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 ومذكمة البحثمة دمق

إن التقجم والتصػر العمسي لمجراسات والأبحاث العمسية في السياديغ الخياضية برفة عامة 
وكخة القجم برفة خاصة لو دوراً كبيخا في تصػر أساليب التجريب الخياضي الحجيثة وتػضيفيا وفق 

لتي شبيعة الأداء الفشي في كخة القجم والعسل عمي تشسية وتصػيخ القجرات البجنية الخاصة للاعب ا
تؤثخ بذكل كبيخ في تصػر مدتػػ أدائو السيارػ وتشفيح واجباتو الخصصية اليجػمية والجفاعية 

 بكفاءة في التجريب والسشافدة وصػلًا الى أعمى السدتػيات الخياضية العميا.

وشيجت كخة القجم في الدشػات الأخيخة تقجما عمسيا في مجال الإعجاد البجني ، حيث ان 
كخة القجم خلال السباراة تتسيد بعجم ثبات شخق الأداء مغ حيث عجد تكخارات شبيعة أداء لاعبي 

التحخكات وتشػعيا مغ جخؼ سخيع بالكخة وبجونيا إلى وثبات عالية إلى جخؼ مع تغيخ الاتجاه وركل 
 (215:  2الكخة واستخلاص الكخة وكثيخا مغ الاداءات التي تتغيخ وفقا الطخوف المعب الستغيخة. )

( إلى أن الػصػل بسدتػؼ اللاعبيغ 2001ويذيخ كلا مغ إبخاليع شعلان ومحمد عفيفي )
إلي الجرجة التي تسكشيع مغ تحقيق متصمبات المعب الحجيثة بعشاصخه السختمفة يدتمدم تأسيذ 
اللاعب مشح الرغخ وفق بخامج مقششة بجنيا وميارياً وفشياً ، بالإضافة لسحتػؼ أكثخ تصػرا مغ 

التي تتلاءم مع قجرات الشاشئيغ وإمكانياتيع ، والتي تزع الأساس الرحيح لبشاء قاعجة  التجريبات
 (15:  1مغ الشرء ، وبسا يخمق جيلا مغ أصحاب السػاىب والقجرات الخاصة.)

 تطوورىبعضىالقدراتىالبدنوةىالخاصةىبادتخدامىتمروناتىالقوةىالوظوفوةىىتأثور
 كإتجاهىلتطوورىبعضىالأداءاتىالمكاروةىالكجوموةىلدىىلاعبيىكرةىالقدم

 
 د/ىأحمدىمصطفىىكمالىمراد

 جامعة بشي سهيف -كميــة التربية الرياضة  -الرياضات الجساعية والعاب السزرب تخرص كرة قدم مدرس بقدم      

 د/ىهالةىمحمدىفؤادىأحمد
 جامعة اسيهط -كميــة التربية الرياضة  -مدرس بقدم السشاىج وتدريس التربية الرياضية تخرص تسريشات 



 

 

 الجزء العاشر2024 ( عدد ٌونٌة37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 88 - 

 الإعجاد ( أن2001)د حسا إبخاليع ( ، مفتي1988) مختار محسػد مغ حشفي كلا ويخػ 
 وىػ متقجماً، أو مبتجئا كان سػاء اللاعب تشسية فى عمييا يعتسج التى التجريب أركان أىع مغ البجنى

 وغالباً  البجنية الشاحية مغ اللاعب تكػيغ فى الحخكية السيارات مع تذتخك التى العامة الأسذ مغ
 ويقرج،  السيارية الشاحية تعميسو وتجريبو عمى فى نبجأ أن قبل اللاعب لبشاء البجنى الإعجاد يتع ما

 قسة إلى ليرل اللاعب ويؤدييا السجرب يزعيا التى والتسخيشات الإجخاءات كل البجنى بالإعجاد
 وفقاً  مشو السصمػب السيارػ  بالأداء يتقجم أن اللاعب يدتصيع لا بجونيا والتى البجنية لياقتو

  (99:  39( )60:  13المعبة.) لستصمبات

( أن الإعجاد البجني يسثل القاعجة الأساسية التي تبشى عمييا 2003) ويحكخ عػيذ ألجبالي
عسميات إتقان وإنجاز مدتػيات مغ الأداء الفشي والسجخل الأساسي لمػصػل باللاعب إلى 
السدتػيات الخياضية العالية ، وذلظ مغ خلال تصػيخ مدتػػ الخرائز البجنية والػضيفية 

 (25 :31للاعب.)

ور الإعجاد السيارؼ في كخة القجم ، إلا أن الإعجاد البجني يمعب أيزا فبالخغع مغ أىسية د
دورا ىاما في مداعجة اللاعب عمى أداء السيارات السختمفة بالصخيقة الفشية السصمػبة شػال زمغ 
السباراة ، حيث انو بجون الارتباط الػثيق لمحالة البجنية والسيارية تقل إنتاجية اللاعب مسا يؤثخ عمى 

 (   22- 21:  6تو أثشاء السباراة.)فاعمي

( أن الإعجاد البجني للاعب كخة القجم يمعب دورا ىاما في 2006ويحكخ حدغ أبػ عبجه )
مداعجة اللاعب عمى إتقان السيارات الأساسية السختمفة بالرػرة السثمى، حيث ييجف الإعجاد 

ا يتساشى مع مػاقف الأداء السذابية البجني في كخة القجم إلى إعجاد اللاعب بجنيا ونفديا ووضيفيا بس
في نذاط كخة القجم والػصػل بو إلى حالة التجريب السثمى عغ شخيق تشسية القجرات البجنية 

 (88: 10الزخورية للأداء التشافدي والعسل عمى تصػيخىا لأقرى مجػ مسكغ. )

والستخرريغ في السجال  الباحثان( إلى أن العجيج مغ 2008ويذيخ عسخو حسدة )
الخياضي يتفقػا عمى وجػد ارتباط قػػ بيغ القجرات البجنية وبيغ مدتػػ الأداء السيارػ ، فالفخد 
الخياضي لا يدتصيع إتقان السيارات الأساسية لشػع الشذاط الخياضي الحؼ يتخرز فيو في حالة 

 ( 16: 30افتقاره لمقجرات البجنية ليحا الشػع مغ الشذاط .)

أن أداء اللاعبيغ خلال مباريات كخة القجم يتصمب قجراً ( 2014ويخػ بدصػيدي أحسج )
كبيخاً مغ القجرات البجنية حيث أن اللاعبيغ يقػمػا بالعجو بالكخة أو بجونيا لسدافات قريخة ومتكخرة 
وكحلظ الػثب لأعمى لزخب الكخة بالخأس لعجد غيخ قميل مغ السخات بالإضافة إلى التسخيخات 
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 90سخعة وقػة الأداء ، فكل ىحه الأداءات البجنية والفشية تدتسخ لسجة والترػيبات التي تعتسج عمى 
 ( 90:  7دقيقة أو أكثخ بقميل . ) 

وتعتبخ القػة العزمية مغ أىع العشاصخ البجنية التي يحتاجيا اللاعب نطخاً لأن جسيع 
شخيق تحخكاتو تعتسج عمى كيفية تحخيظ جدسو والعزلات ىي التي تتحكع في ىحه الحخكة عغ 

الانكباض والانبداط مغ مػضع لآخخ وكمسا كانت العزلات قػية زادت فاعمية ىحه الانكباضات ، 
والقػة العزمية تمعب دوراً مؤثخاً في زيادة الدخعة والخشاقة والقجرة للاعب مسا يشعكذ إيجابياً عمى 

 (76:  11الأداء الأفزل لمسيارات الأساسية والحفاظ عمى اللاعب مغ مخاشخ الإصابة.)

كسا أن القػة العزمية تؤثخ بجرجة كبيخة في تشسية الرفات البجنية ألآخخؼ كالدخعة 
والتحسل والخشاقة لأنػاع الأنذصة الخياضية التي يختبط فييا استخجام القػة العزمية بجانب الرفات 

مػقع البجنية الدابقة، وبسا أن الجدع يتحخك بػاسصة العزلات التي تشكبس وتجحب الإشخاف مغ 
 (.17:  48إلى أخخ، فكمسا كانت ىحه العزلات قػية كانت الانكباضات أكثخ فاعمية.)

ومغ ىشا تعتبخ التشسية الستدنة لمرفات البجنية الخاصة أحج الاتجاىات الأساسية لعسمية 
التجريب والتي يجب  مخاعاتيا حيث يتأسذ عمييا زيادة مقجرة اللاعب للأداء السيارػ الستقغ مثل 

الكخة والترػيب الحؼ يتصمب درجة عالية مغ القػة السسيدة بالدخعة ولحا وجب عمى السجرب ركل 
 35الاىتسام بتشسيتيا خلال فتخات التجريب لزسان مدتػػ جيج للاعبيغ في ىحا الأداء السيارػ.) 

:166)   

( أن الأداء السيارؼ يختبط بالقجرات البجنية الحخكية 2003ويذيخ عرام عبج الخالق )
الخاصة إرتباشا وثيقا اذ يعتسج إتقان الأداء السيارؼ عمي مجؼ تصػيخ متصمبات ىحا الأداء مغ 
قجرات بجنية وحخكية خاصة القػة والقجرة العزمية والسخونة والخشاقة والتػازن وكثيخا ما يقام مدتػػ 

 (87:  23.)الأداء السيارؼ عغ شخيق مجػ إكتداب الفخد ليحة الرفات البجنية والحخكية الخاصة

والسيارات الأساسية تعتبخ العسػد الفقخؼ في رياضة كخة القجم ، ويعج إتقانيا مغ أىع عػامل 
وصػل اللاعبيغ إلى مدتػػ عال وتحقيق الفػز ، وفى ىحا الرجد يحكخ محمد إبخاليع وآخخون 

اءىا برػرة ( السيارات الأساسية ىي الدبيل الػحيج لتحقيق الفػز عمى الفخيق السشافذ وأد2006)
وكمسا ارتفع مدتػػ  ، متقشة يديع في إسعاد السذاىجيغ وتشفيح ىجػم فعال يثسخ عغ تحقيق ىجفاً 

إجادة اللاعبيغ لمسيارات الأساسية اليجػمية الفخدية كمسا انعكذ إيجابياً عمى أداء الفخيق 
 (2:  33ككل.)
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لسختمفة أثشاء السشافدة حيث أن الفخيق الحؼ يتقغ السيارات الأساسية حدب مػاقف المعب ا
يدتصيع التحكع في أوقات كثيخة مغ إيقاع وزمغ السشافدة ويديج مغ إحخاز الأىجاف وتحقيق الفػز 
في إشار ما تكفمو قػانيغ كخة القجم ، كسا أن مكػنات المعب الخصصية تربح عجيسة الججوػ إذا لع 

غ أىع واجبات اللاعب فكل تشتيي بالترػيب عمى السخمى ، حيث أن ميارة الترػيب تعتبخ م
تحخك فخدػ أو جساعي ىجػمي في كخة القجم يجب أن ييجف إلى خمف فخص لمتيجيف ويعسل 

 (38:  26( )73:  8عمى استغلاليا.)

( أن البخامج التجريبية قج اتخحت شكلا وليكلا وتشطيسا يتفق مع 2002ويحكخ يحي الديج )
ة أثشاء العسمية التجريبية والتي أصبح استخجاميا التصػر الججيج في الأجيدة والػسائل السدتخجم

ضخورة مغ ضخوريات التأىيل البجني والسيارؼ والشفدي للاعبيغ ، فقج ثبت بالتجخبة أن استخجاميا 
 (43:  45يؤدػ إلي ارتفاع السدتػيات الخياضية.)

 جريباتالت يرسع السبتكخ الستسيد السجرب أن (2001الدكخؼ ومحمد بخيقع ) كسا تحكخ خيخية
 التجريبات مغ متشػعة مجسػعات باستخجام لاعبيو قجرات تصػيخ في الجيج الآثخ ليا يكػن  التي

 مثيخات يديج سػف التقميجية الصخق  يتخصى أن السجرب إستصاع وإذا التجريبية ، الػحجة داخل
 في التغييخ وأن السمل ، ويكدخ والاستستاع الجافعية مغ مديج يزيف أن ويدتصيع التجريب ،

 في لمتجرج السشاسب والتخصيط الخياضييغ بيغ الفخدية الفخوق  مخاعاة عمى السبشي التجريب أساليب
 (43-23: 15.)العالية السدتػيات قسة إلى الػصػل أيزا نتيجتو تكػن  سػف الحسل زيادة

 جسيع يشاسب الػضيفية القػة تجريبات ( أن1995) VOM HOFE ىػف وتؤكج فػم
 والجياز العزلات بيغ العلاقة تحديغ إلى وتيجف التجريبية مدتػياتيع إختلاف عمى الأعسار

 الػضيفية؛ القػة لتجريبات الخئيدية العشاصخ مغ والتػازن  العزمية القػة أن ويزيف العربي،
 العزمية القػة بيغ التكامل أما حخكية قجرة عشو يشتج الحخكية والدخعة العزمية القػة بيغ فالتكامل
 (249:  53الػضيفية.) القػة عشو نتج والتػازن 

 القػة تجريبات ( أن2004) FABIO COMANA كػمانا يؤكج فابيػ الرجد ىحا وفي 
 العزمي العسل في واحج ، فالقػة والتػازن  تػقيت في والتػازن  القػة بيغ واضح مديج تعج الػضيفية

 الجدع أجداء أحج عمى اللاعب إعتساد الي بالإضافة ، الػضيفية القػة تجريبات عشاصخ رئيدية في
 أن بجون  الأخخػ  الجدع أجداء تحخيظ عمى القجرة مع الأداء العاممة( في وغيخ العاممة العزلات)

 (75:  47الػضيفية.) القػة تجريبات في ميسة سسة وىحه يدقط ،
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 تتكػن  الػضيفية التجريب بخامج ( أن2004) MICHAEL BOYLE بػيل ويحكخ ميذيل
  : ىي رئيدية عشاصخ ثلاث مغ

 في التجريجي التقجم مع متػسصة وشجة قميمة بتكخارات تؤدػ حخكات وىي : السخكدؼ  الثبات -1
 .العربي العزمي والتحكع الحاتي الثبات تحقيق إلى وتيجف الأداء،

 الحخكية السدتػيات جسيع في خارجية مقاومات تدتخجم ديشامية حخكات وىي  :السخكدية القػة -2
 .الحخكي والتكامل العزمية القػة تحثيق إلى وتيجف

 ( 264:  49بالدخعة.) مسيد قػة بإنتاج تتسيد حخكات عغ عبارة وىي : السخكدية القجرة -3

 إلى تيجف التي التسخيشات عغ دائسا يبحثػا الخياضة وعمساء السجربيغ أن الباحثانويخػ 
الػضيفية ،  القػة تسخيشات ىي التجريب في الحجيثة الإتجاىات ىحه أحج وأن الأداء ، تحديغ

 القػة تسخيشات يسارسػن  الخياضييغ ( أن2004)  FABIO COMMANكػمان  ويزيف فابيػ
 تجريبات في الاداء لتذابو وذلظ الشػعية ؛ التجريبات مدسى تحت الخياضي السجال في الػضيفية

 أن في الشػعية التجريبات عغ تختمف الػضيفية التجريبات أن إلا الشػعية ، والتجريبات الػضيفية القػة
 ىػ الفقخؼ  العسػد أن السحػرية( حيث السخكد )القػة عزلات تقػية عمى تخكد الػضيفية التجريبات

 (70:  47.)الحخكة مشذأ

( أن فػائج التسخيشات الػضيفية تعسل عمي تحديغ وتػازن 2002ويحكخ وججؼ الفاتح )
العزلات، انخفاض معجل الاصابة، تحديغ الاداء الخياضي وتعديد كفاءة الحخكة، تحديغ القػة 
والقجرة العزمية وتػازن العزلات العاممة والغيخ عاممة ، ويزيف أيزا أن الأدوات السدتخجمة 

:  43ت الػضيفية كخات شبية، أحبال مصاشة، اثقال باوزان مختمفة، كخات سػسخية.)في التجريبا
245) 

 تسخيشات أن TIANA WEISS,ET AL (2010)وآخخون  ويدذ تيانا وأشارت نتائج
 بالصخيقة مقارنة لمشاشئيغ الفشي الأداء لتحديغ كػضيفة تداىع أن السسكغ مغ الػضيفية القػة

 وكل البجنية ، والقجرات الأعسار مختمف مع تصبيقاتيا تدتخجم أن يػلةبد السسكغ ومغ التقميجية،
 تعتبخ والتي والتػازن ، والتحسل العزمية القػة كفاءة تخفع الػضيفية القػة تجريبات أن تؤكج الشتائج

 أن السسكغ مغ أنو بالإضافة التقميجية ، والتجريبات الصخق  تدتخجم التي البخامج في تجخل متغيخات
 (52.)الأداء ووضيفة شكل تذابو التي الػضيفية القػة تجريبات خلال مغ السخونة تشسى

( ان اليجف الأساسي مغ التجريب ىػ محاولة الػصػل 2004وىحا ما يؤكجه زكي محمد )
بالفخد لأعمى مدتػػ رياضي مسكغ في الشذاط التخرري مغ خلال إستخجام الأسمػب العمسي في 
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بخامج التجريب وتصػيع ما وفخة العمع والتقشيات والتكشػلػجية لخجمة العسمية التجريبية حيث أن 
الأستشاد عمى الاساليب العمسية أحج الجعائع الأساسية لشجاح أؼ بخنامج تجريبي ولا غشى عشيا في 

أنخفاض  عسل السجرب الشاجح وإن بخامج التجريب التي تػضع بصخيقة إرتجالية تؤثخ بلا شظ عمى
 (9:  18مدتػػ اللاعبيغ.)

( أنو لكي يحقق لاعب كخة القجم أعمى مدتػػ مغ الأداء 2008ويحكخ حدغ أبػ عبجه )
فى المعب خلال السباريات يجب أن يعج إعجاداً فشياً متكاملًا فى ضػء متصمبات مسارسة كخة القجم 

والخصصية والػضيفية حتى يتسكغ  الحجيثة والتي تتصمب مدتػػ عالي مغ الكفاءة البجنية والسيارية
 (7:  11اللاعب مغ أداء الػاجبات اليجػمية والجفاعية السػكمة إليو بكفاءة شػل زمغ السباراة.)

عمى تجريذ مادة كخة  يغوقائس بكميات التخبية الخياضة يغكسجرس الباحثانومغ خلال خبخة 
 عومتابعتي ، قل تجريب كخة القجمفي ح احجىع ، إضافة إلى عسل القجم بكميات التخبية الخياضية

وجػد ارتباط بيغ  انلمعجيج مغ السباريات الخسسية في البصػلات السحمية والجولية ، فقج لاحع الباحث
درجة إتقان وكفاءة الأداءات السيارية اليجػمية وبيغ مدتػػ الخرائز البجنية الخاصة التي تخجم 

يا عمي مدتػػ السشافدة يطيخ عميو التعب مبكخا ، فشجج ان اللاعب الغيخ معج بجن تمظ الأداءات
ويتدبب عغ ذلظ إنخفاض دقة وسخعة التسخيخات والترػيبات الشاجحة وفقج الكخة بكثخة نتيجة 

عشج الاحتكاك مع لاعبي الفخق الأخخػ ويطيخ ذلظ فى عجم القجرة عمى الاتدان ضعف اللاعبيغ 
لسصمػبة والسشاسبة في الخبع الأخيخ مغ الذػط الأول أداء السيارات الأساسية بالقػة والدخعة ااثشاء 

ويخجع  مسا يشعكذ بالدمب عمى الأداء السيارؼ والخصصي ونتائج السباريات ،والثاني مغ السباراة ، 
ذلظ إلى قمة استخجام القائسيغ عمى عسمية التجريب الي استخجام الأساليب الحجيثة مثل  انالباحث

عشج تصػيخ القجرات البجنية والحخكية للاعبيغ في كخة القجم ، وإنصلاقاً تسخيشات الػضيفية ومخاعاتيا 
مغ أن كخة القجم تعتسج بذكل كبيخ عمى عزلات الصخف الدفمي )الخجميغ( في أداء معطع ميارات 

إلى الكيام بتمظ السحاولة العمسية  انكخة القجم سػاء كانت بالكخة أو بجونيا ، الأمخ الحؼ دفع الباحث
تػػ القجرات البجنية الخاصة والاداءات السيارية اليجػمية للاعبي كخة القجم مغ خلال لخفع مد

استخجام شخق وأساليب تجريبية مبتكخة مثل التسخيشات الػضيفية لديادة فاعمية الأداء السيارؼ وتصػيخه 
 لجػ لاعبي كخة القجم.

سمية التجريب ( أن ع2002وىحا يتفق مع ما ذكخه كلا مغ مدعج عمى وعسخو بجران )
الخياضي تذيخ الى الاستعجاد لمسباريات والسشافدات السقبمة والتعػد عمييا مغ خلال اداء بعس 
التسخيشات والسيارات التصبيكية أو الاحسال التجريبية في اتجاه التخرز الخياضي السصمػب مسا 
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ة وتحديغ السيارات يؤدؼ الى احجاث تكيفات وضيفية لأجيدة الجدع وتحديغ عشاصخ المياقة البجني
 (15:  38الحخكية. )

 ىدف البحث
ييجف البحث الى ترسيع بخنامج تجريبي باستخجام تسخيشات القػة الػضيفية ومعخفة تأثيخه        
 عمى :

 مدتػػ بعس القجرات البجنية الخاصة لجؼ لاعبي كخة القجم عيشة البحث. -
 اليجػمية لجؼ لاعبي كخة القجم عيشة البحث. مدتػػ بعس الاداءات السيارية -

 فروض البحث

تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية في مدتػػ بعس القجرات  -
 .لمعيشة قيج البحثالبجنية الخاصة لجؼ لاعبي كخة القجم في اتجاه الكياس البعجؼ 

تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية في مدتػؼ بعس الاداءات  -
 .لمعيشة قيج البحثالسيارية اليجػمية لجؼ لاعبي كخة القجم في اتجاه الكياس البعجؼ 

 بعض السرظمحات الهاردة في البحث 

 الإعداد البدني :  -

البجنية العامة والخاصة ورفع كفاءة أجيدة الجدع كل العسميات السػجية لتحديغ القجرات  
 ( .18:  11()74:  5الػضيفية وتكامل أداؤىا )

 الاداءات السيارية اليجهمية  : -
ىي كل الأعسال والحخكات اليجػمية الزخورية اليادفة التي تؤدػ برػرة فخدية وبغخض 

:  33كات بالكخة أو بجون كخة. )إحخاز ىجف ويتع ذلظ في إشار قانػن المعبة سػاء كانت ىحه الحخ 
13  ) 

 فية :الهعي القهة تسريشات -
جانبى" ومديج مغ تجريبات  –عخضى  –ىى حخكات متكاممة ومتعجدة السدتػيات "أمامى  

القػة والتػازن يؤديا فى تػقيت واحج تذتسل عمى التدارع والتثبيت والتباشؤ بيجف تحديغ القجرة 
 ( 87:  47( )54:  50فاءة العربية العزمية.)الحخكية والقػة السخكدية والك
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 إجراءات البحث :

 مشيج البحث :

السشيج التجخيبي باستخجام الترسيع التجخيبي ذو  الباحثانستخجم تحكيقًا ليجف البحث إ
 البعجؼ لسجسػعة واحجة وذلظ لسلائستو لصبيعة الجراسة. و الكياس القبمي 
 :  مجتسع البحث

بالجورؼ السرخؼ القدع الخابع )السجسػعة الثانية( جم ــكخة الق لاعبيمجتسع البحث  اشتسل
 ( فخق تابعيغ لفخع مشصقة السشيا لكخة القجم.7والتي تزع )

 :  البحث عيشة

اختيخت عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ مجتسع البحث مسثمة في لاعبي الفخيق الأول 
( لاعباً مدجميغ بقػائع الاتحاد 25العيشة )، وقج بمغ حجع الخياضي  سسالػط لكخة القجم بشادؼ

عمى ىحه  الباحثان اختياروقج وقع ،  2024/  2023السرخؼ لكخة القجم في السػسع الخياضي 
 العيشة للأسباب التالية :

لخياضة كخة القجم لمسػسع  السرخؼ الخياضي جسيع أفخاد العيشة مدجميغ بدجلات الاتحاد  -1
 .2023/2024التجريبي 

ضسغ اعزاء الجياز  الباحثان احج وعسلوتػافخ السداعجيغ  بالشادؼتػافخ الأدوات والأجيدة  -2
 .الفشي لمفخيق

 اجخاء البحث. فى ورغبتيع في السذاركة واللاعبيغ الجياز الفشي لمفخيقمػافقة  -3

عباً ( لا20تػفخ عيشة استصلاعية مغ مجتسع البحث ومغ خارج العيشة الأساسية وبمغ عجدىع ) -4
 السجيشة )أ( بالسشيا.مغ مخكد شباب 

 

 اعتدالية تهزيع أفراد عيشة البحث :
بإيجاد الستػسط الحدابي والانحخاف السعيارؼ والػسيط ومعامل الالتػاء لمعيشة  الباحثانقام 

ضػء متغيخات الدغ والصػل والػزن  قيج البحث لمتأكج مغ اعتجالية تػزيع أفخاد عيشة البحث فى
 ( :1، كسا مػضح فى الججول التالي ) العسخ التجريبيومؤشخ كتمة الجدع و 
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 (1جدول )
 الستهسط الحدابي والانحراف السعياري والهسيط ومعامل الالتهاء

 (02)ن=      لعيشة البحث فى الدن والظهل والعسر التدريبي           
 معامل الالتهاء السعياري الانحراف  الهسيط الستهسط الحدابي وحدة الكياس الستغيـرات

 0.33 3.38 24 23.84 سشة الدــــــــن
 0.06 3.69 7 7.40 سشة العسر التدريبي

 - 0.13 7.26 170 169.64 سم الظــــــــهل
 0.57 3.19 68 68.84 كجم الـــــــهزن 

 0.72 1.09 23.53 23.96 0كجم/سم مؤشر كتمة الجدم

 ( ما يمي :1يتزح مغ ججول )

ومؤشخ كتمة الدغ والصػل والػزن  تخاوحت معاملات الالتػاء لمعيشة قيج البحث في متغيخات
( مسا يذيخ 3-، 3( أؼ أنيا انحرخت ما بيغ )+ 0.72،  -0.13 ما بيغ )الجدع والعسخ التجريبي 

، مسا يجل عمى  تػزيعاً اعتجالياً إلى أنيا تقع داخل السشحشى الاعتجالي وبحلظ تكػن العيشة مػزعة 
 .اعتجالية تػزيع افخاد العيشة قيج البحث

 جسع البيانات :ووسائل أدوات 

 اولًا : السدح السرجعي :

لمجراسات والبحػث العمسية الستخررة فى مجال  بإجخاء السدح السخجعي الباحثانقام 
برفة خاصة ، في كخة القجم  الػضيفيةتجريبات القػة التي تشاولت برفة عامة و  تجريب كخة القجم

تحجيج متغيخات البخنامج ، و  الإشار العام والشطخؼ لمبحث فى تحجيج الباحثانوذلظ بيجف مداعجة 
 ، بستغيخات البحثالخاصة  ت، وتحجيج الاختبارا التجريبي السقتخح والسشاسبة لصبيعة واىجاف البحث

 في ضػء السدح السخجعي : انالباحث و( يػضح ما تػصل إلي2)رقع  وججول
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 (0)رقم  جدول
 محتهي البرنامج التدريبي السقترحو نتائج السدح السرجعي لتحديد محاور 

 و
اضى 

 انًؤنف

رلى 

 انًرجغ

ضُخ 

 انُشر

 ػُىاٌ انًرجغ

 أو انذراضخ

 يحبور ويحزىٌ انجرَبيج

 رًرَُبد

انمىح 

 انىظُفُخ

انمذراد 

انجذَُخ 

 انخبصخ

الاداءاد 

 انًهبرَخ

 انهجىيُخ

1 
اضبيخ ػجذ 

 انرحًٍ
3 2002 

فبػهُخ رذرَجبد انمىح انىظُفُخ ػهٍ كثبفخ يؼبدٌ انؼظبو 

وانمذرح انؼضهُخ وانزىازٌ ويطزىي اداء يهبررٍ انطؼٍ 

 وانىثجخ نُبشً انًجبرزح

* * - 

2 
اشرف 

 َحٍُ
 * - * رصًُى ثرَبيج نهزذرَت انىظُفٍ نلاػجٍ كرح انُذ 2013 4

3 
جُهبٌ 

 َىضف
3 2011 

فبػهُخ رذرَجبد انمىح انىظُفُخ ػهٍ ثؼض انًزغُُراد 

نذي َبشئبد  twimeochaglانجذَُخ ويطزىي اداء 

 انزبَكىَذو

* * - 

4 
رايٍ 

 ضلايخ
16 2011 

ثرَبيج رذرَجٍ يمزرح نهمىح انىظُفُخ نزحطٍ ثؼض 

 انًزغُراد انجذَُخ وانًهبرَخ نُبشًء كرح انمذو
* * * 

 2003 11 رضب محمد 5
فبػهُخ رذرَجبد انمىح انىظُفُخ ػهٍ لىح ػضلاد انًركس 

وانمىي انًحركخ وػلالزهب ثًطزىٌ الاداء انًهبرٌ فٍ 

 ضجبحخ انسحف ػهٍ انظهر

* * - 

6 
طبرق 

صلاح 

 انذٍَ

13 2002 
فبػهُخ رذرَجبد انمىح انىظُفُخ ػهٍ ثؼض انًزغُُراد 

وانذَُبيُكُخ وػلالزهب ثًطزىي اداء  انجذَُخ وانًهبرثخ

 لاػجٍ كرح انُذ

* * * 

1 
ػبدل ػجذ 

 انحًُذ
22 2012 

رطىَر ثؼض انمذراد انجذَُخ انخبصخ والاداءاد انًهبرَخ 

 ضُخ16انًركجخ انهجىيُخ نُبشئٍ كرح انمذو رحذ 
- * * 

 2003 25 ػلاء محمد 2
انجذَُخ فبػهُخ رذرَجبد انمىح انىظُفُخ ػهً ثؼض انًزغُراد 

ويطزىي أداء يهبرح يطكخ انىضظ انؼكطُخ نهًصبرػٍُ 

 انًجزذئٍُ

* * - 

3 
ػًرو 

 صبثر
23 2012 

ربثُر نزذرَجبد انىظُفُخ ػهٍ انؼُبصر انكجري فٍ انذو 

ورشبلخ رد انفؼم ويطزىي اداء انًهبراد انحركُخ نُبشٍ 

 انًجبرزح

* * - 

 2006 36 يحًىد محمد 10
فبػهُخ رذرَجبد انمىح انىظُفُخ ػهً ثؼض انًزغُراد انجذَُخ 

وانًهبرَخ ويطزىي انؼُبصر انكجري فٍ انذو نجراػى كرح 

 انمذو

* * * 

 5 9 9 انــــًــجـــــــــًــــىع

 %50 %90 %90 انــُــطـجـــــــــــــــــــــــخ

 ثانياً : الاختبارات والكياسات السدتخدمة فى البحث :
الخاصة بالقجرات البجنية الخاصة  لسجسػعة الاختبارات عاختيارى في اناستشج الباحث

السخاجع العمسية التالية شو إسساعيل ، عسخو أبػ السجج ، إبخاليع إلى  والاداءات السيارية اليجػمية
 ( ، حشفي11()2008( ، حدغ أبػ عبجه )41()1994( ، مفتي إبخاليع )20()1993شــــــــــعلان )

واستخجمت نفذ  مجال كخة القجم ، فيأجخيت  ( والجراسات الدابقة التي14()1994مختار )
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ومغ عجد مغ البحػث العمسية التصبيكية عمى اللاعبيغ السرخييغ  فيالاختبارات تقخيباً وتع تجاوليا 
جييان يػسف ( ، 4()2013)اشخف يحيي ( ، 3()2008) اسامة عبج الخحسغىحه الجراسات دراسة 

 عادل عبج الحسيج( 19()2008) شارق صلاح الجيغ( ، 17()2009)رضا محمد ( ، 9()2011)
وقج سبق التحقق مغ صجق وثبات ىحه  (29( )2012) عسخو صابخ( ، 22( )2012)

 .الاختبارات
 ( الكياسات الانثروبهمترية :1)
 (.34) ( قياس الصػل لأقخب سشتيستخ )سع(4-1ممحق ) -
 (.34) لأقخب كيمػجخام )كجع( ( قياس الػزن 4-2ممحق ) -
 (.34)( 2( حداب مؤشخ كتمة الجدع )كجع/سع4-3ممحق ) -
 :  بالقدرات البدنية الخاصة( الاختبارات الخاصة 0)
 (34) الػثب العخيس مغ الثبات )لكياس القجرة العزمية(اختبار ( 5-1ممحق ) -
 (34) العزمية(الػثب العسػدؼ مغ الثبات )لكياس القجرة اختبار ( 5-2ممحق ) -
 (34) (الحخكية)لكياس الدخعة تسخيخ عمى حائط الرج الاختبار ( 5-3ممحق ) -
 (34) (التػازن الثابت قياسعمي قجم واحجة ) التػازن اختبار ( 5-4ممحق ) -
 (الستحخكالتػازن  قياس) الذكل الدجاسي التػازن الجيشاميكياختبار ( 5-5ممحق ) -
 : بالاداءات السيارية اليجهمية ( الاختبارات الخاصة 3)
 (29) .تسخيخ الكخة الثابتة لأبعج مدافة بالقجم اليسشىاختبار ( 6-1ممحق ) -
 (29) .تسخيخ الكخة الثابتة لأبعج مدافة بالقجم اليدخػ  اختبار( 6-2ممحق ) -
 (29) .الجخؼ الدجاجي بالكخة بيغ الأقساع اختبار (6-3ممحق ) -
 (29) .ضخب الكخة بالخأس عمى مخمى مقدعاختبار ( 6-4ممحق ) -
 (29) اختبار الترػيب عمى مخمى مقدع.( 6-5ممحق ) -
 ( محتهي البرنامج السقترح :4) 
 السقتخحة.  القػة الػضيفية تسخيشات( 7محمق ) -
 ( الججول الدمشي لمبخنامج التجريبي السقتخح.8ممحق ) -
 الاسبػعية.( تخصيط الجخعات التجريبية 9ممحق ) -
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 ثالثاً : استسارات جسع البيانات :

 (3جدول )
 الاستسارات الخاصة بجسع البيانات

 ملاحق ىدف الاستخدام وسائل جسع البيانات م

 الانثخوبػمتخية الكياساتاستسارة نتائج  1
تدجيل نتائج قياس الصػل والػزن ومؤشخ 

 (1) كتمة الجدع

البجنية القجرات اختبارات  استسارة نتائج 0
 الخاصة

القجرات البجنية اختبارات  تدجيل نتائج
 (2) الخاصة

الاداءات السيارية اختبارات  استسارة نتائج 3
 (3) ختبارات السيارية اليجػميةا تدجيل نتائج اليجػمية

كسا ولإجراء الاختبارات والسقاييس  رابعاً : الادوات والاجيزة السدتخدمة في تظبيق البرنامج
 ( :4بالجدول )مهضح 

 (4جدول )
 الأجيزة والأدوات السدتخدمة 

 الأجيزة والأدوات
 صالة لمتجريب/  ممعب كخة قجم قانػني ميدان شبي الخستاميتخ
 / تجريبحائط صج  كخات شبية كخات قجم 

خذبي/  شػاخز / اقساع حػاجد
 بالػن 

 مقاعج سػيجية

 الخظهات التشفيذية لمبحث : 
 الاستظلاعية :الدراسة  -

مغ  اً ( لاعب20بإجخاء الجراسـة الاستصلاعية عمـى مجسـػعة مغ اللاعبيغ قػاميا ) الباحثانقـام 
مغ مجتسـع البحث ومغ خـارج العيشة الأصميـة ، وامتجت ىحه الجراسة في السجيشة )أ( بالسشيا مخكد شباب 
م ، واستيجفت ىحه 30/7/2023السػافق  الاحجم وحتى يػم 22/7/2023السػافق  الدبتالفتخة مغ يػم 

 الجراسة ما يمي :
 صلاحية )ممعب التجريب( الحؼ سيتع فيو تصبيق البخنامج .و  مجػ ملائسة التأكج مغ .1
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ات والتجخبة ختبار الا  مغصلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة في كلامجػ ملائسة و التأكج مغ  .2
 .الأساسية

 .مستغيخات قيج البحثلالثبات (  – استخخاج السعاملات العمسية ) الرجق .3
والتجخبة  الاشسئشان عمى دقة الكياس لكل اختبار ، تحجيج الدمغ السشاسب لتصبيق الاختبارات .4

 .الأساسية
 التعخف عمى مجػ صلاحية الكذػف السعجة لمتدجيل ، وتجريب السداعجيغ. .5

 : قيد البحث للاختباراتالسعاملات العمسية  -
 :صدق الاختبار

استخجم  القجرات البجنية الخاصة والاداءات السيارية اليجػمية ،اختبارات لمتأكج مغ صجق 
 والخبيع الأعمى الخبيع) بيغصجق التكػيغ الفخضي وىػ ما يعخف برجق السقارنة الصخفية  انالباحث
مغ  لاعب( 20، وذلظ عغ شخيق تصبيق الاختبارات عمى العيشة الاستصلاعية وقػاميا ) (الأدنى
وججول  مغ نفذ مجتسع البحث ومغ خارج العيشة الأساسية السجنية )أ( بالسشيامخكد شباب فخيق 

 .( يػضح ذلظ5)
 (5جدول )

 القدرات البدنية الخاصةدلالة الفروق بين الربيع الأعمى والربيع الأدنى لاختبارات 
 لعيشة البحث الاستظلاعيةالاداءات السيارية اليجهمية واختبارات 

 (02)ن=   

 الاخزجبراد
وحذح 

 انمُبش

لًُخ  انرثُغ الأدًَ انرثُغ الأػهً

 )د(

P 

value 
 انذلانخ

ش
1

ع 
1

ش 
2

ع 
2

 

انمذراد 

انجذَُخ 

 انخبصخ

 دال 0.001 10.94 0.26 1.74 0.42 1.89 يزر انٕصت انعرٚض يٍ انضجبد

 دال 0.001 4.51 2.35 24.25 0.88 46.20 ضى انٕصت انعًٕد٘ يٍ انضجبد

 دال 0.001 7.86 0.47 16.52 0.25 15.56 س انطرعخ انؾركٛخ )الأداء(

 دال 0.001 3.62 2.01 1.04 1.78 3.03 س عهٙ قذو ٔاؽذح انزٕازٌ

 دال 0.001 5.04 2.54 3.24 1.92 5.42 عذد انزٕازٌ انذُٚبيٛكٙ

الاداءاد 

انًهبرَخ 

 انهجىيُخ

 رًرٚر انكرح لأثعذ يطبفخ

ًُٗٚ 
 يزر

30.5 3.80 21.40 1.38 9.16 
 دال 0.001

 رًرٚر انكرح لأثعذ يطبفخ

 ٚطرٖ
 دال 0.001 10.25 2.5 13.10 4.60 21.4 يزر

 دال 0.001 9.38- 0.67 13.67 0.16 12.15 س انغر٘ انسعبعٙ ثبنكرح

ضرة انكرح ثبنرأش عهٗ 

 يريٗ 
 درعخ

1.12 0.82 0.71 0.69 14.82 
 دال 0.001

انزصٕٚت عهٗ يريٗ 

 يقطى
 دال 0.001 0.522 0.12 1.15 0.21 1.94 درعخ

 2.093=   )0.05( لجلالة الصخفيغ عشج مدتػؼ )  Tقيسة )
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" لحداب دلالة الفخوق بيغ )الخبيع الأعمى والخبيع T( وبتصبيق اختبار"5يتزح مغ ججول )
كسا ، ( 0.05( الججولية عشج مدتػػ معشػية )Tمغ قيسة ) أكبخ( السحدػبة   Tالأدنى( أن قيسة )

مسا يعصى دلالة إحرائية عمى وجػد فخوق بيغ الخبيع  (0.05( أقل مغ )P Valueأن قيسة )
مسا يجل عمى قجرة الاختبارات عمى التسييد بيغ ،  الاعمى والخبيع الأدنى ولرالح الخبيع الأعمى

 .تربح ىحه الاختبارات صادقة وبالتالي اللاعبيغ

 :الاختبارات ثبات 
القجرات البجنية الخاصة واختبارات الاداءات السيارية اختبارات ثبات معامل لحداب 

،   Test–Re–Testووإعادة تصبيق رشخيقة تصبيق الاختبا اناستخجم الباحثقيج البحث  اليجػمية
، حيث تع تصبيق  السجيشة )أ( بالسشيامخكد شباب فخيق مغ  لاعب( 20عمى عيشة قػاميا )

م ، وذلظ بفاصل 30/7/2023الاختبارات يػم ج تصبيق أعيم ثع 22/7/2023الاختبارات يػم 
بشفذ مكان تصبيق الاختبار الأول ونفذ الذخوط والسداعجيغ . ومغ ثع إيجاد أسبػع و  زمشي مجة

 ذلظ.( يػضح 6والججول ) والثانيمعامل الارتباط بيغ التصبيقيغ الأول 
 

 (6جدول )
 القدرات البدنية الخاصةلاختبارات ومعامل الارتباط  السعياري والانحراف  الحدابيالستهسط 

  لعيشة البحث الاستظلاعية  الاداءات السيارية اليجهميةواختبارات 
 (02)ن=        

 الاخزجبراد
وحذح 

 انمُبش

يؼبيم  انزطجُك انثبٍَ انزطجُك الاول

ش الاررجبط
1

ع 
1

ش 
2

ع 
2

 

انمذراد 

انجذَُخ 

 انخبصخ

 0.876 0.32 1.75 0.26 1.74 يزر انضجبدانٕصت انعرٚض يٍ 

 0.123 0.25 46.13 0.88 43.50 ضى انٕصت انعًٕد٘ يٍ انضجبد

 60.88 0.43 16.44 0.47 16.52 س انطرعخ انؾركٛخ )الأداء(

 0.165 1.78 4.02 1.78 3.03 س عهٙ قذو ٔاؽذح انزٕازٌ

 0.125 1.95 5.66 1.92 5.42 عذد انزٕازٌ انذُٚبيٛكٙ

الاداءاد 

انًهبرَخ 

 انهجىيُخ

 0.999 1.15 36.13 1.11 34.20 يزر ًُٚٗ رًرٚر انكرح لأثعذ يطبفخ

 0.993 1.08 28.13 1.06 26.22 يزر ٚطرٖ رًرٚر انكرح لأثعذ يطبفخ

 0.336 0.671 13.65 0.67 13.67 س انغر٘ انسعبعٙ ثبنكرح

 0.996 0.68 1.78 0.69 1.71 درعخ ضرة انكرح ثبنرأش عهٗ يريٗ 

 0.522 0.55 2.35 0.21 1.97 درعخ انزصٕٚت عهٗ يريٗ يقطى

  0.468=  0.05 معشػية قيسة )ر( الججولية عشج مدتػػ 
ذو دلالة إحرائية بيغ التصبيق الاول والتصبيق  ارتباط( انو يػجج 6يتزح مغ ججول )

حيث أن قيسة )ر( السحدػبة أكبخ مغ قيسة ، قيج البحث  الاختبارات قيج البحثالثاني في نتائج 
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 الاختباراتمسا يعصي دلالة ويؤكج عمى ثبات نتائج  ، (0.05)ر( الججولية عشج مدتػؼ معشػية )
 قيج البحث.

 : الأساسية  الدراسة -
 : تدريبات القهة الهعيفيةالبرنامج التدريبي السقترح باستخدام 

خصػات ترسيع البخنامج  أنالى ( 1997) جسال إسساعيل، عسخو أبػ السجج  يذيخ
التجريبي في كخة القجم ىي إجخاء الاختبارات والسقاييذ لتحجيج مدتػؼ اللاعبيغ ، تكميف السداعجيغ 
والسعاونيغ بسياميع ، تحزيخ الأدوات السداعجة ، تحجيج دورات الحسل والداعات التجريبية وفقا 

 (183:  28داخل البخنامج. )لجرجة الحسل ، تحجيج الدمغ الكمي لمتجريب 
 اليدف من البرنامج :

 تجريبات القػة الػضيفيةبخنامج تجريبي مقتخح باستخجام  ترسيعييجف البحث الحالي الى 
بعس القجرات البجنية الخاصة وبعس الاداءات خلال فتخة الإعجاد لمتعخف عمى تأثيخىا عمى 

بعسل مدح مخجعي والاشلاع عمى  انالباحثقام ، ولحا للاعبي لكخة القجم  السيارية اليجػمية
 السؤلفات العمسية والجراسات والبحػث الستخررة فى تجريب كخة القجم لتحجيج محتػؼ البخنامج

وفقاً لأسذ عمع التجريب الخياضي  البخنامج التجريبي السقتخح بأعجاد الباحثانقام التجريبي السقتخح ، و 
 يسكغ حتى البحث ىحا بسجال والسختبصة لسخاجع العمسيةعمييا الجراسات وا اتفقتوالسبادغ التي 

  .واحتياجاتيع قجراتيع ضػء وفي مدتػػ العيشة مع يتشاسب بسا البخنامج مكػنات تحجيج
 البرنامج التدريبي السقترح :  لبشاء محتهي الأسس العمسية 

 أن يدعى البخنامج السقتخح إلى تحقيق الأىجاف التي وضع مغ أجميا. -
ـــــخح  - ـــــة مـــــع مخاعـــــاة ان يـــــتع ترـــــسيع البخنـــــامج السقت فـــــى ضـــــػء القـــــجرات و مخاعـــــاة الفـــــخوق الفخدي

 .للاعبيغ والاستعجادات الخاىشة
 أن يترف البخنامج بالسخونة أثشاء التصبيق بحيث يجارػ استجابات اللاعبيغ وتصػر الأداء. -
العامــــة لتذــــكيل حســــل  لسبــــادغامخاعـــاة مــــع  تـــجريبات القــــػة الػضيفيــــة درجــــة صــــعػبةالتـــجرج فــــى  -

 .لمتجريب
عيشـة البحـث الـي الخاحـة فتخات الخاحـة بـيغ التـجريبات داخـل الجخعـة التجريبيـة كافيـة لػصـػل افـخاد  -

 .السصمػبة
فـى ضـػء القـجرات والاسـتعجادات  تسخيشـات السػاقـف التشافدـية مـغ متعـجدة أنـػاع البخنامج يتزسغ أن -

   .الخاىشة للاعبيغ
واحتياجـات كـل ميـا مـغ العشاصـخ السختـارة مـغ متصمبـات  تجريبات القـػة الػضيفيـةيجب ان تذتق  -

 البجنية الخاصة .
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وصـػلا لـلأداء رـعب ومـغ البدـيط لمسخكـب ممغ الديل ل تجريبات القػة الػضيفيةالتجرج فى وضع  -
 .السثالي لمسيارات

لتحقيـــق  الخاصــة التسخيشــات البشائيــةوبــاقي  تــجريبات القــػة الػضيفيــةمخاعــاة التدمدــل والــخبط بــيغ  -
 .أقرى استفادة

التسخيشــات تــػدػ بسقاومــة قميمــة بحيــث تدــسح لمخياضــي بــالتحكع فــي الحخكــة ثــع بديــادة السقاومــات  -
 .تجريجيا

 .بسا لا يخل بالسدار الحخكي لمسيارات الأساسية تجريبات القػة الػضيفيةيجب ان يتع اداء  -
عـػدة الـي الحالـة النياية الػحجة التجريبية تعصي تجريبات اشالة  لمحرػل عمـي الاسـتخخاء بيـجف  -

 .الصبيعية
والفشية والشفدية والحىشية أن يكػن البخنامج متكاملا ييجف إلى تشسية الجػانب البجنية والخصصية  -

 للاعبيغ.
 : السقترح السجال الزمشي لمبرنامج 

تجريبات بخنامج تجريبي مقتخح لفتخة الإعجاد باستخجام  اعجادلسا كان اليجف مغ ىحا البحث ىػ 
بعس القجرات البجنية الخاصة والاداءات السيارية اليجػمية للاعبي ومعخفة أثخىا عمى  القػة الػضيفية

ة لمبخنامج التجريبي السقتخح عمى نتائج السدح السخجعي بتحجيج الفتخة الدمشي بشاءً  ان، قام الباحثكخة القجم 
تجريبية  وحجة"  4ع " ، وبمغ عجد الػحجات فى الاسبػع  " ابيأس  10بػاقع   شيخيغ ونرفككل وبمغت 

ثع تع تقديع  ( دقيقة ،100وكان زمغ الػحجة التجريبية ) " وحجة تجريبية ، 40ليكػن إجسالي عجدىا " 
السخحمة الثانية ، و أسابيع  2وىجفيا الإعجاد العام ومجتيا  السخحمة الاولي ؛فتخة الاعجاد الى ثلاث مخاحل 

 .أسابيع 3السخحمة الثالثة وىجفيا الإعجاد لمسباريات ومجتيا ، و  أسابيع 5وىجفيا الإعجاد الخاص ومجتيا 
 (7جدول )

عن طريق تحديد زمن حسل  دقيقة( 4222ىه ) تحديد الزمن الكمي لمبرنامج السقترح
 التدريب الأسبهعي

 الاهذاف انًراحم انفزرح
ػذد 

 الاضبثُغ

اَبو 

 انزذرَت

 ػذد انىحذاد وزيُهب
 الاجًبنٍ

 انسيٍ ثبلأضجىع ثبنُىو

فزرح 

الاػذاد 

(10 ) 

 أضبثُغ

 ق 800 ق100 4 1 4 2 انزكىٍَ وانزأضُص انزخصصٍ انؼبو

ٍ وانخططٍ انخبص  ق 2000 ق100 4 1 4 5 رطىَر الاداء انفُ

 ق 1200 ق100 4 1 4 3 نهًجبرَبدالاػذاد  يجبرَبد

 ضبػخ رذرَجُخ 67دلُمخ =  4000اجًبنٍ زيٍ انجرَبيج انزذرَجٍ خلال فزرح الاػذاد 
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 تهزيع الزمن الكمي لمبرنامج عمى واجباتو : -
)الإعجاد الأساسية  ق( عمى واجباتو 4000بتػزيع زمغ البخنامج الكمي ) انقام الباحث

والإعجاد الخصصي( أما الإعجاد الحىشي فغالباً ما يتع خارج السمعب في  البجني والإعجاد السيارؼ 
 الباحثانقام ، وبشاءً عميو  محاضخات نطخية ، أما الإعجاد الشفدي فيكػن أثشاء التصبيق العسمي

بتحجيج ندب مداىسة الػاجبات الأساسية في البخنامج السقتخح في ضػء القجرات والاستعجادات 
( يػضح 8والججول التالي )الػاجبات الأساسية تقديع الدمغ الكمي لمبخنامج عمى ثع الخاىشة للاعبيغ 

السيارؼ والخصصي والدمغ الإشار العام لمبخنامج بعج تحجيج الشدبة السئػية لكل مغ الإعجاد البجني و 
 : بيعالخاص 

 ق . 1600% مغ الدمغ الكمي لمبخنامج التجريبي =  40زمغ الإعجاد البـجنـــــــــــي يسثل  أولا :
 ق 400% مغ الدمغ الكمي للإعجاد البجني = 25زمغ الاعجاد البجني العـــــــــــــام  -
 ق 400 % مغ الدمغ الكمي للإعجاد البجني =25 الخاصزمغ الاعجاد البجني  -
 ق 800 بجني =% مغ الدمغ الكمي للإعجاد ال50 تسخيشات القػة الػضيفيةزمغ  -

 ق . 1200% مغ الدمغ الكمي لمبخنامج التجريبي =  30زمغ الإعجاد السيــــــارؼ يسثل  ثانيا :
 يقدع الدمغ الكمي للإعجاد السيارؼ عمى شخق التجريب عمى السيارات الأساسية. - 

 .ق  1200% مغ الدمغ الكمي لمبخنامج التجريبي =  30زمغ الإعجاد الخصصـي يسثل  ثالثا :
 .خصط المعبعمى شخق التجريب عمى  الخصصييقدع الدمغ الكمي للإعجاد  - 

 (8جدول )
 لكل أسبهع ةالسخرر والشدب الإطار العام لمبرنامج السقترح والزمن

 فزرح الأػذاد  انفزرح

 يرحهخ الإػذاد نهًجبرَبد يرحهخ الإػذاد انخبص يرحهخ الإػذاد انؼبو انًرحهخ

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأضبثُغ

خ 
ج

در

م
حً

ان
 

           ألصً

           ػبنٍ

           يزىضظ

 400 400 400 400 400 400 400 400 400 400 زيٍ الأضجىع

ٍ
ذَ

ث
 

 %25 %25 %30 %35 %40 %45 %45 %50 %50 %55 َطجخ

 100 100 120 140 160 180 180 200 200 220 زيٍ/ق

ٌ
بر

ه
ي

 

 %30 %30 %30 %25 %25 %25 %35 %30 %35 %35 َطجخ

 120 120 120 100 100 100 140 120 140 140 زيٍ/ق

ٍ
ط

ط
خ

 

 %45 %45 %40 %40 %35 %30 %20 %20 %15 %10 َطجخ

 180 180 160 160 140 120 80 80 60 40 زيٍ/ق

 ق 1200 ق 2000 ق 800 زيٍ انًرحهخ 

 ضبػخ 67دلُمخ =  4000 زيٍ انفزرح
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 (1شكل )
طهال فترة  الاعدادات السختمفة عمى الأسابيع ندبو  زمنتهزيع لمبرنامج السقترح و الإطار العام 

 الاعداد

 
 الكياس القبمي : -

بإجخاء الكياس القبمي لمسجسػعة التجخيبية قيج البحث فى الستغيخات وذلظ بعج  الباحثانقام 
،  م8/2023/ 4-3السػافقيغ الخسيذ والجسعة الانتياء مغ التجخبة الاستصلاعية وذلظ عمي يػميغ 

اختبارات القجرات البجنية الخاصة واختبارات الاداءات السيارية  تصبيق واشتسمت ىحه الكياسات عمى
 البحث.عمى لاعبي كخة القجم قيج  اليجػمية

 تشفيذ البرنامج السقترح : -

بتصبيق البخنامج التجريبي السقتخح عمى السجسػعة التجخيبية قيج البحث وذلظ  الباحثانقام 
الـــى  م5/8/2023( في الفتخة مغ  عابيأس 10حيث استغخقت )  تجريبات القػة الػضيفيةباستخجام 

 .قيج البحث بتجريب أفخاد السجسػعة التجخيبية الباحثان، وقج قام  م11/10/2023

 الكياس البعدي : -

بإجخاء الكياس البعجؼ لمسجسػعة التجخيبية قيج البحث وذلظ بعج الانتياء مغ تصبيق  الباحثانقام 
 واشتسمت ىحه الكياسات عمىم ، 13/10/2023-12السػافقيغ  الخسيذ والجسعة البخنامج عمى يػميغ

عمى لاعبي كخة القجم قيج اختبارات القجرات البجنية الخاصة واختبارات الاداءات السيارية اليجػمية تصبيق 
 .الكياس القبمي ياتع في الحؼأن يتع ذلظ في نفذ الطخوف  الباحثانوقج راعى ،  البحث

 

 العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانً الأول 

%55 الاعداد البدنً 50% 50% 45% 45% 40% 35% 30% 25% 25%

%35 الاعداد المهاري 35% 30% 35% 25% 25% 25% 30% 30% 30%

%10 الاعداد الخططً  15% 20% 20% 30% 35% 40% 40% 45% 45%
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 السعالجات الإحرائية السدتخدمة :
بعج جسع البيانات وتدجيل الكياسات السختمفة لمستغيخات قيج البحث تع إجخاء السعالجات 
الإحرائية لمتأكج مغ صحة الفخوض باستخجام القػانيغ الإحرائية وكحلظ باستخجام البخنامج 

والبخنامج الإحرائي لمحدمة   Microsoft Office" التابع لمحدمة البخمجية Excelالإحرائي " 
 -الستػسط الحدابي "  وتع حداب ) Spssية لمعمػم الاجتساعية الحؼ يخمد لو بالخمد " الإحرائ
 -اختبار )ت( لجلالة الفخوق  -معامل الارتباط  -معامل الالتػاء  -الانحخاف السعيارؼ  -الػسيط 

 -تحميل التبايغ أحادؼ الاتجاه  -معامل الانحجار  -ندبة التحدغ السئػية  - 2اختبار مخبع ايتا
 (.0.01 - 0.05مدتػؼ دلالة ) الباحثانوقج ارتس اختبار شيفية لتحجيج اتجاه الفخوق( ، 

 عرض ومشاقذة الشتائج : 
 أولًا : عرض الشتائج

 الشتائج كسا يمي : الباحثانلتحقيق أىجاف البحث واختباراً لفخوضو يعخض 
 التحقق من صحة الفرض الأول والذي يشص عمى : -
تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية في مدتػػ بعس القجرات . 1

 .لمعيشة قيج البحثالبجنية الخاصة لجؼ لاعبي كخة القجم في اتجاه الكياس البعجؼ 
( لحداب Tحيث تست حداب دلالة الفخوق بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ بإستخجام اختبار )

الكياس القبمي والكياس البعجؼ نطخاً لصبيعة عيشة البحث كسا ىػ مػضح بالججول دلالة الفخوق بيغ 
 التالي .

 (9جدول )
 ندبة التحدن ودلالة الفروق الإحرائية بين الكياسين القبمي والبعدي لمسجسهعة

 (05)ن =       بعض القدرات البدنية الخاصة   مدتهى قيد البحث في                   
 الاخزجبراد

وحذح 

 انمُبش

لًُخ  انمُبش انجؼذٌ انمُبش انمجهٍ

 )د(

فروق 

 انًزىضطٍُ

َطجخ 

ش انزحطٍ%
1

ع 
1

ش 
2

ع 
2

 

انمذراد 

انجذَُخ 

 انخبصخ

انٕصت انعرٚض يٍ 

 انضجبد
 يزر

1.57 0.27 1.95 0.14 5.21 
0.32 24.2% 

انٕصت انعًٕد٘ يٍ 

 انضجبد
 %41.56 21.5 4.23 1.54 66.1 1.88 45.20 ضى

انطرعخ انؾركٛخ 

 )الأداء(
 س

16.08 0.22 14.78 0.26 8.20 
1.30 %8.81 

 3.16 0.34 2.01 س انزٕازٌ عهٗ قذو ٔاؽذح
0.33 

13.16 1.15 
57.21 

% 

 2.61 0.57 5.41 س انزٕازٌ انذُٚبيٛكٙ
1.10 

14.00 2.20 
51.18 

% 

 2.064=  0.05قيسة ) ت ( الججولية عشج مدتػػ دلالة 
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 ( ما يمي :9)يتزح مغ ججول  -
مدــتػػ  تػجــج فــخوق دالــة إحرــائياً بــيغ الكياســيغ القبمــي والبعــجؼ لمسجسػعــة قيــج البحــث فــى

ـــة الخاصـــة  بعـــس ـــاس البعـــجؼوفـــي القـــجرات البجني ـــة البحـــث اتجـــاه الكي ـــجؼ ناشـــا كـــخة القـــجم عيش ،  ل
البخنــامج %( ، مســا يــجل عمــي ايجابيــة 57.21% : 8.81وتخاوحــت ندــبة التحدــغ السئػيــة مــا بــيغ )

 .السقتخح
 

 (2شكل )
 رسع بياني يػضح الفخوق بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة 

 القجرات البجنية الخاصة بعسفى مدتػػ  قيج البحث
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الوثب العرٌض 
 من الثبات

الوثب العمودي 
 من الثبات

السرعة الحركٌة 
(الأداء)  

التوازن على قدم 
 واحدة

التوازن 
 الدٌنامٌكً

%24.20 نسب التحسن 47.56% 8.81% 57.21% 51.18%
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 والذى يشص عمى : الثانيالتحقق من صحة الفرض  -
تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية في مدتػؼ بعس الاداءات  .2

 .لمعيشة قيج البحثالسيارية اليجػمية لجؼ لاعبي كخة القجم في اتجاه الكياس البعجؼ 
 (12جدول )

 ندبة التحدن ودلالة الفروق الإحرائية بين الكياسين القبمي والبعدي لمسجسهعة
 بعض الاداءات السيارية اليجهميةمدتهى قيد البحث في 

 (05)ن =                           
 الاخزجبراد

وحذح 

 انمُبش

لًُخ  انجؼذٌانمُبش  انمُبش انمجهٍ

 )د(

فروق 

 انًزىضطٍُ

َطجخ 

ش انزحطٍ %
1

ع 
1

ش 
2

ع 
2

 

الاداءاد 

انًهبرَخ 

 انهجىيُخ

 % 5.49 2.04 16.19 1.73 39.15 1.46 37.11 يزر ًًَُ رًرَر انكرح لأثؼذ يطبفخ

 % 11.31 3.2 11.05 0.87 31.50 0.76 28.30 يزر َطري رًرَر انكرح لأثؼذ يطبفخ

 % 15.52 2.15 9.77 0.810 11.70 0.58 13.85 س انجرٌ انسجبجٍ ثبنكرح

 % 17.49 0.32 9.25 0.78 2.15 0.06 1.83 درعخ ضرة انكرح ثبنرأش ػهً يريً 

 % 16.74 0.41 12.09 0.99 2.86 1.04 2.45 درعخ انزصىَت ػهً يريً يمطى

 2.064( = 0.05( الججولية عشج مدتػػ دلالة )تقيسة )
 

 ( ما يمي :10يتزح مغ ججول )
مدــتػػ  تػجــج فــخوق دالــة إحرــائياً بــيغ الكياســيغ القبمــي والبعــجؼ لمسجسػعــة قيــج البحــث فــى

،  لــجؼ ناشــا كــخة القــجم عيشــة البحــث اتجــاه الكيــاس البعــجؼوفــي  بعــس الاداءات السياريــة اليجػميــة
%( ، مســا يــجل عمــي ايجابيــة البخنــامج 17.49% : 5.49وتخاوحــت ندــبة التحدــغ السئػيــة مــا بــيغ )

 .السقتخح
 (3شكل )

 رسع بياني يػضح الفخوق بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة 
 السيارية اليجػميةبعس الاداءات فى مدتػػ  قيج البحث

 

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

تمرٌر الكرة 
لأبعد مسافة 

 ٌمنى

تمرٌر الكرة 
لأبعد مسافة 

 ٌسرى

الجري الزجاجً 
 بالكرة

ضرب الكرة 
بالرأس على 

 مرمى 

التصوٌب على 
 مرمى مقسم

%5.49 نسب التحسن 11.31% 15.52% 17.49% 16.74%
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 ثانياً : مشاقذة الشتائج : 
تع التػصل إلييا والتي تست  التيمغ خلال فخوض البحث وتحكيقاً لأىجافو ووفق البيانات 

بسشاقذة الشتائج وتفديخىا مع الاستذياد بالسخاجع العمسية  الباحثانمعالجتيا إحرائياً ، سػف يقػم 
 والجراسات الدابقة وفقا لتختيب عخض الشتائج وفخوض البحث :

 مشاقذة الفرض الأول :
تهجد فروق دالة احرائيا بين متهسظات الكياسات القبمية والبعدية في مدتهى بعض القدرات " 

 "لمعيشة قيد البحث تجاه الكياس البعدي البدنية الخاصة لدي لاعبي كرة القدم في ا
تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسيغ القبمي أنوُ ( 9أضيخت نتائج الجراسة فى الججول )

 للاعبي كخة القجم بعس القجرات البجنية الخاصةمدتػؼ قيج البحث فى  لجػ عيشة البحثوالبعجؼ 
بعس القجرات البجنية مدتػؼ ندبة التحدغ السئػية في  كسا بمغتالكياس البعجؼ ،  ولرالح
، مسا يجل عمي %( 57.21% : 8.81)ما بيغ  لجػ عيشة البحث للاعبي كخة القجم الخاصة

لمعيشة للاعبي كخة القجم  بعس القجرات البجنية الخاصةمدتػػ ايجابية البخنامج السقتخح في تحديغ 
 .قيج البحث

تجريبات ويعدػ الباحثان ىحا التقجم الحادث إلى تصبيق البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام 
 بعس القجرات البجنية الخاصةمدتػػ في تحديغ  والتي كان ليا الأثخ الإيجابيالقػة الػضيفية 

بيغ  حيث تزسغ البخنامج السقتخح عمى تسخيشات تخبط، خلال فتخة الاعجاد التي بمغت عذخة أسابيع 
والتي كان ليا الأثخ الإيجابي في ارتفاع الحالة  الأداء السيارؼ بالرفات البجنية الخاصة بكل ميارة

تحديغ قجرة اللاعبيغ عمى تشفيح الػاجبات ادؼ الى الأمخ الحؼ ، البجنية والسيارية والخصصية 
 .السكمفيغ بيا سػاء كانت واجبات فخدية او جساعية في مختمف أجداء السمعب

( ، حدغ أبػ 2003يتفق ذلظ مع ما أشار إليو كل مغ عمي البيظ ، عساد الجيغ عباس )و 
( مغ ضخورة مخاعاة تمظ السبادغ لتشسية وتصػيخ الرفات البجنية خلال مخاحل فتخة 2008عبجه )

الإعجاد مع التخكيد عمى الرفات البجنية العامة خلال مخحمة الإعجاد العام ، ثع الانتقال إلى 
البجنية الخاصة خلال مخحمة الإعجاد الخاص مع عجم الفرل بيشيسا ، فإنو في السخحمة الرفات 

الأولى يتسيد حسل التجريب بديادة الحجع وانخفاض الذجة وتعصى تسخيشات التحسل العام والقػة 
ة والخشاقة والسخونة ، وفي السخحمة الثانية يقل الحجع وتدداد الذجة وتدداد العشاية بتسخيشات الدخع

 ( .24-20:  11( )111،  110:  25وتحسل القػة والدخعة والأداء )

مغ أن تخصيط  (2007)ميجؼ واخخون نػال  كلا مغ ذكختوما  وتتفق ىحه الشتائج مع 
بخنامج الأعجاد البجني الخاص يجب التخكيد فيو عمى بشاء وتقػية السجسػعات العزمية السذاركة 
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 تػافق وسلاسة وبأقل مجيػدبالرحيح و  الفشيالسيارة بالذكل  إيجادهفي أداء السيارات حتى يسكغ 
 (136:  42). وىحا يعشى أن تؤدػ السيارة بػاسصة العزلات السصمػبة فقط

( مغ أن الإعجاد البجني والػضيفي للاعب عغ شخيق 2008وىحا ما يؤكجه حدغ أبػ عبجه )
تشافدي يسكغ اللاعب مغ تشفيح السيام تشسية وتصػيخ القجرات البجنية والحخكية الزخورية للأداء ال

الفشية والخصصية خلال السباراة حيث تعج التسخيشات البشائية والػضيفية ىي وسيمة الإعجاد البجني 
 (21:  11الخاص للاعبي كخة القجم.)

القػة الػضيفية قيج البحث  تسخيشات استخجام ةنتيجالباحثان ان ىحا التحدغ حجث  ويفدخ
والتػازن  والقػة القرػػ  ةمػجية برػرة مباشخة لتشسية القجرة العزمي خيشاتتسالتي تحتػػ عمي 

، ويخػ الباحثان ضخورة  داء البجني للاعبيغلى تحدغ مدتػػ الأإ ، مسا ادؼ الثابت والحخكي
بية عمي التجريب الػضيفي الحؼ يشسي عزلات السخكد التي تعسل عمي التػازن يالبخامج التجر  ذسلت

 .العمػؼ والصخف الدفميبيغ الصخف 

شجج %( ف47.56% : 24.2بمغ ما بيغ )القجرة العزمية  الحادث فيبالشطخ الى التحدغ و 
الستشػعة والسقششة والستجرجة فى  التسخيشاتالسقتخح قج احتػػ عمى مجسػعة مغ  التجريبيأن البخنامج 

لإضافة الى تقػية العزلات ، با اتجاه العسل العزمى مع التخكيد عمى العزلات العاممة فى الأداء
الأخخػ وذلظ بإستخجام تسخيشات حخه وبإستخجام تسخيشات مقاومة مصاشو كالأساتيظ السصاشو والكخات 

احتػػ البخنامج السقتخح عمى عجد كبيخ مغ تسخيشات  كسا،  الدػيدخية، صشاديق متعجدة الارتفاع
السخكد " القػة السحػرية" بذكل عام  الػثب لأىسيتيا مسا أدػ إلى تحديغ القجرة العزمية لعزلات

مخجميغ وىحا يفدخ التحدغ فى مدتػػ الأداء البجنى لمقجرة لبالإضافة الى التحدغ فى القجرة العزمية 
 مع نتائج دراسةىحه الشتائج تتفق و ،  مخجميغ لجػ أفخاد العيشة التجخيبية قيج البحثلالعزمية 

إلى زيادة القػة العزمية بعج التجريب عمى بخنامج  تػصمتوالتي Blimk  (1997()46 )بميسظ
قج أعدػ القػة فبالخغع مغ التأثيخ القميل عمى حجع العزلات و ( أسابيع 10بالسقاومات لسجة )

 ولا تتػقف فقط عمى زيادة حجع العزلات. العربيالسكتدبة إلى حجوث تكيف في الجياز 

 التسخيشــاتىسيــة أ ن ( أ2003( )50) scott gaines ســكػت جشيــد مــا ذكــخه يتفــق مــعوىــحا 
ثيخات غيـخ مباشـخة عمـي العزـلات .مـغ خـلال الديـادة فـي القـػة السشتجـة ألـى حـجوث تـإالػضيفية تؤدػ 

 داء البجني.ستفادة مشيا في تحدغ الأمغ حخكة يسكغ الأ

الـى مـا تزـسشو  %(8.81والتي بمغـت ) يخجع الباحثان ندبة التحدغ فى الدخعة الحخكيةكسا 
امج التــجريبى السقتــخح مــغ تــجريبات خاصــة بالدــخعة الحخكيــة تعتســج عمــى أداء حخكــات ذات ىــجف البخنــ
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اسـتخجام أدوات اخـف وزنـاً بػاسـصة ،  محجد لسخة واحجة أو لعجد متتالى مغ السخات فى أقـل زمـغ مسكـغ
أقــل زمــغ مسكــغ وفــى اتجــاه  أداء السيــارة فــىيكــػن حيــث بالتػزيــع الدمشــى مخاعــاة مــغ الأدوات العاديــة و 

 .العسل العزمى السصمػب

( انو يسكغ تشسيـة الدـخعة 34( )2001) ومحمد نرخ الجيغويتفق ذلظ مع ما ذكخه محمد علاوػ 
الحخكيــة عــغ شخيــق التــجريب بــأدوات أخــف وزنــاً مــغ الأدوات العاديــة وســخعة حخكــة أجــداء الجدــع مــغ 

ـــة ت ـــى أخـــخ، وعسػمـــاً فـــإن الدـــخعة الحخكي تـــأثخ بكـــل جـــدء مـــغ أجـــداء الجدـــع بصبيعـــة العســـل مكـــان إل
 السصمػب واتجاه الحخكة السؤداه.

بشػعيـــــة الثابـــــت والـــــجيشاميكي وقـــــج بمـــــغ مـــــا بـــــيغ  أمـــــا بالشدـــــبة لمتحدـــــغ فـــــى عشرـــــخ التـــــػازن 
يخجع الباحثان ىحا التحدغ الى تـأثيخ البخنـامج التـجريبى السقتـخح بإسـتخجام ف %(%57.21 : 51.18)

لتشسيـة عشرـخ  والسػجيـةالستشػعـة  التسخيشـاتفيـة والـحػ احتـػػ عمـى مجسػعـة مـغ القـػة الػضي تسخيشـات
" "Fabio comana وىــحا يتفــق مــع مــا ذكــخهللاعبــي كــخة القــجم ، الــجيشاميكى بشػعيــة الثابــت و  التــػازن 

ولــــيذ فقـــط التـــػازن بـــيغ القــــػة ، الػضيفيـــة تسخيشـــات القـــػة  ن التـــػازن عشرـــخ اساســـي فــــيأ( 2004)
 ( 75: 47مة والعزلات الغيخ عاممة.)مالعزلات العاوالسخونة او 

القــػة  تسخيشــاتىــي مــديج مــغ  تسخيشــات القــػة الػضيفيــةن أ الــى (2002وجــجػ الفــاتح ) وشــيخ
ويعسل عمـي تحدـغ عزـلات السخكـد مسـا تعسـل عمـي التـػازن  التػازن يؤديا في وقت واحج ، وتسخيشات

 (255 : 43)  جوث الاصابات .بيغ الصخف العمػؼ والصخف الدفمي مسا يقمل مغ ح

 Gehanجييـان الرـاوػ  ،(16)(2011) رامـى سـلامة ويتفق ذلظ مع نتائج دراسة كل مـغ
El Sawy (2011) (9) ( 17( )2009، رضـــا ابـــخاليع) ( 3( )2008) ، أســـامو عبـــج الـــخحسغ ،
، حيـث  Vom Hofe (1995( )53)، فػم ىػف  Tiana Wesiss (2010) (52) وتيانا وسيذ 

تػصـــمػ الـــى أن نســـػ التـــػازن لـــجػ الخياضـــى يديـــج ســـخعة اتقـــان الشـــػاحى الفشيـــو السعقـــجة ويدـــاعج عمـــى 
تأديتيا بديػلة ويدخ وبأعمى مدتػػ يسكغ مغ الأداء الفشى، وبالتالى الػصػل الى السدـتػيات العاليـو  

رتكـاز أثشـاء الاداء القػة الػضيفية تعسل عمى الاحتفاظ بسخكد ثقل الجدع فـػق قاعـجة الا تسخيشاتوان ، 
 حيث يربح الجدع أكثخ استقخاراً وتػازناً وبيحا يتحقق عشرخ التػازن.

بعـس القـجرات البجنيـة ويخؼ الباحثـان فـي ضـػء مـا تػصـل اليـو مـغ نتـائج أن تحدـيغ مدـتػػ 
تسخيشـــات القـــػة لمعيشـــة قيـــج البحـــث كـــان نتيجـــة لتعـــخض اللاعبـــيغ لمبخنـــامج السقتـــخح باســـتخجام  الخاصـــة
 ، حبــال السصاشــةمقاومــات مصاشــة كالأ، و  الحــخة التسخيشــاتتسيــد بــالتشػع فــي اســتخجام تالتــي  الػضيفيــة

مسـا كـان لـو تـاثيخ  والتي تختكد في عسميـا عمـي مشصقـة السخكـد )مشترـف الجدـع(، الكخات الدػسخية و 
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عج عمــي تحدــغ وبالتــالي يدــابشػعيــو ، التــػازن و  القــجرة العزــمية والدــخعة الحخكيــة ايجــابي عمــي تحدــغ
التـــي يتعـــخض ليــــا  اليجػميـــةلسيـــارات الاساســـية ا الخـــاص والســـختبط بصبيعـــة داء البـــجني والحخكـــيالأ

ــاتيع  السقــشغ اللاعبــيغ خــلال التــجريب حيــث تتصمــب مــشيع بــحل السديــج مــغ الجيــج فــي ســبيل تشفيــح واجب
 .وتحقيق اىجاف التجريب

تػجــج فــخوق دالــة احرــائيا بــيغ " ومســا تقــجم نجــج أن الفــخض الأول لمبحــث والــحؼ يــشز عمــى 
متػسصات الكياسات القبمية والبعجية فـي مدـتػػ بعـس القـجرات البجنيـة الخاصـة لـجؼ لاعبـي كـخة القـجم 

 .قد تحقق البحث " لمعيشة قيجفي اتجاه الكياس البعجؼ 

 : الثانيمشاقذة الفرض 

تهجد فروق دالة احرائيا بين متهسظات الكياسات القبمية والبعدية في مدتهي بعض الاداءات " 
 " لمعيشة قيد البحثالسيارية اليجهمية لدي لاعبي كرة القدم في اتجاه الكياس البعدي 

القبمــي  يغ( وجــػد فــخوق دالــة إحرــائياً بــيغ الكياســ10أضيــخت نتــائج الجراســة فــى الجــجول )
وفـي اتجـاه الكيـاس  بعـض الاداءات السياريـة اليجهميـة مدـتهى والبعجؼ لمسجسػعة قيـج البحـث فـى 

%( ، مســـا يـــجل عمـــي 17.49% : 5.49تخاوحـــت ندـــبة التحدـــغ السئػيـــة فـــي مـــا بـــيغ )و البعـــجؼ ، 
 للاعبـي الاداءات السياريـة اليجهميـةبعـض مدـتهى  تصـػيخايجابية البخنـامج التـجريبي السقتـخح فـي 

 معيشة قيج البحث.ل كخة القجم

 تسخيشــاتويعـدو الباحثـان ىــحا التحدـغ فـى الستغيــخات السياريـة قيـج البحــث الـى تـأثيخ        
القػة الػضيفية السدتخجمة مغ خلال البخنامج التجريبى والتـى أدت إلـى الارتفـاع بـالشػاحى البجنيـة قيـج 

البجنية بإستخجام القػة الػضيفية إلى حج كبيخ مـع العسـل  التسخيشات، وأيزاً مخاعاة أن تتذابو  البحث
وكحلظ التخكيـد عمـى السجسػعـات العزـمية الأساسـية  القجمالكخة اليجػمية في سيارات الالعزمى فى 

ة يقيج البحث واىتع الباحثان بتشسية جسيع عشاصخ المياقة البجن اليجػمية والسداعجة فى أداء السيارات
قيــج البحــث، والتـى اســتخجمت فـى تشسيــة وتصــػيخ الجيـاز العزــمى فــى  يجػميـةال الخاصـة بالسيــارات

قيج البحـث، وكـحلظ  للاعبيغاتجاه الأداء السيارػ لسا لو مغ دور مؤثخ فى الارتفاع بالاداء السيارػ 
القــػة الػضيفيـة لكــى تتذـابة مــع الأداء  تسخيشـاتالسياريــة بأسـمػب  التسخيشـاتاسـتخجم الباحثـان بعــس 

وصــبحى  عبـج الحسيـجكسـال اليجػميـة فـي كـخة القــجم ، وىـحا يتفـق مـع مـا أشــار اليـو  سيـاراتالفعمـى ل
تصمب تحديغ العشاصخ البجنية ت( حيث أشاروا الى أن شبيعة الأداء السيارػ 32( )2001) حدانيغ

الســؤثخة فــى الأداء، ولمعســل عمــى الشجــاح فــى أػ ميــارة أساســية ىجػميــة أو دفاعيــة لابــج مــغ تشسيــة 
 ػنات البجنية التى تداىع فى أدائيا بالرػرة السثالية.السك
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( إلـــي أن الإعـــجاد البـــجني يعتبـــخ مـــغ الـــجعائع 2003) عـــادل عبـــج الحسيـــج واخـــخون  ويذـــيخ
الأساســية لــلأداء الفشــي فــي رياضــة كــخة القــجم إذ يختكــد أداء اللاعبــيغ فــي كثيــخ مــغ مػاقــف التــجريب 

ا تدــاعج فــي ســخعة تعمــع وأداء السيــارات وتــأخيخ التعــب والسشافدــة عمــي الإعــجاد البــجني والفشــي ، كســ
 (1:  21الشاتج عغ شػل ودوام السشافدة في السباريات. )

أن العلاقة بيغ السيـارات  (29()2008) " عسخو حسدة تتفق ىحه الشتائج أيزا مع ما ذكخهو 
علاقـة وثيقـة يجـب  الخاصـة(ىي ومتصمباتيا البجنية السختمفة)العامة، )اليجػمية والجفاعية( الأساسية

السيــارػ  غالإعـجاديييكـػن ىشــاك انفرـال بــيغ  الاعتبــار عشـج إعــجاد اللاعبـيغ، وان لا أن تػضـع فـي
تشسيـة العشاصـخ البجنيـة بسـا يتفـق مـع متصمبـات السيـارة، فـحلظ  والبجني بل عمـى العكـذ يجـب أن يـتع

لاعبيغ، فعشجما يستمـظ اللاعـب الرـفات الارتقاء بسدتػػ ال التجريب وبالتالي يحقق نجاحا في عسمية
 بجرجة عالية يدتصيع أداء جسيع السيارات برػرة جيجة. البجنية

ن أ( عمي 19)(2008شارق صلاح)،  (4)(2013يحيي )اشخف  دراسةع يتفق ذلظ مكسا 
 ةالػضيفيــ تــجريبات القـػةالتقـجم بالسدـتػػ السيــارؼ يحـجث نتيجــة القاعـجة القػيــة لمقـػة التـي نتجــت مـغ 

فقج نست مغ خلال تجريبات وتمعب القجرة العزمية دورا حاسسا فـي انتقـال المعـب مـغ اليجـػم لمـجفاع 
 . والعكذ

يخجــع   لــلأداءات السياريــة اليجػميــةســبق إن التحدــغ الشــاتج  الباحثــان مــغ خــلال مــا ويعــدؼ 
،  قيـج البحـث اصـةالخ نيـةجالي ارتفاع في القجرات الب تاد التيالقػة الػضيفية  تسخيشاتستخجام إلي إ

الــي حــج كبيــخ مــع  ة السدــتخجمة فــي البخنــامجالػضيفيــ القــػة تسخيشــات وتذــابت ى الباحثــان اناعــكســا ر 
مـغ  (37()2003عمـى )مـخوان  وىـحا مـا يؤكـجه،  قيج البحثاليجػمية سيارات الالعسل العزمي في 

أن التجريب عمى السيارة وحجه لا يكفي لتحديغ ىحه السيارة والحرػل عمى نتائج مثسـخة، حيـث أنيـا 
 بجانب تشسية السيارة لابج مغ تشسية القجرات الحخكية الخاصة بالسيارة نفديا.

( أن الستغيـخات البجنيـة تـؤثخ بجرجـة كبيـخة عمـى 2003عمـى شمعـت )وىحا يتفق مع ما ذكـخه 
ارػ فكمسا تحدشت الستغيخات البجنية استصاع اللاعب تشفيح واجباتـو السياريـة فسيسـا بمغـت الأداء السي

ميــارة اللاعــب الفشيــة وإجادتــو لمسيــارات الفشيــة لــغ يــتسكغ مــغ تشفيــح واجباتــو فــي السمعــب إذا لــع يؤىــل 
 (75:  26ويعج إعجاد بجنيا متكاملا.)

رػ يـختبط بالقـجرات البجنيـة الخاصـة السيـا الأداء أن( 2005) عرـام عبـج الخـالقكسا يحكخ 
مغ قجرات بجنيـة وحخكيـة  الأداءالسيارػ عمى مجػ متصمبات ىحا  الأداء إتقانيعتسج  إذارتباشا وثيقا 

 (.189: 23خاصة .)
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ويعدػ الباحثان ىحه الشتائج إلى البخنامج التجريبي السقتخح الحؼ اشتسل عمى أساليب متشػعة 
ىــا برــػرة متشػعــة ســػاء كــان اليــجف مــغ الأداء تشسيــة مقــجار القــػة التــي تفيــج فــي أداء السيــارة وتكخار 

يحتاجيا بالإضافة إلى التشطيع الجيج للأحسال البجنية بصخيقة سميسة مغ حيـث تـجرج ارتفـاع الأحسـال 
التجريبيـــة وتشطـــيع فتـــخات الخاحـــة برـــػرة مشاســـبة والأعســـال السشفـــحة بالفعـــل مـــغ حســـل أقرـــى وعـــالي 

م( مــغ أن 2000جابة اللاعبــيغ. ويتفــق أيزــا مــع مــا ذكــخه "عــػيذ الحبــالى ")ومتػســط ودرجــة اســت
استخجام التسخيشات الخاصة يؤدػ إلى اتفاق الأداء الحخكـي لسيـارات الشذـاط  الخياضـي التخررـي  

 (94:  31السسارس والػصػل بيا إلى الجقة والتكامل.)
ـــة  ( مـــغ2008)حدـــغ أبـــػ عبـــجه حيـــث تتفـــق ىـــحه الشتـــائج مـــع مـــا ذكـــخه  أن القـــجرات البجني

الخاصة في كخة القـجم تذـكل عـاملا ىامـا وأساسـيا لخفـع مدـتػػ الأداء السيـارػ، حيـث تعتبـخ الحالـة 
البجنيــــة للاعــــب أحــــج الأســــذ التــــي تحــــجد كفــــاءة الأداء السيــــارػ والخصصــــي ولا يسكــــغ تشفيــــح الأداء 

التـي تخـجم الأداء السيـارؼ السيارػ بصخيقـة إليـة بـجون امـتلاك اللاعـب لمدـسات والخرـائز البجنيـة 
 (37:  11في كخة القجم. )

تحدــغ القــجرات البجنيــة وتشسيـــة  أن( مــغ 2009) ياســـخ عثســان ذكــخهمــع مــا  تتفــق أيزــاءو 
وعشـجما يتـػافخ لـجػ الفـخد قـجرات بجنيـة عاليـة فـان  يحجثا معـا ، أنيسكغ   السيارية الحخكية الاداءات

 تالاداءاالحخكيــــة يرــــبح جيــــجا ، والػصــــػل لسدــــتػػ متقــــجم مــــغ   مدــــتػػ أداء الاداءات السياريــــة
 (75:  44)السيارية الحخكية يؤكج أيزا تحدغ القجرات البجنية.

لمعيشــة قيــج  تصــػر بعــس الاداءات السياريــة اليجػميــةالتحدــغ الحــادث فــي ويخجــع الباحثــان 
 تتدــعالتــي القــػة الػضيفيــة البحــث كــان نتيجــة لتعــخض اللاعبــيغ لمبخنــامج السقتــخح باســتخجام تسخيشــات 

مســا أدػ الــى التشــػع فــي الػاجبــات التــي يتعــخض ليــا اللاعبــيغ خــلال التــجريب و بالذــسػلية والتكامــل 
،  يـــارات اليجػميـــةوالـــحؼ انعكـــذ عمـــى تحدـــغ مدـــتػػ أداء الستصـــػيخ القـــجرات البجيشـــة الخاصـــة ، 

، وىـحا  التشافذ عمى بحل السديج مغ الجيـج فـي سـبيل تشفيـح واجبـاتيع وتحقيـق اىـجاف التـجريبوزيادة 
( أن اللاعبــيغ الــحيغ 2002) Strudwick and et al سـتخادويظ وأخــخون  يتفـق مــع مـا ذكــخه

البجنيــة فــي الػثبــات يخزــعػن لمتــجريب التخررــي فــي المعــب يتسيــدون بسعــجلات عاليــة مــغ المياقــة 
والدـــخعات حيـــث يؤكـــج عمـــي أىسيـــة القـــجرات البجنيـــة الخاصـــة للاعبـــي كـــخة القـــجم فـــي مخاكـــد المعـــب 

 (242 -239:  51السختمفة نتيجة لمبخامج التجريبية التخررية السصبقة عمييع.)
تػجج فـخوق دالـة احرـائيا بـيغ ومسا تقجم نجج أن الفخض الثاني لمبحث والحؼ يشز عمى " 

سصات الكياسات القبمية والبعجية في مدتػؼ بعس الاداءات السيارية اليجػميـة لـجؼ لاعبـي كـخة متػ 
 .قد تحقق" لمعيشة قيج البحث القجم في اتجاه الكياس البعجؼ 
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 استشتاجات :
فـــي ضـــػء الأىـــجاف والفـــخوض التـــي وضـــعت وفـــي حـــجود عيشـــة البحـــث والســـشيج السدـــتخجم 
والاختبارات والكياسات السصبقة ومغ خلال السعالجات الإحرائية التي استخجمت في عخض الشتائج 

 التالية : الاستشتاجاتالى  الباحثانومشاقذتيا تػصل 
قيــج البحــث لــجؼ لاعبــي  لخاصــةالقــجرات البجنيــة ابعــس فــي مدــتػػ  حدــغت البخنــامج اضيــخ -

السئػيـة لمكياسـات البعجيـة عـغ  حدـغمعـجلات ندـب الت بمغـتحيـث  ، البحـث كخة القجم عيشـة
 %(.57.21% : 8.81ما بيغ ) القبمية لعيشة البحث

قيج البحث لجؼ لاعبي بعس الاداءات السيارية اليجػمية في مدتػػ  حدغت البخنامج اضيخ -
السئػية لمكياسات البعجية عغ  حدغمعجلات ندب الت بمغتحيث  ، البحث كخة القجم عيشة

 %(17.49% : 5.49ما بيغ ) القبمية لعيشة البحث

 التهصيات :
التــــى اعتســــجت عمــــى شبيعــــة الجراســــة والعيشــــة والســــشيج السدــــتخجم  الاســــتشتاجاتفــــى ضــــػء 

مــغ تحجيــج التػصــيات التــى  الباحثــانوالإجــخاءات التــى تــع إتباعيــا ونتــائج التحميــل الإحرــائي تسكــغ 
 يسكغ الاستفادة مشيا فى مجال تجريب كخة القجم كالتالي:

ــو مــغ تــأثيخ  تسخيشــات القــػة الػضيفيــةالاستخشــاد بالبخنــامج التــجريبي السقتــخح باســتخجام  - لســا ل
 للاعبي كخة القجم قيج البحث. بعس القجرات البجنية الخاصةإيجابي في تحديغ مدتػؼ 

القجرات البجنية الخاصـة بكـل ميـارة إختبارات بجنية ميارية تيجف إلي قياس  ترسيعضخورة  -
  .كخة القجمفي 

تػجيو الشتائج السدتخمرة مغ ىحه الجراسة لمسجربيغ ومخصصي الأحسـال التجريبيـة للاسـتفادة  -
 للاعبي كخة القجم القجرات البجنية الخاصةمشيا عشج تصػيخ 

وكــحلظ تصبيـــق البحــث عمـــى مخاحـــل ،  الجفاعيـــة ريــةالسيا لـــلأداءاتإجــخاء دراســـات مذــابية  -
 .سشية أخخػ 

يسكغ مغ خلاليا تشسية القجرات البجنيـة مـع مخاعـاة  التيخجام الػسائل التجريبية تباس الاىتسام -
 مخاحل الشسػ للاعبيغ وعػامل الأمغ والدلامة
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 أولًا : السراجع العربية :
 (2001) ،انقبْرح  ،يركس انكزبة نهُشر ، نهُبشئٍٛ عيٛيٙ ر كرح انقذو إثراْٛى شعلاٌ ٔمحمد  .1

دار انيكووور ،3ط،فطوووٕٛنٕعٛب انزوووذرٚت فوووٙ كووورح انقوووذور إثراْٛى شوووعلاٌ ،عجوووذ انيزوووبػ أثوووٕ انعووولا  .2

 (2000) ،،انقبْرحانعرثٙ

 اضوبيخ عجوذ انورؽًٍ عهوٙ ر فبعهٛوخ روذرٚجبد انقوٕح انٕلٛيٛوخ عهوٙ كضبفوخ يعوبدٌ انع وبو ٔانقوذرح  .3

انًؤرًر ،انعضهٛخ ٔانزٕازٌ ٔيطزٕٖ اداء يٓبررٙ انطعٍ ٔانٕصجخ نُبشٗ انًجبرزح .ثؾش يُشٕر 

 (2002) انصٍٛ،عبيعخ َبرٛظ ،الأنًجٛبد انذٔنٙ نهعهٕو انُٓذضخ انرٚبضٛخ قجم

 رضبنخ دكزٕراح غٛر ،رصًٛى ثرَبيظ نهزذرٚت انٕلٛيٙ نلاعجٙ كرح انٛذ  ر اشرف ٚؾٛٙ شؾبرخ  .4

 (2013) عبيعخ ؽهٕاٌ،انزرٚجخ انرٚبضٙ كهٛخ ،،يُشٕرح 

الإضوكُذرٚخ  ،يُشوةح انًعوبرف  ،أير الله أؽًذ أنجطبطٙ  ر انزذرٚت ٔالإعذاد انجذَٙ فٙ كرح انقذو   .5

، (1335) 

دار  ،قٛوبش(–روذرٚت -انٕلٛيٙ فٙ كرح انقذو ) رخطوٛظ –الإعذاد انجذَٙر أير الله اؽًذ أنجطبطٙ   .6

 (2001) ،انغبيعخ انغذٚذح نهُشر الإضكُذرٚخ 

ثططٕٚطٙ أؽًذ ثططٕٚطٙ ر أضص رًُٛخ انقٕح انعضهٛخ فٙ يغبل انيعبنٛوبد ٔالأنعوبة انرٚبضوٛخ   .7

 (2014) ،انقبْرح  ،يركس انكزبة انؾذٚش نهُشر ٔانزٕزٚع  ،

نزًُٛخ انقٕح انًًٛسح  ثبلإصقبل يُٛر يصطيٗ عبثذٍٚ ر  رةصٛر ثرَبيظ رذرٚت ،عًبل اؽًذ إضًبعٛم  .8

 كهٛوخ انزرثٛوخ  ، يغهخ عهٕو ٔفٌُٕ انرٚبضخ ،ثبنطرعخ عهٗ رؾطٍٛ دقخ انزـصٕٚت فٙ كرح انقذو

 (2004ثبنقبْرح ) انرٚبضٛخ،

 فبعهٛخ رذرٚجبد انقٕح انٕلٛيٛخ عهٙ ثعض انًزغٛٛراد انجذَٛخ ٔيطزٕٖ  ر عٛٓبٌ ٕٚضف انصبٔ٘  .9

 (2011) انًغهخ انعهًٛخ نعهٕو انزرثٛخ انجذَٛخ،نذٖ َبشئبد انزبٚكَٕذٔ  twimeochaglاداء 

يكزجووخ الإشووعب  ، ؽطووٍ انطووٛذ أثووٕ عجووذِ ر الارغبْووبد انؾذٚضووخ فووٙ رخطووٛظ ٔرووذرٚت كوورح انقووذو  .01

 (2006) ،الإضكُذرٚخ ،

 ،الإضوكُذرٚخ  ،انيوزؼ نهطجبعوخ ٔانُشور  ،ؽطٍ انطٛذ أثٕ عجذِ ر الإعذاد انجذَٙ نلاعجٙ كرح انقذو   .00

(2002) 

 (.1332) ،الإضكُذرٚخ  ،ؽطـــٍ انطٛذ أثٕ عجـذِ ر الإعذاد انًٓبر٘ نكرح انقذو   .02

 ،انقوبْرح  ،زْوراٌ دار ،انرٚبضوٙ انزوذرٚت ثورايظ رخطوٛظ ر أضوص  يخزوبر يؾًوٕد  ؽُيوٙ  .03

(1322) 

 ،درا انيكور انعرثوٙ  ، 2ط ،الاضوص انعهًٛوخ فوٗ روذرٚت كورح انقوذو ؽُيـــٙ يـؾـًــٕد يخزـوـبر ر   .04

 (.1334) ،انقبْرح 

 يُشوةح ،الأٔل انغوسء ،انًزكبيوم انزوذرٚت ثرٚقوع ر ضهطوهخ عوبثر محمد ، إثوراْٛى انطوكر٘ خٛرٚوخ  .05

 (2001) ،الإضكُذرٚخ  ،انًعبرف

 رايٙ ضلايخ عجذ انؾيٛظر ثرَبيظ رذرٚجٙ يقزرػ نهقسٔح انٕلٛيٛخ نزؾطٍ ثعض انًزغٛراد   .06

 (2011) عبيعخ ؽهٕاٌ،رضبنخ يبعطزٛر عٛر يُشٕرح ،نُبشٗء كرح انقذو انجذَٛخ ٔانًٓبرٚخ 

 فبعهٛخ رذرٚجبد انقٕح انٕلٛيٛخ عهٙ قٕح عضلاد انًركوس ٔانقوٕٖ انًؾركوخ رإثراْٛى رضب محمد   .07

  كهٛخ انزرثٛخ،رضبنخ يبعطزٛر ،ٔعلاقزٓب ثًطزٕ٘ الاداء انًٓبر٘ فٙ ضجبؽخ انسؽف عهٙ ان ٓر 

 (.2003) عبيعخ انسقبزٚق،انرٚبضٛخ نهجُبد 

الإضوكُذرٚخ  ،رطجٛق( دار الإشعب  -رذرٚت -زكٙ محمد ؽطٍ ر طرق رذرٚص انكرح انطبئرح )رعهٛى  .08

، (2004) 
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طووبرق حوولاػ انووذٍٚ ضووٛذر فبعهٛووخ رووذرٚجبد انقووٕح انٕلٛيٛووخ عهووٙ ثعووض انًزغٛٛووراد انجذَٛووخ   .09

انًغهوخ انذٔنٛوخ نهعهوٕو ٔانؾركوخ ،ٔانذُٚبيٛكٛخ ٔعلاقزٓب ثًطزٕٖ اداء لاعجٙ كورح انٛوذ  ٔانًٓبرثخ

 (2002) انرٚبضٛخ

 ،عًرٔ أثٕ انًغذ ر عًبعٛخ انهعت فوٗ كورح انقوذو  ،إثراْٛى ؽُيٗ شعلاٌ  ،طّ يؾًٕد إضًبعٛم   .21

 (1333) ،قهٕٛة  ،يطبثع الأْراو انزغبرٚخ 

رةصٛر ثرَبيظ يقزرػ ر  عهٙ ؽطبٍَٛ ْٔٛضى فزؼ الله عجذ انؾيٛظعبدل عجذ انؾًٛذ أنيبضٙ ٔ ؽُبٌ   .20

ثبلإصقبل نزًُٛخ انقذرح انعضهٛخ عهٙ ثعض يكَٕبد انغطى ٔانكيبءح انجذَٛخ ٔدقخ انزصٕٚت نُبشئٙ 

يغهخ عهًٛخ رصوذر عوٍ يركوس انجؾوٕس  ،يغهخ عهى انُيص انًعبحر ٔانعهٕو الإَطبَٛخ ،كرح انقذو

 (2003) عبيعخ انًُٛب ( يب14ٕٚانعذد) ،انغسء انضبنش ، ، انُيطٛخ ٔانعهٕو الإَطبَٛخ

رطٕٚر ثعض انقوذراد انجذَٛوخ انخبحوخ ٔالاداءاد انًٓبرٚوخ انًركجوخ  ر عبدل عجذ انؾًٛذ انيبضٙ  .22

كهٛوخ  ،ٕٚنٛوٕ  ،يغهوخ َ رٚوبد ٔرطجٛقوبد،إَزبط عهًٙ،ضوُخ16انٓغٕيٛخ نُبشئٙ كورح انقوذو رؾوذ 

 ( 2012) عبيعخ الإضكُذرٚخ ،انزرثٛخ  انرٚبضٛخ نهجٍُٛ ثبثٕ قٛر

 (2003) ،انطجعخ نهُشر ٔانزٕزٚع  ،عصبو عجذ انخبنق ر انزذرٚت انرٚبضٙ َ رٚبد ٔرطجٛقبد   .23

 ،انقوبْرح  ،يُشبح دار انًعبرف ،5ط ،عصبو عجذ انخبنق ر انزذرٚت انرٚبضٙ َ رٚبرّ ٔرطجٛقبرّ  .24

(2005) 

عهوٗ ثعوض انًزغٛوراد انجذَٛوخ ٔيطوزٕٖ أداء  ر فبعهٛوخ روذرٚجبد انقوٕح انٕلٛيٛوخ علاء محمد قُبٔ٘  .25

 عبيعووخ طُطووب. ،كهٛووخ انزرثٛووخ انرٚبضووٛخ ،يٓووبرح يطووكخ انٕضووظ انعكطووٛخ نهًصووبرعٍٛ انًجزووذئٍٛ

(2003) 

عهووٗ محمد طهعووذ ر رووةصٛر اضووزخذاو رووذرٚت انًقبٔيووخ انجبنٛطووزٛخ عهووٗ ثعووض انًزغٛووراد انجذَٛووخ    .26

عبيعوخ ؽهوٕاٌ ،كهٛخ انزرثٛخ انرٚبضوٛخ ثُوٍٛ ثبنٓرو،رضبنخ يبعطزٛر،ٔانًٓبرٚخ نلاعجٙ كرح انطهخ

(2003) 

يُشوةح  ،عًبد انذٍٚ عجبش أثٕ زٚذ ر انًرة انرٚبضوٙ فوٙ الأنعوبة انغًبعٛوخ  ،عهٙ فًٓٙ انجٛك   .27

 (2003) ،الإضكُذرٚخ  ،انًعبرف 

 عًبل اضًبعٛم انًُكٙ ر رخطٛظ ثرايظ ررثٛخ ٔرذرٚت انجراعى ٔانُبشوئٍٛ فوٗ ،عًرٔ اثٕ انًغذ   .28

 .(1331)س انكزبة نهُشر ، انقبْرح ، يرك ، 1ط ،كرح انقذو 

عًرٔ حبثر ؽًسح ر ربصٛر نزذرٚجبد انٕلٛيٛخ عهٙ انعُبحر انكجرٖ فوٙ انوذو ٔرشوبقخ رد انيعوم   .29

كهٛووخ انزرٚجووخ انرٚبضووٛخ ،يغهووخ عهووٕو ٔفُووٌٕ ،ٔيطووزٕٖ اداء انًٓووبراد انؾركٛووخ نُبشووٙ انًجبرزح

 (2012) ،عبيعخ أضٕٛط ،

حبثر ؽًوسح ر فبعهٛوخ انزوذرٚت انًركوت عهوٗ انزعجٛور انغُٛوٙ ٔثعوض انًزغٛوراد انجذَٛوخ عًرٔ   .31

كهٛخ انزرثٛخ  ،رضبنخ دكزٕراِ ،ٔيطزٕٖ أداء يٓبررٙ انطعٍ ٔانٓغًخ انطبئرح نذٖ َبشئ انًجبرزح

 (2002) ،عبيعخ انسقبزٚق  ،انرٚبضٛخ نهجٍُٛ

 (2003) ،انقبْرح  ،G.M.Sدار  ،انُ رٚخ ٔانزطجٛق -عٕٚص أنغجبنٙ ر انزذرٚت انرٚبضٙ   .30

 انكزبة نهُشر يركس كرح انٛذ انؾذٚضخ ، رثبعٛخ ر كًبل عجذانؾًٛذ إضًبعٛم ٔ محمد حجؾٙ ؽطبٍَٛ  .32

(2001) 

محمد إثراْٛى يؾًٕد ضهطبٌ ٔعبدل إثراْٛى اؽًذ عهـــٙ ٔعجذ انؾكٛى رزق عجذ انؾكوٛى ر انطوهٕ    .33

ضٛخ انٓغٕيٛخ انيردٚخ نُبشئ كرح انقذو ٔانٛذ )دراضخ انزكٛيٗ ٔعلاقزّ ثةداء ثعض انًٓبراد الأضب

 (2006انسقبزٚق ) ،( 24( انًغهذ )52انعذد) ،يغهخ ثؾٕس انزرثٛخ ٔانرٚبضٛخ  ،( يقبرَخ

دار انيكور ،3ط،( راخزجبراد الاداء انؾركٙ 2001محمد ؽطٍ علأٖ ٔمحمد َصر انذٍٚ راضٕاٌ)  .34

 (2001) ،انقبْرح ،انعرثٙ 
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دار يُشوبح ،أير الله انجطبطٙ ر أضص الإعذاد انًٓوبرٖ ٔانخططوٙ فوٙ كورح انقوذو،محمد شٕقٙ كشك  .35

 (2000) ،الإضكُذرٚخ ،انًعبرف

ر فبعهٛووخ رووذرٚجبد انقووٕح انٕلٛيٛووخ عهووٗ ثعووض انًزغٛووراد انجذَٛووخ ٔانًٓبرٚووخ  يؾًوٕد محمد يزووٕنٙ   .36

 (2006) . انضبَٗانعذد  ،انًغهذ انخبيص ،ٔيطزٕٖ انعُبحر انكجرٖ فٙ انذو نجراعى كرح انقذو

(ر رةصٛر رذرٚجبد الأصقبل ٔانجهٕٛيزرٚك عهٗ ثعض انًزغٛراد انجذَٛخ 2003يرٔاٌ عهٗ عجذ الله )  .37

 عبيعخ انًُٛب ،كهٛخ انزرثٛخ انرٚبضٛخ ،رضبنخ دكزٕراِ ،ٔانًٓبرٚخ ٔانيطٕٛنٕعٛخ نلاعجٙ كرح انٛذ

دار الإضولاو  ، 2نرٚبضوخ . طعًرٔ ؽطٍ ثذراٌ ر يوذخم انزرثٛوخ انجذَٛوخ ٔا ،يطعذ عهٗ يؾًٕد   .38

 (.2002) ،انًُصٕرح  ،نهطجبعخ ٔانُشر 

 ،دار انيكور انعرثوٙ،2ط،رخطٛظ ٔرطجٛق ٔقٛبدح،ييزٙ إثراْٛى ؽًبد ر انزذرٚت انرٚبضٙ انؾذٚش  .39

 (2001) ،انقبْرح 

 ،انقووبْرح  ،دار انيكوور انعرثووٙ  ،الإعووذاد انًٓووبر٘ ٔانخططووٙ انغذٚووذ فووٙ  ييزووٙ إثووراْٛى ؽًووبد ر  .41

(1334.) 

 ،دار انيكور انعرثوٙ انقوبْرح  ،ييزٙ اثراْٛى محمدر "الإعذاد انًٓبر٘ ٔانخططٙ نلاعت كرح انقذو"  .40

(1334) 

ضوًٛب عهوٗ عجوذ الله  ر روةصٛر ثرَوبيظ نهزوذرٚت انجبنٛطوزٗ  ،يُٗ ضوبنى فزؾوٙ ،َٕال يٓذ٘ انعجٛذٖ  .42

فوٙ  ،انعهًوٙ انوذٔنٙ انضوبَٙ  انًؤرًر،عهٗ ثعض انًزغٛوراد انجذَٛوخ ٔانًٓبرٚوّ نلاعجوٙ كورح انٛوذ

 ،عبيعووخ انسقووبزٚق ،كهٛووخ انزرثٛووخ انرٚبضووٛخ نهجُووٍٛ ،انًغهووذ انضبَٙ ،يووبرش  22-21انيزوورح يووٍ 

(2001) 

 ،ٔعذ٘ يصطيٗ انيبرؼ ٔمحمد نطيٙ انطٛذ ر الأضص انعهًٛخ نهزذرٚت انرٚبضٙ نلاعوت ٔانًوذرة   .43

 (2002) ،انًُٛب  ،دار انٓذٖ نهُشر ٔانزٕزٚع 

رةصٛر اضزخذاو أضهٕة انزذرٚت انًزقبطع عهٗ يزغٛوراد ثذَٛوخ ٔيٓبرٚوّ  ر عضًبٌ محمد عضًبٌٚبضر   .44

 (2003) عبيعخ ؽهٕاٌ،كهٛخ انزرثٛخ انرٚبضٛخ ،رضبنخ يبعطزٛر غٛر يُشٕرح،نُبشئٙ كرح انقذو

 ر انًووذرة انرٚبضووٙ ثووٍٛ الأضووهٕة انزقهٛووذ٘ ٔانزقُٛووخ انؾذٚضووخ فووٙ يغووبل ٚؾووٙ انطووٛذ إضووًبعٛم  .45

 (2002) ،انسقبزٚق ،انًركس انعرثٙ نهُشر ،انزذرٚت
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 ممخص البحث
  باستخدام تسريشات القهة الهعيفيةتظهير بعض القدرات البدنية الخاصة  تأثير

 كإتجاه لتظهير بعض الأداءات السيارية اليجهمية لدى لاعبي كرة القدم
 د/ أحسد مرظفى كسال مراد 1

 د/ ىالة محمد فؤاد أحسد 0
القػة الػضيفية لتصػيخ  تسخيشات ييجف البحث إلى ترسيع بخنامج تجريبي مقتخح باستخجام

)قيج بعس القجرات البجنية الخاصة ومعخفة اثخىا عمى تصػيخ بعس الاداءات السيارية اليجػمية 
تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ لافتخاض أن ىشاك  الباحثانمسا دفع ،  كخة القجم للاعبيالبحث( 

الخاصة لجؼ لاعبي كخة القجم  متػسصات الكياسات القبمية والبعجية في مدتػػ بعس القجرات البجنية
تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ متػسصات الكياسات  وكحلظ ، البعجية اتولرالح الكياسقيج البحث 

 قيج البحثالقبمية والبعجية في مدتػؼ بعس الاداءات السيارية اليجػمية لجؼ لاعبي كخة القجم 
باستخجام الترسيع السشيج التجخيبي  انولمكذف عغ ذلظ استخجم الباحث،  البعجية اتولرالح الكياس

وقج تع تصبيق ،  التجخيبي ذو الكياس القبمي البعجؼ لسجسػعة واحجة وذلظ لسلائستو لصبيعة الجراسة
سسالػط الخياضي بشادؼ الفخيق الأول البخنامج عمى عيشة البحث الأساسية مغ لاعبي كخة القجم 

وقج دورؼ القدع الخابع ،  ياضي السرخؼ لكخة القجمالسدجميغ بقػائع الاتحاد الخ  لاعباً  25وقػاميا 
قيج البحث لجؼ لاعبي كخة بعس القجرات البجنية الخاصة في مدتػػ  حدغت حجوث أضيخت الشتائج

السئػية لمكياسات البعجية عغ القبمية لعيشة  حدغمعجلات ندب الت بمغتحيث  ، البحث القجم عيشة
بعس في مدتػػ  حدغتحجوث  ضيخت الشتائجأ%( ، كسا 57.21% : 8.81ما بيغ ) البحث

معجلات  بمغتحيث  ، البحث قيج البحث لجؼ لاعبي كخة القجم عيشةالاداءات السيارية اليجػمية 
، %( 17.49% : 5.49ما بيغ ) السئػية لمكياسات البعجية عغ القبمية لعيشة البحث حدغندب الت

السقتخح باستخجام تسخيشات القػة الػضيفية لسا لو الاستخشاد بالبخنامج التجريبي ب انوقج أوصى الباحث
،  مغ تأثيخ إيجابي في تحديغ مدتػؼ بعس القجرات البجنية الخاصة للاعبي كخة القجم قيج البحث

ترسيع إختبارات بجنية ميارية تيجف إلي قياس القجرات البجنية الخاصة بكل ميارة  وكحلظ ضخورة
و الشتائج السدتخمرة مغ ىحه الجراسة لمسجربيغ ومخصصي بزخورة تػجيكسا أوصى  في كخة القجم ،

كخة القجم للاستفادة مشيا عشج تصػيخ القجرات البجنية  الأحسال التجريبية العامميغ في مجال تجريب
 .الخاصة للاعبي كخة القجم

                                                           
 جامعة بشي سهيف -التربية الرياضة كميــة  -مدرس بقدم الرياضات الجساعية والعاب السزرب تخرص كرة قدم   1
 جامعة اسيهط -كميــة التربية الرياضة  -مدرس بقدم السشاىج وتدريس التربية الرياضية تخرص تسريشات   0
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Research Summary 

The effect of developing some special physical abilities by using 

functional strength exercises as a direction for developing some 

offensive performances skills for football players 
3
  Dr/ Ahmed Mostafa Kamal Mourad  
4
  Dr/ Hala Mohamed Fouad Ahmed 

The research aims to design a proposed training program using 

functional strength exercises to develop some special physical abilities and to 

know their effect on developing some offensive skill performances (under 

study) for football players, which prompted the researchers to assume that 

there are statistically significant differences between the averages of the pre- 

and post-measurements in the level of some special physical abilities for 

football players under study and in favor of the post-measurements, as well as 

there are statistically significant differences between the averages of the pre- 

and post-measurements in the level of some offensive skill performances for 

football players under study and in favor of the post-measurements, and to 

reveal this, the researchers used the experimental method using the 

experimental design with a pre-post measurement for one group in order to 

suit the nature of the study, and the program was applied to the basic research 

sample of football players of the first team of Samalut Sports Club, consisting 

of 25 players registered in the lists of the Egyptian Sports Federation for 

Football, Fourth Division League, and the results showed an improvement in 

the level of some special physical abilities under study for football players in 

the research sample, as the percentage improvement rates for the post-

measurements reached The research sample ranged between (8.81%: 57.21%). 

The results also showed an improvement in the level of some offensive skill 

performances under study among the research sample football players, as the 

percentage improvement rates for the post-test measurements compared to the 

pre-test measurements for the research sample ranged between (5.49%: 

17.49%). The researchers recommended that the proposed training program be 

guided by the use of functional strength exercises because of its positive 

impact on improving the level of some special physical abilities of the football 

players under study, as well as the necessity of designing physical skill tests 

aimed at measuring the physical abilities of each skill in football. It was also 

recommended that the results extracted from this study be directed to coaches 

and training load planners working in the field of football training to benefit 

from them when developing the special physical abilities of football players. 

                                                           
3
 A Lecturer in the Department of Team Sports and Racket Games, Football Specialization - Faculty of 

Physical Education - Beni Suef University 
4
 A Lecturer in the Department of Curricula and Teaching of Physical Education, Exercises Specialization 

- Faculty of Physical Education - Assiut University 
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