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 برنامج تدريبى باستخدام مواقف المعب التنافسية وتأثيره عمى بعض
 المتغيرات البدنية لناشيئ كرة القدم"

 أ.د/ محمد احمد الحغناوى *
   الباحث/  محمد ديد احمد

يعتبر بناء البرامج من اىم الاعمال التى ييتم بيا المدربون وخاصو تممك 
ول العممية وتؤدى الى تطوير حالو البرامج المقننة والمنظمة والتي تتبع الاص

الفرد وتجعمو لائقا من الناحيةالبدنية وقادر عمى القيام بميام وواجبات النشاط 
 (18381الذى يمارسو كما انيا تحقق التكيف للأجيزة الحيوية. )

والتدريب الرياضي الحديث أصبح أحد المجالات الخصبة لإجراء الكثير 
عممية التدريب الرياضي تعتمد فى الأساس من الدراسات والأبحاث حيث أن 

عمى مبادئ عممية استمدت من عموم التشريح ووظائف الأعضاء والجيد البدني 
والبيولوجي وعمم الحركة وعمم النفس والإدارة الرياضية وعمم الاجتماع الرياضي 

8  7) وغيرىا من العموم التي تمزج مع بعضيا لتحقيق أىداف العممية التدريبية.
5) 

كما إن تمرينات المنافسة كشكل تدريبي تيدف إلي الارتقاء بمستوى 
مع المباراة الا أنيا تختمف عنيا فى بعض  أداء المباراة فيي تتشابو

خصائص الأداء اذا ان اليدف الرئيسي من أدائيا ىو التدريب عمى 
أسموب أداء المباراة والتدريب عمى مواجيو كافو متطمبات الخططية التي 

 (32815ا إثناء المباراة. )يواجيي
حسن السيد أبو " نقلا عن "السيد عمي عبد الله شبيبويذكر "

البرنامج ىو عنصر أساسي لتحديد مسار العمل في ان م( 1997" )عبده
عمميو مستمرة وملازمو لممدرب ويعتبر البرنامج حجر الزاوية الذي يوضح 

يجب عممو  خطوط سير العمل لتحريك ىدف محدد. ولابد أن تقدر ما
حتى تتفادى الأخطاء والمصاعب التي تعترض العمل، وبذلك يمكن أن 

                                                           
 جامعة أسيوط -أستاذ بقسم التدريب الرياضى وعموم الحركة بكمية التربية الرياضية *
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نصل بالمتدرب إلي المستوي المطموب ونضمن نجاح عمميو انجاز العمل 
                                                            (987بدقو. )

ؤدى فى شكل م( بأنيا تمرينات ت1997) أبو العلا عبد الفتاحكما يشير 
المنافسة الرياضية غير أنيا تختمف عنيا من حيث الظروف التدريبية كما تتبع 
القواعد القانونية لممنافسة ووضع الرياضى فى ظروف المنافسة قدر الإمكان 

 وتختمف طبيعة ىذه التمرينات وأنواعيا تبعا لاختلاف أنواع النشاط.    
(1682) 

مجموعة من الأشكال التدريبية التى  عبارة عنالتدريبات التنافسية ىى 
تؤدى أثناء المنافسة سواء فى وجود أو عدم وجود مدافع، ويمكن أدائيا عمى 
صورة تدريبات ىجومية أو دفاعية حيث تكون قريبة الشبو بالجمل أو الأداءات 

 (275815) اليجومية أو الدفاعية التى تحدث فى المنافسة. 
 " Lindsey Bloom, Tim Bloomليندس بموم ، تيم بموم "ويشير 

م( إلى أنو في خلال العشرين سنة الأخيرة اىتمت معظم مؤسسات كرة 2009)
( لاعبين وخصوصا مع 10-6القدم بفكرة المعب فى مجموعات صغيرة من )

الناشئين، لأنو يسمح لمناشئين بممس الكرة عدد أكثر من المرات وتجعل نسبة 
اشئين فرصة التعمم من المباراة والتى تزيد من اشتراكو فى المعب اكبر وتتيح لمن

 (8216  22) متعتيم بالتدريب وتزيد من فرصة إحرازىم للأىداف 
يستطيعوا تنفيذ بعض المواقف لافى ان اللاعبين  مشكمو الباحثوتتمثل 

التنافسية  نظرا لان تنفيذ ىذه المبادئ يتطمب بعض القدرات البدنية والميارية 
فى تنفيذ خطو معينو  حتى يستطيع  ف المعب المختمفةوتطبيقيا فى مواق

اللاعب تنفيذ الخطة دون الخوف او الفشل او عدم الثقة في قدراتو عمى نقل 
محمود أبو اليجمة من الثمث الدفاعي لمثمث اليجومي وىذا ما أكده كل من "

 " عمى أن إتقان اللاعب لوسائل تنفيذ الخطط اليجومية العينين، مفتى إبراىيم
تعتبر ركيزة أساسية لمقيام بتنفيذ الواجبات المكمف بيا ويجب عمى اللاعب أن 
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يقارن تحركو وجريو بقدرتو الفائقة عمى أداء الميارات اليجومية، فيو يستطيع 
أن يجري بالكرة، ويستطيع أن يمرر أو أن يقوم بالخداع أثناء تحركو وجريو 

ان الاساليب الحديثة ويستطيع أن يصوب الكرة نحو المرمي بدقة حيث 
والمتطورة لطبيعة لعبو كره القدم تحتم عمى اللاعبين القيام بواجبات ومتطمبات 
خطط المعب فى اليجوم والدفاع معا ومن خلال تحركات فرديو وجماعيو 
تتناسق لمواقف لعب متداخمة ومتعددة ومتباينة وتحتاج لقدرات بدنية و خاصة  

.                         
 ية البحث والحاجة إليو:أىم

 قد يساىم ىذا البحث فى8
 تشجيع المدربين عمى تطبيقق مواققف المعقب التنافسقية فقى البقرامج التدريبيقة -1

 الخاصة بناشئ كره القدم.
تنمية الجانب العممي البدنى لقدى ناشقئي كقرة الققدم ومواجيقة مواققف المعقب  -2

 المتغيرة داخل المباراة.
 ىدف البحث:

لتصميم برنامج تدريبى باستخدام مواقف المعب التنافسية  ييدف البحث
 .ودراسة  تأثيره عمى بعض المتغيرات البدنية لناشئ كره القدم

 فرض البحث:
 توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسقطات درجقات القياسقين القبمقي والبعقدى -1

 فى بعض المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدى.
 مصطمحات البحث:

 ( Attitudes Altnaweshيف المواقف التنافيسة:)تعر  -
عبارة عن مجموعو من الإشكال التدريبية التى تؤدى إثناء المنافسة سواء 
فى وجود او عدم وجود مدافع ، ويمكن أدائيا عمى صورة تدريبات ىجوميو او 
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دفاعية حيث تكون قريبو الشبو بالجمل والاداءات اليجومية أو الدفاعية التي 
 (275814) ى المنافسة.تحدث ف

 العربية: دراسات بالمغة
تأثير برنامج تدريبي "بعنوان  (3) م(2006) "حمد طاىر ىاشم"أ دراسة -

باستخدام مواقف المعب التنافسية عمى تنمية بعض الصفات البدنية 
والتي استيدفت  "الخاصة ومستوى الأداء الميارى لناشئى كرة السمة

ام مواقف المعب التنافسية لمتعرف عمى تأثير تصميم برنامج تدريبي باستخد
البرنامج التدريبي عمى الصفات البدنية الخاصة ومستوى الأداء الميارى 
لناشئى كرة السمة، واستخدم الباحث المنيج التدريبي وكانت عينة البحث 

 - 2004( سنة لمموسم )18( لاعب من فريق نادى سوىاج تحت )20)
ج وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين ( وكانت من أىم النتائ2005

القبمي والبعدي لصالح البعدى في الصفات البدنية الخاصة لناشئي كرة 
السمة، ووجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لصالح 
البعدى في مستوي الأداء الميارى لناشئى كرة السمة، ويوصى الباحث 

( سنة فى لعبة 18ة قيد البحث لمناشئين تحت )باستخدام المواقف التنافسي
 كرة السمة وما يماثميا فى العمر التدريبي.

تأثير التدريب بأسموب "بعنوان  (4م( )2006)" بدير السيد بدير" دراسة -
، والتي "المنافسة عمى مستوى الأداء البدنى والفني لناشئى كرة القدم

لمنافسة عمى مستوى الأداء استيدفت التعرف عمى تأثير التدريب بأسموب ا
الفني والبدني لناشئى كرة القدم، واستخدم الباحث المنيج التجريبي، وكانت 

سنة بنادى نبروه الرياضى وتم تقسيميا  14( لاعب تحت 30عينة البحث )
( ناشئي، وكانت من أىم 15لمجموعتين ضابطة وتجريبية قوام كل منيما )

اً فى جميع المتغيرات البدنية والميارية النتائج أنو توجد فروق دالة إحصائي
بين القياس القبمى والبعدى ولصالح القياس البعدى لممجموعة الضابطة، 
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توجد فروق دالة إحصائياً فى جميع المتغيرات البدنية والميارية بين القياس 
القبمى والبعدى ولصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية، ووجود فروق 

فى الأداء البدنى والفني بين مجموعتي البحث ولصالح  فى نسبة التحسن
المجموعة التجريبية، ويوصى الباحث الاىتمام ببرامج التدريب المقننة 

تدريبات المنافسة  استخدام المبنية عمى أسس عممية سميمة والإكثار من
  .الناشئين والتدريبات المركبة والجماعية أثناء تدريب

جراءات البحث خطة  وا 
 :البحث منيج

الباحث المنيج التجريبي عمى مجموعة تجريبية واحدة كتصميم  أستخدم
تجريبي باستخدام القياسين القبمى والبعدى وذلك لمناسبتو لطبيعة وىدف البحث 

. 
 البحث: مجتمع

م( من أندية 1999مجتمع البحث عمى ناشئي كرة القدم مواليد ) يشتمل
( ناشئ عام 100) القدم وعددىم محافظة سوىاج والمسجمين بفرع سوىاج لكرة

 .م2015\2014
 البحث: عينة

باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئي نادي  ثيقوم الباح سوف
 0( ناشئ كمجموعة تجريبية22) سوىاج الرياضي ويبمغ حجم العينة

 عينة البحث: تجانس
زع الباحث بعمل تجانس لعينة البحث لمتأكد من أن عينة البحث تتو  قام

 .(1إعتدالياً فى جميع المتغيرات قيد البحث كما ىو موضح بجدول )
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 (1) جدول
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الإلتواء لمتغيرات السن 

والعمر التدريبى والمتغيرات البدنية والميارية لأفراد عينة  والطول والوزن 
 (22البحث )ن=

 وحدة المتعير
 الػياس

 المتودط
 بيالحدا

 الإنحراف
 مطامل الوديط المطياري

 الإلتواء
 0047 190 1072 190073 عدد السن
 0035 65 7054 64082 كجم الوزن 
 0020- 171 6068 171027 سم الطول
 2060- 3 0061 2077 عدد لتدريبىا العمر

  0096= لإلتواءلمعامل ا لةالدلا حد
السن  لمتغيرات قيم معامل الالتواء إن(  ما يمى8 1من جدول ) يتضح

 نإنيا قد انحصرت مابي أى( 004782060-) ما بين تراوحتوالطول والوزن قد 
(3) مما يشير إلى إعتدالية القيم وتجانس أفراد العينة فى تمك المتغيرات. 

 أدوات جمع البيانات :
 المسح المرجعي 

( واستطلاع رأى 2قام الباحث بتحميل المراجع والأبحاث العممية مرفق )
 .لخبراءا

 :المقابمة الشخصية 
( 1الشخصية بالسادة الخبراء مرفق ) المقابمةالباحث باستخدام  قام 
 . التى تتناسب مع المرحمة السنية البدنيةاستبيان الاختبارات  واستمارةلعرض 

 سنة . 16التدريبى لمناشئين تحت  البرنامج -1
 الاستبيان
رأى  ع( واستطلا2ية مرفق )الباحث بتحميل المراجع والأبحاث العمم قام

 -( لمتعرف عمى 8 5الخبراء مرفق )
 المتغيرات البدنية . اختبارات -1
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 . 1999سنة مواليد  15التدريبى لمناشئين تحت  البرنامج محتوى  -2
 -الاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث:

ية فى قياس عناصر المياقة البدن البدنيةالباحث باستخدام الاختبارات  قام
 مىع وعرضيا( 2)المستخدمة فى البرنامج  وذلك بعد تحميل المراجع مرفق 

رأى السادة  ستطلاع( يوضح ا3( ، )2والجدول ) ،( 3) مرفق الخبراء السادة
 منيا 8 لكلالبدنية والأىمية النسبية  راتحول الاختبا خبراءال

 ة بناء عمى آراء السادة الخبراء تم التوصل إلى الاختبارات التالي
 (2) جدول

 (8البدنية ونسبة موافقة السادة الخبراء عمييا ) ن=  الاختبارات
 الػدرات م

 وحدة الاختبار ادم البدنيظ
 الػياس

 أراء  مجموع
 الخبراء

 ندبظ
 المواػػظ

1 
 السرعة

 %87.5 7 الثانية م30عدو  اختبار
 %12.5 1 الثانية م50عدو اختبار 2
 - - الثانية م60عدو  اختبار 3

4 

 المرونة

للأمام من  جذعثنى ال اختبار
 - - سم الجموس طولا

ثنى الجذع خمفا من  اختبار 5
 - - سم نبطاحالا

ثنى الجذع للأمام من  اختبار 6
 %100 8 سم الوقوف وضع

7 
 الرشاقة

م بين 25الجرى  اختبار
 %12.5 1 الثانية الحواجز

 - - الثانية الجرى المكوكى اختبار 8
 %87.5 7 الثانية بارو لمرشاقة راختبا 9
10 

 التحمل
 %12.5 1 الدقيقة متر 600 الجرى 

 %75 6 الثانية متر 400 الجرى  11
 %12.5 1 الثانية 5× 30عدو 12

 

 (2) جدولتابع 
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 (8البدنية ونسبة موافقة السادة الخبراء عمييا ) ن=  الاختبارات
 الػدرات م

 وحدة الاختبار ادم البدنيظ
 الػياس

 أراء  جموعم
 الخبراء

 ندبظ
 المواػػظ

 القوة 13
المميزة 
 بالسرعة

كجم  3الطبية  الكرةدفع  اختبار
 %12.5 1 سم باليدين

 %75 6 سم الوثب العريض من الثبات اختبار 14
 %12.5 1 سم الوثب العمودي اختبار 15
16 

 تحمل
 الأداء

 %75 6 الثانية بالكرة  بين الإعلام الجري 
 %12.5 1 الثانية المحطات المتتالية اختبار 17
 %12.5 1 الثانية الميارى الدائري  الاختبار 18

 ( ما يمى: 2يتضح من الجدول )
 8بناء عمى آراء السادة الخبراء تم التوصل إلى الاختبارات التالية 

%( وذلقك بنقاءً عمقى الاطقلاع عمقى النسقب 87.5ارتضى الباحث نسبة )
عمقققى الأتقققم اختيقققار الاختبقققار  (1مرفقققق ) مميقققة السقققابقةالمئويقققة فقققي الدراسقققات الع

 نسبة مئوية من بين ثلاثة اختبارات لقياس للاختبارات البدنية وىي كالتالي8
 م لمسرعة .30اختبار عدو  -
 اختبار ثنى الجذع للأمام من وضع الوقوف لممرونة . -

 اختبار بارو لمرشاقة . -

 متر لمتحمل . 400الجرى  -

 ثب العريض من الثبات لمقوة المميزة بالسرعة .اختبار الو  -

 الجري بالكرة  بين الإعلام لتحمل الأداء -
 -المعاملات العممية للاختبارات البدنية:

 -8الصدق
الباحث بحساب صدق التمايز للاختبارات البدنية عمى مجموعتين  قام

( 95)مواليد سوىاجكرة القدم نادي  لاعبىمن  (11إحداىما مميزة قواميا )
)مواليد   جرجاناشئي كرة القدم مركز شباب  (11غير مميزة قواميا ) وعينة
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لحساب  سوىاجالبحث التجريبية والمسجمين بدوري المنطقة  ة( خارج عين95
 الفروق بينيما

(3) جدول  

 ياريةالفروق بين المتوسطات الحسابية فى الاختبارات البدنية والم دلالة
 (22زة والغير مميزة )ن=المجموعة الممي بين المختارة

 
 وحدة الاختبارات م

 الػياس
 المجموعظ
 المميزة

 المجموعظ
 المميزةغير 

 الغرق
بين 

 متودطين
ت  ؼيمظ

 المحدوبظ
 مدتوى
 ع س ع  س الدلالظ

رات
ختبا

الا
 

نية
لبد
ا

 

 دال 7098 2,39 0097 8091 0058 6052 الثانية م30 عدو 1

2 

 لجذعا ثنى
للأمام من 

 وقوفوضع ال
 دال 3016 6,41- 1053 4064 0099 11005 سم

3 
بارو  اختبار
 دال 6033 3,59 1053 28082 1027 25023 الثانية لمرشاقة

4 
 الجرى 
 دال 9002 0,02- 0001 1015 0001 1017 الثانية متر 400

5 

 الوثب
العريض 
 من الثبات

 دال 4027 0,31- 0019 1054 0011 1085 / مترسم

6 

 الجري 
بين   كرةلبا

 الأعلام
 دال 3089 1,41- 0091 14050 0092 15091 الثانية

                  1072=  0005 توى ت الجدولية عند مس قيمة
وجود فروق دالو إحصائيا بين المجموعتين ( ما يمى 3يتضح من جدول )

قيد البحث ولصالح المجموعة المميزة  المميزة وغير المميزة فى المتغيرات البدنية
مما يدل عمى صدق الاختبارات وقدرتيا عمى التميز بين المجموعتين 

 المختمفتين فى تمك المتغيرات.
 الثبات:
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الباحث بإيجاد معامل الثبات للاختبارات البدنية عن طريق تطبيق  قام
( وذلك عمى عينة عمديو من Test,Re,Testوا عادة تطبيق الاختبارات )

 للأداءات م2015/ 15/7ق يومي من سنة وتم التطبي16تحت  سوىاج ناشئي
 الباحث ما يمى 8  راعىلمعناصر البدنية وقد   م2015/ 7/  25،  الميارية

نفس  واستخدامالقدرات البدنية بنفس طريقة القياس الأول  ختباراتأداء ا -
القياس الثاني  تمم.16/7/2015، 15 يوميالأسموب فى القياس الأول 

 م.25-26/7/2015
 (4) جدول

التطبيق  بين لارتباطالحسابى والانحراف المعيارى وقيمة معامل ا توسطالم
 ( 22البدنية والميارية قيد البحث) ن =  للاختباراتالأول و الثانى 

 
 وحدة الاختبارات م

 الػياس
 الغرق الثانى التطبيق الأول التطبيق

بين 
 متودطين

 مطامل
 ع س ع  س الارتباط

رات
ختبا

الا
 

 نيةالبد

 0093 0,05 - 0049 6047 0058 6052 الثانية م30 عدو 1
2 

الجذع للأمام من  ثنى
 0090 0,09- 0089 10095 0099 11004 سم وضع الوقوف

 0098 0,04- 1025 25018 1027 25022 الثانية لمرشاقة روبا اختبار 3
 0096 0 0000 1016 0000 1016 الثانية متر 400 الجرى  4
5 

ن العريض م الوثب
 0098 0 0010 1084 0010 1084 سم/ متر الثبات

 6 
بالكرة  بين  الجري 
 0097 0,04- 0088 15086 0092 15090 الثانية الأعلام

 00360=  0005ر الجدولية عند مستوى   قيمة
وجود علاقة ارتباطيو دالة إحصائيا بين ( ما يمى8 4يتضح من جدول )

وىى أعمى من قيمتيا الجدولية عند  يةالتطبيق الأول والثانى للأختبارات البدن
 ( مما يدل عمى ثبات الاختبارات0005مستوى )
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 البرنامج التدريبى المقترح : محتوى 
 البرنامج التدريبى المقترح عمى 8 أحتوى 

البدنيققققة الخاصققققة  لمياقققققةوخاصققققة لتنميققققة عناصققققر ا مققققةتققققدريبات بدنيققققة عا -
 بالمرحمة السنية قيد البحث.

المرتبطقة بالققدرات  يبات عمى القواعقد والمبقادى الخططيقةمجموعة من التدر  -
 وكيفية تنفيذىا من خلال تدريبات تنافسية. البدنية

 البحث. دمجموعة من الاختبارات البدنية الخاصة بالمرحمة السنية قي -
 -تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح : أساليب
والخططيقققة فقققى  ياريقققةبتنفيقققذ الوحقققدات التدريبيقققة البدنيقققة والم حقققثالبا ققققام 

 أشكال متعددة منيا8
 التدريبات الفردية. -
 .ةالتدريبات الزوجي -
 التدريبات الثلاثية. -
 .تنافسيةعمى ىيئة مجموعات  لتدريباتا -

  البحث: خطوات
 التدريبات التنافسية: تصميم

ققام الباحقث بتصققميم مجموعقة مققن التقدريبات التنافسقية لمعينققة قيقد البحققث 
 ( تدريبو.33لذى بمغ عددىم )( وا8مرفق )
 -تصميم التدريبات التنافسية: أسس

 أعتمد الباحث عند تصميم التدريبات التنافسية عمى الأسس التالية 8

 مراعاة اليدف من التدريب التنافسى. -
 توفير الإمكانات الفنية وتصميم الأدوات المستخدمة لمتدريبات التنافسية. -

 ا يتناسب مع عينو البحث.مرونة التنفيذ والتطبيق بم -

 توافر عنصر التشويق والجدية لمتدريبات المقترحة. -



 

 

                                                                                                                      98   

 مجلظ أديوط لطلوم وػنون التربيظ الرياضيظ

 

 مراعقققاة تشقققابو شقققكل أداء التقققدريبات المقترحقققة مقققع طبيعقققة وطريققققة لعقققب مقققن  -
 خلال المبادى والقواعد الخططية والقدرات العقمية   

 التدرج من السيل إلى الصعب أثناء تطبيق التدريبات التنافسية. -
 -الاستطلاعية الأولي: سةالدرا

 7/  15تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى فى يقوم الخمقيس الموافقق 
( لاعقققب مقققن ناشقققئى 22م عمقققى عينقققة ممثمقققة لمجتمقققع البحقققث قواميقققا )2015/ 

سنة المسقجمين بمنطققة سقوىاج فقى كقرة الققدم مقن خقارج  16نادى سوىاج تحت 
  عينة البحث الأساسية.

 -تطلاعية الأولي:الدراسة الاس أىداف
الأساسقية  يمكن أن تحدث أثناء تنفيذ البحقث التعرف عمى الصعوبات التى –

 والعمل عمى حميا وتلافى حدوثيا.
إعقققققداد الممعقققققب )مكقققققان التقققققدريب( والتأكقققققد مقققققن صقققققلاحية وتنظقققققيم الأدوات  –

  .والأجيزة
تصققققميم اسققققتمارة لتسققققجيل البيانققققات بشققققكل يسققققمح بسققققيولة جمققققع البيانققققات  -

  .سيمة بصورة
 الدراسة الاستطلاعية الأولي: نتائج

التأكد من مدى مناسقبة مكقان التقدريب لمغقرض المسقتخدم وصقلاحية أرض  –
 الممعب لمقيام بتنفيذ البرنامج. 

 صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث.  –
  -الاستطلاعية الثانية: الدراسة

/ 22/8م الخمققيس الموافققق تققم إجققراء ت الدراسققة الاسققتطلاعية الثانيققة يققو 
 م عمى فريق مركز شباب جرجا . 2015
  -الدراسة الاستطلاعية الثانية: أىداف

 تجربة وحدة تدريبية من البرنامج التدريبى.  –
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 كيفية تحميل المباريات.  –
 الاستطلاعية الثانية:  ةالدراس نتائج

 استيعاب مكونات الوحدة التدريبية.  –
 كيفية التحميل قيد البحث. استيعاب المساعدين ل –
 استيعاب المساعدين لطرق التحميل وتدوين النتائج.  –
 تحديد مكان التصوير. -

 البرنامج التدريبى المقترح:
 ف من البرنامج التدريبى المقترح:اليد

 ييدف البرنامج التدريبى إلى تنمية كل من 8
 العناصر البدنية لمعينة قيد البحث. -
 طقققققة بالققققققدرات بالمرت القواعقققققد والمبقققققادى الخططيقققققة تحسقققققين مسقققققتوى بعقققققض  -
  .نامج التدريبات التنافسيةالبدنية فى بر    

 أسس وضع البرنامج:
 عصاام"الأسس العامة لمتدريب الرياضى كما أشار إلييا  طبيقالباحث بت قام

أمار الله ( 8) م(1995) محمود مختار حنفي ،(12) م(2003) الدين عبد الخالق
 -التكيقققف -الاسقققتجابة الفرديقققة -)الاسقققتعداد ىقققى( و 5) م(1998) "أحماااد البسااااطى

 -الإحمققاء والتيدئققة -التنويققع -الخصوصققية -التقققدم بققدرجات الحمققل -الحمققل الزائققد
 (،87 - 849 8) (،382-8306 8) (،246- 12) .العقققققققودة لمحالقققققققة الطبيعيقققققققة(

(5  85-8) 
ت البشقققرية أشقققتمل البرنقققامج عمقققى كقققل الإجقققراءات الإداريقققة والإمكانقققا وققققد

الباحقققث  راعقققىوالأدوات والأجيقققزة المطموبقققة ولضقققمان نجقققاح التخطقققيط لمبرنقققامج 
 8ةالأسس التالي

 أن يحقق البرنامج الأىداف التي وضع من أجميا. -
 أفراد العينة. بينالفردية  الفروق و  نيةمراعاة خصائص المرحمة الس -
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 الاىتمام باختيار التمرينات المناسبة لكل مرحمة . -
 ضقققع البرنقققامج التقققدريبي مسقققتخدماً الأسقققس العمميقققة المتعمققققة بحمقققل التقققدريب و  -
  –المجموعقققات -فتقققرة الراحقققة البينيقققة -زمقققن الأداء -مقققن حيقققث )شقققدة الحمقققل   
  اىرة( لكقققل وحقققدة تدريبيقققة يوميقققة وكقققل أسقققبوع عمقققى حقققدة تجنبقققاً لظقققالتكقققرارات   
  لمتخصصقققققققةاعمقققققققى المراجقققققققع العمميقققققققة  الإطقققققققلاع دالحمقققققققل الزائقققققققد ىقققققققذا بعققققققق   
  5ث 8 30بقققققذلك فكانقققققت فتقققققرات الراحقققققة تتقققققراوح بقققققين ) رتبطقققققةوالدراسقققققات الم   
 دقيقة(.   
 في التدريب. الاستمرارية   -
 ( فققى 81 1(، )83 1( فققى الأسققابيع )83 1الباحققث تشققكيل الحمققل ) اسققتخدم  -

 الوحدات.      
 %  75% 258بشقققدة تتقققراوح مقققن  مسقققتمرالباحقققث طريققققة التقققدريب ال اسقققتخدم -
  مرتفققققع% والفتققققرى 80% 8 60والفتققققرى مققققنخفض الشققققدة بشققققدة تتققققراوح بققققين    
 %.90% 8 80الشدة بشدة تتراوح بين    
 .بالقدر المناسب أثناء فترة تطبيقو جمرونة البرنام  -
 .ىذا المجال فىالاستعانة ببعض البرامج التى وضعت   -
 البدنية. اصرتنمية العن  -
 المراجققع العمميققة المتخصصققة تققم تقسققيم فتققرة الأعققداد مققن  ميققلخققلال تحومققن  -
 عقققام ومقققن الأسقققبوع الرابقققع حتقققى الثقققامن  إعقققداد الأول حتقققى الثالقققث  الأسقققبوع   
 .نافساتعشر كإعداد لمم ثنىالتاسع حتى الأ سبوعخاص ومن الأ دكإعدا   
  تبالتحركققامققن التققدريبات التنافسققية المرتبطققة  تقققام الباحققث بإعققداد مجموعققا -
 الخططيقققة الدفاعيقققة واليجوميقققة وأدائيقققا فقققى الوحقققدات التدريبيقققة فقققى ملاعقققب    
 (8مصغرة أو منتصف الممعب أو الممعب كاملا . مرفق)   

الاسققتعانة بالعديققد مققن المراجققع المتخصصققة فققى كققرة القققدم والتققدريب  تققم
 مققن حيققث( 2والاختبققارات والمقققاييس لتحديققد عناصققر البرنققامج التققدريبى مرفققق )
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دورة  -زمققن الوحققدة التدريبيققة -عققدد وحققدات التققدريب الأسققبوعية -)مققدة البرنققامج
طريقققة التققدريب البدنيققة العامققة المناسققبة  –الأحمققال المناسققبة لمبرنققامج  -الحمققل

البرنققامج التققى  رلمبرنققامج ثققم تققم عرضققيا عمققى السققادة الخبققراء، لاختيققار عناصقق
الحمل الأسبوعية فى  دورة سنة. 16ت تناسب مع المرحمة السنية قيد البحث تح

( أى أسبوع متوسط يتبعو ثلاثة أسقابيع حمقل عقالى وققد 83 1فترة الإعداد ىى )
 ( أسبوع.9( أسبوع والحمل العالى عمى )3حصل الحمل المتوسط عمى )

دقيققققققققة=  90 ×144الوحقققققققدات التدريبيقققققققة حتقققققققى نيايقققققققة الموسقققققققم=  زمقققققققن -1
 .دقيقة12960

 90× وحقققققدة أسقققققبوعية  4×  أسقققققبوع 30= امقققققلك وحقققققدات البرنقققققامج زمقققققن -2
 ( 10800دقيقة= )

( 32أساابوع ماان الأسااابيع ) للكاا لزماان ونساابة محتااوى البرنااامج كاماا توزيااع
 أسبوع:

 ( دقيقة3240%= )30×دقيقة 10800% = 30الإعداد البدنى8  إعداد -1
 دقيقة (3240%= )30×دقيقة 10800%=30الإعداد الميارى8  إعداد -2
 ( دقيقة4320% = )40×دقيقة 10800%=40عداد الخططى8 الإ إعداد -3

 ( أسبوع:12أسبوع من الأسابيع ) لزمن ونسبة محتوى فترة الإعداد لك توزيع
 ( دقيقة1296%= )30×دقيقة 4320%=30البدنى8  الإعدادونسبة  زمن -1
( 518.4)%= 40×دقيققة 1296 %408ونسبة الإعداد البقدنى العقام زمن -2

 دقيقة
%= 60×دقيققققققققة 1296 % 608لخقققققققاصا دنىسقققققققبة الإعقققققققداد البقققققققون مقققققققن -3

 ( دقيقة777.6)
 يمى 8  ا( م7من الجدول ) يتضح
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 4) ةأسققبوع(، وعققدد الوحققدات التدريبيقق 12الإعققداد ) ةعققدد أسققابيع فتققر  بمققغ  
 ةوحققققققدة(، وزمققققققن الوحققققققدة التدريبيقققققق48أسققققققبوعيا(، بأجمققققققالي ) ةوحققققققدات تدريبيقققققق

 بوعيا(.دقيقة أس360لي زمن )دقيقة(، بأجما90)
 (5جدول )

الزمنى للإعدادات المختمفة داخل فترات الإعداد بالبرنامج التدريبى  التوزيع
 رحالمقت

لأعدادا نوع الأعـــداد ػتـــــــرة   
الطام الأعداد الخاص الأعداد  للمناػدات الإعداد  أدبوع( 21الإعداد  ) ػترة   

 604.4 30 200 374.4 البدنى العام الأعداد
لبدنى ا الإعداد
 825.6 170 400 255.6 الخاص
زمن  اجمالى

 1430 200 600 630 البدنى عدادالإ
 4320 1440 1440 1440 المجموع

 8  يمى( ما 5من الجدول ) يتضح
 ق(374.4الإعداد البدنى العام فى فترة الإعداد العام بمغت ) زمن -1
 (ق200الإعداد البدنى العام فى فترة الإعداد الخاص ) زمن -2
 (ق30الإعداد البدنى العام فى فترة المنافسات ) زمن -3
 (ق604.4زمن الإعداد البدنى العام ) اجمالى -4
 ق(255.6الإعداد البدنى الخاص فى فترة الإعداد العام ) زمن -5
 (ق400البدنى الخاص فى فترة الإعداد الخاص ) عدادالإ زمن -6
 (ق170) تمنافساالإعداد البدنى الخاص فى فترة إعداد ال زمن -7
 (ق825.6زمن الإعداد الخاص ) اجمالى -8
 (ق1430الإعداد البدنى الاجمالى ) زمن -9

 ق(.4320البرنامج التدريبى المقترح فى فترة الإعداد ) زمن -10
 البرنامج تطبيق
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 القبمي القياس
 22/7/2015الموافق  لاربعاءإجراء القياسات القبمية الأساسية يوم ا تم 

 سوىاج بمركز شباب
 البرنامج التدريبي المقترح:  تطبيق

 اتالوحد ذالتجريبية وتنفي المجموعةالبرنامج المقترح عمى  تطبيق تم
  1/8من السبت  ابتداء( وحدات أسبوعياً، 4( أسبوع بواقع )12التدريبية لمدة )

 .م9/9/2015م حتى الأربعاء 2015
 البعدى  القياس

 12/9/2015 سبتيوم ال البدنى انبالقياسات البعدية لمج راءإج تم
 .بمركز شباب سوىاج

 التقويم: أساليب
 تم استفتاء السادة الخبراء عمييا. دالباحث اختبارات بدنية وق استخدم

 (5مرفق )
 الإحصائية المستخدمة فى البحث: المعالجات
فى البحث  مستخدمةال الإحصائيةالباحث باستخدام المعالجات  قام

 8 لتاليةا
 الالتواء. املمع -                 لحسابي.المتوسط ا -
 معامل الارتباط. -                 معامل التفمطح. –
 دلالة الفروق بين المتوسطات. -                 الوسيط. -
  الانحراف المعياري. -                 نسبة التحسن %. -
 .T. Testاختبار )ت(  -
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 عرض ومناقشة النتائج
 (6) جدول

دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في الاختبارات 
 (22البدنية)ن=

 م
 الاختبارات

 البدنيظ
 الطنصر

 وحدة
 الػياس

بين  الغرق لبطدىا الػياس بلىالػ الػياس
 المتودطين

 ندبظ
 التحدن

ت  ؼيمظ
 ظالمحدوب

 مدتوي
 ع س ع س الدلالظ

 دال 8098 %10091 0.63 0043 5077 0057 6040 ث السرعة م30 عدو 1

2 

الجذع  ثنى
للأمام من 

وضع 
 الوقوف

 دال 3088 %26083 2.78- 1042 13014 1073 10036 سم المرونة

3 
بارو  اختبار
 لمرشاقة

 دال 2043 %10088 2.41 1028 22014 1041 24055 ث الرشاقة

4 
 الجرى 
 متر 400

 دال 3020 %0086 0.01 0001 1015 000 1016 ث التحمل

5 
 الوثب

العريض 
 من الثبات

 دال 3097 %17064 0.33- 0033 2020 0013 1087 سم قدرة

6 
 الجري 

بالكرة  بين 
 الإعلام

 تحمل
 أداء

 دال 4033 %19001 1.73 0085 13036 0075 15009 ث

 1072(=0005)ت( عند مستوي ) قيمة
 سطاتمتو  بين إحصائياً  دالة فروق  وجود يمي ما( 6) جدول من يتضح

وذلك  البدنية الاختبارات جميع في البعدية والقياسات القبمية القياسات درجات
 ،البعدية القياس لصالح
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 ( ما يمى 18( وشكل)6من جدول ) يتضح
 فققي تحسققن قيمققة اكبققر بمغققت البدنيققة الاختبققارات مققن لكققل التحسققن نسققب أن    
الجري بقالكرة  بقين اختبار  قيمة وأقل( :14099) الوثب العريض من الثباتاختبار 

)ت( عنقققققد مسقققققتوي  قيمقققققة ،البعقققققدي يقققققاسالق ولصقققققالح(:4049) بمغقققققت الأعقققققلام
(0005) =1072 

 8 يمى ما( 6) جدول من يتضح
 السرعة: اختبار
%( والارتقققاء 10.91مققن واقققع النتققائج اثبققت لمباحققث نسققبة التحسققن وىققى )    

التققدريبي عمقققى تنميققة ىقققذه بالجوانققب البدنيققة لممجموعقققة التجريبيققة واثقققر البرنققامج 
الصفات والتي تضقمنت تمرينقات لتنميقة السقرعة متمثمقة فقي التقدريبات الخططيقة 

تقدريبات المواققف التنافسقية  التقي تحتوييقا مقن مبقادى وقواعقد خططيقة  باستخدام
مثقققل سقققرعة الانطقققلاق، تغييقققر الاتجقققاه، الخقققداع والتمريقققر، حيقققث تمعقققب السقققرعة 

عصاااام "المبققاراة ويتفققق ىقققذا مققع مققا أشقققار إليققو  الخاصققة دور ىققام للاعققب أثنقققاء
إلقققى أن أداء الميقققارة يسقققتمزم تقققوافر  م(2003) "الااادين عباااد الخاااالق مصاااطفى

 (.8178 10) السرعة لأدائيا خلال فترة زمنية محددة لتحقيق الغرض المطموب
بالإضققافة إلققى ذلققك فقققد رأى الباحققث أن يكققون أداء اللاعبققين لققلأداءات القواعققد 

الخططيقة فقي معظقم وحقدات  البرنقامج التقدريبي يجقب أن يكقون الأداء والمبادئ 
سققريعا لتنميقققة الأداء القواعقققد الخططيققة والمبقققادئ الخططيقققة بيققدف خمخمقققة وفقققتح 
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الثغقققرات عمققققى الفريققققق المنقققافس وكققققذلك محاولققققة اختقققراق الققققدفاع لتنفيققققذ الغققققرض 
 المحدد.

لابقد مقن  م(1998) "حنفاي محماود مختاار"ويتفق ىذا مع ما أشقار إليقو 
مفاجققققأة  السققققرعة فققققى أداء خطققققط اليجققققوم وىققققو الأسققققموب الأساسققققي الفعققققال فققققى

المققدافعين والتغمققب عمققى تغطيققتيم بعضققيم الققبعض أمققام مرمققاىم ولا تققأتى سققرعة 
تنفيذ الخطط إلا عن طريق التمرير والجري السريع لأخذ الأماكن وسقرعة تغييقر 

 فاع  وبمجقققققققرد الأمقققققققاكن بحيقققققققث يمكقققققققن أن يحقققققققدث اليجقققققققوم خمخمقققققققة فقققققققى القققققققد
 .أن تسققمح فرصققة صققغيرة لمميققاجم لمتسققديد نحققو المرمققى فعميققو أن يسققرع بققذلك

(7 8370.) 
 المرونة: اختبار

%( والارتققاء 26.83من واقع النتائج اثبت لمباحث نسبة التحسن وىقى )
بالجوانققب البدنيققة لممجموعقققة التجريبيققة واثقققر البرنققامج التققدريبي عمقققى تنميققة ىقققذه 

منت تمرينققات يعقزي الباحققث التحسقن فققي المرونقة إلققى تققأثير الصقفات والتققي تضق
البرنقققامج التقققدريبي وانتظقققام اللاعبقققين فقققي الوحقققدات التدريبيقققة وتمرينقققات المرونقققة 
المختمفقققة  فقققي الإحمقققاء وبدايقققة وداخقققل و نيايقققة الوحقققدة التدريبيقققة حيقققث أن ىقققذه 

مياققققة التقققدريبات التقققي تقققتم داخقققل الوحقققدة، وكقققذلك التحسقققن فقققي معظقققم عناصقققر ال
البدنيققة والققذي أسققيم بققدوره فققي تحسققن المرونققة لققدي عينققة البحققث حيققث مسققتوي 

 الكفاءة البدنية الخاصة لمرياضي تزداد مع التدريب المنتظم.
 "عصاااام الااادين عباااد الخاااالق مصاااطفى"ويتفقققق ىقققذا مقققع مقققا أشقققار إليقققو 

تقققققققان الأداء لمميققققققارات  2003) م( أن المرونققققققة تعمققققققل عمققققققى سققققققرعة اكتسققققققاب وا 
والاقتصاد في الطاقة وزمن الأداء وبذل أققل مجيقود وتسقيم بققدرة كبيقرة  الحركية

 (185 108)بية ومؤثرة  عمى أداء الحركات بصورة انسيا
ويققري الباحققث أن تحسققن المياقققة البدنيققة والمياريققة يمكققن أن يحققدث معققا 
تقانيقا  حيث أن عناصر المياقة البدنية تتحسن من خلال أداء القدرات المياريقة وا 
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دما يتققوفر لققدي الفققرد قققدرات بدنيققة عاليققة فققأن مسققتوي أداء الميققارات يصققبح  وعنقق
متكقققاملًا  لموصقققول لمسققققتوي متققققدم مققققن الميقققارات يؤكقققد أيضققققا تحسقققن القققققدرات 

 البدنية.
المرونققة دورا  م ( حيققث تمعققب1998) حنفااي محمااود مختااارويؤكققد ذلققك 

مثققل المطمققوب ىامققا كصققفة بدنيققة فققى أداء لاعققب كققرة القققدم لموصققول لققلأداء الأ
   فبققققدون المرونققققة لا يمكققققن للاعققققب أن يقققققوم بققققأداء الميققققارة بالطريقققققة الصققققحيحة                                                           

(7 8311 .) 
 اختبار الرشاقة:

%( والارتققاء 10.88من واقع النتائج اثبت لمباحث نسبة التحسن وىقى )
التجريبيققة واثقققر البرنققامج التققدريبي عمقققى تنميققة ىقققذه بالجوانققب البدنيققة لممجموعقققة 

الصقققفات والتقققي تضقققمنت تمرينقققات فيرجقققع الباحقققث تحسقققن مسقققتوي أفقققراد العينقققة 
لمرشققاقة إلققى تققأثير البرنققامج التققدريبي باسققتخدام تققدريبات المواقققف التنافسققية ومققن 
خققلال محتويققات البرنققامج والتمرينققات التققى تحتققوي عمققى حركققات تغييققر الاتجققاه 

لتي تشبو مواقف المنافسة كما أن ىقذه التحركقات يقتم تنفيقذىا بقالكرة كالمراوغقة وا
أو بدونيا كميارة الخداع بالإضافة إلى استخدام تقسيمات الممعقب المتعقددة ومقن 
خققلال مراحمققو المختمفققة والتققي تبققدأ بققالأداء فققي طققول معققين مققن الممعققب بميققاجم 

ة وكميققا تشققبو مققا يحققدث فققي ومققدافع إيجققابي ثققم فققي ظققروف متغيققرة أكثققر صققعوب
الممعب مع مراعقاة الباحقث لعمميقات القربط القواعقد الخططيقة والمبقادى الخططيقة 

 والذي تساىم بدور كبير في تنمية الرشاقة لدي اللاعبين.
م( أن 2003) "عصااام الاادين عبااد الخااالق مصااطفى"وىقذا مققا أشقار إليققو 

احيقة المياريقة وكقذلك بالققدرات الرشاقة قدرة بدنية حركية ترتبط ارتباطقا وثيققا بالن
8 10الحركيققة ) عتبققر أساسققا ميمققا لتحسققين الميققاراتالبدنيققة وخاصققة التحمققل وت

180.) 
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م( أن رشقاقة وميقارة اللاعقب 1998) "حنفاي محماود مختاار"كذلك يقري 
الممتاز أثناء منافستو لممنافس في الاستحواذ عمى الكقرة تظيقر فقي مقدرتقو عمقى 

 (8103 7). ة تحت ضغط ظروف المعب المختمفةقسرعة الأداء لمحركة بد
م( بأن الرشاقة مطموبة لكقل الحركقات التقى 1995)  "محمد إبراىيم سمطان"ويؤكد 

يؤدييا اللاعب بالكرة أو بدون الكرة مثقل الوثقب والجقري وتغييقر الاتجقاه والقدوران والخقداع 
عقققب التقققى مقققن والتصقققويب والدحرجقققة والقفقققز والتنطقققيط وكقققل ذلقققك عبقققارة عقققن رشقققاقة اللا

 (8118 12) ية وكذلك التصرف السميم فى الكرةخلاليا يستطيع أداء واجباتو الخطط
 متر: 444الجرى  -اختبار التحمل 

%( والارتقققاء 0.86مققن واقققع النتققائج اثبققت لمباحققث نسققبة التحسققن وىققى )       
ذه بالجوانققب البدنيققة لممجموعقققة التجريبيققة واثقققر البرنققامج التققدريبي عمقققى تنميققة ىققق

الصققققفات والتققققي تضققققمنت تمرينققققات فيعققققزي الباحققققث ىققققذا التطققققور الحققققادث إلققققى 
انعكقققاس أثقققر التقققدريب عمقققى أجيقققزة الجسقققم كالعضقققلات والقمقققب والقققدورة الدمويقققة 
والقرئتين والأجيققزة الحيويقة بالإضققافة إلقى التكققرارات المتعقددة لمتققدريبات التنافسققية 

يققرة فققي تطققوير التحمققل و لققلأداءات الخططيققة قيققد البحققث قققد سققاىمت بدرجققة كب
 الدوري  التنفسي لدي اللاعبون.

وبقققالرجوع لنتقققائج القياسقققات البدنيقققة للاعبقققين عينقققة البحقققث ومقققدي تقققأثير 
البرنققامج التققدريبي عمققى تمققك النتققائج نلاحققج أن البرنققامج التققدريبي قققد سققاىم فققي 
تطقوير الأداء البقدني لأن التمقرين الخططقي يصققبح ذا أىقداف ثقلاث ففقي الوقققت 

ي يتدرب فيو اللاعب عمى جممقة معينقة فيقو ينمقي ويطقور مياراتقو الأساسقية الذ
حنفاي محماود مختاار  وصفاتو البدنيقة الخاصقة وىقذا مقا يتفقق مقع مقا أشقار إليقو

 (814 6) م(1995)
 -اختبار الوثب العريض من الثبات:

%( والارتققاء 17.64من واقع النتائج اثبت لمباحث نسبة التحسن وىقى )
بدنيققة لممجموعقققة التجريبيققة واثقققر البرنققامج التققدريبي عمقققى تنميققة ىقققذه بالجوانققب ال
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الصققققفات والتققققي تضققققمنت تمرينققققات يفسققققر الباحققققث التقققققدم الحققققادث إلققققى احتققققواء 
الأداءات القواعققد والمبققادئ الخططيققة عمققى ميققارات الوثققب بأنواعيققا وخاصققة فققي 

ة بالرأس من خلال الوثب لضرب الكر  –محاولة اليجوم عمى المنافس أو الدفاع 
 لإفشال اليجوم والعمل عمى إحراز الكرة  بالمرمى في حالة اليجوم.

م( أن الوثقب 2003) "فاتح الله محمد الشاوره"ويتفق ىذا مع مقا أشقار إليقو 
ىامقققا للاعقققب كقققرة الققققدم وعميقققو أن يختقققار المكقققان المناسقققب  لمتغمقققب عمقققى وزن 

منققققافس والوثقققققب جسققققمو أثنققققاء الخققققداع وتغييققققر الاتجققققاه بسققققرعة والمققققرور مققققن ال
لمتصقققويب ومحاولقققة إحقققراز أىقققداف أو الوثقققب لتشقققتيت الكقققرة والسقققيطرة عمييقققا .    

(86812) 
م( أن حركقات اللاعقب تتطمقب 1995)" حنفي محمود مختار"ويري 

أن يكققون قويققا فالوثققب لضققرب الكققرة بققالرأس أو التصققويب عمققى المرمققي أو 
8 6) .وة دافعقققةالكفقققاح لاسقققتخلاص الكقققرة يتطمقققب مجيقققودا عضقققميا قويقققا وقققق

55) 
 اختبار تحمل الأداء:

%( والارتققاء 19.01من واقع النتائج اثبت لمباحث نسبة التحسن وىقى )
بالجوانققب البدنيققة لممجموعقققة التجريبيققة واثقققر البرنققامج التققدريبي عمقققى تنميققة ىقققذه 
الصققفات والتققي تضققمنت تمرينققات يعققزي الباحققث التحسققن فققي تحمققل الأداء إلققى 

تققدريبي وانتظققام اللاعبققين فققي الوحققدات التدريبيققة والتققدريب عمققى تققأثير البرنققامج ال
ربقط وتنفيقذ بعقض القواعقد والمبقادى الخططيقة مقع ربطيقا بالققدرات العقميقة لتنفيققذ 
الأداء الخططققى ممققا أدى ذلققك إلققى التحسققن فققي معظققم عناصققر المياقققة البدنيققة 

توي والقققذي أسقققيم بقققدوره فقققي تحسقققن تحمقققل الأداء لقققدي عينقققة البحقققث حيقققث مسققق
 الكفاءة البدنية الخاصة لمرياضي تزداد مع التدريب المنتظم.
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حيقث يمعقب تحمققل الأداء  م(1998)" حنفاي محمااود مختاار"ويؤكقد ذلقك 
الققدور الأكبققر والاىققم خققلال المبققاراة و الققذى يجققب أن يعتنققى بققو المققدرب ويأخققذ 

 (.842 7)خلال البرنامج التدريبى النصيب الأكبر من اىتمام المدرب 
 تنتاجاتالاس

اسققتنادا إلققى مققا أظيرتققو نتققائج البحققث وفققى ضققوء ىققدف البحققث وفرضققو 
 توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية 8 

البرنامج التدريبي المقتقرح باسقتخدام التقدريبات التنافسقية يسقاعد عمقى تنميقة  -
 الصفات البدنية.

 : التوصيات

البحقققث فقققى حقققدود مجتمقققع البحقققث والعينقققة المختقققارة وفقققى ضقققوء أىقققداف 
 وفروضو ومن خلال النتائج يوصى الباحث بما يمى 8

عمى  التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المواقف التنافسية برنامجالتطبيق  -1
مسققتوى قطققاع الناشققئين بمحافظققة سققوىاج ومققا يمققاثميم فققى العمققر التققدريبي 

 فى لعبة كرة القدم.
ج باسقققتخدام تقققدريبات إجقققراء المزيقققد مقققن الدراسقققات التقققى تشقققتمل عمقققى بقققرام -2

المواقف التنافسية ومعرفة تأثيرىا عمى اتخاذ القرار فقى مواققف المعقب التقى 
 يتعرض ليا اللاعب وتاثيرىا نفسيا عمى اللاعب بذاتة.

إجققراء المزيققد مققن الدراسققات المشققابية لطبيعققة البحققث الحققالي عمققى أنشقققطة  -3
 رياضية أخرى.

 (( ــعـــــــــــــــــــــــــــالمراجـ)) 
 أولًا: المراجع الطربيظ:

انتقققاء المققوىبين فققى المجققال الريققاض ، عققالم ابااو العاالا احمااد عبااد الفتاااح:  -1
 م.1996الكتاب، القاىره 
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التققققدريب الرياضققققى )الأسققققس م(: "1997أبااااو العاااالا احمااااد عبااااد الفتاااااح ) -2
 .، القاىرة2الفسيولوجية("، دار الفكر العربي، ط

برنققامج تققدريبى باسققتخدام مواقققف المعققب التنافسققية  تققأثيرحمااد محمد طاااىر: أ -3
عمقى تنميققة بعققض الصققفات البدنيققة الخاصققة ومسققتوى الأداء 
الميققارى لناشققئى كققرة السقققمة، رسققالة ماجسققتير، كميققة التربيقققة 

 م.2006الرياضية، جامعة أسيوط 
دراسقققو العلاققققو بقققين التصقققرف الخططقققى والققققدره عمقققى اشااارف محمد موساااى:  -4

ارى لققدى ناشققئين كققره القققدمم رسققالو ماجسققتير التفكيققر الابتكقق
 م.1999جامعو اسيوط، 

منشقأه  "وأسقس التقدريب الرياضقي وتطبيقاتقو قواعقدأمر الله احمد البساطى: " -5
 م.1998 المعارف بالاسكندريو،

تقققأثير التقققدريب بأسقققموب المنافسقققة عمقققى مسقققتوى الأداء بااادير السااايد بااادير:  -6
، رسققققالة ماجسققققتير، كميققققة البققققدنى والفنققققى لناشققققئى كققققرة القققققدم

 م.2006التربية الرياضية، جامعة المنصورة، 
الاتجاىقات الحديثقو فقى تخطقيط وتقدريب كقره الققدم حسن السيد اباو عباده:  -7

 .2015، مكتبو ومطبعو الاشعاع الفنيو الاسكندريو 8ط
الأسقققس العمميقققة فقققى تقققدريب كقققرة الققققدم، دار الفكقققر  حنفاااى محماااود مختاااار: -8

 م.1995 ،ىرةالعربي، القا
تقققأثير اسقققتخدام طريققققة التقققدريب الطقققولي عمقققي رانااادي عباااد العزياااز حسااان:  -9

الارتقاء بمستوي الأداء المياري والخططي لناشئ كرة القدم، 
رسققالة دكتققوراه غيققر منشققورة، كميققة التربيققة الرياضققية، جامعققة 

 م.2001أسيوط، 
ة اليجوميقة العلاققة بقين بعقض المبقادئ الخططيقطارق عبد المنعم عمى:  -10

الفرديقققة وفاعميقققة الأداء الميقققارى للاعبقققي كقققرة الققققدم، رسقققالة 
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 ماجسقققتير منشقققورة، كميقققة التربيقققة الرياضقققية، جامعقققة أسقققيوط،
 م 1998

المكقزن الميقارى وعلاقتقة بقالمكون (: 2444عادل عبد الحميد الفاضاى ) -11
سققنة فققى كققرة  16،14الخططققى فققى تققدريب الناشققئين تحققت 

كميقققة التربيقققة الرياضقققية لمبنقققين جامعقققة  الققققدم "انتقققاج عممقققى ،
 .الاسكندرية

-التقققدريب الرياضقققىم( :"2443) عصاااام الااادين عباااد الخاااالق مصاااطفى -12
 نظريات. تطبيقات"، دار المعارف، القاىرة

8 المقدرب الرياضقى فقى م(2443عمي فيمي البيك، عماد الدين عباس ) -13
 الألعاب الجماعية، دار المعارف، الإسكندرية.

تقققأثير التقققدريب الطقققولي عمقققى مسقققتوى " م(:2443تح الله محمد الشاااوره )فااا -14
الجمققققل الخططيققققة لناشققققئ كققققرة القدم"رسققققالة ماجسققققتير غيققققر 
منشقققققورة، كميقققققة التربيقققققة الرياضقققققية لمبنقققققين، جامعقققققة حمقققققوان، 

 .القاىرة
فاعمية أداء الميقارات الأساسقية الدفاعيقة " م(:2444محمد إبراىيم سمطان ) -15

ا بالتفكير الخططى الدفاعي لدى لاعبى كرة الفردية وعلاقتي
القققققدم "بحققققث منشققققور، المجمققققة العمميققققة،نظريات وتطبيقققققات، 

 كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة الإسكندرية.
اساسققيات كققره القققدم "دار عقققالم  مفتاااى ابااراىيم حمااااد: محمد عبااده صااالح، -16

 م.1994القاىره،  2ط المعرفو،
أثقر اسقتخدام تمرينقات المنافسقة لتنميقة بعقض  م(:1995محمد محمد مختار ) -17

الصققفات البدنيقققة الخاصقققة عمقققى دقققة التصقققويب لناشقققئى كقققرة 
القققدم، رسققالة ماجسققتير،غير منشققوره، كميققة التربيققة الرياضققية 

 لمبنين ببورسعيد، جامعة قناة السويس
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اسققس الاعققداد الميققارى والخططققى محمد شااوقى كشااك، اماار الله البساااطى:  -18
 م.2000 القدم منشاه المعارف الاسكندريو فى كره

سققيكولوجية التربيققة البدنيققة، دار م( : 1995محمااود عبااد الفتاااح عنااان ) -19
 الفكر العربي، القاىرة.

 ثانياً : المراجع  باللعظ الأجنبيظ:

20-Lindsey blom & Tim blom: Survival guide for 

coaching youth soccer, Human kinetics, 

2009 . 

 
 
 


