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 ملخص البحث باللغة العربية

 لبعض والمهارية البدنية المتغيرات بعض على المتباين التدريب تأثير

 القدم كرة للاعبي اللعب مراكز
 فؤاد شحاته الباحث / محمد

 ومدد  المتبددجي  التدد ري  بجسددتا ا  تدد ريب  برنددجم  تصددمي  إلدد  البحدد  يهدد   البحدد  يهدد        
 للجندج  والمهجريد   الب نيد  المتغيدرا  بعد  علد  المتبدجي  لتد ري ا عل  تأثير التعر  يمك  الاله

 الايسددرا اعتمددد  للجنددج  والمهجريددد   الب نيدد  المتغيددرا  بعددد  علدد  المتبددجي  التددد ري  الايمدد  تددأثير
 اللعبددد  للمراكددد  واحددد   لمجموعدد  التجريبيددد  التصدددمي  ذى التجريبددد  المددنه  أسدددتا ا  علددد  البجحدد 
 القبليدددد  القيجسددددج  طريقدددد  البجحدددد  وأسددددتا   ا( أيمدددد  جنددددج – أيسددددر  جنددددج –  فددددج  قلدددد ) التجليدددد 

 مدد  العم يدد  بجلطريقدد  البحدد  عيندد  إاتيددجر تدد  البحدد  لطبيعدد  لمنجسددبتهج وذلدد  البع يدد  والقيجسددج 
 والمقيد ي (  الشدرقي – الريجضد  طدو  -بنهدج– الكدو  شدبي )  بأن يد  الثجنيد  ال رج  الق   كر  لاعب 
 الدد  تقسدديمه  وتمدد  لاعدد ( 04) عدد   علدد  العيندد  وأشددتمل  حيدد   القدد    لكددر  المصددرى بجلأتحددج 

 – أيسدر جندج  – أيمد  جندج ) لاعد  مراكد  ثدلا  الد  تقسيمه  ت  الاسجسي  للعين  لاع (  40)
 مد  لاعد (  61) الأسدتطلاعي  البحد  عيند  حجد  وبلد  ا لاعبي ( 8) مرك  كل قوا (  فج  قل 
 والمعدددجملا  الأسدددتطلاعي  ال راسدددج  لإجدددرا  الأسجسدددي  لبحددد ا عينددد  وادددجر  البحددد  مجتمددد  نفددد 
 .البح  قي  للإاتبجرا  العلمي 

الإحصدجيي  والنتدجي  التد  توصدل إليهدج البجحد  أمكد  التوصدل إلد   ج وبع  جم  البيجنج  والمعجلجد
 : الآتيةوالتوصيات  الأستناجات

 متغيددرا  بعدد  تحسدد  علدد  إيجددجب  تددأثير لدده  المتبددجي  التدد ري  بإسددتا ا  التدد ريب  البرنددجم  أ  -
 . الق   كر  للاعب  والايسر الايم  وللجنج  ال فج  لقل   والمهجري  الب ني 

 ومنجسبتهج فعجل تأثير م  لهج لمج للنجشيي  الت ريبي  البرام  محتويج  ضم  المتبجي  الت ري  إ را  -
 .الق   كر  لنجشي  العمري  للمرحل 

 الكلمات المفتاحية:
 القدم " كرة - والمهارية البدنية المتغيرات  - المتباين يب" التدر
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Summarize the research in English 
The effect of differentiated training on some physical and 
skill variables for some football players' playing centers 

Researcher / Mohamed Fouad Shehata   
 

The research aims to design a training program using differentiated 

training, and through it, it is possible to identify the effect of differentiated 

training on some physical and skill variables for the right wing, the effect 

of differentiated training on some physical and skill variables for the left 

wing. The following (defense heart - left wing - right wing), and the 

researcher used the tribal and dimensional measurements method, due to 

its relevance to the nature of the research. For football, where the sample 

included (04) players and they were divided into (40) players for the basic 

sample, they were divided into three player positions (right wing - left 

wing - heart of defense) the strength of each center was (8) players, and 

the size of the exploratory research sample was ( 61) A player from the 

same research community and outside the basic research sample to 

conduct exploratory studies and scientific transactions for the tests under 

research. 
And the data collection, statistical treatments, and the researcher's 
findings made it possible to reach the following conclusions and 
recommendations:: 
 

- The training program using contrast training has a positive effect on 

improving some physical and skill variables for the heart of the defense 

and for the right and left wing of football players. 

- Inclusion of differentiated training within the contents of training 

programs for juniors because of its effective impact and its relevance to 

the age stage of junior footballers. 

key words : Contrasting training - physical and skill variables - 

football" 
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 لبعض والمهارية البدنية المتغيرات بعض على المتباين التدريب تأثير

 القدم كرة للاعبي اللعب مراكز
 فؤاد شحاته الباحث / محمد

 مقدمة البحث 
الرعجي  كر  الق   ه  اللعب  الشعبي  الاول  بمعظ   ول العجل  وتحظ  بجلكثير م  الاهتمج  و       

وتوضددد  لهدددج الاطدددط قصدددير  وبعيددد   المددد ى مددد  الهييدددج  الحكوميددد  والريجضدددي  لتحقيددد  الأهددد ا  
الأعل  م  الإنجج  الريجض  وم  انتشدجر كدر  القد   وا  يدج  عد   الممجرسدي  لهدج وتسدجب  البدجحثو  

اسدد  والتحليددل الدد  نشددر المتلفددج  والأبحددج  العلميدد  التدد  تتنددجول اللعبدد  والعلددو  المرتبطدد  بهددج بجل ر 
 للوصول ال  الطر  والأسجلي  الت ريبي  الت  تسجع  ف  تحقي  اعل  المستويج  

 ( بدج  التد ري  الريجضد  فد  العصدر الحد ي  يعتمد  اعتمدج ا  4991ويشير بهاء الدين سلامة )
سدي  رييسيج عل  المعجر  والمعلومج  العلمي  فهو يستم  مج ته م  العلدو  الانسدجني  والطبيد  والهن 

والتدد  تددرتبط تطبيقهددج بجلمجددجل الريجضدد ا فجلموهبدد  الفر يدد  كددج  الاعتمددج  عليهددج قدد يمج فدد  تحقيدد  
المستوى العجل  امج الا  وم  التطور السري  ف  اسدجلي  التد ري  لا يمكد  الاعتمدج  علد  الموهبد  

 (853ا 858: 0بل يج  الاعتمج  عل  الاس  العلمي  السلمي  )
ي  أهدد  الشددروط اللا مدد  لضددمج  نجددج  العمليدد  الت ريبيدد ا وتاطدديط التدد ري  "ويعتبددر تاطدديط التدد ر 

هو تصور الظرو  الت ريبي  واستا ا  الوسجيل والطر  الاجص  بتحقي  الأه ا  المح    لمراحل 
 (11:  4الإع ا  الريجض  والنتجي  المستقبلي  والت  يج  أ  يحققهج الريجضيو ")

س  الهجم  للعلو  المرتبط  بجلعملي  الت ريبي  ولا يعتم  عل  "وعل  الم ر  أ  يكو  مل  بجلأ
الابر  فقط ف  إنجج  عملي  الت ري ا بل يسع   ايمجً لاستكمجل هذه الجوان  م  الال  راسته 

 (88:8  المستمر  المت امن  م  عملي  الت ري  ". )
مدد  تميدد  اللاعبددي   اندده مدد  اجددل نجددج  متكدد  بكددر  القدد   فلابدد  م(0242موفققا المققول  )ويددرى 

بمسددتوى عددجل  مدد  الليجقدد  الب نيدد  لا  وقدد  المبددجرا  طويددل والتوقفددج  الالهددج قليلدد ا وسدديج   فريدد  
بليجقد  ب نيدد  عجليدد  تكدو  واضددح  عدد  فريدد  اادر وعلدد  الاصددوم فدد  الثلد  الاايددر مدد  المبددجرا  

 تمر .تتطل  بع  المراك  ف  الملع  )المسجح ( م  اللاع  الحرك  ال ايم  المس
                                                                         (44 :05) 

وتحتج  ريجضد  كدر  القد   كنشدجط ريجضد  متعد   المراكد  إلد  بعد  الاصدجيم الب نيد            
الاجص  الت  تحق   الامتيج  ف  الا ا  الريجض  والمهجرى شدأنهج فد  ذلد  شدأ  جميد  الريجضدج  
حي  ا  لكل نشجط ريجض  ابعج  ب نيد  اجصد  تميد ه عد  الانشدط  الريجضدي  الاادرىا ويتفد  هدذا 
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ا إل  ا  لكل مرك  م  مراك  اللع  سمج  ومواصفج  معين  لابد  اشار اليه مفت  ابراهيمم  مج 
ا  تتدددوافر فددد  اللاعددد  الدددذى يحتدددل هدددذا المركددد  وتاتلددد  اولويدددج  المواصدددفج  لكدددل مركددد  طبقدددج 

 اولويج  الا ا  للواجبج  ال فجعي  والهجومي  ف  الامجك  الماتلف  ف  الملع .لطبيع  
                                                                         (46 – 431) 

( ا  التاطديط الجيد  للوحد   الت ريبيد  وتنفيدذهج ينطلد  مد  0242عبد الققادر يينق) )ويشدير       
ط بي  الأمور التربوي  والتعليمي  الت  تسجع  ف  بنج  شاصي  اللاع  وتوسي  م ارك  الال التراب

ووعيه وان فجع  اثنج  الت ري  وهنج  أنوا  رييسي  م  الوح ا  الت ريبي  وه  )وح   ت ريبي  ه فهج 
  تهد   وح   ت ريبي –وح   ت ريبي  ه فهج تعلي  حركج  المهجر  واتقجنهج  –تطوير الصفج  الب ني  

 وح   ت ريبي  لهج اه ا  مشترك  وواجبج  متع   ( –ال  تعلي  وتطبي  النواح  التكتيكي  
                                                                         (68 :648) 

 ش  فيده ال  العلاق  بي  التكتي  والليجق  الب ني  ا  ممج لا م 0242القادر يين) ويشير عب       
ا  عجمددل الليجقدد  الب نيدد  هددو أحدد  العنجصددر المهمدد  فدد  اعدد ا  الفريدد  ويلعدد   ورا أسجسدديج فدد  تنفيددذ 
متطلبج  اللعب  بشكل عدج  ومنهدج الججند  التكتيكد  فدلا يمكد  تطبيد  وسديل  مد  الوسدجيل الرييسدي  

ي  كجف  الواجبدج  التد  ف  النجحي  التكتيكي  مج ل  يمتل  اللاع  ليجق  ب ني  عجلي  تسجع ه ف  تطب
تادددددم تصدددددني  الحدددددجلا  التكتيكيددددد  سدددددوا  )التكتيددددد  الددددد فجع  الفدددددر   والجمدددددجع ( او )التكتيددددد  

 (16: 68الهجوم  الفر   و الجمجع ( )
ا  تشددير الحجلدد  الاططيدد  الدد  تطددور مسددتوى القدد را   م(4991امققر اا البسققا   )يشددير       

  والمهجريددد  فددد  اشدددكجل متنوعددد  وااتيدددجر أحددد همج بمدددج الاططيددد  والقددد ر  علددد   مددد  القددد را  الب نيددد
يتنجسددد  مددد  متطلبدددج  المواقددد  الماتلفددد  وهددد  بدددذل  تعبدددر عددد  قددد ر  الريجضددد  فددد  اتادددجذ القدددرار 
المنجس  وسرع  تنفيذه ف  المواقد  التنجفسدي  بصدور  )فر يد  وجمجعيد ( بمدج لا يتعدجر  مد  قدجنو  

لدد  إمكجنيددج  الريجضدد  الب نيدد  العجمدد  والاجصدد  اللعبدد  ويتوقدد  أيضددج مسددتوى الحجلدد  الاططيدد  ع
 ( 44:  8الانتبجه( ) –التوق   –التصور  –وكذل  الق را  المهجري  والعمليج  العقلي  )الا را  

فج  كل ال ول تتف  ف  التركي  عل  المهجرا  الفني  والاططي  والفر ي  والليجق  الب ني        
ف  اع ا  اللاعبي  ومهمج تلع  مهجر  اللاع  الفني   كعوامل رييسي  يكمل كل منهمج الاار

واجج ته لاطط اللع  الفر ي  والجمجعي  فجن  ل  يتمك  م  تنفيذ واجبجته ف  اللع  اذ ل  يتهل 
ويع  اع ا  ب نيج كجملا ويشير أيضج الا ا  هنج  مراحل للتمرينج  ومنهج التمرينج  الوظيفي  وه  

  الت ريبج  المهجري  م  المرم  او ت ريبج  الاستحواذ او بجستا ا  تمرينج  تعط  بجلكر  بجستا ا
 ( 64:  3)الت ريبج  الب ني  م  التس ي  او الكرا  العرضي   
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أ  تنمي  الق ر  العضلي  لا تعتم  عل  طريق  ت ريبيد  واحد    6336 عبد العييي النمريرى        
يقتي  علددد  الأقدددل مثدددل اسدددتا ا  التددد ري  مددد  أفضدددل الطدددر  وأكثدددره  فجعليددد  هدددو  مددد  طدددر  ولكددد  

  ( 04:  60بجلأثقجل م  الت ري  البليومتري  مثلا. )
ال  ا  التاطيط السلي  وااتيجر التمرينج  المنجسب  تمكد   (0222)حنف  مختارويشير           

  الم ر  م  تطوير الصفج  الب ني  وف  نف  الوق  يعمل عل  اتقدج  اللاعد  للمهدجرا  الأسجسدي
وهض  اطط اللع  ولكد  يسدتطي  اللاعد  أ ا  المهدجر  بجلطريقد  المثجليد  لابد  ا  تكدو  عضدلاته 
قويدد  ويظهددر ذلدد  واضددحج عندد  محجولدد  اللاعدد  التصددوي  مدد  مكجتفدده او حجدد  اللاعدد  المدد اف  

 (31:  7المنجف  او عن  محجول  الوث  اعل  م  المنجف  لضر  الكر  بجلرأ  وبقو  )
أ  الت ري  المتبجي  هو إسلو  ت ريب  تت  فيه  4464 ن عل  وعامر فاخرحسييذكر      

محجول  التوصل إل  أقص   رج  م  الفجعلي  ع  طري  استا ا  القو  بأسجلي  متبجين  ومتضج   
ف  الاتججه  اال الوح   الت ريبي  الواح   أو  اال المجموعج  م  التمرينج ا أو هو أح  

فيتطور  "ستججبج  والتكيفج  الب ني  والوظيفي  الت  تلع   ورا " فعجلاالأسجلي  الت  تال  الا
 ( 83ا1الانجج . )

 مشكلة البحث 
ا  الت ري  المتبجي   4991نقلا عن السيد عبد المقصود  0221عيت إبراهيم يشير          

 ا  القو  هو أسلو  ت ريب  تت  فيه محجول  التوصل ال  اقص   رج  م  الفجعلي  ع  طري  استا
بأسجلي  متبجين  ومتضج   ف  الاتججه وذل   اال الوح   الت ريبي  او  اال مجموع  م  التمرينج  
ويه   ال  تجن  مسجر الت ري  عل  وتيره واح   ع  طر  الاقتصجر عل  استا ا  طر  

توى الت ري  المعتج  عليهج وبجلتجل  تجن  بنج  هضبه وبجلتجل  ح و  توق  ف  مسجر تطور مس
تمرينج   –القو  ويمك  التوصل للتبجي  بجلنسب  للمبت يي  عبر التب يل بي  التمرينج  بجلأثقجل 

تمرينج  البجليستي  حي  يسه  الت ري  المتبجي  ف  رف  فجعلي  الت ري  بصور   –البليومتري  
 ( 05 :6كبيره ممج يت   ال  التق   بمستوى القو  بأسر  مج يمك  )

المقجوم  البجليستي  بأنهج حركج  انفججري  ض  مقجوم   0222جما)  لعت  ويعر         
بأقص  سرع  ممكن  كمج ا  ت ري  المقجوم  البجليستي  هو أسلو  ت ريب  ح ي  نسبيج يربط بي  
  عنجصر الت ري  البليومتر  وبي  ت ري  الاثقجل وتتضم  رف  أثقجل افيف  نسبيج وبسرعج  عجلي  

                                                                                  (5 :40) 
ال  ا  التب يل بي  تمرينج  الاثقجل والبليومتر  يت    0221عيت إبراهيم وأشجر أيضج         

ال  الربط بي  القو  الاجص  والتواف   اال العضل  وف  هذا الاصوم يت  استغلال أثر التبجي  
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فج  بمستو  ق ر  التواف  ف  العضل  ويمك  ف  الت ري  البليومتري  أ  يسه  أسلو  الأ ا  للارت
المتبجي  ف  رف   رج  فجعلي  الت ري  بصور  كبير  ممج يت   ال  التق   بمستو  السرع  والقو  
ويمك  ا  يح   التبجي  مر  ع  طري  تغيير مستو  الحمل او تغيير نو  الانقبج  )متراك / 

 (01: 65بليومتر ( )
الدد  يمكدد  القددول اندده مدد  الضددرور  التاطدديط الجيدد  لوضدد   (4991) ويشققير محمققد عققلاو    

البرنجم  الت ريب  المنجس  للاع  كر  الق   وم  جمي  الجوان  سوا  النفسد  والبد ن  حيد  يركد  
نجد  مدج يسدم  فيه الااصجييو  والم ربي  ف  تشدكيل أفضدل اقتدرا  وتنجسد  بدي  الصدفج  الب نيد  ف

بتحمدل القددو  وتحمدل السددرع  وأيضدج ارتبددجط القدو  العضددلي  بصدف  السددرع  مثدل الجددر  او الوثدد  او 
الرمددد  والتددد  بددد ورهج تنقسددد  الددد  قسدددمي  أسجسدددي  )القدددو  المميددد   بجلسدددرع ( التددد  تعتبدددر صدددفه مددد  

  (48: 68)الصفج  الب ني  المركب  الضروري  ف  الع ي  م  الأنشط  ونج  النو  الثجن  
وق  لاحظ البجح  أ  هنج  ) تبجع  ف  الق را  الب ني  بي  مراكد  اللعد  الماتلفد ( فمد  ادلال    

أسدلو  التد ري  هذا البحد  سدنعمل علد  تقريد  او تندج   او تقدجر  هدذه الفدرو  الب نيد  بجسدتا ا  
 المتبجي  

 ني  ث  القد را  الفنيد  ثد  له أهمي  اجص  حي  تت ى إل  بع  التغيرا  الإيججبي  ف  الق را  الب
 الق را  الاططي  للاعبي  كر  الق   الت  م  شأنهج الارتقج  بمستوى الأ ا  

الريجضدد  للاعدد  او لمراكدد  اللعدد  الماتلفدد ا ممددج يسددت ع  ذلدد  ضددرور   راسدد  هددذا الأسددلو  مدد  
يفيد  ونجد  فد  الت ريبج  ف  مججل ريجض  كر  الق   وذل  لرف  مستوى كفج   اللاع  الب نيد  والوظ

مبجريج  كدر  القد   الكثيدر مد  )سدرعه الحركد  فد  الملعد ا سدرع  الانطدلا ا سدرعه الجدر  بدجلكر ا 
             سدددرع  الحصدددول علددد  الكدددرها سدددرع  التمريدددرا سدددرعه تغييدددر المراكددد ( وهدددذا بددد ور  يجعدددل اللاعددد  

مدل الوثبدج  الماتلفد  يتعر  لظرو  تنجفسي  قجسي ا كمج يتضح ذل  الال المسجفج  القصير  وع
للحصول عل  الكر  ف  وجو  منجف ا وهذا يظهر لنج م ى الحجج  المجس  لتطبي  أسلو  الت ري  
المتبجي  ف  برام  الت ري  للفيج  العمري  الماتلف  والذ  ب ور  وم  جه  نظر البجح  المتواضع  

ي  للاعبدي  كدر  القد   فد  ماتلد  ا  هذا الأسلو  سيضي  )الثرا ( يثر  العملي  الت ريبي  والوظيف
 الاعمجر 

وم  هنج تبلور  مشكل  هذا البح  والت  تمثل  ف   يج  مثل هذه ال راسج  المتاصص  فد     
ريجض  كر  الق   بصف  اجص  وف  المججل الريجضد  بصدف  عجمد  والتد  تسدجع  المد ر  أو القدجي  

تددد ري  المتبدددجي  وبجلتأمدددل فددد  المراجددد  علددد  العمليددد  الت ريبيددد  علددد  معرفددد  نسددد  تدددأثير أسدددلو  ال
والبحو  العلمي  إل  استا ا  الت ري  المتبجي  ف  تنمي  صفج  الليجق  الب ني  والمهجرا  الأسجسي  
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فدد  كددر  القدد  . وهددذا مددج  فدد  البجحدد  لتنددجول هددذه المشددكل  بجل راسدد ا ويأمددل البجحدد  مدد  اددلال مددج 
  بددد ور فعدددجل فددد  بدددرام  الإعددد ا ي  البددد ن  سدددو  يتوصدددل إليددده مددد  نتدددجي  هدددذا البحددد  المسدددجهم

 والمهجرى للاعب  كر  الق   والوصول إل  حلًا منجسبجً لهذه المشكل .
 أهداف البحث: 

يهدد   البحدد  إلدد  تصددمي  برنددجم  تدد ريب  بجسددتا ا  التدد ري  المتبددجي  ومدد  الالدده يمكدد  التعددر  
 عل : 

 الايم  للجنج  والمهجري  تأثير الت ري  المتبجي  عل  بع  المتغيرا  الب ني   .6
 الايسر للجنج  والمهجري   الب ني  المتغيرا  بع  عل  المتبجي  الت ري  تأثير .4
 لقل  ال فج  والمهجري   الب ني  المتغيرا  بع  عل  المتبجي  الت ري  تأثير .8

 فروض البحث:
هجريدد  لصددجلح توجدد  فددرو   الدد  إحصددجييج بددي  القيددج  القبلدد  والبعدد   فدد  المتغيددرا  الب نيدد  والم .6

 للجنج  الايم  . القيج  البع   للمجموع  التجريبي 
 لصددجلح والمهجريدد  الب نيدد  المتغيددرا  فدد  والبعدد   القبلدد  القيددج  بددي  إحصددجييج  الدد  فددرو  توجدد  .4

 .الايسر للجنج  التجريبي  للمجموع  البع   القيج 
 لصددجلح والمهجريدد  الب نيدد  المتغيددرا  فدد  والبعدد   القبلدد  القيددج  بددي  إحصددجييج  الدد  فددرو  توجدد  .8

 .التجريبي  لقل  ال فج  للمجموع  البع   القيج 
 إجراءت البحث :
 منهج البحث :

اعتم  البجح  عل  أستا ا  المنه  التجريب  ذى التصمي  التجريبي  لمجموع  واح   للمراك  
لقيجسج  القبلي  جنج  أيم ( ا وأستا   البجح  طريق  ا–جنج  أيسر  –اللعب  التجلي  )قل   فج  

 والقيجسج  البع ي  وذل  لمنجسبتهج لطبيع  البح  .
 : عينقة البحث

–الثجني  بأن ي  ) شبي  الكو   ت  إاتيجر عين  البح  بجلطريق  العم ي  م  لاعب  كر  الق   ال رج 
 العين  المصرى لكر  الق    حي  وأشتمل  بجلأتحج  والمقي ي  الشرقي  (–طو  الريجض   -بنهج
تقسيمه  ال  ثلا   ( لاع  للعين  الاسجسي  ت  40( لاع  وتم  تقسيمه  ال  )04ع   ) عل 

 حج  (لاعبي  ا وبل  8قل   فج ( قوا  كل مرك )  –جنج  أيسر  –مراك  لاع  )جنج  أيم  
 الأسجسي  البح  عين  واجر  البح  مجتم  نف  م لاع    (61الأستطلاعي  ) البح  عين 
 البح  . قي  للإاتبجرا  العلمي  والمعجملا  الأستطلاعي  ج ال راس لإجرا 
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 تجانس عينة البحث :
 بإجرا  التججن  لعين  البح  ف  المتغيرا  التجلي  : الباحثقج  

 ( 1جدول )
 تجانس عينة البحث في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبى

 04ن=

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
نحرا  الا

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 1.204 2.418.0 15 15.11 سنة السن 1

 2.125 ..0.8.8 111 115.601 سم الطول  0

 2.485 1.45.06 88 01..88 كجم الوزن 6

 1.284 2.8100 5 5.0.1 سنوات العمر التدريبى 8

ة لمتغيرات  ( بالنسب6)±( أن قيمة معامل الالتواء إنحصرت بين قيمة  1يتضح من جدول) 
حيث انحصرت قيمة معامل الالتواء بين                       ( الوزن  –العمر التدريبى   -الطول–) السن 

 )  ( مما يدل على تجانس العينة
 (2جدول ) 

 تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية
 04ن=

 الوسيط المتوسط المتغيرات م
الانحرا  
 المعياري

 معامل الالتواء

 1.040 1.11180 00 00.684 جلوس من الرقود 1

 2.684 .2.5618 . 1025.. ثنى الجذع اماما  0

6 
تمرير الكرة على مقعد 

 ث(52سويدى)
0..8521 04 0..5885 ...6- 

 -.16. .2.8.20 02 501..1 م422جرى  8

 -000. .651..2 .6 1...64 مرات تكرار 1م  62جرى  1

 14..1 5.811.1 100 651..106 الوثب العريض من الثبات 5

 2 2 . . م من الوقوف 62عدو  .

 -1.086 141...2 01 .6..08 الجرى الزجزاجى 4

  ( بالنسبة لمتغيرات3)±إنحصرت بين قيمة  الالتواء( أن قيمة معامل  3 يتضح من جدول)

 مما يدل على تجانس العينة(   ) بين الالتواءحيث انحصرت قيمة معامل )البدنية ( 
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 ( 2و) )جد
 المهاريةمتغيرات ال ف  عينة البحثتجانس 

 12ن=

الانحراف  الوسي  المتوس  المتغيرات م
 معام) الالتواء المعيار 

 1.115 .2.865 8 8.0144 دقة التمريرالقصير 6

 -1.011 8826..11 5. 8.1864. دقة التصويب على المرمى  4

الجرى بالكرة فى خط  8
 (م01مستقيم)

4.0. 4 2.11.8. 2.141 

الجرى بالكرة فى خط متعرج بين  0
 الاقماع

14.85.1 14.1 2.1.51. .50.- 

  ( بالنسبة لمتغيرات3)±إنحصرت بين قيمة  الالتواءأن قيمة معامل  3  يتضح من جدول)

 مما يدل على تجانس العينة(   ) بين الالتواءحيث انحصرت قيمة معامل )المهارية( 

را  والقيجسج  تالو م  التو يعج  الغير إعت الي  بإجرا  معجمل الإلتوا  وبع  التأك  م  أ  الإاتبج
( لاعببدي  لكدل 8بتقسي  العين  الأسجسي  إل  ثلاث  مجموعج  تجريبي  قوا  كل منهمدج ) الباحثقج  

 مرك   وذل  بع  إجرا  التكجفو بينهمج ف  المتغيرا  قي  البح  .
 

 ( 1جدو) ) 
 العمر التدريب رات العمر والوين وال و) و متغيتكافؤ عينة البحث ف  

         01=  2+ن0+ن4ن   

 مصدر التباين المتغيرات 
مجموع 

 المربعات

درجه 

 الحريه

متوسط 

 المربعات
 الدلاله ف

 السن
 

 .2.61 0 2.561 بين المجموعات
2.806 

 
2.55 

 
 1..2 06 01..1 داخل المجموعات

 01 441..1 المجموع 

 
 الطول

 .8.15 0 164.. ن المجموعاتبي
2..25 

 
2.128 

 
 5.8.8 06 ..184 داخل المجموعات

 01 114.264 المجموع 

 الوزن
 

 1.145 0 0.6.1 بين المجموعات
2.0.0 

 
2..1 

 
 8.258 06 6.8.1. داخل المجموعات

 01 1.485. المجموع 

العمر 
 التدريبى

 .2.21 0 2.261 بين المجموعات
 06 1.41 داخل المجموعات 68..2 2.254

 01 1.441 المجموع 2.018

 =2020قيمة ف الجدولية عند مستو  معنوية 
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بددي  عينددج   4045( عدد   وجددو  فددرو   الدده احصددجييج عندد  مسددتو  معنويدده  0يتضددح مدد  جدد ول )
 الت ريب . والعمر والطول والو   البح  الثلاث  ف  متغيرا  العمر

 

 (  5جدول ) 

 التدريبي والعمر والطول والوزن العمر وق المتوسطات بين عينات البحث متغيراتفر 

ظهير  الانحراف المتوسط المجموعات المتغيرات

 ايمن

ظهير 

 ايسر

 قلب دفاع

 السن
 

 2.101- 2.6.1  2.46810 15.4.1 ظهير ايمن

 2.01   2.48.48 15.1 ظهير ايسر

    1516..2 15.501 قلب دفاع

 
 الطول

 ..2- 2.5-  0.5.051 111.1 ير ايمنظه

 1.1-   ..0.040 115.1 ظهير ايسر

    0118..0 .11 قلب دفاع

 الوزن
 

 2.11- 2.5.1  1.48541 81.6.1 ظهير ايمن

 2.101   0.11240 ..88 ظهير ايسر

    .0.2104 81.01 قلب دفاع

العمر 
 التدريبى

 2.2.1- 2.2.1  2.11.11 5.6.1 ظهير ايمن

 2   2.84621 5.6 هير ايسرظ

    2.11.11 5.6.1 قلب دفاع

 

( فدددرو  المتوسدددطج  بدددي  القيجسدددج  والتددد  لددد  تظهدددر فيهدددج ا  فدددرو   الددده  5يتضدددح مددد  جددد ول )
 بي  ا  م  المجموعج  والأارى . 4045احصجييج عن  مستو  معنويه 

 وسائ) جمع البيانات :
بيجنددج  بمددج يتنجسدد  مدد  طبيعدد  البحدد  والبيجنددج  أسددتا   البجحدد  وسددجيل متعدد    ومتنوعدد  لجمدد  ال

 المرا  الحصول عليهج :  
ب راسدد  مسددحي  للتعددر  علدد  بددرام  التدد ري  الح يثدد  وذلدد  بجلنسددب  كددلا مدد  )التدد ري   الباحققثقددج  

 المتبجي ( وذل  للوقو  عل  النقجط التجلي  :
 أس  تطبي  البرنجم  الت ريب    -
 اطوا  تطبي  البرنجم  الت ريب   -
 التو ي  ال من  للبرنجم  -
  رجج  حمل الت ري   المستا م  ف  البرنجم  -
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ست لاع رأى الخبراء -  : الإستمارات وا 
 4(6كمج قج  البجح  بتصمي  إستمجر  تسجيل بيجنج  للإاتبجرا  الب ني  مرف  ) -
 4(4قج  البجح  بتصمي  إستمجر  تسجيل بيجنج  للإاتبجرا  المهجري   مرف  ) -
 (  :8مرف  ) اتالأجهية والأدو  -
 الرستجميتر لقيج  الطول الكل  للجس   . -

 مي ا  طب  معجيرلقيج  و   الجس  . -

  4سجع  إيقج  د مسطر  م رج  د صفجر  4ع    -
 أثقجل وأست  مطجط -

 الدراسات الأست لاعية:
( لاعبدددي  مددد  نفددد   64بدددإجرا  عددد    راسدددج  أسدددتطلاعي  علددد  عينددد  مكونددد  مددد  )  الباحقققث قدددج 

 ي  لعين  البح  وكجن  ال راسج  ته   إل  :المرحل  السن
 4التأك  م  صلاحي  الأ وا  والأجه   المستا م  ف  البح  -
 4ت ري  المسجع ي  عل  كيفي  إجرا  القيجسج  والإاتبجرا  و ق  التسجيل -

 4إيجج  معجمل الص   للإاتبجرا  الب ني  والمهجري  -

عدج   تطبيقده بفجصدل  مند  قد ره ثلاثد  إيجج  معجمل الثبدج  بإسدتا ا  أسدلو  تطبيد -   الإاتبدجر واع
  4أيج 
 تح ي  ال م  المنجس  لإاتبجر مستوى الأ ا  المهجرى   -
 التأك  م  النجحي  التطبيقي  للبرنجم  . -
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 (  6جدو) )  

 تقنين متغيرات البرنامج التدريب 
 

 متغيرات البرنامج التدريبى م
ارات يالاخت

 المستخدمة

 الفترة التدريبية المناسبة 1

  الفترة الإعدادية

  فترة المنافسات

  الفترة الانتقالية

 نوع المرحلة التدريبية 0

  مرحلة الإعداد العام

  مرحلة الإعداد الخاص

  مرحلة الإعداد للمباريات

6 
الفترة الزمنية)عدد الأسابيع( 
 المناسبة لتطبيق البرنامج

  ( أسابيع4)

  ( أسابيع12)

  ( أسبوع10)

8 
عدد مرات التكرار للوحدة التدريبية 

 فى الأسبوع

  ( وحدات أسبوعيا  6)

  ( وحدات أسبوعيا  8)

  ( وحدات أسبوعيا  1)

  ( وحدات أسبوعيا  5)

1 
عدد فترات التدريب خلال وحدة 

 التدريب اليومية

  فترة تدريبية واحدة

  نفترتين تدريبيتي

 زمن الوحدة التدريبية اليومية 5

  دقيقة 52

  دقيقة 2.

  دقيقة 102

  دقيقة 112

  دقيقة 142

 الأحمال التدريبية المناسبة .

  حمل أقصى

  حمل أقل من الأقصى

  حمل متوسط

  حمل خفيف)أقل من المتوسط(

 تشكيل حمل التدريب .

  (1: 1تشكيل حمل التدريب )

  (1: 0تشكيل حمل التدريب )

  (1: 6تشكيل حمل التدريب )

  (1: 8تشكيل حمل التدريب )

  (1: 1تشكيل حمل التدريب )

  (1: 5تشكيل حمل التدريب)
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 درجات حم) التدريب المستخدمة:  1/ 2/1
تدددأثير إ   رجدددج  حمدددل التددد ري  هددد   رجددد  تشدددير إلددد   م(4991مفتققق  إبقققراهيم حمقققاد ) يشدددير 

الكثجفدد  ( فدد  الفددر  الريجضدد  وتمثددل نسددب  ميويدد  مدد   –الحجدد   –مكونددج  حمددل التدد ري  ) الشدد   
 أقص  مج يستطي  الفر  تحمل  

كمدددج يشدددير إلددد  وجدددو  امددد   رجدددج  لحمدددل التددد ري  ) الحمدددل الأقصددد  ا الأقدددل مددد  الأقصددد  ا 
المتوسددط ا البسددديط ا المتواضددد  ( واع  جميددد   رجدددج  حمدددل التددد ري  تسدددتا   فددد  تطدددوير مسدددتو  
اللاع  الال كجف  ال ورا  الحملي  واع  التغير ف   رجج  الحمل المق   يعتبر أمرا ضروريج حي  

 ( 54:  10ورهج الهج  والفعجل لرف  مستو  اللاع  . ) أ  لكل منهج  
 

 تحديد شدة الحم) بأستخدام متوس  معد) نبض القلب : 4/ 1/ 2/1
لتح يدد  معدد ل النددب  المسددته   للتدد ري    karvonenكققارفونين قددج  البجحدد  بأسددتا ا  طريقدد  

target heart rate  ل نب  القل  ف  ضت ش   حمل الت ري  المطلو  بنج  عل  متوسط مع
 لعين  البح  وذل  بإستا ا  المع ل  التجلي : 

 ( + نب  الراح   /  644الش   المطلوب  /  Xش   الحمل = ) إحتيجط  نب  القل  
 العمر ال من  – 444م  العل  إ  أحتيجط  النب  = 

 نبض  /    446متوسط أقص  مع ل للنب  لعين  البح  =   -

 نبض  /    74=  متوسط نب  الراح  لعين  البح 

وم  الال مجسب  عرض  فق  تمك  البجح  م  تح ي  مع ل النب  المسته   ف  ضت ش   
 الحمل المستا م  ف  الوح   الت ريبي  وذل  لعين  البح  والج ول التجل  يوضح ذل :

 (  1جدو) )
 تحديد شدة الحم) بإستخدام معد) النبض المستهدف

نبض 
 الراحة

احتيا   
 معد) النبض المستهدف الشدة الم لوبة لحم)درجة ا النبض

10 
 ن/ ا

409 
 ن / ا

 ن/ا  024:  41 ٪ 422 – 92 الأقص 

 ن / ا 416:  469 ٪ 19:  10 الأق) من الأقص 
 ن / ا 461:  426 ٪ 11:  02 المتوس 

                                                                          (10 :54 ) 
 (  رج  الحمل والش   ومع ل النب  المستا م  ف  كل  رج  ح  7يوضح ج ول ) 



 

 

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

 

 (    818  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

يمن وحدة التقدريب   يمقن التقدريب  –تحديد متغيرات البرنامج من حيث ) عدد وحدات البرنامج 
 2عدد وحدات التدريب وعدد فترات التدريب اليومية ( –يمن البرنامج كك)  –الاسبوع  

مد  مسدح مرجعد  لل راسدج  العلميد  حدول متغيدرا  البرندجم  التد ريب   حقثالبام  الال مج قج  بد  
وذلدد  بغددر  التقنددي  لوضدد  البرنددجم  فدد  صددورت  النهجييدد  توصددل البجحدد  إلدد  أنسدد  فتددر   منيدد  

( أسددجبي  اددلال فتددر  الأعدد ا  الاددجم وعدد   وحدد ا  التدد ري   64لتطبيدد  البرنددجم  التدد ريب  وهدد  )
(   84فتددرا  التدد ري  اليوميدد  مددر  واحدد   وعدد   وحدد ا  البرنددجم  )( وحدد ا  وعدد    8الاسددبوعي  )

(  قيقددد  و مددد   474(  قيقددد  و مددد  التددد ري  الاسدددبوع  الواحددد  )34وحددد   و مددد  وحددد   التددد ري  )
 (  قيق  كمج هو موضح بجلج ول التجل  : 4744البرنجم  ككل )

 (  1جدو) ) 
  التوييع اليمن  للبرنامج

 تبار المستخدمالاخ متغيرات البرنامج م
 وح    84 عدد وحدات التدريب ف  البرنامج 6
  قيق   34 يمن وحدة التدريب  4
  قيق   474 يمن التدريب الاسبوع  الواحد 8
  قيق   4744 يمن البرنامج كك)  0
 وح ا    8 عدد وحدات التدريب الاسبوعية  5
 فتر  واح    عدد الفترات التدريب اليومية  1

 ( التو ي  ال من  للبرنجم  ف  ضت المسح المرجع  . 8ج ول )  يوضح   
 

اتج  (  –ج   رييس   -ويوضح البجح  أن  ت  تقسي  الوح   الت ريبي  إل  ثلاث  أج ا  ) إحمج   
 ث  قج  بإعطج  نسب  ميوي  لكل ج   ف  الوح   الت ريبي  . 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

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

 

 (    812  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 ( 9جدو) )
  ) جيء ف  الوحدة التدريبيةأجياء الوحدة التدريبية ونسبة يمن ك

نسبتة ف  الوحدة  الجيء
 التدريبية

يمن ك) جيء ف  
 الوحدة التدريبية

يمن ك) جيء ف  
 الاسبوع التدريب 

يمن ك) جيء ف  
 البرنامج التدريب 

 ا102 ا10 ا 40 تقريبا ٪ 4601 الإحماء
 ا0422 ا042 ا12 تقريبا ٪1101 الجيء الرئيس 

 ا402 ا40 ا0 تقريبا ٪ 006 الختام
 ا0122 ا012 ا92 ٪ 422 المجموع

 7707 - ٪ 6107( النسب  الميوي  لكلا م  الإحمج  والج   الرييس  والاتج  ) 3يوضح ج ول )  
تقريبددج ( كمددج بلدد   مدد  كددل جدد   مدد  الأجدد ا  الثلاثدد  السددجبق  فدد  الوحدد   الت ريبيدد  )  ٪ 501 - ٪
الاتدددج  ( فدددد   –الجددد   الرييسدددد   –حمددددج    ( كمدددج بلدددد   مددد  كددددل جددد   ) الإ 5 –  74 –  65

   (65 –  464 –   05الأسبو  الت ريب  ) 
 

 تحديد يمن التدريب المتباين وكذلك النسبة المئوية لها خلا) الجيء البدن  .  
ف  البرنجم  الت ريب  المقتر   بعمل مسح مرجع  لتح ي  إجمجل   م  ت ريبج  المتبجي  الباحث قج 

م(   محمققد ر ققا ) 0220(   عمققرو أبققو المجققد )  4991سققعد علقق   )  محيدد  إتفدد  كددلا مدد  
( ا  44علدددد  الأتدددد  )م( 0242م(   حسققققين علقققق  ) 0229  عققققاد) عبققققد الحميققققد )  م(0222

 (                                                                   1(ا )64( ا )63( ا )61)
الحج  الكل  إجمجل   م  ٪ 54:  45بمج يعج ل  المتبجي أ  يكو  الحج  الكل  ل م  الت ري    

  4للبرنجم 

اددلال البرنددجم   المتبددجي  بتح يدد  الدد م  الاددجم بتدد ريبج  التدد ري  الباحققثومدد  هددذا المنطلدد  قددج  
 وت  تقسيمهج بجلشكل التجل  : 648305 المتبجي  المقتر  حي  بل  إجمجل   م  ت ريبج  الت ري 

 4  للج   المهجر   184 -

  4  للج   الب ن  04305 -

مددد  إجمدددجل   مددد   ٪ 8805ادددلال البرندددجم  التددد ريب   المتبدددجي  كمدددج بلغددد  نسدددب  تددد ريبج  التددد ري 
 ( .3البرنجم  كمج قج  البجح  بعمل نموذ  لوح   ت ريبي  مرف  )
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 (    810  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 تنفيذ البرنامج 
 القياسات القبلية 

  ف  القيجسج  الب ني  يو  السب  المواف  بإجرا  القيج  القبل  عل  المجموع  التجريبي الباحثقج  
   4463/ 64/ 4وت  قيج  مستوى الأ ا  المهجرى يو  الأح  المواف    4463/ 64/ 6

 تنفيذ التجربة 
ت  تنفيذ البرنجم  الت ريب  المقتر  بإسدتا ا  التد ريبج  المتبدجي  علد  لاعبد   كدر  القد   والمسدجلي  

 . 4463/ 64/ 67إل   4463/ 64/ 8الال الفتر  م  أسجبي   64بجلإتحج  المصرى  لم   
 القياس البعدى 

ت  إجرا  القيج  البع ى عل  المجموع  التجريبيد  فد  أيدج  ) الأحد  ا الأثندي  ا الثلاثدج ا الأربعدج ( 
وق  راعد  البجحد  نفد  ترتيد  القيجسدج   4463/  64/  46ا44ا 63ا  68وذل  ف  الفتر  م  

قبل  ا وقج  البجح  بتجمي  البيجندج   وجد ولتهج تمهيد ا لمعجلجتهدج إحصدجييج كمج كجن  ف  القيج  ال
ستالام النتجي  منهج   وعرضهج ومنجقشتهج واع

 المعالجات الإحصائية 
بجستا ا  الحجس  الآل   Spssت  إجرا  المعجلجج  الإحصجيي  بجستا ا  برنجم  الح   الإحصجيي  

 لي  وذل  م  الال المعجلجج  الإحصجيي  التج
 المتوسط -

 الوسيط -

 الإنحرا  المعيجرى -

 معجمل الالتوا  -

 إاتبجر )   ( للمجموع  الواح    -

 تحليل التبجي   -

 نسب  التحس  بي  المجموعتي  -
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 (    814  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 عرض ومناقشة النتائج :
 ( 42جدو) )

 البدنيةمتغيرات ال ف دلالة الفروا لظهير الجنب الايمن 
 1ن=

 المتغيرات م
الفرق بين  لبعديالقياس ا القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 التحسن
 ع± َ  س ع± َ  س

 151..0 561.. 5..5- 6.66180 501..0 1.50286 00.451 جلوس من الرقود 1

 6...11 0.6.5 1.1854- .0.55.0 18.6.1 6.1...2 0040.. ثنى الجذع اماما 2

0 
تمرير الكرة على مقعد 

 6.1560 101..6 6.02218 1..04.5 (ث52سويدى)
-4.88.1 ..1.0 

0..81. 

 0..06- 8.22- 8.501 0.15.10 18.4.1 2.16810 1..1 م422جرى  4

1 
مرات  1م  62جرى 

 21..6.6 62.4.1 86.4..2 01..64 تكرار
..41 5..01- 

-02.0. 

1 
الوثب العريض من 

 0.1..01 1..145 18.11145 11.1..10 الثبات
-1..1.0 12.1. 

85.821 

 .64.0- -6.6.1 6.1 1.5.261 1 2.5.040 4.1 الوقوفم من  62عدو  1

 8..0- 5.252- 141.. 1184..0 01..1 1.61814 08.861 الجرى الزجزاجى 1

 8013=1  حرية ودرجة 3031 معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة

 الجن  لظهير( انه توج  فرو  ذا   لال  إحصجيي  بي  القيج  القبل  والبع   64يوضح ج ول )
تهدج الج وليد  كجند  قيمإنحصدر  قيمد    المحسدوب  بدي  ) ( و حيد   الإاتبجرا  الب ني ف   الايم 

( ممددج يدد ل علدد  وجددو  فددرو  بددي  القيجسددي  فدد  4045أصددغر مدد  المحسددوب  عندد  مسددتوى معنويدد ) 
 الااتبجرا  الب ني  

 (44 جدو) )
 المهاريةمتغيرات ال ف  الايمن الجنب لظهير الفروا دلالة

 1ن=

 المتغيرات م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 التحسن
 ع± َ  س ع± َ  س

 60.814 8.025 1.6.8- 2.81425 1.54.1 2.81066 8.0.64 دقة التمريرالقصير 8

2 
دقة التصويب على 

 المرمى
2..1 1.5.6.. 1.4101 2.6.021 -1.256 5.450- 

181.5. 

0 
ى خط الجرى بالكرة ف

 (م01مستقيم)
4.1 2.5.040 8.4.1 2.61611 6.001 5.218- 

-6..41 

4 
الجرى بالكرة فى خط 
 متعرج بين الاقماع

14.0101 2..4564 16.401 2.18.54 8.64.1 1....- 
-08.2. 

 8013=1  حرية ودرجة 3031 معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة
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 (    811  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 الجن  لظهيريي  بي  القيج  القبل  والبع   ( انه توج  فرو  ذا   لال  إحصج66يوضح ج ول )
تهج الج وليد  كجن  قيمإنحصر  قيم    المحسوب  بي  ) ( و حي   الإاتبجرا  المهجري ف   الايم 

( ممددج يدد ل علدد  وجددو  فددرو  بددي  القيجسددي  فدد  4045أصددغر مدد  المحسددوب  عندد  مسددتوى معنويدد ) 
 الااتبجرا  المهجري 

 (40 جدو) )
 البدنيةمتغيرات ال ف ر الجنب الايسر دلالة الفروا لظهي

 1ن=

 المتغيرات م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 التحسن
 ع± َ  س ع± َ  س

 81.4.0 11.628 6..- 1.11145 61.1 1.2604 00.0 جلوس من الرقود 1

 5.201- .2.5824 11.101 2.15.51 1.. ثنى الجذع اماما 2
11..8. 

55.02. 

0 
تمرير الكرة على مقعد 

 1...12- 8..1.81 64.4.1 0.06614 ...0 (ث52سويدى)
11.020 

6..66. 

 1.001 2.11.11 18.6.1 2.1158 5..1 م422جرى  4
-15.51 

-05.55 

1 
مرات  1م  62جرى 

 6.. 1.25.28 1..0 4441..2 64.4 تكرار
1..206- 

-06... 

1 
الوثب العريض من 

 8.81.- 2456..1 1..1.5 1.21.61 100.6 الثبات
1..0.5 

52.4.1 

 6.5.1 2.11.11 8.501 2.84621 4.6 م من الوقوف 62عدو  1
14..12- 

-88.04 

 8.1.. 8820..2 11.501 2.15.51 01.1 الجرى الزجزاجى 1
01.161- 

-6...1 

 8013=1  حرية ودرجة 3031 معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة

 الجن  لظهيروج  فرو  ذا   لال  إحصجيي  بي  القيج  القبل  والبع   ( انه ت64يوضح ج ول )
تهدج الج وليد  كجند  قيمإنحصدر  قيمد    المحسدوب  بدي  ) ( و حي   الإاتبجرا  الب ني ف   الايسر

( ممددج يدد ل علدد  وجددو  فددرو  بددي  القيجسددي  فدد  4045أصددغر مدد  المحسددوب  عندد  مسددتوى معنويدد ) 
 الااتبجرا  الب ني  
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 (    811  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 ( 42جدو) )
 المهاريةمتغيرات ال ف  الايسر الجنب لظهير الفروا دلالة

 1ن=

 المتغيرات م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 التحسن
 ع± َ  س ع± َ  س

 .0..66 8.146 1.801- 8820..2 1.501 2.80158 8.0 دقة التمريرالقصير 8

2 
دقة التصويب على 

 المرمى
2..1 1.2182. 1..1 2.850.1 -1 -0.124 

166.66 

0 
الجرى بالكرة فى خط 

 (م01مستقيم)
4.6 2.84621 8..1 2.850.1 6.11 -14.102 

-80... 

4 
الجرى بالكرة فى خط 
 متعرج بين الاقماع

14.1 2.10.21 16.. 2.51810 8.5 18.088- 
-08.45 

 8013=1  حرية جةودر 3031 معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة

 الجن  لظهير( انه توج  فرو  ذا   لال  إحصجيي  بي  القيج  القبل  والبع   68يوضح ج ول )
تهج الج ولي  كجن  قيمإنحصر  قيم    المحسوب  بي  ) ( و حي   الإاتبجرا  المهجري ف   الايسر

لقيجسددي  فدد  ( ممددج يدد ل علدد  وجددو  فددرو  بددي  ا4045أصددغر مدد  المحسددوب  عندد  مسددتوى معنويدد ) 
 الااتبجرا  المهجري 

 ( 41جدو) )
 البدنيةمتغيرات ال ف  الدفاع دلالة الفروا لقلب

 1ن=

 المتغيرات م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 التحسن
 ع± َ  س ع± َ  س

 80.600 18.122 .815..- 1.1 .61.555 1.158.5 00.01 جلوس من الرقود 8

 51.521 6.6..1 451..1- 5..0..2 11.1111 .2.5824 101.. ثنى الجذع اماما 2

0 

تمرير الكرة على 
مقعد 
 (ث52سويدى)

0..101 6.0.218 6..444. 1.05.6 -12..56 12.400 
6..546 

 04.01- 11.021 1.1 1.008.8 18 2.16810 1..1 م422جرى  4

1 
 1م  62جرى 

 مرات تكرار
6..101 2.5824. 0..1111 2..0..5 12.216. 05.482- 

-01.1. 

1 
الوثب العريض 

 من الثبات
106.101 1.58024 1...1111 0.20.1. -.6..45 10.554 

52.2. 

1 
م من  62عدو 

 الوقوف
4.01 2.850.1 8.1115 2.10.21 6.5.88 -01.0. 

-88..4 

1 
الجرى 
 الزجزاجى

01.101 2.5824. 15 2.45526 ..101 -18..- 
-65.60 

 8013=1  حرية ودرجة 3031 معنوية مستوى عند لجدوليةا ت قيمة
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 (    811  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 الد فج  لقلد  ( انه توج  فدرو  ذا   لالد  إحصدجيي  بدي  القيدج  القبلد  والبعد  60يوضح ج ول )
تهدج الج وليد  أصدغر كجند  قيمإنحصدر  قيمد    المحسدوب  بدي  ) ( و حي   الإاتبجرا  الب ني ف  

ج ي ل عل  وجو  فرو  بي  القيجسي  ف  الااتبجرا  ( مم4045م  المحسوب  عن  مستوى معنوي ) 
 الب ني  

 ( 40جدو) )
 المهاريةمتغيرات ال ف لقلب الدفاع  الفروا دلالة

 1ن=

 المتغيرات م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 التحسن
 ع± َ  س ع± َ  س

 51..80 8...1 56..1- 2.522.6 .1.444 2.61611 8.101 دقة التمريرالقصير 8

2 
دقة التصويب على 

 المرمى
2..1 1.2611 0.1111 2.522.6 

-
1.6511 

-0.104 
141.84 

0 
الجرى بالكرة فى 

 (م01خط مستقيم)
4.01 2.850.1 8.555. 2.1 6.1466 -..115 

-86.86 

4 

الجرى بالكرة فى 
خط متعرج بين 

 الاقماع
14.501 2.11.11 16.1115 2.10.21 1.25.8 11.421- 

-0..00 

 8013=1  حرية ودرجة 3031 معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة

 الد فج  لقلد  انه توج  فدرو  ذا   لالد  إحصدجيي  بدي  القيدج  القبلد  والبعد   (65يوضح ج ول )
تهج الج ولي  أصدغر كجن  قيمإنحصر  قيم    المحسوب  بي  ) ( و حي   الإاتبجرا  المهجري ف  

( ممج ي ل عل  وجو  فرو  بي  القيجسي  ف  الااتبجرا  4045  عن  مستوى معنوي ) م  المحسوب
 المهجري 

 مناقشة النتائج : 
 فددد  والبعددد   القبلددد  القيدددج  بدددي  إحصدددجييج  الددد  فدددرو  : توجددد  مناقشقققة الفقققرض الاو) القائققق)

يوضدددح الايمددد   للجندددج  التجريبيددد  للمجموعددد  البعددد   القيدددج  لصدددجلح والمهجريددد  الب نيددد  المتغيدددرا 
 الايم  الجن  لظهير( انه توج  فرو  ذا   لال  إحصجيي  بي  القيج  القبل  والبع   64ج ول )

تهدج الج وليد  أصدغر كجند  قيمإنحصدر  قيمد    المحسدوب  بدي  ) ( و حي   الإاتبجرا  الب ني ف  
الااتبجرا   ( ممج ي ل عل  وجو  فرو  بي  القيجسي  ف 4045م  المحسوب  عن  مستوى معنوي ) 

( انده توجد  فدرو  ذا   لالد  إحصدجيي  بدي  القيدج  القبلد  والبعد   66جد ول )الب ني  كمدج يوضدح 
كجند  إنحصدر  قيمد    المحسدوب  بدي  ) ( و حيد   الإاتبجرا  المهجريد ف   الايم  الجن  لظهير
و  بدي  ( ممج ي ل عل  وجدو  فدر 4045تهج الج ولي  أصغر م  المحسوب  عن  مستوى معنوي ) قيم
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 (    811  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

( 5( )4448القيجسي  ف  الااتبجرا  المهجري  وهذا يتفد  مد  نتدجي  كدلا مد  جمدجل محمد  طلعد  )
 (48( ا نجل  عب  المنع  )64()4443( اعج ل عب  الحمي   )64()4440ا ك  محم  حس  )

 فد  والبعد   القبلد  القيدج  بدي  إحصدجييج  الد  فدرو  توجد : القجيدل وبذلك يتحقا صحة الفرض 
 الايم  للجنج  التجريبي  للمجموع  البع   القيج  لصجلح والمهجري  الب ني  يرا المتغ

 ف  والبع   القبل  القيج  بي  إحصجييج  ال  فرو  : توج  مناقشة الفرض الثان  القائ)
 الايسر للجنج  التجريبي  للمجموع  البع   القيج  لصجلح والمهجري  الب ني  المتغيرا 
 لظهيدرانه توج  فرو  ذا   لال  إحصجيي  بي  القيدج  القبلد  والبعد    (64يوضح ج ول )حي  
تهددج كجندد  قيمإنحصددر  قيمدد    المحسددوب  بددي  ) ( و حيدد   الإاتبددجرا  الب نيدد فدد   الايسددر الجندد 

( ممدددج يددد ل علددد  وجدددو  فدددرو  بدددي  4045الج وليددد  أصدددغر مددد  المحسدددوب  عنددد  مسدددتوى معنويددد ) 
يرجدد  ذلددد  لطبعيدد  البرنددجم  المسدددتا   ونوعيدد  التمرينددج  وهدددذا القيجسددي  فدد  الااتبدددجرا  الب نيدد  و 

 (46حمج ) إبراهي  ا مفت  Fleek .s. and Kramer, W.J(40) مجيتك   كلا م  
 لظهيدددر( انددده توجددد  فدددرو  ذا   لالددد  إحصدددجيي  بدددي  القيدددج  القبلددد  والبعددد   68يوضدددح جددد ول )و 

تهدج كجند  قيم    المحسدوب  بدي  ) ( و إنحصدر  قيمدحيد   الإاتبجرا  المهجريد ف   الايسر الجن 
( ممدددج يددد ل علددد  وجدددو  فدددرو  بدددي  4045الج وليددد  أصدددغر مددد  المحسدددوب  عنددد  مسدددتوى معنويددد ) 

 مد  الاصدجب  لطبيعد  التمريندج  القيجسي  ف  الااتبجرا  المهجري   ويرج  البجح  ذلد  الد  منجسدب 
 تمرينج  ال بي  الراح  وفترا  والش   والحج  العضل  العمل إتجج  حي 

من اهم أسس التخطيط لبرامج التدريب في كرة القدم  ( 11) 2442كما يؤكدعمرو أبو المجد 
مراعاة ترتيب الواجبات الرئيسية وترابطها وتناسقها حيث توزع تلك الواجبات والمتطلبات على 

 يسهم فترات وهذا ما أكدة الباحث خلال البرنامج المستخدم بالاضافة للتدريب المتباين  حيث
 القوة بمستوى التقدم إلى يؤدى مما كبيرة بصورة التدريب فاعلية رفع في المتباين التدريب
 القياس بين إحصائيا دالة فروض :  توجد يتحقق صحة الفرض القائليمكن وبذلك  ما بأسرع
 جناحلل التجريبية للمجموعة البعدي القياس لصالح والمهارية البدنية المتغيرات في والبعدي القبلي
 الايسر

 في والبعدي القبلي القياس بين إحصائيا دالة فروض : توجد مناقشة الفرض الثالث القائ)

 .الدفاع لقلب التجريبية للمجموعة البعدي القياس لصالح والمهارية البدنية المتغيرات

 لقلدد  ( انده توجدد  فددرو  ذا   لالد  إحصددجيي  بددي  القيدج  القبلدد  والبعدد  60يوضددح جدد ول )حيد  
تهدج الج وليد  كجند  قيمإنحصدر  قيمد    المحسدوب  بدي  ) ( و حيد   الإاتبدجرا  الب نيد ف   ل فج ا

( ممددج يدد ل علدد  وجددو  فددرو  بددي  القيجسددي  فدد  4045أصددغر مدد  المحسددوب  عندد  مسددتوى معنويدد ) 
 الااتبجرا  الب ني  
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 (    811  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 الد فج  لقلد   انه توج  فرو  ذا   لال  إحصجيي  بي  القيج  القبلد  والبعد  (65يوضح ج ول )و 
تهج الج ولي  أصدغر كجن  قيمإنحصر  قيم    المحسوب  بي  ) ( و حي   الإاتبجرا  المهجري ف  

( ممج ي ل عل  وجو  فرو  بي  القيجسي  ف  الااتبجرا  4045م  المحسوب  عن  مستوى معنوي ) 
 يدت ى لبليدومتر وا الأثقدجل تمريندج  بدي  التبد يل (أ 65) 0221 ابراهيم يؤكد عيتحي   المهجري 

 أثدددر اسدددتغلال يدددن  الاصدددوم هدددذا وفددد ا  العضدددل   اادددل والتوافددد  الاجصددد  القدددو  بدددي  الدددربط إلددد 
 يسددده  أ  البليومتريددد  التددد ري  فددد  ويمكددد ا  العضدددل  فددد  التوافددد  قددد ر  بمسدددتوى للارتفدددج  التبدددجي 
 التقددد   إلددد  ىيدددت  ممدددجا  كبيدددر  بصدددور  التددد ري  فجعليددد   رجددد  رفددد  فددد "  المتبدددجي "  الأ ا  أسدددلو 
وهددذا مددج  الحمددل مسددتوى تغييددر طريدد  عدد  مددر  التبددجي  يحدد   أ  ويمكدد ا  والقددو  السددرع  بمسددتوى
 ف  البرنجم  المستا   . الباحثراع  

 فد  والبعد   القبلد  القيدج  بدي  إحصدجييج  الد  فدرو  وبذل  يتحقد  صدح  الفدر  القجيدل:  توجد 
 .ال فج  لقل  التجريبي  للمجموع  لبع  ا القيج  لصجلح والمهجري  الب ني  المتغيرا 

 ت:و التوصيا الإستنتاجات

 الإستنتاجات:
ما  تم التوص) إل من نتائج  هف   وء أهداف البحث وف  حدود العينة وما تم التوص) إلي   

 يل : 
تحس  بع  متغيرا  له تأثير إيججب  عل   المتبجي  الت ري  بإستا ا  البرنجم  الت ريب  أ  

 ال فج  وللجنج  الايم  والايسر للاعب  كر  الق   . والمهجري   لقل  الب ني 
 :التوصيات

  وء ما توص) إليه نتائج البحث يوص  الباحث بالآت : ف  -
المتبجي  للعجملي  ف  مججل ت ري  الت ري  العمل عل  توجيه البرنجم  المقتر  بإستا ا   -

 كر  الق  .
البرام  الت ريبي  للنجشيي  لمج لهج م  تأثير فعجل ضم  محتويج   المتبجي  الت ري إ را   -

 ومنجسبتهج للمرحل  العمري  لنجشي  كر  الق  .
 بت ريبج  مهجري  واططي .  المتبجي الت ري  إمكجني  ربط  -
 تطبي  ال راس  عل  مراحل سني  ماتلف .  -

 : المراجع

 السيد عبد المقصود -8
 2331ب للنشر نظريات التدريب الرياضي، القاهرة، مركز الكتا

 –كليوة التربيوة الرياضوية  –مذكرات غير منشوور  –رياضة المصارعة   السيد محمد عيسى -2
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 (    813  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 6991بورسعيد جامعة قنا  السويس 

 أمرالله احمد البساطي -0
( منشأ  44)ص  – 6998 –قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاته  

 الإسكندرية –المعارف 

 بهاء الدين سلامة -4
 م(6990، دار الفكر العربي، القاهر . )4لرياضة، ط: فسيولوجيا ا

 م(:4444صحة الغذاء ووظائف الأعضاء، دار الفكر العربي، القاهر . ) 

 جمال محمد طلعت -1

تأثير استخدام المقاومة الباليستية على بعض المتغيرات البدنية والمهاريوة 

ة الرياضة كلية التربي –للاعبي كر  السلة )رسالة ماجستير جامعة حلوان 

4443) 

 حسين على العلي -1
)استراتيجيات طرائق وأساليب التدريب الرياضوي(  –عامر فاخر شغاتي 

 88ص  – 4464مكتب النور  –بغداد 

  4444دار الفكر العربي  –الأسس العلمية في تدريب كر  القدم   - حنفي محمود مختار -1

 سعد بن عمر هوساوي -1
الريوا   –ار  للنشور والتوييو  دار الحضو –علم التودريب فوي كور  القودم  -

4463 

 سمعية خليل محمد -1
مبوووادل الفسووويولوجية الرياضوووية، دار الكتوووب والوثوووائق القوميوووة، القووواهر  

4448 

 زكي محمد حسن -83
طبعة –من اجل قدر  أفضل تدريبات البليومتري والسلامة الرملية والماء 

 4440المكتبة المصرية الإسكندرية  –الأولى 

 يطارق احمد البنا -88
الورقم –( 66: 64)ص  – 4468–( 6موسوعة تمرينات اللياقوة البدنيوة )

 (ISBN;978-99911-6-044-0الدولي المعياري)

 عادل عبد الحميد القاضي -82

تأثير تدريبات التحمل الخاص )بوين الودورين الأول وبدايوة الودور ال(واني( 

لعلمي على بعض المتغيرات البدنية والوظيفية لناشئ كر  القدم، المؤتمر ا

 4449جامعة الزقاييق  –ال(الث، كليه التربية الرياضية بنين 

 عبد القادر زينل -80
 –مطواب  شوركة الاديوب  – 4464المفاهيم التكتيكية الحدي(ة في كر  القودم 

 الأردن –عمان 

 عبد العزيز النمر -84

تووأثير برنووامجين بالأثقووال علووى القوودر  العضوولية للاعبووي كوور  السوولة مجلووة 

وفنووون الرياضووة( المجلوود ال(الووث العوودد ال(الووث كليووة التربيووة علميووة )علوووم 

 6996جامعة حلوان  –الرياضية بنات بالقاهر  

 عزت إبراهيم -81

تأثير التدريب المتباين باستخدام الاثقال والبليومترك علوى بعوض القودرات 

البدنية الخاصة والمستوى الرقمي للاعبي الوثب الطويل، رسوالة دكتوورا  

مركووز  4440كليووة التربيووة الرياضووية ، جامعووة طنطووا . غيوور منشووور ، 

 الكتاب للنشر 

 4444 –مطاب  الاهرام  –الدراسات الأساسية لمدربي الناشئين والشباب  عمرو أبو المجد -81

 6998دار الفكر للطباعة والتويي   –عمان  –علم التدريب الرياضي  قاسم حسن حسين -81

  6990دار المعارف  –علم التدريب الرياضي  محمد حسن علاوي -81

  4443دار السعاد  للطباعة  –التخطيط الحديث في كر  القدم  محمد رضا الوقاد -81

 مسعد علي محمود -23

دار الطباعوووة للنشووور والتوييووو  جامعوووة  –المووودخل الوووى علوووم التووودريب  –

 6997المنصور  

 

 مفتي إبراهيم حماد -28
القواهر   –مؤسسوة المختوار للنشور والتوييو   –التدريب الرياضي التربوي -

4444 
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 6990بناء الهجوم في كر  القدم  -

 موفق مجيد المولى -22
منوواها التوودريب البدنيووة بكوور  القوودم، دار الكتوواب الجووامعي للنشوور، العووين،  -

 الامارات العربية المتحد 

نجلةةةةةةة عبةةةةةةد المةةةةةةنهم  -20

 بحيري

برناما مقتور  باسوتخدام التودريبات الباليسوتية علوى تنميوة القودر  العضولية  -

رقمووي لوودف  الجلووة، المووؤتمر العلمووي الوودولي ال(الووث، المجلوود والمسووتوى ال

 44ال(الث، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الزقاييق 

24- Fleek .s. and 

Kramer, W.J 

- Designing resistance-training program 0rd ed 

.Human Kinetics champion New Your U.S.A 2334- 

paj (81 

- 12 week basketball training. Human kinetics U.S.A 

2330,  Sgimon , C  :  

 
 
 


