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ػاضطػدطظػوطذصضظػاضبحث:   
عل  ى الإنج   تات الاي    ي  ال  ى تياي     ن  م  نت   ق الا  اد ال       عى العدي  د    د ال  د   تس  

ال ست ى الا ل بيى  الد لى عل ى اعتب  ا ان ح  ي د  ظ  تا التا دم الاجت   عى  السي س ى  الالت   دى  ل ما 
ف    الس  ن ات يايا     الع  ح التط   ا ا   به ت  ما  ل  د  ، ط  ا  الت  دايب الاي      ف    تط   ا  س  ت اف   د 
 اس تددام البي ث العل  ى ب   اة  نفي   ف   ال ج     ال   ي  بسبب التادم العل     التنن ل  ج يد العشا 

ال ى ف    ج    الت دايب الاي      ت بع   التط  ا النفي ا   د ال  دابيد ل  دايد عل ى  ن   ا به الاي  ى،
 فا   التدابي    الطا   الأس ليب الت  تعينهم على ال     الى الأت داقانسب ادتي ا ج نب انح بإ ن نهم 

   . نيسي لظا ق ن  لاعب  ا ن نيتح بدني    ه اي    

     دى              الي   ح الت   دايب ال ت    بت لتط    ا ال س   ت ي ت الاي     ي  ف     الع    لم ي نن   ح  داا  
    به ل  ح ش  مد عظ  يم ف     ع  داد     ي ت   تط   يا ل  داات الاي    ييد بمبع دت       د تا  دم يي  ث الاي      

التدايبي    ت  دق ط ل   ت ف    اتج   ق تياي    الا  ل  داات  هم    د  ب  دادلال دتلي       د  ج    تيجي  ا  ل   ى    
لأس ليب  الباا ج التدايبي  الت  تهدق الى افت  س ت ى الني   ة  د الأنظ    االعديد ة  د دلا  ال نش د

 Willardson Jm (2007) الاي  ييد لغيا  دالبدني   ال ه اي   ال يي  للاي  يي

يتيدى فيه  الاي  ى لداات  ب نه  تتن د  د يان ت  غلا  ت يت تاليادي  الألع ب  ل   ن نت  .
 دائه  التنيسى  د دلا  الهدق  بغي  تياي    تطلب ت الادا ال ن فس  لظا ق  البدني   ال ه اي   فا 

د اتت      تتايدا بهدق اف   ج   الألع ب اليادي  لما فاد يظيت ع لي  تدطيط التدايب  ،ل اة  ايدة 
 فادي  فى يد د   ن ني ت ن  لاعب على يدة انطلال   د  بد   فا  ل تطلب ت الأدا  يب التدا ين د 

التدايب د  ع ا د الد   ف  ال لت الي  ا الى  ن   تسعى العديد التدايب  الاعداد الش    اللاعب ، 
ال     ادتب ا انسب اليا ض العل ي  لل     الى اف   النت ئج   هدق بالى ال نهج العل ى  الاي  ى

 ال ت ي . على ال ست ي ت  به 
 

الاي   ت التن فس ي  ال  ج  دة ف   البان   ج الا ل ب ى الي ديث   لدم  يد تعد اي    افت الافا   
ف    ال ل  ت ع   م لت     ال  ى     تى علي  ح  011   د   نف  اش  هدت العدي  د    د التط   اات عل  ى    داا ث ي  ي

ف     ج   لات البي  ث العل      اس   ليبس  تددام لاالي    ا، يي  ث تط   ات الأال   م الع ل ي     الا ل بي    نظ  اا 

                                      
*
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 ت  س ت ياد ي تلن  ا تمت      اس يه  ب ستددام طا    س ليب  تاني ت عل ي   يديف   تدايب افت الافا   
 النج   ح  اد الي   تال  ى ج ن  ب  لين   د    د ال   ى   س  اع الاي    ييد اتيع       د اللي ل    البدني     ال ه اي    
 . ت اليادي  للاي  ىعلى لدا ال جه د ال بم    الا ن ني

ب ايل   الت دايب   د اج    ط ي  ال دى  الت  تس ى تعد ال ايل  الأ لى  د تدايب افت الافا   
الت  دايب اي  د ات  م ال ااي    التدايبي    الت    يس  تطيت ال     اك للاف  ت الافا     انتس  ب ال ه   اات الأس س  ي  

 يي  ثبش  ن  ف ب  ت  س  ايت ، ال ه   اى  الاتا   د ايل   ال  ى       لاللافع  ت النلاس  يني   الافع   ت الد       
 ل ه  اات الأس س ي ف   اف ت الافا    عل ى  ت ي   اتا  د لاع ب اف ت الافا    لال تد  يد  النفيا  داتي  

اللي ل   ت  افا ال ى ج ن ب  ف  افت الافا  على اعتب ا انه  ال يت ح الائيسى لل     الى ال ست ي ت العلي  
ال جه  د د      ف   ال ن فس  ت تنيي م  ع دلات ع لي     د ل ى اللاع ب ايي ث ي ج   ،  البدني   النيس ي 

 طل   ب فيه    اف  ت ن ي   ت نبي  اة    د الافا     ف    ي  د د الش  دات  الت    ل  د ي     ت نه    ال  ى ف  لاث س   ع ت
ان    جس  م اللاعبدد ل  د تت  ااد عل  ى  ا       الج مبي    الأا   ي  ليالع لي     الا    ى ال  ى ج ن  ب التغل  ب 

2112– 8)   

 ل  ى  د الإع  داد الب  دن  ي ف    ( 2111ب   لى دجع   يك ال  ( 2112  دع    م عب  د الد   ل يش  يا 
نج   ت ال س  ت ي ت اليني    الع لي   ،  مل       د د  لا   الا ع  دة الأس س  ي  الت    تبن  ى عليه    ع لي   ت  تا   د  ات

        دع      يك  (88ع       م عب     د الد      ل    تط      يا  س     ت ى الد       ئي البدني        ال ظييي       للاع     ب. د
 .  (22  الجب لى

اد ت دايب ت الا  ة ال ظييي      بيت له    ن ن    Rony Jones (2112 يمنا ا نى ج  نك د
  د ت دايب ت الا  ة ال ظييي   تعتب ا   ال س ت ي ت الاي   ي  نبياة عند بن     ب اا ج الت دايب الاي   ى لن ف  

    طله الت  دايب  الت  دايب الاي      يي  ث ظه  ا   د الأش  ن   التدايبي    ال س  تدد   ي  ديف  ف    ال ج     
 طل  تما ال  طله على الت اين  ت الت   تس تددم ف     ا ف   ج   التمتي  الاي  ى ال ظييى ا      ظه

  (21   2112،ا نى ج نكد .ي لات تمتي  الاي  ييد  الع دق بهم الى الي ل  الطبيعي 

النفي  ا    د ال   دابيد ف     د  ”Fabio Comana "( 2112ن   ن    د ف    ي  يد ي  منا ف   بي 
  ل  الت  دايب ت الن عي     مل س   ى  ال ظييي    ن   اادقايب الا   ة ال ج     الاي    ى يس  تدد  د     طله ت  د

الع  لات  تي  دة ل  ةال ظييي   تان ت عل ى الا  ة  د ت دايب ت بينه   الا اد الالي     نهم   د ي دا  لتش بح ل
 .  (8 –ن   ن    بي فد ف  ال ج   الاي  ى ت   نشم اليان ت لب  الع  د اليااي ال ي اي   د  نطل  اد 

 

 تدايب ت الا ة د  Christine Cunningham (2000)ن ينجه م  نايستد"تاىف  ييد 
ف    اع  داد الاي    ييد بطايا     نظ   ح  تن  ل       د د  لا   ج  ع       د اليان   ت الال ظييي    ت   دى 
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لل  اس  الاي    التد  ي  د د تدادلات تدايبي  ن   ف  الباا ج التدايبي  ال دطلت   ا  ال د ج   
 .(88-دناستيد 

ا لييي ا جي اااد  اد ا د   ،  Charles Defrancero (2100دش الت ديياانس يا  ت ياين   يشب
عل ى التن     ب يد الع  لات  يبن ىاد ت دايب الا  ة ال ظييي    عل ى .Olivier Girard et. al( 2101د

الأدا  ب   يتن س ب  الان   ط الياني   ف   النش  ط ال    اك ،  اد ال ش ان  ف  الأداى الع  ل   الع لات 
   البان  ج التدايبى للا ة ال ظييي  يجب ين د بع ني  ف ئا   د ييث ادتي ا الت دايب ت  ع دد التن اااات بن

 طا  التنييم    ن  لانت  ج الا  ة بش ن   ت  اتد      لا ال ى الاس تاااا ف   العلال   التب دلي   ب يد الش د 
لت  اتد ف   الع    الع  لى يس  ه  له   ، ال ى ج ن ب مل   ف  د ا حد    ب يد الع  لات الع  ل    ال ا بل ت الاا 

للاع  ب الي      عل  ى النا    اليان  ى ال   ييه د  لا   س   ا اليان     د       اما ن ن  ت اليان    تتس  م 
ب لس  اع   تغي  ا الاتج ت    د د  ج   د ف ا     ت ني    ب  يد  ج  تا  اليان     عت   دا ف    مل    عل  ى ا د اليع    

  الع لي  الع بي  للجه ت اليانى.

اد ب  اا ج الت  دايب ال   ظييى مات  Gambetta and Gray( 2112 ي  منا ج  بيت     ج  ااى د
نط   ي عل  ى ت  ب  دئيً  ن ا       الجس  م تد نييي    التع         ت بالاي    ييد  ت ي    نبي  اة ف    تي   دة  عاف    

 ت  فيا فنى   د الانبتيد الى الانين  ات الا   ي   الدليي  فم ال دفت  الس يب بغ اض بسيط   د  يان ت
التع       ت  تد الجس م ف   ج ي ت تعطى للاي  ى   ن ني ت نبي اة ف   نييي    سلسل   د التدايب ت الت 

  د  نطل   اد ت دايب ت الا  ة ال ظييي   تنط  ى عل ى اس تددام ال  دى اليان ى عل ى ن ف     اليان   ط  اات 
يي ث لا  ال ست ي ت الياني   د بداي  اليان  ال ى نه يته    انه   ليس ت   ج ح ب  ي   س س ي  للع  لات 

 ان      انتس   ب ال يتي  د    د الا   ة لتنيي  م يان     عين    في     يع  اق ب لت  دايب الن ط  ى ،عل  ى  تاني  تي ج  د 
د لا  الأدا    د بدايت   ال ى الش د   عل ى تياي   ت  اتد ب يد ال دفت دلا  التدايب ال ظييى التانيت ين ب 

   د د  لا  التاني  ت عل  ى ع     ال ج  ع   ت الع   لي       ب ف  اي التع  اض لإتالي    نه يت    ال  ى ج ن  ب 
 .الت لي 

 ع لات البطد  .0
 الع لات ال ييط  ب لي ض .2
 ال ااب   ال بعدة لليدد .2
  (Gambetta and Gray)(.  8، اليااة 2112الع لات ال فبت  للنتق. د .2

 على( 2112" دKibler et al(، "نيبلا  آدا د 2118" دChabutنلا  د "تش ب ت يتي    
 لي ل  البدني  ليع ليته  فى تيسيد الأدا ال  تن ي  فت ف  اتج تً  يديفً  ال ظييي   د باا ج تدايب ل ة 

 د الطاق السيلى الى النا  اليان  الجمع الت   د دلاله  يتم  نطا   تي دة لداة الع لات ف  



- 2 - 
 

 

دلا  ال دى اليان  ا  الأداة ال ستدد   فيستطيت اللاعب تي دة  عدلات تس اع الجسم  العل يالطاق 
 (.088-088  02(، د28  8د

ج يت ال ظييي  لني  ة العلى  ت ي  افت  ست ى (، 2118د Lavelaceلاك يلافد  ي ن
 اليتام  تع   على تفبيت الع  د اليااي  الي ضالت  ع لات الجسم د    الع لات الأس سي  

تيا ن فى  فبد د ني  ة تمق الع لات ي به الع  د اليااي تيا  ستاا  ي عب النا  اليان  النتيى،
 .(2  20د بشن  جيدلات  م اليان  

 ل   ن د الهدق الأس س  للافت الافا   ت  افت  نبا فا   فا   تطلب ت ل ن د افت الافا   
بتن ي  ال ه اات الأس سي  ف  افت جب الاتت  م    اللي    على ال اانت ال تاد   ف  ال ن فس ت، لم

لد  ش ا العديد  د ال تد  يد   الن شئيد ييث تيت ج ل تيد  د الجهد لتن يته    اله  الافا   لدى 
 الى اد اتم ال ه اات الأس سي  ف  افت الافا   ت   جايج افايت ،  ف  ت  ش فهاا ف  افت الافا   

 الاجليد ت اتد .0
 الى الا تداد الن    السيب .2
 الاجليد الدليى .2
 السا ط  سي  الفا   .2

لا تعنى    نه د     ع     فى افت الافا  ال ظييي       سب  يت ه  ت ي  تدايب ت الا ة 
البطد  الظها ن ل تع اق عليح، ب  تعت د على التن    فى يان  الجسم لبن   ع لات  فاط ت اين ت

  د دلا   ت بع  الب يث للعديد  د باا ج  النتيى، اليتام ل ي   ت اتن  ي   الع  د اليااي  الي ض 
 تدايب الن شئيد لايظ النا ط الت لي  

ا ج تدايب الن شئيد ف  افت الافا   ف  الغ لب الى الأسل ب عدم استن د تدطيط با  .0
 الع ل  بسبب عدم ال عاف  ب لاتج ت ت اليديف  لإعداد البدن   الين .

عدم تن ع طا  التدايب ال ستدد   ف  افت الافا  ،  فاً  لهدق ن   ايلح  د  .2
  ااي  الاعداد.

 ة الع لات الاس سي ،     عدم تانيد الأي    التدايبي  الت  تهدق الى تن ي  ل .2
لد ي فا سلبً  على لداة الن شئيد ف   دا  الافع ت النلاسيني   الت اين ت 

 ال س عدة.
 ا اة استددام ت اين ت الا ة الأس سي  بشن   اند س ق يس عد على تجنب  .2

 الب ا  سي  دا  ت اين ت الااف     السا ط ال غ ط على ال نطا  الاطني   فن   
ام الافا   بشدة  اتيع  س ا  ف  الت اين ت النلاسيني   الت اين ت نتيج  استدد
 ال س عدة.



- 2 - 
 

 

على      الشن  ى ال ست اة  د آلام  سي  الظها     لح  د تمفيا سلب    .2
اللاعب الى الا تداد الن    ف  نه ي  السيب  الف ني  ا  عند الاي م  د الجل ك 

 م الافع ت النلاسيني .تنيي ب لب ا ف   ايل  التفبيت  السيطاة عند
 

ت  ت تة ال    بيد ن   د  ال انبالتدايب  سل ب د   (2102 ياي ست جي ن ف   آدا د" د
اتي ع  ست ى الاداة بشن   ي دى الى  الأفا     ال فبتدايب ت ال تج بيد  د   ، الا ة الع لي   الاداة

ت  لى تي دة ااتي ع ال فب الع  دي  د التدايب ال نتظم ب ستددام الأفا   ل دة ست   س بي  ديييث ،نبيا
د التدايب  ف  ييد  سم( 2.8ددي  لى تي دة  اداات    التدايب البلاي  تاي  ،سم(2.2ب اداادالفب ت 
 تما    يجع   د الاداة الع لي   ،سم(01.1 لى تي دة  ادات  د دى  د الن عيد  لنيك ال دة ال انب 

  28د  بيد الا ة  الساع  لدى اللاعب دلا  تن     ت اف  النسبال ي  البدني  ال  يتة ف  التدايب  د 
  .(218  22د ،(2220

 Moore et al 2112  آدا د،   ا  Verkhoshansky (2112يتي  فياد ش نسنى د
ت ليد على اداة ال ت تي دة ف   س ي  ال اطت العا      ت ال ا   استج ب  الالي ق الع لي  لتدايب اد 
لدفت الع ل  الى  اس سى بي  الع بي  بشن يايداث تغياات ف  ال فياات التدا   ين د  د دلا  الا ة

مل  يجب اد يتم ادتي ا ب لإ  ف   لى الا ة، تي دة  عد  ن   ف  البن   الهينلى له   ت تغياات ايداث 
لط ل  تي دة  نت ج ا تنيي ت تدايب الا ة ف ن ع الت اين ت  طايا  التدايب لانه  تسهم بشن   ب شا ف  

اللاعب على انت ج  تط يا لداة  نظ    نت ج الط ل  ف  الجسم  الاداة على تيسيد   ن ن ت  الع لي ،
 (.Verkhoshansky  ،2112ف  ال ن فس  د الاداات الياني 

  د Alekesandar et al (2118د آدا د الينسندا   ، (2102  د د ااد"ن   د بين   ياى 
تج ت بيد التدايب  تدايبي  جيدة للي ل  البدني  استاتيجي  (Complex Trainingالتدايب ال انب د

 لد     ا ف  نت ئج بي فهم ب ا اة  د يتن  ب التدايب البل  يتاى  ،ال تيجا لأفا    التدايب ب
ال تش بح  د الن يي  ال ين نيني   ج  ع  ب ج  ع   ت تدايب ت الأفا   فى نيك التدايب لتيسيد 

 (.012  22د (،2222  28د دا  الاي  ىالاداة الع لي   الأ

 "Lavelace"لافلاك (، 2118" دChabut"تش ب ت  (،2102" ي  د يسيد" د  يشيا نلا  د
(  ل  2112" دKibler et al"نيبلا  آدا د  (2118" دAkuthota et al"اني س ت    دا د  (،2118د

اليانى ف   نطا   ني  ليع ليته  فى تيسيد الأدا  ف  اتج تً  يديفً  للي ل  البدت ال ظييي الا ة   ت د تدايب
 يتي  مل   ت      ادق د لد تتااد  ي   الي ض  الع  د اليااى  اليتام النتيى الع لات الاس سي 

( اد  ين نيني  الأدا  اليانى للافع ت النلاسيني  2102(  يسد  س ا د2102(  د لد لانى د2102د
ا ة ال ن سب  عند نتع الفا   د الطبلي  لانس ب الب ا الساع  الت  ت ند  ت ند ف  لداة اللاعب على ت ليد ال
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الب ا  د ال ع د الى اعلى    لا الى الا تداد الن     اد تعتيت ع لي  ال ع د يتم  د دلا لالنا  اليانى 
التس اع ت يستطيت تي دة  عدلاللا ة ال  لدة ف  الطاق السيلى الى الطاق  د دلا  الجمع  ن   ان  اللاعب 

 د دلا  ال د السايت لع لات البطد  الظها  سيب التنتييد الى اعلى لب  السا ط  اسي  الب ا س ا  ف  
الدطق ا  النليد ،  ليك مل  فيسب ب  اد تمق الع لا ت لعب د اا  س سي  ف  ع لي  النه ض ب لب ا 

(، 28  22د (02  01د  د طئ . س ا  ف     لا الى  ايل  التفبيت  الت  عندق تيسب الافع   ييي  ا
 (.088-088  22د (،21  22د (،2  22د

افت الافا   ت  اي    تعت د ف   دائه  على يان ت  لد ه  الفنى ياي الب يث  د اي      
 ال د لننه  تع د بشن  اس سى على بم  ال ى ل ة لانت ج ال ى ساع  تعجي  للفا  ف  ييت  ي  

جسم  عند ليظ  ال     الى ال ى ا تداد يتم التغيا ال ي جئ ب د لايب جدا  د الدط الع  دى لل
عل  تغييا الساع ت  الأتج ت ت، فإيا ع اللعب  تغيا    بيد تنااا الأدا  يست ا الب ا ف  ال ع د الى 

للتيان ت السايع   ال فب  الت لق ال ي جئ،     يعتت الي ج   لى  يج د  س ليب جديدة  نفا تمفيااً 
للي ل  البدني  ب ي  ع      ن ن ت الا ة الع لي  د   ،  لد  تيات نفيا  د ال ااجت العل ي  لتيسيد ا

ف  التدايب الاي    ب ا اة  د تتم ع لي  التدايب ل ن ن ت الا ة الع لي   ف  ال س ا اليان  
فتا ا  تلب االب يث  لايظ، الى ج نب مل  فاد  لل ه اة  اليع لي  الاي  ي  لتياي  الأتداق ال اج ة

 الى ج نب د     الا ة الانيج اي   ال  يتة ب لساع ، لبعض  ن ن ت الا ة الع لي  ال   اسيد
انته ج ال دابيد مل   لى  اد ال ست ي ت الال ي  ،  ياجت الب يث  ندي ض  ست ى الأدا  ال ه اي 

باا ج التدايب بن   ف  ف  يديي  استااتيجي ت تدايب ال   اسيد فناة التدايبى الن طى د د الاعت  د على 
 ال   اسيد لل     الى ال ست ي ت البدني   ال ه اي   الال ي  ف  افت الافا  .  الت  ت ت 

  ت  جديد  د الب يث ن داب   ي  ا د لى ف   ج   افت الافا   عد ن   ت بع    د دلا  
الت  اتت ت بدااس   الأجنبي    جد اد تن   نداة ف  الدااس ت العل ي  ب للغ  العابي  ااجت  ابي ث 
افت الافا   ف  ييد اد تن   اتت  م نبيا بتل  الداس ت ف  ف   طا  لي سه  ال ظييي  تدايب ت الا ة 

( ،"تيبك 2111" دJeffery ف  دااس   " جيياي الأجنبي   العابي  ف  الاي   ت الأداى ال ااجت 
Hibbsي    انج 2118" د )Yu & Wangا ( " نيسي2118" دNesserتش بت 2118" د" )

Chabutلييا 2118" د  " )Oliverتس ن ج ش  آدا د 2101" د" )Tsukagoshi et al "
(، 2100" دSaeterbakken et al(، "سيتابيند  آدا د 2100" دCissik(، نيس  2100د

ا ة تدايب ت ال ف علي (، لما ل م الب يث بإجاا  تما البيث للتعاق على 2100" دSharrock"ش ا   
افت بعض  ن ن ت الا ة الع لي   ال ه اات الأس سي   ال ست ى الال ى على  ب لأسل ب ال انب ال ظييي 
  .الافا  
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ػأعطغظػاضبحثػواضحاجظػإضغه:
 ال ظييي الا ة تدايب ت استددام  تمفياف  التعاق على تما البيث  الي ج  الي   ت ي  تظها 
، افت الافا    ال ست ى الال ى فىال ه اات الأس سي   لي    على  ن ن ت الا ة الع ال انبب لأسل ب 
  د دلا  

ػػػ:سىطتطثضظػػالأعطغهػاضطضطغه .1
ف   ال انبب لأسل ب  ال ظييي لل  الدااس ت العل ي  الت  استدد ت تدايب ت الا ة  .0

 .افت الافا  
  لتن يب لأسل ب ال انب  ال ظييي تدايب ت الا ة استددام لى  ت ي  ع ال   الا    .2

 .ال ه اات الأس سي   ال ست ى الال ى ف  افت الافا  
 ظييي   الالا ة تدايب ت  لتطبي للب يفيد  ال دابيد الأس سي  ت فيا ال عل   ت العل ي   .2

 .ن يد الأس ليب التدايبي  اليديف  ال انبب ستددام 

 ػ:هػسىتطثضطػالأعطغظػاضتطبغػغظ .2
تني    التى تهدق  لى  اليديف  التدايبباا ج  د  افت الافا    ن ني  استي دة  دابى  .0

 .ف  افت الافا  البدني   ال ه اي   الال ي  لداات اللاعبيد 
 تن ي  الاتتاد الع لى لدى لاعبى افت الافا   .2
 .افت الافا  للاعبى  ال ه اات الاس سي تن ي   .2
 د لاعبى افت الافا   يجنب  ال ظييي  ب لأسل ب ال انبتدايب ت الا ة الع لي   .2

 .لإ  ب لتعاض ا

ػاضبحث:ػعدف
ب لأسل ب  الاس سي  ال ظييي الا ة تمفيا تدايب ت  علىالتعاق  البيث  لىتما يهدق 

 الأس سي   ال ست ى الال ى ف  افت ال ه اات ن ن ت الا ة الع لي     تن ي  على ال انب
  د دلا   الافا  

بعض  ن ن ت الا ة  ى تن ي عل ب لأسل ب ال انب ال ظييي االا ة تمفيا استددام تدايب ت  .0
 البيث. لدى عين فى افت الافا    ال ست ى الال ى ال ه اات الاس سي  الع لي    

 لل ج  عتيد التيايبي   ال  بط ف  ال تغياات ليد البيث  ا ان  الاي سي ت البعدي   .2
ييي  التعاق على نسب التيسد ف  ال تغياات ليد البيث ننتيج  لاستددام تدايب ت الا ة ال ظ .2

  ب لأسل ب ال انب لدى عين  البيث
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ػسروضػاضبحث:
 صاغ انثادس انفزوض انرانُح:انثذس أهذاف فً ضىء 

لل ج  ع   بيد  ت سط ت الاي س ت الابلي   البعدي مات دلال   ي  ئي  ت جد فا    .0
 ال ست ى الأس سي   دا  ال ه اات  ست ي  ن ن ت الا ة الع لي    التجايبي  ف  

  ل  له الاي ك البعدي. الافا   ف  افتالال ى 
بيد  ت سط ت الاي س ت الابلي   البعدي  لل ج  ع  مات دلال   ي  ئي  ت جد فا    .2

الأس سي   دا  ال ه اات   ست يبعض  ن ن ت الا ة الع لي    اال  بط  ف  
  ل  له الاي ك البعدي. ال ست ى الال ى ف  افت الافا   

لل ج  عتيد د  ت سط ت الاي س ت البعدي  بيمات دلال   ي  ئي  ت جد فا    .2
ال ه اات الأس سي   دا    ست ي ن ن ت الا ة الع لي      ال  بط  ف التجابي  

  ال ست ى الال ى ف  افت الافا   لدى عين  البيث.
ػاضطصطضحاتػاضواردهػباضبحث:

 الموة الوظيفيت الأساسيت   . 1
الانسان لمحفاظ عمى  جسم القدرة عمى التحكم في عمل عضلات الهيكل المحورى في

الحركة الاستقرار الوظيفى عند تنفيذ اى أداء الحركى عمى محور او أكثر من محاور 
(Akuthota and Nadler 2004). 

  :Complex Training اضطرصبػتدرغباض  . 2
والقفزات بالتناوب داخل الوحدة  وثبوالالأثقال الذي يستخدم تدريب من أساليب ال اسموب

 .(53) همكوناتو القوة العضمية ية لتنم التدريبية
 :Funcation Strength Exercisesػالادادغظاضوظغغغظاضػوةػػتدرغبات  . 3

الحركية من خلال المحددة لأنشطة  الوظيفيةلمتطمبات تحقيق اهي التدريبات التي يتم فيها 
)أمامي، مستعرض، سهمي(  المستوياتالتى تؤدى عمى كافة حركات متكاممة من ال مجموعة

 القوة المركزية والكفاءةو ت، بهدف تحسين القدرة الحركية، االتثبوالتباطؤ و  منة التسارعمتض
  (-التدريب الوظيفى . )العضمية العصبية

 Core Muscles :طرصزػاضجدمػالادادغظرضلاتػ  . 4

دعم  ووظيفتها والعمود الفقرى والحزام الكتفىالعضلات المتمركزة حول الحوض مجموعة هي 
التي يتخذها الجسم سواء جالسا او واقفا او امل بناء الجسم في كل الأوضاع توازن وثبات كو 

 (.53)في اى شكل من اشكال الحركة والثبات 
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  :Core stabilityػاضطرصزياضثباتػ  . 5
 نا  الا ة  اليان   الأ ف ،الاداة على التينم ف     ت  يان  الجمع ف   الي ض للس  ح ب لإنت ج ت  

 et. al. (2006)  Kibler ت  النه ئ  ف  الأنشط  الاي  ي  ال تن  ل  التينم فيه   لى الج
   

 :Core Strength اضػوةػاضطرصزغظ  . 6
د  ئي يان ت مات لداة  ج  ع ت الع لات الع  ل  على الهين  ال ي اى على  دا  

دق الاتج ت ت بهد اجي  ف  ج يت ال ا    ت ت دى ب ستددام  ن اع  دتلي   د ال دين  يني 
 ( .22   82د ال ه اىالتن    اايداث الا ة الع لي      تن ي

ػاضدراداتػاضدابػظ:
بعن اد ت فيا ف  ن   .Kwong Hung et. al( 2108دااس  ني نج ت نج  ادا د د .0

 لد تدفت  س بيت  د تدايب ت الا ة الأس سي  على التي   الاس سى  الت  دي ت الجاى 
ا ة الأس سي  ل دة ف  ن   س بيت على  عد  الدااس  الى التعاق على ت فيا تدايب ت ال

التي   الاس سى  الت  دي ت الجا ييث استددم الب يف د ال نهج التجايبى  د دلا  
   اسيد  د الطلاب  01 ج  عتيد ايدت   تجابي   الأداى   بط  ل ام ن   نه  

ة ف  ن  ل دالتدايب الأس س   ادلد دل ت الدااس  الى الج  عييد تم تاسي هم عش ئي  
ف  الجالدى افااد  لى تيسيد الت اتد الف بت  التي   الأس س   الالت  د  س بيت فد  دى 

 العين   د الاي  يد الج  عييد.
مفيا بان  ج تدايبى ب ستددام تدايب ت الا ة تبعن اد ( 2108د   طيى  ي ددااس   .2

ى الد لييد ال ظييي  على بعض ال ي ت البدني   ال ست ى ال ه اى  الال ى لسب ي
 لاد تدفت الدااس  الى التعاق على تمفيا بان  ج تدايبى  اتاح للا ة ال ظييي   الن شئيد

ال نهج التجايب  ب لت  يم التجايب  على ال تغياات ليد البيث ييث استددم الب يث 
لل ج  عتيد ايدات   دالتجايبي ( تد ت للبان  ج التدايب  ال ا تاح، بين   ال ج  ع  

 .دالابل ،  البعدي( له   دال  بط ( تس تددم البان  ج التاليدي بتطبي  الاي كالأداى 
 00( سب ي  ن شئ  ف  ال ايل  الع اي  د21ادت ا البيث عين  ب لطايا  الع دي  ل ا ه  د

( ن شئ   ن نت اتم 01( سن  تم تاسي هم الى  ج  عتيد  تس  يتد ل ام ن   نه  د02 –
التدايب  ب ستددام تدايب ت الا ة ال ظييي  ال اتاي   دى  لى  د البان  ج الاستنت ج ت 

 ال ست ى الال ى لدى عين  البيث ف  تيسيد ال ست ى ال ه اي لل ه اات الأس سي  
على البان  ج التدايب  ال اتاح  ج ب تطبي   ، فم ن نت اتم الت  ي تسب ي  الد لييد
ي  ال ي ت البدني   تيسيد ال ست ى لي عليتح  تمفياق الايج ب  على تن عين ت    فل  
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استددام تدايب ت الا ة ال ظييي  ال اتاي  ،  ال ه اى  الال   لسب ي  الد لييد الن شئ 
 .نع ا    س سي     فاة على ال ست ى البدن ،  ال ه اى،  الال   للسب ييد الن شئيد

 الاداة لع لات ( بعن اد ت فيا تدايب ت الا ة الع لي  2102دااس  يسد تيد  ادا د د .2
 نطا  الجمع على ف علي  الأدا  ال ه اى  ال ست ى الال ى لسب يى اليااش  ن شئيد ، 
 لاد تدفت الدااس  الى ت  يم بان  ج تدايبى لتيسيد الا ة الع لي   الاداة لع لت 
الجمع   دى ت فياق على ف علي  الأدا  ال ه اى  الال ى للن شئييد ف  سب ي  اليااش  ييث 

( سب ي   د ن شئ السب ي  بن دى 22لى عين  ل ا ه  دعددم الب يث ال نهج التجايبى است
تم تاسي ه  الى  ج  عتيد ( سن  02 – 00الي اا الاي  ى ف  ال ايل  السني   د د

تم تطبي  البان  ج التجايبى ( لاعب ، 02ايدت   تجابي   الأداى   بط  ل ام ن   نه  د
ف  الأسب ع ،  ن نت اتم نت ئج ت فلاث  يدات تدايبي   سب ع ب ال (02دعليهم ل دة 

البيث اد البان  ج التدايبى ال اتاح لح تمفيا ايج بى على  تغياات البيث ، ن   ت    
الب يث  ي   الى تن   ااتب ط م  دلال   ي  ئي  بيد الا ة ف   نطا  الجمع   ست ى 

البيث  اد نسب التيسد ف  الأدا  ال ه اى  الال ى ف  سب ي  اليااش  لدى عين  
  تغياات البيث ن نت  تغياة لدى ال ج  ع  التجابي   ال  بط .

 

على  تمفيا بان  ج تدايب   اتاح لتن ي  الا ة ال ظييي بعن اد  (2102د دااس   بااتيم فاج .2
التعاق على تمفيا البان  ج ت الدااس  الى تدف ست ي الإنج ت للاب عييد الن شئ  لاد 

ال نهج التجايب  بت  يم على  تغياات البيث،  استددم الب يث لمل  ل اتاح ، التدايب  ا
ع دي   د الت  تم ادتي ات  بطايا  ( لاعبيد، 01ل ا ه  دعلى عين  ال ج  ع  ال ايدة 

ييث ت    الب يث الى البان  ج ال اتاح لد ن دي الن  اي  الاي    ب دين  ال ن  اة، 
نتيج  ة ال ظييي  ت ست ى الإنج ت الال ى لدى عين  البيث افا  يج بي   على  ست ى الا  

 ن نت اتم ت  ي ت الدااس  ت  ستددام التدايب ت الد    بتن ي  الا ة ال ظييي ، لا
 ا اة اتت  م ال دابيد ب ستددام تدايب ت الا ة ال ظييي  ف  الباا ج التدايبي  للاب عيد 

للادا  ال ه اى الع   الع ل  د دلا  تيلي   الن شئيد،  ت  يم تدايب ت الا ة ال ظييي  
 ف  افت الافا  .

 ( بااتيم فاج   جستيا تيا  نش ا نلي  التابي  الاي  ي  ج  ع  ال ن  اةد .2
بعن اد تمفيا تدايب ت للا ة ال ظييي  على بعض ال تغياات  (2102د  دااس   عتت العاي د .2

التعاق الى   لاد تدفت الدااس   ،  البي  ين نيني  للأدا  الين  ل تس با  ال فب الفلاف
ال نهج ، ييث استددم الب يث على  تغياات البيثعلى تمفيا تدايب ت للا ة ال ظييي  

تدايب ت الا ة لاعب،  ن نت اتم الاستنت ج ت  اد ( 02د ح ل ا ه  نعلى عيالتجايب  
ا  ال فب الفلاف   س بل يج بي  على بعض ال تغياات النين  تيني  الد     لد افات ال ظييي 
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تدايب ت  ت  يد  ا اة     ى الب يث بالدااس   لدى عين اليجل   الدط ة  ال فب   ف 
 (8 س با  ال فب الفلاف . دال      للاعبى الباا ج التدايبي   فىالا ة ال ظييي  

آفا بعن اد  Alberto, Paulo, Eduardo( 2102دالبات   ب ل   ادي اادا  دااس  .1
 ل ة الطاق ب لأسل ب البيل  يتاي  على التانيب الجس ى  ال فب الع  دى  الا ة  تت اين

التعاق على  لاد تدفت الدااس  الى ال ست ى الع لى ف  ناة اليد. لدى لاعب  السيلى 
على التن يد الجس ى  ال فب الع  دى   ست ى ن   الا ة  البان  ج التدايبى ال اتاحا ت في

لاعب  02ستدد ال نهج التجايبى على يعين  ل ا ه  ييث اف  ع لات الطاق السيلى 
 د لاعبى ال ست ي ت العلي  ف  ناة تم ادي اعهم بطايا  ع دي   طب  عليهم البان  ج 

 8 س بيت الأ لى ن نت ت اين ت ل ة ع لي  تاليدي  فاط فم  2 سب ع  02التدايبى ل دة 
  يتاي   ن نت اتم النت ئج الت  تم  س بيت تم تنييم تدايب ت الا ة ب لد ج  ت ت اين ت البيل

 جتا  الجسم لند ن د  لط اانبياة ف   ييط ت الجسم   انح لم تيدث تغياات  الت    اليه 
%( 02.2   02.1تن   اندي ض  لي ظ ف  نسب  الدت د ف  الجسم تاايت    بيد د

 عد    ي   ن نت تن   فا   مات دلال   ي  ئي  ف ٪.  2.0ن   تاد  تد الجسم بنسب  
%(  ن نت اتم 2.8  2.0ال فب الع  دى  ادتب ا الايت  د الااف    تاا يت نسبتح  د د

لى تي دة   البيل  يتا  ي دىتدايب الا ة ب لأسل ب التاليدي  د الج ت بيد الاستنت ج ت 
الا ة الع لي    ي   الى اندي ض  ست ى الدت د ف  الجسم     يس عد على افت الني  ة 

 ت تدايب ت الا ة  نت اتم الت  يت اد يتم د ج  سل ب التدايب البيل  يتا   ن الياني ،
نا يد     عند   ين د تدق التدايب تي دة الاداة الع لي   التاليدي  الع لي  نسب    ات

  .الجسمالدت د ف  
( بعن اد تمفيا تدايب ت الا ة ل انتي  للجسم على بعض ال تغياات 2102دااس  تب  لبيب د .8

التعاق على   ست ى  ه اة الت  يب ب ل فب ف  ناة اليد  لاد تدفت الدااس  الى  البدني 
 –تدايب ت الا ة ال انتي  للجسم على بعض ال تغياات البدني دالا ة لع لي  تمفيا تدايب ت 

الاداة الع لي (   ست ى  دا   ه اة الت  يب ب ل فب دالط ي   الع لى( لدى ط لب ت اليال  
ال نهج التابي  الاي  ي  للبن ت ب لا تاة جت ع  يل اد ، ييث استددم الب يف  بنلي   الف نب 

د ( طلب  ب ج ع 02ب ج  عتيد ايدت   تجابي   الأداى تجابي  ل ام ن   نه  دالتجايب  
ال انتي  تدايب ت الا ة ط لب ،  ن نت اتم الاستنت ج ت الت  ت  لت اليه  الب يف  اد ( 22

الا ة الع لي   الاداة الع لي . ن   انه  تع   على تيسيد  دا   للجسم ت دى الى تيسيد
الع لى  الط ي (   س ف  الطيااد للأ  م  الااتا   ع لي   الاداة دب ل فب  ه اة الت  يب 

ن   ا  ت بتطبي  تدايب ت الا ة ال انتي  للجسم على  الدااس ، على الا ى لدى عين 
الى ج نب التعاق على ت فيا تل  التدايب ت  اليد،ة اليا  الدااس  الأداى  الت  تداك نا 
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على  ن ن ت اللي ل  البدني  الأداى تيا الا ة الع لي   بعض الد  ئي البي  ين نيني  
 ل ه اة الت  يب ف  ناة اليد.

 بدااس  استهدفت التعاق على Justin Shinkle (2101د ل م ج ستد شينن  .8
ى للا ة الع لي   استددم الب يث ال نهج ال  ي  العلال  بيد ل ة ال انت  اليد د الا   

لاعب ناة لدم  د الاسم الأ   ل   ا بمدا  ادتب اات ا   ناة طبي   (20د على عين  بلغت
 د اتج ت ت  دتلي   ادتب اات لأفا   ب ل   تنااا، ال فب العايض، ال فب الع  دي، 

لنت ئج  ج د علال   اتب طي   ن د  د  تم ا  .ي ادة عد ، دفت المااعيد  د الانبط ح20
  .بيد ل ة ال انت  ج يت ادتب اات الا ة الع لي  لب ل   جتا الجسم

تمفياات الا ة ال ظييي   بعن اد Marius, et.al (2118د آدا د دااس    اي ك  .01
التعاق على تمفياات الا ة  الىتدق الدااس   لاد  على النا  الع ب  ل ي   يان   ايد

ييث استددم الب يث ال نهج ال  يى ا  الع ب  ل ي   يان   ايد ال ظييي  على الن
 د تدايب ت  الدااس   تم الاستنت ج ت دابيد،  ن نت ( فاد تيا 08دعلى عين  ل ا ه  

الع لي    الا ى الا  ى لل ج  ع ت تيسد ال س اات الع بي لد  دت الى الا ة ال ظييي  
 (02الاجليد  الجمع. د النبياة فى

تدايب ت ع لات ال ي ا على بعض  الت  استهدفت دااس  "تمفيا) ( طنط  ي '  دااس  .00
 (02د  دا  الن ت  لدي لاعب  الن ااتيح". عين   ن ن   د  عن  ا اللي ل  البدني    ست ي

النت ئج  د  ( لاعبيد.  ش ات2 ل   ج  عتيد  تن فئتيد ل ام ن   نه  دتاسي هم  لاعب تم
البدن  الد ي  د ال يدات   المي طب  دلا  جت  الإعدادالبان  ج التدايب  ال اتاح 

تط يا  ن ن ت اللي ل  البدني   على ف    التدايبي  لل ج  ع  التجايبي  ن د لح تمفيا
ال تيجاة؛ الاداة؛ الت اتد(  تيسيد  ست ي  دا  الن ت   دالتي   الع ل  للبطد؛ الا ة

 (.21د
 التعاق على ف علي  تدايب ت الا ةبدااس  استهدفت ( 2100د  س    عبد الاي د .02

ال ظييي  على نف ف  ال ع دد   يت ي العظ م  الاداة الع لي   الت اتد   ست ي  دا  
 ه ات  الطعد  ال فب السه ي  لدى ن شئ  ال ب اتة،  استددم الب يث ال نهج التجايب  

دت   سن  تم تاسي هم  لى  ج  عتيد  ي( 02د   ب ات تيت21على عين  ل ا ه  د (
تجايبي   الأداى   بط ،  ن د  د  تم النت ئج  د بان  ج لا ة ال ظييي  دتدايب ت ل ة 

الت اتد(  - فب ت ال انت( لح تمفيا  يج ب  على تن ي عن  ا الا ة البدني  دالاداةالع لي 
 .  ست ي  دا   ه ات  الطعد  ال فب  السه ي  لدى ن شئ  ال ب اتة

دااس  بهدق التعاق على ف علي  تدايب ت الا ة (   2112علا  لن  ى ددااس   .02
ال ظييي  على بعض ال تغياات البدني    ست ى  دا  يان   سنح ال سط العنسي  

(    اع  بتدئ تم تاسي هم عش ائي  21لل   اعيد ال بتدئيد  بلغ ل ام عين  البيث  د
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( 01  د لى  ج  عتيد  تس  يتيد  يدات   تجايبي   الأداى   بط  ل ام ن  عين
   اعيد تم التن ف  بيد ال ج  عتيد فى الت اتد الف بت  ل ة ع لات الاجليد  الظها 

(  س بيت  يتن د 8 ل م الاب   ي يد  يس ا   ست ى  دا   سنح ال سط العنسي  د
النت ئج البان  ج   تم(  يدات تدايبي   سب عي   ن د  د 2(  يدة تدايبي  ب الت د22 دد

دايب ت الا ة ال ظييي  ي دى  لى تيسيد الت اتد الف بت  ل ة ع لات ال اتاح ب ستددام ت
الظها  الاجلالبان  ج ال اتاح ب ستددام تدايب ت الا ة ال ظييي  ي دى  لى تيسيد يان  

 ( 01 سنح ال سط العنسي . د
بعن اد  ا ان  بيد  .Jeffery F.Vossen et. al (.2111د آدا د  دااس  جيياي .02

عل  الدين  يني   تدايب ت الدفت لأعل  البلي  تاي  على الاداة الع لي  تدايب ت الدفت لأ
 الا ة للطاق الأعلى"  تدق الدااس  على التعاق على تمفيا تدايب ت الدفت لأعل  
الدين  يني   تدايب ت الدفت لأعل  البلي  تاي  على الاداة الع لي   الا ة للطاق الأعلى 

ايب   اشت لت عين  الدااس  على ب يث ال نهج التجعلى  عي ايد للاي ك   ستددم ال
(  يدات تدايبي  ف  2(  س بيت ب الت د2( لاعب   ي     ستغا  تنييم البان  ج د 22د

الأسب ع   د  تم الاستنت ج ت تيسنت ال ج  ع  الت   دت التدايب ت البلي  تاي  بداج  
 يني  ن    جدت فا    عن ي  بيد  نبا  د ال ج  ع  التجايبي  الت   دت التدايب ت الدين 

ال ج  ع ت ف   غط ال دا  ت  لت ال ج  ع  الت   دت التدايب ت البلي  تاي  بنسب  
 (01. د تيسد

ػخطظػوإجراءاتػاضبحث:

ػطظؼجػاضبحث:
نظ  اا ل لائ ت    لطبيع    اس  تددم الب ي  ث ال   نهج التجايب  ى س  عي  ني    تياي    ات  داق البي  ث 

بتطبي    الاي س  يد  تجابي     الأد  اى     بط   ي  دت   ج    عتيد ايب  ى الت    يم التج   د د  لا   البي  ث،
 على افااد عين  البيث. الابلى  البعدى

  طجتطعػاضبحث:

 ال س جليد بنلي  التابي  ج  ع  ال ل   في    طلاب لسم التابي  البدني   فى  جت ت البيث ت ف 
 – 0228دااس ى الأ   للع  م الدااس ى د ااا الأسك الع لي   النظاي  لل ن تلات دافت الافا   ( الي    الل

 22دط لب (  اس يد عل ى س بت ش عب ن   ش عب  ل ا ه    011د عددتم  (2108 – 2108( د ت0221
 .( ط لب22 –

ػ
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  رغظظػاضبحث:

 فل ت  ط ل ب (011د  د  جت  ت البي ث يي ث بل غ  ج   ع الط لاب عين  عش ئي   ا الب يث ادت
س  تبع د الط  لاب ال     بيد  ال  ميد داس   ا ال ا  اا ف    ب  الب ي  ثل   م ف  م  ،%(    د  جت   ت البي  ث28.1د

ت م  ط لب  ، (81عين   البي ث د لي  به ع دد الط لاب ط ل ب (01دالي    الدااسي  الس با   ن  د ع ددتم 
( ط لب  بطايا  عش ئي  لين ن ا تم عين  البيث الت   تطب   عل يهم تجابي   الأس س ي  للبي ث 21ادتي ا د

( ط لب   21ج  عتيد اييدت   تجابي   الأداى   بط  ل ام ن   نه   دتم ت تيعهم بطايا  عش ئي  الى  
  فا  للدط ات الت لي  بعد اجاا  ن ف  ال ع  لات العل ي  الد    

 ال انبب لأسل ب  ال ظييي الا ة ال ج  ع  التجايبي  الأ لى تطب  ت اين ت  (0
تدايب على  ه اات افت ال ال ج  ع  ال  بط  تطب  ت اين ت الا ة الأس سي  ب لأسل ب ال تبت ف  (2

  .الافا  
لإج اا  الدااس   الاس تطلاعي   ف   ج  عتى البي ث د لم يتم ادتي اتم  ط لب   (21الب يث د ادتي ا (2
يج د ال ع  لات العل ي  للادتب اات    ليد البيث. ات

ػ(1جدولػ)
 توصغفػرغظظػاضبحث

 ال  بط  التجايبي  ال ج  ع الاستطلاعي  الاس سي  العين 
 81 21 21 21 لعددا

  افااد الدااس الاستطلاعي  التجابي   ال  بط ت تيت عين  البيث نييي  ( 0ي  ه جد   د 

 إعتداليت التوسيع التكزارى:
ع د طاي   يس  ب  ع   لات  ل ج   عتى البي ثبيس ب  عتدالي  الت تي ت التن اااى  الب يثل م 

 الت لي   الادتب ااتالالت ا  ف      
    شا نتل  الجسم( -ال تد –الط    – الع اد عدلات الن    
  تي   الا ة( –ال  يتة ب لساع   –الانيج اي   –الا  ى د  ن ن ت الا ة الع لي 
  الاجليد الدليى السيب يتى الا تداد  – الاجليد ت اتدد  الأس سي  ف  افت الافا  ادتب اات ال ه اات

 السا ط اسا  الب ا( –الن    
 نليد  نطا نلاسي  –ددطق النلاسي  افت الافا    ف  ال ى ادتب اات ال ست ى ال) 

ػ
ػ
ػ
ػ
ػ
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ػ(2جدولػ)
ػ(66=    2ٌ -1)ٌتجاظسػرغظظػاضبحثػسيػالاختباراتػشغدػاضبحث

 الاخرثاراخ انًرغُزاخ
ودذج 
 انمُاص

 انضاتطح انرجزتُح 

 رىاءنالا ع± و رىاءنالا ع± و

خ
لا
عذ

ي
 

ى
ًُ

ان
 

 6.11 6.50 15.84 6.60- 6.52 15.56 طُه انظٍ

 6.60 3.36 186.15 6.25 3.54 186.65 طى انطىل

 6.42 5.16 86.66 6.51 6.36 84.25 كجى انىسٌ

 6.55 2.53 26.28 6.16 2.48 25.36 2كجى/طى يؤشز كرهح انجظى

ُح
ضه

نع
 ا
ىج

نم
 ا
خ

زا
غُ

ير
 

 6.25 0.44 156.25 6.60 0.36 155.25 طى انىشة انعزَض يٍ انصثاخ

 6.31- 1.65 35.15 6.61- 2.36 35.65 طى انصثاخ انىشة انعًىدٌ يٍ

نهخهف يٍ تانُذٍَ ريٍ كزج طثُح 
 كى 4فىق انزأص سَح 

 6.43 6.20 4.56 6.55 6.20 4.40 و

 1.66 6.35 3.80 1.24 6.15 3.05 ق اخرثار انمىج انىظُفُح نهعضلاخ الأطاطُح 

 -6.36 1.33 18.25 6.66 1.65 16.5 عذد ز  36انجهىص يٍ انزلىد 

 6.63 1.42 15.35 6.31 1.52 15.1 عذد ز ظهز 36رفع انجذع يٍ الاَثطاح 

خ 
را

ها
نً

ا
ُح

ط
طا

لا
ا

 

 -6.18 1.26 8.65 6.36 1.26 6.06 عذد انزجهٍُ ذىاسٌ

 -6.61 6.58 5.43 6.64 6.05 5.23 عذد انزجهٍُ انخهفً

 -6.18 1.18 5.52 6.60 1.63 5.58 عذد انظذة انً الايرذاد انكايم

 6.64 1.12 6.58 -6.11 6.01 6.68 عذد انظمىط أطفم انثار وذصثُد انصمم

انًظرىي 
 انزلًً

 -6.60 1.04 43..58 6.15 1.08 45.86 كجى انخطف انكلاطُك

 -1.28 2.11 82.05 -6.36 2.65 81.16 كجى انكهٍُ وانُطز انكلاطُك

لل ج    عتيد التجابي     تغي  اات لي  د البي  ث ال لج ي  تل  يم  ع    لات الالت   ا   ج ي  ت اد( 2يت   ه    د الج  د   د
   ال تغياات.البيث ف  تل   ت تيت عين اعتدالي    لى    يشيا  (2-  2تني ا    بيد د+  ال  بط 

 تكافؤ مجموعتى البحث:
ػ(3)دولػج

ػاضطجطورتغنػاضتجرغبغظػواضضابطظػسىػاضػغاداتػاضػبضغظػتصاسؤػ
ػػػػػػػػػػػػػػ(36= 2ٌ – 1)ٌشغدػاضبحثػػػضضطتعغراتػػػػػػػػػػػػ

 الاخرثاراخ انًرغُزاخ
ودذج 
 انمُاص

لًُح  انضاتطح انرجزتُح
 "خ"

 يظرىي
 ع± و ع± و انذلانح

خ
لا
عذ

ي
 

ى
ًُ

ان
 

 6.015 6.50 15.84 6.52 15.56 طُه انظٍ

 غُز دال
 6.235 3.36 186.15 3.54 186.65 طى انطىل

 6.146 5.16 86.66 6.36 84.25 كجى انىسٌ

كجى/طى شز كرهح انجظىيؤ
2 

25.30 2.47 26.27 2.53 6.305 

ج 
ى
نم

 ا
خ

زا
غُ

ير
ُح

ضه
نع

ا
 

 6.018 0.44 156.25 0.36 155.25 طى انىشة انعزَض يٍ انصثاخ

 غُز دال

 6.035 1.65 35.15 2.36 35.65 طى انىشة انعًىدٌ يٍ انصثاخ

ريٍ كزج طثُح تانذراعٍُ نهخهف يٍ فىق انزأص 
 كى 4سَح 

 6.826 6.20 4.56 6.20 4.40 و

 1.636 6.35 3.80 6.15 3.05 ق اخرثار انمىج انىظُفُح نهعضلاخ الأطاطُح 

 6.560 1.33 18.25 1.65 16.5 يزج ز  36انجهىص يٍ انزلىد 

 6.805 1.42 15.35 1.52 15.1 يزج ز ظهز 36رفع انجذع يٍ الاَثطاح 

انًهاراخ 
 الاطاطُح

 6.805 1.26 8.65 1.26 6.06 يزج انزجهٍُ ذىاسٌ

 غُز دال
 1.155 6.58 5.43 6.05 5.23 يزج انزجهٍُ انخهفً

 6.546 1.18 5.52 1.63 5.58 يزج انظذة انً الايرذاد انكايم

 6.248 1.12 6.58 6.01 6.68 يزج انظمىط أطفم انثار وذصثُد انصمم

انًظرىي 
 انزلًً

 6.341 1.04 43..58 1.08 45.86 كجى انخطف انكلاطُك
 غُز دال

 6.463 2.11 82.05 2.65 81.16 كجى انكهٍُ وانُطز انكلاطُك

 0.822 = (1.12د  عن ي لي   دت( الجد لي  عند طاق  ايد،  ست ى 
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( لج ي  ت 0.0028 – 1.022اد ج ي  ت ل  يم دت( ال يس   ب  تاا ي  ت ب  يد د( 2ي    ه ج  د   د
يعن ى تن  ف  (      1.12دت( الجد لي  عد  ست ى د ال تغياات ليد البيث  ن نت تمق الايم ال   د لي  

  ج  عتى البيث فى ال تغياات ليد البيث. 
ػأدواتػوودائلػجطعػاضبغاظات:

ػأولا:ػاضطدحػاضطرجطى:ػ
ل م الب يث ب سه  اجع   د دلا  الشبن  الع    لل عل   ت  الد اي ت العل ي   الأبي ث ال نش اة 

ق على ال تغياات الد    ب لبيث  طا  لي ك تل  ال تغياات،  نمل  مات ال ل  ب    ع البيث بهدق التعا 
تيديد ال  ا ي ت الأس سي  للبان  ج التدايب  ال اتاح  د ييث  دة تطبي  البان  ج  عدد ال يدات التدايبي  

 الإج  ل   الأسب ع   ت د ال يدة التدايبي .
ػثاظغاػالأدواتػاضطدتخدمػسيػتطبغقػاضبحث:

الا ة ال ظييي  الأس سي  ف  افت الافا    بعد الاطلاع على تدايب  البيث  ف   تطلب تتيايا  لاتداق 
 الأد ات ال ستدد   ف  البيث ن   يل  ال ااجت ال تد     الدااس ت الس با  يدد الب يث 

 ايست  يتا لاي ك الأط ا . يتاد ال ى لاي ك ال تد  د ج  عح  .0
    شايط لي ك. .2
 . + ناات يديدي  ب ابض دجلح ا سي ( يدي +  فا   ياةب ا يد 2 ج  ع ت  فا   د .2
 ب داة   تنسي م د  ليتي (. .2
 طب شيا. .2
 ي    اجليد.    2عدد  .2
 م( س21  21د ب اتي ع ت  دتلي  نعب  02عدد  .1
 ( نجم01  0د ناات طبي   دتلي  الا تاد .8
 نجم (21  0بم تاد  دتلي  ددد بلت(  ج  ع ت افا    غياة  .8
 ( سم011  21د لااتي ع ت ن دي   فب  دتلي  ا .01
  ج  ع   د عا  الي ئط  دتلي  الااتي ع ت .00
 س ع   يا ق .02
 ج نت افا   دجيتا( 02عدد  .02
 يب   ط ط 02 .02
 ( نجم02  2يب  تدايب  دتلق الا تاد د 02 .02
  اتب  للتدايب ت الأا ي  02 .02
 ناات س يساي  01 .01
 جه ت  لتى جيم  تعدد ال يط ت 2 .08

ػ(3ضبحث:ػطرسقػ)ثاضثاً:ػالاختباراتػاضطدتخدطظػسيػا
 اضظطو:ػططدلاتػ .أػ
 الع ا  .0
 الط    .2
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 ال تد  .2
   شا نتل  الجسم(  .2

 ػاضبحث:شغدػػطصوظاتػاضػوةػاضطضضغظإختباراتػ .بػ
 ال فب العايض  د الفب ت  .0
 ال فب الع  دي  د الفب ت .2
 نم  2ا   ناة طبي  ب لمااعيد للدلق  د ف   الا ك تن   .2
 ادتب ا الا ة ال ظييي  للع لات الأس سي  .2
 ث  21 د الال د  الجل ك .2
 ث  21افت الجمع  د الانبط ح  .2

 ػ:شغدػاضباحثػاضطؼارغظالإختباراتػ .جػ
 الاجليد ت اتد .0
 الاجليد الدلي  .2
 السيب الى الا تداد الن      .2
 السا ط  سي  الب ا  تفبيت الفا  .2

 شغدػاضباحث:ػػاضطدتوىػاضرشطىإختباراتػ .دػ
 الدطق النلاسي  .0
   النليد  النطا النلاسي  .2

 نفيذيت للبحث:الإجزاءاث الت
 الدراست الاستطلاعيت: .1

فاد  د  جت ت البيث   د د اج عين   (21دعدد  بإجاا  الدااس  الاستطلاعي  على الب يثل م 
 الافنيدتيا    اسيد( فى اليتاة  د 02   اسيد(، د02دالبيث  تم تاسي هم الى  ج  عتيد 

 م  استهدفت تمق الدااس   21/8/2108الأيد   يتىم 2108/ 22/8
 ادتب ا  دى   ليي  الأد ات  الأجهتة الت  يتم استددا ه  ف  التطبي  الاس سى للبيث .1
 ني ي  الأد ات   ن سب   ن د التطبي . .2
 تدايب ال س عديد على تطبي  الادتب اات  .3
 الفب ت(. – دال د  يج د ال ع  لات العل ي  للادتب اات ليد البيث  .4
  اد العين  لطبيع  التدايب ت.تجايب  يدات   غاة لادتب ا  دى تيع   افا  .5
 المعاملاث العلميت للاختباراث ليد البحث: .2
 الصدق:  .أ 

 (.4جذول )فٍ كًا  انرًاَش نذظاب صذق الاخرثاراخ لُذ انثذس صذقتاطرخذاو لاو انثادس 
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ػ(4جدولػ)
دلاضظػاضغروقػبغنػاضططاردغنػوزغرػاضططاردغنػسيػاختباراتػطصوظاتػاضػوةػاضطضضغظػ

ػ (36=  )ٌ ادغظػواضطدتوىػاضرشطىػشغدػاضبحثواضطؼاراتػالأد
 انًرغُزاخ

ودذج 

 انمُاص

 لًُح غُز انًًارطٍُ انًًارطٍُ

 )خ(

يظرىي 

 ع± 2و ع± 1و انذلانح 

لي 
ع 
ة ال
لا 
ت ا

 ن 
  ن
اات
دتب 

ا
 

 21.22 2.22 022.22 2.82 081.22 سم ال فب العايض  د الفب ت

 دال 

 00.81 0.18 22.80 0.20 22.02 سم لفب تال فب الع  دي  د ا
ا   ناة طبي  ب لمااعيد للدلق  د ف   

 8.11 1.22 2.81 1.82 2.2 م نم 2الا ك تن  

 8.08 1.88 2.2 1.28 2.22   ادتب ا الا ة ال ظييي  للع لات الأس سي  
 01.81 0.22 02.28 1.88 20.2  اة ث  21الجل ك  د الال د 

 02.28 2.28 02.21 2.22 22.1  اة ث ظها 21افت الجمع  د الانبط ح 

ا
اي 
 ه 
ت ال

ب اا
لأدت

 

 01.00 1.2 2.22 0.00 01.28  اة الاجليد ت اتد

 دال
 08.82 1.82 2.12 1.8 8.82  اة الاجليد الدليى

 02.22 1.18 2.22 0.22 8.81  اة السيب الى الا تداد الن   
 22.28 1.22 2.28 1.22 8.20  اة ا  تفبيت الفا السا ط  سي  الب 

 08.10 2.18 20.22 2.22 20.22 نجم الدطق
 دال

 02.21 1.22 28.22 1.22 22.81 نجم النليد  النطا

 0.822( = 1.12* لي   دت( الجد لي  عند طاق  ايد،  ست ى  عن ي  د
  ال   اسيد   ج  ع  تيا  ج د فا   مات دلال   ي  ئي  بيد  ج  ع( 2يت ه  د جد   د

ادتب اات  ن ن ت الا ة الع لي   ال ه اات الأس سي   ال ست ى الال ى ليد البيث ل  له  ال   اسيد ف 
( ن نت  نبا  د  ست ى لي   1.12 ج  ع  ال   اسيد ييث  د ج يت ليم ت ال يس ب  عند  ست ى د

لادتب اات على الت يت بيد ال   اسيد  تيا دت( الجد لي  عد نيك  ست ى الدلال      يشيا  لى لداة ا
 ال   اسيد في   يعاق ب د  الت  يت.

 : الثباث: .ب 
ع دة تطبياح ليس ب  ع    فب ت الادتب اات ليد  استددم الب يث طايا  تطبي  الادتب ا  ات

( اي م 1(    اس   د  جت ت البيث   د د اج العين  بي ا  ت ن  لداق د02البيث على عين  ل ا ه  د
يد التطبيايد  د ت ايخ التطبي  الا  ، تم يس ب  ع    الااتب ط لبياس د بيد التطبيايد الأ    الف نى ب

 (.2ن   ف  جد   د
 
 
 
 

 



- 08 - 
 

 

ػ(5جدولػ)
ػبغنػاضتطبغػغنػالأولػواضثاظيػسيػاختباراتػطصوظاتػاضػوةػاضطضضغظٍ)ر(ػططاطلاتػالارتباطػ

ػ(15=  )ٌ       شغدػاضبحثػواضطؼاراتػالأدادغظػواضطدتوىػاضرشطى
 انًرغُزاخ

ودذج 

 انمُاص

 لًُح انرطثُك انصاًَ انرطثُك الاول

 (ر)

 يظرىي

و انذلانح 
1 

 ع± 2و ع±

لي 
ع 
ة ال
لا 
ت ا

 ن 
  ن
اات
دتب 

ا
 

 طى ال فب العايض  د الفب ت
156.2

6 
4.55 180.62 4.63 6.03 

 دال 

 6.06 1.80 36.58 1.52 32.12 طى ال فب الع  دي  د الفب ت

ا   ناة طبي  ب لمااعيد للدلق  د ف   
 6.01 6.35 5.5 6.56 5.6 و نم 2الا ك تن  

 6.50 6.05 3.51 6.64 3.65 ق ادتب ا الا ة ال ظييي  للع لات الأس سي  

 6.03 1.25 26.35 6.50 21.5 يزج ث  21الجل ك  د الال د 

 6.08 2.20 21.51 2.33 23.8 يزج ث ظها 21افت الجمع  د الانبط ح 

ا
اي 
 ه 
ت ال

ب اا
لأدت

 

 6.06 6.5 0.85 1.11 16.25 يزج الاجليد ت اتد

 دال
 6.04 6.53 16.62 6.5 0.56 يزج الاجليد الدليى

 6.05 6.85 8.65 1.43 5.08 يزج السيب الى الا تداد الن   

 6.02 6.46 5.60 6.63 0.31 يزج السا ط  سي  الب ا  تفبيت الفا 

ال ست ى 
 الال ى

 6.01 6.85 42.06 6.42 41.25 كجى الدطق
 دال

 6.06 8.35 56.21 8.35 55.58 كجى النليد  النطا

 (1.220( = د1.12*لي   دا( الجد لي  عند  ست ي د
ادتب اات بعض  ن ن ت الا ة  ( اد لي   دا( بيد التطبيايد الأ    الف ن  ف 2ي  ه جد   د

(  ت   ع  لات ااتب ط مات دلال  1.81 :1.88دليد البيث(    بيد د الع لي   ال ه اي 
  ي  ئي  ع لي      يشيا  لى فب ت تل  الادتب اات.

 (7مزفك ) البرنامج التدريبى الممترح:
بعد اطلاع الب يث على الإط ا ال اجعى للبيث ب للغ  العابي   الانجليتي   الأل  ني  ت    الى 

الت  اتت ت ب لباا ج التدايبي  لت ي  الا ة ال ظييي   ت  ال ا لات العل ي  اد تن   العديد الدااس
( "اني س ت  2118  د  اي د دليي ،( 2118 لد عب دة د د ،( 2112 ف  اي د ف ا   دالأس سي  
( 2100د "طنط  ى"  ،( 2100 "س نت ك  ج نياا" د ،( 2118لافلاك" د" ، ( 2118 آدا د" د

(   ي  د 2102ى د اي د الع يا ، ( 2102 د لد تتااد د ، (2102آدا د" د "الينسندا ن ن اي    
ستااتيجي ت يديف  لتن ي   ن ن ت الا ة ( 2102د  يسيد  اي د دليي ج يعه  استدد ت  س ليب  ات

الع لي   ف   سك عل ي  ييث س تم اطلاع الب يث عليه  ف  ال     الى  سك   ت البان  ج 
 يلى  التدايب ال اتاح  فا  ل   
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  الوظيفيتأسس تصميم بزنامج تدريباث الموة  .1
 ن ن ت بعض تن ي  بهدق للا ة ال ظييي  الأس سي  ب لأسل ب ال انب م البان  ج التدايبى ي  ت (0

ال ه اات الأس سي   ال ست ى الال ى ف  افت الافا   لدى عين   ست ى  دا   الع لي   افتالا ة 
 .البيث

  س بيت. 8 دة البان  ج  (2
 ي م الأسب ع  على( ي  ه ت تيت الباا ج 2 يدات تدايبي ، جد   د 2ال يدات التدايبي  عدد  (2

 لل ج  ع ت الفلاف .
 .قيد على يدة تدايبي  لن   ج  ع   22النلي  التدايبي  عدد ال يدات  (2
 ( دليا .21ت د ال يدة التدايبي   د د (2
  د ال يدة التدايبي .ت تيا  يس ب   د    (02  01دت د الإي     الدت م يتاا ح  د  (2
 (.02 -8(  التناااات  د د8 -2ف  تدايب ت الاعداد الع م تن د ال ج  ع ت  د د (1
 ( تنااا.8 -2(  التناااات  د د2 -2تن د ال ج  ع ت د الاداة الع لي  ايل   (8
 ( تنااا.2 -2(  التناااات  د د2 -2تن د ال ج  ع ت د الانيج اي  ايل  الا ة  (8
 .ف  ال يدة التدايبي  ( ت اين ت2 -2ت  د دتاا ح عدد الت اين  (01
 %(  د ال ى ل ة للاعب ف  ن  ت ايد.82- 21شدة التدايب يتاا ه  د د (00
 (2 اف  دعين  البيث  علىن  مج  د التدايب ت الت  تم تطبياه   (02
 محتوى البرنامج: .2

 اختيار محتوى البرنامج النقاط التالية: دراعى الباحث عن
التمفيا ال ظييى ال ت اتد على ال ج  ع ت الع لي  ال ي اي  الى اد تهدق ج يت الت اين ت  (0

 للي ض  الع  د اليااى  اليتام النتيى 
اد تيا  الت تاد ال ظييى بيد ع   الع لات ف  الهين  الطافى  الع لات ال ي اي  ن س ك  (2

 ف  افت الافا  .
 ال تيان   ب   يتي   اسك  تم التن يت ف  استددام الت اين ت بييث تش   ن ف  الأد ات الف بت  (2

 التدايب ال انب
  ادت  تااسى ت ندتي  تم الاستع ن  ب لاسك ال عافي  لتدايب ت الا ة ال ظييي   الفب ت الت   (2

 (2102د
 ندي   الشدة مات تناااات تاسيم البان  ج الى فلاث  ااي   س سي   ايل  البن    تت يت ب نه   (2

عدد ينديض التادم ب لشدة ييث تتيد فيه  الشدة      دته  فلاث  س بيت فم  ايل  نبياة
التناااات   دته  فلاث  س بيت   ايل  التفبيت   دته   سب عيد ييث يتم تفبيت الشدة 

 . التناااات
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ػ(6جدولػ)
 اضتوزغعػاضزطظىػضضبرظاطجػاضتدرغبى

 الت تيت الت نى ال يت ى م
 اس بيت 8 عدد  س بيت البان  ج 0
 فلاث  ايدات تدايبي  ايبي  ف  الاسب ععدد ال يدات التد 2
 دليا  81 – 21 د  ت د ال يدة التدايبي  2
  يدة تدايبي  22  ج  ع ال يدات التدايبي  2
 (81*02( +د21*8س ع  تدايبي  د 22  ت سط ت د ال يدات التدابيب  2

 خطواث إجزاء التجزبت:
 المياساث المبليت:

 لأي   دف     اليت   اة     د ا الفلاف     التجايبي     لي     لل ج  ع    تجاا  الاي س    ت الابب   إ الب ي   ثل    م 
 . ال ه اي  ليد البيث  بعض  ن ن ت الا ة الع لي م ف  21/1/2108م  يتى السبت 20/1/2108

ػ

 :  التدريبيمج نابرالتنفيذ 
 البان  ج ايبي  ال ج  ع  التج (  س بيت على8ل دة دالأ   ال اتاح التدايبى  بان  جالتم تطبي  

 ،م2/02/2108 الد يك يتى م2108/ 2/01 الأيد اليتاة  دلل ج  ع  ال  بط  ف  ليدي التا
ف   لن   ج  ع  (  يدة تدايبي 22(  يدات  سب عي  لين د  ج  ل  عدد  يدات البان  ج د2ب الت د

  ف  الجد   الت لى  البان  ج الد ي به 
ػ(7جدولػ)

 الفلاف  الجد   الت ن  لتنييم الب يث للباا ج التدايبي 
 انخًُض الأرتعاء انصلاشاء الاشٍُُ الأدذ انثزَايج انمائى تانرُفُذ

 انثادس
 *  *  * انثزَايج انًمرزح

 *  *  * انثزَايج انرمهُذي

 المياساث البعديه:
 تىالادتب اات ليد البيث على  ج  عج يت ف  تطبي  البان  ج تم  جاا  الاي س ت البعديح بعد  نته   

 م  لى السبت2108/ 2/02 ال  اف  ف  اليتاة  د ي م الأيد ا ات الاي س ت الابليح  مل بنيك  جا 
 . م02/02/2108ال  اف  

 

 :Statistically Analysis المعاملاث الاحصائيه
 ال ع  لات الاي  ئيح الت ليح  الب يثاستددم 

 ال ت سط اليس بى .0
 الانيااق ال ع ياى .2
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 ال سيط .2
  ع    الالت ا  .2
  ط بياس د ع    ااتب .2
 ليس ب دلال  اليا   ادتب ا دت(  .2
 نسب التيسد .1

ال ع لج ت  بان  جالي سب الشد ى للب يث  ال فبت علي  تم تيلي  البي ن ت ب ستددام 
 .2108 بان  ج  ينا س فت انس   Statistca 01 الإي  ئي 

 وتفسير النتائج:عزض ومنالشت 
ػ(8)جدولػ

 نسب  التيسد ف   ل   البعدى لل ج  ع  التجايبي دلال  اليا   بيد  ت سط  الاي سيد الاب
 (30)ن=ال تغياات ليد البيث

 يدة  ال تغياات
 ت سط  2م 0م الاي ك

 اليا  
 ابت 
 الانيااق

 لي  
 دت(

نسب  
 التيسد

 ست ى 
 الدلال 

لي 
ع 
ة ال
لا 
ت ا

 ن 
  ن
اات
دتب 

ا
 

 5.5. 21 22.22 1.22 081.2 081.22 سم ال فب العايض  د الفب ت

 دا  

 .5952 22.21 02.12 2.21 22.28 22.02 سم ال فب الع  دي  د الفب ت
ا   ناة طبي  للدلق  د 

 22.11 2.82 0.28 1.82 2.2 م نم 2تن   الا ك ف  
63504 

ادتب ا الا ة ال ظييي  
 21.88 1.82 1.88 2.28 2.22   للع لات الأس سي  

50551 
 50539 02.01 02.81 2.81 22.2 20.2  اة ث  21الجل ك  د الال د 

 21افت الجمع  د الانبط ح 
 02.22 1.22 2.28 22.28 22.1  اة ث ظها

1563 

ا
اي 
 ه 
ت ال

ب اا
لأدت

 

 025.2 22.21 00.22 2.20 02.22 01.28  اة الاجليد ت اتد

 دا 
 95551 01.22 8.88 2.88 02.22 8.82  اة الاجليد الدليى

 95515 02.22 02.01 2.22 00.21 8.81  اة السيب الى الا تداد الن   
السا ط  سي  الب ا  تفبيت 

 20.12 8.22 2.81 02.88 8.20  اة الفا 
.3554 

ال ست ى 
 الال ى

 405.6 02.12 20.88 2.28 80.21 22.81 نجم النليد  النطا دا  55553 02.28 1.82 2.8 11.28 20.22 نجم الدطق

 0.288=  (1.12د(   ست ي 28  ياي  د( الجد لي  عند داجدتلي   

 ( يا َهٍ: 5َرضخ يٍ جذول )

ال تغي اات  ف  ت جد فا   دال   ي  ئي  ب يد  ت س ط  الاي س يد الابل    البع دى لل ج  ع   التجايبي   
ى الال   ى ت  ال س   –ال ه   اات الأس س  ي  ف    اف  ت الافا      –ن ن   ت الا   ة الع   لي   لي  د البي  ث دبع  ض 
 س   ت ى  ديي   ث اش    ات لي      "ت" ال يس    ب   نب   ا     د لي      "ت" الجد لي     عن   ( للافع    ت النلاس   يني 

ل دى  ل   له الاي  ك البع ديالتيسد لج يت ال تغياات ليد البيث ن ن ت نسب  (  اد نسب  التيسد  اد 1.12د
 افااد العين  التجابي .

ليد البيث ست ى الال ى  ال   ال ه اي  ن ن ت الا ة الع لي   دتب ااتاالتيسد ف  نت ئج  الب يث  ياجت
بلي  تاي ( ف  تنييم تدايب ت الا ة ال ظييي   –استددام الأسل ب ال انب دافا    ل  لل ج  ع  التجايبي  



- 22 - 
 

 

بييث تي    لجسم بيد  جتا  الهين  ال ي اى لعلى التن    فى  الن ع  د التدايب تالأس سي   ييث يعت د تما 
، لبن   ي   الع  د اليااى  الي ض  عظ م اليتام النتي لع لى ال ت اتد لل    الى البن   ا ن نه   يدة  ايدة 

الت  تم الاستتي دة  نه  عند تنييم التدايب ت ال ظييي  التدايب ال انب  د د  ئي  سل ب  د  الب يث ياي 
على الي ض  ي    للع لات الع  ل الإش اات الع بي   عد   نتا   الأس سي  ت  الع   على تي دة 

 ب لت ل  الع   على تي دة  ،ل ى  سايت اناب ض ع ل   اادي   د اليااى  اليتام النتيى لايداث الع
ع    ف     يس عد على ايداث التط ا الت افا ت الع لي  الع بي  لل ج  ع ت الع لي  الأس سي  

يب ت البلي  تاي  بيد تدايب ت الافا    تدا الى ج نب اد التب د  ، الع لات الأس سي  ي   الهين  ال ي اى
    ع    التش ي   الدافعي  ني  الأدا   فيح ا  ف لد س تم ب لي   التدايبى ف  تنييم تل  الت اين ت  التداج 

( 2101ع   على تي دة  الت افا ت الدادلي   الد اجي  ف  الع   الع لى   تما يتي   ت     ش ا الي  فيشا د
Fischer تنييم تدايب ت الا ة الأس سي  ال ظييي  بعد    ف  ال ا    ت  اد تدايب ت( 022 – 021   فيشاد

 تي دة  عد  التنيق ال اتبط  بتن ي  الا ة الع لي  الع لي  الع بي  ب لت افا ت اليه  لد يتيد  د   ن ني  الااتا   
  الاداة  التي  . 

بشن   ب شا ف  تي دة  تس تم الأس سي  ال انب ال ظييي  الا ة  ت دايبت د  ياى الب يث      سب  
للاستي دة  د الا ة  الساع  ال نتج  ف  ع لات الاجليد افن   ع لي  سيب الفا   د ال ا   ت الأس سي  

الأاض الى الا تداد الن    الى ج نب نا  تمق الا ة الى اليتام النتيى عبا الع  د اليااى     يتيد  د ف علي  
ن    ،افت الافا  اي    ف      الت اين ت ال س عدة  الت اين ت الد    الع   الع لى افن   الافع ت النلاسنسي

اد تي دة الا ة  التنيق على بم  ال جه د تيت تمفيا الاي    التدايبي  ال اتيع  الشدة ييت ج الى داج  ع لي   د 
ايد اتم  ظ تا الاتا د  المى يعد    لا الى  التن س  اليانى الألت  د ف  بم  الجهد  الأنسي بي    النا  اليانى 

اليانى لدى لاعب افت الافا  . ييث ااعى الب يث ف  ادتي اة للتدايب ت  تاتيبه  داد  ال يدة التدايبي  اد تت اف  
نظ م  ، ن عي  الأناب   ت الع لي ،    ال ج  ع ت الع لي  الع  ل تاتيب  د ييث  افت الافا   طبيع  الأدا  ف  

، ن    د تما الا ة الع لي      ن د لح ب لغ الأفا ف  تيسد  ت اي  الع   الع ل ساع  الأناب ض    ،الط ل 
تن تم ال ج  ع ت الع لي  ال ييط  ب لع  د اليااي  تاد  د الت اف   تي دة ف  س تمالن ع  د التدايب ت 

  .فب ت الع  د اليااي على يع  الع ل  الع ب  بيد تمق الع لات 
 على( بمد الت اف  بيد الع لات الع  ل  ف  اليان  يعت د 2112د "ع  م عبد الد ل " يمنا  

ين د فى الاتج ق يجع   ناب ض الع لات ال شتان  ف  الأدا   ف لت اف  ، ين نيني  الع   الع ل 
لع ل  ماته    ي   بيد الع لات الع  ل  ف  لالت اف  الدادل  ينظم الع ب   لجه تف ، ال طل ب لليان 

الإللا   د داج  ال ا     الت   علىبيد تل  الع لات الع  ل ،  الع    التع  د ال في  بتنظيم ،الأدا 
 نت ج ال تيد  د الا ة الع لي   علىتسببه  الع لات     يسهم بداج  نبياة ف  لداة الع لات الع  ل  

 ، (2102 ي  د يسيد د ن   دنت ئج دااس ت   يتي  مل   ت     ش ات  ليح .(028   2112ع  مد
" Byars et al"بي اك   دا د  ، (2102" دJusten"ج ستيد  ، (2102د " ي  د عبد ال يسد "
مد  ج  ع  ب (2118" دNicole Kahle"نين   ن   ،  (2101، يسيد عبد السلام د (2100د

 الي ض  تع   على  ت  الت  تتينم ف  ال نطا  ال ييط  ب لع  د اليااى (الن االأس سي  دع لات 
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 اتتانه   انسي بي  اليان  للاي  ييد، فبد د ني  ة تمق الع لات ي به الع  د اليااي تيا  فب ته 
الا ة ال ظييي  د تدايب ت  ، ن   الطاق العل ي  ي عب النا  اليان  ستاا  تيا ل دا على ي   

   يسهم ف  تيسد الا ة ال  يتة ب لساع  للاجليد،  نما النا  اليان   د الاجليد للمااعيد  الأس سي  
 تيسد اللي ل  البدني   الأدا  ال ه اي.

 آدا د  نايك ش ا  ,  (2102 ي  د عبد ال يسد د   ، (2102 ي  د يسيد د ي يق  
Chris Sharrock et alآدا د  نيد تابي، "س (2100" د Saeterbakken et al2100" د)  ،

ييي  ب لأسل ب ال انب لد  دت الى الا ة ال ظ د تدايب ت  (2101" دOliver et al"  لييا  آدا د 
    ن د لح ب لغ الأفا على الأدا   لدى للاعبيدتيسد ف   ست ى الا ة الع لي   الاداة الع لي  

 . ت للع لات الاس سي تدايب علىال ه اى ب  اة  ف    د الباا ج الت  لا تشت   

الا ة الأس سي  دتدايب ت  استددام تدابي ت الا ة ال ظييي  ب لأسل ب ال انب د  الب يث ياي 
ن د اد تما الأسل ب الا ة ال  يتة ب لساع ،   الا ة الانيج اي ، تع   على تيسيد ن   د ( ال انب 

الا ة الع لي   د جه   تي دة  ن ن ت ن   المى لح تمفيا  ب شا على تدايب ب لأفا   يع   على د ج ال
يت د البيل  يتا ( يع   على تيسيد  الاداة  اد تدايب ت ال فب السا يجم الع لات  د جه   داى، 

نتيج  ل ة الإش اة الع بي   الأع  ب ال غمي  الت افاي  بيد الع لات الع  ل   الع لات ال ا بل  له  
 د لع ل  ال  فاة على الالي ق الع لي  ف  ع لي  الاناب ض  الانبس ط  تنظيم ع لي  الت اف  الدادلى ل

 اد مل  نلح تم  ،   الإش اة الع بي  ال  فاة الع  ل    عد  تادد  ساعالياني  عدد ال يدات  دلا 
للع   الفب ت  الت اتد ت جيهح الى  نطا  الع لات الأس سي  الت  تع   بشن  اس سى على تياي  

الع لى ف   نطا  الهي  ال ي ا المى ي م الي ض  الع  د اليااى  اليتام النتيى الت  ت   ي  ا 
التشغيلي   د الطاق ا ة دى لاعب افت الافا   ن نه  ال نطا  ال س ل  عد نا  الالع   الع لى ل

سيب الب ا  تعجيل  الى  ايل  عتب  الساع  د يتى يت ند اللاعب  د السيلى الى الطاق العل ى 
يان  السا ط اسي  الب ا لى نه ي   ايل  الا تداد الن     اتد م الساع  النه ئي  ( الى ج نب  دا  

    ت تشاييى ي ننح  د  السيطاة على يان  الب ا لب  السا ط بيع  الج مبي  الأا ي  الى اف 
اسي      يجع  السيطاة عليح  د ال ع ب  ب   ن د  ه   ن نت ل ة اللاعب ا   ه اتح س ا  ف  

 الدطق ا  النليد  النطا.

ك ش ا   ناي ،  (2100د  آدا د دين سيتاب  ،  (2100د Cissikيس   ي يق ن   د ن
 ، (2118د "لافلاك  ،  (2100" دTsukagoshi et alتس ن ج ش  آدا د   ،  (2100د  آدا د

الا ة الع لي  الأس سي  تعتبا  د الاتج ت ت اليديف  الت  يجب  د تدايب ت  (2112"نيبلا  آدا د" د
ظ  على لداة اللاعب الاتت  م به  ف  باا ج التدايب ال  جهح بشن  اس سى لتن ي  اللي ل  البدني  لل ي ف

ف  ع لي  النا  اليانى  ت ليد الساع   تي دة التعجي  د     ف  تنييم ال ه اات الياني  الت تتطلب 
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ف  الأدا  اليانى  له  د   يته  الع لات الاس سي   دالاش ل  ب ي   س سي  ،  ي يق الب يث 
تتاد الع  د اليااي  فب ل ة ل   ستاااا ن نه  تع   ع، ع     فى افت الافا   د     المى يعد  ت  ات

 تي دة ني  ة ع لي  النا   نت الإ  ب ت بغاض فىى افت الافا    الاس سي  ايد  تطلب ت التدايب
  اليانى  د ع لات الطاق السيلى الى الطاق العل ى  الب ا عبا ال ا ا ب لي ض  الجمع  النتييد.

ػ(9جدولػ)
ػػوظدبظػػ(اضضابطظ)ضيػواضبطدىػضضطجطورظػدلاضظػاضغروقػبغنػطتودطيػاضػغادغنػاضػب

 (36=  )ٌاضتحدنػسيػاضطتعغراتػشغدػاضبحث

 انًرغُزاخ
ودذج 
اُص  انم

يرىطظ  2و 1و
 انفزوق

يزتع 
 الاَذزاف

 لًُح
 )خ(

َظثح 
 انرذظٍ

يظرىي 
 انذلانح

 ة 
 الا
 ت
ن ن
ت  

ب اا
ادت

لي 
ع 
ال

 

 6.86 2.08 83.06 1.31 158.56 156.25 طى انىشة انعزَض يٍ انصثاخ

 دال

 1.36 2.84 13.60 6.52 35.68 35.15 طى انىشة انعًىدٌ يٍ انصثاخ

ريٍ كزج طثُح نهخهف يٍ 
 كى 4انزأص سَح  فىق

 2.48 1.35 2.55 6.12 4.05 4.56 و

اخرثار انمىج انىظُفُح 
 نهعضلاخ الأطاطُح

 2.55- 1.23- 8.23 6.18- 5.83 5.0 ق

 2.68 1.50 31.60 6.46 18.81 18.25 يزج ز 36انجهىص يٍ انزلىد 

 36رفع انجذع يٍ الاَثطاح 

 ز ظهز
 2.23 1.55 15.66 6.41 15.86 15.35 يزج

ا
ت 
ب اا
لأدت

اي 
 ه 
ال

 

 2.54 2.83 2.64 6.2 8.25 8.65 يزج انزجهٍُ ذىاسٌ

 دال

 5.48 2.58 0.83 6.46 5.50 5.43 يزج انزجهٍُ انخهفً

 2.06 1.46 4.58 6.16 5.65 5.52 يزج انكايم انظذة انً الايرذاد

انظمىط أطفم انثار وذصثُد 
 انصمم

 4.26 2.15 6.25 6.25 6.55 6.58 يزج

ال ست ى 
 الال ى

 1.68 1.54 81.84 6.68 63.24 62..58 كجى انخطف
 دال

 6.16 6.36 56.55 6.14 55.60 54.05 كجى انكهٍُ وانُطز

 0.288=  (1.12د(   ست ي 28ياي  د ( الجد لي  عند داج دتلي   
 (    يل  8يت ه  د جد   د

( ب  يد الاي س  يد الابل  ى  البع  دى 1.12 ج   د ف  ا    ي    ئي  مات دلال     عن ي    عن  د  س  ت ى د
لل ج  ع  ال  بط  ف  ج يت ال تغياات  ل  له الاي ك البعدى يي ث ياج ت الب ي ث ت ما الي ا  ف   ل يم 

 ع    ال    بط  ال  ى اد البان    ج التالي  دي ال س  تددم       ييت ي       د ال تغي  اات لي  د البي  ث ل  دى ال ج 
تدايب ت  ه اي   بدني  تت ان ت ي    ال ه  اة الياني   ف   افع   الدط ق  النل يد  النط ا  ت اين  ت ع     
 د     تا  ي  لتن ي    ن ن  ت الا  ة الع  لي  ب س  ليب  دتلي    ل د س  عد ف   ظه  ا تيس د ف   ل يم 

(    د اد الت  دايب ت الت    2100( نا  لا ع  د فيش  ا د2102منا اي   د الع ي  اى دت  مق ال تغي  اات يي  ث ي  
تستددم فيه  ال ا    ت س ا  ن نت دييي  ا  فايل  ينتج عنه   تغي اات  اس ع  ف    ن ن  ت الا ةالع  لي  

 الى ج نب تي دة سع  التنيق لدى ال   اسيد د     ال بتدئيد  نهم.
ع    اد  21تدايب افت الافا   لانفا  د تدايك    الع لي  ف  الب يث  د دلا  دبات ى  يا 

اى    اك ينتظم ف     اس  باا ج تدايب ت الا ة الع لي  فلاث  اات  سب عي   ل دة لا تا  عد ست 
اس بيت  لا تتيد عد افنى عشا  سب ع  ييدث عندق تط ا نبيا ف   ن ن ت الا ة الع لي   د ييث النم 

اات الأس سي  لنيييي  افت الفا  يس عد بشن  نبيا ف  انتظ م انت ج  النيق الى ج نب اد تعلم ال ه 
 الا ة  نييي  ت ظييه   الاستي دة  نه .
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ػ(10جدولػ)
تغنػاضتجرغبغظػواضضابطظػضضطجطورػغغنضبطدادلاضظػاضغروقػبغنػطتودطيػاضػغادغنػ

ػ   60ن=ػوظدبظػاضتحدنػسيػاضطتعغراتػشغدػاضبحث
 انًرغُزاخ

ودذج 

 انمُاص
 انضاتطح انرجزَثُح 

 لًُح

 )خ(

َظثح 

 انرذظٍ

يظرىي 

 انذلانح

 ة 
 الا
 ت
ن ن
ت  

ب اا
ادت

لي 
ع 
ال

 

 4.58 4.66 2.22 158.56 2.25 081.2 طى انىشة انعزَض يٍ انصثاخ

 دال

 11.50 8.65 1.25 35.68 1.33 36.25 طى انىشة انعًىدٌ يٍ انصثاخ

 ريٍ كزج طثُح نهخهف يٍ فىق

 كى 4انزأص سَح 
 4.42 2.86 4.05 2.18 8.56 و

38.50 

اخرثار انمىج انىظُفُح نهعضلاخ 

 الأطاطُح
 4.58 1.88 5.83 1.4 2.28 ق

16.66 

 16.35 11.53 2.22 18.81 2.13 24.3 يزج ز 36انجهىص يٍ انزلىد 

ز  36رفع انجذع يٍ الاَثطاح 

 ظهز
 13.24 2.16 15.86 1.55 25.60 يزج

6.18 

ا
ت 
ب اا
لأدت  ه 
ال

 اي 

 36.85 16.25 3.61 8.25 2.26 14.35 يزج انزجهٍُ ذىاسٌ

 دال
 15.81 13.51 1.86 5.50 1.05 12.54 يزج انزجهٍُ انخهفً

 24.08 5.26 2.45 5.65 2.58 11.48 يزج انظذة انً الايرذاد انكايم

 45.0 15.58 1.65 6.55 1.10 13.05 يزج انظمىط أطفم انثار وذصثُد انصمم

ى ال ست  
 الال ى

 86.63 0.31 3.12 63.24 2.55 86.55 كجى انخطف
 دال

 63.35 8.06 2.18 55.60 3.65 01.38 كجى انكهٍُ وانُطز

 0.288=  (1.12د(   ست ي 28( الجد لي  عند داج  ياي  ددتلي   

بي    ال   بط  ل   له ي ج  د ف ا   ف   نس ب التيس د لل ج   عتيد التجا  (  01جد   ديت ه  د 
( ف     تغي  ا    ف    ي  يد ن ن  ت اعل  ى نس  ب  28.28ع    التجابيب    يي  ث بلغ  ت اعل  ى نس  ب  تيس  د دال ج   

ن ن  ت ال    نس  ب  تيس  د ل  دى ال ج  ع    التجابي    ،   ( ف     تغي  ا 8.21د تيس  د ل  دى ال ج  ع    ال    بط 
ل دى ال ج  ع    ف  ييد ن نت ال   نس ب  تيس د ، ث ظها  21( ف   تغيا افت الجمع  د الانبط ح 8.21د
 ياج  ت الب ي  ث ت  ما الي  ا  ف    نس  ب  التيس  د ال  ى تطبي    ،  النل  يد  النط  ا ( ف     تغي  ا1.02    بط  دال

البان    ج الت  دايبى ال  مى     عح الب ي  ث  طبا    عل  ى ال ج  ع    التجايبي    د د ال ج  ع    ال    بط  ن     ي  د  
 تما اليا   ي   على اد البان  ج ال اتاح اف    د البان  ج التاليدي ال ستددم.

 :وتوصياث البحث ستنتاجاثإ
    اتداق  فا ض   جت ت  عين  البيث  ات يتح  الي ج  الي   ال ع لج  الإي  ئي   ال نهج ف  

 الى الاستنت ج ت  الت  ي ت الت لي   الت    ال ستددم  عاض  تيسيا النت ئج ت ند البيث  د 
 :ثالإستنتاجا أولا:

 لج ت الإي  ئي  استنتج الب يث   يلى   اجاائ   ال ع  فى      تداق البيث  يد دة
 ج د فا   دال   ي  ئيً  بيد  ت سط ت الاي س ت الابلي   البعدي  لل ج  ع  التجايبي  الف ني   .0

  ست ي  دا  ال ه اات الأس سي   ال ست ى الال ى ف   ن ن ت الا ة الع لي   بعض ( ف ال انبد
 .افت الافا   ل  له الاي ك البعدي.



- 21 - 
 

 

 بعض ف ال  بط  دال   ي  ئيً  بيد  ت سط ت الاي س ت الابلي   البعدي  لل ج  ع   ج د فا    .2
  ست ي  دا  ال ه اات الأس سي   ال ست ى الال ى ف  افت الافا   ل  له  ن ن ت الا ة الع لي  

 الاي ك البعدي.
م ت فيا نسب التيسد لدى ال ج  ع  التجابي  اعلى  نه  لدى ال ج  ع  ال  بط  نتيج  لاستددا .2

 ج د فا   دال   ي  ئيً  بيد  ت سط ت الاي س ت تدايب ت الا ة ال ظييي  ب لأسل ب ال انب ف  
 ست ي  ن ن ت الا ة الع لي   تيسد  ف  بعض( 0/2/2البعدي  لل ج  ع ت التجايبي  الفلاف  د
 .-ليد البيث  - دا  بعض ال ه اات الهج  ي   الدف عي  

 

 :ثالتوصيا ثانيا:
ستنت ج تح   اجاائ    يد دة تداق البيث فى        يل    ب الب يثي  ى  ات

يجب اد تن د تدايب ت الا  ة ال ظييي      د ب اا ج الت دايب الد     باف ت الافا    ف   ج ي ت ال ااي    .0
 السني .

 لي ك ت فيا تدايب ت الا ة ال ظييي  على ال تغياات البي  ين نيني  لدى لاعبى افت الافا  . .2
 تطلب   ت البدني  ح  ال ه اي  ح  اليس  ي ل جيح ال فا  ً  ن  يد ت  دايب ت الا   ة ال ظييي    فادي    يج  ب اد ي  تم تا .2

 .للاعب
 ف    ا اة عاد د اات تدابيب  لل  دابيد ف    ج    اف ت الافا    للتع اق نييي   بن    الب اا ج التدابيب    .2

   بى افت الافا  .لدى لاعلإيج بي  لتدايب ت الا ة ال ظييي  الأسك العل ي  اليديف   لي ك الاف ا ا
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 (  فسي ل جي  التدايب الاي  ى، داا الينا العابى، الا تاة.2112 ب  العلا عبد اليت ح د  .1
  الب ليستى   ال شتا ( على بعض  دال انب(  تمفيا استددام التدايب 2118 ي د دليي  د  .2

  ناة السل ، اس ل  دنت ااق تيا  نش اة، نلي  ال تغياات البدني   ال ه اي  للاعب
 التابي  الاي  ي ، ج  ع  ال ني .

(  تمفيا بان  ج للتدايب ال تاابط على بعض ال تغياات البدني  2112 ي د ف ا   د  .3
 ال ه اي  للاعب  ناة السل ، بيث  نش ا، ال جل  العل ي  للتابي  البدني  

 لبنيد، ج  ع  يل اد.الاي  ي ، نلي  التابي  الاي  ي  ل
تا يا  ت اين ت  –  تمفيا التدايب ب لأفا    ت اين ت د اة الإط ل  (2112الن ا د س      .4

دنت ااق تيا  الع لي ، اس ل ال ا     الامفي   الت اين ت ال انب  على اللي ل  
  نش اة، نلي  التابي  الاي  ي  للينيد، ج  ع  يل اد.

 فيا تدايب ت الا ة الع لي   الاداة لع لات  نطا  الجمع (  ت2102يسد تيد  ادا د د  .5
على ف علي  الأدا  ال ه اى  ال ست ى الال ى لسب يى اليااش  ن شئيد، ال جل  
العل ي  لعل م التابي  البدني   الاي  ي ، نلي  التابي  الاي    ج  ع  ال ن  اة، 

 (.222 – 202د – 22  ا، العدد 
م(  ف علي  بان  ج تدايب ت ل ة ال انت على بعض ال تغياات 2101يسيد عبد السلام د  .6

لدى ن شئيد التجديق، بيث  نش ا،  م2111لسب   البدني   ال ست ى الال ى 
  جل   نلي  التابي  الاي  ي  للبنيد، ج  ع  الإسننداي .

(  سلس  التدايب ال تن   ، الجت  الأ  ،  نشمة 2110دياي  السناي،  ي د بايات د  .8
 ع اق الإسننداي .ال 

 –(  ال  س ع  العل ي  ف  التدايب الاي   ، دالا  ة 0881طلي  يس م الديد  آدا د د  .5
 ال ا ن (، داا النت ب للنشا، الا تاة. –تي   الا ة  –الا داة

(  تمفيا التدايب ال تب يد ب ستددام الأفا    البلي  تا  على بعض 2112عتت السيد د  .0
دنت ااق  الط ي ، اس ل الال   للاعب  ال فب  ال ست ى    الاداات البدني  الد 

 تيا  نش اة، نلي  التابي  الاي  ي ، ج  ع  طنط .
،  نشمة 02تطبيا ت، ط –(  التدايب الاي  ى نظاي ت 2112د ع  م عبد الد ل   .16

 ال ع اق، الاسنندايح.
 تا  على تن ي  الاداة (  تمفيا بان  ج تدايب  ب ستددام تدايب ت البلي  2111ع ا  ت  م د  .11

الع لي    ست ى  دا  الت  يب  د الايت للاعب  ناة السل ، اس ل    جستيا، 
 نلي  التابي  الاي  ي ، ج  ع  طنط .

، داا 2، طالاي  ييد(  فسي ل جي  التدايب 2111 ي د علا ي   ب  العلا عبد اليت ح د  .12
 الينا العاب ، الا تاة. 
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 (    س ع  التدايب الاي    التطبيا ، الا تاة.0888د نساى د ي د  بي    ي   .13
(  تمفيا التدايب البلي  تاي النهاب  على تن ي  الا ة الاني ج اي  2112 ي د بلا  د  .14

للاجليد  علالته  بمدا  اللاعبيد لبعض ال ب دئ الأس سي  ف   ناة السل ، اس  ل  
 للبنيد، ج  ع  الإسننداي . دنت ااق ت يا  نش اة، نلي  التابي  الاي  ي 

الت  يب ب ل فب لدي ن شئ  ناة  على(  فع لي  تدايب ت الن  ا 2102 ي  د يسيد د  .15
 السل ،  جل  عل م الاي   ، نلي  التابي  الاي  ي ، ج  ع  ال ني ، ديس با. 

(  تمفيا بان  ج تدايبى د تعدد ال ست ي ت( لع لات الجمع 2102 ي  د عبد ال يسد د  .16
بعض ال تغياات البدني    دا   ه ااتى ي ئط ال د  ال اب الس ي  ف  الناة  على

الط ئاة، بيث  نش ا، ال  ت ا العل   الد ل  الي دي عشا للتابي  البدني   عل م 
 نت با، نلي  التابي   22 – 22اليان  الاي    بيد النظاي   التطبي ،  د
 الاي  ي  للبنيد بمبى ليا، ج  ع  الإسننداي .

(  ال اجت الش    فى التدايب الاي  ى التطبيا ت الع لي ، داا 2118 بااتيم د  يت   .18
 النت ب اليديث، الا تاة.
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 باللغت العزبيتملخص البحث 
طصوظاتػاضػوةػػتأثغرػتدرغباتػاضػوةػاضوظغغغظػبالأدضوبػاضطرصبػرضى

  واضطدتوىػاضرشطىػسيػرسعػالاثػالالأدادغظػواضطؼاراتػاضطضضغظػ
ػ

*
ػ                                                                                                                                                                       خالد محمد زهران

                                                      

ب لأسل ب الا ة ال ظييي  تدايب ت  تمفياالى التعاق على بشن  اس سى البيث  ن د الهدق
 لاد  .الأس سي   ال ست ى الال ى ف  افت الافا  ال ه اات بعض  ن ن ت الا ة الع لي     على ال انب

 عش ائي  عددت عين  ل ن سبتح لطبيعي  البيث  ادت ا الب يث لمل   يبىال نهج التجا استددم الب يث 
عدد افااد ن   نه    تس  يتيد  ج  عتيدط لب   د ال   اسيد لافت الافا   تم تاسيم العين  الى ( 21د
 .ال ج  عتيدالتن ف  بيد ل م الب يث بيس ب    بط ، يدت   تجابي   الأداى (    اس  21د

   سب عيتدايبي  (  يدات 2ب الت د (  س بيت8دل دة  ال اتاح  ج نالبا  ي بتطب الب يثل م 
 81 – 21(  يدة تدايبي  بت د لداق  د د22ج  ع  دلن    لين د  ج  ل  عدد  يدات البان  ج

ال ظييي  الا ة   د تدايب تن نت اتم النت ئج الت  ت    اليه  الب يث ،    لن   يدة تدايبي  دليا (
ال ج  ع  لدى ال ج  ع  التجايبي   نه  لدى   نباايج بى ن د لح تمفيا  سل ب ال انبالأب ستددام 
ليد الأس سي   ال ست ى الال ى  تيسيد ال ه اات الع لي   بعض  ن ن ت الا ةف  تن ي  ال  بط  
الت  استدد ت  ال ج  ع  التجايبي افااد نسب التيسد ال ئ ي  ن نت ل  له  فى  د اليا   البيث، 

 الا ة ال ظييي  ب لأسل ب ال انب ايب تتد
 ن نت اتم الت  ي ت الت  ا  ى به  الب يث ت  

ال ت ي   الإ ن ن تف       ليد البيثب لأسل ب ال انب ال ظييي  الا ة   ا اة الاتت  م بتدايب ت .0
  ، اليا   اليادي  للاعبيد

ال ااي    تطلب تفى     ا   افت الاف  د باا ج  عداد للاعب  تدايب ت الا ة ال ظييي    دااج .2
 التدايبي .

بن   الباا ج التدايبي  الت   سك  د باا ج اعداد  تمتي  ال دابيد ف  افت الافا  يتت   .2
 ال ه اي   الال ي  لدىالني  ة فى تي دة  تمفيا نبيال   له  تت  د تدايب ت الا ة ال ظييي  

  لاعبى افت الافا  .
ال ه اات الأس سي  لافت الافا    – ن ن ت الا ة الع لي   –التدايب ال انب  –    الا ة ال ظيييالنل  ت الدال 

 ال ست ى الال ى –

                                      
 ع  ال ني ج   -نلي  التابي  الاي  ي   – داك باسم ال ن تلات  الألع ب اليادي     *
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 English Abstract 
Effect of Functional strength Exercises in Compound style on some 

components of muscle strength, basic skills and Numerical  

level in weightlifting 

 
*
Dr. Khaled M. Zahran 

 
The aim of the research was mainly to identify the effect of functional 

strength training in a complex method on some components of muscle 

strength, basic skills and the digital level in weightlifting. The researcher 

used the experimental method for his suitability of the nature of the 

research, and the researcher chose for that a random sample of (60) students 

from weightlifting practitioners. The sample was divided into two equal 

groups, each of (30) practitioners, one is experimental and the other is a 

control. The researcher calculated the equivalence between the two groups. 

The researcher applied the proposed program for a period of (8) weeks at 

the rate of (3) training units per week, so that the total number of program 

units per group (24) training units with a time of (60 - 90 minutes) for each 

training unit. 

 The most important results that the researcher reached were that the 

functional strength training using the combined method had a greater 

positive impact on the experimental group than on the control group in 

developing some components of muscle strength and improving basic skills 

and the numerical level under investigation, and that the differences in 

percentage improvement percentages were in favor of the group members 

Experimental that used combined strength training exercises. 

The most important recommendations recommended by the 

researcher are: 

1 .The necessity of paying attention to job strength training in the complex 

style under discussion in light of the available capabilities and the individual 

differences of the players، 

2 .The inclusion of job strength training within the preparation programs 

for the weightlifting players in light of the requirements of the training 

stages. 

3 .Programs for preparing and qualifying trainers in weightlifting include 

the foundations of building training programs that include job strength 

training because they have a significant impact in increasing the skill and 

digital efficiency of weightlifting players. 

 

Key words: functional strength - combined training - muscle strength 

components - basic weightlifting skills - Numerical level 

                                      
*  Lecturer, Department of comptitve and Individual sports, faculty of physical Education, 

Minia Univ., Egypt. 


