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أثر برنامج تدريبي لتنمية القوة ا(نفجارية ل#طراف السفليةعلي مستوي 
  9بعد مسافة لناشئ كرة القدمأداء ركل الكرة

 م أحمد محمد إسماعيل عيد.م
 مدرس مساعد بقسم نظريات وتطبيقات ا9لعاب الجماعية والعاب المضرب بكلية التربية الرياضية جامعة العريش

 الملخص
Jدف البحJييھJف ث الJن الكشJأثير عJامج تJدريبي البرنJي التJوير فJوة تطJالق 
 بالطريقJة تJدريبي برنJامج إعJداد خRJل لRطJراف السJفلى مJن اPنفجاريJة
 لRطراف السفلى اPنفجارية القوة سيطور التمارين ھذه واستخدام التكرارية ،

 رتطJوي فJي التJدريبات تJأثير ھJذه على فضR . القفز العمودي اختبار خRل من
واسJتخدم . ممكنJة مسJافة PبعJد الكJرة ركJل اختبJار خRJل مJن التھJديف مھJارة

 تم اختيار عينة البحث ا9ساسية بالطريقة العمديةو الباحث المنھج التجريبي
بنادي نجمة سيناء بمحافظة شمال سيناء ومن المسجلين با(تحاد )  سنة15( من ناشئي كرة القدم تحت 

ناشئ تJم تقسJيمھم إلJى مجمJوعتين إحJداھما تجريبيJة وا9خJرى ) 30(مھا المصرى لكرة القدم وكان قوا
ًناشJئا، تJJم إخضJاع المجموعJJة التجريبيJة للبرنJJامج المقتJرح، والمجموعJJة ) 15(ضJابطة قJJوام كJل منھمJJا

 الوسJائل اسJتخدام وتJم.والضJابطة تJم إخضJاعھا للتJدريب بالطريقJة التقليديJة المتبعJة مJن قبJل النJادى
 للحصول المعلومات استمارة ضمن الباحث قبل من تدوينھا تم التي البيانات لمعالجة ةالمناسب ا(حصائية

 خRل من وظھر ذلك اPنفجارية لRطراف السفلى  بالقوة التطور مستوى تبين والتي إحصائية نتائج على
 ھJذا فJي البحJوث مJن المزيJد الJى اجJراء الباحJث أوصJى وقJد.التدريبي بصورة صحيحة البرنامج تطبيق
 المقننJة التدريبيJة البJرامج تJأثير والفعاليJات الرياضJية وكJذلك معرفJة العمريJة ولمختلف الفئJات المجال
 للحصJول الرياضJية الفعاليJة  ونوعية الRعب مستوى لتRءم رىخأ عينات على ومدروس علمي بشكل
 . النتائج أفضل على

   : تقديم لمشكلة البحث وأھميتة-1

 ا�لع�اب كث�رأ م�ن الق�دم ك�رة لعب�ة تع�د
وتعد ك�ره  ،المختلفة العالم بقاع في ًانتشارا 

الق���دم اللعب���ة الش���عبية والجماھيري���ة الت���ى 
يمارس��ھا كاف��ة ا�ف��راد م��ن كاف��ة ا�عم��ار، 
ًكم��ا يمارس��ھا أيض��ا ا2ن��اث فھ��ى رياض��ة 
الرج����ال والس����يدات وإن كان����ت ممارس����ة 
ا2ن���اث لھ���ا ل���م تاخ���ذ الق���در الك���افى م���ن 

ب والس���ريع ف���ى ا2ھتم���ام والتط���ور الرھي���
الس����نوات ا�خي����رة ف����ى جمي����ع المج����اBت 
العلمي��ة، ك��ان م��ن الطبيع��ى أن ي��نعكس ھ��ذا 

التطور بش�كل مباش�ر عل�ى مج�ال الت�دريب 
الرياضى والذى أص�بح م�رتبط بالعدي�د م�ن 

Kعل������م ال������نفس(خ������رى مث������ل العل������وم ا ،
...) ، وا�ختب��ارات والمق��اييسالفس��يولوجى

وغيرھ����ا م����ن العل����وم ا�خ����رى المتع����ددة 
المتعلق��ة بالعملي��ة التدريبي��ة، ويظھ��ر ذل��ك و

ف��ى الب��رامج التدريبي��ة المقنن��ة لم��ا لھ��ا م��ن 
تأثير كبير على المتغي�رات البدني�ة وأجھ�زة 

 ) .التمرينات: أحمد شلغم(الجسم المختلفة 

رفاعى ويتفق الباحث مع ما أشار إليه 
 على أن قطاع )م2005(مصطفى حسين 

í•^è†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥ 
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ين البراعم أصبح قائم بذاته له مدرب
ًوإدارين وأيضا ميزانية خاصة به يبدأ 

سنوات ) 7(بمدارس كرة القدم من سن 
حتى سن الفرق التى تشارك فى منافسات 
رسمية تشرف عليھا مناطق ا2تحاد 

، أما سنة) 12(القدم حتى سن ا�ھلية لكرة 
قطاع الناشئين أى الفرق التى تشارك فى 

سنة حتى ) 13(مسابقات رسمية تحت سن 
 .)2، 1: 8. (سنة ) 20 ,19(سن 

 والمھمة ا�ساسية البدنية تراالقد ومن
 ھ�ي القدم كرة في أساسيا ًدورا  تلعب التي
 البدنية القدرات من وتعتبر اBنفجارية القوة

 وان الق�دم ك�رة Bعب�ي إع�داد ف�ي الفعال�ة
 لھم��ا اBط��راف الس��فلى ف��ي تطويرھم��ا
 . ومھاري�ا ب�دنيا الoعب�ين أداء ت�أثيرعلى

 م�ن الكثي�ر اج�راء الض�روري م�ن فأصبح
 وإن. المج�ال ھ�ذا ف�ي س�اتراوالد البحوث
ً مباش�راً رات�أثي لھ�ا اBنفجاري�ة القوة تطوير

 Bعبي لدى والخططي المھاري ا�داء على
 اBنفجاري�ة الق�وة تطوير ويمكن القدم  كرة
 ط�رق عدة خoل من القدم كرة Bعبي لدى

 ي�ةالتكرار الطريقة ومنھا تدريبية وأساليب
 ومن ھنا جاءت التدريبي البرنامج تنفيذ في

 .البحث اھمية

 خب���رة الباح���ث وعمل���ة خ���oل وم���ن
 للعديد ومتابعته كمدرب فى قطاع الناشئين 

  الق�دم ب�دورى ك�رة الرياض�ية الف�رق م�ن
 ل�دى اBنفجاري�ة الق�وة ف�ي ض�عف Bح�ظ
  وع�دم ك�رة الق�دمالناش�ئين ف�ى فرق  Bعبي
 الق��وة بتط��وير الم��دربين معظ��م اھتم��ام

 العلمي��ة التدريبي��ة ب��الطرق اBنفجاري��ة
 الحم�ل تقن�ين وع�دم والمدروس�ة الصحيحة
 عل�ى ًس�لبا انعك�س مما جيد بشكل التدريبي

 أثن��اء ًومھاري��ا ًب��دنيا الoعب��ين اداء
2ج�راء  وھ�ذا مم�ا دف�ع الباح�ث ،المباري�ات

 برن�امج وض�ع خ�oل م�ن ھ�ذه الدراس�ة
ً لرف����ع مس����توى الoعب����ين ب����دنيا ت����دريبي

ًمھاريا وكذلك نفسيا مم�ا يعم�ل عل�ى رف�ع و ً
ًالمس����توى الع����ام للفري����ق ب����دنيا ومھاري����ا  ً

ًوخططيا ونفسيا ً. 

 :  ھدف البحث-2 

 : ويھدف البحث إلى التعرف على

 الق�وة تنمي�ة عل�ى الت�دريبي البرن�امج أث�ر -
لvط��راف الس��فلية لناش��ئ ك��رة  اBنفجاري��ة

   .القدم

تنمية  لىع التدريبي المقترح البرنامج أثر -
   .مسافة �بعد الكرة ركل مھارة

 :  فروض البحث-3

ًتوج����د ف����روق ذات دال����ة إحص����ائيا ب����ين  -
متوس����طات القياس����ات القبلي����ة والبعدي����ة 
للمجموع�����ة الض�����ابطة ف�����ي ك�����ل م�����ن 
متغي����رات الق����وة ا2نفجاري����ة لxط����راف 
السفلى ومھارة رك�ل الك�رة �بع�د مس�افة 
لناش���ئي ك���رة الق���دم قي���د البح���ث لص���الح 

 .طات القياسات البعديةمتوس
ًتوج����د ف����روق ذات دال����ة إحص����ائيا ب����ين  -

متوس����طات القياس����ات القبلي����ة والبعدي����ة 
للمجموع�����ة التجريبي�����ة ف�����ي ك�����ل م�����ن 
متغي����رات متغي����رات الق����وة ا2نفجاري����ة 
لxط��راف الس���فلى ومھ���ارة رك���ل الك���رة 
�بعد مسافة لناشئي لناشئي كرة القدم قي�د 
البح����ث لص����الح متوس����طات القياس����ات 

 .ديةالبع
ًتوج����د ف����روق ذات دال����ة إحص����ائيا ب����ين  -

متوس����طات القياس����ات القبلي����ة والبعدي����ة 
للمجم���وعتين الض���ابطة والتجريبي���ة ف���ي 
ك����ل م����ن متغي����رات الق����وة ا2نفجاري����ة 
لxط��راف الس���فلى ومھ���ارة رك���ل الك���رة 
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�بعد مسافة لناشئي كرة القدم قي�د البح�ث 
لص����الح متوس����طات القياس����ات البعدي����ة 

 .تجريبيةلصالح المجموعة ال
 :  بعض الدراسات المرجعية

Pالدراسات العربية: ًأو 
: )م2005(مJJJJJروان عبJJJJJد الله دراس�����ة 
 ت���أثير تنمي���ة الق���وة الممي���زة وموض���وعھا

بالسرعة با�س�لوب الباليس�ية عل�ى مس�توى 
أداء مھ���ارة التص���ويب والق���درة الoھوائي���ة 

مصJJطفى   دراس�ة،) 12(لoع�ب ك�رة الي��د  
راس������ة وموض������وعھا د) م2005(ھاشJJJJJJم 

مقارن���ة لت���أثير اس���تخدام أس���لوبي الت���دريب 
البليومتري والتدريب الباليستي على بع�ض 
المتغي��رات البدني��ة والمھاري��ة لoعب��ي ك��رة 

نجJJJJJJJوى عايJJJJJJJد  دراس�������ة، )13(الس�������لة 
ت�����أثير برن�����امج وموض�����وعھا : )م2007(

للت���دريب البالس���تية والتق���اطع عل���ى بع���ض 
ة الحركي�����ة المتغي�����رات البدني�����ة المھاري�����

 .)14(كرة اليد لناشئات 
  :إجراءات البحث -5

  :البحث منھج )أ(

إس����تخدام الباح����ث الم����نھج التجريب����ي 
بإس��تخدام التص��ميم التجريب��ي لمجم��وعتين 
إح��داھما تجريبي��ة وا�خ��رى ض��ابطة وذل��ك 

 .لمoءمتة لطبيعة البحث

 :مجاPت البحث) ب(

 :المجال المكانى) أ(

 - محافظ�ة ش�مال س�يناء- نادى نجمة س�يناء
 .ية مصر العربيةجمھور

 :المجال البشرى) ب(

عينة البحث تم اختيار عينة البحث 
ا�ساسية بالطريقة العمدية من ناشئي كرة 

بنادي نجمة سيناء ) سنة15(القدم تحت 
بمحافظة شمال سيناء ومن المسجلين 
با2تحاد المصرى لكرة القدم وكان قوامھا 

ناشئ تم تقسيمھم إلى مجموعتين ) 40(
ريبية وا�خرى ضابطة قوام إحداھما تج
ناشئ عينة ) 10(ًناشئاو) 15(كل منھما

استطoعية من خارج العينة اBساسية، تم 
إخضاع المجموعة التجريبية للبرنامج 
المقترح، والمجموعة والضابطة تم 
إخضاعھا للتدريب بالطريقة التقليدية 

 .المتبعة من قبل النادى

 :المجال الزمنى) جـ(

الت���دريبى بملع���ب مج ت���م تطبي���ق البرن���ا
مركز شباب مدينة العريش بمحافظة شمال 

م إل��ى 25/1/2018 ف��ي الفت��رة م��ن  س��يناء
خم���س أس���ابيع ) 5(م بواق���ع 2/2018/ 27

وحدات تدريبية يومية ) 4(يضم كل أسبوع 
) 20(ليك��ون إجم��الى تنفي��ذ البرن��امج ع��دد 

 .وحدة تدريب يومية

وتم توصيف عينة البحث كما فى 
 ) .1(جدول 

 الباحث بإجراء التكافؤ بين القياس قام
القبلي للمجموعة الضابطة والمجموعة 

) 4( ،)3( ،)2(التجريبية، والجداول رقم
 .يوضحون ذلك
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 توصيف عينة البحث: )1(جدول 

 الدراسة ا9ساسية
 الدراسة اPستطRعية ا(جمالى

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ا9ندية

40 
العينة  من خارج 10

 البحث اPساسية
 نادى نجمة سيناء 15 15

  

السن ، الطول، (ًدPلة الفروق بين متوسطات القياسات في كR من متغيرات :)2(جدول 
 15=2ن-1ن بين المجموعتين التجريبية والضابطة) الوزن، العمر التدريبي

   

 ا(حصاء     تجريبيةالمجموعة ال المجموعة الضابطة

 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 ع+ س ع+ س

الفرق بين 
 المتوسطين

" ت"قيمة 
 المحسوبة

مستوى 
 الدPلة

 غير دال 0.89 0.2 0.46 14.73 0.47 14.53 سنة السن

 غير دال 1.23 0.5 0.99 158.5 1.36 159.0 سم الطول

 غير دال 0.64 0.2 0.91 56.5 0.80 56.7 كجم الوزن

 غير دال 0.39 0.01 0.49 3.7 46.0 3.8 سنة العمر التدريبي

 2.05) = 0.05(الجدولية عند مستوى دPلة ) ت(قيمة 

 

وج���ود ف���روق ) 2(يتض���ح م���ن ج���دول 
ًغير دالة إحصائيا بين متوسطات القياس�ات 
القبلي�����ة والبعدي�����ة للمجموع�����ة الض�����ابطة 
والتجريبي���ة ف���ي متغي���رات ك���ل م���ن الس���ن 
والط��ول وال��وزن والعم��ر الت��دريبي حي��ث 

محسوبة لتلك المتغيرات ال) ت(جاءت قيمة 
) 2.05(أق���ل م���ن قيمتھ���ا الجدولي���ة البالغ���ة 

مم��ا ) 0.05(عن��د مس��توى دBل��ة إحص��ائية 
 .يدل على تكافؤ تلك المتغيرات

وج���ود ف���روق ) 3(يتض���ح م���ن ج���دول 
ًغير دالة إحصائيا بين متوسطات القياس�ات 
القبلية للمجموع�ة الض�ابطة والتجريبي�ة ف�ي 

البح�ث حي�ث متغيرات الق�درة العض�لية قي�د 
المحسوبة لتلك المتغيرات ) ت(جاءت قيمة 

) 2.05(أق���ل م���ن قيمتھ���ا الجدولي���ة البالغ���ة 
مم��ا ) 0.05(عن��د مس��توى دBل��ة إحص��ائية 
 .يدل على تكافؤ تلك المتغيرات
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دPلة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية Pفراد المجموعتين الضابطة : )3(جدول 
                                                                                      15=2 ن-1ن درة العضلية قيد البحثفي متغيرات الق والتجريبية

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

                  ا(حصاء
   

            المتغيرات

وحدة 
 القياس

 ع+ س ع+ س

الفرق بين 
 المتوسطين

" ت"قيمة 
 المحسوبة

وى مست
 الدPلة

 غير دال 1.03 0.34 0.77 38.2 0.99 37.86 سم الوثب العمودي

ة 
قو

ال
ار

فج
(ن

ا
 ية

 غير دال 0.22 0.1 0.86 159.8 0.80 159.7 سم الوثب العريض

 2.05) = 0.05(الجدولية عند مستوى دPلة ) ت(قيمة 

 

ياسات القبلية Pفراد المجموعة دPلة الفروق ا(حصائية بين متوسطات الق: )4(جدول 
 15=2ن-1ن في المھارات ا9ساسية لناشئي كرة القدم قيد البحث الضابطة والتجريبية

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 اPحصاء
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 ع+ س ع+ س

الفرق بين 
 المتوسطين

" ت"قيمة 
 المحسوبة

مستوى 
 الدPلة

ركل الكرة 
 بالقدم اليمنى

 غير دال 0.30 0.06 0.92 29.33 0.59 29.27 متر

ت 
را

ھا
لم

ا سا
ا9

ة 
سي

)
يد 

ق
ث

بح
ال

ركل الكرة  )
 بالقدم اليسرى

 غير دال 0.22 0.07 0.78 22.80 0.92 22.87 متر

  2.05) = 0.05(الجدولية عند مستوى دPلة ) ت(قيمة 

 

وج���ود ف���روق ) 4(يتض���ح م���ن ج���دول 
توسطات القياس�ات ًغير دالة إحصائيا بين م

القبلية للمجموع�ة الض�ابطة والتجريبي�ة ف�ي 
المھارات ا�ساسية قيد البحث حي�ث ج�اءت 

المحس��وبة لتل��ك المتغي��رات أق��ل ) ت(قيم��ة 
عن��د ) 2.05(م��ن قيمتھ��ا الجدولي��ة البالغ��ة 

مم��ا ي��دل ) 0.05(مس��توى دBل��ة إحص��ائية 
 .على تكافؤ تلك المتغيرات

 :أدوات جمع البيانات: ًرابعا

ا9دوات وا9جھزة المستخدمة فى ) 1(
 :البحث

مي����زان طب����ى مع����اير لقي����اس ال����وزن 
، جھ���از ريس���تاميتر لقي���اس ط���ول )كج���م(

) ال�زمن(، س�اعة إيق�اف لقي�اس )س�م(القامة 

سم، ملعب ك�رة / �قرب ثانية، شريط قياس
ك���رات  ق���دم، ك���رات ك���رة ق���دم، ك���ونزات،

طبية، مقاعد سويدية، حواجز وث�ب مناس�بة 
 . ئين، استمارة تسجيل البياناتلمرحلة الناش

 :اPختبارات  المستخدمة فى البحث) 2(

ق����ام الباح����ث بعم����ل بمس����ح مرجع����ي 
للمراج��ع العلمي��ة المتخصص��ة والدراس��ات 
الس��ابقة لك��ل م��ن إختب��ارات متغي��رات الق��وة 
ا2نفجاري��������ة واBختب��������ارات المھاري���������ة 
للمھ��ارات ا�ساس��ية لناش��ئ ك��رة الق��دم قي��د 

 أھ��م نتائج��ة كم��ا وكان��ت) 2(البح��ث مرف��ق 
 ). 6( ،)5(بالجدول رقم 

 اختبار الوثب العمودي من الثبات -
 ).سارجنت(
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 .                  اختبار الوثب العريض من الثبات-

 اختبار ركل الكرة �بعد مسافة ممكنة -
 .            بالقدم اليمنى

 اختبار ركل الكرة �بعد مسافة ممكنة -
 .  بالقدم اليسرى

 – ال��وزن– الط��ول-الس��ن(ل النم��و  مراح��-
 ).العمر التدريبى

  :الدراسة ا(ستطRعية) 3(

ُأجري���ت ھ���ذه الدراس���ة ي���ومى الثoث���اء 

م عل�����ى العين�����ة 1،2/7/2014وا�ربع�����اء 
 :ا2ستطoعية بھدف

 التأكد من صoحية ا�دوات وا�جھزة -1
 .المستخدمة

 تحدي�����د الش�����دة والتك�����رارات وفت�����رات -2
دريبات الموض����وعة الراح����ة المناس����بة للت����

وك������ذلك ال������زمن المس������تغرق للوح������دات 
التدريبي����ة، وق����د أس����فرت نت����ائج الدراس����ة 

 :اBستطoعية عن اKتى

)oحية ا�دوات وا�جھ��زة المس��تخدمةص��- 
تحديد شدة التمرينات قيد البرنامج الت�دريبى 
الموض���وع لمجموع���ة البح���ث التجريبي���ة، 
والتك��رارات، وفت��رات الراح��ة البيني��ة، ب��ين 

رين والتم����رين وب����ين المجموع����ات، التم����
 ).والزمن المستغرق للوحدات التدريبية

 

 

 اختبارات متغيرات القوة ا(نفجارية لناشئ كرة القدم قيد البحث: )5(جدول 

 المرجع وحدة القياس اPختبارات القـــــدرة

 سم الوثب العمودي سارجنت رجلين

ة 
در

الق
ية

ضل
لع

ا
 سم الوثب العريض من الثبات رجلين 

 )3(المسح المرجعى مرفق 

 

 

 

 )قيد البحث(اختبارات المھارات ا9ساسية لناشئ كرة القدم : )6(جدول 

 المرجع وحدة القياس اPختبارات المھارية

 متر ركل الكرة بالقدم اليمنى
المھارات 

ا9ساسية لكرة 
 القدم

 متر ركل الكرة بالقدم اليسرى
 )3(المسح المرجعى مرفق 
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 :الدراسة ا9ساسية) 4( 

قام الباحث بإجراء تجربة البحث 
 :ا�ساسية على النحو التالى

  :إجراء القياس القبلى

عل��ى عين��ة البح��ث ف��ي المتغي��رات قي��د 
م ال�ي الخم�يس 22/1/2018البحث الثoثاء 

 .م24/1/2018

 :تم تطبيق التجربة ا9ساسية

عل����ى عين����ة البح����ث ف����ى الفت����رة م����ن 
م إل�������ى الثoث�������اء 25/1/2018الخم�������يس 

) 4(أس��ابيع بواق��ع ) 5(م لم��دة 27/1/2018
وح��دات تدريبي��ة ف��ى ا�س��بوع لمجم��وعتى 
البحث قيد البح�ث،  وخ�oل تطبي�ق برن�امج 
الت��دريب عل��ى مجم��وعتى البح��ث ت��م تثبي��ت 
ع���دد الوح���دات وزم���ن الوح���دة التدريبي���ة 
ومحت�����وى الج�����زء ا2ع�����دادي والرئيس�����ى 
والخت����امى، وم����ن خ����oل نت����ائج الدراس����ة 
ًاBس�����تطoعية ووفق�����ا �س�����س الت�����دريب، 
والمراج���ع العلمي���ة والبح���وث والدراس���ات 
المرتبط��ة قي��د البح��ث الت��ى أمك��ن للباح��ث 
ًا2س��تعانة بھ��ا وفق��ا لم��ا يتمش��ى م��ع طبيع��ة 
ا�داء للعب����ة وللمرحل����ة العمري����ة، وش����دة 
الت�����دريبات والتوزي�����ع الزمن�����ى �ج�����زاء 
البرن����امج والمحت����وى ومكون����ات الحم����ل 

 باس��تخدام الباح��ث  ق��ام الت��دريبى كم��ا
 في�ه قبل�ه وت�م م�ن المع�د الت�دريبي البرنامج
 ح��رة باثق��ال متنوع��ة تمرين��ات اس��تخدام
 البرن�امج تض�من وك�ذلك اثق��ال وب�دون

 الق�وة لتط�وير القف�ز تمرين�ات الت�دريبي
 وباس��تخدام لoط��راف الس��فلى اBنفجاري��ة

 ايض�ا وت�م ، التك�راري الت�دريب طريق�ة
 م�ن الoعب�ين ب�ين الفردي�ة الف�روق مراعاة
 ولك�ل لoع�ب مق�درة أقص�ى تحدي�د خ�oل

 الت�دريبي، البرن�امج ف�ي مس�تخدم تم�رين

 الحم��ل زي��ادة ف��ي ت��درج ھن��اك وك��ان
 إل�ى ًاس�تنادا تدريجي�ة بص�ورة الت�دريبي

 فت�رات وكان�ت ، القص�وى الرياضي قابلية
 المب�ذول الجھ�د فت�رة عل�ى تعتم�د الراح�ة

 الرياض��ي يس��تعيد ك��ي مع��ه وتتناس��ب
 ا�خر التكرار �داء تؤھله بدرجة فائهاستش

 الباح��ث واعتم��د ا�خ��رى والتمرين��ات
 ا�كثر إلى السھل من التمرينات في التدرج

ام��ا بالنس��بة لتمرين��ات الجان��ب .  ص��عوبة
فيق����وم �عب����ي ) رك����ل الك����رة(المھ����اري 

المجموع������ة التجريبي������ة برك������ل الك������رات 
المتحركة والثابتة حيث يقوم كل Bعب م�ن 

)  ك����رات5(لتجريبي����ة برك����ل المجموع����ة ا
م���ن )  ك���رات5(متحرك���ة م���ن الدحرج���ة و

الثب�ات �بع��د مس��افة ف�ي ك��ل وح��دة تدريبي��ة 
 ح�دد وق�د .بع�د تمرين�ات الق�وة اBنفجاري�ة 

 ف�ي المس�تخدمة التدريبي�ة الش�دة الباح�ث
 البح���ث الت���دريبي لمجموع���ة البرن���امج
 ق�درة أقص�ى تحدي�د طري�ق ع�ن التجريبي�ة

 البرن�امج ف�ي مستخدم تمرين ولكل لoعب
 النس�بة طري�ق وع�ن Bع�ب ولكل التدريبي
 المس�تويات لب�اقي الش�دة تحدي�د ت�م المئوي�ة

الت�دريبي فكان�ت الش�دة  البرن�امج تنفي�ذ عن�د
، والتك��رار م��ن )% 100 – 90(القص��وى 

 م��رات، بينم��ا الش��دة تح��ت القص��وى 4 – 2
 6 – 4، والتك����رارات م����ن ) 90% – 80(

) 80 – 70(م��رات، أم��ا الش��دة المتوس��طة 
 م�������رات 8 – 6، والتك�������رارات م�������ن %
  ).129 ، ص1999 ، احمد بسطويسي(

 :القياسات البعديـة

تم إجراء القياسات البعدية لمجموعتى 
م لنفس المتغيرات 2/2018 / 28البحث

التى تم قياسھا فى القياس القبلى وبنفس 
الشروط فيماعدا كل من السن والطول 

 .والوزن والعمر التدريبى
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المعالجات  :الجات ا(حصائيةالمع) 4(
 :ا(حصائية

إستخدم الباحث حزمة البرنامج 
فى ) spss(ا2حصائى للعلوم ا2جتماعية 

إيجاد التكافؤ بين المجموعتين التجريبية 
والضابطة، وحساب دBلة الفروق بين 
القياس القبلى والبعدى لكل من المجموعة 
التجريبية والضابطة، وكذلك حساب دBلة 

 . بين القياسات البعدية للمجموعتينالفروق

المعامRت ا(حصائية لصدق وثبات ) 5 (
ا(ختبارات البدنية والمھارية قيد البحث 

 :Pفراد عينة البحث

لم يقم الباحث بعمل المعامoت العلمية 
ًوالمتمثلة فى كo من الصدق والثبات حيث 
أن سبق إستخدام نفس اBختبارات البدنية 

اسية لoعبى كرة القدم والمھارات ا�س
 أحمد إبراھيم شلغم أجراھا الباحث

وحققت تلك اBختبارات )6( )م2003(
البدنية والمھارية صدقھا كما حققت 
اBختبارت البدنية قيد البحث  ثبات  وكانت 
معامoت ا2رتباط بين التطبيق ا�ول 

 % 0.802والثانى قدر تراوحت مابين 
  %.0.972إلى 

ارت المھارية قيد كما حققت اBختب
البحث  ثبات وكانت معامoت ا2رتباط 
بين التطبيق ا�ول والثانى قدر تراوحت 

  %.0.997إلى  % 0.714مابين 
 :بيأسس وضع البرنامج التدري: ًخامسا 

عمر أبو المجد ، ويتفق الباحث مع 
على ) م1997(وجمال إسماعيل النمكي 

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي أن
إجراء (ين في كرة القدم ھي للناشئ

اBختبارات والمقاييس لتحديد مستوي 
الoعبين، تكليف المساعدين والمعاونين 

بمھامھم، تحضير ا�دوات المساعدة، 
تحديد دورات الحمل والساعات التدريبية 
وفقا لدرجة الحمل، تحديد الزمن الكلي 
للتدريب داخل البرنامج، تقسيم أزمنة كل 

ي الفني للبرنامج وفق ما فترة علي المحتو
وعليه وقبل وضع البرنامج ). يري المدرب

كان Bبد من تحديد الھدف منه والتعرف 
على ا�سس التي تم إتباعھا عند وضع 

                                                                                            :البرنامج المقترح وھى كما يلي
)10: 183( 

 :الھدف من البرنامج) 1(

ويھدف البرنامج التدريبى المقترح 
لمعرفة أثر تنمية القوة اBنفجارية 
لxطراف السفليةعلي مستوي اداء مھارة 
ركل الكرة �بعد مسافة لناشئ كرة القدم 

 . سنة15تحت 

 :ا9سس العلمية للبرنامج التدريبى) 2(

تم التوصل إلى مفردات البرنامج 
 من خoل ا2طoع على بعض التدريبى

المراجع والدراسات السابقة والتى 
تعرضت إلى تصميم برامج تدريب فى 
كرة القدم للوصول إلى اBساس العلمى 
للبرنامج التدريبى، كما أشتمل البرنامج 
أيضا على ا2جراءات ا2دارية وا2مكانات 
البشرية من المساعدين وا�دوات 

 الباحث وا�جھزة المطلوبة وقد راعى
 ا�سس اKتية لضمان نجاح البرنامج

 : التدريبي

صمم الباحث البرنامج التدريبى في  )1(
ضوء القدرات واBستعدادات الراھنة  
للناشئين وقد راعي الباحث ذلك في 
تحديد مستوي القياسات القبلية 

 .للناشئين
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طب��ق الباح��ث مب��دأ رف��ع الحم��ل لكون��ه ) 2(
ي���ق مفت���اح النج���اح للبرن���امج ع���ن طر

مرتف���ع وم���نخفض (الت���دريب الفت���ري 
ويتم ا2رتفاع بالحمل بالطريق�ة ) الشدة

 .التموجية

راع���ى الباح���ث ت���وافر عوام���ل ا�م���ن ) 3(
والس��������oمة، ا2مكاني��������ات وا�دوات 

 .المستخدمة بالبرنامج

راع�����ى الباح�����ث عنص�����ر التش�����ويق ) 4(
للتمرين��ات وت��درجھا م��ن الس��ھل إل��ي 

 .الصعب

لحم������ل راع������ى التش������كيل المناس������ب ) 5(
الت����دريب م����ن حي����ث الش����دة والحج����م 

 .وفترات الراحة

راعى الباحث مرونة البرن�امج وقبول�ه ) 6(
للتطبيق العملي والذى يسمح بأي تغير 

 .طارئ 

كم��ا ت��م ا2س��تعانة با�لع��اب الص��غيرة ) 7(
ف��ي البرن��امج والت��ي تعم��ل عل��ى تھيئ��ة 
بع����ض العناص����ر البدني����ة والمھاري����ة 

ث����ر بطريق����ة غي����ر مباش����رة Bنتق����ال أ
الت��دريب �ن��ه Bب��د أن يش��تمل ت��دريب 
الناشيئن عل�ى ا�لع�اب الص�غيرة عل�ى 
ص���ورة منافس���ات بس���يطة كم���ا أش���ار 

: 2( )2000(إبJJJراھيم حنفJJJى شJJJعRن 
26،34.( 

وعليه فإن ا9سس التJي  إتبعھJا الباحJث * 
 : في ضوء تلك المفاھيم تمثلت في

تم تصميم برنامج ت�دريبى لتنمي�ة الق�وة ) 1(
مھ��ارة رك��ل الك��رة لناش��ئ ا2نفجاري��ة و

 . كرة القدم

الم������دة الزمني������ة لتطبي������ق البرن������امج ) 2(
 .أسابيع) 5(التدريبي 

) 4(ع�����دد الوح�����دات ف�����ي ا�س�����بوع ) 3(
 .وحدات تدريبية يومية فى ا�سبوع 

إجم��الى ع���دد الوح���دات ف���ي البرن���امج ) 4(
 .وحدة تدريبية ) 20(

ت���م وض���ع تمرين���ات الق���وة ا2نفجاري���ة ) 5(
ومھ��ارة رك��ل الك��رة لناش��ئ ك��رة الق��دم 
داخل كل وحدة تدريبية داخ�ل البرن�امج 
الت��دريبي، وتك��ون ف��ي الج��زء الرئيس��ي 

 .من الوحدة التدريبية

زم�����ن ا2حم�����اء والتھدئ�����ة للوح�����دات ) 6(
التدريبي��ة قب��ل تنفي��ذ محت��وي البرن��امج 

 حي��ث ًالت��دريبي المقت��رح ك��ان ثابت��ا م��ن
دق�ائق ) 10(الشكل وال�زمن حي�ث ك�ان 

دق��ائق للتھدئ��ة لك��ل م��ن ) 5(لvحم��اء، 
 .المجموعتين التجريبية والضابطة

قام الباح�ث بتطبي�ق البرن�امج الت�دريبي ) 7(
علي المجموعة التجريبية، وق�ام م�درب 
الفري��ق بن��ادي نجم��ة س��يناء الرياض��ي 
بتطبيق البرنامج التدريبي التقليدى علي 

لض���ابطة وتح���ت إش���راف المجموع���ة ا
 .الباحث

ت����م تثبي����ت زم����ن الوح����دة التدريبي����ة ) 8(
وش��دات ا�حم��ال التدريبي��ة داخ��ل ك��ل 

 . وحدة من وحدات البرنامجيين

طبق������ت الب������رامج التدريبي������ة عل������ى ) 9(
المجم�����وعتين التجريبي�����ة والض�����ابطة 

تمرين����ات ا2حم����اء (بص����ورة موح����دة 
 -30وا2طال��ة بحم��ل ھ��وائي ش��دته م��ن 

) زء الخت�������امي، وك�������ذلك الج�������50%
ومراع��اة ثب��ات زم��ن الوح��دة التدريبي��ة 
للمجم����وعتين وك����ذلك ع����دد الوح����دات 
التدريبي���ة، بينم���ا ك���ان ا2خ���تoف ب���ين 
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المجم��وعتين التجريبي��ة والض��ابطة ف��ي 
محت�وي وطريق��ة تنفي�ذ الج��زء الرئيس��ي 

 .من الوحدة التدريبية

تخطيط البرنامج التدريبي المقترح جدول 
 )1(مرفق ). 8(

 إختيار المساعدين : ًسادسا 

إخت���ار الباح���ث المس���اعدين م���ن الس���ادة 
الزمoء الحاصلين عل�ي بك�الوريوس تربي�ة 
رياض����ية تخص����ص ت����دريب ك����رة الق����دم 

والع���املين ف���ي مج���ال ت���دريب ك���رة الق���دم 
بقطاع الناش�ئين ف�ي محافظ�ة ش�مال س�يناء، 
وق���د ت���م ع���رض ا2ختب���ارات المس���تخدمة 
عل��يھم بع��د إعط��ائھم فك��رة مختص��رة ع��ن 

ث، وت��م ت��دريبھم عل��ي طريق��ة القي��اس البح��
 .  لھذه ا2ختبارات

تخط���يط البرن���امج ) 8(يوض���ح ج���دول 
 التدريبى المقترح

 

 

 تخطيط البرنامج التدريبى المقترح: )8(جدول 

  المرحلة الثالثة المرحلة الثانية المرحلة ا9ولي المراحل
 ا9سابيع

 درجة الحمل
1 2 3 4 5 6 7 8  

  • •  •    حمل أقصي
   •   • •  حمل عالي

      •     • حمل متوسط
عدد وحدات التدريب 

 ا(سبوعية
  وحدة تدريب يومية32 4 4 4 4 4 4 4 4

31 )ق(الزمن الكلي ل#سبوع 
0 23 ق
0 23 ق
0 37 ق
0 33 ق
0 37 ق
0 35 ق
0 37 ق
0   ق إجمالي زمن البرنامج2760 ق

  ق2760  ق1090  ق1030  ق640 ق
 زمن المرحلة

  ساعة46 س18.16  س17.16 س10.66 س

 ق40 ق40 ق40 ق40 ق40 ق40 ق40 ق40 ا(حماء
ق إجمالي زمن ا(حماء من خارج الزمن 320

 الكلي للبرنامج
 ق639 18 32 52 58 89 104 132 154 )ق(  خاص   –عام 

تمرينات سرعة مقترنة 
 )ق(بالرشاقة 

 ق437 74 73 78 58 59 45 33 17

 ق1076 92 105 130 116 148 149 165 171 إجمالي ا(عداد البدني
 ق1159 148 158 166 148 167 132 132 108 )ق(ا(عداد المھاري 

 ق525 130 87 74 66 55 49 33 31 ا(عداد الخططي
 ق160 20 20 20 20 20 20 20 20 التھدئة

 ق2760 370 350 370 330 370 330 330 310 إجمالي زمن التدريب
 الختامي الجزء الرئيسي الجزء التحضيري

 %شدة الحمل  فترات الراحة المجموعات التكرارا ت شدة الحمل شدة الحمل

لة
رح

لم
ا

يع 
ساب

ا9
ق 

ي 
مال

(ج
ا

 

 من
 

 إلي

أسلوب 
 التدريب

ق إلي من إلي من إلي من إلي من
ي 

مال
Pج

ا
 الي من 

أسلوب 
 التدريب

 %30 20 ق 20 5 3 2 1 7 5 310 %30 %30 20  ق40 ا9ول

حل
مر

ال
ة 

ي
ول

ا9
 

 %30 20  ق20 5 3 2 1 7 5 330 %40 %30 20  ق40 الثاني
 %30 20  ق20 5 4 3 2 5 4 330 %50 %30 20  ق40 الثالث
 %30 20  ق20 5 4 3 2 5 4 370 %50 %30 20  ق40 الرابع

ة 
حل

مر
ال

ية
ثان

ال
 

 %30 20  ق20 5 4 3 2 5 4 330 %60 %30 20  ق40 الخامس
 %30 20  ق20 5 3 3 2 3 4 370 %70 %30 20  ق40 السادس
رح %30 20  ق20 5 4 3 2 2 4 350 %80 %30 20  ق40 السابع

لم
ا

ة 
ل ثة

ثال
ال

 

 %30 20  ق40 الثامن

ي
وائ

ھ
 

 %30 20  ق20 5 4 3 2 3 4 370 90%

ي
وائ

ھ
 

  ق160  ساعة46=  ق 2760  ق320 اPجمالى
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ً والبعدي للمجموعة الضابطة في كR من دPلة الفروق بين القياسين القبلي: )8(جدول 
 15=متغيرات القدرة العضلية والمھارات ا9ساسية قيد البحث   ن 

 القياس البعدي القياس القبلي

ير
تغ

لم
ا

 

 اPختبارات
وحدة 
 القياس

 ع+ س ع+ س

اPنحراف 
 المعياري

الفرق 
بين 

المتوسط
 ين

قيمة 
" ت"

المحسوب
 ة

نسبة 
 التحسن

مستو
ى 

 الدPلة

 دال %8.82 8.91 3.34 1.45 0.77 41.20 0.99 37.86 سم الوثب العمودي

ية
ار

فج
(ن

ة ا
قو

ال
 

 دال %6.32 151.00 10.1 0.26 0.86 169.80 0.80 159.7 سم الوثب العريض

ركل الكرة بالقدم 
 اليمنى

 دال %7.52 9.89 2.2 0.86 0.52 31.47 0.59 29.27 متر

ركل الكرة بالقدم 
 اليسرى

 دال %14.56 11.60 3.33 1.11 0.86 26.20 0.92 22.87 متر

ة 
سي

سا
ا9

ت 
را

ھا
لم

ا
)

يد 
ق

ث
بح

ال
( 

ركل الكرة بالقدم 
 اليسرى

 دال %14.56 11.60 3.33 1.11 0.86 26.20 0.92 22.87 متر

 1.761) = 0.05(الجدولية عند مستوى دPلة ) ت(قيمة 

 

 :عرض النتائج ومناقشتھاً:سابعا

Pالفرض ا9ولعرض نتائج: ًأو :  

والخ��اص بدBل��ة ) 8(يتض��ح م��ن ج��دول 
الف�����روق ا2حص�����ائية ب�����ين القي�����اس القبل�����ي 
والبع��دي للمجموع��ة الض��ابطة ف��ي متغي��رات 
القوة ا2نفجارية والمھارات ا�ساس�ية لناش�ئي 

المحس�وبة ) ت(كرة القدم قي�د البح�ث أن قيم�ة 
الجدولي��ة مم��ا ي��دل عل��ى ) ت(أكب��ر م��ن قيم��ة 

Bل���ة إحص���ائية لص���الح وج���ود ف���روق ذات د
 .القياس البعدي لتلك المتغيرات قيد البحث

 :عرض نتائج الفرض الثانى: ًثانيا

والخ�اص بدBل�ة ) 9(يتضح م�ن ج�دول 
الف����روق ا2حص����ائية ب����ين القي����اس القبل����ي 
والبعدي للمجموعة التجريبية ف�ي متغي�رات 
الق�����درة العض�����لية والمھ�����ارات ا�ساس�����ية 

) ت( قيم�ة لناشئي ك�رة الق�دم قي�د البح�ث أن
الجدولية مم�ا ) ت(المحسوبة أكبر من قيمة 

يدل على وجود فروق ذات دBل�ة إحص�ائية 
لصالح القي�اس البع�دي لتل�ك المتغي�رات قي�د 

 .البحث

 :عرض نتائج الفرض الثالث: ًثالثا

والخاص بدBلة ) 10(يتضح من جدول 
الف��روق ا2حص��ائية ب��ين القياس��ين البع��ديين 

ريبي�����ة ف�����ي للمجموع�����ة الض�����ابطة والتج
متغي�����رات الق�����درة العض�����لية والمھ�����ارات 

) ت(ا�ساس������ية قي������د البح������ث أن قيم������ة 
) ت(المحس��وبة لتل��ك المتغي��رات أكب��ر م��ن 

عند مستوى دBل�ة ) 2.05(الجدولية البالغة 
مم���ا ي���دل عل���ى وج���ود ) 0.05(إحص���ائية 

ف��روق ذات دBل��ة إحص��ائية ف��ي المتغي��رات 
 .لصالح المجموعة التجريبية
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 Pًلة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في كR مند: )9(جدول 

 15=متغيرات القدرة العضلية والمھارات ا9ساسية قيد البحث  ن 

 القياس البعدي القياس القبلي

ير
تغ

لم
ا

 

 اPختبارات
وحدة 
 ع+ س ع+ س القياس

اPنحرا
ف 

 المعياري

الفرق بين 
المتوسطي

 ن

" ت"قيمة 
 المحسوبة

 نسبة التحسن
مستوى 
 الدPلة

 دال %51.61 91.00 6.07 0.26 0.88 44.27 0.77 38.2 سم الوثب العمودي

ية
ار

فج
(ن

ة ا
قو

ال
 

 دال %18.77 14.77 29.98 0.80 1.06 189.87 0.86 159.8 سم الوثب العريض

 دال %27.28 19.00 8.00 1.54 0.62 37.33 0.92 29.33 متر ركل الكرة بالقدم اليمنى

ت 
را

ھا
لم

ا
ية

س
سا

ا9
ركل الكرة بالقدم  

 اليسرى
 دال %37.41 64.00 8.53 0.52 0.62 31.33 0.78 22.80 متر

 1.761) = 0.05(الجدولية عند مستوى دPلة ) ت(قيمة 

 

ًدPلة الفروق بين القياسين البعديين لكR من المجموعة الضابطة : )10(جدول 
 15=2ن-1  نالعضلية والمھارات ا9ساسية قيد البحثوالتجريبية في متغيرات القدرة 

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

ير
تغ

لم
ا

 

 اPختبارات
وحدة 
 القياس

 ع+ س ع+ س

الفرق 
بين 

المتوسط
 ين

" ت"قيمة 
 المحسوبة

 نسبة
 التحسن

مستوى 
 الدPلة

 دال %7.45 10.11 3.07 0.88 44.27 0.77 41.20 سم الوثب العمودي

ية
ار

فج
(ن

ة ا
قو

ال
 

 دال %11.82 56.88 20.07 1.06 189.87 0.86 169.80 سم الوثب العريض

ركل الكرة بالقدم 
 اليمنى

 دال %18.62 28.23 5.86 0.62 37.33 0.52 31.47 متر

ت 
را

ھا
لم

ا
ية

س
سا

ا9
ركل الكرة بالدم  

 اليسرى
 دال %19.58 18.75 5.13 0.62 31.33 0.86 26.20 متر

 2.05) = 0.05( الجدولية عند مستوى دPلة )ت(قيمة 

 مناقشة النتائج: ًثانيا

  :مناقشة الفرض ا9ول )1(

والخاص بدBلة ) 8(يتضح من جدول 
الفروق ا2حصائية بين القياس القبلي 
والبعدي للمجموعة الضابطة في متغيرات 
القوة ا2نفجارية والمھارات ا�ساسية لناشئي 

المحسوبة ) ت(ة كرة القدم قيد البحث أن قيم

الجدولية مما يدل على ) ت(أكبر من قيمة 
وجود فروق ذات دBلة إحصائية لصالح 

 .القياس البعدي لتلك المتغيرات قيد البحث

 الجدول في النتائج عرض خoل ومن
 حققت قد  التجريبية المجموعة إن نرى) 3(

 الوثب اختبار في التحسن من عالية نسبة
ثب العريض الثبات والو من العمودي

والمھارات ا�ساسية لناشئي كرة القدم قيد 
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 الى التحسن ھذا الباحث ويرحج البحث
 البرنامج في المستخدمة بالتمرينات التدرج

 الفروقات مراعاة الى وكذلك المعد التدريبي
التدريبي  البرنامج وضع عند لoعبين الفردية

 المستخدمة التمرينات وكذلك حسن اختيار
العينة قيد (للمرحلة السنية  امoئمتھ ومدى
 تطور في ا2يجابي ا�ثر مما كان له) البحث

 .المجموعة ھذه

 كما يرجح الباحث ھذا التحسن إلى حسن
 - الحج�م  -الش�دة(م�ن  الت�دريبي الحم�ل تقن�ين

   يؤك�ده ما وھذا العلمية ا�سس وفق )الكثافة
وھ�ذا يتف�ق م�ع م�ا ) 2002 محم�د يحيى وليد(

ف���ى تحدي���د  )2003(ش���لغم احم���د أش���ار إلي���ه 
ومراعاة ا�سس العلمية عند تصميم البرن�امج 

الب�دني  ا�داء تحس�ن إل�ى مم�ا ي�ؤدي التدريبي
 والمھ��ارى والخطط��ى والنفس��ى وال��ذى يع��د

الرياض�ي  المج�ال ف�ي التف�وق أس�باب أح�د
  )36: 6( )67ص: 11 ( .عامة

كم���ا ي���رى الباح���ث أن ا2عتم���اد عل���ى 
أداء طريق������ة الت������دريب التك������راري ف������ي 

تمرينات القوة كان لھا مردود إيج�ابي كبي�ر 
 .فى ھذا التحسن

ًأما المجموعة الضابطة فقد حققت تطورا 
ًمعنويا محدود وأقل من المجموعة التجريبية 
ويعود ذلك �ن المجموعة الضابطة قد 
تدربت با2سلوب التقليدي القديم ودون 
ا2عتماد على الطرق والوسائل العلمية 

مراعاة الفروق الفردية بين الجيدة وعدم 
وبذلك تتحقق صحة الفرض ا�ول الoعبين، 

توجد فروق ذات دالة : " الذي ينص على
ًإحصائيا بين متوسطات القياسات القبلية 
والبعدية للمجموعة الضابطة في كل من 
متغيرات القوة ا2نفجارية لxطراف السفلى 
ومھارة ركل الكرة �بعد مسافة لناشئي كرة 

م قيد البحث لصالح متوسطات القياسات القد
 ".البعدية 

 ع��رض وتحلي��ل ومناقش��ة نت��ائج اختب��ار -3
رك���ل الك���رة Bبع���د مس���افة ممكن���ة ف���ي 
اBختب����������ارات القبلي����������ة والبعدي����������ة 

 ) التجريبية والضابطة(وللمجموعتين 

رك�ل الك�رة  اختب�ار ف�ي) 4(الج�دول  يبين
 التجريبي��ة للمجموع��ة Bبع��د مس��افة ممكن��ة

 لoختبارين الحسابية اBوساط رقف كان حيث
 وانحراف�ه )12,700( ھ�و والبع�دي القبل�ي

 (t) قيم��ة وكان��ت) 4,057( المعي��اري
 الخط���أ ومس���توى) 9,900(المحس���وبة 

 وق�د معنوي�ة الف�روق دBل�ة وك�ان )0,05(
عن�د %) 26,514( ھ�ي التط�ور نس�بة كان�ت

 ذات�ه اBختب�ار ف�ي أم�ا) 18(درج�ة حرب�ة 
 ف��رق  ك��ان حي��ث الض��ابطة للمجموع��ة

والبع�دي  القبل�ي لoختبارين الحسابية اBوساط
 )0,059( المعي�اري وانحراف�ه )0,060( ھو

 )3,243( المحس��وبة (t) وكان��ت قيم��ة
 الف�روق دBلة وكان )0,05( الخطأ ومستوى
 ھ��ي التط��ور نس��بة كان��ت وق��د معنوي��ة

 ).18( حربة درجة عند%) 14963(

  ع���رض النت���ائج ف���يخ���oل وم���ن
 التجريبي�ة للمجموع�ةى ان  نر (4)الجدول

 دBل��ة ذات معنوي��ة ف��روق ھن��اك ان
 لھ��ذه تط��ور نس��بة ووج��ود، إحص��ائي

 اBختب�ار ولص�الح )التجريبي�ة(المجموع�ة 
 �بع�د الك�رة رك�ل مس�توي اداء في البعدي

 ذل�ك س�بب الباح�ث  ، ويعزو مسافة ممكنة
 قب�ل م�ن المع�د الت�دريبي البرن�امج ان ال�ى

المجموع�ة ( علي�ه ت�دربت ال�ذي و الباح�ث
 ومراع�اة ومس�تمر جي�د بش�كل )التجريبي�ة
 Bختي�ار وكان . لoعبين الفردية الفروقات

 التمارين ونوعية التكراري التدريب طريقة
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 اBنفجاري�ة القوة تطوير في اBيجابي اBثر
 تط�ور ال�ى وال�ذي ادى ، لoطراف السفلى

 �بع��د الك��رة رك��ل مس��توي اداء اختب��ار
 ش�املة عملي�ة يثالح�د والت�دريب ، مس�افة

 مكونات من مكون أي إھمال وان ومتكاملة
 الoع�ب يجع�ل الك�افي بعدم التدريب اللعبة
 وB الملع�ب ف�ي واجبات�ه Bداء مؤھ�ل غير

 الفني�ة واجبات�ه ي�ؤدي أن لoع�ب يمك�ن
 وقابلي�ة ق�درة يمتل�ك يك�ن ل�م م�ا والخططية

 يمكن B خطة أية تنفيذ أن كافية ، كما بدنية
 الoع�ب يك�ن ل�م م�ا لنج�احا لھ�ا يكت�ب أن

 المجموع�ة المھارية أم�ا الناحية منً نامتمك
 ف�روق وج�ود النتائج أظھرت فقد الضابطة

 اBختب�ارين بين إحصائية دBلة ذات معنوية
 وھ�ذا ، البع�دي ولص�الح والبع�دي القبل�ي

بالمجموع�ة  مقارن�ة نس�بيا القلي�ل التط�ور
 ض�عف إل�ى ذلك في السبب يعود التجريبية

 )اBنفجاري�ة الق�وة ( العض�لية رةالق�د ف�ي
 الج�دول خ�oل من وتبين لoطراف السفلية

 تقلي�دي بش�كل ت�دربت الت�ي العين�ة ھ�ذه ان
 فيھ�ا ت�دربت الت�ي الزمني�ة الفت�رة وب�نفس
 الف�روق مراع�اة وع�دم ، التجريبي�ة العين�ة

 تقن�ين ع�دم يؤك�د وھ�ذا . لoعب�ين الفردي�ة
 مدروس�ة علمي�ة بطريق�ة الت�دريبي الحم�ل

 ، Bعبي�ه 2مكاني�ات الم�درب معرفة موعد
 اBط�راف الس�فلية عض�oت ض�عف وان

 ض�عف ال�ى ادى التقلي�دي للبرن�امج نتيج�ة
ممكن�ة  مس�افة �بع�د الك�رة رك�ل اختبار في

وھ��ذا م��ا حق��ق الج��زء للمجموع��ة الض��ابطة 
الثاني من الفرض اBول والذي ي�نص عل�ى 
ًان ھن��اك ت��أثير ايجابي��ا للبرن��امج الت��دريبي 

توي اداء مھ�ارة رك�ل الك�رة �بع�د علي مس
 .مسافة لxعبي كرة القدم 

ان النت��ائج الت��ي ) 5(نoح��ظ م��ن ج��دول 
ظھرت تبين لنا ان المجموعة التجريبي�ة ق�د 

تفوق����ت عل����ى المجموع����ة الض����ابطة ف����ي 
اBختب��ارات البعدي��ة ، ويع��زوا الباح��ث ذل��ك 
ًان للبرن��امج الت��دريبي اث��را ايجابي��ا ف��ي ھ��ذا  ً

 ال��ذكر ان للعين�ة ك��ان لھ��ا التف�وق وBب��د م�ن
ًدورا كبي��را ف��ي ھ��ذا التف��وق الحاص��ل ف��ي  ً

اBختب���ارات البعدي���ة للمجموع���ة التجريبي���ة 
وذل�ك لتفاعلھ��ا وتطبيقھ��ا مف��ردات البرن��امج 
الت�������دريبي بص�������ورة جي�������دة ومنتظم�������ة 
والمواظب��ة عل��ى اBس��تمرار ف��ي الت��دريبات 
دون انقط�اع وھ��ذا بالت�الي ادى ال��ى الت��درج 

ات البرن�امج الت�دريبي م�ن في تطبي�ق مف�رد
الس��ھل ال���ى الص��عب وك���ان لفري��ق العم���ل 
ًالمس���اعد دورا فع���اB ف���ي ح���ث الoعب���ين  ً

عل���ى اBلت���زام بمواعي���د الت���دريب ) العين���ة(
وتطبي��ق مف��ردات البرن��امج بص��ورة جي��دة 
وتصليح  اBخطاء وتذليل العقبات من اج�ل 
ان يكون تطبيق مفردات البرنامج الت�دريبي 

 Bًجي���دا وفع���ا م���ن خ���oل م���ا تق���دم ف���ان .  ً
الفرض الث�اني وال�ذي ي�نص عل�ى ان ھن�اك 
افض���لية ف���ي الت���أثير عل���ى تط���وير الق���وة 
ا�نفجارية لxطراف الس�فلى ومھ�ارة رك�ل 

 مس��افة لxعب��ي ك��رة الق��دم ق��د الك��رة �بع��د
 .تحقق

  :والتوصيات  اPستنتاجات

  :اPستنتاجات

الت��دريب المتواص��ل والتك��رار المس��تمر  -1
ل مب�دأ التغذي�ة الراجع�ه يس�اعد واستعما

ف��ي تط��وير الق��وة اBنفجاري��ة لxط��راف 
 .السفلى ومھارة ركل الكرة 

 ف�ي فع�ال اث�ر الت�دريبي للبرن�امج  إن-2
لoط��راف  اBنفجاري��ة الق��وة تط��وير
 . القدم كرة لxعبي السفلى
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ًإن لطريق����ة الت����دريب التك����راري اث����را  -3
 الب�����دني ًفع�����اB ف�����ي رف�����ع المس�����توى

 لxعبي كرة القدم والمھاري 

 كان للتمرينات المتنوعة باBثق�ال الح�رة -4
ًوب����دون اثق����ال اث����را فع����اB ف����ي رف����ع  ً

 .المستوى البدني لxعبي كرة القدم

تم��ارين رك��ل ( ك��ان للتمرين��ات المھاري��ة -5
ًاث�را فع�اB ف�ي )الكرات المتحركة والثابت�ة ً

 رفع المستوى المھاري لxعبي كرة القدم 

  :التوصيات

 المقنن�ة التدريبي�ة المن�اھج اس�تخدام فضل ي-1
 في الoعبين بين الفردية الفروق ومراعاة

 لoطراف الس�فلى اBنفجارية القوة تطوير
 . القدم كرة Bعبي لدى

الدراس�ات والبح�وث  م�ن المزي�د  إج�راء-2
 ف��ي ط��رق الت��دريب الحديث��ة لتط��وير

 . مختلفة ولعينات القدرات البدنية

رين��ات الخاص��ة م��ن  اBس��تفادة م��ن التم-3
 .قبل المھتمين في ھذه الفعالية 

ً يكون التدريب على ھ�ذه المھ�ارة مبك�را -4
وم�������ع الفئ�������ات العمري�������ة الص�������غيرة 

 .وضرورة اعطائھا الوقت الكافي 

 يج��ب عل���ى الم��درب ان يعم���ل عل��ى تنمي���ة -5
الصفات المھارية والبدنية والخططية وحت�ى 
النفسية لoعب بحي�ث تتناس�ب م�ع متطلب�ات 

 .للعب الحديث والمستوى العمري ا

  :المراجع

 ت�أثير برن�امج :"إبراھيم حنفJى شJعRن -1
تدريبى مقت�رح عل�ى تنمي�ة المس�توى 

المجل��ة " المھ�ارى لناش�ئ ك��رة الق�دم 
 العلمي��ة للتربي��ة البدني��ة والرياض��ية،

، جامع��ة حل��وان، الع��دد التاس��ع عش��ر
 .)م1994(أبريل

ع�اب ت�أثير ا�ل: "  إبراھيم حنفى شعRن-2
التمھيدي�����ة عل�����ى مس�����توى بع�����ض 
عناص��ر اللياق��ة البدني��ة  لناش��ئ ك��رة 

علمية للتربي�ة البدني�ة المجلة ال" القدم 
، الع���دد والرياض���ية، جامع���ة حل���وان

 .م 2000، أبريل32

 :، محمJد عفيفJJىإبJراھيم حنفJى شJعRن -3
لكت��اب ، مرك��ز اك��رة الق��دم للناش��ئين

 .م2001، القاھرةللنشر

، إبJJراھيم  الفتJJاح أبJJو العRJJ أحمJJد عبJJد-4
 فس��يولوجيا الت��دريب :حنفJJى شJJعRن
، دار الفك��ر العرب��ى،  ف��ى ك��رة الق��دم

 ).م1994(القاھرة

 الت��دريب : أبJJو العRJJ أحمJJد عبJJد الفتJJاح-5
ا�س����س الفس����يولوجية ، . الرياض����ى

، دار الفك����������������ر العرب����������������ى، 3ط
 . م1997القاھرة

 ت���أثير برن���امج :"أحمJJJد إبJJJرھيم شJJJلغم -6
 البدني�ة تدريبي عل�ى بع�ض الص�فات

الخاص���ة والمھاري���ة لناش���ئات ك���رة 
 رس�����الة ماجس�����تير غي�����ر ،"الق�����دم 

 ، كلي����ة التربي����ة الرياض����يةمنش����ورة
، جامع�����ة قن�����اة  ببورس�����عيدللبن�����ين

 .م2003السويس 

 اBحص��اء :احمJJد عJJودة خليJJل يوسJJف -7 
للباح�������ث ف�������ي التربي�������ة والعل�������وم 

دار الفك�ر   عمان،،اBنسانية، ا�ردن
  . 2000، للطباعة والنشر

 أصول تدريب : رفاعى مصطفى حسين-8
كرة القدم ، عامر للطباع�ة والنش�ر ، 

 ).      م2005(المنصورة 
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 علم في تطبيقات :مجيد خريبط ريسان -9
 الرياض��ي والت�دريب الفس�يولوجيا

، للطباع��ة ن��ور مكت��ب : بغ��داد 
1995 . 

 :جمJJJال النمكJJJى ، عمJJJرو أبJJJو المجJJJد-10
 تخط����يط ب����رامج تدريبي����ة وت����دريب

والناش���ئين ف���ى ك���رة الق���دم، الب���راعم 
الجزء ا�ول، الطبعة ا�ولى، مرك�ز 

 ).م1997( ، القاھرةالكتاب للنشر

 ت�دريبي برن�امج :محمJد يحيJى وليJد -11
 البدني�ة المتطلب��ات لتنمي��ة مقت�رح

 الط�ائرة الريش�ة بoعب�ي الخاص�ة
 كلي�ة -منشورة غير رسالة ماجستير

 جامع�ة -للبن�ين الرياض�ية التربي�ة
  .2002 -ھرةالقا  .حلوان

 ت���أثير تنمي���ة : مJJJروان علJJJى عبJJJد الله-12
الق���وة الممي���زة بالس���رعة با�س���لوب 
الباليس��تى عل��ى مس��توى أداء مھ��ارة 

قدرة الoھوائية لoعب�ى التصويب وال
مجل�ة عل�وم  ، بحث منش�ور،كرة اليد

، اض����ة، المجل����د الث����امن عش����رالري
 ديس��مبر، كلي��ة التربي��ة الج��زء ا�ول

، ي����������االرياض����������ية، جامع����������ة المن
 ) .م2005(مصر

 دراس��ة : مصJJطفى عبJJد البJJاقي ھاشJJم-13
مقارن�����ة لت�����أثير اس�����تخدام أس�����لوبي 

والت�������دريب  ت�������دريب البلي�������ومتري
الباليس���تي عل���ى بع���ض المتغي���رات 

، دنية والمھارية لoعبي كرة السلةالب
 ، كلي�ة رسالة ماجستير غير منشورة

التربي����ة الرياض����ية للبن����ين، جامع����ة 
 ) . م2005(، مصرحلوان، القاھرة

 ت��أثير : نجJJوى محمJJود عايJJد منصJJور-14
برن�������امجين للت�������دريب الباليس�������تى 
والمتق���اطع عل���ى بع���ض المتغي���رات 

مھ�ارات الحركي�ة لناش�ئات البدنية وال
رس���الة  دكت���وراه، غي���ر . ك���رة الي���د

التربي��ة الرياض���ية، منش��وره ، كلي��ة 
 )م2007. (، مصرجامعة المنيا

 


