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 " تأثير التدريبات المركبة بالأثقال في بعض المتغيرات البدنية للاعبات كرة القدم"
 1أ.د/أحمد ساهر حسانين
 2أ.د/فاطمة محمد سليمة

 3أبو دنيا مجيدأ.د/نورا عبد ال
 4م/فاطمة النبوية أشرف درويش

 المقدمة ومشكلة البحث. أولًا:
لقد أصبح التطور العلمي السمة المميزة للعصر الحالي لما يسهم به  فهي جيجهاد الر يهر مهن الحلهو  
العلميههة لعههدد مههن الميههميع فههي  ميهها مجهها ع الحيههاة عامهه  ومجهها  الترةيههة البدنيههة والريا ههية  اصهه   
وعليهه  فقههد تقههدمي اسههاليب التههدريب مسههتبيدة مههن الههب بمبههدأ الترامههف بههين العلههوم والمعههارف الم تلبههة والتههي 
تهدف الى الوصو  باليعبة الى المستوى الذي تممنها من تحقيق أفضف الإنجازاع الريا ية في المواقف 

 التنافسية في مجا  ت صصها وفي حدود ما تسمح ب  قدراتها البنية 
فالتدريب الريا ي هو التوافق الهادف بين الأهداف والت طيط والتنبيذ والمتابعة وتصهحيح المسهار 

 (21: 5المنافساع. )والتقويم هدف تحقيق جنجاز م الي  ي  
تعتبهر تمهارين متعهددة المباصهف  لأثقها با تهدريباع المركبهةالأن  (2015عصام أبو جميل   ويذكر  

 ( 195 :6حيث تيترك في أدائها أك ر من مبصف وتعمف على مجموعاع العضلية متعددة. )
تعمههف فيههها المجموعههاع العضههلية لأثقهها  با المركبههةتههدريباع الأن  (2017مسللعد محمللود  وييههير 

 Squatالربيرة وتسمي أيضا بالتمريناع الرلية للجسم أو التمريناع الرئيسية م هف تمهرين  لهول القرفصها  
 Power clean (8: 101)أو الرفا والنطر Rowing أو التجديف

ان التهدريباع المركبههة تتميهز ب نههها يممهن اسههت دامها فهي نههواحي  م(2011منصللور جميلل   وييهير 
الإعداد الم تلبة  فهي تست دم لري تممن ليعباع من اتقان المههاراع الأساسهية  اصه ل المههاراع الأك هر 
اسهههت داما  فنًهههرال  ن ههههذا التهههدريباع مركبههه  فههههي تنمهههي التوافهههق اليعبهههة الحركهههي كمههها تعمهههف علهههى تنميههه  
القدراع البدنية وتعتبر التدريباع المركبة ا سال في بنا  البترة الأساسية في وحدا التدريب اليومي ليعب  

 (24 :10الدر ة ا ولى والمستوى المتقدم. )

 
 . امعة المنوفيةعلوم الريا ة للدراساع العليا والبحوث  كلي  ووكيف  ضرب مال وألعابأستاا كرة القدم بقسم نًرياع وتطبيقاع الألعاب الريا ية  1
 .لوم الريا ة  امعة المنوفية ضرب كلية ع م أستاا بقسم نًرياع وتطبيقاع الألعاب الريا ية وألعاب ال 2
 .لية علوم الريا ة  امعة المنوفية ضرب كم أستاا بقسم نًرياع وتطبيقاع الألعاب الريا ية وألعاب ال 3
 .ضرب كلية علوم الريا ة  امعة المنوفية م معيدا بقسم نًرياع وتطبيقاع الألعاب الريا ية وألعاب ال 4
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كما يلج  العديد من ممارسهي الأنيهطة الريا هية الهي التهدريب بالأثقها  لرفها مسهتوي اللياقهة البدنيهة 
العامهههة وال اصهههة كجهههز  أساسهههي مهههن ممونهههاع برنهههام  ا عهههداد البهههدني للبهههر  الريا هههية لتنميههه  صهههب  القهههوة 

 (111:1العضلية التي تعتبر من أهم الصباع البدنية لممارس  الأنيطة الريا ية )
أن التدريب بالأثقا  يعتبر أهم أساليب التدريب التي لها ت ثيرال فعها ل  م(201٣   بسام حامدويذكر  

علهههي تنميههه  القهههوة العضهههلية ب نواعهههها ممههها يجعهههف ترزيههه  النمهههو اليهههامف المتهههزن للجسهههم  لهههذا اسهههت دام معًهههم 
 (23:3الريا يون القاعدة للإعداد البدني لم تلف الريا ية. )

أن كهرة القهدم تحتهف ممانهال بهارزال بهين الأنيهطة الريا هية الم تلبهة    م(2017   محمد حبيل وييير  
ويحرص الجميا على مياهدة مبارياتها لما تضيب  تلهب الريا هة مهن بهجه  وةثهارة  نًهرال لمها تتميهز به  مهن 
تنههافي ييههترك فيهه  فريقههان يتبههاد ن مههن  يلههها مواقههف لعههب متعيههرة سههوا  كانههي دفاعيههة أو هجوميههة  ومهها 
تتطلب  من جممانيهاع مهن اليعبهين لموا هه  أحهداث ومتعيهراع المبهاراة ااع المواقهف المتعيهرة والسهريعة مهن 

 (2:7أ ف تحقيق البوز وةمتاع الجماهير. )
قواعههد معينهه  قطاعهها كبيههرا مههن حيههث ا قتصههاد  جطههارالقههدم التههي تلعههب فههي  كههرةكمهها اصههبحي ل بهه  

 الموسهم ا عهداد قبهف  مرحلهةالقدم بيهمف عهام  هي    كرةلدى  عبي    البدنيةيتم تحسين القدراع    الريا ي 
القهدم ان  كهرةقهد ثبهي فهي  الهب علهى  عيوة التنافسي ولرن ت بي انها تتطلب بيمف ملحوظ  ي  الموسم 

 ا افي  من التدريب عالي اليدا. يتم تعزيزها  ي  الموسم من  ي  تضمين  لساع  البدنيةالقدراع 
(13 :594-602 ) 

للمرا ا العلمية والبحوث والدراساع السابقة والتي   ينمن  ي  المسح المر عي الذي قام ب  الباح 
ت بي منها ندرا ا بحاث العلمية التي أ ريي لتحسين بعض المتعيراع البدنيهة باسهت دام التهدريباع المركبهة 

لعنصهههر القههوة العضهههلية وو هههود  ههعف فهههي عضهههيع ليعبهههاع كههرة القهههدم حيهههث اتضههح افتقهههارهن  بالأثقهها 
   .الر لين

تهدريباع المركبهة بالأثقها  لهها أهميهة كبيهرة فهي ريا هة كهرة الأن    ينري البهاح يهومن  ي  مها سهبق  
القدم  حيث أنها من أهم الوسائف للتقدم بالمستوي البدني ليعباع وعند تحسين القوة ترون العضيع قوية 
يعني توازن  يد لجسهم اليعبهاع ممها يحهدث ته ثير جيجهابي علهى المباصهف تصهبح أك هر ثباتهال ومنها حهدوث 

 الإصاباع والتقليف منها ويساعد هذا على جطالة عمر اليعبة.
باسههت دام الأثقهها  المركبههة تحههي عنههوان تهه ثير تههدريبي جلههى تصههميم برنههام   ينوهههذا مهها دعهها البههاح 

 التدريباع المركبة بالأثقا  في بعض المتعيراع البدنية ليعباع كرة القدم.
 هدف البحث. ثانياً:
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تصهههميم برنهههام  تهههدريبي باسهههت دام التهههدريباع المركبهههة بالأثقههها  والتعهههرف علهههي ت ثيرهههها فهههي بعهههض 
 المتعيراع البدنية ليعباع كرة القدم.

 فرض البحث.  ثالثاً:
القياسههين القبلههي والبعههدي فههي المتعيههراع البدنيههة لأفههراد  متوسههطاع  تو ههد فههرو  دالههة جحصههائيا بههين -

 عينة البحث لصالح القيال البعدي.
 المصطلحات المستخدمة في البحث.  رابعاً:
 التدريبات المركبة بالأثقال: -

مجموعهههاع  علهههىههههي تهههدريباع بالأثقههها  تعمهههف  م(Price, Rob  201٤بلللريو رو  يعهههرف 
اسهت دام أك هر مهن  علهىوتيترك عدة مباصف فهي أدائهها أي تمهرين يعمهف  الوقي عضلية متعددة في نبي 

 (105 :11)واحد. مجموعة عضلية رئيسية وثانوية ويحرك أك ر من مبصف في وقي 
 القدم: كرةفي  البدنيةالمتغيرات  -

ههههي مجموعههه  مهههن عناصهههر اللياقهههة البدنيهههة والأساسهههية وال اصهههة فهههي ل بهههة كهههرة القهههدم والتهههي تممهههن 
 (47: 9)مممن. اليعب من القيام بمجهود عضلي وعصبي ب قف  هد 

 الدراسات السابقة. خامساً:
بعنلوا  "تلأثير  (٤( 202٤ يوسلف عبدالله أحمد خلف الشمري، محمد محمد كشك، محمد فلارو   -1

 برنامج تدريبي لتنمية القوة الوظيفية علي اشكال التصوي  بالقدم لناشئ كرة القدم بدولة الكويت "
واستهدفي الدراسة التعرف علي ت ثير بعهض تهدريباع القهوة  العضهلية الوةيعيهة علهي بعهض الأدا اع 
المهاريهههة المركبهههة ال اصهههة لناشهههب كهههرة القهههدم بدولهههة الرويهههي. ومهههن اههههم ا سهههتنتا اع أةههههر البرنهههام  

مسهتوي الأدا اع المهاريهة  البدنيهة القهدراع )المتعيهراع التدريبي المقترح )التجريبهي( ته ثيرال ايجابيهال فهي 
عينهه  بلهها قوامههها  علههىناشههب المجموعههة التجريبيههة. واسههت دم الباحههث المههنه  التجريبههي  يالمركبههة( لههد 

 ناشب.  30
(" تدريبات القلوة الوظيفيلة وأثرهلا عللض بعلض المتغيلرات 5(  2021مرضي عويد العنزي    عبد الله -2

واسهتهدفي الدراسههة التعهرف علهى ته ثير البرنهام  التههدريبي المهاريلة لناشلئ كلرة القللدم بدوللة الكويلت. 
بعض المتعيراع المهارية لناشئي كرة القدم  علىأثرها  علىوالتعرف  الوةيعيةتدريباع القوة   باست دام

بعض المتعيراع  علىتدريباع القوة الوةيعية  باست داموالب من  ي  تصميم برنام  تدريبي مقترح 
تههدريباع القههوة الوةيعيههة  باسههت دامالمهاريههة لناشههب كههرة القههدم. وأةهههرع النتههائ  أن البرنههام  التههدريبي 

أدي الهههي تحسهههين مسهههتوي أدا  بعهههض المتعيهههراع المهاريهههة فهههي ريا ههه  كهههرة القهههدم. واسهههت دم الباحهههث 
 سن . 16-14( ناشئي كرة القدم تحي 45عين  بلا قوامها ) علىالمنه  التجريبي 
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القللدرة ومسللتوي  علللضتللأثير تللدريبات المقاومللة المركبللة  (2(  2019 الغرابلللي أيمللف فللوسي حسللف  -٣
ته ثير تهدريباع المقاومهة  علهىوههدفي الدراسهة الهي التعهرف   الأداء البدني والمهاري لناشئ كرة القلدم.

سهههنة(.  واسهههت دم 20المركبهههة علهههي القهههدرة ومسهههتوي الأدا  البهههدني والمههههاري لناشهههب كهههرة القهههدم تحهههي)
(  عههب اةههر البرنههام  التهدريبي المقتههرح تهه ثير 48عينه  بلهها قوامهها ) علههىالباحهث المههنه  التجريبهي 

تحسهن  علهىأةههر البرنهام  المقتهرح ته ثيراج ايجابيهال  المركبهة زمن ودق  الأدا اع الحركية  علىجيجابي  
فههرو  فههي نسههب  التحسههن فههي أزمنههة ودقههة الأدا اع الحركيههة  د ال اصههة. و ههو ممونههاع اللياقههة البدنيههة 

 ..التجريبيةالمركبة ومموناع اللياقة البدنية )قيد البحث( لصالح المجموعة 
( تأثير تدري  الأثقال Kalidasan, & Nageswaran  2022 )12كاليداسا ، وناجيسوارا ،  -٤

. دراسة هدفي جلى التعرف والتدري  البليومتري والتدري  المرك  علض القدرة اللاهوائية لرجال الكلية
 الجامعاع على ت ثير تدريب الوزن والتدريب البليومتري والتدريب المعقد على القدرة اليهوائية لر ا  

( طالبهها  وأةهههرع النتههائ  أن البههرام  45اسههت دم الباحههث المههنه  التجريبههي علههي عينهه  بلهها قوامههها) 
وو ود فر  معنوية بسهبب ته ثير تهدريب  0.05التدريبية قيد البحث أنتجي تحسنا معنويا عند مستوى 

 الوزن والتدريب البليومتري والتدريب المركب على القدرة اليهوائية لر ا  الرلية.
بعنو  "تأثير تدري  المقاومة علي أداء القوة العضلية للطرفيف  (Rakesh   2017)  1٤راكيش   -5

دراسههة هههدفي جلههى التعههرف علههى فحهه  تهه ثير  العلللوو والسللللي لللدي لاعبللي كللرة اليللد الجللامعييف "
تهههدريب المقاومهههة علهههي أدا  القهههوة العضهههلية للطهههرفين العلهههوى والسهههبلي لهههدي  عبهههي كهههرة اليهههد اسهههت دم 

(  عههب أدي البرنههام  التههدريبي الههي اسههت دام 30الباحههث المههنه  التجريبههي علههي عينههة بلهها قوامههها )
( أسههابيا جلههي تحسههين زياسههاع أدا  القههوة العضههلية للطههرفين العلههوى والسههبلي 8تههدريب المقاومههة لمههدة )

للمجموعتين التجريبيهة مقارنهة بالمجموعهة الضهابطة مها ارتبهاع نسهبة التحسهن بالنسهبة للطهرف السهبلي 
 زياسا علي الطرف العلوى.

 إجراءات البحث.  سادساَ:
 منهج البحث. -1

المهههنه  التجريبهههي التصهههميم التجريبهههي )او القيهههال القبلهههي والبعهههدي( لمجموعهههة  يناسهههت دم البهههاح 
 تجريبية واحدة والب لميئمت  لطبيعة هذا الدراسة.

 مجتمع وعينة البحث. -2
نادي اتحاد الدوري الممتاز )أ( ب(  عبة والذي يتم ف في  عباع 35اشتمف مجتما البحث على )
 عبهة لإ هرا  ( 15)جلهى تقسهيمهم  تهم 2025/2026الريا هي   الموسهم  بسيون الريا هي بمحافًهة العرةيهة

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 

 الثاني العدد  العاشرالمجلد 
 م 2026يناير  

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية 
 https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 

 
 

- 121 - 

ان   يمونوا قهد اشهتركوا فهي التجرةهة  على(  عبة لإ را  الدراسة الأساسية 20)  الدراساع ا ستطيعية و
 ا ستطيعية.

   (1)  رقم جدول

 توصيف مجتمع وعينة الدراسة 

 الاجمالي العينة الاساسية  العينة الاستطلاعية  المجتمع

 35 20 15 35 العدد 

% 100 42.86 57.14 100 

 أفراد عينة البحث.تجانو  -٣
 ( 2جدول رقم ) 

 الاساسية( في متغيرات النمو والعمر التدريبي  –التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث )الاستطلاعية   

 35ن = 

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

 الانحراف

 المعياري 
 الالتواء

 اقل

 قيمة

 أكبر

 قيمة

 18 22 0.084 1.314 20.000 19.914 سنة السن

 156 174 0.158 5.401 164.000 164.343 سم الطول 

 54 73 0.697- 4.829 66.000 65.486 كجم الوزن 

 4 6 0.000 0.642 5.000 5.000 سنة العمر التدريبي 

( أن معامهف ا لتهوا  لأفهراد عينهة البحهث فهي متعيهراع النمهو والعمهر التهدريبي 2يتضح مهن  هدو  )
ممهها يههد  علههى  ( 0.158  0.697-مهها بههين ) ا لتههوا ( حيههث تراوحههي زيمههة معامههف 3قههد انحصههر بههين ) 

 البحث.اعتدالية توزيا زياساتهم في هذا المتعيراع وتجاني عينة 
   (3جدول رقم ) 

 الاساسية( في المتغيرات البدنية  –التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث )الاستطلاعية 

 35ن = 

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

 الانحراف

 المعياري 
 الالتواء

 اقل

 قيمة

 أكبر

 قيمة

 6.19 8.16 0.406- 0.519 7.380 7.319 ثانية متر  30العدو 

 52 64 0.402- 3.184 59.000 58.543 سم من الوقوف أسفل ثنى الجذع أماما  

 8.90 10.76 0.019 0.566 9.880 9.835 ثانية الجري المتعرج لبارو 

 139 185 0.122- 12.521 164.000 163.486 سم الوثب العريض من الثبات 

 70 91 0.316 6.186 79.000 78.829 كجم قوة عضلات الرجلين ديناموميتر

( أن معامف ا لتوا  لأفراد عينة البحث في المتعيراع البدنية قد انحصهر بهين 3يتضح من  دو  )
ممهها يههد  علههى اعتداليههة توزيهها  ( 0.316  0.406-مهها بههين ) ا لتههوا ( حيههث تراوحههي زيمههة معامههف 3) 

 البحث.زياساتهم في هذا المتعيراع وتجاني عينة 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث. -٤
 رستاميتر لقيال الطو . − ميزان الرتروني لقيال الوزن. −
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 سنتيمتر. 0.1شريط زيال معاير لأقرب  − ساعة جيقاف. −
 ( اطبا  تدريب.20عدد ) − ( اقماع تدريب.20عدد ) −
 كرة طبية. − قوائم وراياع تدريب  −
  هاز الديناموميتر لقيال قوة والر لين. − صبارة. −
  أحبا  متعددة الأطوا . −
صهههالة تهههدريب بالأثقههها  تحتهههوي علهههى )بهههاراع الأثقههها  متعهههددة الأوزان والأطهههوا  وطهههاراع أثقههها  متعهههددة  −

 دمبف أثقا  متعدد الأوزان(. –الأوزان 
 أدوات جمع البيانات.-5
 (5رقم)استمارة تسجيف زياساع اليعباع في متعيراع )السن ه الطو  ه الوزن. العمر التدريبي(. مرفق  −
 (2رقم )استمارة تسجيف القدراع البدنية ليعباع كرة القدم. مرفق  −
 (7)رقم البرنام  التدريبي المقترح. مرفق  −
 الاستطلاعية: الدراسات -6
 الدراسة الاستطلاعية الأولض. -أ

فههي مجهها  ريا ههة كههرة  بالدراسههة ا سههتطيعية ا ولههي  سههتطيع رأي السههادة ال بههرا  ون قههام البههاح 
 بهدف:والب  (1علوم الريا ة مرفق )من أعضا  هيئة التدريي بملياع  القدم
 البحث. قيد تحديد ا تباراع القدراع البدنية ليعباع كرة القدم المست دمة  −
لهبعض المتعيهراع البدنيهة  بالأثقها تحديد محتوي البرنام  التدريبي المقترح باست دام التهدريباع المركبهة  −

 ليعباع كرة القدم قيد البحث.
 :البحث قيدتحديد اختبارات القدرات البدنية للاعبات كرة القدم  •

بإ را  مسح مر عي للدراساع السابقة والمرا ا العلمية المت صصة في ريا ة كرة  ون الباح   قام 
 البتههرةالههي  3/2025/ 10مههن  البتههرةالقههدم لتحديههد ا تبههاراع القههدراع البدنيههة ليعبههاع كههرة القههدم والههب فههي 

( روعههي فيهههها الإ هههافة والحههذف بمههها يناسهههب رأي 6بو هههعها فههي اسهههتمارة مرفهههق) وا  ثههم قهههام10/5/2025
مهن أعضها  هيئهة التهدريي بمليهاع (  بهرا  فهي مجها  ريا هة كهرة القهدم 9ال بير  وتم عر ها علي عدد )

والب لتحديد انسب ا  تباراع البدنية والتي تتناسهب مها المههاراع قيهد الدراسهة   (  1علوم الريا ة مرفق )
والجدو  التالي يو ح أرا  ال برا  حو  انسب ا تباراع القدراع البدنية ليعباع كرة القدم والنسبة المئوية 

 لرف منها.
   (4) رقم جدول 

 أراء الخبراء حول انسب اختبارات القدرات البدنية للاعبات كرة القدم  

 9ن=
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 النسبة المئوية تكرار الموافقة الهدف الاختبارات

 88.89 8 السرعة متر  30العدو

 11.11 1 السرعة متر  50العدو 

 0.00 0 السرعة العالي م من البدء 20العدو 

 88.89 8 المرونة ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف

 0.00 0 المرونة ثنى الجذع للأمام من وضع الجلوس طولا

 11.11 1 المرونة اختبار اللمس السفلى الجانبي

 100.00 9 الرشاقة  اختبار الجري المتعرج  لبارو 

 66.67 6 الرشاقة  اختبار بيوربى الانبطاح المائل من الوقوف 

 0.00 0 الرشاقة  متر 12الجري حول دائرة قطرها 

 0.00 0 القدرة  الوثب العمودي 

 0.00 0 القدرة  دفع الكرة الطبية من الوقوف 

 100.00 9 القدرة  من الثبات  الوثب العريض

 88.89 8 قوة عضلية اختبار قوة عضلات الرجلين ديناموميتر

 11.11 1 قوة عضلية القوة القصوي العضلية لعضلات الرجلين 

 0.00 0 قوة عضلية القوة القصوي العضلية لعضلات الظهر 

وةعد عرض ا ستماراع ال اصة بتحديد مدي مناسبة ا تباراع القدراع البدنية ليعباع كرة القهدم 
( علي السادة ال برا  في مجا  ريا ة كرة القدم من أعضا  هيئة التدريي بملياع 6واهداف البحث مرفق)

( %100 -   هها ع النسههبة المئويههة  تبهها  أرا  السههادة ال بههرا  مهها بههين )صههبر  (1مرفههق) علههوم الريا ههة
( مههن اتبهها  أرا  السههادة ال بههرا   وةههذلب ترههون ا  تبههاراع %80نسههبة   تقههف عههن ) ون البههاح  يوقههد ارتضهه

  الجهري المتعهرل لبهارو  مهن الوقهوف أمامهال أسهبف ثنهى الجهذع   متهر  30العهدو  )المست دمة في البحهث ههي  
 (قوة عضيع الر لين ديناموميتر  من ال باع   الوثب العريض 

 :البحثقيد  المقترحالتدريبي تحديد محتوي البرنامج  •
  قام   القدم من مرا ا علمية مت صصة في مجا  ريا ة كرة    ون وفي  و  ما توفر لدى الباح 

البرنام   ون الباح  أثرا    علىللتعرف    المقترح  التدريبي  بدراسة مسحية لهذا المرا ا بعرض تحديد محتوي 
القدم    في كرة  ليعباع  البدنية  القدراع  من    البحث قيد  بعض  البترة  في    البترة   الي  10/3/2025والب 
( روعي فيها الإ افة والحذف بما يتناسب  7)مرفق  بو عها في استمارة    ون ثم قام الباح     5/2025/ 10

بملياع   في مجا  ريا ة كرة القدم من أعضا  هيئة التدريي  را (  ب9)  علىورأي ال بير وتم عر ها  
الريا ة محتوي    علوم  لتحديد  المقترح  البرنام والب  استطيع    التاليةوالجداو      التدريبي  نتيجة  تو ح 

 الرأي.
 ( 5جدول رقم ) 

 توزيع عدد الوحدات على مدار البرنامج التدريبي وزمنها 

 مدة 

 البرنامج

 عدد أسابيع  

 البرنامج

 عدد الوحدات 

 في الأسبوع

 عدد  

 الوحدات 

 زمن

 الوحدة  
 فترة تطبيق البرنامج 
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 ق 90 وحدة 24 وحدة 3 أسابيع 8 شهر 2
 الي   15/6/2025

15/8/2025 

 (  6)رقم جدول 

 زمن أجزاء الوحدة التدريبية 

 الإجمالي الختام  الجزء الرئيسي  الإحماء  أجزاء الوحدة 

 ق  90 ق 5 ق  70 ق  15 الزمن

 -(: المعاملات العلمية لأدوات البحث الدراسة الاستطلاعية الثانية  - 
العلمية   المعاميع  من  الت كد  هو  الدراسة  هذا  من  الهدف  البدنية  كان  المتعيراع    تباراع 

ال باع والمهارية   الباح   ( )الصد    قام  والتي    علىا  تباراع  بتطبيق    ون حيث  ا ستطيعية"  "العينة 
 الدوري الممتاز)أ(  (  عبة من دا ف مجتما البحث و ارل العينة ا ساسية للبحث من  عباع 15يم لها ) 

 . 2025/2026للموسم الريا ي   نادي اتحاد بسيون الريا ي بمحافًة العرةيةب
 صد  اختبارات القدرات البدنية المستخدمة في البحث: −

عن طريق حساب صد  قيد البحث  البدنية ليعباع كرة القدم    القدراع تم حساب صد  ا تباراع  
( قوامها  والبالا  ا ستطيعية"  "العينة  علي  بتطبيقها  والب  اتحاد  من   عبة  (  15التمييز  نادي   عباع 

عن طريق جيجاد معنوية البرو  بين       2026/ 2025للموسم الريا ي    بسيون الريا ي بمحافًة العرةية
  ي"  والب بعد أن قامU  " "Mann Whitneyالرجةيا الأعلى والرجةيا الأدنى باست دام ا تبار "مان ويتني  

%  27لتحديد  ترتيبال تنازليال في  و  در اتهم في ا  تباراع    "العينة ا ستطيعية"  بترتيب در اع   ةالباح 
في    المتميزاع في المجموعة العليا وغير    اليعباع المتميزاع % الدنيا بهدف التمييز بين  27وكذلب  العليا

(  4  حيث كان عدد كف مجموعة )لمجموعتينبإيجاد د لة البرو  بين ا  ةالباح    ي ثم قام  المجموعة الدنيا
يوم  اع  عب والب  )  ثنينالأ    بين  (2025/ 12/5الموافق  البرو   د لة  يو ح  التالي  والجدو     

 المجموعتين في ا  تباراع. 
   (7)رقم جدول 

 التوصيف الاحصائي لدرجات الرُبيع )الأعلى والأدنى( في اختبارات القدرات البدنية  

 البحثقيد للاعبات كرة القدم  

 4=2=ن1ن

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 
 وسيط متوسط المجموعات

 الانحراف

 معياري 
 الالتواء

 اعلي

 قيمة

 اقل

 قيمة

 ثانية متر  30العدو
 6.31 7.00 0.306- 0.322 6.715 6.685 الرُبيع الأعلى 

 7.75 8.09 0.345- 0.145 7.940 7.930 الرُبيع الأدنى 

 61.00 63.00 0.000 1.155 62.000 62.000 الرُبيع الأعلى  سمثنى الجذع أماما  
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 53.00 56.00 0.000 1.291 54.500 54.500 الرُبيع الأدنى  أسفل من الوقوف

الجري المتعرج  

 لبارو 
 ثانية

 9.01 9.41 0.000 0.170 9.210 9.210 الرُبيع الأعلى 

 10.53 10.76 0.217 0.101 10.635 10.640 الرُبيع الأدنى 

الوثب العريض  

 من الثبات
 سم

 174.00 185.00 1.015 4.796 177.500 178.500 الرُبيع الأعلى 

 142.00 156.00 0.680- 5.909 150.500 149.750 الرُبيع الأدنى 

قوة عضلات  

الرجلين  

 ديناموميتر 

 كجم
 84.00 90.00 0.864- 2.646 88.000 87.500 الرُبيع الأعلى 

 70.00 73.00 0.000 1.291 71.500 71.500 الرُبيع الأدنى 

 ا لتههوا   الم يههاري  نحههرافا  الوسههيط  )المتوسههط التوصههيف ا حصههائي ( 7يتضههح مههن  ههدو  )
 البحهث  قيهد  ا تباراع القدراع البدنية ليعباع كرة القهدمفي  ةيا )الأعلى والأدنى(لرج ( لاقف زيمة زيمة اعلي  

 ". U " "Mann Whitneyا تبار "مان ويتني للإعداد لحساب د لة البرو  باست دام 
 ( 8) رقم جدول 

 دلالة الفروق بين الرُبيع )الأعلى والأدنى( في اختبارات القدرات البدنية   

 البحثقيد للاعبات كرة القدم 

 4=2=ن1ن

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 
 المجموعات

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
U 

مستوي 

 الدلالة

 ثانية متر  30العدو
 10.00 2.50 الرُبيع الأعلى 

0.000 * 0.021 
 10.00 2.50 الرُبيع الأدنى 

ثنى الجذع أماما  أسفل من 

 الوقوف 
 سم

 26.00 6.50 الرُبيع الأعلى 
0.000 * 0.019 

 26.00 6.50 الرُبيع الأدنى 

 الجري المتعرج لبارو 
 10.00 2.50 الرُبيع الأعلى  ثانية

0.000 * 0.021 

 سم
 26.00 6.50 الرُبيع الأدنى 

 الوثب العريض من الثبات 
 26.00 6.50 الرُبيع الأعلى 

0.000 * 0.021 

 كجم

 10.00 2.50 الرُبيع الأدنى 

قوة عضلات الرجلين  

 ديناموميتر 

 26.00 6.50 الرُبيع الأعلى 
0.000 * 0.021 

 10.00 2.50 الرُبيع الأدنى 

 ( Sig ≤  0.05* الدلالة 
 فهههي ا تبهههاراع  ةيههها )الأعلهههى والأدنهههى(( و هههود فهههرو  دالهههة جحصهههائيا بهههين الرج 8 هههدو  ) يتضهههح مهههن

حيث تراوحي   (الأعلى)ةيا  القدراع البدنية ليعباع كرة القدم المست دمة في البحث ولصالح المجموعة الرج 
( وههي زهيم اقهف 0.021 – 0.019( وتراوحي زيمة مسهتوي الد لهة مها بهين )0.000" المحسوةة )Uزيمة "
 البحث.قيد مما يد  على صد  ا تباراع القدراع البدنية ليعباع كرة القدم  ( 0.05من )
 ثبات اختبارات القدرات البدنية المستخدمة في البحث: −

البحههث باسههت دام طريقههة قيههد تههم جيجههاد معامههف ثبههاع ا تبههاراع القههدراع البدنيههة ليعبههاع كههرة القههدم 
(  عبهة مهن  عبهاع نهادي 15( علهي عينهة بلها قوامهها )test – Retestتطبيق ا  تبار وةعهادة تطبيقه  )

"العينهة ا سهتطيعية" مهن نبهي  2025/2026اتحاد بسيون الريا ي بمحافًهة العرةيهة للموسهم الريا هي 
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نتائ  ا تباراع القدراع البدنية ليعباع  اعتبر الباح ون مجتما البحث و ارل عينة البحث الأساسية   وقد 
ال اصههة بالصههد  بم ابههة التطبيههق الأو    ثههم قامههي بإعههادة تطبيههق ا  تبههاراع تحههي قيههد البحههث كههرة القههدم 

الموافههههههق  الأثنههههههين ( أيههههههام مههههههن التطبيههههههق الأو  والههههههب يههههههوم7نبههههههي الًههههههروف وةههههههنبي التعليمههههههاع بعههههههد )
 م(  والجدو  التالي يو ح معاميع ا رتباط بين التطبيقين الأو  وال اني .19/5/2025)

 ( 9)  رقم جدول

معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لاختبارات القدرات البدنية للاعبات كرة القدم المستخدمة  

 في البحث 

 15ن = 

 الاختبارات
 وحدة   

 القياس  

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول

 " ر "

 مستوي

 ±ع س/ ±ع س/ الدلالة

 0.000 * 0.995 0.521 7.340 0.517 7.357 ثانية متر  30العدو

 0.000 * 0.955 2.903 59.000 3.039 58.667 سم ثنى الجذع أماما  من الوقوف

 0.000 * 0.997 0.562 9.808 0.591 9.938 ثانية الجري المتعرج لبارو 

 0.000 * 0.995 11.746 165.400 11.736 164.200 سم الوثب العريض من الثبات 

 0.000 * 0.989 6.394 79.200 6.425 79.000 كجم قوة عضلات الرجلين ديناموميتر

 ( 0.51٤( =    0.05( ومستوي دلالة   1٣* قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية  
( أن زيمة معاميع ا رتباط بين التطبيقين الأو  وال هاني   تبهاراع القهدراع 9يتضح من  دو  )
( حيهث تراوحهي زهيم 0.05البحهث او زهيم دالهة جحصهائيا عنهد مسهتوي د لهة ) قيد البدنية ليعباع كرة القدم 
( وهههي زههيم اقههف مههن 0.000(   وكانههي زيمههة مسههتوي الد لههة )0.997 – 0.955"ر" المحسههوةة مهها بههين )

 البحث. قيد (   مما يد  على ثباع ا تباراع القدراع البدنية ليعباع كرة القدم 0.05)
ومن النتائ  السابقة وال اصة بمعهاميع الصهد  وال بهاع   تبهاراع القهدراع البدنيهة ليعبهاع كهرة 

من توافر الصهيحية العلميهة  سهت دام ا تبهاراع القهدراع البدنيهة  يمون الباح ون قد تحققواالبحث    قيد القدم  
 ليعباع كرة القدم قيد البحث.

 :المقترح التدريبي البرنامج -7
 المقترح. التدريبي هدف البرنامج -أ

 القدم. كرةالي تطوير القدراع البدنية العامة وال اصة ليعباع  التدريبي يهدف البرنام 
 أسو وضع البرنامج التدريبي. - 
 بنا  البرنام  طبقا للأسي العلمية.  −
 أن يتناسب البرنام  التدريبي ما الأهداف المو وعة. −
 ميئمة البرنام  ومحتويات  من تدريباع للمرحلة السنية للعينة الم تارة. −
 مرونة البرنام  وقابليت  للتعديف. −
 ا ستبادة من الدراساع السابقة التي قامي بتصميم برام  تدريبية ميابه  ومرتبطة. −
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 ا ستمرارية وا نتًام في ممارسة البرنام  التدريبي حتى يعود بالبائدة المر وة.  −
الجههز   –مراعههاة مبههادس وأسههي التههدريب عنههد و هها البرنههام  التههدريبي للوحههداع التدريبيههة م ههف )الإحمهها  −

 ال تام(.  –الرئيسي
 مراعاة البرو  البردية عند و ا البرنام . −
مراعهاة الأسهي ال اصهة بتهدريباع الأثقهها  ومنهها: الإحمها  الجيهد قبهف بههد  تهدريباع الأثقها  ثهم تههدريباع  −

تحديههد  –است هههدام الطريقههة الصههحيحة فههي التههنبي  –جطالههة ومرونههة  يههدة بعههد نهايههة تههدريباع الأثقهها  
 .ال قف المست دم حسب اليدة المطهلوةة من  ي  ا تبار أقصي ثقف يممن رفع  لمرة واحدة

 البحث:خطوات تطبيق  -8
 .م26/6/2025الموافق  ال مييبإ را  القيال القبلي يوم ون قام الباح : القياسات القبلية  -
بتطبيق البرنام  برنام  التدريباع المركبة بالأثقها  فهي  ون قام الباح : المقترح دريبيتطبيق البرنامج الت  -

 م.21/8/2025م جلى يوم 29/6/2025البترة من يوم 
 .م23/8/2025 السبي بإ را  القياساع البعدية يوم  ون قام الباح  البعدية:القياسات  -
 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث. -9

 .Mean Arithmeticالمتوسط الحسابي  -
 .Standard Deviationا نحراف الم ياري  -
 U " "Mann Whitneyا تبار "مان ويتني  -
 .coefficient (person) Simple correlationمجعامف ا رتباط البسيط لبيرسون  -
 Wilcoxonا تبار ويلروكسن" " -
 نسبة التحسن.  -
 عرض ومناقشة النتائج.  سابعاً:

 النتائج:عرض -1
توجللد فللرو  دالللة إحصللائيا بلليف القياسلليف القبلللي والبعللدي فللي المتغيللرات البدنيللة لأفللراد عينللة 

 البحث لصالح القياس البعدي.
 -حسههاب د لههة البههرو  بههين القياسههين )القبلههي  ون وللتحقههق مههن صههحة البههرض و ههب علههي البههاح 

نههادي اتحههاد بسههيون الريا ههي بمحافًههة العرةيههة الههدوري الممتههاز)أ( ب ليعبههاع البعههدي( فههي القههدراع البدنيههة 
" معتمههدا علههي Wilcoxonباسههت دام ا تبههار "ويلروكسههن" " عينههة البحههث  2025/2026للموسههم الريا ههي 

 ." الطبيعيZتقريب "
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 ( 10رقم ) جدول 

  -المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسبة التحسن لأفراد التوصيف الاحصائي للقياسين )القبلي  

 القدم قيد البحث  كرةالبعدي( في المتغيرات البدنية للاعبات 

 20ن=

 المتوسط المجموعة  المتغيرات
 الانحراف

 المعياري 
 أكبر قيمة اقل قيمة

نسبة 

 التحسن% 

 متر  30العدو
 8.16 6.19 0.532 7.290 القبلي 

12.30 
 7.02 5.79 0.345 6.393 البعدي 

ثنى الجذع أماما  أسفل من 

 الوقوف 

 64.00 52.00 3.364 58.450 القبلي 
6.84 

 67.00 58.00 2.665 62.450 البعدي 

 الجري المتعرج لبارو 
 10.74 8.90 0.548 9.758 القبلي 

8.80 
 9.77 8.17 0.477 8.899 البعدي 

 الوثب العريض من الثبات 
 183.00 139.00 13.355 162.950 القبلي 

15.96 
 217.00 160.00 18.074 188.950 البعدي 

قوة عضلات الرجلين  

 ديناموميتر 

 91.00 70.00 6.165 78.700 القبلي 
5.72 

 96.00 74.00 6.598 83.200 البعدي

 –أكبههر زيمههة  –اقههف زيمههة  –ا نحههراف الم يههاري  –( "المتوسههط الحسههابي 10يتضههح مههن  ههدو  )
 كرة القدم في القدراع البدنية قيهد البحهث  ليعباع نسبة التحسن" للقياساع القبلية والبعدية لعينة البحث من  

 ". Wilcoxonا تبار "ويلروكسن" "للإعداد لحساب د لة البرو  باست دام 
 ( 11جدول رقم ) 

البعدي( في اختبارات المتغيرات البدنية   -دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات القياس )القبلي  

 للاعبات كرة القدم قيد البحث

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد  نوع الإشارات المتغير
مستوى 

 الدلالة

 متر  30العدو

 210.00 10.50 20 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.000 * 3.922-

     0 التساوي 

ثنى الجذع أماما  

 أسفل من الوقوف

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 210.00 10.50 20 الرتب الموجبة 0.000 * 3.970-

     0 التساوي 

الجري المتعرج  

 لبارو 

 210.00 10.50 20 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.000 * 3.922-

     0 التساوي 

الوثب العريض من  

 الثبات 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 210.00 10.50 20 الرتب الموجبة 0.000 * 3.924-

     0 التساوي 

قوة عضلات  

 الرجلين ديناموميتر 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 210.00 10.50 20 الرتب الموجبة 0.000 * 4.038-

     0 التساوي 

 (Sig ≤  0.05الدلالة  
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( أن هناك فروقال ااع د لهة احصهائيا بهين متوسهطاع رتهب در هاع القيهال 11يتبين من الجدو  )
القبلههي ومتوسههطاع رتههب در ههاع القيههال البعههدي لعينههة البحههث فههي ا تبههاراع المتعيههراع  البدنيههة ليعبههاع 

( ما z  حيث كاني زيمة ) 2025/2026نادي اتحاد بسيون الريا ي بمحافًة العرةية للموسم الريا ي  
(   05,0( وهي زيم   تزيد عهن )0.000(   وقد كاني زيمة مستوي الد لة )3.922-     4.038-بين )

 ولصالح القيال البعدي. 0.05و ميعها زيم دالة عند مستوى 
 مناقشة نتائج اللرض :

جليههها مههن واقهها بيانههاع عينههة البحههث والمعالجههاع الإحصههائية  واالنتههائ  التههي توصههل ون نههاقش البههاح ي
 :التاليبا ستعان  في الب بالإطار المر عي على النحو 

( نسههبة التحسهههن الحادثهههة بههين متوسهههطي القياسهههيين القبلههي والبعهههدي لرهههف 10كمهها يو هههح الجهههدو  )
ا تبهههار والتهههي كانهههي لصهههالح القيهههال البعهههدي حيهههث تراوحهههي نسهههبة التحسهههن ا تبهههاراع المتعيهههراع البدنيهههة 

 (.%15.96 – %5.72ليعباع كرة القدم ما بين )
 -( " و ههود فههرو  دالههة جحصههائيا بههين متوسههطي رتههب در ههاع القيههال )القبلههي 11يتضههح مههن  ههدو  )     

القههدم قيههد البحههث مههن  عبههاع نههادي اتحههاد بسههيون  كههرةالبعههدي( فههي ا تبههاراع المتعيههراع البدنيههة ليعبههاع 
 عينة البحث.  2025/2026الريا ي بمحافًة العرةية للموسم الريا ي 

ومههن  هههي  النتههائ  يتضهههح أن للبرنههام  التجريبهههي بالأثقههها  المركبههة او تههه ثير جيجههابي علهههى نتهههائ  
المجموعة التجريبية في المتعيراع البدنية قيد البحث وتر ها الباح هة تبهو  متوسهطاع القيهال البعهدي علهى 
متوسطاع القيال القبلي للمجموعة التجريبية جلى ارتباع مستوى القوة العضلية ال اصة المرتبطة باست دام 
تههدريباع الأثقهها  المركبههة مههن  ههي  البرنههام  التههدريبي. والههب اعتمههادا علههى مهها أشههار جليهه  دراسههة كههف مههن 

عبهد    (2( 2019 أيملف الغرابللي  (٤(  202٤  الشمري، محملد كشلك، محملد فلارو   عبداللهدراسة  
  (Kalidasan, & Nageswaran  2022 )12 كاليداسللا ، وناجيسللوارا   (5( 2021 مرضللي
 (Rakesh   2017 )1٤ راكيش

بالأثقا  بم ابة الجسر لسد البجوة بين تدريب القوة والسرعة ولتعزيز القوة  على أن تدريباع المركبة
القصوى وا نبجارية حيث يتم تعزيز ا نقباض العضلي الإرادي ما ا نقباض العضهلي الإرادي لرهي ت هار 

 القدم. كرةوحداع حركية أ رى اك هر قهوة ممها ي لهق قهدرة جيجابيهة فهي اتجهاا الحركة الأصلية لريا ة 
 وهذه النتيجة تحقق ما جاء في اللرض الأول مف فروض البحث والذي ينص علض أنه:

نيلة للاعبلات كلرة القلدم قيلد "توجد فرو  دالة إحصائيا بيف القياسيف القبللي والبعلدي فلي المتغيلرات البد
 ".البحث

 والتوصيات.  ثامناً: الاستنتاجات
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 الاستنتاجات. -
فههي  هههو  أههههداف وطبيعهههة ههههذا الدراسهههة وفهههي حهههدود عينهههة البحهههث والمهههنه  المسهههت دم  ومهههن واقههها 

 ونتائ  التحليف الإحصائي توصلي الباح ة جلى ا ستنتا اع التالية: ون البياناع التي تجمعي لدى الباح 
أةههههرع نتهههائ  المجموعهههة التجريبيهههة و هههود فهههرو  ااع د لهههة جحصهههائية بهههين القيهههال القبلهههي والقيهههال  -1

 .لصالح القيال البعدي 0.05البعدي في المتعيراع البدنية ومهارة التصويب عند مستوى معنوية 
او ت ثير جيجابي على نتائ  المجموعة التجريبية في   بالأثقا أن للبرنام  التجريبي بالتدريباع المركبة   -2

 ( 3.922-  038.-)بههين المتعيههراع البدنيههة حيههث حقههق مسههتوياع حجههم تهه ثير مرتبعههة تراوحههي مهها 
 (.%15.96 – %5.72وكذلب نسب تحسن تراوحي ما بين بين )

 التوصيات. -
 رورة ا هتمام بتنمية القدراع البدنية ال اصة لما لها من أثر فعا  في استمرارية الأدا   ي  مباراة  -1

 كرة القدم.
 ههي  بههرام  جعههداد  عبههاع كههرة القههدم لرفهها مسههتوياع القههوة وفقهها  بالأثقهها تههدريباع المركبههة بالا هتمههام  -2

 .للمبادس العلمية ولزيادة المقدرة على ا ستمرار بمبا ة  ي  المبارياع 
تعمههيم تطبيههق البرنههام  التههدريبي المجقتههرح علههى ريا ههاع أ ههرى ااع المتطلبههاع البدنيههة الميههابهة  بعههد  -3

ج ههرا  التعههدييع اليزمههة لضههمان مي متههها ل صههائ  كههف ريا ههة  والههب ليسههتبادة مههن فعاليتهه  فههي 
 تحسين مستوى اللياقة البدنية والقدرة على ا ستمرار ب دا  عالي  ي  فتراع المنافسة الم تلبة.

 المراجع -
 -العربية: أولا المراجع -
الديف  النجاأبو   (1 عز  )للأسويا       المنه  (:م200٣   أحمد  الريا ية  الترةية     ال واص(  -في 

 القاهرة  دار الأصدقا   المنصورة
فوسي   (2 المركبة    (:2019 الغرابلي  أيمف  المقاومة  تدريباع  البدني   علىت ثير  الأدا   ومستوي  القدرة 

 كلية الترةية الريا ية. الييخ  امعة كبر   ما ستير رسالة  القدم والمهاري لناشب كرة 
سلامة  بسام (3 المركب    رأث  (:م202٣   حامد  والمهارية    علىالتدريب  البدنية  ال صائ   بعض 

 امعة النجاح    العليا كلية الدراساع    منيورة رسالة ما ستير غير   القدم والبسيولو ية لدي ناشب كرة 
 نابلي  فلسطين  الوطنية 

فارو    (4 محمد  كشك،  محمد  محمد  الشمري،  خلف  أحمد  برنام     (:202٤ يوسف  عبدالله  ت ثير 
المجلة   الرويي    بدولة  القدم  لناشب كرة  بالقدم  التصويب  الوةيعية علي اشما   القوة  لتنمية  تدريبي 

    امعة المنصورة   كلية الترةية الريا ية. والريا يةالعلمية لعلوم الترةية البدنية  
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تدريباع القوة الوةيعية وأثرها على بعض المتعيراع المهارية لناشب   (:2021عبدالله مرضي العنزي   (5
الترةية  بنها   كلية  للترةية البدنية وعلوم الريا ة    امعة  القدم بدولة الرويي  المجلة العلمية  كرة 

 الريا ية للبنين. 
   التدريب فى ا نيطة الريا ية  مركز الرتاب الحديث القاهرا م(:2015بو جمي   أعصام احمد  (6
حبي  (7 علي  نتائ     ب نس  (:م2017    محمد  في  والمركبة  البردية  المهارية  الأدا اع  بعض  مساهمة 

( العالم  ك ل  بطولة  لرر 2014مبارياع  غير    رسالة  القدم   ةم(  الترةية    منيورا ما ستير  كلية 
 بورسعيد  الريا ية   امعة

محمود   (8 علي  الري  مالمباهي   (:م2017مسعد  التدريب  لعلم  للطباعة الأساسية  الوفا   دار  ا ي  
    الإسمندرية.والنير

الطائي (9 أثم2017معتز يونو  اللعب في   ر(:  وتمارين  المركبة  التمارين  ب سلوةي  تدريبين  برنامجين 
كلية الترةية    منيورة رسالة دكتوراة غير    القدم تطوير بعض الصباع البدنية والمهارية ليعبي كرة  

  امعة الموصف. الريا ية 
للطباعة    الحممة  دار  النًرية والعملية في رفا الأثقا الأسي    م(:2011منصور جمي  منصور  (10
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