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 الملخص

مكوننت  الملنا التندريبل اللنتونط وتطنويرس وتمرني   را ن   برامج التدريبية وتقنن للط يتخطال ان  

لا ينني إ ىلننج اا لننت  لتننر  التفننري  لننج  ت ليننة   ا  امينن  التنندريط الننت يمقنن  اانمننتي الل ننتلل 

تمليا وتقويم ملتراته وحركتته  ل  ثنت  اللبنترا  ويلكنننت تلا نل ااءطنت  اللةنتحبة  اواوطةاللا ط 

في  ( مهارية –بدنية )التدريط اللركط  تلرينت  ل التأكيد  لج اوتخدام   هلية البم  تكل و,  للأ ا 

 تطوير هذس اللتتيرا  البدنية والللتريةل ااوتليطايمت    ضا القو  الرريفة للر لي  و قة اللنتولة و

لديلم لديلم القدر   لج تقديم   ضا مت اللرتوى  اقدرا  ادنية وملترية  تلية تللا بي  الذي  يتلتفون 

  لان ر ع هذس اللرتويت  للت اثر كبير  ل تمري  مرنتوى اا ا  ءلال مواقف اللفط و  وقت  اللبترا 

ىن الترااط البندنل   ل  وكتنت مشكلة البم  والت يخدم الفري  اشكا  تم واللا ط نفره اشكا ءتص 

الل نتلل   ى  يفند المتننط للوصنول ىلنج اا ا  والللترإ وتداءا الليشنرا  البدنينة والللترينة ترنت د 

ااوتول الذإ يرتند  ليه المتنط الللترإ و ترااط المتنط اادنل والللترإ يرت د   الركيزالبدنل هو 

ارتن  ولكون البتح   حد لا بل كر  القندم  ل تنظيم و قة تنفيذ الوا بت  اللمومية والد ت ية للا بي  

 والللننترإ ننل  اللنننتهج التدريبينة لان  لنن البندنل  الطننتاعىن يضنيف افنا التنندريط اللركنط  ا  

الوانن   نل مرنتوى اا ا   الانخفنت تفنتنل من   الشنبت  ااندينة غلنط  لان  ييثر  ل  ت لينة   ا لنم

تلريننت  التندريط اللركنط  ى ندا البم  :   هدايوكتنت   اربط قلة التركيز  لج التلرينت  اللركبة 

الللترية( و  را لت نل  اللنلج التدريبل .و التفري  لج تأثير هذس التدريبت   لنج القنو   –)البدنية 

 بيفنة مشنكلة  لللا نماوتخدم البتح  مننلج البمن  التمريبنل و لن     الرريفة للر لي  و قة اللنتولة 

البتح  اوتنتج مت يلنل  ىليلتتوصا م  ءلال النتت ج التل البم    واتةليم اللملو تي  اللتكت ئتي    

نل  الوحندا  التدريبينة  نل  ى را لتالللترية( والتل تم  –   ىن لتلرينت  التدريط اللركط )البدنية 

اللنلج التدريبل تأثير ايمتال  لج   را   ينة اللملو ة التمريبية . و ىن لتلرينت  التندريط اللركنط 

  رية( اثر ايمتال  ل تطوير القو  الرريفة للر لي  و قة اللنتولة للا بي  الللت –)البدنية 

 ,كرة القدمالمهارية( , القوة السريعة للرجلين –التدريب المركب )البدنية الكلمات المفتاحية : 
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Abstract 

        Planning training programs and standardizing the components of the appropriate training 

load and developing it and improving training methods to achieve the ideal achievement so that it 

does not lead to fatigue for the purpose of identifying the effectiveness of the player's performance 

by analyzing and evaluating his skills and movements during the match and we can avoid errors 

associated with performance, and the importance of the research lies in emphasizing the use of 

compound training exercises (physical - skill) in the rapid strength of the legs and the accuracy of 

handling and to find the best methods to develop these physical and skill variables. Players who 

have high-level physical and skill capabilities have the ability to present their best during playing 

situations and match times because raising these levels has A significant impact on improving the 

level of performance and serving the team in general and the player himself in particular. The 

research problem was that the physical and skill coherence and the overlap of physical and skill 

indicators help to achieve ideal performance, as the physical aspect is the main pillar on which the 

skill aspect is based, and the coherence of the physical and skill aspect helps in organizing and 

accurately implementing the offensive and defensive duties of the players. Since the researcher is 

a football player, he decided to add some compound training of a physical and skill nature to the 

training curricula because this affects the effectiveness of their performance, because most youth 

clubs suffer from a clear decline in the level of performance due to the lack of focus on compound 

exercises. The objectives of the research were: preparing compound training exercises (physical - 

skill) and including them in the training curriculum. And identifying the effect of these exercises 

on the rapid strength of the legs and the accuracy of handling. The researcher used the 

experimental research method to suit the nature of the research problem, and by designing the two 

equivalent groups, through the results reached by the researcher, he concluded the following: The 

compound training exercises (physical - skill) that were included in the training units in the 

training curriculum have a positive effect on the individuals of the group sample Experimental. 

And the compound training exercises (physical - skill) have a positive effect in developing the 

rapid strength of the legs and the accuracy of the players' handling. 

Keywords: compound training (physical - skill), rapid strength of the legs, football 
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  :التعريف بالبحث  – 1

 :مقدمة البحث وأهميته 1 – 1

اتوتخدام البم   كتنيك  اشكا  شوا ل لم  الرتاقة الرنوا  ل  اللنمز الريتنلر يتطو ىن

الفللل المدي  والتدريط الريتنل المدي  اللقن  و    وس  للية م  ءلال توظيف  لوم الريتنة 

 والتخطيط الرليم والةمي  الذإ يةط  ل مةلمة الريتنل . 

 ا دا بت  ىن هذس اللفبة تمتتج ىلج متطل   كر  القدم اللفبة الشفبية ااولج  ل الفتلمتفتبر 

اللا بي  ادنيت وملتريت واشكا  يد وحرط اللواقف اللمومية والد ت ية  ضلا    ارتفتع اللرتويت  

اللبترا    وقت الللترية للا بي  حي  يمط  لج اللا بي  تملا الملد الفتلل  ل اللبترا   يلة 

دنل للا بي  له تأثير  دا ى  يلفط الدور البدنل  ز  ملم  ل  ل  لان المز  الب واانت ية ااصلية

مبتشر  لج الموانط الللترية والخططية للا بي  و نت تظلر  هلية القدرا  البدنية للا بي  وكيفية 

 تخطط البرامج التدريبية وتقن وم  ءلال هذس اللفلومت   اللمت ظة  لج هذس القدرا  البدنية   

لتدريط الت يمق  اانمتي الل تلل ولا مكونت  الملا التدريبل اللنتوط وتطويرس وتمري   را   ا

تمليا وتقويم ملتراته وحركتته  اواوطةيي إ ىلج اا لت  لتر  التفري  لج  ت لية   ا  اللا ط 

 ل التأكيد  لج   هلية البم  تكل و,   ل  ثنت  اللبترا  ويلكننت تلا ل ااءطت  اللةتحبة للأ ا 

القو  الرريفة للر لي  وملتر  الدحر ة ف  ( مهارية –بدنية )التدريط اللركط  تلرينت اوتخدام 

 لديلم تللا بي  الذي   تطوير هذس اللتتيرا  البدنية والللتريةل ااوتليطايمت    ضا و قة اللنتولة و

تقديم   ضا مت لديلم ءلال مواقف اللفط و  وقت  للديلم القدر  اللرتوى  ادنية  تلية قدرا  ملترية و

والت يخدم الفري  اشكا  تم   هذس اللرتويت  للت اثر كبير  ل تمري  مرتوى اا ا لان ر ع  اللبترا 

 واللا ط نفره اشكا ءتص 

  لكا اللا بي  ولمليع اللتتيرا  البم  اللدرووة .  ىحةت يةمفلومت  وايتنت   وهذا البم  يو ر

 :البحث ةمشكل 1-2

للوصول ىلج اا ا  والللترية ترت د ىن الترااط البدنل والللترإ وتداءا الليشرا  البدنية 

ااوتول الذإ يرتند  ليه المتنط الللترإ و ترااط   الركيزالل تلل   ى  يفد المتنط البدنل هو 

ولكون المتنط اادنل والللترإ يرت د  ل تنظيم و قة تنفيذ الوا بت  اللمومية والد ت ية للا بي  

البدنل والللترإ  الطتاعالتدريط اللركط  ا   ارت  ىن يضيف افاالبتح   حد لا بل كر  القدم 

تفتنل م   الشبت  ااندية غلط  لان  ييثر  ل  ت لية   ا لم نل  اللنتهج التدريبية لان  ل 

 اربط قلة التركيز  لج التلرينت  اللركبة الوان   ل مرتوى اا ا   الانخفت 
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 البتح   راوة هذس اللشكلة وونع الملول اللنتوبة للت م  ءلال ى دا  تلرينت  حي  ارت 

والدي تطوير القو  الرريفة للر لي  وملتر  الدحر ة و قة ( مهارية –بدنية )التدريط اللركط 

 وللتوصا ىلج نتت ج تخدم هذس اللفبة .  افت لية اا ا  للا بي  اللنتولة لان للت  لاقة

 :البحثأهداف  1-3

 الللترية( و  را لت نل  اللنلج التدريبل .   –تلرينت  التدريط اللركط )البدنية  ى دا  -1

 التفري  لج تأثير هذس التدريبت   لج القو  الرريفة للر لي  و قة اللنتولة .  -2

         :فروض البحث  1-4  

  ملنو تي  التمريبينة والضنتاطة الاءتبترا  القبلينة والبفدينة للل اي مفنوية تو د  روق  ا   لالة

 ولةتل  الاءتبترا  البفدية  ل القو  الرريفة و قة اللنتولة .

  للقنو  الرنريفة للنر لي  و قنة اي  اللملو تي  التمريبية والضنتاطة مفنوية تو د  روق  ا   لالة

  .  التمريبية اللنتولة ولةتل  اللملو ة

    :البحثمجالات 1-5

 ونة .  20 تمتلا بل نت إ التتنرية اكر  القدم  :المجال البشري 1-5-1

 .  ملفط نت إ التتنرية الريتنل / حل الفتما   كرالا  اللقدوة :المجال المكاني 1-5-2

 ( .  1/4/2024)لتتية  2024)/ 1/2)اللد  م   :ألزمانيالمجال  1-5-3

 : وإجراءاته الميدانية منهج البحث -2

 بيفة مشكلة البم    واتةليم اللملو تي   لللا ماوتخدم البتح  منلج البم  التمريبل و ل  

اللتكت ئتي  )اللملو ة التمريبية واللملو ة الضتاطة(  ا  الاءتبترا  القبلية والبفدية    و المدول 

 ( يبي   ل 1)

 (1 دول )

  التةليم التمريبل البم ل

 الاختبارات البعدية المتغير التجريبي القبليةالاختبارات  المجموعة

 التجريبية
القوة السريعة للرجلين ودقة 

   المناولة

 –تمرينات التدريب المركب )البدنية 

  المهارية( 

القوة السريعة للرجلين ودقة 

   المناولة

 الضابطة
القوة السريعة للرجلين ودقة 

   المناولة

 –تمرينات التدريب المركب )البدنية 

  المهارية( 

القوة السريعة للرجلين ودقة 

   المناولة
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 مجتمع البحث وعينته 2-1

 28ونة والبتلغ  د هم  20اكر  القدم  ون  تم اءتيتر ممتلع البم  اللتل ا الا بل نت إ التتنرية

لا ط واللرملي  اشكا رولل نل  كشوي  18لا ط  ل القت لة ااولية وتم اءتبتر  ينة البم  

الاتمت  الفر ل لكر  القدم  ل كرالا  اللقدوة ى ا تم تقريللم ىلج مملو تي  تمريبية ونتاطة 

 ية البريطة . لا بي  ى  تم تقريللم اتلطريقة الفشوا  9واواقع 

 : من قبل الباحثالأدوات المستخدمة الأجهزة و  الوسائل و 2-3

 وسائل جمع البيانات : 2-3-1

 اللرا ع واللةت ر الفراية واا نبية . -1

 اوتلتر   لع اللفلومت  . -2

 الاءتبتر والقيتس .  -3

  الللاحظة . -4

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث : 2-3-1

  مرمج قتنونية   هداي 

  20ملونة  د   وشتءص 

  dellلااتو  نوع  

 صت را   

 كر  قدم ل قتنونل ملفط 

 اورك  

  لتي ميزان لقيتس الطول والوين  

   20كرا  قدم  د   

   4 د   الكترونية نوع )كتويو( ىيقتيوت ة  

  16وت ة الكترونية يدوية  د   

  قلتع  

  شر ة ملونة لاصقة  
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 إجراءات البحث الميدانية :  2-4

 تحديد الاختبارات الخاصة بمتغيرات البحث :  2-4-1

والا لاع  اتلتدريط الريتنل وكر  القدمافد الا لاع  لج الفديد م  اللةت ر واللرا ع الفللية الختصة 

 والللترية   تم اءتيتر الاءتبترا  التتلية :  البدنية يضت  لج الاءتبترا  

يرتر( )مو   اوفد  –متر يلي   30القو  الرريفة للر لي  )اءتبتر المما  لج ر ا واحد  للرت ة   -1

  ( 37  ص 2007مملو    

   2014متر ) لل ءلف حري     20 قة اللنتولة )اءتبتر  قة اللنتولة نمو هدي صتير  لج افد  -2

  (  78ص

 توصيف الاختبارات :  2-4-2

 أولا : اختبار القوة السريعة للرجلين :  

 : يرتر . -م( يلي  30المما  لج وتق واحد  للرت ة ) اسم الاختبار 

 قيتس القو  الرريفة للر لي  . الهدف من الاختبار : 

  : الأدوات المستخدمة 

 .  ايقتيوت ة  -    

 .  اشر ة قيتس -    

 .  مراقبي  -    

 . ملفط مخطط  -    

 الأداءف يوصت : 

 الخلف .  ىلجخط ارتق القفز والرتق المر  ال ملامسيقف اللا ط  -    

اللمنند   النلتيننة ىلننجينطلنن  اللا ننط اتلممننا )القفننز(  لننج وننتق واحنند   الاشننتر  ننند وننلتع  -    

 م( . 30للرت ة )

 : طريقة التسجيل 

وحرنط شنرو  يمرط الزم  اللرتترق اقنا  نز  من  ال تنينة من  ءنط البداينة لخنط النلتينة  -

 الاءتبتر .

 (. 1تفطج للا ط ممتولة واحد   قط  كلت مون   ل الشكا ) -
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 متر  20مسافة لالمناولة نحو هدف صغير ثانيا : 

  قة اللنتولةالهدف من الاختبار: -

 وم(.63×وم110)ىافت س (  وهدي 5) كرا   د المستخدمة :  الأدوات-

  الةننتيرم(  نن  اللنندي 20م(  لننج مرننت ة )1ءننط اطننول ) يننتم روننمالاختبررار :  إجررراءات-

 (.2)امرط مت مون   ل الشكا  الخط لج  كر وتونع 

 ى طنت : يقف اللا نط ءلنف ءنط البداينة موا لنت لللندي الةنتير  ويبند   نند وصف الاختبار-

( ءلنس 5  وتفطنج لكنا لا نط )ىليهللدي لتدءا النتولة الكر  نمو ا ااشتر 

 ممتولا  متتتلية .

 ةالملوع الدر ت  التل حةنا  ليلنت من  منتولنة الكنرا  الخلرن الدر ت :تمرط التسجيل -

 :. ااتلو لج النمو 

 اللدي الةتير . ىلج*  ر تتن لكا ممتولة صميمة تدءا 

 الفترنة ولم تدءا اللدي .  ومرت الكر  القت م  ى *  ر ة واحد  

 * صفر  ل حتلة ءروج الكر     اللدي الةتير .
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  اللا ط                كرا                                          

 

 متر 20اللنتولة نمو هدي يبفد   قة (: اءتبتر2) شكا                 

 

 التجربة الاستطلاعية :  2-5

والضنرورية التنل يقنوم النت البتحن  قبنا القينتم  ااوتونيةالتمراة الاوتطلا ية م   هم اا را ا   ىن

واللتطلبنت  الضنرورية الختصنة  واا وا البم ينة  ااونتليطاتلتمراة الر يرية و ل  لتر  اءتبنتر 

 راوته وتفت إ هذس الةفوات  مرتقبلا  ى را اتلبم  وتمديد الةفوات  التل قد توا ه البتح  ءلال 

 لننج  2024/  6/2( اللوا نن        ال لاثننت . قننتم البتحنن  اننأ را  التمراننة الاوننتطلا ية و لنن  يننوم )   

 -تن اللدي م  التمراة مت يلل :( لا بي  م  ءترج  ينة البم  وك5 ينة مكونة م  )

 . الأدوات والاجهزةسلامة  .1

 وقت كل اختبار ووقت الاختبارات الكلية .  .2

 معرفة صعوبات الاختبار بالنسبة للعينة .  .3

 التي تواجه الباحث لغرض تلافي هذه الصعوبات.  الاخطاء والمشاكل .4

 كفاءة فريق العمل المساعد ومعرفتهم بإجراءات البحث .  .5

 الاختبارات القبلية :  2-6 

للتتيننرا  البمنن  )القننو  الرننريفة للننر لي  و قننة  للفينننة والقبلننل  الاءتبننترالبتحنن   ا ننرى

  رننية ل الرت ة ال تل ة  ةنرا  لنج  2024/  2/ 17( اللوا       الربتاللنتولة( يوم )  

 .  ملفط نت إ التتنرية   ل كرالا  اللقدوة  قبا الشروع اتلتمراة الر يرية

 

 هدف صفير

 سم 63

 متر 20

 (  متر1خط البداية)

 سم 110
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 التجربة الرئيسية :  2-7

م  ءلال ءبر  البتح  كونه حتصا  لج شلت   تدريط  ولية ولا ط وتا  والا لاع  لج اللنتهج 

الللترية(  –مملو ة م  تلرينت  التدريط اللركط )البدنية  ى دا التدريبية المدي ة والففتلة  تم 

 وامتتي  الت يلل : 

 تم تطبي  التلرينت   ل المز  الر يس م  الوحد  التدريبية  .1

( 3) اواقع( وحد  تدريبية 24 د  الوحدا  التدريبية التل تم تطبي  التلرينت   يلت هل ) .2

 .  وبوعوحدا  تدريبية  ل كا 

 (15/5/2024 ىلج 24/2/2024اوتلر تطبي  الوحدا  التدريبية م  اللد  ) .3

 والتشوي  اتطبي  التلرينت  م  ءلال تنو لت   وااثتر كرار الت مبد ا تلد البتح   لج  .4

 اوتخدام البتح   ريقة التدريط الفترإ مرتفع الشد  و ريقة التدريط التكرارإ .  .5

 الارافت ( .  –الاثني   –كتنت  يتم التدريط )الربت  .6

 را ج البتح  مبد  التلوج اتلشد  التدريبية اي  الوحدا  التدريبية .  .7

 الاختبارات البعدية :  2-8

للر لي  و قة  الرريفةقتم البتح  اإ را  الاءتبترا  البفدية للتتيرا  البم  اللدرووة )القو  

افد الانتلت  م  تنفيذ الوحدا  التدريبية   2024/ 5/ 20( اللوا      الاثني اللنتولة(  يوم )   

 يت نفس الظروي التل تم م  ءلاللت ى را  الللترية(( مرا –)تلرينت  التدريط اللركط )البدنية 

 الاءتبترا  القبلية.

 الوسائل الإحصائية :  2-9

 ( للفتلمة البيتنت .SPSSاوتخدم البتح ون المقيبة ااحةت ية )

 الووط المرتال -1

 الانمراي اللفيترإ   -2

 للفينت  اللتنتظر  واللرتقلة .t اءتبتر  -3
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 عرض النتائج ومناقشتها: -3

 الضابطه نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة ومناقشة عرض  3-1

 (2جدول )

المحتسبة بين الاختبارات القبلية  tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والفروق وقيمة 

  الضابطةوالبعدية للمجموعة 

 الاختبار
وحدة 

 القياس

 ألبعدي القبلي

الوسط  الدلالة المعنوية tقيمة 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القو  

الرريفة 

 للر لي  

 مفنوإ 0.429 3.60 1,260 13,002 1,511 14,444 ثت

 قة 

 اللنتولة 

  ر ة 
 مفنوإ 0,000 7.566 0,787 6,444 1,018 4.560

 

ااءتبترا  القبلية والبفدية يفزو البتح   وبت  مفنوية الفروق اي     لاسم  ءلال المدول 

للتتيرإ القو  الرريفة للر لي  و قة اللنتولة ىلج اوتخدام تلتري  متنو ة م  لللملو ة الضتاطة 

منلج مخطط ومقن  للموانط تدرات  لج مفر ا  منلج مفد للم م  مدرالم وهو  ى  قبا اللدر 

ا تلت  اللدر   ل منلمه التدريبل  لج ويفو   ل  ىلج  البدنية والللترية ا را  اللملو ة الضتاطة

من أسباب التطور ف  المستوى " ف  ذلك بأن ( 1987هارون، )ويذكر , والللترية التلتري  البدنية

يفو  ىلج ااولو  التدريبل اللتبع م  اللدراي  الذإ يفتلد  لج ااوس الفللية  ل  والللترإ البدن 

وبط  ل  ىلج انه التدريط والتكرار اللرتلر ح   يضت ويفزو البت , "تشكيا الملا وتوييع  ر تته

وييكد )مرتضج ممررل   وءةوصت ملتر   قة اللنتولة  للللترا  هو الذإ يي إ ىلج تطورهت

كما نعلم إن لكل مهارة نتعلمها يوجد    اللرتلرو اللتكرر تتطور من خلال عملية التدريب"  (1997 

س الللتر  يا  البرنتمج المركل وكلما زاد استخدامنا لهذبرنامج حرك  لها مخزون ف  الدماغ 

   للتً ىن هذس اللملو ة ا تلد   لج اللنلج اللفد م  قبا اللدر   والذإ  ل (اللخزون  قة وصفت 

 .  ل مفظم ااحيتن ءتص اه  وهر  كلت اشرنت ولفت ىلج اوتفلتل  ولو  
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 التجريبية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  ومناقشةعرض  3-3

 (3جدول )

المحتسبة بين الاختبارات القبلية  tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والفروق وقيمة 

  التجريبيةوالبعدية للمجموعة 

 الاختبار
وحدة 

 القياس

 ألبعدي القبلي

الوسط  الدلالة المعنوية tقيمة 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القو  

الرريفة 

 للر لي  

 مفنوإ  0,008 8,03 0,942 11,445 1,374 13,777 ثتنية

 قة 

 اللنتولة 

  ر ة 
 مفنوإ  0,038 2,490 0,527 7,115 1,500 5,000

اللرتفلا له القدر   اللركطالتدريط الج  ن  اللفنويةيفزو البتح  وبط    لاسم  ءلال المدول 

( 2001الربض ،)تبفتً لشد  التلرينت    ى  يشير القو  الرريفة للر لي التنوع  ل تنلية  تو ير لج 

  الللترإ لعملية التوازن ف  التكامل  الاساسيةالعوامل اهم ع ف  الأداء من يالتنو" ف  ذلك الى أن  

  .  ل التدريط للا بي  ويفلا  لج ييت   الرغبة

  اشكا  دإ و  ا  التلرينت  اللطلواة  اشكا متدرج ورا ج البتح   ند ونع التلرينت  

القدر  تتمر  ى ا  ىنالتدريبية   ى   الوحد  ل  قدرا  ادنية لج  ك ر م   لكون هذس التلرينت  اشتللت

ً تلرينت  تفلا  لج تنلية       ضلا  ل الوقت نفره  ءرىقدرا  ادنية كتن التدريط يشلا  يضت

 لليت   ىنعلى "الفللية التل تنص  التدريبية ومرا ت  للأوس ءةوصيةكون التلرينت  كتن للت م  

  لذل  يمط الفنتية "تتم نتيمة التبت ل الةمي  اي  الفلا والراحة  القدرا  البدنيةالتقدم  ل مرتوى 

 وتوية لوحد  تدريبية متكتملة  قت د الفلا والراحة انللت يشكلان  ولا ويلت التدريبل الكونت  الملا

ويرى البتح   ن التفتما الدقي  مع مكونت  الملا التدريبل اشكا  للل ومدروس   ى ىلج تطوير .

عملية تغيير مقنن ف  مدد الحمل والراحة "  إن تطبي  التلرينت  مت هو ىلا  القو  الرريفة للر لي 

  وهذا يتف  مع مت  ت  اه "لو  البدنل اللطلمحاولة الوصول بالرياض  إلى المستوى 

اللدر  م  التمكم اشد  التلتري   ااولو  اللرتخدم م  ءلاله تلك من أن ( 1989جميس،)

ويرى   لج اللملو ة التمريبية   مت  لا اه البتح  ونفذس  وهذا   ءروتكرار والراحة اي  تكرار 

والانرمتم الكتما اي  الفضلا   لتوا    ل الفلا اي  الفضلا  اللنقبضة واللنبرطةالبتح  ىن ا

الفتملة واللشتركة  ل   ا  اللنلج     ىلج ييت   ور تلت وتقليا يم  اا ا  و ت  هذا نتيمة اشتراك 
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اي  الملتيي  الفضلل والفةبل   و شتر ) لمة  والترااط الفتللاكبر  د  م  االيتي الفضلية 

التنويع  ل ىلج نرور   (POLIKNIN 1988) اولييك ( نقلا    1997   وآءرونحرتم الدي  

ويلك   ن يتم  ل  م  ءلال التتير  د  التكرارا   و  التدريبية اتاوتليطالتنوع     ري   التدريط

وهذا مت  ، د  اللملو ت   و  ل مقدار شد  الملا  و  ل ور ة   ا  التلري   و تتير  ل مد  الراحة

مبد  التدرج  اوتخدام لج اللملو ة التمريبية   ضلاً     كطالتدريط اللرا تلدس البتح   ل تطبي  

الللترإ(  –التدريط اللركط )البدنل يفزو البتح  وبط  ل  ىلج ا تلت   و ل ييت   الشد  التدريبية 

( اللنتولة و قتلت) لج و   ااوتليط الفللية الةميمة  م  ءلال ا تلت   ولو  الراط اي  الللترا  

لدى   را  هذس  ى  ولد  ل    واط افضلت البفا  ا   ك ر م  ملتر   يميد  يدللوصول بلاعب 

اللملو ة حتلة م  تكيف  لج التلرينت  التل ا تلد   لج الشد  اللنتوبة والراحة الللا لة و لج 

   ضلاً     دم و و  صفوات  اللملو ة التمريبية    يا مع قدرا  و   التكرارا   الت يتنتوط 

على انه من الضروري أن ( 1994مفت  إبراهيم، )  وهذا مت  كدس  قة اللنتولة   ا  تكنيكية  ند 

الدا م واوتخدام التلتري  اللرتلر وم  ءلال التكرار  اشكا ىلليصل اللاعب إلى أداء المهارة "

لل لدى   را  اللملو ة التمريبية  واتلتت ادنية وملترية  وقتاليتتكوي  ىلج   ل   ى    ى "اللتنو ة 

   اللملفة التمريبية   ى ىلج تمري  الا ا  الللترإ لدى ا را  

يأتل اةور  والذي أظهرته النتائج، لم ( اللنتولة قة )   ا ىن التطور والتمر  المتصا  ل 

 ل تطوير مرتوى اا ا  و لا  لتلرينت  التدريط اللركطملت ييكد القدر  الفتلية  شوا ية واةد ه 

 لج الارتقت   ل المتنط الللترإ ا را  اللملو ة التمريبية   ضلا    مت تقدم يلك   ن يفزو 

 البتح   وبت   ل  لتنظيم ااولو  التدريبل اللتبع مع هذس اللملو ة  

لتدريط تلرينت  االبتح  وبط التطور المتصا لدى   را  اللملو ة التمريبية ىلج تأثير  و

لتنو ة ىلتلرينت  الللترية ىل  ى  احتو   لج اللملو ة التمريبية التل ءضع له   را   اللركط

م  قدر   تزيد اللدي التدريبلى   ن التلرينت  اللختلفة  وتهلت اشكا كبير  ل هذا التطوروالتل 

 اللا ط  ل تنفيذ حركت  وملترا  اللفبة اتنريتاية وتوا   وور ة حركية  تلية 

 ولدى   را  اللملو ة التمريبية  التطور اللفنوإ ل  حداث  وتهمويرى البتح   ن كا  ل  

اللنتولة ىلج نو ية التلرينت  التل نفذهت   را   قة يفزو البتح  وبط التطور المتصا لللتر  

ة اللملو ة التمريبية والتل كتنت تلدي ىلج تطوير قدراتلم  ل ملتر  اللنتولة وم  ونفيت  مختلف

الدي ييت   تركيز اللا ط  ل اتخت  ااونتع اللنتوبة لاوتقبتل الكر  مللت كتنت نو ية اللنتولة 

اللرولة ىليه و ن تكرارهت يرت د  لج ييت   ىحرتس اللا ط اتلكر  واتلاوتلرارية  ل اا ا  تز ا  

التدريط  ميةىوتراتييتم تطوير  يجب أن( Buck-1990)ى  يذكر     ءبرته  ل التفتما مع الكر 

 Mike)النمتح  ل   ا  الللترا    وهذا مت اءذ اه البتح   ند ى دا س التلرينت   وييكد  نرطلزيت   
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smith, 1980 ) مبادئ المناولة كلها ه  الدقة والتوقيت الصحيح وسيطرة اللاعب على الكرة " أن

   "حركة واحد  وليرت ممز   ن تمتلع  لف  أثناء المناولة والمكان المناسب كل هذه المبادئ يجب أ

ولكون ملتر  اللنتولة م  الللترا  ااك ر اوتخدامت  ل التلري  واللفط وحققت مفنوية لدى 

 تم  قبا البتح  كتن تلرينت  التدريط اللركط اللفد اللملو ة التمريبية لك ر  اوتفلتللت والت  ن 

  الريتنل يمق  التدري"  ن  ( 2005 ييكد )قتوم لايم وآءرون     ى  قيقة  لج و    وس  للية 

الفلاقة اي  القدرا  البدنية والللترا  المركية كذل   تن اوتخدام  را   تدريبية متنو ة يفلا  لج 

 "ر ع مرتوى القدرا  التوا قية وهذا ادورس يي إ ىلج تطور مرتوى الللترا  المركية

 عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة   3-3

 (4الجدول )

الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة بين المجموعتين الضابطة  الأوساطيبين 

 والتجريبية للاختبارات البعدية

 الاختبار
وحدة 

 القياس

 ةيمج. التجريب مج. الضابطة
 الدلالة tقيمة 

 ع س   ع س  

القو  

الرريفة 

 للر لي 

 ثتنية 

 مفنوإ 5,375 0,941 11,445 1,253 13,002

  قة اللنتولة 
  ر ة 

 مفنوإ 3,500 0,782 7,111 0,527 6,444

البتح  وبط تطور اللملو ة التمريبية    الضتاطة ىلج  ت لية التلرينت  اللو لة  يفزو

التدريط     ى   لاالللترية(  –تلرينت  التدريط اللركط )البدنية  واللفطت  لللملو ة التمريبية

ية كونلت تلتري   لل القو  الرريفة للر لي  و قة اللنتولة اربطىلج تطوير اللركط البدنل والللترإ 

  ى  وقدرا  اللا بي  )  را  الفينة التمريبية(  ىمكتنيت ومدرووة و  طيت اشكا مقن   لج و   

 الكونت  الملا التدريبل م  الرلا ىلج الةفط وم  البريط ىلج اللفقد مبتد هتدر ت هذس التلتري  

 ينة البم  ملت   ى ىلج تنفيذ التلتري  اتلطريقة اام ا التل نلنت حدوث التطور لدى   را  

اوتمتاة م  قبا اشكا مقن  يي إ ىلج حدوث  والللترية التمريبية  ى   ن ى طت  التلتري  البدنية

   اللا بي 

فت لية اوتفلتل التلتري  القو  الفضلية  ل تلتري  القفز اللتنو ة هل ااءرى كتن للت ااثر ىن ل

هنتك تطوراً وتمرنتً وانمتً  ل تنلية     نلاحظ ىنالقو  الرريفة الففتل  ل التطور الذإ حةا  ل 

والتل للت  ثر  القو  الرريفة  لج تنلية اللركبة   ويفزو البتح   ل  ىلج  ثر التلرينت هذا اللتتير 
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م   القو  الرريفة لفضلا  الر لي ىن  ) قة اللنتولة( ىيمتال  لج مرتوى   ا  الللترا  المركية

للا بل كر  القدم  للت للذس الفضلا  م   هلية كبير   ل   ا  الوا ط توا رهت  الموانط البدنية هم 

 ل  ءلال ىتبتع البتح  اقو  وريفة ملت   ى ىلج تطوير الدقة  ل اللنتولة    لللترا  المركية ا

ااوتليط المدي ة  لج و   ااوتليط الفللية م  حي  ااحلتل اللقننة التل تلا م مرتوى اللا بي   

  ى   ن اهتلتم القو  الرريفة للر لي  و قة اللنتولة هذس الفرق اي  اللملو تي   ل كتن للت ااثر  ل 

البتح   ل ونع ااحمتم والشد  التدريبية اللقننة     ىلج ظلور نتت ج ىيمتاية  تلية لدى اللملو ة 

 ضلا  اللتتيرا  قيد الدراوة ل   رق مفنوإالتمريبية  ل حي  ىن اللملو ة الضتاطة التل لم تظلر 

ىلج ( 1998القدومل )    و    ل  ىلج مبد  الخةوصية  ل التدريط  وهذا يتف  مع مت  شتر  ليه 

مبدأ الخصوصية ف  التدريب يعن  اشتمال التدريب على الحركات المشابهة لطبيعة الأداء ف  " ىن 

  .    "النشاط الممارس

  الاستناجات والتوصيات-4

 الاستنتاجات :  4-1

نل  الوحدا   ى را لتالللترية( والتل تم  –ىن لتلرينت  التدريط اللركط )البدنية   -1

 التدريبية  ل اللنلج التدريبل تأثير ايمتال  لج   را   ينة اللملو ة التمريبية .  

الللترية( اثر ايمتال  ل تطوير القو  الرريفة  –ىن لتلرينت  التدريط اللركط )البدنية  -2

 نتولة للا بي  . للر لي  و قة الل

 التوصيات :  4-2

الللترية( للت للت م  تأثير ايمتال  ل القو  الرريفة  –اوتخدام التدريبت  اللركبة )البدنية   -1

 للر لي  و قة اللنتولة . 

  راوت  مشتالة ولقدرا  ادنية وملترية  ءرى ولتخةةت  و ئت   لرية مختلفة .  ى را  -2
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   المصادر 

   تأثير ارنتمج تدريبل مقترح  لج افا اللتتيرا  المركية والنفرية لدى ارتم وفو  هترون

 .69  ص1987لا بل كر  القدم للنتشئي      روحة  كتوراس  

    القتهر : مركز الكتت  1 لمة حرتم الدي  وآءرون؛ اللووو ة الفللية  ل التدريط  

 .52  ص1997والنشر  

 ا رإ كطريقة منلمية  ل  رس التراية الريتنية    بد الموا   اثر اوتخدام نظتم التدريط الد

 63  ص1974روتلة مت رتير   كلية التراية الريتنية للبني  ااوكندرية  

  بد النتصر  لقدومل   راوة مقترنة اي  اوتخدام التلرينت  البتيومترية والتدريط الا تيت إ 

 .   12 تمفة النمتح   الفد  لدى لا بل كر  الطت ر    مملة  لج القدر       الااوكرمينية 

 )وس التفلم والتفليم  ل كر  القدم  اتدا : مطبفة المتمفة   ؛قتوم لزام صبر و)آءرون 

 .79  ص2005

     لتن:  ار 1كلتل  ليا  لراضل؛ التدريط الريتنل للقرن المت إ والفشري   

 .127-126  ص2001اللطبو ت  للنشر 

 76  ص1999ل  ااوكندرية: مطبفة اللةرإ  مملد حر   لاوإ؛  لم التدريط الريتن-

77. 

   مرتضج ممررل؛ ممتنرا  الدور  التدريبية الدولية اكر  القدم  كلية التراية الريتنية

 .12  ص1997 تمفة اتدا   

  مفتل ىاراهيم؛ المديد  ل اا دا  الللترإ والخططل للا ط كر  القدم  القتهر :  ار الفكر

 .23  ص1994الفرال  

    اوفد مملو  ؛ الاءتبترا  والتكتي   ل كر  القدم    لتن   اار ن :  ار   لة مو

 .  37    ص 2007نتشرون وموي ون   

 James B. Gardner & Jiggery purd, computer I 2ed Running programs, to 
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