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تأثير إستخدام تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء 

 المهارى للاعبي خط الوسط في كرة القدم

 م.د/ محمد مصطفي محمد صالح كشك*

 :البحثومشكلة مقدمة 

لقد أصبح التقدم العلمي هو السمة المميزة للعصر الحالي لما يسهم في إيجاد الكثير من 
لعلمية لعدد من المشكلات في جميع مجالات الحياة عامة ومجال التربية البدنية والرياضة الحلول ا

خاصة، وعليه فقد تقدمت أساليب التدريب مستفيدة من ذلك بمبدأ التكامل بين العلوم والمعارف المختلفة 
رياضية في والتي تهدف إلى الوصول باللاعب إلى المستوي الذي يمكنه من تحقيق أفضل الإنجازات ال

 .المواقف التنافسية في مجال تخصصه وفي حدود ما تسمح به قدراته البدنية والفنية

خطت العملية التدريبية خطوات واسعة نحو التقدم في عصرنا الحديث، بحيث أصبحت ولقد 
ملائمة للاعبين وأصبح المدرب يتابع كل جديد في مجال التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع أن يقدم 

 (25: 6)ء الأفضل والأحسن في هذا المجال ويرفع من مستوى وأداء لاعبيه.الشي

البرنامج الحديثة تعتبر هامة في تنفيذ التدريب  أساليبأن  (5002عصام عبد الخالق )ويذكر 
الهدف قرب السبل لتحقيق للوصول به إليأوذلك التدريبية اللاعب حالة ر لتطويالموضوع التدريبي 
يجابية التفاعل بين المدرب واللاعب للسيرعلى المخطط لإو نها النظام المتقن رف بأ، وتعالمطلوب
 (141: 2). إلى الهدف من عملية التدريب الرياضي الصحيح والذي يصل بهالطريق 

التي لا بد أن الهامةو  مكونات اللياقة البدنية هي أحدالقوة أن  (5010قاسم لزام )ويري 
ل إلى المستويات العليا وتحقيق أفضل النتائج، فهي تؤثر بدرجة للوصو بصفة عامة يمتلكها الرياضي 

 .الرياضي الممارس نشاطكبيرة في تنمية الصفات البدنية الأخرى طبقاً لنوع الفعالية وال

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 جامعة العريش -رياضية كلية التربية ال -قسم نظريات وتطبيقات الألعاب الرياضية وألعاب المضرب  -مدرس دكتور *
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فهي تعد محدداً مهماً في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الأنشطة الرياضية، لذلك فهي   
 (514: 7).تشغل حيزاً كبيرا في برنامج التدريب الرياضي

المهارات تساهم بشكل كبير في  بصفة عامةفي أنها القدم ةكر رياضة القوة في  وتظهر أهمية
في  أساسياً  تلعب دوراً كما أنهاتأثير فعال على اللاعبين، التي لها و لية التدريبية العم خلالالأساسية 
من  وذلكالمهاري والخططي البدني و على الأداء  مباشراً  تأثيراً  هاتطوير  حيث يعدلكرة القدم رياضة 
 (182: 4)تدريبات القوة الوظيفية.  أهمها ق وأساليب تدريبية ومنعدة طر إستخدام خلال 

من خلال وذلك  الإهتمام بهار تنمية القوة الوظيفية من المكونات الأساسية التي يجب وتعتب
 برامج تطبيق 

نها لا تقل أهمية عن القدرة  ،وظيفية مقننةو تدريبية  فهى مزيج من تدريبات القوة مع تدريبات التوازن، وا 
 (62: 51). العضلية التي تمزج تدريبات القوة مع السرعة

اصر أن القوة العضلية والتوازن من العنVom Hofe (5001) فوم هوف ليهأشار إوهذا ما 
، فالتكامل بين القوة العضلية والسرعة الحركية ينتج عنه قدرة عضلية أو قوة الرئيسية للتدريبات الوظيفية

 (542: 55).مميزة بالسرعة، أما التكامل بين القوة العضلية والتوازن فينتج عنه قوة وظيفية

ق بين التدريب التقليدي والتدريب الوظيفي هو أن التدريب التقليدي يهدف إلى إنتاج وأن الفر 
غلب أواحد ويستعين بمثبتات خارجية في قوة غير موجهه، ودائما تؤدى حركاتة في مستوى فراغي 

جة الأحيان كالمقاعد السويدية والكراسى الثابتة، بينما البرامج الوظيفية تهدف إلى توجيه القوة النات
ويؤدى في حركات متعددة المستويات ومتكاملة ولا يعتمد على مثبتات خارجية بل يستخدم العمود 

 (42 : 10).الفقري لتسهيل الحركة

ل الحركية منشأها إلى أن جميع الأشكا Shmidt & Wulf (5002) شميدت وولفويشير 
فية هي حركات تؤدى ، فالوظيويضيف أن مصطلح )وظيفي( يبدو غير واضح قليلاً  ،مركز الجسم

، ولذا على المدربين الرياضيين الذين يستخدموا صمم الجسم على أدائها في الحياة كتلك الحركات التي
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تدريبات القوة الوظيفية مع لاعبيهم ضرورة التعرف على هندسة الجسم البشرى وكيف يعمل في الحياة 
 (202: 50).العادية

دريبات القوة الوظيفية تناسب جميع الأفراد إلى أن تVom Hofe (5001) فوم هوفويشير 
ختلاف مستوياتهم التدريبية وتهدف إلى تحسين العلاقة بين العضلات والنظام العصبيعن طريق إعلى 

تحويل الزيادة في القوة المكتسبة من حركة واحدة إلى حركات أخرى، ولذلك فتدريبات التحكم الحركي 
 (520: 55).ت الفردية من خلال الحركةتعتبر ضرورية وهامة مثل تدريب العضلا

قد توصل المتخصصون في المجال الرياضي في أنه  (5002محمد حازم يوسف )ويري 
هذا لممارس المنتصف القرن الحالي إلى دلالات تؤكد أن لكل نشاط رياضي مواصفات خاصة نميز 

تقدم المستويات الرياضية باقي الأنشطة الرياضية الأخرى، ومما لا شك فيه أن لممارس الالنشاط عن 
العالية وصغر سن الأبطال يرجع إلى التطور العلمي وتطبيق نتائج البحوث والدراسات التي تناولت 

تجه المتخصصون في إختيار الفرد المناسب طبقا لطبيعة ومتطلبات النشاط الرياضي الممارس، لذلك إ
ختيار إنشاط على حده والتي تساعد على الأنشطة الرياضية المختلفة لتحديد المواصفات الخاصة بكل 

 (11 :11)الناشئ الرياضي وفقا لأسس علمية محددة للوصول إلى المستويات الرياضية العالية. 

مع زيادة وتيرة التقدم الرياضي وخاصة في كرة الي أنه  (5000كاظم أمير حسين ) يشير و 
اس والتحليل والتقويم وبرامج الإعداد البدني القدم الحديثة تغيرت طرق ووسائل وتكنولوجيا التدريب والقي

وتخطيط التدريب والتنظيم، فقد أصبح التطور العلمي لأساليب التدريب في كرة القدم الحديثة هدف 
. المنتخبات والفرق العالمية للوصول للمستويات العليا وتحقيق الإنجازات والبطولات ييسعى إليه مدرب

(8 :56) 

جبات مراكز وخطوط اللعب اإلى أن التفوق في أداء و  (5007) موفق أسعد الهيتيويضيف 
في كرة القدم، مرتبط إلى حد كبير بمدى ما يملكه كل لاعب من خصائص بدنية ومهارات حركية 

وبما أن لاعبي خط الوسط هم المسئولين عن والقدرة على تنفيذ الواجبات التكتيكية الهجومية والدفاعية، 
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اللاعبين  من هؤلاءيستلزم والذي من الدفاع إلى الهجوم والعكس أثناء المباراة  المفاجئو لتحول السريع ا
 (56: 12)والتي من أهمها القوة العضلية. الإجادة والإتقان لمتطلبات هذا المركز 

في كرة القدم القاعدة الأساسية التي تبنى عليها بقية  القوة العضلية العامة والوظيفية منهاوتعد 
هارية والخططية والنفسية والذهنية، حيث يشهد عالم كرة القدم اليوم سرعة كبيرة ودقة المتطلبات الم

متناهية في تطبيق المهارات المختلفة والمتنوعة وحسب المركز الذي يتخصص فيه اللاعب والتي 
بات ختلاف في الواجوأن الإ، والمهارات الأساسية  القوة العضلية الوظيفيةتحتاج إلى علاقة وثيقة بين 

، وعلى ما يتمتع به كل لاعب من لأهمية هذا المركزيرجع  لاعبي خط الوسطالملقاة على عاتق 
متلك اللاعب لعناصر اللياقة إ وكلمامركز دون الآخر، في هذا العناصر لياقة بدنية تؤهله للعب في 
ن التحكم في سير ة ذلك ممكنألمهارية والخططية والنفسية كلما البدنية المتعددة فضلًا عن النواحي ا

 (22: 5).ةالمبارا

زيد من إلي الم يحتاجوا، لاعبي خط الوسط في كرة القدموفي ضوء ما سبق يري الباحث أن 
، خاصة في ظل الحديث في التدريب الرياضيستخدام الأسلوب العلمي إالدراسات التي تعتمد على 

، ب الرياضي المبنية على أسس علميهالتدري أساليبنتيجة تطور  اللاعبين مستوياتالتطور السريع في 
ستخدام تدريبات القوة الوظيفية تعد من الأساليب التدريبية الحديثة في تنمية وتطوير القوة إلذا فإن 

ستخدام تدريبات القوة الوظيفية لتنمية القوة العضلية إن معظم برامج التدريب تفتقر إلى العضلية كما أ
 .داء المهاري لديهمالأتي تعبر عن تحسين مستوي الو في كرة القدم للاعبي خط الوسط 

سـتطلاعية التـى قـام بهــا الباحـث بـإجراء المقـابلات الشخصـية مـع بعــ  ومـن خـلال الدراسـة الإ
ن أتضــح إ، ين( لاعبــ5وعــددهم) خــط الوســط وعــدد مــن لاعبــي  ين( مــدرب7وعــددهم ) كــرة القــدممــدربي 

العضـلية المـدربين لا يهتمـون بتـدريب القـدرات  %( مـن75ة ليست بالقليلة منهم وصـلت الـي )هناك نسب
هتمام المدربين بمعرفة إتدريبية اليومية، علاوة علي عدم كجزء من الوحدة الالخاصة باللاعبين  الوظيفية

ام لـلاداء الخططـي عتبارها مؤشر هـإالتدريب بثناء عمليات أ خط الوسط البدنية للاعبيمستوي القدرات 
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لــدي اللاعبـين والتــي تمثلــت  القــوة العضـلية الخاصــةاك ضــعف واضـح فــي ن هنــأتضـح إوالمهـاري، كمــا 
لــدي عــدد مــن اللاعبــين  قــوة عضــلات الــرجلين، قــوة عضــلات الظهــر، قــوة عضــلات الــبطنفــي ضــعف 

%( ، كما وجد الباحث العديد من المشكلات المتعلقة بالنواحي التدريبـة منهـا  55وصلت نسبتهم الي ) 
 القوة الوظيفية للاعبين عامة ولاعبـي خـط الوسـط خاصـةبأهميةل المدربين عدم الوعي الكافي من قب-1

القوة الوظيفية هتمام المدربين بتنمية إعدم -2.كرة القدمفي  طيةطوالخكمؤشر لتطوير المهارات الحركية 
لاعبــي خــط لــدي عــدد مــن القــوة الوظيفيــة ضــعف مســتوي -3 اليوميــة. دراجهــا ضــمن بــرامج التــدريبا  و 

 .الوسط

 ،(2) ،(2) ،(1)ةميوالمراجع العل السابقة الدراسات علي العديد منباحث ع الطلاإخلال ومن 
القوة  يبات القوة الوظيفية لتنمية عنصرستخدام تدر إشارت إلى أهمية أوالتي (51(، )16، )(15(،)10)

مت . وعلي حد علم الباحث لم يجد دراسات سابقة قد أهتداء المهاريالأالعضلية في تحسين مستوى 
من خلال خبرة الباحث كلاعب كذلك و  القوة الوظيفية للاعبي خط الوسط في رياضة كرة القدم.بتطوير 
لاحظ عدم  ول بنادي المنصورة الرياضيالأ حمال للفريقطط أومخبقطاع الناشئين ومدرب سابق 

تدريبات بإستخدام إلي تصميم برنامج تدريبي ما دفع الباحث وهذا بتنمية القوة الوظيفية المدربين هتمامإ
داء المهاريللاعبي خط لأاومستوي البدنيةللقوة الوظيفية والتعرف على تأثيرها على بع  المتغيرات 

 .نادي المنصورة الرياضيالأول لفريق الالوسط ب

 :هدف البحث
ستخدام تدريبات القوة الوظيفية على بع  المتغيرات تأثير إ يهدف البحث إلى التعرف على

 .داء المهارى للاعبي خط الوسط في كرة القدموى الأومست البدنية
 :فروض البحث

بين متوسطات درجات القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية  توجد فروق دالة إحصائياً  -1
 .البعديلصالح القياس  في بع  المتغيرات البدنية

للمجموعة التجريبية ياس البعدي بين متوسطات درجات القياس القبلي والق توجد فروق دالة إحصائياً  -2
 .لصالح القياس البعدى المهاريداء في مستوي الأ
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 :مصطلحات البحث
  القوة الوظيفية
بأنها عبارة عن حركات متكاملة ومتعددة Fabio Comana(5004 )فابيو كومانا يعرفها 

تحسين القدرة  المستويات )أمامي، وعرضي، وجانبي( تشتمل على التسارع والتثبيت والتباطؤ، بهدف
: 17). الحركية، القوة المركزية )يقصد بها العمود الفقري ومنتصف الجسم( والكفاءة العصبية والعضلية

87) 

 :تدريبات القوة الوظيفية

من  تهدف إلى تطوير عنصري القوة والتوازن معاً و هي تدريبات نوعية خاصة بطبيعة الأداء 
 (62: 17).ي تعتبر منشأ الحركةخلال التركيز على تقوية عضلات المركز الت

 :المرجعيةالدراسات 
 :المرجعية العربيةالدراسات 

 (2م( )5010دراسة محمد إبراهيم سلطان )-1

"تأثير إستخدام تدريبات القوة الوظيفية على تنمية مستوى أداء مهارة التصويب بوجه القدم  : العنوان
 الأمامي لناشئ كرة القدم"

ير تدريبات القوة الوظيفية على مستوي أداء مهارة التصويب بوجة القدم التعرف على تأث : الهدف
 الأمامي لناشئ كرة القدم.

  واحدة. إستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم القياس القبلي البعدى لمجموعة تجريبية : المنهج

 .إشتملت عينة البحث على ناشئى كرة القدم بنادي ديروط بمحافظة أسيوط : العينة

أهم 
 النتائج

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية  :
 .في إختبارات دقة وقوة التصويب بوجه القدم الأمامي ولصالح القياس البعدى
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 (15م( )5014) دراسة معتز محمد نجيب العريان-5

بع  المتغيرات البيوميكانيكية للأداء الفني لمتسابقي  "تأثير تدريبات للقوة الوظيفية على : العنوان
 الوثب الثلاثي"

التعرف على تأثير تدريبات للقوة الوظيفية على بع  المتغيرات البيوميكانيكية للأداء  : الهدف
 الفني والأداء المهاري لمتسابقي الوثب الثلاثي.

 إستخدم الباحث المنهج التجريبي. : المنهج
 ( متسابق.12) : العينة
أهم 

 النتائج
أثرت تدريبات القوة الوظيفية إيجابياً على بع  المتغيرات الكينماتيكية الخاصة في  :

مسابقة الوثب الثلاثي لعينة الدراسة أثناء الحجلة والخطوة والوثبة و ضرورة وضع 
اقي تدريبات القوة الوظيفية عند تصميم البرامج التدريبية في مسابقة الوثب الثلاثي وب

 المسابقات.
 
 (10( )5012) محمد إبراهيم محموددراسة -2
 

"تأثير إستخدام تدريبات القوة الوظيفية على تحسين مستوى أداء بع  مهارات حراس  : العنوان
 مرمي كرة القدم"

التعرف على تأثير إستخدام تدريبات القوة الوظيفية على تحسين مستوى أداء بع   : الهدف
 مهارات حراس مرمي كرة القدم.

 إستخدم الباحث المنهج التجريبي. : المنهج
 ( حارس مرمي.15) : العينة
أهم 

 النتائج
وجود فروق ذات دلالة إحصائيا بين متوسطات درجات القياس القبلي ومتوسطات درجات  :

القياس البعدي للمجموعة التجريبية في إختبارات القوة الوظيفية ، وجود فروق ذات دلالة 
القياس القبلي ومتوسطات درجات القياس البعدي  إحصائيا بين متوسطات درجات

 للمجموعة التجريبية في اختبارات بع  مهارات حراس مرمي كرة القدم 

 

https://0810gszvg-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B3%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%86%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A5%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF
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 (2( )5017الحفني )  حاتم فتح اللهدراسة -4

تأثير تدريبات القوة الوظيفية على مستوى أداء بع  القدرات البدنية ومستوى الأداء " : العنوان
 المهاري في رياضة المبارزة"

القوة الوظيفية على مستوى أداء بع  القدرات البدنية التعرف علي تأثير تدريبات  : الهدف
 ومستوى الأداء المهارى في رياضة المبارزة.

 إستخدم الباحث المنهج التجريبي. : المنهج

لاعبين من لاعبي منتخب جامعة أسيوط. وتمثلت  )8(تكونت عينة البحث من  : العينة
ضعف وملاحظة إستجابة أدوات البحث في الملاحظة العلمية لإستخلاص نقاط ال

 اللاعبين من خلال المنافسات.

أن تدريبات القوة الوظيفية لها أثر فعال علي تحسين مستوي بع  القدرات البدنية،  : أهم النتائج
وتوصلت إلى أن تدريبات القوة الوظيفية لها أثر فعال في تحسين مستوي عضلات 

حسن في المتغيرات المهارية المركز)منطقة الجذع(، وأشارت النتائج إلى وجود ت
 م وتحمل السرعة لحركة التقدم والطعن ودقة الطعن(.4)سرعة التقدم والتقهقر مسافة 

 

 (1( )5050دراسة تامر حسين الشتيحي ) -2

 

"تأثير تدريبات القوة الوظيفية على عضلات المركز وعلاقتها بمستوى الأداء المهاري  : العنوان
 لدى لاعبات كرة السلة"

يهدف البحث إلى معرفة تأثير البرنامج على قوة عضلات المركز وبع  المتغيرات  : لهدفا
التوازن  –قوة عضلات البطن –قوة عضلات الظهر –البدنية )قوة عضلات الرجلين

https://0810g2xqd-1105-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%81%D9%86%D9%8A%D8%8C+%D8%AD%D8%A7%D8%AA%D9%85+%D9%81%D8%AA%D8%AD+%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87
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 المتحرك(.

 إستخدم الباحث المنهج التجريبي. : المنهج

 ( سنة.18 -15ح أعمارهم من )لاعبات كرة السلة بمنطقة القليوبية الَاتي يتراو  : العينة

تدريبات القوة الوظيفية لها تأثير إيجابي على جميع المتغيرات البدنية قيد البحث  : أهم النتائج
 –قوة عضلات البطن –قوة عضلات الظهر –والمتمثلة في )قوة عضلات رجلين

يرات التوازن المتحرك(، تدريبات القوة الوظيفية لها تأثير إيجابي على جميع المتغ
 .المهارات الدفاعية( –المهارية قيد البحث والممثلة في )المهارات الهجومية

 

 :الاجنبيةالمرجعية الدراسات 

 Cymara, et al (5004( )12) دراسة سيمارا وآخرون. -6

 

 "تأثير إستخدام التدريبات الوظيفية في تأهيل إصابات الركبة" : العنوان

 ام التدريبات الوظيفية في تأهيل إصابات الركبة.التعرف على تأثير إستخد : الهدف

 التجريبي. : المنهج

 ( رجال.1١( سيدات، )5بلغ قوامها ) : العينة

أن التدريبات الوظيفية أسهمت في تحسين القوة الوظيفية لمفصل الركبة المصاب  : أهم النتائج
 وتقليل الجهد المبذول في رفع ثقل باستخدام الركبة المصابة.
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 MarijkeJ, et al (5004( )12) دراسة ماريجكي وآخرون-7

"تأثيرات تدريبات المقاومة والتدريبات الوظيفية على كفاءة الحياة وتقليل الإكتئاب لدي  : العنوان
 كبار السن"

التعرف على تأثير تدريبات المقاومة والتدريبات الوظيفية على كفاءة الحياة وتقليل  : الهدف
 كبار السن.الإكتئاب لدي 

 التجريبي. : المنهج

( فرد تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى 172بلغ قوام العينة ) : العينة
 ( شهور بواقع مرتين أسبوعيا.5ضابطة وتم تطبيق برنامج لمدة )

مقارنة البرنامج المقترح أسهم في تحسين كفاءة الحياة وتقليل مستويات الإكتئاب  : أهم النتائج
 بالمجموعة الضابطة.

 Marius, et.al (5012( )18) دراسة ماريوس وآخرون-8

 "تأثيرات القوة الوظيفية على النقل العصبي لمفصل حركي واحد" : العنوان

 التعرف علي تأثيرات القوة الوظيفية على النقل العصبي لمفصل حركي واحد. : الهدف

 يبي.إستخدم الباحث المنهج التجر  : المنهج

 ( فرد غير مدربين.11) : العينة

أن تدريبات القوة الوظيفية أسهمت في تحسن المسارات العصبية للمجموعات العضلية  : أهم النتائج
 الكبيرة، وتحسن القوة القصوى لعضلات الرجلين والجذع.
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 :إجراءات البحث
 :منهج البحث

وذلـك  ة تجريبيـة واحـدةلمجموعـ البعـدي ستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم القياس القبلـيإ
جراءات البحث لمناسبته   .لطبيعة وا 

 :عينة البحث
لاعبــي خــط الوســط بــالفريق الأول لكــرة بالطريقــة العمديــة مــن  الأساســية عينــة البحــث اختيــارتـم 

المصـري لكـرة  الاتحـادوالمسـجلين فـي  م2١2١/2١21القدم بنادي المنصورة الرياضي للموسـم الرياضـي
نفــس مجتمــع مــن  اســتطلاعيةعينــة اخــري  اختيــار، وقــد تــم لاعبــين( 8، وقــد بلغــت عينــة البحــث)القــدم

 لاعبين.( 4) ساسية وبلغتالبحث وخارج العينة الأ
 :تجانس عينة البحث

ــ عينــة البحــث قبــل تطبيــق البرنــامج فــي متغيــرات النمــو ين أفــراد ـقــام الباحــث بــإجراء التجــانس ب
التــي قــد تــؤثر علــى نتــائج البحــث كمــا هــو موضــح فــي الجــدول  والمهاريــةوالمتغيــرات البدنيــة  الأساســية
 التالي 

 (1جدول )
 قيد البحثمتغيرات ال فيتوزيع عينة البحث  اعتدالية

 15ن = 
 لتواءالإ     الوسيط   ع + س وحدة القياس المتغيرات

 ساسيةالأ

 .5..1 050.111 2...0 050.171 سم الطو 

 10..0- 50.111 51..5 11..0. كجم الوزن

 .0..1- 1...21 .1.00 01..21 سنة السن

 البدنية

 1.051 220.111 07.100 220.071 سم القدرة العضلية للرجلين

 1.170 27.111 0.017 27.127 عدد عضلات البطن قوة

 1.002- 711..2 07..0 027..2 عدد عضلات الظهر قوة

 1.100 052.711 20.271 052.571 كجم قوة عضلات الرجلين

داء الأ

 المهارى

 1.002 0.111 1...1 0.011 درجة التمريرة القصيرة

 27..1 0.111 0.007 0.071 درجة التمريرة الطويلة

 1.001- 711..0 57..0 271..0 درجة التصويب على المرمي

 1.201 20.111 0.051 20.017 ثانية الجري بالكرة

 –ساسية)الأقيد البحث متغيرات الفيء لعينة البحث لتواان معاملات الإ( 1يتضح من جدول )
 القيم.عتدالية إمما يدل على  3 +تقع بين  (الأداء المهارى–البدنية
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 وسائل جمع البيانات:

 ختبارات المستخدمة في البحث:القياسات والإ

 متغيرات النمو: فيالقياسات الخاصة بتوصيف وتجانس عينة البحث  -1
 قياس الوزن بالكيلوجرام. -قياس الطول بالسنتيمتر-نةحساب العمر الزمني بالس

 ختبارات الخاصة بالقدرات البدنية:الإ -5
ســتطلاع والدراســات الســابقة  طــلاع علــي المراجــع العلميــةالإبنــاء علــي مــا قــام بــه الباحــث مــن  وا 

ختبــارات وتحديــد أنســب الإبلاعبــي كــرة القدمتحديــد القــدرات البدنيــة الخاصــة ( تــم 2ي الخبــراء مرفــق )رأ
ختبــارات محتــواه أظهــر حصــول الإ وبعــد تفريــغ،للاعبــي كــرة القدمتقــيس القــدرات البدنيــة الخاصــة  التــي

لقيــــاس القــــدرة )العــــري  مــــن الثبــــات ختبــــار الوثــــب إ-1 وهي%( فــــأكثر 75تفــــاق )إعلــــى نســــبة  البدنيــــة
ت ( ثانيـــــــة ) لقيـــــــاس قـــــــوة عضـــــــلا3١ختبـــــــار الجلـــــــوس مـــــــن الرقـــــــود )إ-2(15)(. العضـــــــلية للـــــــرجلين

-4  (1)( ثانيـة )لقيـاس قـوة عضـلات الظهـر(.3١نبطـاح )ختبار رفـع الجـذع مـن الإإ-  3(8)البطن(.
 (10).(لقياس قوة عضلات الرجلين)ختبار قوة عضلات الرجلين بالديناموميترإ

 لدى عينة البحث: الأداء المهاريقياس  -2

ستطلاع دراسات السابقة وال طلاع علي المراجع العلميةالإبناء علي ما قام به الباحث من  وا 
وبعد تفريغ  (2)مرفق في مجالات علم التدريب الرياضي والقياس والتقويم وكرة القدم ي الخبراء رأ

رة المتعرج بالك الجري%( فأكثر، وهي )75تفاق )إختبارات المهارية على نسبة محتواه أظهر حصول الإ
، داف لقياس دقة التمريرة القصيرةه، والتمرير على أربعة أ( شواخص لقياس الدحرجة1١بين )

ب، القري التصويبالقريب على ثلاث دوائر متداخلة مرسومة على الحائط لقياس دقة  والتصويب
( 2( والجدول )خلة لقياس دقة التمريرة الطويلةم( على ثلاث دوائر متدا3١والتمرير الطويل من مسافة )

 .المهارية المذكورةختبارات حول تحديد الإالخبراء ق السادة تفاإيبين 
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 (5) جدول

 كرة القدمفي ختبارات المهارية الإ لتحديد الخبراء تفاقإنسب 
 

 المهارية ختباراتالإ الخبراء عدد المتفقين عدد تفاقالإ نسبة
المهارة 

 قياسها المراد

011% 5 5 
 0كرات( ) 0م() 0التمرير على أربعة أهداف )سعة الهدف 

 كرات يسار( 0كرات يمين +

ة التمريرة دق

 القصيرة

011% 5 5 

م( ما على ثلاث دوائر 01التمرير الطويل من مسافة )

( متر 5، )(7(، )0داخلة ومتحدة المركز أقطارها )مت

 كرات(0)

دقة التمريرة 

 الطويلة

07.50% . 5 

التهديف القريب على ثلاث دوائر متداخلة أنصاف 

م( مرسومة على الحائط من  0.7، 0، 1.7أقطارها)

 ( كرات(.01م( لــــ )02مسافة )

 التصويبدقة 

 القريب

07.50% . 5 

شواخص( المسافة بينهم 01المتعرج بالكرة بين) الجري

م( ذهابا وإيابا وبين الشاخصين الرابع والخامس 2)

 وإلى الجانبين. م(0المسافة )

 الجري بالكرة

 

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث

رســـــــــــــــــتاميتر لقيـــــــــــــــــاس الأطـــــــــــــــــوال بالســـــــــــــــــنتيمتر والأوزان بـــــــــــــــــالكليو  -
 .(Rastameter)جرام

 جواكت الأثقال. -

 أقماع. - .(stopwatch)ساعة إيقاف لقياس الزمنلأقرب جزء للثانية  -

 حواجز للتدريب. - ياس المسافة بالسنتيمتر.رجة لقشريط قياس معتمد و مسطرة مد -

 مقاعد سويدى. - ، وكرات طبية.كرات سويسرية -

 أكياس رمال. - أساتك مطاطة. -
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 :ستطلاعيةالدراسات الإ

 ولي:الإ ستطلاعية الدراسة الإ -1

علي  (م17/8/2١2١)حتى  (م2١2١/ 1١/8)ستطلاعيةفي الفترة من تم إجراء الدراسة الإ
لاعبين من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية من لاعبي خط  (4)ية وعددهم إستطلاععينة 
 الوسط.

  ستهدفت الآتيا  و 

 ختبارات البدنية.حساب معامل الثبات للإ -

 .والمهارية ختبارات البدنيةاب معامل الصدق )صدق التمايز( للإحس -

 .وات والأجهزة المستخدمة في البحثالتأكد من صلاحية الأد -

 :الأولي الدراسة الاستطلاعيةنتائج 

 المستخدمة في البرنامج التدريبي تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة. 

  كما يلي قيد البحث  والمهارية ختبارات البدنيةثبات للإصدق و تم حساب معامل 

 الصـدق:ولًا: أ

عينة  علىختبارات قيد البحث قام الباحث بتطبيق الإحيث  صدق التمايزستخدم الباحث إ
لاعبين من لاعبي خط الوسط بالفريق الاول لنادي المنصورة ( 4التى قوامها ) ةالدراسة الاستطلاعي

مميزة غير ختبارات على عينة ، ثم تطبيق الإالرياضي من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الاساسية
 (.3موضح بالجدول )كما هو أيضاٌ   لاعبين( 4قوامها )نفس المرحلة السنية ومستوي أداء اقل و من 
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 (2) جدول

 قيد البحثوالمهارية البدنية  الاختباراتدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة فى 
 4=5=ن1ن

 ختباراتالإ
 المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة

 الدلالة zقيمة 
 مجموع الرتب متوسط الرتب مجموع الرتب متوسط الرتب

 البدنية
*05.2 00522 05.2 02522 05.2 لوثب العريض من الثبات .ا  2520 

اختبار الجلوس من 

 ثانية (01) الرقود

05.2 02522 05.2 00522 05.0*  2520 

اختبار رفع الجذع من 

 ثانية (01) الانبطاح

05.2 02522 05.2 00522 05.0*  2520 

 المهارية

*05.0 00522 05.2 02522 05.2 التمريرة القصيرة  2520 

*05.0 00522 05.2 02522 05.2 التمريرة الطويلة  2520 

*..05 00522 05.2 02522 05.2 التصويب على المرمي  2520 

*05.2 00522 05.2 02522 05.2 الجري بالكرة  2520 

 10265 =( 0002"الجدولية عند مستوى معنوية )z* قيمة"

( بين ١0١5ند مستوى معنوية )( وجود فروق دالة إحصائيا ع3يتضح من جدول رقم )

نية قيد البحث ما ختبارات البدالح المجموعة المميزة فى جميع الإالمجموعتين المميزة والغير مميزة ولص

 المستخدمة. والمهارية ختبارات البدنيةيدل على صدق الإ

 الثبـات:ثانياً: 

( 4قوامها )والتي ة ستطلاعيختبارات على عينة الدراسة الإتطبيق الإستخدم الباحث طريقة إ

لاعبين من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية، ثم إعادة التطبيق بعد أسبوع من التطبيق 

( Test-Retestالأول على نفس المجموعة وفى نفس التوقيت لتوحيد ظروف القياس قدر الإمكان )

       (.4ول )الجدموضح بهو كما 
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 (4جدول )                                    

 قيد البحث  ختبارات البدنيةللإ ثبات
 4ن= 

 الإختبارات
 التطبيق الثانى التطبيق الأو 

 قيمة ر قيمة ت
 ع + س ع + س

 البدنية

 *00..1 2.050 00.021 7..22 .02.11 221.0 الوثب العريض من الثبات .

 *72..1 0.11 0.20 27.21 0.050 27.012 ثانية (01) الرقوداختبار الجلوس من

 *00..1 0.00 .0.5 1...2 0.701 710..2  الانبطاحاختبار رفع الجذع من

المهاري

 ة

 *0...1 .1.00 1.000 .0.20 07..1 ..0.0 التمريرة القصيرة

 *27..1 1.071 71..1 .0.70 0.0.1 .0.00 التمريرة الطويلة

 *15..1 .1.00 1.070- .00..0 2.111 .00..0 التصويب على المرمي

 *07..1 0.120 1.277 20.2.0 0.0.7 20.210 الجري بالكرة

 *0...1 .1.00 1.000 .0.20 07..1 ..0.0 التمريرة القصيرة

 50222 = 0002قيمة ت الجدولية عند 00200=  0002قيمة ر الجدولية عند 

بين التطبيق الأول والثانى اٌ صائيعدم وجود فروق دالة إح( 4)رقم يتضح من جدول 
رتباطية طردية دالة إوجود علاقة ، كما يتضح ختبارات المستخدمةختبارات مما يدل على ثبات الإللإ

والمهارية ختبارات البدنية ول والثاني مما يدل على ثبات الإبين التطبيق الأ(١0١5)عند مستوى معنوية 
مما يدل على أن الاختبارات ذات ( ١0154، ١01١7) بينرتباط ما وقد ترواحت نسب معاملات الإ

 .معاملات ثبات

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: -5

علي ، (م2١2١/ 25/8)وحتي  (م2١2١/ 11/8)هذه الدراسة في الفترة منقام الباحث باجراء 
لاعبين من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية من لاعبي خط  (4)إستطلاعية وعددهم عينة 

 لوسط.ا

ستهدفت هذه الدراسة:و   ا 

 تهدف الدراسة إلى تجربة بع  الوحدات من البرنامج التدريبي المقترح للتأكد والتحقق من 

 .ملائمة وتناسب محتوى الوحدة التدريبية مع الزمن المخصص والتوزيع الزمني لها 
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 ف الأحمـال للاعبـين تحديد الأحمـال التدريبيـة مـن حيـث الشـدة والحجـم وفتـرات الراحـة البينيـة لتصـني
 وفقا لقدراتهم خلال تخطيط البرنامج التدريبي المقترح.

 سـتخدام معادلـة نـب  إتقنين ومناسبة توزيع أحمال التدريب وفقـاٌ لأجـزاء وحـدات البرنـامج التـدريبى ب
 التدريب المستهدف.

 .ملائمة وصلاحية المكان والأدوات والأجهزة المستخدمة في تنفيذ الوحدات التدريبية 

 .التعرف علي المشكلات التي قد تواجه الباحث أثناء التطبيق 

 مة التمرينات والتدريبات الخاصة بالبرنامج التدريبى المقترح.ئمدى ملا 
 :الثانية نتائج الدراسة الاستطلاعية

 تم تحقيق جميع أهداف الدراسة.* 
 .تدريبات القوة الوظيفيةستخدام البرنامج التدريبي المقترح بإ

 البرنامج التدريبي: أسس وضع -

 .توافر عوامل الأمن والسلامة للاعبين 

 .مراعاة الفروق الفردية عند توزيع حمل التدريب 

 .تشابه التدريبات مع النشاط الحركي الممارس من حيث الشكل والعمل العضلي 

 .مراعاة مبدأ التموج في درجة الحمل 

  دقيقة. 2١  15زمن تدريبات القوة الوظيفية داخل الوحدة التدريبية من 

  مجموعات. 5-3عدد المجموعات داخل الوحدة التدريبية يتراوح من 

  مرات. 5-5عدد مرات تكرار التدريب الواحد داخل المجموعة لتدريبات القوة الوظيفية من 
 :محتوى البرنامج المقترح لتدريبات القوة الوظيفية

يبات القوة الوظيفية التي تتناسب في وضع تدر  ستعانة ببع  المراجع العربية والأجنبيةتم الإ
التجريبية وتراوح زمنها مابين مع هدف البحث وقد تم تطبيق تدريبات القوة الوظيفية علي المجموعة 
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دقيقة، كما تم وضع التخطيط الزمني لمحتوي البرنامج التدريبي للمجموعة التجريبية ولتدريبات 2١ –15
( وحدات 3بواقع )أسبوع ( 12وكانت مدة البرنامج ) التي تتناسب مع هدف البحثو القوة الوظيفية 

 .أسبوعية

 :التخطيط الزمني لمحتوي البرنامج التدريبي -
 أسبوع. 12( = ثلاث أشهرلال فترة تنفيذ البرنامج )عدد وحدات التدريب خ -
 .وحدات تدريبية 3عدد وحدات التدريب في الأسبوع=  -
 .وحدة تدريبية 35 = أسبوع 12× وحدات   3عدد وحدات التدريب الكلية -
 .( دقيقة1١زمن الوحدة التدريبية اليومية ) -

 مكونات حمل التدريب:

 :الشـدة

 .ستخدام شدات عالية في المراحل الأولىإعدم  -
 .رتفاع التدريجي بمستوى الشدة تمشياً مع زيادة الإتقان المهارىالإ -

 زمن الأداء:

 لطبيعة التمرين الأداء تبعا   ويختلف زمن ث2١ث الي 1١عادة ما يتراوح زمن أداء التمرينات مابين  -
 .المستخدم

 :تكرار التمرين

 .( مرة12ـ 5ث( فإن تكرارها من ) 5التمرينات التي لا يزيد زمن أدائها عن ) -
 .( مرات3ـ2) منالتكرار زيد عدد مرات تفي حالة زيادة فترة أداء التمرين لا يجب أن  -

 :الإجراءات التنفيذية للدراسة
الفترة من  فيعينة البحث ل القبليتم إجراء القياس :سات القبليةالقياولًا: أ
ساسية الأ والاختباراتالقياسات  على القبليالقياس  اشتملحيث  (م3١/8/2١2١)إلى(م21/8/2١2١)

 .المهارىداء الأوالبدنية و 
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يبية لمدة تم تطبيق تدريبات القوة الوظيفية المقترحة على المجموعة التجر :ساسيةثانياً: الدراسة الأ
وحدة  (35إجمالي)ب والسبت وحدات تدريبية في الأسبوع أيام الاثنين والأربعاء (3بواقع) أسبوع(12)

وذلك في فترتي الإعداد البدني العام  (م21/11/2١2١) ى(حتم31/8/2١2١)تدريبية في الفترة من 
الأول بنادي المنصورة الممتاز )ب( والمشارك به الفريق دوري الوالخاص وذلك لتأخر بداية مسابقة 

 م.2١21م/ 2١2١للموسم الرياضي بالبلاد في تلك الفترة جائحة كورونا  لانتشارنظراً  الرياضي

قام الباحث  تدريبات القوة الوظيفية المقترحةالمدة المحددة لتطبيق  انتهاءبعد :القياس البعديثالثاً: 
بنفس خطوات  (م23/11/2١2١) ى(حتم22/11/2١2١)بإجراء القياس البعدي لعينة البحث في 

 .القياس القبلي

مــان وتنــي ويلكوكســون "اختبــار-المعيــاريالانحراف-الوســيط-الحســابيالمتوســط ):المعالجــات الإحصــائية
 .(بيرسون رتباطلامعاملا-"لدلالة الفروق

 :عرض ومناقشة النتائج

دالة توجد فروق  حصائية للفرض الاول ونص علي:الدلالات الإولًا: عرض ومناقشة أ
إحصائيا بين متوسطات درجات القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في بع  المتغيرات 

 .البعديالبدنية لصالح القياس 
 (7جدو  )

 في المتغيرات البدنيةللمجموعة التجريبية والبعدية دلالة الفروق بين القياسات القبلية 

0ن=  

 القدرات البدنية الاختبارات

 البعديالقياس  لقبليالقياس ا

متوسط  الدلالة zقيمة 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 100. 2.100* 20.11 0.11 1.11 1.11 القدرة العضلية للرجلين الوثب العريض من الثبات

اختبار الجلوس من 

 ثانية (01) الرقود
 100. 2.120* 20.11 0.11 1.11 1.11 قدرة عضلات البطن

ختبار رفع الجذع من ا

 ثانية (01) الانبطاح
 100. 2.120* 20.11 0.11 1.11 1.11 قدرة عضلات الظهر

 100. 2.120* 20.11 0.11 1.11 1.11 قوه عضلات الرجلين قوه عضلات الرجلين

 30333( =4043"الجدولية عند مستوى معنوية )z* قيمة"
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القياسات القبلية و البعدية للمجموعة  ( وجود فروق دالة إحصائيا بين5يتضح من جدول رقم )
" المحسوبة أكبر من قيمتها zالتجريبية في القدرات البدنية ولصالح القياس البعدي، حيث أن قيمة "

 .(١0١5)الجدولية عند مستوي معنوية 

ويرجع الباحث ذلك إلي أن طبيعة تدريبات القوة الوظيفية المقترحة والمقننة علمياً والموجهة 
لدى لاعبي خط المتغيرات البدنية قيد البحث التي أدت إلي تحسن و باشرة للهدف التدريبي بصورة م
 .الوسط

أن القوة العضلية تعتبر من أهم العناصر البدنية التي يحتاج  (5000عويس الجبالى )ويري 
م تعتمد على كيفية تحريك جسمة، والعضلات هي التي تتحك هن جميع تحركاتلأ إليها الرياضي نظراً 

، وكلما كانت العضلات قوية كلما رنبساط من موضع لأخنقبا  والإفي هذه الحركة عن طريق الإ
 (6:221). نجاز الواجب المهارىإنقباضات وساعدت في زادت فاعلية هذه الإ

إلى أن من سمات تدريبات القوة الوظيفية هو  Vom Hofe (5002) ففوم هو ويضيف
، حيث تقوم عضلات المركز القوية بربط الطرف  emphasizes the coreالتركيز على المركز

شتمل على حركات متعددة تالسفلى بالطرف العلوي، بالإضافة إلى أن تدريب القوة الوظيفية 
 single limb من خلال التركيز على طرف واحد هان تؤدى تمريناتأو  multi-directionalتجاهاتالإ

ي تحسين قوة عضلات المركز )منتصف الجسم مما يجعلها من أفضل التدريبات المستخدمة ف
 (545: 55)(. والتوازن

لتخطيط الجيد للبرنامج التدريبي وتقنين الأحمال التدريبية بأسلوب علمي كما يري الباحث أن ا
وتدريب  الأحمال البدنيةمناسب للمرحلة التدريبية لعينة البحث حيث راعى الباحث التدرج في زيادة 

لمختلفة وتركيز الباحث على المجموعات العضلية العاملة أثناء الأداء حيث أدى المجموعات العضلية ا
ستخدام إقوتها، وأحدث ذلك إلى زيادة حجم العضلات وتحسين مكونات العضلات وبالتالي زيادة 

تنمية للقوة العضلية بأشكالها المختلفة خصوصاٌ في فترة الإعداد تدريبات القوة العضلية الوظيفية 
 للاعبين.يث ساهم إلى حد كبير في تحسن مستوى القوة القصوى الخاص ح
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توجد فروق دالة  ثانياً: عرض ومناقشة الدلالات الاحصائية للفرض الثاني ونص علي:
داء للمجموعة التجريبية في مستوي الأ إحصائيا بين متوسطات درجات القياس القبلي والقياس البعدي

 المهاري لصالح القياس البعدى.
 (.)جدو  

 في الاداء المهاريدلالة الفروق بين القياسات القبلية و البعدية للمجموعة التجريبية 

 0ن= 

 المتغيرات

 القياس البعدى القياس القبلي

متوسط  الدلالة zقيمة 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 102. 2.102* 20.11 0.11 1.11 1.11 التمريرة القصيرة

 100. 2.100* 20.11 0.11 1.11 1.11 الطويلةالتمريرة 

 102. 2.102* 20.11 0.11 1.11 1.11 التصويب على المرمي

 .10. 2.1.1* 20.11 0.11 1.11 1.11 الجري بالكرة

 30333( = 4043" الجدولية عند مستوى معنوية )z* قيمة "

ية و البعدية للمجموعة ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبل5يتضح من جدول رقم )
" المحسوبة أكبر من قيمتها zالتجريبية في الأداء المهارى ولصالح القياس البعدي، حيث أن قيمة "

.ويرجع الباحث سبب التحسن في الأداء المهاري إلى وجود علاقة (١0١5)الجدولية عند مستوي معنوية 
ث أدى برنامج تدريبات القوة العضلية الوظيفية إرتباطية بين الأداء المهاري والقدرات البدنية الخاصة حي

إلى تنمية وتطوير القدرات البدنية المختلفة مما أدى بالتبعية إلى تطوير الأداء المهاري.كما يري 
الباحث أن التأثير الإيجابى لتمرينات برنامج تدريبات القوة الوظيفية التى جائت متنوعة فى صور أدائها 

العضلية المختلفة والتي تعمل فى وقت واحد بشكل متكامل والتى وفرت وذلك بإشتراك المجموعات 
نعكس ذلك على زيادة رغبة  فى تأدية هذه التمرينات بشكل  اللاعبينعامل التشويق لمنع تسرب الملل وا 

رشادات أداء كل تمرين للحصول على أفضل النتائج ورغبة  لتحسن مستوى  منهمجاد وفقا لتعليمات وا 
 .يالمهار أدائهم 

إلى أن تدريبات القوة الوظيفية تجعل Fabio Comana( "5004 ) فابيوكومانا" ويشير
العديد من المجموعات العضلية تعمل فى وقت واحد بشكل متكامل، كما أن التوازن فى العمل العضلى 

 (125: 17)عنصر رئيسى فى تدريبات القوة الوظيفية. 
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لمهاري إلي فاعلية برنامج تدريبات القوة ويرجع الباحث هذه الفروق في مستوي الأداء ا
الوظيفية الذي إشتمل على تمرينات مختلفة حرة وبإستخدام الكرات السويسرية والمقاعد السويدية، كما 

الذراعين(، مع التركيز فيها بشكل أساسي  –الجذع –لأجزاء الجسم المختلفة )الرجلين جاءت متنوعة
ها من المبادئ الأساسية لتطبيق تدريبات القوة الوظيفية، كما على منطقة المركز )منتصف الجسم(، لأن

روعي في البرنامج إختيار التمرينات المناسبة لكل مرحلة من مراحل الأداء المختلفة، والتكامل بين القوة 
 العضلية لأجزاء الجسم المختلفة.

والتوافقية  العديد من الخصائص الفنيةوبما أن الأداء المهارى للاعبي خط الوسط يتطلب 
داء المختلفة، الأخاصة الإحساس بالإيقاع الحركي وكذلك الحفاظ على توازن الجسم أثناء مراحل و 

 إستفادةأن يوازن في توزيع الجهد حتى يحقق أكبر  اللاعبولتحقيق أكبر مسافة ممكنة يجب على 
 ممكنة.

ي جعل أن تدريبات القوة الوظيفية ساهمت فCassie (5002 )كاسي وآخرونويري 
: 14).بمستوي الأداء المهاريلدي اللاعبينرتقاء والإ المجهود البدنيقادرة على تحمل العضلات العاملة 

551) 

 :الإستنتاجات والتوصيات

 :أولًا: الإستنتاجات

إستخدام تدريبات القوة الوظيفية أدي إلى تحسين القدرات البدنية المختلفة للاعبي خط الوسط بكرة  -1
 القدم.

 دريبات القوة الوظيفية أدي إلى تحسين الأداء المهاري للاعبي خط الوسط بكرة القدم.إستخدام ت -2
وجود فروق بين القياسات القبيلة والبعدية في بع  المتغيرات البدنية والأداء المهاري للاعبي خط  -3

 الوسط بكرة القدم لصالح القياس البعدي.
 :ثانياً: التوصيات

بصفة عامة ولاعبي  وظيفية ضمن برامج التدريب للاعبي كرة القدمأهمية إستخدام تدريبات القوة ال -1
 .خط الوسط بصفة خاصة
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التنوع في تطبيق تدريبات القوة الوظيفية التي تستخدم في نفس إتجاه المسار الحركي للأداء  -2
 المهارى بكرة القدم لما لها من فاعلية على الأداء المهارى والبدني.

مجهم التدريبية وخاصة في ت خاصة بتنمية القوة الوظيفية ضمن براإهتمام المدربين بوضع تدريبا -3
 عداد الخاص.فترة الإ

 إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة. -4

 قائمة المراجع
 أولًا: المراجع العربية:

تأثير تدريبات القوة الوظيفية على عضلات المركز وعلاقتها :(5050تامر حسين الشتيحي )-1
المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم المهاري لدى لاعبات كرة السلة، بمستوى الأداء

 .جامعة بنها ،تربية الرياضية للبنينكلية ال ،7، العدد 25المجلد  ،الرياضة

دراسة مقارنة لبع  المهارات الأساسية لكرة القدم بين المراكز :(5006جاسم محمد الرومي )-5
، 41، العدد21المختلفة للاعبين، بحث منشور، مجلة الرافدين للعلوم الرياضية، المجلد 
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مستوى أداء بع  القدرات تأثير تدريبات القوة الوظيفية على :(5017الحفني ) حاتم فتح الله-2
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ظيفية على تحسين مستوى أداء ستخدام تدريبات القوة الو إتأثير :(5012)محمد إبراهيم محمود-10

جامعة  ،3العدد بع  مهارات حراس مرمي كرة القدم، مجلة كلية التربية الرياضية،
 .أسيوط

لطباعة والنشر، لختيار الناشئين في كرة القدم، دار الوفاء إأسس :(5002محمد حازم يوسف )-11
 .مصر، الاسكندرية

ت للقوة الوظيفية على بع  المتغيرات تأثير تدريبا(:5014)معتز محمد نجيب العريان -15
البيوميكانيكية للأداء الفني لمتسابقي الوثب الثلاثي، رسالة دكتوراه غير منشورة، كلية 
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