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  البدنيةتأثير الإنخفاض المفاجئ بحمل التدريب قبل المباراة على بعض المتغيرات 

 لناشئي كرة القدم المنافسات  فترة  خلال

  د/ علاء الʗيʥ أسامة أحʗʸ عॻʠة *       

  الʖʲॺ:  ومȜʵلة  مقʗمةأولاً:  
ــهدت       ــتوى البدني والمهاري والخططي   كرة القدم  شـــ ــ ــنوات الأخيرة تطوراً كبيراً في المسـ في الســـ

والنفســي والعقلي للإرتقاء بمســتوى الأداء الرياضــي، وتماشــياً مع هذا التطور يجب أن تكون هناك  
،  برامج تدريبية مقننة تبنى على أسـس علمية تتناسـب مع طبيعة المنافسـة والمرحلة السـنية للاعبين 

ويهدف القائمون على التدريب الرياضي إلى تحسين وتطوير الأداء الخاص بنوع النشاط الرياضي  
الممارس معتمدون في ذلك على نتائج الدراسات العلمية وإستخدام أساليب مختلفة في إعداد برامج  

أعلى  التدريب بما تحتويه من جوانب الإعداد البدني والمهاري والخططي والنفســـي والعقلي لتحقيق  
  ويات الرياضية.المست
والموســم الرياضــي في كرة القدم يمر بثلاث فترات يجب على المدرب التخطيط لهذه الفترات       
على مسـتوى رياضـي ممكن والحفاظ على هذا المسـتوى لأطول فترة ممكنة،  لأيصـل بلاعبيه  لجيداً 

يرة من نتائج مباريات وضغط جماهيري  ثترة المنافسات التي تشهد أحداث كومن أهم تلك الفترات ف
  .جيد تخطيط إلى وإصابات لاعبين، فالتدريب في هذه الفترة يحتاج 

ـــــي التدريب ف ــــ خاطئأغلب المدربين لديهم مفهوم و       ـــلال فترة ـي الأيام التي تسبق المباراة خف
رات  فضل أداء ممكن في المباراة دون مراعاة فتلأالمنافسات، فإما تدريب اللاعبين للوصول بهم 

فترات راحة دون مراعاة تأثير التدريب، من أجل أن يصبحوا أكثر  ئهم الراحة المطلوبة، وإما إعطا 
  )  ٢١( جاهزية في المباراة. 

على أن الرياضيين والمدربين في  م )٢٠٠٣(   Padillaوȁاديلا  MujikaمʦʻجȜॻاويؤكد      
كل مكان حول العالم مستمرين في زيادة الأحمال التدريبية إلى أقصى مدى ممكن من أجل  

ـــن هــــنــــا تتضح الأهمية  ـــــى أعلى مستوى ممكن، ومـ ـــول بـه إل تحسين مستوى أداء اللاعب والوصــ
  )  ١٨( ) قبل المباراة.  Taperingالقصوى لخفض الحمل التدريبي ( 

الناشئين، أن        القدم في قطاع  الباحث من خلال خبرته العملية كلاعب ومدرب لكرة  لاحظ 
الأسلوب المستخدم في تشكيل حمل التدريب داخل الوحدات التدريبية في البرامج التدريبية خلال 
فترة المنافسات يؤدي إلى تقارب مستوى أداء الناشئين خلال تلك الفترة حيث إعتمد تشكيل حمل  

 
      جامعة العʜȂʙ.  – الȂʙاضॻة  ȜǺلॻة الॻȁʙʯة –( ʙؕة قʗم ) مʗرس Ǻقʤʴ نȂʙʢات وتॻʮʠقات الألعاب الȂʙاضॻة  *
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التدريب على الطريقة التموجية وهذا هو المتبع لكل الفرق، الأمر الذي دفع الباحث إلى البحث عن  
أسلوب جديد في تشكيل حمل التدريب يطور من مستوى أداء الناشئين خلال تلك الفترة، ومن خلال  

نين والبنات  خبرة الباحث العلمية حيث أنه يعمل مدرس لمادة كرة القدم بكلية التربية الرياضية للب
والمراجع    -بالعريش   المرجعية  والبحوث  الدراسات  الباحث من خلال  نجح  فقد  العريش،  جامعة 

العلمية المتخصصة ( عربية وأجنبية ) وكذلك شبكة المعلومات الدولية التي أمكن للباحث الحصول 
عبدا محمد  من  كلاً  دراسة  مثل  المرجعية  الدراسات  لبعض  نتائج  إلى  بالتوصل  ( عليها  لمهدي 

٢٠١٥  ) بيومي  أحمد   ،( نــيــاري  ٢٠١٠م  ــــريـك  ــــاتــ بــ  ،( مكينزي    Patrick Nearyم  ودونالـد 
Donald Mckenzie  بهمبهاني فولارد م٢٠٠٥(    Yagesh Bhambhaniويـاجيش   ،(

Vollaard    وشيرمانShearman    وكوبرCooper    )ميوجيكا  ٢٠٠٤ ،( مMujika   ) وآخرون
م ) إلى إستخدام أسلوب تشكيل حمل التدريب بواسطة خفض الحمل التدريبي داخل الوحدة ٢٠٠٢

التدريبية في البرامج التدريبية خلال فترة المنافسات حيث له تأثير إيجابي على تحسن المستوى في  
الحمل    كل رياضة على حدة، ولذا فإن البحث الحالي هو محاولة لتجريب نوع من أنواع خفض 

) قبل المباراة    Step Taper(    ) وهو الإنخفاض المفاجئ بحمل التدريب    Taperingالتدريبي (  
ومعرفة تأثيره على المتغيرات البدنية ( قيد البحث ) خلال فترة المنافسات على ناشئي كرة القدم (  

  ) ١٦)، (  ١٩)، (  ١٥)، (  ١)، (  ٧عينة البحث ). ( 

    الʖʲॺ:ثانॻاً: أهʗاف 
) قبـل    Step Taperالتعرف على تـأثير الإنخفـاض المفـاجئ بحمـل التـدريـب (  ى  إل  يهـدف     

ـــات    البدنية  على بعض المتغيرات المباراة   ــــ ــــئي كرة القدم ( خلال فترة المنافســـ ( قيد البحث ) لناشــــــ
  عينة البحث ).

  

  فʙوض الʖʲॺ:  ثالʰاً:  
ــة    -١ ــة الضابطــــ ــ ــن القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعــ توجد فروق دالة إحصائياً بين كلاً مــــ

  في مستوى 
  ( قيد البحث ) لصالح القياس البعدي. البدنيةالمتغيرات     

توجد فروق دالة إحصائياً بين كلاً مـن القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعـة التجريبية في   -٢
  ( قيد البحث ) لصالح القياس البعدي. البدنيةمستوى المتغيرات 

ــ  -٣ ــ ــ ــن القياسيين البعديين للمجموعــتوجد فروق دالة إحصائياً بين كلاً مــ التجريبية  الضابطــة و   تينــ
  ( قيد البحث ) لصالح المجموعة التجريبية. البدنيةفي مستوى المتغيرات 
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Ǻعʞ مʠʶلʲات الʖʲॺ:                                                                                    راǺعاً:  
١-  ) ʔȂرʗʯل لʸʲǺ فاجئʸفاض الʳالإنStep Taper :(  

ــبـة معينـة والثبـات عليهـا منـذ بـدايـة وحتى نهـايـ       ــ ــــ ة مـدة خفض  هو خفض الحمـل التـدريبي بنســــــ
  الحمل.

  ):  ( The Competitive Periodالʸʹافʴاتفʙʯة  -٢
ــي هذه الفترة أن يكون اللاعبين على قدر كبير         هي فترة خوض المباريات، ومن المفترض فــ

ــي، أي   ــــ ــي والإعداد العقلــــ ــــ من الإعداد البدني والإعداد المهاري والإعداد الخططي والإعداد النفســــ
يصل اللاعبين فيها إلــــــــى الفورمة الرياضية، ويكون هدف التدريب في هذه الفترة هو الحفاظ على  

  ) ٧: ٧( الفورمة الرياضية للاعبين. 
  

  الʗراسات الʙʸجॻɹة:  خامʴاً:  
  : العॻȁʙة الʗراسات الʙʸجॻɹة -١
  م ):٢٠١٥مʗʸʲ عʗʮالʸهȏʗ ( دراسة  -

ــبـــل المباراة خلال فترة المنافسات علـــى        أجرى دراســـة بعنوان " تأثير خفض الحمل التدريبـــي قـ
ــــى التعرف على   ـــ ــــــــــ بعض المتغيرات البدنية والخططية لناشـــئي كرة القدم "، وتهدف تلك الدراســـة إل

ـــــــى بعض المتغيرات البد  ـــــــي قـــــــبـــــــل المباراة خلال فترة المنافسات عل نية  تأثير خفض الحمل التدريب
وتم    ناشــئ)    ٢٤والخططية لناشــئي كرة القدم، وإســتخدام المنهج التجريبي، وكانت عينة الدراســة (  

، ومن  ناشـــــئ)    ١٢تقســـــيمهم إلى مجموعتين الأولى ضـــــابطة والثانية تجريبية قوام كل مجموعة (  
ـــــل من مســـــــــــتوى تقدم أفراد   أهم نتائج الدراســـــــــــة أن مســـــــــــتوى تقدم أفراد المجموعة التجريبية أفضــــــ

مســتوى المتغيرات البدنية والفســيولوجية والخططية ( قيد البحث )، ويعزي  المجموعة الضــابطة في 
ــكيل حمل التدريب عن   ــمن تشـ ــتخدام البرنامج التدريبي المتبع الذي يتضـ الباحث هذا التقدم إلى إسـ

ــــتخدام الإنخفاض بحمل التدريب الغير خطي    Tapering( طريق خفض الحمل التدريبي  ) بإســـــــــ
  ) ٧( ) ( الإنخفاض السريع ) خلال فترة المنافسات.   Fast -Exponentialالسريع ( 

  
  
  
  



 
 

 
 

٤  
 

  م ):٢٠١٠أحʗʸ بʦʻمي ( دراسة  -
ـــــــل السباق علـــــــى بعض المتغيرات        ــب أجرى دراســـــــة بعنوان " تأثير خفض الحمل التدريبـــــــي قـــــ

ــــــى التعرف   ١٥٠٠الفسـيولوجية والمسـتوى الرقمي لمتسـابقي   ـــ ـــــــ متر جري "، وتهدف تلك الدراسـة إل
ــتوى   ــيولوجية والمســ ــباق على بعض المتغيرات الفســ ــــــى تأثير خفض الحمل التدريبي قبل الســ علـــــــــــــ

)   ١٠متر جري، وتم إســتخدام المنهج التجريبي، وكانت عينة الدراســة (   ١٥٠٠قي  الرقمي لمتســاب
ــيمهم إلى مجموعتين تجريبيتين وعدد كل منهما (  ــئين وتم تقســــ ــئين، ومن أهم نتائج    ٥ناشــــ ـــ ) ناشـ

ــة تقدم أفراد المجموعتين التجريبيتين في  ــيولوجية ( قيد البحث )الدراســـــــ ــتوى المتغيرات الفســـــــ  مســـــــ
ــابقي   ــتوى الرقمي لمتســـ ــتخدام البرنامج  متر جري  ١٥٠٠والمســـ ــ ، ويعزي الباحث هذا التقدم إلى إسـ

( التــدريبي المتبع الــذي يتضــــــــــــــمن تشــــــــــــــكيــل حمــل التــدريــب عن طريق خفض الحمــل التــدريبي  
Tapering    ــــتخدام الإنخفاض بحمل التدريب الغير خطي الســــــــــريع ـــ  Exponential- ( ) بإســـ

Fast   ( الإنخفاض الســــريع ) للمجموعة التجريبية الأولى وبإســــتخدام الإنخفاض بحمل التدريب (
) ( الإنخفـاض البطيء ) للمجموعـة التجريبيـة     Slow -Exponentialالغير خطي البطيء (  

  ) ١. ( الثانية
    

  :الأجʹॻʮة الʗراسات الʙʸجॻɹة -٢
وȂـــــــــاجDonald Mckenzie   ʜॻودونالـــــــــʗ مPatrick Neary    ȏʚʹʻȜارʣ ȏ نʙȂ اتǺ  دراسة -

  م ):٢٠٠٥(  Yagesh Bhambhani بهʮʸهاني
ـــــي (       ـــة بالأكسجين بـــــــعـــــــد خفض الحمل التدريبــ ــجـــــــاه تزود العضلــــ أجروا دراســـــــة بعنوان " إتـــــ

Tapering   ــلة ــة إلى التعرف على القدرة الهوائية للعضـــــ ــ ) للاعبي الدراجات "، وتهدف تلك الدراســـ
ــي (  ــتخدام المنهج التجريبي،    ٧) لمدة (    Taperingبعد خفض الحمل التدريبــــــــــــــــــــ ــ ) أيام، وتم إســــ

ــم تقسيمهم إلـــــى ثـــــلاث مجموعات تجريبية حيث تـــــم خفض   ١٥وكانت عينـــــة الدراسة (  ) لاعب تـــ
،  ٪ ٨٠والثالثة حتى    ٪٥٠والثانية حتى    ٪٣٠حجم الحمل التدريبي للمجموعة التجريبية الأولى حتى

الــــحــــد   -ي القياسات الفسيولوجية ( معدل ضربات القلــــب ومن أهم نتائج الدراسة عدم وجود تغير ف
) مع تحسن المستوى    Taperingقـــصـــى لإستهلاك الأكسجين ) بـــعـــد خفض الحمل التدريبـــي ( الأ

ــــبة   ــــــمن  ، ويعزي الباحثين هذا التقدم لفاعلية البرنامج التدريبي  ٪٤.٥الرقمي بنســــــ المتبع الذي يتضـــ
ــــكيل حمل التدريب عن طر  ــــ ــــتخدام الإنخفاض    Tapering(    يق خفض الحمل التدريبيتشـــ ــــ ) بإســـ

( الإنخفاض الســريع ) للمجموعة )   Fast -Exponentialبحمل التدريب الغير خطي الســريع ( 
ــتخدام الإنخفاض بحمل التدريب الغير خطي البطيء (   Exponential- التجريبية الأولى وبإســــــ
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Slow  ــتخدام الإنخفاض بحمل التدريب ) ( الإنخفاض البطيء ) للمجموعة التجريبية الثانية وبإســـــــ
  ) ١٥( ) للمجموعة التجريبية الثالثة.  Step Taperالمفاجئ ( 

  

Shearman   ʙȁʦوشʙʻمان Vollaardفʦلارد  دراسة -    م ):٢٠٠٤(  Cooperوؕ
ــة بعنوان " خفض الحمل التدريبي (        ــ ــــ ــادات    Taperingأجروا دراســـ ــن الأداء ومضـــــــــ ــ ــــ ) يحســـ

ــدة أثناء التدريب  ــادات الأكســـ ــتجابات مضـــ ــة إلى التعرف على إســـ الأكســـــدة "،  وتهدف تلك الدراســـ
ــاً أثناء خفض الحمل التدريبي (  )، وتم إســـــــــتخدام المنهج التجريبي،    Taperingالأقصـــــــــى وأيضـــــــ

) لاعبين من لاعبي الدراجات كمجموعة تجريبية واحدة، ومن أهم نتائـــــج    ٩وكانت عينة الدراسة ( 
  Tapering) بـــعـــد تطبيق خـــفـــض الحمل التدريبـــي (   ٪٤.٧( الدراسة تحسن مستوى الأداء بنسبـــة  

المتبع الذي يتضــــمن تشــــكيل حمل التدريب )، ويعزي الباحثين هذا التقدم لفاعلية البرنامج التدريبي 
) بإستخدام الإنخفاض بحمل التدريب الغير خطي   Tapering(    التدريبي  عن طريق خفض الحمل

  ) ١٩( ( الإنخفاض السريع ).  )  Fast -Exponentialالسريع ( 
  

  م ):٢٠٠٢وآخʙون (  MujikaمʦʻجȜॻا  -
ــــــن خفض   ٦أجروا دراسة بعنوان " الإستجابات الفسيولوجية ومستوى الأداء خلال (       ) أيام مـــــــ

ــة "، وتهدف تلك الدراسة إلى التعرف   Taperingالحمل التدريبي (   ـــ ) للاعبي المسافات المتوسطـــــ
ـــــي (  على تأثير التدريب على مستوى الأداء والإستجابات الفسيولوجية خلال خفض الحمل التدريبـــــــ

Tapering    )   ــتخـدام المنهج التجريبي، وكانت عينـة الدراســــــــــــــة (   ٦) لمـدة ــ ــــ )  ٩) أيام، وتم إســــــ
ــى  ــى مجموعتين المجموعة التجريبية الأولــ ــم تقسيمهم إلــ ــن لاعبي المسافات المتوسطة وتــ لاعبين مــ

) لاعبين، وتـــــــــــــــــم إســتخدام خفض الحمل   ٤) لاعبين والمجموعة التجريبية الثانية (   ٥تضــمنت (  
ــــــي السريع ا ) ( الإنخفاض السريع ) للمجموعة    Fast -Exponential(  لتدريبـــــــــــــي الغير خطـــــــ

ــتخدام الإنخفاض بحمل التدريب الغير خطي البطيء (  ــــ  Exponential- التجريبية الأولى وإســــــ
Slow  للمجموعة التجريبية الثانية، ومن أهم نتائج الدراسة أنـه عن طريق   ) ( الإنخفاض البطيء (

) قد أدى إلى إرتفاع مستوى الأداء    Tapering(    التدريب يومياً خلال فترة خفض الحمل التدريبي  
) إلى زيادة في مستوى    Taperingمتر جــــــري كــــــمــــــا أدى خفض الحمل التدريبي (    ٨٠٠للاعبي  

المتبع الذي يتضـــــــمن تشـــــــكيل  عتبة اللاكتات، ويعزي الباحثين هذا التقدم لفاعلية البرنامج التدريبي  
) بــإســــــــــــــتخــدام الإنخفــاض بحمــل   Tapering(    حمــل التــدريبيحمــل التــدريــب عن طريق خفض ال
ـــــريع ) للمجموعة  )   Fast -Exponentialالتدريب الغير خطي الســــــــــــــريع (   ـــ ( الإنخفاض الســــــ



 
 

 
 

٦  
 

ــتخدام الإنخفاض بحمل التدريب الغير خطي البطيء  ـــ  Exponential- (  التجريبية الأولى وإســـ
Slow  .١٦( ) ( الإنخفاض البطيء ) للمجموعة التجريبية الثانية (  

  

  إجʙاءات الʖʲॺ:سادساً:  
١-  :ʖʲॺمʹهج ال  

إســـتخدم الباحث المنهج التجريبي بإســـتخدام التصـــميم التجريبي لمجموعتين إحداهما ضـــابطة       
  والأخرى تجريبية.

  

  عʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة: -٢
 أبي صـقل عمدية من ناشـئي كرة القدم بنادي  إختار الباحث عينة البحث الأسـاسـية بالطريقة ال    

ــيناء ــمال سـ ــي بالعريش بمحافظة شـ ــنيةفي   الرياضـ ــنة  ١٥تحت    المرحلة السـ ــي   سـ ــم الرياضـ للموسـ
وري منطقة شمال ، المقيدين بمنطقة شمال سيناء لكرة القدم والمشتركين في د م٢٠٢٢  –م  ٢٠٢١

، تم تقســــــيمهم عشــــــوائياً إلى مجموعتين متكافئتين  ناشــــــئ)   ٢٤، وبلغ عددهم ( ســــــيناء لكرة القدم
   ذلك.) يوضح  ١جدول ( ، و ناشئ)  ١٢إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية قوام كل منهما ( 

  )  ١جʗول ( 
ʖʲॺع الʸʯʱم ʃॻصʦت  

  الʹʦع   الʹॺʴة الȂʦʭʸة   العʗد   مʸʯʱع الʖʲॺ   الʴʸلʴل 

١   ʖʲॺة الʹʻة  عॻأساسية  ٪٤٠  ٢٤  الأساس 

  غير أساسية  ٪٦٠  ٣٦  عʻʹة الʸعاملات العلॻʸة  ٢

    ٪١٠٠  ٦٠  الإجʸالى 
      

  تʱانʛ وتؒافʓ أفʙاد عʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة:  -٣
ــية،  قام الباحث بإجراء عملية التجانس والتكافؤ بين أفراد عينة البحث ف      ــاســـ ــ ي المتغيرات الأسـ

  ( قيد البحث ) قبل تطبيق إجراءات البحث. البدنية المتغيرات و 
  

  تʱانʛ أفʙاد عʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة:  -أ
  ، وقـد إستخدم الباحث معامل الإلتواء لإجراء عملية التجانس بين أفراد عينـة البحث الأساسيـة      

  .) يوضح ذلك ٢وجدول ( 
  
  



 
 

 
 

٧  
 

  )  ٢جʗول ( 
  الʯʸغʙʻات ( قʗʻ الʖʲॺ ) الʦʯصʃॻ الإحʶائي لأفʙاد عʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة في 

                                              ٢٤ن =           

  

          ٠.٩١=  الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء
  

) أن قيم معامل الإلتواء لكل من هـذه المتغيرات ( قيد البحـث ) قـد    ٢يتضح من جدول (       
  يدل علـى تجانس أفراد عينة البحـث الأساسيـة في هذه المتغيرات.) مما  ٣إنحصرت ما بين ( ±  

  

  تؒافʓ أفʙاد عʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة:  -ب
 وجدول   ،إستخدم الباحث إختبار ( ت ) لإجراء عملية التكافؤ بين أفراد عينـة البحـث الأساسية     
  . ) يوضح ذلك ٣( 

  )  ٣جʗول ( 
  عʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة في الʯʸغʙʻات ( قʗʻ الʖʲॺ ) الʦʯصʃॻ الإحʶائي لأفʙاد  

  ١٢=   ٢= ن ١ن                                         
  

مʯغʙʻات 
 ʖʲॺال  

  م

 بॻانات إحʶائॻة            
  

  الʯʸغʙʻات     

 وحʗة 

  الॻɿاس  

 الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة 
 

  ʸॻɾة 
 )ت  (

 

 Ȋسʦʯʸال 

 الʴʲابي  

  الإنʙʲاف 
  ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال  
  الʴʲابي  

  الإنʙʲاف 
  ȏارॻɹʸال  

 
الʯʸغʙʻات 
  الأساسॻة 

  ٠.٠٦  ٦.٠٧  ١٦٤.٠٠  ٦.٠٨  ١٦٤.١٦  سʹʙʯʸॻʯ   الʦʠل   ١

  ٠.٢٠  ٧.١٧  ٥٨.٦٦  ٦.٩٠  ٥٨.٠٨  كʻلʦجʙام   الʦزن   ٢

٣   ʥʴ٠.٥٥  ٠.٣٢  ١٤.٤٦  ٠.٢٥  ١٤.٥٣  سʹة   ال  

  ٠.٠١  ٠.٨٥  ٢.٠٠  ٠.٨٥  ٢.٠٠  سʹة   العʙʸ الʗʯرʮȂي   ٤
 

الʯʸغʙʻات 
  الʗʮنॻة 

١   ʙȁʦؕ ارॺʯإخ  ʙʯ٠.٧٩ ١٣٠.٢٦ ٢٨٣٣.٣٣ ١٣٦.٥٨ ٢٧٩٠.٠٠  م 

 ٠.٢١ ٠.٠٦ ٢.٤١ ٠.٠٦ ٢.٤١  دॻɾقة  مʙʯ  ٨٠٠إخॺʯار  ٢

٣  ʥʠॺال ʥȂʙʸار تॺʯة إخʙ٠.١٦ ٦.١٤ ٣٧.٠٠ ٦.٣٤ ٣٦.٥٨  م 

 ٢.٠٦٩=  ٠.٠٥قيمة ( ت ) الجدولية عند مستوى الدلالة         
  

  

  مʯغʙʻات 
  ʖʲॺال  

  
  م

  بॻانات إحʶائॻة                 
  الʯʸغʙʻات   

  

  

  وحʗة 
  الॻɿاس  

  

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

  
 Ȋॻسʦال  

  

  الإنʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

  

معامل  
  الإلʦʯاء

  
الʯʸغʙʻات 
  الأساسॻة 

  ١.٨٥  ٥.٩٣  ١٦٥.٠٠  ١٦٤.٣٣  سʹʙʯʸॻʯ   الʦʠل   ١

  ٠.٥٤  ٦.٧٩  ٦٠.٠٠  ٥٨.٥٨  كʻلʦجʙام   الʦزن   ٢

٣   ʥʴ٠.٠١  ٠.٣٣  ١٤.٥٠  ١٤.٥٠  سʹة   ال  

  ٠.٠٣  ٠.٨٣  ٢.٠٠  ٢.٠٠  سʹة   العʙʸ الʗʯرʮȂي   ٤

الʯʸغʙʻات 
  الʗʮنॻة 

١   ʙȁʦؕ ارॺʯإخ  ʙʯ٠.٤٠ ١٢٧.٤٠ ٢٨.٠٠ ٢٨٣٣.٣٣  م 

 ٠.٣٩ ٠.٠٦ ٢.٤٠ ٢.٤١  دॻɾقة  مʙʯ  ٨٠٠إخॺʯار   ٢

٣   ʥʠॺال ʥȂʙʸار تॺʯة  إخʙ٠.٥٠ ٦.٠١ ٣٥.٠٠ ٣٧.٠٠  م 



 
 

 
 

٨  
 

  

البحث الأساسية لكل ) عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين أفراد عينة   ٣يتضح من جدول (      
من هذه المتغيرات ( قيد البحث )، حيث أن قيمة ( ت ) المحســوبة أقل من قيمة ( ت ) الجدولية 

ــاســــــــــــــيـة في هـذه   ٠.٠٥عنـد مســــــــــــــتوى الـدلالـة (   ) ممـا يـدل على تكـافؤ أفراد عينـة البحـث الأســــــــــــ
  المتغيرات.

  أدوات جʸع الॻʮانات: -٤
ـــئين فيمن خلال إطلاع الباحث على        كرة   المراجع والأبحاث العلمية في مجال تدريب الناشـــ

  قام الباحث بجمع البيانات عن طريق الإختبارات والمقاييس التالية: القدم وبعض الألعاب الأخرى
  ) ٣( مʙفȖ  :)قʗʻ الʖʲॺ ( إخॺʯارات الʯʸغʙʻات الأساسॻة  -أ

( قيد المتغيرات الأســـــاســـــية   ،) ٧ (، )  ٦ (، )  ١ (حدد الباحث من خلال المســـــح المرجعي     
  البحث ) والإختبارات المناسبة لقياسها كالتالي:

- :ʔاللاع ʤʴʱل الؒلي لʦʠاس الॻɾ ارॺʯإخ  
  سنتيمتر لقياس الطول الكلي لجسم اللاعب. ٠.٥إستخدم الباحث جهاز الرستاميتر بدقة      

- :ʔللاع ʤʴʱاس وزن الॻɾ ارॺʯإخ  
  إستخدم الباحث الميزان الطبي لقياس وزن الجسم للاعب.    
         ) ٤( مʙفȖ ( قʗʻ الʖʲॺ ):  الʗʮنॻةإخॺʯارات الʯʸغʙʻات  -ب

( قيد البحث ) والإختبارات    البدنيةالمتغيرات   ) ٤ (حدد الباحث من خلال المســــح المرجعي      
  المناسبة لقياسها كالتالي:

  للاعʔ: )الʸʲʯل الʗورȏ الʯʹفʴي  (إخॺʯار ॻɾاس الʸʲʯل العام  -
  للاعب. )التحمل الدوري التنفسي  (إستخدم الباحث إختبار كوبر لقياس التحمل العام      

- :ʔعة للاعʙʴل الʸʲاس تॻɾ ارॺʯإخ  
  متر لقياس تحمل السرعة للاعب. ٨٠٠إختبار إستخدم الباحث     

- :ʔة للاعʦل القʸʲاس تॻɾ ارॺʯإخ  
  إستخدم الباحث إختبار تمرين البطن لقياس تحمل القوة لعضلات البطن للاعب.     

  الأدوات والأجهʚة الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ: -ـجــ
  .مرمى صغير -                      .كرات طبية -             .كاميرا تصوير فيديو -
  شواخص بلاستيكية. -                         صفارة. -.                 أقماع بلاستيكية -
  .مقاعد سويدية -           .) ٥كرات قدم مقاس (  -       ساعة إيقاف لقياس الزمن. -
                            أرماح. -          لونها أصفر.قمصان تدريب  -              .خراطيم بلاستيكية -



 
 

 
 

٩  
 

  إسʸʯارة جʸع الॻʮانات:  -د
  ) ١( مʙفȖ  إستمارة تسجيل متغيرات الطول والوزن والسن والعمر التدريبي. -       
  ) ٢( مʙفȖ  ).( قيد البحث  البدنيةإستمارة تسجيل إختبارات المتغيرات  -       

  

  الإسʠʯلاॻɸة:الȁʙʱʯة  -٥
ــــــبت قام الباحث بإجراء التجربة الإســـــــتطلاعية في الفترة من يوم          م ٢/١٠/٢٠٢١الموافق    السـ

، حيـث قـام البـاحـث بـإجراء المعـاملات العلميـة للإختبـارات  م٨/١٠/٢٠٢١الجمعـة الموافق  إلى يوم 
ـــــتخدمة  ( قيد البحث ) للتأكد من مدى صـــــــــــلاحيتها من خلال إيجاد معامل الصـــــــــــدق      المســــــ

  والثبات لهذه الاختبارات كالتالي:
  صʗق الإخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة ( قʗʻ الʖʲॺ ): -أ

تم حسـاب الصـدق للإختبارات المسـتخدمة ( قيد البحث ) بإسـتخدام صـدق التمايز عن طريق     
ــية والتي تتوافر ف ــاســـــــ ـــ ــائص عينة البحث التمييز بين مجموعتين من غير العينة الأســــ ــــ يهما خصـــ

، ويفترض في م ٢٠٢٢ –م  ٢٠٢١للموسـم الرياضـي    سـنة  ١٥المرحلة السـنية تحت    في  الأسـاسـية
ــي ــيناء الرياضـــ ــ ــئي نادي نجمة سـ ــيناء   أحدهما أنها مميزة وهي ناشـــ ــمال ســـ ،  بالعريش بمحافظة شـــ

ــئي نادي   ــروالأخرى يفترض أنها غير مميزة وهي ناشــ ــي بالعري النصــ ــمال الرياضــ ش بمحافظة شــ
لكل مجموعة، وذلك    ناشــئ)    ١٢بواقع       (    ناشــئ)   ٢٤، وبلغ إجمالي المجموعتين ( ســيناء

ــــبت الموافق  في الفترة من يوم   ، ولقد  م ٤/١٠/٢٠٢١الموافق    الأثنينإلى يوم    م٢/١٠/٢٠٢١الســـ
أبي   أشــارت النتائج عن توافر الصــدق للإختبارات المســتخدمة ( قيد البحث )، وذلك بملعب نادي

   .) يوضح ذلك ٤( جدول بالعريش بمحافظة شمال سيناء، و  الرياضي صقل

  )  ٤جʗول ( 
  دلالة الفʙوق الإحʶائॻة بʥʻ مʦʯسʠي الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة والʦʸʱʸعة الغʙʻ مʚʻʸة  

  ( قʗʻ الʖʲॺ ) الʗʮنॻةلʗʶق الإخॺʯارات 
  ١٢=   ٢= ن ١ن                                        
  

مʯغʙʻات 
 ʖʲॺال  

  م

 بॻانات إحʶائॻة        
  

  الʯʸغʙʻات     

 وحʗة 

  الॻɿاس  

 الʦʸʱʸعة الغʙʻ مʚʻʸة  الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 
 ʸॻɾة 

 الʦʯʸسȊ   )ت  (

  الʴʲابي  
  الإنʙʲاف 

  ȏارॻɹʸال  
 Ȋسʦʯʸال 

  الʴʲابي  
  الإنʙʲاف 

  ȏارॻɹʸال  
 

الʯʸغʙʻات 
  الʗʮنॻة 

١   ʙȁʦؕ ارॺʯإخ  ʙʯ٢.٥٧ ١٨٠.٢٢ ٢٧٥٤.١٦ ١٣٣.٩٢ ٢٩٢٠.٨٣  م 

 ٣.١٠ ٠.٠٦ ٢.٤٦ ٠.٠٦ ٢.٣٨  دॻɾقة  مʙʯ  ٨٠٠إخॺʯار  ٢

٣  ʥʠॺال ʥȂʙʸار تॺʯة  إخʙ٨.٩٥ ٠.٨٥  ٣٠.٠٠ ٣.٣٤ ٣٨.٩١  م 

 ٢.٠٦٩=  ٠.٠٥قيمة ( ت ) الجدولية عند مستوى الدلالة         
  



 
 

 
 

١٠  
 

) وجود فروق دالة احصــــــــــــائياً بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير    ٤جدول (  يوضــــــــــــح       
ــالح المجموعـة المميزة حيـث كـانـت قيمـة ( ت )   البـدنيـةمميزة في المتغيرات   ( قيـد البحـث ) لصــــــــــــ

ـــتوى الدلالة (  ـــ ــوبة أعلى من قيمة ( ت ) الجدولية عند مســـ ــــ ــــــدق  وهذا)،   ٠.٠٥المحســـ يؤكد صـــ
  ( قيد البحث ).البدنية الإختبارات 

  

  ثॺات الإخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة ( قʗʻ الʖʲॺ ): -ب
ــتخدام طريقة تطبيق الإختبار       ــتخدمة ( قيد البحث ) بإســــ ــاب الثبات للإختبارات المســــ تم حســــ

ــل زمنى  وإعـادة تطبيق الإختبـار وإيجـاد معـامـل الإرتبـاط بين التطبيقين، ولقـد روعي وجود فـاصــــــــــــ
ــئ)   ١٢قدره ثلاثة أيام بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني، وذلك على العينة التي قوامها (    ناشـــ

ــئي مركز   ــية من ناشـ ــاسـ ــائص عينة البحث الأسـ ــية والتي تتوافر فيها خصـ ــاسـ من غير العينة الأسـ
ــيناء   ــمال سـ ــباب مدينة العريش بالعريش بمحافظة شـ ــنية تحت  في شـ ــنة  ١٥المرحلة السـ ، وذلك  سـ

مـن   الـفـتـرة  ــاء  فـي  الـثـلاثـــــ يـم  ٥/١٠/٢٠٢١          الـمـوافـقيـوم  الـمـوافـق  إلـى  ــة  الـجـمـعـــــ وم 
ــمال ســـيناء، ولقد    أبي صـــقل، وذلك بملعب نادي  م ٨/١٠/٢٠٢١ الرياضـــي بالعريش بمحافظة شـ

 ٥( جدول و   ،( قيد البحث )            ارات المســتخدمة أشــارت النتائج عن توافر الثبات للإختب
  .) يوضح ذلك

  )  ٥جʗول ( 
 Ȋسʦʯʸة ( ر ) الȁʦʴʲʸال ȉاॺة معامل الإرتʸॻɾو ȏارॻɹʸاف الʙʲابي والإنʴʲال  

  ( قʗʻ الʖʲॺ ) الʗʮنॻةلॺʰات الإخॺʯارات 
  ١٢ن =                                                                           

  

مʯغʙʻات 
 ʖʲॺال  

  م

 بॻانات إحʶائॻة           
  

  الʯʸغʙʻات    

  وحʗة 
  الॻɿاس  

 Ȗʻʮʠʯال  Ȗʻʮʠʯإعادة ال  
 ʸॻɾة 

 الʦʯʸسȊ   ) ر  (
  الʴʲابي  

  الإنʙʲاف 
  ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال 
  الʴʲابي  

  الإنʙʲاف 
  ȏارॻɹʸال  

 

الʯʸغʙʻات 
  الʗʮنॻة 

١   ʙȁʦؕ ارॺʯإخ  ʙʯ٠.٧٦ ٩٣.٧٢ ٢٨١٣.٣٣ ١١٩.١٢ ٢٧٩٥.٨٣  م 

 ٠.٧٨ ٠.٠٨ ٢.٢٩ ٠.٠٦ ٢.٤١  دॻɾقة  مʙʯ  ٨٠٠إخॺʯار  ٢

٣  ʥʠॺال ʥȂʙʸار تॺʯة  إخʙ٠.٩٣ ٥.١٤ ٣٨.٣٣ ٤.٢٠ ٣٥.٥٨  م 

  ٠.٥٧٦=   ٠.٠٥جدولية عند مستوى الدلالة  قيمة ( ر ) ال      
  

       ) التطب)    ٥يوضح جدول  وإعادة  التطبيق  بين  دالة إحصائياً  في وجود علاقة طردية  يق 
( ر ) الجدولية   ( ر ) المحسوبة أعلى من قيمة( قيد البحث ) حيث كانت قيم    المتغيرات البدنية

  ( قيد البحث ). البدنية)، مما يؤكد ثبات الإختبارات  ٠.٠٥عند مستوى الدلالة ( 
  

  



 
 

 
 

١١  
 

 تȁʙʱة الʖʲॺ:  ساǺعاً:  

  الॻɿاس القʮلي: -أ
ـــية    الباحث بإجراء القياســــات القبلية للمتغيرات ( قيد البحث ) على قام      ـــاسـ ( عينة  العينة الأسـ

ـــبت في البرنامج التدريبي المتبع، حيث بدأت فترة الإعداد يوم   الإعداد البحث ) وذلك في فترة     الســـ
ــبوع بواقع (   ١٢ولمدة (    ،م٣١/١٢/٢٠٢١  الموافق الجمعةإلى يوم  م  ٩/١٠/٢٠٢١الموافق   ) أســ

ـــبت والأثنين والثلاثاء والأربعاء ) بإجمالي (   ٤ ـــبوعياً وذلك أيام ( الســـ )   ٤٨) وحدات تدريبية أســـ
ـــــمت فترة الإعداد   ١٠٥  -  ٧٥وحدة تدريبية وزمن الوحدة الواحدة يتراوح ما بين (  ــــ ) دقيقة، وإنقســـ

ـــــتغرقت   ـــــابيع،   ٣( إلى مرحلة الإعداد العام وإســـ ــــتغرقت ( ومرحلة الإع) أســـ )   ٥داد الخاص وإســــ
ــابيع،   ــ ــــ ــتغرقت أســـ ــابيع وكان القياس القبلي في مرحلة   ٤(   ومرحلة الإعداد للمباريات وإســـــــــ ـــ ) أســــــ

) مرات حيث كان القياس في اليوم الذي يســــــبق يوم المباراة، وكان القياس    ٤الإعداد للمباريات (  
ــتركة في نفس   ٤على (  ــئين  ) مباريات ودية مع الأندية المشـــــــــ ـــ ـــ في المرحلة بطولة المنطقة للناشـــ

، حيث كانت المباراة الودية الأولى  م٢٠٢٢  –م  ٢٠٢١للموســــم الرياضــــي    ســــنة  ١٥الســــنية تحت  
مع نادي العريش الرياضـي، والمباراة الودية الثانية مع مركز شـباب مدينة العريش، والمباراة الودية 
ــي، وذلك  ــيناء الرياضــ ــي، والمباراة الودية الرابعة مع نادي نجمة ســ ــيناء الرياضــ الثالثة مع نادي ســ

الــمــوافــق  م  ٩/١٢/٢٠٢١الــمــوافــق  الــخــمــيــس  يــوم   الــخــمــيــس  ويــوم  الأولــى،  ــة  الــوديـــــ ــاراة  ــلــمــبـــــ ل
للمبــاراة الوديــة   م ٢٣/١٢/٢٠٢١الموافق    الخميسللمبــاراة الوديــة الثــانيــة، ويوم  م  ١٦/١٢/٢٠٢١

أبي  للمبــاراة الوديــة الرابعــة، وذلــك بملعــب نــادي    م ٣٠/١٢/٢٠٢١الموافق    الخميسالثــالثــة، ويوم  
  الرياضي بالعريش بمحافظة شمال سيناء. صقل

  

   ) ٥( مʙفȖ تȖʻʮʠ الʖʲॺ ( الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الॺʯʸع ):  -ب
قام الباحث بتطبيق التجربة الأســاســية في فترة المنافســات في البرنامج التدريبي المتبع، حيث       

  م،٢٨/١/٢٠٢٢  الجمعة الموافقإلى يوم    ،م١/١/٢٠٢٢الموافق   السبت بدأت فترة المنافسات يوم  
ــابيع بواقع (   ٤(   ولمدة ــبوعياً وذلك أيام ( الســـــــبت والأثنين والثلاثاء    ٤) أســـــ ) وحدات تدريبة أســـــ

  ١٠٥  -  ٧٥بين (    ) وحدة تدريبية وزمن الوحدة الواحدة يتراوح ما  ١٦(          بإجماليوالأربعاء )  
  ) دقيقة.

   الॻɿاس الॺعȏʗ: -جـ  
ــات البعدية للمتغيرات ( قي      ــيةقام الباحث بإجراء القياسـ ــاسـ ( عينة    د البحث ) على العينة الأسـ

البحث ) وذلك في فترة المنافســـــــات في البرنامج التدريبي المتبع، حيث بدأت فترة المنافســـــــات يوم  



 
 

 
 

١٢  
 

) أسـابيع بواقع   ٤ولمدة ( م،  ٢٨/١/٢٠٢٢الموافق   الجمعةإلى يوم    م ١/١/٢٠٢٢الموافق   السـبت 
)   ١٦والأربعاء ) بإجمالي ( ) وحدات تدريبية أســبوعياً وذلك أيام ( الســبت والأثنين والثلاثاء  ٤( 

) دقيقـة، وكـان القيـاس البعـدي (  ١٠٥ - ٧٥بين (    وحـدة تـدريبيـة وزمن الوحـدة الواحـدة يتراوح مـا
) مباريات    ٤) مرات حيث كان القياس في اليوم الذي يســبق يوم المباراة، وكان القياس على (    ٤

،  ســنة   ١٥تحت   في المرحلة الســنيةرســمية مع الأندية المشــتركة في نفس بطولة المنطقة للناشــئين  
حيث كانت المباراة الرســـمية الأولى مع نادي نجمة ســـيناء الرياضـــي، والمباراة الرســـمية الثانية مع  
نادي ســيناء الرياضــي، والمباراة الرســمية الثالثة مع مركز شــباب مدينة العريش، والمباراة الرســمية  

ــــي، وذلـك يوم   ــــ م  ٦/١/٢٠٢٢الموافق                   خميسالالرابعـة مع نـادي العريش الريـاضــــــ
ــمية الأولى، ويوم  ــمية الثانية، ويوم    م ١٣/١/٢٠٢٢الموافق    الخميسللمباراة الرســـــــــــ للمباراة الرســـــــــــ

ــمية الثالثة، ويوم    م٢٠/١/٢٠٢٢الموافق    الخميس م  ٢٧/١/٢٠٢٢  الموافق  الخميسللمباراة الرســـــــــ
  الرياضي بالعريش بمحافظة شمال سيناء. صقلأبي للمباراة الرسمية الرابعة، وذلك بملعب نادي 

  الʸعالʱات الإحʶائॻة:ثامʹاً:  
ــائيـة للعلوم الإجتمـاعيـة (        ـــ ) وذلـك   SPSSقـام البـاحـث بـإســــــــــــــتخـدام حزمـة البرامج الإحصـــــــــ

  بإستخدام الحاسب الآلي للمعالجات الإحصائية، وقد إستخدم فيها:
معامل   – إختبار ( ت ) -معامل الإلتواء  -الإنحراف المعياري    -الوســيط   –المتوســط الحســابي  

  .الإرتباط لبيرسون ( ر )

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 
 

١٣  
 

    :الʖʲॺ  نʯائجعʙض ومʹاقʵة  تاسعاً:  
  :الʖʲॺ نʯائجعʙض  -١
  الفʙض الأول:الʲʯقȖ مʥ صʲة  -أ

بعد حســاب دلالة الفروق لقيمة ( ت ) المحســوبة للمجموعة الضــابطة تبين وجود فروق دالة      
البحث ) لصــــالح  ( قيد   البدنيةإحصــــائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي في مســــتوى المتغيرات  

  .) يوضح ذلك ٦القياس البعدي، وجدول ( 
 ) ʤول رقʗ٦ج (  

  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॻɿاس الॺعȏʗ للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة في الʯʸغʙʻات 
 ( قʗʻ الʖʲॺ )   الʗʮنॻة

  ١٢ن =                                    
  

مʯغʙʻات 
 ʖʲॺال  

  م

 بॻانات إحʶائॻة            
  

  الʯʸغʙʻات     

 وحʗة 

  الॻɿاس  

 الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
 

  ʸॻɾة 
 )ت  (

 

 Ȋسʦʯʸال 

 الʴʲابي  

  الإنʙʲاف 
  ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال 

 الʴʲابي  

  الإنʙʲاف 
  ȏارॻɹʸال  

 

الʯʸغʙʻات 
ॻنʗʮة ال  

١   ʙȁʦؕ ارॺʯإخ ʙʯ٢.٣٩ ١٢٢.٠٥ ٢٨٩٣.٣٣ ١٣٦.٥٨ ٢٧٩٠.٠٠  م 

 ٢.٥٢ ٠.٠٦ ٢.٣٨ ٠.٠٦ ٢.٤١  دॻɾقة  مʙʯ  ٨٠٠إخॺʯار  ٢

٣  ʥʠॺال ʥȂʙʸار تॺʯة إخʙ٥.١٦ ٦.٠١ ٣٩.٠٠ ٦.٣٤ ٣٦.٥٨  م 

  ٢.٢٠١=   ٠.٠٥ قيمة ( ت ) الجدولية عند مستوى الدلالة          
  

ــــابطة في  ٦يوضـــــح جدول (       ) أن الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضـ
( قيد البحث ) هي فروق دالة إحصــــــــــــائياً حيث كانت قيمة ( ت ) المحســــــــــــوبة   البدنيةالمتغيرات  

ــتوى الدلالة (   ــن المجموعة    ٠.٠٥أعلى من قيمة ( ت ) الجدولية عند مسـ )، وهذا يدل على تحسـ
  ( قيد البحث ). البدنية الضابطة في المتغيرات 

  

  الʲʯقȖ مʥ صʲة الفʙض الʰاني: –ب
بعد حســــاب دلالة الفروق لقيمة ( ت ) المحســــوبة للمجموعة التجريبية تبين وجود فروق دالة      

البحث ) لصــــالح  ( قيد   البدنيةإحصــــائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي في مســــتوى المتغيرات  
  ك.) يوضح ذل ٧القياس البعدي، وجدول ( 

  
  
  
  



 
 

 
 

١٤  
 

  )  ٧جʗول ( 
  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॻɿاس الॺعȏʗ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة في الʯʸغʙʻات 

 ( قʗʻ الʖʲॺ )   الʗʮنॻة
  ١٢ن =                                    

  
مʯغʙʻات 
 ʖʲॺال  

  م

 بॻانات إحʶائॻة            
  

  الʯʸغʙʻات     

 وحʗة 

  الॻɿاس  

 الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
 

  ʸॻɾة 
 )ت  (

 

 Ȋسʦʯʸال 

 الʴʲابي  

  الإنʙʲاف 
  ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال 

 الʴʲابي  

  الإنʙʲاف 
  ȏارॻɹʸال  

 

الʯʸغʙʻات 
  ॻة الʗʮن

١   ʙȁʦؕ ارॺʯإخ ʙʯ٧.٩٧ ١٤٥.١٥ ٣١٤٣.٣٣ ١٣٠.٢٦ ٢٨٣٣.٣٣  م 

 ١٣.٣٤ ٠.٠٥ ٢.٣١ ٠.٠٦ ٢.٨١  دॻɾقة  مʙʯ  ٨٠٠إخॺʯار  ٢

٣  ʥʠॺال ʥȂʙʸار تॺʯة إخʙ٨.٢٥ ٢.٣٨ ٤٧.٣٣ ٦.١٤ ٣٧.٠٠  م 

 ٢.٢٠١=   ٠.٠٥ قيمة ( ت ) الجدولية عند مستوى الدلالة          
 

) أن الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في   ٧جدول ( يوضــــــــــح       
( قيد البحث ) هي فروق دالة إحصــــــــــــائياً حيث كانت قيمة ( ت ) المحســــــــــــوبة   البدنيةالمتغيرات  

ــتوى الدلالة (    أعلى من قيمة ــن المجموعة    ٠.٠٥( ت ) الجدولية عند مسـ )، وهذا يدل على تحسـ
  ( قيد البحث ). البدنية التجريبية في المتغيرات 

  

 الʲʯقȖ مʥ صʲة الفʙض الʰالʖ: -جـ
بعد حســــاب دلالة الفروق لقيمة ( ت ) المحســــوبة للمجموعة الضــــابطة والمجموعة التجريبية       

ــــــتوى المتغيرات   ــــــالح   ( قيد البحث   البدنيةتبين وجود فروق دالة إحصــــــــــــائياً بينهما في مســــــ ) لصــــــ
  .) يوضح ذلك ٨( جدول المجموعة التجريبية، و 

  )  ٨جʗول ( 
  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻʻ الॺعʗيʥʻ لؒلاً مʥ الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة والʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  

 ( قʗʻ الʖʲॺ )  الʗʮنॻةفي الʯʸغʙʻات 
  ١٢=  ٢= ن ١ن                                    
  

مʯغʙʻات 
 ʖʲॺال  

  م

 بॻانات إحʶائॻة            
  

  الʯʸغʙʻات     

 وحʗة 

  الॻɿاس  

 الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  الʷاʠǺة الʦʸʱʸعة 
 

  ʸॻɾة 
 )ت  (

 

 Ȋسʦʯʸال 

 الʴʲابي  

  الإنʙʲاف 
  ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال 

 الʴʲابي  

  الإنʙʲاف 
  ȏارॻɹʸال  

 

الʯʸغʙʻات 
  الʗʮنॻة 

١   ʙȁʦؕ ارॺʯإخ ʙʯ٤.٥٦ ١٤٥.١٥ ٣١٤٣.٣٣ ١٢٢.٠٥ ٢٨٩٣.٣٣  م 

 ٣.٠٥ ٠.٠٥ ٢.٣١ ٠.٠٦ ٢.٣٨  دॻɾقة  مʙʯ  ٨٠٠إخॺʯار  ٢

٣  ʥʠॺال ʥȂʙʸار تॺʯة إخʙ٤.٤٦ ٢.٣٨ ٤٧.٣٣ ٦.٠١ ٣٩.٠٠  م 

 ٢.٠٦٩=   ٠.٠٥قيمة ( ت ) الجدولية عند مستوى الدلالة           
 



 
 

 
 

١٥  
 

ــــــح        ــابطة    ٨جدول ( يوضــــــ ــــ ــيين البعديين لكلاً من المجموعة الضــــــ ) أن الفروق بين القياســــــــــ
ــالح   البـدنيـةوالمجموعـة التجريبيـة في المتغيرات  ــ ــــ ــائيـاً لصــــــ ــ ــــ ( قيـد البحـث ) هي فروق دالـة إحصــــــ

المجموعـة التجريبيـة حيـث كـانـت قيمـة ( ت ) المحســــــــــــــوبـة أعلى من قيمـة ( ت ) الجـدوليـة عنـد  
)، وهذا يدل على تحســن المجموعة التجريبية بدرجة أعلى من المجموعة    ٠.٠٥مســتوى الدلالة ( 

  ( قيد البحث ).البدنية  الضابطة في المتغيرات 
  :الʖʲॺ نʯائجمʹاقʵة  -٢
  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول: -أ

  ينص على:والذي 
توجد فروق دالة إحصـائياً بين كلاً من القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضـابطة  "      

 ". البعديقيد البحث ) لصالح القياس (  البدنيةفي مستوى المتغيرات 
ــــابطة في  ٦جدول ( يوضـــــح        ) أن الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضـ

( قيد البحث ) هي فروق دالة إحصــــــــــــائياً حيث كانت قيمة ( ت ) المحســــــــــــوبة   البدنيةالمتغيرات  
ــتوى الدلالة (    أعلى من قيمة ــن المجموعة    ٠.٠٥( ت ) الجدولية عند مسـ )، وهذا يدل على تحسـ

  ( قيد البحث ). البدنية الضابطة في المتغيرات 
ـــابطة في       ــــ ـــ ومن خلال ذلك يتضـــــــــــــح مدى التقدم الحادث في القياس البعدي للمجموعة الضـــ

( قيــد البحــث )، حيــث يعزو البــاحــث ذلــك التقــدم إلى فــاعليــة البرنــامج التــدريبي    البــدنيــةالمتغيرات  
ـــــس علمية مقننة، حيث يؤكد على أن تشــــــــكيل دورة حمل  المتبع من قبل الباحث والمبني على أســـ

مرحلة الإعداد الخاص   -التدريب خلال فترة الإعداد بمراحلها المختلفة من ( مرحلة الإعداد العام  
(   البدنيةمرحلة الإعداد للمباريات ) وكذلك فترة المنافســات قد أثر تأثيراً إيجابياً على المتغيرات    -

م )، ١٩٩٨م )، أمʙالله أحʗʸ ( ٢٠١٥حʴـــــــــʥ الʴـــــــــʗʻ ( قيد البحث )، وهذا ما يؤكده كلاً من  
ــʸـاعʻـل م )، مʸʲـʗ عʮـʗه  ١٩٩٧م )، مفʯي إبʙاʤॻʀ (  ١٩٩٧(    عʙʸو أبʦ الʱʸـʗ وجʸـال إســـــــ

  ) ʤॻʀاʙي إبʯــات هي  م ) ١٩٩٤ومف على أن أنســـب طريقة للتدريب خلال فترتي الإعداد والمنافسـ
تشــــــــــــــكيـل حمـل التـدريـب بـإســــــــــــــتخـدام الطريقـة التموجيـة بتعـاقـب الإرتفـاع والإنخفـاض بـدرجـة حمـل  
ــــــدة الحمل وحجم الحمل وكثافة الحمل خلال التدريب،  التدريب مع ضـــــــرورة مراعاة العلاقة بين شـ

ـــــبوع إلى   حيـث راعى البـاحـث  التـدرج في إرتفـاع حمـل التـدريـب تـدريجيـاً من يوم إلى يوم ومن أســـــــــ
ــتخدام تشـــــكيلات مختلفة لحمل  ــاً ضـــــرورة إســـ أســـــبوع ومن شـــــهر إلى شـــــهر، وراعى الباحث أيضـــ

ــبوع مثل (  ــى ثم    ٢: ٢التدريب خلال الأســــ ــط ثم حمل عالي ثم حمل أقصــــ ) أي يوم حمل متوســــ
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والحفاظ  حمل متوسط للوصول إلى القدرة على التكيف لتحقيق أعلى المستويات الرياضية الممكنة 
  ) ١٦٠:  ٨)، (   ٣٠٥:  ٩)، (   ١٩٥:  ٥)، (   ٨٠:  ٢)، (   ٣٧٠:  ٣(   عليها لأطول فترة ممكنة.

  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰاني: –ب
  ينص على:والذي 
ــائياً بين كلاً من القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية  "       ـــ توجد فروق دالة إحصــــ

 ." ( قيد البحث ) لصالح القياس البعدي البدنيةفي مستوى المتغيرات 
) أن الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في   ٧جدول ( يوضــــــــــح       

( قيد البحث ) هي فروق دالة إحصــــــــــــائياً حيث كانت قيمة ( ت ) المحســــــــــــوبة   البدنيةالمتغيرات  
ــتوى الدلالة (    أعلى من قيمة ــن المجموعة    ٠.٠٥( ت ) الجدولية عند مسـ )، وهذا يدل على تحسـ

  ( قيد البحث ). البدنية التجريبية في المتغيرات 
ومن خلال ذلـك يتضــــــــــــــح مـدى التقـدم الحـادث في القيـاس البعـدي للمجموعـة التجريبيـة في      

المتغيرات البـدنيـة ( قيـد البحـث )، حيـث يعزو البـاحـث ذلـك التقـدم إلى فـاعليـة البرنـامج التـدريبي 
ــــس علمية مقننة، حيث يؤكد على أن تشـــــكيل دورة حمل  المتبع من قبل الباحث والمبني على أسـ

مرحلـــة الإعـــداد   -ب خلال فترة الإعـــداد بمراحلهـــا المختلفـــة من ( مرحلـــة الإعـــداد العـــام  التـــدريـــ
مرحلة الإعداد للمباريات ) وكذلك فترة المنافسات قد أثر تأثيراً إيجابياً على المتغيرات    -الخاص  

م )، أحمـد بيومي ( ٢٠١٥البـدنيـة ( قيـد البحـث )، وهـذا مـا يؤكـده كلاً من محمـد عبـدالمهـدي (  
ويــاجيش    Donald Mckenzieودونالد مــكــيــنــزي   Patrick Nearyم )، بــاتــريــك نياري  ٢٠١٠

  Shearmanوشــــــــيــــــــــرمــــان Vollaardم )، فــــــــولارد  ٢٠٠٥(   Yagesh Bhambhaniبهمبهاني  
ــــوبر    Mujikaم )، ميوجيكا  ٢٠٠٢وآخرون   (   Mujikaم )، ميوجيكا  ٢٠٠٤(   Cooperوكــــــــــ
ــر ٢٠٠٠وآخرون (  ــوبـــ ــون        Hooperم )، هـــ ــنـــ ــاكـــ ــوارد  Mackinnonومـــ (   Howardوهـــ

م )، هــومــارد  ١٩٩٩(   Zarkadasوزاركــاداس   Carterوكــارتر   Banisterم )، بانستر  ١٩٩٩
Houmard    ) شــيبلي  ١٩٩٤وآخـــــــــــــــــرون ،( مShepley    ) م ) على أن أنســب ١٩٩٢وآخرون

ــتخدام الطريقة التموجية عن   ــكيل حمل التدريب بإسـ ــات هي تشـ طريقة للتدريب خلال فترة المنافسـ
(   Padillaوبـاديلا  Mujika)، ويشــــــــــــــير ميوجيكـا   Taperingطريق خفض الحمـل التـدريبي (  

ـــــــدريبي ( ٢٠٠٣ ) يهدف إلى تقليل تراكم التعب مع   Taperingم ) إلى أن خفض الحمل التـــــــــــــ
ــــــؤدي إلى إنخفاض مستوى الأداء. )، (   ١)، (   ٧(    مراعاة عدم فقد عملية التكيف حتى لا يــــ

١٨)، (  ١٠)، (  ١٤ ()،  ١١)، (  ١٣)، (  ١٧)، (  ١٦)، (  ١٩)، (  ١٥ (  
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  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰالʖ: -جـ
  على:والذي ينص 

توجد فروق دالة إحصــائياً بين القياســيين البعديين لكلاً من المجموعة الضــابطة والمجموعة  "      
 ." ( قيد البحث ) لصالح المجموعة التجريبية البدنيةالتجريبية في مستوى المتغيرات 

  

) أن الفروق بين المجموعة الضــابطة والمجموعة التجريبية في المتغيرات    ٨جدول ( يوضــح       
ــالح المجموعة التجريبية حيث كانت قيمة (  البدنية   ـــ ــائياً لصـ ( قيد البحث ) هي فروق دالة إحصــــ

ــتوى الدلالة (  ــ )، وهذا يدل على    ٠.٠٥ت ) المحســـــــوبة أعلى من قيمة ( ت ) الجدولية عند مســـ
ـــــن المجموعة التجريبية بدرجة أعلى من المجموعة الضــــــــــــــابطة في المتغيرات  ( قيد  البدنيةتحســـــــــ

  البحث ).
  

ومن خلال ذلك يتضـــح مدى التقدم الحادث في القياس البعدي لصـــالح المجموعة التجريبية       
في المتغيرات البـــدنيـــة ( قيـــد البحـــث )، حيـــث يعزو البـــاحـــث ذلـــك التقـــدم إلى فـــاعليـــة البرنـــامج  
ــــــس علمية مقننة، حيث يؤكد على أن تشـــــــــكيل   التدريبي المتبع من قبل الباحث والمبني على أســـ

مرحلــة   -التــدريــب خلال فترة الإعــداد بمراحلهــا المختلفــة من ( مرحلــة الإعــداد العــام  دورة حمــل  
مرحلة الإعداد  للمباريات ) وكذلك فترة المنافســــات قد أثر تأثيراً إيجابياً على    -الإعداد الخاص 

م )، أحمـد ٢٠١٥المتغيرات البـدنيـة ( قيـد البحـث )، وهـذا مـا يؤكـده كلاً من محمـد عبـدالمهـدي (  
  Donald Mckenzieودونالد مــكــيــنــزي    Patrick Nearyم )، بــاتــريــك نياري  ٢٠١٠يومي ( ب

ـــــاجيش بهمبهاني   ــــ ـــــــــــــــــــــــــــــولارد  ٢٠٠٥(      Yagesh Bhambhaniويــــ ــــــــــ   Vollaardم )، فـــــــــــــ
ــــــــــــــــــــرمــــــــــان ـــــــــــــــيـــــ وآخرون (   Mujikaم )، ميوجيكا  ٢٠٠٤(   Cooperوكـــــوبر   Shearmanوشـــــ

ــر ٢٠٠٠وآخرون (   Mujikaم )، ميوجيكا  ٢٠٠٢ ــ ــــ ــوبـــــــ ـــــــــ ــون    Hooperم )، هــــ ـــــــــــــ ــن ـــ ــــــ ــاكــــ ـــــــــ ومــــ
Mackinnon  وهــــواردHoward   )م )، بانستر  ١٩٩٩Banister    وكــــارترCarter   وزاركــــاداس
Zarkadas   )ـــــارد  ١٩٩٩ ــــــومـــــ ـــــرون (   Houmardم )، هــــ   Shepleyم )، شيبلي  ١٩٩٤وآخـــــ
ــكيل حمل ١٩٩٢وآخرون (  ــ ــات هي تشـــ ــب طريقة للتدريب خلال فترة المنافســـــ ــ م ) على أن أنســـ

)، ويشــــير    Taperingالتدريب بإســــتخدام الطريقة التموجية عن طريق خفض الحمل التدريبي ( 
ــدريبي ( ٢٠٠٣(   Padillaوباديلا   Mujikaميوجيكا     Taperingم ) إلى أن خفض الحمل التـــــــ

ــــؤدي إلى إنخفاض   ) يهدف إلى تقليل تراكم التعب مع مراعاة عدم فقد عملية التكيف حتى لا يـــــــ
ــــتوى الأداء. ـــ )، (   ١١)، (   ١٣)، (   ١٧)، (    ١٦)، (   ١٩)، (   ١٥)، (    ١)، (    ٧(     مســــــ

١٨)، (  ١٠)، (  ١٤ (  



 
 

 
 

١٨  
 

  

      أن اللاعـــب يحتـــاج إلى خفض الحمـــل التـــدريبي           م )٢٠٠٦(    BrendonبȂʙʹــʗون  ويرى       
 )Tapering   ـــــة، وبنفس درجـــــة الأهمية يجب علـــــى ) وذلك لضمان الوصول إلـــــى الراحـــــة الكامل

  ) ٢٠اللاعب مراعاة المحافظة على عدم فقد عملية التكيف. ( 
  

ــــــــــــــــض  م )٢٠٠٧وآخʙون (   Laurent Bosquetلʦرنʕ بʦسـʕȜ كما يؤكد       على أن خف
ــوم    Taperingالحمل التدريبي (   ــــــــ ) يهدف إلى تقليل التدريب للوصول إلى الأداء الأمثل فــــــــــي ي

  ) ١٢المنافسة عن طريق تقليل التعب مع مراعاة عدم تأثر مستوى الأداء. ( 
  

على أن هنـاك العديد من الأبحـاث التي   م )٢٠٠٨(  Jason  Karpجاسʦن ؕارب يـؤكد  و      
أجريت على العدائين والسباحين ومتسابقي الدراجات والتي أوضحت مدى التحسن فـــــي الأداء بعد 

)، كمـا يشــــــــــــــير إلى أن هنـاك أنواع مختلفـة لخفض  Taperingإجراء خفض الحمـل التـدريبي (  
  ) وهي: Tapering(          الحمـل التدريبي   

ـــــــــــــب (  )، الإنخفاض بحمل التدريب الخطي  Step Taper ( الإنخفاض المفاجـــــــــــــئ بحمل التدري
ــدريـــــــــــــــــــــــــــــــب الغير خطي البطيء، (   Linear Taper(    المنتظم      )، الإنخفـــاض بحمـــل التـ

Exponential - Slow   )  ــــب الغير خطي السريــــع  Exponential)، الإنخفاض بحمل التدري
- Fast  ) .(٢٢ (  

       

  الإسʯʹʯاجات والʦʯصॻات:عاشʙاً:  
  الإسʯʹʯاجات: -أ
ــامــــج    تحسن  - ــ ــرن ــبــ ــ ــيــذ ال ــ ــفــ ــ ــ ــن ــ ــي المتغيرات البدنية وذلك مــن خلال تــ ــة فــ ــ ــة الضابطــ ــ ــ ــوعــ ــ ــمــ ــ ــ ــ ــجــ ــمــ ــ الــ

ــع   ــبـ ــتـ ــمـ ــي الـ ـــ ــبـ ـــ ــدريـ ـــ ــتـ ــ ــ ــذي تضمن تشكيل حمل التدريب ال ـــ بإستخدام الطريقة التموجية خلال فترة  والـ
  المنافسات.

ــمــجــــــــمــــوعــــــة التجريبية فــي المتغيرات البدنية وذلك مـــــن خـــلال تنفيذ البرنامج التدريــبـي    تحسن  - الـ
ـــــمـــ ــ ـــ ـــ ـــــضــ ـــــب  المتبع والذي تـ ــتـــدريـ ــــــــن تشكيل حـــمـــل الـ ـــ بإستخدام الطريقة التموجية عن طـــريق خفض  ـ

ــفــــاض  )  Tapering(     الحــمل الــتــدريــبي ــخــ ــتخــدام الإنــ  Step (   الــمــفاجئ بحــمــل الــتــدريب بإســ

Taper.خلال فترة المنافسات (   
ــفــــوق  - ــمــــوعــة الضابط تــ ــجــ ــمــ ــــة عــلــى الــ ــيــ ــبــ ــتــــجــــريــ ــــة الــ ــ ــ ــمــــوعــ ــمــــجــ           ــة فــــي تحسن المتغيرات البدنيــةالــ

  فترة المنافسات. خلال
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ــــق خــــفض الحمل   - ــــــن طــــــريــ أن البرنامج التدريبي المتبع الذي تضمن تشكيل حــــمــــل الــــتــــدريــــــب عــ
ــــئ    ) Tapering(  التدريبي   ــــاجــ ــ ــ ــــفــ ــــــاض الــــــمــــ ــ ــــفــ ــــخــــــ ــــــق الإنــ ــــــريــ بــــإستخــــدام الطريقة التموجية عــــــن طــ

ـــب   ـــــدريـــ ــتـ ـــمل الــ ــــضــــل من البرنامــج التدريبــي المتبع الذي تضمن    )Step Taper (         بــــحـــ أف
ــــــــل التدريــــب بإســــتــخدامتشكيل حــــــ ــــــح ــمــ ــــــريــــقة التموجية، حــــيــــث كــــان له أثــــــر واضــ عــــلــى   وكبير  الــــــطــ

ــــلال   المتغيرات البدنيةفي ن حـسـتـال ــــتــــرة المنافسات.خـ   ف
  

  الʦʯصॻات: -ب
ـــتمام المدربين بتصميم برامج الـــــــتـــــــدريـــــــب للاعبين التي تتضمن تشكيل حمل التدريب   - ضرورة إهــــ

ــتــدريبــي  بإستخدام   ــل الــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــمــ ــ ــ ــ ــ ــ ــحــ ــ ــ ــ ــ ــــض ال ــ ــ ــ ــ ــفــ ــ ــ ــ ــــق خــ ــ ــ ــريــ ــ ــ ــ ــن طــ ــ ــ ــ ــ ــ )    Tapering( الطريقة التموجية عــ

ـــتـــدريـــب   ــمـــل ال ـــحـ   خلال فترة المنافسات. )Step Taper ( بإستخدام الإنــخــفــاض الــمــفــاجــئ ب
  .)براعم وناشئين وفريق أول  (إجـــراء مــثــل هــذه الدراسـة على مراحل سنية أخرى فـي كـرة القدم  -
   .القدمإجــراء مــثل هـذه الدراسـة على فـترات أخـرى مـن فـترات البـرنامج التدريبي فــــي كـــرة  -
ــخــفـــض الحمل التدريبيإســتــخدام الأنــواع الأخــ -   نية.البد لمعرفــة تأثيرها على المتغيرات  ـرى لـ
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