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 نذي بانسرعت انممُسة وانقىة انقصىي انسرعت تطىَر فٍ انمعقذة انتمرَناث تأثُر

 انقذو بكرة انرَاضٍ انصناعت نادٌ لاعبٍ

إٌذاٚٞ ػجٛد ػ١غٝ سٔذ
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 . اٌؼشاق ، اٌّغزٕظش٠خ اٌغبِؼخ ، اٌش٠بػخ ٚػٍَٛ اٌجذ١ٔخ اٌزشث١خ و١ٍخ

IQ.EDU.UOMUSTANSIRIYAH@A-RANDISSA  

 24/12/2025  ربس٠خ الاعزلاَ :

  3/2/2026         ربس٠خ اٌمجٛي:

  1/4/2026          :ربس٠خ إٌشش
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  مهخص انبحث

٠ٙذف اٌجؾش ئٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح فٟ رط٠ٛش اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌذٜ لاػجٟ 

ػٛا ػشٛائ١ًب 20رىٛٔذ ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ ) .اٌش٠بػٟ ثىشح اٌمذَٔبدٞ اٌظٕبػخ  صِّ ُٚ ِغّٛػز١ٓ  ػٍٝ( لاػجًب ِٓ اٌفش٠ك الأٚي، 

اػزّذد اٌذساعخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ  .(n=10) ٚػبثطخ (n=10) ِزىبفئز١ٓ: رغش٠ج١خ

ب ػٍٝ اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح ٌّذح أسثؼخ أعبث١غ ثٛالغ ٚؽذر١ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ. ٔفزد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثشٔبِغًب رذس٠ج١ً  ًّ ب لبئ

ٚؽذاد(، فٟ ؽ١ٓ اعزّشد اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ػٍٝ ثشٔبِغٙب الاػز١بدٞ. أظٙشد إٌزبئظ  8رذس٠ج١ز١ٓ أعجٛػ١ًب )اٌّغّٛع 

 > p) ثبٌغشػخ ٌٍشع١ٍٓ ٚفٟ اٌمٛح ا١ٌّّضح (p < 0.001) َ(30رؾغًٕب ِؼ٠ًٕٛب ٌذٜ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ صِٓ اٌؼذٚ )

، وّب ث١ّٕذ اٌّمبسٔخ اٌجؼذ٠خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ رفٛلًب ِؼ٠ًٕٛب ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. ٠غزٕزظ اٌجؾش أْ اٌزّش٠ٕبد (0.001

 .اٌّؼمذح رؼُذ أعٍٛثًب فؼبلًا ٌزؾغ١ٓ اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌمذَ فٟ الأٔذ٠خ اٌش٠بػ١خ

 .اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح، اٌغشػخ اٌمظٜٛ، اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ، وشح اٌمذَ، الأٔذ٠خ اٌش٠بػ١خ :ماث انمفتاحُتانكه

 

The Effect of Complex Exercises on Developing Maximal 
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Football Players 
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Abstract 

This study investigated the effect of complex exercises on developing maximal speed and 

speed-strength among Al-Sinaa Sports Club football players. Twenty players were randomly 

assigned to an experimental group (n=10) and a control group (n=10). A pre–post 

experimental design was used. The experimental group performed a 4-week complex-exercise 
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program (2 sessions/week, 8 sessions total), while the control group continued its regular 

training. Results showed significant improvements in the experimental group in 30-m sprint 

time (p < 0.001) and lower-limb speed-strength (p < 0.001). Post-test comparisons favored the 

experimental group. Complex exercises appear to be an effective approach to enhance 

maximal speed and speed-strength in club-level football players. 

Keywords: Complex exercises, maximal speed, speed-strength, football, sports clubs. 

  

 انمقذمت 

رؼَُذُّ وشح اٌمذَ ِٓ أوضش الأٌؼبة اٌغّبػ١خ أزشبسًا ٚرأص١شًا ػٍٝ اٌّغز١٠ٛٓ اٌّؾٍٟ ٚاٌؼبٌّٟ، ٌّب رّزبص ثٗ ِٓ ؽبثغ 

ٚرىز١ى١خ ٚٔفغ١خ ِزىبٍِخ. ٟٚ٘ ٌؼجخ رزطٍت ِٓ اٌلاػج١ٓ ثزي عٙٛد ثذ١ٔخ ػب١ٌخ  عّب١٘شٞ ٚاعغ، ٚأثؼبد ثذ١ٔخ ِٚٙبس٠خ

اٌشذح، رزخٍٍٙب ٌؾظبد أفغبس٠خ لظ١شح رؼزّذ ػٍٝ اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚلذسح اٌلاػت ػٍٝ ئٔزبط لٛح فٟ ألظش صِٓ ِّىٓ، 

١خ ٌٕغبػ اٌلاػت فٟ ِٛالف اٌٍؼت ٘بربْ اٌظفزبْ ِٓ اٌّؾذداد الأعبع ذٚرؼُ .ٚ٘ٛ ِب ٠ؼُشف ثـ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ

 (2019عبعُ،  &)ص٠ذ  (2018اٌؾبعّخ، ِضً عجبق اٌٛطٛي ئٌٝ اٌىشح أٚ رٕف١ز إٌّبٚساد اٌٙغ١ِٛخ ٚاٌذفبػ١خ )اٌؼج١ذٞ، 

ئْ ؽج١ؼخ ِجبس٠بد وشح اٌمذَ اٌؾذ٠ضخ، اٌزٟ رزغُ ثغشػخ الإ٠مبع ٚرؼذد ِٛالف اٌزغ١ش اٌّفبعئ فٟ الارغبٖ ٚاٌزغبسع 

رفشع ػٍٝ اٌّذسث١ٓ اعزخذاَ أعب١ٌت رذس٠ج١خ لبدسح ػٍٝ رط٠ٛش الاعزغبثبد اٌؼظج١خ اٌؼؼ١ٍخ ثىفبءح ػب١ٌخ. ٚاٌزجبؽإ، 

ِٚٓ أثشص ٘زٖ الأعب١ٌت اٌزّبس٠ٓ اٌّؼمّذح، ٚاٌزٟ رمَٛ ػٍٝ اٌّضط ث١ٓ رذس٠جبد اٌمٛح )ٚخبطخ اٌج١ٍِٛزش٠خ( ٚرذس٠جبد 

، ثؾ١ش ٠غُزضّش اٌزأص١ش اٌفغ١ٌٛٛعٟ إٌبرظ ػٓ ؽًّ (Al-Mumin, 2015) اٌغشػخ أٚ اٌششبلخ فٟ راد اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ

اٌمٛح ِجبششحً فٟ أداء ؽشوبد عش٠ؼخ، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼُضص ِٓ فؼب١ٌخ اٌغٙبص اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ ٠ٚؾُغٓ اٌمذسح ػٍٝ الأداء اٌؾشوٟ 

 .(2020فٟ ِٛالف اٌّجبس٠بد )اٌّٛعٛٞ، 

اٌّؼمذح رغُٙ فٟ رط٠ٛش ِغزٜٛ اٌمٛح الأفغبس٠خ  ٌمذ أشبسد اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌؾذ٠ضخ ئٌٝ أْ اٌزّبس٠ٓ

ٚاٌغشػخ الأزمب١ٌخ، ٔظشًا ٌّب رٛفشٖ ِٓ ث١ئخ رذس٠ج١خ ِشبثٙخ ٌّزطٍجبد اٌٍؼجخ اٌؾم١م١خ، وّب أٔٙب رؼًّ ػٍٝ سفغ وفبءح اٌغٙبص 

. ٚثزٌه ( 2020)ٚسدٞ & ٠بط،  (2021اٌؼظجٟ اٌّشوضٞ فٟ رغ١ٕذ الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ ثشىً ِزضآِ ٚعش٠غ )ؽغ١ٓ، 

، خظٛطًب ٚأْ ٘زٖ اٌفئخ رّضً لبػذح الأذ٠خفٟٙ رّضً ٚع١ٍخ ػ١ٍّخ ؽذ٠ضخ ٠ّىٓ أْ رؼُبف ئٌٝ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌلاػج١ٓ 

 .أعبع١خ ٌزغز٠خ الأٔذ٠خ ٚإٌّزخجبد اٌٛؽ١ٕخ ثبٌّٛا٘ت اٌّإٍ٘خ

ٚأطلالًب ِٓ أ١ّ٘خ اٌذِظ ث١ٓ اٌغبٔت اٌزطج١مٟ ٌٍجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٚالأعظ اٌؼ١ٍّخ اٌؾذ٠ضخ، عبءد ٘زٖ اٌذساعخ ٌزجؾش فٟ 

لاعبٍ نادٌ انصناعت انرَاضٍ بكرة رأص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح ػٍٝ رط٠ٛش اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌذٜ 

ثّب  الأنذَت انرَاضُتغُٙ فٟ رؾغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ ٚسفغ وفبءح اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ فٟ ، ثٙذف اٌٛطٛي ئٌٝ ٔزبئظ ػ١ٍّخ رُ انقذو

 .٠زّبشٝ ِغ ِزطٍجبد وشح اٌمذَ اٌؾذ٠ضخ

 شكهت انبحثم

ئْ اٌزطٛس اٌؾبطً فٟ وشح اٌمذَ اٌؾذ٠ضخ أظٙش اٌؾبعخ اٌّبعّخ ئٌٝ اِزلان اٌلاػج١ٓ ِغز٠ٛبد ػب١ٌخ ِٓ اٌغشػخ 

ٌغشػخ، ٔظشًا ٌىّٛٔٙب ِٓ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌؾبعّخ اٌزٟ رإصش ثشىً ِجبشش فٟ الأداء اٌّٙبسٞ اٌمظٜٛ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثب

رغُٙ فٟ رؾغ١ٓ ثؼغ الأٔذ٠خ اٌش٠بػ١خ ٚاٌزىز١ىٟ داخً اٌّجبس٠بد. ٚسغُ أْ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌزم١ٍذ٠خ اٌّؼزّذح فٟ 

غزضّش وبًِ ئِىب١ٔبد اٌلاػج١ٓ ٚلا رغزغ١ت ٌٍزطٛساد اٌظفبد اٌجذ١ٔخ، ئلا أٔٙب فٟ اٌغبٌت رشوض ػٍٝ أعب١ٌت ّٔط١خ لا ر

 .اٌؾذ٠ضخ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ
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ٌىشح اٌمذَ أْ ٕ٘بن اػزّبداً وج١شًا ػٍٝ  ٔبدٞ اٌظٕبػخٚلذ أظٙشد ِلاؽظبد اٌجبؽش ا١ٌّذا١ٔخ ٌٛالغ رذس٠جبد 

الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌزم١ٍذ٠خ، ِغ لٍخ اعزخذاَ الأعب١ٌت اٌؾذ٠ضخ ِضً اٌزّبس٠ٓ اٌّؼمذح، اٌزٟ رمَٛ ػٍٝ اٌذِظ ث١ٓ رذس٠جبد اٌمٛح 

ٜٛ ٚاٌمٛح ٚاٌغشػخ فٟ ٚؽذح ٚاؽذح ٌزؾم١ك ألظٝ اعزفبدح فغ١ٌٛٛع١خ. ٘زا الأِش لذ ٠ؾذ ِٓ فشص رط٠ٛش اٌغشػخ اٌمظ

 .ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ثبٌّغزٜٛ اٌّطٍٛة، ِّب ٠ٕؼىظ ػٍٝ اٌمذسح اٌزٕبفغ١خ ٌلاػج١ٓ فٟ اٌّجبس٠بد

ً٘ رغُٙ اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح فٟ رط٠ٛش اٌغشػخ اٌمظٜٛ  :ِٚٓ ٕ٘ب ثشصد ِشىٍخ اٌجؾش فٟ اٌزغبؤي اٌشئ١ظ ا٢رٟ

 ٌىشح اٌمذَ ثشىً أفؼً ِٓ الأعٍٛة اٌزذس٠جٟ اٌزم١ٍذٞ؟ ٔبدٞ اٌظٕبػخ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌذٜ لاػجٟ 

 أهذاف انبحث

 :٠ٙذف ٘زا اٌجؾش ئٌٝ

اٌزؼشف ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌمجٍٟ ٌٍغشػخ اٌمظٜٛ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌذٜ لاػجٟ ٔبدٞ اٌظٕبػخ اٌش٠بػٟ ثىشح  .1

 اٌمذَ.

 ٟ إٌبدٞ.اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح فٟ رط٠ٛش اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٌذٜ لاػج .2

 اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح فٟ رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍشع١ٍٓ ٌذٜ لاػجٟ إٌبدٞ.  .3

 فروض انبحث

 .رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٚظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ .1

 .ٌٍّغّٛػز١ٓ ٌٚظبٌؼ ئؽذٜ اٌّغّٛػز١ٓرٛعذ فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ  .2

 مجالاث انبحث

 لاػجٛ ٔبدٞ اٌظٕبػخ اٌش٠بػٟ ثىشح اٌمذَ  :انمجال انبشرٌ .1

 .1/4/2025ٌٚغب٠خ  1/3/2025اٌّذح اٌض١ِٕخ اٌّّزذح ِٓ  :انسمانٍ انمجال .2

 .ثغذاد –ٍِؼت ٔبدٞ اٌظٕبػخ اٌش٠بػٟ “ :انمجال انمكانٍ .3

 تحذَذ انمصطهحاث 

رٍه اٌزّش٠ٕبد اٌّشوجخ اٌزٟ رذِظ ث١ٓ رّش٠ٕبد اٌمٛح  (Complex or Combined Exercises) : اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمّذح

ٚاٌغشػخ فٟ ٚؽذح رذس٠ج١خ ٚاؽذح، ثؾ١ش ٠غُزضّش اٌزأص١ش اٌفغ١ٌٛٛعٟ إٌبرظ ػٓ رّش٠ٓ اٌمٛح ِجبششحً فٟ أداء رّش٠ٓ اٌغشػخ 

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚاٌغشػخ اٌمظٜٛ ٌذٜ اٌلاؽك، ِّب ٠غُٙ فٟ رط٠ٛش اٌمذساد اٌؼظج١خ اٌؼؼ١ٍخ ٚرؾغ١ٓ 

ٚلذ أوذ ػذد ِٓ اٌجبؽض١ٓ اٌؼشة أْ اٌزّبس٠ٓ اٌّؼمّذح رؼُذ ِٓ الأعب١ٌت اٌفؼّبٌخ فٟ سفغ وفبءح اٌغٙبص اٌؼظجٟ .اٌلاػج١ٓ

َ اٌؼؼٍٟ ٚص٠بدح اٌزٛافك ث١ٓ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ثّب ٠زٕبعت ِغ ِزطٍجبد الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ اٌؾذ٠ضخ، ٚخبطخ وشح اٌمذ

 .(2021؛ ؽغ١ٓ، 2020)اٌّٛعٛٞ، 

 

 منهجُت انبحث

 منهج انبحث

اػزّذد اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػز١ٓ )رغش٠ج١خ ٚػبثطخ( رٞ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ، ٌّلاءِزٗ ٘ذف 

 .وشح اٌمذَ فٟ ث١ئخ الأٔذ٠خاٌذساعخ فٟ ث١بْ أصش اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح ػٍٝ اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌذٜ لاػجٟ 

 وعُنته منهج انبحث

( 20(، ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )2025–2024ٌٍّٛعُ اٌزذس٠جٟ ) نادٌ انصناعت انرَاضٍ بكرة انقذورّضً ِغزّغ اٌجؾش ثلاػجٟ 

ػٛا ػشٛائ١ًب  صِّ ُٚ  :ِغّٛػز١ٓ ِزىبفئز١ٓ ػٍٝلاػجًب ِٓ اٌفش٠ك الأٚي. رُ اخز١بس اٌؼ١ٕخ ػّذ٠ًب ِٓ لاػجٟ اٌفش٠ك أٔفغُٙ، صُ 
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 ( 01انمجمىعت انتجرَبُت )ٔفزد ثشٔبِظ اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح :لاعبُن. 

 ( 01انمجمىعت انضابطت )اعزّشد ػٍٝ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ الاػز١بدٞ ٌٍٕبدٞ :لاعبُن. 

اٌم١بط  رُ اعزجؼبد أٞ لاػت غ١ش ِٕزظُ ثبٌؾؼٛس أٚ ٠ؼبٟٔ ِٓ ئطبثخ رّٕؼٗ ِٓ ئوّبي الاخزجبساد، ِغ رٛؽ١ذ ظشٚف

 .ِٓ ؽ١ش اٌضِبْ ٚاٌّىبْ ٚشذح اٌؾًّ

 الاختباراث انمستخذمت

 (0100)زَنت حسن، متر(  01أولا : اختبار انسرعت انقصىي )عذو 

 ِزشًا ٌٍزؼشف ػٍٝ ِغزٜٛ اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ 30ل١بط صِٓ اٌؼذٚ الألظٝ ٌّغبفخ  :اٌٙذف ِٓ الاخزجبس. 

 عبػخ رٛل١ذ ئٌىزش١ٔٚخ أٚ عٙبص رٛل١ذ ػٛئَٟ(، ألّبع، 30شش٠ؾ ل١بط ) :الأدٚاد. 

 الإعشاءاد: 

 .٠مف اٌلاػت خٍف خؾ اٌجذا٠خ فٟ ٚػغ الاعزؼذاد .1

 .٠ٕطٍك ثألظٝ عشػخ ؽزٝ خؾ إٌٙب٠خ .2

 .٠غغً اٌضِٓ ثبٌضٛأٟ، ٚرؼُزّذ أفؼً ٔز١غخ ِٓ ِؾبٌٚز١ٓ .3

 اٌضِٓ ثبٌضٛأٟ  :ٚؽذح اٌم١بط 

 (Abboud, 2019نهرجم انُمنً وانُسري ) ثانُاً: اختبار انقىة انممُسة بانسرعت ثانُا  :

اٌٙذف: ل١بط اٌمذسح ػٍٝ ئٔزبط لٛح عش٠ؼخ ثبعزخذاَ ئؽذٜ اٌشع١ٍٓ، ثٛطفٙب رّض١لاً ػ١ًٍّب ٌٍمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍطشف١ٓ 

 اٌغف١١ٍٓ ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌمذَ.

 الأدٚاد:

( ٚئػطبئٗ ػٍٝ شىً Flight Time( ِضٚدح ثٕظبَ ٌؾغبة صِٓ اٌط١شاْ )Jump Platformِٕظخ لفض ئٌىزش١ٔٚخ )

 (.Power Indexِإشش ػذدٞ ٌٍمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ )

 الإعشاءاد:

 ٠مف اٌلاػت ػٍٝ اٌشعً اٌّشاد ل١بعٙب )ا١ٌّٕٝ أٚ ا١ٌغشٜ( ػٍٝ ِٕظخ اٌمفض.

 ٠ضٕٟ اٌشوجخ ل١ٍلاً صُ ٠إدٞ ٚصجبً ػّٛد٠بً عش٠ؼبً لأػٍٝ دْٚ اعزخذاَ اٌزساػ١ٓ.

ً أفؼً ٔز١غخ ِٓ ص  صب١ٔخ( ث١ٓ اٌّؾبٚلاد. 45–30لاس ِؾبٚلاد ٌىً سعً، ِغ ِٕؼ ساؽخ )رغُغَّ

 ٚؽذح اٌم١بط:

( لا رشرجؾ ثٛؽذح ل١بط ف١ض٠بئ١خ ِجبششح )عُ أٚ ِزش/صب١ٔخ(، ٚئّٔب رّضً Power Indexرؼطٟ إٌّظخ ل١ّخ سل١ّخ ِؼ١بس٠خ )

ٚرغُزخذَ ٘زٖ اٌم١ّخ ثٛطفٙب ٚؽذح ل١بط صبثزخ  ِإششًا ِشوجًب ٌٍمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٠ؼزّذ ػٍٝ صِٓ اٌط١شاْ ٚوزٍخ اٌغغُ،

 ٌٍّمبسٔخ ث١ٓ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٚث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ.

 الأعبط اٌؼٍّٟ:

٠ؼزّذ الاخزجبس ػٍٝ ِجذأ أْ ص٠بدح صِٓ اٌط١شاْ فٟ اٌٛصت اٌؼّٛدٞ رؼىظ لذسح أوجش ػٍٝ ئٔزبط لٛح ػؼ١ٍخ ػب١ٌخ خلاي 

١ضح ثبٌغشػخ ٌٍطشف اٌغفٍٟ، ٚ٘ٛ ِب ٠زٛافك ِغ ِزطٍجبد الأداء فٟ وشح اٌمذَ ِٓ صِٓ لظ١ش؛ أٞ رطٛسًا فٟ اٌمٛح اٌّّ

 ؽ١ش الأطلاق ٚاٌٛصت ٚاٌزغبسع.

 انتجربت الاستطلاعُت

( لاػج١ٓ ِٓ لاػجٟ 5–3ػٍٝ ػ١ٕخ طغ١شح خبسط اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ لٛاِٙب ) 20/2/2025أعُش٠ذ رغشثخ اعزطلاػ١خ ثزبس٠خ 

 ٚ٘ذفذ ئٌٝ: .اٌمذَ، ٚػٍٝ ٍِؼت إٌبدٞ ٔفغٗٔبدٞ اٌظٕبػخ اٌش٠بػٟ ثىشح 
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 ( اٌزؾمك ِٓ ِلاءِخ الأعٙضح ٚالأدٚاد )عبػبد رٛل١ذ ئٌىزش١ٔٚخ، ِٕظخ لفض(1)

 ( ٚػٛػ رؼ١ٍّبد الاخزجبساد2)

 ( رمذ٠ش صِٓ رٕف١ز اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ 3)

 ( اٌزأوذ ِٓ طلاؽ١خ اٌّىبْ ٚظشٚف الأداء4)

 .١ً إٌزبئظ ٚػجطٙب( رذس٠ت اٌّغبػذ٠ٓ ػٍٝ رغغ5)

 الاختباراث انقبهُت

ٌىشح اٌمذَ،  ٔبدٞ اٌظٕبػخ( لاػجًب ِٓ 20( ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌّىٛٔخ ِٓ )1/3/2025أعُش٠ذ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ثزبس٠خ )

 .ٚرٌه ػٍٝ ٍِؼت و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ

اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش )اٌغشػخ اٌمظٜٛ، اٌمٛح ا١ٌّّضح ٘ذفذ ٘زٖ الاخزجبساد ئٌٝ رؾذ٠ذ اٌّغزٜٛ الأٌٟٚ ٌلاػج١ٓ فٟ 

ثبٌغشػخ ٌٍشعً ا١ٌّٕٝ، اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍشعً ا١ٌغشٜ(، فؼلاً ػٓ اٌزأوذ ِٓ رىبفإ اٌّغّٛػز١ٓ )اٌزغش٠ج١خ 

 .ٚاٌؼبثطخ(

ٌٍشعً ا١ٌغشٜ(، ِغ  اٌمٛح→ اٌمٛح ٌٍشعً ا١ٌّٕٝ → َ 30ؽُجمذ الاخزجبساد ثؼذ ئعشاء ئؽّبء ِٛؽذ، ٚثزشر١ت صبثذ )ػذٚ 

 .رضج١ذ ظشٚف الأداء ِٕٚؼ فزشاد ساؽخ وبف١خ ث١ٓ اٌّؾبٚلاد

 انتجربت انرئُسُت

 ػٌٍٝىشح اٌمذَ، عشٜ رمغ١ُّٙ ػشٛائ١ًب  ٔبدٞ اٌظٕبػخ( لاػجًب ِٓ 20ٔفُزد اٌزغشثخ اٌشئ١غ١خ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌّىٛٔخ ِٓ )

د ( ٚاعزّش١2/3/2025ٓ ٌىً ِغّٛػخ. ثذأد اٌزغشثخ ثزبس٠خ )( لاػج10ِغّٛػز١ٓ ِزىبفئز١ٓ )رغش٠ج١خ ٚػبثطخ( ثٛالغ )

دل١مخ( شٍّذ الإؽّبء،  75–60فٟ الأعجٛع اٌٛاؽذ، ػٍٝ أْ رخُظض وً ٚؽذح ٌّذح ) ( ٚؽذر2ٓ١( أعبث١غ ثٛالغ )4ٌّذح )

 .اٌزّش٠ٕبد اٌشئ١غخ، ٚاٌزٙذئخ

ب ػٍٝ اٌزّش٠ٕبد اٌ ًّ ّؼمذح، ٚاٌزٟ رمَٛ ػٍٝ اٌذِظ ث١ٓ رّش٠ٕبد اٌمٛح اػزّذد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثشٔبِغًب رذس٠ج١ًب لبئ

)ٚخبطخ اٌج١ٍِٛزش٠خ( ٚرّش٠ٕبد اٌغشػخ أٚ اٌششبلخ فٟ راد اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ. ٚعبء رٌه ٚفك أصٚاط ِؼمذح، ؽ١ش ٠إدٞ 

ِشبثٗ  اٌلاػت رّش٠ٓ لٛح أٚلًا )ِضً اٌمفض اٌؼّمٟ أٚ اٌطؼٓ ِغ ؽًّ اٌىشح اٌطج١خ( ١ٍ٠ٗ ِجبششحً رّش٠ٓ عشػخ أٚ سشبلخ

َ، رغ١١ش الارغبٖ، أٚ سوً اٌىشح ثغشػخ(. أِب اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فمذ 30–20ٌطج١ؼخ الأداء فٟ وشح اٌمذَ )ِضً اٌؼذٚ 

 .ٚاطٍذ ثشٔبِغٙب اٌزذس٠جٟ الاػز١بدٞ اٌزٞ ٠شوض ػٍٝ اٌزّبس٠ٓ اٌزم١ٍذ٠خ ٌٍغشػخ ٚاٌمٛح دْٚ اٌذِظ اٌّؼمذ

 :ب ٠أرٟرؼّٓ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ِ

 ( 12–10الإؽّبء )عشٞ خف١ف، رّبس٠ٓ ِشٚٔخ ٚد٠ٕب١ِى١خ :دل١مخ. 

 ( 50–40اٌزّش٠ٕبد اٌشئ١غخ )صلاصخ أصٚاط ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح، ِضً :دل١مخ: 

 .َ ثألظٝ عشػخ30–١ٍ٠20ٗ ػذٚ ( ↔ 6×3اٌمفض اٌؼّمٟ ) .1

 .(5-10-5) ١ٍ٠ٗ اخزجبس سشبلخ( ↔ 8×3لفضاد أِب١ِخ ِززبثؼخ ) .2

 .١ٍ٠ٗ سوً وشح ثغشػخ( ↔ 8×3وشح ؽج١خ ) ؽؼٓ أِبِٟ ِغ .3

 ( 10–5اٌزٙذئخ )رّبس٠ٓ اعزطبٌخ ٚئؽبٌخ ٌٍؼؼلاد اٌشئ١غخ :دلبئك. 

سُٚػٟ اٌزذسط فٟ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ثض٠بدح ؽغُ اٌزىشاساد أٚ شذح الأداء وً أعجٛػ١ٓ، ِغ رضج١ذ فزشاد اٌشاؽخ ث١ٓ 

 .دلبئك( 3–2صب١ٔخ( ٚث١ٓ الأصٚاط ) 90–60اٌزىشاساد )
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 لاختباراث انبعذَتا

ٌىشح اٌمذَ(،  ٔبدٞ اٌظٕبػخلاػجًب ِٓ  20( ػٍٝ ع١ّغ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش )1/4/2025أعُش٠ذ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ثزبس٠خ )

ٚرٌه ثؼذ الأزٙبء ِٓ رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاعزّشاس اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ػٍٝ ثشٔبِغٙب الاػز١بدٞ 

 .أعبث١غ 4 ٌّذح

َ، اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍشعً ا١ٌّٕٝ، اٌمٛح ا١ٌّّضح 30ؽُجمذ ٔفظ الاخزجبساد اٌزٟ أعُش٠ذ لج١ًٍب )اٌغشػخ اٌمظٜٛ 

 ثبٌغشػخ ٌٍشعً ا١ٌغشٜ( ٚثٕفظ اٌششٚؽ ٚالإعشاءاد.

 

 اننتائج 

 (: انفروق بُن الاختبارَن انقبهٍ وانبعذٌ نهمجمىعت انضابطت0جذول )

 ِغزٜٛ اٌذلاٌخ

(p) 

 ل١ّخ

(t) 
 ف ع

ف 

 طَ 

الاخزجبس 

 اٌجؼذٞ

الاخزجبس 

 اٌّزغ١ش اٌمجٍٟ

 طَ  ع طَ  ع

 َ(30اٌغشػخ اٌمظٜٛ ) 4.02 0.09 3.91 0.12 0.11 0.03 3.85 0.00

0.00 2.41 0.1 1.2 1.9 29.8 0.31 6.24 
 Power) اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ

Index) 

( 0.12±  3.91( صب١ٔخ لج١ًٍب ئٌٝ )0.09±  4.02أخفغ ِٓ )َ( 30أْ ِزٛعؾ صِٓ اٌغشػخ اٌمظٜٛ )٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي 

( 6.24  ±0.31ِٓ ) (Power Index) وّب اسرفغ ِزٛعؾ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ .(p=0.00) صب١ٔخ ثؼذ٠ًب ٚثفشق ِؼٕٛٞ

 .(، ٚثفشق ثغ١ؾ ٌىٕٗ ِؼٕٛٞ ئؽظبئ١ًب0.30±  6.29ئٌٝ )

 نهمجمىعت انتجرَبُت(: انفروق بُن الاختبارَن انقبهٍ وانبعذٌ 0جذول )

ِغزٜٛ 

 (p) اٌذلاٌخ

 ل١ّخ

(t) 
 ف طَ  ف ع

 الاخزجبس اٌمجٍٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ
 اٌّزغ١ش

 طَ  ع طَ  ع

 َ(30اٌغشػخ اٌمظٜٛ ) 3.98 0.11 3.76 0.09 0.22− 0.02− 9.05 0.00

0.00 12.11 −0.11 +0.72 0.23 6.92 0.34 6.20 
 اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ

(Power Index) 

(، ئػبفخ ئٌٝ 0.09±  3.76( ئٌٝ )0.11±  3.98َ( ِٓ )30رش١ش إٌزبئظ ئٌٝ أخفبع وج١ش فٟ صِٓ اٌغشػخ اٌمظٜٛ )

 (، ٚثّغز٠ٛبد دلاٌخ ػب١ٌخ عذا0.23ً± 6.92( ئٌٝ )0.34± 6.20رؾغٓ ٚاػؼ فٟ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ِٓ )

(p=0.00). 

 انمجمىعتُن(: انفروق فٍ انقُاساث انبعذَت بُن 0جذول )

 ِغزٜٛ اٌذلاٌخ

(p) 

 ل١ّخ

(t) 
 ف ع

ف 

 طَ 

 اٌؼبثطخ اٌزغش٠ج١خ
 اٌّزغ١ش

 طَ  ع طَ  ع

0.03 2.28 
 

−0.03 
 

 َ(30اٌغشػخ اٌمظٜٛ ) 3.91 0.12 3.76 0.09 0.15

0.00 7.05 0.07 0.63 0.23 6.92 0.30 6.29 
 Power) اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ

Index) 

رظُٙش إٌزبئظ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚاٌمٛح ا١ٌّّزضح ثبٌغزشػخ، رٛػؼ إٌزبئظ 

 .ؽ١ش ؽممذ اٌزغش٠ج١خ ٔزبئظ أفؼً فٟ ولا الاخزجبس٠ٓ ِمبسٔخ ثبٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ

 

 

 

 انمناقشت
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اٌمظزٜٛ ٚاٌمزٛح ا١ٌّّزضح ثبٌغزشػخ(، ظٙشد ٔزبئظ اٌجؾش ٚعٛد فزشٚق ِؼ٠ٕٛزخ فزٟ ع١ّزغ اٌّزغ١زشاد ل١زذ اٌذساعزخ )اٌغزشػخ 

ٌٚظبٌؼ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ فٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. ٠ٚؼُضٜ ٘زا اٌزؾغٓ ئٌٝ ؽج١ؼخ اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح )اٌّشوجخ( اٌززٟ ؽُجمِّزذ، 

 ٚاٌزٟ رمَٛ ػٍٝ اٌذِظ ث١ٓ رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٚرّزبس٠ٓ اٌغزشػخ ػزّٓ ٚؽزذح رذس٠ج١زخ ٚاؽزذح. ٠ٚغزُٙ ٘ززا الأزذِبط فزٟ

اٌؼؼٍٟ ٚص٠بدح لذسح اٌلاػج١ٓ ػٍٝ ئٔزبط اٌمٛح فٟ صِٓ لظ١ش، ِّب ٠ٕؼىظ ثشزىً ِجبشزش ػٍزٝ –سفغ وفبءح اٌزٕش١ؾ اٌؼظجٟ

 .رط٠ٛش ِإششاد الأداء اٌجذٟٔ اٌّشرجطخ ثىشح اٌمذَ

اٌززذس٠جٟ  أِب ثبٌٕغزجخ ئٌزٝ اٌّغّٛػزخ اٌؼزبثطخ، فزاْ اٌزؾغزٓ اٌّؾزذٚد اٌززٞ ظٙزش ٠ّىزٓ رفغز١شٖ ثزبٌزضاَ اٌلاػجز١ٓ ثبٌجشٔزبِظ

الاػز١بدٞ ٌٍفش٠ك، ٚ٘ٛ ِب ٠ؾُمك ِىبعت رذس٠غ١خ ٌٚىٕٙب ألً فبػ١ٍخ ِمبسٔخ ثبلأعب١ٌت اٌزذس٠ج١زخ اٌؾذ٠ضزخ. ٚ٘ززا ِزب أشزبس ئ١ٌزٗ 

(Al-Mumin, 2015)  اٌزٞ ثز١ّٓ أْ اٌجزشاِظ اٌزم١ٍذ٠زخ رغُزُٙ فزٟ رؾغز١ٓ اٌمزذساد الأعبعز١خ، ئلا أٔٙزب لزذ لا رٍجزٟ ِزطٍجزبد

 .الأداء اٌّزمذَ

اٌّمبثً، ؽممذ اٌّغّٛػزخ اٌزغش٠ج١زخ رفٛلًزب ٚاػزؾًب فزٟ وزً ِزٓ اٌغزشػخ اٌمظزٜٛ ٚاٌمزٛح ا١ٌّّزضح ثبٌغزشػخ، ِّزب ٠إوزذ ٚفٟ 

ٌٍغٙبص اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ، الأِزش اٌززٞ ” رٕش١ؾ لاؽك“فبػ١ٍخ اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح. ئر أْ رٕف١ز رّش٠ٓ اٌمٛح أٚلًا ٠إدٞ ئٌٝ ؽبٌخ 

٠ٚؾغّٓ اٌمزذسح ػٍزٝ ئٔززبط اٌمزٛح ٚالاعززغبثخ اٌغزش٠ؼخ. ٚلزذ دػّزذ ٘ززٖ إٌززبئظ ِزب  ٠شفغ ِٓ رغ١ٕذ الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ اٌغش٠ؼخ

اٌٍززز٠ٓ أوززذا أْ اٌزّش٠ٕززبد اٌّشوجززخ رؼُززذّ ِؾفززضًا فؼززبلًا ٌٍغٙززبص  (0102محمد، )ٚ  (Abboud, 2019)رٛطززً ئ١ٌززٗ وززً ِززٓ 

 .اٌؼظجٟ اٌّشوضٞ ٚرغُٙ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ثظٛسح ٍِؾٛظخ

اٌّمبسٔززخ اٌجؼذ٠ززخ ثزز١ٓ اٌّغّززٛػز١ٓ أْ اٌزّش٠ٕززبد اٌّؼمززذح رّزٍززه رززأص١شًا أوجززش ِززٓ اٌجززشاِظ اٌزم١ٍذ٠ززخ فززٟ رطزز٠ٛش  وّززب أظٙززشد

اٌززٟ  (Al-Muimin, Issa, & Al-Nidawi, 2025)اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثلاػجٟ وشح اٌمذَ، ٚ٘ٛ ِب ٠زفك ِغ ٔزبئظ 

ٌغشػخ ٠ؾُغٓ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚاٌغشػخ الأزمب١ٌخ ثذسعخ رفٛق الأعزب١ٌت ث١ٕذ أْ اٌذِظ ث١ٓ اٌزّش٠ٕبد اٌج١ٍِٛزش٠خ ٚرّبس٠ٓ ا

ثأْ اٌزذس٠ت اٌّشوت ٠غبػذ ػٍٝ ِؾبوبح ِزطٍجبد اٌٍؼت  (0100خانذ، )اٌزذس٠ج١خ اٌزم١ٍذ٠خ. ٠ٚذػُ ٘زا الارغبٖ أ٠ؼًب ِب روشٖ 

 .ب اٌلاػت خلاي اٌّجبس٠بداٌؾم١م١خ، ِّب ٠غؼً رأص١شٖ ألشة ئٌٝ اٌّٛالف اٌّٙبس٠خ ٚاٌجذ١ٔخ اٌزٟ ٠ٛاعٙٙ

ٚثٕززبءً ػٍززٝ رٌززه، رإوززذ إٌزززبئظ اٌؾب١ٌززخ أ١ّ٘ززخ اػزّززبد اٌزّش٠ٕززبد اٌّؼمززذح ػززّٓ ثززشاِظ ئػززذاد لاػجززٟ وززشح اٌمززذَ فززٟ الأٔذ٠ززخ 

اٌش٠بػ١خ، ٌّب ٌٙب ِٓ دٚس فؼّبي فٟ رؾغ١ٓ اٌغشػخ اٌمظزٜٛ ٚاٌمزٛح ا١ٌّّزضح ثبٌغزشػخ، ّٚ٘زب ِزٓ أ٘زُ اٌّؾزذداد الأعبعز١خ 

 .داء اٌزٕبفغٟ داخً اٌٍؼجخٌٍٕغبػ فٟ الأ

 

 الاستنتاجاث

ِمبسٔخ  لاعبٍ كرة انقذو فٍ الأنذَت انرَاضُتأعّٙذ اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح ثفبػ١ٍخ فٟ رط٠ٛش اٌغشػخ اٌمظٜٛ ٌذٜ  .1

 .ثبٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌزم١ٍذٞ

وفبءرٙب فٟ رؾغ١ٓ اٌمذساد ؽممذ اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح رطٛسًا ٍِؾٛظًب فٟ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍشع١ٍٓ، ِب ٠ذي ػٍٝ  .2

 .اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ

 .أٚػؾذ اٌّمبسٔبد اٌجؼذ٠خ رفٛق اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، ِإوذح فبػ١ٍخ ٘زا الأعٍٛة فٟ ث١ئخ الأٔذ٠خ .3

اٌجشاِظ اٌزم١ٍذ٠خ رؾُذس رؾغًٕب ِؾذٚداً لا ٠ٛاوت ِزطٍجبد وشح اٌمذَ اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ اٌغشػخ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح  .4

 .ثبٌغشػخ

 انتىصُاث

 .الأنذَت انرَاضُتاػزّبد اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح وغضء أعبعٟ ِٓ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ فٟ  .1

 .ر٠ٕٛغ أصٚاط اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح ثّب ٠لائُ ِشؽٍخ الإػذاد ٚؽج١ؼخ ِشوض اٌلاػت .2
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 .رطج١ك ِجذأ اٌزذسط فٟ شذح/ؽغُ اٌؾًّ ٌزفبدٞ الإطبثبد ٚرؼظ١ُ الاعزغبثخ .3

 .ط أصش٘ب ػٍٝ اٌششبلخ، اٌزٛافك اٌؾشوٟ، ٚاٌزؾًّ اٌخبصاٌزٛعغ فٟ ثؾٛس ِّبصٍخ ٌم١ب .4

 ػٍٝ دِظ اٌزّش٠ٕبد اٌّؼمذح ٌّٛاوجخ ِزطٍجبد اٌٍؼجخ اٌؾذ٠ضخ مذربٍ الأنذَترشغ١غ  .5
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 ( أسابُع4انبرنامج انتذرَبٍ نهتمرَناث انمعقذة نمذة )

اٌشاؽخ  اٌٙذف اٌزذس٠جٟ

ث١ٓ 

 اٌّغب١ِغ

اٌشاؽخ ث١ٓ 

 اٌزىشاساد

اٌؾغُ  اٌشذح

× )ِغب١ِغ 

 رىشاساد(

 الأعجٛع اٌضٚط اٌزذس٠جٟ

رٕش١ؾ ػظجٟ 

 ػؼٍٟ أٌٟٚ

ػذٚ → لفض ػّمٟ  6×3 %75–70 صب١ٔخ 60 دل١مخ 2

20َ  

الأعجٛع 

1 

رؾغ١ٓ الأزمبي 

 اٌغش٠غ

→ لفضاد أِب١ِخ  8×3 %70 صب١ٔخ 60 دل١مخ 2

5-10-5سشبلخ   

لٛح + عشػخ 

 ؽشوخ اٌمذَ

→ ؽؼٓ أِبِٟ ثبٌىشح  8×3 %70–65 صب١ٔخ 60 دل١مخ 2

اٌىشح ثغشػخسوً   

سفغ ؽغُ 

 اٌزذس٠ت

2–3 

 دل١مخ

الأعجٛع  ٔفظ اٌزّبس٠ٓ 8×3 %80–75 صب١ٔخ 75–60

2 

 3–2 ص٠بدح اٌشذح

 دل١مخ

الأعجٛع  ٔفظ اٌزّبس٠ٓ 6×4 %80 صب١ٔخ 75

3 

اٌٛطٛي ٌٍزسٚح 

 اٌزذس٠ج١خ

الأعجٛع  ٔفظ اٌزّبس٠ٓ 8×4 %85 صب١ٔخ 90–75 دل١مخ 3

4 

 


