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 ودقةسرعة  على مستوى   تزاوج التحمل بالقدرة لعضلات الرجلين تدريبات ثير أت
 م الأداءات المهارية الهجومية المركبة في كرة القد

 عصام طلعت عبد الحميد .د/ م
 مدرس كرة القدم بقسم الرياضات الجماعية وألعاب المضرب 

جامعة المنيا  -كلية التربية الرياضية    
 : المقدمة 

ل النسبية  الأهمية  عناصر  تختلف  من  عنصر  التدريبيكل  للاالحالة  نشاط  عبين  ة  من 
، وكرة القدم أحد أهم الرياضات    الرياضية لكل نشاطالمنافسات                 فقا  لمتطلبات  و رياضي إلى آخر  

البدنية    مثل فيها الجانب البدني أهمية كبيرة ، حيث يشكل ارتفاع مستوى اللياقةالتي يالجماعية  
من    ينكن اللاعب   م     ي  أن هذا التفوق البدني             نظرا  إلى  مباريات  الالقدم أهمية كبيرة في    ي كرةللاعب

 . ف المواقف التنافسية التي تواجهةتغلب على مختلال
أن لاعب كرة القدم السريع ذا قوة التحمل   "حنفي مختار" )د.ت(ويذكر في هذا الصدد  

 ( 164:   16ب البطيئ ذا قوة التحمل المحدودة . )                                           العالية يصبح خلاقا  ذا مبادأة أكثر من اللاع
عداد البدني يمثل القاعدة الأساسية  أن ال (  2002"وجدي الفاتح ومحمد لطفي" )ويرى  

التي يبنى عليها عمليات إتقان وإنجاز مستويات عالية من الأداء الفني ومن ثم الوصول باللاعب  
 ( 85:   29إلى المستويات الرياضية المثلى . ) 

يؤكده   ما  )وهذا   " أبو عبدة  القدم    (2007"حسن  كرة  في  الخاصة  البدنية  القدرات  أن 
                                                                           اما  وأساسيا  لرفع مستوى الأداء الفني للاعبين ، حيث تتوقف درجة إتقان وكفاءة          عاملا  هتشكل  

 (  37:  13ي تخدم تلك الأداءات . ) الأداءات الفنية على مستوى الخصائص البدنية الت
ب تيود  "ويشير   وكارلوور   "   Bompa, T & Buzzichelli, Cبوزيتشيلي  ومبا 

ة في رياضة كرة القدم تتطلب من اللاعبين تكرار أداء هناك بعض المواقف التنافسيأن  (  2015)
شاق يتميز بالقوة والسرعة فور النتهاء من الأداء الأول بثواني قليلة ، ولكي ينجح اللاعب في 

من الستمرار في   اعلية يحتاج إلى طاقة عالية تمكنهبفوالمتعاقبة    المتتابعة تنفيذ تلك الأداءات  
 ( 290،   289:  31 الأداء )

الآن أكثر سرعة وقوة ، فنجد أن اللاعبين    ت أن مباريات كرة القدم أصبح  "الباحث"ويرى  
لبدني  الأداء اإرتفاع معدلات  و نتيجة لرتفاع سرعة إيقاع المباراة  لديهم وقت أقل في اتخاذ القرار  

 .  رمى والتمريرات القوية والسريعة والتصويب على الم والوثبات العاليةمن الجري السريع لفني وا
 م 2018لبطولة كأس العالم    "[  FIFA]  للاتحاد الدولي لكرة القدم  التقرير الفنيوينص "

 بروسيا على أن معدلات اللعب قد إرتفعت عن سابقيها من البطولات فنجد أن متوسط المسافة
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، وكذلك متوسط المسافات   كم  113صل إلي  تالواحدة  ككل للمباراة    لمنتخب صيربياالمقطوعة  
                ، وأيضا  متوسط    كم  8.7تصل الى  في المباراة    المغرب  لمنتخبكم/ساعة    20  عة بسرعةو المقط

المقطو  بسرعة  المسافات  الى    السنغال  لمنتخب كم/ساعة    25عة  أن    كم  2.38تصل  كما   ،
ت  أسبانيا  لمنتخبرات  التمريمتوسط عدد   المباراة  إلى  خلال  وأيضا  متوسط    تمريرة  804صل   ،                

،   تمريرة  404ية التي تتجاوز المدافعين خلال المباراة الواحدة تصل إلى  عدد التمريرات الختراق
المباراة   خلال  العرضية  الكرات  عدد  كرة    46  إلى  وصلت   ألمانيا  لمنتخبالواحدة  ومتوسط 

و عرضية هدف  ،  لكل  التصويبات  متوسط  من ،    تصويبة  36كذلك  التصويبات  عدد  ومتوسط 
 (  92  – 82:   38)  . تصويبة  54 إلى تصلكرواتيا  لمنتخبلكل هدف خارج منطقة الجزاء 

ن  سبق  ما  إلى  نظرنا  اوإذا  من  الأداءات  تلك  أن  والتصويب جد  والتمرير  السريع  لجري 
بصفة   اللاعبين  يتمتع  أن  من  القدرة  تتطلب  يتمكنوا  حتى  إلى    أدائهاالعضلية  ونظرا   إرتفاع                ، 

إجهاد الأداءتلك  معدلات   يحدث  الذي  الأمر  المباراة  زمن  خلال  وكثرتها  وظهور       ا  ات  للاعبين 
لذا   الضروري مزج صفةالتعب  القدرة    أصبح من  واحد حتى  في مكون  العضلية  التحمل بصفة 

 . طوال زمن المباراة  والمتعددة ف التنافسية المختلفةيتمكن اللاعبين من الأداء بفاعلية خلال المواق
يؤكده    القدم   (2014"بسطويسي أحمد" )وهذا ما  اللاعبين خلال مباريات كرة  أداء  أن 

من   كبيرا   قدرا   القدرة                       يتطلب  أ  تحمل  اللاحيث  لمسافات ن  بدونها  أو  بالكرة  بالعدو  يقوموا  عبين 
ال الوثب لأعلى لضرب  بالضافة  قصيرة ومتكررة وكذلك  المرات  قليل من  بالرأس لعدد غير  كرة 

إلى التمريرات والتصويبات التي تعتمد على سرعة وقوة الأداء ، فكل هذه الأداءات البدنية والفنية  
 (  90:   8 )يل . دقيقة أو أكثر بقل 90تستمر لمدة 
أن لاعبي كرة    Bompa, Tudor "  (1999)"تيودور بومبايشير في هذا الصدد  كما  

كلا  الق إلى  حاجة  في  خاصةدم  القدرة  وتحمل  القدرة  و   من  الدفاع  قلب  الأجنحة  لاعبي  لاعبي 
 (  88:  30 . ) والمهاجمين

)ويضيف   أحمد"  أن    (1999"بسطويسي 
القدرة أهم    تحمل  أحد  المركبة    البدنيةالقدرات  هو 

تدريب  الحديثة   مجال  الأنشطة  مختلف  فى 
ة بالسرعة  القوة المميز التي تتطلب عنصر  الرياضية  

أنه ي ،    لفترات طويلة بين  حيث  الترابط  عكس مدى 
البدنية الحيوية الثلاثة ) القوة ، السرعة ، العناصر  
) )  التحمل  التدريب عليه من  (  1شكل رقم  ، ويتم 

   (212،   211:  9 )الشدة والفتري مرتفع الشدة ب الفتري منخفض خلال طريقتي التدري
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  دراسة  مثلتدريبات تحمل القدرة  تناولت  وث العلمية التي وهناك العديد من الدراسات والبح
  راوية مصباح" "  ودراسة  ،  (20()2020)   زينب عبد الله""  ودراسة  ،  (2()2020)أحمد كامل"  "
عايد  ودراسة  ،  (19()2019) ،  (15() 2019)"حمدي صالح"  ودراسة(،  28)(2019")"نجوى 

محمد  "  ودراسة  ،  Naka, Tatsuki, et al.  ("2017()37)"ناكا تاتسوكي وآخرون    ودراسة
 ، (25() 2016)فادية عبد العزيز وآخرون"" ودراسة ، (27)(2016) عبد الشافي ومحمد منير"

  ودراسة  ،  (18()2016)   "ن خالد إبراهيم وآخرو"  ودراسة،    (7)(2016)  إيمان شاهين""  ودراسة
حسين"" ،3()2015)أماني  أحمد  "  ودراسة (   ،  Uzun, Ahmet"  (2013)  (36)أوزون 

شندل""  ودراسة وجرين سيمون  ودراسة  ،    (6)(2012)   إيمان  أليكس   .James, A"جيمز 
and S. Green"  (2012()33)  ،  تيم  ة  ودراس ،   Mosey,Tim"  (2011()35)"موسي 

نعيم"  دراسة سريسكوت  ودراسة  (،17()2010)  "خالد   Kanjan Srisukot"كانجان 
تشانغ تشينغ فينغ وآخرون  "  ودراسة،    (11()2007)  تامر الجبالي""  ودراسة  ،  (32()2008)"

Cheng, C.-F., et al( "2003()34)  ،  قدرةكدراسة مكون "تحمل القدرة"  بالتي أهتمت  و 
إلا   الأول  المقام  في  أن  تدريبية  يرى  الباحث  كرة  "ةالقدر تحمل  " أن  باقي    في  عن  يختلف  القدم 

في  والوثب  والعدو  الرمي  أنشطة  من  الرياضة  تنافسية  تبر  يع  هأن  الأنشطة  كرة رياضة  في  قدرة 
والجري ،  والتمرير بأنواعه  ،  بأنواعه  لتصويب ا]  أداء  يظهر بصورة واضحة في    هحيث أنالقدم ،  

الوثب  ، و لضرب الكرة بالرأس  على  لأوالوثب  ،    1ضد    1موقف  في    والمراوغة،  السريع بالكرة  
،ل المشتركة  العالية  الدائم  و   لكرات  الكرة  للحصول عوالمستمر  السعي  تغيير  لى  المنافس مع  من 

والتحجيز    ،التجاه   اللتحامات  في  والثبات  قبل وتغطية  والقوة  القوي  السريع  والتحرك   ، الكرة 
خصائص القوة وخصائص السرعة ، ولما    فكل هذه الأداءات تتطلب لتنفيذها المزج بين  [المنافس
طوال زمن لعدد كبير من المرات  متكرر  مركبة و ك الأداءات يقوم بها اللاعبين بصورة  كانت تل
تتطلب المزج بين خصائص القوة وخصائص السرعة وخصائص التحمل في الأمر الذي  المباراة  

 كرة القدم .  أهمية تحمل القدرة للاعبييظهر مدى  مما  مكون واحد 
أن كذذذرة القذذذدم تتميذذذز بكثذذذرة الأداءات المهاريذذذة المنفذذذردة  (2011"عصاااام طلعااات") ويذذذذكر

نذذذي بذذذالأداء المهذذذاري المنفذذذرد بأنذذذه الحركذذذة الوحيذذذدة التذذذي لهذذذا بدايذذذة ونهايذذذة أمذذذا الأداء والمركبذذذة ونع
، ولذذلك المركب فتندمج فيذه المرحلذة النهائيذة للمهذارة الأولذى مذع المرحلذة التمهيديذة للمهذارة الثانيذة 

حيذذث فذذي أشذذكال مختلفذذة بفنيذذة مركبذذة  أداءات فذذ ن طبيعذذة كذذرة القذذدم تحذذتم علذذى اللاعبذذين اسذذتخدام 
دورها المحدد في الأداء الكلي بالطريقة التي تتناسب مع الهدف العام لذدداء منها تؤدى كل مهارة 

 ( 4:  22) .  الفني
رة ذز بكثذذذفذذي كذذرة القذذدم تتميذذ نذأن طبيعذذة أداء اللاعبيذذ (1998"أماار الله البساااطي") ويذذرى 
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ال ذفذذذذي صذذذذيغة وأشكذذذذالمهذذذارات التذذذذي يتطلذذذذب تنفيذذذذذها المقذذذذدرة علذذذذى دمجهذذذذا مذذذذع بعضذذذذها الذذذذبعض 
ل ذا المحذذدد فذذي الأداء الكلذذي بالشكذذذتكوينذذات ( متنوعذذة تذذؤدى كذذل منهذذا داخذذل هذذذا التكذذوين دورهذذ)

مسذتقلة مهاريذة أداءات شذتمل هذذا التكذوين علذى عذدة تنذاسب مذع الموقذف والهذدف منهذا ، ويالذي ي
               تواصذذلا  ، وتبذذدأ وغيذذر متماثلذذة تذذرتبط مذذع بعضذذها فذذي شذذكل وحذذدات مهاريذذة بكي يذذة تجعذذل أدا هذذا م

 . ( 160:  4يعها بالسيطرة على الكرة وتنتهي بالتمرير أو بالتصويب ) جم
علذى أن الأداءات المهاريذذة  (2003)يحيا  كامال"عمار أحماد ، "                     وهذذا مذا يؤكذده كذلا  مذن 

، فهذذي مذذن أهذذم حجذذر الزاويذذة فذذي الأداء خذذلال المباريذذات و المركبذذة تعذذد العمذذود الفقذذري ة الهجوميذذ
ان اللاعبذين ذذلك ف ن إتقذل، مهارات من المجموعة تتكون من كل خطة ذ خطط اللعب فتنفيوسائل  

اللاعبذذذذين خذذذذلال مواقذذذذف اللعذذذذب عمليذذذذذة ضذذذذذرورية لنجذذذذا  ركبة ذالمذذذذالهجوميذذذذة لذذذذدداءات المهاريذذذذة 
 ( . 318:  24 )ة المختلفة طوال زمن المباراة التنافسي

 مشكلة البحث : 
ريب كذرة القذدم كمخطذط لدحمذال التدريبيذة و ذرامج ومن خذلال عمذل الباحذث فذي مجذال تذد 

ومذذن خذلال مشذذاهدة وتحليذل مباريذذات كذرة القذذدم التذدريب بقطذاع الناشذذبين بنذادي المنيذذا الرياضذي ، 
 لاحذذذل الباحذذذث ت ناشذذذبي نذذذادي المنيذذذا الرياضذذذي مباريذذذاوخاصذذذة لفذذذرق الناشذذذبين بمحافظذذذة المنيذذذا 

د التصذذويبات علذذى المرمذذى فذذي الفتذذرة الزمنيذذة التمريذذرات الناجحذذة وكذذذلك عذذد سذذرعة و  دقذذةإنخفذذا  
للشذذوط  90إلذذى الدقيقذذة  60للشذذوط الأول ، وكذذذلك مذذن الدقيقذذة  45إلذذى الدقيقذذة  30مذذن الدقيقذذة 

الأداءات الفنيذذة فذذلا يسذذتطيع اللاعبذذين ب بعذذض التصذذويالتمريذذر أو خاصذذة إذا مذذا سذذبق ، الثذذاني 
مذذع متطلبذذات المنافسذذة فذذي نهايذذة شذذذوطي  تركيذذب أو دمذذج المهذذارات الفنيذذة ب يقذذاع سذذريع يتناسذذب 

أن مسذذتوى اللاعبذذين فذذي مقاومذذة التعذذب وتحمذذل تنفيذذذ المبذذاراة  ، وأرجذذع الباحذذث تلذذك الظذذاهرة إلذذى 
                 ، وإنطلاقذذا  مذذن أن  حقيذذق متطلبذذات الأداء الفنذذيلذذيس بالمسذذتوى المطلذذوب واللائذذق لتالقذذوة السذذريعة 

فلي )الذرجلين( فذي أداء معظذم مهذارات كذرة كرة القدم تعتمد بشكل كبير على عضذلات الطذرف السذ
 لرفذعالمحاولة العلمية  بتلكالأمر الذي دفع الباحث إلى القيام  القدم سواء كانت بالكرة أو بدونها ،

 مذذن خذذلال اسذذتخدام للاعبذذي كذذرة القذذدم الهجوميذذة المركبذذة مسذذتوى دقذذة وسذذرعة الأداءات المهاريذذة
 . لرجلين () تزاوج التحمل بالقدرة لعضلات اتدريبات 

 هدف البحث : 
 في ضوء عنوان ومشكلة البحث تم صياغة هدف البحث على النحو التالي :   

علي   التعرف  إلي  البحث  الرجلين  يهدف  لعضلات  بالقدرة  التحمل  تزاوج  تدريبات  تأثير 
 . الأداءات المهارية الهجومية المركبة في كرة القدمودقة سرعة على مستوى 
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 البحث : فروض
 فرو  البحث على النحو التالي :صياغة ء هدف البحث تم في ضو  

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية ومتوسذطات القياسذات البعديذة  .1
رة للرجلين لصالح وفذي اتجذاه القيذاس البعذدي لأفذراد عينذة في بعض القدرات البدنية وتحمل القد 

 البحث 
ن متوسطات القياسات القبلية ومتوسذطات القياسذات البعديذة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بي .2

لصذالح وفذي اتجذاه القيذاس البعذدي  الأداءات المهارية الهجومية المركبذة ودقة سرعة  في مستوى 
 لأفراد عينة البحث 

 فذى البحث عينة  لأفراد  والبعدية القبلية القياسات  متوسطات  بين معدلات التغير ىف فروق   توجد  .3
 الأداءات المهارية الهجومية المركبة ودقة تحمل القدرة للرجلين وسرعةو البدنية    القدرات   كلا من
 . البعدي القياس لصالح

 : البحث يفالمصطلحات المستخدمة 
 : "  Power - Endurance"  تحمل القدرة -

توليد  "   على  اللاعب  ممكنة  قدرة  زمنية  فترة  لأطول  إنفجارية  عضلية        وفقا  إنقباضات 
 (  4:  17) ( 72:  10) ( 192:   30 ) "نشاط الرياضي لطبيعة ونوع ال

مميزة  "   قوة  تتطلب  التي  الرياضية  الفاعليات  أداء  عند  التعب  ظهور  تأخير  إمكانية 
 (   473:   28  )( 88:   8 )( 211 : 9 " ) بالسرعة لفترة زمنية طويلة

 :  المرتبطةالدراسات  
 الدراسة الأول  :
تاايرير تاادريبات تحماال القاادرة علاا  " عنذذوانراسذذة بد ب( 28()2019)نجااوى عايااد""قامذذت 

الهدف مذن الدراسذة تصذميم برنذامج وكان  "تنمية بعض القدرات البدنية والمهارية لناشئي كرة اليد
لذى تنميذة بعذض القذدرات البدنيذة والمهاريذة لذدى ناشذبي كذرة تدريبات تحمذل القذدرة  ومعرفذة تذأثيره ع

لمجموعتين أحداهما ضابطة والأخرى تجريبية ابتصميم    يبيالباحثة المنهج التجر   واستخدمت ، اليد 
تذذذذم تقسذذذذيمهم               عشذذذذرون ناشذذذذبا  ( 20وكذذذذان عذذذذدد العينذذذذة ) ، ب تبذذذذاع القياسذذذذين القبلذذذذي والبعذذذذدي لهمذذذذا
البرنذذذامج أن وكانذذذت أهذذذم نتذذذائج  ( عشذذذرة  ناشذذذبين ،10ا )لمجمذذذوعتين متسذذذاويتين قذذذوام كذذذل منهمذذذ

 القدرات لمطبق على المجموعة التجريبية أدى إلى تحسن التدريبي باستخدام تدريبات تحمل القدرة ا
 لصالح المجموعة التجريبية . قيد البحث  والمهاريةالبدنية 

 الدراسة الثانية :
تحمل القدرة عل  الأداء   تمريناتر  "تيري  عنواندراسة بب(  23()2017)علي مهدي""قام  
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الشباب   اليد  كرة  لاعبي  لدي  والدفاعي  ال   " الهجومي  التعرفواستهدفت  تأثير  على    دراسة 
واستخدم الباحث المنهج    ،التمرينات على تطوير الأداء الهجومي والدفاعي لدي لاعبي كرة اليد  

قسمين على مجموعتين كل ( لاعب من لاعبي نادي النصر الرياضي م18التجريبي على عينة ) 
أثر إيجابي على تحسين   تحمل القدرة لهاتدريبات الدراسة أن  وكانت أهم نتائج  لاعبين ،    9منهما  

 وتطوير الأداء الهجومي والدفاعي لدي لاعبي كرة اليد .
 الدراسة الثالثة :

ية  تيرير تدريبات تحمل القدرة العضل  "  عنواندراسة بب(  7()2016)إيمان شاهين""  ت قام
تدريبات تأثير  على    واستهدفت الدراسة التعرف  "   ي بعض المهارات الهجومية للاعبي کرة اليدف
اليد  ت كرة  للاعبي  الهجومية  المهارية  المتغيرات  بعض  تطوير  على  القدرة  واستخدمت    ،حمل 

( ناشئ من لاعبي نادي طنطا الرياضي للمرحلة  12الباحثة المنهج التجريبي على عينة قوامها )
                                                      أن تمارين تحمل القدرة لها تأثيرا  إيجابيا  على تطوير  نتائج  الوكانت أهم  سنه ،    16:    14سنة  ال

عينة   أفراد  لدي  الهجومي  المهاري  والأداء  الذراعين  وعضلات  الرجلين  لعضلات  القدرة  تحمل 
 البحث .
 : الرابعةالدراسة 

منير"  " قام   ومحمد  الشافي  عبد  بب(  27()2016)محمد  القدرة    "  عنواندراسة  تحمل 
أداء دقة  عل   وتيريرها  ل  العضلية  الصد  وحائط  الساحق  الطائر دى  الضرب  الكرة   "  ةلاعبي 

الدراسة   الساحق واستهدفت  الضرب  أداء مهارة  دقة  القدرة على  تحمل  تنمية  تأثير  على  التعرف 
الصد   )  ،وحائط  قوامها  عينة  على  التجريبي  المنهج  الباحثان  لاعب14واستخدم  من  ي  ( لاعب 

      بيا                                          أن تمارين تحمل القدرة لها تأثيرا  إيجا نتائج  الوكانت أهم  سنه ،    19نادي بنها الرياضي تحت  
 وحائط الصد لدي أفراد عينة البحث . الضرب الساحق على تحسين دقة مهارات 

 : الخامسةالدراسة 
تطااوير تحماال القااوة الممياازة  " عنذذواندراسذذة بب( 3()2015)أماااني حسااين محمااد"" ت قامذذ

واسذتهدفت  "بعض الوظائف التنفسية للناشئات في كرة اليد   سرعة لمهارة التصويب وأررة عل بال
تطوير تحمل القذوة المميذزة بالسذرعة لمهذارة التصذويبة الكر اجيذة وعذض تأثير  على    ة التعرفالدراس

( لاعبذذذة مذذذن فريذذذق كذذذرة اليذذذد بنذذذادي سذذذموحة 17واشذذذتملت عينذذذة البحذذذث علذذذى ) ،وظذذذائف التذذذنفس 
وجذذود علاقذذة ارتباطيذذة بذذين  وكانذذت أهذذم نتذذائجم ، 2014/2015سذذنه للموسذذم 17تحذذت  الرياضذذي

 وكفائة التصويب و عض وظائف التنفس .تطوير تحمل القدرة 
 :  السادسةالدراسة 

تحمل القدرة في بعض   تمرينات"تيرير    عنواندراسة بب(  6()2010)إيمان شندل""  ت قام
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اله المركبة  والمهارية  البدنية  للنساءالمتغيرات  السلة  بكرة  التعرف   "جومية  الدراسة    واستهدفت 
بعض المتغيرات البدنية والمهارية المركبة للاعبي تمرينات تحمل القدرة على تطوير  تأثير  على  

( لاعبة من لاعبي نادي أكاد  12واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي على عينة )   ،كرة السلة  
                                                    لقدرة لها تأثيرا  إيجابيا  على تطوير الجانب البدني  ن تحمل اأن تمارينتائج الوكانت أهم الرياضي ، 

 والمهاري لدي عينة البحث . 
 :السابعة  اسة الدر 

سريسكوت"قام   ببKanjan Srisukot   "(2008()32  )كانجان  "تيرير    عنواندراسة 
 تدريبات تحمل القدرة عل  مستوى تحمل القدرة لعضلات الرجلين والعمل اللاهوائ  للاعب  تنس 

من    لذكور"لالريشة   الغر   علىوكان  التعرف  الرجلين   الدراسة  لعضلات  القدرة  تحمل  تأثير 
 سنة(،  22-18لاعب )  30اللاهوائى على لاعبى تنس الريشة الذكور، وكان عدد العينة  والعمل  

القدرة   تحمل  تدريبات  استخدمت  تجريبية  مجموعتين  إلى  البحث  عينة  تقسيم  وكان  تم  التكميلية 
وضابطة استخدمت التدريب التقليدى، هما ) الثلاثاء والجمعة (  على يومين في الأسبوع    التدريب 

م كل  من  قوام  نتائج          لاعبا    15نها  أهم  وكانت  أسابيع  ثمانية  للتدريب  الجمالية  المدة  كانت   ،
القدرة تحمل  مستوى  نمو  أن  التعب   التجر ة  ومؤشر  اللاهوائية  والقدرة  الريشة    ،  في  لرياضي 

 .بية أفضل بكثير من المجموعة الضابطة عة التجري المجمو 
 :الثامنه الدراسة 

" تنميااة تحماال القاادرة وتاايريرة علاا  عنذذوان دراسذذة بب( 11()2007" )تااامر الجبااالي قذذام  "
،  بعااض خصااائق القااوة العضاالية وعلاقتااه بمسااتوي الانجاااز الرقمااي لناشاائي إطاحااة المطرقااة"

درة وتذذأثيرة علذذى بعذذض خصذذائص القذذوة ميذذة تحمذذل القذذعلذذي تذذأثير تن وأسذذتهدفت الدراسذذة التعذذرف
 إطاحة المطرقة" ، وقد استخدم الباحذث المذنهجالعضلية وعلاقته بمستوي الانجاز الرقمي لناشبي 

التجريبذذذي باسذذذتخدام التصذذذميم التجريبذذذي لمجموعذذذة واحذذذدة ، وقذذذد قذذذام الباحذذذث باختيارعينذذذة البحذذذث 
 6بذين علذى مسذتوي الجمهوريذة مذن انديذة الزمالذك وبالطريقة العمدية الطبقية من أفضل عشرة لاع

زيادة مستوي تحمل القدرة ساهم بشذكل كبيذر سنة ، وكانت من أهم الستنتاجات   16اكتو ر تحت  
فذذى تطذذوير مسذذتويات القذذوة العضذذلية القصذذوي والقذذدرة العضذذلية والذذذي سذذاهم بشذذكل كبيذذر فذذى زيذذادة 

 مستوي الانجاز الرقمي لأفراد عينة البحث  . 
 دراسة التاسعة : لا

 بدراسذة Cheng, C.-F., et al"(2003()34)تشاانغ تشاينغ فيناغ وآخارون "قذام  
،  تاايرير التاادريب البليااومتري علاا  القااوة والقاادرة علاا  التحماال لاادى لاعبااي كاارة الساالة " " وانبعنذ

لقذدرة ، تأثير التدريبات البليومتريذة علذى القذدرة العضذلية وتحمذل اإلى التعرف على  وهدفت الدراسة  
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ة ، سذن 19:  16لاعبين لكذرة السذلة مذن   10  واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها
وكانذذذذت أهذذذذم نتذذذذائج البحذذذذث وجذذذذود تحسذذذذن فذذذذي قياسذذذذات القذذذذدرة العضذذذذلية وتحمذذذذل القذذذذدرة لصذذذذالح 

 المجموعةالتجريبية . 
 التعليق عل  الدراسات السابقة :

العلمية   الأبحاث  وتحليل  عر   خلال  السابقةمن  والدراسات  والأجنبية  والبالغ    العر ية 
م  2017م الى  2003جريت خلال الفترة من  ( أجنبية أ2)( عر ية ،  7( دراسة منها ) 9عددها )

التعرف علي الى  الدراسات  الغالبية من  القدرات   وهدفت  القدرة على بعض  تأثير تدريبات تحمل 
و ع والمركبة  المنفردة  المهارية  والقدرات  ، البدنية  والهجومية  الدفاعية  الخططية  الأداءات  ض 

مج على  إما  التجريبي  المنهج  الدراسات  جميع  مجموعتين  واستخدمت  أو  واحدة  تجريبية  موعة 
تجريبية   والأخرى  ضابطة  ) إحداهما  بين  ما  العينات  حجم  وتراوحت  )  أفراد   (9،  فرد   (17الى 

ال العينات على  اشتملت  كما   ، وناشبين  بين لاعبين  الأنشطة  وتنوعوا  وتنوعت   ، والناث  ذكور 
الريشة وإطاحة المطرقة   اليد وتنس  فشملت الكرة الطائرة وكرة السلة وكرةالتى طبقة عليها التجر ة  

العلمي  ، المنهج  وتحديد  البحث  عنوان  صياغة  فى  السابقة  المرتبطة  الدراسات  ساهمت  وقد 
البرنامج   الفرو  وتصميم  المناسبة و ناء  وأيضا إختيار الأساليب الحصائية  المستخدم والعينة 

 المناسبة لطبيعة البحث .
 خطة وإجراءات البحث :

  منهج البحث :
واحدة  التجريبي   التصميم  باستخدام وذلك التجريبي  المنهج  الباحث  ستخدما لمجموعة 

 . لمناسبته لطبيعة الدراسة       نظرا  لها بطريقة القياس القبلي والبعدي 
 مجتمع البحث :
القدم من مواليد  ث  البح  مجتمعيشتمل   ناشبي كرة  المنيا  2001على  بمنطقة محافظة  م 

المصري  بالتحاد  القدم  والمسجلون  /  2020الرياضي  للموسم    لكرة  تحت  2021م  سنه    19م 
( مؤسسات رياضية وهم ) نادي المنيا الرياضي    6                             ( ناشئ تقريبا  موزعين على )  120وعددهم )

 ناصر ملوي ( . –نادي ناصر الفكرية   –نادي مغاغة   –سمالوط  نادي  –مركز شباب القيس  –
 : البحثعينة 

 ساسية :* العينة الأ
ناشبي نادي المنيا الرياضي مواليد   من العمدية بالطريقة البحث  عينة  باختيار الباحث  امق      
الرياض   2001 العينة )  وقد م ،  2021/  2020ي  للموسم  ناشئ ، و عد ا22بلغ حجم  ستبعاد  ( 
فأصبح  عن تدريبات الفريق    ه كثرة تغيبأحد اللاعبين بسبب  و مرمى(    سار بين )ح ن الناش ثلاثة م
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  } هي    وكان من أهم أسباب إختيار الباحث إلى تلك العينة  ناشئ ،(  18)  للعينة هو  العدد الفعلي
،    توافر الأدوات والأجهزة،    التدريب   إلى  بالحضور  الناشبينالتزام  ،    بتدريب الفريق  يام الباحث ق
 { لأفراد العينة التدريبي تقارب العمر الزمني والعمر، افر صالة للياقة البدنية بالناديو ت

 :  الإستطلاعيةينة الع* 
الباحث   العينة  قام  هذه  العمديةب ختيار  مج  بالطريقة  العينة  من  وخارج  البحث  تمع 

الباحث  الأساسية   اختار  فقد  ناشب8)،  البحث من فريق    ين(  ناصر  )من مجتمع  (  فكريةلانادي 
 بحث .  م لجراء الدراسة الستطلاعية ولحساب المعاملات العلمية للمتغيرات قيد ال2001 مواليد 

 ( 1جدول ) 
 توصيف عينة البحث 

 م 2001ناشئ من مواليد (   26عينة البحث الكلية )  
 ( نادي ناصر الفكرية)  الدراسة الستطلاعية ) نادي المنيا الرياضي (  الدراسة الأساسية

 ناشئ  8 ناشئ   18
 : ()تجانس العينةعينة البحث  ةيالإعتد

 عذض معذدلات النمذو و عينذة البحذث فذى ضذوء  د أفذراقام الباحث بالتأكد من مذدى اعتداليذة 
(  2 جذذذذدول )، و للذذذذرجلين والأداءات المهاريذذذذة الهجوميذذذذة المركبذذذذة  القذذذذدرةوتحمذذذذل القذذذذدرات البدنيذذذذة 

 يوضح ذلك .
  ( 2 جدول )

 لمعدلات  ومعامل التفلطح المعيارى ومعامل الالتواء والانحراف وسيطوال المتوسط الحسابي
   والأداءات المهارية للرجلين وتحمل القدرة النمو و عض القدرات البدنية 

 لأفراد عينة البحث الهجومية المركبة 

 المتغيرات 
 وحدة
 القياس 

 المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
 الانحراف 
 المعياري 

 معامل
 الالتواء 

 معامل
 لطح التف 

 معدلات
 النمو 

 0.789- 0.147 7.06 172.00 173.39 سم الطول
 0.629- 0.106 6.83 72.00 72.00 كجم الوزن 

 0.479- 0.137- 0.53 24.34 23.89 2م/كجم ( BMIمؤشر كتلة الجسم )
 2.040 1.956- 0.38 19.00 18.83 سنة العمر الزمني 
 0.401 0.835- 1.34 4.50 4.17 سنة العمر التدريبي 

 القدرات 
 البدنية 

 1.443- 0.265- 0.33 5.41 5.29 رانية  متر من بداية متحركة  30العدو 
 1.135- 0.206- 4.44 39.50 39.44 سم ) لسارجنت ( لورب العموديا

 0.161- 0.736 4.51 11.50 12.33 سم رن  الجذع أماما أسفل من الوقوف 
 0.335- 0.334 4.07 30.45 31.48 رمت رانية  30الورب العريض لمدة   تحمل 
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 1.882 1.645 2.38 12.06 12.98 رانية  الورب عل  الحواجز بالقدمين  القدرة 
 0.221- 0.898 1.88 13.50 14.00 عدد  متر  30اليمن  قدم ال الحجل عل  
 1.218- 0.227- 1.96 15.50 15.28 عدد  متر  30  اليسرى قدم ال الحجل عل  

 الأداءات 
 المهارية 
 الهجومية 
 المركبة

 1.185 0.937- 0.68 6.00 5.84 رانية  التمرير  الإستلام رم
 1.159- 0.517 1.17 1.00 1.22 درجة

 1.475 1.381 1.01 6.32 6.79 رانية  رم التمرير  الجري بالكرةالإستلام رم 
 0.235- 0.992 1.11 1.00 0.94 درجة

 0.227- 0.749 0.40 6.13 6.21 رانية  رم التمرير  المراوغةالإستلام رم 
 0.910- 0.140 0.92 1.00 1.17 درجة

 0.791- 0.190- 0.25 5.90 5.86 رانية  يبرم التصو  الجري بالكرةالإستلام رم 
 1.759- 0.057- 1.68 2.00 1.89 درجة

 0.459- 0.398 0.38 6.46 6.48 رانية  رم التصويب  الإستلام رم المراوغة
 1.499- 0.096- 1.59 2.00 1.94 درجة

 ( ما يلي : 2 يتضح من جدول )
حث أقل من المتوسط الحسابي ، وقد أن جميع قيم النحراف المعياري للمتغيرات قيد الب

في جميع    (  3، +  3-  )تراوحت قيم معاملات اللتواء ومعاملات التفلطح لعينة البحث ما بين  
 . متجانسة  دالي و ذلك تكون العينةأنها تقع داخل المنحنى الاعت يدل علىمما المتغيرات ، 

 وسائل وأدوات جمع البيانات :
                       أولا  : المسح المرجعي :

ى المراجع والدراسات والأبحاث العلمية المتخصصة في مجال الباحث بالطلاع عل قام  
تحديد أهم  منها في    ، وذلك للاستفادةالتي إهتمت بمكون تحمل القدرة  وخاصة  التدريب الرياضي  

 .   يوضح ذلك(  3جدول ) و ، ت تحمل القدرة يباتدر خصائص  

  ( 3 جدول)
 خصائص تدريبات تحمل القدرة لأبحاث العليمة حول المسح المرجعي للمراجع والدراسات وا

 التكرار  الشدة  المرجع السنة  الباحث  م
 الراحة بين  المجموعات  والدوام 

 التكرارات 
 الراحة بين 
 المجموعات 

 التكرار 
الأسبوعي  

 ات للتدريب

 عدد 
 التدريبات 

 الوحدة  في

 عدد 
أسابيع  
 التدريبات 

 طريقة
 التدريب 

 - 8 - 4 - ق5:  3 - ق1ث:30 % 95: 75 ( 3) 2020 أحمد محمد محمد كامل  1
 فتري  8 - 3 ق12: 8 ق5:  3 8:  5 12: 8 % 95: 65 ( 20) 2020 زينب فيصل عبد الله  2
 - 6 8:  5 4 ق1ث:30 ق1ث:30 5:  3 10:  6 % 100: 90 ( 28) 2019 نجوى محمود عايد  3
 فتري  8 - 3 ق12: 8 ق5:  3 8:  5 12: 8 % 90: 65 ( 19) 2019 راوية محمد مصباح  4
 فتري  8 - 3 ق 2 ث 45: 30 3 ث 25: 12 % 90:  70 ( 23) 2017 مهدي  علي فاخر 5

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان ل  المجلة العلمية

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

 

 م 2021  مايو ( 2الجزء )  92  العدد           المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            
 

434 

6 Naka,Tatsuki, et 
al. 2017 (37 ) 30  :50 % 4  :10 4 - - - - - - 

 محمد عبد الشافي   7
 - 8   6:  4 2 3 ق 2ث: 30 3   15:  3 % 95: 70 ( 27) 2016 د منير حموم

 فتري  9 - 4 - ق4:  2 - ق2:  1 % 90: 70 ( 3) 2015 أماني حسين محمد  8
 - - - - ق10:  6 ق4:  2 8:  5 15:  8 % 80: 70 ( 1) 2015 أحمد جمال عبد المنعم  9
 - - 4:  2 3:  2 ق7:  5 ق7:  5 4 : 2 30: 15 % 70: 50 ( 1) 2015 أحمد جمال عبد المنعم  10

11 Bompa, Tudor and 
Buzzichelli, Carlo 2014 (31 ) 30 :50 % 5  :6 3  :6 3  :56:  4 5:  2 2 - ق - 

12 Uzun, Ahmet 2013 (36 ) 20  :35 % 20  :24 3 - - - - - - 
13 Mosey,Tim 2011 (35 ) 70  :80  % 5  :10 3 10 :15 8 - 4:  2 - ث - 
 فتري  - - - 3:  1 3:  1 9:  5 25: 16 % 95 60 ( 17) 2010 نعيم علي  لدخا 14
 - - 3:  2 3:  2 7:  5 7:  5 4:  2 30:  15 % 70:  50 ( 10) 2009 تامر عويس الجبالي  15
 - 8 - 4 ق10:  6 ق4:  2 8:  5 15:  8 % 80: 70 ( 11) 2007 تامر عويس الجبالي  16
17 Cheng, C.-F., et al 2003 (34 ) 50 % 10  :12 2  :4 1  :2 - 2 4 8 - 
 فتري  - - - - ث 50: 30 3 10:  6 % 90:  70 ( 9) 1999 بسطويسي أحمد  18
19 Bompa, Tudor 1999 (30 ) 70 :80 % 15  :30 - راحة كبيرة - - - - - 

ة الخاصو (  4إلى النتائج الموضح بجدول ) ومن خلال المسح المرجعي توصل الباحث 
 .مل القدرة ات تحتدريب  بخصائص 

 ( 4 جدول )
 النتائج الخاصة بالمسح المرجعي للدراسات والأبحاث العليمة حول 

 خصائص تدريبات تحمل القدرة  
 

 المتغيرات الخاصة  م
 تحمل القدرة   بتدريبات

 القيم الشائعة  المتغيرات داخل المسح المرجعي 
 الحد الأقص   الحد الأدن                 الأكثر تكرارا  و 

 %  90% :  50 %  100 %  20 دريب لتا شدة 1
 تكرار  15:  8 تكرار  30 تكرار  3 التكرار  2
 مجموعة 8:  2 مجموعة 9 جموعةم 2 المجموعات  3
 دقائق  3:  ثانية 30 دقائق  8 ثانية 30 الراحة بين التكرارات  4
 دقائق  5:  2 دقيقة  12 دقيقة  1 الراحة بين المجموعات  5
 مرة 3 مرات  4 مرة 2 يبات التكرار الأسبوعي للتدر  6
 تمرين  3:  2 تمرين  8 تمرين  2 عدد التدريبات في الوحدة  7
 أسابيع  8:  6 9 4 سابيع التدريبات عدد أ 8
 الفتري مرتفع الشدةالتدريب التدريب الفتري منخفض الشدة و  طريقة التدريب  9
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 ( 5جدول ) 
 خصائص تدريبات تزاوج التحمل بالقدرة قيد البحث  

 

 الحد الأقص   الحد الأدن   خصائق التدريبات  م
 %  90 %  70 شدة التدريب  1
 تكرار  15 تكرارات  8 التكرار  2
 اتمجموع 4 مجموعة 2 المجموعات  3
 دقيقة  2 ثانية 30 الراحة بين التكرارات  4
 دقائق  4 دقيقة  2 الراحة بين المجموعات  5
 3 2 التكرار الأسبوعي للتدريبات  6
 تمرينات  3 تمرين واحد  ريبات في الوحدة التدعدد   7
 أسابيع  8 عدد أسابيع التدريبات  8
 الشدة ومرتفع التدريب الفتري منخفض  ب طريقة التدري  9

 

 :استمارات جمع البيانات قيد البحث          رانيا  : 
 ( 1 مرفق )، استمارة تسجيل البيانات الشخصية للعينة قيد البحث  .1
ا .2 النتائج  البدنية  لخاصة  استمارة تسجيل  القدرةبالقدرات  البحث  للعينة    للرجلين  وتحمل  ، قيد 

 ( 3 مرفق )
ن  .3 المهارية  ودقة  سرعة تائج  استمارة تسجيل  المركبة  الأداءات  البحث   الهجومية  قيد    ،   للعينة 

 ( 5 مرفق )
تحمل .4 تدريبات  خصائص  حول  الخبراء  رأي  استطلاع  الخاصة    استمارة  والختبارات  القدرة 

 ( 6 مرفق ) ، للعينة قيد البحث للرجلين رة القد  بتحمل
 : الأجهزة والأدوات المستخدمة :         رالثا  
 لجراءات البحث قد إستخدم الباحث الأجهزة والأدوات التالية :          تطبيقا    

 ( 6 جدول )
 الأجهزة والأدوات المستخدمة  

 الأدوات والأجهزة م الأدوات والأجهزة م
 ميزان طبي لقياس الوزن  2 جهاز رستاميتر لقياس الطول  1
 شريط قياس  4 لقياس الزمن Stop watchesساعة إيقاف  3
 سبورة 6 ختلفة الأوزان كرات طبية م 5
 أعلام 8 أقماع بلاستيكية مختلفة الرتفاعات 7
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 سلم أرضي 10 حواجز بلاستيكية مختلفة الرتفاعات 9
 عصا خشبية 12 أطواق بلاستيكية مختلفة الألوان 11
 قمصان تدريب  14 أساتيك مطاطية مختلفة المقاومات 13
 كرات قدم 16 وزان الأ دمبلز مختلفة 15
 مقاعد سويدي 18 مختلفة  أوزان ذات  حديدية طارات 17
 مرمى مصغر  20 صناديق خشبية  19

 : الاختبارات قيد البحث :        رابعا  
  ( 2 : مرفق )قيد البحث البدنية القدرات اختبارات  •
 : 26)(253:  21)(228:  5()151:  12).متر من بداية متحركة  30العدو   باراخت -

247 ) 
 ( 277:  10 ) ( 219:  5)  ( 218:  12 )( .  لسارجنت عمودي ) اختبار الوثب ال -

(21  :258)  
  (260:  21) ( 269:   12) (  234:  5)  . ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوفاختبار   -
 ( 2 : مرفق )قيد البحث للرجلين قدرة تحمل الاختبارات  •
 ( 415:  26 ) ( 321  : 18 () 217  : 20  ) ثانية   30الوثب العريض لمدة اختبار  -
 (  477:  28الوثب على الحواجز بالقدمين ) اختبار  -
 (  477:  28متر )  30شمال ( لمسافة  ) يمين ،اختبار الحجل على قدم واحدة  -
 ( 4 : مرفق )قيد البحث  الهجومية المركبة مهاريةالأداءات السرعة ودقة اختبارات  •
 (  323:   14 الختبار الأول : الستلام ثم التمرير ) -
 (  324:   14  ): الستلام ثم الجري بالكرة ثم التمرير  الثاني الختبار -
 ( 325:  14 ): الستلام ثم المراوغة ثم التمرير  الثالث  الختبار -
 ( 331:  14 )ثم التصويب     الجري بالكرة : الستلام ثم  الرابع الختبار -
 (  332  : 14 )  : الستلام ثم المراوغة ثم التصويب الخامس  الختبار -

 (  8 مرفق ) ، المستخدمة في البرنامج التدريبي للرجلين تدريبات تحمل القدرة         خامسا  :
 (  9 مرفق )، البرنامج التدريبي المقتر   :     سا  ساد

 الدراسة الاستطلاعية : 
الم  قا الدراسة  ب جراء  يوم  الباحث  وذلك  والخميس    الأحد ستطلاعية  الموافق  والثلاثاء 

على عينه البحث الستطلاعية المكونة من    ،  (2020/ 6/8) ،  (  2020/ 4/8)   ( ،2/8/2020)
وكانت من أهم نتائج الدراسة ،  سنة    19تحت  الرياضي    نادي ناصر الفكرية( لاعبين من  8)
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 : الإستطلاعية 
 الثبات ( . –العلمية للاختبارات قيد البحث ) الصدق معاملات إيجاد ال -
ها الباحث أثناء التطبيق والعمل على إيجاد الحلول اكتشاف الصعو ات التى قد يتعر  ل -

 لها.
 المعاملات العليمة للاختبارات قيد البحث :  

 الصدق : – أ
كثير من الأبحاث وقد    يشير الباحث إلى أن الختبارات المستخدمة فى هذا البحث طبقت فى

ب الصدق عن  حظيت على معاملات صدق عالية ، وهذا يؤكد محتواها ، وقد قام الباحث بحسا 
نادي  ( لاعبين من  8طريق صدق التمايز وذلك عن طريق تطبيق الاختبارات على عينة قوامها )

وي العالي في حداهما من المميزين ذو المستإإلى مجموعتين وتم تقسيمهم الرياضي  ناصر الفكرية
موعة المميزة  مستوي ، ثم قام الباحث بحساب دلالة الفروق بين المج في ال خرى أقل  كرة القدم والأ

 .( يوضح ذلك  7والمجموعة الغير مميزة ، والجدول ) 
 

 ( 7جدول )
                                                                       دلالة الفروق بين اللاعبين المميزين والأقل تميزا  في المتغيرات قيد البحث  

 (  4=   2= ن   1)ن

وحدة   يرات المتغ
 القياس

                     اللاعبين الأقل تميزا   اللاعبين المميزين 
U W  قيمة 

 (z) 

مستوى  
 الدلالة 
 (sig) قيمة  

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 متوسط 
 الرتب

 مجموع 
 الرتب

 المتوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري 

 متوسط 
 الرتب

 مجموع 
 الرتب

 القدرات 
 البدنية 

 *0.021 2.31 10.00 0.00 26.00 6.50 0.05 5.58 10.00 2.50 0.05 4.84 رانية متر   30العدو 
 *0.017 2.40 10.00 0.00 10.00 2.50 1.73 33.50 26.00 6.50 0.50 43.75 سم  الورب العمودي

 *0.020 2.32 10.00 0.00 10.00 2.50 0.96 7.25 26.00 6.50 2.22 15.75 سم  رن  الجذع أماما أسفل 

 تحمل 
 القدرة 

 *0.021 2.31 10.00 0.00 10.00 2.50 1.38 26.43 26.00 6.50 0.83 34.93 متر رانية  30ب العريضورال
 *0.021 2.31 10.00 0.00 26.00 6.50 1.52 14.27 10.00 2.50 0.09 11.15 رانية الورب عل  الحواجز 
 *0.020 2.32 10.00 0.00 26.00 6.50 1.29 15.50 10.00 2.50 0.82 12.00 عدد  حجل عل  القدم اليمن  
 *0.019 2.35 10.00 0.00 26.00 6.50 0.58 16.50 10.00 2.50 0.96 12.75 عدد  حجل عل  القدم اليسرى 

 أداءات 
 مهارية 
هجومية  
 مركبة

 الإستلام رم التمرير
 *0.020 2.32 10.00 0.00 26.00 6.50 0.08 6.30 10.00 2.50 0.54 4.88 رانية
 *0.017 2.39 10.00 0.00 10.00 2.50 0.50 0.75 26.00 6.50 0.58 2.50 درجة 

 الإستلام رم الجري 
 بالكرة رم التمرير

 *0.021 2.31 10.00 0.00 26.00 6.50 0.26 7.65 10.00 2.50 0.08 5.94 رانية
 *0.036 2.09 11.00 1.00 11.00 2.75 0.58 0.50 25.00 6.25 0.96 2.25 درجة 

 الإستلام رم المراوغة 
 رم التمرير 

 *0.020 2.32 10.00 0.00 26.00 6.50 0.14 6.53 10.00 2.50 0.08 5.80 رانية
 *0.036 2.09 11.00 1.00 11.00 2.75 0.96 0.75 25.00 6.25 0.58 2.50 درجة 

 الإستلام رم الجري 
 بالكرة رم التصويب

 *0.020 2.32 10.00 0.00 26.00 6.50 0.03 6.04 10.00 2.50 0.10 5.53 رانية
 *0.036 2.10 11.00 1.00 11.00 2.75 1.50 1.25 25.00 6.25 0.58 3.50 درجة 
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 م رم المراوغة الإستلا
 رم التصويب 

 *0.019 2.34 10.00 0.00 26.00 6.50 0.10 6.83 10.00 2.50 0.10 6.03 رانية
 *0.025 2.25 10.50 0.50 10.50 2.62 1.00 0.50 25.50 6.38 0.96 3.25 درجة 

 1.96( = 0.05( الجدولية عند مستوى دلالة ) Zقيمة )    
 لي : ( ما ي7يتضح من الجدول )          

البدنية  متغيرات  ال                                                                 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين المميزين والأقل تميزا  فى         
القدرة   المركبة  ودقة  وسرعة  للرجلين  وتحمل  الهجومية  المهارية  اتجاه    قيد الأداءات  فى  البحث 

المميزة قيم )  المجموعة  أكبر من قيمة )Zحيث أن جميع  المحسو ة   )Zالجدولية ع ند مستوى  ( 
 .  مما يشير إلي صدق أدوات القياس 0.05الدلالة 

 ب ا الثبات :
وإعادة    الاختبار  تطبيق  طريقة  الباحث  استخدم  البحث  قيد  الختبارات  ثبات  لحساب 

البح عينة  على  وذلك  )تطبيقه  قوامها  والتي  الستطلاعية  مدته 8ث  و فاصل زمنى   ، ( لاعبين 
وإعادة  أر ع (  4) التطبيق  بين  الثلاثاء    أيام  يوم  وذلك   ، والأحد التطبيق  الموافق   والخميس 
(11 /8/2020(  ،  )13/8 /2020(  ،  )16 /8/2020 )    ( الارتباط    8وجدول  معامل  يوضح   )

 بين التطبيقين .
 ( 8جدول ) 

 ابي والنحراف المعياري ومعامل الرتباط للاختبارات قيد البحث المتوسط الحس 
 ( 8) ن =  

 المتغيرات 
وحدة  

 ياس الق 

 التطبيق الثاني  الأول التطبيق 
 قيمة
 ) ر ( 

 مستوى 
 الدلالة 
 Sigقيمة 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 القدرات 
 البدنية 

 ** 0.001 0.94 0.44 5.26 0.40 5.21 رانية  تر م 30العدو 
 ** 0.000 0.96 4.60 38.38 5.60 38.63 سم الورب العمودي

 ** 0.000 0.99 4.16 11.88 4.81 11.50 سم رن  الجذع أماما أسفل 

 تحمل
 القدرة 

 ** 0.004 0.88 3.56 29.85 4.66 30.68 متر رانية  30الورب العريض
 ** 0.000 0.99 1.75 12.77 1.95 12.71 نية را الورب عل  الحواجز 
 ** 0.000 0.99 1.92 13.63 2.12 13.75 عدد  م 30حجل عل  القدم اليمن  
 ** 0.000 0.95 1.75 14.25 2.13 14.63 عدد  م30حجل عل  القدم اليسرى 

 داءات الأ
 مهارية ال
هجومية  ال
 مركبة ال

 الإستلام رم التمرير 
 ** 0.000 0.97 0.79 5.64 0.84 5.59 رانية 
 *  0.018 0.80 0.89 1.75 1.06 1.63 درجة

 الإستلام رم الجري 
 ر بالكرة رم التمري

 ** 0.000 0.95 0.64 6.65 0.93 6.79 رانية 
 *  0.047 0.71 0.83 0.88 0.99 1.13 درجة

 ** 0.000 0.96 0.47 6.07 0.41 6.17 رانية  الإستلام رم المراوغة 
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 *  0.046 0.72 0.93 1.50 1.19 1.63 درجة رم التمرير 
 الإستلام رم الجري 
 بالكرة رم التصويب 

 ** 0.002 0.91 0.30 5.88 0.28 5.78 رانية 
 ** 0.002 0.91 1.25 2.13 1.60 2.38 درجة

 الإستلام رم المراوغة 
 رم التصويب 

 ** 0.004 0.88 0.34 6.48 0.44 6.43 رانية 
 *  0.028 0.76 0.99 2.13 1.73 1.88 درجة

 0.834 (=0.01) ،  0.707( =  0.05( ومستوى دلالة ) 6ية )( الجدولية عند درجات حر ر* قيمة )
  ( : 8 يتضح من الجدول )

  للرجلين  البدنية وتحمل القدرةالارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات تراوحت معاملات ذذذذذ 
وهى  (  0.99:    0.71ما بين )قيد البحث  مركبة  الالهجومية  الأداءات المهارية  ودقة    وسرعة

 ختبارات على درجة عالية من الثبات . مما يشير إلى أن ال    ً  دالة إحصائيا معاملات ارتباط
 الدراسة الأساسية :

 خطوات تنفيذ البحث : 
 أولأ: القياسات القبلية  : 

القبلية لأفراد   القياسات  ب جراء  الباحث  البحث  قام  الموافق ايوم  وذلك من  عينة    لخميس 
يوم  2020/ 3/9 الى  القياسات    م2020/ 7/9الموافق    الثنين م  تلك  )واشتملت  اسات القي  على 

واختبارات  القدرة    الجسمية  وتحمل  الخاصة  البدنية  المهارية   واختبارات للرجلين  القدرات  الأداءات 
ة البحث بطريقة  ( ، وقد حرص الباحث على تطبيق الختبارات لجميع أفراد عين المركبةالهجومية 
 موحده .

 (  9)  مرفق قيد البحث :  التدريبي رانيا : تنفيذ البرنامج
السابقةالبا إستعان  والدراسات  العلمية  بالمراجع  عام   حث  بشكل  القدم  كرة  تدريب  لبرامج 
تدريبات  بالقدرة    و رامج  التحمل  التدريبي تزاوج  بالبرنامج  الخاصة  المحاور  لتحديد    بشكل خاص 

( 10( )7( )6( )5( )3( )2: )قيق أهداف البحث ، والتى تمثلت فى المراجع التالية  المقتر  لتح 
(11( )12( )13( )15 ( )16( )17 )(19( )20) (23( )24( )25( )28 )(29( )30) 
  . هدف البرنامج :1

لدي لاعبي الهجومية المركبة  المهارية  الأداءات    ودقة  سرعةيهدف البرنامج الي تطوير  
 كرة القدم . 

 التدريبي :  البرنامج وضع . أسس2
 مراعاة الأسس العلمية المتعلقة بحمل التدريب . -
 توقيت الصحيح لتكرار الحمل .مراعاة ال -
 مراعاة مبدأ التموج خلال البرنامج في المراحل والأسابيع . -
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 المرونة عند تخطيط وتنفيذ البرنامج التدريبي . -
 التدريب .  ءأثنا والسلامة الأمن عوامل مراعاة -
 . خطة تنفيذ البرنامج : 3

فى الفترة    سبوع وذلك( أ12)  ةلمد   عينة البحث أفراد  فترة العداد على    برنامجتم تطبيق  
يوم   يوم  8/2020/ 19الموافق    الأر عاءمن  إلي  أر م  2020/ 11/ 9الموافق    الثنينم  ع  بواقع 

  عينة البحث   سبوع علي أفراد ل ا( من ك  الثنينالسبت ،    الخميس ،  ،   الأر عاءوحدات تدريبية )  
تطبيق تدريبات تزاوج التحمل    يق برنامج فترة العداد تم، وخلال تطب   وحدة تدريبية  48باجمالي  
 الأر عاءسبوع الرابع من يوم  ( أسابيع بداية من الا8لمدة )عينة البحث  على أفراد  للرجلين  بالقدرة  
  م2/11/2020الموافق  الثنينيوم  الحادي عشر لي نهاية الأسبوعم إ9/9/2020الموافق 

 التخطيط الزمني للبرنامج : . 4
 (  9جدول ) 

 والزمن المخصص لكل من العداد البدني التدريبي  لبرنامجالطار العام ل
          اسبوعيا   والمهاري والخططي

 

                            رالثا  : القياسات البعدية :
يو  من  وذلك  البحث  لعينة  البعدية  القياسات  باجراء  الباحث  الموافق    الأر عاءم  قام 

يوم  4/11/2020 إلى  فى  7/11/2020الموافق    السبت م  القياسات  تتم  أن  الباحث  راع  وقد   ، م 
 نفس ظروف وإجراءات القياسات القبلية . 

 :الأسلوب الإحصائي المستخدم 
لحسذذذاب نتذذذائج البحذذذث اسذذذتخدم                                                جمذذذع البيانذذذات وجذذذدولتها تذذذم معالجتهذذذا إحصذذذائيا  ، و  بعذذذد 

 لحصائية الآتية :الباحث الأساليب ا
اختبذار  معامذل الذتفلطح ، معامذل الالتذواء ،،  الانحراف المعيذاري  الوسيط ،  المتوسط الحسابي ،"  

درجة 
 الحمل 

 الإعداد للمنافسات  الإعداد الخاص  الإعداد العام  المرحلة 
 المجموع 

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع 
  % 20 % 25 % 30 % 35 % 35 % 40 % 40 % 45 % 45 % 50 % 55 % 60 نسبة الإعداد البدني 
 2016 80 110 132 140 154 168 160 198 189 200 231 254 زمن الإعداد بدني 

  % 35 % 30 % 30 % 25 % 30 % 25 % 35 % 30 % 35 % 30 % 30 % 25 نسبة الإعداد المهاري 
 1512 140 132 132 100 132 105 140 132 147 120 126 106 زمن الإعداد المهاري 
  % 45 % 45 % 40 % 40 % 35 % 35 % 25 % 25 % 20 % 20 % 15 % 15 نسبة الإعداد الخططي 
 1512 180 198 176 160 154 147 100 110 84 80 63 60 زمن الإعداد الخططي 

 5040 400 440 440 400 440 420 400 440 420 400 420 420 زمن الأسبوع 
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، معذدلات التغيذذر بة المبويذة لالنسذ،  )ت( لدلالذة الفذروق ، اختبذار بيرسذون لحسذاب معامذل الرتبذاط
 . " اختبار مان وتني

 Spss، كما استخدم الباحذث برنذامج  (0.01،  0.05وقد ارتض الباحث مستوي دلالة )
 لحساب بعض المعاملات الحصائية . Microsoft Excelو رنامج 

 عرض ومناقشة النتائج :
 عرض النتائج :       أولا  : 

 : البحث وفرو  فقا لهدف و سوف يقوم الباحث بعر  نتائج البحث 
 (  10جدول ) 

 نسبة المبوية ال متوسطات القياسات القبلية والبعدية و دلالة الفروق بين 
  المتغيرات قيد البحث فى  عينة البحث لأفراد التغير  ت معدلال 

 (  18) ن =  

 **   2.92( = 0.01،  )    * 2.03( = 0.05( ومستوى دلالة ) 17دولية عند درجات حرية )قيمة )ت( الج  
                                                     ( وجذذذذود فذذذروق دالذذذة إحصذذذائيا  بذذذذين متوسذذذطي القياسذذذين القبلذذذذي 10ل )يتضذذذح مذذذن جذذذدو  

 وحدة  المتغيرات 
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة قيمة ت

Sig 
  التغيرنسبة 

المتوسط   المئوية
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

القدرات  
 ة البدني

 % 5.86 ** 0.000 6.809 0.14 4.98 0.33 5.29 رانية  متر  30العدو 
 %  11.28 ** 0.000 10.348 3.18 43.89 4.44 39.44 سم الورب العمودي

 % 8.60 ** 0.040 2.224 2.75 13.39 4.51 12.33 سم رن  الجذع أماما أسفل 

تحمل  
 القدرة 

 % 9.37 ** 0.000 6.540 2.34 34.43 4.07 31.48 متر رانية  30الورب العريض
 % 4.62 * 0.030 2.362 1.39 12.38 2.38 12.98 رانية  الورب عل  الحواجز 

 % 6.36 ** 0.004 3.332 0.83 13.11 1.88 14.00 عدد  م اليمن  30حجل عل  القدم
 % 5.50 ** 0.001 4.123 1.38 14.44 1.96 15.28 عدد  م اليسرى 30عل  القدمحجل 

 الأداءات 
 المهارية 

جومية  اله
 المركبة

 % 2.74 ** 0.003 3.515 0.54 5.68 0.68 5.84 رانية  الإستلام رم التمرير 
 %  72.95 ** 0.000 6.469 0.90 2.11 1.17 1.22 درجة

 الإستلام رم الجري 
 ر بالكرة رم التمري

 % 8.69 ** 0.009 2.931 0.17 6.20 1.01 6.79 رانية 
 %  65.96 * *0.000 5.169 0.86 1.56 1.11 0.94 درجة

 الإستلام رم المراوغة 
 رم التمرير 

 % 3.54 ** 0.001 4.074 0.17 5.99 0.40 6.21 رانية 
 %  61.54 ** 0.000 5.333 0.58 1.89 0.92 1.17 درجة

 الإستلام رم الجري 
 رم التصويب  بالكرة

 % 1.71 ** 0.000 4.624 0.18 5.76 0.25 5.86 رانية 
** 0.003 3.496 1.22 2.78 1.68 1.89 درجة  47.09  % 

 الإستلام رم المراوغة 
 رم التصويب 

 

 % 4.63 ** 0.000 6.090 0.19 6.18 0.38 6.48 رانية 
 %  48.97 ** 0.000 4.592 0.83 2.89 1.59 1.94 درجة
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داءات وسذذذرعة ودقذذذة الأ للذذذرجلين عينذذذة البحذذذث فذذذي القذذذدرات البدنيذذذة وتحمذذذل القذذذدرة لأفذذذراد والبعذذذدي 
حيذذث أن قيمذذة )ت( المحسذذو ة  قيذذد البحذذث فذذي إتجذذاه القيذذاس البعذذديبذذة المهاريذذة الهجوميذذة المرك

( ، كمذا تراوحذت النسذبة المبويذة لمعذدل 0.05،  0.01د مستوى )أكبر من قيمة )ت( الجدولية عن
فذذذي تحسذذذين ممذذذا يشذذذير إلذذذى إيجابيذذذة البرنذذذامج التذذذدريبي  ، (%72.95،  %2.74التغيذذذر مذذذا بذذذين )

 المتغيرات قيد البحث .
 

 
 
 

 ( 2كل ) ش
  لأفراد عينة البحث يوضح الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  

 قيد البحث  للرجلين تحمل القدرة في القدرات البدنية و 

 ( 3شكل ) 

 في سرعة  لأفراد عينة البحث يوضح الفروق بين القياسين القبلي والبعدي 
 ودقة الأداءات المهارية الهجومية المركبة قيد البحث  
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 النتائج :             ا  : مناقشةراني
ميذذة والدراسذذات سذوف يقذذوم الباحذذث بمناقشذة النتذذائج وتفسذذيرها مذذع الاستشذهاد بذذالمراجع العل

 فرو  البحث .ترتيب و  ج                          السابقة وفقا  لعر  النتائ
                                                وجود فروق ذات دلالة إحصائيا  بين القياسين القبلي   (2)وشكل  (  10جدول )يتضح من  

القيذاس البعذدي ، ولصذالح قيد البحذث فذي اتجذاه  حمل القدرة للرجلينوت  البدنيةالقدرات  والبعدي في  
وقذذد ،  0.05مسذذتوى دلالذذة  كبذذر مذذن قيمذذة )ت( الجدوليذذة عنذذد حيذذث كانذذت قيمذذة )ت( المحسذذو ة أ

لإختباار  10.348 قيمتهذاحيذث بلغذت  القادرة العضاليةبلغت أعلى قيمذة لاختبذار )ت( فذي متغيذر 
حيذذذث بلغذذذت قيمتهذذذا  المروناااةلاختبذذذار )ت( فذذذي متغيذذذر  كمذذذا بلغذذذت أقذذذل قيمذذذة،  الوراااب العماااودي

كمذا بلغذت أعلذى قيمذة لختبذار )ت( فذي   ،  وفمذن الوقذ                    الجاذع أماماا  أسافل  رنيلاختبار    2.224
حيذذث بلغذذت قيمذذة )ت(  رانيااة 30الورااب العااريضنتذذائج إختبذذارت تحمذذل القذذدرة للذذرجلين لختبذذار 

 0.01مسذذتوى  نذذد ، وع 2.03هذذي  0.05                                        ، علمذذا  بذذأن قيمذذة )ت( الجدوليذذة عنذذد مسذذتوى  6.540
 . 2.92هي 

  مستوى تطور  مدى  توضح  رة للرجلين  وتحمل القد   البدنية  القدرات نتائج  ويرى الباحث أن    
البحث   ةالبدنياللياقة   قيد  يؤكد    للاعبين  لتدريبات  على  مما  التدريبي  البرنامج  الأن  تحمل  تزاوج 

مستوى  القدرة  ب رفع  على  إيجابي  تأثير  له  القدرة  العضلية  وتحمل  العضلية  قيد  القدرة  للاعبين 
داخالبحث   التدريب  حمل  مكونات  طبيعة  أن  إلى  نظرا   الزمني                                              ،  والتوزيع  التدريبي  البرنامج  ل 

 . لعناصر البرنامج التدريبي تم توجيهها في اتجاه تنمية تحمل القدرة في المقام الأول 
                               قدرة يلعب دورا  هاما  في معظم  تحمل ال تطويرأن (  2009)"تامر عويس"    يؤكدهوهذا ما   

م تحسين  على  يعمل  العنصر  ذلك  تنمية  أن  حيث   ، الرياضية  البدنية  الأنشطة  القدرات  عظم 
 (   72:  10. ) المعتمدة على القوة والسرعة  

التتفق  و  معتلك  من    دراسة  نتائج  كامل")كل  "  (2)(2020"أحمد  صالح،  "  حمدي 
إبراهيم"  ،  (15)(2019) شندل"  ،   (18)(2016)  "خالد  "تامر    ،  (6)(2012)  "إيمان 

  زيادة   الى  أدىلتحمل القدرة    دريبىالت  البرنامج جها أن  نتائ كانت أهمالتي  و (  11)(2007)"عويس
 . عينة البحث  أفراد  لدىالقدرات البدنية وتحمل القدرة  تنمية فى ملحوظة

صائية  توجد فروق ذات دلالة إح  "  و ذلك يتحقق صحة الفر  الأول والذى ينص على
  تحمل و القدرات البدنية بعض  بين متوسطات القياسات القبلية ومتوسطات القياسات البعدية في 

 ياس البعدي لأفراد عينة البحث . القدرة للرجلين لصالح وفي اتجاه الق

                                                 وجود فروق ذات دلالة إحصائيا  بين القياسين القبلي    (3)وشكل  (  10جدول )يتضح من  
قيد البحث في اتجاه ولصالح القياس  اءات المهارية الهجومية المركبة  سرعة ودقة الأد والبعدي في  
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 0.05( المحسو ة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة  البعدي ، حيث كانت قيمة )ت 
في   )ت(  لاختبار  قيمة  أعلى  بلغت  وقد  في  ،  المركبة  الهجومية  المهارية  الأداءات  متغير  دقة 

و لغت أعلى قيمة لختبار )ت( في سرعة  ،    6.469  قيمة )ت(لغت  حيث ب  الإستلام رم التمرير
المرك الهجومية  المهارية  متغير  الأداءات  في  التصويببة  رم  المراوغة  رم  بلغت   الاستلام  حيث 

)ت(   في    6.090قيمة  )ت(  لاختبار  قيمة  أقل  بلغت  كما  الهجومية  ،  المهارية  الأداءات  دقة 
، و لغت    3.496حيث بلغت قيمتها    ي بالكرة رم التصويبستلام رم الجر الإمتغير  المركبة في  

ا الأداءات  سرعة  في  )ت(  لختبار  قيمة  متغير  أقل  في  المركبة  الهجومية  رم  لمهارية  الاستلام 
بالكرة   قيمة )ت(    التمريررم  الجري  بلغت  عند   2.931حيث  الجدولية  قيمة )ت(  بأن  علما    ،                                  

 .  2.92  هي  0.01د مستوى ن، وع 2.03هي  0.05مستوى  
الباحث   نتائج  ويعزي  التحسن في  المركبة ذلك  الهجومية  المهارية  الأداءات  ودقة  سرعة 

أساسي في  الت العضلية بشكل  القدرة  تعتمد على  لتدريبات تزاوج  تنفيذ  الي  التدريبي  البرنامج  إلى 
هارات  أداء المتمكنوا من  كلما  تحسن عنصر تحمل القدرة لدى اللاعبين    فكلماالتحمل بالقدرة ،  

 في   بينيزيد من قدرة اللاعو شكل متكرر طوال زمن المباراة الأمر الذي    الهجومية المركبة بفاعية
  .وهذا ما يحقق هدف البحث وفروضة ، التغلب على المواقف التنافسية المختلفة 

القدم  إلى    (2007"حسن أبو عبدة " ) ويذكر   القدرات البدنية في كرة        عاملا  تشكل  أن 
                                                                                 سيا  لرفع مستوى الأداء الفني للاعبين ، حيث تتوقف درجة إتقان وكفاءة الأداءات الفنية             هاما  وأسا
 (  37:  13 ي تخدم تلك الأداءات . )توى الخصائص البدنية الت على مس

يرى  وكارلو  كما  بومبا  "  Bompa, T & Buzzichelli, Cبوزيتشيلي   "تيودور 
ة كرة القدم تتطلب من اللاعبين تكرار أداء هناك بعض المواقف التنافسية في رياض أن  (  2015)

الأول بثواني قليلة ، ولكي ينجح اللاعب في شاق يتميز بالقوة والسرعة فور النتهاء من الأداء  
من القدرات البدنية بشكل  تنفيذ تلك الأداءات المتتابعة والمتعاقبة بفاعلية يحتاج إلى درجة عالي  

 (  290،  289:  31 )بشكل خاص تحمل القدرة  عام و 
أكده   ما  عويس"وهذا  الأساسية  (  2009)"تامر  القاعدة  يعتبر  القدرة  تحمل  تطوير  أن 

المتفجرة  لأد  القوة  على  منها  تعتمد  التي  وخاصة  أفضل  بشكل  والمهارية  الحركية  الواجبات  اء 
 (  72:   10والسرعة كأساس لدداء الحركي )

،  محمد عبد الشافي، "   (28)(2019")نجوى عايد" دراسة كل من    نتائج معتلك التتفق  و 
 ،  (18)(2016م")"خالد إبراهي  ،  (23)(2017)  علي مهدي""  ،  (27)(2016) "  محمد عطية

  البرنامججها أن  نتائ  كانت أهمالتي  و   (6)( 2012)"إيمان شندل"   ،    ( 7()2016")إيمان شاهين"
عينة    أفراد والفنية لدي    الأداءات المهارية  تنمية   فى  ملحوظة  زيادة  الى  أدىلتحمل القدرة    التدريبى
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 البحث .
ت دلالة إحصائية  توجد فروق ذا  "  والذى ينص على الثاني  و ذلك يتحقق صحة الفر   

سرعة   مستوى  في  البعدية  القياسات  ومتوسطات  القبلية  القياسات  متوسطات  ودقة  بين 
  " البحثالأداءات المهارية الهجومية المركبة لصالح وفي اتجاه القياس البعدي لأفراد عينة 

 النسذذبة المبويذذة لمعذذدل التغيذذر بذذين أن (3( ، )2( ، وشااكل )10جاادول )كمذذا يتضذذح مذذن 
تراوحذت مذا  قيد البحث  البدنية القدراتفي لأفراد عينة البحث   والبعدي  القبلي  نالقياسيي  ات متوسط
 نالقياسذذييمتوسذذطات ، وكذذذلك النسذذبة المبويذذة لمعذذدل التغيذذر بذذين (  %11.28% :  5.86بذذين ) 
تراوحذذت مذذا بذذين  قيذذد البحذذث  للاارجلين تحماال القاادرةمتغيذذر فذذي لأفذذراد عينذذة البحذذث  والبعذذدي القبلذذي

 القبلذذي نالقياسذذيي                                                 ، وأيضذذا  النسذذبة المبويذذة لمعذذدل التغيذذر بذذين متوسذذطات  ( %9.37% :  4.62)
ت تراوحذ قيذد البحذث  مركباةالأداءات المهارياة الهجومياة المتغيذر  فذي  لأفراد عينة البحذث    والبعدي

% ( لدقذذة  72.95% :  47.09% ( لسذذرعة الأداء ، ومذذا بذذين )  8.69% :  1.71مذذا بذذين ) 
 .قيد البحث  في تحسين المتغيرات  التدريبي ما يشير إلى ايجابية البرنامجم،   الأداء

عينة البحث ، ومدى تأثير البرنامج التدريبي  السابقة لأفراد  و الرجوع الى نتائج القياسات  
تزاو  بالقدرة  لتدريبات  التحمل  أن  ج  يلاحل   ، النتائج  تلك  التدريبات  على  قد القدرة  بتحمل  تزاوج 

ن كل من القدرات البدنية وتحمل القدرة للرجلين وسرعة ودقة الأداءات المهارية  تحسي   في  ساهمت 
وهذا    ، البحث  عينة  أفراد  لدى  المركبة  من  الهجومية  كلا   دراسة  نتائج  أكدته  "أحمد                               ما 

محمد عبد "  ،  ( 6)(2012)  "إيمان شندل"  ،  (28)(2019")عايد  نجوى "،    (2)(2020)كامل"
أن تدريبات تزاوج  على  (  19)(2019"راوية مصباح")  ،  (27) (2016)، محمد عطية"الشافي  

 .لأفراد البحث  الفنيةوالأداءات التحمل بالقدرة قد ساهمة في تطوير القدرات البدنية وتحمل القدرة 
مثل  القدرات البدنية تأن  (  2002دي الفاتح ومحمد لطفي" ) "وجويذكر في هذا الصدد  

يات إتقان وإنجاز مستويات عالية من الأداء الفني ومن ثم  القاعدة الأساسية التي يبنى عليها عمل
 (  85:   29الوصول باللاعب إلى المستويات الرياضية المثلى . ) 

يؤكده   اللاعبين خ  (2014"بسطويسي أحمد" )وهذا ما  أداء  القدم أن  لال مباريات كرة 
كرة لمسافات قصيرة ومتكررة                                                                     يتطلب قدرا  كبيرا  من تحمل القدرة حيث أن اللاعبين يقوموا بالعدو بال

يوكذلك   الذي  والتصويب  والتمرير  الأداءات  المراوغة  هذه  فكل   ، الأداء  وقوة  سرعة  على  عتمد 
 ( 90:  8 )دقيقة أو أكثر بقليل .  90الفنية تستمر لمدة  

الثالث   ومن الفر   الباحث أن  الخبراء يرى  الدراسة وآراء  لنتائج  السابق  العر   خلال 
تحقق   قد  علىللبحث  ينص  والذي  التغير  فروق   توجد"                        كاملا   معدلات    متوسطات   بين  ف  

تحمل القدرة و بعض القدرات البدنية    كلا من  ف   البحثعينة    لأفراد  والبعدية  القبلية  القياسات
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 . " البعدي القياس لصالح الأداءات المهارية الهجومية المركبة ودقةللرجلين وسرعة 
 الإستنتاجات والتوصيات : 

 : الإستنتاجات :       أولا  
البحث ومن خلال الالبحث وفي حدود  هدف وفرو     في ضوء  عينة وخطة وإجراءات 

 المعاملات العلمية استنتج الباحث ما يلي : 
 ن مستوى القدرات البدنية لأفراد عينة البحث .البرنامج التدريبي المقتر  ساهم في تحسي  .1
 .توى تحمل القدرة لأفراد عينة البحث                                               البرنامج التدريبي المقتر  أثر إيجابيا  على مس .2
مستوى   .3 رفع  في  كبير  بشكل  ساهم  القدرة  تحمل  تدريبات  باستخدام  المقتر   التدريبي  البرنامج 

 راد عينة البحث .الأداءات المهارية الهجومية المركبة لأف ودقة  سرعة
                     رانيا  : التوصيات : 

  يوصي الباحث بما يلي : هنتائج إجراءات البحث و في ضوء  
أثناء تخطيط وتنفيذ برامج   .1 البدني الخاص  القدرة ضمن مكونات العداد  إضافة مكون تحمل 

 التدريب الخاصة بلاعبي كرة القدم .
وم .2 للمدريبين  الدراسة  هذه  المستخلصة من  النتائج  للاستفادة توجيه  التدريبية  الأحمال  خططي 

 منها عند تطوير مكون تحمل القدرة للاعبي كرة القدم .  
                                                                                ة وضع إختبارات بدنية مهارية تهدف إلي قياس تحمل القدرة وفقا  لمتطلبات رياضة كرة  ضرور  .3

 .القدم 
 .   استخدام برامج التدريب التي تعتمد على مكون تحمل القدرة في مختلف الرياضات الجماعية .4

 :  العلمية قائمة المراجع
                                        أولا  : المراجع العلمية باللغة العربية :

المنعم  .1 عبد  جمال  :2015)   أحمد  والتوازن   (  القدرة  تحمل  على  المركب  التدريب  تأثير 
متر/عدو ، رسالة 200العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوى النجاز الرقمي في سباق  

 امعة المنصورة . دكتوراة ، كلية التر ية الرياضية ، ج
2. ( كامل  محمد  محمد  بعض   :(  2020أحمد  على  القدرة  لتحمل  تدريبي  برنامج  تأثير 

الأال ومستوى  والفسيولوجية  البدنية  الشباب متغيرات  الملاکمين  لدى  المهارى  المجلة ،    داء 
 كلية( ،  19( مايو ، مقال )2( ، الجزء )89العدد )  ،  العلمية للتر ية البدنية وعلوم الرياضة

 . 28  – 9، صذذ التر ية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان 
القوة المميزة بالسرعة لمهارة التصويب وأثرة تطوير تحمل  :    (2015أماني حسين محمد ) .3

على بعض الوظائف التنفسية للناشبات في كرة اليد ، مجلة بحوث التر ية الرياضية ، مجلد 
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التر ية الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق ،  ( الجزء الأول ديسمبر ، كلية  99( ، عدد )53)
 .  100:   72صذ 

الله .4 د (  1998)   ألبساطي   أحمد  أمر  الأداء :  على  المقدرة  مكونات  لتحديد  تحليلية  راسة 
العدد    ، الرياضية  بحوث  بمجلة  منشور  بحث   ، القدم  كرة  في  التر ية    31المهاري  كلية   ،

 الرياضية للبنين ، جامعة السكندرية . 
في كرة القدم ، منشأة المعارف ، التدريب والعداد البدني    ( :1995)  ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا .5

 السكندرية . 
شندل   .6 الحسين  عبد  المتغيرات    تمرينات تأثير    :  (2012)إيمان  بعض  في  القدرة  تحمل 

للن السلة  بكرة  الهجومية  المركبة  والمهارية  المجلد البدنية   ، المعاصرة  الرياضة  مجلة   ، ساء 
 امعة بغداد .( ، كلية التر ية الرياضية للبنات ، ج16( ، العدد )11)

العضلية    ( :2016إيمان نجيب شاهين ) .7 القدرة  المهارات فتأثير تدريبات تحمل  ي بعض 
اليد  کرة  للاعبي  )  الهجومية  مجلد   ، الرياضية  التر ية  لعلوم  العلمية  المجلة   ،17، عدد    ( 

 .  57:   27( ، كلية التر ية الرياضية ، جامعة طنطا ، صذ 1( ، مقال ) 17)
بسط .8 أحمد  )بسطويسي  :2014ويسي  الفعاليات    (  مجال  في  العضلية  القوة  تنمية  أسس 

 والألعاب الرياضية ، مركز الكتاب الحديث للنشر والتوزيع ، القاهرة . 
أسس ونظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العر ي   ( :1999ااااااااااااااااااااااا ) ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا .9

 .  ، القاهرة
القدرة في الأنشطة الرياضية أسس العداد البدني ،    ( :2009تامر عويس عل  الجبالي )  .10

 مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .
: تنمية تحمل القدرة وتأثيرة على بعض خصائص القوة (  2007اااااااااااا )ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا .11

الانجا بمستوي  البدنية  وعلاقته  للتر ية  العلمية  المجلة   ، المطرقة  إطاحة  لناشبي  الرقمي  ز 
( أغسطس ، كلية التر ية الرياضية للبنيين ، جامعة حلوان ، صذ  51وعلوم الرياضة، عدد )

29  – 50  . 
أبو .12 السيد  )    حسن  :2008عبدة   )    ، القدم  كرة  للاعبي  البدني  للطباعة  العداد  الفتح 

 ، السكندرية .والنشر
13.  ____(  _________2007  : القدمال(  كرة  وتدريب  تخطيط  في  الحديثة  ،   تجاهات 

 . السكندرية ،مكتبة ومطبعة الشعاع الفنية  ، الطبعة السابعة
،    5العداد المهاري في كرة القدم "النظرية والتطبيق" ، ط  ( :2005)ااااااااا   اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا .14

 .الفنية ، السكندرية  مطبعة الشعاع
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لعضلات   المتوازنة  القوةتحمل القدرة على  تأثير تدريبات    ( :2019حمدي أحمد صالح ) .15
سيوط لعلوم وفنون  الطرف السفلى ومستوى الوثبة الثلاثية لمتسابقى الوثب الثلاثى ، مجلة أ

( مجلد   ، أسيوط  جامعة   ، الرياضية  التر ية  كلية   ، الرياضية  )50التر ية  عدد  ، صذ 1(   )
165-198  . 

الأسس العلمية في تدريب كرة القدم ، دار الفكر العر ي ،    حنفي محمود مختار )د.ت( : .16
 القاهرة . 

17. ( علي  نعيم  :  2010خالد  المستقيمة   لضر ات ا على القدرة تحمل لتنمية برنامج تأثير( 
الريا لناشبي والخل ية الأمامية التر ية  وفنون  لعلوم  أسيوط  مجلة   ، كلية السكواش   ، ضية 

 .  29-1( ، صذ 3( عدد )30التر ية الرياضية ، جامعة أسيوط ، مجلد )
 تأثير: ( 2016خالد وحيد إبراهيم ، محمد الديسطي عوض ، أحمد جمال عبد المنعم  ) .18

،    عدو/متر200لسباق  الرقمي الانجاز ومستوي  للرجلين  القدرة تحمل  ىعل  المركب  التدريب 
ة البدنية والرياضة ، كلية التر ية الرياضية ، جامعة المنصورة ،  المجلة العلمية لعلوم التر ي

 .  335-315( ، صذ 1( عدد )26مجلد )
وي  تأثير تطوير تحمل القدرة علي مخرجات القدرة ومست  :(  2019راوية محمد مصباح ) .19

الأرضي التنس  لاعبي  لدي  الرسال  ضر ة  وعلوم  ،    أداء  البدنية  للتر ية  العلمية  المجلة 
( مايو ،  2( ، الجزء )86مجلد )  كلية التر ية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان ،  ،  ةالرياض
 .  218 –  195( ، صذذ 8مقال )

20. ( القدرة على بعض مخ  :(  2020زينب فيصل عبد الله  تحمل  القدرة تأثير تطوير  رجات 
دو ، م / ع200والمتغيرات البيوميكانيكية لخطوة العدو والمستوى الرقمي لدى عدائي سباق  

المجلة العلمية للتر ية البدنية وعلوم الرياضة ، كلية التر ية الرياضية ، جامعة حلوان ، مجلد  
   . 228  – 211( ، صذذ 10( سبتمبر ، مقال )2( ، العدد )90)
وعمرو   .21 إسماعيل  ) طه  شعلان  وإبراهيم  المجد  :  1989أبو  النظرية  (  بين  القدم  كرة 

 دم ، دار الفكر العر ي ، القاهرة . والتطبيق العاد البدني في كرة الق
تأثير برنامج تدريبي مقتر  لفترة العداد باستخدام    ( :2011عصام طلعت عبد الحميد )  .22

ل  الهجومية  الخططية  المتغيرات  بعض  على  المركبة  رسالة التمرينات   ، القدم  كرة  ناشئ 
 ماجستير غير منشورة ، كلية التر ية الرياضية ، جامعة المنيا .  

تأثير تمرينات تحمل القدرة على الأداء الهجومي والدفاعي  ( :  2017مهدي )  اخرف  عل  .23
لدى لاعبي كرة اليد الشباب ، رسالة ماجستير ، كلية التر ية البدنية وعلوم الرياضة ، جامعة 

 العراق .  ذي قار ،
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 ملخق البحث
 ودقة سرعة عل  مستوى  زاوج التحمل بالقدرة لعضلات الرجلينت تيرير تدريبات

 الأداءات المهارية الهجومية المركبة في كرة القدم
 عصام طلعت عبد الحميد  /دم.      

إلي    يهدف بالقدرة    باستخدام تدريبي    برنامج  تصميم البحث  التحمل  تزاوج  تدريبات 
على مستوى سرعة ودقة الأداءات المهارية    هذه التدريبات ر  تأثيالتعرف علي  و لعضلات الرجلين  

 وذلك التجريبي المنهج  الباحث  ستخدمالأفراد عينة البحث ، وقد  الهجومية المركبة في كرة القدم  
بطري التصميم باستخدام واحدة  لمجموعة  لمناسبته  التجريبي  نظرا   لها  والبعدي  القبلي  القياس                                               قة 

ناشبي نادي المنيا    من  العمدية  بالطريقة البحث   عينة  باختيار الباحث  قاملطبيعة الدراسة ، وقد  
( ناشئ ، 22بلغ حجم العينة )  وقد ،    م2020/2021للموسم الرياضي    2001الرياضي مواليد  
استبعاد   )    ثلاثةو عد  الناشبين  عن    (  مرمى  حراسمن  الكثير  تغيبة  بسبب  الناشبين  وأحد 

البرنامج  18نة هو )فأصبح العدد الفعلي للعي  التدريبات  البيانات على  ( ، وأشتملت أدوات جمع 
تدريبات  وكانت من أهم الاستنتاجات أن    ، والختبارت والقياسات القبلية والبعدية    التدريبي المقتر  

باتز  التحمل  لهااوج  تنمية    لقدرة  على  إيجابي  ودقة تأثير  وسرعة  القدرة  وتحمل  البدنية  القدرات 
       .ومية المركبة قيد البحث الأداءات المهارية الهج
الأداءات المهارية الهجومية    –تحمل القدرة    –تدريبات تزاوج التحمل بالقدرة  الكلمات المفتاحية:  

   المركبة 
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Abstract 

The effect of Endurance pairing with ability training for the leg 

muscles at a level of speed and accuracy Compound 

 offensive skill performances in soccer  

Dr. Essam Talaat Abdel Hamid 

      The research aims to design a training program using Endurance 

pairing with ability training for the muscles of the legs and to identify the 

effect of these exercises on the level of speed and accuracy Compound 

offensive in soccer for the members of the research sample , The 

researcher used the experimental method by using the experimental 

design for one group by the method of pre and post measurement due to 

its relevance to the nature of the study . The researcher chose the research 

sample in a deliberate way from the juniors of the Minya Sports Club, 

born in 2001 for the sports season 2020/2021 AD, and the sample size 

was (22) juniors, and after excluding three juniors (goalkeepers) and one 

of the juniors due to the absence of a lot of training, the actual number of 

the sample became It is (18), and the data collection tools included the 

proposed training program, tests and measurements before and after, and 

one of the most important conclusions was that Endurance pairing with 

ability training have a positive impact on the development of physical 

abilities, Power – Endurance , speed and accuracy of the Compound 

offensive skill performances of the vehicle under discussion . 

Keywords: Endurance pairing with ability training - Power   

Endurance - Compound offensive skill performances 
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