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 ممخص البحث
 لتدريبات الفارتمك بالأسموب البالستيىدف البحث الى إعداد منياج تدريبي مقترح 

والتحفيز الكيربائي في تطوير بعض القدرات البدنية وبعض الميارات الاساسية لدى لاعبي كرة 
في تطوير بعض القدرات البدنية وبعض تعرف تأثير مفردات المنياج التدريبي القدم ، و 

في تطوير تعرف الفروق لدى أفراد عينة البحث ، و  الميارات الاساسية لدى لاعبي كرة القدم
قيد الدراسة بين لاعبي المجموعتين التجريبية  ات البدنية وبعض الميارات الاساسيةبعض القدر 

 والضابطة في الاختبارين القبمي والبعدي و الاختبارين البعدي والبعدي .
وتم اختيار عينة البحث واستخدم الباحث المنيج التجريبي وذلك لملائمتو وطبيعة البحث ، 

ي شباب نادي الموصل الرياضي بكرة القدم لمموسم الرياضي ) بالطريقة العمدية وتمثمت بلاعب
مجموعتين  عمى( لاعباً وتم تقسيم عينة البحث  20( والبالغ عددىم )  2020/  2019

، ومن الجدير بالذكر فان الباحث استبعد ( لاعبين لكل مجموعة  8تجريبية وضابطة وبواقع ) 
واستخدم الباحث مجموعة من الاختبارات لاعية ، اللاعبين الذين اجريت عمييم التجارب الاستط

البدنية والميارية وسائل لجمع البيانات ، وقد عولجت البيانات إحصائياً بإستخدام ) الوسط 
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ع ( ، معامل الالتواء ، اختبار ) ت ( لمعينات الحسابي ) سَ ( ، الانحراف المعياري ) 
من برامج الحقيبة الإحصائية لمعموم الاجتماعية    المستقمة والمرتبطة ، النسبة المئوية ) % ( ( ض

 (SPSS Statistical Package of Social Science or . ) 
وبعد تحميل النتائج ومناقشتيا تم تحديد أىم الاستنتاجات المستخمصة من الدراسة وىي 

رات أن المنياج التدريبي أثر بصورة إيجابية في تطوير بعض القدرات البدنية وبعض الميا
التطور الممحوظ في ارتفاع وىذا ما أظيرتو نتائج البحث ، و  الاساسية بكرة القدم قيد الدراسة

،  بعض الميارات الاساسية بكرة القدم قيد الدراسة قابميما تطورالقدرات بعض  بيانات متغيرات
ىو وىو مؤشر يؤكد تطور مستوى عينة البحث ميارياً استنادا عمى تطور القدرات البدنية و 
أن الناتج الذي عكسو عمى مقدرة المنياج التدريبي المقترح عمى تحقيق اليدف المرجو منو ، و 

استخدام الاختبارات البدنية والميارية يعدّ مؤشراً صحيحاً و دقيقاً لتقييم الجانب البدني والأداء 
 المياري والبرامج التدريبية التي تيدف إلى رفع مستوى الأداء .

 

Research Summary 
The aim of the research is to prepare a proposed training 

curriculum for fartalik training in ballistic style and electrical 

stimulation in the development of some physical capabilities and some 

basic skills for football players, and to identify the impact of vocabulary 

of the training curriculum in developing some physical capabilities and 

some basic skills of football players among members of the research 

sample, and get to know On the differences in the development of some 

physical abilities and some basic skills under study between the players 

of the experimental and control groups in the pre- and post- and post- 

and post-tests. 
The researcher used the experimental approach, due to its 

relevance and nature of the research, and the research sample was 

chosen in an intentional way and was represented by the Mosul Sports 

Club youth football players for the sports season (2019/2020) and their 

number (20) players. The research sample was divided into two 

experimental and control groups with a rate of (8) players for each It is 

worth noting that the researcher excluded the players who were 

conducted exploratory experiments, and the researcher used a set of 

physical and skill tests as means to collect data, and the data were 

statistically processed using ( mean, standard deviation , coefficient of 

difference, together Torsional wind, T-test for independent samples, T-

test for linked samples, within the Statistical Package of Social Science 

or SPSS. 
After analyzing and discussing the results, the most important 

conclusions drawn from the study were determined, which is that the 
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training curriculum has positively affected the development of some 

physical abilities and some basic skills in football under study, and this 

is what the research results showed, and the remarkable development in 

the high data of variables of some abilities was met by some basic skills 

development The foot is under study, an indicator that confirms the 

development of the level of the research sample skillfully based on the 

development of physical abilities, which is the result that reflected the 

ability of the proposed training curriculum to achieve the desired goal, 

and that the use of physical and skill tests is considered appropriate. A 

true and accurate evil to evaluate the physical aspect, skill performance 

and training programs that aim to raise the level of performance. 

 المقدمة : - 1
ان مااا توصااال إلياااو التااادريب الرياضاااي مااان تطاااور تقناااي عماااى المساااتوى العمماااي وارتباطاااو 

المختمفاة ، إذ  بنظريات العموم الأخرى وقواعدىا التي يعتمد عمييا في معارفو ومعموماتو وطرائقاو
اصبح المزيج المترابط من العموم الأخرى وظيرت بذور ىذا العمم في مراجع عممية حققت قفزات 
نوعيااة كبياارة فااي المجااال الرياضااي ولا ياازال يسااعى لتحقيااق الأفضاال فااي عماام التاادريب الرياضااي 

دفعات لوصول الأفراد إلى أعماى مساتوى رياضاي مان حياث الأعاداد الشاامل لجمياع الناواحي مماا 
بالباحثين والمدربين بالتسابق لإيجاد طرائق وأساليب توازي التطاورات التاي تشايدىا البشارية عماى 

 جميع الأصعدة .
وبااختلاف انواعياا واسااليبيا تشاترك فاي ىادفيا الاساساي  المساتخدمة التادريب طرائاق وان
 ل المساتوياتاعداداً مبني عمى اساس عممياة ترماي بيام لموصاول الاى افضا اللاعبين وىو إعداد

 القدم كرة لاعبيفي اعداد  جداً  ميمة ىذه الطريقة وتعد الفارتمك ومن ىذه الطرائق طريقة تدريب
 خلال من التحمل قدرات تطوير ييدف إلى معد نظام عن عبارة وىو"  العمرية ، ولجميع الفئات

 قصاوى باين متفاوتاة وبشادة ومتوساطة وطويماة قصايرة مان مختمفاة لمساافات ركاض مساتمر أداء
ماان الساارعة " .                                                 متغياارات متنوعااة مااع المقطوعااة المسااافات ومتوسااطة بحسااب وعاليااة

 ( 48:  2010) العمي وشخاتي ، 
منياا  الرياضاية المختمفاة والغارض لألعااب الحديثاة التادريبات من البالستية التدريبات وتعد

 ويسامى أيضااً تادريب المقاوماة ، التقميادي التادريب مان الناتجاة السارعة نقاص عماى التغماب
 ، عالياة وبسارعات نسابياً  الاوزن أثقال خفيفة ) رفع تشمل تدريبات معينة تمرينات وىيالبالستية 
 ( . وغيرىا أثقال كيتر ، أثقال جاكيت
نو   العضالات الكيرباائي لتادريب ىو التحفياز والفاعمة المشروعة العممية الوسائل إحدى ا 
 : مثل خاصة بدنية صفات لاكتساب العضلات ليذه وظيفياً  عائداً  لتحقيق الفني بالأداء المعنية
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 تماك عمال تعياق التاي المقابماة العضالات عمال إبطاال ماع وغيرىاا والمطاولاة والسارعة القاوة
 الفني . بالأداء المعنية العضلات

الاساسااية التااي يمكاان الاسااتناد عمييااا فااي وتعااد الميااارات الاساسااية فااي كاارة القاادم الركياازة 
تحقيق الانجاز المطماوب ، إذ بوسااطتيا ياتم تحقياق النتيجاة مان المبااراة ، وكماا ىاو معاروف إن 
الفريق الذي يمتمك لاعبين يمتازون بميارات فنية عالية تزداد نسباة تحقيق الأىاداف لدياو ويكاون 

 . مرشحاً لمفاوز أكثر مان غيره
تعاااااارف تااااااأثير البرنااااااامج التاااااادريبي المقتاااااارح لتاااااادريبات اسااااااة تكماااااان فااااااي فااااااأن أىميااااااة الدر 

الفارتمااااااااك بالأسااااااااموب البالسااااااااتي والتحفيااااااااز الكيربااااااااائي فااااااااي تطااااااااوير بعااااااااض القاااااااادرات البدنيااااااااة 
وبعااااااض الميااااااارات الاساسااااااية لاااااادى لاعبااااااي كاااااارة القاااااادم ، وأىميااااااة إدراك العلاقااااااات فيمااااااا بااااااين 

العضاااااامية ماااااان تغيياااااارات كيربائيااااااة ،  إخااااااراج القاااااادرات البدنيااااااة وفقاااااااً لمااااااا يحاااااادث فااااااي الخلايااااااا
والتااااي ماااان الممكاااان اسااااتثمارىا فااااي العمميااااة التدريبيااااة وتحسااااينيا بالشااااكل الااااذي يساااايم فااااي رفااااع 

ساااااايما وأن اعتماااااااد تطااااااوير وتحسااااااين ولا تمااااااك القاااااادرات والميااااااارات لاااااادى لاعبااااااي كاااااارة القاااااادم ، 
العضااااامية لتمكينياااااا القااااادرات البدنياااااة لاباااااد مااااان أن يرافقاااااو تحساااااين الفعالياااااة البيولوجياااااة لمخلاياااااا 

وذلااااك ماااان  ماااان إخااااراج القاااادرة المطموبااااة التااااي تخاااادم المعبااااة التخصصااااية للاعااااب كاااارة القاااادم ،
ماااان لاااادن العاااااممين فااااي مجااااال التاااادريب لمعبااااة كاااارة القاااادم  اجاااال الاسااااتفادة ماااان بيانااااات الدراسااااة

والوصاااااول إلاااااى المساااااتويات المرموقاااااة ، وارفااااااد ىاااااذا المجاااااال بمجموعاااااة مااااان الحماااااول العممياااااة 
 .لتحقيق الانجاز الرياضي المتميز 

وشاااااايدت لعبااااااة كاااااارة القاااااادم تطااااااورا كبياااااااراً وممحوظاااااااً فااااااي جميااااااع النااااااواحي ) الوظيفياااااااة 
( ممااااا أدى إلااااى تغيياااار طااااابع المعااااب ويرجااااع الفضاااال فااااي ذلااااك والبدنيااااة والمياريااااة والخططيااااة 

إلااااااى اتسااااااام طرائااااااق المعااااااب الحديثااااااة بالساااااارعة والقااااااوة والأداء الفنااااااي الرفيااااااع والمميااااااز وكااااااذلك 
يرجااااع الفضاااال فااااي ذلااااك إلااااى الماااادربين الااااذين ابتاااادعوا أساااااليب جدياااادة واتبعااااوا الأسااااس العمميااااة 

العاااااام لفااااارقيم والارتقااااااء بياااااا لأعماااااى الصاااااحيحة فاااااي وضاااااع المنااااااىج التدريبياااااة لرفاااااع المساااااتوى 
 المستويات الفنية .

وتعتماااااد المياااااارات الاساساااااية بكااااارة القااااادم اعتمااااااداً مباشاااااراً عماااااى القااااادرات البدنياااااة عماااااى 
اعتباااااار أن تطااااااوير الأداء بكااااارة القاااااادم يعاااااد الياااااادف الأسااااااس الااااااذي يساااااعى إليااااااو الجمياااااع لااااااذا 

الميااااااااااااري ، لأن المياااااااااااارات يتطماااااااااااب تنمياااااااااااة الصااااااااااافات البدنياااااااااااة للارتقااااااااااااء بمساااااااااااتوى الأداء 
الأساساااااية ىاااااي القاعااااادة الأساساااااية لكااااارة القااااادم وتسااااايم ماااااع الصااااافات البدنياااااة والنفساااااية الباقياااااة 

 ( 9:  1999في الارتقاء بمستوى المعب .  ) كماش ، 
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 عادم ىنااك ان وجاد كارة القادم متابعاة الباحاث لممنااىج المعادة للاعباي خالال ومان
دخااالفااي الماازج بااين الطرائااق والا اىتمااام  ضاامن الكيربااائي التحفيااز ساااليب التدريبيااة وا 

ان الاداء الباااادني يعتمااااد عمااااى الجيااااد الكيربااااائي الااااذي تنتجااااو  إذالحديثااااة  المناااااىج التدريبيااااة
 بااالتحفيز الكيربااائي التاادريب اسااموب العضاالات العاممااة فااي اداء الميااارة ، وان اسااتخدام

 ماان خاالال تسااميط الرقمااي الإنجااازعمااى  بااالمردود للاعبااين يااأتي لتطااوير القاادرات البدنيااة
 . في الاداء المساىمة العضلات الأساسية لبعض شدد كيربائية

مماااااااا حااااااادا بالباحاااااااث التفكيااااااار فاااااااي إجاااااااراء الدراساااااااة الحالياااااااة والخاااااااوض فاااااااي غمارىاااااااا 
ومحاولااااااااة وضااااااااع الحمااااااااول ماااااااان خاااااااالال الكشااااااااف عاااااااان تااااااااأثير البرنااااااااامج لتاااااااادريبات الفارتمااااااااك 

تطااااااااوير بعااااااااض القاااااااادرات البدنيااااااااة وبعااااااااض  فااااااااي بالأسااااااااموب البالسااااااااتي قيااااااااد الدراسااااااااة وأثرىااااااااا
 الميارات الاساسية بكرة القدم ، وبالتالي تحقيق المستوى الأمثل في لعبة كرة القدم .  

وىااااااادف البحاااااااث الاااااااى إعاااااااداد منيااااااااج تااااااادريبي مقتااااااارح لتااااااادريبات الفارتماااااااك بالأساااااااموب 
البالسااااااااتي والتحفيااااااااز الكيربااااااااائي فااااااااي تطااااااااوير بعااااااااض القاااااااادرات البدنيااااااااة وبعااااااااض الميااااااااارات 

تعاااااارف تااااااأثير مفااااااردات المنياااااااج التاااااادريبي لتاااااادريبات ساسااااااية لاااااادى لاعبااااااي كاااااارة القاااااادم ، و الا
الفارتمااااااااك بالأسااااااااموب البالسااااااااتي والتحفيااااااااز الكيربااااااااائي فااااااااي تطااااااااوير بعااااااااض القاااااااادرات البدنيااااااااة 
وبعااااااض الميااااااارات الاساسااااااية لاااااادى لاعبااااااي كاااااارة القاااااادم لاااااادى أفااااااراد عينااااااة البحااااااث ، والتعاااااارف 

البدنياااااة وبعاااااض المياااااارات الاساساااااية قياااااد الدراساااااة  عماااااى الفاااااروق فاااااي تطاااااوير بعاااااض القااااادرات
بااااااين لاعبااااااي المجمااااااوعتين التجريبيااااااة والضااااااابطة فااااااي الاختبااااااارين القبمااااااي والبعاااااادي ، التعاااااارف 
عماااااى الفاااااروق فاااااي تطاااااوير بعاااااض القااااادرات البدنياااااة وبعاااااض المياااااارات الاساساااااية قياااااد الدراساااااة 

 ي والبعدي .بين لاعبي المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارين البعد
وافترضااااات الدراساااااة وجاااااود فاااااروق ذات دلالاااااة إحصاااااائية باااااين نتاااااائج الاختباااااارات القبمياااااة 
والبعدياااااة فااااااي بعااااااض القااااادرات البدنيااااااة وبعااااااض المياااااارات الاساسااااااية قيااااااد الدراساااااة لاااااادى أفااااااراد 
عيناااااااااة المجموعاااااااااة الضاااااااااابطة ولصاااااااااالح الاختباااااااااارات البعدياااااااااة ، وجاااااااااود فاااااااااروق ذات دلالاااااااااة 

ارات القبمياااااااة فاااااااي بعاااااااض القااااااادرات البدنياااااااة وبعاااااااض المياااااااارات إحصاااااااائية باااااااين نتاااااااائج الاختبااااااا
الاساسااااية قيااااد الدراسااااة لاااادى أفااااراد عينااااة المجموعااااة التجريبيااااة ولصااااالح الاختبااااارات البعديااااة ، 
وجاااااااود فاااااااروق ذات دلالاااااااة إحصاااااااائية باااااااين نتاااااااائج الاختباااااااارات البعدياااااااة فاااااااي بعاااااااض القااااااادرات 

د عينااااااة المجمااااااوعتين التجريبيااااااة البدنيااااااة وبعااااااض الميااااااارات الاساسااااااية قيااااااد الدراسااااااة بااااااين أفاااااارا
والضاااااابطة ولصااااااالح المجموعااااااة التجريبيااااااة ، وجااااااود فااااااروق ذات دلالااااااة إحصااااااائية بااااااين نتااااااائج 
الاختبااااااارات البعديااااااة فااااااي بعااااااض القاااااادرات البدنيااااااة وبعااااااض الميااااااارات الاساسااااااية قيااااااد الدراسااااااة 

 بين أفراد عينة المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية .



www.manaraa.com

 
 

84 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        14العدد  – الثاني عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

البحاااااث فتمثمااااات بالمجاااااال البشاااااري بلاعباااااي شاااااباب ناااااادي الموصااااال  مجاااااالات اماااااا
( ، والمجااااااال المكاااااااني بممعااااااب  2020/  2019الرياضااااااي بكاااااارة القاااااادم لمموساااااام الرياضااااااي ) 

/  1/  29ناااااااادي الموصااااااال الرياضاااااااي بكااااااارة القااااااادم ، والمجاااااااال الزمااااااااني فاااااااي الفتااااااارة مااااااان ) 
 ( . 2020/  3/  6( ولغاية )  2020

 ث :: اجراءات البح 2
 : منهج البحث : 1 – 2

 استخدم الباحث المنيج التجريبي وذلك لملائمتو وطبيعة البحث .
 : مجتمع البحث وعينته : 2 – 2

شباب اندية محافظة نينوى بكرة القدم لمموسم الرياضي ) لاعبي حدد مجتمع البحث ب
وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ( أندية ،  6( والبالغ عددىن )  2020 – 2019

( لاعباً وتم  20وتمثمت بلاعبي شباب نادي الموصل الرياضي بكرة القدم والبالغ عددىم ) 
، ومن ( لاعبين لكل مجموعة  8تقسيم عينة البحث الى مجموعتين تجريبية وضابطة وبواقع ) 
عمييم التجارب الاستطلاعية ، الجدير بالذكر فان الباحث استبعد اللاعبين الذين اجريت 

( يبين عدد عينة البحث والمشاركين في التجربة الاستطلاعية فضلًا عن  1والجدول رقم ) 
 نسبيم المئوية .

 (  1جدول ) 
 يبين مجتمع البحث وعينته ونسبهم المئوية.

 النسبة المئوية % العدد معمومات مجتمع وعينة البحث
 % 100 20 عينة البحث

 % 40 8 التجريبية المجموعة
 % 40 8 المجموعة الضابطة

 % 20 4 عينة التجربة الاستطلاعية
 : التجانس والتكافؤ بين مجموعتي البحث :  3 – 2
 : التجانس في متغيرات الكتمة والطول والعمر والعمر التدريبي : 1 – 3 – 2

تم إجراء التجانس بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في متغيرات ) الكتمة ، والطول ، 
( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  2والعمر ، والعمر التدريبي ( والجدول رقم ) 

 وقيمة معامل الالتواء لممتغيرات المعتمدة في التجانس . 
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 ( 2الجدول ) 
 يبين المعالم الإحصائية وقيمة معامل الالتواء لممتغيرات المعتمدة في التجانس 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة معامل 
 الالتواء

 0.21 2.02 65.84 ) كغم ( الكتمة
 0.15 3.60 172.60 ) سم ( الطول
 0.27 1.12 17.40 ) سنة ( العمر

 0.23 2.65 4.20 ) سنة ( التدريبيالعمر 
 ( يتضح إن قيم معامل الالتواء لمتغيرات ) الكتمة والطول والعمر والعمر 2ومن الجدول ) 

( وىذا يدل عمى إن العينة  0.27 – 0.15التدريبي ( لأفراد عينة البحث كانت محصورة بين ) 
( دل ذلك عمى  1± متجانسة في ىذه المتغيرات ، إذ أن معامل الالتواء كمما كان بين ) 

 اعتدالية توزيع العينة بشكل طبيعي .
 ( 89:  2008) جلال ،                                               

 :بعض القدرات البدنية والمهارات الاساسية بكرة القدم : التكافؤ في  2 – 3 – 2
 تم إجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والميارية

( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحسوبة ودلالة  3والجدول ) 
 الفروق لممتغيرات المعتمدة في التكافؤ.

 (  3الجدول ) 
يبين المعالم الإحصائية وقيمة ) ت ( المحسوبة ودلالة الفروق لممتغيرات المعتمدة في 

 التكافؤ
المتغيرات المعتمدة 

 بالتكافؤ
قيمة ) ت (  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

 الدلالة
 ع س   ع  س  

القدرات البدنية
 

القوة 
 الانفجارية

غير  0.126 1.351 0.24 2.24 0.21 2.20
 معنوي

القوة المميزة 
 بالسرعة

غير  0.098 1.145 0.60 6.69 1.02 6.55
 معنوي

السرعة 
 القصوى

غير  1.694 1.604 0.27 3.79 0.42 3.80
 معنوي

غير  1.174 2.051 0.36 13 0.36 13 الرشاقة
 معنوي

غير  1.652 1.984 0.43 12.35 1.05 12.87الاستجابة 
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 معنوي الحركية
المهارات الاساسية بكرة القدم

 
غير  0.398 1.279 1.08 11.32 1.01 11.12 الدحرجة

 معنوي
المناولة 
 القصيرة

غير  0.164 1.882 4.01 26.16 2.14 25.94
 معنوي

المناولة 
 المتوسطة

غير  0.682 2.014 1.92 6.36 1.90 6.38
 معنوي

المناولة 
 الطويمة

غير  0.523 1.397 4.60 43.12 3.18 42.70
 معنوي

غير  0.314 1.024 1.28 17.28 1.22 17.02 التهديف
 معنوي

السيطرة عمى 
 الكرة

غير  0.547 1.574 11.17 41.25 10.87 41
 معنوي

 (0005) ≤*معنوي عند مستوى دلالة 
( يتضح ان الفروق كانت غير معنوية بين أفراد مجموعتي البحث في القدرات  3ومن الجدول ) 

،  1.351البدنية والميارات الاساسية بكرة القدم إذ بمغت قيم ) ت ( المحسوبة عمى التوالي ) 
1.145  ،1.604  ،2.051  ،1.984  ،1.279  ،1.882  ،2.014  ،1.397  ،
،  1.694،  0.098،  0.126( وعند مستويات احتمالية عمى التوالي )  1.574،  1.024
( وىذه  0.547،  0.314،  0.523،  0.682،  0.164،  0.398،  1.652،  1.174

 ث .( وىذا يدل عمى التكافؤ بين مجموعتي البح 0.05القيم ىي اكبر من ) 
 : وسائل جمع المعمومات :  4 – 2

 استخدم الباحثان وسائل عدة لجمع المعمومات المطموبة في بحثيما :
 . المصادر والمراجع العربية والاجنبية 
 . استمارات الاستبيان 
 . أجراء المقابلات 
 . بطاقات تسجيل الاختبارات 
 . استمارات تسجيل 
 : الاجهزة المستخدمة في البحث : 5 – 2
 نوع  الصنع أمريكي كيربائي تحفيز جياز  ( wing tons ) ،كيربائية )  أقطاب

 ( . 1كما ىو موضح بالشكل ) .  ، كابلات توصيلالكترودات ( 
 . كحول اثيمي ، قطن طبي ، بلاستر طبي ، شفرات حلاقة 
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  ( ساعات توقيت يدويةSONY  ( ياباني الصنع عدد )4 . ) 
 . ميزان طبي 
 
 
 

 
 

 

 كيربائيال التحفيز جياز( يوضح  1الشكل رقم ) 
 : الادوات المستخدمة في البحث : 6 – 2
  ( 16كرات قدم قانونية عدد . ) 
 . شريط قياس معدني لقياس الطول 
  ( صافرة نوعfox . ) 
 . شريط لاصق 
 . شواخص 
 . اعلام 
 :  توصيف الاختبارات والمقاييس المستخدمة :   7 – 2
 : توصيف القياسات الجسمية :  1 – 7 – 2
  : قياس كتمة الجسم : 1 – 1 – 7 – 2

لقياس الكتمة يقف اللاعب عمى الميزان وىو مرتدٍ السروال فقط ، وتم قياس وزن الجسم لأقرب ) 
 غرام ( . 50
 
 : قياس طول الجسم :  2 – 1 – 7 – 2

س يقاف اللاعاب حاافي القادمين وظياره تم استخدام جادار مادرج لقيااس طاول الجسام ، وعناد القياا
ملاصااق لمجاادار عمااى أن تمااس الجاادار مؤخرتااا القاادمين والوركااان ولوحااا الكتفااين ، والنظاار متجااو 

 للأمام ويقاس طول الجسم من الأرض ولأعمى نقطة في الجمجمة . 
 : توصيف الاختبارات البدنية والمهارية المستخدمة بالبحث : 2 – 7 – 2
 دا من الاختبارات البدنية والميارية وذلك لتطبيق اجراءات البحث :استخدم الباحث عد 
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 : الاختبارات البدنية المستخدمة بالبحث : 1 – 2 – 7 – 2
 لقياس صفة القوة الانفجارية لمرجمين .:  ( اختبار الوثب الطويل من الثبات 1

 ( 101 - 100:  2009) البيك واخران ، 
لقياس القوة المميزة بالسرعة مرة ( :   15( اختبار الاستمقاء ) رفع الرجمين مائلا عاليا  2

 لمرجمين .
 ( 283 – 282:  2015) الفرطوسي واخران ،  

 لقياس السرعة القصوى الانتقالية . م ( من بداية متحركة : 30( اختبار العدو )  3
 ( 154 – 151:  2013) أبو عبده ،  

 لقياس الرشاقة في الجري وتغيير الاتجاه .ر الجري المتعدد الجهات : ( اختبا 4
 ( 244 – 241) ابو عبدة ، المصدر السابق نفسو : 

لقياس القدرة عمى الاستجابة :  ) المعدل (لقياس الاستجابة الحركية  ( اختبار نيمسون 5
) الفرطوسي واخران ،                         الحركية بسرعة ودقة وفقا لاختيار المثير .

 ( 289 - 285مصدر سبق ذكره : 
 : الاختبارات المهارية المستخدمة بالبحث : 2 – 2 – 7 – 2
شواخص :  5اختبار الركض المتعرج بالكرة ) الدحرجة ( بين  ( اختبار مهارة الدحرجة : 1

                                      لقياس سرعة ميارة الدحرجة .                      
(Tomsen  ,  1984 , 4  ) 

 : لقياس دقة المناولة القصيرة . ( اختبار دقة المناولة القصيرة عمى مسطبة مقسمة 2
 (  86 – 85:  2005) الخشاب والطائي ،  

 لقياس دقة المناولة ( اختبار دقة المناولة المتوسطة عمى هدف مرسوم عمى الأرض : 3
 المتوسطة .  

( Hara  , 1986 : 63 ) 
 لقياس المناولة الطويمة .( اختبار ضرب الكرة لأبعد مسافة :  4

 ( 216:  1999) الخشاب وآخران ،  
 . اليدف نحو التيديف البعيد دقة لقياس( اختبار دقة التهديف بكرة القدم :  5

 ( 260 : 1994) حماد ،  
لقيااس القادرة عماى  ( ثانية : 30لأكبر عدد من المرات خلال ) ( اختبار السيطرة عمى الكرة  6

 ( ثانية بأجزاء الجسم كافة عدا اليدين . 30التحكم بالكرة في اليواء خلال ) 
 ( 138:  1991إسماعيل وآخران ، )  
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 : خطوات الإجراءات الميدانية : 8 – 2
 : تصميم المنهج التدريبي المقترح :  1 – 8 – 2

( وذلااك بمااا ينسااجم وأىااداف البحااث ،  1منياااج التاادريبي المقتاارح ) الممحااق تاام تصااميم ال
وتم عرضو عمى مجموعة من الخبراء والمتخصصاين فاي مجاال عمام التادريب الرياضاي وفسامجة 
التدريب وكرة القدم لبياان رأييام عان صالاحية المانيج المعاروض ، وتام الأخاذ بملاحظاات الساادة 

التاادريبي كمااا ىااو مااذكور فااي البحااث ، ولابااد ماان الإشااارة إلااى أن الخبااراء الااى أن اسااتقر المنياااج 
الباحااث اختاااار التماااارين فاااي المااانيج التااادريبي عاان طرياااق تحميااال محتاااوى المصاااادر العممياااة بماااا 

 يتناسب مع متطمبات تحقيق أىداف البحث .
 : التجارب الاستطلاعية :  2 – 8 – 2
أجارى الباحاث  ةالتجرباة الرئيسا بادء قبال ومعالجتياا السامبية الجواناب عماى الوقاوف أجال مان   

عدداً من التجارب الاستطلاعية وذلاك فاي السااعة العاشارة صاباحاً مان ياومي الاربعااء والخمايس 
( في ممعب نادي الموصل الرياضي بكارة القادم ، وكاان لكال  2020/  1/  30 – 29بتاريخ ) 

 أتي : تجربة ىدف يختمف عن أىداف التجارب الأخرى وكما ي
 : التجربة الاستطلاعية الأولى ) للاختبارات البدنية والمهارية ( : 1 – 2 – 8 – 2

/  1/  29اجريااات ىاااذه التجرباااة فاااي السااااعة العاشااارة صاااباحاً مااان ياااوم الاربعااااء بتااااريخ )      
 ( لاعبين من مجتمع البحث وكان الغرض من التجربة ما يأتي :  4( عمى )  2020

 ريق العمل المساعد ومدى إتقانو في تنفيذ الاختبارات البدنية والميارية التأكد من كفاءة ف 
  . التأكد من مدى صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة في كافة الاختبارات 
  . التأكد من مدى ملاءمة الاختبارات لمستوى عينة البحث 
  كافةتعرف المعوقات والصعوبات الممكن ظيورىا في الاختبارات . 
  . تعرف أخطاء القياس والقيام بإستدراكيا 
 . معرفة الفترة الزمنية اللازمة لأداء كل اختبار من الاختبارات البدنية والميارية 
 : التجربة الاستطلاعية الثانية ) لمتمارين المعتمدة في البحث ( : 2 – 2 – 8 – 2

( عمى   2020/  1/  30اجريت ىذه التجربة الساعة العاشرة صباحاً من يوم الخميس بتاريخ ) 
(  لاعباااين مااان مجتماااع البحاااث أيضااااً وبمسااااعدة فرياااق العمااال المسااااعد وكاااان الغااارض مااان  4) 

 التجربة ما يأتي : 
  التأكاااد مااان كفااااءة فرياااق العمااال المسااااعد ومااادى إتقاناااو لتحدياااد نسااابة العمااال الاااى الراحاااة 

 لمتمارين .
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  التأكد من مدى ملاءمة نسب العمل الى الراحة باين التكارارات المقترحاة ماع قادرات العيناة
تعارف مادد الراحاة المناسابة اء وتكرار التماارين ، فضالًا عان أثناء أد في وىل توجد أية صعوبات

 بين المجاميع .
 . تحديد الواجبات المناطة بكل فرد من فريق العمل المساعد 
 لوقاات الااذي يسااتغرقو كاال تماارين ، والتعاارف عمااى الأخطاااء والصااعوبات التااي قااد تحديااد ا

 تواجو تنفيذ التمارين .
 : الاختبارات والقياسات القبمية : 3 – 8 – 2

/  2/  1( ولغاياة )  2020/  1/  31تم إجراء الاختبارات البدنية والميارية القبمية لممدة مان ) 
 ( وكما يأتي : 2020

 تم إجراء الاختبارات البدنية الآتية : ( 2020/  1/  31) الموافق اليوم الاول : 
، واختبااار لقياااس صاافة القااوة الانفجاريااة لماارجمين  تاام إجااراء ) اختبااار الوثااب الطوياال ماان الثبااات

، واختبااار لقياااس القااوة الممياازة بالساارعة لماارجمين ( ماارة  15الاسااتمقاء رفااع الاارجمين مااائلا عاليااا ) 
، واختبااار الجااري المتعاادد لقياااس الساارعة القصااوى الانتقاليااة م ( ماان بدايااة متحركااة  30العاادو ) 

) لقيااس الاساتجابة الحركياة  الجيات لقياس الرشاقة في الجري وتغيير الاتجاه ، واختبار نيمساون
 ير ( .لقياس القدرة عمى الاستجابة الحركية بسرعة ودقة وفقا لاختيار المث المعدل (

 تم إجراء الاختبارات المهارية الآتية : ( 2020/  2/  1) اليوم الثاني : الموافق 
( شواخص لقياس سرعة ميارة الدحرجة  5) اختبار الركض المتعرج بالكرة ) الدحرجة ( بين ) 

، واختبار دقة المناولة القصيرة عمى مسطبة مقسمة لقياس دقة المناولة القصيرة ، واختبار دقة 
المناولة المتوسطة عمى ىدف مرسوم عمى الأرض لقياس دقة المناولة المتوسطة ، واختبار 

 دقة لقياسضرب الكرة لأبعد مسافة  لقياس المناولة الطويمة ، واختبار دقة التيديف بكرة القدم 
(  30اليدف ، واختبار السيطرة عمى الكرة لأكبر عدد من المرات خلال )  نحو التيديف البعيد

( ثانية بأجزاء الجسم كافة عدا  30نية لقياس القدرة عمى التحكم بالكرة في اليواء خلال ) ثا
 اليدين ( .

 : تنفيذ المنهج التدريبي :  4 – 8 – 2
من تطبيق الاختبارات القبمية ، قام الباحث بتنفيذ إجراءات المنيج التدريبي  بعد الإنتياء

بعض القدرات البدنية وبعض المقترح وذلك من أجل تحقيق اليدف الاساس من الدراسة وتطوير 
بعد تقسيم عينة البحث عمى مجموعتين تجريبية لدى أفراد عينة البحث ، و الميارات الاساسية 
 2020/  3/  3( ولغاية )  2020/  2/  3المنيج التدريبي من تاريخ )  وضابطة ، تم تنفيذ

 وقد راعى الباحث عدداً من النقاط عند تنفيذ المنيج التدريبي وىي كما يأتي :( ، 
 . تم تطبيق التمرينات التدريبية الخاصة بالبحث لأغراض البحث العممي 
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 في المنيج التدريبي . تم استخدام طريقة الفارتمك بالأسموب البالستي 
  تمت مراعاة البدء بالوحدة التدريبية بالإحماء العام ثم الإحماء الخاص ، وذلك من أجل

 تييئة المجموعات العضمية العاممة لأداء التمرينات التدريبية .
  تم اختيار التمرينات المستخدمة في الوحدات التدريبية من خلال المصادر والدراسات

النوع من التمارين ، فضلًا عن إجراء بعض التغييرات عمييا من قبل  التي استخدمت ىذا
 . الباحث بما يخدم البحث

 . تم تنفيذ التمرينات التدريبية في القسم الرئيس من الوحدة التدريبية 
  ( وبواقع دورة متوسطة  4تم تنفيذ المنيج التدريبي خلال ) ( دورات صغرى ) أسبوعية

ن تموج حركة ال  ( . 1:  2حمل في الدورة المتوسطة كان بمعدل ) واحدة ، وا 
  ( وحدات تدريبية  3الدورة المتوسطة تكونت من أربع دورات صغرى حيث تكونت من )

أيام ) الأحد والثلاثاء  وحدة تدريبية ( وتم إجراء الوحدات التدريبية في 12) أي تنفيذ 
 .والخميس(

 وتثبيت الحجم فقط . إن التحكم بحركة الحمل عن طريق التغيير بالشدة 
  تم تحديد زمن أداء التمرينات التدريبية من خلال التجارب الاستطلاعية ، فضلًا عن

 الاستفادة من المصادر والدراسات التي استخدمت ىذا النوع من التمارين .
  تم تحديد مدد الراحة بين التكرارات والتمارين بالاعتماد عمى أسموب المعب وما أشارت

( دقائق بين  4النظرية وتم تحديدىا بمدة العمل نفسيا بين تكرار وأخر و )  إليو الُأطر
التمرينات ، فضلًا عن إجراء التجارب الإستطلاعية لمتأكد من مدى ملاءمتيا للاعبي عينة 

 البحث .
 . تم استخدام الراحة السمبية بين تكرار وآخر 
  التجارب الاستطلاعية .تم تحديد التكرارات لمتمارين المستخدمة بالاعتماد عمى 
  تم استخدام التحفيز الكيربائي في نياية التمارين حيث يقوم كل لاعب باستخدام جياز

(  60( دقائق ، دقيقتين ونصف لكل رجل وعمى العضلات العاممة وبقوة )  5التحفيز لمدة ) 
 فولت .

 . انتياء الوحدة التدريبية بتمارين الاسترخاء وتيدئة عضلات الجسم 
 لمجموعة الضابطة تناولت التمرينات الاعتيادية في الوحدات التدريبية المتفق عمييا إن ا

 مع فريق العمل المساعد .
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 : الاختبارات والقياسات البعدية : 5 – 8 – 2
بعااد الانتياااء ماان تنفيااذ المااانيج التاادريبي ، تاام إجااراء الاختباااارات البعديااة لمعرفااة المسااتوى الاااذي 

عمااى لاعبااي الاختبااارات البدنيااة والمياريااة ، حيااث قااام الباحااث بااإجراء  العينااةوصاال إليااو لاعبااو 
( وباااانفس طريقااااة  2020/  3/  6( ولغايااااة )  2020/  3/  5عيناااة البحااااث فااااي الماااادة ماااان ) 

، وتاام الإجااراء تحاات الظااروف والوقاات والمتطمبااات  وتسمساال تنفيااذ الاختبااارات والقياسااات القبميااة
، وتم تسجيل النتائج في استمارات خاصة معدة مسابقاً طبقااً لمشاروط نفسيا لجميع لاعبي العينة 

 والمواصفات المحددة لكل اختبار . 
 : المعالجات الإحصائية :  9 – 2

اساااتخدم الباحاااث الأسااااليب الإحصاااائية ااتياااة مااان خااالال اساااتخدام الحقيباااة الإحصاااائية لموساااائل 
 ( : SPSSالعممية  ) 

  ( الوسط الحسابيMean . ) 
 الا ( نحراف المعياريStandard Deviation . ) 
  معامل الالتواء (Skewness  ). 
  ( معامل الارتباط البسيطPerson Simple Correlation . ) 
  اختبار ) ت ( لمعينات المستقمة (Independent – Samples T Test  ). 
  اختبار ) ت ( لمعينات المرتبطة (Paired – Samples T Test ) . 
 النتائج ومناقشتها : : عرض 3

بعد جمع البيانات الخاصة بالمتغيرات البحثية من حيث المتغيرات البدنية والميارية ،  
كان لابد لمباحث من عرضيا كي يقوم بإصدار القرارات الخاصة والمتعمقة بيذه المتغيرات ، من 

يأتي وصف أجل تسييل ميمة تصنيف البيانات بما يتناسب مع أىداف وفروض البحث وفيما 
 ليذه البيانات ومناقشتيا : 

 :هاوتحميم هارية للاختبارين القبمي والبعديعرض نتائج بيانات المتغيرات البدنية والم: 1 – 3
 (  4الجدول ) 

) قيد الدراسة ( لعينة البحث  يبين عرض وتحميل نتائج بيانات المتغيرات البدنية والمهارية
 لممجموعتين الضابطة والتجريبية ) للاختبارين القبمي والبعدي ( :

 بيانات المتغيرات البدنية
قيمة ) ت (  الاختبار البعدي الاختبار القبمي المجموعة الضابطة

 المحسوبة
مستوى 
 الإحتمالية

 الدلالة
 ع  س   ع  س  

 غير معنوي 0.944 0.720 0.20 2.19 0.21 2.20 القوة الانفجارية
 غير معنوي 0.836 - 0.210 1.08 6.54 1.02 6.55 القوة المميزة بالسرعة

 غير معنوي 0.371 0.925 0.59 3.82 0.42 3.80 السرعة القصوى
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 غير معنوي 0.653 - 0.459 0.36 13 0.36 13 الرشاقة
 غير معنوي 0.684 - 0.416 1.24 12.88 1.05 12.87 الاستجابة الحركية

قيمة ) ت (  الاختبار البعدي الاختبار القبمي المجموعة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 الإحتمالية

 الدلالة
 ع  س   ع  س  

 معنوي 0.000 6.328 0.25 2.50 0.24 2.24 القوة الانفجارية
 معنوي 0.002 3.866 0.61 6.93 0.60 6.69 القوة المميزة بالسرعة

 معنوي 0.000 5.647 0.25 3.61 0.27 3.79 السرعة القصوى
 معنوي 0.000 6.619 0.34 12.50 0.36 13 الرشاقة

 غير معنوي 0.096 1.287 0.28 13.81 0.43 12.35 الاستجابة الحركية
 بيانات المتغيرات المهارية

قيمة ) ت (  الاختبار البعدي الاختبار القبمي المجموعة الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
 الإحتمالية

 الدلالة
 ع  س   ع  س  

 غير معنوي 0.668 0.438 1.58 11.50 1.01 11.12 الدحرجة
 غير معنوي 0.256 1.237 2.61 25.12 2.14 25.94 المناولة القصيرة

 غير معنوي 0.385 0.897 1.41 6.36 1.90 6.38 المناولة المتوسطة
 غير معنوي 0.947 0.068 3.46 41.68 3.18 42.70 المناولة الطويمة

 غير معنوي 0.412 4.267 1.18 17.20 1.22 17.02 التهديف
 غير معنوي 0.187 1.045 9.52 40.75 10.87 41 السيطرة عمى الكرة

قيمة ) ت (  الاختبار البعدي الاختبار القبمي المجموعة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 الإحتمالية

 الدلالة
 ع  س   ع  س  

 معنوي 0.004 3.394 1.12 10.92 1.08 11.32 الدحرجة
 معنوي 0.001 - 4.285 3.84 27.24 4.01 26.16 المناولة القصيرة

 معنوي 0.000 6.795 1.80 7.13 1.92 6.36 المناولة المتوسطة
 معنوي 0.002 4.722 4.52 43.80 4.60 43.12 المناولة الطويمة

 معنوي 0.003 1.214 1.12 19.46 1.28 17.28 التهديف
 غير معنوي 0.412 4.658 10.16 46.25 11.17 41.25 السيطرة عمى الكرة

 (0005) ≤*معنوي عند مستوى دلالة 
 : مناقشة النتائج : 2 – 3

( عاااااادم وجااااااود فااااااروق ذات دلالااااااة معنويااااااة فااااااي اختبااااااارات  4يتبااااااين ماااااان الجاااااادول رقاااااام )      
القاااااادرات البدنيااااااة لممجموعااااااة الضااااااابطة بااااااين الاختبااااااارين القبمااااااي والبعاااااادي ، ويعاااااازو الباحااااااث 
عااااااادم وجاااااااود الفاااااااروق الاااااااى أن المااااااادرب كاااااااان غيااااااار موفاااااااق فاااااااي إعطااااااااء التمريناااااااات اللازماااااااة 

رات الميارياااااااة أثنااااااااء أداء الوحااااااادات التدريبياااااااة فاااااااي لتطاااااااوير بعاااااااض القااااااادرات البدنياااااااة والمتغيااااااا
 البرنامج التدريبي التقميدي .

( وجااااااود فااااااروق ذات دلالااااااة معنويااااااة فااااااي اختبااااااارات القاااااادرات  4ويتبااااااين ماااااان الجاااااادول رقاااااام ) 
البدنياااااااة لممجموعاااااااة التجريبياااااااة باااااااين الاختباااااااارين القبماااااااي والبعااااااادي ، ويعااااااازو الباحاااااااث وجاااااااود 
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إلاااااااى حااااااادوث التكيفاااااااات الفسااااااايولوجية الايجابياااااااة فاااااااي  الفاااااااروق الاااااااى تطاااااااور القااااااادرات البدنياااااااة
أجسااااام اللاعبااااين بعااااد تاااادربيم نتيجااااة التمرينااااات المسااااتخدمة ، وممااااا يؤكااااد ذلااااك مااااا أشااااار إليااااو 

( " عنااااادما نتااااادرب لأساااااابيع بانتظاااااام ساااااوف يحااااادث التكياااااف الفسااااايولوجي  2000) سااااالامة ، 
وظيفيااااة ، وكااااذلك يحساااان ليااااذا الجيااااد وىااااو مااااا يعماااال عمااااى تحسااااين قاااادرات اللاعااااب البدنيااااة وال

ماااااااان الفاعميااااااااة والقاااااااادرة عمااااااااى تحماااااااال الأداء ومختمااااااااف النااااااااواحي الفنيااااااااة المرتبطااااااااة بالنشاااااااااط 
 ( 28:  2000التخصصي "                          ) سلامة ، 

وأن التاااادريبات التااااي اسااااتخدمت فااااي المنياااااج التاااادريبي كاناااات ساااابباً أساسااااياً فااااي زيااااادة 
الحجاااار الاساااااس فااااي تطااااوير القاااادرات البدنيااااة عاااان طريااااق كفاااااءة العماااال العضاااامي والااااذي يعااااد 

إتبااااااع الأساااااس العممياااااة وشاااااروط تااااادريب الصااااافات البدنياااااة مااااان خااااالال الاعتمااااااد عماااااى الشااااادد 
 التدريبية العالية في الأداء .

( وجاااااااود فاااااااروق ذات دلالاااااااة معنوياااااااة فاااااااي اختباااااااارات  4ويتباااااااين مااااااان الجااااااادول رقااااااام ) 
تجريبياااااااة باااااااين الاختباااااااارين القبماااااااي والبعااااااادي ، المياااااااارات الاساساااااااية بكااااااارة القااااااادم لممجموعاااااااة ال

ويعاااااازو الباحااااااث وجااااااود الفااااااروق الااااااى تطااااااور القاااااادرات البدنيااااااة والتااااااي ماااااان شااااااأنيا رفااااااع الاداء 
( بياااااذا الخصاااااوص أن " القااااادرات  2005) الشااااايخمي ، الميااااااري بشاااااكل جياااااد ، حياااااث تاااااذكر 

رى لأن البدنياااااة ىاااااي الأسااااااس الاااااذي يبناااااى عميياااااا اساااااتكمال مقوماااااات وعناصااااار التااااادريب الأخااااا
إنجاااااااز مسااااااتوى متطااااااور ماااااان الأداء ياااااارتبط بدرجااااااة كبياااااارة ماااااان القاااااادرات البدنيااااااة وىااااااي القااااااوة 

( ، وماااااان الجاااااادير بالااااااذكر أن كاااااال ميااااااارة  15:  2005والساااااارعة والمطاولااااااة " ) الشاااااايخمي ، 
أساسااااية فااااي لعبااااة كاااارة القاااادم تاااارتبط بصاااافةٍ بدنيااااةٍ أو عاااادداً ماااان الصاااافات البدنيااااة التااااي تساااااعد 

ارة ، وعماااااى ىاااااذا الأسااااااس فاااااإن عممياااااة الأداء المتكااااارر لمختماااااف المياااااارات فاااااي أداء ىاااااذه الميااااا
بدرجاااة عالياااة مااان الدقاااة والإتقاااان ياااتم مااان خااالال الاعتمااااد عماااى القابمياااة البدنياااة التاااي وصاااميا 
اللاعااااب ومااااان ثااااام تحقيااااق الأداء الحركاااااي الأفضااااال مااااع باااااذل أقااااال جياااادٍ مااااان العمااااال العضااااامي 

بالطاقاااااة اللازماااااة مااااان قبااااال لاعباااااي الفرياااااق ،  فاااااي أسااااارع زمااااانٍ وىاااااو ماااااا ياااااؤدي إلاااااى الاقتصااااااد
لان معظااااام اللاعباااااين يفقااااادون صااااافة التاااااأثير الفعاااااال فاااااي تنفياااااذىم لمياااااارات المعاااااب فاااااي إطاااااار 
أساااااااليب وطرائااااااق المعااااااب المتنوعااااااة فااااااي غياااااااب الإعااااااداد الباااااادني الااااااذي يقااااااودىم إلااااااى تحسااااااين 

 ( 151:  2007) الحيالي ، مستوى قابمياتيم البدنية . 
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 : عرض وتحميل نتائج بيانات المتغيرات البدنية والمهارية للاختبارين البعدي 3 – 3
 :والبعدي

 ( 5الجدول ) 
يبين عرض وتحميل نتائج بيانات المتغيرات البدنية والمهارية ) قيد الدراسة ( لعينة البحث  

 لممجموعتين الضابطة والتجريبية ) للاختبارين البعدي والبعدي ( :
لمتغيرات بيانات ا

 البدنية
قيمة ) ت (  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحسوبة
مستوى 
 الإحتمالية

 الدلالة
 الاختبار البعدي الاختبار البعدي

 ع  س   ع  س  
 معنوي 0.001 - 4.264 0.25 2.50 0.20 2.19 القوة الانفجارية
القوة المميزة 

 بالسرعة
 معنوي 0.000 - 5.800 0.61 6.93 1.08 6.54

 معنوي 0.001 - 5.785 0.25 3.61 0.59 3.82 السرعة القصوى
 معنوي 0.000 - 7.549 0.34 12.50 0.36 13 الرشاقة

12.8 الاستجابة الحركية
8 

غير  0.412 4.214 0.28 13.81 1.24
 معنوي

بيانات المتغيرات 
 المهارية

ت ( قيمة )  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
 الإحتمالية

 الدلالة
 الاختبار البعدي الاختبار البعدي

 ع  س   ع  س  
11.5 الدحرجة

0 
 معنوي 0.001 1.287 1.12 10.92 1.58

25.1 المناولة القصيرة
2 

 معنوي 0.001 1.245 3.84 27.24 2.61

 معنوي 0.002 1.364 1.80 7.13 1.41 6.36 المناولة المتوسطة
41.6 المناولة الطويمة

8 
 معنوي 0.000 2.214 4.52 43.80 3.46

17.2 التهديف
0 

 معنوي 0.004 4.241 1.12 19.46 1.18

40.7 السيطرة عمى الكرة
5 

غير  0.824 5.284 10.16 46.25 9.52
 معنوي

 (0005) ≤*معنوي عند مستوى دلالة 
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 : مناقشة النتائج : 4 – 3
( وجاااااااود فاااااااروق ذات دلالاااااااة معنوياااااااة فاااااااي اختباااااااارات  5ويتباااااااين مااااااان الجااااااادول رقااااااام ) 

القاااااادرات البدنيااااااة بااااااين الاختبااااااارين البعاااااادي والبعاااااادي ولصااااااالح المجموعااااااة التجريبيااااااة ، ويعاااااازو 
الباحااااااث وجااااااود الفااااااروق الااااااى التطااااااور فااااااي المتغياااااارات البدنيااااااة إلااااااى أن المنياااااااج المعااااااد كااااااان 

مياااااة وتااااام تنفياااااذه بالأساااااموب الأمثااااال ماااااا سااااااعد مصااااامماً بشاااااكل جياااااد عماااااى وفاااااق الأساااااس العم
عمااااى ساااارعة التكيااااف ماااان قباااال أفااااراد العينااااة والااااذي أدى إلااااى تطااااور الجانااااب الباااادني ، إذ " إن 
المناااااىج التدريبيااااة يقاااااس نجاحيااااا بماااادى التقاااادم الااااذي يحققااااو الفاااارد الرياضااااي فااااي نااااوع النشاااااط 

ي وىااااااذا يعتماااااد عمااااااى الرياضاااااي المماااااارس ماااااان خااااالال المساااااتويات المياااااااري والبااااادني والاااااوظيف
(  12:  1999التكياااااف الاااااذي يحققاااااو الفااااارد ماااااع المنيااااااج التدريبااااااي الاااااذي يطبقاااااو " ) القاااااط ، 

ن  التطااااور الحاصاااال لاااادى أفااااراد عينااااة البحااااث بالنساااابة لمااااردودىم الباااادني أتااااى ماااان خاااالال ، وا 
التطبياااااااق الصاااااااحيح لعناصااااااار تطاااااااوير الأداء البااااااادني بالنسااااااابة لممااااااانيج المطباااااااق عماااااااى أفاااااااراد 

ث ، حيااااث تاااام أداء التمرينااااات بأسااااموب صااااحيح يتفااااق مااااع عناصاااار تطااااوير الأداء عينااااة البحاااا
إذا مااااااا درباااااات تاااااادريباً صااااااحيحاً فإنيااااااا لابااااااد أن تتطااااااور ، كمااااااا أن فااااااي التاااااادريب الرياضااااااي ، 

الباااااارامج التدريبيااااااة المثاليااااااة ىااااااي التااااااي تحقااااااق أىاااااادافيا وأن ىااااااذه الأىااااااداف يمكاااااان أن تكااااااون 
ة أو أخااارى ، " فالتااادريب الحاااديث فاااي كااارة القااادم نسااابية ماااا باااين برناااامج وآخااار وماااا باااين طريقااا

يتميااااز بااااالتخطيط والتنظاااايم والاسااااتمرار بمااااا يضاااامن تااااأثيره الإيجااااابي عمااااى مسااااتوى اللاعااااب " 
 ( . 6:  1994) حنفي ، 

( وجاااااااود فاااااااروق ذات دلالاااااااة معنوياااااااة فاااااااي اختباااااااارات  5ويتباااااااين مااااااان الجااااااادول رقااااااام ) 
بعاااااااادي والبعاااااااادي ولصااااااااالح المجموعااااااااة الميااااااااارات الاساسااااااااية بكاااااااارة القاااااااادم بااااااااين الاختبااااااااارين ال

إلاااااى ارتفااااااع مساااااتوى المياقاااااة البدنياااااة والاااااذي أدى التجريبياااااة ، ويعااااازو الباحاااااث وجاااااود الفاااااروق 
الاااااى تحسااااان فاااااي جمياااااع الصااااافات البدنياااااة المرتبطاااااة بمياااااارات الاساساااااية بكااااارة القااااادم ، والاااااذي 

نيااااة تعااااد الحجاااار كااااان لااااو تااااأثيره الإيجااااابي فااااي تنميااااة الأداء المياااااري ، وذلااااك لأن المياقااااة البد
الأسااااااس الاااااذي ياااااتم مااااان خلالاااااو أداء مختماااااف المياااااارات الأساساااااية التاااااي تحتويياااااا كااااارة القااااادم 
نظااااراً لمااااا تتضاااامنو ىااااذه الميااااارات ماااان صاااافات بدنيااااة متنوعااااة يحتاجيااااا اللاعبااااون فااااي أدائياااام 

( و )  1985ليااااذه الميااااارة أو تمااااك ، وىااااذا يتفااااق مااااع مااااا ذكااااره كاااالّ ماااان ) الااااوحش وحماااااد ، 
( عناااااادما ذكاااااارا أنااااااو ماااااان دون مسااااااتوىً عااااااالٍ ماااااان الصاااااافات البدنيااااااة للاعبااااااي  1998حماااااااد ، 

كااااااارة القااااااادم يكاااااااون مااااااان الصاااااااعب تحقياااااااق الأداء الميااااااااري بمساااااااتوى عاااااااالٍ أيضااااااااً لأن ىاااااااذه 
) الاااااااوحش  الصاااااافات ىاااااااي التاااااااي تحااااااادد بدرجاااااااةٍ كبيااااااارة كفااااااااءة الأداء الميااااااااري فاااااااي المبااااااااراة ،

 . ( 211:  1998( ، ) حماد ،  171:  1985وحماد ، 
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" أن المياقااااة البدنيااااة كااااان ليااااا دورىااااا الفعاااااال فااااي رفااااع مسااااتوى الأداء المياااااري وكانااااات 
اسااااموباً ميماااااً مااااان أساااااليب تطاااااوير ميااااارات لاعباااااي كاااارة القااااادم عنااااد ارتبااااااط التاااادريبين البااااادني 

بشااااااروط حماااااال التاااااادريب ، كمااااااا أن اللاعااااااب الااااااذي لا يتصااااااف بالمياقااااااة البدنيااااااة لا  والمياااااااري
يمتماااااك القااااادرة عماااااى تنفياااااذ نفاااااس الأداء الميااااااري الاااااذي تتطمباااااو الكااااارة الحديثاااااة " .) الحجياااااة ، 

2005  :86  ) 
الاااااااى عامااااااال اخااااااار وىاااااااو  وكاااااااذلك يعااااااازو الباحاااااااث الفاااااااروق فاااااااي المتغيااااااارات المبحوثاااااااة

التحفياااااز الكيرباااااائي المساااااتخدم فاااااي البرناااااامج التااااادريبي حياااااث يعاااااد عااااااملا مسااااااعداً بالإضاااااافة 
، حياااااااااث ان التحفياااااااااز الكيرباااااااااائي يعمااااااااال عماااااااااى تحساااااااااين  لمتااااااااادريبات المساااااااااتخدمة باااااااااالمنيج

كيربائيااااااة العضاااااالات التااااااي تساااااااىم فااااااي الانقباااااااض والانبساااااااط العضاااااامي ، وتشااااااير ) احمااااااد ، 
نتااااااج قاااااوة كبيااااارة تعباااااع ) تحشاااااد ( أكبااااار مجموعاااااة مااااان الوحااااادات الحركياااااة ( الاااااى أن إ 2003

لإنتاااااج أقصااااى إنقباااااض عضاااامي عاااان طريااااق الإشااااارات العصاااابية الااااواردة إلااااى العضاااالات " ) 
( " يااااارتبط  2003وىاااااذا يتفاااااق ماااااع ماااااا أشاااااار إلياااااو ) أباااااو العااااالا ،  ( ، 67،  2003احماااااد ، 

عماااااال العضاااااامي ماااااان حيااااااث عاااااادد تنفيااااااذ أي حركااااااة بماااااادى مشاااااااركة الوحاااااادات الحركيااااااة فااااااي ال
الوحاااااادات المشاااااااركة ووحاااااادة توقياااااات عمميااااااا وكممااااااا زادت الوحاااااادات المشاااااااركة فااااااي الإنقباااااااض 

يتفااااااق مااااااع مااااااا أشااااااار ، وكااااااذلك (  21،  2003زاد مسااااااتوى القااااااوة العضاااااامية " ) أبااااااو العاااااالا ، 
تمثاايلًا  تعطينااا لمعضاالات الكيربااائي التخطاايط إشااارة ( إلااى أن Carre , 1998اليااو ) 
 الإنقباااض يرافااق الااذي العضاامي الجياااز العصاابي لفاعميااة ، ونشاااط اً واضااحاً كيربائياا

 ( , Carre  109 , 1998)  العضمي .
 : الخاتمة : 4

أن المنيااااااج التااااادريبي أثااااار بصاااااورة إيجابياااااة اساااااتنتج الباحاااااث عااااادة اساااااتنتاجات ومنياااااا 
 الدراسااااااةفااااااي تطااااااوير بعااااااض القاااااادرات البدنيااااااة وبعااااااض الميااااااارات الاساسااااااية بكاااااارة القاااااادم قيااااااد 

وأن المنيااااااااج التاااااادريبي لااااااام يااااااؤثر بصاااااااورة إيجابيااااااة فاااااااي  وىااااااذا ماااااااا أظيرتااااااو نتاااااااائج البحااااااث ،
وىااااااذا مااااااا أظيرتااااااو تطااااااوير متغياااااار الاسااااااتجابة الحركيااااااة باااااادنياً والساااااايطرة عمااااااى الكاااااارة ميارياااااااً 

قابميمااااااا القاااااادرات بعااااااض  التطااااااور الممحااااااوظ فااااااي ارتفاااااااع بيانااااااات متغيااااااراتنتااااااائج البحااااااث ، و 
، وىاااااااو مؤشااااااار يؤكاااااااد تطاااااااور  لاساساااااااية بكااااااارة القااااااادم قياااااااد الدراساااااااةبعاااااااض المياااااااارات ا تطاااااااور

مسااااتوى عينااااة البحااااث ميارياااااً اسااااتنادا عمااااى تطااااور القاااادرات البدنيااااة وىااااو الناااااتج الااااذي عكسااااو 
أن اسااااااتخدام و عمااااااى مقاااااادرة المنياااااااج التاااااادريبي المقتاااااارح عمااااااى تحقيااااااق الياااااادف المرجااااااو منااااااو ، 

دقيقاااااااً لتقياااااايم الجانااااااب الباااااادني والأداء  الاختبااااااارات البدنيااااااة والمياريااااااة يعاااااادّ مؤشااااااراً صااااااحيحاً و
 المياري والبرامج التدريبية التي تيدف إلى رفع مستوى الأداء .
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ساااااتخدام المنيااااااج التااااادريبي المقتااااارح فاااااي تااااادريب الفااااارق الرياضاااااية واوصاااااى الباحاااااث با
يوصاااااااي الباحاااااااث المااااااادربين باسااااااتخدام ىكاااااااذا ناااااااوع مااااااان وكااااااذلك بكاااااارة القااااااادم فاااااااي المنطقاااااااة ، 

الباااارامج التدريبيااااة كونااااو ركياااازة أساسااااية يمكاااان الاعتماااااد عمييااااا فااااي التحقااااق ماااان تطااااور الأداء 
يوصااااي الباحااااث الماااادربين بضاااارورة إجااااراء اختباااااارات و الباااادني والمياااااري للاعبااااي كاااارة القاااادم ، 

لإعاااااااداد لممنافساااااااات بدنياااااااة وميارياااااااة عماااااااى لاعباااااااي كااااااارة القااااااادم قبااااااال الخاااااااوض فاااااااي مراحااااااال ا
الرياضاااااااية ، ليكاااااااون ليااااااام عونااااااااً فاااااااي معرفاااااااة مساااااااتوى لاعباااااااييم وقبااااااال الخاااااااوض فاااااااي غماااااااار 

جاااااااراء دراساااااااات مشاااااااابية لمعرفاااااااة مااااااادى تاااااااأثير المااااااانيج التااااااادريبي المعاااااااد عماااااااى و المنافساااااااة ،  ا 
 مستوى بعض المتغيرات في فعاليات رياضية أخرى وحسب متطمبات كل فعالية .
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 الملاحق :
 ( 1الممحق رقم ) 

 المنهاج التدريبي
 أنموذج للأسبوع الاول في المنهاج التدريبي

 الاسبوع
 الوحدة
التدريبي

 ة

 الشدة
 المستخدمة

رمز 
 التمرين

 زمن
 التمرين

تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 
التكرارا

 ت

الراحة بين  
 التمارين

زمن الاداء 
 الكمي

الزمن الكمي 
لمجزء 

المستخدم 
في الوحدة 

 التدريبية

الزمن الكمي لمدورة 
 الصغرى الاولى

 ) الاسبوع الاول (

 
 الاول
 
 

 %80 الاحد

A-1 80 ثا 560 ثا 240 ثا 160 2 ثا 

 ثا 2640
 د 44

 ثا 11700
 د 195

B-1 80 ثا 560 ثا 240 ثا 160 2 ثا 
C-1 80 ثا 560 ثا 240 ثا 160 2 ثا 
D-1 80 ثا 560 ثا 240 ثا 160 2 ثا 
E-1 100 ثا 400  ثا 200 2 ثا 

 %85 الثلاثاء

A-2 80 ثا 800 ثا 240 ثا 160 3 ثا 

 ثا 3900
 د 65

B-2 80 ثا 800 ثا 240 ثا 160 3 ثا 
C-2 80 ثا 800 ثا 240 ثا 160 3 ثا 
D-2 80 ثا 800 ثا 240 ثا 160 3 ثا 
E-2 100 ثا 700  ثا 200 3 ثا 

الخمي
 س

90% 

A-3 80 ثا 1040 ثا 240 ثا 160 4 ثا 

 ثا 5160
 د 86

B-3 80 ثا 1040 ثا 240 ثا 160 4 ثا 
C-3 80 ثا 1040 ثا 240 ثا 160 4 ثا 
D-3 80 ثا 1040 ثا 240 ثا 160 4 ثا 
E-3 100 ثا 1000  ثا 200 4 ثا 

 
 ( 2الممحق رقم ) 

 التمارين المستخدمة في المنهاج التدريبي
 شرح التمرين رمز التمرين

A-1  ( 1م ( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  20م ( ركض فتح مسافة )  20هرولة اعتيادية مسافة ) كغم 
A-2  ( 1م ( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  30م ( ركض فتح مسافة )  30هرولة اعتيادية مسافة ) كغم 
A-3  ( 1م ( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  40م ( ركض فتح مسافة )  40هرولة اعتيادية مسافة ) كغم 
B-1  ( 2( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  م 20م ( ركض فتح مسافة )  20هرولة اعتيادية مسافة ) كغم 
B-2  ( 2م ( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  30م ( ركض فتح مسافة )  30هرولة اعتيادية مسافة ) كغم 
B-3  ( 2م ( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  40م ( ركض فتح مسافة )  40هرولة اعتيادية مسافة ) كغم 
C-1  ( 1م ( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  30م ( ركض سريع مسافة )  30مشي اعتيادي مسافة ) كغم 
C-2  ( 1م ( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  40م ( ركض سريع مسافة )  40مشي اعتيادي مسافة ) كغم 
C-3  ( 50م ( ركض سريع مسافة )  50مشي اعتيادي مسافة ) كغم ( 1مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  م 
D-1  ( 2م ( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  30م ( ركض سريع مسافة )  30مشي اعتيادي مسافة ) كغم 
D-2  ( 2م ( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  40م ( ركض سريع مسافة )  40مشي اعتيادي مسافة ) كغم 
D-3  ( 2م ( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  50م ( ركض سريع مسافة )  50مشي اعتيادي مسافة ) كغم 
E-1  ( 1م ( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  20م ( ركض سريع مسافة )  40هرولة اعتيادية مسافة ) كغم 
E-2  ( 1( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  م 30م ( ركض سريع مسافة )  50هرولة اعتيادية مسافة ) كغم 
E-3  ( 1م ( مع استخدام كيتر بكمتا الرجمين بوزن )  40م ( ركض سريع مسافة )  60هرولة اعتيادية مسافة ) كغم 

 
 


