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 الثالث الفضل،

 ا إجراءات



 البحث إجراءات
: البحث منهج

 لتناسبها ضابطة ومجموعة تجريبية مجموعة مجموعتين بتصميم وذلك التجريبى المنهج الباحث استخدم
. البحث وأهداف إجراءات طبيعة مع

: البحث مجالات

( البحث عينة ر البشرى: المجال

 الرياضى نبروه بنادى سنة ا٤ تحت القدم كرة لاعبى من عمدية عينة: العينة وصف

 (لاعبا١ )ه منها كل وحجم وضابطة( )تجريبية مجموعتين إلى تقسميهم تم (لاعب٣ العينة:)، حجم

: العينة خصائص

 الاقل على النادى فى سنة القدم كرة مارس يكون -أن
 مراكزهم لطبيعة العينة من المرمى حراس استبعاد -تم

: العينة اختيار اسباب
 الناشئين قطاع فى مدربا نبروة نادى فى يعمل الباحث ان

 بالنادى المساعدين توافر وكذلك والادوات والاجهزة الملاعب توافر وكذلك بكثرة اللاعبين توافر
 النادى ومسئولى الباحث بين القوية العلاقة

 الرياضى نبروة بنادى القدم كرة -ملعب الكانى المجال

 م٠٠٥/٩/١٧٢ إلى م2٠٠٥/٦/١ من الفترة- الزمنى المجال

- البيانات جمع أدوات

 القدم كرة مجال فى العاملين المدربين من لكثير الباحث ملاحظة طريق الملاحظة.عن
 عليهم استبيان استمارات عرض وتم الخبراء للسادة الباحث مقابلة طريق عن المقابلة،

(٣ )مرفق خبيرا. تسعة وعددهم الرأى لابداء حدة على كل
 ى

 والمهارية البدنية -الاختبارات
( الوزن الطول- -السن الميلاد تاريخ. )الاسم وتتضمن البيانات تسجيل -استمارات
 التدريبى البرنامج عناصر تحديد فى الخبراء رأى استطلاع -استمارة

 الوحدات -عدد البرنامج .مدة حيث من التدريبى البرنامج عناصر تضمنت استمارة الباحث أعد وقد
 التدريبية -الاحمال الحمل دورة تشكيل للبرنامج الأساسية -العناصر التدريبية الوحدة زمن- التدريبية
 للتدريب المستخدمة -الوسائل البرنامج لعناصر النسبى -التوزيع للبرنامج المناسبة التدريب ­طرق

. والفنى البدنى الأداء على
(٢ )مرفق التدريبى البرنامج عناصر فى أرانهم الخبراء والمدربون الأساتذة السادة أبدى وقد

(٩ رقم) جدول من الخبراء رأى استطلاع نتائج وتتضح
 ب ه و



... العينة أفراد وتكافؤ المتغيرات ضبط
 بالنسبة الدراسة نتائج على تؤثر أن الممكن من أنها رأى والتى التجريبية المتغيرات بضبط الباحث قام

( المقترح التدريبى )البرنامج وهو التجريبى للمتغير يمكن ،وحتى والتجريبية الضابطة للمجوعتين
 وقد. البحث قيد والمهارية البدنية بالاداءات الارتقاء مدى فى يتمثل والتى التابع المتغير على التأثير
 فى وتمثلت التجريبى العامل أو التجربة باجراءات المتعلقة العوامل كافة ضبط الباحث من ذلك استلزم

( صباحا التاسعة الساعة) للمجموعتين التدريب وقت ا-توحيد
( الرياضى نبروة نادى ملعب) للمجموعتين التدريب مكان توحيد-٢
 قدر التدريب مستوى اختلاف عدم لضمان والضابطة التجريبية المجموعتين بتدريب الباحث قام-٣

 للمجموعتين بالنسبة الإمكان٠
 المجموعتين لكلا والترتيب الطريقة وبنفس الاختبارات بإجراء المساعدين نفس -قيام٤
: التالى النحو على التجريبى الضبط عوامل واشتملت

( الوزن ، الطول ، التدريبى العمر ، )السن معدلات.١
 والجدول البحث قيد والمهارية البدنية الاداءات تقيس التى الاختبارات.٢

( التدريبى ،العمر ،الوزن ،الطول السن) فى البحث مجموعات تجاس يوضح )ا( رقم والجدول
 البدنية الاداءات تقيس التى الاختبارات فى البحث مجموعتى تكافؤ يوضح(٣) رقم والجدول
 المهارية الاداءات تقيس التى الاختبارات في البحث مجموعتى تكافؤ يوضح)( رقم والجدول

. الخبراء اختيار شروط
 كرة الاتية المجالات إحدى فى الرياضية التربية في الفلسفة دكتوراة درجة على حاصلا يكون -أن١

 الرياضى التدريب والمقاييس الاختبارات القدم
 السابقة المجالات إحدى فى التطبيقى المجال فى -العمل٢
 الرياضى التدريب مجال فى مناسبة خبرة لدية يكون -أن٣

. النتائج وتسجيل الاختبارات قياس معاونى
 وقد القدم كرة مجال فى والمدربين الرياضية التربية كلية خريجى من الزملاء ببعض الباحث استعان

 القياس طرق على وتدربيهم المستخدمة والاختبارات والقياسات منة والهدف البحث جوانب لهم شرح
: يلى لمنًا وفقا البياتات تسجيل ببطاقة التسجيل وكيفية
. اختبار لكل نموذج أداء مع اختبار لكل التطبيق مواصفات -شرح

. والاختبارات القياسات عمليات من الغرض -توضيح
 الاختبارات تنفيذ فى المستخدمة والأجهزة الأدوات استخدام كيفية شرح

٤٥



 )ا( جدول
•• لسر البحث عننة تحا

٢٤ ن=

 المتغيرات
 معامل الانحراف الوسيط المتوسط وحدة

 التفلط±
 ح الالتواء المعيارى الحسابى القياس

-١١,٢٥-١٣,٣٦٢١٣,٤٠٠٠٠٤٢١٠٢٧١ سنة السن

-٢٧٠,٥-\١٦٢,٤٦٢١٦٢.٥٠٠١٠٢٩٤٠,٠٨٨ ام الطول

-٥٦,٨٨١٥٦,٥٠٠٢٠٤٣٢٠,٤٧٠٠,٧٢٤ كجم الوزن

-٢,١٦٢٢,١٠٠٠٠٢٩٤٠,٦٣٢٩٦٨,٠ سنة التدريبى العمر

 أنحصرت أنها أى(٠,٦٣٢ ،٠,٢٧١)- بين تراوحت قد الالتواء معاملات قيم أن )ا( رقم الجدول من يتضح
 المنحنى تحت وقعت قد التدريبى والعمر النمو متغيرات فى العينة قياسات أن على يدل مما(٣ ،-٣)+ بين ما

. المتغيرات هذه فى العينة أفراد تجانس على يدل وهذا الهى الأعتد

(٣) جدول
 البحث قيد البدنية المتغيرات فى البحث مجموعتى تكافؤ

١,٧٠١=٠,٠ د معنوية مستوى عند الجدولية 'ات" قيمة
 التجريبية البحث مجموعتى درجات من كل بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم(٣) رقم الجدول من يتضح

 وهذا.•٠٥ معنوية ومستوى٢٨ حرية درجة عند المحسوبة قيمها فاقت قد الجدولية "ت" قيمة أن حيث ، والضابطة
. القبلى القياس فى البحث قيد المتغيرات فى البحث مجموعتى تكافؤ يعنى

 )؟( .جدول
 البحث قيد المهارية المتغيرات فى البحث مجموعتى تكافؤ

 المهارية المتغيرات
 وحدة

 القياس

 م2 ه بالكرة الجرى

 الكرة على السيطرة

 صغير مرمى على التمرير دقة
 ي

 المرمى على التصويب دقة

 بالثانية

 بالدرجة

 بالدرجة

 بالدرجة

٣٠= ن

 معامل
 الالتواء "ت" قمة

١,١٣٨٠,٩٧٩

·١,٤١١١,١١٢

،,١,٤٩٦-٥٣٥

،,٢٥٥1.٣٧/٢

١٠٧٠١=٠.٠٥ معنوية مستوى عند الجدولية ا"ت" قيمة
 التجريبية البحث مجموعتى درجات من كل بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم )؟( رقم الجدول من يتضح

 وهذا ,،٠٥ منوية ومستوى٢٨ حرية درجة عند المحسوبة قيمها فاقت قد الجدولية "ت" قيمة أن حيث. والضابطة
. القبلى القياس فى البحث قيد المتغيرات فى البحث عتى مجمو تكافو يعنى

،



. البحت لتغيرات الاجرانى التصميم
 فى البحث لاهداف تحقيقا الدراسة تنفيذ إجراءات بتحديد الباحث قام الفروض صدق من للتحقق
. الاتية المراحل

 الاداءات بعض (لقياس لها)صدق-ثبات العلمية المعاملات واجراء الاختبارات .أداء الاولى المرحلة
. والمهارية البدنية

 البدنى الاداء لتنمية المنافسة أسلوب باستخدام تدريبى برنامج وتنفيذ تصميم. الثانية المرحلة
. القدم كرة لناشئ والقنى
. الأولى المرحلة -تنفيذ
 لإيجاد بالاختبارات والخاصة الاولى المرطة لتنفيذ الاستطلاعية الدراسة باجراء الباحث قام

· علمية المعاملات
 للاختبارات. العلمية المعاملات .تحديد الدراسة -هدف

 البدنية للاختبارات( -صدق )ثبات العلمية المعاملات بإجراء الباحث .قام الدراسة إجراءات
. بحساب قام حيث ناشئا(١٢) قوامها استطلاعية عينة على والمهارية

Relaibilit  للاختبارات الثبات معامل: أولا
Test الاختبارات تطبيق طريق عن الاختبارات ثبات معامل بايجاد الباحث قام Retestعلى وذلك 

 إبراهيم إليه أشار ما مع يتفق وهذا ناشئ(١٢) قوامها اسنة٤ تحت القدم كرة ناشئ من عينة
 نفس على تنفيذه عند النتائج نفس يعطى الذى هو المرتفع الثبات ذو الاختبار بأن م(1٩٨٠) سلامة
(١:٧٨) الأفراد

 أرقام والجداول( أسبوع) والثانى الأول القياسيين بين الفترة تكون أن الباحث راعى وقد
. بالترتيب (توضح٦ (،)٥)

) جدول البحث قيد البدنية الاختبارات لمتوسط الثبات -معامل
٦) البحث قيد المهارية الاختبارات لمتوسط الثبات -معامل

(٩) جدول
 البحث قيد البدنية الاختبارات ثبات

١٢= ن

( ٥

 "ر" قيمة

#٠,٧٤٢

٠,٨٩٩

٠٠,٨٩
٠,٨٥٦

K،,y7١

 وحدة
 القياس

 بالثنية
 بالثنية
 بالمتر
 بالعدد
 ا

 بالعدد

 المتغيرات

 سرعة
 سرعة تحمل

 بالسرعة مميزة قوة
 أداء تحمل
»

 أداء سرعة
 ا٠ حرية ودرجة ه«,. ر معنوية متوى عند دالة

٤٩٧,0=٠,٠٥ معنوية عندمستوى الجدولية قيمةرر
 ودرجات للاختبارات الأول التطبيق فى البحث عينة درجات من كل بين إحصائية ذودلالة إرتباط وجود رهم رقم الجدول من يتضح

 عند الجدولية قيمتها فاقت قد المحسوبة رر( قيم أن حيث ، أسبوع بفاصل الاستطلاعية المجموعة لنفس الثانى التطبيق
 الظروف نفس تحت تطبيقه إعادة عند الاختبار درجات ثبات يعنى وهذا,.٠ ه معنوية متوى

 )\و



 المتغيرات

(٦) جدول
 البحث قيد المهارية الاختبارات ثبات
 ا

 آ+ع ±ع،[ ة بى الفق[_ ايون تقيي لبرر ودة
 "ر" قيمة

١٣,٣٠٣٠,٤٥٦١٣,١٠٢٠,٥٤٢ بالثانية م٢٥ بالكرة الجرى

٤,٩١٧١,٥٦٤٥٣٣٣١,٠٧٣ حة بالدا الكرة على السيطرة 4 ب،٣

٢١,٢٧٩٤,٦٦٧١,١٥٥»٤,0 بالدرجة صغير مرمى على التمرير دقة

٠٣,٢٥٠,٨٦٦٣,٤١٧٠,٩٩٦ بالدرجة المرمى على التصويب دقة

٠,٩٢٩

٧٠'٩٣٩
٠,٨٦٢

٠,٩٢٢

١ م حرية ودرجة ه.م(٥ ر معنوية متوى عند داله
,·٤٩٧=٠,٠٥ معنوية مستوى عند الجدولية رر قيمة

 لنفس التانى التطبيق ودرجات للاختبارات الأول التطبيق فى البحث عينة درجات من كل بين إحصائية دلالة ذو ارتباط وجود را رقم الجدول من يتضح
 عند الاختبار درجات تبات يعنى وهذا.• ه معنوية مستوى عند الجدولية قيمتها فاقت قد المحسوبة رر قيم ان حيث ، أسبوع بفاصل الاستطلاعية المجموعة

 الظروف نفس تحت تطبيقه إعادة

Ialidit'  الاختبارات صدق معامل: ثانيا
 هذا بها يقيس التى الدرجة إلى يشير الاختبار صدق أن(١٩٨٠ سلامة) إبراهيم يذكر

 القياس أدوات فى توافرها اللازم الجودة معايير أول يعد الصدق فإن ثم لقياسها،ومن صمم الذى الاختبار
 الرباعيات صدق طريق عن الاختبارات هذه صدق قيم لاحتساب الباحث قام وقد(١:١٠٣)

 الأدنى. )الربيعىالأعلى:والربيعى
(٧) جدول

 البحث قيد البدنية الاختبارات صدق

 وحدة المتغيرات
 س القا

 'تيه. الثاة و سرعه
 بالثانيه سرعه تحمل
 بالمتر عه بالسر مميزة فوة

 بالعدد اداء تحمل
 بالعدد اداء سرعه

٦= ن
 "ت' قمة معامل
 ن الالتواء

,٥٢٦٦,١٨٩
٠,٤٨٩-3٥,٨٩٢

$·,٤١٤-3٥,٤٨٥
٨,٩٨١-٠,٤٩٠
٠,٢٩٣٥.١٩٦

4 حرية ودرجة ه«,و( ر معنوية مستوى عند داله
٢,١٣٢=(0,0٥ ر معنوية متوى عند الجدولية رت( قيمة
 الجدولية قيمتها فاقت قد المحسوبة( رت قيم ان حيث. الأدنى والربيى الأعلى الربيعى درجات من كل بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود ر( رقم الجدول من يتضح
 أجلها من وضعت التى الصفات لتياس صادقة اختبارات تعد أنها أى المستويات بين التمييز على الاختبارات هذه قدرة يعنى وهذا ،0 ه معنوية ومستوى حرية درجة عند

(٨) جدول
 البحث قيد المهارية الاختبارات صدق

 وحدة المتغيرات
 القياس

 م2٥ بالكرة الجرى
 الكرة على السيطرة

 صغير مرمي علي المرير دقة
 المرمى على التصويب دقة

 بالثانية
 بالدرجه
 بالدرجة
 بالدرجة

 معامل
 الالتواء

٦= ن
 ح

 صدق
 الاختبارات

 قيد المهارية
 البحث

٦= ن
'١ ا"ت قيمة

٠,٧٧٠
 ا

٠,2٣٤-

٠,٢٩٠-
٠,٤١٣_

٠٤٠٨٥
 ب
3٤٩١٤  «ي

3١٩٦٥  ·لا

٧٣,٤٦٦٤

} حرية ودرجة م,م٥ ر معنوية مستوى عند دالة
٢,١٢٢-0,0٥ ر معنوية متوى عند الجدولية رت قيمة
 قيمتها فاقت قد المحسوبة( رت قيم ان حيث ، الأدنى والربيعى الأعلى الربيعى درجات من كل بين احسانية دلالة ذات فروق وجود(8 ر رقم الجدول من يتضح

 الفات لقياس صادقة اختبارات تعد انها أى المستويات بين التمييز على الاختبارات هذه قدرة يعى وهذا .ه0 ه معنوية ومستوى حرية درجة عند الجدولية
 أجلها من وضعت التى

«. \
 كي



 الدراسة تتانج
 من عالية بدرجة والمهارية البدنية الاداءات لقياس بتنفيذها الباحث قام التى الاختبارات تمت
 لإجراء معدة الاختبارات أصبحت العلمية المعاملات وبتحقيق( -صدق )ثبات العلمية المعاملات

 سنة ا٤ تحت القدم كرة ناشئ على التدريبى البرنامج تطبيق عند الأساسية الدراسة عينة على تطبيقها
 من سنة ا٤ تحت القدم كرة لاعبى من عينة على استطلاعيتين دراستين بإجراء الباحث قام ثم
 اختيار وبعد التدريبى البرنامج تنفيذ قبل الأساسية الدراسة فى مشتركين وغير بهوت شباب مركز

 الباحث قيد والفنى البدني الأداء لتنمية البرنامج وتصميم المساعدين
 التدريبى بالبرنامج الخاصة الاستطلاعية الدراسات

: الأولى الاستطلاعية -الدراسة
 م٠٠٥/٦/٤2 إلى م٢٠٠٥/٦/١ الزمنية الفترة فى الأولى الاستطلاعية الدراسة إجراء تم

 البحث عينة خارج ومن اسنة٤ تحت القدم كرة للاعبى(١2) قوامها البحث لمجتمع مماثلة عينة على
 الأساسية

 الاستطلاعية الدراسة أهداف
٩ ه

 حلها على والعمل الأساسية الدراسة تنفيذ أثناء تحدث أن يمكن التى الصعوبات على -التعرف
 حدوثها وتلافى
. المستخدمة والأجهزة الأدوات وتنظيم التدريب مكان -إعداد

 الدراسة فى المستخدمة والأجهزة الأدوات صلاحية من التأكد-
 والقياسات الاختبارات تطبيق وإجراءات ومواصفات شروط -مراجعة

 الاستطلاعية الدراسة تتائج
 المستخدم والغرض مناسبته ومدى التدريب مكان إعداد سهولة

. الأساسية بالتجربة للقيام الملعب ­صلاحية
 الثانية الاستطلاعية الدراسة

 م٠٠٥/٦/١٠2 إلى م٦/٦/2٠٠٥ من الزمنية الفترة فى الثانية الاستطلاعية الدراسة إجراء تم
 الاستطلاعية الدراسة أهداف

 التدريبى البرنامج من تدريبية وحدة -تجربة
. النتائج وتسجيل الاختبارات تطبيق على المساعدين -تدريب

 الأساسية الدراسة عينة على

 الاستطلاعية الدراسة تتانق
 النتائج وتدوين الاختبارات قياس لطرق المساعدون ­استيعاب
 البحث قيد الاختبارات تطبيق طريقة وفهم استيعاب

 التدريب بداية قبل التدريبية الوحدة شرح-

 ة٢٩



 الثانية المرحلة
4

: التدريبى البرنامج تصميم
 البرنامج وضع عند اتباعها الواجب والأسس البرنامج هدف تحديد من لابد كان البرنامج وضع قبل

: فى ممثلة التدريبى
: البرنامج هز: أولا

. القدم كرة لناشئ والفنى البدنى الأداء مستوى على المنافسة اسلوب باستخدام تدريبى برنامج تصميم
: الدريين البرنامج وض& أسب: ثانيا

 اعتمد بل فقط التدريبية الوحدات على يقتصر لم ونفذه الباحث وضعه الذى التدريبى البرنامج.
 على التدريب وسائل وكذا الشدة المرتفع الفترى التدريب طريقه على

 والمهارية البدنية الأداءات
 المطلوبة والأجهزة والأدوات البشرية والإمكانيات الإدارية الإجراءات كل على البرنامج اشتمل وقد"

. للبرنامج التخطيط نجاح لضمان
: الآتية الأسس التدريبى البرنامج وضع عند الباحت راعى

 العام للهدف البرنامج خطة خضوع ا(
 قبل من المجال هذا تناولت التى البرامج ببعض الاستعانة(٢
 البحث قيد للعينة السنية للمرحلة البرنامج ملاءمة(٣
 تطبيقه فترة أثناء المناسب بالقدر البرنامج مرونة(
. قليل وحجم عالية شدة ذات المنافسة تدريبات(

( الصغيرة التقسيمات) المبارة مواقف مع مواقفه يتشابه بحيث التدريب تخطيط(1
 المرجوه الاهداف لتحقيق طبقا الاداء صعوبة فى والتدرج الاشترطاتات زيادة(٧
 التدريب أهداف تحقيق بجانب المتعة ،تحقيق(٨
 يحتاجها التى والمعارف معلومات متضمنا مستمرة بصفة والتوجيهات التعليمات اعطاء(,٩

 اداوة لتعديل اللاعب
 البدنى الاداء سرعة ودقة سرعة لتطوير البرنامج تنفيذ عند للاعبين المناسبة الراحة فترات(١٠

 ى والمهار
 التدريب على اللاعبين يساعد نفسى كعامل البرنامج فى الصغيرة بالالعاب الباحث ستعان(١١

 مباشرة غير بطريقة والمهارية البدنية العناصر بعض تنمية فى كبير آثر لها يكون عالية بروح
 التدريب أثر لانتقال

 البرنامج بنا خطوات ثالثا

• التدريبية البرامج تاثير تناولت التى السابقة بالدراسات بالاستعانة الباحث قام البرنامج لبناء

. مثل والمهارى البدنى الاداء مستوى تطوير على

(٢٠٠١) الدين شمس وليد (دراسة١٩٩٥) الزغبي مختار محمد محمد -دراسة

(٣٠٠٠) محمود النصر أبو محمد (دراسة٢٠٠٣) سليمان محمود محمد أيمن -دراسة

(2٠٠ )ه الجنيدى السيد محمد (دراسة١٩٩٠) جابر أشرف دراسة

(١٩٩٣) عوض طارق دراسة (،١٩٩٣) فاروق سليمان دراسة

(١٩٩٠ المجد) ابو على عمرو دراسة (،١٩٩٤) شعلان إبراهيم دراسة-

٠٥
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 أشار والتى الباحث بها استعان والتى البرامج محتوى بناء فى المتخصصة العلمية المراجع ومن

(١٩٨٥) إبراهيم ومفتى العنين أبو ،محمود(٣١٢-٢٩٨٠٢١/)١٩٩٤ مختار) حنفى

}٦٧-٥٢٠٣٨()١٩٩٣ البيك) (على١٧٥-١٧٠٠٣٧()١٩٩٢) البيك (،على١٥١-٥٧٠٥٦)

}٢٤٦-٢٢٣٠٣٤)(١٩٩٤) عبدالخالق (،عصام٣٢٩-٣٠٣٠٤٤)(١٩٩٤) علاوى محمد

(١٩٩٤) شعلان وإبراهيم عبدالفتاح (،أبوالعلا٣٨٢-٣٠٦٠٩)(١٩٩٤ عبدالمقصود) السيد

(٦٠٠٦٢()١٩٩٧) إبراهيم (،مفتى٥٤-٢٣٠١٠/)١٩٩٦) البساطى الله أمر(٣٨٠-٤:٣٦٧)

.. التدريبى -البرنامج رابعا

 خاص(،والجزء )عام البدنى الاعداد هو الاول ،الجزء رئيسيين جزئين على التدريبى البرنامج -اشتمل

 خلال من والمهارية البدنية الاداءات تنمية فية وتم الخططى والاعداد المهارى الاعداد هو الثانى

 التطبيق تعتبر التى التدريبية المباريات وكذا ، الصغيرة الالعاب وبعض المباراة فى يحدث ما تشبة تدريبات

. الناشئ علية تدرب لما الفعلى العملى

 خاص وإعداد عام كاعداد والثالث والثانى الاول الاسبوع .الباحث -حدد

. قليل وحجم عالية شدة ذات وتكون تنافسية تدربات بداية تكون عشر الثانى حتى الرابع -الاسبوع

١



(6 ر جدول
 التدريبى البرامج عناصر فى الخبراء رأى استطلاع تتانج

 البرنامج مدة
 ه

 التدريبية الوحدات عدد

( يوم٨٤ ر اسبوعا عشر اثنى ا(٢ر/
،

 التدريبية الوحدة زمن

 الحمل دورة

 التدريبية الاحمال

 اسبوعيا وحدات4 بواقع تدريبية وحدة(٤8)

 ا{
 ق١٢٠ إلى٩٠ امن

 قفد -عاه امد«نبرة اما«بملذ،قد أدبية.
١١ /ر
 أ]

 اقصى عالى متوسط

 الشدة رمرتفع الفرى التدريب المناسبة التدريب طرق

 ا البرنامج لعناصر النسبى التوزيع
٩٠.7-٨٠ من المنافسة تدريبات خططى"٢٠- مهارى7٤٠- بدنى7.٣0 أ

 ا اعداد فترة خلال

 تباريا] قي يحدث رما مناقشة تدريبات الا.او] عس تتدريد انستغدنة 'أتفرق

 الصغيرة الالعاب باستخدام ]تمرينات والفنى البدنى
 ا

(١٦١:٥٠) أعلى حمل بدرجة تدريب وحدة يتلوها أقل حمل بدرجة تدريب وحدة تعنى(١:١)

: التدريبي البرنامج لمحتوى الزمني التخطيط
 والدراسات العلمية بالمراجع الاستعانة حيث من البرنامج بناء في الباحث اتبعها التي الخطوات خلال من

• للباحث الشخصية والخبرة الخبراء رأي استطلاع ونتائج السابقة
: تكون وعليه

 )؟ا(أسبوعا= البرنامج تنفيذ فترة خلال التدريب وحدات عدد
 ، تدريبية وحدة4٨= اسبوع٢ )وحدات(لإ4

 ق(1٢٠:٩٠) من اليومية التدريب وحدة زمن
 يكون: اق( )ه. التدريب وحدات زمن متوسط كان فإذا

 ق٠ )وحدة(«4 البرنامج=« تنفيذ فترة خلال التدريب وحدات زمن
 ق٥٠٤٠=
 ، ساعة٨٤=



(١١ جدول)

 البرنامج تنفيذ فترة
 ا«

 الإعداد مراحل
 ا

 التدريب عناصر

( التدريبية رالمواد

 الإعداد فترة

 للمباريات الاستعداد الخاص الإعداد العام الإعداد

3إ
3إ٩ ؟

943.•4
\٧٥٦١٦٠٥١٢٥٢١١٠١١٥٥٤١١٠٠٨١٣٥٣١٢٥٢١٠٢٢١٤٠٣١١٠١\٤٥٣ المخصص الزمن

 ق ق ق ف ق ق ق ق ق ف للتدريب
٨0%٢0,/٩9% النوية النسبة 0 لا٤ ٢/%9,٧0o لا٥ ،0%١١9/,٣o%٥o%١٥%١٢

 التدريب لواد

 خططى إعداد%٠٣ مهارى ذاد ء١%٤٠ بدني /%)عداد٣ ،

(٢٧-٢٥:٧) عن

 يحتل حيث البرنامج تنفيذ فترة خلال المنوية والنسبة التدريب لعناصر المخصص الزمن )اا( رقم جدول يبين

٢٠ نسبة يحتل حين في ، دقيقة٤٠٣ قدرة بزمن'%٨ قدرها مئوية نسبة العام الإعداد فتزة في المهارة الإعداد

 خلال وذلك دقيقة٦٠٥ قدرة بزمن%12 نسبة يحتل بينما ، الخاص الإعداد فترة في دقيقة ا٠٠٨ بزمن%

· التدريبي لبرنامج تنفيذ فترة

 الارتقاء ويتطلب اللاعب مستوى لتطور الأساسية الركيزة التدريب لحمل الصحيح التشكيل يعد

 درجة واستخدام وحجمه الحمل شدة بين العلاقة واستخدام الحمل مستوى في تقدم اللاعب بمستوى

• جيدة بصورة الحمل تشكيل إلى تؤدى التدريب لاتجاه المناسبة الحمل

٠



 الإعداد زمن حساب ق(،يتم٥ ،٤٠) البرنامج تنفيذ فترة خلال للتدريب الكلى الزمن وبمعلومية
-٠ الخبراء لرأي طبقا المئوية نسبته حسب كل والخططي ري والمها البدني
%(0٣) النسبة البرنامج تنفيذ فترة خلال التدريب وحدات زمن إجمالى= البدني الأعداد

 "ساعة٥,٢ ق1٥١٢(=٠٠٣٠٧ ق٠٤٠٥=)
 ساعة٣٣,٦ ق٢٠١٦(=٠٠٤٠٧ ق٠٠٥=) ى المهار الإعداد

 ساعة٢5,٢ اق٥١٢(=٠٠٣٠٢ ق٠٤٠٥) الإعدادالهخططى=
• البرنامج تنفيذ فترة مدار على التدريب لمواد الزمنى التوزيع يوضح )ه( وجدول

(١٠ جدول)
• البرنامج تنفيذ فترة مدار علي الاعداد لجوانب الزمني التوزيع

 للتدريبات المخصص الزمن
 التدريب مواد

 ق

١٥١٢ البدني الإعداد

 لن
 ام

٢٥,٢=

=٢٠١٦٣٣,٦ ري المها الإعداد

=١٥١٢٢٥,٢ الخططي الإعداد

 «ساعة(4 دقيقة)٠٤٠٥ الكلي المجموع

 الإعداد يحتل حيث البرنامج تنفيذ فترة خلال التدريب لمواد الزمني التوزيع )،ا( رقم جدول يوضح
 يستغرق الخططي الإعداد ،بينما ساعة٣٣,٦ يستغرق المهارى الإعداد حين في س٢٥,٢ البدني
• البدني الإعداد زمن نفس

 )بدنم التدريب لمواد الزمني والتوزيع البرنامج تنفيذ فترة خلال للتدريب الكلى الزمن على التعرف بعد
 كل نسبة توزيع وفق مادة كل تدريب زمن معرفة يتم(9 رقم) بالجدول والمبينة( خططي- ­مهارى

• المعادلة، خلال من البرنامج تنفيذ مراحل خلال منها
 مادة كل نسبة الكلى التدريب ،زمن

 من البرنامج تنفيذ فترة خلال التدريب لعناصر التفصيلي الزمنى التوزيع يوضح(1) رقم والجدول
• التدريب لعناصر المئوية النسب واقع

٥٣



 الإعداد فترة مراحل خلال وتوزيعه المنافسة لتدريبات الحمل دينامكية يوضح )ا( رقم وشكل

=١­

 ل
 الجهل حج ب

===  أ ا«عدد رحلت انا«أً ا«عاد إ اناد ومده
 ا-ا د ،

 ا ،

 ايس1 أ"-٠
 اتحمن ،شدة

 حجم

 الحمل وشدة

 أقصى

 الأقصى من أقل

 عالى

 متوسط

 خقيف

 التدريبي البرنامج تنفيذ فترة خلال التدريب حمل توزيع
 م(9٩٦1 طي) البسا الله أمر إلية أشار لما طبقا وتوزيعها التدريبية الأحمال بتنظيم الباحث قام

(٥٤:١٠) الدين علاء جمال عن
(٢ وشكل)

 البرنامج تنفيذ فترة خلال وتوزيعه الحمل ديناميكية يوضح
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 الجهل حكم ب

2

 الحمل .شدة

 للديناميكية وفقا البرنامج فترة خلال التدريبية الأسابيع خلال الحمل درجات توزيع يوضح)"( شكل
 يلى فيما الباحث تناولها التى

 د٥



• حمل أقصي %من٧ -،٦٠ بين ما متوسطة الحمل درجة

• حمل أقصى %من٠9-٨٠ بين ما عالية الحمل درجة

 متوسطة الحمل درجة وتكون الخاص الإعداد لمرحلة تمهيدية بداية تكون

 المهارية الأداءات تنمية بداية هو الثالث الأسبوع منتصف ويعتبر

• حمل أقصى %من٠٩-٨٠ بين ما عالية الحمل درجة

 حمل أقصي من٠٠1-٩٠ بين م وتكون الأقصى للحد الحمل درجة تصل

• حمل أقصي %من٠٧-٦٠ بين ما متوسطة الحمل درجة

• للاعب المقدرة حدود٩ ، بين ما الأقصى الحد إلى الحمل درجة تكون

 الأقصى للحد التثبيت مرحلة إلى الحمل درجة تصل

 ، حمل أقصى من%٠8-٧٠ بين ما متوسطة الحمل درجة تكون

 حمل أقصى %من٠٠١-٩٠ بين ما الأقصى الحد إلى الحمل درجة تصل

 الأول: الأسبوع

 الثانى: الأسبوع

 الثالث الأسبوع

 الرابع: الأسبوع
 الخامس: الأسبوع

 السادس: الأسبوع

 السابع: الأسبوع

: الثامن الأسبوع

 التاسع: الأسبوع

 العاشر: الأسبوع

• حمل أقصى %من٩-.٧٥ بين ما عالية الحمل درجة تكون عشر: الحادي الأسبوع

 لأداء اللاعبون يستعد الأسبوع هذا وفي متوسطة الحمل درجة تكون عشر: الثاني الأسبوع

 التدريبي تائيرالبرنامج مدي لمعرفة والمهارية البدنية للأداءات البعدية الاختبارات

 الأسبوعية الحمل دورة خلال التدريب حمل توزيع
 التالي: النحو على الأسبوع خلال التدريب يكون

 الأربعاء يوم %أما٨ ، إلي تصل التالى اليوم حمل،وفي أقصي %من٧ ، إلي الحمل درجة تصل السبت يوم
 ، متوسطة الحمل درجة فيكون الرابع اليوم أما%٠٩ الأقصى الحد إلي الحمل درجة فتصل

 الأسبو) البرنامج تنفيذ فترة خلال الأسبوعية الحمل لدورة التدريبي الحمل ديناميكية يوضح(٣) الشكل.رقم
• الأول(

 من أسبوع -خططي(لكل سهاري )بدنى الثلاثة الإعدادات نسب توزيع (توضح١٣ (،)٢١ رقم) والجدولين
 أسبوع( التدريبى)" البرنامج تنفيذ أسابيع
 التتضمذ الأسابيع خلال والخططي ري والمها البدنى للإعداد المئوية النسب توزيع يوضح رقم)( والشكل

• التدريبى البرنامج
 تنفيذه فترة خلال التدريبي للبرنامج اليومي الزمني التوزيع يوضح )ا( رقم والجدول
 البرنامهتدري أسابيع خلال والخططي ري والمها البدني للإعداد الزمني التوزيع يوضح(١ رقم)ه والجدول

 ا٥٣



 اقصى8

7

 عالى6

 متوسط ا

 وف

2

 راحة ا

()

(٣) شكل
 الأسبوعية الحمل لدورة التدريبى الحمل ديناميكية

 الأول( )الأسبوع البرنامج تنفيذ فترة خلال

(١٢ جدول)
 التدريبي البرنامج لعناصر النسبي التوزيع

٩/١٠2.١١7١٢١;٦/٧/٨;٥./٤.%٢7٣'·١/·١ الأ لمحتو .1٠٨ ي سبوع

٥٥٥0٤٠٤٠٣٥٣٠٢٥٢٠٢٠٢٠1٥1٥ البدني الإعداد

٣٥٣٥٤٠٤0٤٠٤٥:٤٥٤0٤٠٤٠٤٠٢٥ المهارى الإعداد  ج ،

٢٥١٣٠/٤٠١٤٠١٤٠١٤٥١٥٠١\٢٥{١0١١٥٢٠/٢٠\ الخططي الأعداد

 نسبة أن حيث التدريبي البرنامج أسابيع خلال التدريبي البرنامج لعناصر النسبى (التوزيع١ رقم)" الجدول يوضخ
 زمن إجمالي من وذلك%١٠ الخططي %،والإعداد٣ ه ري المها الإعداد أن حين ه%في ه بلغت البدني الإعداد

 %وذلك٤ ، الخططى %،والإعداد4 ، ري المها %،والإعداد٢ ، البدنى الإعداد نسبة وصلت بينما الأول الأسبوع
 العاشر، الأسبوع زمن إجمالي من

٥٧



(1٣ جدول)

١٢٣٤٥٦٧٨٩١٩١١١٢١ لأسبوع

 .ز1٥\%٢٠١٥;٢٠/٢٠/·٤0٣٠/ بإ٧٠/٦٠٥0/ ز٨٠ إ·٩٠ عام لإعداد

٨٥· خاص لدن / ٨0 / ٨0 /٨٠ i٨٩ ·/٧٠ /٦٠ / ٥٠ ·'٤٠ / ٣٠ ·/٢٠ ·/١٠ / .لي ٠٠٠٠٠٠/١٠٠٠٠/٠/٠/٠٠

 )العام-الخاص( البدني للإعداد النسبي التوزيع
 حيث التدريبى البرنامج تنفيذ أسابيع الخاص(خلال )العام البدني للإعداد النسبي (التوزيع٣1 الجدول) يوضح

 في ،بينما البدنى الإعداد من الأول الأسبوع %في٠1%:٠٩ بلغت الخاص الإعداد إلي العام الإعداد نسبة أن
 الأسبوع فى البدني الإعداد زمن من%08%:٠2 النسبة هذه وصلت حين %،في٠٤%:٦ ، بلغت الرابع الأسبوع
60/ العاشر،
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)( شكل
 والخططى والمهارى البدنى للإعداد المئوية النسب توزيع

 التدريبى البرنامج تضمنها التى الأسابيع خلال

 \ر٥ت



 ا(4 جدول)

 التدريبي للبرنامج اليومي الزمني التوزيع

 مد ا اليوم
 المجموع الجمعة الخميس الثلاثاء الأجد

 ر

٩٠1٠٠١٠٥٩٠٣٨٥ الأول

٠٠٤٢٠\٠٠١٠٥١١٥\ الثاني

٠٥١١٥٩٠٣٩٥\٩٠ الثالث

٠٠٤٢٠\٩٥١1٥١٢٠ الرابع

١٠١١٥١٢٠١٠٥٤٤0 و الخامس

٩٥1٠٥1١٠٩٠٤٤٠ السادس

٤٣٥ إ١٥٠١١٥١٢٠٠٠ السابع

١١٠١١٥1٢٠١٠٥٤٥٠ الثامن

١١٥٩٠٤١٥ أ٠٩٠٠} التاسع

١١٠١١٥١٢٠١٠٠٤٤٥ العاشر

١٠٥١١٠1٢٠٩٥٤٣٠ عشر الحادي

٠٠١١٠٩٠٣٩٥\٩٥ عشر الثاني

 ق١1٩٠١٣٠٥١٣٩٠١١٥٥٥٠٤٠ المجموع

(١٤ جدول) يوضح
• التدريبي البرنامج تنفيذ فترة خلال اليومى الزمني التوزيع

٥٩
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 الاسابيع عدد

 م٥ ر رقم شكل

 البرنامج أسابيع عدد على التدريبى للبرنامج الزمنى التوزيع
٣

 ب١



(١٦ ر جدول

 التدريبى البرنامج فى والراحة الإجمالية التدريب وحدات عدد

 الساعات عدد

 المباريات وعدد تدريبية وحدة&(8 ر وعددها التدريب وحدات عدد إجمالى( ا٦ ر رقم جدول يوضح
 التدريبى البرنامج تنفيذ فترة خلال وذلك( يوما٣2 ر الراحة أيام وعدد ر،( التدريبية

(١٧ جدول)
 التدريبى البرنامج فى التدريب حمل توزيع

 البيان

 أقصى خمل
 ج

 عالى حمل

 متوسط حمل

 الساعات عدد اا: التدريبية الوحدات عدد
 ح

 س23,2= ق١٢١١2٩0

١٢

٢٤

٤٨

 س21,٧ ق=٥,13
 د

 س٣٩,١= ق٢٣٤٥

 ساعة٨٤= ق٥٠٤٠

 التدريبى البرنامج تنفيذ فترة خلال التدريب حمل توزيع(١٧ ر رقم جدول يوضح



(١٨ جدول)
 التدريبى البرنامج تنفيذ خلال التدريب لحمل الزمنى التوزيع

 أ البرنامج شهور[ المحتويات

-- -انثانا١ انفانى٠١و5ا
 أقصى بجمل التدريب وحدات عدد
 عالى بجمل التدريب وحدات عدد
 متوسط بجمل التدرب وحدات عدد

 التدريب وحدات عدد إجمالى

٤
٤
٨

١٦

١٢٠١٢ ا١٢

١٤٥٥١٤٧٠١٤٦٥ أقصى بحمل للتدريب المخصص الزمن

١٤٣٥ ا١٤٢٠١٤٥٠ عالى بجمل للتدريب المخصص الزمن

 متوسط بحمل للتدريب المخصص الزمن«
٠٥ ا ا-٧٨ ٥٥ ١: التدريب زمن إجمالى  ق1٦٨٥ ق١٧٢٥ اق٦٣٠

١٥٧١ ا ألعام الإعداد

١٢٣٤ ا١٢٩٧ ا١١٨١ ا الخاص الإعداد
 ق٢٨٧ ق٤٧٣ ي ق٧٥٢ الدنى الإعداد زمن إجمالى

٦١١٧٥٥٦٥٠ التنافسية الاداوات تدريبات زمن
٢٦٧٤٩٧٧٤٨ الخططى الإعداد تدريبات زمن

 بالدقائق المجموع

 التدريبى البرنامج تنفيذ خلال التدريب لحمل الزمنى التوزيع١٨ ت ر رقم جدول يوضح

 ا ه٢
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 الأساسية للدراسة التنفيذى التصميم

 البحت لجموعتى القبلى القياس

 من لكل٢٠٠٥/٦/١٨ يوم حتى٢٠٠٥/٦/١٤ من الفتر فى القبلى القياس إجراء تم
 البدنية الاختبارات وطبقت( لاعبا٣ ، قوامها) وكان ، الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة

 الأساسية البحث عينة على والقياسات والمهارية

: التدريبى البرنامج تنفيذ

٢٠٠٥/٩/١٢ حتى٢٠٠٥/٦/٢١ من اعتبارا يوم(٨٤ أسبوعا)(١٢) البرنامج تنفيذ استغرق
 على التقليدى البرنامج وطبق الأسبوع فى تدريبية وحدات( )؟ بواقع وذلك التجريبية المجموعة على

 ا٢ فى الاسبوعى التدريب وحدات عدد) الأسبوع فى تدريبية وحدات ؟() وبواقع الضابطة المجموعة

 وحدة٤٨=١٢٧٤= اسبوع

 البحت: لمجموعتى البعدى القياس

 من البحث مجموعتى على البرنامج تطبيق من الانتهاء بعد البعدى القياس إجراء تم

 القبلى القياس فى إجراءه تم ما نحو على القياسات جميع تمت وقد٢٠٠٥/٩/١٧ إلى٢٠٠٥/٩/١٣

: الإحصائية المعالجات

: التالية الإحصائية المعالجات الباحث استخدام الفروض الفروض واختبار البحث لأهداف تحقيقا

 الحسابى المتوسط-

 المعيارى -الانحراف

 الارتباط -معامل

 الالتواء -معامل

 التفلطح-

 -الوسيط

" "ت -اختبار

 المئوية التحسن -نسبة
 للبحث الاحصائية المعالجات جميع فى(,٠ )ه الدلالة مستوى الباحث استخدم وقد

 ا
٨\


