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یلم ان بد فلا در�ة اقصى إلى �لس�باح الر�ضي الأداء مس�توى �نمية في المساهمة الى الر�ضي التدریب في التخطيط يهدف
التدریب لعلم ا�تلفة والعلمية النظریة نموذج�لأسس �لى �ع�د تم الحالي البحث وفي التدریب، مجال في الحاص� والتطورات

البدني للإ�داد ان كما �لس�با�ة، الخاصة ا�لياقة عناصر بعض لتنمية الإ�داد جوانب حسب التدریب حمل لمس�تو�ت تخطيطي
ویوالخططي الفریق، لصالح �يجابية النتائج تحق�ق في �بيرا دورا الس�با�ةوالمهاري في اداء طریقة ونجاح إتقان عملية في م�اشرا تأثيرا ؤ�ر

مدروسة ووسائل طرق من لها لابد هذه الإ�داد وعملية التدری��ة، العملية في الرئ�س�ية القوا�د من الس�با�ة في الإ�داد جوانب وتعتبر
الفریق، �لى المشرفة الهيئة طرف من مس�بقا لها التخطيط عينةیتم اش�تملت �لىوقد �ر�20البحث الر�ضي النادي من س�با�ا

مع لملأم�ه وهذا التجریبي المنهج الباحث واس�ت�دم ت�سمس�يلت �لس�با�ة الولائية الرابطة مس�توى �لى ی�شطون البحر ونجم �لس�با�ة
ا�مو� �لى التخطيطي ا�نموذج تطبيق وتم وضابطة، تجری��ة مجموعتين الى تقس�يمهم وتم ا�راسة هذه اظهرتطبيعة ،وقد التجری��ة ة

�لس�با�ة. الخاصة البدنية ا�لياقة عناصر بعض �نمية في المطبق التخطيطي ا�نموذج فعالية ا�راسة هذه نتائج
مقدمة ا�راسة:

من �ليه المتزاید الإق�ال إلى راجع ذ� والأهمية المفهوم ح�ث من ا�ساع أكثر صار الحالي الوقت في الر�ضي ا�ال مختلفان طرف
مس�توى �لى �بيرة بدر�ة التأثير بمدى اهتمت التي والت�ارب العلمية البحوث �لال من الر�ضية، التخصصات لش�تىّ والجما�ات الأفراد
م�لما التخطيط، نوعية �لى م�اشرة �س��د الق�اس�ية الأرقام �سجيل أن شك لا انه ح�ث المنافسات، �لال الر�ضي، والمردود الأداء

طبيعةالحهو أن �لى �س��د التي العلمية المقاربة وفق الأولية، المادة بنوعية الجاهز المنتوج نوعية تتعلق ح�ث الأخرى القطا�ات في ال
المد�لات Outputا�ر�ات نوعية المبرمجة Inputتحددها العمليات .Operationsوفق

ا الممارسـة في تتحكم التي العناصر أ�د التخطيط التدریبویعتبر في ا�تصين اهتمـام محل الأ�ير الآونة في أص�ـح إذ لر�ض�ـة،
الر�ضيين اوهووال�س�يير سواء ا�تلفة المس�تو�ت �لى التعرف �لا� من يمكن ا�ي الحق�قي والمؤشر المنافسات أثناء الفعلي الأداء

المس�تق�لكانت مرتفعة أو في س�يكون بما الت��ؤ به یعني كما الر�ضيم�خفضة، ا�ال في تحق�قه مطلوب هدف و�س�تعدادلتحق�ق
المناسب.بعناصر التوق�ت في الجوانب كافة بمتابعة والق�ام محدد زمني إطار في تذليلها �لى والعمل التنف�ذ معوقات وموا�ة العمل

غضون في الر�ضية للأ�شطة ا�الات ش�تى في الحادث التطور تقدم�شير إلى الماضية س�نة العشر�ن إلى س�نوات عشرة من الفترة
لر�ضيين، الإ�داد جوانب فيقدرات الناجحة الخبرات واس�ت�دام انجاز، أ�لى لتحق�ق الطرق أفضل إيجاد في المدرب واج�ات وتنحصر

والخططي البدني الإ�داد اس�تكمال �لى الر�ضي التخطيط ویعتمد ذ�، اإ�راء وفي والخططيوالمهاري البدني الإ�داد یلعب لس�با�ة
الفریق، لصالح �يجابية النتائج تحق�ق في �بيرا دورا تعتبروالمهاري كما الس�با�ة في اداء طریقة ونجاح إتقان عملية في م�اشرا تأثيرا یؤ�ر كما

الإ�داد وعملية التدری��ة، العملية في الرئ�س�ية القوا�د من الس�با�ة في الإ�داد یتمجوانب مدروسة ووسائل طرق من لها لابد هذه
الفریق. �لى المشرفة الهيئة طرف من مس�بقا لها التخطيط
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أو اليوم�ة التدری��ة الو�دة �لال التدریب أحمال توزیع أوویعد المدرب�س�بوعية واج�ات أهم من المتوسطة التدری��ة الو�دة
مع النبض �لاقة �لى التركيز يمكن كما أكثرالناجح، من إلى اح�ا� ليصل النبض �رتفع �الية الشدة كانت فكلما ن/ 190/ 180(الشدة

(فاضلوالعكس د) ).86ص .2011. صحيح
وخصصنا الس�با�ة، في التدریب حمل ومكو�ت الإ�داد وجوانب الر�ضي التدریب في التخطيط عملية ربط أرد� هذا كل ومن

من ف�ة �لى ال�ساؤلس�نة16-15دراس��ا طرح يمكن العام.وم�ه
�نموذج در�اتهل �تخطيط البدني الإ�داد جوانب حسب التدریب الخاصةتأثير �لىحمل البدنية ا�لياقة عناصر بعض �نمية

من س�با� �ى س�نة؟16-�15لس�با�ة
الفرعية:- ال�ساؤلات
الق�لي-1 �خ�بار بين إحصائية دلا� ذات فروق هناك الضابطةهل �لعينة البدنيةوالبعدي للاخ�بارات الخاصة�ل�س�بة والمهاریة

�لس�با�ة؟
الخاصة-2 والمهاریة البدنية للاخ�بارات �ل�س�بة التجری��ة �لعينة والبعدي الق�لي �خ�بار بين إحصائية دلا� ذات فروق هناك هل

؟ �لس�با�ة
ا�م-3 بين إحصائية دلا� ذات فروق هناك الإخ�بارهل في والتجری��ة الضابطة �ل�س�بةو�ة والمهاریةالبعدي البدنية للاخ�بارات

؟ �لس�با�ة الخاصة

البدني�نموذج الإ�داد جوانب حسب التدریب حمل در�ات �لس�با�ةأ�رتخطيط الخاصة البدنية ا�لياقة عناصر بعض �نمية �لى ايجابي
من س�با� س�نة؟16-�15ى

الق�لي �خ�بار بين إحصائية دلا� ذات فروق تو�د لا الضابطةالبعديو : البدنية�لعينة للاخ�بارات المهاریةو �ل�س�بة
�لس�با�ة. الخاصة

الق�ليتو�د: �خ�بار بين إحصائية دلا� ذات �ل�س�بةالبعديو فروق التجری��ة البدنية�لعينة المهاریةو للاخ�بارات
�لس�با�ة. الخاصة

الضابطةتو�دالثالثة:الفرضية ا�مو�ة بين إحصائية دلا� ذات الإخ�بارو فروق في �ل�س�بةالتجری��ة البدنيةالبعدي للاخ�بارات
ا�مو�ةو  ولصالح �لس�با�ة الخاصة التجری��ة.المهاریة

�لموضوع معالجتنا �لال ف�و من البحث أهداف تحدید أن ارتأینا المشكل لطبيعة یلي:تصور�
�لس�با�ة-1 الخاصة البدنية ا�لياقة عناصر لتنمية التخطيط عملية فا�لية المنافسة.�شف مر�� في
في-2 التدریب حمل در�ات �س�ت�دام البدني الإ�داد جوانب نمذ�ة أهمية مدى الس�با�ة.توضيح
البدني-3 ��داد جوانب مختلف في التنویع أسلوب نجا�ة التدریبو إ�راز حمل التدریبدر�ات طرق مع في حصة وا�دة.وتناس�بها

والعقلية��داد :جوانب-1 والنفس�ية والوظيف�ة الفس�يولوج�ة القوى كل �نمية �لا من الر�ضية المس�تو�ت لأ�لى اللاعب وصول
والمهاریةو  والمهاریةالبدنية البدنية ا�كفاءة إلى الر�ضي مس�توى ویتوقف م�كام� وا�دة �و�دة وتت�ددوالخططية والفكریة والخططية

.جوانب الإ�داد في أربعة  النفسي الإ�داد ، الخططي ،الإ�داد المهاري ،الإ�داد البدني الإ�داد وهي: )23.ص 2001عبده.و (ابجوانب
عنالتخطيط:-2 عبارة الر�ضي �جراءاتإطارالتخطيط تنظيم �لا� من یتم محتوىالضروریة�لمي لتنف�ذ المدرب ق�ل من والمحددة

لت�دید محددة زم�ية فترة اثناء التدریب حمل لتنظيم المناسب الشكل تحدد التي الخاصة المبادئ مع وكذا �هدافه مع �لتطابق التدریب
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ما منها الترت�ب م�سلس� ودق�قة واضحة واقعية ومنهاوهاهداف طوی� مدة بعد اليه التوصل یتم �لمر��وهمانهائي وتمهيدي مر�لي
)349. ص2001عبده.أبو (اللاحقة بعد ذ�. 

البدنية:-3 ��سانا�لياقة ال�شطات �لال من والمتطورة المبذو� الضروریة ��سان مقدرة در�ة هي فا�لياقةبأسلوبوا�لياقة ح�اته
الجسم اداء من �زید وهذا افضل �نجاز كان �اليا ا�لياقة مس�توى كان فكلما �نجاز، ارتباط الجسموتأثيرلها اعضاء وظائف �لى . شامل

.)171. ص2012(شحاتة. 
التدریب:-4 هحمل التدریب حمل الوظيف�ةویعتبر الحا� �لى التدریب عملية من الناتج �لفردالتأثير یوضح " هارا " حمل و ، والنفس�ية

، التدریبي ��ر ذات المق�نة الحر�ية المثيرات بأنه �نميةو التدریب في �سهم �لر�ضياس�تمرارو تث��تو التي التدری��ة الحا� �لى الحفاظ
. الخالق )60ص.2003(عبد

دور2013نجاري �اج �لي محمد دراسة بعنوان أقل(القدم�رةممارسي�ىالر�ضيالأداءمن�لرفعالتدریبفيالتخطيط:
أهمية17من إ�راز الى ا�راسة وتهدف ف�ة�ىالقدم�رةفيالر�ضيالمردودلتحسين�دیثة�طریقةالتدریبفيالتخطيطدورس�نة)
وإعطاء 17منأقل توضيحالحصصفي�لميكمنهجالتدریبفيالتخطيطواس�تعماللتعميمم�دانيةاقترا�اتس�نة مع التدری��ة

البحثو �ستراتيجيالتخطيطبينالعلاقات وعينة الوصفي المنهج لباحث واس�ت�دم مدرب �رة قدم وتوصلت ا�راسة 30الر�ضة،
�رى وف�ه النتائج اهم الر�ضيالمردود�لىتأثيرالجيدالتخطيطعناصرمنهيوالتيالتدریبأهدافتحدیدأنالمدربينمعظمالى

وبت�دید�رةللاعبي یؤ�ر�ر�مجو�سطيرالتخطيطلمرا�لالزمنيالتوق�توتقس�يمالقدم معظمالر�ضي كما أكدالمردود�لىالتدریب
و�لالمهاريالأداءإلى�لوصولالأنجعالأسلوبهوالتخطيطأنالمدربين التدریبفيالتخطيطعمليةفيیثقونينالمدربالجيد
�لممارسينالأداء الر�ضيمس�توىمنالرفععملية�لى�بير�شكلیؤ�رالمدربطرفمنالمنتهجالأسلوبالأهداف وبأنو�سطير
.الر�ضيالمردودوتحسين

بعنوان2003دراسة سد�رة سعد  ماجستر رسا� الصغرى �كرةالف�اتو�كو�نإ�دادفيالعلميةالتدری��ةالبرامجتخطيطأهميةإدراك:
واس�ت�دم16-12اليد اليد �رة في الصغرى الف�ات وا�داد لتكو�ن فعالية ذات التدریبة �لبرامج التخطيط عملية ا�راز الى تهدف س�نة

البحث في �ليها المتحصل النتائج اهم ومن الوصفي المنهج ا�راسة هذه في فيیضمنلاو�لتالي�لمدربلمهنياالإ�دادفيقصورالباحث
فعاليةالبرامجوتخطيطوإ�دادبناء وضعفاللاعبقدراتمختلفبتطو�ر�سمحالتيوإيجابيةذات فيالمدربينمس�توىالناشئ،

التعليميةالعمليةنجاحیضمنلاوا�يوالمعرف�ةالتدری��ةالثقافة والعلومالحدیثالر�ضي�لتدریبالأساس�ية�لمبادئوالإلمامالتدری��ة
البرامجأنكما�لبر�مج،ومحددةالمعالمواضحةأهدافووضعوتخطيطبناءفي�لمدربين�بيروضعفقصورأیضا بها كما �دد المرتبطة
اليدالحدیثةالمتطلباتبتطو�ر�سمحولات�شىلاالمطبقةالتدری��ة .�كرة

بعنوانمزاري أكلي فاتح:دراسة دكتوراه المهاریةاقتراحاطرو�ة القدرات لتقويم إخ�بارات إنتقاءو بطاریة عملية أثناء البدنية
العمریة �لمر�� الناش�ئين الى13_ 12الس�با�ين ا�راسة هذه وتهدف حق�قةس�نة ومعرفة الر�ضية، المواهب �لى المبكر التعرف

وإ� الجزا�ریة الأندیة في الر�ضي �امةالإنتقاء بصفة التقويم اهمية البدنيو راز الس�با�ينو التقويم لإنتقاء البطاریة �لال من المهاري
أن �ليها المتحصل النتائج اهم ومن لاعشوائيةأسس�لىت�نيالس�با�ة،ر�ضةفيالش�بانية�لبراعمالر�ضي�نتقاءعمليةالناش�ئين

وا�تهاجالعلميةالأسس�لى�ع�د�دمإذمؤكد،ا�تهم�شخطرفيالر�ضيالناشئيجعلماهذاالحدیثة،العلمية�لأسسلها�لاقة
إتباعالس�با�ةفي�لناش�ئينالر�ضي�نتقاءعمليةكما أنضعيفةنجا�افرصةيجعلالعمليةهذهفيو�اریةبدنيةمق�نةبطاریة �س�تلزم
العشوائيةعنو�بتعادالعلمية،�لموضوعيةالت�ليبغيةو�اریةبدنيةاخ�باراتبطاریة بطاریةأنالقول�س�تطيعكما�نتقاء،فيش�بح

أساسوالمهاریةالبدنية�خ�بارات الموهوبين�لىالمحافظةا�لمنبهالعملالمدربين�لىيجببحت�لميتعتبر و�لتاليالر�ضيين
التدریب.عمليةنجاح

منهج ا�راسة:
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�كافة تجس�يد تعتبر والتي الباحث، �ليها یتحصل سوف التي النتائج �ایة إلى �لبحث النظري البناء من انطلاقا الحال بطبيعة وهذا
" دراس��ا موضوع من وانطلاقا البحث، هذا �لال تصاغ التي �لىأ�رالخطوات التدریب حمل در�ات تخطيطي نموذج اس�ت�دام

الإ�داد جوانب بعحساب فيضلتنمية البدنية ا�لياقة ه.الس�با�ةعناصر التجریبي المنهج فان ال�ساؤلاتو" �لى للإ�ابة ملائمة الأكثر
البحث موضوع حول .المطرو�ة

البطولات من العدید في لمشاركتهم وهذا �لس�با�ة ت�سمس�يلت رابطة مس�توى �لى الناشطة الفرق أصل من فرقين �خ�يار قمنا
منالوطنية بحثنا عينة اخ�يار إلى دفعنا ما وهذا التوق�ت نفس وفي م�تظمة بصفة تدریباتهم يمارسان ا��ان فقط فرقان یو�د و�اليا

" ت�سمس�يلت لس�با�ة التر� "�دي لس�با�ين البحث عينة تحدید وبعد الفریقين العينةوهذ�ن مجموع كان وا�ي البحر" نجم "�دي
من (العينة20یتكون مكس�با�ا �لىالأصلية تحتوي تجری��ة مجمو�ة من �لى10ونة تحتوي ضابطة ومجمو�ة قد و س�با�ين)10س�با�ين

من أعمارهم بلغت ا�ي الس�با�ين هؤلاء �لى اخ�بار� في16-15أجرینا الواردة �خ�بارات مع العمریة الفترة هذه لتلاؤم نظرا س�نة
مر�� أحسن تعتبر الفترة هذه أن ح�ث عنالبحث تختلف العمر من الفترة هذه أن كما البدنية ا�لياقة عناصر �نمية �لالها من یتم التي

ا�نم مرا�ل الفردوبق�ة ح�اة الصفاتو في تحسين �لى �الية بقدرة ظروفو �تميز ضمن التجربة بإجراء �سمح �لس�با�ة الأساس�ية المهارات
ملائمة .

المناس�بة الطرق اس�ت�دام �لى دراس��ا في اعتمد� بطر�او لقد قمنا التي الفرضيات لتحق�ق �خ�بارو الملائمة طریقة ب�نها ا�ي و من
البدنية اخ�بارات في "تمثل والقوة والسر�ة المداومة �لس�با�ة السر�ة"لتحمل�رو�ز الفترياخ�بارالخاصة متر 50اخ�بار"واخ�بار

""واس�با�ة السفلية الأطراف القوة �ستخ�بار سارج�ت "اخ�بار �لس�با�ة الخاصة المهاریة واخ�بارات في" ��زلاق مسافة اخ�بار
"الماء البطنبطاقة"واخ�بار �لى الزحف س�با�ة اخ�باراتتقويم شكل �لى الضابطة وا�مو�ة التجری��ة ا�مو�ة �لى أجري "وا�ي

البدنيةو ق�لية ا�لياقة عناصر تطو�ر في �ساهم تدری��ة حصص شكل �لى تخطيطي نموذج اس�تعمال تم كما ا�مو�ةو بعدیة لها تخضع
البحث لعينة .التجری��ة

:
المعياري-الحسابيالمتوسط س��ودنتT-ا�اتيالصدق-بيرسونال�س�يط�رتباطمعامل-�نحراف مرتبطتينلعين�يناخ�بار

س��ودنتT-)2-(ن2 (ناخ�بار والبعدي ق�لي ).1-لاخ�بار
تخطيط- لبر�مج تدریبي:)mésocycle( نموذج

شهریة لرز�مة نموذج بوضع قمنا وم�ه ودراسات مراجع �دة �لى �طلاع بعد وهذا تخطيطي نموذج وتحدید بوضع الباحث قما
mésocycleالأسابيع حسب التدریبي الوقت وتقس�يم التدریبي الوقت حجم التوزیع حسب التدریب حمل مس�تو�ت كل بت�دید هذا

وأ�م الأس�بوع.الشهریة
(توزیع  الشهریة لرز�مة أسابيعmésocycleنموذج أربعة إلى ()microcycleوشدة را�ة ویوم تدری��ة حصص س�تة أس�بوع كل في (

النح �لى أس�بوع (�اديالتالي:وكل الأول (�اليor dineur–الأس�بوع الثاني والأس�بوع (–chocادي�) الثالث والأس�بوع (–or 

dineurاستر�اع) الرابع والأس�بوع (–récupération) الأس�بوعي الشدة بمعامل الأس�بوع شدة بت�دید ونقوم (c.i.p.l:(نقوم ح�ث
أ م�افسة فيها �كون التي أ�م �دد – maximaleشدة مرتفعةو بتقس�يم sub maximale:المثال س��ل �لى الأس�بوع أ�م �لى

1/7 =0.14) الشدة معامل �ساويc.i.p.lفان استر�اع0.14) أس�بوع هذا فان récupérationو�ليه

2/7 =0.28) الشدة معامل �ساويc.i.p.lفان �ادي0.28) أس�بوع هذا فان .or dineurو�ليه
3/7 =0.42) الشدة معامل �ساويc.i.p.lفان أس�بوع0.42) هذا فان .chocو�ليه

مس�تو�ت خمسة في �دد�ها التدریب حمل maxوهي: ومس�تو�ت si malle – sub maximales – grande – moyenne –
petite :التالي الجدول في هذا ووضحنا
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or dineur choc or dineur Récupération

6 6 5
0
480 420 480 420
0.28 0.42 0.28 0.14

----------- ----------- --------------

المقترح�01دول رقم( التخطيطي ا�نموذج .):یبين شهریة لرز�مة
ا�راسة: نتائج وم�اقشة عرض
�لفرضية المتعلقة نتائج الأولى:عرض

الق�ليةوالبعدیة البدنيةوالمهاریة للاخ�بارات �ل�س�بة الضابطة العينة نتائج وتحليل عرض
ت �خ�بارا

والمهاریة البدنية
العينة

ضابطة
ق�لي ا البعدي�خ�بار ""�خ�بار

محسوبة
""

�دولية
في الإحصائية ا�لا�

) )0.01المس�توى عسعس

�ير دال�2.82رو�ز الفتري 

�ست �ير دال2.82سارج�ت

�ير دال2.1735.72.82متر حرة50

�ير دال��2.82زلاق في الماء

�لى الزحف س�با�ة
البطن

�ير دال1.181.050.82.82

الضابطة.):�02دول رقم( �لعينة المهاریة للاخ�بارات لاخ�بار �ل�س�بة والبعدي الق�لي �خ�بار نتائج مقارنة یبين
�خ�بار في الحسابي المتوسط أن لتحمل" الفتري "�رو�ز لنااخ�بار یتضح الضابطة �لعينة ا�لاه الجدول نتائج ملاحظة �لال من

هو المعياري6.30الق�لي و�نحراف فكان0.41±دق�قة البعدي للاخ�بار الحسابي المتوسط المعياري6.26أما و�نحراف دق�قة
±1.73" حساب وبعد ،Tعند ا�لا�1-در�ة الحریة (ن" ومس�توى المحسوبةTو�د� ان "0.01) " الجد Tو�لمقارنة مع "0.62"

التي "Tنجد أن "�2.82ساويولية من أقل المحسوبة "Tفروق وجود �دم و�ليه إحصائيا دا� �ير النتائج أن یعني مما الجدولية "
معنویة.

�لا ومن �ست" "سارج�ت لاخ�بار فيو�ل�س�بة الحسابي المتوسط أن لنا یتضح الضابطة �لعينة ا�لاه الجدول نتائج ملاحظة ل
ه الق�لي المعياري28.4و�خ�بار و�نحراف فكان7.51±سم البعدي للاخ�بار الحسابي المتوسط المعياريسم و�نحراف29.20أما

±7.55" حساب وبعد ،Tن) الحریة در�ة عند ا�لا�1-" ومس�توى المحسوبةTو�د� "0.01) الجدوليةTمع "و�لمقارنة2.22" "
�ساوي "Tنجد أن "2.82التي من أقل المحسوبة "T.معنویة فروق وجود �دم و�ليه إحصائيا دا� �ير النتائج أن یعني مما الجدولية "

س�با�ةو للاخ�بار الضابطة�50ل�س�بة �لعينة الجدولو مترحرة نتائج ملاحظة �لال أنمن لنا یتضح الضابطة �لعينة ا�لاه
ه الق�لي �خ�بار في الحسابي المعياري35.66والمتوسط و�نحراف فكان2.17±�نية البعدي للاخ�بار الحسابي المتوسط 35.73أما

و�نحراف "1.73±�نية حساب وبعد ،Tن) الحریة در�ة عند ا�لا�1-" ومس�توى المحسوبةTو�د� "0.01) و�لمقارنة مع 0.33"
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"Tساوي� التي الجدولية "Tنجد أن "2.82" من أقل المحسوبة "Tوجود �دم و�ليه إحصائيا دا� �ير النتائج أن یعني مما الجدولية "
معنویة. فروق
هوو�ل�س�بة الق�لي �خ�بار في الحسابي المتوسط أن الماء" في ��زلاق "المسافة أما ±1.06المعياريمتر و�نحراف 5.6لاخ�بار

للاخ�بار الحسابي فكاناالمتوسط "0.97±المعياريمتر و�نحراف5.57لبعدي حساب وبعد ،Tن) الحریة در�ة عند "-1= (9
ا�لا� المحسوبةTو�د� ان "0.01ومس�توى �ساويTو�لمقارنة مع "0.50" التي ولية الجد منTنجد أن "2.82" أقل المحسوبة "

"T ".معنویة فروق وجود �دم و�ليه إحصائيا دا� �ير النتائج أن یعني مما الجدولية
هو الق�لي �خ�بار في الحسابي المتوسط أن لنا یتضح الضابطة �لعينة البطن" �لى الزحف س�با�ة تقويم لاخ�بار" نقطة 6.30و�ل�س�بة

المعياري البعدي1.18±و�نحراف للاخ�بار الحسابي المتوسط المعيارينقطة6.26فكان أما حساب1.05±و�نحراف وبعد ،
"Tن) الحریة در�ة عند ا�لا�9)=1-" المحسوبةTو�د� ان "0.01ومس�توى �ساويTو�لمقارنة مع "0.8" التي الجدولية "2.82

"Tنجد أن " من أقل المحسوبة "Tد� و�ليه إحصائيا دا� �ير النتائج أن یعني مما الجدولية معنویة." فروق وجود م

مفادها والتي �ولى البحث فرضية �لال �لمجمو�ةانهمن والبعدي الق�لي �خ�بار بين إحصائية دلا� ذات فروق یو�د لا
) رقم الجدول النتائج �لال ومن �لس�با�ة، الخاصة والمهاریة البدنية لاخ�بارات �ل�س�بة احصائيا02الضابطة دا� فروق نجد لم ح�ث (

لم المدرب ان یدل وهذا طف�ف بتحسن مدربها مع تتدرب و�ر�ت المقترح التخطيطي ا�نموذج �ليها یطبق لم انها یعني ما الضابطة �لعينة
ا�مو�ة. لهذه وم�ظم ومقنن مدروس �ر�مج �س�ت�دم

نتا وتحليل الق�ليةوالبعدیةعرض البدنيةوالمهاریة للاخ�بارات �ل�س�بة التجری��ة العينة :ئج
�خ�بارات

والمهاریة البدنية
العينة

تجری��ة
الق�لي البعدي�خ�بار ""�خ�بار

محسوبة
""

�دولية
في الإحصائية ا�لا�

) )0.01المس�توى عسعس
دال�106.030.475.610.486.552.82رو�ز الفتري

�ست دال1030.68.4737.49.406.662.82سارج�ت
دال1034.493.0132.462.7510.672.82متر حرة50

دال��2.82زلاق في الماء

البطن �لى الزحف دال5.850.787.70.947.462.82س�با�ة

البدنيةیبين):�03دول رقم( للاخ�بارات لاخ�بار �ل�س�بة والبعدي الق�لي �خ�بار نتائج التجربية.مقارنة �لعينة والمهاریة
لنا یتضح ا�لاه لجدول ملاحظة �لال �لعينةمن ا�لاه الجدول نتائج ملاحظة �لال من التجری��ة �لعينة الفتري �رو�ز اخ�بار نتائج

الحس المتوسط أن لنا یتضح هالضابطة الق�لي �خ�بار في المعياري6.03وابي و�نحراف الحسابي0.47±دق�قة المتوسط أما
فكان البعدي المعياري5.61للاخ�بار و�نحراف "0.48±دق�قة حساب وبعد ،Tن) الحریة در�ة عند ا�لا�1-" ومس�توى (0.01

المحسوبةTو�د� ان " التيTو�لمقارنة مع "6.55" الجدولية "Tنجد أن "�2.82ساوي" من �كبر المحسوبة "Tأن یعني مما الجدولية "
البعدي. �خ�بار ولصالح معنویة فروق وجود و�ليه إحصائيا دا� النتائج

المتوسط أن لنا یتضح الضابطة �لعينة ا�لاه الجدول نتائج ملاحظة �لال من التجری��ة �لعينة �ست سارج�ت للاخ�بار �ل�س�بة
ه الق�لي �خ�بار في المعياري30.6والحسابي و�نحراف فكانأما8.47±سم البعدي للاخ�بار الحسابي سم 37.4المتوسط

المعياري "±9.40و�نحراف حساب وبعد ،Tن) الحریة در�ة عند ا�لا�1-" ومس�توى المحسوبةTو�د�"0.01) و�لمقارنة 6.66"
�ساويTمع " التي الجدولية "Tنجد أن "2.82" من �كبر المحسوبة "Tفروق وجود و�ليه إحصائيا دا� النتائج أن یعني مما الجدولية "

البعدي. �خ�بار ولصالح معنویة
"س�با�ة للاخ�بار أن�50ل�س�بة لنا یتضح الضابطة �لعينة ا�لاه الجدول نتائج ملاحظة �لال من التجری��ة �لعينة حرة" متر

الحسابي هالمتوسط الق�لي �خ�بار المعياري34.49وفي و�نحراف فكان±�3.01نية البعدي للاخ�بار الحسابي المتوسط 32.46أما
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المعياري و�نحراف "2.75±�نية حساب وبعد ،Tن) الحریة در�ة عند ا�لا�1-" ومس�توى " Tو�د�"0.01)
�ساويTو�لمقارنة مع "10.67المحسوبة التي الجدولية "Tنجد أن "2.82" من �كبر المحسوبة "Tدا� النتائج أن یعني مما الجدولية "

البعدي �خ�بار ولصالح معنویة فروق وجود و�ليه .إحصائيا
أن لنا یتضح الضابطة �لعينة ا�لاه الجدول نتائج ملاحظة �لال من التجری��ة" �لعينة الماء في ��زلاق مسافة للاخ�بار" �ل�س�بة

هالمتو الق�لي �خ�بار في الحسابي المعياري5.38وسط و�نحراف فكان±1.01متر البعدي للاخ�بار الحسابي المتوسط متر 7.24أما
المعياري "0.91±و�نحراف حساب وبعد ،Tن) الحریة در�ة عند ا�لا�9)=1-" المحسوبةTو�د� ان "0.01ومس�توى "8.03

الجدوليةTو�لمقارنة مع " �ساوي" "Tنجد أن "2.82التي من �كبر المحسوبة "Tو�ليه إحصائيا دا� النتائج أن یعني مما الجدولية "
البعدي. �خ�بار ولصالح معنویة فروق وجود

یت الضابطة �لعينة أ�لاه الجدول نتائج ملاحظة �لال من التجری��ة �لعينة البطن" �لى الزحف س�با�ة تقويم للاخ�بار" ضح �ل�س�بة
ه الق�لي �خ�بار في الحسابي المتوسط أن المعياري5.85/10ولنا فكان0.78±و�نحراف البعدي للاخ�بار الحسابي المتوسط أما

المعياري7.7/10 "0.94±و�نحراف حساب وبعد ،Tن) الحریة در�ة عند ا�لا�9)=1-" " Tو�د� ان "0.01ومس�توى
�ساويT"و�لمقارنة مع7.46المحسوبة التي الجدولية "Tنجد أن "2.82" من �كبر المحسوبة "Tدا� النتائج أن یعني مما الجدولية "

البعدي. �خ�بار ولصالح معنویة فروق وجود و�ليه إحصائيا

والق�لي البعدي �خ�بار بين والمهاریة البدنية للاخ�بارات ال�سب حسب التقد�رات بمقارن��ا ذ�ره س�بق فيو ومما تطور ا�تمس�نا
ا�مو�ة لاس�ت�دام ذ� ویعزى التخطيطي ا�نموذج نجاح لمدى راجع وهذا البعدي �خ�بار ولصالح معنویة فروق ووجود �خ�بارات

المنظم تخطيطي بت�دید�نموذج قمنا كما البدنية الصفات لتنمية الخاصة التدریب وطرق الحمل ومكو�ت الإ�داد جوانب مختلف ف�ه �راعي
" یذ�ر ح�ث المقترح التخطيطي ا�نموذج في �لسابحين �ل�س�بة التدریب فترات ا�كرويومرا�اة حميد الهدف2010مصطفى إن "

ه السابحين لتدریب التخطيط من یوصلضمان والرئ�سي سوف ا�ي المنتظم �لجسم الوظيفي التك�ف في ايجابي تأثير إ�داث
ا �خ�بار ولصالح التجری��ة �لعينة والبعدي الق�لي �خ�بار �لنتائج مقارن��ا �لال من ا�تمس�نه ما وهذا �نجاز قمة الى لبعديالس�با�ين

" یذ�ر يمكن�1992و�س�تلوح�ث محدد والغير المك�ف التدریب �ن بعض" في يحدث وقد الس�باح قابلية في قليل تحسين عنه ی��ج أن
الإ�داد وجوانب التدریب حمل التخطيطي ا�نموذج لمر�ات و�لإضافة التعب ویو� التك�ف في هبوط ماهر احمد �رى "و الحالات

التق2010العصامي  عن �تجة التحمل س�با� عند الشائعة الإصا�ت إن ا�راسات معظم أكدت ح�ث الحمل" بدر�ات السریع دم
�لس�باح البدنية ا�كفاءة لتقيم �ل�س�بة وأیضا اليوم�ة التدری��ة الو�دات تطبيق في التدرج م�دا رعينا كما الشدة و�رى المسافة(الحجم)

محمد. الله ح�2013عبد المهاري �لجانب �لس�با�ين البدنية ا�لياقة موضوع في الس�با�ة في وا�تصين العلماء الهائلاه�م التطور أن ث
�لس�با�ين، والمهاري البدني الجانب وتطو�ر تقيم في الحاصل التطور مدى تبرز الس�باقات في المس�� الق�اس�ية الأرقام ومن �لال في

رقم: الجدول في الضابطة �لمجمو�ة والمهاریة البدنية للاخ�بارات �ل�س�بة �ليها المتحصل النتائج وتحليل Tت فيها" ) التي كان03(عرضنا
من" �كبر قيمتها(T"المحسوبة بلغت التي ن2.82"الجدولية الحریة در�ة عند ا�لا�18=1-) ذات0.01ومس�توى فروق وجود و�ليه

نق وم�ه والعلماء ا�تصين ببعض واس�تدلالنا أرائنا وتدعيم التقد�رات ب�سب ومقار�تها النتائج لهذه م�اقش��ا �لال ومن إحصائية ول دلا�
للاخ�باراتأ �ل�س�بة التجری��ة �لعينة والبعدي الق�لي �خ�بار بين إحصائية دلا� ذات فروق یو�د مفادها" والتي الثانية الفرضية ن

تحققت. قد الثانية الفرضية ان نقول �ليه " البعدي �خ�بار ولصالح �لس�با�ة الخاصة والمهاریة البدنية

البدنية للاخ�بارات �ل�س�بة وتجری��ة ضابطة عينة نتائج وتحليل البعدیةعرض و�اریة

�خ�بارات
البدنية

�دد
العينة

الضابطة التجربيةالعينة ""العينة
محسوبة

""
�دولية

في الإحصائية ا�لا�
) )0.01المس�توى عسعس
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دال�206.260.335.610.483.512.55رو�ز الفتري 
�ست دال2029.27.5537.49.403.1455سارج�ت

دال2035.731.7332.462.751755متر حرة50

دال��5.570.977.240.913.932.55زلاق في الماء

البطن �لى الزحف دال6.21.057.70.943.332.55س�با�ة

البعدي)�04دول رقم ( �خ�بار نتائج مقارنة یبين لا: الحریةالبدنيةللاخ�باراتخ�بار�ل�س�بة در�ة عند والتجری��ة الضابطة �لعينة
).2-ن2(

لنا یتضح ا�لاه لجدول ملاحظة �لال أنمن لنا یتضح الجدول �لال من البحث لعي�تي لتحمل الفتري" "�رو�ز اخ�بار نتائج
� في الحسابي هالمتوسط الضابطة �لعينة البعدي المعياري6.26وخ�بار و�نحراف للاخ�بار0.33±دق�قة الحسابي المتوسط أما

فكان التجری��ة �لعينة المعياري5.61البعدي و�نحراف "0.48±دق�قة حساب وبعد ،T) الحریة در�ة عند و�ساوي2-ن2" (18
ا�لا� �ساويT"و�لمقارنة مع 3.51و�دنها 0.01ومس�توى التي الجدولية "Tنجد أن "2.55" من �كبر المحسوبة "Tمما الجدولية "

التجربية. العينة ولصالح دا� معنویة فروق وجود و�ليه إحصائيا دا� النتائج أن �لى یدل
البحث لعي�تي �ست" سارج�ت لاخ�بار" �خ��ل�س�بة في الحسابي المتوسط أن لنا یتضح الجدول �لال �لعينةمن البعدي بار

المعياري29.2والضابطة ه و�نحراف فكان7.55±سم التجری��ة �لعينة البعدي للاخ�بار الحسابي المتوسط سم و�نحراف 37.4أما
"9.40±المعياري حساب وبعد ،T) الحریة در�ة عند و�ساوي2-ن2" ا�لا�18) " Tو�لمقارنة مع "3.14و�د�ه 0.01ومس�توى

�ساويالجدو  التي "Tنجد أن "و 2.55لية من �كبر المحسوبة "Tفروق وجود و�ليه إحصائيا دا� النتائج أن �لى یدل مما الجدولية "
. التجربية العينة ولصالح دا� معنویة

"س�با�ة اخ�بار �خ�بار�50ل�س�بة في الحسابي المتوسط أن لنا یتضح الجدول �لال من البحث لعي�تي حرة" �لعينةمتر البعدي
المعياري35.73والضابطة ه و�نحراف فكان1.73±�نية التجری��ة �لعينة البعدي للاخ�بار الحسابي المتوسط �نية32.46أما

المعيار "2.75±و�نحراف حساب (Tوبعد الحریة در�ة عند �ساوي2-ن2" ا�لا�18) و�لمقارنة 3.17و�د�ه 0.01ومس�توى
�ساوي" الجTمع " التي "Tنجد أن "2.55دولية من �كبر المحسوبة "Tوجود و�ليه إحصائيا دا� النتائج أن �لى یدل مما الجدولية "

التجری��ة. العينة ولصالح دا� معنویة فروق
الماء في ��زلاق "مسافة فياخ�بار الحسابي المتوسط أن لنا یتضح الجدول �لال من البعدي ه"للاخ�بار الضابطة 5.57و�لعينة

المعياري و�نحراف فكان0.97±متر التجری��ة �لعينة البعدي للاخ�بار الحسابي المتوسط المعياري7.24أما و�نحراف ، 0.91±متر
" حساب (Tوبعد الحریة در�ة عند و�ساوي2-ن2" ا�لا�18) التيTو�لمقارنة مع "3.93و�دنها 0.01ومس�توى الجدولية "

المحسوبةTنجد أن "2.55اوي �س ولصالحTمن "أكبر" دا� معنویة فروق وجود و�ليه إحصائيا دا� النتائج أن �لى یدل مما الجدولية "
التجری��ة. العينة

�لعينة البعدي �خ�بار في الحسابي المتوسط أن لنا یتضح الجدول �لال من البحث لعي�تي البطن �لى الزحف س�با�ة اخ�بار
فكان1.05±المعيارنقطة و�نحراف6.2وضابطة هال التجری��ة �لعينة البعدي للاخ�بار الحسابي المتوسط نقطة و�نحراف 7.7أما

"0.94±المعياري حساب وبعد ،T) الحریة در�ة عند و�ساوي2-ن2" ا�لا�18) " Tو�لمقارنة مع "3.33و�دنها 0.01ومس�توى
�ساوي التي "Tد أن "نج2.55الجدولية من �كبر المحسوبة "Tفروق وجود و�ليه إحصائيا دا� النتائج أن �لى یدل مما الجدولية "

التجربية العينة ولصالح دا� معنویة

البعدي �خ�بار في والتجری��ة الضابطة العينة بين والمهاریة البدنية للاخ�بارات ال�سب حسب التقد�رات بمقارن��ا ذ�ره س�بق ومما
التجری��ة العينة ولصالح معنویة فروق وجود لنا كلیتضح ف�ه التركيز مع والمدروس المنظم التخطيطي ا�نموذج شكل لتصميم ذ� ویعزى

والمهاریةجوانب ��دا البدنية ویدليد الإ�داد جوانب حسب �تمشى التي التدریبي حمل مس�تو�ت مع اللهوالخططية عبد سمير
ا�ك�لومترات2003رزق من المسافات مجموع �لى التركيز مع الس�با�ة تدریبات لبرامج العام الشكل بتصميم الس�با�ة مدربي معظم یقوم



2017

33420172017

�لس�با� اليوم�ة الس�با�ة �كرارات الحق�قةبعدد وفي البرامج هذه المحتوى بنوعية اقل �شكل �ه�م مع تدر�بهم �لى یقومون ا��ن ين
مع الس�باح بها یقوم والتي المكررة التدریب لمسافة شامل �كون بحيث تصميمها یوضع أن يجب �ام �شكل �لموسم التدری��ة خطة فان

وه التدریب البر�مج في يحتجها أخرى بأساليب مرا�اتوذا ما ه�ه�م إلى ف�ه تطرق�ا ا�ي المنظم التخطيطي ا�نموذج في موضح
" �رى التدریب بطریقة و�لاقتها صفة كل م�طلبات حسب البدنية الصفات مختلف لتنمية التدریب طرق الشفاتيمختلف فاخر �امر

الت2014 العملية مع ج�ب إلى ج�با التخطيط استراتجيات إلى التدریب �لماء اتجاه وتحق�ق" الر�ضيين، إ�داد عملية نجاح لغرض دری��ة
و�رى " العالي" �نجاز و�2004محمد �لي القط مس�توى ودارس واعي لمدرب يحتاج � الجيد والتخطيط التدریب أن شك "ولا "

الس�ب فيها �شارك التي الموسمية المنافسة في �خ�لافات من الرغم و�لى التخصص مجال في وممارسة فيالخبرة المواسم �دد واخ�لاف اح
وتطو�ر الس�باح مس�توى أحسن تحق�ق �س�تهدف المدى طویل البر�مج في جزءا تمثل جميعا أنها إلى موسم كل وطول الوا�د العام

أ موسمين بين دمج �لى �شمل أن يجب �ام �شكل والخطة الرقمية العاموالمس�تو�ت �لال الس�با�ين بمس�توى تقدم تحق�ق بهدف أكثر
لتطبيقال راجع وهذا والتجری��ة الضابطة العينة بين والمهاریة البدنية �خ�بارات في الواضح تطور في أیضا ا�تمس�نه ما وهذا " تدریبي

ا�لياقة عناصر لتطو�ر ت��اسب التي التدریب طرق كل �لى يحتوي وا�ي التجری��ة العينة �لى والمدروس المنظم التخطيطي ا�نموذج
ویعزى وطرقالبدنية الحمل ومكو�ت الإ�داد جوانب مختلف ف�ه �راعي المنظم تخطيطي �نموذج الضابطة ا�مو�ة اس�ت�دام لعدم ذ�

ویذ�ر البدنية ا�لياقة وعناصر الصفات لتنمية الخاصة البدنية2004الربضي "التدریب ا�لياقة وتحسين لتطو�ر التدریب طرق ""�س�ت�دم
انجازات لتحق�ق اللاعب ولاعند م�قدمة هير�ضية أصبحت التي الطرق، هذه اس�ت�دام عن �س�تغني أن يمكن مدر� أن نعتقد

والتطو�ر، البناء في �كونالأساس أن المدرب �لى وما ا�تلفة، بأنواعها الر�ضة أشكال لجميع �س�ت�دم أنها الطرق هذه في المهم والشيء
و �لفعالية" المناس�بة الطریقة اخ�يار في "ف�اً� رأي ال�ساطيحسب الله �لتمرینات1998أمر والمنظم التطبيقي �لأجراء "�تمثل أنها "

ما هدف لتحق�ق والمو�ه التدریبي �لحمل محددة قيم ضوء في �س�ت�دام.)80.ص 1998.(امرالله.ا�تارة التخطيطي ا�نموذج في وقمنا
المداو تطو�ر ا�ل من المس�تمرة والغير المس�تمر التدریب "طریقة من ذ� وتأ�يد الطریقة2006محاضرات ساطعمة هذه �تميز ح�ث "

أ �لعمل ويمتازو�لاس�تمرار التدری��ة الو�دة �لال را�ة فترات وجود و�دم الأداءالتدریب فترة �طول �لا�ساع ز�دة �دد وأحجمها
في الطریق هذه و�س�ت�دم التكرار ومرات كالهرو� (المتكررة) الم�شابهة والت�دیفالحركات والس�با�ة فيالر�ض �بيرة بدر�ة و�سا�د

ذاتز�دة قدرة أ�زة البدنية الأ�شطة �ليها یعتمد التي الإرادیة السمات �رفع وأیضا ا�ائم البدني �لمجهود التك�ف �لى الجسم وأعضاء
الم والفتري التكراري التدریب طریقة الى والقوة السر�ة �نمية في واس�ت�دم�ا التحمل" الشدةصفة والمرتفع مفتي ا�راهيم و�رىنخفض

أ2001 م�كررة بصورة را�ة یعق�ه تدریبي حمل تقديم بها الرا�ةویقصد �لحمل المتتالي معبدعصاأما .)212.ص 2001(مفتى.التبادل
الرا�ة1999الخالق وفترات الحمل فترات بين ما المتبادل �لتخطيط الطریقة هذه �شكل طریق عن وكمبدأف�عرفها التدریب و�دة أثناء

�لعودة بي��ة را�ة فترات یت�للها زم�ية فترات �لى و�كرر معينة �شدة تدریب فترات في الجسم وضع �لى الفتري التدریب أسلوب یعتمد

�لمياً. بدق مقنن الفترات هذه و�كون الشفاء ولاس�تعادة الطبيعية �ل�ا� لطری.)178.ص 1999(عصام.الجزئية التدریبو�ل�س�بة قة
ف�قول �ونه2000غوتوقالتكراري السر�ة تدریبات و�اصة التدریب لطرائق المهمة الأساليب من التكراري الأسلوب وفق التدریب یعد

أثناء یوا�ها التي كافة الظروف تحق�ق �لى اللاعب جسم القصوىالمنافسة.�ك�ف �نتقالية السر�ة تطو�ر الأسلوب هذا �لال یتم
شدة تمار�ن اس�تعمال ن���ة اللاكتيك �امض �كو�ن مع �لطاقة المو�ة البيو�يميائية المواد تفا�لات سر�ة كذ� �لسر�ة المميزة �اليةوالقوة

(}%100-90{بحدود  للاعب القصوى الإمكانية البصير�اد"وحسب.)98.ص 2000غوتوق.من عبد تهدف طریقة "1999ل
�نتقال (سر�ة السر�ة �نمية إلى التكراري �لسر�ة-القوة القصوى-)Sprintالتدریب المميزة الأزم�ة–القوة تحمل السر�ة، تحمل

والطوی�. والمتوسطة البصير.القصيرة .)  161.ص 1999(عبد
� �ليها المتحصل النتائج وتحليل عرضنا �لال رقم:(ومن الجدول في الضابطة �لمجمو�ة والمهاریة البدنية للاخ�بارات ) التي 04ل�س�بة

" قيمة فيها من"Tكانت �كبر المحسوبة "T)قيمتها بلغت التي الحریة(2.82"الجدولية در�ة عند ا�لا�38)=1-ن2) 0.01ومس�توى
النت لهذه م�اقش��ا �لال ومن إحصائية دلا� ذات فروق وجود ببعضو�ليه واس�تدلالنا أرائنا وتدعيم التقد�رات ب�سب ومقار�تها ائج

الضابطة ا�مو�ة �خ�بار بين إحصائية دلا� ذات فروق یو�د مفادها" والتي الثالثة الفرضية أن نقول وم�ه العلماء وأراء ا�تصين



2017

33520172017

الخاص والمهاریة البدنية للاخ�بارات �ل�س�بة البعدي �خ�بار في نقولوالتجری��ة �ليه " التجری��ة ا�مو�ة �خ�بار ولصالح �لس�با�ة ة
تحققت قد الثالثة الفرضية ان

أهمية �كشف أن اس�تطعنا ا��ر السالفة والتطبيق�ة النظریة المعطيات �لال ومن ا�راسة، هذه نتائج إليه توصلت ما ضوء �لى
التخطيطيا�تطبيق الس�با�ة،نموذج لالر�ضة الس�با�ة، ر�ضة في الر�ضي التخطيط عملية أن اس�ت��جنا أسسكما �لى ت�ني

�لاقة لا الأسسعشوائية �لى �ع�د �دم إذ مؤكد، ا�تهم�ش خطر في الر�ضي الناشئ يجعل ما هذا الحدیثة، العلمية �لأسس لها
ال حمل ومكو�ت م�ادئ وا�ترام المناس�بة التدریب طرق وا�تهاج نقلالعلمية لم إن ضعيفة نجا�ا فرصة يجعل العملية هذه في تدریب

 .معدومة
�ل�س�بة التدریب حمل ومكو�ت الإ�داد جوانب �كل الإلمام مع التخطيط عملية أن �س�ت��ج أن يمكن تناو� س�بق �س�تلزمومما �لس�با�ة

م�ادئ ش�و إتباع عن و�بتعاد العلمية، �لموضوعية الت�لي بغية التدریب القولخطوات �س�تطيع كما التخطيط، عملية في العشوائية بح
لوازمه �كل التخطيطي ا�نموذج والظفرأن الأمان �ر إلى الوصول يمكن حتى وهذا به العمل المدربين �لى يجب بحت �لمي أساس یعتبر

المشرفة  .�لنتائج
�نموذجفي الأ�ير يمكن الحكم �لى المدرب انه كلما كان زاده في العمل �لمي وموضوع كإتبا�ه فيها یقع أن يمكن التي أخطاؤه نقصت ي

یصب ما إلي �رقى �لمي بأسلوب العمل �ليه وجب �ا الخيال من ضرب فهذا الس�با�ين لتدریب ا�تهاجوعشوائي كان متى بحيث إليه،
البدنية الصفات �نمية في �لمي كأساس الر�ضي التخطيط لعملية فالمدرب زادت الناش�ئين النتائج�لس�با�ين وحققت نجا�ا رصة
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