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 الملخص
الرياضيي لاحيا ال لتمياريل الميلالم بعد اطلاع الباحث على المصادر العلمية في مجال التدريب 

دوراً  كبيراً على المتغيرات البدنية  في أداء سلمة معقدة مل التماريل عليى )سيلم خ ية الحركية(    
ال هناك نما ج كثيرة ومختل ة ومتنوعة لا حصر لها مل تماريل الملالم ولها فوائد كثيرة للاعبيل 

متعيية ومشييوقة وتبعييث المييرو وخلييا روو المنافميية وإ ا مييا علمنييا ال تميياريل المييلام هييي تميياريل م
 للاعبيل .

ليي ا زييركت فاييرة البحييث فييي اجييراء دراسيية علمييية تجريبييية لتميياريل المييلالم تبنييى علييى اسيي  علييم 
التيدريب الرياضييي لبيييال مييدى تعليرهييا علييى المتغيييرات البدنييية والقييدرات المهارييية والعقلييية فييي ل بيية 

 لى:اويهدف البحث  كرة قدم الصالات .
للاعبيييي كيييرة قيييدم  والحركيييية الاشييين عيييل ألييير تمييياريل الميييلالم فيييي عيييدد ميييل المتغييييرات البدنيييية -

 (الصالات )الشباب
عليى استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته طبيعة الحيث . وتيم تن يي  منهياج تمياريل الميلالم و 

( 16البييالع عييددهم )( سيينة لنييادي كاخييو بمييرة قييدم الصييالات و 19)عينيية مييل فليية الشييباب أعمييارهم 
 لاعب وبتصميم المجموعتيل المتاافلتيل

 
 الصالات )الشباب(كرة قدم  سلالم التدريب ، المتغيرات البدنية والحركية ، الالمات الم تاحية:
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The effectiveness of training stairs in some physical and kinetic variables among 

Futsal  young  players 
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Abstract 

After the researcher reviewed the scientific sources in the field of sports training, he 

noticed that stairs exercises have a great role on the physical variables in the 

performance of a complex series of exercises on the (agility stairs) as there are many 

different and varied models of endless stairs exercises and have many benefits for 

players. We learned that peace exercises are fun and exciting exercises that inspire fun 

and create a competitive spirit for players.                                                                       

Therefore, the idea of research arose in conducting an experimental scientific study of 

stairs exercises based on the science of sports training to show the extent of their 

impact on the physical variables and the skill and mental abilities in the futsal game. 

The research aims to    :                                                                                                     

Expose the effect of stairs exercises on a number of physical and kinetic variables for 

futsal young players .                                                                                                        

The researcher used the experimental method to suit the nature of research. The stairs 

training curriculum was implemented on a sample of (19) years old  among  Zakho 

Futsal Club young players, whose number is (16) players, and the design of the two 

equal groups.                                                                                                                     

Keywords: training stairs, physical and kinesthetic variables, fustal ( young ) 
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  :المقدمة -1

زلدال شهدت ل بة كرة قدم الصالات انتشاراً واسعاً وتطوراً كبيراً في المنوات الأخيرة في معظم 
ارت ع ممتوى اللاعبيل مل الناحية البدنية والقدرات العقلية والمهارات  العالم ونتيجة له ا التطور

ية ودفاعية الهجومية والدفاعية لال لاعب كرة قدم الصالات لا زد مل أل يمتلك مهارات هجوم
في آل واحد ،  ل سبب امتلاك لاعب كرة قدم الصالات له ه المواص ات يعود لصغر مماحة 
الملعب وكيادة عدد اللاعبيل في ه ه المماحة وعدم وجود مماحات واسعة لتحرك اللاعبيل 
بحرية في الملعب مما يتطلب مل اللاعب امتلاك الص ات البدنية والقدرات العقلية والمهارات 

لعالية للدفاع والوصول  لى هدف المناف  زدول توقن ، وال الص ات البدنية التي يجب أل ا
يمتلاها لاعب كرة قدم الصالات معظمها مل الص ات التي تقع ضمل نظام ال وس اتي ومل زيل 
ه ه الص ات التوافا العصبي العضلي التي لها خصوصية كبيرة زيل الص ات البدنية في ه ه 

وم تماريل الملالم بعنواعها وأشمالها المختل ة زتطوير ه ه الص ات والتي يحتاجها وتق الل بة .
لاعب كرة قدم الصالات بشمل كبير في الاطلاع على التماريل والتدريبات الموجودة في 

ل ا فإل تدريب الرياضييل مع )سلم خ ة الحركة( هو العنصر  المصادر والمراجع المختل ة .
رامج خ ة الحركة وتركز تماريل الملالم الأكثر تقليدية لدى الرياضييل في الأساس في عديد مل ز

وإ ا استخدمت تماريل الملالم وخ ة الحركة تحريك بميط للأقدام مرارا وتارارا باستخدام الرشاقة 
بشمل صحيح لا يمت اد منها في زرامج محدد للرياضييل فحمب وإنما أيضا للأفراد العادييل 

وفي ممارسة العامة لديهم للوقاية مل الإصابة أو  عادة التعهيل أو فقدال الوكل. لتطوير اللياقة 
الباحث لاعبا ومدربا ومشرفا لارة قدم الصالات ومتابعة مبارياتها المحلية لاحا قصور المدربيل 
في استخدام ه ه التماريل  ل لم تال معدومة لديهم في ل بة كرة قدم الصالات خلال الجزء 

اليات ال ردية الرئيمي للوحدة التدريبية والمنهاج التدريبي . بغض النظر عل أهميتها  لى ال ع
 ل حصة التدريبات التوافقية فقيرة جدا في الحصص التدريبية   ا ما  كما ال والجماعية جميعها 
للرياضي ومل لم لل ريا .  ل الأول على تطوير النواحي المهارية والخططيةؤو علمنا  نها المم

حدة التدريبية له :)هل  عطاء تماريل الملالم في الو الآتيل لك ارتئ الباحث في وضع التماؤل 
  الى: البحثويهدف  الر على المتغيرات البدنية في ل بة كرة قدم الصالات للاعبيل الشباب؟(

  عداد تمرينات بالملالم لتطوير بعض المتغيرات البدنية والحركية للاعبي كرة القدم للصالات  -1
والحركية للاعبي كرة القدم تمرينات الملالم في بعض المتغيرات البدنية  تعلير التعرف على -2

 للصالات
 اجراءات البحث: -2
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لملائمته  لاستخدم الباحث المنهج التجريبي زتصميم المجموعتيل المتاافلتي ث:منهج البح 2-1
 . البحثومشملة طبيعة ل
 :عينة البحث 2-2
 )للشباب( الرياضي مل لاعبي نادي كاخو ثه بالطريقة العمدية والتي تتعلنعينة بح الباحث حدد

أما عينة ( لاعباً 17( ال يل يبلع عددهم )2016 – 2015الرياضي )بمرة قدم الصالات للموسم 
حث    تم %( مل عينة الب78.94( لاعباً و زلغت نمبتهم )15البحث الرئيمية فتاونت مل )

( بطريقة عشوائية باستخدام القرعة    تاونت توكيعهم  لى مجموعتيل )ضابطة وتجريبية
الباحث عند اختياره  ( لاعبيل . وقد راعى7( لاعبيل والضابطة مل )8وعة التجريبية مل )المجم

 :لعينة البحث
 ( سنة .19اللاعبول جميعهم مل فلة الشباب أعمارهم ) -
 (.2) تم استبعاد حراس المرمى مل عينة البحث ال يل كال عددهم -

  لك. يبيل( 1والجدول )
 واللاعبول الممتبعدول ونمبهم الملويةعينة البحث يبيل  (1جدول )

 
 تحديد الص ات البدنية بمرة قدم الصالات: 2-3
 :الص ات البدنيةتحديد  2-3-1

لتحديد أهم الص ات البدنية للاعبي كرة قدم الصالات التي تتعلا بموضوع البحث وبعد تحليل 
( وتم توكيعه على مجموعة مل المادة 1تم تصميم استبيال )ملحا محتوى المصادر العلمية

ال ( واظهر الاستبي3المختصيل في مجالي علم التدريب الرياضي وكرة قدم الصالات ملحا )
 فعكثر    يشير  %( 75) ات اقحصول الص ات البدنية اغلبها على نمبة 

 مميل " %( فعكثر مل أراء المح 75على الباحث الحصول على نمبة ات اق ))زلوم وآخرول( "
  (126، ص 1983زلوم وآخرول ، )                                                                        

 ( النمب الملوية لات اق المادة المختصيل .2الجدول )يبيل 
 والحركية النمب الملوية لات اق المادة المختصيل حول تحديد الص ات البدنيةيبيل  (2جدول )

 

 

 

 عينة البحث الالية 17 100%

 ث الرئيميةعينة البح 15 78.94%

 اللاعبيل الممتبعديل 2 21.05%

 العدد والنسبة المئوية

 
 العينـة

  النسبة المئوية العدد
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 بمرة قدم الصالاتوالحركية تحديد الاختبارات البدنية  2-3-2

 ونمبها الملويةوالحركية  تحديد الاختبارات البدنيةنمب الات اق للمادة المختصيل في يبيل  (3جدول )

 النمبة الملوية عدد المت قيل عدد المختصيل والحركية الص ات البدنية ت

 %100 12 12 التوافا 1

%100 12 12 الرشاقة 2  

%100 12 12 الحركية للرجليلالمرعة  3  

 %91.66 11 12 سرعة الاستجابة للرجليل 4

 %91.66 11 12 القوة المميزة بالمرعة لعضلات الرجليل 5

 %91.66 11 12 المرعة الانتقالية 6

 %83.33 10 12 القوة الان جارية لعضلات الرجليل 7

 %83.33 10 12 المرونة 8

 %83.33 10 12 البطل القوة المميزة بالمرعة لعضلات 9

 %83.33 10 12 التواكل المتحرك 10

 %83.33 10 12 التواكل الثازت 11

 %41.66 5 12 القوة القصوى  12

 %16.66 2 12 مطاولة المرعة  13
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 :والحركية الاختبارات البدنية  2-3-3
 (  شواخص )الرشاقة 5ري باتجاهات مختل ة حول الج -

 الص ة البدنية المقاسة الاختبار ت
عدد 
 المختصيل

عدد 
 المت قيل

 النمبة الملوية

 %100 15 15 المرعة الانتقالية م مل زداية متحركة 20ركض  1

2 
اختبار الجلوس مل وضع الاستلقاء 

 لانية 10على الظهر خلال 
 %100 15 15 بالمرعة للبطلالقوة المميزة 

 %93.33 14 15 التوافا الدوائر المرقمة 3

 %93.33 14 15 للرجليل المرعة الحركية  دخال القدميل بالتعاقب داخل الملم 4

5 
 5مختل ة حول  باتجاهاتالجري 
 شواخص

 %93.33 14 15 الرشاقة

 % 86.66 13 15 سرعة الاستجابة للرجليل الركض عم  الاشارة 6

 % 86.66 13 15 المرونة مل الوقوف للأماملني الج ع  7

 ق زات بالتعاقب لأبعد ممافة  10 8
القوة المميزة بالمرعة لعضلات 

 الرجليل
15 13 86.66 % 

9 
اختبار الولب والتواكل فوق 

 العلامات
 %80 12 15 التواكل المتحرك

 %80 12 15 التواكل الثازت اختبار الوقوف على مشط القدم 10

 اختبار الولب العريض مل الثبات 11
القوة الان جارية لعضلات 

 الرجليل
15  12 80% 
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 (  )سرعة انتقالية( متر مل زداية متحركة 20ركض ) -

 (ليلالمميزة بالمرعة للرج( ق زات بالتعاقب لأبعد ممافة )القوة 10) -

   (الاشارة الحركية )سرعة الاستجابةالركض عم   -

  (داخل الملم )سرعة حركية للرجليل  دخال القدميل بالتعاقب -

 (89-64ص ، 2009)الزهيري ،                                                                 

  (الخلفية لل خ يل )المرونة  قري والعضلاتقياس مرونة العامود ال -

 (97ص ، 2001،  )الطائي                                                                       

وة المميزة بالمرعة الق) ( لانية10اختبار الجلوس مل الرقود مل وضع لني الركبتيل خلال ) -
 (  316ص ، 1995)حمانيل ،                                                   ( لعضلات البطل

 (  ممافة )القوة الان جارية للرجليل لأبعدالولب  لى الأمام  -

 (96-93ص ، 1984علاوي ورضوال ، )                                                

 ( ف على مشط القدم )التواكل الثازتالوقو  -

 (  الولب والتواكل فوق العلامات )التواكل المتحرك -

 (387-365ص ، 1989،  )علاوي ورضوال                                                    

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 :ستطلاعيةالتجربة الا 2-4
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التعرف على ممتوى كال الهدف منها و ( 4/5/2016) زتاريخ ستطلاعيةالتجربة الا جريتا
تل ة مل واشمالها المخ بعنواعهاالعينة مل الجانب البدني ومدى  ممانية تطبيا تماريل الملالم 

ستؤدى الزمل ال ي سيمتغرقه كل تمريل زتاراراته ومجاميعه المحددة التي  فراد العينة المختارة و 
 دث.عل الأخطاء والمعوقات التي تحوالاشن  في داخل الوحدات التدريبية

 الاختبارات القبلية: 2-5
  )يوميل( مدار والتجريبية(على  )الضابطة القبلية للمجموعتيل الاختبارات أجريت
 :الآتي( على وفا 6/5/2016)لغاية ( 5/5/2016)مل

 (5/5/2016اليوم الأول )
 الولب العريض لأبعد ممافة )القوة الان جارية للرجليل( -
 الاستجابة(الركض عم  الاشارة )سرعة  -
 اختبار الوقوف على مشط القدم )التواكل الثازت( -
 متر مل زداية متحركة )المرعة الانتقالية( 20ركض  -
ية )القوة المميزة بالمرعة لان 10اختبار الجلوس مل وضع الاستلقاء على الظهر خلال  -

 (للبطل
 (6/5/2016اليوم الثاني )

 )المرونة( مل الوقوف للأماملني الج ع  -
 الدوائر المرقمة )التوافا( -
 ادخال القدميل بالتعاقب داخل الملم)المرعة الحركية للرجليل( -
 .اختبار الولب والتواكل فوق العلامات  -
 شواخص )الرشاقة( 5مختل ة حول  باتجاهاتالجري  -
 ممافة مممنة )القوة المميزة بالمرعة للرجليل( لأبعدق زات بالتعاقب  10 -
 البرنامج التدريبي زتمرينات الملالم: تن ي 

بعد الانتهاء مل تطبيا الاختبارات البدنية القبلية كافة تم تن ي  التماريل على المجموعة التجريبية 
( أسازيع زواقع 8مدة المنهاج في تماريل الملالم )( 7/7/2016( ولغاية )7/5/2016زتاريخ )

 ( وحدة  تدريبية .24حدات التدريبية )للاث وحدات تدريبية في الأسبوع أي مجموع الو 
 
طبقت تماريل الملالم مل للاث دورات تدريبية الدورة الاولى وتتاول الثانية مل للاث اسازيع  -

( وتتاول كل دورة صغرى مل 1-1( وتتاول الدورة الثالثة مل اسبوعيل زتموج )1-2زتموج )
 للاث وحدات تدريبية .



    2020    5العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

75 

 

 ( لواني تختلن باختلاف التمريل .7-3زيل )تتراوو فترة دوام التمريل ما  -

ة أي  رجاع ( دقيقة تم تحديدها مل خلال التجربة الاستطلاعي2)فترة الراحة زيل تمريل وأخر -
 دقيقة .( نبضة/100 -90النبض )

 :الاختبارات البعدية 2-6

ية على لاعبي بعد الانتهاء مل تن ي  منهاج تماريل الملالم تم  جراء الاختبارات البدنية البعدي
( وقد تم الأخ  زنظر الاعتبار أل 9/7/2016)( لغاية 8/7/2016مل ) عينة البحث في ال ترة

تجرى الاختبارات البعدية بالظروف المتبعة ن مها عند تن ي  الاختبارات القبلية مل حيث تململ 
المماعد  اته في  الاختبارات والزمال والممال والأدوات والأجهزة الممتخدمة بمماعدة فريا العمل

 الاختبار القبلي
 
 :ستخدام الوسائل الإحصائية الآتيةقام الباحث با :الوسائل الإحصائية الممتخدمة 2-7

 الوسط الحمازي. -
 الانحراف الم ياري. -
 معامل الاختلاف . -
 معامل الالتواء . -
 معامل الارتباط البميط )زيرسول(. -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :عرض ومناقشة النتائج -3

قام الباحث باستخلاص النتائج التي تم الحصول عليها مل الاختبارات القبلية والبعديية ومعالجتهيا 
 لبحث واختبار ال روض وفا الآتي :بجداول  حصائية للتحقا مل أهداف ا
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عييرض نتييائج ال ييروق زيييل الاختبيياريل القبلييي والبعييدي لعييدد مييل الصيي ات البدنييية للمجموعيية  3-1
 ومناقشتها  :التجريبية وتحليلها 

البعدي لعدد مل الص ات البدنية ( يبيل المعالم الإحصائية وقيم  )ت( المحموبة للاختباريل القبلي و 4جدول )
 للمجموعة التجريبيةوالحركية 

المعالم            
 الإحصائية                                                    

 المتغيرات 

 وحدة
 القياس

 الاختبار البعدي القبليالاختبار 

 قيمة ت
 المحموبة

 المعنوية
 ع + س - ع + س -

 0.000 6.65 0.533 3.231 0.618 5.056 لا التوافا

 0.001 5.41- 0.163 2.356 0.219 2.010 م القوة الان جارية

 0.005 4.04 0.091 2.466 0.106 2.613 لا المرعة الانتقالية

 0.008 3.65 0.195 9.468 0.438 9.908 لا الرشاقة

 0.000 7.21 0.254 1.845 0.323 2.614 لا المرعة الحركية للرجليل

 0.011 3.45 0.116 2.376 0.607 3.194 لا سرعة الاستجابة للرجليل

 0.013 3.29- 3.701 16.375 3.74 13.50 سم المرونة

 0.000 7.31- 1.391 8.010 0.642 4.771 لا التواكل الثازت

 0.002 4.89- 14.711 85.125 13.38 60.63 درجة التواكل المتحرك

القوة المميزة بالمرعة 
 للرجليل

 0.093 1.94- 1.384 23.004 1.936 21.775 م

القوة المميزة بالمرعة 
 للبطل

 0.080 2.05- 1.408 11.625 1.195 10.500 تارار

 ( 05.0) >معنوي عند نمبة خطع 
 
 
 

)قيد الدراسة( زيل  وجود فروق  ات دلالة  حصائية لعدد مل الص ات البدنية( 4يتبيل مل الجدول )
الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية التي ن  ت منهاج تماريل الملالم وهي )التوافا ، 

الرشاقة ، المرعة الحركية للرجليل ، سرعة الاستجابة  القوة الان جارية ، المرعة الانتقالية ،
للرجليل ، المرونة ، التواكل الثازت ، التواكل المتحرك( لصالح الاختبار البعدي وهو ما يحقا 
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وي مل قيمة المعنوية صحة ال رض الأول    كانت قيمة )ت( المعنوية له ه الص ات أكبر أو يما
المميزة  أظهرت نتائج الاختبارات فروقاً في الأوساط الحمازية للص ات البدنية ) القوة( و 0.05وهي)

بالمرعة للرجليل ، القوة المميزة بالمرعة للبطل (الا انها لا ترتقي  لى ممتوى المعنوية    كانت 
( مما يدل على تطور لاعبي 05.0)  >( وممتوى دلالة 05.0قيمة )ت( المحموبة لها اقل مل )

 ه ه المجموعة في تلك الص ات البدنية .
يعود  لى فعالية تماريل الملالم )التوافا العصبي العضلي( يرى الباحث  ل التطور الحاصل في

 والتي تم  عطائها في زداية الجزء الرئي  .
 لى فعالية تماريل الملالم التي استخدمها  ل()القوة الان جارية للرجلي يعود التطور الحاصل في

الباحث    أنها  حدى الص ات البدنية الأساسية في كرة قدم الصالات لما تحتويه ه ه الل بة مل 
حركات متنوعة مل الق ز والانطلاقات الم اجلة مل الثبات والتهديف مل الثبات والحركة ايضا  

( الماقيل ، أو انتقال القدميل معاالركبتيل ، تقاطع  ل تماريل الملالم تجبر اللاعب على )رفع 
 ل الرياضي عندما يرتد عل الأرض  (Lee)وغيرها سواء كانت خطية أو جانبية . ويشير 

بمرعة ممتخدما انحناءات قليلة للركبة وإنتاج قوة أساسية مل الرجل الم لى وبتارارات متعدد 
 (                                                    (Lee. 2006 . p9تعمل على كيادة  نتاج القوة . 

يعود  لى فعالية تماريل الملالم التي )المرعة الانتقالية(  ويعزو الباحث  ل التطور الحاصل في 
عملت على تطوير القوة العضلية للرجليل في تشغيل عضلات الرجليل جميعها سواء كانت ه ه 

 ي كر دى بشمل ق زات أو تردد الرجليل و تؤ التماريل أفقية أو جانبية وقد 

(Welsh et-al ال تماريل سلم خ ة الحركة تؤدي  لى كيادة الضغط على الرجليل مما يؤدي )
  لى تحميل عملها مل حيث القوة والمرعة والتوقيت المناسب في عديد مل الألعاب الرياضية .

 

 

ى التنوع في التماريل الممتخدمة في ( يعود  ل)الرشاقةويعزو الباحث أل التطور الحاصل في 
المنهاج ولاافة أجزاء الجمم وإل الرشاقة تعد أكثر الص ات البدنية المطلوبة في الحركات 

 التوافقية والمعقدة والحركات التي تتطلب ربط الحركة مع المهارات المختل ة .

 (97ص ، 1988،  )الربيعي والمولى                                                                       

فيعود  لى خصوصية تماريل الملالم )المرعة الحركية للرجليل (  اما التطور الحاصل في
الممتخدمة التي ركزت على المرعة الحركية للرجليل ولاسيما عند تحريك الرجليل بمرعة وتناسا 
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( " لى أل كيادة التوافا العصبي ل مربعات الملم وخارجها    يشير)حلمي وبريقععالي داخ
العضلي يزيد مل سرعة الحركات الخاصة لال العضلات المشاركة تصبح متوافقة بشمل أفضل 

 ل ا يممننا التغلب على المقاومات الخارجية بصورة أسرع"  

( 82ص ، 1997 )حلمي وبريقع ،                                                                          
يعود  لى فعالية تماريل الملالم )سرعة الاستجابة للرجليل(  يرى الباحث التطور الحاصل في

الممتخدمة التي تتميز بمرعتها العالية والارتداد ال ي يحصل في ألناء لم  مشط القدم للأرض 
ة وتشمل ورفعه    أل سرعة الاستجابة هي "الوقت زيل ظهور المثير وبداية الاستجابة الحركي

ويعود ( 21ص ، 2012 )المؤمل ،                  كمل الرجوع مضافا  ليها كمل الحركة "   
لتماريل الملالم    تممح للمجاميع العضلية للرجليل بالتحرك في )المرونة(  التطور الحاصل في

 ل تماريل الملالم تعمل على كيادة المرونة  (Brownمجال واسع وبحرية وبمرعة كبيرة ويشير)
في الخطن للخارج والداخل وفي عمل القدميل وكيادة المرونة في م صل الركبة والااحل والورك. 

(Braown.2005. p112,113,181)                                                     ويعزو الباحث  ل التطور
 لى فعالية تماريل الملالم لال اللاعب عندما يؤديها فانه  يعود)التواكل الثازت(  الحاصل في 

ويشير  يعمل على تحميل التناسا العام لحركة الجمم التي تجعله متواكنا أطول فترة مممنة.
(Taylor)  يوفر سلم خ ة الحركة فرصة جيدة للاست ادة مل قوة م صل الورك والميطرة على

تماريل الملالم التي تؤدى  لى الأمام والخلن فضلا عل التناوب في عمل  حركة القدميل في
                  (Taylor.2008.p7) الرجليل  ل كل ه ا سوف يؤدي  لى تحميل التوافا بشمل عام .
                                                                                          

 

 

 ل الرياضي بعد أل   (Lee)( فلتماريل الملالم تعلير  يجازي عليه    يشير )التواكل المتحرك أما
يهبط فانه سوف يؤدي ارتدادا سريعا وقصيرا لم يثبت وه ا التصرف الارتدادي هو طريقة عظيمة 
ام ل حص التواكل والميطرة على الهبوط فإ ا كال الرياضي غير قادر على الارتداد بمرعة باستخد

 الماق الم لية فحمب مما يعني أنهم غير متواكنيل بشمل جيد

 (Lee. 2006. p10)                                                                                    
ظهر فيهما تطورا )القوة المميزة بالمرعة للبطل والقوة المميزة بالمرعة للرجليل( يرى الباحث 
تصل  لى ممتوى المعنوية لأل تمارل الملالم التي ن  تها المجموعة التجريبية في  ولانها لم

الوحدات التدريبية كانت تعتمد بالدرجة الأساسية على عضلات الرجليل للتردد المريع ال ي 
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تحدله عضلات الرجليل أما عضلات البطل فال حركتها في ألناء أداء تماريل الملالم فهي قليلة 
 ت بحركة الرجليل ل ا فال ه ه التماريل غير كافية لتطوير عضلات البطل .  ا ما قورن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
لمجموعتي البحث عرض نتائج ال روق زيل الاختباريل البعدييل لعدد مل الص ات البدنية  3-2

 ( وتحليلها ومناقشتها :)التجريبية والضابطة
 والحركيةالبعدية لعدد مل الص ات البدنية  للاختبارات( المحموبة يبيل المعالم الإحصائية وقيم )ت (5جدول )

 ()التجريبية والضابطةللمجموعتيل 
 المعالم الإحصائية

 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 قيمة ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحموبة

 المعنوية
 ع + س - ع + س -

 لا التوافا
3.231 0.533 4.317 1.069 -2.44 0.041 

 0.025 2.74 0.047 2.191 0.163 2.356 م القوة الان جارية
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 لا المرعة الانتقالية
2.466 0.091 2.613 0.149 -2.26 0.050 

 لا الرشاقة
9.469 0.195 10.100 0.448 -3.45 0.011 

 لا المرعة الحركية للرجليل
1.845 0.254 2.189 0.312 -2.32 0.041 

 لا سرعة الاستجابة الحركية
2.376 0.116 2.573 0.186 -2.42 0.039 

 سم المرونة
16.375 3.701 12.000 2.887 2.57 0.025 

 لا التواكل الثازت
8.010 1.391 6.244 1.540 2.32 0.039 

 درجة التواكل المتحرك
85.125 14.711 68.286 13.099 2.35 0.037 

القوة المميزة بالمرعة 
 للرجليل

 0.409 0.86- 1.220 23.579 1.384 23.004 م

القوة المميزة بالمرعة 
 للبطل

 تارار
11.625 1.408 10.571 0.787 1.82 0.097 

 (05.0) >* معنوي عند نمبة خطع 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :( ما يعتي5ويتبيل مل الجدول )
وجود فروق  ات دلالة احصائية في الص ات البدنية )القوة الان جارية ، سرعة الاستجابة ،  -

المتحرك ،  المرعة الانتقالية ، المرونة ، التوافا ، المرعة الحركية ، التواكل التواكل الثازت ، 
( عند ممتوى دلالة اصغر او يماوي 0.05( لال قيمة المعنوية كانت اقل او يماوي مل )الرشاقة
 ( .0.05مل )
القوة وجود فروق  ات دلالة غير احصائية في الص ات البدنية )القوة المميزة بالمرعة للرجليل و  -

المميزة بالمرعة للبطل (للاختبارات البعدي للمجموعة الضابطة لال قيمة المعنوية كانت أكبر 
 ( .0.05( عند ممتوى دلالة اصغر او يماوي مل )0.05مل )
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ويرى الباحث اسباب تلك ال روقات التي ظهرت زيل مجموعتي البحث لعدد مل الص ات البدنية 
فعالية تماريل الملالم التي ن  تها المجموعة التجريبية بطريقة  التي تناولتها الدراسة يرجع الى

 التدريب التاراري ال ي يعد أفضل الطرق التدريبية لتطوير الص ات البدنية. 

( بال اعلى  شدة في العضلة يممل انتاجها في توظيف اكبر عدد مل Strauss   يرى )
  (Strauss .1979 . p51)افز العصبي الوحدات الحركية للتقلصات العضلية وكيادة تعاقب الح

 للأوامر   تركز تماريل الملالم جميعها على تمرع انتقال الاشارة العصبية زيل الجهاك المصدر 
الحمية الموجودة في الجهاك العضلي الحركي . وأعطت تماريل الملالم  الحركية والممتقبلات

اسا وجمالية عالية فضلًا عل المرعة في نوعاً مل التناف  زيل اللاعبيل على اداء التماريل زتن
الاداء مما ادى الى خلا نوع مل المرو والتشويا في اداء تماريل الملالم وإبعاد الملل والضجر 

 ال ي يحدث في بعض التماريل الاخرى .

 

 

 

 

 

 الاستنتاجات والتوصيات: -4

 :الاستنتاجات 4-1

التجريبية تطورا في الص ات البدنية )التوافا ، أحدلت تماريل الملالم التي ن  تها المجموعة  -1
القوة الان جارية ، المرعة الانتقالية ،الرشاقة ، المرعة الحركية للرجليل ، سرعة الاستجابة 

( وغير معنوي في الص ات البدنية )القوة لتواكل الثازت ، التواكل المتحركالحركية ، المرونة ، ا
 . لمميزة بالمرعة للبطل(المميزة بالمرعة للرجليل ، القوة ا
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أحدلت تماريل الملالم التي ن  تها المجموعة التجريبية تطورا في الاختبارات البعدية على  -2
 المجموعة الضابطة في عدد مل الص ات البدنية )التوافا ، القوة الان جارية ، المرعة الانتقالية ،

الحركية ، المرونة ، التواكل الثازت ، الرشاقة ، المرعة الحركية للرجليل ، سرعة الاستجابة 
التواكل المتحرك( وغير معنوي في الص ات البدنية )القوة المميزة بالمرعة للرجليل ، القوة المميزة 

 بالمرعة للبطل( .

 :التوصيات 4-2

في فترة الإعداد العام والخاص  التدريبيضرورة الاهتمام زتماريل الملالم عند وضع المنهج  -1
 ات لما أظهرته نتائج البحث مل تحمل في الص ات البدنية قيد الدراسة .والمنافم

استخدام طريقة التدريب التاراري في تماريل الملالم لأنها تتميز بالشدة القصوى والراحة  -2
 الااملة حتى استعادة الش اء .

اللاعب مؤهلا  تودى تماريل الملالم في زداية الجزء الرئي  مل الوحدة التدريبية عندما يمول  -3
 زدنيا ون ميا و هنيا لأداء ه ه التماريل .

ضرورة التنويع في تماريل الملالم واستخدام نما ج مختل ة في كل وحدة تدريبية مع مراعاة  -4
 تايف ه ه التماريل وتثبيتها .

 

 

 

 المصادر

الطالب "تقيم تعلم ( 1983) .ج ، زنياميل س ، توماس هاسنج  ، جورج ف ، مادوس –زلوم -
حمانيل  -القاهرة  دار ماكرو هبل ، محمد أميل الم تي وآخرول ، )ترجمة( التجميعي والتاويني"
، دار ال ار  3" ط (" القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية1995، محمد صبحي )

 العربي ، القاهرة ، مصر .

دار الاتب  د البدني لارة القدم"" الإعدا( 1988، كاظم عبد والمولى، موفا مجيد ) الربيعي -
 للطباعة والنشر، جامعة الموصل.
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( "تصميم وبناء اختبارات لقياس عناصر اللياقة البدنية 2009الزهيري ، ربيع خلن جميل ، ) -
الخاصة للاعبي خماسي كرة القدم " رسالة ماجمتير غير منشورة ، تربية رياضية جامعة 

 الموصل .

 1" ، ط"اختبارات الاداء الحركي( 1984علاوي محمد حمل ، ورضوال محمد نصر الديل  ) -
 ، دار ال ار العربي ، القاهرة .

منهج مقترو لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارات "( 2001المؤمل ، حمام سعيد ، ) -
 ة ، جامعة بغداد .رسالة ماجمتير ، كلية التربية الرياضي الاساسية للاعبي خماسي كرة القدم"

( "ألر زرنامجيل تدريبييل بعسلوبي التماريل المركبة 2001، معتز يون   نول ) الطائي -
" أطروحة دكتوراه غير منشورة ، ات البدنية والمهارية بمرة القدموتماريل اللعب في بعض الص 

 كلية التربية الرياضية ، جامعة الموصل

 1" ، ط"اختبارات الاداء الحركي( 1984علاوي محمد حمل ، ورضوال محمد نصر الديل  ) -
 ، دار ال ار العربي ، القاهرة .

Carroll University ,  "Ploneers Strength and conditioning"Brian Edlbeck  -

2009. 

nc, Sport Speed , Etc, I"Plyometric Progression Mine Book", Lee Taft,  -

2006. 

 

 

 

 (1ملحا )

 استبيال 
 والحركية في ل بة كرة قدم الصالات . آراء المادة المختصيل لتحديد أهم المتغيرات البدنية

 ............................ المحترم .................الأستا  ال اضل .....................

التدريب في عدد مل  المتغيرات البدنية والحركية  فاعلية سلالم " في النية  جراء البحث الموسوم زي
 لدى لاعبي كرة قدم الصالات )الشباب("
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ولاونام مل  وي الخبرة والاختصاص في مجال علم التدريب الرياضي وكرة القدم ولما تتمتعول 
به مل سمعة علمية . يرجى زيال رأيمم في تحديد أهم ه ه الص ات البدنية وإضافة أي ص ة  

مناسبة لم يتم  دراجها في استمارة الاستبيال ، علماً أل العينة هم مل لاعبي منتدى شباب ترونها 
 ( سنة  .19 -16) بععمارالموصل 

 وتقبلوا منا فائا الاحترام والتقدير

 

 

 م :الاس

 :التحصيل العلمي

 :اللقب العلمي

 :الالية والجامعة

 :التاريخ

 : التوقيع

 

 

 
 

 الملاحظات تصلح لا تصلح المتغيرات البدنية ت
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 (2ملحا )

 استبيال 
كرة   والحركية في ل بةآراء المادة المختصيل حول تحديد الاختبارات الأنمب للمتغيرات  البدنية 

 قدم الصالات .

 ................................... المحترم .................الأستا  ال اضل ..........

    القصوى  المرعة الانتقالية (1)

    القوة الان جارية  لعضلات الرجليل (2)

    القوة المميزة بالمرعة لعضلات الرجليل (3)

    القوة  المميزة بالمرعة لعضلات البطل (4)

    القوة القصوى  (5)

    الرشاقة (6)

    المرونة (7)

    التوافا (8)

    سرعة حركية للرجليل (9)

    سرعة الاستجابة للرجليل (10)

    التواكل  (11)

    مطاولة المرعة للرجليل (12)

    مطاولة القوة للرجليل (13)

    المطاولة العامة (14)
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فاعلية سلالم التدريب في عدد مل المتغيرات البدنية لدى النية  جراء البحث الموسوم زي "في 
 لاعبي كرة قدم الصالات )الشباب("

( سنة ونظرا لما تتمتعول به مل خبرة ودراية 19-16) بععمارعلى عينة منتدى شباب الموصل 
علمية في مجال علم التدريب الرياضي وكرة قدم الصالات والقياس والتقويم يرجى ت ضلام في 
ما تحديد الاختبار الانمب للص ات البدنية المختارة والملائمة له ه ال لة العمرية ،والتارم بإضافة 

 ترونه  و علاقة بالموضوع .

 وتقبلوا منا فائا الاحترام والتقدير

 مل المادة المختصيل ملاحظة النقاط التالية . ىيرج

 اختيار اختبار واحد فقط مل زيل ه ه الاختبارات الم كورة بحيث يمول ملائما للعينة . -

 تعديل اجراء التعديلات المناسبة عندما يرى المتخصص ضرورة لمثل ه ا ال -

 في حالة عدم صلاحية اي اختبار يرجى  كر الاختبار المناسب للعينة  -

 :الاسم

 :التحصيل العلمي

 :اللقب العلمي

 :الالية والجامعة

 :التاريخ

 : التوقيع

 

 والحركية  اختبارات المتغيرات البدنية
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 الاشارة الاختبارات المتغير البدني

 

القوة الان جارية 
 لعضلات الرجليل

 )         ( الق ز ألعامودي .

 )         ( الولب العريض مل الثبات .

(كيلو غرام ممتقرة على أداة لأبعد 1.5دفع كرة طبية كنة )
 ممافة مممنة للرجل الغير مميطرة .

)         ( 

 

القوة المميزة 
بالمرعة لعضلات 

 للرجليل

 ( )         لا . 10اختبار الحجل لأقصى  ممافة  في 

 )         ( ق زات بالتعاقب لأبعد ممافة مممنة . 10

 

القوة المميزة 
بالمرعة لعضلات 

 البطل

مل وضع التعلا على الملالم الظهر مواجه سحب 
 لا . 10الرجليل  لى الصدر لأقصى عدد لمدة 

)         ( 

 10اختبار الجلوس مل وضع الاستلقاء على البطل خلال 
 لا .

)         ( 

 

 الرشاقة

 )         ( شواخص. 5الجري باتجاهات مختل ة حول 

 )         ( شواخص . 8الجري  لى الأمام حول 

الجري  لى الجانب والأمام والخلن  لى الاتجاهات 
 المختل ة .

)         ( 

 الاشارة الاختبارات المتغير البدني

 المرونة

 (  )        لني الج ع للأمام مل الوقوف .

 )         ( لني الج ع للأمام الجلوس طولياً 

 )         ( لني الج ع خل ا مل الوقوف أمام الحائط 

 )         ( لا . 30الم  الم لي والجانبي مل الوقوف في 

 )         ( لني الج ع للأمام مل الوقوف .

 

 التوافا

 )         ( . 8الجري في شمل 

 )         ( المرقمة .الدوائر 

 )         ( نط الحبل .

   

المرعة الحركية 
 للرجليل

 )         ( تدوير الرجليل حول كرة قدم خماسي .

 )         (  دخال القدميل بالتعاقب داخل الملم .

 

سرعة الاستجابة 
 للرجليل

 )         ( الركض عم  الإشارة .

 )         ( الحركية .اختبار نيملول للاستجابة 
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 (3ملحا ) 
 الماده خبراء تحديد الص ات البدنيةأسماء 

 التخصص العلمي الاسم

 
 اللقب
 العلمي
 

 ممال العمل

 البدنية وعلوم الرياضة التربيةجامعة الموصل. كلية  أستا  بايوميمانيك لؤي غانم الصميدعي  .د

 البدنية وعلوم الرياضة التربيةجامعة الموصل. كلية  مدرس تدريب رياضي د. طارق حميل محمد صالح
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 (4ملحا)

 المادة أعضاء فريا العمل المماعد
 

 العنوال الوظي ي اللقب العلمي التحصيل الدراسي الأسماء الاامل ت

 نادي كاخو  مدرب معتمد متوسطة نوكاد علي           1

 جامعة كاخو مدرب معتمد تربية رياضيةبمالوريوس/ وار محمد شريف   2

 تربية دهوك مدرب معتمد  متوسطة عدنال محمد  3

 نادي كاخو اداري  ازتدائية  رعد هاشم محمد 4

 

 البدنية وعلوم الرياضة التربيةجامعة الموصل. كلية  أستا  مماعد قياس وتقويم د. مارسيل حنا

 البدنية وعلوم الرياضة التربيةجامعة الموصل. كلية  مدرس فملجة تدريب د. اكاد احمد

 البدنية وعلوم الرياضة التربيةجامعة الموصل. كلية  مدرس تدريب رياضي كياد احمد محمود د.
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