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 شكر وتقدير

الحمد الله والشكر Ϳ والصلاة والسلام على خير خلقه سيدنا محمد عبده ورسѧوله وبعѧد         

  يقول رب العزة سبحانه وتعالى في حديث قدسي ... 

  "تشكر من قدمت لك الخير على يديه  ما لم تشكرنيلن  بديع" 
  :وانطلاقاً من ھذا الحديث 

ادعѧѧوا لھѧѧا ،أننѧѧي مقѧѧدراً للأيѧѧدي الأمينѧѧة المخلصѧѧة التѧѧي سѧѧاعدت فѧѧي إخѧѧراج ھѧѧذا البحѧѧث       

بѧѧالخير والبركѧѧات ويعجѧѧز لسѧѧاني عѧѧن التعبيѧѧر بالعرفѧѧان لتلѧѧك الأيѧѧدي الأمينѧѧة الوفيѧѧة المخلصѧѧة 

تѧدريب كѧرة القѧدم  أسѧتاذ – حسن السيد أبوعبـده/ الاستاذ الدكتوروالتقدير والعرفان وأخص بالشكر 

المشرف على الرسالة لمѧا قدمѧه مѧن جھѧد ونصѧح وتوجيѧه كѧان لѧي نѧوراً أھتѧدى بѧه  –المتفرغ

أن أتقدم بالشكر والعرفان صادقاً وعميقاً إلѧى  ويسرني -لإخراج ھذا البحث في صورته اللائقة 

المساعد المتفرغ بقسم تدريب الألعاب الرياضѧية تخصѧص  الأستاذ – محمد أحمد الاسناوى/ الدكتور

المساعد بقسم التѧدريب الرياضѧي لكѧرة  الأستاذ – رمضان حلميرائد / والدكتور –كرة القدم بالكلية 

ذل جامعѧѧة قنѧѧاة السѧѧويس اللѧѧذان تفضѧѧلا بقبѧѧول بѧѧ –بورسѧѧعيد  –القѧѧدم بكليѧѧة التربيѧѧة الرياضѧѧية 

الوقت والجھد في قراءة ھذا البحث ومناقشته وتقويمه والوصول به إلى المستوى الذي يتمناه 

 خالـد يحيـى/ للأسـتاذ العرفان بالجميل  يفوتنيفلھما منى خالص الشكر والتقدير ،ولا  طلاب العلم

لمѧѧا قدمѧѧه لѧѧي مѧѧن  بالإسѧѧكندريةمѧѧدير عѧѧام الھيئѧѧات الرياضѧѧية بمديريѧѧة الشѧѧباب والرياضѧѧة  –

العلميѧة بѧه ، ويطيѧب  تجربتѧييسيرات لاستخدام ملاعب مركز شباب النصر بالحضرة وإجراء ت

رئѧيس قسѧم الدراسѧات  – السيد غريـب/ للأستاذ لي أن أتوجه بالشكر والحب والاعتراف بالجميѧل 

علѧѧى مѧѧا احتجѧѧت إليѧѧه مѧѧن معلومѧѧات مفيѧѧدة  حصѧѧوليالعليѧѧا بالكليѧѧة لمѧѧا قدمѧѧه لѧѧي مѧѧن عѧѧون فѧѧي 

ھѧѧذا البحѧѧث فلѧѧه منѧѧى كѧѧل الشѧѧكر ، كمѧѧا أخѧѧص بالشѧѧكر والحѧѧب إلѧѧى السѧѧادة سѧѧاھمت فѧѧي إخѧѧراج 

كѧل الشѧكر وأخѧص السѧادة بالكليѧة لمѧا قѧدموه لѧي مѧن عѧون فلھѧم منѧى  المكتبѧةوأمناء  موظفي

علѧى مسѧاعدتھم لѧي فѧي إجѧراء تجربتѧي خالد محمد سعيد ، عاطف محمد عطيـة /المدربين الرياضѧيين

  . يس على اللاعبين قيد البحث فلھم منى كل الشكر والتقدير العلمية وتطبيق الاختبارات والمقاي

علѧى زوجتـي والى  محمد ومهاب وسوزى وميداء وميرناوختاماً عظيم شكري وتقديري لأسرتي        

  تشجيعھم المستمر لي خلال ھذه الرحلة العلمية 

  واالله الموفق 
  الباحث
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 م .................................................................................................. الأشكال البيانيةقائمـة  -

 الفصل الأول
 

  المقدمة
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  ٤  ......................................................................................................مشكلة البحث وأھميته -

  ......................................................................................................................أھداف البحث -
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  ٨  ..............................................)الدائري –المتقاطع  –البليومترى (مصطلحات البحث  -

 الفصل الثاني 
 

    السابقةالإطار النظري والدراسات 

 :الإطار النظري : أولاً  
 

 

 ١١ ...........................................................................الإعداد البدني وأھميته في كرة القدم  -

  ١٢  ............................................................................. الإعداد البدني بشقيه العام والخاص -
  ١٢  .................................... القدرات البدنية وعناصرھا الأساسية الخاصة في كرة القدم -
  ٢٨  .....................................................................الأداءات المھارية في كرة القدم وأھميتھا -
  ٣٠  ...................................تصنيف وتقسيم الأداءات المھارية وخصائصھا في كرة القدم -
  ٣٠  .............................................................................القدم الأداء المھارى المنفرد في كرة -
  ٣٠  .......................................................................الأداءات المھارية المركبة في كرة القدم -
  ٣٤  .....................................................................  أساليب التدريب على الأداءات المھارية -
  ٣٦  ......................................................................................................... التدريب البليومترى -
  ٤٠  .......................................التدريبات البليومترية للطرف السفلى والعلوي من الجسم  -
  ٤٢  .................................................................................................. وسيلة التدريب الدائري -
  ٤٧  .............................................................................................: وسيلة التدريب المتقاطع  -

   :الدراسات السابقة : ثانياً 

  ٥٢  .............................................................كرة القدم ب المرتبطةعربية الدراسات ال: أولاً  -
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 رقم الصفحة  الموضـــوع

  ٥٩  .........................................................دراسات عربية مرتبطة بالألعاب الأخرى : ثانياً  -
  ٦٥  .........................................................الدراسات الأجنبية السابقة المرتبطة بكرة القدم  -
  ٦٨  ................................................الرياضية الأخرى  الأنشطةدراسات أجنبية في مجال  -
  ٧٠  ............................... ......................................................التعليق على الدراسات السابقة  -

  الفصل الثالث
  إجراءات البحث

  

  ٧٦  ......................................................................................................................منھج البحث  -
  ٧٦ ....................................................................................................................مجالات البحث -
  ٧٦ ..................................................................................................................البشرىالمجال  -
  ٧٦ ...............................................................................................................  المكانيالمجال  -
  ٧٧  .................................................................................................................. الزمنيالمجال  -

    أدوات جمع البيانات 

  ٧٣  ...........................................................................................................................الاستبيان  -
  ٧٨  ..............................................................................................................................المقابلة  -
  ٧٨  .........................................................................................................................الاختبارات  -
  ٧٩  .....................................................................................................اختيار الخبراء  شروط -
  ٧٥  ..................................................................................................المساعدون والمعاونون  -

    الاستطلاعية  الدراسات

  ٨٤  ...........................................................................الدراسة الاستطلاعية الأولى والثانية  -
  ٨٥  ...........................................................................الدراسة الاستطلاعية الثالثة والرابعة -
  ٨٦  ...............................................................................................ميم البرنامج التدريبي تص -
  ٨٦  ......................................................................................أسس وضع البرنامج التدريبي  -
  ٨٧  ............................................................................................................ريبي البرنامج التد -
  ٨٧  ..................................................................................................ھدف البرنامج التدريبي  -

    : راسة من حيثإجراءات الد

  ٨٨  ................................................................................................معامل الثبات للاختبارات  -
  ٨٨  ..................................................................................................معامل صدق الاختبارات  -
  ٩١  ................................................................التخطيط الزمني لمحتوى البرنامج التدريبي -
  ٩٨  ....................................................توزيع حمل التدريب خلال تنفيذ البرنامج التدريبي  -
  ٩٩  .......................................................يذ البرنامج التدريبي تشكيل الحمل خلال فترة تنف -
  ١٠١  ......................................................توزيع حمل التدريب خلال دورة الحمل الأسبوعية -
  
  



ز  

  رقم الصفحة الموضوع
 

    : الخطة التنفيذية للدراسة الأساسية -

  ١٠٧  ..............................................................................................................  القبليةات قياسال -
  ١٠٧  ....................................................................................................تنفيذ البرنامج التدريبي -
  ١٠٨  .............................................................................................................. القياسات البعدية -
  ١٠٨  ....................................................................................................... المعالجات الإحصائية -

  

 الفصل الرابع 

 

  عرض ومناقشة النتائج 

 ١١٠ .......................................................................................................عرض النتائج : أولاً  -
 ١٤٠  ....................................................................................................مناقشة النتائج : ثانياً  -
مناقشة نتائج قياسات القدرات البدنية الخاصة قيد البحث كلا على حѧده مѧن حيѧث  -١

زمѧѧѧن الأداء وعѧѧѧدد التكѧѧѧرارات والمسѧѧѧافة بالنسѧѧѧبة للمجموعѧѧѧة الضѧѧѧابطة وكѧѧѧذا 
  .  الأداءات المھارية المركبة في تحسين القياس القبلي والبعدى

١٤٠  

مناقشة نتائج قياسѧات اختبѧارات الأداءات المھاريѧة المركبѧة قيѧد البحѧث كѧلا علѧى  -٢
حده لدى المجموعة الضابطة في القياسات القبلية والبعدية من حيث زمѧن ودقѧة 

  .الأداء  

١٤٣  

مناقشة نتائج قياسѧات القѧدرات البدنيѧة الخاصѧة والأداءات المھاريѧة المركبѧة قيѧد  -٣
كلا علѧى ) البليومترى –المتقاطع  –الدائري (سائل التدريبية المختلفة البحث للو

  .  حدة من حيث زمن الأداء ودقته في القياسين القبلي والبعدى 

١٤٧  

الخاصة بالقدرات البدنية الخاصѧة لѧدى (%) مناقشة نتائج نسبة التحسن المئوية  -٤
فѧѧي تغييѧѧر ) ومترىالبليѧѧ –المتقѧѧاطع  – الѧѧدائري –الضѧѧابطة (مجموعѧѧات البحѧѧث 

  .  القياسين البعدى والقبلى 

١٦٣  

لاختبѧارات الأداءات المھاريѧة المركبѧة (%) نسبة التحسن المئويѧة مناقشة نتائج  -٥
للقيѧاس ) البليѧومترى –المتقѧاطع  –الدائري  –الضابطة (لدى مجموعات البحث 

    .البعدى لكل من زمن ودقة الأداء 

١٦٦  

سѧѧن بѧѧين المجموعѧѧات التجريبيѧѧة الѧѧثلاث المسѧѧتخدمة فѧѧروق نسѧѧب التحمناقشѧѧة  -٦
للوسѧѧѧائل المختلفѧѧѧة فѧѧѧي مسѧѧѧتوى القѧѧѧدرات البدنيѧѧѧة الخاصѧѧѧة والأداءات المھاريѧѧѧة 

    .المركبة كل على حدة 

١٧١  

 الفصل الخامس 
  

   والتوصيات     الاستخلاصات

  ١٧٤ ........................................................................................................ الاستخلاصات: أولاً  -

  ١٧٥ ...............................................................................................................التوصيات: ثانياً  -
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 المراجع
  

  ١٧٧ ....................................................................................................المراجع العربية : أولاً  -

  ١٨٤ ..................................................................................................المراجع الأجنبية : ثانياً  -
  

  المرفقات 
استمارات لتسجيل البيانѧات الخاصѧة بالقѧدرات البدنيѧة والأداءات ) ١(مرفق  -

 .سنة  ١٧المھارية المركبة للاعبي كرة القدم تحت 

اسѧѧتمارة اسѧѧتطلاع رأى الخبѧѧراء لتحديѧѧد الاختبѧѧارات والمقѧѧاييس ) ٢(مرفѧѧق  -

 . سنة  ١٧المناسبة لدى لاعبي كرة القدم تحت 

تحديѧѧد عناصѧѧر البرنѧѧامج اسѧѧتمارة اسѧѧتطلاع رأى الخبѧѧراء فѧѧي ) ٣(مرفѧѧق  -

 .التدريبي للوسائل المختلفة 

الخبѧѧѧراء الѧѧѧذين تѧѧѧم اسѧѧѧتطلاع آرائھѧѧѧم فѧѧѧي الاختبѧѧѧارات البدنيѧѧѧة ) ٤(مرفѧѧѧق  -

 . والأداءات المھارية وعناصر البرنامج التدريبي 

خطѧѧة التѧѧدريب للبرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح للوسѧѧائل التدريبيѧѧة ) ٥(مرفѧѧق  -

 . الثلاث 

دات التدريبيѧѧѧة للبرنѧѧѧامج التѧѧѧدريبي للوسѧѧѧائل نمѧѧѧاذج مѧѧѧن الوحѧѧѧ) ٦(مرفѧѧѧق  -

 . التدريبية الثلاث 

خطѧѧѧاب مѧѧѧن مركѧѧѧز شѧѧѧباب النصѧѧѧر الرياضѧѧѧي بخصѧѧѧوص إجѧѧѧراء ) ٧(مرفѧѧѧق  -

  . البرنامج التدريبي 

   ملخص البحث باللغة العربية  -

   مستخلص البحث باللغة العربية  -

   ملخص البحث باللغة الإنجليزية  -

   نجليزية مستخلص البحث باللغة الإ -

 قائمة الجداول

رقم  العنوانرقم 



ط  

 الصفحةالجدول

  الاختبارات التي تقيس القدرات البدنية الخاصة والمرشحة للبحث ١
 

٨٠ 

  الاختبارات المھارية المركبة المرشحة لاستطلاع الخبراء لإبداء الرأي ٢
 

٨١ 

  .ا الاختبارات المھارية المركبة التي رشحت للتطبيق ووحدات قياسھ ٣
 

٨٢ 

الاختبارات البدنية الخاصة المرشحة للتطبيق والتѧي حѧازت علѧي أكثѧر مѧن  ٤
من قبل رأي السادة الخبراء عند استطلاع رأيھم والخاصة بتحسين % ٨٠

  سنة ١٧كرة القدم تحت  القدرات البدنية الخاصة للاعبي
 

٨٣ 

البدنيѧѧة  معامѧѧل الارتبѧѧاط البسѧѧيط بѧѧين القيѧѧاس الأول والثѧѧاني  للاختبѧѧارات ٥
  والمھارية لتحديد ثبات للاختبارات قيد الدراسة  

 

٨٩ 

دلالѧѧة الفѧѧروق بѧѧين الأربѧѧاع الأعلѧѧى والأدنѧѧى للاختبѧѧارات البدنيѧѧة والمھاريѧѧة  ٦
  لتحديد صدق التمييز للاختبارات قيد الدراسة  

 

٩٠ 

  يبين تفريغ نتائج استطلاع الخبراء في عناصر البرنامج التدريبي ٧
 

٩٣ 

للوسѧائل  توزيع الزمني لمحتوى البرنامج التدريبي الكلي بالدقائقيوضح ال ٨
  التدريبية المختلفة

 

٩٤ 

يوضح التوزيع الزمنѧي اليѧومي للوحѧدة التدريبيѧة للوسѧيلة المختلفѧة خѧلال  ٩
  تنفيذ البرنامج التدريب بالدقائق

 

٩٥ 

يبي علѧѧي مѧѧدار فتѧѧرة تنفيѧѧذ البرنѧѧامج التѧѧدر التوزيѧѧع الزمنѧѧي لمѧѧواد التѧѧدريب  ١٠
  )الدائري –المتقاطع  –البليومترك (للوسائل التدريبية المختلفة

  

٩٦ 

يوضѧѧح التوزيѧѧع الزمنѧѧѧي لوسѧѧائل التѧѧѧدريب المختلفѧѧة موزعѧѧѧة علѧѧى مѧѧѧواد   ١١
ونصѧѧѧيب كѧѧѧل وسѧѧѧيلة مѧѧѧن الѧѧѧزمن  فѧѧѧي فتѧѧѧرة البرنѧѧѧامج التѧѧѧدريبي التѧѧѧدريب

  )المتقاطع –الدائري  –البيلومترك (المخصص لھا
  

٩٧ 

  مل علي أسابيع التدريب خلال فترة البرنامج توزيع درجات الح  ١٢
  

٩٩ 

داخѧل البرنѧامج  يبين توزيع الأحمال التدريبية علي عدد الوحدات التدريبيѧة  ١٣
   التدريبي للوسيلة التدريبية الواحدة المختلفة

  

١٠٢ 

  

  
  قائمة الجداول: تابع 

رقم 
الجدول

 العنوان
رقم 
 الصفحة



  

علي عدد الوحدات التدريبيѧة داخѧل البرنѧامج يبين توزيع الأحمال التدريبية   ١٤
  للوسائل التدريبية الثلاث المختلفة مجمعة بالساعات التدريبي

  

١٠٢ 

يبين التوزيع النسبي لعناصر البرنامج التѧدريبي للوسѧائل التدريبيѧة الѧثلاث   ١٥
  خلال مدة التدريب

  

١٠٣ 

ل تنفيذ البرنامج خلا) الخاص –العام (للإعداد البدني  يبين التوزيع النسبي ١٦
 –الѧѧدائري  –البليѧѧومترك (التدريبيѧѧة الѧѧثلاث المختلفѧѧة  التѧѧدريبي للوسѧѧائل

  )المتقاطع
 

١٠٤ 

يوضح التوزيع الزمني للإعداد البѧدني والمھѧارى والخططѧي خѧلال أسѧابيع  ١٧
  التدريب للوسيلة المختلفة الواحدة من البرنامج التدريبي

 

١٠٥ 

  البدنية الخاصةلقياسات القدرات المعياري  المتوسط الحسابي والانحراف ١٨
  ѧѧاس القبلѧѧي القيѧѧة فѧѧة المركبѧѧث والأداءات المھاريѧѧات البحѧѧدى مجموعѧѧي ل
  )المتقاطع، البليومتري،الضابطة،الدائري(
 

١١٠ 

الدائري الضابطة ، (تحليل التباين ذو الاتجاه الواحد بين مجموعات البحث  ١٩
قيѧد   ات القبليѧة للمتغيѧرات الأساسѧيةفѧي القياسѧ) ، المتقاطع ، البليѧومتري

 الدراسة 

١١١ 

الدائري الضابطة ، (تحليل التباين ذو الاتجاه الواحد بين مجموعات البحث  ٢٠
البدنيѧѧة الخاصѧѧة فѧѧي القياسѧѧات القبليѧѧة للقѧѧدرات ) ، المتقѧѧاطع ، البليѧѧومتري

  قيد الدراسة 
 

١١٢ 

الضابطة ، الدائري (البحث تحليل التباين ذو الاتجاه الواحد بين مجموعات  ٢١
لѧلأداءات المھاريѧة المركبѧة في القياسات القبلية ) ، المتقاطع ، البليومتري

   الدراسة قيد

 

١١٣ 

 البدنية الخاصة لقياسات القدرات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   ٢٢
  والأداءات المھارية المركبة في القياس البعدى لدى مجموعات البحث 

  )، الدائري ، المتقاطع ، البليومتري الضابطة(
  

١١٥  

ق بѧѧѧين القيѧѧѧاس البعѧѧѧدى الفѧѧѧرو)ت(والانحѧѧѧراف وقيمѧѧѧة المتوسѧѧѧط الحسѧѧѧابي  ٢٣
البدنيѧѧة الخاصѧѧة قياسѧѧات القѧѧدرات المجموعѧѧة الضѧѧابطة فѧѧي والقبلѧѧي لѧѧدى 

  والأداءات المھارية المركبة  قيد البحث 
  

١١٦  
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 ١١٨الفѧѧروق بѧѧين القيѧѧاس البعѧѧدى ) ت(المتوسѧѧط الحسѧѧابي والانحѧѧراف وقيمѧѧة   ٢٤



ك  

البدنيѧѧѧة قياسѧѧѧات القѧѧѧدرات والقبلѧѧѧي لѧѧѧدى مجموعѧѧѧة التѧѧѧدريب الѧѧѧدائري فѧѧѧي 
  والأداءات المھارية المركبة قيد البحث الخاصة 

  
الفѧѧروق بѧѧين القيѧѧاس البعѧѧدى )ت(المتوسѧѧط الحسѧѧابي والانحѧѧراف وقيمѧѧة   ٢٥

البدنيѧѧة قياسѧѧات القѧѧدرات لѧѧدى مجموعѧѧة التѧѧدريب المتقѧѧاطع فѧѧي والقبلѧѧي 
  الخاصة والأداءات المھارية المركبة قيد البحث 

  

١٢٠ 

الفѧѧѧروق بѧѧѧين القيѧѧѧاس البعѧѧѧدى) ت(المتوسѧѧѧط الحسѧѧѧابي والانحѧѧѧراف وقيمѧѧѧة  ٢٦
البدنيѧѧةقياسѧѧات القѧѧدرات والقبلѧѧي لѧѧدى مجموعѧѧة التѧѧدريب البليѧѧومتري فѧѧي 

  قيد البحث ية المركبة الخاصة والأداءات المھار
 

١٢٢ 

الضابطة ، الدائري (تحليل التباين ذو الاتجاه الواحد بين مجموعات البحث  ٢٧
البدنيѧѧة الخاصѧѧة فѧѧي القياسѧѧات البعديѧѧة للقѧѧدرات ) ، المتقѧѧاطع ، البليѧѧومتري

  قيد الدراسة 
 

١٢٤ 

الضѧابطة ، (معنوية الفروق بين مجموعات البحѧث بѧين مجموعѧات البحѧث  ٢٨
فѧѧي القياسѧѧات البعديѧѧة للقѧѧدرات البدنيѧѧة ) ئري ، المتقѧѧاطع ، البليѧѧومتريالѧѧدا

 LSDالخاصة  قيد الدراسة باستخدام اختبار أقل فرق معنوي  
 

١٢٥ 

الضابطة ، الدائري (تحليل التباين ذو الاتجاه الواحد بين مجموعات البحث  ٢٩
قيѧѧѧد  البدنيѧѧѧة الخاصѧѧѧة فѧѧѧي قياسѧѧѧات القѧѧѧدرات ) ، المتقѧѧѧاطع ، البليѧѧѧومتري

  الدراسة 
 

١٢٦ 

العاب القوى (معنوية الفروق بين مجموعات البحث بين مجموعات البحث  ٣٠
التكيفѧѧѧѧات فѧѧѧѧي قياسѧѧѧѧات ) ، السѧѧѧѧباحة ، رفѧѧѧѧع الإثقѧѧѧѧال ، غيѧѧѧѧر الممارسѧѧѧѧين

  LSDالبيولوجية لأعراض العظام باستخدام اختبار أقل فرق معنوي  
 

١٢٨ 

فѧѧي تغييѧѧر  (%)التحسѧѧن ونسѧѧبة  المتوسѧѧط الحسѧѧابي والانحѧѧراف المعيѧѧاري ٣١
البدنية الخاصة  لدى مجموعات البحѧث للقدرات عن القبلي  البعدى سالقيا

  )الدائري ، المتقاطع ، البليومتريالضابطة ، (
 

١٣٠ 

في تغيير القيѧا (%)ونسبة التحسن المتوسط الحسابي والانحراف المعياري   ٣٢
الضѧاب(موعات البحѧث البعدى عن القبلي للأداءات المھارية المركبة لدى مج

  )، الدائري ، المتقاطع ، البليومتري
  

١٣٢  
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  ١٣٤الضابطة ، الدائري (تحليل التباين ذو الاتجاه الواحد بين مجموعات البحث   ٣٣



ل  

البدنيѧѧѧة فѧѧѧي معѧѧѧدل التغيѧѧѧر لقياسѧѧѧات القѧѧѧدرات ) ، المتقѧѧѧاطع ، البليѧѧѧومتري
  اصة  قيد الدراسة الخ

الضѧابطة ، الѧدائري ، المتقѧاطع ، (معنوية الفѧروق بѧين مجموعѧات البحѧث   ٣٤
البدنيѧѧѧة الخاصѧѧѧة  قيѧѧѧد فѧѧѧي معѧѧѧدل التغيѧѧѧر لقياسѧѧѧات القѧѧѧدرات ) البليѧѧѧومتري

 LSDباستخدام اختبار أقل فرق معنوي  الدراسة
  

١٣٥  

لضابطة ، الدائري ا(تحليل التباين ذو الاتجاه الواحد بين مجموعات البحث  ٣٥
فѧѧي معѧѧدل التغيѧѧر لقياسѧѧات الأداءات المھاريѧѧة ) ، المتقѧѧاطع ، البليѧѧومتري

   قيد الدراسة المركبة 
 

١٣٦ 

الضѧابطة ، الѧدائري ، المتقѧاطع ، (معنوية الفѧروق بѧين مجموعѧات البحѧث  ٣٦
قيѧѧد  فѧѧي معѧѧدل التغيѧѧر لقياسѧѧات الأداءات المھاريѧѧة المركبѧѧة ) البليѧѧومتري
  LSDخدام اختبار أقل فرق معنوي  الدراسة باست

 

١٣٨ 
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تموجيѧѧة الحمѧѧل وتوزيعѧѧه خѧѧلال فتѧѧرة تنفيѧѧذ البرنѧѧامج التѧѧدريبي فѧѧي توزيѧѧع   ١
  درجات الحمل على الأسابيع التدريبية وفقاً للديناميكية البحثية 

  

٩٨ 



م  

  وحجمه ودرجات الأحمال المناسبة العلاقة بين شدة الحمل   ٢
  

١٠٠ 

  ديناميكية الحمل التدريبي للأسبوع الأول خلال فترة البرنامج التدريبي   ٣
  

١٠١ 

  للبرنامج التدريبي على عدد أسابيع البرنامج الزمنيالتوزيع   ٤
  

١٠٦ 

لѧѧدى المجموعѧѧة الضѧѧابطة فѧѧي  والقبلѧѧيللقيѧѧاس البعѧѧدى  الحسѧѧابيالمتوسѧѧط   ٥
  البدنية الخاصة  قياسات القدرات

  

١١٧ 

لѧѧدى المجموعѧѧة الضѧѧابطة فѧѧي  والقبلѧѧيللقيѧѧاس البعѧѧدى  الحسѧѧابيالمتوسѧѧط   ٦
  قياسات الأداءات المھارية المركبة 

  

١١٧ 

لѧѧѧدى مجموعѧѧѧة التѧѧѧدريب  والقبلѧѧѧيللقياسѧѧѧين البعѧѧѧدى  الحسѧѧѧابيالمتوسѧѧѧط   ٧
  ) للزمن(في قياسات القدرات البدنية الخاصة ) الدائري(
  

١١٩ 

لѧѧѧدى مجموعѧѧѧة التѧѧѧدريب  والقبلѧѧѧيللقياسѧѧѧين البعѧѧѧدى  الحسѧѧѧابيالمتوسѧѧѧط   ٨
  ) دقة - زمن(في قياسات القدرات البدنية الخاصة ) الدائري(
  

١١٩ 

لѧѧѧدى مجموعѧѧѧة التѧѧѧدريب  والقبلѧѧѧيللقياسѧѧѧين البعѧѧѧدى  الحسѧѧѧابيالمتوسѧѧѧط   ٩
  ) للزمن( القدرات البدنية الخاصةفي قياسات ) المتقاطع(
  

١٢١  

لѧѧѧدى مجموعѧѧѧة التѧѧѧدريب  والقبلѧѧѧياسѧѧѧين البعѧѧѧدى للقي الحسѧѧѧابيالمتوسѧѧѧط   ١٠
  ) دقة – زمن(في قياسات القدرات البدنية الخاصة ) المتقاطع(
  

١٢١  

للقياسѧѧѧين البعѧѧѧدى والقبلѧѧѧي لѧѧѧدى مجموعѧѧѧة التѧѧѧدريب  الحسѧѧѧابيالمتوسѧѧѧط   ١١
   )زمن(في قياسات الأداءات المھارية المركبة ) البليومترى(
  

١٢٣  

بعѧѧѧدى والقبلѧѧѧي لѧѧѧدى مجموعѧѧѧة التѧѧѧدريب للقياسѧѧѧين ال الحسѧѧѧابيالمتوسѧѧѧط   ١٢
   )دقة –زمن (في قياسات الأداءات المھارية المركبة ) البليومترى(
  

١٢٣  

للقѧѧѧدرات البدنيѧѧѧة الخاصѧѧѧة لѧѧѧدى مجموعѧѧѧات البحѧѧѧث (%) نسѧѧѧبة التحسѧѧѧن   ١٣
  ) البليومترى –المتقاطع  –الدائري  –الضابطة (
  

١٣١  

لمركبѧة لѧѧدى مجموعѧѧات فѧي زمѧѧن الأداءات المھاريѧѧة ا(%) نسѧبة التحسѧѧن   ١٤
  )البليومترى –المتقاطع  –الدائري  –الضابطة (البحث 

١٣٣  
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فѧѧي دقѧѧة الأداءات المھاريѧѧة المركبѧѧة لѧѧدى مجموعѧѧات (%) نسѧѧبة التحسѧѧن   ١٥
  )البليومترى –المتقاطع  –الدائري  –الضابطة (البحث 

  

١٣٣ 



ن  

  



   
  
  
  
  

  الفصل الأول
  المقدمة

                                                                    
 تقديم 

 وأهميته مشكلة البحث 

 أهداف البحث 

 فروض البحث 

 مصطلحات البحث  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  تقديم


