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ودقة   البايوحركيةبعض القابليات   السفلية فيتأثير التدريب المتباين المعقد الاحادي والثنائي للأطراف 

 بي كرة القدم  عالتهديف للا

 
 

 

 

 باللغة العربية  مستخلص البحث

افضىلية تىيرير التىدريبات تباين المعقد للاعبي كرة القدم المتقدمين و التعرف علىى مالى اعداد تدريبات ال  بحثهدف ال
وا ب ىى   ،فىىي متغيىىرات البحىىث التجىريبيتين الأولىىى وال ا يىىة  نلمجمىىوعتيلتبىاين المعقىىد اديىىادي وال لىىااي للسىىراف السىى لية مال

ومهارة دقة التهديف لدى دعبي كىرة  البايويركيةالبحث  تيجة ملايظة البايث الى وجود تذبذب في مستوى بعض القابليات 
وعدم تمكلهم مىن الووىول الىى المسىتويات التىي تىاهلهم الىى الدرجىة ال ا يىة وادولىى  كربلاء محافظة القدم المتقدمين لأ دية

التجىريبيتين المتاىافيتين لاو ى   اذ استخدم البايث المىله  التجريبىي بتيىميم المجمىوعتين  اسوة بلاعبي المحافظات ادخرى،
بلاعبىي كىرة القىدم المتقىدمين مىن الدرجىة  ثلبحمجتمع ا،تم ل  المشكلة واهداف البحث وفرضيات  يل هذه يتلاءم مع سبيعة

 اعتمىد ،( دعبىا263أ ديىة( بواقىع ) 10( وقد بلغ عىددها )2025-2024)  ال ال ة لأ دية محافظة كربلاء للموسم الرياضي
البايىث باختيىار عيلىة البحىىث التىي أجريى  عليهىىا الدراسىة بالوريقىة العشىىوااية )القرعىة( أذ وقىع ادختيىىار علىى دعبىي  ىىادي 

مىن  اديىادي يعىد ار ىر فاعليىةالمعقد  واستلت  البايث ان التدريب المتباين ،( دعبا من مجتمع ادول24ادبداع وعددهم )
وقىد اووىى  ومهارة دقة التهىديف بكىرة القىدم ، البايويركيةبعض القابليات  تلمية وتووير ن المعقد ال لااي فيالتدريب المتباي

ويركيىة  بد يىةمتغيىرات الالمتبىاين المعقىد اديىادي وال لىااي وعلىى  تىدريبيال بعلىى ادسىلو يدراسات مستقبلية    بيجراءالبايث  
 . تووير ادداء الرياضي للاعبي كرة القدمعلى  ريرهتيومهارية جديدة، من اجل تاوين قاعدة معرفية اوسع يول 
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The study aimed to design complex contrast training programs for advanced football 

players and to identify the comparative effectiveness of unilateral versus bilateral complex 

contrast training of the lower limbs for the two experimental groups on the research 

variables under investigation. This study was motivated by the researcher’s observation of 

fluctuations in certain bio-motor abilities and in shooting accuracy among advanced 

football players representing clubs in Karbala Province, as well as their inability to reach 

performance levels that would qualify them for second- and first-division competitions, 

unlike players from other provinces, The researcher employed the experimental method 

using a design of two equivalent experimental groups, as it aligns with the nature of the 

problem, the research objectives, and its hypotheses. The research population consisted of 

advanced football players (third division) from clubs in Karbala Province for the 2024–

2025 sports season, totaling 10 clubs with 263 players. The study sample was selected 

randomly (lottery method), resulting in the inclusion of 24 players from Al-Ibda’a Club, 

the researcher concluded that unilateral complex contrast training is more effective than 

bilateral complex contrast training in developing selected bio-motor abilities and 

improving shooting accuracy in football. The study recommends conducting future 

research on both unilateral and bilateral complex contrast training methods focusing on 

new physical, motor, and skill-related variables, in order to build a broader knowledge 

base regarding their impact on enhancing the athletic performance of football players 

 

 التعريف بالبحث:  -1

 مقدمة البحث واهميت :1-1
 فىي مختلى بعىاد ادجوا ىب و ال ةمتعددال في الوراا  وادساليب التدريبية ا بارزاجذري توورا  قد شهد عالم التدريب الرياضي

ملاه  بالالى دم  ادبحاث العلمية  هذا التوور ، ييث يسعىالخ....  والبايوميكا يكةتحليلية  و التاللوجية  و علمية  ال  المجادت
، ومىن تحقيى  اد جىازو  الرياضىي فىي ادداء المسىتوياتوول ب  الى اعلىى المتقدمة من اجل تعزيز ادداء ال رد الرياضي وال

يجمىع بىين التىدريبات  يىديث ة برز في الآو ة ادخيرة التدريب المتباين المعقد وهو اسلوب تىدريبييبين هذه ادساليب التدريب
، ييىث الهىدف القىوة والسىرعة بىين هدا مكافيا في التىزامن اد ىيالقوة عالية الشدة مع تدريبات السرعة العالية التي تتولب ج

 الىى التىي تهىدف( APAبعىد التلشىي) ) مىا التقويىةهو ادسىت ادة مىن هىاهرة  المتبع ادسلوب التدريبي  في  بعةالمت  ادليةمن  
 البايويركيىىةاسىىت ارة اربىىر عىىدد ممكىىن مىىن الويىىدات الحركيىىة سىىريعة اد ت ىىاا والتىىي تىىلعكب هىىذه الظىىاهرة علىىى القابليىىات 

 .دعبي كرة القدملدى  ودقة التهديف   عة وتغير ادتجاهيسر ال  القدرة اد  جارية والقوة من ييث وادداء المهاري 

يىىادي الىىى يىىدوث تاي ىىات عيىىبية  أداء الويىىدات التدريبيىىة فىىي ذات الشىىدد العاليىىة ان التىىزامن بىىين المقاومىىة والسىىرعة 
 علىم فىي على التوور عكبلمما يالعمل ضمن التدريب المتباين المعقد يعد توورا رياضيا فااقا  سواء، وهذاعضلية على يد 
، وهذا ما يومح المدربون الىى للاعب التي تاون موج   حو ادداء ادفضل  ديلاميكيةر ر  اد   ساليباد حو    التدريب الرياضي

 .تحقيق 
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دورا ياسما في اداء المهارات للاعبي كرة القدم من ييث الا اءة في الحركة سىواء مىع الاىرة   البايويركيةالقابليات  تلعب  
 التىي تتيى  بجا ىب القىوة والسىرعةيتولىب مهىارة عاليىة   المتعلقة بكرة القدم  المهارات  القابليات او  وتل يذ هذه  ،او بدون كرة
 -عيىىبي )يتولىىب تلسىىي   ادداء وهىىذا ،التهىىديفو والتسىىديد  والتمريىىر وتغيىىر ادتجىىاه الم ىىاجت وادرتقىىاء المت جىىرفىىي ادااهىىا 

الذي يجمع بين تدريبات القوة بالت قيل مع تدريبات السىرعة  ضمن هذا ادسلوب التدريبي  عالي وهذا مايتم العمل ب   (عضلي
مىدروس يىادي الىى تلسىي  الو علمىي الو الجمع بين هذه التدريبات وتل يذها بشكل المىلظم   ، ييث انوالق ز ذات الشدد العالية

 يالحركى الأداء ليىة ودقىةاج القوة السريعة والت اعفي ا ت نيلت  عل  تحس والتح يز العالي بين جهازي العيبي والعضلي مما
  في هل هروف الملافسة. 

كبيىىرا فىىي اداء لكبىىة كىىرة القىىدم التىىي باتىى  تتسىىم بالوىىابع السىىريع علىىى سىىول فتىىرة المبىىاراة  اتوىىور  ياليىىا رمىىا يشىىهد العىىالم
 هىذا ادمىر يتولىب جهىدا اسىت لاايا مىن ييىث القىدرات البد يىة والحركيىة  ،والتحودت السريعة من الهجوم الى الىدافع وبىالعكب

ضىغ) الملافسىة ، اذ يسىهم اداء دقىة التهىديف تحى    والتاتيكية ويعىد مىن بىين هىذه المتولبىات وار رهىا اهميىة هىو  والمهارية
مىن ييىث  ،اللاعبىين ىا ىاءة البد يىة والحركيىة لىدالرفىع  متولبىات هىذه اللكبىة مىن خىلالتعزيىز الى التدريب المتباين المعقد  

البايويركيىىة لىىدى  القابليىىات مىىن قىىدرة يعىىزز الىىذي الجمىىع بىىين التىىدريبات المقاومىىة والتىىدريبات السىىرعة بتسلسىىل عىىالي ادداء
التهديف التي من خلالها يىتم  دقة من خلال تحسين الا اءة العيبية العضلية ووقلها الذي يترجم في والح مهارة  ادعبين

ادرىار التازريىة لأعىداد تىدريبات التىي تجمىع بىين ادداء  معرفىةمن هلا تبرز اهمية البحث في و  ليالح ال ري ،  يسم المباراة
ودقىىة  البايويركيىىةفىىي تلميىىة وتوىىوير القابليىىات  (CCTالسىى لية وفىى  التىىدريب المتبىىاين المعقىىد ) للسىىرافوال لىىااي  اديىىادي

 التهديف للاعبي كرة القدم.

 مشكلة البحث: 1-2
درب العديد من  ذياد شوة الرياضية المدرسية وال او   عمل مدرب ويكما فيلبلاء على خبرة البايث التي يتحلى بها  

ا ديىة كىرة  ضمن البوودت من العديد المستمرة الى وملايظة البايث  ةمتابعومن خلال    ،والشعبية  ال رق الرياضية المدرسية
ديظ ان المدربون يعتمدون على التىدريبات المعتىادة دون التعقيىد فىي التمىرين او التىدريب مىا بىين في محافظة كربلاء  القدم  

يركيىة وايىدة بل يتم تركيزهم على و ة او قىدرة  بشكل اوسع، البايويركيةتدريب القوة والسرعة وعدم التركيز على القابليات  
 دقة في تيميمها على اشارك مهارة ي د تحتو ة يان البرام  التدريب ملايظةتم ة في القسم الرايب كما يتدريبخلال الويدة ال

التهديف في جا ب تدريبات القىوة او السىرعة وهىذا ادمىر ا عكىب سىلبا علىى مسىتوى ادداء ممىا ادى الىى بقىاء هىذه اد ديىة 
 التىي  اسوة بلاعبي المحافظىات ادخىرى اهلهم الى الدرجة ال ا ية وادولى الذي يمستوى  بال  ضمن الدرجة ال ال ة دون ادرتقاء

 .تيل  ا ديتهم ضمن الدرجة وال ا ية وادولى

ارتيى البايث الخوا في هذه التجربة التدريبيىة العلميىة مىن خىلال اعىداد تىدريبات التىي تحتىوي فىي تيىميمها علىى   الذ
بووى ة مىدخلا  الوايىدة،جلسىة التىدريب تدريبات القوة والسرعة بشكل متسلسل ضمن اسلوب التدريب المتباين المعقد ضىمن 

 .المتقدمين  ومهارة التهديف للاعبي كرة القدم  البايويركيةتووير القابليات  و  في تحسينعلميا يمكن ان يسهم 

 اهداف البحث 1-3
 للاعبي كرة القدم المتقدمين.المعقد   المتبايناعداد تدريبات  .1
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بعىض القابليىات  تحسىين وتوىوير في اديادي وال لااي للسراف الس لية المعقد المتباينالتعرف على تيرير تدريبات   .2
 التهديف للاعبي كرة القدم. ودقة  البايويركية

ن التجىريبيتين مجمىوعتيلل  اديىادي وال لىااي للسىراف السى لية  المعقىد  المتباينالتعرف على افضلية تيرير التدريبات   .3
 .دراسةال قيد في متغيرات البحث  ادولى وال ا ية

 فروا البحث 1-4
للاعبىي  ية والبعدية فىي المتغيىرات البحىث قيىد الدراسىةتوجد فروق معلوية ذات ددلة اييااية بين ادختبارات القبل .1

 المتقدمين. القدم ل يةررة 
لبعديىىة بىىين المجمىىوعتين التجىىريبيتين ادولىىى وال ا يىىة روق معلويىىة ذات ددلىىة اييىىااية بىىين ادختبىىارات اتوجىىد فىى .2

 .قيد الدراسة في المتغيرات البحث ادولى وليالح المجموعة

 مجادت البحث: 1-5
 ل ية المتقدمين. من الدرجة ال ال ة  المجال البشري: ا دية محافظة كربلاء بكرة القدم  1-5-1
 كربلاء.ادبداع في محافظة  ملعب  اديالمجال المكا ي:   1-5-2
 .25/12/2025لغاية و  20/12/2024 المجال الزما ي:  1-5-3

 :تتعريف الميولحا 1-6
بوريقىة سىرعات مختل ىة بو  وشىدد عاليىة بييمىال تمريلىات  تىدريبي يتضىمن  هىو اسىلوب:  (1)(  CCT)المعقىد  لتدريب المتباين  ا

مجموعة تلو الأخرى لتح يز التاي ات العيىبية العضىلية المتعىددة وتتضىمن ادليىة ادوليىة المتقدمىة لتعزيىز مىا بعىد التلشىي) 
 .PAP)للعضلات )

 :ملهجية البح  واجراءات  الميدا ية -2
 مله  البحث: 2-1
 واهىداف، انالمله  التجريبي بتيميم المجموعتين التجريبيتين المتاافيتين لاو   يتلاءم مع سبيعة المشكلة   تم اختيار     

، تغيىرات المىاررة علىى ااجىراءاتالتيميم التجريبي هو ادسىتراتيجية التىي يعتمىد عليهىا البايىث لجمىع المعلومىات وضىب) الم
لايفيىىىة تل يىىىذ التجربىىىة وتخويوىىىا للعوامىىىل المحيوىىىة بالظىىىاهرة المدروسىىىة د التيىىىميم التجريبىىىي مخووىىىا وبر ىىىام  عمىىىل يعىىىو 

  .(2)  وملايظتها

 مله  البحث: 2-1
 

“The effect of complex contrast training with different training frequency on the  )2024(al.  Barra.et 1)(

physical performance of youth soccer players: a randomized study.” PeerJ vol. 12 e17103. 29 Mar., 

doi:10.7717/peerj.17103. 

  (2).478ص، 2007، بغداد، ، الوفاقالانسانيةهجية وتطبيقاتها في العلوم الانماط المن عبد الرحمن واخرون: 
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 مجتمع البحث وعيلت :  2-2    
المتقىىىدمين مىىىىن الدرجىىىة ال ال ىىىة لأ ديىىىىة محافظىىىة كىىىربلاء للموسىىىىم  ل يىىىة بلاعبىىىي كىىىرة القىىىىدم أشىىىتمل مجتمىىىع البحىىىىث    

مسىىجلا بشىىكل رسىىمي ضىىمن قىىواام أتحىىاد كىىرة  ا( دعبىى263أ ديىىة( بواقىىع ) 10( وقىىد بلىىغ عىىددها )2025-2024الرياضىىي)
بالوريقىة العشىوااية ، قام البايث باختيار عيلة البحث التي أجري  عليها الدراسىة  القدم ال رعي في محافظة كربلاء المقدسة

( مىن مجتمىع الأوىل بعىد %10.646( دعبا م لىو  سىبت  )28)القرعة( أذ وقع ادختيار على دعبي  ادي ادبداع وعددهم )
ذلك استبعد البايث يراس المرمى من ال ري  والبالغ عىددهم دعبىينو وبلىغ عىدد اللاعبىين الميىابين ارلىين كىذلك، لىذا  فقىد 

وبىىل ب  مجمىىوعتين الىىى ( دعبىىاو وبعىىد ذلىىك قىىام البايىىث بتقسىىيم العيلىىة الرايسىىية24ربىىة الرايسىىية )اوىىبح العىىدد الالىىي للتج
والمجموعىىة تجريبيىىة ال ا يىىة  دعبىىا (12المجموعىىة التجريبيىىة الأولىىى ) تضىىمل  شىىوااية البسىىيوة )القرعىىة( ييىىثالوريقىىة الع

(وتىم  ججىراء عمليىة  ، العمىر الزملىيالوىول والاتلىة والعمىر التىدريبيمتغيىرات ) للقياسات الوقام البايث بإجراء    ،دعبا(  12)
التجا ب باستخدام القا ون ادييااي ) لي ين ( في هذه القياسات لما لها من تيرير فىي متغيىرات البحىث وعىزل هىذا التىيرير 

ار ) لي ىين ( علىى التىوالي بىان افىراد عيلىة البحىث متجا سىين فىي هىذه المتغيىرات اذ كا ى  مسىتوى المعلىوي دختبى  وقد ربى و
 ( مما يدل على تجا ب افراد عيلة البحث . 0.05وهي اربر من مستوى ددلة ) (  0.569،0.108،0.668،1.526)

  :الوساال والأجهزة والأدوات التي استخدم  في البحث 2-4
جهىاز ياسىوب  ،(4جلاترو يىة عىدد ) (D-Zinerسىاعة توقيى   ىوع ) ،الأختبار والقيىاس، ادستبا ة ،المقابلة  ،الملايظة

كىرات  لتقسىيم المرمىى ايبىال، ملعىب كىرة قىدم قىا و ي، (1) ميزان االاترو ي  وع )وىيلي الملشىي( عىدد،  (1( عدد)HP وع )
 ،اهىىداف وىىغير وكبيىىرة مختل ىىة ادبعىىاد،شىىواخص بلاسىىتاية )اقماع(، (4( عىىدد)FOXوىىافرة تحكىىيم  ىىوع )، (20قىىدم عىىدد )

 ،كىرات سبيىة ،علامىات ضىابوة،سىم  60يلقىات التىدريب قورهىا  ،  سلالم التدريب مختل ىة ادبعىاد  ،مختل ة ادرت اعاتيواجز  
وىىلادي  خشىىبية مختل ىىة  ،(24( فىىا يلات تىىدريب عىىدد )8عيىىي رشىىاقة عىىدد ) ،للتىىدريب مختل ىىة ادوزان سباشىىير، أرقىىال

 .شري) دو  ،شري) قياس (4عدد ) ،مسوبات، ادرت اعات

 ججراءات البحث الميدا ية: 2-5

 البحث:والمهارة المستخدمة في  البايويركيةتحديد بعض القابليات  2-5-1
الىى ادسىلاع الىى الميىادر والمراجىع والدراسىات البح يىة العربيىة   بااضىافةمن خىلال دراسىة مستفيضىة مىن قبىل البايىث  

تحديىد القابليىات  تىم ختياص في مجال التىدريب الرياضىيبوو هم من ذوي اد  بعد التشاور مع السادة المشرفينو   وادجلبية
مهىارة دقىة  ،والرشىاقة بالسىرعة،القوة المميزة  اد  جارية،)القدرة تضمل  والتي  كرة القدم لكبةوالمهارة الخاوة ب  البايويركية

  .استلادا الى خاوية اللكبة ومتولباتها البد ة والحركية والمهارية  التهديف(

 الخاوة بالبحث: المتعلقة بالقابليات البيويركية ودقة التهديف تحديد ادختبارات 2-5-1-1
بعىد و  متغيىرات البحىث  ، التىي تلاولىوادجلبية والرسىاالمن خلال مراجعة البايث الى العديد من ميادر العلمية والعربية 

فقىىد تىىم تحديىىد  فىىي مجىىال التىىدريب الرياضىىي والخبىىرة العلميىىة بووىى هم مىىن ذوي ادختيىىاص التشىىاور مىىع السىىادة المشىىرفين
 .الرشاقة، دقة التهديف( بالسرعة،اد  جارية، القوة المميزة )القدرة   شملادختبارات التي 
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 توويف ادختبارات 2-5-1-2

 :(3) العمودياختبار الورب اود 
 قوعة سباشير. –ياا)  –مسورة أو شري) قياس  اددوات:للرجلين،  اد  جارية   درة: قياس القالغرا من ادختبار

  ادداء:وو  

ت بي  المسورة على الحاا) او شري) القيىاس وذلىك لقيىاس مسىافة الورىب العمىودي بىين علامتىين يقى  المختبىر  •
الحىاا)، جا با بجوار الحاا) يافي القدمين ممسكا بيده قوعة من الوباشير )سولها بووة وايده( فىي اليىد بجىوار 

المختبىىر ب لىىي  بالوباشىىير، يقىىومحىىاا) يىىده علىىى كامىىل امتىىدادها بيقيىىى مىىا يسىىتويع ليضىىع علامىىة علىىى ال ي ىىرد
يبىدا المختبىر فىي الورىب العمىودي لأعلىى ،الركبتين مع ايت اه  بذراع  لأعلى والراس والظهر على استقامة وايدة

 بيقيى ما يستويع ليضع علامة بالوباشير في اعلى  قوة ييل اليها .

يتم القيىاس مىن العلامىة ادولىى  ،محاولة ل  أفضلالمختبر رلاث محاودت وتسجيل   ادختبار: يعوييساب درجات   •
 يتى العلامة ال ا ية.

 (4) أختبار القوة المميزة بالسرعة: را يا/
 .: أختبار القوة المميزة بالسرعةالغرا من ادختبار

 شاخص، بورك تحديد، وافرة توقي ، م، ساعة30الأدوات اللازمة: ملعب كرة القدم، شري) قياس لتحديد مسافة  •
م(، وتقسىم المسىافة بشىاخص يوضىع بالجا ىب بحيىث كىل  قوىة 30بوىول)ادختبىار: رسىم خى) علىى ادرا وو    •

 م.(15تاون )
سريقة ادداء: يقى  اللاعىب ملامسىا خى) البدايىة بسىاق الق ىز والسىاق الحىرة الىى الخلى  وعلىد سىماع اشىارة البىدء  •

المرسىوم علىى ادرا فىي الملعىب وبيقيىى سىرعة اليمىين علىى امتىداد الخى)   الق ز( برجىليلول  اللاعب بالحجل )
( م مىن خى) البدايىة يبىدأ بالحجىل بالرجىل اليسىار الىى 15ممكل  وعلد الووول الىى الشىاخص الموجىود علىى بعىد )

 (م15يجىىل برجىىل اليمىىين مىىرة لمسىىافة ) ( م30مسىىافة ) أرمىىل هايىىة المسىىافة المتبقيىىة وبهىىذا يكىىون اللاعىىب قىىد 
 .تعوى محاولتان لال دعب وتسجل المحاولة الأفضل (،15واليسار مرة أخرى لمسافة )

 .م وكلا الرجلين معا (30التسجيل: يسجل الزمن الالي للمسافة المقووعة ) •

  .م( 20الركض بين الشواخص لمسافة ) ر، اختبا )5(الرشاقة اختباررال ا/  
 .قياس الرشاقة: الغرا من ادختبار

  وافرة. توقي ،ساعة  (،10شواخص عدد ) قياس، المستخدمة: شري)اددوات  •
 

 .47،46ص 2013مكتب النور , بغداد، . مهارية –حركية  –التطبيقية في التربية الرياضية بدنية  الطرفي: الاختباراتعلي سلمان عبد  )3(
 .37ص، 2009دار دجلة ناشرون وموزعون ، ن، عما2ط، القدمالاختبارات والتكتيك في كرة موفق أسعد محمود:  (4)
  1999، البصرة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة البصرة ،  موسوعة الاختبارات في التربية البدنية والرياضية مجيد: ريسان خريبط  ((5

   . 155، ص 
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مىىن الشىىاخص ادول يلولى  اللاعىىب بعىىد  م(2سريقىة ادداء: يقىىوم اللاعىب بىىالوقوف علىىى خى) البدايىىة الىىذي يبعىد ) •
م( 2م( بحيىىث يبعىىد كىىل شىىاخص عىىن ادخىىر مسىىافة )20( شىىواخص لمسىىافة )10سىىماع اليىىافرة بىىالركض قاسعىىا  )

ييث تامن اهميىة الشىواخص بىيداء يركىة الىز كىزاك التىي يقىوم بهىا اللاعىب مىن خىلال اجتيىاز الشىواخص كمىا فىي 
 (. 3الشكل )

 ادخيىر،ايتسىاب الوقى  لحظىة ا وىلاق اللاعىب الىى يىد اجتيىاز اللاعىب الشىاخص سريقة التسجيل: يقوم الماق  ب •
  دعب.بحيث تعوى محاولة وايدة لال  را ية 1/ 100 أقربيقرب الوق  الى 

 .(6) القدمبكرة  من الحركةاختبار مهارة دقة التهديف رابعا/

 القدم: قياس دقة مهارة التهديف من الحركة بكرة الغرا من ادختبار

 )(، شىىريم1اددوات المسىىتخدمة بادختبىىار:) ملعىىب كىىرة القىىدم، هىىدف كىىرة قىىدم قياسىىات دوليىىة، شىىاخص ارت ىىاع ) •
 .(6قياس، كامرة عالية سرعة، كرات قدم عدد )

( 81.34( ملوقىة للتيىويب مربعىات متسىاوية الأضىلاع بوىول وعىرا )27سريقة ادداء: تم تقسيم المرمى جلىى ) •
م( فىي ملتيى  1م( دسىتلام الاىرة ويوضىع شىاخص بارت ىاع )2لتهديف في مربع مسايت  )وتم تحديد موقع ا  ،سم

( امتىار، يىتم التيىويب علىى المرمىى مىن 3المسافة بين اللاعب والمدرب وبين المدرب واتجاه اللاعىب الىذي يبعىد )
وايىد  ر من قبل دعىبم( ، يل ذ ادختبا5( مترا  والذي يبعد عل  اللاعب مسافة )20ملتي  الهدف بمسافة تبعد )

( ويلىاول الاىرة 1( امتىار فىي الموقىع رقىم )3، يستلم اللاعب الارة من المدرب المساعد على بعد ) مساعدو   ومدرب
م( رم 3م( ويلول  بسرعة خل  الشاخص الذي يلاول مل  المدرب المسافة )5اماما  جا با للمدرب الذي يبعد عل  )

( محىاودت، وأقيىى 5( محىاودت يىتم يسىاب أفضىل )6درب يمىلح اللاعىب )يهدف مباشرة بعد ملاولة الارة من المى
مس  الارة ايد أضلاع المربع يتم يسىاب الدرجىة الأعلىى، اذا لىم تىدخل الاىرة فىي ل( درجة، اذا  25درجة للاختبار )

( 6) اللاعىىب الآتىىي يمىىلح اللحىىو علىىى ادختبىىار درجىىات يسىىاب يىىتم الىىدرجات تسىىجيل المرمىىى يمىىلح اللاعىىب وىى را ،
 خمىب فىي مضىروبة درجىات( 5) وهي درجة، 25 للاختبار  درجة  محاودت، أقيى(  5)  أفضل  يساب  يتم  محاودت
 .محاودت

 ( درجة.1( يملح اللاعب )1اذا دخل  الارة في المربع ) •
 ( درجتين.2( يملح اللاعب )2اذا دخل  الارة في المربع ) •
 درجات.( 3( يملح اللاعب )3اذا دخل  الارة في المربع ) •
 ( درجات.4( يملح اللاعب )4اذا دخل  الارة في المربع ) •
 درجات.( 5( يملح اللاعب )5اذا دخل  الارة في المربع ) •
 مس  الارة ايد أضلاع المربع يتم يساب اعلى درجة للمربعلاذا  •
 اذا لم تدخل الارة في المرمى يملح اللاعب و را . •

 
الخططية  (  6) الجمل  وفق  على  البدنية  التدريبات  تأثير  جلال:  جبار  المتغيرات  ناظم  وبعض  والنسبية  المطلقة  والسرعة  القوة  لتطوير 

 .56(ص 2012الميكانيكيــــة ودقة التصويب البعيــد مــن الحركة في كرة القدم. اطروحة، جامعة كوية، كلية التربية الرياضية، )
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 (7) ادداء.الدقة = مجموع درجات ادداء / مجموع زمن اللتاا  من خلال: ماشر يتم ايتساب 

 التجربة ادستولاعية:   2-5-2
من اجل موضوعية ودقة عمل البايث ولضمان سلامة ادجراءات التوبيقية وتجلب المعوقات السىلبية وت ىادي ادخوىاء  

قىام البايىث بىيجراء ، التجربة الرايسىة علىى عيلىة البحىثالعملية وال لية والتلظيمية التي قد يتعرا لها البايث ارلاء توبي   
ادربعىىىاء يىىىوم  علىىىى ملعىىىب  ىىىادي الهلديىىىة الميىىىادفالتدريبيىىىة  التجربىىىة ادسىىىتولاعية قبىىىل التجربىىىة الرايسىىىية للويىىىدات

( دعبىا 11) لغة عىددهماوالباوخارج العيلة الرايسة للبحث   ( على مجموعة عيلة ميخوذة من مجتمع البحث24/9/2025)
والهىدف الرايسىي مىن هىذه التجربىة هىو توبيى   مىاذج مىن ويىدات   للادي الهدية في كربلاء وبمساعدة فري  العمل المساعد

، والتعىىرف علىىى شىىدة الحمىىل المسىىتخدمة فىىي التىىدريب كىىذلك  وال لىىااي ة تضىىمل  تىىدريبات المتبىىاين المعقىىد اديىىادييىىالتدريب
(، وكيفيىة توبيى  التىدريبات فىي 1RMبلىاء علىى اللسىبة الميويىة مىن التاىرار ادقيىى )  )ادرقىال(  استخدم مبىدأ تقلىين القىوة

مىىع  المعىىدة مىىن قبىىل البايىىث و بتل يىىذ التىىدريباتدلتىىزام ا ةادسىىتولاعي العيلىىةالجىىزء الرايسىىي مىىن الويىىدة ، كمىىا اههىىر افىىراد 
 اهداف والتي تم ل    عن تحقي  فضلا ،مراعاة التعليمات وتوجيهات المدرب وال ري  المساعد والجهاز ال لي

 معرفة اليعوبات والمشارل التي قد تواج  البايث علد تل يذ التجريبية الرايسية، وذلك للعمل على تجاوزها. •
 معرفة مدى ملاامة المكان لتل يذ ادختبارات. •
 مة ادختبارات لمستوى العيلة.امعرفة مدى ملا  •
 المستخدمة في ادختبارات.التيرد من ولايية اددوات  •
 ريفية ا سيابية العمل، وتلظيم اللاعبين في الملعب، وسرق التسجيل. •
 .التيرد من ك اءة أفراد ال ري  العمل المساعد •

 ادختبارات القبلية: 2-5-3 

)القىىدرة اد  جاريىىة، القىىوة قىىام البايىىث بىىيجراء ادختبىىارات القبليىىة للمتغيىىرات البحىىث قيىىد الدراسىىة والتىىي تم لىى  كىىل مىىن       
تل يذ وتم ، (ادولى وال ا ية)لأفراد عيلة البحث المتم لة بالمجموعتين التجريبيتين ،  (ة بالسرعة، الرشاقة، دقة التهديفالمميز 

 وذلىك، في تمام الساعة الخامسىة عيىرا (ادبداع )لى ملعب  اديع، (27/9/2025المواف  )السب    يوم  ادختبارات القبلية
ضىب) جميىع المتغيىرات مىن ييىث الوقى  والأدوات والأجهىزة والظىروف وتىم    ،جل ت بي  درجة مستوى اختبار هىذه المتغيىراتلأ

المباشىر مىن قبىل البايىث ليىتم توبيقهىا علىد  الملاسبة للجىا  ادختبىارات وكىذلك ادسىتعا ة ب ريى  العمىل المسىاعد وادشىراف
 .من قبل البايث التدريبات المعدة  ( بعد تل يذ  ادختبار البعدياجراء )

بعىد توبيى  ادختبىارات والقياسىات القبليىة بىإجراء عمليىة التاىافا لأفىراد عيلىة البحىث للمتغيىرات التابعىة قيىد   قام البايث
 المسىتقلة،للعيلىات  (Tدولى وال ا ية من خلال اسىتخدام القىا ون ادييىااي اختبىار)الدراسة بين المجموعتين التجريبيتين ا

( ممىا يىدل علىى تاىافا افىراد 0.005)مىن مسىتوى ددلىة  أربىروارب  اللتاا  بتاافا المجموعتين وكا   مستويات المعلوية 
 .(1كما موضح في الجدول )مجموعتي البحث 

 
ص   ،(2010)دجلة، ، عمان، دار 1، طحركيداء تطبيقات البيوميكانيـــــك فــــــي التدريب الرياضي والا :عبد الكريم الفضلي حصري  (1) 
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 ( 1جدول )
 عيلة البحثيبين التاافا افراد 

ويدة   المتغيرات 
 القياس

مستوى   (tقيمة )  المجموعة التجريبية ال ا ية  المجموعة التجريبية الأولى 
 معلوية ال

 وع 
 ع س ع س الددلة 

القىىىىىىىىىىىىىىىىىدرة 
 اد  جارية

 غيىىىىىىىىىر 0.414 0.832 0.90034 53.5833 1.05529 53.2500 سم
 معلوي 

القىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة 
المميىىىىىىىىىىىىىزة 

 بالسرعة

غيىىىىىىىىىىىىر  0.358 0.938 0.56436 9.2992 0.15244 9.4575 را ية
 معلوي 

غيىىىىىىىىىىىىر  0.146 1.506 0.15497 6.6417 0.14302 6.5500 را ية الرشاقة
 معلوي 

دقىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة 
 التهديف

غيىىىىىىىىىىىىر  0.709 0.378 0.16659 1.7842 0.35168 1.8267 درجة
 معلوي 

 

 ة:يالتجربة الرايس 2-5-4 
لعيلىة البحىث ضىمن البر ىام   ا علىىمىوتوبيقه ةوال لاايى ةادياديى ةالمعقىد ةاعىداد التىدريبات المتبايلىالى  عمد البايث     

ادولىىى ) التجىىريبيتينتلميىىة وتوىىوير المتغيىىرات البحىىث قيىىد الدراسىىة لاىىلا المجمىىوعتين والتىىي تهىىدف الىىى التىىدريبي للاعبىىين 
 علىى يىده سىاقكل  ستهدفتلتدريب المتباين المعقد التي اييث شمل  المجموعة ادولى التدريبات اديادية ضمن   (ال ا يةو 

 للسىىاق دبلىىيأداء القرفيىىاء م ىىال )اذ تجمىىع بىىين تمريلىىات المقاومىىة بالت قيىىل تليهىىا مباشىىرة تىىدريبات السىىرعة بشىىدة عاليىىة 
الىى ادمىام بىل ب السىاق رىم اد تقىال الىى السىاق اليملىى لتاىرار   اتيليهىا ق ىز أمىامي رىلاث خوىو   (عىدات3)اليسرى بالت قيىل  

امىا المجموعىة ال ا يىة اسىتهدف  التىدريبات علىى عمىل السىاقين معىا ايضىا  ،(رم الجري المكىوكي رىم التهىديف  التسلسل   س 
ق ىىز عمىىودي رلىىااي يليهىىا مباشىىرة  (عىىدات5)وفىى  التىىدريب المتبىىاين المعقىىد المعىىدة مىىن قبىىل البايىىث م ىىال قرفيىىاء بت قيىىل 

ريلىة ادعىداد الخىاص وتىم وقد تم تل يىذ التىدريبات فىي م، رم الجري المتعرج بين الشواخص رم التهديف  (عدات  4)بالقدمين  
المدرجىة ضىمن  (وال ا يىة ادولىى)  واستمر تل يذ التدريبات لاىلا المجمىوعتين  (29/9/2025)المواف   ادرلين    العمل بها يوم

يحتىوي علىىى كىل اسىىبوع  (اسىىابيعرما يىة )ويىدة موزعىة علىىى  (24) يىىةشىمل  عىىدد الويىدات التدريبييىىث  ،بر ىام  التىدريبي
( واختلى  السىب  ،ادربعىاء ،ادرلىينايام ادسبوع التي تم بها تل يىذ الويىدات التدريبيىة هىي ) ، اما()  (ةيتدريبويدات  رلاث  )

 ،ومىدة دوام الم يىر التدريبات المل ىذة مىن عيلىة البحىث زمن اداء هذه التدريبات في القسم الرايسي من الويدة يسب سبيعة
في الحضور  كما التزم افراد العيلة ،وال تري مرت ع الشدة  توبي  هذا ادسلوب التدريبي ضمن سريقة التدريب التاراري   وقد تم

)للتىىدريبات  وقىىد تىىم اد تهىىاء مىىن تل يىىذ التجربىىة الرايسىىية ،ة دون تىىيخيريىىالتدريب اتبىىدء الويىىد وبجميىىع مواعيىىد المحىىددة فىىي
    .(29/11/2025)المواف  السب   ( يوممن قبل البايث المعدة

 ادختبارات البعدية 2-5-5

 
  (1ينظر ملحق )



 
 

496 
 

 م 2026 آذار الأول العدد -مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية / المجلد الحادي عشر 

الويىدات التدريبيىة  بعىد اد تهىاء مىن توبيى  الدراسةادختبارات البعدية على عيلة البحث في المتغيرات قيد  اذ تم اجراء   
فىي كىربلاء  ادبىداع ملعىب  ىادي ى( على1/12/2025فىي تىاريخ )ادرلىين  يىوم    وف  تدريب المتباين المعقد اديادي وال لااي

، مىع مراعىاة   ىب الظىروف والشىروم والمواوى ات مجمىوعتين التجىريبيتين ادولىى وال ا يىةللجميع افراد عيلة البحىث   ى،وعل
، ومىىن رىىم الحيىىول علىىى ادختبىىارات القبليىىة قىدر ادمكىىان ،وبىىل ب التسلسىىل الىذي جىىرى بهىىا ادختبىىار القبلىيالتىي تضىىملتها 

البيلات من خلال استمارات خاوة اعدت مسبقا تمهيدا لمعالجتها ايياايا سبقىا بحسىب الشىروم والمواوى ات المحىددة لاىل 
 .  اختبار

 ادييااية:الوساال  2-6
بالوساال ادييااية الملاسىبة مىن اجىل مقار ىة اللتىاا  ادختبىارات القبليىة والبعديىة معتمىدا علىى بر ىام    استعان البايث
 .(spss)الحزم ادييااية 

 عرا اللتاا  وتحليلها وملاقشتها -3
يتضىىمن هىىذا ال يىىل عىىرا اللتىىاا  فىىي جىىداول ملظمىىة وتحليلهىىا وملاقشىىتها وذلىىك مىىن خىىلال تل يىىذ ادختبىىارات القبليىىة     

بهىدف معرفىة تىيرير المتغيىر المسىتقل علىى المتغيىرات  (ادولىى وال ا يىة)التجىريبيتين   للمجمىوعتين  البحث  ةعلى عيلوالبعدية  
( للعيلىىات المترابوىىة Tين قبىىل وبعىىد التىىدخل التجريبىىي بيسىىتخدام قىىا ون )التابعىىة وتحديىىد ال ىىروق ادييىىااية بىىين المجمىىوعت

  .والمستقلة

عرا وتحليل  تاا  ادختبىارات القبليىة والبعديىة لمتغيىرات البحىث قيىد الدراسىة للمجموعىة التجريبيىة   3-1
 وال ا ية ادولى

 ( 2جدول )
المحسوبة ومستوى   (T)يبين قيم ادوسام الحسابية واد حرافات المكيارية ومتوس) ال روق والخوي المكياري وقيمة 

 المعلوية و وع الددلة ادييااية للاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البحث قيد الدراسة للمجموعة التجريبية ادولى 
 Tقيمة ىىىىىىى  ع ف ىىىىىىى ف ع س ادختبار  المتغيرات 

 المحسوبة 
مستوى  
 المعلوية 

 وع 
 الددلة 

 13.75000 1.05529 53.2500 القبلي  القدرة اد  جارية 
 

.817660 
 

16.816 
 0.000 

 معلوي 
 2.69680 67.0000 البعدي

 152440. 9.4575 القبلي  القوة المميزة بالسرعة 
1.98250 .217890 9.099 

 معلوي  0.000
 836250. 7.4750 البعدي

 الرشاقة 
 1.66583 143020. 6.5500 القبلي 

 
.117080 

 
14.229 

 
 معلوي  0.000

 399010. 4.8842 البعدي

 دقة التهديف 
 351680. 1.8267 القبلي 

1.63667 .135410 12.086 
 معلوي  0.000

 420550. 3.4633 البعدي 
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ادختبىارات القبليىة والبعديىة للمتغيىرات البحىث ( القيم الووفية للماشرات ادييىااية الخاوىة بلتىاا  2يبين للا الجدول )
مىدى تىيرير المعالجىة  بمىا يعكىب، بكىرة القىدم التي شمل  )القدرة اد  جارية، القوة المميزة بالسرعة، الرشاقة، دقة التهىديف(

غيىىرات البحىىث تحسىىلا ملحوهىىا فىىي قىىيم ادوسىىام الحسىىابية للاختبىىارات وقىىد اههىىرت  تىىاا  التحليىىل ادييىىااي للمتالتجريبيىىة، 
( للعيلىات المترابوىة ان Tوهذا ما اشارت الية مسىتويات الددلىة ادييىااية وفقىا دختبىار ) البعدية مقار ة بادختبارات القبيلة

ادسىلوب  تىيريرويىة  تيجىة وجىود فىروق معلياكىد وهىذا مىا     (%0.05)( للمتغيرات البحث جاءت اوغر مىن  P-valueقيم )
 .الأولىالتدريبي الموب  على افراد المجموعة التجريبية 

 ( 3جدول )
المحسوبة ومستوى   ((Tيبين قيم ادوسام الحسابية واد حرافات المكيارية ومتوس) ال روق والخوي المكياري وقيمة 

 المعلوية و وع الددلة ادييااية للاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البحث قيد الدراسة للمجموعة التجريبية ال ا ية
 T قيمة ىىىىىىى ع ف  ىىىىىىى ف ع س ادختبار  المتغيرات 

 المحسوبة 
مستوى  
 المعلوية 

 وع 
 الددلة 

 10.16667 900340. 53.5833 القبلي  القدرة اد  جارية 
 

.824190 
 

12.335 
 0.000 

 معلوي 
 2.76751 63.7500 البعدي

 564360. 9.2992 القبلي  القوة المميزة بالسرعة 
.820000 .218770 3.748 

 معلوي  0.000
 830900. 8.4792 البعدي

 الرشاقة 
 1.03167 154970. 6.6417 القبلي 

 
.122700 

 
8.408 

 
 معلوي  0.000

 447640. 5.6100 البعدي

 دقة التهديف 
 166590. 1.7842 القبلي 

.638330 .170790 3.738 
 معلوي  0.000

 520560. 2.4225 البعدي
 

لبعديىة للمتغيىرات البحىث ( القيم الووفية للماشرات ادييااية الخاوة بلتاا  ادختبارات القبليىة وا3يظهر للا الجدول )    
)القدرة اد  جارية، القوة المميزة بالسرعة، الرشاقة، دقة التهديف( بكرة القدم، بما يعكب مىدى تىيرير المعالجىة   تضمل التي  

في قيم ادوسام الحسىابية للاختبىارات البعديىة واضحا  تميزاالتجريبية، وقد اههرت  تاا  التحليل ادييااي للمتغيرات البحث 
-P( للعيلات المترابوة ان قىيم )Tار ة بادختبارات القبيلة وهذا ما اشارت الية مستويات الددلة ادييااية وفقا دختبار )مق

valueوجىىود فىىروق معلويىىة  تيجىىة تىىيرير ادسىىلوب  وهىىذا مىىا يىىدل علىىى  (%0.05)اوىىغر مىىن  ءت( للمتغيىىرات البحىىث جىىا
  ة ال ا يةالتدريبي الموب  على افراد المجموعة التجريبي

ادولى  مجموعة التجريبيةرات البحث قيد الدراسة لل( للمتغيالقبلية، البعديةملاقشة  تاا  ادختبارات )  3-2
 .وال ا ية

مجموعتين التجريبيتين بالوالخاوة  اعلاه ( المعروضة3(،)2في  تاا  الدراسة الحالية في الجداول ) دور  مااستلادا الى 
البحث التي  هلاك فروق معلوية ذات ددلة اييااية بين ادختبارات القبلية والبعدية في المتغيرات يتبين للا  (ادولى وال ا ية)

القىىوة المميىىزة بالسىىرعة، الرشىىاقة، مهىىارة دقىىة التهىىديف( بكىىرة القىىدم ويعىىزو البايىىث هىىذه ال ىىروق  شىىمل  )القىىدرة اد  جاريىىة،
ييىث يعمىل ( PAPبعد التلشي) ) عقد الذي يستلد اساسا الى مبدا التح يز مااديجابية الى العمل ضمن التدريب المتباين الم
ادي الىىى تىىذات المقاومىىة عاليىىة الشىىدة بالت قيىىل  تىىدريباتاداء علىىد  ي(عضىىل علىىى الت اعىىل المتاامىىل بىىين الجهىىاز )العيىىبي،
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علىى  يعمىل ادمىر وهىذا الوهيفيىة ك اءتهىاويعىزز مىن   الويىدات الحركيىة وارىارة تجليىدلزيىادة الماقتىة فىي  التلشي) التمهيدي  
ذات سىرع  عاليىة ، اذ ان هىذا الىلم) مىع تىدريبات تهيية العضلات للاستجابات ب اعلية عاليىة  فىي الجهىد اللايى  المتىزامن 

العضلية من خلال زيادة وتارار  ازلساسية المغمن التدريب يعمل على تحسين الا اءة العيبية وبتالي يادي الى رفع من ي
ادداء يعىزز مىن ك ىاءة وهىذا ادمىر السىريعة و  القويىة توليىد اد قباضىات ادلياف العضلية المسىاولة عىنفي العيبي   السيال

 .لدى اللاعبين

Post-)ان هىىاهرة مابعىىد التلشىىي)  )Mahlfeld ،Tillin( لدراسىىة اسىىتلادا الىىى ،(8)(Walker،2025)ييىىث اشىىار  
Activation Potentiation) سىواء داخىل العضىلات او بىين العضىلات ةهي مزي  من عدة استجابات عيبية فسيولوجي 

التلظيمية للميوسين التي تعمل  الخفي ة س رة السلاسل تم ل  بالتي و التيريرات رلاث اليات تحدث اربر   التي تلت  من ت اعل
تجليىىد الأليىىاف وتسىىرع التىىي تعىىزز اارىىارة العيىىبية  وادسىىتجابة الملعكسىىة الهيدروجيليىىة، علىىى زيىىادة يساسىىية الاالسىىيوم

 ةالزيىادت سىر مجتمعىة الهذه العوامل و  ،الأوتارعبر القوة من  قل المزيد من  التي تادي زاوية ريشة الألياف  وتغير  العضلية،
 .المستوى العيبي على هذاو  ،في القوة والسرعة بعد أداء تمرين تهييي مك  

عاليىة  تىدريباتالقىوة بىالتزامن مىع  دريباتذي يشىمل تىالى المتبىع اما على المستوى العضلي فيعمل هذا ادسلوب التدريبي    
ادرتىين  خيىوم قىوة ادرتبىامو  فعاليىة ال قيلة والخفي ة مما يادي الىى زيىادة البروتيلات في فس رة السلاسل السرعة الى تعزيز

تحسىيلات واضىحة فىي  يىاديأن تىدريب المقاومىة الملىتظم   (9)(Canepari،2005)ههىرت  تىاا  الدراسىةأ  ييث  والمايوسين
وقد تبين أن هذه التحسىيلات د تعىود  الوهي ي لبروتين المايوسين في العضلات الهيكلية لال من الشباب وكبار السن  الأداء

في سرعة ا زدق خيوم تحديدا  وع ، بل جلى تعديلات وهيفية في خيااي  الميكا يكية،  تغير جلى زيادة كمية المايوسين أو
 الأرتين على المايوسين.

وبلاء على ذلك فان العمل ضمن التدريب المتباين المعقد يحدث يالة من التمهيد العيبي العضلي التي تسىمح للاعبىين 
 من الجهد العالي من تدريبات القوة بالت قيل الى اداء مهاري او بليومتري بسرعة اربىر وقىوة اعلىى وهىذا التلىاغم مىا  باد تقال

التحسىىن اديجىىابي الىىذي ييىىل فىىي متغيىىرات البحىىث قيىىد  مىىا ي سىىرفىىي ان وايىىد هىىو  بىىين القىىوة والسىىرعة فىىي اداء التىىدريبات
ييىث  ،(10) (Elmoghany،2021) دراسىة الرؤيىةالدراسة لدى افىراد المجمىوعتين التجىريبيتين ادولىى وال ا يىة ويىدعم هىذه 

اداء تمريلات علد القدرة اد  جارية والسرعة  اداء اشارة ان الية مابعد التلشي) تعد ادليات ادساسية في ت سير الملحوظ في
وهذه ادلية تعود الى الت اعل العيبي العضلي الذي يشتمل الى زيادة في تجليىد   مع تمريلات عالية السرعة  مقاومة بالت قيل

  الويدات الحركية وك اءتها وفس رة السلاسل الخفي ة للمايوسين مما يرفع من ك اءة  اد قباا العضلي.

 
 (8)Walker,O.(2025,March17).Post-activation,potentiation,Science,for,Sport. 
https://www.scienceforsport.com/post-activation-potentiation 
(9) Canepari, M., et.al. (2005). Effects of resistance training on myosin function studied by the in vitro 
motility assay in young and older men. Journal of Applied Physiology, 98(6), 2390–2395. 
https://doi.org/10.1152/japplphysiol.01103.2004 

(2) Elmoghany, M. F. (2021). Post-activation potentiation: Enhancing speed and explosive power after 

warm-up with heavy load. Journal of Applied Sports Science, 11(2), 30–37. 

https://doi.org/10.21608/jass.2022.76132.1047 
(3)Abdelkader, M. et.al. (2023). Effects of complex contrast training on measures of muscle power and 

strength in elite male athletes. Journal of Human Kinetics, 89, 45–56. https://doi.org/10.2478/hukin-

2023-0034 

https://www.scienceforsport.com/post-activation-potentiation
https://doi.org/10.1152/japplphysiol.01103.2004
https://doi.org/10.21608/jass.2022.76132.1047
https://doi.org/10.2478/hukin-2023-0034
https://doi.org/10.2478/hukin-2023-0034
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يرتاىىز التىىدريب المتبىىاين المعقىىد علىىى المبىىدأ مابعىىد التلشىىي) ييىىث  ،(11) (Abdelkader، 2023) تشىىير دراسىىة رىىذلك
(PAP ( والىىذي اشىىارة الىىى مبىىدا التحسىىن فىىي ادداء العضىىلي  تيجىىة التلشىىي) السىىاب  بىىين تمريلىىات المقاومىىة عاليىىة الشىىدة

 ات  عن التغيرات في الحساسية العيبية العضلية والذي يعتمىد علىى عوامىل متعىددة  التيريروالتمريلات السرعة العالية وهذا  
 بين التمارين ومستوى التدريب الرياضي. رايةيجم الحمل مدة 

 3)بواقىع ( أسىابيعرما يىة يرى البايث أن توبي  التدريب المتباين المعقد على دعبىي كىرة القىدم المتقىدمين ولمىدة )كما   
والقوة المميىزة  ،القدرة اد  جارية)تووير  حسيني تومدروس ساهم بشكل ملحوظ ف   ي ادسبوع( بشكل ملظمويدات تدريبية ف 

جلىىى أن الحيىىول علىىى التاي ىىات ال سىىيولوجية الحقيقيىىة  ،(12) (1994،)أبىىو العىىلا أيمىىدوهىىذا مىىا ارىىده (، الرشىىاقة ،بالسىىرعة
 اسبوع. (12-8)يتولب ذلك من اللاعب أن يلتظم بتدريبات ملتظمة مستمرة ل ترة ما بين 

الىذي  ،جلى التاي ات اايجابيىة اللاتجىة عىن مبىدأ مىا بعىد التلشىي) اللات  في متغيرات البحث  هذا التوور  البايث ان  يرى و 
ا عكىىب فىىي زيىىادة فعاليىىة الجهىىاز العيىىبي المركىىزي مىىن خىىلال تجليىىد أربىىر عىىدد ممكىىن مىىن الويىىدات الحركيىىة ورفىىع معىىدل 

فىي  ضلي وسرعت ا اءة اد قباا العادى الى التحسن الحاول في الاللبضات العيبية المرسلة جلى الألياف العضلية، مما  
  .ادداء

التىىدريب المىىلظم يسىىهم فىىي ت عيىىل  شىىام الويىىدات ان  ،(13) (2003،يمىىد  يىىر الىىدين)اوهىىذا يتوافىى  مىىع مىىا أشىىار جليىى  
 .الحركية وتحسين درجة التزامن في عملها، الأمر الذي يلعكب في زيادة ج تاج القوة العضلية

تووير القدرات تلمية و  فعاد فيد مدخلا يعيمكن القول جن استخدام التدريب المتباين المعقد في بيية تدريبية ملظمة اذ    
 المتقدمين، وبالأخص تلك التي تتولب سرعة عالية في ج تاج القوة. كرة القدم  باللاعبين والحركية الخاوة البد ية

يرى البايث أن التاي ات العيبية العضلية التي  تج  عن توبي  التدريب المتباين المعقد أدت جلى تحسن ملحىوظ رذلك  
، ييىث ا عكىب ذلىك فىي اد ولاقىات السىريعة، والقىدرة   التجىريبيتينفي القدرات البد ية والحركية اللوعية د فراد عيلة البحىث  

اه بك اءة عالية، مع الح اظ على دقىة المسىار الحركىي سىواء علىد الأداء بىالارة على الق ز العمودي، والتسارع، وتغيير ادتج
هذا التحسن والتوور الحاوىل جلىى فعاليىة الأسىلوب التىدريبي فىي رفىع ك ىاءة الويىدات الحركيىة مىن خىلال   ى ويعز أو بدو ها،  

مكىىن اللاعبىىين مىىن ج تىىاج أقيىىى قىىدرة زيىىادة اارىىارة العيىىبية، وتحسىىين التىىزامن فىىي تجليىىد الأليىىاف العضىىلية السىىريعة، ممىىا 
بين اد قباا العضىلي اارادي  ،(14)(2003ما أشار جلي  )هزاع محمد، يت   مع  عضلية وقوة سريعة مرتبوة بالأداء، وهذا  

الأليىاف، د يعتمد فق) على مساية مقوع العضلة أو  وع الألياف العضلية، بل على فعالية التلبي  العيىبي القىادم جلىى تلىك 
جذ يسهم الجهد البد ي في رفع اارارة العيىبية للويىدة الحركيىة ان الويىدة الحركيىة هىي العيىب الحركىي وادليىاف العضىلية 

 وادستجابات العيبية العضلية. المتيلة ب  بل ان الجهد البد ي يساهم في تايف وزيادة توهيف تواف 

مهارة دقة التهىديف لىدى افىراد عيلىة البحىث لمجمىوعتين التجىريبيتين رما ي سر البايث ان التوور اديجابي الحاول في  
يعود بالأسىاس الىى التاي ىات العيىبية العضىلية اللاتجىة عىن التىدريب المتبىاين المعقىد ان هىذا ادسىلوب التىدريبي سىاهم فىي 

 
 

 242، ص1994، القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طتدريب السباحة للمستويات العلياأبو العلا أحمد عبد الفتاح:  (4)
 . 66، ص2003 الاولى،الطبعى  العربي،، الطبع ونشر دار الفكر وتطبيقات فسيولوجيا الرياضة  الدين: نظرياتنصر  داحم (5)
  العلمي،ي، دار النشر البدني الاسس النظرية والاجراءات المعملية للقياسات الفسيولوجية الرياضفسيولوجيا الجهد  هزاع:محمد  عهزا (1)

 . 15ص، 2009
كرة اليد   المختلف للاعبيتمارين السوبر سيت لتطوير القوة الخاصة على القوة والدقة التصويب خلال الجهد  تأثيرليث ابراهيم جاسم:  (2)

 .71، ص 2008 بغداد،جامعة  الرياضية، ، اطروحة دكتوراة كلية التربية ة( سن 20-18الشباب باعمار )
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 تم ىل القاعىدة ادساسىية (يركيىة –بد يىة )تووير وتلمية )القدرة اد  جارية ،القوة المميىزة بالسىرعة، الرشىاقة( وهىذا القىدرات 
فىي العيىبية  السىيادتفىي ك ىاءة   ييىل التىي ان زيادة  ،التهديف  مهارة  وبشكل خاص  عام  المهارات كرة القدم بشكل  داءلأ

بدقىة و التسىديد بىالارة  وقىوة الويدات الحركية وتجليد اربر عدد من ادليىاف العضىلية السىريعة اد ت ىاا اسىهم  فىي سىرعة
ان ادشارات العيبية الواردة الى العضىلات مىن الجهىاز " ،(15)(2010)ليث ابراهيم،  وهذا ما اشار الية  ،  ارلاء التل يذ  عالية

العيىىبي محكمىىة التوجيىى  سىىواء الىىى العضىىلات العاملىىة او العضىىلات المقابلىىة لهىىا يتىىى تىىادي الحركىىة فىىي ادتجىىاه المولىىوب 
 .  "ك اءة عالية من الجهازين العيبي والعضليبالدقة اللازمة د وابة الهدف يتولب 

تخىىاذ القىىرار اليىىحيح مىىن خىىلال التقليىىل فتىىرة الامىىون واادسىىتجابات مىىن سىىرعة سىىور ان التىىدريب المتبىىاين المعقىىد ييىىث 
يحدث يالىة مىن  عالية الشدة في   ب التسلسل الزملي جذ أن المزج بين أيمال المقاومة العالية والتمارين السريعة  العضلي

الىذي ا عكىب علىى  التهيية العيبية العضلية مما يقلل ال ارق الزملي بين ووول التلبيى  العيىبي وبىدء اد قبىاا العضىلي
"ان التدريب يارر على تقيير فترة الامون او الخمول وهي ال ترة التي  ،ر اءة اللاعبين من ييث دقة التهديف على المرمى

فىي  ورد ال عىل ادسىتجابة في بداية التلبي  العيبي وبداية اد قباا العضلة وهذا ماعبر عىن  مىاء عليىر السىرعة  تلقضي
 .(16)  لدى اللاعبين" اتخاذ القرار

بالشىدة داخىل الويىدة التدريبيىة  التبىاينو  عاليىة فىي ادداء بالت قيىل والسىرعةان التلىوع بىين تىدريبات القىوة ويرى البايىث   
الحركىي والدقىة فىي التوجيى  مسىار عزز التاامل بين القىدرات البد يىة يركيىة والمهاريىة ممىا ادى الىى ارت ىاع مسىتوى الىتحكم 

 عالية.الارة  حو الهدف بدقة 

 مجموعة التجريبية ادولىال بين لمتغيرات البحث قيد الدراسةعرا وتحليل  تاا  ادختبارات البعدية   3-3
 وال ا ية وملاقشتها

 ( 4جدول )
( المحسوبة ومستوى المعلوية و وع الددلة ادييااية Tيبن قيمة ادوسام الحسابية واد حرافات المكيارية وقيمة )

 تغيرات قيد الدراسة للاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين ادولى وال ا ية للم

 Tقيمة ع س المجموعة  المتغيرات 
 المحسوبة 

مستوى  
 المعلوية 

  وع الددلة 

 2.69680 67.0000 التجريبية ادولى  القدرة اد  جارية 
2.914 0.008 

 معلوي 
 2.76751 63.7500 التجريبية ال ا ية 

 0.83625 7.4750 التجريبية ادولى  القوة المميزة بالسرعة 
2.951 0.007 

 معلوي 
 0.83090 8.4792 التجريبية ال ا ية 

 الرشاقة 
 0.39901 4.8842 التجريبية ادولى 

4.193 0.000 
 معلوي 

 0.44764 5.6100 التجريبية ال ا ية 

 دقة التهديف 
 0.42055 3.4633 التجريبية ادولى 

5.388 0.000 
 معلوي 

 0.52056 2.4225 التجريبية ال ا ية
 

 
 
 . 69ص ،ذكره نظريات وتطبيقات فسيولوجيا الرياضة، مصدر سبق الدين:احمد نصر  (1)
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( اعىىلاه يتضىىح للىىا وجىىود فىىروق معلىىوي ذات ددلىىة اييىىااية بىىين 4تىىم عرضىىة مىىن اللتىىاا  فىىي جىىدول ) مىىن خىىلال مىىا
المجمىىوعتين التجىىريبيتين ادولىىى وال ا يىىة فىىي ادختبىىارات البعديىىة فىىي متغيىىرات البحىىث قيىىد الدراسىىة وتشىىير اللتىىاا  ان هىىذه 

 قىد اديىادي ويعىزو البايىث انمعفرادهىا الىى التىدريب المتبىاين الالتجريبيىة ادولىى التىي خضىع  اال روق ليىالح المجموعىة  
ت ىىوق المجموعىىة ادولىىى مقار ىىة بالمجموعىىة ال ا يىىة الىىى  مىى) ادسىىلوب التىىدريبي اديىىادي الىىذي ارىىر بشىىكل مباشىىر علىىى 

ار ىر  لتىاا ال) من التدريب اربى  مىن خىلال و ذا اللموالايميااية الجزاية ه  ةوال سيولوجي  والعضلية  مستويات القدرة العيبية
  .فعالية في تووير ادداء الحركي والعضلي

مىن خىلال يمىلا تىدريبيا كىاملا  ين مل يىلينيرى البايث ان التدريب المتباين المعقد اديادي يعمل على اسىتهداف السىاق 
وهذا يادي الى تجليد ار ر عدد من الويدات الحركية ذات العتبة العالية ودسيما ادلياف العضىلية السىريعة اد ت ىاا اذ ان 
اداء التدريبات اديادية للساقين يعمل على ت عيل المسارات العيبية بشكل ار ر تعميقا في القشرة اللخاعيىة ممىا يىادي الىى 

يادة المشىابك العيىبية هىو مىا ادى الىى التحسىن اديجىابي فىي التلسىي  العيىبي العضىلي ودقىة السىيورة وتل يىذ التىدريبات ز 
التىدريب اديىادي تاي ىات عيىبية مركزيىة  يحىدث، ييىث  (17)(Fimland ،2009 تىاا  دراسىة )وهذا ما أردت   ،  بشكل فعال

  .العيبي الى العضلات المدربة في الورف المقابل التوجي في مستوى القشرة الدماغية الحركية التي تادي في ارت اع 

الذي   ذ بشكل مل يل على كىل مىن السىاقين سىاهم  يرى البايث ان التدريب وف  ادسلوب المتباين المعقد ادياديرما  
ح يىز فىي هىذا ادسىلوب تعمىل علىى ت المتبعىةادليىة ييىث اشر على تحسين قوة ادداء العضلي لال ساق على يدة مب  بشكل

 لاعبىين فىي متغيىرات البحىث المسىتهدفةحركي المستقل للورفين مما ادى الى رفع ك اءة قىدرة الالتلشي) العيبي والتلسي  ال
ان التىدريب  ousT( (18)،2018)اليى  دراسىة ما أشىارتوهاذ    ساقين معا  الذي استهدف كلا  ال لااي  المتباينمقار ة بالتدريب  

لاىل مىن السىاق المسىيورة وغيىر المسىيورة مقار ىة بالتىدريب ال لىااي  اديادي فعال بشكل اربر في تحسين اداء تغير ادتجىاه
العضىلي ارلىاء الحركىة يعىزز مريلىة ك ىاءة مريلىة  التمىدداذا ان تركيز الحمىل علىى مريلىة   ،الذ يحسن فق) الساق المسيورة

ودقىة  والقوة السريعة ( مما ياكد ان دم  اديادي مع تمارين التحميل المركزي ساهم في رفع القدرة اد  جاريةcod)اد تقال
 .الس لية للسرافالحركية 

يىىول  ظريىىة اللقىىل المتقىىاسع ييىىث تشىىير ان تىىدريب  ،(19)( YLin، 2022مىىع دراسىىة ) بشىىكل جزاىىي وتت ىى  هىىذه الدراسىىة
المقاومة ديد ادسراف يمكن ان يادي الى التحسن في القوة او المهىارة الحركيىة للوىرف المقابىل الغيىر المىدرب وهىذا يحىدث 

  المتارر ارلاء التدريب. تيجة التاي ات العيبية  المركزية التي تحدث في الجهاز العيبي  تيجة التح يز 

 رما يعزو البايث ان التدريب المتباين المعقد اديادي الذي يجمع بين تدريبات القوة بالت قيل والسرعة العالية على سىاق
ل مسىتقل وهىذه يىادي فىي زيىادة اسىت ارة المسىتقبلات الحىب امن تلشىي) العضىلات والم اوىل بشىك  يعززتارار  وايدة في كل  
 .ووتر كولجي المغازل العضليةالعمي  م ل 

 
(1)Fimland, M. S et.al. (2009).Neural adaptations underlying cross-education after unilateral strength 

training.European Journal of Applied Physiology, 107(6), 723–730. https://doi.org/10.1007/s00421-009-

1190-7.  

(2)Tous-Fajardo, J et.al. (2018). The effects of unilateral and bilateral eccentric overload training on 

hypertrophy, muscle power and COD performance, and its determinants, in team sport players. PLoS 

ONE, 13(3), e0193841. https://doi.org/10.1371/journal.pone.019384 
(3)Lin Y., Ye W. (2022). Research progress on the effects of unilateral training on lower limb explosive 

power and its neural mechanisms. Chin. J. Sports Med. 41 (05), 383–397. doi:10.16038/j.1000-

6710.2022.05.002.  

https://doi.org/10.1007/s00421-009-1190-7
https://doi.org/10.1007/s00421-009-1190-7
https://doi.org/10.1371/journal.pone.019384
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والمتارر يحسن من التوازن وادستقرار والتحكم الحركي الدقي  لدى اللاعبين ارلاء ادداء المهىارات   المك  التلشي)  ان   
م ل الجري والق ىز والتغيىر ادتجىاه كمىا يعمىل علىى تعزيىز ادداء العيىبي للوىرفين مىن خىلال مىا يعىرف باليىة اللقىل العيىبي 

ان التدريب الحب العمي  يحسن من وضع الجسم ، (20)( Ylmaz،2024)واشارة دراسة من خور ادوابة  والوقاية الجزاي
ا يىادي الىى مىويعزز ادداء في المهارات م ل الجري وتغر ادتجاه والق ىز والت بيى  علىى السىاق وايىدة ك وتواز    الحركةارلاء  
 .من ادوابات  تقليل

ادى التحسىىن ملحىىوظ فىىي اداء السىىاق الغيىىر ان التىىدريب المتبىىاين اديىىادي  ،Duan،2024((21)) كىىذلك اشىىارة دراسىىة  
المسىىيورة فىىي القىىدرة اد  جاريىىة وتغيىىر ادتجىىاه والتىىوازن الديلاميكيىىة مقار ىىة بالتىىدريب المتبىىاين ال لىىااي الىىذي يسىىن القىىوة 

 لس لية.القيوى بشكل عام للسراف 

المسىتقبلات الحسىية العميقىة ييىث وبلىاء الىى ذلىك يمكىن ان  سىتلت  ان التىدريب المتبىاين المعقىد اديىادي يحسىن مىن  
الىتحكم الحركىي مىع الاىرة او وكىذلك المستقبلات من تلك   لية بالعمل بشكل مستقل مما يعززيقوم كل سرف من ادسراف الس

بالتىدريب المتبىاين  مقار ىة ي سر افضلية التدريب المتباين المعقد اديىادي  وهذا ما  فضلا عن الوقاية من ادوابة،  بدون كرة
 البحث.في المتغيرات   المعقد ال لااي

فعاليىة ويىرى البايىث هىذا  أر ىران التدريب كل ساق على يدة في   ىب الجلسىة التدريبىة يعىد  موذجىا رذلك يرى البايث  
ية بسىىبب تلشىىي)  يىى ي الاىىرة للمخىىيخ بالتلىىاوب مىىا يعىىزز مىىن التواوىىل العيىىبي ويحسىىن ك ىىاءة السىىيورة العيىىبية العضىىل

 المزدوجة على ادسراف الس لية للاعبي كرة القدم المتقدم.

 ادستلتاجات والتوويات

 ادستلتاجات
البايىث تحسىلا ملحوهىا فىي )القىدرة اد  جاريىة،  أعىدهاارب  ان اعداد التدريبات المتباين المعقد اديادي وال لىااي التىي  ❖

مهارة دقة التهديف( لدى افراد عيلة البحث للمجموعتين التجريبيتين )ادولى وال ا يىة(، القوة المميزة بالسرعة، الرشاقة، 
 .لدى دعبين كرة القدملتدريبات في تووير الأداء مما يعكب فاعلية هذا اللوع من ا

فىي المتغيىرات  يق  التدريب المتباين المعقد اديادي افضىلية مقار ىة بالتىدريب المتبىاين ال لىااي فىي ادختبىارات البعديىة ❖
فىي تح يىز التاي ىات العيىبية المرتبوىة بىالأداء المهىاري لىدى  تىيريرا أر ىرالبحث وهذا مايىدل علىى ان التىدريب اديىادي  

 اللاعبين.
عدد من  أربريد تلسب هذه ادفضلية الى سبيعة التدريب المتباين المعقد ايادي الساق ادمر الذي ادى الى تح يز وتجل ❖

التي تحاري ادق الحركات الواقكية في لكبة كرة القىدم م ىل )التسىديد، والتمريىر، والرتقىاء واد ولاقىات و  الويدات الحركية
 السريعة سواء بالارة او بدون كرة.

 
 (4)Ylmaz,O.,et.al. (2024). Effects of proprioceptive training on sports performance: a systematic 

review. BMC sports science, medicine & rehabilitation, 16(1), 149. https://doi.org/10.1186/s13102-024-

00936-z. 
 (1) Duan, T., et.al. (2024). Effects of unilateral and bilateral contrast training on lower-limb explosive 

performance, agility, and dynamic balance in collegiate basketball players. Frontiers in Physiology, 15, 

1452751. https://doi.org/10.3389/fphys.2024.1452751 

 

https://doi.org/10.1186/s13102-024-00936-z
https://doi.org/10.1186/s13102-024-00936-z
https://doi.org/10.3389/fphys.2024.1452751
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الىىذي عمىىل مىىن زيىىادة يساسىىية ادليىىاف  ادداء،( دورا اساسىىيا فىىي توىىوير PAPابىىان مبىىدا التح يىىز التىىالي للتلشىىي) ) ❖
وتلسي  من ادستجابات العيبية وخاوتا علىد دمى  تىدريبات المقاومىة بالت قيىل مىع تىدريبات السىرعة العضلية وتسريع  

 العالية ضمن البر ام  التدريبي.
تعد تىدريبات اديىادي السىاق خيىارا اسىتراتيجيا فىي ادعىداد البىد ي والمهىاري للاعبىي كىرة القىدم المتقىدمين لمىا لهىا مىن  ❖

 الىديلاميكي والتجىا بمعالجة ال روق الجا بية بىين ادسىراف السى لية وتحسىين التىوازن واستجابات ايجابية في    تيريرات
 اللتاا . أفضلالحركي وهي علير فعال في ادداء التلافسي وتحقي  

 التوويات
م والمهىىاري للاعبىىي كىىرة القىىد ة الأعىىداد البىىد ييىىاعتمىىاد التىىدريب المتبىىاين المعقىىد اديىىادي وال لىىااي ضىىمن بىىرام  التدريب ❖

  المتقدمين.
 القابليىاتفىي تحسىين  تىيريرمىن  ة لمىا لى يىالتدريب فىي الويىدات توهيف التدريب المتباين المعقد اديادي بشىكل ممىله  ❖

  للاعبي كرة القدم المتقدمين.  البايويركية ومهارة دقة التهديف والتلسي  العيبي والعضلي
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 ( 1ملح  )

  ال ا ية( –ادولى ) للمجموعتين التجريبيتين التدريبية   موذج من الويدة

 ملعب  ادي ادبداع الرياضي :المكان                                              الأسبوع: ادول                

           29/9/2025 نادرلي التدريبية:تاريخ الويدة                                   الأولى                   :ةيالويدة التدريب

 )قدرة أ  جارية، القوة المميزة بالسرعة، الرشاقة، ، التهديف(   :الهدف من الويدة التدريبية

 ةيالقسم الرايسي للويدة التدريب
زمن   الحجم  الشدة  التمريلات  رقم التمرين ادسبوع 

 ادداء 
الراية   الراية 

بين 
 التمارين

زمن  
التمرين  

 الالي 

زمن الويدة  
 م   ك م   ك التدريبة 

 

 ادول 

  د14.54 د4 د 3.30 د3 را21 2 2 % 95 1 7

 د26 2 د 1.30 د1 را60 3 4 % 85 13 8 د  62

 د22.30 2.30 د2 د 1.10 40 3 4 % 88 4 9

 

 

 


