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 تأثیر التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة على �ثافة معادن العظام 
 �رة القدم ناشئ ومستوي أداء المهارات المر��ة لدي 

 سلامة متولي �اسر ز�ر�ا د.  *د. أحمد محمد عبد الفتاح سید الأهل                           *
 المقدمة ومشكلة ال�حث:

إلى    ذلك   و�رجعیوماَ �عد یوم  عالم  في جم�ع أنحاء ال  تطورا ملحوظار�اضة �رة القدم    ورتتط 
سواء �ان ذلك في مجال  في مجالاتها المختلفة  العاملین في حقلها الأسلوب العلمي طر�قاَ لهم    اتخاذ

النهوض �مستوى    على  �ساعدخر  آأو أي مجال    ،الطب�عي   العلاج الطبي، أوأو    ،الإدارةأو    ،التدر�ب
 اللاعبین والفر�ق. 

لذا فإن �رة القدم هي الر�اضة الأكثر شعب�ة على المستو�ات المحل�ة والعالم�ة والتي یؤدیها 
�ل الجهود العلم�ة والخبرات    تنقولقد تعا الرجال والنساء، الأطفال والك�ار �مستو�ات مختلفة من الخبرة  

أداء المهارات یتمیز �القوة والسرعة معاً و�تم    �ما أن اللع�ة،    هالعمل�ة نحو تطور المستوي الفني لهذ
وهذا یتطلب من اللاعبین قدرات  إنجازها في شكل عمل جماعي على درجة عال�ة من التفاهم والإتقان،  

ء و وعلى ضبدن�ة عال�ة تمكنهم من مواجهة التعب والاستمرار في بذل الجهد والعطاء داخل الملعب،  
مهار�ة بدن�ة و   ن �كون لاعب ذو �فاءةیؤهله لأ  �ما و��فا مما ذلك یتم إعداد اللاعب منذ الصغر  

التصرف وسرعة   والجماع�ة وحسن  الفرد�ة  الواج�ات  إنجاز  تمكنه من  القرار خلال   اتخاذوخطط�ة 
   المواقف المت�اینة طوال زمن الم�اراة.

القدرات البدن�ة الخاصة في �رة القدم تشكل عاملا    أن  )٢٠٠٤حسن السید أبو عبده (و�شیر  
القدرات البدن�ة تهدف إلى تحدید عناصر بدن�ة   إنهاماً وأساس�اً لرفع مستوي الأداء المهاري، حیث  

الر�اض�ة   الأنشطة  �أحد  القدم  و�رة  الأساس�ة،  للمهارات  اللاعب  إتقان  في  �ارزاً  دوراً  تلعب  معینة 
الجماع�ة تعد من الر�اضات التكن�ك�ة التي تحتوي على عدد �بیر من المهارات الحر��ة التي تحتاج  

 )٣٧: ٤( والقدرات البدن�ة لكل تتم �أسلوب جید وأداء فني سل�م.   تالإمكان�القدر �بیر من 
أن المعط�ات البدن�ة للنشاط الحر�ي للاعب �رة القدم خلال    )٢٠٠١ال�ساطي (  أمر الله  و�ذ�ر

الم�اراة تشیر إلى دینام�ك�ة مستمرة لعناصر الل�اقة البدن�ة �صفة عامة المتمثلة في التحمل الهوائي 
واللاهوائي و�ل من السرعة والقوة �أنواعها المختلفة و�ذا المرونة والرشاقة، و�لما ارتفع مستوى هذه 
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دق�قة دون هبوط في المستوى    ٩٠العناصر �لما زادت قدرة اللاعب على بذل الجهد والعطاء طوال  
 الخططي).  -الفني (المهارى 

ـ المقدرة  و�ض�ف أن الم�ادئ الخطط�ة الأساس�ة أو الخطط الأساس�ة والمتمثلة في المساندة 
على التحرك والانتشار ـ تغییر المراكز ـ الاختراق ـ العمق ـ الاتساع �العرض ـ الكثافة العدد�ة في منطقة  

 )   ٤١:٢، تعتمد في المقام الأول على مستوى قدرات اللاعب البدن�ة. (خالكرة.... ال
وتتمیز طب�عة الأداء في �رة القدم على أنها تحتوي على مهارات �ثیرة ومتنوعة یتعین على  

  ت اللاعبین إتقانها سواء �الكرة أو بدونها لتحقیق التفوق على منافسه لذلك فإن التدر�ب على تلك المهارا 
 )   ٣: ٨( �شغل حیز زمن�اً ملموساً في برنامج إعداد وتدر�ب الناشئین والك�ار لاعبي �رة القدم.

یتفق   إ�فانس  كما  تنم�ة   )١٩٩٤) وحسن علاوي (١٩٩٧(  Mark Evansمارك  على أن 
الفرد   عالقدرات البدن�ة الخاصة یرت�ط إرت�اطاً وث�قاً بتنم�ة المهارات الحر��ة الأساس�ة وأنه لا �ستط�

الذي یتخصص منه في حالة افتقاره للقدرات    ط الر�اضي إتقان المهارات الحر��ة الأساس�ة لنوع النشا
للنشاط   الأساس�ة  الحر��ة  للمهارات  الممیز  الطا�ع  �أن  و�ض�ف  النشاط،  لهذا  الضرور�ة  البدن�ة 
التخصصي هو الذي �حدد القدرات البدن�ة الضرور�ة التي �جب تنمیتها وتطو�رها للوصول إلى أعلى 

 ) ٨١، ٨٠: ١٣)، ( ٣٤مستوى ممكن في هذا النشاط. (
أن �رة القدم من الأنشطة ذات المواقف المتغیرة   )٢٠٠٠�شك، أمر الله ال�ساطي (محمد  و�ذ�ر  

المتمیزة بت�این وتعقد طب�عة وظروف المنافسة بها فضلاً عن احتوائها على مهارات فن�ة متعددة یتعین 
على اللاعب تنفیذها من الحر�ة للتغلب على سرعة وقوة انقضاض الخصم و�نه لكي یتحسن سرعة 

دم یلزم تطو�ر التر�ی�ات المختلفة للأداءات المهار�ة لد�ه أي شكل ودقة التوافق الحر�ي للاعب �رة الق
 حر��ة مختلفة.   تأداء المهارات خاصة التي �كثر اللاعب من أدائها خلال الم�اراة وذلك �متوال�ا 

)١١٠:١٤( 
الأداء المر�ب یر�ز على الكرة    نأن اللاعب الذي لا یتق  ) ٢٠٠٤محمد إبراه�م سلطان (  و�ذ�ر

  ع وطر�قة لعبها أكثر من تر�یزه على الناح�ة الخطط�ة ومع تر�یز اللاعب على لعب الكرة لا �ستط�
یؤث مما  الملعب  منافسة في  أو  بدقة تحر�ات زمیله  للم�ادئ   رأن یلاحظ  تنفیذه  دقة  بدون شك في 

 ) ٨٨:١٢الخطط�ة. (
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(و�شیر   حمزة  الإنجاز    إلى  )٢٠٢٣عمرو  إلى  الوصول  تجاه  والمتزاید  المستمر  التأكید  أن 
التدر�ب الت�ایني الر�اضي، قاد العلماء لل�حث عن طرق تدر�ب �كون لها تأثیرات إ�جاب�ة على الأداء، و 

 �عتبر إحدى هذه الطرق التي استرعت الانت�اه في الآونة الأخیرة.  �الطر�قة الفرنس�ة
مدرب ألعاب القوي الأمر�كي �عتبر هو مبتكر   Gilles Cometti  جیل �ومتي و�ض�ف أن  

قام   ثم  الفرنسي،  الت�این  بیترسون  طر�قة  و�ین  دیتز    Cal Dietz and Ben Petersonكارل 
 )٢٤: ١١( . Triphasic Training�شرحها وتفسیرها في �تابهما التدر�ب الثلاثي   )٢٠١٨(

 Post Activationظاهرة التقو�ة �عد التنش�ط  لالتدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة  و�خضع  

Potentiation (PAP)  كونتر�راس  ، وفى هذا الصدد �شیرContreras,  )ظاهرة التقو�ة  أن  )  ٢٠١٠
التنش�ط   إنها �عد  العضل�ة  الانق�اضات  ظاهرة فسیولوج�ة تنتج فیها سلسلة مكثفة من    توصف على 
 )٣٥(المتفجرة.  الأنشطة  أداء  والقوة أثناء  درةز�ادات مؤقتة في ذروة الق تنتجالطوع�ة التي  
الرغم من استخدام التقو�ة    علىانه    )٢٠١٣(  .Lesinski, et al  ل�سینسكي وآخرون و�شیر  

إلا أنه تم مؤخرًا فقط فحص هذه الظاهرة    القوة،تعز�ز  بهدف  �عد التنش�ط لعدة عقود من قبل المدر�ین  
 .عن �ثب

المكونات  و�ض�ف   تزال    الفسیولوج�ةأن  الاستجا�ة لا  هذه  في  تساهم  أن  �مكن  التي  الدق�قة 
هناك العدید من الآل�ات المقترحة التي �مكن أن تعزى إلى هذا الشكل والتي ترت�ط  و   جدل، موضع  

 )١٤٧:  ٢٧(جم�عها بز�ادة تحفیز الجهاز العصبي المر�زي. 
التدر�ب الت�ایني  أن    )٢٠١٢(  Cal Dietz & Ben Petersonكال دیتز و�ین بیترسون  و�شیر  

الاستجا�ة الفسیولوج�ة  تكون فیهم    تمار�ن،أر�ع  یتكون من  �استخدام بروتو�ول    الفرنس�ة یؤدي�الطر�قة  
 )٣٢: ٢٢القدرة. (على ز�ادة العضلة مما �جبر  أكبر من المعتاد،للر�اضي �شكل 

الت�ایني  أن    )٢٠١٨(  .Joseba Andoni, et alجوسی�ا اندوني وآخرون  و�شیر   التدر�ب 
أكبر للقوة.  مما �حفز تك�فًا    الزمن،جعل الر�اضي قوً�ا لفترات أطول من  �  )FMC�الطر�قة الفرنس�ة (

والتي یتم تطب�قها حالً�ا في الألعاب    البدني، استرات�ج�ة فعالة وأقل استهلاكًا للوقت لتحسین الأداء  فهي  
 ) ١٩٠٩:  ٢٥والعضل�ة. (ة والقوة العصب�ة در الر�اض�ة التي تتطلب مستو�ات عال�ة من الق

تمار�ن  أن الأر�ع    )٢٠١٢(   Cal Dietz & Ben Petersonكال دیتز و�ین بیترسون  و�وضح  
یتم إجراؤه عند  (أثقال)  تمر�ن مقاومة  هي    )FMCالت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة (  المكونة للتدر�ب  متتال�ةال
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الأقصى   م�اشرة    تقر�ً�ا،الحمل  نمط  بلیومتر�ك    تمر�نیت�عه  نفس  مقاومة  ثم    الحر�ة،�حاكي  تمر�ن 
 )٣٣: ٢٢. (أو تسارع بلیومتر�كتمر�ن  وأخیرًا،محاولة تعظ�م إنتاج الطاقة، ل

وآخرون  و�شیر   اندوني  القوة  تدر��ات  إن    )٢٠١٨(  .Joseba Andoni, et alجوسی�ا 
  العضل�ة،والقوة    درةیدعمان قدرة الر�اضیین على إنتاج معدلات عال�ة من الق   الوثب  تدر��اتالقصوى و 

الفرنس�ة قد �كون استخدام التدر�ب الت�ایني �الطر�قة و والتي تعتبر حاسمة للأداء الناجح في الر�اضة. 
)FMC( السفلي وقوته.   الطرف درةوسیلة فعالة لتحسین ق 

 مز�د من ال�حث لتحدید الآل�ات المحددة لهذه التحسینات.  إجراء  هناك حاجة إلى  و�ض�ف الى إن  
)١٩١٠: ٢٥( 

ولضمان فاعل�ة أي نوع من أنواع وطرق التدر�ب فلا بد أن �كون ذلك �ضمان أقصى استفادة  
 فسیولوج�ة ممكنة. 

ردود أفعال الجسم ال�شرى وأجهزته الحیو�ة   دراسةالى انه ما زالت    )٢٠٠٠بهاء سلامة (و�شیر  
المختلفة تحت تأثیر ضغوط التدر�ب الر�اضي من أهم قضا�ا الأ�حاث العلم�ة المتخصصة في المجال  
الر�اضي، ذلك لكون التدر�ب الر�اضي الوسیلة الرئ�س�ة للارتقاء �المستوى البدني والر�اضي، �ذلك 

المختل  الر�اضیین  جسم  أجهزة  �فاءة  أو رفع  الردود  هذه  �ون  إلى  �الإضافة  الحیو�ة،  ووظائفها  فة 
وفق    ،حدهالانعكاسات الفسیولوج�ة محددات موضوع�ة ودق�قة لتقنین الأحمال البدن�ة لكل فرد على  

 )٧ :٣. ( إمكاناته، وقدراته البدن�ة، والفسیولوج�ة 
تغیرات فسیولوج�ة مختلفة تشمل جم�ع أجزاء الجسم    حدوث یؤدي التدر�ب الر�اضي الى  حیث  

�ما �حقق التك�ف الفسیولوجي    إ�جاب�ةالر�اضي �لما �انت هذه التغیرات    الأداء تقر��ا، و�تقدم مستوى  
�كفاءة عال�ة مع الاقتصاد في الجهد المبذول، ومن   الأداءلأجهزة الجسم لأداء الحمل البدني وتحمل  
 . �الجهاز العظميالجسم هي تلك التغیرات المتعلقة  أجهزةأهم التغیرات الفسیولوج�ة التي تحدث على 

العظام    )١٩٨٧(  ,Ganong  جانونجو�شیر   الجسم  التي    هي إن  الأساس    فيتعطى شكل 
 الشو�ي والحبل    الجمجمةللجسم مثل المخ والعینین الموجودین داخل    الهامة  الأعضاء  �حما�ةتقوم  و 

 أو  الإراد�ةتتصل العضلات  الصدري، و والقلب والرئتین داخل القفص    الفقري الموجود داخل العمود  
 . تعمل �روافع بتوصیلها مع �عضها  مالعظا لان  الحر�ة�العظام و�نتج عن ذلك  اله�كل�ة
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  الأحمر نهایتها على نخاع الدم    في  تحتوي   المفلطحة  العظامو�ذلك    الطو�لة العظام  و�ض�ف إن   
الكالسیوم   أملاحعلى مخزون �بیر من  المختلفة، �الإضافة الى احتوائها  عن تكو�ن خلا�ا الدم    المسؤول

 ) ٣٠٠:  ٢٤. (�الجسم الحیو�ة والفوسفور اللازمین للعمل�ات 
من   �الرغم  أنه  ال�احثان  لاحظ  �افة    تعدد كما  في  القدم  �رة  ر�اضة  في  والدراسات  الأ�حاث 

الجوانب البدن�ة والفسیولوج�ة والنفس�ة وغیرها إلا أنه تم إغفال عامل هام، و�رى ال�احثان أنه حلقة  
الوصل المفقودة والهامة حیث �كون هو الأساس الذي یبنى عل�ه �فاءة الأداء والقدرة على التواصل  

 العظمى للإنسان. في الملاعب ألا وهو اله�كل
أن تطور نمو اله�كل العظمى و�فاءة ق�امه بواج�اته لدى   )٢٠٠٠مفتي حماد (  حیث �شیر

الناشئ مؤثراً هاماً للنضج البدني، و�ض�ف أن أهم�ة العظام تأتى في �ونها توفر عمل�ة الر�ط بین  
التحام   مناطق  هي  العظام  أسطح  وأن  للجسم  العام  اله�كل  وتشكل  والأر�طة  والغضار�ف  المفصل 

هام في حما�ة الأنسجة الرخوة و�ونها مخزن هائل وهام للكالسیوم  العضلات �الجسم �جانب دورها ال
 )٣٥: ١٥(والفسفور.  

(الإنترنت) لاحظا في حدود علمهم   للمعلوماتومن خلال اطلاع ال�احثان على الش�كة العالم�ة  
و�ثافة  )  FMC(عدم وجود دراسة أجنب�ة أو عر��ة قامت �الر�ط بین التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة  

 معادن العظام في ر�اضة �رة القدم. 
كانت جم�عها أجنب�ة �دراسة  )  FMC(تناولت التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة    التيفالدراسات  

التدر�ب الت�ایني    اتتأثیر �عنوان    )٢٥) (٢٠١٨(  .Joseba Andoni, et alجوسی�ا اندوني وآخرون  
 ٪ ٦.٥  ±  ١١قدرة الوثب العمودي، و�ان من اهم النتائج حدوث تحسن بلغ    ىالفرنس�ة عل�الطر�قة  

ماثیو و�لش وآخرون  دراسة  للمجموعة التجر�ب�ة مما �جعل الت�این الفرنسي أسلوب تدر�بي استرات�جي. و 
Mathew Welch, et al.  )على  التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة    ات تأثیر �عنوان    )٢٩) (٢٠١٨

في أداء الوثب    ٪١١.٨٧القوة القصوى وأداء الوثب العمودي، و�ان من اهم النتائج حدوث تحسن بلغ  
 Julianoجول�انو سبینت وآخرون  ودراسة  للقوة القصوى للمجموعة التجر�ب�ة.    ٪٦.٢١العمودي،  

Spinet, et al.  )٢٠١٩) بین  )٢٦)  المقارنة  الفرنس�ة تأثیرات    �عنوان  �الطر�قة  الت�ایني  التدر�ب 
بین   إحصائ�ا  دالة  فروق  وجود  النتائج  اهم  من  و�ان  القدم،  �رة  للاعبي  التقلید�ة  القوة  وتدر��ات 

  إحصائ�ا وجود فروق دالة  ، وعدم  الت�این الفرنسي  م عدو لصالح مجموعة٥المجموعتین في زمن أداء  
   ت.في �اقي المتغیرا بین المجموعتین
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التدر�ب  العظام في �رة القدم لم تتطرق الى    معادنوالدراسات العر��ة التي تطرقت الى �ثافة  
تأثیر    �عنوان  )١٦(  ) ٢٠٠٦الحف�ظ (  هیثم فتح � عبددراسة  ) �FMC( الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة  

و�ان من اهم   ،التصو�ب لناشئي �رة القدم  ودقةتنم�ة القدرة العضل�ة على �ثافة معادن العظام وقوة  
برنامج التدر�ب �الأثقال أدى إلى تنم�ة معدلات القدرة العضل�ة، ومحتوى �ثافة معادن عظام النتائج أن  

أحمد ضب�ع  ودراسة    سنة.  ١٢العمود الفقري والحوض وقوة ودقة أداء التصو�ب لناشئ �رة القدم تحت  
استخدام التدر��ات البلیومتر�ة على مستوى القدرة العضل�ة والأداء المهارى   تأثیر�عنوان    ) ١) (٢٠٠٦(

المهارات الحر��ة الخاصة  أن  النتائج  من أهم  و ،  �رة القدم  فيو�ثافة العظام لحراس المرمى الناشئین  
رة �الامتصاص �ذلك مهارة دقة رم�ة التماس لا توجد بینهم  �المحاورة �الكرة و�بدون �رة ومهارة الس�ط 

سواء مع عظام العمود   BMC—BMDعلاقة ارت�اط و�ین متغیرات �ثافة ومحتوى معادن عظام الجسم  
تأثیر برنامج تدر�بي �المقاومات  �عنوان    )٩) (٢٠٢٢(عماد أحمد إبراه�م  ودراسة    الفقري، عظام الفخذ.

أمكن ، و على �عض المكونات البدن�ة و�ثافة معادن العظام ومستوى الأداء المهاري لناشئي �رة القدم
المهارات الحر��ة الخاصة �المحاورة �الكرة و�بدون �رة ومهارة الس�طرة �الامتصاص   أنالتوصل إلى  

كذلك مهارة دقة رم�ة التماس لا توجد بینهم علاقة ارت�اط و�ین متغیرات �ثافة ومحتوى معادن عظام  
 . سواء مع عظام العمود الفقري، عظام الفخذ BMC—BMDالجسم 

 وانطلاقا مما سبق تطرق ال�احثان لإجراء هذه الدراسة. 
 هدف ال�حث: 

 : تأثیر التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة علىیهدف ال�حث الى التعرف على 
 �عض القدرات البدن�ة.  •

   .كثافة معادن العظام  •
 . �رة القدم  ناشئمستوي أداء المهارات المر��ة لدي  •

 فروض ال�حث:
توجد فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اسات ال�عد�ة للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في   -١

 لصالح الق�اسات ال�عد�ة. �عض المتغیرات البدن�ة  
في  بین الق�اسات ال�عد�ة للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة  توجد فروق دالة إحصائ�ا   -٢

 لصالح الق�اسات ال�عد�ة.  مستوي أداء المهارات المر��ة
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في  بین الق�اسات ال�عد�ة للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة  توجد فروق دالة إحصائ�ا   -٣
 لصالح الق�اسات ال�عد�ة للمجموعة التجر�ب�ة. كثافة معادن العظام  

 منهج ال�حث: 
وذلك لملائمته لتطبیق ال�حث و�جراءاته، �استخدام التصم�م  المنهج التجر�بي    انال�احث   استخدم

 التجر�بي ذو الق�اس القبلي ال�عدي لمجموعتین أحدهما تجر�ب�ة والأخرى ضا�طة. 
 عینة ال�حث: 

بنادي �فر  �رة القدم  ناشئ مدرسة  من    العمد�ة�الطر�قة    لاعب)  ٣١تم اخت�ار عینة قوامها (
) ٤) وذلك لعدم انتظام �عضهم وعددهم (٦وعددهم (  الناشئینتم است�عاد �عض    الش�خ الر�اضي، وقد

) ناشئین لإجراء  ٥تم است�عاد عدد (   ناشئ،  )٢٥(و�ذلك بلغ إجمالي عینة ال�حث    )٢(  اثنان  و�صا�ة
تم تقس�مهم إلى مجموعتین  ) ناشئ،  ٢٠الدراسة الاستطلاع�ة علیهم، ل�ص�ح قوام عینة ال�حث الفعل�ة (

 .ناشئین )١٠(حداهما تجر�ب�ة والأخرى ضا�طة وقوام �ل منها إمتكافئتین 
 ) ١جدول (

 توز�ع عینة ال�حث 

 العدد  العینة
عینة الدراسة  

 الأساس�ة 
 ١٠ المجموعة التجر�ب�ة 
 ١٠ المجموعة الضا�طة 

 ٥ عینة الدراسة الاستطلاع�ة 
 ٢٥ عینة الدراسة الفعل�ة 

 اعتدال�ة توز�ع عینة ال�حث  
تم التأكد من اعتدال�ة توز�ع عینة ال�حث في متغیرات السن والطول والوزن للاعبین قبل تطبیق  

 . )٢البرنامج التدر�بي �ما هو موضح �جدول (
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 ) ٢جدول (
 في الق�اس القبلي لمتغیرات أفراد ال�حث  اعتدال�ة توز�ع

 قید ال�حث  ض�ط العینة
 ٣٥ن = 

 الالتواء      الوس�ط     الانحراف    المتوسط    وحدة الق�اس المتغیرات 

 ١.١١ ١٤٦.٠٠ ٤.٠٦ ١٤٧.٥٠ سم الطول 
 ١.٠٦ ٣٧.٠٠ ٦.٣٤ ٣٩.٢٤ كجم الوزن 
 ٠.٢٨- ١١.٥٠ ١.٤٩ ١١.٣٦ سنة السن

 ١.٨٩ ٢.٥٠ ١.٣٨ ٣.٣٧ سنة التدر�بي العمر  

ال�حث في متغیرات الطول والوزن العینة تقع أن معاملات الالتواء لعینة  )  ٢یتضح من جدول (
 ) مما یدل على اعتدال�ة توز�ع الب�انات. ٣ما بین (± 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة
 میزان طبي معایر لق�اس الوزن �الكیلو جرام.   •
 .  (RASTAMETAR)رستامیر لق�اس الأطوال  •
 . (STOP WATCH)ساعة إ�قاف لق�اس الزمن  •
 . لق�اس �ثافة معادن العظام DEXAجهاز د�كسا   •
 . حواجز  •
 .             أقماع -.             مرمى مقسم -.          كرات قدم •
 صافرة.       -.            شر�ط ق�اس -.            أطواق  •

 الخشبي المائل لتمر�ر الكرة.    جهاز ال •
 المهار�ة المر��ة: الأداءات اخت�ارات

 یلي: مهار�ة مر��ة وهم �ما  أداءات ) ٣(تم اخت�ار  

 . التمر�ر ثم الجري �الكرة، ثم ،الإستلام •
 الإستلام ثم المراوغة ثم التمر�ر. •

 . الإستلام ثم المراوغة ثم التصو�ب  •
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 اخت�ارات المتغیرات البدن�ة: 
 .الوث�ة الثلاث�ة �القدمین معا •
   .الوثب العر�ض من الث�ات •
 . م لتحمل السرعة٣٠×٥اخت�ار •
 .القصوى الدینام�ك�ة لعضلات الرجلینالقوة  •

 ق�اسات �ثافة ومحتوى معادن العظام:
ال�احث الب�انات    �إجراء  انقام  لتجم�ع  العظام  معادن  ومحتوى  �ثافة  لمتغیر  القبل�ة  الق�اسات 

) جهاز  مستخدماً  المتغیر  بهذا  (DEXAالخاصة  رقم  مرفق   (٣  (Dubl Emergy X-ray 

Absorptidmetry  .جهاز ق�اس �ثافة محتوى معادن العظام �الأشعة السین�ة المضادة 
 DEXA Norland 2000 (Norland Arm Model 333 A063)وهو من نوع  

Date: July 2000 
Serial No.: 10339 (Excll) 

 السادات. وذلك �قسم الأشعة �مستشف�ات �ل�ة الطب ال�شرى جامعة 
 على: وذلك عن طر�ق إجراء ق�اسات الأشعة 

 للفقرات الثان�ة والثالثة والرا�عة من المنطقة القطن�ة.   الفقري العمود  •
دوران عظم الفخذ). حیث أشارت    –عظام الفخذ للرجل ال�سرى لأجزاء (عنق عظم الفخذ   •

المسوح المرجع�ة للأ�حاث والدراسات المشابهة إلى أنها أفضل الأماكن لتوض�ح درجة  
 )٥-١: ٢٦كثافة ومحتوى المعدن العظمى (

 الدراسة الاستطلاع�ة: 
ناشئین   ٥على عینة قوامها  م  ٩/٢/٢٠٢٣  م إلى یوم٢/٢/٢٠٢٣من یوم  تم إجرائها في الفترة  

 من نفس مجتمع ال�حث ومن خارج عینة ال�حث. 
قید  البدن�ة والمهار�ة  لاخت�ارات ل ث�ات)  –   (صدق �حساب المعاملات العلم�ة    انقام ال�احثحیث 

 . ال�حث
 صدق الاخت�ارات 

الدراسة  عینة  على  الاخت�ار  تطبیق  خلال  من  التمایز  صدق  طر�قة  ال�احثان  استخدم 
الاستطلاع�ة، ثم تطبیق الاخت�ارات على عینة ممیزة من لاعبي �رة القدم بنادي بدر الر�اضي تحت  
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سنة، ثم حساب الفروق بین المجموعة الممیزة وغیر الممیزة للتأكد من صدق هذه الاخت�ارات في    ١٤
 )  ٤)، (٣التفر�ق بین المستو�ات المختلفة للأفراد �ما هو موضح �جدولي (

 ) ٣جدول (
 صدق التمایز في المتغیرات المهار�ة المر��ة قید ال�حث  

 ٥=  ٢= ن ١ن

 المتغیرات 
 المجموعة الممیزة المجموعة غیر الممیزة

 ق�مة ت
 ع± م ع± م

 ٣.٨٠ ٠.٢٧ ٣.٧٨ ٠.٣٦ ٢.٢٨ الإستلام ثم الجري �الكرة ثم التمر�ر 
 ٤.٨٤ ٠.٢٧ ٣.٦٣ ٠.٣٧ ٢.١٥ الإستلام ثم المراوغة ثم التمر�ر 
 ٦.١٦ ٠.٢٨ ٣.٧٨ ٠.٤١ ٢.١١ الإستلام ثم المراوغة ثم التصو�ب 

 ٢.٨٣٣=  ٠.٠٥ق�مة ت الجدول�ة عند مستوى معنو�ة 

) الممیزة في  ) وجود  ٣یتضح من جدول  الممیزة وغیر  المجموعتین  بین  دالة إحصائ�ا  فروق 
 مما یدل على صدق المتغیرات قید ال�حث.   ٠.٠٥مستوى الأداء المهاري المر�ب عند مستوى معنو�ة  

 ) ٤جدول (
 صدق التمایز للمتغیرات البدن�ة قید ال�حث 

 ٥=  ٢=ن١ن 

وحدة   المتغیرات 
 الق�اس

 ق�مة ت المجموعة الممیزة المجموعة غیر الممیزة
 ع± م ع± م

 ٤.٥٣٨ ١.٠٦ ٨.٠٤٠ ٠.٧١ ٦.١١ متر  الوث�ة الثلاث�ة �القدمین معا 

 ٧.٠٠٨ ٠.٤٦ ٢.٢٢ ٠.٤٩ ١.٩٥ ثان�ة  الوثب العر�ض من الث�ات

 ٥.٠٦١ ٠.٦٩ ٣.٦٩ ٠.٢٧ ٤.٩٤ ثان�ة  م لتحمل السرعة٣٠×٥اخت�ار

 ٣.٣٧٧ ٨.٩٢ ٩٢.٢٠ ٤.٥١ ٨٠.٩٥ كجم الرجلینالقوة القصوى الدینام�ك�ة لعضلات 

 ١.٨٣٣=  ٠.٠٥ق�مة ت الجدول�ة عند مستوى معنو�ة 

) وجود فروق دالة إحصائ�ا بین المجموعة الممیزة والمجموعة غیر الممیزة ٤یتضح من جدول (
 مما یدل على صدق المتغیرات قید ال�حث.  ٠.٠٥في المتغیرات البدن�ة عند مستوى معنو�ة 

 ث�ات الاخت�ارات   
) لاعبین ٥قوامها (تطبیق الاخت�ارات على عینة الدراسة الاستطلاع�ة  استخدم ال�احثان طر�قة   

على نفس  من التطبیق الأول    أسبوع�عد  من نفس مجتمع ال�حث ومن خارج العینة، ثم إعادة التطبیق  
حساب معامل الارت�اط ال�س�ط  تم  ثم    الإمكان،المجموعة وفي نفس التوقیت لتوحید ظروف الق�اس قدر  

  . )٦)، (٥(�جدولي لبیرسون للتأكد من ث�ات الاخت�ارات قید ال�حث �ما هو موضح 
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 ) ٥جدول (
 معاملات الارت�اط بین التطبیق الأول والثاني للمتغیرات المهار�ة المر��ة قید ال�حث 

 ٥ن =

  المتغیرات 
 التطبیق الثاني  التطبیق الأول 

 ق�مة ر
 ع± م ع± م

 * ٠.٨٣٢ ٠.٣٥ ٢.٢٧ ٠.٣٦ ٢.٣٥ �الكرة ثم التمر�ر  الجري الإستلام ثم 

 * ٠.٧٧٥ ٠.٤٥ ٢.٢٥ ٠.٣٧ ٢.٣٧ الإستلام ثم المراوغة ثم التمر�ر

 * ٠.٩٠٣ ٠.٥٠ ٢.٧٧ ٠.٤١ ٢.٨٠ الإستلام ثم المراوغة ثم التصو�ب

 ٠.٥٤٩=  ٠.٠٥ق�مة ر الجدول�ة عند 

بین التطبیق  ٠.٠٥ارت�اط�ة طرد�ة دالة عند مستوى معنو�ة  وجود علاقة  )  ٥یتضح من جدول (
 الأول والثاني مما یدل على ث�ات المتغیرات المهار�ة المر��ة قید ال�حث. 

 ) ٦جدول (
 معاملات الارت�اط بین التطبیق الأول والثاني للمتغیرات البدن�ة قید ال�حث 

 ٥ن= 

 المتغیرات 
وحدة 
 الق�اس

 الثاني التطبیق  التطبیق الأول 
 ق�مة ر

 ع± م ع± م

 * ٠.٨٥٣ ٠.٧٦ ٦.٢٩ ٠.٧١ ٦.١١ متر  الوث�ة الثلاث�ة �القدمین معا 

 * ٠.٨٤٧ ٠.٧٢ ٢.٢٥ ٠.٤٩ ٢.٢٢ سم  الوثب العر�ض من الث�ات

 * ٠.٨٢٦ ٠.٦٤ ٤.٩٠ ٠.٢٧ ٤.٩٤ ثان�ة  م لتحمل السرعة٣٠×٥اخت�ار

 * ٠.٨٩٨ ٥.٩٩ ٨١.٢٧ ٤.٥١ ٨٠.٩٥ كجم الرجلینالقوة القصوى الدینام�ك�ة لعضلات 

 ٠.٥٤٩=  ٠.٠٥ق�مة ر الجدول�ة عند 

بین التطبیق  ٠.٠٥وجود علاقة ارت�اط�ة طرد�ة دالة عند مستوى معنو�ة  )  ٦یتضح من جدول (
 الأول والثاني مما یدل على ث�ات المتغیرات البدن�ة قید ال�حث. 

 ) ٣(: مرفق  تدر��ات الت�این الفرنسي برنامج 
  البدن�ةیهدف البرنامج المقترح �استخدام التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة إلى تحسین المتغیرات  

 .المر�ب في �رة القدمالأداء المهاري  و�ثافة معادن العظام و الخاصة 
 أسس بناء البرنامج التدر�بي المقترح: 

�شعر   • لا  التدر�ب�ة حتى  الوحدة  داخل  التدر��ات  أداء  في  التنوع  مبدأ  اللاعب مراعاة 
 �الملل والرتا�ة.
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 . لطب�عة الأداء في �رة القدممناس�ة المحتو�ات المختارة  •
 إت�اع مبدأي التدرج من السهل إلى الصعب ومن ال�س�ط إلى المر�ب.   •
 الاسترشاد بنتائج الدراسات السا�قة عند وضع البرنامج التدر�بي.  •

 خصائص محتو�ات البرنامج: 
) دق�قة خلال الوحدة التدر�ب�ة الیوم�ة ٦٠(بـ  تثبیت زمن التطبیق الیومي لتجر�ة ال�حث   •

 ) وحدة تدر�ب�ة. ٢٤) وحدات أسبوع�ا �إجمالي (٣) أساب�ع بواقع (٨لمدة (

 . ث٩٠- ٦٠استخدام طر�قة التدر�ب الدائري عند تنفیذ البرنامج �فترات راحة بین�ة من  •
 استخدام طر�قة الحمل المستمر لتطو�ر التحمل الهوائي. •

 استخدام معدل الن�ض �وسیلة لتحدید شدة المجهود البدني.  •

 أثناء الأداء.  اللاعبمراعاة مظاهر حدوث الإجهاد والتعب لدى  •

 خطوات تنفیذ ال�حث: 
الق�اسات   �إجراء  ال�احثان  قام  المستخدمة،  والأجهزة  والأدوات  الأساس�ة  المتغیرات  تحدید  �عد 

 الفسیولوج�ة والمهار�ة في ضوء الإجراءات الآت�ة.  
 إجراء الق�اسات القبل�ة للاخت�ارات البدن�ة.  •

 إجراء الاخت�ارات المهار�ة.  •

 إجراء اخت�ارات �ثافة معادن العظام.  •
حیث استغرق م  ٢٠/٢/٢٠٢٣یوم  التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة  بدء تنفیذ برنامج   •

) وحدات تدر�ب�ة ٣) وحدة تدر�ب�ة بواقع ( ٢٤) أساب�ع و�تكون من ( ٨تنفیذ البرنامج (
 أسبوع�ا  

  ٢٦إجراء الق�اسات ال�عد�ة �عد الانتهاء م�اشرة من تطبیق التجر�ة الأساس�ة وذلك یوم   •
 الق�اسات القبل�ة. و�نفس تسلسل  م ٤/٢٠٢٣/

 المعالجات الإحصائ�ة: 
 استخدم ال�احثان المعالجات الإحصائ�ة التال�ة: 

 معامل الإلتواء.   -الوس�ط الحسابي.   -المتوسط الحسابي.  •

 . Tاخت�ار  -نسب التحسن %.  •
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 عرض ومناقشة النتائج: 
 عرض النتائج: -أولا

 ) ٧جدول (
 وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة فيدلالة الفروق بین الق�اسین القبلي 

 المتغیرات البدن�ة قید ال�حث    
 ١٠ن = 

 المتغیرات 
وحدة 
 الق�اس

 ال�عديالق�اس  القبليالق�اس 
 ق�مة ت

نس�ة 
 ع± م ع± م التحسن

 ٨.٠٠ * ٣.٤٥ ٠.٤٦ ٦.٧٥ ٠.٣٧ ٦.٢٥ متر  الوث�ة الثلاث�ة �القدمین معا 
 ١٢.٠٥ * ٨.٨٢ ٠.٢١ ٢.٥١ ٠.١٣ ٢.٢٤ ثان�ة  الوثب العر�ض من الث�ات 

 ٤.٦١ * ٥.٨٩ ٠.٠٨ ٤.٣٥ ٠.٠٥ ٤.٥٦ ثان�ة  م لتحمل السرعة٣٠×٥اخت�ار
 ٧.٥٤ * ٧.٣٧ ٣.٦١ ٩٥.٨٢ ٥.٩٢ ٨٩.١٠ كجم القوة القصوى الدینام�ك�ة لعضلات الرجلین 

 دال *                             ٢.٢٦٢=   ٠.٠٥ق�مة ت الجدول�ة عند مستوى معنو�ة 

) وجود فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اس القبلي والق�اس ال�عدي في المتغیرات  ٧جدول (یتضح من  
، �ما تراوحت نسب التحسن في تلك المتغیرات  ٠.٠٥البدن�ة لصالح الق�اس ال�عدي عند مستوى معنو�ة  

 ٪.١٢.٠٥٪ الى ٤.٦١ما بین 
 ) ٨جدول (

 دلالة الفروق بین الق�اسین القبلي وال�عدي للمجموعة الضا�طة في
 المتغیرات البدن�ة قید ال�حث    

 ١٠ن = 

 المتغیرات 
وحدة 
 الق�اس

 ال�عديالق�اس  القبليالق�اس 
 ق�مة ت

نس�ة 
 ع± م ع± م التحسن

 ٣.٤٤ ١.٤٧ ٠.١٧ ٦.٣١ ٠.٢٦ ٦.١٠ متر  الوث�ة الثلاث�ة �القدمین معا 
 ١٤.٦٩ * ١٠.٧٨ ٠.٣٩ ٢.٤٢ ٠.٤٣ ٢.١١ سم الوثب العر�ض من الث�ات 

 ١.٦ * ٨.١٤ ٠.٠٨ ٤.٩٢ ٠.٠٦ ٥.٠٠ ثان�ة  م لتحمل السرعة٣٠×٥اخت�ار
 ١.٥٢ * ٩.٨٢ ٣.٥١ ٩٠.١٥ ٣.٩٢ ٨٨.٨٠ كجم القوة القصوى الدینام�ك�ة لعضلات الرجلین 

 دال *                             ٢.٢٦٢=   ٠.٠٥ق�مة ت الجدول�ة عند مستوى معنو�ة 

) وجود فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اس القبلي والق�اس ال�عدي في المتغیرات  ٨یتضح من جدول (
، �ما تراوحت نسب التحسن في تلك المتغیرات  ٠.٠٥البدن�ة لصالح الق�اس ال�عدي عند مستوى معنو�ة  
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٪، في حین لا توجد فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اسین القبلي وال�عدي في  ١٤.٦٩٪ الى  ١.٥٢ما بین  
 . الوث�ة الثلاث�ة �القدمین معا متغیر 

 ) ٩جدول (
 دلالة الفرق بین الق�اسات ال�عد�ة للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في

 المتغیرات البدن�ة قید ال�حث    
 ٢٠ن = 

 المتغیرات 
وحدة 
 الق�اس

 المجموعة الضا�طة  المجموعة التجر�ب�ة
 ق�مة ت

 ع± م ع± م

 * ٤.٠٦ ٠.١٧ ٦.٣١ ٠.٤٦ ٦.٧٥ متر  الثلاث�ة �القدمین معا الوث�ة 
 * ٢.٥٣ ٠.٣٩ ٢.٤٢ ٠.٢١ ٢.٥١ ثان�ة  الوثب العر�ض من الث�ات 

 * ٣٢.٣٤ ٠.٠٨ ٤.٩٢ ٠.٠٨ ٤.٣٥ ثان�ة  م لتحمل السرعة٣٠×٥اخت�ار
 * ٤.٨٦ ٣.٥١ ٩٠.١٥ ٣.٦١ ٩٥.٨٢ كجم القوة القصوى الدینام�ك�ة لعضلات الرجلین 

 دال *                            ٢.١٠١=   ٠.٠٥عند مستوى معنو�ة  ةالجدول�ق�مة ت 

) وجود فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اس ال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة والق�اس  ٩یتضح من جدول (
عند  التجر�ب�ة  للمجموعة  ال�عدي  الق�اس  لصالح  البدن�ة  المتغیرات  في  الضا�طة  للمجموعة  ال�عدي 

 .٠.٠٥مستوى معنو�ة 
 ) ١٠جدول (

 دلالة الفروق بین الق�اسین القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة في
 المتغیرات المهار�ة المر��ة قید ال�حث  

 ١٠ن = 

  
  المتغیرات 

 ال�عدي الق�اس   القبلي الق�اس  
 نس�ة التحسن ق�مة ت

 ع± م ع± م

 ٦٣.٥١ * ٧.٣٥ ٠.٦٧ ٣.٤٥ ٠.٣٤ ٢.١١ ثم الجري �الكرة ثم التمر�ر  الإستلام
 ٣٥.١٨ * ٩.٠٥ ٠.٥٥ ٢.٦٩ ٠.٢٩ ١.٩٩ الإستلام ثم المراوغة ثم التمر�ر 
 ٦٧.٩١ * ١٤.٦٤ ٠.١٥ ٣.١٤ ٠.١٨ ١.٨٧ الإستلام ثم المراوغة ثم التصو�ب 

 دال *                             ٢.٢٦٢=   ٠.٠٥ق�مة ت الجدول�ة عند مستوى معنو�ة 

) ال�عدي في  ١٠یتضح من جدول  والق�اس  القبلي  الق�اسین  بین  دالة إحصائ�ا  ) وجود فروق 
، �ما تراوحت نسب ٠.٠٥متغیرات الأداء المهارى المر�ب لصالح الق�اس ال�عدي عند مستوى معنو�ة  

 ٪. ٦٧.٩١٪ الى ٣٥.١٨التحسن في تلك المتغیرات ما بین 
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 ) ١١جدول (
 فيللمجموعة الضا�طة  وال�عدي القبلي  ینق بین الق�اسوالفر دلالة 

 المتغیرات المهار�ة المر��ة قید ال�حث  
 ١٠ن = 

 المتغیرات   
 ال�عديالق�اس  القبليالق�اس 

 نس�ة التحسن ق�مة ت
 ع± م ع± م

 ٣٢.٣٩ * ٢.٧٥ ٠.٢٩ ٢.٨٢ ٠.٣٩ ٢.١٣ �الكرة ثم التمر�ر   الجري الإستلام ثم 
 ٩.٩٠ * ٢.٩٨ ٠.١١ ٢.١١ ٠.٣٤ ١.٩٢ ثم المراوغة ثم التمر�ر  الإستلام

 ١٢.٦٣ * ٢.٧١ ٠.١٥ ٢.١٤ ٠.٢٠ ١.٩٠ الإستلام ثم المراوغة ثم التصو�ب 

 دال *                             ٢.٢٦٢=   ٠.٠٥ق�مة ت الجدول�ة عند مستوى معنو�ة 

) جدول  من  بین  ١١یتضح  إحصائ�ا  دالة  فروق  وجود  في  )  ال�عدي  والق�اس  القبلي  الق�اس 
�ما تراوحت نسب ،  ٠.٠٥متغیرات الأداء المهارى المر�ب لصالح الق�اس ال�عدي عند مستوى معنو�ة  

 ٪.٣٢.٣٩٪ الى ٩.٩٠التحسن في زمن تلك المتغیرات ما بین 
 ) ١٢جدول (

 دلالة الفروق بین الق�اسات ال�عد�ة للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في
 المتغیرات المهار�ة المر��ة قید ال�حث  

 ٢٠ن = 

  المتغیرات  
 المجموعة الضا�طة  المجموعة التجر�ب�ة

 ق�مة ت
 ع± م ع± م

 * ٤.٩١ ٠.٢٩ ٢.٨٢ ٠.٦٧ ٣.٤٥ الإستلام ثم الجري �الكرة ثم التمر�ر 

 * ٥.٢٥ ٠.١١ ٢.١١ ٠.٥٥ ٢.٦٩ الإستلام ثم المراوغة ثم التمر�ر 

 * ١٩.٠٢ ٠.١٥ ٢.١٤ ٠.١٥ ٣.١٤ الإستلام ثم المراوغة ثم التصو�ب 

 دال *                            ٢.١٠١=   ٠.٠٥عند مستوى معنو�ة  ةق�مة ت الجدول�

) من جدول  التجر�ب�ة  ١٢یتضح  للمجموعة  ال�عدي  الق�اس  بین  إحصائ�ا  دالة  فروق  وجود   (
في   الضا�طة  للمجموعة  ال�عدي  ال�عدي والق�اس  الق�اس  لصالح  المر�ب  المهارى  الأداء  متغیرات 

 .٠.٠٥للمجموعة التجر�ب�ة عند مستوى معنو�ة 
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 ) ١٣جدول (
بین الق�اسات القبل�ة وال�عد�ة للمجموعة التجر�ب�ة في متغیرات �ثافة دلالة الفروق بین 

 معادن عظام الفخذ والعمود الفقري 
 ١٠ن = 

متغیرات �ثافة معادن  
 العظام

وحدة  
 الق�اس

 ق�مة الق�اس ال�عدي الق�اس القبلي 

   "ت"

نس�ة 
 ٢ع ٢م ١ع ١م التحسن % 

كثافة معادن عظام عنق الفخذ  
BMD. F. N 

 ١٣.١١ * ١٠.٧٠ ٠.٠٥ ١.٣٨ ٠.٠٤ ١.٢٢ ٢جم/سم

كثافة معادن عظام العمود 
 BMD (L2-L4)الفقري 

 ٨.١٨ * ١١.٧٨ ٠.٠٧ ١.١٩ ٠.٠٦ ١.١٠ ٢جم/سم

 ٢.٢٦=  ٠.٠٥*ق�مة "ت" الجدول�ة عند مستوى معنو�ة 

) وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة في متغیر �ثافة معادن عظام الفخذ  ١٣یتضح من الجدول (
في متغیر �ثافة معادن عظام عنق   ٪١٣.١١لصالح الق�اس ال�عدي. �ما بلغت نسب التحسن ما بین  

 ). .BMD.F.N(الفخذ 
دلالة إحصائ�ة في متغیر �ثافة معادن عظام العمود الفقري لصالح  و�تضح وجود فروق ذات  

 ).L2-L4( لكثافة معادن عظام العمود الفقري  ٪٨.١٨الق�اس ال�عدي و�لغت نسب التحسن 
 ) ١٤جدول (

بین الق�اسات القبل�ة وال�عد�ة للمجموعة الضا�طة في متغیرات �ثافة معادن دلالة الفروق 
 عظام الفخذ والعمود الفقري 

 ١٠ن = 

متغیرات �ثافة ومحتوى  
 معادن العظام

وحدة  
 الق�اس

 ق�مة الق�اس ال�عدي الق�اس القبلي 

 "ت" 

نس�ة 
 ٢ع ٢م ١ع ١م التحسن % 

كثافة معادن عظام عنق الفخذ  
BMD. F. N 

 ٤.٩٢ * ٣.٦٢ ٠.٠٩ ١.٢٨ ٠.١٠ ١.٢٢ ٢جم/سم

كثافة معادن عظام العمود الفقري  
BMD (L2-L4) 

 ٥.٠٠ ١.١٧ ٠.٠٨ ١.٠٥ ٠.٠٩ ١.٠٠ ٢جم/سم

 ٢.٢٦=  ٠.٠٥*ق�مة "ت" الجدول�ة عند مستوى معنو�ة 

 .BMD.F() وجود فروق دالة في متغیر �ثافة معادن عظام الفخذ  ١٤یتضح من الجدول ( 

N(  و�تضح عدم وجود فروق ذات دلالة في متغیر �ثافة معادن ٪٤.٩٢. وقد بلغت نس�ة التحسن .
 .٪٥.٠٠)، و�لغت نس�ة التحسن L2-L4( عظام العمود الفقري 
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 ) ١٥جدول (
الق�اسات ال�عد�ة للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في متغیرات �ثافة دلالة الفروق بین 

 معادن عظام الفخذ 
 ٢٠ن = 

متغیرات �ثافة ومحتوى  
 معادن العظام

وحدة  
 الق�اس

 ق�مة المجموعة الضا�طة المجموعة التجر�ب�ة 

 ٢ع ٢م ١ع ١م "ت" 

كثافة معادن عظام عنق الفخذ  
BMD. F. N 

 * ٣.٦٨ ٠.٠٩ ١.٢٨ ٠.٠٥ ١.٣٨ ٢جم/سم

كثافة معادن عظام العمود الفقري  
BMD (L2-L4) 

 * ٤.١٦ ٠.٠٨ ١.٠٥ ٠.٠٧ ١.١٩ ٢جم/سم

 ٢.١٤=  ٠.٠٥*ق�مة "ت" الجدول�ة عند مستوى معنو�ة 
لمتغیرات �ثافة معادن عظام الفخذ  إحصائ�ة  ) وجود فروق ذات دلالة  ١٥یتضح من الجدول ( 

 بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة لصالح المجموعة التجر�ب�ة.  العمود الفقري و 
 مناقشة النتائج:   –ثان�ا 

 مناقشة نتائج المتغیرات البدن�ة: 
) وجود فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اس ال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة والق�اس  ٩یتضح من جدول (

عند  التجر�ب�ة  للمجموعة  ال�عدي  الق�اس  لصالح  البدن�ة  المتغیرات  في  الضا�طة  للمجموعة  ال�عدي 
 .٠.٠٥مستوى معنو�ة 

تعمل على ز�ادة  و�عزى ال�احثان هذه الفروق إلى أن تمر�نات التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة  
من خلال التدر�ب الت�ایني   قطر الل�فة العضل�ة السم�كة في العضلة المدر�ةمساحة المقطع العضلي و 

مع الانخفاض    والمیوسین  الأكتینفي خیوط    ز�ادةمع حدوث  العضل�ة   الفرنس�ة فتنمو الل�فة�الطر�قة  
یؤدي إلى اكتساب النغمة  الذي  كم�ة البروتین في العضلات،   ز�ادة و�التالي  المصاحب للسار�و�لازم  
البدني �عمل على    )٣٤) (١٩٩٠(  ,Song  سونجالعضل�ة، وهذا ما أكده   المجهود  تجدید في أن 

 . الجسم الكامل � بروتین الواستهلاك 
و��شوب    و�شیر العضل�ة    الانق�اضاتأن    ) ٣٢(  )٢٠٠٩(  ,Tillin, & Bishopتیل�ان 

فسفرة سلاسل المیوسین الخف�فة و�التالي تز�د من حساس�ة خیوط الأكتین والمیوسین عنها  نتج  یالشدیدة  
حیث توجد استجا�ة أكبر للكالسیوم المنطلق أثناء عمل�ة   أقوى،  انق�اضاتوهذا بدوره �خلق    للكالسیوم،
 . الانق�اض
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 )٣٠(  )٢٠١٢(  ,McCullyومكیولي    ) ٢٨) (٢٠٠٩(  ,Lieberمن لیبر  بینما یتبني �لا  
�م�ة إطلاق  العضلات الشدیدة تؤدي إلى    انق�اضاتعلى فكرة أن    تعتمدالآل�ة الثان�ة المقترحة التي  

 أكبر من الكالسیوم لكل عمل محتمل و�التالي ز�ادة قوة وعزم الانق�اضات اللاحقة. 
التدر�ب الت�ایني  للتخط�ط الجید لبرنامج  القوة الانفجار�ة   و�عزى ال�احثان ذلك التحسن لمتغیرات

وتقنین الأحمال التدر�ب�ة �أسلوب علمي مناسب للمرحلة السن�ة والتدر�ب�ة لعینة ال�حث  �الطر�قة الفرنس�ة  
بهدف تنم�ة  التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة  و�لى استخدام تدر��ات البلیومتر�ك �جزء رئ�سي في  

 القوة الانفجار�ة. 
أن مسافة الوثب العر�ض   ) ٥()  ١٩٩٧طلحة حسام الدین وآخرون ( وفى هذا الصدد یؤ�د  

أكثر و�ذلك   الأداء  القدرة على  �م�ة  الأل�اف زادت  فكلما زاد عدد  المثارة  الأل�اف  تعتمد على عدد 
العضلات وأوتارها ولكي �صل اللاعب لأقصى مسافة �جب أن تكون جم�ع الأل�اف العضل�ة للعضلات  

أن تكون العضلات وأوتارها في    المعن�ة �العمل مثارة إلى أقصى درجة و�أعلى معدل و�ذلك �جب
 حالة من الشد قبل حدوث الانق�اض للاستفادة من طاقة المطاط�ة التي تتمتع بها تدر��ات البلیومتر�ك.

من أن نشاط الانعكاس المطاطي    )١٧) (١٩٩٢(  .Adams, et alأدم وآخرون  وهذا ما یؤ�ده  
�سمح �النقل الممتاز للقوة الانفجار�ة إلى نفس الحر�ات المتشابهة بیوم�كان�ك�ا والتي تتطلب قدرة عال�ة  

 من الجذع والرجلین وتظهر نتائجها عند أداء الوثب العر�ض.
موجه  التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة  و�رجع ال�احثان هذا التحسن في مستوى القدرة إلى أن  

�صورة م�اشرة لتنم�ة وتطو�ر القوة الانفجار�ة والتي تعتبر أحد القدرات البدن�ة الخاصة التي یتطلبها  
ال اخت�ار  في  التنوع  إلى  التحسن  هذا  ال�احثان  �عزى  �ما  الثلاثي  الوثب  مسا�قة  في  تدر��ات  الأداء 

للذراعین والرجلین وتوز�عها خلال فترات البرنامج ت�عاً لهدف �ل فترة ، �ما  الفرنس�ة    الت�این�ة �الطر�قة
أهتم ال�احثان �التقنین الفردي في ارتفاعات الصنادیق وأوزان الكرات الطب�ة و�رى ال�احثان أن الز�ادة 

استخد  نت�جة  الانفجار�ة  القوة  في  الوحدات  الناتجة  استثارة  على  تعمل  والتي  البلیومتر�ك  تدر��ات  ام 
الحر��ة مما یؤدى إلى اشتراك عدد �بیر منها ینتج عنه انق�اض قوى وسر�ع �عمل على ز�ادة الأداء 
المتفجر �الإضافة إلى استجا�ة المغازل العضل�ة الموجودة في العضلات والتي من خلالها �مكن تحدید 

للعضلة والتي تعتمد على �فاءة الاستجا�ة المنعكسة للمستقبلات الحس�ة للعضلات  كفاءة القوة المطاطة  
 ال�اسطة للمفاصل و�حدث ذلك خلال الانق�اض للتطو�ل في الوثب . 
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یؤ�ده   ما  وهولي  وهذا  (١٩٩٧(  ,Bassett, & Howley�اسیت  أن    )١٩)  التدر�ب  من 
�عمل على استثارة المغازل العضل�ة مما ینتج عنه توتر عالي في الوحدات  الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة  

الحر��ة المتحررة و�ثارة لمستقبلات أخرى تعمل على ز�ادة عدد الوحدات الحر��ة النشطة والتي تكون 
 السبب في ز�ادة القوة الناتجة. 

ولقد راعى ال�احثان أثناء أداء التدر��ات البلیومتر�ة تقصیر زمن ملامسة القدمین أو الذراعین 
للأرض حیث تقوم اللاع�ة �الوثب م�اشرة �عد ملامسة الأرض �القدمین أو الذراعین حیث �عمل التدر�ب  

 Diallo, et  د�اللو وآخرون البلیومتري على تقلیل زمن الانق�اض العضلي و�تفق ذلك مع ما ذ�ره  

al.   )انق�اض مر�زي    )٢١) (٢٠٠١� الحال  أن �كون متبوعاً في  اللامر�زي �جب  أن الانق�اض 
 للحصول من خلاله على إنتاج�ة قدرة انق�اض�ه عال�ة. 

  ) ٢٥) (٢٠١٨(  .Joseba Andoni, et alجوسی�ا اندوني وآخرون  و�تفق ذلك مع ما ذ�ره  
أحد أنواع التدر��ات التي تسهم في تحسین �عض القدرات البدن�ة التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة  أن  

 الخاصة والتي من أهمها القدرة العضل�ة. 
 ,Joseba Andoniجوسی�ا اندوني وآخرون    وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج دراسة �لا من

et al.  )٢٠١٨) وآخرون    ، )٢٥)  و�لش  ( ٢٠١٨(  .Mathew Welch, et alماثیو   (٢٩ (  ،
التدر�ب الت�ایني �الطر�قة  أن    ،)٢٦) (٢٠١٩(  .Juliano Spinet, et alجول�انو سبینت وآخرون  

 تحسن أداء الوثب العمودي، والقدرة للمجموعة التجر�ب�ة�سهم في الفرنس�ة 
و�عزي ال�احثان هذا التحسن الذي طرأ على المتغیرات البدن�ة للاعبین الى الاستفادة من التأثیرات  

التدر�بي الذي اشتمل على مجموعة من التدر��ات البدن�ة الخاصة في  الإ�جاب�ة الناجمة عن البرنامج  
 كرة القدم خلال فترات الإعداد.

للمجموعة  إ�جابي  تأثیر  له  �ان  والذي  المقترح  التدر�بي  للبرنامج  التقدم  هذا  ال�احثان  و�عزي 
إن  حیث  الضا�طة،  المجموعة  على  تنفیذه  تم  الذي  (التقلیدي)  المت�ع  البرنامج  من  أكثر  التجر�ب�ة 

لتي بدورها تسهم البرنامج التدر�بي المت�ع اشتمل على تدر��ات خاصة لتنم�ة مكونات الل�اقة البدن�ة وا
 في الاقتصاد في الجهد ومن ثم اختصار الزمن الكلي للمهارة المر��ة والتأثیر على المتغیرات الوظ�ف�ة. 

أن القوة العضل�ة ضرور�ة لأغلب    )٦()  ١٩٩٦عبد العز�ز النمر ونار�مان الخطیب (و�ذ�ر  
الأنشطة الر�اض�ة، فالر�اضي الأقوى والأكبر حجماً له الید الأطول في حالة تقارب المستوى الفني  

 �الإضافة أنها تلعب دوراً هاماً في التقدم �الكثیر من المهارات. 
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أن القوة العضل�ة هي التي یتأسس علیها وصول    )١٣()  ١٩٩٤حسن علاوي ( و�ؤ�د ذلك  
الفرد إلى أعلى مستو�ات ال�طولة، �ما أنها تؤثر بدرجة �بیرة على تنم�ة �عض الصفات البدن�ة �السرعة 

 والتحمل والرشاقة. 
)  ٢٠٠٩(  .Aspenes, et alوآخرون  س  نیاسبیؤ�د في هذا الصدد    التحمل�النس�ة الى تحسن  

الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة  ) إلى أن تدر��ات التحمل الهوائي داخل  ١٨( تعمل على حدوث  التدر�ب 
 تك�فات ملحوظة من أهمها ز�ادة التحمل.

على أن التحسن في متغیرات  )  ١٩()  ١٩٩٧(  Bassett,& Howley�اسیت وهولى  كما یؤ�د  
وظائف التنفس (الجهاز الدوري التنفسي) �عزى إلى ز�ادة عدد وحجم المیتو�ندر�ا (بیوت الطاقة) داخل  

مما یؤثر على ز�ادة متطل�ات العضلة في الحصول    الإنز�مات،الخلا�ا العضل�ة لارت�اطها بز�ادة �عض  
على الأكسجین اللازم لإنتاج الطاقة مما یترتب عل�ه تحسن وظائف الجهاز الدوري التنفسي للوفاء  

 المتطل�ات. بهذه 
إلى المناطق المثال�ة الخاصة �معدلات الن�ض التي تؤدى   )٨) (١٩٩٧على الب�ك (كما أشار  

من   تتمثل  والتي  الطاقة  إنتاج  نظام  لتطو�ر  النتائج  أفضل  لض�ط    ١٦٠  –  ١٤٠إلى  مثال�ا  �كون 
التدر��ات التي تؤثر �شكل م�اشر على نظام العمل الهوائي، أما نظام العمل اللاهوائي فإنه �كون في  

ن�ضة / دق�قة أما النظام الخاص �الخلط بین العمل الهوائي   ١٩٠  حدود ارتفاع معدل الن�ض فوق 
 ن�ضة / دق�قة.  ١٩٠-١٧٠واللاهوائي فان حدود الن�ض تكون ما بین 

 .Joseba Andoni, et alجوسی�ا اندوني وآخرون  وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة �لا من  
)٢٠١٨) وآخرون  ،  )٢٥)  و�لش  (٢٠١٨(  .Mathew Welch, et alماثیو  جول�انو ،  )٢٩) 

وآخرون   (٢٠١٩(  .Juliano Spinet, et alسبینت  �الطر�قة    أنفي    )٢٦)  الت�ایني  التدر�ب 
 في تحسن المتغیرات البدن�ة والفسیولوج�ة للر�اضیین.  الفرنس�ة ساهم 

 مناقشة نتائج المتغیرات المهار�ة: 
) من جدول  الق�اس  ١٢یتضح  بین  إحصائ�ا  دالة  فروق  وجود  التجر�ب�ة  )  للمجموعة  ال�عدي 

ال�عدي  الق�اس  لصالح  المر�ب  المهارى  الأداء  متغیرات  في  الضا�طة  للمجموعة  ال�عدي  والق�اس 
 .٠.٠٥للمجموعة التجر�ب�ة عند مستوى معنو�ة 

و�ت�اع الأسلوب العلمي في بناء    للاعبینهذه الفروق إلى تحسن الحالة البدن�ة  و�عزي ال�احثان  
�أن الإعداد البدني یؤثر على جم�ع    )٧()  ٢٠٠٥عصام عبد الخالق (البرنامج التدر�بي و�تفق هذا مع  
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الناشئین وذلك بتنم�ة قدراتهم البدني والحر��ة من القوة العضل�ة والتحمل والسرعة والرشاقة والمرونة  
 ومر��اتهم مثل القوة الممیزة �السرعة وتحمل القوة. 

أن القوة العضل�ة �أشكالها المتنوعة ومنها القوة العضل�ة القصوى والقدرة العضل�ة    انو�رى ال�احث 
للاعبي   العضل�ة  الل�اقة  أهم مكونات  �عتبروا من  القوة  القدموتحمل  اللاعبین    �رة  حیث �جب على 

بنفس القوة و�دون تعب ولن یتأتى ذلك إلا في وجود مستوى مناسب من القوة   الأداءالاستمرار في  
 . مما أدي الي التأثیر الإ�جابي على الأداءات المهار�ة المر��ة لدي عینة ال�حث  لقوةا وتحمل 

وقد راعى ال�احثان الاهتمام بتدر��ات الإطالة للعضلات والمرونة للمفاصل لكي تص�ح العضلات  
�كفاءة دون حدوث إصا�ات ،  التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة  والمفاصل على استعداد تام لأداء  

أدي   الفرنس�ة  كما  �الطر�قة  الت�ایني  و�رجع  التدر�ب  والذراعین  للرجلین  العضل�ة  القدرة  تحسین  إلى 
التي تم تصم�مها ووضعها لتحسین التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة  ال�احثان ذلك إلى أن تمر�نات  

�قوم  أن  استطاع  اللاعب  فإن  الحر�ي  النقل  لمبدأ  ونظراً  والذراعین  والجذع  للرجلین  العضل�ة  القدرة 
الجذع إلى الذراعین حیث أن جسم بتجم�ع القوة المستخدمة في رمى الكرة الطب�ة من الرجلین إلى  

القدرة  مقدار  من  یز�د  مما  المطلوب  الحر�ي  النقل  في  تسهم  �ینمات�ك�ة  سلسلة  ع�ارة عن  الإنسان 
للذراعین   استخدام    –العضل�ة  أن  ال�احثان  الفرنس�ة  و�رى  �الطر�قة  الت�ایني  سل�مة  التدر�ب  �طر�قة 

ومنتظمة أدت إلى الإقلال من زمن انق�اض الأل�اف العضل�ة وتحسین التوافق بین العضلات العاملة  
 والعضلات المقابلة . 

أن العلاقة بین المهارات الأساس�ة لأي ر�اضة ومتطل�اتها    )١٠) (٢٠١٢عمرو حمزة (و�رى  
علاقة وث�قة �جب أن توضع في الاعت�ار عند إعداد اللاعبین،   يالخاصة) ه  العامة،(المختلفة  البدن�ة  

المهارى   الإعدادین  بین  انفصال  هناك  �كون  لا  تنم�ة   ،والبدنيوان  یتم  أن  �جب  العكس  على  بل 
العناصر البدن�ة �ما یتفق مع متطل�ات المهارة، فذلك �حقق نجاحا في عمل�ة التدر�ب و�التالي الارتقاء  
�مستوى اللاعبین، فعندما �متلك اللاعب الصفات البدن�ة بدرجة عال�ة �ستط�ع أداء جم�ع المهارات  

 �صورة جیدة. 
من   �ل  ذ�ره  ما  مع  ذلك  (محمد  و�تفق  ال�ساطي  أمر الله  أمر الله ١٤(  )٢٠٠٠�شك،   ،(

) التدر�ب على    )٣٦)(٢٠٠٣(,Vivan Hewardف�فان هیوارد  )،  ٢()  ٢٠٠١ال�ساطي  أن  في 
الأداءات الحر��ة المر��ة في ظروف ومواقف مشابهة للأداء الفعلي للم�ار�ات (تدر��ات موقف�ه) یؤدى 
إلى اختصار الزمن الكلي للأداء المهاري الذي �ستلزم السرعة و�ذا الدقة لتحقیق الغرض المطلوب،  
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 - تحمل السرعة    -تزداد العناصر البدن�ة (السرعةحیث    )١٠) (٢٠١٢عمرو حمزة ( و�ذلك دراسة  
 .  و�فروق ذات دلالة معنو�ة م) التحمل العا 

 مناقشة نتائج �ثافة معادن العظام:
لمتغیرات �ثافة معادن عظام الفخذ إحصائ�ة  ) وجود فروق ذات دلالة  ١٥یتضح من الجدول (

 بین المجموعة التجر�ب�ة والضا�طة لصالح المجموعة التجر�ب�ة.  العمود الفقري و 
الفرنس�ة   الت�ایني �الطر�قة  التدر�ب  الفروق إلى أن  ال�احثان هذه  �عمل على ز�ادة قوة  و�عزى 

 العظام لاحتوائها على تدر��ات الأثقال والوثب. 
أن تدر��ات الأثقال والمقاومات والتدر��ات التصادم�ة    ) ٢٠( )  ١٩٩٣(   Davidد�فید  وهذا ما یؤ�ده  

تعد أفضل التدر��ات التي تسهم في الاحتفاظ �قوة العضلات والعظام �ما أن الضغط الم�كان�كي الواقع  
على العظام نت�جة النشاط الحر�ي یؤدي إلى ترسیب أملاح الكالسیوم في خلا�ا العظام، وعلى هذا تعتمد  

 على درجة القوة وتكرارها في الأداء. كم�ة بناء العظام  
)، ماك �یلفى ٣٣()  ٢٠٠٣(   Vicentفسنت  واتفقت هذه النتائج مع نتائج دراسات �ل من  

Mackelvin  )في أن ممارسة برنامج تدر�بي �الأثقال أدى إلى تحسین في �ثافة  )  ٣٥()  ٢٠٠٢
في عظام الساق والفخذ للمجموعة  BMCمعادن العظام للفخذ والعمود الفقري �ما بلغت نس�ة تحسن  

 %.  ١٧التجر�ب�ة حوالي 
و�عزى ال�احثان ذلك إلى أن ممارسة النشاط الر�اضي بوجه عام یؤدى إلى الحفاظ على مستوى 

 ) ٣٥( )  ٢٠٠١(  .Callbet et alكالبیت وآخرون  كثافة معادن العظام. و�تفق ذلك مع نتائج دراسة  
في أن ممارسة �رة القدم لفترات طو�لة خاصة في فترة ما قبل البلوغ من شأنها أن تحدث ز�ادة في 

 لعنق الفخذ والعمود الفقري.  BMC ،BMDمعدل 
 & Judyجادى ولاین  ،  )٢٣) (٢٠٠٠(   Fagiembaumفاجین �اوم  كذلك یتفق مع رأي  

Lynn  )في أن النشاط الر�اضي الممارس ومستوى تناول الكالسیوم له تأثیر على )،  ٣٥()  ١٩٩٦
 ز�ادة معدل �ثافة معادن العظام. 
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 الاستخلاصات والتوص�ات:
 الاستخلاصات: -أولا

 في ضوء نتائج ال�حث توصل ال�احثان إلى الاستخلاصات التال�ة: 
  .التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة ساهم في تحسن المتغیرات البدن�ة قید ال�حث 

  مستوي الأداء المهاري المر�ب قید ال�حث. التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة ساهم في تحسن 
  .التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة ساهم في تحسن �ثافة معادن العظام قید ال�حث 

 التوص�ات  -ثان�ا
 في ضوء ما توصل إل�ه ال�احثان من نتائج ال�حث یوص�ا �ما یلي: 

   في ر�اضة �رة القدم. التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة تطبیق 

   في ر�اضة �رة القدم على مراحل سن�ة متنوعة.التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة تطبیق 

  في �رة القدم على مهارات أخري. التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة تطبیق أسلوب 

 قائمة المراجع  
 المراجع العر��ة  –أولا 

استخدام التدر��ات البلیومتر�ة على مستوى القدرة العضل�ة والأداء    تأثیر  ):٢٠٠٦( أحمد ضب�ع   -١
المجلة العلم�ة لل�حوث  ،  �رة القدم  فيالمهارى و�ثافة العظام لحراس المرمى الناشئین  

 . �ل�ة التر��ة الر�اض�ة  -جامعة بورسعید ، ١٣ع ، والدراسات في التر��ة الر�اض�ة
تدر�ب  الوظ�في في �رة القدم "تخط�ط  -الإعداد البدني    :)٢٠٠١(  أحمد ال�ساطي   اللهأمر   -٢

 ."، دار الجامعة الجدیدة للنشر، الإسكندر�ةق�اس
الدم  والأداءالر�اضة    فسیولوج�ا ):  ٢٠٠٠(   سلامة  إبراه�م  بهاءالدین -٣ دار ،  البدني لاكتات 

 الفكر العر�ي، القاهرة. 
،  ٤تخط�ط وتدر�ب �رة القدم، ط الاتجاهات الحدیثة في    :)٢٠٠٤(  حسن السید أبو عبده -٤

  .مكت�ة ومط�عة الإشعاع الفن�ة، الإسكندر�ة 
الدین  -٥ وفاء صلاح  محمد،  �امل  خاطر، مصطفى  الرشید  عبد  سعید  الدین،  حسام    طلحة 

العر�ي،   :)١٩٩٧( الفكر  دار  الجزء الأول،  الر�اضي،  التدر�ب  العلم�ة في  الموسوعة 
 . القاهرة
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تدر�ب الأثقال " تصم�م   ):١٩٩٦العز�ز النمر ونار�مان الخطیب (عبد العز�ز أحمد عبد   -٦
 .للنشر، القاهرة، مر�ز الكتاب ١برامج القوة وتخط�ط الموسم التدر�بي، ط ـ

، منشأة المعارف،  ١٢تطب�قات، ط –التدر�ب الر�اضي نظر�ات    ):٢٠٠٥عصام عبد الخالق ( -۷
 الإسكندر�ة.

۸- ) الب�ك  فهمي  المعارف،   ):١٩٩٧على  منشأه  للحكام،  الر�اضي  التدر�ب  و�رامج   أسس 
 الإسكندر�ة.

تأثیر برنامج تدر�بي �المقاومات على �عض المكونات البدن�ة    ):٢٠٢٢(عماد أحمد إبراه�م   -٩
المجلة العلم�ة للتر��ة ،  و�ثافة معادن العظام ومستوى الأداء المهاري لناشئي �رة القدم

 . �ل�ة التر��ة الر�اض�ة للبنین -جامعة بنها ، ٤, ع٢٩مج ، البدن�ة وعلوم الر�اضة
التدر��ات الوظ�ف�ة على العناصر الكبرى في الدم    رتأثی  ):٢٠١٢عمرو صابر حمزة ( -١٠

المر��ة لدى ناشئ الم�ارزة، إنتاج علمي، مجلة   تأداء المهارا ورشاقة رد الفعل ومستوى  
 .الإسكندر�ةكل�ة التر��ة الر�اض�ة للبنات (علوم وفنون)، جامعة 

  الأسس العلم�ة والتطب�قات العمل�ة،   -تدر�ب القوة للر�اضیین  ):٢٠٢٣عمرو صابر حمزة ( -١١
 .مر�ز الكتاب للنشر، القاهرة 

إبراه�م سلطان -١٢ "المندمجة"    ):٢٠٠٤(  محمد  المر��ة  الأساس�ة  المهارات  نس�ة مساهمة 
�ل�ة   وتطب�قات،  نظر�ات  مجلة  القدم،  �رة  لناشئ  الخطط�ة  الم�ادئ  �عض  أداء  على 

 .٥٣التر��ة الر�اض�ة �الإسكندر�ة، العدد
 القاهرة. دار المعارف،  ، ١٣علم التدر�ب الر�اضي، ط  ):١٩٩٤(  محمد حسن علاوي  -١٣

أسس الإعداد المهاري والخططي في �رة القدم،    ):٢٠٠٠(  ، أمر الله ال�ساطي �شكمحمد   -١٤
 جامعة المنصورة. 

أسس تنم�ة القوة العضل�ة �المقاومات للأطفال في المرحلتین  ):  ٢٠٠٠(حماد  إبراه�م    مفتي  -١٥
 الابتدائ�ة والإعداد�ة، مر�ز الكتاب للنشر، القاهرة. 

تأثیر تنم�ة القدرة العضل�ة على �ثافة معادن العظام    :)٢٠٠٦الحف�ظ (   هیثم فتح � عبد -١٦
جامعة  ،  ٣ع    ،٢٤مج  ،  علوم وفنون   -الر�اضة    ،التصو�ب لناشئي �رة القدم  ودقةوقوة  

 . �ل�ة التر��ة الر�اض�ة للبنات  -حلوان 
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 ملخص �اللغة العر��ة: ال
 تأثیر التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة على �ثافة معادن العظام  

 �رة القدم ناشئ ومستوي أداء المهارات المر��ة لدي 
       سلامة متولي �اسر ز�ر�ا د. أحمد محمد عبد الفتاح سید الأهل                         د. 

 : الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة علىتأثیر التدر�ب یهدف ال�حث الى التعرف على 
   �عض القدرات البدن�ة •
   .كثافة معادن العظام  •
 . �رة القدم  ناشئمستوي أداء المهارات المر��ة لدي  •

وذلك لملائمته لتطبیق ال�حث و�جراءاته، �استخدام التصم�م المنهج التجر�بي    انال�احث  واستخدم
تم اخت�ار عینة لمجموعتین أحدهما تجر�ب�ة والأخرى ضا�طة. و التجر�بي ذو الق�اس القبلي ال�عدي  

تم   بنادي �فر الش�خ الر�اضي، وقد�رة القدم  ناشئ مدرسة  من    العمد�ة�الطر�قة    لاعب)  ٣١قوامها (
و�ذلك   ) ٢(  اثنان  و�صا�ة)  ٤) وذلك لعدم انتظام �عضهم وعددهم (٦وعددهم (  الناشئیناست�عاد �عض  

) ناشئین لإجراء الدراسة الاستطلاع�ة علیهم، ٥تم است�عاد عدد (  ناشئ،   )٢٥(بلغ إجمالي عینة ال�حث  
حداهما تجر�ب�ة  إتم تقس�مهم إلى مجموعتین متكافئتین  ) ناشئ،  ٢٠ل�ص�ح قوام عینة ال�حث الفعل�ة (
 و�ان من اهم النتائج: .ناشئین )١٠(والأخرى ضا�طة وقوام �ل منها 

  .التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة ساهم في تحسن المتغیرات البدن�ة قید ال�حث 

  .التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة ساهم في تحسن مستوي الأداء المهاري المر�ب قید ال�حث 
  .التدر�ب الت�ایني �الطر�قة الفرنس�ة ساهم في تحسن �ثافة معادن العظام قید ال�حث 

. 
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 : الانجلیز�ةملخص �اللغة ال
Abstract  

The effect of French contrast method training on bone mineral density 
and level of performance of complex skills among Soccer players 
Ahmed Sayed Al-Ahil                                               Yasser Zakaria  
 
The research aims to identify the effect of French contrast method 

training on: 
• Some physical abilities.  
• Bone mineral density. 
• The level of performance of complex skills among football 

players. 
The researchers used the experimental method due to its suitability to the 

research application and its procedures, using an experimental design with 
pre-post measurement for two groups, one experimental and the other control. 
A sample of (31) players was chosen intentionally from the junior football 
school at Kafr El-Sheikh Sports Club. Some of the juniors (6) were excluded 
due to the lack of regularity of some of them (4) and two (2) were injured. 
Thus, the total research sample reached (25). Young players. (5) young players 
were excluded to conduct the exploratory study on them, so that the actual 
research sample consisted of (20) young players. They were divided into two 
equal groups, one experimental and the other a control group, each consisting 
of (10) young players. Among the most important results were: 

• French contrast method training contributed to improving the 
physical variables under study. 

• French contrast method training contributed to improving the level 
of performance of the complex skill under study. 

• French contrast method training contributed to improving the bone 
mineral density under investigation. 

 
 


