
 
 

 

 تأثير استخدام تدريبات البيئة الرملية على بعض القدرات البدنية الخاصة 
 بلاعبي كرة القدم بمحافظة الوادي الجديد 

 أ.د ياسر حسن حامد  

 أ.م.د طارق عبد المنعم علي  

 أ.م.د حسام الدين عبد الحميد قطب  
 باحث رمزي معوض سيد  

 المقدمة ومشكلة البحث :  

إن كرة القددم ععببر من انشطددددطدا الريدايدددديدا البي ح يدخ ري اي شدا ان يرة ري العدالم 

بداتبمدامداد  دراسدددداد  أبحدا  مبعدددة ري م دان عطبي  الن ريداد العلميدا الحددي دا ري البددريدب  

ي يحق  رعب كرة الريايدي من أل  اررعاا  بالمسدبوا الاني له ا اللعبا العالميا  الطدعبيا ك ل 

القدم أعلى مسبوا من انداء ري اللعب  لان المبارياد ي ب أن يعد إعدادا رنيا مب املا ري يوء 

مبطلباد ممارسدا كرة القدم الحدي ا  البي عبطلب مسدبوا عاليا من ال ااءة البدشيا  المهاريا حبى 

 (9: 8ن زمن المباراة .)يبم ن اللاعب من أداء الوالباد الخططيا الموكلا إليه ب ااءة طوا

 ععببر كرة القدم لعبا لماعيا شددعبيا يمارسددها  يطدداتدتا ال  ير ن ش را لبعدد مهاراعها  

 عنوعهدا ك رب هر مبعبهدا ري إعقدان اللاعبين لءداء المهدارا  مددا البعدا ن رى إسددددب لان تد ة  

انتداف البى يبرقبها المطدداتد ن المهاراد رى  دما الاري  ك ماعيا لبحقي  ال ايا  تى أحراز  

مما درع بد ن ك يرة لب ن ال هود المسددبمرة نعداد شاشددىء كرة قدم على اسددة علميا باعببارتم  

القداعددة انسدددداسدددديدا البى يعبمدد عليهدا لنمو  ازدتدار اللعبدا ك رداللاعبين المبمبعين بقددراد بددشيدا 

درداعيدا  اله وميدا البى يبطلبهدا انداء رى   مهداريدا عداليدا لدديهم قددرة أكبر على عنايد  الوالبداد الد

كرة القددم ك  عمددددميم البرشدامر البددريدب يبطلدب كاداءاد على مسددددبوا عدالى من النداحيدا العلميدا 

 (97: 11 العمليا كما يبطلب الماما بالعديد من ال واشب البى لها علاقا ببرامر البدريب .)

ا المدربون   اصا علك البرامر المقننه  يعببر بناء البرشامر من أتم ارعمان البى يهبم به

 المن مدا  البى عببع ارصددددون العلميدا  عىدا إلى عطوير حدالدا الارد  ع علدا رنقدا من النداحيدا  

البددشيدا  قادر على القيدام بمهدام   البداد النطدددداط ال ا يمدارسددددا كمدا أشهدا عحق  الب ي  لءلهزة 

 (182: 4) .الحيويا 

 



 
 

 

إلى إعداد اللاعب أ  الاري  مهاريا عسبخدم البدريباد البى    رى ربرة البدريب البى عهدف

عنمى  عحسدن  عزيد من مسدبوا اللاعب أ  الاري  رى المهاراد انسداسديا للعبا ك  ععم  رى شاة 

الوقدخ على عطوير حركداعدا  مهداراعدا ك  يىدا تد ا النو  من ربراد البددريدب على مددار السددددندا  

 (98:  1  كارا البرامر  الد راد البدربيا .)البدريبيا ) الموسم الريايى(  عطم

( أن تدف البدريب رى كرة القدم تو الإعداد المب ام  2010 يطددير ح حسددن أبوعبدةح )

للاعب بدشيا  مهاريا   ططيا  عاسدديا  عقليا لبحقي  أعلى مسددبوا ك  ل ى شاهم أتداف   الباد  

لقدم الحدي ا لما طرأ عليها من عطور سدريع  البدريب رى كرة القدم علينا أن شحل  ما عبميز به كرة ا

 ع ير رى طدابع  أسددددلوق  طرق اللعدب الحددي دا  المخبلادا  الد ا  اكبدا عنو  رى  ط  اللعدب 

 الد ا إسددددبولدب إعدداد  عهيبدا اللاعبين لموالهدا علدك المب يراد من  لان الإرعقداء بمسددددبوا 

             (  36: 9بقا لطر ط المباراة )انداءاد البدشيا  المهاريا  الخططيا  الناسيا  العقليا ط

( أن الحالا البدشيا ذاد أتميا كبيرة بالنسددبا للاعبي 2007 يطددير أي ددا يوسدد  كما  )

كرة القدم ك إذ أشه كلما عحسددددنخ حالا الارد لا اللاعب البدشيا أسددددبطا  أداء م هود بدشي أكبر مع 

لبدشيا للاعبين يبم من  لان ارعبماد على ارقبمدددداد بالطاقا المب  لا كل لك رحن عحسددددن الحالا ا

إعبا  برامر علميا كبخمددمددا بهدف الوصددون إلى أعلى المسددبوياد ك  ت ا تو تدف البدريب  

 ( 43: 20الريايي رى مخبل  ارلعاق  الاعالياد الرياييا .)

( أن القددراد البددشيدا الخداصددددا بلعبدا كرة القددم 2002 قدد أشددددار رزق و  ابوالعلا )  

خ من ارتميا البى لعلها محور اتبمام العاملين رى م ان البدريب ك حيث أصدب  اررعقاء  أصدبح

بمسددبوا انداء مرعبطا بررع مسددبوا القدراد البدشيا ارسدداسدديا المميزة لنطدداط كرة القدم ك  أن  

البقدم الحاصد  رى الم ان الريايدي بطد   عام  رى انلعاق ال ماعيا بطد    اض يب د  لليا 

ا  مسددبوياد انداء بطدد   كبير ك  يدن ذلك على عطور عمليا البدريب الريايددي عطورا رى ارعا

كبيرا بما عب ددمنه من أسدداليب عدريبيا  ام اشياد ماديا   سددان  قياق قد حققخ قازة شوعيا رى  

 (56:11بعض انلعاق الرياييا ) 

رمان ( أن البدريب على ال2006يطددددير حعبد الباسدددد  محمد  أشددددرف عبدالعزيز ح ) 

Training on sand  سيلا من  سان  البدريب بمقا ما ال سم لمعوبا الحركا عليا  يسبخدم 



 
 

 

بهدف ررع ال ااءة الاسدديولوليا  البدشيا للارد للاسددبمرار رى أداء عم  ما لابرة طويلا حيث يعد  

 (24:  12 سيلا للممود يد البعب. )

أن  Alexander Lori درم( شقلا عن لورا أل سدن2004 يطدير حزكى محمد حسدن ح )

البدريب على الرمان يحق  العديد من البأثيراد الاسددديولوليا دا   ال سدددم  المم لا را عحسدددين  

ال ااءة الوظيايا نلهزة ال سددددم المخبلاا ك عحسددددين السددددعا للرنبين ك عحسددددن القدرة الهوانيا ك 

 (4: 12اشخااض معدن النبض ك عحسن كااءة ال هازين العمبى الع لى ) 

م( أن البخطي  ال يدد للبددريدب رى كرة القددم يبطلدب 2008ةح ) يىكدد ححسددددن ابو عبدد

عطبي  القواعدد المددددحيحدا  المعلومداد الحددي دا رى ش ريداد  طرق البددريدب  عحدديدد كم  ح م  

  سددددان   طرق البدريب  كيايا عطدددد ي   عقنين انحمان البدريبيا  ذلك للوصددددون بالناشدددديء  

إعداد شدداملا من لميع الحارد البدشيا  المهاريا  للمسددبوياد الريايدديا العاليا من  لان إعدادتم  

 (350: 10 الخططيا  الناسيا  ال تنيا )

( رالمددااد البدشيا  المهاراد انسدداسدديا مطلب أسدداسددى ل   2007ح ابوزيد ح )  ي كر

لعبدا من ارلعداق ال مداعيدا  ل نهدا عخبل  من لعبدا ن را  رقدا لطبيعدا أداء  مبطلبداد كد  لعبدا  

د يلزم عوررتدا لددا ممدارسددددي تد ة اللعبدا حبى يم نهم من البقددم رى البددريدب  تد ة المبطلبدا

 ( 39: 3)  الوصون إلى المسبوياد الرياييا العاليا .

م( أن البخطي  ال يد يعببر الركيزة ارسدداسدديا لبطوير    2001 ي كر أمر و البسدداطى )

ا ررق كرة القدم بدشيا مسدددبوا الإش از بمددداا عاما  قد ياد أثر ذلك  ايدددحا على عقدم مسدددبو

 مهاريا   ططيا  أصددب  للبخطي  أتميا بال ا  يددر رة ل ميع عملياد البدريب  ذلك لبحقي  

المسدبوياد العاليا  بلو  العالميا ك رلم يعد عحقي  البرعم للمسدبوياد العاليا أ  الإعداد لها مبر   

ان إلى عحقيقا من  لان إطار للمددرا أ  العطدوانيا ب  ي ب أن ي ون للمدرق  البرعم تدف يسدعي

عام للبدريب العملى القانم على أسدددة علميا  عربويا أ  بمعنى   ر أن ي ون تنا  إطار عام من  

 (203: 7العم  )البدريب( المخط  .)

م( أن مقدا مدا الرمد  ععمد  على ررع  عحسددددين  2003 يطددددير ح ابو العلا عبددالابدا  ح )

شب الوظياى ك كما ع هر أتميبا الحقيقيا رى عحسدددين  مسدددبوا اللاعب من ال اشب المهارا  ال ا



 
 

 

ا بلان البوازن بين الم موعاد الع ددددليا المخبلاا ك كما  ععم  على عحسددددين عمليا شق  القوا 

 (19: 2 مي اشي يا الحركا لمام  القدم ) 

م( أن البدريب رى الرمان يم   أحد ارع اتاد البدريبيا    2004 ي كر زكى محمد حسن )

 لدخ ب وار ارع داتداد الحددي دا رى البددريدب م د  ارع داا شحو عطبي  البددريدب بدارثقدان   البى أد

 البددريبداد المدانيدا  البددريدب البليومبريدك  ا رتدا البددريدب المبقداطع حيدث أشددددبدد ارقبندا  بهد ا  

انسددلوق من البدريباد من أل  عحقي  قدرة بدشيا أكبر للاعب كما أشددار البعض بأشه من المم ن  

ير م د  تد ا النو  من البددريدب لندب إلى لندب ب وار عددريبداد القددرة البددشيدا بدحسددددبخددام  أن يسدددد

 (228: 12ارسالسيب الحدي ا ار را للبدريب ) 

م( ان للعبا كرة ثلا  م وشاد اسداسديا ) انداء    Ekblom Bjorn   (2001كما يطدير 

عداليدا يىثر سددددلبيدا على أدانده الليداقدا ( رعددم عمبع اللاعدب بليداقدا    –ارداء الخططى    –المهدارا  

المهاري  اصددا كلما اقبربخ المباراة على شهايبها ك رحذا لم ي ن أداء اللاعب يقبرق يطدد   قريب 

من الم اليا رحن العم  على انداء الخططي ك ب ض الن ر عن مدا سدددهولبه يعد أيددداعا للوقخ 

 ( 58: 24)        ال هد .       

م( أن البخطي  للبددريب رى م دان كرة 2000النم ى )   يطددددير عمر  أبو الم دد ك لمدان

القدم  سديلا يدر ر يا للبقدم بحالا اللاعبين ك حيث يحدد م دمون عمليا البدريب بطريقا من ما  

إلى عقدم مسددددبوا اللاعب   صددددولهم إلى أعلى مسددددبوا  لان السددددنواد الباليا ك  ل ى يم ن  

ن  قخ طوي   ربد من البح م رى ت ا الوقخ الوصددددون إلى المسددددبوياد العاليا رحن ذلك يبم  لا

أسددبوعيا (  –مرحليا  –ربريا  – له ا ش د أن من انتميا  يددع  ط  لابراد أقمددر )سددنويا 

 البى يبم ريهدا عحدديدد انتدداف  الوالبداد العدامدا  كد لدك انتدداف  الوالبداد الارعيدا  ت د ا حبى 

 (183: 15يبم عحقي  الهدف النهاني من الخطا العاما. ) 

أن لعبدا كرة القددم عبطلدب من اللاعدب أن يبميز بليداقدا بددشيدا عداليدا ش را   ون يرا البداح 

لمبطلباد اللعبا البى عحباج إلى م هود بدشى كبير حبى يسددبطيع مواصددلا البحر  بقوة  سددرعا 

د ن الإحسدددداق بالبعب.  ان المب يراد ارسدددداسدددديا ال ي يحباج اليه رعب كرة القدم تو اللياقا 

دشيا  ععد القاعدة العري دا ال ي ينطل  منها رعب كرة القدم من ال  عطوير النواحي المهاريا الب

من  لان إعدادتم الإعداد    الناسديا  ال تنيا.  لقد زاد اتبمام د ن العالم بطد   كبير بابا الناشدبين



 
 

 

 هم الركيزةالمدددحي   المب ام  من لميع ال واشب )البدشياك المهارياك الناسدددياك الخططيا( ل وش

انسدداسدديا البي يعبمد عليها ري بناء الارق  المنبخباد الريايددياك ل لك أصددب  ارتبمام بالبدريب  

من المعنيين ري البخطي  العلمي  المبرمر ال ي يسدبند الى أسدة علميا صدحيحا  يأ   حيزا كبيرا

البدريباد المركبا بأ زان بوصدداهم القاعدة انسدداق للوصددون للمنبخباد الوطنيا مسددبقبلا .  ععد 

كبيرة للبأثير ري الاعالياد الارديا  الارقيا  منها كرة القدم  ال ايا منها  شسدبيا م دارا ذاد أتميا

 .شبي ا اسبخدامها  ر  أسة علميا البعرف على مقدار البطور الحاص  ال ي عحدثه  

ر البدريبيا  من ت ا عليها البرام لقد اصددبحخ الوسددان  البدريبيا من الركانز البى عبنى  

الوسدددان  البيبا الرمليا للبدريب  البى عسدددبخدم رى ك ير من د ن العالم مى را دا   اطار لملا  

مركبا م   السديطرة على ال رة  ال را بها ثم البمرير حيث يب دمن ذلك اداءاد مهاريا مندم ا  

داءاد عقوم بوظياا مرحلا ا  مخبمدرة من حيث زمنها ارلمالى  المسداحا ال ليا لباديبها ت ة ار

 (3: 12عمهيديا مرعبا لنو  ارداء  ب لك يمب  ادانها عواصلا  عوارقا  اقبماديا )

من  لان  برعه كلاعب ساب   مدرق لارق بنادا بارية الريايي   ون قد رحظ الباح  

   مطدددداتددعدا لبددريبداد بعض الارق رى ارشدديدا ان را أن ال  ير من مددربي الارق يركز ن رى

 حداعهم البدريبيا على عدريب المهاراد انسداسديا ك  مهارة بمدورة منامدلا ا  مناردة كالبمرير  

ا  البمددويب  ك لك عدم ارتبمام ببدريباد البيبا الرمليا مما ادا الى  لود بعض القمددور رى  

من  ان عنميدا المهداراد المركبدا ععببر    ارمسددددبوا أداء اللاعبين اثنداء البحر   ال را بدال رة  

المبطلباد الهاما للناشدددبين رى ت ة المرحلا  عدم اسدددبخدام المدربين لبدريباد البيبا الرمليا رى  

البرامر البدريبيا  عدم ربطها بالمهاراد المركبا قد يىدا الى رطددد  رى ارداء المهارا المركب  

ركبدا قدد يىدا  الع ة راى حدالدا اتبمدام المددرق ببددريبداد البيبدا الرمليدا   ربطهدا بدالمهداراد الم

 الى ش ا  ارداء المهارا للاعبين رى المبارياد .

عبين شدرة الدراساد  انبحا  البى عنا لخ البدريباد على الرمان   ين على حد علم الباح 

 اغاان مع م المدربين البدريب على البيبا الرمليا على الرغم من عوارر البيبا المناسبا  المالحا 

احث للقيام به ة الدراسددددا بهدف البعرف على ) عأثير اسددددبخدام عدريباد  ل لك ك  ت ا ما دعي الب

البيبدا الرمليدا على بعض ارداءاد المهداريدا المركبدا للاعبي كرة القددم بمحدار دا الوادا ال دديدد ( 



 
 

 

 ت ا مايهدف اليا الباحث من  لان ت ا البحث للاسددباادة به عطبيقيا رى يددوء ما يم ن أن عسددار 

 عنه النبانر .

 هدف البحث : 

يهدف البحث إلى البعرف على عأثير إسددبخدام عدريباد البيبا الرمليا على بعض القدراد  

 البدشيا الخاصا للاعبي كرة القدم بمحار ا الوادا ال ديد .

 فرض البحث : 

عولد رر ق ذاد درلا إحمددددانيدا بين القيداق القبلي  البعددي على بعض القددراد البددشيدا  -

 كرة القدم بمحار ا الوادا ال ديد لمال  القياق البعدي.الخاصا للاعبي 

 بعض المصطلحات الواردة في البحث :  

 ( :Sandy Trainingالتدريب في البيئة الرملية )  -

تو أسددوق من أسدداليب المقا ماد باسددبخدام مقا ما ال سددم ري البيبا الرمليا ب رض عنميا 

 ( 232: 12ليا الخاصا بالمهارة .) القدراد البدشيا  عحسن بعض المب يراد الاسيولو

 ثاشيا : الدراساد المرلعيا 

                                                  لا الدراساد المرلعيا العربيا أ
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والمهارات الاساسية  

لناشيء كرة القدم الوادى  

 الجديد

 

تصميم برنامج تدريبى مقترح باستخدام  

تدريبات البيئة الرملية ومعرفة تأثيره فى 

 الصفات البدنية 

 التجريبي 

العينة  شملت 

ناشىء كرة القدم  

( سنه  17تحت )

من مواليد  

م(  2001)

والمسجلين  

بالاتحاد المصرى  

لكرة القدم منطقة  

الوادى الجديد حيث  

بلغ حجم العينه  

 ( ناشىء 30)

 

بين    - احصائيا  دالة  فروق  توجد 

متوسطى درجات القياس القبلى والبعدى  

القياس   لصالح  البدنية  الصفات  فى 

 البعدى

فروق    - بين  توجد  احصائيا  دالة 

متوسطى درجات القياس القبلى والبعدى  

لصالح   الاساسية  المهارات  بعض  فى 

 القياس البعدي لعينة البحث 

 

 

محمد محمود ،  

 محمد حسنى 

 م( 2012) 

(19 ) 

 

تأثير التدريب باستخدام 

ملعب الرمل لتحسين  

بعض مكونات اللياقة  

البدنية والاستجابات 

الفسيولوجية للاعبي كرة  

 القدم

 

التعرف على تأثير التدريب باستخدام ملعب  

اللياقة   مكونات  بعض  لتحسين  الرمل 

البدنية والاستجابات الفسيولوجية للاعبي  

 كرة القدم 

 التجريبي 

العينه  حجم  بلغ 

من  22) لاعب   )

نادى   لاعبي 

العرب   المقاولون 

 سنه  21تحت 

 

الرمال   - فى  التدريب  ان  النتائج  اهم 

ح ايجابيا  تأثيرا  على  اثر  يعمل  يث 

الرشاقة    – تحسين كلا من ) السرعة  

الوثب    – على  (    – القدرة  التحمل 

الفسيولوجية   الاستجابات  وكذلك 

 للاعبي كرة القدم 

 

 

 أحمد نور الدين 

 م(2012

  (5 ) 

 

فاعلية التدريب على  

الرمال فى تطوير بعض  

الصفات البدنية الخاصة 

والمهارات الهجومية  

 اليدوالدفاعية للاعبي كرة 

 

تدريبي  برنامج  بناء  الى  الدراسة  وهدف 

لتطوير   الرمال  على  التدريب  باستخدام 

بعض الصفات البدنية الخاصة والمهارات  

 الهجومية والدفاعية لدى لاعبي كرة اليد 

 التجريبي 

 

وبلغ حجم العينه  

( لاعب  14)

بالطريقة العمدية 

من فريق نادى  

شباب مصر  

 الرياضى

 

فروق  - وجود  النتائج  دلالة    اهم  ذات 

القبلى   القياسين  بين  احصائية 

والبعدى فى الصفات البدنية الخاصة 

قيد البحث وكذلك فى بعض المهارات  

القياس   لصالح  البحث  قيد  الهجومية 

 البعدى

 

محمد سيد  

 عبدالرحيم 

 م(2009)

 (16   ) 

 

لتنميـــة   تــدريبي  برنــامج 

ــة  ــدرات التوافقي بعض الق

واثرة على الاداء المهارى 

 المركب لناشىء كرة القدم

 

وهدف الدراسة الى تصميم برنامج تدريبي 

ومعرفة   التوافقية  القدرات  بعض  لتنمية 

اثرة على الاداء المهارى المركب لناشىء  

 ( سنه14كرة القدم ) 

 التجريبي 

 

وبلغ حجم العينه  

( ناشىء من  22)

ناشىء كرة القدم  

بنادى شركة تكرير  

 البترول اسيوط 

 

النتائج   - التدريبي   اهم  البرنامج  ان 

ايجابي على متغيرات   تأثير  له  المقترح 

القدرات التوافقية وكذلك الاداء المهارى  

المجموعة   ناشىء  لدى  المركب 

 التجريبية. 

 



 
 

 

 

 رق وإجراءات البحثط

 منهج البحث 

البمميم الب ريبي ذ  الم موعا الب ريبيا  المنهر الب ريبي باسبخدام  وندم الباح دددداسبخ

 .يطب  عليها البرشامر المقبر   ذلك لملانمبه  طبيعا البحث الواحدة 

 مجتمع البحث: 

رعبي كرة القددم بمحدار دا الوادا ال دديدد المسدددد لين بدارعحداد الممددددرا ل رة القددم رر  

الطدبان المسدلمين    –شادا بارية الريايدي   –مركز شدباق بارية  الوادي ال ديد  يم لون أشديا ) 

م لا 2020شادا الدا لا الريايدي ( للموسدم الريايدي   –مركز شدباق القمدر بالدا لا  –بالخارلا  

 م.2021

 عينة البحث

بندادي بدارية الريدايددددي   ي  ان نعم ا بيدار عيندا البحدث بدالطريقدا العمدديدا من رعبي الار

 رعب ( ك  من ثم ا  اعهم لب ارق  عدريباد الدراسا  25 عددتم ) 

 

اشرف  

عبدالعزيز،  

عبدالباسط  

 عبدالحليم 

(2006) 

 (6 ) 

 

لتــأثير  دراســـــة مقــارنــة 

رمــال  الـ ى  عـلـ تــدريــب  الـ

والتـدريـب فى المـاء على  

الـــمـــتـــغـــيـــرات  بـــعـــض  

ات  ة ومكونـ ــيولوجيـ الفســ

اصـــــة   ة الخـ دنيـ اقـة البـ الليـ

 للاعبي كرة القدم

 

برنامج  تصميم  الى  الدراسة  وهدف 

تجريبيتين  لمجموعتين  مقترح  تمرينات 

البرنامج  تأثير  على  المقترح    للتعرف 

لمجموعتي التدريب على الرمال والتدريب  

المتغيرات   بعض  على  الماء  فى 

البدنية الفسيولوجية   اللياقة  ومكونات 

 الخاصة للاعبي كرة القدم 

 التجريبي 

 

وبلغ حجم العينه  

( لاعب من  38)

نادى كفر الشيخ  

الرياضي تم  

تقسيمهم بالتساوى  

 بين مجموعتين. 

 

 

تحسن   حدوث  النتائج  اهم  من  وكان 

الفسيولوجية   المتغيرات  فى  ملحوظة 

مجموعة   لدى  والبدنية  والصفات 

 التدريب على الرمال. 

 

محمد عبد الستار  

 محمود  

 (2005 ) 

  (18    ) 

 

الاداءات   تـنـمـيــة  تــاثـيـر 

عـلـى   مـركـبــة  حـركـيــة الـ الـ

ــة   لـيــاق الـ مـكـونــات  بـعـض 

البدنية الخاصــة للناشــئين  

 فى كرة القدم.

 

التعرف على تاثير تنمية الاداءات الحركية  

المركبة على بعض مكونات اللياقة الخاصة   

 للناشئين فى كرة القدم . 

 

المنهج 

التجريبي 

ذات 

المجموعتي

ن الضابطة  

 والتجريبية 

 

  12ناشيء   24

  12تجريبي ، 

 ضابطة 

 

وجود فروق ذات دلابة احصائية لصالح   

 المجموعة التجريبية :  

زمن ودقة الاداء للاداءات   -

 الحركية المركبة 

 مكونات اللياقة البدنية  -

 

محمد شوقي  

كشك ، أمر الله  

 البساطى  

(2002) 

 (17   ) 

 

ات   دريبـ اثير التـ دراســـــة تـ

الاتـجــاه   فـى  الـبـلـيـمـوتـريــة 

ى  عـلـ راس  والـ الاقصـــــي 

مسـتوى القدرة الانفجارية 

دى   ــرعـة لـ ات الســ ومركبـ

 بعض الرياضيين .

 

التمرينات  استخدام  اثر  على  التعرف 

الافقي   الاتجاع  من  كل  فى  البليومترية 

على   الانفجارية  والراسي  القدرة  مستوى 

بين   المقارنة   ، السرعة  ومركبات 

الاتجاه   من  كل  قى  البليومترية  التمرينات 

القدرة   مستوى  على  والراسي  الافقي 

 الانفجارية ومركبات السرعة . 

المنهج 

التجريبي ذو 

المجموعه  

الواحدة  

باسلوب  

القياس  

) القبلى  

 والبعدى(

 

لاعب منتخب  26

 جامع المنصورة  

 

تدريب البلومترى فى الاتجاه الافقي  ال  -

القدرة   تحسين  على  ايجابيا  يؤثر 

العريض(   )الوثب  الافقية  الانفجارية 

 ومركبات السرعة  

التدريب البليومترى فى الاتجاه الراسي    -

القدرة   تحسين  على  ايجابيا  يؤثر 

الانفجارية الراسية مثل الوثب العمودى  

 ومركبات السرعة . 



 
 

 

  قد عم ا بيار العينا من قب  الباحث للاسباق الباليا :

 عوارر عدد اللاعبين المطلوق الراء ع ربا البحث عليهم  (1

  مع إعاحا الارصدددا للباحث لبطبي  البحث رى النادا  ععا ن إدارة النادا  الاري (2

 الباحث .

 تجانس العينة :

بعض العمليداد ارحمددددانيدا للبعرف على    ونللبحق  من ع داشة أرراد العيندا ألري البداح 

العمر البدريبي (. ال د ن البالي   –الوزن  –الطون  –معام  ارلبواء رى مب يراد البحث ) السدن  

 يوي  اعبداليا عوزيع العينا

 ( 1جدول )

 لمتغيرات الأساسيةفي ا ث أفراد البح اعتدالية توزيع

 25ن =  للعينة قيد البحث

 الالتواء      الانحراف    المتوسط     وحدة القياس  المتغيرات 

 0.857- 0.490 20.360 سنة  السن

 0.369 4.060 173.500 سم  الطول 

 0.114 6.340 72.240 كجم  الوزن

 1.814 0.358 4.317 سنة  العمر التدريبى

معداملاد ارلبواء لعيندا البحدث رى مب يراد الطون  الوزن ان  (  1يب دددد  من لدد ن )

 ( مما يدن على اعبداليا عوزيع البياشاد .3-ك  3العينا عقع بين )+

 

 

 

 

 

 

 ( 2 جدول )



 
 

 

 المتغيرات البدنيةفي أفراد البحث  اعتدالية توزيع

 25ن =  قيد البحث   

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس 

 الالتواء الانحراف المتوسط 

 1.169 0.220 13.285 ثانية  التمريرة الحائطية لسرعة أداء التمرير 

 0.294 0.255 4.955 ثانية  لسرعة الانتقاليةل م من الحركة30عدو

 0.358- 0.335 5.360 متر الوثبة الثلاثية بقدم واحدة 

 0.095- 0.315 5.590 متر الوثبة الثلاثية بالقدمين معا  

 1.482- 0.415 12.495 ثانية  لرشاقة اختبار للنويس ل

 0.649- 0.185 5.760 ثانية  السرعة تحمل لم  30×5اختبار

 0.423 1.065 19.750 عدد  ث للتوافق 10فى  الوثبة الرباعية

 0.030- 4.920 57.850 كجم  عضلات الرجلينالقصوى الديناميكية لقوة ال
للتحمل الدورى  دقيقة 2المكان  في  الجري
 التنفسى

 0.118 24.225 115.650 عدد 

 +أن معاملاد ارلبواء لعينا البحث ري المب يراد الوظيايا عقع بين ( 2يب د  من لد ن )

 مما يدن على اعبداليا عوزيع البياشاد . 3

 أدوات جمع البيانات:

 في القياس والتدريب: الأجهزة والأدوات المستخدمةأولا : 

 ميزان طبي مقنن لقياق الوزن بال يلو لرام.  -  

   (RASTAMETAR)رسباميبر لقياق انطوان  -  

 (STOP WATCH)ساعا إيقاف لقياق الزمن   -  

 لهاز ديناموميبر لقياق القوة القموا الدينامي يا للرللين. -  

 لهاز سبير ميبر لقياق السعا الحيويا. -  

 .حوالز –        ساعا بولر لقياق معدن النبض.    -  

 صنادي . -.                                 كراد قدم -  

 .   أطواق -                                    .  أقما  -  

 .مرمى مقسم -   .                            شري  قياق -  

                صاررة.  -  

 

 يا :   استطلاع رأي الخبراء:                                  ثان

اسدبمارة رسدبطلا  رأي السدادة الخبراء حون عحديد أتم القدراد البدشيا الخاصدا للاعبي  -

 كرة القدم



 
 

 

اسددددبمارة رسددددبطلا  رأي السددددادة الخبراء حون عحديد ار بباراد البي عقية القدراد   -

 القدمالبدشيا الخاصا للاعبي كرة  

 

 اجراءات البحث: 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى: -

 5م عيندا قوامهدا    2020لا  3لا    7م إلى    2020لا     3لا     1عم إلرانهدا ري الابرة من       

 رعبين من  ارج عينا البحث.

 

 -أهداف الدراسة : -

 البأكد من صلاحيا الم ان ال ي سيبم ريه عطبي  البرامر . -1

 البأكد من صلاحيا اند اد  انلهزة المسبخدما ري القياق . -2

 عدريب المساعدين على إلراء ار بباراد  كيايا القياق  البس ي   ذلك للبعرف          -3

 على ان طاء البي يم ن الوقو  ريها أثناء القياق )يمان صحا عس ي  البياشاد(.    

 نتائج الدراسة :

 عم البأكد من صلاحيا اند اد  انلهزة المسبخدما ري القياق . -1

من    -2 البأكد  دكرشة  عم  شادا  ملعب  ريه  تو  البرشامر  عطبي   سيبم  ال ي  الملعب  صلاحيا 

 الريايي .

ارسبماراد   -3  ري  للا بباراد  البس ي   القياق  لإلراءاد  المساعدين  عاهم  من  البأكد  عم 

 المخمما ل لك بدقه عاليا . 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: -

م على عيندا قوامهدا   2020لا 3لا  23م إلى    2020لا      3لا    10عم إلرانهدا ري الابرة من       

 من  ارج عينا البحث  من شاة م بمع البحث.رعبين  10

 هدف الدراسة:

 قيد البحث. المهاريا  الوظيايا  عحديد المعاملاد العلميا للا بباراد البدشيا 

 إجراءات الدراسة:

البدشيا  المهاريا  لا بباراد  لثباد (   –بحسدداق المعاملاد العلميا ) صدددق   ونقام الباح 

 قيد البحث, كما يب   من ال دا ن الباليا:   الوظيايا

 صدق الاختبارات 

طريقا صددددق البمايز من  لان عطبي  ار ببار على عينا الدراسدددا  وناسدددبخدم الباح 

زة من رعبي كرة القددم بندادا بدارية ارسددددبطلاعيدا ك ثم  عطبي  ار ببداراد على عيندا ممي

سدنا ك ثم حسداق الار ق   14الريايدي الدرلا ان لى  الم موعا غير المميزة من الناشدبين عحخ 



 
 

 

بين الم موعا المميزة  غير المميزة للبأكد من صددق ت ا ار بباراد ري الباري  بين المسدبوياد  

  ( 3 ن ) لمخبلاا لءرراد كما تو موي  ب دا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 3 جدول )

 البدنية الخاصة  صدق التمايز في القدرات

 5= 2=ن1ن                 للعينة قيد البحث                                    

 المتغيرات 
وحدة 
القي 
 اس

 المجموعة المميزة  المجموعة غير المميزة
 قيمة ت 

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

 5.650 0.250 11.56 0.220 13.285 ثانية  الحائطية لسرعة أداء التمرير التمريرة 

 3.543 0.310 3.93 0.255 4.955 ثانية  لسرعة الانتقالية ل م من الحركة 30عدو

 4.765 1.000 8.00 0.335 5.360 متر  الوثبة الثلاثية بقدم واحدة 

 4.898 1.060 8.04 0.315 5.590 متر  الوثبة الثلاثية بالقدمين معا 

 7.086 0.460 9.62 0.415 12.495 ثانية  لرشاقة اختبار للنويس ل

 5.051 0.690 3.69 0.185 5.760 ثانية  السرعة تحمل لم 30× 5اختبار

 7.076 3.400 33.00 1.065 19.750 عدد  ث للتوافق 10فى  الوثبة الرباعية

 3.332 8.920 92.20 4.920 57.850 كجم  عضلات الرجلين القصوى الديناميكية لقوة ال

 عدد  للتحمل الدورى التنفسى دقيقة  2المكان   في الجري
115.65

0 
24.225 178.40 11.160 6.148 

 1.833=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

(  لود رر ق دالا إحمدانيا بين الم موعا المميزة  الم موعا ال ير  3يب د  من لد ن )

 مما يدن على صدق المب يراد قيد البحث.  0.05المب يراد البدشيا عند مسبوا معنويا مميزة رى  

 ثبات الاختبارات  



 
 

 

( 5قوامها )عطبي  ار بباراد على عينا الدراسددا ارسددبطلاعيا اسددبخدم الباحث طريقا  

من البطبي  ان ن  أسدبو بعد رعبين من شاة م بمع البحث  من  ارج العيناك ثم إعادة البطبي  

حسدداق معام  عم  على شاة الم موعا  رى شاة البوقيخ لبوحيد ظر ف القياق قدر ارم ان ك ثم 

 ( 4 ) ن  دالباررعباط البسي  لبيرسون للبأكد من ثباد ار بباراد قيد البحث كما تو موي  

 ( 4 جدول )

 معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والثانى للقدرات البدنية الخاصة 

 5ن=                  قيد البحث                                     

 المتغيرات
وحدة 

 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
 قيمة ر 

 الانحراف  المتوسط الانحراف  المتوسط

 * 0.815 0.43 12.44 0.220 13.285 ثانية  التمريرة الحائطية لسرعة أداء التمرير 

 * 0.836 0.39 4.13 0.255 4.955 ثانية  لسرعة الانتقالية ل م من الحركة 30عدو

 * 0.742 0.74 6.87 0.335 5.360 متر  الوثبة الثلاثية بقدم واحدة 

 * 0.863 0.76 6.29 0.315 5.590 متر  الوثبة الثلاثية بالقدمين معا 

 * 0.849 0.72 11.05 0.415 12.495 ثانية  لرشاقة اختبار للنويس ل

 * 0.856 0.64 4.90 0.185 5.760 ثانية  السرعة تحمل لم 30× 5اختبار

 * 0.858 1.88 24.73 1.065 19.750 عدد  ث للتوافق 10فى  الوثبة الرباعية

 * 0.878 5.99 81.27 4.920 57.850 كجم  الرجلين عضلات  القصوى الديناميكية لقوة ال

 * 0.843 25.29 123.0 24.22 115.65 عدد  للتحمل الدورى التنفسى دقيقة  2المكان   في الجري

 
 0.5760=  0.05قيمة ر الجدولية عند 

بين 0.05 لود علاقا ارعباطيا طرديا دالا عند مسددبوا معنويا (  4 يب دد  من لد ن )

  ال اشي مما يدن على ثباد المب يراد البدشيا قيد البحث .البطبي  ان ن 

 فترات البرنامج :

 اد.ربرإلى ثلا    البرشامر البدريبىعقسيم  -

   كالبالي:اد على أسابيع البرشامر  الابرعوزيع علك  -

 لان انسدددبو  ان ن  ال اشي عم اسدددبخدام عدريباد عأسددديسددديا بنانيا عاما لبنميا م وشاد  

 اللياقا البدشيا  ثم   ربرة ارعداد العام.

ري ارسدبو  ال الث حبى السدادق عم اسدبخدام عدريباد  اصدا لبنميا م وشاد اللياقا البدشيا 

  انداءاد المهاريا المركبا  ثم   ربرة ارعداد الخاض. 

   لان ارسدبو  السدابع  ال امن عم اسدبخدام العاق المبارياد الممد رة )عدريباد ري شد 

 عنارسي(  ثم   ربرة ارعداد للمبارياد.



 
 

 

 (  5 جدول ) 

 توزيع فترات على أسابيع البرنامج التدريبى 

 8 7 6 5 4 3 2 1 انسابيع 

 ارعداد للمبارياد  ارعداد الخاض ارعداد العام ابرة ال

 

 الهدف

تدريبات تأسيسية  

لتنمية   بنائية عامة

مكونات اللياقة 

 البدنية  

تدريبات خاصة لتنمية مكونات اللياقة  

 البدنية الأداءات المهارية المركبة .

العاب المباريات  

)تدريبات  المصغرة 

 . في شكل تنافسي(

 التجـربة الأساسية

  القياس القبلـي 

أرراد عينددا البحددث  عددددتم   ل ميع  القبلي  القيدداق  الابرة من   رعددب  25عم إلراء  ري 

 م2020لا3لا29إلى  م2020لا3لا23

  اشبملخ ت ا القياساد على ايعي:

 اللياقا البدشيا الخاصا  عناصرا بباراد   -1 

 المهاريا المركبا انداءادا بباراد   -2 

 تنفيذ البرنامج 

البيبا  عم عناي  البرشامر البدريبي على أرراد الم موعا الب ريبيا  ذلك باسبخدام البدريباد  

الباحث    عولىم  قد  2020لا 4لا27إلى    م2020لا4لا1أسابيع ري الابرة من    8حيث اسب رقخ    الرمليا

البرشامر من أسابيع  لبعض الوحداد البدريبيا   ريما يلي شموذج    عدريب أرراد الم موعا الب ريبيا

 البدريبي. 

 القياسات البعدية 

عم إلراء القياساد البعديه ري شهايا المدة المقررة لبناي  البرشامر البدريبي  ذلك ري الابرة  

 م.2020لا5لا4م إلى 2020لا4لا28من 

  الإحصائيةالمعالجات 

 الباليا : الإحمانيااسبخدم الباحث المعاملاد  

                                     .ارلبواءمعام   - .  الحسابيالمبوس   -

 المبوسطادا ببار )د( لدرلا الار ق بين  - .  المعياريارشحراف  -

 .م  اررعباط البسي  لبيرسونامع - . الوسي  -

 

 



 
 

 

 نتائج البحث:

 ( 6 جدول )

 الفرق بين متوسطات درجات القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى

 25القدرات البدنية الخاصة للعينة قيد البحث      ن =  

 المتغيرات 

وحدة  

القي

 اس

 القياس البعدى  القياس القبلى 

 قيمة ت 
 الانحراف  المتوسط الانحراف  المتوسط

 0.220 13.285 ثانية  التمريرة الحائطية لسرعة أداء التمرير 
11.78

8 
0.267 9.345* 

 *5.329 0.096 4.151 0.255 4.955 ثانية  الانتقالية لسرعة ل م من الحركة 30عدو

 *4.678 0.327 6.515 0.335 5.360 متر  الوثبة الثلاثية بقدم واحدة 

 *3.876 0.335 6.55 0.315 5.590 متر  الوثبة الثلاثية بالقدمين معا 

 0.415 12.495 ثانية  لرشاقة اختبار للنويس ل
10.24

7 
0.462 8.843* 

 *5.845 0.094 4.961 0.185 5.760 ثانية  السرعة تحمل لم 30× 5اختبار

 1.434 26.5 1.065 19.750 عدد ث للتوافق 10فى  الوثبة الرباعية
10.621

* 

عضلات  القصوى الديناميكية لقوة ال

 الرجلين 
 *7.376 4.894 77.2 4.920 57.850 كجم

للتحمل   دقيقة  2المكان   في الجري

 الدورى التنفسى
 عدد

115.65

0 

24.22

5 
167.3 3.713 6.334* 

 دال *                           1.708=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

(  لود رر ق دالا احمددانيا بين القياق القبلى  القياق البعدا رى    6يب دد  من لد ن ) 

حيدث عرا حدخ قيمدا د   ك   0.05البعددا عندد مسددددبوا معنويدا المب يراد البددشيدا لمددددال  القيداق  

 تي ب لك أعلى من قيما د ال د ليا مما يدن  *(4.678*:  10.621المحسدددوبا ما بين ما بين )

 على الدرلا ارحمانيا

(ك الخداصددددا بمقدارشدا القيداسددددين القبلي  البعددي   6  أظهرد شبدانر الددراسددددا ري لدد ن )

( ري م وشداد  0.05 لود رر ق ذاد درلدا إحمددددانيدا عندد مسددددبوي )للم موعدا الب ريبيدا عن 

  الخاصا للاعبي كرة القدم عينا البحث. اللياقا البدشيا

 يعزي الباحث  لود رر ق ذاد درلا إحمانيا بين القياسين القبلي  البعدي ري م وشاد  

قدم لمددددال  القياق اللياقا البدشيا الخاصددددا  مسددددبوا انداءاد المهاريا المركبا للاعبي كرة ال

البعددي إلى أن البددريبداد المقبرحا قد سدددداعدد على ررع مسددددبوا الليداقا البددشيدا ممدا يعمد  على 

حيث سداتمخ ري   ا  د ر  البحسدن المسدبمر ري انداءاد المهاريا المركباك كما كان للب  يا الرلعيا  

مهداريدا المركبدا إصددددلا  قددر كبير من أ طداء اللاعبين  بدالبدالي عحسددددندخ شواعر انداءاد ال

 للم موعا الب ريبيا.

 يعزي الباحث ت ا البقدم إلى عدريباد البيبا الرمليا المقبرحا   ال ي اشددبملخ محبوياعها  

على عددريبداد شوعيده مقنندا لبنميدا م وشداد الليداقدا البددشيدا انمر الد ي سدددداتم ري عطوير انداءاد 



 
 

 

ي ري كرة القددم  المنداسددددبدا لعيندا البحدث بمدا المهداريدا المركبدا  منب قدا من مبطلبداد انداء المهدار

يم ن اللاعدب من البوليده الهدادف لحركداعدهك  الد ي اشع ة بدد را إلى ارعادا  مسددددبوي انداءاد 

 المهاريا المركبا 

أن زيادة ح م القلب  لان ربرة  (2000محمد علا ا ك أبوالعلا عبدالابا  )حيث يطدددير  

مدداا  اصددا لدا رعبى البحم  أما بالنسددبا للاعبى ( شددهور  ب5-4البدريب المنب م ع ون من )

 السرعا رلا يلاحظ أا ع يراد رى ح م القلب  لان الموسم البدريبى  إن ظهرد راشها عبد  قليلا.

( أن البدريب ري ت ا المرحلا السددنيا يبسددم بأداء 1986)  Sharkeyكما أشددار شدداركي  

البدريب لبنميا م وشاد اللياقا البدشيا عمريناد  اصددددا بنو  النطدددداط الممارق, كما عزداد كميا 

 الخاصا.

إي دابي  المقبر   الد ي كدان لده عدأثير  البداحدث تد ا البقددم للبرشدامر البددريبي   يعزي 

للم موعا الب ريبيا حيث أن البرشامر البدريبي المببع اشدبم  على عدريباد لبنميا م وشاد اللياقا 

  هد  من ثم ا بمار الزمن ال لي للمهارة المركبا.البدشيا  البي بد رتا عسهم ري ارقبماد ري ال

(ك سددددليمان 38()1998 عبا  ت ا النبانر مع ما عوصدددد  إليه عبد الباسدددد  عبد الحليم )

(ك حيث كاشخ شبان هم أن البرشامر البدريبي قد أثر عأثيرا  إي ابيا  ري  31()1993رار ق سددليمان )

الزمن ال لي لءداء  عحسدن ك  من سدرعا  دقا  عنميا انداءاد الحركيا المركبا من  لان عناقص

انداءاد الحركيدا المركبدا من  لان إعبدا  أسددددلوق عددريبي يعبمدد على عنميدا انداء الحركي ري  

 ظر ف عماث  ظر ف عأديبها ري المباراة.

 

 

 : نتاجاتالاست

الباحث على اسبنادا  إلى ما أظهرعه شبانر البحث  ري يوء أتداف  رر ض البحث عوص  

 الباليا:  نبالادارسب

أظهر البرشدامر البددريبي المقبر  عدأثيرا  إي دابيدا  على عحسددددن م وشداد الليداقدا البددشيدا   .1

 قيد البحث (. الخاصا )

 من  المقبر  يىدي إلى اررعقاء ب   من المسددددبوي المهاري  البدشي  البدريبى  البرشامر .2

 . ثم ا بمار زمن أداء المهاراد المركبا

 التوصيــات :

 ري يوء ما أظهرعه شبانر البحث  ارسبنبالاد البي عم البوص  إليها يوصي الباحث بايعي: 

 عبين  الناشبين .عطبي  ار بباراد الخاصا بالبحث لبحديد المسبوياد المهاريا للا .1



 
 

 

ارسددبرشدداد بانسددة العلميا ري بناء  عمددميم البرامر البدريبيا الخاصددا باررعقاء   .2

 بالمسبوياد البدشيا  المهاريا  الخططيا للاعبين  الناشبين ري كرة القدم.

يدددر رة اسدددبخدام طرق  أسددداليب البدريب المناسدددبا للارعقاء بانداءاد الحركيا   .3

البددشيدا الخداصددددا للاعبي كرة القددم لب ندب ظداترة الحمد  المركبدا  م وشداد الليداقدا 

 الزاند.

ارتبمام بويدع برامر  عدريبيا مقننا  على أسدة علميا  ارببعاد قدر الإم ان عن   .4

انسدلوق البقليدي ري طريقا البعليم  يدر رة اسدبمراريا العم  كلما عدرج اللاعب  

 من مرحلا سنيا إلى مرحلا أكبر.   

البحث على مراح  سنيا أ را للناشبين إلراءاد  ثلا مع عطبي  إلراء دراساد مما .5

 رى كرة القدم .
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