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  تأثير بعض التدريبات البالستيه على مستوى أداء 
  التصويب من الحركة  لدى ناشئي كرة القدم

  
 

 

  

 
 

  

  

 ملخص البحث

ة        تھدف الدراسة إلى   صویب من الحرك ي للت ى مستوى الاداء الفن ستیة عل التعرف على تأثیر بعض التدریبات البال

دم      رة الق ئي ك دى ناش دي           ل ي والبع اس القبل ین القی صائیة ب ة إح روق ذات دلال ود ف راض وج دى الباحث افت ار ل ا أث ، مم

ة      لمج ي لمجموع موعة البحث لصالح القیاس البعدي ، وقد استخدم الباحثان المنھج التجریبي باستخدام التصمیم التجریب

سنة من ناشئ نادي ) ١٦(تجریبیة واحدة وتصمیم قیاس قبلي وبعدي لھا، وقد تم إجراء الدراسة على عینة من الناشئین 

  : ، وقد أظھرت نتائج الدراسة ما یلي ناشئ١٦المستقبل الریاضي بدمیاط الجدیدة وقوامھا 

ستوى الاداء             - اس م ار قی ي اختب ث ف ھ البح دي لمجموع ي والبع اس القبل ین القی صائیة ب ة إح روق ذات دلال ود ف   وج

دم تحت              رة الق ئي ك دى ناش اس      ١٧الفني للتصویب من الحركة بوجھ القدم الأمامي ل صالح القی د البحث ل نة  قی  س

 .البعدي



  
  
 
 
  

 
 

 

          the introduction and research problem     : ثمقدمة ومشكلة البح

بتطور علم التدریب الریاضي یتطور نتیجة استناده 

م     د عل وم ، ویع ف العل ي مختل ھ ف س العلمی ى الأس ال

ك         ا تل صھر فیھ ي تن ة الت التدریب الریاضي بمثابھ البوتق

  .العلوم العدیدة

اس وتعد الاداءات المھاریة في كرة القدم ھي الأس    

ي       ات ، والت التي یتوقف علیھا جمال أداء اللاعب للمباری

  .                       وإتقانبسرعةتمكن اللاعب من تنفیذ الخطط 

ة      ارات الھجومی د المھ صویب أح ارة الت د مھ وتع

ط    ذ الخط یلة لتنفی ب كوس ستخدمھا اللاع ي ی ة الت الفردی

ة حی           ة القوی الیب الدفاعی ى الأس ث الھجومیة والتغلب عل

رص       اص الف صویب واقتن ي للت ان الأداء الفن أن اتق

ة   ن وبالدق ا یمك رع م ي بأس ز فراغ ل حی ي أق ة ف المواتی

ك       ى تل ب عل ي التغل ة ف یلة الفعال و الوس بة ھ المناس

  .الأسالیب الدفاعیة القویة

راھیم   ي إب رى مفت ل ) م١٩٩٠(وی ارة رك ، أن مھ

تخداما ع      ارات اس ى  الكرة بوجھ القدم الأمامي أكثر المھ ل

ات الإطلاق خلال    صویب وان   مباری دم بھدف الت رة الق  ك

التصویب یعتبر من أھم المھارات الأساسیة في كرة القدم 

راز الأھداف          یة للإح یلة الأساس و الوس ة ، فھ بصفة عام

وم         دء الھج ي ب ذول ف د المب اء الجھ ن إنھ وبواسطتھ یمك

  )١٣٣،١٠٧:١٨. (وبنائھ وتطویره وإنھائھ

ذكر   يوی راھیم  مفت ة )م١٩٩٠( اب وة ودق  أن ق

اح      ي نج ؤثرة ف سیة الم ل الرئی ن العوام صویب م الت

صویب   ث الت ا دور   حی ھ لھم صویب وقوت ة الت نجد أن دق

ھ             رة اللاعب وتدریب ا زادت خب اساسي في نجاحھ ، وكلم

ان    ھ فیمك ة بدق ذائف القوی ال الق ى ارس ھ عل زادت مقدرت

انھم غا      دریب  ف رة والت و الخب ا  محدد،أما اللاعبون قلیل لب

سبب      ا ب داف ، ام سجیل اھ ة لت ا ذھبی درون فرص ا یھ م

تركیزھم على القوة وحدھا او على الدقة وحدھا ، فھناك        

و قریب جدا من        من یركز على القوة اثناء التصویب وھ

ى         دا عن المرم . المرمى فتكون النتیجة خروج الكرة بعی

ى         ة عل رة بدق كما ان ھناك من اللاعبین من یصوبون الك

ساب قوتھ  ن     ح ة م ة خالی ي زاوی صوب ف ذي ی ل ال ا مث

القوة   ارس ،اذا ف ذھا الح عیفة فینق ا ض ارس ولكنھ الح

والدقة مطلوبتان عند تصویب الكرة على المرمى ویجب      

ى     صوب ال و ی ا وھ وازن بینھم ا ان ی ب دائم ى اللاع عل

  )            ١٣٨:١٨. (المرمى طبقا للموقف الذي یواجھھ

ذكر   يوی راھیم  مفت ة  أ)م١٩٩٠( اب وة ودق ن ق

اح      ي نج ؤثرة ف سیة الم ل الرئی ن العوام صویب م الت

الرأس یجب أن         دم أو ب التصویب فعند تصویب الكرة بالق

ى          ارس المرم ى ح صعب عل ن ال ون م ث یك ھ بحی توج

ة     د أن دق ق نج ذا المنطل ن ھ ذھا، وم افس ان ینق المن

ا    ھ ، وكلم ي نجاح ي ف ا دور اساس ھ لھم صویب وقوت الت

ب وتد رة اللاع ال زادت خب ى ارس ھ عل ھ زادت مقدرت ریب

و     ون قلیل دد،أما اللاعب ان مح ھ فیمك ة بدق ذائف القوی الق

ة            ا ذھبی ا یھدرون فرص ا م انھم غالب الخبرة والتدریب  ف

وة وحدھا            ى الق زھم عل لتسجیل اھداف ، اما بسبب تركی

اء         وة اثن ى الق ز عل او على الدقة وحدھا ، فھناك من یرك

ن المرم    دا م ب ج و قری صویب وھ ة  الت ون النتیج ى فتك

ى    ن المرم دا ع رة بعی روج الك ن  . خ اك م ا ان ھن كم

اللاعبین من یصوبون الكرة بدقة على حساب قوتھا مثل    

الذي یصوب في زاویة خالیة من الحارس ولكنھا ضعیفة 

د   ان عن ة مطلوبت القوة والدق ارس ،اذا ف ذھا الح فینق

ا ان      تصویب الكرة على المرمى ویجب على اللاعب دائم

واز ف    ی ا للموق ى طبق ى المرم صوب ال و ی ا وھ ن بینھم

)                                                                                   ١٣٨:١٨.   (الذي یواجھھ
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شیر  ر االله وی ساطيام وة  )م٢٠٠١ (الب ى الق  ال

وة    "الممیزة بالسرعة بانھا     قدرة اللاعب على اخراج الق

ضل   اض ع صى انقب سرعة    بأق ن ال ال م دل ع ". ي وبمع

)٨٩:١ (  

ر    وتن ، كریم رف نی  & Newton Ru ویع

Kramer Wj ) ھ    )م١٩٩٧ ستي بأن دریب البال الت

 Maximumأسلوب یعني بتحقیق قدرة عضلیة قصوى 

Power        صى ى أق ضلیة إل اف الع اض الألی سارع انقب  بت

ي       ة للأجسام ف ذف الفعلی رعة الق ع س التزامن م رعة ب س

رر من          الفراغ ویعتمد    ى التح دریب عل وع من الت ذا الن ھ

  )٥:٢٧. (الثقل وفقا لطبیعة كل أداء

  :  أهمية البحث

د  دریبویع ي     الت رق الت ضل الط د أف ستي اح  البال

یة    شطة الریاض ي الأن ضلیة ف درة الع ة الق ستخدم لتنمی ت

اء     سرعة أثن د ال ن فق د م ى الح لوب إل ذا الأس دف ھ ویھ

ابق     وة لتتط سارع الق ادة ت رعة الأداء  الأداء وزی ع س م

ا للمسارین            ك وفق الحركي الفعلیة أثناء أداء المھارة وذل

  )١٢٣:٩. (الزمني والھندسي لطبیعة أداء كل مھارة

ظ  د لاح انولق ال  الباحث ي مج ا ف لال عملھم ن خ  م

دوري     ئین ب رق الناش ابعتھم لف دم ومت رة الق دریب بك الت

سنیة تحت           ة ال ة المرحل دم وخاص رة الق اط لك منطقة دمی

ا       ١٧ ام بھ م القی تطلاعیة ت ة اس لال دراس ن خ نة وم س

لتحلیل خمس مباریات في دوري منطقة دمیاط لكرة القدم 

م فقد وجد أن متوسط   ٢٠١٧/م٢٠١٦الموسم الریاضي   

غ    ى بل ى المرم صویب عل رات الت دد م صویبات ) ٧(ع ت

دة        ارة الواح ي المب رزة ف داف المح دد الاھ ط ع ومتوس

اءت    ھدف وان معظم الاھداف ال    ) ١٫٥( تي تم احرازھا ج

ك           د یرجع ذل زاء وق من مسافات قصیرة داخل منطقة الج

ع     ي وض ي ف ستوى المحل ى الم صور عل اك ق ى أن ھن ال

برامج تدریبیة لمھارة التصویب وان ھذه البرامج تتعامل 

ة     ات التقلیدی الیب التقوی ا بأس ارة وتنمیتھ ذه المھ ع ھ م

ة  ( وة العام اء الق دریبات بن دریب _ت الت

ولا یتطرق أحدا ) . التدریب بالإثقال التقلیدي_ريالبلیومت

ستي             دریب البال الرغم من أن الت ستي ب دریب البال إلى الت

ھ من           ا ل ضلیة لم درة الع ة الق ة لتنمی الیب الھام احد الأس

اف        وب للألی سارع المطل ق الت ي تحقی رة ف دة كبی فائ

العضلیة المشاركة في ھذا العمل العضلي من خلال تنمیة 

ت على الاستجابة السریعة للانقباض وزیادة قدرة العضلا

كال     ین أش سریع ب ول ال ى التح ضلات عل اءة الع كف

  .الانقباض العضلي 

  : أهداف و فروض البحث

  :هدف البحث

ى   ث إل ذا البح دف ھ ض  یھ أثیر بع ى ت رف عل التع

ن   صویب م ستوى أداء الت ى م ستیھ عل دریبات البال الت

رة      ئي ك دم تحت   الحركة بوجھ القدم الامامي لناش  ١٧الق

  . سنة

  :فروض البحث 

      ي دي ف وجود فروق بین القیاس القبلي والقیاس البع

ویر   ي تط دي ف اس البع صالح القی ث ل ة البح مجموع

دم       ھ الق ة بوج ن الحرك صویب م ستوى أداء الت م

دم     رة الق ئي ك دى ناش امي ل ت  الأم نة١٧تح . س
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  : منهج البحث

ي ب    نھج التجریب ان الم ـدم الباحث تخدام استخ اس

امج         ا البرن ق علیھ ھ واحدة یطب ھ تجریبی تصمیم مجموع
اس    ي وقی اس قبل ا قی صمیم لھ تم ت رح لی دریبي المقت الت

  .بعدي

  :مجتمع وعينة البحث 
دم تحت         نة  ١٧مجتمع البحث ھم ناشئي كرة الق  س

ة          دم وعدد ھذه الاندی ) ١٢( لاندیة منطقة دمیاط لكرة الق

دد    ار ع م اختی ا  وت ئ م ) ١٦(نادی ة ناش نھم بالطریق
ت     دم تح رة الق ئِ ك ن ناش ھ م ادي  ١٧العمدی نة بن  س

دون     دة  والمقی اط الجدی ة دمی ي بمدین ستقبل الریاض الم

ي       م الریاض دم الموس رة الق اط لك ة دمی دوري منطق ب
ئین     ٢٠١٧/٢٠١٨ ض الناش تبعاد بع م اس د ت  م ،وق

ددھم  الي     ) ٢(وع غ إجم ذلك بل امھم وب دم انتظ ك لع وذل

ناشئ ، تم وضعھم ) ١٤( الأساسیة عینة البحث للدراسة

ي     اس قبل ا قی صمیم لھ تم ت دة ی ھ واح ھ تجریبی بمجموع
ة  ) ٥(وبعدي وقد اختار الباحث      ناشئین من نفس المرحل

دة       اط الجدی العمریة بنادي المستقبل الریاضي بمدینة دمی

  .لإجراء الدراسة الاستطلاعیة الخاصة بالبحث

  :تجانس عينة البحث 
ان م   تخدم الباحث ط  اس واء والمتوس ل الإلت عام

انس         ة تج الحسابي والوسیط والإنحراف المعیاري لمعرف
ول   (عینة البحث في متغیرات النمو الأساسیة       سن، الط ال

وزن ستوى أداء   )وال اس م ار قی دریبي واختب ر الت ، العم

دى          امي ل دم الأم ھ الق ة بوج التصویب المباشر من الحرك
  :الیینناشئي كرة القدم كما موضح بالجدولین الت

  )٣(جدول

  )١٤=ن(تجانس عينة البحث في متغيرات النمو الأساسية والعمر التدريبي
       

  ٠٫٩٦-  ٠٫٥٢  ١٦٫٥٠  ١٦٫٠٠  سنة  السن  ١

  ٠٫٣٦-  ٢٫٥٠  ٥٤٫٠٠  ٥٣٫٥٠  كجم  الوزن  ٢

  ٠٫٠١  ٣٫٠٧  ١٥٦٫٥٠  ١٥٦٫٢٩  سم  الطول  ٣

  ١٫٥٧-  ٠٫٤٣  ٣٫٠٠  ٢٫٧٩  سنة  العمر التدریبي  ٤

، ٣(+یتبین من الجدول السابق، أن معاملات الإلتواء لمتغیرات النمو الأساسیة والعمر التدریبي قد تراوحت ما بین 

 .، مما یدل علي تجانس عینة البحث)٣-

  ) ٤(جدول

  )١٤=ن(من الحركة تجانس عينة البحث في اختبارات مستوى الأداء الفني للتصويب 
       

  ١  ٠٫٦٩  ٠٫٦٥  ٢٫٥٠  ٢٫٥٧  درجة
  التصویب من الحركة

  ٠٫٧٤  ٠٫٣٠  ٣٫١٤  ٣٫٢٠  ثانیة

ئي       دى ناش د    یتبین من الجدول السابق، أن معامل الإلتواء لاختبار مستوى أداء التصویب من الحركة ل دم ق رة الق  ك

  .، مما یدل علي تجانس عینة البحث)٣-، ٣(+تراوح ما بین 



  
  
 
 
  

 
 

 

  :أدوات وأجهزة القياس 
  بالسنتیمتر(لقیاس الطول : جھاز الرستامیر ( 

  بالكیلو جرام(میزان طبي لقیاس الوزن. ( 

    اف اعة إیق زمن   : س ساب ال ن  ٠٫٠١ب (لح  م
 ) .الثانیھ 

   ردد دیوذات ت امیرا فی صویر: ث /ك١٠٠ك  أداء لت
 ) .القبلي والبعدي ( المجموعة التجریبیھ 

  ول ال بط افره   ١٠أحب ى وص سیم المرم ر لتق مت
 .وجیر 

  :استمارات جمع البيانات 
 استمارة تسجیل بیانات اللاعبین الاساسیة.  

        استمارات لتسجیل درجات قیاسات نتائج اللاعبین
 . في الاختبار  

  :الاختبارات 
 ویب من الحركة اختبار قیاس مستوى أداء التص. 

  التصویب من الحركة  الاخــتبار 

  قیاس زمن ودقة أداء التصویب من الحركة  الهــدف من الاختبار

   شریط عریض ملون – جھاز التمریر – جیر – حاجز – أقماع –  ساعة إیقاف –كرات قدم   الأدوات المستخــدمة

  )٤(شكل رقم 

  
  

وصف 
  الاختبار

  

  

  

  طريقة

  الاداء

 م عن المربع ٤عب عند الرایة التي تبعد یقف اللا -

 م منھ ٤یوضع جھاز تمریر على یسار المربع وعلى بعد  -

 م١٨یبعد المربع عن المرمى  -

  اقسام كما بالشكل٩یقسم المرمى الى  -

 

ل            - رة من داخ صویب الك ع لت ل المرب ر داخ از التمری یقوم اللاعب بالجري لاستلام الكرة من جھ

  المربع في المرمى
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طريقة 
  لتسجيلا

  درجات ٤ منتصف الجانب الایمن للمرمى - درجات ٥الجانب الایمن  العلوي من المرمى  -

  درجة ٢ منتصف المرمى - درجات ٣الجانب الایمن السفلي من المرمى -

  درجات ٥ الجانب الایسر  العلوي من المرمى- درجة                      ١خارج المرمى -

  درجات٣ الجانب الایسر السفلي من المرمى  - رجات  د٤منتصف الجانب الایسر للمرمى -

 .یتم حساب زمن الأداء منذ بدایة الحركة للتصویب إلى لحظة التصویب -

  .یجب التصویب من داخل المربع دون وقوف الكرة: ملاحظة

المعاملات 
                          ٠٫٨٨٢  ومعامل ثبات ٣٫٤٨٤معامل صدق  -  العلمية

  :ة للبحث الخطوات التنفيذي
 :اال الزمني

ي       - یة ف تطلاعیة والاساس ة الاس راء الدراس م إج  ت
ن    رة م ى ٢٠١٧  /  ٩ /  ١٥الفت  ٩ / ١٧م إل

ا  ٢٠١٧/ ة قوامھ ى عین ارج  ) ٥( عل ن خ بن م لاع
ث    ع البح ن نفس مجتم یة وم ث الاساس ة البح . عین

 البحث 

ة البحث          - راد عین ع أف ي لجمی تم إجراء القیاس القبل
رة من     ناش  ١٤وعددھم   ي الفت م ٢٠/٩/٢٠١٧ئ ف

 م٢٣/٩/٢٠١٧إلى 

الجزء      - اص ب دریبي الخ امج الت ذ البرن م تنفی ت
ة        التأسیسي بالأثقال على أفراد المجموعة التجریبی

تغرق      ث اس ال حی زة الأثق تخدام أجھ ك باس ) ٢(وذل
وحدات تدریبیة في الأسبوع  في ) ٣(أسبوع بواقع 

  م ٦/١٠/٢٠١٧م إلى ٢٥/٩/٢٠١٧الفترة من 

م   - الجزء  ث اص ب دریبي الخ امج الت ذ البرن م تنفی ت
ك      ة وذل ة التجریبی راد المجموع ى أف ستي عل البال
د   ارة وق ستیة المخت دریبات البال تخدام الت باس

وحدات تدریبیة في ) ٣(أسابیع بواقع ) ٨(استغرق 
ن  رة م ي الفت بوع ف ى ٨/١٠/٢٠١٧الأس م إل

 م ٣٠/١١/٢٠١٧

ر  - امج المقت ق البرن ن تطبی اء م د الانتھ ام بع ح ق
الباحث بإجراء القیاس البعدي  بنفس شروط إجراء 
ة      ي نھای ة  ف ة الدراس ى عین ة عل ات القبلی القیاس
ي           ك ف دریبي  وذل امج الت المدة المقررة لتنفیذ البرن

  .م٥/١٢/٢٠١٧م إلى ٣/١٢/٢٠١٧الفترة من 

ة      : المجال المكاني    ملعب نادي المستقبل الریاضي بمدین
  دمیاط الجدیدة 

  : ستطلاعية الدراسة الا
  :هدف الدراسة

الإعداد النھائي لأماكن تطبیق البرنامج والتأكد من 
 .فھم المساعدین لطبیعة ھذه التدریبات 

لال      ین من خ ي للاعب ستوى الفعل ى الم رف عل التع
دریب    رات الت د متغی شدة ( تحدی م –ال رات – الحج  فت

 ) .الراحة بین المجموعات

ستخدمة بجیتر حیث راعى الباحث أن التدریبات الم
الأثقال تكون بوزن یتناسب مع وزن اللاعب بحیث یكون      
ن      ل م ال یمث ر الأثق ات جیت ھ تمرین ؤدى ب وزن الم ال

  .من وزن اللاعب % ٣:٢



  
  
 
 
  

 
 

 

ستخدمة    دریبات الم ث أن الت ى الباح ذلك راع وك
الشریط  (٣بالأستك المطاط تكون بمقاومة متوسطة رقم        

دریبات   لیتناسب ذلك مع الشدة المستخدمة     ) الأخضر  بالت
  .البالستیة 

    ال ات الاثق بة تمرین دى مناس ى م رف عل التع
ة      ال للمجموع سي بالأثق الجزء التأسی ارة ب المخت

 .التجریبیة بالبحث

    ستي ات البال بة تمرین دى مناس ى م رف عل التع
 .المختارة للمجموعة التجریبیة بالبحث

 :  تنفيذ البحث 

زه       شروط والأجھ ة ال وافر كاف ن ت د م د التأك بع
لاختبارات البحث للمجموعھ قید البحث واللازمھ لتطبیق        

  :البرنامج المقترح  قام الباحثان بما یلي 

  :القياس القبلي 
ي     ى الآت ات عل ذه القیاس تملت ھ ول  -١: واش  الط

 إختبار قیاس مستوى أداء التصویب المباشر -٢والوزن 
 .من الحركة

  :تجربة البحث الأساسیة 

  :تنفيذ البرنامج 
م تنفی  - الفترة  ت اص ب دریبي الخ امج الت ذ البرن

ھ البحث        راد مجموع التأسیسیھ بالأثقال على أف
تغرق    ث اس ال حی زة الأثق تخدام أجھ ك باس وذل

ع ) ٢( بوع بواق ي  ) ٣(أس ة ف دات تدریبی وح
ن    رة م ي الفت بوع  ف ى ٢٥/٩/٢٠١٧الأس م إل

  م ٦/١٠/٢٠١٧

ى   - ستي عل دریبي البال امج الت ذ البرن م تنفی م ت ث
ة  راد مجموع تخدام  أف ك باس ث وذل  البح

) ٨(التدریبات البالستیة المختارة وقد استغرق      
بوع  ) ٣(أسابیع بواقع    وحدات تدریبیة في الأس

ن   رة م ي الفت ى ٨/١٠/٢٠١٧ف م إل
  م ٣٠/١١/٢٠١٧

  :الـبرنـامج الـتدريبــي
د          د من تحدی ان لاب دریبي ك امج الت ل وضع البرن قب

د و  ا عن ب اتباعھ س الواج امج والاس دف البرن ع ھ ض
  :البرنامج التدریبي متمثلة في 

  :الهدف من البرنامج
ستي    دریبي بال امج ت یط  برن ان بتخط ام الباحث ق

ویر    )  جیتر اثقال    –استك مطاط   (بواسطھ   ى تط یھدف ال
دم         ھ الق ة  بوج صویب من الحرك مستوى الاداء الفني للت

  .الأمامي لدى ناشئي كرة القدم 

 الأســـس التـــي بـــنى عليهـــا الباحـــث برنامجـــه
  :التدريبي

 : الخطوات التمهيدية -أ 
  :قام الباحثان بالاتي 

ي       -١ سابقة الت ات ال ع والدراس ى المراج لاع عل الاط
رق    ضل ط د أف ا لتحدی صول علیھ ن الح ن م تمك
صویب          ي الت وأسالیب ووسائل تنمیھ المستوى الفن

 .في كرة القدم 
د       -٢ سابقة لتحدی ات ال ى المراجع والدراس الاطلاع عل

ارات ا  م الاختب ستوى الأداء   اھ اس م ة بقی لخاص
 .الفني للتصویب قید البحث 

وكذلك ، دراسة مسحیة للعدید من المراجع العلمیة         -٣
ات   ضمن تمرین ي تت ة الت ات العلمی ض الدراس بع
ئي          دى ناش صویب ل ي للت لتمنیة مستوى الأداء الفن
د              ة عن ى الباحث الاسس التالی د راع دم  وق كرة الق

 :اختیار التمرینات 
ات    -.  لسھل للصعب   التدرج من ا   -  ان تكون التمرین

 .في مستوى قدرات الناشئین 
ث        - ات من حی ذه التمرین ي ھ استخدام مبدأ التنویع ف

 .استخدام الادوات 
ة    - شابھة لطبیع ة والم ات الخاص تخدام التمرین اس

 الاداء
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استخدام تمرینات مباشرة خاصة بالعضلات العاملة  -
 والمشتركة بالاداء 

شكل النھ    -٤ ل لل م التوص دریبي  ت امج الت ائي للبرن
 .المقترح 

 : خطوات وضع البرنامج التدريبي-ب 
 . تحدید الھدف العام من البرنامج التدریبي -
د البحث      - مراعاة خصائص النمو للمرحلة السنیة قی

. 
مراعاة توافر عوامل الامن والسلامة  أثناء تطبیق      -

 .التدریبات والاختبارات 
داد الب    - ة بالاع وافر الادوات الخاص اري ت دني والمھ

 .واستكمال الناقص منھا 
 .توافر الادوات الخاصة بالقیاس  -
 .أن یحقق البرنامج الاھداف التي وضع من اجلھا  -
ة       - روق    ( اتباع مباديء التدریب المختلف اة الف مراع

ة   درج  –الفردی ف  – الت ل – التكی  – التكام
صوصیة  شمولیة –الخ ات    )  ال ع محتوی ي وض ف

ي اس    دریبي وف امج الت ا  البرن ذھا تجنب لوب تنفی
امج           تكمال البرن ول دون اس ابات تح لحدوث اي اص

 .التدریبي 
ق مستویات         - ات وف ى مجموع ة ال تقسیم افراد العین

 .نتائج القیاس القبلي 
ضلیة   - ات الع ات للمجموع ھ التمرین اة توجی مراع

 .المشتركة في اداء مھارة التصویب قید البحث 
م      - شدة والج ث ال ن حی ل م ات الحم ب درج  تناس

 .والكثافة مع الفترات التدریبیة ومستوى اللاعبین 
 .المدة الزمنیة للبرنامج شھران ونصف  -
دریبي          - امج الت ي البرن  ١٠عدد الاسابیع التدریبیة ف

 اسابیع
سامھ  - دریبي وات امج الت ات البرن وع محتوی تن

 .بالمرونة
 تحديــد الفــترة الزمنيــة للاجــراء البرنــامج -ج 

  :التدريبي البالستي

سابقة   من خلال   ات ال ى الدراس ان عل لاع الباحث  اط
ا       ة منھ ع العربی ة والمراج دوریات العلمی ب ال بجان
ة     رامج التدریبی ة للب رة الزمنی دوا ان الفت ة وج والاجنبی

ین        ا ب ي      ١٢:٦تراوحت مدتھا م شیر مفت ث ی بوع حی  اس
اد  ن) م١٩٩٤(حم ة   ) ٨-٥(ان م ون كافی ابیع تك اس

                   )  ٧٢:١٧(للاعداد المباشر للمنافسات 

ذكر  وري "وی سلام الفیت د ال  ٨ان ) م١٩٩٨" (عب
دریبي    امج الت اثیر البرن ور ت بة لظھ ابیع مناس اس

)٢٥:١٠        (  

ران ة عم شیر نبیل رة ) م١٩٩٠(وت ط الفت ان متوس
ل          اءة العم ى كف الزمنیة لظھور أثر التدریب الریاضي عل

ین     ا ب راوح م دني تت ع  ) ١٠-٨(الب ابیع بواق  ٥-٣اس
  )٥٨:١٩(حدات تدریبیة اسبوعیا      و

ر    ك وكریم ذكر فل ا ی   Flic AndKramarكم
درة    ) م٢٠٠٤( ة الق ة لتنمی رة كافی ابیع فت ة اس ان ثمانی

  )١٢٩:٢١. (العضلیة من خلال برنامج تدریب بالستي 

سابقة     ات ال ة والدراس ع العلمی لال المراج ن خ وم
بة المقتر    ة المناس رة الزمنی ان ان الفت ة رأى الباحث ح

ي  امج ھ زء   ١٠للبرن زئین ج ى ج سمة ال ابیع مق   اس
ع  بوعین  بواق دة اس ال لم سي بالاثق دات ٤تاسی  وح

دة      ستي لم ر بال زء آخ بوعیة وج ة اس ابیع ٨تدریبی  اس
ع  ة     ٤بواق رة كافی ذه الفت بوعیة فھ ة اس دات تدریبی  وح

دد     صبح ع ك ی ى ذل ا عل ث وبنائ داف البح ق اھ لتحقی
  . وحدة تدریبیة٤٠ ككل الوحدات التدریبیة في البرنامج

ــامج -د  ــة للبرن ــال التدريبي ــدة الاحم ــد ش  تحدي
  :البالستي

  :شدة الحمل  - أ 
ن    لا م ذكر ك ك  " ی ر   ، Flecksفل كریم

Kramar) "ستي        ) م٢٠٠٤ دریب البال ان الشدة في الت
ل  . من اقصى شدة   % ٤٠:٣٠تتراوح ما بین     والتي تمث

رة واحدة           ھ لم ن رفع ل یمك صى ثق ال اق  في تدریبات الاثق
سم      ى الج بء عل ل ع ون الثق ى لا یك سبة  . حت ا بالن ام



  
  
 
 
  

 
 

 

ة (للاثقال الحرة   شدة     ) كرات طبی د ال ن تحدی اروا یمك فاش
رات    راوح وزن الك ث یت سھا حی لال وزن الاداة نف ن خ م

 )٦:٢١،٧. ( كجم٦:٢الطبیة من 

ویؤكد ذلك ایضا نخبة من العلماء المتخصصین في 
ن ان التدریب تطویر القوة العضلیة في جامعة لویزیانا م    

بالاوزان الثقیلة والذي یعقبھ تدریبات البالستي ینتج من   
ویعتبر ، مزایا قویة في القدرة العضلیة والاداء الریاضي 

القوة    ول ب الیب للوص سب الاس ن ان ستي م دریب البال الت
الانفجاریة الى الحد الاقصى اذ ان القوة الانفجاریة تحدد     

درة  من الحد ا% ٥٠:٣٠عند حمل شدتھ من      لاقصى لمق
 )٣٨:٥(اللاعب 

  :حجم الحمل   - ب 
ن    لا م ار ك ك " اش ر  ، Flecksفل كریم

Kramar) "دریب     ) م٢٠٠٤ ي الت ان الحجم المناسب ف
ن    ون م ب ان یك ال یج تخدام الاثق ستي باس  ١٢-١٠البال

ات    ٥:٣تكرار  والمجموعات من       سبة   .  مجموع ا بالن ام
 ١٥- ١٠للاثقال الحرة والكرات الطبیة فیكون التكرار من 

رار  ن  . تك ون م ات فیك دد المجموع سبة لع ا بالن  ٣-١ام
  )٨:٢١،٩. (مجموعات 

                                                                                                       
  :الراحات البينية  - ج 

ن    لا م ق ك ك " یتف ر  ، Flecksفل كریم
Kramar) "دری ) م٢٠٠٤ رامج الت ستي ان ب ب البال

ى        سبة ال ات بالن ین المجموع ة ب رات الراح ون فت تك
ن  ال م دریبات الاثق ى  ٣:٢ت ضا عل وا ای ا اتفق ائق كم  دق

ة  رة الزمنی س الفت ة( نف ي ) الراح ات ف ین المجموع ب
  )٨:٢١،٩. (تدریبات الاثقال الحرة  كرات الطبیة  

  :مكونات الوحدة التدريبية   - د 
  ) :الاحماء(الجزء التمهيدي  اولا   - أ 

ا   اء غالب ستغرق الاحم ا  ١٥ی ذ خلالھ ائق تنف  دق
ل        ف لتاھی ري الخفی م الج ة ث بعض تدریبات الاطالة الثابت

دني او    القلب والدورة الدمویة وكذلك العضلات للحمل الب
ؤدى      ك ت د ذل م بع سي ث زء الرئی ل الج ي داخ زء الفن الج
ى       تدریبات الاطالة والمرونة لكامل الجسم مع التركیز عل

ضلا  ة الع اء    مجموع الي للاحم زء الت ي الج ة ف ت العامل
ة      دریبات الاعدادی ن الت ة م اء بمجموع ي الاحم وینتھ

 .یعقبھا سرعات خفیفة تمھیدا لبدء الجزء الرئیسي 

  ) :الجزء الرئيسي: (ثانيا  - ب 
تخدام      دریبات باس ن الت ة م ى  مجموع وي عل یحت

) م١٩٩٢(الاسلوب البالستي ویشیر محمد حسن علاوي 
ي     الى ان ھذا الجزء      ي تسھم ف یحتوي على الواجبات الت

ویستغرق ) خططیة- مھاریا-بدنیا(تنمیة الحالة التدریبیة 
ین     ا ب زء م ذا الج دة   ٣/٤ او ٢/٣ھ ي للوح زمن الكل  ال

  )٣٢٩:١٢،٣٢٨.  (التدریبیة 

لوب   تخدام الاس دریبات باس دة الت د ش م تحدی د ت وق
ة      رات الراح البالستي وكذلك عدد مرات التكرار وكذلك فت

ة      ال بینیة والتدریبات البالستیة باستخدام مقاومات متدرج
ة  رة  (مختلف ال الح ال  –الاثق ر الاثق اتك – جیت  الاس
  )المطاطیة

  ):التهدئة(ثالثا الجزء الختامي   - ج 
ة            ى الحال ودة باللاعب ال ى الع زء ال ذا الج یھدف ھ
زة الفسیولوجیة عن           شفاء الاجھ الطبیعیة من خلال است

دریب   ف وت ري الخفی ق الج ة  طری ة  والمرون ات الاطال
وبعض تمرینات الاسترخاء وغالبا ما یرتبط زمن التھدئة 

  .طردیا مع حمل التدریب داخل الوحدة التدریبیة 

د االله     د عب ھ یجب ان    ) م٢٠٠٦(ویشیر محمد أحم ى ان ال
  :یراعى في ھذا الجزء النقاط التالیة 

  خفض درجة الحمل تدریجیا.  
  تمرینات الاسترخاء الخفیفة.  
 حة الاعصاب وعدم وجود متطلبات التركیزرا.  
 ١٤٨:١٦. (اعطاء فكرة عن التدریب القادم( 

  :محتويات الفترة التأسيسيه بالأثقال والبرنامج التدريبي البالستي
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 :الفترة التأسيسيه بالأثقال -

 )٥(جدول رقم 
  

  أسبوع٢ مدة الفترة التأسیسیة بالأثقال

  وحدات تدریبیة ٣ عدد الوحدات التدریبیة خلال الاسبوع 

  وحدات تدریبیة ٦ عدد الوحدات التدریبیة خلال الفترة التأسیسیة بالأثقال

)ق (٤٥زمن الوحدة التدریبیة  خلال الفترة التأسیسیة بالاثقال  زمن الوحدة التدریبیة الیومیة   

)  ق١٥( زمن الاحماء في الوحدة التدریبیة الیومیة   

)ق٥( زمن الختام في الوحدة التدریبیة الیومیة   

  ق٩٠ الزمن الكلي للاحماء خلال الفترة التأسیسیھ بالأثقال

  ق٣٠ الزمن الكلي للختام خلال الفترة التأسیسیھ بالأثقال

ق٢٧٠ الزمن الكلي للفترة التأسیسیھ بالأثقال  

)١:١( تشكیل دورة الحمل الاسبوعیة   

رة الحمل الفتریةتشكیل دو  )٢:١ (  

  :البرنامج التدريبي البالستي -

  )٦(جدول رقم 
  

  اسابیع٨ مدة البرنامج

  وحدات تدریبیة ٣ عدد الوحدات التدریبیة خلال الاسبوع 

  وحدة تدریبیة ٢٤ عدد الوحدات التدریبیة خلال البرنامج البالستي

)ق (٤٥ زمن الوحدة التدریبیة الیومیة   

)  ق١٥( زمن الاحماء في الوحدة التدریبیة الیومیة   

)ق٥( زمن الختام في الوحدة التدریبیة الیومیة   

)ق  (٣٦٠ الزمن الكلي للاحماء خلال البرنامج   

)ق  (١٢٠ الزمن الكلي للختام خلال البرنامج  

)ق (١٠٨٠ الزمن الكلي للبرنامج البالستي  

عیة تشكیل دورة الحمل الاسبو  )١:١(  

) ٢:١( تشكیل دورة الحمل الفتریة  

  :الفترة التأسيسيه بالاثقال 
) م١٩٩٧" (ابو العلا عبد الفتاح    " یتفق كلا من    

دریبات           ذ ت تم تنفی ستي ی انھ قبل بدء تنفیذ البرنامج البال
ى          ذراعین عل رجلین وال لتنمیة القوة العضلیة بالاثقال لل

اس ال  ون الاس ث یمتلك ین بحی وة  اللاعب ن الق افي م ك

العضلیة حیث اوضح الخبراء ضرورة ان یصل اللاعب         
ال            تخدام اثق ذراعین ومع اس ركبتین وال في تنفیذ ثني ال

ستي           دریب البال . تزید عن وزن جسمھ قبل البدء في الت
)١٣٦:٢ (  



  
  
 
 
  

 
 

 

  :أسس وضع الفترة التأسيسيه بالاثقال

 اسبوع) ٢(مدة الجزء  )١(

بوعیة   )٢( دریب الاس رات الت دد م د) ٣(ع ات وح

 وحدة تدریبیة ) ٦(بواقع 

 دقیقة  ) ٤٥(زمن  الوحدة التدریبیة  )٣(

 اختیار تدریبات الإحماء والبرنامج  )٤(

ى            )٥( درج ف صوصیة والت دأ الخ راعى الباحث مب

دریجى    اع الت تمراریة والارتف ل والاس الحم

 .للحمل والتكیف عند وضع البرنامج 

ھ       )٦( ن رفع ل یمك صى ثق د أق ث بتحدی ام الباح ق

دة  رة واح د  ) 1RM(لم ب وتحدی ل لاع لك

ى   ا وھ دأ بھ ى نب سبة الت ع % ) ٦٥( الن م

 .كل أسبوع  %) ١٠(زیادة 

 % ) .١٠٠ -%٦٥( شدة الحمل  )٧(

ذراعین    )٨( رجلین وال دریبات ال رارات لت التك

ع  ذع بواق رار  ) ١٢ – ١٠( والج   تك

 .مجموعات  ) ٤-٣(لعدد 

مراعاة عدم حدوث ھبوط فى مستوى سرعة         )٩(

 .اللاعب أثناء التكرار 

ر )١٠( ات   فت ین المجموع ة ب ة البینی ة الراح

 ) .ق٣:٢(

  )٧(جدول رقم 

 شدة وحجم التدريبات بالاثقال خلال الفترة التأسيسيه بالاثقال 

    
 

 

  ق٣-٢  ١٢-١٠  ٤-٣  %٧٥-%٦٥  الاول
  ق٣-٢  ١٢-١٠  ٤-٣  %٨٥-%٧٥  الثاني

  :لبالستيبرنامج التدريب ا
 :هدف البرنامج  -  أ

ة      ى تنمی دف ال امج یھ یط برن ان بتخط ام الباحث ق
ى    أثیره عل ستي وت لوب البال ضلیة بالاس درة الع الق

  مستوى الاداء الفني للتصویب لدى ناشئي كرة القدم
 :اسس وضع البرنامج    - ب

 .اسابیع ) ٨( مدة البرنامج  -١

بوعیة        -٢ دریب الاس رات الت وحدات  ) ٣( عدد م
 .حدة تدریبیة و) ٢٤(بواقع 

 .دقیقة)٤٥(زمن الوحدة التدریبیة   -٣

 . اختیار تدریبات الاحماء والبرنامج -٤
ي       -٥ درج ف صوصیة والت راعى الباحثان مبدأ الخ

دریجي   اع الت تمراریة والارتف ل والاس الحم

 .بالحمل والتكیف عند وضع البرنامج

 %).٥٠-٣٥(شدة الحمل من  -٦

) ٤-٣(وعدد المجموعات   ) ١٢-٨(التكرارات   -٧
 .وعاتمجم

رعة          -٨ ي مستوى س مراعاة عدم حدوث ھبوط ف
 .اللاعب أثناء التكرار 

ات من         -٩ ین المجموع -٢(فترة الراحة البینیة ب

 .ق)٣
اع   -١٠ دریبي بالارتف امج الت ق البرن م تطبی ت

سبة     ل بن دریجي بالحم ادة  ) ١:٢(الت بزی

 .اسبوعین والانخفض بالاسبوع التالي



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )٨(جدول رقم 

  امج التدريب البالستي  حجم وشدة التدريبات خلال برن
    

 

 

%٤٥-%٣٥ الأول  
%٥٠-%٣٥ الثاني  
%٥٠-%٣٥ الثالث  
%٤٥-%٣٥ الرابع  

%٥٠-%٣٥ الخامس  
%٥٠-%٣٥ السادس  
%٤٥-%٣٥ السابع  
%٥٠-%٣٥ الثامن  

١٢- ٨( ٤:٣(   ق٣:٢ 

  :قياس البعدي ال
ام    - رح ق امج المقت ق البرن ن تطبی اء م د الانتھ بع

روط   نفس ش دي  ب اس البع إجراء القی ان ب الباحث
ي     ة  ف ة الدراس ى عین ة عل ات القبلی راء القیاس إج
نھایة المدة المقررة لتنفیذ البرنامج التدریبي  وذلك 

  .م٥/١٢/٢٠١٧م إلى ٣/١٢/٢٠١٧في الفترة من 

  :المعالجات الإحصائية 
  :ستخدم الباحثان المعاملات الإحصائیة التالیة ا

  .المتوسط الحسابي  -

  .الانحراف المعیاري  -

 .الوسیط  -

  .                                    معامل الالتواء -

ار  - ین   ) ت(اختب ین مختلف ین قیاس روق ب ة الف لدلال
 ). بعدى-قبلي(لنفس المجموعة 

 .نسبة التحسن -

  :عرض النتائج 
  :وعه البحث  عرض نتائج مجم

ي       - دي ف ي والبع ین القبل ین القیاس روق ب ة الف دلال
رة           ئي ك دى ناش ة ل اختبار دقة التصویب من الحرك

  .     سنھ عینھ البحث١٧القدم تحت 

  ) ٩(جدول

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في اختبار دقة التصويب من الحركة لدى ناشئي كرة القدم 
 )١٤=ن(ث     سنه عينه البح١٧تحت 

  
 

 
 


 


 


 


 


 


 


 

  %٤٧٫٤٧  ٠٫٠٠٠  *٤٫٦٦  ١٫٢٢  ٠٫٧٠  ٣٫٧٩  ٠٫٦٥  ٢٫٥٧  درجة  ١
  %١١٫٢٥  ٠٫٠٠١  *٤٫٣١  ٠٫٣٦  ٠٫٣٤  ٢٫٨٤  ٠٫٣٠  ٣٫٢٠  ثانیة  ٢

  )٠٫٠٥(دال عند مستوى معنویة* 
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وجود فروق بین القیاس    ) ٩(ن جدول   یتضح م 

ن    صویب م ة الت ار دق ي  اختب دي ف اس البع ي والقی القبل

سبة التحسن        الحركة لصالح القیاس البعدي حیث بلغت ن

و     ي   %) ٤٧٫٤٧(في دقة التصویب من الحركة نح ا ف أم

و        سن نح سبة التح ت ن ة بلغ ن الحرك صویب م ن الت زم

)١١٫٢٥(%  

  )١٠(جدول

اسين القبلي والبعدي في اختبار دقة التصويب من الحركة لكل لاعب لدى ناشئي دلالة الفروق بين القي
  )١٤=ن( سنه عينه البحث١٧كرة القدم تحت 

     

        

          

  %٥٠  %١٧٫٦١  ٠٫٢٢  ٠٫٢٣  ١  ٠٫٥٩  ٣  ٢٫٧٦  ٢  ٣٫٣٥  الأول  ١
  %٠  %٢٫٨٧  ١٫٢٢  ٠٫٢٦  ٠  ٠٫١  ٤  ٣٫٥٨  ٤  ٣٫٤٨  الثاني  ٢
  %٣٣٫٣٣  %١٧٫١٢  ٠٫٢٢  ٠٫١٤  ١  ٠٫٥  ٤  ٢٫٤٢  ٣  ٢٫٩٢  الثالث  ٣
  %١٥٠  %٢٠٫٣٩  ١٫٧٨  ٠٫٢٦  ٣  ٠٫٦٢  ٥  ٢٫٤٢  ٢  ٣٫٠٤  الرابع  ٤
  %٥٠  %٠  ٠٫٢٢  ٠٫٣٦  ١  ٠  ٣  ٣٫١٤  ٢  ٣٫١٤  الخامس  ٥
  %٠  %٥٫٠٦  ١٫٢٢  ٠٫٢١  ٠  ٠٫١٥  ٣  ٢٫٨١  ٣  ٢٫٩٦  السادس  ٦
  %٣٣٫٣٣  %١٫١٢  ٠٫٢٢  ٠٫٣٣  ١  ٠٫٠٣  ٤  ٢٫٦٤  ٣  ٢٫٦٧  السابع  ٧
  %١٠٠  %٢٧٫٩٦  ٠٫٧٨  ٠٫٥٦  ٢  ٠٫٩٢  ٤  ٢٫٣٧  ٢  ٣٫٢٩  الثامن  ٨
  %٣٣٫٣٣  %١١٫٧٤  ٠٫٢٢  ٠٫٠٣  ١  ٠٫٣٩  ٤  ٢٫٩٣  ٣  ٣٫٣٢  التاسع  ٩

  %٣٣٫٣٣  %١٦٫٨٣  ٠٫٢٢  ٠٫٣  ١  ٠٫٦٦  ٤  ٣٫٢٦  ٣  ٣٫٩٢  العاشر  ١٠
  %٥٠  %١٩٫٥٣  ٠٫٢٢  ٠٫٣١  ١  ٠٫٦٧  ٣  ٢٫٧٦  ٢  ٣٫٤٣  الحادي عشر  ١١
  %٠  %٢٫٥٣  ١٫٢٢  ٠٫٢٨  ٠  ٠٫٠٨  ٣  ٣٫٠٧  ٣  ٣٫١٥  الثاني عشر  ١٢
  %١٥٠  %٤٫٩٣  ١٫٧٨  ٠٫٢١  ٣  ٠٫١٥  ٥  ٢٫٨٩  ٢  ٣٫٠٤  الثالث عشر  ١٣
  %١٠٠  %١١٫٥٨  ٠٫٧٨  ٠٫٠١  ٢  ٠٫٣٥  ٤  ٢٫٦٧  ٢  ٣٫٠٢  الرابع عشر  ١٤
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أعلى نسبة تحسن في
ة %150   الدق
ي  أقل نسبة تحسن ف
فر %   الدقة ص

أعلى نسبة تحسن في الزمن
  27.18%

أقل نسبة تحسن في الزمن
  3.30%

  

  

  

 

دول    ن ج ضح م ین   ) ١٠(یت روق ب ود ف وج

صویب       ة الت القیاس القبلى والقیاس البعدى فى اختبار دق

ث        دي حی اس البع صالح القی ة ل  تراوحت نسب   من الحرك

ین         ا ب ة م و %) ٠(التحسن في دقة التصویب من الحرك

أما في زمن التصویب من الحركة قد تراوحت %) ١٥٠(

  %).٢٧٫٩٦(و %) ٠(نسب التحسن ما بین 

  :مناقشة النتائج 

  :مناقشة نتائج مجموعة البحث  

دلالھ الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في اختبار   -

حركة لدى ناشئي كرة القدم تحت دقھ التصویب من ال

 :  سنھ عینھ البحث١٧

م   ) ٩(یتضح من الجدول رقم    ود  ) ١(وشكل رق وج

ة   ستوى دلال د م صائیھ عن ھ اح روق ذات دلال ) ٠٫٠٥(ف

ھ    ار دق ي اختب دي ف اس البع ي والقی اس القبل ین القی ب

ث بلغت         دي حی اس البع التصویب من الحركة لصالح القی

ة البحث      سبھ التحسن لمجموع صویب    ن ھ الت ي دق ل ف كك

صویب من      % ٤٧٫٤٧من الحركة نحو     ي زمن الت ا ف أم

  % ١١٫٢٥الحركة فقد بلغت نحو 

م     دول رق ن الج ضح م م   ) ١٠(ویت كل رق ) ٢(وش

ھ   ستوى دلال د م صائیھ عن ھ اح روق ذات دلال ود ف وج

ار        ) ٠٫٠٥( ي اختب دي ف بین القیاس القبلي والقیاس البع

اس      صالح القی ة ل صویب من الحرك ھ الت ث  دق دي حی  البع

% ٠تراوحت نسب التحسن للاعبین عینھ البحث ما بین  

ین     % ١٥٠و   ا ب ة وم % ٠في دقھ التصویب من الحرك

  في زمن التصویب من الحركة % ٢٧٫٩٦و 

دي   اس البع ي القی روق ف ذه الف ان ھ زي الباحث ویع

اس مستوى          ار قی ي اختب ي ف ومعدلات التغیر والتحسن ف

د ا   ة قی ن الحرك صویب  م ث  أداء الت ن حی ث م ة (لبح دق

  )  زمن التصویب-التصویب 

تخدام        رح باس امج المقت ابي للبرن أثیر الایج ى الت  ال

ة     درة الانفجاری ة الق ة لتنمی ستیة المتنوع دریبات البال الت

تخدام      لال اس ن خ ك م رجلین وذل اط ،  (لل تیك المط الاس

ال   ر الاثق أوزان   ) جیت ر ب سریع المتفج الاداء ال سمح ب ت

لجیتر الاثقال بحیث ) كجم١٫٥:١(بین خفیفة تراوحت ما 

ال       تخدام الاثق د اس ب عن ي للاع سار الحرك أثر الم لا یت

ة         وة ودق ى ق ا عل س ایجابی ذي انعك ا  ال ر وزن الاكث

  .التصویب لدى عینة البحث التجریبیة 

دة   و عب سن أب ك ح د ذل ھ )م٢٠٠١(ویؤی   بأن

ؤثر       ى لا ی ة حت تخدام الاوزان الخفیف ب اس   یج

سارات  ى الم ك عل صویب   ذل اء الت ب أثن ة للاع .    الحركی

)١٨٤:٨                                                   (  

رت       روج روب ره ج ا ذك ع م ك م ق ذل ویتف

George&Robert ) ة  ) ٢٠٠٣ دریب المقاوم أن ت

وة           ة الق دریبات لتنمی واع الت البالستیة یعتبر من انسب ان

ؤدى ب      دریبات ت ب الت ث أن أغل ة حی صورة الانفجاری

ا        سرعة مم ي ال اض ف ا أي انخف یس بھ ة ول انفجاری

  ) ٩٨:٢٤.  (یتماشى مع طبیعة الاداء المھاري 



  
  
 
 
  

 
 

 

دي     روت الجن ھ ث ار الی ا اش ع م ضا م ق ای ویتف

ا   ) م٢٠٠٨( ؤثر ایجابی ستي ی دریب البال تخدام الت ان اس

سین   ى تح ؤدي ال ھ ی ا ان ضلیة كم درة الع ة الق ى تنمی عل

أ    ھ ت ة ،ول ھ الخاص درات البدنی ن   الق ر م وظ أكث ثیر ملح

ر           ھ اكث رعة الاداء بمرون ي تحسین س الوسائل الاخرى ف

  ) ٩:٧. (من تدریبات القوة   

راھیم       ي اب ذكره مفت وتتوافق نتائج الفرض مع ما ی

اد   اح     ) م١٩٩٠(حم ي نج ؤثرة ف ل الم م العوام أن أھ ب

صویب        وة الت ة وق صویب أو فشلھ ھي دق ا  ،الت ھ كلم وأن

ة  زاد تدریب اللاعب بوسائل م     ى   ، ختلف ھ عل زادت مقدرت

ى            ان محدد من المرم ي مك ارسال القذائف القویة بدقة ف

ة          وة ودق ین ق ة ب ي الموازن ب ف رة اللاع ب خب ا تلع كم

  ) ١٣٨:١٨. (التصویب دورا كبیرا في نجاحھ

ي   اب راض شیر ایھ ا ی رامج ) م٢٠٠٧(وھن أن ب

دریبات    تدریب المقاومة البالستیة وما تحتوي علیھ من ت

ة وم دریبي    متنوع دف الت رة للھ صورة مباش ة ب وجھ

للبرنامج ضمن اجزاء الوحدة التدریبیة قد ادى الى تنمیة 

ال      دریب بالاثق ن الت ى م سبة أعل ضلیة بن درة الع . الق

)٢٢:٥ (  

رون   شیل وآخ ار می د اش أوزان "وق دریب ب ان الت

خفیفة والذي یتسم بقدرة عالیة یؤثر على اجزاء مختلفة    

ة وایضا فان الھدف الرئیسي من منحنیات القوة والسرع   

للتدریب على الاوزان الخفیفة ھو زیادة معدل انتاج القوة 

تخدام      دي باس دریب التقلی د الت ا یزی ة ، بینم الانفجاری

الاوزان الثقیلة القوة القصوى للاعبین ، كما ان التدریب     

رعة الاداء       ى س ؤدي ال ة ی سرعة العالی سم بال ذي یت ال

ر         ر اكث ذي     الریاضي الى حد كبی دي ال دریب التقلی من الت

  ) ٦٩:٢٦.(یستخدم الاوزان الثقیلة

وتتفق ھذه النتائج ایضا مع ما یذكره محمد ریاض 

من ان التدریب باستخدام الاوزان الثقیلة على ) م٢٠١٠(

سرعة        ى ال دریبات عل ھ ت ة والذییعقب ابیع قلیل دى اس م

ة          والقوة من خلال البالستیة یمكن ان یحدث مكاسب قوی

درة  في القو  راء       ، ة والق ة من الخب ضا نخب ك ای د ذل ویؤك

ي   ة الت ضلیة بالدراس وة الع ویر الق ي تط صین ف المتخص

ا ان       ة لویزیان ي جامع دم ف رة الق ي ك ى لاعب ت عل اجری

ة     دریبات المقاوم التدریب بالاوزان الثقیلة والذي یعقبھ ت

ضلیة والأداء    درة الع ي الق ة ف ا قوی تج مزای ستیة ین البال

  ) ٦١:١٣. (الریاضي

ویتفق ذلك مع ما تم تنفیذه خلال البرنامج المقترح 

لعینة البحث الحالیة من استخدام تدریبات القوة القصوى  

بوع الأول     ي الاس یس ف رة التأس ي فت ضلیة ف درة الع والق

ة    اوزان خفیف رح ب امج المقت ھ البرن ذي اعقب اني وال والث

امج        دة البرن ابیع م اني اس ستیة خلال الثم  للتدریبات البال

  . البالستي المقترح

ى         نص عل ذي ی ومما تقدم نجد أن فرض البحث وال

ة    " دي لمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس روق ب توجد ف

ة        ن الحرك صویب م ستوى أداء الت اس م ي قی ث ف البح

  . قد تحقق" بوجھ القدم الأمامي  لصالح القیاس البعدي

  :الاستنتـاجـات و التوصيـــات

  :الاستنتاجات

ى تناداً إل وء  اس ي ض ث وف ائج البح ھ نت ا أظھرت  م

تنتاجات       أھداف وفروض البحث توصل الباحثان الى الاس

  :التالیة

لوب         - تخدام اس رح باس دریبي المقت امج الت  أظھر البرن

التدریب البالستي تأثیراً إیجابیاً على تحسین مستوى         

لدى القیاس البعدي لمجموعة )  دقة التصویب-زمن (

 .البحث
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دلات الت  - ت مع ن    تراوح صویب م سن  للت ر والتح غی
ین             ا ب ة البحث م دي لمجموع اس البع الحركة في القی

 %)١٥٠(و %) ٠(
ق       - ي طب ث الت ة البح دي لمجموع اس البع ق القی  حق

لوب     تخدام اس رح باس دریبي المقت امج الت ا البرن علیھ
ي        ي ف اس القبل التدریب البالستي نتائج أفضل من القی

 ) .ركة دقة التصویب من الح–زمن (تحسن مستوى 
لوب    - تخدام الاس رح باس دریبى المقت امج الت  البرن

ستوي     ن الم ل م اء بك ى الارتق ؤدي إل ستي  ی البال
ستوى      سن م م تح ن ث اري وم ن  (المھ ة  –زم  دق

 )  . التصویب من الحركة 
  :التوصيــات 

ث    ائج البح ھ نت ا أظھرت وء م ي ض ف
ان        والاستنتاجات التي تم التوصل إلیھا یوصي الباحث

  :بالآتي

ر  - سین    ض ستیة لتح دریبات البال تخدام الت ورة اس
ستوى  ن (م صویب  –زم ة الت رة  )  دق ئي ك دى ناش ل

  . سنة ١٧القدم تحت 
دریبي   - امج الت ة والبرن ذه الدراس ائج ھ ھ نت توجی

ستي     دریب البال المقترح وخطوات تنفیذه باستخدام الت
دم    رة الق ئي ك دریب ناش ال ت ي مج املین ف ى الع ال

 .للاستفادة من نتائجھ 
ع     م - ل م د العم سنیة عن ل ال صائص المراح اة خ راع

اء   یط للارتق ن التخط ى یمك ك حت ئین وذل الناش
ة،       اتھم البدنی ع إمكانی ب م ا یتناس ستویاتھم بم بم

  .الجسمیة، الحركیة، العقلیة، والاجتماعیة
ئین       - ة للناش ة مقنن رامج تدریبی ع ب ى وض د عل التأكی

ا       اري بم دني والمھ ب الب ستوى الجان اء بم للارتق
 .اسب مع سرعة ودقة الأداء في كرة القدم الحدیثةیتن

دریب     - امج الت ق برن ع تطبی ة م ات مماثل راء دراس إج
رة           ى ك ئین ف رى للناش نیة أخ البالستي على مراحل س

 .القدم 

  

  :المراجعقائمة 
  -:المراجع العربية 

ساطي   -١ ر االله الب دني    : أم ي  –الإعداد الب وظیفي ف  ال

دم  رة الق دریب _ ك اس _ ت ة ، دار قی    الجامع
 .٨٩م ، ص ٢٠٠١الاسكندریة  الجدیدة للنشر ،

اح  -٢ د الفت د عب لا أحم و الع ي " : أب دریب الریاض الت

سیولوجیة ( س الف ي  ٢ط،)"الأس ر العرب ،دار الفك
  .١٣٦م ، ص١٩٩٧،،القاھرة

ف    -٣ اروق خل د ف دریب   " : أحم امج للت أثیر برن ت

ة          ة والمھاری رات البدنی البالستي على بعض المتغی
رة  ي ك سلةللاعب ة "ال ة للتربی ة العلمی ، المجل

الریاضیة والریاضة ،كلیة التربیة الریاضیة للبنین      

  .م٢٠٠٣،جامعة حلوان ،

ود    -٤ ي محم سعد عل لام م امج "  : إس أثیر برن ت
صبي      ضلي الع تدریبات نوعیة لمكونات التوافق الع

ة    ة المركب ض الأداءات المھاری ة بع ى فاعلی عل
دم   رة الق ئي ك ست "لناش الة  ماج ة ، رس یر ، كلی

 .م٢٠٠٧ التربیة الریاضیة ، جامعة المنصورة ،

ي -٥ د راض اب احم أثیر  " : إیھ ین ت ة ب ة مقارن دراس
ض      ى بع ال عل دریب بالاثق ستي والت دریب البال الت
ب        ابقي الوث القدرات البدنیة والمستوى الرقمي لمت

ة         " الطویل ر منشورة ، كلی الة ماجستیر ، غی رس
  .م ٢٠٠٧یا التربیة الریاضیة ، جامعة المن

ان  -٦ ي فرح م عل دریبات  " : باس ض الت اثیر بع ت

البالستیة على مستوى اداء مھارة الضرب الساحق 
ائرة   رة الط ي الك ستیر،كلیة   " للاعب الة ماج رس

  .م٢٠١٥التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة،

تخدام      "  : ثروت الجندي  -٧ دریبي باس تاثیر برنامج ت
صفات     ة ال ى تنمی ستیة عل دریبات البال ة  الت  البدنی

سلة      رة ال ر    "الخاصة بلاعبي ك وراة غی الة دكت  رس



  
  
 
 
  

 
 

 

الھرم ،           ین ب یة للبن ة الریاض ة التربی منشورة ، كلی
 . م٢٠٠٨جامعة حلوان  

ده  -٨ و عب سید أب سن ال ي  " : ح دني للاعب داد الب الاع

دم  رة الق كندریة،مطبعة  "ك ة الاولى،الاس ،الطبع
  .١٨٤م ،ص ٢٠٠١الاشعاع الفنیة 

دراسة  : یا محمد سیدرشا مصطفى مبروك ، دال -٩

ة ودورة    ة القذفی لوبي المقاوم أثیر أس ة لت مقارن
ة      رات البدنی ض المتغی ى بع صیر عل ة والتق الإطال

ائرة      رة الط ة    والمھاریة للاعبي الك ة العلمی  ، المجل

ع   دد التاس یة ، الع ة والریاض ة البدنی للتربی
والأربعون ، كلیة التربیة الریاضیة للبنین بالھرم ، 

  .م ٢٠٠٧ن جامعة حلوا

ان   -١٠ وري عثم سلام الفیت د ال ة  " : عب اثیر تنمی ت
سیولوجیة      رات الف ض المتغی ى بع ل عل التحم

،  "البیومیكانیكیة في جري المسافات المتوسطة   

ات ،            ة ، غ ة البدنی رسالة ماجستیر ، كلیة التربی
  .م١٩٩٨جامعة سبھا ، لیبیا ،

د االله -١١ د عب د أحم ي  : محم شامل لاعب داد ال الاع

وكي وتر ،     ، مرالھ ة والكمبی ات للطباع ز آی ك
  .١٤٨م،ص٢٠٠٦الزقازیق، 

د حسن علاوي    -١٢ دریب الریاضي    : محم م الت  ، عل

اھرة    ارف ، الق شرة ، دار المع ة ع ة الثانی الطبع
 .٣٢٩، ص ٣٢٨م ص ١٩٩٢،

تأثیر برنامج " : محمد ریاض علي محمد یوسف -١٣

ي      ستیة ف ة البال تدریبي مقترح باستخدام المقاوم
ض درة الع سین الق ي تح ستوى الرقم لیة والم

ة    ع الجل ي دف ر   " للاعب ستیر ،غی الة ماج ، رس

ي        ة بن یة ، جامع ة الریاض ة التربی منشورة ، كلی
  .م ٢٠١٠سویف ،

بحي حسانین     -١٤ ي     : محمد ص ویم ف اس والتق القی
یة   ة والریاض ة البدنی زء الاول ،  التربی  ، الج

اھرة    ي ، الق ر العرب ة ،دار الفك ة الثالث الطبع

  ٣٩٤م، ص ١٩٩٦

د  مح -١٥ رؤوف حام د ال د عب لوبي  "  :م أثیر اس ت
التدریب البالستي والبلیومتري على تنمیھ بعض     

الأداءات المھاریھ ومركبات السرعھ لناشئي كرة 
یة،     " القدم ة الریاض رسالھ ماجستیر،كلیھ التربی

  .م٢٠١٨جامعھ المنصورة،

ة     -١٦ داالله حمام د عب دریب      :محم تخدام الت أثیر اس ت
وة الانف  ى الق ستي عل وة  البال ستوى ق ة وم جاری

دم       رة الق ئي ك دى ناش صویب ل ة الت الھ ودق  ، رس

ھ       ین ، جامع یة بن ة الریاض ماجستیر ،كلیة التربی
  .م٢٠١٥مدینة السادات ،

التدریب الریاضي الحدیث   : مفتي ابراھیم حماد  -١٧

ي    ، د) قیادة – تطبیق  –تخطیط  (  ر العرب ار الفك
   .٧٢، ص م١٩٩٤، القاھرة 

، دار الھجوم في كرة القدم  : مفتي إبراھیم حماد -١٨

    ١٣٨م ، ص ١٩٩٠الفكر العربي ، القاھرة،

ران   -١٩ د االله عم رح    "  : نبیلة عب امج مقت اثیر برن ت
دم   ات ال ض مكون ى بع ة عل ات الھوائی للتمرین

، رسالة دكتوراة ، كلیة التربیة  والجھاز التنفسي 
 .م١٩٩٠الریاضیة للبنات جامعة الزقازیق،

وھري   -٢٠ وظ الج ر محف تخدام   ":یاس أثیر اس ت

ى      ستي عل دریب البالی ومترك والت دریب البلی الت
ارات   ة والمھ صفات البدنی ض ال ویر بع تط

ة  ( الأساسیة لناشئي كرة القدم      ، )"دراسھ مقارن

ة و    ة البدنی وث التربی ھ بح شور بمجل ث من بح
ا،  ھ بنھ یة، جامع ة الریاض یة،كلیھ التربی الریاض

  . م٢٠١٨
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Abstract 

The effect of some ballistic exercises on the level of technical  

performance to shooting of the movement for soccer juniors 

 

The study aimed to identify the effect of some ballistic exercises on the level of 

technical performance of the correction of the movement of footballers. The researcher 

hypothesized that there are statistically significant differences between the tribal and 

remote measurement of the research group for the benefit of telemetry. The study was 

conducted on a sample of 16-year-olds from the 16-year-old club of Future Sports in 

Damietta.  

The results of the study showed the following: 

- There are statistically significant differences between the tribal and remote 

measurement of the research group in the test of measuring the level of the technical 

performance of the correction of the movement of the frontal foot in the football 

players under the age of 17 in search for the measurement of the dimension. 


