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وازن ومستوي أداء ضرب الكرة أثير تدريبات البانچي على مخرجات القوة والتت

 س ورمية التماس لدي ناشئي كرة القدم بالرأ
 د/ أحمد الداوي محمد  

مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم  
الحركة بكلية التربية الرياضية جامعة  

 جنوب الوادي بقنا
 البحث: المقدمة ومشكلة 

مستوى رياضي   ىأعلإلى  يعتبر الهدف الأساسي من التدريب هو محاولة الوصول بالفرد  
الأسلوب العلمي في برامج التدريب وتطويع    استخدام النشاط التخصصي من خلال    فيممكن  

 ( 22:16)التدريبية. ما وفره العلم والتقنيات التكنولوجية لخدمة العملية 
يبحثوا (مJanot, Jeffrey 2013ويذكر  الرياضة  وعلماء  والمدربين  الرياضيين  أن 

في التدريب دائماً عن التدريبات التي تهدف إلى تحسين الأداء، وأحد هذه الاتجاهات الحديثة  
 ( 15:  30)في. هو التدريب الوظي

الي انه استحدث في  (م2017)”الخطيبد العزيز النمر، ناريمان عب“كلا من ويشير 
السنوات الأخيرة أنواع عديدة من أدوات وأجهزة التدريب الوظيفي ليس فقط لمنطقة الجذع ولكن  

ي تستخدم عضلات الجذع بكفاءة  إيضاَ للطرفين العلويين والطرفين السفليين في نفس الوقت الت
وظيفية عالية وذلك سوف يمكن اللاعب من أداء العديد من الحركات بكفاءة وظيفية أعلي  

 ( 420: 15وبأمان من الإصابة. )
( أن التدريب الوظيفي من أكثر الأساليب المستخدمة م2010)  Tiana Weissتوصلت  

البدنية، ويعد من أكثر الأساليب البديلة عن تدريب  لتحسين اللياقة العضلية وتحسين المتغيرات  
 القوة التقليدية لتطوير قياسات اللياقة العضلية بما تتضمنه من عناصر مختلفة. 

 (41 :113 -122 ) 
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ستهدف ت  التي  هي نوع من التدريبات الوظيفية الحديثة(  Bungee)  وتدريبات البانچي
رد فعل وزن الجسم وفقا  فيها  ستخدم  ، ي  منطقة مركز الجسم والأطراف باستخدام حبل مطاطي

   يتمحيث  لقدرات المتدرب نفسه 
فرد وبالتالي  كل لاحتياجات  وفقًا المعدات  تعديل  ومن ثم للمتدرب والوزن  الطول قياس

وهو مثالي للتدريب على المتغيرات البدنية وكذلك  فهو يراعى مبدأ الفروق الفردية في التدريب،  
. يتيح الفرصة للطيران عالياً والهبوط بأقل مستوى من الاصطدام بالأرض للتأهيل البدني، فهو  

(32 :53 ) 
أن تدريبات البانچي تعد مWilliam A. Sands, Kelly Bret” (2019  )أشار  و 
القوةتدريبات   تدريبات  والعظام عن  وتنميتها،    فعالة لأداء  العضلات  تقوية  تعمل على  حيث 

العضلات مميزة لها بانها تعمل علي تحسن    خصائص   ولكن هناك  طريق إمدادها بالمقاومة،
المساعدة   المضادة    يجانب الحركة    فيالعاملة والعضلات  إلى   فهيالعضلات  لا تؤدي فقط 

ل ووصول ثبات المفص  فيتحسينات    القوة بصفة عامة ولكن أيضاً تؤدي إلى  فيتحسينات  
 ( 129:43) اللاعبين لمرحلة عالية من التوازن.

 أن الأحبال المطاطة   ( م2009)  Westcott  Avery Faigenbaum & ويوضح " 
( Bungee)  ولكنها قد تكون الاستخدام،    اً ولا تتطلب تدريب محدد علىمن الأدوات الآمنة جد

تخدم الأداء الحركي ، حيث   التيلأداء التدريبات    استخدامهاجيدة لخطة التدريب فيمكن    ةإضاف
عن الوسائل الأخرى لتدريب القوة. يختلف    الحركة وهو ما  نهاية  في المقاومة تكون أكبر  ان  

(99:26  ) 
 مBrenda Watson (2007 )   مThomas & Wayne  (2010،)  من"ويتفق كل  

  في الحبل   ةإن الإطالتتزايد الشدة كلما زادت الإطالة حيث   (Bungee) يالمطاط  حبلالفي  أنه  
وهذا يجعلها ضرورية لتدريبات القوة، فالحبل الواحد يستخدم لأداء عدد كبير من   تحقق المقاومة

 تزيد القوة فقط ولكنها والأحبال لا  ،الجسم  فيتقوى المجموعات العضلية الرئيسية    التيالتدريبات  
  .ن اللياقة البدنية الشاملةوالتوازن والتحمل والسرعة، وزيادة الكتلة العضلية وتحس المرونة    يتنمي

(34:40)،(27 :13  ) 
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)Lee E Brown"  ويرى  المقاومة)  أن  م(2007"  أحبال  تعد Bungeeتدريبات   )
وأيضاً تكون مفيدة لتقوية العظام والأوتار والأربطة   وصحتها ضرورية للحفاظ على قوة العضلة

يدة  مف  هيف  والطاقة لأداء الأنشطة الوظيفية الأساسية،  وتدريبات المقاومة تعطى القوة المناسبة
كل   احتياجات المسابقات الرياضية، حيث يمكن أداء تدريبات عديدة تناسب    فيالمنافسة    في

 ( 131:31). رياضينشاط 
 على   (م2003)   Ron, Joanz،  (م2002)Wilmore,D&Costillكلا من    ويتفق

 العلاقةعلى    الحركةمن اهم العوامل في الاداء الحركي حيث تتوقف كميه    العضلية  القوةن  أ
تعتبر من الاشكال    الوظيفية  القوةويتحسن ذلك بالتدريب وان تدريبات    المقاومة بين حكم ومقدار  

 (.  14: 37)،(14:  42) .حديثا في المجال الرياضي المستخدمة التدريبية
العوامل الديناميكية للأداء أهم  واحدة من ومكوناتها في كرة القدم  القوة العضلية  وتعتبر  

وإتقان المهارة    ،الحركي وتكمن أهميتها في أنها مؤثر بصورة كبيرة على سرعة الأداء الحركي
 (14:35). لدي لاعبي كرة القدم الحركية المطلوبة وتعتبر سبب هام في التقدم بالأداء

 خلالها يتم زيادة الإنجاز حيث من  ومركباتها الأساسية    يجب تطوير القوة العضليةولذلك  
تسمح بتحمل اللاعب التي  لتدريبات الموجهة لتأسيس مستوي مناسب من القاعدة العضلية  وفقاَ ل

 ( 138:  5لمتطلبات النشاط التخصصي. ) وذلك وفقاَ وتطوير الأداء المهارى 
عمل العضلي عنصر ( إلى أن التوازن في الم2001)  Burke and others"  ويشير

رئيسي في تدريبات القوة الوظيفية ليس فقط التوازن بين القوة والمرونة أو العضلات العاملة 
وغير العاملة ولكن أيضا إعتماد اللاعب على أحد أجزاء الجسم في الأداء مع القدرة على تحريك  

 ( 75،  43:  28أجزاء الجسم الأخرى بدون أن يسقط وهذه سمة مميزة للتدريب الوظيفي. )
ويعد التوازن أحد مكونات اللياقة البدنية التي يتأسس عليها تطوير المهارات الأساسية 
للاعبي كرة القدم، ويتطلب تصميم وتنفيذ البرامج التدريبية في كرة القدم ضرورة التعرف على 

 يتها. المحتوى الفني، والتي تحدد المكونات البدنية المرتبطة بالأداء المهارى حتى يتم تنم 
(24 :98 ) 
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أن قدرة الفرد على المحافظة على توازن الجسم،   م(2001ليلى السيد فرحات")وتشير "  
يعد من أهم المكونات الحيوية في العديد من الأنشطة مثل كرة الطائرة وكرة القدم وغيرهم، حيث 

والاحتفاظ بمركز ثقله فوق يساعد على أداء اللاعب للمهارات المطلوبة بدقة، والأداء الجيد،  
   (310: 17) . قاعدة الارتكاز أثناء الحركة

يسهم  مع توافر القوة في آنٍ واحد  ويرى الباحث أن اللاعب الذي يتميز بالتوازن الجيد   
 ،بمختلف الأوضاع الحركية التي تتطلبها المهارات   المهارى   وترقية مستوى أدائهتطوير  في  هذا  

 .مما يؤدي الي زيادة القدرة على التوجيه والوصول الي الأداء الالي الصحيح داخل المباريات 
أن الأداء في كرة القدم يتميز باحتوائه   م(2000أمر الله ألبساطي")،  "محمد كشكويشير   

على كثير من المهارات فهي تمارس بكل أجزاء الجسم وبطرق مختلفة بالقدم والفخذ والصدر  
في برامج إعداد   ملموساَ   حيزاَ ذلك  يشغل    يجب تطويرها وأن، لذا  سواليد كرمية التماوالرأس  

 ( 3:  19)وتدريب الناشئين في كرة القدم. 
ب  إذا كانت القدم تلعب دوراً حيوياً في التصحححححححححححوي   م(2001) "مفتى إبراهيم"  ويوضحححححححححححح
للتصححححححححححويب عندما يتلقى  لاح الأول السحححححححححح  ، فمما لاشححححححححححك فيه أن الرأس هيوالكرة على الأرض 

نه من الصححححححححححعوبة الوصححححححححححول إلى الكرات منطقة التصححححححححححويب، إذا أ اللاعب الكرة في الهواء في
، وتبدو تصححححححححويبات الرأس حيوية في ادة تصححححححححويبات الرأس ضححححححححرورةالعالية بالقدم لذلك فإن إج

مي المواقف الثابتة وخاصحححححححححة في الثلث الهجو منطقة الجزاء، وفي  إنهاء الكرات العرضحححححححححية في
 (98: 21مباشرة ورميات التماس الطويلة. )في الضربات الركنية، الحرة المباشرة والغير مثل 

ويرى الباحث أن ضححححححححرب الكرة بالرأس له العديد من الاسححححححححتخدامات تظهر في مواقف 
اللعب المختلفة كالتصححححويب والتمرير والسححححيطرة وتشححححتيت الكرة وكلها مهام يتوقف نجاح اتمامها  

 وب على مدى كفاءة اللاعب البدنية والمهارية.بالشكل المطل
ئج المباريات  في نتاالإيجابي    رمية التماس لها الأثرأن    م(2009" محمد مطر" )ويذكر  

، كما أنها من  ة كبيرة على مرمى المنافسفهي تشححححكل خطور   ،صحححححيح  لو تم اسححححتغلالها بشححححكل
  خروجها عنالاسححتفادة من ميزة  و لفريق لبناء ورسححم الخطط، الوسححائل الهجومية التي يسححتعملها ا

 (195: 20). قاعدة التسلل
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مهارة رمية    الإحصائيات التحليلية أظهرت أن  أن  (م2008)"  عادل الفاضي  "ويذكر 
إذا ما قورنت بالركلات الركنية والركلات الحرة التماس من المهارات الأساسية الأكثر حدوثا  

المرمى من  التدريب   القريبة  برامج  في  الاهتمام سبها  ويجب  أهميتها  على  يدل  :  14).  وهذا 
285 ) 

 ومدرساً   في المجال الفني لكرة القدم مدرباً   ل الخبرات الميدانية للباحث وعملهومن خلا
ات الوظيفية  قد اعتادوا على إهمال التدريب غالبية مدربي كرة القدم    أن   -ه  على حد علم  –  وجد 

لي تنمية الصفات البدنية والتي تخدم بشكل أساسي كل من ضرب الكرة الحديثة التي تعمل ع
  ضمن البرامج التدريبية   وذلك  وعدم تخصيص الوقت الكافي للتدريب عليها  رمية التماسو   بالرس

 . خلال وحدات التدريب  من
ومن خلال إطلاع الباحث على العديد من المراجع العلمية والدراسات السابقة في هذا 

علمه    - ىوعل  المجال الدراسات   وجد   -حد  بعض  هناك  اهتمت   أن    البانچي بتدريبات    التي 
William A. Sands, Kelly Bret  (2019()43م  )Janot, Jeffrey M, Auner,  

)  (30م()2013) العزيز  عبد  ) 17()م2021علي  فايز  احمد  رانيا    (2م() 2021(، 
وجيه قرني   (،8م()2019)(، ايه عاطف  23م()2020مودة مجدي)  (،12م()2020سعيد)

نتائج    وأثبتت  (،  7م()2004( المهتدي حسن)1م()2012( احمد عبدالعزيز )25)(م2014)
  ، كما لاحظ   تؤثر جوهريا على مستوى الأداء بدنيا ومهارياَ   البانچيهذه الدراسات أن تدريبات  

 دفع، مما   انچيالبتدريبات  وذلك في تطبيقندرة الدراسات العلمية في مجال كرة القدم الباحث 
مخرجات على    البانچيتدريبات    تأثيرالباحث إلى إجراء هذا البحث كمحاولة للتعرف على فاعلية  

 . كرة القدم ناشئيدي رمية التماس لو  ضرب الكرة بالراس مستوى أداءالقوة والتوازن و 
 هدف البحث: 
 التعرف على تأثير تدريبات البانچي على: إلىالبحث هذا يهدف  
 . سنة 17تحت   مخرجات القوة والتوازن لدي ناشئي كرة القدم -1
تحت    لدي ناشئي كرة القدم  مستوي أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماس  -2

 . سنة 17
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 فروض البحث: 
للمجموعة التجريبية    والبعديالقبلي    ينالقياس ي درجات  جد فروق دالة إحصائيا بين متوسطتو   -1

 ي للمجموعتين.لصالح القياس البعد  البحث قيد  مخرجات القوة والتوازن في والضابطة 
والبعدي للمجموعة التجريبية  القبلي    ينالقياس ي درجات  توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط  -2

لصالح القياس    البحث قيد    أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماسمستوى  في  والضابطة  
 ي للمجموعتين.البعد 

التجريبية والضابطة    البعديين للمجموعتين  ينالقياسي  بين متوسط  ةتوجد فروق دالة إحصائي   -3
التماسفي   بالراس ورمية  القوة والتوازن ومستوي أداء ضرب الكرة   البحث قيد    مخرجات 

 ي للمجموعة التجريبية. لصالح القياس البعد 
 مصطلحات البحث:

 :  يفيالوظ التدريب
هو عبارة عن حركات متكاملة ومتعددة المستويات )أمامى، مستعرض، سهمى( ومزيج  
من تدريبات القوة وتدريبات التوازن يؤديان في توقيت واحد، بهدف تحسين القدرة الحركية، والقوة  

 ( 9: 43)المركزية. 
 الحبال المطاطية)البانچي( :

  يستهدف منطقة الذراعين والجذع والرجلين الوظيفي الذي  التدريب  اداه من أدوات  هو  
يستخدم   والمرونة،  القوة  فائق  مطاطي  حبل  كر باستخدام  مختلفة الجسم  حركات  فعل لأداء    د 

 )تعريف أجرائي( ومتكاملة على مختلف المستويات  
 البانچي :تدريبات 

البدني   المطاطية ترتبط بطبيعة الأداء  الحبال  باستخدام  تدريبات  المهارى في كرة  هي 
القدم طبقاً لاتجاه التدريب التي يعمل علي رفع الكفاءة لوظيفية في التكامل بين القوة المطلوبة 

 )تعريف أجرائي( والتوازن وفق طبيعة الاداء.
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 إجـراءات البحث: 
 منهج البحث: أولًا: 

للمجموعتين  استخدم التجريبي  التصميم  باستخدام  التجريبي  المنهج  هما إحدا  الباحث 
    .للمجموعتينتجريبية والأخرى ضابطة بواسطة القياس القبلي والبعدي 

 البحث:  وعينة مجتمعثانياً: 
 مجتمع البحث:  -

التابعة ومراكز الشباب  سنة( بالأندية  17)تحت  مثل مجتمع البحث ناشئ كرة القدم  ت
القدم    منطقةلفرع   لكرة  المصري  بالاتحاد  والمسجلين  القدم  لكرة  الرياضي قنا  للموسم 

 . ناشئ( بالأندية  178) مغ عددهالبالم و 2022م/ 2021
 عينة البحث:  -

اختيار   القدم تم  كرة  ناشئي  من  البحث  مجتمع  من  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة 
وقد   ( ناشئاً 35)الأساسية  قبل إجراء التجربة    عددهم  البالغ نادي قنا الرياضي، و ل   سنة(17تحت)

  باقي اللاعبين   تم تقسيموعدم الانتظام في التدريب، و   للإصابة  منهم  ناشئينخمسة  تم استبعاد  
 وكانت على النحو التالي: إلى مجموعتين

 ناشئ.  (15)وعددها تجريبية  ال المجموعة -1
 ناشئ.  (15)وعددها ضابطة المجموعة ال -2
من ( كمجموعة غير مميزة  معبد الرحيمركز شباب سيدي  )  منين  ناشئ  (10اختيار )تم    كما

( كمجموعة  نادي الالومنيوم)من    ناشئين(  10)وكذلك    السادسالمركز    علىحاصلة  نفس السن  
المركز الأول في مسابقة الفرع وهم من نفس مجتمع البحث   علىحاصلة من نفس السن مميزة 

تصنيف   ( يوضح1)وجدول ومن خارج عينة البحث الأساسية لإجراء الدراسات الاستطلاعية، 
 عينة. ال
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 ( 1جـدول )
 تصنيف أفراد عينة البحث 

 وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية للأسباب التالية:
لكرة القدم  الاتحاد المصري بالنادي و المسجلين جميع أفراد العينة من الناشئين  -1

 م. 2022/ 2021موسم
 مواعيد التدريب.بالنادي والجهاز الإداري والفني ب انتظام اللاعبين حرص و  -2
 في تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح.  إيجابياً توافر الملاعب والأدوات كوسائل تسهم  -3
لطبيعة استقرار عمل الأجهزة الفنية   يخضعون لبرنامج موحد  جميع أفراد العينة -4

 . بالنادي
 . البحث  لأداء المحتوى التدريبي الخاص ببرنامجفي الاشتراك  رغبة اللاعبين  -5
 تعاون المسئولين والمشرفين على الفريق مع الباحث وتسهيل مهمة إجراءات التطبيق. -6
 . تطبيق البحث مع الباحث في من المدربين العاملين بالنادي توافر المساعدين  -7
 ضبط المتغيرات لعينة البحث: -
 اعتدالية العينة: (أ

البحث والتي قد   قيد  للمتغيرات الأساسية  والتفلطح  الباحث بحساب معامل الالتواء  قام 
 (4()3)(  2، ويوضح جدول )من اعتدالية توزيع عينة البحث   تؤثر على النتائج وذلك للتأكد 

 :ذلك على النحو التالي
 
 

 العدد  عينة ال م
 20 )ناشئِ مركز شباب سيدي عبدالرحيم ونادي الالمونيوم(   الدراسات الاستطلاعية 1

 ( ناشئي نادي قنا الرياضيالدراسة الأساسية ) 2
 15 التجريبية 
 15 الضابطة 

 30 الأساسيةالدراسة  إجمالي عينة 
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 ( 2جدول )
المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء والتفلطح في متغيرات النمو  

 (30للعينة )ن=

           1.66ضعف الخطأ المعياري التفلطح=    0.86الخطأ المعياري للالتواء=ضعف 

: 0.20-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين ) 2يتضح من نتائج جدول )       
( وهي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الالتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفلطح  0.40

أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح، مما يشير    ( وهي0.61-:  1.24- ما بين )
 إلى اعتدالية توزيع العينة في متغيرات النمو قيد البحث. 

 ( 3جدول )
اختبارات   في الالتواء والتفلطحالمعياري ومعامل  رافوالانحالمتوسط الحسابي 

 (30للعينة قيد البحث )ن= مخرجات القوة والتوازن 

 متغيرات النمو  م
وحدة  

 القياس 

 المتوسط

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 

 معامل

 الإلتواء

 معامل

 التفلطح 
 الدلالة

 غير دال  1.24- 0.20- 0.47 16.70 شهر السن   1
 غير دال  1.15- 0.40 5.62 175.40 سم الطول   2
 غير دال  0.61- 0.26- 4.79 64.80 كجم الوزن   3

 ن القوة والتوازمخرجات اختبارات  م
وحدة  

 القياس 

 المتوسط

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 

 معامل

 الالتواء

 معامل

 التفلطح 
 الدلالة

 غير دال  0.39- 0.17- 5.47 37.73 سم الوثب العمودي  1
 غير دال  0.81- 0.27- 1.72 73.27 كجم القوة الثابتة لعضلات الرجلين  2
 غير دال  1.33 0.79 1.90 72.40 كجم الثابتة لعضلات الظهرالقوة  3
 غير دال  0.90- 0.18 2.94 37.07 كجم قوة القبضة لليد اليمنى 4
 غير دال  0.08- 0.24 2.11 35.60 كجم قوة القبضة لليد اليسرى  5
 غير دال  0.61- 0.06 1.89 41.47 عدد  ثانية60الجلوس من الرقود   6
 غير دال  0.51- 0.18 0.94 6.22 سم كجم ( باليدين 3الطبية )  دفع الكرة  7
 غير دال  0.72- 0.97 6.28 49.80 درجة باس المعدل للتوازن المتحرك 8
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 1.66التفلطح=   ضعف الخطأ المعياري       0.86الخطأ المعياري للالتواء=ضعف 
( 0.97:  0.33- ( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )3يتضح من نتائج جدول )

وهي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الالتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفلطح ما بين  
اعتدالية  مما يشير إلى  وهي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح،  (  1.33:  0.08-)

 .قيد البحث  اختبارات مخرجات القوة والتوازن العينة في  توزيع
 ( 4جدول )

مستوى أداء   في الالتواء والتفلطحالمعياري ومعامل  رافوالانحالمتوسط الحسابي 
 ( 30للعينة قيد البحث )ن=وذلك ضرب الكرة بالرأس ورمية التماس 

 1.66التفلطح=   ضعف الخطأ المعياري       0.86الخطأ المعياري للالتواء=ضعف 
( 0.79:  0.31- ( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )4يتضح من نتائج جدول )

تراوحت قيمة معامل التفلطح ما بين  و وهي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الالتواء،  
اعتدالية  مما يشير إلى  وهي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح،  (  0.43:  1.50-)

 .قيد البحث  مستوى الأداء المهارى العينة في  توزيع
 
 

 غير دال  0.92- 0.33- 1.44 18.30 ثانية  الوقوف بالقدم طولية علي العارضة التوازن الثابت 9

 الاختبارات المهارية  م
وحدة  

 القياس 

 المتوسط

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 

 معامل

 الإلتواء

 معامل

 التفلطح 
 الدلالة

1 
الكرة بالرأس علي هدف محدد )دوائر  تمرير 

 متباعدة( 
 غير دال  0.11 0.25 0.63 1.47 درجة

2 
اختبار ضرب الكرة بالراس لمسافات واتجاهات 

 مختلفة
 غير دال  1.50- 0.43 1.00 2.80 درجة

 غير دال  0.43 0.17 12.52 28.67 درجة ضرب الكرة بالراس علي مرمي مقسم 3

 غير دال  0.84- 0.31- 1.17 11.57 سم لأبعد مسافة اختبار رمية التماس  4
 غير دال  0.60- 0.79 0.72 1.60 درجة رمية التماس على الدوائر المتداخلة  5
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 متغيرات البحث: -
متغيرات البحث وفقا للقراءات النظرية والدراسات السابقة المتخصصة في هذا حصر    تم

(،  23(،)22(،)20(،)19(،)18(،)16(،)13(،)12(،)11(،)8(،)6(،)2(،)1)  مثل  المجال
تدريبات البانچي  المتمثلة في  لتحديد المتغيرات    كوذل(،  42(،)34(،) 30(،)26(،)25(،)24)

تم  اء ضرب الكرة بالراس ورمية التماس ومن خلال ذلك  ومخرجات القوة والتوازن ومستوي أد 
 تي: الاً  إلىالتوصل 
 :تدريبات البانچي -

( وتمت الموافقة عليها 1وتم عرضها على الخبراء مرفق )  البانچيتم تحديد تدريبات  
 (.9)بمرفق   اوهي وموضحة تفصيلي

 .اشتملت على مخرجات القوة والتوازن  :البدنيةالمتغيرات  -
 .اشتملت علي ضرب الكرة بالراس ورمية التماس المتغيرات المهارية: -

 التجانس:  (ب
البدنية المتمثلة النمو والمتغيرات    قام الباحث بحساب معامل الالتواء والتفلطح لمتغيرات 

في مخرجات القوة والتوازن والمتغيرات المهارية المتمثلة في ضرب الكرة بالراس ورمية التماس  
 يوضح ذلك.  (7،)(6(،)5تجانس العينة والجدول )للتأكد من 

 ( 5جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والتجانس للعينتين الضابطة والتجريبية  

 ( 30في متغيرات النمو )السن، الطول، الوزن( قيد البحث )ن=

 م
متغيرات  

 النمو
وحدة  
 القياس 

 التجريبية الضابطة 
Levene 

test 

مستوى 
المتوسط  الدلالة  

 الحسابي 
الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط   
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 0.45 0.59 0.49 16.67 0.46 16.73 سنة السن 1
 0.91 0.01 5.78 174.68 5.67 175.40 سم الطول  2
 0.78 0.08 4.64 64.87 5.09 64.73 كجم الوزن  3
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( تجانس المجموعتين التجريبية والضابطة في جميع متغيرات 5يتضح من جدول ) و       
( 0.59:  0.01( ما بين )(LEVEN Testالنمو قيد البحث حيث ترواحت قيمة معامل ليفين 

( مما يدل على تجانس  0.05( وهي أكبر من )0.91:  0.45بمستوى الدلالة تراوح ما بين )
 المجموعتين. 

 ( 6جدول )
 والضابطة   تين التجريبيةسابي والانحراف المعياري والتجانس للعينالمتوسط الح

 ( 30)ن=  للعينة قيد البحث مخرجات القوة والتوازن اختبارات  في 

( تجانس المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البدنية  6يتضح من جدول )
( بمستوى  2.89:  0.01( ما بين )(LEVEN Testقيد البحث حيث تراوحت قيمة معامل ليفين  

  ( مما يدل على تجانس المجموعتين 0.05( وهي أكبر من ) 0.94:  0.10الدلالة تراوح ما بين )
 . قوة والتوازن في اختبارات مخرجات ال

 

مخرجات القوة اختبارات  م
 والتوازن 

وحدة 
 القياس

 الضابطة التجريبية 
Levene  

test 

مستوى  
المتوسط   الدلالة

 الحسابي
الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

  الإنحراف
 المعياري 

 0.92 0.01 5.45 38.13 5.65 37.33 سم الوثب العمودي  1
 0.74 0.11 1.87 73.07 1.60 73.47 كجم القوة الثابتة لعضلات الرجلين  2
 0.55 0.37 1.64 72.13 2.16 72.67 كجم القوة الثابتة لعضلات الظهر 3
 0.10 2.89 3.45 36.73 2.38 37.40 كجم قوة القبضة لليد اليمنى 4
 0.94 0.01 2.16 35.67 2.13 35.53 كجم قوة القبضة لليد اليسرى  5
 0.74 0.11 1.96 41.40 1.88 41.53 عدد  ثانية60الجلوس من الرقود   6
 0.85 0.03 0.94 6.20 0.97 6.25 سم كجم ( باليدين 3دفع الكرة الطبية )   7
 0.56 0.35 6.77 50.00 6.71 50.00 درجة للتوازن المتحركباس المعدل  8

9 
الوقوف بالقدم طولية علي العارضة  

 التوازن الثابت
 ثانية 

18.07 1.62 18.53 1.25 0.72 0.40 
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 ( 7جدول )
 والضابطة   تين التجريبيةالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والتجانس للعين

 (30)ن= للعينة قيد البحث مستوى أداء ضرب الكرة بالرأس ورمية التماسفي  

( تجانس المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات المهارية 7يتضح من جدول )
( بمستوى  1.54:  0.02( ما بين )(LEVEN Testقيد البحث حيث تراوحت قيمة معامل ليفين  

  ( مما يدل على تجانس المجموعتين 0.05( وهي أكبر من ) 0.89:  0.22الدلالة تراوح ما بين )
 . الكرة بالرأس ورمية التماسأداء ضرب في مستوى 

 : أدوات جمع البياناتثالثا: 
 : اشتملت أدوات جمع البيانات على ما يلي 

 : المستخدمة في البحثوالأدوات  الأجهزة- أ
جهاز ديناموميتر   -  ميزان طبي معاير لقياس الوزن   -  الطولجهاز الرستاميتر لقياس    -

قائم خشبي    –  كرات قدم  -حبال البانچي    -  شريط قياس  -  ملعب كرة قدم  -  ساعة إيقاف   -
 -     ( مرمى2)عدد    –سويدية  مقاعد    -  سم    50أقماع تدريب بارتفاع    -  سم150بارتفاع  

وحدة   المتغيرات المهارية  م
 القياس 

 الضابطة  التجريبية
Levene 

test 

مستوى 
المتوسط  الدلالة 

 الحسابي 
الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

1 
تمرير الكرة بالرأس علي هدف  

 محدد )دوائر متباعدة( 
 0.73 0.12 0.64 1.53 0.63 1.40 درجة

2 
ضرب الكرة بالراس لمسافات 

 واتجاهات مختلفة
 0.22 1.54 1.03 2.93 0.98 2.67 درجة

3 
بالراس علي مرمي  ضرب الكرة 

 0.80 0.06 12.80 29.33 12.65 28.00 درجة مقسم 

 0.66 0.20 1.19 11.47 1.18 11.67 سم اختبار رمية التماس لأبعد مسافة  4
 0.89 0.02 0.72 1.67 0.74 1.53 درجة رمية التماس على الدوائر المتداخلة  5
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- مرتبة رياضية    -طباشير  –  صولجان  –حواجز    –سم  150سم وارتفاع  60شاخص بعرض  
   حبل.   –كرسي  -رة طبية  ك
 : المستخدمة الاختبارات  - ب

  الحالي مثل   بالبحث لبحوث والمراجع العلمية المرتبطة  على االباحث  اطلاع  من خلال           
من   (، 25() 23(،) 20(،)18(،)17(،)16(،)13(،)12(،)9(،)8(،)7(،)6(،)5)،(1)  كل 

مخرجات ارات التي تقيس  مناسبة الاختب   في مدي(  2)  مرفق  رأي الخبراء  واستطلاع  (،37(،)35)
سنه ، تم تحديد   17لناشئي كرة القدم تحت    الكرة بالرأس ورمية التماسالقوة والتوازن وضرب  

المئوية  النيوضح    (3)ومرفق  ،  البحث  قيد    الاختبارات  الخبراءآ  لاتفاقسبة  وقد ارتضي   راء 
% فأكثر لاختيار الاختبارات التي تقيس مخرجات القوة والتوازن وضرب الكرة 80الباحث بنسبة  

 . بالرأس ورمية التماس
 :اختيار المساعدينرابعاً: 

القوة والتوازن   مخرجات تطبيق اختبارات  في    مساعدين للمعاونة  بثلاث استعان الباحث  
درجة الدكتوراه في   علىحاصل  أحدهما، البحث أثناء تنفيذ س ورمية التماس وضرب الكرة بالرأ

 (. 11)مرفق  ،وأثنين حاصلين على درجة الماجستير في التربية الرياضية التربية الرياضية
 - الاستطلاعية: الدراسات خامساً: 

 :لدراسة الاستطلاعية الأولىا -
يوم   من  الفترة  في  يوم  1/6/2022الموافق    الاربعاءأجريت  حتى  الموافق    الاحد م 

سيدي سنة( من مركز شباب    17)تحت  ناشئي كرة القدم  قوامها عشرة  م على عينة  2022/ 5/6
من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقد أسفرت نتائج هذه   وهي  معبد الرحي

 الدراسة عن: 
 تحديد الصعوبات التي يمكن أن تحدث أثناء تنفيذ الدراسة الأساسية والعمل على تلافيها.  -
 الاختبارات.التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في  -
لكيفية إجراء الاختبارات وصلاحية استمارات تسجيل  المساعدين تدريب  التأكد من -

 البيانات.
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ترتيب أداء الاختبارات قيد البحث والتعرف على مقدار الوقت الذي تستغرقه الاختبارات  -
 ومراعاة فترات الراحة بينهم. 

 :الدراسة الاستطلاعية الثانية -
الموافق   السبت م  م حتى يو 8/6/2022الموافق    الاربعاءأجريت في الفترة من يوم        

  المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة   التحقق من وأستهدف هذه الدراسة  م  6/2022/ 18
 وكانت على النحو التالي: 

 الاختبارات: صدق -أ
لإيجاد صدق الاختبارات فقد استخدم الباحث صدق التمايز من خلال تطبيق الاختبارات 

مجموعة مميزة حاصلة على    مجموعتين من اللاعبين إحداهماَ على    قيد البحث   البدنية والمهارية 
والأخرى    ناشئين (  10عددهم) و سنة(  17) تحت    نادي الالمونيومالمركز الأول ممثلة في ناشئي  

سنة( 17تحت)  سيدي عبدالرحيمغير مميزة حاصلة على المركز الأخير ممثلة في مركز شباب  
م ، ثم  2022م/2021ة القدم للموسم الرياضي وذلك في دوري فرع قنا لكر  ناشئين ( 10عددهم)و 

قام الباحث بحساب دلالة الفروق بين المجموعتين للتأكد من صدق الاختبارات في التمييز بين  
كل من مخرجات اختبارات    نتائجدلالة الفروق بين متوسطات    ضحيو   (9،)(8جدول )الو   اللاعبين

 المميزة.   البحث للمجموعتين المميزة والغير  قيد   القوة والتوازن وضرب الكرة بالراس ورمية التماس
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 ( 8جدول )
مخرجات القوة اختبارات في دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة 

 ( 20)ن= والتوازن 

 2.086=   0.05عند مستوى الجدولية  "ت "قيمة 
المجموعتين المميزة وغير   بيندالة إحصائيا    وجود فروق (  8نتائج جدول )يتضح من  

والتوازن   في  المميزة القوة  مخرجات  و لصالح    اختبارات  المميزة،  "ت" المجموعة  قيمة  تراوحت 
وهي أكبر من قيمتها الجدولية، مما يدل على صدق (،  10.37:  3.49المحسوبة ما بين )

 . من أجله ت لما وضع ةصالح  ا، وأنهات الاختبار 
              

 
 

 اختبارات مخرجات القوة والتوازن  م

 المجموعة المميزة  
 10ن= 

 المجموعة غير المميزة 
قيمة "ت"     10ن= 

 المحسوبة
 الدلالة 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 دال  9.33 4.84 38.50 2.94 55.20 الوثب العمودي  1
 دال  6.63 1.97 73.10 2.12 87.40 القوة الثابتة لعضلات الرجلين   2
 دال  3.50 1.23 71.80 1.16 89.70 القوة الثابتة لعضلات الظهر  3
 دال  10.37 3.78 35.90 2.98 51.70 قوة القبضة لليد اليمنى 4
 دال  6.90 2.04 35.20 1.25 48.00 قوة القبضة لليد اليسرى  5
 دال  3.49 2.32 41.40 2.76 54.50 ثانية60الجلوس من الرقود   6

7 
كجم (   3الطبية )  دفع الكرة 

 باليدين
 دال  10.17 0.79 5.86 1.04 10.05

 دال  4.30 6.31 51.70 2.74 82.80 باس المعدل للتوازن المتحرك 8

9 
الوقوف بالقدم طولية علي  

 العارضة التوازن الثابت
 دال  8.39 1.03 18.80 1.83 31.00
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 ( 9جدول )
قيد البحث   الاختبار المهاريةفي  بين المجموعتين المميزة وغير المميزةدلالة الفروق 

 ( 20)ن=

 2.086=   0.05عند مستوى الجدولية  "ت "قيمة 
المجموعتين المميزة وغير   بيندالة إحصائيا    وجود فروق (  9يتضح من نتائج جدول )

حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة  المجموعة المميزة لصالح المهاري  الأداء مستوي  في المميزة
،  ات الاختبار وهي أكبر من قيمتها الجدولية، مما يدل على صدق  (،  7.19:  4.47ما بين )

 . من أجله ت لما وضع ةصالح اوأنه
 ثبات الاختبارات: - ب

لإيجاد معامل الثبات اسححححححححتخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار وإعادة التطبيق على عينة  
( ناشححححححححححححئي مركز شححححححححححححباب سححححححححححححيدي عبدالرحيم )المجموعة غير المميزة( والسححححححححححححابق  10قوامها )

أربعة أيام من قياس معاملات الصحححححححدق، وجدول اسحححححححتخدامها في إيجاد الصحححححححدق وبفارق زمني  
 ( يوضح ذلك.11(،)10)

 

 المتغيرات المهارية م

 المجموعة المميزة  
 10ن= 

 المجموعة غير المميزة 
قيمة "ت"     10ن= 

 المحسوبة
 الدلالة 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

1 
تمرير الكرة بالرأس علي هدف محدد  

 )دوائر متباعدة(
3.20 0.42 1.60 0.70 6.20 

 دال 

2 
اختبار ضرب الكرة بالراس لمسافات 

 واتجاهات مختلفة
 دال  5.39 1.05 3.00 0.88 7.90

 دال  4.47 10.33 28.00 8.50 76.50 ضرب الكرة بالراس علي مرمي مقسم 3
 دال  7.19 1.10 11.90 0.63 18.80 اختبار رمية التماس لأبعد مسافة  4
 دال  5.36 0.70 1.60 0.32 2.90 رمية التماس على الدوائر المتداخلة  5
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 ( 10جدول )
قيد    مخرجات القوة والتوازن معاملات الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني في اختبارات 

 ( 10) ن= البحث

 * دال      0.057( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )
  التطبيقالتطبيق وإعادة دال إحصححححححائياً بين    ارتباط  وجود (  10يتضححححححح من جدول )      

حيححث تراوحححت قيمححة "ر" المحسححححححححححححححوبححة    قيححد البحححث،  في اختبححارات مخرجححات القوة والتوازن في  
( وهي أكبر من قيمة "ر" الجدولية مما يدل على  0.97:  0.90للاختبارات قيد البحث ما بين )

 ثبات تلك الاختبارات.
 
 
 
 
 

 اختبارات مخرجات القوة والتوازن  م
 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

قيمة "ر"  
 المحسوبة

المتوسط  الدلالة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 دال  0.92 3.15 38.91 4.84 38.50 الوثب العمودي  1
 دال  0.93 2.06 73.23 1.97 73.10 القوة الثابتة لعضلات الرجلين   2
 دال  0.92 1.54 71.84 1.23 71.80 القوة الثابتة لعضلات الظهر  3
 دال  0.95 2.18 35.11 3.78 35.90 القبضة لليد اليمنىقوة  4
 دال  0.97 3.26 35.34 2.04 35.20 قوة القبضة لليد اليسرى  5
 دال  0.90 2.14 41.59 2.32 41.40 ثانية60الجلوس من الرقود   6
 دال  0.94 1.03 5.81 0.79 5.86 كجم ( باليدين 3دفع الكرة الطبية )   7
 دال  0.91 4.23 51.54 6.31 51.70 للتوازن المتحركباس المعدل  8

الوقوف بالقدم طولية علي العارضة   9
 التوازن الثابت

 دال  0.90 1.24 18.55 1.03 18.80
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   (11جدول )
قيد  مستوى الأداء المهاري معاملات الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني في اختبارات 

 ( 10) ن= البحث

 * دال     0.057( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )
  التطبيق وإعادة التطبيقدال إحصححححححائياً بين    ارتباط  وجود (  11يتضححححححح من جدول )      
حيث تراوحت قيمة "ر" المحسححوبة للاختبارات   قيد البحث، المهاري مسححتوى الأداء في اختبارات  

( وهي أكبر من قيمحة "ر" الجحدوليحة ممحا يحدل على ثبحات تلحك  0.96: 0.91قيحد البححث محا بين )
 الاختبارات.

 :الدراسة الاستطلاعية الثالثة  -
الموافق   الثلاثاءحتى يوم    م6/2022/ 23الموافق    الخميس   يوم  أجريت في الفترة من       

البرنامج التدريبي  وأم  6/2022/ 28 تنفيذ وتطبيق  ستهدف الباحث منها الوقوف على جوانب 
الراحة   وفترات  التكرارات  وعدد  الأزمنة  حيث  من  المناسب    وكذلك  المناسبة،المقترح  الزمن 

العلمية   للمراجع  المسح  إجراء  بعد  وذلك  اليومية،  على للوحدات  للوقوف  السابقة  والدراسات 
  (، وأشارت10)مرفق  من البرنامج المقترح    الأولمت تجربة الأسبوع  التدريبات المستخدمة حيث ت 

 نتائج الدراسة إلى: 

 المتغيرات المهارية
 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

قيمة "ر"  
 المحسوبة

المتوسط  الدلالة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الكرة بالرأس علي هدف محدد  تمرير 
 )دوائر متباعدة(

1.60 0.70 
1.45 0.83 

 دال  0.94

اختبار ضرب الكرة بالراس لمسافات 
 واتجاهات مختلفة 

3.00 1.05 
2.97 0.89 

 دال  0.95

 دال  0.92 9.64 27.94 10.33 28.00 ضرب الكرة بالراس علي مرمي مقسم  
 دال  0.96 1.18 11.55 1.10 11.90 اختبار رمية التماس لأبعد مسافة 

 دال  0.91 0.84 1.51 0.70 1.60 رمية التماس على الدوائر المتداخلة 
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 تحديد عدد التدريبات المناسبة للأداء خلال زمن التطبيق.   -1
شدة التمرينات قيد البرنامج التدريبي الموضوعة للمجموعة التجريبية قيد    تحديد   -2
 البحث.

 اليومي طبقا للهدف المطلوب للبرنامج.  دريب توزيع أزمنة الت  -3
عدد مرات التكرار لكل تدريب بمناسبتها لظروف العينة طبقا للزمن الكلى  تحديد    -4
 للتدريب.

 :البرنامج التدريبي :سادساً 
لكي يستطيع المدرب تحقيق أهداف البرنامج التدريبي    م(2001البساطى")رالله  ام"  يؤكد 

وضمان تأثير محتواه وفق اتجاهاته على مستوى الحالة التدريبية يستوجب علي المدرب معرفة  
البرنامج وفق أسس وقواعد التدريب، حيث تنوع شدة الجرعات   الفنية لمتطلبات تلك  النواحي 

 ( 233،232: 4)  ات التدريبية.بة وأزمنة الوحد التدريبية من حيث درجة الصعو 
ومن خلال ذلك تم تحديد هدف البرنامج وضع الأسس والمعايير والمحتوى بالشكل الذي 

 يحقق الهدف من البرنامج.  
 :هدف البرنامج ▪

التماسمستوى  تطوير   ورمية  بالراس  الكرة  وضرب  والتوازن  القوة   باستخدام  مخرجات 
 سنة.  17كرة القدم تحت   لدي ناشئي  البانچيتدريبات 

                              :معايير البرنامج التدريبي ▪
من خلال تحليل الإطار المرجعي والدراسات السابقة التي تمكن الباحث من الحصول 

(، وما أشارت اليه 42(،)26)(،24(،)22) (16(،)8(،)7(،)6)(،2)(،1)ل  المجاعليها في هذا  
البانچي من بداية الأعداد ويكون ت  اهتمام المدربين لأهمية استخدام تدريبامن ضرورة توجيه  

من   عالي  مستوي  تكوين  وضرورة  المهارى،  الأداء  خلال  من  البدينة  الجوانب  علي  التركيز 
التدريبات وزيادة كمياتها، ومراعاة الارتقاء   القدرات الخاصة والمهارات والارتقاء بمستوي هذه 

 ة بالتدريبات الوظيفية وذلك للقدرة لتقييم مستوي اللاعب. بمستوي اللاعب وصقل
(4 :224  ،232  ) 
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 ومن خلال ذلك أستطاع الباحث أن يحدد الآتي:
 .على المشاركة جميع أجزاء الجسموالتي تعتمد  تبط بالأداء المهارى  اختيار التدريبات التي تر   -
 ضغوط مختلفة. وتحت  ومتغيرةتنفيذ التدريبات المختارة بأساليب متنوعة   -
 مناسبة المحتويات التدريبية المختارة للمرحلة السنية ولقدرات الناشئين عينة البحث.  -
 تكون التدريبات المختارة قصيرة الزمن وتكون متنوعة ومختلفة.   -
 في فترة الإعداد الخاص والإعداد للمباريات. البانچيتؤدى تدريبات   -
 دقيقة قبل التنفيذ.  15)الضابطة والتجريبية( إلى إحماء ثابت لمدة ن اللاعبي تعرض جميع   -

فترة أعداد بدني عام بعد الأحماء   إلى(  )الضابطة والتجريبيةتعرض جميع اللاعبين     -
 مباشرة. 

 والمجموعة الضابطة للبرنامج التقليدي البانچيتعرض المجموعة التجريبية لتدريبات   -
 المتبع في النادي.

 عاة فترات الراحة البينية بين التمرينات. مرا   -
 استخدام مبدأ التنويع لتحقيق أكبر قدر من خبرات النجاح الفردية.   -
   في الجزء الرئيسي:التجريبية على  التدريبية للمجموعةمراعاة أن تشمل الوحدة   -

  موضحة   وهيعلى الوحدات التدريبية في البرنامج التدريبي  التدريبات  تم توزيع تلك  وقد    
 (. 10)بمرفق  تفصيلياً 

  محـتوى البرنامج: ▪
على العديد من المراجع العلمية والدراسات السابقة المتخصصة من خلال إطلاع الباحث  

تمكن الباحث    (،43(،)27(،)25() 23(،)17(،)12(،)9(،)8(،)7(،)2(،)1)  في هذا المجال
 من :

وقد بلغ عدد التدريبات المقترحة    طبقا لمتغيرات البحث   حصر عدد من تدريبات البانچي  -
 ( تدريباً. 75)

 (.2)مرفق  في الخبراءعلى تم عرض التدريبات المختارة  -
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موضحة تفصيليا في مرفق و   على التدريبات المقترحة  (1مرفق )  من قبل الخبراءتم الموافقة   -
(9.) 
 : البرنامج أسس وضع ▪

عداد وأيضاً عدد وحدات  تم وضع تصور عام مقترح لتحديد وتوزيع أزمنة جوانب الإ         
القدم كرة  مجال  في  المختلفة  المستويات  لجميع  وذلك  الوحدات  هذه  وزمن    4)   .التدريب 

:215،210 .) 
خلال           والدراسات  ومن  العلمية  المراجع  من  العديد  على  الباحث    السابقة إطلال 

تحديد أسس عامة للبرنامج   تمكن الباحث من(  19(،)17(،)15(،) 10(،)8(،)6(، )5(،)4)
 على النحو التالي:

البرنامج   - تطبيق  متصلة  ثمانية فترة  الإ  أسابيع  فترتي  والإخلال  الخاص  د عدا عداد 
 .م2022م / 2021عداد للموسم الرياضي  للمباريات من فترة الإ 

( وحدة تدريبية في الفترة من  32بإجمالي )  أسبوعيةوحدات  أربعة    عدد وحدات التدريب  -
يتفق م و 8/9/2022الموافق    الخميسم حتى يوم  2022/ 15/7  الموافق  الجمعةيوم  
بهدف تحقيق النتائج التي يسعى   مع البرنامج التقليدي المتبع للعينة قيد البحث   ذلك

 إليها الباحث من خلال تطبيق البرنامج. 
( دقيقة من إجمالي 12:7)بين  يتراوح ما  داخل الوحدة التدريبية    البانچي زمن تدريبات   -

 (. 10)ة ويوضح ذلك مرفق وحدة التدريبلزمن الجزء الرئيسي ل
الدراسة  - في  إليه  الإشارة  سبق  لما  طبقا  المختارة  التدريبات  أداء  زمن  تثبيت  تم 

التكرار طبقا لتقدم مستوى الناشئين عينة   ت لاستطلاعية الثالثة مع التغير في عدد مراا
 البحث في الأداء المهارى. 

في وضع محتوى التدريبات   الشدة(مرتفع    – منخفض )الفترى  تم استخدام طريقة التدريب   -
 وتعتبر نفس طريقة البرنامج التقليدي للمدرب.   
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ويشير (،  1:1)(،  2:1)(،  3:1)بنسبة  تم تطبيق البرنامج بالارتفاع التدريجي بالحمل   -
تدريبات   الزمني لمحتويات  التوزيع  إلى أن  تفصيلياً   البانچيالباحث  بالمرفق   موضح 

(9). 
 : لدراسة الأساسيةالخطوات التنفيذية ل

 في ضوء هدف وإجراءات البحث اتبع الباحث الخطوات التالية:   
 :القياسات القبليةأولًا: 

م وحتى  5/7/2022الموافق    الثلاثاءقام الباحث بأجراء القياسات القبلية في الفترة من يوم  
 على النحو التالي وبنفس الترتيب:  م6/7/2022الموافق  الاربعاءيوم 

الأول   - تم5/7/2022الموافق    الثلاثاءاليوم  للمجموعتين    م  القبلية  القياسات  إجراء 
 . مخرجات القوة والتوازن وذلك في  ، التجريبية(الضابطة)

الثاني   - القبلية  6/7/2022الموافق    الاربعاءاليوم  القياسات  إجراء  تم  للمجموعتين  م 
 . التماس ضرب الكرة بالراس ورميةوذلك في  ، التجريبية(الضابطة)

 : التجربة الأساسيةثانياً: 
تدريبات           بتطبيق  الباحث  المجموعة    البانچيقام  على  النهائية  صورتها  في 

من خلال الوحدات    (10)البرنامج التدريبي مرفق  وطبيعة تشكيلها في    فق توزيعهاً التجريبية و 
الموافق    الخميسم وحتى يوم  15/7/2022الموافق    الجمعةذلك في الفترة من يوم  التدريبية و 

 م. 2022/ 8/9
يخضع المجموعتين لنفس البرنامج ونفس المدرب، ويتم الفصل بينهما فقط في جزء من  و    

للمجموعة التجريبية الباحث على   والتي يتولى تدريبهاً  بتدريبات البانچي الإعداد البدني الخاص 
 (. 1بالشكل )النحو المبين  
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موعة المج  
 مكونات وحدة التدريب 

الرئيسي الجزء   الإحماء   الختام  

 ضابطة 

رك(
شت

 )م

 )مشترك(
ق( ... )  %(  30) بدنى عام وخاص   

)وفق برنامج المدرب(                                  

 )مشترك(
 مهاري وخططي 

 (40)%  
 

)وفق برنامج  
 المدرب(

(...ق )   

رك(
شت

 )م

 تجريبية

 
 (15)%  

برنامج المدرب()وفق   
(...ق )   

البانچي تدريبات   
(... ق) %(15)   

 المستوى  رقم التمرين
-- -- 

 (1شكل)
 نموذج تصميم شكل الوحدة التدريبية 

  :القياسات البعديةثالتاً: 
الاا    عينة  بعد  على  البعدية  القياسات  بإجراء  الباحث  قام  التدريبي  البرنامج  من  نتهاء 

  م 9/2022/ 12الموافق    الاثنينم حتى يوم  11/9/2022الموافق    الاحد الفترة من يوم  في  البحث  
   بنفس ترتيب وألية القياسات القبلية.

 : المستخدمة المعالجة الإحصائية
و          وجدولتها  البيانات  إعداد  باستخدام تم  وتفسيرها  النتائج  استخراج  مع  تحليلها 

المعياري    الاانحراف  -الإحصائية التالية: المتوسط الحسابي  واجراء المعالجات    spssبرنامج  
 (.  -(LEVEN Test قيمة)ت( -قيمة )ر( -معامل الاارتباط –لتواءالاا  معامل -

 
 عرض النتائج: 

للترتيب التالي: يستعرض الباحث نتائج البحث وفقا    
متوسط تو   -1 بين  إحصائيا  دالة  فروق  درجات  جد  للمجموعة    والبعديالقبلي    ينالقياس ي 

والضابطة   الدراسة  في  التجريبية  قيد  والتوازن  القوة  البعد مخرجات  القياس  ي لصالح 
 للمجموعتين. 
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متوسط   -2 بين  إحصائيا  دالة  فروق  درجات  توجد  للمجموعة  القبلي    ينالقياس ي  والبعدي 
والضابطة   الدراسة في  التجريبية  قيد  التماس  ورمية  بالراس  الكرة  أداء ضرب  مستوى 
 ي للمجموعتين. لصالح القياس البعد 

مجموعة التجريبية والضابطة  البعديين لل  ينالقياسي  بين متوسط  ةتوجد فروق دالة إحصائي   -3
الدراسة قيد    لراس ورمية التماسمخرجات القوة والتوازن ومستوي أداء ضرب الكرة با  في

 ي للمجموعة التجريبية. لصالح القياس البعد 
 ( 12جدول )

 في التجريبية  الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعةدلالة 
 ( 15)ن= قيد البحثمخرجات القوة والتوازن 

 1,761=   0.05قيمة ت عند مستوى 
( جدول  نتائج  من  القياسين  12يتضح  متوسطي  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود   )

لصالح    قيد البحث   قيد البحث مخرجات القوة والتوازن    فيالتجريبية  القبلي والبعدي للمجموعة  

 اختبارات مخرجات القوة والتوازن 
 القياس البعدي القياس القبلي 

نسبة 
 التحسن 

قيمة "ت"  
 المحسوبة

المتوسط  الدلالة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 دال  3.26 43.29 6.18 54.07 5.47 37.73 الوثب العمودي 
 دال  7.78 16.56 2.56 85.40 1.72 73.27 القوة الثابتة لعضلات الرجلين 

 دال  9.79 20.99 2.67 87.60 1.90 72.40 الظهرالقوة الثابتة لعضلات 
 دال  6.81 34.53 2.77 49.87 2.94 37.07 قوة القبضة لليد اليمنى
 دال  3.78 27.15 2.12 45.27 2.11 35.60 قوة القبضة لليد اليسرى 

 دال  5.74 25.40 1.93 52.00 1.89 41.47 ثانية60الجلوس من الرقود  
 دال  3.53 48.78 0.33 9.26 0.94 6.22 باليدين كجم ( 3دفع الكرة الطبية )  

 دال  3.25 56.22 3.08 77.80 6.28 49.80 باس المعدل للتوازن المتحرك
الوقوف بالقدم طولية علي العارضة)  

 (التوازن الثابت
 دال  5.72 51.66 1.50 27.40 1.60 18.07



 3 العدد 14التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 
610 

وبنسبة  ( 9.79: 3.25)ما بين قيمة "ت" المحسوبة  تراوحت حيث  متوسط القياس البعدي
 .(%56.22%: 16.56)تراوحت ما بين تحسن  

 
 ( 2) شكل

 في التجريبية  الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعةدلالة 
 قيد البحثمخرجات القوة والتوازن 

 ( 13جدول )
 في الضابطة  الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعةدلالة 

 ( 15)ن= قيد البحثمخرجات القوة والتوازن 

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

الوثب 
العمودي 

القوة 
الثابتة 

لعضلات 
الرجلين 

القوة 
الثابتة 

لعضلات 
الظهر 

قوة 
القبضة 

لليد 
اليمنى

قوة 
القبضة 

لليد 
اليسرى

الجلوس 
من الرقود 

ثانية60

دفع الكرة
) الطبية 

(  كجم 3
باليدين

باس 
المعدل 
للتوازن 
المتحرك

الوقوف 
بالقدم 
طولية 
علي 

العارضة 
التوازن 
الثابت

يالقياس القبل

القياس البعدي

 والتوازن اختبارات مخرجات القوة 
 القياس البعدي القياس القبلي 

نسبة 
 التحسن 

قيمة "ت"  
 المحسوبة

المتوسط  الدلالة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 دال  3.04 20.28 4.80 45.87 5.35 38.13 الوثب العمودي 
 دال  4.19 11.31 1.60 81.33 1.84 73.07 القوة الثابتة لعضلات الرجلين  
 دال  4.95 13.77 2.50 82.07 1.61 72.13 القوة الثابتة لعضلات الظهر 

 دال  3.34 20.15 3.52 44.13 3.39 36.73 قوة القبضة لليد اليمنى
 دال  7.87 14.02 2.40 40.67 2.12 35.67 قوة القبضة لليد اليسرى 

 دال  8.11 18.68 2.40 49.13 1.92 41.40 ثانية60الجلوس من الرقود  
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 1,761=   0.05قيمة ت عند مستوى 
( جدول  نتائج  من  القياسين  13يتضح  متوسطي  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود   )

لصالح    قيد البحث   قيد البحث مخرجات القوة والتوازن    في  الضابطةالقبلي والبعدي للمجموعة  
وبنسبة  ( 8.11: 3.04)ما بين قيمة "ت" المحسوبة  تراوحت حيث  متوسط القياس البعدي

 .(%43.55%: 11.31)تراوحت ما بين تحسن  

 
 ( 3) شكل

 في الضابطة  الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعةدلالة 
 قيد البحثمخرجات القوة والتوازن 

 
 
 
 

0
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الوثب 
العمودي 

القوة 
الثابتة 

لعضلات 
الرجلين 

القوة 
الثابتة 

لعضلات 
الظهر 

قوة 
القبضة 

لليد 
اليمنى

قوة 
القبضة 

لليد 
اليسرى

الجلوس 
من الرقود 

ثانية60

دفع الكرة
) الطبية 

(  كجم 3
باليدين

باس 
المعدل 
للتوازن 
المتحرك

الوقوف 
بالقدم 
طولية 
علي 

العارضة 
التوازن 
الثابت

يالقياس القبل

القياس البعدي

كجم (   3دفع الكرة الطبية )  
 باليدين

 دال  5.84 25.55 0.98 7.78 0.92 6.20

 دال  3.20 43.55 4.19 71.20 5.94 49.60 باس المعدل للتوازن المتحرك
الوقوف بالقدم طولية علي العارضة  

 التوازن الثابت
 دال  6.38 26.57 1.48 22.87 1.60 18.07
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 ( 14جدول )
 التجريبية في  والبعدي للمجموعةالفروق بين متوسطي القياسين القبلي دلالة 

 ( 15)ن= قيد البحثمستوى أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماس 

 1,761=   0.05قيمة ت عند مستوى 
( جدول  نتائج  من  القياسين  14يتضح  متوسطي  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود   )

لصالح    قيد البحث   قيد البحث مخرجات القوة والتوازن    في  التجريبيةالقبلي والبعدي للمجموعة  
وبنسبة  ( 9.18: 3.62)ما بين قيمة "ت" المحسوبة  تراوحت حيث  متوسط القياس البعدي

 . (%150%: 44.67)تراوحت ما بين تحسن  

 
 ( 4شكل )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في
 مستوى أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماس قيد البحث

0
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80
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العمودي 

ة القوة الثابت
لعضلات 
الرجلين 

ة القوة الثابت
لعضلات 
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قوة القبضة
لليد اليمنى

قوة القبضة
لليد اليسرى

يالقياس القبل

 المتغيرات المهارية
 القياس البعدي القياس القبلي 

نسبة 
 التحسن 

قيمة "ت"  
 المحسوبة

المتوسط  الدلالة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

تمرير الكرة بالرأس علي هدف محدد  
 )دوائر متباعدة(

 دال  7.18 72.73 0.52 2.53 0.63 1.47

اختبار ضرب الكرة بالراس لمسافات 
 واتجاهات مختلفة 

 دال  5.03 150 1.13 7.00 1.00 2.80

 دال  4.79 137.21 19.71 68.00 12.52 28.67 ضرب الكرة بالراس علي مرمي مقسم  
 دال  3.62 44.67 1.33 16.73 1.17 11.57 التماس لأبعد مسافة اختبار رمية 

 دال  6.18 83.33 0.46 2.93 0.72 1.60 رمية التماس على الدوائر المتداخلة 
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 ( 15جدول )
 الضابطة في  الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعةدلالة 

 ( 15)ن= قيد البحثمستوى أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماس 

 1,761=   0.05قيمة ت عند مستوى 
( جدول  نتائج  من  القياسين  15يتضح  متوسطي  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود   )

قيد مستوى أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماس    في  الضابطةالقبلي والبعدي للمجموعة  
ما بين  قيمة "ت" المحسوبة    تراوحت حيث    لصالح متوسط القياس البعدي  قيد البحث   البحث 

 . (%77.27%: 28) تراوحت ما بين تحسن وبنسبة  ( 7.95: 3.04)

 
 (5شكل )

 في الضابطة دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 
 أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماس قيد البحث.
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 المتغيرات المهارية
 القياس البعدي القياس القبلي 

نسبة 
 التحسن 

قيمة "ت"  
 المحسوبة

المتوسط  الدلالة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

تمرير الكرة بالرأس علي هدف محدد  
 )دوائر متباعدة(

 دال  3.04 30.43 0.64 2.00 0.63 1.53

اختبار ضرب الكرة بالراس لمسافات 
 واتجاهات مختلفة 

 دال  5.15 63.64 1.00 4.80 1.01 2.93

 دال  7.95 77.27 12.43 52.00 12.58 29.33 ضرب الكرة بالراس علي مرمي مقسم  
 دال  5.72 29.65 1.11 14.87 1.17 11.47 اختبار رمية التماس لأبعد مسافة 

 دال  5.25 28.00 0.73 2.13 0.71 1.67 رمية التماس على الدوائر المتداخلة 
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 ( 16جدول )
  الضابطة والتجريبية تينلمجموعالبعديين بين االفروق بين متوسطي القياسين دلالة 

قيد البحث مخرجات القوة والتوازن ومستوي أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماس في  
 ( 30)ن=

 2.04=   0.05قيمة ت عند مستوى 

 الاختبارات  المتغيرات 
 المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية

قيمة "ت"  
 المحسوبة

المتوسط  الدلالة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

وة 
 الق

ات
خرج

م
ن  ز

لتوا
وا

 

 دال  4.03 4.88 45.87 6.18 54.07 الوثب العمودي 
 دال  5.19 1.63 81.33 2.56 85.40 القوة الثابتة لعضلات الرجلين  
 دال  5.81 2.55 82.07 2.67 87.60 القوة الثابتة لعضلات الظهر 

 دال  4.90 3.58 44.13 2.77 49.87 قوة القبضة لليد اليمنى
 دال  5.51 2.44 40.67 2.12 45.27 اليسرى قوة القبضة لليد 

 دال  3.57 2.45 49.13 1.93 52.00 ثانية60الجلوس من الرقود  
 دال  5.46 0.99 7.78 0.33 9.26 كجم ( باليدين 3دفع الكرة الطبية )  

 دال  4.86 4.26 71.20 3.08 77.80 باس المعدل للتوازن المتحرك
العارضة  الوقوف بالقدم طولية علي 

 التوازن الثابت
 دال  8.26 1.51 22.87 1.50 27.40

ى  ر
مها

ء ال
لأدا

ى ا
ستو

م
 

تمرير الكرة بالرأس علي هدف محدد  
 )دوائر متباعدة(

 دال  2.48 0.65 2.00 0.52 2.53

اختبار ضرب الكرة بالراس لمسافات 
 دال  5.60 1.01 4.80 1.13 7.00 واتجاهات مختلفة 

 دال  2.65 12.65 52.00 19.71 68.00 ضرب الكرة بالراس علي مرمي مقسم  
 دال  4.14 1.13 14.87 1.33 16.73 اختبار رمية التماس لأبعد مسافة 

 دال  3.55 0.74 2.13 0.46 2.93 رمية التماس على الدوائر المتداخلة 
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بين متوسطي القياسين البعديين  ( وجود فروق دالة إحصائياً  16يتضح من نتائج جدول )
في   والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  الكرة بين  ضرب  أداء  ومستوي  والتوازن  القوة  مخرجات 

قيمة    تراوحت حيث  لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية  قيد البحث    بالراس ورمية التماس
 . (8.26: 2.48) ما بين "ت" المحسوبة 

 
 ( 6) شكل

الضابطة   تينلمجموعالبعديين بين االفروق بين متوسطي القياسين دلالة 
مخرجات القوة والتوازن ومستوي أداء ضرب الكرة بالراس ورمية  في   والتجريبية

 قيد البحث التماس 
 مناقشة النتائج:

مدى هذا البحث يكمن في محاولة معرفة  نتائج  يرى الباحث أن المدخل الرئيسي لمناقشة  
أداء ضرب الكرة بالراس ورمية    مستوي مخرجات القوة والتوازن و   على   البانچيتدريبات    تأثير

للمجموعتين الضابطة    التماس القبلي والبعدي  القياس  القدم وذلك من خلال  ناشئي كرة  لدي 
راسات بالمراجع العلمية والد   التحليل الإحصائي لبيانات البحث واسترشاداَ   علىوالتجريبية واعتماداً  

الهدف الرئيسي من البحث    إلىالسابقة تم تفسير النتائج تبعاً لأهداف البحث وفروضه للوصول  
 وسيتم المناقشة علي النحو التالي: 
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ي درجات جد فروق دالة إحصائيا بين متوسطنه تو أ  (2شكل)  (12جدول)  يتضح من
 ات يجابي بين القياس ويرجع الباحث ذلك التغير الإ  للمجموعة التجريبية  والبعديالقبلي    ينالقياس 

البحث    ةوالبعدي  يةالقبل قيد  البدنية  البرنامج  إفي الاختبارات  تنفيذ  البحث في  انتظام عينة  لي 
وإتباع مبدأ الاستمرار والتدرج في التدريب   باستخدام الحبل المطاطي )البانچى(  فيالوظي  التدريبي

وكذلك تنوع كل تمرين في استخدام   البانچي تدريبات    في  تنوعواه البرنامج من  تحا  وكذلك لما 
المفاصل في التمرين الواحد الامر الذى أدى الى حشد اكبر قدر من العضلات و  اكبر قدر من

راك منطقة مركز الجسم في كل تمرين  تالالياف العضلية في وقت واحد، هذا بالإضافة الى اش 
لات في هذه المنطقة وذلك وفقاً لما جاءت به نتائج  بطريقة مختلفة وهذا أدى الى تقوية العض

الرياضية س  الاختبارات، الحركات  تكاملها مع عضلات قوية وف  فجميع  بدون  للكفاءة  تفتقر 
، وكذلك استغلال القوه المولدة من الأطراف وتطويرها عند مرور هذه القوة في الانتقال  للجذع

يتفق مع المراجع العلمية المتخصصة  الحركي من الأطراف الى الجذع او العكس، وذلك بما  
 . كرة القدمفي التدريب الرياضي ومراعاة الأسس العلمية في تدريب 

( ،"احمد 7م()2004المهتدي حسن")"ج دراسة  حيث تتفق نتائج هذى الدراسة مع نتائ
كان له تأثيراً إيجابياً وفعالًا في   البانچيوالتي تأكد أن الحبل المطاطي    (،2() 2021فايز ")

 مخرجات القوة والتوازن وغيرهم من المتغيرات البدنية. تحسين 
نتائج   مع  أيضاً  ذلك  مودة   "(17م()2021)"عبدالعزيز    علي"ويتفق 

البانچي الحبل  ، والتي تأكد على أن البرنامج الذى اشتمل على تدريبات  (23()2020)مجدى"
 في القدرة العضلية للذراعين والرجلين والتوازن. أدى إلى تحسن ملحوظ  المطاطي

في   التحسن  هذا  الباحث  والتوازن  ويعزو  القوة  )البطن،  مخرجات  من  كلًا  مناطق  في 
والتي عملت على استثارة اكبر قدر من الالياف    انچيالبالظهر، الذراعين، الرجلين( إلى تدريبات  

ينتج عنة   مما  الحركة  في  منا  ممكن  قدر  اكبر  اشتراك  الى  يؤدى  مما  الحركة  في  العضلية 
وهذه   الأداء،  يعمل على تحسين  الذى  الامر  والسرعة  القوة  بعنصري  يتميز  انقباض عضلي 

(،  12()2020"رانيا سعيد " )    منالنتائج تتفق ايضاً مع ما توصلت الية نتائج دراسة كلاً 
ستخدام  في  با، حيث استخدم الباحثان برنامج تدريبي وظي (22()2019"منال عبد الحميد " )
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لبدنية من  وكانت اهم النتائج حدوث تحسين مستوى بعض المتغيرات ا البانچيالحبل المطاطي 
 . والقدمين خاصة لعضلات الجذع والظهرأهمها القوة والتوازن 

من  وتشير      كل  مننتائج  " ،  (  30م() 2013) ,Janot, Jeffrey"    كل  احمد  "وجيه 
القوة    (،25م()2014) ان برنامج  التدريب الوظيفي بالحبال المطاطية قد أدت إلى تحسين 

التوازن لدى  القوة و أن نمو    والتوازان وغيرها من المتغيرات البدنية، كما توضح نتائج الدراستين 
ولة وبأعلى مستوى  النواحي الفنية المعقدة ويساعد على تأديتها بسه  اتقان يزيد من سرعة    الناشئين
وأن التدريب الوظيفي يعمل على الاحتفاظ بمركز ثقل   تحسن مستوى الاداءبالتالي  ، و ممكن  

الجسم فوق قاعدة الارتكاز أثناء الأداء حيث يصبح الجسم أكثر استقرارا وتوازنا خصوصا أثناء 
وذلك يساعد علي تقدم المستوي المهارى للاعبين نتيجة لارتفاع  مختلفة  الهبوط من المهارات ال

 . لبدنيالمستوي ا
تطوير مستوى  هو تحسين و   البانچيمن استخدام الحبل المطاطي  ويرى الباحث ان الهدف  

ويمكن ملاحظة ذلك من خلال النتائج السابقة والتي تتفق مع ما توصل  مخرجات القوة والتوازن  
والتي تأكد ان (  43م()2019)  William(،  "  27م()2007)،  Brenda Watson  "  إلية

( ت ساعد على الارتقاء بالعديد من المتغيرات البدنية مثل القدرة العضلية البانچيتدريبات )استخدام  
والحركات   المهارات  لأداء  اللازمة  المتغيرات  من  وغيرها  والتوازن  والرشاقة  والمرونة  والقوة 

مخرجات في تحسين    فيالرياضية في افضل صورة لها، ويؤكد الباحث على أهمية التدريب الوظي
"أية  والتي تعتبر الركيزة الأساسية للأداء المهارى الأمثل وهذا ما اكدة كل من  والتوازن    قوةال

في أدت ، بأن تدريبات الأداء الوظي(12م( )2020( ، "رانيا سعيد " )8()2019عاطف " )
 وغيرها من المتغيرات البدنية بنسب متفاوتة، كما يعزو الباحث هذا   إلى تحسين القوة والتوازن 

، حيث ان تحسن احد المتغيرات البدنية بشكل متزايد  حسن الى تطوير مخرجات القوة والتوازن  الت
لا يتم إلا في حالة تنمية بعض المتغيرات البدنية الأخرى بدرجة معينة، وهذا ما يؤكده كل من  

المتغيرات  على ان القوة العضلية لها علاقة متبادلة مع بعض    (6م()2017أمرالله البساطي")"
 البدنية الأخرى. 
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ي  جد فروق دالة إحصحححححححائيا بين متوسحححححححط تو  أنه (3( شــــكل )13ويتضــــح من جدول )
البرنامج   أنمما يدل على تحسحححنها حيث   للمجموعة الضحححابطة والبعديالقبلي   ينالقياسحححدرجات 

عمحل على تنميحة مخرجحات القوة والتوازن  المتبع  التقليحدي المطبق على "المجموعحة الضححححححححححححححابطحة"
يتبعه  الحذي  برنحامج  مسححححححححححححححتوي أداء ضححححححححححححححرب الكرة بحالراس ورمحة التمحاس وهي تعتبر جزء من الو 

   ب.المدر 
جد فروق دالة إحصائيا  تو   الفرض الاول للبحث والذي ينص علىبهذا تتحقق صحة  و 

مخرجات القوة  في  للمجموعة التجريبية والضابطة    والبعديالقبلي    ينالقياسي درجات  بين متوسط
 ي للمجموعتين. لصالح القياس البعد والتوازن قيد الدراسة 

ي توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطانه    (5()4، شكل)(15(،)14) جدول  يتضح من و 
مستوى أداء ضرب الكرة في  والبعدي للمجموعة التجريبية والضابطة  القبلي    ينالقياسدرجات  

 ي للمجموعتين. لصالح القياس البعد بالراس ورمية التماس قيد الدراسة 
قبلي المجموعة التجريبية في القياس البعدي عن القياس ال  م الباحث سبب تقد   رجعوي

إلى التأثير الإيجابي للتدريبات المستخدمة    ستوي أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماسفي م
  الأداء التي أثرت إيجابياَ علي مستوي    الموجهةعلى مجموعة من التدريبات المقننة    تحتوي   والذي

 المهارى. 
المقننة وفق   البانچيتدريبات    ت التي تم تنفيذها علي المجموعة التجريبيةالتدريباحيث ان  

وبالتالي    مخرجات القوة والتوازن ن  يتحس  فيكان لها تأثير فعال    والتيالأساليب العلمية الحديثة  
أدائهم في ضرب الكرة بالراس  أثر إيجابياً على أداء الناشئين مهارياً الأمر الذى انعكس على  

  ، (7م()2004"المهتدي حسن")كل من  حيث تتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج  ،  ورمية التماس
  ( البانچي)  المطاطةالأحبال  تدريبات    استخدامأن  ، والتي تأكد  (9م()2014)"إيهاب عبدالعزيز  "

أدى لذى  واتحسن مستوى القدرات البدنية    في تأثيره إيجابياً وفعالًا  له  كان    التدريبيالبرنامج    في
 . المهارى  داءلأاإلى تحسن مستوى 

من كلًا  نتائج  مع  ذلك  يتفق  الحميد    كما  عبد  سعيد  "(،  22()2019)" "منال   "رانيا 
استخدمت  (،  12()2020) الابحاث حيث  )برنام   هذه  تدريبات  باستخدام  تدريبي  ( البانچيج 
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نتيجة لتطور بعض المتغيرات البدنية من  وذلك  وكان من اهم النتائج تحسين المستوى الرقمي  
مما ادي الي تطور   أهمها القدرة العضلية وارتباطها الوثيق مع القوة المركزية لعضلات المركز

   المستوي المهارى للاعبين.
مع   ذلك  “ويتفق  أحمد")نتائجً  عاطف)25م()2014وجيه  "أية  ان   (،" 8م()2019(، 

تدريبات القوة الوظيفية باستخدام الاحبال المطاطية التي تعمل علي المقاومة تؤدي الي تطور  
 ملحوظ في المستوي البدني والمهارى الحركي .

منو  )(15)جدول  يتضح  متوسط انه    (5،  بين  إحصائيا  دالة  فروق  درجات توجد  ي 
بالراس ورمية التماس،  مستوى أداء ضرب الكرة  في  الضابطة  والبعدي للمجموعة  القبلي    ينس القيا

تنمية   عمل على  المتبع  البرنامج التقليدي المطبق على "المجموعة الضابطة"مما يدل علي تقدم  
   ب.يتبعه المدر الذي  برنامج  وهي تعتبر جزء من المستوي أداء ضرب الكرة بالراس ورمة التماس  

توجد فروق دالة إحصائيا  انه  على    الفرض الثاني للبحث والذي ينص   وبهذا يتحقق صحة
مستوى أداء في  والبعدي للمجموعة التجريبية والضابطة  القبلي    ينالقياس ي درجات  بين متوسط 

 ي للمجموعتين. لصالح القياس البعد ضرب الكرة بالراس ورمية التماس قيد الدراسة 
  ين القياسي  بين متوسط  ةتوجد فروق دالة إحصائيأنه    (6)( شكل16)جدول  ويتضح من 

مخرجات القوة والتوازن ومستوي أداء ضرب الكرة في  البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة  
 ي للمجموعة التجريبية. لصالح القياس البعد بالراس ورمية التماس قيد الدراسة 

 ( جدول  نتائج  أظهرت  شكل) 16وقد  "  تراوحت انه  (  6(  المحسوبة  قيمة  بين  ت"  ما 
(2.48  :8.26) ( مستوى  عند  الجدولية  قيمتها  أكبر من  تحسن   (0.05وهي  على  يدل   مما 

قيد البحث لصالح أفراد   أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماسمستوى  مخرجات القوة والتوازن و 
 . العينة التجريبية

وتنمية  البانچي  تدريبات  التجريبية  المجموعة  استخدام  بسبب  ذلك  الباحث  ويرجع 
عضلات المركز والأطراف أدي الي ارتفاع مستوي مخرجات القوة والتوازن وأداء ضرب الكرة 

 بالراس ورمية التماس.  
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تقد   وويعز   سبب  البعدي  مالباحث  القياس  في  التجريبية  التدريب   أن  المجموعة  عملية 
الأطراف والجذع  تنمية  التي تعمل علي    البانچي تدريبات هة والمقننة والتي اشتملت علي  الموج

وبالتالي تعمل  بقوة وتوازن  والتي بدورها تسهم في الانسياب الحركي والعمل الامثل للعضلات  
الجهد  في  الاقتصاد  امتلاك    والوقت،  على  الي  أدي  القدرة    الناشئينوذلك  من  عالي  مستوي 

وال ويؤكد العضلية  الاهتمام    (43)مWilliam A, Kelly Bret  (2019)  توازن  يجب  انه 
وينعكس ذلك   حتي يستطيع الفرد الرياضي الوصول لمستوي متميز في الأداء  بتدريبات البانچي

 ( 131:43).على رفع جودة مستوى الأداء الفني
التدريبات   مجموعة إلى التأثير الإيجابي لللمجموعة التجريبية    التحسن  ة نسب  وتظهر

وتمرينات أحساس اللاعبين بجسمهم ومدي قربهم من   اهتمت بمنطقة المركز والاطرافى  تال
لأمر الذى أدى إلى استثارة اهتمام الناشئين الأدوات المستخدمة وتقدير أوضاعهم المختلفة، ا

أدى إلى كفاءة القوة العضلية والتوازن  ودفعهم إلى المزيد من بذل الجهد و بالتالي رفع كفاءة  
تأثرت بالمثيرات الموجودة داخل    التيالجهاز العصبي وزيادة الترابط بين الأعصاب الحسية  

  مخرجات القوة والتوازن ن  البرنامج وترابطها مع الأعصاب الحركية مما أدى إلى تطور وتحسي
 .قيد البحث

 بمنطقه المركز  العنايةن  أ  (11)م(٢٠٠٤)"خالد العامري وهذا يتفق مع ما أشار اليه "
وان عضلات    اللياقةدرجه جيده من  لوصول لل  خلال اداء التمارين تؤديوالاهتمام بها    والاطراف

لبناء العضلات   اداء اي تمرين  النهاية علي  العضلية، وتساعد في  المركز تساعد في  والقوة 
وض والتي تحافظ  تحافظ على توازن الح  المنطقةان عضلات هذه  و   ،الحفاظ علي توازن الجسم  

الحركات والاوضاع    في الربط بينمما يساعد  العمود الفقري في الوضع المناسب    ن يكون أبدورها  
 (132،131:  11) .ء السفلي من الجسمبالجزء العلوي والجز  المتعلقة

اليه "مع ما أشا  يتفق وهذا   البساطي")ر  مستوي أن ارتفاع    إلى  45()م 2015امرالله 
 . ميع أجزاء جسمه وأوضاعه المختلفةحساس اللاعب بجخلال أالأداء يتم من 

ان    (13م()2007سامي طه")(، "14)(م2008)  ألفاضيعادل  "نتائج دراسة    ت أشار و 
الاهتمام بالبرامج التدريبية التي تهدف الي تنمية القدرات البنية الخاصة والتي من شأنها رفع 
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مستوي اداء مهارتي رمية التماس وضرب الكرة بالراس حيث انهما يشكلان أهمية قصوي في  
 مجريات المباراة.

 Brenda( "  30م() 2013) ,Janot, Jeffrey"    ،كل من  كما اشارت نتائج دراسة

Watson   ("2017 ()27م،)  ،  " William A. Sands, Kelly Bret     ("2019 ()43م  ،)

 . والأداء كجزء من نظام تنمية المهارات  البانچيعلى أهمية أداء تدريبات 
لصالح المجموعة التجريبية والتي   غيرالتلمعدلات    نسبة المئوية  ال  ان  ويتضح مما سبق

للمجموعة الضابطة    غيرالتلمعدلات  المئوية    غيرمن نسبة التأكبر    ةالمقترح  ات التدريباستخدمت  
في التغير    يرجع الباحث هذا الفارق ، و مج التدريبي )بالأسلوب التقليدي(والتي استخدمت البرنا

التي    البانچيطريقة تكوين تدريبات  التدريبات المتدرجة الشدة والمقننة علميا وكذلك    إلى طبيعة
بصورة تفيد      المهارات   داءبأ  وتنمي الأجزاء الخاصة المرتبطة  تسير في نفس المسار الحركي

ضرب الكرة بالراس ورمية  ي وتحسن في أدائها وتكرارها بصورة متنوعة مما أدى للتأثير الايجاب
وة أن تدريبات الق  (8م)2019" )ايه عاطف"أشار اليه  وهذا يتفق مع ما  ".  قيد البحث "  التماس

 والمهارى. البدني تسهم في تحسن مستوى الأداء باستخدام تدريبات البانجي  الوظيفية
توجد فروق دالة إحصائية بين  الفرض الثالث والذي ينص على انه  وبهذا تتحقق صحة   

متوسطي القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي للمجموعة 
لصالح    أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماسومستوى    مخرجات القوة والتوازن التجريبية في  

 .القياس البعدي للمجموعة التجريبية
 : الاستنتاجات 

ما أظهرته نتائج البحث وفي هدف وفروض البحث وما تم من إجراءات استناداً إلي   
 وفي حدود عينة الدراسة فقد توصل الباحث الي الاستنتاجات التالية:

مخرجات القوة والتوازن ومستوي أداء  تأثيراً إيجابياً في المتغيرات )  البانچيتدريبات  ت  أظهر  -
 . وعة التجريبيةلمجمقيد البحث ل( ضرب الكرة بالراس ورمية التماس

مخرجات القوة  تأثيراً إيجابياً في المتغيرات )  (البانچي  دريبات بدون تأظهر البرنامج المتبع ) -
    لمجموعة الضابطةقيد البحث ل( والتوازن ومستوي أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماس
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المجموعتينأ - بين  التحسن  نسب  فروق  المتغيرات    الضابطة(  -)التجريبية    ظهرت  في 
تفوق   ،(قيد البحث  مخرجات القوة والتوازن ومستوي أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماس)

استخدمت   التي  التجريبية  التي   البانچي   دريبات تالمجموعة  الضابطة  المجموعة  على 
 . (البانچي تدريبات بدون استخدمت البرنامج المتبع ) 

 التوصيات: 
 يلي:يوصى الباحث بما  إليها،بحث التي تم التوصل  في ضوء ما أسفرت عنه نتائج ال

 ،كرة القدم  فيالناشئين  البرامج التدريبية الخاصة ب  فيدريبات البانچي  ضرورة الاهتمام بت  -
مستوي مخرجات القوة والتوازن أداء ضرب الكرة أثير إيجابي على رفع  من تلها  وذلك لما  

 . بالراس ورمية التماس
 الأنشطة في واهميتهاتطورها    وطبيعة الهامةتدريبات البانچي   على للتعرف البحوث  إجراء -

 .الجماعية الرياضية 
ضرورة الاهتمام بتصميم برامج تدريبية موجهة للارتقاء بمخرجات القوة والتوازن في كرة القدم  -

 وكذلك باقي الأنشطة الجماعية. 
ستوي أداء ضرب الكرة بالراس  ضرورة الاهتمام بتصميم برامج تدريبية موجهة للارتقاء بم -

 ورمية التماس في كرة القدم. 
وعلى   الرياضات المختلفة،   على  الحاليلطبيعة البحث  المشابهة  دراسات  ال  المزيد من  إجراء  -

 مختلفة. العمرية ال   مراحل ال
 المراجع 

العزيز)  -1 عبد  احمد  العضلية  ":م(2012احمد  القدرة  لتطوير  تدريبي  برنامج    باستخدام تأثير 
، جامعة ياضية للبنين، كلية التربية الر الاحبال المطاطة للاعبي التنس"، رسالة ماجستير

 حلوان.
ى على مستوى أداء الجملة الحركية الأرضية  چتأثير تدريبات البان ":(م2021احمد فايز احمد)   -2

 ، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضة، جامعة جنوب الوادي. "لناشئي الجمباز
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