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 ستخدام التدريب المتقاطع لتنمية القدرات البدنيةاتأثير برنامج تدريبى مقترح ب
 الخاصة عمى بعض المتغيرات البيوكيميائية لدى ناشئي كرة القدم

 يادر طه صلاح محمد                     / د
 مقدمه ومشكمة البحث :

وتح ى  بى لير ر  تعد كرة القدم اللعبة الشعبية الأولى  يىم ظع ىم دول العى لم     
ظىىن اتمتظىى م والر  يىىة ظىىن رؤلىى ل الىىدول والحكوظىى ا واللإ لاىى ا وولىى لا  ا  ىى م 
الظختلفة وظع انتش ر لعبة كرة القىدم ادداد  ىدد الظظ رلى ن للإى  وتلى با البى حرون 
جرال الأبح ث العلظية التم تتن ول اللعبة ب لدرالة والتحل    .إل  نشر الظؤلف ا وا 

(8:2) 
م( أن  لىىىم التىىىدر   8998  )أحم   د كس   ر  ،  ص   بحي حس   انينمحمد ىىى كر       

الر  ضىىم ظىىن العلىىوم الأل لىىية يىىم ظجىى تا الترويىىة البدنيىىة والر  ضىىية ح ىىث إن 
م ا العلىم لىم ظى  يظ ىد   ىن العلىوم الأخىرف ويىم نفىس الو ىا يلىتخدم  ىددا  كر ىرا  

فس وغ ىىر ظىن العلىىوم الظلىى مظة ييىىم ظرىى   لىوم الب ولىىوجم والفلىى ولوجم و لىىم الىىن
 (7187)  لك ظن العلوم.

 ،كظىى  يدعىىد ا  ىىداد البىىدنم ظىىن أمىىم ظقوظىى ا النجىى ل يىىم ر  ضىىة كىىرة القىىدم       
ومىىو خةىىوة البدايىىىة لتحق ىىا الظلىىىتوي ا الر  ضىىية العليىى ، ب  ضىىى ية إلىى  إ تبىىى ر 
ا  داد البدنم ظن أمم الد  لام التم  رتيد  ل لإى  ت ى  كىرة القىدم للوإىول إلى  

تظ ىىىىىد يىىىىى  الظب ر ىىىىى ا، و لإىىىىىدص ا  ىىىىىداد البىىىىىدنم الخىىىىى   إلىىىىى  تنظيىىىىىة الأدال الظ
الإف ا البدنية الضرور ة الظظ ىدة لر  ضىة كىرة القىدم وظح ولىة تةو رمى ، والعظى  
 ل  تنظ تلإ  لأ إ  ظدف حت  يظكن وإول ال    إلى  أ لى  ظلىتوف ظظكىن 

 ظن الأدال الفن .
حد ر   يةلا  إل   لإور شك  تن يظم (8002) "زكى محمد حسن ويش ر 

 لإدص إل  تحلى ن القىدراا البدنيىة Cross Training  ليم التدر   الظتق ةع 
والفلىى ولوجية الخ إىىة ب لنشىى لا ظىىن خىى ل الىىتخدام أنشىىةة ور  ضىى ا، وولىى لا  
ظتعددة، وتو  ف أجلإدة وأدواا، وتقني ا  اا إلة ب لنش لا التخإإىم، ومى ا 
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الح لىىة النفلىىية، والتىىم تد ىىد ظىىن  ظىى   ىىد يكلىى  ال  بىى ن الظتعىىة وا رىى رة لتحلىى ن
الدايعية  ند تنف   واجب ا التدر  ، وال ي  نعكس بدور   ل  ظلتوف الأدال يىم 

لىىىى  الىىىىتخل  ظىىىىن نظةيىىىىة إالتىىىىدر   الظتقىىىى ةع   ىىىىؤدفح ث ،الر  ضىىىىية الظن يلىىىىة
 5. )للر  ضىىىى  ن الأدال، والىىىى ي  ىىىىؤرر ب للىىىىل   لىىىى  ظكونىىىى ا الح لىىىىة التدر بيىىىىة

184- 77)  
 أن Werner & Sharon  (8022)"ش  ارون ورن  ر وي ويضىى ف  

 ،برنى ظ ال جظىع بى ن نشى ة ن أو أيرىر يىم   التدر   الظتق ةع مو أللو  تدر ب
ظىىن أجىى  تنظيىىة اللي  ىىة البدنيىىة وتىىىوي ر  ولقىىد إىىظم التىىدر   الظتقىى ةع خإيإىى   

ولتقل ىى  نلىىبة ا إىى بة والقضىى ل  ،الراحىىة ال دظىىة للظجظو ىى ا العضىىلية الظجلإىىدة
الحىىد ظىىن ظخىى ةر ا إىى بة بىى  حترا  النفلىىم ، وكىى لك  بىىة يىىم التىىدر   لى  الرت

  (797133)للر  ض  ن.    مرة الحظ  الدالادالن ت   ن 
التدر   الظتق ةع مىو  أنBrad Walker (8002 )" ولكر براد" و  كر       

الىىىىىىتخدام ظختلىىىىىىىف الأنشىىىىىىىةة لتحق ىىىىىىىا تي ىىىىىىف شىىىىىىى ظ  يىىىىىىىم النشىىىىىىى لا الر  ضىىىىىىى  
دم أنشىىىةة خىىى رر التىىىدر ب ا التخإإىىىية، لتىىىوي ر التخإإىىىم، ح ىىىث أنىىىم يلىىىتخ

راحىة ظىىن تىىتر راا التىىدر   يىىم ر  ضىىة التخإىى ، الأظىىر الىى ي  تىىي  للعضىى ا 
والأوتىىى ر والع ىىى م والظف إىىى  والأروةىىىة الىىىتراحة  إىىى رة، والعظىىى   لىىى  تحق ىىىىا 
التوادن العضلم  للر  ضم، ي لتدر   الظتق ةع مو ولى لة يع لىة ليلىتر   الجلىم 

الر  ضىىىية الخ إىىىة الع ديىىىة ظىىىع الظح ي ىىىة  لىىى  الظلىىىتوف البىىىدن  ظىىىن الأنشىىىةة 
 ( 78189والفن . )

وتظر نىى ا ، أنشىةة التىدر   الظتقى ةع كى  ظىن التىدر   ب لأرقى ل وتتضىظن
والتم تعظ   ل  بن ل والتدر   الب ليلت  البل وظترك ظر  الور   ل  الإندو ، 

، كظى  تشىظ  الأنشىةة الى را  نو   وة الجلم وتنظية القىوة والقىدرة العضىلية للىرجل ن
الخ إىىىىة ب لتحظىىىى  اللإىىىىوالام وظنلإىىىى  تظر نىىىى ا اللإرولىىىىة الظ لايىىىىة، والىىىىتخدام اللىىىى ر 
الظتحرك و جلة التىدر   الر بتىة، وكى لك تشىظ  أنشىةة التحظى  ال مىوالا  وظنلإى  

  (88134. )اللر ةتدر ب ا 
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  تىىترر بعىىدة  واظىى القىدم ويشى ر الب حىىث إلىى  أن ظلىتوف أدال ت بىى  كىىرة  
ظختلفة ظنلإ   واظ  بدنية ويل ولوجية ونفلية، إت أن العواظ  الفل ولوجية تىتتم 
يم ظقدظة تلك العواظى  ح ىث  ىرتبل  لىك إرتب ةى   وريقى   بحظى  التىدر   و ظليى ا 
التي ىىف الظختلفىىة لأجلإىىدة الجلىىم، وظقىىدرتلإ   لىى  ظق وظىىة التعىى  واتلىىتظرار يىىم 

لوحىىدة التدر بيىىة و تفىىا  لىىك ظىىع درالىىة الأدال ةىىوال دظىىن الظبىى راة او ةىىوال دظىىن ا
 (.85م  )7487(، درالة محمد  بد الظوجود الل د 87م )7447محمد حلن محمد 

تعتبر   مرة التع  العضل  ظن أمم الظشك ا الت  تؤرر  ل  ظلتوف و 
أدال ال    والتع  العضل    مرة ظتعددة الأوجم يكظ  توجد أنواع ظختلفة ظىن 

  تنواع ظختلفىة ظىن التعى  العضىل ، ي لتعى  العضىل  النى العظ  العضل  توجد أ
 ن العظ  العضل  الر با  ختلف  ن نو ية التع  العضىل  النى ت   ىن العظى  
الظتحىىىرك، وكىىى لك  ختلىىىف التعىىى  حلىىى  درجىىىة إخىىىت ص العظىىى  العضىىىل  ويتىىىرة 
  دواظىىىىىىىىىىىىىىم او ادالاىىىىىىىىىىىىىىة وكىىىىىىىىىىىىىى لك يتىىىىىىىىىىىىىىراا الراحىىىىىىىىىىىىىىة الظوجىىىىىىىىىىىىىىودة خىىىىىىىىىىىىىى ل اتدال.

(7 157،) (74 1859)  
ح ظض ال يتيك أحىد الألىب   الرلايلىية التى  تلىب  ا جلإى د العضىل   دويع

و رتبل  لك ب  مرة التع ، ل ا يىنن  يى س نلىبة تيتى ا الىدم يظرى  ظؤشىرا  م ظى    ىن 
ا جلإىى د العضىىل  ن ىىرا  لأن ظلىىتوف تيتىى ا الىىدم مىىو الظؤشىىر الج ىىد لتحظىى  الأدال، 

يىىىنن بىىىراظ  التىىىدر   تحتىىى ر إلىىى   ولأن الىىىتج بة تيتىىى ا الىىىدم للتىىىدر   حل لىىىة جىىىدا  
رتب ةىىىىىىىىىىىى   ب لىىىىىىىىىىىىتج بة ظلىىىىىىىىىىىىتوف تيتىىىىىىىىىىىى ا الىىىىىىىىىىىىدم.  تخةىىىىىىىىىىىىيل أيرىىىىىىىىىىىىر تخإإىىىىىىىىىىىى   وا 

(7 189)، (877176،) (88138)  
( يىىى  الىىىتخل  ظىىىن حىىى ظض LDHويلىىى  د الأنىىىد م النىىى دع لللإ ىىىدروج ن )

ال يتيىىك، ود ىى دة ترك ىىد مىى ا الأنىىد م يإىىحبلإ  د ىى دة يىى  الىىتخل  ظىىن حىى ظض 
دع لللإ ىىىدروج ن ، وب لتىىى ل  يحىىىول حىىى ظض ال يتيىىىك إلىىى  ال يتيىىىك ح ىىىث أنىىىم نىىى 

)م وريين  Beta – endorphinsح ظض الب روييك ، كظ  أن الب ت  أندوري ن 
يعظ  كن    كيظي لا ، و دخ  ي  كر ر ظن العظلي ا الفل ولوجية، ويل  د  الدم(

 (357177 ل  د  دة إيراد بعض اللإرظون ا ظر  الجلوك جون والأنلول ن. )
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و ر ظلىىتوف الأدال البىىدنم وتىىتخ ر  لإىىور التعىى  ظىىن الأظىىور اللإ ظىىة وتةىى 
التم يلع  ك  ظدر  إلم تحقيقلإ  ويح ول ك  ت   ال  الوإول ال لإ ، ح ىث 
أن  لإىىىىور التعىىىى  ظشىىىىكلة يلىىىى ولوجية تىىىىؤرر بإىىىىورة لىىىىلبية  لىىىى  الأدال البىىىىدنم 
 والظلإىىىى رف، و ىىىىد يحىىىىول دون تحلىىىى ن الأدال البىىىىدن  والظلإىىىى رف والخةةىىىى  ارنىىىى ل
الظب ر  ا ي لتع   د  ؤدف ال   دم القدرة  ل  ادال خةىة الللعى  الظتفىا  ل لإى  
ارن ل الظب را  نت جة للتع  البدن  ال ف  ؤرر بدورة  ل  القدراا الظلإ ر ة والتي ىد 

 (17 73) ل  ب ن ارن ل الظب را .
و ىىد  لإىىرا ظشىىكلة البحىىث ظىىن خىى ل ظ ح ىىة الب حىىث إنخفىى ض ظلىىتوف       

لنة ي  نلإ ية ك   88لدف ن شلام كرة القدم تحا  بدن  والظلإ رف والفن الأدال ال
ظن الشولا اتول ونلإ ية الشولا الر ن  و دم رب ا ظلتوف الأدال، ب  ض ية إلى  

الوحىىداا التدر بيىىة تنف ىى   لإىىور   ظىى ا التعىى  العضىىل ، و ىىد  رجىىع  لىىك إلىى  
 رىة وغ ىر نظةيىة نظةىم و ىدم التي  ىر واتبتيى ر واختيى ر ةىر  تىدر   حد بشك 

، ظظى  يلىىب  بح لىة ظىىن الظلى  والفتىىور ال  بى نيى  التىدر   الأظىىر الى ف يإىى   
نق  الحظ س ي  ا لتظرار ي  التدر   بكف لة   لية، و نىت   ىن  لىك ضىعف 

ظشىكلة ب ليىة ومى   ،لن شلام كرة القدمظلتوف القدراا البدنية والظلإ ر ة والو يفية 
الحلىول العلظيىة للإى  ظىن خى ل وضىع البىراظ   إ جى دالأمظية،  نبيى  العظى   لى  

التدر بيىىىىة الظتنو ىىىىة ويقىىىى  لةىىىىر  التىىىىدر   الحد رىىىىة والظختلفىىىىة وغ ىىىىر النظةيىىىىة أو 
  التقل دية.

 & Moranم   انمينوم   وران " كىىى  ظىىىن ويىىى  مىىى ا الإىىىدد يشىىى ر

Mcglynn (2992)، راول Raul (8002  إلىىى ) أن التىىىدر   الظتقىىى ةع مىىىو
، يىم البرنى ظ  التىدر بمليىم يظىن  تي ىراا كر ىرة   ب رة  ن برن ظ  تىدر بم إىظم

ويعةىىى  نلىىى  تحلىىىن م لالىىىة يىىىم ظلىىىتوف التحظىىى  اللإىىىوالام ال مىىىوالا ، وبعىىىض 
وكىىى  ظنلإىىى  لىىىوص ، القىىىدراا البدنيىىىة ظرىىى   ىىىوة تحظىىى  العضىىىلة والظرونىىىة والرشىىى  ة

 .يحلىىىىىىىىىىىىىن ظىىىىىىىىىىىىىن الأدال الظلإىىىىىىىىىىىىى رف يىىىىىىىىىىىىىم النشىىىىىىىىىىىىى لا الر  ضىىىىىىىىىىىىى  التخإإىىىىىىىىىىىىىم
(79 178)، (837178) 

 هدف البحث :
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التىىدر   بنلىىتخدام تإىىظيم برنىى ظ  تىىدر ب  ظقتىىرل   لإىىدص مىى ا البحىىث إلىى  
 1 للتعرص  ل  تتر ر   ل  ك  ظن الظتق ةع

اللىىىىىىر ة  –بعىىىىىىض القىىىىىىدراا البدنيىىىىىىة )القىىىىىىدرة العضىىىىىىلية للىىىىىىرجل ن والىىىىىى را  ن -8
الرش  ة( لدف ن شلام كىرة القىدم  –التحظ  الدوري التنفلم -الد ة -ا نتق لية
 .لنة 88تحا 

الأنىد م  -حى ظض ال يتيىك -الظتي راا الب وكيظي لاية )الب ت  أندوري نبعض  -7
 .لنة 88الن دع لللإ دروج ن( لدف ن شلام كرة القدم تحا 

 يروض البحث :
توجد يرو  دالة إحإ لاي  ب ن ظتولىة ا درجى ا القي لى ن القبلىم والبعىدي  -8

ر ة اللىىىىى -لىىىىىبعض القىىىىىدراا البدنيىىىىىة )القىىىىىدرة العضىىىىىلية للىىىىىرجل ن والىىىىى را  ن
لأيىىىراد الع نىىىة   ىىىد  الرشىىى  ة( -التحظىىى  الىىىدوري التنفلىىىم -الد ىىىة -ا نتق ليىىىة

  .البحث لإ ل  القي س البعدي
توجد يرو  دالة إحإ لاي  ب ن ظتولىة ا درجى ا القي لى ن القبلىم والبعىدي  -7

الأند م  -ح ظض ال يتيك -بعض الظتي راا الب وكيظي لاية )الب ت  أندوري نل
 .لأيراد الع نة   د البحث لإ ل  القي س البعدي (الن دع لللإ دروج ن

 مصطمحات البحث:
 التدريب المتقاطع :  -

مىىىو   بىىى رة  ىىىن ظظ رلىىىة أنشىىىةة غ ىىىر ظتإىىىلة بإىىىورة ظب شىىىرة ب لنشىىى لا 
تل  د  يم تنظية الظجظو  ا العضلية التم ت تلىتخدم بكرىرة التخإإم ح ث 

وغ ىر الع ظلىة يىم النشى لا لتحق ا التوادن يم  ظ  الظجظو  ا العضلية الع ظلة 
ظىن ا إى بة، كظى  أن  ظليىة التي  ىر يىم  ال  بى نالأظر ال ي يقم  التخإإم

ويحىىى يل  لىىى  ظلىىىتوي تلإم يىىىم غ ىىىر أيىىى م ل  بىىى ن، التىىىدر   تيىىىون ظحفىىىدا  نفلىىىي   
  (858176) (،94174) ،(177 34. )التدر   

 الأنزيم النازع لمهيدرونين: -
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و ال ف يحول ح ظض ال يتيك إل  ح ظض وم الأند م الن دع لللإ دروج ن
الب روييىىك، ظظىى  يعةىى  القىىدرة  لىى  ظق وظىىة التعىى  العضىىل  لظظ رلىى  اتنشىىةة 

 الر  ضية. 
 البيتا أندوريين : -

مىىو مرظىىون الب تىى  أنىىدوري ن والظىىرتبل ب لتعىى  وا جلإىى د والتىىوتر وكلظىى   ىى  
واتجلإىىىى د ترك ىىىىد نلىىىىبة مرظىىىىون الب تىىىى  انىىىىدروي ن يىىىى  الىىىىدم  ىىىى  ظلىىىىتوف التعىىىى  

 لظظ رل  اتنشةة الر  ضية الظختلفة. 
 الدراسات المرتبطة:

إلىىىىىىتلإديا التعىىىىىىرص  لىىىىىى  أرىىىىىىر ( 87) (7447) "محمد حس      ن محمد درالىىىىىىة  -8
الىىىىتخدام التىىىىدر   الظتقىىىى ةع يىىىى  تةىىىىو ر القىىىىوة العضىىىىلية لىىىىدف اللىىىىب ح ن 

لىىىىىىىتخدم الب حىىىىىىىث الظىىىىىىىنلإ   الن شىىىىىىىلا ن وتىىىىىىىتر ر   لىىىىىىى  اتنجىىىىىىى د الر ظىىىىىىى ، وا 
شىى لىىب ح   ظىىن ظركىىد شىىب    (74) تظلا   نىىة البحىىث  لىى   ىىددالتجر ب ،وا 

ي  لية البرن ظ  التىدر ب   وظن أمم النت لا 1 أل ولا وظنتخ  ج ظعة أل ولا،
الظقتىىىىىرل يىىىىىى  تحلىىىىىى ن القىىىىىىدراا البدنيىىىىىىة والفلىىىىىى ولوجية والظلىىىىىىتوف الر ظىىىىىى  

    لللب ح ن ظق رنة ب لبرن ظ  التدر ب  التقل دف.
إلىىىىىىىتلإديا  Kassey,et.,al(7443( )77)" كاس       ى و خ       رون  درالىىىىىىة  -7

الىىىتخدام التىىىدر   الظتقىىى ةع يىىى  تنظيىىىة القىىىوة العضىىىلية  التعىىىرص  لىىى  تىىىتر ر
لىىىتخدم البىىى حرون الظىىىنلإ  التجر بىىى ، واللىىىر ة للظبىىى رد ن الن شىىىلا ن، ولىىى  و  وا 

وظن أمم النت لا 1  ،لنة 87( ظب رد ن ن شلا ن تحا 84  نة البحث ) حجم
 را  إ ج بيى    لى  القىوة العضىلية واللىر ة  ؤرر التخدام التدر   الظتق ةع تتر
    وظلتوف الأدال الفنم للظب رد ن.

تىىىىتر ر  إلىىىىتلإديا التعىىىىرص  لىىىى  (6) (7444) "س    حر محمد ن    وهر درالىىىىة  -3
أنىدوري ن وحظىض ال يتيىك  برن ظ  تدر ب  ظقترل لتنظية التحظ   ل  الب تى 

لىىىىتخ واتنىىىد م النىىىى دع لللإ ىىىىدروج ن لىىىدف ت بىىىى ا كىىىىرة ال ىىىد،  ةالب حرىىىى ادظوا 
شىىتظلا   نىىة البحىىث  لىى   ىىدد الظىىنلإ  التجر بىى ، ت بىىة كىىرة  ىىد  (74) وا 
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تحلىن التحظى   ىؤدف إلى   وظىن أمىم النتى لا 1 ،يدظرلن ظنتخى  ج ظعىة حلىوان
تحلىىىىن الأدال الظلإىىىى رف والح لىىىىة الو يفيىىىىة التىىىى  تىىىىؤدف إلىىىى  تقل ىىىى  حظىىىىض 

   ت ل  تتخر التع .  ال يتيك والب ت  أندوري ن والأند م الن دع لللإ دروج ن وب ل
إلىىىىتلإديا التعىىىىرص  لىىىى  تىىىىتر ر  (9) (7446) "محمد حام    د ش    داد درالىىىىة  -4

التدر   الظتق ةع  لى  تحلى ن ظلىتوف  الأدال البىدن  ل  بى  الجىودو يى  
لىىىىتخدم الب حىىىىث الظىىىىنلإ  التجر بىىىى ، الظرحلىىىىة اتنتق ليىىىىم، وأخت ىىىىرا   نىىىىة  وا 

وظىن أمىم  ( لىنة،88) ظىن نى دف الدظ لىك تحىاجودو ( ت ب ن 84 واظلإ  )
النتىى لا 1  ىىؤرر التىىدر   الظتقىى ةع تىىتر را  إ ج بيىى    لىى  ظلىىتوف  الأدال البىىدنم 

     ل  ب  الجودو.
تتر ر  إلتلإديا التعرص  ل  (86( )7447) "مها محمد الهنرسي درالة  -5

برن ظ  تدر بم ظقترل بتللو  التدر   الظتق ةع  ل  بعض القدراا 
لتخدظا الب حرة الظنلإ   ،البدنية والظلإ ر ة لدف ن شلا ا اليرة الة لارة وا 

( 87 -85ظن ) ن( ن شلاة أ ظ رم86) لإ كظ  أخت را   نة  واظ التجر ب ،
وظن أمم النت لا 1أرر التدر   الظتق ةع إ ج بي    ل  القدراا البدنية  ،لنة

    الخ إة والظلإ ر ة لدف ن شلا ا اليرة الة لارة.
إلتلإديا التعرص  ل  تتر ر  (88) (7447) "ياسر محمد حنر درالة  -6

ظ  تدر ب  لتةو ر ي  لية التخدام التدر   الظتق ةع ظن خ ل تإظيم برن 
لتخدم الب حث الظنلإ  التجر ب   ،أدال اللإجوم البليل لظبتدفل الظب ردة وا 

 ؤدف البرن ظ   وظن أمم النت لا 1 ،( ظبتدفل66 ل    نة  واظلإ  )
إل  تةو ر القدراا البدنية وحرك ا ب لتخدام التدر   الظتق ةع التدر ب  

     اللإجوم البليل لظبتدفل الظب ردة.
إلتلإديا  (85) (7448) "أحمد أمين الشايعى، محمود الحويى" درالة -7

التعرص  ل  تتر ر التدر   الظتق ةع  ل  التوادن العضل  ل  ب  كرة 
لتخدم الب حر ،القدم ( ن شئ  74  نة  واظلإ  )  ل  الظنلإ  التجر ب   نوا 

أرر  وظن أمم النت لا 1 برن ظ  التدر   الظتق ةع ،( لنة88تحا )كرة  دم 
   .لنة 88ت ب  كرة القدم تحا  ف ل  التوادن العضل  لد  ج بي   إ

http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%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%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%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%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%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%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%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%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%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%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%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%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%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%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%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
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تتر ر  إلتلإديا التعرص  ل ( 87) (8009) "ياسر عثمان محمد درالة  -8
 )الظرونة، أللو  التدر   الظتق ةع  ل  تحل ن بعض الظتي راا البدنية

كرة شئ  ن  لدف الظراوغة( -والظتي راا الظلإ ر ة )الجرف ب ليرة الرش  ة(
لتخدم الب حث الظنلإ  التجر ب ، ، دم  البحث  ل   دد  نة أشتظلا و  وا 
البرن ظ  التدر ب   وظن أمم النت لا 1 ( لنة،83( ن شئ كرة  دم تحا )54)

ب لتخدام التدر   الظتق ةع أدف إل  تةو ر الظتي راا البدنية والظلإ ر ة 
  لن ش ل كرة القدم.

ألتلإديا التعرص  ل   (4) (7488) "ربيع عثمان الحديدى درالة  -9
ي  لية التدر   الظتق ةع  ل  بعض القدراا البدنية وظلتوف أدال ظلإ رة 

وأشتظلا الع نة  لم  وألتخدم الب حث الظنلإ  التجر ب ، الور  الةو  ،
 ( ة ل  ب لفر ة الر لرة بكلية التروية الر  ضية بن ن ب لد  د ا،74 دد )

تدر   الظتق ةع ي  تةو ر بعض القدراا وظن أمم النت لا 1 ي  لية ال
 الظرونة( –الرش  ة –اللر ة ا نتق لية –البدنية )القدرة العضلية للرجل ن

 والظلتوف الر ظ  ي  ظلإ رة الور  الةو  .  
 إلتلإديا التعرص  ل  (3) (7487) "حمدى السيد النواصرى  درالة  -84

إة والظلتوف الر ظ  تتر ر التدر   الظتق ةع  ل  القدراا البدنية الخ 
لتخدم الب حث الظنلإ  التجر ب   ل    نة لن شلا  الور  الةو  ،  واظلإ   وا 

أرر  وظن أمم النت لا 1 ،لنة 88ن شلام الور  الةو   ظرحلة تحا  (74)
أللو  التدر   الظتق ةع إ ج بي    ل  القدراا البدنية الخ إة ومم )القدرة 

الظرونة( والظلتوف الر ظ   -ف القوة القإو  -اللر ة القإوف  -العضلية
 لن شلا  الور  الةو  .      

 تلإديا التعرص  ل إل( 85) (7487) "محمد عبد المونود السيد درالة  -88
وظكون ا الدم  تتر ر التدر   الظتق ةع  ل  بعض الظتي راا البدنية

لتخدم الب حث الظنلإ  التجر ب ، ظتر  دو، 444ل  ب   أشتظلا و  وا 
ت ب ن ظن ظنتخ  ج ظعة الد  د ا لألع   ( 8)    ددالبحث  ل  نة 
 تتر را  إ ج بي    ل التدر   الظتق ةع   ؤرر وظن أمم النت لا 1 ،القوف 
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وظكون ا الدم  القوة العضلية( –تحظ  اللر ة -)اللر ةالظتي راا البدنية 
  .ظتر  دو 444لدف ت ب  

 التعميق عمى الدراسات المرتبطة: 
لدرالىىى ا الظرتبةىىىة التعىىىرص  لىىى  تىىىتر ر إلىىىتخدام ألىىىلو  إلىىىتلإديا جظيىىىع ا -8

 التدر   الظتق ةع ي  تةو ر القدراا البدنية والظلإ ر ة للر  ض  ن.
 إلتخدظا جظيع الدرال ا الظنلإ  التجر ب .  -7
ةىىى    –ت بىىى ن وت بىىى ا –تنو ىىىا   نىىىة البحىىىث ظىىىن )ن شىىىلا ن ون شىىىلا ا -3

 ب لظرحلة الج ظعية(.
لىل و ل ا الظرتبةة الألى ل   ا حإى لاية الت ليىة )الظتإلتخدظا ظع م الدرا -4

 -إختبىى ر  ا  –ظع ظىى  ا لتىىوال –الولىىيل –ا نحىىراص الظعيىى رف  –الحلىى بم
 .نل  التحلن( -ظع ظ  ا رتب لا البليل

إتفقىىىىا نتىىىى لا  الدرالىىىى ا الظرتبةىىىىة  لىىىىم يع ليىىىىة إلىىىىتخدام ألىىىىلو  التىىىىدر    -5
 ة والو يفية ل  ب  الر  ضى ا الظتق ةع ي  تةو ر القدراا البدنية والظلإ ر 

 .الفردية والجظ  ية
 الإستفادة من الدراسات المرتبطة :

إختيىى ر ألىىلو  التىىدر   الظتقىى ةع لتحلىى ن بعىىض الظتي ىىراا الب وكيظي لايىىة،  -8
 لىىىى  حىىىىد  لىىىىم القىىىىدم والتىىىىم لىىىىم يلىىىىبا إلىىىىتخداظم يىىىىم ظجىىىى ل ر  ضىىىىة كىىىىرة 

 الب حث.
ة يىى  برنى ظ  التىدر   الظتقىى ةع إختيى ر أنلى  الأنشىىةة الر  ضىية الظلىتخدظ -7

 الظقترل.
 تحد د ظحتوف وظكون ا البرن ظ  التدر ب  الظةلو  تةبيقم. -3
 تحد د الأل ل   ا حإ لاية الظن لبة لبي ن ا البحث الح ل . -4
تم ا لتف دة ظن نت لا  الدرال ا الظرتبةة  ند ظن  شة وتفل ر نت لا  البحىث  -5

 الح ل .
 : إنراءات البحث

 : البحثمنهج 
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لىىتخدم الب حىىث الظىىنلإ  التجر بىى  و لىىك لظ لظتىىم لةبيعىىة مىى ا البحىىث، ا 
 لتخدام القي س القبل  والبعدف.  والتع ن ب لتإظيم  التجر ب  لظجظو ة واحدة ب

 : عينة البحث
 القىدمن شىلام كىرة    م الب حىث بنختيى ر   نىة البحىث ب لةر قىة العظديىة ظىن

 ر الر  ضىىىى ، وظركىىىىد شىىىىب   ظد نىىىىة الظق ىىىىد ن بنىىىى دف لىىىىومو  ( لىىىىنة88تحىىىىا )
القىىىىىىدم  يىىىىىى  الظولىىىىىىم التىىىىىىدر ب  ليىىىىىىرة والظلىىىىىىجل ن ب  تحىىىىىى د الظإىىىىىىرف  ،لىىىىىىوم ر
( لىنة 88تحىا )  ىدمت بى ن كىرة ( 84 ىدد ) م، و د تم إختيى ر7489م/7488

ت بى ن كىرة ( 84ب  ضى ية إلى  إختيى ر  ىدد ) كع نة أل لية )ظجظو ىة واحىدة(،
، و لىىك كع نىىة إلىىتة  يةلع نىىة اتل لىىية  ىىدم ظىىن نفىىس ظجتظىىع البحىىث وخىى رر ا
 .  الرب ا( للإختب راا   د البحث –للتتيد ظن الظع ظ ا العلظية )الإد  

يىىى   و ىىى م الب حىىىث بحلىىى   إ تداليىىىة تود ىىىع أيىىىراد   نىىىة البحىىىث الأل لىىىية 
( 7(،)8ظعىىدتا النظىىو والظتي ىىراا البدنيىىة والب وكيظي لايىىة   ىىد البحث،والجىىدول ن)

  وضح ن  لك.
 (2دول )ن

 -الوزن  –الطول –)السن إعتدالية توزيع أيراد عينة البحث يى معدلات النمو
 (20ن= ) العمر التدريبى(

وحدة  المتعيرات
 القياس

المتودط 
 الحدابى

الإنحراف 
مطامل  الوديط المطيارى

 الإلتواء
 4.94 86.74 4.64 86.94 لنة اللن
 8.85 887.54 5.78 884.54 لم الةول
 4.93 73.54 4.86 75.44 كجم الودن 

 4.55 5.64 4.55 5.74 لنة العظر التدر ب 

( أن  يم ظعى ظ ا ا لتىوال لع نىة البحىث لظعىدتا 8 تض  ظن الجدول ) 
 -4.55العظىىىىر التىىىىدر ب ( تراوحىىىىا ظىىىى  بىىىى ن ) -الىىىىودن  -الةىىىىول -اللىىىىن)النظىىىىو 
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د ( ظظىىى  يشىىى ر إلىى  إ تداليىىىة تود ىىىع أيىىىرا3( أف أنلإىى  إنحإىىىرا ظىىى  بىى ن )8.85
 ي  م   الظتي راا.     نة البحث الأل لية

 (8ن دول )
البدنية والبيوكيميائية قيد  إعتدالية توزيع أيراد عينة البحث يى المتغيرات

 (20ن = ) البحث
وحدة  المتعيرات

 القياس
المتودط 
 الحدابى

الإنحراف 
مطامل  الوديط المطيارى

 الإلتواء
 8.45 38.44 4.77 39.54 لم القدرة العضلية للرجل ن
 4.95 3.95 4.63 4.85 ظتر القدرة العضلية لل را  ن

 4.87 4.67 4.38 4.73 ر نية اللر ة ا نتق لية
 4.97 9.54 8.96 84.84 درجة الد ة

 8.75 83.54 3.59 85.44 درجة التحظ  الدوري التنفلم
 4.66 6.83 8.77 7.88 ر نية الرش  ة
بيكو ظول/  ي نور الب ت  أند

 4.88 9.87 4.74 9.89 لتر
ظلل  ظول /  ظض ال يتيك ح

 4.87 5.78 4.88 5.74 لتر
 4.67 588.97 78.75 593.38 وحدة / لتر الأند م الن دع لللإ دروج ن

( أن  ىىىىيم ظعىىىى ظ ا ا لتىىىىوال لع نىىىىة البحىىىىث يىىىى  7 تضىىىى  ظىىىىن الجىىىىدول ) 
( 8.75 - 4.67)بى ن الظتي راا البدنية والب وكيظي لاية )  د البحث( تراوحا ظى  

( ظظ  يش ر إل  إ تدالية تود ع أيراد   نة البحث 3أف أنلإ  إنحإرا ظ  ب ن )
 ي  م   الظتي راا. الأل لية

 أدوات ووسائل نمع البيانات:
 أولًا: تحديد القدرات البدنية الخاصة بلاعبي كرة القدم:     

ةىى ع  لىىم الظراجىىع العلظيىىة ت ىى م الب حىىث ظىىن خىى ل الظلىى  الظرجعىى  وا 
لىىتة ع رأي الخبىرال وتىىم  رضىىلإ  الىتظ رة الظتخإإىة يىى  كىرة القىىدم بتإىىظيم ا

( 8 لىىىىىم ظجظو ىىىىىة ظىىىىىن الخبىىىىىرال يىىىىىم التىىىىىدر   الر  ضىىىىىم وكىىىىىرة القىىىىىدم ظلحىىىىىا )
 لتة ع رأ لإم ييظ   تعلا بتحد د الآتم 1 ت
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أمم القدراا البدنية الخ إة ب  بم كرة القدم، وأمم ا ختب راا التم تقىيس  -
( أمىىىىم 3و وضىىىى  الجىىىىدول ) (8ا )بدنيىىىىة   ىىىىد البحىىىىث ظلحىىىىمىىىى   القىىىىدراا ال

 العن إر ةبق   لآرال الخبرال1
 (3ندول )

 النسب المئوية لمقدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة القدم ويقاً لآراء الخبراء
 الندب المئويظ ردد الآراء المواسقظ القدرات البدنيظ م
 %844 5 القدرة العضلية للرجل  ن 8
 %844 5 عضلية لل را  نالقدرة ال 7
 %64 3 التوايا 3
 %84 4 الرش  ة 4
 %844 5 اللر ة ا نتق لية 5
 %844 5 الد ة 6
 %64 3 التوادن  7
 %84 4 التحظ  الدورف التنفل  8
 %64 3 الظرونة 9
 %44 7  وة القبضة يظ ن/ شظ ل 84

 نحإىىىرا  يظتلإىىى  ظىىى  بىىى نا( أن آرال الخبىىىرال  ىىىد 3 تضىىى  ظىىىن الجىىىدول )
%( يىىىم القىىىدراا البدنيىىىة الخ إىىىة ب  بىىىم كىىىرة القىىىدم، و ىىىد حىىىدد 844 –44.4)

% يىىىتيرر لأمىىىم القىىىدراا، وب لتىىى لم تىىىم تحد ىىىد القىىىدراا البدنيىىىة 84الب حىىىث نلىىىبة 
التحظىى   -الد ىىة -اللىىر ة ا نتق ليىىة –الآتيىىة )القىىدرة العضىىلية للىىرجل ن والىى را  ن

 الرش  ة(. –الدوري التنفلم
 ( ويقىى   7ظلحىىا )اا التىىم تقىىيس أمىىم القىىدراا البدنيىىة ختبىى ر توتىىم تحد ىىد ا 

 لآرال الخبرال يك نا كظ   لم 1 
 إختب ر الور  العظودف ظن الرب ا. -8
 كجم.  3إختب ر ديع كرة ةبية دنة  -7
 .الظنةلاظتر ظن البدل  34إختب ر  -3
 التإو   بوجم القدم  ل  الظلتةي ا الظتداخلة. إختب ر -4
 لقي س التحظ  الدوري التنفلم.  Carlsonلكارلسون لتع  إختب ر ظنحن  ا -5
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 للرش  ة. م4.75×  3بارو إختب ر  -6
 :ت البيوكيميائية قيد البحثالقياسا :ثانياً 

ظىىىن كىىى  ت ىىى  ظىىىن أيىىىراد   نىىىة  3( لىىىم3تىىىم لىىىح    نىىىة دم ظقىىىدارم  ) 
 البحث بعد أدال أول وحدة تدر بية ظن البرنى ظ  التىدر ب  الظقتىرل بوالىةة ةب ى 

لتخدام حقىن  ب Antecubitalظتخإ  ي  التح ل   الةبية، و لك ظن الور د 
ب لتيك ظعقظة تلتعظ  ظرة واحدة يقىل، ح ىث بلى  ظى  تىم لىحبم ظىن كى  ت ى  

 البعدية.و خ ل تةب ا القي ل ا القبلية  3لم( 6)
وتىم تفر ىى  الع نىى ا يىى  أن ب ىى  ب لىتيك ن يفىىة وظعقظىىة ح ىىث تىىم تر يظلإىى   

لتحب ىىر وتىىم ترت بلإىى  وتلللىىللإ  داخىى  إىىندو  التح ل ىى  يكىى  أنبوبىىة بوالىىةة  لىىم ا
 ب لتيك أخ ا ر م ظحدد. 

تم نق    ن ا الدم إلى  الظعظى  لفإى  اللى رم )ظإى  الىدم(  ىن الخ يى   
والى ف يعظى  بقىوة الةىرد الظركد ىة  ،بوالةة جلإ د الةىرد الظركىدف والظقىنن  لظيى   

و ىد تىم وضىع الأن ب ى  بشىك  ،  ى لااد (5)دورة /  ، و لك لظدة  3444بلر ة 
، و لىىىىك تظلإ ىىىىدا  لقيىىىى س ترك ىىىىد الب تىىىى  أنىىىىدوري ن وحىىىى ظض ظتىىىىوادن داخىىىى  الجلإىىىى د

ال يتيك والأند م النى دع لللإ ىدروج ن يى  الىدم كى   لىك ظىن خى ل ةب ى  تح ل ى  
 .   ظتخإ  وظن خ ل ظعظ  للتح ل   الةبية

 بحث:: الأنهزة والأدوات المستخدمة يى قياسات الثالثاً 
 جلإ د الرلت ظ ر لقي س الةول ب للنتيظتر.  -
 ظ دان ةب  ظع  ر لقي س الودن ب لي لوجرام. -
 دورة/ د يقة لفإ  الب دظ .  Centifuge 3444جلإ د الةرد الظركدف  -
 جلإ د  داد ج ظ  لقي س الب ت  أندوري ن ي  الدم. -
 . Spectro photoMeterلبيكترويوتوظ تر والأند ظ اجلإ د تحل   تيت ا الدم  -
 لتعظ ل ظرة واحدة للح    ن ا الدم.  ل 3لم( 3)لرنج ا ب لتيك  -
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 م ب ر ن لظنع تجلل الدم.  -
 لليشف  ن ح ظض ال يتيك ب لدم.  Kitsك تل ا  -
 أن ب   إختب ر ظر ظة لتجظيع   ن ا الدم.  -
 لحفل الدم ونقلم.  Ice Boxإندو  رل   -
 ظةلإرة.   ةن ةب ، ب لتر، ظواد -
 ظن الر نية.  8/844لقي س الدظن لأ ر   (Stopwatch)ل   ا إيق ص -
 شر ل  ي س ظدرر لقي س الظل ية ب للنتيظتر.  -

 الأنهزة والأدوات المستخدمة يى التدريب:رابعاً:
        أجلإدة التدر   ب لأرق ل.        -
ل  حد دية بظقبض -  . أودان ظختلفة جد
 كراا ةبية أودان ظختلفة. -                         حظ م لب حة. -
          ظدرر وج تراا. -                ظلع  كرة  دم بتدواتم. -

 :قيد البحث الثبات( للاختبارات –المعاملات العممية )الصدق 
 أولا: معامل الصدق:

  م الب حث بحل   إد  التظى  د  ىن ةر ىا تةب ىا اتختبى راا البدنيىة 
( 84و ىىىىددمم ) )ظجظو ىىىة ظظ ىىىدة(  لىىى  أيىىىراد الع نىىىة اتلىىىتة  ية  ىىىد البحىىىث 

ظىن نفىس ظجتظىىع البحىث وخى رر   نىىة البحىث الأل لىية، و لىى   ت بى ن كىرة  ىىدم
 )ظجظو ىىىة غ ىىىر ظظ ىىىدة( لىىىنة 86تحىىىا  ظىىىن ن شىىىلام م.ج لىىىوم ر  نىىىة أخىىىرف 

وتم حل   دتلة الفرو  ب ن نت لا  الظجظىو ت ن الظظ ىدة ت ب ن، ( 84و ددمم )
 (  وض   لك.4الظظ دة، وجدول ) وغ ر

 
 (2ندول )

 يى المتغيرات البدنية قيد البحث دلالة الفروق بين المنموعتين المميزة وغير المميزة
وحدة  الإختبارات

 القياس
 مجمورظ مميزة

 01ن=
مجمورظ زير 

 01ن= مميزة
 شيمظ
 "ت"
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 ع م ع م
 *7.63 3.78 34.88 3.77 39.89 لم الور  العظودف ظن الرب ا

 *7.49 4.34 3.55 4.46 4.44 ظتر كجم 3ديع كرة ةبية دنة 
 *3.57 4.38 5.75 4.38 4.69 ر نية ظتر ظن البدل الظنةلا 34العدو 
 *7.86 8.76 8.64 8.43 84.44 درجة الد ة

 *7.88 7.48 88.54 7.68 85.84 درجة ظنحن  التع  لي رللون 
 *7.36 4.44 7.67 4.57 7.48 ر نية للرش  ةب رو 

 4.45* دال  ند ظلتوف              7.848 = 4.45 يظة  ا  الجدولية  ند 
ب ن  4.45( وجود يرو  دالة إحإ لاي    ند ظلتوف 4 تض  ظن جدول )

تبىىى راا الظجظىىىو ت ن الظظ ىىىدة وغ ىىىر الظظ ىىىدة لإىىى ل  الظجظو ىىىة الظظ ىىىدة يىىى  اتخ
 البدنية   د البحث ظظ  يش ر إل  إد  اتختب راا الظلتخدظة ي  البحث. 

 معامل الثبات: ثانياً:
 ىىىىى م الب حىىىىىث بحلىىىىى   ظع ظىىىىى  الربىىىىى ا للإختبىىىىى راا البدنيىىىىىة   ىىىىىد البحىىىىىث 
بنلىىىىىتخدام ةر قىىىىىة تةب ىىىىىا اتختبىىىىى ر وا  ىىىىى دة تةبيقىىىىىم و لىىىىىك  لىىىىى  أيىىىىىراد الع نىىىىىة 

بى ن التةبيقى ن ر رة اي م ف إ  دظن   در  اتلتة  ية، و د تم إ  دة التةب ا ب
وجدول  ،م4/88/7488إل   م8/88/7488الأول والر ن ، و لك ي  الفترة ظن 

 (  وض   لك.5)
 (2ندول )

 (20ن =)  معامل الثبات للإختبارات البدنية قيد البحث
وحدة  الإختبارات

 القياس
شيمظ  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ع م ع م "ر"
 *4.796 3.58 44.44 3.77 39.89 لم ور  العظودف ظن الرب اال

 *4.838 4.37 3.95 4.46 4.44 ظتر كجم 3ديع كرة ةبية دنة 
 *4.947 4.79 4.68 4.38 4.69 ر نية ظتر ظن البدل الظنةلا 34العدو 
 *4.896 8.57 84.54 8.43 84.44 درجة الد ة

 *4.853 3.75 84.84 7.68 85.84 درجة ظنحن  التع  لي رللون 
 *4.899 4.46 6.98 4.57 7.48 ر نية للرش  ةب رو 

 4.45* دال  ند ظلتوف      4.637= 4.45 يظة  ر  الجدولية  ند 
( أن جظيع  ىيم ظعى ظ ا اترتبى لا الظحلىوبة ك نىا 5 تض  ظن جدول )

ظظ  يش ر إل  ربى ا  4.45أيبر ظن  يظة ظع ظ  ا رتب لا الجدولية  ند ظلتوف 
   د البحث.البدنية ب راا اتخت
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 برنامج التدريب المتقاطع المقترح: 
 أهداف البرنامج :أولًا: 

اللىر ة  –القىدراا البدنيىة )القىدرة العضىلية للىرجل ن والى را  نتةو ر بعىض  -8
الرش  ة( لدف ن شلام كىرة القىدم  –التحظ  الدوري التنفلم -الد ة -ا نتق لية
 .لنة 88تحا 

 -ح ظض ال يتيىك -راا الب وكيظي لاية )الب ت  أندوري نبعض الظتي تحل ن  -7
 .لنة 88الأند م الن دع لللإ دروج ن( لدف ن شلام كرة القدم تحا 

 أسس وضع البرنامج: ثانياً:
 متظ م بتدال تدر ب ا ا ة لة والظرونة ي  بداية الوحدة التدر بية. تا -8
ظىىىىع  ىىىىدراا أيىىىىراد   نىىىىة ظن لىىىىبة التظر نىىىى ا الظختىىىى رة يىىىى  الوحىىىىدة التدر بيىىىىة  -7

 البحث.
 توي ر  نإر التنوع والتشو ا ي  الأنشةة والتدر ب ا الظلتخدظة.  -3
وظرتفىىع( الشىىدة  -لىىتخدم الب حىىث ةر قىىة التىىدر   الفتىىرف بشىىق لإ  )ظىىنخفضا -4

 خ ل البرن ظ   التدر ب  الظقترل.
ة الخ إىة التدرر ي  د  دة الأحظ ل التدر بية بظى   تن لى  ظىع القىدراا البدنيى -5

 لع نة البحث. 
الشظول والتي ظ  ب ن ظكونى ا البرنى ظ  التىدر ب  الظقتىرل ب لىتخدام التىدر    -6

الظتقىىىىى ةع، بلإىىىىىدص التنظيىىىىىة الشىىىىى ظلة والظتي ظلىىىىىة لتةىىىىىو ر ظكونىىىىى ا الح لىىىىىة 
 التدر بية البدنية والو يفية ل  ب ن. 

يتىرة الراحىة  –الظجظو ى ا –التقن ن الج د لظكون ا حظ  التىدر   )التيىراراا -7
 ب ن الظجظو  ا( لتجن    مرة الحظ  الدالاد.

 – 8إ ة ل يترة راحة للبية ب ن ك  ظجظو ة وأخرف ظدتلإ  تتراول ظ  ب ن ) -8
5.)  

التىىىدر ب ا ا لىىترخ لاية يىى  الجىىىدل الختىى ظ  ظىىن الوحىىىدة  تنف ىى  ظجظو ىىة ظىىن -9
 التدر بية ال وظية بلإدص العودة ب لجلم إل  الح لة الةبيعية.

 :ال دتحديد أنشطة التدريب المتقاطع الخاصة بلاعبى كرة اً: لثاث
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 (،4) (،3 ىى م الب حىىث بعظىى  ظلىى  ظرجعىى  للدرالىى ا والظراجىىع العلظيىىة )
( بلإىىىدص تحد ىىىد أنشىىىةة التىىىدر   88) (،87) (،86) (،85) (،87) (،9(، )5)

ب  ضى ية إلىى  تإىظيم الىىتظ رة  لىىتة ع  ،الظتقى ةع الخ إىىة بن شىلام كىىرة القىىدم
وتم  رضلإ  (، 3)ظلحا رأي الخبرال  ختي ر الأنشةة الظن لبة لةبيعية البحث 

كىىىرة خبىىىرال ظىىىن الظتخإإىىى ن يىىى  التىىىدر   الر  ضىىى  ور  ضىىىة  (5 لىىى   ىىىدد )
الأنشىةة  ظن تحد ىدالب حث  إلتة ع رأف الخبرال تظكني  ضول نت لا  و  ،القدم

 .  الظ لا التدر  -.التدر   الب ليلت  -رق ل.التدر   ب لأ الت لية1
 رابعاً: محتوى البرنامج التدريبى:

 ىىى م الب حىىىث بتوجيىىىم أنشىىىةة التىىىدر   الظتقىىى ةع لتةىىىو ر القىىىدراا البدنيىىىة     
التحظى  الىدوري  -اللر ة ا نتق ليىة -الخ إة )القدرة العضلية للرجل ن وال را  ن

 ىن ةر ىا الىدظ  بى ن  لىنة. 88الرش  ة( لدف ن شلام كرة القدم تحا  -التنفلم
شةة التدر   الظتق ةع ظن أج  تحق ا م ا اللإدص، ح ىث تىم الىتخدام أنشىةة أن

 التدر   الظتق ةع )التدر   ب لأرق ل والتدر   الب ليلت  والتدر   الظ لا (. 
 يوض حهارئيس ية  أنزاءالبرنامج التدريبى إلى ثلاث محتوى وتم تقسيم 

 (61) ندول
 (6ندول )

 لتدريبى المقترحا الرئيسية لمبرنامج ةالثلاث الأنزاء
ردد  الجزء

 الوحدات
نوع 

 المرحلظ
زمن الجزء 
 الرئيدى

ذدة 
أنذطظ التدريب  الراحظ الحمل

 المتقاطع المدتخدمظ

 كرة –التدر   ب لأرق ل ر بتة ظتولل  65 إ داد بدن  8 إ داد   م
  75 إ داد ين  القدم

يو    44 إ داد بدن  8 إ داد خ  
حظ م  -ب لأرق لالتدر    ر بتة الظتولل

  54 إ داد ين  القدم كرة –لب حة
ظرحلة 
أ   ظن   75 إ داد بدن  86 التي ظ 

حظ م  -تدر   ب للت  ر بتة الأ إ 
  65 إ داد ين  كرة القدم –لب حة

 أنزاء الوحدة التدريبية اليومية :
 التهيئة البدنية:

البحىىث الأل لىىية، و لىىك ( د يقىىة و ؤديىىم أيىىراد   نىىة 85دظىىن مىى ا الجىىدل ) 
 لتلإ لاة الجلإ د ن الدورف والتنفل  ظع الترك د  ل  تظر ن ا ا ة لة والظرونة. 

 النزء الرئيسى:
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( د يقة، وي  م ا الجدل يقىوم أيىراد   نىة البحىث 94دظن الجدل الرلايل  ) 
، ومى  القدراا البدنية الخ إة لتةو رأنشةة التدر   الظتق ةع الأل لية بتنف   

الظلإ ر ىة تىدر ب ا ال ظجظو ىة ظىنوأيضى    تضىظن  ،(4تفإ لي   بظلحىا ) ظوضحة
 للحف ظ  ل  ظلتوف الأدال الفن .

 )التهدئة(: الختام
، أيىىراد   نىىة البحىىث الأل لىىية( د ىى لاا و ؤديىىم جظيىىع 5دظىىن مىى ا الجىىدل ) 

 لترخ ل داخ  الظ ل، التلإدلاة وا ة لة الخفيفة.تو تضظن تظر ن ا ا
 القياسات القبمية:
نجرال القي لىىى ا القبليىىىة لأيىىىراد   نىىىة البحىىىث الأل لىىىية يىىى  بىىى  ىىى م الب حىىىث

يىىىىى  الفتىىىىرة ظىىىىىن   ىىىىد البحىىىىىث، و لىىىىك  ب وكيظي لايىىىىىةالالظتي ىىىىراا البدنيىىىىىة و  القىىىىدراا
 م.9/88/7488م وحت  7/88/7488

 تطبيق البرنامج التدريبى: 
 لىىى  ( 4ظلحىىىا )الظقتىىىرل الظتقىىى ةع برنىىى ظ  التىىىدر   ظحتىىىوف تىىىم تةب ىىىا 

   نىىىىىة البحىىىىىث الأل لىىىىىىية )الظجظو ىىىىىة الواحىىىىىدة( يىىىىىى  الفتىىىىىرة ظىىىىىن اللىىىىىىباأيىىىىىراد 
( 4( ألىىىىىى بيع بوا ىىىىىىع )8م لظىىىىىىدة )3/8/7489الخظىىىىىىيس م إلىىىىىى  84/88/7488

 وحداا تدر بية ي  الألبوع.
 القياسات البعدية :

نجرال القي ل ا البعدية لأيراد   نة البحث الأل لية يى  الفتىرة ب   م الب حث     
 م بنفس ترت   وشرولا القي ل ا القبلية.7/8/7489 م وحت 5/8/7489ظن 

 : يةالإحصائ المعالنات
لظع لجىىة البي نىى ا إحإىى لاي    ىى م الب حىىث ب لىىتخدام الألىى ل   ا حإىى لاية 

 الت لية1
 ا نحراص الظعي رف  -            الظتولل الحل ب  -
                          ظع ظ  ا لتوال  -      الوليل -
 T.Test إختب ر  ا  -                 ا رتب لا البليلظع ظ   -
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 نل  التحلن  -
 عرض ومناقشة النتائج:

 أولًا: عرض النتائج:
 (2ندول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لأيراد عينة البحث
 (20ن= ) يى المتغيرات البدنية قيد البحث

وحدة  المتعيرات
 القياس

شيمظ  البطدى القياس القياس القبلى
 ع م ع م "ت"

 *7.94 3.69 44.33 4.77 39.54 لم القدرة العضلية للرجل ن
 *3.58 4.45 4.94 4.63 4.85 ظتر القدرة العضلية لل را  ن

 *3.74 4.79 4.78 4.38 4.73 ر نية اللر ة ا نتق لية
 *7.97 8.47 87.44 8.96 84.84 درجة الد ة

ةدرج التحظ  الدوري التنفلم  85.44 3.59 88.84 7.57 7.59* 
 *7.33 4.94 6.77 8.77 7.88 ر نية الرش  ة

 4.45* دال  ند ظلتوف          7.767= 4.45 يظة  ا  الجدولية  ند 
ب ن  4.45( وجود يرو  دالة إحإ لاي    ند ظلتوف 7 تض  ظن جدول )

اا البدنيىىىة القي لىىى ن القبلىىى  والبعىىىدي لأيىىىراد   نىىىة البحىىىث الأل لىىىية يىىى  الظتي ىىىر 
التحظىى  الىىدوري  -الد ىىة -اللىىر ة ا نتق ليىىة -)القىىدرة العضىىلية للىىرجل ن والىى را  ن

   لإ ل  القي س البعدف. الرش  ة( -التنفلم
 (2ندول )

يى المتغيرات  نسب تحسن القياس البعد  عن القبمى لأيراد عينة البحث
 البدنية قيد البحث

وحدة  المتعيرات
 القياس

 01ن =    رينظ البحث      
 نل  تحلن بعدف  بل 

 %87.73 44.33 39.54 لم القدرة العضلية للرجل ن
 %88.47 4.94 4.85 ظتر القدرة العضلية لل را  ن

 %87.35 4.78 4.73 ر نية اللر ة ا نتق لية
 %88.88 87.44 84.84 درجة الد ة

 %77.87 88.84 85.44 درجة التحظ  الدوري التنفلم
 %83.39 6.77 7.88 يةر ن الرش  ة
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( وجود نل  تحلن ي  القيى س البعىدي  ىن القبلى  8 تض  ظن جدول )
% 87.73تراوحا ظ  بى ن )لأيراد   نة البحث يم الظتي راا البدنية   د البحث 

 لإ ل  القي س البعدف.%( 77.87 -
 (9ندول )

غيرات دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لأيراد عينة البحث يى المت
 (20ن= )قيد البحث  البيوكيميائية

وحدة  المتعيرات
 القياس

شيمظ  القياس البطدى القياس القبلى
 ع م ع م "ت"

 *6.87 4.89 9.38 4.74 9.89 بيكو ظول/ لتر ي نور الب ت  أند
 *5.94 4.84 5.46 4.88 5.74 ظلل  ظول/ لتر ظض ال يتيك ح

 *3.38 88.63 567.58 78.75 593.38 تروحدة / ل الأند م الن دع لللإ دروج ن

 4.45* دال  ند ظلتوف     7.767= 4.45 يظة  ا  الجدولية  ند 
ب ن  4.45( وجود يرو  دالة إحإ لاي    ند ظلتوف 9 تض  ظن جدول )

الب وكيظي لاية القي ل ن القبل  والبعدي لأيراد   نة البحث الأل لية ي  الظتي راا 
لإى ل  القيى س  الأنىد م النى دع لللإ ىدروج ن( -ل يتيىكح ظض ا -)الب ت  أندوري ن

   البعدف.
 
 

 (20ندول )
يى المتغيرات  نسب تحسن القياس البعد  عن القبمى لأيراد عينة البحث

 قيد البحث البيوكيميائية

وحدة  المتعيرات
 القياس

 01رينظ البحث         ن = 
القياس 

 القبلى
القياس 
 ندب تحدن البطدى

 %6.73 9.38 9.89 بيكو ظول/ لتر ي نور ندالب ت  أ
 %5.83 5.46 5.74 ظلل  ظول/ لتر ظض ال يتيك ح

 %4.56 567.58 593.38 وحدة / لتر الأند م الن دع لللإ دروج ن
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( وجىىىود نلىىى  تحلىىىن يىىى  القيىىى س البعىىىدي  ىىىن 84 تضىىى  ظىىىن جىىىدول )
 د البحىث ح ىث   الب وكيظي لايةالأل لية يم الظتي راا  القبل  لأيراد   نة البحث

 لإ ل  القي س البعدف.%( 6.73 -% 4.56تراوحا ظ  ب ن )
 ثانياً: مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الأول: –أ 
وجىىىود يىىىرو  دالىىىة إحإىىى لاي    نىىىد ظلىىىتوف إلىىى  ( 7نتىىى لا  جىىىدول ) أشىىى را

ب ن القي ل ن القبل  والبعدي لأيراد   نىة البحىث الأل لىية يى  الظتي ىراا  4.45
التحظىى   -الد ىىة –اللىىر ة ا نتق ليىىة -ة )القىىدرة العضىىلية للىىرجل ن والىى را  نالبدنيىى

 لإ ل  القي س البعدف. الرش  ة( -الدوري التنفلم
وجود نل  تحلىن يى  القيى س البعىدي   ن( 8نت لا  جدول ) ألفراكظ  

ح ىث  ن القبل  لأيراد   نىة البحىث الأل لىية يىم الظتي ىراا البدنيىة   ىد البحىث 
 لإ ل  القي س البعدف.%( 77.87 -%87.73ب ن ) تراوحا ظ 

البدنيىة )القىدرة العضىلية للىرجل ن  القدرااو رجع الب حث  لك التحلن ي  
لىىدف  الرشىى  ة( -التحظىى  الىىدوري التنفلىىم -الد ىىة -اللىىر ة ا نتق ليىىة -والىى را  ن

 أيراد   نة البحث الأل لية إل  ي  لية ظحتوف برن ظ  التدر   الظتق ةع، والى ف
لىى را  ن والجىى ع لتتلىىيس للىىرجل ن واإشىىتظ   لىى  ظجظو ىىة ظىىن تىىدر ب ا الأرقىى ل 

القىىوة العضىىلية )الظرحلىىة الأولىى  ظىىن البرنىى ظ  التىىدر ب  الظقتىىرل( ب  ضىى ية إلىى  
ظظ رلة التدر   الظ لا  كع ظ  تري لإ  بع دا نو   ظ   ن نشى لا كىرة القىدم، ويى  

شداا   لية حت  نتتيد ظن تةور القوة الظرحلة الر نية تم تنف   تدر ب ا الأرق ل ب
العضىىىلية لن شىىىلام كىىىرة القىىىدم، رىىىم تىىىم البىىىدل يىىى  الظرحلىىىة الر لرىىىة تنف ىىى  التىىىدر ب ا 
الب ليلتية، ح ث رو   ي لإ  تقنى ن الأحظى ل التدر بيىة بظى   ىت لام ظىع ةبيعىة ادال 

 ت ب  كرة القدم ب  ض ية إل  ظظ رلة التدر   الظ لا .
 (7447) محمد حس  ن محمد نتىى لا  درالىىة كىى  ظىىن وتتفىىا مىى   النت جىىة ظىىع 

 محمد حام   د ش   داد Kassey,et.,al(7443( )77،) كاس   ى و خ   رون ، (87)
 (7447) ياس ر محمد حن ر (،86) (7447) مها محمد الهنرس ي ،(9) (7446)
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ياس  ر عثم  ان  ،(85) (7448) محم  ود الح  ويى وأحم  د أم  ين الش  ايعى (،88)
حم   دى الس   يد  ،(4) (7488)حدي   دى ربي   ع  عثم   ان ال (،87) (7449)محمد 

أمظيىة   ل  (84) (7487)  محمد عبد المونود السيد (،3) (7487) النواصرى 
التىىدر   الظتقىى ةع يىى  تةىىو ر القىىدراا البدنيىىة الظختلفىىة  الىىتخدام أنشىىةة ووىىراظ 

 للر  ض  ن.
 & Ericلين دا  واري ك  ك  ظن كظ  تتفا م   النت جة ظع ظ  أش ر إليم 

Linda (7447)،  ( أن للتدر   الظتق ةع درجم   ليىة 7444)  كى محمد حسنز
اللي  ىىىىة البدنيىىىىة ظىىىىن خىىىى ل أنشىىىىةة  ظكونىىىى اظلىىىىتوف  تحلىىىى نظىىىىن الأمظيىىىىة يىىىىم 

 ،التىىدر   الظتقىى ةع الظتظرلىىة يىىم اللىىب حة والىىدراج ا والجىىري والظشىىم يىىم الظىى ل
ب لتىىىدر   الظتقىىى ةع  كظىىى  أنىىىم لىىىيس الظقإىىىود ،وكىىى لك إىىىعود الظىىىدرر والتجىىىد ف

ولينىىىىىىىىىىم يعىىىىىىىىىىد  رلىىىىىىىىىىة نشىىىىىىىىىى لا ليحىىىىىىىىىى  ظحىىىىىىىىىى  الجىىىىىىىىىىدول الدظنىىىىىىىىىىم للتىىىىىىىىىىدر  ،ظظ 
ظىىىىن خىىىى ل بنىىىى ل العضىىىى ا وتنظيىىىىة التوايىىىىا  لىىىى دال الر  ضىىىى ، ظدحلىىىىن بظر بىىىىة

  (183 5)(،39178والتوادن واللر ة والقوة اتنفج ر ة. )
أن  Jack Wilmore, et., al (7448)جى ك ولظىور وآخىرون  ض فيو        

   بىىىتيرر ظىىىن ر  ضىىىة واحىىىدة يىىىم نفىىىس الو ىىىا أو التىىىدر   الظتقىىى ةع مىىىو التىىىدر 
تىىدر    ن إىىر اللي  ىىة البدنيىىة الظختلفىىة ظرىى  التحظىى  والقىىوة والظرونىىة يىىم و ىىا 

، اللىب حةبظجظو ة ظن تدر ب ا الأرق ل، الب ليلت ،  ال  ب نواحد ح ث  تدر  
 (1748 73) الر  ضية.الجري والدراج ا للإ داد للظن يل ا 
البحىىىىث الأول والىىىى ف  ىىىىن   لىىىى  1  ىىىىؤرر  ووىىىى لك  تحقىىىىا إىىىىحة يىىىىرض

لىىىتخدام التىىىدر   الظتقىىى ةع تىىىتر را  إ ج بيىىى    لىىى  بعىىىض القىىىدراا البدنيىىىة )القىىىدرة ا
التحظى  الىدوري التنفلىم  -الد ىة -اللر ة ا نتق لية -العضلية للرجل ن وال را  ن

 لنة. 88الرش  ة( لدف ن شلام كرة القدم تحا  -
 مناقشة نتائج الفرض الثانى: –ب
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 4.45( وجود يرو  دالىة إحإى لاي    نىد ظلىتوف 9جدول ) أ لإرا نت لا 
 -)الب تىىىى  أنىىىىدوري نالب وكيظي لايىىىىة بىىىى ن القي لىىىى ن القبلىىىى  والبعىىىىدي يىىىى  الظتي ىىىىراا 

   لإ ل  القي س البعدف. الأند م الن دع لللإ دروج ن( -ح ظض ال يتيك
دي  ىن وجىود نلى  تحلىن يى  القيى س البعىإلى  ( 84نتى لا  جىدول ) أش راكظ  

 -%4.56)  ىىد البحىىث  الب وكيظي لايىىةالقبلىى  لأيىىراد   نىىة البحىىث يىىم الظتي ىىراا 
 لإ ل  القي س البعدف.%( 6.73
و رجع الب حث إنخف ض ظعدل ترك د الب ت  أندوري ن ي  الىدم إلى  التىتر ر  

 ا  جىى ب   لىىتخدام أنشىىةة التىىدر   الظتقىى ةع، والتىى  أدا إلىى  تةىىو ر القىىدراا
التحظىى   -الد ىىة -اللىىر ة ا نتق ليىىة -ة العضىىلية للىىرجل ن والىى را  نالبدنيىىة )القىىدر 

ظظىى  لىى مم يىى  تىىتخ ر   ظىى ا  لإىىور التعىى  لىىدف  الرشىى  ة( -الىىدوري التنفلىىم
ن شىىلام كىىرة القىىدم، وب لتىى ل  يقىى  إيىىراد مرظىىون الب تىى  أنىىدوري ن والظىىرتبل ب لتعىى  

 وا جلإ د والتوتر. 
( أن 7448) Wilsonللىىىون تتفىىىا مىىى   النت جىىىة ظىىىع ظىىى  أشىىى ر إليىىىم و و 

 التىىدر   الظتقىى ةع يلىى مم بشىىك  إ جىى ب  يىى  تنظيىىة القىىدراا البدنيىىة والظتظرلىىة يىى 
الرشىىىى  ة، كظىىىى  يعظىىىى   لىىىى  الىىىىدورف التنفل ،اللىىىىر ة و ، التحظىىىى  العضىىىىلية القىىىىدرة
 ( 19 34الجوان  الفلى ولوجية الظتعلقة ب لأدال الر  ضىم. ) تةو ر

 (7447) محمد حس ن محمد درالة كى  ظىن كظ  تتفا م   النت جة ظع نت لا  
التىىدر    ي  ليىىة بىىراظ   لىى  (84) (7487)  محمد عب  د المون  ود الس  يد، (87)

 الظتق ةع ي  تةو ر القدراا الو يفية الظختلفة للر  ض  ن.
ويعىىىىدف الب حىىىىث  لىىىىك التحلىىىىن يىىىى  القىىىىدرة  لىىىى  الىىىىتخل  ظىىىىن حىىىى ظض 

نىىة البحىىث، وب لتىى ل  تتحلىىن ال يتيىىك إلىى  تحلىىن الح لىىة التدر بيىىة لىىدف أيىىراد   
الح لة الو يفية ظظ  أرر إ ج بي    ل  تقل   ظعدل تىرايم حى ظض ال يتيىك ب لىدم، 
ب  ضىىى ية إلىىىى  د ىىىى دة كفىىىى لة الأنىىىىد م النىىىى دع لللإ ىىىىدروج ن والىىىى ف يحىىىىول حىىىى ظض 

القىدرة  لى  ظق وظىة  ال ىدال يتيك إل  ح ظض الب روييك، ظظ  يعة  ت ب  كىرة 
 التع  العضل . 
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 (7444)  س  حر محمد ن  وهر تتفىىا مىى   النت جىىة ظىىع نتىى لا  درالىىة ضىى   وأي
تقل ىى   ىىد أدا إلىى   بعىىض القىىدراا البدنيىىة )تحظىى  اللىىر ة( تنظيىىة لىى  أن  (6)

 ظعىىىىدل إيىىىىراد مرظىىىىون الب تىىىى  أنىىىىدوري ن وتقل ىىىى  تىىىىرايم حىىىى ظض ال يتيىىىىك ب لىىىىىدم،
    الأند م الن دع لللإ دروج ن.ب  ض ية إل  د  دة كف لة 

( إل  أن 7444) Sawka,et.,alالإدد يش ر ل وك  وآخرون  وي  م ا
إنخفىىىى ض ترك ىىىىد حىىىى ظض ال يتيىىىىك ب لىىىىدم يشىىىى ر إلىىىى  تحلىىىىن الح لىىىىة الو يفيىىىىة 

 (    199 38)لتظرار ي  الأدال البدن . و درتلإم  ل  ا  للر  ض  ن،
ووىىى لك  تحقىىىا إىىىحة يىىىرض البحىىىث الرىىى ن  والىىى ف  ىىىن   لىىى 1   ىىىؤرر 

ع تىىىتر را  إ ج بيىىى    لىىى  بعىىىض الظتي ىىىراا الب وكيظي لايىىىة إلىىىتخدام التىىىدر   الظتقىىى ة
الأند م الن دع لللإ دروج ن( لدف ن شىلام كىرة  -ح ظض ال يتيك -)الب ت  أندوري ن

 لنة. 88القدم تحا 
 الإستخلاصات:

يىىىىى  حىىىىىدود أمىىىىىداص البحىىىىىث والع نىىىىىة الظلىىىىىتخدظة وونىىىىى ل  لىىىىى  نتىىىىى لا  التحل ىىىىى  
 لت لية 1ا حإ لا  توإ  الب حث إل  اتلتخ إ ا ا

 ىىىؤرر برنىىى ظ  التىىىدر   الظتقىىى ةع تىىىتر را  إ ج بيىىى   دال إحإىىى لاي    نىىىد ظلىىىتوف  -8
اللىىر ة  - لىىم القىىدراا البدنيىىة )القىىدرة العضىىلية للىىرجل ن والىى را  ن 4.45

الرش  ة( لدف ن شلام كرة القىدم  -التحظ  الدوري التنفلم -الد ة -ا نتق لية
 لنة. 88تحا 

ع الظقتىىرل أحىىدث تحلىىن   يىى  القىىدراا البدنيىىة )  ىىد برنىى ظ  التىىدر   الظتقىى ة -7
لىىىىنة بنلىىىىبة تتىىىىراول ظىىىى  بىىىى ن  88البحىىىىث( لىىىىدف ن شىىىىلام كىىىىرة القىىىىدم تحىىىىا 

(87.73%- 77.87.)% 
دال إحإىىى لاي    نىىىد ظلىىىتوف     إ ج بيىىى ا  برنىىى ظ  التىىىدر   الظتقىىى ةع تىىىتر ر  ىىىؤرر  -3

 -يىىكحىى ظض ال يت - لىىم الظتي ىىراا الب وكيظي لايىىة )الب تىى  أنىىدوري ن 4.45
 لنة. 88الأند م الن دع لللإ دروج ن( لدف ت ب  كرة ال د تحا 
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برن ظ  التدر   الظتق ةع الظقتىرل أحىدث تحلىن   يى  الظتي ىراا الب وكيظي لايىة  -4
 %(.6.73 -%4.56( بنلبة تتراول ظ  ب ن )  د البحث)

 التوصيات:
يىىم ظىىن نتىى لا   وإىى  الب حىىث بظىى  يىى  حىىدود   نىىة البحىىث وظىى  توإىى  إل 

 1 ل 
لىىتخدام برنىى ظ  التىىدر   الظتقىى ةع لتةىىو ر القىىدراا البدنيىىة الخ إىىة )  ىىد ا -8

البحىىىىث( لظىىىى  لىىىىم ظىىىىن تىىىىتر ر إ جىىىى ب   لىىىى  الظتي ىىىىراا الب وكيظي لايىىىىة )الب تىىىى  
الأنىد م النى دع لللإ ىدروج ن( لىدف ن شىلام كىرة  -حى ظض ال يتيىك -أندوري ن

 لنة. 88القدم تحا 
ظق وظىىىىىة التعىىىىىى  للعظىىىىى   لىىىىى  ظتقىىىىى ةع برنىىىىى ظ  التىىىىىدر   الالىىىىىتخدام  أمظيىىىىىة -7

 .العضل 
بشىىىك  رلايلىىى  يىىى  يتىىىرة ا  ىىىداد الخىىى   أنشىىىةة التىىىدر   الظتقىىى ةع الىىىتخدام  -3

تحل ن الح لة الو يفية لدف ن شىلام كىرة  والفترة ا نتق لية لظ  للإ  ظن أمظية ي 
 لنة. 88القدم تحا 

الظتي ىىىىراا بقيىىىى س   بىىىى  كىىىىرة القىىىىدم لظت بعىىىىة وتق ىىىىيم نتىىىى لا  البىىىىراظ  التدر بيىىىىة  -4
   د البحث.الب وكيظي لاية 

تىىىوي ر الأدواا والأجلإىىىدة الر  ضىىىية الظلىىىتخدظة يىىى  التىىىدر   الظتقىىى ةع يىىى   -5
 الأندية الر  ضية بظ   خدم العظلية التدر بية ل  ب  كرة القدم.

 (( عـــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولا: المراجع الطربيظ:

ظركىىىد  ،كىىىرة القىىىدم للبىىىرا م والأشىىىب ل " :(م7449اب   راهيم حنف   ي ش   علان ) -2
   .الق مرة، ،8اليت   للنشر، لا

 ،اتلتشىىف ل يىىم الظجىى ل الر  ضىىم (:2999) الع  لا أحم  د عب  د الفت  اح أب  و -8
 .الق مرة ،دار الفكر العروم
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 تتر ر التدر   الظتق ةع  ل  القدراا  (80281حمدى السيد عبد الحميد ) -3
  ، ظىى  لن شىىلا  الورىى  الةو ىى البدنيىىة الخ إىىة والظلىىتوف الر 

ج ظعىىىىة  كليىىىىة الترويىىىىة الر  ضىىىىية بىىىىدظي لا، ،رلىىىى لة ظ جلىىىىت ر
 الظنإورة.

 ي  ليىىة التىىدر   الظتقىى ةع  لىى  بعىىض  1(8022) ربي  ع عثم  ان الحدي  دى -2
القدراا البدنية والإ بة النفلية وظلىتوف أدال ظلإى رة الورى  

 (،45) الظجلىىىىد ،الترويىىىىة الر  ضىىىىية ظجلىىىىة بحىىىىوث الةو ىىىى  ،
 ج ظعة الد  د ا. كلية التروية الر  ضية بن ن، (،85) العدد

التىىىدر   الظتقىىى ةع اتجىىى   حىىىد ث يىىى  التىىىدر    (:8002زك   ى محمد حس   ن ) -2
 ا لكندر ة. الظكتبة الظإر ة، الر  ض ،

تىىىتر ر برنىىى ظ  تىىىدر ب  ظقتىىىرل لتنظيىىىة التحظىىى    1(8002س   حر محمد ن   وهر ) -6
ك واتنىىىىىد م النىىىىىى دع أنىىىىىدوري ن وحظىىىىىىض ال يتيىىىىى  لىىىىى  الب تىىىىى 

ظجلىىىىة  لىىىىوم وينىىىىون  ، لللإ ىىىىدروج ن لىىىىدف ت بىىىى ا كىىىىرة ال ىىىىد
كلية الترويىة الر  ضىية  العدد الأول، (،74) الظجلد الر  ضة،

 بن ا، ج ظعة حلوان.
لللىىىلة أل لىىىي ا  لىىىم  (:8002) خمي   ل إب   راهيم يحي   ى ،س   عد كم   ال ط   ه -2

 ظكت  اللع دة، الق مرة. الجدل الر ن ، ،و  لاف الأ ض ل
1  الع  ىة بى ن بعىض الظبى دخ الخةةيىة (2929طارق عبد الم نعم عم ى ) -2

  ،الأدال الظلإ رف ل  بم كرة القدماللإجوظية الفردية وي  لية 
 ،ألىىى ولا ج ظعىىىة رلىىى لة ظ جلىىىت ر، كليىىىة الترويىىىة الر  ضىىىية،

 م.8998
تىتر ر التىدر   الظتقى ةع يى  الظرحلىة اتنتق ليىة   (:8006) محمد حامد ش داد -9

ظجلىىة  ، تحلىى ن ظلىىتوف الأدال البىىدن  ل  بىى  الجىىودو لىى  
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كليىىىىة الترويىىىىة الر  ضىىىىية  (،59) العىىىىدد ن ر ىىىى ا وتةبيقىىىى ا،
 .ج ظعة ا لكندر ة بن ن،

إختبىى راا الأدال (: 8002محمد نص  ر ال دين رض  وان ) ،محمد حس ن ع  لاوى  -20
  ، دار الفكر العرو ،الق مرة.3الحرك ، لا

دام التىىىدر   الظتقىىى ةع يىىى  تةىىىو ر القىىىوة إلىىىتخ"(:8008) محمد حس   ن محمد -22
 ، العضىىلية لللىىب ح ن الن شىىلا ن وتىىتر ر   لىى  ا نجىى د الر ظىى 

كليىىىىىىىة الترويىىىىىىىة الر  ضىىىىىىىية بنىىىىىىى ن، ج ظعىىىىىىىة  رلىىىىىىى لة دكتىىىىىىىورا ،
 ا لكندر ة.

 ظولىىىىو ة التىىىىدر   : م(2992محمد ص    بحي حس    انين، أحم    د كس    ر  ) -28
 للنشر، الق مرة. الر  ضم ، ظركد اليت  

 ،6لا، القيى س والتقىويم يى  الترويىة البدنيىة(:8002) صبحي حس انينمحمد  -23
 الق مرة. الجدل الأول، دار الفكر العرو ،

تتر ر التىدر   الظتقى ةع  لى  بعىض   (80281محمد عبد المونود السيد ) -22
 ظتىىر  ىىدو ، 444وظكونىى ا الىىدم ل  بىى   الظتي ىىراا البدنيىىة

ليىىىىة الترويىىىىة ك (48) الظجلىىىىد ظجلىىىىة  لىىىىوم وينىىىىون الر  ضىىىىة،
 الر  ضية بن ا، ج ظعة حلوان.

لىىىىتخدام ا" (:8002أحم    د أم    ين الش    ايعى ) ،محم    ود حس    ن الح    ويى -22
لىدف ت بى   التىدر   الظتقى ةع يىم تحلى ن التىوادن العضىل 

كليىىىىة الترويىىىىة  الظىىىىؤتظر العلظىىىىم الىىىىدولم الر لىىىىث، كىىىىرة القىىىىدم ،
 ج ظعة الد  د ا. الر  ضية بن ا،

تىىىىتر ر برنىىىى ظ  تىىىىدر بم ظقتىىىىرل بتلىىىىلو  "(: 8002) مه    ا محمد الهنرس    ى -26
التدر   الظتق ةع  ل  بعض القدراا البدنية والظلإ ر ىة لىدف 

كليىىىىىىىم الترويىىىىىىىم  ،، رلىىىىىىى لم دكتىىىىىىىورا  ن شىىىىىىىلا ا اليىىىىىىىرة الةىىىىىىى لارة
 ج ظعة الظني . ،ةالر  ضي
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تىىتر ر الىىتخدام ألىىلو  التىىدر   الظتقىى ةع   (:8009) ياس  ر عثم  ان محمد -22
،رلىىىى لم  ظلإ ر ىىىىة لن شىىىى ل كىىىىرة القىىىىدم لىىىى  ظتي ىىىىراا بدنيىىىىة و 

 ج ظعة حلوان. كلية التروية الر  ضية بن ن، ظ جلت ر،
لىتخدام التىدر   الظتقى ةع  لى  ي  ليىة اتتر ر  (:8002)ياسر محمد حنر  -22

رلىىىىى لة  ، بعىىىىىض الأدالاا اللإجوظيىىىىىة لىىىىىدف ظبتىىىىىدخ الظبىىىىى ردة
 ج ظعة اتلكندر ة. كلية التروية الر  ضية بن ن، دكتورا ،
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