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  تأثير بعض التدريبات البالستيه على مستوى أداء 
  التصويب من الحركة  لدى ناشئي كرة القدم

  
 

 

  

 
 

  

  

 ملخص البحث

التعرف على تأثیر بعض التدریبات البالѧستیة علѧى مѧستوى الاداء الفنѧي للتѧصویب مѧن الحركѧة        تھدف الدراسة إلى  

، ممѧا أثѧѧار لѧدى الباحѧث افتѧراض وجѧود فѧروق ذات دلالѧѧة إحѧصائیة بѧین القیѧاس القبلѧي والبعѧѧدي           لѧدى ناشѧئي كѧرة القѧدم     

موعة البحث لصالح القیاس البعدي ، وقد استخدم الباحثان المنھج التجریبي باستخدام التصمیم التجریبѧي لمجموعѧة      لمج

سنة من ناشئ نادي ) ١٦(تجریبیة واحدة وتصمیم قیاس قبلي وبعدي لھا، وقد تم إجراء الدراسة على عینة من الناشئین 

  : ، وقد أظھرت نتائج الدراسة ما یلي ناشئ١٦المستقبل الریاضي بدمیاط الجدیدة وقوامھا 

  وجѧود فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائیة بѧѧین القیѧاس القبلѧي والبعѧدي لمجموعѧھ البحѧѧث فѧي اختبѧار قیѧاس مѧѧستوى الاداء             -

 سѧنة  قیѧد البحѧث لѧصالح القیѧاس      ١٧الفني للتصویب من الحركة بوجھ القدم الأمامي لѧدى ناشѧئي كѧرة القѧدم تحѧت             

 .البعدي



  
  
 
 
  

 
 

 

          the introduction and research problem     : ثمقدمة ومشكلة البح

بتطور علم التدریب الریاضي یتطور نتیجة استناده 

الѧѧѧى الأسѧѧѧس العلمیѧѧѧھ فѧѧѧي مختلѧѧѧف العلѧѧѧوم ، ویعѧѧѧد علѧѧѧم    

التدریب الریاضي بمثابھ البوتقѧة التѧي تنѧصھر فیھѧا تلѧك        

  .العلوم العدیدة

    ѧي الأسѧاس وتعد الاداءات المھاریة في كرة القدم ھ

التي یتوقف علیھا جمال أداء اللاعب للمباریѧات ، والتѧي      

  .                       وإتقانبسرعةتمكن اللاعب من تنفیذ الخطط 

وتعѧѧد مھѧѧارة التѧѧصویب أحѧѧد المھѧѧارات الھجومیѧѧة     

الفردیѧѧة التѧѧي یѧѧستخدمھا اللاعѧѧب كوسѧѧیلة لتنفیѧѧذ الخطѧѧط   

          ѧة حیѧة القویѧالیب الدفاعیѧى الأسѧث الھجومیة والتغلب عل

أن اتقѧѧѧѧان الأداء الفنѧѧѧѧي للتѧѧѧѧصویب واقتنѧѧѧѧاص الفѧѧѧѧرص      

المواتیѧѧة فѧѧي أقѧѧل حیѧѧز فراغѧѧي بأسѧѧرع مѧѧا یمكѧѧن وبالدقѧѧة  

المناسѧѧѧبة ھѧѧѧو الوسѧѧѧیلة الفعالѧѧѧة فѧѧѧي التغلѧѧѧب علѧѧѧى تلѧѧѧك      

  .الأسالیب الدفاعیة القویة

، أن مھѧѧارة ركѧѧل ) م١٩٩٠(ویѧѧرى مفتѧѧي إبѧѧراھیم  

لѧى  الكرة بوجھ القدم الأمامي أكثر المھѧارات اسѧتخداما ع     

 كѧѧرة القѧدم بھѧدف التѧѧصویب وان   مباریѧات الإطѧلاق خѧلال   

التصویب یعتبر من أھم المھارات الأساسیة في كرة القدم 

بصفة عامѧة ، فھѧو الوسѧیلة الأساسѧیة للإحѧراز الأھѧداف         

وبواسѧطتھ یمكѧن إنھѧاء الجھѧد المبѧذول فѧي بѧدء الھجѧѧوم        

  )١٣٣،١٠٧:١٨. (وبنائھ وتطویره وإنھائھ

 أن قѧѧѧѧوة ودقѧѧѧѧة )م١٩٩٠( ابѧѧѧراھیم  مفتѧѧѧѧيویѧѧѧذكر  

التѧѧѧصویب مѧѧѧن العوامѧѧѧل الرئیѧѧѧسیة المѧѧѧؤثرة فѧѧѧي نجѧѧѧاح     

نجѧد أن دقѧѧة التѧصویب وقوتѧѧھ لھمѧѧا دور   حیѧѧث التѧصویب  

اساسي في نجاحھ ، وكلمѧا زادت خبѧرة اللاعѧب وتدریبѧھ            

زادت مقدرتѧھ علѧѧى ارسѧѧال القѧذائف القویѧѧة بدقѧѧھ فیمكѧѧان   

لبѧا  محدد،أما اللاعبون قلیلѧو الخبѧرة والتѧدریب  فѧانھم غا     

مѧѧا یھѧѧدرون فرصѧѧا ذھبیѧѧة لتѧѧسجیل اھѧѧداف ، امѧѧا بѧѧسبب     

تركیزھم على القوة وحدھا او على الدقة وحدھا ، فھناك        

من یركز على القوة اثناء التصویب وھѧو قریѧب جѧدا مѧن       

. المرمى فتكون النتیجة خروج الكرة بعیѧدا عѧن المرمѧى        

كما ان ھناك من اللاعبین من یصوبون الكѧرة بدقѧة علѧى        

 ѧѧساب قوتھѧѧن     حѧѧة مѧѧة خالیѧѧي زاویѧѧصوب فѧѧذي یѧѧل الѧѧا مث

الحѧѧѧارس ولكنھѧѧѧا ضѧѧѧعیفة فینقѧѧѧذھا الحѧѧѧارس ،اذا فѧѧѧالقوة  

والدقة مطلوبتان عند تصویب الكرة على المرمى ویجѧب      

علѧѧى اللاعѧѧب دائمѧѧا ان یѧѧوازن بینھمѧѧا وھѧѧو یѧѧصوب الѧѧى    

  )            ١٣٨:١٨. (المرمى طبقا للموقف الذي یواجھھ

ن قѧѧѧѧوة ودقѧѧѧѧة  أ)م١٩٩٠( ابѧѧѧراھیم  مفتѧѧѧѧيویѧѧѧذكر  

التѧѧѧصویب مѧѧѧن العوامѧѧѧل الرئیѧѧѧسیة المѧѧѧؤثرة فѧѧѧي نجѧѧѧاح     

التصویب فعند تصویب الكرة بالقѧدم أو بѧالرأس یجѧب أن        

توجѧѧھ بحیѧѧث یكѧѧون مѧѧن الѧѧصعب علѧѧى حѧѧارس المرمѧѧى         

المنѧѧѧافس ان ینقѧѧѧذھا، ومѧѧѧن ھѧѧѧذا المنطلѧѧѧق نجѧѧѧد أن دقѧѧѧة    

التѧѧصویب وقوتѧѧھ لھمѧѧا دور اساسѧѧي فѧѧي نجاحѧѧھ ، وكلمѧѧا   

ریبѧѧھ زادت مقدرتѧѧھ علѧѧى ارسѧѧال زادت خبѧѧرة اللاعѧѧب وتد

القѧѧذائف القویѧѧة بدقѧѧھ فیمكѧѧان محѧѧدد،أما اللاعبѧѧون قلیلѧѧو    

الخبرة والتدریب  فѧانھم غالبѧا مѧا یھѧدرون فرصѧا ذھبیѧة           

لتسجیل اھداف ، اما بѧسبب تركیѧزھم علѧى القѧوة وحѧدھا           

او على الدقة وحدھا ، فھناك من یركѧز علѧى القѧوة اثنѧاء        

   ѧѧن المرمѧѧدا مѧѧب جѧѧو قریѧѧصویب وھѧѧة  التѧѧون النتیجѧѧى فتك

كمѧѧѧا ان ھنѧѧѧاك مѧѧѧن  . خѧѧѧروج الكѧѧѧرة بعیѧѧѧدا عѧѧѧن المرمѧѧѧى   

اللاعبین من یصوبون الكرة بدقة على حساب قوتھا مثل    

الذي یصوب في زاویة خالیة من الحارس ولكنھا ضعیفة 

فینقѧѧѧذھا الحѧѧѧѧارس ،اذا فѧѧѧѧالقوة والدقѧѧѧѧة مطلوبتѧѧѧѧان عنѧѧѧѧد  

تصویب الكرة على المرمى ویجب على اللاعѧب دائمѧا ان     

ن بینھمѧѧا وھѧѧو یѧѧصوب الѧѧى المرمѧѧى طبقѧѧا للموقѧѧف    یѧѧواز

)                                                                                   ١٣٨:١٨.   (الذي یواجھھ
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 الѧѧѧى القѧѧѧوة  )م٢٠٠١ (البѧѧѧساطيامѧѧѧر االله ویѧѧѧشیر 

قدرة اللاعب على اخراج القѧوة    "الممیزة بالسرعة بانھا    

". ي وبمعѧѧدل عѧѧال مѧѧن الѧѧسرعة    بأقѧѧصى انقبѧѧاض عѧѧضل  

)٨٩:١ (  

 & Newton Ru ویعѧѧرف نیѧѧوتن ، كریمѧѧر   

Kramer Wj ) ھ    )م١٩٩٧ѧѧѧستي بأنѧѧدریب البالѧѧالت

 Maximumأسلوب یعني بتحقیق قدرة عضلیة قصوى 

Power        صىѧى أقѧضلیة إلѧاف العѧاض الألیѧسارع انقبѧبت 

سѧرعة بѧالتزامن مѧѧع سѧرعة القѧذف الفعلیѧѧة للأجѧسام فѧѧي      

ھѧذا النѧوع مѧن التѧدریب علѧى التحѧرر مѧن          الفراغ ویعتمد   

  )٥:٢٧. (الثقل وفقا لطبیعة كل أداء

  :  أهمية البحث

 البالѧѧستي احѧѧد أفѧѧضل الطѧѧرق التѧѧي     التѧѧدریبویعѧѧد 

تѧѧستخدم لتنمیѧѧة القѧѧدرة العѧѧضلیة فѧѧي الأنѧѧشطة الریاضѧѧیة   

ویھѧѧدف ھѧѧذا الأسѧѧلوب إلѧѧى الحѧѧد مѧѧن فقѧѧد الѧѧسرعة أثنѧѧاء    

مѧѧع سѧѧرعة الأداء  الأداء وزیѧѧادة تѧѧسارع القѧѧوة لتتطѧѧابق    

الحركي الفعلیة أثناء أداء المھارة وذلѧك وفقѧا للمѧسارین           

  )١٢٣:٩. (الزمني والھندسي لطبیعة أداء كل مھارة

 مѧѧن خѧѧلال عملھمѧѧا فѧѧي مجѧѧال  الباحثѧѧانولقѧѧد لاحѧѧظ 

التѧѧدریب بكѧѧرة القѧѧدم ومتѧѧابعتھم لفѧѧرق الناشѧѧئین بѧѧدوري    

منطقة دمیѧاط لكѧرة القѧدم وخاصѧة المرحلѧة الѧسنیة تحѧت          

سѧѧنة ومѧѧن خѧѧلال دراسѧѧة اسѧѧتطلاعیة تѧѧم القیѧѧام بھѧѧا       ١٧

لتحلیل خمس مباریات في دوري منطقة دمیاط لكرة القدم 

م فقد وجѧد أن متوسѧط   ٢٠١٧/م٢٠١٦الموسم الریاضي   

تѧѧصویبات ) ٧(عѧѧدد مѧѧرات التѧѧصویب علѧѧى المرمѧѧى بلѧѧغ   

ومتوسѧѧط عѧѧدد الاھѧѧداف المحѧѧرزة فѧѧي المبѧѧارة الواحѧѧѧدة       

تي تم احرازھا جѧاءت    ھدف وان معظم الاھداف ال    ) ١٫٥(

من مسافات قصیرة داخل منطقة الجѧزاء وقѧد یرجѧع ذلѧك          

الѧѧى أن ھنѧѧاك قѧѧصور علѧѧى المѧѧستوى المحلѧѧي فѧѧي وضѧѧع    

برامج تدریبیة لمھارة التصویب وان ھذه البرامج تتعامل 

مѧѧع ھѧѧذه المھѧѧارة وتنمیتھѧѧا بأسѧѧالیب التقویѧѧات التقلیدیѧѧة    

التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریب _تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات بنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاء القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوة العامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  (

ولا یتطرق أحدا ) . التدریب بالإثقال التقلیدي_ريالبلیومت

إلى التѧدریب البالѧستي بѧالرغم مѧن أن التѧدریب البالѧستي            

احد الأسѧالیب الھامѧة لتنمیѧة القѧدرة العѧضلیة لمѧا لѧھ مѧن          

فائѧѧѧدة كبیѧѧѧرة فѧѧѧي تحقیѧѧѧق التѧѧѧسارع المطلѧѧѧوب للألیѧѧѧاف       

العضلیة المشاركة في ھذا العمل العضلي من خلال تنمیة 

ت على الاستجابة السریعة للانقباض وزیادة قدرة العضلا

كفѧѧѧѧاءة العѧѧѧѧضلات علѧѧѧѧى التحѧѧѧѧول الѧѧѧѧسریع بѧѧѧѧین أشѧѧѧѧكال    

  .الانقباض العضلي 

  : أهداف و فروض البحث

  :هدف البحث

التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر بعѧѧض  یھѧѧدف ھѧѧذا البحѧѧث إلѧѧى  

التѧѧѧدریبات البالѧѧѧستیھ علѧѧѧى مѧѧѧستوى أداء التѧѧѧصویب مѧѧѧن  

 ١٧القѧدم تحѧت   الحركة بوجھ القدم الامامي لناشѧئي كѧرة     

  . سنة

  :فروض البحث 

      يѧدي فѧوجود فروق بین القیاس القبلي والقیاس البع

مجموعѧѧة البحѧѧث لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي فѧѧي تطѧѧویر  

مѧѧѧستوى أداء التѧѧѧصویب مѧѧѧن الحركѧѧѧة بوجѧѧѧھ القѧѧѧدم      

. سѧѧѧنة١٧تحѧѧѧت  الأمѧѧѧامي لѧѧѧدى ناشѧѧѧئي كѧѧѧرة القѧѧѧدم    

 



  
  
 
 
  

 
 

 

  



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 



  
  
 
 
  

 
 

 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  : منهج البحث

اسѧѧѧѧتخدام استخѧѧѧـدم الباحثѧѧѧان المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧي ب   

تصمیم مجموعѧھ تجریبیѧھ واحѧدة یطبѧق علیھѧا البرنѧامج        
التѧѧدریبي المقتѧѧرح لیѧѧتم تѧѧصمیم لھѧѧا قیѧѧاس قبلѧѧي وقیѧѧاس   

  .بعدي

  :مجتمع وعينة البحث 
 سѧنة  ١٧مجتمع البحث ھم ناشئي كرة القѧدم تحѧت        

) ١٢( لاندیة منطقة دمیاط لكرة القѧدم وعѧدد ھѧذه الاندیѧة         

نھم بالطریقѧѧѧة ناشѧѧѧئ مѧѧѧ ) ١٦(نادیѧѧѧا  وتѧѧѧم اختیѧѧѧار عѧѧѧدد   
 سѧѧѧنة بنѧѧѧادي  ١٧العمدیѧѧѧھ مѧѧѧن ناشѧѧѧئِ كѧѧѧرة القѧѧѧدم تحѧѧѧت    

المѧѧستقبل الریاضѧѧي بمدینѧѧة دمیѧѧاط الجدیѧѧدة  والمقیѧѧدون    

بѧѧѧدوري منطقѧѧѧة دمیѧѧѧاط لكѧѧѧرة القѧѧѧدم الموسѧѧѧم الریاضѧѧѧي      
 م ،وقѧѧѧѧد تѧѧѧѧم اسѧѧѧѧتبعاد بعѧѧѧѧض الناشѧѧѧѧئین     ٢٠١٧/٢٠١٨

وذلѧѧك لعѧѧدم انتظѧѧامھم وبѧѧذلك بلѧѧغ إجمѧѧالي     ) ٢(وعѧѧددھم 

ناشئ ، تم وضعھم ) ١٤( الأساسیة عینة البحث للدراسة

بمجموعѧѧھ تجریبیѧѧھ واحѧѧدة یѧѧتم تѧѧصمیم لھѧѧا قیѧѧاس قبلѧѧي    
ناشئین من نفس المرحلѧة  ) ٥(وبعدي وقد اختار الباحث     

العمریة بنادي المستقبل الریاضي بمدینة دمیѧاط الجدیѧدة      

  .لإجراء الدراسة الاستطلاعیة الخاصة بالبحث

  :تجانس عينة البحث 
عامѧѧѧѧѧل الإلتѧѧѧѧواء والمتوسѧѧѧѧѧط  اسѧѧѧѧتخدم الباحثѧѧѧѧان م  

الحسابي والوسیط والإنحراف المعیاري لمعرفѧة تجѧانس        
الѧسن، الطѧول   (عینة البحث في متغیرات النمو الأساسیة      

، العمѧѧر التѧѧدریبي واختبѧѧار قیѧѧاس مѧѧستوى أداء   )والѧѧوزن

التصویب المباشر من الحركѧة بوجѧھ القѧدم الأمѧامي لѧدى         
  :الیینناشئي كرة القدم كما موضح بالجدولین الت

  )٣(جدول

  )١٤=ن(تجانس عينة البحث في متغيرات النمو الأساسية والعمر التدريبي
       

  ٠٫٩٦-  ٠٫٥٢  ١٦٫٥٠  ١٦٫٠٠  سنة  السن  ١

  ٠٫٣٦-  ٢٫٥٠  ٥٤٫٠٠  ٥٣٫٥٠  كجم  الوزن  ٢

  ٠٫٠١  ٣٫٠٧  ١٥٦٫٥٠  ١٥٦٫٢٩  سم  الطول  ٣

  ١٫٥٧-  ٠٫٤٣  ٣٫٠٠  ٢٫٧٩  سنة  العمر التدریبي  ٤

، ٣(+یتبین من الجدول السابق، أن معاملات الإلتواء لمتغیرات النمو الأساسیة والعمر التدریبي قد تراوحت ما بین 

 .، مما یدل علي تجانس عینة البحث)٣-

  ) ٤(جدول

  )١٤=ن(من الحركة تجانس عينة البحث في اختبارات مستوى الأداء الفني للتصويب 
       

  ١  ٠٫٦٩  ٠٫٦٥  ٢٫٥٠  ٢٫٥٧  درجة
  التصویب من الحركة

  ٠٫٧٤  ٠٫٣٠  ٣٫١٤  ٣٫٢٠  ثانیة

 كѧرة القѧدم قѧد    یتبین من الجدول السابق، أن معامل الإلتواء لاختبار مستوى أداء التصویب من الحركة لѧدى ناشѧئي      

  .، مما یدل علي تجانس عینة البحث)٣-، ٣(+تراوح ما بین 



  
  
 
 
  

 
 

 

  :أدوات وأجهزة القياس 
  بالسنتیمتر(لقیاس الطول : جھاز الرستامیر ( 

  بالكیلو جرام(میزان طبي لقیاس الوزن. ( 

    افѧѧѧاعة إیقѧѧѧزمن   : سѧѧѧساب الѧѧѧن  ٠٫٠١ب (لحѧѧѧم 
 ) .الثانیھ 

   رددѧѧدیوذات تѧѧامیرا فیѧѧصویر: ث /ك١٠٠كѧѧأداء لت 
 ) .القبلي والبعدي ( المجموعة التجریبیھ 

  ولѧѧѧال بطѧѧѧافره   ١٠أحبѧѧѧى وصѧѧѧسیم المرمѧѧѧر لتقѧѧѧمت
 .وجیر 

  :استمارات جمع البيانات 
 استمارة تسجیل بیانات اللاعبین الاساسیة.  

        استمارات لتسجیل درجات قیاسات نتائج اللاعبین
 . في الاختبار  

  :الاختبارات 
 ویب من الحركة اختبار قیاس مستوى أداء التص. 

  التصویب من الحركة  الاخــتبار 

  قیاس زمن ودقة أداء التصویب من الحركة  الهــدف من الاختبار

   شریط عریض ملون – جھاز التمریر – جیر – حاجز – أقماع –  ساعة إیقاف –كرات قدم   الأدوات المستخــدمة

  )٤(شكل رقم 

  
  

وصف 
  الاختبار

  

  

  

  طريقة

  الاداء

 م عن المربع ٤عب عند الرایة التي تبعد یقف اللا -

 م منھ ٤یوضع جھاز تمریر على یسار المربع وعلى بعد  -

 م١٨یبعد المربع عن المرمى  -

  اقسام كما بالشكل٩یقسم المرمى الى  -

 

یقوم اللاعب بالجري لاستلام الكرة مѧن جھѧاز التمریѧر داخѧل المربѧع لتѧصویب الكѧرة مѧن داخѧل            -

  المربع في المرمى
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طريقة 
  لتسجيلا

  درجات ٤ منتصف الجانب الایمن للمرمى - درجات ٥الجانب الایمن  العلوي من المرمى  -

  درجة ٢ منتصف المرمى - درجات ٣الجانب الایمن السفلي من المرمى -

  درجات ٥ الجانب الایسر  العلوي من المرمى- درجة                      ١خارج المرمى -

  درجات٣ الجانب الایسر السفلي من المرمى  - رجات  د٤منتصف الجانب الایسر للمرمى -

 .یتم حساب زمن الأداء منذ بدایة الحركة للتصویب إلى لحظة التصویب -

  .یجب التصویب من داخل المربع دون وقوف الكرة: ملاحظة

المعاملات 
                          ٠٫٨٨٢  ومعامل ثبات ٣٫٤٨٤معامل صدق  -  العلمية

  :ة للبحث الخطوات التنفيذي
 :اال الزمني

 تѧѧم إجѧѧراء الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعیة والاساسѧѧیة فѧѧي       -
 ٩ / ١٧م إلѧѧѧѧѧى ٢٠١٧  /  ٩ /  ١٥الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن   

لاعѧبن مѧѧن خѧѧارج  ) ٥( علѧى عینѧѧة قوامھѧѧا  ٢٠١٧/
. عینѧة البحѧѧث الاساسѧیة ومѧѧن نفѧس مجتمѧѧع البحѧѧث   

 البحث 

تم إجراء القیاس القبلѧي لجمیѧع أفѧراد عینѧة البحѧث          -
م ٢٠/٩/٢٠١٧ئ فѧي الفتѧرة مѧن     ناشѧ  ١٤وعددھم  

 م٢٣/٩/٢٠١٧إلى 

تѧѧѧѧم تنفیѧѧѧѧذ البرنѧѧѧѧامج التѧѧѧѧدریبي الخѧѧѧѧاص بѧѧѧѧالجزء      -
التأسیسي بالأثقال على أفراد المجموعة التجریبیѧة       

) ٢(وذلѧك باسѧتخدام أجھѧѧزة الأثقѧال حیѧث اسѧѧتغرق     
وحدات تدریبیة في الأسبوع  في ) ٣(أسبوع بواقع 

  م ٦/١٠/٢٠١٧م إلى ٢٥/٩/٢٠١٧الفترة من 

تѧѧѧم تنفیѧѧѧذ البرنѧѧامج التѧѧѧدریبي الخѧѧѧاص بѧѧѧالجزء  ثѧѧم   -
البالѧѧستي علѧѧى أفѧѧراد المجموعѧѧة التجریبیѧѧة وذلѧѧك     
باسѧѧѧѧتخدام التѧѧѧѧѧدریبات البالѧѧѧѧѧستیة المختѧѧѧѧѧارة وقѧѧѧѧѧد  

وحدات تدریبیة في ) ٣(أسابیع بواقع ) ٨(استغرق 
م إلѧѧѧѧѧى ٨/١٠/٢٠١٧الأسѧѧѧѧѧبوع فѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن 

 م ٣٠/١١/٢٠١٧

ح قѧѧѧام بعѧѧѧد الانتھѧѧѧاء مѧѧѧن تطبیѧѧѧق البرنѧѧѧامج المقتѧѧѧر  -
الباحث بإجراء القیاس البعدي  بنفس شروط إجراء 
القیاسѧѧات القبلیѧѧة علѧѧى عینѧѧة الدراسѧѧة  فѧѧي نھایѧѧة     
المدة المقررة لتنفیذ البرنѧامج التѧدریبي  وذلѧك فѧي          

  .م٥/١٢/٢٠١٧م إلى ٣/١٢/٢٠١٧الفترة من 

ملعب نادي المستقبل الریاضѧي بمدینѧة      : المجال المكاني   
  دمیاط الجدیدة 

  : ستطلاعية الدراسة الا
  :هدف الدراسة

الإعداد النھائي لأماكن تطبیق البرنامج والتأكد من 
 .فھم المساعدین لطبیعة ھذه التدریبات 

التعѧرف علѧى المѧѧستوى الفعلѧي للاعبѧѧین مѧن خѧѧلال     
 فتѧѧѧرات – الحجѧѧѧم –الѧѧѧشدة ( تحدیѧѧѧد متغیѧѧѧرات التѧѧѧدریب   

 ) .الراحة بین المجموعات

ستخدمة بجیتر حیث راعى الباحث أن التدریبات الم
الأثقال تكون بوزن یتناسب مع وزن اللاعب بحیث یكون      
الѧѧѧوزن المѧѧѧؤدى بѧѧѧھ تمرینѧѧѧات جیتѧѧѧر الأثقѧѧѧال یمثѧѧѧل مѧѧѧن     

  .من وزن اللاعب % ٣:٢



  
  
 
 
  

 
 

 

وكѧѧѧذلك راعѧѧѧى الباحѧѧѧث أن التѧѧѧدریبات المѧѧѧستخدمة   
الشریط  (٣بالأستك المطاط تكون بمقاومة متوسطة رقم        

 بالتѧدریبات   لیتناسب ذلك مع الشدة المѧستخدمة     ) الأخضر
  .البالستیة 

    الѧѧѧѧات الاثقѧѧѧѧبة تمرینѧѧѧѧدى مناسѧѧѧѧى مѧѧѧѧرف علѧѧѧѧالتع
المختѧѧارة بѧѧالجزء التأسیѧѧسي بالأثقѧѧال للمجموعѧѧة     

 .التجریبیة بالبحث

    ستيѧѧѧات البالѧѧѧبة تمرینѧѧѧدى مناسѧѧѧى مѧѧѧرف علѧѧѧالتع
 .المختارة للمجموعة التجریبیة بالبحث

 :  تنفيذ البحث 

بعѧѧѧد التأكѧѧѧد مѧѧѧن تѧѧѧوافر كافѧѧѧة الѧѧѧشروط والأجھѧѧѧزه      
لاختبارات البحث للمجموعھ قید البحث واللازمھ لتطبیق        

  :البرنامج المقترح  قام الباحثان بما یلي 

  :القياس القبلي 
 الطѧѧول  -١: واشѧѧتملت ھѧѧذه القیاسѧѧات علѧѧى الآتѧѧي    

 إختبار قیاس مستوى أداء التصویب المباشر -٢والوزن 
 .من الحركة

  :تجربة البحث الأساسیة 

  :تنفيذ البرنامج 
-  ѧѧѧم تنفیѧѧالفترة  تѧѧѧاص بѧѧѧدریبي الخѧѧامج التѧѧѧذ البرن

التأسیسیھ بالأثقال على أفѧراد مجموعѧھ البحѧث       
وذلѧѧك باسѧѧتخدام أجھѧѧزة الأثقѧѧال حیѧѧث اسѧѧتغرق   

وحѧѧѧدات تدریبیѧѧѧة فѧѧѧي  ) ٣(أسѧѧѧبوع بواقѧѧѧع ) ٢(
م إلѧѧى ٢٥/٩/٢٠١٧الأسѧѧبوع  فѧѧي الفتѧѧرة مѧѧن   

  م ٦/١٠/٢٠١٧

ثѧѧم تѧѧم تنفیѧѧذ البرنѧѧامج التѧѧدریبي البالѧѧستي علѧѧى   -
 البحѧѧѧѧѧث وذلѧѧѧѧѧѧك باسѧѧѧѧѧѧتخدام  أفѧѧѧѧѧراد مجموعѧѧѧѧѧѧة 

) ٨(التدریبات البالستیة المختارة وقد استغرق      
وحدات تدریبیة في الأسѧبوع  ) ٣(أسابیع بواقع   

م إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧى ٨/١٠/٢٠١٧فѧѧѧѧѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧѧѧѧن  
  م ٣٠/١١/٢٠١٧

  :الـبرنـامج الـتدريبــي
قبѧل وضѧع البرنѧامج التѧدریبي كѧان لابѧد مѧن تحدیѧد         

ضѧѧѧع ھѧѧѧدف البرنѧѧѧامج والاسѧѧѧس الواجѧѧѧب اتباعھѧѧѧا عنѧѧѧد و 
  :البرنامج التدریبي متمثلة في 

  :الهدف من البرنامج
قѧѧѧام الباحثѧѧѧان بتخطѧѧѧیط  برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبي بالѧѧѧستي   

یھѧدف الѧى تطѧویر    )  جیتر اثقال    –استك مطاط   (بواسطھ  
مستوى الاداء الفني للتѧصویب مѧن الحركѧة  بوجѧھ القѧدم        

  .الأمامي لدى ناشئي كرة القدم 

 الأســـس التـــي بـــنى عليهـــا الباحـــث برنامجـــه
  :التدريبي

 : الخطوات التمهيدية -أ 
  :قام الباحثان بالاتي 

الاطѧѧلاع علѧѧى المراجѧѧع والدراسѧѧات الѧѧسابقة التѧѧي       -١
تمكѧѧѧن مѧѧѧن الحѧѧѧصول علیھѧѧѧا لتحدیѧѧѧد أفѧѧѧضل طѧѧѧرق   
وأسالیب ووسائل تنمیھ المستوى الفنѧي التѧصویب         

 .في كرة القدم 
الاطѧلاع علѧى المراجѧع والدراسѧات الѧسابقة لتحدیѧѧد       -٢

لخاصѧѧѧة بقیѧѧѧاس مѧѧѧستوى الأداء   اھѧѧѧم الاختبѧѧѧارات ا 
 .الفني للتصویب قید البحث 

وكذلك ، دراسة مسحیة للعدید من المراجع العلمیة         -٣
بعѧѧѧض الدراسѧѧѧات العلمیѧѧѧة التѧѧѧي تتѧѧѧضمن تمرینѧѧѧات  
لتمنیة مستوى الأداء الفنѧي للتѧصویب لѧدى ناشѧئي         
كرة القѧدم  وقѧد راعѧى الباحѧث الاسѧس التالیѧة عنѧد             

 :اختیار التمرینات 
 ان تكون التمرینѧات    -.  لسھل للصعب   التدرج من ا   -

 .في مستوى قدرات الناشئین 
استخدام مبدأ التنویع فѧي ھѧذه التمرینѧات مѧن حیѧث        -

 .استخدام الادوات 
اسѧѧѧتخدام التمرینѧѧѧات الخاصѧѧѧة والمѧѧѧشابھة لطبیعѧѧѧة    -

 الاداء
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استخدام تمرینات مباشرة خاصة بالعضلات العاملة  -
 والمشتركة بالاداء 

٤-    ѧѧѧشكل النھѧѧѧل للѧѧѧم التوصѧѧѧدریبي  تѧѧѧامج التѧѧѧائي للبرن
 .المقترح 

 : خطوات وضع البرنامج التدريبي-ب 
 . تحدید الھدف العام من البرنامج التدریبي -
مراعاة خصائص النمو للمرحلة السنیة قیѧد البحѧث      -

. 
مراعاة توافر عوامل الامن والسلامة  أثناء تطبیق      -

 .التدریبات والاختبارات 
-    ѧداد البѧѧة بالاعѧوافر الادوات الخاصѧاري تѧѧدني والمھ

 .واستكمال الناقص منھا 
 .توافر الادوات الخاصة بالقیاس  -
 .أن یحقق البرنامج الاھداف التي وضع من اجلھا  -
مراعѧاة الفѧروق    ( اتباع مباديء التدریب المختلفѧة       -

 – التكامѧѧѧѧѧѧѧѧل – التكیѧѧѧѧѧѧѧف  – التѧѧѧѧѧѧѧدرج  –الفردیѧѧѧѧѧѧѧة  
فѧѧѧي وضѧѧѧع محتویѧѧѧات    )  الѧѧѧشمولیة –الخѧѧѧصوصیة 

   ѧѧѧي اسѧѧѧدریبي وفѧѧѧامج التѧѧѧا  البرنѧѧѧذھا تجنبѧѧѧلوب تنفی
لحدوث اي اصѧابات تحѧول دون اسѧتكمال البرنѧامج          

 .التدریبي 
تقسیم افراد العینѧة الѧى مجموعѧات وفѧق مѧستویات         -

 .نتائج القیاس القبلي 
مراعѧѧѧاة توجیѧѧѧھ التمرینѧѧѧات للمجموعѧѧѧات العѧѧѧضلیة   -

 .المشتركة في اداء مھارة التصویب قید البحث 
 تناسѧѧѧب درجѧѧѧات الحمѧѧѧل مѧѧѧن حیѧѧѧث الѧѧѧشدة والجѧѧѧم      -

 .والكثافة مع الفترات التدریبیة ومستوى اللاعبین 
 .المدة الزمنیة للبرنامج شھران ونصف  -
 ١٠عدد الاسابیع التدریبیة فѧي البرنѧامج التѧدریبي          -

 اسابیع
تنѧѧѧѧѧوع محتویѧѧѧѧѧات البرنѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧدریبي واتѧѧѧѧѧسامھ  -

 .بالمرونة
 تحديــد الفــترة الزمنيــة للاجــراء البرنــامج -ج 

  :التدريبي البالستي

 اطѧѧلاع الباحثѧان علѧѧى الدراسѧات الѧѧسابقة   مѧن خѧلال  
بجانѧѧѧѧب الѧѧѧѧدوریات العلمیѧѧѧѧة والمراجѧѧѧѧع العربیѧѧѧѧة منھѧѧѧѧا      
والاجنبیѧѧة وجѧѧدوا ان الفتѧѧرة الزمنیѧѧة للبѧѧرامج التدریبیѧѧة    

 اسѧبوع حیѧث یѧشیر مفتѧي      ١٢:٦تراوحت مدتھا مѧا بѧین       
اسѧѧѧѧابیع تكѧѧѧѧون كافیѧѧѧѧة   ) ٨-٥(ان مѧѧѧѧن) م١٩٩٤(حمѧѧѧѧاد 

                   )  ٧٢:١٧(للاعداد المباشر للمنافسات 

 ٨ان ) م١٩٩٨" (عبѧѧد الѧѧسلام الفیتѧѧوري "ویѧѧذكر 
اسѧѧѧѧѧابیع مناسѧѧѧѧѧبة لظھѧѧѧѧѧور تѧѧѧѧѧاثیر البرنѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧدریبي   

)٢٥:١٠        (  

ان متوسѧѧط الفتѧѧرة ) م١٩٩٠(وتѧѧشیر نبیلѧѧة عمѧѧران
الزمنیة لظھور أثر التدریب الریاضѧي علѧى كفѧاءة العمѧل         

 ٥-٣اسѧѧѧابیع بواقѧѧѧع  ) ١٠-٨(البѧѧѧدني تتѧѧѧراوح مѧѧѧا بѧѧѧین    
  )٥٨:١٩(حدات تدریبیة اسبوعیا      و

  Flic AndKramarكمѧѧا یѧѧذكر فلѧѧك وكریمѧѧر   
ان ثمانیѧѧة اسѧѧابیع فتѧѧرة كافیѧѧة لتنمیѧѧة القѧѧدرة    ) م٢٠٠٤(

  )١٢٩:٢١. (العضلیة من خلال برنامج تدریب بالستي 

ومѧѧن خѧѧلال المراجѧѧع العلمیѧѧة والدراسѧѧات الѧѧسابقة    
حѧѧѧѧة رأى الباحثѧѧѧان ان الفتѧѧѧرة الزمنیѧѧѧѧة المناسѧѧѧبة المقتر   

  اسѧѧѧابیع مقѧѧѧسمة الѧѧѧى جѧѧѧزئین جѧѧѧزء   ١٠للبرنѧѧѧامج ھѧѧѧي 
 وحѧѧѧѧدات ٤تاسیѧѧѧѧسي بالاثقѧѧѧѧال لمѧѧѧѧدة اسѧѧѧѧبوعین  بواقѧѧѧѧع 

 اسѧѧابیع ٨تدریبیѧѧة اسѧѧبوعیة وجѧѧزء آخѧѧر بالѧѧستي لمѧѧدة     
 وحѧѧدات تدریبیѧѧة اسѧѧبوعیة فھѧѧذه الفتѧѧرة كافیѧѧة     ٤بواقѧѧع 

لتحقیѧѧѧق اھѧѧѧداف البحѧѧѧث وبنائѧѧѧا علѧѧѧى ذلѧѧѧك یѧѧѧصبح عѧѧѧدد    
  . وحدة تدریبیة٤٠ ككل الوحدات التدریبیة في البرنامج

ــامج -د  ــة للبرن ــال التدريبي ــدة الاحم ــد ش  تحدي
  :البالستي

  :شدة الحمل  - أ 
كریمѧѧѧѧѧѧѧر   ، Flecksفلѧѧѧѧѧѧѧك  " یѧѧѧѧѧѧѧذكر كѧѧѧѧѧѧѧلا مѧѧѧѧѧѧѧن   

Kramar) "ستي        ) م٢٠٠٤ѧدریب البالѧان الشدة في الت
والتي تمثѧل  . من اقصى شدة   % ٤٠:٣٠تتراوح ما بین    

 في تدریبات الاثقѧال اقѧصى ثقѧل یمكѧن رفعѧھ لمѧرة واحѧدة          
امѧѧا بالنѧѧѧسبة  . حتѧѧى لا یكѧѧون الثقѧѧѧل عѧѧبء علѧѧى الجѧѧѧسم     



  
  
 
 
  

 
 

 

فاشѧاروا یمكѧن تحدیѧد الѧشدة     ) كرات طبیѧة (للاثقال الحرة  
مѧѧن خѧѧلال وزن الاداة نفѧѧسھا حیѧѧث یتѧѧراوح وزن الكѧѧرات   

 )٦:٢١،٧. ( كجم٦:٢الطبیة من 

ویؤكد ذلك ایضا نخبة من العلماء المتخصصین في 
ن ان التدریب تطویر القوة العضلیة في جامعة لویزیانا م    

بالاوزان الثقیلة والذي یعقبھ تدریبات البالستي ینتج مѧن   
ویعتبر ، مزایا قویة في القدرة العضلیة والاداء الریاضي 

التѧѧدریب البالѧѧستي مѧѧن انѧѧسب الاسѧѧالیب للوصѧѧول بѧѧالقوة   
الانفجاریة الى الحد الاقصى اذ ان القوة الانفجاریة تحѧدد     

لاقصى لمقѧدرة  من الحد ا% ٥٠:٣٠عند حمل شدتھ من     
 )٣٨:٥(اللاعب 

  :حجم الحمل   - ب 
كریمѧѧѧѧѧѧѧر  ، Flecksفلѧѧѧѧѧѧѧك " اشѧѧѧѧѧѧѧار كѧѧѧѧѧѧѧلا مѧѧѧѧѧѧѧن   

Kramar) "دریب     ) م٢٠٠٤ѧي التѧان الحجم المناسب ف
 ١٢-١٠البالѧѧستي باسѧѧتخدام الاثقѧѧال یجѧѧب ان یكѧѧون مѧѧن   

امѧا بالنѧسبة   .  مجموعѧات    ٥:٣تكرار  والمجموعات مѧن      
 ١٥- ١٠للاثقال الحرة والكرات الطبیة فیكون التكرار من 

 ٣-١امѧѧا بالنѧѧسبة لعѧѧدد المجموعѧѧات فیكѧѧون مѧѧن  . تكѧѧرار 
  )٨:٢١،٩. (مجموعات 

                                                                                                       
  :الراحات البينية  - ج 

كریمѧѧѧѧѧѧѧر  ، Flecksفلѧѧѧѧѧѧѧك " یتفѧѧѧѧѧѧѧق كѧѧѧѧѧѧѧلا مѧѧѧѧѧѧѧن   
Kramar) "دری ) م٢٠٠٤ѧѧѧѧرامج التѧѧѧѧستي ان بѧѧѧѧب البال

تكѧѧѧون فتѧѧѧرات الراحѧѧѧة بѧѧѧین المجموعѧѧѧات بالنѧѧѧسبة الѧѧѧى       
 دقѧѧائق كمѧѧا اتفقѧѧوا ایѧѧضا علѧѧى  ٣:٢تѧѧدریبات الاثقѧѧال مѧѧن 

بѧѧѧین المجموعѧѧѧات فѧѧѧي ) الراحѧѧѧة( نفѧѧѧس الفتѧѧѧرة الزمنیѧѧѧة 
  )٨:٢١،٩. (تدریبات الاثقال الحرة  كرات الطبیة  

  :مكونات الوحدة التدريبية   - د 
  ) :الاحماء(الجزء التمهيدي  اولا   - أ 

 دقѧѧѧائق تنفѧѧѧذ خلالھѧѧѧا  ١٥یѧѧѧستغرق الاحمѧѧѧاء غالبѧѧѧا  
بعض تدریبات الاطالة الثابتѧة ثѧم الجѧري الخفیѧف لتاھیѧل       

القلب والدورة الدمویة وكذلك العضلات للحمل البѧدني او   
الجѧѧزء الفنѧѧي داخѧѧل الجѧѧزء الرئیѧѧسي ثѧѧم بعѧѧد ذلѧѧك تѧѧؤدى     
تدریبات الاطالة والمرونة لكامل الجسم مع التركیز علѧى      

ت العاملѧѧة فѧѧي الجѧѧزء التѧѧالي للاحمѧѧاء    مجموعѧѧة العѧѧضلا 
وینتھѧѧѧي الاحمѧѧѧاء بمجموعѧѧѧة مѧѧѧن التѧѧѧدریبات الاعدادیѧѧѧة     

 .یعقبھا سرعات خفیفة تمھیدا لبدء الجزء الرئیسي 

  ) :الجزء الرئيسي: (ثانيا  - ب 
یحتѧѧوي علѧѧى  مجموعѧѧة مѧѧن التѧѧدریبات باسѧѧتخدام     

) م١٩٩٢(الاسلوب البالستي ویشیر محمد حسن علاوي 
یحتوي على الواجبات التѧي تѧسھم فѧي     الى ان ھذا الجزء     

ویستغرق ) خططیة- مھاریا-بدنیا(تنمیة الحالة التدریبیة 
 الѧѧزمن الكلѧѧي للوحѧѧدة   ٣/٤ او ٢/٣ھѧѧذا الجѧѧزء مѧѧا بѧѧین    

  )٣٢٩:١٢،٣٢٨.  (التدریبیة 

وقѧѧد تѧѧم تحدیѧѧد شѧѧدة التѧѧدریبات باسѧѧتخدام الاسѧѧلوب  
البالستي وكذلك عدد مرات التكرار وكذلك فتѧرات الراحѧة     

بینیة والتدریبات البالستیة باستخدام مقاومات متدرجѧة      ال
 الاسѧѧѧѧاتك – جیتѧѧѧѧر الاثقѧѧѧѧال  –الاثقѧѧѧѧال الحѧѧѧѧرة  (مختلفѧѧѧѧة 
  )المطاطیة

  ):التهدئة(ثالثا الجزء الختامي   - ج 
یھدف ھѧذا الجѧزء الѧى العѧودة باللاعѧب الѧى الحالѧة           
الطبیعیة مѧن خѧلال استѧشفاء الاجھѧزة الفѧسیولوجیة عѧن          

ات الاطالѧѧѧة  والمرونѧѧѧة  طریѧѧѧق الجѧѧѧري الخفیѧѧѧف وتѧѧѧدریب  
وبعض تمرینات الاسترخاء وغالبا ما یرتبط زمن التھدئة 

  .طردیا مع حمل التدریب داخل الوحدة التدریبیة 

الѧى انѧھ یجѧب ان    ) م٢٠٠٦(ویشیر محمد أحمѧد عبѧد االله    
  :یراعى في ھذا الجزء النقاط التالیة 

  خفض درجة الحمل تدریجیا.  
  تمرینات الاسترخاء الخفیفة.  
 حة الاعصاب وعدم وجود متطلبات التركیزرا.  
 ١٤٨:١٦. (اعطاء فكرة عن التدریب القادم( 

  :محتويات الفترة التأسيسيه بالأثقال والبرنامج التدريبي البالستي
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 :الفترة التأسيسيه بالأثقال -

 )٥(جدول رقم 
  

  أسبوع٢ مدة الفترة التأسیسیة بالأثقال

  وحدات تدریبیة ٣ عدد الوحدات التدریبیة خلال الاسبوع 

  وحدات تدریبیة ٦ عدد الوحدات التدریبیة خلال الفترة التأسیسیة بالأثقال

)ق (٤٥زمن الوحدة التدریبیة  خلال الفترة التأسیسیة بالاثقال  زمن الوحدة التدریبیة الیومیة   

)  ق١٥( زمن الاحماء في الوحدة التدریبیة الیومیة   

)ق٥( زمن الختام في الوحدة التدریبیة الیومیة   

  ق٩٠ الزمن الكلي للاحماء خلال الفترة التأسیسیھ بالأثقال

  ق٣٠ الزمن الكلي للختام خلال الفترة التأسیسیھ بالأثقال

ق٢٧٠ الزمن الكلي للفترة التأسیسیھ بالأثقال  

)١:١( تشكیل دورة الحمل الاسبوعیة   

رة الحمل الفتریةتشكیل دو  )٢:١ (  

  :البرنامج التدريبي البالستي -

  )٦(جدول رقم 
  

  اسابیع٨ مدة البرنامج

  وحدات تدریبیة ٣ عدد الوحدات التدریبیة خلال الاسبوع 

  وحدة تدریبیة ٢٤ عدد الوحدات التدریبیة خلال البرنامج البالستي

)ق (٤٥ زمن الوحدة التدریبیة الیومیة   

)  ق١٥( زمن الاحماء في الوحدة التدریبیة الیومیة   

)ق٥( زمن الختام في الوحدة التدریبیة الیومیة   

)ق  (٣٦٠ الزمن الكلي للاحماء خلال البرنامج   

)ق  (١٢٠ الزمن الكلي للختام خلال البرنامج  

)ق (١٠٨٠ الزمن الكلي للبرنامج البالستي  

عیة تشكیل دورة الحمل الاسبو  )١:١(  

) ٢:١( تشكیل دورة الحمل الفتریة  

  :الفترة التأسيسيه بالاثقال 
) م١٩٩٧" (ابو العلا عبد الفتاح    " یتفق كلا من    

انھ قبل بدء تنفیذ البرنامج البالѧستي یѧتم تنفیѧذ تѧدریبات          
لتنمیة القوة العضلیة بالاثقال للѧرجلین والѧذراعین علѧى         

كѧѧѧافي مѧѧѧن القѧѧѧوة  اللاعبѧѧѧین بحیѧѧѧث یمتلكѧѧѧون الاسѧѧѧاس ال 

العضلیة حیث اوضح الخبراء ضرورة ان یصل اللاعѧب         
في تنفیذ ثني الѧركبتین والѧذراعین ومѧع اسѧتخدام اثقѧال           

. تزید عن وزن جسمھ قبل البدء في التѧدریب البالѧستي          
)١٣٦:٢ (  



  
  
 
 
  

 
 

 

  :أسس وضع الفترة التأسيسيه بالاثقال

 اسبوع) ٢(مدة الجزء  )١(

ات وحѧѧد) ٣(عѧѧدد مѧѧرات التѧѧدریب الاسѧѧبوعیة   )٢(

 وحدة تدریبیة ) ٦(بواقع 

 دقیقة  ) ٤٥(زمن  الوحدة التدریبیة  )٣(

 اختیار تدریبات الإحماء والبرنامج  )٤(

راعى الباحث مبѧدأ الخѧصوصیة والتѧدرج فѧى            )٥(

الحمѧѧѧѧل والاسѧѧѧѧتمراریة والارتفѧѧѧѧاع التѧѧѧѧدریجى   

 .للحمل والتكیف عند وضع البرنامج 

قѧѧام الباحѧѧث بتحدیѧѧد أقѧѧصى ثقѧѧل یمكѧѧن رفعѧѧھ       )٦(

لكѧѧѧѧل لاعѧѧѧѧب وتحدیѧѧѧѧد  ) 1RM(لمѧѧѧѧرة واحѧѧѧѧدة 

مѧѧѧع % ) ٦٥( النѧѧѧسبة التѧѧѧى نبѧѧѧدأ بھѧѧѧا وھѧѧѧى  

 .كل أسبوع  %) ١٠(زیادة 

 % ) .١٠٠ -%٦٥( شدة الحمل  )٧(

التكѧѧѧѧرارات لتѧѧѧѧدریبات الѧѧѧѧرجلین والѧѧѧѧذراعین    )٨(

  تكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرار  ) ١٢ – ١٠( والجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧذع بواقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧع 

 .مجموعات  ) ٤-٣(لعدد 

مراعاة عدم حدوث ھبوط فى مستوى سرعة         )٩(

 .اللاعب أثناء التكرار 

ة الراحѧѧѧѧѧة البینیѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧین المجموعѧѧѧѧѧات   فتѧѧѧѧѧر )١٠(

 ) .ق٣:٢(

  )٧(جدول رقم 

 شدة وحجم التدريبات بالاثقال خلال الفترة التأسيسيه بالاثقال 

    
 

 

  ق٣-٢  ١٢-١٠  ٤-٣  %٧٥-%٦٥  الاول
  ق٣-٢  ١٢-١٠  ٤-٣  %٨٥-%٧٥  الثاني

  :لبالستيبرنامج التدريب ا
 :هدف البرنامج  -  أ

قѧѧام الباحثѧѧان بتخطѧѧیط برنѧѧامج یھѧѧدف الѧѧى تنمیѧѧة     
القѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧضلیة بالاسѧѧѧѧلوب البالѧѧѧѧستي وتѧѧѧѧأثیره علѧѧѧѧى   

  مستوى الاداء الفني للتصویب لدى ناشئي كرة القدم
 :اسس وضع البرنامج    - ب

 .اسابیع ) ٨( مدة البرنامج  -١

وحѧدات  ) ٣( عدد مѧرات التѧدریب الاسѧبوعیة        -٢
 .حدة تدریبیة و) ٢٤(بواقع 

 .دقیقة)٤٥(زمن الوحدة التدریبیة   -٣

 . اختیار تدریبات الاحماء والبرنامج -٤
راعى الباحثان مبدأ الخѧصوصیة والتѧدرج فѧي       -٥

الحمѧѧѧѧل والاسѧѧѧѧتمراریة والارتفѧѧѧѧاع التѧѧѧѧدریجي  

 .بالحمل والتكیف عند وضع البرنامج

 %).٥٠-٣٥(شدة الحمل من  -٦

) ٤-٣(وعدد المجموعات   ) ١٢-٨(التكرارات   -٧
 .وعاتمجم

مراعاة عدم حدوث ھبوط فѧي مѧستوى سѧرعة          -٨
 .اللاعب أثناء التكرار 

-٢(فترة الراحة البینیة بѧین المجموعѧات مѧن         -٩

 .ق)٣
تѧѧѧѧѧم تطبیѧѧѧѧѧق البرنѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧدریبي بالارتفѧѧѧѧѧاع   -١٠

بزیѧѧѧѧѧادة  ) ١:٢(التѧѧѧѧѧدریجي بالحمѧѧѧѧѧل بنѧѧѧѧѧسبة    

 .اسبوعین والانخفض بالاسبوع التالي
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  )٨(جدول رقم 

  امج التدريب البالستي  حجم وشدة التدريبات خلال برن
    

 

 

%٤٥-%٣٥ الأول  
%٥٠-%٣٥ الثاني  
%٥٠-%٣٥ الثالث  
%٤٥-%٣٥ الرابع  

%٥٠-%٣٥ الخامس  
%٥٠-%٣٥ السادس  
%٤٥-%٣٥ السابع  
%٥٠-%٣٥ الثامن  

١٢- ٨( ٤:٣(   ق٣:٢ 

  :قياس البعدي ال
بعѧѧѧد الانتھѧѧѧاء مѧѧѧن تطبیѧѧѧق البرنѧѧѧامج المقتѧѧѧرح قѧѧѧام    -

الباحثѧѧѧان بѧѧѧإجراء القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي  بѧѧѧنفس شѧѧѧروط  
إجѧѧراء القیاسѧѧات القبلیѧѧة علѧѧى عینѧѧة الدراسѧѧة  فѧѧي    
نھایة المدة المقررة لتنفیذ البرنامج التدریبي  وذلك 

  .م٥/١٢/٢٠١٧م إلى ٣/١٢/٢٠١٧في الفترة من 

  :المعالجات الإحصائية 
  :ستخدم الباحثان المعاملات الإحصائیة التالیة ا

  .المتوسط الحسابي  -

  .الانحراف المعیاري  -

 .الوسیط  -

  .                                    معامل الالتواء -

لدلالѧѧة الفѧѧروق بѧѧین قیاسѧѧین مختلفѧѧین   ) ت(اختبѧѧار  -
 ). بعدى-قبلي(لنفس المجموعة 

 .نسبة التحسن -

  :عرض النتائج 
  :وعه البحث  عرض نتائج مجم

دلالѧѧة الفѧѧروق بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي والبعѧѧدي فѧѧي       -
اختبار دقة التصویب مѧن الحركѧة لѧدى ناشѧئي كѧرة          

  .     سنھ عینھ البحث١٧القدم تحت 

  ) ٩(جدول

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في اختبار دقة التصويب من الحركة لدى ناشئي كرة القدم 
 )١٤=ن(ث     سنه عينه البح١٧تحت 

  
 

 
 


 


 


 


 


 


 


 

  %٤٧٫٤٧  ٠٫٠٠٠  *٤٫٦٦  ١٫٢٢  ٠٫٧٠  ٣٫٧٩  ٠٫٦٥  ٢٫٥٧  درجة  ١
  %١١٫٢٥  ٠٫٠٠١  *٤٫٣١  ٠٫٣٦  ٠٫٣٤  ٢٫٨٤  ٠٫٣٠  ٣٫٢٠  ثانیة  ٢

  )٠٫٠٥(دال عند مستوى معنویة* 
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وجود فروق بین القیاس    ) ٩(ن جدول   یتضح م 

القبلѧѧي والقیѧѧاس البعѧѧدي فѧѧي  اختبѧѧار دقѧѧة التѧѧصویب مѧѧن   

الحركة لصالح القیاس البعدي حیث بلغѧت نѧسبة التحѧسن       

أمѧا فѧي   %) ٤٧٫٤٧(في دقة التصویب من الحركة نحѧو    

زمѧѧن التѧѧصویب مѧѧن الحركѧѧة بلغѧѧت نѧѧسبة التحѧѧسن نحѧѧو       

)١١٫٢٥(%  

  )١٠(جدول

اسين القبلي والبعدي في اختبار دقة التصويب من الحركة لكل لاعب لدى ناشئي دلالة الفروق بين القي
  )١٤=ن( سنه عينه البحث١٧كرة القدم تحت 

     

        

          

  %٥٠  %١٧٫٦١  ٠٫٢٢  ٠٫٢٣  ١  ٠٫٥٩  ٣  ٢٫٧٦  ٢  ٣٫٣٥  الأول  ١
  %٠  %٢٫٨٧  ١٫٢٢  ٠٫٢٦  ٠  ٠٫١  ٤  ٣٫٥٨  ٤  ٣٫٤٨  الثاني  ٢
  %٣٣٫٣٣  %١٧٫١٢  ٠٫٢٢  ٠٫١٤  ١  ٠٫٥  ٤  ٢٫٤٢  ٣  ٢٫٩٢  الثالث  ٣
  %١٥٠  %٢٠٫٣٩  ١٫٧٨  ٠٫٢٦  ٣  ٠٫٦٢  ٥  ٢٫٤٢  ٢  ٣٫٠٤  الرابع  ٤
  %٥٠  %٠  ٠٫٢٢  ٠٫٣٦  ١  ٠  ٣  ٣٫١٤  ٢  ٣٫١٤  الخامس  ٥
  %٠  %٥٫٠٦  ١٫٢٢  ٠٫٢١  ٠  ٠٫١٥  ٣  ٢٫٨١  ٣  ٢٫٩٦  السادس  ٦
  %٣٣٫٣٣  %١٫١٢  ٠٫٢٢  ٠٫٣٣  ١  ٠٫٠٣  ٤  ٢٫٦٤  ٣  ٢٫٦٧  السابع  ٧
  %١٠٠  %٢٧٫٩٦  ٠٫٧٨  ٠٫٥٦  ٢  ٠٫٩٢  ٤  ٢٫٣٧  ٢  ٣٫٢٩  الثامن  ٨
  %٣٣٫٣٣  %١١٫٧٤  ٠٫٢٢  ٠٫٠٣  ١  ٠٫٣٩  ٤  ٢٫٩٣  ٣  ٣٫٣٢  التاسع  ٩

  %٣٣٫٣٣  %١٦٫٨٣  ٠٫٢٢  ٠٫٣  ١  ٠٫٦٦  ٤  ٣٫٢٦  ٣  ٣٫٩٢  العاشر  ١٠
  %٥٠  %١٩٫٥٣  ٠٫٢٢  ٠٫٣١  ١  ٠٫٦٧  ٣  ٢٫٧٦  ٢  ٣٫٤٣  الحادي عشر  ١١
  %٠  %٢٫٥٣  ١٫٢٢  ٠٫٢٨  ٠  ٠٫٠٨  ٣  ٣٫٠٧  ٣  ٣٫١٥  الثاني عشر  ١٢
  %١٥٠  %٤٫٩٣  ١٫٧٨  ٠٫٢١  ٣  ٠٫١٥  ٥  ٢٫٨٩  ٢  ٣٫٠٤  الثالث عشر  ١٣
  %١٠٠  %١١٫٥٨  ٠٫٧٨  ٠٫٠١  ٢  ٠٫٣٥  ٤  ٢٫٦٧  ٢  ٣٫٠٢  الرابع عشر  ١٤
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أعلى نسبة تحسن في
الدقѧѧة %150  
أقل نسبة تحسن فѧي 
الدقѧة صѧѧفر %  

أعلى نسبة تحسن في الزمن
  27.18%

أقل نسبة تحسن في الزمن
  3.30%

  

  

  

 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق بѧѧѧین   ) ١٠(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول   

القیاس القبلى والقیاس البعدى فى اختبار دقѧة التѧصویب      

 تراوحѧت نѧسب   من الحركѧة لѧصالح القیѧاس البعѧدي حیѧث       

و %) ٠(التحسن في دقة التصویب مѧن الحركѧة مѧا بѧین        

أما في زمن التصویب من الحركة قد تراوحت %) ١٥٠(

  %).٢٧٫٩٦(و %) ٠(نسب التحسن ما بین 

  :مناقشة النتائج 

  :مناقشة نتائج مجموعة البحث  

دلالھ الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في اختبار   -

حركة لدى ناشئي كرة القدم تحت دقھ التصویب من ال

 :  سنھ عینھ البحث١٧

وجѧود  ) ١(وشѧكل رقѧم   ) ٩(یتضح من الجدول رقم   

) ٠٫٠٥(فѧѧروق ذات دلالѧѧھ احѧѧصائیھ عنѧѧد مѧѧستوى دلالѧѧة  

بѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧي والقیѧѧѧاس البعѧѧѧدي فѧѧѧي اختبѧѧѧار دقѧѧѧھ   

التصویب من الحركة لصالح القیѧاس البعѧدي حیѧث بلغѧت        

ككѧل فѧي دقѧھ التѧѧصویب    نѧسبھ التحѧسن لمجموعѧة البحѧث     

أمѧا فѧي زمѧن التѧصویب مѧن      % ٤٧٫٤٧من الحركة نحو    

  % ١١٫٢٥الحركة فقد بلغت نحو 

) ٢(وشѧѧكل رقѧѧم   ) ١٠(ویتѧѧضح مѧѧن الجѧѧدول رقѧѧم    

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧھ احѧѧѧصائیھ عنѧѧѧد مѧѧѧستوى دلالѧѧѧھ  

بین القیاس القبلي والقیاس البعѧدي فѧي اختبѧار        ) ٠٫٠٥(

 البعѧدي حیѧѧث  دقѧھ التѧصویب مѧن الحركѧѧة لѧصالح القیѧاس     

% ٠تراوحت نسب التحسن للاعبین عینھ البحث ما بین  

% ٠في دقھ التصویب مѧن الحركѧة ومѧا بѧین     % ١٥٠و  

  في زمن التصویب من الحركة % ٢٧٫٩٦و 

ویعѧѧزي الباحثѧѧان ھѧѧذه الفѧѧروق فѧѧي القیѧѧاس البعѧѧدي  

ومعدلات التغیر والتحسن فѧي فѧي اختبѧار قیѧاس مѧستوى         

دقѧѧة (لبحѧѧث مѧѧن حیѧѧث  أداء التѧѧصویب  مѧѧن الحركѧѧة قیѧѧد ا  

  )  زمن التصویب-التصویب 

 الѧى التѧأثیر الایجѧابي للبرنѧامج المقتѧرح باسѧتخدام       

التѧدریبات البالѧѧستیة المتنوعѧة لتنمیѧѧة القѧدرة الانفجاریѧѧة    

الاسѧѧتیك المطѧѧاط ،  (للѧѧرجلین وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال اسѧѧتخدام     

تѧѧسمح بѧѧالاداء الѧѧسریع المتفجѧѧر بѧѧأوزان   ) جیتѧѧر الاثقѧѧال  

لجیتر الاثقال بحیث ) كجم١٫٥:١(بین خفیفة تراوحت ما 

لا یتѧѧأثر المѧѧسار الحركѧѧي للاعѧѧѧب عنѧѧد اسѧѧتخدام الاثقѧѧѧال      

الاكثѧѧѧر وزنѧѧѧا  الѧѧѧذي انعكѧѧѧس ایجابیѧѧѧا علѧѧѧى قѧѧѧوة ودقѧѧѧة        

  .التصویب لدى عینة البحث التجریبیة 

  بأنѧѧѧѧѧھ )م٢٠٠١(ویؤیѧѧѧѧѧد ذلѧѧѧѧѧك حѧѧѧѧѧسن أبѧѧѧѧѧو عبѧѧѧѧѧدة  

  یجѧѧѧѧѧѧѧب اسѧѧѧѧѧѧѧتخدام الاوزان الخفیفѧѧѧѧѧѧѧة حتѧѧѧѧѧѧѧى لا یѧѧѧѧѧѧѧؤثر      

.    الحركیѧѧة للاعѧѧب أثنѧѧاء التѧѧصویب   ذلѧѧك علѧѧى المѧѧسارات 

)١٨٤:٨                                                   (  

ویتفѧѧѧѧѧق ذلѧѧѧѧѧك مѧѧѧѧѧع مѧѧѧѧѧا ذكѧѧѧѧѧره جѧѧѧѧѧروج روبѧѧѧѧѧرت      

George&Robert ) ة  ) ٢٠٠٣ѧѧѧѧѧدریب المقاومѧѧѧѧѧأن ت

البالستیة یعتبر من انسب انѧواع التѧدریبات لتنمیѧة القѧوة          

     ѧѧѧؤدى بѧѧѧدریبات تѧѧѧب التѧѧѧث أن أغلѧѧѧة حیѧѧѧصورة الانفجاری

انفجاریѧѧѧة ولѧѧѧیس بھѧѧѧا أي انخفѧѧѧاض فѧѧѧي الѧѧѧسرعة ممѧѧѧا       

  ) ٩٨:٢٤.  (یتماشى مع طبیعة الاداء المھاري 



  
  
 
 
  

 
 

 

ویتفѧѧѧق ایѧѧѧضا مѧѧѧع مѧѧѧا اشѧѧѧار الیѧѧѧھ ثѧѧѧروت الجنѧѧѧدي    

ان اسѧѧتخدام التѧѧدریب البالѧѧستي یѧѧؤثر ایجابیѧѧا   ) م٢٠٠٨(

علѧѧى تنمیѧѧة القѧѧدرة العѧѧضلیة كمѧѧا انѧѧھ یѧѧؤدي الѧѧى تحѧѧسین  

ثیر ملحѧѧوظ أكثѧѧر مѧѧن   القѧѧدرات البدنیѧѧھ الخاصѧѧة ،ولѧѧھ تѧѧأ   

الوسائل الاخرى فѧي تحѧسین سѧرعة الاداء بمرونѧھ اكثѧر          

  ) ٩:٧. (من تدریبات القوة   

وتتوافق نتائج الفرض مع ما یѧذكره مفتѧي ابѧراھیم      

بѧѧأن أھѧѧم العوامѧѧѧل المѧѧؤثرة فѧѧي نجѧѧѧاح     ) م١٩٩٠(حمѧѧاد  

وأنѧھ كلمѧѧا  ،التѧصویب أو فѧشلھ ھѧي دقѧة وقѧوة التѧصویب       

زادت مقدرتѧھ علѧى   ، ختلفѧة  زاد تدریب اللاعب بوسائل م    

ارسال القذائف القویة بدقة فѧي مكѧان محѧدد مѧن المرمѧى           

كمѧѧا تلعѧѧب خبѧѧرة اللاعѧѧب فѧѧي الموازنѧѧة بѧѧین قѧѧوة ودقѧѧة         

  ) ١٣٨:١٨. (التصویب دورا كبیرا في نجاحھ

أن بѧѧѧرامج ) م٢٠٠٧(وھنѧѧѧا یѧѧѧشیر ایھѧѧѧاب راضѧѧѧي  

تدریب المقاومة البالستیة وما تحتوي علیھ من تѧدریبات   

وجھѧѧѧة بѧѧѧصورة مباشѧѧѧرة للھѧѧѧدف التѧѧѧدریبي    متنوعѧѧѧة وم

للبرنامج ضمن اجزاء الوحدة التدریبیة قد ادى الى تنمیة 

. القѧѧѧدرة العѧѧѧضلیة بنѧѧѧسبة أعلѧѧѧى مѧѧѧن التѧѧѧدریب بالاثقѧѧѧال     

)٢٢:٥ (  

ان التѧѧدریب بѧѧأوزان "وقѧѧد اشѧѧار میѧѧشیل وآخѧѧرون  

خفیفة والذي یتسم بقدرة عالیة یؤثر على اجزاء مختلفة    

ة وایضا فان الھدف الرئیسي من منحنیات القوة والسرع   

للتدریب على الاوزان الخفیفة ھو زیادة معدل انتاج القوة 

الانفجاریѧѧѧة ، بینمѧѧѧا یزیѧѧѧد التѧѧѧدریب التقلیѧѧѧدي باسѧѧѧتخدام     

الاوزان الثقیلة القوة القصوى للاعبین ، كما ان التدریب     

الѧѧذي یتѧѧسم بالѧѧسرعة العالیѧѧѧة یѧѧؤدي الѧѧى سѧѧѧرعة الاداء      

مѧن التѧدریب التقلیѧدي الѧذي     الریاضي الى حѧد كبیѧر اكثѧر        

  ) ٦٩:٢٦.(یستخدم الاوزان الثقیلة

وتتفق ھذه النتائج ایضا مع ما یذكره محمد ریاض 

من ان التدریب باستخدام الاوزان الثقیلة على ) م٢٠١٠(

مѧѧدى اسѧѧابیع قلیلѧѧة والذییعقبѧѧھ تѧѧدریبات علѧѧى الѧѧѧسرعة       

والقوة من خلال البالستیة یمكن ان یحѧدث مكاسѧب قویѧة         

ویؤكѧد ذلѧك ایѧضا نخبѧة مѧن الخبѧراء       ، ة والقѧدرة  في القو 

المتخصѧѧصین فѧѧي تطѧѧویر القѧѧوة العѧѧضلیة بالدراسѧѧة التѧѧي  

اجریѧѧت علѧѧى لاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧدم فѧѧي جامعѧѧة لویزیانѧѧا ان      

التدریب بالاوزان الثقیلة والذي یعقبھ تѧدریبات المقاومѧة    

البالѧѧستیة ینѧѧتج مزایѧѧا قویѧѧة فѧѧي القѧѧدرة العѧѧضلیة والأداء   

  ) ٦١:١٣. (الریاضي

ویتفق ذلك مع ما تم تنفیذه خلال البرنامج المقترح 

لعینة البحث الحالیة من استخدام تدریبات القوة القصوى  

والقѧدرة العѧѧضلیة فѧي فتѧѧرة التأسѧیس فѧѧي الاسѧѧبوع الأول    

والثѧاني والѧѧذي اعقبѧѧھ البرنѧѧامج المقتѧѧرح بѧѧاوزان خفیفѧѧة   

 للتدریبات البالѧستیة خѧلال الثمѧاني اسѧابیع مѧدة البرنѧامج       

  . البالستي المقترح

ومما تقدم نجد أن فرض البحث والѧذي یѧنص علѧى        

توجѧد فѧѧروق بѧین القیاسѧѧین القبلѧي والبعѧѧدي لمجموعѧѧة    "

البحѧѧث فѧѧي قیѧѧاس مѧѧستوى أداء التѧѧصویب مѧѧن الحركѧѧѧة       

  . قد تحقق" بوجھ القدم الأمامي  لصالح القیاس البعدي

  :الاستنتـاجـات و التوصيـــات

  :الاستنتاجات

 مѧѧا أظھرتѧѧھ نتѧѧائج البحѧѧث وفѧѧي ضѧѧوء  اسѧѧتناداً إلѧѧى

أھداف وفروض البحث توصل الباحثان الى الاسѧتنتاجات      

  :التالیة

 أظھر البرنѧامج التѧدریبي المقتѧرح باسѧتخدام اسѧلوب         -

التدریب البالستي تأثیراً إیجابیاً على تحسین مѧستوى         

لدى القیاس البعدي لمجموعة )  دقة التصویب-زمن (

 .البحث
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غیѧѧر والتحѧѧѧسن  للتѧѧصویب مѧѧѧن    تراوحѧѧت معѧѧѧدلات الت  -
الحركة في القیѧاس البعѧدي لمجموعѧة البحѧث مѧا بѧین            

 %)١٥٠(و %) ٠(
 حقѧѧق القیѧѧاس البعѧѧدي لمجموعѧѧة البحѧѧث التѧѧي طبѧѧق       -
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Abstract 

The effect of some ballistic exercises on the level of technical  

performance to shooting of the movement for soccer juniors 

 

The study aimed to identify the effect of some ballistic exercises on the level of 

technical performance of the correction of the movement of footballers. The researcher 

hypothesized that there are statistically significant differences between the tribal and 

remote measurement of the research group for the benefit of telemetry. The study was 

conducted on a sample of 16-year-olds from the 16-year-old club of Future Sports in 

Damietta.  

The results of the study showed the following: 

- There are statistically significant differences between the tribal and remote 

measurement of the research group in the test of measuring the level of the technical 

performance of the correction of the movement of the frontal foot in the football 

players under the age of 17 in search for the measurement of the dimension. 


