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مؤشر على  (k-Box)المكثف باستخدام العجلة الدوارة تدريبات الحمل اللامركزي تأثير  
 ومستوى أداء الركلات لدى ناشئ كرة القدم القوة التفاعلية

 محمد بكر محمد سلامد/ *
 المقدمة ومشكلة البحث:

من  قد دأب المهتمون و انتشارا في بقاع العالم المختلفة،  الألعابتعد لعبة كرة القدم من أكثر 
ذوي الخبرة والاختصاص على إيجاد أفضل الطرق والأساليب العلمية من خلال البحوث والدراسات 

شكل بلعالمي التي قاموا من خلالها بتطوير اللعبة والوصول إلى المستوى الذي نراه اليوم على الصعيد ا
ب مذهل وخاصة بين الدول في البطولات العالمية والقارية مما أدى إلى ظهور طرق ونظريات في التدري

 الرياضي مستندة على الأساليب العلمية المتطورة.
 التيالجوانب  فيبأن كرة القدم أخذت شكلًا جديداً  (2000إبراهيم شعلان وآخرون )ويشير 
ية الخطط الدفاعفي ، فنرى طرق اللعب قد تباينت وتعددت ونتج عنها إختلاف التنافسييتطلبها الأداء 

أكثر  إستلزمت درجة عالية ومتميزة من الأداء المهارى خلال مواقف والتيوالهجومية الفردية والجماعية 
 ن.جميع اللاعبيلوبكفاءة قصوى  المباراة تعقيداً تتطلب سرعة ودقة وكفاحاً وتحركاً مستمر طوال زمن 

 (1: 7 ) 
ومية هج وأدفاعية سواء وتتميز كرة القدم بتنوع أدائها ومهاراتها وتكراراتها الحركية الأساسية 

وتعتمد على ما يبذله اللاعب من قدرات بدنية ومهارية وخططية ونفسية لتحقيق أفضل المستويات 
 .الإنجازوالوصول إلى تحقيق 

ا ء المهارة بنجاح يتطلب تواجد عنصرا بدنيأن أدا (2002كمال الدين درويش وآخرون )ويذكر 
ئل أو أكثر خاص بهذه المهارة، وتكرار أداء هذه المهارة بأساليب وطرق مختلفة يعتبر من انسب الوسا

 (135: 7لتنمية القدرات البدنية الخاصة. )
ي ف الأهميةبالغ  االقوة العضلية تلعب دور أن  (2000أمر الله البساطي )محمد كشك، ويشير 
عب في التغلب على المقاومات لابقدرة ال هذه القوةوتعرف ، ة ا المبار  لرة القدم خلاك إنجاز لاعب
البدنية  بمعظم المتطلبات البدنية، حيث ترتبطة قالليا من أهم مكوناتمواجهتها وهي  المختلفة أو

بالرأس رة لضرب الك وتظهر في كثير من المواقف أثناء اللعب، كالوثبم دعبي كرة القلاة لصاخال
 (111: 9. )ت بالقوة والسرعة المناسبةاتلف المهار خم أداءة وعند متنوعال والتمريرات والتصويب

                                                           

 امعة مدينة السادات.ج-لية التربية الرياضيةك -وم الحركة الرياضيةعلطرق التدريس والتدريب و المناهج و بقسم  مدرس * 
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المتطلبات من أن القوة العضلية من اهم ( 1999كمال درويش وصبحي حسانين )وهذا ما يؤكده 
يحتاجها في العدو السريع والوثب والركل والضغط على المنافس  إنهحيث  القدم،البدنية لدى لاعب كرة 

 (5: 8. )وتغيير السرعات والتوازن والتحكم في الجسم والدوران
القوة التفاعلية تلعب أن  Michael Keiner, et al. (2018)مايكل كيرنر وآخرون ويشير 

وان تطويرها  ،من القدرات البدنية الفعالة في إعداد لاعبي كرة القدم فهي ،دورا أساسيا في كرة القدم
 (24: 29)أداء اللاعبين بدنيا ومهاريا. تحسين لها تأثير على  السفلية الأطراففي خاصة 

مؤشر القوة التفاعلية أن  Klaus Mattes, et al. (2021)كلاوس ماتيس وآخرون ويشير 
(RSIهو مقياس مشتق من اختبارات ) الوثب العميق البليومتري مثل  وثبات(Drop Jump و )الوثب 

–Stretchدورة التقصير والإطالة  (، ويستخدم لتمثيل قدرةRepeated Jumpالمتكرر )

Shortening Cycle الانقباضات العضلية في الانتقال من  اللاعبمدى كفاءة تعبر عن ، وهي
 Eccentric to Concentric. (27 :15)اللامركزية )بالتطويل( الى المركزية )بالتقصير( 

حساب مؤشر أن  Jamie Douglas, et al. (2020)جيمي دوجلاس وآخرون ويضيف 
( مع وقت الاتصال JH) وثبة( أو ارتفاع الFT) الانطلاقبقسمة زمن يتم ( RSI) التفاعليةالقوة 

 لامركزي التي تنطوي على تحميل سريع  للوثبةة بدني(. ويرجع ذلك إلى المتطلبات الGCTبالأرض )
التفاعلية للطرف السفلي. وهذا بدوره يدفع الجسم إلى الطيران. وبشكل أكثر تحديدًا، يقوم مؤشر القوة 

(. fSSC) ةالسريعدورة التقصير والإطالة ، وهو SSCبتقييم نوع معين من دورة التقصير والإطالة 
 مركزيةلتباطؤ عند ملامسة الأرض قبل محاولة إنشاء قوة عندما يتغلب الجسم على قوى ا والتي تحدث

 (29: 25)بسرعة في أقل وقت ممكن. 
 يث. حالوثب العميقبين قوة الأطراف السفلية وأداء  ارتباطيةأشارت الدراسات إلى وجود علاقة و 
للاعبي كرة القدم المحترفين  DJ عميقأن ارتفاع الوثب الBroich, (2007) (17 ) برويتشأشار 

أن مستوى القوة الديناميكية للعضلات و  للاعب.كان مرتبطًا بشكل كبير بأداء القوة القصوى الديناميكية 
 . SSCالقابضة والباسطة في الركبة يؤثر على أداء دورة التقصير والإطالة 

 (RTالمقاومة )أن تدريبات Franchi, et al. (2014 )فرانشي وآخرون  ويشير كلا من
، Concentric( أنواع مختلفة من الانقباضات العضلية، المركزية )تقصير( 3يمكن تنفيذها من خلال )

عندما ، وتحدث الحركة المركزية Isometric، الآيزومترية )متساوية( Eccentricاللامركزية )تطويل( 
 استطالاتها؛ا تنتج العضلة القوة أثناء عندم مركزيةاللا الحركةتحدث و  تقصيرها؛تنتج العضلة القوة أثناء 



  

   

Web: https://sjpc.journals.ekb.eg       Online ISSN: 2786 – 0388   Print ISSN: 2786 – 037X 

 

2024 يوليو (1) عددلا (6) المجلد  وزارة الشباب والرياضية –للبحوث التطبيقية في المجال الرياضي المجلة العلمية     

 

178 

: 20) .تغير في طولهاحدوث عندما تنتج العضلة قوة دون  (المتساوية) الآيزومترية الحركةوتحدث 
643) 

 Eccentric Overloadالمكثف  اللامركزي الحمل تدريبات أن  (2023عمرو حمزة )ويشير 

Training  ة الدوار  العجلةباستخدامFlywheel باهتمام كبير في المجال الرياضي،  تحظي، أصبحت
 (55: 6) حيث يسمح للرياضي بالانتقال بقدراته القصوى إلى مستويات متقدمة.

تدريبات الحمل بدايات ممارسة أن  Timmins et al. (2015)تيمينز وآخرون ويشير 
علماء الرياضة إخضاعها  بدأثم  الأثقال،كمال الأجسام ورفع  صالاتفي المكثف كانت اللامركزي 

الرياضية، إلى برامج الفرق  للتجريب العلمي لاستكشاف فوائدها المتعددة، ثم أصبحت جزء رئيسي من
 (9: 34). متطورةأساليب حاليا من خلال  أن أصبح يتم تنفيذها

تم افتراض أن  المراحل الثلاث،من بين هذه أن Schoenfeld, (2016 )شونفيلد ويشير 
يتم دعم هذه الفرضية من خلال النتائج و . القوة العضلية عند تحسينهي الأهم  مركزيةاللا الحركات

في تخليق البروتين العضلي  حدوث مستويات أعليمركزية تؤدي إلى اللا التمريناتالتي تفيد بأن 
  ية.المركز  التمريناتوزيادة أكبر في الإشارات الابتنائية داخل الخلايا والتعبير الجيني مقابل 

(31 :5) 
الانقباض أن  Friedmann-Bette, et al. (2010)فريدمان بيت وآخرون ويشير 

اللامركزي الانقباض يُعرف و تحت الحمل. نشطة للعضلة، حيث يتم إطالتها اللامركزي هو حركة 
لابد أن في صالة الألعاب الرياضية  اقوم بهلمقاومة نكل رفع "، فNegativesالسلبي أيضًا باسم "

 .ابداخله)تطويلي(  لامركزي  انقباض اهبكون ي
حيث  ،basic squatأثناء القيام بتمرين القرفصاء الأساسي  المثال،على سبيل ويضيف انه 

فإن التدريب اللامركزي )المعروف أيضًا باسم  ذلك،مركزي عند النزول. ومع لاتعمل العضلات بشكل 
AEL - التحميل اللامركزي المركّز accentuated eccentric loading يستخدم عادة مجموعة )

. يمكن أن يتخذ هذا التحميل الرفعمتنوعة من الوسائل لزيادة التحميل على الجزء اللامركزي من 
  مع وجود أسباب علمية أكثر من بعضها الآخر. مختلفة،أشكالًا )المركز( اللامركزي الشديد 

(22 :821) 
لحركات متعددة لبالقصور الذاتي  أداة العجلة الدوارةاستخدام أن  (2023عمرو حمزة )ويشير 

الحمل  فاستخدام تدريب ،الاتجاهات يؤدي إلى تحسينات أكبر في الأداء مقارنةً بالتدريب التقليدي
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إلى  الذاتي يؤديطبقه العجلة الدوارة بالقصور تالذي يتمحور حول البيئة والذي  المكثف ي اللامركز 
تحسين بالإضافة إلي  رياضيين عامة وفى الألعاب الجماعية خاصة،للتحفيز التكيفات العصبية 

 (55: 6) .التصويبوعلى وجه الخصوص دقة  مهاراتهم،
ـ أداة بسيطة  kBoxويضيف أن أداة العجلة الدوارة والتي يطلق عليها تجاريا صندوق كي 

وسهلة التصنيع، حيث إنها عبارة عن صندوق خشبي، وحبل مزدوج، وبار حديدي صغير به بكرة 
 (55: 3) حديدية، يعلق في نهايته قرص دوار )بأثقال متعددة(.

  
 

 (1شكل )
 يوضح شكل أداة العجلة الدوارة من الخارج ومن الداخل

وانطلاقا مما سبق، ومن خلال اضطلاع الباحث على ما أتيح له من دراسات سابقة تناولت هذا 
 kBoxالاتجاه، لاحظ عدم وجود دراسة استخدمت أداة العجلة الدوارة أو ما يطلق عليها صندوق كي 

في رياضة كرة القدم، وان الدراسات التي تناولت التدريب اللامركزي )بالتطويل( كانت في رياضات 
بعنوان تأثير تدريبات  Luca Festa, et al. (2018( )19)لوكا فيستا وآخرون  أخري كدراسة

تحسن في العجلة الدوارة على الاقتصاد في الجري للاعبي التحمل الهواة، وكان من اهم النتائج حدوث 
وفى متغيرات التكوين  VO2max، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1RMاقصى تكرار لمرة واحدة 

تدريبات بعنوان تأثير  Joey Brien, et al. (2020( )26)جوي برين وآخرون الجسمي. ودراسة 
السلة، وكان  المكثف بطرق متنوعة على القوة والسرعة والقدرة والرشاقة للاعبات كرة الحمل اللامركزي 

إيجابية في تحسين القوة العضلية، واستطاعت  تمن اهم النتائج أن كلا الطريقتين اظهرا تحسينا
أن تتفوق في اختبار القدرة )الوثب العمودي(، واختبار التسارع  القرص الدوار بالقصور الذاتيتدريبات 
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ار المرونة )الجلوس والوصول(، أن تتفوق في اختب جيم برو م(، بينما استطاعت تدريبات10)زمن عدو 
عصام ودراسة  وعدم حدوث أي تحسن للطريقتين في اختباري الوثب العميق والقدرة على تغيير الاتجاه.

فاعلية التدريب اللامركزي المكثف على بعض مؤشرات القوة بعنوان  (5( )2022)محمد صقر 
، برياضة الكاراتيه وفقا لمعايير التقييم الدولي ومعايير تقييم الأداء الفني والرياضي للاعبي الكاتا

وجاءت نتائج البحث مؤكدة على أن استخدام التدريب اللامركزي المكثف أدي إلى وجود نسب تحسن 
أعلى في القياس البعدي لدي المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة حيث بلغت الفروق في 

ودراسة  لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. %( 17.35، %3.10نسب التحسن ما بين )
تأثير التدريب اللامركزي المكثف على مؤشر القوة الارتدادية بعنوان  (11( )2022)منى علاء أحمد 

وجاءت نتائج البحث مؤكدة على وجود ، الرأسية" وفاعلية الهجوم الخاطف لناشئ كرة اليد -"الأفقية 
اس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية )التدريب اللامركزي المكثف( على فروق دالة إحصائياً بين القي

الرأسية( وفاعلية الهجوم الخاطف لناشئ كرة اليد قيد البحث ولصالح -مؤشر القوة الارتدادية )الأفقية
  القياس البعدي.

ياضة في ر  kBoxاستخدمت أداة العجلة الدوارة أو ما يطلق عليها صندوق كي والدراسات التي 
 Suarez-Arrones, etسواريز ارونيس وآخرون كانت اغلبها دراسات أجنبية كدراسة  كرة القدم

al. (2018( )32) على تكوين الجسم  بالقصور الذاتي تدريبات الحمل الزائد اللامركزي  بعنوان تأثير
برنامج  أنوكان من اهم النتائج القدم، والقوة وأداء العدو استجابةً لموسم تنافسي كامل من تدريب كرة 

على قادرين التدريب اللامركزي بالحمل الزائد بالقصور الذاتي مدمجا مع لكرة القدم  التقليديالتدريب 
تعزيز التغيرات الإيجابية في تكوين الجسم والعوامل البدنية ذات الصلة بالأداء على أرض الملعب 

 Franciscoفرانسيسكو جافير وآخرون ودراسة  لنخبة.والوقاية من الإصابات في لاعبي كرة القدم ا

Javier, et al. (2018( )21) تدريبات الحمل الزائد اللامركزي الأحادي والثنائي على  بعنوان تأثير
وكان من اهم الجماعية، عبي الفرق للاومحدداتها والقدرة على تغيير الاتجاه تضخم وقوة العضلات 

ؤدي إلى تحسينات كبيرة تبات الحمل الزائد اللامركزي الأحادي والثنائي ست أسابيع من تدري أنالنتائج 
على الرغم من أن التدريب الأحادي يبدو أكثر  الوظيفي،في حجم عضلات الأطراف السفلية والأداء 

 Giovanniجيوفاني فيوريللي وآخرون ودراسة  فعالية في تحسين أداء القدرة على تغيير الاتجاه.

Fiorilli, et al. (2020( )24)  باستخدام القرص الدوار تدريبات الحمل الزائد اللامركزي بعنوان
كرة القدم: التأثيرات على القوة والركض وتغيير الاتجاه والرشاقة  لناشئ Isoinertial بالقصور الذاتي



  

   

Web: https://sjpc.journals.ekb.eg       Online ISSN: 2786 – 0388   Print ISSN: 2786 – 037X 

 

2024 يوليو (1) عددلا (6) المجلد  وزارة الشباب والرياضية –للبحوث التطبيقية في المجال الرياضي المجلة العلمية     

 

181 

الدوار القرص التصويب، وكان من اهم النتائج تفوق المجموعة التجريبية التي استخدمت تدريبات ودقة 
في اختبارات القدرة )الوثب العمودي، القفزات المتكررة، ارتفاع وثبة القرفصاء(، واختبار  بالقصور الذاتي

في كرة القدم مقارنة بالمجموعة الضابطة.  ودقة التصويبالركض الخطي ، واختبار الينوي للرشاقة ، 
مقارنة بين بعنوان  Alejandro Azze,, et al. (2020( )13)اليجاندرو ازي وآخرون دراسة 

وعدم التناسق بين أطراف  القدرةتدريبات الحمل الزائد اللامركزي حول مخرجات لثلاث استراتيجيات 
حدث لها جميع مجموعات تدريبات الحمل الزائد اللامركزي القدم، وكان من اهم النتائج أن كرة ناشئ 
، بشكل كبير والقوة القصوى كز ر المت قوة عضلاتقليل عدم تناسق و . القدرةجميع متغيرات في تحسن 

وتخفيضات في  قدرةتلك المجموعات التي بدأت بالساق الأضعف أظهرت تحسينات أكبر في الوان 
 عدم تناسق الأطراف.

أداة العجلة الدوارة أو ما لم تتطرق الى  رياضة كرة القدموالدراسات العربية التي تناولت مهارات 
تأثير برنامج بعنوان  (3) (2014حارث غفوري جاسم ) كدراسة kBoxيطلق عليها صندوق كي 

، مسافة للاعبي كرة القدم لأبعدالسفلى ومهارة ركل الكرة  للأطرافتدريبي في تطوير القوة الانفجارية 
. ودراسة المهاري في كرة القدم والأداءتم التوصل إلى وجود علاقة ارتباط معنوية بين القوة الانفجارية و 

 ركلودقة  العضليةعلى القدرة  المتباين التدريب بعنوان تأثير (10( )2019)على  اللطيف محمد عبد
وكانت أهم النتائج أن البرنامج التدريبي المطبق على عينة البحث له ، رة القدمكرة بالقدم لناشئي كال

تصويب  –تأثير إيجابي في تحسين دقة ركل الكرة بالقدم )تصويب الكرة على جزء محدد من المرمى 
إلى  %25تصويب الكرة على حائط مقسم( وبلغت نسبة التحسن ما بين ) -الكرة على مرمى مقسم

 (12) (2023) عبد اللهيونس حسين . ودراسة ( وكانت دلالات حجم التأثير جميعها مرتفعة37.1%
في تطوير القدرات الانفجارية لعضلات الرجلين وبعض المهارات  تأثير تدريبات البلايومتركبعنوان 

أن طريقة التدريب بأسلوب البلايومترك أثرت إيجابيا في ، وكان من أهم النتائج الهجومية بكرة القدم
بكرة القدم لفئة  البحث(تطور القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين وبعض المهارات الهجومية )قيد 

تأثير تدريبات البانچي على مخرجات القوة  بعنوان( 2( )2023) حمد الداوي محمدا. ودراسة الشباب
وقد أسفرت النتائج أن  ،والتوازن ومستوي أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماس لدي ناشئي كرة القدم

تدريبات البانچي المستخدمة في البرنامج التدريبي قد ساهمت بطريقة إيجابية في تفوق المجموعة 
المجموعة الضابطة وذلك في مخرجات القوة والتوازن ومستوي أداء ضرب الكرة بالراس  علىتجريبية ال

 ورمية التماس لدي ناشئي كرة القدم.



  

   

Web: https://sjpc.journals.ekb.eg       Online ISSN: 2786 – 0388   Print ISSN: 2786 – 037X 

 

2024 يوليو (1) عددلا (6) المجلد  وزارة الشباب والرياضية –للبحوث التطبيقية في المجال الرياضي المجلة العلمية     

 

182 

 Brad Schoenfeld, & Jozoبراد شونفيلد وجوزو جريك بالإضافة إلى ما أشار إليه 

Grgic (2017)  لفحص حركات العضلات والتكيفات التضخمية طويلة الأجل نتائج الدراسات أن
اللامركزية  نقباضاتبعض الدراسات أن الإ حيث أظهرت نتائج ملتبسة إلى حد ما في هذا الشأن.كانت 

فشل البعض الآخر بينما ، الايزومتريةو  يةالإنقباضات المركز بتعزز نمو العضلات بشكل أكبر مقارنة 
لذا فنحن بحاجة الى إجراء المزيد من الدراسات  .في دراساتهمكبيرة بدنية واضحة و في إظهار اختلافات 

 (4: 16) المكثف ي للتعرف على الفوائد الناتجة من تدريب اللامركز 
 وانطلاقا مما سبق، تطرق الباحث لإجراء هذه الدراسة.

 هدف البحث:
العجلة تدريبات الحمل اللامركزي المكثف باستخدام التعرف على فاعلية يهدف البحث الى 

 :( علىk-Boxالدوارة )
 مؤشر القوة التفاعلية. 
 الركلات لدى ناشئ كرة القدم قوة ودقة 

 فروض البحث:
مؤشر توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في  .1

 لصالح القياسات البعدية للمجموعة التجريبية. القوة التفاعلية
قوة توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في  .2

 لصالح القياسات البعدية للمجموعة التجريبية. ودقة الركلات
 منهج البحث:

استخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لملائمته لتطبيق البحث وإجراءاته، باستخدام التصميم 
 القبلي البعدي لمجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة.التجريبي ذو القياس 
 عينة البحث:

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئ كرة القدم بنادي السلام الرياضي بمدينة 
( ناشئين لإجراء الدراسة 10عام، وتم استبعاد ) 14( ناشئ تحت 30السادات، واشتملت على )

( ناشئ وقد تم توزيعهم بالتساوي بطريقة 20)عينة البحث الأساسية  الاستطلاعية عليهم، لتصبح
( ناشئين، وقد قام الباحث 10( ناشئين والأخرى ضابطة )10عشوائية إلى مجموعتين أحدهما تجريبية )

 ( يوضح ذلك.1بإجراء التجانس والجدول رقم )
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 (1جدول )
 خصائص عينة البحث

 30ن = 

 معامل الالتواء  الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 0.265 13.20 0.34 13.17 سنة السن
 0.211 - 155 4.12 154.71 سم الطول
 1.442 - 45.67 5.55 48.30 كجم الوزن 

 0.698 3.10 0.43 3.20 سنة العمر التدريبي

( تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات السن والطول والوزن والعمر 1يتضح من الجدول رقم )
 .3±التدريبي حيث إن معاملات الالتواء تقع ما بين 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة:
 استخدم الباحث الأدوات والأجهزة التالية:                  

  لقياس وزن الجسم. –ميزان طبي معاير 
 لقياس ارتفاع الجسم عن الأرض. –رستامير  جهاز 

 أثقال بأوزان مختلفة 

 صناديق بارتفاعات مختلفة 

  كرات طبية بأوزان مختلفة 

 كرات قدم 

  )جهاز متعدد التدريبات )مالتى جيم 

  استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث 

 الاختبارات المستخدمة في البحث:

 (1الاختبارات البدنية :) مرفق 
 .مؤشر القوة التفاعلية 

 (2الاختبارات المهارية :) مرفق 
 التصويب لأبعد مسافة 

 دقة ركل الكرة 
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 (  3البرنامج التدريبي المقترح: مرفق )
لدراسات التي تناولت ا لبعض المسح المرجعي من خلال المقترح تم تصميم البرنامج التدريبي

امج، نللوقوف على الشكل النهائي للبر  (13) (،12)، (11)، (9)(، 7)، (6)، (5) ع وهيالموضو  اهذ
 المقترح وفقاً للخطوات التالية:التدريبي تم تصميم البرنامج وقد 

 الهدف من البرنامج التدريبي:
 )الرأسية والأفقية( وقوة القوة التفاعلية تنمية كلًا من مؤشر إلى التدريبي المقترحيهدف البرنامج 

تدريبات الحمل اللامركزي المكثف باستخدام العجلة من خلال  ودقة الركلات لدى ناشئ كرة القدم
 (k-Boxالدوارة )

 أسس بناء البرنامج التدريبي:
 تم بناء البرنامج وفقاً للأسس العلمية التالية:

 .أهمية فترة تأسيس القوة العضلية 
  حمل التدريب ينشأ من تمرينات الوثب عامة ذات الشدة المتوسطة إلى تمرينات الوثب

 (. ذراعين -رجلين -جذع -الخاصة ذات الشدة المرتفعة ولقد كان تسلسل التمرينات )ذراعين

  .التقدم في البرنامج من خلال الشدة وليس الحجم 

 التدريبية الاحتفاظ بالطريقة التموجية لأجزاء الوحدة. 

 .تطبيق تشكيل الحمل المتدرج في كل أجزاء الوحدة التدريبية 

 رجات الحمل وفترات الراحة.مراعاة التوازن بين د 

 .مراعاة تدريبات الإطالة والمرونة قبل وأثناء وبعد الوحدة التدريبية 

 محتوى البرنامج: 
  على:اشتمل البرنامج التدريبي العام 

  .تدريبات الإحماء العام لتهيئة عضلات الجسم المختلفة ولذلك تنشيط الدورة الدموية 
  إطالة العضلات.تنمية المرونة لمفاصل الجسم مع 

 التدريب باستخدام ( العجلة الدوارةk-Box) عنصر  لتنمية عضلات الجسم المختلفة وتطوير
 .(القوة التفاعلية)
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  قبل التدريب( باستخدام العجلة الدوارةk-Box)  قياس القوة القصوى لكل لاعب على جميع تم
وذلك لتقنين الأحمال المستخدمة وتحديد الشدة والتأكد من أن البرنامج التدريبي  تمريناتال

 يسير بمعدل تنمية إيجابي وأن الحمل البدني مناسب. 
 البرنامج التدريبي:

 للتعرف على:  كرة القدمقام الباحث بتحليل الاحتياجات الخاصة برياضة 
 .العضلات العاملة 
  العضلات.التمرينات الخاصة بهذه 

 محددات البرنامج التدريبي: 
 ( أسابيع.10مدة البرنامج ) ◄
 ( أسابيع.4مدة الفترة التأسيسية ) ◄
 ( أسابيع.6مدة الفترة الأساسية ) ◄
 ( وحدات.3) ةعدد الوحدات التدريبية الأسبوعية في الفترة التأسيسي ◄
 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية في الفترة الأساسية ) ◄
 ( وحدة تدريبية.30إجمالى عدد الوحدات التدريبية ) ◄
 

 تشكيل درجات الحمل:
 :الحمل اللامركزي المكثفأولًا: تشكيل درجات الحمل الفترية لبرنامج 

 الأسابيع                 

ل درجات الحمل   
لأو

ا
 

ي
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الث

 

ث
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  ● ●  ● ●     الحمل الأقصى

 ●       ● ●  الحمل العالي

    ●   ●   ● الحمل المتوسط

 (2شكل )
 الحمل اللامركزي المكثفتشكيل درجة الحمل الفترية لبرنامج 
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( أسابيع، الأسابيع ذات 4الأسابيع ذات الحمل الأقصى هي )يتضح من الشكل السابق أن 
وذلك من الأسبوع الأول ( أسابيع 3( أسابيع، الأسابيع ذات الحمل المتوسط هي )3الحمل العالي هي )

 وحتى الأسبوع العاشر.
 :الحمل اللامركزي المكثفلبرنامج : تشكيل درجات الحمل الأسبوعية ثانياً 
 :للأسبوع ذو الحمل المتوسط لبرنامج الحمل اللامركزي المكثفتشكيل درجة الحمل )أ( 

                                   

 الأيام

 درجات الحمل    

 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت

 ●      الحمل الأقصى
       الحمل العالي

   ●  ●  الحمل المتوسط

 (3شكل )
 الأسبوعية للأسبوع ذو الحمل المتوسطتشكيل درجة الحمل 

 الحمل اللامركزي المكثف لبرنامج 
( يوم حمل 2يتضح من الشكل السابق أن درجات الحمل للأسبوع ذو الحمل المتوسط هو )

 . الحمل اللامركزي المكثف( يوم حمل أقصى لبرنامج 1متوسط، )
 
 

 :الحمل اللامركزي المكثف)ب( تشكيل درجات الحمل للأسبوع ذو الحمل العالي لبرنامج 
                                   

 الأيام

 درجات الحمل    

 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت

       الحمل الأقصى
   ●  ●  الحمل العالي

 ●      الحمل المتوسط
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 (4شكل )
 العاليتشكيل درجة الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو الحمل 

 الحمل اللامركزي المكثف لبرنامج 
( يوم حمل عالي و 2يتضح من الشكل السابق أن أيام الحمل للأسبوع ذو الحمل العالي هو )

 .الحمل اللامركزي المكثف( يوم حمل متوسط لبرنامج 1)
لبرنامج الحمل اللامركزي  الأقصكككى( تشككك يل درجات الحمل لوسكككبول مو الحمل ج)

 :الم ثف

                                   

 الأيام

 درجات الحمل    

 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت

   ●  ●  الحمل الأقصى
 ●      الحمل العالي

       الحمل المتوسط
 (5شكل )

 الأقصىتشكيل درجة الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو الحمل 
 المكثفالحمل اللامركزي  لبرنامج 

( يوم للحمل الأقصى 2يتضح من الشكل السابق أن أيام الحمل للأسبوع ذو الحمل العالي هو )
 .( يوم للحمل المتوسط لبرنامج الحمل اللامركزي المكثف1و)

 الدراسة الاستطلاعية:
ين ناشئ( 10قام الباحث بتطبيق وحدة تدريبية على أفراد عينة البحث الاستطلاعية وعددهم )

وذلك للتأكد م 6/7/2023وحتى  1/7في الفترة من ع البحث ومن خارج العينة الأساسية من مجتم
 من:

 صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة.  -
سلامة وتنفيذ وتطبيق القياسات والاختبارات وما يتعلق بها من إجراءات وفق الشروط  -

 الموضوعة. 
 التدريب على زيادة معلومات وخبرة المساعدين. -
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تحديد الزمن اللازم لعملية القياس وكذلك الزمن الذي يستغرقه كل لاعب لكل تمرين على  -
 حدة وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات. 

 ترتيب سير التمرينات وأداؤها وتقنين فترات الراحة بينها.  -
 مدى ملائمة التمرينات قيد البحث للعينة المختارة.  -
 على الصعوبات التي قد تواجه الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسية.التعرف  -

 مدي مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية. -
 تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر. -

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث:
 معامل الصدق:-أولا

حساب معامل الصدق باستخدام طريقة صدق التمايز، حيث تم مقارنة القياسات ث بقام الباح
يز )من ا، بقياسات مجموعة أفراد أخرى اقل تم( ناشئين10) البحثالتي أجريت على أفراد عينة 

وقد تم  ،( ناشئين كرة قدم من مدرسة الكرة بنادي السلام الرياضي10) نالمبتدئين( وقد بلغ عدده
( 3(، )2والجدولين ) م.19/08/2023-17البدنية والمهارية في الفترة من  الاختبارات إجراء تطبيق
 يوضحا ذلك

 (2جدول )
  اختبار مان ويتني للمجموعتين المميزة وغير المميزة 

 البدنية قيد البحث متغيراتال في
 10=  2=ن 1ن

 المتغــيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

متوسط  (Zقيمة )
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 *3.572- 58.50 5.85 151.50 15.15 م/ث التفاعلية الرأسيةقوة مؤشر ال

 *3.782- 55.00 5.50 155.00 15.50 م/ث الأفقيةمؤشر القوة التفاعلية 

 1.84=  0.05الجدولية عند  (Zقيمة )

المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة فروق دالة إحصائياً بين  وجود( 2يتضح من جدول )
 جميع الاختبارات البدنية قيد البحث، مما يشير الى أن الاختبارات صادقة فيما تقيس. في
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 (3جدول )
  اختبار مان ويتني للمجموعتين المميزة وغير المميزة 

 المهارية قيد البحث متغيراتال في
 10=  2=ن 1ن

 المتغــيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

متوسط  (Zقيمة )
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 *3.782- 55.00 5.50 155.00 15.50 متر ركل الكرة لأبعد مسافة
 *3.781- 55.00 5.50 155.00 15.50 درجة دقة ركل الكرة

المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة فروق دالة إحصائياً بين  وجود( 3يتضح من جدول )
 جميع الاختبارات المهارية قيد البحث، مما يشير الى أن الاختبارات صادقة فيما تقيس. في

 الثبات: معامل-ثانيا
على  Test Re Testتم حساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه 

وقد تم إجراء التطبيق الأول للاختبارات  ناشئين كرة قدم ومن خارج العينة الأساسية، (10)مها عينة قوا
. أيام أربعةمدته  زمنيم بفاصل 21/08/2023بتاريخ  الثانيالتطبيق  م، ثم17/08/2023بتاريخ 

 ( يوضحا ذلك5(، )4والجدولين )
 (4جدول )

 البدنية قيد البحث متغيراتمعامل الثبات لل
 10=ن 

 المتغــيرات
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 قيمة )ر(
 ع + م ع + م

 *0.931 0.10 1.23 0.09 1.18 التفاعلية الرأسيةقوة مؤشر ال
 *0.879 0.27 4.57 0.24 4.48 الأفقيةمؤشر القوة التفاعلية 

 0.805=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند 

قيد البحث البدنية  للاختباراتأن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة ( 4جدول )يتضح من 
ثبات الاختبارات مما يدل ذلك على  ،0.05الجدولية عند مستوى معنوية  (ر)أعلى من قيمة 

 المستخدمة.
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 (5جدول )
 المهارية قيد البحث متغيراتمعامل الثبات لل

 10= 1ن

 المتغــيرات
 الثانيالتطبيق  التطبيق الأول

 قيمة )ر(
 ع + م ع + م

 *0.836 1.19 13.13 1.21 13.65 ركل الكرة لأبعد مسافة
 *0.875 0.24 4.51 0.15 4.43 دقة ركل الكرة
 0.805=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند 

قيد البحث  المهارية( أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة للاختبارات 5يتضح من جدول )
، مما يدل ذلك على ثبات الاختبارات 0.05أعلى من قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 

 المستخدمة.
 خطوات تنفيذ البحث:

 القياسات القبلية:
 قياسات المتغيرات البدنية:-أولا

بدني. مرفق ( اختبار 2قام الباحث بإجراء القياسات القبلية للمتغيرات البدنية قيد البحث وعددها )
م بملاعب نادي 29/8/2023م وحتى 26/8/2023(، وقد تمت القياسات خلال الفترة من 2رقم )

( ناشئ. وتم تسجيل البيانات في 20السلام الرياضي بمدينة السادات على عينة البحث البالغ قوامها )
 الاستمارة الخاصة بذلك.

 قياسات المتغيرات المهارية.-ثالثا
القياسات القبلية لمستوى الأداء المهارى وذلك للمتغيرات المهارية قيد البحث  قام الباحث بإجراء

 (3( اختبار مهاري. مرفق رقم )2وعددها )
م بملاعب نادي 3/09/2023م وحتى 29/08/2023وقد تمت القياسات خلال الفترة من  

ات في الاستمارة الخاصة ( ناشئ. وتم تسجيل البيان20السلام الرياضي على عينة البحث البالغ قوامها )
 .بذلك

م حيث استغرق 04/09/2023بدء تنفيذ برنامج تدريبات الحمل اللامركزي المكثف يوم  – 2
( وحدات تدريبية أسبوعيا في 3( وحدة تدريبية بواقع )30( أسابيع ويتكون من )10تنفيذ البرنامج )
 ( أسابيع. 6عيا، والفترة الأساسية ومدتها )( وحدات تدريبية أسبو 3( أسابيع، )4ومدتها ) ةالفترة التأسيسي



  

   

Web: https://sjpc.journals.ekb.eg       Online ISSN: 2786 – 0388   Print ISSN: 2786 – 037X 

 

2024 يوليو (1) عددلا (6) المجلد  وزارة الشباب والرياضية –للبحوث التطبيقية في المجال الرياضي المجلة العلمية     

 

191 

إجراء القياسات البعدية بعد الانتهاء مباشرة من تطبيق التجربة الأساسية وذلك يوم -3
 وبنفس تسلسل القياسات القبلية.م. 20/11/2023

 المعالجات الإحصائية:
 استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية:

 المتوسط  -

 الانحراف المعياري  -

 معامل الالتواء  -

 نسب التحسن -

  T اختبار -
 عرض ومناقشة النتائج:

 عرض النتائج:-أولا
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
 قيد البحثمؤشر القوة التفاعلية في 

 10ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
نسبة  القياس البعدي القياس القبلي

 )ت(قيمة  التحسن٪
 2ع± 2م 1ع± 1م

مؤشر القوة 
التفاعلية 
 الرأسية

 *14.24 11.43 0.05 0.39 0.04 0.35 متر ارتفاع الوثبة 
 *4.04 8.82 0.06 0.31 0.05 0.34 ثانية زمن الارتكاز

 *19.36 18.87 0.05 1.26 0.05 1.06 م/ث مؤشر القوة التفاعلية
مؤشر القوة 
التفاعلية 
 الأفقية 

 *13.79 2.84 0.43 2.17 0.34 2.11 متر الوثبةمسافة 
 *11.12 10.87 0.02 0.41 0.01 0.46 ثانية زمن الارتكاز

 *2.82 15.25 0.23 5.29 0.12 4.59 م/ث مؤشر القوة التفاعلية
 2.26=  0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة ( وجود فروق دالة إحصائيا 6يتضح من الجدول )
٪ 2.84قيد البحث، وتراوحت نسب التحسن ما بين  مؤشر القوة التفاعليةفي جميع متغيرات التجريبية 

 الرأسية.  مؤشر القوة التفاعلية٪ لمتغير 18.87إلى  مسافة الوثبةلمتغير 
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 (7جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

 قيد البحثمؤشر القوة التفاعلية في 
 10ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
نسبة  القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة )ت( التحسن٪
 2ع± 2م 1ع± 1م

مؤشر القوة 
التفاعلية 
 الرأسية

 0.57 5.88 0.04 0.36 0.05 0.34 متر ارتفاع الوثبة 
 0.88 2.86 0.07 0.34 0.06 0.35 ثانية زمن الارتكاز

 1.02 9.28 0.06 1.06 0.05 0.97 م/ث مؤشر القوة التفاعلية
مؤشر القوة 
التفاعلية 
 الأفقية 

 0.33 0.47 0.33 2.13 0.31 2.12 متر مسافة الوثبة
 0.67 2.13 0.03 0.46 0.02 0.47 ثانية زمن الارتكاز

 1.82 2.22 0.21 4.61 0.17 4.51 م/ث مؤشر القوة التفاعلية
 2.26=  0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 7يتضح من الجدول )
٪ 0.47الرأسية والأفقية، وتراوحت نسب التحسن ما بين  مؤشر القوة التفاعليةالضابطة في متغيرات 

 . مؤشر القوة التفاعلية الرأسية٪ لمتغير 9.28لمتغير مسافة الوثبة إلى 
 (8جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة
 قيد البحثمؤشر القوة التفاعلية في 

 20ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة )ت(

 2ع± 2م 1ع± 1م

مؤشر القوة 
التفاعلية 
 الرأسية

 *2.24 0.04 0.36 0.05 0.39 متر ارتفاع الوثبة 
 1.42 0.07 0.34 0.06 0.31 ثانية زمن الارتكاز

 *11.16 0.06 1.06 0.05 1.26 م/ث مؤشر القوة التفاعلية
مؤشر القوة 
التفاعلية 
 الأفقية 

 0.32 0.33 2.13 0.43 2.17 متر مسافة الوثبة
 *6.04 0.03 0.46 0.02 0.41 ثانية زمن الارتكاز

 *9.52 0.21 4.61 0.23 5.29 م/ث مؤشر القوة التفاعلية
 2.10=  0.05ت الجدولية عند 

بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية ( وجود فروق دالة إحصائيا 8يتضح من الجدول )
الرأسية )ارتفاع الوثبة، مؤشر القوة التفاعلية( لصالح  مؤشر القوة التفاعليةفي متغيرات والضابطة 
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الارتكاز، مؤشر زمن الأفقية ) مؤشر القوة التفاعليةللمجموعة التجريبية، ومتغيرات القياسات البعدية 
بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة د فروق دالة إحصائيا القوة التفاعلية(. وعدم وجو 

الأفقية  مؤشر القوة التفاعلية(، ومتغيرات زمن الارتكازالرأسية ) مؤشر القوة التفاعليةفي متغيرات 
 (.مسافة الوثبة)

 (9جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

 متغيرات المهارية قيد البحثفي ال
 10ن = 

 المتغيرات المهاريــة
وحدة 
 القياس

 نسبة القياس البعدي القياس القبلي

 ٪التحسن

 قيمة

 2ع± 2م 1ع± 1م ت
 *8.70 40.12 2.65 20.43 2.17 14.58 متر التصويب لأبعد مسافة

 *9.95 83.87 1.19 8.66 1.15 4.71 درجة دقة ركل الكرة

 2.26=  0.05الجدولية عند مستوى معنوية *قيمة "ت" 

بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة ( وجود فروق دالة إحصائيا 9يتضح من الجدول )
لاختبار  ٪40.12في المتغيرات المهارية لصالح القياس البعدي وبلغت نسب التحسن التجريبية 

 .ركل الكرةلاختبار دقة  ٪83.87مسافة، التصويب لأبعد 
 (10) جدول

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
 في المتغيرات المهارية قيد البحث

 10ن = 

 المتغيرات المهاريــة
وحدة 
 القياس

 نسبة القياس البعدي القياس القبلي

 التحسن%

 قيمة

 2ع± 2م 1ع± 1م ت

 *4.06 13.41 2.69 15.82 2.22 13.95 متر التصويب لأبعد مسافة

 *2.70 27.80 1.27 5.70 1.13 4.46 درجة دقة ركل الكرة

 2.26=  0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة ( وجود فروق دالة إحصائيا 10يتضح من الجدول )
٪ لاختبار 13.41وبلغت نسب التحسن ، المتغيرات المهارية لصالح القياس البعديفي  الضابطة

 ٪ لاختبار دقة ركل الكرة.27.80 ،التصويب لأبعد مسافة
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 (11جدول )
 القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة دلالة الفروق بين 

 في المتغيرات المهارية قيد البحث
 20ن = 

 المتغيرات المهاريــة
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ت

 2ع± 2م 1ع± 1م
 *5.32 2.69 15.82 2.65 20.43 متر التصويب لأبعد مسافة

 *7.41 1.27 5.70 1.19 8.66 درجة دقة ركل الكرة

 2.05=  0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية ( وجود فروق دالة إحصائيا 11يتضح من الجدول )
القياسات البعدية  ح( لصالدقة ركل الكرة - التصويب لأبعد مسافة)والضابطة في المتغيرات المهارية 

 للمجموعة التجريبية.
 مناقشة النتائج:-ثانيا

البعدية فروق دالة إحصائيا بين القياسات والذي ينص على وجود  مناقشة نتائج الفرض الأول
 للمجموعتين التجريبية والضابطة في مؤشر القوة التفاعلية لصالح القياسات البعدية للمجموعة التجريبية.

بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية ( وجود فروق دالة إحصائيا 8ويتضح من الجدول )
ؤشر القوة التفاعلية( لصالح الرأسية )ارتفاع الوثبة، م مؤشر القوة التفاعليةفي متغيرات والضابطة 

الارتكاز، مؤشر زمن الأفقية ) مؤشر القوة التفاعليةللمجموعة التجريبية، ومتغيرات القياسات البعدية 
بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة القوة التفاعلية(. وعدم وجود فروق دالة إحصائيا 

الأفقية  مؤشر القوة التفاعلية(، ومتغيرات زمن الارتكازية )الرأس مؤشر القوة التفاعليةفي متغيرات 
 (.مسافة الوثبة)

 تدريب الحمل اللامركزي المكثفالبدنية للتخطيط الجيد لبرنامج تحسن المتغيرات ويعزى الباحث 
وتقنين الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث وإلى استخدام 

 ريبات البليومتريك كجزء رئيسي في التدريبات المتباينة بهدف تنمية القوة المميزة بالسرعة.تد
أن هذه التدريبات تعمل على حدوث ( 4( )1997السيد عبد المقصود )وفى هذا الصدد يؤكد 

مل على الإطالة اللاإرادية للعضلات المادة للمفاصل والتي من شأنها توليد انقباضاً عضلياً لاإرادياً يع
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إثارة أعضاء حسية أخرى وبالتالي زيادة عدد الوحدات الحركية في العضلات العاملة على هذه المفاصل 
 والتي تعد ضرورية لزيادة القوة العضلية. 

 Adams, et al. (1992 )(17) آدمز وآخرون وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج دراسة قام بها 
سـم  3.3يؤدى إلى زيادة ارتفاع الوثب العمودي بمقدار  عأسابي أن التدريب المنتظم بالأثقال لمدة ستة

سـم والتدريب المتباين من كلا النوعين ولنفس  3.8وأن التدريب البليومتري يؤدى إلـى زيادة مقدارها 
 سـم. 10.7المدة أدى إلى زيادة قدرها 

مركزي اللاالحمل  أن تمرينات Schoenfeld, (2016) (31)شونفيلد وفى هذا الصدد يؤكد 
 هايتم دعم هذه الفرضية من خلال النتائج التي تفيد بأنو . القوة العضلية عند تحسينهي الأهم  المكثف

في تخليق البروتين العضلي وزيادة أكبر في الإشارات الابتنائية داخل  حدوث مستويات أعليتؤدي إلى 
 ية.المركز  التمريناتالخلايا والتعبير الجيني مقابل 

 ات الحملانه يمكن الحصول على كثافة أكبر من خلال تدريب( 6) (2023عمرو حمزة )د ويؤك
. وهذا له عدد من التأثيرات supramaximal eccentric trainingاللامركزي فوق الحد الأقصى 

يفعل ذلك من المكثف اللامركزي الحمل مزيد من القوة ...يعني مزيد من التكيف. وتدريب ف الإيجابية
 .neural driveزيادة مستويات الدفع العصبي خلال 

انه  يالMaroto-Izquierdo, et al. (2017) (28 )ماروتو ايزكواردو وآخرون ويشير 
على تجنيد تفضيلي لـ  باستخدام العجلة الدوارة قادرتدريب الحمل اللامركزي المكثف  أنقد ثبت 

HTMUs (ذات العتبة العالية  ةوحدات المحركالhigh-threshold motor units والتي ثبت ،)
 أنها تزيد من إنتاج القوة.

تطوير  من لاعبالمكن يتدريب الحمل اللامركزي المكثف ( أن 6) (2023عمرو حمزة )ويؤكد 
توليد القوة بأطوال عضلية طويلة ومتوسطة وقصيرة، مما  وبالتاليالقوة عبر المدي الكامل للحركة. 

حيث يتم توليد  ،الوقاية من الإصاباتتطوير القوة العضلية بالإضافة إلى  في الإيجابيتأثير يعظم ال
 القوة بشكل فعال لمنع الإصابة.

أنه يمكن الحصول Anderson & Aagard (2010) (14 )أندرسون واجارد ويضيف 
تتمتع حيث  –تدريب الحمل اللامركزي المكثف من خلال على تجنيد تفضيلي للألياف من النوع الثاني 

ويمكن القول إنها ألياف أكثر ، type I fibersهذه الألياف بإمكانية نمو أكبر من ألياف النوع الأول 
 .، الكرة الطائرة، كرة السلةمثل كرة القدم الشدةأهمية للأنشطة عالية 
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هناك مجموعة متزايدة من ( على أن 30) Roig, et al. (2009)رويج وآخرون ويؤكد 
عند  القوة العضليةالتي تُظهر أن تدريب الحمل اللامركزي المكثف له تأثير أكبر على الدراسات 

 تدريبات المركزية.بال امقارنته
تدريب الحمل اللامركزي ( أن 33) Tillin, and Bishop (2009)تيلان وبيشوب ويؤكد 

تقصير وث حد، مما يسمح بداخل السلسلة الساركوميرعدد في زيادة حدوث ساعد على يالمكثف 
  الحزم.سرعات أكبر في للعضلات ب

تدريب ( أن 22) Friedmann-Bette, et al. (2010)فريدمان بيت وآخرون بينما يؤكد 
وتنشيطها في  satellite cellساعد في تحسين تكاثر الخلايا الساتلية يالحمل اللامركزي المكثف 
 .type II muscle fibersالثاني ألياف العضلات من النوع 

الخلايا الساتلية هي ( أن 15) Blazevich et al. (2007)بلازيفيتش وآخرون ويضيف 
مما يسمح بتحكم أكبر في  (،خلايا تتبرع بنواة عضلاتها لخلية أخرى )في هذه الحالة ألياف عضلية

 مجموعة من ألياف العضلات. 
تدريب الحمل ( أن 18) Douglas, et al. (2016)دوجلاس وآخرون وفي هذا الاتجاه يؤكد 

هذا هو السبب في أنه عندما يتوقف و . reversibilityية مبدأ الانعكاس يعتمد علىاللامركزي المكثف 
يكون قادرًا على زيادة حجمه بشكل أسرع بكثير من  الوقت،شخص ما عن التدريب لفترة طويلة من 

يين الشباب لهذا النوع هناك حجة قوية لتعريض الرياض السبب،شخص لم يقم بالتدريب من قبل. لهذا 
 من التدريب لوضع الخلايا الساتلية مبكرًا ومنحهم إمكانات أكبر للنمو في سن متأخرة. 

Luca Festa, et al. (2018 )لوكا فيستا وآخرون وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج دراسات 
( 2022)عصام محمد صقر  ،Joey Brien, et al. (2020( )26)جوي برين وآخرون ، (19)
 يسهم في تحسن القوة العضلية لعينة البحث التجريبية.  تدريب الحمل اللامركزي المكثففي أن  (5)

 تدريب الحمل اللامركزي المكثففي أن  (11( )2022)منى علاء أحمد ومع نتائج دراسة 
 يسهم في تحسن مؤشر القوة التفاعلية الرأسية والأفقية. 

Suarez-Arrones, et al. (2018( )32 ،)ارونيس وآخرون سواريز ومع نتائج دراسات 
جيوفاني فيوريللي ، Francisco Javier, et al. (2018( )21)فرانسيسكو جافير وآخرون 

 Alejandroاليجاندرو ازي وآخرون ، Giovanni Fiorilli, et al. (2020( )24)وآخرون 
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Azze,, et al. (2020( )13)  يسهم في تحسن القدرات  اللامركزي المكثفتدريب الحمل في أن
 البدنية الخاصة بلاعبي كرة القدم. 

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول جزئيا
فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية والذي ينص على وجود  مناقشة نتائج الفرض الثاني

 البعدية للمجموعة التجريبية.للمجموعتين التجريبية والضابطة في قوة ودقة الركلات لصالح القياسات 
بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية ( وجود فروق دالة إحصائيا 11يتضح من الجدول )

القياسات البعدية  ح( لصالدقة ركل الكرة - التصويب لأبعد مسافة)والضابطة في المتغيرات المهارية 
 للمجموعة التجريبية.

تدريب الحمل ى الباحث ذلك إلى التخطيط الجيد لبرنامج وعن تحسن المتغيرات المهارية يعز 
وتقنين الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة اللامركزي المكثف 

 البحث مما نتج عنه تحسن بدني انعكس على مستوى الأداء المهاري. 
أن النجاح في أداء  Turner, & Comfort (2017( )35)تيرنر وكمفورت وهذا ما يؤكده 

 أي مهارة يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسهم في أدائها بصورة مثالية.
 جارسيا لوبيز وآخرون وعن ارتباط تحسن القوة العضلية بتحسن مستوى الأداء المهارى يؤكد 

García-López, et al. (2019 )(23)  على أن العضلات القوية تعتبر بالضرورة عضلات
سريعة ولهذا فالقوة العضلية من العناصر البدنية الرئيسية والتي يجب العمل على تنميتها حتى تعمل 

 على تحسين السرعة الحركية للاعب كرة القدم.
محمد ، (3) (2014حارث غفوري جاسم ) وتتفق نتائج هـذه الدراسـة مع نتائج دراســة كل من

 احمد الداوي محمد، (12) (2023) عبد اللهيونس حسين ، (10( )2019)على  اللطيف عبد
 في أن تحسن المتغيرات البدنية يسهم في تحسن مستوى الأداء المهاري.( 2( )2023)

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الثاني.
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 :الاستخلاصات والتوصيات
 : الاستخلاصات أولًا: 

تم التوصل إليها توصل  التيحدود عينة البحث والبرنامج التدريبي المقترح وفي ضوء النتائج  في
 الباحث إلى الاستخلاصات التالية:

  مؤشر القوة التفاعلية الرأسية والأفقيةتدريب الحمل اللامركزي المكثف أثر إيجابياً على 
 لعينة البحث.

  مؤشر ٪ لمتغير 18.87إلى  مسافة الوثبة٪ لمتغير 2.84تراوحت نسب التحسن ما بين
 الرأسية. القوة التفاعلية

  أداء )قوة ودقة( الركلات لدىتدريب الحمل اللامركزي المكثف أثر إيجابياً على مستوي 
 لعينة البحث.

  ركل لاختبار دقة  ٪83.87مسافة، التصويب لأبعد لاختبار  ٪40.12بلغت نسب التحسن
 .الكرة

 التوصيات: ثانياً:
 وصي الباحث بما يلي:البحث ي استخلاصاتضوء  في
 في تطوير مؤشر  الأهميةمن  لناشئ كرة القدمتدريب الحمل اللامركزي المكثف  استخدام

 المهارى في كرة القدمالقوة التفاعلية الرأسية والأفقية والمستوي 
 باستخدام تدريب الحمل اللامركزي المكثف. رياضات أخري دراسات مماثلة على  إجراء 

 قائمة المراجع:
 المراجع العربية:-أولا
جماعية اللعب في كرة القدم  (:2000شعلان، عمرو أبو المجد، طه إسماعيل )إبراهيم  -1

 موسوعة الإعداد الخططي، دار قليوب للنشر.
تأثير تدريبات البانچي على مخرجات القوة والتوازن ومستوي  (:2023) احمد الداوي محمد -2

المجلة العلمية لعلوم  ،أداء ضرب الكرة بالراس ورمية التماس لدي ناشئي كرة القدم
 كلية التربية الرياضية. -، جامعة أسوان(3)14المتخصصة،  والرياضيةالتربية البدنية 
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 للأطرافتأثير برنامج تدريبي في تطوير القوة الانفجارية  :(2014حارث غفوري جاسم ) -3
، ضيةمجلة علوم التربية الريا، مسافة للاعبي كرة القدم لأبعدالسفلى ومهارة ركل الكرة 

 .كلية التربية الرياضية -جامعة بابل ، 4ع -7مج
" تدريب وفسيولوجيا القوة"،  الرياضينظريات التدريب (: 1997) المقصودالسيد عبد  -4

 .، القاهرةمركز النشر للكتاب
فاعلية التدريب اللامركزي المكثف على بعض مؤشرات  (:2022)عصام محمد صقر  -5

القوة ومعايير تقييم الأداء الفني والرياضي للاعبي الكاتا برياضة الكاراتيه وفقا لمعايير 
كلية  -جامعة حلوان ، 71مج، المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة، التقييم الدولي

 .التربية الرياضية للبنات
تدريب القوة للرياضيين )الأسس العلمية والتطبيقات العملية(، (: 2020حمزة ) صابرعمرو  -6

 دار الفكر العربي، القاهرة.

 والتقويم القياس (:2002)زيد أبو عماد الدين عباس  مرسي،قدري السيد  درويش،كمال  -7
 .مركز الكتاب للنشر، القاهرةاليد، ة في كرة ا وتحليل المبار 

، دار الفكر العربي، التدريب الدائري  (:1999) محمد صبحي حسانين درويش، كمال -8
 القاهرة.

الأعداد المهارى والخططي  أسس (:2000)البساطي أمر الله أحمد  كشك، شوقيمحمد  -9
 .الإسكندرية منشأة المعارف، (،كبار -)ناشئين القدم في كرة 

ودقة  العضليةعلى القدرة  المتباين التدريب تأثير (:2019)على  اللطيف محمد عبد -10
المجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية ، رة القدمكرة بالقدم لناشئي كال ركل

 .كلية التربية الرياضية -جامعة بورسعيد ، 37ع، الرياضية
تأثير التدريب اللامركزي المكثف على مؤشر القوة الارتدادية  (:2022)منى علاء أحمد  -11

مجلة بحوث التربية ، وفاعلية الهجوم الخاطف لناشئ كرة اليدالرأسية"  -"الأفقية 
 .كلية التربية الرياضية للبنات -جامعة الزقازيق ، 1ع، الشاملة

تدريبات البلايومترك في تطوير القدرات الانفجارية  تأثير (:2023) عبد اللهيونس حسين  -12
التربية  مجلة علوم، لعضلات الرجلين وبعض المهارات الهجومية بكرة القدم

 .كلية التربية الرياضية -جامعة بابل ، 2ع-16مج، الرياضية
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مؤشر على  (k-Box)المكثف باستخدام العجلة الدوارة تدريبات الحمل اللامركزي تأثير 
 كرة القدمومستوى أداء الركلات لدى ناشئ  القوة التفاعلية

 محمد بكر محمد سلامد/ 
تدريبات الحمل اللامركزي المكثف باستخدام العجلة الدوارة التعرف على فاعلية  البحث استهدف

(k-Boxعلى ): 
 مؤشر القوة التفاعلية. 
 الركلات لدى ناشئ كرة القدم قوة ودقة. 

استخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لملائمته لتطبيق البحث وإجراءاته، باستخدام التصميم 
التجريبي ذو القياس القبلي البعدي لمجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة. وتم اختيار عينة 

ملت على البحث بالطريقة العمدية من ناشئ كرة القدم بنادي السلام الرياضي بمدينة السادات، واشت
( ناشئين لإجراء الدراسة الاستطلاعية عليهم، لتصبح 10عام، وتم استبعاد ) 14( ناشئ تحت 30)

( ناشئ وقد تم توزيعهم بالتساوي بطريقة عشوائية إلى مجموعتين أحدهما 20)عينة البحث الأساسية 
 ( ناشئين.10( ناشئين والأخرى ضابطة )10تجريبية )
 توصل الباحث للاتي:و 

  مؤشر القوة التفاعلية الرأسية والأفقيةتدريب الحمل اللامركزي المكثف أثر إيجابياً على 
 لعينة البحث.

  مؤشر ٪ لمتغير 18.87إلى  مسافة الوثبة٪ لمتغير 2.84تراوحت نسب التحسن ما بين
 الرأسية. القوة التفاعلية

  قوة ودقة( الركلات لدىأداء تدريب الحمل اللامركزي المكثف أثر إيجابياً على مستوي( 
 لعينة البحث.

  لاختبار دقة  ٪83.87مسافة، التصويب لأبعد لاختبار  ٪40.12بلغت نسب التحسن
 .ركل الكرة
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 الملخص باللغة الإنجليزية:
Abstract  

Effect of Eccentric Overload Training using a Flywheel (k-Box) on the 

reactive strength index and the level of kicking performance among 

young Soccer players 

Dr. Muhammad Bakr Muhammad Salam 

 

The research aims to identify the effectiveness of Eccentric Overload 

Training using the Flywheel (k-Box) on: 

 Reactive Strength index. 

 The strength and accuracy of kicks among young football players. 

The researcher used the experimental method due to its suitability to the 

research application and its procedures, using an experimental design with 

pre-post measurement for two groups, one experimental and the other control. 

The research sample was chosen intentionally from the football juniors at Al-

Salam Sports Club in Sadat City. It included (30) juniors under 14 years of 

age, and (10) juniors were excluded to conduct the exploratory study on them, 

so that the basic research sample became (20) juniors, and they were 

distributed equally in a manner Randomized into two groups, one 

experimental (10) youth and the other control (10) youth. 

The researcher found the following: 

 Eccentric Overload Training had a positive impact on the vertical and 

horizontal reactive strength index for the research sample. 

 The improvement rates ranged from 2.84% for the jump distance 

variable to 18.87% for the vertical reactive force index variable. 

 Eccentric Overload Training had a positive impact on the level of 

performance (strength and accuracy) of kicks among the research 

sample. 

 The improvement rates reached 40.12% for the long-distance aiming 

test, and 83.87% for the ball-kicking accuracy test. 
 

 

 
 


