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متغيرات المهارية لناشئ كرة القدم بدولة الوظيفية واثرها على بعض التدريبات القوة 
 الكويت

 عبد الله مرضي عويد العنزي

 
التعرف على تأثير البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات القوة الوظيفية يهدف البحث الي 
الباحث المنهج استخدم وقد ،اشئ كرة القدم عض المتغيرات المهارية لنب والتعرف على أثرها على

تم اختيار عينة  ية والضابطة لمناسبته لطبيعة هذا البحث، والمجموعتين التجريب بنظامالتجريبي 
سنة بنادي القادسية  41- 45ناشئي كرة القدم تحت( 54البحث بالطريقة العمدية وعددهم )

ناشئ ( 44جريبية )احداهما تمهم الي مجموعتين مسجلين بالاتحاد الكويتي لكرة القدم، وقد تم تقسي
من مجتمع البحث ومن غير  .ناشئ( 44والعينة الاستطلاعية ) ناشئ( 44والاخرى ضابطة )

توجد فروق  الإستخلاصات، وكانت اهم ناشئ العينة الأساسية لإيجاد صدق وثبات الاختبارات
غيرات للمجموعة التجريبية في المتذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 

توجد ، البدنية ومستوى أداء بعض المهارات الأساسية لناشئ كرة القدم ولصالح القياس البعدي
فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 

، يالقدم ولصالح القياس البعد المتغيرات البدنية ومستوى أداء بعض المهارات الأساسية لناشئ كرة
أدى إلى تحسين مستوى أداء بعض المتغيرات الوظيفية البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات قوة و 

تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لفاعليته وتأثيره التوصيات كرة القدم، واهم في رياضة  المهارية
بما الوظيفية قوة  مراعاة اختيار تدريباتدم، و كرة القالإيجابي على مستوى الأداء المهارى لناشئ 

يتمشى مع أساليب الانقباضات العضلية السائدة والمسار الحركي للقوة خلال الأداء المهارى في 
جراء المزيد من البحوث والدراسات المشابهة على مراحل سنية مختلفة على كرة القدم، و رياضة  ا 

 .العاب اخرى
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Job strength training and its impact on some skill variables 

for young footballers in the State of Kuwait 
Abdullah Mardi Owaid Al-Anzi 

The research aims to identify the effect of the training program using 

functional strength training and its effect on some skill variables for junior 

football. The researcher used the experimental method of the experimental 

and control groups system for its relevance to the nature of this research. 

The under-45-year-olds in Al-Qadisiyah Club are registered with the 

Kuwait Football Association, and they have been divided into two groups, 

one experimental (44) junior and the other control (44) junior and the pilot 

sample (44) junior. From the research community and from not 

originating from the basic sample to find the validity and reliability of the 

tests, and the most important conclusions are there are statistically 

significant differences between the averages of the pre and post 

measurements of the experimental group in the physical variables and the 

level of performance of some basic skills for the football junior and in 

favor of the post measurement, there are statistically significant 

differences between the average The pre and post measurements of the 

control group in the physical variables and the level of performance of 

some basic skills for young footballers in favor of the post measurement, 

and the training program using functional strength training led to 

improving the performance level of some skill variables in the sport of 

football, and the most important recommendations are the application of 

the proposed training program for its effectiveness and positive impact on 

the level of The skillful performance of young footballers, taking into 

account the choice of functional strength training in line with the prevalent 

muscular contractions and the kinetic path of force during the skillful 

performance in football, and conducting more research and similar studies 

on different age stages on other games. 
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 شئ كرة القدمتدريبات القوة الوظيفية واثرها على بعض المتغيرات المهارية لنا

 بدولة الكويت 
 عبد الله مرضي عويد العنزي

 مقدمة البحث
يعتبر التدريب الرياضى عملية تربوية هادفة ذو تخطيط علمى لاعداد اللاعبين  بمختلف    

مستوياتهم للوصول الى افضل المستويات العالية ، فهو عملية مركبة من عوامل مختلفه ازو 
ظمة تبدا بتحليل النشاط ، وحالة الرياضى بواسطة اجراءات من عناصر محددة لمستوى الانجاز

اللاعب ، وتحديد الاهداف ووضع معاير ، واختيار المحتوى والاساليب ، ومتابعه وتنفيذ وتقويم 
الاداء خارج وداخل المنافسة فالتدريب الرياضى هو التوافق الهادف بين الاهداف والتخطيط والتنفذ 

 ( 14: 9ز مثالى خلال المنافسات )ار والتقويم هدف تحقيق انجاوالمتابعه وتصحيح المس
على أن عملية التدريب الرياضى تهدف أساسا إلى  (0228حسن أبو عبدة )يضيف و 

تحقيق المستويات الرياضية بحيث تعمل على الارتقاء بمستوى مجموعة من اللاعبين إلى أقصى 
نات بدنية أو عبين سواء كانت تلك الإمكاما يمكن، وذلك باستخدام كافة إمكانات هؤلاء اللا
 (471: 1مهارية أو خططية وتطبيقها من خلال المنافسات . )

إلى أن تدريبات القوة الوظيفية تعتبر من  (022٢) Ron Jonesرون جونزويشير 
 (45: 11الأشكال التدريبية المستخدمة حديثا في المجال الرياضي. 

 (022٢) Scott Gainesسكوت جينز  يوضح  وعن أهمية تدريبات القوة الوظيفية
إلى أن جميع البرامج التدريبية يجب أن تشتمل على تدريبات القوة الوظيفية ، ويبرهن على ذلك 
بقولة إننا إذا لاحظنا اللاعبين أثناء أدائهم المنافسات نجد أن هناك فترات قليلة جدا التى يرتكز 

ذلك أن الرياضات التى ى خط واحد ، بل والأكثر من فيها اللاعب على كلتا قدمية بالتساوي وعل
تمارس من وضع الجلوس قليلة جدا مثل التجديف ولذلك فالتدريبات التقليدية والتى تمارس اغلب 

 11تمريناتها من وضع الجلوس أو الوقوف لا تناسب الرياضيين فى معظم الأنشطة الرياضية . )
 :45) 

ا التدريبات أن الرياضيين يمارسو  Fabio Comana(0222) فابيو كومانا  ويضيف 
الوظيفية فى المجال الرياضي تحت مسمى التدريبات النوعية وذك لتشابه الأداء فى التدريبات 
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الوظيفية والنوعية ، إلا أن التدريبات الوظيفية تختلف عن التدريبات النوعية فى أن التدريبات 
 (7:  44كة .)العمود الفقرى هو منشأ الحر الوظيفية تركز على تقوية عضلات المركز حيث أن 

إليى أن التيدريب اليوظيفى التكياملى  (022٢) Dave Schmitzديف  شفميتز    ويشيير
 -يتميز بخصائص وسمات من أهمها  : 

: فجميييع الحركييات الرياضييية سييتفتقر للكفيياءة بييدون  التركيففز علففى مجموعففة عضففزت المركففز -4
ى ربييط الطييرف السييفلى لات المركييز القوييية تسيياعد علييتكاملهييا مييع عضييلات قوييية للمركييز ، فعضيي

 بالطرف العلوى ، بالإضافة إلى منع تسرب القوة .

: أداء الحركييات الرياضييية فييى أكثيير ميين اتجيياه وعييدم قصيير التمييرين علييى  تعففدد المسففتويات -1 
ليميين اتجاه واحد فقط ، فالجسم البشرى مصمم ولدية القدرة على التحيرك مباشيرة للاميام ولليسيار ول

دريب يجب أن يعمل عليى تحسيين هيذه القيدرة مين خيلال التركييز عليى الأبعياد وأيضا التدوير ، والت
 الرأسى ( –السهمى  –الثلاثة للحركة )الافقى

يلاحييظ عنييد التقيياط شييىء ميين الأرض تحييرك عييدد كبييير ميين  المفاصييل ،  تعففدد المفا فف    -1 
الييدرج  بييدلا ميين مفصييل واحييد ، فطلييو  فالتييدريب يجييب أن يركييز علييى اسييتعمال أكثيير ميين مفصييل

يعتبير أكثير  تييأثيرا مين رفييع ثقيل بييالرجلين ، كميا أن اللاعييب يقضيى كثيييرا مين الوقييت ضيد تييأثيرات 
 الجاذبية الأرضية ، لذا يجب التركيز على عضلات التثبيت الرئيسية الموجودة فى المركز

ليب تتطليب تيوازن ، وهنيا لا يتط الحركيات متعيددة الاتجاهيات السيطرة على التوازن المضاد  – 5
فقييط عضييلات قوييية للمركييز ، بييل مهييارة كافييية وتوافييق ليي داء ، ويييتم ممارسيية التييدريبات الدينامييية 
للتيوازن ميع أو بيدون حيد أقصييى للتيوازن المضياد ، وتعميل تنمييية التيوازن عليى تحسيين شييكل الأداء 

  .والإحساس بالقوة المنتجة 
ركييز عليى سياق واحيدة ، وحتيى فيى الرياضيية يتطليب أدائهيا الت معظم المهارات طر  واحد   – 4

 .حياتنا العادية نؤدى مهامنا المختلفة باستخدام يد واحدة ، ومن هنا لزم التركيز على طرف واحد 
الجيييرى والمشيييى يؤدييييا عييين طرييييق انتقيييال أقيييدامنا فيييى أسيييلوب تبيييادلى ،  الأطفففرا  المتناوبفففة  - 1

 .والقوة العامة والتوافق فى الأداء  على تحسين الحركات الطبيعيةوالتدريب بهذا الأسلوب يعمل 
الرفع والمشى والجرى جميعهيا حركيات تيؤدى مين قبيل مفاصيل وعضيلات  الحركة التكاملية  – 7 

متعددة تعمل سويا كنتيجة لاتصالهم المثالى ببعضهم ، لذا يجيب أن يهيدف التيدريب اليوظيفى إليى 
 .زيادة حساسية الجسم وتكاملة 
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تطليب لتحقييق ذليك فهيم طبيعية ومتطلبيات النشياط الرياضيى الميؤدى ، : وي  النشاط النفوعى – 8 
فلاعييب المصييارعة يختلييف أسييلوب تدريبيية عيين لاعييب الميياراثون أو لاعييب كييرة القييدم ، وميين خييلال 

 .فهم متطلبات الأداء نحدد التمارين والمقاومات لتلبية تلك الاحتياجات 
كييون التييدريب سييريعا ، ولتحقيييق الييتحكم تحقيييق سييرعة الأداء يجييب أن يل السففرعة النوعيففة   - 9

 (.1: 45والثبات يجب أن يكون التدريب بطيئا  )
إلى أن تدريبات القيوة التقليديية خاصية التيي تيؤدي عليى  (022٢) Marygماريج ويشير 

الخييييارجي أجهيييزة تركييييز علييييى الأداء فيييي حاليييية ثبييييات، بينميييا تزيييييل تييييدريبات القيييوة الوظيفييييية الييييدعم 
ة، وتجعييييييل العديييييييد ميييييين المجموعييييييات العضييييييلية تعمييييييل فييييييي وقييييييت واحييييييد المسييييييتخدم ميييييين الأجهييييييز 

 (4: 49ومتكامل.)
   مشكلة البحث

من خلال المسح المرجعي للعديد من الأبحاث والدراسات التي أجريت في مجال رياضة 
ن أتضح أن بعضهم ، وكذلك إجراء العديد من المقابلات الشخصية للمدربيبدولة الكويت كرة القدم

دد كبير جدا من التمرينات المساعدة والخاصة دون إدراك لأهميتها النسبية بما يعني يستخدمون ع
أن هناك العديد من التمرينات التي تكون ذو تأثير محدود في العملية التدريبية وبالرغم من ذلك 

ل كثير من الجهد وضيا  يتم استخدامها بشكل مفرط داخل الوحدات التدريبية، مما يؤدي إلى بذ
من الوقت في التدريب لاتجاهات ومسارات تدريبية لا فائدة منها وتعمل في اتجاه العمل  كثير

على تدريبات  للناشئينالعضلي العام وليس الخاص كما أتضح عدم معرفة المدربين في تدريبهم 
لمراحل الأداء الحركي ويري القوة الوظيفية التي تؤثر في المستوي الرقمي لمخرجات القوة العضلية 

الباحث أن أحد أهم العوامل التي تساعد في التغلب على ضعف مستوي الإنجاز هو تنمية القوة 
الوظيفية التي تؤثر على التوازن بين القوة والمرونة ، وفي ضوء العرض السابق يمكن تحديد 

القوة الوظيفية والتعرف  باستخدام تدريباتمشكلة البحث في محاولة وضع برنامج تدريبي مقترح 
 .بعض المتغيرات المهارية لناشئ كرة القدمى أثرها علىعل

   هد  البحث
التعر  على تأثير البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات القوة الوظيفية والتعر  على 

 -عض المتغيرات المهارية لناشئ كرة القدم وذلك من خز   ب أثرها على
 الوظيفية.رح باستخدام تدريبات القوة تصميم برنامج تدريبي مقت -
على بعض  التعرف على تأثير البرنامج التدريبي المقترح على باستخدام تدريبات القوة الوظيفية -

 المتغيرات المهارية لناشئ كرة القدم.
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   فروض البحث
توجييييد فييييروق ذات دلاليييية إحصييييائية بييييين متوسييييطي القياسييييين القبلييييي والبعييييدي للمجموعيييية  -

أداء بعييض المهييارات الأساسييية لناشييئ كييرة القييدم المتغيييرات البدنييية ومسييتوى  التجريبييية فييي
 ولصالح القياس البعدي.

توجييييد فييييروق ذات دلاليييية إحصييييائية بييييين متوسييييطي القياسييييين القبلييييي والبعييييدي للمجموعيييية  -
الضييابطة فييي المتغيييرات البدنييية ومسييتوى أداء بعييض المهييارات الأساسييية لناشييئ كييرة القييدم 

 البعدي.ولصالح القياس 
ة إحصيييائية بيييين متوسيييطي القياسيييين القبليييي والبعيييدي للمجميييوعتين توجيييد فيييروق ذات دلالييي -

التجريبية والضابطة فيي المتغييرات البدنيية ومسيتوى أداء بعيض المهيارات الأساسيية لناشيئ 
 كرة القدم ولصالح المجموعة التجريبية.

   م طلحات البحث -
 القوة الوظيفية 
بأنهيا عبيارة عين  Fabio Comanaففابيو كومانفا نقيلا  (0222جيهان ال اوي)تعرفهيا 

حركييات متكامليية ومتعييددة المسييتويات )أمييامي، مسييتعرض وسييهمي( تشييتمل علييى التسييار  والتثبيييت 
والتباطؤ، بهدف تحسين القدرة الحركية، القوة المركزية )يقصد بها العمود الفقري ومنتصف الجسم( 

 (45: 4)والكفاءة العصبية والعضلية. 
 اءات البحث إجر 

 حث أولًا منهج الب
ية والضيابطة لمناسيبته لطبيعية المجموعتين التجريب بنظامالباحث المنهج التجريبي استخدم 

 .هذا البحث
   عينة البحثثانياً  مجتمع و 

 41- 45ناشييئي كييرة القييدم تحييت( 54تيم اختيييار عينيية البحييث بالطريقيية العمدييية وعييددهم )
احيداهما وقد تم تقسيمهم الي مجميوعتين تحاد الكويتي لكرة القدم، سنة بنادي القادسية مسجلين بالا

مين مجتميع  .ناشئ( 44والعينة الاستطلاعية ) ناشئ( 44والاخرى ضابطة )ناشئ ( 44تجريبية )
 .البحث ومن غير ناشئ العينة الأساسية لإيجاد صدق وثبات الاختبارات
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 (1جدو  )
 تو ي  مجتمع وعينة البحث

 لعينة الإستطلاعيةا عينة البحث
 حث الأساسيةعينة الب

 الضابطة التجريبية

54 44 44 44 

 (0جدو  )
 قدمتجانس عينة البحث فى متغيرات النمو والإختبارات البدنية والمهارية لكرة ال

  24ن=

 الإختبارات المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الإنحراف 

 المعيارى

معامل 

 الإلتواء

الن
 مو

 -4.11 4.41 45.41 45.44 سنة السن
 -4.58 1.41 11.44 14.98 كجم الوزن
 4.74 1.81 478.44 478.11 سنتيمتر الطو 

نية
لبد
ا

 

 4.57 49.44 554.44 514.55 سم كجم ٢دفع كرة طبية ملساء 
 4.11 41.71 474.44 481.41 سنتيمتر إختبار الوثب العريض من الثبات

 (٢جدو  )
  جموعتين التجريبية والضابطةالمعيارى وقيمة "ت" بين المالإنحرا  

  فى القياس القبلى للإختبارات البدنية والمهارية
 14=0ن =1ن

المتغير

وحدة  الإختبارات ات

 القياس

المجموعة 

 التجريبية
المجموعة 

 الضابطة
الفرق 

بين 

المتوسط

 ين

 قيمة ت
 ع س ع س

مو
الن

 

 -1.17 -4.41 4.41 45.47 4.41 45.44 سنة السن
 -1.71 -4.91 1.44 17.14 4.87 14.17 يمترسنت الطو 
 -4.45 -4.41 1.41 478.4 1.44 478.4 كجم الوزن
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 (0جدو  )تابع  
 قدمتجانس عينة البحث فى متغيرات النمو والإختبارات البدنية والمهارية لكرة ال

  24ن=

 الإختبارات المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 ىالحساب
 الوسيط

الإنحراف 

 المعيارى

معامل 

 الإلتواء

بع 
تا

نية
لبد
ا

 

 -4.51 1.81 11.44 14.48 سنتيمتر إختبار الوثب العمودى من الثبات
متر من البدء  ٢2إختبار العدو 

 ثانية المتحرك
7.14 7.14 4.17 4.14- 

 4.18 4.85 5.44 5.71 سم إختبار ثنى الجذع أماماً أسف 
 4.47 4.97 45.14 45.59 انيةث الجرى والدوران

 4.18 1.51 51.44 51.15 عدد  الجلوس من الرقود )ثنى الركبتين(
 -4.84 1.94 81.44 85.84 الكيلو جرام قوة عضزت الظهر
 -4.81 1.55 447.44 444.19 الكيلو جرام قوة عضزت الرجلين
 4.78 1.17 57.44 51.11 عدد ث24جرى فى المكان 

قدم
رة 
ك

 

 -4.44 4.84 47.44 47.41 درجه مرير الت

 4.47 4.71 45.44 41.71 درجه الت ويب

 -4.44 1.49 14.44 49.15 درجه جرى بالكرة

 2024*دا  عند مستوى 
( المتوسييط الحسييابي والانحييراف المعييياري والوسيييط ومعامييل ا لتييواء 1يتضييح ميين جييدول )

حيييث يتييراواح معامييل قيييد البحييث  القييدمارييية لكييرة لمتغييرات معييدلات النمييو والإختبييارات البدنييية والمه
( وهييذا يعطييي دلاليية مباشييرة عيين خلييو البيانييات ميين عيييوب التوزيعييات الغييير 1)±الالتييواء  مييا بييين 

 اعتدالية.
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 (٢جدو  )
  الإنحرا  المعيارى وقيمة "ت" بين المجموعتين التجريبية والضابطة

  المهاريةفى القياس القبلى للإختبارات البدنية و 
 14=0ن =1ن

وحدة  الإختبارات راتالمتغي

 القياس

المجموعة 

 التجريبية
المجموعة 

الفرق بين  الضابطة

 المتوسطين

قيمة 

 ت
 ع س ع س

نية
لبد
ت ا
بارا
لإخت
ا

 

دفع كرة طبية ملساء 
 كجم ٢

514.4 سنتيمتر
4 

47.1
1 

515.1
7 

11.4
1 

4.11 4.44 

إختبار الوثب العريض 
 من الثبات

484.4 ترسنتيم
4 

8.81 481.4
4 

48.9
1 

1.44- 4.44
- 

إختبار الوثب العمودى 
 من الثبات

4.51 -4.71 5.19 14.44 5.41 15.17 سنتيمتر
- 

متر  ٢2إختبار العدو 
 ثانية من البدء المتحرك

7.45 4.17 7.49 4.18 4.45- 4.14
- 

إختبار ثنى الجذع 
 أماماً أسف 

 4.84 4.57 1.45 5.14 4.94 5.17 سم

4.11 -4.47 4.91 45.54 4.71 45.11 ثانية الجرى والدوران
- 

الجلوس من الرقود 
 عدد  )ثنى الركبتين(

51.54 4.84 54.14 4.18 4.14 1.54 

الكيلو  قوة عضزت الظهر
 جرام

85.11 5.44 81.14 1.14 4.87- 4.48
- 

الكيلو  قوة عضزت الرجلين
 جرام

441.1
7 

1.75 447.8
7 

1.44 5.14- 1.84
- 

 

جرى فى المكان 
 عدد ندقيقتي

57.17 1.18 51.44 4.14 4.17 4.15 

قدم
ة ال
كر

 

4.54 -4.91 4.85 47.14 4.18 41.17 درجه التمرير 
- 

4.54 -4.14 4.15 41.14 4.48 41.54 درجه الت ويب
- 

4.74 -4.14 1.51 14.14 1.11 49.14 درجه جرى بالكرة
- 

  2024*دا  عند مستوى 



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (22  (( السادسم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 
 

إحصييييائيان بييييين المجمييييوعتين التجريبييييية ( عييييدم وجييييود فييييروق داليييية 1ول )يتضييييح ميييين جييييد
والضابطة فى القياس القبليى لخختبيارات البدنيية والمهاريية الأمير اليذى يشيير إليى تكيافؤ مجميوعتى 

 البحث فى هذه المتغيرات.
 ثالثاً أدوات جمع البيانات 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  -1
 لقياس الطول. جهاز الرستامير -
 معاير لقياس الوزنميزان طبي  -
 شريط قياس لقياس المسافة. -
 الإختبارات البدنية    -0

قييام الباحييث بييالاطلا  علييى المراجييع العلمييية المتخصصيية والدراسييات السييابقة وذلييك بهييدف 
رات والاختبيييارات البدنيييية التيييي تقيسيييها، وكيييذلك المهيييا القيييدمتحدييييد الصيييفات البدنيييية الخاصييية بكيييرة 

 والاختبارات التي تقيسها وقد أسفر ذلك عن ا تى: القدمالأساسية فى كرة 
 (2جدو  )

 النسب المئوية لأراء الخبراء حو  تحديد عنا ر اللياقة البدنية 
 المتغيرات

 القياسات
 رأى الخبير

 غير موافق افقمو 

 السرعة

 %444 4 م من البدء الطائر٢20العدو 
 %14 1 ثوانى12العدو لمدة 

 %14 4 انية0ث14الجري في المكان 
 %14 4 متر من البدء العالي0 42عدو 

 %14 4 ث٢2الجري في المكان لأكبر عدد في 
 %54 1 مرات0 4× م ٢2عدو 

 القففوة العضلية

 %14 1 اختبار قوة القبضة0
 %84 5 اختبار ثنى الذراعين من الإنبطاح المائ 0

 %14 4 ث٢20اختبار الجلوس من الرقود فى 
 %444 4 ة عضزت الظهراختبار قو 

 %444 4 اختبار قوة عضزت الرجلين0

 القفدرة العضلية
 %444 4 الوثب العمودي من الثبات0
 %84 5 الوثب العريض من الثبات0

 %444 4 من الثباتدفع كرة طبية 

 المفرونفة
 %14 4 التقوس خلفاً من الانبطاح

 %14 4 ثني الجذع أماماً من الجلوس الطوي 
 %444 4 ني الجذع أماماً أسف  من الوقو ث
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 الرشاقة

 %14 4 الجرى المتعرج
 %54 5 الجرى الزجزاجى
 %444 4 الجرى والدوران

 %54 1 الجرى متعدد الجهات

 روىالتحم  الد
 التنفسى

 %14 4 م022جري 
 %54 1 م44×  4جري مكوكي 

 %14 1 ث٢2انبطاح مائ  من الوقو  فى 
 %444  4  كان لمدة دقيقتينالجري في الم

( النسيييب المئويييية لكيييل عنصييير مييين عناصييير اللياقييية البدنيييية طبقيييان لأراء 5يوضيييح جيييدول )
الباحييث باسييتبعاد العناصيير التييي لييم  ، و قييد قييام%444إلييى  14الخبييراء وقييد تراوحييت النسييبة بييين 

 على الأقل من أراء الخبراء . %84تحقق نسبة 
 (4المراوغة (  مرفق) -الت ويب  -) التمرير المهارى الأداءمستوى استمارة ثالثاً  

وقييد قييام الباحييث باعييداد اسييتمارة تقييييم اداء مهييارى وعييرض تسييجيل ثييلاث مباريييات علييى 
 ث درجات.ثلاث محكمين وحساب متوسط الثلا

 البرنامج التعليمى
 الهد  من البرنامج 

بدنيية والمهاريية لناشيئي كيرة القيدم تأثير استخدام تدريبات القوة الوظيفية عليى بعيض المتغييرات ال -
 بدولة الكويت.

 رابعاً الدراسة الإستطزعية 
( 44قييام الباحييث بيياجراء الدراسيية الإسييتطلاعية علييى عينيية البحييث الإسييتطلاعية وعييددهم )

 ناشئين وذلك فى الفترة من وحتى بهدف التعرف على:
 صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة. -
 تبارات البدنية والمهارية المستخدمة.تحديد أماكن إجراء الإخ -

 التعرف على الصعوبات التى قد تواجه الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسية. -

 .تدريب على كيفية إجراء القياسات وتفريغ النتائج -

 ال دق( للإختبارات البدنية والمهارية -المعامزت العلمية )الثبات
 الثبات  -1

عادتييه علييى لحسيياب ثبييات الإختبييارات البدنييي ة والمهارييية إسييتخدم الباحييث طريقيية التطبيييق وا 
يق الإختبارات البدنية والمهارية ثم إعيد تطبيقهيا ميرة أخيرى عينة البحث الإستطلاعية حيث تم تطب
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عليى نفييس العينيية وبفاصييل زمنييى قييدره يييومين ميين التطبيييق الأول وتييم حسيياب معامييل الإرتبيياط بييين 
 (. 4التطبيقين كما يوضحه جدول )

 
 

 (4جدو  )
 بين المتوسط الحسابى والإنحرا  المعيارى وقيمة معام  الإرتباط 

 لأو  والثانى للإختبارات البدنية والمهاريةالتطبيقين ا
 14ن=

المتغيرا

وحدة  الإختبارات ت

 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ع س ع س الإرتباط

نية
لبد
ت ا
بارا
لإخت
ا

 

511.1 سنتيمتر كجم ٢اء دفع كرة طبية ملس
7 

49.4
1 

519.17 41.41 
208.8* 

484.1 نتيمترس إختبار الوثب العريض من الثبات
7 

44.7
4 

481.17 41.47 
20.21* 

 *20.20 4.18 17.71 4.15 17.57 سنتيمتر إختبار الوثب العمودى من الثبات
متر من البدء  ٢2إختبار العدو 

 ثانية المتحرك
7.11 4.54 7.74 4.11 

20.8.* 

 *20.88 1.47 4.41 1.14 4.54 سم إختبار ثنى الجذع أماماً أسف 
 *8..20 4.41 45.71 4.48 45.71 ثانية رانالجرى والدو 

 *20.٢0 1.47 55.84 1.49 55.11 عدد  الجلوس من الرقود )ثنى الركبتين(
 *20.40 4.48 85.41 5.88 81.87 الكيلو جرام قوة عضزت الظهر

444.4 الكيلو جرام ضزت الرجلينقوة ع
1 

1.47 441.54 1.11 2082٢* 

 عدد جرى فى المكان دقيقتين
54.84 4.44 51.54 4.71 22400

* 

قدم 
رة ال

ك
 

 *20802 4.14 47.57 4.88 47.41 درجه التمرير 
 *20484 4.77 45.87 1.51 45.17 درجه الت ويب
 *20812 4.11 49.41 4.88 49.41 درجه جرى بالكرة

 2024*دا  عند مستوى 
بيقييين الأول والثييانى ( وجييود علاقيية إرتباطييية داليية إحصييائيان بييين التط4يتضييح ميين جييدول )

 للاختبارات البدنية والمهارية الأمر الذى يشير إلى ثبات الاختبارات المستخدمة.
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 ال دق   -0
الإختبيارات  ولحساب الصدق إستخدم الباحث طريقة صدق المقارنة الطرفية بأن تم تطبيق

إليى الأدنيى وتيم تقسييمهم  البدنية والمهارية على عينة البحث وتيم تيرتيبهم ترتيبيان تنازلييان مين الإعليى
 (.1إلى إرباعيات وتمت المقارنة بين الإرباعيين الأعلى والأدنى كما يوضحه جدول )

 (0دو  )ج
 الإرباعين بين المتوسط الحسابى والإنحرا  المعيارى وقيمة "ت" 

 على والأدنى فى الإختبارات البدنية والمهاريةالأ

وحدة  الإختبارات المتغيرات

 القياس

الفرق بين  الإرباع الأدنى لإرباع الأعلىا

 المتوسطين

قيمة 

 ع س ع س ت

نية
لبد
ت ا
بارا
لإخت
ا

 
 

 8.44 51.44 5.48 541.44 44.94 548.44 سنتيمتر كجم ٢دفع كرة طبية ملساء 

ريض من إختبار الوثب الع
 سنتيمتر الثبات

491.44 1.41 474.44 1.15 14.44 8.44 

ى من إختبار الوثب العمود
 4.41 1.54 4.44 14.84 4.85 19.14 سنتيمتر الثبات

متر من  ٢2إختبار العدو 
 5.14 4.81 4.54 7.48 4.47 8.45 ثانية البدء المتحرك

 8.54 5.14 4.44 1.14 4.44 8.14 سم إختبار ثنى الجذع أماماً أسف 

 -9.48 -1.14 4.44 41.41 4.54 41.41 ثانية الجرى والدوران

من الرقود )ثنى  الجلوس
 الركبتين(

 9.41 1.14 4.54 54.14 4.58 57.84 عدد

 قوة عضزت الظهر
الكيلو 
 جرام

89.44 4.54 78.14 4.15 44.84 44.45 

الكيلو  قوة عضزت الرجلين
 جرام

448.44 4.74 441.44 1.75 1.44 5.75 

 9.84 1.54 4.44 55.14 4.14 57.44 عدد جرى فى المكان دقيقتين

 
كر 

قدم
ة ال

 

 5.48 1.14 4.91 44.14 4.54 48.84 درجه التمرير 

 7.15 4.54 4.15 44.54 4.85 41.84 درجه الت ويب

 5.48 1.14 4.91 47.14 4.54 14.84 درجه جرى بالكرة

 2024*دا  عند مستوى 
( وجيييود فيييروق دالييية إحصيييائيان بيييين الإربييياعين الأعليييى والأدنيييى فيييى 1ن جيييدول )يتضيييح مييي

 البدنية والمهارية الأمر الذى يشير إلى صدق الاختبارات المستخدمة.الاختبارات 
 خامساً  الدراسة الأساسية  
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قيييام الباحيييث بييياجراء القياسيييات القبليييية للمجميييوعتين التجريبيييية والضيييابطة  فيييي الاختبيييارات 
م وذلك للتأكد 9/4/1414م وحتى 47/44/1449والمهارية قيد البحث وذلك في الفترة من  البدنية

 من تكافؤ مجموعتى البحث فى هذه المتغيرات الاختبارات البدنية والمهارية.
 سادساً  المعالجات الإح ائية  

 الانحراف المعياري. - المتوسط الحسابي. -
 معامل الالتواء. - الوسيط. -
 اختبار )ت(. - الارتباط معامل  -
 .٪نسب التحسن -

 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها
     عرض النتائجأولًا 

 (0جدو  )
الإختبارات البدنية فى  التجريبيةالفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

  والمهارية
 14ن=

 الإختبارات المتغيرات

 الفرق القياس البعدى القياس القبلى

بين 

 متوسطين

 قيمة

 ت

نسب 

 ع س ع س التحسن

الإختبارات 

 البدنية

 

 3دفع كرة طبية ملساء 

 كجم
00.544 22511 0..500 11542 02500- .5.1 2514 

إختبار الوثب العريض 

 من الثبات
224544 252. 14.500 20511 1.500- 2522 20542 

إختبار الوثب العمودى 

 من الثبات
10512 0540 04502 15.0 2.514- 12501 ..52. 

متر  32 إختبار العدو

 من البدء المتحرك
25.0 4502 .522 4510 452. 20524 24521 

إختبار ثنى الجذع أماماً 

 أسفل
05.2 4514 24542 15.1 .504- 2511 22.522 

 12521 00541 0521 .451 24514 .452 20500 الجرى والدوران

الجلوس من الرقود 

 كبتين()ثنى الر
01504 2524 .2500 1521 2510- 2.5.2 12542 

 .2151 225.2 -24510 .050 1.512 0542 20500 قوة عضلات الظهر

 21502 .2450 -21522 521. 22.5.0 0520 2405.2 قوة عضلات الرجلين

 14502 0.511 -15.4 0541 522.. 0512 02512 جرى فى المكان دقيقتين

 كرة قدم
 2504. 05.2. -1520 2504 1.504 25.2 2.5.2 التمرير 

 00520 512. -05.0 1520 22510 2522 20504 التصويب
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 .0451 .1050 -542. 2520 1.5.2 1510 215.4 جرى بالكرة

 2024*دا  عند مستوى 
( وجيود فيروق دالية حصيائيان بيين القياسيين القبليى والبعيدى للمجموعية 7يتضح مين جيدول )

 .قيد الدراسة لصالح القياس البعدى ختبارات البدنية والمهاريةالإفى جميع  التجريبية
 (8جدو  )

  الضابطةالفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 
  الإختبارات البدنية والمهاريةفى 

 14ن=

 الإختبارات المتغيرات
الفرق  القياس البعدى القياس القبلى

ين ب

 متوسطين
 قيمة

 ت
نسب 

 ع س ع س التحسن

الإختبارات 
 البدنية
 

515.1 كجم ٢دفع كرة طبية ملساء 
7 

11.4
1 

541.4
4 

15.1
9 

14.11- 41.44 5.94 

إختبار الوثب العريض من 
 الثبات

481.4
4 

48.9
1 

491.1
7 

48.8
7 

44.17- 41.44 4.71 

إختبار الوثب العمودى من 
 14.14 9.74 -7.84 4.11 11.84 5.19 14.44 اتالثب

متر من  ٢2العدو إختبار 
 5.15 11.44 4.11 4.11 7.11 4.18 7.49 البدء المتحرك

 47.45 1.44 -1.54 1.41 1.14 1.45 5.14 إختبار ثنى الجذع أماماً أسف 
 45.97 14.85 1.41 4.74 41.15 4.91 45.54 الجرى والدوران

 الجلوس من الرقود 
 44.41 41.44 -5.11 4.54 54.41 4.18 54.14 )ثنى الركبتين(

 1.44 9.11 -4.14 4.94 94.84 1.14 81.14 قوة عضزت الظهر

447.8 قوة عضزت الرجلين
7 

1.44 
441.7

1 
1.11 4.87- 9.94 4.55 

 44.71 75.44 -5.91 4.81 44.91 4.14 51.44 جرى فى المكان دقيقتين

 كرة قدم
 11.11 41.41 -4.87 1.44 11.57 4.85 47.14 التمرير 
 41.15 1.74 -4.84 4.88 44.54 4.15 41.14 الت ويب
 41.47 8.84 -1.17 1.44 11.57 1.51 14.14 جرى بالكرة

 2024*دا  عند مستوى 
فيروق دالية حصيائيان بيين القياسيين القبليى والبعيدى للمجموعية ( وجيود 8يتضح مين جيدول )

 .ياس البعدىقيد الدراسة لصالح الق الإختبارات البدنية والمهاريةالضابطة فى جميع 
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 (.جدو  )
 متوسطى المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدى بين الفروق 

  الإختبارات البدنية والمهارية
 14=0= ن1ن

 الإختبارات تغيراتالم
المجموعة 

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة
الفرق 

بين 

 متوسطين
 قيمة

 ت
 ع س ع س

الإختبارات 
 البدنية
 

1.1 44.11 15.19 541.44 11.48 511.11 كجم ٢طبية ملساء دفع كرة 
1 

1.5 8.17 48.87 491.17 41.19 144.11 إختبار الوثب العريض من الثبات
4 

5.7 7.17 4.11 11.84 1.15 54.57 إختبار الوثب العمودى من الثبات
8 

متر من البدء  ٢2إختبار العدو 
 المتحرك

1.78 4.15 7.11 4.11 4.58- 4.1
4 

1.1 1.57 1.41 1.14 1.19 44.47 إختبار ثنى الجذع أماماً أسف 
5 

1.1 -1.45 4.74 41.15 4.91 44.14 الجرى والدوران
5 

 الجلوس من الرقود )ثنى الركبتين(
44.11 1.49 54.41 4.54 4.84 8.1

1 

 قوة عضزت الظهر
94.17 5.54 94.84 4.94 1.57 1.7

8 

 قوة عضزت الرجلين
441.41 4.89 441.71 1.11 1.84 1.1

8 

 جرى فى المكان دقيقتين
41.87 1.49 44.91 4.81 4.91 1.5

4 
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 كرة قدم

5.4 1.91 1.44 11.57 4.54 11.54 التمرير 
4 

1.8 1.41 4.88 44.54 1.85 47.91 الت ويب
8 

 جرى بالكرة
14.17 4.85 11.57 1.44 1.14 1.4

4 

 2024*دا  عند مستوى 
عتين التجريبية والضابطة فى ( وجود فروق دالة إحصائيان بين المجمو 9يتضح من جدول )

 لصالح المجموعة التجريبية. الإختبارات البدنية والمهاريةالقياس البعدى 
  ثانياً  مناقشة النتائج

 مناقشة نتائج الفرض الأو   
( 7كما يتضح من البيانات الإحصائية المستمدة من نتائج التحليل الإحصائي بجدول )

توسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين م
المتغيرات قيد البحث في اتجاه القياس البعدي حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( 

 الجدولية.
من ويرجع الباحث ذلك إلي نتيجة تأثير البرنامج التدريبي للفريق وما أحتوى عليه 

 للهدف التدريبي للبرنامج ضمن أجزاء الوحدة التدريبية . تدريبات متنوعة موجهة بصورة مباشرة
إلى أن تدريبات القوة الوظيفية  تناسب جميع  Vom Hofe ((0221 فوم هو ويشير 

الأفراد على اختلاف مستوياتهم التدريبية وتهدف إلى تحسين العلاقة بين العضلات والنظام 
من حركة واحدة إلى حركات أخرى ، ولذلك  طريق تحويل الزيادة في القوة المكتسبةالعصبي  عن 

فتدريبات التحكم الحركي تعتبر ضرورية وهامة مثل تدريب العضلات الفردية من خلال الحركة 
(15 :159) 

عليييى أن القيييوة العضيييلية تعتبييير مييين أهيييم  م(0222عفففويس الجبفففالى )ويؤكيييد عليييي ذليييك 
ركاتييية تعتميييد عليييى كيفيييية تحرييييك لاعيييب نظيييرا لان جمييييع تحاليحتييياج إليهيييا  العناصييير البدنيييية التيييي

جسمة ، والعضلات هي التي تتحكم في هيذه الحركية عين طرييق الانقبياض والانبسياط مين موضيع 
لأخييير ، وكلميييا كانيييت العضيييلات قويييية كلميييا زادت فاعليييية هيييذه الانقباضيييات وسييياعدت فيييي أنجييياز 

 (.114-144:  44)   .الواجب المهارى
 ,GehanElsawyجيهان ال اوي وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من

(،كيللى 0210()1٢) ,Alauddin, &Samiran(،الودين وساميران10()0212)
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في أن تدريبات القوة الوظيفية تسهم في تحسين القدرات  Kelly, et al.(0210()10)واخرون
 البدنية. 

ى سيد مرسى " و " عماد الدين عباس" "كما  درويش " و " قدر ويشير فى هذا الصدد  
الى انه يتوقف نمو وتطور مستوى أداء اللاعب أو الفريق على التخطيط  (٢0م( )0220)

 (94:  44العلمى الدقيق لبرامج التدريب . )
كما يعزو الباحث هذا التقدم أيضا الي ان البرنامج تضمن الكثير من التدريبات ذات 

صفة التنو  والتشويق التي ركزت على الأداء الفردي واتسمت بالمسارات الحركية المتنوعة و 
والدافعية نحو الأداء مما أثر على الأداء البدني والذي أثر بدوره التأثير الإيجابي على المتغيرات 

 البدنية قيد البحث.
 -وبهذا يتحقق الفرض الأو  والذى ينص على  

 للمجموعة والبعدي القبلي نالقياسي متوسطي بين إح ائية دلالة ذات فروق توجد
 القدم كرة لناشئ الأساسية المهارات بعض أداء ومستوى البدنية المتغيرات في التجريبية
 البعدي0 القياس ول الح

 مناقشة نتائج الفرض الثانى  
( وجود 8يتضح من البيانات الإحصائية المستمدة من نتائج التحليل الإحصائي بجدول )

في  الضابطةللمجموعة بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي  فروق ذات دلالة إحصائية
المتغيرات قيد البحث في اتجاه القياس البعدي حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( 

 الجدولية.
كرة المستوي البدني والمستوي المهارى لناشئ  في التقدمحدوث سبب الباحث  رجعوي

مجموعة الضابطة لل )المتبع( يالتدريببة مدة البرنامج مناسالى للمجموعة الضابطة  القدم
وهى كافية بظهور هذا التطور كما أن محتوى البرنامج بما تضمنه من تمرينات إعدادية 
شراف مدرب  عامة وخاصة مناسبة للمرحلة السنية وتنوعها وتدرجها من السهل للصعب وا 

نفيذ البرنامج كل هذه الأمور أدت إلى ت فيوانتظامهم وجديتهم  الناشئينمؤهل علميان والتزام 
 كرة القدم.المستوي البدني والمستوي المهارى لناشئ  فيحدوث التغير 

 محمد  ابر أحمد كل من دراسة إليه  توتتفق هذه النتائج مع ما توصل
إيهاب  ، ودراسة "(1م()0210) "اسامة عبد الرحمن بكرى ، ودراسة "(10م()0210)
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بحاثهم إلي الأثر الإيجابي والتي أشارت نتائج دراساتهم وأ (0م()0210")عبد العزيز زكريا
 .للبرنامج المتبعة من قبل المدربين مع المجموعات الضابطة

كما يعزو الباحث أيضا هذا التقدم لكفاءة أفراد المجموعة الضابطة حيث أن الانتظام 
لتقديم أفضل أداء بدني  ئينالناشوالاستمرار في الممارسة بالإضافة إلى التنافس المستمر بين 

له أثر كبير في رفع مستوى القدرات البدنية والذي أنعكس أثره على تطوير النواحي  ومهارى كان
 .المهارية

 -وبهذا يتحقق الفرض الثانى الذى ينص على  
 للمجموعة والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين إح ائية دلالة ذات فروق توجد
 القدم كرة لناشئ ساسيةالأ المهارات بعض أداء ومستوى البدنية المتغيرات في الضابطة
 البعدي0 القياس ول الح

 مناقشة نتائج الفرض الثالث  
( 9كما يتضح من البيانات الإحصائية المستمدة من نتائج التحليل الإحصائي بجدول )

لضابطة وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسين البعدين بين المجموعة ا
التجريبية في جميع المتغيرات قيد البحث حيث أن قيمة )ت( والتجريبية في اتجاه المجموعة 

 المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية.
ويعزى الباحث نسبة التحسن لصالح المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة إلى 

والتي  الظهر والرجلينعضلات التمرينات المقترح لثبات الجز  التي ساعدت على تقوية ثبات 
رامي وذلك يتفق مع كلا من لناشئ كرة القدم ،ت إلى تحسين مستوى الأداء المهارى بدورها أد

 (80م( )0211سزمة عبد الحفيظ )
أن تدريبات هذا النو  من التدريب هى  (0220ال باغ ) جما  عزء الدين وناهديرى و 

دامات اللحظية ستخوتوقيتان وفقان لخ رى كمان ونوعان أقصى درجات التخصص في تنمية الأداء المها
للعضلات أو المجموعات العضلية داخل الأداء المهارى والتى تعتبر عاملا حاسمان في نجاح 

 (7-1:  5عملية توظيف العمل العصبى والعضلى لهذا الأداء . )
ين التى أن التدريب الوظيفى نو  من التمار  Nadia Ellis (0212)ناديا إليس  وترى

أكثر كفاءة وأكثر أمانا لأنشطة الحياة اليومية ويفيد فى بناء قوة  تساهم فى تحسين الأداء وتجعله
داخلية وقدرة التحمل وتحسين التوازن والمدى الحركى كما أنه يسمح بأن تعمل عضلاتك على 

 ( 87:  14مستويات مختلفة ويعزز من قوة البناء والإستقرار فى تلك العضلات . )
 -ى   وبهذا يتحقق الفرض الثالث الذى ينص عل
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 للمجموعتين والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين إح ائية دلالة ذات فروق توجد
 كرة لناشئ الأساسية المهارات بعض أداء ومستوى البدنية المتغيرات في والضابطة التجريبية
 0التجريبية المجموعة ول الح القدم

 الإستخز ات والتو يات
   ولًا  الإستخز اتأ

من فروض البحث ووفقا لما تو لت اليه نتفائج التحليف  الاح فائى من خز  ما تحقق 
وفى ضوء عرض ومناقشة النتائج وففى حفدود عينفه البحفث والادوات المسفتخدمه امكفن الباحفث 

 -التو   إلى أن 
 موعة التجريبية في توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمج

 ومستوى أداء بعض المهارات الأساسية لناشئ كرة القدم ولصالح القياس البعدي.المتغيرات البدنية 
  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في

 دم ولصالح القياس البعدي.المتغيرات البدنية ومستوى أداء بعض المهارات الأساسية لناشئ كرة الق
 ات دلالة إحصائية بيين متوسيطي القياسيين القبليي والبعيدي للمجميوعتين التجريبيية توجد فروق ذ

والضابطة في المتغيرات البدنية ومستوى أداء بعيض المهيارات الأساسيية لناشيئ كيرة القيدم ولصيالح 
 المجموعة التجريبية.
 ثانياً  التو يات

ا البحث يو ى الباحث ى تو   إليها الباحث من خز  إجراء هذإستنادا إلى النتائج الذ
 -بالأتى 

  تطبيق البرنامج التدريبي المقتيرح لفاعليتيه وتيأثيره الإيجيابي عليى مسيتوى الأداء المهيارى لناشيئ
 .كرة القدم

  بميييا يتمشيييى ميييع أسييياليب الانقباضيييات العضيييلية السيييائدة الوظيفيييية مراعييياة اختييييار تيييدريبات قيييوة
 .كرة القدمياضة لحركي للقوة خلال الأداء المهارى في ر والمسار ا

 . ضرورة أن يضع مدربي الناشئين في تدريباتهم بعضا من تدريبات القوة الوظيفية 
 المراجع  

 أولا المراجع العربية  
تأثير استخدام تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية " اسامة عبد الرحمن بكرى  -4

، رسالة "جيرى( لدى لاعبي الكاراتيه -شى توى اداء مهارة الركلة الدائرية )ماواالخاصة ومس
 م.1441ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة اسيوط، 
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تأثير إستخدام تدريبات القوة الوظيفية على تنمية بعض المتغيرات "  إيهاب عبد العزيز زكريا -1
جامعة بني سويف، الة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، "، رسالبدنية والمهارية للاعبي الكرة الطائرة

 م.1441
 وعلاقتها المركز عضلات على الوظيفية القوة تدريبات تأثير  (م0202)الشتيحى حسين تامر -1

الرياضة ،  وعلوم البدنية للتربية العلمية السلة، المجلة كرة لاعبات لدى المهاري الأداء بمستوى
 امعة بنها.كلية التربية الرياضية ، ج

– الحركى" – العلمى الأساس( 0220) ال باغ أنور هدنا،  الدين عزء محمد جما  -5
 الميدانى التدريب ، الثانى الدولى العلمى المؤتمر ، المدرسة في البدنية للتمرينات البيوميكانيكى

 بيةالتر  كلية ، التعلم في والاعتماد الجوده ضمان مشرو  ضوء في الرياضية التربية بكليات
 . الزقازيق جامعة ، للبنين الرياضية

فاعلية تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية  م( 0211جيهان يوس  ال اوي ) -4
لدى ناشئات التايكوندو، المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية  TWIMEO CHAGIومستوى أداء 
 مايو، كونستا، رومانيا. 14 – 14والرياضة، من 
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