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 تأثير استخدام التدريب بنظام القوة الدائري عمى بعض القدرات البدنية الخاصة
 كرة القدم في فمسطين ناشئيلدى  

------------------------------------------ 
 دكتور/ عدي عادل يوسف دراغمة 

 محاضر في كمية عموم الرياضو الجامعة العربية الامريكية
------------------------------------------------------------------------------------------ 

 مقدمة البحث:
 شيعوية الأكثير متزاييدا بووفيايا عالمييا اىتماميا لاقيت التي  الرياضات من واحدة القدم كرة رياضة تعد

 نواح  ف  اللاعوين مستويات رفع خلال المعوةبمن تطور إلى دائما ب يسعون المتخففين جعل مما العالم ف 
 المييار  الأداء ويين ييروط اليي  الجسير تعيد التي  والاسييولوجيةالفيااتبالودنييةب وخفوفيا ب المختمي  الإعيداد

ب(ب65::9القدم.ب) كرة لاعب يمتمكيا أن يجب الت  الحركية والفاات
ب

عمييىبحييدبسييواءبحيييثبباللاىييوائ وتعتوييربكييرةبالقييدمبميينبالأنشييطةبالتيي بتتميييزبوالعمييلباليييوائ بوالعمييلب
فييي بأداءبوعيييجبالواجوييياتبباللاىوائييييةيحتييياجباللاعيييببإليييىبالقيييدرةباليوائييييةبنليييرابلطيييولبفتيييرةبالمنافسيييةبوالقيييدراتب

المياريييةباليجوميييةبكيياليجومبالمرتييدبوالتيي بتمعييببالقييدراتبالاسيييولوجيةبدورىييابفيي بإنجييازباليجمييةبوخافييةبفيي ب
ب(بب57:;>العضم .ب)عببالأداءبف بنيايةبالمواراةبوقتبحدوثبالت

يجببعمىبالناشئبمعرفتياببالأساسيةبالت كرةبالقدمبتحتو بعم بمجموعةبمنبالمياراتبوالخططبوأنب
بيتمبواستخدامبالأدواتبوالأجيزةبوالنلرياتبالحديثةبف بمجالببواستمرار،والتدريببعميياب وتطويربالأداءبفييا

بب(69:59)بالناشئين.الارديةبوينبالنشاطبوتوعابلممتغيراتبالناتجةبعنباختلا بالاروقب
ب

ويعييدبالتخطيييطبلمتييدريببالرياضيي بميينبأىييمبالشييروطباللازمييةبلضييمانبنجيياحبالعمميييةبالتدريويييةبونجيياحب
عمميييةبالتخطيييطبيتوقيي بعمييىبمييد بإمكانيييةبالمييدرببفيي بمراعيياةبطويعييةبموافييااتبالعينييةبالمدروييةبميينبجميييعب

دبالمختمايييةبواختيييياربأنسيييببالوسيييائلبوالطيييرقبالخافيييةبالنيييواح بالداخمييييةبوالخارجييييةبوتحدييييدباتجاىييياتبالإعيييدا
وتحقيقيابومعنىبأنبيكونبالتخطيطبسميمابأنبيكونبلد بالمدرببوسائلبالتخطيطبالواضحةبوالخافةبوالتدريبب

ب(;:96)(=:ب62المستقوم بالارد بوالجماع .ب)
بأنواعبوب بلأداء بالجسم بتعريجبأجيزة بعمميات بإلا بىو بما بالويولوجية بالوجية بمن بالرياض  التدريب

مختماةبمنبالحملبالودن بتؤد بف بالنيايةبإلىبتغيراتبفسيولوجيةب)ولياية(بومورفولوجيةب)ونائية(بينتجبعنياب
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بالجسمبف بالتعودبعمىبمواجيةبالمتطمواتبالاسيولوجيةبوالونائيةبل بكااءة طويعةبنوعبمعينبمنبالأنشطةبزيادة
ب(9:ب6وتحسينبمستو بالأداءبالميار .ب)بالرياضية

بتوماسبريم  بThomas Reilly (6222 ويتاق بريدالى بأنRyder(6228 م( بلياببم( بالقدم كرة
تأثيرىابالاعالبعمىبجميعبالمتغيراتبالاسيولوجيةبوالودنيةبوالمياريةبوالخططيةبوالناسيةبفي بتعملبعمىبتنشيطب
الدورةبالدمويةبوالمتغيراتبالويوكميائيةبوتنشطبالأجيزةبالداخميةبللاعببوترتوطبارتواطبوثيقبوخفائصبوقدرةب

ب(85:75()ب525:72)بوطاقتو.الاردب
م(بمنبأنبمستو بأداءبلاعببكرةبالقيدمب6225) .Arturas, et alوآخرون  ؤكدهبارتوراسيوىيابماب

حيثبأنبالأداءبف بكرةبالقدمبلابيسيربعمىبوتيرةببوالاسيولوجية،يتوق بوشكلبكويربعمىبمستو بقدراتوبالودنيةب
كونييوبيعييدبأساسييا ببالقييدم،وليييلفبفالتحمييلبالخيياصبيعتوييربميينبأىييمبعنافييربالإعييدادبالوييدن بللاعييببكييرةببواحييدة،

ب(=6:ب69ب)ب.والناس والان بوالخطط ببالميار لتطويربالأداءب

أنبعمىبالمدرببأنببم(6227)بوعصام عبد الخالق (م3002عويس الجبالي " )"بكلابمنبوييكر
بعمميةب بإنجاز بف  بفقط بالخورة بعمى بيعتمد بولا بالتدريوية بوالعممية بالمرتوطة بلمعموم بوالأسسباليامة بممم يكون

بالجوانببمنبخلالبدراستو بىيه بلاستكمال بالتدريب.بببببببببببببببببالمستبالتدريببولبيسعىبدائما بمعبعممية بالمتزامنة مرة
ب(ب=9:5=)(;5:ب66)

القدمبتعدباحدبالاعالياتبالت بتعتمدبف بتحقيقيابللأىدا بعمىبعنفربالمنافسيةبوقيدبناليتبوفعاليةبكرةب
اىتماما بكويرا بللارتقاءبومستو بالأداءبالان ببوانبىيابالمستو بىوبنتيجةبحتميةبلعمميةبالتعممبالحرك بالمتوافيقب

ىبأنجييازبالواجويياتبالمياريييةبوقييدبمييعبتنميييةبالقييدراتبالودنيييةبالخافييةبوالمتغيييراتبالاسيييولوجيةبالتيي بتسيياعدبعميي
أشارتبالعديدبمنبالدراساتبإلىبأىميةبأساليببالمنافسةبف بتدريببالناشئينبوأليرتبىيهبالوحيوثبأنبأسياليبب
المنافسييةب)باليييات بووييينبأفييرادبالمجموعييةبووييينبالمجموعييات(بتعييدبوسييائلبتدريويييةبفعالييةبوقويييةبفيي بالتييأثيربفيي ب

ب(ب55::57()56:;>.)الارتقاءبوعمميةبالتدريببالرياض 
بالرياض ،الإشكالبالتدريويةبالمستخدمةبحديثابف بالمجالببأحدإلىبأنبنلامبتدريببالقوةبالدائر بيعتورب

ب(;;:ب57)بقديمة.عنبطريقبمزجبالعمومبالحديثةبوطرقبتدريبببوالحداثة،فيوبنلامبيجمعبوينبالعراقةب

ب ببRichard Manchur, (3000)ريتشارد مانشير ويشير بأن  Scottسكوت سونون إلى
Sonnon,ىوبمؤسسبىيابالنلامبويد بتطويربالأساليببالتدريويةبالت بتساعدباللاعوينبعمىبالأداءبوحريةبب

ب(32:32) وكااءة.
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بساعدبعمىبانتشاربنلامبتدريبببScott Sonnon, (3002)سكوت سونون ويضي ب إلىبأنبما
القوةبالدائر بىوبتاادييابلقيودبالتدريببالتقميديةبوالإضافةبإلىبفوائدىابالودنيةبوالفحيةبالعاليةبوتميزىابوالتنوعب

ب(32:33)الأخر .الحرك بمقارنةبوطرقبالتدريبب
بى :إلىبأنبنلامبتدريببالقوةبالدائر بيتكونبمنبثلاثبعنافربرئيسيةب

وى بتتشاووبمعبتمريناتبالإطالةبوالمرونةبإلابأنيابتتميزبعنبتمريناتبب:Intu-Flowتمرينات الانسيابية–ب5
بتركزبعمىبالمد بالحرك بلمماافلبالي بيقومبوعملبميمتينبأساسيتينبعندبالأداءبوىماب الإطالةبف بكونيا

لمافل(بلك بيعيدبوينسقبحركةب)غسلبوتزييت(بالمافلبوالسائلبالزلال بوىيهبالطريقةبيطمقبعميياب)تغييةبا
بالمافلبدونبحدوثبتشوىاتبللأنسجةبالرخوةبف بالعضلات،بويطمقبعميياب)تمريناتبالتقويةبالمافمية(.

:بوى بتعتوربأفضلبأنواعباليوجابلكونيابتحتو بعمىبمجموعةب Prasara yogaتمرينات البراسارا يوجا–ب6
والإضافةبإلىبعدمبوجودبتوقااتبوينبكلبوضعبوالأخر،بمنبالأوضاعبتتشاووبف بأدائيابوالحركاتبالرياضية،ب

بمنبتنوعبأساليبب بوأساسياتباليوجا بمعبالالتزام بالتنقلبمنبوضعبإلىبأخر، في بتتميزبوالاستمراريةبوسرعة
بالتناسبالمستخدمةبواستخدامبالتأملبوالتركيزبعندبالأداء.

باClubbell exercisesتمرينات الصولجان–ب7 بالفولجانبيعتوربأحد بالقدماءب: بالت باستخدميا لأسمحة
منيبالا بالسنين،بودءابمنبالقدماءبالمفريينبثمباليونانيينبثمبالاارسيينبثمبالينودبونيايةبوالإنجميز،بوحديثابتمب
بضمنب بتقع بحيثبأنيا بالديناميكية بوالمرونة بالعضمية بالقوة بويد بتحسين بتدريوية بكأداة بالفولجان استخدام

ووالتال بفي بتتميزبوتنوعبحركاتيابخافةبالمرجحاتبالت بتؤد بمنبfree weightsمجموعةبالإثقالبالحرةب
ب(;;:ب57)السيم (.ب–العرض –خلالبالمخططاتبالثلاثةب)الرأس ب

ومنبخلالبالاطلاعبعمىبمابأتيحبلمواحثبمنبدراساتبساوقةبوالاطلاعبعمىبشوكةبالمعموماتبالدوليةب
بلاحلبالواحثبأنبوعجبمدرو ب ب، ب)الانترنت( بإلىببالقدمكرة بالخافةبجنوا بالمتطمواتبالودنية بوتنمية ييتموا

ب بمدرو  باستخدام بكثرة بالواحث بلاحل بوقد ب، بالميار  بالجانب بوتنمية بالقدمجنب بالدول ببكرة بالمستو  عمى
ياتوبواستنادىمبف بيلفبإلىبإننابلوبلاحلنابحركاتببكرةبالقدمىوببكرةبالقدموالمحمىبلمقولةبأنبأفضلبتدريبب

ب،ببوير بالواحثإنيابتماثلبتدريواتبالوميومتريفببالقدمينبنجد بالجانببيشوووبوعجبالفواببوالخطأ أنبىيا
ب بالعضمية بالياكرة بيعملبعمىبتحسين بقد بالأداء بالقدراتبللاعوينفتكرار بإلىبتحسين بيؤد بودورة بوالي بقد ،

التركيزبعمىبمجموعاتبوالمملبلتكراربالأداءباليوم بحيثبيتمبباللاعوينبالحركيةب،بلكنبقدبينتجبعنوبشعورب
عضميةبوعينيابقدبتاتقربإلىبالتكاملبالعضم بللأداءب،بومنبىنابتأتىبأىميةبالتنوعبف باستخدامبأشكالبوأنماطب

وىيابمابدفعبالواحثبالىبالقيامبوييهبالدراسةبلمتعر بعمىببالتدريببالمستخدمةبومنيابنلامبتدريببالقوةبالدائر 
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بالقوة بالتدريببونلام باستخدام بف ببتأثير بالقدم بلد بناشئ بكرة بالخافة الدائر بعمىبوعجبالقدراتبالودنية
بفمسطين

 ىدف البحث

ييد بالوحثبالىبالتعر بعمىبتأثيرباستخدامبالتدريببونلامبالقوةبالدائر بعمىبوعجبالقدراتبالودنيةب 
 الخافةبلد بناشئ بكرةبالقدمبف بفمسطين

 فروض البحث 

متوسطاتبالقياساتبالقوميةبوالوعديةبف بمستو بوعجبالقدراتبالودنيةبتوجدبفروقبياتبدلالةبإحفائيةبوينب-
بالخافةبلد بناشئ بكرةبالقدمبف بفمسطينبولفالحبالقياسبالوعد بلد بمجموعةبالوحثبالتجريوية.

توجدبفروقبياتبدلالةبإحفائيةبوينبمتوسطاتبالقياساتبالقوميةبوالوعديةبف بمستو بوعجبالقدراتبالودنيةب-
بناشئ بكرةبالقدمبف بفمسطينبولفالحبالقياسبالوعد بلد بمجموعةبالوحثبالضاوطة.الخافةبلد ب

توجدبفروقبياتبدلالةبإحفائيةبوينبمتوسط بالقياسينبالوعديينبلد بمجموعت بالوحثبالتجريويةبوالضاوطةب-
بيوية.مستو بوعجبالقدراتبالودنيةبالخافةبلد بناشئ بكرةبالقدمبف بفمسطينبولفالحبمجموعةبالوحثبالتجرب

 بعض المصطمحات الواردة في البحث
 القوة الدائرية 
بوالحداثية،فيوبنلامبيجميعبويينبالعراقيةببالرياض ،الإشكالبالتدريويةبالمستخدمةبحديثابف بالمجالببأحد

عنبطريقبميزجبالعميومبالحديثيةبوطيرقبتيدريببقديميةبويتكيونبمينبثيلاثبمكونياتبتمرينياتبالانسيياويةبوتيدريواتب
ب(5:58الوراسارابيوجابوتدريواتبالفولجان.)

جراءات البحث  خطة وا 
 منيج البحث 

بأىيدا بالوحيثبواختويارا بلاروضيوباسيتخدمبالواحيثبالمينيجبالتجريوي بواسيتخدامبالقياسياتب القومييةبلتحقيق 
بب.والوعديةبلمجموعتينبأحدىمابتجريويةبوالأخر بضاوطةبويلفبلملائمتوبلطويعةبالوحث

 مجتمع وعينة البحث
والمسجمينبوالاتحادبناد بطوواسب(بسنةب>5الحرةبتحتب)بكرةبالقدمأشتملبمجتمعبالوحثبعمىبلاعو ب

،بولقييدباختيياربالواحييثبعينييةبالوحييثبوالطريقييةببم6266/6267خييلالبالموسييمبالرياضيي ببلكييرةبالقييدمبالامسييطين 
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،بوالتييي بقيييامبوتقسييييميابإليييىببطووييياسبالرياضييي نييياد ببلاعويييينمييينببلاعيييب(باثنتيييابعشيييرب56العمدييييةبقواميييياب)
،بوالإضيافةببلاعويين(ب:مجموعتينبمتكافئتينبومتساويتينبإحداىمابتجريويةبوالأخر بضاوطةبوقوامبكلبمنيماب)

الاستطلاعيةبلموحثبومنبخارجةبعينةبالوحثبولقدباختاربالواحيثبىييهبالعينيةببلإجراءبالتجروةبلاعوين(ب:إلىب)
ب-للأسواببالآتيةب:

 العينة.يقومبالواحثبوتدريببىيهبب-5
بببتوافربالعينةبالمطمووةبلإجراءاتبالوحثبمنبحيثبعددباللاعوينب-6
بالتجروة.يبموافقةبالمسئولينبعمىبتناييب7
بالوحث.يبتوافربالمكانبوالأدواتباللازمةبلإجراءب8

 البحث:تكافؤ مجموعتي 
معدلاتبالنموببالتالية:قامبالواحثبوالتأكدبمنبتكافؤبأفرادبالمجموعتينبالتجريويةبوالضاوطةبف بضوءبالمتغيراتب

بالوزنب"ب،بالقدراتبالودنيةبقيدبالوحث.بالطول،بالسن،"ب
 (0جدول )

 لممتغيرات قيد  والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواءالمتوسط الحسابي 
 البحث لممجموعتين الضابطة والتجريبية 

  03=ن  

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 الالتواء
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 الالتواء
 0602 0262 0600 0262 0620 0262 0620 0262 سنة العمر 

 0622 070 2610 02060 0620- 070 3600 02161 سم الطـــــــــول 
 0621- 7362 0061 7067 0627- 7362 0062 7062 كجم الـــــــــوزن 

 0602- 263 0632 2607 0600- 262 0621 2622 سنة العمــــر التدريبي
 0630 3262 0622 32621 صفر 3262 0622 3262 كجم  قوة القبضة اليمنى

 صفر 3062 0603 3062 0627 3062 0602 30672 كجم  اليسرىقوة القبضة 
 0622 3601 0600 0761 صفر 07600 0621 0763 كجم قوة عضلات الظير

 0672 1162 2630 10 0602 17 2670 1762 كجم قوة عضلات الرجمين 
 0607- 2362 0600 2362 0607- 2362 0600 2362 كجم قوة عضلات الذراعين 
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(بوىياب7ب(بأنبقيمبمعاملاتبالالتواءبف بالاختواراتبقيدبالوحثببقدبانحفرتبمابوينب)ب5يتضحبمنبجدولب)
بيشيربإلىبأنبالتوزيعاتبتقترببمنبالاعتداليةبف بكلبالاختواراتبممابيدلبعمىبتجانسبعينةبالوحث.

 

 ( 3)جدول 

ببببببببدلالة الفروق بين المجموعتين الضابطـة والتجريبية في المتغيرات قيد البحث
 03نب=ببب

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

المجموعة الضابطة 
 2ن=

المجموعة التجريبية 
 قيمة "ت" 2ن=

 ع م ع م
 0622 0600 0262 0620 0262 سنة العمر 

 0620 2610 02060 3600 02161 سم الطـــــــــول 
 0632 0061 7067 0062 7062 كجم الـــــــــوزن 

 0623 0632 2607 0621 2622 سنة العمــــر التدريبي
 0620 0622 32621 0622 3262 كجم  قوة القبضة اليمنى

 0623 0603 3062 0602 30672 كجم  اليسرىقوة القبضة 
 0620 0600 0761 0621 0763 كجم قوة عضلات الظير

 0622 2630 10 2670 1762 كجم قوة عضلات الرجمين 
 0623 0600 2362 0600 2362 كجم قوة عضلات الذراعين 

بب3630( =  0602قيمة "ت" الجدولية عند مستوي ) 
(بعييدمبوجييودبفييروقبدالييةبإحفييائيابوييينبالمجمييوعتينبالضيياوطةبوالتجريويييةبفيي ب6يتضييحبميينبالجييدولبالسيياوقب)

بممابيشيربإل بتكافؤبالمجموعتينالمتغيراتبقيدبالوحثب
   البحث:أدوات 

ب-عمى:باستخدمبالواحثبعدةبأدواتبلتحقيقبأىدا بالوحثبواشتممتبأدواتبجمعبالوياناتب
 استمارة لتسجيل البيانات  أولا:

بوتتضمن:قامبالواحثبوتفميمباستمارةبخاصبوكلبلاعبب
بالوزن(ب–الطولبب–السنبب–ب)الاسموياناتبشخفيةب -
 (6الودنية(بمرفقب)ب)المتغيراتالقياساتبموضوعبالدراسةب -

ب
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 المستخدمة:ثانيا: أدوات وأجيزة القياس 
 6قياسبالطولبوالسنتيمتربوجيازبالرستاميتر -0
 منبث.ب5/522منبنوعبواحدبوتعملبلأقربب ساعةبالإيقا بالرقمية -3
 بDynamometerبوالرجمينبجيازبقياسبالقوةبالثاوتةبلعضلاتبالليرب -7

 جيازبديناموميتربقياسبقوةبالقوضة.ب -8

 واربحديدبمتعددبالأوزانبلقياسبقوةبعضلاتباليراعين.ب -9

 بVertical Jump Scaleمقياسبالوثببالعمود ب -:

بميزانبإلكترون بلقياسبالوزنب)بالكيموجرامب(ب -;

بآلةبتفويربفيديو ->
 -البحث: ثالثا: الاختبارات المستخدمة في 

  البدنية:ـ الاختبارات 
قـام الباحـث باختيـار الاختبـارات البدنيـة بنـاء عمــى اسـتمارة الاسـتبيان والتـي عرضـت عمـى الخبـراء لاختيــار 

بانسب الاختبارات البدنية ليذه المرحمة 6 
ب(98:5)بLeg Lift Strength – Testاختواربالقوةبالثاوتةبلمعضلاتبالمادةبلمرجمين.بب-5

 (8:5>)بBack Lift Strength Testقياسبقوةبعضلاتبالليربوالديناموميترببببب-6

ب(7:==)اختواربالديناموميتربلقياسبقوةبالقوضةباليمنىبواليسر .ب-9بب
ب(6مرفقب)(ب9:68>)إمامابلقياسبقوةبعضلاتباليراعين.ببحديد اختواربرفعبثقلبب-:

 الدراسة الاستطلاعية:
عميىبالعينيةبالاسيتطلاعيةببمب6266/>/62وحتيىبب>/59تطلاعيةبفي بالاتيرةبمينبقامبالواحثبويججراءبدراسيةباسي

ب،بويلفبلمتأكدبمن:لاعوينبب(ب:وعددىنب)
 .فلاحيةبالأدواتبوالأجيزةبالمستخدمة -
 عمىبإجراءبالقياساتبوتطويقبالورنامج.بالمساعدينتدريبب -
 الأساسية.التعر بعمىبالفعوواتبالت بقدبتواجوبالواحثبأثناءبإجراءبالدراسةب -
بمناسوةبالورنامجبلعينةبالوحثبالأساسية. -
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 تحديدبشدةبالأداءبوعددبالتكراراتبوفتراتبالراحةبوينبكلبتمرينبوأخر. -
بالثوات(بللإختواراتبالودنيةبقيدبالوحث.ب–إيجادبالمعاملاتبالعمميةب)الفدق -

 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث:
 الصدق:  - أ

عينييييةببعمييييىدامبفييييدقبالمقارنييييةبالطرفيييييةبعيييينبطريييييقبتطويييييقبمتغيييييراتبالوحييييثب)الودنييييية(بقييييامبالواحييييثبواسييييتخ
وميينبخييارجبالعينييةبالأساسييية،بوتمييتبالمقارنييةبوييينبالرويياع بالأعمييىبوالأدنييىببلاعوييين(ب:عييددىاب)اسييتطلاعيةب

ب-لقياسة:بويلفبلمتأكدبمنبأنبالاختواراتبفادقةبفيمابوضعتب
 (2جدول )

 معاملات الصدق لاختبارات المتغيرات البدنية 
 ب2ن =  

وحــــــــــــدة  المتغيرات
 القياس

الفــرق بــين  الربيع الأدنى الربيع الأعمى
 المتوسطين

قيمــة )ت( 
 المحسوبة

مســتوى 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 3600 262 0602 3362 0603 3261 كجم  قوة القبضة اليمنى
 دال 3622 262 0622 3063 0622 3262 كجم  اليسرىقوة القبضة 

 دال 3622 262 0612 1062 0621 0260 كجم قوة عضلات الظير

 دال 3627 262 0632 1062 0603 1260 كجم قوة عضلات الرجمين 

 دال 3622 262 0620 2260 0602 2063 كجم قوة عضلات الذراعين 

ب(2.29(بعندبمستو بدلالةب);6.9قيمةب"ت"بالجدوليةب)
الأعميييىبوالأدنيييىبلفيييالحبمجموعيييةبالروييييعببالإروييياعين(بوجيييودبفيييروقبداليييةبويييينب8يتضيييحبمييينبالجيييدولب)

الأعمىبف بجميعبالاختواراتبالودنيةبوالمياريةبقيدبالوحيثبمميابيشييربإليىبفيدقبىييهبالاختوياراتبفيميابوضيعتب
بمنبأجمة.
  ب: الثبات

الوحثبواستخدامبطريقةبتطويقببتقامبتبالاختواراتبالمستخدمةبف بالوحثحت بيتحققبالواحثبمنبثوا
عادةبتطويقو (بفقامبوججراءبالتطوييقبالأولبللاختوياراتبعمي بالعينيةبالاسيتطلاعيةب(Test – Re testالاختواربوا 

ثمبإعادةبتطويقبالاختواراتبلممرةبالثانيةبب،مب6266/>/67ويلفبف بالاترةبالزمنيةببلاعوينبب(ب:الوالغبعددىمب)
 .(بالأت 8جدولب)أيامبوينبالتطويقبالأولبوالثان بيوضحبيلفببثلاثعم بياتبالعينةبوواارقب
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 (2جدول )
 2ن =      معاملات الثبات بين التطبيق الأول والثاني لاختبارات المتغيرات البدنية   

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 المتوسطين

معامل 
 الارتباط

مستوى 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 06020 062 0600 3260 0601 3262 كجم  قوة القبضة اليمنى
 دال 06200 062 0627 3362 0622 3362 كجم  اليسرىقوة القبضة 

 دال 06010 061 0672 0360 0622 0062 كجم قوة عضلات الظير
 دال 06000 060 0622 1263 0672 1262 كجم قوة عضلات الرجمين 
 دال 06020 3767 0620 1263 0621 2162 كجم قوة عضلات الذراعين 

بب(0602( عند مستوى )06272*قيمة "ر" الجدولية )
عيادةبتطويقيوبميرةبثانييةبعنيدبمسيتو ب8يتضحبمنبالجدولب) (بوجودبعلاقةبارتواطيةبدالةبوينبتطوييقبالاختوياربوا 

(بمميييابيشييييربإليييىبأنبالاختويييارب2==.2ب،ب22=.2(بحييييثبتراوحيييتبمعييياملاتبالارتوييياطبويييينب)2.29معنوييييةب)
بالمستخدمبعمىبدرجةبعاليةبمنبالثوات.

  (2محددات البرنامج التدريبي: مرفق)
بالعمميةب بوالمراجع بالساوقة بالدراسات بعمى بالاطلاع بمن بالواحث بوو بقام بما بخلال من

ب52(،)=(،)>(،):(،)9) بقام بالدائر  بالقوة بتدريوات باستخدام بأىمية بالى بإشارات بوالت  بماب( بوتحديد الواحث
ب-يمى:

ب(بأساويع.>مدةبالورنامجب) -
ب(بوحدات.7عددبالوحداتبالتدريويةبالأسووعيةب) -
ب(بوحدةبتدريوية.68أجمال بعددبالوحداتبالتدريويةب) -

 (2) جدول
 توزيع نسب الإعداد والأزمنة لفترة الإعداد

 الخططي( – الميارى –)البدني  
الأساويعب
بوالشيور

نوعب
بالأعداد

 الإعدادفترة 

ب%
داد
لإع

ببا
نس

ب

 ب
الكم
منب

الز
ئق
لدقا
وا

ب 0 3 2 2 2 2 7 1 

 الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن %

ب:.7;62ب72ب68.>57ب6ب68.>57ب6ب:7.;62ب7ب:7.;62ب7ب>8.:;6ب8ب>8.:;6ب8ب6;.858ب:ب6;.858ب:بودن 
ب>6792.2ب78ب:7.;62ب7ب>8.:;6ب8ب>8.:;6ب8ب:.789ب9ب:.789ب9ب:.789ب9ب>8.:;6ب8ب>8.:;6ب8بميار ب
ب76.>>68ب:7ب6;.858ب:ب:.789ب9ب:.789ب9ب:.789ب9ب>8.:;6ب8ب>8.:;6ب8ب:7.:;6ب8ب:7.;62ب7بخطط 
ب56=:ب522ب2.76:;ب55ب2.76:;ب55ب88.=6>ب56ب:9.>=>ب57ب:9.>=>ب57ب:9.>=>ب57ب>:.;:=ب58ب:9.>=>ب57بمجموع
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 تنفيذ البحث:خطوات 

 القياس القبمي:  

التجريويييةبوالضيياوطةببالوحييثبلممجمييوعتينقيييدبالودنيييةبقييامبالواحييثبوييججراءبالقييياسبالقوميي بللاختويياراتبببببببببب
ببم.6266/>/72بإلىمب6266/>/69ويلفبف بالاترةبمنب

 :القوة الدائريتطبيق تدريبات 

وحيداتبب7أسياويعبب>المقترحيةبعميىبالمجموعيةبالتجريوييةبلميدةببنليامبالقيوةبالدائرييةتمبتطويقبتيدريواتبببببببببب
مب6266/=/5وحيييدةبتدريوييييةبفييي بالاتيييرةبمييينبب68السيييوتبوالاثنيييينبوالأروعييياءبوواقيييعببالأسيييووعبأييييامتدريوييييةبفييي ب

فيييي بفترتيييي بالإعييييدادبالوييييدن بالعييييامبوالخيييياصبووعييييدبانتييييياءبزميييينبالوحييييدةبالتدريويييييةببويلييييفمب69/52/6266إليييى
بلممجموعتين.ب

 اس البعدي:القي

بالقيياسبالوعيد الواحيثبويججراءببالمقترحيةبقيامبالدائرييةوعدبانتياءبالمدةبالمحيددةبلتطوييقبتيدريواتبالقيوةبببببببببب
بخطواتبالقياسبالقوم ببوناسمب5/56/6266بحتىمب52/6266/;6لعينةبالوحثبف ب

 المعالجات الإحصائية:

بمعاملبالارتواطب-بTاختواربب-الانحرا بالمعيار بب-المتوسطبالحساو بببببببب
 النتائج:عرض ومناقشة 

 النتائج:عرض  أولًا:
 (2جدول )
 في مستوى بعض والبعديدلالة الفروق بين القياس القبمي 

 المتغيرات البدنية لدى مجموعة البحث التجريبية
 2ن =  

وحــــــــــــدة  المتغيرات
 القياس

الفــرق بــين  البعديالقياس  القياس القبمي 
 المتوسطين

نســـــــــــــــبة 
 التحسن

قيمـــــــة 
 )ت(

مســـــتوى 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 2603 %0762 2633 0622 3162 0622 32621 كجم  قوة القبضة اليمنى
 دال 2632 %0062 2600 0621 3262 0603 3062 كجم  اليسرىقوة القبضة 

 دال 3617 %2623 2620 0620 00263 0600 0761 كجم قوة عضلات الظير
 دال 3612 %2602 262 0603 0262 2630 10 كجم قوة عضلات الرجمين 
 دال 3600 %2600 267 0607 2262 0600 2362 كجم قوة عضلات الذراعين 
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ب(2.29(بعندبمستو بدلالةب);6.9قيمةب"ت"بالجدوليةب)
قييدبجمييعبالاختوياراتبالودنييةببالوعيد بفي (بوجودبفروقبدالةبوينبالقياسبالقوم بوالقيياسب:يتضحبمنبالجدولب)

يشييربب(بمميا2.29منبقيمةب)ت(بالجدوليةبعنيدبمسيتو بالدلاليةب)بأكور(بالمحسووةبتحيثبكانتبقيمةب)بالوحث
بإلىبتحسنبالمتغيراتبالودنيةبلد بمجموعةبالوحثبالتجريوية.
 (7جدول )

 في مستوى بعض والبعديلالة الفروق بين القياس القبمي د
 المتغيرات البدنية لدى مجموعة البحث الضابطة

 2ن =      
وحــــــــــــدة  المتغيرات

 القياس
الفــرق بــين  البعديالقياس  القياس القبمي 

 المتوسطين
نســـــــــــــــبة 
 التحسن

قيمـــــــة 
 )ت(

مســـــتوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 3600 %2602 067 0621 3263 0622 3262 كجم  قوة القبضة اليمنى
 دال 2600 %2627 0602 0627 3067 0602 30672 كجم  اليسرىقوة القبضة 

 دال 3620 %3620 3620 0603 0062 0621 0763 كجم قوة عضلات الظير

 دال 3622 %3607 3620 0607 0060 2670 1762 كجم قوة عضلات الرجمين 

 دال 3670 %3607 0620 0601 2260 0600 2362 كجم قوة عضلات الذراعين 

ب(2.29(بعندبمستو بدلالةب);6.9قيمةب"ت"بالجدوليةب)
قييدبجمييعبالاختوياراتبالودنييةببالوعيد بفي (بوجودبفروقبدالةبوينبالقياسبالقوم بوالقيياسب;يتضحبمنبالجدولب)

(ببممابيشيرب2.29منبقيمةب)ت(بالجدوليةبعندبمستو بالدلالةب)بأكور(بالمحسووةبتحيثبكانتبقيمةب)بالوحث
بإلىبتحسنبالمتغيراتبالودنيةبوالمياريةبلد بمجموعةبالوحثبالضاوطة.

 (1جدول )
 دلالة الفروق بين القياسيين البعديين لدى مجموعة البحث التجريبية 

 03ن =                     والضابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية
وحدة  المتغيرات

 القياس
قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية  

 )ت(
مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 3622 0621 3263 0622 3162 كجم  قوة القبضة اليمنى
 دال 3623 0627 3067 0621 3262 كجم  اليسرىقوة القبضة 

 دال 3622 0603 0062 0620 00263 كجم قوة عضلات الظير
 دال 3620 0607 0060 0603 0262 كجم قوة عضلات الرجمين 
 دال 3620 0601 2260 0607 2262 كجم قوة عضلات الذراعين 
ب(2.29(بعندبمستو بدلالةب)6.62قيمةب"ت"بالجدوليةب)
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بوالضياوطةبفي (بوجودبفروقبدالةبوينبالقياسينبالوعيدينبليد بمجموعيةبالوحيثبالتجريوييةب>يتضحبمنبالجدولب)
مييينبقيميييةب)ت(بالجدولييييةبعنيييدببأكويييركانيييتبقيميييةب)ت(بالمحسيييووةببالوحيييثبحييييثجمييييعبالاختوييياراتبالودنييييةبقييييدب

بحثبالتجريوية.يشيربإلىبتحسنبالمتغيراتبالودنيةبلد بمجموعةبالوب(بمما2.29مستو بالدلالةب)
 النتائج:مناقشة 

وجييييودبفييييروقبياتبدلالييييةبإحفييييائيةبوييييينبالقييييياسبالقوميييي بوالقييييياسبالوعييييد بب( 2جــــدول ) يتضييييحبميييينبببببببب
ويعيز بالواحيثبحيدوثبىييهببالوعد ولفالحبالقياسبباللاعوينالودنيةبلد ببالاختواراتلممجموعةبالتجريويةببف ب

وتقنيينبالأحميالبالتدريوييةبوأسيموببعممي بمناسيبببتيدريواتبالقيوةباليدائر التخطييطبالجييدبلورنيامجبالتغيراتبإليىب
ليىباسيتخدامبتيدريواتبالفيولجانبواليوجيابكجيزءبرئيسي بفي بال تيدريواتبلممرحمةبالسنيةبوالتدريوييةبلعينيةبالوحيثبوا 

مجبويليفبويد بتنميةبالقوةبالعضميةب،بحيثبراعبالواحثبالتدريببوأحميالبمتدرجيةبأثنياءبتطوييقبالورنيابالمقترحة
وتدريببالمجموعاتبالعضميةبالمختماةبووخافةبعضلاتباليراعينبوالرجمينبوتركيزبالواحثبعمىبالمجموعياتب

ب.حيثبأد بيلفبإلىبتحسينبالمتغيراتبالودنيةببالأداءبالميار بف بكرةبالقدمالعضميةبالعاممةبأثناءب

عميىبأنبالقيوةبم(ب6227)بالخـالق""عصام عبد ب(،م6222)ب"الجباليعويس “مينبكلاببيلفبعمىويؤكدبببببببب
العضميةبتعتوربمنبأىمبالعنافربالودنيةبالت بيحتاجبإليياباللاعوينبنلرابلانبجميعبتحركاتةبتعتمدبعمىبكيايةب

بلأخر،والعضلاتبى بالت بتتحكمبف بىيهبالحركةبعنبطريقبالانقواجبوالانوساطبمنبموضعببجسمو،تحريفب
المييار بوتحسيينبعميةبىيهبالانقواضاتبوساعدتبف بأنجازبالواجببوكممابكانتبالعضلاتبقويةبكممابزادتبفا

ب(;8:5>)(7:2-795:بب62ب)ب.مستو بالمياقةبالودنيةبوالاسيولوجية
إليىبأنبنليامبتيدريببالقيوةباليدائر ببThomas Reilly,(3000()20) تومـاسوفىبىيابالفددبيؤكدبببببببب

نلييامبمتكامييلبميينبأىييمبأىدافييوبتطييويربعنافييربالمياقييةبالودنيييةبومنيييابالقييوةبالعضييميةبوالقييدرةبالعضييميةبوالرشيياقةب
والمرونيييةبويلييييفبلاحتوائييييوبعمييييىبتييييدريواتبالفييييولجانبكجييييزءبرئيسييي بفيييي بالنلييييامبالتييييدريو بوالتيييي بتعتمييييدبعمييييىب

بعمىبمرجحاتبدائريةبلميراعين.المخططاتبالثلاثةبلمحركةبلاحتوائياب
توجييدبفييروقبياتبدلالييةبإحفييائيةبوييينبمتوسييطاتبالقياسيياتبالقوميييةبممييابيحقييقبالاييجبالأولبوالييي بييينصبعمييىب

بمجموعةبالوحثبالتجريوية.باللاعوينوالوعديةبف بمستو بوعجبالمتغيراتبالودنيةبلد ب
وجييودبفييروقبدالييةبإحفييائيابوييينبالقييياسبالقوميي بوالقييياسبالوعييد بلممجموعييةبب( 7جــدول ) ويتضييحبميينببببببب

مجموعييةبالوحيثبالضيياوطةبويرجييعبالواحيثبيلييفبإليي بباللاعوييينبالمتغيييراتبالودنيييةبليد بباختوياراتالضياوطةبفيي ب
نتيجيةبتيأثيربالورنيامجبالتيدريو بلممجموعيةبككيلبقويلبففيلبالمجميوعتينبوميابأحتيو بعمييوبمينبتيدريواتبمتنوعييةب

بوجيةبوفورةبمواشرةبلميد بالتدريو بلمورنامجبضمنبأجزاءبالوحدةبالتدريويةب.م
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ــراىيم شــعلان)إليييةبويتاييقبيلييفبمييعبمييابأشييارببببببب ــاح م إب ــد الفت ــو العــلا عب التييدريببعمميييةببأنبم(3002أب
ب(;;5:بب5ب)ب.لماردنلاميةبودنيةبمخططةبومنلمةبجيدابويلفبلتنميةبالقدراتبالودنيةب

توجيدبفيروقبياتبدلاليةبإحفيائيةبويينبمتوسيطاتبالقياسياتبالقومييةبوالي بينصبعميىببالثان ممابيحققبالارجب
بمجموعةبالوحثبالضاوطة.باللاعوينوالوعديةبف بمستو بوعجبالمتغيراتبالودنيةبلد ب

وجييودبفييروقبدالييةبإحفييائيابوييينبالقييياسبالوعييد بلممجموعييةبالتجريويييةبوالقييياسبب(1جــدول )يتضييحبميينبببببببب
ويرجعبالواحثبالودنيةبولفالحبالقياسبالوعد بلممجموعةبالتجريويةببالاختواراتلممجموعةبالضاوطةبف ببالوعد 

ب.الدائر تمفبالاروقبإلىبالورنامجبالمقترحبواستخدامبنلامبالقوةب
وفييياةبخافيييةبواليييي بيتفييي بوالتركييييببوالتعقييييدبلكونيييوببكيييرةبالقيييدموانبالتمييييزبالحركييي بالرياضييي بفييي ب

مثيرةبتتميزبوطويعةبخافةبعينببجماعيةمركببمنبأجزاءبمتداخمةبقدبتكونبمتشاويةبأوبمتواينةب،بفي برياضةب
سائربألعاببالأخر بسواءبمنبحيثبطريقةبالأداءبأوبكيايةباحتساببالنقاطبوكيلفبعدمبارتواطييابوايقياعبمعيينب

يجعيلبمينبدوربعنفير بالتيوازنبوالحركي بدرجيةبكوييرةبفي بتحسيينبمسيتو ببفاعبالىباليجومالدبوتنوعبادئيابمن
ب(=96:5)(5::5الأداءبالميار .)

 الارتاياع السينواتبالأخييرة في  كيرةبالقيدم مجيال ف  الكوير التقدم عمى ساعدت الت  العوامل أىم ومن
مينب السينو  التيدريو  الحجيم ،حييثبتيراوح العمييا المسيتويات في  ويليف التدريويية الأحميال مسيتويات في  الكويير

 وأفوح ، التدريوية والإحجام استمرارابلارتااع منبالفعب معو أفوح والي  سنوي ا ساعة (5622إلىبب22=)
 فاعمية الأكثر والاختيار يتعمق سو  ول التدريوية الأحجام وارتااع شئبليس كل قول مرتوط ا المستقوم  التقدم

 سو  التقدم أ  ، الأفضل النتائج تحقق الت  التدريوية الجرعات تولي  عمى التركيز وكيايةالتدريويةب لموسائل
ب(68:>8)(6:>5فقط.) الخافة والأحجام الارتقاء عمى وليس التدريب نوعية حساب عمى يحدث

 ويرامج إعيداد عنيد الاعتويار في  الأخيي ميع ومطميوب مييم التيدريببالرياضي  طيرق في  التنيوع أن إليى
التيدريبب حجيم تحدييد أن كميا التدريب، فترة خلال تؤد  الت  الحركات أشكال مراعاةباختلا  ضرورة التدريب
الودن ب الأداء مستو  وتطوير تحسن إلى يؤد  التدريب خلال الأداء لسرعة الأمثل والاختيار وشدتو المناسب

ب (65:=6()58::6وكيلفبتطويربالمستو بالميار .ب)
ب

بوينبوب بقو  بارتواط بوجود بعمى بيتاقوا بالرياض  بالمجال بف  بوالمتخففين بالواحثين بمن بالعديد أن
،بفالاردبالرياض بلابيستطيعبإتقانبالمياراتبالأساسيةبلنوعبالنشاطبالميار القدراتبالودنيةبووينبمستو بالأداءب

ب(>5:6=();85:6)لنشاط.الرياض بالي بيتخفصبفيوبف بحالةبافتقارهبلمقدراتبالودنيةبلييابالنوعبمنبا
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 الاستنتاجات 

بباللاعوينبيؤد بإلىبتحسينبمستو بالقوةبالعضميةبلد ببنلامبالقوةبالدائر استخدامبب-

القوةبالعضميةبلد باللاعوينبودجةبأكويربمينبالورنيامجبيؤد بإلىبتحسينبمستو ببنلامبالقوةبالدائر استخدامبب-
بب.التقميد 

 التوصيات:
بللاعوين.القوةبالدائر بوناسبالشدةبوالتكراراتبوالراحةبالوينيةبعمىببتدريبنلامبالاعتمادبعمىبب–ب5
بإجراءبدراساتبمماثمةبعمىبمراحلبسنيةبمختماة.ب–6
ب.بكرةبالقدمإجراءبمثلبىيهبالدراسةبف بالألعاببالأخر بومقارنتيابوب–ب7
ب.الدائر نلامبتدريببالقوةبف بتدريواتيمبأجزاءبمنببكرةبالقدمضرورةبأنبيضعبمدرو بب–ب8
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
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 المراجع
 أولا: المراجع العربية:

،بداربالاكييرب7م(:بفسيييولوجيابالتييدريببفيي بكييرةبالقييدمب،ط6227أبــو العــلا عبــد الفتــاح م إبــراىيم شــعلان) -0
 العرو ب،بالقاىرة

ب،بداربالاكربالعرو ،بالقاىرة.8م(:ب"ويولوجيابالرياضة"بط6226)أبو العلا أحمد عبد الفتاح -3
م(:"  تأثير منياج تدريبي باسـتخدام تمرينـات تنافسـية فـي تطـوير المعرفـة 3000احمد خميس راضي) -2

مجمييةبعمييومبالترويييةبالرياضييية،بالخططيــة وأداء بعــض التكوينــات اليجوميــة لمشــباب بكــرة اليــدم 
ببالعددبالراوعب،بالمجمد،بالثان ،بوغداد.ب

بطوالأعداد البدني في كرة القدمالتدريب (:":622)أمر الله أحمد ألبساطي -2 بالمعار ، بمنشأة ،بب8"
بالإسكندرية.ب

م(:ب"التمثيييلبالحيييو بلمطاقييةبفيي بالمجييالبالرياضيي "،بالطوعييةبالأولييى،ب===5)بيــاء الــدين إبــراىيم ســلامةب -2
ببببببببببببببببببببببببببداربالاكربالعرو ،بالقاىرة

داربالاكييرببالرياضــة والأداء البــدني )لاكتــات الــدم(م فســـيولوجيام(ب:ب6222)بيــاء الــدين إبــراىيم ســلامة -2
بالعرو ،بالقاىرة.

بالأولى،بالاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدمم(:"6225)حسن السيد أبو عبده -7 بالطوعة "
بمطوعةبالإشعاعبالانية،بالإسكندرية.

تأثير استخدام الأسموبين التنافسي والتقميـدي فـي تعمـم بعـض الميـارات  م(6252)حارث غفوري جاسم -1
مجميييةبعميييومبالتروييييةبالرياضيييية،العددبالثاليييث،بالمجميييدبالثالث،كمييييةبالتروييييةبالأساســـية بكـــرة القـــدمم 

بالرياضية،بجامعةبديمى،بوغداد.

ب،القاىرة.6العرو ،بطبداربالاكرببرنامج التدريب السنوي في كرة القدم"م(:"6226)حنفي محمود مختار -0
م( " برنـامج تـدريبي للارتقـاء بـبعض المتغيـرات البيوكميائيـة والبدنيـة 3007حمادة إبـراىيم سـمطان ) -00

،بوحييثبعمميي بمنشييور،بســنة وفقــا لــنمط الإيقــاع الحيــوي02والمياريــة لناشــة كــرة القــدم تحــت 
 مجمةبأسيوطبلعمومبوفنونبالرياضية،بمفر.

ــة إبــراىيم -00 منشييأةبالمعييار ب،ب" سمســمة التــدريب المتكامــل لصــناعة البطــل "م م(3000الســكري) خيري
ب.الإسكندرية
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 فـي القـدم كـرة لاعبـي لـدى التنافسـي السـموك ظـاىرة شـيوع م( " مـدى3000رمـزي جـابر عطـا الله ) -03
(ب68،بوحيثبعممي بمنشيور،بمجميةبجامعيةبالنجياحبلمعيومبالإنسيانية،بالعيدد)غـزة قطـاع محافظـات
ب(،بفمسطين.52)المجمدب

تـأثير اسـتخدام طريقـو التـدريب الطـولي عمـى الارتقـاء بمسـتوى م(:ب"6225)راندى عبـد العزيـز حسـن -02
"رسالةبدكتوراهبغيربمنشورةبكميةبالترويةبالرياضيةبجامعةبالأداء المياري والخططي لناشة كره القدم

بأسيوط.

مجمييةبعمييومبوفنييونببالنشــاط الرياضــي" مقالــة حــول الإيقــاع الحيــوي فــي(:ب"بم3000)بســعد كمــال طــو -02
بالرياضة،بالعددبالثان ،بالمجمدبالسادس،بكميةبالترويةبالرياضيةبلمونينبالقاىرة،بجامعةبحموان.

ــاروق ســميمانب -02 ــي مســميمان ف ــدريبات م( " 3007)حمــدي محمــد عم ــرح لت ــدريبي مقت ــأثير برنــامج ت ت
،بوحيثبعممي بمنشيور،بللاعبـي كـرة القـدمعمـى بعـض المتغيـرات البدنيـة والفسـيولوجية  الفارتمك

بمجمةبعمومبالرياضة،بكميةبالترويةبالرياضية،بجامعةبوورسعيدب

 وضـع مسـتويات معياريـة لـبعضب"ب:م(بب6225)عادل إبـراىيم عمـر بعبد الباسط محمد عبد الحميم م -02
،بالعيددب"ب،بوحيثبعممي بمنشيورببالاختبارات الميارية المركبة لناشة كـرة القـدم فـي   ج6 م 6 ع

التروييةبالرياضييةبب،بالجزءبالأولب،بنوفموربمجمةبأسيوطبلعمومبوفنيونبالتروييةبالرياضييةب،بكمييةب57
ب،بجامعةبأسيوط

تطويقيييات("،داربب–التيييدريببالرياضييي )بنلرييييات" 3م( :ط3002عصـــام الـــدين عبـــد الخـــالق مصـــطفى) -07
بالمعار بالإسكندرية.ب

بب،منشأةبالمعار بالإسكندرية.6"بطبب الرياضيتخطيط التدري(:ب"م3000)عمي فيمي البيك -01
 كـرة فـي والناشين البراعم وتربية تدريب برامج م(: تخطيط0007إسماعيل) وجمال المجد أبو عمرو -00

بالقاىرة. لمنشر، الكتاب الجزءبالأول،بمركزبالقدمم

بالراوعة،بالقاىرة.الطوعةبالنظرية والتطبيق " -م(: "التدريب الرياضي3002عويس عمي الجبالي)-30

م( " مدى تأثير التدريب الرياضي التنافسي لكـرة القـدم عمـى البعـد 3002فتحي احمد ىادى السقال ) -30
برسالةبدكتوراه،بكميةبالترويةبالرياضية،بجامعةبفنعاء،باليمن.بالاجتماعي والثقافي اليمنيم 

ب



 عدي دراغمة/د                                                        الإسكندريةجامعة  –كلية التربية الرياضية بابوقير  
 0202سبتمبر  –العدد مائة وسبعة عشر                                                              مجلة تطبيقات علوم الرياضة        

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

88 

 

 ثانيا: المراجع الأجنبية:
33- Al-Hazzaa, H.M., Almuzaini, K.S., Al-Refaee, S.A., Suleiman, M.A., 

Dafterdar, M.Y., Al-Ghamedi,A., & Al-Khuraiji, K.N. (3000): 
Aerobic and anaerobic power characteristics of Saudi elite soccer 
players. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 85, 98-
:5. 

67-Arbason A Sigurdsson Sb, Goodman, Holem, Engebeten (3002) : 
Physical Fitness, injuries and team Performance in soccer, 
medicine, science and sport exercise, vol (7:) P687-6<9. 

68-arturas andziulis, audios gocentas,nijole jascaniniene, (3000): 
cardiopulmonary function of elite basketball and soccer players 
during ,the preseason, journal of human kinetics volume :, pp6=-
7= 
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 ممخص البحث 

 لخاصةتأثير استخدام التدريب بنظام القوة الدائري عمى بعض القدرات البدنية ا
 لدى ناشئي كرة القدم في فمسطين 

------------------------------------------ 
 دكتور/ عدي عادل يوسف دراغمة 

 محاضر في كمية عموم الرياضو الجامعة العربية الامريكية
------------------------------------------------------- 

استخدامبالتدريببونلامبالقوةبالدائر بعمىبوعجبالقدراتبالودنيةبييد بالوحثبالىبالتعر بعمىبتأثيرب 
بأىدا بالوحثبواختوارا بلاروضوباستخدمبالواحثبالمنيجبوببالخافةبلد بناشئ بكرةبالقدمبف بفمسطين لتحقيق 

بلملائمتوب بويلف بوالأخر بضاوطة بتجريوية بأحدىما بلمجموعتين بوالوعدية بالقياساتبالقومية بواستخدام التجريو 
(بسنةبناد بطوواسبوالمسجمينب>5أشتملبمجتمعبالوحثبعمىبلاعو بكرةبالقدمبالحرةبتحتب)وببيعةبالوحثلطو

بالرياض ب بخلالبالموسم بالقدم بالامسطين بلكرة بالوحثببم6266/6267والاتحاد بالواحثبعينة باختار بولقد ،
،بوالت بقامبوتقسيميابإلىببطوواسبالرياض منبلاعوينبناد ببلاعب(باثنتابعشرب56والطريقةبالعمديةبقوامياب)

(بلاعوينب،بوالإضافةب:مجموعتينبمتكافئتينبومتساويتينبإحداىمابتجريويةبوالأخر بضاوطةبوقوامبكلبمنيماب)
بالوحث:إلىب) بلموحثبومنبخارجةبعينة بالنتائجبانبب(بلاعوينبلإجراءبالتجروةبالاستطلاعية وكانتبمنباىم

ب بالدائر استخدام بالقوة بتحسيبنلام بإلى بيؤد  باللاعوين بلد  بالعضمية بالقوة بمستو  بوبن بالقوةباستخدام نلام
ببيؤد بإلىبتحسينبمستو بالقوةبالعضميةبلد باللاعوينبودجةبأكوربمنبالورنامجبالتقميد .بالدائر 
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Research Summary 

The effect of using circular strength training on some special physical 
abilities  With soccer players in Palestine 

  Dr. Uday Adel Yousef Daraghmeh 

The research aims to identify the effect of using training with the circular 
strength system on some of the special physical abilities of soccer players 
in Palestine. To achieve the objectives of the research and test its 
hypotheses, the researcher used the experimental approach using tribal and 
remote measurements for two groups, one experimental and the other 
control, due to its suitability to the nature of the research. The research 
community included soccer players. Freestyle football is under (01) years 
old Tubas Club and registered in the Palestinian Football Association during 
the sports season 3033/3032 AD, and the researcher chose the research 
sample by the intentional method consisting of (03) twelve players from the 
players of the Tubas Sports Club, which he divided into two equal and 
equal groups, one of which is experimental And the other is a control and 
the strength of each of them is (2) players, in addition to (2) players to 
conduct the exploratory experiment for the research and from outside the 
research sample. muscular players to a greater extent than the traditional 
program. 


