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 دراسة تأثير برنامج تدريبي على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية 
 والمهارية للاعبي كرة القدم في المرتفعات

  جامعة الباحة -قسم التربية البدنية  -أستاذ مساعد  -د.سلطان منصور بديري

 أولا: مقدمة البحث ومشكلة البحث
ىلع ر مك عي ا ر محلية عر ا  مية عر  م  ك ىي  م  ا     ي  ة   ل ر قيم رلأ ث   ا ية 

 ىيري ر مى يع  ىيرير م   مم كعر    ع ) ي ي ل ما  ي ل  ططي ل   كي (ل  فر  ىيا  ا  ر   رمج 
ر  ي ي ية ر م  ك ة ع ق  ام   ي  ام عقي ر ام عف ك ىلع  كل عقعرىي ىلمية كليمةل ع قي      ا 

ر مك عى ر  ي م عر   م عر  ططم  افه ر  ي  ة ح ع ي عع  ل ر جاعي ر المية  حع  طعي  
ر مىا فع     ل  م  ا مع   ج ز ر عرج  ا ر   يية عر جم ىية عحكع ر  ل   عك ىة     ف 
ر ق ر   مل ر معرق  ر م   ي ة طعرل زمع ر م   رلل  فر  ا م ر يعل ر م قيمة  م ر مج ل ر  ي  م 

ثة  لاييي مع ر العم ر م  ل ة  مك   يل م ا   م را  ق    مك عى   ك  يرم رلأك  يا ر المية ر حيي
 (2:  58ر لا ة عر علعل ر ع  ىلع ر مك عي ا ر  ي  ية. )

ع ا    ق ية راق مة عر  ي يا  م رلأم  ع ر م   اة ىع كطد ر  ح  مع ر ق  ي  ر م   طة 
ع جاز ا ر حيعية ر ير لية           ط  عثيق   ق  ي  ر   ي  عر  أقلم حيث ي  ش ر جكم ر    ي

ر ع م ث را    جية مع  أ ا  حيعث ىملي ا را مل  ح  ة ر  عرزعل عيم ع را   ل ر ع  ع 
ر   ي را ر ط ياية ر معجعيل  م رلأم  ع ر م   اة   ي   م ر ظاع   لع ل عر حة ى ي      و 

 م( ىع مك عى كطد ر  ح  ع ىلع مع ف ك.8544)
ك كم ر في ي ث  ىلع  م   ية ر جكم ر عظي ية  ع ى مل قلة رلأ كجيع عيا    ر ا مل رلأ

ع ع  ه  م ر يم عف ك  ك ا قلة ر   ط ر جزدم  لأ كجيع  م ر م   ا ال حيث  ع ماياا 
     ا ر   ط ر  ك م  لأ كجيع  أ ف  م ر زي يل  لم      ا   ىع كطد ر  ح ل ع ع  فر 

م( ىع كطد ر  ح  2444را    و ر ع مك عى )(  م ح  ة %25ر مايل ي   ا  حعر م )
(   قع ث   ا ع  ع   ط %24092عر جيي     ف    ع  مية رلأ كجيع ر معجعيل  م ر جع )

:  27) ر اعر    كا  ع ر في ي   ا  لم      ا   ىع كطد ر  ح  مم  يلاا ىملية ر    ل.
628)   

  ي را ر  كيع عجية   مل جميش ع  يي مم  كة ر  ي يا ر  ي  م ر ع حيعث مجمعىة مع ر 
ك ج  ة  جازل ر جكم لأير  حمل  رلأجازل ر ير لية  لجكمل حيث رع ىملية ر   ي  ر  كيع عجم عرت
 ي م    م ىع ط يع مجمعىة م  ل ة مع  جازل ر جكمل  م  ي يي راك  يرم ر م  كا  ل ي ي  ا 
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 ي  ر  كيع عجمل ع ف ك ي   ش مك عى ر  ي ية ر ع ر  ج لإ  م ر املية ر  ي ي ية ع حقيع ىملية ر  
 (585:  59رلأير  عي حقع ر مك عى ر  ي  م عر ما  ي ر م  عي. )

عرلأ ا ا ر جم ىية  ل ة ى مة ع  ل ر قيم  ل ة   لة    ش  معرق  ح  ية م  ل ة    ز 
   مية ر قي را ر  ي يةل     ح ك  م  ل ر م  طع  ك حة ر ملاال عك ىة ع ث  ة  فه ر  ح   ا
 م  ل ظ ع  رلأير  ر  م ي ا ا  ا  ر مى يع  ث    ر م   رل م  ي ل عغي  ث   ا ا    طا  
 ح   ا عمعرق  ر م   كيع عر زمم ل  فر ياي   طيط   رمج ر  ي يا ط ق   افه ر ظ ع  ر م  ي ل 

:  55 مل    را راىيري مع   م ر حلعل ر  م  م ع ر مىا مع ر علعل  لمك عى ر ا  م. )
055 ) 

عقي احظ ر   حث  ع  غلا ر مى يع  م م طقة ر   حة ايك طياعع  ير  عرج   ام ر  ي ية 
عر ما  ية      ل ى  ية ح ع  ا ية ر م   رل مم  ي ط  م ر ع    ي ا ر   را ر  م  لل ر يامل 

ع عىيم قي  ام ىلع ر  م ي   ط يقة لحيحةل ع ف ك ر    ا رلأ ط     ث لل حيث ي جش ف ك ر 
ر    ا مك عى ر ح  ة ر عظي ية عظاع  ر  اا  ييام مم  يا ل قلع   م  عىية ر   رمج 

 ر  ي ي ية ر مك  يمة  م ر م   ا ا.
    عل ر م  ي را ر ا ا عجي ي رك ا    رمج  ي يا   ل ر قيم  -عي ى ر   حث ىلع حي ىلما

ة ىع كطد ر  ح  ر  م    ع ا   م ر ميع ر م   ا ر  كيع عجية عر  ي ية عر ما  يةعرا     را 
  زا ىلع ر محييرا  ماظم ر ي رك ا  م ر ممل ة ر ا  ية ر كاعييةل حيث  ع ر   حث  م ي رك ا

ر المية ع     ر مك عي ا ر ماي  ية مم  ي ي  ر ع  ق  عر د  م ر ي رك ا ر  م  ا مي ىلع 
 ر ج  ا ر  ط يقم  م مج ل   ل ر قيم. 

مع  م  ع ر املية ر  ي ي ية  م ر ممل ة ر ا  ية ر كاعيية ا   ش عىليا  إع م  لة ر  حث   
لأكل ىلمية عا ا مي ىلع ر   رمج ر  ي ي ية ر مق  ة  م ر م   ا ال رلأم  ر في رك  ىع ر  م م 

ر  كيع عجية عر  ي ية عر ما  ية  مى م      مج  ي ي م ىلع  اا ر م  ي راي ركة  أثي  ر   حث 
    ا ا. م ر م   ل ر قيم

 ثانيا: هدف البحث
تصميم برنامج تدريبي مقترح للاعبي كرة القدم في قسم التربية البدنية يهدف البحث ال  

 :بجامعة الباحة للتعرف عل 
 أثي  ر     مج ر  ي ي م ىلع  اا ر م  ي را ر  كيع عجية عر  ي ية عر ما  ية  مى يع  م  -

 .ر م   ا ا

 .ع عجية عر  ي ية عر ما  ية  مى يع  م ر م   ا ا اا ر م  ي را ر  كي  ك ة  حكع -
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 ثالثا: تساؤل البحث
 ل ي ث  ر     مج ر  ي ي م ىلع  اا ر م  ي را ر  كيع عجية عر  ي ية عر ما  ية  مى يع  م  -

 ر م   ا او
  اا ر م  ي را ر  كيع عجية عر  ي ية عر ما  ية  مى يع  م   ل  عجي  ك ة  حكع -

 ر م   ا او

 فرض البحث :رابعا
 اا ر م  ي را ر  كيع عجية  عجي   عع فرا يا ة  حل دية  يع ر قي ك ا ر ق لية عر  ايية  م  -

  م ر م   ا ا. عر  ي ية عر ما  ية  مى يع
 اقققا ر م  يققق را ر  كقققيع عجية عر  ي يقققة  عجقققي  كققق ة  حكقققع  قققيع ر قي كققق ا ر ق ليقققة عر  اييقققة  قققم  -

 . م ر م   ا ا عر ما  ية  مى يع
 البحث مصطلحخامسا: 

  :م حيقث ا  قعع 8544 ىقع كقطد ر  حق  ر  قم  زيقي  قم را    ىق االتدريب في المرتفعات
 (092:  2   ك  أثي را  كيع عجية م ث ل  لم   ا ا ر  م  قل ىع ف ك. )

 والمرتبطة خامسا: الدراسات السابقة
 الدراسات العربية: -1
 ( تــأ31م( )0216دراســة محمــد مصــطف  يــونس" ) ثير إســتخدام التــدريبات المركبــة عاليــة

 اققي   حكققيع الشــدة علــ  أداء بعــض المتغيــرات البدنيــة والخططيــة للاعبــي كــرة القــدم"ت 
ع طقعي   اقا ر م  يق را ر  ي يقة عر  ططيقة ر اجعميققة عر ي  ىيقة  مى قم  ق ل ر ققيمل ع  قق ملا 

لقلا   ق دج ر ي ركقة ( اىا مع   يي ر ي معك  م طقة جق زرعل عققي  ع 24ىي ة ر  حث ىلع )
ر ع  ع ر     مج ر  ي ي م   ك  يرم ر  قي ي  ا ر م   قة ى  يقة ر  قيل  ق ع  قا  قأثي  ما قعي ىلقع 

 ر م  ي را ر  ي ية عر  ططية  لاي ة قيي ر  حث  مى م   ل ر قيم  ل  د ر قي ك ا ر  ايية.
 ( تــأثير اســتخدام تــدريبات التحمــل 33م( )0214دراســة محمــود حســن الحــوفي" ) متنوعــة

 اقي   المسارات الحركية عل  بعض القدرات البدنية وتأخير التعب لدى ناشـ ء كـرة القـدم"ت
  طيط     مج   ي ي  ا ر  حمل م  عىة ر مك  را ر ح  يقة  ما  قة  أثي  ق  ىلقع  اقا ققي را 

عقققي  لاىققا( 20حيققث ر قق ملا ىي ققة ر  حققث ىلققع )ر  حمققل ع ققأ ي  ر  اققا  ققيى ر    ققديعل 
  قققققعع ر مجمعىقققققة ر  ج ي يقققققة   علقققققلا ر ي ركقققققة ر قققققعل ع  ركقققققة ر مققققق اج ر  ج ي قققققمر ي اركقققق  يم

  ك  يرم  ي ي  ا ر  حمل م  عىة ر مك  را ر ح  ية  قم ر قيق ل ر  اقيي   ق عع ير قة  حلق دي  
  م جميش ر قي را ر  حمل عر م  ي را ر  كيع عجية قيي ر  حث. 
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  ر بعـض المقـررات العمليـة بكليـة تـأثي"( 39) م(0214) هيثم عبدالحميـد أحمـد داوددراسة
عققي  قي ا "ت علوم الرياضة والنشاط البـدني علـ  بعـض المتغيـرات البيولوجيـة لـدى الطـلاب

ل  قيى ر طقما ىلقع  اقا ر م  يق را ر  كقيع عجية عر  ي يقة قأثي   اقا ر مقق  را ر امليقة ر ع 
ل  ج ي قققمر ي ركقققة ر مققق اج ر  اعققققي ركققق  يم لط  قققا( 55حيقققث ر ققق ملا ىي قققة ر  حقققث ىلقققع )

 ع ر مجاقققعي ر  قققي م ير قققل ر مقققق  را ر امليقققة  يى ر قققع   قققا ماقققيل  علقققلا ر ي ركقققة ر قققع ع 
 .ر   ا  م عقا ر  رحة

 ( أثـر التـدريب الفتـري عـالي الشـدة وتـدريب 11م( )0213دراسة حامد بسام عبدالسـلام" )
ييقي ل  اقي   حالفارتلك عل  بعض الخصائص البدنيـة والفسـيولوجية لـدى ناشـة كـرة القـدم"

ر  لق د  ر  ي يقة عر  كقيع عجية   ث  ر  ي يا ر    ي ى  م ر  يل ع ي يا ر     لك ىلع  اا
عققي  علقلا   ق دج ر ي ركقة  ( اىقال54عرت ق ملا ىي قة ر ي ركقة ىلقع ) ل يى    ئ  ق ل ر ققيم

ر ع  ع ر     مج ر  ي ي م  ث  ىلع جميش ر م  ي را   ك ث    ر ي ش ر قل م  ث    ر  رحقة ع قلقع 
 ي ش قل م  اي  ير          ع  .

 ( ــأثير تــدريبات التحمــل متنوعــة 18م( )0210دراســة عصــام حســن ومحمــود حســين ( "ت
المسارات الحركية عل  بعـض المتغيـرات الفسـيولوجية والبدنيـة والمهاريـة لـدى ناشـ ء كـرة 

ي  قق   اققي    طققيط    قق مج   ققي ي  ا ر  حمققل م  عىققة ر مكقق  را ر ح  يققة  ما  ققة  أث الســلة"ت
حيقققث ر ققق ملا ىي قققة ىلقققع  اقققا ر م  يققق را ر  كقققيع عجية عر  ي يقققة عر ما  يقققة  قققيى ر    قققديعل 

  عع ر مجمعىة ر  ج ي ية   ك  يرم  قي ي  ا   عللا ر ي ركة ر عل ع اىا( 54ر  حث ىلع )
ر  حمققل م  عىققة ر مكقق  را ر ح  يققة  ققم ر قيقق ل ر  اققيي   قق عع ير ققة  حلقق دي  ىلققع ر م  يقق را 

 عر  ي ية عر ما  ية قيي ر  حث.  ةر  كيع عجي
  ـــد النصـــيريدراســـة ـــ  بعـــض ( "16م( )0210) طـــارق محم ـــدريبي عل ـــامج ت ـــة برن فاعلي

عقققي  ققي ا ر ي ركققة  المتغيــرات البدنيــة والفســيولوجية والأداءات الدفاعيــة للاعبــي كــرة اليــد"ت
عققي  اىقا( 82 لميم     مج  ي ي م مق  لإ     ئ  ق ل ر يقي ل حيقث   ق ملا ر ي ركقة ىلقع )

ع علققلا ر ققع عجققعي عجققعي  قق عع فرا يا ققة  حلقق دية  لر ي ركققة ر مقق اج ر  ج ي ققم اركقق  يم
  يع ر قي ك ا ر ق لية عر  ايية  م ر م  ي را قيي ر ي ركة  ل  د ر قي ك ا ر  ايية.

 ( برنـامج تـدريبي مقتـرح لـبعض المتغيـرات البدنيـة 15م( )0211رائد فـائق قاسـم حسـن" )
ر  اقق   ىلققع  ثقق  ر    قق مج  اققي  اشــة كــرة القــدم فــي محافلــة نــابلس" والمهاريــة لــدى ن

ر ي ركقة ر مق اج  اعقي رك  يمر  ي ي م ر مق  لإ ىلع   مية  اا ر م  ي را ر  ي ية عر ما  يةل 
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( اىقققال عققققي  علقققلا   ققق دج ر ي ركقققة ر قققع  ع 04ر  ج ي قققمل عرت ققق ملا ىي قققة ر ي ركقققة ىلقققع )
 ر م  ي را ر  ي ية عر ما  ية قيي ر ي ركة. ية  م   ميةر     مج ر  ي ي م فع يا ة  حل د

 :جنبيةالدراسات الأ -0

  سـاليتالوكين ورونيسـتاددراسـة Slettalokeen and Ronnestad, (0214)( 45) م
الشــدة العاليــة للتــدريب كــل ثــاني أســبوع للحفــال علــ  الحــد الأقصــ  لإســتهلاك الأكســجين "

( اىا  قم ر  ق عيج  قم    يق   م 87ع ىي ة قعرما  )حيث  ج يا ر ي ركة ىلت "خلال الموسم
( مق  ل 5   ط يقة ر ا عرديةل عقي  ي ا ر ي ركة ر ع ي ركة  ث يع مع ر    ر را  ل يل ر ا  ية )

( يق دع ع ي يا  يرية رلأك عو ر ث  م  مل ر معكم  لح  ظ ىلع ر لي قة ر اعردية  يع اى م 0)
ر ي ركقة ر مق اج  اعققي ركق  يم (  كق  يش  قم   ق ل ر م   كقةل6  ل ر قيم   ا ر مح   يع  مل )

 ع   قق ك  حكققع  ققم ر مجمعىققة ر  ج ي يققة ر  ققم   ققي ا  ققل  علققلا ر ي ركققة ر ققع ع ل ر  ج ي ققم
 قم مق  قل  %6065ث  م  ك عو  م ر حي رلأقلع اك امك رلأ كقجيعل ع لقغ مققير  ر  حكقع 

 . لمجمعىة رلأ  ى 0065%
  اسـيبرليش وخخـروندراسـة  et al Sperlich, (0211)( 5أثـر برنـامج لمـدة )"( 46) م

أسابيع للتـدريب الفتـري عـالي الشـدة والتـدريب عـالي الحجـم علـ  الحـد الأقصـ  لإسـتهلاك 
حيقث  ج يقا ر ي ركقة ت "الأكسجين والسـرعة والقـدرة العضـلية للـرجلين لـدى ناشـة كـرة القـدم

( 5 حييقي عما  قة  ثق     ق مج  مقيل )( اىقال عققي  قي ا ر ي ركقة ر قع 89ىلع ىي ة قعرماق  )
 علققلا ع ل اكقق امك رلأ كققجيع عر كقق ىةىقق  م ر حجققم ىلققع ر حققي رلأقلققع  كقق  يش  ل ققي يا 
 ع ر  ققققي يا ر   قققق ي ىقققق  م ر  ققققيل كقققق  م  ققققم  حكققققع ر حققققي رلأقلققققع اكقققق امك ر ي ركققققة ر ققققع 

 .م ى ي  م ر مجمعى يع54ع ف ك  م ىيع  %7رلأ كجيع   ك ة 
  وخخـرونمـايو الفـيس دراسـة  Maio Alves, et al (0212)تـأثير التـدريبات "( 42) م

الرشـاقة( لناشـة كـرة  -السـرعة-المركبة للموسم القصير ومقارنـة القـدرات )الوثـب العمـودي
ر ي ركقة ر مق اج  اعققي ركق  يم ( اىقال89حيث  ج يقا ر ي ركقة ىلقع ىي قة قعرماق  )ت "القدم

ا ر م   ققة  امققل ىلققع زيقق يل ر مكقق  ة ر مقطعىققا  ع ر  ققي ي   علققلا ر ي ركققة ر ققع ع ل ر  ج ي ققم
 .م   85-5 لك ىة مع 

 الإستفادة من الدراسات المرتبطة: -3
رك ط و ر   حث مع  مل ى  ا عم رجا ا  لي رك ا ر ك  قة  ع يك   ي  م  يلم:)م اج 
ر  حققققث ر مكقققق  يم عر ممدمققققة  ط ياققققة ر ي ركققققةل عكقققق دل عطقققق ع جمققققش ر  ي  قققق ال   ققققم را   قققق  را 

ر مق ييل ر مك  يمة  م  فه ر ي ركةل ر  ا   ىلع رلأك  يا راحل دية ر  م  ك ىي  م  حقيع ع 
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  ير  ر ي ركة عراج  ة ىلع  ك  ا ا ل راك   يل مع    دج ع علي ا ر ي رك ا ر م جاية   يىيم 
 ر ي ركة ر ح  ية(.

 سادسا: إجراءات البحث 
 المنهج المستخدم   -1
ر  ج ي م مع  مل ر  لميم ر  ج ي م  لمجمعىة ر عرحيل فع ر قي ل اج رك  يرم ر   حث ر م  

 .ر ق لم عر  ايي  م  ك  ا  ط ياة ر ي ركة
 مجتمع البحث  -0
 طما قكم ر    ية ر  ي ية  ج ماة ر   حة. م  حييي مج مش ر  حث    ط يقة ر امييا مع  
 عينة البحث -3

مق     ل ر قيم  م قكم ر    ية ر  ي ية  ج ماة  يمثلعع طما اىا( 52 لغ ىيي ىي ة ر  حث )
 يع د  علي  ىي ة ر  حث  ج  كا . (8ر   حةل حيث  ع جيعل )

                     30 ن=       تجانس عينة البحث (1جدول )
المعالجات                      

 المتغيرات 
 الاحصائية

 أقل وحدة القياس
 قيمة

 أعل 
 قيمة

المتوسط 
  الحساب

الانحراف 
 المعيارى

 معامل
 التفلطح الالتواء

ت 
غيرا
لمت
ا

سية
سا
الا

 

 839. 0.06 1.14 19.59 24 18 ك ة العمر

 1.946- .424- 83.43 117.57 183.11 1.62 كم الطول

 .383- .184- 7.69 59.3656 76.81 44.71  جم الوزن

رات
تغي
الم

 
جية
ولو
سي
الف

 

2 جم/م مؤشر كتلة الجسم  14.61 25.11 19.26 2.51 -187. -387. 

 1.552- .133 7.64 7.89 23.11 1.11 % نسبة الدهون

 .313- .335 11.36 81.81 118.11 59.11   ا/يقيقة في الراحة النبض

 .121 .263- 11.47 114.56 141.11 91.11   ا/يقيقة بعد المجهود النبض

 .213- .345 .62 3.37 4.88 2.21     السعة الحيوية

 .757- .311- 5.68 44.14 53.19 31.63 مم/ع/ جم ستهلاك الأكسجينإ

 .234- .415 13.64 131.18 162.11 116.11 مم زد ع ضغط الدم )الإنبساطي(

 .811- 0.31 11.67 81.43 112.11 64.11 مم زد ع ضغط الدم )الانقباضي(

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 .463- .339- 22.82 129.78 166.11 82.00 ث  ية لجرى ف  المكان لدقيقتينا

 .536- .248- 243.59 2467.16 2881 1920 م  /ث  ية ( ق10جرى ومشي )

 1.34 1.73 2.24 27.93 33.68 23.28 م  /ث  ية م(32×5الجري )

 .147- .125 65. 4.71 6.15 3.98 م  /ث  ية م عدو من البدء الطائر32

 .811- .121 5.91 27.53 38.11 18.00 ىيي/ث  ية ث12الجرى ف  المكان 

 .751- .138- 1.65 9.96 13.11 7.00 ىيي/ث  ية ( ث12الخطوة الجانبية )

 1.191- .113- 94. 5.61 7.11 4.10 ىيي/ث  ية الجرى عل  شكل )&(
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رات
تغي
الم

 
رية
مها
ال

 

 .237 .419- 1.64 6.69 11.21 3.11 م   ضرب الكرة بالرأس لمسافة

 1.212 .351 4.71 11.53 24.11 6.11 ىيي أستنطيط الكرة بالر 

 1.522 .846 .65 6.14 8.15 5.11 م   م(32الجري بالكرة )
 888.- .221 1.74 11.18 14.23 8.11 م  /ث  ية الجري المتعرج بالكرة

 778.- .221 4.56 28.41 37.11 21.11 ىيي دقة التمرير عل  الحائط

   لم  يققق را رلأك كقققية  ق ققق ا مقققع ر لققق   ع ع ما مقققل (  ع ما مقققل را  قققعر8يع قققد جقققيعل ) 
 ( مم  ييل ىلع ر  ج  ل  يع    ري ىي ة ر  حث.5ل + 5-ر   لطد ي  رعلإ  يع )

  أدوات جمع البيانات -4
عر ما  يقققة  ظققق ر  ط ياقققة ر  حقققث  ققققي ركققق  يم ر   حقققث   حييقققي ر م  يققق را ر  كقققيع عجية عر  ي يقققة 

 حييي م  ي را ةل ر مق  لة ر   ليةل  حليل ر عث دع عر كجمال رلأيعرا رلأ ية: )ر ممحظة ر المي
 عر ما  يقة ر  ي يقةع  ر  كقيع عجية ل ع اقي  حييقي ر م  يق را ر م  يق رال  حييقي قي كق ا ر  حقث(ر  حقث

قققق م ر   حقققث   كققق  يرم مجمعىقققة مقققع ر قي كققق ا فرا  ل ر  قققم  كققق ىي ىلقققع  حقيقققع   قققير  ر  حقققث
 ر  ي يققققةع  ر  كققققيع عجية   اقققق   ىلققققع قي كقققق ا ر م  يقققق راماقققق مما لققققيع عث قققق ا ىقققق  م  اققققي  ر

محمققي  ر    يققة:ر  ققم  حقققع   ققير  ر  حققث  كقق  ير ر ققع ر ي ركقق ا عر م رجققش ر م  للققة  عر ما  يققة
 م( 2440محمقي لق حم حكق  يع )(ت 52) م(2485 ل  ر ييع   قعرع ع   قي حمقيرع مكقاعي )

 اققق   ر قققييع كقققممة ت (0م( )8997  ققع ر اقققم  حمقققي ى قققير    لإل محمقققي لققق حم حكققق  يع ) (ت54)
 (م2445)   عزيقققي ى ققق ل ر قققييع ىمققق ي ل(85م( )8995ح  ققققم محمقققققعي م  قققق   )ت (9( )8990)
ع  ققققق   ىلقققققع   ر   ل(8) (م8999)  حمقققققي  كطعيكقققققم ل(22( )م2445) ر ج ققققق  م ىقققققعيل ل(28)

 ر م  يقق را ققم ر م رجققش ر الميققة ر كقق  قة  قققي  ققم  كقق  م  قي كقق ا عر مكققد ر م جاققم    ر   قق ر  
  :(2عر ما  ية  م   ع مع د  م ر جيعل ) ر  ي يةع  ر  كيع عجية

 والمهارية البدنيةو  الفسيولوجية قياسات المتغيرات (0جدول )
 وحدة القياس الأداة اسم القياس المتغيرات القياسات

 الأساسية
 ك  مي     يط قي ل ر طعل ر  لم الطول

 ج رم  يلع ميزرع ط م ر عزع     جم الوزن
  يلع ج رم/م   ميزرع ط م م      لة ر جكم الجسم

 الفسيولوجية

   ا/ يقيقة   ط ر يم ر   ا  ث    ر  رحة النبض
 مللي   ك ي عم    قلع  ايع السعة الحيوية
 مليم   زد ع   ط ر يم   ط ر يم را ق   م ضغط الدم
 مليم   زد ع   ط ر يم   ط ر يم را  ك طم ضغط الدم
  ك ة مدعية ميزرع ط م  ك ة ر ي عع  م ر جكم دهون الجسم

 البدنية
 ك ىة  يق   ر ج ى  ع ر م  ع  ميل يقيق يع التحمل 

 
 

 ث  ية
 م  /ث  ية ك ىة  يق   ( ع9ج ى عم م ) التحمل التنفسي
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 تحمل سرعة
 

 ىيي/ث  ية ك ىة  يق   م(54×5ر ج ي )
 ث  يةم  / ك ىة  يق   م   ىيع 54 السرعة
 ىيي/ث  ية ك ىة  يق   ث 84ر ج ى  ع ر م  ع  السرعة
 ث  ية ك ىة  يق   ( ث84ر  طعل ر ج   ية ) الرشاقة
 ث  ية ك ىة  يق   ر ج ى ىلع   ل )&( الرشاقة

 المهارية

 م     يط قي ل   ا ر   ل      ل  مك  ة   ا ر   ل      ل 
 ىيي/ث  ية ك ىة  يق   ل  طيط ر   ل         طيط ر   ل      ل
 ث  ية ك ىة  يق   م(54ر ج ي      ل ) ر ج ي      ل 
 ىيي/ث  ية ك ىة  يق   ر ج ي ر م ا ة      ل ر ج ي      ل
 ىيي/ث  ية ك ىة  يق   يقة ر  م ي  ىلع ر ح دط ر  م ي  

 حقع   ير   ر  معر ما  ية  ر  ي يةع  ر  كيع عجيةقي ك ا ر م  ي را  (2)جيعل ر ع د ي
ع ف ك  يعرا ععحيل ر قي ل ت ر  حث مع  مل   ر  ر    ر   م ر م رجش ر المية ر م  للة

  يعى  عي ركة ر  كيع عجية عر  ي ية عر ما  يةعىيي  ل  قي احظ ر   حث  ع   ث  ر قي ك ا 
   ىلع  ل ا ر م  ي را ر ك  قةل عمع رلأك  ا ر  م  يا ر ع    ي   م  يرا قي ك ا ر ي ركةً

  أثي      مج ر  ي ي م ىلع  اا ر م  ي را ر  كيع عجية عر  ي ية عر ما  ية  مى يع  م ر م   ا ا
 م يلم: 

 حمقي  ركقة ي مق   قم رك ا م   اة ىلع ر مج مش ر محلم  ط يع  غلا  فه ر قي ك ا  م ي   -
  .(59) م(2480) ( ع يثم ى ير حميي  حمي58م( )2486محمي ملط ع يع ل )

   ا  فه ر قي ك ا  م ر ي رك ا ر ك  قة.  ليع عث -
 .ر    ية ر  ي ية عىلعم ر  ي  ة ا     فه ر قي ك ا مع   ث  ر قي ك ا  يعى   م  -
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة -د

عم      لة ر جكم   قي ل ر عزع ل عرلأيعرا ر    ية: جا ز  عم ععرك  يم ر   حث رلأجاز 
  م لإ ع قم و  مك ي ية ع  را  معلل ك ىة  يق    قي ل ر ز طعلر ل   يط  قي ل ع ك ة ر ي عع 

 . قي ل ر م  ي را ر  ي ية عر ما  ية
 الدراسة الإستطلاعية: -5
( 85ىيي    ري   ) مى يعق م ر   حث  إج ر  ر ي ركة راك طمىية ىلع ىي ة مع ر  الثبات: -أ

كةل عقي  ي ا ر ع ر  ا   ىلع اىا مع    ة مج مش ر  حث رلأللم عمع ير ل مج مش ر ي ر
ما مل ر ث  ا عر ليع  لم  ي را قيي ر ي ركة   ك  يرم ط يقة  ى يل را        ط يع را      

 م   ع مع د ىلع   ل ر مجمعىة ع حا   ل ر   عط ع    ع زم ع م  كا  يع ر  ط يقيع 
 :(5 جيعل )
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 15ن=            ساب الثباتمعامل الارتباط بين القياس الأول والثان  لح (3جدول )

 المعالجات الاحصائية
 

 المتغيرات

 القياس الثان  القياس الاول
 قيمة )ر(

المتوسط  المحسوبة
 الحساب 

نحراف الإ 
 المعيارى

المتوسط 
 الحساب 

نحراف الإ 
 المعيارى

ت ا
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
لف

 

 **1.111 2.21 18.77 2.22 18.941 مؤشر كتلة الجسم

 **1.111 7.42 7.39 7.51 7.521 ننسبة الدهو

 **.999 9.88 76.13 9.98 76.93 في الراحة النبض

 **1.111 12.46 114.13 12.46 115.13 بعد المجهود النبض

 **.679 .61 3.15 .69 3.45 السعة الحيوية

 **.789 2.82 49.65 2.78 49.11 إستهلاك الأكسجين

 **.799 12.71 131.93 12.74 131.13 ضغط الدم )الإنبساطي(

 **.996 12.36 83.11 12.62 83.26 ضغط الدم )الانقباضي(

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 **.996 21.98 131.13 21.31 131.81 لجرى ف  المكان لمدة دقيقتينا

 **1.111 128.36 2698.21 128.45 2674.13 ( ق10جرى ومشي )

 **1.111 2.41 27.18 2.43 27.35 م(32×5الجري )

 **985. 54. 4.64 .52 4.67 م عدو من البدء الطائر32

 **.599 5.135 28.73 5.11 29.81 ث12الجرى ف  المكان 

 **.599 1.31 9.53 1.66 9.93 ( ث12الخطوة الجانبية )

 **1.111 .96 5.51 .96 5.56 الجرى عل  شكل )&(

رات
تغي
الم

 
رية
مها
ال

 

 **.996 1.41 7.19 1.39 6.91 ضرب الكرة بالرأس لمسافة

 **.999 6.21 12.93 6.11743 12.26 تنطيط الكرة بالرأس

 **.992 .47 5.42 .51 6.11 م(32الجري بالكرة )

 **1.111 1.98 11.62 1.72 11.94 الجري المتعرج بالكرة

 **.996 4.11 27.86 4.42 27.411 دقة التمرير عل  الحائط

 **           0.66=   2.20( الجدولية عند مستوى رقيمة )
رلأعل عر ث  م ععجعي يا ة  حل دية ( ما مل را    ط  يع ر  ط يع 5يع د جيعل )

  مم  ييل ىلع ث  ا را     را. م  ي را قيي ر ي ركة ل
ىع ط يع ليع ر  م يز  يع مجمعى يع  حير م  ق م ر   حث  إيج ي ليع  الصدق: -ب

عىي ة غي  مميزل مع    ة  (7راك طمىية عىيي م )ىي ة مميزل ع م   ل ىي ة ر ي ركة 
 :(0 م   ع مع د  جيعل ) مج مش ر  حث رلأللم عمع ير ل مج مش ر ي ركة
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 14ن=         دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في المتغيرات قيد الدراسة (4جدول )

 *      0.06=       2.25 ( الجدولية عند مستوى تقيمة )
 ر مجمعىقة ر مميقزل عغيق  ر مميقزلعجعي   عع فرا يا ة  حلق دية  قيع  (6ي  د مع جيعل )

رلأمق  ر قفي ي قي  ر قع لقيع را   ق  را عققي  ا  ىلقع ر  مييقز قيقي ر ي ركقةل ر م  يق را  ع جميقش 
  يع ر مجمعى يع.

 
 
 
 

 المعالجات الاحصائية
 

 المتغيرات

 ةالمجموعة المميز 

 2ن=

 المجموعة غير المميزة

متوسط  2ن=
 (تقيمة ) الفروق

المتوسط 
 الحساب 

نحراف الإ 
 المعيارى

المتوسط 
 الحساب 

نحراف الإ 
 المعيارى

ت ا
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
لف

 

 2.21 -* -2.32 2.11 21.31 1.81 18.97 مؤشر كتلة الجسم

 2.29-* -7.21 3.81 13.12 7.38 5.91 نسبة الدهون

 3.04 -* - 14.42 7.11 87.85 11.41 73.42 في الراحة النبض

 2.31-* -18.14 13.58 132.28 15.62 114.14 بعد المجهود النبض

*-28.2 -1.11 .69 4.52 .931 3.51 السعة الحيوية  

*12.43 14.72 2.95 36.52 1.14 51.24 إستهلاك الأكسجين  

 *-2.41 9.42 7.11 144.11 7.51 134.57 ضغط الدم )الإنبساطي(

 *-2.27 13.14 11.48 94.57 11.18 81.42 ضغط الدم )الانقباضي(

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 *2.96 27.42 11.87 111.57 21.38 138.1 لجرى ف  المكان لمدة دقيقتينا

 *6.18 589 251.47 2194.85 49.43 2783.85 ( ق10جرى ومشي )

 *-2.88 3.351- 2.387 29.55 1.92 26.21 م(32×5الجري )

 *-2.26 .71- .41 5.52 .72 4.81 م عدو من البدء الطائر32

 *3.85 9.28 2.31 21.11 5.93 29.28 ث12الجرى ف  المكان 

 *2.38 1.71 .899 8.14 1.67 9.85 ( ث12الخطوة الجانبية )

 *-2.21 -.984 .57 6.93 1.12 5.94 الجرى عل  شكل )&(

رات
تغي
الم

 
رية
مها
ال

 

*2.33 1.17 .87 6.17 .99 7.24 الكرة بالرأس لمسافةضرب   

*2.27 6.42 1.27 8.57 7.37 15.11 تنطيط الكرة بالرأس  

 1.138-* -.44 .91 6.58 .496 6.14 م(32الجري بالكرة )

 *-11.21 -4.171 .52 13.58 .83 9.41 الجري المتعرج بالكرة
 846.* 2.11 5.31 27.28 3.31 29.28 دقة التمرير عل  الحائط
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 :البرنامج التدريبي المقترح -6
( عحيل  ي ي يةل عزمع 2(  ك عو عىيي ر عحيرا ر  ي ي ية  م رلأك عو )82 م  حييي ميل ر     مج )

( يقيققة ع يمق  يلقم ر  عزيقش ر زم قم  م رحقل راىقيري 824( ر قع )05ر عحيل ر  ي ي ية    رعلإ مق  يع )
  م ر     مج ر  ي ي م ر مق  لإ:

 لزمني لمراحل الإعداد في البرنامج التدريبي المقترحالتوزيع ا (5جدول )

 م
 الأزمنة

 المراحل 
 التدريبية

 عدد الأسابيع
عدد الوحدات 
 الأسبوعية

تقسيم أزمنة الوحدات 
 التدريبية

إجمالي 
عدد 
 الدقائق

إجمالي عدد 
 الساعات

 عحيل 6=5×2 5 مرحلة الإعداد العام 8
 ع 84×( عحيرا 5)
 ع844×( عحيل 2)
 ع824×ل ( عحي8)

 ك ىة 9055 ع 564

مرحلة الإعداد  2
 عحيل 84=5×2 5 الخاص

 ع 84×( عحيرا 2)
 ع844×( عحيل 5)
 ع824×( عحيل 5)

 ك ىة 87 ع8424

مرحلة المباريات  5
 عحيل 8=0×2 0 التجريبية

 ع 84×( عحيرا 2)
 ع844×( عحيل 5)
 ع824×( عحيل 5)

 ك ىة 85066 ع 824

 ك ىة 04 ع 2584 عحيل 20  ك عو 82 ر مجمعو 

 البرنامج التدريبي المقترح توزيع شدة الحمل بالنسبة لأزمنة (6جدول )

نوع 
 الحمل

 مراحل الإعداد

 مرحلة الإعداد للمباريات مرحلة الإعداد الخاص مرحلة الإعداد العام

 82 88 84 9 8 7 6 5   0 5 2 8 رلأك  يش
حمل 
  قلع

     
  

    
  

     
  

      
  

 

حمل 
        مى

           

حمل 
 م عكط

                    
  

مجمعو 
 يقيقة 824 يقيقة 8424 يقيقة 564 رلأزم ة

 (  ع ر  عزيش ر زم م  م حلة راىيري   ع ىلع ر  حع ر    م:6ي  د مع ر جيعل )
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( يقيقققة   ققل مققع رلأكقق عو رلأعل عر ثقق  م 244(  كقق  يش  عرقققش )5م حلققة راىققيري ر اقق م: مي ققا ) -
 يقيقة  م رلأك عو ر ث  ث  (864)
( 064( يقيقة  مك عو ر  ر ش عر كق  ش ع)584(  ك  يش  عرقش )5م حلة راىيري ر    : مي ا ) -

 (  مك عو ر ك يل.884يقيقة   ل مع رلأك عو ر   مل عر ث مع ع)
( 064(  مكقق عو ر   كققش عر ثقق  م ى قق  ع)884(  كقق  يش  عرقققش )0م حلققة راىققيري  لم   يقق ا: ) -

 لأك عو ر ا    عر ح يي ى  
 الدراسة الأساسية -2

 القياس القبلي 
ر قي ك ا ر ق لية ر  كيع عجية عر  ي ية عر ما  ية قيي ر  حث مع يعم رلأحي  م  ج ر  

 م9/2/2487م ر ع يعم ر  ميل 5/2/2487
 تطبيق البرنامج 

يعم رلأحي (  ك عو  م ر    ل مع 82 م  ط يع مح عى     مج  ي ي م مق  لإ  ميل )
 م  عرقش عحي يع  ي ي يا  م رلأك عو.87/5/2487م ر ع يعم ر  ميل 82/2/2487

 القياس البعدي 
م 24/5/2487يعم رلأحي   م  ج ر  ر قي ك ا ر  ايية ىقا    ا   ر     مج ر  ي ي م مع

 م.20/5/2487ر ع يعم ر  ميل 
 المعالجات الإحصائية: -8

 ((SPSSل راحلقق دم   كقق  يرم ر    قق مج راحلقق دم   قق عل ر   حققث م قق لة ر  حققث     حليقق
 م  ع  ر    دج ر  م  عللا   يا  ر ي رك ا ر ك  قة  حيث    د  ق ط را  ق   عرا ق م   قيع 

ع  اييا ط ع    ع ا  عما  ج ام   ع م: مع عو ر ي ركة ر ح  ية عر ي رك ا ر ك  قة عرت

 ر  ر مايقق  يل ر  كقق ة ر مدعيققةل     قق   "ا"ل ر م عكققط ر حكقق  مل ر عكققيطل ما مققل را  ققعر ل را حقق
 ما مل را    ط ك ي م عل  ك ة ر  حكع.

 سابعا: عرض ومناقشة النتائج 
 30ن=    دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في المتغيرات قيد الدراسة (2جدول )

 ر ما  ج ا راحل دية
 

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي
متوسط 

المتوسط  (تقيمة ) روقالف
 الحساب 

نحراف الإ 
 المعيارى

المتوسط 
 الحساب 

نحراف الإ 
 المعيارى

ا ل م ت غ ي را ت ا  ل ف س ي و ل و  ج ي  1.84 16. 2.51 19.19 2.51 19.26 مؤشر كتلة الجسم ة
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   *      0.20     =  2.25( الجدولية عند مستوى  تقيمة )   
عجعي   عع ما عية ير قة  حلق دي   قيع ر قي كقيع ر ق لقم عر  اقيي  قم  (7ي  د مع جيعل )ع 
 ل  د ر قي ل ر  ايي )ر   ا  م ر  رحة ع اي ر مجاعيل ر م  ي را ر  كيع عجية قيي ر  حث   اا

ا ر م ق ظم يكق ىي ل عي جش ر   حث  فه ر   يجة ر ع  ع ر  ي ير كاة ر حيعيةل  ك امك رلأ كجيع(
ىلققع  حكققيع رلأجاققزل ر  كققيع عجية ممقق  يقق يي ر ققع     قق و مقققي ل ر مىققا ر عظي يققة ر  ققم    ققمع 

 محمـــود الحـــوفيي يقققي ف قققك  حيقققثر  ققق ا عر كقققاة ر حيعيقققة عركققق امك رلأ كقققجيع ع ققق ط ر قققيمل 
م(: "يققق يي ر   يققق  ىلقققع  قققفه ر  قققي ي  ا ر قققع  حكقققع   ققق  ل ر قلقققا عزيققق يل ماقققيل ر  مثيقققل 2480)

ر  ققققفردمل عزيقققق يل  ميققققة ر ققققيم ر مققققي عو عر ققققفي يقققققعم  حمققققل مققققعري ر ط قققققة عرلأ كققققجيع ر ققققع ر جكققققم 
عر ا مال ع ف ك ر  أثي  رايج  م  ل ي يا ر اعردم ىلع ر جا ز ر ال م  مق  يامقل  ي ق  ىلقع 
    ققق ا ماققققيل ر  قققق ا عزيقققق يل   ققق  ل ر قلققققا عرلأعىيققققة ر يمعيققققةل حيقققث ي  ققققي ىلققققع ف ققققك ماظققققم 

ميقققة  قققأع ر  قققي يا ر كقققليم عر م ققق ظم عحقققيعث ر   ي ققق ا ر  كقققيع عجي  ي قققأث   اققق  ماقققيل ر ملققق ي  ر ال
 (076:  55ر قلا  م ر  رحة ع اي ر مجاعي   جيه  قل  يى ر  ي  ييع ر مي  يع. )

 2.11 01. 7.63 7.88 7.64 7.89 نسبة الدهون

 7.02* 2.56 11.71 78.25 11.36 81.81 في الراحة النبض

 9.01* 3.40 11.14 111.15 11.47 114.56 بعد المجهود بضالن

 30.60* 47. .54 2.91 .62 3.37 السعة الحيوية

 43.93-* 6.31- 6.49 51.45 5.68 44.14 إستهلاك الأكسجين

 1.71 15. 13.68 131.13 13.64 131.18 ضغط الدم )الإنبساطي(

 1.79 09. 11.66 81.34 11.67 81.43 ضغط الدم )الانقباضي(

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 *33.51 18.34 19.74 111.43 22.82 129.78 لجرى ف  المكان لمدة دقيقتينا

 *57.29 352.29 278.37 2819.35 243.59 2467.16 ( ق10جرى ومشي )

 *71.28 3.57 1.96 24.36 2.24 27.93 م(32×5الجري )

 *12.36 .43 .73 4.26 65. 4.71 م عدو من البدء الطائر32

 *16.26 2.41 5.48 25.12 5.91 27.53 ث12الجرى ف  المكان 

 *11.52 .78 1.37 9.18 1.65 9.96 ( ث12الخطوة الجانبية )

 *12.23 .51 .83 5.18 94. 5.61 الجرى عل  شكل )&(

رات
تغي
الم

 
رية
مها
ال

 

 14.65-* 35.- 1.71 7.15 1.64 6.69 ضرب الكرة بالرأس لمسافة

 11.63-* 1.68- 5.17 13.21 4.71 11.53 كرة بالرأستنطيط ال

 21.04-* 47.- .71 6.52 .65 6.14 م(32الجري بالكرة )

 13.60-* 96.- 2.11 12.14 1.74 11.18 الجري المتعرج بالكرة

 9.65-* 3.43- 4.24 31.84 4.56 28.41 دقة التمرير عل  الحائط
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عيقق ى ر   حققث  ع را  ظقق م  ققم ر  ققي يا    قق را طعيلققة ر ققع حققيعث   يقق را  كققيع عجية م اقق  
حجم ر يم ر مي عول حيث    ي  ى لة ر قلا ىلع ر جاي ر  قي م  زي يل حجم ر قلا ع      م يزيي

 ر م فعل ع ف ك ي   ا مايل     ا ر قلا.
ل ر حقي رلأقلقع اكق امك رلأ كقجيع زي يل  ل مع ر كاة ر حيعية (9ي  د مع جيعل ) م  

ــو العــلا عبــدالفتاحع ققم  ققفر ر لققيي ي  ققع  ققل مققع  ــدين رضــوان ل م(1992) أب ومحمــد نصــر ال
: "ىلع  ع ر حي رلأقلع اك امك رلأ كجيع يا   ىع قي ل ر جكم ر اعرديقة حيقث  ع م(1998)

زي يل  ك امك رلأ كجيع  ا م قي ل ر ا لة ىلع     ة ر ط قةل عيك  يم   حييي مك عى ر  قي يا 
ر  ققي م ر م  كققا  ل قق يل حيققث  ا قق  ىققع ر حققي رلأقلققع اكقق ط ىة ر  قق ي  لامققل ر  ققي مل  مقق  يققيل 

 (045:  86قلا عر  د يع ىلع  قل ر  كجيع ر ع ر ا ما  ث    رلأير  ر  ي م. )ىلع قي ل ر 
 رلأقلققققع  لإكقققق امك  ى ي ييققققة ماقققق يي  عجققققعي يكقققق ىي: "(م0229يوضــــح هــــزاع الهــــزاع )و 

 ال  م ر م عقققش رلأقلققع  كقق ام ا حجققم ر ققع علققل قققي ر مىققا  قق ع  فر مقق  ما  ققة  ققم  لأ كقجيع
  قم       قا ل ح  قة ع قم ىليقال   قعع  ع يجقا  مق  م    ة  مر  ي ر جاي  ير  ىلع قي  ا ع ل

 راكقققق امك     قققق ا يا ققققل حيققققث  ققققف كو ر مح ملققققة رلأكقققق  ا عمقققق  م را   قققق ال  ققققفر ي جققققة
 ىع ر مكدع ة  لك  ع  قلا  ع رلأع كجيع   ف ىع ر مكدع ة ر جكم  جازل  أث   لأ كجيع رلأقلع

  لقققك مقققع  ي  قققم عظي يقققة م ققق لة عجقققعي  قققإع ع    ققق  م ر ا ملقققةل ر ا قققما ق قققل مقققع  ك  ملقققا
 (529:  57)  . لأ كجيع رلأقلع راك امك حجم      ا ر ع ح م  يقعي كع  رلأجازل
ـــو يشـــيرو  ـــد أحمـــد العـــلا أب ـــاحت عب ـــراهيم الفت ـــي اب   ع يمحقققظ" :( م1994) شعــــلان حنف

 ر  حمل اى م   ج ه  م يميل ر قيم   ل اى م  يى رلأ كجيع اك امك رلأقلع ر حي مك عي ا
   مققق  يع ر يلا ققق ع ر لاقققا ع طقققط ر ماققق  ل  ع  قققك عا عر كققق ىةل ر ققققعل  مى قققم     كققق ة م اققق    ثققق 
  ق يقيع  كق عي ح  قة  قم   قا  يقا ا قك ممق    قا غيق  ر م ق  رل ع  يجقة ر مىقا  ير  مكق عى   حييي

 لأ كققجيعر اكقق امك رلأقلققع ر حققي مكقق عى  ققم    ققلام   ققإع عر  ططققم ر ماقق  ي ر مكقق عى  ققم
 ( 24:  5) ."ر م   رل    ل طعل ىلع رلأير  ع حمل ر لاا مايل ك ىة  م    ل ي عع كع 

( عجقعي  ق عع ما عيققة ير قة  حلق دي   ققيع ر قي كقيع ر ق لقم عر  اققيي 7ي  قد مقع جققيعل ) مق  
  ل  د ر قي ل ر  اييل عي جش ر   حث  فه ر   يجة ر ع:ر  ي ية قيي ر  حث   م جميش ر م  ي را

 ر  كيع عجيةر م  ي را  ىلية ر     مج ر  ي ي م ر مك  يم عر في  م مع  م ا   مية  اا   
 عر ما  ية عم  ي  م ا مع   عو  م ط ع ر  ي يا ر مك  يما ع كلعا    يف  . ر  ي يةع 
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ر  ث  قة( عم رىق ل ر  قي ة -ر حجقم-    و رلأك  يا ر المية  م  ق يع رلأحم ل مع حيث )ر  يل -
    حمل.

  ي يا  حا ظ ع  ر   ط ر جعي  م ر م   ا ا.ر  -
 يقة    ي   ر  ي ي  ا ر  ي ية ر ا مة عر   لة ير ل ر     مج ر  ي ي م ر مق  لإ.  -
 رح عر  ر  ي ي  ا ىلع معرق     ا ك ىة رلأير   م ر م   ي ا ع حا   ط ر م   ل. -

 ع زيقق يل " ع ر   قق دج   ققي  ر ققع  :م(0210ويشــير كــل مــن عصــام حســن ومحمــود حســين )
مكقق  ة     قق    ققع    ل حمققل   جققش ر ققع ر  ققأثي  رايجقق  م     يققف مح ققعى  ققي ي  ا ر  حمققل عر ققفي 
 يى ر ع  حكع ىمل ر قلا مقع  قمل     ق ا ماقيل ر قلقا  قم ر  رحقة ع اقي ر مجاقعيل ع قف ك 
 حكع ىمل ر جاق ز ر    كقم مقع  قمل زيق يل  قل مقع ر كقاة ر حيعيقة عر حقي رلأقلقع اكق امك 

 كقققجيعل حيقققث  ع ر  حكقققع  قققم ر ققققي را ر  ي يقققة مققق  ع را   ا ققق ل عم  ققق  ققققعي ىلقققع زيققق يل رلأ
 (575:  88ر     ل ر عظي ية لأجازل ر جكم ر حيعية ع  ما      ل ر جا ز ر يع ي ر    كم. )

( عجقعي  ق عع ما عيققة ير قة  حلق دي   ققيع ر قي كقيع ر ق لقم عر  اققيي 7ي  قد مقع جققيعل ) مق  
 لق  د ر قيق ل ر  اقييل عي جقش ر   حقث  قفه ر   يجقة ر قع قيي ر  حث  ما  يةر  ا م جميش ر م  ي ر

         ع  حكع ع طع  رلأير  ر ما  ي يا مي ىلع ميى  حكع ع طع  ر م  ي را ر  ي ية.
م(: " ع ر  قققي يا ر  ي  قققم يحقققيث  قققأثي را عظي يقققة 2445) أبـــو العـــلا عبـــدالفتاح ويضـــيف

   ا  فه ر   ي را  يج  يقة  لمق   ق ع رلأير  ر  ي  قم    قلل  م  ل ة   مل  جازل ر جكمل ع لم 
   مية ر ما  را ر ح  ية ي   ط      ط  عثيق     مية ر ا  ل  ر  ي ية ر   ع يةل حيقث  ع ر مىقا 
 ع يك طيش   ق ع ر ماق  را ر ح  يقة   قعو ر   ق ط ر  ي  قم ر   للقم  قم ح  قة    قق  ه  للق  ا 

 ( 806:  2 عو مع ر    ط. )ر  ي ية ر   ع ية  افر ر 
م( 2480م( محمققعي ر حققع م )2486ع ققفه ر   يجققة    ققع مققش ي ركققة  ققم مققع محمققي يققع ل )

م( 2488م(  ردققي حكققع )2482م( طقق  ع ر  لققي ي )2480م(  يققثم يرعي )2482ىلقق م حكققع )
 يةر  كقققيع عج ر  قققم   ققق  را ر قققع  ع ر    ققق مج ر  قققي ي م ر مق ققق لإ  قققا  قققأثي   يجققق  م ىلقققع ر م  يققق را

 عر ما  ية. ر  ي يةع 
توجد فروق ذات دلالة إحصـائية بـين )ع افه ر    دج ي حقع ر   ا رلأعل ر في ي   ىلع: 

فــي  بعــض المتغيــرات الفســيولوجية والبدنيــة والمهاريــة للاعبــينالقياســات القبليــة والبعديــة فــي 
 .(المرتفعات
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 30ن=               قيد الدراسةنسبة تحسن القياس البعدي عن القبلي في المتغيرات  (8جدول )

  حققث( عجقعي  كقا  ل حكقع  لقيق ل ر  اقيي ىقع ر قيق ل ر ق لقم  اي قة ر 8ي  قد مقع جقيعل )
ة قيققي ر  حققث  لقق  د ر قيقق ل ر  اققييل عي جققش  ققم جميققش ر م  يقق را ر  كققيع عجية عر  ي يققة عر ما  يقق

ر   حث  فه ر   يجة ر ع  ع ر     مج ر  ي ي م عمق  ي  قم ا مقع ر  يق   م  كقا  ل قي ي  ا عر زيق يل 
 كقيع عجيةر  ر م  يق را ر م ي جة  م ر  ي ي  ا ع ي   طق ع ر  قي يا ر مكق  يمة كق  م  قم  حكقع 

 عر ما  ية قيي ر  حث. ر  ي يةع 

 ر ما  ج ا راحل دية
 

 المتغيرات

 المتوسط الحسابي
 نسبة التحسن %

 بعدي قبلي

ت ا
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
لف

 

 % .36 19.19 19.26 مؤشر كتلة الجسم

 . %12 7.88 7.89 نسبة الدهون

 %3916 78.25 81.81 في الراحة النبض

 %29.3 111.15 114.56 بعد المجهود النبض

 % 139.4 2.91 3.37 السعة الحيوية

 %6922 51.45 44.14 إستهلاك الأكسجين

 %091 131.13 131.18 ضغط الدم )الإنبساطي(

 %091 81.34 81.43 ضغط الدم )الانقباضي(

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 %14913 111.43 129.78 لجرى ف  المكان لمدة دقيقتينا

 %14923 2819.35 2467.16 ( ق10جرى ومشي )

 %12938 24.36 27.93 م(32×5الجري )

 %936. 4.26 4.71 م عدو من البدء الطائر32

 %8932 25.12 27.53 ث12الجرى ف  المكان 

 %3983 9.18 9.96 ( ث12الخطوة الجانبية )

 %928. 5.18 5.61 الجرى عل  شكل )&(

رات
تغي
الم

 
رية
مها
ال

 

 % 2938 7.15 6.69 ضرب الكرة بالرأس لمسافة

 % 14923 13.21 11.53 تنطيط الكرة بالرأس

 % 39.4 6.52 6.14 م(32الجري بالكرة )

 % 8966 12.14 11.18 الجري المتعرج بالكرة

 %12911 31.84 28.41 دقة التمرير عل  الحائط
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م(: " ع ر    قققق مج ر  ققققي ي م ر م قققق ظم ر مققققق ع يقققق يي ر ققققع 2444) إبــــراهيم ســــلامةويوضــــح 
    قق ا ماققيل  قق   ا ر قلققا  ققم ر  رحققة ع اققي ر مجاققعيل    قق ر  ر حمققل  مققيل  كقق  يش ع ققاع  

ل ققي يا  ط قققة  قققلل يكقق ىي ر مىققا ىلققع رلأير   كققاع ة    قق  عمقققي ل  ىلققعل عيحققيث ر   يقق   
 ( 076:  55عمع مظ   ه      ا مايل ر   ا  م ر  رحة. )

" ا  قق   :م(0210كــل مــن عصــام حســن ومحمــود حســين ) عي قق  ع ىلققع ف ققك مقق    قق   ر يققا
زي يل  قل مقع ر ققي ل ر اعرديقة مقع حيقث  حكقع عزيق يل ر حقي رلأقلقع اكق امك رلأ كقجيع عر كقاة 

ع اققي ر مجاققعي عزيقق يل مكقق  ة     قق    ققع    ل حمققلل عر قققي ل  ر حيعيققة عماققياا ر  قق ا  ققم ر  رحققة
ر م عردية ع حكع ى ل   حمل ر ك ىا  كاما    ل   ي   م ك ىة  ك ا يل ر      مقع  قمل 

 ( 575:  88ىعيل ر   ا ر ع  اي ر مجاعي ر ع مايا ا ر ط ياية  م ر  رحة  م زمع  قل". )
تحســن بــين القياســات نســبة توجــد )يقق   ىلققع:  ع اققفه ر   قق دج ي حقققع ر  قق ا ر ثقق  م ر ققفي

 .(في المرتفعات بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمهارية للاعبينالقبلية والبعدية في 
 الإستنتاجات والتوصيات: ثامنا
  الإستنتاجات -1

  ع حيعي ىي ة ر ي ركة عرلأيعرا ر مك  يمة عر    دج  م ر  علل   ع م  يلع:
 قم   اقا ر م  يق را ر  كقيع عجية عر  ي يقة عر ما  يقة ي م  ثق   يج  يق  ىلقع  طقعي  ر     مج ر  ي -

 ر م   ا ا  مى يع قيي ر  حث.
 اا ر م  ي را ر  كيع عجية  عجي   عع فرا يا ة  حل دية  يع ر قي ك ا ر ق لية عر  ايية  م  -

عجميقش ر م  يق را ر  ي يقة  )ر   ا  م ر  رحة ع اي ر مجاعيل ر كاة ر حيعيةل  كق امك رلأ كقجيع(
  م ر م   ا ا  ل  د ر قي ك ا ر  ايية. عر ما  ية  مى يع

جميقققش ر م  يققق را ر  كقققيع عجية عر  ي يقققة  عجقققي  كققق ة  حكقققع  قققيع ر قي كققق ا ر ق ليقققة عر  اييقققة  قققم  -
 (  ل  د ر قي ل ر  ايي.%80027-.%82 م ر م   ا ا    رعلإ  يع ) عر ما  ية  مى يع

  التوصيات -0
راك   يل مع ر     مج ر  قي ي م ر مق ق لإ مقع حيقث ر مح قعى عراجق ر ا ع كق  يا    يقف    قم  -

 ر م   ا ا  يى ر مى يع قيي ر  حث.
ر م  ي را ر  كيع عجية عر  ي ية عر ما  ية قيي ر  حث ر  م  كق ىي  قم   ميقة ع طقعي  را  م م  -

  م ر م   ا ا. مك عى ر مى يع
 يمة عراك   يل م ا   م ر ي رك ا رلأ  ى.رك  يرم ر قي ك ا ر مك   -
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 قائمة المراجع

 : المراجع العربية  أولاً 
 .8 (:م0210) عبدالفتـاح أحمد العلا أبو . مل  ر ا  مل ر     ير  ل"ر ما ل  ر  ي  م ر  ي يا"

 .2 (:م0223) عبدالفتـاح أحمد العلا أبو . مل  ر ا  مل ر     ير  ل"عر  ي  ة ر  ي يا  كيع عجي "

 سـعد الـدين نصر أحمد عبدالفتـاحت أحمد العلا أبو . مل  ر ا  مل ر     ير  ل"ر  ي ية ر لي قة  كيع عجي "
 (:م0223)

5. 

 ر   قق  ير  ل" ل قققعيم ر قيقق ل عطقق ع ر  ي  ققة عمع  ع عجيقق   كققيع عجي "
 . مل  ر ا  مل

 حسـانين صـبحي محمد عبدالفتاحت أحمد العلا أبو
 (:م1992)

0. 

 شعــلان حنفـي ابـراهيم الفتاحت عبد أحمد العلا أبو .مل  ر ا  مل ر     ير  ل"ر قيم   ل  م ر  ي يا ع عجي  كي"
 (: م1994)

5. 

 .6 (:م0223) سعد الدين نصر أحمد . مل  ر حييثل ر    ا م  ز ل"ر  ي  ة  كيع عجي  م  يى "

 ر    عيقققة ر مجققق اا  قققم راحلققق دم عر  حليقققل ر المقققم ر  حقققث طققق ع"
 . مل   ل   ل ر    ا م  ز ل" عر  ي  ية عر   كية

 حســـين مصـــطف  الحفـــيلت عبـــد محمـــد إخـــلاص
 (:م1999) الباهي

7. 

 .8 (:م1999) أحمد بسطويسي .مل  ر ا  مل ر     ير  ل"ر  ي  م ر  ي يا ع ظ ي ا  كل"

 .9 (:1994) سلامة الدين بهاء .مل  ر ا  مل ر     ير  ل"ر  ي  ة  كيع عجي "

 .84 :(م0212)كالم أحمد جابرت عبدالحميد جابر .ر  ي ا ر ز  ر ل ير  ل"ر   ل عىلم ر    ية  م ر  حث م   ج"

" ثقققق  ر  ققققي يا ر   قققق ي ىقققق  م ر  ققققيل ع ققققي يا ر     لققققك ىلققققع  اققققا 
 كققققق  ة  لر  لققققق د  ر  ي يقققققة عر  كقققققيع عجية  قققققيى    قققققئ  ققققق ل ر ققققققيم"

 كطيع.م جك ي  غي  م  ع لل ج ماة ر  ج لإ ر عط يةل  ل

 .88 :م(0213حامد بسام عبدالسلام )

 .82 :(م 0224) مختـار محمـود حنفي  مل  ر ا  مل ر     ير ل"ر قيم   ل  ي يا  م ر المية رلأكل"

 .85 (:م1993) مختـار محمــود حنفـي مل  ر ا  مل ر     ير  ل"ر قيم   ل  م عر قي ك ا را     را"

 .80 (:م1992)  عويس علي خيرالدين . ر ق   ل ر ا  مل ر     ير  ل"ر المم ر  حث ي يل"

"    مج  ي ي م مق ق لإ  ق اا ر م  يق را ر  ي يقة عر ما  يقة  قيى    قئ 
 كق  ة م جكق ي  غيق  م  قع لل ج ماقة    ل ر قيم  م مح  ظة  ق  لل"ل

 ر  ج لإ ر عط يةل  لكطيع.

 .85 م(:0211رائد فائق قاسم حسن )

ع  اقققا ر م  يقق را ر  ي يقققة عر  كقققيع عجية "  ىليققة    ققق مج  ققي ي م ىلققق
 ر  ي يققة  ل   يققة ر الميققة ر مجلققة عرلأير را ر ي  ىيققة  مى ققم  قق ل ر يققي"ل

 ج ماققة لر  ي يقة عىلققعم ر  ي  قة ر    يققة  ليقة ل(66) ر اققيي عر  ي  قةل
 .حلعرع

 .86 م(:0210طارق محمد النصيري )
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  قققز ر   ققق ا م "ر  قققي يا ر  ي  قققم ر    مقققل  قققيع ر  ظ يقققة عر  ط يقققعل
  ل   ل ر ق   ل.

 .87 م(:1999عادل عبد البصير )

" قققققأثي   قققققي ي  ا ر  حمقققققل م  عىقققققة ر مكققققق  را ر ح  يقققققة ىلقققققع  اقققققا 
 ر م  يققق را ر  كقققيع عجية عر  ي يقققة عر ما  يقققة  قققيى    قققع   ققق ل ر كقققلة"ل

 ر    يقققة  ليققة ل(65) ر اقققيي عر  ي  ققةل ر  ي يقققة  ل   يققة ر الميقققة ر مجلققة
 .حلعرع ج ماة ل ي  ةر  ي ية عىلعم ر 

عصام عبدالحميد حسـنت ومحمـود حسـين محمـود 
 :م(0210)

88. 

 .89 (:م0223) عبدالخالق عصام .راك  ي ية ر ما   ل م  أل ل"ع ط يع  ظ ي ا-ر  ي  م ر  ي يا"

 ر ماققققققق   ل م  قققققققأل ل"عر اعرديقققققققة ر م عرديقققققققة ر ققققققققي را قيققققققق ل طقققققق ع"
 . راك  ي ية

 .24 (:م0229) وخخرون البيك فهمي علي

 رلأ اقققققق ا  ققققققم ر   يققققققع عرىققققققيري    قققققق   ر الميققققققة عرلأكققققققل ر   طققققققيط"
 . راك  ي ية ر ما   ل م  أل ل"ر جم ىية

 .28 (:م0225) أبوزيد عباس الدين عماد

 .22 (:م0223) الجبالي عويس .مل  ر م   ل ل"عر  ط يع ر  ظ ية-ر  ي  م ر  ي يا"

ــــــدت كمــــــال ر ا  م ل ر ق   ."ل ير  ر     "ر لي قة ر  ي ية عم ع   ا   حســـــــانين صــــــبحي محمــــــد عبدالحمي
 ( :م1992)

25. 

ــــدالفتاح أحمــــد العــــلا أبــــو عبدالحميــــدت كمــــال .مل  ر ا  مل ر     ير  ل" ل ي  ييع ر لحية ر ثق  ة"  عب
 (:م0221)

20. 

 ققأثي     ققق مج  قققي ي م مق ققق لإ ىلقققع  اقققا ر ققققي را ر  ي يقققة عر ما  يقققة "
 غيقق  م جكقق ي   كقق  ة "لكقق ة 80يم  حققا عر  ططيققة  مى ققم  قق ل ر ققق

 .حلعرع ج ماة ل ي ية عىلعم ر  ي  ةر  ر    ية  لية م  ع لل

 .25 :م(0225) محمد أبو النصر إبراهيم

 .26 (:م0214) سلطان إبراهيم محمد .مل  ر ا  مل ر     ير  ل"ر قيم   ل  ي يا  م  ط يقية ي رك ا"

 .27 (:0225محمد السيد الأمين وخخرون )     لط  ىةل مل .ير  ر م  "جعر ا  م ر لحة ر  ي  ية"ل

 ير  ل"ر  ي  قققم ر ققق  ل عىلقققم ر  ي  قققية ر    يقققة  قققم ر المقققم ر  حقققث"
 .مل  ر ا  مل ر    

 .28 :(م1999)راتب أسامة عـلاويت حسـن محمد

 رضــوان الــدين نصــر محمــد عـــلاويت حســـن محمــد .مل  ر ا  مل ر     ير  ل"ر ح  م رلأير        را"
 (:م1994)

29. 

 عر ثقق  مل رلأعل ر جققز  ل"عر  ي  ققة ر  ي يققة ر    يققة  ققم عر  قققعيم ر قيقق ل"
 . ر ق   ل ر ا  مل ر     ير 

 .54 (:م 0224) حسانين صبحي محمد
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" ققققأثي   كقققق  يرم ر  ققققي ي  ا ر م   ققققة ى  يققققة ر  ققققيل ىلققققع  ير   اققققا 
 غيق  ي  قع ره   ة كق  لر م  ي را ر  ي ية عر  ططية  مى قم  ق ل ر ققيم"

 .راك  ي ية ج ماة ر  ي  ةل ر    ية  لية م  ع لل

 .58 م(:0216محمد مصطف  يونس )

  ل  قق ل ر   قق ا م  ققز ل"ر  ي  ققم ر مجقق ل  ققم ر  كققيع عجية ر قي كقق ا"
 .مل 

 مســعود حمــدان خالــد رضــوانت الــدين نصــر محمــد
 (:م0213)

52. 

را ر ح  يققققة ىلققققع " قققأثي  ركقققق  يرم  ققققي ي  ا ر  حمققققل م  عىققققة ر مكقققق   
 ر مجلقةل  اا ر قي را ر  ي ية ع قأ ي  ر  اقا  قيى    قع   ق ل ر ققيم"

  ليقققة لل ر جقققز  رلأعل (74) ر اقققيي عر  ي  قققةل ر  ي يقققة  ل   يقققة ر الميقققة
 .حلعرع ج ماة لر  ي ية عىلعم ر  ي  ة ر    ية

 .55 م(: 0214محمود حسن الحوفي )

 رلأعلل ر مكقق عى ر  ققي مل ىققيريعرا ر  ايدققة     قق مج ر  ي ي يققة ر حقي ققة"
 .ر  ي ا ر ق يلل  ىيري مااي

 التدريبيـــــة البــــرامج إدارة – القــــادة إعــــداد معهــــد
 (:م0214)

50. 

 ر ا  ققققمل ر   ققق  ير  ل"ر ققققيم  ققق ل   قققق ع ر م ططقققة ر  ي ي يقققة ر  ققق رمج"
 .مل 

 .55 (:م1992) حماد إبراهيم مفتي

 .56 (:م0221) حماد إبراهيم مفتي .مل  ر ا  مل ر     ير  ل"ر حييث ر  ي  م ر  ي يا"

 ر مامليقققققة عراجققققق ر ا ر  ظ يقققققة رلأكقققققل-ر  قققققي م ر جاقققققي  كقققققيع عجي "
 كقاعيل ر ملقك ج ماة ر م    ال   عع ىم يل ل"ر  كيع عجية  لقي ك ا
 .ر  ي ا

 .57 (:م0229) الهزاع محمد هزاع

 رلأعل ر جقققز  ل"ر  قققي م ر جاقققي  ى ققق   عظققق د   قققم مامليقققة  جققق  ا"
 .ر  ي ا كاعيل ر ملك ج ماة ر م    ال   عع ىم يل   معر ث

 .58 (:م1990) الهزاع محمد هزاع

 ققأثي   اققا ر مققق  را ر امليققة   ليققة ىلققعم ر  ي  ققة عر   قق ط ر  ققي م "
 ر الميققققة ر مجلققققة ل"ىلققققع  اققققا ر م  يقققق را ر  يع عجيققققة  ققققيى ر طققققما

 ر    يقققة ة ليققق لل ر جقققز  رلأعل (74) ر اقققيي عر  ي  قققةل ر  ي يقققة  ل   يقققة
 .حلعرع ج ماة لر  ي ية عىلعم ر  ي  ة

 .59 :م(0214) هيثم عبدالحميد أحمد داود

 : المراجع الأجنبية ثانيا
Do anthropometric and fitness characteristics very 
according to birth date distribution in elite youth 
academy soccer players? 

C. Carling, F.le Gall, T.Reilly, A.M. 
Williams (2009): 

04. 

Coaching Junior Football Teams For Dummies, John 
Wiley & Sons, Ltd, West Sussex, England. 

Greg Bach, James Heller (2007): 08. 
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Sgort term effects of complex and contrast training in 
soccer players vertical jump sprint and agility abilites 
sport sciences department university of tras-os 
montes alto douto vila real Portugal university of 
porto, sport sciences, health sciences and human 
development, mae. 

Maio Alves Jm, Repelo AN, Abrantes 
C, Sampaio J (2010):  

02. 

Maturity-associated variation in the growth and 
functional capacities of youth football (soccer) players 
13-15 years. 

Robert M. Malina, Joey C. 
Eisenmann, Sean p. Cumming, Basil 
Ribeiro, Joao Aroso (2004): 

05. 

Selection of young soccer players in terms of 
anthropmetric and physiological factors. 

S. Gil, F. Ruiz, A.Irazusta, J Gil, J 
.Irazusta (2007):  

00. 

High-intensity interval training every second week 
maintains Vo2 max in soccer players during off-
season, Section for sport Science, Lillehammer 
University College. 

Slettakzlokken G, Ronnestad BR 
(2014): 

05. 

Effects of 5 weeks' high-intensity interval training vs, 
volume training in 14-year-old soccer players. Journal 
of Strength & Conditioning research. 25(5): 1271-1278 

Sperlich, B, De Marees, M, Koehler, 
k, Linville, j, Holmberg, H-C, and 
Mester, j. (2011); 

06. 

Biological maturation, morphology, fitness, and motor 
coordination as part of a selection strategy in the 
search for international youth soccer players (age 15-
16 years). 

Vandendriessche JB, Vaeyens R, 
Vandorpe B, Lenoir M, Lefevre J, 
philippaerts RM (2012): 

 

 

07. 
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