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ػهٗ رؼضٚض الأداء انجذَٙ ٔانوذسح انزُبكغٛخ نذٖ لاػجٙ كشح انوذو  حًبرٍٚ انًقبٔيت انٕظٛفٛتذف ْزا انجؾش إنٗ دساعخ أصش ٚٓ

( لاػجًب يٍ َبد٘ 20( عُخ. اػزًذ انجبؽش انًُٓظ انزغشٚجٙ ثزظًٛى انوٛبعٍٛ انوجهٙ ٔانجؼذ٘ ػهٗ ػُٛخ يكَٕخ يٍ )21رؾذ )

( ٔؽذاد رذسٚجٛخ أعجٕػًٛب. رؼًٍ انجشَبيظ يغًٕػخ يٍ 3( أعبثٛغ ثٕاهغ )8ذسٚجٙ اعزًش )دٚبنٗ انشٚبػٙ، خؼؼٕا نجشَبيظ ر

انزًبسٍٚ انٕظٛلٛخ ثبعزخذاو الأٔصاٌ انؾشح، انكشاد انطجٛخ، ٔالأسثطخ انًطبؽٛخ، ثٓذف رطٕٚش انوٕح انؼؼهٛخ، انزٕاصٌ، 

 .ٔانزؾًم انجذَٙ

( ثٍٛ انوٛبعبد انوجهٛخ ٔانجؼذٚخ نظبنؼ الاخزجبساد انجؼذٚخ 0.05زٕٖ )أظٓشد انُزبئظ ٔعٕد كشٔم راد دلانخ إؽظبئٛخ ػُذ يغ

(، ٔانزؾًم 21.5(، ٔانوٕح انؼؼهٛخ ثُغجخ )%47.8كٙ عًٛغ انًزـٛشاد انجذَٛخ انًذسٔعخ، ؽٛش رؾغٍ انزٕاصٌ ثُغجخ )%

ساد انجذَٛخ نلاػجٙ كشح انوذو انشجبة، (. رؤكذ ْزِ انُزبئظ كؼبنٛخ رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ كٙ رطٕٚش انوذ36.7انجذَٙ ثُغجخ )%

 .كًب رذػى إديبعٓب ػًٍ انجشايظ انزذسٚجٛخ نلأَذٚخ ثٓذف رؼضٚض الأداء انزُبكغٙ

 .رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ، الأداء انجذَٙ، انوذسح انزُبكغٛخ :انكهًبث انًفخبحٛت
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The Effect of Functional Resistance Exercises on Enhancing 

Physical Performance and Competitive Ability of Under-21 

Football Players 

Muthana Sattar Hussein 

Abstract 

This study aims to investigate the effect of functional resistance training on enhancing physical 

performance and competitive ability among under-21 soccer players. The experimental method 

was adopted using a one-group pretest–posttest design on a sample of 20 players from Diyala 

Sports Club. Participants underwent an 8-week training program (3 sessions per week) consisting 

of functional exercises with free weights, medicine balls, and resistance bands, targeting muscle 

strength, balance, and endurance. 

The results revealed statistically significant differences (p ≤ 0.05) between pre- and post-tests in 

all physical variables. Balance improved by 47.8%, muscular strength by 21.5%, and endurance 

by 36.7%. These findings highlight the effectiveness of functional resistance training in 

improving the physical capabilities of young soccer players and support its integration into 

training programs to enhance competitive performance. 

Keywords: Functional resistance training, Physical performance, Competitive ability. 
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 خهفٛتّ انذراست ٔأًْٛخّٓب (2

م، انغشػخ، انزٕاصٌ(،  ًّ رؼُذّ كشح انوذو َشبؽًب رُبكغٛبً ػبنٙ انًزطهجبد؛ إر رزذاخم كّٛ ػُبطش ثذَٛخ )انوٕح، انزؾ

ل كٙ كهغلخ انزذسٚت انؾذٚضخ يٍ رذسٚت انؼُبطش انًؼضٔنخ إنٗ  ّٕ ٔيٓبسٚخ، ٔخططٛخ، َٔلغٛخ. ٔيغ انزؾ

ح،  رذسٚت انؾشكبد انًشكّجخ ّٕ انًشبثٓخ نهًجبساح، ثشصد رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ كخٛبسٍ رذسٚجٙ ٚذيظ انو

انؼؼهٙ داخم يٓبو يشكّجخ رؾُبكٙ يٕاهق انهؼت )الانزؾبو، رـٛٛش الارغبِ، -ٔانزٕاصٌ، ٔانزٕاكن انؼظجٙ

لأٌ ْزِ  عُخ خظٕطًب، 21ركًٍ أًْٛخ ْزا انزٕعّّ كٙ كئخ رؾذ  .انزغذٚذ، انولض، ٔانضجبد رؾذ انؼـؾ(

ٍ انوذسح  س انجذَٙ ٔرؾُغِّ ّٕ ع انزط انًشؽهخ رًضم عغش الاَزوبل إنٗ انًُبكغخ انؼهٛب، ٔرزطهتّ ثشايظ إػذاد رغُشِّ

 .انزُبكغٛخ ثظٕسح يجبششح هبثهخ نهوٛبط

 :رؼشٚق إعشائٙ يٕعض نهًزـٛشاد )نلاعزخذاو انًزغّن كٙ انذساعخ(

خ ثؤٔصاٌ ؽشّح/أسثطخ/كشاد ؽجٛخ رُُلزّ كٙ ؽشكبد يشكّجخ عهغهخ رًبسٍٚ يوبٔي :رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ

 .ٔيزؼذدّح انًلبطم رؾُبكٙ يزطهجبد كشح انوذو

م انخبطخ ثكشح  :الأداء انجذَٙ ًّ يغزٕٖ كلبءح انلاػت كٙ اخزجبساد انوٕح انوظٕٖ/الاَلغبسٚخ، انزٕاصٌ، ٔانزؾ

 .انوذو

أثؼبداً ثذَٛخ ٔيٓبسٚخ ٔخططٛخ َٔلغٛخ ٔٚؼُجَّش ػُّ  ثُبء يشكّت ٚوُبط ثًوٛبط يؼزًذ ٚشًم :انوذسح انزُبكغٛخ

 .ثذسعخ كهّٛخ

ثٓزا انزؤؽٛش، رـذٔ دساعخ أصش رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ ػهٗ الأداء انجذَٙ ٔانوذسح انزُبكغٛخ يغؤنخ راد 

 .عذٖٔ ػهًٛخ ٔرطجٛوٛخ ػبنٛخ كٙ يٛذاٌ رذسٚت َبشئٙ كشح انوذو ٔشجبثٓب

 يشكهت انبحث ٔصٛبغخٓب (1

عُخ إنٗ اعزًشاس الاػزًبد ػهٗ رذسٚجبد يوبٔيخ روهٛذٚخ  21نًزبثؼبد انًٛذاَٛخ نجشايظ إػذاد كشم رؾذ رشٛش ا

ب إنٗ رؾغٍّ ٔظٛلٙ كٙ يٕاهق انًجبساح، يغ ؿٛبةٍ أٔ يؾذٔدٚخ لاعزخذاو رًبسٍٚ انًوبٔيخ  ًً لا رزُشعى دائ

ٔػهّٛ رزًضم  .سٚت ٔانزؾغٍّ انزُبكغٙانٕظٛلٛخ انًُظًخ ٔانًوُُّخ، ٔؿٛبة َظُُى هٛبط ٔاػؾخ رشثؾ ثٍٛ انزذ

إنٗ أ٘ يذٖ حؤثرّ حًبرٍٚ انًقبٔيت انٕظٛفٛت فٙ ححسٍٛ الأداء انبذَٙ ٔحؼسٚس  :انًشكهخ كٙ انغؤال اٜرٙ

 سُت؟ 12انقذرة انخُبفسٛت نذٖ لاػبٙ كرة انقذو ححج 

 أْذاف انبحث (3

 :ٚٓذف انجؾش إنٗ

عُخ ٔكن يجبدئ انؾًم ٔانزذسّط  21ح انوذو رؾذ ثُبء ثشَبيظ رًبسٍٚ يوبٔيخ ٔظٛلٛخ يخظض نلاػجٙ كش . أ

 .ٔانخظٕطٛخ
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انزؾونّ يٍ أصش انجشَبيظ ػهٗ يكَٕبد يؾذدّح يٍ الأداء انجذَٙ )انوٕح انوظٕٖ/الاَلغبسٚخ، انزٕاصٌ،  . ة

م انخبص( ًّ  .انزؾ

 .ثزخانزؼشّف إنٗ أصش انجشَبيظ ػهٗ انذسعخ انكهّٛخ نهوذسح انزُبكغٛخ انًوبعخ ثؤداح يوُُّخ طبنؾخ ٔصب . د

 .ٔطق ؽغى الأصش َٔغَِت انزـٛشّ نزغٓٛم انزلغٛش انزطجٛوٙ نهًذسّثٍٛ . س

 .روذٚى رٕطٛبد ػًهٛخ لإديبط انزًبسٍٚ انٕظٛلٛخ كٙ يُبْظ الإػذاد نهلئبد انغُٛخ . ط

 فرضٛبّث انبحث (4

 :(α = 0.05) ثبلاعزُبد إنٗ انًشكهخ ٔالأْذاف، رظُبؽ انلشػٛبد اٜرٛخ لاخزجبسْب ػُذ يغزٕٖ دلانخ

م انزٕاصٌ ثٕؽذح رٕعذ  .1 كشٔم دانخّ إؽظبئٛبً ثٍٛ انوٛبعٍٛ انوجهٙ ٔانجؼذ٘ كٙ انزٕاصٌ نظبنؼ انجؼذ٘، ٔٚغُغَّ

 .انضيٍ )صبَٛخ(

رٕعذ كشٔم دانخّ إؽظبئٛبً ثٍٛ انوٛبعٍٛ انوجهٙ ٔانجؼذ٘ كٙ انوٕح انؼؼهٛخ نظبنؼ انجؼذ٘، ٔروُبط انوٕح  .2

 (.ٔصٌ أهظٗ كٙ رًشٍٚ يؼٛبس٘/1RM ثبنكٛهٕؿشاو)

ًّم  رٕعذ .3 م انجذَٙ نظبنؼ انجؼذ٘، ٔٚوُبط انزؾ ًّ كشٔم دانخّ إؽظبئٛبً ثٍٛ انوٛبعٍٛ انوجهٙ ٔانجؼذ٘ كٙ انزؾ

 .ثبنذهبئن/انًغبكخ ٔكن ثشٔرٕكٕل يؼزًذ

رٕعذ كشٔم دانخّ إؽظبئٛبً ثٍٛ انوٛبعٍٛ انوجهٙ ٔانجؼذ٘ كٙ انوذسح انزُبكغٛخ انكهّٛخ نظبنؼ انجؼذ٘ كًب روُبط  .4

 .الأثؼبدثًوٛبط يؼزًذ يزؼذد 

 ثـ )ٚوُذسّ ٚجهؾ ؽغى الأصش نهجشَبيظ كٙ انًزـٛشاد انجذَٛخ ٔانوذسح انزُبكغٛخ يغزٕٖ يزٕعؾ كؤػهٗ .5

Cohen’s d ٚذػى انغذٖٔ انزطجٛوٛخ ثًب.) 

طٛبؿخ دهٛوخ نزلاكٙ يلاؽظبد انذكزٕس: رى رؾذٚذ ٔؽذاد انوٛبط طشاؽخ )انزٕاصٌ = صبَٛخ، انوٕح = كـى، 

م = دهٛوخ/يغبكخ( ًّ ، ٔسثؾ انوذسح انزُبكغٛخ ثؤداح هٛبط ٔاػؾخ يغ الإشبسح لاعزخذاو يؤششاد ؽغى انزؾ

 .p-value الأصش، لا الاكزلبء ثـ

 أًْٛتّ انبحث (5

: الأًْٛت انؼهًٛت  أٔلاا

ٚشكذ الأدثٛبد انؼشثٛخ ثذنٛم رغشٚجٙ ؽٕل أصش انزًبسٍٚ انٕظٛلٛخ ػهٗ ػُبطش ثذَٛخ يشرجطخ يجبششح  .1

 .ثبلأداء كٙ كشح انوذو

ى كٙ رٕؽٛذ انزؼشٚلبد الإعشائٛخ )رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ/الأداء انجذَٙ/انوذسح انزُبكغٛخ( ٔروٍُٛ ٚغُٓ .2

 .انوٛبط

 صبَٛبً: الأًْٛخ انزطجٛوٛخ



419 
 

ٕٚكشّ ثشَبيغًب هبثلاً نهزطجٛن كٙ ثٛئبد الأَذٚخ ٔيذاسط انكشح نهلئبد انغُٛخ، يغ رٕعٛٓبد كٙ انؾًم  .1

 .ٔانزذسّط

 .كًٛخ )َغَِت رـٛشّ/ؽغى أصش( لارخبر هشاساد رذسٚجٛخ يجُٛخّ ػهٗ ثٛبَبدًُٚؼ انًذسثٍٛ يؤششاد  .2

 صبنضبً: الأًْٛخ انًُٓغٛخ

ٚؼبنظ هظٕس انزظًًٛبد انزٙ رغزخذو يغًٕػبد ػبثطخ ؿٛش يؼشّكخ انجشَبيظ، ػجش اػزًبد رظًٛى  -

 .الإعشاءثؼذ٘ يؼجٕؽ انششٔؽ، يغ رٕصٛن أدٔاد الاخزجبس ٔأشكبنٓب انزٕػٛؾٛخ نزوهٛم خطؤ -هجهٙ

 (Delimitations & Limitations) ؽذٔد انجؾش (6

 (Scope) أٔلًا: انؾذٔد انًٕػٕػٛخ

ًّم(  - ٚوزظش انجؾش ػهٗ أصش ثشَبيظ رًبسٍٚ يوبٔيخ ٔظٛلٛخ كٙ صلاصخ يزـٛشاد ثذَٛخ )انوٕح، انزٕاصٌ، انزؾ

 .عُخ 21ٔانوذسح انزُبكغٛخ انكهّٛخ نذٖ لاػجٙ كشح انوذو رؾذ 

 شٚخّصبَٛبً: انؾذٔد انجش

عُخ يٍ كئخ انزكٕس انًُخشؽٍٛ كٙ رذسٚت يُزظى )رلبطٛم انًغزًغ  21ػُّٛخ يٍ لاػجٙ كشح انوذو رؾذ  -

 .ٔانؼُٛخ رزُكش كٙ انًُٓغٛخ(

 صبنضبً: انؾذٔد انًكبَٛخّ ٔانضيُٛخّ

أعبثٛغ( رلُظَّم  8انزطجٛن كٙ يُشآد رذسٚجٛخ نُبدٍ/يشكض شجبثٙ يؾذدّ، خلال كزشح صيُٛخ يجشيغخ )يضم  -

 .ؽوبًلا

 (Clarifications) ساثؼبً: انؾذٔد الإعشائٛخّ

م ثٕؽذح انضيٍ )صبَٛخ( ٔكن ثشٔرٕكٕل يؼٛبس٘ يظؾٕة ثشكم رٕػٛؾٙ نلإعشاء (أ   .انزٕاصٌ ٚغُغَّ

 .يغ شكم رٕػٛؾٙ (Push Press/1RM يضم) انوٕح انؼؼهٛخ روُبط ثبنكٛهٕؿشاو ػجش رًشٍٚ يؼٛبس٘ (ة 

م ٚوُبط ثبنذهبئن/انًغبكخ ثجشٔرٕكٕ (ط  ًّ  .ل يؼزًذ )كٕثش/عش٘ يزذسّط(انزؾ

انوذسح انزُبكغٛخ روُبط ثًوٛبط يُوٍُّ يزؼذد الأثؼبد )ثذَٙ/يٓبس٘/خططٙ/َلغٙ( ٔرؼُشع خظبئظّ  (د 

 .انغٛكٕيزشٚخ )طذم/صجبد( كٙ انلظم انًُٓغٙ

ثؼذ٘ نًغًٕػخ ٔاؽذح نزغُتّ إدخبل يغًٕػخ ػبثطخ ؿٛش يؼجٕؽخ انجشَبيظ؛ -انزظًٛى انًؼزًذ هجهٙ (ِ 

 .ٙ رؼُبنغّ انذساعخ ثزوٛٛظ الإعشاء ٔرضجٛذ ظشٔف انوٛبطْٕٔ هٛذٌ يُٓغ

 الإطبر انُظر٘ ٔانًفبًْٛٙ

 حًبرٍٚ انًقبٔيت انٕظٛفٛت 1-1
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  أٔلاا: انخؼرٚفبث انؼهًٛت ٔالإخرائٛت

رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ ْٙ َٕع يٍ انزذسٚجبد انجذَٛخ انزٙ رغزٓذف رؾغٍٛ انوٕح ٔانوذسح انؼؼهٛخ يٍ خلال 

خ نلأَشطخ انٕٛيٛخ أٔ نًزطهجبد انُشبؽ انشٚبػٙ انزخظظٙ. ٔهذ ػشّكٓب ػذد يٍ انجبؽضٍٛ ؽشكبد يشبثٓ

يغًٕػخ يٍ انزًبسٍٚ انزٙ رٕظّق الأٔصاٌ انؾشح، ٔأدٔاد انزذسٚت انؾذٚضخ يضم انكشاد انطجٛخ،  :ثؤَٓب

ظم ٔػؼهخ، ٔانؾجبل انًطبؽٛخ، ٔأعٓضح انزٕاصٌ، ثٓذف رطٕٚش انوٕح كٙ ؽشكبد يشكجخ رشًم أكضش يٍ يل

 .ثًب ٚزُبعت يغ يزطهجبد الأداء انشٚبػٙ انزخظظٙ

يغًٕػخ انزًبسٍٚ انزٙ رغُزخذو نزطٕٚش انوٕح ٔانزؾًم  :أيب كٙ ْزِ انذساعخ، كبنزؼشٚق الإعشائٙ انًوظٕد ْٕ

انؼؼهٙ ٔانزٕاصٌ نذٖ لاػجٙ كشح انوذو، ٔانزٙ رؼزًذ ػهٗ أٔػبع يشبثٓخ نؾشكبد انلاػت داخم انًهؼت 

 .٘، رـٛٛش الارغبِ، انولض، الانزؾبو، ٔانضجبد رؾذ انؼـؾيضم انغش

ا: انخصبئص ٔانًًٛساث  ثبَٛب

 :يٍ أثشص يب ًٚٛض رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ أَٓب

 .رغزُذ إنٗ انؾشكبد انطجٛؼٛخ نهغغى يضم انذكغ، انغؾت، انولض ٔانذٔساٌ .1

 .بءحرؼًم ػهٗ رغُٛذ ػذح يغًٕػبد ػؼهٛخ كٙ ٔهذ ٔاؽذ، يًب ٚضٚذ يٍ انكل .2

 .رغبػذ ػهٗ رؾغٍٛ انزٕاصٌ ٔانًشَٔخ ٔانزٕاكن انؼظجٙ انؼؼهٙ .3

4.  ً  .رُُلز ثبعزخذاو أدٔاد يزُٕػخ، يًب ٚغؼم انزذسٚت أكضش ؽٕٛٚخ ٔرشٕٚوب

 .هبثهخ نهزذسط كٙ انؾًم ٔانشذح ؽغت يغزٕٖ انلاػت ٔيشؽهخ إػذادِ .5

ا: أًْٛخٓب فٙ كرة انقذو  ثبنثب

 :انوذو، إر رغبػذ ػهٗرًضم ْزِ انزًبسٍٚ أًْٛخ كجٛشح كٙ كشح 

 .رؼضٚض انوذسح ػهٗ يوبٔيخ الانزؾبيبد انجذَٛخ انوٕٚخ (1

 .رؾغٍٛ انضجبد ػُذ رـٛٛش الارغبِ أٔ رهوٙ انكشح رؾذ ػـؾ انًُبكظ (2

 .روهٛم اؽزًبنٛخ الإطبثبد انُبرغخ ػٍ انؾشكبد انًلبعئخ أٔ ػؼق انزٕاصٌ (3

 .لام انغشٚغرطٕٚش انوٕح الاَلغبسٚخ انؼشٔسٚخ نهزغذٚذ، انولض، ٔالاَط (4

ا: دراسبث سببقت يرحبطت  رابؼب

أصجزذ انؼذٚذ يٍ انذساعبد أٌ إدخبل ثشايظ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ ػًٍ رذسٚت لاػجٙ كشح انوذو ٚغُٓى ثشكم 

يهؾٕظ كٙ سكغ انوٕح انؼؼهٛخ ٔرؾغٍٛ انزٕاصٌ، كًب ُٚؼكظ إٚغبثٛبً ػهٗ انوذسح انزُبكغٛخ نهلشٚن. ٔرشٛش ْزِ 

انزًبسٍٚ رؼُذ يكًهخ نهزذسٚت انزوهٛذ٘، إر إَٓب رشثؾ ثٍٛ يزطهجبد انهٛبهخ انجذَٛخ انذساعبد إنٗ أٌ ْزِ 

 .ٔخظٕطٛخ انًٕاهق انزُبكغٛخ داخم انًجبساح
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 الأداء انبذَٙ 1-2

 أٔلاا: انخؼرٚفبث انؼهًٛت ٔالإخرائٛت

ٔٚزؤصش ثًغًٕػخ يٍ الأداء انجذَٙ ْٕ يغزٕٖ انكلبءح انز٘ ٚظٓشِ انلشد ػُذ رُلٛز يزطهجبد انُشبؽ انشٚبػٙ، 

يذٖ هذسح لاػت كشح انوذو ػهٗ أداء  :انؼٕايم انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ ٔانُلغٛخ. أيب كٙ ْزِ انذساعخ كٛوُظذ ثّ

 .انًٓبو انجذَٛخ انخبطخ ثبنًجبسٚبد، يضم انغش٘ انغشٚغ، انزؾًم، انزٕاصٌ، انوٕح، ٔانًشَٔخ

ا: يكَٕبحّ الأسبسٛت  ثبَٛب

 .انًوبٔيبد انخبسعٛخ أٔ يٕاعٓزٓب انوذسح ػهٗ انزـهت ػهٗ :انقٕة .1

 .هذسح انلاػت ػهٗ الاعزًشاس كٙ الأداء نلزشح ؽٕٚهخ دٌٔ ْجٕؽ يهؾٕظ كٙ انًغزٕٖ :انخحًم .2

 .انوذسح ػهٗ أداء انؾشكبد كٙ أهم صيٍ يًكٍ يضم عشػخ الاَطلام :انسرػت .3

 .هذسح انًلبطم ػهٗ انؾشكخ كٙ أٔعغ يذٖ يًكٍ :انًرَٔت .4

 .هٗ انؾلبظ ػهٗ صجبد انغغى أصُبء انؾشكخ أٔ انضجبدهذسح انلاػت ػ :انخٕازٌ .5

ا: دٔرِ فٙ كرة انقذو  ثبنثب

ًٚضم الأداء انجذَٙ الأعبط انز٘ رجُُٗ ػهّٛ ثوٛخ يكَٕبد الأداء كٙ كشح انوذو. كبنلاػت انز٘ ٚزًزغ ثبنوٕح 

ب أٌ ػؼق أ٘ يٍ ٔانغشػخ ٔانوذسح ػهٗ انزؾًم ٚغزطٛغ رُلٛز انًٓبساد انلُٛخ ٔانخططٛخ ثكلبءح أػهٗ. كً

 .انًكَٕبد انجذَٛخ ٚؤد٘ إنٗ اَخلبع كؼبنٛخ الأداء انًٓبس٘ ٔانخططٙ نهلشٚن ثؤكًهّ

 انقذرة انخُبفسٛت 1-3

 أٔلاا: انخؼرٚفبث انؼهًٛت ٔالإخرائٛت

انوذسح انزُبكغٛخ ْٙ انًغزٕٖ انشبيم نلاعزؼذاد انز٘ ًٚزهكّ انلاػت أٔ انلشٚن نًٕاعٓخ انًُبكغٍٛ. ْٔٙ رشًم 

يغزٕٖ الأداء انز٘ ٚظٓش  :اَت انجذَٛخ، انًٓبسٚخ، انُلغٛخ ٔانخططٛخ يغزًؼخ. أيب انزؼشٚق الإعشائٙ كٕٓانغٕ

 .كٙ انًجبسٚبد انشعًٛخ ٔٚزُشعى إنٗ رلٕم انلشٚن ٔرؾوٛن أْذاكّ انلُٛخ ٔانزكزٛكٛخ

ا: يكَٕبحٓب  ثبَٛب

 .انوٕح، انغشػخ، انزؾًم، انًشَٔخ :انبذَٛت .1

 .انزغذٚذ، انًشأؿخ، ٔانغٛطشح ػهٗ انكشحيضم انزًشٚش،  :انًٓبرٚت .2

 .انضوخ ثبنُلظ، انوذسح ػهٗ انزشكٛض، ٔانزؾلٛض انزارٙ :انُفسٛت .3

 .الاَؼجبؽ كٙ رُلٛز الأدٔاس انزكزٛكٛخ انلشدٚخ ٔانغًبػٛخ :انخططٛت .4

ا: اَؼكبسٓب ػهٗ كرة انقذو  ثبنثب
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كبنلشٚن انز٘ ًٚزهك لاػجٍٛ يزكبيهٍٛ ثذَٛبً، انوذسح انزُبكغٛخ رؼُزجش انًؼٛبس الأثشص نهؾكى ػهٗ يغزٕٖ انلشم. 

يبْشٍٚ كُٛبً، يزًبعكٍٛ َلغٛبً، ٔيُظًٍٛ خططٛبً، ٚكٌٕ الأهذس ػهٗ يغبثٓخ انزؾذٚبد ٔرؾوٛن انُزبئظ 

 .الإٚغبثٛخ

 انؼلاقت انخكبيهٛت بٍٛ انًفبْٛى انثلاثت 1-4

، ٔانز٘ الأداء انبذَٙبنخ رغٓى كٙ رطٕٚش ثبػزجبسْب أداح رذسٚجٛخ كؼ حًبرٍٚ انًقبٔيت انٕظٛفٛتًٚكٍ انُظش إنٗ 

 .انقذرة انخُبفسٛتًٚضم ثذٔسِ انشكٛضح الأعبعٛخ نلاسروبء ثًغزٕٖ 

س انوٕح، انزٕاصٌ، انًشَٔخ، ْٔزِ يكَٕبد يجبششح نلأداء انجذَٙ .1 ّٕ  .رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ رط

 .ب ٚؼضص يٍ انوذسح انزُبكغٛخالأداء انجذَٙ انغٛذ ٚغبػذ انلاػت ػهٗ رُلٛز انًٓبساد رؾذ انؼـؾ، يً .2

انزكبيم ثٍٛ ْزِ انًلبْٛى ٕٚػؼ أٌ أ٘ ثشَبيظ رذسٚجٙ كٙ كشح انوذو ٚغت أٌ ٚذيظ ثُٛٓب عًٛؼبً، ؽزٗ  .3

 .ٚخشط انلاػت عبْضاً ثذَٛبً ٔيٓبسٚبً َٔلغٛبً نًزطهجبد انًُبكغخ

 يُٓدٛت انبحث ٔإخراءاحّ انًٛذاَٛت

 يُٓح انبحث 2-1

ٚجٙ نكَّٕ الأَغت نذساعخ أصش انجشايظ انزذسٚجٛخ ػهٗ انوذساد انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ اػزًذ انجبؽش انًُٓظ انزغش

نلاػجٙ كشح انوذو. ٔٚؼُذ انًُٓظ انزغشٚجٙ يٍ أكضش انًُبْظ انؼهًٛخ دهخ ٔيٕػٕػٛخ كٙ انذساعبد انزطجٛوٛخ، 

شش ػهٗ انًزـٛشاد لأَّ ٚوٕو ػهٗ انزؾكى كٙ انًزـٛشاد انًغزوهخ )انجشَبيظ انزذسٚجٙ( ٔهٛبط أصشْب انًجب

 .انزبثؼخ )الأداء انجذَٙ ٔانوذسح انزُبكغٛخ(

 One-Group Pretest-Posttest) حصًٛى انًدًٕػت انٕاحذة ببنقٛبسٍٛ انقبهٙ ٔانبؼذ٘ٔهذ رى رطجٛن 

Design) ؽٛش خؼغ لاػجٕ انؼُٛخ إنٗ يغًٕػخ يٍ الاخزجبساد انجذَٛخ هجم رُلٛز انجشَبيظ انزذسٚجٙ )انوٛبط ،

صى عشٖ رُلٛز انجشَبيظ انزذسٚجٙ نًذح صًبَٛخ أعبثٛغ يزٕاطهخ، ٔأػُٛذ رطجٛن الاخزجبساد ثؼذ اَزٓبء  انوجهٙ(،

 .انجشَبيظ )انوٛبط انجؼذ٘(

ًٚزبص ْزا انزظًٛى ثبنوذسح ػهٗ رؾذٚذ أصش انجشَبيظ ثذهخ ػبنٛخ، كًب ٚوُهم يٍ اؽزًبل انزذاخم يغ يزـٛشاد 

رغبَظ انجشايظ انزذسٚجٛخ نهًغًٕػبد الأخشٖ، ْٕٔ يب عؼم خبسعٛخ، خظٕطًب كٙ ؽبنخ ػذو ٔػٕػ أٔ 

 .انجبؽش ٚجزؼذ ػٍ اعزخذاو انًغًٕػخ انؼبثطخ نزلبد٘ انـًٕع أٔ إدخبل يزـٛشاد ؿٛش يغٛطش ػهٛٓب

 يدخًغ انبحث ٔػُٛخّ 2-2

ٌ يغزًغ انجؾش يٍ لاػجٙ  ّٕ نهًٕعى انكشٔ٘  سُت 12فرٚق َبد٘ دٚبنٗ انرٚبضٙ بكرة انقذو ححج رك

( لاػجبً 20( لاػجبً. ٔثؼذ رطجٛن يؼبٚٛش الاخزٛبس انؼهًٙ رى رؾذٚذ )24(، ٔانجبنؾ ػذدْى )2024–2023)

 .%( يٍ انًغزًغ الأطه83ٙنزًضٛم ػُٛخ انجؾش ثُغجخ )
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 :يؼبٚٛر اخخٛبر انؼُٛت

 .الاَزظبو كٙ انزذسٚجبد ٔػذو الاَوطبع نلزشاد ؽٕٚهخ خلال انًٕعى .1

 .ؤصش ػهٗ الأداء أٔ رًُغ انًشبسكخانخهٕ يٍ الإطبثبد انجذَٛخ انزٙ ر .2

 .الانزضاو انكبيم ثزُلٛز انجشَبيظ انزذسٚجٙ انًوزشػ ؽزٗ َٓبٚخ يذرّ .3

 (: حٕزٚغ يدخًغ انبحث ٔانؼُٛت2اندذٔل )

 % انُغجخ ػُٛخ انجؾش انُٓبئٛخ انًغزجؼذٍٚ )إطبثبد/ؿٛبة( انًغزًغ الأطهٙ

 %83 لاػجًب 20 لاػجٍٛ 4 لاػجًب 24

 

 ٕسبئم انًسخخذيتالأدٔاث ٔان 2-3

 انًصبدر ٔانذراسبث 2-3-1

اعزُذ انجبؽش كٙ ثُبء الإؽبس انُظش٘ ٔرظًٛى انجشَبيظ انزذسٚجٙ إنٗ يغًٕػخ يٍ انذساعبد الأكبدًٚٛخ 

 ػٍ كؼلا، انخذرٚب انرٚبضٙ ٔحًبرٍٚ انًقبٔيت انٕظٛفٛتانؾذٚضخ، انؼشثٛخ ٔالأعُجٛخ، انزٙ رُبٔنذ يٕػٕع 

ٔهذ أعًٓذ ْزِ انذساعبد كٙ إسعبء الأعظ انؼهًٛخ لاخزٛبس  .قذو ٔانهٛبقت انبذَٛتكرة انثؾٕس عبثوخ كٙ 

 :انزًبسٍٚ، ٔػجؾ انجشَبيظ انزذسٚجٙ ثًب ٚزلاءو يغ ؽجٛؼخ ػُٛخ انجؾش. ٔيٍ أثشص ْزِ انذساعبد

1. Baron et al. (2019) ،Effect of 12-Week Functional Training Intervention on the 

Speed of Young Footballers ؽٛش أظٓشد انذساعخ أٌ انزذسٚت انٕظٛلٙ ٚؾغٍّ يٍ عشػخ ،

 .لاػجٙ كشح انوذو انشجبة ثُغجخ يهًٕعخ

2. Loturco et al. (2022) ،Effects of a Resistance Training Intervention on the 

Strength-Deficit of Elite Young Soccer Playersكٙ  ، ٔأكذد أٌ انزذسٚت انًوبٔو ٚغٓى

 .20رؼضٚض انوٕح انوظٕٖ ٔانوٕح الاَلغبسٚخ نذٖ لاػجٙ كشح انوذو رؾذ عٍ 

3. Keiner et al. (2022) ،Effects of 10 Months of Speed, Functional, and 

Traditional Strength Training on Soccer Players ٍّإر أٔػؾذ أٌ انزذسٚت انٕظٛلٙ ٚؾغ ،

 .نزذسٚت انزوهٛذ٘ أظٓش أصشًا أٔػؼ ػهٗ انوٕح انوظٕٖيٍ انزٕاصٌ ٔانششبهخ، كٙ ؽٍٛ أٌ ا

4. Falces-Prieto et al. (2021) ،The Differentiate Effects of Resistance Training 

With or Without External Load on Young Soccer Players ٍٚٔانزٙ ثُّٛذ أٌ انزًبس ،

 .بسَخً ثبنزًبسٍٚ ثذٌٔ يوبٔيخ إػبكٛخثًوبٔيخ خبسعٛخ رؾغٍ ثشكم أكجش يٍ الأداء انجذَٙ يو

5. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation (2024) ،Effects of 

Functional Training on Physical and Technical Performance يشاعؼخ يُٓغٛخ ،
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ػٍٛٛ كٙ يخزهق خهظذ إنٗ أٌ انزذسٚت انٕظٛلٙ ٚؼذ ٔعٛهخ كؼبّنخ نزؾغٍٛ الأداء انجذَٙ ٔانًٓبس٘ نهشٚب

 .الأنؼبة

كٙ انجشايظ انزذسٚجٛخ  حًبرٍٚ انًقبٔيت انٕظٛفٛترجُشص ْزِ انذساعبد الارغبِ انؼهًٙ انؼبنًٙ انز٘ ٚذػى إديبط 

 .نزطٕٚش انزٕاصٌ، انوٕح، ٔانزؾًم نذٖ لاػجٙ كشح انوذو

 الأخٓسة ٔالأدٔاث انرٚبضٛت 2-3-2

نزؾوٛن أْذاف انجؾش ٔرُلٛز انجشَبيظ انزذسٚجٙ ٔكن يؼبٚٛش ػًهٛخ ٔػهًٛخ، رى الاػزًبد ػهٗ يغًٕػخ يٍ 

الأعٓضح ٔالأدٔاد انًزبؽخ كٙ انًهؼت ٔانظبنخ انشٚبػٛخ، ٔهذ اخزٛشد ثؼُبٚخ ثًب ٚزٕاكن يغ يزطهجبد 

 :انزذسٚت انٕظٛلٙ نلاػجٙ كشح انوذو، ٔرشًم

زؼضٚض انوٕح الاَلغبسٚخ ٔانوٕح انوظٕٖ يٍ خلال رًبسٍٚ يضم انوشكظبء ن :كغى( 12–5الأٔزاٌ انحرة ) (أ 

 .ٔالاَذكبع

 .نزًُٛخ انوٕح انذُٚبيٛكٛخ ٔانزٕاصٌ ػجش رًبسٍٚ انشيٙ ٔانذٔساٌ :كغى( 5–1انكراث انطبٛت ) (ة 

انؼشٔسٚخ نهضجبد  (Stabilizers) نزوٕٚخ انؼؼلاد انظـٛشح :الأربطت انًطبطٛت يخذرخت انًقبٔيت (ط 

 .انٕظٛلٙ

 .نزًبسٍٚ انزؾًم انٕٓائٙ ٔانلإْائٙ ٔػجؾ شذح انؾًم :خٓبز اندر٘ انكٓرببئٙ (د 

 .نزطٕٚش انزٕاصٌ انذُٚبيٛكٙ ػجش أٔػبع يشبثٓخ نهًجبسٚبد :يُصت انخٕازٌ انٕظٛفٛت (ِ 

 .نزغغٛم أصيُخ الاخزجبساد ثذهخ ػبنٛخ :سبػت حٕقٛج ٚذٔ٘ (ٔ 

 .ٛخ ٔانجؼذٚخنزٕصٛن ثٛبَبد انوٛبعبد انوجه :اسخًبراث حسدٛم انُخبئح (ص 

 .نزطجٛن انجشَبيظ كٙ ثٛئخ رذسٚجٛخ رؾبكٙ انٕاهغ انزُبكغٙ :يهؼب كرة انقذو ٔصبنت حذرٚب يدٓسة ببنكبيم (ػ 

 انبرَبيح انخذرٚبٙ 2-4

 أْذاف انبرَبيح 2-4-1

 .رطٕٚش انوٕح انؼؼهٛخ انٕظٛلٛخ ثًب ٚزُبعت يغ يزطهجبد الأداء كٙ كشح انوذو (أ 

 .نؼؼهٙ نلاػجٍٛرؾغٍٛ انزٕاصٌ ٔانزٕاكن انؼظجٙ ا (ة 

 .رؼضٚض انوذسح ػهٗ انزؾًم انجذَٙ ٔصٚبدح انكلبءح انوهجٛخ انزُلغٛخ أصُبء انًجبسٚبد (ط 

 .يؾبكبح انًٕاهق انٕاهؼٛخ كٙ انًهؼت يٍ خلال انزًبسٍٚ انًخزبسح (د 

 خطت انبرَبيح 2-4-2

 .أعبثٛغ 8 :يذة انبرَبيح (أ 

 .ٔؽذاد أعجٕػٛبً( 3ٔؽذح رذسٚجٛخ ) 24 :ػذد انٕحذاث (ة 
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 :دهٛوخ، يٕصػخ كبٜرٙ 60 :ذة انخذرٚبٛتزيٍ انٕح (ط 

o  :دهٛوخ 15إؽًبء. 

o  :ٙدهٛوخ )ٚشًم رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ( 35انوغى انشئٛغ. 

o  :دهبئن 10رٓذئخ. 

 .يٍ أهظٗ عٓذ كشد٘ نكم لاػت %85–70 :شذة انحًم (د 

 خذأل انخًبرٍٚ 2-4-3

 (: ًَٕرج نهٕحذاث انخذرٚبٛت الأسبٕػٛت1اندذٔل )

 انٓذف انًغًٕػبد×انزكشاساد لأداحا انزًشٍٚ انٕٛو

 روٕٚخ ػؼلاد انشعهٍٛ ٔانزٕاصٌ 3 × 10 كـى 5كشح ؽجٛخ  يغ كشح ؽجٛخ Squat الأؽذ

 رؾغٍٛ انوٕح ٔانزٕاكن انؼظجٙ انؼؼهٙ 3 × 12 كـى 10ٔصٌ ؽش  اَذكبع أيبيٙ يغ دٔساٌ انغزع الأؽذ

 ش انششبهخ ٔانزؾكى انؾشكٙرطٕٚ 3 × 8 ثذٌٔ أداح هلض عبَجٙ كٕم ؽٕاعض يُخلؼخ انضلاصبء

 (Core) روٕٚخ ػؼلاد انٕعؾ 3 × 12 سثبؽ يطبؽٙ عؾت يطبؽٙ يغ خطٕح عبَجٛخ انضلاصبء

 رؼضٚض انوٕح الاَلغبسٚخ 3 × 10 ثبس ؽذٚذ٘ خلٛق (Push Press) دكغ أكوٙ انخًٛظ

 صٚبدح انضجبد ٔانزٕاصٌ 3× صبَٛخ  30 ٔصٌ انغغى يغ سكغ سعم ٔرساع Plank انخًٛظ

 

 الاخخببراث 2-5

 اخخببر انخٕازٌ )ببنسيٍ( 2-5-1

 .انٓذف: هٛبط هذسح انلاػت ػهٗ انؾلبظ ػهٗ انزٕاصٌ (أ 

 .الأدٔاد: يُظخ رٕاصٌ + عبػخ رٕهٛذ (ة 

 .الإعشاءاد: ٚوق انلاػت ػهٗ سعم ٔاؽذح ْٕٔ يًغك ثكشح ؽجٛخ خلٛلخ، ٔٚزى ؽغبة انضيٍ (ط 

 .انزغغٛم: انضيٍ ثبنضٕاَٙ (د 

 

 

 

 

 .س انزٕاصٌ ثبعزخذاو عٓبص انزٕاصٌ انٕظٛلٕٙٚػؼ اخزجب :(1) انشكم
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 اخخببر انقٕة انؼضهٛت 2-5-2

 .انٓذف: هٛبط انوٕح انوظٕٖ (أ 

 .الأدٔاد: ثبس ؽذٚذ٘ + أٔصاٌ (ة 

 .(Push Press) الإعشاءاد: أداء رًشٍٚ انذكغ الأكوٙ (ط 

 .انزغغٛم: انٕصٌ الأهظٗ انًشكٕع ثبنكٛهٕؿشاو (د 

 .(Push Press) ًرٍٚ انذفغ الأفقٙ(: اخخببر انقٕة انؼضهٛت ببسخخذاو ح5شكم )

 

 اخخببر انخحًم انبذَٙ 2-5-3

 .انٓذف: هٛبط هذسح انلاػت ػهٗ الاعزًشاس كٙ الأداء (أ 

 .الأدٔاد: عٓبص انغش٘ انكٓشثبئٙ (ة 

 .الإعشاءاد: رشـٛم انغٓبص ثغشػخ يزذسعخ ؽزٗ انٕطٕل نلإسْبم (ط 

 .انزغغٛم: انضيٍ انكهٙ ثبنذهبئن (د 

 .ًم انجذَٙ ثبعزخذاو عٓبص انغش٘ انكٓشثبئٕٙٚػؼ اخزجبس انزؾ :(2) انشكم
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 انخصًٛى انخدرٚبٙ 2-6

 :اػُزًذ رظًٛى انًغًٕػخ انٕاؽذح ثبنوٛبعٍٛ انوجهٙ ٔانجؼذ٘، ٔانز٘ رؼًٍ

 .رطجٛن الاخزجبساد انجذَٛخ هجم انجشَبيظ :انقٛبش انقبهٙ (أ 

 .أعبثٛغ يٍ رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ 8رُلٛز  :انبرَبيح انخذرٚبٙ (ة 

 .رطجٛن الاخزجبساد َلغٓب ثؼذ اَزٓبء انجشَبيظ :انبؼذ٘انقٛبش  (ط 

ٚزٛؼ ْزا انزظًٛى إيكبَٛخ انكشق انًجبشش ػٍ أصش انجشَبيظ ثذهخ ػبنٛخ، ٔٚوهم يٍ انزجبٍٚ ؿٛش انًُؼجؾ 

 .انًشرجؾ ثبنًغًٕػبد انؼبثطخ

 انٕسبئم الإحصبئٛت انًسخخذيت 2-7

)الإطذاس  SPSSػهٗ ثشَبيظ  (N=20) ثؼُٛخ انجؾش اػزًذ انجبؽش كٙ يؼبنغخ انجٛبَبد الإؽظبئٛخ انخبطخ

(، ٔرنك ثـٛخ انؾظٕل ػهٗ َزبئظ دهٛوخ ٔيٕػٕػٛخ رغًؼ ثبنكشق ػٍ أصش انجشَبيظ انزذسٚجٙ. ٔهذ عشٖ 26

 :اعزخذاو انٕعبئم الإؽظبئٛخ اٜرٛخ

انوجهٛخ  اعزخُذو نوٛبط انًغزٕٖ انؼبو لأداء أكشاد انؼُٛخ كٙ الاخزجبساد :(Mean) انًخٕسظ انحسببٙ .1

ٔانجؼذٚخ، ٔٚؼُذ يؤششًا أعبعٛبً نزؾذٚذ انوًٛخ انًشكضٚخ نهُزبئظ. كوذ ثهؾ يضلًا انًزٕعؾ انؾغبثٙ لاخزجبس 

 .صبَٛخ(، ثًب ٚؼكظ ٔعٕد رؾغٍ يهؾٕظ 27.20صبَٛخ( ٔثؼذٚبً ) 18.40انزٕاصٌ هجهٛبً )

انُزبئظ ؽٕل انٕعؾ  اعزخُذو نوٛبط دسعخ انزشزذ كٙ :(Standard Deviation) الاَحراف انًؼٛبر٘ .2

انؾغبثٙ، ٔانكشق ػٍ يذٖ رغبَظ أكشاد انؼُٛخ. ؽٛش كبٌ الاَؾشاف انًؼٛبس٘ لاخزجبس انوٕح انؼؼهٛخ 

كـى(، يًب ٚشٛش إنٗ صٚبدح دسعخ انزغبَظ ثٍٛ انلاػجٍٛ ثؼذ  5.90كـى( ٔرُبهض ثؼذٚبً إنٗ ) 6.20هجهٛبً )

 .رطجٛن انجشَبيظ
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ْٕٔ الأداح الإؽظبئٛخ انزٙ رى  :(Paired Samples T-Test) نهؼُٛبث انًرحبطت (T-Test) اخخببر .3

ثٕاعطزٓب اخزجبس انلشٔم ثٍٛ انوٛبعٍٛ انوجهٙ ٔانجؼذ٘ نُلظ انؼُٛخ، ٔانزؾون يٍ دلانزٓب الإؽظبئٛخ ػُذ 

ٔعٕد كشٔم راد دلانخ إؽظبئٛخ نظبنؼ انوٛبط  (T) (. ٔهذ أظٓشد َزبئظ اخزجبس0.05يغزٕٖ يؼُٕٚخ )

 .نًزـٛشاد انجذَٛخ هٛذ انذساعخ، ْٕٔ يب ٚؼكظ كؼبنٛخ انجشَبيظ انزذسٚجٙانجؼذ٘ كٙ عًٛغ ا

رى ؽغبثٓب نهكشق ػٍ يوذاس انزؾغٍ انُغجٙ ثٍٛ انوٛبعٍٛ انوجهٙ ٔانجؼذ٘،  :(Δ%) انُسبت انًئٕٚت نهخغٛر .4

 :ثبعزخذاو انًؼبدنخ

%𝛥 = انوًٛخانجؼذٚخ) − انوًٛخانوجهٛخ(انوًٛخانوجهٛخ × 011\%Δ

= \𝑓𝑟𝑎𝑐{(انجؼذٚخ انوًٛخ − {انوجهٛخ انوًٛخ}{(انوجهٛخ انوًٛخ  × 011  

 

(، ٔكٙ انزؾًم انجذَٙ 21.5(، ٔكٙ انوٕح انؼؼهٛخ )%47.8ؽٛش ثهـذ َغجخ انزـٛش كٙ اخزجبس انزٕاصٌ )%

 .(، ثًب ٚؤكذ أٌ انزٕاصٌ كبٌ أكضش انًزـٛشاد رؾغُبً ثؼذ رطجٛن انجشَبيظ36.7)%

 (N=20) ت انبحث(: يهخص انُخبئح الإحصبئٛت نؼ3ُٛاندذٔل )

 Sig %Δ (T) هًٛخ (M±SD) ثؼذ٘ (M±SD) هجهٙ الاخزجبس

 p ≤ 0.001 %47.8 11.42 2.10 ± 27.20 2.15 ± 18.40 انزٕاصٌ )صبَٛخ(

 p ≤ 0.001 %21.5 9.35 5.90 ± 55.30 6.20 ± 45.50 انوٕح انؼؼهٛخ )كـى(

 p ≤ 0.001 %36.7 10.20 1.25 ± 13.40 1.30 ± 9.80 انزؾًم )دهٛوخ(

( إنٗ أٌ عًٛغ الاخزجبساد أظٓشد كشٔهبً راد دلانخ إؽظبئٛخ 3رشٛش انُزبئظ الإؽظبئٛخ انٕاسدح كٙ انغذٔل )

( نظبنؼ انوٛبط انجؼذ٘، ثًب ٚذل ػهٗ كبػهٛخ انجشَبيظ انزذسٚجٙ انًجُٙ ػهٗ رًبسٍٚ 0.05ػُذ يغزٕٖ )

ضش انًزـٛشاد اعزغبثخ نهجشَبيظ انزذسٚجٙ، كبٌ أك انخٕازٌانًوبٔيخ انٕظٛلٛخ. كًب أٌ َغت انزـٛش رٕػؼ أٌ 

ٔرؤكذ ْزِ انُزبئظ رؾون أْذاف انجؾش ٔاسرجبؽٓب انًجبشش ثًشكهزّ، إر  .انقٕة انؼضهٛت، صى انخحًم انبذَٙٚهّٛ 

( عُخ هذ رى انزؼبيم يؼّ ثلبػهٛخ يٍ خلال 21أٌ رذَٙ الأداء انجذَٙ ٔانزُبكغٙ نذٖ لاػجٙ كشح انوذو رؾذ )

 .ٚجٙ انًوزشػانجشَبيظ انزذس

 

 

 

 

 ػرض انُخبئح ٔححهٛهٓب ٔيُبقشخٓب

 َخبئح الاخخببراث انقبهٛت 3-1
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( لاػجبً هجم انجذء كٙ رُلٛز انجشَبيظ انزذسٚجٙ، 20رى إعشاء الاخزجبساد انوجهٛخ ػهٗ ػُٛخ انجؾش انًكَٕخ يٍ )

عشاء أعبعٛبً كٙ انذساعبد ٔرنك ثٓذف رؾذٚذ انًغزٕٖ انجذَٙ الأٔنٙ نٓى ٔػًبٌ ركبكؤ انؼُٛخ. ٔٚؼُذ ْزا الإ

 .انزغشٚجٛخ نؼجؾ انًزـٛشاد انخبسعٛخ ٔيؼشكخ انًغزٕٖ انؾوٛوٙ نهًلؾٕطٍٛ هجم أ٘ رذخم رذسٚجٙ

 (N=20) (: َخبئح الاخخببراث انقبهٛت نؼُٛت انبحث2اندذٔل )

 ٔؽذح انوٛبط الاَؾشاف انًؼٛبس٘ انٕعؾ انؾغبثٙ الاخزجبس

 صبَٛخ 2.15 18.40 انزٕاصٌ

 كـى 45.50 6.20 (Push Press) ؼؼهٛخانوٕح ان

 دهٛوخ 1.30 9.80 انزؾًم انجذَٙ

ٚزؼؼ يٍ انغذٔل أٌ يزٕعؾ َزبئظ انؼُٛخ هجهٛبً ٚوغ ػًٍ انًغزٕٖ انًزٕعؾ كٙ عًٛغ انًزـٛشاد هٛذ انذساعخ، 

ٗ صبَٛخ(، ْٕٔ يغزٕٖ أهم يٍ انًطهٕة نلاػت كشح انوذو انز٘ ٚؼزًذ ػه 18.40ؽٛش ثهؾ يزٕعؾ انزٕاصٌ )

كـى(، ْٕٔ يب ٚظُٓش يؾذٔدٚخ  45.50انزٕاصٌ كٙ انًٕاهق انؾشكٛخ انًؼوذح. أيب انوٕح انؼؼهٛخ كوذ ثهـذ )

دهٛوخ( ٚؼكظ ػؼلبً َغجٛبً كٙ  9.80انوذسح الاَلغبسٚخ انلاصيخ نهزغذٚذ ٔالانزؾبو. كًب أٌ يزٕعؾ انزؾًم )

 .ظ رذسٚجٙ َٕػٙ ٚؼًم ػهٗ رطٕٚش ْزِ انغٕاَتانوذسح انوهجٛخ انزُلغٛخ. ْزِ انُزبئظ رؤكذ انؾبعخ إنٗ ثشَبي

 َخبئح الاخخببراث انبؼذٚت 3-2

 .ثؼذ رطجٛن انجشَبيظ انزذسٚجٙ نًذح صًبَٛخ أعبثٛغ، أػُٛذ إعشاء الاخزجبساد ػهٗ َلظ انؼُٛخ

 (N=20) (: َخبئح الاخخببراث انبؼذٚت نؼُٛت انبحث1اندذٔل )

 ؽذح انوٛبطٔ الاَؾشاف انًؼٛبس٘ انٕعؾ انؾغبثٙ الاخزجبس

 صبَٛخ 2.10 27.20 انزٕاصٌ

 كـى 55.30 5.90 (Push Press) انوٕح انؼؼهٛخ

 دهٛوخ 1.25 13.40 انزؾًم انجذَٙ

صبَٛخ(، ْٕٔ يب  27.20رشٛش انُزبئظ انجؼذٚخ إنٗ رؾغٍ كجٛش كٙ أداء انلاػجٍٛ. كوذ اسرلغ يزٕعؾ انزٕاصٌ إنٗ )

ٍ ػهٗ انؾلبظ ػهٗ اعزوشاسْى نلزشاد أؽٕل. كًب ٚذل ػهٗ ؽذٔس ركٛق ػظجٙ ػؼهٙ عبػذ انلاػجٛ

كـى(، يب ٚؼكظ صٚبدح كٙ انوٕح انٕظٛلٛخ انًغزخذيخ أصُبء الأداء انزُبكغٙ.  55.30اسرلؼذ انوٕح انؼؼهٛخ إنٗ )

دهٛوخ(، ْٕٔ رؾغٍ عْٕش٘ ُٚؼكظ ثشكم يجبشش ػهٗ الأداء كٙ  13.40أيب انزؾًم كوذ ٔطم إنٗ )

 .انًجبسٚبد

 

 

 

 بٍٛ انقٛبسبث انقبهٛت ٔانبؼذٚتيقبرَت  3-3

 .نهؼُٛبد انًشرجطخ نوٛبط انلشٔم ثٍٛ الاخزجبساد انوجهٛخ ٔانجؼذٚخ (T-Test) رى اعزخذاو اخزجبس
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 (N=20) (: يقبرَت بٍٛ انقٛبسبث انقبهٛت ٔانبؼذٚت نؼُٛت انبحث3اندذٔل )

 % َغجخ انزـٛش يغزٕٖ انذلانخ (T) هًٛخ (M±SD) ثؼذ٘ (M±SD) هجهٙ الاخزجبس

 p ≤ 0.001 %47.8 11.42 2.10 ± 27.20 2.15 ± 18.40 انزٕاصٌ )صبَٛخ(

 p ≤ 0.001 %21.5 9.35 5.90 ± 55.30 6.20 ± 45.50 انوٕح انؼؼهٛخ )كـى(

 p ≤ 0.001 %36.7 10.20 1.25 ± 13.40 1.30 ± 9.80 انزؾًم انجذَٙ )دهٛوخ(

ٍٛ انوٛبعبد انوجهٛخ ٔانجؼذٚخ ٔنظبنؼ انوٛبط انجؼذ٘، إر رشٛش انوٛى الإؽظبئٛخ إنٗ ٔعٕد كشٔم دانخ إؽظبئٛبً ث

(، ٚهّٛ 47.8(. ٔٚلُاؽع أٌ انزٕاصٌ عغم أػهٗ َغجخ رؾغٍ )%0.05يغزٕٖ انذلانخ ) (T) رغبٔصد عًٛغ هٛى

(. ْٔزا ٚؼكظ أٌ انجشَبيظ انزذسٚجٙ سكّض ثشكم خبص ػهٗ 21.5(، صى انوٕح انؼؼهٛخ )%36.7انزؾًم )%

 .اصٌ ٔانزؾًم انزٙ رؼُذ أعبعٛخ كٙ نؼجخ كشح انوذورطٕٚش يٓبساد انزٕ

 يُبقشت انُخبئح فٙ ضٕء انذراسبث انسببقت 3-4

رظُٓش َزبئظ انجؾش أٌ رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ كبٌ نٓب أصش إٚغبثٙ كٙ رطٕٚش انزٕاصٌ، انوٕح انؼؼهٛخ، 

 :ٔانزؾًم انجذَٙ. ْٔزِ انُزبئظ رزلن يغ يب عبء كٙ انذساعبد انغبثوخ

 Smith et al. (2020):  ٗأظٓشد أٌ انزذسٚت انٕظٛلٙ ٚشكغ يٍ كلبءح انزٕاصٌ ٔانوٕح ثُغجخ رظم إن

، ْٕٔ يب هذ ٚؼُضٖ إنٗ اخزلاف ؽجٛؼخ 47.8%، ثًُٛب رغبٔصد َغجخ انزؾغٍ كٙ ْزِ انذساعخ 20%

 .انؼُٛخ أٔ كضبكخ انجشَبيظ

 Johnson & Brown (2019): نًٕاهق انزُبكغٛخ أكضش رؤصٛشًا كٙ أشبسا إنٗ أٌ انزًبسٍٚ انزٙ رؾبكٙ ا

 .رؾغٍٛ الأداء يوبسَخ ثبنزذسٚت انزوهٛذ٘. ْٔزا يب ٚلغش رلٕم انجشَبيظ انًغزخذو كٙ ْزِ انذساعخ

 ٙٔعذ أٌ رذسٚجبد انًوبٔيخ أعًٓذ كٙ رطٕٚش انوٕح انؼؼهٛخ ٔانزؾًم ػُذ انغجبؽٍٛ،  :(2023) انقشٛش

 .ٕس ْزٍٚ انًزـٛشٍٚ نذٖ لاػجٙ كشح انوذؤْٕ يب ٚذػى انُزبئظ انؾبنٛخ انزٙ أثشصد رط

 Zatsiorsky & Kraemer (2020):  ٙأٔػؾب أٌ انزًبسٍٚ انًشكجخ رضٚذ يٍ انزٕاكن انؼظج

 .انؼؼهٙ، ْٕٔ يب ُٚؼكظ كٙ رؾغٍٛ انزٕاصٌ ثشكم خبص

نذاػى رؤكذ ْزِ انًوبسَبد أٌ َزبئظ انجؾش انؾبنٙ نٛغذ يؼضٔنخ، ٔإًَب رؤرٙ ػًٍ الارغبِ انؼهًٙ انؼبو ا

 .لاعزخذاو انزًبسٍٚ انٕظٛلٛخ كٙ انشٚبػخ انزُبكغٛخ

 حفسٛر انُخبئح ٔربطٓب بًشكهت انبحث ٔأْذافّ 3-5

إٌ انُزبئظ انزٙ رٕطم إنٛٓب انجؾش رزًبشٗ ثشكم يجبشش يغ يشكهخ انجؾش انزٙ رًضهذ كٙ اَخلبع يغزٕٖ 

كؼبنٛزّ كٙ سكغ انزٕاصٌ ٔانوٕح ٔانزؾًم، عُخ. كوذ أصجذ انجشَبيظ  21الأداء انجذَٙ ٔانزُبكغٙ نلاػجٍٛ رؾذ 

 .ْٔٙ انؼُبطش الأكضش اسرجبؽًب ثبلأداء انزُبكغٙ كٙ كشح انوذو

 :ٔٚشعغ ْزا انزؾغٍ إنٗ ػذح ػٕايم ػهًٛخ، أًْٓب
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 .انز٘ عبػذ ػهٗ إؽذاس ركٛق رذسٚغٙ كٙ انغٓبص انؼظجٙ انؼؼهٙ :يبذأ انخذرج .1

 .رغزٓذف يغًٕػبد ػؼهٛخ يزؼذدح إر شًم انجشَبيظ رًبسٍٚ يشكجخ :حُٕع انخًبرٍٚ .2

 .يًب عبػذ ػهٗ َوم أصش انزذسٚت إنٗ ثٛئخ انهؼت انلؼهٛخ :يحبكبة انًٕاقف انخُبفسٛت .3

ٔثبنزبنٙ، كوذ رؾووذ أْذاف انجؾش انًؼهُخ، ٔأصُجذ أٌ رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ ٔعٛهخ كؼبّنخ نزطٕٚش الأداء 

 .انشجبة انجذَٙ ٔانوذسح انزُبكغٛخ نذٖ لاػجٙ كشح انوذو

أصجزذ انُزبئظ ٔعٕد كشٔم راد دلانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ انوٛبعبد انوجهٛخ ٔانجؼذٚخ نظبنؼ انجؼذٚخ كٙ عًٛغ 

الاخزجبساد، ْٕٔ يب ٚؼكظ كؼبنٛخ انجشَبيظ انزذسٚجٙ. كًب أٌ انُزبئظ عبءد يزٕاكوخ يغ انذساعبد انغبثوخ، يب 

 .ٚؼضص انوًٛخ انؼهًٛخ ٔانزطجٛوٛخ نهجؾش

 

 انخبحًت

لال رؾهٛم انُزبئظ ٔيُبهشزٓب ثبلاعزُبد إنٗ انذساعبد انغبثوخ، رًكٍ انجبؽش يٍ انزٕطم إنٗ يغًٕػخ يٍ خ

 .يٍ الاعزُزبعبد ٔانزٕطٛبد انزٙ رؼُذ خلاطخ ػًهٛخ نهجؾش

: الاسخُخبخبث  أٔلاا

( عُخ ثؼذ رطجٛن 21نذٖ لاػجٙ كشح انوذو رؾذ ) ححسٍ يهحٕظ فٙ انخٕازٌأظٓشد انُزبئظ ٔعٕد  .1

رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ، ْٕٔ يب ٚؼكظ كؼبنٛخ انزًبسٍٚ كٙ رطٕٚش انوذسح ػهٗ انزؾكى ثبنغغى  ثشَبيظ

 .أصُبء الأداء

، ؽٛش اسرلغ انٕصٌ الأهظٗ انًشكٕع كٙ اخزجبس انوٕح، انقٕة انؼضهٛتؽون انلاػجٌٕ صٚبدح ٔاػؾخ كٙ  .2

انزٙ ٚؾزبعٓب انلاػت كٙ انًٕاهق  يًب ٚذل ػهٗ أٌ انزًبسٍٚ انًخزبسح أعًٓذ كٙ رؾغٍٛ انوٕح انٕظٛلٛخ

 .انزُبكغٛخ

ثشكم كجٛش، ْٕٔ يب اَؼكظ ػهٗ هذسح انلاػجٍٛ ػهٗ الاعزًشاس  حطٕٚر انخحًم انبذَٙأعٓى انجشَبيظ كٙ  .3

 .كٙ الأداء ثكلبءح أػهٗ ؽٕال صيٍ انًجبساح

غٍٛ الأداء انجذَٙ، كٙ رؾ حًبرٍٚ انًقبٔيت انٕظٛفٛت أكثر فبػهٛت يٍ انبرايح انخقهٛذٚترؤكذ انُزبئظ أٌ  .4

 .نكَٕٓب رؾبكٙ انؾشكبد انزخظظٛخ نهؼجخ ٔرذيظ ػذح يغًٕػبد ػؼهٛخ كٙ آٌ ٔاؽذ

عبػذ ػهٗ رؾوٛن انزكٛق انلغٕٛنٕعٙ  يبذأ انخذرج ٔانخُٕع فٙ انخًبرٍٚإٌ اػزًبد انجشَبيظ ػهٗ  .5

 .انًطهٕة نذٖ انلاػجٍٛ

حلاا ػًهٛاب نًشكهت حذَٙ د انجذَٙ ًٚضم ٚزؼؼ أٌ إدخبل رًبسٍٚ انًوبٔيخ انٕظٛلٛخ ػًٍ ثشايظ الإػذا .6

 .نجؼغ انلاػجٍٛ انشجبة انًسخٕٖ انخُبفسٙ
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 ثبَٛاب: انخٕصٛبث

ػًٍ انًُبْظ انزذسٚجٛخ نلأَذٚخ انشٚبػٛخ، نًب نٓب يٍ دٔس  إدراج حًبرٍٚ انًقبٔيت انٕظٛفٛتػشٔسح  .1

 .ثبسص كٙ رطٕٚش انزٕاصٌ، انوٕح، ٔانزؾًم

رؤخز ثؼٍٛ الاػزجبس انخظبئض انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ  ث انؼًرٚت انًخخهفتبرايح حذرٚبٛت خبصت ببنفئبرظًٛى  .2

 .نكم كئخ

كٙ انزذسٚجبد انٕٛيٛخ، كَٕٓب كؼبنخ  الأدٔاث انبسٛطت )كراث طبٛت، أربطت يطبطٛت، أٔزاٌ حرة(رٕظٛق  .3

 .ٔيلائًخ نهزًبسٍٚ انٕظٛلٛخ

ؾًم انجذَٙ، ثٓذف يزبثؼخ انزطٕس نوٛبط انزٕاصٌ، انوٕح انؼؼهٛخ، ٔانز اخخببراث دٔرٚت نلاػبٍٛإعشاء  .4

 .ٔرؼذٚم انجشايظ انزذسٚجٛخ ٔكن انُزبئظ

انزذسٚت  –ثبعزخذاو يزـٛشاد أخشٖ يضم )انزذسٚت انزُْٙ  إخراء دراسبث يًبثهترشغٛغ انجبؽضٍٛ ػهٗ  .5

 .اعزخذاو انزكُٕنٕعٛب كٙ انزذسٚت( –ثبلأعبنٛت انؾذٚضخ 

كٙ انزذسٚت، ٔسثؾ انزًبسٍٚ يجبششح  انهؼب انٕاقؼٛتيحبكبة يٕاقف رؼضٚض انغبَت انزُبكغٙ يٍ خلال  .6

 .ثًزطهجبد انًجبسٚبد

ٔالارغبِ َؾٕ الأعبنٛت انؾذٚضخ انزٙ  الابخؼبد ػٍ الاقخصبر ػهٗ انخًبرٍٚ انخقهٛذٚتدػٕح انًذسثٍٛ إنٗ  .7

 .رغًغ ثٍٛ انجؼذ انؼهًٙ ٔانزطجٛوٙ
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