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 : مقدمة ومشكلة البحث

على  فرقها  والمادية لإعداد  البشرية  جهودها  الرياضى  المجال  فى  المتقدمة  الدول  أغلب  تكرس 
خاصة    و  أسس علمية،  م  قواعد  يعكس  مؤشرا   العليا  الرياضية  المستويات  أصبحت  أن  التقدم  د بعد  ى 

 العلمى والحضارى للدولة. 
)ويذكر   علاوى  حسن  التدريبية  (2010محمد  البرامج  التقدم  الوسيلة    هي  أن  لضمان  الفعالة 

الأهداف  لتحقيق  العلمية  الأسس  على  يقوم  بأسلوب  البرامج  تنفيذ  خلال  من  اللاعبين  بمستوى  الدائم 
أساسية هى تحديد الأهداف المراد   المرجوة، ويُعتمد على التخطيط الجيد لبرامج التدريب على عدة نقاط

 (.285:11اليب التى تُستخدم فى تنفيذه )تحقيقها، ومن ثم تحديد المحتوى التدريبي والطرق والأس
 ستخدام طرق وأساليب علمية للتدريب فى إ مستوى للأداء ب  ىأن إعداد الرياضى للوصول إلى أعل

ضوء المفاهيم الشاملة ذات التأثير المباشر على اللاعب وقدراته، وعلى الإنجاز من خلال إعداده مهاريا  
وبدنيا  وخططيا  ونفسيا  وذهنيا ؛ لذا يتعين علينا وضع البرامج التدريبية وفق خطط محددة، وتطبيق سليم  

لكل تغير فى المحتوى بما يتناسب مع    لها من خلال البرامج الهادفة، مع إجراء بعض التعديلات المواكبة
 (.16: 6المستوى العالى ) ي باريات التنافسية أو فى تدريب ذو إمكانيات المتدربين، سواء تم ذلك فى الم

وتلعب اللياقة البدنية دورا  هاما  فى إعداد اللاعب من الناحية المهارية، حيث أن الأسلوب المميز  
من   مجموعة  يشمل  المهارة  يصاحبها  الحر لأداء  ما  غالبا   التى  فإن إكات  لذا  البدنية؛  اللياقة  فى  رتفاع 

تفوق على قرينه فى  ي، كما أن اللاعب الذى  ي ور وترفع من مستوى الأداء المهار اللياقة البدنية تنمى وتط 
من خلال مواقف   المهاري لا يمتلك القدرة على تنفيذ نفس الأداء    يرغم هبوط مستواه البدن   ي الأداء المهار 

 (. 93:  7في كرة القدم الحديثة ) ي، وهو ما يُطلق عليه الأداء الفنللعب التنافسيةا
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وتُعد القوة العضلية واحدة من أهم الصفات البدنية الأساسية لما لها من فعالية كبيرة فى الحياة 
لعضلية تزيد من قدرة اللاعب على  الرياضية بصفة خاصة، كما أن القوة ا  ت بصفة عامة وفى المجالا

اللعب، كما تزيد من السرعة والرشاقة والقدرة بالإضافة إلي أنها تلعب دورا   إ تخاذ مكان مناسب لموقف 
إلى أن تدريبات    Ron Jones  (2003)حيث يشير  ،  (41:  9هاما  فى التقدم بالكثير من المهارات )

العال الإقوة  ذات  التدريبات  من  لتحقيق  ضلية  و إ هتمام  وثبات  وبخاصة  إستقرار  الجسم،  العضلات   تزان 
 (. 37:  19نجاز فى كافة الرياضات  )لأساسية التى تساعد على مستوى الإا

تمرينات   و ج  ا  تجاهإ (المحور)تدريبات   Core تمثل  الرياضي  التدريب  مجال  في  عداد  إ ديدا  
طن  تهدف إلى زيادة التوافق بين العضلات المحيطة بالعمود الفقري وعضلات البالرياضيين، حيث أنها  

تقتصر   والإلية، وكانت  أسفل  إوالظهر  آلام  الوقاية من الإصابة وتخفيف  التمرينات في  تلك  ستخدامات 
ثم القوام،  على  والحفاظ  نحو إتطورت    الظهر  لها  الوظيفية  للأهمية  المتزايد  الإدراك  نتيجة    ستخداماتها 

 (. 19: 61تحسين الأداء الرياضي ) 
فقط على تمرينات البطن والظهر بل تعتمد على التكامل في الحركة    تدريبات المحورولا تقتصر  

أثناء   الفقري من الأمام والخلف  العمود  إلى عضلات قوية ومتوازية حول  للوصول  للجسم كوحدة واحدة 
استابليتي"   كور  الـ  برامج  وتندرج  الصعب،   Core stabilityالحركة،  إلى  السهل  من  مراحل  عدة  إلى 

الج والعمل ضد  الجسم  وزن  على  تعتمد  البرنامج  من  الأولى  المرحلة  أن  تقليل  حيث  ثم  الأرضية  اذبية 
الإ على  مساحة  برتكاز  الثانية  المرحلة  تأتي  ثم  )إالأرض  مثل  مساعدة  وسائل  -Swiss ballستخدام 

medicine ball(. 586:15ستخدام أجهزة الأثقال )إ( ثم المرحلة الثالثة ب 
بالجسم هي حلقة الوصل بين أطراف الجزء العلوي وأطراف (  الجذع)منطقة    Coreتعتبر منطقة  

الجزء السفلي والمسئولة عن نبات العمود الفقري وصلابته، وهي السلطة التي تقع فيها مركز ثقل الجسم،  
أهمية تنمية عضلات منطقة عضلات الجزء المركزى بالجسم من خلال    VENU  (2008)فينيو  وحدد  

القوام     Coreالـتمرينات   المحافظة على الصحة  ، و   Improves postureفي أنها تعمل على تطوير 
، وأيضا  تسهم فى تسهيلات في    muscles   Maintains healthy and balancedوالتوازن العضلي  

ال المنفذة خلال  الحركات  المختلفة  قوة   Facilitates powerful movements such asرياضات 
those executed during sport    المساعدة في الوقاية من الإصاباتHelps to protect joints 

and muscles from injury    وتحسين الوظائف الفسيولوجية للمهام اليومية ،Enhances physical 
functioning in everyday activities   (17  :22.) 

الدول  من  كثيرا   تبذل  حيث  العالم،  أنحاء  معظم  في  شعبية  الألعاب  أكثر  القدم  كرة  لعبة  وتُعد 
مستمرة   جهودا   أيضا   والنامية  عل  لتدريب المتقدمة  ب  ىالناشئين  واضحة،  علمية  القاعدة  إأسس  عتبارها 

ة القدم كمصدر  العريضة التي تعتمد علي المستويات السنية الأعلي. وهناك بعض الدول تعتمد على كر 
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 دخل رئيسي لها، عن طريق كثرة عدد اللاعبين المحترفين في هذه الدول.
كما يُعد حارس مرمى كرة القدم من بين اللاعبين الذين لهم دورا  مهما  في فريق كرة القدم، وقد  

جتياز  إفي منع الكرة من    هس المرمى فسابقا  كان ينحصر دور أدى تطور كرة القدم إلى تطور مهام حار 
رقم   القانون  على  طرأت  التي  والتغييرات  الأخيرة  السنوات  في  اللعب  تطور  مع  لكن  المرمى،    12خط 

بيده فى حالة   الكرة  المرمى من مسك  تمنع حارس  والتي  الرياضية،  والسلوكات غير  بالأخطاء  المتعلق 
عمدا   التصدى    إرجاعها  أو  الزملاء،  أحد  قدم  أصبحمن  وبالتالي  الجزاء؛  حارس  ز لا  لركلات  على  ما  

 (. 4: 9) لأعلى مستوى ممكن المهاري و   البدنيالمرمى رفع المستوى 
في  الهجوم  في  فريقه  لمساعدة  المرمى  حارس  يضطر  الأحيان  بعض  في  أيضا   الباحث  ويرى 

وأيضا  الدقائق الأخيرة من المباراة في حالة أن فريقه مهزوم، ويحاول تكثيف الهجوم على الفريق المنافس، 
 في بعض الأحيان التي يشترك فيها حارس المرمى في أداء ضربات الجزاء.

)ويشير   حماد  إبراهيم  الدفاع  م(2004مفتي  في  فعال  دور  له  القدم  كرة  مرمى  حارس   ، بأن 
لإ كرة  بدون  لتصغير    تخاذ فالتحركات  المنافس  المهاجم  على  الزوايا  وتتضيق  للكرة،  المناسب  المكان 

المساحة التي قد تدخل منها الكرة على المرمى، والقدرة على مسك الكرة أو دفعها أو الإرتماء عليها، وفي 
جدا    هامة  المرمى  حراسه  فأن  لذا  وبالقدمين؛  باليدين  التمرير  على  القدرة  أه  -الهجوم  من  تُعتبر  م  بل 

المراكز في لعبة كرة القدم، ويُعد حارس المرمى أهم لاعب في الفريق فهو الذي يحرس المرمى، والذي  
هو دائما  مقصد المنافسين وهدفهم فإذا كان أداؤه ضعيفا  فسوف يكون ذلك عاملا  من العوامل الرئيسية  

افعا  مفيدا  عن مرماه؛ وبالتالي  في خسارة الفريق لنتيجة المباراة ، وإذا كان أداؤه ممتاز فسوف يكون مد 
 (. 19: 16يسهم إيجابيا  في نتيجة فريقه )

لعام   القدم  لكرة  أفريقيا  أمم  المصرى في بطولة  المنتخب  مباريات  أحداث  والتى  2022ولعل  م، 
اقيمت بالكاميرون، تؤكد الدور الفعال لحارس المرمى فى الدفاع عن مرمى المنتخب في أكثر من مبارة،  

بل تسبب فى قوة الفريق أكثر من مرة،   –لال حارس المرمى الجيد أنقذ الفريق من الخسارة  وأن من خ
بين   المبارة  فى  الجزاء  لركلات  التصدى  فى  المرمى  حارس  نجاح  الحصر  وليس  المثال  سبيل  وعلي 

لها  جتاز حارس  المرمى الفريق المصرى للمباراة النهائية، ونجح خلاإمنتخب مصر والكاميرون؛ وبالتالى  
  ا  والتى كادت أن تقلب المباراة رأسفى الدقائق الأولى من اللقاء،    هساديو ماني فى التصدى لركلة جزاء  

 .على عقب 
التصدي   الزوايا،  )تضييق  ومنها:  القدم،  كرة  مرمى  لحارس  والهجومية  الدفاعية  المواقف  تتعدد 
للتصويب، مسك الكرة، الإرتماء، تمرير وتوزيع الكرة باليد أو القدم، التعامل مع الكرات الساقطة، ضربة 

أعلى، الإنقاذ في حالة الأنفراد المرمى، إنقاذ الكرة سواء بالتوجيه أو بالقبضة أو بالمسك، الإنقاذ واليد إلى  
فهي    أهمية عضلات الجذعإلى    (200٥عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )يشير  كمقابلة المهاجم(، و 
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نتقال القدرة العضلية من الرجلين والمقعدة )الطرف السفلي( إلى الصدر لإحلقة الوصل للسلسة الحركية  
 (.72: 8وحزام الكتف والذراعين )الطرف العلوى( )

يشير )  كما  الفتاح  عبد  العلا  أن عضلات    (2003أبو  )المحور( إلى  تتكون    "Core"  الجذع 
البطن   واحشاء  الفقري  بالعمود  المحيطة  الجذع  مجموعة عضلات  من  ،  limbo pelvic-hipتشريحيا  

الحجاب   عضلة  وتحل  الأمام،  من  البطن  ثاني عضلات  حيث  عضلي،  بأنها صندوق  وصفها  ويمكن 
الحاجز السطح العلوي، وتحتل العضلات السفلية للحوض والإلية قاع الصندوق وثاني عضلات الظهر  

 (.42: 1على دعم وثبات العمود الفقري ) في الخلف، وتعمل جميع هذه العضلات معا  
دراسة    كما نتائج  والتىJustin  (2012)ستين  اجأكدت  قوة   ،  تأثير  على  التعرف  هدفت 
ذه  هتوصلت الدراسة إلى أن قوة عضلات  على توليد ونقل القوى لأطراف الرياضي، و   الجذععضلات  

  المنطقة ذات تأثير هام وفعال في قدرة الرياضي على توليد ونقل القوى لأطراف الرياضي، وتعتبر منطقة 
 (.  18على تنميتها وفقا  لبرامج علمية مقننة)ة الحركات للجسم ويجب التركيز لهي مركز سلس Core الـ

الكارتيه   في  المصرية  الأولمبية  المنتخبات  لبعض  الأحمال  كمدرب  الباحث   عمل  خلال  ومن 
البدني   الإعداد  برامج  معظم  افتقار  لاحظ  فقد  القدم،  كرة  في  الرياضية  الأحداث  ومتابعة  والتايكوندو، 

رة القدم البرامج التدريبية الخاصة لتنمية عضلات البطن  للاعبي كرة القدم وبصفة خاصة حراس مرمى ك
وأخصائي   المدربين  بعض  وافتقار  مقنن،  علمي  أساس  وبدون  متكاملة،  وغير  منفردة،  بصورة  والظهر 

كور   الـ  برامج  ماهية  عن  البدنية  عضلات  Coreاللياقة  تنمية  أهمية  وعلى  متكامل  الجذع  ،  بشكل 
التغيرات   ويسبب  القدم،  كرة  مرمى  حراس  سلبا على  يؤثر  المركز  عضلات  ضعف  أن  حيث  ومتوازن. 

 الحيوية في الجذع التى بدورها تؤثر بشكل غير مباشر على الأطراف السفلية؛ مما يؤدي إلى الميكانيكية
مهم من   ذ والحوض والجذعضعف إنتاج القوة لباقى أجزاء الجسم، كما أن وجود عضلات قوية حول الفخ

الحر  أداء  وعند  العضلي،  والتنسيق  والتوازن  التمركز  و أجل  المرونة  فى  وتحسن  المركبة،  ستقامة  إكات 
 الجسم والقوة العضلية عند حراس مرمى كرة القدم. 

ويرى الباحث أنه مع تطور لعب كرة القدم الحديثة أصبح المستوى البدني يشكل نسبة كبيرة جدا   
الفوز، وأصبحت الأعباء البدنية والفنية الواقعة على حارس مرمى كرة القدم أكثر من ذي قبل،  في تحقيق  

حيث يتعرض حارس مرمى كرة القدم في بعض المواقف أثناء الهجوم الضاغط إلى التصدي لأكثر من  
ال وتشتيت  يسارا   الطيران لأعلى  ثم  يمينا  لأسفل  الإرتماء  مثل  مختلفة،  إتجاهات  في  بقبضة  تسديدة  كرة 

القدم  اليد، وفي هذه الحالة تظهر أهمية عضلات الجزء المركزي للجسم   في مساعدة حارس مرمى كرة 
للتصدي لهذه الكرات المختلفة. فضلا  عن أن كلما ذادت الصفات البدنية تحسنا  عند اللاعب كلما ذات 

ات المحور على بعض القدرات تأثير تدريبمحاولة التوصل إلى    فيلذا تكمن مشكلة البحث  ،  ثقته بنفسه
 لدي حراس كرة القدم  المهاري البدنية والمستوي 
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 هدف البحث: 
تـــأثير تــدريبات المحـــور علــى بعـــض القــدرات البدنيـــة والمســـتوي  التعـــرف علــى يهــدف البحـــث إلــى

 .لدي حراس كرة القدم المهاري 
 فروض البحث 

المتغيرات البدنية لدى    في  البعديتوجد فروق دالة إحصائيا  بين درجات القياس القبلي والقياس   -1
 لصالح القياس البعدى.  المجموعة التجريبية

توجد فروق دالة إحصائيا  بين درجات القياس القبلي والقياس البعدى فى المتغيرات المهارية لدى  -2
 البعدى. لصالح القياس  المجموعة التجريبية

 مصطلحات البحث:
التمرينــات التــي تعمــل علــى إحــداث التكامــل بــين القــوة والتوافــق  هــي: "Core المحااورتمرينااات  .1

العضلات المحيطة بالعمود الفقري وعضلات البطن والظهر والإلية خلال الأداء الحركي لضمان 
 (.10: 5)استقرار العمود الفقري، مما يجعله قاعدة ثابتة وقوية لكل الحركات من الرجلين والذراعين"

 لدراسات السابقة:ا
 هدف الدراسة  عنوان الدراسة  اسم الباحث  م

المنهج 

 المستخدم
 أهم النتائج  العينة 

11 
 سوووووووووووووووووووووووووووو  ا ا ي 

Subramanian (2014) 

تأأير ت تأأات ثبا رثأأبا     

الجأأأال الي أأأام ل ج أأأ  

 ( أسأأأب  ل   أأأ 6ليأأأا   

 عأأا اليير أأتاا الثا  أأ  

والف أأأ  ل     اليريأأأبت  

لأأأأار  أأأأبت   ت  أأأأ  

 ال ت   ت

اليعأأأتل   أأأ  تأأأير ت تأأأات ثبا 

رثبا     الجأأال الي أأام ل ج أأ  

( أسأأأب  ل   أأأ   عأأأا 6ليأأأا   

اليير أأتاا الثا  أأ  والف أأ  ل     

اليريأأبت  لأأار  أأبت   ت  أأ  

 ال ت   ت

ا
ى
 ث
ت
ج
لي

 

 
3
0

  
ت 
  
 
ت
 ب
 )

 

ر تاا الثت أأب ا اليريأأت  لأأ  تأأي

 عن        اليير أأتاا الثا  أأ  

والف أأأأأأأ  ل     اليريأأأأأأأبت  

“اليحيأأأأأض العقأأأأأ   و أأأأأ   

 قأأأاا ال وأأأت واليتو أأأ  

والقأأأأرل وال أأأأع  الح   أأأأ  

 و ثا التا  

12 
 ج ا شوووووووووووووي  

(2014)Granacher 

تأأير ت تأأات ثبا رثأأبا     

ل ج أأأ   الجأأأال الي أأأام

 بسيراام أس  ب الأسأأ   

( CSTSالي أأأأأأأأأأيرت   

و ربت يأأأأأأأ   يسأأأأأأأ  ب 

الأسأأ   ر أأت الي أأيرت  

 CSTU أأ      أأبا   )

 ال  ب   الثا   

اليعأأأتل   أأأ  تأأأير ت تأأأات ثبا 

رثبا     الجأأال الي أأام ل ج أأ  

 بسأأأأأيراام أسأأأأأ  ب الأسأأأأأ   

( و ربت يأأأأ  CSTSالي أأأأيرت   

 يس  ب الأسأأ   ر أأت الي أأيرت  

 CSTU     أأبا ال  ب أأ  (   أأ 

 الثا   

ا
ى
 ث
ت
ج
لي

 

 
2
7

ض
طف
 )

 

تات ب  قاا الجال الي ام 

ل ج أأ   عيثأأت  جأأا ب يأأ  تني أأ  

ل ج      قاا الجال الي ام

و  أأب   يأأ  ت أأ  ت     أأبا 

ال  ب أأأ  الثا  أأأ  لمطفأأأب    أأأض 

اليأأأ اوا والي ايأأأر وال أأأت   

components of physical 

fitness (i.e., balance, 

coordination, speed) .

كيأأأأب  عيأأأأض   أأأأ  ا تترأأأأبل 

 ي أأأأأأي م الأمال ل يوأأأأأأبتاا 

الت بضأأ   اليأأ  تعييأأا   أأ ض 

تئ  أأ    أأ      أأبا ال  ب أأ  

 skill-relatedالثا  أأأأأأ  

components of physical 

fitness  وأشبتا النيأأبئا يلأأ .

 أأام و أأ م يأأتوة كث أأت   أأ   

أسأأ     اليأأات ب الي أأيرا    

 ي  اليجت  
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 (2019أ يا ش ث    

أرأأأأت  ت أأأأب ا تأأأأات ث  

  ريأأأت    أأأى   نحنأأأأى

الير ت لأأثعا اليير أأتاا 

الثا    واليوبت   لحأأتا  

 ت أأأى كأأأت  الرأأأام يأأأ  

  ن ر  النبصت 

و ايت الاتاس  اليعتل يلى أرأأت 

 ت أأأب ا تأأأات ث   ريأأأت    أأأى  

لأأثعا اليير أأتاا  الير ت   نحنى 

الثا    واليوبت   لحأأتا   ت أأى 

  كت  الرام ي   ن ر  النبصت 
 ث
ت
ج
الي
ا 
نو
لي
ا

 

  
 
  
ت
  
ت 
  
ئ 
 ا
 
 
  
 ن
 

8
 )

ى 
ت 
 ي
  ل

تا
 

 

أ أأأ  ت  أأأا يأأأتوة  اا م لأأأ  

ي صبئ    نا   ي ر الا لأأ    

α≤ 0.05 يأأ  أرأأت الثت أأب ا )

اليات ث  اليريت    ى   نحنأأى 

الير أأت يأأ   ي أأل اليير أأتاا 

الثا  أأ  واليوبت أأ    أأا الاتاسأأ  

لار  أأتا   ت أأى كأأت  الرأأام 

ي   ن ر  النبصت  وضأأ ا  وب 

 ومائيب لصبل  الر ب  الثعام

 
 حيأأأأ م تيعأأأأت صأأأأثح  

 م(.2021 

تأأأير ت تأأأات ثبا الجأأأال 

الي ام ل ج     ى تني   

الرات  العق    واليأأ اوا 

و  أأأأأي ر أمال  عأأأأأا 

  وبتاا الينس.

 وال الثحث يلى تصي    ت أأب ا 

تات ث   إسيراام تات ثبا الجأأال 

الي ام ل ج   و عتي  أرته   ى 

تني أأ  الرأأات  العقأأ    واليأأ اوا 

ا الينس   أأا و  ي ر أمال  وبتا

 الثحث.
ى
 ث
ت
ج
الي

 

 
1
8

ئ. 
ش
 ب
 )

 
الثت أأأب ا اليأأأات ث   إسأأأيراام 

ل ج أأ    تات ثبا الجال الي ام

اليتكا   أظوأأت تأأير تاج ي جب  أأبج 

يأأ    أأب الير أأت يأأ  الرأأات  

العقأأ    واليأأ اوا و  أأأي ر 

أمال  وبتاا الينس   أأا الثحأأث 

 سن . 14ل نبشئ   تحت 

 إجراءات البحث:
ــتخدم مااانال البحاااث. ــدة  إسـ ــة الواحـ ــي ذو المجموعـ ــميم التجريبـ ــتخدام التصـ ــي باسـ ــنهج التجريبـ ــث المـ الباحـ

 التجريبية بواسطة القياس القبلي والبعدي .
يتمثـــل مجتمـــع البحـــث مـــن حـــراس مرمـــى كـــرة القـــدم بانديـــة الـــدوري الممتـــاز لكـــرة القـــدم  مجتمااال البحاااث:

ــاز بجمهوريــــــــة مصــــــــر ال( انديــــــــة 5وعــــــــددهم ) ــدين بالــــــــدوري الممتــــــ ــم الرياضــــــــي والمقيــــــ ــة للموســــــ عربيــــــ
 م.2022/2023

ــ عينااة البحااث: م اختيــار عينــة البحــث الاساســية بالطريقــة العمديــة مــن حــراس مرمــى كــرة القــدم بانديــة ت
ــي  ــم الرياضــ ــة للموســ ــر العربيــ ــة مصــ ــاز بجمهوريــ ــدوري الممتــ ــدين بالــ ــدم والمقيــ ــرة القــ ــاز لكــ ــدوري الممتــ الــ

اختيــار عينــة اخــري اســتطلاعية وقــد بلــد عــدهم ( حــراس، كمــا تــم 6)م ، وقــد بلــد عــددهم 2022/2023
 (.2( حراس من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الاساسية، كما هو موضح بالجدول )4)

 توصيف عينة البحث  (2جدول )
 النسبة العدد   عينة البحث 

 الاساسية 
 %60 6 التج يبية 

 %40 4 الاستطلاعية

 %100 10 الاجمالي

 العينة:شروط اختيار 
 أن يكون حارس مرمي بإحدي اندية الدوري الممتاز لكرة القدم. •
أن يكون حـارس المرمـى مـن المقيـدين بالـدوري الممتـاز بجمهوريـة مصـر العربيـة للموسـم الرياضـي  •

 م.2022/2023
 :مجالات البحث
جـيم  ت حـث فـي إيليـوالقياسـات البعديـة للبتـم تطبيـق القياسـات القبليـة والتجربـة الأساسـية   :المجال المكااني

 .بالقاهرة بجمهورية مصر العربية
ــوم  :المجاااااال الزمااااااني ــن يـــ ــة مـــ ــرة الزمنيـــ ــي الفتـــ ــذ البحـــــث فـــ ــام الباحـــــث بتنفيـــ ــى  2022/ 12/  3قـــ م إلـــ
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م ، وستشتمل هذه الفترة الدراسات الاستطلاعية والقياسات القبلية وتطبيق البرنامج التـدريبي 28/2/2023
( أسـابيع فـي 8البعدية, حيث سيتم تطبيق البرنـامج التـدريبي لمـدة ثـلاث شـهور بواقـع )ثم تطبيق القياسات  

 وحدات تدريبية. ( ۳كل أسبوع )
والمقيــدين ( انديــة 5وعــددهم )الــدوري الممتــاز لكــرة القــدم  بأنديــةحــراس مرمــى كــرة القــدم المجااال البشاار : 

( حـراس، 6)وقـد بلـد عـددهم ، م2022/2023بالدوري الممتاز بجمهورية مصر العربية للموسم الرياضي  
 .( 8كما تم اختيار عينة اخري استطلاعية وقد بلد عدهم )

 وسائل وأدوات جمل البيانات:
 الباحث بعض الوسائل والأدوات لجمل البيانات المتعلقة بمتغيرات البحث وهي :  إستخدم
 الاطلاع علي المراجل العلمية والدراسات السابقة: -1

المراجـع العلميــة فـي مجــال ، و الاطــلاع علـى الدراســات المرجعيـة التــي تناولـت تــدريب كـرة القــدمتـم  
محماد جاابر ( ۲۰۰۳مفتي اباراهيم حمااد )تدريب كرة القدم للتعرف على الاختبارات المناسبة مثل دراسة 

(، حسااان السااايد أباااو عباااد  201٦حسااان السااايد أباااو عباااد  )، (۲۰۰4بريقااال اياااااب فاااو   البااادو  )
الــرأي حيــث عرضــت الاســتمارة  ســتطلاعلاولهــذا الغــرض قــام الباحــث بتصــميم اســتمارة اســتبيان  (۲۰۱۷)

 على عدد من الخبراء والمتخصصين.
 (٦الاختبارات البدنية: مرفق ) -2

قام الباحث بالاطلاع علي المراجع العلمية والدراسات السابقة المتخصصة في مجال رياضة كرة 
الاختبارات البدنية لقياس القدرات البدنية لحارس المرمي وبناء  عليه تم تحديد الاختبارات ثـم القدم لتحديد  

 .(3( كما هو موضح بالجدول )1وضعها في استمارة لاستطلاع راي الخبراء مرفق )
 7ن= اراء الخبراء حول تحديد الاختبارات البدنية قيد البحث  (3جدول )

  سب الموافقة  غي   وافق   وافق  الإختبارات   العنص   م

 القدرة العضلية  1
 % 100.00 0 7 اختبار الوثب الطويل    الثبات

 % sargent 5 2 71.43اختبار سارجنت 

 القوة العضلية  2

 % 100.00 0 7 اختبار دفع ك ة طبية    الجلوس
 % 85.71 1 6 قوة الظه   الدينا و يت 

 % 100.00 0 7  الدينا و يت قوة ال جلي  
 % 100.00 0 7 ثني الجذع    ال قود

 س عة ردة الغعل  3
 % 71.43 2 5 اختبار س عة الاستجا ة الكلية  ثلاث اتجاهات

 % 100.00 0 7 اختبار  يلسون للاستجا ة الح كية

 القوة المميزة  الس عة  4

 % 71.43 2 5 الوثبة الطويل    الثبات
الا بطاح المائل ثني و د الذراعان )أقصو  عودد خولا  

 ثا ية( 10
4 3 57.14 % 

 % 100.00 0 7 الوثبة الثلاثية    الثبات .)  القد ي  (

 ال شاقة  5
 % 100.00 0 7 الج ي المتع ج  ط يقة  ارو

 % 85.71 1 6 الج ي الزجزاجي
 % 57.14 3 4 (9+3+6+3+9الج ي لمختلف الأ عاد )

 % 57.14 3 4 اختبار ثن  الجذع خلفا الم و ة  6
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 % 100.00 0 7 اختبار ثن  الجذع ا ا ا

 التوازن  7

 % 100.00 0 7 اختبار الثبات    الوقوف

 % 71.43 2 5 اختبار التوازن أثناء السي  فوق عارضة

 % 71.43 2 5 اختبار العصا المستقيمة الموجهه  الطو 

( نتـــائج اســـتمارة اســـتطلاع رأى الخبـــراء فـــى تحديـــد الاختبـــارات البدنيـــة بهـــا التـــي 3ويوضـــح جـــدول )
 .فأكثر%  85تتناسب مع المرحلة السنية قيد البحث والتى حصلت على نسبة موافقة 

 (7الاختبارات الماارية: مرفق ) -3
 إتباع الخطوات التالية:لتحديد الأداءات المهارية الأكثر أهمية والتي تتناسب مع طبيعة البحث تم  

لتحديــــد اهــــم  ،قـــام الباحــــث بعمــــل مســـح مرجعــــي للدراســــات التـــي تناولــــت تحليــــل الأداءات المهاريـــة .1
  .المهارات الحركية لحارس المرمي في كرة القدم قيد البحث 

عــدد مــن الاختبــارات المهاريــة للمهــارات  ومــن خــلال المراجــع العلميــة والدراســات الســابقة تــم ترشــي  .2
اهـم الاختبـارات لقيـاس المهـارات الحركيـة  ( لتحديد 1السادة الخبراء مرفق )  علىالسابقة وتم عرضها  

( وقــد أرتضــي الباحــث نســبة اتفــاق للســادة الخبــراء 4( جــدول )3لحــارس المرمــي قيــد البحــث مرفــق )
70%. 

 تحديد اهم الماارات الحركية لحارس المرمي قيد البحث اراء السادة الخبراء حول  (4جدول )
 نسب الموافقة  غير موافق  موافق الماارات الحركية لحارس المرمي  م
 % 100.00 0 7 ماارات تحرك القدمين 1
 % 100.00 0 7 مسك الكرة الأرضية الامامية والجانبية 2
 %  8٥.71 1 6 مسك الكرة متوسطة الارتفاع الامامية والجانبية 3
 % 8٥.71 1 6 مسك الكرة العالية الامامية والجانبية 4
 %  8٥.71 1 6 ضرب الكرة باليد الامامية والجانبية ٥
 % 100.00 0 7 التصد  للانفراد ٦
 %  8٥.71 1 6 اختبار تمرير الكرة بيد واحدة من مستوى الكتف 12

( نتــائج اســتمارة اســتطلاع رأى الخبــراء فــى تحديــد المهــارات الحركيــة لحــارس 4يوضــح جــدول )
 .فأكثر%  85المرمي بها التي تتناسب مع المرحلة السنية قيد البحث والتى حصلت على نسبة موافقة 

 (8الابرناامل الاتدريبااي المقترح: مرفق )
 الادف من البرنامل

يهــدف البرنــامج التــدريبي الــي تحســين القــدرات البدنيــة والأداءات لحــراس مرمــى  كــرة القــدم مــن خــلال 
 .المحورتخطيط برنامج تأثير تدريبات عضلات 
 أسس وضل البرنامل التدريبي المقترح:

 .مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين خلال تطبيق البرنامج التدريبي .1
 .القوة العضلية الوظيفيةالتنوع في استخدام تدريبات  .2
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 .عي( أساب8تم تحديد مدة البرنامج التدريبي خلال ) .3
 . وحدات تدريبية أسبوعيا( ۳تحديد الجرعات التدريبية خلال الأسبوع التدريبي ) .4
 .دقيقة (75( دقيقة وأقصى زمن )65تحديد زمن الوحدة التدريبية حيث كان أقل زمن للوحدة ) .5
تحديد درجات توزيع الحمل التدريبي خلال الأسابيع التدريبية وفق لطـرق التـدريب المسـتخدمة التـدريب  .6

من حيث التدرج فـي رفـع شـدة الحمـل والثبـات والنـزول بالحمـل ثـم اعـادة رفـع درجـة الحمـل مـرة أخـرى, 
 ."د الصعو  - النزول -الثبات  -وقد مر التدريب خلال هذه المستويات بالمراحل " الرفع 

ــامج  .7 ــراح البرنـ ــل التـــدريبات خـــلال مـ ــع داخـ ــى المركـــب فـــي التوزيـ ــيط إلـ ــدريبات مـــن البسـ ــي التـ التـــدرج فـ
والتــي تحتــاج إلــى  التــدريبي كمــا تــم مراعــاة أن يكــون مســتوى الحمــل متوســط خــلال التــدريبات الصــعبة

 .مستوى عالي من التركيز
 الوحدة التدريبية:  من-ج 

تحديد عدد الوحدات التدريبية بواقع ( تم 5راي الخبراء مرفق )وعلي استطلاع وبناءَ على ما سبق 
 وحدات تدريبية في الأسبوع للمجموعة التجريبية. 3
 التو يل الزمني لأجزاء الوحدة التدريبية : -ها

بنــاء علــى  ق75ق إلــى  65قــد تــم تحديــد زمــن الوحــدة التدريبيــة بالنســبة للمجموعــة التجريبيــة مــن         
 براء. استطلاع رأى الخ

ق( قــام الباحــث بتوزيــع زمــن اجـــزاء  75 – 65فــى ضــوء زمــن الوحــدة التدريبيــة والمحــدد بــزمن )
 (  5الوحدة التدريبية كما هو موضح بجدول )

 زمنى لاجزاء ومحتوى الوحدة التدريبية التو يل ال (٥جدول )
  حتوى اجزاء الوحدة التدريبية الز   اجزاء الوحدة  م

 تم ينات تهيئة عا ة لاجهزة الجسم الداخلية ق 15 الاحماء  1
 تدريبات المقاو ة المختلفة  ق 50 – 40 الجزء ال ئيس   2
 تم ينات است خاء وتهدئة  ق 10 الجزء الختا    3

 ق 75-65 المجموع

 محتوى الوحدات:   -4

قام الباحث بوضع محتوى الوحدات التدريبية وفقا لأسس وضع البرامج التدريبيـة حيـث يراعـى فيهـا 
ــام الباحـــث  ــا قـ ــين، كمـ ــول المتعلمـ ــة المحتـــوى لقـــدرات وميـ ــا ملائمـ ــعب، وأيضـ ــهل إلـــى الصـ التـــدرج مـــن السـ

التدريبات للوحدات التدريبيـة والتـي تتناسـب مـع بتصميم استمارة لاستطلاع راي الخبراء حول تحديد أنسب  
 (.8موضوع البحث، مرفق )
 الدراسات الاستطلاعية:

 الدراسة الاستطلاعية الأولى  -1
( حراس ومن نفس 4على ) 3/12/2022قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى في يوم  
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 مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وذلك بهدف :
 التأكد من مناسبة وسلامة الأدوات والأجهزة المستخدمة للمرحلة السنية التي سيطبق عليها البرنامج. -أ
 التأكد من مناسبة محتوى البرنامج التدريبي لعينة البحث .  -ب 
 الدراسة الاستطلاعية الثانية  -2

م 11/12/2022الـي  5/12/2022قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية فـي الفتـرة مـن 
( حراس من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الاساسـية ويمثلـون العينـة الغيـر مميـزة، كمـا 4عينة قوامها )

( حــراس المنتخــب المصــري لكــرة القــدم )مجموعــة مميــزة( ، 4تــم اختيــار عينــة اخــري مميــزة وبلــد عــددهم )
 ة والمهاريه المستخدمة.وذلك بهدف التحقق من صدق وثبات الاختبارات البدني

 اولًا: صدق الاختبارات قيد البحث: 
مــن  ( حــراس4)علــى عينــة الدراســة الإســتطلاعية وعــددهم  قــام الباحــث باســتخدام صــدق التمــايز

ــة  ــية، وعينـ ــة البحـــث الأساسـ ــارج عينـ ــع البحـــث وخـ ــدم 4)نفـــس مجتمـ ــرة القـ ( حـــراس المنتخـــب المصـــري لكـ
 كما موضح بالجداول التالية: ،)مجموعة مميزة( 

 ( 4= 2، ن4=1)ن دلالة الفروق بين المجموعة الغير مميزة والمجموعة المميزة في الاختبارات البدنية  (٦) جدول

 المتغي ات م
وحدة  

 القياس 

 المجموعة المميزة المجموعة الغي   ميزة

 ( zقيمة)
 ستوي 

 الدلالة
 توسط 

 ال تب

 جموع 

 ال تب

 توسط 

 ال تب

 جموع 

 ال تب

 0.019 * 2.337 10.000 2.500 26.000 6.500 ثا ية اختبار  يلسون للاستجا ة الح كية 1

 0.013 * 2.477 10.000 2.500 26.000 6.500 ثا ية الج ي المتع ج  ط يقة  ارو  2

 0.020 * 2.323 10.000 2.500 26.000 6.500 ثا ية الج ي الزجزاجي  3

 0.019 * 2.337 10.000 2.500 26.000 6.500 سم ا ا اثن  الجذع  4

 0.017 * 2.381 26.000 6.500 10.000 2.500 ثا ية الثبات    الوقوف علي  شط قدم واحدة  5

 0.020 * 2.323 26.000 6.500 10.000 2.500  ت  الوثب الطويل    الثبات  6

 0.020 * 2.323 26.000 6.500 10.000 2.500  ت  الوثبة الثلاثية    الثبات) القد ي ( 7

 0.019 * 2.337 26.000 6.500 10.000 2.500  ت  ك    الجلوس 3دفع ك ة طبية  8

 0.019 * 2.337 26.000 6.500 10.000 2.500 كجم قوة الظه   الدينا و يت  9

 0.019 * 2.337 26.000 6.500 10.000 2.500 كجم قوة ال جلي   الدينا و يت   10

 0.020 * 2.323 26.000 6.500 10.000 2.500 عدد  ثني الجذع    ال قود  11

 1.9٦2(=  0.0٥) ( الجدولية عند مستوى معنويةz* قيمة)
فــروق دالــة إحصــائيا  بــين المجموعــة الغيــر مميــزة والمجموعــة  توجــد (، أنــه 6يتضــح مــن الجــدول )

( المحسوبة أكبـر مـن zالمميزة في الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح المجموعة المميزة، حيث أن قيمة)
 .الاختبارات (، مما يدل على صدق 0.05) قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية
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 (4= 2، ن4= 1)ن دلالة الفروق بين المجموعة الغير مميزة والمجموعة المميزة في الاختبارات الماارية  (7) جدول

 المتغي ات م
وحدة  

 القياس 

 المجموعة المميزة  المجموعة الغي   ميزة 

 (zقيمة)
 ستوي 

 توسط  الدلالة

 ال تب
 جموع 

 ال تب
 توسط 

 ال تب
 جموع 

 ال تب

 0.020 * 2.323 10.000 2.500 26.000 6.500 ثا ية القد ي  هارات تح ك   1

2 
 سووووك الكوووو ة الأرضووووية الا ا يووووة 

 والجا بية
 0.021 * 2.309 26.000 6.500 10.000 2.500 درجة

3 
 سووووك الكوووو ة  توسووووطة الارتفوووواع 

 الا ا ية والجا بية
 0.021 * 2.309 26.000 6.500 10.000 2.500 درجة

 0.019 * 2.337 26.000 6.500 10.000 2.500 درجة الا ا ية والجا بية سك الك ة العالية   4
 0.017 * 2.397 26.000 6.500 10.000 2.500 درجة ض ب الك ة  اليد الا ا ية والجا بية 5
 0.019 * 2.337 26.000 6.500 10.000 2.500 درجة التصدي للا ف اد 6

7 
اختبووار تم يوو  الكوو ة  يوود واحوودة  وو  

 الكتف ستوى 
 0.017 * 2.397 26.000 6.500 10.000 2.500 درجة

 1.9٦2(=   0.0٥( الجدولية عند مستوى معنوية)z* قيمة)
(، أنــه توجــد فــروق دالــة إحصــائيا  بــين المجموعــة الغيــر مميــزة والمجموعــة 7يتضــح مــن الجــدول )

( المحسـوبة أكبــر zأن قيمــة)المميـزة فـي الاختبــارات المهاريـة قيـد البحــث لصـالح المجموعــة المميـزة، حيـث 
 .الاختبارات (، مما يدل على صدق 0.05من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية)

 ثبات الاختبارات قيد البحث: 
من   ( حراس4)قام الباحث باستخدام طريقة التطبيق وإعادته على عينة الدراسة الإستطلاعية وعددهم  

( أيام من التطبيق الأول، وتم حساب معامل  3نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية، وبفارق)
 (:8الإرتباط بين التطبيقين، كما موضح بالجدول )

 ( 4معامل الارتباط بين التطبيق الاول والثاني في الاختبارات البدنية قيد البحث)ن=  :(8جدول)

 المتغي ات م
وحدة  

 القياس 

 اعادة التطبيق  التطبيق الاو  

المتوسط  قيمة )ر( 

 الحسا ي 
الا ح اف 

 المعياري 
المتوسط 

 الحسا ي 
الا ح اف 

 المعياري 

 * 0.955 0.122 2.900 0.109 2.775 ثا ية اختبار  يلسون للاستجا ة الح كية 1
 * 0.925 0.217 6.925 0.087 6.800 ثا ية الج ي المتع ج  ط يقة  ارو  2
 * 0.954 0.255 10.900 0.109 10.775 ثا ية الج ي الزجزاجي  3
 * 0.903 0.432 5.675 0.502 5.550 سم ثن  الجذع ا ا ا 4
 * 0.936 0.205 12.775 0.087 12.650 ثا ية الثبات    الوقوف علي  شط قدم واحدة  5
 * 0.937 0.277 2.525 0.071 2.400  ت  الوثب الطويل    الثبات  6
 * 0.968 0.148 5.960 0.093 5.835  ت  الوثبة الثلاثية    الثبات) القد ي ( 7
 * 0.942 0.249 2.675 0.050 2.550  ت  ك    الجلوس 3دفع ك ة طبية  8
 * 0.952 0.650 20.625 0.500 20.500 كجم قوة الظه   الدينا و يت  9
 * 0.966 0.650 25.625 0.500 25.500 كجم قوة ال جلي   الدينا و يت   10
 * 0.978 0.740 15.875 0.829 15.750 عدد  ثني الجذع    ال قود  11

  0.900(= 0.0٥) )ر( الجدولية عند مستوى معنوية * قيمة
دالة إحصائيا  بين التطبيقين الأول واعادة التطبيق  ارتباطيةوجود علاقة   (،8يتضح من الجدول )
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فـي الاختبــارات البدنيــة والمهاريـة قيــد البحــث، حيــث أن قيمـة)ر( المحســوبة أكبــر مـن قيمتهــا الجدوليــة عنــد 
 (، مما يدل على ثبات الاختبارات.0.05) مستوى معنوية

 ( 4)ن= ت الماارية قيد البحثمعامل الارتباط بين التطبيق الاول والثاني في الاختبارا (9) جدول

 المتغي ات م
وحدة  

 القياس 

 اعادة التطبيق  التطبيق الاو  

المتوسط  قيمة )ر( 

 الحسا ي 
الا ح اف 

 المعياري 
المتوسط 

 الحسا ي 
الا ح اف 

 المعياري 

 * 0.990 0.960 13.625 1.118 13.500 ثا ية  هارات تح ك القد ي  1
 * 0.992 0.960 21.625 1.118 21.500 درجة الا ا ية والجا بية سك الك ة الأرضية  2

3 
 سووووك الكوووو ة  توسووووطة الارتفوووواع الا ا يووووة 

 والجا بية
 * 0.988 0.960 22.625 1.118 22.500 درجة

 * 0.986 0.960 22.375 1.090 22.250 درجة  سك الك ة العالية الا ا ية والجا بية 4
 * 0.962 0.650 20.625 0.500 20.500 درجة والجا بيةض ب الك ة  اليد الا ا ية  5
 * 0.956 0.740 5.125 0.707 5.000 درجة التصدي للا ف اد 6

7 
اختبووار تم يوو  الكوو ة  يوود واحوودة  وو   سووتوى 

 الكتف
 * 0.984 0.415 25.375 0.433 25.250 درجة

  0.900(=  0.0٥* قيمة)ر( الجدولية عند مستوى معنوية)
وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائيا  بين التطبيقين الأول واعادة التطبيق  (،9الجدول )يتضح من  

في الاختبارات البدنية والمهارية قيـد البحـث، حيـث أن قيمـة )ر( المحسـوبة أكبـر مـن قيمتهـا الجدوليـة عنـد 
 (، مما يدل على ثبات الاختبارات.0.05مستوى معنوية)

 الدراسة الأساسية:
ــد البحـــث القيااااس القبلاااي:  -1 ــات قيـ ــي للقياسـ ــاس القبلـ ــراء القيـ ــم إجـ ــن تـ ــرة مـ  13/12وذلـــك خـــلال الفتـ
   م.2022/  12/  15الي  2022/

 اعتداليه تو يل عينة البحث:
والانحراف   الحسابي  المتوسط  بحساب  الباحث  قام  البحث،  عينة  توزيع  اعتدالية  من  للتأكد 

 (. 10الالتواء للمتغيرات )قيد البحث( كما هو موضح بالجداول )المعياري والوسيط ومعامل 
 ( 10)ن=  اعتدالية تو يل البيانات لغينة البحث في المتغيرات الاساسية والبدنية والماارية (10) جدول

 المتغي ات  م
وحدة  

 القياس 
المتوسط  

 الحسا ي 
 الوسيط 

الا ح اف  

 المعياري
  عا ل الالتواء 

5 

ية 
د 
لب
ا

 

س عة رد  

 الفعل 

اختبار  يلسون  

 للاستجا ة الح كية 
 0.509 0.197 2.600 2.633 ثا ية 

6 
 ال شاقة 

الج ي المتع ج  

  ط يقة  ارو 
 0.822 0.055 6.700 6.715 ثا ية 

 0.413- 0.121 10.750 10.733 ثا ية  الج ي الزجزاجي  7

 0.301- 0.548 5.500 5.445 سم ثن  الجذع ا ا ا    و ة  8

9 
 توزان 

الثبات    الوقوف  

 علي  شط قدم واحدة 
 0.366 0.137 12.650 12.667 ثا ية 

10 
قدرة  

 عضلية 
الوثب الطويل     

 الثبات 
 0.548- 0.055 2.350 2.340  ت 
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11 
قوة  ميزة  

  الس عة 
الوثبة الثلاثية     

 الثبات) القد ي ( 
 0.816 0.147 5.700 5.740  ت 

12 

 قوة عضلية 

ك  3طبية  دفع ك ة 

    الجلوس 
 0.428 0.117 2.500 2.517  ت 

13 
قوة الظه   

  الدينا و يت  
 0.968 1.033 21.000 21.333 كجم

14 
قوة ال جلي   

 كجم  الدينا و يت  
25.167 25.000 0.753 0.664 

15 
ثني الجذع     

 عدد  ال قود 
16.167 16.000 1.169 0.428 

316 

ية 
ار
ه
لم
ا

 

 0.413- 1.211 13.500 13.333 ثا ية  القد ي  هارات تح ك 

17 
 سوووك الكووو ة الأرضوووية الا ا يوووة 

 والجا بية
 0.429 1.049 21.000 21.150 درجة 

18 
 سوووك الكووو ة  توسوووطة الارتفووواع 

 الا ا ية والجا بية
 0.679- 1.472 22.500 22.167 درجة 

19 
 سووووك الكوووو ة العاليووووة الا ا يووووة 

 والجا بية
 0.968 1.033 22.000 22.333 درجة 

 0.664- 0.753 21.000 20.833 درجة  ض ب الك ة  اليد الا ا ية والجا بية 20

 0.664 0.753 5.000 5.167 درجة  التصدي للا ف اد 21

22 
اختبار تم ي  الكو ة  يود واحودة  و  

  ستوى الكتف
 0.509- 0.983 6.000 25.833 درجة 

معاملات الالتواء للعينة الأساسية والاستطلاعية في متغيرات  ، أن قيم  (10يتضح من الجدول )
( مما يشير إلى اعتدالية توزيع  3-، 3المهارية( قيد البحث قد انحصرت ما بين )+  –البدنية  –)الاساسية  

 العينة الأساسية والاستطلاعية في هذه المتغيرات.
 التجربة الأساسية  تطبيق-2

م بواقع ثـلاث 20/2/2023إلى  17/12/2022تم تنفيذ التجربة الأساسية للبحث خلال الفترة من  
وحــدات فــي الأســبوع ، وقــد تــم تــدريب المجموعــة التجريبيــة باســتخدام البرنــامج التــدريبي المقتــرح باســتخدام 

 .المحورتدريبات عضلات 
 القياسات البعدية  -3

/ 23للقياســــات البدنيــــة والمهاريــــة قيــــد البحــــث وذلــــك خــــلال الفتــــرة مــــن تــــم إجــــراء القيــــاس البعــــدي 
 م.25/2/2023الي   2/2023

 المعالجات الإحصائية 
تمت المعالجات الإحصائية لبيانات البحث باستخدام برنـامج الحزمـة الإحصـائية للعلـوم الاجتماعيـة  
SPSS الباحثة المعالجات التالية: إستخدم، وقد  
 الوسيط.    الإنحراف المعياري.    الحسابي.المتوسط  -
 معادلة الارتباط بيرسون.   معامل الإلتواء. -
 معدل التغير.  اختبار)ت( لدلالة الفروق . -
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توجـد فـروق دالـة إحصـائيا  بـين درجـات القيـاس القبلـي عرض ومناقشة نتائل الفارض الأول وناع علاي:  
 .مرمى كرة القدم لصالح القياس البعدى والقياس البعدى فى المتغيرات البدنية لدى حراس

 ( ٦)ن = دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية:  (11جدول )

  1.962(=0.0٥) ( الجدولية عند مستوى معنويةz* قيمة)
(، وجــود فــروق دالــة احصــائيا  بــين القياســين القبلــي والبعــدي للمجموعــة 11يتضــح مــن الجــدول )

التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي، حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبـر مـن 
 (.0.05) قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية

 (٦)ن =  التغير بين القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية نسب:  (12جدول )

 المتغي ات  
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 ( zقيمة)
 ستوي  

 توسط   الدلالة 

 ال تب 

 جموع  

 ال تب 

 توسط  

 ال تب 

 جموع  

 ال تب 

1 
س عة رد  

 الفعل 

اختبار  يلسون للاستجا ة  

 الح كية 
 0.028 * 2.201 0.000 0.000 21.000 3.500 ثا ية 

2 
 ال شاقة 

 0.027 * 2.207 0.000 0.000 21.000 3.500 ثا ية  الج ي المتع ج  ط يقة  ارو 

 0.027 * 2.207 0.000 0.000 21.000 3.500 ثا ية  الج ي الزجزاجي  3

 0.026 * 2.232 0.000 0.000 21.000 3.500 سم ثن  الجذع ا ا ا    و ة  4

 توزان  5
الثبات    الوقوف علي  شط  

 قدم واحدة 
 0.027 * 2.207 21.000 3.500 0.000 0.000 ثا ية 

6 
قدرة  

 عضلية 
 0.028 * 2.201 21.000 3.500 0.000 0.000  ت  الوثب الطويل    الثبات 

7 
قوة  ميزة  

  الس عة 

الوثبة الثلاثية     

 الثبات) القد ي ( 
 0.027 * 2.207 21.000 3.500 0.000 0.000  ت 

8 

 قوة عضلية 

 0.027 * 2.207 21.000 3.500 0.000 0.000  ت  ك    الجلوس 3دفع ك ة طبية  

 0.028 * 2.201 21.000 3.500 0.000 0.000 كجم قوة الظه   الدينا و يت   9

 0.027 * 2.214 21.000 3.500 0.000 0.000 كجم قوة ال جلي   الدينا و يت   10

 0.041 * 2.041 15.000 3.000 0.000 0.000 عدد  ثني الجذع    ال قود  11

 المتغي ات  
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
ف وق  

 المتوسطات 
المتوسط    سب التغي  

 الحسا ي 

الا ح اف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسا ي 

الا ح اف  

 المعياري

1 
س عة رد  

 الفعل 

اختبار  يلسون للاستجا ة  

 الح كية 
 % 25.696 0.677 0.122 1.957 0.197 2.633 ثا ية 

2 
 ال شاقة 

الج ي المتع ج  ط يقة  

  ارو 
 % 17.531 1.183 0.103 5.567 0.055 6.750 ثا ية 

 % 16.304 1.750 0.306 8.983 0.121 10.733 ثا ية  الج ي الزجزاجي  3

 % 33.333 1.833 0.516 3.667 0.548 5.500 سم ثن  الجذع ا ا ا    و ة  4

 توزان  5
الثبات    الوقوف علي  

  شط قدم واحدة 
 % 17.632 2.233- 0.849 14.900 0.137 12.667 ثا ية 

6 
قدرة  

 عضلية 
 % 35.461 0.833- 0.319 3.183 0.055 2.350  ت  الوثب الطويل    الثبات 

7 
قوة  ميزة  

  الس عة 

الوثبة الثلاثية     

 الثبات) القد ي ( 
 % 16.725 0.960- 0.167 6.700 0.147 5.740  ت 

8 
 قوة عضلية 

ك     3دفع ك ة طبية  

 الجلوس 
 % 27.815 0.700- 0.366 3.217 0.117 2.517  ت 

 % 25.781 5.500- 1.472 26.833 1.033 21.333 كجم قوة الظه   الدينا و يت   9
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( الجدول  من  في  12يتضح  التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  احصائيا   فروق  وجود   ،)
البحث   قيد  البدنية  ) المتغيرات  بين  ما  التغير  معدل  تراوح  كما  البعدي،  القياس  ،  %16.725لصالح   )

(35.461% . ) 
ويعزو الباحث هذة الفروق في متغيرات القدرة البدنية الـي القـدرة العاليـة للبرنـامج التـدريبي المقتـرح 

ــائم علـــى تـــدريبات عضـــلات  ــع  المحـــورالمقتـــرح القـ ــة مـ ــة بالفعاليـ ــتخدام التـــدريبات الخاصـ  فضـــلا  عـــن اسـ
التمرين المتغير في تطوير مستوى الأداء البدني كالقدرة العضلية للـذراعين والرجلينوالجـذع  بشـكل خـا ، 

 ويري الباحث أن التقدم الحاصل في القدرات البدنية قيد الدراسة.
أن تمرينـات المحـور تحـدث تـأثيرات بطريقـة  scott gaines  (2003)ويتفـق ذلـك مـع مـا ذكـرة 

مباشرة على العضلات من خلال تحويل الزيادة في القوة المنتجة إلى حركة يمكن الإستفادة منها فـي  غير
تحسين أداء النظام العصبي وتكامله، ولذلك يجب أن تحتوي جميـع البـرامج التدريبيـة والتعليميـة والعلاجيـة 

 (127: 20على تمرينات لتنمية القوة في منطقة المحور.) 
البرنـامج المقتـرح بإسـتخدام تـدريبات ثبـات وقـوة  Afyon Kumar (2014)افيون كومر  ودراسـة 

 المحور له تأثيرات معنوية على المتغيرات البدنية وهي القدرة العضلية والسرعة والرشاقة والتوازن.
 الاول . ومن خلال ما سبق تم التحقق من صحة الفرض 
وجـد فـروق دالـة إحصـائيا  بـين درجـات القيـاس القبلـي تعرض ومناقشة نتائل الفرض الثاني ونع علاي:  

 .والقياس البعدى فى المتغيرات المهارية لدى حراس مرمى كرة القدم لصالح القياس البعدى

 ( ٦)ن = دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في المتغيرات الماارية: (13جدول )

  1.962(=0.0٥) ( الجدولية عند مستوى معنويةz) * قيمة
(، وجــود فــروق دالــة احصــائيا  بــين القياســين القبلــي والبعــدي للمجموعــة 13يتضــح مــن الجــدول )

التجريبيـة فـي المتغيـرات المهاريـة قيــد البحـث لصـالح القيـاس البعــدي، حيـث أن قيمـة )ت( المحسـوبة أكبــر 
 (.0.05) من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية

10 
قوة ال جلي   

  الدينا و يت  
 % 23.179 5.833- 1.265 31.000 0.753 25.167 كجم

 % 18.557 3.000- 1.941 19.167 1.169 16.167 عدد  ثني الجذع    ال قود  11

 المتغي ات  
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 ( zقيمة)
 ستوي  

 توسط   الدلالة 

 ال تب 

 جموع  

 ال تب 

 توسط  

 ال تب 

 جموع  

 ال تب 

 0.041 2.041 0.000 0.000 15.000 3.000 ثا ية   هارات تح ك القد ي   1

 0.027 2.214 21.000 3.500 0.000 0.000 درجة   سك الك ة الأرضية الا ا ية والجا بية 2

 0.027 2.207 21.000 3.500 0.000 0.000 درجة   سك الك ة  توسطة الارتفاع الا ا ية والجا بية  3

 0.027 2.214 21.000 3.500 0.000 0.000 درجة   سك الك ة العالية الا ا ية والجا بية 4

 0.026 2.226 21.000 3.500 0.000 0.000 درجة  ض ب الك ة  اليد الا ا ية والجا بية  5

 0.026 2.232 21.000 3.500 0.000 0.000 درجة  التصدي للا ف اد  6

 0.041 2.041 15.000 3.000 0.000 0.000 درجة  اختبار تم ي  الك ة  يد واحدة     ستوى الكتف  7
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 ( ٦)ن = للمجموعة التجريبية في المتغيرات المااريةنسب التغير بين القياسين القبلي والبعد  : (14جدول )

( الجدول  من  في  14يتضح  التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  احصائيا   فروق  وجود   ،)
( بين  ما  التغير  معدل  تراوح  كما  البعدي،  القياس  لصالح  البحث  قيد  المهارية  (، %12.742المتغيرات 

(26.832% . ) 
والتـي تـم وضـعها بتكـرارات عاليـة   المحـورويعزو الباحـث هـذه النتـائج الـي ان تـدريبات عضـلات 

نسبيا والمصحوب بتعب للمجموعة العضلية العاملة، ادت إلى تعزيز القوة والقدرة العضلية، وهـذا مـا جعـل 
ي ، نتيجــة تــدريبات نتــائج المجموعــة تظهــر جيــدة فــي الاختبــارات البعديــة والتقــدم فــي مســتوي الأداء المهــار 

 ت ضمن مفردات البرنامج التدريببي.إستخدمالقوة البدنية الخاصة التي 
تصحيح مكان وضع القدمين ووضع زوايا  في  المحورويري الباحث ان فاعلية تدريبات عضلات  

ء الجسم ومسار مركز ثقل الجسم أثناء الأداء والتطبيق، إذ عملـت هـذه التـدريبات علـى تنميـة مسـتوي الأدا
المهاري وتحقيق المزيد من الفهـم لطبيعـة مراحـل اداء المهـارة ممـا يجعلـه يـنجح فـي أداء المراحـل المختلفـة 

 والربط بينها من خلال التمارين التي تعرض لها أفراد العينة. 
أن التمــرين المتواصــل والمســتمر يــؤدي إلــى زيــادة قــدرة  م(2013)محمااود حسااين محمااود ويــري 

، إذ كلمـا زادت فتـرة التمـرين بالنسـبة للاعـب كلمـا زادت المهاري اللاعب على التركيز والانتباه ودقة الأداء  
 (233:  12خبراته ومهاراته في مواقف اللعب المختلفة. )

والتــي أظهــرت ان  م(2021صاابحي )محمااود رفعاا  وتتفــق نتــائج هــذه الدراســة مــع دراســة كــل مــن 
البرنامج التدريبي بإستخدام تمرينات المحور المركزية أظهر تأثيرا  إيجابيا  في نسب التغير في مستوى أداء 

 (14سنة.) 14مهارات التنس قيد البحث للناشئين تحت 
 الثاني . ومن خلال ما سبق تم التحقق من صحة الفرض  

  

 المتغي ات  م
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
ف وق  

 المتوسطات 
المتوسط    سب التغي  

 الحسا ي 

الا ح اف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسا ي 

الا ح اف  

 المعياري

 % 20.000 2.667 0.816 10.667 1.211 13.333 ثا ية   هارات تح ك القد ي   1

 % 26.357 5.667- 1.472 27.167 1.049 21.500 درجة   سك الك ة الأرضية الا ا ية والجا بية 2

3 
 سك الك ة  توسطة الارتفاع الا ا ية 

 والجا بية 
 % 21.053 4.667- 1.472 26.833 1.472 22.167 درجة 

 % 17.164 3.833- 1.169 26.167 1.033 22.333 درجة   سك الك ة العالية الا ا ية والجا بية 4

 % 20.000 4.167- 0.632 25.000 0.753 20.833 درجة  ض ب الك ة  اليد الا ا ية والجا بية  5

 % 26.832 1.386- 0.516 6.553 0.753 5.167 درجة  التصدي للا ف اد  6

7 
اختبار تم ي  الك ة  يد واحدة     ستوى  

 الكتف 
 % 12.742 3.292- 0.753 29.125 0.983 25.833 درجة 
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 الاستنتاجات والتوصيات 
 جات.الاستنتا

في ضوء أهـداف البحـث وفروضـه وفـي حـدود طبيعـة المــنهج المســتخدم والعينــة التــي طبــق عليهــا البحــث 
 والاختبارات المستخدمة ومن خلال مناقشة وتحليل النتائج التي توصلت إليها الباحث تم استنتاج التالي:

سرعة رد  - مرونة)الللمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية أدي البرنامج المقترح تحسن ملحوظ -1
 .(توزانال -قوة عضليةال -الفعل

كمــا  المتغيــرات البدنيــة قيــد البحــث لصــالح القيــاس البعــدي، حققــت المجموعــة التجريبيــة تحســنا فــي -2
 (.%35.461(، )%16.725تراوح معدل ما بين )

ــن ملحـــوظ -3 ــامج المقتـــرح تحسـ ــة  أدي البرنـ ــي المتغيـــرات للمجموعـ ــة فـ ــة )التجريبيـ ــرة المهاريـ مســـك الكـ
مهـــارات  -ضـــرب الكـــرة باليـــد الاماميـــة والجانبيـــة -التصـــدي للانفـــراد -الأرضـــية الاماميـــة والجانبيـــة

 .(مسك الكرة العالية الامامية والجانبية -تحرك القدمين
القيـاس البعـدي، كمـا حققت المجموعة التجريبيـة تحسـنا فـي المتغيـرات المهاريـة قيـد البحـث لصـالح  -4

 ( .%26.832(، )%17.164بلد كما تراوح معدل التغير ما بين )
 :لتوصياتا

فــي ضــوء مــا قــام بــه الباحــث مــن دراســة ومــا توصــل إليــه مــن نتــائج واعتمــادا علــي مــنهج البحــث 
 والبرنامج المقترح والعينة التي طبقت عليها الدراسة أمكن التوصل إلي التوصيات التالية :

مـام باسـتخدام تــدريبات عضـلات المحـور  وذلــك لمـا لهــا مـن تـأثير واضــح علـي النــواحي الاهت -1
 البدنية التي تنعكس علي تنميـة مستوي الاداء الحركي والمهاري.

الاهتمام باستخدام تدريبات عضلات المحور علـي تنميـة مسـتوى أداء بعـض مهـارات حـراس   -2
مـــة وذلـــك لمعرفـــة مـــدي تأثيرهـــا فـــي الارتقــاء المرمــي لكــرة القــدم والالعــاب الرياضـــية بصـــفة عا

 بالمسـتوي البـدني والمهاري.

الانشـطة  فـيمن نتائج هذه الدراسة عند اسـتخدام تـدريبات عضـلات المحـور   الاستفادةمراعاة   -3
 الرياضية المختلفة.
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 ملخص البحث
 تأثير تدريبات المحور على بعض القدرات البدنية والمستوى المهاري 

 لدي حراس كرة القدم
 

 أ.د/ ماجد مصطفى أحمد إسماعيل  
 النمر   أ.د/ أسامة أحمد عبدالعزيز

    الباحث/ عمرو على سعد على
المحور   تدريبات  تأثير  على  التعرف  إلى  البحث  والمستو يهدف  البدنية  القدرات  بعض   ى على 

القدم  ىلد   ي المهار  كرة  إستخدم حراس  ب   .  التجريبي  المنهج  ذو  إالباحث  التجريبي  التصميم  ستخدام 
والبعدي القبلي  القياس  بواسطة  التجريبية  الواحدة  الأإ  .المجموعة  البحث  عينة  بالطريقة  ختيار  ساسية 

الدوري الممتاز بجمهورية  الدوري الممتاز لكرة القدم والمقيدين ب  بأنديةالعمدية من حراس مرمى كرة القدم  
( حراس حققت المجموعة التجريبية  6م ، وقد بلد عددهم )2022/2023مصر العربية للموسم الرياضي  

( ، %16.725في  المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي،  كما تراوح معدل ما بين )  تحسنا  
لقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات  وجود فروق دالة احصائيا  بين القياسين ا،  (  35.461%)

في  المتغيرات المهارية قيد    حققت المجموعة التجريبية تحسنا  ،  المهارية قيد البحث لصالح القياس البعدي
 ( . %26.832( ، )%17.164كما تراوح معدل التغير ما بين ) بحث لصالح القياس البعدي،ال

 القدرات البدنية -رتدريبات المحو  الكلمات المفتاحية:
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Abstract 

The effect of pivot training on some physical abilities 

 and skill levels with soccer goalkeepers 

Prof.. Maged Mustafa Ahmed Ismail  

Prof. Osama Ahmed Abdulaziz Al-Nimr  

Researcher. Amr Ali Saad Ali 

The research aims to identify the effect of pivot training on some of the physical 

abilities and skill levels of soccer goalkeepers. The researcher used the 

experimental approach using the experimental design with one experimental 

group by means of tribal and post-measurement. Selection of the basic research 

sample by the intentional method of football goalkeepers in Premier League 

football clubs and those enrolled In the Premier League in the Arab Republic of 

Egypt for the sports season 2022  2023  AD, and their number reached (6) 

guards. The experimental group achieved an improvement in the physical 

variables under study in favor of post-measurement, and the rate ranged 

between ( 16.725 % ) and ( 35.461% ), and there were statistically significant 

differences. Between the pre and post measurements of the experimental group 

in the skill variables under study in favor of the post measurement, the 

experimental group achieved an improvement in the skill variables under study 

in favor of the post measurement, and the rate of change ranged between 

( 17.164% ) and    26.832% .)  

Keywords: axis exercises - physical abilities 
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