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 مقدمة ومشكمة البحث:

فى ظل التطور العممى اليائل الحادث فى المجال الرياضي لمقوػ الناعمة لمشعوب , فقد     
التتويج  تضافرت الجيود لموصول الى القمة العالمية والدولية وحصد المراكز الأولى عمى مناصات

فى جميع مناشط الألعاب الرياضية وتوفير طافة الطرق والوسائل لتطوير المستويات والعمميات 
التدريبية من خلبل التخطيط العممى المقنن بصفة خاصة للبعبين الدوليين واللبعبين المحميين 

ى بالكثير من بصفة عامة , وكما تعد كرة القدم المعبة الشعبية الأولى فى معظم دول العالم وتخط
الأىتمام والرعاية من رؤساء الدول والأقطار والحكومات واليئيات ووسائل الإعلبم المختمفة ومع 
انتشار المعبة ازدادت ممارسة وانتماء لكافة دول العالم والفرق المحمية والمنتخبات وتسابق الباحثون 

 (11:211) الدراسة والتحميل.إلى نشر المؤلفات إجراء الأبحاث العممية التى تتناول المعبة ب

كما أن الأتجاه المتزايد تجاه تحقيق الأنجاز الرياضي ,دفع العمماء إلى دراسة العديد من الطرق    
 العممية  لأساليب التدريب ويعتبر التدريب البميومترؼ والتدريب البالستى أسموبين متكاممين لممرحمة

 (::242) .الأداء لطبيعة ومناسبين العمرية

يعتبر  Mario Tomlianovic et.al (1002")ماريو توميمنوتش وآخرون ويشير"     
الوصول وتحقيق أقصي مستوػ من الأنجاز فى السنوات الأخيرة لعقود الألعاب الأولمبية والقارية 

المنظم المناسب لممرحمة العمرية ,وعمى ذلك  وبطولات كأس العالم يتم من خلبل المنيج العممى
, والتى تختص بأداء ميارؼ   Functional Trainingاتجيت الدول المتقدمة لمتدريب الوظيفي 

.                                                                             أوبدني أو خططي مركب من خلبل التطبيق لممنافسة
 (11216 )  

البالدتى( على تحدين قوه -المزج بين أدلوب التدريب  )البليومترى تأثير 
 عضلات ثبات المركز وبطض القدرات البدنيظ الخاصظ للاعبي كرة القدم

 
 

 م.د/أحمد طه أبو الفتوح 
 جامعة الأزىر-كمية التربية الرياضية  –قسم التدريب الرياضي  –مدرس 
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لتدريب أن ا م("1023(,محمد عبد الروؤف حامد )1022"سامح محمد رشدى )ويؤكد كلب من    
مطاطية العضمة لإكسابيا طاقة  أساساً عمى البميومترػ ىو نظام لمجموعة من التمرينات تعتمد

والطاقة  حركية عالية من خلبل تزاوج أعمى قوة وسرعة ممكنة بيدف تنمية القدرة الأنفجارية
%فى كل من الوثب العمودػ والوثب الأرتدادػ 02-%2:المطاطية ليا أىميتيا والتى تصل إلى 

                                                                  وأن الطاقة المطاطية يمكن أن تختزن فى   الأوتار والأنسجة الضامة.
(1:212( )0121:) 

التدريب البميومترؼ تتضمن إطالة سريعة  ميكانيزم  م("1023يم سمطان )"محمد إبراىويشير    
إلى وضع الانقباض بالتقصير  Eccentricلمعضمة فى وضع الانقباض بالتطويل )اللبمركزػ( 

لإنتاج حركة تتميز بالقوة الكبيرة خلبل وقت قصير, والغرض الرئيسى من  Concentricالمركزػ 
ل الطاقة التى تعتمد عمى المرونة التى تحصل عمييا من كلب وزن التدريب البميومترػ ىو تحوي

الجسم وقوة الجاذبية من خلبل انقباض العضمة المعتمد عمى التطويل إلى قوة متكافئة فى المقدار 
ومضادة فى الاتجاه خلبل انقباض العضمة المعتمد عمى التقصير, ويشار إلى أن المرحمة 

لتى تتميز بالقوة والسرعة والتى تعتمد عمى رد الفعل تعتبر مثالًا الإعدادية التى تسبق الحركات ا
 (1211:)                               عمى طاقة المرونة المخزونة فى العضلبت.

م(,أحمد عبد الحميد 1002م(,ايياب أحمد راضى )1022أحمد محمد حيدر)وتؤكد دراسات "    
ة مسار طيران القذائف كما يتم تعريف الحركة البالستية كممة بالستية إلى دراس م(1022العميرى )

(  Accelerationبأنيا الحركة المؤداة بواسطة العضلبت ولكنيا تستمر بواسطة كمية التحرك )
 للؤطراف ,والحركة البالستية ليا ثلبث مراحل رئيسية الآداء 

  المرحمة الأولية لمحركة 2تتم بواسطة الأنقباض العضمى بالتقصير
CONCCENTRATION  

  مرحمة الإنحدار أو اليبوط والتى تعتمد عمى التسارع كمية الحركة المتولدة من
 الأنطلبق .

 بالتطويل مرحمة الأنقباض ISOMETRIC . تناقص السرعة         
(1125()0224()1122)   
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  كماريو توم لينف مTiana Weiss et .al (1020,) تينا وايس وآخرون ويتفق كلًا     
Mario Tomlianovic (1022)بمثابة طريقة تعد  قوة عضلبت المركز اتعمي أن تدريب م

لتحسين الأداء لدؼ الأفراد لخصوصيتو في تحسين المياقة البدنية لفترات   وذلك بديمة وأكثر إبداعاً 
دؼ الفرق بين التدريب الوظيفي والتقمي يعدطويمة لجميع الأعمار والفئات حسب قدراتيم البدنية , و 

ودائما تؤدػ حركاتو في ىو أن التدريب التقميدؼ ييدف إلي إنتاج قوة غير موجية للؤداء الحركي 
 مستوػ فراغي واحد ويستعين بمثبتات خارجية في أغمب الأحيان كالمقاعد السويدية والكراسي الثابتة

مثبتات  يعتمد عمى ولابينما التدريب الوظيفي ييدف إلي توجيو القوة للؤداء الحركي المطموب غالباً 
خارجية بل يستخدم العمود الفقرؼ ومشتملبتو من المجموعات العضمية لأداء الواجب الحركي وأن 
معدل التكيف بالنسبة لمتدريب الوظيفي أسرع مقارنة بالتقميدؼ ويعتبر عنصر التوازن في قوة 
                           المجموعات العضمية المكون الأساسي في التدريب الوظيفي .

(01216()112:0) 

ان المعطيات البدنية للبعب كرة القدم خلبل المباراة م("1023"أحمد أمين الشافعى )ويذكر    
 يوائيالعمل الفي  تشير الى ديناميكية مستمرة لصفات المياقة البدنية بصفة عامو المتمثمة

السرعة والقوه وكذا المرونة والرشاقة, كما ارتفع مستوػ ىذه الصفات كمما  مركباتو  ىوائيواللب
.                                                    المستوػ الفنىفي  دقيقة دون ىبوط 62زادت قدرة اللبعب عمى بذل الجيد والعطاء طوال

(:221) 

جال التدريب بكرة القدم ومتابعتيم لفرق من خلبل العمل التطبيقي فى م الباحثولقد لاحع      
سنة ومن خلبل  13النأشئين بدورػ  الجميورية للؤتحاد المصرؼ لكرة القدم تحت مرحمة عمرية 

دراسة إستطلبعية تم القيام بيا لتحميل مجموعة من المباريات لمموسم المنصرم ,أتضح قصور فى 
 Upper Body  ,Lower Bodyى تكامل وتوازن المجموعات العضمية عمى محاور الجسم ف

نتيجة ضعف عضلبت ثبات المركز فى الدفع الحركي خلبل المتطمبات الدفاعية كالألتحامات 
ستخلبص الكرة والمكاتفة والوثب الرأسي والأفقى فى متجيات الأداء والمتطمبات اليجومية حماية  وا 

تكاز والتوازن وضربات الكرة الكرة فى تطوير الأداء اليجومي ومركب دقة التصويب ممايضعف الأر 
" مرحمة الإطالة " والتى تقع عمى كاىل  Eccentric – Phaseبالرأس ,ومن خلبل مزج واندماج 

العضلبت بحيث تستثار أليافيا وتتوقف تمك المرحمة عمى شدة المثير حيث تبدأ بالانقباض 
ندغام العضمة حيث يكون الانقباض طرفى عند منشأ  Eccentric Contractionاللبمركزػ  وا 

وىى مرحمة قصيرة جداً ولا يمكن ملبحظتيا حيث  Amortization – Phaseوالمرحمة الثانية 
تكون بين الاستعداد لانقباض العضمة والانقباض الرئيسى وتعتبر مرحمة تحفز , أما المرحمة الثالثة 
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المركزػ والتى تظير من مرحمة الانقباض الرئيسى  Concentric – Phaseفيى المرحمة الرئيسية 
,مما يؤدػ الى تحقيق التسارع Kinetic – Energyخلبل مخزون الطاقة الحركية لمعضمة 

المطموب للآلياف العضمية المشاركة فى ىذا العمل العضمى من خلبل تنمية قدرة العضلبت عمى 
ال الأنقباض الأستجابة السريعة للآنقباض وزيادة كفاءة العضلبت عمى التحول السريع بين أشك

مما يؤثر إيحابيا عمى المتطمبات البدنية التخصصية للبعب خلبل المنافسة ورفع  العضمى ,
تأثير المزج " الي إجراء ىذه الدراسة لمتعرف عمي الباحثالمستوػ الميارؼ والخططي ,وىذا ما دفع 

القدرات البالستى( عمى تحسين قوه عضلات ثبات المركز وبعض -بين تدريبات )البميومترى 
 . البدنية الخاصة للاعبي كرة القدم

 ىدف البحث:

البالستى( عمى تحسين -تأثير المزج بين تدريبات )البميومترػ  التعرف عمى لىإييدف البحث       
 .قوه عضلبت ثبات المركز وبعض القدرات البدنية الخاصة للبعبي كرة القدم

  فروض البحث: 

عضلبت ثبات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى  .1
 المركز )قيد البحث ( لصالح القياس البعدػ .

بعض القدرات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى  .:
 لصالح القياس البعدؼ. البدنية الخاصة للبعبي كرة القدم

 البحث:المصطمحات المستخدمة في 
 : Plyometric Trainingالتدريب البميومترى  -2

ىى تمك التمرينات التى تعتمد عمى دورتى التطويل والتقصير لإنتاج الحركة التى تتميز بأقصى 
 .Explosive Powerقوة فى أقل زمن ممكن ,والتى يطمق عمييا القوة الأنفجارية 

  Ballistic Trainingالتدريب البالستى :-1

ىى عبارة عن التمرينات التى تيدف الى الإرتفاع بمعدلات القدرة العضمية وتنتج كمية من 
 التسارع فى حركة المقذوفات عن طريق الأنقباضات العضمية التقصرية القصوػ 

Concentric Contraction . 
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 strength training   functionalتدريبات القوة الوظيفية:  -3

جانبي" ومزيج من  –عرضي -ىي عبارة عن تدريبات متكاممة ومتعددة المستويات" أمامي     
تدريبات القوة والتوازن يؤديا في توقيت واحد وتشتمل عمى التسارع والتثبيت والتباطؤ بيدف 
تحسين القدرة الحركية والقوة المركزية )يقصد بيا العمود الفقرؼ ومنتصف الجسم( والكفاءة 

 عضمية.الو العصبية 

 Core Stability Muscles عضلات ثبات المركز : -2

ىى عبارة عن مجموعة العضلبت التى تعمل عمى نقل الطاقة من الطرف السفمى إلى     
الطرف العموػ ,وىى العضلبت البطنية العميقة والمستعرضة والعضلبت الإليوية إضافة الى 

الثبات والتوازن فى العمود الفقرػ  عضلبت تجويف البطن وأسفل الضير ,وىى المسئولة عن
نتقال الطاقة من الأسفل إلى  حيث تمعب دورا فى السيطرة عمى وضع الجذع والمقعدة وا 

 الأعمى .

 :مرتبطةالدراسات ال

إستخدام التدريب البميومترػ تأثير "بعنوان(21)م(1023)الجوىري  "ياسرمحفوظدراسة -2
عمى تطوير بعض الصفات البدنية والميارات الأساسية لنأشئ كرة القدم  والتدريب البالستى

إستخدام التدريب البميومترػ استيدفت الدراسة التعرف عمي تأثير  , )دراسة مقارنة ( "
والتدريب البالستى عمى تطوير بعض الصفات البدنية والميارات الأساسية لنأشئ كرة القدم 

,  لمجموعتين تجربيتين يبي بتصميم القياس القبمي والبعدؼ " واستخدم الباحث المنيج التجر 
وتم تقسيميم الى مجموعتين كل مجموعة ( لاعب 02وبمغ حجم العينة الأساسية )

تفوق دراسة التدريب , وكان من أىم النتائج أن البرنامج التدريبي المقترح لاعب(12)
ت البدنية والميارات الأساسية البالستى عمى مجموعة التدريب البميومترػ فى تطوير الصفا

 "قيد البحث"
بعنوان"تأثير أسموبى التدريب البالستى  (21)م(1023"محمدعبد الروؤف محمد حامد")دراسة  -:

 والبميومترػ عمى تنمية بعض الآداءات الميارية ومركبات السرعة لنأشى كرة القدم "
والبميومترػ عمى تنمية  "تأثير أسموبى التدريب البالستىاستيدفت الدراسة التعرف عمي 

" واستخدم الباحث المنيج بعض الآداءات الميارية ومركبات السرعة لنأشى كرة القدم 
, وبمغ حجم العينة الأساسية لمجموعتين تجربيتينالتجريبي بتصميم القياس القبمي والبعدؼ 

وكان من , من النادػ الأىمى "دبي" المسجمين بلؤتحاد الأماراتى لكرة القدم  ( لاعب2:)
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وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى أىم النتائج أن البرنامج التدريبي 
والبعدػ لمجموعتين البحث )مجموعة التدريب البالستى ()مجموعة التدريب البميومترػ ( 

 "قيد البحث"فى متغيرات البحث لصالح مجموعة التدريب البالستى 
"فاعميةة التةدريب  بعنوان Tiana Weiss et.al (1020)(13)تيناوايس وآخرون  دراسة -0

الةةوظيفي ومقارنتةةو بتةةدريب المقاومةةة التقميةةدؼ وأثةةرة عمةةى القةةوة, التحمةةل, المرونةةة, الرشةةاقة, 
التدريب الوظيفي ومقارنتو بتدريب المقاومةة التقميةدؼ  ةالتوازن واستيدفت التعرف عمي فاعمي

( شخصةةا مةةن 05وأثةةرة عمةةى القةةوة, التحمةةل, المرونةةة, الرشةةاقة, التةةوازن وبمةةغ قةةوام العينةةة )
سةةةنة قسةةةموا الةةةي مجمةةةوعتين إحةةةداىما تجريبيةةةة  :0-15 نالأصةةةحاء تتةةةراوح أعمةةةارىم مةةةا بةةةي

حةدوث تحسةن واضةحاً فةي متغيةرات  والأخرػ ضابطة وكانت أىم النتائج التي توصةموا الييةا
البحةةث وتفةةوق المجموعةةة التجريبيةةة التةةي اسةةتخدمت التةةدريب الةةوظيفي فةةي بعةةض المتغيةةرات 

 البدنية. 
بعنةوان  (24م( )1022) Mario Tomlianovic et.alمااريو توممياا وآخارون دراسةة  -1

"التةةأثيرات التدريبيةةة الخاصةةة لمقةةوة الوظيفيةةة والتقميديةةة عمةةى بعةةض متغيةةرات الأداء الحركةةي 
" واسةةةةتيدفت تحديةةةةد التةةةةأثيرات التدريبيةةةةة الخاصةةةةة لمقةةةةوة الوظيفيةةةةة ةوالمقةةةةاييس الأنثروبومتريةةةة

ة وبمةةغ قةةوام العينةة ةوالتقميديةةة عمةةى بعةةض متغيةةرات الأداء الحركةةي والمقةةاييس الأنثروبومتريةة
( سةنة وقسةموا إلةى مجمةوعتين إحةداىما 2:-::( من الشباب في المرحمة السنية مةن )0:)

تجريبية والأخرػ ضابطة وكانت أىم النتائج التي توصموا الييةا حةدوث تحسةن واضةحاً لكةلب 
المجموعتين وتفةوق المجموعةة التجريبيةة التةي اسةتخدمت تةدريبات القةوة الوظيفيةة فةي بعةض 

 كي.متغيرات الأداء الحر 

 إجاراءات البحث: 

 منيج البحث: 

باستخدام القياسين القبمي والبعدؼ لمجموعة تجريبية واحدة  المنيج التجريبي الباحثاستخدم     
 وذلك لملبئمتو لطبيعة البحث.
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 .عينة البحث
( عام من 11ناشئي كرة القدم تحت )من اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ب الباحثقام     

من نادؼ إنبى الرياضي التابع لمحافظة القاىرة والمسجمين بالاتحاد المصرؼ لكرة   223:مواليد 
كرة قدم وتم إستبعاد  ناشئ (02)م وبمغ حجم العينة ::2:م /2:1:القدم في الموسم التدريبي 

(لاعب غير منتظمين بالبرنامج :( لاعبين مصابين من نياية الموسم الماضي ,وعدد )0عدد)
(لاعب لإجراء الدراسات الأستطلبعية 12كما اختار الباحث)التدريبي للؤحتراف الخارجي , 

( لاعب 12)و( لاعب من نادػ الغابة الرياضي كمجموعة مميزة  12والمعاملبت العممية للآختبار)
من نادػ مدينة نصر كمجموعة غيرمميزة لتطبيق صدق الأختبارات المختارة )قيد البحث ( 

 الرياضي .
 (2شكل )

 مجتمع البحث
 

 

 
 

 

 

 أسباب إختيار عينة البحث :

  سةةةةةةيولة إخضةةةةةةاعيم لمقتضةةةةةةيات الضةةةةةةبط التجريبةةةةةةى لتواجةةةةةةدىم فةةةةةةى نفةةةةةةس العمةةةةةةر الزمنةةةةةةى
 وكذلك المستوػ الميارػ.

  . انتظام جميع أفراد العينة فى الوحدات التدريبية لمبرنامج التدريبي 
  وجود جياز تدريبي معاون مؤىل عمميا لتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح. 
 . توافر الإمكانات والأدوات التدريبية 

, النموبالتأكد من إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية في ضوء معدلات  وقام الباحث    
Core Muscle  واعتبرت "قيد البحث"عضلبت ثبات المركز, والمركبات البدنية التخصصية 
 بمثابة القياس القبمي.درجات التجانس 

 العينة الأساسية 
50% 

 المستبعدين 
10% 

 المجموعة المميزة 
20% 

 المجموعة الغير مميزة 
20% 

 مجتمع البحث 

 المجموعة الغير مميزة  المجموعة المميزة  المستبعدين  العينة الأساسية 
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 (2جدول )
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء 

  52ن=في متغيرات النمو قيد البحث                                                        
 

المعيةةةارؼ ومعامةةةل الإلتةةةواء فةةةي  فالحسةةةابي والوسةةةيط والإنحةةةرا طالمتوسةةة (1) يوضةةةح جةةةدول      
متغيرات النمو قيد البحث حيث يتضح قرب البيانات من إعتدالية التوزيع وتماثل المنحني الإعتدالي 

مةن  تيعطةي دلالةة مباشةرة عمةى خمةو البيانةا اممة (0±) نحيث أن قيم معامل الإلتواء تراوحت ما بي
 أفراد العينة في متغيرات النمو قيد البحث.مما يشير إلى تجانس  عيوب التوزيعات غير الإعتدالية

 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء

 52ن=                     متغيرات قوة عضلات ثبات المركز في                         

المعيارؼ ومعامل الإلتواء في  فالحسابي والوسيط والإنحرا طالمتوس (:جدول ) وضحي     
متغيرات القوة العضمية لعضلبت ثبات المركز قيد البحث حيث يتضح قرب البيانات من إعتدالية 

يعطي  امم (0±) نالتوزيع وتماثل المنحني الإعتدالي حيث أن قيم معامل الإلتواء تراوحت ما بي
مما يشير إلى تجانس أفراد  عتداليةمن عيوب التوزيعات غير الإ تدلالة مباشرة عمى خمو البيانا

 العينة في متغيرات القوة العضمية لعضلب

 وحدة القياس النمو متغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 تواءلالإ  الوسيط ±المعياري 

 ,,,7 66,22 2,,6 66,22 سُت انسٍ

 6,,7 22,,,7 3,,3 2,,7,0 بانسُخًٍخر انطىل

 2,02- 6,22, 2,22 7,02, بانكٍهى جراو انىزٌ

 ,7,3 72,22 3,62 72,36 بانسُت انعًر انخذرٌبً

 وحذة انمٍاش انًخغٍراث انبذٍَت 
انًخىسط 

 انحسابً

الاَحراف 

 ±انًعٍاري
 انىسٍط

 الإنخىاء

 7,36 700,22 2,26 2,,,70 كجى لىة عضلاث انظهر

 2,30- 32,62 7,02 32,60 عذد انًراث لىة عضلاث انبطٍ  

 3,,7 6,27 3,22 622,66 كجى لىة عضلاث انرجهٍٍ

Core Stability  2,2 7,62 ,2,6 7,62  دلٍمت, 



 

 

 الجزء السادس عشر2023 يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 251 - 

 (3جدول )
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء 

 52ن=                         المتغيرات البدنية الخاصة  في                                

المعيارؼ ومعامل الإلتواء في  فالحسابي والوسيط والإنحرا طالمتوس (0جدول ) وضحي     
المتغيرات البدنية قيد البحث حيث يتضح قرب البيانات من إعتدالية التوزيع وتماثل المنحني 

يعطي دلالة مباشرة عمى خمو  امم (0±) نالإعتدالي حيث أن قيم معامل الإلتواء تراوحت ما بي
مما يشير إلى تجانس أفراد العينة المتغيرات البدنية  من عيوب التوزيعات غير الإعتدالية تالبيانا

 قيد البحث.
 أدوات البحث:

 -أدوات جمع البيانات عمي :استخدم الباحث عدة أدوات لتحقيق أىداف البحث واشتممت 
 المستخدمة. أدوات وأجيزة القياس -2

 .قدمممعب كرة  -          . جياز الرستاميتر لقياس الطول الكمى لمجسم بالسنتيمتر - 
                                   قياس.شريط  - جياز الديناموميتر لقياس قوة عضلبت الظير والرجمين.           –
 ساعة إيقاف. -          أجيزة أثقال وبار وأقراص حديدية ودمبمز مختمفة الأوزان. -
 .      قدمكرات  -             .         ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيمو جرام -
 .     مقاعد سويدية -                      .        سلبلم ومدرجات مختمفة الارتفاعات –
 اطباق تدريب.  -                             لتفريغ البيانات.         كشوف معدة –
 صناديق مختمفة الأرتفاعات .  -

                                                                    

 انًخغٍراث انبذٍَت 
وحذة 

 انمٍاش

انًخىسط 

 انحسابً

الاَحراف 

 ±انًعٍاري
 انىسٍط

 الإنخىاء

 ,7,6 22,32 3,22 22,32 درجت انخىازٌ انثابج

 0,,2- 2,,0 7,73 0,06 ثاٍَت انخىازٌ انًخحرن

 6,,2- 6,22 6,,6 6,62 سى  انمذرة انعضهٍت

 ,7,2 ,6,7 ,2,6 ,6,7 ثاٍَت  الاَخمانٍتانسرعت 

 2,03 ,2,2 2,,2 2,22 ثاٍَت ححًم انسرعت 

 2,726- 2,,2 1,25 6,97 ثاٍَت انرشالت 

 ,2,0 2,,72 7,22 72,06 سى انًروَت
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  أدوات جمع البيانات:  -1
 ماوالتي أفادتي البحثفي جمع البيانات المتعمقة ب ماعدداً من الأدوات التي ساعدتي الباحثاستخدم   

 .ما يمي ىىو  في تحقيق ىدفو

 المقابمة الشخصية:  - أ
بعمل مقابلبت شخصية مع السادة الخبراء لعرض استمارات الاستبيان كل عمى حدة  الباحثقام 

 (2مرفق) .( خبراء في مجال تدريب كرة القدم 12لإبداء الراؼ في كل استمارة وعددىم )
 الاستمارات المستخدمة في البحث:  - ب
  بتصميم واستخدام الاستمارات التالية الباحثقام    
 (2مرفق) محاور البرنامج التدريبي المقترح .لتحديد  استبيان استمارة -
 (1مرفقأىم القدرات البدنية الخاصة . ) لتحديد استبيان استمارة -
 (2مرفق(دلالات النمو لمعينة المختارة "قيد البحث" بمعدلالاتاستمارة جمع البيانات الخاصة  -
 : والقياسات المستخدمة في البحثالاختبارات -3

والمسح المرجعي لممراجع العممية والدراسات السابقة العربية والأجنبية  بالإطلبع الباحث قام     
قوة ت)الاختبارا نسبأأىم و  حصر وتحديد بيدف وكرة القدمالمتخصصة في مجال التدريب الرياضي 

 (1مرفق) "قيد الدراسة "(الأختبارات البدنية –عضلبت ثبات المركز 
 اختبار الطول بإستخدام الرستاميتر . -
 اختبار قياس الوزن بالميزان الطبي . -
 اختبار قوة عضلبت الضير بجياز الديناموميتر. -
 اختبار قوة عضلبت الرجمين بجياز الديناموميتر. -
 ثانية. 02البطن الجموس من الرقود اختبار قوة عضلبت  -
 .  PLANK Stabilityاختبار قوة ثبات الجسم  -
 اختبار القدرة عمى الحفاظ عمى التوازن من الثبات "رومبيرج". -
 اختبار القدرة عمى الحفاظ عمى التوازن الحركى "باس المعدل لمتوازن الديناميكي". -
الوثب العريض من  Standing Long Jump Testاختبار القدرة العضمية لمرجمين  -

 الثبات .
 م .12م من مسافة متحركة 12اختبار السرعة الأنتقالية من  -
 تكرار. 2*02اختبار تحمل السرعة  -
 اختبار الرشاقة. )باور(. -
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 .اختبار المرونة. ثني الجذع من الوقوف -

 المستخدمة في البحث: الدراسة الاستطلاعية
 م2:1:/0/0يوم الأثنين  الموافق  وذلكستطلبعية بإجراء الدراسة الإ الباحثقام      -

من مجتمع البحث ومن خارج عينة  عمى عينة2:1:/2/0يوم الجمعة الموافق  وحتى
واستيدفت تمك الدراسة  , الرياضي من نادػ الغابةلاعبين ( 12) البحث الأساسية وقواميا

 2يما يم
 البرنامج لأفراد عينة البحث.تنفيذ بعض تدريبات القوة الوظيفية لمتأكد من مناسبة  -
 التأكد من صلبحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث. -
اكتشاف الصعوبات التي قد نتعرض ليا أثناء التطبيق والعمل الجاد عمى إيجاد الحمول  -

 ليا. 
 تدريب المساعدين عمي طرق إجراء الاختبارات الخاصة بالمتغيرات الأساسية قيد البحث -
 الثبات(. –إيجاد المعاملبت العممية للئختبارات قيد البحث )الصدق  -
 توافر عوامل الأمن والسلبمة أثناء عممية تطبيق البرنامج. -

 استطاع الباحثان التوصل الي النتائج التالية:ومن خلال الدراسة الاستطلاعية 
 مناسبة الأدوات والأجيزة المستخدمة. -
 تدريبات القوة الوظيفية لمحصول عمى أفضل النتائج.تييئة الظروف المناسبة لتطبيق  -
تم التأكد من أن التدريبات المقترحة قيد البحث مناسبة حيث قام أفراد عينة الدراسة  -

 الاستطلبعية بإجراء التدريبات المقترحة دون أؼ صعوبة.
 (3مرفق) المساعدين ودقتيم في القياس وتسجيل النتائج.تدريب  -
 ء لمجموعة التدريبات المقترحة. تم حساب أقصي شدة أدا -

 المعاملات العممية للأختبارات :
 معامل الصدق :

باستخدام صدق التمايز وذلك بتطبيق متغيرات البحث عمي مجموعتين إحداىما  الباحثقام     
لاعبين نادػ الغابة ( 12)وقواميا  مميزة من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية

( 12) من خارج مجتمع البحث وقوامياً والأخرػ غير مميزة  منطقة القاىرة لكرة القدم, –الرياضي 
حساب دلالة قام الباحثان بوقد  منطقة القاىرة لكرة القدم , –لاعبين نادػ مدنية نصر الرياضي 

 .الفروق بين المجموعتين
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 ( 2جدول )
لبيان   المميزة وغير المميزةدلالة الفروق بين المجموعتين   

            قيد البحثمعامل الصدق للاختبارات البدنية والميارية           
 12= :=ن1ن

 
 انًخغٍراث

وحذة 

 انمٍاش

انفروق بٍٍ  يجًىعت غٍر يًٍسة يجًىعت يًٍسة

 انًخىسطٍٍ
" ث"لًٍت 

 انًحسىبت

 ع -ش ع -ش

ث 
با
 ث

ث
لا

ض
ع

ة 
ى
ل

س 
رك

نً
ا

 

 *7,0,5 01,71 ,0,, 51,,,0 5,,6 071,31 كجى لىة عضلاث انظهر

 *3,7,6 3,51 0,71 07,31 7,,0 1,,31 عذد لىة عضلاث انبطٍ  

 *7,060 00,51 00,, 1,,001 3,76 033,61 عذد لىة عضلاث انرجهٍٍ

Core Stability  10,,3 1,50 1,60 ,,,1 5,,1 0,01 دلٍمت* 

ت 
ص

خا
ان
ت 

ٍَ
بذ

 ان
ث

را
غٍ

ًخ
ان

 

 *00,103 51,, 3,,0 0,01, ,0,0 1,,60 درجو انخىازٌ انثابج

 *,6,,3 0,10 ,0,3 5,66 0,06 7,56 ثانية انخىازٌ انًخحرن

 *50,,5 1,00 04,6 0,00 7,,0 0,33 متر انمذرة انعضهٍت

 *0,573 1,00 3,65 5,33 0,03 6,,6 ثانية َخمانٍت انسرعت الإ

 ,0,65 0,15 ,,,0 7,60 ,1,0 6,,5 ثانية ححًم انسرعت 

 *570,, 0,17 7,,0 0,,, ,0,7 7,36 ثانية انرشالت 

 *6,006 0,07 ,0,7 5,03 1,75 0,71 سم انًروَت

  6,727 =( 2022)ويسخىي دلانت ( 70)عُذ درجت حرٌت انجذونٍت " ث " لًٍت 

المميةةزة  ةبةين المجموعة (2022وجةود فةروق دالةةة إحصةائياً عنةد مسةتوػ )( 1يتضةح مةن جةدول )    
حيث ترواحت قيمة )ت( المحسوبة قيد البحث لصالح المجموعة المميزة المتغيرات وغير المميزة فى 

يةةدل عمةةى صةةدق ىةةذه ممةةا ( وىةةي بةةذلك أكبةةر مةةن قيمةةة )ت( الجدوليةةة 2110210 0236:) نمةةا بةةي
 .الاختبارات في التمييز بين المجموعتين

 الثباات: معامل ثانياً:
 Test – Reوا عادة تطبيقو ) الإختباربحساب معامل الثبات عن طريقة تطبيق  الباحثقام    

test )( لاعبين 12عمى عينة البحث الإستطلبعية وقواميا ) والتي تم استخداميا في الصدق
مع مراعاة توافر  ( أيام1)بفاصل زمني قدره ثم إعادة التطبيق كتطبيق أول  )المجموعة المميزة(

 .(2)جدول  نفس الظروف يوضح ذلك
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 (2جدول )
فيمعامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني   

20ن=                      قيد البحثالمتغيرات                          
 

 انًخغٍراث
وحذة 

 انمٍاش

انفروق  انخطبٍك انثاَى انخطبٍك الأول

بٍٍ 

 انًخىسطٍٍ

" ر"لًٍت 
 انًحسىبت

 ع -ش ع -ش

ث 
با

 ث
ث

لا
ض

ع
ة 

ى
ل

س 
رك

نً
ا

 

 لىة عضلاث انظهر
 كجى

7,2,32 2,62 7,3,22 3,62 3,62 2,0,,* 

 لىة عضلاث انبطٍ  
 عذد

32,,2 6,6, 37,62 6,6, 2,32 2,,22* 

 *6,,,2 2,72 ,7,6 636,62 2,,3 633,22 عذد لىة عضلاث انرجهٍٍ

Core Stability  
 02,,2 ,2,2 3,07 ,2,2 5,,1 0,01 دلٍمت

ت 
ص

خا
ان
ت 

ٍَ
بذ

ان
ث 

را
غٍ

ًخ
ان

 

 *02,,2 2,62 7,32 27,22 ,7,0 27,62 درجو انخىازٌ انثابج

 *0,,,2 2,72 7,36 22,, 6,72 22,, ثانية انخىازٌ انًخحرن

 *,,,,2 2,76 2,02 6,62 ,7,6 6,33 متر انمذرة انعضهٍت

 *,,,,2 2,22 7,63 2,62 7,73 2,62 ثانية َخمانٍت انسرعت الإ

 *0,,,2 2,22 ,7,3 2,22 ,2,0 2,62 ثانية ححًم انسرعت 

 *7,,,2 2,72 7,23 62,, 6,,7 32,, ثانية انرشالت 

 *,0,,2 2,62 3,,2 2,,0 2,,2 2,,0 سم انًروَت 

  20236=  (2022)ويسخىي دلانت  (0)عُذ درجت حرٌت  انجذونٍت (ر)ًٍت ل*

علبقةةة ارتبةةاط ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين تطبيةةق الاختبةةار وا عةةادة وجةةود ( 2جةةدول )يتضةةح مةةن     
2 2.564حيةةةث تراوحةةةت معةةةاملبت الارتبةةةاط بةةةين ) (2.22) عنةةةد مسةةةتوؼ معنويةةةةتطبيقةةو مةةةرة ثانيةةةة 

الاختبارات المستخدمة عمى درجة  أنيشير إلى  مماوجميعيا أكبر من قيمة )ر( الجدولية ( 20666
 .عالية من الثبات
 يبي المقترح :البرنامج التدر 

قبةةةل وضةةةع وتخطةةةيط البرنةةةامج التةةةدريبي كةةةان لابةةةد مةةةن تحديةةةد ىةةةدف البرنةةةامج التةةةدريبي والأسةةةس    
تةم الاسةةتعانة بعةةدد مةةن المراجةةع العمميةةة المتخصصةةة , الواجةب اتباعيةةا عنةةد تقنةةين البرنةةامج المقتةةرح 

(, 1(,)0)وكةةةةةةةةةذا مجموعةةةةةةةةةة مةةةةةةةةةن الدراسةةةةةةةةةات السةةةةةةةةةابقة  القةةةةةةةةةدم وكةةةةةةةةةرة الرياضةةةةةةةةةي فةةةةةةةةةى التةةةةةةةةةدريب 
-والاختبةةارات والمقةةاييس لتحديةةد عناصةةر البرنةةامج مةةن حيةةث )مةةدة البرنةةامج ( 2:(,)14,)(6),(3)

طةةةرق التةةةدريب( وتةةةم  –دورة الحمةةةل  –زمةةةن الوحةةةدة التدريبيةةةة  – ةعةةةدد وحةةةدات التةةةدريب الأسةةةبوعي
 لاختيار عناصر البرنامج التدريبي. عرضيا عمى السادة الخبراء
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 ( 1جدول )
 كما يمي:يوضح اراء السادة الخبراء. 

 (20أراء الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقترح والنسبة المئوية لكل محور )ن=

راء مجموع أ المحاور م
 الخبراء 

النسبة 
 المئوية

 %122 12 (فترة الأعداد الخاصالفترة الزمنية لتطبيق البرنامج ) 1
 %52 5 أسابيع( 5)عدد أسابيع التدريب  :
 %122 12 وحدات(0) الأسبوعفي عدد الوحدات التدريبية  0
 -طريفة التدريب المناسبة لمبرنامج التدريبي المقترح )طريقة الفترى  1

 التكراراى(
5 52% 

 %122 12 في اليوم وحدة تدريبية واحدةعدد الوحدات التدريبية  2
 %52 5 ( دقيقة62 422) نما بيزمن الوحدة التدريبية في اليوم  3
 %52 5 %(62%2 42)شدة الأحمال التدريبية بالبرنامج  4
 %52 5 (:12)دورة حمل التدريب الأسبوعية  5

 اليدف من البرنامج التدريبي :
خلبل فترة الأعداد البالستى(  –أسموبين تدريب )البميومترػ المزج بين بتقنين  الباحثقام     

الصناديق الوثب مختمفة  –Medicine Ballبواسطة الكرات الطبية الخاص لمموسم التدريبي 
قمصان مقاومة رممية   Rubber band -أستك مقاومة مطاط  -  BOX JUMBالأرتفاعات 

"power jacket  "–  12صالة التدريب بالأثقال مع تحديد مقاومة التدريب البالستى%-GYM 
 الخاصة للبعبي كرة القدم .وييدف الى تطوير المكونات والقدرات البدنية 

 
 الأسس التى بنى عمييا الباحث برنامجو التدريبي المقترح :

 )أ(الخطوات التمييدية :
الأطلبع عمى المراجع والدرسات السابقة التى تمكن من الحصول عمييا لتحديد أفضل  .1

 الطرق وأساليب تنمية عضلبت ثبات المركز والقدرات البدنية الخاصة "قيد البحث"
 تقنين التمرينات الموضوعة خلبل البرنامج التدريبي المقترح .تيار اخ .:
 التدرج من السيل لمصعب  -
 مناسبة التمرينات لممرحمة العمرية لملبعبين  -
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 تدرج استخدام الأدوات التدريبية والتكيف عمى الحمل التدريبي . -
 استخدام مبدأالتنويع فى ىذة التمرينات لتجنب التدريب الزائد . -
 عمى عضلبت المركز التي تعد الناقل الأساسي لمحركة إلى الأطراف. التركيز -
 البالستى . –استخدام الأنقباض العضمى المطابق لخطوات أسموب التدريب البميومترػ  -

 تحديد شدة الأحمال لمبرنامج التدريبي المقترح :)ب( 
 أولأ: التدريب البميومترى :

يشير أن الشةدة ىةي الجيةد المبةذول مةن الفةرد لأداء ميمةة مةا ففةي رفةع الأثقةال تتمثةل الشةدة 
ة تكةةون مةةن خةةلبل السةةيطرة عمةةى نةةوع يةةفةةي كميةةة الثقةةل المرفةةوع , أمةةا الشةةدة فةةي التةةدريبات البميومتر 

 )( ارتباط الشدة بنوع التمرين .رقم  كلةةالتمرين الذؼ يتم تأديتو ويتضح من الش

 (1الشكل )

 ارتباط الشدة بنوع التمرين
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 (2جدول رقم )
 تصنيف التدريبات بميومترية تبعا لمستوي الشدة

 الشدة
 

 النوع

 
 منخفض

 
 متوسط

 
 عالي

 
 الصدمة

 وثب القرفصاء وثب في المكان
وثب القرفصاء 

 المفتوح

 الوثب بالطعن
 الوثب العالي بالقدمين

 الوثب العمودؼ بالقدمين
العمودؼ بقدم الوثب 

 واحدة

 

 الوثب الثلبثي  الوثب من الثبات
 الوثب العريض

  

الحجل الزجزاجي بالقدمين   الحجلبت القصيرة
 وبقدم واحدة

 الحجل بالقدمين

 الحجل السريع بالقدمين
 الحجل السريع بقدم واحدة

 

 الحجل بقدم واحدة الحجل بالقدمين  الحجلبت الطويمة
 الحجل السريع بقدم واحدة
 الحجل السريع بالقدمين

 

الارتداد المتغير عمى كل   الارتدادات القصيرة
قدم الارتداد عمى كلب 

 القدمين

  

الارتداد المتغير عمى كل   الارتدادات الطويمة
قدم الارتداد عمى كلب 

 القدمين

  

 الوثب العميق    الصدمة
 وثب الصناديق

الجزء العموؼ من 
 الجسم

تمرير كرة طبية من 
 الجموس

دفع كرة طبية من أعمي 
 الرأس لمخمف

دفع كرة طبية من أسفل 
 الرأس للؤمام

ثني ومد الذراعين  
باستخدام مقعد 
سويدؼ أو طارات 
الأثقال أو الكرات 

 الطبية .
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 ثانيا : التدريب البالستى :

م(,محمد عباد   1022م(,أحماد محمد حاماد حيادر )1024الماولى السايد) "أحمدعباديذكر كلب من  
فةةى التةةدريب البالسةةتى تتةةراوح مةةا  أن الشةةدة م("1023م(,محمد عبااد الااروؤف حامااد )1022حمامااة )

  Free Weight, أمةا بالنسةبة GYM%من أقصى شدة,والتى تتمثل فةى تةدريبات 12-%02بين 
 . أدوات التدريب الحرة يمكن من تحديد الشدة من خلبل وزن الأداة نفسة

 (3جدول رقم )

 شدة وحجم التدريبات البالستية خلال البرنامج التدريبي المقترح

عدد  الشدة الأسبااوع
 المجموعات

فترة الراحة بين  التكرارات
 المجموعات

 %20-%32 الأول

SETS
 

3-4
 REP
 8-12
 

  2:3
 

تقنين 
الأداء
 

 %20-%32 الثانى

 %22-%20 الثالث

 %22-%20 الرابع

 %20-%20 الخامس

 %20-%32 السادس

 %22-%20 السابع

 %20-%20 الثامن
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 داخل البرنامج التدريبي المقترح :التدريبات  حجم
 :البميومتريةأولأ:حجم التدريبات 

 (4جدول )                                    
 حجم التدريبات بميومترية لموحدات التدريبية

 مستوػ اللبعب             
 الموسم  فترات 

  المستوي 
 متقدم متوسط مبتدئين الشدة

 منخفضة إلى متوسطة 100:  210  220:  200 200:  10 خارج الموسم ) الانتقالية(
 متوسطة إلى عالية  220:  220  300:  220  120:  200 الإعداد

 متوسطة يعتمد عمى نوع الرياضة ما قبل المنافسة
 متوسطة إلى عالية الراحة فقط المنافسة

أن "  Armine Kibele and David Beham(2009)ديفيد بييام ,أرمين كيبار"ويذك 
تحتةاج إلةى مجيةود عةالي يعمةل عمةي تنميةة نظةام الطاقةة اللبىةوائي ولةذلك فيةي  التدريبات بميومتريةة

تحتةةاج إلةةى فتةةرات مةةن الراحةةة الكافيةةة وليةةذا يتطمةةب إلةةى تقنةةين الراحةةة بةةين التكةةرارات والمجموعةةات 
ثةواني  212  2والوحدات التدريبية , ولذا فان الراحة اللبزمة لتدريبات الوثةب العميةق تتةراوح مةا بةين 

دقةةائق بةةين المجموعةةات , ويحةةدد الوقةةت بةةين المجموعةةات بنةةاء عمةةى  20  :لتكةةرارات , ومةةن بةةين ا
العلبقةةةة بةةةين العمةةةل والراحةةةة وايضةةةا الحجةةةم ونوعيةةةة التمرينةةةات التةةةي يجةةةب التعامةةةل معيةةةا عمةةةي انيةةةا 

 ( 01214) تدريبات لمقدرة وليس لمتحمل .

 ثانيا :حجم التدريبات البالستية :

أن الحجةةم المناسةةب فةةى التةةدريب البالسةةتى يجةةب (2:()13()6()3)سةةات المرجعيةةة اأشةةارت الدر     
خةةلبل  :Rep1221والتكةرارات خةلبل المجموعةات  022مجموعةات تدريبيةةة  SETSأن يكةون مةن 

 120مجموعةات مةن  FREE WEIGHT, أمةا بالنسةبة لتمرينةات  MACHINE GYMتمرينةات 
 تكرار . 12212المجموعة وتكرارات الأداء خلبل 

 خلال البرنامج التدريبي المقترح : كثافة التدريبات

, تةةم تحديةةد الكثافةةات (2:()16()2()1)صةةةصختالدراسةةات المرجعيةةة المالأطةةلبع عمةةى ممةةا خةةلبل 
 التدريبية لكلب الأسموبين 2
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 (20جدول )

PLYOMETRIC TRAINING  التدريب البميومتري BALLISTIC TRAINING  البالستىالتدريب 
 فترة الكثافة بين المجموعات فترة الكثافة بين التكرار فترة الكثافة بين المجموعات فترة الكثافة بين التكرار

 ضعف الأداء ضعف الأداء : أجيزة ( –أضعاف الأداء )مقاومات  0

  خطوات تنفيذ البحث:
 القبمية: القياسات-2

والمتغيةرات  لمتغيةرات قةوة عضةلبت ثبةات المركةز )قيةد البحةث (القيةاس القبمةي بةإجراء  الباحاثقام     
  .2:1:/11/0يوم الخميس الموافق  البدنية الخاصة )قيد البحث (

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح :-1

( 5عمةى أفةراد عينةة البحةث لمةدة )البالسةتى ( –البرنامج التةدريبي المقتةرح )البميةومترػ تم تطبيق     
( وحدة تدريبية في 1:بواقع )أيام الأحد والأثنين والأربعاء ( وحدات تدريبية فى الأسبوع 0أسابيع و)

م.2:1:/2/2وحتىم 2:1:/11/0الفترة الزمنية من  

 3-القياسات البعدية: 

بةإجراء القيةةاس البعةةدؼ  الباحااثقةةام  البرنةةامج التةةدريبي المقتةرحبعةد انتيةةاء المةدة المحةةددة لتطبيةق     
 بنفس ترتيب وشروط القياسات القبمية. م 2:1:/3/2وذلك يوم الخميس فى لأفراد عينة البحث 

 المعالجات الإحصائية:
 قام الباحثان بمعالجة البيانات إحصائياً باستخدام أساليب التحميل الإحصائي التالية2

  الوسيط. -     المعيارؼ. الإنحراف -         المتوسط الحسابي.  -
  

  T.Testاختبار  -   .ارتباط بيرسون معامل  -  معامل الإلتواء. -
 معامل كوىن. -             .نسب التغير %-
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 عرض ومناقشة النتائج :
 أولآ: عرض النتائج :

  (22جدول رقم )
 بين القياس القبمي والبعدي  غيرالتنسب و دلالة الفروق 

 قيد البحث  متغيرات عضلات ثبات المركزلدي أفراد عينة البحث في 
 

 12ن=

 231.:( = 2022)( ومستوؼ دلالة 1:*قيمة )ت الجدولية( عند درجة حرية )

( وجةةود فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات درجةةات القيةةاس القبمةةي 11يتضةةح مةةن جةةدول )
حيةةةةث بمغةةةةت قيمةةةةة )ت( متغيةةةةرات عضةةةةلبت ثبةةةةات المركز ومتوسةةةةطات درجةةةةات القيةةةةاس البعةةةةدؼ فةةةةي 

( ولصةةةةالح القيةةةةاس البعةةةةدؼ كمةةةةا بمغةةةةت نسةةةةب التغيةةةةر فةةةةي 2:20202 50542المحسةةةةوبة مةةةةا بةةةةين )
 %(.31022%2 20:2بين )عضلبت ثبات المركز ما 

 

 
 
 
 
 

 انًخغٍراث
وحذة 

 انمٍاش

انفرق بٍٍ  انمٍاش انبعذي انمٍاش انمبهً

 انًخىسطٍٍ

" ث"لًٍت 

 انًحسىبت

 َسب

 ع -س ع -س انخغٍر

 %01,00 0,071 01,,0 5,01 5,,010 6,60 75,,00 كجى لىة عضلاث انظهر

 %00,70 01,630 5,51 0,60 0,00, 0,05 36,00 عذد لىة عضلاث انبطٍ   

 %6,06 03,037 ,03,0 3,06 053,60 3,65 ,,,061 عذد لىة عضلاث انرجهٍٍ

Core Stability  5,411 01,636 1,01 0,,1 0,16 ,2,6 7,62 دلٍمت% 
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 (21جدول )
 متغيرات عضلات ثبات المركزمعنوية حجم التأثير لتدريبات القوة الوظيفية عمى 

  لدي أفراد عينة البحث وفقاً لمعدلات كوىن قيد البحث 
 (12)ن=

 مرتفع(.     2052متوسط(, ) 22022 منخفض(, )20:2مستويات حجم التأثير2) 
وحجةةم  (2:20202 50542) ن( أن قيمةة )ت( المحسةوبة تراوحةةت مةا بةي:1يتضةح مةن جةةدول )    

( وىةةةذا يشةةةير إلةةةى أن حجةةةم تةةةأثير 220525 0226:) نالتةةةأثير وفقةةةاً لمعةةةدلات كةةةوىن يتةةةراوح مةةةا بةةةي

( وىةةةي دلالات مرتفعةةةة 2052أكبةةةر مةةةن ) متغيةةةرات عضةةةلبت ثبةةةات المركةةةزتةةةدريبات القةةةوة الوظيفيةةةة 

 تشير إلى التأثير النسبي القوؼ وفاعمية البرنامج التدريبي المقترح.

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة "ت" 

 المحسوبة

مستوي 

 الدلالة

 حجم التأثير

 نلكوى

 معنوية دلالة 

 حجم التأثير

 مرتفع 17204 07003 37320 كجم قوة عضلات الظير

 مرتفع 17424 07000 207232 عدد قوة عضلات البطن  

 مرتفع 37322 07003 237232 كجم قوة عضلات الرجمين

Core Stability  مرتفع 27303 07002 107232 دقيقة 



 

 

 الجزء السادس عشر2023 يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 264 - 

  (23جدول رقم )
 بين القياس القبمي والبعدي  غيرالتنسب و دلالة الفروق 

 قيد البحث  متغيرات عضلات ثبات المركزلدي أفراد عينة البحث في 
 12ن=

  231.:( = 2022)دلالة مستوؼ ( و 1:درجة حرية ) عند (قيمة )ت الجدولية*

وجةةود فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات درجةةات القيةةاس القبمةةي  (10يتضةةح مةةن جةةدول )

حيةةةث بمغةةةت قيمةةةة )ت(  المركةةةزمتغيةةةرات عضةةةلبت ثبةةةات ومتوسةةةطات درجةةةات القيةةةاس البعةةةدؼ فةةةي 

فةةةةي  نسةةةةب التغيةةةةر( ولصةةةةالح القيةةةةاس البعةةةةدؼ كمةةةةا بمغةةةةت 2:30044 2::20المحسةةةةوبة مةةةةا بةةةةين )

 %(.61053%2 6043ما بين ) عضلبت ثبات المركز

 

  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 المتوسطين

قيمة "ت" 

 المحسوبة

 نسب

 غيرالت
 ع -س ع -س

 %22723 *117211 30721 2742 32733 3721 22731 درجو التوازن الثابت

 %42731 *227322 3721 2722 21741 2723 3732 ثانية التوازن المتحرك

 %4721 *27222 0712 2743 1720 2722 1721 متر القدرة العضمية لمرجمين

 %20724 *237224 0722 0732 3721 0724 2722 ثانية السرعة الانتقالية 

 %11724 *17311 2723 0732 2722 0742 2712 ثانية تحمل السرعة 

 %23712 5,225*   1,30 2722 5,67 1,25 6,97 ثانية الرشاقة  

 %21721 *227211 1721 1702 21741 2710 20732 سم المرونة
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 (22جدول )
 قيد البحث متغيرات عضلات ثبات المركزمعنوية حجم التأثير لتدريبات القوة الوظيفية عمى 

    عينة البحث وفقاً لمعدلات كوىن لدي أفراد
 (12)ن= 

 مرتفع(.     2052متوسط(, ) 22022 منخفض(, )20:2مستويات حجم التأثير2) 

( وحجم ::2:302 10216) ن( أن قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بي11يتضح من جدول )    

( وىذا يشير إلى أن حجم تأثير 2120314 10145) نالتأثير وفقاً لمعدلات كوىن يتراوح ما بي

( وىي دلالات مرتفعة 2052أكبر من )متغيرات عضلبت ثبات المركز تدريبات القوة الوظيفية عمى 

متغيرات عضلبت ثبات تشير إلى التأثير النسبي القوؼ وفاعمية برنامج تدريبات القوة الوظيفية 

 .المركز قيد البحث

  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة "ت" 

 المحسوبة

مستوي 

 الدلالة

 حجم التأثير

 نلكوى

 معنويةدلالة 

 حجم التأثير

 مرتفع 207122 07001 *117211 ثانية التوازن الثابت

 مرتفع 27212 07002 *227322 ثانية التوازن المتحرك

 مرتفع 17212 07000 *27222 سم القدرة العضمية

 مرتفع 17222 07002 *237224 ثانية السرعة الانتقالية 

 مرتفع 37032 07003 *17311 ثانية تحمل السرعة 

 مرتفع 27223 07001 5,225*   ثانية الرشاقة 

 مرتفع 37313 07000 *227211 سم المرونة
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 النتائج:ثانياُ: مناقشة 

 مناقشة نتائج الفرض الأول: 
إحصةةائياً بةةين متوسةةطات درجةةات القياسةةات وجةةود فةةروق دالةةة  (:1(, )11يتضةةح مةةن جةةدول)     

القبمية والبعدية فةي متغيةرات عضةلبت ثبةات المركزولصةالح القيةاس البعةدؼ حيةث جةاءت قيمةة )ت( 
( 2022يةة عنةد مسةتوؼ دلالةة )( وىي أكبر مةن قيمتيةا الجدول2:20202 5.542المحسوبة ما بين )

وحجةم التةأثير وفقةاً لمعةةدلات  ,%(31.22%2 2:.2) نوكةان الفةارق فةي نسةب التغيةر يتةراوح مةا بةي
( وىةةذا يشةةةير إلةةى أن حجةةم تةةأثير تةةدريبات القةةوة الوظيفيةةةة 220525 0226:) نكةةوىن يتةةراوح مةةا بةةي

( وىةةي دلالات مرتفعةةة تشةةير إلةةى التةةأثير النسةةبي 2052أكبةةر مةةن ) متغيةةرات عضةةلبت ثبةةات المركةةز
 القوؼ وفاعمية البرنامج التدريبي المقترح.

وىذا يدل عمي أىمية التأثير الأيجابي فى تقنين البرنامج التدريبي وتأسيس الكتمة العضمية     
الطرف  – CORE –وديناميكية التوازن العضمى بين محاور وأطراف الجسم )الطرف العموػ 

البالستية , والتى عظمت دور سمسة النقل  –طريق المزج بين التدريبات البميومترية  عنالسفمى ( 
أن إنتظام  الباحثالحركى عن طريق عضلبت ثبات المركز من أطراف الجسم والعكس ,ويؤكد 

البرنامج التدريبي والعمل بواقعية عمى تقنين الحمل التدريبي بصورة عممية مطابقة  اللبعبين فى
وأجيزة وأدوات (GYM)لممرحمة العمرية والتى تناسب مع استخدام المقاومات التدريبية الخارجية 

 JUMB BOX-RUBBER-MEDCINE BALL -AGILIYالبالستى)-التدريب البميومترػ 

LEDER-KATLBAL-WALL BALL-BATLE ROB) ويرجع ذلك التحسن الممحوظ )
فى مستويات التوازن العضمى لعضلبت ثبات مركز الجسم الى كفاءة الجياز العصبي العضمى من 

( أصبح من Stretch – Shorting Cycleالتقصير ) –ة المد دور خلبل الأنقباضات العضمية 
بطريقة أكثر دقة فعندما يتم التتابع في أداء الحركات اللبمركزية  شأنيا وصف تدريبات بميومترك

إلي حركات مركزية بسرعة فإن العضلبت تمد )يحدث ليا إطالة طفيفة( قبل حركة الانقباض 
التقصير تصف ما يحدث , وىذه الإطالة الطفيفة تعمل  –المركزؼ وعمي ذلك فإن عبارة دورة المد 

ل القوة المرنة إلي القوة الطبيعية الناتجة عن الحركة المركزية والتي عمي اختزان طاقة مرنة وبتحو 
التقصير  –تعد أحد الأسباب العادية التي تعطي تفسير لزيادة القوة المركزية الناتجة بعد دورة المد 

, والأسباب العادية الأخرػ لزيادة القوة المركزية ىي رد فعل الإطالة والتي تنتج عن تطويع أكثر 
,وطبيعية التدريب بالأثقال وتدريبات المقاومة البالستية  ياف في العضمة المشتركة في الحركةالأل

سواء كانت تعتمد عمى وزن الجسم أو المقاومات المختمفة بما يتناسب مع قدرات اللبعبين "قيد 
صول البحث"مع مراعاة الفروق الفردية والتدرج فى الشدة التدريبية لموحدات التدريبية ,فعند و 
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اللبعبين لدرجة التعب يحدث تنظيم ذاتى للؤجيزة الحيوية لموصول باللبعبين لمرحمة الفورمة 
 الرياضية .

مع حيث أن تدريبات ثبات م("1023"محمد حميدو محمود )وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة     
ءة مجموعة الجذع تزيد من قدرة اللبعب عمى السيطرة عمى قوة الجسم أوجزء من أجزاءة مع كفا

النسبية والحفاظ عمى –عمى إنتاج أقصى قدر من القوة المطمقة COREالعضلبت فى منطقة 
الثبات والسيطرة عمى الأداءات التخصصية .                                                                                   

(13212) 

م( 1022أحمد عبد الحميد العميرى )تنتاجات لدراسة " وتوكد نتائج الدراسة مطابقة نفس الأس   
 م(1022(,محمد عبد   حمامة )1002م(,إيياب أحمد راضي )1024,أحمد عبد المولى السيد )

يم منطقة وسط عتد عمىتعمل  عضلبت المركز عن طريق المقاومات الخارجيةن تدريبات أ "
لربط القوة الواجبات الحركية المطموبة منة ومركز  لأداء الجسم )المركز( بشكل ثابت ومستقر

الناتجة لطرفي الجسم العموؼ والسفمي حيث تسيم في تنمية القوة العضمية والمرونة والسرعة 
التركيز البالستية (  –تقنين التمرينات بطبيعة الأنقباضات العضمية الخاصة )البميمترية  ة ,والرشاق

حيث تقوم عضلبت المركز القوية بربط الطرف السفمى بالطرف العموؼ, بالإضافة إلى ز عمى المرك
وأن تؤدػ تمريناتو من خلبل  الاتجاىاتشتمل عمى حركات متعددة ت مركز الجسم أن تدريبات 

قوة عضلبت التركيز عمى طرف واحد مما يجعميا من أفضل التدريبات المستخدمة في تحسين 
 (02210()24::()1623()1122).( والتوازن المركز )منتصف الجسم 

م(,ياسر محفوظ الجوىري 1022"أحمد محمد حامد )وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلب من    
" من أن التدريب باستخدام الأوزان الثقيمة عمى مدػ أسابيع قميمة والذػ يعقبة تدريبات  (1023)

ن يحدث مكاسب قوية فى القوة والقدرة وكفاءة السرعة والقوة من خلبل التدريبات البالستية يمكن أ
اللبعبين , ويؤكدذلك أيضا نخبة من الخبراء المتخصصين فى تطوير كفاءة اللبعبين الذىنية 
والبدنية والخططية بالدراسة التى أجريت عمى لاعبي كرة القدم فى جامعة لويزيانا أن التدريب 

ة البالستية ينتج مزايا قوية فى المنافسات .                                                                         بالأوزان الثقيمة والذػ يعقبة تدريبات المقاوم
(0025():1213) 

تصةةميم التةةدريبات البميومتريةةة خةةلبل  م("1022"سااامح محمد رشاادى )مةةع دراسةةة  الباحااثويتفةةق 
تزيةةد مةةن شةةدة تةةدريبات العديةةد مةةن الحجةةلبت والوثبةةات عةةن طريةةق اسةةتخدام  محةةور الوحةةدة الرئيسةةي

الصناديق , ويمكن أن تستعمل الصناديق لموثب لأعمةي أو لأسةفل , وارتفةاع الصةندوق يعتمةد عمةي 
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تمرينةات  ن بقةدم واحةدة أو القةدمين ,حجم التةدريب وأرضةية اليبةوط وأىةداف التةدريب ويمكةن أن يكةو 
إنجاز أقصي ارتفاع ممكن لأعمي بالإضافة إلى أقصةي مسةافة أفقيةة وتةؤدؼ وىى عبارة عن الفجوة 

 (01212) الفجوة بالقدمين معا أو بقدم واحدة .

 Tiana Weiss et.alتيناوايس وآخرون  من2 الدراسة مع دراسة كلبىذه وتتفق نتائج    
 Mario Tomlianovic et.alماريو تومميا وآخرون (, 13( )1020)
(,أحمد عبد الحميد العميرى 2م()1021,إبراىيم حسام عز الرجال )(24)م(1022)
 (22م()1023(,محمد إبراىيم سمطان )21م()1023(, محمد عبد الروؤف حامد )2م()1022)

عضلبت ثبات  حيث أتفقت نتائج ىذه الدراسات التجريبية عمي التأثير الإيجابي والفعال لتدريبات
 معدلالات القوة والتوازن العضمى للآداء التخصصي .مركز الجسم عمى تطوير 

  وبيذا يتحقق صحة الفرض الأول والذي ينص عمي:

متغيرات قوة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى "
 ."لصالح القياس البعديالقدم لدي لاعبي كرة عضلات ثبات المركز 

 الثاني:الفرض نتائج مناقشة 
القياسات درجات إحصائياً بين متوسطات وجود فروق دالة  (11(, )10يتضح من جدول )    

المحسوبة بين ( ت ) قيمةحيث جاءت لصالح القياس البعدؼ في المتغيرات البدنية  القبمية والبعدية
في  , وكان الفارق (2022الجدولية عند مستوؼ دلالة ) قيمتياأكبر من ( وىي 2:30044 2::.2)

وحجم التأثير وفقاً لمعدلات كوىن يتراوح ما  ,%(61053%2 6043) ننسب التغير يتراوح ما بي
متغيرات ( وىذا يشير إلى أن حجم تأثير تدريبات القوة الوظيفية عمى 2120314 10145) نبي

( وىي دلالات مرتفعة تشير إلى التأثير النسبي القوؼ 2052أكبر من )عضلبت ثبات المركز 
      .متغيرات عضلبت ثبات المركز قيد البحثوفاعمية برنامج تدريبات القوة الوظيفية 

القدرات البدنية مؤشراً ىاماً لإظيار الإمكانيات الحركية لمرياضين  أن الباحثحيث يوكد     
مع كفاءة جميع أجيزة الجسم حيث يختمف الرياضين عمي جميع  ومقدرتيم العالية عمي العمل

المستويات في القدرات البدنية, وكذلك مستوؼ نموىا تبعاً لنوع وخصائص النشاط الرياضي 
وىذا  الممارس كما يتم اكتسابيا من خلبل عممية الضغط البدني ثم العودة الي الوضع الطبيعي.

بأىداف الوحدات التدريببة وكيفية المزج بين المكونات البدنية ماتم مراعاة بالأسموب العممى الخاص 
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للؤستفادة بنوعية وخصوصية الأنقباضات العضمية فى الأداء التخصصي لممنافسة وتجنب الحمل 
 . Over Trainingالتدريبي الزائد 

م(,أحمد أمين الشافعى 1023"أحمد إبراىيم أحمد )كما تتفق نتائج الدراسة مع كلب من    
يحدث أثناء تمرينات   Coactivationدراسة أن افضل نشاط )إنقباض( مشترك  م("1023)

( لكى يتم معالجة قصور حالة عدم التوازن العضمى Dynamicالحركي  – Staticالتوازن )الثابت 
الى زيادة كفاءة عمل  الموجودة بين العضلبت وخاصة المرحمة العمرية "قيد البحث" ممايؤدػ

الجياز العصبي ,حيث أن التدريب البميومترػ أظيرا تحسنا فى الأستقبال الحسي الذاتى الطرفي 
لممفاصل ,وقد راعى الباحثان التدرج فى البرنامج التدريبي المقترح من خلبل أنشطة وتمرينات 

ف عمى رجل واحدة متدرجة الصعوبة تؤدػ عمى اسطح ثابتة وأسطح غير ثابتة من وضع الوقو 
 (621:()1120,رجمين ,الوثب البميومترػ . )

 Fleck Sم(,فميك اس ,كريمر1002"حسن السيد أبو عبدة)وتتفق نتائج الدراسة مع ما ذكره    

and Kramer wj (6226)  تؤدؼ تدريبات بميومترك بسرعة عالية , وىذه السرعات العالية أن
, وبالتالي تقترب في خصوصيتيا مما ىو مطموب في ىذا ة في كثير من الأداءاتتمثل أىمية كبير 

من الأستفادة بمرحمة الأنطلبقات طبقا لطبيعة الخصوصية فى  الأداء فتحقق عائدا تدريبيا عالي
تؤدؼ إلي تحسن  بميومتريةأن شدة الحمل العالية التي تؤدؼ بيا التمرينات  الأنقباض العضمى ,

التوافق داخل العضمة وبين المجموعات العضمية مما يؤدؼ إلي مكاسب سريعة وواضحة في 
 (11215()141211وزن الجسم.)مستوؼ القوة دون حدوث زيادة في كتمة العضمة وبالتالي في 

 حامد "أحمد محمدنتائج الدراسة مطابقة لمنتائج التى توصمت البيا دراسات كلب من  الباحثويؤكد    
أن نظام التدريب "م( 1023م(,محمد إبراىيم سمطان )1022م(,باسم عمى فرحان )1022حيدر)

, ويعتمد في ذلك عمي طريقة التدريب ,  مخرجات القوة التخصصيةيقوم بتنمية وتطوير  البالستى
مي حيث أن القوة والسرعة الفطرية ميمين حيث يستطيع اللبعب تطوير القدرة بتطبيق التدريب ع

 (01215()1126()1125.)قاعدة تطوير القوة
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أن م("1022م(,سامح محمد رشدى )1021"إبراىيم حسام عز الرجال )وتتفق الدراسة مع دراسة    
تشبو تدريبات الجمباز المستخدمة لتطوير القوة المميزة بالسرعة مستخدمة  بميومتريةالتدريبات 

فجارية تؤسس القوة والارتداد الطبيعي لمنسيج المطاطي بالتزامن مع تدريب القوة وىذه الحركات الان
والتي يمنحنا مزيداً من القدرة عمي القفز وبعض الأنشطة الأخرػ وبسبب أن وزن الجسم يميل 

% ويزيد  12% إلي 5% من قوة الرجمين فإن التدريب البميومترك سوف يزيد القوة من  00إجمالًا 
ا أنو يساعد اللبعبين عمي تعمم استخدام القوة بأكثر فاعمية , الارتداد الطبيعي لمنسيج المطاطي كم

وبالرغم من أن القوة لا تتطور بطريقة سريعة لدؼ صغار الرياضيين , إلا أن بعض أنواع من 
م تدريبات القوة تساعد في تطوير الميارة العضمية العصبية لمحركة بطريقة سريعة والتي  تستخد

 (01212()1121. )رؼ المقاومة أثناء الأداء الميا

أن التدريب بأوزان خفيفة والذػ  م("1024"أحمد عبد المولى السيد )ويتفق ذلك مع ما ذكره    
يتسم بقدرة عالية يؤثر عمى أجزاء مختمفة من منحنيات تغير اتجاه الجسم بعد تأسيس السرعة ,وىذا 

كأسموب تطوير القوة العضمية الأنفجارية , تمرينات  ما يتوفر خلبل المزج بين التدريب البميومترػ 
البالستى كأسموب مطابق لمقاومة وزن الجسم مما يساعد اللبعبين فى الوصول الى قمة الأداء 
الرياضي التخصصي لمتطمبات المنافسة حيث تعتبر الرشاقة من أىم متطمبات التنافس التخصصى 

( .1023) 

 Robert UoLSEN(,1003ماريجرنولدز) MarygRynolsdوتتفق نتائج الدراسة مع    
&Will G Hopkns ( 1023(,أحمد إبراىيم أحمد)1003روبرت يولسن وويل جي)حسن م,

للؤساليب التدريب  التأثير الأيجابي م(1022م(, محمد عبد   حمامة )1002السيد أبوعبدة )
الحديثة وكيفية المزج وتقنين خلبل الموسم الرياضي لموصول باللبعبين الى أقصر طريق لفورمة 

وتوازن القوة العضمية للآطراف الجسم ووقايتيا من peak performanceالأداء التخصصي   
 (00210()0:211()1120()242:1()112:2خطر التدريب الزائد .)

  لفرض الثاني والذي ينص عمي:وبيذا يتحقق صحة ا

تغيرات القدرات فى متوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية "
 ."لصالح القياس البعديالبدنية الخاصة 
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 الإستنتاجات والتوصيات.
 :أولًا: الاستنتاجات

في حدود عينة البحث وأىدافو وفروضو وفى حدود الدراسة ونتائجيا أمكن لمباحثان التوصل 
 التالية2 تللبستخلبصا

أظير تأثيراً  البالستى ( –المزج بين تدربيات )البميومترػ البرنامج التدريبي المقترح باستخدام  .1
 .القوة العضمية لعضلبت ثبات مركز الجسم إيجابياً في تطوير 

المتغيرات مج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات القوة الوظيفية أظير تأثيراً إيجابياً في البرنا .:
 .البدنية الخاصة

لمقياس تغير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات القوة الوظيفية أظير وجود نسب  .0
لدؼ لاعبي متغيرات عضلبت ثبات المركز القبمي لأفراد عينة البحث في القياس البعدؼ عن 

 (.%5.25-%64.00راوحت ما بين)ت كرة القدم "عينة البحث"
لمقياس  تغيرالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات القوة الوظيفية أظير وجود نسب  .1

المتغيرات البدنية الخاصة لدػ القبمي لأفراد عينة البحث في مستوؼ القياس البعدؼ عن 
 (.%9.76:%91.86تراوحت ما بين ) ي كرة القدم "عينة البحث"لاعب

 

 ثانياً: التوصيات:

 في حدود عينة البحث وما توصل إليو من نتائج يوصى الباحثان بما يمي: 

توجية نتائج ىذة الدراسة والبرنامج التدريبي المقترح الى كافة العاممين بحقل تدريب  .1
 والأستفادة من نتائجة .المراحل العمرية لكرة القدم 

مراعاة المرحمة العمرية عند العمل مع النأشئين وذلك حتى يمكن التخطيط للبرتقاء  .:
 –النفسية  –الأجتماعية  –العقمية  –بمستوياتيم بما يتناسب مع إمكانياتيم البدنية 

 الحركية .

لبدنى التاكيد عمى وضع برامج تدريبية مقنن لمنأشئين للبرتقاء بمستوػ الجانب ا .0
والمياريى والخططي والذىني بما يتناسب مع سرعة ودقة الأداء التخصصي فى 

 كرة القدم الحديثة .

إجراء دراسات متماثمة مع تطبيق البرنامج المقترح عمى مراحل عمرية آخرػ  .1
 لمنأشئين فى كرة القدم .
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 قائمة المراجع :

 أولأ: المراجع العربية :

إبراىيم حسام عز الرجال  1
 م(:1021)

تأثير التدريب الباليستى لتنمية القدرة العضمية القصوػ عمى سرعة ودقة 
مجمة أسيوط لعموم  وتوجية الكرة فى الإرسال الساحق للبعبي الكرة الطائرة  ,

 , الجزء الثالث. 04وفنون الرياضة, جامعة أسيوط, العدد 

أبو العلا أحمد عبد الفتاح  :
 م(:1000)

 ,القاىرة .:الرياضي ,دار الفكر العربي ,ط فسيولوجيا التدريب

نسب مساىمة أنواع السرعة المؤثرة عمى التصويب لدػ لاعبي كرة القدم  م(:1023أحمد إبراىيم أحمد ) 0
 ,رسالة ماجستير,كمية التربية الرياضية ,جامعة حموان .

أحمد أمين الشافعى  1
 م(:1023)

تدريبات سمم الرشاقة عمى مستوػ الأداء البدني والميارؼ  تأثير إستخدام
لنأشى كرة القدم ,بحث منشور المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة 

 , فبراير.21,كمية التربية الرياضية لمبنين ,جامعة حموان مج 

أحمد عبد الحميد العميرى  2
 م(:1022)

محور عمى التوازن ومخرجات القوة تأثير برنامج تمرينات لتقوية عضلبت ال
-:1ومستوػ أداء رفعة الكمين والنطر لدػ الرباعيين المبتدئين )

,كمية 11سنة(,إنتاج عممى مجمة أسيوط ,فنون التربية الرياضية ,العدد 11
 التربية الرياضية ,جامعة أسيوط .

أحمد عبد المولى السيد  3
(1024:) 

عمى مستوػ آداء التصويب من الحركة لدػ  تأثير بعض التدريبات البالستية
نأشى كرة القدم ,بحث منشور , المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة 

 ,كمية التربية الرياضية لمبنين ,جامعة المنصورة ,.

والتدريب بالأثقال عمى بعض  دراسة مقارنة بين تأثير التدريب البالستى (:1002إيياب أحمد راضي ) 4
القدرات البدنية والمستوػ الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل"رسالة ماجستير 

 م.224:,غير منشورة ,كمية التربية الرياضية ,جامعة المنيا 

أحمد محمد حامد حيدر  5
 م(:1022)

تأثير التدريبات الباليستية لعى القدرة العضمية ومستوػ أداء بعض المبادغ 
ططية اليجومية لنأشى كرة القدم ,بحث منشور ,كمية التربية الرياضية الخ

 ,جامعة بنيا .
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تأثير بعض التدريبات البالستية عمى مستوػ أداء ميارة الضرب الساحق  م(:1022باسم عمى فرحان ) 6
للبعي الكرة الطائرة ,رسالة ماجستير ,كمية التربية الرياضية ,جامعة 

 المنصورة .

تأثير إستخدام التدريب البميومترػ عمى تحسين القدرة الأنفجارية لمنطر  م(:1022سامح محمد رشدى ) 12
لمرباعيين ,إنتاج عممى ,المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة ,كمية 

 التربية الرياضية لمبنين ,جامعة حموان .

حسن السيد أبو عبدة  11
(1002:) 

كرة القدم " كرة القدم ,الطبعة الأولى ,الأسكندرية  الآعداد البدني للبعبي
 .151,مطبعة الأشعاع الفنية ص 

محمد عبد الروؤف حامد  :1
 م(:1023)

تأثير أسموبى التدريب البالستى والبميومترػ عمى تنمية الأداءات الميارية 
ومركبات السرعة لنأشى كرة القدم " , رسالة ماجستير ,كمية التربية الرياضية 

 جامعة المنصورة.,

محمد عبد   حمامة  10
 م(:1022)

تأثير إستخدام التدريب البالستى عمى القوة الأنفجارية ومستوػ قوة ودقة 
التصويب لدػ نأشى كرة القدم , رسالة ماجستير ,كمية التربية الرياضية 

 ,جامعة السادات .

محمد إبراىيم سمطان  11
 م(:1023)

بأستخدام أسموب التدريب التبادلى عمى بعض المتغيرات تأثير برنامج تدريبي 
الميارية لنأشى كرة القدم ,بحث عممي منشور ,مجمة أسيوط لعموم وفنون 

 ,مارس .13التربية الرياضية ,كمية التربية الرياضية ,جامعة أسيوط ع

محمد حميدو محمود  12
 م(:1023)

قدرة العضمية عمى مستوػ فاعمية استخدام التدريب الدائرؼ المركب لتنمية ال
الأداء الميارؼ اليجومى المنفرد لنأشى كرة القدم ,بحث عممي منشور ,كمية 

 التربية الرياضية لمبنين بأبوقير ,جامعة الأسكندرية .

ياسر محفوظ الجوىرى  13
 م(:1023)

عمى تطوير بعض  تأثير إستخدام التدريب البميومترػ والتدريب الباليستى
الصفات البدنية والميارات الأساسية لنأشى كرة القدم )دراسة مقارنة (,بحث 
منشور ,مجمة التربية البدنية وعموم الرياضة , كمية التربية الرياضية ,جامعة 

 بنيا .
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