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 المقدمة ومشكمة البحث: 

 البحػث سػب ب كػاف بل صدفة يكف لـ كافو الرياضية المجالات في حدث الذي العممي التطور اف

 تحقيػ  يضػمف بما مستوياتيـ وتحسيف اللاعبيف كفاءه رفع الى ييدؼ الذي و والمتواصل الجاد العممي

 يالترفيي بنوعييا وذلؾ المعاصر المجتمع فيفالرياضة تحتل مكانة عالية  الرياضيو الانجازات افضل
 الػى تخضػع اصػبحت اف الػى حركػات مجػرد كانػت اف منػذ الظػاىره بيػذه الانسػاف اىػتـ وقػد والتنافسػي

 حيػث مػف وكػذلؾ الاداء وطػرؽ  الاىميػو حيػث مػف والتصػميـ والدراسػو لمتطػور قابمػو وقواعػد قػوانيف

 لعبػو نجػد الجماعيػو الرياضػات ىػذه بػيف ومف ماعيةج ي واخر  الفرديو الرياضات تظير ف  التخصصات

 . القدـ رةك

 ىػذه تطػور زاد العػالـ تطػوربو  التكنولوجيػاتسػاير  اصػبحت الخصػوص وجػو عمػى القػدـ رةكػو 

 القػامميف اىتمػاـ خػلاؿ مػف الا اليػو وصػمت مػا الػى تصػل اف الػى العالميػو القػدـ لكػره كػاف ومػا الرياضػو

 ىػذه لنػا تكفػل والتػي المختمفػة التػدري  مجػالات فػي واىتمػاميـ بالبحػث العممػي والدراسػات العمميػة

  .بكرة القدـ لنيوضا مجتمعو

 ويتأسػس عميػإذ القػدـ  احد الجوان  اليامػة لػاداء الفنػي فػي رياضػة كػرة يعد الإعداد البدني و 
 واللاعػ  السػريع ذف   قدرة اللاعبيف عمي القياـ بمتطمبػات وواجبػات ااداء فػي التػدري  والمنافسػات

 حيػػث  ذي قػػوة التحمػػل المحػػدودة  البطػػيءقػػوة التحمػػل العاليػػة يصػػبا خلاقػػا ذا مبػػاد ة مػػف اللاعػػ  
ي القصػو  القػوه اشػكاليا بكػل القػدـ كػره لاعػ  يحتاجيػا التي البدنيو الصفات اىـ احد العضميو القوه تعتبر
 زيػادهف واليجوميػو الدفاعيػوسػواء  المعبػو ميػارات مػتدع والتػي بالسػرعو المميػزه والقػوة الانفجاريػو والقػوة

 ميػزة الاخيػره الاونػو فػي اصػبحت العناصػر البدنيػة الاخػري كمػا  بػاقي فػى تطػور تساىـ العضميو القوه

  القدـ كره لاع  مميزات مف

فاعليظ تدريبات الانقباض الطضلي اللامركزي )الانقباض بالتطويل( على 
 بطض المتعيرات البدنيظ والمهاريظ للاعبي كرة القدم

 

 محمد صلاح الدين عبد اللطيف د/
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القػػػوة العضػػػمية احػػػدي المكونػػػات الاساسػػػية لمياقػػػػة  اف  (3122"موفػػػ   سػػػعد"  كمػػػا يػػػذكر  
البدنية وىي الاساس لجميع القدرات الحركية كما انيا تؤثر فى تنمية بعض الصفات البدني ااخرى 
والقوة كمتغير انجازي حركػي ذات طبيعػة فسػيولوجية تػوثر فػى تكوينيػا ومسػتوي انجازىػا الكثيػر مػف 

 : 28 ضػػمية والعصػػبية  كمػػا انيػػا تسػػيـ فػػى انجػػاز  ي نػػوع مػػف انػػواع الجيػػد البػػدني المتغيػػرات الع
42).   

بدوف اكتسا  اللاعػ  لععػداد البػدني العػاـ والخػاص  و ن (3126" حسف  بو عبده "  ويشير
لا يسػػتطيع  ف يػػؤدي واجباتػػو فػػي المبػػاراة بثتقػػاف   حيػػث يعمػػل الإعػػداد البػػدني عمػػى تنميػػة وتحسػػيف 

عػػ  البدنيػػة والحركيػػة لمجابيػػة  عبػػاء ومتطمبػػات عمميػػة التػػدري  والمنافسػػة بأقػػل جيػػد مػػع حالػػة اللا
القػػػدرة عمػػػى سػػػرعة اسػػػتعادة الشػػػفاء   ويصػػػبا الغػػػرض ااساسػػػي ىػػػو تنميػػػة القػػػدرات الفسػػػيولوجية 
والصػػػفات البدنيػػػة العامػػػة والخاصػػػة والتػػػي تشػػػتمل عمػػػى التحمػػػل والقػػػوة والسػػػرعة والرشػػػاقة والمرونػػػة 

ـ مثل القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة وتحمل السػرعة ..الػو ويقػرر مسػتوى ىػذه القػدرات ومركباتي
 ( .36   35:  8درجة إمكانية اللاع  لموصوؿ إلى المستويات العميا  

مختمػ  مف  ىػـ الصػفات البدنيػة التػي يمكػف تنميتيػا لػدى  القوة العضمية ومما لا شؾ فيو اف 
يتطمػ   ااداء في اانشطة الرياضية بصفة عامة كما اف   بصفة خاصة كرة القدـ ولاعبي اللاعبيف

درجات متفاوتة مف عنصر القوة   حيث تمع  القوة العضمية الدور الرميسي في تحديد مستوى الفػرد 
 رة   وفػػى مباريػػات كػػرة القػػدـ تكػػوف فػػي بعػػض الرياضػػات التػػي تتطمػػ  التغمػػ  عمػػى مقاومػػة كبيػػ

 ومتطمباتيػا المباريػات مواقػ  فػي المسػتمر تغيػرمل  نظػرا ومتنوعػو مختمفػو المباريػات اثنػاء الحركػات

 فػاف لػذا الكػره وضػر  ومكاتفة الخصـ  بالذراعيف ورمي الكرة والوث  عاليا  كالجري السريع  المختمفو

 للايفػاء الجسػـ عضػلات لمختمػ  الخاصػو القػوه و العامػو ة العضػمية القو  تنميو الى يحتاجوف  اللاعبيف

 الخاصة بالمباريات. مباتبالمتط

(  ف بدايػػة ممارسػػة تػػدريبات الحمػػل Timmins et al  3126ويػػذكر" تيمينػػز واخػػروف "  
ثػـ مػف خػلاؿ الذامد التطويمي  الانقباض اللامركزي( كانت في صالة كماؿ الاجساـ ورفػع الاثقػاؿ   

عنػو فػي بػرامل الفػرؽ  الاسػتغناء صبحت جػزء لا يمكػف  والاختبارالدراسة ووضعيا تحت الملاحظة 
 ( 94:  48و يتـ دمجيا فى البرامل بأسالي  متطورة    الجماعية
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 مف تنفيذىا يمكف القوة تدريبات( اف Franchi, et al   3125ويضي  " فرانشي واخروف"  

  التقصػػير( ىػػي  وىػػي الانقبػػاض المركػػزي  العضػػمية الانقباضػػات مػػف مختمفػػة انػػواع ثػػلاث خػػلاؿ
 (98:  36 . (  المتساوي  الايزومتري  ي ( والانقباضالتطويم  او اللامركزي الانقباض 

 يفتػرض الثلاثػو اشػكاؿ الانقباضػات بػيف اف مػف( Schoenfeld,   3127ويشػير "شػونفيمد" 

 الفرضػيو ىػذه دعػـ ويػتـ العضػميو القػوه تحسػيف عنػد الاىػـ ىي اللامركزية   التطويمية( الانقباضات اف

 تخميػ  فػي اعمػى مسػتويات حػدوث الػى تػؤدي اللامركزيػة التػدريبات بػاف تفيػد التػي النتػامل خػلاؿ مػف

 (:: 46  ي .العضم البروتيف

ومػػف واقػػع المعطيػػات البدنيػػة تشػػير الدراسػػات الخاصػػة بتحميػػل النشػػا  الحركػػي للاعبػػي كػػرة  
ػػا   ولكػػف جػػزء لا يتجػػز  مػػف معظػػـ  القػػدـ  ف الانقباضػػات العضػػلات اللامركزيػػة ليسػػت واضػػحة داممء

الحركػػػات  ثنػػػاء المباريػػػات  حيػػػث  تنقػػػبض عضػػػلات الييكػػػل العظمػػػي بشػػػكل لامركػػػزي لػػػدعـ وزف 
ا لانقباضػػات  الجسػػـ ضػػد الجاذبيػػة ولامتصػػاص الصػػدمات  و لتخػػزيف طاقػػة الارتػػداد المرنػػة اسػػتعدادء

 مركزية سريعة

 دث(  نػػو يحػػLindstedt ,et al  3112" لينديسػػتيد واخػػروف "   ويشػػير  فػػي ىػػذا الصػػدد 
 المحظية القوة العضمة عمى المؤثرة القوة تتجاوز عندما( انقباض بالاطالة  لامركزي  عضمي انقباض
الانقبػاض     ثناء العضلات وتر لنظاـ القسرية الإطالة إلى يؤدي مما   نفسيا العضمة تنتجيا التي
41 :382) 

الانفباضػات  مػع ( بالمقارنػةet al "  Duchatea ,   3125دوشاتو واخروف  "كما يشير  
 المميػزات مػف العديػد اللامركزيػة العضػلات انقباضػات تمتمػؾ  ( ثابت طوؿ  المركزية او المتساوية 

 (227:34  الفريدة. التكيفات عف مسؤولة تكوف  قد التي الفريدة

مػع الانػدماج  ةالبدنيػ ةتتطم  طبيعو الاداء في الالعا  الجماعيو اعداد اللاعبيف مف الناحي 
مػػػػف الالعػػػػا   ةمطمػػػػ  اساسػػػػي لكػػػػل لعبػػػػ ةالخاصػػػػة فالصػػػػفات البدنيػػػػ ة لمعبػػػػ ةت الاساسػػػػيبالميػػػػارا
 ةالضػػروري ةوتطػػوير الصػػفات البدنيػػ ةالػػى اخػػرى كمػػا اف تنميػػة ولكنيػػا تختمػػ  مػػف لعبػػ ة الجماعيػػ

وفػػي حػػػاؿ ة او اليجوميػػػ ةوتطػػػوير الجوانػػ  الفنيػػػو سػػواء الدفاعيػػ ةتنميػػ ةتػػرتبا ارتباطػػا وثيقػػػا بعمميػػ
لا يسػػػتطيع اللاعػػػ  اتقػػػاف ة الاداء فػػػي المعبػػػ ةبطبيعػػػ ةالمرتبطػػػ ةالضػػػروري ةبصػػػفات البدنيػػػالافتقػػػار 

فػي لا يسػتطيع المعػ  اتقانيػا بشػكل مثػالى  فػي كػره القػدـ ميػارة التصػوي  فعمى سبيل المثػاؿ  ةميار 
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لاعػ  ل ةونػرى اف تنميػو تطػوير الصػفات البدنيػ ةوالقػو  ةالحركيػ ةوالسػرع ةالانفجاري ةحالو افتقار لمقو 
  تيدؼ اساسا الى المساعده في الارتقاء بالمستوى المياري 

القػدـ خػلاؿ  ةفػي انجػاز الاداء للاعػ  كػر  ةتمع  دورا بػال  الاىميػ ةالعضمي ةالقو  كذالؾ فأف 
 ةاو التمريػرات الطويمػ ثػ عنػد الو  ةويتضا احتياج اللاع  ليا فػي كثيػر مػف المواقػ  خاصػ ةالمبارا 

مػػػػع المناسػػػبو كمػػػا تظيػػػر اىميتيػػػا  ةوالسػػػرع ةداء مختمػػػ  الميػػػارات بػػػالقو وعنػػػد ا ةبانواعيػػػا المختمفػػػ
 ةاو الرقابػػػ ةللاسػػػتحواذ عمػػػى الكػػػر  الخصػػػـ مػػػف الكفػػػاح والاحتكػػػاؾ المسػػػتمر مػػػع  متطمبػػػات المبػػػاراة

مرياضػػي ل ة كانػت اكثػػر حمايػػة ومػف المعػػروؼ اف كممػػا كانػت العضػػلات قويػػ ةاثنػػاء المبػػارا  ةالمحكمػ
الصػػػفات الاراديػػػو تعمػػػل عمػػػى تطػػػوير لػػػدى اللاعػػػ   ةالمفاصػػػل كمػػػا اف القػػػو مػػػت مػػػف اصػػػابات قمو 

بػػالنفس وىنػػاؾ بعػػض الحركػػات  ةوالثقػػ ةوالعزيمػػ ةوالجػػراء ةالقػػدـ اىميػػا الشػػجاع ةكػػر  ةبمعبػػ ةالخاصػػ
اف يػتـ الاداء بػدوف مسػتوي معػيف مػف القػوة فتطػوير القػوة اذف قػد يػؤثر عمػى المياريو التي لا يمكػف 

 لمػس واثنػاء الارض الػى رجميػو بكمتػا اللاعػ  ىبػو  عنػدفمػثلا تدريبي الطويل المػدي فاعمية النظاـ ال

تطويػل بال انقبػاض اي اللامركػزي  بالانقبػاض الجسػـ ثقػل مقاومػات الػرجميف عضػلات تسػتقبل الارض
 ممػا العاممػة العضػلات فػي سػريعة اطالػو بػالرجميف الارض لمػس اثنػاء يحػدث بػاارض الرجميف تصدـو 

 يقػوـ الػذي الشوكي الحبل الى اشارات ترسل والتي العضمية الالياؼ داخل تحفيز حدوث الى ذلؾ يؤدي

 التقمص ىذا فاف وعميوتقمص زامد يؤدى الى إصابات عضمية  حدوث لمنع الانعكاسي الفعل برد بدوره

 وعميػو فتػره بأقصػر الوقػت وبػنفس الحركيػة الوحػدات مػف ممكػف عػدد اكبر مشاركو الى يؤدي اللامركزي 

 كثيػره .مواقػ  يواجيوف  المختمفة الالعا  في اللاعبيف لاف وذلؾ التدريبات ىذه مثل عمى التركيز يج 

لػذا  الكػره ر او ضػ السػريع الانطػلاؽ لغػرض العاممػة لمعضػلات وقػوي  سػريع عضػمي انقبػاض تتطمػ 
مػػا قبػػل  يجػػ  الاىتمػػاـ بتػػدري  ىػػذا النػػوع مػػف القػػوة وخاصػػة فػػي مرحمتػػي الإعػػداد الخػػاص ومرحمػػة

 المنافسات ثـ خلاؿ فترة المنافسات

اف  ( Lindstedt  LaStayo and Reich  3112  ليندسػػتيدت  لاسػػتايو ورايػػشويشػػير 
 ثنػػػػاء الحركػػػػات اللامركزيػػػػة  يػػػػتـ تمديػػػػد نظػػػػاـ ااوتػػػػار العضػػػػمية وبالتػػػػالي يػػػػتـ امتصػػػػاص الطاقػػػػة 

ي ىػػذه الحالػػة  تعمػػل العضػػمة الميكانيكيػػة ويمكػػف توزيػػع ىػػذه الطاقػػة الممتصػػة عمػػى شػػكل حػػرارة. فػػ
  كممػػػػتص لمصػػػػدمات فػػػػي مواقػػػػ  مثػػػػل الجػػػػري عمػػػػى المنحػػػػدرات  و التػػػػزلل  و السػػػػقو  بعػػػػد القفػػػػز

بالإضافة إلى ذلؾ فثف الطاقة التي يتـ امتصاصيا في الحركات السريعة والدورية يتـ تخزينيا مؤقتءا 
  (260:23)كطاقة مرنة ثـ يتـ تجديدىا لاحقءا خلاؿ انكماش قصير المدى
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الجانػ   ةجنبا الى جن  مع تنمي ةالخاص ةالمتطمبات البدنية بعض المدربيف لا ييتموا بتنميف
اىمية التنوع في اسػتخداـ اشػكاؿ وانمػا  التػدري  المسػتخدمة ومنيػا تػدريبات   تأتيومف ىنا المياري 

وقػػػد اىػػػتـ البػػػاحثوف بمواكبػػػة فنػػػوف ومتطمبػػػات المعبػػػة   ممػػػا دعػػػا    الانقبػػػاض العضػػػمي اللامركػػػزي(
البعض إلػى تتبػع تػدري  ميػارات المعبػة مػف خػلاؿ تنميػة العناصػر البدنيػة الخاصػة باسػتخداـ بػرامل 

فػي مختمػ   الانقباض اللامركػزي و دوات و جيزة و سالي  تدريبية حديثة متنوعة ودراسات لتدريبات 
 جمعت نتامل جميع والتي  (45( 6( 29( 47 (32 ومف  ىميا دية والتي الجماعية والفر الرياضات 

سػواء  كػاف  (التػي يػتـ اسػتخداـ الانقبػاض اللامركػزي فييػامػى التػأثير الفعػاؿ لمبػرامل عىذه الدراسات 
ىػػذا التػػأثير بشػػكل مباشػػر عمػػى المتغيػػرات البدنيػػة    و مػػف خػػلاؿ التػػأثير ثيػػر المباشػػر لانتقػػاؿ  ثػػر 

 التدريسػػيةكػرة قػػدـ ومػػف خػلاؿ خبرتػػو   مػف خػػلاؿ خبػػرة الباحػث العمميػػة كمػػدر و  البػػدنيالتػدري  مػػف 
كقػػامـ عمػػى تػػدريس مػػادة كػػرة القػػدـ بالكميػػة ومػػف خػػلاؿ المسػػا المرجعػػي لمدراسػػات السػػابقة والمراجػػع 
العممية اتضا لمباحث اف ىناؾ قصور واضػا فػي اسػتخداـ تػدريبات الانقبػاض العضػمي اللامركػزي 

وىػػػػو مػػػػا دفػػػػع الباحػػػػث الػػػػى إجػػػػراء تمػػػػؾ الدراسػػػػة لمعرفػػػػة تػػػػأثير تػػػػدريبات الانقبػػػػاض العضػػػػمي  ....
 اللامركزي عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة القدـ

 : هدف البحث
 يهدف البحث إلى :

تصػػػػػميـ برنػػػػػامل تػػػػػدريبي باسػػػػػتخداـ تػػػػػدريبات الانقبػػػػػاض العضػػػػػمي اللامركػػػػػزي عمػػػػػى بعػػػػػض 
 المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة القدـ

 فروض البحث:
 في ضوء هدف البحث يفترض الباحث ما يمي :

ومعػػػدلات  البعديػػػةو توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػامية بػػػيف متوسػػػطات القياسػػػات القبميػػػة  -
 .المتغيرات البدنية والميارية قيد البحثفي التغير لممجموعة الضابطة 

ومعػػػدلات  البعديػػػةو توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػامية بػػػيف متوسػػػطات القياسػػػات القبميػػػة  -
 .المتغيرات البدنية والميارية قيد البحثفي التغير لممجموعة التجريبية 

البعديػة لممجمػوعتيف الضػابطة القياسػات  توجد فروؽ ذات دلالة إحصامية بيف متوسػطات -
 .البحث المتغيرات البدنية والميارية قيد في والتجريبية
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 : المصطمحات الواردة بالبحث
 Endurance exercises of varied movement تدريبات الانقبااض العضامي الرمركاز :

directions  
العضػمة وىػي تطػوؿ بعيػدا عػف ىي نوع مف  نواع الانقبػاض العضػمي المتحػرؾ حيػث تنقػبض 

  ث ىذا النوع مف الانقباض إذا ما كانت المقاومة  كبر مف القوة التي تستطيع انتاجيا .دمركزىا ويح
 30 :28) 

 الدراسات السابقة :

 Atakan ÇAĞLAYAN.; İbrahim اتاكان تشاغمين، إبراهيم اردمير "دراسة "  -

ERDEMİR (9109) 19 )تأثير التمرينات اللامركزية عمى بعض الخصامص  بعنوان "
إلى معرفة تأثير البرنامل التدريبي المتضمف  هدفت الدراسةالحركية للاعبي كرة القدـ الشبا  

   العقود ثري  ااطوار والمتحدة المركز عمى القوة والتوازف والرشاقة لدى لاعبي كرة القدـ الشبا 
 لملاممتو لطبيعة الدراسة   المنيل التجريبي استخدم الباحثو

سنة( الذيف لعبوا في نادٍ رياضي  23مف لاعبي كرة القدـ الذكور  العمر:  37  وبمغ قوام العينة
  كانت اهم النتائج فحص البيانات التي تـ الحصوؿ عمييا وبعدلميواة طوعءا في الدراسةعندما 

 ولـ يُلاحظ  ي فروؽ ذات دلالة إحصاميءا في جميع درجات الاختبار البعدي  EGتحسف رياضيو 
 ف تماريف الانكماش اللامركزية والمتحدة المركز  وكانت الاستنتاجات   CGإحصامية في رياضيي 

التي يتـ إجراؤىا قبل برامل التدري  الخاصة بكرة القدـ فعالة في التوازف الديناميكي والرشاقة ويعتقد 
ا  ف مثل ىذه البرامل التدريبية يمكف  ف تحسف  داء الرياضييف  وتقييـ مف إصابات ااطراؼ   يضء

 السفمية.

" تأثير  بعنوان  (Suarez -Arrones , et al(2018) 36سواريز ارونيس  واخرون دراسة "  -
بالقصور الذاتي عمى تكويف الجسـ والقوة و داء العدو استجابة  تدريبات الحمل الذامد التطويمي

التعرؼ عمى اثر التدريبات  وهدفت الدراسة الى لموسـ تنافسي كامل في تدري  كرة القدـ  
 باستخداـ الحمل الذامد التطويمي باستخداـ قانوف القصور الذاتي عمى تكويف الجسـ و داء العدو 

 وكان من اهم النتائج(  سبوع 38كرة قدـ   وتـ اجراء التغيرات لمدة   ( ناشئ25العينة   وبمغ قوام
اف برنامل التدري  التقميدي لكرة القدـ مدمجا مع التدري  التطويمى بالحمل الذامد بالقصور الذاتي 
قادريف عمى تعزيز التغيرات الإيجابية في تكويف الجسـ والعوامل البدنية ذات الصمة بااداء عمى 

 مع  والوقاية مف الإصابات في لاعبي كرة القدـ النخبة ض المكر 
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"  صالح، محمد شوقي السباعي كشك محمد فاروق يوسفالبالكي ،  نامانج قادر رسول دراسة "  -
تأثير تدريبات القوة المميزة بالسرعة بأسمو  الانقباض اللامركزي عمى   بعنوان  (18()9109)

تدريبات  باستخداـإلى بناء برنامل تدريبي  يهدف هذا البحثو  داء ميارة التصوي  في كرة القدـ 
اشئ كرة القوة المميزة بالسرعة بأسمو  الانقباض اللامركزي عمى فعالية  داء الميارة التصوي  لن

المنيل التجريبي باستخداـ التصميـ التجريبي لمجموعتيف تجريبية مع  الباحثان استخدامو القدـ  
 قياس قبمي  قياس بعدي( لكل منيما  بم  عدد عينة البحث عمدياء مف ناشئ  الضابطةمجموعة 

ـ( مف لاعبي مركز شبا  سوراف ونادي :::2-ـ9::2( سنة مواليد  25كرة القدـ تحت  
وكانت أهم ( لاعبا  59  وبم  عددىـ  عراؽ–كوردستاف  ـ قالي –اربيل  –رواندوز بمنطقة سوراف 

التي حققت تطوير في مستوي تنمية القوة المميز بالسرعة بأسمو  اللامركزي عمى فعالية  النتائج
ة بيف ااداء لبعض الميارات اليجومية الفردية لناشئ كرة القدـ  ووجود اختلافات دالو إحصامي

المجموعات الثلاثة في مستوي تنمية القوة المميزة بالسرعة  ومستوي ااداء الميارى واليجومي 
 .الفردي لدي ناشئ كرة القدـ

أثير التدريبات بالعمل العضمي ت بعنوان"( 5) (9107) أحمد عبد العظيم عبد الحميد دراسة " -
لمطرؼ السفمي وتحسيف المستوى المياري لسباحة  الانفجاريةالمركزي واللامركزي لتطوير القوة 

تأثير التدريبات بالعمل  ىو وكان هدف البحثالزح  عمى البطف لطلا  كمية التربية الرياضية 
العضمي المركزي واللامركزي لتطوير القوة الانفجارية لمطرؼ السفمي وتحسيف المستوى المياري 

 المنيل التجريبي عمىالباحث اعتمد  و  الرياضية لسباحة الزح  عمى البطف لطلا  كمية التربية
بالطريقة العمدية مف طلا  كمية التربية بجامعة العينة  واختارحيث انو المناس  لتمؾ الدراسة   

( طال . تضمنت وسامل جمع 23(  وكاف عددىـ  3128-3127الزقازي  لمعاـ الجامعي  
ساعة إيقاؼ  شريا قياس  مقاعد سويدية  البيانات عمى مجموعة مف ااجيزة واادوات شممت  

دامبمز   ثقاؿ  كرات طبية   قماع  صنادي (  والاختبارات البدنية وىي  الوث  العريض  ثلاث 
حجلات  فتحة البرجل(  قياس مستوى ااداء المياري لسباحة الزح  عمى البطف  والبرنامل 

يف القياسيف القبمي والبعدي في اختبارات عمى وجود فروؽ دالة إحصاميءا بكدت النتائج التدريبي.  
القدرات البدنية الممثمة لمقوة الانفجارية لدى  فراد عينة البحث لصالا القياس البعدي  ووجود فروؽ 
دالة إحصاميءا بيف القياسيف القبمي والبعدي في اختبار مستوى  داء الزح  عمى البطف لدى  فراد 

https://0c10gpmai-1105-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%8A%D8%8C+%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%86%D8%AC+%D9%82%D8%A7%D8%AF%D8%B1+%D8%B1%D8%B3%D9%88%D9%84
https://0c10gpmai-1105-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B5%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%81%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%82+%D9%8A%D9%88%D8%B3%D9%81
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تتـ البحث بتقديـ مجموعة مف التوصيات  ىميا ضرورة عينة البحث لصالا القياس البعدي. اخ
 بتنمية القوة العضمية عند بداية استخداـ مجموعة التدريبات المركزية واللامركزية الاىتماـ

 التعميق عمى الدراسات السابقة :
مػف خػػلاؿ عػرض وتحميػػل اابحػػاث والدراسػات العربيػػة وااجنبيػػة السػابقة والخاصػػة بػػالبرامل  
( ثػػلاث 4( اربػع دراسػػات منيػا  5لتنميػة القػػوة للاعبػي كػرة القػػدـ والتػي بمغػت فػػي مجمميػا   التدريبيػة

( واحدة تناولت السباحة   حيث كانت  وجو استفادة الباحث منيا في مػا 2دراسات تناولت كرة القدـ 
 يمي :

 * التعرؼ عمى المصطمحات والمفاىيـ المرتبطة بموضوع الدراسة .
 تخدـ والعينة المناسبة وفقاء لطبيعة الدراسة .* تحديد المنيل المس

 * تحديد وسامل جمع البيانات المستخدمة .
 * اختيار ااسمو  الإحصامي المناس  والذي يتف  وطبيعة البحث .

 * إمكانية استخداـ نتامل تمؾ اابحاث والدراسات في تفسير ومناقشة البحث الحالي .  

جراءات البحث  : خطة وا 

 : البحث أولًا: منهج

اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيل التجريبػػي نظػػراء لملاممتػػة لطبيعػػة البحػػث الحػػالي باسػػتخداـ التصػػميـ 
التجريبػػػي لمجمػػػوعتيف متسػػػاويتيف ومتكػػػافمتيف إحػػػداىما تجريبيػػػة وااخػػػرى ضػػػابطة بثتبػػػاع القياسػػػات 

 البعدية لكلا المجموعتيف . –القبمية 

 : ثانياً: مجتمع وعينة البحث
القسـ الرابع بمحافظة المنيا بدوري الإتحاد المصري لكرة حث عمي لاعبي مجتمع الب اشتمل

(  نديػػة ىػػي   نػػادي ديرمػػواس    9والبػػال  عػػددىـ    3133/  3132القػػدـ فػػي الموسػػـ الرياضػػي 
( سدير مػوا ش. ـ.    ـ.ش. البرجاية   نادي مطاي  العدوةـ.ش.مطاي   نادي سمالو    ـ.ش. 

( لاعبػػاء   41فريػػ  نػػادي سػػمالو  قواميػػا  عينػػة البحػػث بطريقػػة عمديػػة مػػف باختيػػار وقػػاـ الباحػػث   
تػـ تقسػيميـ  ( لاعبػاء  39وبعد استبعاد لاعباف  حدىما لعصابة والآخر لتغيبػو  صػبا عػدد العينػة  

(  25إلػػي مجمػػوعتيف متسػػاويتيف ومتكػػافمتيف إحػػداىما ضػػابطة وااخػػرى تجريبيػػة قػػواـ كػػل منيمػػا   
 . ربعة عشر لاعباء 
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 إعتدالية التوزيع التكرار  ) تجانس أفراد العينة ( :

 ( يوضا ذلؾ .2  وجدوؿ  معدلات النمو والمتغيرات البدنية والميارية قيد البحثقاـ الباحث بالتأكد مف مدى اعتدالية توزيع  فراد عينة البحث فى ضوء 

 جموعتي البحث الضابطة والتجريبيةلممتغيرات قيد البحث لعينة البحث ككل ولم المعيارى ومعامل الالتواء والوسيط والانحرافالمتوسط الحسابي  ( 0 جدول )

 المتغيرات 
 وحدة

 القياس

 ( 01المجموعة التجريبية  ) ن =  ( 01المجموعة الضابطة  ) ن =  (  98عينة البحث ككل ) ن = 

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعيار  

 الوسيط

 معامل

 الالتواء

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعيار  

 الوسيط

 معامل

 الالتواء

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعيار  

 الوسيط

 معامل

 الالتواء

 معدلات

 النمو

 0.377 176.00 3.20 177.36 0.729 175.50 3.56 177.21 0.540 176.50 3.32 177.29 سم الطول

 0.222- 72.00 1.44 72.29 0.525 71.50 1.68 71.71 0.125 73.50 1.56 72.00 كجم الوزن 

 0.843 24.00 2.59 25.07 0.263- 26.50 2.99 26.00 0.231 26.50 2.78 25.54 سنة العمر الزمني

 0.139- 13.00 1.57 13.00 0.043 12.50 1.83 12.57 0.087- 13.50 1.69 12.79 سنة العمر التدريبي

 المتغيرات
 البدنية

 0.783 1.56 0.16 1.91 0.238 1.61 0.21 1.95 0.500 1.56 0.18 1.94 متر الوثب العريض 

 متر رمي كرة طبية 
3.04 0.79 3.00 -0.066 3.00 0.78 3.00 0.000 3.07 0.83 3.00 -0.145 

اختبار الثمان مراحل 
 لمجذع

 العدد
3.50 1.50 2.50 0.529 5415 1.63 3.00 0.276 3.21 1.37 3.00 0.812 

 المتغيرات

 المهارية

 متر ركل الكرة لأبعد مسافة 
35.68 3.02 35.50 -0.111 35.14 3.08 35.00 0.046 36.21 2.97 37.00 -0.264 

رمية التماس لأبعد 
 مسافة 

 متر
12.29 0.90 13.00 -0.623 12.36 0.93 13.00 -0.857 12.21 0.89 12.50 -0.479 

 سالكرة بالراضرب 
 لأبعد مسافة

 متر
8.68 0.86 9.00 0.702 8.79 0.89 8.50 0.479 8.57 0.85 8.00 1.050 
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 ( ما يمي :2يتضا مف جدوؿ  

 ف جميػػع قػػيـ الإنحػػراؼ المعيػػاري لممتغيػػرات قيػػد البحػػث  قػػل مػػف المتوسػػا الحسػػابي   وقػػد 
  الإلتواء لعينة البحػث ككػل ولمجمػوعتي البحػث الضػابطة والتجريبيػة مػا بػيف تراوحت قيـ معاملات 

 نيػا تقػع داخػل المنحنػى الاعتػدالي وبػذلؾ تكػػوف  يػدؿ عمػىممػا فػي جميػع المتغيػرات    ( 4  + 4-
 العينة موزعة توزيعاء إعتدالياء .

 تكافؤ مجموعتي البحث :

قػػػػاـ الباحػػػػث بثيجػػػػاد التكػػػػافؤ بػػػػيف المجمػػػػوعتيف الضػػػػابطة والتجريبيػػػػة فػػػػي معػػػػدلات النمػػػػو 
 ( يوضا ذلؾ :3والمتغيرات البدنية والميارية قيد البحث وجدوؿ  

  (  9  جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبة في معدلات النمو 

 ( 98= والمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث ) ن 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المجموعة الضابطة
 ( 01) ن = 

 المجموعة التجريبية
 قيمة )ت( ( 01) ن = 

 المحسوبة
 مستوى الدلالة

 sig) قيمة )
 ع م ع م

 معدلات
 النمو

 14909 14009 5491 077456 5456 077490 سم الطول
 14515 14966 1.44 72.29 1.68 71.71 كجم الوزن 
 14587 14879 2.59 25.07 2.99 26.00 سنة الزمني العمر

 14500 14666 1.57 13.00 1.83 12.57 سنة العمر التدريبي

 المتغيرات
 البدنية

 14169 14716 0.16 0490 0.21 0495 متر الوثب العريض 
 14807 14951 0.83 3.07 0.78 3.00 متر رمي كرة طبية 
 14591 04116 1.37 3.21 1.63 5415 العدد قوة وثبات الجذع

 المتغيرات
 المهارية

ركل الكرة لأبعد 
 مسافة 

 متر
35.14 3.08 36.21 2.97 

14957 14557 

رمية التماس لأبعد 
 مسافة 

 متر
12.36 0.93 12.21 0.89 

14105 14689 

 سضرب الكرة بالرا
 لأبعد مسافة

 متر
8.79 0.89 8.57 0.85 

14651 14590 

*  قيمة )ت 3.17( = 1.16( ومستوى دلالة  37عند درجة حرية   ( الجدولية
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( عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصامياء بػيف متوسػطي القيػاس القبمػي 3ػػػػ يتضا مف جدوؿ  
لممجمػػوعتيف الضػػابطة والتجريبيػػة فػػي المتغيػػرات قيػػد البحػػث حيػػث  ف قيمػػة  ت( المحسػػوبة  قػػل مػػف 

يشػػػير إلػػػى تكػػػافؤ مجمػػػوعتي البحػػػث فػػػي تمػػػؾ ممػػػا  1.16قيمػػػة  ت( الجدوليػػػة عنػػػد مسػػػتوى دلالػػػة 
  المتغيرات .

 وسائل جمع البيانات : 

 استخدـ الباحث فى جمع بيانات البحث ما يمي :

 أولًا : الاختبارات والقياسات الخاصة بالمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث :

 : القياسات الجسمية قيد البحث 
   بالسنتيمتر ( . لقياس الطوؿ meter Restجياز رستاميتر  -
 ميزاف طبي لقياس الوزف بالكيمو جراـ . -
  ( 0اختبارات المتغيرات البدنية : مرفق ) 
 الوث  العريض -
 اختبار رمي كرة طية ابعد مسافة  -
 اختبار الثماني مراحل لمجذع -
    ( 9اختبارات المتغيرات المهارية : مرفق  ) 
 اختبار ركل الكرة ابعد مسافة  -
 اختبار رمية التماس ابعد مسافة  -
 اختبار ضر  الكرة بالراس ابعد مسافة  -
 : استمارات جمع البيانات المستخدمة قيد البحثثانياً : 

 (    5) مرفق استمارة تسجيل البيانات الشخصية والقياسات الجسمية لمعينة قيد البحث  .2

 4 ( 6)  مرفق استمارة تسجيل النتامل الخاصة بالمتغيرات البدينة لمعينة قيد البحث  .3

 ( 4  6مرفق ) استمارة تسجيل النتامل الخاصة بالمتغيرات الميارية لمعينة قيد البحث  .4
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 ثالثاً : الأجهزة والأدوات المستخدمة :

 الباحث ااجيزة واادوات التالية :  تطبيقاء لإجراءات البحث إستخدـ 

 (5جدول )
 الأجهزة والأدوات المستخدمة  

 

 

 

 
 

 (  1  مرفق ) تدريبات البرنامل التدريبي المقترح    رابعا : 

  (  5  مرفق )  البرنامل التدريبي المقترح  : خامساً 

البرنامل التدريبي المقترح : ييدؼ البرنامل التدريبي الى معرفة تأثير تدريبات الانقباض  -
العضمي اللامركزي عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة القدـ  والمسجميف 

 . 3133/  3132بالاتحاد المصري لكرة القدـ بالقسـ الرابع في الموسـ التدريبي 
 التدريبي :أسس وضع البرنامج  -

 : راعي الباحث عند وضع البرنامل التدريبي ااسس التالية
 .  ف يتناس  محتوي البرنامل مع  ىدافو ومع المجتمع الذي وضع مف  جمة -
 .  ف يراعي البرنامل خصامص المرحمة السنية قيد البحث -
 .  ف يراعي توفير المكاف المناس  والإمكانيات اللازمة لتنفيذ البرنامل -
 . لاعبيفال ف يراعي الفروؽ الفردية بيف  -
 .  ف يتص  بالمرونة  ثناء التطبي  -
 .  ف يراعي الراحة الكافية بيف التمرينات -
 .  ف يتضمف تنفيذ البرنامل عوامل اامف والسلامة -
 . مراعاة التشكيل المناس  مف حيث الحجـ والشدة وتجن  ظاىرة التدري  الزامد -

 

 الأدوات والأجهزة م الأدوات والأجهزة م
 ميزان طبي لقياس الوزن  9 جهاز رستاميتر لقياس الطول 0
 شريط قياس Stop watches 1ساعة إيقاف  5
 سبورة 6 أقماع / أطواق / حواجز 5
 أعرم / رماح 8 قمصان تدريب 7
 سمم أرضي 01 كرات قدم 9
 ممعب كرة قدم 09 مرمى قانوني متنقل 00
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 :مراحل ىي( ثلاث  4 لممجموعة التجريبية إلى  تقسيـ فترات البرنامل  -
  .(  سابيع وىدفيا الإعداد العاـ  4 مدتيا   ااولى -
 .(  سابيع وىدفيا الإعداد الخاص  6 مدتيا   الثانية -
 ات .لممباري التخصصي(  سابيع وىدفيا الإعداد  5 مدتيا   الثالثة -

 لمبرنامج : الزمنيالتخطيط 
  سبوع . 23مدة البرنامل  -
 . وحدات تدريبية 7عدد الوحدات التدريبية  -
 . وحدة تدريبية 83عدد الوحدات الكمية  -
 . (الخميس  ااربعاء      الثلاثاء   الاثنيف   ااحد  ياـ التدري   السبت -
 .( دقيقة  231: دقيقة  91زمف الوحدة التدريبية مف   -
 . ؽ تكوف خارج زمف الوحدة التدريبية 41:  26زمف الإحماء والختاـ يتراوح مف  -
 ( . 2:  3 دورة الحمػل  -

 : محتوى البرنامج
قػػػوة عضػػػمية مػػػع التركيػػػز عمػػػى الانقباضػػػات تمرينػػػات  يحتػػػوى البرنػػػامل عمػػػى مجموعػػػة مػػػف

 (. خططيػػػػػػػػػ ميارى ػػػػػػػػػ  بدني  متنوعة ااىداؼ  اللامركزية وتمرينات
 الدراسة الاستطرعية : 

( 35/8/3132المواف    السبتقاـ الباحث بثجراء الدراسة الاستطلاعية   وذلؾ يومي 
البحث ومف خارج عينة البحث ااساسية  ( عمى عينو مف مجتمع36/8/3132المواف    الاحد

 ( لاع  مف مركز شبا  سمالو  الرياضي و ستيدفت الدراسة :21وقواميا  
 المستخدمة في البحث.التأكد مف صلاحية اادوات وااجيزة  -
 التأكد مف سلامة تنفيذ القياسات والاختبارات. -
ستيعا  اايدي المساعدة لمياميـ وواجباتيـ. -  التأكد مف فيـ وا 
 الثبات ( . –إيجاد المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث   الصدؽ  -

 المعامرت العميمة لرختبارات قيد البحث : 
 الصدق : – أ

يشير الباحث إلى  ف الإختبارات والقياسات المستخدمة فى ىذا البحث طبقت فػى كثيػر مػف 
حظيػت عمػى معػاملات صػدؽ عاليػة   وىػذا يؤكػد محتواىػا   وقػد قػاـ الباحػث بحسػا  اابحاث وقػد 

( 21الصػػدؽ عػػػف طريػػػ  صػػػدؽ التمػػػايز وذلػػػؾ عػػػف طريػػػ  تطبيػػػ  الاختبػػػارات عمػػػى عينػػػة قواميػػػا  
حػػداىما مػػف المميػػزيف ذو إسػػمالو  الرياضػػي وتػػـ تقسػػيميـ إلػػى مجمػػوعتيف لاعػػ  مػػف مركػػز شػػبا  

المسػػتوي العػػالي فػػي كػػرة القػػدـ وااخػػرى  قػػل مسػػتوي   ثػػـ قػػاـ الباحػػث بحسػػا  دلالػػة الفػػروؽ بػػيف 
 ( يوضا ذلؾ .  5المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة   والجدوؿ    
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 ( 1)  جدول
 ( 5=  9= ن 0ميزين والأقل تميزاً في المتغيرات قيد البحث )ندلالة الفروق بين الرعبين الم

 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الرعبين الأقل تميزاً  الرعبين المميزين
قيمة 
(z) 

مستوى 
 الدلالة

 (sigقيمة )
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 المتغيرات

 البدنية

الوثب 
 * 14190 94515 58451 7471 1400 0478 06451 5451 1417 0489 متر العريض 

 * 14101 94161 58451 7471 1415 9461 06451 5451 1455 5481 متر رمي كرة طبية 

قوة وثبات 
 * 14107 94591 58451 7471 1481 9461 06451 5451 1455 1491 العدد الجذع

 المتغيرات

 المهارية

ركل الكرة 
 ** 14116 94751 11411 8411 1415 55491 05411 5411 0401 58481 متر لأبعد مسافة 

رمية التماس 
 * 14115 94055 55451 6471 1489 00461 90451 1451 1489 09411 متر لأبعد مسافة 

ضرب الكرة 
بالراس لأبعد 
 مسافة

 * 14107 94596 58411 7471 1481 7461 06451 5451 1455 9491 متر

  0496( = 1415( الجدولية عند مستوى دلالة )Zقيمة )

 ( ما يمي : 5 يتضا مف الجدوؿ   

متغيرات قيد ال جميع توجد فروؽ ذات دلالة إحصامية بيف اللاعبيف المميزيف وااقل تميزاء فى       
( Z( المحسوبة  كبر مف قيمة  Zحيث  ف جميع قيـ  ولصالا المجموعة المميزة البحث فى اتجاه 

 . مما يشير إلي صدؽ  دوات القياس 1.16الجدولية عند مستوى الدلالة 
 الثبات :ب ـ 

لحسا  ثبات الإختبارات قيد البحث استخدـ الباحث طريقة تطبي  الاختبار وا عادة تطبيقو 
لاعبيف مف مركز شبا  سمالو  الرياضي ( 21الإستطلاعية والتي قواميا  وذلؾ عمى عينة البحث 
الاثنيف  الاحد  ياـ ( ثلاثة  ياـ بيف التطبي  وا عادة التطبي    وذلؾ 4  وبفاصل زمنى مدتو  

( يوضا معامل   6(   وجدوؿ   4/9/3132   ( 3/9/3132(    2/9/3132المواف    الثلاثاء
 الارتبا  بيف التطبيقيف .
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 ( 5جدول ) 
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعيار  ومعامل الإرتباط لرختبارات والقياسات

 ( 01) ن = قيد البحث 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
المتوسط  قيمة )ر(

 الحسابي
 الانحراف
 المعيار  

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعيار  

 المتغيرات
 البدنية

 14979 1409 0487 1405 0488 متر الوثب العريض 
 14819 1465 5491 1476 5408 متر رمي كرة طبية 
 14990 0415 5491 0417 5411 العدد قوة وثبات الجذع

 المتغيرات
 المهارية

 14961 5407 55461 5416 56411 متر ركل الكرة لأبعد مسافة 
رمية التماس لأبعد 

 مسافة 
 14889 1489 09411 1499 09491 متر

 سضرب الكرة بالرا
 لأبعد مسافة

 14899 1471 8461 1481 8451 متر

   1.743( = 1.16مستوى دلالة  و ( 9درجات حرية  عند  ( الجدولية عندر* قيمة  

 ( :   6 يتضا مف الجدوؿ  

 1.913   ما بيفقيد البحث تراوحت معاملات الارتبا  بيف التطبيقيف ااوؿ والثاني للاختبارات ػػػػػ 
مما يشير إلى  ف الإختبارات عمى درجة عالية مف  وىى معاملات ارتبا  دالة إحصامياء ( 83:.1: 

 الثبات .
 4الدراسة الأساسية 

 خطوات تنفيذ البحث :

 أولأ: القياسات القبمية  : 

 والتجريبيػػة الضػػابطةالبحػػث  مجمػػوعتيختبػػارات قيػػد البحػػث عمػػى للا القبميػػةتػػـ إجػػراء القياسػػات  -
 3132/  9/  27   3132/  9/  26المواف   الاحد الاثنيفيوـ  وذلؾ
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 : التدريبي البرنامجثانياً: تطبيق 

مػف  الفتػرة فػي العضػمي اللامركػزي  الانقبػاضباستخداـ تدريبات البرنامل التدريبي  تـ تطبي 
نفػػػذت  و   ـ 3132/  22/  6الموافػػػ   الثلاثػػػاءإلػػػى يػػػوـ  3132/  9/ 24الموافػػػ   الجمعػػػويػػػوـ 

فػي حػيف قامػت المجموعػة  ي القوة باستخداـ الانقباض اللامركز محتوى تمرينات  التجريبية  لمجموعو
 .التقميدي الضابطة بتنفيذ البرنامل 

 :ة ثالثاً: القياسات البعدي

 الضػػػػابطةالبحػػػػث  مجمػػػػوعتيختبػػػػارات قيػػػػد البحػػػػث عمػػػػى للا  لبعديػػػػوتػػػػـ إجػػػػراء القياسػػػػات 
/  8  3132/  22/  7المواف   السبت والاحديوـ  وذلؾ القبميةبنفس إجراءات القياسات  والتجريبية

22  /3132. 
 :الإحصائية المعامرت 

 المعالجات الإحصائية التالية :ضوء هدف البحث ولمتحقق من صحة الفروض قام الباحث بإجراء في 

الوسػػيا   المتوسػػا الحسػػابي   الانحػػراؼ المعيػػاري   معامػػل الالتػػواء   معامػػل الارتبػػا    
وقػػػػد    الممويػػػة نسػػػبة التحسػػػفاختبػػػار الفػػػروؽ بطريقػػػة مػػػاف ويتنػػػى اللابارومتريػػػػة   اختبػػػار  ت(   

 في جميع مراحل البحث. 1.16ارتضى الباحث مستوي معنوية 
 : ومناقشة النتائجعرض 

 ( 6  جدول )
 والبعدى لممجموعة الضابطة  القبميالقياسين  متوسطيدلالة الفروق بين 

          01ن =                  فى المتغيرات قيد البحث                                   
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 مستوى  قيمة )ت( القياس البعدى القبميالقياس 
 ع م ع م نسبة التحسن الدلالة

 المتغيرات
 البدنية

 % 7469 ** 14118 54019 1409 9401 1490 0495 متر الوثب العريض 
 % 95467 *14109 94991 1417 3.71 0.78 3.00 متر رمي كرة طبية 
 % 59405 ** 14119 54169 0415 1481 1.63 5415 العدد قوة وثبات الجذع

 المتغيرات
 المهارية

ركل الكرة لأبعد 
 مسافة 

 3.08 35.14 متر
37.8

6 
0456 54161 14119 ** 7471 % 

رمية التماس لأبعد 
 0.93 12.36 متر مسافة 

12.7
1 

1417 94591 14199 * 9485 % 
 سضرب الكرة بالرا
 % 9467 ** 14118 54099 1465 9.64 0.89 8.79 متر لأبعد مسافة

   9406 =( 1415)ومستوى دلالة ( 05) درجة حرية*قيمة )ت( الجدولية عند 
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 القبمػػػيالقياسػػػيف  متوسػػػطيوجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػامياء بػػػيف  ( إلػػػى 7 شػػػارت نتػػػامل جػػػدوؿ         
جميع المتغيرات قيد البحث ولصالا القيػاس البعػدي حيػث  ف قيمػة  في والبعدى لممجموعة الضابطة

نسػػػػ    كمػػػا يوضػػػا الجػػػدوؿ  1.16مسػػػتوى   ت( المحسػػػوبة  كبػػػر مػػػف قيمػػػة  ت( الجدوليػػػة عنػػػد
ولصالا القياس %( 218.36% : 1:.8والبعديو حيث تراوحت بيف   القبميةبيف القياسات  التحسف
 . البعدي

 ( إثنػى عشػر اسػبوعاء 23إلػى   امتػدتويرجع الباحث تمؾ الفروؽ لطػوؿ فتػرة الإعػداد والتػي 
بناميػػػة عامػػة فػػي مرحمػػػة مػػف تمرينػػات  وعميػػ اشػػػتممت سػػبوعياء ومػػا  ةتدريبيػػػوحػػدات ( سػػتة 7 بواقػػع 

الإعػػداد العػػاـ وتمرينػػات بناميػػة خاصػػة فػػي مرحمػػة الإعػػداد الخػػاص ثػػـ تمرينػػات المنافسػػة فػػي  واخػػر 
فترة الإعداد " مرحمة الإعداد لممباريات " ثـ تمرينات الراحة الايجابية والتي تعطى بيف مختم   نواع 

ضربات القم  إلى عدد معيف وقد تكػوف عمػى شػكل العػا   التمرينات بغرض اليبو  التدريجي بعدد
(   " 2:99 و تمرينات مرونة  و رشاقة وتوازف   حيث يتف  ذلػؾ ومػا  شػار إليػو  "حنفػي مختػار"  

(  نػػو لكػػي يصػػل اللاعػػ  إلػػى  حسػػف مسػػتوى ممكػػف ىنػػاؾ جممػػة وسػػامل 3119حسػػف  بػػو عبػػده"  
تمرينػػات  –تمرينػػات المنافسػػة  –ات البناميػػة الخاصػػة التمرينػػ –تتمثػػل في التمرينػػات البناميػػة العامػػة 

الراحة الايجابية( خلاؿ فتػرة الإعػداد والتػي تعمػل بػدورىا عمػى تطػوير حالػة التػدري  وخاصػة الحالػة 
 ( .36:  8(  34: 9  البدنية للاع 

حضور التدريبات دوف انقطاع حيث  ف التدري  المنتظـ يساعد  في يضاء انتظاـ اللاعبيف  
مقػػػدرة اللاعػػػ   ارتفػػػاعممػػػا يػػػؤدى إلػػػى  بػػػدنيحمػػػل   يعمػػػى التكيػػػ  مػػػع  الداخميػػػة عضػػػاء الجسػػػـ 

 التػيالتمرينػات  إلػى  داءيرى الباحث  ف تحسػف المتغيػرات البدنيػة قيػد البحػث يرجػع كما    الوظيفية
عدـ الفصل بيف تمرينات الإعداد العاـ والخاص خػلاؿ فتػرة الإعػداد مع مراعاة تنمى ىذه المتغيرات 

ضػػػافة إلػػػى إعطػػػاء مجموعػػػو مػػػف التمرينػػػات المختمفػػػة سػػػواء بػػػالكره  و بػػػدوف كػػػره  دى إلػػػى تنميػػػة   إ
 البدنية  لممجموعة الضابطة . وتطوير المتغيرات

ع الباحػث ذلػؾ إلػى قيد البحػث   ويرجػالاختبارات الميارية  فيتحسف  إلىكما تشير النتامل 
 لاعبيتنفيذ ارتفاع المستوى البدني والذي انعكس عمى مستوى ااداء المياري بالإيجا  إضافة إلى 

 فػيىػدفت إلػى تنميػة وصػقل ااداء الميػارى والتػدرج  التػيلمعديد مف التمرينػات  الضابطة المجموعة
نػات تحػت ضػغا المنػافس   ويػرى بالتمري والاىتمػاـالتمرينات المياريو لموصوؿ إلى مستوى الإتقاف 

 الخاصػة البدنيػةالباحث  ف تحسف وتطوير ااداء الميارى يعتمد عمى مدى تحسف وتطوير القػدرات 
( 3129  "بيرتػي واخػروف "   حيث يتفػ  ذلػؾ ومػا  شػار إليػو لمعبو المختمفةالمرتبطة بأداء الميارات 

 المقػػػنف إلا عػػػف طريػػػ  التػػػدري  التػػػدري  لا يمكػػػف  ف تتطػػػور بصػػػفة عامػػػة فػػػي ف عمميػػػة التكيػػػ  
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 التدريجيػػةمػػع الزيػػادة التػػي بػدورىا تسػػاىـ فػػي الارتقػػاء بالمسػتوى الميػػاري و  البدنيػػةالمسػتمر لمصػػفات 
 (27:31   .بشكل مناس   التدريبيالحمل  في

تشػمل  جيػػزة  مختمفػةيحػدث تػأثيرات  الرياضػػي(  ف التػدري  3112  مفتػي إبػراىيـويضػي  
تنميػػة الميػػارات و ف     فضػػل الرياضػػيوكممػػا كانػػت ىػػذه التغيػػرات إيجابيػػو كممػػا كػػاف ااداء  الجسػػـ
  حيث  ف اللاع  لف يستطيع  الضرورية البدنية المياقةيرتبا ارتباطاء وثيقاء بتنمية عناصر  الحركية

 ةالبدنيػػػػحالػػػػة افتقػػػػاره لمصػػػػفات  فػػػػي التخصصػػػػي الرياضػػػػيلنػػػػوع النشػػػػا   الحركيػػػػةإتقػػػػاف الميػػػػارات 
 (54:25 ليذا النوع مف النشا   الضرورية

(  يتضػػا  ف ىنػػاؾ فػػروؽ ونسػػ  تحسػػف ذات 6ومػػف خػػلاؿ تفسػػير ومناقشػػة نتػػامل جػػدوؿ  
دلالػػة إحصػػامية بػػيف متوسػػطات القياسػػات القبميػػة والبعديػػة لممجموعػػة الضػػابطة وفػػي اتجػػاه القيػػاس 

 : لذي ينص عمىواالبعدي مما يؤكد صحة الفرض ااوؿ لمبحث 
ومعاادلات  البعديااةو توجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين متوسااطات القياسااات القبميااة " 

المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث فاي اتجااو ولصاالح القيااس في التغير لممجموعة الضابطة 
 4البعد  

 ( 7 جدول )
 والبعدى لممجموعة التجريبية  القبميالقياسين  متوسطيدلالة الفروق بين 

 01ن =                        فى المتغيرات قيد البحث                                 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلي
 )ت(

 مستوى
 الدلالة

 نسبة التحسن
 ع م ع م

 المتغيرات
 البدنية

 % 17970 ** 09002 .3974 0912 2925 0.16 19.1 متر الوثب العريض 

 % 25973 **09003 39667 0936 3976 0.83 3.07 متر رمي كرة طبية 

 % 65911 ** 09002 39723 09.4 5930 1.37 3.21 عدد قوة وثبات الجذع

 المتغيرات
 المهارية

ركل الكرة لأبعد 
 مسافة 

 متر
36.2

1 
2.97 3.900 0955 3967. 09003 ** 7971 % 

رمية التماس لأبعد 
 مسافة 

 متر
12.2

1 
0.89 13914 0936 392.4 09006 ** 7962 % 

ضرب الكرة بالراس 
 لأبعد مسافة

% 26902 ** 09006 39237 0973 10970 0975 8.57 متر  

   9406 =( 1415)ومستوى دلالة ( 05) *قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية

 القبميالقياسيف  متوسطيوجود فروؽ دالة إحصامياء بيف  ( إلى 8 شارت نتامل جدوؿ    
جميع المتغيرات قيد البحث ولصالا القياس البعدي حيث  ف قيمة  فيوالبعدى لممجموعة التجريبية 

نس    كما يوضا الجدوؿ  1.16  ت( المحسوبة  كبر مف قيمة  ت( الجدولية عند مستوى 



 

 

 ( 2022ديسمبر -)يونية( عدد مجمع 35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 129 - 

معاملات وجود لا  كما  ظيرت قيـ  والبعديو ولصالا القياس البعدي القبميةبيف القياسات  التحسف
 . جميع المتغيرات قيد البحثتأثير ممحوظ لمبرنامل المقترح عمى تحسيف 

باستخداـ تدريبات الانقباض العضمي التدريبي  البرنامل الفروؽ إلى فاعمية تمؾالباحث  رجعحيث ي
ـ باستخداـ الانقباض اللامركزي والتي كاف ليا تأثير كبير في إثارة الدافعية لدي اللاعبيف وعد

شعورىـ بالممل سواء باستخداـ  دوات  و بدوف  دوات  و بكرة وبدوف كرة حيث  ف ىذه التمرينات 
تتطم  تنشيطءا  قل لموحدة الحركية وتستيمؾ كمية  قل مف ااكسجيف والطاقة مقارنة بالانقباضات 

  ةالعضمية اللامركزيباستخداـ الانقباضات تكمفة التمثيل الغذامي المطموبة لمتمريف كما اف  المركزية 
 مع  انقباض مركزي وىذا يتف    قل بأربعة  ضعاؼ تقريبءا مف نفس التمريف الذي يتـ إجراؤه بشكل

 (223:33(  3127 "ماكجيجاف"   "روسي"  " بيرسوف    دوجلاس شار إليو " 
 نقباضلااف( Lindstedt, S. L., LaStayo "  3112ليندس و لاستديو ويشير "  

 التي المحظية القوة العضمة عمى المؤثرة القوة تتجاوز عندمايظير  ( إطالة  اللامركزي  عضميال
 الانقباض وخلاؿ  ثناء العضلات وتر لنظاـ القسرية الإطالة إلى يؤدي مما   نفسيا العضمة تنتجيا
ا   خارجي حمل عف الناتجة الطاقة العضلات تمتص   العممية ىذه  الفعل تسمية سب  موضحء

ا اللامركزي   "الإيجابي العمل"  و( التقصير مركزي ال التقمص مف بدلاء " السمبي العمل" باسـ  يضء
 44:41) 

  الانقباض التطويميلزامد اف تدريبات الحمل ا ( 3132 يؤكد عمرو صابروفى ىذا الصدد 
يد القوة عبر نطاؽ المدي الكامل لمحركة وبالتالي تولالقوة  تمكف اللاع  مف تطوير اللامركزي (

يعظـ التأثير الإيجابي في تطوير القوة العضمية  بأطواؿ عضمية طويمة ومتوسطة وقصيرة مما
 (46:22  .بالإضافة إلي الوقاية مف الإصابات حيث يتـ توليد القوة بشكل فعاؿ لمنع الإصابة

بالمقارنة مع  الانقباض اللامركزي اف تدريبات  (3121ر  عمرو صاب" كما  شار ايضا
 ثناء الانقباضات %  61:31  كبر بنس  العضلات قادرة عمى إنتاج قوة افالتدريبات المركزية 

 (47:22.  القصوى  لذا فمف المنطقي اف يكوف اللاع  قادر عمى تحمل المزيد مف الحمل

التي تُظير  ف  راساتمف الد كبيرةعمى اف ىناؾ مجموعة ( :311 ويؤكد رويل واخروف 
 التطويمي ليا تأثير  كبر عمى القوة العضمية عند مقارنتيا بالتدريبات المركزية الزامدبات الحمل تدري
 367:45) 
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يمكف الحصوؿ عمى ( Anderson & Aagard   "3121  اندرسوف واجارد"ويضي  
حيث تتمتع ىذه  التطويمي دالزامتجنيد تفضيمي لالياؼ مف النوع الثاني مف خلاؿ تدريبات الحمل 

االياؼ بثمكانية نمو  كبر مف  لياؼ النوع ااوؿ ويمكف القوؿ إنيا  لياؼ  كثر  ىمية لانشطة 
 (43:31  عالية الشدة مثل كرة القدـ اامريكية  الكرة الطامرة  كرة السمة

مف كما يرجع الباحث التحسف في المتغيرات البدنية قيد البحث إلى تأثير البرنامل التدريبي 
خلاؿ مراعاتو لممبادئ العامة لتنمية الصفات البدنية مف حيث التوقيت الصحيا لتكرار الحمل ثـ 
الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل   مع التدرج في تنميتيا ومراعياء في نفس الوقت عاممي التكامل 

(   2:99والتدرج في تنمية تمؾ الصفات   حيث يتف  ذلؾ وما  شار إليو كل مف"حنفي مختار" 
( مف ضرورة مراعاة تمؾ المبادئ لتنمية وتطوير الصفات البدنية خلاؿ 3::2"محمد علاوي "  

مراحل فترة الإعداد مع التركيز عمى الصفات البدنية العامة خلاؿ مرحمة الإعداد العاـ   ثـ الانتقاؿ 
لفصل بينيما   إلى الصفات البدنية الخاصة خلاؿ مرحمتي الإعداد الخاص والمباريات مع عدـ ا

فثنو في المرحمة ااولى تعطى تمرينات التحمل العاـ والقوة والرشاقة والمرونة   وفي المرحمة الثانية 
تزداد العناية بتمرينات السرعة وتحمل القوة والسرعة وااداء   وفي المرحمة الثالثة تمع  تمرينات 

 ( .1:-93:  8(  5: – 3:: 9المنافسة دوراء فعالاء في تطوير الصفات البدنية للاع   

ىي  ي ( انا تمرينات الانقباض العضمي اللامركز Schoenfeld    3127ويؤكد شونفيمد  
ااىـ عند تحسيف القوة ويتـ دعـ ىذه الفرضية مف خلاؿ نتامل الدراسات التي تؤكد عمى اف 

تيف العضمي تدريبات الانقباض العضمي اللامركزي تؤدي الى مستويات عالية في تخمي  البرو 
 (39:46  مقارنة بتدريبات الانقباض العضمي باستخداـ الانقباض المركزي 

 متحدة تقمصات مع بالمقارنة( انو Duchateau    "3125دشاتيو  "حيث اكد ذالؾ "  
 الميزات مف العديد اللامركزية العضلات حركات تمتمؾ  ( ثابت طوؿ  القياس متساوية  و المركز
حيث انو تتولد قوة اكبر اثناء الانقباض  الفريدة التكيفات عف مسؤولة تكوف  قد التي الفريدة

 اللامركزية الانقباضات تتطم    ذلؾ إلى بالإضافةاللامركزي مقارنة بانواع الانقباضات ااخرى 
  (48:34.   ااكسجيف مف  قل كمية وتستيمؾ الحركية لموحدة  قل تنشيطءا

(  ف  داء اللاع  لمميارات ااساسية وتكرارىا بطرؽ 3121  "مفتى إبراىيـ" كما يذكر
متنوعة ومتغيرة سواء بالكرة  و بدوف كرة تثير حواس اللاعبيف لاداء مما يجعميـ يستطيعوف ااداء 

يتحرؾ فيو مف حيث المسافة  الذيمنظـ فيصبا اللاع  مدركاء لمفراغ  ديناميكيالميارى وبشكل 
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تحسيف  فيلحركات الجسـ وتسمسل ااداء بشكل متواف  يسيـ  يالزمنوكذلؾ التوقيت  والاتجاىات
 ( 2:1:  26ااداء   في الاستمرارااداء الميارى الناتل عف 

(  يتضا  ف ىناؾ فروؽ ونس  تحسف ذات 7ومف خلاؿ تفسير ومناقشة نتامل جدوؿ  
ي اتجاه القياس دلالة إحصامية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية وف

 لذي ينص عمى :واالبعدي مما يؤكد صحة الفرض الثاني لمبحث 
ومعدلات  البعديةو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية " 

المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث في إتجاو ولصالح القياس في التغير لممجموعة التجريبية 
 4البعد  

 (8جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية

 98ن =                    في المتغيرات قيد البحث                                 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة
 ( 14) ن = 

 المجموعة التجريبية
 ( 14) ن = 

 قيمة )ت(
 المحسوبة

 مستوى
 الدلالة

 ع م ع م

 المتغيرات
 البدنية

* 09016 29560 0912 2925 0912 2910 متر الوثب العريض   

** 09001 29.01 0936 3976 0947 3.71 متر رمي كرة طبية   

* 09047 29111 09.4 5930 1905 4970 عدد قوة وثبات الجذع  

 المتغيرات
 المهارية

ركل الكرة لأبعد 
* 09016 29570 0955 3.900 1956 37.86 متر مسافة   

رمية التماس لأبعد 
 مسافة 

* 09016 29704 0936 13914 0947 12.71 متر  

ضرب الكرة بالراس 
 لأبعد مسافة

* 09017 29520 0973 10970 0963 964. متر  

   9416 =( 1415)ومستوى دلالة ( 96) *قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية

وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػامية بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػيف  إلػػػى (9 شػػػارت نتػػػامل جػػػدوؿ  
جميػػػع المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػث ولصػػػالا المجموعػػػة  فػػػيالبعػػػدييف لممجمػػػوعتيف الضػػػابطة والتجريبيػػػة 

   1.16التجريبيػػة   حيػػث  ف قيمػػة   ت ( المحسػػوبة  كبػػر مػػف قيمػػة   ت ( الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى 
 المجموعػةلممجمػوعتيف الضػابطة والتجريبيػة ولصػالا  نسػ  التحسػفؽ فػي و كما يوضا الجدوؿ الفر 

 .التجريبية 

قيػػػد  الانقبػػػاض العضػػػمي اللامركػػػزي الفػػػروؽ إلػػػى التخطػػػيا الجيػػػد  هويرجػػػع الباحػػػث وجػػػود ىػػػذ
 القػػوة باسػػتخداـ انقبػػاض عضػػمي لا مركػػزي تصػػميـ العديػػد مػػف تمرينػػات إضػػافة إلػػى البحػػث وتقنينيػػا 

والتشػػوي  والدافعيػػة بػػأدوات وبػدوف  دوات وتتسػـ بصػػفة التنػوع  والتػػيحركيػػة المتنوعػة  اتجاىػاتذات 
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قيػػػد البحػػػث  والمياريػػػة  البدنيػػػةعمػػػى جميػػػع المتغيػػػرات  الإيجػػػابي دى إلػػػى التػػػأثير ممػػػا نحػػػو ااداء 
وبالتػالي حػدوث عمميػة التكيػ  نتيجػة اسػتخداـ تمػؾ التمرينػات   فتػدري  المقاومػة ىػو جػزء لا يتجػػز  

اضػييف  وتشػير مجموعػة كبيػرة مػف اادلػة إلػى  ف  سػالي  تػدري  القػوة ثيػر مف الإعػداد البػدني لمري
ا  ف التػػػػدري  عمػػػػى  المركزيػػػػة تحفػػػػز محفػػػػزات جديػػػػدة لمتكيفػػػػات العصػػػػبية والعضػػػػمية  لقػػػػد ثبػػػػت جيػػػػدء

بػااداء الرياضػي  المقاومة يمكف  ف يحسػف مجموعػة مػف المتغيػرات العصػبية والعضػمية ذات الصػمة
 (3123"ماكجيجاف "    شار اليووة ىذا ما عبر سمسمة متصمة مف الق

 يمكػف المقاومػة تدريباتاف في دراستو  ( Franchi, et al   3125" فرانشي واخروف"  واكد

  التقصػير(  وىػي الانقبػاض المركػزي  العضػمية الانقباضػات مػف مختمفػة انػواع ثػلاث خػلاؿ مػف تنفيػذىا
 (46:46(   المتساوية الايزومتريو ي ( والانقباضالتطويم  او اللامركزي ىي الانقباض 

 العضػلات حركػات تمتمػؾ  ( ثابت طوؿ  القياس متساوية  و المركزية  الانقباضات  مع بالمقارنة
ذلػػؾ ومػػا  اتفػػ حيػػث  الفريػػدة التكيفػػات عػػف مسػػؤولة تكػػوف  قػػد التػػي الفريػػدة الميػػزات مػػف العديػػد اللامركزيػػة
 الانقبػاضتمػاريف  في دراستو والتي اثبتت اف  (:312"   تاكاف تشاثميف  إبراىيـ اردمير" شار إليو 
التػػػي يػػػتـ إجراؤىػػا قبػػػل بػػػرامل التػػػدري  الخاصػػػة بكػػرة القػػػدـ فعالػػػة فػػػي التػػػوازف  يػػػةالمركز و اللامركزيػػة 

ا  ف مثل ىذه البرامل التدريبية يمكف  ف تحسف  داء  والقوة العضمية  الديناميكي والرشاقة ويعتقد  يضء
 (41:32    وتقييـ مف إصابات ااطراؼ السفميةالميارية  الرياضييف

وبػػػػالرجوع إلػػػػى نتػػػػامل الاختبػػػػارات البدنيػػػػة والمياريػػػػة  قيػػػػد البحػػػػث نلاحػػػػظ  ف البرنػػػػامل التػػػػدريبي 
لممجموعة التجريبية باستخداـ تػدريبات القػوة العضػمي التػي تعتمػد عمػى الانقبػاض العضػمي اللامركػزي قػد 

ني والمياري   حيث يتف  ذلؾ ومػا  سػفرت عنػو نتػامل دراسػػػػة كػل مػف دراسػة ساىـ في تطوير ااداء البد
 نامػانل قػادر رسػوؿ (  " دراسػة " Suarez -Arrones , et al 2018" سػواريز ارونػيس  واخػروف 

(  ودراسػػة  احمػػد عبػػد الحميػػد 3123"   صػػالا  محمد شػػوقي السػباعي كشػػؾ محمد فػػاروؽ يوسػػ البػالكي   
ليػا تػأثير إيجػابي عبد العظيـ السيد    و ثبتت  ف البرامل التدريبية التي استخدمت في تمؾ الدراسات كاف 

عمػػى التقػػدـ بالمسػػتوى البػػدني والميػػاري لممجموعػػات التجريبيػػة  ومػػف خػػلاؿ تفسػػير ومناقشػػة نتػػامل جػػدوؿ 
( يتضػػػػا  ف ىنػػػػاؾ فػػػػروؽ ونسػػػػ  تحسػػػػف ذات دلالػػػػة إحصػػػػامية بػػػػيف متوسػػػػطي القياسػػػػيف البعػػػػدييف 8 

 بي كرة القدـ والميارية للاعلممجموعتيف الضابطة والتجريبية في بعض المتغيرات البدنية 

البعديااة لممجمااوعتين الضااابطة وجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين متوسااطات القياسااات 
البحاااث فاااي إتجااااو ولصاااالح القيااااس البعاااد   المتغيااارات البدنياااة والمهارياااة قياااد فاااي والتجريبياااة
 4التجربية  لممجموعة

https://0c10gpmai-1105-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%8A%D8%8C+%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%86%D8%AC+%D9%82%D8%A7%D8%AF%D8%B1+%D8%B1%D8%B3%D9%88%D9%84
https://0c10gpmai-1105-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B5%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%81%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%82+%D9%8A%D9%88%D8%B3%D9%81
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 :الاستنتاجات
 الاستنتاجات التالية :في ضوء ما  سفرت عنو نتامل البحث توصل الباحث الى 

 فػػيوالبعػػدى لممجموعػػة الضػػابطة  القبمػػيالقياسػػيف  متوسػػطيوجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػامياء بػػيف  -2
نسػػ  قيػػد البحػػث ولصػػالا القيػػاس البعػػدي   كمػػا توجػػد فػػروؽ فػػي البدنيػػة والمياريػػة المتغيػػرات 
الا ػػػػػػػػػػػػػػجميػع المتغيػرات قيػد البحػث ولص فػيوالبعديػو  القبميػةالقياسػات  اتبيف متوسػطالتحسف 
ولصػػالا  % ( 22.15 -% 3.94  بػػيفنسػػ  التحسػػػػػػػف ات البعديػػة حيػػث تراوحػػت ػػػػػػػػػػػػػالقياس

 .القياس البعدي
 فػػي لتجريبيػػةوالبعػػدى لممجموعػػة ا القبمػػيالقياسػػيف  متوسػػطيوجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػامياء بػػيف  -3

نسػػ  يػػد البحػػث ولصػػالا القيػػاس البعػػدي   كمػػا توجػػد فػػروؽ فػػي قالبدنيػػة والمياريػػة المتغيػػرات 
الا ػػػػػػػػػػػػػػجميػع المتغيػرات قيػد البحػث ولص فػيوالبعديػو  القبميػةالقياسػات  اتبيف متوسػطالتحسف 
( ولصػػػػالا %49.12 % :8.83بػػػػيف  نسػػػػ  التحسػػػػػػف ات البعديػػػػة حيػػػػث تراوحػػػػت ػػػػػػػػػػػػػػػػالقياس

 .القياس البعدي
دلالػػػة إحصػػػامية بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػيف البعػػػدييف لممجمػػػوعتيف الضػػػابطة وجػػػود فػػػروؽ ذات  -4

قيػػػد البحػػػث ولصػػػالا المجموعػػػة التجريبيػػػة   كمػػػا البدنيػػػة والمياريػػػة المتغيػػػرات فػػػي والتجريبيػػػة 
بػػػػيف متوسػػػػطي القياسػػػػيف البعػػػػدليف لممجمػػػػوعتيف الضػػػػابطة نسػػػػ  التحسػػػػف توجػػػػد فػػػػروؽ فػػػػي 

فػي المتغيػرات البدنيػة  التجريبيػة المجموعةولصالا  قيد البحث البدنية المتغيراتفي والتجريبية 
 والميارية ولصالا المجموعة التجريبية .

 التوصيات :
 :يميوفى حدود عينة البحث يوصى الباحث بما  استنتاجاتوضوء  ىداؼ البحث و  في
كػرة وناشػمي  لاعبػيعمػى  تطبي  البرنامل التدريبي باستخداـ الانقباضات العضػمية اللامركزيػة -2

 .قدـ وعمى مختم  المستويات ال
ضػػػػرورة الاىتمػػػػاـ بتنميػػػػة القػػػػوة العضػػػػمية بأنواعيػػػػا  مػػػػف  جػػػػل تطػػػػوير مسػػػػتوي ااداء البػػػػدني  -3

 والمياري والخططي للاعبي كرة القدـ .
الاسترشػػػاد بااسػػػس العمميػػػة فػػػي بنػػػاء وتصػػػميـ البػػػرامل التدريبيػػػة الخاصػػػة بالارتقػػػاء بمسػػػتوي  -4

 ميارية والخططية لمناشميف والدرجة ااولي عمي السواء .النواحي البدنية وال
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  المراجع :
 أولا المراجع العربية 

 

( : التدريب والإعداد البدني في كارة القادم ، منشااة المعاارف 0995أمر الله أحمد ألبساطي ) -0
 ، الإسكندرية 4

الأساساااية لمعممياااة ( : نظرياااات التااادريب الرياضاااي الجواناااب 0991السااايد عباااد المقصاااود ) -9
 التدريبية ، مكتب الحسناء ، القاهرة 4

( ، أسااس ونظريااات التاادريب الرياضااي ، دار الفكاار 0999بسطويسااي أحمااد بسطويسااي : ) -5
 العربي ، القاهرة 4

تاااثير ديناميكيااة الانقباااض العضاامي المركااز  و  ( :9119قراعاا) ) أحمااد صاارح الاادين محمد -1
 ز العصااابي العضااامي لمعضااارت ذات الأربعاااة رؤوسكفااااءة الجهاااا الرمركاااز  عماااى
 ،كمية تربية رياضية لمبنات جامعة حموان  عموم وفنون  -الرياضة الفخذية، مجمة 

تااااثير التااادريبات بالعمااال العضااامي المركاااز  ( : 9107أحماااد عباااد العظااايم عباااد الحمياااد ) -5
المهاااار  السااافمي وتحساااين المساااتوى  لمطااارف الانفجارياااةوالرمركاااز  لتطاااوير القاااوة 

مجمااة جامعااة مدينااة  الرياضااية ، لسااباحة الزحااف عمااى الاابطن لطاارب كميااة التربيااة
 البدنية والرياضية ،كمي التربية الرياضية ، جامعة مدينة السادات  السادات لمتربية

( : الإعداد البدني لرعبي كرة القدم ، الفاتح لمطباعاة والنشار 9118حسن السيد أبو عبدو ) -6
 4 ، الإسكندرية

 

الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم، ماا هاي ( : 9105حسن السيد أبو عبدو ) -7
 لمنشر والتوزيع ، الإسكندرية

 

( : أسس تخطيط بارامج التادريب الرياضاي ، دار زهاران لمنشار 0988حنفي محمود مختار ) -8
 والتوزيع ، القاهرة 4

 

العممية في تادريب كارة القادم ، دار الفكار العرباي ، ( : الأسس 0991حنفي محمود مختار ) -9
 القاهرة 4

 

(: التدريب الرياضى والتكامال باين النظرياة والتطبياق، مركاز 0999عادل عبد البصير عمى ) -01
 الكتاب لمنشر، القاهرة4

 

نظرياااات التااادريب الرياضاااي الحاااديث، دار الفكااار العرباااي، ( : 9190)  عمااارو صاااابر حمااازة  -00
 .القاهرة

التخطيط الحديث في كرة القدم، الدار العالمياة لمنشار والتوزياع، ( : 9115)  محمد رضا الوقاد  -09
 القاهرة4

 عماى الادوارة العجماة باستخدام الزائد التطويمي الحمل تدريبات ( : تاثير9190)  المجيد عبد محمود -05
 المبارزة،  سيف سرح لناشئ الطائرة والهجمة الطعن أداء البدنية ومستو   المتغيرات بعض
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التادريب الرياضاي الحاديث " تخطايط وتطبياق وقياادة " ، دار : ( 9110مفتي إبراهيم حمااد ) -01
 الفكر العربي ، القاهرة 4

 ( : المرجع الشامل في كرة القدم ، دار الكتاب الحديث ، القاهرة 9101مفتي إبراهيم حماد ) -05
الاساليب الحديثة فاي تادريب كارة القادم، دار الفكار لمطباعاة ( :9111)  موفق مجيد المولي -06

 والنشر والتوزيع، عمان 4
 اساسيات التدريب الرياضي، دار دجمة، عمان4( : 9100)  موفق اسعد، محمود الهيتي -07
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