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 المقدمة
 من الأمامي الجانب تجويف في المتضمنة المساحة ىي بالأساسية المسماة المساحةتعد 

 رسالة. القطنية والمنطقة الذكر السالفة العموية التجويف لتمرينات تشير الأساسية والتدريبات الجسم
 تقمل الأساسية الجسم وقوة التناول، مكثفة الفريق رياضة ىي القدم كرة عموما القدم كرة تمرينات في
 لمعدلات الأعمى والتحسن القدم، كرة للاعبي المتفجرة القوة وتمنح الاصابة مخاطر مساحة من

 .الكرة دون من الميارية والميارات اللاىوائية، الطاقة

مثل القفزة ىذه الميارات  والطاقة بتحسين يد من وسائل التمرين لتحسين القوةىناك العد
بانج يمكن اجراءىا بسيولة ) مراوغةالو  الكرة، الالتفاف تصويب الخفة، ،التسريعالرأسية، السرعة، 

 (.4991ْ،ويسموف واخرون.9004واخرون . كومتي، 9009ْ، بومبا و ىف،4991، سبو

( 9001.واخرونالقدم، )بروغيس الاساسية عمى لاعبي كرة  كفاءة التدريبات إطاروفي 
 أسفلاصابة م الابلاغ عن أعمى درجة ارتباطو بمخاطرة تالاساسي  الاتزانبان تقميل تقريرا  قدم

 وتقنية الميارات. لمياقة البدنية الخمفية او الركبة والمزيد من التحسن

عمى نطاق  تمارسفيناك انشطو  جدا في كرة القدم عاليبما ان انتشار اصابة الركبة 
ذو اىمية كرة القدم  الاساسي للاعبي الاتزان تنافسية، تقديرواسع اما ىواية او 

 (.9040كبيرة)نيكولادياس،

القول  وبالتأكيد يمكنالاكثر ملائمة لمتمرين الاولي  فيو الوسيمةفي مسألة تدريب الشدة 
 في التمرين الواحد أثناء تدريبات الوحدات المؤداهبان تمرين الشدة وسيمو لا تعتمد فقط عمى عدد 

 (.9044كرة القدم)وينيك،

بعض الصفات ة رلى الادادي تأثير برنامج تدريبي بادتخدام التمرينات
 .كرة القدم ناذئيل المكارى الأداءمدتوى الحركية و

 محمد حميدو محمود /أ.م.د
 الألعاب كمية التربية الرياضية جامعة مطروحأستاذ مساعد بقسم 
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 والتحتية وىذامزامنة حركات الجسم العموية تنسيق  المساعدة في العضلات الاساسية ىي
 .تذىب لممكان الذي يقصدنو ببساطو مون الكرةيجعوحتى عندما يتحرك لاعبي كرة القدم بالكرة  ميم

بالرغم من افتقار والشدة ىما الممارسات المشتركة في عالم كرة القدم.  الاتزان تدريبات
الاختبارات  تأثيرن اليدف من ىذه الدراسة كان اختبار العلاقة بين الاداء، ا الدعم العممي عن

وىي اساسية لمقفز  لاعبي كرة القدم ناشئينل وقدرات الميارةمى بعض القدرات البدنية عالاساسية 
لتحرير حركة الكرة في  السرعة ولإكمال تفجير بالكرة الصحيح والمراوغة التصويبوركل الكرة و 

 الدقائق الاخيرة.

 المادة والوسائل:

 الدراسة: منهج

المنيج التجريبي باستخدام  والاختبار البعدي معار القبمي الاختب الحالية استخدمفي الدراسة 
 متغيرات الدراسة. لفحصا محددة  التجريبية واحدةالمجموعة 

 :العينة

 الحالية، كلفي الدراسة مشاركون ستة عشر لاعب كرة قدم من نادي سموحة بمدينة الاسكندرية 
 الستة لتحتوتنافس في الدوري المصري  مسجمين بالاتحاد الفيدرالي لكرة القدم المصرية اللاعبين

 .عشر

 وكانت وسنوات التمرينفي السن والطول والوزن  للاعبينالبيانات الوصفية 

 سنة عمى التوالي. 4.1= 3.4كيمو جرام و 3.1=70.9سم و  1.9=471سنو و 0.4=44.10

 التجريبية:الاجراءات 

 الإحماء والانتياء اختبار الموضوعاتكل جمسة  واحدة قبلجمسة اختبار  التجربة خلالاجريت 
 90دقائق ىرولة وسمسة من الامتدادات وسمسة من تمرينات ال40الى 4القياسية والتي تتكون من 

دقائق مدة انتعاش عمى الاقل لكن اللاعبين كان  4اختبار ميارة كان منفصل  جري، كلمتر 
 .سمسمة الاختبارات بترتيب مماثل اكمالمسموح ليم بمدة راحة اكتر لو احاجوا و 

 :أدوات

  طبي لموزن ميزان-                    1000يتاميترعمى ر -
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 علامة الشريط-                متر قياس بالسنتيشريط -

  ايقاف كاسيو ساعة-كيمو جرام                   1كرة طبية -

 كرة قدم كور- طاولة                                       -

 بشبكة التيديفممعب كرة القدم مزود -مخاريط                                     -

 :القياسات

 اختبارات القدرات البدنية:

 والقاء الكرةالوقوف  والقفز عاليا مناستخدمت القفز الراسي  البدنية التياختبارات بطارية المياقة 
 والرشاقة( والجذع المرنمترو الجري المكوكي )السرعة  10العدو السريع الطاقة المتفجرة( الطبية )

 الاساسية(. الشدةاختبارات الجانبي )والجياز العضمي  الجذع الممتدةو 

    الرأسي:لقفز (ا4) 

سطح حساس في وقت عمى  لأعمىاللاعبون  (، يقفزب )مقياس القفز اجري اختبار القفز الرأسي
 (.9004)ىوف،ودون اخذ اي خطوة ولا تجاوز ومسافة محدده في القوة

نقاط ليم عمى  أفضلمرتين سجمت  المعيبةان قفز  السنتيمتر بعد بأداةالمسافة التي يقفزونيا محددة 
 ليم.الرأسية  القفزة انيا تقدير

 القفز طويلا من الوقوف:

 ومن ىذا الخط الامامي في مكان اجراء اختبار القفز طويلا من الوقوف رسم خط عمى الممعب
 الوقوف.مستوى حساس وضع عمى الارض في وضعية  0.04شريط قياس ذو 

 للأماملمسة الخط وعندما يطمب منيم القفز  يقة حيث تكون نياية اصابع اقداميمتقف بطر  المعيبة
والمسافة بين الخط وكعوب اللاعبين تقاس تقف عند اول مكان في الارض ارجميم لمستو  المعيبة

 (.9003فينيس، ال، نقاط ) أفضلوتم تسجيل مرتين تم  بالسنتيمتر، القياستسجل و 

 الطبية:( قذف الكرة 1)

الكرة  قذف ( الموضوع الدائم يتطمب9001واخرون. الجسم )كوكمج لأعمى الاختبار يقييم القوى
 متر. 0.90 لأقربالقذف في المعبة الحقيقية، قيست المسافة  بأسموب الطبية باليدين ابعد ما يمكن
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 متر: 10( العدو 1)

الاختبار مرتين  كاسيو، كررالوقت بساعة ايقاف  سرعة، سجل بأعمىعمى ممعب  المعيبةجرى 
 (.9004)ىوف،النقاط  أفضلعمى المشاركين وسجمت 

 

 المكوكي:(رشاقة الجري 4)

 بخط بو علامة عند كل باردات 40ء، قيست مسافة الالجري المكوكي استخدم لتقييم رشاقة الادا
 باردات. 4

ليمينيم  ، ثمباردات 40الخط قذفوا منتصف الخط وركدوا لميسار عند نياية علامة المشاركين 
 (.9003واخرون.باردات )فينيس  4نقطة ال  وخمفا لمنتصف باردات 40عكس علامات 

مغطيا المسافة الاجمالية  لمرة الثانية 4تخطى الفرد نقطة ال وانتيى عندماالوقت بدا بحركة اولية 
 ثانية. 0.04بنسبة تسجمين ل  استخدموامرتين  يارده. 90

من الثلاث محاولات  المحاولات، الافضلدقائق راحة بين  4ل 1بثلاثة محاولات من  للأفرادسمح 
 البيانات.استخدم لتحيل 

 :( الاختبارات الاساسية3)

 الاساسية.( استخدم لتحديد الشدة 9040اسسو )نييكولوديس ، تالديالبروتوكول 

 الاساسية.التي تقيس كل مظاىر الشدة  ثلاثة اختباراتيتكون من  البرتوكول

 الجذع المثني:

 30الضبطالظير ضد زاوية  مع استرخاء الجموسوضع يبدا اختبار الجذع المثني مع اللاعبين في 
درجة والذراعين مثنية فوق الصدر مع  90 الوركين الركبتين و كلا مع ثني  الارض، درجة من

 مثبتة.، والقدمين المعاكس عمى الكتفوضع اليدين 

والشخص يتحمل وضعية متساوي القياس اطول فترة سنتمتر  40دفع الظير  ضبط ىو لمبدء،
 الضبط.يحدد عندما اي جزء من ظير الشخص يممس  ممكنة، الاخفاق

 الجذع الممتد:
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الصدر ومع الحوض  اختبار عضمةمى نياية ع مع الجزء العموي من الجسم الكابولي خارجا يختبر
تفين كالعميا عبر الصدر مع استرخاء اليدين عمى ال مثبتين، وتعقد الاطرافوالركبتين والوركين 
 الافقي. الوضع  أسفلالاخفاق عندما يسقط الجسم اعمى الجسم  المعاكسين، يحدث

 

 :الطرفيضمي الجياز الع

مثلا باستمقاء الشخص عمى جنبو كاملا في وضعية الجسر ) تم اختبار الجياز العضمي الطرفي
ومن اجل الدعم يتم وضع القدم العميا امام  ممادتين الساقين(، الايمن او الايسر منفردا الجانب
 السفمي.القدم 

ينما يرفعون اوراكيم من عمى وعمى اقداميم ب عمى ضربة كوع واحدة أنفسيميدعم المبحوثون 
مع  الغير متضمنة مرفوعة عبرالصدر القدم، الذراع إصبعالارض لبناء خط مستقيم من الرأس حتى 

واو يحدث الاخفاق عندما يفقد الشخص وضعية الظير المستقيم  العكسي،اليد عمى الكتف وضع 
  الارض.الورك الى  يعود

 :لكرة القدم المياريةالميارات  (اختبارات9)

 مراوغةاختبار ال( 9003)فينيس واخرون.لكرة القدم  ميارات الخاصة اختبارات أربعاستخدم 
متر منفصمة( من بداية حتى نياية  9)الكرة حول تسعة مخاريط  نقل اللاعبينتطمب من المتعرجة ي
 .الافضل من المسارين(وعودة )الخطوط 

متر لمساحة مقسمة  90اللاعب ركل كرة القدم من مسافة يتطمب من  الافقية:اختبار التمريرة 
 متر في القطر(. 9،44و 1،3لثلاث دوائر مركزية )

(نقاط متتالية( عشرة محاولات 4و9و1ىبطت بيا الكرة في البداية)التي  سجمت كل ركمة وفقا لمدائرة
 نقطة. 10متاحين بحد اقصى من  قدم( كانوا)خمسة مع كل 

متر مرمى ىدف واسع من  43من اللاعب ركل الكرة في ح: يتطمبالصحياختبار التصويب 
متر  1نقاط(، مساحتين كل  1متر ) 9وسع  مرامي، المركز 4المرمى الى  ، قسممتر 90مسافة 

 تقطو(.متر بحد اقصى ) 1 ومساحتين وسععمى كل جنب من المركز )نقطتين( 

 نقطة. 10متاحين يحد اقصى عشرة تصويبات )خمسة بكل قدم( 
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اختبار : سجل عدد مرات لمس اللاعبين لمكرة قبل ان تنطط عمى الارض بالنسبة لاختبار التلاعب
 في المحاولة(. 400نقطة ( 900الشعوذة )مسارين( ليما اعمى نقاط من 

 اجريت اختبارات كرة القدم عمى ممعب كرة القدم وارتدى اللاعبون ملابس واحدية كرة القدم.

 خلال اوقاتتدريبات التمرين الاساسية مرتين في الاسبوع  ة: اجريتالاساسيتدريبات التمرين 
 الفترة التجريبية.                                في اسابيع 40 ولمدة التمرين الطبيعية 

 والجري القائمينيم البدني الطبيعي والتي تتكون من تمرينات الميارات أكمل كل اللاعبون اجراء تمر 
 عمى التكيف.

 الاسبوع وكانعبارة عن ثلاث جمسات في  القدم كانلاعبين كرة  ناشئينالطبيعي ل برنامج التمرين
وكانت  لإتماميادقيقة  94تمرينات التدريبات الاساسيةاخذت تقريبا  دقيقة، بينما 490وقت الجمسة 
 التدريبات،لتقنية ال والحفاظ عمى الممارسة المثمى لضمان الامتثالمحقق الرئيسي  تحت اشراف

التدريبات  اللاعبين تضمنت بعض ناشئينة التمرين لواثناء جمس التمرين الاساسيةفترة  خلال مثلا
نقطة في  راسيا لأعمىحينما يجمس الاعب  لاعب يمنح كرة سويسرية حجماكل  السويسرية.الكرة 

الى ان التدريبات الاساسية  بالإضافةخالص( الكممة الاخيرة  شافيةمش قميلا )الكرة والاشياء اعمى 
لم يتحمموا  اللاعبونان  تدريب لوكل  لإجراءثانية  10مختمفة اجريت لمدة   مواضع 1من تكونت 

ي التدريب اطول فترة ممكنة ثم الانخفاض الصمود فالموضع في المدة المحددة فانيم مكمفون 
التحمل والراحة والاستمرار في  ارضا لمراحة لمدة ثانيتين ثم يعيد اخذ الوضع مرة اخرى لمتدريب

 ثانية. 10خلال فترة ال

تدريب لفة الالتواء  الامامي،كانت تدريبات موضع الموح الجانبي والموح  المفروضةالتدريبات 
 ثانية  10الموح يبقى الجسم مستقيما ومتخذ الموضع لمدة  ولتعديل موضع

                                                                                     الدراسة.الاساسية تدريبات الميارة التي نفذت خلال  شاممة لمتدريبات رؤيةالجدول التالي يشرح 
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 (8)جدول 

 الدراسة:نموذج لمتدريبات الاساسية وتمرين تدريبات المهارة نفذت خلال 

 التدريبات  اسابيع 1_4 اسابيع  3_1 اسابيع 1_7 اسابيع 40_9

 الكرة السويسرية إعادات 40 اعادة 44 عاداتإ 40 اعادة 44
 الموح الجانبي ثانية 90 ثانية 94 ثانية 90 ثانية 94
 الموح الامامي ثانية 44 ثانية 90 ثانية 91 ثانية 94
 كرة الالتواء الطبية ثانية 90 ثانية 94 ثانية 90 ثانية 94
 القفز اعادة 44 اعادة 90  اعادة 44 اعادة 90
 جسر التسمق  ثانية 94 ثانية 10 ثانية 94 ثانية 14
 وضعية القرفصاء دةاعا 90 اعادة 94 اعادة 90 إعادة 94
 استمقاء الجذع ممتويا ثانية 90 ثانية 94 ثانية 90 ثانية 94
 مراوغةال إعادات 4 إعادات 4  إعادات 1 إعادات 4
 الانحراف إعادات 1 إعادات 4 إعادات 1 إعادات 4
 التصويب إعادات 4 إعادات 4 إعادات 1 إعادات 4

 المراوغة ثانية 90 94 ثانية 90 ثانية 94

 التحميل الاحصائي:                                                                             

 لمقارنة الاختلافات حصاءالاتم   Τ لاختباراستنادا  يانات،الباجري الحصاء الوصفي عمى كل 
واستخدم اختبار معامل الارتباط  المؤثرة بين الاختبارات القبمية والبعدية في القياسات المحددة

 .                                                                    البحث بين متغيراتبيرسون لمتعرف عمى العلاقات 

  ,p≤8088spss89  باستخدام برنامج سوفت وييرلكل التحميلات ضعتالإحصائية و الدلالة  

 النتائج:

عرضت في  بيرسون واختبارمعامل الارتباط 9عرضت الجدول Τاعتمدت النتائج عمى اختبار
  1الجدول 

 بين الاختبارات القبمية والبعدية في قدرات المتغيرات البدنية والميارات:    الاختلافات 9الجدول 
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 (9)الجدول 

 الاختلافات  بين الاختبارات القبمية والبعدية في قدرات المتغيرات البدنية والميارات

   9041جانبان = 9خطيرة  ( جانبان9) 0004عند مستوى  دلالة معنوية             

المتغيرات  البعدي في( بين الاختبار القبمي والاختبار 9ىناك اختلافات كبيرة لوحظت في الجدول )
  الميارات.البدنية متغيرات قدرات 

 اختبارات المتغيرات الاختبار القبمي الاختبار البعدي اختبار ت قيمة البعدي

 المياقة البدنية  القفزة الرأسية سم 91.3109.93 144.430941 49.44- 0.0000
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اختبارات   
 الميارات

 القفز طويلا من الوقوف سم 11.0301.39 401.7304.79 44.01- 0.0000

     
 رمي الكرة الطبية سم 7.1009.49 41.4009.41 44.91- 0.0000

 )ثانية(السريع العدو 1.9400.90 1.9000.90 9.31 0.0000

 الجري المكوكي الرشيق )ثانية( 90.9004.40 41.9004.10 3.10 0.0000
 الجذع المثني)ثانية( 940031.10 990011.90 44.10 0.0000

 جذع الممتد)ثانية(لا 470014.10 994049.40 49.90 0.0000

 اليمنى)ثانية( العضمة الجانبية 490.40013.30 940.90099.10 41.44 0.0000
 اليسرى)ثانية( العضمة الجانبية 449.10099.40 491.70093.10 41.40 0.0000
 مجموع الاختبارات الاساسية)ثانية( 349.100413.90 991.300449.10 41.90 0.0000
 متعرجة)ثانية( مراوغة 47.1004.40 44.4004.10 3.10 0.0000
 تمرير رفع الكرة)نقاط( 9401.30 94.4001.10 40.31- 0.0000
 التصويب الصحيح)نقاط( 94.7001.10 94.1009.70 9.91- 0.0000
 المراوغة )مراجعة الملاحظات( 97.10070.10 447.70041.10 44.19- 0.00000
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 (1)الجدول 

 .والميارية والقدرات البدنيةالارتباطات بين مجموع تحقيق النقاط للاختيارات الاساسية 

  البدنية المتغيرات المعدل

  القفز الرأسي)سم( *00719
 
 البدنيةالاختبارات 
 
 

 
 

 الاختبارات الميارية

 القفزطويلا من الوقوف)سم( *00170

 رمي الكرة الطبية)سم( 00110*

 العدو السريع)ثانية( 134،-

 الجري المكوكي الرشيق)ثانية( 173،-

 مراوغة متعرجة)ثانية( 00743*

 تمرير رفع الكرة)نقاط(    00194

 التصويب الصحيح )نقاط( 00114*

 مراوغة )مراجعة الملاحظات( 00194*

 00197قيمة دقيقة لممعدل=

 ( بين مجموع تسجيل النقاط للاختبارات الاساسية 1ىناك ارتباطات كبيرة حددت في الجدول)    
واختبار متر ورشاقة الجري المتعرج  10عدا الجري السريع عمى  والميارية، فيماالقدرات البدنية 

 رفع الكرة. تمرير
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 المناقشة:

الاساسية لبموغ الاداء الاقصى  وافضمية التمريناتعموما نتائج الدراسة الحالية عرضت اىمية 
 للاعبين الناشئين في رياضة كرة القدم.

الكمي مجموع الميارات تمرير رفع الكرة مع بين العدو السريع و تقدير ضعيفة  بينما لوحظ علاقة
 لمتدريبات الاساسية.تسجيل النقاط ل

القدرات البدنية  لتحسين كانت التدريبات الاساسية ىي الوسيمة الجيدة إذاىذه الدراسة اختبرت ما 
 لاعبين كرة القدم. ناشئينل المياريةوالميارات 

شدة الجزء العموي  مثل قدرات المياقة البدنية ان التدريبات الاساسية تحسنعموما اظيرت النتائج 
الي ان التدريبات الاساسية تحسن ميارات  بالإضافة والرشاقة،والسفمي من الجسم والجري السريع 

بالمقارنة بالاختبار القبمي التدريبات  الصحيح،الكرة والتصويب  مراوغةخاصو بكرة القدم مثل ال
الطبية  ورمي الكرة من الوقوف والقفز طويلا الرأسيةالقفزة فالزيادة كبيرة في ارتفاع  الأساسية،

%( والتي كانت تتفق مع الدراسات السابقة عمى ناشئين لاعبي كرة القدم 37،9%و91،3و1،1%)
 .واخرون(مور  ; 9001،واخرون القوى )جروس تيجاباستخدام وسائل تدريب 

اداء القفز وتواصل عمى  وتاثيرا ايجابياأىمية  أكثرالنتائج ان التدريبات الاساسية اظيرت   
 القدم.كرة  للاعبين الناشئينالجسم مع الخصم اثناء المعب 

 واختبار اداءمتر  10العدو السريع عمى  سباقالتدريبات الاساسية انخفضت بشكل كبير في وقت 
 %(.4101% و109) الرشاقة

الكبيرة في سباق العدو  بالأىميةالنتائج اتفقت مع تمك التي في الدراسة السابقة و التي اقرت  ىذه
كرة القدم  ن الناشئينلاعبيلاسبوع تضمنت تمرينات الشدة والسرعة  41متر بعد  10السريع 

 ريعتمد الي حد كبيمن ذلك اقر بان سباق المسافات القصيرة  (، أكثر9004واخرون. ،)كوتزميندز 
(، خاصة في الكاحل 4994واخرون .عمى شحن طاقة العضمة )ديميكموس عمى قدرة اللاعبين 

 (.4994. فريك واخرونالورك )والركبة وامتداد 

لذلك في الدراسة الحالية تمرينات التدريبات الاساسية حسنت اداء العدو السريع والرشاقة وذلك 
 .والوركمتزامنة ثلاثية الابعاد من مفاصل الكاحل والركبة التدريبات تكونت من  ىذهبسبب ان 
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الاساسية التدريبات الاساسية ازادت بشكل كبير مجموع تسجيل النقاط اثناء اداء الاختبارات 
التدريبات الاساسية لتحسين التوازن والقوة  باستخدام%(والتي اتفقت مع الدراسات السابقة 44،1)

وفي حالة القدرات الميارية الخاصة بكرة  (.9044واخرون . ىيصاريالقدم )الباطنية للاعبي كرة 
صويب الكرة وتمرير رفع الكرة الت مراوغةمن قدرات  التدريبات الاساسية تزيد بشكل كبير القدم

 %(9001%و4109و%4904و%4009الصحيح و  المراوغة )

 (9003مانولوبوبموس واخرون ; 9007،وكاتيزوالتي كانت متفقة مع الدراسة السابقة ل )كميس 
 اللاعبينعمى الركل تمرينات  اسابيع تضمنت تمارين قياس الشدة و 40والتي اشارت انو بعد 

كبيرة  وايضا زيادة وشدة العضمة المتسعة الانسي، زيادة كبيرة في تصويب الكرة اليواه الراشدين
 .المتأرجحة فالساق

كل المتغيرات ماعدا  الكبير بينالتدريبات الاساسية في الدراسة الحالية توضح الارتباط تقديرات 
معامل العدو السريع واختبار تمرير رفع الكرة ،والتي اتفقت مع الدراسة السابقة ل )كميس 

سرعة عالية  رت بوجود اعمى ارتباط بين اداء الركل وتمديد الركبة في( والتي اق9007،وكاتس
)معدل الناشئين لكرة القدم مقارنة بسرعة الزاوية المنخفضة  اللاعبين(بين  0،90زاوية )معدل= 

=0034.) 

اسابيع دمجت مع التمرينات الطبيعية  40بناءا عمى ذلك لوحظ ان التدريبات الاساسية ولمدة 
 ليم. مياريةالو  البدنيةونفذت عمى اللاعبين الناشئين لكرة القدم وحسنت القدرات 

وستساىم  الى ان التدريبات الاساسية تمعب دورا ىاما تطوير العضلات الرئيسية والثانوية بالإضافة
 للاعبين.الحركي والبدني الايجابي  في التطوير
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 الاستنتاجات:

 قوة و ثبات الأساس . لأجللا يمكن تجاىل اىمية التمرينات 

ميمة  ذلك لان التدريبات دة معدل  الشدة  وتطوير القوة اركز عمى زيي تالت التمرينات الاساسيةان 
في المياقة   الأداءن كرة القدم ىي مطالب ميمة لتحسين ناشئيلو المخصصة  ة يفيوظالالاساسية 

الى المقاييس المطموبة في المساحة الاساسية التي  بالإضافةالبدنية و في ميارات كرة القدم ، 
في اي رياضة مثل كرة القدم او اعداد التدريبات باستخدام ادوات قميمة  تمكن يمكن ان توظف 

افضل جرعة من التدريبات وتحديد شدة العضمة  تقيممرشدين  ومدربين رياضة كرة القدم من 
 الاساسية مثل اعداد ومراجعة التدريبات السابقة.
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بعض الصفات الحركية الادادية رلى  تأثير برنامج تدريبي بادتخدام التمرينات
 لناذئي كرة القدم. المكارى الأداءومدتوى 

 محمد حميدو محمودم.د/ 

إن التمرينات الأساسية وسيمو ىامة لتحسين أداء للاعبي كرة القدم، وفي ىذا السياق ىدف 
الدراسة الحالية ىو اختبار تأثير التدريبات الأساسية عمى بعض القدرات الميارية والبدنية لناشئي 

 كرة القدم.

مشاركين ستة عشر لاعب من ناشئين كرة القدم من نادي سموحة في محافظة الإسكندرية 
في ىذه الدراسة كل المعيبة مسجمين في الاتحاد الفيدرالي لكرة القدم المصرية وتنافس في الدوري 

 المصري تحت الستة عشر.

أجريت التجربة في جمسة اختبار واحدة أكممت في ىذه الجمسة )الشدة، السرعة، الطاقة( 
 .البدنية ومقاييس الميارة )مراوغة، تمرير التصويب، المراوغة(

أجريت الاختبارات الاساسية مرتين في الاسبوع خلال أوقات التمرين الطبيعية لمدة عشر 
 أسابيع في الفترة التجريبية.

النتائج: لوحظ أن تطبيق العشر اسابيع من التدريبات الأساسية مقترنة مع التمرينات 
، بالإضافة إلى ان الطبيعية عمى ناشئي كرة القدم، وتوفير تحسين القدرات الميارية والبدنية

التدريبات الأساسية تمعب دورا ىاما في تطوير العضلات الرئيسية والثانوية، سوف تساىم في 
 التطورات الحركية والبدنية الإيجابية للاعبيو.

 الاستنتاج:

إن التدريبات الأساسية التي التركز عمى زيادة معدل تحسن القوة والشدة أساسية، لذلك التدريبات  
ة الوظيفية والخاصة بناشئين كرة القدم ىامة ومطموبة لتحسين الأداء في المياقة البدنية الأساسي

 الميارات في كرة القدم.

 الكممات الدالة

 التمرينات الأساسية المياقة البدنية، الميارات الميارية 

 الألعاب كمية التربية الرياضية جامعة مطروحأستاذ مساعد بقسم 
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The effect of a training program using basic exercises on some kinetic 

traits and skill performance level for junior footballers. 

Dr./ Mohamed Hamido Mahmoud 

Summary 

Basic exercises are an important way to improve the performance of 

football players, and in this context, the aim of the current study is to test 

the effect of basic exercises on some of the skill and physical abilities of 

young footballers. 
Sixteen junior football players from Smouha Club in Alexandria 

governorate participated in this study, all Al-Laiba are registered with the 

Egyptian Football Federation and competed in the Egyptian Under-46 

League. 
The experiment was conducted in one test session that completed in this 

session the physical (intensity, speed, energy) and skill measures 

(dribbling, passing, dribbling.) 
Baseline tests were conducted twice a week during normal exercise times 

for ten weeks in the experimental period. 
Results: It was noted that the application of ten weeks of basic exercises 

combined with natural exercises on football juniors, and providing 

improvement of skill and physical abilities, in addition to that basic 

exercises play an important role in the development of the main and 

secondary muscles, will contribute to the positive motor and physical 

developments of the players. 
Conclusion: 
 Basic exercises that focus on increasing the rate of improvement in 

strength and intensity are essential, therefore basic functional and junior 

football exercises are important and required to improve performance in 

fitness and skills in football. 
Key words 

Basic exercises fitness, skill skills 
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