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المهاريت( في بعض القدراث البدويت للاعبي كرة القدم في  –لبدويت اأثير التماريه البدويت المركبت )ت

 اكاديمياث محافظت السليماويت

 

 أ.د. عادل تركي حسن أ. د طارق أحمد ميرزا بهساد شفيك خلف

 جامعة المادسٌة جامعة السليمانية السليمانية جامعة

 9/8/2023 لبول البحث :  53/7/4245وصىل البحث : 

 البحثملخص 
المدم فً اكادٌمٌات  والمهارٌة( فً بعض المدرات البدنٌة للاعبً كرة -ٌهدؾ البحث الحالً تؤثٌر التمارٌن المركبة )البدنٌة  

الباحثون المنهج التجرٌبً بؤسلوب المجموعات المتكافئة. وتم تحدٌد مجتمع البحث  lاستخدم ولتحمٌك هذا الهدؾمحافظة السلٌمانٌة، 

(، وتم اختٌار اكادٌمٌة رابرٌن التابع لنادي رانٌة الرٌاضً بشكل 39المتمثل بؤكادٌمٌات كرة المدم فً محافظة السلٌمانٌة والبالػ عددهم )

( لاعبؤ، وتم تمسٌمهم بالطرٌمة العشوائٌة الً مجموعتٌن 38عٌنة البحث من ) تبلؽ(، اذ 46_44، لأعمار )عن طرٌك المرعةعشوائً 

على مجموعتٌن، ثم لام الباحثون بإجراء الاختبارات البعدٌة على  ثون بتطبٌك برنامج تدرٌبً المعد)التجرٌبٌة والضابطة(. ولام الباح

( لتتم معالجة البٌانات، واوصلت الباحثون الى النتائج منها. spssٌة )عٌنة البحث وبعد الحصول على النتائج استخدمت الحمٌبة الإحصائ

لتً نفذتها المجموعة الضابطة تطورا ملحوظا فً بعض المدرات البدنٌة لٌد البحث وهً )الموة الانفجارٌة للرجلٌن، اأحدثت التدرٌبات 

الانتمالٌة، مطاولة السرعة، الرشالة(، وأوصى الباحثون على  الموة الممٌزة لرجل الٌمٌن، الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌسار، السرعة

 المهارٌة( عند وضع المناهج التدرٌبٌة بكرة المدم. -التمرٌنات المركبة )بدنٌة ب الاهتمامالمدربٌن 

 التمارٌن المركبة، البدنٌة، المهارٌة، المدرات البدنٌة.ت الدالة: اكلم

 

The effect of compound physical exercises (physical - skill) on some physical 

abilities of soccer players in the academies of Sulaymaniyah city 

  

Prof.dr.Adil Turke Hassan Prof.dr. Tariq Ahmed Bahzad Shafeeq Khalaf 
Al-Qadisiyah University University of Sulaiman University of Sulaiman 

 

Abstract 
The current research aims at the effect of combined exercises (physical - and skill) on 

some of the physical abilities of soccer players in the academies of Sulaymaniyah city, and to 

achieve this goal, the researchers used the experimental approach using the equal groups 

method. The research community represented by football academies in Sulaymaniyah city, 

numbering (39), was selected randomly by the Rania Sports Club, for ages (14_16), as the 

research sample consisted of (38) players, and they were randomly divided into two groups 

(experimental and control). The researchers applied the stomach training program to two 

groups, then the researchers conducted post-tests on the research sample and after obtaining the 

results, the statistical bag (spss) was used to process the data, and the researchers reached the 

results from them. The exercises carried out by the control group caused a remarkable 

development in some of the physical abilities under study, namely (the explosive strength of the 

two legs, the characteristic strength of the right leg, the characteristic force of speed for the left 

leg, transitional speed, lengthening speed, and agility). 

Keywords: compound exercises, physical, skill, physical abilities. 
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 الممدمة:  -4

فً مجالات الحٌاة بصورة عامة وفً مجال المنافسات الرٌاضٌة لم ٌكن ولٌد الصدفة إنما كان  إن التمدم الذي حدث

نتٌجة جهود لام بها العلماء والمتخصصون فً المجالٌن الأكادٌمً والتطبٌمً باستخدام منهجٌة علمٌة تهدؾ إلى تطوٌر لدرات 

 ومهارات اللاعبٌن فً كافة المستوٌات.

ُ كبٌراُ من التطور الذي شهدتهُ الألعاب الرٌاضٌة الفردٌة منها والفرلٌة وذلن ٌعدها اللعبة ولد كان لكرة المدم نصٌ با

ً وإثارة وعلٌه فان مدربً كرة المدم ٌتسابمون مع الزمن فً سبٌل الارتماء بجمٌع جوانب  الأولى فً العالم جمهوراً واهتماما

 عبة.)البدنٌة والمهارٌة والخططٌة والنفسٌة( إعداد هذه الل

إن مجال التدرٌب تؤثر فً السنوات الأخٌرة بتطور العلم والتمنٌة، إذ اتخذت العملٌة التدرٌبٌة شكالا وهٌاكلا وتنظٌما 

ٌتفك مع حالة التطور فً عملٌة التدرٌب، فالتطور العلمً والتمنً لد أضاؾ الكثٌر من الأسالٌب الجدٌدة والحدٌثة بما ٌتلاءم 

ل سعً المدربٌن إلى اختٌار أفضل وأحدث الأسالٌب التً تتناسب مع النشاط التخصصً، وذلن مع طبٌعة اللاعبٌن من خلا

بهدؾ الوصول إلى تحمٌك خصوصٌة التدرٌب المرتبطة بنوع النشاط واستثمارها بؽٌة الوصول إلى تؤثٌر مباشر للارتماء 

 بالمستوى البدنً والمهاري والوظٌفً والخططً والنفسً والذهنً.

لذا كان المدربون ٌفتشون فً كل ما ٌنمً وٌطور هذه الجوانب وبالأخص منها الجانب المهاري ولد وجدوا أن 

التمرٌنات البدنٌة المهارٌة المركبة التً ٌإدٌها اللاعب تلعب دوراً كبٌراً فً تطوٌر جوانب الأعداد المذكورة ومنها الجانب 

ن المطلوب من اللاعب أن ٌموم بتطبٌك إشكال متنوعة لتنفٌذ المهارة ( " وهو أArnold 1981المهاري، والتً ذكرها )

 ،Arnoldبؤوضاع مختلفة وأن ٌتمرن على أداء المهارة فً مولؾ مشابه أو ممارب لحالات اللعب الحمٌمٌة لدر الإمكان )

1981،p.78) 

من الفئات العمرٌة وذلن لخصوصٌة إن تنمٌة وتطوٌر المدرات البدنٌة الخاصة والمهارٌة المركبة فً كرة المدم تبدأ 

هذه اللعبة وتمٌزها بالكم الهائل من الاستجابات المختلفة والمتؽٌرة باستمرار أثناء المباراة، وعلٌة ونتٌجة هذا التمٌز نجد أن 

رة لان لاعب كرة المدم ٌجب أن ٌتمٌز بالانتباه والملاحظة الدلٌمة والمستمرة لحركات الخصم ومن ضمنهم الذي بحوزته الك

ؼٌاب المدرات فً متابعة نواحً اللعب المختلفة ٌإدي إلى خسارة الجهد المبذول وفشل خطط اللعب إضافة إلى عدم احتفاظه 

 بؤدائه المهاري الجٌد.

إن أهمٌة البحث تكمن فً أن التمرٌنات البدنٌة المهارٌة التً تعطى للاعبٌن أثناء الوحدات التدرٌبٌة وخاصةً 

ٌن تإدي إلى تطوٌر المدرات البدنٌة الخاصة لدى اللاعب الذي بدوره ٌإدي إلى تطوٌر الأداء المهاري المركب اللاعبٌن الناشئ

أثناء أداء المبارٌات فً المنافسة لأنها مشابهة لحالة اللعب والتً تكون عامل الحسم للتهدٌؾ من مناطك مختلفة للاعبً كرة 

 المدم.

مهارٌة( وٌعتمد على تطوٌر بعض المدرات البدنٌة الخاصة وهً )الموة  –ٌة وهذا البحث ٌوفر تمرٌنات مركبة )بدن

تهدٌؾ( وعلالتها  –مناولة  –الممٌزة بالسرعة ومطاولة الموة ومطاولة السرعة( والمإشرات والمهارات الأساسٌة )دحرجة 

 لحدٌثة. بكرة المدم ا الناشئٌنبفاعلٌة الأداء، لما لذلن من أهمٌة بالؽة وحٌوٌة للاعبً فئة 

 مشكلة البحث: 1-2
 المدرات البدنٌةأنَّ هنان ضعفاً فً بعض ، حظولكون الباحث أحد لاعبً كرة المدم ومدربؤ والأخذ بآراء المدربٌن لا

مما ٌإثر فً فاعلٌة أدائهم، إذإنَّ أؼلب الاكادٌمٌات تعانً من الانخفاض الواضح فً مستوى الأداء ولاسٌما فً الثلث الأخٌر 

اراة إذ ٌإدي إلى التعب المبكر وبطء حالة الاستشفاء والى للة التركٌز وانخفاض مستوى فاعلٌة الأداء الإجمالً من المب

)البدنً والفنً( الذي ٌظهر من خلال اللعب العشوائً وتشتٌت الكرات وكثرة المناولات الممطوعة وبطء الفعالٌات الدفاعٌة 

 ج العلمٌة.والهجومٌة، وعدم التركٌز على تطبٌك المناه

 –لذلن ارتؤى الباحثون دراسة هذه المشكلة ووضع الحلول المناسبة لها من خلال إعـداد تمرٌنـات مركبـة )بدنٌـة 

مهارٌـة( تهـدؾ إلـى تطـوٌر بعـض المـدرات البدنٌـة والمهـارات الأساسٌة للاعبٌن ً أملا منه فً التوصل إلى نتائج تخدم 

 الأولـى فـً مختلؾ دول العالم. تطور هذه اللعبة الشعبٌة

 أهداف البحث: 1-3
بكرة المدم  الاكادٌمٌات فً محافظة السلٌمانٌةأعداد التمارٌن البدنٌة والمهارٌة المركبة لبعض المدرات البدنٌة للاعبٌن  -4

 سنة. 46-44باعمار 

-44دنٌة للاعبٌن الناشئٌن بكرة المدم باعمار التعرؾ على تؤثٌر التمارٌن البدنٌة والمهارٌة المركبة فً بعض المدرات الب -2

 سنة. 46

التعرؾ على الفرولات فً بعض المدرات البدنٌة لمجموعتً البحث التجرٌبٌة والضابطة لدى اللاعبٌن بكرة المدم باعمار  -3

 سنة.  44-46
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 فرض البحث: 1-4
التجرٌبٌة فً بعض المدرات البدنٌة لدى اللاعبٌن وجود فروق معنوٌة بٌن نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة للمجموعة  -4

 سنة ولصالح الاختبارات البعدٌة. 46-44بكرة المدم باعمار 

 46-44وجود فروق معنوٌة بٌن نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة للمجموعة الضابطة لدى اللاعبٌن بكرة المدم باعمار  -2

 سنة ولصالح الاختبارات البعدٌة.

سنة فً الاختبارات  46-44معنوٌة فً بعض المدرات البدنٌة لدى للاعبٌن الناشئٌن بكرة المدم باعمار  وجود فروق -3

 البعدٌة بٌن مجموعتً البحث التجرٌبٌة والضابطة ولصالح المجموعة التجرٌبٌة.

 مجالات البحث: 1-5
 مٌة نادي رانٌة الرٌاضً بكرة المدم.سنة بكرة المدم فً أكادٌ 46-44المجال البشري: لاعبً الناشئٌن باعمار  4-5-4

 2022\40\44الً  2022/8/5المجال الزمانً:  4-5-2

 المجال المكانً: ملعب رانٌة الرٌاضً بكرة المدم.  4-5-3

 منهج البحث  2-1
، 4911وٌوبولد، "فالتجرٌب ٌبحث عن السبب وكٌفٌة حدوثه، والتجربة هً أهم ممٌزات النشاط العلمً الدلٌك" )

المنهج التجرٌبً ذا تصمٌم المجموعتٌن المتكافئتٌن التجرٌبٌة والضابطة اساسا لتنفٌذ بحثه؛ وذلن  وناعتمد الباحث، (311ص

 لملائمته وطبٌعة المشكلة المراد بحثها.

 عٌنة البحث.  2-2
دٌمٌة. وتم ( اكا39تم تحدٌد مجتمع البحث المتمثل بؤكادٌمٌات كرة المدم فً محافظة السلٌمانٌة والبالػ عددهم )

( لاعبؤ، 38(، اذ بلػ مجتمع البحث من )46_44) لأعماراختٌاراكادٌمٌة رابةرٌن التابع لنادي رانٌة الرٌاضً بشكل عمدي، 

 التجانس لام الباحثون بالأجراءات التالٌة: ولأجلتم تمسٌمهم بالطرٌمة العشوائٌة الً مجموعتٌن )التجرٌبٌة والضابطة(، 

 عبٌن.لا( 8( سنة فما فوق وعددهم )46استبعاد اللاعبٌن الناشئٌن الذٌن تتجاوز اعمارهم ) -3

( لاعبا وتم 22لن اصبح عدد افراد عٌنة البحث )( وبذ8البالػ عددهم )استبعاد اللاعبٌن الؽائبٌن عن أداء الاختبار -4

  -تمسٌمهم كما ٌالً :

 ٌطبك علٌهم برنامجؤ تدرٌبٌؤ للبحث. لاعبؤعشر ( احد44المجموعة التجرٌبٌة ) - أ

 لاعبؤ ٌطبك علٌهم برنامجؤ تدرٌبٌؤ تملٌدٌؤ من لبل المدرب ( احد عشر44)المجوعة الضاطة   - ب

ولؽرض تجنب العوامل التً تإثر فً نتائج التجربة من حٌث الطول والوزن والعم، ولكً ٌستطٌع الباحثون ان 

 ون ٌرجع الفرق الى العامل التجرٌبً ٌجب ان تك

( لام الباحثون بتجانس وتكافإ عٌنة البحث باستخدام 99، ص4988خرٌبط، المجوعتٌن متكافئة للاختبارات المبلٌة. )

 (.2، 4معامل الاختلاؾ وحسب الجدول رلم )

 ( تجانس المجموعة التجرٌبٌة1جدول )

 الدلالة معامل الاختلاف الانحراف المعٌاري الوسط الحسابً وحدة القٌاس المتؽٌرات ت

 متجانس 25.57 0.67 2.64 سنة العمر التدرٌبً 4

 متجانس 16.08 7.84 48.73 كؽم الوزن 2

 متجانس 2.85 0.40 1.18 سنة العمر 3

 متجانس 5.45 8.66 158.82 بالمتر الطول 4

 تجانس المجموعة الضابطة( 2جدول )
 الدلالة معامل الاختلاف الانحراف المعٌاري الوسط الحسابً وحدة القٌاس المتؽٌرات ت

 متجانس 18.54 0.40 2.18 سنة العمر التدرٌبً 4

 متجانس 13.02 5.87 45.09 كؽم الوزن 2

 متجانس 6.46 0.93 14.45 سنة العمر 3

 متجانس 3.39 5.39 158.73 بالمتر الطول 4

 التوزٌع الطبٌعً المجموعة الضابطة( 3جدول )
 الدلالة الاختلاؾ الالتواء الانحراؾ الوسط وحدة القٌاس المتؽٌرات ت

 متجانس 48.048 0.442 0.054 0.298 بالمتر الموة الانفجارٌة 4

 متجانس 48.954 0.914- 1.015 5.354 بالمتر الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌمٌن 2

 متجانس 49.022 0.506 1.064 5.592 بالمتر الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌسار 3

 متجانس 6.060 0.833 0.411 6.789 ثا الانتمالٌة السرعة 4

 متجانس 3.311 0.913- 1.104 32.70 ثا مطاولة السرعة 5

 متجانس 6.146 0.308 0.202 2.988 ثا الرشالة 6
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 ( التوزٌع الطبٌعً المجموعة التجرٌبٌة4الجدول )
 الدلالة الاختلاؾ الالتواء الانحراؾ الوسط وحدة المٌاس المتؽٌرات ت

 متجانس 48.365 0.645 0.056 0.305 بالمتر الموة الانفجارٌة 4

 متجانس 44.580 0.614- 0.695 6.002 بالمتر الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌمٌن 2

 متجانس 40.820 0.254 0.659 6.091 بالمتر الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌسار 3

 متجانس 9.344 0.349 0.600 6.421 ثا السرعة الانتمالٌة 4

 متجانس 4.420 0.948- 1.483 33.549 ثا مطاولة السرعة 5

 متجانس 46.604 0.335 0.439 2.646 ثا الرشالة 6

إذْ ٌعد الاختبار موزعا توزٌعا طبٌعٌا إذا تراوحت  الاعتدالًملاحظة لٌم معامل الالتواء الذي ٌعد من خصائص المنحنى 

التكرٌتً، ( وهذا ٌثبت ملائمة الاختبارات كافة لمستوى عٌنة البحث ) 4بٌن ) ( Pearsonمعامل الالتواء لبٌرسون )

 (. 390، ص4999والعبٌدي، 

بعد أن تم التؤكد من التوزٌع الطبٌعً داخل كل مجموعة، لام الباحثون باستخدام أسلوب التجانس من خلال اختبار لفٌن 

عرفة نوع الفرق بٌن الأوساط الحسابٌة فتبٌن عدم وجود فروق معنوٌة والتكافإ من خلال أستخدم الباحثون الاختبار التائً لم

 ( 5بٌن الأوساط الحسابٌة للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة، وهذا ما ٌبٌنه الجدول )

 ٌبٌن وتكافإ افراد عٌنة مجموعتً البحث( 5الجدول )

 المتؽٌرات
 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 لٌفٌن
مستوى 
 الدلالة

t 
 المحسوبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 0.84 0.24 0.058 4.409 0.056 0.305 0.054 0.298 الموة الانفجارٌة

الموة الممٌزة بالسرعة 
 لرجل الٌمٌن

5.354 1.015 6.002 0.695 0.028 0.868 4.13 0.40 

الموة الممٌزة بالسرعة 
 لرجل الٌسار

5.592 1.064 6.091 0.659 0.019 0.182 4.04 0.34 

 0.41 4.42 0.956 0.003 0.600 6.421 0.411 6.789 السرعة الانتمالٌة

 0.43 4.51 0.682 0.414 1.483 33.549 1.104 32.701 مطاولة السرعة

 0.85 0.48 0.494 4.845 0.439 2.646 0.202 2.988 الرشالة

 تحدٌد القدرات البدنٌة واختباراتها: 2-4
تم تحلٌل محتوى المصادر والمراجع العلمٌة المتخصصة من أجل حصر المدرات البدنٌة واهم اختباراتها للاعبً كرة      

 والتً تم توزٌعها على مجموعة من السادة الخبراء والمتخصصٌن. المدم، وبعد حصر هذه المدرات تم تصمٌم استمارة استبٌان

والمتخصصٌن حول تحدٌد المدرات البدنٌة واختباراتها ونسبهم المئوٌة وحسب تسلسل ( ٌبٌن أتفاق السادة الخبراء 6الجدول )

 نسبها

 عدد الخبراء الاختبارات القدرات البدنٌة ت
عدد 

 المتفقٌن
النسبة 
 المئوٌة

 %400 40 40 اختبار المفز العمودي من الثبات الموة الانفجارٌة للرجلٌن 4

 %400 40 40 ٌسار ( –اختبار الحجل لثلاث حجلات )ٌمٌن  الموة الممٌزة بالسرعة 2

 %400 40 40 متر من وضع الطائر 30اختبار ركض  السرعة الانتمالٌة 3

 %400 40 40 (20*1الركض المكوكً ) مطاولة السرعة 4

 %400 40 40 الجري بٌن خمس شواخص الرشالة 5

 %60 6 40 مسطرة نٌلسون سرعة الاستجابة الحركٌة للذراعٌن 1

 %60 6 40 ثنً الجذع من الولوؾ المرونة 8

% فما فوق، اذ ٌشٌر 15( والتً حصلت على نسبة أتفاق 2ولد تم اعتماد أوجه المدرات البدنٌة المذكورة فً الجدول )    

(. 426، 4983% فؤكثر من اراء المحكمٌن. )بنٌامٌن واخرون، 15)بلوم( الى انه على الباحث الحصول على الموافمة بنسبة 

 % فؤكثر.15ؤن نسبهم اصبحت علٌه وبعد استخراج النسب رأى الباحثون ب

 توصٌف الاختبارات البدنٌة:  2-4-1
  .اختبار القوة الانفجارٌة -الاختبار الاول

 المفز العمودي من الثبات.اسم الاختبار: 

 .الؽرض من الاختبار: لٌاس الموة الانفجارٌة لعضلات الرجلٌن 

 .الأدوات المستعملة: شرٌط لٌاس. بورن. جدار بارتفاع مناسب 

الأداء: ٌمؾ المختبر لرب الجدار بحٌث ٌواجه الجدار بؤحد كتفٌه. ٌموم المختبر من وضع الولوؾ الثابت برفع  وصؾ

( لعمل علامة على الجدار عند ألصى نمطة تصل 4( فً الشكل )1ذراعٌه التً تكون لرٌبة من الجدار عالٌا كما فً الوضع )

( فً الشكل 2ٌمفز للأعلى بعد أن ٌثنً مفصل الركبة كما فً الوضع ) إلٌها الٌد وتسجل المسافة بعد ذلن بخفض ذراعه ثم
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نفسه لعمل علامة أخرى بٌده على الجدار عند ألصى نمطة وصلت إلٌها ذراعه وتسجل المسافة بٌن التؤشٌرة الأولى والثانٌة 

 (، على أن ٌتم الدفع بكلتا الرجلٌن.3كما فً الوضع )

 لتان وتسجل الأفضل.طرٌمة التسجٌل: ٌعطى للمختبر محاو

تماس المسافة الوالعة بٌن العلامة الأولى التً تحدث نتٌجة تؤشٌرة البدء والعلامة الثانٌة التً تعبر عن الموة الانفجارٌة 

 لعضلات الأطراؾ السفلى وتماس بالسنتٌمتر، 

 الاختبار الثانً اختبار القوة الممزة بالسرعة:    2-4-2

 ث حجلات على رجل الٌمٌن، وثلاث حجلات على رجل الٌسار( المعدل)اختبار الحجل على رجل لثلا-

 الهدؾ من الاختبار: لٌاس الموة الممٌزة بالسرعة لعضلات الرجلٌن 

( م للنهاٌة، ساعة تولٌت الكترونٌة، 40الأدوات المستعملة: تحدد منطمة الاختبار بخطٌن أحدهما للبداٌة والاخرى على بعد )

 صافرة، شرٌط لٌاس

الاختبار: عند سماع الاشارة ٌنطلك بالحجل الى الامام ٌموم اللاعب بالحجل على الرجل الٌمٌن من الولوؾ لثلاث  وصؾ

حجلات وتسجل المسافة التً ٌصل الٌها وتماس من نهاٌة المدم ثم الحجل بالمدم الٌسار من الولوؾ وتسجل المسافة التً ٌصل 

 (. 220، ص4991اح، وحسانٌن، الٌها وتماس من نهاٌة المدم أٌضا )بد الفت

( الهدؾ من الاختبار: 363، ص4981)عبد الجبار، وبسٌوطً،  م30م والبدء من 20اختبار عدو  -الاختبار الثالث  2-4-3

لٌاس السرعة الانتمالٌة المصوى الادوات: ساعة اٌماؾ، ثلاثة خطوط مرسومة على الارض، المسافة بٌن الخط الاول والثانً 

 (متراً.20عشر امتار، وبٌن الخط الثانً والثالث )

عند سماع اشارة البدء ٌموم بالعدو الى ان ٌتخطى الخط الثالث، ٌحسب  مواصفات الاداء: ٌمؾ المختبر خلؾ الخط الاول، 

 (.2( متراً ٌنظر الشكل )20زمن المختبر ابتداء من الخط الثانً حتى وصوله الى الخط الثالث )

 ( متراً )من الخط الثانً حتى الخط الثالث(. 20التسجٌل: ٌسجل للمختبر الزمن الذي أستؽرله فً لطع مسافة )

 (282، 2004)حسانٌن، . م(2× م 9) الجري المتعرجلاختبار الرابع: ا2-4-4

 .لٌاس الرشالةالغرض من الاختبار: 

 جبس )بورن(. –شرٌط لٌاس بالأمتار  –خمسة شواخص  –: ساعة تولٌت الأدوات

بالجري بٌن اللاعب  : ٌمؾ المختبر عند خط البداٌة وخلؾ الشاخص الأول، عند سماع إشارة البدء ٌموموصف الأداء

م( وتعطى محاولتان لكل مختبر تسجل أفضلها، 4م( عدا الشاخص الأول )2الشواخص علماً أن المسافة بٌن شاخص وآخر )

 وفً حالة فشل المحاولة تعطى له محاولة أخرى.

 .4/400: ٌحسب له أفضل زمن، ولألرب أعشار الثانٌة التسجٌل

 ون اختٌار الاحدثهنالك اختبارٌن للسرعة الانتقالٌة على الباحث

 (:241، ص4994م من الوضع الطائر )علاوي، ورضوان،  30الاختبار الاول: اختبار ركض 

 ـــ ؼرض الاختبار:  

 ـــ لٌاس السرعة الانتمالٌة للمختبر.

 الأدوات اللازمة:

 م.  5م، وعرضها لا ٌمل عن  50ــ مضمار لألعاب الموى أو منطمة فضاء طولها لا ٌمل عن 

 .2إٌماؾ عدد ــ ساعة 

 الإجراءات:

 م 20ــ تحدد منطمة إجراء الاختبار بثلاثة خطوط، خط بداٌة أول وخط بداٌة ثانً على بعد 

 م من الخط الأول. 50م من الخط الثانً، و 30من الخط الأول، وخط نهاٌة على بعد 

 ــ تخطط فً المنطمة مجالٌن لإجراء الاختبار فٌها.

 وصؾ الأداء:

 ار بؤن ٌتخذ كل مختبر وضع الاستعداد خلؾ الخط الأول.ــ ٌبدأ الاختب

 ــ عندما ٌعطى الإذن بالبدء، ٌموم المختبر بالجري بسرعة تزاٌدٌه تصل ألصى مدى لها عند خط البدء الثانً.

ٌمطع  ــ ٌخصص لكل مختبر مرالب ٌتخذ مكانه عند خط البدء الثانً، وٌمؾ المرالب رافعا إحدى ذراعٌه إلى الأعلى، وعندما

 متسابك خط البدء الثانً، ٌموم المرالب بخفض ذراعه، للأسفل بسرعة، حٌن إذ ٌموم المٌماتً بتشؽٌل الساعة مع هذه الإشارة.

ــ وعندما ٌمطع المختبر خط النهاٌة ٌموم المٌماتً بإٌماؾ الساعة وحساب الزمن الذي ٌستؽرله المختبر ما بٌن الإشارة التً 

 اجتٌازه خط النهاٌة.ٌعطٌها المرالب ولحظة 

 ــ تعطى لكل مختبر محاولتان.
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 احتساب الدرجات:

 ٌحتسب للمختبر أحسن زمن ٌسجله فً المحاولتٌن.

 الاجهزة والادوات المستخدمة فً البحث ووسائل جمع المعلومات:
 سوؾ ٌستخدم الباحثون اكثر من وسٌلة للكشؾ عن الحمائك للتوصل الٌها اذ ٌعتمد على الاتً:

 / اجهزة البحث:اولاً 

 :ٌتكون اجهزة البحث من- 

  (.4.عدد)4/400ساعات تولٌت الكترونٌة رلمٌة 
 ثانٌاً/ادوات البحث:

 .اهداؾ وملعب لكرة المدم 

 ( 25كرات لدم عدد.) 

 ( 4اهداؾ صؽٌرة عدد.) 

 ( 50شواخص عدد.) 

 ( 25الماع عدد.) 

 ( 45عصً عدد) 

 .حبال مختلفة الابعاد 

  م. 50شرٌط لٌاس طول 

  ملون.لاصك 

 .فانٌلات تدرٌب مختلفة الالوان 

 ( 5صافرات عدد.) 

 الوسائل الأحصائٌة 

 .المصادر العربٌة والاجنبٌة 

 ( شبكة المعلومات الدولٌةinternet.) 

 .الاختبارات والمٌاسات 

 .استمارة استبانة لتحدٌد المدرات البدنٌة والمهارات الاساسٌة 

 ٌد الاختبار الانسب لمتؽٌرات البحث.استمارة استطلاع اراء الخبراء والمختصٌن لتحد 

 .استمارة تسجٌل وتفرٌػ نتائج الاختبارات المدرات البدنٌة والمهارٌة والتوافمٌة الخاصة بالبحث 

 :ثالثاً / وسائل جمع المعلومات 

 .الاستبٌان 

 . المقابلات 

 . الاختبار والقٌاس 

 التجربة الاستطلاعٌة الاولً: 2-5
فً تمام ( 4/8/2022المصادؾ )لام الباحثون مع فرٌك العمل المساعد بإجراء التجربة الاستطلاعٌة ٌوم )الاحد(  

( لاعبـٌن من عٌنة البحث حٌث لام بتطبٌك الاختبارات المختارة 8مساءاً( فً ملعب نادي رانٌة الرٌاضً، على ) 5الساعة )

 من لبل الخبراء والمختصٌن للتوصل إلى الآتً:

 معرفة الولت المستؽرق لكل اختبار. -

 تشخٌص المعولات والسلبٌات التً لد تصادؾ اللاعبـٌن أثناء إجراء كل إختبار.  -

 التؤكد من سلامة الأدوات والأجهزة المستخدمة فً البحث. -

 كفاءة فرٌك العمل المساعد أثناء تنفٌذ الاختبارات. -

 التجربة الاستطلاعٌة الثانٌة:  2-4
( لاعبٌن و لد تم 8استطلاعٌة علً ) تدرٌبتٌنباحثون بمساعدة )فرٌك العمل( و مدرب الفرٌك و مساعدٌه وحدتٌن اجري ال

.و كان الهدؾ (6/5/2022-5)استبعادهم عند تنفٌذ اجراءات البحث الاساسٌة، و لد تمت هاتان الوحدتان التجربة الرئٌسٌة فً

 ً:لالتجربة ما ٌ

 من زمن اداء المثٌر لكل تمرٌن و زمن الوحدة التدرٌبٌة بالولت المحدد. التؤكد •

( من التمارٌن 3من زمن الاستشفاء بٌت تكرارا واخر وبٌن مجموعة و اخرى و ذلن عن طرٌك تكرار ) التؤكد •

جربة هً ان مرحلة ( نتائج تلن الت80 -10 – 60المختارة فً كل وحدة تدرٌبٌة استطلاعٌة و فك فترات الراحة البٌنٌة )

 وللتؤكد( ثانٌة فً حدود عٌنة البحث. 480( ثانٌة لتكرارات وبالنسبة للمجامٌع كانت )60التعوٌض الزائد تكون بعد راحة )

من عدد التكرارات وعدد المجامٌع التً ٌمكن ادائها عٌنة البحث فً الوحدة التدرٌبٌة، ولد بٌن للباحث خلال التجربة ان عدد 

 ( مجامٌع بشدة المثالٌة.3-2( تكرارات و )6 -4دد المجامٌع التً ٌمكن ادائها بدون ظهور التعب علٌهم هً )التكرارات وع
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 الاختبارات القبلٌة: 2-5
لام الباحثون بإجراء الاختبارات للصفات البدنٌة لكرة المدم لٌد الدراسة على مجموعتً البحث )التجرٌبـٌة  

ً ( لاعب22والضابطة( والبالػ عددهم )  9-8( لاعب لكل مجموعة ٌومً )الثلاثاء والأربعاء( المصادؾ )44، وبمعدل )ا

كٌفٌة مساءاً( وفً ملعب نادي رانٌة ولبل إجراء الاختبارات لام الباحثون بشرح وتوضٌح  5( فً تمام الساعة )5/2022/

 تطبٌك الاختبارات لعٌنة البحث. علماً إن الاختبارات البدنٌة تجرى فً ٌوم واحد.

 المنهج التدرٌبـً:  2-6

( بعدما تم عرضه على الخبراء والمختصٌن للتؤكد من خلو 4:3لام الباحثون بإعداد المنهج التدرٌبـً وبحركة تموج الحمل )

المنهج لأي خطؤ من ناحٌة الشدة والحجم والكثافة ومستوى صعوبة وسهولة التمارٌن الذي ٌهدؾ إلى تطوٌر بعض الصفات 

( 30( وحدات تدرٌبـٌة فً الاسبوع وبمجموع )3( أسابٌع وبوالع )40م، وكان مدة تطبٌك المنهج التدرٌبـً )البدنٌة بكرة المد

( لؽاٌة ٌوم )الأربعاء( المصادؾ 44/8/2022وحدة تدرٌبـٌة ولد تم البدء بتنفٌذه من ٌوم )السبت( والمصادؾ )

ً إن زمن الوحدة التدرٌبـٌة ٌتراوح ما بٌن 28/40/2022) ( دلٌمة حٌث ٌموم المجموعة التجرٌبـٌة بتؤدٌة 56-40)(، علما

التمارٌن المرلمة حسب الوحدة التدرٌبـٌة وعند الانتهاء ٌؤخذ اللاعبون فترة الراحة ثم ٌباشرون بالتمرٌن التالً وهكذا إلى 

 انتهاء الوحدة التدرٌبـٌة.

 الاختبارات البعدٌة:  2-7

لام الباحثون وبمساعدة فرٌك العمل المساعد بإجراء الاختبارات البعدٌة على عٌنة البحث، وبعد الانتهاء من تنفٌذ   

المنهج التدرٌبـً وذلن لتحدٌد مستوى التؽٌرات البدنٌة التً وصل إلٌه عٌنة البحث علماً إن الاختبارات البدنٌة تجرى فً ٌوم 

 (.30/40/2022ٌومً )الأحد( المصادؾ  نالمبلٌة. وذلمستخدمة كما فً الاختبارات واحد. وتحت نفس الظروؾ والادوات ال

 الوسائل الإحصائٌة:   2-8
 ( والاستفادة من:SPSS V.16سوؾ ٌعتمد الباحثون على الحمٌبة الاحصائٌة المعروفة بـ ) 

 الوسط الحسابً. -
 المعٌاري. الانحراؾ-
 معامل الالتواء. -
 البسٌط)بٌرسون( الارتباطمعامل  -
 النسبة المئوٌة. -
 )ت( للعٌنات المستملة متساوٌة العدد. اختبار -
 لانون التطور:  -

 400×الوسط الحسابً المبلً ÷الوسط الحسابً المبلً -الوسط الحسابً البعدي

 عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها: -3
ان استكمل الباحثون جمع البٌانات الناتجة عن  ٌتناول هذا الفصل عرض نتائج البحث وتحلٌلها ومنالشتها، بعد

الاختبارات المستخدمة التً وضعت بجداول، لما تمثله من سهولة فً استخلاص الادلة العلمٌة؛ ولأنها أداة توضٌحٌة مناسبة 

  للبحث تمكن من تحمٌك فرضٌات البحث وأهدافه فً ضوء الإجراءات المٌدانٌة التً لام بها الباحثون.

 نتائج بعض القدرات البدنٌة وتحلٌلها ومناقشتها: عرض -3-1
 عرض نتائج بعض القدرات البدنٌة وتحلٌلها ومناقشتها للمجموعة الضابطة:-3-1-1

 ٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً بعض المدرات البدنٌة للمجموعة الضابطة( 1الجدول )

 المتؽٌر ت
وحدة 
 المٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار المبلً
 ع ؾ سَ ؾ

 tلٌمة 
 المحسوبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 0.000 7.968 0.021 0.051- 0.062 0.349 0.054 0.298 بالمتر الموة الانفجارٌة 4

2 
الموة الممٌزة بالسرعة 

 لرجل الٌمٌن
 0.000 8.409 0.024 0.060- 1.018 5.414 1.015 5.354 بالمتر

3 
بالسرعة  الموة الممٌزة

 لرجل الٌسار
 0.000 5.885 0.038 0.068- 1.055 5.660 1.064 5.592 بالمتر

 0.003 3.945 0.746 0.887- 0.820 7.676 0.411 6.789 ثا السرعة الانتمالٌة 4

 0.012 3.047 1.782 1.637- 1.157 34.338 1.104 32.701 ثا مطاولة السرعة 5

 00.01 4.338 0.378 0.495 0.525 2.494 0.202 2.988 ثا الرشالة 6

من خلال استخراج )ت( للعٌنات المترابطة عند مستوى الدلالة فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث، 

( الفروق فً لٌم بعض المدرات البدنٌة )الموة الانفجارٌة، الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌمٌن، الموة 1ٌبٌن الجدول )( 0.04)

الممٌزة بالسرعة لرجل الٌسار، السرعة الانتمالٌة، مطاولة السرعة، الرشالة( فً الاختبارٌن المبلً والبعدي وكما مبٌن فً 

 الضابطة أظهرت فرولاً بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي.  فإن طبٌعة أفراد العٌنة للمجموعة (1رلم )الجدول 
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(، 0.000( عند مستوى دلالة )7.968أظهرت فرولا معنوٌة إذ بلؽت لٌمها المحسوبة ) ففً متؽٌر الموة الانفجارٌة،

السرعة لرجل اما فً متؽٌر الموة الممٌزة ب بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة ولصالح الاختبار البعدي.

وفً  ( ولصالح الاختبار البعدي.0.000( عند مستوى دلالة )8.409أظهرت فرولا معنوٌة إذ بلؽت لٌمها المحسوبة ) الٌمٌن،

( ولصالح الاختبار 0.000( عند مستوى دلالة )5.885متؽٌر الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌسار، إذ بلؽت لٌمها المحسوبة )

( ولصالح الاختبار 0.003( عند مستوى دلالة )3.945لسرعة الانتمالٌة، إذ بلؽت لٌمها المحسوبة )اما فً متؽٌر ا البعدي.

( ولصالح الاختبار 0.042( عند مستوى دلالة )3.047وفً متؽٌر مطاولة السرعة، إذ بلؽت لٌمها المحسوبة ) البعدي.

(، بٌن الاختبارٌن المبلً 0.004د مستوى دلالة )( عن4.338اما فً متؽٌر الرشالة، إذ بلؽت لٌمها المحسوبة ) البعدي.

 والبعدي للمجموعة الضابطة ولصالح الاختبار البعدي.

 عرض نتائج بعض القدرات البدنٌة وتحلٌلها ومناقشتها للمجموعة التجرٌبٌة:-3-1-2
 التجرٌبٌةٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً بعض المدرات البدنٌة للمجموعة ( 8) الجدول

 المتؽٌر ت
وحدة 
 المٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار المبلً
 ع ؾ سَ ؾ

 tلٌمة 
 المحسوبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 0.000 8.554 0.021 0.055- 0.065 0.359 0.056 0.305 بالمتر الموة الانفجارٌة 4

2 
الموة الممٌزة بالسرعة 

 لرجل الٌمٌن
 0.000 6.325 0.066 0.125- 0.727 6.127 0.695 6.002 بالمتر

3 
الموة الممٌزة بالسرعة 

 لرجل الٌسار
 0.001 4.642 0.138 0.193- 0.628 6.284 0.659 6.091 بالمتر

 0.000 11.910 0.019 0.070 0.605 6.351 0.600 6.421 ثا السرعة الانتمالٌة 4

 0.000 9.387 0.318 0.900 1.487 32.649 1.483 33.549 ثا مطاولة السرعة 5

 0.001 4.491 0.424 0.574 0.038 2.072 0.439 2.646 ثا الرشالة 6

( الفروق فً لٌم بعض المدرات البدنٌة )الموة 8فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث، ٌبٌن الجدول )

الانفجارٌة، الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌمٌن، الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌسار، السرعة الانتمالٌة، مطاولة السرعة، 

التجرٌبٌة أظهرت  فإن طبٌعة أفراد العٌنة للمجموعة (8رلم )الرشالة( فً الاختبارٌن المبلً والبعدي وكما مبٌن فً الجدول 

 (.0.05من خلال استخراج )ت( للعٌنات المترابطة عند مستوى الدلالة ) فرولاً بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي.

ففً متؽٌر الموة الانفجارٌة وباستخدام اختبار )ت( للعٌنات المترابطة لاستخراج الفروق، إذ بلؽت لٌمها المحسوبة 

(، بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة ولصالح 40ودرجة حرٌة ) (0.000( عند مستوى دلالة )8.554)

 الاختبار البعدي.

( عند 6.325أظهرت فرولا معنوٌة إذ بلؽت لٌمها المحسوبة ) اما فً متؽٌر الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌمٌن،

أظهرت فرولا معنوٌة إذ  مٌزة بالسرعة لرجل الٌسار،وفً متؽٌر الموة الم ( ولصالح الاختبار البعدي.0.000مستوى دلالة )

اما فً متؽٌر السرعة الانتمالٌة، إذ  ( ولصالح الاختبار البعدي.0.004( عند مستوى دلالة )4.642بلؽت لٌمها المحسوبة )

رعة، إذ وفً متؽٌر مطاولة الس ( ولصالح الاختبار البعدي.0.000( عند مستوى دلالة )11.910بلؽت لٌمها المحسوبة )

أظهرت فرولا  اما فً متؽٌر الرشالة، ( ولصالح الاختبار البعدي.0.000( عند مستوى دلالة )9.387بلؽت لٌمها المحسوبة )

 ( ولصالح الاختبار البعدي.0.004( عند مستوى دلالة )4.491معنوٌة إذ بلؽت لٌمها المحسوبة )

 .البدنٌة للمجموعة الضابطة والتجرٌبٌةمناقشة الفرق بٌن الاختبار القبلً والبعدي للقدرات 

( تبٌن أن هنان تطوراً واضحاً حدث فً المدرات البدنٌة )الموة 8فً ضوء النتائج التً استحصل علٌها من الجدول )

 الانفجارٌة، الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌمٌن، الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌسار، السرعة الانتمالٌة، مطاولة السرعة،

الرشالة( لكل من المجموعة الضابطة والتجرٌبٌة حٌث بالنسبة للمجموعة الضابطة استخدمت منهاج و تمرٌنات المدرب، فمد 

ً معنوٌة فً الأوجه المذكورة بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة ولصالح الاختبارات  أظهر الجدول المذكور أن هنان فرولا

طور الى التزام اللاعبٌن بالتدرٌب واستخدام التمرٌنات المعدة من لبل المدرب خلال وٌعزى الباحثون سبب هذا التالبعـدٌة.

الوحدات التدرٌبٌة، فضلا عن ان الطرٌمة التدرٌبٌة المستخدمة من لبل المدرب كانت ناجحة ومإثرة فً تنمٌة و تطوٌر 

المستخدمة فً المنهج وهذا ما ٌإكده )حنفً(  الصفات البدنٌة وهذا دلٌل على ان التدرٌب الصحٌح واتمانه الموفك للتمرٌنات

لوله "أن التخطٌط السلٌم واختٌار التمرٌنات المناسبة تمكن المدرب من تطوٌر المدرات البدنٌة وفً نفس الولت تعمل على 

ة وتطوٌر (. ان التدرٌب العلمً المدروس ٌؤثر تؤثٌرا فعالا فً تنم96ٌ، ص4998" )مختار، أتمان اللاعب للمهارات الاساسٌة

كافة المدرات البدنٌة للاعبٌن وهذا ما استخدمه مدرب الفرٌك بشكل عام فً المنهج المتبع من لبله والمطبك من المجموعة 

الضابطة حٌث شملت التمارٌن الركض بمسافات مختلفة تلائم امكانٌة الفئة المستهدفة وتمارٌن الموة وتمارٌن مطاولة السرعة 

، بالإضافة لذلن فؤن الباحثون ٌرى انه من اسباب ارتفاع مإشرات عملٌة تطور تالتكراراكذلن وؼٌرها وتمارٌن الرشالة 

التمارٌن واستمرار اللاعبٌن فً الوحدات التدرٌبة  باستخدامالمدرات البدنٌة وتحسن افراد المجموعة الضابطة التنوع 
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كل هذه العوامل دلٌل  عن تطور المدرات البدنٌة للاعبٌن، والاستفادة من مدربهم، بحٌث كشفت حمٌمة الوالع والارلام والبٌانات

          .على نجاح المجموعة الضابطة فً تطور المدرات والصفات البدنٌة بصورة افضل مما كانت علٌه فً السابك

ٌة فهنان اٌضا تطور واضح فً المدرات البدنٌة وهذا ٌعود بالتؤكٌد إلى خصوص ةالتجرٌبٌاما بالنسبة للمجموعة  

التمرٌنات المركبة التً استخدمها الباحثون وما تحتوٌه من ادوات مساعدة حٌث تضمنت مجموعة من تمرٌنات الموة 

فوق الحاجز الاول بمدمٌن وانتمال الى الٌسار او الٌمٌن بعد الهبوط و المفز الجانبً بٌن  للأمام زكالمفالانفجارٌة مع الحاجز 

كتمرٌن الانطلاق الى الٌسار او الٌمٌن بٌنما ٌشد المدرب حزام المماومة المطاطً من  الحواجز و حزام المماومة المطاطً

)أن استخدام الحبال المطاطٌة كان لها تؤثٌر كبٌر على تحسٌن الموة الانفجارٌة  2045منطمة الخصر حٌث اشارة دراسة عبد 

ة هذه بعد ان لسمت الى مجموعتٌن كما اكد جٌمس بٌن المجموع بالأداء ( وتناوب2045والموة الممٌزة بالسرع )عبد الرضا، 

" تطوٌر الموة الانفجارٌة لعضلات الرجلٌن والورن وخصوصا العضلات الالٌوٌة وأوتار المؤبض والفخذٌة رباعٌة ان 

نوس، لمختلفة" )رادكلٌؾ، و نتٌالرإوس والتوأمٌة ولهذا النوع من التمرٌنات تطبٌمات واسعة فً عدد من الألعاب الرٌاضٌة ا

السفلى والذي كان لصالح  للأطراؾ(، أما فٌما ٌخص الفرق المعنوي الذي حصل فً الموة الممٌزة بالسرعة 60، ص2042

، فمد جاء نتٌجة التطور الذي حدث فً الموة الانفجارٌة للعضلات نفسها كان عامل مساعد إلى تحفٌز الموة البعديالاختبار 

الممٌزة بالسرعة اذ استخدام الباحثون تدرٌبة استهدفت هذه المدرة البدنٌة و من هذه التمرٌنات هً المفز على الحاجز و 

زمن تطبٌك الموة هذا ما اكده  لفٌها تملٌأي كان المطلوب  للأمامنبٌن و المفزات ؼٌر متسلسلة على الحلمات ٌمن ثم ٌسار للجا

هٌثم. " بؤن استخدام الوسائل التدرٌبٌة المبنٌة على اسس علمٌة صحٌحة ٌإدي الى تطوٌر الصفات البدنٌة وخاصة فً اللعبة 

مستوى الانجاز الرٌاضً بسرعة  تفعٌر( وبالتالً هذا ٌنعكس على الانجاز الرٌاضً حٌث اكد بان 2001المعنٌة" )محمود، 

(. وٌر ى الباحثون أن 2001فً أثناء استعمال تمارٌن جدٌدة لم ٌتعود علٌها الرٌاضً وتحمل جرعات خاصة" )ضاٌع، 

اداء التمارٌن الحركٌة بمماومات مختلفة وبدرجات تسارع مختلفة تصل إلى ألصى تسارع  لأجلالتمارٌن المعتمدة لد وضعت 

وهذا ٌتناؼم مع حاجات التدرٌبٌة لرفع مستوى الموة الانفجارٌة والموة الممٌزة بالسرعة، فكرة المدم واحدة من ممكن للاعب، 

الالعاب التً تعتمد بشكل كبٌر على التمرٌنات المتنوعة للموة الانفجارٌة وللموة الممٌزة بالسرعة. كذلن ان اختٌار الاولات 

علمٌة فً التدرٌب من التدرج فً اعطاء الشدد والتناسب مع اولات الراحة داخل المناسبة و الالتزام فً تطبٌك الاسس ال

ً وتلائم  المجموعة وبٌن المجموعات واعتماده الطرٌمة التكرارٌة فً تطبٌك التمرٌنات واتباع ارتفاع وانخفاض الحجم نسبٌا

، هذه كلها من العوامل مهمة فً تطوٌر المدرات فترة الراحة بما ٌتناسب مع الفئة العمرٌة التً استهدفها الباحثون فً دراسته

البدنٌة المذكورة اعلاه، حٌث أن التخطٌط الجٌد ٌعتبر الركٌزة الاساسٌة لتطوٌر مستوي الانجاز بصفة عامة، ولد بات أثر 

ك ذلن واضحا على تمدم مستوي فرق كرة المدم وأصبح للتخطٌط أهمٌة بالؽة لعملٌات التدرٌب المختلفة وذلن لتحمٌ

المستوٌات ًالعلٌا فلم ٌعد تحمٌك الاعب المستوٌات العلٌا او الاعداد لها مترون للصدفة بل ٌجب ان ٌكون للمدرب والاعب 

ومبادئ علم التدرٌب الرٌاضً الحدٌث )ابو عبده،  لأسسمن خلال اتباع اسلوب منضم ٌخضع  تحمٌمههدؾ ٌسعٌان الى 

سرعة جاء الى ان التمرٌنات المطبك لها تؤثٌر اٌجابً فً تحسن العٌنة مما دل (. اما بالنسبة لاختبار تحمل ال349، ص2008

الى اخر التدلٌن بالنماط الانعكاسٌة الذي ٌعتبر حلمة   على ان استخدام هذه التمرٌنات المتمثلة بالانطلاق بسرعة من شاخص

ن كرة المدم تتطلب تحملاً فً معدل السرعة حٌث إبصورة لطرٌة وتمرٌنات الانطلالة بسرعة من نمطة الى اخرى الى الامام 

من بداٌة العمل ولاسٌما ما بعد لمة السرعة او الانسٌابٌة الحركٌة فً أداء اللاعب داخل الملعب والمحافظة على المستوى 

حتمٌة  المصوى من السرعة المكتسبة خلال المباراة وبؤلل جهد فً بذل الموة وإن هذا لا ٌؤتً اعتباطا، وإنما ٌؤتً نتٌجة

ووالعٌه للتدرٌب الصحٌح والدلٌك والمجدي ولمدة زمنٌة مناسبة و ٌرى علاء فلٌح ان بعد مرحلة لمة السرعة تؤتً مرحلة 

حرجة جدا وذات تؤثٌر فً تحدٌد الانجاز وهً تنالص السرعة أي الهبوط فً مستوى السرعة، فنلاحظ فً المرحلة اللاحمة 

بالمسافة وبالسرعة التً اكتسبها فان ذلن سٌولد عبؤً على أجهزته الوظٌفٌة مما ٌولد تراكما  من المنافسة انه كلما نمدم المنافس

لحامض اللبنٌن وتظهر علامات التعب علٌه الا أذا كان اللاعب ذو إعداد بدنً عالً المستوى والذي ٌمكنه من المحافظة على 

( حٌث ان ٌجب ان ٌكون لاعب كرة المدم 49، ص2008د، السرعة المكتسبة وبمعدل عالً الى مرحلة نهاٌة المنافسة )جوا

وهذا ٌؤتً من الموضوعٌة فً وضع التمرٌنات التً  ةالمبارالادر فً المحافظة على معدل سرعته لدر الإمكان طٌلة مدة 

ن لبل وبعد تستهدؾ تطوٌر تحمل السرعة الخاصة بلاعب كرة المدم( اما بالنسبة لمتؽٌر الرشالة فكانت هنان فروق معنوٌة بٌ

تطبٌك التمرٌنات فً البرنامج التدرٌبً وٌعزو هذا الفرق الى طبٌعة التمرٌنات المعدة من لبل الباحثون للرشالة المإداة من 

لبل عٌنة البحث كون تلن التمرٌنات كانت تإدى بالتناظر بٌن الاطراؾ المفضلة وؼٌر المفضلة والمتمثلة بالركض بٌن خمس 

تمرٌرة طوٌلة وٌمفز بٌن حاجزٌن ثم  2الى رلم  4و تمرٌن مع الكرة ٌلعب لاعب رلم  للأمامع شواخص مع الجري السرٌ

ٌركض بخطوات طوٌلة بٌن اعمدة الارض ذات اللون الاحمر التً بدورها تعمل على تحسٌن المهارة فً الاداء بٌن طرفً 

دم وخاصة التمرٌنات الفردٌة المركبة وهً عوامل المهارات الحركٌة فً كرة الم لأداءالجسم فمدرة الرشالة تعد مهمة جدا 

مهمة للمدرة على التحكم فً اجزاء الجسم ووضع كل جزء فً مكانه الولت الصحٌح كما ان تكرار تلن التمرٌنات بشكل 

بؤن افضل الطرائك لتنمٌة المدرات 4999علمً ومنظم ٌإدي الى تطور افضل لتلن المدرة وٌتفك الباحث مع بسطوٌسً احمد 
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( وهذا ما تبٌن فً التمرٌنات المعطاة فً الوحدات التدرٌبٌة 4999الحركٌة هً تكرار تؤدٌة تمرٌنات المهارة. )بسطوٌسً، 

 التً تخص الرشالة.

وٌرى الباحثون بؤن هذه نتٌجة لخصوصٌة التدرٌب لهكذا فئة عمرٌة التً كان لها دوراً فاعلاً فً تطوٌر)الموة الانفجارٌة،    

زة بالسرعة، تحمل السرعة والرشالة( للمجموعة التً اعتمدت على التمرٌنات المعدة من لبله وهو مبدأ مهم من الموة الممٌ

مبادئ التدرٌب الرٌاضً الذي ٌجب أن ٌؤخذه المدرب بنظر الاعتبار فً كل أنواع التدرٌب من أجل الارتماء بمستوى لاعبً 

( حول هذا الموضوع بؤن خصوصٌة التدرٌب تحُدث تكٌفات خاصة (Macardle et alكرة المدم ضمن هذه الفئة، إذ ٌشٌر

 (Macardle, 1981, p268تتولد من التؤثٌرات الخاصة لعملٌة التدرٌب. )

 عرض نتائج بعض القدرات البدنٌة وتحلٌلها ومناقشتها للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة:-4-1-3
 والتجرٌبٌة فً الاختبار البعدي فً بعض المدرات البدنٌةٌبٌن الفروق بٌن المجموعتٌن الضابطة ( 9الجدول)

 المتؽٌرات ت
وحدة 
 المٌاس

 t المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 0.715 0.370 0.065 0.359 0.062 0.349 بالمتر الموة الانفجارٌة 4

2 
الموة الممٌزة بالسرعة لرجل 

 الٌمٌن
 0.073 1.892 0.727 6.127 1.018 5.414 بالمتر

3 
الموة الممٌزة بالسرعة لرجل 

 الٌسار
 0.108 1.684 0.628 6.284 1.055 5.660 بالمتر

 0.000 4.313 0.605 6.351 0.820 7.676 ثا السرعة الانتمالٌة 4

 0.008 2.974 1.487 32.649 1.157 34.338 ثا مطاولة السرعة 5

 0.015 2.656 0.038 2.072 0.525 2.494 ثا الرشالة 6

( الفروق فً لٌم بعض المدرات البدنٌة )الموة 9فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث، ٌبٌن الجدول )

الانفجارٌة، الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌمٌن، الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌسار، السرعة الانتمالٌة، مطاولة السرعة، 

( وكما 20ودرجة حرٌة ) (0.05عند مستوى دلالة ). من خلال استخراج )ت( لعٌنات المستملة الرشالة( فً الاختبار البعدي

ً فً الفروق فً الاختبار  (9رلم )مبٌن فً الجدول  فإن طبٌعة أفراد العٌنة المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة أظهرت تباٌنا

 البعدي.  

ً معنوٌة إذ ففً متؽٌر الموة الانفجارٌ ة وباستخدام اختبار )ت( للعٌنات المستملة لاستخراج الفروق، لم تظهر فرولا

(، فً الاختبار البعدي للمجموعتٌن الضابطة 20( ودرجة حرٌة )0.145( عند مستوى دلالة )0.370بلؽت لٌمها المحسوبة )

( عند 1.892فرولاً معنوٌة إذ بلؽت لٌمها المحسوبة ) أما فً متؽٌر الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌمٌن، لم تظهر والتجرٌبٌة.

وفً متؽٌر الموة الممٌزة بالسرعة لرجل  (، فً الاختبار البعدي للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة.0.013مستوى دلالة )

ً معنوٌة إذ بلؽت لٌمها المحسوبة ) لبعدي ( فً الاختبار ا0.408( عند مستوى دلالة )1.684الٌسار، لم تظهر فرولا

( 4.313للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة. اما فً متؽٌر السرعة الانتمالٌة، أظهرت فرولاً معنوٌة إذ بلؽت لٌمها المحسوبة )

(، ولصالح المجموعة التجرٌبٌة. وفً متؽٌر مطاولة السرعة، أظهرت فرولاً معنوٌة إذ بلؽت لٌمها 0.000عند مستوى دلالة )

اما فً متؽٌر الرشالة، أظهرت فرولا معنوٌة  ( ولصالح المجموعة التجرٌبٌة.0.008ى دلالة )( عند مستو2.974المحسوبة )

 ( ولصالح المجموعة التجرٌبٌة. 0.045( عند مستوى دلالة )2.656إذ بلؽت لٌمها المحسوبة )

 مناقشة الفرق بٌن الاختبارات البعدٌة للقدرات البدنٌة لمجموعتً البحث:3-1-3-1

( لابد من توضٌح الفرق بٌن الاختبار البعدي للمجموعة 9النتائج التً جاءت فً جدول رلم )ولؽرض منالشة 

)الموة الانفجارٌة، الموة الممٌزة فروق ذو دلالة معنوٌة لبعض المدرات البدنٌة  دلا توجالضابطة والتجرٌبٌة حٌث تبٌن هنان 

 لمجموعتٌن البحث.لبالسرعة لرجل الٌمٌن، الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌسار( 

)الموة الانفجارٌة، ٌعزو الباحثون سبب عدم ضهور الفروق المعنوٌة لبعض المدرات البدنٌة  ومن خلال ما تمدم أعلاه

بٌن المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة ولصالح  الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌمٌن، الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌسار(

البرنامج المعد من لبل المدرب والتمرٌنات والادوات المستعملة التً خضع لها أفراد المجموعة  كفاءة المجموعة التجرٌبٌة إلى

الضابطة، إذ احتوت على تمرٌنات بدنٌة ومهارٌة متنوعة والتً أسهمت فً تطور المجموعة الضابطة وتملٌل الفوارق بٌن 

 المجموعتٌن.

وٌرى )مطاولة السرعة، الرشالة، السرعة الانتمالٌة( فروق ذو دلالة معنوٌة لبعض المدرات البدنٌة  ظهرتفً حٌن 

الباحثون ان التطور الحاصل فً مطاولة السرعة ٌعزو الباحثون ذلن الى عملٌة التنظٌم للتدرٌب تإدي دورا أساسٌا فً تطوٌر 

تائج إٌجابٌة وهذا ما اظهرته النتائج المدرة العالٌة للتمرٌنات لمدرة المستوى والذي ٌنسجم مع لابلٌات الاعبٌن للوصول على ن

للفرد العلى مستوٌات الرٌاضٌة  لالوصو“هو المطاولة السرعة فً تطوٌر مستوى أداء الاعبٌن لان الهدؾ التدرٌب الرٌاضً 

لمماومة التعب فً العمل  العضلاتعن لابلٌة  ةعبار“هً فً النشاط الممارس" كذلن ان لدرة مطاولة السرعة للاعب 

(. ان هذه المدرة لها 418، ص4998العضلً التً ٌتطلب سرعة عالٌة لركض المسافات المصٌرة والمتوسطة" )حسٌن، 
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أهمٌتها للاعبً كرة المدم اذ ٌتصؾ الشؽل المنجز فً اثناء المباراة من لبل الحكم باستخدام الطرٌمة اللاوكسجٌن وانها توفر 

ابهة فً التدرٌب فً المباراة، وهً لٌست المابلٌة على مماومة التعب فمط ولكنها" المابلٌة على أداء للاعب متطلبات مش

الواجب بشكل فعال تحت متطلبات محددة بشكل دلٌك او لمدة زمنٌة معٌنة" لذلن ان البرمجة فً عملٌة التدرٌب وفك الاسس 

ٌة من حٌث الشدة والحجم والراحة ومدة الراحة مما ٌإدي الى العملٌة الصحٌحة والتدرج فً التمرٌنات والوحدات التدرٌب

تطوٌر اللٌالة البدنٌة التً تتضمن السرعة وتحمل السرعة الخاصة بلاعبٌن كرة المدم المتمثلة بعٌنة البحث" ٌعد التدرٌب 

 (" 481، ص4999الك، ل الى تحمٌك انجاز معٌن )عبد الخوصوالعملٌة بنائٌة تعمل على تطوٌر وتنمٌة المدرات البدنٌة و

وٌعزو الباحثون هذا التطور الاٌجابً الى ان عملٌة اداء التمارٌن البدنٌة المهارٌة المركبة بالكرات : اما )الرشاقة( 

( كل هذه التمارٌن تتطلب ان ٌؽٌر اللاعب اوضاع جسمه باتجاهات مختلفة ساهم نالز كزااو بدون الكرات وتمارٌن الرشالة )

وبشكل كبٌر الى زٌادة التحكم العصبً فً الحركات التً ٌإدٌه لاعب كرة المدم لكل مهارة مما ساعد فً تطوٌر صفة 

لتً ٌموم بها لاعب كرة المدم حٌث ان الرشالة لارتباطها بالأداء المهاري من خلال تؽٌر الاتجاه والتولٌت السلٌم للمهارات ا

الصفات البدنٌة "ذات الاهمٌة لارتباطها مع الصفات البدنٌة الحركٌة الاخرى فهً ترتبط بالأداء الحركً الخاص للنشاط 

 الممارس، اذ تكسب الفرد المدرة على الانسٌاب الحركً والتوافك والمدرة على الاسترخاء والاحساس السلٌم لأداء الاتجاهات

، 4999والمسافات وكلها عوامل ضرورٌة للأداء الرٌاضً مهما كان نوع النشاط الرٌاضً الذي ٌمارسه " )عبد الخالك، 

(. وكذلن ترتبط صفة الرشالة بتطور بمٌة الصفات البدنٌة وخصوصاً السرعة اذ " ان ارتباط صفة السرعة بالرشالة 481ص

( وان الاداء المهاري العالً ٌنمً هذه الصفة 243، ص4988ه" )خرٌبط، بموة لٌس اكثر من عامل السرعة مع تؽٌر الاتجا

بؤن الرشالة تهتم بمدر كبٌر فً سرعة إتمان وتعلم اداء المهارات الحركٌة سواء وٌرى الباحثون المهمة للاعبً كرة المدم. 

تمارٌن التً تضمنت الدحرجة بالكرة كانت هجومٌة او دفاعٌة وانها صفة أساسٌة ومهمة للاعبً كرة المدم. اضافة الى ذلن ال

( متر ساعد فً تنمٌة الرشالة هذا ما اكده ابو العلا احمد" عند تنمٌة 4بٌن الشواخص وتملٌل المسافة بٌن الشواخص الى )

الرشالة تستخدم تمرٌنات تعتمد على واجبات حركٌة اكثر صعوبة مثل تملٌل مساحة المكان او وجود حواجز عند الجري" 

 (. 225، ص2003و نصر الدٌن، )احمد، 

ٌعزو الباحثون سبب تطور عنصر السرعة الانتمالٌة نتٌجة التمرٌنات المركبة البدنٌة : اما السرعة الانتقالٌة

والمهارٌة التً اعدها الباحثون حٌث شملت تمرٌنات الانطلالات )مسافات مختلفة( بالكرة وبدونها اضافة الى تمرٌنات تؽٌٌر 

لجري بالكرة وان تركٌب التمارٌن )البدنٌة المهارٌة( وربطها مع بعضها اثناء الوحدة التدرٌبٌة ادت الى التوافك الاتجاه اثناء ا

العصبً العضلً مما كان له تؤثٌر اٌجابً فً تطوٌر مستوى اللاعبٌن وهذا ٌتفك مع ما اشار الٌه سامً واخرون " ان تدرٌب 

الكرة وبدونها اما السرعة الخاصة فً كرة المدم فتشمل الركض السرٌع السرعة ٌجب ان ٌشمل تحسٌن السرعة العامة ب

بخطوات مختلفة والركض نحو الكرة وعدم انتظارها والركض نحــو الفراغ وسرعة استلام الكرة وتمرٌرها وتهدٌفها وكذلن 

 (.419؟، ص2000الصفار و واخرون، سرعة المفز والالتراب من المنافس" )

لدى لاعبً  اللاعبٌنرعة حركة اللاعب داخل الملعب تخلك حالة من التوتر وصعوبة معرفة موالع وٌرى الباحثون ان س 

 تحمك متطلبات أفضلالفرٌك المنافس وتخلك فرصا تكنٌكٌة 

 الاستنتاجات والتوصٌات: - 4
 :الاستنتاجات 4-1
 -ما ٌؤتً: فً ضوء النتائج التً توصل الٌها الباحثون استنتج   

نفذتها المجموعة الضابطة تطورا ملحوظا فً بعض المدرات البدنٌة لٌد البحث وهً )الموة  التًأحدثت التدرٌبات  -4

الانفجارٌة للرجلٌن، الموة الممٌزة لرجل الٌمٌن، الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌسار، السرعة الانتمالٌة، مطاولة السرعة، 

 الرشالة(

)البدنٌة والمهارٌة( التً نفذتها المجموعة التجرٌبٌة تطورا ملحوظا فً المدرات البدنٌة لٌد  أحدثت التمرٌنات المركبة -2

البحث وهً )الموة الانفجارٌة للرجلٌن، الموة الممٌزة لرجل الٌمٌن، الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الٌسار، السرعة الانتمالٌة، 

 مطاولة السرعة، الرشالة(

ة التً نفذت التمرٌنات المركبة )البدنٌة والمهارٌة( لٌد البحث )السرعة الانتمالٌة، مطاولة تفولت المجموعة التجرٌبٌ -3

 السرعة، الرشالة(

 


