
  مجلة كلية التربية الاساسية
 الجامعة المشتهصرية –كلية التربية الاساسية 

                              

Journal of the College of Basic Education Vol.30 (NO. 128) 2024, pp. 228-241 

                                                              

 December  )0202(   كانوى الاول                                         الاساسية التربية كلية مجلة

 008 
                                                                                                                            

 

 

تأثير تزامو تدريبات الشايكو بتنريهات القوة الوظيفية في القدرة الانفجارية 

 للرجلين والمهاولة الطويلة والركلة الركهية بكرة القدم

 م. د قيص قحطاى داود 

 رئاست خايعت بغذاد/ قسى اننشاطاث انطلابيت

u.iqqais.q@uobaghdad.ed 

0782788791 

 :انبحث يستخهص

٘ذف اٌجؾش إػذاد رذس٠جبد رضآِ ِب ث١ٓ اٌغب٠ىٛ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ،        

ٚاٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش٘ب فٟ اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ، ٚفٟ ِٙبسرٟ إٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ ٚاٌشوٍخ اٌشو١ٕخ 

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ، ١ٌفزشع اٌجبؽش ثئٔٗ 

ٚاٌجؼذ٠خ ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ وً ِٓ اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٌّٙبسرٟ 

إٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ ٚاٌشوٍخ اٌشو١ٕخ فٟ وشح اٌمذَ، ٚرٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ اخزجبساد 

ش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ اٌجؼذ٠خ فٟ وً ِٓ اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٌّٙبسرٟ إٌّبٌٚخ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغ

اٌط٠ٍٛخ ٚاٌشوٍخ اٌشو١ٕخ، ٚأػزّذ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ، ٚرّضٍذ 

 ؽذٚد ِغزّغ اٌجؾش ثبٌلاػج١ٓ اٌشجبة اٌّزمذ١ِٓ فٟ ٔبدٞ اٌششؽخ اٌش٠بػٟ ثىشح اٌمذَ فٟ اٌغبؽبد

(، أخز١شد ػ١ٕخ اٌجؾش ُِٕٙ 2024-2023( لاػجب" ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ )24اٌّىشٛفخ اٌجبٌغ ػذدُ٘ )

%( ِٓ ٘زا اٌّغزّغ، ِٓ صُ لغّٛا إٌٝ ِغّٛػز١ٓ 100ػّذ٠بً ثئعٍٛة اٌؾظش اٌشبًِ ثٕغجخ )

 ٍٚ ( 3ي )ٚرطج١ك اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ثّؼذ ، ٚثؼذ رؾذ٠ذ الاخزجبساد رُ إػذادرغش٠ج١خ ٚػبثطخ ثؼذدٍ ِزغب

( ٚؽذح رذس٠ج١خ فٟ فزشح الإػذاد اٌخبص، ٚثئٔزٙبء 24( اعبث١غ، ٚثّغّٛع )8ٚؽذاد رذس٠ج١خ ٌّٚذح )

( ٌزىْٛ الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛط١بد ثئْ إػذاد رذس٠جبد رضآِ SPSSاٌزغشثخ رُ ِؼبٌغخ إٌزبئظ ثٕظبَ )

ػت اٌّىشٛفخ، ٠ٚغبػذ ِب ث١ٓ اٌغب٠ىٛ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٠لائُ لاػجٟ وشح اٌمذَ فٟ اٌّلا

رطج١مٙب فٟ رط٠ٛش اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ، ٚفٟ رؾغ١ٓ ِٙبسرٟ إٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ ٚاٌشوٍخ اٌشو١ٕخ 

ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ اٌز٠ٓ ٠زذسثْٛ ثٙب، ٚثزفٛق ػٍٝ ألشأُٙ اٌز٠ٓ ٠زذسثْٛ ثذٚٔٙب، ِٚٓ اٌؼشٚسٞ 

إػذاد رذس٠جبد رضآِ ِب ث١ٓ اٌغب٠ىٛ  رغٕت الأؽّبي اٌّجبٌغ ثٙب ثض٠بدح الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ ػٕذ

ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ، ِٚٓ اٌؼشٚسٞ ص٠بدح ِؼشفخ اٌّذسث١ٓ ثى١ف١خ ٚػغ 

ِؾذداد رخط١ؾ ٚرطج١ك رذس٠جبد رضآِ ِب ث١ٓ اٌغب٠ىٛ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػٍٝ ٚفك ِؾبر٠ش 

 رؼّٓ علاِخ لاػجٟ وشح اٌمذَ.

رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ، اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ، اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ، ِٙبسرٟ إٌّبٌٚخ   :انكهًاث انًفتاحيت 

 .اٌط٠ٍٛخ ٚاٌشوٍخ اٌشو١ٕخ ثىشح اٌمذَ

 انتعريف بانبحث -1

 انًقذيت وأهًيت انبحث 1-1    

جٛ ٠ّىٓ اػزجبس أ١ّ٘خ اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ِٓ أُ٘ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌزٟ لاثذ ِٓ أْ ٠ّزٍىٙب لاػ

وشح اٌمذَ، ٚثئْ رذس٠ت اٌغّغ ِب ث١ٓ رذس٠ت اٌؼبًِ اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ثىشح اٌمذَ فٟ إؽبس اٌٛؽذح 

اٌزذس٠ج١خ ٔفغٙب لا ٠ّىٓ ِٓ أْ ٠زُ ثذْٚ رم٠ٛخ ِخزٍف ػؼلاد اٌغغُ ١ٌىْٛ أعزٙذاف اٌؼبًِ اٌجذٟٔ 

 ٕ٘ب رذس٠جبً ٚظ١ف١بً. ثّب ٠زٛافك ِغ ِجذأ اٌش١ٌّٛخ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌؾذ٠ش، ١ٌىْٛ رذس٠ت اٌمٛح
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فبطجؼ ِٓ اٌؼشٚسٞ الاػزٕبء ثز١ّٕخ اٌمذسح الأفغبس٠خ لأعزخذاِٙب فٟ اٌّجبس٠بد، ؽ١ش أٙب رؼذ 

ػبِلا اعبع١ب فٟ رطج١ك الأداء اٌفٕٟ ٌٍّٙبساد ٚسثطٙب ِغ اٌغضء اٌزىز١ىٟ. إر إْ "اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ 

إٔمجبع الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ، ٚرؾغ١ٓ ٔظبَ  اٌزٟ رشوض ػٍٝ الأمجبع اٌّزؾشن رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش عشػخ

اٌزٕغ١ك اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ، ٚ٘زا ٠غُٙ فٟ ص٠بدح اٌمذسح ػٍٝ اٌشوغ اٌغش٠غ، ٚاٌمذسح الأفغبس٠خ فٟ 

ٚرؼذ اٌمذسح الإٔفغبس٠خ اٌزٟ ٠ّزٍىٙب اٌلاػت طفخ رز١ّض   (2018: 22ِخزٍف الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ". ) 

ٓ اٌّّىٓ اعشاء اٌزذس٠جبد ٌغشع رط٠ٛش٘ب ثئعزخذاَ ثىٛٔٙب اػٍٝ لٛح ٚألظٝ عشػخ ٌمبث١ٍزٗ، ِٚ

ِغّٛػخ ِمبِٚبد ِزٕٛػخ فٟ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ أٚ اٌّٙبس٠خ ٌغشع رط٠ٛش رٍه اٌظفخ. ٠ّٚىٓ اػزجبس 

اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ اؽذ اٌؼٕبطش الاعبع١خ ٚاٌفبػٍخ فٟ رؾم١ك الأغبصاد اٌش٠بػ١خ ػب١ٌخ اٌّغزٜٛ. ؽ١ش 

خ ثئٔٙب "ؽشوبد ِزىبٍِخ ِٚزؼذدح اٌّغز٠ٛبد )أِبِٟ، ِغزؼشع، رؼُشف رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١

ٚعّٟٙ( لإٔمجبع اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ، رشًّ اٌزغبسع ٚاٌزضج١ذ ٚاٌزجبؽــؤ، ٌغشع رؾغ١ٓ اٌمذسح 

 Coreوزٌه رؼذ رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ثئٔٙب "رشًّ اٌضجبد اٌّشوضٞ ) (131: 7)اٌؾشو١خ". 

abilityشاساد ل١ٍٍخ، ٚشذح ثغ١طخ أٚ ِزٛعطخ ِغ اٌزمذَ اٌزذس٠غٟ فٟ ( اٌزٟ ٟ٘ ؽشوبد رؤدٜ ثزى

الأداء ٠ٚٙذف إٌٝ رؾم١ك اٌضجبد اٌزارٟ ٚاٌزؾىُ اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ فٟ ػؼلاد ِشوض اٌغغُ، ٚاٌمٛح 

( اٌزٟ ٟ٘ ؽشوبد راد د٠ٕب١ِى١خ أوضش ٚرغَزخذَ ِمبِٚبد خبسع١خ فٝ Core Strengthاٌّشوض٠خ )

 ١Coreك اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزىبًِ اٌؾشوٟ، ٚاٌمذسح اٌّشوض٠خ )ع١ّغ اٌّغز٠ٛبد ٚرٙذف إٌٝ رؾم

Power ." (3، 14)( اٌزٟ ٟ٘ ؽشوبد رز١ّض ثئٔزبط اٌمٛح ٚرؾ٠ٍٛٙب إٌٝ عشػخ فٛس٠خ  

ٌٚٛؽع أْ خذِخ اٌؼبًِ اٌجذٟٔ ٌٍؼبًِ اٌّٙبسٞ فٟ رذس٠ت وشح اٌمذَ لا ٠مزظش ػٍٝ رط٠ٛش اٌمذسح 

غ ثم١خ اٌمذسح ٌض٠بدح لذسح اٌلاػت ػٍٝ لبث١ٍبد اٌغ١طشح ٚالاؽىبَ الإٔفغبس٠خ فمؾ، ِب ٌُ ٠زُ اٌزٛاصْ ِ

ػٍٝ اٌؼؼلاد اٌزٟ رخشط اٌّٙبسح، ِٚٓ ٕ٘ب لاثذ ِٓ اٌغؼٟ لإدخبي رذس٠جبد رشاػٟ ِب رزؼّٕٗ 

ِٖ اٌزذس٠جبد ٟ٘ رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ.  اٌّٙبسح ِٓ لذساد ثذ١ٔخ رذػُ إخشاعٙب ثبٌظٛسح اٌّطٍٛثخ، ِٚٓ ٘ز

ٌغب٠ىٛ أعٍٛثب" رذس٠ج١ب" ٠ؼزّذ ػٍٝ ِّبسعبد ٚرؼ١ٍّبد رذس٠ج١خ رٙذف إٌٝ ر١ّٕخ إر "رؼذ رذس٠جبد ا

وّب إْ ، (13 :8)اٌزٛاصْ اٌذ٠ٕب١ِىٟ ٚرؾغ١ٓ اٌّٙبساد اٌؾشو١خ الأعبع١خ ٚاٌزؾىُ فٟ أعضاء اٌغغُ". 

ًٍ ِٓ اٌغشػخ الإٔزمب١ٌخ ))S.A.Q"ِظطٍؼ اٌغب٠ىٛ ) ، Speed( ِشزك ِٓ اٌؾشٚف الأٌٚٝ ٌى

إر إْ "رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ ٟ٘ ، (19 ،11 (. Quickness)"( ٚاٌغشػخ اٌؾشو١خ )Agilityاٌششبلخ )

ٔظبَ رذس٠جٟ ؽذ٠ش ٠ٕزظ ػٕٗ رأص١شاد راد رأص١ش ِزىبًِ  ٌمذساد ثذ١ٔخ ػذح ػّٓ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ 

ؾغ١ٓ وّب إٔٗ "رؼذ رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ ِٓ أؽذ الاشىبي اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رغُٙ فٟ ر   (122: 12) اٌٛاؽذ".

رؼذ ػ١ٍّخ اٌغّغ ث١ٓ اعٍٛث١ٓ اٚ اوضش ثطشق رذس٠ج١خ   (97:25) ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ".

ِخزٍفخ ٚرّش٠ٕبد رخظظ١خ ثىشح اٌمذَ لأٔزبط ِض٠ظ ِٓ اٌزذس٠جبد رٙذف اٌٝ وغش اٌغّٛد ٚاًٌٍّ 

ث١ٍخ اٌلاػج١ٓ ثبٔٙب، اصٕبء اٌزذس٠ت ٔز١غخ رىشاس اٌزّش٠ٕبد ٚاٌٝ رغبٚص اٌؼزجخ اٌزذس٠ج١خ ٌشفغ ِغزٜٛ ٚلب

"ثشٔبِظ ٌٍزذس٠ت ػٍٝ رّش٠ٕبد اٌمٛح ٚاٌزؾًّ اٌلا٘ٛائٟ فٟ الاؽبس اٌزذس٠جٟ اٌٙبدف ٌزط٠ٛش أوضش ِٓ 

( ٚؽذح رذس٠ج١خ 6-3ثبلاِىبْ اعشاء ) (18:34)لذسح ثبٌغّغ ِب ث١ٓ أوضش ِٓ أعٍٛة ٚؽش٠مخ". 

ذسة اٌّخزض ػٍٝ اْ ٠ىْٛ اعجٛػ١خ ِٓ خلاي اٌزّٛط ثزخط١ؾ ؽًّ اٌزذس٠ت اٌّؼذ ِٓ لجً اٌّ

وّب إْ اٌزضآِ "٘ٛ  اٌزذسط ِٓ اٌؼبٌٟ اٌٝ الالظٝ ثزذس٠جبد رغزٙذف رط٠ٛش اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ.

رذس٠جبد أصمبي ثشذح ػب١ٌخ ٠زجؼٙب ِجبششح رذس٠جبد ث١ِٛ١ٍزشٞ ثٙذف رؾغ١ٓ طفخ ثذ١ٔخ ٚاؽذح ٚ٘ٝ 

١ِزشٞ داخً عٍغٍخ رذس٠ج١خ ِزشبثٙخ، اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ، ٚرؤدٜ ف١ٙب ِغّٛػخ أصمبي أٚلاً صُ ِغّٛػخ ث١ٍٛ

أٞ ٠غت أْ رىْٛ اٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌّغزخذِخ فٝ رذس٠جبد الأصمبي ٟ٘ رارٙب اٌّغزخذِخ فٝ 

ٌٚٛؽع أْ اٌخٍطخ اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رز١ّض ثبٌذِظ ٌزؾم١ك أوضش ِٓ  ((538:16 رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشٞ".
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ش إعزٙبد٠خ، ٌزغٕت الإػشاس ثّغزٜٛ غشع فٟ ػًّ ٚاؽذ لاثذ ِٓ أْ رىْٛ ػٍٝ ٚفك ِؾذداد غ١

اٌلاػت، أٚ رغٕت الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ اٌؼب١ٌخ ثغ١خ رفبدٞ خطٛسح الإطبثبد اٌش٠بػ١خ اٌّزٛلؼخ لاع١ّب 

فٟ اٌزذس٠جبد اٌؼب١ٌخ اٌشذح اٌزٟ رؾٛٞ اٌزؼذد ٚاٌز٠ٕٛغ ثبٌزّش٠ٕبد اٌشبٍِخ ٌزط٠ٛش ِخزٍف ػؼلاد 

اٌجبؽش ا١ٌّذا١ٔخ فٟ وٛٔٗ ػؼٛ ١٘ئخ رذس٠ظ ِٚٓ خلاي ؽذٚد خجشح  عغُ لاػت وشح اٌمذَ.

ِٚزخظظب" فٟ رذس٠ت وشح اٌمذَ ٚأعزفبدرٗ ِٓ دٚساد رط٠ٛش٠خ ػذح ٌٍّذسث١ٓ، إر لاؽع ثأْ 

اٌزّش٠ٕبد ٚاٌزذس٠جبد اٌّزجؼخ فٟ ٔبدٞ اٌششؽخ اٌش٠بػ١خ ٌلاػج١ٓ ِٓ فئخ اٌشجبة اٌّزمذ١ِٓ لاثذ أْ 

إٌّبٚلاد اٌط٠ٍٛخ ٚاٌشوٍخ اٌشو١ٕخ ثىشح اٌمذَ فٟ رشاػٟ ٔمبؽ اٌؼؼف ٌذٜ ِؼظُ اٌلاػج١ٓ فٟ دلخ 

اٌّلاػت اٌّىشٛفخ، ٚلٍخ فٟ اٌزشو١ض ػٍٝ رم٠ٛخ اٌؼؼلاد ثغ١خ ص٠بدح لذسرُٙ ػٍٝ اٌزؾىُ اٌّطٍٛة 

ثبٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٌشوً اٌىشح ؽغت ِب ٠زطٍجٗ ؽج١ؼخ اٌّٛلف اٌّٙبسٞ فٟ وً ِٓ ٘بر١ٓ اٌّٙبسر١ٓ 

ؽغت ِٛلف اٌٍؼت، ِّب شىً رٌه أ١ّ٘خ فٟ اٌزٛعٗ ٌّؼبٌغخ ٘زِٖ ٚرغ١ش اٌظشٚف اٌّؾ١طخ ثبٌلاػت 

اٌّشىٍخ، ػٍٝ اػزجبس أ١ّ٘زٙب فٟ رمذ٠ُ اٌذػُ الأوبد٠ّٟ ٌىً ِٓ اٌلاػج١ٓ ِٚذسث١ُٙ فٟ رخط١ٙب 

ٚاٌٛطٛي ثبٌٕبدٞ ٌّغز٠ٛبد أفؼً ٌّشبسوبد فئخ اٌشجبة اٌّؾ١ٍخ. الألغبَ اٌزب١ٌخ ٌٍجؾش رٛػؼ اٌؼًّ 

 ٌٕزبئظ ٚإٌّبلشخ ٚالاعزٕزبعبد. اٌشئ١ظ ٚإٌّٙغ١خ ٚا

 يشكهت انبحث 1-0    

اْ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ رؼذ ِٓ أُ٘ اٌؼٛاًِ الأعبع١خ اٌزٟ رؤصش ػٍٝ اداء ِٙبسرٟ إٌّبٌٚخ 

اٌط٠ٍٛخ ٚاٌشوٍخ اٌشو١ٕخ فٟ وشح اٌمذَ ٌٚٛؽع اْ ٕ٘بٌه ػؼف ٚرفبٚد فٟ اٌّغزٜٛ اصٕبء اداء رٍه 

أذ٠خ اٌذٚسٞ اٌؼشالٟ اٌّّزبص، ِّب ٠غؼً اٌلاػت ػٕظش غ١ش فبػً  اٌّٙبسر١ٓ  ٌذٜ ثؼغ لاػجٟ

ٚثبٌزبٌٟ ػذَ لذسح اٌفش٠ك وىً ػٍٝ رطج١ك اٌزىز١ه اٌزٞ ٚػؼٗ اٌّذسة ٚطؼٛثخ رؾم١ك الأغبص، 

ٌٚغشع اٌٛطٛي ثبٌلاػج١ٓ اٌٝ اػٍٝ ِغزٜٛ اداء ثذٟٔ ِٚٙبسٞ ٌزٍه اٌّٙبسر١ٓ، فلاثذ ِٓ رط٠ٛش 

ٓ ٌٙؤلاء ٌلاػج١ٓ ِٓ خلاي اعزخذاَ رشو١جخ ِٓ اٌزذس٠جبد اٌغذ٠ذح ثبعزخذاَ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍ

اوضش ِٓ اعٍٛة ٚؽش٠مخ رذس٠ت ٌؼّبْ اٌزط٠ٛش ٌٚىغش اًٌٍّ ٚاٌشربثخ اصٕبء اعشاء اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ 

 ِٚٓ رٍه اٌزذس٠جبد ) اٌغب٠ىٛ( ثبٌزضآِ ِغ اعزخذاَ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ.

 أهذاف انبحث 1-3    

 إػذاد رذس٠جبد رضآِ ِب ث١ٓ اٌغب٠ىٛ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٌذٜ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش. -1

اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش رضآِ رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ ثزّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ فٟ اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ  -2

 ٌذٜ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش.

اٌٛظ١ف١خ فٟ ِٙبسرٟ إٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ  اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش رضآِ رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ ثزّش٠ٕبد اٌمٛح -3

 ٚاٌشوٍخ اٌشو١ٕخ ٌذٜ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش.

 انبحث اثفرضي 1-2    

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ  -1

ٍخ ٚاٌؼشثخ اٌضا٠ٚخ ثىشح ٚاٌؼبثطخ فٟ وً ِٓ اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ِٙبسرٟ ٚإٌّبٌٚخ اٌط٠ٛ

 اٌمذَ.

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ اخزجبساد ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ اٌجؼذ٠خ  -2

 فٟ وً ِٓ اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ِٙبسرٟ ٚإٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ ٚاٌؼشثخ اٌضا٠ٚخ ثىشح اٌمذَ.

 يدالاث انبحث 1-5     

 لاػجٟ اٌشجبة اٌّزمذ١ِٓ فٟ ٔبدٞ اٌششؽخ اٌش٠بػٟ ثىشح اٌمذَ.شري: انًدال انب 1-5-1        
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(، ٠َٚٛ ٠10/1/2024َٛ الأسثؼبء اٌّٛافك ثزأس٠خ اٌّٛافك ٌزأس٠خ )انًدال انزياني:  1-5-0         

( ٌٚغب٠خ ٠َٛ 14/1/2024(، ٠َٚٛ الأؽذ اٌّٛافك ٌزأس٠خ )11/1/2024اٌخ١ّظ اٌّٛافك ٌزأس٠خ )

ِٖ اٌزغشثخ ثزطج١ك الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٠َٛ 7/3/2024أس٠خ )اٌخ١ّظ اٌّٛافك ٌز (، ٚالأٔزٙبء ِٓ ٘ز

 (.10/3/2024الأؽذ اٌّٛافك ٌزأس٠خ )

 : اٌغبؽبد اٌّىشٛفخ ٌٕبدٞ اٌششؽخ.انًدال انًكاني 1-5-3        

 تحذيذ انًصطهحاث 1-6    

ِزىبًِ  ٌمذساد ثذ١ٔخ ػذح ٟ٘ ٔظبَ رذس٠جٟ ؽذ٠ش ٠ٕزظ ػٕٗ رأص١شاد راد رأص١ش  تذريباث انسايكى:

  ػّٓ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌٛاؽذ

 اٌؼٕظش الأعبط ٌزؾم١ك الأٔغبص فٟ أغٍت الأٔشطخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ. انقىة انىظيفيت:

 ينهديت انبحث واخراءاته انًيذانيت -0

 ينهديت انبحث 0-1    

ؼّشف ثأٔٗ "اٌزؾىُ ثبٌّزغ١ش ػٍٝ ٚفك ِب فشػزٗ ِشىٍخ اٌجؾش اٌؾبٌٟ أػزّذ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ اٌزٞ ٠ُ 

أٚ اٌّزغ١شاد اٌّغزمٍخ فٟ رغشثخ ِؾذدح ٌٍزأص١ش فٟ ِزغ١شاد ربثؼخ فٟ ظشٚف ِٓ اٌؼجؾ اٌذاخٍٟ 

،  ٚثّب ٠زٛافك ِغ رٌه أخز١ش اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جـٟ رٚ (71:  6)ٚاٌخبسعٟ ٌٍزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ".

 بلاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ.اٌّزىبفئخ ثبٌؼجـؾ اٌّؾىـُ ث اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ

 يدتًع انبحث وعينته 0-0    

رّضٍذ ؽذٚد ِغزّغ اٌجؾش ثبٌلاػج١ٓ اٌشجبة اٌّزمذ١ِٓ فٟ ٔبدٞ اٌششؽخ اٌش٠بػٟ ثىشح اٌمذَ فٟ 

(، أخز١شد ػ١ٕخ اٌجؾش 2024-2023( لاػت ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ )24اٌغبؽبد اٌّىشٛفخ اٌجبٌغ ػذدُ٘ )

%( ِٓ ِغزّؼُٙ الأطً، ١ٌزُ رمغ١ُّٙ ؽغت 100ًِ ثٕغجخ )ُِٕٙ ػّذ٠بً ثئعٍٛة اٌؾظش اٌشب

ٍٚ ثطش٠مخ  ِؾذداد اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ فٟ ٘زا اٌجؾش إٌٝ ِغّٛػز١ٓ رغش٠ج١خ ٚػبثطخ ثؼذدٍ ِزغب

 ثطش٠مخ الأصٚاط اٌّزٕبظشح.

 اخراءاث انبحث -3

 أدواث انقياس والاخراءاث انًيذانيت 3-1    

 انتدربت انرئيست 1-3-1        

(، ٌٚم١بط ِٙبسح إٌّبٌٚخ 1اخزجبس )اٌٛصت الأفمٟ( ٌم١بط اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٍِؾك ) أػزّذ

( ٌٚم١بط ِٙبسح اٌشوٍخ اٌشو١ٕخ ثىشح اٌمذَ أػزّذ اخزجبس 2اٌط٠ٍٛخ ثىشح اٌمذَ أػزّذ اخزجبس ٍِؾك )

فغُٙ دْٚ ( لاػج١ٓ ِٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش أ6ٔ(، إر رُ إعشاء ٌٍزغشثخ الإعزطلاػ١خ ػٍٝ )3ٍِؾك )

(، ٌُٚ 10/1/2024اٌزأص١ش فٟ اٌزذاخً اٌزغش٠جٟ فٟ ٠َٛ الأسثؼبء اٌّٛافك ثزأس٠خ اٌّٛافك ٌزأس٠خ )

 ٠ٛاعٗ اٌجبؽش أ٠خ ِؼٛلبد رغزؾك اٌزوش.

وّب ػّذ اٌجبؽش إٌٝ إػذاد رذس٠جبد رضآِ ِب ث١ٓ اٌغب٠ىٛ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ 

أػزّبد ؽش٠مزٟ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ اٌّشرفغ اٌشذح ٚاٌزذس٠ت اٌزىشاسٞ ثئػزّبد فٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، ث

خطٛاد رؾؼ١ش٠خ ػذ٠ذح فٟ ٘زا الإػذاد ٚرخط١ؾ ؽٍّٙب اٌزذس٠جٟ، ِٚٓ صُ رطج١مٙب ثأػزّبد وً ِٓ 

 ا٢رٟ:

 ػّذ اٌجبؽش إٌٝ الإؽلاع ػٍٝ اٌزّش٠ٕبد اٌّزجؼخ فٟ ٔبدٞ اٌششؽخ اٌش٠بػٟ ثىشح اٌمذَ. (1

اٌذساعبد الأوبد١ّ٠خ وئؽبس ِشعؼٟ ٌزخط١ؾ رذس٠جبد رضآِ ِب ث١ٓ اٌغب٠ىٛ أػزّذ اٌجبؽش  (2

 ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ.
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أػزّذ اٌجبؽش اٌم١بط اٌّجبشش ٌزؾذ٠ذ شذح اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ؽغت لبث١ٍخ وً ِٓ لاػجٟ  (3

ِٖ  وشح اٌمذَ فٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثٛعبؽخ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ، ٚأػزّبد اٌزغش٠ت ثٕٛع ِٓ ٘ز

اٌزّش٠ٕبد ٌزؾذ٠ذ اٌشذح اٌمظ٠ٛخ ِٓ صُ اعزخشاط ثم١خ اٌشذد ؽغت ِجذأ اٌزذسط ٚاٌزّٛط ٚاٌفشد٠خ، 

فؼلاً ػٓ رؾذ٠ذ اٌشذح اٌزذس٠ج١خ ِغ ٔٛع اٌّمبِٚخ اٌخبطخ ثزط٠ٛش اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ثّب 

 و١ٕخ ثىشح اٌمذَ.٠زلاءَ ِغ ِٙبسرٟ إٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ ٚاٌشوٍخ اٌش

أػزّذ اٌجبؽش ِؾذداد ٔظبَ اٌطبلخ فٟ رؾذ٠ذ فزشاد اٌشاؽخ اٌج١ٕ١خ ث١ٓ اٌزىشاساد، ٚث١ٓ  (4

 اٌّغّٛػبد، ٚث١ٓ رّش٠ٓ ٚأخش ثّب ٠زلاءَ ِغ صِٓ اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ فٟ وً رّش٠ٓ. 

غؾت اٌّطبؽٟ أػزّذ اٌجبؽش فٟ رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ أعزؼّبي ٚعبئً رذس٠ج١خ ِٓ أعٙضح اٌ (5

ٌٍؾجبي، ٚاٌغؾت اٌضبثذ ٌٍّمبِٚبد، ١ٌغبػذ أعزؼّبٌٙب ػٍٝ ِشبسوخ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٚاٌّؼبوغخ 

ٚاٌّضجخ رُ ِشاػبح لذسح وً لاػت ٌزأو١ذ ِجذأ اٌفشد٠خ ثظؼٛثخ ٌزّش٠ٕبد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ رزشاٚػ 

رىشاساد(  3ػخ ، ٚ)( ِغ2ّٛ× )رىشاساد(  4( ِغب١ِغ، ٚ )3× )رىشاساد( %5( ، )85-100ِٓ )

ع .  120( ِغّٛػخ ٠ظً ف١ٙب ػذد ػشثبد اٌمٍت ثؼذ اٌشاؽخ اٌج١ٕ١خ ث١ٓ رّش٠ٓ ٚآخش إٌٝ )1× )

( رىشاساد ػٍٝ ػىظ اٌشذح 10-5وبٔذ اٌزىشاساد رزشاٚػ ِٓ ) د(، أِب فٟ رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ

( دلبئك. ٍِؾك 5-2( رّش٠ٕبد رزخٍٍٙب ِذح ساؽخ )5-4%(، ٌٚىً ٚؽذح رذس٠ج١خ )95-85اٌزذس٠ج١خ )

 (.5(، ٍِؾك )4)

( ٚؽذح 24( اعبث١غ، ٚثّغّٛع )8( ٚؽذاد رذس٠ج١خ ٌّٚذح )3رُ رطج١ك اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ثّؼذي ) (6

 رذس٠ج١خ فٟ فزشح الإػذاد اٌخبص ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ اٌشجبة. 

ِٖ اٌزذس٠جبد فٟ ثذا٠خ اٌمغُ اٌشئ١ظ ِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌجبٌغ صِٕٙب ) (7 دل١مخ،  (90وبْ ِٛلغ ٘ز

( دل١مخ ِٓ ٘زا اٌمغُ ٌلاػجٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، ٚثم١خ ألغبَ اٌٛؽذح 25-20ٌّٚذح رزشاٚػ ِب ث١ٓ )

رزشن ٌّذسثُٙ ثئٔذِبط لاػجٟ ِغّٛػزٟ اٌجؾش ثذْٚ أٞ رذخً ِٓ اٌجبؽش، ٌززشاٚػ ثزٌه ِغّٛع 

( دل١مخ 600-480اٌٛظ١ف١خ ) اٌّذح اٌى١ٍخ ٌزٍمٟ اٌلاػج١ٓ رذس٠جبد رضآِ ِب ث١ٓ اٌغب٠ىٛ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح

 ِٓ صِٓ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ اٌىٍٟ.

ػّذ ِذسثٛ ٔبدٞ اٌششؽخ أٔفغُٙ ثزطج١ك رذس٠جبد رضآِ ِب ث١ٓ اٌغب٠ىٛ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ  (8

ػٍٝ اٌلاػج١ٓ، ٚدٚس اٌجبؽش ٘ٛ الإششاف ِٚزبثؼخ رطج١مبد اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ٚالأٚلبد اٌّؾذدح اٌٝ 

 رطج١ك وً رّش٠ٓ ِٕٙب.

إر ثذأد رغشثخ اٌجؾش ثزطج١ك الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٌىً ِٓ ِزغ١شاد اٌجؾش اٌزبثؼخ اٌضلاصخ ػٍٝ لاػجٟ  

(، ِٚٓ صُ رطج١ك رذس٠جبد رضآِ ِب 11/1/2024ِغّٛػزٟ اٌجؾش فٟ ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّٛافك ٌزأس٠خ )

غّٛػخ اٌؼبثطخ فئُٔٙ ث١ٓ اٌغب٠ىٛ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٌلاػجٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ أِب لاػجٛ اٌّ

( ٠14/1/2024طجمْٛ اٌزّش٠ٕبد اٌّزجؼخ وّب ٟ٘، ٚوبْ اٌزطج١ك ٌٍّذح ِٓ ٠َٛ الأؽذ اٌّٛافك ٌزأس٠خ )

ِٖ اٌزغشثخ ثزطج١ك الاخزجبساد 7/3/2024ٌٚغب٠خ ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّٛافك ٌزأس٠خ ) (، ٚالأٔزٙبء ِٓ ٘ز

ء رغشثخ اٌجؾش رُ ِؼبٌغخ إٌزبئظ  ثٕظبَ ثؼذ أٔزٙب (.10/3/2024اٌجؼذ٠خ ٠َٛ الأؽذ اٌّٛافك ٌزأس٠خ )

(SPSS إٌغجخِ اٌّئ٠ٛخ، ٚاٌٛعؾ اٌؾغبثٟ، ٚالإٔؾشاف اٌّؼ١بسٞ، ٚاخزجبس ُِ ( ثؾغبة وًُ ِٓ ل١

( ٌٍؼ١ٕبد t-test( ٌٍؼ١ٕبد غ١ش اٌّزشاثطخ، ٚاخزجبس )t-test(، ٚاخزجبس )Livenرغبٔظ اٌزجب٠ٓ )

 اٌّزشاثطخ.
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 اننتائح ويناقشتها -2

 

 (: نتائح الاختباراث انقبهيت بين انًدًىعتين1رقى ) خذول

الاخزجبس ٚٚؽذح 

 اٌم١بط

اٌّغّٛػ

 ح
 (t) (Sig) (Liven) ع + طَ 

(Sig

) 

اٌفشٚ

 ق

اٌمذسح الأفغبس٠خ 

 ٌٍشع١ٍٓ)عُ(

 اٌزغش٠ج١خ
191.

75 

5.86

4 
0.923 0.347 

0.51

9 

0.60

9 

غ١ش 

 داي
 اٌؼبثطخ

193.

17 
7.42 

 إٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ

 )دسعخ(

 4.42 اٌزغش٠ج١خ
1.31

1 1.657 0.211 
1.22

4 

0.23

4 

غ١ش 

 داي
 1.67 3.67 اٌؼبثطخ

اٌشوٍخ اٌشو١ٕخ 

 )دسعخ(

 2.5 اٌزغش٠ج١خ
1.16

8 
0.78 0.387 

0-

.944 

0.35

5 

غ١ش 

 داي
 3 اٌؼبثطخ

1.41

4 

 ( .0.05) ( ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخSig( < )0.05( ، اٌفشق غ١ش داي إرا وبٔذ )22= ) 2-دسعخ اٌؾش٠خ ْ

 

 (: نتائح الاختباراث انقبهيت وانبعذيت نهًدًىعتين0خذول رقى )

الاخزجبس 

 ٚٚؽذح اٌم١بط

اٌّغّٛػ

 ح
 (t) فــ ٘ــ فـــــَ  ع + طَ  اٌّمبسٔخ

(Sig

) 

اٌ

فش

 ق

اٌمذسح 

الأفغبس٠خ 

 ٌٍشع١ٍٓ )عُ(

اٌزغش٠ج١

 ح 

 لجٍٟ
191.7

5 

5.86

4 
28.5 

6.15

7 

16.

035 

0.0

00 
 داي

 ثؼذٞ
220.2

5 

1.21

5 

 اٌؼبثطخ 

 لجٍٟ
193.1

7 
7.42 

12.9

17 

7.82

1 

5.7

21 

0.0

00 
 داي

 ثؼذٞ
206.0

8 

4.81

4 

إٌّبٌٚخ 

اٌط٠ٍٛخ 

اٌزغش٠ج١

 ح 
 4.42 لجٍٟ

1.31

1 

4.41

7 

1.83

2 

8.3

52 

0.0

00 
 داي
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 )دسعخ(
 8.83 ثؼذٞ

0.71

8 

 اٌؼبثطخ 

 1.67 3.67 لجٍٟ
2.08

3 

1.08

4 

6.6

6 

0.0

00 
 داي

 5.75 ثؼذٞ
1.13

8 

اٌشوٍخ اٌشو١ٕخ 

 )دسعخ(

اٌزغش٠ج١

 ح 

 2.5 لجٍٟ
1.16

8 5.83

3 

1.40

3 

14.

398 

0.0

00 
 داي

 8.33 ثؼذٞ
0.49

2 

 اٌؼبثطخ 

 3 لجٍٟ
1.41

4 
2 

0.95

3 

7.2

66 

0.0

00 
 داي

 5 ثؼذٞ
1.41

4 

 (.0.05دلاٌخ )(  ٌىً ِغّٛػخ ، ِغزٜٛ 1)-( ،  دسعخ ؽش٠خ )ْ(Sig( ≥ )0.05دلاٌخ اٌفشق )

 

 (: ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ث١ٓ اٌّغّٛػز3ٓ١عذٚي سلُ )

 ( .0.05( ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )Sig( ≥ )0.05( ، اٌفشق داي إرا وبٔذ )22= ) 2-دسعخ اٌؾش٠خ ْ

لاػجٟ وشح اٌمذَ فٟ وً ِٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش رطٛسد ٌذ٠ُٙ  ( ٠زج١ٓ أ2ِْٓ ِشاعؼخ ٔزبئظ اٌغذٚي )

اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٚإٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ ٚاٌشوٍخ اٌشو١ٕخ ثىشح اٌمذَ فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ِمبسٔخ 

ثّب وبٔذ ػ١ٍٗ ٔزبئغُٙ فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ، ٚثبٌشعٛع إٌٝ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ اٌٛاسدح فٟ 

ِٖ اٌّزغ١شاد  (3اٌغذٚي ) ٠زج١ٓ ثئْ لاػجٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ رفٛلٛا ػٍٝ ألشأُٙ فٟ وً ِٓ ل١ُ ٘ز

ِٖ إٌزبئظ ٌلاػجٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ إٌٝ اٌذٚس الإ٠غبثٟ  اٌزبثؼخ اٌضلاصخ، ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش ظٙٛس ٘ز

رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ ثزّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ فٟ وً اٌؼبًِ اٌجذٟٔ ٚاٌؼبًِ اٌّٙبسٞ ٌذ٠ُٙ، ٌزأص١ش رضآِ 

إر أٔٗ ؽمك ؽغٓ دِظ رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ ِغ رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ فٟ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ِزىبًِ أفؼ١ٍخ 

و١ٕخ ثىشح اٌمذَ، ٌُٙ فٟ ٔزبئظ رط٠ٛش اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ِٚٙبسرٟ إٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ ٚاٌشوٍخ اٌش

"رؼذ اٌمذسح الإٔفغبس٠خ اٌزٟ ٠ظُٙش ثٙب اٌلاػت أػٍٝ وّبً ِٓ اٌمٛح ٚثألظٝ عشػخ ِٓ لبث١ٍزٗ، 

ٌٚزذس٠جٙب ٚرط٠ٛش٘ب لاثذ إعزؼّبي ِمبِٚبد خف١فخ فٟ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ أٚ اٌّٙبس٠خ ١ٌزؾمك اٌٙذف ِٓ 

  (t) ع + طَ  اٌّغّٛػخ الاخزجبس ٚٚؽذح اٌم١بط
(Sig

) 
 اٌفشٚق

اٌمذسح الأفغبس٠خ 

 ٌٍشع١ٍٓ

 )عُ(

 1.215 220.25  اٌزغش٠ج١خ

9.884 
0.00

0 
 اٌؼبثطخ داي

206.08 4.814 

إٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ 

 )دسعخ(

 0.718 8.83  اٌزغش٠ج١خ
7.938 

0.00

0 
 داي

 1.138 5.75 اٌؼبثطخ

 اٌشوٍخ اٌشو١ٕخ )دسعخ(
 0.492 8.33  اٌزغش٠ج١خ

7.711 
0.00

0 
 داي

 1.414 5 اٌؼبثطخ
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ثئٔٗ ٠ض٠ذ اٌذِظ ِٓ اٌمٛح ٚاٌغشػخ  ػ١ٓإر أٔٗ ِٓ فٛائذ اٌزضآِ ث١ٓ إٌٛ(، 249: 15)رٌه اٌزذس٠ت" 

اٌزٟ ٠ّىٓ ٌلاػت أخشاعٙب ٌذػُ الأداء اٌّٙبسٞ ٌٍّٙبسر١ٓ اٌّجؾٛصز١ٓ، إر رغبُ٘ رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ فٟ 

رؾغ١ٓ اٌزؾىُ اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ، ِّب ٠ؼضص ِٓ اٌزٕغ١ك ث١ٓ أٔمجبع اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ فٟ وً ِٓ 

١خ فٟ رم٠ٛخ اٌؼؼلاد اٌشئ١غ١خ ٚاٌّغبػذح، ِّب ٠مًٍ ِٓ اٌّٙبسر١ٓ، وّب رغبُ٘ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف

خطش الإطبثخ اٌش٠بػخ اٌّزٛلؼخ فٟ اٌزذس٠جبد اٌؼ١ٕفخ ٠ٚض٠ذ ِٓ لذسح اٌزؾىُ ثبٌؼًّ 

الإٔمجبػٟ،"ٚػٕذِب رؼًّ اٌؼؼلاد ػٍٝ اٌزّذد لجً أْ رٕمجغ ٠زُ رخض٠ٓ اٌطبلخ اٌى١ٕز١ى١خ، ِٓ صُ ٠زُ 

(  ٚثبعزخذاَ ٘زا 11: 13ك ٌز١ٌٛذ لٛح ٚؽشوخ عش٠ؼخ ٚل٠ٛخ". )إؽلالٙب فٟ الإٔمجبع اٌؼؼٍٟ اٌلاؽ

إٌٙظ اٌّزىبًِ، ٠ّىٓ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ رؾم١ك رؾغ١ٕبد ٍِؾٛظخ فٟ لذسرُٙ الأفغبس٠خ ٚأدائُٙ اٌؼبَ 

فٟ اٌٍّؼت، فؼلاً ػٓ ِلاءِخ ؽش٠مزٟ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ اٌّشرفغ اٌشذح ٚاٌزذس٠ت اٌزىشاسٞ ِغ رضآِ 

ثزّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ، ِٚلاءِخ اٌشذد اٌزذس٠ج١خ ثبٌزىشاساد إٌّبعجخ ٌٙب ِغ فزشاد  رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ

ِذد اٌشاؽخ فٟ رم١ٕٓ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ػٍٝ ٚفك ِشاػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ ٌىً لاػت ُِٕٙ، إر عبػذد 

د رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ثبٌذِظ ِغ رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ فٟ رط٠ٛش اٌؼًّ الإٔمجبػٟ ٌّخزٍف ػؼلا

اٌغغُ ِّب عبػذ ػٍٝ ص٠بدح ِغبفخ اٌٛصت ٌلأِبَ وّذٌٛي ػٍٝ رطٛس اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ، 

ٚرؾغٓ أداء ِٙبسرٟ إٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ ٚاٌشوٍخ اٌشو١ٕخ اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ اٌمذسح الإٔفغبس٠خ، وزٌه فئْ 

فٟ اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ "رذس٠جبد اٌغبو١ٛ رؼًّ ػٍٝ أعزضبسح اٌّغبصي اٌؼؼ١ٍخ ِّب ٠ٕزظ ػٕٗ رٛرش ػبي 

اٌّزؾشسح ٚإصبسح ٌّغزمجلاد أخشٜ رؼًّ ػٍٝ ص٠بدح ػذد اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ إٌشطخ ٚاٌزٟ رىْٛ اٌغجت 

 (432: 24) فٟ ص٠بدح اٌمـٛح إٌبرغخ".

ٚثّؼٕٝ أدق رؼزّذ ػٍٝ اٌزؾىُ ثىُ اٌمٛح إٌبرغخ ِٓ اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٌزؾم١ك ػبًِ اٌذلخ اٌّٙبس٠خ، 

 ِٖ إر إْ  اٌؼٛاًِ ثؾغٓ اٌّٛاءِخ ث١ٕٙب ٌزؾم١ك ٘زا اٌزطٛس ٚاٌزؾغٓ ٚاٌزفٛق ٌذ٠ُٙ.ِّب أعزّؼذ ٘ز

"اٌزّش٠ٕبد ٠غت أْ رشرجؾ إسرجبؽبً ٚص١مبً ثبٌؾشوبد فٟ اٌّٙبسح، ٚإْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٠غت أْ ٠شوض 

 ( 405–404: 17)ػٍٝ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ فٟ الأداء". 

١ب" ِزىبِلا" ٠ٙذف إٌٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌزغبسع ِٚغزٜٛ وزٌه رؼذ "رذس٠جبد اٌغبو١ٛ ٔظبِب" رذس٠ج 

فؼلاً ػٓ  (، 494: 20)اٌزٛافك ث١ٓ اٌؼ١ٕ١ٓ ٚا١ٌذ٠ٓ فؼلاً ػٓ اٌمذسح الأفغبس٠خ ٚعشػخ الاعزغبثخ". 

رٌه فئٔٗ "لاثذ أْ ٠زٕبعت ِغزٜٛ رطٛس اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ِغ ِب رؾزبعٗ اٌّٙبسح اٌؾشو١خ 

وّب إٔٗ "فٟ رذس٠جبد اٌمٛح الإٔفغبس٠خ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ، (66:  1)".  لاخشاعٙب ثبٌشىً اٌّطٍٛة

ثبٌغشػخ ٠ؼًّ اٌّذسثْٛ ػٍٝ اٌٛطٛي ثبٌؼؼلاد لألظٝ لبث١ٍخ ػٍٝ الإعزطبٌخ رٛافمبً ِغ لبْٔٛ 

)إعزٕبٌه( اٌف١ض٠بئٟ اٌّؼٕٟ )ثبٌّؾ ٚر١ٌٛذ اٌمٛح( اٌزٞ ِٓ رطج١مبرٗ ثبٔٗ وٍّب صادد إعزطبٌخ اٌؼؼٍخ ثؼذ 

 (36:  2) ٘ب  رّىٕذ ِٓ أخشاط لذسح ػؼ١ٍخ أوجش". رمظ١ش

( ٌٍّغبػذح فٟ رذس٠ت اٌلاػج١ٓ ثظٛسح رؾبوٟ اٌظشٚف S.A.Qوّب أٔٗ "رغزخذَ رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ )

ٔفغٙب ِٚٛالف اٌٍؼت ٚاٌزٟ لا رزٛافش فٟ اٌجشاِظ اٌزم١ٍذ٠خ وبٌّمبِٚبد ٚاٌجلا٠ِٛزشن ٚغ١ش٘ب، فٟٙ 

ف إٌٝ رؾغ١ٓ اٌغشػخ ثأٔٛاػٙب اٌّخزٍفخ ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٔظبَ ِىًّ ٌٍجشاِظ اٌزم١ٍذ٠خ ٠ٙذ

ِّٚب ٠ؤدٞ إٌٝ اٌزؾغٓ ثبلأداء  (،9:  5)ِٚغزٜٛ الاداء اٌّٙبسٞ ٚؽذٚس اٌزى١فبد اٌلاصِخ". 

 -اٌؼلالخ ث١ٓ اٌؾًّ ٚاٌزى١ف  –اٌّٙبسٞ اٌفٕٟ ثىشح اٌمذَ ٟ٘ " اٌؼلالخ اٌظؾ١ؾخ ث١ٓ اٌؾًّ ٚاٌشاؽخ 

 –اٌفشد٠خ فٟ اٌزذس٠ت  –خظٛط١خ اٌزذس٠ت  –اٌزمذَ ثذسعخ اٌؾًّ  –ٌزذس٠ت الاعزّشاس٠خ فٟ ا

اٌزم٠ُٛ ٚاٌّزبثؼخ( ِّب وبْ ٌٙب أوجش الأصش فٝ ص٠بدح ِغزٜٛ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٚفؼب١ٌخ الأداء 

وّب إْ "ر١ّٕخ اٌزؾىُ اٌؾشوٟ ٠غبػذ فٟ رؾغ١ٓ أداء اٌزّبس٠ٓ ٚاٌؾشوبد ، (52: 9)اٌّٙبسٞ".

 (1119: 23)خ اٌّجبششح فٟ الاداء اٌفٕٟ ٚالأغبص". اٌش٠بػ١خ راد اٌظٍ
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إر إٔٗ "٠ؼزّذ رٛاصْ اٌزذس٠ت ثبٌذسعخ الأعبط ػٍٝ ػذَ إعٙبد اٌلاػت ثبٌزذس٠جبد اٌؼ١ٕفخ اٌزٟ رؼش 

ثؾبٌزٗ اٌجذ١ٔخ، ٚلاثذ ِٓ رٛص٠غ دٚساد اٌؾًّ ِب ث١ٓ اٌؼبًِ اٌجذٟٔ ٚاٌؼبًِ اٌّٙبسٞ، إر إْ رط٠ٛش 

 (158: 21)اٌىض١ش ِٓ اٌمبث١ٍبد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبس٠خ". لٛح اٌؼؼلاد ٠ٕؼىظ ػٍٝ 

 

 الاستنتاخاث وانتىصياث -5

 الاستنتاخاث 5-1    

إْ إػذاد رذس٠جبد رضآِ ِب ث١ٓ اٌغب٠ىٛ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٠لائُ لاػجٟ وشح اٌمذَ فٟ  -1

 اٌّلاػت اٌّىشٛفخ.

١خ فٟ رط٠ٛش اٌمذسح الأفغبس٠خ ٠غبػذ رطج١ك رضآِ رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ ثزّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف -2

 ٌٍشع١ٍٓ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ اٌز٠ٓ ٠زذسثْٛ ثٙب، ٚثزفٛق ػٍٝ ألشأُٙ اٌز٠ٓ ٠زذسثْٛ ثذٚٔٙب.

٠غبػذ رطج١ك رضآِ رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ ثزّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ فٟ رؾغ١ٓ ِٙبسرٟ إٌّبٌٚخ  -3

، ٚثزفٛق ػٍٝ ألشأُٙ اٌز٠ٓ ٠زذسثْٛ اٌط٠ٍٛخ ٚاٌشوٍخ اٌشو١ٕخ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ اٌز٠ٓ ٠زذسثْٛ ثٙب

 ثذٚٔٙب.

 انتىصياث 5-0    

ِٓ اٌؼشٚسٞ رغٕت الأؽّبي اٌّجبٌغخ ثض٠بدح الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ ػٕذ إػذاد رذس٠جبد رضآِ ِب ث١ٓ  -1

 اٌغب٠ىٛ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ.

رطج١ك رذس٠جبد رضآِ ِب ِٓ اٌؼشٚسٞ ص٠بدح ِؼشفخ اٌّذسث١ٓ ثى١ف١خ ٚػغ ِؾذداد رخط١ؾ ٚ -2

 ث١ٓ اٌغب٠ىٛ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػٍٝ ٚفك ِؾبر٠ش رؼّٓ علاِخ لاػجٟ وشح اٌمذَ.

 انًصادر:

(. اٌغذ٠ذ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌزطج١م١خ. ػّبْ. دائشح اٌّطجٛػبد 2020اٌشثؼٟ، وّبي ع١ًّ. ) .1

 ٚإٌشش.

ّؼبفخ ٌزط٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ (. اٌزذس٠ت ثبلأٚصاْ ا2009ٌإٌظ١شٞ، ػبئذ طجبػ ؽغ١ٓ ) .2

اٌخبطخ ٚرأص١ش٘ب فٟ ثؼغ اٌّؤششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌّٙبس٠خ ٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثبٌىشح اٌطبئشح. 

 إؽشٚؽخ دوزٛساٖ. و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ. عبِؼخ ثغذاد.

د الأعبع١خ (. أصش اعزخذاَ ٚع١ٍخ إٌّبؽك اٌّؾذدح فٟ ر١ّٕخ اٌّٙبسا1999ؽّضح، سػذ ؽغ١ٓ ) .3

 . و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ. عبِؼخ ثغذاد.شثىشح اٌمذَ. سعبٌخ ِبعغز١

(.اٌمب٘شح. ِشوض اٌىزبة اٌؾذ٠ش 3(. ِجبدا فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بػخ. ؽ )2019ع١ذ، أؽّذ ٔظش اٌذ٠ٓ ) .4

 ٌٍٕشش.

 .9(. رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ. اٌمب٘شح. داس اٌفىش اٌؼشثٟ، ص2017طبثش، ػّشٚ ٚآخشْٚ،) .5

 (. ػّبْ. داس اٌّغ١شح ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ.2(. ِٕٙظ اٌجؾش اٌؼٍّٟ. ؽ)2023جذ اٌشؽّٓ، فٛل١خ. )ػ .6

(. رأص١ش ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد 2015ػجذ اٌشؽّٓ، ِظطفٝ أؽّذ. ) .7

 اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌلاػجٟ وشح ا١ٌذ. سعبٌخ ِبعغز١ش. عبِؼخ ا١ٌّٕب. و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ.

(. ربص١ش رذس٠جبد اٌغبو١ٛ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ 2018ٌؼض٠ض، ِؾّذ اؽّذ )ػجذ ا .8

 ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌٍغجبؽ١ٓ إٌبشئ١ٓ. ِظش. عبِؼخ وفش اٌش١خ.

(. رأص١ش ثؼغ اٌزذس٠جبد اٌخبطخ ػٍٝ ِغزٜٛ الأداء اٌجذٔٝ 2003ػشّبٚٞ، ِؾّذ اٌغ١ذ. ) .9

زمٛط ٌٍّظبسػ١ٓ. سعبٌخ ِبعغز١ش. عبِؼخ اٌضلبص٠ك. و١ٍخ ٚاٌّٙبسٜ ٌؾشوخ ِغه اٌٛعؾ ٚاٌشفغ ٌٍ

 اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ.
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( . رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌزّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ فٟ ثؼغ اٌمذساد 2017ِغ١ذ، ِٕبف ؽ١ّذ ) .10

 اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ٚاٌّٙبس٠خ ٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثىشح اٌغٍخ. اؽشٚؽخ دوزٛساٖ. عبِؼخ ثغذاد. و١ٍخ اٌزشث١خ

 اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ.

 (. الاخزجبس ٚاٌزؾ١ًٍ ثىشح اٌمذَ . اٌؼشاق. ِطجؼخ عبِؼخ اٌّٛطً. 1991ِؾغٓ، صبِش ٚآخشْٚ ) .11

12. Akhil Mehrotra, Vikram Singh, Shyam Lal, M.N.Rai (2011): Effect of six 

weeks S.A.Q. drills training programme on selected anthropometrical 

variables, Indian Journal of Movement Education and Exercises Sciences, 

Vol. I No. 1, PP.121-129.  

13.  COTE, J. (2020): The Development of Coaching Knowledge. 

International Journal of Sports Science & Coaching, 1 (3). 

14. Dave, S.(2003): Functional Training Pyramids, New Truer High School, 

Kinetic Wellness Department, USA. 

15. Duffield, R. Edge, J. & Bishop, D. (2019): Effects of high-intensity 

interval training on the V02 response during severe exercise. Journal of 

Science and Medicine in Sport / Sports Medicine. Australia [J Sci Med Sport] 

Date of Electronic Publication. 9 (3). 249. 

16. Ebben, W. P., Watts, P. B., Jensen, R. L. and Blackard, D.O. (2000): 

EMG and kinetic analysis of complex training exercise variables. Journal of 

Strength and Conditioning Research 14(4). 

17. Frizzell LA, Dunn F, (2015). Biophysics of ultrasound, in Lehman J (ed.): 

Therapeutic Heat and Cold, 4th ed. Baltimore, MD, Williams and Wilkins. 

18. Kraviz,L.(2004) : The Effect of Concurrent training, IDEA Personal 

Trainer.  

19. Mario Jovanovic, Goran Sporis, Darija Omrcen, Fredi Fiorentini (2011): 

Effects of speed, agility, quickness training method on power performance in 

elite soccer players, Journal of Strength and Conditioning Research, 

25(5)/1285–1292. 

20. Remco Polman, Jonathan Bloomfield, and Andrew Edwards (2009): 

Effects of SAQ Training and Small-Sided Games on Neuromuscular 

Functioning in Untrained Subjects, International Journal of Sports Physiology 

and Performance, 4, 494-505. 

21. Rude R.K; Magnesium deficiency, (2011). A cause of heterogeneous 

disease in human.J.Bone Miner Res (13). 

22. Ryan Whiting, (2018). The Throws Manual, Exercise and Sport Science 

Reviews, New York: MacMillan Publishing Co. 

23. Seitz, L. B., Reyes, A., & Tran, T. T. (2022): Effects of Short-Term 

Resistance Training on Muscle Strength and Power of the Upper Arm 
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Muscles. The Journal of Strength & Conditioning Research, 28(4), 1118-

1125.  

24. Velmurugan G. & Palanisamy A. (2011): Effects of Saq Training and 

Plyometric Training on Speed Among College Men Kabaddi Players, Indian 

journal of applied research, Volume : 3 ,Issue :  11. 

25. Zoran Milanović ,Goran Sporiš, Nebojša Trajković, Nic James, Krešimir 

Šamija (2011): Effects of a 12 Week SAQ Training Programme on Agility 

with and without the Ball among Young Soccer Players, Journal of Sports 
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 انًلاحق: 

   (275:  4)( يىضح اختبار انقذرة الانفداريت نهرخهين: 1يهحق )

 اخزجبس اٌٛصت الأفمٟ ٌلأِبَ.أعُ الاخزجبس:  ☼

 ل١بط اٌمذسح الأٔفغبس٠خ ٌّغبفخ اٌٛصت ٌلأِبَ. ٘ذف الاخزجبس: ☼

خزجَشِ ٌلأضلاق ٠شعُ ػ١ٍٙب خؾ اٌجذا٠خ، شش٠ؾ ل١بطالادٚاد:  ☼ ُّ  .أسع ِغز٠ٛخ لا رؼُشع اٌ

خزجَشِ خٍف خؾ اٌجذا٠خ ٚاٌمذِبْ ِزجبػذربْ ل١ٍلاً ٚاٌزساػبْ ػب١ٌبً، ِٛاطفبد الإداء:  ☼ ُّ ٠مف اٌ

رّشعؼ اٌزساػبْ أِبِبً أعفً خٍفبً ِغ صٕٟ اٌشوجز١ٓ ٔظفبً ١ًِٚ اٌغزع أِبِبً ؽزٝ رظً إٌٝ ِب ٠شجٗ 

اٌغزع ٚدفغ الأسع  ٚػغ اٌجذء ثبٌغجبؽخ، رّشعؼ اٌزساػبْ أِبِبً ثمٛح ِغ ِذ اٌشع١ٍٓ ػٍٝ إِزذاد

 (.1ثبٌمذ١ِٓ ثمٛح ِٓ ِؾبٌٚخ اٌٛصت أِبِبً لأثؼذ ِغبفخ ِّىٕخ، شىً )

خزجَشِ ٌلأِبَ ٚرمبط ِغبفخ اٌٛصت ِٓ اٌخؾ اٌٝ ػمت أخش لذَ اٌششٚؽ : ☼ ُّ  .٠ضت اٌ

خزجَشِ ِؾبٌٚزبْ ٠ٚغُغً ٌٗ أفؼٍّٙب ثبٌغٕزّزش.اٌزغغ١ً ٚٚؽذح اٌم١بط:  ☼ ُّ  ٠غغً ٌٍ

 
 انقذرة الإنفداريت نعضلاث انرخهينيحيت لاختبار (: صىرة تىض1شكم رقى )

  (14:  3)( يتر: 02( يىضح اختبار انًناونت نحى هذف صغير يبعذ يسافت )0يهحق )

 : ل١بط ِٙبسح إٌّبٌٚخ اٌط٠ٍٛخ.  ٘ذف الاخزجبس ☼

 عُ( x 63عُ 110(،٘ذف طغ١ش )أثؼبدٖ 5: وشاد لذَ ػذد ) الأدٚاد اٌّغزخذِخ ☼

( َ  ػٓ اٌٙذف اٌظغ١ش، 20( َ ، ٚػٍٝ ِغبفخ )1خؾ اٌجذا٠خ ثطٛي ) : ٠شعُإعشاءاد الاخزجبس ☼

 (.2ٔؼغ وشح صبثزخ ػٍٝ خؾ اٌجذا٠خ، وّب ِٛػّؼ فٟ اٌشىً)
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: ٠مف اٌلاػت خٍف خؾ اٌجذا٠خ ِٛاعٙب ً ٌٍٙذف اٌظغ١ش، ٠ٚجذأ ػٕذ إػطبء  ٚطف الأداء   ☼

 ٚلاد ِززب١ٌخ .ِؾب 5الإشبسح ثّٕبٌٚخ اٌىشح ٔؾٛ اٌٙذف ٌزذخً ف١ٗ ٚرؼطٝ ٌىً لاػت 

: رؾغت اٌذسعخ ثّغّٛع اٌذسعبد اٌزٟ ٠ؾظً ػ١ٍٙب اٌلاػت ِٓ ِٕبٌٚخ اٌىشاد اٌخّظ  اٌزغغ١ً ☼

 ػٍٝ إٌؾٛ الارٟ :

 دسعزبْ ٌىً ِؾبٌٚخ طؾ١ؾخ رذخً إٌٝ اٌٙذف اٌظغ١ش .  ✔

 دسعخ ٚاؽذح إرا ِغذ اٌىشح اٌمبئُ أٚ اٌؼبسػخ ٌُٚ رذخً اٌٙذف. ✔

 اٌظغ١ش .طفش فٟ ؽبٌخ خشٚط اٌىشح ػٓ اٌٙذف  ✔

 ( دسعبد.10اٌذسعخ اٌؼظّٝ ٌلاخزجبس ) ✔

 
 20َ(: ِخطؾ اخزجبس إٌّبٌٚخ ٔؾٛ ٘ذف طغ١ش ٠جؼذ ِغبفخ 2شىً سلُ )

  (145: 11)( يىضح اختبار انركهت انركنيت: 3يهحق ) 

 ٘ذف الاخزجبس: ل١بط اٌّٙبسح ٚاٌذلخ فٟ ٚػغ اٌىشح فٟ اٌٍؼت ثٛعبؽخ سوٍٙب ِٓ أؽذ عبٔج١ٗ  . ☼

٠بسداد( أِبَ اٌّشِٝ صُ ٠مَٛ اٌلاػت ثشوً  6جبس: ٠زُ رؾذ٠ذ ِشثغ ؽٛي ػٍؼٗ )أعشاءاد الاخز ☼

 اٌىشح ِٓ اٌضا٠ٚخ ثأؽذ اٌمذ١ِٓ ثؾ١ش رغمؾ داخً اٌّشثغ اٌّشعَٛ

( ِؾبٚلاد ٌٚلاػت اٌؾش٠خ فٟ اعزؼّبي اٌطش٠مخ اٌزٟ ٠خزبس٘ب 5اٌششٚؽ: ٠ؼطٝ ٌلاػت ) ☼

 ٚاٌّؾبٚلاد اٌخّغخ ١ٌغذ ِغزّشح

 ػت ٔزبئظ أفؼً ِؾبٌٚز١ٓ ِٓ اٌّؾبٚلاد اٌخّظ ٠ٚزُ رٌه ػٍٝ إٌؾٛ ا٢رٟ: اٌزغغ١ً: رؾغت ٌلا ☼

 ( دسعبد. 5إرا عمطذ اٌىشح فٟ اٌّشثغ ِجبششح ٠ّٕؼ اٌلاػت ) ✔

 إرا ٌّغذ اٌىشح أٞ عضء ِٓ أعضاء اٌّشثغ ٟٚ٘ رزذؽشط ػٍٝ الأسع ٠ّٕؼ اٌلاػت دسعز١ٓ. ✔

 دسعبد. 10اٌذسعخ إٌٙبئ١خ  ✔
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 (:2يهحق )

 (: إنًىرج ين تفاصيم تقنين انتذريباث2) خذول رقى

سلُ 

 اٌزّش٠ٓ
 اٌشذح

صِٓ 

 اٌزّش٠ٓ
 اٌزىشاس

صِٓ 

اٌشاؽخ ث١ٓ 

 اٌزىشاساد

ػذد 

 اٌّغّٛػبد

صِٓ اٌشاؽخ 

ث١ٓ 

 اٌّغّٛػبد

صِٓ اٌشاؽخ 

 الإٔزمب١ٌخ

 ث١ٓ اٌزّش٠ٕبد

 صب 270 صب 120 3 صب 10 3 صب 10 % 85 (1)

 صب 254 صب 130 4 صب 15 2 صب 8 % 90 (2)

 صب 175 صب 150 5 - 1 صب 5 % 95 (3)

 صب 254 صب 130 4 صب 15 2 صب 8 % 90 (4)

 صب 270 صب 120 3 صب 10 3 صب 10 % 85 (5)

 صب 1.223 اٌّغّٛع

 دل١مخ 20.383 ( دل١مخ90ِغّٛع اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌٍزذس٠جبد ِٓ اٌمغُ اٌشئ١ظ ٌٍٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌجبٌغ )

باث انسايكى بتًريناث انقىة انىظيفيت في انقذرة الانفداريت (: إنًىرج ين تزاين تذري5يهحق )

 نهرخهين نلاعبي كرة انقذو
 ف١ّب ٠ٍٟ ِضبي ػٍٝ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٠غّغ ث١ٓ إٌٛػ١ٓ:

 الأسبىع الأول وانثاني:
 رّبس٠ٓ د٠ٕب١ِى١خ:

 سوغ خف١ف، لفضاد ثغ١طخ، رّبس٠ٓ رّذد د٠ٕب١ِى١خ. ✔

 :رذس٠جبد اٌغب٠ىٛ

 رىشاساد. 10× ػبد ِغّٛ 3لفضاد ِزفغشح:  ✔

 رىشاساد. 10× ِغّٛػبد  3لفضاد ؽ٠ٍٛخ:  ✔

 رّبس٠ٓ ِزؼذدح اٌؾشوبد: اٌزٕمً ث١ٓ اٌّخبس٠ؾ أٚ اٌؾٛاعض ثغشػخ. ✔

 :رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ

 رىشاس. 12× ِغّٛػبد  3لشفظبء ِغ اٌمفض:  ✔

 رىشاساد ٌىً سعً. 10× ِغّٛػبد  3ؽؼٕبد أِب١ِخ ٚخٍف١خ:  ✔

 رىشاساد. 8× ٛػبد ِغّ 3لفضاد ػٍٝ اٌظٕذٚق:  ✔

 :اٌزٙذئخ ٚاٌزّذد

 .رّبس٠ٓ رّذد صبثزخ ٚرٙذئخ رذس٠غ١خ 

 الأسبىع انثانث وانرابع:

ص٠بدح اٌزؾ١ًّ اٌزذس٠غٟ ِٓ خلاي ص٠بدح ػذد اٌّغّٛػبد أٚ اٌزىشاساد، ِغ إدخبي رّبس٠ٓ عذ٠ذح  ✔

 ِضً:

 (.Squat with barbell: ِضً اٌمشفظبء ثبٌجبس )رّبس٠ٓ اٌٛصْ اٌؾش ●

 : ٌزؼض٠ض الاعزمشاس ٚاٌمٛح الأعبع١خ.لأه اٌذ٠ٕب١ِىٟرّبس٠ٓ اٌج ●
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Abstract:  
    The goal of the research is to prepare synchronized exercises between psycho and 

functional strength exercises for football players, and to identify their effect on the 

explosive ability of the legs, and in the long handling and corner kick skills of football 

players, so that the researcher assumes that there are statistically significant differences 

between the results of the pre- and post-tests for the experimental and control research 

groups. In each of the explosive ability of the two men, my skill, the long tackle, and the 

corner kick with a football, and there are statistically significant differences between the 

results of the tests of the experimental and control groups of the post-test in each of the 

explosive ability of the two men, my skill, the long handle, and the corner kick with a 

soccer ball. The experimental method was adopted by designing the experimental and 

control groups, and it consisted the limits of the research community include the advanced 

young players in the Police Sports Club in outdoor football, numbering (24) players for 

the sports season (2023-2024). The research sample was deliberately chosen from them in 

a comprehensive enumeration method (100%) of this community, and then they were 

divided into two experimental and control groups with equal numbers. After determining 

the tests, the training units were prepared and applied at a rate of (3) training units for a 

period of (8) weeks, with a total of (24) training units in the special preparation period. At 

the end of the experiment, the results were processed with the (SPSS) system so that the 

conclusions and recommendations were: Preparing synchronized exercises between 

psycho and functional strength exercises that are suitable for football players in outdoor 

stadiums, and their application helps in developing the explosive ability of the legs, and in 

improving the long handling and corner kick skills of the football players who train with 

them, and superior to their peers who train without them, and it is necessary to avoid 

loads. Exaggerating the increase in training loads when preparing synchronized exercises 

between psycho and functional strength exercises for football players, and it is necessary 

to increase the knowledge of coaches on how to set the parameters for planning and 

implementing synchronized exercises between psycho and functional strength exercises 

according to precautions that guarantee the safety of football players. 

Keyword:Psycho exercises, functional strength, explosive ability of the legs, long 

handling skills and corner kick in football. 


