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استخدام التدريب المتقطع عالي الكثافة علي بعض القدرات البدنية الخاصة  تأثير 
 للاعبي كرة القدم 

 أحمد محمد حامد حيدر  /د.  

 
حسدددفماحلبحثفدددامتقبحث فالدددابب اث ددديبحث  ا ددديب  دددلبتدددر   ببحثدددلبحثف ددد لب  دددلبيهدددالبحث  ددد ب

حسددفمالبحث ا دد بحث ددتهربحثف  ت ددلببوببب,بببحثاددالب ددابحثاددامحببحث اا دديبحثما دديبثددا ب   ددلب دد  ب
حثا دا بحث  دا قبمدالبحث ا د ببارف دامب  تديبحث  د بببب-بفص  مبحث   و يبحثف  ت  يبحثوح ا بب)حثا دا بحثا  دلب

  ددقبوحثددتي بتفدد حوربم  ددام مبعدد بببب30باثل تادديبحث  ا دديبعدد ب   ددلبحثل تدددبح ووبثتدداد بحسددوح بو دداد مبب
ب.ببببلبق.بببب2020/بب2019ح ت ادبحث ص  بث   بحثاالبث وسمب)بقبستيبوحث ا او ببس لابب29:ببب18)ب

حلإ صائ يبوحثتفائربحثفلبتو د بلث هدابحث ا د بمعاد بحثفو د بلثدلبباببوب ابج ابحث  اااببوحث  اث 
ب:بالأستخلاصات والتوصيات الآتية

حث ل دددب  ددعبحث  تدديبحثف  ت  دديبب اث ديبحث  ا دديث  ادداعربحثفددامت لبحث اددت بثفددامت اببمسدل ببافددائربحبب-
بم ابحث   بت ستاًبع توتاب عبعفغ  بحثف   بح دحءبببببببب

حث ل دددب  ددعبحث  تدديبحثف  ت  دديبب اث ديبحث  ا دديث  ادداعربحثفددامت لبحث اددت بثفددامت اببمسدل ببافددائربحبب-
بم ابحث   بت ستاًبع توتاب عبعفغ  بحثف   بحثهوحئلبببببب

حث ل دددب  ددعبحث  تدديبحثف  ت  دديبب اث ديبحث  ا دديث  ادداعربحثفددامت لبحث اددت بثفددامت اببمسدل ببافددائربحبب-
 م ابحث   بت ستاًبع توتاب عبعفغ  بت   بحثس  يب

حثفامت  يبب - حلأ  اوب تشا  ب حث اث يب تاب حثامحسيب بتفائرب حث تاض يب حثل قب عامبلب حسف شادب
 .بباثفامت ابب اث يبحث  ا يبما يحث

 ب.بب يبحث  ا يب تابتل  دبحثفامت ابب اثبض وم بح  ف البباث  حعربوحثوسائ بح سفشلائ يبب -
 الكلمات المفتاحية:

كرة القدم  "  -القدرات البدنية    -التدريب المتقطع  "  
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The effect of using intermittent high-intensity training on 
some special physical abilities of football players 
Dr./ Ahmed Mohamed Hamed Haider 

 
The research aims to identify the effect of the use of high-intensity 

intermittent training on some of the special physical abilities of football 

players, and the researcher used the experimental method by designing 

one experimental group (tribal measurement - post measurement). 30 

players, whose ages range from (18:29) years, who are registered in the 

records of the Egyptian Football Association for the 2019/2020 season. . 

 

.And the data collection, statistical treatments, and the researcher's 

findings made it possible to reach the following conclusions and 

recommendations:: 

- The results of the standardized training program for high-intensity 
exercises applied to the experimental sample under study resulted 
in a significant improvement in the performance endurance 
variable. 

- The results of the standardized training program for high intensity 
exercises applied to the experimental sample under study resulted 
in a significant improvement in the aerobic endurance variable. 

- - The results of the standardized training program for high 
intensity exercises applied to the experimental sample under 
study resulted in a significant improvement in the speed 
endurance variable. 

- -  Coaches of sports teams should be guided by the results of the 
current study when forming training loads for high-intensity 
exercises. 

- - The need to pay attention to programs and hospital means when 
applying high-intensity exercises.. 

- key words :Intermittent training - physical abilities - football 
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القدرات البدنية الخاصة  استخدام التدريب المتقطع عالي الكثافة علي بعض تأثير 
 للاعبي كرة القدم 

 أحمد محمد حامد حيدر  /د.  

 
 مشكلة البحث  

حثل   لبم ببببحثفلومبحثس تاب لبحثستوحببحلأر   ب لبج  ابحث  ا ببحث    يب ا بع م بب
وحث  املبب حثم  حبب وحثت ب  و ب لبط اتهب حث تاضلب حثفامتقب ع اش ب  عبع اوب بشا ب يت اسب
ذثكبب .ب تاب حث  وتيب وحث    اءب وحثلس وثوجلب حثتلسب ع  ب  مب حث  ولبحلأر  ب ع ب باث اياب حث ف  ايب
يف ات حث امبو ب فلب يف  لب   هاب حثفلب  قبم ب حثهاعيب حث وضو ابب حث ايابع ب وحبب اطبظه بب

ع بم بيفلوموحب  لبمم حاهمب لب تحبحث  او،بوحثظ ولبحثفلب   ببهابعامبلبحث تاضاببحث  ا  يبب
تو لبب م ب حث تاضلب ب  ا ب حث وسمب حثمصوصبرلاوب وجيب حثاالب  لب وعامبلب   ب بشا ب الب
بث  امببحث اد بحثتام بث  حعربحثفامتقبس  بحثت ارب،بب بي البحثت ارب لبحث    يبحثفامت  يبما  حبً
 اطب  لبحث امببحثوح لببا بتلا   ب    يبحثفامتقبوحثاادمب  لبوضابرلطبس   يبتف شعبب

بعاب  بحثظ ولبحث  اكسيبوحث   ايبثس  ب    يبحثفامتقب.
ت ف  بمتاضيب   بحثاالبحلأك  بشد   يب  دعبحث سدفوتاببحث    ديبوحث اث  ديبوحثفدلبتسدا اب دلبببببببب

مُ اببثهابحث د حعربحثفامت  ديبحث تاسد يبو ادابلإعااا داتهمبومدامحتهمبل احدحبعف اعلاب،بلذحبببحثلا قبل احدبب
وذثددكب  ددعبمسددسبوموح دداب    دديبسدد   ي،بوثاددابت اااددمب دد بحث هددودبحث    دديبا ددوبتلددوت بحث سددفو ب

ت اتدهبعد بلا دالبحثوحج داببحثل د ديبب اث يب تهبحث تاضي،ب فعب او بحثلا قبذوب لاء بحثلتلبا وبب
 يبحتمداذبحثاد حمبردلاوبحث وحمدمبحث ف ايتديبطدوحوبلعد بحث  دامح ،بثدتحبوحث  ا  يبو سد بحثفصد لبوسد ب

تهدددفمبحثددداووبحث فااعددديب دددلبحث  ددداوبحث تاضدددلبباسدددفماحلبحثلددد قبحث    ددديبحث اي ددديبث  ايدددابعددد بحث  دددولب
بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببحث مف لدددددددددددددددددددديبثلاسددددددددددددددددددددفلاد بعتهدددددددددددددددددددداب ددددددددددددددددددددلبح متادددددددددددددددددددداءبب سددددددددددددددددددددفو بحث   دددددددددددددددددددديبوحثو ددددددددددددددددددددووب
ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببلثددددددعبم  ددددددعبحث سددددددفوتاببحث تاضدددددد يبو ددددددتحب  اددددددسبعسددددددفو بحثفاددددددالبحث   ددددددلبوحث  ددددددام بث اوثددددددي.

ببببببببببق3:2)

ح بحثفامت ابب اث يبحث  ا يببب( م2012) sarah macglinchyوتشير سارة ماكجلنشى  
ت تعبمك  بشا ب  ا بثلا قبح  فلاظببهابطوحوب ف حببح دحءببامصعبجهابع ا بعابحثش ومبب

باثف قبحث   عب،ب  ابماهابت   ب  عبت س  بحثاامحببحثهوحئ يبوح  وحئ يبوت س  بحث   ب
 ببببببببقب56:ببب11)بحث   عبرا يبثا بمتاضعبحث سفوتاببحث   ا.ب
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وايبح ر  هبح  حبث فامت اببحث فال هب اث هبحث  ا هبش   هب     بوحرتبب عبح لد ادب عبحلأ
يف   ب تحبحثتوعبع بحثفامتقباوباببعف  م بع ببببقب HIITوتس لببح  ابع  و هبتامت اب)

٪بع بع اوب95٪بلثعبب80،بوتُ   ببتس يبببحث هابحث اثلبحث  ا يبت  هابموماببحثشلاءبحث فتو ي
ض باببحثا قبحثاصو بحث ااَّمبث شمصب،بو وبحث ابحلأمصعبث ادبحث  حببحثفلبسولبيت اب  هابب

باثفساو بطاث اب اامب ف حببحث   بو اد بعابسفشلاءببمابتسف  ب ف حببح ب لبدم ايبوح ا بحثا قب
ض باببحثا قبحثاصو بحث اام ببب٪بع بع اوبب50٪بلثعببب40يفمبتتل ت اببتس يبتف حوربب  ب

 قبتا ت اب.ببب60لثعبببقب20بباثفتاوببعاب  بحث   بوحث ح يببعاب  ب سف  بحثف  ت بببوبث شمصب

بببببببببببق83:ب10)

قببدر باشداكب د هبحثادالبعد بحلأاشدليب2006)ب  COOkeParadisisبررديي  كرو وتدت  ب بببب
حث  ا  يبحثفدلبت ف داببشدا ب   د ب  دعباظداعلبحثلامديبحثهوحئ ديبوحثلا وحئ ديب,بوث د بع ظدمبحث د حعرب
تهفمبباثتظالبحثهوحئلبموبحث اامايبب  بحثتظاع  ب  عب ساببحثف   زب  عبحث ااقبحثلا دوحئلب,بوثدتحب

ح  ف دالببتظدالبحثلامديبحثلا دوحئلبوذثدكبث وحك ديبحثفلدومب  قب  عبحثاائ   ب  عبحث    يبحثفامت  يب
بق55:8)ببببببببببببببب  هبحثاالب.بثلا  لحث   لبوحث   لبحثهائ ب لبحثتشاكبحث   لبحثماصب

وت ف دد بتملدد طبحثفددامتقبم ددمبحثشدد وكبحثلالعدديبث دد ا با دداربحث    دديبحثفامت  دديب،بوتملدد طب
حثوسدددائ بوحثلددد قبحثما ددديببف ا ددددببحلأ ددداحلببحثفدددامتقب دددوبتصدددومبحثظددد ولبحثفامت  ددديبوحسدددفماحل

بق9:ب2حث  اد بث  ح  بحلأ احدبحث تاضلبوحثتفائربحث سفا   يبوحثفلب  قبم ب  ااهابحث تاض و  )

م بحثفلدوقب دعبحلأدحءبحث هدام بب درتعباف  ديبتت  ديبم( "2003" أحمد نصر الدين سريد)وتش  بببببب
بب  ح دد م بشدداع يبوعفزاددي،بثددتحب  ددقبح  ف ددالبوتلددوت بحثاددامحببحث اا دديبثددا بحثلدد دبحث تاضددعببصددوب

حثفعبتدد ت طبحمت دداكبو  اددابباثتظددالبحثلا ددوحئلبلأافددا بوبما دديبحثمصددائصبحث اا دديح  دداحدببحث مف لدديب
وعابيف تدقب   دهبعد بتلدوت بوتادالب دعبعسدفو بحلأدحءبحث تاضدعب فدعبت فسدقبحث  دلاببببحثلاميب,

ط تدبحثفشا  بحثص  حبث    ب عبب حعربحثفامتقببتامت  اًبعاامتهابحث اع يب  عبحلأدحءبحث ااعب  
،بوذثددكبعدد برددلاوبح  ف ددالبب اوادداببحث  امدديبحث اا دديبحثما دديبوحسددفماحلبب  ح دد بح  دداحدبحث مف لددي

بقببببببب:182)بببب.حثفعبت ف اببشا ب    ب  عباظالبحثلاميبحثلا وحئلحثف  تتاببحث تاس ي
وت فددا بمتاضددديب ددد  بحثادددالب تشددداكبمتاضدددلبعف ددادبحث  حكدددزبلثدددعبب دددابحثمصدددائصبحث اا ددديببببببب

حثما يبحثفلبت ادببحلأعف الب لبحلأدحءبحث تاضلبوحث هام بشراهاب لبذثكبشر بج  دابحث تاضدابب
بقب50:بب4   بم بث  باشاكبمتاضلبمب ادبباا يبرا يبت  زهب  بحلأاشليبحث تاض يبحلأر  ب)

ب
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ت امت بحلإاللاميبحثس ت يببب( م2014) Weston M,Taylor ويستون تايلوركما يوضح 
 وبشا بع بمشااوبحثفامتقبحث فالابببSPRINT INTERVAL TRAININGقبSITحث فوحت  ب)

،بو عبلسف حت   يبت امت ببلف حببعفتاوبيبمص   بتف  زبباث  ا يبع اب    بحث سمبب اجيبلثلب   يبب
فادبتف  هاب ف حببلسف ح يبمص   ب)بو دبع ا ببحثت ابقب،بع بحلأكس   ببشا بمك  بع بحث  
قب عبشا بع بمشااوبت تابحثا قبوحلأو  يبحثاعوتيب،بHIITحثف  تتاببحث فال يب اث يبحث  ا يب)

قبو تهبحثفامت اببحث ا ليبحثاص   بتو  بوض  يبومام ب30ق:4ومابتمف مب ف  بج ساتهابع ب
بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب(  44:ببب13م ابحث  و ولب.ب)متاض يبم   ب،بوم  ابت   ب  عبت س  ب

ل بط   يبحث   بحثفدامت لبتفل دقبعزتدابعد بحث ادهب دلبحسدفماحلبح  د بحثلد قبوح سداث قبث و دووب
حثدلبحث  اث دديب ددلبح دحءبحثفمصصددلبثلا  ددلب دد  بحثاددالب,بواظدد حبثظدد ولبحث اث دديبحثصدد  يبعدد بح ددامب

موادابعد بحاالداعب د بحثفدامتقبثلفد  بطوت ديبو دتثكبمصد ب فد  بح  داحدب سدف  اوبحث وسدمب    ب وب
بحث تاضلب عبحثاوم بحث  فالبث   بحثاالبحث ص  ب.

وثل   دديب  دد بحث ا دد ب   دداببدداالبثل تدددبادداد بحسددوح بحث تاضددلبوح تدداءب    دديبحثا اسدداببحلأوث ددهب
حث ا د بحثدلبع اوثديبح  دادبح  د بحثلد قبثف سد ب  ظبحث ا  ب  وكب ادب لبحث سفو بع ابح دامب

عسدفو بح دحءبحث داالبوحثلتددلببامصدلبسد  يبث وحك دديبحثلد قبح رد  ب,ب ف تددلبحث ا د ب  د  بتددامت ابب
 اث يبحث  ا يبوحدراث هاب دلبتشدا  بع فدو بحث  اداعربحثفدامت لببصدوم بعدح   بث  اوثديبحثو دووبحثدلب

بحث  اث يب لبح دحءب.
 هدف البحث:
حسفماحلبحثفامتقبحث فالابب اث يبحث  ا يب  لبتر   ببببحثلبحثف  لب  لببحث   بيهالبب

بع برلاوب:بب ابحثاامحببحث اا يبحثما يبثا ب   لب   بحثاال
حثا اسحث -1 عفوسلابب ب  ب فيالبعددببببيالقبل)  ببل وقب حث اا يببعسفو ببببي (  حثاامحبب ب اب

 ح دحءب,بحثس  يبح افااث يبق)بت   بحثاوم بحثفتلسلبب,بت   بحثس  يب,بت   ببحثماصب
 فروض البحث:  -
بحث فغ  حببم ابحث   بتوجاب  وقبب  بعفوسلاببحثا اسابب)حثا   ي،بحث  ت ي،بحث  ا يقب لبب -1

بثصاثحبحثا ا بحث  ا ب.ب
بب  بعفوسلاببحثا اسابب)حثا   ي،بحث  ت ي،بحث  ا يب لبحثتسقبحث ئوتيبث ف س ببتوجاب  وقبب -2

 ثصاثحبحثا ا بحث  ا ببحث فغ  حببم ابحث   ب لب
 



   

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

 

 (   34  (   الرابع (  العددم(   )  2022(  لعام )ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

 مصطلحات البحث:
 عالية الكثافةتدريبات 

 لبع  و يبع بحثفامت اببحثفدلبيف دو بعد باوبداببعف د م بعد بحث  د بذ بحثشدا بحث اث ديبحثفدلبيدفمب
 .لج حؤ ابم  عبع ب ف يبحثلاكفاببتفم  هاب ف حببع بحثف امت بعتمل يبحث  ا يب

 قب50:بب9)
 

 إجراءات البحث  
 إجراءات البحث:  3/0

 منهج البحث: 
حث   و يبببببببب بفص  مب حثف  ت لب حث تهرب حث ا  ب حثوح ا حسفمالب ببحثف  ت  يب حثا  لبب بب-)حثا ا ب

بحثا ا بحث  ا قب

  البحث: عينة
حثل تدبح ووبثتاد بحسوح بو اد مب   لببببع مالبحث ا  ببارف امب  تيبحث   بباثل تايبحث  ا يبب

ث   ببقبستيبوحث ا او ببس لاببح ت ادبحث ص  بب29:بب18وحثتي بتف حوربم  ام مبع ب)ببب  قببب30
ب.ببقبلب2020ب/2019)بث وسمبحثاال

بقبتو  مب  تيبحث   ب1جاووب)

 العدد الكلى  عينة أساسية  عينة إستطلاعية

6 30 36 

( مممب حث اووب ع ب )1يف حب حث   ب ع ف اب م ب لسفللا  يبب36قب و  تيب ،ب )قب  قب قبب6موحعهاب
 قب     ب.30  ق،بو  تيبمساس يبموحعها)

 

 

 

ب

ب

 



   

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

 

 (   35  (   الرابع (  العددم(   )  2022(  لعام )ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

 (  2جدول ) 
 البحث  متغيرات قيدالفى   البحث عينة توصيف

 30ن=

 

قبباثتسدد يبث فغ دد حببحث  دد بب3±قببم بم  دديبع اعدد بح ثفددوحءبحا صدد بببدد  بب)2يف ددحبعدد بجدداوو)
حثزعتدددعبوحثدددول بوحثلدددووبوحث  ددد بحثفدددامت عبوحث فغ ددد حببحث اا ددديبع دددابيددداوب  دددعبت دددااسبحث  تددديب دددلب

 حث فغ  حببم ابحث   ب

 : صدق الاختبارات
 (   3 ) جدول 

     فى المتغيرات البدنية   المجموعتين المميزة والغيرالمميزةبين دلالة الفروق 
 الدراسةقيد     

 ( 6=)  2= ن1ن

 المتغيرات 
الفرق بين   المجموعة الغير مميزه  المجموعة المميزه 

 متوسطين
 قيمة ت 

 ±ع س ±ع س

ت  
را

غي
مت

ال

ية 
دن

لب
ا

 

 2.61672- 1.084 0.819 4.15 0.344 3.066 م 30

 3.577709 4.833 1.940 33.833 2.658 38.666 تحمل الاداء 

Beab.test 12.416 0.491 13.3 0.236 .884 -4.80826 

5 x  30 3.333 0.307 3.816 0.160 .486 -2.59763 

 2.02 = 0.05دلاله الجدولية عند مستوى ت قيمة 

حث   زهبوحثغ  بع  زهب عببقبوجودب  وقبدحثيبل صائ ابب  بحث   و ف  ببب3)ببيتضح من جدول   بببب
   بم بم  يبببحث  سوبيبمك  بع بم  يبببب0.05عفغ  حببحث اا يبم ابحث   ب تابعسفو بد ثهبب

 الاختبارات السابقة.  ببحث اوث يبع ابياوب  عب اق

 

 

بببببثبات الاختبارات :

 الالتواء  الوسيط الأنحراف  المتوسط  المتغيرات

ت 
را

غي
مت

و
نم

ال
 

 0.113- 77 5.261 75.607 كجم الوزن 
 7.466 175 7.523 174.642 سم الطول 
 3.554 27 3.752 27.535 سنة الزمنىالعمر 

 1.460 10 1.461 9.857 سنة العمر التدريبى 

ت 
را

غي
مت

ال

ية
دن

لب
ا

 

 0.607 3.5 0.265 3.511 ثانية م30
 0.094 36 2.470139 35.714 تكرار تحمل الاداء 

Beab.test 2.237- 13.3 0.363 13.132 ثانية 
5 x 30 1.210 3.195 0.128 3.235 ثانية 
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  (    4  جدول ) 
 الدراسةقيد فى المتغيرات البدنية  معامل الثبات

 6ن=                                                                                                                            

 المتغيرات
الفرق بين   التطبيق الثانى التطبيق الأول 

 قيمة ر  المتوسطين 
 ع س ع س

ت  
را

غي
مت

ال

ية 
دن

لب
ا

 

 0.990 05. 0.853 4.1 0.819 4.15 م 30

 0.949 167. 2.280 34 1.940 33.833 تحمل الاداء 

Beab.test 13.3 0.236 13.233 0.206 .067 0.981 

5 x  30 3.816 0.160 3.716 0.240 .1 0.979 

  0.811 = 0.05دلاله الجدولية عند مستوى  رقيمة       

قبوجودبحمت اكبدحوبب  بحثفل  دبح ووبوبحث ااعب عبح رف امبحث اا يبم ابب4يف حبع بجاووب)بببببب
ح مت ا ع اع ب م ب )ببكحث   ب   ب ب  ب يف حورب وحث ااعب حلأووب حثفل  ا  ب دحوبب99.,94.ب  ب و وب قب

ب.ب0.05ل صائ اب تابعسفو بد ثهبب
 وسائل وأدوات جمع البيانات : 

حث   بب       ط   يب عاب يفتاسقب ب اب حث  ااابب ث  اب وعفتو يب عف اد ب وسائ ب حث ا  ب حسفمالب
بوحث  اااببحث  حدبحث صووب   ها:ب

  الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:
 بالأدوات المستخدمة في البحث:

بع  قب   بمالبب-
ب ات ابب  بب-
بس مبتوح دب-
ب  حببسوس تيبب-
بسا يبل االبو لام .ببببببببببببب-
بم ااوب   بمولح بعمف ليببب-
ب  مبقبب7-5-3  حببط  يب)بب-

ب_بمسات كبعلاطي.ب
بس ا اببب-

 الأجهزة المستخدمة في البحث: 
بجهالبحث تسفاع ف بثا ا بحثلووبحث  عبث  سم.-
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بع زح بط لبع اي  بثا ا بول بحث سمبببب-
بق.SONY اع  حب  ايوبث فصوت ب)ب-
ب.p4جهالب    وت بب-
ب.ببhp1200طاب يبث زمبب-
ب scannerعاسحبضوئلب ب-
بسا ابببوث بب-

  الدراسات الاستطلاعية :
وذثكبب حسفللا  يب    يب دمحسيب ع ب مك  ب بإج حءب حث ا  ب مالب حثامحسيب ثل   يب تهب اظ حب
 سف شالبعاب  ا بع بس   ابب  ا ب لاجهابم  بحث اءب لبتتل تبحثف  بيبحلأساس ي،وث و ووب
لثلبع اعلابب    يب اث يبثلارف امحببحث سفماعي،بع بمج بت ا دبحلأ احلبحثفلبوض مبع بب

بمج ها:
  الدراسة الاستطلاعية الأولي :

بلب2020/ب2/6لثلببببل2020ب/6ب/1مالبحث ا  ببإج حءبحثامحسيبح سفللا  يب لبحثلف  بع بب
 عينة الدراسة الاستطلاعية: -

قب عبالسبحث    يبحثست يبب     بب6مالبحث ا  ببإج حءبحثامحسيبح سفللا  يب  لب  تيبموحعهاب)
بث  تيبحث   .

 قد أسفرت نتيجة الدراسة الاستطلاعية  عن الأتي  
ااعربو  ل يبحثف اع بع هاببتمبحثف  لب  عبعا بعتاس يبحلأدوحببوحلأجهز بحث سفماعيب لبحث  ببب-

ببالإضا يبلثعبح سف اايببردوحببباي يب
 تامتقبحث سا اي ب  لب  ل يبلج حءبحثا اساببوتس   بحث  اااب.ب-
  ساببحث  اعلاببحث    يبثلارف امحببحث سفماعيب  لبحثت وبحثفاثل:ب-
:ب4 و اببع ببوحث  ببلع بحلأدحءبع   ف حوربببببثب30ث:15تمبت ايابحث  مبحث تاسقبث فامت ابببب-
بع  و اب.بب6

 إجراءات التطبيق:
 القياسات القبلية:

بتمبلج حءبحثا اساببحثا   يب  لبحثلا    ب  تيبحثامحسيبحلأساس يب لبحثا اساببحث اا يب لب
باث  اد بب6/2020/ب15ببحث وح دببببح  ت  يولبب حلأوث   عب حسفغ ممببباث   زب وحثفلب وح اب،ب بيولب

بحثفولتابحثزعتلبلإج حءبحثا اساببحثا   ي.بوحث اووبحثفاثلبيوضحب
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 ( التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبلية. 5جدول رقم )
 التوقيت  الاختبارات التاريخ  اليوم م
 عساءحبب5 .ببحث اا يحثا اسابب 6/2020/ب15 ح  ت  ب 2

ق،ب   بقب  بب30ومابتمبلج حءبحثا اسابب  لبج  ابحثلا    بحث  تيبحلأساس يبو اد مب)
ب.بحث   زبحلأوث  لبباث  اد بتمبلج حءبحثا اساببحث اا يب لب

 راعي الباحث في إجراء القياسات ما يلي: 
 م بيفمبلج حءبحثا اسابب لبظ ولبع ا  يبث   ابم  حدبحث  تيبو لبالسبحثفوم م.بب-
بحسفماحلبمدوحببم ا بوح ا بث   ابم  حدبحث  تي.بب-

 تجربة الدراسة الأساسية : 
حثامحسيبب بإج حءب مالب افائرب ع ب لث هب مثمب وعاب ح سفللا  يب باثامحسيب حث ا  ب مالب م ب ب اب

بحلأساس يبومابمج تمب  لبحثت وبحثفاثل:بب
حثملوحبب حشف  مب  عب وماب حلأساس يب وحثف  بيب حث  ااعرب رلوحبب تتل تب بإج حءب حث ا  ب مالب

بحثفاث ي:ب
 البرنامج التدريبي المقترح : 

لت ا هاب تاببثفمل طبب حثوحجقب وحلأسسب حث  ااعرب م احلب ت اياب ع ب حثفامت لب ا ب باب حث  ااعرب
 وضابحث  ااعربورلوحبببتاءبحث  ااعرب:ب

 أهداف البرنامج: 
ب ابحثاامحببب  عببحث فال يب اث يبحث  ا يببيهالبحث  ااعربحث اف ربحثف  لب  عبتر   بتامت اببب

 حث اا يبحثما يبثلا  لب   بحثاالب
 شف  بحث  ااعربحثفامت لب  عبع  و يبع بحثفامت اببحثما يبحث شابهيبث  ح  بحلأدحءب ف  تتاببب

ب.م ابحث   ببحث االبث   و همساس يبثفلوت بعسفو بحلأدحءب
 بأس  ومعايير بناء البرنامج التدريبي المقترح : 

بمت لب،بمالبحث ا  ببوضابحلأسسبوحث  اي  بحثفاث يب:ب عبضوءب البحث  ااعربحثفاب
بم ب  ادبحث  ااعربحلأ احلبحثفلبوضابع بمج ها.بب-

 توح  ب وحع بحلأع بوحثسلاعيبم تاءبتل  دبحث  ااعرب.ب •
 م ب او بع فو بحث  ااعربعتاس ابثل   يبورصائصبحث    يبحثست يبم ابحث   . •
 ف لي.بم ب او بحث  ااعربعف اعلابرلاوبع ح  هبحث م •
 ع ح ا بحث  ااعربحثل وقبحثل د يبب  بم  حدب  تيبحث   . •
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 ع ح ا بع امبحثف و ب عبدمجيبحث   بم تاءب ف حببحث  ااعربحثفامت ل.ب •
 ع وايبحث  ااعربوم وثهبث فل  دبحث   ل. •
 توح  بحلإعااااببوبحلأدوحببوحلأجهز بحث تاس يبثل   يبحث   . •
 حثف  تتاببدحر بحث  ااعرب.بع ح ا بحرف امبوبت ت قب •
 ع ح ا بح بت و ب ف حببحث ح يبعتاس يبث    بحث سفمال.ب •

بقبب56:ب4)ب
بمحددات تصميم البرنامج التدريبي المقترح :

ث تاءبحث  ااعربحثفامت لبمالبحث ا  ببا طلاعب  عبحثامحساببحثسابايبحث  ت ليبعتهابوحث شابهيبب
بشا بببو   بحثاالوحلأب اثبحث    يبوب ابحث  حجابحث فمصصيب لبع اوبحثفامتقببشا ب الب

راصبوحثفلبتتاوثمبتص  مبحث  حعربحثفامت  يبوذثكبثلاسف اايببهاب لبتمل طبحث  ااعربحثفامت لبب
ب.حث  ت طبب وضوعبحثامحسي  

  الفترة الزمنية للبرنامج :
حس وعب ت بط تدبب ااعربببب2)ب ادبببب ادبحث ا  بحثلف  بحثزعت يبث   ااعربحث اف ربب ا بشه ت 

:ببب6ع بببوحماببحثفوممبثظ ولبحث  وااببرلاوب ف  ببببقبببب HITTحساب ابتامت اببحوبببب5حثزولبو ادبب
وتمبتص  مبب ااعربحثفامتقبحث فالاب اثلببتامت  يبرلاوبحلأس وعب،ببو ا بتامت  يبحس و  ابببببب14

)بب بوحماب ادب حثفامت لب ث   ااعرب حث اث ب ح س وعب ع ب قبب2حث  ا يب تامت  يب ذثكببببو ا ب وبتاءب  عب
بو احببتامت  يبرلاوبحث  ااعرببب12 ص حب ادبحثو احببحثفامت  يبث فامتقبحث فالاب اثعبحث  ا يب

بتصميم وتشكيل الأحمال التدريبية الخاصة بالبرنامج التدريبى قيد البحث : 
 شدة الحمل :  -
عاب  بببب اث يبحث  ا يببحث فال يبببومابمح عبحث ا  برلاوبحث  ااعربم بتف حوربشا بحث   بتامت اببببب
ب.%بوحثفعبت   بع بح مصعبحثماصبثلا قبب100%ب:ببب80
 حجم الحمل :  -

حث تاسقب عبب حث  مب حث  ا يببحثل ب حث فال يب اث يب عاب  ببببفامت ابب ببثب60ث:15تف حورب
ب.ع  و اببب10:بب3وحث   و اببع ب

 فترات الراحة البينية :  -
بثبب  بحثف  تتاببببب60:ببب15ت حو مب ف حببحث ح يبحث  ت يبعاب  بب •
بثبب  بحث   و ابببب120:ببب60ت حو مب ف حببحث ح يبحث  ت يبعاب  بب •
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حثفامتقبث   ااعربحثفامت عببتاءحًب  عبحث سحبحث  ج عبث امحساببومابتمبت ايابعاواابب   بب
بقب7حث  ج  ي.ب)ب

باختيار وترتيب التمرينات :   -
ثلا  لبب ح  ف اجابب ت    ب حثف  تتابب  عب حرف امب ترسسمب    يب حثاالماب وحث سامحبببب   ب

حث   لبحث   لببحث    يب،بوتمبت ت  هابب ابيفتاسقبعاب البحث  ااعربوبل تايبتسا اب  عبتفابابب
بب  بحث   و اببحث    يبلأجزحءبحث سمبحث سفماعي.ب

 زمن الوحدة التدريبية :  
 زمن وأجزاء الوحدة التدريبية :  -

 يف   بحثفه ئيبحث اا يبب ابحثفت هاببحث    يبحث مف ليب. •
 ف   بح  احدبحث ااعبحث البوتش  ب)بتامت اببحثاو بحث اعيبوتامت ابب بمعابحث زءبحث ئ سعبب •

حعحث  حث هام ب ح  احدب وتش  ب حثماصب حث ااعب وح  احدب ق,ب حث اعيب حثماصبحث زءببببا وايب
 ع اد ببوحجقب   عبب.بتامت ابب ش  ب  عبببفامت ابب اث يبححث  ا يب

ج  يبتامت  يب)بتامت ابب اث يبحث  ا يبقبع بحث  ااعربحثفامت لبع بباح يببب2تمبتتل تب ادبب •
ث حث اع ب ح س وعب حثلب حث اث ب ب ادببح س وعب حثفامت لب و ا بببب12   ااعرب ب تامت  يب ج  يب

بدم ايبق.بب54دم ايبلثلببب12.5يف وحربحثزع بع ب)ب
)ب حثفهائيب حث سمبوع ج اببعمف ليببببوقببقبب5وتمبت ايابلع ب ثفهائيب حطا بب يف   ب   ب

بلأجزحءبحث سمب.ب
 ح سفشلاءبيوعلبب مف مبحاوح هبب ابحث   اببحثفامت  يب.ب •
 :البينية القياسات  •

حثا اساببب حث   ببببحث  ت يبتمبلج حءب م اب حث سفماعيب حث فغ  حبب حثامحسيبحلأساس يب لب وماببث  تيب
رلاوبحثلف  ببمح لبحث ا  بتل  دبالسبش وكبلج حءبح رف امحببحثفلبت مب لبحثا ا بحثا  ل،ب

تل  دببلبب7/2020/ب6ببحثزعت ي ع ب ح افهاءب ب اب باميب حثتفائرب ب  اب مالب ومالب مب ح رف امحبب
بب اوثفهابوتتظ  هابحسف احدحبث  اث فهابل صائ ا.

ب.بحث  ت يوحث اووبحثفاثلبيوضحبحثفولتابحثزعتلبلإج حءبحثا اسابب •
 . البينية( التوزيع الزمني لإجراء القياسات 6دول رقم )ج •

 التوقيت  الاختبارات التاريخ  اليوم م
بعساءحب5ً .ببحث اا يحثا اسابببلب2020/ب7/7بحث لا اءب 2

 القياسات البعدية:
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تمبلج حءبحثا اساببحث  ا يبث  تيبحثامحسيبحلأساس يب لبحث فغ  حببحث سفماعيبم ابحث   ب
رلاوبحثلف  ببومابمح لبحث ا  بتل  دبالسبش وكبلج حءبح رف امحببحثفلبت مب لبحثا ا بحثا  ل،

حثتفائربباميبب ابح افهاءبع بتل  دبب مبمالبب  اببلبب10/10/2019لثعببلبب2019/ببب10/ب8حثزعت ي
بح رف امحببومالبب اوثفهابوتتظ  هابحسف احدحبث  اث فهابل صائ ا.ب

بوحث اووبحثفاثلبيوضحبحثفولتابحثزعتلبلإج حءبحثا اساببحث  ا ي.ب
 ( التوزيع الزمني لإجراء القياسات البعدية.6دول رقم )ج

 التوقيت  الاختبارات التاريخ  اليوم م
بعساءحب5ً .ببحث اا يحثا اساببب7/2020/ب29بح مب اءب 2

 المعالجات الإحصائية  
باسددفماحلبحث اسددقببSpssتددمبلجدد حءبحث  اث دداببحلإ صددائ يبباسددفماحلبب ادداعربحث ددزلبحلإ صددائ يب

بحلآثعبوذثكبع برلاوبحث  اث اببحلإ صائ يبحثفاث يب
بحث فوسطب •
 حثوس ط •
بب با  حلبحث   امبحلأ •
 ع اع بح ثفوحء •
بلرف امب)بببقب •
بمت اكبث   سو بع اع بحلأ •
 باسقبحثف س  •
 LSDحرف امب •

  عرض النتائج ومناقشتها
 :الأولنتائج الفرض ومناقشة  عرض 

توجدداب دد وقببدد  بعفوسددلاببحثا اسددابب)حثا   ددي،بحث  ت ددي،بحث  ا دديقب ددلبوالرر ي يررني علرري   •
 Beabلبس  يبحافااث يب,بحرف امبت   بح دحءب,بحرف امبب30حث فغ  حببم ابحث   ب)حرف امبب

test5ت   ب وحئلب,بحرف امبت   بس  يببx  بلبق.ب30ب
حثامحسدديببعفغ دد حبب ددام بثتفددائربحث فوسددطبحث سددابلبوح ا دد حلبحث   ددمبمددالبحث ا دد بب سددابب •

ت  د ب دوحئلب,ببBeab testلبس  يبحافااث يب,بحرف امبت   بح دحءب,بحرف امب30)حرف امب
ب–)حثا  دلببحث لا ديلأ  حدب  تيبحثامحسيبرلاوبحثا اساببلبق.ب30ب  5xحرف امبت   بس  يب

 .قحث  ا ب–حث  تلب
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 ( 7جدول )
 لأفراد عينة   الدراسة متغيرات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لنتائج 
 الثلاثة الدراسة خلال القياسات 

 
 30ن = 

ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب

لأ دددد حدب  تدددديبحثامحسدددديبرددددلاوببحث فوسددددطبحث سددددابلبوح ا دددد حلبحث   ددددام ب (7جرررردول )يوضددددحب
بحلأمب يب لبحث فغ  حببم ابحث   .حثا اسابب

ت   دد بحثف دداي ببدد  بحث فوسددلاببحث سدداب يبث  اامادديببدد  بم اسدداببب ددابذثددكبمددالبحث ا دد ببددإج حءب
لب30)حرف ددامبم ددابحثامحسدديببحث فغ دد حبب ددلبافددائربقببحث  ددا ب–حث  تددلبب–)حثا  ددلبحث لا دديبحثامحسدديب

ت  دد ب ددوحئلب,بحرف ددامبت  دد ببBeab testسدد  يبحافااث دديب,بحرف ددامبت  دد بح دحءب,بحرف ددامب
بلأ  حدب  تيبحثامحسي.لبق.ب30ب  5xس  يب

ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب

 المتغيرات 
 القياس البعدي  القياس البيني  القياس القبلي 

 ع س   ع س   ع س  

ب0.16ب3.03ب0.18ب3.32ب0.26ب3.65 م30
ب1.59ب38.87ب2.53ب36.07ب7.99ب31.40 تحمل الاداء 
Beab.test 17.62ب0.28ب12.93ب0.34ب13.20ب22.36ب

5 x 30 3.32ب0.11ب3.06ب0.14ب3.26ب0.13ب
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 ( 8جدول )
 الأربعة لأفراد عينة الدراسة خلال القياسات  الدراسة متغيراتتحليل التباين لنتائج 

 30ن = 

بدهببم  دالآتل ببحث لا ديبو دلت    بحثف اي بلأ  حدب  تيبحثامحسيبرلاوبحثا اسابب  (8جدول )يوضحبب
م دابحثامحسدي ب  د بب غدمبم  ديب ل ب دلبعفغ د بببحث فغ د حبب دلببببحث لا ديعاامايببد  بم اسداببحثامحسديبب

م  ددددددديب ل ب دددددددلبعفغ ددددددد ببق،28.07ب)بتحمرررررررل الأداءم  ددددددديب ل ب دددددددلبعفغ ددددددد ببق،94.02)بم30
Beab.test (وتف دددحبعددد ببق،56.31ب)ببببببببببببب30×  5م  ددديب ل ب دددلبعفغ ددد ب،بق0.72ب

بحث فغ  حبب لبافائرببحث لا يحث  ضبحثسابدبوجودب  وقبع توتيبذحببد ثيبل صائ يبب  بحثا اسابب
ب.م ابحثامحسيبع اب سفا لبدمحسيب تهبحثل وقبب  بحث فوسلاببحث ساب يبث ا اساببحث لا ي،ب

درجة  التباين مصدر  المتغيرات
 الحرية

مجموع  
 المربعات

متوسط 
 Sig "ف"  قيمة المربعات

بلب30

ب3.14ب9.41ب3بب  بحثا اسابب

ب0.00ب94.02 دحر ب
بحثا اسابب

ب0.03ب3.87ب116

بب13.28ب119بحث   وع

بح دحءبت   

ب524.45ب1573.36ب3بب  بحثا اسابب

ب0.00ب28.07
دحر ب
بحثا اسابب

ب18.68ب2167.23ب116

بب3740.59ب119بحث   وع

Beab.testب

ب168.84ب506.51ب3بب  بحثا اسابب

ب0.54ب0.72
دحر ب
ب235.76ب27348.01ب116بحثا اسابب

بب27854.52ب119بحث   وع

ب30×ببب5

ب0.85ب2.56ب3بب  بحثا اسابب

ب0.00ب56.31
دحر ب
ب0.02ب1.76ب116بحثا اسابب

بب4.32ب119بحث   وع



   

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

 

 (   44  (   الرابع (  العددم(   )  2022(  لعام )ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

 ( 9دول )ج
قيد الدراسة لأفراد عينة   المتغيراتفي نتائج  الثلاثةدلالة الفروق بين متوسطات القياسات 
 L.S.Dباستخدام  الدراسة

 30ن = 

 لببحث لا يب)حثا  لبوحث  تلبوحث  ا قد ثيبحثل وقبب  بعفوسلاببحثا اساببب(9جدول )يوضحبب
لبسدد  يبحافااث ددديب,بحرف ددامبت  ددد بح دحءب,بحرف دددامب30حرف دددامب)ببم ددابحثامحسددديبحث فغ ددد حببافددائرب

Beab test5ت  د ب دوحئلب,بحرف دامبت  د بسد  يببx  باسدفماحلبحرف دامببلبقب30بL.S.Dب 
 حثا اساببحث لا يبثصاثحبحثا اساببحث  ا يب.   بيف حبوجودب  وقبب  ب

 

المتوسط   القياس المتغيرات
 الحسابي

 المتوسطات فروق 
  بعدي بيني  قبلي 

 لب30

بب0.62-ب0.33-بب3.65 القبلي
بب0.29-بببب3.32 البيني 
ببببببب3.03 البعدي 
ببببب 

 ح دحءبت   

بب7.47ب4.67بب31.40 القبلي
بب2.8بببب36.07 البيني 
ببببببب38.87 البعدي 
ببببب 

Beab.test 

بب4.69-ب4.42-بب17.62 القبلي
بب0.27-بببب13.20 البيني 
ببببببب12.93 البعدي 
ببببب 

 30×ببب5

بب0.26-ب0.06-بب3.32 القبلي
بب0.2-بببب3.26 البيني 
ببببببب3.06 البعدي 
بببببببب 
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اكبتر   بل  ابلبث   ااعربحثفامت لبم ابوتش  بحث ا  بلثعبم بت كبحثتف  يبتاوب  عبم ب ت
حث   بوحث ف   ب لبحثفامتقبحث فالاب اثلبحث  ا يبوحثت بمالبحث ا  ببفل  اهب  عبم  حدبحث  تيب

بم ابحث   .

ت كبحثل وقبواسقبحثف س بلثعب  اث يبحثفامت اببحث اف  يببإسفماحلبحثفامتقببالباحثب بوت زب
حث فالاب اثلبحث  ا يب،بوحثفلب اامبعفتو يبع ب   بحثفل  دب،بو ا بثهابح  بح  ابلب  عبب

بحثاامحببحث اا يب)بحثف   بحثهوحئلب,بت   بحثس  يب,بت   بح دحءب,بحثس  يبح افااث يبقب,
 لق2017وتفلدبذثكبعابعابتو  بلث هبسااث ومبب)حث سفها يب،ببوحث   و اببحث    ي

scalthorpe قبم بحثفامتقبحثلف  ب اثلبحث  ا يبيحد بلثعبلتاد بعسفوتاببحثف   بب12)ب
 )  حثماصبثا بع امس ه.

 :الثانينتائج الفرض ومناقشة  عرض 
ب  بعفوسلاببحثا اسابب)حثا   ي،بب لبحثتسقبحث ئوتيبث ف س بتوجاب  وقبوال ي يني علي  

لبس  يبحافااث يب,بحرف امبت   بب30حث فغ  حببم ابحث   )حرف امبقب لبوحثفف   يبحث  ت ي،بحث  ا ي
 (10جدول )لبب30بب5xت   ب وحئلب,بحرف امبت   بس  يبببBeab testح دحءب,بحرف امب

لأفراد عينة المتغيرات قيد الدراسة في نتائج  الأربعةالنسبة المئوية للتحسن بين القياسات 
 . الدراسة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 10دول )ج
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قيد الدراسة لأفراد عينة   المتغيراتفي نتائج  الثلاثةدلالة الفروق بين متوسطات القياسات 
 L.S.Dباستخدام  الدراسة

 30ن = 

حلأمب دديب)حثا  دددلبوحث  تدددلببدد  بعفوسدددلاببحثا اسدددابببحثتسددد يبحث ئوتدديبث ف سددد ب(10جررردول )يوضددحب
لبسدد  يبحافااث دديب,بحرف ددامبت  دد ب30حرف ددامب)بم ددابحثامحسدديبحث فغ دد حبب ددلبافددائرببوحث  ددا بوحثفف  ددلق
باسفماحلبحرف دامبلبقبب30ب  5xت   ب وحئلب,بحرف امبت   بس  يببBeab testح دحءب,بحرف امب

L.S.Dحثا اساببحث لا يبثصاثحبحثا اساببحث  ا ي.ب  بباس يبت س  ب   بيف حب 
بث  ااعربحثفامت لبحث ل دبرلاوب تهبحثلف هب,وت ز بحث ا  ب تحبحثف س بحثلبح

المتوسط   القياس المتغيرات
 الحسابي

 للتحسن % النسبة المئوية 
  بعدي بيني  قبلي 

 لب30

بب16.99-ب9.04-بب3.65 القبلي
بب8.73-بببب3.32 البيني 
ببببببب3.03 البعدي 
ببببب 

 ح دحءبت   

بب23.79ب14.87بب31.40 القبلي
بب7.76بببب36.07 البيني 
ببببببب38.87 البعدي 
ببببب 

Beab.test 

بب26.62-ب25.09-بب17.62 القبلي
بب2.05-بببب13.20 البيني 
ببببببب12.93 البعدي 
بببببب 

 30×ببب5

بب7.83-ب1.81-بب3.32 القبلي
بب6.13-بببب3.26 البيني 
ببببببب3.06 البعدي 
ببببببب 
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لثعبم بحثفامت اببببRani G. Whitfieldقبب10)ببب( م2011رانى وايت فيلد )ك اب ش  ب
بحث فال يب اث يبحث  ا يبث ا بمس و   بتحد بلثعبتلوت بحثاامحببحثهوحئ يبوحثلا وحئ يب.ب

وتش  بحث ا  بلثعبم بت كبحثتف  يبلتلامبت اعابعابعابتو  مبلث هبافائربحثامحسيبحث اث يبب
حث االبثلا  لب   بحثاالببع اب ش  بلثعب  اث يبحث  ااعربحثفامت لب عبتلوت بوت س  بحث سفو ب

بتاد بحسوح بوحثاام ب  عبحث ااءب لبحثاوم بحث  فالب لب تحبحث وسمبب،ب   بماهبع بم مب وحئابب
ب لبماهابب ق (HIIT حثفامت اببحث فال يب اث هبحث  ا ه

بت س  بث اميبحث   بحثهوحئلبوحثلا وحئلببشا ب    بب -
 ت س  بضغطبحثالبو  يبحثا قبوحلأو  هبحثاعوتهبب -
بMaxبVo2  بحوبت س -

 الإستخلاصات
فى حدود منهج البحث والأدوات المسرتخدمة والعينرة الترى  برق عليهرا البحرث والنترائج  

 التى أسفرت عنها الدراسة نستطيع أستخلاص ما يلى :
حث ل دددب  ددعبحث  تدديبحثف  ت  دديبب اث ديبحث  ا دديث  ادداعربحثفددامت لبحث اددت بثفددامت اببمسدل ببافددائربحبب-

 م ابحث   بت ستاًبع توتاب عبعفغ  بحثس  يبح افااث يبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب

حث ل دددب  ددعبحث  تدديبحثف  ت  دديبب اث ديبحث  ا دديث  ادداعربحثفددامت لبحث اددت بثفددامت اببمسدل ببافددائربحبب-
ب  بح دحءببببببببم ابحث   بت ستاًبع توتاب عبعفغ  بحثف 

حث ل دددب  ددعبحث  تدديبحثف  ت  دديبب اث ديبحث  ا دديث  ادداعربحثفددامت لبحث اددت بثفددامت اببمسدل ببافددائربحبب-
بم ابحث   بت ستاًبع توتاب عبعفغ  بحثف   بحثهوحئلبببببب

حث ل دددب  ددعبحث  تدديبحثف  ت  دديبب اث ديبحث  ا دديث  ادداعربحثفددامت لبحث اددت بثفددامت اببمسدل ببافددائربحبب-
 ابحث   بت ستاًبع توتاب عبعفغ  بت   بحثس  يبم 
 التوصيات

فررري ضررروء الاستخلاصرررات الترررى اعتمررردت علرررى  بيعرررة الدراسرررة والعينرررة والمرررنهج المسرررتخدم 
والإجراءات التى تم إتباعها ونتائج التحليل الإحصائي تمكن الباحث من تحديرد التوصريات الترى 

 :يمكن الاستفادة منها في مجال تدريب كرة القدم
  ف  ب اعلابمساس اًبثلإمتااءبباث ايابع بحث فغ  حببحث اا يب   اث يبحث  ا يتات  بتامت اببببب-1

 ثلا  عب   بحثاالب.ب
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حثفامت  يبب -2 حلأ  اوب تشا  ب حث اث يب تاب حثامحسيب بتفائرب حث تاض يب حثل قب عامبلب حسف شادب
 .بباثفامت ابب اث يبحث  ا يبما يحث

 ب.بب تابتل  دبحثفامت ابب اث يبحث  ا يبض وم بح  ف البباث  حعربوحثوسائ بح سفشلائ يبب -3
ثفامت ابببببحثوظ ل يض وم بلج حءبدمحساببمر  ب  ايبث ف  لب  عبعزتابع بح سف اباببب -4

 ثا ب   لب   بحثاالب.ب اث يبحث  ا ي
 المراجع ةقائم 
 س وثوج ابحث تاضيب_باظ تاببوتل  اابب،بدحمببم ( : 2003أحمد نصر الدين سيد )  -1

 حثل  بحث  بعب،بحثاا   ب
حلأووبحثاومببتر   بتامت اببحثف   بحثماصب)ب  ( : 2009)  عادل عبد الحميد وآخرون  -2

ب  ببب,بحث االبق  عبب ابحث فغ  حببحث اا يبوحثوظ ل يبثتاشئب  هبحثاالوباح يبحثاومب
 .ببعتشومب،بب وثبوعاا بب،ب   يبحثف ب يبحث تاض يبباثسادحبب،بجاع يبحث تو  ي

:بتر   بب ااعربتامت لبثفت  يبت   بحثس  يب  لبب اببم(2005محمد السيد الجنيدى ) -3
حث فغ  حببحثلس وثوج يبو ا   يبح دحءبحث هام بثلا  لب   بحثاال,بمساثيبعاجسف  ب بغ  ب

 عتشوم ,ب   يبحثف ب يبحث تاض يبجاع يبحث تصوم .ب
بتر   بتت  يبحلأدحءحببحث    يبحث    يب  عبب ابب: م (2005)   محمد عبدالستار محمود -4
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