
 بعض   وى أداءقوة عـضلات المركز على مست تدريباتتأثير  

 الركلات الهجومية لناشئي الكوميته 

   متولي عامر محمود د/ *                                                                   
 

  مشكلة البحث وأهميته .
رتفذا  مسذت   الرياضذات أ يسذم  يذ تمثل الرياضة أحد مؤشرات التقدم الحضاري ، الذى  

، ومن ث  أصبحت الرياضذة لممذاي يمتمذد لمذت التاذ ر المالذل والسذريد لممدلذد مذن الممذ م  التنايسية
مختمف الأنشاة الرياضذية  ي الاجتماعية والإنسانية والابيعية ، ويمتمد تحقيق المست يات المميا 

اصذذةي مختمذذف ج انذذم  ذذى   يذذ لمذذت اخذذتخدام الأخذذاليم الممميذذة  لمميذذة  يذذ الأنشذذاة الرياضذذية وً
 الرياضذ التخايط والإلداد لمتذدريم غرذرت تحقيذق المسذت يات الرياضذية المميذا، ومتذاي التذدريم 

من المتالات الت  تشمد تاذ راي مذى  ي ويرمذر  لذ  مذن ًذ ي تحقيذق الرياضذة لمسذت يات تتاذ ر 
لأرقذذذام السياخذذذذية والمسذذذذت يات غسذذذرلة ربيذذذذرد دو، حذذذدود ، ولقذذذذد أد  تنذذذاي  الذذذذدوي لمذذذت تحقيذذذذق ا

بنذا  إخذتراتيتية  يذ اخذتخدام أحذدا الأخذاليم الممميذة  يذ المالمية الت  وصمت إلت حد الإلتذا  
  (30:  6). تخايط التدريم الرياض  وطرق تنفيى  لتحقيق الأ داف المستقبمية 

 

مامة الت  ويتفق ممر  ًبرا  التدريم الرياض  لمت أ، الصفات البدنية إحد  الم امل ال
لتأخ  لميما نتاح الأدا  لم ص ي إلت ألمت المست يات ، وأ، تنمية وترقية  ى  الصذفات المامذة 

، تذذرتبط ارتباطذذاي وثيقذذاي غممميذذة تنميذذة الممذذارات الحرريذذة الأخاخذذية لنذذ   النشذذا  الرياضذذ  الممذذار  
حالذذة ايتقذذار  لمصذذفات يذذ  يالرياضذذ  لا يسذذتايد إتقذذا، الممذذارات الأخاخذذية لنذذ   النشذذا  الرياضذذ  

البدنيذذة الضذذرورية لمذذىا النذذ   مذذن النشذذا  الرياضذذ  ، واذذىل  تيذذ ، الصذذفات البدنيذذة غمثاغذذة الممذذ د 
الفقذذذذري والقالذذذذدد المريضذذذذة لأدا  المتامبذذذذات البدنيذذذذة والمماريذذذذة والخاايذذذذة لمنتذذذذاح يذذذذ  الأنشذذذذاة 

  (85:  12. ) الرياضية المختمفة
 

إل  أ، القذ د المضذمية مذن  (م2009)  Wilmore & Costillويلمور وكوستيلويشير 
أ   الم امل ي  الأدا  الحرر  حيث تت قف رمية الحررة لم  الم قة بين حت  ومقذدار المقاومذة 

   (14:  26ويتحسن  ل  غالتدريم . )
 

تمتبر من أكثر المك نات أ ميذة  الق د المضميةأ،  م(2009علي البيك وأخرون )ويشير 
تمتبذذذر مذذذن متامبذذذات الأدا  الرياضذذذ  يذذذ  و غالنسذذذبة لذذذلدا  الحررذذذ  يذذذ  المدلذذذد مذذذن الأنشذذذاة ، 

 ( 177:  11من أ   ما يميز الرياضين المتف قين . )الق د المضمية ، أالمست يات المالية ، و 
 

 يالمض ت    الت  تتحك  ي  حررة التس  غالانسبات والانبسا  لتىب الأطراف من 
 

 العريش . جامعة - الرياضية التربية كلية - الفردية والرياضات المنازلاتنظريات وتطبيقات  بقسم مدرس* 

 



م ضذذذد إلذذذ  أًذذذر ورممذذذا رانذذذت  ذذذى  الأطذذذراف أكثذذذر يالميذذذة رممذذذا رانذذذت الحررذذذة أيضذذذل ، يذذذالق د 
المضمية أ   المناصر البدنية لمذا لمذا مذن تذأثير ربيذر يذالأدا  الرياضذ  يمتمذد لمذ  ري يذة تحريذ  

ياض  الأق   له اليد المميذا يذ  حالذة تقذارب المسذت ي الفنذ  ، غالإضذاية إلذ  إنمذا التس  ، وأ، الر 
تممذذذم دورا  امذذذا يذذذ  التقذذذدم غذذذاليثير مذذذن الممذذذارات ولذذذدم رفايذذذة القذذذ ي المضذذذمية لذذذؤثر خذذذمبا لمذذذ  

 ( 65 ،64:  7مست ي إتقا، وتا ير الأدا  المماري . )
 

إلذت أ، القذ د المضذمية غتميذد مLukaski Rıdvan  (2006 )ريكفاانلوكاسككي ويشذير 
أشذذكالما تمتبذذر مذذن لناصذذر المياقذذة البدنيذذة الأخاخذذية ال اجذذم ت اير ذذا ، وتممذذل لضذذ ت المررذذز 

، حيذذذث أ، لمذذذت نقذذذل القذذذ   غشذذذكل دلنذذذاميك  مذذذن الاذذذرف السذذذفمت إلذذذت الاذذذرف الممذذذ ي والمكذذذ  
ن قذذذ د الذذذديد ، وتممذذذل الذذذرجمين  ذذذ  منشذذذأ ونقاذذذة الارتيذذذا  التذذذ  تسذذذتمد منمذذذا لضذذذ ت الذذذىرالي

        لضذذذذذذ ت المررذذذذذذز لمذذذذذذت نقذذذذذذل الحررذذذذذذة بذذذذذذنف  السذذذذذذرلة والقذذذذذذ د إلذذذذذذت الاذذذذذذرف الممذذذذذذ ي غحررذذذذذذات 
 ( 28 : 23تيرارية . )

 

إلذذذ  أ ميذذذة مررذذذز التسذذذ  وأ،  م(2002صككك ية أ مكككف وسكككامية ر يككك  )مذذذن  وتشذذذير رذذذ ي 
انبمذذاا الااقذذة يكذذ ، مذذن مررذذز التسذذ  ، وأ،  ذذى  الااقذذة تتذذديق إلذذ  مذذا لا نمايذذة ، وتمذذ  الااقذذة 

 ( 159:  5المنبمثة    الت  تبمث النشا  ي  التس  . )
 

أ، تنميذة وتاذ ير لضذ ت المررذز ( م2007)Coun silman ككون سكلمان  ويشذير
رات الت  تحدا تحت تأثير المتم د الرياض  ، أي أ، التدريم تاف  لمت ممارخيما غمض التري

 (348:  18الرياض  يحدا تريرات بدنية ووظي ية لأجمزد التس  المختمفة . )
 

وتمتبذذذر لضذذذ ت الذذذبان ولضذذذ ت الرمذذذر المقابمذذذة لمذذذا  ذذذ  المررذذذز البذذذدن  والمضذذذم  
اذا لرضذيا مذن الرليس  لت  يد الحررة ي  جس  الإنسا، لأننا إ ا مررنا  ًااي ط ليا من الرأ  وً

ال خذذط تقابذذل الخاذذا، يذذ  نقاذذة يذذ  منتصذذف التسذذ  و ذذ  الذذبان والمناقذذة المقابمذذة لمذذا الرمذذر 
والذذذدليل لمذذذ   لذذذ  إ ا قذذذام ال لذذذم بتحريذذذ  الأ ر  والأرجذذذل يأنذذذه يشذذذمر بتحريذذذ  الذذذبان والرمذذذر 

  (5:  19ي  الحررة . )واىل  يشمر غمررز  البدن  والمضم  مما لؤدي إل  خم لة التحك  
 

إلذذذت أ، تذذذدريبات قذذذ د المررذذذز تمتبذذذر مذذذن  (م2013)  Ron Jonesرون جكككو   ويشذذذير
 ( 14 : 25الأشكاي التدريبية المستخدمة حدلثا ي  المتاي الرياض  . )

  

أ، لض ت المررز تممل لمذت ( م2004) Akuthota Nadlerاكيوسوتا  ادلر  ويشير
النقل اليامل لمق د الناتتة من الارف السذفمت مذن ًذ ي التذى  إلذت الأطذراف المميذا وأحيانذا الأداد 
المحم لة غاليد ، واالتال  يا، ضذمف لضذ ت المررذز لذن لذؤد  إلذت نقذل الااقذة الحرريذة غشذكل 



لذت إمكانيذة حذدوا إصذاغات ، كامل من أخفل لألمذت واالتذال  أدا  رياضذ   يذر جيذد غالإضذاية إ
ولمىا السبم  ناك يرضية تشير إلت أ، تحسين ق د المررز خذيؤد  غالضذرورد إلذت تحسذين الأدا  
الرياضذذ  ، لذذىا أصذذبحت تذذدريبات قذذ د المررذذز شذذالمة الاخذذتخدام بذذين المذذدراين يذذ  جميذذد الألمذذاب 

 (87، 86 : 17الرياضية . )
 

أ، تدريبات ق د المررز رانت تستخدم ( م2006) .,Kibler, et, alكيبلر وآخرون ويشير 
 متذاي المذ ا الابيمذ  غشذكل واخذد قديما تحت مسمت تدريبات ثبات المررز ورانذت تسذتخدم يذ 

 إل  أ، قام لمما  الرياضة بتا ير ا ووضد المبادئ التدريبية لما وتسميتما تدريبات ق د المررز . 
(21   :  189  ،190 ) 

أ، ممر  البرامج التدريبية مHeather Sumulong (2008 )  سومولو جهيثر  ويشير  
الخاصة بتنمية الق د المضمية تتتا ل تدريبات ق د المررز وتررز يقط لمت تدريبات الأثقاي داًذل 

،  الأثقذذذايالصذذذالات المرمقذذذة ، ممتقذذذدلن أ، أيضذذذل تذذذدريم لمضذذذ ت المررذذذز  ذذذ  التذذذدريم لمذذذت 
ونتيتذذذة لمذذذىا الخمذذذل ال اضذذذد يذذذ  بذذذرامج تذذذدريبات قذذذ د المررذذذز أدي إلذذذ   حذذذدوا ًمذذذل يذذذ  القذذذ ام 
غالإضاية إل  رثرد حدوا الإصاغات ًاصة إصاغات أخفل الرمذر ، ويترتذم لمذت  لذ  غذط  يذ  

 (143، 142: 27الأدا  وخرلة حدوا التمم ورثرد الإصاغات . )
 

أثنذا  أ، لضذ ت المررذز تقذ م ( م2009) .,Pollock, et, al بولكو  وآخكرون  ويشذير
ل  الرجمين والىرالين ً ي لضذ ت الذبان إرليستين  ما ًمق ونقل الق   من و ب ظيفتين الأدا  

التانبيذذة المسذذتخدمة وتمتبذذر  ذذى  المناقذذة غمثاغذذة الأخذذا  أو القالذذدد ليذذل حررذذات التسذذ  ، يذذ  
الأدا   يذذ مناقذذة الذذتحك   تمتبذذر حيذذث أنمذذا حررذذة بذذدو، إشذذراك مناقذذة التذذى  غذذأييمكذذن السيذذام 

اصذذة إ ا مذذا رذذا،  ذذىا الأدا  يمتمذذد لمذذت قذذ د ا مذذت لأطذذراف وانذذا  لمذذت  لذذ  يتذذم لالممذذار  وً
تنميذة القذ د المضذمية لمضذ ت التذى  قبذل لضذ ت الأطذراف    ا المدراين الالتزام غمبادئ ث 

، وتنميذذذة قذذذ د الأرااذذذة والأوتذذذار قبذذذل تنميذذذة المضذذذ ت الأماميذذذة والخم يذذذة لمتذذذى  ، و ذذذىا يمذذذد أوي 
 ( 628، 627 : 24. ) أخباب وخم لة ويسر تنمية الق د للطراف

 

أدا  و غصذذفة لامذذة لناشذذ   الي ميتذذه قذذ د لضذذ ت المررذذز الذذر   مذذن أ ميذذة تذذدريبات  ولمذذت
تمتبذر غمثاغذة  مذزد ال صذل حيذث  ًاصذة أثنذا  مباريذات الي ميتذهغصذفة غمض الرر ت المت مية 

حيذذث ترمذذر أ ميذذة لضذذ ت الرمذذر والذذبان  او التسذذر مذذا بذذين الاذذريين الممذذ   والاذذرف السذذفمت
لمت الراط التام بين لمل الىرالين والذرجمين ، إلا أننذا  حيث تسالد الناش ينأثنا  الأدا  المماري 

نتد أ، غمض المدراين لا لمتم ، غاختخدام مثذل  ذى  التذدريبات والذبمض ايًذر يسذتخدمما وليذن 
دا  أالامذر يقتصذر يقذط لمذت قنذين المممذ  لمذا لمت يترات متقامة من الم خ  التذدريب  واذدو، الت



لذؤثر خذمبيا  واالتذال  غمض تمرينات لتنمية لض ت الذبان والرمذر غصذ رد منفذردد و يذر متياممذة
 . ً ي م اقف الممم أدا  غمض الرر ت المت مية مست ي لمت 

 

ويذذذ  ضذذذ   مذذذا قذذذام غذذذه الباحذذذث مذذذن مسذذذد لممدلذذذد مذذذن المراجذذذد والدراخذذذات الممميذذذة المرايذذذة 
والأجنبيذذة والاطذذ   لمذذت شذذبكة الممم مذذات الدوليذذة )الانترنذذت( ، لاحذذ  الباحذذث يذذ  حذذدود لممذذه 

، ممذذا ديذذد  الياراتيذذهيذذ  رياضذذة قذذ د لضذذ ت المررذذز لذذدم تاذذرق أي مذذن البذذاحثين إلذذت تذذدريبات 
ق د لض ت المررز ارق إلت إجرا   ى  الدراخة بمدف التمرف لمت يالمية تنمية الباحث إلت الت

 . خنة16-14الي ميته من  اش  لن مست ي أدا  غمض الرر ت المت ميةلمت 
 

 ف البحث .هف
وممريذذة تذذأثير   قذذ د لضذذ ت المررذذزخذذتخدام إغتذذدريب  برنذذامج  تصذذمي  إلذذ البحذذث  لمذذدف

 . خنة16-14الرر ت المت مية لناش   الي ميته من مست ي أدا  غمض لم  
 

 اروض البحث .
 ي  ض    دف البحث يضد الباحث الفروت التالية :

ت جذذد يذذروق دالذذة إحصذذاليا بذذين مت خذذط نتذذالج السياخذذيين القبمذذ  والبمذذدي لممتم لذذة التتريبيذذة  -1
مسذذت ي أدا  غمذذض الذذرر ت المت ميذذة لناشذذ   الي ميتذذه مذذن ولصذذالد السيذذا  البمذذدي يذذ  

 . خنة14-16
لممتم لذذذذة ت جذذذد يذذذذروق دالذذذذة إحصذذذذاليا يذذذذ  نسذذذذم التحسذذذن بذذذذين السياخذذذذيين القبمذذذذ  والبمذذذذدي  -4

 . خنة16-14مست ي أدا  غمض الرر ت المت مية لناش   الي ميته من  ي  التتريبية
 

 المصطلحات المستخدمة في البحث .

 Strong muscles Centerقوة عضلات المركز .  -1

هي تدريبات خاصة تهدف إلى تطوير وتقوية عضلات البطن في الأمام وعضلات الفخذ  

التي تعمل  ووعضلات تثبيت العمود الفقري في الخلف والحوض والحجاب الحاجز في الأعلى ، 

ثبات أداء التسلس  الحركي عند أداء الحركلات الوييفيلة ، وولدوف كفلاءه هلذض العضللات ي لب  

 ( 246، 245   :  20)تقر وغير قادر على حم  الطرف العلوي للجسم . العمود الفقري غير مس

 

 .إجراءات البحث 
   .منهج البحث 

مذن ًذ ي التصذمي   البحذث   ذىا ابيمذةل لمناخذبته و لذ  التتريبذ  المذنمج الباحث اختخدم 
 . التتريب  غاختخدام السياخين القبم  والبمدي لممتم لة ال احدد



 . البحث وعينة مجتم 
يمثذذذل متتمذذذذد البحذذذذث ناشذذذ   الي ميتذذذذه يذذذذ  رياضذذذذة الياراتيذذذه غمناقذذذذة الشذذذذرقية لمياراتيذذذذه 

خذنة والمسذتمين غسذت ت 16 -14دا، ي  المرحمذة السذنية مذن  1الاخ د الحاصمين لمت الحزام 
 البحذذث  لينذذة غاًتيذذار الباحذذث  وقذذام ، م2017م/2016الاتحذذاد المصذذري لمياراتيذذه لممذذام التذذدريب  

 ينناشذ ( 10) الأخاخذية المينذة قذ ام بمذ  حيذث  ، الرياضذ  القمذد منيذا نذادي مذن الممديذة غالاريقة
 ناشذ ين( 8) ولذدد   الاختا عية الدراخات  لينة إلت غالإضاية ، اض الري القمد منيا نادي من
 ليصذبد ، الأخاخية البحث  لينة ًارا ومن البحث  متتمد نف  ومن القمد منيا شباب  مررز من

 ( .الاختا عية المينة ، الأخاخية المينة) ناشئ( 18) اليمية المينة إجمال 

 ( 1جدول )

 البحث قيد المتغيرات فيللعينة الكلية  الإحصائيالتوصيف 

 ( البحث قيد المتغيرات في تجانس عينة البحث )

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف  

 المعياري

معامل  

 الالتواء

 - 0.97 0.37 15.30 15.18 سنة العمر الزمني 1

 0.83 4.71 161.00 162.3 سم ارتفاع الجسم 2

 1.03 3.63 59.00 60.24 كجم وزن الجسم 3

 0.88 0.58 7.50 7.67 سنة العمر التدريبي 4

 1.12 4.30 195.00 196.61 سم الوثب العريض من الثبات 5

 0.85 2.38 13.00 13.67 عدد مرات ث١٥ القرفصاء من الجلوس 6

 0.68 1.93 12.00 12.44 عدد مرات ث١٥ الجذع دفع 7

 0.76 4.17 85.50 86.56 كجم الرجلين عضلات قوة 8

 0.91 3.25 81.25 82.23 كجم الظهر عضلات قوة 9

 0.86 1.54 11.00 11.44 درجة ماواشى جيرى 10

 0.67 1.26 11.00 11.28 درجة كزامى ماواشى جيرى 11

 - 0.91 1.12 11.00 10.66 درجة أورا ماواشى جيرى 12

 1.16 0.98 10.00 10.38 درجة ماواشى جيرىكزامى أورا  13
 

 فلي فلي( أف جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينلة البحلا اليليلة 1يتض  من جدول )

، ( 3وقد انح رت هذض القيم ملا ولين )  ، ( 1.15 : 1.05 -) تراوحت وين البحا  قيد  المتغيرات 

 في هذض المتغيرات . البحا  تجانس أفراد عينةمما يشير إلي 
 

 وسائل وأدوات جم  البيا ات . 
 الأجه ة والأدوات المستخفمة .    -1

 : أختخدم الباحث الأدوات والأجمزد التالية 
 . (كت )  ال  ،  لسيا  طبت ميزا، -
 .  (خ ) اليمت الا ي لسيا  Restameter رختاميتر -

 18ن = 



 .  (ثانية) 0.01 الزمن لسيا  Stop Watch الزمن إيقاف خالة -
 .راراتيه  غسا  بما تدريم   صالة -
 صنادلق ًشبية متمددد الارتفالات .  -كرات طبية مختمفة الأو ا،   -
 .  ب ختي  أط اقأقما  تدريم ،  -

 

 

 . البحث اي المستخفمة والقياسات الإختبارات -2
 (1. مراق ) البف يةختبارات الأ -أ

 اًتبار ال ثم المم دي من الثبات .  -
 ا .١٥اًتبار ديد التى   -
 .  ا ١٥ القريصا  من جم   اًتبار -
 . اًتبار ق د لض ت الرمر غالدلنام ميتر  -
 . اًتبار ق د لض ت الرجمين غالدلنام ميتر -

 

 ( 2) مراق  . الركلات الهجومية قيف البحث أداءاختبارات  -ب 
 التالية :اًتبارات الرر ت المت مية قام الباحث بتصمي   

 . لمت  دف متحرك  جيري واشت ااًتبار التسدلد بررمة م -
 . واشت جير  لمت  دف متحركام رزام اًتبار التسدلد بررمة  -
 واشت جير  لمت  دف متحرك .ااًتبار التسدلد بررمة أورا م -
 . واشت جير  لمت  دف متحركااًتبار التسدلد بررمة رزامت أورا م -

 

  استمارات تسجيل البيا ات . -3
 (3) مراق. تستيل البيانات الخاصة غمينة البحث اختمارات قام الباحث بتصمي  

 . الفراسات الاستطلاعية
 : الاستطلاعية الأولى ةالفراس 

البحذذذث غذذذإجرا  الدراخذذذة الاخذذذتا عية الأولذذذ  لمذذذت لينذذذة مذذذن نفذذذ  متتمذذذد قذذذام الباحذذذث 
ذذارا لينذذة الدراخذذة الأخاخذذية لذذدد ا ) ( ناشذذ ين ، و ذذىا يمذذد أمذذراي مذذن الأمذذ ر المامذذة لضذذما، 8وً

الدقذذة يذذ  النتذذالج المسذذتخرجة مذذن قياخذذات لينذذة الدراخذذة الأخاخذذية ، وتذذ  إجذذرا  الدراخذذة مذذن لذذ م 
  الذذ  الدراخذذة وتمذذدف ،م 14/6/2017م إلذذت لذذ م الأرامذذا  الم ايذذق 10/6/2017السذذبت الم ايذذق 

 مذذذد  لمذذذت التمذذذرف - التذذذدريب  غالبرنذذذامج الخاصذذة التمرينذذذات  واًتيذذذار التدريبيذذذة الأحمذذذاي تقنذذين)
ذالمس تذدريم  - البحذث  لمينذة التذدريب  البرنذامج وحدات  م لمة   رذالقصذ  نذ اح  اكتشذاف - الدلنذذ

 ( .والسياخات  الاًتبارات  تنفيى  ي  ا ذذذالقي لمممية ال  م الزمن تحدلد  - والضمف
 



 الفراسة الاستطلاعية الثا ية :
غإجرا  الدراخذة الاخذتا عية الثانيذة لمذ  لينذة البحذث الاخذتا عية ولذدد ا  قام الباحث 

م إلذذذذذذت لذذذذذذ م الأرامذذذذذذا  الم ايذذذذذذق 17/6/2017( ناشذذذذذذ ين و لذذذذذذ  مذذذذذذن لذذذذذذ م السذذذذذذبت الم ايذذذذذذق 10)
 .  الثبات( -المممية ل ًتبارات )الصدق م ، ورا، المدف منما حساب الممام ت 21/6/2017
 

 صفق اختبارات
ذذارات غاخذذتخدام طريقذذة صذذدق التمذذذالز بذذين متمذذ لتين قذذام الباحذذث  غحسذذاب صذذدق الاًتبذ

( ناش ين أحذدا ما  ات مسذت   مرتفذد )المتم لذة المميذزد( 10متساويتين ي  المدد ق ام رل منما )
دا، ، والمتم لذذة الأًذذر  ) يذذر  2خذذنة حاصذذمين لمذذت الحذذزام الاخذذ د 18-16و ذذ  ناشذذ ين مذذن 

دا، و ذذ  لينذذة البحذذث  1خذذنة حاصذذمين لمذذت الحذذزام الاخذذ د 16-14المميذذزد( و ذذ  ناشذذ ين مذذن 
 ( .2) جدوي ي  لتضد رما ، الاختا عية
 

 ( 2جدول )

 في الاختبارات دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

 البدنية واختبارات الركلات الهجومية قيد البحث 

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 المميزة غيرالمجموعة  المميزةالمجموعة 
 قيمة )ت(

 المحسوبة
المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

 5.12 4.18 196.25 5.42 208.63 سم الوثب العريض من الثبات 1

 5.64 2.56 13.88 2.84 21.5 عدد مرات ث١٥ القرفصاء من الجلوس 2

 5.38 1.75 12.13 2.13 17.38 عدد مرات ث١٥ الجذع دفع 3

 5.23 3.84 85.83 4.76 97.14 كجم الرجلين عضلات قوة 4

 5.84 3.51 82.75 3.85 93.5 كجم الظهر عضلات قوة 5

 4.83 1.38 11.13 1.41 14.50 درجة ماواشى جيرى 6

 4.55 1.21 11.25 1.32 14.13 درجة كزامى ماواشى جيرى 7

 5.36 1.09 10.62 1.24 13.75 درجة أورا ماواشى جيرى 8

 5.23 1.02 10.50 1.17 13.37 درجة كزامى أورا ماواشى جيرى 9

                                    2.145=  14ودرجات حرية  0,05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

الاختبللارات البدنيللة  فللي( وجللود فللروت دات دلالللة إح للا ية  2يتضلل  مللن جللدول )

ل ال   المميزه غير المجموعةووين المجموعة المميزه  واختبارات الركلات الهجومية قيد البحا 

 مباشره علي صدت تلك الاختبارات .، مما يعطي دلالة  المجموعة المميزه

 

 ثا ياً : ثبات الاختبارات .

    8 =  2= ن1ن



 تابيقما إلادد ث   الاًتبارات   تابيق  طريقة  غاختخدام  الاًتبارات   ثبات   غحساب  الباحث   قام
غفاصذل  منذ  لا يقذل لذن ث ثذة  ناشذ ين( 8) ولذدد   الاخذتا عية الدراخذة لينة لمت أًر   مرد

 ( ل ضد  ل  .3، وجدوي )خالة( 72أيام )
 ( 3جدول )

   فيللعينة الاستطلاعية  والثانيبين التطبيق الأول الاستقرار معامل 

 الاختبارات البدنية واختبارات الركلات الهجومية قيد البحث

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة )ر(

 المحسوبة
المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

 0.89 4.31 196.55 4.18 196.25 سم الوثب العريض من الثبات 1

 0.82 2.42 13.63 2.56 13.88 عدد مرات ث١٥ القرفصاء من الجلوس 2

 0.88 1.64 12.00 1.75 12.13 عدد مرات ث١٥ الجذع دفع 3

 0.74 3.93 85.91 3.84 85.83 كجم الرجلين عضلات قوة 4

 0.83 3.45 82.60 3.51 82.75 كجم الظهر عضلات قوة 5

 0.88 1.32 11.00 1.38 11.13 درجة ماواشى جيرى 6

 0.90 1.36 11.38 1.21 11.25 درجة كزامى ماواشى جيرى 7

 0.87 0.98 10.50 1.09 10.62 درجة أورا ماواشى جيرى 8

 0.89 0.92 10.38 1.02 10.50 درجة كزامى أورا ماواشى جيرى 9

 0.602=  9ودرجات حرية  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

( وجود علاقة إرتباطيلة دات دلاللة إح لا ية عنلد مسلتوى معنويلة 3يتض  من جدول )

الاختبلارات البدنيلة واختبلارات اللركلات الهجوميلة قيلد وين التطبيق وإعاده التطبيلق فلي  0.05

 ، مما يعطي دلالة مباشره علي ثبات تلك الاختبارات .  البحا 

 

 البرنامج التدريبي المقترح .

 الأسس العلمية لوضع البرنامج التدريبي :

لراجع قام الباحا  لـ اللمل للال أراء وعل لن خل لرنام  مل وتحديد أسلس ومعلايير وضلع البل

عليي فهميي وعمياد اليدين  المتخ  ة في التدريب الرياضي والتي تناولت أسس التلدريب مثل 

الجيزء  -عليي فهميي ورخيرون ،  (9م( )2005عصيام عبيد الخيالق )،  (10م( )2003عباس )

 ، (15م( )2010مفتيي ببيراميم )،  (12( )2009محمد أحميد عبيد) )، ( 11م( )2009الثالث )

م( 2015عصيام أحميد ) ،( 16م( )2014وجيدي الفيات) ) ،( 1م( )2012أبو العيلا عبيدالفتاح )

 والتي تمثلت في النقاط التالية : (8)

 تحديد هدف البرنام  وأهداف ك  مرحلة من مراح  تنفيذض . -1

 مراعاه الفروت الفردية والاستجاوات الفردية للاعبين ودلك وتحديد المستوي . -2

   8 = ن



 تحديد أهم واجبات التدريب وترتيب أسبقيتها وتدرجها . -3

 لسنية وخ ا ص النمو للاعبين .ملا مة البرنام  للمرحلة ا -4

 الموازنة وين عمومية التدريب وخ وصيته والاهتمام وقواعد الإحماء والتهد ة . -5

 مرونة البرنام  التدريبي للمرحلة السنية وصلاحيته للتطبيق العملي . -6

 تناسب درجة الحم  في التدريب من حيا الشده والحجم واليثافة . -7

 حم  والتقدم المناسب ودينامييية الأحمال التدريبية .مراعاه مبدأ التدرج في زياده ال -8

 زياده الدافعية وتوفر عن ر التشويق في التمرينات المقترحة داخ  البرنام  . -9

أف تتناسب التمرينات مع طبيعة وهدف البحا ومراعاه التدرج من السه  إلي ال عب ومن  -10

 المستخدمة مع طبيعة الأداء المهاري .البسيط إلي المركب وأف تتشاوه التمرينات 

 الاسترشاد والخبرات العلمية والميدانية في مجال التخ ص للبحا من حيا : -11

 (4مرفق ) التوزيع الزمني والنسبة المئوية والدقا ق لجوانب البرنام  التدريبي كي  . -

 (5مرفق )محتوي ورنام  التدريبات المقترحة .  -

 

 الفراسة الأساسية .
 القياس القبلي .

و لذ  لذ م اًتبذارات الذرر ت المت ميذة قيذد البحذث قام الباحذث غذإجرا  السيذا  القبمذ  يذ  
، و لذذ  طبقذذا لمم اصذذفات وشذذرو  الأدا  الخاصذذة غكذذل اًتبذذار م 29/6/2017الخمذذي  الم ايذذق 

 السياخات والقالمين غمممية السيا  .مد ت حيد 
 

 (6) مراق.  المقترح التفريبي البر امج تطبيق
غإختخدام ق د لضذ ت المررذز و لذ  يذ  المذدد مذن  التدريب  البرنامجالباحث بتابيق  قام

( أخابيد ، 8م ، ولمدد )23/8/2017م إلت ل م الأراما  الم ايق 1/7/2017ل م السبت الم ايق 
 . وحدات تدريبية    أيام السبت والاثنين والأراما  من رل أخب  ( 3وا اقد )

 

 القياس البعفي .
 و لذ  لذ ماًتبذارات الذرر ت المت ميذة قيذد البحذث  ي  البمدي السيا  غإجرا  الباحث  قام

 . القبم  السيا  وم اصفات  والرروف والتمميمات  الشرو  ف بنم 24/8/2017 الم ايق الخمي 
 

 المعالجات الإ صائية .



 Standard المعيذذاري  الانحذذراف - Median الذ خذيذذذط - mean الحسذذاب  المت خذذط)
deviation  - الالت ا  ممامل Skewness -  (  بيرخ ، )  البسيط  الارتبا  مماملCorrelation 
person))- (ت ) الفروق  دلالة اًتبار  Paired Samples T Test. ) 

 

 

 النتائج .ومناقشة عرض 
 عكرض  تككائج الفرض الأول :

 

 ( 4جدول )

 التجريبية  للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

 أداء الركلات الهجومية قيد البحث مستوي  في

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 5.15 1.34 14.70 1.48 11.60 درجة  ماواشى جيرى  1

 6.98 1.16 14.60 1.19 11.10 درجة  كزامى ماواشى جيرى  2

 6.25 1.24 13.90 1.16 10.70 درجة  أورا ماواشى جيرى  3

 5.52 1.09 13.00 1.03 10.50 درجة  كزامى أورا ماواشى جيرى  4

     2.262=  9ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

 والبعلدي( وجود فروت دالة إح ا ية وين متوسطي القياسين القبللي 4يتض  من جدول )

 . الركلات الهجومية قيد البحا  اختبارات  فيللمجموعة التجريبية ل ال  القياس البعدي 

 

 : الثا يعكرض  تككائج الفرض 
 

 ( 5جدول )

 التجريبية  للمجموعةنسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي 

 أداء الركلات الهجومية قيد البحث مستوي  في

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

نسبة التحسن  القياس البعدي  القياس القبلي 

 الحسابيالمتوسط  المتوسط الحسابي %

 26.72 14.70 11.60 درجة  ماواشى جيرى  1

 31.53 14.60 11.10 درجة  كزامى ماواشى جيرى  2

 29.91 13.90 10.70 درجة  أورا ماواشى جيرى  3

    10ن = 

    10ن = 



 23.81 13.00 10.50 درجة  كزامى أورا ماواشى جيرى  4
 

نسب التحسن ولين القياسلين القبللي والبعلدي للمجموعلة التجريبيلة ( 5يتض  من جدول )

 . دلك في اختبارات الركلات الهجومية قيد البحا ونسب متفاوتةو

 
 

 مناقشة النتائج .
ت جذد يذروق دالذة إحصذاليا بذين مت خذط نتذالج  "أولًا : مناقشة  تكائج الفكرض الأول والكيي  كن  

السياخذذيين القبمذذ  والبمذذدي لممتم لذذة التتريبيذذة ولصذذالد السيذذا  البمذذدي يذذ  مسذذت ي أدا  غمذذض 
 " .خنة 16-14الرر ت المت مية لناش   الي ميته من 

( وجذذذ د يذذذروق دالذذذة إحصذذذالية بذذذين مت خذذذا  السياخذذذين القبمذذذ  4أظمذذذرت نتذذذالج جذذذدوي )
)ماواشت جير  ، رزامت ماواشت مست ي أدا  الرر ت المت مية والبمد  لممتم لة التتريبية ي  

حيذذذذث بمرذذذذت قيمذذذذة )ت( المحسذذذذ اة  جيذذذذر  ، أورا ماواشذذذذت جيذذذذر  ، رزامذذذذت أورا ماواشذذذذت جيذذذذر (
( ي  السيا  )القبم  / البمدي( و ذ  قذي  أكبذر مذن قيمذة "ت" 5.52،  6.25،  6.98،  5.15)

( ، مما لدي لم  وج د يروق دالة إحصالية بين مت خا  2.262) 0.05التدولية لند مست   
 البمدي .السياخين القبم  والبمد  لصالد السيا  

ي ويمذزي الباحذث  ذى  الفذروق الممن يذة بذين مت خذا  السياخذين القبمذ  والبمذد  يذ  مسذت  
تأثير البرنامج التذدريب  غاخذتخدام تذدريبات قذ د المضمية قيد البحث لممتم لة التتريبية إل   القدرد

حيث رال  الباحث التخايط التيد لبرنامج تدريبات ق د المررز وتقنذين الأحمذاي  لض ت المررز
المتم لذات تدريم غأحماي متدرجة أثنا  تابيذق البرنذامج و لذ  بتذدريم و التدريبية غأخم ب لمم  

 . المضمية المختمفة واخاصة لض ت المررز

أ،  (م2013) Kwang Jan كككو ج جككانحيذذث تتفذذق  ذذى  النتذذالج مذذد مذذا أشذذار إليذذه 
التخاذذيط المناخذذم لاخذذتخدام طاقذذات التسذذ  لامذذة وطاقذذة مررذذز التسذذ  ًاصذذة يسذذالد لمذذ  بذذىي 

الصذحيد ممذا يكذ ، لذه الأثذر الايتذاب  الااقة المناخبة لأدا  الحررة وال ص ي إل  وضذد التسذ  
لمذذذ  الأدا  الممذذذاري الذذذىي يحتذذذاا ةيذذذه إلذذذ  تق يذذذة لضذذذ ت المررذذذز ولضذذذ ت الاذذذرف الممذذذ ي 
والاذذرف السذذفم  و ذذى  المضذذ ت تذذرتبط غذذالمم د الفقذذري والحذذ ت ومذذن أجذذل تق يتمذذا يتذذم وجذذ د 

 ( 4:  22قالدد ثابتة ، مما يسمد بزيادد الق ي ورفا د حررة الأطراف . )



لمذذذت أ، لضذذذ ت مHeather Sumulong (2008 )  هيثكككر سكككومولو ج يشذذذيرو 
المررذز الق يذذة تقذ م بذذراط الاذذرف السذفمت غذذالارف الممذ ي ، غالإضذذاية إلذذت أ، تذدريم قذذ د المررذذز 

وا، تذذؤد  تمريناتذذه مذذن ًذذ ي   multi-directionalيشذذتمل لمذذت حررذذات متمذذددد الاتتا ذذات 
التذ  تذؤدي مما يتممما من أيضذل التذدريبات المسذتخدمة  single limbالترريز لمت طرف واحد 

 (145:  27. )دا  المماري ال  تحسن الأ

  سين عبف السلام ،  (4)( 7م()2009رضا إبراهيم )دراخة ر ي ويتفق  ل  مد نتالج 
،  Kwang Jan  (2015()22)كككوينج جككان،  (2()م2014ا مككف محمككف )،  (3م()2012)

يذ  أ، تذدريبات قذ د المررذز  (28()م2017) ,.Ozan Sever, et, al وأخكرون  أوزان سكيفر
 تسم  ي  تحسين مست ي الأدا  المماري والاقتصاد ي  التمد أثنا  الأدا  .

 

ت جذد يذروق دالذة إحصذاليا يذ  نسذم التحسذن  "ثا ياً : مناقشة  تائج الفرض الثا ي واليي  ن  
بذذذين السياخذذذيين القبمذذذ  والبمذذذدي لممتم لذذذة التتريبيذذذة يذذذ  مسذذذت ي أدا  غمذذذض الذذذرر ت المت ميذذذة 

 ." خنة 16-14لناش   الي ميته من 

 والبمذدي لممتم لذة التتريبيذةنسذم التحسذن بذين السيذا  القبمذ  ( 5أظمرت نتالج جدوي )
ماواشذذت جيذذر  يذذ  ررمذذة تحسذذن المسذذت ي أدا  غمذذض الذذرر ت المت ميذذة حيذذث بمرذذت نسذذبة يذذ  

امرذذذت نسذذذبة و ، ( 31.53)تحسذذذن يذذذ  ررمذذذة رزامذذذت ماواشذذذت جيذذذر  الامرذذذت نسذذذبة و ، ( 26.72)
امرذذذت نسذذذبة تحسذذذن يذذذ  ررمذذذة رزامذذذت أورا و ،  (29.91) تحسذذذن يذذذ  ررمذذذة أورا ماواشذذذت جيذذذر  ال
 .( 23.81) اواشت جير  م

نسم التحسن بين السيا  القبم  والبمدي لممتم لة التتريبيذة يذ  مسذت ي ويمزي الباحث 
 اختخدام تدريبات ق د لض ت المررز غاريقة خميمة ومنترمةإل  أدا  غمض الرر ت المت مية 
إلذ  تحسذين وتاذ ير الأدا  المضذم  لحررذات الذبان والرمذر  لذؤديومحاولة ديمما نح  الأيضذل 

واالتال  ريد مست ي الأدا  الحرر  ، حيث أ، البرامج المقننة الت  ترال  لنذد تصذميمما الأخذ  
ؤدي تذذ  والمبذذادئ الممميذذة والترريذذز لمذذت التمرينذذات الخاصذذة والتذذ  تممذذل يذذ  نفذذ  المسذذار الحررذذ 

 . الممارات الحررية تا يرتنمية و إل  نتالج ايتابية ي  

تتناوي وظذالف حررذة  تدريبات ق د المررزأ،  (م2013)  Ron Jonesرون جو  ويشير 
 نذذ  لنمذذا لتحقيذذق النتذذاح يذذ  المنايسذذة وتحسذذين شذذكل الأدا  الرياضذذ   التسذذ  والقذذدرات التذذ  لا

وتمزيز  والممل لم  تقميل الإصاغات من ً ي تمارين متقدمة مذن شذأنما أ، تحفذز أنمذا  محذددد 



التمارين خذ ف تصذل من الحررات الشالمة الت  تستخدم ي  النشا  الرياض  ، ورمما أتقنت  ى  
 (16،  15:  25) .الثبات والت ا ، والق د ي  الأدا  من  لاليةغال لم إل  درجة 

 

 سككين عبككف ،  (4( )7م()2009رضككا إبككراهيم )دراخذذة رذذ  مذذن ويتفذذق  لذذ  مذذد نتذذالج 
  Kwang Janككككككوينج جكككككان،  (2()م2014ا مكككككف محمكككككف )،  (3م()2012السكككككلام )

حيذذث  (28()م2017) ,.Ozan Sever, et, al وأخككرون  أوزان سككيفر،  (22()2015)
 الأدا  المماري غكل رياضة لم  حدد .ي  مست ي نسم تحسن أظمرت نتالج  ى  الدراخات 

 

 

 الإستخلاصات .
  إيتابياي  تأثيراي  أظمرتدريبات ق د لض ت المررز  غاختخدام المقترح التدريب  البرنامج  اختخدام -١

 . خنة16-14لناش   الي ميته من قيد البحث مست ي أدا  الرر ت المت مية  لمت
البرنذذامج التذذدريب  المقتذذرح غاخذذتخدام تذذدريبات قذذ د لضذذ ت المررذذز أظمذذر نسذذم تحسذذن بذذين  -2

السياخذذين القبمذذ  والبمذذدي يذذ  دقذذة أدا  الذذرر ت المت ميذذة قيذذد البحذذث حيذذث لتضذذد أ، أكبذذر 
أدا  ررمذة أورا م اشذت جيذر  بنسذبة لمسذت ي نسبة تحسن رانذت بذين السياخذين القبمذ  والبمذدي 

أدا  ررمذذذة رزامذذذت أورا م اشذذذت لمسذذذت ي %(  بينمذذذا رانذذذت أقذذذل نسذذذبة تحسذذذن 15.09 ا )مقذذذدار 
 .%()12.53جير  بنسبة مقدار ا 

 التوصيات .
مسذت ي أدا  الذرر ت المت ميذة وتاذ ير  تنمية ي اختخدام تدريبات ق د لض ت المررز  -١

و ل  مذن ًذ ي البذرامج التدريبيذة ي  المرحل السنية المختمفة قيد البحث لناش   الي ميته 
 .المقننة 

ت جيذذه ا تمذذام البذذاحثين والمذذدراين لأ ميذذة تذذدريبات قذذ د لضذذ ت المررذذز وإجذذرا  دراخذذات  -2
 رياضذذة يذذ  البا لذذة مسذذت يات  لألمذذت الناشذذ ين نصذذل حتذذت مماثمذذة لتذذدريبات قذذ د المررذذز

 .الياراتيه 
 المراجع .

 أولاً : المراجع العربية . 
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