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خلال فترة الاعداد العام عمى مستوى الكفاءة  Calisthenicsتاثير تدريبات الكاليثنكس 
 الوظيفية لدى لاعبى كرة القدم

------------------------------------------ 
 / محمد حميدو محمود دكتور

 جامعة مرسي مطروح –استاذ مساعد بكمية التربية الرياضية 
------------------------------------------------- 

 مقدمة البحث:
تعتبر لعبة كرة القدم من الألعاب التي  تتلميب ريدرات ةافية لأي  الأدال وكيللك  التليو ر 
المستمر لأ ها  حتاج إلى التمقائ ية الدائمية لأي  تليك ل ةمم ية التيدر ب امكيان الوفيول لممسيتو ات 

 .العال ة

عمييل الهييوائ  والعمييل ال عييوائى ةمييى حييد وتعتبيير كييرة القييدم ميين الأيلييلة التيي  تتم يي  بال
سوال ح ث  حتاج ألاةب إلى القدرة الهوائ ة يظرا للول لأترة الميالأسة والقدرات ال عوائ ه لأ  أدال 
بعييا الواابييات المهار يية الهاوم يية كييالهاوم المرتييد والتيي  تمعييب القييدرات ال سيي ولوا ة دورعييا لأيي  

لمبييييييييييييياراة ورييييييييييييت حيييييييييييييدوث التعيييييييييييييب إياييييييييييييا  الهامييييييييييييية وةافييييييييييييتاً لأييييييييييييي  الأدال لأييييييييييييي  يها يييييييييييية ا
   (4::9)(91:14)العضم .
كرة القدم تحتوي ةم  ماموةة من المهارات والةلل الأساس ة  الت   اب ةمى أن و 

اليالئ معرلأتها والتدر ب ةم ها باستمرار, وتلو ر الأدال لأ ها  تم باستةدام الأدوات والأاه ة 
الياتاة ةن اةت ف ال روق ال رد ة ب ن  واليظر ات الحد ثة لأ  ماال اليلال وتبعا لممتغ رات

  (31:12)(19:11)اليالئ ن.
 

أن التدر ب الر اض  من الواهة الب ولوا ة ما عو إلا ةمم ات تعر ا أاه ة الاسم و 
لأدال أيواع مةتم ة من الحمل البدي  تؤدى لأ  اليها ة إلى تغ رات لأس ولوا ة )وظ   ة( 

ة ك الة الاسم لأ  التعود ةمى موااهة المتلمبات ومورلأولوا ة )بيائ ة(  يتج ةيها   اد
 (13:9)(4: 19) (1: 3)ة يوع مع ن من الأيللة الر اض ة.ال س ولوا ة والبيائ ة للب ع

 

( ةمى أعم ة أن  تعرف و ت هم العاممون لأ  ماال م3222" )سعد كمال طوو ؤكد "
ها أاه ة الاسم المةتم ة التدر ب الر اض  ما  حدث داةل أاساميا من وظائف وةمم ات تقوم ب

حتى  تك ف مع العمل الر اض  وحتى  ستل ع ال ةب أن  وااه التعب و تحقق الت وق 
 (162: 19).المهاري

 

كرة القدم لها تأث رعا القوي أن  مThomas Reilly (3222) و لكر توماس ر م 
لي س ة لأه  تعمل ةمى وال عال ةمى ام ع المت رات ال س ولوا ة والبدي ة والمهار ة والةلل ة وا
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وتيلل الأاه ة الداةم ة ل ةب وترتبل ارتبال وث ق  الب وكم ائ ةتيل ل الدورة الدمو ة والمتغ رات 
 (121:22)بةفائص وردرة ال رد ولارته.

 

بـراىيم شـعلان م0222بيـاء الـدين سـلامة  و ل ر كيل مين  (, أبـو العـلا عبـد الفتـاح واه
إلي  أن لب عية أدال لاةبي  كيرة  (مArnason, et al.  0222(, أرناسـون وخخـرون م4992 

القدم ة ل المباراة  تم   بعدم ثبات ليرق الأدال مين ح يث ةيدد تكيرارات التحركيات وتيوةهيا مين 
اري سر ع بالكرة وبدويها إلي  وثبيات ةال ية إلي  ايري ميع تغ ير الاتايال وركيل الكيرة واسيتة ص 

 (3:9: 32( )134: 1( )3:1-3:2:  6روف المعب المتغ رة. )الكرة وكث را من الادالات الت  تتغ ر ولأقا لظ
مين أن مسيتوى أدال  (مArturas, et al.  0224ارتـوراس وخخـرون وعيلا ميا  ؤكيدل  

, ح ث أن الأدال لأ   البدي ة وال س ولوا ةلاةب كرة القدم  تورف بلكل كب ر ةمى مستوى ردراته 
لتحمييل الةيياص  عتبيير ميين أعييم ةيافيير ااةييداد كييرة القييدم لا  سيي ر ةمييى وت ييرة واحييدة , ولييللك لأا

كويييييييه  عييييييد أساسيييييياً لتلييييييو ر الأدال المهيييييياري وال ييييييي  والةلليييييي  البييييييدي  ل ةييييييب كييييييرة القييييييدم , 
 (34: 39) .والي س 

 

لأ  اوعرة الفراع  ستهدف الايتفار و الت وق ةمى الميالأس  الكال ثيكس أن التدر ب و 
عارا المفالح , وتماأ بعا لرق و تضمن إحبال يااح الميالأس واهودل أي  تضمن ت

التدر ب إلى العمل بهلا الأسموب التدر ب  وةافة لأ  لأترة ااةداد لمميالأسة ب ن ال ةب ن 
 (64:31()21:2)(19:32) .لاست  ا  لاراتهم وبالتال   دلأعهم إلى الأدال المهاري العال 

 

عيييداف ةميييى ةيفييير ولأعال ييية كيييرة القيييدم تعيييد احيييد ال عال يييات التييي  تعتميييد لأييي  تحق قهيييا لأ
الميالأسة ورد يالت اعتماماً كب راً ل رتقال بمستوى الأدال ال ي   وان علا المستوى عو يت اة حتم ة 
لعمم يية الييتعمم الحركيي  المتوالأييق مييع تيم يية القييدرات البدي يية الةافيية والمتغ ييرات ال سيي ولوا ة التيي  

لعد يد مين الدراسيات حيول أعم ية تساةد ةمى أيايا  الواابيات المهار ية وريد أار يت  وريد أليارات ا
أسييال ب الميالأسيية لأيي  تييدر ب اليالييئ ن وأظهييرت عييلل البحييوث أن أسييال ب الميالأسيية ) الييلات  وبيي ن 

لأعالة ورو ية لأي  التيأث ر لأي  الارتقيال بعمم ية  ةألأراد الماموةة وب ن الماموةات( تعد وسائل تدر ب 
  (::126()9::9)التدر ب الر اض .

ث لمبلولات المحم ة لميالئ ن الت   يظمها الاتحاد المفري لكرة ومن ة ل متابعة الباح
القدم )متمث  لأ  ميالق كرة القدم بالمحالأظات( ومن ة ل يتائج ميتةبات اليالئ ن لاحظ أن 
عياك لأروق متبا ية لأ  مستوى ال رق وظهور بعا اليالئ ن لأ  حالة ةدم ثبات لممستوى وبدأ 

  ورت مبكر من المباراة مما ترتب ةم ه اية اا لأ  ةم هم ظهور بعا ة مات التعب لأ
إلى أن  (32(,)33(,)11,)(13,) (12,) (9) ورد ألارت الدراسات العمم ة مستوى الأدال
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 ؤدى إلى تحس ن الف ات البدي ة وال س ولوا ة الت  تساةد  الكال ثيكس استةدام التدر ب 
الدراسات  علل ألاراتورد  لتعب العضم ال ةب ةمى الأدال المهاري بك الة ورت حدوث ةمم ة ا

 أارال إلى الباحثاللعور بالتعب مما دلأع  تأة ر إلىدى ؤ ةال ة   بلداتلاستةدام التدر بات  أن
 مستوى الك الة ال س ولوا ةةمى  الكال ثيكس التدر ب   ماستةدا لأاةم ةالدراسة لمتعرف ةمى  علل

لة ميهم رد تؤدى إلى الارتقال بالف ات البدي ة والأدال المهاري لدى لاةب  كرة القدم لأ  محاو 
 وال س ولوا ة لدى لاةب  كرة القدم وبالتال  تحسن لأ  مستوى الأدال المهاري لدى لاةب  كرة القدم. 

 :ىدف البحث
عمى مستوى الكفاءة  الكاليثنكسفاعمية التدريب ييدف البحث إلى التعرف عمى  

 .بي كرة القدمالفسيولوجية  والأداء المياري لدى لاع

 فروض البحث: 
تواد لأروق لات دلالة إحفائ ة ب ن متوسلات الق اسات القبم ة والبعد ة لأ  مستوى بعا  -1

 لمماموةة التار ب ة. البعديليالئ كرة القدم لفالح الق اس  المتغ رات ال س ولوا ة
وى بعا تواد لأروق لات دلالة إحفائ ة ب ن متوسلات الق اسات القبم ة والبعد ة لأ  مست -0

 .لمماموةة التار ب ة البعديلفالح الق اس  كرة القدم يالئ لدى  البدي ةالمتغ رات 

الأدال لأروق لات دلالة إحفائ ة ب ن متوسلات الق اسات القبم ة والبعد ة لأ  مستوى تواد  -3
 .لفالح الق اس البعدى لمماموةة التار ب ة لدى يالئى كرة القدمالمهاري 

 في البحث  بعض المصطمحات الواردة

 : الكاليثنكسالتدريبات 
  (.32:13)المباراة. ال ةب أثيال بھب يمر التي المختلفت والظروف المواقف عن عببرة ھي

جراءات البحث:  خطة واه
 منيج البحث:

استةدم الباحثان الميهج التار ب  بتفم م الق اس القبم  البعدى لماموةية تار ب ية وحيدة  
 وتحق قا لأعدالأه ولأروضه.وللك لمياسبة للب عة البحث 

 عينة البحث: 
( اكتييوبر بمحالأظيية 6( سييية بيييادي ):1)( يالييئ تحييت 13الييتممت ة ييية البحييث ةمييى )

 اارال الدراسة الاستل ة ة لمبحث. يالئ ن( 9بااضالأة إلى ) ورد تم اةت ارعم باللر قة العمد ة الا  ة 

 شروط اختيار عينة البحث :
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 ال ةب ن ةم  سحب ة يات دم.    أول ال الأمور  موالأقة  - 
 . اكتوبر 6ام ع ألأراد الع ية مسام ن بيادي  - 

ورد رام الباحث بعمل توف ف إحفائ  لع ية البحث لأ  متغ رات )السن واللول والو ن 
  وضح للك:والادول التال  ( والبدي ة والمهار ة ال س ولوا ةوالعمر التدر ب  والمتغ رات 

 (4جدول  
 حصائي لمعينة ككل  في المتغيرات قيد البحثالتوصيف الإ

 (02 ن =  
 ل ع م وحدة القياس القياسات  المتغيرات

 
 الجسمية 

 .36: .194 19.14 سنة السن

 .921 64:.3 162.62 متر الطول

 .449 3.1:2 93.62 كيمو الوزن

 .:19 .619 3.69 سنة العمر التدريبي

 

المتغيرات 

 الفسيىلىجية

 .242 2.313 9.61 ملايين خلية / ملليلتر  لحمراءكرات الدم ا

 3.211- 2.442 9:.12 جرام / ديسلتر الهيمىجلىبين

 .36: 11.93 121.42 ملى مكافىء /لتر الصىديىم

 .921 2.336 2:.2 ملى مكافىء /لتر  البىتاسيىم

 .449 :12.2 :124.6 ميكروجرام /ديسلتر الحديد

 .36: 9.319 :23.:9 ميكروجرام /ديسلتر الزنك

 .242 19.92 129.24 ميكروجرام /ديسلتر النحاس

 
 

 البدنية 

 .262- .192 6.24 ثانية متر32

 .:62 1.962 16.41 عدد الجموس من الرقود

 .294 1.314 23.14 عدد الجري في المكان

 .:64 21:.3 31.19 سم الوثب العمودي

 .391 1.346 2.92 سم ثني الجذع من الوقوف

 
 

 الميارية 

 .462 :1.91 31.12 متر التمرير لأبعد مكان

 .242 2.326 31.2 عدد تنطيط الكرة داخل دائرة

 3.211- .311 9.92 ثانية مترفي خط مستقيم02الجري بالكرة 

 .246 .419 1.91 عدد ضرب الكرة بالرأس عمي دوائر

 .921 - .196 12.92 ثانية م بين عوائق02الجري بالكرة 

 .991 .929 9.29 متر رمية التماس لأبعد مسافة

 

( أن ر م معام ت الالتوال لمتغ رات البحث رد تراوحت ما ب ن 1 تضح من ادول )         
( مما  ل ر إلى أن التو  عات تقترب من 2, + 2 -.( أي ايحفرت ماب ن )294: 3.211)

 الأةتدال ة.
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 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 : المستخدمة القياس وأجيزة واتأدأولا: 
 .ر اس اللول بالسيت متر باها  الرستام تر -4

 .ر اس الو ن بالك مو ارام باستةدام م  ان لب  -0

 ث.من  1/122من يوع واحد وتعمل لأررب  ماموةة من ساةات اا قاف الررم ة -3

 -أرماع -ا ر -تفولاايا- مسلرة متدراة -سو د ةمقاةد  -كرات لب ة -كرات ردم  -2
 .    ىةف

   )اله بار ن( ماموةة من الأياب ب ال ااا ة الةافة بع يات الدم والمواد المايعة لمتامل  -2

 .سم 2ماموةة من السرياات الب ست ك ة المعقمة حام   -6

 ." لوضع أياب ب الدم لح ن يقمها إلى المعمل Ice Boxفيدوق ثمج " ه -7

 لبحث ال س ولوا ة.لق اس متغ رات ا " ELISA "اها  الق اس الموي  للر قة  -8

 ثانيا: الاختبارات المستخدمة في البحث:

كرات الدم  – ناله مواموب  لق اس يسبةELISA" التحم ل المعمم  باها "اةتبار  -1
 البوتاس وم لأ  الدم.-الحد د-ال يك -اليحاس-مالفود و -الحمرال

 لق اس مستوى السرةة. متر22ةدو  اةتبار -3

 وة العضم ة.لق اس الق الاموس من الرروداةتبار  -2

 لق اس المروية. ثيى الالع من الاموس لولااةتبار  -9

 لق اس القدرة العضم ة. الوثب العمودياةتبار  -1

 .العضم لق اس التحمل  الاري لأ  المكان باستمراراةتبار  -6

 لق اس ركل الكرة. تمر ر الكرة الثابتة لأبعد مسالأةاةتبار  -:

 .لكرة بالرأسضرب الق اس  ضرب الكرة بالرأس ةم  دوائراةتبار  -9

 لق اس الاري بالكرة. متر31الاري بالكرة مسالأة  اةتبار  -4

 لق اس الس لرة ةمى الكرة. التحكم لأ  الكرة داةل دائرة اةتبار -12

 لق اس مستوى المحاورة. ب ن الأرماع  ااا الاري بالكرة اةتبار  -11
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 لق اس درة سرةة رم ة التماس. درة رم ة التماس ةم  ث ثة دوائراةتبار  -13
 ا: استمارات الاستبيان المستخدمة: ثالث

 استمارة استل ع أرال الةبرال حول الاةتبارات المستةدمة لأ  البحث. -1
لييدى يالييئى كييرة  المقتييرح التييدر ب اسييتمارة اسييتل ع أرال الةبييرال حييول محتييوى البريييامج  -3

 القدم.
 

 :البحث فيالمستخدمة  للاختبارات المعاملات العممية

 :  صدق التمايز 
)ر يييد البحيييث( لمع يييية متغ يييرات البحيييث فيييدق الاةتبيييارات والمقيييا  س التييي  تقييي س لحسييياب 

بتلب ق علل الاةتبارات والمقيا  س ةمي  ة يية  الباحث لأقام, فدق التما   الباحث استةدمالبحث 
إ ااد  ة ل من م 2/1/3232 3232 /1/1ال ترة من  لأ  وللك ,نيالئ ( 9استل ة ة ةددعا)

باسييييييتةدام اةتبييييييار)ت( , و وضييييييح للييييييك  ع الاةمييييييى والرب ييييييع الاديييييييىالرب ييييييدلاليييييية ال ييييييروق بيييييي ن 
 .(الأت 3ادول)

 (0جدول  
 في الربيع الاعمى والربيع الادنىمعامل الصدق بين 

  المستخدمة  والميارية الاختبارات البدنية 
 8ن= 

 الاختبارات البدنية
 وحدة
 القياس

 قيمة  الربيع الاعمى الربيع الادنى
 ت
 0ع 0م 4ع 4م 

 12.11 - .:21 1.33 .119 6.21 ثانية متر32عدو 

 32.21 3.62 23.92 1.219 19 عدد الجموس من الرقود

 9.91 3.21 9.22 1.12 2.42 سم ثنى الجذع من الجموس طولا

 16.92 2.2:2 29.62 3.93 36.32 سم الوثب العمودي

 9.21 3.299 24.92 1.214 22.22 عدد الجري في المكان باستمرار
 4.26 2.92 22.1 1.92 31.92 متر مرير الكرة الثابتة لأبعد مسافةت

 39.93 .466 92.: 1.21 3 عدد ضرب الكرة بالرأس عمي دوائر
 36.12 - .132 29.: 9:.4 :9.2 ثانية متر02الجري بالكرة مسافة 

 :2.: 2.64 34.1 2.29 31.9 عدد التحكم في الكرة داخل دائرة
 9.29 - .161 13.11 .6:3 :12.6 ثانية ن الأقماعالجري بالكرة زجزاجي بي

 12.12 .923 11.31 .324 9.96 عدد دقة رمية التماس عمي ثلاثة دوائر

 3.36= 21ر مة ت الادول ة ةيد مستوي 
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لأ   الرب ع الاةمى والرب ع الاديى( واود لأروق دالة إحفائ اً ب ن 3 تضح من ادول )
مما  دل ةمى فدق  الرب ع الاةمى د البحث ولفالح ر والمهار ة بعا الاةتبارات البدي ة

 الاةتبارات .

 الثبات : 
 مباسيتةدا الباحيث رياممين ثبيات الاةتبيارات المسيتةدمة لأي  البحيث   الباحيث  تحققحتى 

ةيادة تلب قيه بيجارال التلب يق الأول ل ةتبيارات  لأقيام ((Test – Re testلر قة تلب ق الاةتبار وا 
, ثييم  9/1/3216وللييك لأيي  ال تييرة ال مي يية  يالييئ ن( 9ةييددعم ) غالبييالةميي  الع ييية الاسييتل ة ة 

 م 12/1/3232إةييادة تلب ييق الاةتبييارات لممييرة الثاي يية ةميي  لات الع ييية وللييك لأيي  ال تييرة ال مي يية 
  .الات (2ادول) والتلب ق الثاي   وضح للك لأولا تلب قأ ام ب ن ال سبعةب ارق 

 (3جدول  
 المستخدمة لعينة البحث والميارية ات البدنيةقيم معاملات ثبات الاختبار 

 (8 ن= 
 

 الاختبارات البدنية
وحدة 
 القياس

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ر 

 0ع 0م 4ع 4م 

 .4:6 .119 6.31 .119 6.21 ثانية متر32عدو 

 .439 1.121 19.92 1.219 19 عدد الجموس من الرقود 

 .439 .644 9.92 1.12 2.42 سم ثنى الجذع من الجموس طولا

 .492 3.69 12.:3 3.93 36.32 سم الوثب العمودي 

 .934 1.12 29.12 1.214 22.22 عدد الجري في المكان باستمرار

 .469 1.42 31.92 1.92 31.92 متر تمرير الكرة الثابتة لأبعد مسافة

 .421 .644 3.92 1.21 3 عدد ضرب الكرة بالرأس عمي دوائر

 .:44 4.91 9.26 9:.4 :9.2 ثانية متر02لكرة مسافة الجري با

 .442 3.61 33.32 2.29 31.9 عدد التحكم في الكرة داخل دائرة

 2.932 .6:1 12.61 .6:3 :12.6 ثانية الجري بالكرة زجزاجي بين الأقماع

 .449 .:32 9.94 .324 9.96 عدد دقة رمية التماس عمي ثلاثة دوائر

 2.623=  2 ,1مستوي ر مة ر الادول ة ةيد 

( واود ة رة ارتبال دالة إحفائ اً ب ن التلب ق ن الأول والثاي   لأ  2 وضح ادول )
مما  دل .( 932. : 449ح ث تراوحت ر مة ر المحسوبة ب ن) والمهار ة ام ع الاةتبارات البدي ة
 .ةمى ثبات الاةتبارات
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 الدراسة الاستطلاعية 
الفي ات البدي ية مسيتوى  لتيم يةالمقتيرح  التيدر ب ي  يل البرييامج أسيال ب ت لأي  الباحث اةتمد       

 لأي  الباحيث بهيا ريامةمى يتائج الدراسية الاسيتل ة ة التي  وال س ولوا ة  ومستوى الادال المهارى 
 اليالييئ نالاسييتل ة ة ميين ع ييية الةمييى  م 11/1/3232إلييى  م 11/1/3232ميين  ال مي يية ال تييرة

 الأساس ة.ومن ةارج ة ية البحث  لمبحث الأفم لماتمع  مثمون ا

 : البرنامج التدريبي المقترح
 ىدف البرنامج : 

مستوى الك الة ال س ولوا ة  والأدال المهاري لدى ب هدف البريامج التدر ب  ل رتقال  
 .يالئ  كرة القدم

 أسس وضع البرنامج : 
 اعتمد الباحث في بناء البرنامج عمى الأسس التالية :

 ريامج الأعداف الت  وضع من أامها.* أن  حقق الب
 * مراةاة ةفائص المرحمة السي ة وال روق ال رد ة ب ن ألأراد الع ية.

 * الاعتمام باةت ار التمر يات المياسبة.
 * أن  كون أدال التدر بات بلكل  لبه ي س ظروف الميالأسة. 

 *  تسم البريامج المقترح بالمروية بح ث  مكن تعد مه إلا ل م الأمر.
 البدي ة والمهار ة .و  ال س ولوا ة* مراةاة تور ت إارال الق اسات 

 :خطوات تصميم البرنامج التدريبي 
( من الةبرال لأ  ماال التدر ب الر اض  وماال تدر ب كرة القدم 1استعان الباحث بآرال ) -

ترح حول محاور ولأترات البريامج التدر ب  المق ة ل استمارة استل ع الرأي ( من1مرلأق )
 التال   وضح للك: % والادول122وكايت الموالأقة بيسبة
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 (2جدول  

 خراء الخبراء في تحديد محاور وفترات البرنامج التدريبي المقترح 
 

 % لخبراءا خراء الفترات المحـــــاور م

 %422 أسبوع 40 مدة البرنامج 4

 %422 وحدات تدريبية 2 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية 0

 %422 وحدة تدريب 28 عدد الوحدات التدريبية الكمية 3

 %422 الجمعة( -الخميس -الثلاثاء -أيام  الأحد أيام التدريب في الأسبوع 2

 %422 ق 402: 92 زمن وحدة التدريب 2

 %422 داخل الوحدات التدريبية تطبيق البرنامج التدريبي 6
 

 أسبوع 13ألهر( =  2ج )ةدد وحدات التدر ب ة ل لأترة تي  ل البريام -
 وحدات تدر ب ة 9ةدد وحدات التدر ب لأ  الأسبوع =  -
 وحدة تدر ب ة 99أسبوع          =  13× وحدات  9 -
 ( در قة.132: 42 من الوحدة التدر ب ة ال وم ة من ) -
 در قة 121=  3÷  312= 132+  42متوسل  من الوحدة =  -
 در قة 121=              متوسل  من الوحدة التدر ب ة        -
 در قة  1292در قة =  121× وحدة  99 من وحدات التدر ب ة ل لأترة البريامج =  -
 (.3:  1تم تقس م ال من الكمى لمبريامج ةمى دراات الحمل حسب دورة الحمل المحددة ) -

 القياسات القبمية: 
مسيتوى الك يالة ال سي ولوا ة  بيأارال الق اسيات القبم ية الأيراد ة يية البحيث لأي   الباحثرام 

بييادي  م 11/1/3232ولليك لأي   يوم ( ومسيتوى الادال المهيارى  وال سي ولوا ةالمتغ رات البدي ة )
 . ( اكتوبر الر اض 6)

 تطبيق البرنامج :
البحث التار ب ة ح ث تم التي  ل بواسلة  ماموةةتم تلب ق وحدات البريامج ةمى 

أسبوع بوارع أربعة وحدات أسبوة ة  13ت مدة التلب ق المساةد ن وتحت إلراف الباحث, وكاي
وبللك  كون ةدد الوحدات التدر ب ة لمبريامج  م 14/4/3232إلى  16/1/3216من  اةتبارا

 .( وحدة تدر ب ة99)
 القياسات البعدية :
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 .م 14/4/3232وللك  وم  لأ  بي س ترت ب الق اسات القبم ةتم إارال الق اسات البعد ة 

 لإحصائية المستخدمة :المعالجات ا
 يسبة التحسن( -اةتبار ت -الارتبال -الالتوال -الايحراف المع اري -)المتوسل الحساب  
 

 عرض النتائج ومناقشتيا:
 أولا: عرض النتائج 

 (2جدول  
 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات

 ث الفسيولوجية لدى مجموعة البح 
  40ن=   

 البيوكميائيةالمتغيرات 
وحدة 
 القياس 

 قيمة  ت(  القياس البعدى  القياس القبمي
 

نسبة 
 0ع 0م 4ع 4م التحسن

 %6.16 ٭3.9:1 ::1.12 19.26 2.442 9:.12 ل-م  في الدم  نمستوى الييموجموبي
 %12.1 ٭2.129 2.361 1.232 2.313 9.61 ل -م مستوى كرات الدم الحمراء 

 %13.1 ٭1.9:2 6.223 :44.2 9.319 :23.:9 ميكرو/س مستوى الزنك 
 %2.13 *:3.4 14.2:9 112.96 19.92 129.24 ميكرو/س مستوى النحاس 
 %:.19 ٭1.142 11.4:2 9:.139 19.92 129.24 ميكرو/س   ممستوى الصوديو 
 %9.9 ٭2.194 13.226 114.11 :12.2 :124.6 ميكرو/س مستوى الحديد 

 %12.14 ٭6.993 2.229 9.13 2.336 2:.2 ميكرو/س البوتاسيوم مستوى 

        3.29=  2.21الادول ة ةيد مستوي  )ت(ر مة *

( واود لأروق دالة إحفائ اً ب ن الق اس ن القبم  والبعدي لأ  المتغ رات 1 تضح من ادول )
وحت ما ب ن لمع ية ولفالح الق اس البعدي كما يتج أن يسبة التحسن رد ترا ال س ولوا ة

 %(.13.1% إلى 2.13)
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 (6جدول  

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات
 البدنية لدى مجموعة البحث  

  40ن= 

 المتغيرات البدنية

 قيمة  القياس البعدي القياس القبمي
 ت

نسبة 
 0ع 0م 4ع 4م التحسن

 %41.11 -   19.31 - 2.919 9.91 2.192 6.24 متر32العدو 

 %1.11: 11.22 1.91 39.91 1.96 16.41 الجموس من الرقود

 %94.69 29.:1 1.14 12.26 1.34 2.92 ثنى الجذع من الجموس طولاً 

 %63.14 9.26 6.19 91.:2 2:.3 31.19 الوثب العمودي

 %14.21 12.41 3.42 92.69 1.31 23.14 الجري في المكان باستمرار

 3.29=  2.21ر مة ت الادول ة ةيد مستوي 

( واود لأروق دالة إحفائ اً ب ن الق اس ن القبم  والبعدي لأ  المتغ رات 6 تضح من ادول )
-% 14.21البدي ة لمع ية ولفالح الق اس البعدي كما يتج أن يسبة التحسن رد تراوحت ما ب ن )

41.11.)% 
 (7جدول  

 ت القياسات القبمية والبعدية في المتغيراتدلالة الفروق الإحصائية بين متوسطا
 الميارية لدى مجموعة البحث  

  40ن=   

 المتغيرات الميارية

 قيمة  القياس البعدي القياس القبمي
 ت

نسبة 
 0ع 0م 4ع 4م التحسن

 %9:.64 13.49 2.29 22.33 1.91 31.12 تمرير الكرة الثابتة لأبعد مسافة

 %42 32.61 1.91 12 2.419 1.91 ضرب الكرة بالرأس عمى دوائر

 %42.99- 12.99- 63:.2 6.16 2.311 9.92 متر02الجري بالكرة مسافة 

 %69.91 46.: 1.12 21.14 2.32 31 التحكم في الكرة داخل دائرة

 %42.2- 9:.19- 2.912 2:.4 2.196 12.92 الجري بالكرة زجزاجى بين الأقماع

 %99.63 93.:1 92:.2 11.29 2.929 9.29 دقة رمية التماس عمى ثلاثة دوائر

 3.29=  2.21ر مة ت الادول ة ةيد مستوي 
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( واود لأروق دالة إحفائ اً ب ن الق اس ن القبم  والبعدي لأ  : تضح من ادول )
المتغ رات المهار ة ولفالح الق اس البعدي ولفالح الق اس البعدى كما يتج أن يسبة التحسن رد 

 %(. 42.99  -% 9:.64تراوحت ما ب ن )
 مناقشة النتائج:

( واود لأروق دالة إحفائ اً ب ن الق اس ن القبم  والبعدي لأ  المتغ رات 1 تضح من ادول )
لمع ية ولفالح الق اس البعدي كما يتج أن يسبة التحسن رد تراوحت ما ب ن  ال س ولوا ة

الميالأسة والت   تدر باتسبب حدوث تمك المتغ رات بأن  الباحث و ع ى  %(13.1% إلى 2.13)
لأ  ورت حدوث  ليالئ  الملابهتؤدى بلدات ةال ة ولأقا لظروف العمل العضم  والمهارى 

أثر إ ااب اً ةمى   ادة مكويات الدم ر د البحث بجةتبارل مؤلراً ةارا اً ورع ةمى ةاتق  المباراة
 الاستمرارت اة لأأدى إلى تغ  ر لأ  مكويات الدم , وللك ي ب ولوا ةمما غ ر من  الدوريالاها  

دراة حرارة الاسم أدى إلى لأقدان كم ه  ارت اع, وأن  الأداللوال لأترة  البدي لأ  بلل الاهد 
إلى   ادة  وبالتال لأأدى إلى   ادة ل واة الدم ,  اللب ع ة الحالةكب رل من العرق أكثر ميها لأ  

سبها إلى ما كايت ةم ه ربل يسبة ترك   اله مواموب ن , و  ادة ةدد كرات الدم الحمرال ر اساً بي
 .الاةتبار

( إلى أن تيب ه الأةفاب  ؤدي إلى 3)(3223" )أبو العلا عبد الفتاح و عضد للك "
من الغدة الكظر ة وعلا الهرمون له تأث رل ةمى ايللار الاموكوا ن  نالأدر يال   ادة إلأرا  

رت اع يسبة ترك   الاموكو  لأ  المواود بالكبد اللي  قوم بتحو مه إلى الاموكو  مما  ؤدي إلى ا
 الدم .

 

براىيم شعلانأبو العلا عبد الفتاح وألار أ ضاً كل من " ( أن مع 3)(م3222)"واه
التدر ب المستمر تتحسن ك الة العضمة لأ  التحمل وللك بواسلة تقم ل معدل تام ع حاما 

  وتحس ن مستوى المتغ رات ال س ولوا ة ل ةب ن. ال كت ك
سميمان , (40م( 0242رمزي عطا الله   ل الدراسة مع يتائج دراسةوتت ق يتائج عل

ة ةمى اللدة الكال ثيكس لأ  اعم ة استةدام التدر بات  (42م( 0227 حمدي محمد  ,فاروق
داةل لأترة الاةداد الةاص لأ  تحس ن القدرات ال س ولوا ة وتأث رعا ال عال لأ  التك ف ةمى 

 ميالأسات.الحمل البدي  القادم من ة ل لأترة ال
ةمم ات التدر ب  أياا أن  مThomas Reilly(3222) " توماس رياليكما  ؤكد "

الر اض   ظهر لأ  الع رة والتوالأق ب ن تور ت ولدة التدر ب من اهة والةفائص ال رد ة 
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 بالف ات ال س ولوا ة والبدي ةل ةب من اهة أةري لللك  اب الاعتمام  البدي ة وال س ولوا ة
  (2: 65).ل ةب

 

( أيه  اب ةمى المدرب ةيد توا ه الأحمال 12( )م:322)" حمادة إبراىيمو ض ف "
ل ةب ثم  قوم بعد تقي ن  الف ات البدي ة وال س ولوا ةالتدر ب ة المكث ة أن  قوم أولا بتحد د 

 .در ب ة بتو  ع الوحدات التدر ب ةالأحمال الت
-Al( ع اع 11م():32لأاروق) وتت ق يتائج علة الدراسة مع دراسة ك  من سم مان

Hazzaa (3221()ا برون 33م ) Gabion(3222()لأ  أن الارتقال باليواح  31م )
 ال س ولوا ة لدى ال ةب ن  تياسب لرد ا مع تحسن مستوى الأدال المهاري. 

( واود لأروق دالة إحفائ اً ب ن الق اس ن القبم  والبعدي لأ  المتغ رات 6 تضح من ادول )
-% 14.21 ية ولفالح الق اس البعدي كما يتج أن يسبة التحسن رد تراوحت ما ب ن )البدي ة لمع
علا التحسن لأ  مستوى ةيافر الم ارة البدي ة لميالئ ن إلى لب عة  و ع ى الباحث  %(41.11

البريامج وما  حتو ه من تدر بات بدي ة باستةدام الكرة مياسبة امكاياتهم وردراتهم ومقييه الحمل 
 لتيم ة علل العيافر البدي ة.ومواهه 

بأيه  اب (:1():322)" عمرو أبو المجد جمال إسماعيل وعلا ما  ت ق مع ما ألار إل ه "
تيظ م لدة التمر يات حتى  كون عياك تلور وتقدم لب ع  لمستوي ال رد, لأحمل التدر ب الأرل 

 عمل ةم  اليمو من الأديى لمستوي ال ةب  حالأظ ةم  ح و ته لأقل, أما الحمل المتوسل لأ
والتحسن ولكن إل  دراة مع ية و تلمب بعدعا ال  ادة لأ  الحمل )العال ( لضمان استمرار اليمو 

 (66: :1وتلور المستوي. )
( إل  أن عياك تأراح لمستوي بعا القدرات م3222" )عمي البيك وصبري عمر" كما  ري

اظهار مستوي القوة من  الموسم ح المةتم ة ورد بمغ التأرا الموسم ةالبدي ة ة ل التور تات 
لكل من السرةة والتحمل  موسم % من اةم  مستوي لها كما أن عياك تأراح 22% ال 11

ولكية أرل يسب ا من مستوي تأراح القوة العضم ة ومستوي ك الة ةمل الة  ا العفب ة والمؤثرة 
  (99: 19لأ  ر م الايقباضات العضم ة  تغ ر كث را ة ل التور تات. )

 م(Impellizzeri, et al.  0226مبيميزيرى  و (م3224" )خميس راضىأحمد كما  ري "
لمر اض  ح ث  ساةد ةم  التةل ل العمم  لبرامج  القدرات البدي ةأيه من الضروري تحد د 

الأةداد البدي  واللي  اب أن  ت امن مع تور ت أدال الر اض  ن لتمك البرامج حتى تحقق أكبر 
 (:99:3)(:4: 2ال ةب الكامية. ) تاحت ال اادة اةراج ردر من الاست 
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( واود لأروق دالة إحفائ اً ب ن الق اس ن القبم  والبعدي لأ  : تضح من ادول )
كما يتج أن يسبة التحسن رد  البعديالمتغ رات المهار ة ولفالح الق اس البعدي ولفالح الق اس 

للك إلى أن تأث ر البريامج التدر ب   ثالباحو ع ى  %( 42.99  -% 9:.64تراوحت ما ب ن )
المقترح والمةلل ةمم اً رد أدى إلى تحسن الأدال لبعا المهارات الأساس ة لأ  كرة القدم لدى 

للك يت اة التدر بات المتيوةة الةافة الت  أثرت وحسيت  أدال علل  ماموةة البحث التار ب ة
 المهارات.

( :1( )م3222" )عصام عبد الخالق" ( يق  ةن 31م()3221) فتحي السقال و لكر
أل  أيه كمما كايت تمك التدر بات الةافة ملابهه لأ  بيائها لمحركة المراد تعممها وتكو ن مستوى 
ةال  من القدرة البدي ة والحرك ة واللي  ت لم مع ف ات الحركة الد يام ك ة كمما  اد تعمم 

 .المهاريوتحسن الأدال 
( من أن التدر بات الملابهة م3221) " عويس الجبالي "إل ه  رما ألاو ت ق للك مع 

للب عة الأدال المهاري  ساةد ةم  ربل وم ج ةيافر مكويات الحالة التدر ب ة ل ةب واستةدام 
لأعال ة  أسموب تكرار الأدال ل  ادة مقدار التحسن لأ  مستوي القدرات البدي ة الةافة وبالتال 

 (  :22: 32).الأدال المهاري المي ل
-Alاليزاع محمد  , و"(32 م(Sergey",  0222" "يرجى" كما  ري كل من

Hazzaa,.  0224) 00)  الياتج من  المهاريإلى أن التيم ة والتحسن لأ  لأاةم ة الأدال
استةدام البرامج التدر ب ة المقترحة مع اةت ف لرق التدر ب رد حققت تيم ة وتحسن و  ادة 

 اس القبم .ةن الق  البعديمعيو ة لأ  الق اس 
 

إل  أن التقدم لأ  ( 34م( )3221) Niyazi  Eniseler  اينيسيمر نيازى كما  ل ر "     
 المهاريالأدال المهاري ل ةب اللي  تمتع بقدرات وظ   ة ةال ة تيعكس ا ااب ا ةم  اليواح  

  والةلل ة أثيال الميالأسة.                                                       
 الاستنتاجات :

القبم  والبعدى لأ  مستوى بعا المتغ رات  واود لأروق دالة إحفائ اً ب ن الق اس ن -
 –الزنك  -الحذيذ  -البوتبسيوم  -الصوديوم  -الھيموجلوبين  -كراث الذم الحمراء ال س ولوا ة 

   لذى نبشئي كرة القذم. النحبس
قبم  والبعدى لأ  مستوى بعا المتغ رات ال ب ن الق اس نواود لأروق لات دلالة إحفائ ة  -

تحمل السرةة لدى يالئى كرة القدم  -القدرة العضم ة -المروية -القوة العضم ة -السرةة البدي ة
 لفالح الق اس البعدى لمماموةة التار ب ة.
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الأدال المهاري لدى  القبم  والبعدى لأ  مستوى ب ن الق اس نواود لأروق لات دلالة إحفائ ة  -
 كرة القدم.يالئى 

 التوصيات : 

 ة لما لها من تأث ر إ ااب  لأ  تحس ن الك الة ال س ولوا ةالكال ثيكس تلب ق التدر بات  -1

 .لقدراتهم ال س ولوا ةمراةاة التو  ع ال مي  السم م لتدر ب ال ةب ن اليالئ ن ولأق  -2

 ن تفم م ووضعتدر ب وفقل المدرب ن القائم ن ةمى المراحل العمر ة الفغ رة ةمى لأ -9

 وردرات وأةمار عؤلال اليالئ ن تامكاي االتدر بات المياسبة 

 إارال دراسات متلابهة ةمى لأئات وأةمار مةتم ة. -1
 



 محمد حميدو د/                                        الإسكندرية جامعة-أبوقير–كمية التربية الرياضية 
         0202مارس  –الجزء الثاني  –العدد مائة وتسعة عشر                              مجمة تطبيقات عموم الرياضة                           

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

964 

 

 المراجع
 أولا: المراجع العربية:

 ,2ل(: لأسيي ولوا ا التيدر ب لأيي  كيرة القييدم ,م3222أبـو العــلا عبـد الفتــاح , إبــراىيم شـعلان  -4
 لقاعرةدار ال كر العرب  , ا

 , دار ال كر العرب , القاعرة.9(: "ب ولوا ا الر اضة" لم3223)أبو العلا أحمد عبد الفتاح -0
تــيثير منيــاج تــدريبي باســتخدام تمرينــات تنافســية فــي م(:"  0229 احمــد خمــيس راضــي -3

مامية , لمشباب بكـرة اليـد تطوير المعرفة الخططية وأداء بعض التكوينات اليجومية
  الر اض ة, العدد الرابع , المامد, الثاي , بغداد. ةموم الترب ة 

 ميلأة المعارف, "التدريب والأعداد البدني في كرة القدم(:"3226)أمر الله أحمد ألبساطي -2
 ااسكيدر ة.  , 9ل

ـــراىيم ســـلامة  -2 ـــدين إب م(: "التمث يييل الح يييوي لملارييية لأييي  المايييال الر اضييي ", 1444)بيـــاء ال
                          ر العرب , القاعرةاللبعة الأولى, دار ال ك

 فســيولوجيا الرياضـة والأداء البـدني  لاكتـات الـدم(,( : م3222)بياء الدين إبراىيم سلامة -6
 ., القاعرةدار ال كر العرب 

" اللبعة الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدمم(:"3221)حسن السيد أبو عبده -7
 عاع ال ي ة, ااسكيدر ة.الأولى, ملبعة اال

والتقميـدي فـي تعمـم  الكـاليثنكس تـيثير اسـتخدام الأسـموبين  م(3212)حارث غفوري جاسم -8
ماميية ةمييوم الترب يية الر اضيي ة,العدد الثالييث, بعــض الميــارات الأساســية بكــرة القــدم, 

 المامد الثالث,كم ة الترب ة الر اض ة, اامعة د مى, بغداد.

دار ال كر العرب ,  برنامج التدريب السنوي في كرة القدم"(:"م3223)حنفي محمود مختار -9
 القاعرة.,3ل

 البيوكميائيةبرنامج تدريبي للارتقاء ببعض المتغيرات م( " 0227حمادة إبراىيم سمطان   -42
, بحث سنة وفقا لنمط الإيقاع الحيوي42والبدنية والميارية لناشئ كرة القدم تحت 

 لعموم ولأيون الر اض ة, مفر.امة أس ول ةمم  ميلور, م

ــراىيم -44 ــة إب ــدريب المتكامــل لصــناعة البطــل ", م(0224 الســكري خيري يلييأة م" سمســمة الت
 .المعارف , ااسكيدر ة

 



 محمد حميدو د/                                        الإسكندرية جامعة-أبوقير–كمية التربية الرياضية 
         0202مارس  –الجزء الثاني  –العدد مائة وتسعة عشر                              مجمة تطبيقات عموم الرياضة                           

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

965 

 

 كـرة لاعبـي لدى الكاليثنكس  السموك ظاىرة شيوع مدىم( " 0242رمزي جابر عطا الله   -40

اامعية الياياح لمعيوم  , بحيث ةممي  ميليور, ماميةغـزة قطـاع محافظـات فـي القـدم
 (, لأمسل ن.12( المامد )39اايساي ة, العدد)

تيثير استخدام طريقو التدريب الطـولي عمـى الارتقـاء م(: "3221)راندى عبد العزيز حسن -43
"رسيالة دكتيورال غ ير ميليورة كم ية والخططـي لناشـئ كـره القـدم المياريبمستوى الأداء 

 الترب ة الر اض ة اامعة أس ول.

ماميية  مقالــة حــول الإيقــاع الحيــوي فــي النشــاط الرياضــي"(: " م0222) د كمــال طــوســع -42
ةمييوم ولأيييون الر اضيية, العييدد الثيياي , المامييد السييادس, كم يية الترب يية الر اضيي ة لمبييي ن 

 القاعرة, اامعة حموان.
تــيثير برنــامج تــدريبي مقتــرح م( " 0227 حمــدي محمــد عمــي ,ســميمان فــاروق ســميمان  -42

, عمـى بعـض المتغيـرات البدنيـة والفسـيولوجية للاعبـي كـرة القـدم فارتمكلتدريبات ال
 بحث ةمم  ميلور, مامة ةموم الر اضة, كم ة الترب ة الر اض ة, اامعة بورسع د 

ــيم , -46 وضــع مســتويات  " :  م(3221)عــادل إبــراىيم عمــر  عبــد الباســط محمــد عبــد الحم
" ,  شـئ كـرة القـدم فـي   ج. م . عالاختبارات الميارية المركبـة لنا معيارية لبعض

, الاي ل الأول , ييولأمبر مامية أسي ول لعميوم ولأييون  12بحث ةمم  ميليور , العيدد 
 الترب ة الر اض ة , اامعة أس ول الترب ة الر اض ة , كم ة

ــــد الخــــالق مصــــطفى -47 ــــدين عب  –التييييدر ب الر اضيييي ) يظر ييييات" 0ط: م(0223 عصــــام ال
 ر ة. تلب قات(",دار المعارف ااسكيد

ـــــك -48 ـــــدريب الرياضـــــي(: "م0222)عمـــــي فيمـــــي البي ميليييييأة المعيييييارف ,3ل " تخطـــــيط الت
  ااسكيدر ة.

 البـراعم وتربيـة تـدريب بـرامج تخطـيط: م(4997إسـماعيل  وجمـال المجـد أبـو عمـرو -49

 .القاعرة لميلر, الكتاب مرك الا ل الأول,  ,القدم كرة في والناشين

اللبعية الرابعية, النظريـة والتطبيـق " -لتـدريب الرياضـيم(: "ا0223عويس عمـي الجبـالي -02
 القاعرة.

لكـرة  الكـاليثنكس مـدى تـيثير التـدريب الرياضـي م( " 0222فتحي احمـد ىـادى السـقال   -04
رسيييالة دكتيييورال, كم ييية الترب ييية , القـــدم عمـــى البعـــد الاجتمـــاعي والثقـــافي اليمنـــي

 الر اض ة, اامعة فيعال, ال من. 
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ى الكفاءة خلال فترة الاعداد العام عمى مستو  Calisthenicsتاثير تدريبات الكاليثنكس 
 الوظيفية لدى لاعبى كرة القدم

 
 

تعتبر لعبة كرة القدم من الألعاب الت  تتلمب ردرات ةافة لأ  الأدال وكللك التلو ر المستمر 
 لأ ها  حتاج إلى التمقائ ة الدائمة لأ  تلك ل ةمم ة التدر ب امكان الوفول لممستو ات العال ة.

لميالئ ن الت   يظمها الاتحاد المفري لكرة القدم ومن ة ل متابعة الباحث لمبلولات المحم ة 
)متمث  لأ  ميالق كرة القدم بالمحالأظات( ومن ة ل يتائج ميتةبات اليالئ ن لاحظ أن عياك 
لأروق متبا ية لأ  مستوى ال رق وظهور بعا اليالئ ن لأ  حالة ةدم ثبات لممستوى وبدأ ةم هم 

راة مما ترتب ةم ه اية اا لأ  مستوى ظهور بعا ة مات التعب لأ  ورت مبكر من المبا
( إلى أن استةدام 32(,)33(,)11(,)13( ,)12( ,)9الأدال ورد ألارت الدراسات العمم ة )

التدر ب  ؤدى إلى تحس ن الف ات البدي ة وال س ولوا ة الت  تساةد ال ةب ةمى الأدال المهاري 
اسات أن لاستةدام التدر بات بك الة ورت حدوث ةمم ة التعب العضم  ورد ألارات علل الدر 

بلدات ةال ة  ؤدى إلى تأة ر اللعور بالتعب مما دلأع الباحث إلى أارال علل الدراسة لمتعرف 
ةمى لأاةم ة استةدام التدر ب ةمى مستوى الك الة ال س ولوا ة والأدال المهاري لدى لاةب  كرة 

وال س ولوا ة لدى لاةب  كرة القدم  القدم لأ  محاولة ميهم رد تؤدى إلى الارتقال بالف ات البدي ة
 وبالتال  تحسن لأ  مستوى الأدال المهاري لدى لاةب  كرة القدم.

______________________________________________________ 
 
 


