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The Effect of  a Core Training Program Applied on Football Players on Some 
Performance Parameters 

Abstract  

 In this study, it was aimed to examine the effect of a core training program 

that was applied on football players on some performance parameters. In total, 

40 football players, aged between 18 and 24 years old, who regularly trained in 

football and were from various amateur football teams participated: 20 athletes 

in the training group and 20 athletes in the control group. It was taken the 

pre-test measurements of the athletes’ vertical jump, 30-m speed, agility, and 

flexibility; after the 6-week core training program, which was applied three 

days a-week, and it was taken the post-test measurements of the athletes. The 

training group applied the core training in addition to football training for 6-

week, whereas the participants in the control group did not apply any training 

program other than their ongoing football training. It was used the SPSS 22 

statistics program to evaluate the data and Shapiro-Wilk test to determine the 

normality distribution of the data. Owing to the normal distribution of the 

data, it was used a paired t-test to compare the pre-test and post-test values 

within the groups and accepted the confidence interval for statistical processes 

as p < 0.05. It was found a statistically significant difference in the vertical 

jump pre-test and post-test values of the training group (p < 0.05). In the 

control group, there was no statistically significant difference in the vertical 

jump pre-test and post-test values (p > 0.05). It was found a statistically 

significant difference in the 30-m speed pre-test and post-test values of the 

training group (p < 0.05). In the control group, there was no statistically 

significant difference in the 30-m speed pre-test and post-test values (p > 0.05). 

It was found a statistically significant difference in the agility pre-test and 

post-test values of the training group (p < 0.05). In the control group, no 

statistically significant difference was found in the agility pre-test and post-

test values (p > 0.05). Considering the in-group flexibility pre-test and post-

test comparisons, a statistically significant difference was found in the 

flexibility pre-test and post-test values of the training group (p < 0.05). In the 

control group, there was no statistically significant difference in flexibility pre-

test and post-test values (p > 0.05). Based on the results of the present 

research, the 6-week core training program that was applied to football players 

improved the performance of vertical jump, 30-m speed, agility, and flexibility. 

 Keywords: Agility, Core training, Flexibility, Speed, Vertical jump, Football. 
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 يهدف البحث الى :
 40 عمى لاعبي كخة القجم في بعض معاييخ الأداء . في السجسؾع، دراسة تأثيخ بخنامج تجريبي أساسي تؼ تظبيقو    

في  مختمف الفئات عامًا، ويتجربؾن بانتغام في كخة القجم ويشتسؾن إلى 24و 18تتخاوح أعسارىؼ بيؽ لاعب كخة قجم، 
. تؼ إجخاء الكياسات مجسؾعة الزابظة رياضيًا في 20لتجريبية ورياضيًا في السجسؾعة ا 20 نادي ىشجريؽ الخياضي،

 متخاً وخفة الحخكة والسخونة.  30مدافة  والدخعة العسؾدي القفد ؽالقبمية للاعبي
يؾما في الأسبؾع، وتؼ أخح الكياسات  يقو ثلاثةأسابيع، والحي تؼ تظب 6ج بخنامج التجريب الأساسي لسجة بع      

 6طبق السذاركؾن التجريب الأساسي بالإضافة إلى تجريب كخة القجم لسجة  البعجية لمخياضييؽ. السجسؾعة التجريبية
تسخيؽ. وتؼ استخجام البخنامج  في السجسؾعة الزابظة لؼ يظبقؾا أي بخنامج تجريبي غيخ كخة القجم السدتسخة أسابيع

بدبب التؾزيع الظبيعي  اختبار لتحجيج التؾزيع الظبيعي لمبيانات لتقييؼ بيانات شابيخو ويمػ SPSS 22حرائي الإ
السجسؾعات وقبمت فاصل  السقتخن لسقارنة قيؼ الاختبار القبمي والاختبار البعجي ضسؽ tلمبيانات، تؼ استخجام اختبار 

يؾجج فخق ذو دلالة إحرائية في قيؼ الاختبار القبمي  عميوتؼ العثؾر . p <0.05الثقة لمعسميات الإحرائية كـ 
في السجسؾعة الزابظة، لؼ يكؽ ىشاك فخوق ذات (. 0.05> مجسؾعة التجريب )ع والاختبار البعجي لمقفد العسؾدي

 فخق معشؾي  تؼ العثؾر عميو إحرائيا(. p  <0.05في قيؼ الاختبار القبمي والبعجي لمقفد العسؾدي ) دلالة إحرائية
في السجسؾعة الزابظة، (. 0.05>م لمسجسؾعة التجريبية )ص 30في قيؼ الاختبار القبمي والاختبار البعجي لدخعة 

الشغخ في (. 0.05>  قيؼ الاختبار السدبق والبعجي لمدخعة )ع م 30لؼ يكؽ ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية في 
 لاختبار القبمي والسخونةوبالسقارنة، وجج فخوق ذات دلالة إحرائية في ا السخونة داخل السجسؾعة قبل الاختبار وبعجه

فخق ذو دلالة إحرائية  في السجسؾعة الزابظة، لؼ يكؽ ىشاك(. P <0.05قيؼ ما بعج الاختبار لسجسؾعة التجريب )
قائؼ عمى بشاءً عمى نتائج البحث الحالي، تؼ تظبيق البخنامج (. 0.05>  في قيؼ السخونة قبل الاختبار وبعجه )ع

متخاً وخفة الحخكة  30قام لاعبؾ كخة القجم بتحديؽ أداء القفد العسؾدي وسخعة  يعأساب 6التجريبي الأساسي لسجة 
 السخونة.و والسيارة 

 
 الخشاقة، التجريب الأساسي، السخونة، الدخعة، القفد العسؾدي ، كخة القجم . الكلسات السفتاحية:
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 التعريف بالبحث : – 1
 هسية البحث :أالسقدمة و 

واحجة مؽ أكثخ الخياضات شعبية في  تعتبخ كخة القجم التي تتظمب أداءً بجنيًا عاليًا عشج مسارستيا بذكل احتخافي    
   بحث حؾل العجيج مؽ السيدات الحخكية عاليةال وىحا يتدبب في أن يكؾن لجى اللاعبيؽ في جسيع السخاكد العالؼ

  (. (Akyuz et al., 2016; Koklu et al., 2009 السدتؾى 
والقجرة عمى التحسل،  يخكد تحديؽ أداء كخة القجم بذكل أساسي عمى الخرائص الفيديائية مثل القؾة والدخعة    

 . (Atlı, 2020)   &  Koseبالإضافة إلى السيدات الفشية والتكتيكية 
 مثل السذي، والجخي، والخكض،ىشاك العجيج مؽ الحخكات الأساسية السعقجة في كخة القجم  فزلًا عؽ ذلػ،    

ء العالي يؾفخ مع الأدا (؛ عخض ىحه السعاييخEniseler ،1994 ؛Boyle ،2004السخاوغة والتدجيج والتسخيخ )و 
يسكؽ للاعبيؽ ذوي السيارات الفشية والتكتيكية عالية السدتؾى ، (,.2018Tatlıcı et alواللاعبيؽ )مدايا كبيخة لمفخق 

 ,Tatlıcıيتؼ تظؾيخ السيارات الحخكية بذكل مشيجي )و  ناجحة كانت مياراتيؼ الأساسيةأن يكؾنؾا ناجحيؽ إذا 
2018  &Unlu) ، يتؼ تعخيف القؾة عمى أنيا ميدة حخكية تحجد الكفاءة في العجيج مؽ فخوع الخياضة. تؼ ذكخ أن القؾة

(. Turna،2020رياضي ) لكل فخعوالسيدات الحخكية الأخخى تتفاعل بذكل متبادل، ويختمف مدتؾى متظمبات القؾة 
(. تؾفخ زيادة قؾة Muratli ،2007) عمى سبيل السثال، يقؾم الأطفال عسؾمًا بأداء تساريؽ القؾة باستخجام أوزان الجدؼ

وقج  جسيع الفخوع الخياضية تقخيبا. نتيجة للأبحاث العمسية حؾل زيادة القؾة العزمية، العزلات ميدة ميسة لمخياضييؽ
، McGeill) التجريب الأساسي طخيقة أساليب التجريب السختمفة في الآونة الأخيخة. أحج ىحه الأساليب ىؾتؼ تظؾيخ 

طخيقة التجريب الأكثخ تظبيقا.  يُعخف التجريب الأساسي الحي يظبقو لاعبؾ كخة القجم لديادة أداء قؾتيؼ باسؼ (.2010
الدشؾات الأخيخة كؾسيمة فعالة في البخامج التجريبية  في ىحا الاتجاه، تؼ استخجام التجريب الأساسي بذكل متكخر

(Riewald, 2003  )تقع العزلات السؾجؾدة في السشظقة الأساسية في وسط الجدؼ، وتمعب دوراً نذظًا في لأن 
ويمعب دوراً فعالًا في  (. التجريب الأساسي الحي يجعؼ العسؾد الفقخي Sato&Mokha ،2009غالبية حخكات الجدؼ )

يتؼ تعخيف تشسية القؾة عمى أنيا طخيقة تجريب ججيجة،  السجسؾعات العزمية الفعالة في الأطخاف العمؾيةسلامة 
 تظؾيخ الأداء خاصة مؽ حيث

)Parkhouse   & Ball, 2011; Stanton et al., 2004).       
القظشية، والتي تذارك في مشظقة الؾرك  يُعخف أيزًا باسؼ طخيقة التجريب التي تدسح بتشسية قؾة العزلات     

(. Akyol ،2001؛ Akman&et al ،2013وزن الجدؼ )عمى  الاستقخار الأساسي، مع الحخكات التي يتؼ إجخاؤىا
، (,.2016Sun et al) وقؾتو ووعيفتو التذخيحية ومخونتوتحديؽ تؾازن الفخد  ويفزل التجريب الأساسي بذكل عام

يجعؼ  الأساسي يؤدي إلى تغييخات ليكمية إيجابية في العزلات، فإنو أيزًاعلاوة عمى ذلػ، في حيؽ أن التجريب 
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تحديؽ الحؾاس  التكيف العربي. بالإضافة إلى ذلػ، يديج التجريب الأساسي مؽ الاستقخار الأساسي والقؾة مؽ خلال
 (.Iacono&et al ،2014) التحددية وتؾفيخ تشسية العزلات والتحكؼ في الجدؼ

يحجث العسؾد الفقخي مع تشذيط  استخجام القؾة الأساسية والثبات الأساسي بشفذ السعشى. في حيؽ استقخارلا يتؼ     
تدسى  مشؾاة، القؾة التي تحجث في ضغط البظؽ الجاخمي عؽ طخيق تقمص الشؾاة ل العزلات الأساسية ويخمق استقخاراً

يدسح لمخياضييؽ بتحسل  أساسية متظؾرة مشظقة، Greenwood, 2007)  & (Fariesالعزلات بالقؾة الأساسية 
العمؾي في السشظقة الأساسية  محخكات بذكل أكثخ كفاءة. عزلات الظخفل عبء التجريب إلى حج أكبخ والأداء الفشي

، Handzel،2003 ;Schiffer&et al) جور في مباراة كخة القجمعامل فعال إلى حج كبيخ خلال الرخاع الحي ي ىي
؛ Afyon ،2014يدداد الظخف العمؾي أكثخ ) سشظقة الأساسية، القؾة الجافعةمع تظؾر ال (. 2008

Saeterbakken et al. ،2011،بالإضافة إلى التجريب الأساسي للاعبي كخة القجم، يتؼ التخكيد  (. في ىحا الرجد
السحكؾرة أعلاه، (. وبالشغخ إلى الجؾانب Dello&et al ،2016قؾة الظخف ) عمى التجريب الأساسي لتحقيق التؾازن 

لاعبي كخة القجم عمى بعض أسابيع تؼ تظبيقو عمى  6تأثيخ بخنامج تجريبي أساسي مجتو  فإنشا نيجف إلى فحريا
 الأداء. السعاييخ 

 مذكلة البحث :  2 – 1
عشج إطلاع الباحث عمى أغمب الجراسات والأدبيات الحجيثة في مزسار تعمؼ كخة القجم وتجريبات         
تفقت ىحه الجراسات والأدبيات عمى أن ىشاك حاجة ماسة إلى أساليب تخكد عمى الستعمؼ ، تعمسيا ا

وتجعمو السكؾن الأساس في عسمية التعمؼ مؽ جية ومشتجاً ومظؾراً لسياراتو العقمية والحخكية مؽ جية 
متفاعلًا مدتشتجاً  أخخى ، فعسمية التعمؼ ما زالت تيسل دور الستعمؼ في ىحه العسمية ، وجعمو فخداً ايجابياً 

لحل السذاكل العمسية ، ولا تذجع الستعمؼ عمى البحث والتفكيخ ، وعجم تذجيعو أيزا عمى التأمل وحل 
مخاجعتو ومتابعتو السدتسخة أن أغمب الذباب لجييؼ ضعف في  السذكلات ، ولاحع الباحث مؽ خلال

 العزلات الأساسية للاعبي كخة القجم في معاييخ الأداء.
ليا القجرة  بخنامج تجريبي لمعزلات الاساسية ج الباحث انو مؽ الزخوري استخجامومؽ ىشا وج        
داب الستعمسيؽ السيارات اللازمة التي تشسي عقؾليؼ، ولحلػ اتجيت ىحه الجراسة في تحجيج تعمى اك

ية مظبق عمى لمعزلات الأساس بخنامج تجريبيقائسة عمى   تجريبية ذكمة مؽ خلال اعجاد وحجاتالس
 الخياضي.  في نادي ىشجريؽ كخة القجم الذبابلاعبي لجى لاعبي كخة القجم عمى بعض السعاييخ الأداء 

بخنامج تجريبي لمعزلات  بحث في التداؤل الآتي : ما تأثيخوبحلػ يسكؽ تحجيج مذكمة ال        

 الذباب ؟  بي كخة القجمالأساسية مظبق عمى لاعبي كخة القجم عمى بعض السعاييخ الأداء لجى لاع
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 البحث :  اهداف 3 – 1

ــــ الكذف عؽ تأثيخ بخنامج تجريبي لمعزلات الأساسية مظبق عمى لاعبي كخة القجم عمى بعض  1
    السعاييخ الأداء لجى لاعبي كخة القجم الذباب.

لمعزلات الأساسية بخنامج تجريبي والتي استخجمت مجسؾعة التجريبية ــــ الكذف عؽ الفخوق بيؽ شباب  2
التي استخجم الأسمؾب التقميجي في الاختبار  مجسؾعة الزابظة، وشباب عمى بعض السعاييخ الاداء

 لجى لاعبي كخة القجم الذباب. الأساسية عمى بعض السعاييخ الاداءلمسيارات البعجي 

 البحث :  فرض 4 – 1 
بخنامج تجريبي لمعزلات الأساسية مظبق عمى لاعبي كخة القجم  ختبار القبمي والبعجي فيــــ تأثيخ الا 1

 عمى بعض السعاييخ الأداء لجى لاعبي كخة القجم الذباب.   
بيؽ شباب مجسؾعة التجريبية والتي استخجمت بخنامج تجريبي  وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية ــــ 2

التي استخجم الأسمؾب  الزابظةلمعزلات الأساسية عمى بعض السعاييخ الاداء، وشباب مجسؾعة 
التقميجي في الاختبار البعجي لمسيارات الأساسية عمى بعض السعاييخ الاداء لجى لاعبي كخة القجم 

 الذباب.
 البحث :  مجالات 5 – 1

  الخياضي / أربيل . نادي ىشجريؽالبذخي : لاعبؾن الذباب في 
  (  15/1/2025( الى )15/10/2024الدماني :  مؽ تاريخ. ) 
  الخياضي / أربيل .ىشجريؽ  ناديالسكاني : ممعب 
 تحديد السرطلحات :  6 – 1

وتُدسى عزلات السعجة  .الحؾض وأسفل الغيخ والؾركيؽ والسعجة ويذسل عزلات الأساسية :ال - 
ويؤدي ة عزلات وسط الجدؼ لتعسل بتشاسق تعسل تساريؽ وسط الجدؼ عمى تقؾي .عزلات البظؽ أحيانًا

 .التؾازن والاستقامة، أو ما يُعخف بثبات الجدؼىحا إلى تحدؽ 

يعج تقييؼ الأداء الخياضي في تجريب القؾة أمخًا ضخوريًا لترسيؼ بخامج تجريب  السعايير الأداء : - 
قياس القؾة القرؾى والدخعة وخفة  مخررة تعسل عمى تحديؽ أداء الخياضييؽ. تتزسؽ ىحه العسمية
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وتفديخ البيانات التي تؼ الحرؾل عمييا لتحديؽ ترسيؼ وتشفيح بخامج الحخكة، بالإضافة إلى تحميل 
 .التجريب

 مشهجية البحث واجراءاته السيدانية : – 2
مشهج البحث  1 – 2  

 استخجم الباحث السشيج التجخيبي بدبب ملائستو  لظبيعة البحث.
مجتسع البحث وعيشته: 2 – 2   

لاعب كخة  40 تكؾن مجتسع البحث مؽ لاعبؾ نادي ىشجريؽ الخياضي لكخة القجم الذباب، وتكؾن عيشتو مؽ     
لكخة القجم  في كخة القجم وكانؾا مؽ فخيق نادي ىشجريؽ عامًا، يتجربؾن بانتغام 24إلى  18قجم، تتخاوح أعسارىؼ بيؽ ال

عامًا، ومتؾسط  1.41±  21.13العسخ رياضيًا في مجسؾعة التجريب )متؾسط  20كان ىشاك شاركؾا في الجراسة. 
±  7.35عسخ التجريب كجؼ؛ ومتؾسط  4.57±  70.38وزن الجدؼ متؾسط سؼ؛  7.62±174.29 الظؾل،
ؾل الظسشة، ومتؾسط  1.24±  22.37العسخ رياضيًا في السجسؾعة الزابظة )متؾسط  20و سشة( 2.71

 2.63±  6.83عسخ التجريب كجؼ؛ ومتؾسط  3.41±  71.63وزن الجدؼ، سؼ؛ متؾسط  ±8.16  172.53
 سشة(.

الإجراء) الترسيم التجريبي( : 3 – 2  

مخياضييؽ. وبعج ذلػ، تؼ تظبيق لتؼ أخح  م وخفة الحخكة والسخونة 30قياسات الاختبار القبمي لمقفد العسؾدي وسخعة 
سبؾع، وبعج ذلػ تؼ أخح الكياسات البعجية لمخياضييؽ. في الأ أسابيع لسجة ثلاثة أيام 6الأساسي لسجة بخنامج التجريب 

أسابيع، بيشسا شارك  6السجسؾعة التجريبية بالإضافة إلى تجريبات كخة القجم لسجة  عمى طبقت كان التجريب الأساسي
 السذاركؾن 

 . كخة القجم السدتسخةتساريؽ في السجسؾعة الزابظة لؼ يظبقؾا أي بخنامج تجريبي غيخ 
ق السجسؾعة يدقيقة والحي قجمو السذاركؾن في تظب 15بخنامج التجريب الأساسي الحي مجتو  1يعخض الججول      

 (.2020أسابيع )تؾرنا،  6لسجة  قجمالتجريبية ثلاثة أيام في الأسبؾع بالإضافة إلى البخنامج التجريبي العادي لكخة ال
 بخنامج التجريب الأساسي التظبيقي ( 1ججول ) 

 الحركات
 سبوع  الأع  عالااي الأ

 المدة عالتكرار
 سبوع  الاال  عالراو الأ

 المدة عالتكرار
 سبوع  الاام  عالسباد الأ

 المدة عالتكرار

 تكرار 3اايية /  35 تكرار 2اايية /  30 تكرار 2اايية /  25 لعح جايو  عاحد

 تكرار 3اايية /  35 تكرار 2اايية /  30 تكرار 2اايية /  25 لعح الكع 
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 تكرار 3اايية /  35 تكرار 2اايية /  30 تكرار 2اايية /  25 ازمة الاام 

 تكرار 3اايية /  35 تكرار 2اايية /  30 تكرار 2اايية /  25 اسبقاط السباق / رف  السباق

 تكرار 3اايية /  25 تكرار 2اايية /  20 تكرار 2اايية /  15 متسبلق  الجوا 

 تكرار 3اايية /  35 تكرار 2اايية /  30 تكرار 2اايية /  25 ركلات المقص

 تكرار 3اايية /  30 تكرار 2اايية /  25 تكرار 2اايية /  20 القرفصاء

 تكرار 3اايية /  35 تكرار 2اايية /  30 تكرار 2اايية /  25 سبعورمان الودي 

 تكرار 3اايية /  35 تكرار 2اايية /  30 تكرار 2اايية /  25 جسبر غلعت

 تكرار 3اايية /  35 تكرار 2اايية /  30 تكرار 2اايية /  25 تمديد العرك

أدوات جسع البيانات  4 – 2  

 : اختبار القفز العسودي 1 – 4 – 2 
اختبارات الأداء. بعج أن تؼ تؾصيل  القفد العسؾدي فيسؼ لكياسات  0.1تؼ استخجام مكياس القفد الخقسي بجقة 
ى الأعمى عؽ طخيق التسجد تؼ ضبط السشظقة والحبل، وقام السذارك بالقفد إل السؤشخ الخقسي لسكياس القفد بالخرخ

 عمى عيخ
القفد وتؾضع  مترمة بسكياس بعج القفدة، حاول السذارك الؾقؾع في السشظقة البلاستيكية الجائخية التي كانت الخكبتيؽ

 اعتبخت القفدة غيخ صالحة وتكخرت خظؾة للأمام أو لمخمف بعج اليبؾط، كعمى الأرض. في حالة أخح السذار 
 تؼ إجخاؤه مختيؽ، وسجمت أعمى قيسة بـ "سؼ". الاختبار

 : مترًا 33اختبار الدرعة  2 – 4 – 2
تؼ وضع الخلايا الكيخوضؾئية عمى مدافات  السذاركيؽ.متخاً لتحجيج أداء سخعة  30تؼ تظبيق اختبار العجو لسدافة 

دقائق مؽ التسجد الجيشاميكي والخكض  7 أجخى بخوتؾكؾل إحساء م. قبل البجء في الاختبار، السذاركؾن  30و  0
تؼ  دقائق. 5دقائق. أجخى السذاركؾن الاختبار مختيؽ، بعج فتخة راحة مجتيا  10الجخي الإحسائي لسجة  القريخ بعج

متخ خمف خمية البجاية  1مؽ مدافة  تدجيل أفزل وقت في السحاولتيؽ. عشجما كان السذارك جاىدا، بجأ
وبأعمى سخعة يسكؽ أن يرل  متخاً 30الكيخوضؾئية؛ بعج الؾصؾل إلى الخمية الكيخوضؾئية الشيائية عمى مدافة 

 .مت أعمى قيسةتبار مختيؽ؛ وسجتؼ إجخاء الاخؼ تدجيل وقت التذغيل تمقائيًا. إلييا، ت
 : اختبار الرشاقة في إليشوي  3 – 4 – 2

السدافة بيشيسا عمى  متخ 3.3أمتار بؾضع ثلاثة أقساع بقظخ  10أمتار وطؾل  5تؼ تجييد مدار الاختبار بعخض 
أمتار ومدار تعخج  10درجة كل  180مع دوران  متخاً 40خط مدتكيؼ. تؼ إعجاد الاختبار بسقظع مدتكيؼ بظؾل 

تؼ إعجاد نغام ساعة تؾقيت إلكتخوني ذو خمية ضؾئية ثشائية  متخاً بيؽ السخاريط. بعج مدار الاختبار 20بظؾل 
السدار قبل الاختبار وسسح  تؼ تثبيتو في بجاية ونياية السدار. وتؼ إطلاع السذاركيؽ عمى ثانية 0.01السخخج بجقة 
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والتسجد بالدخعة التي تشاسبيؼ. بجأ السذاركؾن  ائقدق 5 بالاحساء ذلػ، سسح لمسذاركيؽ الكيام محاكسات. وبعج 3-4
ملامدة للأرض عمى مدتؾى  خط البجاية لسدار الاختبار في وضعية الاستمقاء في مؾاجية الأرض وأيجييؼ مؽ

 .وتؼ تدجيل أفزل نتيجة الكتف. تؼ تكخار الاختبار مختيؽ مع الخاحة الكاممة.
 : والوصولاختبار السرونة في الجلوس  4 – 4 – 2

صشجوق اختبار الجمؾس والؾصؾل بظؾل  تؼ إجخاء قياس اختبار السخونة لمخياضييؽ السذاركيؽ في الجراسة باستخجام
جمذ السذاركؾن عمى الأرض ووضعؾا أقجاميؼ العارية بذكل مدظح سؼ.  32سؼ وارتفاع  45سؼ وعخض  35

للأمام  أجدادىؼ بقجر ما يدتظيعؾن عؽ طخيق ثشي جحعيؼثؼ مجوا أيجييؼ أمام  عمى صشجوق الاختبار. السذاركؾن 
أبعج نقظة. تؼ تكخار الاختبار مختيؽ وتؼ  ثانية في 2-1يؼ. انتغخ السذاركؾن في ىحه الحالة لسجة تدون ثشي ركب

 تحجيج الكيسة الأفزل بـ "سؼ".
 الاختبارات القبلية والبعدية :   5 - 2

 -لستغيخات البحث السختارة عمى الشحؾ الآتي: تؼ إجخاء الاختبارات القبمية والبعجية
 الاختبارات القبلية :  1 – 5 – 2

تؼ إجخاء الاختبارات القبمية لمقفد العسؾدي والدخعة والخشاقة والسخونة  20/10/2024بتاريخ      
 لمعزلات الأساسية عمى بعض السعاييخ الاداء لجى لاعبي كخة القجم الذباب ولسجسؾعتي البحث.

 الاختبارات البعدية: 2 – 5 – 2
تؼ إجخاء الاختبارات البعجية لمقفد العسؾدي والدخعة والخشاقة والسخونة   20/12/2024بتاريخ  

 لمعزلات الأساسية عمى بعض السعاييخ الاداء لجى لاعبي كخة القجم الذباب ولسجسؾعتي البحث.
 : تحليل البيانات 6 – 2
تحجيج التؾزيع الظبيعي لمبيانات. ل لتقييؼ البيانات واختبار شابيخو ويمػ  SPSSتؼ استخجام البخنامج الإحرائي    

 السقتخن لسقارنة قيؼ الاختبار القبمي والبعجي داخل السجسؾعات. tتؼ استخجام اختبار  بدبب التؾزيع الظبيعي لمبيانات
 .p <0.05تؼ قبؾل فاصل الثقة لمعسميات الإحرائية عمى أنو 

 ومشاقذتها :الشتائج  عرض - 3

 عرض الشتائج :  1 – 3 

 لاعبي كخة القجم . إحرائيات وصفية تؾضح العسخ والظؾل ووزن الجدؼ وأعسار التجريب2الججول 
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 SD يقصد N المجمععات الميزات الايارعوعمترية

 العمر ) السبيعات (
 1.41 21.13 20 التدريوية

 1.24 22.37 20 الضاوطة

 الارتفا  ) سبم (
 7.62 174.29 20 التدريوية

 8.16 172.53 20 الضاوطة

 ؤعزن الجسبم ) كغم (
 4.57 70.38 20 التدريوية

 3.41 71.63 20 الضاوطة

 عمر التدريب ) والسبيعات (
 2.71 7.35 20 التدريوية

 2.63 6.83 20 الضاوطة

مسجسؾعات التجريبية والزابظة وىي ل الكيؼ الستعمقة بالخرائص الأنثخوبؾمتخية للاعبي كخة القجم 2يعخض الججول 
( 20وتؼ تحجيج خرائص السذاركيؽ في السجسؾعة التجريبية )عجدىؼ:  ل ووزن الجدؼ والعسخ التجريبي.العسخ والظؾ 

 كسا يمي:
وزن الجدؼ سؼ؛ متؾسط  7.62±  174.29الارتفاع سشة؛ متؾسط  1.41±  21.13العسخ متؾسط 
70.38±4.57 

وكانت  (، الخرائص20: عجدىؼسشة. في السجسؾعة الزابظة ) 2.71±  7.35التجريب عسخ كجؼ؛ ومتؾسط 
 سؼ؛ يعشي الجدؼ 8.16±  172.53الارتفاع سشة؛ متؾسط  1.24±  22.37العسخ عمى الشحؾ التالي: متؾسط 

 سشة. 2.63±  6.83عسخ التجريب كجؼ ؛ ومتؾسط  3.41±  71.63الؾزن 
 قفد العسؾدي للاعبي كخة القجمختبار القبمي والاختبار البعجي  لكيؼ الللا سؾعاتبيؽ السج. مقارنة 3الججول 

 T P الاختبار البعدي الاختبار القبلي القفز العسودي )سم(
 *0.01 3.86- 6.74±50.61 6.22±46.32 السجسوعة التدريبية
 0.78 2.12- 6.95±48.53 7.14±47.46 السجسوعة الزابطة

 .P  <0.05 * حغة/ملا
( وجج فخق ذو 3الججول ) وعشجما تؼ فحص القفد العسؾدي ومقارنات الاختبار القبمي والبعجي ضسؽ السجسؾعات

وبشاء عمى (. P <0.05قيؼ ما بعج الاختبار لسجسؾعة التجريب ) دلالة إحرائية في الاختبار القبمي لمقفد العسؾدي و
الاختبار القبمي. في قيؼ ذلػ، تقخر أن قيؼ ما بعج الاختبار لمقفد العسؾدي لسجسؾعة التجريب أعمى بكثيخ مؽ 

 pالاختبار القبمي والبعجي ) بيؽ العسؾدي قيؼ القفد السجسؾعة الزابظة، لؼ يكؽ ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية في
 <0.05.) 
 

 متخاً 30سخعة لاعبي كخة القجم البالغة كيؼ لاختبار القبمي والاختبار البعجي لل بيؽ السجسؾعات. مقارنة 4الججول 
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 T P الاختبار البعدي الاختبار القبلي مترا )ثانية( 33سرعة 
 *0.02 0.23 0.17±4.43 0.41±4.55 السجسوعة التدريبية
 0.59 0.41 0.13±4.54 0.52±4.57 السجسوعة الزابطة

 .P  <0.05 غة. *حملا
دلالة  ووججت فخقًا ذ (، كان4متخاً )الججول  30عشجما تؼ تحميل مقارنات الاختبار القبمي والاختبار البعجي لدخعة 

وىكحا، تؼ تحجيج (. 0.05> )ع يةسجسؾعة التجريبل متخاً 30إحرائية في قيؼ الاختبار القبمي والاختبار البعجي لدخعة 
لؼ  . في السجسؾعة الزابظة ىشاكالبعجيأقل بكثيخ مؽ قيؼ الاختبار  نتكا متخاً  30لدخعة  القبميأن قيؼ الاختبار 

 > pمتخاً ) 30يكؽ ىشاك فخق ذو دلالة إحرائية في قيؼ الاختبار القبمي والاختبار البعجي لدخعة 
0.05.) 

 وبعجهقبل الاختبار لكيؼ ما لخفة الحخكة لجى لاعبي كخة القجم في إليشؾي  بيؽ السجسؾعات. مقارنة 5الججول 
 T P الاختبار البعدي الاختبار القبلي خفة الحركة )ق(
 *0.01 0.22 3.11±14.92 1.38±16.41 السجسوعة التدريبية
 0.36 0.29 2.34±16.12 4.06±16.73 السجسوعة الزابطة

 .P  <0.05 ملاحغة. *
وجؾد فخوق ذات دلالة  البعجي لمخشاقة، تؼ العثؾر عمى ، عشج تحميل مقارنات الاختبار القبمي والاختبار5في الججول 

وبشاء عمى ذلػ، تؼ (. 0.05> )ع التجريبية مسجسؾعةل إحرائية في قيؼ الاختبار القبمي والبعجي في خفة الحخكة
 السجسؾعة الاختبار. فيأقل بذكل ممحؾظ إحرائيا مؽ قيؼ ما قبل  كانت تحجيج أن قيؼ خفة الحخكة بعج الاختبار

 )ع الاختبار القبمي والاختبار البعجي قيؼ لؼ يتؼ العثؾر عمى فخوق ذات دلالة إحرائية في خفة الحخكة في الزابظة
 <0.05.) 

 مخونة لاعبي كخة القجم قبل الاختبار وبعجهكيؼ ل بيؽ السجسؾعات. مقارنة 6الججول 
 T P الاختبار البعدي الاختبار القبلي السرونة )سم(

 *0.01 2.51- 7.43±33.46 6.88±29.27 التدريبيةالسجسوعة 
 0.28 2.17- 6.72±31.35 7.21±30.18 السجسوعة الزابطة

 .P  <0.05 ملاحغة. *
وجج فخق ذو دلالة إحرائية في قيؼ  ،6بل الاختبار وبعجه في الججول بالشغخ إلى مقارنات السخونة داخل السجسؾعة ق

وبشاء عمى ذلػ تؼ تحجيج اختبار السخونة (. 0.05> )ع يةسجسؾعة التجريبال في البعجيةالقبمية و للاختبارات السخونة 
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، لؼ الزابظة السجسؾعة التجريبية أعمى بكثيخ مؽ قيسيا قبل الاختبار. في السجسؾعةالسخونة في وكانت قيؼ  البعجي
 (.0.05>  )ع السخونة قبل الاختبار وبعج الاختبارقيؼ يكؽ ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية في 

 مشاقذة الشتائج :  2 – 3

لجى لاعبي كخة القجم زادت قيؼ السخونة و  م، الخشاقة 30وبالشغخ إلى نتائج الجراسة تبيؽ أن القفد العسؾدي، سخعة     
تأثيخ  تجريبي. وعشجما تؼ استعخاض الأبحاث التي أجخيت لفحصالبخنامج لم أسابيع 6عة التجريبية بعج في السجسؾ 
ت ، وقج تؼ العثؾر عمى دراسا الأداء معاييخ التجريبي الأساسي السظبق عمى لاعبي كخة القجم عمى بعضالبخنامج 

أسابيع إلى  6كؾاحجة مؽ الشتائج السيسة لمجراسة، أدى بخنامج التجريب الأساسي لسجة  ،مختمفة تجعؼ نتائج ىحه الجراسة
 )بعج فحريا، ذكخ الجراسات ذات نتائج مساثمة أداء القفد العسؾدي للاعبي كخة القجم. عشجما تكؾن  زيادة

Gunay&Onay ,1999)   زيادة كبيخة في قيؼ الظاقة اللاىؾائية. وفي  أن طخيقتيؽ مختمفتيؽ لتجريب القؾة تدببتا
الكياسات  إلى زيادة كبيخة في قيؼ القفد العسؾدي للاعبي كخة القجم الذباب بشاءً عمى أدى دراسة مساثمة جاء أن القؾة
أجخيت دراسة عمى لاعبي  (Boyaci&Afyon,2017)  .(Gorostiaga et al., 2004القبمية والبعجية للاختبار )

تحدؽ الأداء نتيجة لبخنامج تجريبي  سشة ووججت أن القفد العسؾدي 14-12كخة القجم الحيؽ تتخاوح أعسارىؼ بيؽ 
ذكخ أن البخنامج التجريبي الأساسي لو تأثيخ إيجابي ( Schiffer et al., 2008 )أسبؾعًا. وبالسثل، 12أساسي مجتو 

 القفد العسؾدي.أداء عمى 
نتائج ىحه الجراسة تجعؼ الشتائج  عشج تشاول الجراسات التي تشاولت تأثيخ التجريب الأساسي عمى أداء القفد العسؾدي،    

العزلات في مشظقة الؾرك  في قؾة طخيقة تؾفخ زيادة الدابقة. يتؼ تعخيف التجريب الأساسي أيزًا عمى أنو تجريب
 ;Akman et al., 2013الاستقخار الأساسي بسداعجة التساريؽ التي يتؼ إجخاؤىا بؾزن الجدؼ ) السؾجؾدة فيياالقظشية 

 ،2001Akyol ,خمق القؾة السظمؾبة لتظبيق الحخكة  (. تذيخ الأبحاث العمسية إلى أن عزلات البظؽ فعالة في
 استقخار ذكخت أن العزلات الأساسية فعالة في تحقيق)  (Kibler et al ,2006خمف.  الجورانية بيؽ الؾرك و

تدداد قؾة  الغيخ والعسؾد الفقخي والؾرك. بالإضافة إلى ذلػ، مع تظؾر السشظقة الأساسية، أصبحت الكيادة البظؽ،
العسؾدي لجى لاعبي كخة القجم تخجع أن الديادة في أداء القفد  عزلات الظخف العمؾي أكثخ. ونتيجة لمجراسة، يعتقج

 التجريب الأساسي. إلى ىحه التأثيخات
زيادة سخعة الأداء لجى لاعبي كخة  أسابيع 6وكأحج الشتائج السيسة الأخخى لمبحث، بخنامج التجريب الأساسي لسجة     

عجو الدخيع، الحي يتظمبو أن أداء ال (Balaji&Murugavel ,2013)أفاد  القجم. وفي دراسات سابقة في ىحا الاتجاه.
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وججت  (Boyaci&Afyon,2017) الإضافةتحدؽ بذكل إيجابي مع بخنامج التجريب الأساسي. ب لاعبؾ كخة القجم،
متخاً، والؾثب  20سباق  أسبؾعًا أدى إلى تحديؽ أداء لاعبي كخة القجم 12أن بخنامج التجريب الأساسي لسجة 

ساىؼ بخنامج التجريب الأساسي  ذكخ أن (Prieske et al, 2015)مؽ الؾقؾف. العسؾدي، والؾثب الظؾيل 
 Mendes) م. علاوة عمى ذلػ، قام  20م و  10سباقات الدخعة  اداء أسابيع بذكل إيجابي في 9الإضافي لسجة 

الحخكة في بخنامج عؽ القؾة اللاىؾائية، والدباق، وخفة  أسابيع 6بالتحقيق في تأثيخ التجريب الأساسي لسجة  (2016,
. م 20م و  10العجو لسدافة قيؼ لاحع أن اللاعبيؽ حققؾا زيادات إيجابية في أداء  كخة القجم، وفي نياية الجراسة،

(Parkhouse et al,2011) كخة القجم  يلاعب عمى أثخو أسابيع ل 6الأساسي الثابت لسجة  أفاد أن بخنامج التجريب
 12بخنامج التجريب الأساسي السذتخك لسجة  نأ  Wong et al. (2010) ذكخمتخاً، وقج  20أدائيؼ في سباق عمى 

 م. 20سخعة  في إلى تحديؽ قجراتيؼ ادىأسبؾعًا، عشج تظبيقو عمى لاعبي كخة القجم،
كان لمبخنامج التجريبي  أسابيع 6أشار إلى وجؾد نؾاة ثابتة لسجة  (Kelly et al , 2011)افة إلى ذلػ، وبالإض     

في الجراسات السحكؾرة أعلاه تبيؽ أن تساريؽ  متخا. الشتائج التي تؼ الحرؾل عمييا 20إيجابية في أداء سباق مداىسة 
عشجما تؼ فحص الجراسات حؾل تأثيخ التجريب  حؾل تظؾيخ أداء الخياضييؽ. الاستقخار الأساسية ليا تأثيخ كبيخ
التساريؽ تائج الدابقة. ويتؼ التأكيج عمى أنو بسداعجة نتائج ىحه الجراسة تجعؼ الش الأساسي عمى أداء الدخعة، فإن

يؾفخ زيادة في الدخعة والتؾازن  ، سيتؼ تحقيق تحدؽ في الخرائص الحخكية. تحديؽ الاستقخار الأساسي الأساسية
والقفد، قادر عمى تظبيق القؾة بذكل أكثخ كفاءة أثشاء الجخي  الشؾاة السحدشة اللاعبؾن ذووخفة الحخكة في الأداء. 

يُعتقج أنو مختبط  القؾة عشج ضخب الكخة، والقتال بذكل أفزل أثشاء المعب. الديادة في أداء العجو مؽ وتؾليج السديج
الجياز العربي وتحديؽ التشديق العربي العزمي. وذكخ أن  بتظؾر كتمة العزلات، فزلًا عؽ نزؾج العزلات

وتذيخ  (.Iacono et al. ،2014أيزًا التكيف العربي )يؾفخ فقط اكتداب القؾة ولكؽ  التجريب الأساسي لا
ووفقا لشتيجة أخخى  ىحه الآثار لمتجريب الأساسي. سخعة لاعبي كخة القجم تخجع إلىأداء الجراسة إلى أن الديادة في 

ؽ الدخعة الأداء الحخكي للاعبي كخة القجم. ونغخاً لمعلاقة بي أسابيع مؽ 6لمبحث، زاد بخنامج التجريب الأساسي لسجة 
 Castagnaالأداء في كخة القجم ) يعتبخ العجو والتدارع وخفة الحخكة مؽ أىؼ العؾامل السحجدة لمتحجيج وخفة الحخكة؛

et al., 2003; Gil et al., 2007) ،لاعبؾ كخة القجم الذباب الحيؽ يكبخون أو يشزجؾن يكؾن  ووفقا لمبحث
-Le Gall et al., 2010; Buchheit  &Mendez) الاختبارات م 40م و  10في سباقات  أداؤىؼ أفزل

Villanueva, 2014).  عجد محجود مؽ التحكيقات حؾل أداء العجو وخفة الحخكة، وتختمف الشتائج  ومع ذلػ، ىشاك
وخمص إلى أن بخنامج  كحلػ   Papaiakovou et al., 2009متخاً ) 30ىحه الجراسات عمى مدافات أقل مؽ  في
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ومع ذلػ، لا يكفي التعخف فقط عمى بخنامج التجريب الأساسي  الأساسية يسكؽ أن يداىؼ في أداء العجو.مقؾة لتجريب 
أداء خفة الحخكة العلاقة بيؽ العجو الخظي و تؼ فحص و لدياق، كياسات القؾة والخشاقة. في ىحا ال لمتساريؽ اللاىؾائية

 , Paoule et al)(. Little  &Williams, 2005; Vescovi  &Mcguigan ،2008في العجيج مؽ الجراسات )
متخاً في دراستو مع طالبات الكمية. في دراسة  30ووقت العجو  خفة الحخكةأداء ذكخت أن ىشاك علاقة بيؽ  (2000
العجو و  خفة الحخكةأداء ، وججوا وجؾد علاقة ضعيفة بيؽ (Little & Williams , 2005)التي أجخاىا  مختمفة
بيؽ خفة الحخكة والدخعة تدداد مع مدافات الجخي  العلاقة لاعب كخة قجم محتخف. ويقال أنأمتار لجى  10لسدافة 

 (. علاوة عمى ذلػ، في ىحا الدياق، يُقتخح أن تكؾن خفة الحخكة معVescovi &Mcguigan  ،2008الأطؾل )
الذجة أثشاء مباراة كخة القجم مثل تسارس تساريؽ عالية  تسثل التدارع والدخعة أىؼ السيارات الحخكية للاعب كخة القجم.

متخاً( أو العخوض التي تتظمب خفة الحخكة.  30العجو(، أو الأحسال القرؾى لمدخعة )سباق  م 10التدارع الدخيع )
أساسية لتحقيق أقرى قجر مؽ الأداء في العجيج مؽ الألعاب الخياضية، والسعخوفة باسؼ  معاييخوىي  خفة الحخكة,

 أداء العجو الدخيع ذكخ أن الديادة في (Jones et al ,2009)ي كخة القجم. الدسات بيؽ لاعبأبخز  واحجة مؽ
فتخة التظؾيخ. لا تؾجج دراسات كثيخة تذيخ في  إلى زيادة أداء خفة الحخكة للاعب كخة القجم في وقت مبكخ سيؤدي

 الحخكة تختبط بذكل خاص بالدخعةأداء خفة الحخكة. ومع ذلػ، يُعتقج أن خفة  إلى آثار التجريب الأساسي عمى
ووفقا لشتائج الجراسة، يعتقج أن التجريب الأساسي فعال  العجو. معاييخخفة الحخكة مع تظؾيخ معاييخ يسكؽ زيادة أداء 
التكيف. تؼ الاستشتاج أن أداء  وخاصة فيسا يتعمق بتظؾيخ القؾة وزيادة سخعة الأداء بالجياز العربي في خفة الحخكة،

التجريب وىحا يؤثخ أيزًا عمى أداء خفة الحخكة. وبالإضافة إلى ذلػ،  دؽ مؽ خلال زيادة القؾة مع الشؾاة العجو يتح
التشسية والتحكؼ في  يديج التجريب الأساسي الاستقخار والقؾة مؽ خلال تحديؽ الحؾاس التحددية وتؾفيخ العزلات

الديادة في أداء خفة الحخكة للاعبي كخة القجم  . ونتيجة ليحه الجراسة، يعتقج أن(Iacono&et al ،2014)ؼ الجد
 تخجع إلى ىحه التأثيخات الأساسية.

 أسابيع مؽ 6وفي إحجى الشتائج الأخخى التي تؼ الحرؾل عمييا في الجراسة، زاد بخنامج التجريب الأساسي لسجة      
دراسة بحثت في  ، في(Eler & Sevim , 2002)اسات الدابقة، مخونة الأداء لجى لاعبي كخة القجم. وفي الجر 

 بعض معاييخ الأداء إلى أن قيؼ السخونة لمسجسؾعة التجريبية بخنامج تجريب القؾة الأساسية الخاص بكخة اليج فيسا يتعمق
عمى بعض الخرائص الفيديائية  بفحص آثار تجريبيؽ مختمفيؽ لمقؾة ) (Shin , 2008زادت بذكل ممحؾظ. قام 

مؽ  التجريبية مسجسؾعةل زيادة كبيخة في قيؼ السخونة لمقؾة الدخيعة واستسخارية القؾة ت وجؾدلفديؾلؾجية والتقشية وذكخ وا
ذكخت أن بخنامجيؽ مختمفيؽ لتجريب  Akcan (2013)في دراسة أخخى،  اسة.بيؽ السجسؾعات السذاركة في الجر 
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 لجى لاعبي السجسؾعة التجريبية. أدى إلى زيادة معشؾية في قيؼ السخونة القؾة تؼ تظبيقيسا عمى الخياضييؽ الحكؾر
نتائج ىحه الجراسة تجعؼ الشتائج الدابقة.  عشجما يتؼ فحص الجراسات حؾل تأثيخ التجريب الأساسي عمى أداء السخونة،

 )يؤثخون عمى معجلات السخونة. لاحع لأفخاد، مثل العسخ والظؾل والؾزن، لبعض خرائص معيشة 
Ergun&Baltaci , 1992) دراستيؼ. وبشاء عمى ذلػ، تدداد  في مبية بيؽ السخونة ووزن الجدؼوجؾد علاقة س

تدداد كتمة العزلات وتشخفض ندبة الجىؾن في الجدؼ  الأساسي التجريب السخونة مع انخفاض وزن الجدؼ. مع
ونتيجة ؼ يؤثخ عمى وزن الجدؼ الإجسالي. زيادة كتمة العزلات، فإن انخفاض ندبة الجىؾن في الجد بالتؾازي. مع

 لاعبيؽ يخجع إلى ىحه التأثيخات لمتجريب الأساسي.ل سخونة في كخة القجمأداء الالجراسة يعتقج أن الديادة في 
 الاستشتاجات والتوصيات    - 4 
معاييخ الأداء.  عمى بعض ولحلػ، وفقا لشتائج ىحه الجراسات، فإن بخنامج التجريب الأساسي لو تأثيخ إيجابي        

بخنامج التجريب الأساسي الحي تؼ تظبيقو عمى لاعبي كخة القجم أدى  أسابيع 6البحث الحالي، فإن وبشاء عمى نتائج 
 م، الخشاقة والسخونة.  30القفد العسؾدي، سخعة  إلى تحديؽ أداء

 الفخد .تحتاج إلى استخجام الأوزان تي لالأنيا نؾع مؽ تساريؽ القؾة ال  يسكؽ استخجام التجريب الأساسي للأداء     
البخنامج التجريبي أو  في مسارسة الخياضة مع وزن الجدؼ. ويعتقج أن تظبيق التساريؽ الأساسية مدتقل بحاتو ويسكش

 سيكؾن البخنامج مفيجًا مؽ حيث تحديؽ الأداء. إدراجيا في التخظيط التجريبي لتغظية جدء معيؽ مؽ التجريب
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