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( TRXتأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة الكلية للجسم )
 علي بعض القدرات البدنية الخاصة لدي لاعبي كرة القدم

 القادر عبد إبراهيم أشرفد/ أ.* 

 الاهل سيد محمد أحمدد/ أ.م. **

 عطية سند احمد الرحمن عبد/ أ ***

 مقدمة البحث:
يت ييييم اتتييينمي  اتمياضييي  ييييل يييييم  تييي  الأوضيييل يتييينمي  ييييم  اتقييينم أكييين مجيييالام اتتييينمي  

ب اتكينير اتمياض   يمي هذا اتما لق أ بح تزامياً علي  اتعيامليي وي  مجيال تينمي  ييم  اتقينم معموي
ويي  علييم اتتيينمي  بييناياً يمهامييياً ي   ييياً ياكحييياً  ابعيينان اتبيينا  ويي  تيينمي  يييم  اتقيينم أكيين اتميييالز 

 اتت  ت ل باتمعبيي  ت  أعل  اتمحتييام و  اتمااوحب مي  مل ت ييم اتعاا م اتبنايب.   
عبأم   ( ،   هأا 2016 ( ، سأما عبأم الأما   )2016سماح عبم المعطأ  ) يم ميي ييذيم

اي تينميبام اتمقايميب اتيلييب تلجحيم باحيت نام أنا   ( 2019 ( ، م وة المهشو ي )2017الاال  )
 TRX  ه  اكن  أاياع اتتقايام اتكنياب اتت  يحت نمها اتعنين مي مكتمو  الاتعا  اتمياضيب و )

نميبام عييي جميييي أاكييا  اتعيياتم ياتتيي  تعتميين عليي  اتجاذبيييب الامضيييب ييزي اتجحييم   يتيي ن  هييذ  اتتيي
 ميق كبليي غيم م ا يي معلقيي يابم عليهما اتينيي اي اتقنميي تكمل اتجحيم جزلييا يتهين  اتي  

 (28:90( 27:75( 285: 38( 256: 12تكحيي الانا  اتمياض  تمعبيي. 
 (، ول أأأأم محمأأأأم 2014 (، امانأأأأما كوسأأأأماتا )2013مولتشأأأأا فكتأأأأو  ) يهييييذا مييييا ي ييييينه 

اتيليييب تلجحييم مييي اتمحييتكناام ويي  مجييال اتتيينمي  اتمياضيي  اتتيي   اي تيينميبام اتمقايمييب ( 2017)
تعميييييييييييل علييييييييييي  ت يييييييييييييم الانا  اتمياضييييييييييي  تمعبييييييييييييي ميييييييييييي  يييييييييييمل تامييييييييييييب ات يييييييييييكام اتبناييييييييييييب 

 (36:805( 31:424( 33:141 .ات ا ب
ااييه مييي الاهميييب ويي  مياضييب يييم  اتقيينم اتتاحييييق   (1989طأأه اسأأماع   وااأأ و  ) ييييذيم

م اتعضيليب الاحاحييب ياتمضيان  ياشياميا اايه ميي اتممكيا اي اتتميييز ياتتياويق وي  تينمي  اتمجميعيا
 يتم عل  اتمجميعام اتعضليب اتت  ت لبها الانا  ياهمال تنمي  اتمجميعام اتعضليب الأ مى مال 

جامعة  - كلية التربية الرياضية - الرياضي التدريب قسمب المائية والرياضات الرياضي التدريب أستاذ *

 .كفرالشيخ

 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية - الرياضي التدريب بقسم مساعد أستاذ **

 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية - الرياضي التدريب بقسم باحث ***
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 يجعلهييا ممييا  اتضييامب اتعضييمم تيينمي  ياهمييال اتقيينم يييم  تمعيي  الاماميييب اتككييذ عضييمم تيينمي 
 (14:135ايام عمضب ت  ابب  

اي  اتقي  ياتحمعب ياتمشالب مي أهم اتميياام اتبنايب اتت  يج  عل  اتمنم   الباحرو  ييم 
 تكحياها يت ييمها ياتي يل بها  ت  أعل  محتي  و  الأنا  تن  اتمع .

أي اتحييمعب أكيين اهييم اتعاا ييم اتبنايييب اتتيي  يكتييا  اتيهييا   2012تأأام  عمأأام الأأم    ييييم 
لأي جمييي تكمياتيه تعتمين علي  ييكييب تكمييك جحيمه  واتعضيمم هي  اتتي   لاع  يم  اتقنم و اايماً 

تييتكيم ويي  هييذه الااقباضييام  ياتحييمعب تلعيي  نيماً ميي اما ويي  زيييان  يييم مييي اتقييي  اتعضييليب  ياتمشييالب 
 (76: 7ياتقنم  مما ي ام  يجابياً عل  أنا  اتمع . 

مهييم جييناً تمعيي  يييم  اتقيينم أااييا   حييمعب أنا ( عا ييم -مناتكعييل -ياتحييمعب بأاياعهييا  ااتقاتيييب
اتمبياما  ياتمشييالب تييمتب  باتحييمعب تيين  لاعيي  يييم  اتقينم أااييا  اتمااوحييب مييي كييير  بيعييب الأنا  اتييذ  

 يت ل  تغيم الاتجاهام ياتمحاوام و  اتملع   بقاً تلميال  اتمتغيم  أااا  اتمباما .
م  Brown Lee ,  Ferrigno Vance ،2014بأ او  لأ  وف   جنأو فأانس  يميا ييم 

بأي  كب اتمشالب تشمل  اتقنمام عل  اتمهامام اتمزمب بجما  تغييمام حميعب يمكاجلب و  الاتجاه 
ياتحمعب  يه  مهام  ضميميب تلمياضييي و  يل اتمجيالام  يميي الأمييم الأحاحييب تلمشيالب اتمقينم  

عان  اتتحميي مي ا تحي م  علي  اتجحيم ياتتقلييل ميي عل  بن  ابا اتق  ياتتحميي  يتغييم ابتجاه  يا 
وقناي حمعب  ما تبنأ ياتمشيالب ضيميميب وي  ييم  اتقينم وغاتبياً ميا تبينأ اتكمييام ميي مجميعيب متايعيب 

 (118:25مي كميام اتجحم اتمتياوقب.  
يمي هاا أ بح ضميمياً الاهتمام أيام بتقييب اتمكا ل يالأمب يب ياتعضيممو  تيياعيس ذتيك 

  .عل  حمعب يمشالب اتمع
يما  ي تعبب يم  اتقنم يبحب   بيعب الأنا  ويها ياتمتغيمام اتت  تك ل ويها تت ل  لاعبيي 
يمتلييييي ليينمام بنايييب  ا ييب ياتحييمعب ياتمشييالب تييي  ياكييذيا مهييامام تعبييب يييم  اتقيينمو لأي يييل مهييام   

أن   تكتيييا   تييي  محيييتي  معييييي ميييي اتقييينم  وضيييمً عيييي أي اتقييينم  اتعضيييليب  تعييين عييياممً مييي اما وييي 
 ( 67: 9اتمهامام الأحاحيب بيم  اتقنم ب كب عامب يمهامام اتت يي  مي اتيا  ب كب  ا ب   
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م  تيي  أايه وي  اييل اتت ييمام اتتيي   يمأم علي  يييم  اتقينم بشيييل 2004محمأأم سألطا  ييشييم
عيييام ي  ييي  اتلعييي  اتنواعييييب بشييييل  يييان  يت لييي  ميييي اتمعييي  أي ييييتقي الأنا  اتمهيييام  و كتييي  

عل  هذه ات    اتنواعيب يتاكيذ اتياجي  اتهجييم  مايه علي  أعلي  محيتي  يبشييل يحت يي اتتغل  
 (287: 19م ام. 

 تيي  أي  بيعييب الأنا  ويي     1997  و حنفأأ  ماتأأا 1997 اسأأ  مبأأو   ييضييي  يييمً مييي
ييم  اتقيينم تكييتم عليي  اتمعبييي احييت نام أوعييال أي أنا ام كمييييب مميبيب  مهييامام( ويي   ييي  أشيييال 

يجعيييل اتمهييامام الأحاحيييب اتقاعييين  اتهامييب ويي  ييييم  اتقيينم ياتتيي  يتمتييي  عليهييا ليييياس م تلكييبو يذتييك 
محتي  اباجاز يمن  اتتقنم ويه  الأمم اتذ  يتمت  عليه يجي  الاهتمام بابعنان اتبنا   يما أايه 
تك يكقق اتمع  أعل  محتي  و  أنا  اتمهامام و  اتملع   مل اتمبامايام يج  أي يعين  عيناناً 

 (116: 8(   20: 24اياً يوحييتيجياً متياممً و  ضي  ممامحب يم  اتقنم.   بن
ويياتميال  اتمتغييييم  وييي  ييييم  اتقيينم تكتيييا   تييي  حيييمعب يمشييالب وييي  الأنا و اايييماً  تييي  مت لبيييام 
يميالييي  تعبيييب ييييم  اتقييينم اجييينها ياييييم  يمتعييينن   تكيييم  علييي  اتمعبييييي ضيييميم  اتتييينمي    ذ تلعييي  

يإكيين  ات يكام الأحاحيييب تميياييام اتلياليب اتبنايييب اتضييميميب تمعبي  يييم  اتقيينمو اتحيمعب نيماً هاميياً 
 تلي يل  ت  اتهن  اتم لي . 

 ميااييييب ت يييييم اتمشيييالب ياتحيييمعب عيييي  مييييق تامييييب اتقيييي  اتعضيييليب باحيييت نام  الباحأأأث يييييم 
مييب ياتنواعييب تنميبام اتمقايمب اتيليب تلجحيم يميا اي مياضيب ييم  اتقينم تكتييى علي  اتمهيامام اتهجي 

ويي     هييا وييإي هايياك اتعنييين مييي اتيكيينام اتتنميبيييب اتتيي  تعمييل عليي  ت ييييم الأنا  اتكايي  ياتبيينا  
( اتتيي  تهييا اتعنييين مييي اتكياليين ماهييا TRXتمعبيي  يييم  اتقيينم  يماهييا تيينميبام اتمقايمييب اتيليييب تلجحييم  

ضغي  اتمباما  حيا  اتتااوحيب أي تقليل اتضغي  اتيالعب عل  اتكاتب اتبنايب تمعب  يم  اتقنم اتيجب 
 اتينيب.

(تحيياعن عليي  اتيلايييب مييي اب ييابامو TRXبابضيياوب اتيي   تيينميبام اتمقايمييب اتيليييب تلجحييم  
يذتييك مييي  ييمل ت كييي  اتضييغ  عليي  اتمكا ييل  يالأمب ييب ياتعضييمم  اتايياتا مييي اتممعيي  ذام 

يميا أي مقايميب اتميا  أعليي  الأمضييام ات يلبب  ا يب بعين ااتشييام اتاجييل ات يااع  نا يل م ييم. 
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مي مقايمب اتهيا   يهذا يحتنع  مشاميب عنن أيبيم ميي اتعضيمم أاايا  اتتينمي  يتيييي اتمك يلب 
 أيام  يجابيب مي الأحاتي  الأ م . 

عل  تي يام اتنماحام اتحيابقب وي  مجيال اتيحي  اتميال  يبعي   الباحث يمي  مل   مع
  (2015اشأ ا  محمأوم ) (2012ول أم هأامي ) حيب ييل مييميياام اتليالب اتبنايب  وقن أي يم نما

بضييييميم  احييييت نام  (2018( محمأأأأم مصأأأأطف  )2018( هبأأأأ  سأأأأل   )2015سأأأام  الشأأأأ ب ن )
وم  الا  ( تت ييم اتحمعب ياتمشالب تن  لاعب  يم  اتقنم   TRXتنميبام اتمقايمب اتيليب تلجحم  

  ييم  لينم بايان  اتكييام لاكيا اتباكير و  مجال تنمي  يم  اتقينم ي بيعيب عمليب مينم  اب ة الباحث
 أي الامضيام ات ااعيب ت ام عل  انا  بع  اتمعبيي يتحبب  أ ابام عضليب م تلكب .

مي  يمل هيذ  اتنماحيب اتتعيم  علي  تيأايم تينميبام اتمقايميب اتيلييب  الباحث تذا حي  يكايل
 ( عل  بع  اتقنمام اتبنايب تن  لاعب  يم  اتقنم.TRXتلجحم  
 لبحث : هدف ا

(  TRXيهين  اتبكير  تيي  ت يميم بمايياما تينميب  باحييت نام تينميبام اتمقايمييب اتيلييب تلجحييم  
 -يمعموب تأايمها عل :

(  علي  محيتي  بعي  اتقينمام اتبناييب TRXاتتعم  عل  تأايم تنميبام اتمقايمب اتيليب تلجحيم   -
 ات ا ب لين اتبكر.

 فروض البحث:
  نمجيييام ييييل ميييي اتقيييياس اتقبلييي  ياتبعييين  تلمجميعيييب تيجييين ويييميق ناتيييب  ك ييياليب بييييي متيحييي  -

 اتتجميبيب و  اتقنمام اتبنايب ات ا ب لين اتبكر ت اتح اتقياس اتبعن .
 طرق وإجراءات البحث:

 منهج البحث:
احيييت نم اتبييياكايي اتمييياها اتتجميبييي  باتت يييميم اتتجميبييي  تمجميعيييب تجميبييييب ياكييين  باحيييت نام 

 ت بيعب اتنماحب.اتقياس اتقبل  ياتبعن  تمااحبته 
 مجتمع و عينة البحث:

يتيييييييي مجتميييييي اتبكييييير اتكيييييات  ميييييي لاعبييييي  ييييييم  اتقييييينم تايييييانى اتكييييييام تلميحيييييم اتمياضييييي  
لاعيييي  يتييييم ا تيييييام عياييييب اتبكيييير بات ميقييييب  50حيييياب ياتبييييات  عييييننهم  12م تكييييم 2020م/2019
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عيي  بجييما  لا 15لاعيي  تلنماحييب الأحاحيييب ي  15لاعيي   يتييم تقحيييمهم اتيي   30اتعمنيييب يعييننهم 
 اتمعاممم اتعلميب تم تبامام لين اتبكر.

 وسائل وأدوات جمع البيانات:
وييي  ضيييي  ميييا أحيييكمم عايييب اتقيييما ام اتاامييييب ياتنماحيييام اتحيييابقب اتتييي  ا ليييي عليهيييا اتباكييير  
ي بقييا تمييا يت ليي  اتبكيير مييي  جييما ام  احييت نم اتباكيير بعضييا مييي الأجهييز  يالأنيام يالا تبييامام 

 ع ما  ات بما  يه  يالات :اتبنايب ياحت م
 الأجهزة والأموا :

 ميزاي  ب . -
 جهاز محتا ميتم تقياس ات يل ياتيزي. -
 حاعب  يقا . -
 ألماع.-شيا ن -يمام لنم -

 بطاقا  تسج   وتف  غ الب انا :
ليييام اتبييياكايي بت يييميم ب اليييام ييشيييي  تجميييي يتكميييي  اتبياايييام ياتاتيييالا يذتيييك ميييي  يييمل 

تحابقب اتت  ا لي عليها اتباكر مي اتتعنيل بها تي  تكقيق اتهين  ماهيا اتم انم اتعلميب ياتبكير ا
 يهي نلب يحمعب اتتحجيل:

 (1ات يل ياتيزي(. مموق  –يش  تحجيل اتبيااام الأحاحيب  اتحي  -
 (2يش  تحجيل اتبيااام ات ا ب بالا تبامام اتبنايب.  مموق  -

 المسح الم جع  :
نيييين ات يييكام اتبناييييب ميييي  يييمل اتمحيييح اتممجعييي  تكنيييين ات يييكام اتبناييييب ليييام اتبييياكايي بتك

( 10(  30(  23تلمماجيييي اتتييي  تمييييي اتباكييير ميييي اتتي يييل اتيهيييا وييي  مجيييال مياضيييب ييييم  اتقييينم   
(  كام بنايب تمعبي  ييم  اتقينم ياتتي  كيازم علي  7( يتم اتتي ل ات   100( 78( 47(   27 

 –تكميييل اتحيييمعب  –حيييمعب الااتقاتييييب ات -%  ميييي أما  ات بيييما  يهييي   اتتكميييل اتييينيم  اتتاكحييي  60
اتمشيالب( يلين ليام اتباكير بعيم  الاحيتمام  علي   –اتقيي  اتممييز  باتحيمعب  –اتممياب  -تكمل الأنا 

 ( ممي تتياوم ويهم اتشمي  اتتاتيب:4ات بما  مموق 
 أي يييي كا ل عل  نمجب اتنيتيماه اتكلحكب و  اتتمبيب اتمياضيب. -
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 حاب. 15جال اتت  ن عي ألا تقل حايام ات بم  و  م -
 حاب  15يلا تقل عنن حايام  بمته عي  Bمنم  كا ل اتم  ب  -

 (1جمو  )
 الت ت ب النهائ  لتح م أه  القم ا  البمن   الااص  ف    اض  ك ة القم  طبقا ل اي الاب اء

 القدرات البدنية م
 9رأى الخبراء ن = 

 النسبة % تكرار الصفة

 %*111 9 التحمل الدوري التنفسي 1

 %*111 9 السرعة الانتقالية 2

 %* 88 8 تحمل السرعة 3

 %* 88 8 القوة المميزة بالسرعة 4

 %* 88 8 تحمل الاداء 5

 %*66 6 المرونة 6

 %66 6 الرشاقة 7

 %55 5 التوازن 8

 %55 5 التوافق 9

 % وأيام مي أما  ات بما 60*اتقنمام اتبنايب اتت  كازم عل  
(  جميياع ات بييما  ويي  تكنييين اتقيينمام اتبنايييب ات ا ييب تمعبيي  يييم  اتقيينم 1يتضييح مييي جيينيل 

% يبذتك ييييي عينن اتمييايام اتبناييب اتتي  حيي  يشيملها اتبكير 60يامتض  اتباكر احبب مياوقب 
اتقيي   –اتمميايب  –تكميل اتحيمعب  –اتحيمعب الااتقاتييب  -ه  حتب عاا م  اتتكمل اتنيم  اتتاكح  

 اتمشالب (. -تكمل الأنا  –اتمميز  باتحمعب 
 -الااتبا ا  البمن  :

مي  مل اتمحح اتشامل تما تميي اتباكايي مي اتتي ل اتيه مي اتمماجيي اتعلمييب ياتنماحيام 
( تي يييييل اتباكييييير اتييييي  مجميعيييييب ميييييي الا تبيييييامام 33(  18(  12(  10اتحيييييابقب اتمت   يييييب  

 ( يه  ياتتات :4مموق 
 ( 55:33ييبم(   :      تبام التحم  المو ي التنفس  -
 ( 217: 35متم مي اتبن  اتمتكمك(   30:  عني الس ع  الانتقال   -
 (.696: 9م ( مي اتبنايب اتعاتيب( 300:  ا تبام مي    تحم  الس ع  -
 ق(   ( 1  ضم  اتيم  باتماس ياتقنم تمن   تحم  الأماء -
 (346: 25( 168: 24( 144: 1: *   ا تبام زاييب اتكي  اتكي ( الم ون  -
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 (169: 24( 143: 1*  ا تبام اا  اتجذع مي اتيلي (              
 (662:  9:  اتيا  اتعمي  مي اتابام( القوة المم زة بالس ع  -
 (160: 26:   اتجم  اتمييي ( ال شاق  -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :
م  15/4/2021م   تيي  ييييم ات ميييس اتمياوييق 11/4/2021أجميييم ويي  اتكتييم  مييي ييييم الأكيين 

 يياي اتهن  ماها:
  يجان معامل ات نق ي معامل اتابام تم تبامام لين اتبكر. -

    وكان  اه  النتائج:
تييم  يجييان معامييل ات يينق   يينق اتتمييايز( ويي  الا تبييامام اتبنايييب لييين اتبكيير عييي  ميييق مقاماييب  -

ييي( مي ( لاع  الل تميزا  الأكتيا 15(لاع  مميزيي  مي الأحاحيي ( يمقاماتهم باتالا  15 
 اكس اتممكلب اتحايب.

 (2جمو  )
 ملال  الف و  ب   المجموع  المم زة والمجموع  غ   المم زة ف  الااتبا ا  البمن    ق م البحث

 1   =2=15 

 الاختبارات الصفات البدنية
 وحدة
 القياس

المجموعة  الأقل 
 تميزا

قيمة  المجموعة المميزة
 "ت"

 ع  س ع  س

 *4.36 1.85 31.1 1.2 33 ث X  5م 31ري ج تحمل السرعة

 تحمل الأداء
ضرب الكرة بالراس 

 والقدم
 *4.54 2.3 44 1.8 41 عدد/ق

 *4.31 12.3 2985 9.3 2965 م إختبار كوبر التحمل الدوي التنفسي

 *3.15 1.3 4.21 1.3 5.96 ث متر 31عدو  السرعة الانتقالية

 *3.33 1.2 4.5 1.54 2.54 سم الثباتالوثب العريض من  القوة المميزة بالسرعة

 *2.79 1.65 12.35 1.5 14.23 ث الجري المكوكي الرشاقة

 المرونة
 *3.51 1.3 8.2 2.3 11 سم ثني الجذع من الوقوف

 *4.48 1.52 38.2 2.54 42.2 سم زاوية الحوض

 نال  ك اليا =*      2.262= 0.05جمول   عنم مستو  معنو   الق م  " " 
( يجييين وييميق ناتييب  ك يياليا بيييي اتمجميعييب اتمميييز  ياتمجميعييب الألييل 2ي جيينيل  يتضييح ميي

    تميزا ت اتح اتمجميعب اتمميز  و  الا تبامام لين اتبكر مما ينل عل   نق هذه الا تبامام.
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عيان   -  يجان معامل اتابام كيير ليام اتباكير بإيجيان معاميل اتابيام عيي  مييق ت بييق الا تبيام يا 
( لاعييي  ميييي مجتميييي 15( بعييين أحيييبيع علييي  عيايييب اتتقاييييي يعيييننهم  R-Test /Testت بيقيييه   

م   تيي  يييم ات ميييس 11/4/2021اتبكير ي يام  اتعياييب يذتيك بييإجما  اتت بييق الأيل ييييم الأكين 
 م.15/4/2021اتمياوق 

 (3جمو )
 15=2= 1معام  الربا  للااتبا ا  البمن   ق م البحث    

 الاختبارات الصفات البدنية
 وحدة
 القياس

قيمة  التبيق الثاني التطبيق الاول
 "ت"

 قيمة "ر"
 ع  س ع  س

.*891 1.28 1.7 32.2 1.2 33 ث X  5م 31جري  تحمل السرعة  

 تحمل الأداء
ضرب الكرة 
 بالراس والقدم

.*938 1.21 2.1 41 1.8 41 عدد/ق  

التحمل الدوي 
 التنفسي

.*862 1.93 14.5 2975 9.3 2965 م إختبار كوبر  

السرعة 
 الانتقالية

.*791 1.34 1.32 5.21 1.3 5.96 ث متر 31عدو   

القوة المميزة 
 بالسرعة

الوثب العريض 
 من الثبات

.*719 1.14 1.2 3.21 1.54 2.54 سم  

.*619 1.12 1.65 14.98 1.5 14.23 ث الجري المكوكي الرشاقة  

 المرونة

ثني الجذع من 
 الوقوف

.*761 1.82 1.35 9.54 2.3 11.11 سم  

.*678 1.89 2.3 41.25 2.54 42.2 سم زاوية الحوض  

 نال  ك اليا =*           2.262= 0.05جمول   عنم مستو  معنو   الق م  " " 
( يجييييين عملييييب امتبا يييييب  منيييييب ناتييييب  ك يييياليا بيييييي اتت بيييييق الأيل 3يتضييييح مييييي جيييينيل  

 ابام الا تبامام لين اتبكر.ياتت بيق اتااا  تم تبامام لين اتبكر مما ينل عل  
 (:15البرنامج التدريبي المقترح مرفق)

تييم ت ييميم بمايياما تيينميب  باحييت نام تيينميبام اتمقايمييب نا ييل اتيحيي  اتمييال   تت ييييم بعيي  
( 1ات ييكام اتبنايييب ات ا ييب بمعبيي  يييم  اتقيينم   ياحييتعاي اتبيياكايي بيياتمماجي ياتنماحييام اتحييابقب  

 (   تيضي اتمكتي  ات ان باتبمااما اتتنميب . 83(  69( 56(  35(  15(  11 
 اطوا  بناء الب نامج:
 " ت ييم ات كام اتبنايب مي  مل تنميبام اتمقايمب نا ل اتيح  اتمال . الهم  م  الب نامج

 : التاط ط الزمن  للب نامج
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 ( يكنام أحبيعيا .3( أحبيع بيالي  12تم ت بيق اتبمااما اتمقتمح  تمن   
 ق(. 123ق( ات    70اتيكن  مي   تمايح زمي -
 (:4تم تقحيم اتيكن   ت  اماب أجزا  مموق  -
 (11( نلالق: يكتيى عل  تنميبام تتاشي  يتهيلب اتجحم مموق15ابكما  يزماه   -
ق( نليقييب :تممياييام تت ييييم ات ييكام اتبنايييب  60ق اتيي   20ابعيينان اتبيينا  ييتييمايح زماييب  مييي  -

 (.12لين اتبكر مموق 
ق( نليقيب: ييهين  اتي  اتتينمي  علي  الأنا   60ق اتي   20حاح  ييتمايح زمايب  ميي اتجز  الأ -

 (13اتمهام  لين اتبكر  مموق 
 (.14( نلالق : يشمل تهنلب اتجحم ياتعين  ات  اتكاتب ات بيعيب  مموق 5جز   تام   -

 (4جمو  )
 ) اصائص الب نامج المقت ح (

 العامة للبرنامج المقترح الخصائص المتغيرات العامة للبرنامج المقترح

 أسبوع 12 عدد أسابيع التنفيذ للبرنامج المقترح

 وحدة تدريبية 36 عدد الوحدات الكلية بالبرنامج

 وحدات تدريبيه 3 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع

 الخميس –الثلاثاء  –الأحد أيام التدريب الأسبوعية

 ق( 123ق الي  71الزمني يتراوح من )المدى  مدة تطبيق الوحدة التدريبية

 (5جمو  )
 أ ا  التم  ب لمجموع  البحث

 للاختبارات البدنية والمهارية.القياس القبلي 
تم  جما  اتقياحام اتقبليب لبل ت بيق اتبمااما اتمقتمح  عل  عياب اتبكر ييم اتاماا  اتمياوق 

م  يتيييم اتتأيييين ميييي تيييياو  مجميعيييب اتبكييير وييي  5/8/2021م  ييييييم ات مييييس اتمياويييق 3/8/2021
 ما هي ميضح باتجنايل اتتاتيب.متغيمام اتبكر الأحاحيب ياتقنمام اتبنايب يالأنا  اتمهام   ي

 تنفيذ التجربة الأساسية :

 المجموعة

 أيام التدريب خلال الأسبوع
مرات 

 التدريب

عدد 

أيام 

 الراحة
 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت

 4 3 راحة 6: 4 راحة 6: 4 راحة 6: 4 راحة التجريبية
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( يكنام أحبيعيا زمي اتيكن  3(أحبيع بيالي  12( تمن   15تم تاكيذ اتبمااما اتمقتمح مموق 
م اتييييي  يييييييم اتجمعيييييب اتمياويييييق 1/9/2021ق ( وييييي  اتكتيييييم  ميييييي الاكييييين اتمياويييييق 123ق اتييييي   70 

 م.22/12/2021
 القياسات البعدية :

اتقياحام اتبعنيب بعن ت بيق اتبمااما اتمقتمح عل  عيايب اتبكير بياكس تمتيي   جيما   تم  جما 
م اتييييييي  اتامايييييييا  اتمياويييييييق  23/12/2021اتقياحيييييييام اتبعنييييييييب وييييييي  اتكتيييييييم  ميييييييي اتحيييييييبم اتمياويييييييق 

 م.  26/12/2021
 -المعالجات الإحصائية :

 تم ت بيق اتمعاتجام ابك اليب اتمااحبب ت بيعب اتنماحب يه  :
 يح  اتكحاب  .                     اتمت -
 اتيحي .                                 -
     معامل الامتبا . -
 الااكما  اتمعيام .   -
 معامل الاتتيا .     -
 ا تبام "م".                    -

 عرض ومناقشة النتائج:
جيام يييل مييي تيجين وييميق ناتييب  ك ياليب بيييي متيحيي   نم عأأ   ومناقشأأ  نتأأائج الفأأ   الاو  : 

اتقييياس اتقبليي  ياتبعيين  تلمجميعييب اتتجميبيييب ويي  بعيي  اتمتغيييمام اتبنايييب  تكمييل اتحييمعب ي تكمييل 
الأنا  ياتتكمييل اتيينيم  اتتاكحيي  ياتحييمعب الااتقاتيييب ي اتقييي  اتمميييز  باتحييمعب ياتمشييالب ياتممياييب( لييين 

 اتبكر ت اتح اتقياس اتبعن .
 (  8جمو ) 

 اس القبل  والبعمي لمجموع  البحث ف  المتغ  ا  البمن   ق م ع   نتائج الف و  ب   الق  
 15البحث           =

 الاختبارات الصفات البدنية
 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة "ت"

 ع  س ع  س

 *3.13 1.7 31.1 1.2 33 ث X  5م 31جري  تحمل السرعة
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 تحمل الأداء
ضرب الكرة بالراس 

 دموالق
 *3.61 2.1 43 1.8 41 عدد/ق

التحمل الدوي 
 التنفسي

 *2.96 11.2 2978 9.3 2965 م إختبار كوبر

 *3.16 1.32 4.25 1.3 5.96 ث متر 31عدو  السرعة الانتقالية

القوة المميزة 
 بالسرعة

الوثب العريض من 
 الثبات

 *3.14 1.3 4.45 1.54 2.54 سم

 *3.29 1.65 12.12 1.5 14.23 ث الجري المكوكي الرشاقة

 المرونة

ثني الجذع من 
 الوقوف

 *3.43 1.35 8.24 2.3 11 سم

 *3.73 2.3 38.35 2.54 42.2 سم زاوية الحوض

 نال  ك اليا =*               2.262= 0.05جمول   عنم مستو  معنو   الق م  " " 

 
 (1شك  )

   المتغ  ا  البمن   ق م البحثنتائج الف و  ب   الق اس القبل  والبعمي لمجموع  البحث ف

 
 (2شك  )

 نتائج الف و  ب   الق اس القبل  والبعمي لمجموع  البحث ف  إاتبا  كوب 
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( يجييييين وييييميق ذام نلاتييييب  ك يييياليب بيييييي متيحيييي ام 2( 1( يشيييييل  8يتضييييح مييييي جيييينيل 
ليين اتبكير  اتقياحام اتقبلييب اتبعنييب تمجميعيب اتبكير ت ياتح اتقيياس اتبعين  وي  الا تبيامام اتبناييب

 (.05 0كير ياام جميي ليم "م" اتمكحيبب أيبم مي ليمتها اتجنيتيب عان محتيى  
( اجيين أي متيحيي  اتقييياس اتقبليي  لا تبييام تكمييل 2(  1( يشيييل 8يباحييتعما  اتييالا جيينيل  

ااايييب   بيامييا ييياي اتقييياس اتقبليي   1 31ااايييب  يتلقييياس اتبعيين   X  5 )33م 30جييم  اتحييمعب  
ضيييمبب  43ضيييمبب تلقيييياس اتقبلييي  ي 40ل الأنا   ضيييم  اتييييم  بييياتمأس ياتقييينم  عييينن لا تبيييام تكمييي

م تلقياس 2978م تلقياس اتقبل  ي  2965تلقياس اتبعن  ( ي ا تبام ييبم تلتكمل اتنيم  اتتاكح  
ر بيامييا  96 5( 30اتبعيين (  يمييا ييياي متيحيي  اتقييياس اتقبليي  لا تبييام اتحييمعب الااتقاتيييب   عييني 

ر يما ياي متيح  اتقياس اتقبل  لا تبام اتقي  اتممييز  باتحيمعب  4.25قياس اتبعن  ياي متيح  ات
حييم  يمييا ييياي   45 4حييم بيامييا ييياي متيحيي  اتقييياس اتبعيين   54 2 اتيايي  اتعييمي  مييي اتابييام(  

ر  بيامييا يييام متيحيي  اتقييياس  23 14متيحيي  اتقييياس اتقبليي  ا تبييام اتجييم  اتمييييي   اتمشييالب(  
 ر.  12.02اتبعن  

حيييم  يتلقيييياس  11يميييا اتضيييح أي متيحييي  اتقيييياس اتقبلييي  لا تبيييام ااييي  اتجيييذع ميييي اتيليييي  
حييم يتلقييياس   2 42حييم   يمييا ييياي متيحيي  اتقييياس اتقبليي  لا تبييام زاييييب اتكييي   8.24اتبعيين  
 حم. 35 38اتبعن  

اب  اتكيييميق اتناتيييب  ك ييياليا وييي  متغييييمام اتبكييير اتبناييييب اتييي  اتتيييأايم ابيجييي الباحأأأث ييعيييزيا
تلبماييياما اتمقتيييمح اتيييذ  يكتيييي  علييي  تييينميبام تت يييييم ات يييكام اتبناييييب ات ا يييب ليييين اتبكييير ياتتييي  
تتااح   ميااام يلنمام عياب اتبكر كير تضمي اتبمااما أاش ب اتمتايعب ياتم تلكب اتمااحبب تهم 

ييم  اتقينم  يييذتك    يما تم مماعا  أهم اتاقا  اتكاييب اتممييز  تلمهيام   يييذتك اتكيميق اتكمنييب تمعبي 
اهييم محييببام الأ  ييا  ويي  الأنا  ي ييمم اتباكيير مجميعييب مييي اتتممياييام اتمشييابهب ت بيعييب الأنا  

 ياتت  تحاعن بشيل يبيم و  تاميب ات كام اتبنايب لين اتبكر
( 2012ول أأم هأأامي )(، 89( )2010 ز أأم قلانأأ  ) يتتكييق هييذه اتاتييالا مييي مييا أشييام اتيييه

إلأ  ( 10()2019أ م  فأوزي ) (، 23( )2017االم ال  )(، 80( )2015(، منا  طه )83)
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أي تييينميبام ييييم  اتقييينم باتيحييي  اتميييال  اتتييي  تضيييماها اتبماييياما اتتييينميب  يحييياعن بشييييل أحاحييي  وييي  
 ت ييم عاا م اتليالب اتبنايب حيا  اتعامب أي ات ا ب.

(، 27( )2017(،   اتأب الأماوم )29) (2009 جائ   ضوا  ) يما تتكق مي اتالا يل مي
علييي  أي اتبيييماما اتتنميبييييب اتمقاايييب ( 47) (2018ان  الاضأأأ  )(،  غأأأ9()2017عط تأأأو ) أحمأأأم 

 ي ن  ات  ت ييم ات كام اتبنايب ات ا ب و  اتاشا  اتمياض 
( 2016(،زكأا  الأمأ   )4( )2009إبأ اه   محمأم )يما يتكق ذتك مي اتالا نماحب يل ميي 

(30 ،) etal., Manouras N., (2016( )100 ،)( أ مأأ  78( )2018مصأأطف  فأأ ج ،)
كييير أييينم جميييي اتييالا نماحيياتهم عليي  يجييين وييميق ناتييه  ك يياليا بيييي  (،10( )2019فأأوزي )

 اتقياس اتقبل  ياتبعن  ت اتح اتقياس اتبعن 
تيجيين وييميق ناتييب  ك يياليب بيييي متيحيي    وبأأعل   تحقأأ  الفأأ   الأو  الأأعي  أأنص علأأ  "

تغيييمام اتبنايييب  تكمييل نمجييام يييل مييي اتقييياس اتقبليي  ياتبعيين  تلمجميعييب اتتجميبيييب ويي  بعيي  اتم
اتحمعب ي تكمل الأنا  ياتتكمل اتنيم  اتتاكح  ياتحمعب الااتقاتيب ي اتقي  اتممييز  باتحيمعب ياتمشيالب 

 ". ياتممياب( لين اتبكر ت اتح اتقياس اتبعن 
 الاستنتاجات والتوصيات :

 الاستنتاجات:
ر تي يل اتباكير علي  احتااناً  ت  ما أاهمته اتالا اتبكر يو  ضي  أهينا  يويمي  اتبكي

 الاحت م ام اتتاتيب:
أاهيييم اتبماييياما اتتييينميب  اتمقتيييمح تيييأايماً  يجابيييياً علييي  تكحيييي مييايييام اتلياليييب اتبناييييب ات ا يييب  -

اتقي  اتمميز  باتحمعب  –اتممياب  –تكمل اتحمعب  –اتحمعب الااتقاتيب  - اتتكمل اتنيم  اتتاكح  
 اتمشالب (. -تكمل الأنا  –
 تييي  ت يييميم مجميعيييب ميييي الا تبيييامام اتتييي  تقييييس الانا ام اتكميييييب اتمميبيييب  تي يييل اتبييياكايي -

اتقي  اتمميز  باتحمعب  –اتممياب  –تكمل اتحمعب  –اتحمعب الااتقاتيب  - اتتكمل اتنيم  اتتاكح  
ا تبيييييامام( يتيييييم تكنيييييين  8حييييياب(  يعيييييننها  12اتمشيييييالب (  تلااشيييييليي  تكيييييم  -تكميييييل الأنا  –

 ا  يلن تم احت نامها تتكنين محتي  اتمعبيي و  اتقياحيي اتقبل  ياتبعن .اتمعاممم اتعلميب ته

https://0810g7o0i-1105-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B1%D8%B6%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%8C+%D8%B9%D8%B5%D8%A7%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%86+%D8%B1%D8%AC%D8%A7%D8%A6%D9%8A
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يجييين وييميق ويي  احييبب اتتكحييي ويي  أزماييب ينلييب الانا ام اتكمييييب يميياييام اتليالييب اتبنايييب  لييين  -
 اتبكر( ت اتح اتمجميعب اتتجميبيب.

 التوصيــات :
ل  تيهيييا يي ييي  اتباكييير وييي  ضيييي  ميييا أاهمتيييه اتيييالا اتبكييير يالاحيييتاتاجام اتتييي  تيييم اتتي ييي

 بالآت :
 حاه. 12ت بيق اتبمااما اتبنا  اتمقتمح تتاميب الانا ام اتكمييب عل  ااشئ يم  اتقنم تكم  -
مماعييا    ييالن اتمماكييل اتحييايب عايين اتعمييل مييي اتااشييليي يذتييك كتيي  يميييي اتت  ييي  تممتقييا   -

 اتعقليب  يالاجتماعيب. بمحتيياتهم بما يتااح  مي  ميااياتهم اتبنايب  اتجحميب  اتكمييب 
الاحتمشييان بالأحيييس اتعلمييييب وييي  بايييا  يت ييميم اتبيييماما اتتنميبييييب ات ا يييب بالامتقيييا  باتمحيييتييام  -

 اتبنايب ياتمهاميب يات   يب تلااشليي و  يم  اتقنم.
ضميم  احيت نام  يمق يأحياتي  اتتينمي  اتمااحيبب تممتقيا  بيالأنا ام اتكميييب اتمميبيب يمييايام  -

 نايب ات ا ب تلااشليي و  يم  اتقنم تتجا  ااهم  اتكمل اتزالن.اتليالب اتب
الاهتمييام باتااشييليي ويي  اتمماكييل اتحييايب اتمبيييم  مييي  ييمل يضييي بييماما تعليميييب يتنميبيييب مقااييب  -

يعليي  أحييس علميييب يالابتعييان ليينم ابمييياي عييي الأحييلي  اتتقلييين  ويي   ميقييب اتتعليييم يضييميم  
 اشئ مي ممكلب حايب  ت  ممكلب حايب أيبم.   احتمماميب اتعمل يلما تنم  اتا

  جما  نماحام مماالب مي ت بيق  جما ام اتبكر عل  مماكل حايب أ مى تلااشليي و  يم  اتقنم  -
 المراجع:  قائمة

 المراجع العربية : 
تيييأايم بماييياما تعليمييي  باحيييت نام اتهيبمميييينيا علييي   (:2015إبأأأ اه   الزنأأأم  محمأأأم الغنأأأا  ) .1

  اتمهييامام الأحاحيييب تيييم  اتقيينم تتمميييذ اتممكلييب الابتناليييب  اتمجلييب اتعلميييب محييتيى أنا  بعيي
 تلبكير ياتنماحام و  اتتمبيب اتمياضيب  يليب اتتمبيب اتمياضيب   جامعب بيمحعين .

تأاييييم بمااميييا تنميبيييام ايعييييب تميياييام اتتياويييق اتعضييل  اتع ييب   (:2007إسأألا  مسأأعم ) .2
ام اتمهاميب اتمميبيب تااشيل  ييم  اتقينم  محياتب نيتييما   يلييب اتتمبييب علي  واعليب بعي  الأنا 

 اتمياضيب  جامعب اتما يم .
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تأايم احت نام اتيح  اتمال  و  ت ييم اتحعب اتمهيالييب يمهيامت  (: 2015اش ا  محموم ) .3
اتت يييي  بيياتقكز ياتت يييي  اتحييلم  بيييم  اتحييلب  مجلييبعليم اتتمبيييب اتمياضيييب  يليييب اتتمبيييب 

 اتمياضيب   جامعب بابل.
: أايم احت نام حلم اتمشالب عل  محتيى أنا  اتقينمام اتتياوقييب تااشيل  (2021أحمم الس م ) .4

يييم  اتقيينم    اتمجلييب اتعلميييب تلتمبيييب اتبنايييب يعليييم اتمياضييب  يليييب اتتمبيييب اتمياضيييب   جامعييب 
 أحياي.

اتقيينم  يمحييتيى الأنا  اتبيينا  تييأايم تيينميبام اتمقايمييب اتمميبييب عليي   (:2019أ مأأ  فأأوزي ) .5
 ياتمهامى تااشئ يم  اتقنم  محاتب ماجحتيم  يليب اتتمبيب اتمياضيب  جامعب يكم اتشيخ.

تيييأايم بماييياما تعليمييي  باحيييت نام اتقييينمام اتتياوقييييب وييي  اتبيليييب  (:2020بأأأاه  عبأأأم النعأأأ   ) .6
بياتيان  اتجنييين   اتمملييب علي  محيتيى أنا  بعي  اتمهيامام الأحاحييب اتهجيمييب وي  ييم  اتقينم

 اتمجلب اتعلميب تلتمبيب اتبنايب يعليم اتمياضب  يليب اتتمبيب اتمياضيب   جامعب كلياي.
احيي  اتتيييازي اتعضييل  يعملتهييا بمحييتيى الأنا  تلم ييامعيي    (:2012تأأام  عمأأام الأأم   ) .7

 محاتب نيتيماه  يليب اتتمبيب اتمياضيب تلبايي  جامعب باها.
 .اتعلميب و  تنمي  يم  اتقنم  نام اتكيم اتعمب   اتقاهم  حسالأ(: 1997حنف  ماتا  ) .8
 اتتممياام اتماليب ياتليالب  م ححب اتجمل تل باعب   ا ا.   (:2004جما  الجم  )  .9

ل اقأأ ، الإسأأكنم   :  -عأألاج -(: تم  نأأا  مائ أأ  1999ا   أأ  السأأك ي  محمأأم ب  قأأع) .10
 منشية المعا  .

نام بع  تنميبام اتمقايمب نا ل اتيح  اتمال  عل  تأايم احت  (:2015سام  الش ب ن )  .11
محييتيى أنا  مهييام  اتت يييي  عليي  اتممميي  تااشيي   يييم  اتمييا   اتمجلييب اتعلميييب تعليييم اتتمبيييب 

 اتبنايب ياتمياضب  يليب اتتمبيب اتمياضيب   جامعب اتما يم  .
نم غيييم اتمميييز  : أاييم بمايياما تيينميب  مقتييمح عليي  الأنا  اتمهييام  تلقيي (2012عأأام  الفأأ ا  ) .12

تن  ااشل  يم  اتقنم و  اتضكب اتغمبيب  محاتب ماجحتيم غيم ماشيم   يليب اتنماحيام اتعلييا  
 جامعب اتاجاح اتي ايب و  اابلس  ولح يي.

: تأايم تنمي  اتقي  اتم لقب و  تأهيل   ابام اتميبيب ياتقيي  ات ا يب  (2016عل    اس   ) .13
تمبيب اتمياضيب  جامعيب بغينان  اتمجلين اتايامي ياتعشيميي  تمعب   اتميا  تا    مجلب يليب ات

 اتعنن اتمابي .
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: اتمشييالب يتمييييز الااتبيياه يعملتهمييا بنلييب اتتهييني   بالاتجيياه اتمغييايم( (2012ول أأم هأأامي ) .14
مي اتكميب ب ماح  يم  اتقينم  مجليب علييم اتتمبييب اتمياضييب  يلييب اتتمبييب اتمياضييب  جامعيب 

 بابل  اتعماق.
تأايم احت نام تنميبام اتقنمام اتتياوقيب عل  محيتيى أنا  اتتممييم  (:2017الماوم  )محمم  .15

اتمتايييييع تمعبيييي  يييييم  اتقيييينم  مجلييييب عليييييم اتمياضييييب يت بيقييييام اتتمبيييييب اتبنايييييب  يليييييب اتتمبيييييب 
  اتمياضيب بقاا  جامعب جاي  اتيان .

اتبناييب يالأنا ام  تأايم اتمباميام اتم يغم  علي  بعي  ات يكام (:2017محموم المسوق ) .16
اتمهاميييب اتمميبييب تااشييل  يييم  اتقيينم  مجلييب جامعييب منياييب اتحييانام تلتمبيييب اتبنايييب ياتمياضييب  

 يليب اتتمبيب اتمياضيب   جامعب منياب اتحانام.
وحييييتيجيا اتتيينمي  اتمياضيي     (:2000محمأأم حسأأ  عأألاوي   أبأأو العأألا وعبأأم الفتأأاح)  .17

   اتقاهم   م م.ات بعب الأيت   نام اتكيم اتعمب 
تيأايم احيت نام بعي  اتقينمام اتتياوقييب علي  الأنا  اتمهيامى اتمميي   (:2019محمم  اسأ  ) .18

تااشل  يم  اتقنم  مجلب أحيي  تعليم يوايي اتتمبيب اتمياضيب  يليب اتتمبيب اتمياضيب   جامعب 
 أحيي .

عل  أنا  بع   احبب محاهمب اتمهامام الأحاحيب اتمميبب اتمانمجب (:2004محمم سلطا ) .19
اتمبييييان  ات   يييييب تااشييييئ يييييم  اتقيييينم  مجلييييب ااميييييام يت بيقييييام  يليييييب اتتمبيييييب اتمياضيييييب  

 . 53بابحيانميب  اتعنن
" أام تنميبام اتقي  ياتحيمعب بتمميايام الأاقيال ياتبلييمتمييك علي  ييل  (2011محمم س مي ) .20

يم  اتقنم   اتمجليب اتعلمييب  مي اتقنم  اتعضليب يمحتي  أنا  لي  ينلب مهام  اتت يي  تااشل 
 -اتعلييم ياتتيايتيجيييب تلاشييا ام اتبنايييب ياتمياضيييب  جامعيب عبيين اتكمييين بييي بييانيس محييتغاام 

 معهن اتتمبيب اتبنايب ياتمياضيب
أام تممياام اتمشالب و  ت يم اتحمعب الااتقاتيب يبع  اتمهامام  (:2018محمم مصطف  ) .21

يلييييب الآنا  ياتعلييييم  - جامعيييب باغييياز   مجليييب اتعلييييم ياتنماحيييام اباحييياايبتااشيييئ ييييم  اتقنم 
 باتمم   تيبيا.

بيياه يعملتهمييا بنلييب اتتهييني   بالاتجيياه اتمغييايم( : اتمشييالب يتمييييز الاات(2012ول أأم هأأامي ) .22
مي اتكميب ب ماح  يم  اتقينم  مجليب علييم اتتمبييب اتمياضييب  يلييب اتتمبييب اتمياضييب  جامعيب 

 بابل  اتعماق.
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تيييأايم بماييياما تييينميب  باحيييت نام اتيحييي  اتميييال  علييي  بعييي  اتقييينمام  (:2018هبأأأ  سأأأل   ) .23
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 اتمياضيب  يليب اتتمبيب اتمياضيب  جامعب أحيي .
 : يم  اتين اتكنياب  ابحيانميب  ماشأ  اتمعام .(1997 اس  مبو  ) .24
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