد هػػػػف ال إبػػػػرا  -

  الهاحوهحت التى تـ استدداههح قيد الدراسا الححليا .
 لطبيعا البحث الححل  عمى هراحؿ س يا هدتمفا .الهشحبها دراسحت الهزيد هف ال إبرا  -
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 -قايمة المراجع:
 -المراجع بالمغة العربية:

 ـ3222، دار الفكر العرب ، الاحهرة،فسيولوجيا التدريب في كرة القدـ إبراييـ شعلاف& أبو العلا عبد الفتاح  1
 ـ. 3222، الاحهرة، ، هذكرة دراسيا، غير ه شورةالقواعد العممية والفنية لريا ة التايكوندو أحمد سعيد زيراف  3
ة وفعاليػػة ادداا تأثػػػير برنػػامج تػػدريبي لمياقػػة البدنيػػة عمػػػى بعػػػ  الاسػػتجابات الوظيفيػػ أحمد عبد المولى السيد  2

، رسػػحلا هحبسػػتير غيػػر ه شػػورة، كميػػا التربيػػا الريحطػػيا، الماػػاري المركػػب لناشػػا كػػرة القػػدـ
 ـ3228 بحهعا اله صورة

تػػأثير برنػػامج التػػدريبات النوعيػػة لمكونػػات التوافػػؽ الع ػػمي العصػػبي عمػػى فاعميػػة بعػػ   محمود إسلاـ مسعد عمى  2
رسػػػحلا هحبسػػػتير غيػػػر ه شػػػورة، كميػػػا التربيػػػا  ،ـادداا المااريػػػة المركبػػػة لناشػػػا كػػػرة القػػػد

 ـ.3227الريحطيا، بحهعا اله صورة، 
دراسة تحميمية دنواع اددااات الحركيػة المركبػة "المندمجػة" فػي بعػ  ادلعػاب الجماعيػة  أمر الله أحمد البساطي  5

 رسػػػػػحلا دكتػػػػػوراا غيػػػػػر ه شػػػػػورة، كميػػػػػا التربيػػػػػا الريحطػػػػػيا لمب ػػػػػيف، بحهعػػػػػا ،خػػػػػلاؿ المبػػػػػاراة
 ـ.1992الإسك دريا،

 ـ1995،هذكرات غيره شورة ،كميا التربياالريحطيا ، بحهعا الإسك دريا، عمـ الحركة جماؿ علاا الديف، نايد الصباغ  2
 ـ.1997، دار الفكر العرب ، الاحهرة ،برنامج التدريب السنوي في كرة القدـ حنفي محمود مختار  7
يبي نػػوعي بأشػػكاؿ مختمفػػة مػػف المقاومػػة عمػػى فعاليػػة ادداا الماػػاري تػػأثير برنػػامج تػػدر  شريؼ ماير محمد الدسوقى  8

رسػػػحلا هحبسػػػتير غيػػػر ه شػػػورة، كميػػػا التربيػػػا الريحطػػػيا، بحهعػػػا اله صػػػورة   الجػػػودولناشػػػا 
 ـ3228

هركػػػػز الكتػػػحب لم شػػػر ، الاػػػػحهرة ،  ،التػػػدريب الريا ػػػي والتكامػػػػؿ بػػػيف النظريػػػػة والتطبيػػػؽ عادؿ عبد البصير  9
 ـ.1999

رسػحلا دكتػوراا  ،تأثير برنامج تدريبي لػبع  اددااات المااريػة المركبػة لناشػا كػرة القػدـ  اسط محمد عبد الحميـعبد الب  12
 ـ.1998غير ه شورة ، كميا التربيا الريحطيا لمب يف ، بحهعا الإسك دريا ،

، هركػػز الكتػػحب لم شػػر، تػػدريبيتصػػميـ بػػرامج القػػوة وتخطػػيط الموسػػـ ال –تػػدريب ادثقػػاؿ ناريماف الخطيب& عبد العزيز النمر  11
 ـ. 1992الطبعا ادولى، الاحهرة، 

نجػػاز  عمر فاخر شغاتي  13 اسػػتخداـ تمرينػػات الإطالػػة بالمطػػاط وتأثيريػػا عمػػي بعػػ  القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة وا 
ا "، بحث ه شور طهف بحوث هبما عمػوـ الريحطػا ،كميػا التربيػعدو/متر800عدو مسافة 

 .ـ3213 ،اؽالعر  الريحطيا، بحهعا ديحل ،
نسبة مسايمة الماارات ادساسية المركبة "المندمجة" عمى أداا بعػ  المبػادئ الخططيػة  محػػمد إبراييػػـ سمطاف  12

، 52هبمػا  ظريػحت وتطبياػحت، كميػا التربيػا الريحطػيا بحلإسػك دريا، العػدد ،لناشا كرة القػدـ
 ـ3222

 ـ.1992، العرب ، الاحهرة، دار الفكر 11، طعمـ التدريب الريا ي محمد حسف علاوى  12
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 ـ.1992، ، دار الهعحرؼ، الاحهرة9، طعمـ النفس الريا ي محمد حسف علاوى  15
المحػػددات البيوميكانيكيػػػة لػػربط ماػػػارتي تكاتشػػيؼ فػػػنج مػػع جينجػػػر عمػػى جاػػػاز العقمػػػة  محمد  احي عباس  12

هعػػػا رسػػػحلا دكتػػػوراا غيػػػر ه شػػػورة، كميػػػا التربيػػػا الريحطػػػيا، بح ،كأسػػػاس لو ػػػع التمرينػػػات
 ـ.3222رسيوط، 

تػػػأثير تنميػػػة اددااات الحركيػػػة المركبػػػة عمػػػى بعػػػ  مكونػػػات المياقػػػة البدنيػػػة الخاصػػػة  محمػد عبػػد الستار محمود  17
، بحهعػػػا ، رسػػػحلا هحبسػػتير غيػػر ه شػػورة ، كميػػا التربيػػا الريحطػػيالمناشػػييف فػػى كػػرة القػػدـ

 ـ3225، اله صورة
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