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 قوة خاصة في بعض القدرات البدنية والمهارية اتتأثير استخدام تمرين" 
 "لمناشئين بكرة القدم  

 م.د صادق جعفر محمود 
 18/5/1085استلام البحث :
 88/1/1085قبول النشر : 

 -: تيأي ما هدف البحث الى
 . قوة خاصة اتاعداد تمرين -
 رات البدنية والميارية لمناشئين بكرة القدم .قوة خاصة في بعض القد اتثير تمرينأالتعرف عمى ت -

استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمة وطبيعة البحث ، وتم تنفيذ التجربة عمى عينة من لاعبي ناشئين نادي الصناعة       
( 01 – 02عمار )أوب( لاعب 42والبالغ عددىم ) ة( اختيروا بالطريقة العمدي4102 – 4102الرياضي بكرة القدم لمموسم الرياضي )

( لاعبين 1( لاعبين منيم ، )01( لاعبين لكل مجموعة بعد ان تم استبعاد )01سنة وقسموا بالطريقة العشوائية الى مجموعتين وبواقع )
وتم التكافؤ بين المجموعتين في المتغيرات )قيد البحث( وقد تم اعتماد ( لاعبين لكونيم حراس مرمى . 3و) لمتجربة الاستطلاعية

البعدي واستخدام  –التصميم التجريبي الذي يطمق عميو تصميم المجموعات المتكافئة ذات التصميم التجريبي ذات الاختبارين القبمي 
( لمعينات t( لمعينات المرتبطة ، اختبار )tالباحث الوسائل الاحصائية الاتية: )الوسط الحسابي ، الانحراف المعياري ، اختبار )

 -الباحث الى الاستنتاجات الاتية :وتوصل  المستقمة( .
 التدريبي المعد من قبل الباحث تطوراً في جميع القدرات البدنية والميارية التي تناوليا البحث . ادى البرنامج -
 ساعد وبشكل كبير في تطوير كافة المتغيرات )قيد البحث( .قوة خاصة والمعدة  اتان استخدام تمرين -

 كرة قدم . –بدنية وميارية  –قوة خاصة  اتينتمر  : * الكممات المفتاحية
 

"The effect of using specific strength exercises on some physical and ,skillfull abilities for Junior 

football players " 

Dr. Sadiq Jafar Mahmood 

The research aims at : - 

- Preparation of using a specific strength exercises. 

- Understand the effect of specific strength exercises on some physical and ,skillfull abilities of junior 

football players. 

      The researcher used the experimental method to suit the nature of the research, it was carried out 

the experiment on a sample of players junior Industry Club Sports football for the sports season (2014 

- 2015) were chosen the way intentional totaling (29) player and aged (14-16 years) and were divided 

randomly into two groups and by (10) players for each group after they were excluded (10) players of 

whom, (6) players to experience the exploratory and (3) players for being goalkeepers. 

It was parity between the two groups in the variables (in question) has been experimental design called 

the same experimental design equal groups of two tests tribal design - the adoption of the post and use 

researcher statistical means the following: (mean, standard deviation, test (t) of the samples associated 

with, test (t) for independent samples). 

      The researcher reached the following conclusions: - 

- Training program prepared by the researcher led development in all physical and skill capabilities 

addressed by the research. 

- The use of force and stomach exercises helped greatly in the development of all variables (under 

discussion). 

* Keywords: specific strength exercises-physical and ,skillfull- football   
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 -التعريف بالبحث : -1
 -المقدمة و اهمية البحث : 1-1

ان خطوات نجاح اي نشاط رياضي ، يجب ان يتبع      
الاسموب المناسب الصحيح الذي ييدف الى التطوير الايجابي 
ليذا النشاط ويصبح برنامج فعمي لممارسيو وصولًا الى اعمى 
ة المستويات من خلال الاساليب التدريبية والطرق العممي

المستخدمة في جميع مكونات ذلك النشاط ، بما في ذلك استخدام 
 المناسب لمقدرات البدنية والميارية .

ني ولعبة كرة القدم من الالعاب التي تحتاج الى الجانبين البد
والمياري وىما بحاجة الى القوة العضمية مما يعطي اىمية 

ديف بخصوصية القوة للاعبين ، بالكرة او بدون كرة في التي
والتمرير وكذلك في عممية قطع الكرة ومحاولة الانتقال بين 

 اللاعبين كما يحتاجيا في عممية اليجوم او الدفاع .
ومن ىنا جاءت اىمية البحث من خلال اىتمام الباحث في اعداد 
برنامج تدريبي باستخدام تمارين قوة خاصة مساعدة ومنضمة 

ومن ثم الاستفادة في  تحدث تطوراً في الجانبين البدني والمياري
 العممية التدريبي .

   -مشكمة البحث : 1-2
كرة القدم من الالعاب الرياضية التي ليا خصائص متنوعة        

تميزىا عن باقي الالعاب الرياضية الاخرى لما ليا من مزايا كثيرة 
لممارسييا من النواحي البدنية والميارية والخططية والنفسية 

ان مستوى ىذه المعبة لفرقنا مقارنة بالفرق  والاجتماعية ، الا
العالمية لا يمبي الطموح وان من اىم الاسباب في رأي الباحث 
المتواضع كونو لاعباً سابقاً ومدرساً لمادة كرة القدم ىو ضعف 
الاعداد البدني والمياري والخططي والنفسي . وبما ان لعبة كرة 

لقوة العضمية والسرعة القدم من الالعاب التي يحتاج لممارسييا ا
الميارية والبدنية داء الحركات المختمفة والمتكررة لمقدرات لأ

بمستوى عالي ، اذ لابد من البحث عن تمارين تساىم في تطوير 
مستوى الاداء البدني والمياري للاعبين ومن ىنا جاءت مشكمة 
البحث في عدم اعطاء المدربين ىذه التمارين والاىتمام والذي 

مباً عمى الجانبين البدني والمياري للاعبي كرة القدم ينعكس س
قوة  اتالناشئين من خلال تنفيذ برنامج تدريبي باستخدام تمرين

 خاصة . 
 
 

 -هدفا البحث : 1-3
 قوة خاصة . اتاعداد تمرين 1-3-1
التعرف عمى تأثير تمارين قوة خاصة في بعض  1-3-2

 قدم .القدرات البدنية والميارية لمناشئين بكرة ال
 -فرضا البحث : 1-4
ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات  1-4-1

لممجموعتين التجريبية والضابطة في بعض  ةالبعدي –القبمية 
 القدرات البدنية والميارية .

ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات  1-4-2
ي بعض القدرات البدنية لممجموعتين الضابطة والتجريبية ف ةالبعدي

  والميارية .
 -مجالات البحث : 1-5
المجال البشري : لاعبو نادي الصناعة الرياضي  1-5-1

  لمناشئين بكرة القدم .
المجال المكاني : ممعب نادي الصناعة الرياضي بكرة  1-5-2

 القدم .
ولغاية  40/0/4102المجال الزماني : ابتداً من  1-5-3
0/2/4102 . 
 -اءات البحث :اجر  -2
 -منهج البحث : 2-1

 استخدم الباحث المنيج التدريبي وطبيعة مشكمة البحث .      
 -مجتمع وعينة البحث : 2-2

تكون مجتمع البحث من لاعبي نادي الصناعة الرياضي      
( 42( سنة ، والبالغ عددىم )01 – 02فئة الناشئين للأعمار )

اما عينة البحث فتكونت  ةديلاعباً وكان الاختيار بالطريقة العم
%( من مجتمع البحث اذ 19.21( لاعباً يمثمون نسبة )41من )

( 01قسمت العينة الى مجموعتين تجريبية وضابطة بواقع )
( لاعبين كونيم حراس 3لاعبين لكل مجموعة . وتم استبعاد )

( لاعبين 1لممرمى واستبعاد عينة التجربة الاستطلاعية وعددىم )
. 
  -مجموعتي البحث :تكافؤ  2-3

تم اجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية       
في القدرات البدنية والميارية )قيد البحث( التي تم الاعتماد عمييا 
في البحث وكما موضح في الجدول
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 (0الجدول )
ي القدرات البدنية والميارية بين مجموعتي البحث ( المحسوبة لمتكافؤ فtيوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 التجريبية والضابطة.
  المعاليم الاحصائية          
 راتقدال      

وحدة 
 القياس

( tقيمة) المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

دلالية 
 ع± -س ع± -س الفروق

 غير معنوي 1.601 1.445 36.601 1.069 37.56 سم القوة الانفجاري لمرجمين
 غير معنوي 1.767 0.241 5.003 0.303 4.775 ثانية السرعة الانتقالية

 غير معنوي 0.810 0.184 6.008 0.317 5.9 ثانية القوة المميزة بالسرعة لمرجمين
 غير معنوي 0.302 6.666 60 7.378 59 درجة التمرير المتنوعدقة 

 غير معنوي 0.763 0.788 5.2 0.875 4.9 درجة التهديف
 غير معنوي 0.114 0.229 8.108 0.251 8.095 ثانية الجري بالكرة

 ( .4.01( =)09( ودرجة حرية )1.12) ≥( الجدوليو عند نسبة خطأ t* قيمة )
 
 -الاجهزة و الادوات المستخدمة : 2-4
حاسبة الكترونية )لابتوب( عدد  -( ، 3ساعات ايقاف عدد ) -
صدرية مثقمة عدد  -(م ، 21) شريط قياس بطول -( ، 0)
شواخص  -( ، 02حواجز عدد ) -( مع اوزان مختمفة ، 01)
(م عدد 4حمقات دائرية قطرىا ) -( ، 41حجام مختمفة عدد )أب
 -( ، 02كرات قدم قانونية عدد ) -اشرطة ممونة ،  -( ، 2)

 طباشير ممون . -( ، 2صافرة عدد )
 -وسائل جمع البيانات )ادوات البحث( : 2-5

 -تم استخدام ادوات البحث الاتية :     
الاختبارات والقياسات  –المقابمة الشخصية  –تحميل المحتوى  -
. 
 -الاختبارات المستخدمة في البحث : 2-6
 : اختبار القوة الانفجارية لمرجمين : القفز العمودي من الثبات -

،  0221)ابو العلا محمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانين ،
441) . 

( متر من البدء الطائر 31اختبار السرعة الانتقالية : الركض ) -
 ( .39،  0222: )محمد صبحي حسانين ،

اختبار القوة المميزة بالسرعة لمرجمين : القفز عمى ساق واحدة  -
 ( .31، 4112(م : )موفق اسعد ، 31لمسافة )

 –)القصير  اختبار التمرير بالكرة : دقة التمرير المتنوع -
الطويل( : )محمد عبده صالح الوحش ومفتي ابراىيم  –متوسط ال
 ،0222  ،013. ) 

اختبار التيديف : دحرجة الكرة بين الشواخص والتيديف نحوى  -
 ( .013، 0220المرمى : )ثامر محسن واخرون ، 

( متر : )يوسف لازم 21اختبار الجري بالكرة : الجري بالكرة ) -
 ( . 491،  4104كماش وصالح بشير ابو خيط ، 

 -التصميم التجريبي : 2-7
استخدام التصميم التجريبي الذي يطمق عميو )تصميم  تم     

المجموعات المتكافئة( العشوائية الاختيار ذات الاختبارين القبمي 
 0222 اسامة كامل راتب ، البعدي )محمد حسن علاوي ، و –
 ،434. ) 
 -خطوات الاجراءات الميدانية : 2-8
 -برنامج التدريبي :ال 2-8-1

قام الباحث بعد تميل محتوى الدراسات والمصادر العممية     
 بتصميم برنامج تدريبي قائم عمى اسس عممية .

الملاحظات العممية الخاصة بتنفيذ  2-7-1-1
 -البرنامج التدريبي :

وقد راعى الباحث مجموعة من النقاط الاساسية عند تنفيذ 
 -البرنامج التدريبي وىي :

 حماء العام وذلك لتييئة جميع دء الوحدة التدريبية بالإب
الخاص  ماءحعضلات الجسم للاعبين فضلًا عن القيام بالإ

لجميع العضلات المشاركة في اداء التمارين المختمفة لموحدات 
 التدريبية .

 ( اسابيع 9يتكون البرنامج التدريبي لممجموعة التجريبية من )
ونت كل دورة متوسطة من اربع ، بواقع دورتين متوسطتين وتك
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 دورات صغرى وثلاث وحدات تدريبية في الدورة الصغرى الواحدة
. 
 ( وحسب الشدة 0:3يكون تموج الحمل في الدورة المتوسطة )

 لمعمل القصوي .
  طريقة التدريب المستخدمة في البرنامج التدريبي ىي

 )التكراري( .

  ات التدريبية تم اجراء الوحدات التدريبية الثلاثة في الدور
( يبين 4، الثلاثاء ، الخميس( والجدول ) الصغرى في ايام )الاحد

 الدورة الصغرى الاولى من الاسبوع الاول .
 . انياء الوحدة التدريبية تمارين تيدئة واسترخاء

 
 (4الجدول )

 يبين البرنامج التدريبي لمدورة الصغرى الاولى من الاسبوع الاول لممجموعة التجريبية .
رين االتم يومال

 المستخدمة
زمن  الغرض من التمرين

 التمرين
عدد 

 التكرارات
عدد 

 المجاميع
الراحة بين 

 التكرارات
الراحة بين 
 المجاميع

 
 الاحد

 الخميس

تطوير القوة الانفجارية لمرجمين ،  التمرين الاول
 الجري بالكرة ، التمرير ، التهديف . 

 د 3-2 ث 80-70 2 3 ث10

 د 3-2 د 3-2 2 3 ث4.90 تطوير السرعة الانتقالية ، التمرير التمرين الرابع
تطوير القوة المميزة بالسرعة لمرجمين  التمرين الثاني

 ، التهديف
 د 3-2 د 3-2 2 3 ث 6

 
 

 الثلاثاء

تطوير القوة الانفجارية لمرجمين ،   التمرين السادس
 التهديف .

 د 3-2 ث 60-50 3 4 ث8.20

ر القوة المميزة بالسرعة لمرجمين تطوي التمرين الثالث
 ، التهديف

 د 3-2 ث 50-40 3 4 ث7.19

تطوير القوة المميزة بالسرعة لمرجمين  التمرين الخامس
 ، التمربر

 د 3-2 ث 70-60 3 4 ث15

 
قوة خاصة المستخدمة في  اتتمرين 2-8-1-2

 -البرنامج التدريبي :
 وة الانفجاريةالقتطوير )اليدف من التمرين : تمرين الاول : 

 والتيديف( .والتمرير ، الجري بالكرة ، لمرجمين ، و 
( 01يبدأ اللاعب الاول من كل مجموعة الجري بالكرة مسافة ) -

م ثم القفز  (01م ثم تمرير الكرة الى المدرب الذي يبعد عنو )
م( ثم استلام  (0( حواجز بارتفاع )3سم ولـ )21العميق بين )

م  (01د والقيام بعممية التيديف مسافة )الكرة من المدرب المساع
 بارتداء الجاكيت المثقل .

اليدف من التمرين : )تطوير القوة المميزة تمرين الثاني : 
 بالسرعة لمرجمين ، والتيديف( .

سم ولـ  21يبدأ اللاعب من كل مجموعة بالقفز العميق بين ) -
عد ( سم( ثم استلام كرة من المدرب ب21( حواجز بارتفاع )2)

 ( م .01المانع الاخير ثم القيام بعممية التيديف مسافة )
اليدف من التمرين : )تطوير القوة المميزة تمرين الثالث : 

 بالسرعة لمرجمين ، والتيديف( .
يبدأ اللاعب الاول من كل مجموعة حجل عمى رجل اليمين  -

 ( مانع مقموبة ثم استلام الكرة من المدرب ثم القيام بعممية2بين )
 ( م .41التيديف مسافة )
اليدف من التمرين : )تطوير السرعة الانتقالية ، تمرين الرابع : 

 ( .، والجري بالكرة والتمرير
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بعمل تمرير طويمة باتجاه يبدأ المعب الاول من كل مجموعة  -
( م بارتداء الجاكيت 31المرمى ثم الجري بكرة اخرى مسافة )

 المثقمة .
ن التمرين : )تطوير القوة المميزة اليدف متمرين الخامس : 

 بالسرعة لمرجمين ، والتمرير( .
يبدأ المعب الاول من كل مجموعة بعمل تمريرة متوسطة الى  -

 ( ثانية .02م لمدة ) (02الزميل بالكرة المسافة بينيما )
اليدف من التمرين : )تطوير القوة الانفجارية تمرين السادس : 

 لمرجمين ، والتيديف( .
دأ المعب الاول من كل مجموعة بتمرير الكرة من اسفل يب -

الحاجز ثم القفز من فوق الحاجز الاول وىكذا الى الحاجز الثالث 
( م وبين حاجز 4) والمسافة بين الحاجز الاول ونقطة البداية

 . ( م ، ثم القيام بالتيديف0( م وبارتفاع )4واخر )
 -التجارب الاستطلاعية : 2-8-2

عدد من التجارب الاستطلاعية وبمساعدة  باحثاجرى ال      
( لاعبين من مجتمع 1فريق العمل المساعد منيا اجريت عمى )

البحث والذين تم استبعادىم عند تنفيذ التجربة الرئيسة لمبحث 
 -ومنيا اجريت عمى عينة البحث التجريبية :

 اجريت ىذه التجربة بتاريخالتجربة الاستطلاعية الاولى :  -
( لاعبين تم استبعادىم عند تنفيذ 1عمى )  0/4102/ 40

مدى امكانية تنفيذ وتطبيق الاختبارات  لمعرفةالتجربة الرئيسة 
 وتلافي الصعوبات والمشاكل التي تواجييم .

الباحث ىذه التجربة عمى  اجرىالتجربة الاستطلاعية الثانية :  -
ة لمتمرينات القو   0/4102/ 42عينة البحث التجريبية بتاريخ 

 الخاصة والتي تم التدريب عمييا من خلال تنفيذ وحدة تدريبية .
تم اجراء وحدة تدريبية لعينة :  التجربة الاستطلاعية الثالثة -

كان اليدف منيا بتعويد   41/0/4102البحث التجريبية بتاريخ 
اللاعبين عمى الاحساس بشدة الاداء المطموب في التمارين 

عمى الزمن او المسافة وأعطاء  الاعتمادالمستخدمة من خلال 
  اللاعبين الفكرة الكافية عن الاداء .

 -تحديد القيم القصوى : 2-8-3
تم تحديد القيم القصوى لمتمارين القوة الخاصة وتم تنفيذ ىذا      

ليتم في ضوئيا تحديد الشدد  الاجراء عمى عينة البحث التجريبية
وتم ايضاً قياس معدل المراد العمل بيا في البرنامج التدريبي . 

 النبض وفقاً لمقيم القصوى في اداء التمارين. 
 

 -الاختبارات القبمية : 2-8-4
ابتدأً  والميارية تم اجراء الاختبارات القبمية لمقدرات البدنية      
وأجريت عمى النحو   42/0/4102ولغاية  49/0/4102من 

  -الاتي :
بدنية حسب التسمسل تم اجراء الاختبارات الاليوم الاول :  -

 -الاتي :
 اختبار القوة الانفجارية لمرجمين . -
 اختبار السرعة الانتقالية . -
 اختبار القوة المميزة بالسرعة لمرجمين . -

تم اجراء الاختبارات الميارية حسب التسمسل الاتي اليو الثاني : 
:- 
 الطويل( . –المتوسط  –اختبار دقة التمرير المتنوع )القصير  -
 التيديف . اختبار -
 اختبار الجري بالكرة . -
 -تنفيذ التجربة الرئيسة لمبحث : 2-8-5

ولغاية  0/4/4102تم البدء بتنفيذ البرنامج التدريبي بتاريخ      
قوة  اتاذ طبقت المجموعة التجريبية )تمرين  41/3/4102

خاصة( بينما طبقت المجموعة الضابطة المنياج الخاص 
( وحدات تدريبية في الدورة الصغيرة الواحدة 3)بالمدرب وبواقع 

( اسابيع اذ قسمت عمى دورتين متوسطتين ، وعميو تم 9ولمدة )
( وحدة تدريبية ونفذ ىذا البرنامج في الجزء الرئيس من 42تنفيذ )

 الوحدة التدريبية .
 -: ةالاختبارات البعدي 2-8-6

موعتي البحث تم بعد الانتياء من تنفيذ البرنامج التدريبي لمج     
عيا عمى يلمقدرات البدنية والميارية جم ةاجراء الاختبارات البعدي

وبنفس   31/3/4102ولغاية  42/3/4102عينة البحث بتاريخ 
 طريقة وتسمسل تنفيذ الاختبارات القبمية .

 -الوسائل الاحصائية : 2-9
تم استخراج الوسائل الاحصائية من خلال الاعتماد عمى      
بوساطة الحاسوب الالي  (spssالاحصائية ) الحقيبة

)الكومبيوتر( وىي : )النسبة المئوية ، الوسط الحسابي ، 
( t( لمعينات المرتبطة ، اختبار )tالانحراف المعياري ، اختبار )

 لمعينات المستقمة( .
 -عرض وتحميل النتائج ومناقشتها : -3
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عممية تم لأجل التحقق من اىداف البحث واختبار فروضو ال     
استخلاص النتائج التي تم الحصول عمييا من الاختبارات القبمية 

-تي :أجتيا بجداول احصائية كما يلالبعدية ومعا –

     
ريبية جالبعدي لمجموعتي البحث الت –عرض وتحميل ومناقشة نتائج الفروق بين الاختبارين القبمي  3-1

 -والضابطة في القدرات البدنية والمهارية :
 (3الجدول )

 لممجموعتين التجريبية و الضابطة ةالبعدي –للاختبارات القبمية  ( المحسوبةtالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) قيم يبين
 .القدرات البدنية والميارية في

 المعاليم الاحصائية          
 

 تقدراال

وحدة 
 القياس

( tقيمة) الاختبار البعدي الاختبار القبمي 
 المحسوبة

دلالة 
 الفروق

 ع± -س ع± -س

 
 

المجموعة 
 التجريبية

 معنوي 25.545 1.435 43.288 1.069 37.56 سم القوة الانفجارية لمرجمين
 معنوي 7.307 0.463 4.2 0.303 4.775 ثانية السرعة الانتقالية

 عنويم 8.894 0.197 4.97 0.317 5.9 ثانية القوة المميزة بالسرعة لمرجمين
 معنوي 7.901 7.888 82 7.378 59 درجة دقة التمرير المتنوع

 معنوي 19.672 0.527 8.5 0.875 4.9 درجة التهديف
 معنوي 21.697 0.229 7.379 0.251 8.095 ثانية الجري بالكرة

 
 

المجموعة 
 الضابطة

 معنوي 9.629 1.812 39.213 1.445 36.601 سم القوة الانفجارية لمرجمين
 معنوي 2.523 0.319 4.742 0.241 5.003 ثانية السرعة الانتقالية

 معنوي 8.173 0.270 5.603 0.184 6.008 ثانية القوة المميزة بالسرعة لمرجمين
 معنوي 2.684 5.271 65 6.666 60 درجة  المتنوع دقة التمرير

 غير معنوي 0.767 0.788 5.8 0.788 5.2 درجة التهديف
 معنوي 5.154 0.341 8.058 0.229 8.108 ثانية ةالجري بالكر 

 ( .4.41= ) و( الجدوليt( قيمة )2( وامام درجة حرية )1.12) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
 -( يتضح ماياتي :3من خلال الجدول )

( المحسوبة في t( يتضح ان قيم )3من خلال الجدول ) -
لتجريبية تقاربت )قيد البحث( لممجموعة ا القدرات البدنية والميارية

( الجدوليو t( وىي اكبر من قيمة )42.222 – 1.311بين )
( 1.12( ومستوى دلالة )2( عند درجة حرية )4.41والبالغة )

مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين 
البعدي لممجموعة التجريبية ولمصمحة الاختبار البعدي  –القبمي 

( tتناوليا البحث وذلك لان قيم ) في جميع المتغيرات التي
 ( الجدوليو .tالمحسوبة اكبر من قيمة )

البعدي في القدرات البدنية  –نتائج الاختبارين القبمي  كما دلت -
وىي  (2.142 – 4.243والميارية )قيد البحث( تقاربت بين )

( 2( عند درجة حرية )4.41( الجدوليو والبالغة )tاكبر من قيمة )
( مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة 2.12) ومستوى دلالة

البعدي لممجموعة الضابطة  –معنوية بين الاختبارين القبمي 
ولمصمحة الاختبار البعدي في القدرات الاتية : )القوة الانفجارية 
لمرجمين ، السرعة الانتقالية ، القوة المميزة بالسرعة لمرجمين ، 

( المحسوبة اكبر من t) التمرير ، الجري بالكرة ( وذلك لان قيم
الجدوليو ، كذلك عدم ارتقاء )التيديف( الى مستوى ( tقيمة )

 . و( الجدوليt( المحسوبة اقل من قيمة )tالمعنوية لان قيمة )
ويعزو الباحث ىذه المعنوية في القدرات البدنية والميارية التي 
تناوليا البحث لدى المجموعتين التجريبية والضابطة وجود فروق 

ت دلالة معنوية باستثناء )التيديف( لممجموعة الضابطة . وىذا ذا
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التطور يعود الى فاعمية وكفاءة البرنامج التدريبي المعد بأسموب 
وشروط التدريب الذي كان لو الاثر  عممي وفقاً لأسس وقواعد

الايجابي في تطوير القدرات البدنية والميارية وان تقنين الحمل 
راحة( كان لو دور فاعل في  – حجم –التدريبي من )شدة 
عممية تقنين الحمل التدريبي بصورة سميمة "  التطوير المعنوي لان

يصحبيا تقدماً في مستوى عمل اجيزة وأعضاء الجسم ومن ثم 
)يوسف " تطوير القدرات البدنية لتحقيق افضل مستوى رياضي

( اذ ان لكل قدرة بدنية في لعبة كرة 30،  0222لازم كماش ،
متطمبات خاصة يجب الاىتمام بيا عند تقنين البرامج القدم 

خصوصية التدريب " ( بان Macardle.et.ulالتدريبية ، ويشير )
" تحدث تكيفات خاصة تتولد من التأثيرات الخاصة لعممية التدريب

(Macardle.et.ul,1981,28 وىذا ما اكده في ىذا )
د امراً طبيعة التدريب الخاصة يع" الخصوص )الحيالي( اذ ان 

ضرورياً لحدوث عممية التكيف لمنشاط الممارس والذي يؤدي الى 
مكانية الارتقاء بالحمل التدريبي ومستوى  تطوير المستوى وا 

( كذلك يعزو الباحث المعنوية 21،  4110)الحيالي، " الانجاز
 الى التأثيرات الايجابية الفعالة لمتمرينات المستخدمة والمعد

تبادل بين مكونات الحمل )الشدة العالية والمتضمنة التناغم وال
والمثالية في الاداء وتكرار التمرين لعدة مرات مع وجود اوقات 
راحة بين تكرار واخر وبين مجموعة واخرى( . والتي تخدم 
الجانبين البدني والمياري  والذي انعكس عمى التطور الحاصل 

ا ىو في المجاميع العضمية العاممة والمشاركة في الاداء وىذ
ان طريقة التدريب " اساس التدريب التكراري اذ اكد )بسطويسي(
%( من 011-21التكراري تتميز بان الشدة فييا تصل من )

،  0222" )بسطويسي ، الشدة القصوى بالنسبة لتدريبات العدو
ت المستخدمة االى عدد التكرار " ( كما اشار )البساطي( 302

)امر " تا( تكرار 1-3من )وكنتيجة لزيادة الشدة المستخدمة تصل 
 ( .22،  0229الله البساطي ، 

ويرى الباحث ان التطور الحاصل في القدرات البدنية والميارية 
في دراستو يعود الى تكيف اجسام لاعبيو فسيولوجياً نتيجة 
تدريباتيم التي احتوت تمرينات قوة خاصة والتي تضمنت في 

ر جميع القدرات في تطوي تطياتيا جوانب بدنية وميارية ساعد
البدنية والميارية ، ولابد من الاشارة الى ان البرنامج التدريبي 
والذي استغرق )ثمانية اسابيع( بشكل مستمر ومنتظم كان سبباً 
رئيساً ادى الى حالة تثبيت ىذا التكيف والذي ادى عمى رفع 
مستوى اللاعبين بدنياً وميارياً في العممية التدريبية . وفي ىذا 

من اجل الحصول عمى تكيفات " يشير )ابو العلا( انو  صالخصو 
م ظيجب ان يتم تدريب الرياضي بشكل منت ةفسيولوجية حقيقي
)ابو العلا احمد " ( اسبوعاً 04 – 9تقل عن ) ومستمر لمدة لا
 ( .24،  0222عبد الفتاح ، 

( يتبين لنا ان ىناك فروقاً ذات 3من خلال ملاحظة الجدول ) -
درات البدنية والميارية لدى المجموعة الضابطة معنوية في الق

ويعزو الباحث الفروق المعنوية بسبب تدريبات المدرب اذ كانت 
مرتكزة عمى التمارين البدنية العاممة عمى تطوير القدرات المختمفة 
كالقوة العضمية بأوجييا المختمفة وكذلك السرعة والرشاقة والتحمل 

ى تمارين قفز وتمارين مع والمرونة اذ تحتوي في جوىرىا عم
س وكذلك الركض لمسافات قصيرة ومتوسطة أضرب الكرة بالر 

لمتمارين الميارية دوراً أضافياً في التطور الحاصل لدى وقد تكون 
لاعبي ىذه المجموعة . وكل ىذه الاسباب ادت الى ىذه النتيجة 
المعنوية وكن ليس بالشكل المطموب ولا يرتقي الى التطور الذي 

لدى المجموعة التجريبية .حصل 
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لممجموعتين التجريبية والضابطة في القدرات  ةعرض وتحميل ومناقشة نتائج الفروق بين الاختبارات البعدي 3-2
 -البدنية والمهارية :

 (2جدول )ال
والضابطة في القدرات  تين التجريبيةلممجموع ة( المحسوبة للاختبارات البعديtيوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 البدنية والميارية .
 يمالمعال

 الاحصائية
 قدراتال       

وحدة 
 القياس

( tقيمة ) المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية
 المحسوبة

دلالية 
 الفروق

 ع± -س ع± -س

 معنوي  5.285 1.821 39.213 1.435 43.288 سم .القوة الانفجارية لمرجمين
 معنوي 2.898 0.319 4.742 0.463 4.2 ثانية السرعة الانتقالية

 معنوي 5.703 0.270 5.603 0.197 4.97 ثانية القوة المميزة بالسرعة لمرجمين.
 معنوي 4.655 5.271 65 7.888 82 درجة المتنوع .دقة التمرير 

 معنوي 8.544 0.788 5.8 0.527 8.5 درجة التهديف
 معنوي 4.956 0.341 8.058 0.229 7.379 ثانية الجري بالكرة

 ( .4.01( الجدوليو = )t( قيمة )09( وأمام درجة حرية )1.12) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
 -( يتضح ما ياتي :2من خلال الجدول )

( المحسوبة في t( يتضح ان قيم )2من خلال الجدول ) -
 – 4.929القدرات البدنية والميارية قيد البحث تقاربت بين )

( عند 4.01والبالغة ) الجدوليو( t( وىي اكبر من قيمة )9.222
( مما يدل عمى وجود 1.12( ومستوى دلالة )09درجة حرية )

ة والضابطة يفروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين التجريب
 . حة المجموعة التجريبيةمولمص

( والتحميل العممي الذي 2تقدم عرضو في الجدول ) من خلال ما
جود تطور معنوي ولمجمل القدرات البدنية والميارية التي بين و 

تناوليا البحث ولمصمحة المجموعة التجريبية الى البرنامج 
سموب التمارين البدنية الميارية وباستخدام أالتدريبي المستخدم ب

قوة خاصة وطريقة التدريب التكراري ، وما تضمنتو من تمارين 
المياري فضلًا عن الاىتمام موجو الى تطوير الجانبين البدني و 

بتوزيع الحمل والانتظام والاستمرار في التدريب عمى وفق اسموب 
عممي وتخطيط سميم. اذ يعد التدريب العممي الوسيمة المثمى التي 
يتبعيا المدرب في بناء لاعبيو وتعويدىم عمى مواجية المغيرات 

عادة التي تواجييم في الميدان ، فضلًا عن التدرج الصحيح في ا
اذ يشير وتكرارىا مما ادى الى اتقان اللاعبين لمميارات  اتالتمرين

(clark and owen بان ) " اعادة التمرين عدة مرات تمكن
 clark)" اللاعب من اتقان الميارة وأدائيا بشكل سميم خلال المعب

and owen,1975,13 كما ان تمارين القوة الخاصة مع الكرة )
بية لما يحدث في المباراة مما اعطى وفرت للاعبين اجواء مشا

اللاعبين جدية اكثر نحو التدريب وىذا يتفق مع ما اشار اليو 
التدريب عمى الميارات يجب ان " )حنفي محمود مختار( بان 

)حنفي محمود مختار " ةيكون تحت ظروف مشابية لأجواء المبارا
( . كما ان التدرج العممي الصحيح الذي اتبعو 004، 0291،
الصعب ادى الى احث خلال البرنامج التدريبي من السيل الى الب

زيادة الثقة عند اللاعبين والرغبة في التدريب ودفعتيم الى اداء 
التمارين بشكل جدي انعكس عمى الجانبين البدني والمياري 
وتفوقيم عمى المجموعة الضابطة . اذ اكد )محمد خضر اسمر( 

باع نتيجة لأدائيم الحركات احساس اللاعبين بالرضا و الاش" بان 
البدنية والميارية المختمفة يؤدي الى شعورىم بالارتياح لممارسة 
تمك الحركات والفعاليات ، فضلًا عن التغمب عمى كثير من 
الصعوبات التي تواجييم عند التدريب ، وكذلك اثارة الدافعية 

)محمد خضر " لدييم نحو الاستمرار في مزاولة الانشطة الرياضية
الاشارة الى ما اتفق الباحث  ( . ولابد من33،  0229سمر ، ا

والعمماء في مجال التدريب الرياضي في تحقيق مبدأ الخصوصية 
كونو احد الركائز الاساسية لنجاح اي برنامج تدريبي وىذا بدوره 
يساعد عمى تطوير القدرات البدنية وفقاً لخصائص اللاعبة 

قتصادية بالحركة الى اقل الممارسة فضلًا عن اعطائيم صفة الا
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مستوى من الطاقة لأداء عمل معين . ويشير كلًا من )القدومي و 
lamb مبدأ الخصوصية في التدريب يعني اشتمال " ( الى ان

في النشاط التدريب عمى الحركات المشابية لطبيعة الاداء 
( و 14، 0229)عبد الناصر القدومي ،" الممارس

(lamb,1984,29ولا يفوتن . ) ا بان استخدام الادوات المساعدة
في التدريب والتي استخدميا الباحث كان ليا الاثر الايجابي 
والفعال في تطوير القدرات البدنية والميارية اي ان عن طريق 
الادوات يستطيع المدرب ان يعطي التمارين السيمة والصعبة 
وبدقة كما يستطيع ان يعمم اللاعب النواحي الميارية والخططية 

 كذلك يستطيع ان يطور في الوقت نفسو القدرات البدنية .
 
 -الاستنتاجات والتوصيات : -4
 -الاستنتاجات : 4-1

انيى الباحث اجراءات البحث توصل الى  بعد ان     
 -الاستنتاجات  الاتية :

خاصة والمتضمنة الجانبين القوة ال اتتمرينالاحدثت  2-0-0
ريبي تطوراً في القدرات البدنية البدني والمياري في البرنامج التد

 والمياري )قيد البحث( .
حقق البرنامج التدريبي بطريقة التدريب التكراري الذي  2-0-4

نفذتو المجموعة التجريبية تطوراً في القدرات البدنية والميارية )قيد 
 البحث( .

ونوعيتيا  اتان اسموب اختيار خصوصية التمرين 2-0-3
تساوي كان لو الاثر الايجابي الواضح وعددىا وتوزيعيا بشكل م

 في تطوير جميع القدرات التي تناوليا البحث .
ادى المنيج المعد من قبل المدرب الى تطوير القدرات  2-0-2

البدنية والميارية وذلك من خلال مقارنة نتائج الاختبارات القبمية 
 لممجموعة الضابطة . ةالبعدي –
طوراً افضل من المجموعة حققت المجموعة التجريبية ت 2-0-2

الضابطة في جميع القدرات البدنية والميارية التي تناوليا البحث 
بين  ة، وذلك من خلال مقارنة نتائج الاختبارات البعدي

 المجموعتين التجريبية والضابطة .
 -التوصيات : 4-2

 -تي :أيوصي الباحث بما ي     
والمتضمنة في  القوة الخاصة اتإمكانية استخدام التمرين 2-4-0

محتواىا الجانبين البدني والمياري في تدريب لاعبي كرة القدم 
 لمناشئين .

إمكانية استخدام طريقة التدريب التكراري في تطوير  2-4-4
 القدرات البدنية والميارية للاعبي كرة القدم .

في تطوير  اتعدم الاعتماد عمى نوع واحد من التمرين 2-4-3
 ية والميارية للاعبي كرة القدم .عدد من القدرات البدن

ضرورة اتباع مدربي كرة القدم لمفئات العمرية كافة مبدأ  2-4-2
 سموب عممي عند التخطيط لممناىج في تدريبات القوة .أالتدرج ب

اجراء دراسات مشابية في العاب رياضية اخرى  2-4-2
 ومستويات عمرية مختمفة .

 
 -:العربية والاجنبية  المصادر

 تدريب السباحة ( : 0222علا احمد عبد الفتاح )ابو ال
 ، دار الفكر العربي ، القاىرة . 0، ط لممستويات العميا

 ( 0221ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسنين : )
، دار افكر  فسيولوجيا و مرفولوجيا الرياضي وطرق قياس والتقويم

 العربي ، القاىرة . 
 ( تأثي0293اثير محمد صبري : ) ر تطوير مطاولة القوة عمى

انجاز ركض المسافات المتوسطة ، رسالة ماجستير غير منشورة 
 ، جامعة بغداد ، كمية التربية الرياضية ، بغداد .

 ( 0229امر الله البساطي : ) قواعد واسس التدريب الرياضي
 ، منشأة المعارف ، الاسكندرية . وتطبيقاتيا

 ( 0222بسطويسي احمد بسطويسي : )ونظريات  اسس
 ، دار الفكر العربي ، القاىرة .  التدريب الرياضي

 ( )الاختبار والتحميل بكرة ( : 0220ثامر محسن )واخرون
 ، مطبعة جامعة الموصل ، الموصل .  القدم
 ( 0291حنفي محمود مختار : ) الاسس العممية في تدريب

 ، دار الكتاب الحديث ، الكويت . كرة القدم
  ( : دراسة مقارنة بين استخدام 0229)عبد الناصر القدومي

البميومترية والتدريب الاعتيادي عمى القدرة الاوكسجينية لدى 
( 04لاعبي كرة الطائرة ، مجمة جامعة النجاح للابحاث ، العدد )

. 
 ( 0222محمد حسن علاوي واسامة كامل راتب : ) البحث

،  ، دار الفكر العربي العممي في التربية الرياضية وعمم النفس
 القاىرة .

 ( اثر اسموب المنافسات والتربية 0229محمد خضر اسمر : )
الراجعة المقارنة في الرضا الحركي بكرة القدم ، اطروحة دكتوراه 

 غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة الموصل .
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 ( 0222محمد صبحي حسانين : ) القياس والتقويم في التربية
 لفكر العربي ، القاىرة .، دار ا الرياضية والبدنية

 ( 0222محمد عبده صالح الوحش ومفتي ابراىيم : )
 ، دار عالم المعرفة ، القاىرة . 0، ط اساسيات كرة القدم

 ( اثر استخدام تدريبات 4110معن عبد الكريم جاسم : )
السرعة بالمساعدة والمقاومة عمى بعض الصفات البدنية والانجاز 

ستير غير منشورة ، كمية التربية متر ، رسالة ماج 011في عدو 
 الرياضية ، جامعة الموصل .

 ( 4112موفق اسعد محمود : ) الاختبارات والتكنيك في كرة
 ، دار دجمة ناشرون وموزعون ، عمان . 4، ط القدم
 ( 0222يوسف لازم كماش : ) الميارات الاساسية بكرة القدم

 ، دار الخميج ، عمان . تعمم تدريب
  ( : 4104وصالح بشير ابو خيط )يوسف لازم كماش

، دار زىران  0، ط الاسس الفسيولوجية لمتدريب في كرة القدم
 لمنشر والتوزيع ، عمان .
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