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 يوالمهارية لناشئ البدنيةبعض المتغيرات  على الوظيفيةتأثير استخدام التدريبات 
  سنه 1١كرة القدم تحت 

 تکفه ناصر السيد إبراهيمد. 

 :المقدمة
وخا ة  و  رة ا  دم  م  اس ا تعور ا  ائت  و ا ونة الأخيرة  و ا ماات ا رياًو نا مياي

ي اااس بم ااااا ا  اااد ةي و  ناااا   اااااس نتيااااة ا ب اااا  وا درا اااة ا م مفااااة نااااس ن ااااع ا ًااااعف وعاااار  
نكا اي  ر ع ا تخدام ا ا يد ومباد  ا تدريد ا  دي  ا تو مس يلن ا الارت ا  با م اتو  ا بادنو 

 وا فنو  كنبيس إ ن اق ن دراة مُم نة.
ة ا تاو   ارج ماؤخرا هاو مف اوم ا تادريد ا او يفو  يا  ومس اهام ا مفااهيم ا تدريباة ا  ديما

نليا   ( ا و   ور مف وما اديدا  لتادريد  او ا  انواج الأخيارة اعلا 2002) Gray Cookييير 
ويتل اا  نلااو تكقااو مف ااوميس يااائعيس همااا  Functional Training ا اام ا تاادريد ا ااو يفو

را الأ االود نلاان تنميااة ا  ااوة وا  اادرة (ي وتعتمااد  ل اافة هاا81) ا تلهياات ا رياًااو والإنااداد ا باادنو
ا عًلية و يرهما مس ا  فاج ا بدنية ا كزمة لأدا  ا  ر اج الأ ا اية ا معلوباة  لنيااع ا رياًاو 
مس خاكت ا تادريد نلان ا  ر ااج راج ا مفا ات ا متعاددة  او ا م اتوياج ا فرا ياة ا مختلفاة و اي  

ا  ا ا م ا عاملاة  او هارع ا  ر ااج  ات مس خكت تدريد ماموناج نًلية معزو ة او تدريد ااز 
 (22ي 28ي 20ي 81ي 85نلن  دع  ما  اس يائعا قبت ا ت دا  مف وم ا تدريد ا و يفو. )

 Functional Training اس ا تدريد ا و يفوBrumitt Jason (2080 ) ي  ير ر 
  يااااة هاااو ت ااانيف  لتمرينااااج ا تاااو تتًااامس تااادريد ا ا ااام بماااا يمامااات  لأنياااعة ا تاااو تاااؤد   اااو ا

 Michael Boyle (ي  مااا ياار ر ماي اات بوياات81ا يوميااة او  ااو ا نياااع ا رياًااو ا ممااار  )

ا  ر ااااج ا و يفياااة الأ ا اااية تاااو ر قانااادة ناماااة  مزياااد ماااس الأ ماااات ا بدنياااة وم اااام ( اس 2080)
 ر يااة ا ماار تع ياادا.  اادرا  انااج ا  ر اااج ا و يفيااة الأ ا ااية مختلااة ب ماات وزس ا ا اام   ااعي  االس 

 (85) .لأ مات وا م ام ا  ر ية ا مع دة  و ا   ي ة  ير قابت  لتنفير ب فا ة و عا ية را ا
اس ا فاار  بااايس ا تااادريد ا ت لياااد   Fabio Camona (2001)ويًاايف  اااابيو  وماناااا 

ي ودائما تؤد   ر اج مس م تو   وا تدريد ا و يفو هو اس ا تدريد ا ت ليد  ي دف إ و إنتاا قو 
ا  اوة  توايا بينماا ا بارام  ا و يفياة ت ادف إ او  الأ يااسيخاراية  و ا لاد  وا د وي تعيس بممبتاج

 ر ااج متعاددة ا م اتوياج   اووتاؤد   ا متتابعاة  ر اة ا مفا ات  ا ن ات ا  ر اوا ناتاة مس خكت 
 (20)  ت ا  ر و.نا مت املة ولا يعتمد نلن ممبتاج خاراية بت ي تخدم ا عمود ا ف ر   ت  يت 

و يعتمااد نلاان تاادريد ا  ر اااج ا خا ااة با نياااع ا باادنو ا ممااار  ا ااو و ا تاادريد ا ااو يف
وا تاو تت اوس ماس نًاكج  Core of the Bodyااناد الاهتماام بتادريد منع اة مر از ا ا ام 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0909 سبتمبر (1) الجزء 09العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

583 

ومنع ااااة   Lower backومنع ااااة ا اااافت ا   اااار  Abdomenومفا اااات منع ااااة ا اااابعس 
 (21ي 87. )Hipsومنع ة مف لو ا فخريس   Pelvisا  وا
تادريد ب اس ا تدريد ا و يفو ي تم بيا ت  بيار Liebenson (1208) ليبنسون ويًيف 

د ااتخدام تمريناااج خا ااة  ت  اايس ب Core Trainingمر ااز ا ا اام او مااا يعلاا  نلياا  م ااعلا 
 (22. )وتعوير ا دور ا و يفو ا فريد  مر ز ا ا م لأق ن دراة مم نة

 :ونًكج مر ز ا ا م   ا و يفتاس 
 ت  و تمبيج ا عمود ا ف ر  وا  ماية مس ا  و  ا مفرعة وا تو قد ت بد ا و يفة الأو ن تتمم

الإ ابة  و  ا ة زيادت ا نس قو  تمبيج ا عًكجي  ي  يعرف ا بعا م علا مباج مر ز 
بلن  م درة نًكج مر ز ا ا م نلن الا تفا  با ي ت ا تيري و  Core Stabilization ا ا م

 (81الأممت و ماية ا عمود ا ف ر . )
  اعيةا ت  م  و  تتممت  واما ا و يفة ا مانية ا اار   او  ا  اوا   او تتايا  اجو ر ا وً

ا ًت إنتاا ون ت وت  م  و ا  وة وا  ر ة إ ن الأازا  ا عر ية  و  ل لة  ر ياة مترابعاة تاتم  او 
 Proximal – to – distal تتاابر ماس الأاازا  الأقارد إ ان الأاازا  الأبعاد ناس مر از ا ا ام

(ي وهااو مااس الأمااور 21ي 22ي 85ي 82) نباار اااازا  ا ا اام ا  ااوة بدنتاااا ون اات ا ا تتااابرويعاارف هاار
 مستنت ت نند ادا  ا كند   ر ة ا ت ويد  دس ا  وة ا  امة  كنبو  رة ا  دم  علو  بيت ا مماتي 

 . إ ن ا  رةو تن ت ت  الأعراف ا  فليةخكت ا ار  
 Michaelبوياات  ماي اات  ا ااية  ياار روباارام  ا تاادريد ا ااو يفو   ااا بعااا ا عنا اار الأ

Boyle (2001 اس برام ) ( ننا ر رئي ية هو: 2) ياد اس تيمتا و يفو  ا تدريد 
وهاو  ر ااج تاؤد  بت اراراج قليلاةي ويادة  : Core Stabilityالثبدات المركدزي التدوازن و  -ا

ا ع اابو  متو ااعة ماار ا ت اادم ا تاادرياو  ااو الأدا  ي وت اادف إ ااو ت  ياا  ا مباااج ا ااراتو وا اات  م
  .ا عًلو

ة ي وت تخدم م اوماج خاراية دينامي ي ا مروهو  ر اج  : Core Strengthالقو  المركزية  -د
 ا  وة ا عًلية وا ت امت ا  ر و .  ت  ي  و امير ا م توياج ا  ر يةي وت دف إ و 

 : وهو نبارة نس  ر اج تتميز بدنتاا قوة وت ويل ا إ و  ارنة Core Powerالمركزية القدر   -ا
 (86) . ورية 

 Core Stabilizationويبدا ا تدريد ا و يفو بتدريد ا عًكج ا ممبتة  مر ز ا ا م 

(  ي  مس ا ًرور  تدريد مر ز ا ا م اولا 2007) Ghambeta و  ا  ما ايار إ ي  اامبيتا
قبت تدريد قوة الأعراف لاس ًعف قوة مر ز ا ا م ت د مس الإنتاا الإاما و  ل وة إر اس مر ز 

ا  و ر اج ا ا م دائمة ا ت ير. )  (81ا ا م هو ا ر  ي ف  ويت  م  و اوً
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 مشكلة البحث: 

لا   ا با   خكت نملة  مادرد   ارة ا  ادم بنااد  بن اا ا رياًاو اس ا تادريباج ا و يفياة     
م ر م اهميت ا  و الإنداد وا تلهيت ا رياًو نادرا ما يتم ا تخدام ا  و  ترة إنداد نايئو  ارة ا  اد

وا تو ترتد نلي ا ا ت ار ا نايئيس  ل وة ا عًلية ا مر زية ا معلوبة لأدا  م اراج  رة ا  ادم ب فاا ة 
وت  و ادا  لانبو ا م توياج ا عا ية مما  اس    الأمار ا  بيار  او  نا يةي الأمر ا ر  ي  ر بوً

ريبيااة ا منا اابة إيماااس ا با اا  بًاارورة ا بااد  بمر لااة ا ناياائيسي وا ب اا  نااس ا ًاات الأ ااا يد ا تد
ا تو ت  م  و الارت ا  بم تو  ا  فاج ا بدنية وا تو ينع   امرها نلو الأدا  ا م ار   كنبيسي 
ويعد ا تدريد ا و يفو  نايئ رياًاة  ارة ا  ادم ا اد الأ اا يد ا تدريبياة ا  اماة ا م اتخدمة نا مياا 

يد نلن ا  ر اج راج ا مفا ت ا تدر  كرت ا  با م تو  ا بدنو وا فنو  لمواهد ا نايئةي  ي  اس 
 امات ا ن اام ا ع ابو ا عًالو بالإًاا ة ا او  ا متعددة  و ا م اتوياج ا متعاددة ي ا م  او تعاوير
 ا مرا  ا  ر و ا م ت د مس ا تخدام تلع ا تدريباج.

 أهداف البحث:
 انة  81 نايائن کارة ا  ادم ت اج  ةياوا م ار  ةياا بدن راجيابعا ا مت  سيت  ي دف ا ب   إ ن 

 وا تعرف نلو :  ةيفيا و  باجيتخدام ا تدر بد 
 تلمير ا تدريباج ا و يفية نلن بعا ا مت يراج ا بدنية  نايئو  رة ا  دم.   -8
 تلمير ا تدريباج ا و يفية نلن بعا ا مت يراج ا م ارية  نايئو  رة ا  دم. -2
 ن د ا ت  س  و ا مت يراج قيد ا ب  . -2

 فروض البحث:
ا مت ياراج ا بدنياة   اا ا  بعا  و وا بعد إ  ائيا بيس ا  يا  ا  بلو تواد  رو  دا ة  -8 

 ا  يا  ا بعد .
ا مت يراج ا م ارية   ا ا بعا  و  وا بعد تواد  رو  دا ة إ  ائيا بيس ا  يا  ا  بلو  -2

 .ا  يا  ا بعد 
 البحث: فيالمصطلحات المستخدمة 

  الوظيفي:التدريب  -
م( م اااااعلا ا تااااادريباج 2000) Christine cunningham ري اااااتيس  وننا اااااام  عااااارفت -

  ااوتعناان  ر اااج تااؤد   تلااع ا  ر اااج ا تاان  اامم ا ا اام ا بياار  نلاان ادائ ااا بلن ااا  ا و يفيااة
ا و يفيااة ماار لانبااي م ًاارورة  ا تاادريباجا  ياااةي و اارا نلاان ا ماادربيس ا رياًااييس ا ااريس ي ااتخدموس 
 (87 ياة ا يومية. )ا تعرف نلن هند ة ا ا م ا بير  و يفية نمل  مس ا 

م( بلن ا نبارة نس  ر اج مت املة ومتعددة  2001) Fabio Comonaويعر  ا  ابيو  ومانا  -
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( وتيمت ا ت ار  وا تمبيج وا تباعؤ ب دف ت  يس ا  درة   مو –م تعرا  – اماموا م توياج )
 (20ة. )ا ع بية وا عًلي وا  فا ة( وا ار  ا ف ر ا  ر ية وا  وة ا مر زية )ا عمود 

 :إجراءات البحث
 :هج البحثنم -

  ا تخدم ا با   ا من   ا تاريبو بت ميم ا مامونة ا وا دة مر قيا  قبلو وقيا  بعد
 متعلباج ا درا ة. و ور ع  مكئم  ا من   ا م تخدم مر عبيعة 

 متغيرات البحث: -
)ا برنام  تًمنج مت يراج ا ب   نونيس مس ا مت يراجي الأوت هو ا مت ير ا م ت ت 

 وهو:ا تدريبو( وا مانو هو ا مت يراج ا تابعة 
 ي ا عمر ا تدريبوا وزس ا  لو  لا مي و ا عوت ا  لو  لا مي و ا عمر ا زمنو :متغيرات جسمية -
ا  رنة ا  درة ا عًلية  لراليسي ا مرونةي ا ت مت ا دور  ا تنف وي  :متغيرات بدنية خاصة -

 .الانت ا يةي ا رياقةي ا توازس
ا تمرير ودقة ا تمريري ا ار  با  رةي ا ت ويد ودقة ا ت ويدي ا  يعرة نلن مهارية: متغيرات  -

 ا  رةي رمية ا تما .
 :عينة البحثمجتمع و  -

تم اختيار نينة ايتمت ماتمر ا ب   نلن ا كنبيس ا نايئيس بناد  ) بن ا ا رياًو( وقد 
(  نة 81نايئو  رة ا  دم ت ج )مس  ( نايئ28ي وبل  قوام ا )با عري ة ا عمديةالأ ا ية  ا ب ا 

 موتم ت  يم مي 2020م /2081  لمو م ا رياًووا م اليس ب اكج الات اد ا م ر    رة ا  دم 
لبرنام   وا تو خًعج ) نايئ( 85ا مامونة الأو ن )ا تاريبية(: ونددها ) إ ن مامونتيس:

ور ع  نايئ( 6(: ونددها )الا تعكنية(.ا مامونة ا مانية )ا م ترت مس قبت ا با   ا تدريبو
   اد ا معامكج ا علمية )ا  د  وا مباج(  كختباراج ا بدنية وا م ارية ا م تخدمة  و ا ب   

 وتو يف م الإ  ائو  ا تا و:
 التوصيف اسحصائي لعينة البحث الكلية )الأساسية، الاستطلاعية(  (1جدول )

 (21)ن =  في المتغيرات )قيد البحث(

 الالتواء معامـل الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي القياس وحـدة متغيــــــراتال

مو
لن
 ا
ت
را
غي
مت

 

 0.083- 0.34 17 17.52 السنة السن
 0.631 0.89 170 170.67 السنتيمتر الطول
 0.492 0.71 67 67.21 الكيلوجرام الوزن

 0.704 0.56 10 10.17 السنة العمر التدريبي
الاستطلاعية(  الأساسية،( أن معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث )1ضح من جدول )يت

توزيع  اعتداليةمما يدل على  "العمر التدريبي -( في " متغيرات النمو 3 ±قد اسحصرت بين )

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0909 سبتمبر (1) الجزء 09العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

586 

 قياساتون في  ذق المتغيرات.

 (59)ن=          ( توصيف عينة البحث في المتغيرات البدنية5جدول )
 الجاتالمع

 المتغيرات
 وحـدة

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

 معامـل

 الالتواء

 1.427 0.1501 2.1800 2.2492 متر الوثب العمودي

 0.656 - 0.7006 4.3400 4.4423 ثانية من بدء متحرك م38عدو 

 1.159 - 9.7109 150.400 156.230 ثانية م088ا تبار 

 0.502 2.7039 4.0000 3.7692 سم أسفل من وضع الوقوفثني الجذع أماما 

 0.129 - 0.6705 21.6000 21.6392 درجة ا تبار بارو للرشاقة

 1.721 2.7026 4.2000 5.6238 ثانية الوقوف على مشط القدم

( اس معامكج الا توا   عينة ا ب    و ا مت يراج ا بدنيةي قد ان  رج ما 2يتًا مس ادوت )
 ما يدت نلن اس نينة ا ب   ا  لية تممت ماتمعا انتدا يا متاان ا  و هرع ا مت يراج.( م2±بيس )

 (59)ن=   توصيف عينة البحث في المتغيرات المهارية                 (3جدول )
 المعالجات

 المتغيرات
 وحـدة

 القياس
المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

 معامـل

 الالتواء

والكرة لكرة لأبعد مسافة ركل ا ا تبار

 ثابتة
 2.49374- 4.695248 35.4761 35.9523 متر

ركل الكرة لأبعد مسافة بعد ا تبار 

 سقوطها من يد زميل
 2.8911- 4.666181 40.50 39.8095 متر

 0.554185 20.7348 20.00 22.8571 درجة التمرير الطويل ا تبار

 0.10869- 13.96465 40.00 40.4761 درجة ا تبار دقة التمرير المتنوع

 0.821461 13.61938 11.8096 16.1904 درجة ا تبار دقة التصويب 

 2.84986- 1.772811 32.00 32.00 ثانية ا تبار الجري بالكرة

 0.481876 1.5246 14.3400 14.0800 ثانية الجري بالكرة حول دائرة

 0.144873 1.5892 13.0000 13.2308 متر رمية التماس

ار السيطرة على الكرات القادمة من ا تب

 الزملاء
 0.256545 21.29589 20.00 28.0952 درجة

( اس معامكج الا توا   عينة ا ب    او ا مت ياراج ا م ارياةي قاد ان  ارج ماا 2يتًا مس ادوت )
 ( مما يدت نلن اس نينة ا ب   ا  لية تممت ماتمعا انتدا يا متاان ا  و هرع ا مت يراج.2±بيس )
 دوات البحث أ -

 ا جهز  وا دوات المستخدمة في البحث.
 ( م  مايس  او مااات 6ا م ابلة ا يخ ية قام ا با ا  بعمات ا م ابلاة ا يخ اية مار نادد )

( ب ااااادف ا اااااتعك  ا ااااارا   اااااو ا  ااااافاج ا بدنياااااة وا م ارياااااة 8تااااادريد  ااااارة ا  ااااادم مر ااااا  )
 والاختباراج ا بدنية وا م ارية وا برنام  ا م ترت.

  (.2ا و يفية مر   )ا تدريباج 
 (   2ا برنام  ا تدريبو ا م ترت مر.) 
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 .  اختباراج ا عنا ر ا بدنية قيد ا ب 
    (.1)الاختباراج ا م ارية قيد ا ب   مر  
 .)ا از ا ر تاميتر   يا  عوت ا ا م )با  نتيمتر 
   ا مياازاس ا عبااو   يااا  وزس ا ا اام م اادرا  )بااا  يلو ااارام( يااريع قياااLength Tape  

   يا  ا زمس م درا  ) با مانية(.  Stop Watchة إي اف  ان
 ا بات معاعة لا تخدام ا  و برنام  ا تدريباج ا و يفية 
  لا تخدام ا  و برنام  ا تدريباج ا و يفية.  راج  وي ر 
 راج عبية لا تخدام ا  و برنام  ا تدريباج ا و يفية  
 ام  ا تدريباج ا و يفية.م اند  ويد  لا تخدام ا  و ا تدريباج ا مختلفة  برن 

 :خطوات تصميم البرنامج -
 هدف البرنامج  -أ

ي دف برنام  ا تدريباج ا و يفية إ و ت  يس ا  فاج ا بدنية ا خا ة قيد ا ب ا ي والأدا  
  نة.  81ا م ار   بعا ا م اراج الأ ا ية  نايئو  رة ا  دمي ت ج 

 أغراض البرنامج  -ب
  ة قيد ا ب  . . ت  يس ا  فاج ا بدنية ا خا8
 . ت  يس الأدا  ا م ار   بعا ا م اراج الأ ا ية قيد ا ب    د  لانبو ا نايئيس.2
 أسس وضع البرنامج   -جد

قاااام ا با ااا  بدرا اااة م ااا ية  لمرااااار ا عربياااة والأانبياااة وا درا ااااج ا  ااااب ة وا اااتعك  را  ا  اااادة 
ااار (ي وقاااد 2ا خبااارا ي وتااام اختياااار ا تااادريباج ا و يفياااة مر ااا  ) رانااان ا با ااا  الأ ااا  ا علمياااة  وً

 ا برنام  ا م ترتي  ي  اتبر ا با   الأ   ا عملية ا عامة  تخعيع ا برنام  ا تدريبو ا تا ية: 
  . و  مس اال  اس ي    ا برنام  ا  دف ا موً
 . اس ينا د ا برنام  ا خ ائص والأدواج ا كزمة  تنفير ا برنام 
 ة وا فنية  مرا ت الأدا  ا  ر او  لم ااراج الأ ا اية قياد مكئمة ا برنام   لمتعلباج ا ت ني ي

 ا ب  . 
  مرانااة ا تر ياز نلاان ت وياة ومبااج نًااكج منع اة ا مر از ا م ونااة ماس )نًاكج ا اابعس

 وا   ر وا اانبيس(.
 إجراءات تصميم برنامج تدريبات القو  الوظيفية: -د
  ر الأ   ا عامة  برنام  ا تدريباج ا و يفياةي وبعاد إاارا  ا ت ليات بعد اس قام ا با   بوً

ا مراعو  لمراار ا علميةي ونتائ  ا ب و  وا برام  ا تدريبية ا  اب ة  لمتخ  يس  ااس لاباد 
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 مس ا تعك  را  ا  ادة ا خبرا  ت ديد م تو  ا برنام  ا م ترت.
 تحديد محتوى البرنامج المقترح  -ه
 . مس  ي  ت ديد ا فترة ا  لية  لبرنام 
  ا تدريبية  و الأ بو . ندد ا و داج 
 . ت ديد زمس بد  ا و دة ا تدريبية ا يومية  تن ن اية ا برنام 
  .ت ديد زمس  ترة الأ ما  وزمس  ترة ا تدريد الأ ا ية وزمس  ترة ا ت دئة 
  انداد م ار (. –ت ديد الأ مات ا منا بة وا عنا ر الأ ا ية  لبرنام  ) انداد بدنو 
 م برنام  ا تدريباج ا و يفية.ت ديد عري ة ا تدريد  تن ي 

 النسب المئوية لآراء الساد  الخبراء في مد  البرنامج المقترح (9جدول )

 النسب المئوية )%( المقترحات محتوى البرنامج المقترح م

 ت ديد ا فترة ا  لية )ا منا بة(  تنفير ا برنام  8

 50%  تة ا ابير
 %100 ممانية ا ابير
 %66.66 نيرة ا ابير

 %66.66 امنن نير ا بو 

 ندد ا و داج الأ بونية 2
 33.33% مرتاس

2-1 66.66% 
2-5 83.33% 

ااا ااادوت ) ( ا ن ااد ا مئويااة  را  ا  ااادة ا خباارا   ااو ا م تر اااج ا تااو   االج نلاان انلاان 1يوً
 ااال مر وتااام  %10ن ااابة موا  اااة  اااو م تاااو  ا برناااام  ا م تااارت  يااا  ارتًاااو ا با ااا  ن ااابة اتفاااا  

و ااداج تدريبيااة ا اابونياي و اااس  5 -2ا ااابير هااو ماادة ا برنااام  ا تاادريبو ا م تارت بواقاار  1اختياار 
 ت  يم زمس ا و دة ا تدريبية ا يومية  الاتو: 

 ( لت يئة ا بدنية وا ف يو واية  لال ة ا تدريبية.85إ ما  نام  مدة    ) 
 ( دقي  .15( ا و )20إنداد بدنو خاص با تدريد ا و يفو مس )  
 ( مابتة عوات  ترة ا برنام  مس بداية الأ ابو  الأوت  تان ن اياة  25إنداد م ار  بزمس ) 

 الأ بو  ا مانو نير.
 ( عوات  ترة ا تدريد.  5تدريباج ا ت دئة بزمس )  

 توزيع التدريبات الوظيفية على مدى فترات البرنامج -و

 :مرا ت ا تا يةوايتمت ا تخعيع ا زمنو  م تو  ا برنام  ا تدريبو نلن ا  
  أولا: فتر  تدريب التوافق العصبي العضلي للعضلات المثبتة لمركز الجسم

ايتملج هرع ا فترة نلن ا تمريناج ا و يفية ا مختارة  ت  يس مباج وتوازس وتوا   
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 .ا(-2نًكج مر ز ا ا م مس الأ بو  الأوت و تن الأ بو  ا رابر مر   )
  وا طراف لجسمل يةتدريب القو  المركز ثانياً: فتر  

ا تمريناج  با تخدامو ي ا ا ب ج ا  ر اج ا مر دينامي ية وتًمنج مد   ر و خاص 
ي م توياج ا  ر ةنلن مختلف ا تو تتم انتمادا نلن وزس ا ا م  م اومة او ا م اوماج ا خاراية 

و  خكت الأ بوت  ي  ت امت ا  ر اج ا مر زية ونًكج الأعراف  ت وية ا عًكج  وت دف
 .(د-2)ا خام  و تن الأ بو  ا مامس مر   

 الخطوات التنفيذية للبحث:  -

 أولا الدراسة الاستطلاعية:
ور ع    اد ا معامكج  نايئيس( 6)تم إارا  ا درا ة الا تعكنية نلن نينة م ونة مس   

ترة مس يوم ا علمية )ا  د  وا مباج(  كختباراج ا بدنية وا م ارية ا م تخدمة  و ا ب  ي  و ا ف
بملعد  رة ا  دم بناد  بن ا  20/80/2081 الأربعا و تن يوم  2081/ 20/80ا  بج 

 ا رياًو.     
 المعاملات العلمية للاختبارات المختار :

 الاختبارات وثبات صدق  -9
ا ااتخدم ا با اا  عري ااة ا تمااايز لإيااااد ا  ااد ي ور ااع نااس عرياا  تعبياا  الاختباااراج قيااد 

( لانبيسي 6مميزة مس لانبو ناد  بن ا ا رياًو   رة ا  دم وقد بل  قوام م )ا ب   نلن مامونة 
ومامونة اخر   ير مميزة تممت نينة ا ب   الا تعكنية وا م  وبة مس ماتمار ا ب ا  بعري اة 

 و تن 20/80/2081( لانبيسي وقد تم تعبي  الاختباراج يوم ا  بج 6نيوائية وقد بل  قوام م )
نلاان ا مامااونتيس لإيااااد قيمااة )ج( و  اااد دلا ااة ا فاارو  بين مااا  2081/ 80/ 22يااوم الامناايس 

ا بادوت )  (. 6ي 5 ما هو موً
ور ع بعد  نس عري  انادة ا تعبي   ما قام ا با   ب  اد مباج الاختباراج ا م تخدمة 

( لانبايس وهاو نفا  ا عيناة ا م اتخدمة لإياااد  اد  الاختبااراج 6تعبي  ا نلن نينة م ونة مس )
ايام مس ا تعبي  الأوت  و ا فترة مس الامنيس  5 ي  تم تعبي  الاختباراج نلن نف  ا كنبيس بعد 

ااااااااا معااااااااامكج مباااااااااج 6ي 5وااااااااادوت ) 20/80/2081و تاااااااان الأربعااااااااا   21/80/2081 ( يوً
 الاختباراج.

 دلالة الفروق بين المجموعة المميز  وغير المميز  في المتغيرات البدنية قيد البحث ( 2جدول )

 القياسات م
 (3غير المميزة )ن= (3المميزة )ن=

 ر قيمة قيمة ت
المتوسط 

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
المتوسط 

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري

 0.998 2.619 0.1802 2.1017 0.1669 2.3700 الوثب العمودي 1
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 0.994 5.454 0.1293 4.4467 0.3223 3.6733 من بدء متحرك م38عدو  2

 0.982 5.305 8.7845 154.333 4.5935 139.500 م088 تبار ا 3

4 
من وضع  أسفل أماماثني الجذع 

 الوقوف
5.5000 0.8367 3.6667 1.3663 2.803 0.878 

 0.999 3.203 3.1174 24.5383 0.7409 20.3483 ا تبار بارو للرشاقة 2

 0.998 2.973 3.2477 5.6683 3.7341 11.6750 القدم )اوازن(الوقوف على مشط  3

 96715( = 7675قيمة ت عند مستوي معنوية )

 76.48( = 7675) معنوية مستوي عند ر قيمة

(  ااو امياار 0705( إس قيمااة ج اااا ج دا ااة إ  ااائيا ننااد م ااتو  )5يتًااا مااس ااادوت )
ا مت يااراج ا بدنيااة باايس مامااونتو ا ب اا  ا ممياازة و ياار ا ممياازة   ااا ا ا مامونااة ا ممياازة ممااا ياادت 

(  و امير ا مت يراج 0705  الاختباراج. وقيمة )ر( اا ج دا ة إ  ائيا نند م تو  )نلن  د
 ا بدنية بيس ا تعبي يس الأوت وا مانو مما يدت نلن مباج الاختباراج.

 دلالة الفروق بين المجموعة المميز  وغير المميز  في المتغيرات المهارية قيد البحث  ( 8جدول )

 القياسات م

 (3غير المميزة )ن= (3المميزة )ن=

 قيمة ر قيمة ت
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

1 
ركل الكرة لأبعد مسافة  ا تبار

 0.820 7.811 1.820 28.025 1.4082 35.166 والكرة ثابتة

9 
ركل الكرة لأبعد مسافة ا تبار 

 0.857 3.354 0.857 33.761 0.5164 38.333 بعد سقوطها من يد اللاعب

 0.846 2.712 10.327 6.6666 10.942 44.285 التمرير الطويل ا تبار 3

 0.906 8.814 10.906 20.833 13.964 40.476 ا تبار دقة التمرير المتنوع 4

 0.844 5.582 8.844 12.493 13.619 16.190 ا تبار دقة التصويب 5

 0.871 3.253 1.1867 34.871 0.7139 30.1667 ا تبار الجري بالكرة .

 0.887 2.666 1.887 938 .18 1.0488 14.5000 الجري بالكرة حول دائرة 0

 0.963 3.730 1.963 6618 .9 1.5055 15.3333 رمية التماس 8

6 
ا تبار السيطرة على الكرات 

 0.956 3.411 1.956 13.8333 1.3784 16.5000 القادمة من الزملاء

 96715( = 7675ند مستوي معنوية )قيمة ت ع

 76.48( = 7675قيمة ر عند مستوي معنوية )

(  اااو اميااار 0705( إس قيماااة ج ااااا ج دا اااة إ  اااائيا نناااد م اااتو  )6يتًاااا ماااس اااادوت )
ا مت يراج ا م ارية بيس مامونتو ا ب   ا مميزة و يار ا مميازة   اا ا ا ماموناة ا مميازة مماا يادت 

(  و امير ا مت يراج 0705يمة )ر( دا ة إ  ائيا نند م تو  )نلن  د  الاختباراج. واا ج ق
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 ا م ارية بيس ا تعبي يس الأوت وا مانو مما يدت نلن مباج الاختباراج.    
 وقد ا فرج نتائ  ا درا ة الا تعكنية نما يلو: 

  .منا بة ا م اس لأارا  الاختباراج وا  يا اج ا م تخدمة 
 دمة  و ا  يا .  ك ية الأدواج والأا زة ا م تخ 

  تف م ا م انديس  ما وا  إ ي م مس إرياداج 

  .  مكئمة الاختباراج ا م تخدمة  و ا ب 

 ثانيا: الدراسة ا ساسية:
قاااااااام ا با ااااااا  بااااااادارا  ا  ياااااااا  ا  بلاااااااو  عيناااااااة ا ب ااااااا  الأ ا اااااااية  اااااااو ا فتااااااارة ماااااااا بااااااايس 

مونااة ا ب اا  بعااد اس تل ااد مااس تاااان  ما 82/88/2081م و تاان ا مكمااا  80/88/2081الأ ااد
( ا ااابير  ااو 1قااام بتعبياا  تاربااة ا ب اا  الأ ا ااية وقااد ا اات رقج ماادة ا تعبياا  ا فعلااو  لبرنااام  )

مي وبعاد الانت اا  ماس  2020/ 80/8م إ ان ياوم ا امعاة  86/88/2081ا فترة ما بيس يوم ا  بج 
وا م ارياة قياد تعبي  ا تارباة الأ ا اية تام إاارا  ا  ياا  ا بعاد   عيناة ا ب ا   او ا  افاج ا بدنياة 

 م. 2020/ 86/8م وا  ن يوم ا خمي   81/8/2020ا ب   ور ع  و يوم ا مكما  
 المعالجات الإحصائية  -

 ا تخدم ا با   ا معا ااج الإ  ائية ا تا ية: 
 ا متو ع ا   ابو 

   الان راف ا معيار 

     معامت الا توا 

  معامت الارتباع 

  )اختبار )ج 

  معدت ن د ا ت  س 
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  ناقشة النتائجعرض وم
 أولا: المتغيرات البدنية قيد البحث:

ا ادوت )   ( ا متو عاج ا   ابية والان را اج ا معيارية  لمت يراج ا بدنية قيد ا ب    و 7يوً
 ا  يا ييس ا  بلو وا بعد   عينة ا ب  . 

 (92)ن=  لقياسين القبلي والبعديالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات البدنية قيد البحث ل (0جدول )

 القياسات م
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة ت
نسب 
 ع م ع م التحسن

 18.34 3.373 0.1063 2.7100 0.1311 2.2992 الوثب العمودي 9

 22.5 9.241 0.2878 3.6254 0.2006 4.4423 من بدء متحرك م37عدو  5

 12.79 10.602 5.4690 131.0769 6.7109 150.2308 م677اختبار  3

ثني الجذع أماما أسفل  9
 من وضع الوقوف

3.7692 1.3009 5.4615 0.9674 4.085 31.0 

 17.75 5.660 0.8651 18.3808 0.6705 21.6392 اختبار بارو للرشاقة 2

 50.2 4.411 3.3333 11.2923 2.7026 5.6238 الوقوف على مشط القدم 8

 9.065( = 7.72)قيمة ت عند مستوي معنوية 
ا عماود    ي  يتًا واود  رو  دا ة إ  ائيا بايس ا  ياا  ا  بلاو وا بعاد   او مت ياراج. ا وماد

اار مااس ا اافت امامااا ا ااار  منااو -م  100اختبااار  -م 20 ناادو -  - لرياااقة  بااارو اختبااار -ا وقااوف  وً
 و  ا ا ا  يا  ا بعد  وبن د ت  س مختلفة. ا  دم ميع نلن ا وقوف

ممااا ياادت نلااو زيااادة ا  اادرة  ي%81721ا عمااود  و االج ن اابة ا ت  ااس ا ااو  ا ومااد  فااو اختبااار
 ا م تاارت ا تاادريبو ا برنااام  ا ااتخدام إ اان ر ااع ا با اا  ا عًاالية وا  ااوة الانفااريااة  ااد  نينااة ا ب اا ي يرااار

توا   نًكج مر ز ا ا ام وتن اي  ا عمات و  تعور ا  وة ا عًلية  مر ز ا ا م والأعراف إ ن وا ر  اد 
وهو ا نتائ  ا تو يتفا  نلي اا ا با ا  مار  ا عًلو بيس اعراف ا ا م ا علوية وا  فلية مرورا بمر ز ا ا م

 (.82( )2001(ي ارن وس و خروس )1( )2005(ي  فا  ت و )2م( )2005 ت مس امات م مد )
ي مما يدت نلو  %2275متر( و لج ن بة ا ت  س ا و  20و و اختبار ا  رنة الانت ا ية )ندو 

 انلية ا برنام  ا م ترت  و تعوير ا  رنة الانت ا ية  نتياة  تنمية قوة نًكج ا مر ز والأعراف وتن اي  
ا عماات ا عًاالو ممااا اماار بياا ت  بياار نلااو قاادرة نيناا  ا ب اا  نلااو ا ت ااار  وا  اارنة ا  ر يااة  لأعاارافي 

اياااائيس  ااااو  اااارة ا  اااادمي ويؤ ااااد نلااااو دور ا تاااادريباج ا و يفيااااة  ااااو تنميااااة هاااارا ا عن اااار ا باااادنو ا  ا اااام  لن
(  او اس 80م( )2008( ون اام نباد ا خاا  )2( )2002 بالإًا ة  ما ايار ا ي  اباو ا عاك نباد ا فتاات )

( نلاو اس  ارنة 6( )8111ا  رنة تلعد دورا  هاما   و  مير مس الأنيعة ا رياًيةي يؤ اد  نفاو مختاار)
 ا بعو  لا واود     و  رة ا  دم ا  ديمة. الانت ات مس اهم ما يتميز ب  لاند  رة ا  دم لأس ا كند 

ي %82771م( وبن اابة 100و انااج اقاات ن اابة ت  ااس  ااو اختبااار ا ت ماات ا اادور  ا تنف ااو )ناادو 
 س ي  يرار ا با   هرع ا نتائ  ا و اس ا برنام  ا تادريبو ا م تارت با اتخدام ا تادريباج ا و يفياة لا يتًام
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ج ا ت مت ا دور  ا تنف وي واس تادريباج ا ت مات اقت ارج   اع تدريباج راج يدة وا تمرارية ت ا و تدريبا
نلاااو بعاااا ا تااادريباج ا م ارياااة وا خععياااةي  ااار ع  ااالس الاهتماااام بتًاااميس تااادريباج بدنياااة خا اااة بتنمياااة 
نن ر ا ت مت ا و ااند ا تدريباج ا م ارية وا خععياة هاو امار  اياة  او الأهمياة نناد ا اتخدام ا تادريد 

( و  نفاااو 5م( )8112( وايااارف ااااابر)8م( )2000ا ااا  مااار إباااراهيم  اااا ا )ا اااو يفوي  يااا  يتفااا  ا ب
(ي نلااو اس نن اار ا ت ماات مااس اهاام 82) (2000م مااد  يااعي اماار ا  ا با ااعو )( و 1( )8111مختااار)

ا  فاج ا بدنية ا م اهمة  و م تو  الأدا  ا بدنو وا خععو  كنبو  رة ا  دمي   و ي اند ا كند نلان 
لبااااج ا بدنياااة او ا م ارياااة او ا خععياااةي  ااار ع ي ااا م بيااا ت  بيااار  اااو خفاااا ن اااد تنفيااار  اااك ماااس ا متع
 ا تعرا  لإ اباج. 

اار منااو ا اااار  امامااا و ااو اختبااار ا مرونااة ) (  و االج ن اابة ا ت  ااس ا اااو ا وقاااوفا اافت مااس وً
ي وهااو ا نتااائ  ا تااو تؤ ااد نلااو اس ا تاادريد ا ااو يفو  عًااكج ا مر ااز قااد  اااهم  ااو زيااادة ا مااد   28%
 ر و  مفا ت ا ار  وا فخري  ر ع ا تمارة ا م ت بكج ا   اية  او ا مامونااج ا عًالية   ابا ا اار  ا 

نلاااو ا فخااار با  ااادر ا  اااا و ا ااار  ي اااما بدعا اااة ا مامونااااج ا عًااالية ا م ابلاااة )ا عًاااكج ا خلفياااة  لفخااار 
( 2000ا ااام )( و ري ااتيس  ونين82( )2001والأ يتاايس(ي  ياا  تتفاا  هاارع ا نتااائ  ماار ارن ااوس واخااروس )

( 2000(ي بالإًا ة لاتفا  ا نتائ  مر ما ايار ا ي   نفاو م ماود مختاار )28( )2001( وهوداز )87)
ت اااس ادا  ا م اااراج 7) ( اس ا تاادريد يزيااد مااس قاادرة الأربعااة نلاان الا ااتعا ة ا ااو اانااد  اارنة ا ت اااد وا 

 الأ ا ية.
وهااو ا نتااائ  ا تااو تاادت نلااو اس ي %87775امااا  ااو اختبااار بااارو  لرياااقة   انااج ن اابة ا ت  ااس 

ا تاادريباج ا و يفيااة تااؤمر إياابيااا نلااو ا توا اا  ا عًاالو ا ع اابو وتن ااي  ا عماات ا عًاالوي وا تااو انع  ااج 
بي ت واًا نلاو ت  ايس ا  ارنة الانت ا ياة وا  ادرة ا عًالية وا ت اار  وت ييار الاتاااع وا تاوازس ا ادينامي و 

( ارن ااااوس واخااااروس 2م( )2005ر درا ااااة  مااااات مر ااااو ) ااااد  نينااااة ا ب اااا ي  ياااا  تتفاااا  هاااارع ا نتااااائ  ماااا
(ي ون اام نباد ا خاا   2( )2002(ي ما تؤ د نلو ما ر رة  ك  مس ابو ا عك نباد ا فتاات )82( )2001)
(ي اس ت  ااس ا توا ااا  ي اااوس  ااا  نكقاااة بت  ااايس بعاااا ا  ااافاج ا بدنياااة الأخااار   ا  ااارنة 80م( )2008)

نة  و متعلباج الأدا  ا  ر و مس ا نا ية ا زمنية  ما يرتبع ا توا ا  وا توازسي  ي  ر ارتباع ا توا   با  ر 
 با  درة نلو إنتاا ا  وة  و اقت زمس مم س. 

ا اااادير با ااار ر اس ا بااار ن اااد ا ت  اااس  اناااج  اااو اختباااار ا تاااوازس ا ماباااج )ا وقاااوف نلاااو مياااع 
ا تدريباج ا و يفية  و ي ويرار ا با   هرا ا ت  س إ و دور  %5072ا  دميس(  ي  بل ج ن بة ا ت  س 

( وبروميااااج اا ااااوس 22( )2081ويتفاااا  ا با اااا  ماااار  اااات مااااس  يبين ااااوس) تنميااااة مباااااج وا اااات رار ا ااااار 
( نلااو اس ا تاادريد ا ااو يفو 21( )2001(  و ير ااتيايس )85( )2080( و ماي اات بوياات )81( )2080)

ا عمت ا عًلو نلاو ااانبو  عًكج ا مر ز والأعراف ت  م بي ت  بير  و تمبيج ا عمود ا ف ر  وتوازس 
ااعيةا اات  م  ااو  ا ااار ي بالإًااا ة ا ااو ت  اايس ا  اادرة نلااو ا ااار   ااو  ا  ااوا   ااو تتاايا  اجو ر اا وً
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 ل لة  ر ية مترابعة  و تتابر مس الأاازا   وت ويسلأازا  ا عر ية   ربع بيس ا ماموناج ا عًلية ا ًت
 .الأقرد إ ن الأازا  الأبعد نس مر ز ا ا م

م( نلاان اهميااة ا تااوازس  عن اار 2001) Fabio comanaيؤ ااد  ااايبو  ومانااا  و ااو هاارا ا  اادد
رئي ااو  ااو تاادريباج ا  ااوة ا و يفيااةي  ااي    ااع ا تااوازس باايس ا  ااوة وا مرونااة  لعًااكج ا عاملااة او ا م ابلااةي 
و  ناا  ايًااا   ااو  ا ااة الاتاازاس نلاان قاادم وا ااد وا  اادرة نلاان ت ريااع اعااراف ا ا اام الأخاار  ماار الا تفااا  

 ( 20ازس وهرع  مة تو رها تدريباج ا  وة ا و يفية. )با تو 
با ااتخدام ا برنااام  ا تاادريبو ا م تاارت  اس وا اار  نااص نلاان الأوت اارا ا ب اا  ممااا  ااب  يت  اا  

 ارة ا  ادم ت اج   نايائو ا بدنياة ا خا اة ا لياقاةننا ار  نلان بعاا إياابياا تلميراُ يؤمر  ا تدريباج ا و يفية
 ة. ن 81

 هارية قيد البحث:ثانيا المتغيرات الم
ااا ااادوت ) ( ا متو ااعاج ا   ااابية والان را اااج ا معياريااة  لمت يااراج ا م اريااة  ااو ا  يا ااييس 1يوً

 ا  بلو وا بعد   عينة ا ب  .
 (12)ن=  المعيارية للمتغيرات المهارية قيد البحث للقياسين القبلي والبعدي والانحرافاتالمتوسطات الحسابية  ( 0جدول )

 القياسات م

 القياس البعدي لقياس القبليا

 قيمة ت
نسب 
 ع م ع م التحسن

1 
ركل الكرة لأبعد مسافة  ا تبار

 والكرة ثابتة
32.369 4.4385 41.046 3.5774 6.121 21.13 

2 
ركل الكرة لأبعد مسافة ا تبار 

 بعد سقوطها من يد اللاعب
37.538 4.5189 46.076 2. 1864 6.941 22.74 

 13.91 4.416 13.170 32.750 10.954 28.750 ر الطويلالتمري ا تبار 3

 18.64 4.946 10.454 56.190 10.954 45.714 ا تبار دقة التمرير المتنوع 4

 34.28 10.15 15.400 22.380 13.213 16.666 ا تبار دقة التصويب 2

 5.31 2.075 1.1388 30.476 1.6591 32.095 ا تبار الجري بالكرة 3

 16.74 4.823 2.8771 14.538 2.0500 17.461 رة حول دائرةالجري بالك 3

 16.26 7.698 1.0439 17.384 1.6468 14.952 رمية التماس 0

9 
ا تبار السيطرة على الكرات 

 القادمة من الزملاء
13.2308 1.5892 16.0000 1.2910 5.976 20.92 

 87712( = 0705قيمة ج نند م تو  معنوية )
ا م اريااة قيااد مت يااراج ا باايس ا  يااا  ا  بلااو وا بعااد   ااو  إ  ااائيادا ااة   ياا  يتًااا واااود  اارو 

بعاد  ا وع ا ماس يااد اختبااار ر ات ا  ارة لأبعاد م ااا ة ي ا  ارة مابتاةواختباار ر ات ا  ارة لأبعااد م اا ة ا ب ا  )
 ي  با  رةاختبار ا ار ي اختبار دقة ا ت ويدي اختبار دقة ا تمرير ا متنو تي ا تمرير ا عوي اختبارا كندي 
 (يا  ادماة ماس ا ازمك اختباار ا  ايعرة نلان ا  اراج ي رمية ا تماا  اختبار يا ار  با  رة  وت دائرة اختبار
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 وبن د ت  س مختلفة. و  ا ا ا  يا  ا بعد 
و يرااااار ا با اااا  ر ااااع ا ت  ااااس إ ااااو ا ااااتخدام ا برنااااام  ا تاااادريبو ا م تاااارت ا اااار  اد  إ ااااو تعااااور  

 ت إياابو نت  نن  ت  يس  و الأدا  ا م ار   لعينة قيد ا ب   وتلمير برناام  ا  دراج ا بدنية ا خا ة بي
ا تااادريباج ا و يفياااة ا ااار  ااااا  متناااو  ماااس  يااا  ا يااا ت والأدا  بااالدواج مختلفاااةي او با اااتخدام م اومااااج 

وياار  ا با اا  اس ا ااتخدام ا تاادريباج ا و يفيااة ا م تر ااة معاعااة  الأ بااات ا معاعااة وا  ااراج ا  وي ااريةي 
وا تو ا ت دف تنمية بعا ا  فاج ا بدنية ا خا ة قد انع   بي ت إياابو نلاو الأدا  ا م اار   ابعا 

ي  ياا  يتفاا  %5728و %21721 سا م اااراج الأ ا ااية  ااد  نينااة ا ب اا  وبن ااد ت  ااس تراو ااج مااا بااي
( وم مااد 7( )2000( و نفااو م مااود مختااار )1) (8115)ا با ااعو اماار ا  ا مااد ا با اا  ماار  اات مااس 

( و  اااافا  ت ااااو رز  5( )8112( واياااارف اااااابر )88( )8111نباااادع  ااااا ا ا ااااو ش ومفتااااو إبااااراهيم )
 ي   يا مما يةي دف إ ن ا و وت إ ن ا  ا ة ا بدنية ا ر  ا ايد  ( نلو اهمية الإنداد ا بدنو1( )2005)

تؤمر  ي  تلميرا  و  ا م ار  وا خععو  كنبيسيتل   نلي ا ا م تو   ا  اندة الأ ا ية ا تو يعد هرا الإنداد
 وهو ما تؤ دع نتائ  ا درا ة ا  ا ية.  قويا  ومبايرا  

وهرا ييير إ ن اس  را ا ب ا  ا ماانو قاد ت  ا  واس ا برناام  ا تادريبو ا م تارت امار تالمير إياابياا 
  نة.  81نلن بعا ا مت يراج ا م ارية  نايئو  رة ا  دم ت ج  س 

 الاستنتاجات:

تعااااور ا  ااااوة ا عًاااالية  مر ااااز ا ا اااام  نلااااناج ا و يفيااااة ا م تاااارت  ماااارا  إياابيااااا ا  اااار برنااااام  ا تاااادريب -8
والأعااراف وتن اااي  ا عماات ا عًااالو بااايس اعااراف ا ا ااام ا علويااة وا  ااافلية مااارورا بمر ااز ا ا ااامي  يااا  

 .%81721ا عمود  ا و  و لج ن بة ا ت  س  و اختبار ا ومد
نلاان تعااوير ا  اارنة الانت ا يااة  نتياااة مباياارة إياابيااا ا  اار برنااام  ا تاادريباج ا و يفيااة ا م تاارت  ماارا   -2 

 تنميااة قااوة نًااكج ا مر ااز والأعااراف وتن ااي  ا عماات ا عًاالو ممااا اماار بياا ت  بياار نلاان قاادرة نيناا  
ا ب ااا  نلااان ا ت اااار  وا  ااارنة ا  ر ياااة  لأعااارافي  يااا  و ااالج ن ااابة ا ت  اااس  اااو اختباااار ا  ااارنة 

 .%2275متر( ا و  20الانت ا ية )ندو 

تاااادريباج راج ياااادة وا ااااتمرارية  سبرناااام  ا تاااادريبو ا م تاااارت با ااااتخدام ا تاااادريباج ا و يفياااة لا يتًااااما  -2
ت اااا و تااادريباج ا ت مااات ا ااادور  ا تنف اااوي واقت ااارج تااادريباج ا ت مااات   اااع نلااان بعاااا ا تااادريباج 

م(  100ا م اريااة وا خععيااةي  ياا  و االج ن اابة ا ت  ااس  ااو اختبااار ا ت ماات ا اادور  ا تنف ااو )ناادو 
 .%82771و ا 

 و زيادة ا مد  ا  ر او  مفا ات ا اار  وا فخاري ا  ر برنام  ا تدريباج ا و يفية ا م ترت  مرا  إياابيا  -1
 اار ع ا ااتمارة ا م اات بكج ا   ااية  ااو ا ماموناااج ا عًاالية   اابا ا ااار  نلاان ا فخاار با  اادر ا  ااا و 

 لفخاار والأ يتاايس(ي  ياا  و االج  ا اار  ي ااما بدعا ااة ا ماموناااج ا عًاالية ا م ابلااة )ا عًااكج ا خلفيااة
ر منو ا ار  اماما ن بة ا ت  س  و اختبار ا مرونة )  .%28( ا و ا وقوفا فت مس وً
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ا برنااااام  ا تاااادريبو ا م تاااارت با ااااتخدام ا تاااادريباج ا و يفيااااة اماااار تاااالميرا إياابيااااا نلاااان ا توا اااا  ا عًاااالو  -5
ت  ايس ا  ارنة الانت ا ياة وا  ادرة ا ع بو وتن ي  ا عمت ا عًلوي وا تاو انع  اج بيا ت واًاا نلاو 

ا عًلية وا ت ار  وت يير الاتااع وا توازس ا دينامي و  د  نينة ا ب  ي  ي  بل ج ن اب  ا ت  اس  او 
 .%87775اختبار بارو  لرياقة ا و 

ا برنااام  ا تاادريبو ا م تاارت با ااتخدام ا تاادريباج ا و يفيااة اماار تاالميرا إياابيااا نلاان تنميااة مباااج وا اات رار  -6
وتمبيج ا عمود ا ف ر  وتوازس ا عمت ا عًالو نلان ااانبو ا اار ي بالإًاا ة ا او ت  ايس ا  ادرة  ا ار 
عيةا ت  م  و  نلن  ربع بيس ا ماموناج ا عًلية ا ار   و  ا  وا   و تتيا ا ًت اجو ر  وً

ميس( ي  ياا  بل ااج ن ااب  ا ت  ااس  ااو اختبااار ا تااوازس ا مابااج )ا وقااوف نلاان ميااع ا  اادلأااازا  ا عر يااة 
5072%. 

ا تخدام ا تدريباج ا و يفية ا م تر ة  تنمية بعا ا  فاج ا بدنياة ا خا اة قاد انع ا  بيا ت إيااابو  -7
ت  اس  دوبن ا نلن الأدا  ا م ار   ر ت ا  رة لأبعد م ا ة مس ا مباج وبعد  ا وع ا ماس ياد ا كنادي

 نلو ا توا و. %22771و  28782%
 تر ة  تنمية بعا ا  فاج ا بدنياة ا خا اة قاد انع ا  بيا ت إيااابو ا تخدام ا تدريباج ا و يفية ا م -1

 %81761و  %18782ت  ااس  دوبن اا نلاان الأدا  ا م ااار   لتمرياار ا عوياات ودقااة ا تمرياار ا متنااو ي
 نلو ا توا و.

نلااان الأدا  ا م اااار   دقاااة ا ت اااويد ورمياااة ا  ااار برناااام  ا تااادريباج ا و يفياااة ا م تااارت  مااارا  إياابياااا  -1
 نلو ا توا و. %86726و  %21721ت  س  دوبن  يا تما 

ا برنام  ا تدريبو ا م ترت با تخدام ا تدريباج ا و يفية امر تالميرا إياابياا نلاو الأدا  ا م اار   لاار   -80
و  %2875 با  رة وا ار  با  رة  وت دائرة وا  يعرة نلو ا  راج ا  ادمة ماس ا ازمك  وبن اد ت  اس 

 توا و.نلو ا  %12720 و 86771%
  التوصيات:

 - و ًو  ما تو ت ا ي  ا با   مس نتائ  وا تنتاااج يم س  لبا   اس يو ن بما يلو: 
ااار بااارام  ا تااادريباج ا و يفياااة بيااا ت ا ا اااو نناااد تخعااايع ا بااارام  ا تدريبياااة  .8 ًااارورة الاهتماااام بوً

 .   ب  نايئو  رة ا  دمي  ما   ا مس تلمير واًا نلن ت  س ا  فاج ا بدنية ا خا ة قيد ا

الاهتماام بتو ياف تاالمير ا تادريباج ا و يفيااة نلان ا م اااراج الأ ا ايةي  ماا   ااا ماس اماار نلان ت  ااس  .2
 بعا ا مت يراج ا م ارية  لم اراج الأ ا ية ا مختارة قيد ا ب  .

تاااادريباج راج ياااادة وا ااااتمرارية  سا باااارام  ا تدريبيااااة با ااااتخدام ا تاااادريباج ا و يفيااااة ياااااد اس تتًاااام .2
 ا ت مت ا دور  ا تنف و ا خاص بكنبو  رة ا  دم.ت ا و تدريباج 

هناااع  اااا  ما ااة  مزيااد مااس ا درا اااج ا تااو تتناااوت تاالمير ا تاادريباج ا و يفيااة نلاان مرا اات نمريااة  .1
 مختلفة.       
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 إارا  درا اج م ارنة  تلمير برنام  ا تدريباج ا و يفية وا ا يد تدريبية اخر .  .5

 و الأنياعة ا رياًاية ا مختلفاة بالا اتفادة مماا تتي ا  ا تادريباجًرورة اهتمام ا مدربيس ا رياًييس   .6
نناد تخعايع برنااما م ا تادريبوي  ماا   اا ماس امار واًاا نلان  ا و يفية مس خ اائص  ر ياة  ريادة

 ت  س ا  فاج وا  دراج ا بدنية وا م ارية. 

 قائمة المراجع 
 أولا المراجع العربية:

ي دار تعلاايم وتاادريد  اارة ا  اادمم(: 2000مماادوت نلااو )إبااراهيم  ااا اي  اااز  يو اافي نامااو م ماادي  -8
 .ي ا  اهرة8ا عزيز ي ع

ي 8ي دار ا ف اااار ا عربااااوي عا تاااادريد ا رياًاااو الأ اااا  ا ف اااايو واية م(:2002اباااو ا عااااك نبااااد ا فتااااات ) -2
 .ا  اهرة

م(:   انليااة تاادريباج ا  ااوة ا و يفيااة ا ت امليااة نلاان بعااا ا مت يااراج 2005 مااات م مااد م مااد مر ااو ) -2
ي مالااة “دنيااة ا خا ااة وم ااتو  الأدا  ا م ااار   اابعا ا توازناااج وا اادوراناج  ااو ا تمريناااج الإي انيااة ا ب

 ا تربية ا رياًية  لبناجي ا مالد ا ما   ا ن ف ا مانوي اامعة ا زقازي .
ا معاااااارفي ي منيااااالة ا تااااادريد والإناااااداد ا بااااادنو  اااااو  ااااارة ا  ااااادم(: م8115) یامااااار ا  ا ماااااد ا ب ااااااع  -1

 .الإ  ندرية
ر بعارية اختبار   يا  الا اتعداد ا بادنو وا م اار   نايائ  ارة 8112ايرف م مد نلو اابر ) -5 م(: وً

  نةي ر ا ة د توراةي  لية ا تربية ا رياًية  لبنيس با  اهرةي اامعة  لواس. 82ي 88ا  دم مس 
 ا  اهرة. ي دار ا ف ر ا عربوي ا   تخعيع برام  ا تدريد ا رياًوم(: 8111) نفن م مود مختار  -6
 ي ا  اهرة.80ي دار ا معارفي عتعبي اج –ا تدريد ا رياًو ن رياج  م(:2000 نفن م مود مختار ) -7
 ي دار ا ف ر ا عربو.لأ   ا علمية  و تدريد  رة ا  دمم(: ا8111 نفن م مود مختار ) -1
ا  ادم ت اج م(:  ا  وة ا مميزة با  رنة نلن م تو  الأدا  ا م ار   كنباو  ارة 2005 فا  ت و رز  ) -1

  نة درا ة م ارنة  ر ا ة ماا تيري  ير منيورةي  لية ا تربية ا رياًية اامعة ا من ورة. 81
ي دار ا ف اار ا عربااوي ا تاادريد ا رياًااو ا  ادي  تخعاايع وتعبياا  وقيااادةم(: 2008ن اام نبااد ا خااا  )  -80

 ي ا  اهرة.2ع
ي دار نااا م 8ي ع اارة ا  اادما ا ااياج  ااو م(: 8111م مااد نباادع  ااا ا ا ااو شي م ناان إبااراهيم  ماااد ) -99

 ا معر ة ي ا  اهرة.
ا اا  الإنااداد ا م ااار  وا خععااو  ااو  اارة  م(:2000) یم مااد يااوقو  يااعي اماار ا  ا مااد ا ب اااع -82

 الإ  ندرية. منيلة ا معارفيي ا  دم
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