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ىالمقدمةىومذكلةىالبحثى
ف نيضة عممية في مجالات البحث العممي والتقدـ العممي وىو السمة يسود العالـ الآ

في دور فعاؿ في إيجاد الكثير مف الحموؿ العممية لمعديد مف المميزة لمعصر الحالي لما لو 
 خاصة.المشكلات في شتي مجالات الحياة بصفو عامو وبمجالات التربية الرياضية بصفة 

عمى مستوي في الأداء والفوز في أويعتبر التدريب الرياضي كعمـ مف أبرز الوسائؿ لتحقيؽ 
سس ومبادئ تمكف المدرب الناجح مف العمؿ عمى أو  المباريات، لما لو مف قوانيف وأصوؿ ونظريات

تطبيؽ تمؾ الأسس والمبادئ والقوانيف لموصوؿ لممستوي الأمثؿ مف خلاؿ استيداؼ أدوات ووسائؿ 
 التخصصي.وأساليب تدريبيو حديثو تتوافؽ مع متطمبات نشاطو 

ؿ عاـ في أف التقدـ الحاصؿ لممجاؿ الرياضي بشك (5002)"  عماد الدين أبو زيديذكر " 
الألعاب الجماعية بشكؿ خاص يتضح في ارتفاع مستويات الأداء بشكؿ كبير، ويدؿ ذلؾ عمى تطور 
مكانيات  عمميو التدريب الرياضي تطور كبير في السنوات الأخيرة بما يتضمنو مف أساليب تدريبيو وا 

 . ( 523 ، 522:  6 ) مادية ووسائؿ قياس قد حققت قفزة نوعية في بعض الألعاب الرياضية

أف التدريب الرياضي يعتبر المحور الرئيسي الذي إلى (  5005 " ) محمد القطويشير " 
عف طريقو يمكف تحقيؽ الأىداؼ المنشودة لموصوؿ لمفرد الرياضي إلى أفضؿ المستويات وتحقيؽ 
الإنجازات، واليدؼ الرئيسي في المجاؿ الرياضي وىو بناء برامج التدريب لمرياضييف مف أجؿ 

 .  ( 58:  55 لارتقاء بمستوياتيـ مف جميع الجوانب )ا

( أف التطوير الدائـ لعمميات التدريب الرياضي لا  5664 " ) أبو العلا أحمد" ضيؼ ي
تحقؽ حتى حد معيف، وظيرت في الآونة الأخيرة تيارات مختمفة في الاتجاه ومنيا العمؿ عمى 

عداد الرياضي الحديث ىو العممية يضيؼ أف الإالوصوؿ إلى الحدود القصوى للأحجاـ التدريبية، و 

ىرلىىبعضىفرقىكرةىالقدمىاتىالرملوةىفيىفترةىإردادىتدروبالتأثورى
ىكرةىالقدملاربيىدىىلالمتغوراتىالبدنوةى

ىرمرىأحمدىرلىأ.د/ 
 كمية التربية الرياضية جامعة المنيا. الرياضات الجماعية والعاب المضربقـسم بأســتـاذ 

 عمرو شحاتو محمد/ الباحث
 كمية التربية الرياضية جامعة المنيا. الرياضات الجماعية والعاب المضربقـسم ب باحث

 طو مجدي عبد الحفيظ /الباحث
 دو بنادي سمالوطمدرب تايكون
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، وطرؽ التدريب وتنظيـ  المركبة التي تعتمد عمى عده عوامؿ تشمؿ الأىداؼ، الواجبات، الوسائؿ
ف أحد الاتجاىات الحديثة في التدريب والإعداد  وصوؿ الرياضي إلى قمة الأداء الرياضي وا 

 . ( 51:  5 ة )حجاـ التدريبيالرياضي ىو الزيادة الحادة في الأ
( أف البرنامج التدريبي ىوا الوسيمة الفعالة التي  5663 " ) عبد الحميد شرفيوضح " 

تساعد المدربيف في المجاؿ الرياضي عمى تنفيذ خططيـ بأسموب يقوـ عمى الأسس العممية السميمة 
ليس بالأمر حيث تمكنيـ في النياية مف تحقيؽ ما يبغوف مف أىداؼ، وتصميـ البرنامج التدريبي 

السيؿ فيي عممية صعبة تتطمب وجود فرد عمى مستوى عاؿ مف الناحية العممية والعممية ممما  
بالعديد مف الجوانب التي ليا علاقو بالبرنامج، وفي نفس الوقت الايماف التاـ بعمميو تصميـ 

ـ البرنامج البرنامج وبالأخص عمـ التدريب الرياضي الذي يعتبر قواـ العممية الفنية في تصمي
  . ( 22:  4 ) التدريبي مف حيث وضع المحتوي أو التنظيـ أو التنفيذ أو التقييـ

( أف تخطيط التدريب الرياضي يعتبر العامؿ الأساسي  5004 " )عبده أبو حسن يذكر " 
لتحديد وتوجيو مسار العمؿ الرياضي، وىو القاعدة الأساسية والركيزة التي تبني عمييا عممية 

ء بالعممية التدريبية في المجاؿ الرياضي، وتخطيط التدريب الرياضي عبارة عف تنسيؽ الارتقا
وتنظيـ الإجراءات الضرورية والمحددة مف قبؿ المدرب لتنفيذ محتوي التدريب بالتطابؽ مع أىدافو 
 وكذلؾ مع المبادئ الخاصة التي تحدد الشكؿ المناسب لتنظيـ حمؿ التدريب أثناء فتره زمنية محددة

 . ( 816:  1 الترتيب ) ةلتحديد أىداؼ واقعية وواضحة ودقيقو ومتسمسم

( أنو يجب عمى المدرب أف يستخدـ طرؽ وأساليب التدريب  5004 " ) نجوى عايدتري " 
الحديثة شديدة التوقؼ مع متطمبات النشاط الممارس وضرورة ومعرفو نوع العلاقة بيف طرؽ 

 . ( 1:  53 تيا عند تخطيط التدريب الرياضي )وأساليب التدريب المختمفة مع مراعا

ف ىنػاؾ طػػرؽ ف ىنػاؾ طػػرؽ أأ( عمػى ( عمػى   56655665  " )" )  حسـن عـلاويحسـن عـلاوي" "   مػعمػع( (   56655665  " )" )  إبـراىيم حمـادإبـراىيم حمـاد  يتفػؽ "يتفػؽ "
متعػػددة لتػػدريب الصػػفات البدنيػػة يمكػػف تقسػػيميا طبقػػا لأسػػموب وكيفيػػة اسػػتخداـ الحمػػؿ والراحػػة إلػػى متعػػددة لتػػدريب الصػػفات البدنيػػة يمكػػف تقسػػيميا طبقػػا لأسػػموب وكيفيػػة اسػػتخداـ الحمػػؿ والراحػػة إلػػى 

 ..  ((  1515: :   5555  ))  ((  555555: :   5151  ، الدائري )، الدائري )  ، التكراري، التكراري  طريقة الحمؿ المستمر، الفتريطريقة الحمؿ المستمر، الفتري

مف الأساليب العمميػة إحػدى الػدعائـ مف الأساليب العمميػة إحػدى الػدعائـ   الاستفادةالاستفادة( إف ( إف   56655665  " )" )  زكي محمد درويشزكي محمد درويش  يذكر "يذكر "
الأساسػػية لنجػػاح أي برنػػامج تػػدريبي ولا  نػػى عنيػػا فػػي عمػػؿ المػػدرب النػػاجح وأف البػػرامج التدريبيػػة الأساسػػية لنجػػاح أي برنػػامج تػػدريبي ولا  نػػى عنيػػا فػػي عمػػؿ المػػدرب النػػاجح وأف البػػرامج التدريبيػػة 

                  لاعبػػػػيف وذلػػػػؾ لأف لاعبػػػػيف وذلػػػػؾ لأف التػػػي توضػػػػع بطريقػػػػو  يػػػػر مقن نػػػػة لا تػػػػوثر بشػػػكؿ إيجػػػػابي عمػػػػى مسػػػػتوي أداء الالتػػػي توضػػػػع بطريقػػػػو  يػػػػر مقن نػػػػة لا تػػػػوثر بشػػػكؿ إيجػػػػابي عمػػػػى مسػػػػتوي أداء ال
التدريب الرياضي يشكؿ أساس ما يسمى برياضػة المسػتويات العميػا، فنجػد أف اليػدؼ الأساسػي منػو التدريب الرياضي يشكؿ أساس ما يسمى برياضػة المسػتويات العميػا، فنجػد أف اليػدؼ الأساسػي منػو 
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ىو محاولة الوصوؿ بالفرد لأعمى مستوى رياضي ممكف في النشاط التخصصي مف خلاؿ استخداـ ىو محاولة الوصوؿ بالفرد لأعمى مستوى رياضي ممكف في النشاط التخصصي مف خلاؿ استخداـ 
كنولوجيػػة لخدمػػة العمميػػة كنولوجيػػة لخدمػػة العمميػػة الأسػػموب العممػػي فػػي بػػرامج التػػدريب وتطويػػع مػػا يػػوفره العمػػـ مػػف تقنيػػات تالأسػػموب العممػػي فػػي بػػرامج التػػدريب وتطويػػع مػػا يػػوفره العمػػـ مػػف تقنيػػات ت

 ..  ((  506506: :   22  ))  التدريبيةالتدريبية
 ومفاىيمو معارفو لتقديـ العالـ دوؿ إليو تسعى ىدفا التدريب لأساليب العممي التطور ويعتبر

 بالفعؿ حدث وقد العميا المستويات لبموغ لرياضييا الإعداد والتنمية بيدؼ لمدربييا مبسطة بصورة
 معو يتعيف الذي عامة الأمر بصفة العالمي المستوى عمى القدـ كرة فرؽ مستوي في واضح تحسف
 . ( 58:  4 التطور ) ىذا لمواجية التدريب مجاؿ في العممية بالسبؿ الأخذ

 ي عد أف يجب المباريات خلاؿ المعب في الأداء مف مستوى أعمى القدـ كرة لاعب يحقؽ ولكي
 مف عاؿ مستوى تتطمب والتي لحديثةا القدـ كرة ممارسة ضوء متطمبات في متكاملا فني ا إعدادا
 طواؿ بكفاءة إليو الموكمة الواجبات الخططية أداء مف اللاعب يتمكف حتى والميارية البدنية الكفاءة
 . ( 52:  53)  المباراة زمف

 اللاعبيف تنفيذ مستوى في توثر عوامؿ عدة ىناؾ أف(  5665) "  إبراىيم مفتي " ويرى
 الميارات إتقاف ودرجة للاعبيف، البدنية مستوى المياقة منيا مباراةال خلاؿ المختمفة العب لخطط

 المباراة الذي زمف طواؿ الجري مف عالية لمعدلات اللاعبيف تنفيذ إلى الحاجة فأ حيث الأساسية
 ومنيا ، المختمفة المقاومات عمى التغمب إلى الحاجة وأيضا مختمفة بسرعات دقيقة 60 عف يزيد قد

 المفاجئ والتوقؼ لمدورانات المستمر الأداء وكذلؾ الجاذبية اللاعب ضد جسـ وزف عمى التغمب
 أمور كميا والممعب المتنافسيف والكرة مع البدني والاحتكاؾ بالتوازف والاحتفاظ والتحفز والإعاقة
 بكفاءة المعب خطط تنفيذ مف يمكنيـ الذي الأمر للاعبيف، مرتفع مستوى ذا بدنيا إعداد تتطمب

 . ( 55:  51 المباراة ) خلاؿ الأداء مستوى في ىبوط دوفوفاعمية 
( أف ىناؾ صعوبة في  5005 " ) محمد لطفي, وجدي الفاتح ومف خلاؿ ذلؾ يذكر " 

اختيار طرؽ التدريب التي ينبغي أف تسعي إلى تحقيؽ اليدؼ وليس كؿ طرؽ التدريب ذات أىداؼ 
طرؽ التدريب يعمؿ عمى زيادة الإثارة لدي واحدة، وكؿ طريقو تدريب تحقؽ أىداؼ معينو، تتنوع 

اللاعبيف، ومف خلاؿ ذلؾ ظيرت طرؽ تدريبيو حديثو لتلافي عيوب بعض طرؽ التدريب ألا وىيا 
 .  ( 855:  54 طريقو تمرينات المنافسات في البيئة الرممية )

ىمـذكلةىالبحث
و لتطوير بعض تدريبي ةستخداـ تدريبات المقاومة في الوسط الرممي كوسيماإف أىمية 

 .  ، لذا وجد الباحث ضرورة إجراء ىذه الدراسة المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كره القدـ
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يعتبر التدريب عمى الرماؿ وسيمو تدريبيو ليا تأثير فعاؿ لزيادة عدد أنواع التدريبات 
تتميز بشده مرتفعة  المتاحة لمرياضي فيمكف أداء تدريبات بصوره يوميو متتابعة وأيضا أداء تدريبات

 . فضلا عف زيادة الزمف المحدود لموحدة التدريبية
سطح الرممية التي تنتج بسبب زيادة الحركة النسبية بيف ومف خلاؿ صعوبة الحركة عمى الأ

الغير متماسكة مما يضطر اللاعب إلى بذؿ مزيد مف القوة والجيد لمتغمب  ةحبيبات الرماؿ الجاف
ركة بالإضافة إلى ذلؾ فإف خطر حدوث الإصابات عند الرياضييف عمى ىذه الصعوبة في الح

سطح الصمبة القوية التي تكبر يكوف أقؿ بكثير عند الرياضييف فوؽ السطح الرممي اليشة مف الأ
 . ( 58:  5 ) القدـ عمى اليبوط الشديد والقوي عمييا

ساليب التي تستخدـ أف التدريب في الوسط الرممي باستخداـ تدريبات المقاومة يعد أحد الأ
اف يعملاف في معيا وكوف الباحث المرتبطةلمياقة البدنية والصفات ف لتدريب عناصر افي العالـ الآ

 مجاؿ التدريب الرياضي سواء عمي المستوي الدوري المصري أو فرؽ منتخبات الجامعات المصرية
عدـ  اتدريبية لاحظعمى العديد مف المناىج ال ما( واطلاعي ةكمنتخبات الجامعات الخاص )

سطح الرممية بالأخص لمناشئيف وكذلؾ عدـ وجود دراسات استخداـ معظـ المدربيف التدريب عمى الأ
تناولت فاعميو تمرينات المنافسات في البيئة الرممية عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي 

 . كره القدـ

ىهدفىالـبحث
المقاومػة فػي الوسػط الرممػي عمػى بعػض المتغيػرات المقاومػة فػي الوسػط الرممػي عمػى بعػض المتغيػرات تػأثير تػدريبات تػأثير تػدريبات دراسػة دراسػة ييدؼ البحث إلػى ييدؼ البحث إلػى 

 : : الآتي الآتي وذلؾ مف خلاؿ وذلؾ مف خلاؿ ، ،   البدنية والميارية للاعبي كرة القدـالبدنية والميارية للاعبي كرة القدـ
   المقاومة في الوسط الرممي للاعبي كرة القدـالمقاومة في الوسط الرممي للاعبي كرة القدـتدريبي باستخداـ تدريبات تدريبي باستخداـ تدريبات تدريبات تدريبات تصميـ برنامج تصميـ برنامج  -55
، ،   القػوة المميػزة بالسػرعةالقػوة المميػزة بالسػرعة) ) المتغيػرات البدنيػة المتغيػرات البدنيػة التعرؼ عمى تػأثير البرنػامج التػدريبي المقتػرح عمػى التعرؼ عمى تػأثير البرنػامج التػدريبي المقتػرح عمػى  -55

 ..  للاعبي كرة القدـللاعبي كرة القدـ( (   المرونةالمرونة، ،   الرشاقةالرشاقة، ،   السرعة الانتقاليةالسرعة الانتقالية، ،   تحمؿ القوةتحمؿ القوة

ىفروضىالـبحث
 تحقيقاً لهدف البحث يفرض الباحث الآتي :تحقيقاً لهدف البحث يفرض الباحث الآتي :

توجػػػػد فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية بػػػػيف متوسػػػػطي رتػػػػب القياسػػػػيف القبمػػػػي والبعػػػػدي لممجموعػػػػة توجػػػػد فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية بػػػػيف متوسػػػػطي رتػػػػب القياسػػػػيف القبمػػػػي والبعػػػػدي لممجموعػػػػة  ..55
 لصالح القياس البعدي .لصالح القياس البعدي .د البحث د البحث قيقيالضابطة في المتغيرات البدنية الضابطة في المتغيرات البدنية 
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توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي رتب القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة  .5
 لصالح القياس البعدي .قيد البحث التجريبية في المتغيرات البدنية 

توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطي رتػػب القياسػػيف البعػػدييف لممجمػػوعتيف الضػػابطة توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطي رتػػب القياسػػيف البعػػدييف لممجمػػوعتيف الضػػابطة  ..88
 لصالح المجموعة التجريبية .لصالح المجموعة التجريبية .قيد البحث قيد البحث بية في المتغيرات البدنية بية في المتغيرات البدنية والتجريوالتجري

ىالمصطلحاتىوالمفاهومىالواردةىبالبحث
 المقاومة:المقاومة:تدريبات تدريبات 

مقػػػػػػدره اللاعػػػػػػب عمػػػػػػى مواجيػػػػػػو التعػػػػػػب عنػػػػػػػد أعمػػػػػػي مسػػػػػػتوي وظيفػػػػػػي لمتمثيػػػػػػؿ الغػػػػػػػذائي مقػػػػػػدره اللاعػػػػػػب عمػػػػػػى مواجيػػػػػػو التعػػػػػػب عنػػػػػػػد أعمػػػػػػي مسػػػػػػتوي وظيفػػػػػػي لمتمثيػػػػػػؿ الغػػػػػػػذائي 
 ( .( .  555555: :   55) ) اليوائي الذي يمكف اللاعب أف يحققو في نشاطو الرياضي التخصصي اليوائي الذي يمكف اللاعب أف يحققو في نشاطو الرياضي التخصصي 

   الرمل:الرمل:  عمىعمىالتدريب التدريب 
تتراوح في  ةناعم ةموجودة في الطبيعة يتكوف الرماؿ مف حبيبات معدني حبيبيوالرماؿ ماده 

مممتر الواحدة منيا تسمي حبو رمؿ نفس المادة إذا كانت أصغر حجما  5و 0.0352قطرىا بيف 
 ( . 26:  52)  ىكبر حجما تسمي حصتسمي طمي والأ

ىالدراداتىالدابقةى
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 الأولىالأولى  الدراسةالدراسة
تػأثير التػدريب المتقػاطع داخػؿ تػأثير التػدريب المتقػاطع داخػؿ ( بعنػواف : ( بعنػواف :   88  ( )( )  50545054" )  " )    جاسـ محمػد القػلاؼجاسـ محمػد القػلاؼدراسة " دراسة " 

الوسط المػائى والرمػاؿ عمػى بعػض المتغيػرات الفسػيولوجية ومسػتوى الاداء البػدنى والميػارى للاعبػى الوسط المػائى والرمػاؿ عمػى بعػض المتغيػرات الفسػيولوجية ومسػتوى الاداء البػدنى والميػارى للاعبػى 
لقػػد أصػػبح الأداء فػػي كػػرة القػػدـ يتطمػػب مسػػتوى عػػالي مػػف الكفػػاءة البدنيػػة والفسػػيولوجية لقػػد أصػػبح الأداء فػػي كػػرة القػػدـ يتطمػػب مسػػتوى عػػالي مػػف الكفػػاءة البدنيػػة والفسػػيولوجية كػػرة القػػدـ ، كػػرة القػػدـ ، 

مػػف أداء الواجبػػات البدنيػػة والمياريػػة والخططيػػة المطموبػػة مػػنيـ بكفػػاءة طػػػواؿ مػػف أداء الواجبػػات البدنيػػة والمياريػػة والخططيػػة المطموبػػة مػػنيـ بكفػػاءة طػػػواؿ حتػػى يػػتمكف اللاعبػػيف حتػػى يػػتمكف اللاعبػػيف 
دقيقة بالإضافة إلى كبر مساحة ممعب كرة القػدـ؛ وتعد دقيقة بالإضافة إلى كبر مساحة ممعب كرة القػدـ؛ وتعد   6060زمف المباراة الذي قد يمتد إلى أكثر مف زمف المباراة الذي قد يمتد إلى أكثر مف 

صفة التحمؿ صفة بدنية ىامة لإعداد لاعبي كػرة القػدـ ، وتمعػب دوراً ىامػاً فػي قػدرة اللاعبػيف عمػى صفة التحمؿ صفة بدنية ىامة لإعداد لاعبي كػرة القػدـ ، وتمعػب دوراً ىامػاً فػي قػدرة اللاعبػيف عمػى 
ستمرار في الأداء الجيد طواؿ المباراة وبخاصة فػي المحظػات اليامػة فػي نيايػة المبػاراة ، اسػتخدـ ستمرار في الأداء الجيد طواؿ المباراة وبخاصة فػي المحظػات اليامػة فػي نيايػة المبػاراة ، اسػتخدـ الاالا

التجريبيتيف ، في ضوء ما أسفرت عنو نتائج التجريبيتيف ، في ضوء ما أسفرت عنو نتائج  الباحث المنيج شبو التجريبي بتصميـ ذو المجموعتيفالباحث المنيج شبو التجريبي بتصميـ ذو المجموعتيف
التػػدريبي التػػدريبي   الدراسػػة وفػػي إطػػار العينػػة فقػػد توصػػؿ الباحػػث إلػػى الاسػػتنتاجات التاليػػة اسػػتخدـ البرنػػامجالدراسػػة وفػػي إطػػار العينػػة فقػػد توصػػؿ الباحػػث إلػػى الاسػػتنتاجات التاليػػة اسػػتخدـ البرنػػامج

بالمقاومػػػات داخػػػؿ الوسػػػط المػػػائي أو عمػػػى الرمػػػاؿ لػػػو تػػػأثير إيجػػػابي لمتحمػػػؿ عمػػػى سػػػبيؿ التنشػػػيط بالمقاومػػػات داخػػػؿ الوسػػػط المػػػائي أو عمػػػى الرمػػػاؿ لػػػو تػػػأثير إيجػػػابي لمتحمػػػؿ عمػػػى سػػػبيؿ التنشػػػيط 
 والإعداد المبكر يعد مظير مف مظاىر تأسيس اللاعب قبؿ برنامج الإعداد لمموسـ الرياضي .والإعداد المبكر يعد مظير مف مظاىر تأسيس اللاعب قبؿ برنامج الإعداد لمموسـ الرياضي .

 الثانية الثانية الدراسة الدراسة 
تػأثير اسػتخداـ بعػض أنػواع تػأثير اسػتخداـ بعػض أنػواع ( بعنػواف : ( بعنػواف :   55  ( )( )  50545054) ) " "   عػز الػديف أحمػد صػادؽعػز الػديف أحمػد صػادؽدراسة " دراسة " 

وىدفت الدراسة التعرؼ عمى تػأثير وىدفت الدراسة التعرؼ عمى تػأثير تمرينات المقاومة عمى بعض القدرات البدنية للاعبي كرة القدـ ، تمرينات المقاومة عمى بعض القدرات البدنية للاعبي كرة القدـ ، 
استخداـ بعض أنػواع تمرينػات المقاومػة خػلاؿ فتػرة الإعػداد عمػى بعػض القػدرات البدنيػة ) السػرعة ، استخداـ بعض أنػواع تمرينػات المقاومػة خػلاؿ فتػرة الإعػداد عمػى بعػض القػدرات البدنيػة ) السػرعة ، 

ي كػػرة القػػدـ ، تػػـ اسػػتخداـ المػػنيج التجريبػػي ، وجػػاءت أىػػـ ي كػػرة القػػدـ ، تػػـ اسػػتخداـ المػػنيج التجريبػػي ، وجػػاءت أىػػـ الرشػػاقة ، تحمػػؿ القػػدرة ( الخاصػػة بلاعبػػالرشػػاقة ، تحمػػؿ القػػدرة ( الخاصػػة بلاعبػػ
النتػػائج أف تمرينػػات المقاومػػة ليػػا تػػأثير فعػػاؿ عمػػى ارتفػػاع معػػدؿ كػػؿ مػػف السػػرعة والرشػػاقة وتحمػػؿ النتػػائج أف تمرينػػات المقاومػػة ليػػا تػػأثير فعػػاؿ عمػػى ارتفػػاع معػػدؿ كػػؿ مػػف السػػرعة والرشػػاقة وتحمػػؿ 
القػػػدرة العضػػػمية لمػػػرجميف للاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ ، كمػػػا أثبتػػػت النتػػػائج تفػػػوؽ المجموعػػػة التجريبيػػػة عمػػػى القػػػدرة العضػػػمية لمػػػرجميف للاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ ، كمػػػا أثبتػػػت النتػػػائج تفػػػوؽ المجموعػػػة التجريبيػػػة عمػػػى 

 ياسات البعدية في القدرات البدنية قيد البحث.ياسات البعدية في القدرات البدنية قيد البحث.المجموعة الضابطة في جميع القالمجموعة الضابطة في جميع الق

 الدراسة الثالثة الدراسة الثالثة 
تػػػأثير التػػػدريب تػػػأثير التػػػدريب ( بعنػػػواف ( بعنػػػواف   50585058  ( )( )  5555" ) " )   Binnie et alaبػػػايف ووخػػػروف بػػػايف ووخػػػروف دراسػػػة " دراسػػػة " 

تػػػأثير تػػػأثير بػػػيف بػػػيف   ةةقارنػػقارنػػ، وىػػدفت الدراسػػػة الم، وىػػدفت الدراسػػػة الممتػػػر متػػػر   5050أداء سػػباؽ أداء سػػباؽ بػػػبػػػالخػػاص عمػػػى أسػػطح الرمػػػاؿ والعشػػب الخػػاص عمػػػى أسػػطح الرمػػػاؿ والعشػػب 
، ،   ــ  5050ع عمػى سػطح رمػؿ أو عشػب عمػى أداء سػػباؽ ع عمػى سػطح رمػؿ أو عشػب عمػى أداء سػػباؽ أسػػابيأسػػابي  55برنػامج تكييػؼ فتػرة الاسػتيعاب لمػدة برنػامج تكييػؼ فتػرة الاسػتيعاب لمػدة 

استخدمت الدراسة المنيج التجريبي لممجموعات الثلاثػة   التجريبيػة الأوؿ التػي تطبػؽ التػدريب عمػى استخدمت الدراسة المنيج التجريبي لممجموعات الثلاثػة   التجريبيػة الأوؿ التػي تطبػؽ التػدريب عمػى 
الرمػػاؿ والمجموعػػة الثانيػػة التػػي بتطبيػػؽ التػػدريب عمػػى العشػػب ، المجموعػػة الضػػابطة   ، اشػػتممت الرمػػاؿ والمجموعػػة الثانيػػة التػػي بتطبيػػؽ التػػدريب عمػػى العشػػب ، المجموعػػة الضػػابطة   ، اشػػتممت 

ضػػػور ثلاثػػػة دورات تدريبيػػػة مػػػدتيا سػػػاعة واحػػػدة فػػػي ضػػػور ثلاثػػػة دورات تدريبيػػػة مػػػدتيا سػػػاعة واحػػػدة فػػػي اثنػػػي عشػػػر رياضػػػياً جماعيػػػاً حاثنػػػي عشػػػر رياضػػػياً جماعيػػػاً حعينػػػة الدراسػػػة عينػػػة الدراسػػػة 

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%84%d8%a7%d9%81%2c+%d8%ac%d8%a7%d8%b3%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%84%d8%a7%d9%81%2c+%d8%ac%d8%a7%d8%b3%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d8%b9%d8%b2+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%b5%d8%a7%d8%af%d9%82.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d8%b9%d8%b2+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%b5%d8%a7%d8%af%d9%82.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a3%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a3%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a3%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%2f&criteria1=0.
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طػواؿ فتػرة التػدريب ، طػواؿ فتػرة التػدريب ،   وجمسػة عمػى العشػبوجمسػة عمػى العشػبالرممي الرممي الأسبوع ، بما في ذلؾ جمستاف خاصتاف بالسطح الأسبوع ، بما في ذلؾ جمستاف خاصتاف بالسطح 
متػػػػر متػػػػر   5050ـ فػػػي حػػػػيف تحسػػػف وقػػػػت العشػػػب ـ فػػػي حػػػػيف تحسػػػف وقػػػػت العشػػػب 5050أظيػػػرت النتػػػائج تحسػػػػنًا ممحوظًػػػا فػػػػي زمػػػف الرمػػػػاؿ أظيػػػرت النتػػػائج تحسػػػػنًا ممحوظًػػػا فػػػػي زمػػػف الرمػػػػاؿ 

تشػػير ىػػذه النتػػائج إلػػى أف خصوصػػية تشػػير ىػػذه النتػػائج إلػػى أف خصوصػػية كمػػا كمػػا   ،،بالتسػػاوي فػػي كمتػػا المجمػػوعتيف الفػػرعيتيف التػػدريبيتيف بالتسػػاوي فػػي كمتػػا المجمػػوعتيف الفػػرعيتيف التػػدريبيتيف 
في سرعة العشب عند في سرعة العشب عند تأثير تأثير متراً عمى الرماؿ وأيضًا عدـ وجود متراً عمى الرماؿ وأيضًا عدـ وجود   5050السطح ضرورية لتحسيف سرعة السطح ضرورية لتحسيف سرعة 
 ..التقميدي التقميدي دمج أسطح الرماؿ في برنامج دمج أسطح الرماؿ في برنامج 

 الرابعة الرابعة الدراسة الدراسة 
( بعنػواف ( بعنػواف   50505050  ( )( )  5555" ) " )   Sreenivasa Rao Kondapalliسيرنبفاسػا  راو سيرنبفاسػا  راو دراسػة " دراسػة " 

الرمػػاؿ عمػػى السػػرعة والتحمػػؿ القمبػػي التنفسػػي لػػدى طػػلاب الجامعػػة ، كػػاف اليػػدؼ مػػف ىػػذه الرمػػاؿ عمػػى السػػرعة والتحمػػؿ القمبػػي التنفسػػي لػػدى طػػلاب الجامعػػة ، كػػاف اليػػدؼ مػػف ىػػذه   : تػػأثير: تػػأثير
الدراسة ىو اكتشاؼ تأثير الرماؿ التي تعمؿ عمى السرعة والتحمػؿ القمبػي التنفسػي. ولتحقيػؽ ذلػؾ ، الدراسة ىو اكتشاؼ تأثير الرماؿ التي تعمؿ عمى السرعة والتحمػؿ القمبػي التنفسػي. ولتحقيػؽ ذلػؾ ، 

ا ، ا ، طالبػاً يدرسػوف فػي قسػـ التربيػػة البدنيػة وعمػوـ الرياضػة ، جامعػة أشػاريا ناجارجوانػػطالبػاً يدرسػوف فػي قسػـ التربيػػة البدنيػة وعمػوـ الرياضػة ، جامعػة أشػاريا ناجارجوانػػ  8080تػـ اختيػار تػـ اختيػار 
  5555ناجارجونا ناجار ، أندرا براديش ، اليند كموضوعات عشػوائية. تراوحػت أعمػار الأشػخاص بػيف ناجارجونا ناجار ، أندرا براديش ، اليند كموضوعات عشػوائية. تراوحػت أعمػار الأشػخاص بػيف 

موضػوعًا ، موضػوعًا ،   5252عامًا. تـ تقسيـ الموضوعات المختارة إلى مجموعتيف متسػاويتيف لكػؿ منيمػا عامًا. تـ تقسيـ الموضوعات المختارة إلى مجموعتيف متسػاويتيف لكػؿ منيمػا   5151و و 
  مثػػؿ مجموعػػة الجػػري والرمػػؿ ومجموعػػة الػػتحكـ. خضػػعت المجموعػػة الأولػػى لبرنػػامج تشػػغيؿ الرمػػاؿمثػػؿ مجموعػػة الجػػري والرمػػؿ ومجموعػػة الػػتحكـ. خضػػعت المجموعػػة الأولػػى لبرنػػامج تشػػغيؿ الرمػػاؿ

أسبوعًا. لـ تشػارؾ المجموعػة الثانيػة التػي تعمػؿ كمجموعػة تحكػـ فػي أسبوعًا. لـ تشػارؾ المجموعػة الثانيػة التػي تعمػؿ كمجموعػة تحكػـ فػي   5555أياـ / أسبوع لمدة أياـ / أسبوع لمدة   88لمدة لمدة 
أي برامج تدريب خاصة بصرؼ النظر عف أنشطة التربيػة البدنيػة المنتظمػة لكػؿ منيػاج. تػـ اختيػار أي برامج تدريب خاصة بصرؼ النظر عف أنشطة التربيػة البدنيػة المنتظمػة لكػؿ منيػاج. تػـ اختيػار 

جميع المواد مف جميع المواد مف المتغيرات التالية مثؿ السرعة والتحمؿ القمبي التنفسي كمتغيرات معيارية. تـ اختبار المتغيرات التالية مثؿ السرعة والتحمؿ القمبي التنفسي كمتغيرات معيارية. تـ اختبار 
  2020ثػػلاث مجموعػػات عمػػى متغيػػرات المعيػػار المحػػدد قبػػؿ وبعػػد البرنػػامج التػػدريبي مباشػػرة باسػػتخداـ ثػػلاث مجموعػػات عمػػى متغيػػرات المعيػػار المحػػدد قبػػؿ وبعػػد البرنػػامج التػػدريبي مباشػػرة باسػػتخداـ 

دقيقػػة ، عمػػى التػػوالي. تػػـ اسػػتخداـ تحميػػؿ التغػػاير دقيقػػة ، عمػػى التػػوالي. تػػـ اسػػتخداـ تحميػػؿ التغػػاير   5555متػػر المػػدى واختبػػار تشػػغيؿ / المشػػي كػػوبر متػػر المػػدى واختبػػار تشػػغيؿ / المشػػي كػػوبر 
' التي ' التي Fة لنسبة اختبار 'ة لنسبة اختبار 'لتحميؿ الفرؽ الكبير ، إف وجد ، بيف المجموعتيف. تـ اختبار مستوى الأىميلتحميؿ الفرؽ الكبير ، إف وجد ، بيف المجموعتيف. تـ اختبار مستوى الأىمي

مػػف الثقػػة ، والتػػي كانػػت تعتبػػر مػػف الثقػػة ، والتػػي كانػػت تعتبػػر   0.020.02تػػـ الحصػػوؿ عمييػػا عػػف طريػػؽ تحميػػؿ التبػػايف عنػػد مسػػتوى تػػـ الحصػػوؿ عمييػػا عػػف طريػػؽ تحميػػؿ التبػػايف عنػػد مسػػتوى 
مناسػبة. كشػػفت نتػائج الدراسػػة أف ىنػػاؾ فرقػًا كبيػػرًا بػيف مجموعػػة الػػركض والرمػاؿ ومجموعػػة الػػتحكـ مناسػبة. كشػػفت نتػائج الدراسػػة أف ىنػػاؾ فرقػًا كبيػػرًا بػيف مجموعػػة الػػركض والرمػاؿ ومجموعػػة الػػتحكـ 

 تنفسي.تنفسي.في معممات السرعة والتحمؿ المحددة ، وىي السرعة والتحمؿ القمبي الفي معممات السرعة والتحمؿ المحددة ، وىي السرعة والتحمؿ القمبي ال
 الخامسة الخامسة الدراسة الدراسة 

 S Fironi , F " يػو ويسػموؼ ، أس فيػورينى ، أؼ مػارتينو ، سػى كاسػتاجناؿ " يػو ويسػموؼ ، أس فيػورينى ، أؼ مػارتينو ، سػى كاسػتاجناؿ دراسػة دراسػة 
Martino , V Vastagnal  ( "( "50045004))  ((  5050   بعنػواف " تػأثير تػدريبات البميػومترؾ عمػى الرمػاؿ ) بعنػواف " تػأثير تػدريبات البميػومترؾ عمػى الرمػاؿ )

يدفت الدراسػة يدفت الدراسػة فى مقابؿ العشب عمى ألـ العضلات والوثب وميارة الجرى للاعبى كرة القدـ " ، واسػتفى مقابؿ العشب عمى ألـ العضلات والوثب وميارة الجرى للاعبى كرة القدـ " ، واسػت
مقارنػػػة تػػػأثير تػػػدريبات البميػػػومترؾ عمػػػى الرمػػػاؿ مقابػػػؿ ذلػػػؾ عمػػػى سػػػطح العشػػػب عمػػػى كػػػلا مػػػف ألػػػـ مقارنػػػة تػػػأثير تػػػدريبات البميػػػومترؾ عمػػػى الرمػػػاؿ مقابػػػؿ ذلػػػؾ عمػػػى سػػػطح العشػػػب عمػػػى كػػػلا مػػػف ألػػػـ 
العضػػػلات وأداء الوثػػػب العمػػػودى والقػػػدرة عمػػػى الجػػػرى ، وقػػػد اسػػػتخدمت الدراسػػػة المػػػنيج التجريبػػػى العضػػػلات وأداء الوثػػػب العمػػػودى والقػػػدرة عمػػػى الجػػػرى ، وقػػػد اسػػػتخدمت الدراسػػػة المػػػنيج التجريبػػػى 

عمػى الرمػاؿ عمػى الرمػاؿ   باستخداـ التصميـ التجريبػى لمجمػوعتيف تجػريبيتيف أحػداىما تػودى تػدريبات البميػومترؾباستخداـ التصميـ التجريبػى لمجمػوعتيف تجػريبيتيف أحػداىما تػودى تػدريبات البميػومترؾ
( لاعبػػػاً مػػػف لاعبػػػى كػػػرة القػػػدـ وقػػػد اسػػػتغرقت ( لاعبػػػاً مػػػف لاعبػػػى كػػػرة القػػػدـ وقػػػد اسػػػتغرقت 5656والأخػػػرى عمػػػى العشػػػب ، واشػػػتممت العينػػػة عمػػػى )والأخػػػرى عمػػػى العشػػػب ، واشػػػتممت العينػػػة عمػػػى )
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أسبوعاً ، وكانت أىـ النتائج أف تدريبات البميومترؾ عمى الرماؿ حسنت كػلًا مػف الوثػب أسبوعاً ، وكانت أىـ النتائج أف تدريبات البميومترؾ عمى الرماؿ حسنت كػلًا مػف الوثػب   5151الدراسة الدراسة 
دريبات البميػومترؾ دريبات البميػومترؾ والعدو ، كما أنيا أعطت شعوراً أقؿ بالألـ العضمى عمػى سػطح العشػب ، بينمػا تػوالعدو ، كما أنيا أعطت شعوراً أقؿ بالألـ العضمى عمػى سػطح العشػب ، بينمػا تػ

 عمى سطح العشب أدت الى تحسيف الأداء لموثبة المضادة للاعبى كرة القدـ عمى سطح العشب أدت الى تحسيف الأداء لموثبة المضادة للاعبى كرة القدـ 

ىخطةىوإجراءاتىالبحث
ىمنكجىالبحثى:

، ، التجريبيػػة التجريبيػػة   )المجموعػػة)المجموعػػةالمجمػػوعتيف المجمػػوعتيف   المػػنيج التجريبػػي باسػػتخداـ تصػػميـالمػػنيج التجريبػػي باسػػتخداـ تصػػميـاف اف اسػػتخدـ الباحثػػاسػػتخدـ الباحثػػ 
، وذلػؾ لمناسػبتو لطبيعػة ، وذلػؾ لمناسػبتو لطبيعػة ي البحػث ي البحػث تتالقيػاس القبمػي والبعػدي لمجمػوعالقيػاس القبمػي والبعػدي لمجمػوعبتطبيؽ بتطبيؽ و و المجموعة الضابطة ( المجموعة الضابطة ( 

 وأىداؼ البحث.وأىداؼ البحث.
ىالبحثى:البحثى:ورونةىورونةىمجتمعىمجتمعى

فريػػؽ كػػرة القػػدـ الخػػاص بجامعػػة درايػػة بالمنيػػا الجديػػدة لمعػػاـ فريػػؽ كػػرة القػػدـ الخػػاص بجامعػػة درايػػة بالمنيػػا الجديػػدة لمعػػاـ لاعبػػيف لاعبػػيف   يتمثػػؿ مجتمػػع البحػػثيتمثػػؿ مجتمػػع البحػػث         
جميػػع أفػػراد جميػػع أفػػراد اختيػػار اختيػػار ، وسػػوؼ يػػتـ ، وسػػوؼ يػػتـ ( ثلاثػػوف لاعبػػاً ( ثلاثػػوف لاعبػػاً   8080  والبػػالق قػػواميـ )والبػػالق قػػواميـ )  ــ50505050  //  50565056الدراسػػي الدراسػػي 

 كالآتي :كالآتي :عشوائية عشوائية تقسيـ اللاعبيف بطريقة تقسيـ اللاعبيف بطريقة حث بحث بااالبالبالبحث ، حيث قاـ البحث ، حيث قاـ   مجتمع البحث لمتطبيؽمجتمع البحث لمتطبيؽ
 لاعبيف .لاعبيف .  5050العينة الأستطلاعية عدد العينة الأستطلاعية عدد  -
 لاعب :لاعب :  5050العينة الأساسية عدد العينة الأساسية عدد  -

 5050  . لاعب لممجموعة الضابطة .لاعب لممجموعة الضابطة 
 5050  . لاعب لممجموعة التجريبية .لاعب لممجموعة التجريبية 

 اعتدالية توزيع أفراد العينة :
حراؼ المعياري والوسيط ومعامؿ الالتواء بإيجاد المتوسط الحسابي والان ثافقاـ الباح

لمتأكد مف اعتدالية توزيع أفراد العينة في ضوء السف ممجموعتيف الضابطة والتجريبية قيد البحث ل
 وضح ذلؾي(  5والطوؿ والوزف والعمر التدريبي والمتغيرات البدنية قيد البحث ، والجدوؿ ) 
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( 1جدول )   

 ف المعياري ومعامل الالتواء لممتغيرات قيد البحث المتوسط الحسابي والوسيط والانحرا
 لعينة البحث ككل ولمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية 

 المتغيرات
 

وحدة 
 القياس

 ( 12المجموعة التجريبية ) ن =  ( 12المجموعة الضابطة ) ن =  ( 02العينة ككل ) ن = 
المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 

 لتواءالا 
المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 1.00 0..2 02.22 02.02 2.22 2..2 02.22 02.22 0..1 3..2 02.22 02.02 سنة السن
 2.22 .2.2 190.22 190.22 2.70 - 2..3 22..19 192.02 .2.3 - .0.2 192.22 190.72 سم الطول
 2.11 00.. 90.22 2..90 2.77 2..3 92.22 91.02 .2.0 .0.. 91.22 90.22 كجم الوزن

 2.00 1.32 3.22 2..3 1.13 1.33 0.22 3.22 9..2 1.30 3.22 3.32 سنة العمر التدريبي

المتغيرات البدنية 
 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 1..2 - 0.00 21.22 2..07 2.00 - 0.33 07.22 02..0 0..2 - 0.33 22.22 07.12 سم الوثب العمودي
 2.99 - 2.31 2..0 0.99 .2.7 - 2.39 2..0 0.23 2..2 - 2.32 0.92 2..0 سم الوثب العريض 

الانبطاح المائل من  تحمل القوة
 .1.0 - 0.22 22..1 19.22 2.00 .0.1 22..1 32..1 1.00 - .0.2 19.22 2...1 عدد الوقوف 

السرعة 
 1.22 - 3..2 9.92 9.07 0.10 2..2 9.22 .9.0 1.27 0..2 9.02 .9.0 ثانية م عدو من البدء الطائر32 الانتقالية

 1.20 1.19 10.22 10.02 2.02 1.02 10.22 10.12 0..2 .1.1 10.22 10.02 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة

ثنى الجذع أماما  من  المرونة
 7..2 - 1.93 22.. 12.. 2.09 - 1.12 22.. 2.72 2.22 1.01 22.. 22.. سم الجموس
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من الجدول السابق أنو قد تراوحت قيم معاملات الالتواء لعينة البحث ككل ولمجموعتي يتضح 

( مما يدل عمي أن درجات أفراد العينة في جميع المتغيرات قيد 3)±البحث الضابطة والتجريبية ما بين 
 . البحث تتوزع إعتداليا  

 تكافؤ مجموعتي البحث :
بإيجاد التكافو بيف المجمػوعتيف الضػابطة والتجريبيػة فػي المتغيػرات قيػد البحػث بإيجاد التكافو بيف المجمػوعتيف الضػابطة والتجريبيػة فػي المتغيػرات قيػد البحػث   افافقاـ الباحثقاـ الباحث

 ( يوضح ذلؾ( يوضح ذلؾ  55) )   وجدوؿ وجدوؿ 
 ( 0جدول ) 

 ( 02ن =  دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات قيد البحث   )   

وحدة  الاختبار
 سالقيا

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمة 

(Z)  المتوسط
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 2.33 121.22 12.12 02.02 127.22 12.72 02.22 سنة السن
 2.12 123.22 12.32 190.22 129.22 12.92 192.02 سم الطول
 2.03 22..12 2..12 2..90 120.22 12.02 91.02 كجم الوزن

 1.29 22..11 2..11 2..3 71.22 7.12 3.22 سنة العمر التدريبي

المتغيرات البدنية 
 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 2.72 119.22 11.92 2..07 70.22 7.02 02..0 سم الوثب العمودي

 2..1 22..10 2..10 0.99 0.22. 02.. 0.23 سم الوثب العريض من الثبات

 ...2 113.22 11.32 19.22 22..7 2..7 32..1 عدد الانبطاح المائل من الوقوف  تحمل القوة
السرعة 
 2.20 111.22 11.12 9.07 22..7 2..7 .9.0 ثانية م عدو من البدء الطائر32 الانتقالية

 9..2 113.22 11.32 10.02 22..7 2..7 10.12 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة
 2.37 112.22 11.22 12.. 122.22 12.22 2.72 سم ثنى الجذع أماما  من الجموس المرونة

 ((0.050.05** داؿ عند مستوي )** داؿ عند مستوي )  ((0.020.02* داؿ عند مستوي )* داؿ عند مستوي )
 ::( (   55رقـ ) رقـ ) يتضح مف الجدوؿ يتضح مف الجدوؿ 

عػدـ وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػائياً بػػيف متوسػػطي القيػػاس القبمػي لممجمػػوعتيف الضػػابطة والتجريبيػػة عػدـ وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػائياً بػػيف متوسػػطي القيػػاس القبمػي لممجمػػوعتيف الضػػابطة والتجريبيػػة  -
( الجدوليػة ، ممػا يشػير ( الجدوليػة ، ممػا يشػير Z( المحسوبة أقؿ مف قيمػة )( المحسوبة أقؿ مف قيمػة )Zلبحث حيث أف قيمة )لبحث حيث أف قيمة )في المتغيرات قيد افي المتغيرات قيد ا

 إلى تكافو مجموعتي البحث في تمؾ المتغيرات .إلى تكافو مجموعتي البحث في تمؾ المتغيرات .
ىأدواتىالبحثى:أدواتىالبحثى:

ً:ً:ً(ً(77ًًً)ًمرفقً)ًمرفقًالختباراتًالبدنٌةًالختباراتًالبدنٌةًًً::ًًأولاًأولاً
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التي ترتبط بتدريب كرة القدـ التي ترتبط بتدريب كرة القدـ السابقة السابقة والدراسات والدراسات العممية العممية الإطلاع عمى المراجع الإطلاع عمى المراجع بب  افافقاـ الباحثقاـ الباحث 
لتحديػػد الاختبػػارات البدنيػػة التػػي تحقػػؽ ىػػدؼ البحػػث والتػػي تتناسػػب مػػع لتحديػػد الاختبػػارات البدنيػػة التػػي تحقػػؽ ىػػدؼ البحػػث والتػػي تتناسػػب مػػع اسػػتطلاع رأي الخبػػراء اسػػتطلاع رأي الخبػػراء   وتػػـوتػػـ

           ((  33وذلؾ بعد ) مرفؽ وذلؾ بعد ) مرفؽ عينة البحث عينة البحث 
 لقياس القوة المميزة بالسرعة .لقياس القوة المميزة بالسرعة .الوثب العمودي مف الثبات ) سارجنت ( الوثب العمودي مف الثبات ) سارجنت (  -
 لقياس القوة المميزة بالسرعة .لقياس القوة المميزة بالسرعة .  الوثب العريض مف الثباتالوثب العريض مف الثبات -
 لقياس السرعة .لقياس السرعة .  مف البدء الطائرمف البدء الطائر  مترمتر  8080اختبار العدو اختبار العدو  -
 لقياس تحمؿ القوة .لقياس تحمؿ القوة .اختبار الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ اختبار الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ  -
 لقياس الرشاقة .لقياس الرشاقة .  اختبار الجري الزجزاجىاختبار الجري الزجزاجى -
 لقياس المرونةلقياس المرونة  اختبار ثنى الجذع للأماـ مف وضع الجموس الطويؿاختبار ثنى الجذع للأماـ مف وضع الجموس الطويؿ -

 المعاملات العممية :المعاملات العممية :
 بحساب المعاملات العممية عمى النحو التالي :بحساب المعاملات العممية عمى النحو التالي :  افافقاـ الباحثقاـ الباحث

 أ ـ الصدق : أ ـ الصدق : 
صدؽ التمايز ، حيػث قػاـ الباحػث بتطبيػؽ ىػذه صدؽ التمايز ، حيػث قػاـ الباحػث بتطبيػؽ ىػذه   ثافثافلحساب صدؽ الاختبارات استخدـ الباحلحساب صدؽ الاختبارات استخدـ الباح
( لاعبػػػػيف ، وتػػػػـ تقسػػػػيميما إلػػػػى مجمػػػػوعتيف ( لاعبػػػػيف ، وتػػػػـ تقسػػػػيميما إلػػػػى مجمػػػػوعتيف   5050  الاختبػػػػارات عمػػػػي العينػػػػة الاسػػػػتطلاعية عػػػػددىا )الاختبػػػػارات عمػػػػي العينػػػػة الاسػػػػتطلاعية عػػػػددىا )
ث ث أقػػػؿ مسػػػتوي ، ثػػػـ قػػػاـ الباحػػػأقػػػؿ مسػػػتوي ، ثػػػـ قػػػاـ الباحػػػ  ىىكػػػرة القػػػدـ والاخػػػر كػػػرة القػػػدـ والاخػػػر   ييأحػػػداىما مػػػف المميػػػزيف ذو المسػػػتوي العػػػالي فػػػأحػػػداىما مػػػف المميػػػزيف ذو المسػػػتوي العػػػالي فػػػ

 ( .( .  88  بحساب دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف ، ويوضح ذلؾ جدوؿ )بحساب دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف ، ويوضح ذلؾ جدوؿ )
 ( 3جدول ) 

 كرة القدم يدلالة الفروق بين المميزين والأقل تميزا  ف
 ( 12ن =  المتغيرات البدنية قيد البحث                     ) يف                              

 الاختبار
 المميزين الأقل تميزا  

متوسط  (Zقيمة )
 الرتب

متوسط  مجموع الرتب
 الرتب

 مجموع الرتب

القوة المميزة 
 بالسرعة

 ** 0..0 02.22 22.. 12.22 3.22 الوثب العمودي
 ** 0.91 02.22 22.. 12.22 3.22 الوثب العريض 

 ** 9..0 02.22 22.. 12.22 3.22 الانبطاح المائل من الوقوف  تحمل القوة
السرعة 
 الانتقالية

 ** 3..0 12.22 3.22 02.22 22.. م عدو من البدء الطائر32

 ** 0.91 12.22 3.22 02.22 22.. الجري الزجزاجي الرشاقة
 ** 7..0 02.22 22.. 12.22 3.22 ثنى الجذع أماما  من الجموس المرونة

 ((2.212.21** دال عند مستوي )** دال عند مستوي )  ((2.222.22* دال عند مستوي )* دال عند مستوي )
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 ( ما يمي :( ما يمي :  88يتضح مف جدوؿ ) يتضح مف جدوؿ ) 
وؽ دالػػػة إحصػػػائياً بػػػيف اللاعبػػػيف المميػػػزيف والأقػػػؿ تميػػػزاً فػػػي كػػػرة القػػػدـ فػػػي اختبػػػارات وؽ دالػػػة إحصػػػائياً بػػػيف اللاعبػػػيف المميػػػزيف والأقػػػؿ تميػػػزاً فػػػي كػػػرة القػػػدـ فػػػي اختبػػػارات توجػػػد فػػػر توجػػػد فػػػر  -

المتغيػػرات البدنيػػة ولصػػالح اللاعبػػيف المميػػزيف ، ممػػا يػػدؿ عمػػى صػػدؽ الاختبػػارات قيػػد البحػػث المتغيػػرات البدنيػػة ولصػػالح اللاعبػػيف المميػػزيف ، ممػػا يػػدؿ عمػػى صػػدؽ الاختبػػارات قيػػد البحػػث 
 وقدراتيا عمي التميز بيف المجموعتيف المختمفتيف . وقدراتيا عمي التميز بيف المجموعتيف المختمفتيف . 

 ::ب ـ الثبات ب ـ الثبات 
عادة التطبيؽ وذلؾ عمى عينة  افثلحساب ثبات الاختبارات استخدـ الباح طريقة التطبيؽ وا 

(  8 وبفاصؿ زمني مدتو ) ( لاعبيف مف مجتمع البحث ومف خارج العينة الأصمية 50 )  قواميا 
 ( يوضح ذلؾ . 1 ، والجدوؿ التالي )ثلاثة أياـ بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني 

 ( 0جدول ) 
 ( 12ن =  تطبيقين الأول والثاني لممتغيرات البدنية      )بين ال الارتباطمعاملات        

 الاختبار
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

المتوسط  قيمة " ر "
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القوة المميزة 
 بالسرعة

 ** .2.7 3.22 2..09 3.32 22..0 الوثب العمودي
 ** 2.70 2.17 .0.9 2.10 2..0 ض من الثباتالوثب العري

 ** 2.70 2..1 19.02 1.29 19.32 الانبطاح المائل من الوقوف  تحمل القوة
 ** 2.72 2.31 9.70 2.30 ...9 م عدو من البدء الطائر32 السرعة الانتقالية

 ** 2.71 1.07 12.22 1.03 2..10 الجري الزجزاجي الرشاقة
 ** 2.73 1.30 2..2 1.07 2.97 ما  من الجموسثنى الجذع أما المرونة

 ((0.050.05** داؿ عند مستوي )** داؿ عند مستوي )  ((0.020.02* داؿ عند مستوي )* داؿ عند مستوي )
 ( ما يمي :( ما يمي :  11  يتضح مف جدوؿ )يتضح مف جدوؿ )

: :   0.650.65تراوحػػػت معػػػاملات الارتبػػػاط بػػػيف التطبيقػػػيف الأوؿ والثػػػاني لممتغيػػػرات البدنيػػػة مػػػا بػػػيف )تراوحػػػت معػػػاملات الارتبػػػاط بػػػيف التطبيقػػػيف الأوؿ والثػػػاني لممتغيػػػرات البدنيػػػة مػػػا بػػػيف ) -
 ثبات الاختبارات . ثبات الاختبارات . ( وىى معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى ( وىى معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى 0.630.63

ى::ىىالبرنامجىالتدروبيىالمقترحالبرنامجىالتدروبيىالمقترح
وعرضػػو عمػػى عػػدد مػػف الخبػػراء فػػي التػػدريب الرياضػػي وعرضػػو عمػػى عػػدد مػػف الخبػػراء فػػي التػػدريب الرياضػػي بتصػػميـ اسػػتبياف بتصػػميـ اسػػتبياف   افافحيػػث قػػاـ الباحثػػحيػػث قػػاـ الباحثػػ

 ( .( .  55مرفؽ مرفؽ ) ) في كرة اليد وفسيولوجيا الرياضة لإبداء الػرأي في محتوى البرنامج المقترح في كرة اليد وفسيولوجيا الرياضة لإبداء الػرأي في محتوى البرنامج المقترح 
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برنػػامج المقتػػرح فػػي صػػورتو برنػػامج المقتػػرح فػػي صػػورتو وعمػػى ضػػوء مػػا تجمػػع لػػدى الباحػػث مػػف بيانػػات قػػاـ بوضػػع الوعمػػى ضػػوء مػػا تجمػػع لػػدى الباحػػث مػػف بيانػػات قػػاـ بوضػػع ال
 . .   النيائيةالنيائية

 ::  محتوى البرنامج التدريبي المقترح محتوى البرنامج التدريبي المقترح 
بناء عمػى وراء الخبػراء الجوانػب الأساسػية التػي يبنػى عمييػا البرنػامج التػدريبي بناء عمػى وراء الخبػراء الجوانػب الأساسػية التػي يبنػى عمييػا البرنػامج التػدريبي   افافحدد الباحثحدد الباحث 
 التالي :التالي :ككىو ىو و و المقترح المقترح 

 أسبوع .أسبوع .  5555  ييمدة البرنامج التدريبمدة البرنامج التدريب -
 وحدات تدريبية .وحدات تدريبية .  22عدد الوحدات التدريبية عدد الوحدات التدريبية  -
 وحدة تدريبية .وحدة تدريبية .  3030د الوحدات الكمية د الوحدات الكمية عدعد -
( مف كؿ أسبوع حيث يتـ تطبيؽ ( مف كؿ أسبوع حيث يتـ تطبيؽ الأحد ، الاثنيف ، الثلاثاء ، الخميس ، الجمعة الأحد ، الاثنيف ، الثلاثاء ، الخميس ، الجمعة   أياـ التدريب )أياـ التدريب ) -

 قدـ بجامعة دراية قدـ بجامعة دراية وممعب كرة وممعب كرة المياقة البدنية المياقة البدنية صالة صالة   ييالتدريبات فالتدريبات ف
 العاـ والخاص ومرحمة ما قبؿ المنافسات ( : العاـ والخاص ومرحمة ما قبؿ المنافسات ( :   تحديد فترة الأعداد )تحديد فترة الأعداد ) -

 88  للأعداد العاـللأعداد العاـ  أسابيعأسابيع  .. 
 22  أسابيع لأعداد الخاصأسابيع لأعداد الخاص  .. 
 11  أسابيع لأعداد ما قبؿ المنافساتأسابيع لأعداد ما قبؿ المنافسات 

 دورة الحمؿ خلاؿ البرنامج :دورة الحمؿ خلاؿ البرنامج : -
 ((  55: :   55))  ووتحديد دورة الحمؿ الفتريتحديد دورة الحمؿ الفتري 

 ( .( .  22التمرينات عمى الوسط الرممي مرفؽ ) التمرينات عمى الوسط الرممي مرفؽ )  -
  الأسػػػبوع الثالػػث والأسػػػبوع الرابػػع وتػػػـ تطبيقػػو فػػػي الجػػػزء الأسػػػبوع الثالػػث والأسػػػبوع الرابػػع وتػػػـ تطبيقػػو فػػػي الجػػػزء الوسططالاللي ططط لالوسططالاللي ططط لبػػدأت تمرينػػػات بػػدأت تمرينػػػات

 الإعداد البدني .الإعداد البدني .
  ( . ( .   11الخاص ( مرفؽ ) الخاص ( مرفؽ )   –في جزء الإعداد البدني ) العاـ في جزء الإعداد البدني ) العاـ الوسالاللي  لالوسالاللي  لتنفذ تمرينات تنفذ تمرينات 

ىالخطواتىالتنفوذوةىللبحثى:
 الدراسة الاستطلاعية :الدراسة الاستطلاعية :

مػػف مجتمػػع مػػف مجتمػػع لاعػػب لاعػػب (  (    5500  بػػإجراء الدراسػػة الاسػػتطلاعية عمػػى عينػػة قواميػػا )بػػإجراء الدراسػػة الاسػػتطلاعية عمػػى عينػػة قواميػػا )  افافقػػاـ الباحثػػقػػاـ الباحثػػ 
قيػد البحػث وذلػؾ لمتأكػد مػف صػدؽ قيػد البحػث وذلػؾ لمتأكػد مػف صػدؽ   المتغيػرات البدنيػة المتغيػرات البدنيػة   ييصػمية لمبحػث فػصػمية لمبحػث فػالبحث ومػف  يػر العينػة الأالبحث ومػف  يػر العينػة الأ

 ـ .ـ .50550566  //  44/ / 5353ـ  إلى ـ  إلى 50550566/ /   44/ /   55الفترة مف  الفترة مف    ييففدوات البحث وذلؾ دوات البحث وذلؾ أأوثبات وثبات 
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 القياس القبمى :القياس القبمى :
الاربعػاء الاربعػاء   ييوذلؾ خلاؿ يػوموذلؾ خلاؿ يػومقيد البحث قيد البحث البدنية البدنية بإجراء القياس القبمي ولممتغيرات بإجراء القياس القبمي ولممتغيرات   افافقاـ الباحثقاـ الباحث
 ـ . ـ . 50550566//  44/ /   5555، ،   5454والخميس الموافؽ والخميس الموافؽ 

 تطبيق البرنامج : تطبيق البرنامج : 
عمػػى المجموعػػػة عمػػى المجموعػػػة تمرينػػات الوسػػط الرممػػػي تمرينػػات الوسػػط الرممػػػي ـ ـ ااباسػػػتخدباسػػػتخدالمقتػػرح المقتػػرح برنػػامج برنػػامج الالبتطبيػػػؽ بتطبيػػػؽ   افافقػػاـ الباحثػػقػػاـ الباحثػػ

وفي نفس الوقت الذي كاف يطبؽ فيو البرنامج التقميدي عمي وفي نفس الوقت الذي كاف يطبؽ فيو البرنامج التقميدي عمي   ((  22  مرفقمرفق) )   ((  00  مرفقمرفق) )       التجريبية التجريبية 
ساوي زمف البرنػامج المجموعػة التجريبيػة ساوي زمف البرنػامج المجموعػة التجريبيػة تتمع ملاحظة مع ملاحظة دوف إضافة التدريبات ، دوف إضافة التدريبات ، ة الضابطة ة الضابطة المجموعالمجموع

  //  44  //  55يػػوـ الأحػػد الموافػػؽ يػػوـ الأحػػد الموافػػؽ لكػػلا المجمػػوعتيف فػػي الفتػرة مػػف لكػػلا المجمػػوعتيف فػػي الفتػرة مػػف       وتػػـ تنفيػػذ تجربػػة البحػث وتػػـ تنفيػػذ تجربػػة البحػث والضػابطة والضػابطة 
فػػػي فػػػي الخمسػػػة الخمسػػػة وقػػػد تػػػـ تحديػػػد أيػػػاـ التػػػدريب وقػػػد تػػػـ تحديػػػد أيػػػاـ التػػػدريب ـ ـ 50550555  //  66  //  5555حتػػػى يػػػوـ الجمعػػػة الموافػػػؽ حتػػػى يػػػوـ الجمعػػػة الموافػػػؽ   50550555
 ..( ( الخميس ، الجمعة الخميس ، الجمعة ، ، الاثنيف الثلاثاء الاثنيف الثلاثاء ، ، الأحد الأحد   ))الأسبوع الأسبوع 

 القياس البعدى :القياس البعدى :
  يينتيػاء مػف تطبيػؽ البرنػامج التػدريبنتيػاء مػف تطبيػؽ البرنػامج التػدريببػإجراء القيػاس البعػدى لمعينػة وذلػؾ بعػد الابػإجراء القيػاس البعػدى لمعينػة وذلػؾ بعػد الا  افافقاـ الباحثقاـ الباحث

  ـ ،ـ ،50550555//  5050/ /   5858  ،،  5555السبت والأحػد الموافػؽ السبت والأحػد الموافػؽ   ييلممتغيرات البدنية قيد البحث وذلؾ خلاؿ يوملممتغيرات البدنية قيد البحث وذلؾ خلاؿ يوم
 ـ . ـ . 50550555//  5050/ /   5252، ،   5151ثنيف والثلاثاء الموافؽ ثنيف والثلاثاء الموافؽ الاالا  يييوميوم  قيد البحث وذلؾ خلاؿقيد البحث وذلؾ خلاؿ

ىالأدلوبىالإحصائيىالمدتخدمى:
 الأساليب الإحصائية التالية لملائمتيا لطبيعة البحث وىي : افاستخدـ الباحث

 المتوسط الحسابي .  .5
 الوسيط . .5
 الانحراؼ المعياري . .8
 معامؿ الالتواء .  .1
 اختبار ماف ويتني اللابارومتري . .2
 بار ويمكوكسوف اللابارومتري .اخت .3
 المئوية .التحسف نسبة  .4

اسػتعاف بالبرنػامج الإحصػائي اسػتعاف بالبرنػامج الإحصػائي كمػا كمػا ( ، ( ، 0.050.05، ،   0.020.02مستويي دلالػة )مستويي دلالػة )  افافالباحثالباحث  ييوقد ارتضوقد ارتض
Spss  . وىو مف ضمف البرامج الإحصائية الجاىزة .وىو مف ضمف البرامج الإحصائية الجاىزة 
ى
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ىررضىالنتائجىوتفدورهاىومناقذتكا
ًنتائجًالفرضًالأولً:ًوالذيًٌنصًعلىنتائجًالفرضًالأولً:ًوالذيًٌنصًعلى

ة إحص ايية ب يم وتوي ري رت ق القياي يم القبل ي والب  د  ة إحص ايية ب يم وتوي ري رت ق القياي يم القبل ي والب  د  توجد فروق ذات دلال توجد فروق ذات دلال 

 للوجووعة الضابرة في الوتغيرات البدنية لصالح القياس الب د  .للوجووعة الضابرة في الوتغيرات البدنية لصالح القياس الب د  .

ً(5ًجدولً)ً

ًدللةًالفروقًالإحصائٌةًبٌنًمتوسطًًرتبًالقٌاسٌنًالقبلًًوالبعديً

ًًًًًًًًًًًًًًًًللمجموعةًالضابطةًفىًالمتغٌراتًالبدنٌةًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً

ً(01ًًًنً=ًً)

وحدة  المتغيرات البدنية 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
المتوسط  (Zقيمة )

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

القوة المميزة 
 بالسرعة

 ** 5.58 22.00 2.20 28.40 0.00 0.00 15.10 سـ الوثب العمودي
 ** 5.51 22.00 2.20 5.68 0.00 0.00 5.28 سـ الوثب العريض مف الثبات

 ** 5.58 22.00 2.20 50.50 0.00 0.00 53.80 عدد الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ  تحمؿ القوة
 ** 5.51 1.20 5.52 4.04 10.20 2.46 4.13 ثانية ـ عدو مف البدء الطائر80 السرعة الانتقالية

 ** 5.52 0.00 0.00 58.50 55.00 8.20 51.50 ثانية الزجزاجيالجري  الرشاقة
 ** 5.64 22.00 2.20 4.40 0.00 0.00 2.60 سـ ثنى الجذع أماما  مف الجموس المرونة

 ((0.050.05** داؿ عند مستوي )** داؿ عند مستوي )  ((0.020.02* داؿ عند مستوي )* داؿ عند مستوي )
 ( وا يلي :( وا يلي :  55يتضح وم جدول ) يتضح وم جدول ) 

يف القبمػي والبعػدي لممجموعػة الضػابطة فػي يف القبمػي والبعػدي لممجموعػة الضػابطة فػي توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطي رتػب القياسػتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطي رتػب القياسػ -
 المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي .المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي .

ً(6ًجدولً)ً

ًنسبًالتحسنًالمئوٌةًبٌنًالقٌاسٌنًالقبلًًوالبعديًللمجموعةًالضابطةً

ًفًًالمتغٌراتًالبدنٌةً

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

متوسطً

ًالقٌاسًالقبلً

متوسطً

القٌاسً

ًالبعدي

حسنًنسبةًالت

 المئوٌة

 القوة المميزة بالسرعة
 12.72 23.92 02..0 سم الوثب العمودي
 1..12 0.73 0.23 سم الوثب العريض 

 1..09 2..02 32..1 عدد الانبطاح المائل من الوقوف  تحمل القوة
 2.03 9.29 .9.0 ثانية م عدو من البدء الطائر32 السرعة الانتقالية

 .3.. 13.02 10.12 نيةثا الجري الزجزاجي الرشاقة
 32.21 9.92 2.72 سم ثنى الجذع أماما  من الجموس المرونة
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 ( وا يلي :( وا يلي :  66يتضح وم جدول ) يتضح وم جدول ) 

تراوحت نسب التحسف المئويػة بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي لممجموعػة الضػابطة فػي المتغيػرات تراوحت نسب التحسف المئويػة بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي لممجموعػة الضػابطة فػي المتغيػرات  -
لمقترح فػى تحسػيف لمقترح فػى تحسػيف ( ، مما يشير إلى تأثير البرنامج ا( ، مما يشير إلى تأثير البرنامج ا  %%  80.2580.25% : % :   2.582.58  البدنية ما بيف )البدنية ما بيف )

 المتغيرات البدنية لدي المجموعة قيد البحث .المتغيرات البدنية لدي المجموعة قيد البحث .

تمؾ النتيجة إلى البرنامج التدريبي المقنف الذي وضعو الباحث بعد الإطلاع تمؾ النتيجة إلى البرنامج التدريبي المقنف الذي وضعو الباحث بعد الإطلاع   افافويعزو الباحثويعزو الباحث
عمى المراجع العممية والبرامج بالدراسات السابقة والتي تضمنت برامج إعػداد فػرؽ كػرة القػدـ وخاصػة عمى المراجع العممية والبرامج بالدراسات السابقة والتي تضمنت برامج إعػداد فػرؽ كػرة القػدـ وخاصػة 

 ي استخدمت أساليب أو طرؽ تدريب مختمفة وحديثة .ي استخدمت أساليب أو طرؽ تدريب مختمفة وحديثة .البرامج التدريبية التالبرامج التدريبية الت

إلػػى أف ىػػذه النتيجػػة الإيجابيػػة ترجػػع إلػػى البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح الػػذي إلػػى أف ىػػذه النتيجػػة الإيجابيػػة ترجػػع إلػػى البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح الػػذي   افافويشػػير الباحثػػويشػػير الباحثػػ
أسػابيع للأعػداد العػاـ  ، أسػابيع للأعػداد العػاـ  ،   88أسػبوع كػالآتي   أسػبوع كػالآتي     5555طبؽ عمى المجموعة  الضابطة والتي احتوى عمى طبؽ عمى المجموعة  الضابطة والتي احتوى عمى 

تػػدريبات تػػدريبات   22، بواقػػع ، بواقػػع     ) ميػػاري ( ) ميػػاري ( مػػا قبػػؿ المنافسػػات مػػا قبػػؿ المنافسػػات أسػػابيع لأعػػداد أسػػابيع لأعػػداد   11أسػػابيع لأعػػداد الخػػاص ، أسػػابيع لأعػػداد الخػػاص ،   22
، وانتظػػاـ اللاعبػػيف فػػي تطبيػػؽ البرنػػامج الػػذي يراعػػي الطػػرؽ ، وانتظػػاـ اللاعبػػيف فػػي تطبيػػؽ البرنػػامج الػػذي يراعػػي الطػػرؽ   ((  55: :   55))  وودورة حمػػؿ فتريػػدورة حمػػؿ فتريػػأسػػبوعياً و أسػػبوعياً و 

ة إيجابية ة إيجابية العممية في إعداده والتدرج بالحمؿ وتموجات الشدة وتقنيف فترات الراحة ىذا ما جعؿ النتيجالعممية في إعداده والتدرج بالحمؿ وتموجات الشدة وتقنيف فترات الراحة ىذا ما جعؿ النتيج
 ..  في المتغيرات البدنيةفي المتغيرات البدنية

ؼ أف البرنػػػامج شػػػمؿ جميػػػع عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة التػػػي تمػػػزـ لاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ ، ؼ أف البرنػػػامج شػػػمؿ جميػػػع عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة التػػػي تمػػػزـ لاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ ، ويضػػػيويضػػػي
تحمػػػؿ تحمػػػؿ ، ال، المرونػػػة مرونػػػة ، ال، الرشػػػاقة رشػػػاقة ، ال، الالسػػػرعة السػػػرعة ، ،   القػػػوةالقػػػوةالعناصػػػر البػػػدني فػػػي الإعػػػداد البػػػدني العػػػاـ وىػػػي   العناصػػػر البػػػدني فػػػي الإعػػػداد البػػػدني العػػػاـ وىػػػي   

، ، سػػرعة سػػرعة الالقػػدرة تحمػػؿ قػػدرة تحمػػؿ   ، والعناصػػر البدنيػػة فػػي الإعػػداد البػػدني الخػػاص وىػػي   ال  ، والعناصػػر البدنيػػة فػػي الإعػػداد البػػدني الخػػاص وىػػي   ال  ييتنفسػػتنفسػػالال  ييدور دور الػػالػػ
  ، وىذه العناصر قاـ الباحث بتوزيعيا عمميػاً خػلاؿ أسػابيع البرنػامج التػدريبي   ، وىذه العناصر قاـ الباحث بتوزيعيا عمميػاً خػلاؿ أسػابيع البرنػامج التػدريبي   التوازفالتوازف، ، قوة قوة الالتحمؿ تحمؿ 

.. 

لتحقيػؽ المسػتويات المتقدمػة بالنسػبة للاعػب والفريػؽ لتحقيػؽ المسػتويات المتقدمػة بالنسػبة للاعػب والفريػؽ أف أف ( (   56655665) ) " "   مفتي إبـراىيممفتي إبـراىيميذكر " يذكر " و و 
مػد مػد يمػر بيػا اللاعػب وتعتيمػر بيػا اللاعػب وتعت  ييوالوصوؿ إلى أفضؿ النتائج المطموبة يتوقػؼ كػؿ ذلػؾ عمػى المراحػؿ التػوالوصوؿ إلى أفضؿ النتائج المطموبة يتوقػؼ كػؿ ذلػؾ عمػى المراحػؿ التػ

تتمثػؿ تتمثػؿ   ييتمؾ المراحؿ عمى كيفية الإعداد لمعناصر البدنية المختمفة أو القػدرات البدنيػة الأساسػية والتػتمؾ المراحؿ عمى كيفية الإعداد لمعناصر البدنية المختمفة أو القػدرات البدنيػة الأساسػية والتػ
الرشاقة ( وىذه العناصر تعتبر مػف أىػـ صػفات لاعػب الرشاقة ( وىذه العناصر تعتبر مػف أىػـ صػفات لاعػب   –المرونة المرونة   –التحمؿالتحمؿ  –السرعة السرعة   –) القوة ) القوة   ييفف

المػدربوف عمػى المػدربوف عمػى يعمػؿ يعمػؿ   ييخطػة التػدريب والتػخطػة التػدريب والتػ  ييمػف أىػـ الأىػداؼ الموضػوعة فػمػف أىػـ الأىػداؼ الموضػوعة فػ  ييكرة القدـ  ، لذلؾ فيكرة القدـ  ، لذلؾ في
وقػػد اتفػػؽ الكثيػػر مػػف الميتمػػيف بكػػرة القػػدـ عمػػى أف وقػػد اتفػػؽ الكثيػػر مػػف الميتمػػيف بكػػرة القػػدـ عمػػى أف   ييتنميتيػػا وتطويرىػػا خػػلاؿ برنػػامج الإعػػداد البػػدنتنميتيػػا وتطويرىػػا خػػلاؿ برنػػامج الإعػػداد البػػدن

) السػػرعة ، تحمػػؿ السػػرعة ، تحمػػؿ القػػوة ، القػػوة المميػػزة ) السػػرعة ، تحمػػؿ السػػرعة ، تحمػػؿ القػػوة ، القػػوة المميػػزة   ييالقػػدـ ىػػالقػػدـ ىػػ    المتطمبػػات البدنيػػة للاعػػب كػػرة المتطمبػػات البدنيػػة للاعػػب كػػرة 
   ( .( .  5555: :   5151  ( )( )  ةةالمرونالمرون          ، ،   بالسرعػة ، التوافػؽ ، الرشاقػػةبالسرعػة ، التوافػؽ ، الرشاقػػة
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 واتفقت ىذه النتيجة مع نتائج دراسات كؿ مف واتفقت ىذه النتيجة مع نتائج دراسات كؿ مف 
 ::  الاستنتاجات التاليةالاستنتاجات التاليةوالتي توصمت إلى والتي توصمت إلى ( (   5858) ) ( (   50565056) ) " "   مصطفى وليد عوادمصطفى وليد عواددراسة " دراسة "  -

يػػوثر برنػػامج تػػدريبات الأثقػػاؿ وفقػػاً لػػلأوزاف النسػػبية تػػأثيرا معنويػػاً عمػػى القػػوة العضػػػمية يػػوثر برنػػامج تػػدريبات الأثقػػاؿ وفقػػاً لػػلأوزاف النسػػبية تػػأثيرا معنويػػاً عمػػى القػػوة العضػػػمية  -55
 ..  لمناشئ كرة القدـلمناشئ كرة القدـ

دقػػة دقػػة   يػوثر برنػامج تػػدريبات الأثقػاؿ وفقػػاً لػلأوزاف النسػبية تػػأثيرا معنويػاً عمػػى مسػتوى أداءيػوثر برنػامج تػػدريبات الأثقػاؿ وفقػػاً لػلأوزاف النسػبية تػػأثيرا معنويػاً عمػػى مسػتوى أداء -55
 التصويب وضرب الكرة بالرأس ورمية التماس لمناشئ كرة القدـ .التصويب وضرب الكرة بالرأس ورمية التماس لمناشئ كرة القدـ .

وجــــاءت أىــــم النتــــائج أن تمرينــــات وجــــاءت أىــــم النتــــائج أن تمرينــــات   ((  ..  ( )( )  02190219) ) " "   عػػػػز الػػػػديف أحمػػػػد صػػػػادؽعػػػػز الػػػػديف أحمػػػػد صػػػػادؽدراســــة " دراســــة "  -
المقاومة ليا تأثير فعال عمى ارتفاع معـدل كـل مـن السـرعة والرشـاقة وتحمـل القـدرة العضـمية المقاومة ليا تأثير فعال عمى ارتفاع معـدل كـل مـن السـرعة والرشـاقة وتحمـل القـدرة العضـمية 

ق المجموعـة التجريبيـة عمـى المجموعـة ق المجموعـة التجريبيـة عمـى المجموعـة لمرجمين للاعبـي كـرة القـدم , كمـا أثبتـت النتـائج تفـولمرجمين للاعبـي كـرة القـدم , كمـا أثبتـت النتـائج تفـو
 ..  الضابطة في جميع القياسات البعدية في القدرات البدنية قيد البحثالضابطة في جميع القياسات البعدية في القدرات البدنية قيد البحث

 S Fironi , F " يـو ويسـموف , أس فيـورينى , أف مـارتينو , سـى كاسـتاجنال " يـو ويسـموف , أس فيـورينى , أف مـارتينو , سـى كاسـتاجنال دراسػة دراسػة  -
Martino , V Vastagnal   " "((50045004( )( )  5050  ))   وكانػت أىػـ النتػائج أف تػدريبات البميػومترؾ وكانػت أىػـ النتػائج أف تػدريبات البميػومترؾ

عمػػى عمػػى   ييمػاؿ حسػػنت كػلًا مػػف الوثػب والعػػدو ، كمػا أنيػػا أعطػت شػػعوراً أقػؿ بػػالألـ العضػممػاؿ حسػػنت كػلًا مػػف الوثػب والعػػدو ، كمػا أنيػػا أعطػت شػػعوراً أقػؿ بػػالألـ العضػمعمػى الر عمػى الر 
سػػطح العشػػب ، بينمػػا تػػدريبات البميػػومترؾ عمػػى سػػطح العشػػب أدت الػػى تحسػػيف الأداء لموثبػػة سػػطح العشػػب ، بينمػػا تػػدريبات البميػػومترؾ عمػػى سػػطح العشػػب أدت الػػى تحسػػيف الأداء لموثبػػة 

 كرة القدـ .كرة القدـ .  ييالمضادة للاعبالمضادة للاعب
ًنتائجًالفرضًالثانًً:ًوالذيًٌنصًعلىً:

ي رتق القياييم القبلي والب د  توجد فروق ذات دلالة إحصايية بيم وتوير
 لصالح القياس الب د  . التجريبية في الوتغيرات البدنيةللوجووعة 

ً(7ًجدولً)ً
ًدللةًالفروقًالإحصائٌةًبٌنًمتوسطًًرتبًالقٌاسٌنًالقبلًًوالبعديً

ً(01ًًًنً=ًً)ًللمجموعةًالتجرٌبٌةًفىًالمتغٌراتًالبدنٌةًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً

وحدة  المتغيرات البدنية 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
المتوسط  (Zقيمة )

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

القوة المميزة 
 بالسرعة

 ** 1..0 22.22 2.22 12..2 2.22 2.22 2..07 سم الوثب العمودي
 ** 1..0 22.22 2.22 .3.3 2.22 2.22 0.99 سم ن الثباتالوثب العريض م

 ** 3..0 22.22 2.22 02.32 2.22 2.22 19.22 عدد الانبطاح المائل من الوقوف  تحمل القوة
 ** 0.91 1.22 1.22 92.. 20.22 22.. 9.07 ثانية م عدو من البدء الطائر32 السرعة الانتقالية

 ** 0.71 2.22 2.22 10.22 22.22 2.22 10.02 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة
 ** 3..0 22.22 2.22 72.. 2.22 2.22 12.. سم ثنى الجذع أماما  من الجموس المرونة

 ((0.050.05** داؿ عند مستوي )** داؿ عند مستوي )  ((0.020.02* داؿ عند مستوي )* داؿ عند مستوي )

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%af%d8%8c+%d9%85%d8%b5%d8%b7%d9%81%d9%89+%d9%88%d9%84%d9%8a%d8%af.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d8%b9%d8%b2+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%b5%d8%a7%d8%af%d9%82.&criteria1=2.
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 ( وا يلي :( وا يلي :  77يتضح وم جدول ) يتضح وم جدول ) 

لممجموعػة التجريبيػة فػي لممجموعػة التجريبيػة فػي توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسػطي رتػب القياسػيف القبمػي والبعػدي توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسػطي رتػب القياسػيف القبمػي والبعػدي  -
 المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي .المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي .

ً(8ًجدولً)ً
ًنسبًالتحسنًالمئوٌةًبٌنًالقٌاسٌنًالقبلًًوالبعديًللمجموعةًالتجرٌبٌةً

ًفًًالمتغٌراتًالبدنٌة

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

متوسطً
ًالقٌاسًالقبلً

متوسطً
القٌاسً
ًالبعدي

نسبةًالتحسنً
 المئوٌة

 قوة المميزة بالسرعةال
 9...1 12..2 2..07 سم الوثب العمودي
 01.32 .3.3 0.99 سم الوثب العريض 

 0...0 02.32 19.22 عدد الانبطاح المائل من الوقوف  تحمل القوة
 12.22 92.. 9.07 ثانية م عدو من البدء الطائر32 السرعة الانتقالية

 9...1 10.22 10.02 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة
 02.72 72.. 12.. سم ثنى الجذع أماما  من الجموس المرونة

 ( وا يلي : 8يتضح وم جدول ) 

تراوحت نسب التحسػف المئويػة بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي لممجموعػة التجريبيػة فػي المتغيػرات تراوحت نسب التحسػف المئويػة بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي لممجموعػة التجريبيػة فػي المتغيػرات  -
( ، ممػػػا يشػػػير إلػػػى تػػػأثير البرنػػػامج المقتػػػرح فػػػى ( ، ممػػػا يشػػػير إلػػػى تػػػأثير البرنػػػامج المقتػػػرح فػػػى   %%  33.2033.20% : % :   50.2250.22  البدنيػػػة مػػػا بػػػيف )البدنيػػػة مػػػا بػػػيف )
 لدي المجموعة قيد البحث .لدي المجموعة قيد البحث .  لبدنيةلبدنيةتحسيف المتغيرات اتحسيف المتغيرات ا

ه  ذا النتيج  ة ابيجابي  ة إل  ت تورين  ات باي  تلدال الوي  ر الرول  ي ه  ذا النتيج  ة ابيجابي  ة إل  ت تورين  ات باي  تلدال الوي  ر الرول  ي   اماموي    و الباح   وي    و الباح   
وحدات تدريبية للال الأي بو  ال ال ث ) ورحل ة ابع داد ال  ال ( وحدات تدريبية للال الأي بو  ال ال ث ) ورحل ة ابع داد ال  ال (   0101والذ  كام  ونها والذ  كام  ونها 

الت  دريبات ف  ي الت  دريبات ف  ي والأي  بو  الراب  م ) ورحل  ة ابع  داد الل  ات ( م وي  ولت إجو  الي  و  م والأي  بو  الراب  م ) ورحل  ة ابع  داد الل  ات ( م وي  ولت إجو  الي  و  م 
 وحدات الأيبو  ال الث والرابم .وحدات الأيبو  ال الث والرابم .  0101( دقيقة وو عة علت ( دقيقة وو عة علت   515515الوير الرولي ) الوير الرولي ) 

يعتبر التدريب عمى الرماؿ وسيمو تدريبيو ليا تأثير فعاؿ لزيادة عدد أنواع التدريبات 
 المتاحة لمرياضي فيمكف أداء تدريبات بصوره يوميو متتابعة وأيضا أداء تدريبات تتميز بشده مرتفعة

 . فضلا عف زيادة الزمف المحدود لموحدة التدريبية

إل ت نم تورين ات الوقاوو ة ف ي وي ر الرول ي ل ي ن  ر إيج ابي ف ي إل ت نم تورين ات الوقاوو ة ف ي وي ر الرول ي ل ي ن  ر إيج ابي ف ي   امامييير الباح ييير الباح 
نياي  ي ف  ي نياي  ي ف  ي   تحي  يم الق  درات البدني  ة الق  وة ال ض  لية للق  دويم والج  ذ  ال  ذ  لهو  ا دورتحي  يم الق  درات البدني  ة الق  وة ال ض  لية للق  دويم والج  ذ  ال  ذ  لهو  ا دور

دال  ل دال  ل   وبالت  الي ق  درة اللاع  ق عل  ت تربي  ق الجو  ل اللرري  ةوبالت  الي ق  درة اللاع  ق عل  ت تربي  ق الجو  ل اللرري  ة  تحي  يم الق  درات الفني  ةتحي  يم الق  درات الفني  ة
 الول ق . الول ق . 
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( أنو يجب عمى المدرب أف يستخدـ طرؽ وأساليب  5004 " ) نجوى عايدتري " و 
التدريب الحديثة شديدة التوقؼ مع متطمبات النشاط الممارس وضرورة ومعرفو نوع العلاقة بيف 

 . ( 1:  53 طرؽ وأساليب التدريب المختمفة مع مراعاتيا عند تخطيط التدريب الرياضي )

ف ىنػاؾ ف ىنػاؾ أأ( عمػى ( عمػى   56655665  " )" )  محمـد حسـن عـلاويمحمـد حسـن عـلاوي" "   مػعمػع( (   56655665  " )" )  إبراىيم حمادإبراىيم حماد  يتفؽ "يتفؽ "
طػرؽ متعػددة لتػدريب الصػفات البدنيػة يمكػف تقسػػيميا طبقػا لأسػموب وكيفيػة اسػتخداـ الحمػؿ والراحػػة طػرؽ متعػددة لتػدريب الصػفات البدنيػة يمكػف تقسػػيميا طبقػا لأسػموب وكيفيػة اسػتخداـ الحمػؿ والراحػػة 

 ..  ((  1515: :   5555  ))  ((  555555: :   5151  ، الدائري )، الدائري )  ، التكراري، التكراري  إلى طريقة الحمؿ المستمر، الفتريإلى طريقة الحمؿ المستمر، الفتري

سػػػػػطح الرمميػػػػػة التػػػػػي تنػػػػػتج بسػػػػػبب زيػػػػػادة الحركػػػػػة سػػػػػطح الرمميػػػػػة التػػػػػي تنػػػػػتج بسػػػػػبب زيػػػػػادة الحركػػػػػة عمػػػػػى الأعمػػػػػى الأ  ومػػػػػف خػػػػػلاؿ صػػػػػعوبة الحركػػػػػةومػػػػػف خػػػػػلاؿ صػػػػػعوبة الحركػػػػػة
الغيػػػػر متماسػػػػكة ممػػػػا يضػػػػطر اللاعػػػػب إلػػػػى بػػػػذؿ مزيػػػػد مػػػػف الغيػػػػر متماسػػػػكة ممػػػػا يضػػػػطر اللاعػػػػب إلػػػػى بػػػػذؿ مزيػػػػد مػػػػف   ةةالنسػػػػبية بػػػػيف حبيبػػػػات الرمػػػػاؿ الجافػػػػالنسػػػػبية بػػػػيف حبيبػػػػات الرمػػػػاؿ الجافػػػػ

القػػػػوة والجيػػػػد لمتغمػػػػب عمػػػػى ىػػػػذه الصػػػػعوبة فػػػػي الحركػػػػة بالإضػػػػافة إلػػػػى ذلػػػػؾ فػػػػإف خطػػػػر حػػػػدوث القػػػػوة والجيػػػػد لمتغمػػػػب عمػػػػى ىػػػػذه الصػػػػعوبة فػػػػي الحركػػػػة بالإضػػػػافة إلػػػػى ذلػػػػؾ فػػػػإف خطػػػػر حػػػػدوث 
وؽ السػػػػطح الرممػػػػي اليشػػػػة مػػػػف وؽ السػػػػطح الرممػػػػي اليشػػػػة مػػػػف الإصػػػػابات عنػػػػد الرياضػػػػييف يكػػػػوف أقػػػػؿ بكثيػػػػر عنػػػػد الرياضػػػػييف فػػػػالإصػػػػابات عنػػػػد الرياضػػػػييف يكػػػػوف أقػػػػؿ بكثيػػػػر عنػػػػد الرياضػػػػييف فػػػػ

، ،   5858: :   55  ))  سػػػػػػطح الصػػػػػػمبة القويػػػػػػة التػػػػػػي تكبػػػػػػر القػػػػػػدـ عمػػػػػػى اليبػػػػػػوط الشػػػػػػديد والقػػػػػػوي عمييػػػػػػاسػػػػػػطح الصػػػػػػمبة القويػػػػػػة التػػػػػػي تكبػػػػػػر القػػػػػػدـ عمػػػػػػى اليبػػػػػػوط الشػػػػػػديد والقػػػػػػوي عمييػػػػػػاالأالأ
5151  ))  .. 

 واتفقت هذا النتيجة وم نتايج دراية كل وم : 

فقـــد توصـــل الباحـــث إلـــى أن اســـتخدم فقـــد توصـــل الباحـــث إلـــى أن اســـتخدم   ((  33  ( )( )  02190219" )  " )    جاسػػػـ محمػػػد القػػػلاؼجاسػػػـ محمػػػد القػػػلاؼدراســـة " دراســـة "  -
لمتحمـل لمتحمـل البرنامج التدريبي بالمقاومـات داخـل الوسـط المـائي أو عمـى الرمـال لـو تـأثير إيجـابي البرنامج التدريبي بالمقاومـات داخـل الوسـط المـائي أو عمـى الرمـال لـو تـأثير إيجـابي 

عمــى ســبيل التنشــيط وااعــداد المبكــر يعــد مظيــر مــن مظــاىر تأســيس اللاعــب قبــل برنــامج عمــى ســبيل التنشــيط وااعــداد المبكــر يعــد مظيــر مــن مظــاىر تأســيس اللاعــب قبــل برنــامج 
 ااعداد لمموسم الرياضي .ااعداد لمموسم الرياضي .

( وجػاءت أىػـ نتػائج ( وجػاءت أىػـ نتػائج   5656) )   Goran   Nebojša ,   ( " ( "50525052  ))جـوران , نبيوجسـاجـوران , نبيوجسـادراسػة " دراسػة "  -
قفػزة البمػوؾ قفػزة البمػوؾ فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف مػا قبػؿ التػدريب ومػا بعػد التػدريب لفػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف مػا قبػؿ التػدريب ومػا بعػد التػدريب لتوجػد توجػد لـ لـ الدراسة الدراسة 
 ..  قفزة واسعةقفزة واسعةالالومع ذلؾ كاف ىناؾ تحسف كبير ومع ذلؾ كاف ىناؾ تحسف كبير ، ، والقفز والقفز 

توصػمت توصػمت Sreenivasa Rao Kondapalli   ( " ( "50505050  ( )( )  5555   ) )سيرنبفاسـا  راو سيرنبفاسـا  راو دراسػة " دراسػة "  -
نتائج الدراسة أف ىناؾ فرقػًا كبيػرًا بػيف مجموعػة الػركض والرمػاؿ ومجموعػة الػتحكـ فػي معممػات نتائج الدراسة أف ىناؾ فرقػًا كبيػرًا بػيف مجموعػة الػركض والرمػاؿ ومجموعػة الػتحكـ فػي معممػات 

 والتحمؿ القمبي التنفسي.والتحمؿ القمبي التنفسي.  السرعة والتحمؿ المحددة ، وىي السرعةالسرعة والتحمؿ المحددة ، وىي السرعة

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%84%d8%a7%d9%81%2c+%d8%ac%d8%a7%d8%b3%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
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ًنتائجًالفرضًالثالثً:ًوالذيًٌنصًعلىً:

توج   د ف   روق ذات دلال   ة إحص   ايية ب   يم وتوي   ري رت   ق القياي   يم الب    دييم توج   د ف   روق ذات دلال   ة إحص   ايية ب   يم وتوي   ري رت   ق القياي   يم الب    دييم 

 للوجووعتيم الضابرة والتجريبية في الوتغيرات البدنية لصالح الوجووعة التجريبية .للوجووعتيم الضابرة والتجريبية في الوتغيرات البدنية لصالح الوجووعة التجريبية .

ً(9ًجدولً)ً

ًسٌنًالبعدٌٌنًللمجموعتٌنًدللةًالفروقًالإحصائٌةًبٌنًمتوسطًًرتبًالقٌا

ً(01ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًنً=ًً)ًًالمتغٌراتًالبدنٌةًًًالضابطةًوالتجرٌبٌةًف

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

 التجريبية الضابطة

المتوسط  (Zقيمة )
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 رتبال

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 القوة المميزة بالسرعة
 *  0.12 130.2 13.02 12..2 99.22 9.92 23.92 سم الوثب العمودي
 ** 3.19 2..10 2..10 .3.3 3.22. 32.. 0.73 سم الوثب العريض 

 تحمل القوة
الانبطاح المائل 
 من الوقوف 

 *  .0.0 130.2 13.02 02.32 92.22 9.22 2..02 عدد

 السرعة الانتقالية
م عدو من 32

 البدء الطائر
 ** .0.9 22... 2... 92.. 101.2 10.12 9.29 ثانية

 *  2..0 92.22 9.22 10.22 102.2 10.22 13.02 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة

 المرونة
ثنى الجذع أماما  

 من الجموس
 *  .0.3 132.2 13.22 72.. 90.22 9.02 9.92 سم

 ((0.050.05** داؿ عند مستوي )** داؿ عند مستوي )  ((0.020.02* داؿ عند مستوي )* داؿ عند مستوي )
 ( وا يلي :( وا يلي :  99يتضح وم جدول ) يتضح وم جدول ) 

توج  د ف  روق دال  ة إحص  ايياً ب  يم وتوي  ري رت  ق القياي  يم الب   دييم للوجو  وعتيم توج  د ف  روق دال  ة إحص  ايياً ب  يم وتوي  ري رت  ق القياي  يم الب   دييم للوجو  وعتيم  -

 الضابرة والتجريبية في الوتغيرات البدنية لصالح الوجووعة التجريبية .الضابرة والتجريبية في الوتغيرات البدنية لصالح الوجووعة التجريبية .
الت  دريبي ال  ذ  ربقت  ي الوجووع  ة الت  دريبي ال  ذ  ربقت  ي الوجووع  ة   تل  ا النتيج  ة إل  ت البرن  اوجتل  ا النتيج  ة إل  ت البرن  اوج  اماموي    و الباح   وي    و الباح   

التجريبي ة وال ذ  اي  تلدل في ي ت دريبات الوي  ر الرول ي لو  ا ك ام ل ي الأك   ر إيجابي ة ف  ي التجريبي ة وال ذ  اي  تلدل في ي ت دريبات الوي  ر الرول ي لو  ا ك ام ل ي الأك   ر إيجابي ة ف  ي 

تحييم القدرات البدنية والتي بدورها تدعل لاعبي كرة القدل في نفضلية نداء الوه ارات تحييم القدرات البدنية والتي بدورها تدعل لاعبي كرة القدل في نفضلية نداء الوه ارات 

 الفنية .الفنية .

ي ف  ي ي ف  ي نم تورين  ات الوقاوو  ة ف  ي وي  ر الرول  ي ل  ي ن   ر إيج  ابنم تورين  ات الوقاوو  ة ف  ي وي  ر الرول  ي ل  ي ن   ر إيج  اب  اماميض  يف الباح   يض  يف الباح   

تحييم القوة ال ضلية للقدويم والجذ  الذ  ي دام وحور حركة لاعق كرة القدل والت ي تحييم القوة ال ضلية للقدويم والجذ  الذ  ي دام وحور حركة لاعق كرة القدل والت ي 

 ..تونح اللاعق القدرة علت تروير عناصر اللياقة البدنية ال اوة واللاصة تونح اللاعق القدرة علت تروير عناصر اللياقة البدنية ال اوة واللاصة 
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 وتتفق تلا النتيجة وم دراية كل وم :وتتفق تلا النتيجة وم دراية كل وم :

ئج إلػى أف ئج إلػى أف ( كمػا تشػير ىػذه النتػا( كمػا تشػير ىػذه النتػا  50585058  ( )( )  5555" ) " )   Binnie et alaباين وآخـرون باين وآخـرون دراسػة " دراسػة "  -
متػراً عمػػى الرمػاؿ وأيضًػا عػػدـ وجػود تػأثير فػػي متػراً عمػػى الرمػاؿ وأيضًػا عػػدـ وجػود تػأثير فػػي   5050خصوصػية السػطح ضػرورية لتحسػػيف سػرعة خصوصػية السػطح ضػرورية لتحسػػيف سػرعة 

 سرعة العشب عند دمج أسطح الرماؿ في برنامج التقميدي .سرعة العشب عند دمج أسطح الرماؿ في برنامج التقميدي .
( وكانػػت أىػػـ النتػػائج أف البرنػػامج أثػػر ايجابيػػاً ( وكانػػت أىػػـ النتػػائج أف البرنػػامج أثػػر ايجابيػػاً   5050( ) ( ) 50055005))" محمــد الســيد برىومــة " " محمــد الســيد برىومــة " دراسػػة دراسػػة  -

  ييالمزروع ( فالمزروع ( ف  –عت بيف استخداـ كلا المضماريف ) الرماؿ عت بيف استخداـ كلا المضماريف ) الرماؿ جمجم  ييمع تفوؽ المجموعة الثالثة التمع تفوؽ المجموعة الثالثة الت
 ..  الأخيرتيفالأخيرتيفالقياسات البعدية ) المستوى الرقمي ( مقارنة بالمجموعتيف القياسات البعدية ) المستوى الرقمي ( مقارنة بالمجموعتيف 

( توصػؿ ( توصػؿ   33  ( )( )  50035003" ) " )   عبد الباسط محمد عبد الحميم , أشرف عبد العزيـز أحمـدعبد الباسط محمد عبد الحميم , أشرف عبد العزيـز أحمـددراسة " دراسة "  -
  –جػريبيتيف ) الجػري فػي المػاء جػريبيتيف ) الجػري فػي المػاء الباحثاف إلى وجود فروؽ فػي نسػبة التحسػف بػيف المجمػوعتيف التالباحثاف إلى وجود فروؽ فػي نسػبة التحسػف بػيف المجمػوعتيف الت

الجري في الرماؿ ( في القيػاس البعػدي لصػالح مجموعػة الجػري فػي الوسػط المػائي حيػث أثبتػت الجري في الرماؿ ( في القيػاس البعػدي لصػالح مجموعػة الجػري فػي الوسػط المػائي حيػث أثبتػت 
النتائج أف التدريب الخ داخؿ الوسط المائي حققػت نتػائج أفضػؿ مػف التػدريبات عمػى الرمػاؿ فػي النتائج أف التدريب الخ داخؿ الوسط المائي حققػت نتػائج أفضػؿ مػف التػدريبات عمػى الرمػاؿ فػي 

 المتغيرات الفسيولوجية والبدنية قيد البحث .المتغيرات الفسيولوجية والبدنية قيد البحث .

 اتالادتخلاصاتىوالتوصو

ىالادتخلاصاتىىالادتخلاصاتىى
فػػػي ضػػػوء نتػػػائج البحػػػث تحقيقػػػاً ليدفػػػو والتػػػي جػػػاءت مػػػف خػػػلاؿ التأكػػػد مػػػف الفػػػروض التػػػي فػػػي ضػػػوء نتػػػائج البحػػػث تحقيقػػػاً ليدفػػػو والتػػػي جػػػاءت مػػػف خػػػلاؿ التأكػػػد مػػػف الفػػػروض التػػػي 

 للاستنتاجات الآتية :للاستنتاجات الآتية :  افافوضعت لذلؾ فقد توصؿ الباحثوضعت لذلؾ فقد توصؿ الباحث
قيػد البحػث قيػد البحػث   بطة في تحسيف المتغيػرات البدنيػةبطة في تحسيف المتغيػرات البدنيػةإيجابية البرنامج التدريبي التقميدي لممجموعة الضاإيجابية البرنامج التدريبي التقميدي لممجموعة الضا -

.. 
ة الضػابطة فػي ة الضػابطة فػي ف متوسطي رتػب القياسػيف القبمػي والبعػدي لممجموعػف متوسطي رتػب القياسػيف القبمػي والبعػدي لممجموعػتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيتوجد فروؽ دالة إحصائياً بي -

 لصالح القياس البعدي .لصالح القياس البعدي .  المتغيرات البدنيةالمتغيرات البدنية
تراوحت نسب التحسف المئويػة بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي لممجموعػة الضػابطة فػي المتغيػرات تراوحت نسب التحسف المئويػة بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي لممجموعػة الضػابطة فػي المتغيػرات  -

ى تحسػيف ى تحسػيف ( ، مما يشير إلى تأثير البرنامج المقترح فػ( ، مما يشير إلى تأثير البرنامج المقترح فػ  %%  80.2580.25% : % :   2.582.58  البدنية ما بيف )البدنية ما بيف )
 المتغيرات البدنية لدي المجموعة قيد البحث .المتغيرات البدنية لدي المجموعة قيد البحث .

ى

ى
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ىالتوصواتىىالتوصواتىى
مػف اسػتنتاجات يمكػف صػيا ة التوصػيات مػف اسػتنتاجات يمكػف صػيا ة التوصػيات   ييضوء ما أسػفرت عنػو نتػائج البحػث الحػالضوء ما أسػفرت عنػو نتػائج البحػث الحػال  ييفف
 ::  الآتيةالآتية

تربي  ق البرن  اوج الت  دريبي الوقت  رق عل  ت ف  رق ك  رة الق  دل والل ب  ات الرياض  ية تربي  ق البرن  اوج الت  دريبي الوقت  رق عل  ت ف  رق ك  رة الق  دل والل ب  ات الرياض  ية  -

 الألرى الألرى 
م ن و  الح ذاء م الاي تورار ف ي ي رق م ن و  الح ذاء م الاي تورار ف ي ي رق وراعاة الجوانق الصحية ) ووعد التدريق وراعاة الجوانق الصحية ) ووعد التدريق  -

 الواء ( ن ناء التدريق علت الروال .الواء ( ن ناء التدريق علت الروال .
 الاهتوال بتربيق بتورينات الروال للوراحل النايييم .الاهتوال بتربيق بتورينات الروال للوراحل النايييم . -

 ضرورة تربيق نياليق تدريق نلرى لرفم الويتوى البدني لاعبي كرة القدل .ضرورة تربيق نياليق تدريق نلرى لرفم الويتوى البدني لاعبي كرة القدل . -
 إجراء درايات ويابهة وم ولتلف الوراحل ال ورية والنو  والل بة .إجراء درايات ويابهة وم ولتلف الوراحل ال ورية والنو  والل بة . -
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ىلمراجعقائمةىا
 المراجعىباللغةىالعربوةى

،  ، دار الفكر العربي سس الفسيولوجية: التدريب والأ ( 5664 أبو العلا أحمد عبد الفتاح )  .5
 . القاىرة

دار دار ، ،   فسػيولوجيا المياقػة البدنيػةفسػيولوجيا المياقػة البدنيػة( : ( :   50085008) )   ، احمػد نصػر الػديف، احمػد نصػر الػديفعبد الفتاح عبد الفتاح   أبو العلا أحمدأبو العلا أحمد  ..55
 ..  القاىرةالقاىرة، ،   الفكر العربيالفكر العربي

لمتقـاطع داخـل الوسـط المـائى والرمـال لمتقـاطع داخـل الوسـط المـائى والرمـال تـأثير التـدريب اتـأثير التـدريب ا( : ( :   02190219جاسم محمـد القـلاف )  جاسم محمـد القـلاف )    ..33
عمى بعض المتغيرات الفسـيولوجية ومسـتوى الاداء البـدنى والميـارى للاعبـى عمى بعض المتغيرات الفسـيولوجية ومسـتوى الاداء البـدنى والميـارى للاعبـى 

رسالة ماجستير غيـر منشـورة , كميـة التربيـة الرياضـية , جامعـة رسالة ماجستير غيـر منشـورة , كميـة التربيـة الرياضـية , جامعـة كرة القدم , كرة القدم , 
 كفرالشيخ كفرالشيخ 

،  4، ط : الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدـ ( 5004 حسف السيد عبده )  .1
 . سكندرية، الإ الفنية الإشعاعمكتبة 

، سمسمة الفكر العربي في التربية  ومتريبم: التدريب ال ( 5665 ذكي محمد درويش )  .2
 . ، القاىرة ، دار الفكر العربي الرياضية

( : دراسػة مقارنػة لتػأثير ( : دراسػة مقارنػة لتػأثير   50035003عبد الباسط محمػد عبػد الحمػيـ ، أشػرؼ عبػد العزيػز أحمػد ) عبد الباسط محمػد عبػد الحمػيـ ، أشػرؼ عبػد العزيػز أحمػد )   ..33
مػػػؿ والتػػػدريب فػػػي المػػػاء عمػػػى بعػػػض المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية مػػػؿ والتػػػدريب فػػػي المػػػاء عمػػػى بعػػػض المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية التػػػدريب عمػػػى الر التػػػدريب عمػػػى الر 

ومكونػػػات المياقػػػة البدنيػػػة الخاصػػػة للاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ بحػػػث منشػػػور ، المجمػػػة ومكونػػػات المياقػػػة البدنيػػػة الخاصػػػة للاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ بحػػػث منشػػػور ، المجمػػػة 
، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية ، جامعػػػة ، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية ، جامعػػػة   33العمميػػػة لعمػػػوـ التربيػػػة الرياضػػػية ، مجمػػػد العمميػػػة لعمػػػوـ التربيػػػة الرياضػػػية ، مجمػػػد 

 المنصورة .المنصورة .
، مركز  بيف النظريات والتطبيؽ : البرامج في التربية الرياضية ( 5663 عبد الحميد شرؼ )  .4

 . ، القاىرة الكتاب لمنشر
تـأثير اسـتخدام بعـض أنـواع تمرينـات المقاومـة عمـى تـأثير اسـتخدام بعـض أنـواع تمرينـات المقاومـة عمـى ( : ( :   02190219عز الدين أحمد صادق ) عز الدين أحمد صادق )   ....

رسالة دكتوراه غير منشـورة , كميـة رسالة دكتوراه غير منشـورة , كميـة بعض القدرات البدنية للاعبي كرة القدم , بعض القدرات البدنية للاعبي كرة القدم , 
 جامعة حموان .جامعة حموان .التربية الرياضية لمبنين , التربية الرياضية لمبنين , 

عداد الفريؽ في ا  سس العممية لبناء و : تخطيط الأ ( 5002 عماد الديف عباس أبو زيد )  .6

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%84%d8%a7%d9%81%2c+%d8%ac%d8%a7%d8%b3%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%84%d8%a7%d9%81%2c+%d8%ac%d8%a7%d8%b3%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d8%b9%d8%b2+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%b5%d8%a7%d8%af%d9%82.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d8%b9%d8%b2+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%b5%d8%a7%d8%af%d9%82.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a3%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a3%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a3%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%2f&criteria1=0.
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   . سكندرية، الإ ، دار المعارؼ لعاب الجماعيةالأ
( : تػػأثير التػػدريب عمػػى مضػػمار الخيػػؿ المػػزروع والمضػػمار ( : تػػأثير التػػدريب عمػػى مضػػمار الخيػػؿ المػػزروع والمضػػمار   50055005محمػػد السػػيد برىومػػة ) محمػػد السػػيد برىومػػة )   ..5050

المسػافات الطويمػة ، المسػافات الطويمػة ،   ييللاعبػللاعبػ  ييالرقمػالرقمػ  عمى قوة الطرؼ السػفمى والمسػتوىعمى قوة الطرؼ السػفمى والمسػتوى  ييالرممالرمم
لمصػحة والتربيػة لمصػحة والتربيػة   ييالرابػع لممجمػس الػدولالرابػع لممجمػس الػدول  ييقميمػقميمػمنشور ، الموتمر الأمنشور ، الموتمر الأ  ييبحث عممبحث عمم

لمنطقػػػة الشػػػرؽ الأوسػػػط ، كميػػػة لمنطقػػػة الشػػػرؽ الأوسػػػط ، كميػػػة   ييالبدنيػػػة والتػػػرويح والرياضػػػة والتعبيػػػر الحركػػػالبدنيػػػة والتػػػرويح والرياضػػػة والتعبيػػػر الحركػػػ
 التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة الإسكندرية .التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة الإسكندرية .

 القاىرة ،دار المعارؼ  ، 58، ط  ب الرياضي: عمـ التدري ( 5665 محمد حسف علاوي )  .55
 . 

،  ، المركز العربي لمنشر : فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة ( 5005 محمد عمي القط )  .55
 .  القاىرة

تــأثير تـدريبات الأثقـال وفقــا لـلوزان النسـبية عمــى أداء تــأثير تـدريبات الأثقـال وفقــا لـلوزان النسـبية عمــى أداء ( : ( :   02170217مصـطفى وليـد عـواد ) مصـطفى وليـد عـواد )   ..1313
رسالة ماجستير غيـر منشـورة , رسالة ماجستير غيـر منشـورة , بعض الميارات الأساسية لناشئ كرة القدم , بعض الميارات الأساسية لناشئ كرة القدم , 

 كمية التربية الرياضية لمبنات , جامعة ااسكندرية .كمية التربية الرياضية لمبنات , جامعة ااسكندرية .
، دار  : التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيؽ وقيادة ( 5665 براىيـ حماد )إمفتي   .51

 .  ، القاىرة الفكر العربي
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ىرلىىبعضىاتىالرملوةىفيىفترةىإردادىفرقىكرةىالقدمىتدروبالتأثورى
ىكرةىالقدملدىىلاربيىالمتغوراتىالبدنوةى

ىرمرىأحمدىرلىى

 رمروىذحاتهىمحمد

تػدريبات المقاومػة فػي الوسػط الرممػي عمػى بعػض المتغيػرات تػدريبات المقاومػة فػي الوسػط الرممػي عمػى بعػض المتغيػرات تػأثير تػأثير دراسػة دراسػة ييدؼ البحث إلػى ييدؼ البحث إلػى 
 : : الآتي الآتي وذلؾ مف خلاؿ وذلؾ مف خلاؿ ، ،   البدنية والميارية للاعبي كرة القدـالبدنية والميارية للاعبي كرة القدـ

   المقاومة في الوسط الرممي للاعبي كرة القدـالمقاومة في الوسط الرممي للاعبي كرة القدـتدريبي باستخداـ تدريبات تدريبي باستخداـ تدريبات تدريبات تدريبات تصميـ برنامج تصميـ برنامج 
، ، التجريبيػػة التجريبيػػة المجمػػوعتيف )المجموعػػة المجمػػوعتيف )المجموعػػة   المػػنيج التجريبػػي باسػػتخداـ تصػػميـالمػػنيج التجريبػػي باسػػتخداـ تصػػميـاف اف اسػػتخدـ الباحثػػاسػػتخدـ الباحثػػ 

، وذلػؾ لمناسػبتو لطبيعػة ، وذلػؾ لمناسػبتو لطبيعػة تي البحػث تي البحػث القيػاس القبمػي والبعػدي لمجمػوعالقيػاس القبمػي والبعػدي لمجمػوعبتطبيؽ بتطبيؽ و و المجموعة الضابطة ( المجموعة الضابطة ( 
فريػؽ كػرة القػدـ الخػاص بجامعػة درايػة بالمنيػا الجديػدة فريػؽ كػرة القػدـ الخػاص بجامعػة درايػة بالمنيػا الجديػدة لاعبػيف لاعبػيف   يتمثػؿ مجتمػع البحػثيتمثػؿ مجتمػع البحػث  وأىداؼ البحثوأىداؼ البحث
جميػػع جميػػع اختيػػار اختيػػار ، وسػػوؼ يػػتـ ، وسػػوؼ يػػتـ ( ثلاثػػوف لاعبػػاً ( ثلاثػػوف لاعبػػاً   8080  ))  والبػػالق قػػواميـوالبػػالق قػػواميـ  ــ50505050  //  50565056لمعػػاـ الدراسػػي لمعػػاـ الدراسػػي 

 كالآتي :كالآتي :عشوائية عشوائية تقسيـ اللاعبيف بطريقة تقسيـ اللاعبيف بطريقة حث بحث بااالبالبأفراد مجتمع البحث لمتطبيؽ البحث ، حيث قاـ أفراد مجتمع البحث لمتطبيؽ البحث ، حيث قاـ 
 لاعبيف .لاعبيف .  5050العينة الأستطلاعية عدد العينة الأستطلاعية عدد  -
 لاعب :لاعب :  5050العينة الأساسية عدد العينة الأساسية عدد  -

سػػػيف سػػػيف إيجابيػػػة البرنػػػامج التػػػدريبي التقميػػػدي لممجموعػػػة الضػػػابطة فػػػي تحإيجابيػػػة البرنػػػامج التػػػدريبي التقميػػػدي لممجموعػػػة الضػػػابطة فػػػي تحاىػػػـ النتػػػائج الػػػى اىػػػـ النتػػػائج الػػػى وأشػػػارت وأشػػػارت 
توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف متوسػػطي رتػػب القياسػػيف القبمػػي توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف متوسػػطي رتػػب القياسػػيف القبمػػي كمػػا كمػػا المتغيػػرات البدنيػػة قيػػد البحػػث المتغيػػرات البدنيػػة قيػػد البحػػث 

اسػػػة اسػػػة الدر الدر وتوصػػػى وتوصػػػى   والبعػػػدي لممجموعػػػة الضػػػابطة فػػػي المتغيػػػرات البدنيػػػة لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدي .والبعػػػدي لممجموعػػػة الضػػػابطة فػػػي المتغيػػػرات البدنيػػػة لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدي .
 تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى فرؽ كرة القدـ والمعبات الرياضية الأخرى .تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى فرؽ كرة القدـ والمعبات الرياضية الأخرى .بضرورة بضرورة 
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The effect of sand exercises in the preparation period of football 

teams on some Physical variables of soccer players 
 

DR.Omar Ahmed Ali 

Amr Shehata Mohamed 

The research aims to study the effect of resistance training in the sandy 

medium on some physical and skill variables for soccer players, through 

the following:: 

Designing a training program using resistance exercises in the sandy 

medium for soccer players.. 

The researchers used the experimental method by using the design of the 

two groups (the experimental group, the control group) and by applying the 

pre and post measurement to the two research groups, due to its relevance 

to the nature and objectives of the research ..        The research community is 

represented by the football team players of Deraya University in New 

Minya for the academic year 31023102//31313131 , consisting of (2121) thirty players, 

and all members of the research community will be selected for the 

application of the research, where the researcher divided the players in a 

random manner as follows:: 

The exploratory sample of 0101  players.. 

-  Basic sample number of 3131  players:: 

-  Positivity of the traditional training program for the control group in 

improving the physical variables under consideration.. 

-  There are statistically significant differences between the mean ranks of 

the pre and post measurements of the control group in the physical 

variables in favor of the post measurement ..  -  Applying the proposed 

training program to football teams and other sports ....  

 

 


