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 مستوي بعض(علً TRXتدرٌبً باستخدام تدرٌبات )برنامج ثٌرتأ

 حراس مرمً كرة القدملدي الخاصة المتغٌرات البدنٌة 
 *أ.د / محمد ابراهٌم محمود سلطان
 **أ.د / اشرف محمد موسى
 ***/ محمد أحمد محمود محمد

 

باستحدام " ر إستخدامبرنامج تدريبي  تأثي التعرف عمىالحالي الي البحث  ييدف
(TRX عمي ) حراس مرمي كرة القدملدي الخاصةالمتغيرات البدنية مستوي بعض ،
 حراس البحث مجتمعيمثل طبيعة البحث،لالتجريبى لمناسبتو المنيج الباحثاستخدم و 

-9107موسم القدم لكرة أسوان منطقة بفرع المسجمينو3002مواليدالقدملكرةالمرمي
 من العمدية بالطريقة البحث عينة باختيار، (حارس مرمي92، والبالغ عددىم)9191

 منطقة بفرع القدم لكرة المصري بالاتحاد  المسجمين الناشئين القدم كرة مير م حراس بين
 نادي التحرير(-نادي كيما-نادي أبو الريش-نادي الحصايا-)نادي أسوان أسوان

البياناتمثل  أدوات جمعواستخدم الباحث،( حراس01وعددىم )،9191-9107موسم 
، إختباراتالقدرات البدنية –المقبلات الشخصية –الملاحظة العممية -استمارات الاستبيان

في  تحسنإلى  ىأد"( TRX)" باستحدام البرنامج التدريبى أن أىم النتائج وكانت 
 .مستوى بعض القدرات البدنية لدي عينة البحث

 
 

 ـــــــــــــــــــــــــ
استاذ تدرٌب كرة القدم بقسم التدرٌب الررٌاضى وعلوم الحركة وعمٌد كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة 

 جنوب الوادى
جامعة  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  –استاذ تدرٌب كرة القدم بقسم التدرٌب الرٌاضى وعلوم الحركة 

 اسٌوط

جامعة جنوب  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  –باحث دكتوراة بقسم التدرٌب الرٌاضً وعلوم الحركة *

 الوادي
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 -ومشكله البحث: المقدمة

 

عممية مستمرة تتنافس عمييا كل تعد محاولات الارتقاء بمستوى الأداء الرياضي 
دول العالم بيدف الوصول بالفرد الرياضي إلى أعمى وأفضل الإنجازات في مختمف 
الأنشطة الرياضية، وىنا تكمن أىمية البحث العممي في قدرتو عمى الوصول إلى نتائج 
تشكل إضافة عممية جديدة يمكن استخداميا في الميدان العممي لتحقيق طفرة رياضية، 

تضح ذلك من خلال تطبيق نتائج الدراسات والأبحاث العممية من كافة المجالات في وي
تطوير كرة القدم والتي أدت إلى ظيور وسائل وأساليب جديدة في التدريب جعمت 

 المباريات تأخذ شكلًا تنافسياً صحيحاً .
حيث أن لمتدريب الرياضي واجبات أساسية لا يمكن الاستغناء عن إحداىا 

مية التدريب، و تمك الواجبات ىي تنمية الجوانب البدنية والميارية والخططية خلال عم
والنفسية والعقمية بالإضافة إلى الجوانب التربوية، حيث تعمل ىذه الواجبات سواء 
التعميمية أو التربوية في إطار موحد لتحقيق اليدف من التدريب وىو الوصول باللاعب 

ود إمكانيات وقدرات اللاعب مع المحافظة عمى إلى أعمى مستوى من الأداء في حد
 (.07: 6ىذا المستوى)
الرياضي ىو  التدريب( 9100" )" سعدية عبد الجواد شيحه، وأخرونوتري

الرياضي والذي يتحقق من خلال برنامج  داءالشاممو لمتحسين اليادف للأ عمميوال
يناميكية والتغيير ممارسة منظمة تتميز بالد ةوالمنافسات. وىو عممي عدادمخطط للإ

 ةالمستمر. كما يتعامل التدريب الرياضي مع كائن بشري لو خصائصو البيولوجي
عمي المبادئ والنظريات العمميو  أسسوليذا فيو يت جتماعية،والإ ةوالبدني ةوالنفسي

 (01، 9: 0البناء البدني وتطوير الخصائص الحركيو.) ةالمختمفو عند تنمي
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البدني كجزء أساسي من عممية  الإعدادأن  (8991ابراهيم حماد ) مفتيويشير
رفع مستوى الأداء البدني للاعب لأقصى مدى تسمح بو  إلىالتدريب الرياضي ييدف 

قدراتو كما يسيم فى تنمية الصفات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذى 
 (.010: 7دى.)فيو الفرد والعمل عمى دوام تطويرىا إلى أقصى م تخصصي
 

أن معظم عمماء التدريب اتفقوا عمى  م(8991علاوى " ) محمدحسن"ويشير
أن تنمية القدرات البدنية ىي المكون الأساسي الذي يساعد فى الحصول عمى أعمى 

وثيقاً بعممية تنمية الميارات الحركية  القدرات البدنية ترتبط ارتباطاً  ةالمستويات وأن تنمي
لرياضي عدم إتقان الميارات الحركية الأساسية المناسبة لنوع حيث يستطيع الفرد ا
يتخصص فيو فى حالة افتقاره لمقدرات البدنية الضرورية ليذا  ذيالنشاط الرياضي ال

النشاط وتعتبر تنمية القدرات البدنية من العوامل الفعالة لتحسين مستوى الأداء فى 
النشاط الرياضى وكمما تحسنت  لنوعاً الأنشطة الرياضية، وتتنوع القدرات البدنية تبع

 القدرات البدنية ارتفع مستوى الأداء الميارى.
(4 :61) 

 الإعدادعناصر مكون  أىمالسرعة من  أنم(0228)إبراهيم" مفتي "ويرى
، حيث تعرف بأنيا المقدرة عمي كفاءتوابعد الحدود عمي تحديد  إليالبدني والتي تؤثر 

حركات معينة في اقل زمن ممكن وكذلك تتأثر السرعة بكفاءة الجياز العصبي  أداء
 .(915: 00والعضلات)

اىتماميا  ةإليوالمستويات العالي رقامالأ ةفيتنافس الدول المتقدم وقدأدي
توجيو التكنولوجيا الي ىذا  إليبالبحث العممي في مجال التدريب الرياضي وكذلك 

وىذا ما  ة،التدريبي ةبالعممي ةتطوير كل المتغيرات المرتبط منيا في ستفادهالمجال والإ
 (31: 2).(8918"عصام عبد الخالق" )أشار إليو 

 نشطوالمياري في الأ داءيؤكد ان تنمية القدرات البدنيو يرتبط بمستوي الأ وىذا
صورة  أفضلالحركي لمميارة في  داءتمكن الفرد من القيام بالأ أنياالمختمفو حيث 
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ليأ مsinger ( "8992)" سنجر اليو  أشارفقا لما ممكنو و   رتفاعالإ نحيث أنو أشارا 
 (009: 99في وجود القدرات البدنيو الخاصو.) إلالا يتحقق  داءفي مستوي الأ

وىناك العديد من الأساليب والوسائل الحديثة التى يستطيع منيا المدرب أن 
الأداء الرياضي ألا وىي تدريبات يصمم برنامج تدريبي فعال يمكن من خلالو تحسين 

( لمياقة البدنية، والتي يمكن عن طريق تطويرىا تحسين TRXمقاومة الجسم الكمية )
مستوى الأداء الفني والميارات الخاصة حيث يمكن إدماجيا في البرامج الخاصة 

 ( 93لمرياضات المختمفة، مثل الكرة الطائرة. )
ن الجسم لتحسين الصفات البدنية، ( عمى إستخدام وز TRXوتعتمد تدريبات )

كما يمكن إستخداميا لمجميع دون التفرقة في العمر والجنس، وكذلك تعتمد عمي آداة 
 (94تمكن ممارسييا من أداء مئات التمرينات لموصول لأي ىدف من أىداف التنافس.)

يعتبر حارس المرمي صاحب المسئولية الكبرى في الفريق، فخطأ أي لاعب 
فالمياجم الذي يفشل في تسجيل ىدف يدرك الجميع أنو يمكن أن تتاح لو  يمكن تداركو

فرصة أخري لتعويض المفقود والمدافع المخطئ يغطي خطأه زميمو أما حارس المرمي 
فأن خطأه لا يمكن تداركو وغالبا ما يترتب عميو تسجيل ىدف في مرمي فريقو، ولكن 

فمن عنده تبدأ اليجمة المرتدة في الواقع إن حارس المرمي ىو أول لاعب مياجم 
ويتوقف عمي ذكائو سرعة بدء اليجمة المرتدة، لذلك فإن تدريب حارس المرمي يأخذ 
عناية فائقة من الناحية البدنية أكثر من باقي زملائو في الفريق فالمياقة البدنية العالية 

مثل  أىم سلاح لحارس المرمي الجيد كما أن حارس المرمي يجب أن تكون ليو أيضاً 
 (019: 01باقي زملائو ميارات كرة القدم المختمفة. )

( بأن حارس المرمى العمود الفقري يعد لمفريق 9112كما يرى ىوغو دويمر )
بسبب المركز الذى يشغمو، و الذى يتطمب منو الدفاع عن مرماه بصورة مركزة و 

أساسية خاصة.  فعالة، إذ أن طبيعة المباريات تتطمب أن يمتاز حارس المرمى بميارات
(03 :30) 
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ومن خلال ما أطمع عميو الباحث من أبحاث ودراسات سابقة ودراسة سماح 
(، ودراسة مريم مصطفى 01( )9104(، ودراسة نسمة فراج )9( )9104عبدالمعطي )

(، فمقد أكدت نتائج ىذه الدراسات فاعمية استخدام تدريبات 09( )9103)
المستوي البدني والميارى لكثير من الأنشطة  ( ودورىا الإيجابي في رفعTRXالتعمق)

الرياضية المختمفة، فكان ىذا في حد ذاتو من أحد الدوافع الحقيقية لإجراء ىذا البحث 
( للارتقاء بمستوي الصفات TRXفي محاولة للاستفادة مما تقدمة تدريبات التعمق )

 .البدنية لدي حراس مرمي كرة القدم

 -البحث: هدف

 
 رهومعرفة تأثي( TRX)بإستخدام تدريبات برنامج تدريبي  إليتصميمالبحث  ييدف

 .لدي حراس مرمي كرة القدمبعض المتغيرات البدنية عمي 

 -البحث: فرض
 

القياسات القبمية والبعدية  متوسطاتبين  ةفروق ذات دلالو احصائي توجد -
لحراس مرمي ( السرعة الحركية ، الرشاقة ، السرعة الانتقاليةالبدنية ) فيالمتغيرات
 لصالح القياس البعدية.كرة القدم 

 

 -بالبحث: ةالوارد بعضالمصطلحات

 total body resistance exercise (  TRX تدرٌبات) -

عبارة عن مجموعة من الحبال والأربطة تسمى التدريبات المعمقة التى تسمح 
 (.01: 09لممستخدم بالعمل ضد كامل وزنو بالتدريب. )

 الخاصة:الصفات البدنٌة  -
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البدنية اللازمة لرفع كفاءة الأداء الحركي في نوع  الصفاتىي مجموعة من 
النشاط التخصصي وتسيم في تحقيق اليدف بانسيابية وسيولة واقتصاد في بذل الجيد 

(01 :14.) 

 
 -خطة وإجراءات البحث:

 
 -منهج البحث :

ــــة واحــــدة  ــــى مجموعــــة تجريبي  باســــتخداماســــتخدم الباحــــث المــــنيج التجريبــــي عم
 . لطبيعة البحث لمناسبتوالبعدى( ولذلك  ،القياسين )القبمي 

 
 -مجتمع البحث :

و المسجمين بفرع  9111يمثل مجتمع البحث حراس المرمى لكرة القدم مواليد 
 ( حارس مرمى   92البالغ عددىم ) و  9191 – 9107منطقة اسوان لكرة القدم موسم 

 -عٌنة البحث :

سوف ٌقوم الباحث باختٌار عٌنة البحث بالطرٌقه العمدٌه من بٌن حراس مرمى كرة 

القدم الناشئٌن المسجلٌن بالاتحاد المصري لكرة القدم بفرع منطقة اسوان ) نادي 

نادي التحرٌر ( و البالغ  –نادي كٌما  –نادي ابو الرٌش  –نادي الحصاٌا  -أسوان (

  10عددهم 

 الاجمالي العدد المجموعه م

 7 التجريبية 8
82 

 3 الاستطلاعيه 0

 

 -تجانس العٌنة :
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عينة البحـث تتـوزع  أنقام الباحث بعمل تجانس لعينة البحث حتى يمكن التأكد من 
 (0)جدول ال( كما ىو موضح ب، العمر التدريبي في)السن، الطول، الوزن اعتدالياً 

 (1جدول )
،  ومعامل الإلتواء والتفلطح فً )السن، الطول، الوزنالمتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري 
 (11)ن = ( لعٌنة البحث العمر التدرٌبً

-أن قيمـــة معامـــل الالتـــواء تراوحـــت مـــا بـــين ) (8يتضحححن محححن نتحححا   جحححدول )

لمعامــل الإلتــواء، كمــا تراوحــت  ى(وىــي أقــل مــن ضــعف الخطــأ المعيــار 1.294: 0.552
( وىي أقـل مـن ضـعف الخطـأ المعيـاري 0.370:  1.439-قيمة معامل التفمطح ما بين)

، العمـر لمعامل التفمطح، مما يشير إلى إعتدالية توزيع العينة في )السـن، الطـول، الـوزن
 . (التدريبي

 
 -البحث :جمع البٌانات  الخاصة ب أدوات

 

 متعددة لجمع البيانات كما يمى:استخدم الباحث وسا ل  
 
 المرجعٌة :تحلٌل المراجع والدراسات ـ  1

استخدمالباحث تحميل المراجع والدراسـات السـابقة فـى التعـرف عمـى الدراسـات     
والقــدرات البدنيــة والبــرامج الموضــوعة للاســتعانة بيــا فــى  بلاعبــي كــرة القــدمالتــى اىتمــت 

 ( قيد البحث.( TRX ممتغير التجريبي )البحث الحالي والاختبارات البدنية ل
  

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 الدلالة لتفلط معاملا معاملالإلتواء الانحرافالمعٌاري المتوسطالحسابً

 غٌر دال 0.370 1.294 0.483 16.70 سنة السن 1

 غٌر دال 1.439- 0.018- 2.796 1.69 سم الطول 2

 غٌر دال 0.985- 0.262- 2.549 69.50 كجم الوزن 3

 غٌر دال 0.546- 0.552- 0.666 4.00 سنة العمر التدرٌبً 4
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 : الملاحظة العلمٌةـ  2

فـــي تحديـــد مشـــكمة البحـــث ، وكـــذلك قـــام الباحـــث باســـتخدام الملاحظـــة العمميـــة  
 .التعرف عمي مدي التحسن في مستوي القدرات البدنية لدي عينة البحث

 
 : المقابلة الشخصٌة ـ 3

والتــدريب الرياضــي  كــرة القــدمتــم عــرض اســتمارات الاســتبيان عمــى الســادة خبــراء  
عـــن طريـــق المقابمــة الشخصـــية كـــل عمــى حـــده لإبـــداء  (0مرفــق ) ( خبـــراء01وعــددىم )

 الرأي في الاختبارات البدنية وأيضاً البرنامج التدريبي ومحتوياتو. 
 
 : الأجهزة والأدوات المستخدمة فً البحث ـ 4

 حبال مطاطية –ساعات إيقاف لقياس الزمن بالثانية.    أربعة  ـ
  شريط قياس بالسنتيمتر. ـ  (.01) قدم قانونيةعددكرات  ـ
 جياز ريستاميتر لقياس الطول والوزن. ـ   أقماع بلاستيكية. ـ
 
 : الاستبٌان ـ 5

 قام الباحث بتصميم واستخدام الاستمارات التالية: 
 (9مرفق)البدنية الخاصة لمعينة قيد البحث. المتغيراتاستمارة لتحديد  -8

 (1مرفق)استمارة لتحديد الاختبارات البدنيةقيد البحث. -0

 (2إستمارةإستطلاعرأيالخبراء فيتحديدمعاييرومحاورالبرنامجالتدريبي.مرفق ) -3

العمـــــــر  ،الــــــوزن  ،الطـــــــول  ،الســــــن  ،)الاســـــــم  استمارةتسجيلالقياساتالاساســــــية -1
 (3.مرفق)التدريبى( 

 ت العلمٌة:المعاملا
 البدنٌة )قٌد البحث(: الاختباراتصدق 

صــدق التمـايز بــين مجمـوعتين احــداىما الباحث تاسـتخدم الصــدقلإيجـاد معامـل 
وذلــك فــي ( لاعبــين ، 2( لاعبــين ،  والاخــرى غيــر مميــزة وعــددىم )2مميــزة وعــددىم )

 ( يوضح ذلك .9للاختبارات البدنية قيد البحث وجدول )07/5/9191الفترة 
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 (2) جدول
البدنٌة المتغٌرات الفروق بٌن متوسطات درجات المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة فً 

 (8قٌد البحث )ن= 

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

قٌمة  المجموعة غٌر الممٌزة المجموعة الممٌزة
 الانحرافالمعٌاري المتوسطالحسابً الانحرافالمعٌاري المتوسطالحسابً "ت"

1 
من البدء  م 30عدو 
 العالً

 36162 0.453 5.641 0.155 5.201 ثانٌة

 166400 1.093 16.222 1.000 23.000 عدد السرعة الحركٌة 2

 26826 1.355 13.393 0.129 12.066 ثانٌة الرشاقة 3

 8.82 2.37 205.67 2.73 207.67 سم اختبارالوثبالعرٌض 4

 9.996=  0.05قٌمة "ت" الجدولٌة عند مستوى 
( 1.13وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) (0يتضن من جدول )      

حيث  في جميع المتغيرات البدنية قيد البحث بين المجموعتين المميزة وغير المميزة
( مما يشير إلى أن الاختبارات 04.2: 9.694تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )
 يؤكد صدقيا.البدنية قيد البحث تميز بين الأفراد مما 

 الثبات:ـ 

عــادة التطبيــق  لإيجــاد معامــل الثبــات اســتخدم الباحــث طريقــة تطبيــق الاختبــار وا 
عمــــى نفــــس المجموعــــة المميــــزة لمعينــــة المســــتخدمة فــــي الصــــدق وذلــــك فــــي الفتــــرة مــــن 

ــــى  م07/5/9191 ــــد البحــــث وجــــدول )مــــلء ا92/5/9191إل ــــارات البدنيــــة قي ( 1لاختب
 يوضح ذلك .

 (3جدول )
 (4البدنٌة قٌد البحث )ن= المتغٌرات الارتباط بٌن التطبٌقٌن الأول والثانً فًمعامل 

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 التطبٌق الثانى التطبٌق الاول
قٌمة 
 الانحرافالمعٌاري المتوسطالحسابً الانحرافالمعٌاري المتوسطالحسابً "ر"

1 
م من  30عدو 

 البدء العالً
 0.989 0.157 5.190 0.155 5.201 ثانٌة

 0.915 1.093 23.222 1.000 23.000 عدد السرعة الحركٌة 2

 0.997 0.131 12.061 0.129 12.066 ثانٌة الرشاقة 3

 0.886 3.93 206.67 1.37 218.67 سم اختبارالوثبالعرٌض 4
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 1.41=  0.13قٌمةر عند مستوى 
عادة التطبيقما يمي أن معامل الارتباط بين التطبيق  (3يتضن من جدول ) دال وا 

إحصائيا في الاختبارات البدنية مما يدل عمى ثبات تمك الاختبارات البدنية قيد البحث، 
( وىو أكبر من قيمة " ر " 0.997: 0.886حيث تراوح معامل الارتباط ما بين )

 (.1.3الجدولية عند مستوى )
 

 -التوصٌف الإحصائً للعٌنة فً الإختبارات البدنٌة والمهارٌة:
 

 (5جدول )
المتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري ومعامل الإلتواء والتفلطح فً الإختبارات 

 (11البدنٌة لعٌنة البحث )ن=

 الدلالة معاملالتفلط  معاملالإلتواء الانحرافالمعٌاري المتوسطالحسابً وحدةالقٌاس المتغٌرات م

1 
م من البدء  30عدو 

 العالً ث
 1.174 0.912- 0.425 4.937 ثانٌة

غٌر 
 دال

 0.546- 0.552- 1.054 23.889 عدد السرعة الحركٌة عدد  2
غٌر 
 دال

 1.376- 0.860 0.206 12.164 ثانٌة الرشاقة  3
غٌر 
 دال

4 
الوثب العرٌض من 

 الثبات
  1.215- 0.449 0.271 1.62 سم

: 0.912-أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )( 5يتضن من نتا   جدول )       
( وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء، كما تراوحت قيمة معامل 0.860

وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل  (1.174: 1.376-)التفمطح ما بين 
 التفمطح، مما يشير إلى إعتدالية توزيع العينة في المتغيرات البدنية قيد البحث.

 
 -ـ الدراسة الاستطلاعٌة :

م إلــــــــى 07/5/9191قــــــــام الباحــــــــث بــــــــإجراء ىــــــــذه الدراســــــــة فــــــــى الفتــــــــرة مــــــــن 
( لاعبين )حراس مرمي( من مجتمع البحث ومن 01م عمى عينة قواميا )92/5/9191

خارج العينة الأصمية وكان ىدفيا تجربة أدوات جمع البيانات لمعرفة مـدى تفيميـم ليـذه 
فيـذ، التأكـد مـن المعـاملات العمميـة الأدوات، التعرف عمى المشاكل التى تقابل عممية التن
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"الصـــدق ـ الثبـــات" لأدوات جمـــع البيانـــات المســـتخدمة فـــى البحـــث، ولقـــد أســـفرت ىـــذه 
الدراســـة عمـــى ان أدوات جمـــع البيانـــات المســـتخدمة فـــى البحـــث عمـــى درجـــة مقبولـــة مـــن 

 الصدق والثبات.
 
 -:الدراسة الاستطلاعٌة  أهداف

حـــدث أثنـــاء تنفيـــذ إجـــراءات البحـــث التعـــرف عمـــى الصـــعوبات التـــى يمكـــن أن ت -0
 .دوثياالأساسية والعمل عمى حميا وتلافى ح

 إعداد الممعب )مكان التدريب( والتأكد من صلاحية وتنظيم الأدوات والأجيزة.  -9
 ومراجعة شروطيا.  ةإجراء تطبيق الاختبارات البدنية والمياري -1
ــ -2 بشــكل يســمح بســيولة جمــع البيانــات بصــورة  اتتصــميم اســتمارة لتســجيل البيان

 سيمة. 
 - الدراسة الاستطلاعٌة  نتائج

التأكــــد مــــن مــــدى مناســــبة مكــــان التــــدريب لمغــــرض المســــتخدم وصــــلاحية أرض  -0
 الممعب لمقيام بتنفيذ البرنامج. 

 المستخدمة فى البحث.  زةصلاحية الأدوات والأجي -9
 ثالثاً : البرنامج المقترح 

 تصمٌم البرنامج التدرٌبً المقترح 

بتصـــميم  ةالباحثـــ تالمقتـــرح ولتحقيـــق ذلـــك قامـــ التـــدريبيتـــم التخطـــيط لوضـــع البرنـــامج 
لإبـداء  الرياضـيمجـال التـدريب  فـيعمى العديـد مـن الخبـراء  ااستمارة استطلاع وعرضي

 المقترح. التدريبيمحتوى البرنامج  فيالرأي 
 (2مرفق )
بوضـع البرنـامج التـدريبي  تمـع لـدى الباحـث مـن بيانـات قامـوعمى ضـوء مـا تج        
مرفق صورتو النيائية ثم عرضـو عمـى الخبـراء لإبـداء الـرأي فيـو قبـل تطبيقـو. فيالمقترح 

(5) 
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 :المقترح  التدرٌبًالبرنامج  ـ الهدف من

 التدريبييسعى إلى تحقيقها من خلال تطبيق البرنام   التيوضع الباحث الأهداف   
 -:يأتيالمقترح فيما 

 .البدنيللاعبين للارتقاء بالمستوى  البدنيةتنمية القدرات ـ  0
 

 المقترح : التدرٌبًالبرنامج  ـ أسس وضع

 عمييم . الطبيالتأكد من الحالة الصحية للاعبين بتوقيع الكشف  -0
 داخل الوحدات التدريبية المقترحة .المقاومة الكمية لمجسمتدريبات تطبيق  -9
 :فترة الإعداد وذلك عن طريق الخطوات التاليةتخطيط  -1
تحديد دورة الحمل وعـدد سـاعات التـدريب الأسـبوعية وذلـك بجمـع عـدد سـاعات  -

 التدريب خلال كل الأسابيع وفقاً لدرجات الحمل .
 العمميفـيتحديد زمن التدريب الكمـى خـلال فتـرة الإعـداد ثـم تقسـيم زمـن التـدريب  -

 ميارى".بدنيو تمفة وفقاً لنسبة كل إعداد " الممعب عمى عناصر الإعداد المخ
بنوعيـة العـام والخـاص ثـم تحديـد النسـبة المئويـة  البـدنيوضع متطمبات الإعداد  -

 لكل صفة بدنية مطموب تطويرىا وفقاً لميدف الموضوع .
تحديد عدد أيام الأسبوع التدريبية ثم وضع دورة الحمل الأسبوعية ثم توزيع زمن  -

المياريـة" عمـى أيـام الأسـبوع وفقـاً  ـ "البدنيـة النـواحىل من التدريب الأسبوعي لك
 لدورة الحمل الأسبوعية.

بحيــث تتناســب مــع أىــداف  التــدريبياختيــار محتــوى التمرينــات داخــل البرنــامج  -
 .المثمىالمقترح لموصول باللاعب لمحالة التدريبية  التدريبيالبرنامج 

رفـــع  فـــيريب لمـــا ليـــا مـــن أىميـــة الاســـتعانة بـــالأجيزة والأدوات أثنـــاء أداء التـــد -
 مستوى الأداء وزيادة قابمية اللاعبين وأقداميم عمى التدريب .

 استخدام طرق التدريب المختمفة بما يتناسب مع ىدف التدريب . -
 فــي( مــع مراعــاة مبــدأ التــدرج 0:  1تشــكيل حمــل التــدريب بالطريقــة التموجيــة ) -

 من حيث الشدة والحجم . التدريبيالحمل 
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(  بعحد الاسحتناد 7عمي ذلك قحام الباححث بتصحميم البرنحام  التحدريبي مرفحق )وبناء 
 إلي الأسس العممية التالية :

 تحقيق الأىداف المرجوة من البرنامج التدريبي . -

الاسترشــــاد بــــبراء الخبــــراء فــــي مجــــال التــــدريب الرياضــــي، فــــي وضــــع البرنــــامج  -
 المقترح .

الإسـتراتيجية والشـمولية فـي تطبـق المرونة في تطبيق البرنامج لتحقيق الأىـداف  -
 التي تعمل عمي تطوير القدرات البدنية.المقاومة الكمية لمجسمتدريبات 

 أن يتمشي البرنامج التدريبي مع الإمكانيات المتاحة . -

 

 -خطوات إعداد البرنامج :

ــــة والانترنــــت قــــام الباحــــث بإعــــداد  -0 ــــدوريات العممي ــــى المراجــــع وال بعــــد الإطــــلاع عم
 المقاومة الكمية لمجسم تدريبات 

المقاومـــة الكميـــة لمجســـمفى الجـــزء الرئيســـى بالبرنـــامج التـــدريبى تـــدريبات تـــم تطبيـــق  -9
 المقترح .

 التخطٌط الزمنى للبرنامج :

 أسبوع . 09ـ مدة البرنامج 
 وحدات تدريبية اسبوعياً . 1ـ عدد الوحدات التدريبية 
 وحدة تدريبية . 14ـ عدد الوحدات الكمية 

 التدريب )السبت ، الاثنين ، الاربعاء ( .ـ أيام 
 (2( ق . مرفق)71ـ زمن الوحدة التدريبية من )

 تم تقسيم البرنام  التدريبي إلي ثلاث مراحل ر يسية هم :
 اسابيع( 1مرحمة الاعداد العام : ......................... ) -8

 اسابيع( 5مرحمة الاعداد الخاص: ....................... ) -0

 اسابيع( 3مرحمة ما قبل المنافسات: ..................... ) -3
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 (6جدول )
 التوزٌع الزمنً للبرنامج التدرٌبً بدون الاحماء والتهدئة

الزمن الكلً لمراحل الاعداد  مرحلة الاعداد العام
 المختلفة

ما قبل  –خاص  –)عام 
 المنافسات(

 توزٌع أزمنة الوحدات التدرٌبٌة

 مج )ق( الاربعاء الاثنٌن السبت الأسابٌع

 ق1441

 ق 181 ق91 ق91 ق91 الأسبوع الأول

 ق 181 ق91 ق91 ق91 الأسبوع الثانى

 ق 181 ق91 ق91 ق91 الأسبوع الثالث

 ق 181 ق91 ق91 ق91 الأسبوع الرابع

  مرحلة الاعداد الخاص

  توزٌع أزمنة الوحدات التدرٌبٌة

 ق 181 ق91 ق91 ق91 الأسبوع الخامس

 ق1811

 ق 181 ق91 ق91 ق91 الأسبوع السادس

 ق 181 ق91 ق91 ق91 الأسبوع السابع

 ق 181 ق91 ق91 ق91 الأسبوع الثامن

 ق 181 ق91 ق91 ق91 الأسبوع التاسع

  مرحلة الاعداد ما قبل المنافسات

  توزٌع أزمنة الوحدات التدرٌبٌة

 ق 181 ق91 ق91 ق91 الأسبوع العاشر

 ق1181
الأسبوع الحادى 

 عشر
 ق 181 ق91 ق91 ق91

الأسبوع الثانى 
 عشر

 ق 181 ق91 ق91 ق91

التوزيع الزمني لمراحل البرنامج التدريبي ) الاعداد  يتضن من الجدول السابق
ما قبل المنافسات ( حيث بمغ زمن مرحمة الاعداد العام  –الاعداد الخاص  –العام 

ق(، بينما بمغ زمن مرحمة الاعداد الخاص بدون 0221بدون الاحماء والتيدئة )
ق(، ومرحمة ما قبل المنافسات بمغت بدون الاحماء والتيدئة 0611الاحماء والتيدئة )

 ق(.0161)
 (9جدول )
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 توزٌع درجات الحمل على الأثنى عشر أسبوعا  
 اسبوع 12 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسبوع

 %100-90             حمل أقصى

 %90اقل من  -75             حمل عالى

حمل 
 متوسط

 %75اقل من  -50            

 يتضن من الجدول السابق ان درجات الحمل خلال الاسابيع كالتالي:
 4......................................................... )* الحمـــــــــــــل الأقصـــــــــــــى 

 أسابيع( .
 1* الحمــــــــــل العــــــــــالى   .........................................................  )

 أسابيع(.
 1* الحمــــــــــل المتوســــــــــط .........................................................  )

 أسابيع(.
 مل كالتالي :ودورة الح 

 (.0:  1للاسبوع الثاني عشر          ) –من الاسبوع الاول  -
ثـــم تـــم تقســـيم الـــزمن الكمـــى لمبرنـــامج بـــدون زمـــن الأحمـــاء والتيدئـــة عمـــى فتـــرات 

كما الإعـــداد المختمفـــة )الاعـــداد العـــام / الاعـــداد الخـــاص / الاعـــداد مـــا قبـــل المنافســـات(
ومرحمة الاعداد الخاص ، ومرحمة الاعـداد مـا تراوح كل من زمن مرحمة الاعداد العام ، 

 -قبل المنافسات كالتالي:
 ق 591زمن مرحمة الاعداد العام=  -
 ق 711زمن مرحمة الاعداد الخاص =  -
 ق 321زمن مرحمة ما قبل المنافسات =  -
  ق )زمن البرنامج ( 9041مجموع المراحل الثلاث =  -
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 (7جدول )
 توزٌع الاعداد البدنً )عام / خاص ( علً الاثنى عشر اسبوعا  

توزيع الاعداد البدني ) اعداد بدني عام ، اعداد بدني خاص ( عمي الاثني عشر اسبوعا عمي ان يكون الزمن الكمي للاعداد البدني  (7يوضن جدول ) 
% ثم انقسمت فترة الاعداد كما ىو موضح بالشكل إلي بدني عام وبدني خاص ،وتم توزيع النسب المئوية عمي الاثنى عشر 011ق( وىذا الزمن يمثل 720)

 عا ، ثم تم تحويل النسب إلي ازمنو وبجمع زمن البدني العام والبدني الخاص نحصل عمي الزمن الكمي للاعداد البدني.اسبو 
 
 
 
 
 
 
 

 لكل أسبوع من الأسابٌع البدنً  محتوى الأعدادالزمنً لتوزٌع ال

 الأعــــــــــــــــــــــــــــــدادفتـــــــــــــــــرة 
 الاعداد ما قبل المنافسات الأعداد الخاص الأعداد العام

 نسبةالأعداد
 إعداد

الأسبو
 ع

الأسبو
 ع

الأسبو
 ع

الأسبو
 ع

الأسبو
 ع

الأسبو
 ع

الأسبو
 ع

الأسبو
 ع

 الأسبوع
الأسبو
 ع

 الأسبوع الأسبوع

 الثانى عشر الحادى عشر العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول

 1422 36 54 54 72 72 72 90 108 162 198 252 252 زمن البدنً

 البدنً العام
% 90 100 20 40 30 25 20 15 15 10 10 0 %48 

 335 0 5.4 5.4 10.8 10.8 14.4 22.5 32.4 64.8 39.6 252 112.8 ق

البدنً 
 الخاص

% 10 0 80 60 70 75 80 85 85 90 90 100 %52 

 385 36 48.6 48.6 61.2 61.2 47.6 47.5 75.6 67.2 91.4 0 25.2 ق
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 (8جدول )
 المقاومة الكلٌة للجسمعلً الاثنً عشر اسبوعا  تدرٌبات توزٌع عناصر الاعداد البدنً الخاص  ب

 الخاص الإعداد البدنى

 (الخاص الأعــــــــــــــــــــــــــــــداد )البدنىتوزٌع نسب محتوى 

 الاعداد ما قبل المنافسات الأعداد الخاص الأعداد العام

 الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع نسبة الأعداد

 الثانى عشر الحادى عشر العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول

 6.5: :11 :11 15: 10: 10: 10: 10: 10: 0: :1 :1 0: السرعة انتقالٌة

 )ق(48.16 3.6 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(

 6.5: :11 :11 15: 10: 10: 10: 10: 10: 0: :1 :1 0: الرشاقة

 )ق(48.16 3.6 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(

 6.5: :11 :11 15: 10: 10: 10: 10: 10: 0: :1 :1 0: السرعة الحركٌة

 )ق(48.16 3.6 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(

 6: :11 :11 :5 10: 10: 10: 10: 10: 0: :1 :1 0: تحمل السرعة

 )ق(43.2 3.6 4.86 2.43 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(

 6.5: :11 :11 15: 10: 10: 10: 10: 10: 0: :1 :1 0: القوة الممٌزة بالسرعة

 )ق(48.16 3.6 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن )ق(

 68: 51: 50: 35: 50: 50: 50: 50: 50: 100: :111 :1 111 المقاومة الكلٌة للجسمتدرٌبات 

 )ق(511.66 18 24.3 17.01 30.6 30.6 28.8 33.75 37.8 97.2 158.4 0 25.2 الزمن )ق(

 737)ق( 36 48.6 48.6 61.2 61.2 57.6 67.5 75.6 97.2 158.4 0 25.2 المجموع

عمي المقاومة الكمية لمجسمتدريبات توزيع عناصر الاعداد البدني العام )تحمل ، قوة ، سرعة ، مرونة ، رشاقة ، توافق ، توازن ( و  (1يوضن جدول)
 المختمفة.الاثنى عشر اسبوعاً وخلال مراحل الاعداد 
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 -الخطوات التنفٌذٌة للبحث :
 

 ـ القٌاسات القبلٌة  :

أجريـــت القياســـات القبميـــة فـــى متغيـــرات البحـــث لمجموعـــة البحـــث التجريبيـــة فـــى 
ـــــرة مـــــن  ـــــى 95/5/9191الفت ـــــق تمـــــك 96/5/9191م إل م ، وقـــــد راعـــــت الباحـــــث تطبي

 البحث بطريقة موحدة .القياسات لجميع أفراد عينة 
 

 ـ تنفٌذ البرنامج  :

ـــدريبي ) ـــامج الت ـــذ البرن ـــرة مـــن 09اســـتغرق تنفي ـــق فـــي الفت ـــم التطبي ( أســـبوع ، وت
( وحدة طوال 14( وحدات أسبوعياً أى )1م بواقع )94/01/9191م إلى 97/5/9191

 ق(.  71فترة تطبيق البرنامج، حيث تراوح زمن الوحدة )
 

 ـ القٌاس البعدى :

لباحث بعد الانتياء من تطبيق البرنامج بـإجراء القياسـات البعديـة لمجموعـة قام ا
وبنفس الشـروط م 96/01/9191م إلى 95/01/9191البحث التجريبية فى الفترة من  
 التى اتبعت فى القياس القبمى

 
 :المعالجاتالإحصائٌةالمستخدمة

 . النسبةالمئوية • .المتوسطالحساتى •

 .لدلالةالفروقالإحصائية T. Test)اختثار • . معاملالالتواء •

 المتوسطبتفينسبةالتغير • . معبملالتفلطح •

 معبمل الارتببط • الانحراف المعيبري  •

•  

 :النتائج ومناقشة  عرض 
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القٌاسات القبلٌة والبعدٌة  متوسطاتبٌن  اً فروق ذات دلاله احصائٌ توجد -
القوة الممٌزة  - الانتقالٌةالسرعة الحركٌة ، الرشاقة ، السرعة البدنٌة ) فٌالمتغٌرات
 لصال  القٌاس البعدٌة. لدي حراس مرمً كرة القدم( بالسرعة 

 

 
 (9جدول )

للعٌنة قٌد  البدنٌةدلالة الفروق بٌن متوسطً درجات القٌاسٌن القبلً والبعدي فً اختبارات 
 البحث 
 (11)ن = 

 0.641= (0.05قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى )
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسيين 9يتضن من نتا   جدول )
قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث  المتغيرات البدنيةالقبمي والبعدي لمعينة في اختبارات 

( وبنسب تحسن تراوحت قيمتيا ما 099311: 19472تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )
 .(%23.25%: 4.00بين )

 
صائى لبٌانات الدراسة ٌحاول الباحث التأكد من تحقٌق فً ضوء نتائج التحلٌل الاح

فرض البحث ومناقشة هذه النتائج مسترشدا بنتائج الدراسات المرتبطة والمراجع العلمٌة 
 المتاحة :
 

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسيين 9جدول )النتا    تشير
قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث  البدنيةختبارات الاالقبمي والبعدي لمعينة في 

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

فرق  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
المتوسط
 ٌن

نسبة 
 التحسن

قٌمة 
المتوسطالحساب ت

 ي
الانحرافالمعٌار

 ي
المتوسطالحساب

 ي
الانحرافالمعٌار

 ي

1 
م من البدء العالً 31عدو 

 ث
 0.301 4.783 11217 51216 ثانٌة

1.433 8.30% 
3169
4 

 0.882 29.444 1.054 23.889 عدد السرعة الحركٌة عدد 2
5.555 

23.25
% 

1215
11 

 0.355 11.677 0.206 12.164 ثانٌة الرشاقة ث 3
1.487 4.00% 

3192
1 

 1.157 2.41 1.271 1.62 سم اختبارالوثبالعرٌض 4
1.79 

48.7 
7.97
6 
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( وبنسب تحسن تراوحت 09.311: 1.472تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )
 .(%23.25%: 4.00قيمتيا ما بين )

مستوى القدرات البدنية المختمفة تحسين يتبين من نتائج القياسات القبمية والبعدية
 لمقيام بواجبيا الحركى فى الميارة الحركية قيد البحث. عضاء الجسم المختمفةلأقيد البحث
 

ذلك إلى ممارسة افراد عينة البحث لمبرنامج التدريبى المقترح  ويرجع الباحث
باستخدام تدريبات المقاومة الكمية لمجسم والذي اشتمل عمى تمرينات ذات طبيعة 

فة إلى تحسن خاصة، مما أدى إلى تحسن القدرات البدنية بشكل عام ىذا بالإضا
العناصر قيد البحث، كما أن التدريب المستمر باستخدام تدريبات المقاومة الكمية 
لمجسممو أثر فعال في تنمية التوافق العصبي وتدريب الناشئ عمى الاداء البدنى 
والميارى والذي انعكس بدوره عمى مستوى الأداء الميارى وىذا يفسر تحسن مستوى 

 الأداء البدنى.
تيدف إلى تطوير وتنمية الثقة الرياضية دريبات المقاومة الكمية لمجسمتكما أن 

للاعبين، تطوير الكفاءة البدنية أثناء الأداء البدنى، تحسين التوازن الديناميكي، تحسين 
الأداء الحركى، الميارى، تنمية سرعو رد الفعل، كما أنو أسموب تدريب يعتمد عمى 

ى تنمية وتطوير الميارات الحركية الأساسية ممارسات وتعميمات تدريبية تيدف إل
 والتوازن الديناميكى والتحكم فى أجزاء الجسم.

م( الفرق بين السرعة 9116") ,Vikram Singh" فيكرام سينغ ويفسر
الانتقالية والسرعة الحركية أن السرعة الانتقالية تحتاج إلى زمن لموصول لأقصى سرعة 

ح في سباقات العدو والتي يحتاج فييا اللاعب أي يجب أن تكون تزايدية، وىذا يتض
لزمن كاف لموصول من السرعة صفر إلى السرعة القصوى، بينما السرعة الحركية فيي 
لا تحتاج ليذا الزمن بل أقصى انقباض عضمي في أقصر زمن ممكن وتظير في 

 (  09:  91الحركات الانفجارية لبعض الرياضات.) 
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" زوران دراسة وتتفق تمك النتيجة مع ما أشارت إليو نتائج دراسات كل من 
توصمت والتى Zoran Milanović, et al. ( "0280()01) ميلانوفيتش وآخرون

ليا تأثير ايجابى عمى القدرات البدنية  المقاومة الكمية لمجسمإلى أن استخدام تدريبات 
 والميارية قيد البحث.

 
وبذلك ٌتحقق الفرض الأول للبحث والذى ٌنص على " 

 قٌد البحث للقدرات البدنٌة توجدفروقدالةإحصائٌابٌنالقٌاسٌنالقبلٌوالبعدٌللعٌنة
( ، القوة الممٌزة بالسرعة السرعةالحركٌة،الرشاقة،السرعةالانتقالٌة)

 ".لصالحالقٌاسالبعدي

 

 :الاستنتاجات

أثر تاثيراً المقاومة الكمية لمجسمتدريبات البرنامج التدريبي المقترح "باستخدام  -0
 إيجابياً في المتغيرات البدنية لمعينة قيد البحث .

توجد فروق إحصائية دالة معنويا بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى فى  -9
لقوة المميزة ، انتائج بعض القدرات البدنية )سرعة انتقالية، رشاقة، سرعة حركية

 لمعينة قيد البحث ( بالسرعة

توجد نسب تحسن بين متوسطى القياسين القبمي والبعدى فى نتائج بعض  -1
(  ، القوة المميزة بالسرعةالقدرات البدنية )سرعة انتقالية ، رشاقة ، سرعة حركية

 .لمعينة قيد البحث

 

 

 :التوصٌاتأهم 

استنتاجات ٌمكن صٌاغة فى ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث الحالى من 

 :التوصٌات الآتٌة
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لما  كرة القدم تدريب فى الفى برامج  المقاومة الكمية لمجسماستخدام تدريبات  -0
ليا من تأثير واضح عمى الأداء البدني قيد البحث وتعميميا فى المراحل 

 العمرية المختمفة.
ضمن محتويات البرامج التدريبية لناشئي  المقاومة الكمية لمجسمإدراج تدريبات  -9

 لما ليا من تأثير فعال فى تطوير مستويات الأداء لمناشئين . كرة القدم
فى البرامج التدريبية  المياريةوالأداءات  المقاومة الكمية لمجسمتقنين تدريبات  -1

 المعبفى ضوء قدرات اللاعبين عن طريق التحكم فى مساحة  للاعبيكرة القدم
 .لاعبين وشروط الأداءوعدد ال

تطبيق الدراسة عمى مراحل سنية أخرى وكذلك عمى رياضات مختمفة لضرورة  -2
التنوع من حيث أسموب وشكل التدريبات لعدم شعور اللاعبين بالممل وكذلك 
وضع اللاعبين في مواقف المعب التنافسية كي لا يفاجئ اللاعبين بتمك 

 المواقف أثناء المباراة .
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: تاثير برنامج تدريبي ) متعدد المستويات (  محمود عبدالمحسن عبدالرحمن -6
لعضلات الجذع عمى بعض المتغيرات البدنية واداء ميارات حائط الصد 

العممى الدولى و الضرب الساحق لكرة الطائرة ، بحث منشور ، المؤتمر 
الحادى عشر لمتربية البدنية وعموم الحركة الرياضية بين النظرية 

 .93:  91والتطبيق 

دار  ،"ةلمجنسين من الطفولة الي المراىق يالرياض التدريب:"ابراهيم حماد مفتي -7
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،  9: التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة ، طمفتيإبراهيمحماد -00
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الميارات اليجوميو للاعبات كره السمو" رسالو ماجستير غير 
 .التربييالرياضيو لمبنات، جامعو حموان منشوره،كميو 

(  TRX تأثير برنامج تدريبات )م(: "0281نسمة محمد فراج عبد العظيم ) -01
ارات الأساسية في التمرينات الفنية اداء بعض المي عمي مستوي 

"،رسالة   الايقاعية والصفات البدنية لطالبات كمية التربية الرياضية
 دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة.

مفاىيم فى التربية الحركية، النجف الاشرف، دار الضياء  :ناهدة عبد زيد الدليمى -02
 م.9111، 0والتصميم، ط

  نظريات وطرق التدريب الخاصة فى كرة القدم.:(م0221)هوغو دويمر  -03
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