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 مستخلصال
 ةصاات  تة  ةرثباااةر ءااتأ  ا اات  ت ةةاتسااب ا اااريب ا اا  ر  لااة مءاا ث  ث  اا ة ةاا  باايثي إ فااب  ءاات  ةتبااية  يء ااب ةا ءااب    اات ب جاات أ مية ااب ث   اا 

، مةَات ةكاكتب ث   ا  فاة تاأ  اكاة    الستا  ث ا تا فاب  لاة مءا ث  ث  ا ة  يابر )ث  ا ة ث ةرك  اب، كرة ث  يم(  ءب  14-13ث لةر ب) ث س بلاب ب يذه 
   اا  فااب إباايثي  ث  اا ة ثفءسجتر ااب،  ث  اا ة ث ةة اا ة  ت  ااربب(،   ااذث ثرااااه ث  ت  اات   ااط يااذه ث ةكااكتب    اات ب اتاات ث اةر ءااتأ ث ة لَااية   ةااي اة ااط ياايفت ث

اا  ريااات بتاااع مءااا ث  ث  ااا ة ة اااي ث   ااا ،  مفاااارة ث  ت  ااات   جااا ي فااار ب ذثأ يلا اااب م صااات  ب   صااات   ثفةا اااترثأ  اةر ءاااتأ  ا ااات  ت ةةاتساااب،  ةلرفاااب
( 142،  مكاااةط ةجاةاا  ث   اا  بتااع) ث  لااي  ث   تااب ثلاةا ااتر ذثأ ث  ث ااية ث ةجة بااب اصااة م ا اات ت   ث  لي ااب،  م اااةيم ث  ت  اات  ث ةااءرب ث اجر  ااب 

( لاب اتا 19(  اءب، مةَات ب ءاب ث   ا  فاك ءاأ ةا  )14-13 ربت اب ث ة ي اب ث ر ت ا ب  كارة ث  ايمر ث لارثب،  تس اب ث لةر اب ) لاب تا ة  كط ث ةرثك  ث   ء ب
( ةاا  %13.38مجااره مةا ااتريم  ت  ر  ااب ث لةي ااب ةاا  ث ةركاا  ث اا  ءب  ربت ااب ث ة ي ااب ث ر ت اا ب  كاارة ث  يمر ماايثي،  اكااكط  ااذ ت ء اا ب ة   ااب ة اايثريت )

( 16كتاب،   لااي مجارث  ثفةا ااترثأ ث   ت ااب  ا   اب ث اجر ااب ث ر   اب  اءس ااذ ث اةر ءاتأ يثةااط ث   اام ث ار  ة ةاا  ث   اية ث اير   ااب   ةااية )ةجاةا  ث   اا  ث 
( ية  اااب  ااااير ت ث  ااا ة 12-9( ية  اااب فاااب كاااط   اااية اير   اااب،    ثةااا  ةااا  )24-18م ااا       ثةااا    ااايا   اير   اااب فاااب ثف ااا      ااا ة   اااارث   ةااا  )

( ية  ااب  ااير ت ث  اا ة ث ةرك  اب،   اذ ت  تاال ث ا ة  ث كتاب  اااير ت ثءا ث  ث  اا ة 12-9ر اب  ث ةة ا ة  ت  ااربب )ثذ جاره ااير  رةت  اا  ب(،   ا ة  ةا )ثلاءسجت
ا ا ر ( ية  اب،   لاي إجارث  ثفةا اترثأ ث  لي اب جات أ ث ءاات ب ةلء  اب   صات   ثلاةا اترثأ ث  لي اب   ء ا ب 768-576(   اية اير   اب ةا  )32ةلاط )
 تاةر ءااتأ ث ة   ااب   َ م(  ت اا ة ث ةة اا ة  ت  ااربب،  ةااي م اااءاب ث  ت  اات  17.355(  ت اا ة ثلاءسجتر ااب،  )17.602(  ت اا ة ث ةرك  ااب،  )152.313 تمااأ )

ث اةر ءاتأ ث ةلاية  ااير ت مءا ث  فاب   ث ة   اب ث ةاء باب  ات  ت،    صا ت   ا ااةيثم ثفل ءابث  فرثيمبتع  مء ث  ث   ة ة ي ث    ات  ر م جت ب فب ا   ر 
   ءب( 14-13) ث لةر بث ة    ب ة  ث س ب  ث   ة

  ة  ت  ربب، ث ة ي ب، كرة ث  يمر اةر ءتأ، ث   ة، ث   ة ث ةرك  ب، ث   ة ثلاءسجتر ب، ث   ة ث ةة الكلمات المفتاحية
 

 

ABSTRACT 

The Effect of Physical Exercises Using Different Styles for Developing Some Strength 

Types in National Center for Gifted in Soccer Aged (13 – 14) Years Old 

 
The Importance of the research was in establishing a strong physical base by designing and applying exercises 

with different styles that aim at developing strength types in soccer players aged 13 – 14 years old. The problem 

of the research was in diagnosing weakness in all types of strength (concentric strength, explosive strength and 

speed strength). The aims of the research were using exercises with different styles and identifying their effect on 

strength types. The researchers hypothesized statistical differences in favor of the post tests. The researchers 

used the experimental method. The sample was (142) soccer players aged 13 – 14 years old from the national 

center for gifted in soccer while the subjects were (19) players. The pretests were followed by the main 

experiment for (16) weeks with two training sessions for (18 – 24) minutes. The results showed significant 

differences in favor of the posttests. The researchers concluded that the applied exercises positively developed 

different types of strength on soccer players aged 13 – 14 years old.  

Keywords: exercises, strength, concentric strength, explosive power, strength – speed, gifted, soccer     
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  :مةالمقد

   اااايبب ةلرفاااب كاااتةتب  كاااط استصااا ترت   جااات يرث اااارت  ت  ر  اااب ث ااااب ا ياااط ث ةكااارف     اااي ثصااا  أ كااارة ث  ااايم بتةاااتا 
  ث  ث ا ا ر ث اذ   اي   كارة ث  ايم ي   اتا  ث تل اب،بتاع كاط ةات  اصاط  راذه   ث ةير     ا   م بةت ب ث الت م  ث اير ت  ثلا الا 

فب  ةأ ة كار ةا  بةار ث لابات  فاب ةايثرة  ثكتي ة اتأ ث كارة   بث اير  ث  رث ب  ثلا ت  ت جت  ءا جب  تا  ر ث ة ث   فب 
 ثلاياةااتمءي ااب  ث ة   ااتأ ث ااع ثف ثاجرااأصاا  أ ث ة ي ااب   ااييت لا اكسااب  ت صاا ط ث ااع ث ة ااا  تأ ث لت اات  بت اا  م   اا  

باا اات  ت ث ةتصااب فااب اااير ت    ا اا  ر ثف ث اة اا    لةت ااب ث اااير ت     اات بذث  ااام  ياا كااتةلاا  باايثيا إيثي ث لاب اا   ث صاامتر ث 
لااي بةت ااب بكاا ث  ب  اام ا   راتءَ م إذ ،ياايثب ث ة ت  اابث ر ت اب ث ااذ   لااي     ااب لا  ةكا  اجتيتراات   اار رة لا ااي ةءرات  ا   ااب ثف

  ياام ث ركاات مصاا   ث اة ا    تلةت ااب ث اير   ااب ةا  مءجاات ثأ ةاا  ةالاط ة اات لاأ ث ة ااا  ث صا ثت  ااط اا  اب ف راات ث ءاات ب  ثإ
  ث ك  ارة م ،  ث ةا  ا بم ،ي   ث اة ا    ت  اية ث اير   اب ث   ة اب  ث ايث رة ث اير   اب ث صام رةةا  ف ،ءجت ثأ ا   ر ة ا ه ثإ

ب اات  ج ام ث لابات  لا  ةكا   اةت  ث ا ايم فاب ة ااا ه م   فجرا ة ث اك ساتأ ث  ي س اب  ثلا ااجت تأ ةكا   اةت  ا   اب  لا
  ث ة  ب  ث ءس ب ف لا ب  ث ةلرفب  ، ث ةرتره ،يث  ث  يءبثف

ث ااذ   (2004تط ة ركاا ي، فاا  )ياا ث يرث ااتأ ة  اا   ث   اا  ث  اات ب ءس اا  ءااذكر ةءراات يرث ااب ةااي اءت  ااأ ث لي ااي ةاا  
ةا ااتر   ث   تااب  ث  لاااي ، بتااع ب ءاااب  اااةيم ث  ت اا  ث ةاااءرب ث اجر  ااب  اصااة م ث ةجةااا با   ث  اات  ب  ث اجر   اااب، ذ  ثفم

( 8اةر ءااتا  ةااية ) (18 ث اااةيم ) ( لاب ااتا  كااط ةجة بااب،16)   ثةاا  ،ف ااب ث كاا تت تا ةاا  ءااتي  ث كاار ب( لاب اا32) ةك ءااب ةاا 
ث ة ار اااب ا صاااط ث  ت ااا  إ اااع م  ث اةر ءاااتأ  ااايثأ اير   اااب م ااا  ب تا،     ( 6م ااات   ،   ثةااا    ااايا   ااااير   ا   ةااا  مصاااط )

ا  ا    ا ا  ر  فابي ر فلاتط    جت  اب إآ اتر  ت  كتءاأ  راث ة اةيةب فب ث ةء  ا   ثف  ع  ث  تء ب ة  ةءات ب ث ااير ت ث ساار 
ث ذ  م اةيم  (2005)فترة     ،   يرث ب  )ث   ة ث ةة  ة  ت  ربب،  ث   ة ثلاءسجتر ب(ة ا ه ب ءب ث ةجة بب ث اجر   ب فب

( 32 ءاب ةك ءاب ةا )ث ةءرب ث اجر  ب  اصة م ث ةجة با   ث  ت  ب  ث اجر   ب، ذ  ثلاةا تر   ث   تب  ث  لاي ، بتاع ب ف رت
ا اة    ( لاب تا  كاط ةجة باب، 16)  ثة  (  ءب، 19ا أ) 2004لاب تا ة  ءتي   ءجتر ث ر ت ب فب ة تفيب ء ء ه  لتم 

( م اات    8) (   ااية اير   ااب  ت اااةيثم ث كاا كب ث اير   ااب   ا اات ت ث اااير ت ث سااار ،  ةااي ث ااامرب اءس ااذه40) ث ةءرااتا ث اااير  ب
ث ةاءرب ث ااير  ب ث ة اار   ت ااةيثم ث كا كب ث اير   اب م  ،  ا صاط ث  ت ا  إ اع   ب فب ثف     ث  ث ي(   يثأ اير 5)    ثة 

ث ةاءرب ث ااير  ب ث ة اار  )ث   ة ث ةة  ة  ت  ربب،  ث   ة ثلاءسجتر ب(  يه ث ةجة بب ث اجر   اب،  كاذ ت ث  م ي  م رثا إ جت  تا فب
 لاب ب )ث   ة ث ةة  ة  ت  ربب،  ث   ة ثلاءسجتر ب( إ ع ا   ر ميه  ا ت ت ث اير ت ث سار   ث ة اءي بتع مءيةب إءاتا ث  تةب 

ث ةاءرب ث اجر  اب  اصاة م ث ةجةا با   ث  ات  ب  ث اجر   اب، م  ااةيم ( 2006)ةج اي  ة اي،  فاب يرث اب   ث ك تت  كارة ث  ايم
 ،( لاب ااب16ةةت ااب كاارة ث  اايم)  ث ةءاةاات ث لرثةااب ث اا  ءب ةا ااتر   ث   تااب  ث  لااي ، بتااع ب ءااب ةك ءااب ةاا  لاب ااتأذ  ثلا

 إذ ث اةيم ث  ت   م ت ت ث اير ت ث سار  ةراس  ث كية  م ات ت ث ااير ت ث اكارثر    اءة اب( لاب تأ  كط ةجة بب، 8)   ثة   
م ا  ب تا،  (   ايثأ5) ( م ات   ،    ثةا 10)  كتءاأ ةاية ث ةاءرب ث ااير  ب ث ة اار  ،)ث   ة ث ةة  ة  ت  ربب،  ث   ة ثلاءسجتر اب(

ث   ة ث ةة ا ة  ت  اربب ،  ا صط ث  ت   إ ع مء  ةي  صط ا  ر فب (   ية اير   ب50) بيي ث   يثأ ث اير   ب ث كت بإذ  تل 
ث ةااءرب ف ااي ث اااةيم  (2007)ء ثر ب اايث ،  ث  ت اامةاات فااب يرث ااب   كتااات ث اارجت  ،   اام   صااط ا اا ر فااب ث  اا ة ثلاءسجتر ااب 

( ةءاة اااااتأ 4) ث  صاااااسب  تف ااااات ت ث ة ااااا ب،  ثةااااااتر ةءاة اااااتأ كااااا تت ة تفياااااتأ ث سااااارثأ ثف  ااااا   كااااارة ث  ااااايم  بااااايييت
 م اااامرةأ ةاااية،  ة تااا   ة ااا   ث تلااات ث  لا اااب لاب اااتا  (88)  ث ي  ثء اااب(  ا تااال ب ءاااب ث   ااا  ، كااار لا  ،  ت اااط ،يب)ث ءجاااب
)ث  ااا ة ث ةة ااا ة  ت  اااربب،  ث  ااا ة ثلاءسجتر اااب(  (  ااا م،  ث ااااءاب ث  ت ااا   اءااا  لا ا جاااي فااار ب يث اااب ةلء  اااب فاااب20) ثفةا اااترثأ

،  كذ ت ا ترت ة ا  تأ ث لاب      جة ا  ث ة ا   فب)ث  ا ة ث ةة ا ة  ت  اربب،  ث  ا ة ثلاءسجتر اب( بءاي  ة    ث تلت ث  لا ب
ث ةءرب ث اجر  ب  اصة م ث ةجة با   ث  ت  ب  ث اجر   ب، ( م اةيم 2008 ،ب ي ث     ط)  فب يرث ب ث ة ا ه ث ةا    

 (  ءب   ثة 17–15) لاب ب ةءاةت ءتك ب ة تفيب ث ي  ثء ب ةة  يم  ابةتر ة ذ  ثلاةا تر   ث   تب  ث  لي ، بتع ب ءب 
(   ااااية اير   ااااب 54) ث اير   اااابذ  تاااال ةجةاااا   ث   اااايثأ م اااات   ، إ (9)  ةااااية   ( لاب اااا    كااااط ةجة بااااب،10، )( لاب ااااتا 20)
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ااايرت   ثةا    اية اير   اب  ث اية  ث  ات  ب ث ةجة باب   ،ث  ا مفاب  ا  ث اب ااايرت   ثةا    ايا   ااير    تةجة بب ث اجر   ب 
  اااي   ا ااا ر  ث ااا   تةجةااا با   ث اجر   اااب،  ا صاااط ث  ت ااا  إ اااع (   اااية اير   اااب27)  تااال بااايي ث   ااايثأإذ  ،فاااب ث  ااا م
 اي   ا ا ر  ث ا   تةجة باب ،  كاذ ت )ث  ا ة ث ةة ا ة  ت  اربب،  ث  ا ة ثلاءسجتر اب(   ء ات ةةاتساب ةام رثأثفاب  ، ث  ت  ب

ث اجر   ب ث اب اير أ   ثة    يا   اير   ا   فب ث   م  ككط مف ط ة  ث ةجة بب ث  ت  ب ث اب اير أ   ثة    ية اير   اب 
فااب يرث ااا  ( 2009)يتكاام ير  اا ، فااب  اا   م اااةيم     اا ة ثلاءسجتر ااب()ث  اا ة ث ةة اا ة  ت  ااربب،  ثث ةام رثأ فااب ،فااب ث  اا م

( لاب اتا، ث ةكاترك   20) ث ةءرب ث اجر  ب  اصة م ث ةجة بب ث  ث ية ذ  ثلاةا اتر   ث   تاب  ث  لاي ، بتاع ب ءاب ةك ءاب ةا 
   ب تا،  ا صاط م(   يثأ اير   ب 3) ( م ت   ،   ثة 8) ،  ةية(2009-2008) ي ر  كري ات   تءتك     تة  م ث ر ت ب 

ةا اترثأ ث  ا ة مث اةر ءتأ ث ا     ب ث لاي ث  ب ميأ إ ع ا  ر ث رجط ث   تر  ء  ب مك ر ة  ث رجط ث  ة   فب  م َ ث  ت   إ ع 
فاب فاارة  ايم ث  ث ةة  ة  ت  ربب،  كذ ت  ج ي مية ب ك  رة  تاةر ءتأ ث لاي ث  ب فب ا ا  ر ث  ا ة ث ةة ا ة  ت  اربب  لابات كارة 

ث ةاءرب ث اجر  اب  اصاة م ث ةجةا با    ف اي ث ااةيم (2012،  ةا ة كاتةط) مة ارث فاب يرث اب  ثإبيثي ث ةت   ث ةءتف تأ 
ب ءااب بتاع  كارة ث  ايم لاب اب ث ةءاةات ث ا  ءب ث لرثةااب  ةةت ابث  ات  ب  ث اجر   اب، ذ  ثلاةا اتر   ث   تاب  ث  لااي ، بتاع 

  ةي ث اامرب اءس اذه ،(   ية اير   ب24)  كط ةجة بب، ا ة  ث ةءرتا ث اير  ب    ( لاب10) ( لاب تا،   ثة 20) ةك ءب ة 
 م   تاةر ءاتأ ث ةتصاب فتبت اب فاب ا ا  ر(   ايثأ اير   اب فاب ثف ا    ث  ث اي،  ا صاط ث  ت ا  إ اع 3) ( م ت       ثةا 8)

 ا  ااءتا ةتة  ااتا فااب ثلاةا ااترثأ ث  لي ااب  اايه ث ةجة بااب )ث  اا ة ث ةة اا ة  ت  ااربب،  ث  اا ة ثلاءسجتر ااب( إذ ميراارأ م اارثا إ جت  ااتا 
 ث اجر   ب 

باايثي ث لاباات ةءااذ ث صاامر   فااب ةءااتيب الت ة ااب  اير   ااب ة ءءااب ا اا  إةاار   ااات م م بت اا  فاات  ث  صاا ط ث ااع ث اكتةااط 
، ث  اايرثأ ث لت  اابفاارث  ج ااط ةاا  ث ة ثياات  ةاتاات الةااط بتااع إث ءتكاا    ث لاب اا   ة ث صاا   ب  ث ةا ءااب   ءاات  ةتبااية ةاا    ااثف

)ثلاء  اااتة ث ل اااتب ث  ت اااأ،  ث ةا ااارت  اةر ءاااتأ  يء اااب  ا ااات  ت ةةاتساااب  يااابربااايثي إ    ااات بمية اااب ث   ااا   ياااذث   كااار 
)ثلا  ااتبب،  ث  ااربب،  ث  اايرة(  م اات ت   ث ةةااات ( إ اااريثب ث  اا ة ث ةرك  ااب،  م اات ت ث اااير ت ث  ت اا ةار   اء ثباا  ث  لا اابر

ف راات  ةرثب ااتا كماام( لا اااريثب ث  اا ة ثلاءسجتر ااب  ث  اا ة ث ةة اا ة  ت  ااربب،    2-1ة ث ةاا  لاأ  اا    ) تاا  ااي ث ة ت ةااتأ ث لةااط 
، مةَت ةككتب ث     ف ي جت أ فب     ةت جره اكة صا   ة ا  تا ث س ب  كرة ث  يملاب ب يذه  ث لةر ب ث اب الا م ةصت  ث 

 ث ساربف رات  فاب ةتل ا ،  كاترك ةتةرت ث ةركا  ث ا  ءب مرة ث اب ة  ة تر تأ ث     ب ثف ةتة  ةلاط ةكتييارة  ة ط ث  ت     
فااب ميث   لااة   االستا  إذ جااره اكااة   ، ااءب (14-13ةةاتااب ث ة تفيااتأ ث لرثة ااب  ابةااتر) ةاا  بكاا  ث   ء ااث تةر  بث ات لاا

ي ث  اربب ةةات  ايط ث ةيتير ث  رك ب، ة طر ث اري ب، م  ث  س ، م  ة ة ثلاء لاب ة  ث   تأ  بءي ث  ركاب م  ث  ايرة بتاع ا ث ا
بتع  ج ي  لستا  ث  تا فب ث   ة ثلاءسجتر ب  ث  ا ة ث ةة ا ة  ت  اربب،  كاذ ت جاره اكاة    الستا بءاي ميث   ركاب ث اي رث  
 ت كرة م  ة  ي ءرت،  فب ميث  ث ةكتاستأ ث  تء ء ب بءي ثلا اكتت ة  ث ةءتفة،  م  تا  ت ب إيا ث  ث جذ   ة لاء  بءي ث جر  

بتاع  جاا ي  الستا  ث اا تا فاب ث  اا ة ث ةرك  اب،  ااذث جات أ يااذه ث يرث اب  ةلت جااب ياذه ث ةكااكتب    ا  ث  تاا ط ةةات  ايط بتااع 
  ث ةءت  ب  رت    ت ب إبيثي اةر ءتأ ا رم فب ةلت جب ذ ت ث  لب

)ث  اا ة ث ةرك  ااب،  ث  اا ة  مءاا ث  ث  اا ة ا اا  ر  لااة  اةر ءااتأ  يء ااب  ا اات  ت ةةاتساابباايثي ف ةاات كاات  ياايفت ث   اا  ياا  إ
، (  ااءب14-13)  لاب ااب ث ةركاا  ث اا  ءب  ربت ااب ث ة ي ااب ث ر ت اا ب  كاارة ث  اايم   بةااترثلاءسجتر ااب،  ث  اا ة ث ةة اا ة  ت  ااربب( 

 فاب  ا   مفاارة ث  ت  ات ر  جا ي   ةلرفب اا  ر ث اةر ءتأ ث ةلية فب ا   ر مء ث  ث   ة ة ي ث يرث اب  ايه مفارثي ب ءاب ث   ا 
  صات    ايه مفارثي ب ءاب ث   ا   ة اي ث يرث اب مء ث  ث  ا ة    ءات ب ثلاةا ترثأ ث   ت ب  ث  لي ب فب  إ صت  ب أ يلا بفر ب ذث

 ثلاةا ترثأ ث  لي ب 
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 الطريقة والأدوات:
 ةااب  ةلا  ذ اات  ث  لااي  ث   تااب ثلاةا ااتر ذثأ ث  ث ااية ث ةجة بااب اصااة م ا اات ت    ،ث اجر  ااب ث ةااءرب ت ث  ت  اا اةيمم اا
بتع لاب ب ث ةرثك  ث   ء ب  ربت ب ث ة ي ب ث ر ت ا ب  كارة ث  ايمر ث لارثب  تس اب  ث     ةجاة  ثكاةط   ث     ةككتب    لب

كا  ثةر  (9)  ث  ات ل بايييت( 2019ر2018) ث ر ت اب تة  ام  يه   ثرة ث ك تت  ث ر ت اب ث ة جت   (  ءب   14-13ث لةر ب)
 لاب ااب ث ةركاا  ث   اا   لاب اات، ف ةاات اة تااأ ب ءااب )142فاارثي ةجاةاا  ث   اا )ةةاتااب ة تفيااتأ ث لاارثب، إذ  تاال باايي ث ةاا 

( لاب ااااتا، 22) ي ااااب  ث  اااات ل باااايييمث لةث اااا  ءب  ربت ااااب ث ة ي ااااب ث ر ت اااا ب  كاااارة ث  اااايمر  ماااايثي، إذ جااااره مةا ترياااات  ت  ر  ااااب 
( لاب ااتا،  اكااكط ب ءااب 19)  تل ءااب،   صاا   ث لاايي ث ءراات ب ث اااير ت باا   ثء  ااتبرم ث ااا ثةرم  لاايم ةااءرم لاب اا  ( 3)م  ااا لي  

 ( ة  ةجاة  ث     ث كتب %13.38ث     ء  ب ة   ب ة يثريت )
 ت ااتءب ث صااء ،  (Hpجراات   ت اا ت ة ةاا ط ءاا   )،   Canon)ث صااء  ءاا   ) ب ت تء اا ةت  تاراات  كااتة رث فااي   جااره ث اااةيثم 

  اااتبب ا ة اااأ  ،(Time Gate ء اااب ) ث اااب ا ة اااأ إ كار (  لااارة ث صااا ر  ثلافااالام ث ر ت ااا ب،   Data Show) جرااات  
(  تراسات  Hurdles)م(،  كا ثة  ة ا  ب  ةةر   اب ث كاكط،   ا ثج   50،  كار   ة اتة )Stop Watch)) ث كار ء اب

م  تا ة  ت  اي ا   كمام( 2-1)   (   ةا  لاأ 6) بيي ةصت ت  صءتي ب ةك  ب    ت تأ ةةاتسب   ،(20) بيي  م(10-20)
(، 25) ( باييSmall Loop Band) م  ثةب ة ت  ب ء   ( 40) ( بييكمم 2-1)         ب ةكر  (   ا،40) ث  تب بيي

 ( 8م( بيي ) 1)  م(   لاا   لرة180) ،    ت     تة(20) بيي    ت   تاةتر   ثلار  ب ة تة  ث ي ةار ةر  

ث اكاة   ث ة ايثءب   ا   فاب ث ة    اب) ث  ا ة ث ةرك  اب،  ث  ا ة ثلاءسجتر اب،  ث  ا ة ث ةة ا ة  ت  اربب( ا ي ي ث ةام ارثأ  جره 
  ث ةاة تب  تلآابر ث لتة ب     ث ةرثج   ث ةصتيرفب ةا ترثأ ث ةءت  ب ثف  ر ك أ

 ( Prone Bridge Test() Willardson, 2014, p 21-22ةا تر ث ج ر )مر (Core Strengthث   ة ث ةرك  ب )  -1
 .Vertical Jump Test()(Brown et al, 2020, p 214)ث   ة ثلاءسجتر بر م  اةيم مةا تر ث  س  ث لة ي  -2
  (Mackenzie, 2005, p 122) (Leg Strength Testث رجط )ة ة ةا تر مر م  اةيم ث   ة ث ةة  ة  ت  ربب -3

ثلا  ع  ت الت   ة  فر ب ث لةط ث ة تبي بتع ةتلت ث ةرك  ث   ءب  ربت ب ث ة ي ب ث ر ت  ب  كارة  ث اجر ب ثلا ا لاب ب  م جر أ
ثةا اتريم ةا  ءساة ث ةركا ،  لاي م  جاره ( لاب ا   9)  ااةيثم ب ءاب ةا  ةجاةا  ث   ا   ث  ات ل بايييما    ةاية  ا م  ث اي ث  يمر  مايثي، 

 مفارثيةا  ةلا ةاب ثلاةا اترثأ ث ةركا ب ةا  ة اا ه   اجر ب باية مةا ر ةءراتر ث ااكايث يذه ) ر  ب ث  ربب(،  كت  غرة لك ث  بث   ر  ب 
  الر ب فر ب ث لةط ث ة تبي   ثج تارم إجرث  ثلاةا ترثأ  ا ت ط ا    رت، ف لاا ب   الرب بتع ث  ة  ث ة امرب ،  ثب ء  ث    
 ت الات   ةا   ثءارات  ث اجر اب ثلا ا لاب ب ثف  اع   ةاية  ا ة   لاي م ا    ةا  ث  تء ب بتاع ءساة ث ةتلات، ث اجر ب ثلا ا لاب ب  مجر أ 

صالا  ب ةايه ياذه ث اجر اب يا   مارة ث الارب بتاع ،  كت  يايب ب ث اجر ب ثلا ا لاب ب ثف  عفر ب ث لةط ث ة تبي  بتع ءسة ب ء
 ث اةر ءتأ ث ةلية 

ث ةركاا  بتااع ةتلاات  بصاارثا  ث  تي ابث  ااتبب اةااتم فااب   لااي م ا    ةاا  ث اجر ااب ثلا ااء تال ب ث  تء اب ث   ت ااب  ء ساذأ ثلاةا ااترثأ
     ااأ ثفةا ااترثأ  ت ا ت ااط ثلآااابر ث  اا ة ثلاءسجتر ااب،  اام ث  اا ة ث ةة اا ة  ت  ااربب،  اام ث  اا ة ، ث اا  ءب  ربت ااب ث ة ي اابر  ماايثي

، بتاع ةتلات ث ةركا   ةاية ثر ا  ثكاررث ةلاية بتاع ب ءاب ث   ا   ث اجر ب ث ر   ب ث ةاة تب  ت اةر ءاتأ  جره ا   بث ةرك  ب  
( 16) ث اةر ءتأ يثةاط ث   ام ث ر   اب ةا  ث   اية ث اير   اب   ةاية  ء سذأ ،كرة ث  يمر  ميثي ث   ءب  ربت ب ث ة ي ب ث ر ت  ب 

( 12-9) ( ية  ااب فااب كااط   ااية اير   ااب،    ثةاا  ةاا 24-18)  اا       ثةاا    اايا   اير   ااب فااب ثلا اا      اا ة   ااارث   ةاا م
( ية  اب  اااير ت ث  ا ة ث ةرك  ااب 12-9اااير  رةت  ا  ب(،   اا ة  ةا ) جاره اا ة ثلاءسجتر اب  ث ةة اا ة  ت  اربب )ثذ ية  اب  ااير ت ث 

ثف ات  ت ث ة ااةيةب فاب ةات م( ية  اب، 768-576(   اية اير   اب ةا )32ء ث  ث  ا ة ةالاط )م  ذ ت  تل ث  ة  ث كتب  اير ت 
 ابراة ط  تلآ ث ة اريفب، ف ي ء ث  ث   ةم اير ت

 ر جاااره ااااير  رت  فاااب م ااات ت ثلاء  اااتة ث ل اااتب ث  ت اااأ،  ثلاء  اااتة ث ل اااتب ث ةا ااارت،  ثلاء  اااتة قووووة المركزيوووةال
 (.(Small Loop Bandث ل تب ث ةةات ،      ث ج م       ث تفب،  م  ت ة  م اةيثم ث  ةب ث ة ت ةب ء   
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  :جاره ااير  رت  اةر ءاتأ ث  ت ا ةارت  ف اتا لاء ثبا  ث  لا ابر)ثف  تبب،  ث  ار  ، القوة الانفجارية والقووة المميوزة بالسورعة
 (Resisted Sprinting) ت ة ت ةاب  ث جار  ب ات ت ث ااير  كاذ ت    ات ب ثف   ث  يرة(   كايي )ةءةس اب،  ةا  ا ب(، 

   اات ب   مة اارثا   ( كماام2-1) اااةيثم ث ةاا  لاأا  ر  اا   اات ا   ب ث ة اايثءب   ااتء   ء اا ا  ث  ااتءب فااب ث ةجااتط ث ر ت ااب 
  لااي .  ر  اا   ت ءت  ااب ث  ي س ااب  ا اااةيثم ثلا  ةااب ث ة ت  ااب  (Assisted Sprinting اات ت ث جاار   ت ة ااتبية )م

 ة  ةرثبتة ا ترت ث ير ب ءس رت   ءسة ث ا ت ط ثلاةا ترثأ ث  لي ب مجر أ ث اجر ب ث ر   ب ثلاءارت  ة  اءس ذ
 

 النتائج:
 ث   ت ب  ث  لي ب  تةام رثأ ث  يء ب )ث   ة(  ءات ب ثلاةا ترثأ      (1ث جي ط )

  ية  ث ةام رثأ
 ث   تة

 ثلاةا تر ث  لي  ثلاةا تر ث   تب
   + ةَ    + ةَ 

 43.728 192.158 31.961 76.159  ت ث   ة ث ةرك  ب 
 2.347 40.789 2.311 34.684  م ث   ة ثلاءسجتر ب

 0.507 6.105 0.455 7.387  ت ث   ة ث ةة  ة  ت  ربب
 (2ث جي ط )

 ثلاةا ترثأ ث   ت ب  ث  لي ب  تةام رثأ ث  يء ب )ث   ة(ثةا تر ث سر ب  ء  ب ث ا  ر         ءات ب  

  ية  ث ةام رثأ
 tة ةب    ب بَ  ث   تة

 ث ة    ب
ة ا ه 
 ث ة ا

ء  ب 
 ث ا  ر%

 152.313 0.000 13.967 36.203 116.00  ت ث   ة ث ةرك  ب 

 17.602 0.000 21.418 1.245 6.105  م ث   ة ثلاءسجتر ب
 17.355 0.000 24.105 0.232 1.282  ت ث   ة ث ةة  ة  ت  ربب

 (   0.05 ة ا ه ث ة ا ) (،18=1-19يرجب ث  ر ب )ةلء   بءي *          

 المناقشة:
 ث  لي ااب  تةام اارثأ ث  يء اب )ث  اا ة(   صاات   ءااات ب  لا   ث  ت  اات  م اا تت ث سار ب ث ةلء  ااب  اا   ءااات ب ثلاةا اترثأ ث   ت ااب 

ثلاةا ترثأ ث  لي ب ففرثي ب ءب ث     ث اع    لاب ث اةر ءاتأ ث ة ااةيةب فاب ث ةاءرب ث ااير  ب  فاب م ات  ت ة ايية، ف اي بةاي 
 ات  ت ااةيثم ث   ات ط ث  ت  ت   يث با ث ع الت م ث ة اترثأ ث  رك اب ث  ات ةب  تاةر ءاتأ ث ةتصاب  ةام ارثأ ث  ا ة ة اي ث   ا    ذ

(  ث ا     ااب م  ث ءةاا ذا ث لةتااب، إذ ) جاات بتااع ث ةااير    فااب ث ةرث ااط ث لةر ااب ث صاام رة  ة ااط اااير ت ث  اا ة  ث ةر  ااب )ث س ااي 
ث  اا يثءب،  ،)ث ةيثةمااب ث ل اات ب التاا م ثلايث  ث سءااب ث صاا     تاةااتر    كااكط اااتم اجء ااتا   ااي   ثلاصاات ب  ثكا ااتت ث ست ااية(

 كاكط ة تكار ) ث  ا ة ثلاءسجتر اب  ث ةة ا ة  (Core Strength)ا ا  ر ث  ا ة ث ةرك  اب  ت  م ااريب ث  ت  ا ،(241،  2013
  ت  ربب  ككط غ ر ة تكر(  فب  لا ب ث ت  ت مكاةتأ بتع اير ت ث ةجتة   ث ل ت ب ث ةةاتسب  بتع ث ء   ثلآابر

ة ااطر ث اةر ءااتأ ثلار اا ب ث  ت اااب )ثلآ   ةااار (،  الثابووت تمرينووات الانقبوواض العضووليالأسوولوب الاول: التوودريب بأسووتخدام 
 ل الاأ ثف ارثب ث لت ات  ث  استع  ث جاذ ،  با   (Superman)كاايث  اةر ءاتأ  ،(Static Floor Exercises)  اء ثبرت 

 ا  ر ر  اَ  يذث ث ء   ة  ث اير ت   ي  ث ع  اربب ا(148،  2015)ث   ت ب، اير  تأ ثلاء  تة ث ل تب ث  ت أ،  ذكر
ث اير ت ث ل اتب ث  ت اأ ) َ م  تار  ا (Davies, 2014, p27)   كي  ث   ة ث ل ت ب   ةك  ثيث ه  اجر ة  مي ثأ غ ر ةكتسب  

 ةاا    ثلايث (فااب صااط ث ةكاااركب تكة ااب ةاا  ث  اام  بتااع ث ةس ا اات  فااب ا   ااب ث ل االاأ  ثفر  ااب  ثف اااتر ي      ااتبي
ث جاي ر  ت ااذكر فاا َ    اتية  جاام ث اااير ت ث ةءسااذ ةا  ث ةااءرب ف ةاات  ةا  اااير  تأ ثلاء ااتة ث ل ااتب ث  ت اأ كتءااأ  فااب   ااتية 
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(  تء اب ةا  ث ااك اي بتاع بةت اب 12بيي ث اكرثرثأ    ة  تاجته   تية  ة  ث اكرثر، إذ إَ  مةصع  ة  م يَ   تاكرثر ث  ث ي ي )
 است   م  ث يم ث اءسة بءي ثفيث  اجء تا لار 

، ة اطر ث اةر ءاتأ ثلار ا ب ث ةا ركاب )ثلا  اا ءب( والأسلوب الثاني: التدريب بأستخدام تمرينات الانقباض العضلي المتحرك
 ل االاأ  (Side Lying hip abduction)ة اط ميث  اةار  ( Dynamic Floor Exercises اء ثبرات ) ا    ث ج ام 

 ةا  ا    ث ج ام ،  ميث  ث اةر ءاتأ ث ةا ركاب  جاتء   ،  م اسط ث يرار،  ث ا    ل الاأ ث (Heel Touches)اةر     ث  رت،
 ل لاأ ث رجت  ،  م  اةيم ة  يذه ث اةر ءتأ ثفر  ب م  ث اب  (squat Body weight)بث ي ء ث  ة ب ة ط اةر      

 Side touch)  اةاار   ( ك تاا غرم، كةاات فااب ميث2(،)1ةاا    اا  ث  ةاا ب م  ث  ث ااتف ب ةءت اا ب ة ااط ث كاارة ث    ااب  اا   )

down)  ا   ر ب لاأ ث جذ ،  ةي م اةيم ث  ت  ت  ياذث ثف ات ت  ا ا  ر ث  ا ة ث ةرك  اب    ات ب ميث  ث اةر ءاتأ  كاكط 
(  تء ب،  ف ةت  ةا   ا   ر ث   ة ثلاءسجتر ب  ث ةة ا ة  ت  اربب 15 -10  ت ةت  اارث   ة ) (Rhythmical)ث  تبب ةءايم

ث ةا ااااااارت ةااااااا  مكاااااااكتط ث  ااااااا ة، ف اااااااي اة اااااااط  اااااااايث  ث اةر ءاااااااتأ  كاااااااكط مءسجاااااااتر   ة ااااااا  ر بت ااااااا   ف اااااااتا  راااااااذث ثف ااااااات ت 
(Controlled/Explosive)إ ع مءَ   )فب ثفء  تة ث ل اتب ثلآ  اا ءب ث اذ   (113-94،  2014)      ب، ،    ك ر

ثفء  ت اتأ ث ل ات ب م ااةيثةتا فاب ث  ركاتأ الةط ف   ثف  تب ث ل ت ب  ت ا ص ر  ثلا ت ب، ف ءَا     لاي ةا  ميام  مك ار مءا ث  
 ث ر ت  ب   ءيرا ا أ اءة ا  كط مء ث  ث   ة ث ل ت ب، ة طر ث   ة ثلاءسجتر ب  ث   ة ث ةة  ة  ت  ربب( 

)ث  ت ااأ  ث ةا اارت(،  ااايث  اةاار    تء  ت ااتأ  بأسووتخدام تمرينووات الانقبوواض العضوولي المخووتلط الاسوولوب الثالووث: التوودريبو 
(  ااا ثءب  ث اااذ  10( ةااا  ث   اااتأ  ةاااية )Plankء  ت اااتأ ةا ركاااب ة تكااارةا م   ااات لكة، ة اااط ميث  اةااار   ث تااا   ) ت اااا   ااام  ت

( اكارثرثأ  ث اذ  10ةا  ث  ركاب  لايي)( Narrow- Triceps Push-Up)  ااريب كتةاط ب الاأ ث ج ام  ام ميث  اةار   
  ااا ة ث ل ااات ب بءاااي م ااااةيثم اةر ءااااتأ   ااااريب ب ااالاأ ث جاااذ   ثف ااارثب ث لت ااات  ت ةصااا  ، إذ)ةاااا  ث ةةكااا  ا ااا  ر ث

ثفء  اااتة ث ل اااتب ث ةةاااات  )ثلاك اااا ءب( م  ث ةركااات ةااا  ث ءااا ب   ثلآ   ةاااار   ثلآ   اااا ءب   ةكااا  ميث  باااية مكاااكتط ةااا  
 small)   ثم ث ة ت ةب ء   ت  م اةيم ث  ت    (24،  2014)ث جة تب،  ث اةر ءتأ  رذث ثف ت ت   ةةاتب مج ث  ث ج م(

loop band) ( 20ة  ثف ت  ت ث  لا ب ث  ت  ب    تية ث كية    ت     ث  ا ثم،  ةاي اارث    ةا  ثلايث   تاكارثر ث  ث اي ةا- 
 (  تء ب 25

  رذه ثف ت  ت ف ي م اريب ث  ت  ت  ث   ة ث لتةب    ت ب اير ت جة ا  ث ةجاتة   ث ل ات ب  ج ام ث لابات ف الاا با  
، فَ  ث ةصات   ث سء اب ( (Marek and Maddy , 2009, p174ك  ابب الاأ ث جاذ  ث ة ا   ب با  ا ا  ر ث  ا ة ث ةر 

 اير ت ث   ة ث ل ت ب فب ث ةءرب ثلابيثي  ا يم  اير  تأ ث   ة ث لتةاب  تارجت    ث جاتء     ث ا     ث رة اب  ث اذرثب   ةا   يث اب 
  (107،  2016)ث   ات ب،  ةية ثإبيثي  ا ااةر  ةاية لا ا اط با  م ا  ب    اصاط ث اع ةة اب م ات       ات ث ة اا ه

ةءرب اير ت ث   ة ث ل ت ب  تصامتر  يا  ثفةا اتر ث ةاا ث    تاةر ءاتأ   كاط ث ةجة باتأ  ة  ث ة تيئ ثلا ت  ب فب  ءت   َ م  
،  يااذث ةااات جاااره بت اا  ث لةاااط ة ااايثء ت (48،  2010)ث اااةتب ط، ث ل اات ب فجااا ث  ث ج اام  تإ اااتفب ث اااع ث اةر ءااتأ ث  ءت  ب

  صاسرت ء  اب مراكات   (Core Strength) ءتأ ث ةذك رة،  ةي رك  ث  ت  ات  بتاع ااير ت ث  ا ة ث ةرك  اب  ا      فب ث اةر 
بتاااع  (203،  2013ث  ااا يثءب، ،   )ث ةيثةمااابثف ااارثب ث لت ااات  ث  اااستع  ث ااايثبم ثلا ت اااب  ت ركاااب،   اساااب ث  ت  ااات  ةااا  

 تجاذ    ك ءا  ث  ت اب ث رث  اب  ا   بةترةات، فت اءة اب غ ار ث ةير    ث ارك   فب مب ت  ث  ا ة  ا ة  تاذرثب    ث ارجت   ف ا   اط 
ث ج ية    ة ب لاأ ث جذ  ا  ت يبم  ال ب  تلةاط ث كاتب ث اذ  ا ي ا  كاط ةا  ب الاأ ث اذرثب    ث ارجت   م  كلايةات، 
ط  ااذث بتااع ث ةااير    ااك ااي اءة ااب ةاا ة ب االاأ ث لةاا ي ث س اار   ب االاأ ث   اام ثف ااسط ةءاا ،  ب االاأ ث يراار  ث اا     كااك

فلاااتط،   جااات اة ااا   ةءاااتيب ااااير ت ث  ااا ة ث ل ااات ب ةءاااذ ث ةرث اااط ث لةر اااب ث ة كااارة )ةااات ة اااط ث  تااا     ااا  ث  تااا  (  ا ااااةيثم 
اةر ءتأ  ا   ب ب لاأ ث ج م ث ر   ب   لييت ا   ب ب لاأ ثلا رثب   ةي  الع ث  ت  ات   اة  ةاءرب ا ا  ر ث  ا ة ث اع 

، تير   ااب  ث  رك ااب  ث ءس اا ب( ةرثب اااتا ةص صاا ب ث ةر تااب ث لةر ااب  ةا ت تارااام اااةيثم م اات  ت بي ااية ةاء بااب فاااب مييثفرت)ث ا
ر  اَ  )اء   ة ا ه ةءرب اير ت ث   ة ث ل ت ب   اة   اي   (67-61،  2010)ث ةتب ط،   اسب ث  ت  ت  فب ذ ت ة  



  .2020سنة   –( 1العدد )  –( 32المجلد )  –مجلة التربية الرياضية   

7 
 

 

ت ب   ةكاا  ا ااي م اةر ءااتأ ث   ااتية ث ة اااةرة ف راات  لا  جلااط ث لاب اا   غ اار رثغ اا    ااط  جلتراام ةاكاا ة    ةءاايفل    كااكط ة اا
 جي ية كط م   ب  ،  مَ  يذث ث اء    كةط م اةيثم مككتط بي ية ة  ث اةر ءتأ  ءسة ث ةجة بب ث ل ت ب( 

  ةت مَ  اا  ة  ا   ر ث   ة ث ل ت ب    ارم فاب ال  ا  ةا ت اتأ بةت اب ثإءجات ، كات  لا اي بتاع ث  ات     )ث ةاير   ( 
ي اي ث ل الاأ ث لتةتاب    ات ث رايب ةا  ااير ت ءا   ث  ا ة ث ة تا ت،  يءات  جات مب اات  ةا  ةلرفاب ة تي رات، ف الاا با  ا 

ةا  مَ  )اا ا ة  (140-138،  2015)ث   ات ب، ثلا    ب فب مةا تر ء    ككط ث اةر ءتأ ث ة اةيةب،  يذث ةت جت     
ثفر  اب )ثلا ااتر(،  ا ا  ر ث  ا ة  ث   ة ث ل ت ب فب ثفءك ب ث ر ت  ب  لاةي بتع ثلآاابر ا ا  ر ةر ءاب ث ةستصاط،  ا ا  ر

ث ل ت ب ثلا ت  ب،  ةص ص ب ث لةط ث ل تب(،  يذه يب ث ة تيئ ث اب مباةييت ث  ت  ت  فب  ءت  ةسريثأ ةءرج  ث اير  ب 
ف ةت  ة  ةام رثأ )ث   ة(    ت ب ث لةط بتع ا   ر ا ةط  ة ة    تأ ةرك  ث ج م م  ث   ة ث ةرك  اب ث ااب )الاةاي بتاع 

 ب االاأ ث جااذ   كااكط ة تكاار  ةاا ة ث ل االاأ ث لتةااب  كااكط غ اار ة تكاار( اااير ت
Bret, 2014, p125))   ف االا باا  ،

  ا   ر ث   ة ثلاءسجتر ب  ث   ة ث ةة  ة  ت  ربب 
أسوتخدام   ل   ث  ت  ت  م  تت ث سر ب ث ةلء  ب فب ءات ب ةام ر  ث  ا ة )ث  ا ة ثلاءسجتر اب  ث  ا ة ث ةة ا ة  ت  اربب( ث اع 

، (Butt Kicks) ة طر ميث  اةر   ركاط ث ا رك   (Rhythm) ف تا فء ثب  ث  لا ب  يبر ثلا  تبب تدريب البليومترك أسلوب
، ة ااطر ميث  اةاار   رفاا  ث اارك ا   (Speed)،  ث  اار   (Power Bound)( ة ااطر ميث  اةاار   ث   اات   اا ة Power)  ث  اايرة
ث  ت ا ةارت بتاع ا ا  ر ث  ايرة  ايه لاب اب كارة ث  ايم،  تف اتفب ث اع ذ ات ، إذ )الةط اةر ءتأ (Fast High Knees)بت  ت 

فاا َ   كااط ءاا   ةاا  ثفءاا ث  ث  اات  ب ةتصاا ب ةل ءااب، فت اةر ءااتأ ثف  تب ااب ا اا ر ث ةرااترثأ ث  رك ااب ث ا ثف  ااب  ث  اا ة ث  ت  ااا ب 
  ركااتأ ثلاءسجتر ااب،  ث اةر ءااتأ ثف ت اا ب،  اةر ءااتأ ث  اايرة ااايةب مةاارثا مةصااع ةاا ة  مةصااع  ااربب فااب ث ءكاات  كةاات فااب ث

 Amy et -) ااذكر م  اتا  ،(et al, 2012, p96 Amy) ث  ر لب ا تبي فب ا ت ط ث  ة  ث الا م فيث  ث  ركاتأ ث ة ت  اب(

al, 2018, p100)   ر  اااَ  أ م ااتة ا  اا م اةر ءااتأ ث  ت اا ةارت بتااع ثفءاا ث  ث  لا اابر )ثلا  ااتبب،  ث  اايرة،  ث  اار  (  كاا
ث رايب ةا  ث اةار       لاب ث  ةاط م  ث لات  ث  ثةا  بتاع ج ام ث لاباتأ   ةاي مباةاي ث  ت  ات  بتاع ا  ا ةتأ  مباةتيثا بتع

(  اةر ءاااتأ ث  ت ااا ةارت ةااا    ااا  ة اااا ه ث كاااية بتاااع )اةر ءاااتأ ذثأ ACSM 2012ث كت اااب ثفةر ك اااب  ت ااات ث ر ت اااب )
ية ب ثةاط ةءرات،  جام ث صاءتي ب م  ث  ا ثج  ة ا ه كية ةءةسة،  ةا  ا ،  بات ب،  ياذه ث ا  ا ةتأ جات أ  ءات ا بتاع با

    اساب  اذ ت ث  ت  ات  ((Ratamess, 2012, pp 369 -370 مراستبرات،  يرجاب ث ال  اي ث ةرا  اب  ات اةر   ث ةءساذ،  غ ريات
ب(، إذ ةاا  ث ةصااتير ث لتة ااب ث اااب ا اا   مية ااب اااير  تأ ث  ت اا ةارت فااب ا اا  ر ث  اايرة )ث  اا ة ثلاءسجتر ااب  ث  اا ة ث ةة اا ة  ت  اارب

ر  اَ )اير  تأ ث  ت  ةارت ا لاي م اي ث  ارب ث سلَت اب  ا ا  ر ث  ايرة ةا  ةالاط ا ا  ر (520 -451،  2018)ص ر ،  ذكر 
ء اااالاا باااا  )  ة اااات( ةاااا  مَ   (47،  2010 ر  اااا ، ،   )ث  ااااكر ةت ت ااااب ث ر ت ااااب   كاااا   ثك اااار ةاااا ة  مبتااااع  ااااربب(   اذكر

ةار  آةا  ةا  صامتر ث  ا  ةا  ثف ساتط  ث ةارثي   ،   ةكا  م      اي ةا  ةا ة )ث يرث تأ ث لتة ب م   أ  اَ  ث اير ت ث  ت   
ث ليتم،   يبم ث  ايرة ث ل ات ب،    ا ر كسات ارم ث  رك اب  ث ااب الا ي  تف ااستية ث كتةتاب بتاع ةر تاب ث ءةا ،  كار  ث اة ا   

 ا ةار   ةكا  م    ااةيم ةا  ث ر ت ا    فاب  ث اءس ذ ث ج ي(  كةت   جي إاستب فب ث رم      م  ت  ث ةير     اَ  ث ااير ت ث  ت
   ةااي م اااةيم (26،  2012  ر  اا ،  ،)ث  ااكر  اا  ث  تاا    ث ةرثي ااب  ت ةاات ث اةر ءااتأ ااا يه  كااية ةءةس ااب   جاام ةت ط

ث  ت  ت  اةر ءتأ ث  ت  ةارت ذثأ ة ا ه ث كية ث ةءةس ب،  ث ةا   ب،  ة اليثا ب  ث اةر ءتأ ذثأ ث كية ث لت  ب ة ط ث  سا  
ث اااع   لااا ي  ااا ت ا ااا ر ث  ااا ة ثلاءسجتر اااب  ث  ااا ة ث ةة ااا ة  ت  ااارببت  مَ  ث  ت  ااا لااا   بااا  ذ ااات  ف ااالاا  لة اااب م  ثلاراااايثي   ث

( 2( م )1ث ةا  لاأ  ا   ) ث ةاة ط  ات جر  ةا   ا ة  (Resisted Sprinting)ب ث جر   ت ة ت ةب ث اير  م اةيثم ثف ت ت 
×  اااتء   ء ااا ا  ث  اااتءب )ث  ااا ة = ث كاتاااب  ر ااا  ياااذث ثلا ااات ت ث ااااير  ب   ث كت اااط،  ةسصاااط م ااا ط ةسصاااط ث ر ااال  ،ك تااا غرثم
  ث ةكاا ب ث  ارببر ث ا ة (× ) ث  ا ة = ث كاتاب  ا    تاا  ث ة يثء اب فاب ث ةجاتط ث ر ت اب  ةص صاتا  صا ما  ثلآا ابر ث الج ط(

 ةصاع ةاتاث جار    بءيت  ربب ةل ءب ث لاب ب بءيةت    فة لاار، ، (184،  2012 ث   تاب،  ،ث س تب)ة  مصط ث  تء  
 ،راذث ث  اتء  (  تا ج اة  ) ف ا بث   ت ث ر  ة ي  ة يثر ث   ة ث ة ذ  ب    ت ب ث ل لاأ ث لتةتب  ي كات  َ  ف  ةاتت ة  ةيرة
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بتاع ةا  م اذط ة ايثر ةات   اات م ةءا   ياذث  ب ج اة ،ا ا ت    اتية كاتا  ا ب  ذ ات  َ  ت ة ث لابات ث ةا  لاأ فا  ك  بءيةت  َ 
)ةا   اتفب ث جي اي اكارثرثأ  ات     ثإث ااير ت  اايث   ءات  ث جار ،  ةا  فاب م اتفب ب ات  ث ا    ثإمجاط ث امتات بتاع  ة فث  

ث اب    رت ة ط م   ث ة ت  ب فب ث  ص ط ث ع ث  ربب ث  ت  ب )ب ث ايرا، م  ث ايرا  ت     ث ة تب( ئ ث اير  ية ث ةرثبتة 
 ث اير  ب يث    ب اا  ر اير ج ت،  ايرر يذه ث ةكت ت بءي ث لةطث   ة ث ءتاجب ث ءت  ثف  َ  ف ،ةكت ( ةير ثإث ة  لاأ  ة 
فاب   تاا  م جاره  ا ا ر ث  اربب،  ياذث ميث   ا  ر يذه ث   ة ي  ةصار  ةا  ثف    ص تبذ اك   ثإ ،ث ة  لاأاتت ي   ة  

 ت  ااربب،   ةكاا  اس اا ر ذ اات  ي س اات  ةاات   ااةعأ يااذث ث   اا  ةاا  ةاالاط ا ت ااط  ةاا  ثلايث  فااب ءااات ب مةا ااتر ث  اا ة ث ةة اا ة 
 ت اجء يأ  ت  يثأ  ت رك ب، إذ ) ا   ر ثءاتا ث   ة ث ل ت ب ةا  ث  ار ر  ااير ت ث   ايثأ ث  رك اب ةراسلاب ث لا اب)ث ا س  ( 
 اااااايرت ياااااذه ث   ااااايثأ ف ااااا  فاااااب ث ءااااات  اجء اااااييت،   اجء اااااي ياااااذه ث   ااااايثأ بت ءااااات ااااااير  رت  كاااااية    اااااتية  اااااربب اكااااارثرثأ 

(،  يذث ةات   اي   ي س اتا بءاي  ا ة ث ةا  لاأ، مةَات  لاي ء برات  بءاي )ث جار   اام 142،  2019لايث ()ث س تب،      ، ث
م ااايبت  ث   اايثأ ث  رك ااب  جة اا  م  تفراات  ذء  ااتة،  يااذث  لءااب ا تاا  ثلا  ااتب ث ل اات ب  تةصااع  ااي ي  راات   ت ااات ب   ااتية 

 ث اااع ث ء ااا ب ث ة   اااب  تااا    ث ة ةااا ط يث ةاااتا    جااات ثلاءا اااته(  141  ،2019ثءااااتا ث  ااا ة ث  ااار لب( )ث س اااتب،    ااا  ، 
فارثي ب ءاب ث   ا  ةات مككتأ ث ة  لاأ ث ة ة  اب ةا  ة اط ف ي ،   ت ةص   بءي ث لةط ث اير  ب ة  ث س تأ ث لةر ب ث صم رة

  ث  ث ة ااااتفب  يبةاااات  ر  ااااب ث  ت  اااات  فااااب ثف اااات ت ث اااااير  ب ث ةا اااا   ثف  ةاااا      كااااط لاباااات %(10ةااااط ةاااا )مء اااا ا  
ر  اءَاا  ) ةكاا  ا اا  ر ث  اايرة  ا اااةيثم اةر ءااتأ (184-183،  2019)صاات  ،  ث ةصاات   ث لةر ااب  ل ءااب ث   اا ،  ذكر

%( ةاا  كاتااب ث ج اام فااب فااارة ةاات ة ااط  ااي    ساارة ث ءةاا ،  فااب 7.5ث جاار  ث  اار    ت ة ت ةااب،  ا ةااتط ث ااتف ب اصااط إ ااع)
)بءاي  (25،   2017 بتاب كا   ،  ،  ذكر)صار   ث س اتبت  لييت(، %( فب غ    فارة  سرة ءة  ث   ط  ة10 ي ي)

 اكء اات ث جاار ،  لا اا ر فااب  ااي   ام اار   اا   فااب ث  اات م  كااكط ث  ركااب ث اااير ت  ا اااةيثم ث ةاا  لاأ  جاات ثفءا ااته ث ااع ث
  ااا    لا    اا    كااكط ب ااي ك  اار بتااع ث لاباات مث  ركااب مبتةااب  فاابيااذث ث ام اار  م  لا  اا ي   كاا   جاات   يث اابا،ثلايث  

   اات ب ة ااتبية  (Assisted Sprinting اات ت ث جاار   ت ة ااتبية ) ثة اارثا ث لةااط  فااب م  ( ءاات  ثلايث فااب مث امتاات بت اا  
ث  ايرة    ات ب ا ا  ر   ث مارة يا   ا ا  ر (Band With Hand)ث  ة ط        لاةتم  ت اةيثم ثف  ةب ث ة ت  ب ءا   

 تل الاأ ث لتةتاب ، ثذ  ذكر)ث س اتب،    ا  ،     لاب ثلا لات ثأ ث لصا  ب  ت ةص     ث ل تب ث لص ب   ث جرت   بةط
ة  ث ءت  ب ث  ي س ب، ارا   ث   تية ث  تصتب فب ةليط ا  ر ث   ة  لي اير ت ث   ة ث ت ي ب مرا ت اتا     اتا  (141،  2019

 راذث  ي ا  اب    ات ث اةر ءاتأ ث ةءساذةةا ت  يذث ةت  لا يه ث  ت   ت ا  رثأ ث  تصتب فب ث يثف  ث لص ب  تل لاأ ث لتةتب  
  ثلا ت ت 

 
  الاستنتاجات:

 ت ت ث اير ت  تلاء  اتة ث ل اتب ث  ت اأم)،  يبر  ت  ت ث ةلاةية ة  ة ط ث  ت  ت ف   ت ث اةر ءتأ ث ة   ب ث  م ، 
 فرثي ب ءب ث     م يه رت  جت ب فب ا   ر ءات جإ  ر اا رت  ، ث ةةات (  ث ةءسذة فب اير ت ث   ة ث ةرك  ب ، ث ةا رت

 ث ااات ت ااااير ت ث  ت اا ةارت  ف اااتا لاء ثبااا  )،  ياابر  ااات  ت ث ةلاةاااية ةاا  ة اااط ث  ت  ااات ف   اات ث اةر ءااتأ ث ة   اااب ث  م
 Assisted ث جاار   ت ة ااتبية) ،(Resisted Sprinting) ت ة ت ةااب ث جاار    ،(ثف  ااتبب،  ث  اايرة،  ث  اار  )ث  لا ااب 

Sprinting فارثي م ايه رةات  جات ب فاب ا ا  ر ءات جإ  ر ااا ث  ا ة ثلاءسجتر اب  ث ةة ا ة  ت  اربب،  رات((  ث ةءسذة فاب ااير ت
 ب ءب ث     

 ف اااير ت ث  اا ة ثلاءسجتر ااب ااي ييت ث  صاا  ب   تا ث اةاا ا  اات  ج م  ا   ااأ ث كااية  ف اا    اات ب  ث اةاا ا  تلا ةااتط ث اير   ااب إ 
   يةتت ة ث ة  لاأ(، كت     اا  ر فلتط فب ا   ر   ث ة ت ةب ث جر  ة ث   ة ث ةة  ة  ت  ربب ) يلا ب   

 تة فب اءس ذ ثلا ت  ت ث ةاء بب ة ي ث   ا   فلاتط فاب ااير ت  ا ا  ر ث ةام ارثأ مي ثأ ث ة تبية كت   رت ي ر   ثفم 
  ة  ةلاط ث رغ ب ث  ث  ب  ت اير ت بتع ث ي ثف  ث ءس  ب  يه ثفرثي ب ءب ث     فلَتطث ة    ب  ة  ر  ككط 
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 (  ءب 14-13ء ث  ث   ة ث ة    ب ة  ث س ب ث لةر ب )م ت  ت ث ةاء بب  ث ة   ب فب اير ت  اةيثم ثفم 

 ةص صااات فاااب ث ساااارثأ ث ةا يةاااب ة اااط ثلابااايثي ث ةااات   ث ةة ااا ة  ت  ااارببث  ااا ة ثلاءسجتر اااب   ث  صااا ه ةااا   ةثباةاااتي ث لةاااط  ت كاااي 
   بءي اير  رت  يلا ب ث جر  ث اة ا  ت  ج م    ة ث كية   ت ب ث اة ا  تلا ةتط ث اير   ب     ك ث ةءتف تأ،  ث  

  إجارث  يرث اتأ ةكاات رب  ا ااةيثم بااية ةجاتة  ،     ااب بتاع كااط ةجة باب م ات ت اااير  ب ةلا    ا اا  ر ءا   ةاا ة ة ايي،  ةلرفااب
 ءب     اتت ثلا ت  ت فب ء ت ث ا  ر ث ةا   ب اا  ر كط م ت ت اير  ب فب ا   ر ذ ت ث ء   ة  ث   ة،  م ث ة تر 

 
 المصادر

 ل ي ث ةتت جتةلب يثر رث ر تة،  ا    تأ ءير تأ ث ر ت ب ث اير ت ( 2015) ث   ت ب  ةيم ث  ةرم   

 ث ةلترب ةءكتة رثلا كءير ب، ث  يم كرة فب ث  ي سب ث  يءب  ثلابيثي ث اير ت ( 2016) ث   ت ب  ةيم ث  ةرم   

 ةركاا  ث كاااتت ر ث  ااتيرة  لااتت ث ر ت اا ب، ااة اءة ااب ث  اا ة ث ل اات ب فااب ةجااتط ث سلت  ااتأ  ثفم   ( 2014)      ااب ث ةااي
  ث  ي  

 يثر ث كات ث لت ة ب ر  ر أ، ث  ربب  ثلاءجت  ث ر ت ب(  2018) جةتط ص ر  فرا  

  ةءكااااة ر ثلا اااكءير ب، 2ث  ااا ، اث ااااير ت ث  ت ااا ةار   صااامتر  ( 2010)  ر  ااا ج اااتر ث  اااكر   ة ةاااي ث ااارثي م ة ر اااب
 ث ةلترب 

  3ر ت ااتأ ةةاتسااب(، ا -) كااط ث ة ااا  تأ ث اااير ت ث  ت اا ةار  ( 2012)  ة ةااي ج ااتر  ر  اا  ،ة ر ااب ث اارثي م ث  ااكر ،
  ةءكتة ث ةلترب رثلا كءير ب

 يجتب يثر ربةت ، 1  ،  ث ةر ء  ث   ة فب ث ة يثءب ث اير ت ( 2014) ث جة تب  ةتي  لي  

   ث ا    اااتأ ث ة يثء اااب  ت ااا ة  ث  اااربب ، ة ت ااارثأ ةاااتية ث  ت  ة كتء ااات   ت اااب  ( 2017) كااا     بتاااب ،ث س اااتب صااار
 كت ب ث ار  ب ث  يء ب  بت م ث ر ت بر جتةلب  ميثي  -ث يكا رثه 

   ث س صاط ةكا اب  مايثي،ر 1  ،( ث كء ا    ج ت) ث ا    اب ث  ركاب بتام   ا    يثةاط  ث  راتت ث س تب، ث كر م ب ي صر 
    ث ءكر  ت  تبب

 (ث    ة كتء اات ث   اا   ث ر ت ااب،   اار أر ث مااي ر  ت  تبااب 2012صاار   ب ااي ث كاار م ث س ااتب،   ي ااب بتاا ث  ث   ااتاب  )
  ث ءكر  ث ا     

 ثفيث   ث  يء اب ث س ا    ج ب ث ةام ارثأ بتاع ةةاتسب   ج م اير   ب ةءتيب اا  ر(ر 2008)ث كل ب فر ت     ط ث  ب ي  
   ث  تي  ب جتةلبر ث ر ت  ب ث ار  ب كت ب ةتج ا ر، ر ت ب ث  يم،  كرة  تءتك    رتر ث ة

 ث  ي   يثر ةرك  ث كاتت ر   تيرة، ث1ءك ب ث ر ت  ب،  ث اير ت فب ثف ( 2015 تةب) ةي م مبصت 

 لااة ا اا  ر بتااع ث سااار  ث اااير ت  ا اات ت ث اير   ااب ث كاا كب ث اااةيثم م اار(ر 2005) ةاا  آط ةصاا سع   اا   فااترة  
 جتةلااابر ث ر ت ااا ب ث ار  اااب كت اااب ةتج اااا ر، ر ااات ب ث  ااايم،  كااارة ث كااا تت  لاب اااب  ث ةرتر اااب  ث  يء اااب ث  ي س اااب ث ةام ااارثأ
  ث ة صط

 لاب اااتأ ث ةتصاااب ث  يء اااب ث صاااستأ  لاااة ا ااا  ر فاااب ة اااار  ااااير  ب ةاااءرب ااااا  ر(ر 2006)ث لااا   ةج اااي  ة اااي ةج ااي  
  ث  تي  ب جتةلب رث ر ت  ب ث ار  ب كت ب ةتج ا ر، ر ت ب ث  يم، كرة ةةت ب

 يثرر  مايثي، 1  ث ةةاتساب،  لأبةاتر ث ر ت اب ث ااير ت  اةم   ( 2013ث  ا يثءب ) كاتيم ةراي    ،ث ةيثةمب ر ت ة ةي 
   ت  تبب ث   ت 

 ةءكااااتة ر ثلا ااااكءير ب، 2اااااير ت ث  اااا ة ث ل اااات ب   اااارثةب ثلا  ااااتط  تصاااامتر،   ( 2010) ة ةااااي ب ااااي ث اااار  م ث ااااةتب ط
 ث ةلترب 

 ث  ي   ث كاتت ةرك  رث  تيرة، 1   تءتك   ، ث ر ت ب ث اير ت م ارثا ج تأ ( 2019)   ي صت   ةي أ  
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 ثف ت اا ب  ث ةرااترثأ ث ةتصااب ث  يء ااب ث صااستأ) اا لة ةل تر ااب ة ااا  تأ ا ي ااي(ر 2007)ث لاةااب   اا   ب اايث  ءاا ثر 
  ث  تي  ب جتةلبر ث ر ت  ب ث ار  ب كت ب ةتج ا ر، ر ت ب ث ةةاتسب، ث تلت  ة   ( ث ج ة ب  ث   ت تأ

 ارك ا   ء ا ب ث ةتصب ث  يء ب ث  يرثأ  لة ا   ر فب لاي ث  ب ا     ب اةر ءتأ اا  ر(ر 2009)ج رث  ط ير    يتكم 
 ث ار  ااب كت ااب ةتج ااا ر، ر اات ب  ااءب، 17 -15  ابةااتر ث  اايم  كاارة ث ءتكاا    ث لاب اا    اايه ث اايم فااب ث رك اا كت ء   إءاا  م

   ميثي جتةلبر ث ر ت  ب

  ث  يء اب ث ةام رثأ  لة بتع ث سار  ث اير ت م ة بتع ة ء ب ةرتر ب  يء ب اةتر   م ر(ر 2004)رف ب ة رك ي فتط ي 
   ث ة صط جتةلب رث ر ت  ب ث ار  ب كت ب يكا رثه، م ر  ب ث  يم،  كرة ث ك تت  لاب ب  ث  ي س ب  ث ةرتر ب

 بلاةاراات ثف ت اا ب  ث ةرااترثأ ث  يء ااب ث  اايرثأ  لااة ا اا  ر فااب ةتصااب اةر ءااتأ اااا  ر(ر 2012)كتةااط كااتةط  ةاا ة  
   ميثي جتةلبر ث ر ت  ب ث ار  ب كت ب يكا رثه، م ر  ب  تصتلاأ، ث  يم  كرة  ث  ركب ث   تأ ة  ث اري ب  يةب

 Amy Allmann. Ellen Coleman and Stacey Chapman (2018). Soccer Coaching Program. 

(Los Angeles: Amateur Athletic Foundation). 

 Amy Allmann. Orlando Brenes and Roger Bryant (2012) .Soccer Coaching Program. 

(USA: LA84 Foundation). 

 Brain Mackenzie (2005) .101 Performance Evaluation Tests. (London: Electric Word 

plc). 

 Bret Contreras (2014).Bodyweight Strength Training Anatomy. (USA: Human Kinetics). 

 Jeffrey M (2014) . (NSCA) Developing the Core. (USA: Human Kinetics).  

 Jennifer Stafford-Brown. Simon Rea and Tim Eldridge. (2020) BTEC National Sport and 

Exercise Science. Level 3. 4th ED. (UK: Carmelite House). 

 Marek Walisiewicz and Maddy King. 1st Ed.  (2009) Strength Training. (USA: DK 

Publishing). 

 Nicholas Ratamess (2012). ACSM's Foundation of Strength Training and Conditioning. 

(China: Lippincott Williams & Wilkins). 

 Phil Davies (2014). The Complete Guide to Soccer Conditioning: total soccer fitness. 

(USA: Rio LLC). 
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 الملاحق 

 
 (1ث ةت ب )

 ث اةر ءتأ     ث ي  ط ث اير  ب  ت  ة ثلاءسجتر ب  ث   ة ث ةة  ة  ت  ربب،  ث ي  ط ث اير  ب  ت  ة ث ةرك  ب   ط ةية اءس ذ 

 
 تمرين، وعدد فترات الراحة بين المجاميع مساو لعدد المجاميع المنفذة. لكل تكرارات (4 – 3) بواقع 

  :اعتُمد هذا القانون لحساب عدد التكرار الممكن تنفيذه، وفقاً للآتي 

الواحد+ زمن الراحة  )عدد التكرارت التدريبية الممكن تنفيذها بالمجموعة = الزمن الكلي المحدد للمجموعة التدريبية/ الزمن المحدد للتكرار 
  (. 359، ص2015البينية= العدد المطلوب من التكرارات بالتقريب(.)أحمد عصام حلمي، 
 
 (2ث ةت ب )

 ( م    16ث ي  ط ث اير  ب  تةام ر ث  يءب ث   ة ث ةرك  ب فب ةية )

 
  التمرينات الاخرى، وذلك بحسب الزمن المخصص عن باقي  بعدد مختلف)أكثر أو أقل( المرات يُنفذ مع أحد التمرينات تكرارات بعضفي

 والمتاح داخل الوحدة التدريبية لتطوير نوع القوة المستهدف.


