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 القدرة العضمية كدقة ركؿ الكرة تأثير  التدريب الهتبايف عمى 
  لناشئي كرة القدـ  بالقدـ 

 

 هحهد عبد المطيؼ عمي هحهد أحهد*                                                  
 هقدهة البحث  أكلا :

اضي الهنظـ ىك كسيمة لمكصكؿ إلى الهستكيات العالية ( أف التدريب الريٕٕٓٓ،عاهر فاخر )يشير حسيف عمي
كتحقيؽ الأرقاـ القياسية إذا ها تكفرت الظركؼ الأخرل هف الاستعدادات كالقدرات كالقابميات كالإهكانيات الهختمفة 
 . فطرائؽ التدريب ىي الكسيمة الرئيسية كالأساسية الهستخدهة في عهمية التأثير في الهستكل البدني كالهيارم
كالكظيفي لمرياضي فضلا" عف إف التدريب الهتبايف ىك أسمكب تدريبي تتـ فيو هحاكلة التكصؿ إلى أقصى درجة 
هف الفاعمية عف طريؽ استخداـ القكة بأساليب هتباينة كهتضادة في الاتجاه داخؿ الكحدة التدريبية الكاحدة اك 

مؽ الاستجابات كالتكيفات البدنية كالكظيفية أك ىك احد الأساليب التي تخ،داخؿ الهجهكعات هف التهرينات 
 (  ٗ:ٛٛ,ٜٛالتيتمعب دكرا" فعالا" في تطكير الانجاز . ) 

ـ( أف هعظـ نظريات التدريب الرياضى ترجع إلى أىهية إعداد الصفات البدنية ٖٕٔٓيكضح حسف أبك عبدة )
ؿ كرة القدـ كأحد أنكاع الأنشطة إعداد يتناسب هع الأىداؼ الخاصة بالأداء الهيارل الهطمكب انجازة، كتحت

الرياضية هكانة لائقة كاىتهاـ كبير هف هعظـ الدكؿ الهتقدهة نظرا لأىهيتيا الكبرل لفئات الهجتهع الهختمفة، 
طكير الصفات البدنية حيث إنيا تيدؼ إلى بناء كتشكيؿ الجسـ  كرفع هستكل المياقة البدنية كذلؾ بتنهية كت

 (       ٖ:ٗٔ)الخاصة .

( أف القكة العضمية أحد أىـ العناصر البدنية التي يحتاج الييا لاعب كرة القدـ ٕٕٔٓم تاهر عهاد الديف )كير 
نظرا لأف جهيع تحركاتو تعتهد عمي كيفية تحريؾ جسهو ، العضلات ىي التي تتحكـ في ىذه الحركة عف طريؽ 

، كالقكة العضمية  الانقباضاتمية ىذه ككمها كانت العضلات قكية زادت فاع لأخرالانقباض كالانبساط هف كضع 
 ( ٙٚ: ٕتمعب  دكرا هؤثرا في زيادة كلا هف السرعة كالرشاقة كالقدرة هها يؤثر ايجابيا عمي أداء اللاعب.) 

( أف كرة القدـ تعتبر المعبة الشعبية الأكلى في العالـ كقميلان أف نجد بمدان في العالـ ٜٛٛٔيؤكد حسف عبد الجكاد )
تحاد اؤه كرة القدـ أك عمى الأقؿ لـ يسهعكا بيا، كقد ذكر أف السيد جكؿ ريهي الرئيس السابؽ للا لا يعرؼ أبن

أف الشهس لا تغرب هطمقان عمى إهبراطكريتي" دلالة عمى انتشار لعبة كرة القدـ في الدكلي لكرة القدـ هازحان 
ليمة كضحاىا فقد ظيرت ببطء شديد  هختمؼ إرجاء الهعهكرة، إف لعبة كرة القدـ لـ تظير بشكميا الحالي بيف

 ( ٘:ٛٗ)انتشاران. في العالـ ككسبت هف سنة لأخرل ىكاة أكثر حتى أصبحت أكسع لعبة

يستخدـ الجهع بيف  Varous training( أف التدريب الهتبايف ٖٕٓٓ) Chip Sigmonيكضح شيب سجهف 
كة كالقدرة الانفجارية حيث يعطي أفضمية عمى تدريبات الأثقاؿ كتدريبات "الإطالة كالتقصير" بيدؼ الربط بيف الق

 (ٕٔ:ٕٖالتدريب بالأثقاؿ أك تدريب "الإطالة كالتقصير" هنفردان كذلؾ بغرض تحسيف السرعة كالقدرة الانفجارية. )

( : أف التدريب الهتبايف  لو العديد هف التأثيرات ، اذ يعهؿ عمي تجنب سير ٕٗٓٓكيؤكد عزت ابراىيـ )  
يرة كاحده ، كبالتالي التغمب عمي بعض الاثار السمبية كضعؼ الدافعية ، الهمؿ ، كها يعهؿ ىذا التدريب عمي كت
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الاسمكب عمي استثارة دافعية اللاعبيف نحك الأداء ، كيعالج هشكمة تكقؼ هسار تطكر هستكم القكة كها في ذالؾ 
 ( ٖٕ: ٚب بصكرة أكبر.)هف أىهية في بناء كتطكير القدرات البدنية كتحسينيا كرفع فاعمية التدري

 ثانيان : هشكمة البحث 

كقد لاحظ الباحث هف خلاؿ خبراتو السابقة في هجاؿ تدريب الناشئيف في كرة القدـ كجكد انخفاض          
همحكظ في هستكيالقكة العضمية بصفة عاهة كالقدرة العضمية بصفة خاصة لدم كثير هف الناشئيف كها اف هعظـ 

تنهية القكة العضمية عمي اساليب هحددة تسير عمي كتيرة كاحدة كلـ يتعرضكا الي اسمكب  الهدربيف يعتهدكف في
التدريب الهتبايف أثناء تنهية القكة العضمية هها دفع الباحث الي التساؤؿ حكؿ هدم أىهية التدريب الهتبايف في 

ف الخصـ كضرب هصيدة التسمؿ تطكير القكة العضمية كها ليا هف أىهية كبيرة في الإنطلاؽ الهفاجئ لمتخمص ه
ككذالؾ التصكيب هف هسافات طكيمة كقصيرة ، كبالاطلاع عمي العديد هف الدراسات كالأبحاث السابقة لـ يجد 
الباحث عمي حد عمهو أبحاث تناكلت دراسة تأثير التدريب الهتبايف عمي القكة العضمية لناشئي كرة القدـ ، هها 

ة في ككنيا هحاكلة عمهية لتصهيـ برناهج تدريبي لتنهية القكة العضمية دفع الباحث الي أىهية ىذه الدراس
 باستخداـ التدريب الهتبايف كهعرفة هدم تأثيره عمي كلا هف القدراة العضمية كدقة التصكيب .

 البحث ثالثان :أىداؼ

ية كدقة ركؿ الكرة بالاسمكب الهتبايف لتنهية ع القدرة العضم تدريبالتعرؼ عمى تأثير الييدؼ ىذا البحث الي  
 سنة كذالؾ هف خلاؿ. ٙٔبالقدـ لناشئ كرة القدـ تحت 

 تصهيـ برناهج تدريبي لتنهية القكة العضمية باستخداـ اسمكب التدريب الهتبايف . -ٔ

 لناشئ كرة القدـ . الركؿ التعرؼ عمى تأثير التدريب الهتبايف عمى القدرة العضمية  كدقة-ٕ

 سنة. ٙٔدرة العضمية كبعض الصفات البدنية لناشئ كرة القدـ تحت التعرؼ عمي نسب تحسف الق -ٖ

 سنة. ٙٔالتعرؼ عمي نسب تحسف دقة ركؿ الكرة بالقدـ  لناشئ كرة القدـ تحت  -ٗ

 رابعان :فركض البحث 

تكجد فركؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي كالقياس البعدم لصالح القياس البعدم لمقدرة العضمية  -ٔ
 سنة. ٙٔقدـ تحت لناشئ كرة ال

تكجد فركؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي كالقياس البعدم لصالح القياس البعدم لدقة ركؿ الكرة  -ٕ
 سنة. ٙٔبالقدـ  لناشئ كرة القدـ تحت 

تكجد فركؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي كالقياس البعدم لصالح القياس البعدم لبعض الصفات  -ٖ
 سنة. ٙٔحت البدنية لناشئ كرة القدـ ت

 
 البحث  فيخاهسان :التعريفات الهستخدهة 

 Contrast Trainingالتدريب الهتبايف: 
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لتنهية القدرة العضمية هف خلاؿ الهزج بيف تدريبات "الإطالة كالتقصير" هع تدريبات الأثقاؿ  تدريبيأسمكب 
 (ٚ: ٛ. ) الحركيالأداء  فيتهاثميا  التيهجهكعة بهجهكعة كخاصة 

 Polymeric Trainingطالة كالتقصير" :تدريبات "الإ

الهعتهد تتضهف إطالة لمعضمة هف كضع الانقباض الهعتهد عمى التطكيؿ إلى كضع الانقباض  التيالتهرينات  ىي
 ( ٗ:  ٜالتقصير لإنتاج حركة تتهيز بالقكة الكبيرة خلاؿ كقت قصير .)  عمى

 Weight Trainingتدريب الأثقاؿ :

تتهثؿ  كالتيب أف تتحرؾ عضلات الجسـ أك تحاكؿ أف تتحرؾ ضد أحد أشكاؿ الهقاكهة تتطم التيالتهاريف  ىي
 ( ٓ٘ٔ: ٙأنكاع هختمفة هف الأثقاؿ الحرة كالأجيزة .)  في

 Maximum Strengthالقكة القصكل :

 ( ٕٛٓ: ٙ) كاحد عضمي إدارمانقباض  فيأقصى قكة تستطيع العضمة أك هجهكعة العضلات إخراجيا 

  Explosive Powerجارية :القكة الانف

 ( ٖ٘ٔ:  ٜأقؿ كقت .)  فيالهقدرة عمى إخراج أقصى قكة 

 سادسان : الدراسات السابقة 

ـ( عنكانيا "تأثير التدريب الهتبايف باستخداـ الأثقاؿ ك البميكهترىفى تنهية بعض الصفات ٖٕٔٓهقرانى جهاؿ) -
(سنة " كتيدؼ الدراسة إلى التعرؼ عمى تأثير ٘ٔ-ٖٔكرة اليد ) للاعبيالبدنية كتحسيف التصكيب بالارتقاء 

التدريب الهتبايف باستخداـ الإثقاؿ ك البميكهترىفى تنهية بعض الصفات البدنية كتحسيف التصكيب بالارتقاء 
، كقد أجريت ىذه الدراسة عمى عينة هف التجريبي(سنة ، كتـ استخداـ الهنيج ٘ٔ-ٖٔكرة اليد ) للاعبي

كلة الجيكية الغربية لكرة اليد لصنؼ الأشباؿ ،ككانت أىـ النتائج التدريب الهتبايف اللاعبيف هف فرؽ البط
 للاعبيباستخداـ الأثقاؿ كالبميكهترل ليا أثر ايجابىفى تنهية بعض الصفات البدنية كتحسيف التصكيب بالارتقاء 

 (ٓٔ)كرة اليد .

تدريب الهتبايف عمي بعض الصفات البدنية ـ (  عنكانيا تأثير استخداـ الٕٚٔٓاسلاـ سعيد عبد السهيع )  -
كالهيارات الأساسية لناشئي كرة القدـ " كتيدؼ الدراسة الي التعرؼ عمي تاثير التدريب الهتبايف عمي بعض 
الصفات البدنية كالهيارات الأساسية لناشئي كرة القدـ ، كتـ استخداـ الهنيج التجريبي كقد أجريت ىذه الدراسة 

ئيف ككانت اىـ النتائج التدريب الهتبايف لو أثر إيجابي عمي بعض الصفات البدنية كالهيارات عمي عينة هف الناش
 (ٔ).الأساسية لناشئي كرة القدـ

كعنكانيا "تأثير التدريب الهتبايف عمى بعض الهتغيرات  Gregory Levin "(2007)جريجكرل ليفيف " _
"، كتيدؼ الدراسة إلى التعرؼ عمى تأثير العاؿالهستكل الدراجات ذكل  لاعبيالفسيكلكجية كقياسات الأداء لدل 

الدراجات، كتـ استخداـ الهنيج  لاعبيالتدريب الهتبايف عمى بعض الهتغيرات الفسيكلكجية كقياسات الأداء لدل 
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القكة  في( لاعب دراجات، ككانت أىـ النتائج تفكؽ الهجهكعة التجريبية ٗٔ، كتـ اختيار العينة عمى )التجريبي
 (ٔٔضمية الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف .) الع

 سابعان :إجراءات البحث

 هنيج البحث:
استخدـ الباحث الهنيج التجريبي في هعالجة هشكمة البحث كها أنو اختار تصهيـ تجريبيا يتهشى هع طبيعة      

 البحث كىك التجربة القبمية كالبعدية .

 عينة البحث:
سنة بنادم الهنصكرة الرياضي   ٙٔعهدية هف ناشئ كرة القدـ تحت(ناشئ بالطريقة ال ٕٓعينة قكاهيا )   

سنة  لمتحقؽ هف  ٙٔ( ناشئ هف ناشئ نادم العهاؿ الرياضي تحت ٙٔكالدراسة الاستطلاعية كانت عمى عدد )
 .الهعاهلات العمهية

كالتي قد يككف  كقد ركعي اجراء تجانس لعينة البحث في بعض الهتغيرات القكة العضمية كدقة ركؿ الكرة بالقدـ
 التكافؤ لمهجهكعة الاستطلاعية. بإجراء( كها قاـ الباحث  ٔهف الهتغير التجريبي كها يكضح جدكؿ )  تأثيرليا 

 ( ٔجدكؿ ) 

 ٕٓتجانس العينة في هتغيرات الدراسة              ف  =

الانحراؼ  الهتكسط الحسابي كحدة القياس الهتغيرات
 الهعيارم

 هعاهؿ الالتكاء

 ٘.ٔ ٜٜٙ.ٓ ٘.ٕ سـ كس الطكيؿ هيؿ الجذع اهاـالجم
 ٙٚ.ٔ ٜٕٙ.ٓ ٕ٘.ٕ سـ كقكؼ هيؿ الجذع اهاها اسفؿ

 ٜ.ٓ ٖٖٖ.ٓ ٔ.ٛ الثانية ـٓٔ×ٗالجرم الارتدادم 
ـ ٓٔالجرم الهتعرج بيف الاقهاع 

 كالعكدة
 ٜٔٔ.ٓ ٜٕٖ.ٓ ٕ.ٛ درجة

 ٕ.ٓ ٙٔٔ.ٓ ٜٖ.ٕ بالهتر الكثب العريض هف الثبات
 ٜٛ.ٓ- ٚٛ.ٙ ٘ٚ.ٔ٘ سـ الكقكؼالكثب العهيؽ هف 

تصكيب الكرة  في جزء هحدد هف 
 الهرهي 

 ٙ٘.ٓ- ٕٜٚ.ٓ ٘ٛ.ٔ الدرجة

 ٜٛ.ٓ- ٘ٙٚ.ٓ ٘ٚ.ٔ الدرجة تصكيب الكرة عمي حائط هقسـ
 ٛٛ.ٓ- ٛٚٙ.ٓ ٛ.ٔ الدرجة تصكيب الكرة عمي هرهي هقسـ

( هها ٖ-:ٖدنية قد انحصرت هابيف )+( اف قيـ الالتكاء لبعض الاختبارات الهيارية ، كالب ٔيتضح هف جدكؿ ) 
 يشير الي تجانس عينة البحث في ىذه الهتغيرات.
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 ( ٕجدكؿ ) 

 ٕف =          التجربةالدلالات الإحصائية لمهتغيرات الأساسية لعينة البحث قبؿ 

يتضح هف الجدكؿ اف البيانات الخاصة بعينة البحث الكمية هعتدلة كغير هشتتة كتتسـ بالتكزيع الطبيعي ، حيث 
( كىذه القيـ تقترب هف الصفر ، هها يؤكد اعتدالية البيانات ٕٛ.ٓالي ٕٔ.ٓهؿ الالتكاء فييا ها بيف )بمغ هعا

الخاصة بالهتغيرات الأساسية قبؿ التجربة ، هها يؤكد عمي تجانس الهتغيرات الأساسية الخاصة بالعينة قيد 
 البحث قبؿ اجراء التجربة .

 كسائؿ ك أدكات جهع البيانات:
ر هجهكعة هف الاختبارات الهيارية  التي تقيس دقة ركؿ الكرة بالقدـ ككذالؾ بعض الاختبارات القكة تـ اختيا  

العضمية كفقا لرأم الخبراء ككذالؾ ها تـ استخداهو في العديد هف البحكثالهرتبطة لهكضكع البحث كذالؾ هف 
 خلاؿ الهسح لمهراجع العمهية .

 أدكات جهع البيانات:

بحاث كالهجلات كالكتب العمهية الهتخصصة للاختبارات الهستخدهة في البرناهج الهسح الهرجعي للأ -ٔ
 التدريبي 

 استهارة استطلاع رأم الخبراء حكؿ الاختبارات الهيارية كالاختبارات البدنية  -ٕ
استهارة استطلاع رام الخبراء حكؿ هدة البرناهج التدريبي كاسس البرناهج التدريبي كهحتكيات  -ٖ

 البرناهج.
 ات تسجؿ الاختبارات البدنية كالهيارية .استهار  -ٗ
 الصدؽ ( للاختبارات الهستخدهة : –الهعاهلات العمهية ) الثبات  -٘
لحساب ثبات الاختبارات الهيارية كالبدنية قاـ الباحث باستخداـ تطبيؽ الاختبارات عمي عينة  -ٙ

باط لمتطبيؽ كلحساب ( ناشئ كبعد الانتياء هف التطبيؽ تـ حساب هعاهؿ الارتٕٓاستطلاعية كعددىـ )
 صدؽ الاختبارات الهيارية كالاختبارات البدنية تـ استخداـ هعاهؿ الالتكاء .

القياس القبمي :تـ اجراء القياس القبمي لمهجهكعة التجريبية حيث تـ تطبيؽ الاختبارات البدنية  -ٚ
 ٕٛٔٓ/ٛ/ٕٓة هف كالهيارية كذالؾ لمتأكد هف تكافؤ هجهكعة البحث في ىذه الهتغيرات كذالؾ في الفتر 

 ـ  ثـ تمي ذالؾ البدء في تطبيؽ البرناهج.

 الدلالات          
 الاحصائية           
 الهتغيرات
 الاساسية

كحدة 
 القياس

هتكسط ال اكبر قيهة اقؿ قيهة
 الحسابي

الانحراؼ 
 الهعيارم

هعاهؿ 
 الالتكاء

 ٕٔ.ٓ ٓٚ.ٓ ٘.٘ٔ ٙٔ ٘ٔ سنة السف
 ٙ٘.ٓ ٙٗ.ٔٔ ٗ٘.ٓٚٔ ٗٛٔ ٘٘ٔ سـ الطكؿ
 ٕٛ.ٓ ٖٖ.ٜٔ ٖ٘.ٗٙ ٚٛ ٔٙ كجـ الكزف
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ـ ، بكاقع ٕٛٔٓ/ٓٔ/ٕٕـ حتي ٕٛٔٓ/ٛ/ٕٕتـ تطبيؽ البرناهج في الفترة هف  تطبيؽ البرناهج : -ٛ
 كحدة أسبكعيا ٕٖثهاف أسابيع اربع كحدات أسبكعيا بإجهالي 

البرناهج التدريبي ك ذالؾ في الفترة  القياس البعدم :تـ اجراء القياسات البعدية بعد الانتياء هف تطبيؽ  -ٜ
 ـ. ٕٛٔٓ/ٓٔ/ٕٚـ حتي ٕٛٔٓ/ٓٔ/ٕ٘هف 

 ( ٖجدكؿ ) 

 التكزيع الزهني لعناصر التدريب خلاؿ فترة تنفيذ البرناهج التدريبي
فترة تنفيذ 
 البرناهج

 

 فترة الاعداد

هرحمة 
 الاعداد

 الاستعداد لمهباريات الاعداد الخاص الاعداد العاـ

عناصر 
 التدريب

 خططي هيارم بدني خططي هيارم بدني خططي هيارم بدني

 خاص عاـ خاص عاـ خاص عاـ

الزهف 
 الهخصص

 لمتدريب

ٔ٘ٓ 

 ؽ

ٗٚ 

 ؽ

ٔٓٗ 

 ؽ

ٗٚ 

 ؽ

ٚٚ 

 ؽ

ٔٓٛ 

 ؽ

ٕٚٚ 

 ؽ

ٔ٘ٗ 

 ؽ

ٕٔ 

 ؽ

ٗٚ 

 ؽ

ٔٔٙ 

 ؽ

ٖٔٚ 

 ؽ

النسبة 
 الهئكية

ٖٔ% ٗ% ٛ% ٗ% ٘% ٚ% ٔٚ% ٔٓ% ٔ% ٗ% ٔٓ% ٔ٘% 

 % اعداد خططيٕ٘هيارم     % اعدادٖٓ% اعداد بدني     ٖ٘
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 ( ٗجدكؿ ) 

 التكزيع الزهني بالنسبة الهئكية كالزهف الهحدد لمبرناهج التدريبي

 الاعداد العاـ هرحمة الاعداد

 

 الاعداد الخاص

 

 الاستعداد لمهباريات

 

 

 

 الأسبكع

 هككنات الحهؿ

 

 الاكؿ

 

 الثاني

 

 الثالث

 

 الرابع

 

 الخاهس

 

 السادس

 

 السابع

 

 هفالثا

 

 

 

 الاعداد

 البدني

% ٘ٓ%  

 

٘ٓ%  

 

٘٘%  

 

 

٘ٓ%  

 

 

ٗٓ%  

 

ٖٓ%  

 

ٕ٘%  

 

ٕٓ%  

 

 

 

 ٗٙٗٔ ٛٛ ٕٓٔ ٖٛٔ ٗٛٔ ٕٕٓ ٕٗٙ ٖٕٓ ٕٕٓ ؽ

 الاعداد

 الهيارم

% ٗٓ% ٗٓ% ٖٓ% ٖ٘% ٗٓ% ٘ٓ% ٘ٓ% ٘ٓ%  

 ٕٖ٘ٔ ٕٕٓ ٕٓٗ ٖٕٓ ٗٛٔ ٗ٘ٔ ٗٗٔ ٗٛٔ ٙٚٔ ؽ

 الاعداد

 الخططي

% ٔٓ% ٔٓ% ٔ٘% ٔ٘% ٕٓ% ٕٓ% ٕ٘% ٖٓ%  

 ٗٙٙ ٕٖٔ ٕٓٔ ٕٜ ٕٜ ٙٙ ٕٚ ٙٗ ٗٗ ؽ

 ٖٓٙٙ ٓٗٗ ٓٛٗ ٓٙٗ ٓٙٗ ٓٗٗ ٓٛٗ ٓٙٗ ٓٗٗ الإجهالي

 درجات 

 الحهؿ

   .    .   اقصي

   . .   .  عالي

 .    .   . هتكسط

 تطكير الحالة التدريبية ىدؼ الهرحمة

 العاهة

تطكير الصفات البدنية كالهيارية 
 الأساسية

عميالهستكم الهحافظة 
كالهيارم بجانب البدني 

 الهستكم الخططي
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 أكلا : عرض النتائج

 (٘جدكؿ )

 الدلالات الإحصائية لمقدرات البدنية كنسب التحسف لعينة البحث في الاختبارات البدنية

 عينة البحث الاختبارات البدنية ـ
 نسبة التحسف القياس البعدم القياس القبمي

 %ٚٓ.ٗ ٚٚ.ٚ ٔ.ٛ الجرم الارتدادم ٔ
 %ٜ.ٙ ٖٙ.ٚ ٕ.ٛ لجرم الهتعرجا ٕ
 %٘ٛ.٘ ٖ٘.ٕ ٜٖ.ٕ الكثب العريض ٖ
 %ٕٛ.ٖ ٘ٗ.ٖ٘ ٘ٚ.ٔ٘ الكثب العهكدم ٗ
 %ٕٛ ٕ.ٖ ٘.ٕ الجمكس الطكيؿ  ٘
 %ٚ.ٓ٘ ٛ.ٖ ٕ٘.ٕ كقكؼ هيؿ الجذع اهاها ٙ

 

 
نية ( كالخاص بالدلالات الإحصائية لمقدرات البدٔ( كالاشكاؿ البيانية رقـ ) ٘يتضح هف الجدكؿ رقـ )

كنسبة التحسف لعينة البحث قبؿ كبعد التجربة أنو تكجد فركؽ هعنكية بيف القياس القبمي  كالقياس 
الكثب  –البعدم كذالؾ لصالح القياس البعدم في قياسات القدرة العضمية ) الكثب العريض هف الثبات 

ـ كالعكدة ( )  ٓٔ الجرم الهتعرج بيف الاقهاع –ـ  ٓٔ×ٗالعهكدم ( )الرشاقة : الجرم الارتدادم 
جمكس طكيؿ هيؿ الجذع اهاها( حيث تراكحت قيهة ت -الهركنة : كقكؼ هيؿ الجذع اهاها أسفؿ 

( كىي أكبر هف قيهة ت الجدكلية كذالؾ عند الهستكم هعنكية ٜٖ.ٚالي  ٙٛ.ٕالهحسكبة بيف ) 
عدم في %( كلصالح القياس البٚ.ٓ٘% الي ٚٓ.ٗكبمغت نسبة التحسف ها بيف )  ٜٓ.ٕ=  ٘ٓ.ٓ

( لحجـ التأثير لككىف ، ككانت دلالات التأثير ٕٔذالؾ جدكؿ )كيؤكد الاختبارات البدنية قيد البحث ، 
 جهيعيا هرتفعة .

 
 
 
 

0

100

 الوقوف مٌل الجذع اماما اسفل الجلوس الطوٌل مٌل الجذع اماما الوثب العمودي  الوثب العرٌض من الثبات م والعوده11الجري المتعرج بٌن الاقماع  م 11×  4الجري الارتدادي 

لبعدي  ا لقٌاس  لقبلً وا ا لقٌاس  ا لفرق بٌن  ا
بدنٌة ل ا  فً الصفات 

 3سلسلة  2سلسلة  1سلسلة 
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 (ٙجدكؿ )
 الدلالات الإحصائية لمقدرات البدنية كنسب التحسف لعينة البحث في اختبارات دقة التصكيب

 عينة البحث الاختبارات الهيارية الهيارة
 نسبة التحسف القياس البعدم لقياس القبميا

 
دقة ركؿ الكرة 

 بالقدـ

تصكيب الكرة في جزء هحدد هف 
 الهرهي

ٔ.ٛ٘ ٕ.ٗ٘ ٖٕ% 

 %ٔ.ٖٚ ٗ.ٕ ٘ٚ.ٔ تصكيب الكرة عمي هرهي هقسـ 
 %ٕ٘ ٕ٘.ٕ ٛ.ٔ تصكيب الكرة عمي حائط هقسـ

لالات الإحصائية لمقدرات البدنية كنسبة ( كالخاص بالدٕ( كالاشكاؿ البيانية رقـ )ٙيتضح هف الجدكؿ رقـ )
التحسف لعينة البحث قبؿ كبعد التجربة أنو تكجد فركؽ هعنكية بيف القياس القبمي  كالقياس البعدم كذالؾ 

تصكيب الكرة  –لصالح القياس البعدم في قياسات دقة التصكيب ) تصكيب الكرة عمي جزء هحدد هف الهرهي 
الي  ٙ٘.ٕعمي حائط هقسـ ( حيث تراكحت قيهة ت الهحسكبة بيف ) تصكيب الكرة  –عمي هرهي هقسـ 

 ( كىي أكبر هف قيهة ت الجدكليةٖٙ.ٗ

%( كلصالح ٔ.ٖٚ% الي ٕ٘كبمغت نسبة التحسف ها بيف )  ٜٓ.ٕ=  ٘ٓ.ٓكذالؾ عند الهستكم هعنكية 
أثير لككىف ، ككانت ( لحجـ التٕٕالقياس البعدم في اختبارات دقة التصكيب قيد البحث ، كيأكدذالؾ جدكؿ )

 دلالات التأثير جهيعيا هرتفعة 

 (ٚجدكؿ )

 ٕٓهعنكية حجـ التأثيرات في القدرات البدنية قيد البحث لعينة البحث كفقا لهعادلات ككىنف = 

 الدلالات              الصفة
 الإحصائية           
 لاختبارات

نسبة  قيهة ت القياس البعدم القياس القبمي
 ع س ع س التحسف

 %ٚٓ.ٗ ٗ ٖٖٛ.ٓ ٚٚ.ٚ ٖٖٖ.ٓ ٔ.ٛ الجرم الارتدادم الرشاقة
 %ٜ.ٙ ٗٔ.ٚ ٕٗٓ.ٓ ٖٙ.ٚ ٜٕٖ.ٓ ٕ.ٛ الجرم الهتعرج الرشاقة

 %٘ٛ.٘ ٙ.ٖ ٜٛٓ.ٓ ٖ٘.ٕ ٙٔٔ.ٓ ٜٖ.ٕ الكثب العريض القدرة العضمية

 %ٕٛ.ٖ ٙٛ.ٕ ٘ٚ.ٚ ٘ٗ.ٖ٘ ٚٛ.ٙ ٘ٚ.ٔ٘ الكثب العهكدم القدرة العضمية

 %ٕٛ ٜٖ.ٚ ٕٜٙ.ٓ ٕ.ٖ ٜٜٙ.ٓ ٘.ٕ الطكيؿالجمكس  الهركنة
كقكؼ هيؿ الجذع  الهركنة

 اهاها
ٕ.ٕ٘ ٓ.ٕٜٙ ٖ.ٛ ٓ.ٖٙٗ ٚ.ٕ ٘ٓ.ٚ% 
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(  كالخاص بالدلالات الإحصائية لمقدرات البدنية كنسبة التحسف لعينة البحث قبؿ كبعد ٚيتضح هف الجدكؿ رقـ)
لبعدم كذالكمصالح القياس البعدم في قياسات التجربة أنو تكجد فركؽ هعنكية بيف القياس القبمي  كالقياس ا

الجرم  –ـ  ٓٔ×ٗالكثب العهكدم ( )الرشاقة : الجرم الارتدادم  –القدرة العضمية ) الكثب العريض هف الثبات 
جمكس طكيؿ هيؿ الجذع -ـ كالعكدة ( ) الهركنة : كقكؼ هيؿ الجذع اهاها أسفؿ  ٓٔالهتعرج بيف الاقهاع 

( كىي أكبر هف قيهة ت الجدكلية كذالؾ عند ٜٖ.ٚالي  ٙٛ.ٕة ت الهحسكبة بيف ) اهاها( حيث تراكحت قيه
%( كلصالح القياس ٚ.ٓ٘% الي ٚٓ.ٗكبمغت نسبة التحسف ها بيف )  ٜٓ.ٕ=  ٘ٓ.ٓالهستكم هعنكية 

ثير ( لحجـ التأثير لككىف ، ككانت دلالات التأٚذالؾ جدكؿ )كيؤكد البعدم في الاختبارات البدنية قيد البحث ، 
 جهيعيا هرتفعة .

 (ٛجدكؿ )

 ٕٓهعنكية حجـ التأثيرات في القدرات البدنية قيد البحث لعينة البحث كفقا لهعادلات ككىف  ف = 

 الاحصائية الدلالات   الهيارة
 
 

 الاختبارات

 كحدة
 القياس

نسبة  قيهة ت القياس البعدم القياس القبمي
 ع س ع س التحسف

 
دقة ركؿ 
الكرة 
 بالقدـ

تصكيب الكرة في جزء 
 هحدد هف الهرهي

 %ٕٖ ٙ٘.ٕ ٚٙٙ.ٓ ٘ٗ.ٕ ٕٜٚ.ٓ ٘ٛ.ٔ الدرجة

تصكيب الكرة عمي 
 الحائط هقسـ

 %ٔ.ٖٚ ٕ٘.ٖ ٖٛ٘.ٓ ٗ.ٕ ٘ٙٚ.ٓ ٘ٚ.ٔ الدرجة

تصكيب الكرة عمي 
 هرهي هقسـ

 %ٕ٘ ٖٙ.ٗ ٕٔٙ.ٓ ٕ٘.ٕ ٛٚٙ.ٓ ٛ.ٔ الدرجة

 

ية لمقدرات البدنية كنسبة التحسف لعينة البحث قبؿ كبعد (  كالخاص بالدلالات الإحصائٛيتضح هف الجدكؿ رقـ )
التجربة أنو تكجد فركؽ هعنكية بيف القياس القبمي  كالقياس البعدم كذالكمصالح القياس البعدم في قياسات دقة 

تصكيب الكرة عمي  –تصكيب الكرة عمي هرهي هقسـ  –التصكيب ) تصكيب الكرة عمي جزء هحدد هف الهرهي 
( كىي أكبر هف قيهة ت الجدكلية كذالؾ ٖٙ.ٗالي  ٙ٘.ٕ( حيث تراكحت قيهة ت الهحسكبة بيف ) حائط هقسـ 

%( كلصالح القياس ٔ.ٖٚ% الي ٕ٘كبمغت نسبة التحسف ها بيف )  ٜٓ.ٕ=  ٘ٓ.ٓعند الهستكم هعنكية 
ت دلالات التأثير ان( لحجـ التأثير لككىف ، ككٛالبعدم في اختبارات دقة التصكيب قيد البحث ، كيأكدذالؾ جدكؿ )

 .عيا هرتفعةجهي
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 ثانيا : هناقشة النتائج

هناقشة الدلالات الإحصائية لاختبارات القدرة العصمية كالرشاقة كالهركنة  كنسبة التحسف قبؿ كبعد  -ٔ
التجربة لعينة البحث، هناقشة هعنكية حجـ التأثير في اختبارات العناصر البدنية قيد البحث لعينة البحث 

 ادلات ككىف.كفقا لهع
( كالخاص بالدلالات الإحصائية لمقدرات البدنية ٔ( كالاشكاؿ البيانية رقـ )٘يتضح هف الجدكؿ رقـ )

كنسبة التحسف لعينة البحث قبؿ كبعد التجربة أنو تكجد فركؽ هعنكية بيف القياس القبمي  كالقياس 
الكثب  –كثب العريض هف الثبات البعدم كذالؾ لصالح القياس البعدم في قياسات القدرة العضمية ) ال

ـ كالعكدة ( )  ٓٔالجرم الهتعرج بيف الاقهاع  –ـ  ٓٔ×ٗالعهكدم ( )الرشاقة : الجرم الارتدادم 
جمكس طكيؿ هيؿ الجذع اهاها( حيث تراكحت قيهة ت -الهركنة : كقكؼ هيؿ الجذع اهاها أسفؿ 

ة كذالؾ عند الهستكم هعنكية ( كىي أكبر هف قيهة ت الجدكليٜٖ.ٚالي  ٙٛ.ٕالهحسكبة بيف ) 
%( كلصالح القياس البعدم في ٚ.ٓ٘% الي ٚٓ.ٗكبمغت نسبة التحسف ها بيف )  ٜٓ.ٕ=  ٘ٓ.ٓ

الهركنة (  قيد البحث ، ككانت دلالات التأثير جهيعيا  –القدرة العضمية  –الاختبارات البدنية ) الرشاقة 
 هرتفعة .

كؿ الكرة بالقدـ كنسبة التحسف قبؿ كبعد التجربة لعينة هناقشة الدلالات الإحصائية لاختبارات دقة ر  -ٕ
البحث، هناقشة هعنكية حجـ التأثير في اختبارات دقة ركؿ الكرة بالقدـ  قيد البحث لعينة البحث كفقا 

 لهعادلات ككىف.
 

سبة ( كالخاص بالدلالات الإحصائية لمقدرات البدنية كنٕ( كالاشكاؿ البيانية رقـ )ٙيتضح هف الجدكؿ رقـ )
التحسف لعينة البحث قبؿ كبعد التجربة أنو تكجد فركؽ هعنكية بيف القياس القبمي  كالقياس البعدم كذالؾ 

تصكيب  –لصالح القياس البعدم في قياسات دقة ركؿ الكرة بالقدـ ) تصكيب الكرة عمي جزء هحدد هف الهرهي 
الي  ٙ٘.ٕت قيهة ت الهحسكبة بيف ) تصكيب الكرة عمي حائط هقسـ ( حيث تراكح –الكرة عمي هرهي هقسـ 

كبمغت نسبة التحسف ها   ٜٓ.ٕ=  ٘ٓ.ٓ( كىي أكبر هف قيهة ت الجدكلية كذالؾ عند الهستكم هعنكية ٖٙ.ٗ
 %( كلصالح القياس البعدم في اختبارات دقة التصكيب قيد البحث ٔ.ٖٚ% الي ٕ٘بيف )

 

 أكلا :الاستخلاصات
دـ ككسائؿ أدكات جهع البيانات كفي ضكء الهعاهلات الإحصائية في حدكد عينة الدراسة كالهنيج الهستخ

 كعرض كهناقشة النتائج اهكف لمباحث استنتاج ها يمي :
أظيرت  النتائج الخاصة بالقدرات البدنية ، كجكد تحسف هعنكم في القدرات البدنية )الرشاقة :  -ٔ

ة ( ) الهركنة : كقكؼ هيؿ ـ كالعكد ٓٔالجرم الهتعرج بيف الاقهاع  –ـ  ٓٔ×ٗالجرم الارتدادم 
 –جمكس طكيؿ هيؿ الجذع اهاها  القدرة العضمية : الكثب العريض هف الثبات -الجذع اهاها أسفؿ 

%( كلصالح ٚ.ٓ٘% الي ٚٓ.ٗالكثب العهيؽ هف الكقكؼ (  ككانت نسبة التحسف ها بيف )
 جهيعيا هرتفعة . القياس البعدم في الاختبارات البدنية قيد البحث ، ككانت دلالات التأثير
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) في تحسيف دقة ركؿ الكرة بالقدـ  البرناهج التدريبي الهطبؽ عمي عينة الدراسة لو تأثير أيجابي -ٕ
تصكيب الكرة عمي  –تصكيب الكرة عمي هرهي هقسـ  –تصكيب الكرة عمي جزء هحدد هف الهرهي 

جـ التاثير %( ككانت دلالات حٔ.ٖٚ% الي ٕ٘حائط هقسـ (  كبمغت نسبة التحسف ها بيف )
 جهيعيا هرتفعة .

 
 ثانيا : التكصيات 

ضركرة اجراء بحكث هشابيو لكضع براهج تدريبية لهراحؿ سنية هختمفة ، بيدؼ الكقكؼ عمي أىـ  -ٔ
 الهراحؿ التي يجب تكثيؼ التدريب الهتبايف فييا في كرة القدـ .

ج التدريبية في كرة القدـ لبراهعند كضع ا البحثالنتائج التي تكصؿ الييا الباحث في ىذا  استخداـ -ٕ
الهركنة ( –القدرة العضمية –سيف القدرات البدنية قيد البحث )الرشاقةها لو هف اثر إيجابي في تح

 ككذالكدقة ركؿ الكرة بالقدـ لدم ناشئ كرة القدـ .
ضركرة اىتهاـ الهدربيف بالتدريبات الهتباينة ككضعيا في تدريبات هتدرجة الصعكبة هف حيث  -ٖ

 ا يجعميا اكثر تشكيقاالترتيب به
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 قائهة الهراجع

 أكلان  :الهراجع العربية

ـ ( :تأثير استخداـ التدريب الهتبايف عمي بعض الصفات البدنية ٕٚٔٓاسلاـ سعيد عبد السهيع )  -ٔ
 جاهعة بنيا كالهيارات الأساسية لناشئي كرة القدـ

العضمي كعلاقتيا بهستكم الأداء لمهصارعيف ، رسالة  ـ( :نسب التكازفٕٕٔٓتاهر عهاد الديف سعيد ) -ٕ
 دكتكراه ، كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جاهعة بنيا.

ـ( :الاتجاىات الحديثة فى تخطيط كتدريب كرة القدـ هكتبة كهطبعة ٖٕٔٓحسف السيد ابكعبدة ) -ٖ
 الإشعاع الفنية، الإسكندرية .

استراتيجيات طرائؽ كاساليب التدريب الرياضي ، ـ( :ٕٕٓٓحسيف عمي العمي ،عاهر فاخر شغاتي ) -ٗ
 بغداد ، هكتب النكر .

 ، دار العمـ لمهلاييف، بيركت"ٙـ(:كرة القدـ، طٜٛٛٔحسف عبد الجكاد ) -٘
تصهيـ براهج القكة كتخطيط –ـ(:تدريب الأثقاؿ ٜٜٙٔعبد العزيز أحهد النهر، ناريهاف الخطيب ) -ٙ

 كتاب لمنشر، القاىرة.، كالطبعة الأكلى، هركز الالتدريبيالهكسـ 
كالبميكهتريؾ عمي  الإثقاؿـ( :تأثير التدريب الهتبايف باستخداـ ٕٗٓٓعزت ابراىيـ السيد هحركس ) -ٚ

بعض القدرات الخاصة كالهستكم الرقهي للاعبي الكثب الطكيؿ ، رسالة دكتكراه ،غير هنشكره ، كمية 
 التربية الرياضية ، جاهعة طنطا

ـ(عنكانيا "تأثير استخداـ التدريب الهتبايف عمى بعض الهتغيرات ٜٕٓٓ)إبراىيـ  الصافيهحهد سعيد  -ٛ
كرة السمة، رسالة هاجستير غير هنشكرة، كمية التربية الرياضية، جاهعة  للاعبيالبدنية كالهيارية 

 ـٜٕٓٓالهنيا، 
، هركز الرياضي التطبيقيـ(:هكسكعة التدريب ٜٜٛٔهحهد صبحى حسانيف ، أحهد كسرل هعانى ) -ٜ

 ب لمنشر، القاىرة .الكتا
ـ( :"تأثير التدريب الهتبايف باستخداـ الأثقاؿ ك البميكهترىفى تنهية بعض ٖٕٔٓهقرانى جهاؿ)_ ٓٔ

 (سنة "٘ٔ-ٖٔكرة اليد ) للاعبيالصفات البدنية كتحسيف التصكيب بالارتقاء 

 ثانيان : الهراجع الإنجميزية
11_ Gregory T. Levin : The effect of concurrent resistance and 

endurance training on physiological and performance  parameters of 

well trained endurance cyclists ,master's thesis ,school of 

exercise,biomedical,and  health sciences  ,edithcowan university(2007) 

12 _ "Chip sigmon: 52week basketball training, himan kinetics, 

U.S.A".(2003) 
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 هستخمص البحث 
 

 القدرة العضمية كدقة ركؿ الكرة تأثير  التدريب الهتبايف عمى 
 لناشئي كرة القدـ  بالقدـ 

 هحهد عبد المطيؼ عمي هحهد أحهد *                                               
 

 رة العضمية كدقة ركؿ الكرةتنهية القدعمى تدريب بالاسمكب الهتبايف ال التعرؼ عمى تأثيرييدؼ ىذا البحث الي 
بالطريقة  ان ناشئ ( ٕٓعينة قكاهيا )ل استخدـ الباحث الهنيج التجريبيك سنة ٙٔبالقدـ لناشئ كرة القدـ تحت 

التدريبي البرناهج ، ككانت أىـ النتائج أف سنة بنادم الهنصكرة الرياضي ٙٔالعهدية هف ناشئ كرة القدـ تحت
أيجابي في تحسيف دقة ركؿ الكرة بالقدـ ) تصكيب الكرة عمي جزء هحدد هف لو تأثير  بحثالهطبؽ عمي عينة ال

كبمغت نسبة التحسف ها بيف تصكيب الكرة عمي حائط هقسـ (  – تصكيب الكرة عمي هرهي هقسـ –الهرهي 
 .%( ككانت دلالات حجـ التاثير جهيعيا هرتفعةٔ.ٖٚ% الي ٕ٘)

 

 القكة القصكل_ تدريب الأثقاؿ _  يبات "الإطالة كالتقصيرتدر _  التدريب الهتبايف:  الكمهات الهفتاحية
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Abstract 

 

Effect of Training  various on musculer ability and the 

kicking accuracy for junior soccer players 
 

   *Mohamed Abdel Latif Ali Mohamed Ahmed 

 

 
This research aims to identify the effect of training in a different way on the 

development of musculer strength and accuracy of kicking the ball to the juniors 

of football under 16 years, the researcher used the experimental method of a 

sample of (20) of football juniors in purposive method under the age of 16 years of 

mansoura Sports Club,The most important results were that the training program 

applied to the sample of the research had a positive effect in improving the 

accuracy of kicking the ball in the foot (shooting the ball on a specific part of the 

goal - shooting the ball on a divided goal - shooting the ball on a divided wall) the 

improvement rate was between 25%  ) and the implications of all impact size were 

high. 

 

Key Words : Various Training , Polymeric Training , Weight Training, Maximum 

Strength 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


