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 برنامج تدريبى لتنمية القوة العضلية للوقاية من إصابات لاعبى كرة القدم 

 م.د/ خالد احمد محمد السعيد المهدى * 
 مقدمة ومشكلة البحث :

ا تن تعتمد نلي ا ميزانياج ا دوت ا ب ج  رة ا  دم  نانة لا ت ت اهمية نس باقن ا  ناناج  
ا مت دمة .  ناد اس هناع بعا ا فر  الأوروبية ي ت ا عار ن ودهم ا ن ما يااوز ميزانية دوت ي ون را 
 لتعور ا  ائت  ن هرع ا  نانة مس امير ا اواند  وا  ادواج ا تدريد او ننا ر ا لعبة وا تن مس 

برام  ا تدريد وا ارنة ا تدريبية ا تن تتنا د مر  ت لاند الاهتمام بب ادنن ر عاهم ا لاند  رة ا  دم 
و  ا  لمر لة ا  نية او ا م تو  ا ر  ييارع  ي  ا كند مر تعبي  مبدا ا فرو  ا فردية  ن ا و دة 

 ا تدريبية. 
إندادع بي ت  ليم دوس  دو  إ اباج  ا  دم ا مادية وا معنوية واهميةو ن ًو  قيمة لاند  رة  

مبايرة او  ير مبايرة ي  ما تعتبر الإ اباج ا رياًية مس ا عوامت ا  ام   ن اابار  وا   انج 
ا رياًن نلن الابتعاد نس ا منا  اج ا بعو ية ي و را ع  الاهتمام با وقاية مس الا اباج ا راتي  ا ناتاة 

معوقاج ي  ي  تفرا الا اباج ا رياًية نف  ا  ل د اهم ا ا با ًرور نس ن ص ا لياقة ا بدني  
ا تن ت ف  ائك دوس ا تعور ا دينامي ن ا متوقر مس نملية ا تدريد ا رياًن ي و م تزت تت د  ا عامليس 
 ن   ت ا عد ا رياًن وا تدريد ب فة خا ة وا عامليس  ن ا   ت ا رياًن ب فة نامة ي  ر ع 

ند وا تمرارع  ن ا مكند  الاهتمام با وقاية مس الا اباج     انلي   ن ا م ا    نلن م تو  ت دم ا ك
 . (82  :67 ( )81  :52 ) 

و  و نتاند ا  مير مس الا اباج ا تن ت د  مر ارتفا  يدع ا منا    ا رياًي  ياد تنمي   
ننا ر ا لياقة ا بدني   ا  وة ي ا  رنة ي ا مرونة ي ا رياقة وا ت مت وا عمت نلن تنمي  هرع ا عنا ر 

ا ناتاة نس ن ص هرع ا عنا ر  تلميس ا كنبيس ووقايت م مس الا اب   لوقاية مس الا اباج ا راتي  
ا راتي  وا  د من ا مما ي  م ب ورع  عا    ن ا  فا  نلن ا كنبيس والارتفا  بم تواهم مس خكت موا ل  
ر برنام  تمريناج وقائية  ر ر ننا ر ا لياقة ا بدني   ا تدريد وندم ا بعد نس ا ملعد ب بد الا اب  ووً
)  ل د مس الا اب  ا راتي   ت وي  ا عًكج والأوتار والاربع  ا م يع  با مف ت  ت ليت الا اب  ا راتي  . 

7  :21 ) (5  :1 ) 
وير  ا با   اس ا تخدام برنام  تدريبن وقائن نس عري  ا تخدام الادواج والأا زة قد ي اند  

إس ادا  ا كند نلن ( 8115ام ا ديس )نلن تخفيا ن بة الا اباج  د  ا كنبيس ي ويؤ د عل     
 لتماريس بواود ادواج واا زة يؤد  ا ن زيادة وت فيز وا تمارع ندد ا بر مس الأ ياف ا عًلية ا ميار   
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 ن الان باا ا عًلن وبر ع  دس ا تدريد ا ر  يتم ب  تانيد ا و داج ا  ر ية يمتاز ب  ور اق ن قوع 
 (20:  80ن ا ًت نتائ  ا  وع ا عًلية ) ان باًي  مر  رنة منا بة  لو وت ا 

وتعد ا  وع ا عًلية مس اهم ا  فاج ا بدني   ما   ا مس  انلي   بيرع  ن  رع ا  دم الأمر ا ر   
ونا  درا ت م واب ام م اممات لار وس ي يو م ي  دنن  ميريس مس ا با ميس  ن هرا ا ماات اعل ا موً

 ( . 60-56 : 1رهم ) لييماس ي هارا ي ماتفيف ي  اتيور ن و ي
( ا ن اس ا  وع ا عًلية تعتبر مس ا مر انوا  ا  وع ا تخداما 2008 ما ييير مفتن إبراهيم  ماد ) 

 ن  عب   رع ا  دم وهن ت  ر  ن  ورع الانعكقاج ا  ريعة ا  وية وا ومد نا يا  ًرد ا  رع با را  
مس ا ملعد وايًا  ن رمياج ا تما   وا ت ويد نلن ا مرمن و ن ر ت ا  رع  لتمرير مس ا ة لأخر 

(85 : 66)  
ومس خكت مك  ة ا با   وخبرات   ن ا ماات الا اديمن وا تدريبن ي بالإًا ة ا ن ا ب    

والإعك   ن ماات  رة ا  دم ي   ع تك       مرة الا اباج ا تن ت يد ا كنبيس  ن ا مبارياج ي  ما 
كنبيس امنا  ا تدريباج ا يومية داخت الاندية ا تابعيس   ا وخا ة تك       مرة الا اباج ا تن ت يد ا 

 ن مر لة الا ما  مما يؤد  ا ن ابتعادهم نس ا مكند  فتراج قد تعوت وانخفاا م تواهم ا فنن ي وهرا 
 نتياة  عدة نوامت مس اهم ا 

ونة  اهتمام ا مدربيس ب م ا تدريباج و ي  باودة ادائ ا مس قبت برام  ا تدريد – 8  ا موً
نداد  لمو م ا رياًن وامنا  لا اباج خا ة  ن  ترة الاندم اهتمام ا مدربيس ببرام  ا وقاية مس ا – 2

 وبعد انت ائ 
 ناداج ا كنبيس ا  يئة وندم م ا ت م ا عام  وا   ية وا  روية  – 2
ة ا تن ياد تعليم ا  ا ية وا م اراج ا  ر يلاندم ونن مدربن ا نايئيس بلهمية ا تدريباج ا بدنية ا – 1

 منر ا   ر 
خا ة  ن  ترة الا ما  ي  ي  اس  را ير  ا با   ا ن ًرورة واود برام  وقائية  كنبيس و  

برام  ا وقاية مس الا اباج لا ت ت اهمية نس برام  ا تدريد نف  ا ي بت وياد اس ت مم برام  ا تدريد 
ر  ن الانتبار اس ت تو  نلن از      نكقة با وقاية مس الإ ابة  وا   اس هرا ا از   كنبيس مر ا وً

 ن بداية ا و دة ا تدريبية او  ن منت ف ا او  ن ن اية  و دة ا تدريبية ولا ي ت ر دور برام  ا وقاية مس 
الا ابة نند و داج ا تدريد   ع و  س ي  ر اهميت ا ايًا  ن و ائت الانداد  لمبارياج مس خكت 

 نا  الا ما  مر لة ما قبت الا ما  وام
 ت ر ع امار دوا ر ا با   ا ن ت ميم برنام  تدريبن وقائن  ن مر لة الإ ما   تنمية ا  وة  

 ا عًلية  لوقاية مس إ اباج لانبن  رة ا  دم 
 اهداف البحث  

وا تعرف نلن برنام  تدريبن وقائن  ن مر لة الإ ما   ت ميمي دف ا ب   ا ن ا تعرف نلن  
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مس خكت ا تعرف نلن الاهداف    وة ا عًلية  لوقاية مس إ اباج لانبن  رة ا  دمتنمية اتلميرع نلن 
 -ا فرنية ا تا ية :

  ن مر لة الا ما  اباج ييونا  ن ماات  رة ا  دم لاا مر ا .1
ا فرو  بيس قبت وبعد تعبي  ا برنام  نلن خفا ن بة الا ابة بيس لانبن  رة ا  دم   ا ا  .2

 ا تعبي  ا بعد   ك تمارة 
  فرو  بيس ا  يا يس ا  بلن وا بعد   ن م تو  ا  وة ا عًلية  كنبيس نينة ا ب  ا .3
 ن د ا ت  س بيس ا  يا يس ا  بلن وا بعد   ن م تو  ا  وة ا عًلية  كنبيس نينة ا ب   . .4

 فروض البحث 
واود  رو  دا ة ا  ائيا بيس قبت وبعد تعبي  ا برنام  نلن خفا ن بة الا ابة بيس لانبن  .1

 ا  دم   ا ا ا تعبي  ا بعد   ك تمارة  رة
واود  رو  دا ة ا  ائيا بيس ا  يا يس ا  بلن وا بعد   ن م تو  ا  وة ا عًلية  كنبيس نينة  .9

 ا ب     ا ا ا  يا  ا بعد  .  
واود  رو   ن ن د ا ت  س بيس ا  يا يس ا  بلن وا بعد   ن م تو  ا  وة ا عًلية  كنبيس  .3

   يا  ا بعد نينة ا ب     ا ا ا
 الدراسات السابقة 

رنام  تدريباج وقائية  كنباج  رع ا  دم ب( بعنواس 2085درا ة اميرة م مد نبد ا اواد ا عبا ن ) .1
ر برنام  تمريناج وقائية  لإ اباج ا رياًية مس الإ ابة ا بدنية  ي ي دف ا ب   إ ن وً

 كنباج  رة ا  دم مس الإ ابة ا بدنية وا تعرف نلن تلمير برنام  ا تمريناج ا وقائن  ل د مس 
ا تخدمج ا من   ا و فن ا م  ن و . ت ليت  رص  دو  الإ ابة ا بدنية  كنباج  رة ا  دم

لانبة  رة قدم وخل ج اهم ا نتائ  ا ن اس  802ا من   ا تاريبن وايتملج نينة ا ب   نلن و 
ا برنام  ا وقائن اد  ا ن ت  س  ن ا  درة ا عًلية لاختبار ا ومد ا عمود  مس ا مباج ي ت  س 

 .يديس مس خلف ا را   ام با  2بية  ن ا  درة ا عًلية لاختبار م ا ة د ر  رة ع
مس ا اب  ا عًل    لوقايةبرنام  تدريبن ( بعنواس 2082درا ة بدر  ااا ر يد ا عكعن ) .9

ي دف ا ب   ت ميم برنام  تدريبو  لوقاية مس ا ًام   د  لانبن  رة ا  دم بدو   ا  ويج ي 
ت وية ا عًكج ا ًامة  فخر  د  لانبو  رة ا  دم بدو ة ا  ويج ي  و إ ابة ا عًلة ا ًامة 

( لانبا  مس لانبو  رة ا  دم بناد   20)   تخدم ا من   ا تاريبن ي واختار نينة نمدية قوام اوا
ا  ويج ا رياًن ي وخل ج اهم ا نتائ  ا ن واود  رو  دا ة ا  ائيا  بيس ا  يا  ا  بلن  
وا بعد   لمامونة ا تاريبية  ن معاعية ا عًلة ا ًامة   ا ا ا  يا  ا بعد  ي واود  رو  

تاريبية  ن قوة ا عًلة ا ًامة   ا ا دا ة ا  ائيا  بيس ا  يا  ا  بلن وا بعد   لمامونة ا 
ا  يا  ا بعد  ي وواود  رو  دا ة ا  ائيا  بيس ا  يا يس ا بعدييس  لمامونة ا ًابعة وا تاريبية 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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http://srv5.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%89+%d9%84%d9%84%d9%88%d9%82%d8%a7%d9%8a%d9%87+%d9%85%d9%86+%d8%a7%d8%b5%d8%a7%d8%a8%d9%87+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%87+%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%a7%d9%85%d9%87+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%84%d9%87+%d8%a7%d9%84%d9%83%d9%88%d9%8a%d8%aa+%2f&criteria1=0.
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  ن معاعية ا عًلة ا ًامة   ا ا ا مامونة ا تاريبية .
ت ويم الأ ا يد ا وقائية وا تلهيت ( بعنواس 2082درا ة نبد ا با ع  ا ا م عود  رداس ) .3

ا  د  مي دف هرا ا ب   ا ن ا تعرف نلن ا مر الإ اباج  دو  ا رياًو  كنبو  رة ا  دم ي
لانبو  رة ا  دم بليبيا. وا تعرف نلن الأ ا يد ا وقائية ) نوامت الأمس وا  كمة (  ن ا تدريد 

وا  تخدم ا من   ا و فن ي عرف نلن ا ا يد وا منا  ة وا تن تتبر مر لانبن  رة ا  دم بليبيا وا ت
. تم إ تخدام الإ تبياس  لداة  امر ا بياناج ي وخل ج اهم ( لاند 88وبل  ندد ا عينة )ي 

ا نتائ  ا ن ندم إارا  الاختباراج ا بدنية وا م ارية قبت الايتراع  ن ا فري  ي قل  إتبا  ا كنبيس 
ة ي ندم إارا    ص عبن  ن اوت  ت مو م تعليماج ا عبيد واخ ائن الا اباج ا رياًي

تدريبن ي إنخفاا إ تخدام ا كند و ائت ا وقاية مس الا ابة امنا  ا م اب اج   ع ي ندم ا تل د 
 مس  كمة ا  ا ة ا   ية  كنبيس قبت الايتراع  ن ا منا  ة وا تدريد .

برنام  إرياد  وقائن  لإ اباج ا رياًية ( بعنواس 2088درا ة ا مد ي يو م مد  و   ) .4
ي دف ا ب   إ ن ت ميم برنام  إرياد   ا يائعة  د  لانبو  رة ا يد  و ا ام ورية ا يمنية ي

وقائو  لإ اباج ا رياًية ا يائعة  د  لانبو  رة ا يد  و ا ام ورية ا يمنية ي وا تخدم ا من   
ي وتم اختيار نينة ا ب   با عري ة ا عمدية مس بيس لانبوي ومدربوي واعبا  ي اندية ا و فو 

ا دراة الأو و   رة ا يد ي وخل ج اهم ا نتائ  ا ن اس ا مر الإ اباج ا رياًية ا يائعة  انج 
(ي مم إ ابة ر   ا يد %65778(ي تلي ا إ ابة ا  تف بن بة )%71721إ ابة ا ر بة بن بة ) 

( ي ا مر الإ اباج ا رياًية ا يائعة )نو  الإ ابة (  د  نينة ا ب    انج %51757بن بة )
( ي ا مر م بباج %11721(ي تلي ا إلا ابة با تمز  بن بة )%18712إلا ابة با  دم بن بة )

الإ اباج ا رياًية ا يائعة ) خكت  ترة الإنداد (  د  نينة ا ب    انج ندم الاهتمام 
(ي مم ق ر  ترة %800(ي تلي ا ندم  ك ية ادواج ا تدريد بن بة )%800بالإ ما  بن بة )

 ( . %11721(ي  عدم ا تدرا بم تو  ا  مت بن بة )%800الإنداد بت راراج بن بة )
تلمير برنام  تمريناج م ترت  لوقاية مس بعا إ اباج ( بعنواس 2002درا ة و يد   يس   س ) .5

وي دف إ ن ت ميم برنام  م ترت  لوقاية مس بعا  مف ت ا  ا ت  د  لانبو  رة ا  دم ي
إ اباج مف ت ا  ا ت ومعر ة مد  تلميرع نلن قوة ا مامونة ا عًلية  لأعراف ا  فلن ي 

  ا ن  دو  ت  س  د  ا مامونة وا تخدم ا با   ا من   ا تاريبو ي وخل ج اهم ا نتائ
ا تاريبية  و نن ر ا  وة ا عًلية  ي  وادج  رو   ردية راج دلا ة إ  ائية بيس  ت مس 

 . ا  يا  ا بعد   و هرع ا مت يراجا  يا يس ا  بلو وا بعد   لمامونة ا تاريبية و  ا ا 
تلمير برنام   لإنداد ا بدنو  لوقاية مس ( بعنواس 8111درا ة  يد م عفن   يس م عفن ) ..

ي دف ا ب   ا ن معر ة إ اباج ا عرف بعا إ اباج ا عرف ا  فلو  كنبو  رة ا  دم ي 
ا  فلو الأ مر ييونا  د  لانبو  رة ا  دم )نينة ا ب   ( ي وا تخدم ا با   ا من   ا تاريبو ي 
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لانبا  ي  22 م او وس ا عرد ونددهم اختيرج ا عينة بعري ة ا   ر ا يامت  كنبيس بناد  ا
وخل ج اهم ا نتائ  ا ن ت  س  و ا  وة ا دينامي ية  لراليس وا  وة ا مميزة با  رنة  و قيا اج 
ن اية  ترة الإنداد ومنت ف قوة ا منا  اج نس بداية  ترة الإنداد ي وت  نج ننا ر ت مت 

منت ف  ترة ا منا  اج نس بداية  ترة ا  رنة وا ت مت ا عام  و قيا اج ن اية  ترة الإنداد و 
الإنداد ي و اهم برنام  الإنداد ا بدنو إياابيا   و خفا ن د ا م ابيس ي و اهم برنام  
الإنداد ا بدنو إياابيا   و خفا ن د الإ ابة با تمز  ا عًلوي وا  اباج مف ت ا ر بة 

ارا  ا عملياج   .وا 
 ة ب دف ا تعرف نلو امر تدريباج الأ بات م( درا2002) Frank et alاار   رانع و خروس   .0

ا معاعة والأم ات ا خفيفة ) ا دامبلز( نلو نزم دوراس ا  تف وم تو  الأدا   كنبو ولانباج 
( لاند ولانبة 22ا تن  ا اامعييس وقد ا تخدام ا با موس ا من   ا تاريبو وقد بل  قوام ا عينة )

اختباراج م اري  ومس اهم ا نتائ   –ا  درة ا عًلية ومس اهم ادواج ا ب   اختباراج بدنية   يا  
 واود ت  س  و ا  درة ا عًلية  لررانيس وم تو  الأدا   كنبو ولانباج ا تن  .

م( درا ة ب دف ا تعرف نلو تلمير ا تخدام 2000) Hisaed et alاار  هي ايدا و خروس  .8
ا عًلية  د  ا  يداج وا تخدم الأ بات ا معاعة وا تدريد بالأم ات نلو  ام ا عًلة وا  وة 

(  يدة  م ي ب    س ا تدريد مس قبت ) ير 88ا با موس ا من   ا تاريبو وقد بل  قوام ا عينة )
ممار اج( ومس اهم ادواج ا ب   ا برنام  ا م ترت با تخدام الأ بات ا معاعة وتدريباج الأم ات 

هم ا نتائ  يؤمر ا تخدام الأ بات اختباراج بدنية   يا  ا  وة ا عًلية ومس ا –( ا ابير 1)
 ا معاعة إياابيا  نلو ا  وة ا عًلية  د  ا  يداج  .

 اجراءات البحث :
 منهج الدراسة :

ا تخدم ا با   ا و فن بالا لود ا م  ن وا من   ا تاريبن  منا بة  عبيعة هرع ا درا ة  
 ا ب    وبا تخدام مامونة تاريبية ويتم قيا  قبلن وبعد   منا بت   عبيعة

 البحث : مجتمع
وت  ناد  واد  دالة  لمر لة ا  نية مس لانبن  رة ا  دم  لفري  الا ايتمت ماتمر ا ب   نلن 

 ند لا 27ي وبل  نددهم ( 2081/2081 لمو م ) نة  28 نة ا ن  81
 عينة البحث :

ارا  ا درا ة لا الا ا يةبل  ا راد ا عينة و ي  ماتمر ا ب  تم اختيار ا عينة با عري ة ا عمدية مس  
لانبيس ا متب يس  (5)  ائية ي وتم ا تخدام ندد لاوا تن خًعج نتائا م ا ن ا عملياج اي ند لا (22)

 لإارا  ا درا اج الا تعكنية .

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0909 سبتمبر (1) الجزء 09العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

222 

 توصيف عينة البحث (9جدول )

 البحث مجتمع ا ساسية الدراسة عينة الاستطلاعية الدراسة عينة المجموع

 دجلة دىوا نادي لاعبى 55 2 50

 تجانس عينة البحث :
( لاند  ن بعا ا  يا اج ) ا  س ي 22تم اارا  ا تاان   عينة ا ب   الا ا ية ونددها ) 

 ا عوت ي ا وزس (  .
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لعينة البحث فى قياسات  (5جدول )

 22س =     )الطول والوزن والسن(  قيد البحث
 الالتواء معامل المنوال المعيارى الانحراف الحسابى المتوسط القياس وحد  لقياساتا م
 7.992 968 0.29 968.59 سم الطول 9

 7.969 82 2.36 82.39 كجم الوزن 5

 9.77 52 7.02 52.52 عام السن 3

 متمعا تراوت  ي   لعينة ا تاان   بياس ا ب    عينة الإ  ائية ا معا ااج( 2) ادوت يبيس
 ا من نن ت ج ت ر ان ا نلن يدت مما( 2)± بيس تن  ر ا  يم وهرع(  8700:  07885)  بيس ما الا توا 

 ( ا وزس ي ا عوت ي ا  س) قيا اج  و ا ب   نينة تاان  نلن يدت مما الانتدا ن
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لعينة البحث  (3جدول )

 22س =    ة  قيد البحثفى القوه العضلي

  وحد  الاختبارات م
 القياس

 المتوسط
 الحسابى

 الانحراف
 المعيارى

 معامل المنوال
 الالتواء

 9.693 37 5.80 39.89 سم العمودى الوثب 9

 7.529 2.277 9.399 2.895 كجم ديناموميتر رجلين 5

 7.799 3.577 9.757 3.599 كجم ديناموميتر ظهر 3

 7.359- 998 8.32 992.35 سم عريض وثب 9

 تراوت  ي   لعينة ا تاان   بياس ا ب    عينة الإ  ائية ا معا ااج( 2) ادوت يبيس 
 ت ر ان ا نلن يدت مما( 2) ± بيس تن  ر ا  يم وهرع(  87112:  07228-)  بيس ما الا توا  معامت
 . ا ب   قيد  ا عًلية ا  وع  و ا ب   نينة تاان  نلن يدت مما الانتدا ن ا من نن ت ج

 وسائل جمع البيانات : 
دوات المستخدمة لاا  

 (9مرفق )اولا : اختبارات القوه العضلية 
مس خكت الإعار ا مراعن  لبا    ن ماات ا درا ة ا  ا ية وو  ا    را ات   ن ا مراار وا درا اج  

ا   ن ماات ا درا ة وبل  ا  اب ة تم س مس امر ندد مس اختباراج ا  وع ا عًلية وقام بعرً ا نلن ا خبر 
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 - ما يلن :  ( خبرا1نددهم )
 النسبة المئوية لآراء الخبراء فى اختبارات القوه العضلية (9جدول )

 العضلية القوه اختبارات م
 الخبير رأى

 النسبة
 الموافقة غير الاراء عدد الموافقة الاراء عدد

 %977 - 9 العمودى الوثب 1
 %977 - 9 ديناموميتر رجلين 2
 %977 - 9 ديناموميتر ظهر 3
 %977 - 9 عريض وثب 4

( %800( ا ن بة ا مئوية  را  ا خبرا   ن اختباراج ا  وع ا عًلية وبل ج )1يتًا مس ادوت ) 
 امير الاختباراج ي  را تمج ا موا  ة نلن امير اختباراج ا  وع ا عًلية ا تن    ج تلع ا ن بة قيد 

 تا ية .ا ب   وهن الاختباراج ا 
 ا ومد ا عمود اختبار  .1
 راليس ديناموميتراختبار  .9
   ر ديناموميتراختبار  .3
 ومد نريااختبار  .4

 ثانيا : استمارتى استبيان :
مس خكت الإعار ا مراعن  لبا    ن ماات ا درا ة ا  ا ية وو  ا    را ات   ن ا مراار وا درا اج  

ون د   ت ديد الا اباج ا مر ييونا  كنبن  رة ا  دم ا تمارةا  اب ة تم س مس انداد ا تمارتن ا تبياس 
هن  ما   ( خبرا1مس ا كنبيس وقام بعرً ما نلن ا خبرا   ن ماات ا درا ة وبل  نددهم ) ا م ابيس

 -يلن :
 80س =  استطلاع رأى الخبراء فى استمار  الاصابات اكثر شيوعا للاعبى كر  القدم (2جدول )

 ا موا  ة ن بة ا  ةا مو  ندم ا موا  ة الا ابة
 %800 - 1  ا ر بة إ ابة
 %800 - 1  ا  تف إ ابة
 %800 - 1   ا يد ر   إ ابة

 %800 - 1  با  دم الا ابة
 %800 - 1  با تمز  الا ابة

 %800 - 1  بالإ ما  الاهتمام ندم
 %800 - 1  ا تدريد ادواج  ك ية ندم
 %800 - 1  بت راراج الإنداد  ترة ق ر
 %800 - 1  ا  مت بم تو  دراا ت
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 الا اباج ا مر ييونا  كنبن  رة ا  دم( ا ن بة ا مئوية  را  ا خبرا   ن 5يتًا مس ادوت ) 
الا اباج ا مر ييونا  كنبن  رة (  امير الاختباراج ي  را تمج ا موا  ة نلن امير %800وبل ج )

 ا تن    ج تلع ا ن بة قيد ا ب     . ا  دم
 97ن =    استطلاع رأى الخبراء فى استمار  نسب المصابين للاعبى كر  القدم ( 8جدول ) 

 ا موا  ة ن بة ا موا  ة ندم ا موا  ة الا ابة
 %800 - 80   ا م ابيس ن د
 %800 - 80  ا عًلو با تمز  الإ ابة ن د

ارا  ا ر بة مف ت  %800 - 80   ا عملياج وا 
 %800 - 80   نوا بد الإنداد  ترة خكت الإ ابة ن د
 %800 - 80  ا مر او يوما   20 نكا إ ن ت تاا ا تو الإ ابة ن د
 %800 - 80 .ا كنبيس بيس الإ ابة ت رار ن د

( ا ن بة ا مئوية  را  ا خبرا   ن ن د الا اباج  كنبن  رة ا  دم وبل ج 6يتًا مس ادوت ) 
ن د الا اباج  كنبن  رة ا  دم ا تن    ج (  امير الا اباج ي  را تمج ا موا  ة نلن امير 800%)

 تلع ا ن بة قيد ا ب   .
 ثالثا : ا دوات وا جهز  المستخدمة  :

 استخدم الباحث الادوات وا جهز  التالية :
  انة رقمية    اد ا زمس  -
 ا عوانة ا معاع  لتد يع    -
 بل واس مختلفة  6ا تيع تدريد م ا   -
  فارع  -
 اقما   -
 اعبا   -
 ارمات 80 -
  ورع قدم 5 -

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث
 معامت لإيااد الا تعكنية ا ب   نينة نلن الاو ن الا تعكنية با درا ة ا با   قام  ما

 ا  دم  رة لانبن مس ا مميزة ا عينة با تخدام الاختباراج  د  و  اد ي ا ب   قيد  كختباراج ا مباج
 .الأو ن  تعكنيةالا ا درا ة إارا   روف نف  و ن

 صدق الاختبارات:
 ا ماموناج) ا تمايز  د  عري  نس ا ب   قيد الاختباراج  د  ب  اد ا با   قام 

 ي لانبيس( 5) ونددهم ا بر با ناد  الاوت ا فري  لانبيس وهم مميزة إ داهما مامونتيس بيس( ا متًادة
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 . سلانبي( 5) ونددهم ا ب   ماتمر مس وهم مميزة  ير وا مانية
 2=  5= ن 9ن اختبارات القوه العضلية  قيد البحث المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لعينة البحث لحساب صدق  ( 0جدول ) 

 الاختباراج م
 ا مميزة ا مامونة مميزة ا  ير ا مامونة

  قيمة ا فرو 
         (ج)

 *82788 87712 2752 11751 2770 28766 ا عمود  ا ومد 8
 *2727 2721 87581 17111 87222 57651 ديناموميتر اليسر  2
 *5722 27217 87022 57675 87800 27208 ديناموميتر   ر 2
 *26707 51771 7728 211711 6721 815780 نريا ومد 1
 5.58=  7.72 مستوى عند الجدولية  ت قيمة* 

 ا  ير وا مامونة  مميزةا ا مامونة بيس إ  ائية دلا ة راج  رو  واود( 7) ادوت مس يتًا 
 .ا مامونتيس بيس ا تمييز  ن ا ب   قيد  ا عًلية ا  وع اختباراج  د  نلن يدت مما ي مميزة

 ثبات الاختبارات:
 إيااد مم ي ايام مكمة بعد تعبي  ا إنادة مم ا ب   قيد ا عًلية ا  وع اختباراج بتعبي  ا با   قام

  وا مانن الأوت  ا تعبي نتياة بيس الارتباع معامت و  اد
 2=  ن  البحث قيد العضلية القوه لاختبارات الثبات معامل (6) جدول

 الاختبارات
 الثانى التطبيق الاول التطبيق

  معامل
  المتوسط الارتباط

 الحسابي
  الإنحراف
 المعيارى

  المتوسط
 الحسابي

  الإنحراف
 المعيارى

 *7.65 5.98 39.69 5.07 39.88 العمودى الوثب
 *7.68 9.335 2.899 9.355 2.826 ديناموميتر جلينر 

 *7.66 9.722 3.320 9.977 3.379 ديناموميتر ظهر
 *7.60 8.70 992.56 8.59 992.97 عريض وثب
 7.070=  7.72 مستوى عند الجدولية" ر"  قيمة* 

 ا  وع باراجاخت وا مانن الأوت ا تعبي يس بيس الارتباع معامكج تراو ج ان ( 1) ا ادوت مس يتًا 
 مباج نلن يدت مما إ  ائيا دا ة ارتباع معامكج وهن 0711 إ ن 0712 بيس ما ا ب   قيد  ا عًلية

 . الاختباراج تلع
 الدراسة الاستطلاعية :

( 5) ونددهم الا تعكنية ا ب   نينة نلن ا مانية الا تعكنية ا درا ة بدارا  ا با   قام
 ا  يا اج لإارا  ا كزم ا زمس وت ديد ا م تخدمة والأا زة لأدواجا  ك ية مس  لتل د ور ع ي لانبيس

 ا م ترت ا تدريبن ا برنام  تعبي  امنا  ت د  قد ا تن ا  عوباج ومعر ة ترتيب ا وت ديد والاختباراج
 .ا را ة و تراج وا يدة ا  ام  ي  مس ا ب    عينة ا برنام  و داج منا بة مس وا تل د مواا ت ا و يفية
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 :  امج التدريب الوقائىبرن
 -هدف البرنامج : -أ

وا وقاية مس الا ابة امنا   ترة ا تعرف نلن مد  تلمير ا برنام  ا تدريبن نلن ت  يس ا  وع 
 الا ما 

 -أسس وضع البرنامج : -ب
ر ا برنام  الأ   ا تدريبي  ا تا ي  :  -رانن ا با    ن وً

 قدراج ا كنبيس  برنام  ا تدريد ا وقائناس ينا د  -1
ون  لأات ر ع  برنام  ا تدريد ا وقائناس ي     -9  اهدا   ا موً
 مراناة ا فرو  ا فردية  -3
 انتبار خ ائص ا مر ل  ا  ني   -4
 مراناة ا عكقة بيس ا  مت وا را ة  -5
 الاهتمام بالإ ما  وا ت دئة  -.
 مراناة ا تدرا وا تموا با  مت  -0
 ت  يم ا فترة ا تدريبي  ا ن  تراج   ا اهدا  ا  -8
 يس ا ف راج ا تدريبي  ا ت امت ب -6
  -التوزيع الزمنى للبرنامج : -ج

  -و  ا  لخعة ا زمني  ا تي  : برنام  ا تدريد ا وقائنتم انداد 
 و داج ا بونيا  6ر بواقر يباا  1نلن  برنام  ا تدريد ا وقائني تو   -1
و دع  11و داج ا بونيا =  6× ر يباا  1 برنام  ا تدريد ا وقائنندد ا و داج ا تدريبي   -9

 تدريبي 
 دقي   يامل  ا از  ا بدنن وا م ار  مر تاند ا  مت ا زائد  10زمس ا و دة ا تدريبي   -3
  تراج را ة و  تم ت نيس الا مات ا تدريبي  مس يدع و ام -4

  -الدراسات ا ساسيه :
 :برنامج التدريب الوقائى تطبيق 

 ا ب   نينة نلن( 2مر   ) ا وقائنبرنام  ا تدريد  وتعبي  الأ ا ية ا درا ة بدارا  ا با   قام
 دالة واد  بناد م 2/2/2081 إ نم 5/8/2081 مس ا فترة  ن الا ا ية

 القياس البعدى:
م 6/2/2081-1  ان دالاة واد  بنااد   لب   الا ا ية  لعينة ا بعد  ا  يا  بدارا  ا با   قام 
 .   ا  بلن ا  يا   ن تمج ا تن و روف ترتيد بنف 
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 حصائية:المعالجات الإ
 SPSS الا  ااااائن ا برناااام  با اااتخدام الإ  اااائية وا معا ااااااج الأ اااا يد با اااتخدام ا با ااا  قاااام 
 ا معيار  الان راف ي ا   ابو ا متو ع وهن ا درا ة وعبيعة ا منا بة الإ  ائية ا معا ااج من ا واختار
-T( ج) ا فارو  دلا اة ختباراجا ي وا مباج وا  د  ا عينة تاان     اد الا توا  معامت ي ا مئوية ا ن بة

Test (بير وس) الارتباع معامكج ي .   
 :  النتائج ومناقشة عرض
 : النتائج عرض:  اولا
 . القدم كر  للاعبى شيوعا الاكثر الاصابات -9

 55ن =   نسبة الاصابات الاكثر شيوعا للاعبى كر  القدم (9جدول )
 الا ابة ن بة الا ابة

 %76725  ا ر بة إ ابة
 %61721  ا  تف إ ابة
 %55711  ا يد ر   إ ابة

 %17761  با  دم الا ابة
 %11717  با تمز  الا ابة

 %800  بالإ ما  الاهتمام ندم
 %800  ا تدريد ادواج  ك ية ندم
 %800  بت راراج الإنداد  ترة ق ر
 %16751 . ا  مت بم تو  ا تدرا

ر ييونا  كنبن  رة ا  دم وا تن تراو ج ما بيس ( ن بة الا اباج الا م1يتًا مس ادوت ) 
 -واا ج عب ا  لترتيد ا تا ن : %800ا ن  55711%
  اا ج الا اباج الا مر ييونا ت د نتياة ندم الاهتمام بالإ ما  ي وندم  ك ية ادواج

  %800ا تدريد ي وا ن ق ر  ترة الإنداد بت راراج  ن ا ترتيد الاوت بن بة بل ج 
 17761 ابة با  دم  ن ا ترتيد ا مانن بن بة بل ج  ما اا ج الا% 
  ما اا ج الا ابة ا تن ت د امنا  ا تدرا بم تو  ا  مت  ن ا ترتيد ا ما   بن بة بل ج 

16751% 
  11717 ما اا ج الا ابة با تمز   ن ا ترتيد ا رابر بن بة بل ج% 
  76725 ما اا ج إ ابة ا ر بة  ن ا ترتيد ا خام  بن بة بل ج% 
   61721ما اا ج إ ابة ا  تف  ن ا ترتيد ا  اد  بن بة بل ج% 
  55711 ما اا ج إ ابة ر   ا يد  ن ا ترتيد ا  ابر بن بة بل ج% 
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 22س = نسبة تخفيض الاصابة قبل وبعد تطبيق برنامج التدريب الوقائى للاعبى كر  القدم   (97جدول )

 قبت ا ن بة الا ابة
 ا برنام 

 بعد ا ن بة
 ا برنام 

  ن ا فرو 
 ا تخفيا ن د

 %50722 %25716 %75761   ا م ابيس ندد
 %58717 %28751 %12716  ا عًلو با تمز  الإ ابة
ارا  ا ر بة مف ت  %52728 %25711 %11761   ا عملياج وا 
 %16722 %26717 %12761   ا بدنو الإنداد  ترة خكت الإ ابة
 %21718 %86711 %56721  ا مر او يوما   20 نكا إ ن ت تاا ا تو الإ ابة
 %10715 %20781 %60751 .ا كنبيس بيس الإ ابة ت رار

 كنبن  ا وقائن ا تدريد برنام ( ن بة تخفيا الا ابة قبت وبعد تعبي  80يتًا مس ادوت ) 
 -واا ج عب ا  لترتيد ا تا ن : %52728ا ن  %21718 رة ا  دم وا تن تراو ج ما بيس 

 ارا  ا عملياج بة اا  ا تخفيا مس ا ا  ن ا ترتيد الاوت بن بة بل ج مف ت ا ر بة وا 
52728% 

  58717  ن ا ترتيد ا مانن بن بة بل جالإ ابة با تمز  ا عًلو اا  ا تخفيا مس% 
 50722  ن ا ترتيد ا ما   بن بة بل ج ا م ابيس  اا  ا تخفيا مس ندد% 
  16722ا ترتيد ا رابر بن بة بل ج  ن الإ ابة خكت  ترة الإنداد ا بدنو اا  ا تخفيا مس% 
  10715اا  ا تخفيا مس ت رار الإ ابة بيس ا كنبيس  ن ا ترتيد ا خام  بن بة بل ج% 
  21718 يوما  او ا مر  20الإ ابة ا تو ت تاا إ ن نكا% 
 ةعيند القدم كر  لاعبى لدىاختبارات القوه العضلية  في البعدي والقياس القبلي القياس بين الفروق -3

 البحث
  اختبارات القوه العضلية  البعدي والقياس القبلي القياس بين الفروق (99) جدول

 22س =  قيد البحث البحث عينة القدم كر  لاعبى لدى

 الاختباراج م
 ا بعد  ا  يا  ا  بلن ا  يا 

 قيمة ا فرو 
         (ج)

 *85775 81710 2752 50712 2777 28752 ا عمود  ا ومد 8
 *6768 27122 87617 17110 87182 57601 ديناموميتر راليس 2
 *5711 2718 87805 57621 87068 27221 ديناموميتر   ر 2
 *62722 0715 0728 2717 0721 2708 نريا ومد 1

 27012=  0705 معنوية م تو  نند ا ادو ية( ج) قيمة* 
 ا  وع اختباراج  ن وا بعد  ا  بلن ا  يا يس بيس ا  ائيا دا ة  رو  واود( 88) ادوت مس يتًا 
 ا بر ا م  وبة( ج) قيمة اس  ي  ي ا بعد  ا  يا    ا ا ا ب   نينة ا  دم  رة لانبن  د   ا عًلية

 . 0705 معنوية م تو  نند ا ادو ية( ج) قيمة مس
 .الفروق فى نسب التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى القوه العضلية للاعبى كره القدم  -9
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  العضلية القوه اختبارات في البعدي والقياس القبلي القياس بين التحسن نسب (95) جدول
 البحث عينة القدم كر  لاعبى لدى

 التحسن نسبة البعدى القياس القبلى القياس الاختبار م
 %29.98 27.95 39.25 العمودى الوثب 9
 %86.33 6.997 2.876 ديناموميتر رجلين 5
 %09.88 2.836 3.556 رديناموميت ظهر 3
 %90.58 5.90 5.79 عريض وثب 9

 ا  اااوع اختبااااراج  اااو ا بعاااد  وا  ياااا  ا  بلاااو ا  ياااا  بااايس ا ت  اااس ن اااد( 82) اااادوت ماااس يتًاااا 
 بل ج)  ي ( %71766:  %17726) بيس ما تراو ج  ي  ا ب   نينة ا  دم  رة لانبن  د   ا عًلية

 ن ابة بل اج ي %61722 ديناموميتر راليس ت  س ن بة وبل ج ي %51716 ا عمود  ا ومد ت  س ن بة
اااي( 8) وياا ات( %17726 نااريا ومااد ت  ااس ن اابة بل ااجو  ي %71766 ديناااموميتر   اار ت  ااس  وً
  ا فرو  هرع
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 : النتائج مناقشة
( ن بة الا اباج الا مر ييونا  كنبن  رة ا  دم وا تن تراو ج ما بيس 1يتًا مس ادوت ) 
ندم الاهتمام بالإ ما  ي وندم  ك ية ادواج )اا ج عب ا  لترتيد ا تا ن و  %800ا ن  55711%

ي  %17761الا ابة با  دم بن بة بل ج ي و  %800ا تدريد ي وا ن ق ر  ترة الإنداد بن بة بل ج 
بن بة بل ج الا ابة با تمز  ي و  %16751الا ابة ا تن ت د امنا  ا تدرا بم تو  ا  مت بن بة بل ج و 

ا  ابة ي و  %61721ا  ابة ا  تف بن بة بل ج ي و  %76725ا  ابة ا ر بة بن بة بل ج ي و  11717%
 (  %55711ر   ا يد بن بة بل ج 

  ا ب   قيد ا عًلية وةا   اختباراج  و وا بعد  ا  بلو ا  يا يس متو عاج بيس ا فرو  ( 8)   ي ت
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وير  ا با   اس هرع ا نتائ  قد ترار ا ن عبيعة ممار ة  رة ا  دم  ي  ت تخدم الاعراف  وا   
او ة ا فوز با مبارياج ي بالإًا ة ا راليس او ا ررانيس وما يتعلب  مس ا كنبيس  ن ا  را  نلن ا  رة وم 

ي وتتف  هرع ا نتائ  مس نتائ  ا ن ا ا يد ا تدريد ا متباينة و را ا تلهيت ا خاص با مدربيس  ن  رة ا  دم 
( وا تن خل ج اهم ا نتائ  ا ن اس ا مر الإ اباج ا رياًية 2088ا مد ي يو م مد  و   ) درا ة

(ي مم إ ابة ر   %65778(ي تلي ا إ ابة ا  تف بن بة )%71721ا يائعة  انج إ ابة ا ر بة بن بة ) 
( ي ا مر الإ اباج ا رياًية ا يائعة )نو  الإ ابة (  د  نينة ا ب    انج %51757ا يد بن بة )

( ي ا مر م بباج الإ اباج %11721(ي تلي ا إلا ابة با تمز  بن بة )%18712إلا ابة با  دم بن بة )
(ي %800 ترة الإنداد (  د  نينة ا ب    انج ندم الاهتمام بالإ ما  بن بة )ا رياًية ا يائعة ) خكت 

(ي %800(ي مم ق ر  ترة الإنداد بت راراج بن بة )%800تلي ا ندم  ك ية ادواج ا تدريد بن بة )
 ( . %11721 عدم ا تدرا بم تو  ا  مت بن بة )

 ا وقائن ا تدريد برنام بي  ( ن بة تخفيا الا ابة قبت وبعد تع80 ما يتًا مس ادوت )  
واا ج عب ا  لترتيد ا تا ن ) تم  %52728ا ن  %21718 كنبن  رة ا  دم وا تن تراو ج ما بيس 

ارا  ا عملياج بن بة بل ج  ي واا  ا تخفيا مس الإ ابة  %52728تخفيا ا ابة مف ت ا ر بة وا 
ي  %50722ابيس بن بة بل ج ي واا  ا تخفيا مس ندد ا م  %58717با تمز  ا عًلو بن بة بل ج 

ي واا  ا تخفيا مس  %16722واا  ا تخفيا مس الإ ابة خكت  ترة الإنداد ا بدنو بن بة بل ج 
يوما   20ي وتخفيا الإ ابة ا تو ت تاا إ ن نكا  %10715ت رار الإ ابة بيس ا كنبيس بن بة بل ج 

 (  %21718او ا مر 
 ن مر لة  ا وقائن ا تدريد برنام  ن ا تلمير الاياابن  وير  ا با   اس هرع ا نتائ  قد ترار ا 

الإ ما   لوقاية مس إ اباج لانبن  رة ا  دم ي وتتف  هرع ا نتائ  مس نتائ  درا ة و يد   يس   س 
 الإ اباج . ( وخل ج اهم ا نتائ  ا ن  دو  ت  س  ن ن بة ا ت  س  و ا وقاية مس 2002)

( وا تن خل ج 2082را ة نبد ا با ع  ا ا م عود  رداس ) ما تتف  هرع ا نتائ  مس نتائ  د 
اهم ا نتائ  ا ن ندم إارا  الاختباراج ا بدنية وا م ارية قبت الايتراع  ن ا فري  ي قل  إتبا  ا كنبيس 
تعليماج ا عبيد واخ ائن الا اباج ا رياًية ي ندم إارا    ص عبن  ن اوت  ت مو م تدريبن ي 

و ائت ا وقاية مس الا ابة امنا  ا م اب اج   ع ي ندم ا تل د مس  كمة ا  ا ة  إنخفاا إ تخدام ا كند
 ا   ية  كنبيس قبت الايتراع  ن ا منا  ة وا تدريد .

( وخل ج اهم ا نتائ  8111وتتف  هرع ا نتائ  مس نتائ  درا ة  يد م عفن   يس م عفن ) 
 د ا م ابيس ي و اهم برنام  الإنداد ا بدنو ا ن اس برنام  الإنداد ا بدنو امر إياابيا   و خفا ن

ارا  ا عملياج ي ويعمت  إياابيا   و خفا ن د الإ ابة با تمز  ا عًلوي وا  اباج مف ت ا ر بة وا 
برنام  الإنداد ا بدنو نلن خفا ن د الإ ابة خكت  ترة الإنداد ا بدنو ي ويعمت برنام  الإنداد 

يوما  او ا مر ي ويعمت برنام  الإنداد  20ا إ ن نكا ا بدنو نلن خفا ن د الإ ابة ا تو ت تا
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 ا بدنو نلن خفا ن د ت رار الإ ابة بيس ا كنبيس.
 اختبااراج  ان وا بعاد  ا  بلان ا  يا يس بيس ا  ائيا دا ة  رو  واود( 88) ادوت مس يتًا  ما 

( 82) اادوت ماس يتًاا  ماا ي ا بعاد  ا  ياا    اا ا ا ب ا  نيناة ا  ادم  ارة لانبان  اد   ا عًلية ا  وع
 نيناة ا  ادم  ارة لانبان  اد   ا عًالية ا  وع اختباراج  و ا بعد  وا  يا  ا  بلو ا  يا  بيس ا ت  س ن د

 ا عمااااود  ا ومااااد ت  ااااس ن اااابة بل ااااج)  ياااا ( %71766:  %17726) باااايس مااااا تراو ااااج  ياااا  ا ب اااا 
 دينااااموميتر   ااار ت  اااس ن ااابة بل اااج ي %61722 دينااااموميتر رالااايس ت  اااس ن ااابة وبل اااج ي 51716%
 (%17726 نريا ومد ت  س ن بة وبل ج ي 71766%
 ا عًالية ا  اوة تنمياة  او ا وقاائن ا تادريد برناام  الايااابن ا تالمير ا ان ا نتاائ  هرع ا با   ويرار 

 ي %61722 بل ااج بن اابة ديناااموميتر  لااراليس ا عًاالية ا  ااوة ي %51716 بل ااج بن اابة ا عمااود  ا ومااد)
 ي(  %17726 بل اااج بن ااابة ناااريا وماااد ي %71766 بل اااج بن ااابة دينااااموميتر ر ل  ااا ا عًااالية ا  اااوة
 ا نتاائ  اهام خل اج وا تان( 2085) ا عبا ان ا ااواد نباد م ماد اميارة درا اة نتاائ  مار ا نتاائ  هارع وتتف 
 ت  اس ي ا مبااج ماس ا عماود  ا وماد لاختباار ا عًالية ا  ادرة  ن ت  س إ ن اد  ا وقائن ا برنام  اس ا ن
 . ا را  خلف مس با يديس  ام 2 عبية  رة د ر م ا ة لاختبار ا عًلية  درةا   ن

( ا ن اس ا تدريباج بالأدواج والأا زة ا د الاتااهاج 2008 ما ييير مفتن إبراهيم  ماد ) 
ا  ديم   ن ا تدريد ا رياًن وا د ا ت نياج وا و ائت ا  ير ت ليدي  وا تن ت دف ا ن ت  يس الأدا  

 س مس خك  ا تعوير ا  دراج ا بدني  ا خا ة با لعبة مما ي  م  ن تنمي  وتعوير الأدا  ا رياًن ويم
ا بدنن وخا ة ان ا تتميز بعامت الأماس وا  كم  و  و   ا تخدام ا  ن اما س ي ما با تدريد ب ا ي  ما 

نملي  ا تدريد  ان ا تتيا  كند نن ر ا تيوي  بدلا مس الام ات وباقن الأدواج الأخر  ا تن ت  م  ن
واس ا زيادة ا متدراة  ن م دار ا م اوم  ا تن يتل اها ا كند مس ارا    د ا معاع هو مس اات 
ا   وت نلن ا ت يف ا عًلن مما ياعت ا عًل  ا مر قدرع نلن مواا   ا عد  ا اديد وبا تا ن ت  يس 

مس ا  دراج ا بدني  ا خا ة وما  رنة ادا  الان باا ا عًلن مما يتعلد ا تر يز نلن ننا ر  ميرة تتً
 ( 66:  85يرتبع با  رنة  ن ا ت رع وادا  ا م اراج  ب رنة ودق   ن ا وقج وا م اس ا منا بيس . )

 ا نتاائ  اهام وخل اج( 2082) ا عكعان ر ياد  اااا بادر درا اة نتائ  مر ا نتائ  هرع تتف   ما
 ا عًااالة معاعيااة  اان ا تاريبيااة  لمامونااة د وا بعاا  ا  بلاان ا  يااا  باايس ا  ااائيا   دا ااة  اارو  واااود ا اان

  لماموناااة وا بعاااد   ا  بلااان ا  ياااا  بااايس ا  اااائيا   دا اااة  ااارو  وااااود ي ا بعاااد  ا  ياااا    اااا ا ا ًاااامة
 ا  يا ااايس بااايس ا  اااائيا   دا اااة  ااارو  ووااااود ي ا بعاااد  ا  ياااا    اااا ا ا ًاااامة ا عًااالة قاااوة  ااان ا تاريبياااة
  مااا ي ا تاريبياة ا ماموناة   ااا ا ا ًاامة ا عًالة معاعيااة  ان وا تاريبياة ا ًااابعة  لماموناة ا بعادييس

 ا ًاامة ا عًالة قاوة  ان وا تاريبياة ا ًاابعة  لماموناة ا بعادييس ا  يا ايس بايس ا  اائيا   دا اة  رو  تواد
  ارة لانباو  اد  ا ًاامة ا عًالة إ اابة ماس  لوقاياة ا رياًان  لبرنام  واس ي ا تاريبية ا مامونة   ا ا
 ا عًالية ا ماموناة معاعياة زياادة نس ا نتاا ا فخريس  تبعيد ا  ر ن ا مد  زيادة  ن اياابن امر    ا  دم
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 امار  ا  ا  دم  رة لانبو  د  ا ًامة ا عًلة إ ابة مس  لوقاية ا رياًن  لبرنام  واس ي  لفخريس ا ًامة
 ا ًااامة ا عًاالية ا مامونااة معاعيااة زيااادة نااس ا نااات  ا فخااريس  تبعيااد ا  ر اان ا مااد  زيااادة  اان اياااابن
 .   لفخريس
 ا اان ا نتااائ  اهاام خل ااج وا تاان( 2002)   ااس   اايس و يااد درا ااة نتااائ  مااس ا نتااائ  هاارع وتتفاا  
 ماااس  ااات بااايس إ  اااائية دلا اااة راج  ردياااة  ااارو  واااادج  يااا  ا عًااالية ا  اااوة نن ااار  اااو ت  اااس  ااادو 
  ا بعد  ا  يا  و  ا ا وا بعد  ا  بلو ا  يا يس

( وا تن خل ج 2088)  ة مر نتائ  درا ة   ر مر و ا  يد مر ووتتف  نتائ  هرع ا درا 
ا ن اس ا برنام  ا تدريبن ا م ترت بالأ بات ا معاعة امر إياابي ا نلن ت  يس م تو  ا  وع ا عًلية  عينة 

 ا ب   . 
( وا تن 2086 ما تتف  نتائ  هرع ا درا ة مر نتائ  درا ة  مير م عفن  امت  امد  رابة )

 برنام  ا تدريبن با تخدام الا بات ا معاعة    تلمير اياابن نلن ا  وع ا عًلية  لراليس س ا خل ج ا ن ا

مKerry & Robert(  2001 ) ما تتف  نتائ  هرع ا درا ة مر نتائ  درا ة   ير  وروبرج 
 ن  كنبن ا بي بوت.وا تن خل ج ا ن اس ا تدريد ا با  تن ي  س  رنة ا عدو و رنة ا رم
م( وا تن 2002  )Edmund Burkوتتف  نتائ  هرع ا درا ة مر نتائ  درا ة   إدموس بيرع 

خل ج ا ن ت  س ا مامونة ا تاريبية  ن اختبار ا ومد ا عمود  مس ا مباج و ر ع ا ومد ا عمود  مس 
 .مك  خعواج اقتراد ور ع لا تخدام تدريباج ا م اومة 

  Olsen & Hopkinsع ا درا ة مر نتائ  درا ة  او  س وهوب ن   ما تتف  نتائ  هر
  م( وا تن خل ج ا ن اس ا تدريد ا مر تلمير مس ا م اومة ا عادية  زيادة ا  وة وا  رنة  كنبيس2002)

 -: نلن تنص وا تن ا ب    روا    ع ا نتائ  توهر 
  اباج الا مر ييونا  ن ماات  رة ا  دم لاما هن ا .1
ا ة ا  ائيا بيس قبت وبعد تعبي  ا برنام  نلن خفا ن بة الا ابة بيس لانبن واود  رو  د .9

  رة ا  دم   ا ا ا تعبي  ا بعد   ك تمارة
واود  رو  دا ة ا  ائيا بيس ا  يا يس ا  بلن وا بعد   ن م تو  ا  وة ا عًلية  كنبيس نينة  .3

 ا ب     ا ا ا  يا  ا بعد  .  
ا  يا يس ا  بلن وا بعد   ن م تو  ا  وة ا عًلية  كنبيس  واود  رو   ن ن د ا ت  س بيس .4

 نينة ا ب     ا ا ا  يا  ا بعد 
 الاستنتاجات

 إ ااااان ا با ااااا  تو ااااات ا ب ااااا   اااااو ا معبااااا  ا تااااادريبو وا برناااااام  ا معب اااااة الاختبااااااراج  ااااادود  اااااو       
 :ا تا ية الا تنتاااج
ما  ي وندم  ك ية ادواج اا ج الا اباج الا مر ييونا نتياة ندم الاهتمام بالإ  -1
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 ي  %800ا تدريد ي وا ن ق ر  ترة الإنداد بت راراج بن بة بل ج 
 %17761 ما اا ج الا ابة با  دم بن بة بل ج  -9
 %16751 ما اا ج الا ابة ا تن ت د امنا  ا تدرا بم تو  ا  مت بن بة بل ج  -3
 %11717 ما اا ج الا ابة با تمز  بن بة بل ج  -4
 %76725ر بة بن بة بل ج  ما اا ج إ ابة ا  -5
 %61721 ما اا ج إ ابة ا  تف بن بة بل ج  -.
 %55711 ما اا ج إ ابة ر   ا يد بن بة بل ج  -0
نلاان تخفاايا ن ااد الا ااابة  كنباان  اارة ا  اادم وا تاان  ا وقااائن  لبرنااام  اياااابن تاالمير واااود -8

 %52728ا ن  %21718تراو ج ما بيس 

ارا   -6  %52728ا عملياج بن بة بل ج اا  ا تخفيا مس ا ابة مف ت ا ر بة وا 
 %58717اا  ا تخفيا مس الإ ابة با تمز  ا عًلو بن بة بل ج  -17
 %50722 اا  ا تخفيا مس ندد ا م ابيس بن بة بل ج -11
 %16722اا  ا تخفيا مس الإ ابة خكت  ترة الإنداد ا بدنو بن بة بل ج  -19
 %10715اا  ا تخفيا مس ت رار الإ ابة بيس ا كنبيس بن بة بل ج  -13
 %21718 يوما  او ا مر  20لإ ابة ا تو ت تاا إ ن نكا ا -14
 لانبن  رة ا  دم ا عًلية ا  وع ت  س نلن ا وقائن  لبرنام  اياابن تلمير واود -15

 لانباان  ااد   ا عًاالية ا  ااوع  ااو ا بعااد  وا  يااا  ا  بلااو ا  يااا  باايس ا ت  ااس ن ااد بل ااج -.1
   ا ا ا  يا  ا بعد  ( %71766:  %17726) بيس ما تراو ج  ي  ا ب   نينة ا  دم  رة

    ا ا ا  يا  ا بعد  %51716 ا عمود  ا ومد  ت  س ن بة بل ج -10
    ا ا ا  يا  ا بعد  %61722 ديناموميتر راليس ت  س ن بة بل ج -18
    ا ا ا  يا  ا بعد  %71766 ديناموميتر   ر ت  س ن بة بل ج -16
   ا ا ا  يا  ا بعد ( %17726 نريا ومد ت  س ن بة وبل ج -97

 : توصياتال
: يلو بما ا با   يو ن والا تنتاااج ا م تخدمة والأدواج ا ب   من    دود  و     

تخفيا ن د الا ابة   ن الا ما   ترة خكت ا ب   قيد ا وقائن ا تدريد برنام  ا تخدام -1
  كنبن  رة ا  دم

  رة لانبن   د ا عًلية ا  وع م تو  ت  يس  ن ا ب   قيد ا وقائن ا تدريد برنام  ا تخدام -9
 .ا  دم

  د  الاخر  ا بدنية ا لياقة ننا ر م تو  ت  يس  ن ا وقائن ا تدريد برنام  ا تخدام -3
  ا  دم  رة لانبن

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 . الأخر  ا رياًية الأنيعة  ن مياب   درا اج إارا  -4
  الا اباج   دو  تانبا الا ما  بفترة الاهتمام -5

 :المراجع
 :العربية المراجع:  أولا
 لإ اباج ا رياًية ا يائعة  د  لانبو  رة ا يد  و  ئنبرنام  إرياد  وقا( 2088 و   ) ا مد ي يو م مد .1

 اامعة ا يوع.  لية ا تربية ا رياًية   -  ير منيورة ماا تيرر ا ة ا ام ورية ا يمنية ي 
ر ا ة برنام  تدريباج وقائية  كنباج  رع ا  دم مس الإ ابة ا بدنية ي ( 2085اميرة م مد نبد ا اواد ) .9

 اامعة الا  ندرية ي  لية ا تربية ا رياًية بنيس -  ير منيورة ماا تير

برنام  تدريبن  لوقاي  مس ا اب  ا عًل  ا ًام   د  لانبن  رة ا  دم بدو   ( 2082بدر  ااا ر يد ) .3
 ا تربية ا رياًية  لبنبس  اامعة بن ا. لية -  ير منيورة ماا تيرر ا ة ا  ويج ي 

 ا عًلية ا  درة  نلن ا معاعة ا  بات با تخدام م ترت برنام  تلمير( :   2001)  م مد ا ديس ن ام ريا .4
  تعوير ا ما   ا دو و ا علمو ا مؤتمر   ا الة د ر   با  ا رقمو وا م تو  رانيسوا ر  لراليس
 ا تربية  لية  - مار /22يا مات  و  و ااة ا  ديمة الاتااهاج ًو   و ا علمية ا مناه 
 ا زقازي  اامعة -  لبناج ا رياًية

 ا بدنية ا مت يراج بعا نلن ةا معاع الأ بات با تخدام م ترت برنام  تلمير(  2001) مبروع م عفن ريا .5
 ا ما   ا دو و ا علمو ا مؤتمر  ا عائرة ا  رة  و ا م اراج بعا ادا  وم تو  وا ف يو واية

  لية -مار /22يا مات  و  و ااة ا  ديمة الاتااهاج ًو   و ا علمية ا مناه   تعوير
 .ا زقازي  اامعة -  لبناج ا رياًية ا تربية

 م ارة ادا  و م ت ت  يس  و ا معاعة بالا بات م ترت تدريبو برنام   عا ية( 2088) ا  يد مر و   ر ..
تيس نلو با  د ا علو   اامعة- منيورة  ير ماا تير ر ا ة ي الارتفا  مختلفو ا عارً

 . لبناج ا رياًية ا تربية  لية.  الا  ندرية

 ا  اهرة ي الأو ن ا عبعة ي ا خا ة ا بدنية يوا  دراج ا  دم   رة ا بدنو الإنداد( : 2007)  م مد ا ديس  راا .0
. 

 نلن وتلميرع ا ما  وخارا داخت ا معاعة الا بات با تخدام تدريبن برنام ( 2086)  امت م عفن  مير .8
  ير ماا تير ر ا ة ي ا  در   با ن ا رقمن وا م تو   لراليس با  رنة ا مميزة ا  وة

  ا رياًية ا تربية ي لية عنعا منيورةياامعة

تلمير برنام   لإنداد ا بدنو  لوقاية مس بعا إ اباج ا عرف ا  فلو ( 8111 يد م عفن   يس ) .6
 اامعة ا منيا.  لية ا تربية ا رياًية  لبنيس.  - ر ا ة د توراع  ير منيورة كنبو  رة ا  دم ي 

 ي  لنير ا  تاد مر ز  -  ا رياًن ا تدريد  ن ا علمي  ا مو ون ( 8117)  و خروس ا ديس   ام عل   .17
 . ا  اهرة

ر ا ة دم ي ت ويم الأ ا يد ا وقائية وا تلهيت ا رياًو  كنبو  رة ا  ( 2082نبد ا با ع  ا ا م عود  .11
 اامعة الأ  ندرية.  لية ا تربية ا رياًية بنيس. -  ير منيورة ماا تير
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ا تدابير ا وقائي  ونكقت ا بم وناج ا لياق  ا بدني   ل د مس إ اباج لانبو ( 2080نبد ا عزيز ندناس بنياس ) .19
اامعة بن ا . لية ا تربي  ا رياًي   -  ير منيورة ماا تيرر ا ة  رة ا  دم بدو ة ا  ويج ي 

  لبنيس 
 دار ي2ع الاوتي ا از  وا رياًيةي ا بدنية ا تربية  ن وا ت ويم ا  يا ( : 2002)   انيس  ب ن م مد .13

 .  ا  اهرة ا عربني ا ف ر
برنام  تمريناج وقائية  كنبو خع ا و ع  و  رة ا  دم مس الا ابة ا بدنية ي ( 2001م مود م مد م مود ) .14

  اامعة الا  ندرية ي  لية ا تربية ا رياًية  لبنيس - ير منيورة  ماا تيرر ا ة 
 با  اهرع ا عربن ا ف ر دار – 2ع – وقيادع وتعبي  تخعيع ا رياًن ا تدريد( :  2008)  ماد إبراهيم مفتن .15

. 
تلمير برنام  تمريناج م ترت  لوقاية مس بعا إ اباج مف ت ا  ا ت  د  ( 2002س   س )و يد   ي ..1

 اامعة ا منيا.  لية ا تربية ا رياًية   -  ير منيورة ماا تيرر ا ة لانبو  رة ا  دم  ي 

 ثانياً: المراجع ا جنبية :
17. Edmund, Burk (2003) : Effects of ballistic training on preseason preparation of 

elite volleyball players, Journal of strength and conditioning research, 

U.S.A. 2003. 

18. Frank. A.. (2002): Effects of the Raband and light weight Du Mbbell Training on 

Shoulder Rotation Torque and Serve Performance in Collage Tennis 

Players. American Journal of Sports Medicine. 

19. Hisaeda. H.. et.al. (2000): Ind Rluence of two Different Modes pf Resistance 

traning in fem Studies. Egnomices. Jun. 39 (6). 

20. Kerry, P. & Robert, L.,(2004) : Baseball throwing speed and ramming speed. The 

effect of ballistic resistance training, Journal of strength and 

conditioning, U.s.A, 2004. 

21. Olsen, O. & Hopkins, G.,(2003) : The effect of attempted ballistic training of the 

force of speed movements, Journal of strength and conditioning 

research, vol., 2003. 

 
 : نيةالمواقع الالكترو :  اً لثثا

 
22. http:/www.fual.net84./his  

23. http:\futsalplus.com.au\aboutfutsal.htm 
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