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 الثالث الفصل

: البحث اجراءات

: البحث منهج

 من كأسلوب التجريبى المنهج الباحث استخدم الفروض واختيار البث هداف لا تحقيقا

 المنج تصميمات احد الباحث اختار كما ، البحث لطبيعه لمناسبته وذلك العلمى البحث أساليب

• بطه والضا التجريبيه المجموعتين من لكل البعدى القبلى س القيا وهو التجريبى

: البحث عينه

 تدت اللاعبين على الباحث اختيار وقع حيث العمديه بالطريقه البحث عينه اختيار تم

 المجموعتين من كل عدد وبلغ ، الفريق هذا بتدريب الباحث لقيام نظرا الرياضى النصر بنادى سنه١٦

 الموسم فى التجريه تطبيق وتم ، المجموعتين على بالتساوي موزعه لاعبا ه(٠) والضابطه التجريبيه

: الاتى البحث موضوع العينه اختيار عند روعى وقد ،١٩٩٠/٨٩ ضى الريا

 على تؤثر قد متغيرات وجود عدم لضمان القدم كره غير أخرى لعبه يزاولون الذين اللاعبين استبعاد

• اللاعبين أداء مستوى

• الكافيه بالنسبه التدريب فى المنتظمين غير اللاعبين استبعاد

• القبلى القياس نتائج ضو فى المتواضع المستوى ذوى الجدد اللاعبين استبعاد

 العينه اختيار أسباب

 تيه الا للاسباب العينه هذه الباحث أختار وقد

• سنه١٦ تحت الناشئين من العينه افراد جميع ان حيث العينه فراد لا الفنى المستوى تقارب

• الباحث وتوجيه اشراف تحت التدريب وانتظام استمرار ضمان

• البحث عينه فراد لا التدريبى العمر تقارب

• الاخرى المستويات من أفضل سنه ا٦ تحت الناشئين على التطبيق سوله

: السواعد

 حده على منهما كل المجموعتين بتدريب سيقومان اللذين بالمساعدين الخاص المتغير لتوحيد

 عدين المسا المدربين اختيار عند الاتيه المعايير حث البا وضع فقد ، الباحث اشراف وتحت

• الرياضيه التربيه كليات خريجى من يكونا أن

• العرييه مصر بجمهوريه القدم لكره المصرى الاتحاد من ومعتمدين مسجلين يكونا أن٢

• قل الا على سنوات ثلاث مده الناشئين تدريب مجال فى عملا قد يكونا أن٣
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: البيانات جمع أدوات

 ولية الا نات البيا استمارة

 البحث عينة من لاعب لكل الخاصة البيانات لتسجيل استمارة باستخدام الباحث قام

: وتتضمن

 المدرسة الدراسية السنة الميلاد تاريخ )الاسم شخصية بيانات

 البدنيه) المستخدمه الاختبارات على كذلك ستماره الا واشتملت( الوزن الطول

•(٧) رقم مرفق  ريه والمها

: الجسمية سات القيا

(· بالسم الطول مقياس) ميتر الرستا جهاز باستخدام الطول قياس تم: الطول

: الوزن

 الرياضية بالملابس واللاعبين مؤشر ذو الطبى الميزان مستضدما جرام بالكيلو الوزن قياس تم

• القدم كرة حذاء وبدون( فانلة شورت

: البحث تنفيذ خطوات

 قه والريا القدره بعنصرى المرتبله القدم لكره سيه الاسا المهارات تحديد

 والدراسات بحاث الا الى والرجوع المراجع ت قر!ا خلال من مسح بعمل الباحث قام

 الخبراء بعض على عرضها وتم والرشاقة القدرة بعنصرى المرتبطة الحركية للمهارات المشابهة

 المهارات أهم حول رأيهم لاستطلاع(٢) رقم مرفق استبان استمارة طريق عن المتخصصين

 )ا(· رقم جدول المطلوبة البيانات على للصول التكرار طريقة الباحث استخدم وقد الحركية

 الخبراء لاختيار التاليه الشروط حث البا ووضع

• الرياضية التربية فى الدكتوراه او الماجستير درجة على حاصلا يكون أن

• سنوات لا من لاتقل مدة التدريب بمجال عاملا يكون أن٢
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(١) جدول

 والرشاقة القدرة عنصرى من بكل المرتبطة الحركية المهارات أهم حول الخبراء أرا"

 سنة1٦ تحت القدم كرة لناش

 المئوية النسبة التكرار مرات عدد المهارات العنصر م

1٠/٠١٠٠= ن

٠١٠٠/ ن١٠ بالقدمين التصويب القدرة١

١٠/٠١٠٠ القدم بوجه الكرة ركل

٤ 1٠٠/٠١٠٠ بالراس الكرة ضرب

١٠/٠1٠٠ التماس رمية

٩/٠١٠٠ إ٠ المر حراسة

٨/٠٨٠ المهاجمة

1٠/٠١٠٠ بالقدمين بالكرة الجر الرشاقة٢

٠١٠٠/ ي١٠ مامى الا القدم بوجه بالكرة الجرى

٠١٠٠/ ي٠١ الضارجا القدم بوجه بالكرة الجر

1٠٠٠١٠٠ الداخلى القدم بوجه بالكرة الجرى

١٠٩/١٠٠ المراوغة

٠١٠٠/ ن١٠ المرس حراسة

٠٩٠/ و بأنواعها الكرة على السيطرة

٨/٠٨٠ الكرة مهاجمة

٨7/٠٨٠ الهواء( فى) بالرأس الكرة ضرب

 تراوحت والتى القدرة بعنصر المرتبطة الحركية المهارات أن السابق الجدول من يتضح

 ضرب ، القدم بوجن الكرة ركل ، بالقدمين التصويب هى: تكرارات ا٨٠ بين تكرارها مرات عدد

• والمهاجمة ، المرمى حراسة ، التماس رمية ، بالرأس الكرة

• أفراد١٠ الاستطلاع فى الرأى أصحاب عدد
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 بالكرة الجر ، بالقدمين بالكرة الجرى هى الرشاقة بعنصر المرتبطة الحركية والمهارات

 الداخلى، القدم بوجه بالكرة الجرى الخارجى، القدم بوجه بالكرة الجرى ، مامى الا القدم بوجه

 بالرأس الكرة ضربة ، الكرة مهاجمة ، بأنواعها الكرة على السيطرة ، المرمى حراسة ، المراوغة

٠( الهواء فى)

 الحركية بالمهارات الخاصة البدنية الصفات اختبارات تحديد

 تم ثم رية والمها البدنية للاختبارات العلمية والبحوث للمراجع مسح بعمل الباحث قام

 أهم حول أيهم لاستطلاع(٣) رقم مرفق استبيان استمارة خلال من الضبرا على عرضها

 يعرض أن الباحث اختار وقد(F) رقم جدول• والمهارية البدنية الصفات بقياس الخاصة الاختبارات

 الخبراء آراء من7.٧o أدنى وبحد التكرارات من ملى الا النسبة على حصلت التى الاختبارات تلك

: التالى الجدول وفق

(٢) جدول
٤ م م

 الحركية والمهارات البدنية للصفات الاختبارات اهم حول الخبراء ارا"

 سنة١٦ تحت القدم كرة لناشئ

 المئوية النسية التكرار مرات عدد الاختبارات م

١٠9/٠١٠٠ اليمى بالقدم لمسافة الكرة ركل1

٠١٠٠/ إ٠ اليسر بالقدم لمسافة الكرة ركل٢

٠١٠٠/ م إ٠ لمسافة بالرأس الكرة ضرب٣

١٠/٠١٠٠ لمسافة التماس رمية٤

٠١/٠١٠٠ الثبات من العمودى الوثب٥

٠١٠٠/ ي١٠ الثبات من العريض الوثب-

٠١٠٠/«٠} بالكرة المتعرج الجر٧

/%٩ ا للر قة ننا٨ ٩٠  رى٠

٩7/٩٠٠ الكرة على السيطرة٩

٨٠٠/%٨ الرأس على الكره تنطيط١٠

٨/٨٠٠ الحائط على بالرأس الكرة ضرب١١

 ، القدرة) البدنية بالصفات المرتبطة البدنية الاختبارات أن السابق الجدول من يتضح

• أقراد١٠ الاستطلاع فى الرأى أصحاب مدد»
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• للرشاقة بارو واختيار ، الثبات من العريض الوثب ، الثبات من العمودى الوشب هى( الرشاقة

 لمسافة الكرة ركل ، اليمى بالقدم لمسافة الكرة ركل هى المهارية الاختبارات وأن

 ، بالكرة المتعرج الجرى ، لمسافة التماس رمية ، لمسافة بالرأس الكرة ضرب ، اليسر بالقدم

• الحائط على بالرأس الكرة وضرب ، الرأس مملى الكرة تنطيط ، الكرة على السيطرة

: الأولى الاستطلاعية الدراسة

( الصدق )الثبات البحث قيد للاختبارات العلمية المعامائت ايجاد منها والفرض

١٩٨٩/٦/١٥٠ الى١٩٨٩/٦/١٣ من الفترة خلال وذلك

 المستخدمة للاختبارات العلمية المعاملات

: الثبات

 تطبيق طريقة باستخدام الدراسة قيد للاختبارات الثبات معامل بحساب الباحث قام

Test تطبيقه واعادة الاختبار re- Testلاعبين ا(٠) قوامها مينة على وذلك اسبوع خلال 

 رات الاختبا ثبات معدلات توضح(٤) (،٣) وجداول ، الدراسة عينة شروط عليهم تنطبق مما

(٣) جدول

 البدنى الجانب قياس فى الاختبار اعادة بطريقة الاختبار ثبات

 البحث قيد

 ط رتبا الا

 ه

٩٥٠oر 

٩٢٢٧
٩٣٣٢

 م البيان

 البات من العمود -]الوشب ا
 الثبات من العريض الوئب-٢
 للرشاقة بارو اختبار ا٢

 الجانب قياس فى والثانى الاول القياس بين عالية ارتباطية علاقة وجود(٣) جدول يوضح

 للرشاقة( بارو الثبات.اختبار من العريض الوثب الثبات من العمودى الوثب) فى متمثلا البدنى



٣٨

• الذكر سالفة الاختبارات ثبات ملى يدل وهذا

(٤) جدول

 س قيا فى الاختبار اعادة بطريقة الاختبار ثبات

 البحث قيد المهارق المستوى

(١٠ )ن=

• تاط" الا الثا· القا الاول القياس  فى .مس• الا إ٣
 ر. فا-٠

٤ م ع م

 ر٧٥٦٩ ر٦٣٩١٩٠h٥١٢٧ ر٣٨٦٥٧٥ ر٧١٨ اليمى بالقدم لمسافة الكرة ركل

 ر٤٩٢٩٨ عر٤٢٨٢٣٦٠٢٣٥ ر٢٦٤٣٣١ ر٩١٨٠ اليسر بالقدم لمسافة الكرة ركل ا-٢
 ع

 ر١٩٧٢٦ ر٦٧٣٣ ا٨ بر را٧٢٠٥ ا٧ ر٠٠٢ الراس على الكرة :طب+٢٦

 ر٩٣٨٩ ر١٦٠٠١٧٩٣٥١ ر١٦١٨٤٨ ر٧٦٤٠ لمسافة التماس رمية مهارة٤
 ع

 ر٨٧٦٣ ر٩٨٢٤٦ ر٤٥٠٠ ر٩٩٧٤٨ ر٠٦٤٠ لمسافة بالراس الكرة ضرب ن

 ر٢٠٠٠٣٢١٩٧٨٤ عر٨٦ ر١٩٩٩٧٩ ر٦٢٤٠ بالكرة المتعرج الجرى-

 ر١٧٨٧٠ ر٢٥٦٢٤٨ ر٦٠٠ را٢٠٠٢٤٧٢٠٥ الحائط على بالرأس الكرة ضرب٧

 ر٢٩٣٠٢ ر٢٨٠٠٥٤١٣٥٤ ر٦٠٠٥٣٤١٦٦ الكرة على السيطرة٨

 المتول قياس فى والثانى الاول القياس بين عالية ارتباطية علاقة وجود(٤) جدول يوضح

• البحث متغيرات اختبارات ثبات على يدل مما البحث لمتغيرات المهارق
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: الصدق

 الفرضى التكوين صدق طريق عن البحث قيد للاختبارات الصدق معامل بحساب الباحث قام

·(٦)٠(o)  جداول} المتضاده المجموعات

(o)  جدول

 للجانب( المتضادة المجموعات) الفرض التكوين صدق

 البحث قيد البدنى
(١٠= ن

 البان م

 الثبات من العمودى الوثب

 الثبات من العريض الوثب١ ا

 للرشاقة بارو اختبار١

 ت" قيمة" بين الفرق
 الدلالة

 المتوسطين
 الجدلية المحسوبة(

١١١١٢٩٦٥٢ مر٠٣

١٩ ر٠٠٠

١٤٢٩٤٩]١ ر٠٤٧٠

 دال]٢ ر٢٣

 دال إ٢ ر٢٣

 دال١٢ ر٢٣

 ر(٠٩) مستوى مند(٢٢٣) الجدولية "ت نيمة

 المميزة وغير المميزة المجموعتين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود )ه( الجدول من يتضح

• الثبات من العريض الوثب الثبات من العمودى الوثب) فى متمثلا البدنى الجانب قياس فى

• المميزة المجموعة ولصالح( للرشاقة بارو اختبار
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(٦) جدول

 للمستو( المتضادة المجموعات) الفرضى التكوين صدق

 البحث قيد المهار

 بين الفروق المميزة غير المجموعة] المييزة المجموعة البيان م
 المتوسطين

" قيمة"

 ع م١٥٤

 الدلالة

 دال/٢ ر٢1٣٢١ م٧٨٩٣٨٠٥٨٣ ر٣٤٧٧٦٠ ر٨٩٨٧ ر٤٣,٩٢٥٠٥٣٠٢ اليمنى بالقدم لمسافة الكرة ركل

 دال/٢ ر٢٢/٦٣ ر٨٢٠٥ ر٤٢٣٢٠ ر٣٥٣٩٥٤٠٢٦٩٩٣٠٢١١٣ ر٢٢٥٠ اليسر بالقدم لمسافة الكرة ركل ا

 \دال٢ ر٢٣١٦١ م١٣٨٩٨ ر٦٨٠٠ ر١٨٧٩٥٠ ر٩٢٠٠ ر٣٢٠٨٨٥ ر- الرأس على الكرة تنطيط ا٣

 دال أ٢ رT٣/٢٣ ر٦١٩٢١ ر٦٦١٠ را1٥٧٨1٤ ر٢٢5٠٧٨٦٠٧٩١٠ ر٤٥٢٠ فة لمسا التماس رمية امهارة٤
±

٩ ر١٣٨٥١ ر١٩٠٥ لمسافة بالراس الكرة ضرب٥ \دال ر٣١٣٩٢١٤٢٣١ ر١٦٦٨ و٥٦٠٠ ,ا٩٢٨١

 [دال٢ ر٢٣\٣ ر٠٤٦٩ لآرا٥٧-٢ ر٢٠٩٠٦٥ ر٢٦٩٤٠ ر1٨,٩٣٧٨٤٢٣ بالكرة المتعرج الجرى
٤

1٩ ر٢٤٤٠٠٠ ر٨٠٠٠ الحائط على بالراس الكرة ضرب٧ \دال٢ ر٢٣\١٠ ر٦٣٧٩٦ ر٤٤٨٦٩٢٥٤٠٠٠ ر٢٠٠

 /دال٢ ر٢٣"/٩ ر٢٩r٦ -ر١٢٦٤١٢ ه٣ -ر٦ ر٨٢٩١١٥ -ر الكرة على السيطرة٨

 .ر(٥) مستول عند(٢ ر٢٣) الجدولية "ت" قيمة

 المميزة وغير المميزة المجموعتين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود(٦) الجدول من يتضح

 لمسافة الكرة ركل اليمنى بالقدم لمسافة الكرة ركل) فى متمثلا المهار المستوى قياس فى

 الكرة ضرب لمسافة التماس رمية مهارة الرأس على الكرة تنطيط اليسر بالقدم

 مل السيطرة الحائط على بالرأس الكرة ضرب بالكرة المتعرج الجرى لمسافة بالرأس

• المميزة المجموعة ولصالح( الكرة

: الثانية الاستطلاعية الدراسة

 تدريبات من نماذج بعض تطبيق وكذلك القياسات تطبيق سهولة من التأكد منها والفرض

• عليها والتغلب البرنامج تنفيذ أثناء الباحث تواجه قد التى الصعوبات على للتعرف وذلك البرنامج
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١٩٨٩/٦/٢١٠ الى١٩٨٩/٦/١٧ من الفترة خادل وذلك

( والبعدى القبلى القياس) البيانات وجمع الاختبارات تطبيق

}1 وعددها والمهار البدنى ء1 الاد متوى لقياس المختارة الاختبارات باجراء الباحث قام

(· قبلى قياس)١٩٨٩/٦/٢٩ الى١٩٨٩/٦/٢٥ من الفترة فى وذلك اختبار

 بالقياس١٩٨٩/٩/٢٣ الى١٩٨٩/٧/١ من الفترة فى البرنامج تطبيق بعد الباحث قام ثم

 وبعد١٩٨٩/٩/٣٠ الى١٩٨٩/٩/٢٧ من فسالفترة والمهان البدنى للمستو البعدى

 صورة فى بوضعها قام ثم ، النتائج هذه بتفريغ الباحث قام النتائج وتسجيل القياسات أخذ

• احصائيا معالجتا يسهل

 المجموعات في تكا

• التالى النحو على التجريبى الضبط عوامل الباحث راعى وقد

(· الطول السن الوزن) الجسمية القياسات

• البدنية القياسات٢

• المهارية القياسات٣

(٧) جدول

 التجريبية المجموعتين بين الفروق ودلالة المعيارى والانحراف بى الحسا المتوسط

( الطول- الوزن- السن) النمو ت معدلا قياس فى والضابطة
٥٠ ن=

 المتغيرات

 السن

 الونت

 الطول

 "ت" قيمة بين الفرق الضابطة المجموعة التجريبية

 الجدولية المحسوبة] المتوسطات

 /أز ر٨٥1 ر٠٢٤٠
 ر٠٤٢٦ ر٠٦٠٠

 لة الدلا

 دال غير
 دال غمير

 ·ر(٥) مستوى عند(٢ ر٠٦) الجدولية "ما قيمة
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 التجريبية المجموعتين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود عدم )لا( الجدول من تضح

 المجموعتين ف تكا ملى يدل مما( الطول الوزن السن) النمو معدلات قباس فى والضابطة

(٨) جدول

 المجموعتين بين الفروق ودلالة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 البدنى الجانب قياس فى والضابطة التجريبية
(٥٠= ن

 بين الفرق الضابطة المجموعة القياسات مسلسل
 المتوسطات

 الدلالة

٠٦٢ ارا٠٠٠ ا١٣٩٨٣\٣٥ ر٣٣٧٢٠١ ر٣٦٤٧٢٠١٠٤٠١ العمودى الوثب  ه دال [غير٦٦٦٠١

 الثبات من

 داء ابر ارا ر1٠٧٩ ر٤٠/٢٠٨/٧٠٥/٧٠٦٠٠٠٠٧٠٢٩٠ ا١ ادويى أالب١
 الثبات من

 مد إبر/٠٢٨٨٢٦.• إ أr.٧ \.»ر٨٩ /.هv٨٦ راتإ باره أاحار٣

 .ر(٥) مستوى عند(٢ ر٠٦) الجدولية "ت" قيمة

 التجريبية المجموعتين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود عدم(٨) الجدول من يتضح

 من العريض الوثب الثبات من العمودى الوثب) فى متمثلا البدنى الجانب قياس فى والضابطة

• المجموعتين فغ تكا عملى يدل مما( للرياقة بارو اختبار الثبات



- ٤٣

(٩) جدول

 التجريبية المجموعتين بين الفروق ودلالة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 المهارى المستوى فى والضابطة
٥٠= )ن

 لدلالة [ا١{$٠4 بي بين الفرق٤ م٤ ا م الهابة المجوعة النجةإ المجرمة
 سات القيا مسلسل]

 ته فيمه

 المتوسطات
 الجدولية المحسوبة

/٦ ر٠٤٣٧\٣٢ ر٣٢٣٢ بالقدم لمسافة الكرة ركل  دال لمير٢ ر٠٦ ار٧٩٣ ا ر٠٨٢٦\٤ ر٣٢٠٠٤٠٦٣١٧٤
 اليمى·

 دال [غير٢ ر٠٦ ر٦١٢٠/٦٣٣٠٧ ر١٩٦٠ ا٥rv١٥٤٠ ر٥٨٧٨/٢٧ ر٧٦٦٠ بالقدم لمسافة الكرة ركل ا٢
 اليسر·

 دال غير٢ ر٠٦ ار٤٨٦ ر٦٢٤٠٠ ر٢٠٤٢٨٢ ر٨٧٢٠٠ ر٢٠٣١١٣ ر٩٦٠ الرأس على الكرة تنطي ا٣
 دال غير٢ -ر٦ را٠٣٦٧ ر٢٩٦٠ ارا١٦٦٤٢ ر٠٥٥٢ ا١٦٣٥١٢٩٠٠٧ فة لمسا التماس رمية مهارة ا٤

 دال نمير٢٠٦ ر٠٣٩٨ ·ر١٠1٢ ر٩٧٦٢٤ ر٧٥٠٠ را٩٧٥١٦ ر٧٩١٢ بالرأس الكرة اضرب٥
 لمسافة

 دال غير٢ -ر٦ ر٧٤٨٥ ر٣0١٨٤ ر٢٠٣١٦٤ ر٢١١٣٤٢٥٧٦٠٠ ر٢٧٨٤ بالكرة المتعرج الجرى ا-
 دال غير٢٠٦ ر٨٧١1 ر٢٣٧٤٣٩٨٣٦٠٠ ر٦٩٢٠٠ ر٢٤٥٦٣٧ ر٢٨٠٠ على بالرأس الكرة ضرب أ٧

 الحائط

 دال لمير إ را٠٦ -ر٣١٣ ر١٢٠\٣,٦٠٧٥ ا ه٠ ر١٣.٨٤٠ ر٥r ء٧/ ه٠٩٦٠٠ الكرة على !السيطرة٨

 .ر(o) مستو عند(٢ ر٠٦) الجدولية "ت" قيمة

 والضابطة التجريبية المجموعتين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود عدم)( جدول من يتضح

 بالقدم لمسافة الكرة -ركل اليمى بالقدم لمسافة الكرة ركل) فى متمثلا المهارق المستوى قياس فى

 لمسافة بالرأس الكرة ضرب لمسافة التماس رمية مهارة- الرأس على الكرة تنطيط اليسر

 ملى يدل مما( الكرة على السيطرة الحائط على بالرأس الكرة ضرب- بالكرة المتعرج الجرى

• المجموعتين فغ تكا



٤٤

: المقترح التدريبى البرنامج وضع أسس

 تكمن والى التدريب برامج لتخطيط العلمية والمبادى الاسس للبرنامج وضعه عند الباحث راعى

: الاتيه الاسس فى

• الحديثة العلمية للاسس طبقا البرنامج بنا؟

• واسبقياتها التدريب واجبات أهم تحديد

• البرنامج مرونة

• البحث عينة لافراد السنية للمرحلة البرنامج ملائمة

• المجال نفس فى السابقة بالبرامج الاستعانة

• عداد الا فترة فى البرنامج استخدام

• سبوع الا فى التدريبية الوحدات عدد تحديد

٢

٣

٤

٥

٦

٧

 المقترح التدريبى البرنامج محتويات

 هما رئسيين شقين ملى المقترح التدريبى البرنامج اشتمل

 العملى· البرنامج

• النظري البرنامج ب

: العملى البرنامج

 الس: عداد الا فترة تقسيم تم حيث مراحل ثلاث تضمن وقد

• بيع أسا ثلاث لمدة استمرت وقد  العام الاعداد مرحلة

• بيع أسا خمس لمدة استمرت وقد الخاص: الاعداد مرحلة٢

 بيع أسا اريع لمدة استمرت وقد: للمنافسات الاعداد مرحلة٣

 ود المختلفة البدنية اللياقة عناصر لتنمية عامة بنائية تمرينات اعطا تم ولى الا المرحلة وفى

: تدريبات الباحث استخدم

 تدريبات المرحلة هذه ضلال أعطيت كما ، السنية المرحلة مع تناسبها فيها روعى ثقال الا



٤D

 للمهارات سيه الاسا النواحى اللاعب لاكساب صفيره والعاب اجباريه فنيه وتدريبات للاحساس

• القدم بكره الخاصه

 الخاص عداد الا مرحلة الثانيه المرحله اما٤ ص الضا البدنى عداد الا تدريبات اعطاء خلالها فتم

 بالصفات ربطها مع سيه الاسا المهارات تنمى التى التدريبات و كره من بأكثر المهاريه والتدريبات

 كما ، الثابته والمواقف الخططيه والجمل للمراكز وتدريبات المركبه المهاريه والتدريبات البدنيه

• التدريب وحده من خاص كجز المرمى على التصويب بتدريبات المرحلة هذه فى الباحث اهتم

 تحت الاداء تثبيت فيها الباحث راعى فقد للمباريات عداد الا مرحله وهى الثالنه المرحله فى اما٣

 داخليه مباريات تنظيم مع المنافسات بتدريبات الباحث اهتم فقد لذلك ، المدافعين ضغط

• تجريبيه ومباريات

 النظرى البرنامج

- المهارات لاداء المبسط الشرح قانون محاضرات على النظرى البرنامج اشتمل وقد٤

 اللوحه على ولك) المباريات أثناء تحدث قد الى المواقف بعض على والتغلب الخططى الشرح

( القدم لكره الممغنطه للمباريات عداد الا والطبيه والمهاريه البدنيه الاختبارات وضع

• للقياس مناسبه فترات فى

 على اللاعبين اقبال فى كبير أثر من له لما النفسى العامل الاعتبار فى الباحث اخذ وقد

• عالية بروح التدريب

 للبرنامج الزمنى والتوزيع العام ر الاطا

 أفضل تمديد فى المشابه بحاث والا والدراسات العلميه المراجع على الباحث اعتمد



٤٦

 بها قام كما التاليه الاسس وفق الاعداد لفترة التدريبى البرنامج وإعداد لتخطيط والمبادى؟ السبل

 حث البا

( أسبوع١٢) الاعداد لفترة المكونة بيع الاسا تحديد

• مراحل ثلاث الى عداد الا فترة اسابيع تقسيم

• الاعدا فترة خلال الحمل دورة تديد

 ساعات عدد حيث من الصل لدرجة وفقا( الدقائق أو) للتدريب ساعات موعد تحديد

 الشدة المتوسط سبوع الا فى التدريب الاقص· العالى

• الاعداد فترة خلال الكلى التدريب زمن تحديد

• اعداد كل لنسبة وفقا المختلفة عدادات الا على العملى التدريب زمن تقسيم

• والخاص العام عداد الا بين كلها الإعداد فترة خلال الكلى البدنى عداد الا زمن توزيع

• سية الاسا المهارات على عداد الا فترة خلال الكلى المارى عداد الا زمن توزيع

• المختلفة الخطط على عداد الا فترة خلال الكلى الخططى عداد الا زمن توزيع

• الاعداد فترة على( ططية مارية بدنية) المختلفة عدادات الا توزيع

 سبوع الا فى تدريبات بست التدريب ايام عدد الباحث حدد

• الودية والخارجية الداخلية المباريات ايام تحديد مع الاسبوعية الحمل دورة وضع

 لدورة وفقا والخططية والمهارية البدنية النواحى من لكل سبوعى الا التدريب زمن توزيع

٠(٨:٥٥٥٤) الصغيرة الحمل



- ٤٧

(١٠) جدول

 عدا الا لفترة المقترح التدريبى للبرنامج الزمنية الخطة يوضح

 ريح التدريبية الوحدات عدد بيع الاسا عدد• التا المراحل

 تدريبية وحدة ا١٩٨٩/٧/١٨ من العام الاعداد مرحلة
 اسا ثلاثة

١٩٨٩/٧/٢١ الى
 بيع

 تدريبية وحدة١٩٨٩/٧/٢٢٢٠ من عداد الا مرحلة
 بيع اسا خمسة

١٩٨٩/٨/٢٥ الى ص الضا

 تدريبية وحدة١٩٨٩/٨/٢٦٢٤ من عداد الا مرحلة
 بيع أسا أريعة

١٩٨٩/٩/٢٣ الى  ت فسا للمنا
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(١١) جدول

 مج للبرنا عداد الا فترة لبرنامج العام الزمنى التوزيع يوضح التالى الجدول

 المقترح التدريبى

 التدريبى· مج البرنا فى الفعلى الوقت ضمن محتسب غير النظر للبرنامج المخصص الزمن#
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 بيع الاسا على والخططى والمهار البدنى للاعداد المئوية النسبة توزيع
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 بيع الاسا

(١) شكل

 بدنى اعداد

 مهارى اعداد

 خططى اعداد
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 بيع الاسا على والخططى والمهارق البدنى للادعداد الزمى التوزيع
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 بيع الاسا

(٢) شكل

 ي ن ن ي

 بدنس اعداد
 مهار اعداد
 خططى اعداد
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 كنموذج اعق بالد التجريبية للمجموعة الخاس الاسبوع ربفى التد لحمل الزمى التونيح

 الحمل درجة ة الجه. ااخمه الاريما· الثلاثاء•.٥ لا١ الاحد البت٢ -ا
 فن من
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 الملى البرنامج ه
 عام نى بد اعداد ء

١ ه{ ه١٠ تحمل,

١٥ قوة-
 ه) سرعة

{ ومرونة رشاقة •١٠
 خاص نى بد أعداد ء

٠١١٥٢٠ تحمل.
٢ ه إ٠ قوة

١ ه  إ و٥ سرعة

٢ م٢٥ و٥ قدرة ه
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٢٢٠ ه ه) لإ و١٥ ومرونة رشاقة
 خططى مهارى أعداد»

١ ه١ ه٢ ه أساسية مهارات- ٢ ه٥•

٢ ه١ ه مركبة سهارية تدريبات

١ ه٥( للمراكز ت ريبا تد-
- دنا خططة 1 ه·١ جمل  ي»<

١ ه٠١ جل خططة هجو ي » ، ه, ه

٢٠·٢ ثابثة مواقف-
 ه{ إ٥( ه) صفيرة الماب

٥٣ ريبية تد يارياث
 تجريبية مباريات
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: الضابطة المجموعة مج برنا

 (اسبوع١٢) المقترح البرنامج زمن نفس استغرق تدربى مج برنا الضابطة المجموعة استخدمت

 والخاص العام البدنى الاعداد تمرينات على الضابطة للمجموعة التدريبى البرنامج احتوى وقد

 يلى: كما وهى القدم لكرة الهامة البدنية اللياقة لعناصر

• القوة

 السرعة د٣

• التحمل٣

• المرونة،٤

• الرشاقة٥

: كمايلى والخططى المهار عداد ألا على البرنامج احتوي كما

• مهارية تمرينات

• التصويب تمرينات٢

• الثابتة المواقف تمرينات٣

• مصفرة ملاعب تقسيمات٤

• داخلية مباريات٥

• تجريبية مباريات٦

٠(٣٥:٢١٢) الصفيرة والالعاب الاهما" على البرنامج احتوى كما

 الضابطة المجموعة لبرنامج الزمى التوزيع

١٩٨٩/٧/١/١٩٨٩/٩/٢٣ من الفترة فى الضابطة للمجموعة سيوعى الا الزمى التوزيع

(١٤) جدول

٠/.٢٣٤٥٦٧1٠١١  سبوع الا

١٥٠٠/٠١٠/٠,٠/٩١٦٧٠١٧٠٠١٧٦٠٦٦٠١٦٩٠١٦٤٠(,٠ ابرير/ءء التيع

١٢

٥٧٠



٥٤

(١٥) جدول

 الضابطة للمجموعة اليومى الزمى التوزيع

٦-١٢٣٤٥ ر
١

١١٥ ه}٧٠٨٠٩٠٨٥٠ الاول

١٠٥١٣٥ ه{٠ إ٨٠٩٠٠٠ !لثانى

١٤٠ ه}٨٠٨٥٩٥1٣٥٠ الثالث

٩٠٩٥١١٠١٤٠١١0١٦٠ الرابع

٠٠١٤٥{٦٥٩٠١١٥٨٥ الخا  مس

١٥٥ أ٠ ه٧٠٨٥١٣٠١٣٠ السادس

١٠٥١٢٠١٤٠١٢٠١٢٠١٥٥ السابع

١٢٥١٤٠٩٠١٠٥١٤٠ إ٠٠ من الثا

٨٠١٠٥١٥٥٨٥٨٠٦٥ سع التا

٧٥١١٥١٤٠١١٠٩٠٧٠ العاشر

٥٠٩٥١٣٥١٠0٩٠٧٥ عشر الحادى

٦٥٨٠٩٥١١٠٧٠٦٠ عشر الثانى


