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 المقدمة ومشكمة البحث :
 الأكثر متزايداً بوصفها عالميا اهتماما لاقت التي الرياضات من واحدة القدم كرة رياضة تعد

 مستويات رفع خلال المعبة من تطور إلى دائماً  يسعون  المتخصصين جعل مما العالم في شعبية

 الجسر تعد التي  الصفات البدنية والفسيولوجية وخصوصاً  المختمف الإعداد نواحي في اللاعبين

 . القدم كرة لاعب يمتمكها أن يجب التي الحركية والصفات المهاري  الأداء بين يربط الذي
عملى حلد سلواء  وتعتبر كرة القدم من الأنشطة التي تتميز بالعملل الهلوائي والعملل اللاهلوائى

حيث يحتاج اللاعب إلى القدرة الهوائية نظرا لطول فترة المنافسة والقدرات اللاهوائيه فلي أداء بعل  
الواجبلللات المهاريلللة الهجوميلللة كلللالهجوم المرتلللد والتلللي تمعلللب القلللدرات الفسللليولوجية دورهلللا فلللي إنجلللاز 

 (  2:78.)الهجمة وخاصة في الأداء في نهاية المباراة وقت حدوث التعب العضمي
كرة القدم تحتوي عمي مجموعة من المهارات والخطط الأساسية  التي يجب عمى أن و 

الناشئ معرفتها والتدريب عميها باستمرار, وتطوير الأداء فيها يتم باستخدام الأدوات والأجهزة 
بين والنظريات الحديثة في مجال النشاط وتبعا لممتغيرات الناتجة عن اختلاف الفروق الفردية 

  (8272)الناشئين.
ويعللد التخطلليط لمتللدريب الرياضللي مللن أهللم الشللروط اللازمللة لضللمان نجللاح العمميللة التدريبيللة 
ونجلللاح عمميلللة التخطللليط يتوقلللف عملللى ملللدي إمكانيلللة الملللدرب فلللي مراعلللاة طبيعلللة مواصلللفات العينلللة 

واختيللار أنسللب د المختمفللة اتجاهللات الإعللداالمدربللة مللن جميللع النللواحي الداخميللة والخارجيللة وتحديللد 
الوسلائل والطللرق الخاصللة بتحقيقهللا ومعنللى أن يكللون التخطلليط سللميما أن يكللون لللدي المللدرب وسللائل 

 (2875)(79 1التخطيط الواضحة والخاصة بالتدريب المستقبمي. )
وطرق التدريب الحديثة تقوم أساسا عمى تطوير فسيولوجية الجسم في أنتلاج الطاقلة اللازملة 

فهم نظلم أنتلاج الطاقلة فلي الجسلم البشلري يصلعب التعاملل ملع هلذ   ء, وبدون المالحركة السباح في 
فقد كشفت الدراسات الفسليولوجية أن متطمبلات الطاقلة فلي كلل سلباق أو مسلافة تختملف علن  الطرق,

على بعض المتغيرات البدنية   "cardio“ فاعلية ادتخدام تدريبات
 والفديولوجية خلال فترة الاعداد العام لدى لاعبى كرة القدم
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ويتم النجاح عن طريق تنمية قدرة الجسم عمى توفير القدر المطموب ملن الطاقلة برسلرع ملا  الأخري,
 ( 77:3) الجديدة.م القياسية يمكن لتحقيق الأرقا

تطبيقا للأسس التشريحية والوظيفية انه Marchetta (8112 )ماراشت ويذكر 
المستخمصة من مجهودات العاممين في مجال الرياضة والتمرينات البدنية ظهرت مجهودات أخري 

ومن  التدريبية,لممتخصصين في مجال التدريب الرياضي, من حيث ابتكار العديد من الأساليب 
 cardio ( .(21712)تمك الأساليب الحديثة أسموب )

شهد العالم في السنوات الأخيرة ثورة  ( فقد8112) Tim Morrisonتام مورسن ويشير 
هذا النوع من التدريبات  بابتكار( وقد قام cardioتمرينات )جديدة في صالات المياقة البدنية حول 

وقد أسس نمطا جديدة متداخلا من  Greg Clasmanالأمريكي جريج جلاسمان  اللاعب
( منذ cardioالنظام في أوائل التسعينات وحاليا تقام بطولات ) التمرينات اللانمطية وقد انتشر هذا

وهو وسيمة فريدة في التدريب البدني الذي يجمع ما بين القدرات البدنية والقدرات ( ۰۲۰۲عام )
 (22782)ومنهجي. الحركية وذلك بشكل متداخل 

( مزيج ما بين الحركات الفنية المتنوعة التي تمارس بشدة عالية وفي cardio) مصطمح ان
بيئة جماعية هدفها مساعدة المتدربين لتحقيق مستوي أعمى من المياقة البدنية من أجل إعدادهم 

برنه   cardioمواجهة متطمبات الأحمال الزائدة في رياضاتهم التخصصية ويمكن توضيح مفهوم ل
أسموب لمتدريب وفق برنامج يهدف لبناء كل من القوة والتحمل العضمي الكثير من الرياضيين ذوي 

 (.۰17۰3المستويات العالية أو المبتدئين عمى حد سواء, بهدف إعدادهم وتطوير قدراتهم. )

من أن ( 3003محمد حسن علاوي ) الفتاح،ابو العلا أحمد عبد ويؤكد عمى ذلك كل من 
ل تؤدي إلى حدوث تغيرات تهدف إلى مساعدة الجسم في التغمب عمى الأعباء زيادة الأحما

المتزايدة عمى العضلات والأجهزة الأخري في الجسم والتي تشمل الجهاز العصبي والذي يقوم بدور  
في توظيف الألياف العضمية بطريقة أكثر فعالية, كما تشمل الجهاز الدوري والذي بدور  يكون أكثر 

 (.726 1)فع كمية أكبر من الدم لمعضلات العاممة قدرة عمى د

 Highالشدة العالية مع فترات الراحة القصيرة  استخدام عمى) cardio) ويعتمد نظام
intensity: interval training,  وقد ثبت عمميا أن استخدام الشدة العالية مع فترات الراحة

نية وبناء الجسم, بالإضافة إلى فقد كميات كبيرة القصيرة له فعالية كبيرة في رفع مستوي المياقة البد
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(, إضافة إلي تحسين المياقة Aerobicsكالتدريب الهوائي ) الأخري من الدهون مقارنة بالتمرينات 
 (.727۰3الحركية مما يساعد عمى رفع المياقة والصحة العامة )

الباحثين بإجراء دراسة وقد قام المجمس الأمريكي لمرياضة والتمرينات بتجنيد مجموعة من 
خلال  ( الذي صممه جريج غلاسمان والذي يتضمن نظاما تدريبيا  من cardioعن أسموب )

, والتدريب الدائري وتمرينات التحمل, المهارات الرياضيةالجمع بين تدريب القوة الوظيفية مع بع  
, ونمت ببطء من هناك بدأ هذا العمل في صالة ألعاب رياضية واحدة في سانتا کروز بكاليفورنيا

من الأقاليم وليسوا من المدن  كانوابطريقة تشبه الاعتياد عمى الممارسة, ومعظم من مارسوها 
کرياضة من رياضات المياقة البدنية الممارسة بالشوارع ومارسها الرجال العسكريين المتشددين 

ة القدم والرياضيين والهواة, ومنذ ذلك الحين ازدهرت بجنون مما جذب الجميع من ممارسي كر 
سكان  بالكميات الجامعية وعمي مستوي كل من المديرين التنفيذيين في منتصف العمر وحتي

 (8:782.)المقصورات بالشوارع, واليوم أصبح لهذا الأسموب التدريبي
وان القيمة الاستثنائية لهذ  التمرينات هي الاعتماد عمى وزن الجسم نفسه كمصدر وحيد           

ومة, وهذا يجعمها فريدة من نوعها في قدرتها عمى تحسين نسبة القوة الى الوزن وتعمل السباحة لممقا
عمى تطوير المياقة البدنية بشكل كامل وهذ  الرياضة تعد اسموب فعال لتطوير القوة والقدرة وتحسين 

الحركات في برنامج التوازن والرشاقة والمرونة والدقة و التوافق خلال الاداء وهذا التنوع الكبير في 
cardio  يساهم في الحصول عمى مزيج من القوة والمرونة بشكل متطور مع مزيج من التوازن

 (2972والمرونة والدقة والرشاقة في الاداء وهذا لا توفر  الكثير من التمرينات. )
ومللن هللذا المنطمللق وجللد الباحللث أنلله مللن الواجللب  دراسللة هللذا الأسللموب والتحقللق مللن صللدق 

, والتعلرف عملى ملدي تملك الفعاليلة فلي للاعبى كرة القدمفعاليته في تحسين القدرات البدنية والحركية 
 تحسين مستوي الأداء المهاري .

كازكووواوز Tony Leyland (3003 ، )توووولي ليلالووود وفللى هلللذا الصللدد يتفلللق كلللا ملللن 
Kliszczewicz (3002)  لمتغملللب عملللى بعللل  القصلللور اللللذي يحلللدث أثنلللاء أداء التلللدريبات انللله

 cardioالعاديلللة فلللي الوحلللدة التدريبيلللة نتيجلللة التكلللرار عملللى نفلللس اللللوتيرة والشلللكل ظهلللرت تلللدريبات 
وتهدف هذ  التدريبات الى مساعدة المتدربين عمى تحقيق مستوي عالي ملن المياقلة البدنيلة ملن اجلل 
إعدادهم لمواجهة أي احتمال, فهي تتم عمى فترات تدريب مكثفة عاليلة الشلدة فلي فتلرة زمنيلة محلددة 

ن مسللتويات داخللل الوحللدة التدريبيللة وفتللرات راحللة اقللل والتللي ثبللت انهللا لهللا تللرثير إيجللابي عمللى تحسللي
 (711 89()22782المياقة البدنية.)
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وتعتبلللر هلللذ  التلللدريبات أفضلللل أسلللموب لتحسلللين المياقلللة البدنيلللة التلللي تعتملللد عملللى وزن الجسلللم        
وتهدف الى تشلكيل لياقلة بدنيلة واسلعة, عاملة وشلاممة تلدعمها نتلائج قابملة  الهوائية,باستخدام الطاقة 

 (76  81)ر. لمتكرالمقياس, يمكن ملاحظتها وقابمة 
الى تحسين عناصر المياقة البدنيلة المرتبطلة بالصلحة كملا  cardioكما تظهر أهمية تدريبات         

تعللزز عمللل الأوعيللة الدمويللة وأيضللا تعمللل ملللن الناحيللة النفسللية عمللى تللوفير التنللافس الصللحي بلللين 
الكفللللاءة الممارسللللين وزيللللادة الحللللافز عمللللى العمللللل بجهللللد اكبللللر , كمللللا يعمللللل عمللللى تحسللللين مسللللتوي 

الميكانيكيلللة لللللأداء ومقلللدار الطاقلللة المبذوللللة علللن طريلللق تقميلللل علللدد الضلللربات و تطلللوير الوظلللائف 
الحركيللة لللدي المتللدربين ولهللا تللرثير فعللال عمللى طللول العضللمة ) مطاطيللة ( وذلللك عللن طريللق أعمللال 

جية عملى تحسلين الاداء وبعل  القلدرات الفسليولو  cardioجميع اجزاء الجسم , كملا تعملل تلدريبات 
 (6-71  :8( )8-71 85وتكوين الجسم .) 

 cardio ( انله تجملع8112) Eather( , ايتلر 8115) Bernadino ويلذكر كللا ملن بلرادون        
 رياضللي تمللرين كللري تبللدأ ممارسللتها. مللن المرجللو الهللدف حسللب صللعوبتها تتللراوح دريباتتلل عللدة بللين

 التعمللق, الللبطن, شللد العقمللة, الضللغط, تمللرين منهللا متنوعللة دريباتتلل بالتنللاوب تمللارس ثللم بالإحمللاء
 إلللى ثلللاث مللن المللدرب بمسللاعدة الشللخ  يختللار الأثقللال ورفللع السللباحة دريباتتلل تشللمل أن ويمكللن
 المسلللتويات فلللي اسلللتراحة فتلللرة تتخممهلللا ولا التلللدريب, جمسلللة طلللوال تكلللراراً  وتملللارس تلللدريبات, خملللس

عشلر عناصلر  خللال ملن شامل رياضي لاعب تقديم وتطوير إلى cardio رياضة تهدف المتقدمة,
وهلللى تتمثلللل فلللي التحملللل , المياقلللة القمبيلللة , القلللوة العضلللمية , المرونلللة , القلللوة الانفجاريلللة ,  اساسلللية

 (95711()2:79السرعة , التناسق الحركي , الرشاقة , الدقة , التوازن . )
 

باسللتخدام تشلللكيمة ملللن المختمفلللة  التللدريبات عمللى اسلللاس المللزج بلللين  cardioوتعمللل تلللدريبات        
ادوات المقاومة المساعدة مثل الكفوف واحزمة الوزن وحبال التبديل وحبلال المقاوملة واثقلال كلل هلذ  
الادوات اعطللت اعمللى حمللل وكثافللة )الشللدة( ممكنللين وذلللك مللن اجللل رفللع الكفللاءة البدنيللة للاعبللين. 

(671:()91761) 

كمدرب برندية المختمفة بجمهورية مصر العربية واطلاعه عمى من خلال خبرة الباحث  
في تنمية  cardioتدريبات  ةوالتي إشارات جميعها الى فاعمي (2)(:()2)العديد من الدراسات 

الى ان تكرار الوحدات التدريبية  ومن خلال ما تم عرضه سابقاً توصل الباحثالقدرات البدنية , 
دريبات والتركيز عمى عناصر بدنية محددة دون غيرها و مع زيادة لمبرنامج بمجموعة محددة من الت

حجم التدريب وتكرار الكثير من التدريبات بنفس الشكل أدي ذلك إلى ظهور الممل وضعف في 
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 فيضعف  وبالتاليالاداء وعدم فاعميته مما يؤدي الى عدم تحقيق الهدف من هذ  التدريبات 
نرشين كرة القدم وذلك نظرا لعدد الوحدات التدريبية الكثيرة لمستوي الاداء لعينة البحث وخاصتاَ 

الي الوصول  النرشينوبالتالي عدم قدرة  داخل البرنامج بالإضافة الى طول الوحدة التدريبية الزمنية
كمحاولة لرفع  cardioلممستوي المرجو او الاداء المطموب , مما دعي الباحث لاستخدام تدريبات 

 لدي ناشئي كرة القدم. الفسيولوجيةكفاءة ال

وقد وجد الباحث ان كثيراً من اللاعبين بعد الأنتهاء من الوحدة التدريبية أو المنافسات 
يشعرون برلم عضمي بعد الإنتهاء من التدريبات أو بعد المنافسات بالإضافة الى هبوط مستوي أداء 

عالية  نية عالية الشدة اوأشارت العديد من الدراسات إلى أن الاحمال البدبع  اللاعبين, فقد 
وذلك المر   ترثيرتشابه الاستجابات الحادة تحت  للاداء البدنىالحجم تحدث استجابات حادة 

العام والذي بدورة يتطمب تحسين المتغيرات البدنية الاساسية لمنشاط  خلال فترة الاعداد البدنى
البدني الممارس بدرجة متوسطة لاستعداد لتنمية المتغيرات الاكثر خاصية خلال فترات الاعداد 

 البدني المستوي  في اختلافا هناك أن كرة القدم لاحظ مجال في الباحث خبرة خلال ومنوكذلك  الاخري 

للاعبي كرة القدم خلال فترة الاعداد البدني مقارنة بالفترة الانتقالية السابقة ويرجع  الوظيفي ثم ومن
 فترة لأهمية ونظرابداية الموسم التدريبي  فيممارسة الانشطة البدنية  فيالباحث ذلك الى الانتظام 

الدراسة لمتعرف  قام الباحث باجراء هذة المرجعي الإطار حدود وفي للاعبي كرة القدم العام الإعداد
"  عمى بع  المتغيرات البدنية والفسيولوجية خلال فترة cardio“فاعمية استخدام تدريبات عمى 

 .الاعداد العام لدي لا عبى كرة القدم
 هدف البحث 

"  عمى بع  المتغيرات cardio“فاعمية استخدام تدريبات يهدف البحث الى التعرف عمى  
 .فترة الاعداد العام لدي لا عبى كرة القدمالبدنية والفسيولوجية خلال 

 فروض البحث: 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوي بع   -1
 لدي ناشئى كرة القدم لصالح القياس البعدي.المتغيرات البدنية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوي بع   -8
 .لدي ناشئى كرة القدم لصالح القياس البعدي الفسيولوجيةالمتغيرات 

الاداء  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوي  -6
 .صالح القياس البعديلدي ناشئى كرة القدم ل المهاري 
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 البحث:مصطمحات 
 : cardioتدريبات 

هو أسموب تدريبی مستحدث يعتمد عمى استخدام الشدة العالية في التدريبات التي تؤدي 
لفترات زمنية طويمة نسبية خلال نظام أنتاج الطاقة الهوائي بطريقة فترية للأداء, بهدف تحسين 

 تعريف إجرائي( )المختمفة. القدرات البدنية والحركية 
 :cardioتمريلات 
والاثقال عالية  سهي حركات وظيفية متنوعة تجمع بين تمرينات وزن الجسم والأيروبيك       

الكثافة لتحسين الوظائف الحركية التي تتم في شكل موجة من الانقباضات العضمية لكل اجزاء 
 (879الجسم وتتم في إطار جماعي او بشكل فردي. )

جراءات  البحث: خطة وا 
 ملهج البحث:

استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة وذلك لمناسبة لطبيعة  
 البحث وتحقيقا لأهدافه وفروضه.

 عيلة البحث: 
وقلد تلم اختيلارهم  وادى دجموةبلوادي سولة  01تحوت ( ناشلئ 86اشتمل عينة البحث عملى )

( ناشللللئين لإجللللراء الدراسللللة 2( كعينللللة اساسللللية بالإضللللافة إلللللى )12تللللم اختيللللار ) بالطريقللللة العمديللللة
 الاستطلاعية لمبحث.

 شروط اختيار عيلة البحث :

 اللاعبين عمي سحب عينات دم منهم بموافقات كتابية.    أولياء أمور موافقة  - 

 .م8188/ 8181مموسم الرياضي ل وادي دجمةجميع أفراد العينة مسجمين بنادي  - 

 يقل العمر التدريبي لجميع أفراد العينة عن سنة. ألا -

وقد قام الباحث بعمل توصيف إحصائي لعينة البحث في متغيرات )السن والطول والوزن والعمر 
 يوضح ذلك7والجدول التالي ( والبدنية والمهاريةالبيوكميائية التدريبي والمتغيرات 
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 (1جدول)

 ومعامل الالتواء لمعدلات اللمو قيد البحث  المعياري المتوسط الحسابي والوسيط والالحراف 
 ( 33) ن = 

 وحدة القياس المتغيرات م
 (33العيلة الاساسية والاستطلاعية )

الالحراف  الوسيط المتوسط
 معامل الالتواء المعياري 

معدلات اللمو
 0703 0711 0771 0771 سلة السن 

 0713 0731 013 01373 سم الطول

 0711 3730 11 1170 كجم الوزن 

 0730 0712 270 270 سلة العمر التدريبي

( أن قلليم معللاملات الالتللواء لمعلدلات النمللو قيللد البحللث لعينللة البحللث 1يتضلح مللن الجللدول )
 .ت( مما يشير إلى اعتدالية توزيع الناشئين في تمك المتغيرا6)±تنحصر ما بين 

 

 (2جدول)

 ومعامل الالتواء المتغيرات البدلية قيد البحث  المعياري المتوسط الحسابي والوسيط والالحراف 
 ( 33) ن = 

 وحدة القياس المتغيرات م
 (33العيلة الاساسية والاستطلاعية )

الالحراف  الوسيط المتوسط
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

الاختبارات البدلية
 

 0733 3731 273 2721 ث سرعة الأداء الحركي المركب
 0711 3700 3173 3171 كجم القدرة العضمية

 3700 0731 31 3173 عدد تحمل القوة

 3710 0713 3771 3.70 ث تحمل السرعة

 0711 3700 1271 .127 ث تحمل أداء

 07.7 3730 771 771 ث الرشاقة
 0730 0711 3730 3710 سم المرولة

معاملات الالتواء المتغيرات البدنية قيد البحث لعينة البحلث تنحصلر ( أن قيم 8يتضح من الجدول )
 .ت( مما يشير إلى اعتدالية توزيع الناشئين في تمك المتغيرا6)±ما بين 
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 (3جدول)

ومعامل الالتواء لممتغيرات الفسيولوجية قيد  المعياري المتوسط الحسابي والوسيط والالحراف 
 ( 33البحث ) ن = 

 وحدة القياس المتغيرات م
 (33العيلة الاساسية والاستطلاعية )

الالحوووووووووووووووووووراف  الوسيط المتوسط
 معامل الالتواء المعياري 

الاختبارات الفسيولوجية
 

 .071 0733 172 1721 ممميجرام/ممي لتر لسبة تركيز الألسولين في الدم

 .071 7700 11 1173 ممميجرام مممي لتر لسبة تركيز الجموكوز في الدم

 0703 0721 .070 0730 ممي000ممميجرام/ الراحةلسبة تركيز اللاكتيك في 

 0731 0731 1770 1770 ممي000ممميجرام/ بعد الأداءلسبة تركيز اللاكتيك 

 0711 .073 2711 2711 ملايين خمية / ممميمتر كرات الدم الحمراء

 0703 0703 03 0373 جرام / ديسمتر الهيموجموبين

 0712 0730 033 03371 ممى مكافىء /لتر الصوديوم

 0711 0713 2 270 ممى مكافىء /لتر البوتاسيوم

( أن قلليم معللاملات الالتللواء لممتغيللرات الفسللولوجية قيللد البحللث لعينللة البحللث 6يتضللح مللن الجللدول )
 .ت( مما يشير إلى اعتدالية توزيع الناشئين في تمك المتغيرا6)±تنحصر ما بين 

 (4جدول)

 ومعامل الالتواء المتغيرات المهارية قيد البحث  المعياري المتوسط الحسابي والوسيط والالحراف 
 ( 33) ن = 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 (33العيلة الاساسية والاستطلاعية )

الالحراف  الوسيط المتوسط
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

الاختبارات 
المهارية
 0711 0721 370 373 عدد  (30والتصويب لمدة ) الجري المتعرج بين الأقماع 

التصووويب عمووى المرموووى المقسووم مووون الاسووتلام لمووودة 
(30) 

 07.7 0731 373 371 درجة 

( 00بالكرة في خط مستقيم والتمريور كول ) م10 جرى 
 متر

 0730 0711 371 377 درجة 

 0711 0721 370 373 عدد   استلام ثم مراوغة ثم تصويب

( أن قليم معلاملات الالتلواء لمعلدلات النملو قيلد البحلث لعينلة البحلث تنحصلر 5الجلدول )يتضح من 
 .ت( مما يشير إلى اعتدالية توزيع الناشئين في تمك المتغيرا6)±ما بين 
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 أدوات ووسائم جمع انبيانات :
 المستخدمة : القياس وأجهزة أدواتأولا: 

 7قياس الطول بالسنتيمتر بجهاز الرستاميتر -0

 7الوزن بالكيمو جرام باستخدام ميزان طبي قياس -3

 ث.من  1/111من نوع واحد وتعمل لأقرب  مجموعة من ساعات الإيقاف الرقمية -3

 -أقماع -جير -تصولجانا-مسطرة متدرجة  -سويديةمقاعد  -كرات طبية -كرات قدم  -2
 7    عصى

   )الهيبارين( لمتجمطمجموعة من الأنابيب الزجاجية الخاصة بعينات الدم والمواد المانعة   -1

 7سم 6مجموعة من السرنجات البلاستيكية المعقمة حجم   -1

 7" لوضع أنابيب الدم لحين نقمها إلى المعمل Ice Boxصندوق ثمج "  -7

 لقياس متغيرات البحث البيوكيمائية. " ELISA "جهاز القياس الموني لطريقة  -.

 ثاليا: استمارات الاستبيان المستخدمة: 
 أراء الخبراء حول الاختبارات المستخدمة في البحث. استمارة استطلاع -1
اسلللتمارة اسلللتطلاع أراء الخبلللراء حلللول محتلللوي البرنلللامج التلللدريبي المقتلللرح للللدي ناشلللئى كلللرة  -8

 القدم.
 :  أسموب المسح المرجعيثالثا: 

والمسح المرجعي لممراجع العممية والدراسات السابقة العربية والأجنبيلة  بالإطلاع الباحث قام
 نسلللللبأأهلللللم و  حصلللللر وتحديلللللد بهلللللدف التلللللدريب الرياضلللللي وفسللللليولوجيا الرياضلللللةالمتخصصلللللة فلللللي 

باسللللتطلاع رأي الخبلللراء لتحديللللد  الباحلللث قللللامالمسلللتخدمة فللللي البحلللث, بالإضللللافة للللذلك  الاختبلللارات
( 11وقلد انحصلرت أراء السلادة الخبلراء وعللددهم ) يلة والفسليولوجيةالبدنالاختبلارات لقيلاس المتغيلرات 

الأساسللية لقيللاس متغيللرات  ت( سللنوات لموقللوف عمللى الاختبللارا11خبيللرا لا تقللل الخبللرة العمميللة عللن )
 البحث.
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 (1جدول )

 00الاختبارات المستخدمة لقياس متغيرات البحث      ن=             
 لسبة التكرارات القياسوحدة  الاختبار المتغيرات م
 %000 ممميجرام/ممي لتر التحميل المعممي ألسولين الدم 0
 %000 ممميجرام مممي لتر التحميل المعممي جموكوز الدم 3
 %000 ممي000ممميجرام/ التحميل المعممي حامض اللاكتيك )مجهود/راحة( 3
 %373. جرام / ديسمتر التحميل المعممي الدم نهيموجموبي 2
 %000 ملايين خمية / ممميمتر التحميل المعممي كرات الدم الحمراء 1
 %000 ممى مكافىء /لتر التحميل المعممي ممستوى الصوديو  1
 %000 ممى مكافىء /لتر التحميل المعممي مستوى البوتاسيوم 7

 %000 ثالية 1× م 30 تحمل السرعة .
 %373. ثالية الوثب العمودي قدرة عضمية 1
 %000 عدد )بارو( الزجاجيالجري  الرشاقة 00
 %000 عدد ثلى الجذع من الجموس طولا مرولة 00
 %000 سم سرعة الأداء الحركي المركب السرعة مع تغير الاتجاة 03
 %000 ثالية تحمل القوة الالبطاح المائل 03
 %373. سم تحمل أداء الاختبار المهاري الدائري  02

الأقماع والتصويب لمدة الجري المتعرج بين  01
(30) 

الأداء المهاري المراوغة+ 
 التصويب7

 %373. عدد

التصويب عمى المرمى المقسم من الاستلام  01
 (30لمدة )

الأداء المهاري الاستلام+ 
 التصويب7

 %373. درجة

بالكرة في خط مستقيم والتمرير كل  م10 جرى  07
 ( متر00)

الجري بالكرة+  الأداء المهاري 
 التمرير7

 %000 درجة

الأداء المهاري الاستلام+  استلام ثم مراوغة ثم تصويب .0
 المراوغة+ التصويب7

 %000 عدد

إلى  26.6( أنة انحصرت اتفاق أراء السادة الخبراء بين )2يتضح من جدول رقم )
 النسبة لقبول الاختبار. هذة الباحث ارتضيوقد  قيد البحث% ( في تحديد الاختبارات 111

 :البحث فيالمستخدمة  للاختبارات المعاملات العممية
 :  صدق التمايز 

)قيلللد  البدنيلللة والمهاريلللةلحسلللاب صلللدق الاختبلللارات والمقلللاييس التلللي تقللليس متغيلللرات البحلللث 
بتطبيللللق هللللذ  الاختبللللارات  الباحللللث فقللللام, صللللدق التمللللايز الباحللللث اسللللتخدمالبحللللث( لمعينللللة البحللللث 

إلللللى  م 1/2/8181الفتلللرة ملللن  فلللي وذللللك ,ناشلللئين( 2والمقلللاييس عملللي عينلللة اسلللتطلاعية علللددها)
إيجاد دلالة الفروق بين الربيع الاعمى والربيع الادنى باستخدام اختبلار)ت(  من خلال م6/2/8181

 .( الأتي 2, ويوضح ذلك جدول )
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 (1جدول )
 المستخدمة  والمهارية في الاختبارات البدلية الاعمى والربيع الادلىالربيع معامل الصدق بين 

 (3=  3= ن 0)ن  

 وحدة والمهارية الاختبارات البدلية
 القياس

 قيمة  المجموعة المميزة  غير المميزة المجموعة
 ت
 3ع 3م 0ع 0م 

 المتغيرات البدلية

 *3700 0703 3172 0772 3.71 ثالية 1× م 30
 *3730 3702 3173 3702 3371 كجم العموديالوثب 

 *3712 3711 73. 3713 173 ثالية الجري الزجاجي )بارو(
 *2700 3710 3710 3700 3700 سم ثلى الجذع من الجموس طولا
 *.271 3712 2710 3732 2710 ث سرعة الأداء الحركي المركب

 *2733 0732 3170 0731 3373 عدد تحمل القوة
 *3711 0700 1171 0702 1073 ث تحمل أداء

 المهاريةالمتغيرات 

الجري المتعرج بوين الأقمواع والتصوويب 
 (30لمدة )

 *3700 0701 377 0732 370 عدد 

التصوووويب عموووى المرموووى المقسوووم مووون 
 (30الاستلام لمدة )

 *3713 0703 371 0700 373 درجة 

م بووووالكرة فووووي خووووط مسووووتقيم 10جوووورى 
 ( متر00والتمرير كل )

 *3731 0710 373 07.0 371 درجة 

 *3710 0731 0711 0710 373 عدد   استلام ثم مراوغة ثم تصويب

 3731= 01قيمة ت الجدولية علد مستوي 

في  الربيع الاعمى والربيع الادنى( وجود فروق دالة إحصائياً بين 2يتضح من جدول )
زة مما يدل عمى صدق قيد البحث ولصالح المجموعة الممي والمهارية بع  الاختبارات البدنية

 الاختبارات .
 الثبات : 

 فقللام ((Test – Re testطريقلة تطبيللق الاختبللار وا عللادة تطبيقله مباسللتخدا الباحللث قلام
وذلللك فلللي  ناشللئين( 2عللددهم ) غبللإجراء التطبيللق الأول للاختبللارات عمللي العينللة الاسللتطلاعية البللال

م , ثلم إعلادة تطبيلق الاختبلارات لمملرة الثانيلة عملي ذات العينلة وذللك فلي  5/2/8181الفترة الزمنيلة 
 والتطبيلللق الثلللاني يوضلللح ذللللك لأولا تطبيلللقأيلللام بلللين ال سلللبعةبفلللارق  م11/2/8181الفتلللرة الزمنيلللة 

  (الأتي.:جدول)
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 (7جدول )
 المستخدمة لعيلة البحث والمهارية قيم معاملات ثبات الاختبارات البدلية

 (.)ن= 

 الاختبارات البدلية
وحووووووووووودة 
 القياس

 قيمة التطبيق الثالي التطبيق الأول
 3ع 3م 0ع 0م ر

 المتغيرات البدلية
 .0711 0703 3171 0702 3.73 ثالية 1× م 30

 07113 3731 3371 3700 3370 كجم الوثب العمودي
 07111 3733 172 3710 171 ثالية )بارو( الزجاجيالجري 

 07112 0713 3701 0710 3710 سم الجموس طولاثلى الجذع من 
 07110 3730 173 3710 1700 ث سرعة الأداء الحركي المركب

 07111 0701 3370 0700 3077 عدد تحمل القوة
 07112 0731 1073 .072 1373 ث تحمل أداء
 المهاريةالمتغيرات 

الجوووري المتعووورج بوووين الأقمووواع والتصوووويب 
 (30لمدة )

 07111 0700 371 0730 371 عدد 

التصوووووويب عموووووى المرموووووى المقسوووووم مووووون 
 (30الاستلام لمدة )

 071.1 0713 3730 0730 3700 درجة 

بالكرة في خط مسوتقيم والتمريور  م10 جرى 
 ( متر00كل )

 071.3 0732 377 0711 371 درجة 

 .0711 0711 371 0700 373 عدد   استلام ثم مراوغة ثم تصويب

 07103=  0 ,1مستوي قيمة ر الجدولية علد 

( وجود علاقة ارتباط دالة إحصائياً بين التطبيقين الأول والثاني  في :يوضح جدول )
مما ( 1.921. 7 992حيث تراوحت قيمة ر المحسوبة بين)والمهارية  جميع الاختبارات البدنية 
 .يدل عمى ثبات الاختبارات

 7 البرلامج التدريبي المقترح

 هدف البرلامج : 

والبدنية والمهارية لناشئ  الفسيولوجيةبع  المتغيرات البرنامج التدريبي للارتقاء بيهدف  
موصول ل محاولة من الباحثفي  (cardioالكاديو ) بلأسموب التدريوفقا  سنة 19كرة القدم تحت 
 مستوي فني ممكن. بالناشئين لأفضل
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 أسس وضع البرلامج : 
 التالية :اعتمد الباحث في بلاء البرلامج عمى الأسس 

 * أن يحقق البرنامج الأهداف التي وضع من أجمها.
 * مراعاة خصائ  المرحمة السنية والفروق الفردية بين أفراد العينة.

 * الاهتمام باختيار التمرينات المناسبة.
* وضع البرنامج التدريبي مستخدما الأسس العممية المتعمقة بحمل التدريب  المناسب لممرحمة 

 سنة وذلك تجنباً لظاهرة الحمل الزائد والإصابات. 19السنية تحت 
 * الاستمرارية في التدريب.

 . الاعداد البدنيى العام* أن يكون أداء التدريبات بشكل يشبه نفس ظروف 
 * يتسم البرنامج المقترح بالمرونة بحيث يمكن تعديمه إذا لزم الأمر.

 نية والمهارية .البدو  الفسيولوجية* مراعاة توقيت إجراء القياسات 
 خطوات تصميم البرلامج التدريبي :

( من الخبراء في مجال التدريب الرياضي ومجال تدريب كرة القدم مرفق 2استعان الباحث بآراء ) -
خلال استمارة استطلاع الرأي حول محاور وفترات البرنامج التدريبي المقترح وكانت  ( من1)

 يوضح ذلك7التالي  % والجدول111الموافقة بنسبة
 أسابيع ( 1) = فترة الإعداد البدلي العام عدد وحدات التدريب خلال  -
 وحدات تدريبية 5عدد وحدات التدريب في الأسبوع =  -
  وحدة تدريبية 85=          أسابيع 2×وحدات  5 -
 ( دقيقة.7181 91زمن الوحدة التدريبية اليومية من ) -
 دقيقة 112=  8÷  811= 181+  91متوسط زمن الوحدة =  -
 دقيقة 112متوسط زمن الوحدة التدريبية                    =  -
 دقيقة  8281دقيقة =  112× وحدة  85زمن وحدات التدريب خلال فترة البرنامج =  -
 (.78  1تم تقسيم الزمن الكمى لمبرنامج عمى درجات الحمل حسب دورة الحمل المحددة ) -

 القياسات القبمية: 
قام الباحلث بلرجراء القياسلات القبميلة لإفلراد عينلة البحلث فلي المتغيلرات البدنيلة والفسليولوجية 

 م بنادي وادي دجمة 12/2/8181وذلك في يوم 
 تطبيق البرلامج :
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ناشئ( حيث تم التنفيذ بواسطة  12تم تطبيق وحدات البرنامج عمى مجموعات البحث )
بواقع أربعة وحدات أسبوعية  اسابيع (2)المساعدين وتحت إشراف الباحث, وكانت مدة التطبيق 

( 85وبذلك يكون عدد الوحدات التدريبية لمبرنامج ) م8181/:/1إلى  12/2/8181من  اعتبارا
 .وحدة تدريبية

 الدراسة الاستطلاعية 
الصللفات البدنيللة لتنميللة مسللتوي المقتللرح  التللدريبيأسللاليب تنفيللذ البرنللامج  فللي الباحللث اعتمللد       

مللللن  الزمنيللللة الفتللللرة فللللي الباحللللث بهللللا قامللللاعمللللى نتللللائج الدراسللللة الاسللللتطلاعية التللللي والفسلللليولوجية 
لمجتملللللع يمثملللللون ا الناشلللللئينالاسلللللتطلاعية ملللللن عينلللللة العملللللى  م12/2/8181إللللللى  م11/2/8181

 الأساسية.البحث ومن خارج عينة  الأصمي لمبحث
 القياسات البعدية :

 م.8181/:/19وذلك يوم  تم إجراء القياسات البعدية بنفس ترتيب القياسات القبمية
 المعالجات الإحصائية المستخدمة :

 نسبة التحسن( -اختبار ت -الارتباط -الالتواء -الانحراف المعياري  -)المتوسط الحسابي 
 عرض اللتائج وملاقشتها:

 أولا: عرض اللتائج 
 (.جدول )

دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات البدلية لدى 
  01ن=    عيلة البحث 

وحوووووووووووووووووودة  المتغيرات
 القياس

الفووووووووورق بوووووووووين  القياس البعدى القياس القبمي
 المتوسطين

لسووووووووووووووووووبة 
 التحسن 

قيموووووووووووووووة )ت( 
 ع م ع م المحسوبة

الاختبارات البدلية
 

 *37.0 %0270 0711 3700 3710 3731 2721 ث سرعة الأداء الحركي المركب
 *3711 %173 371 3701 3.73 3700 3171 كجم القدرة العضمية
 *2710 %0770 173 0711 3072 0731 3173 عدد تحمل القوة

 *2731 %3172 177 0721 3372 0713 3.70 ث تحمل السرعة
 *3711 %0071 177 3710 2170 3700 .127 ث تحمل أداء
 *.371 %3071 072 3702 171 3730 771 ث الرشاقة
 *.371 %0273 0710 0732 2730 0711 3710 سم المرولة

        .370=  0701الجدولية علد مستوي  )ت(قيمة *
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي في 2يتضح من جدول )

 .لمعينة ولصالح القياس البعديالبدنية  المتغيرات 
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 (1جدول )
دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات الفسيولوجية 

  01ن=    لدى عيلة البحث 

 وحدة القياس المتغيرات
الفووورق بوووين  القياس البعدى القبميالقياس 

 المتوسطين
لسوووووووووووووووبة 
 التحسن 

قيمووووة )ت( 
 ع م ع م المحسوبة

القدرات 
الفسيولوجية

 

 *3711 %177 077 0711 7701 0733 1721 ممميجرام/ممي لتر لسبة تركيز الألسولين في الدم
 *.371 %171 00700 .071 00173 7700 1173 ممميجرام مممي لتر لسبة تركيز الجموكوز في الدم

 *2700 %0373 0703 0711 .071 0721 0730 ممي000ممميجرام/ الراحةلسبة تركيز اللاكتيك في 
 *3712 %0171 0710 0712 17.0 0731 1770 ممي000ممميجرام/ بعد الأداءلسبة تركيز اللاكتيك 

ملايوووووووووووين خميوووووووووووة /  كرات الدم الحمراء
 ممميمتر

2711 073. 2710 
0713 070731 771% 3701* 

 *3770 %173 0770 0717 0371 0703 0373 جرام / ديسمتر الهيموجموبين
 *37.3 %077 372 0712 03271 0730 03371 ممى مكافىء /لتر الصوديوم
 *2701 %.007 071 .071 271 0713 270 ممى مكافىء /لتر البوتاسيوم

        .370=  0701الجدولية علد مستوي  )ت(قيمة *

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي في 9يتضح من جدول )
  .لمعينة ولصالح القياس البعديالفسيولوجية  المتغيرات

 (00جدول )
دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في الاختبارات المهارية لدى 

  01ن=    عيلة البحث 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمي
 المتوسطين

لسبة 
 التحسن

قيمة )ت( 
 ع م ع م المحسوبة

الاختبارات المهارية
 

الجوووري المتعووورج بوووين الأقمووواع 
 (30والتصويب لمدة )

 عدد 
373 0721 271 0701 073 3171% 37.0* 

التصويب عمى المرموى المقسوم 
 (30الاستلام لمدة )من 

 *2711 3.71 072 0731 271 0731 371 درجة 

بوووووالكرة فوووووي خوووووط  م10 جووووورى 
( 00مسووووتقيم والتمريوووور كووووول )

 متر

 درجة 

377 0711 371 071. 073 3077% 1711* 

 *7703 %3173 073 0731 372 0721 373 عدد   استلام ثم مراوغة ثم تصويب

        .370=  0701الجدولية علد مستوي  )ت(قيمة *

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي في 11يتضح من جدول )
 .لمعينة ولصالح القياس البعديالمهارية  المتغيرات 
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 مناقشة النتائج:
( وجود فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن متوسطات المٌاسات المبلٌة 8ٌتضح من جدول )

والبعدٌة فً مستوى بعض المتغٌرات البدنٌة ولصالح المٌاس البعدي حٌث جاءت لٌمة )ت( 
( وٌرجع الباحث تلن النتٌجة الى 5.3الجدولٌة أكبر من لٌمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )

لٌد البحث والتً احتوت على انواع مختلفة من التدرٌبات التً أدت  cardioاستخدام تدرٌبات 
 الى تحسن فً المدرات البدنٌة لٌد البحث.

( فً تحسٌن المدرة البدنٌة 4502وٌتفك ذلن مع كلا من "بٌهم" و "رالوم" و "تراٌسون" )
عضلٌة والمدرة العضلٌة ( إلى زٌادة السرعة والموة ال4500والمدرة الهوائٌة ، "بٌلا" و"رٌنولدو" )

 واللٌالة الهوائٌة واللاهوائٌة وزٌادة استهلان الأكسجٌن والمدرة الهوائٌة. 

وٌرجع الباحث ذلن إلى طبٌعة التدرٌبات الموضوعة داخل البرنامج التدرٌبً وطرٌمة 
ٌح تنظٌمها حٌث تنوعت ما بٌن تدرٌبات للمدرات الحركٌة المتباٌنة والمرتبة بطرٌمة تتابعٌة تت

تحسٌن المدرة العضلٌة لأجزاء الجسم المختلفة من خلال توفٌر ممادٌر مناسبة من التكٌف العصبً 
 العضلً وتحسٌن حالة تردد وصول الإشارات العصبٌة للعضلات العاملة. 

( من أن توافر تلن 4555( )01) Fisherفريشر" كما ٌتفك أٌضا مع ما أشار الٌه "
جة كبٌرة فً تحسٌن مستوي أداء المهارات الحركٌة، وأن ما المدرات لدي اللاعب ٌساهم بدر

 ٌساعد على تطوٌرها هو برامج الإعداد البدنً التً تنمً الموة فً العضلات المتباٌنة بالجسم.
 

( من أن ناتج الموة ٌأتً من 05م( )4503) Bellarوهذا ما ٌشٌر إلٌه بٌل فوران  
استخدام تدرٌبات المماومة بأنواعها سواء من خلال التدرٌب الدائري، أو استخدام أجهزة 
الأٌزوكٌنتن، أو التدرٌبات التً تعتمد على مماومة الحبال المطاطة، أو استخدام الأوزان 

ثب الإرتدادي، أو تدرٌبات الأثمال الإضافٌة، أو التدرٌبات البلٌومترٌة كالوثب العمٌك والو
 كمماومة.

( أعتمد على مماومة وزن الجسم فً كافة التدرٌبات cardioوٌرى الباحث أن برنامج )
 Bellar( بيل فوران 12م( )2016)  Escobarاسكوبر وهذا ٌتفك مع ما أشار إلٌه كلا من 

المستحدثة التً تحاكً  ( أحد الأسالٌبCross Fitفت  cardioوٌعد أسلوب ) (،10م( )2015)
مثل تلن الأسالٌب سالفة الذكر، وعلى ذلن فإن الباحث ٌرجع التحسن الحادث فً متغٌرات البدنٌة 

 ( المستخدم فً البحث. cardioلٌد البحث إلى برنامج )

( وجود فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن متوسطات المٌاسات المبلٌة 9وٌتضح من جدول )
الفسٌولوجٌة لدى ناشئٌن كرة المدم ولصالح المٌاس البعدي حٌث جاءت  والبعدٌة فً المتغٌرات

( وٌرجع ذلن لاحتواء 5.3لٌمة )ت( الجدولٌة أكبر من لٌمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )
البرنامج الممترح على تدرٌبات كلاً من الأثمال وتدرٌبات وزن الجسم فً كرة المدم ) الشد على 

ً التدرٌبات المختلفة سواء بالجسم مثل تمارٌن  cardioتبطة مع العملة بأنواعها المر ( واٌضا
بكرة  المهارةلأداء اللاعبٌن  أهلتالبطن والمفز على الصنادٌك مع عمل التدرٌب الرباعً والتً 

دٌد لٌفت  –المدم واتمانها وادائها بسلاسة وتدرٌبات الرشالة مثل )نط الحبل( والمدرة مثل )أسكوت 
بنش برس( وذلن باستخدام الدامبلز واخرى باستخدام وزن الجسم ، الموضوعة بوش برس  –

داخل البرنامج التدرٌبً وطرٌمة تنظٌمها وتتابع أدائها وفك الترتٌب المحدد لذلن، إضافة إلى تنوع 
المجموعات العضلٌة التً تشترن فً تلن الحركات، وهذا ٌتفك مع ما أشار إلٌه تٌودور فٌشر 

Fisher (4551من العلالة التً تربط بٌن المدرات البدنٌة.02()م ) 
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( من أن 48()م4502) all et Katelynكارتيون وهذا ٌتفك مع ما أشار الٌه كل من 
التدرٌب المنظم أو الترتٌب والتتابع الصحٌح للعضلات المستهدفة له تأثٌر فعال على نوع اللٌفة 
العضلٌة ومساحة الممطع العرضً لها حٌث ٌزٌد من متوسط المساحة العرضٌة بالنسبة للألٌاف 

ٌؤكد  بطرٌمه ملحوظة إضافة إلى تحسٌن لدرتها على الانمباض والاستطالة فً آن واحد، كما
( على أن تدرٌبات الموة العضلٌة المتوازنة ذات الشدة 4502( )09' ) Nicholas ناشنول  

الكبٌرة تؤثر فً اطاله العضلات المتمابلة وبالتالً تساعد فً تحسٌن الإطالة العضلٌة فً كلا 
 إتجاهً الحركة.

 تحسٌن إلى ٌؤدي ما الفعالٌة من له كان  cardio أسلوب استخدام أن ٌتضح سبك مما
وٌرجع ذلن إلى أن تدرٌبات  متفاوتة بنسب كرة المدم لنأشٌن الخاصة الحركٌة المدرات مستوي

(cardio وأسلوب ترتٌبها وطبٌعة تنظٌمها بإستخدام التدرٌبات الموضوعة  داخل البرنامج )
دٌر وج بناشئ كرة المدمالتدرٌبً المستخدم أدت إلى تحسٌن وتطوٌر المدرات الحركٌة الخاصة 

مما سبك  كرة المدمبالذكر أن تحسٌن تلن المدرات أدي إلً تحسٌن مستوي الأداء المهارى فً 
ٌؤدي إلى تحسٌن مستوي الأداء  مما( كان له من الفعالٌة cardioٌتضح أن استخدام أسلوب )

 المهارى لدى ناشئٌن كرة المدم.

المٌاسات المبلٌة  ( وجود فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن متوسطات9ٌتضح من جدول )
والبعدٌة فً مستوى بعض المتغٌرات المهارٌة ولصالح المٌاس البعدي حٌث جاءت لٌمة )ت( 

( وٌرجع الباحث تلن النتٌجة الى 5.3الجدولٌة أكبر من لٌمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )
ات التً أدت لٌد البحث والتً احتوت على انواع مختلفة من التدرٌب cardioاستخدام تدرٌبات 

الى تحسن فً المدرات البدنٌة لٌد البحث وكذلن ٌعزى الباحث هذا التحسن فً مستوى عناصر 
اللٌالة البدنٌة للناشئٌن إلى طبٌعة البرنامج وما ٌحتوٌه من تدرٌبات بدنٌة باستخدام الكرة مناسبة 

 لإمكانٌاتهم ولدراتهم وممننه الحمل وموجهه لتنمٌة هذه العناصر البدنٌة.

من المهم أن ٌكون أداء اللاعب سرٌعا و دلٌما مع المدرة على تغٌٌر الاتجاه و  أنهالى 
السرعة و أن ٌكون لادرا على التمرٌر و السٌطرة تحت مختلف الظروف و أن ٌموم بالعملٌات 
الخداعٌة و أن ٌصوب الكرة نحو المرمى بدلة مستغلا الخصائص الفنٌة للتصوٌب و لكً ٌحمك 

ى مستوى من الأداء خلال المباراة ٌجب أن ٌعد إعدادا فنٌا متكاملا فً ضوء متطلبات اللاعب أعل
كرة المدم و ٌرجع ذلن لعوامل عدٌدة منها طبٌعة اللعب و زمن المباراة و كبر مساحة الملعب و 

 (0102كثرة الواجبات الملماة على عاتمه.)

بدنٌددة والحركٌددة مثددل المددوة وأن الإعددداد البدددنً لدده تددأثٌر واضددح فددً تنمٌددة المدددرات ال
العضدددلٌة والتحمددددل والسددددرعة والرشددددالة والمرونددددة ومركبدددداتهم مثددددل المددددوة الممٌددددزة بالسددددرعة 

 (.104 09وتحمل الموة )

وأنه كلما كانت تلن التدرٌبات الخاصة مشابهه فً بنائها للحركة المراد تعلمها وتكوٌن 
مع صفات الحركة الدٌنامٌكٌة كلما زاد  مستوى عالً من المدرة البدنٌة والحركٌة والذي ٌتلاءم

 تعلم وتحسن الأداء المهاري.

م( من أن التدرٌبات المشابهة 4550" )حسن أبو عبدهوٌتفك ذلن مع ما أشار إلٌه " 
لطبٌعة الأداء المهاري ٌساعد علً ربط ومزج عناصر مكونات الحالة التدرٌبٌة للاعب واستخدام 

التحسن فً مستوي المدرات البدنٌة الخاصة وبالتالً فعالٌة  أسلوب تكرار الأداء لزٌادة ممدار
 (1152 2الأداء المهاري المنفذ.)
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( 3م()0992حنفً مختار " ) (، و"3م( )0994أمر الله ألبساطً " ) كما ٌري كل من "

الناتج من استخدام البرامج التدرٌبٌة الممترحة  إلى أن التنمٌة والتحسن فً فاعلٌة الأداء المهاري

مع اختلاف طرق التدرٌب لد حممت تنمٌة وتحسن وزٌادة معنوٌة فً المٌاس البعدى عن المٌاس 

 المبلً.

 

 الاستنتاجات 

الى تحسن فً مستوى بعض المتغٌرات البدنٌة الخاصة بنأشٌن كرة  cardioأدت تدرٌبات -0

 المدم.

الى تحسن فً مستوى بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة الخاصة بنأشٌن  cardioأدت تدرٌبات -4

 كرة المدم.

الى تحسن فً مستوى بعض المتغٌرات المهارٌة الخاصة بنأشٌن كرة  cardioأدت تدرٌبات -1

 المدم.

 التوصيات:

( الوارد بمتن البحث فً تحسٌن المدرات  cardioاستخدام البرنامج التدرٌبً بأسلوب )-0

 ركٌة الخاصة والعامة. الح

( داخل برامج التدرٌب والتنوع فً وضع تدرٌباته بما ٌساعد cardioالاهتمام بإدراج أسلوب )-4

 فً تحمٌك أهداف تدرٌبٌة متعددة. 

( على cardioضرورة إجراء دراسة أخري مشابهة للتعرف على تأثٌر استخدام أسلوب )-1

 تحسٌن مهارات أخري.

( فً cardioلممارنة بٌن أفضلٌة الأسالٌب التدرٌبٌة الأخرى وأسلوب )إجراء دراسات أخري ل-2

 تحسٌن المدرات الحركٌة.

( للتعرف على تأثٌره cardioالإهتمام بإجراء دراسات أخري على الناشئٌن بإستخدام أسلوب )-3

 على اللاعبٌن فً مرحلة ما لبل البلوغ وما بعدها.
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 المراجع
( 1 فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضً ، 4551الفتاح ، محمد حسن علاوي )ابو العلا أحمد عبد -0

 الطبعة الأولى ، دار الفكر العربً .

م(1 فسٌولوجٌا التدرٌب فً كرة المدم ، دار الفكدر 0992أبو العلا عبد الفتاح ، إبراهٌم شعلان) -4
 العربً ، الماهرة  

م(1"التدرٌب والأعداد البدنً فً كرة المدم"منشأة المعارف، 0994)أمر الله أحمد ألبساطً -1
 الإسكندرٌة. 

م(1"الاتجاهات الحدٌثة فً تخطٌط وتدرٌب كرة المدم" الطبعة 4550حسن السٌد أبو عبده) -2
 الأولى، مطبعة الإشعاع الفنٌة، الإسكندرٌة.

لمدم" دار الفكر العربً، م(1"برنامج التدرٌب السنوي فً كرة ا0992حنفً محمود مختار) -3
 الماهرة.

( فً تحسٌن  INSANITY CARDIOم( تأثٌر تدرٌبات ) 4540شٌماء محمد ابوزٌد )-4
المتغٌرات البدنٌة المهارٌة ومستوى أداء المهارات الهجومٌة للاعبً التاٌکوندو، 

ضٌة، بحث علمى منشور، المجلة العلٌمة للتربٌة البدنٌة والرٌاضٌة، كلٌة التربٌة الرٌا
 جامعة الاسكندرٌة. 

م( تأثٌر تدرٌبات الكروس فٌت على بعض المهارات فً الجمباز 4508منه الله احمد عباس )-2
 الفنً، رسالة ماجستٌر، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات، جامعة حلوان.

 م( تأثٌر تدرٌبات الكروس فٌت على الكفاءة البدنٌة والمستوى4509وجدان سامً عبد الحمٌد )-8
متر حرة، رسالة دكتوراه، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة بنى  255الرلمً لسباحً 
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