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مختلفةررتمارينرالقوةرالمميزةربالسرعةربالأثقالرتأثير
للشبابرفيركرةرالمتغياترالمهاريةررالشدةعلىربعض

رالقدمر
ر

 م . د ماهر فاضل محمد النعيمي الباحث 
 تربية نينوى / النشاط الرياضي والكشفي  

 
 هـ   1430م                                                                           2009

   1/9/2020تاريخ قبول النشر              2020/ 20/7تاريخ استلام البحث
 البحث ملخص                                

 ما يأتي : يهدف البحث إلى التعرف ل 
المهاريـة لععيـي في عدد من  أثر استخدام تمارين القوة المميزة بالسرعة بالأثقال بشدد مختلفة   -

 كرة القدم الشباب للمجموعتين التجريييتين .
طييعـة البثـث و وتـن تنفيـت التجرلـة علـ  عينـة لمعءمته    يوقد استخدم الباحث المنهج التجريي    

( سـنة و اتتيـروا  19ـ  16(لاعبـا ولععمـار  35والبـال  عـددهن  من لاعيي شباب منتدى الثدباء 
(لاعيين لكل  10   مجموعتين تجريييتين ولواقع بالطريقة العشوائية إل    ابالطريقة العمدية وقسمو 

(  4( لاعيـين للتجرلـة الاســتطععيةو   8( لاعبـا مـنهن و    15مجموعـة و بعـد أت تـن اسـتبعاد   
 (لاعيين لكونهن حراسا للمرم . 3الوحدات التدرييية و  لاعيين لعدم التزامهن ب

ــافو تـــين مجمـــوعتي البثـــث فـــي المت يـــرات اوتيـــة   العمـــر و الطـــول والـــو ت ( و  وتـــن تثقيـــا التكـ
 والمت يرات اليدنية و المهارية التي حددت من قيل السادة الخيراء والمتخصصين .

  عة بالأثقــال بشــدد مختلفــة والــت  طيــا علــوتضــمنإ إاــراءات تمــارين القــوة المميــزة بالســر      
ــن  ــريييتين و وتــــــــ ــاو   المجمــــــــــوعتين التجــــــــ ــتطععية لتجــــــــ ــارب الاســــــــ ــن التجــــــــ ــدد مــــــــ ــراء عــــــــ أاــــــــ

والصعولات بـعداء التمـارينو فضـع عـن التكـرارات المنتأمـة وأوقـات الراحـة المناسـبة لهـت  لمشكعتا
 لمهاريةالقيليةوونفتت المجموعتاتاتاذلك تن أاراء الاتتبار  رين التي تناسب عينة البثث  ووتنالتما
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%ـــ 40التجـريييتين تمــارين القــوة المميــزة بالســرعة بالأثقــال التــي اانـإ شــدد هــت  التمــارين مــا تــين  
 % ( للمجموعة التجرييية الثانية.80%ـ 60%( للمجموعة التجرييية الأول  و  60

(  8لمســتخدمة فــي مــنهج البثــث   أســت رت تنفيــت تمــارين القــوة المميــزة بالســرعة بالأثقــال ا       
(  3( دورات ص رى في ال دورة متوسـطة ولواقـع    4أساتيع تعل دورتين متوسطتين ولواقع   

ــيوك  ولتمـــو  حراـــة حمـــل    المهاريـــة ( ووأاـــرى الباحـــث الاتتبارات 3:1وحـــدات تدريييـــة فـــي الأسـ
 قيلية  .البعدية بالإاراءات والخطوات نفسها التي أتبعإ في الاتتبارات ال

واسـتخدم الباحــث الوســائل الإحصـائية اوتيــة :   الوســ، الثسـاتي و الانثــرام الم يــار  و معامــل 
( T( للعينــــات المرتبطــــة و اتتبــــار  Tالارتبــــاب البســــي،  تيرســــوت( و النســــبة الم ويــــة و اتتبــــار  

 . للعينات المستقلة 
 

 وصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية:
ــارين  ــدثإ تمـ ــة التجر ـ أحـ ــه المجموعـ ــت  نفتتـ ــال الـ ــرعة بالأثقـ ــزة بالسـ ــوة المميـ ــي القـ ــ  التـ ــة الأولـ يييـ
يــة الثانيــة التــي %( مــن الميمــة القصــوى والمجموعــة التجريي60% ـ  40ا تــين   اســتخدمإ الشــدد 
%( تطـــورا معنويـــا فـــي اميـــع المهـــارات الأساســـية   الدحراـــة و 80%ــــ60تين   اســـتخدمإ الشـــدد 

ــديل القريـــب و التم ــعل مقارنـــة النتـــائج التهـ ــك مـــن تـ ــرب الكـــرة بـــالرأ  ( وذلـ ــرة الطويلـــة و كـ ريـ
 الاتتبارات القيلية والبعدية واانإ لصالح الاتتبارات البعدية . 

ـ عدم واود فروت ذات دلالة معنوية في الاتتبارات البعدية للمجموعتين التجريييتين في المهارات 
 ريرة الطويلة و كرب الكرة بالرأ  (  .الأساسية   الدحراة و التهديل القريب و التم

 
 : وأوصى الباحث بما يلي

 كرورة استخدام تمارين القوة المميزة بالسرعة بالإثقال في تدريب لاعيي ارة القدم . _
ــال بالشـــــــددماتين   ــارين القـــــــوة المميـــــــزة بالســـــــرعة بالأثقـــــ ـــ40ـ أمكانيـــــــة اســـــــتخدام تمـــــ % ( 60%ـــــ

ر المهـارات الأساسـية   الدحراـة و التهـديل القريـب %( من الميمة القصوى في تطوي80%ـ60و 
 و التمريرة الطويلة و كرب الكرة بالرأ  ( .

%( مــن الميمــة 80%ـــ60تــين  صــح باســتخدام شــدد تدريييــة عاليــة لتطــوير الســرعة الانتقاليــة  ن _
 القصوى .

 
 
 

رالتعريفربالبحثر
 المقدمة وأهمية البحث:               1-1
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اليا و في المستويات   تطورا اييرا وظهر ذلك  تطورت تعد ل بة ارة القدم واحدة من الألعاب التي  
 التي ظهرت عليها الفرت في نهائيات اع  العالن أو بطولة أمن أورلا . 

وهتا لن يعتي إلا بعتباك أحدث وأفضل الطرائا والأساليب لتطوير العملية التدرييية .   حسينو 
 ( .13و 1998
ين إل  المستويات  والتخطي، للتدريب الرياكي في ارة القدم له أهمية اييرة توصول الععي     

العالية   اليدنية و المهارية و الخططية و النفسية ( ولالرغن من أهمية هت  العناصر في تدريب 
لاعيي ارة القدم وكرورة واود التجانس والتكامل فيما تينهما إلا أت ارة القدم تعتمد بشكل ايير 

ونه لا يمكن لععيين في أداء عل  الإعداد اليدني توصفه الأسا  في العملية التدرييية و إذ تد 
 وااباتهن الدفاعية والهجومية في الملعب .  

العالية لتا واب   القدم له أهمية في وصول الععيين إل  المستويات  ولما أت التدريب في ارة 
متينة   قاعدة  عل   بالاستناد  و  الععيين  قدرات  مع  بما  تناسب  التمارين  واتتيار  اليرامج  وكع 

تقدمهن اميدأ مينية عل  أسس ع الععيين واستمرار  التعثير الايجاتي عل  مستوى   لمية تضمن 
 (  1989،17  إسماعيل وآتراتو  وتكرار التدر  في ارتفاك مستوى الثمل والتوقيإ الصثيح 

ومن تعل ما سيا ذار  تكمن أهمية البثث في استخدام تمارين القوة المميزة بالسرعة وإمكانية  
 مختلفة ومدى تعثيرها عل  بعض المهارات الأساسية لععيي ارة القدم .  تطويرها بالأثقال بشدد 

 مشكلة البحث:   2ـ1
تعد تدريبات الأثقال من الوسائل المهمة في تدريب القوة المميزة بالسرعة و ويمكن تطويرها       

إل  أت هت  الشدة يجب وتشير المصادر العلمية  .     مثل الشدد المختلفة  باستخدام طرائا مختلفة
كما  ( 1997،135و ح% ( من الميمة القصوى لععب   عيد الفتا  90% ـ    80أت تكوت ما تين    

التي يمكن أت   المهارات  تعثير تدريب هت  الصفة عل   إل   لن تشير  إت هت  المصادر اميعها 
ن هنا ظهرت مشكلة البثث في وكع تطورها هت  الصفة عند استخدام هت  الشدة أو تلك و وم

ولكن بشدد مختلفة و الأول    بالأثقال  منهااين تدريييين يعتمدات عل  تدريب القوة المميزة بالسرعة
والثاني يعتمد عل  الشدة   % ( من الميمة القصوى لععب   60% ـ    40يعتمد عل  الشدة من    

يب القوة المميزة بالسرعة بالأثقال  % ( من الميمة القصوى لععب لتمارين تدر  80% ـ  60   من
يمكن   التي  الأساسية  المهارات  وفي  الأترى  اليدنية  الصفات  في  منها  ال  أثر  معرفة  ومثاولة 

 تطورها ال شدة من هت  الشدد. 
 
 
 هدفا البحث :  3ـ1

 عما يعتي: التعرف
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بعض    1  -  3  –  1 عل   مختلفة  بشدد  بالأثقال  بالسرعة  المميزة  القوة  تمارين  استخدام  أثر 
 المت يرات  المهارية لععيي ارة القدم الشباب للمجموعتين التجريييتين . 

في    2ـ3ـ1 الشباب  القدم  ارة  لععيي  المهارية  المت يرات   بعض  في  الإحصائية  الفروت  دلالة 
 .   جريييتينالت  الاتتبارات البعدية للمجموعتين

 :  البحث افرض1-4
واود فروت ذات دلالة معنوية تين الاتتبارين القيلي و البعد  في عدد من المت يرات     1-4-1

 المهارية للمجموعتين التجريييتين ولصالح الاتتبارات البعدية .
ـ واود فروت ذات دلالة معنوية تين نتائج الاتتبارات البعدية في بعض المت يرات  المهارية 2ـ4ـ1

الشباب في الاتتبار البعد  ولصالح المجموعة الأول  التي استخدمإ الشدة  لععيي ارة القدم  
 % ( من الميمة القصوى .   60% ـ   40من   

 مجالات البحث 1-5
 سنة  .( 19تدى الثدباء بكرة القدم وتثإ المجال البشر  : لاعيو شباب من  1-5-1
 المجال المكاني : ملعب منتدى الثدباء  .  1-5-2
 2019/  4/    15ول اية     2019/  1/   26المجال ألزماني :  1-5-3
 ااراءات البثث  –2
 منهج البحث :   2-1

 أستخدم الباحث المنهج التجريييلمعءمته وطييعة البثث       
 عينته البحث   2  -2

حدد الباحث عينة البثث بالطريقة العمدية تععيي شباب منتدى الثدباء الرياكي والبال         
من   35عددهن     فتكونإ  التجرييية  البثث  عينة  أما  لاعبا  بالطريقة    20(  اتتيروا  لاعبا   )

( لاعيين  10العشوائية باستخدام القرعة حيث قسمإ العينة إل  مجموعتين تجريييتين تواقع    
 من مجتمع البثث الأصلي .   57.14ل مجموعة ولتلك تل إ نسبة عينة البثث لك
 تحديد الصفات المهارات الأساسية بكرة القدم :   3 - 2
 تحديد المهارات الأساسية واختباراتها 4 –2
 تحديد المهارات الأساسية  4-1- 2

تن تصمين    بعد تثليل مثتوى المصادر العلمية لتثد د المهارات الأساسية في ارة القدم و        
م  استييات   في  المتخصصين  من  مجموعة  عل   تو يعه  القدم  وتن  ارة  ل بة  تثد د جال  لأال 

  ( يشير إل  أتفات السادة الخيراء 1 والتي تخدم أهدام البثثو والجدولالمهارات الأساسية المهمة  
 المتخصصين حول تثد د المهارات الأساسية ونسيهن الم وية وحسب تسلسل نسيها  
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 ( 1الجدول ) 
 يبين النسب المئوية لاتفاق السادة الخبراء والمتخصصين حول تحديد المهارات الأساسية  

 النسبة المئوية  عدد المتفقين  عدد الخبراء  المهارات الأساسية ت 
 %   100 8 8 الدحرجة بالكرة  1
 %   100 8 8 التهديف القريب  2
 %  87.5 7 8 ضرب الكرة بالرأس  3
 %   75 6 8 التمريرة الطويلة 4
 %   62 6 8 التهديف البعيد  5
 %   62 5 8 الرمية الجانبية  6
 %   62 5 8 التحكم بإيقاف الكرة)الإخماد( 7
 %   50 4 8 التمريرة القصيرة  8
 %   50 4 8 التمريرة المتوسطة  9

 %   37 3 8 الكرة في الهواء تنطيط  10
 %   25 2 8 قطع الكرة 11

 

 % ( فعكثر .   75التي حصلإ عل  نسب اتفات    (1المهارات الأساسية في الجدول  تن اعتماد 
 تحديد الاختبارات المهارية 4-2- 2

بعد تثليل مثتوى المصادر العلمية تن تثد د الاتتبارات المهارية المعئمة لعينة البثث          
كن مجموعة من   المهارية الخاصة بالمهارات    كل مهارة  و ثن تن تصمين استيياتوالمناسبة ل

 الأساسية المختارة .
والمتخصص       الخيراء  السادة  من   مجموعة  عل   الاستييات  تو يع  الميا   تن  مجال  في  ين 

 يين الاتتبارات المهارية المتاورة التي حصلإ عل  نسبة    (  2والتقوين وارة القدم والجدول    
% ( فعكثر من السادة الخيراء والمتخصصينو والتي تن اعتمادها في البثث وحسب   75أتفات    

 .  تسلسل نسيها
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 (  2الجدول ) 
المهارات  اختبارات  تحديد  حول  والمتخصصين  الخبراء  السادة  لاتفاق  المئوية  النسب  يبين 

 الأساسية المختارة 
عدد  الاختبارات المهارات الأساسية ت

 الخبراء
عدد 

 المتفقين 
النسبة  
 المئوية 

)   الدحرجة بالكرة   1 بين  الدحرجة  مهارة  ( 6اختبار 
شاخص  بين  المسافة  شواخص 

  ( الشاخص    2وآخر  وبين  م   )
 ( م  2الأول وخط البداية )  

15 13 86  
 % 

نحو  التهديف القريب   2 الكرة  ضرب   ) )فرنون  اختبار 
بعد   من  الحائط  على  مرسوم  هدف 

من   20)   عدد  وأكبر  قدم   )
( ثانية    30المرات خلال زمن )  

 القدمين .بإحدى 

15 
 

13 86  
 % 

مسافة   ضرب الكرة بالرأس  3 لأبعد  بالرأس  الكرة  ضرب 
رفع   ثم  البداية  خط  على  الوقوف 
لأبعد   بالرأس  وضربها  للأعلى  الكرة 

 مسافة 

15  12 80  
  % 

 التمريرة الطويلة 4
 

خطين  بين  مسافة  لأبعد  الكرة  ركل 
  ( بينهما  أن    20البعد  ( م يجب 

 الهواءتكون الكرة طائرة في 
 

15 12 80  
 % 

 
 تكافؤ مجموعتي البحث   2-5

مر و الطول والو ت ( والجدول  تن أاراء التكافو تين مجموعتي البثث في المت يرات   الع       
 (  يين الأوساب الثساتية والانثرافات الم يارية للمت يرات المعتمدة في التكافو. 3 
 
 

 ( 3الجدول ) 
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يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحسوبة للتكافؤ بين مجموعتي  
 البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة) ت(  التجريبية الثانيةالمجموعة  المجموعة التجريبية لأولى
 ±ع س ±ع س المحسوبة 

 1.05 1.33 17.70 1.19 17.10 )سنة ( لعمرا
 0.020 5.18` 169 7.72 168.40 )سم ( الطول
 0.30 8.35 60.75 9.25 59.55 )كغم (  الوزن 

ر

 2.10( =18( وأمام دراة الثرية   0.05   ≥عند نسبة تطع  ةقيمة   ت (الجد ولي
( و      1.05المثسولة عل  التوالي  (  تضح أت قين   ت (     6من تعل معحأتنا للجدول      

لمت يرات  الطول و العمر و الو ت ( واميع هت  المين اص ر من قيمة      (0.30، )  (  0.020    
(و مما  دل عل      18( وأمام دراة حرية    0.05   ≥(عند نسبة تطع    2.10      ةت ( الجد ولي

ل عل  تكافو مجموعتي البثث  عدم واود فروت ذات دلالة معنوية تين مجموعتي البثث وهتا  د 
 في هت  المت يرات . 

 التكافؤ في المهارات الأساسية  1- 5- 2
تن            التي  الأساسية  المهارات  في  التجريييتين  البثث  مجموعتي  تين  التكافو  أاراء  تن 

 .(4  الاعتماد عليها في البثث والتي ذارت آنفا واما ميين في الجدول
 ( 4الجدول ) 

المهارات  في  للتكافؤ  المحسوبة   ) المعيارية وقيمة ) ت  الحسابية والانحرافات  يبين الأوساط 
 بين مجموعتي البحث الأساسية

وحدة  المهارات الأساسية
 الميا  

(   المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولى  )ت  قيمة 
 ±ك  -  ±ك  -  المحسوبة

 0.61 1.40 13.63 0.92 13.96 ثانية  الدحرجة بالكرة 
 1.02 5.92 26 6.25 23.20 دراة التهديف القريب 

 0.82 4.04 37.53 8.31 35.12 متر  التمريرة الطويلة
 

 0.46 1.43 7.82 1.41 8.12 متر  ضرب الكرة بالرأس 

 

من تعل الجدول   ( 2.10( =      18راة حرية   ( ود  0.05  ≥قيمة   ت( الجدولية عند نسبة تطع 
( لجميع المهارات     1.02ـ    0.46       مثصورة ما تين (  تضح أت قيمة    ت   ( المثسولة ال   4    
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( وأمام    0.05   ≥( عند نسبة تطع    2.10يمة   ت ( الجدولية البال ة   الأساسية وهي أص ر من ق 
( و مما  دل عل  عدم واود فروت ذات دلالة معنوية تين مجموعتي البثث وهو  دل 18دراة حرية    

 عل  تكافو مجموعتي البثث في اميع المهارات .
 الأجهزة والأدوات المستخدمة  2-6

 ( 2امي وتلفي              عدد   اها  ايرل سيقات أم -
 (  15( ا ن                       عدد    10أو ات ف ة      -
 (   15( ا ن                       عدد       5أو ات ف ة     -
 (  15( ا ن                       عدد   2.5أو ات ف ة      -
 (20 ( ا ن                        عدد  1أو ات ف ة      -
 (2 بار                                          عدد    -
 (2عدد                          مسطبة-
 (  4عدد حمالات للبار                      -
 ( 20 ارات قدم                                    عدد  -
 (       8عدد  ام                                  ساعة إيق-
 (  20عدد                           شواتص              -
 (  2( م                 عدد      50شري، قيا  بطول     -
 تورك أتيض   -
 طباشير   -
 ميزات طيي  -
اها  لميا    اوية مفصل الرابة  والت  تن من تعله قيا  الزاوية لمفصل الرابة في تمرين   

( وهي الزاوية المثالية لهتا التمرين   120الرلع دتني مع رفع العقيين و حيث اات قيا  الزاوية  
                        ( .                                               150و   2004كما يشير   علي وعلي و 

 وسائل جمع البيانات   2-7
تن استخدام أدوات البثث اوتية :   تثليل المثتوى و المقاتلة الشخصية و الاستييات و          

 المقا يس و الاتتبارات (  
 وتن استخدام هت  الأدوات اما  لي : 

2-7-1: المحتوى  تقدين    تحليل  في  المتميزة  البثثية  الأساليب  من  المثتوى  تثليل  يعد 
معينة   اهات  تسع   التي  والمعا ير  والمين  الفكرية  التوايهات  عن  وموكوعية  امية  موشرات 

و    2002لترسيخها في اماعة أو مجتمع معين باعتماد وسائل الاتصال المختلفة   الن يمي و  
43  . ) 
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من معلومات وليانات دقيقة والمتعلقة بموكوك ومت يرات     ول رض حصول الباحث عل  ما  ريد 
بثثه ثن تثليل مثتوى المصادر والدراسات العلمية الخاصة بموكوك البثث ومت يراته اليدنية و  

 المهارية ولثسب تصوصية البثث الثالي . 
 رى ال من الشوك والكييسي( أت " المقاتلة هي طريقة منأمة    :  المقابلة الشخصية2-7-2

م الفرد  ع  نتمكن  الميدانية  الدراسات  في  وتتثقا  مسبقا  معروفة  غير  حقائا  عل     ن التعرم 
 لتقي به واها لواه لمعرفة رأيه في موكع    الفرد الأتر الت    طريا أس لة  لقيها الباحث عل

ع  للكشف  أو  بالاعتماد عل     نمعين  المعلومات  لجمع  ومعتقداته وهي وسيلة  الفكرية  اتجاهاته 
 ( .80و  2004ثد ث تين الباحث والمبثوث "  الشوك والكييسيوتبادل ال

الرياكي   التدريب  علن  في مجالات  المتخصصين  من  مع عدد  مقاتلة شخصية  الباحث  وأارى 
( وذلك لاستشارتهن حول تمارين الأثقال المختارة في  12وعلن الميا  والتقوين وارة القدم   ملثا  

الراحة فترات  واتلك  التدرييي  و   المنها   اليدنية  الاتتبارات  واتلك  والمجاميع  التكرارات  تين 
 المهارية

وهو "أداة من أدوات البثث العلمي معدة لجمع الييانات  تهدم الثصول الاستبيان:  2-7-3
عل  إاابات عن مجموعة من الأس لة والاستفسارات المكتولة في أنموذ  أعد لهتا ال رض ويقوم 

 (   71و  1999المبثوث تتسجيل استجاباته تنفسه "   عويس و 
اما   الاستييات  استمارات  من  عدد  تتصمين  الباحث  قام  تثد د  وقد  مثور  في  ذلك  ذار  سيا 

 الصفات اليدنية  واتتباراتهاووالمهارات الأساسية واتتباراتها واتلك استمارة المنها  التدرييي.  
 مواصفات المقاييس والاختبارات المستخدمة في البحث   2-7-4
 القياسات الجسمية : 2-7-4-1
 قياس طول الجسم 2-7-4-1-1

تن استخدام ادار مدر  لميا  طول الجسن و وعند الميا  يقف الععب حافي القدمين          
وظهر  معصقا للجدار عل  أت تعمس الجدار موترتي القدمين والوراين ولوحي الكتف والنأر 

 متجها إل  الأمام و ويتن قيا  طول الجسن من الأرض ولأعل  نقطة من الجمجمة .
 (  152و  1981ئي و لطالب والسامرا  ا
 قياس وزن الجسم2-7-4-1-2

لميا  الو ت يقف الععب عل  الميزات وهو  رتد  السروال الرياكي فق، و ويقا  الو نلأقرب  
 مائة غرام .

رالاختبارات المهارية  2-7-4-2
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( شواتص ذهابا وإيابا لميا  قدرة الععب عل     6اتتبار دحراة الكرة بشكل متعر  تين      -
 ( William ,1980,60التثكن تدحراة الكرة بكلتا قدميه تين الشواتص .   

(    30دم عل  مستطيل مقسن  تعل   ( ق  20اتتبار دقة وسرعة التهديل القريب من بعد      -
 (  .  39ـ  38و  1997التهديل  تالد و ثانية لميا  دقة وسرعة 

اتتبار كرب الكرة بالرأ  لأبعد مسافة لميا  القدرة عل  كرب الكرة   النطح ( تدقة ولقوة    -
 (  147ـ  144و   1997ال  أبعد مسافة ممكنة .   الدليمي وعيد الثا و 

ممكن   - مسافة  أبعد  إل   بالقدم  الكرة  كرب  تعل  من  الطويلة  المناولة  تطين  اتتبار  تين  ة 
البال ة     المثصورة  المسافة  تين  الكرة  دقة وقوة كرب  لميس  م لأطول مسافة   20متوا يين   )

 (  216و  1999 الخشاب و   0ممكنة 
 الشروط العلمية للاختبارات   2-8
 صدق الاختبار   2-8-1

وذلك   التاتي  والصدت  الأاهر   الصدت  وهما  الصدت  أنواك  من  نوعين  الباحث  ل رض  أستخدم 
 التعكد من صدت الاتتبارات المستخدمة في البثث الثالي

 الصدق الظاهري 2-8-1-1
وك        ما  يميس  الت   الاتتبار  هو  الصادت  الاتتبار  قياسه."  أال  من  الاتتبار       ع 

( ويعد صدت الاتتبار من أهن شروب الاتتبار الجيد و ول رض   195و  1996عييدات وآتراتو  
السادة  من  عل  مجموعة  بعركها  الباحث  قام  المهارية  و  اليدنية  الاتتبارات  التعكد من صدت 

عل  صدت    االخيراء والمتخصصين وتن تثد د الاتتبارات العلمية والمقننة لهتا البثث و إذ أامعو 
 تتبارات في قيا  الصفة المراد قياسها . الا
 الصدق الذاتي  2-8-1-2

أستخر  الصدت التاتي لعتتبار عن طريا حساب الجتر الترليعي لمعامل ثبات الاتتبار و اما  
 في المعادلة اوتية : 

 
 ( 192و  1995  حسانين و           معامل الصدت التاتي=         معامل الثبات 

 
 ثبات الاختبار  2-8-2

يقصد تثبات الاتتبار" أعطاء النتائج نفسها أذا ما أعيد في الشروب والأروم نفسها وإذا         
و    1985  ال ريب و  ترتين مختلفتين في ظروم متشاتهةما أعيد تطييقه عل  العينة نفسها في ف

653   ) 
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( إل  أت ثبات الاتتبار " هو أعطاء النتائج نفسها أذا أعيد    1999ويشير   التكريتي والعييد  و  
 (   211و 1999في الشروب نفسها تعل فترة لا تسمح بالتعلن والتدريب "   التكريتي والعييد  و

تع       من  الاتتبار  ثبات  معامل  أحتسب  الثالي  البثث  أعادة  وفي  طريقة  أاراء  ل 
(وذلك للتعكد من ثبات الاتتبارات اليدنية و المهارية و وتن أاراء أعادة Retest)Test,الاتتبار

( بعنه " أذا اانإ الاتتبارات تدنيةومهارية    1999الاتتبار عل  نفس العينة إذ يشير   باهي و  
الاتتب ثبات  عليها  يطيا  التي  هي  البثث  عينة  تكوت  أت  غبار  معامل  فع  أيجاد  ذلك  بعد  ار 

 (  69و  1999الارتباب تينهما "    باهي و  
( لمدة أرلعة   4/2/2019حيث طيا الباحث هت  الاتتبارات عل  عينة البثث تتاريخ            

( عل  العينة نفسها    2/2019/ 11( أيام تتاريخ       3أيام  ثن أعيدت اميع الاتتبارات بعد    
  تيرسوت ( تين دراات الاتتبارين والتي أظهرت هناك ععقة ارتباب  واحتسب معامل الارتباب   

 عالية في الاتتبارات المستخدمة وهتا  واد ثبات هت  الاتتبارات.
 موضوعية الاختبار  2-8-3
 (   68و   2006الموكوعية هي " دراة الاتفات تين مقدر  الدراة "   ركوات و   

" يكوت الاتتبار موكوعيا عندما لا تتعثر  النتائج الخاصة بالاتتبار تتاتية المصثح و أ  أت  
              " واحد  من  أكثر  الاتتبار  تتصثيح  يقوم  عندما  معينة  دراة  عل   يثصل  المفثوص 

 (.   53و  1999  عويس و 
( أت موكوعية الاتتبار هي " عدم اتتعم المقدرين في الثكن عل     1999ويشير  باهي و  

 (  64و  1999شيء ما أو عل  موكوك معين و   باهي و  
المهارية وذلك         اليدنية و  الاتتبارات  بالتثقا من موكوعية  الباحث  النتائج  وقام  تتسجيل 

أثنين مثكمين  ا  من  لعينة  واحد  آت  نتائج  في  تين  البسي،  الارتباب  معامل  أحتسب  ثن  لبثث 
  واد موكوعية التقوين . المثكمين فكانإ هناك ععقة ارتباب عالية لجميع الاتتبارات مما 

 التجارب الاستطلاعية  2-9
تنفيت "          ل رض  والضرورية  المطلولة  الإاراءات  أهن  من  الاستطععية  التجرلة  تعد 

العمل   في  متطلبات  الاقتصادية  غير  والإاراءات  الصعولات  تتليل  ولأال  و  الدقيا  العلمي 
( . لتلك أارى الباحث عددا من التجارب   38و    2003  مثمود و    "الجهد ن الماد  والبشر  

 الاستطععية ولمساعدة فريا العمل المساعد  . 
 التجربة الاستطلاعية الأولى للتمارين المعتمدة في البحث  2-9-1

 

( للتعرم عل  تمارين    2009/ 26/1أارى الباحث التجرلة الاستطععية الأول  تتاريخ          
ولمساعدة فريا   التجريييتين  المجموعتين  تتدرب عليها  التي سوم  الأثقال  بالسرعة  المميزة  القوة 

 العمل المساعد واات الهدم من هت  التجرلة :
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 في الأتطاء .تعلين العينة ايفية الأداء للتمارين وتع -
 التعكد من افاءة فريا العمل المساعد وايفية مراقبة العينة .  -
تثد د الوقإ الت  يست رقه ال تمرين مثدد في المنها  التدرييية بثيث يخدم الهدم التدرييي    -

 الت  وكع من أاله .
أ  تين    تثد د فترت الراحة المناسبة لعينة البثث بعد أداء ال تكرار تين مجموعة وأترى و  -

 التكرارات ولين المجاميع اعتمادا عل  قيا  موشر النبض وعودته ال  الثالة الطيي ية  
 التعرم عل  الأتطاء والصعولات التي توااه المساعد ن .  -
 التجربة الاستطلاعية الثانية للاختبارات  المهارية  2-9-2

تتاريخ   التجرلة  البثث ولمساعدة ( لاعيين من    8( عل       2019/ 1/  27أاريإ هت   عينة 
 فريا العمل المساعد للباحث واات الهدم من أاراء هت  التجرلة ما يعتي  

 ـ التعكد من فريا العمل المساعد ومدى إتقانهن في تنفيت الاتتبارات  المهارية 
 ـ التعكد من صعحية الأاهزة والأدوات المستخدمة في اافة الاتتبارات  المهارية 

 معئمة هت  الاتتبارات لمستوى عينة البثث .ـ التعكد من مدى 
 ـ التعرم عل  اافة المعوقات والصعولات الممكن ظهورها ومثاولة تتليلها . 

 ـ التعرم عل  أتطاء الميا  والميام باستدراكها وتصثيثها . 
ـ تثد د التسلسل العلمي والمنطقي لهت  الاتتبارات من حيث دراة السهولة والصعولة في الأداء 

 دم تعثير اتتبار عل  أتر .وع
 ـ معرفة الفترة الزمنية الع مة لأداء ال اتتبار من الاتتبارات اليدنية و المهارية قيد البثث .

 الإجراءات النهائية للبحث :  2-10
 

 الاختبارات  المهارية القبلية   2-10-1
تاريخ   من  القيلية  المهارية  الاتتبارات   أاراء  .   2019/  14/2ول اية  (    11/2/2019تن   )

 واما يعتي :
 تنفيذ تمارين القوة المميزة بالسرعة في منهاج البحث  2-10-2

 

بعد تثليل مثتوى المصادر والبثوث والدراسات العلمية تن تصمين تمارين القوة المميزة         
في   الاتتصاص  ذو   السادة  تو يعه عل   وتن  استييات  استمارة  في  وقد وكع  بالبثث  بالسرعة 
المميزة   القوة  التمارين  صعحية  مدى  لييات  وذلك  القدم   وارة  الرياكي  التدريب  علن  مجالي 

عة. ولعد امع الاستييات تن الأتت تبعض معحأات السادة الخيراء وتن وكع التمارين القوة بالسر 
 ا النهائية .المميزة بالسرعة بصي ته
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المميزة  القوة  تمارين  تنفيت  تن  المهارية  القيلية   الاتتبارات  اافة  تطييا  الباحث من  انتهاء  ولعد 
 ( 4/2019/ 9( ول اية    2019/  2/ 15بالسرعة عل  المجموعتين التجريييتين تتاريخ   

 وقد راع  الباحث مجموعة من النقاب المهمة عند تنفيت تمارين القوة المميزة بالسرعة وهي :
تدء اافة الوحدات التدرييية بالإحماء العام من أال تهي ة اميع عضعت الجسن و ثن الميام    -

 وحدة التدرييية . بعاراء الإحماء الخاص للعضعت المشاراة في الأداء كمن ال
المقاتلة    - وعن طريا  العلمية  المصادر  مثتوى  تثليل  عن طريا  الأثقال  تمرينات  اتتيار  تن 

العضلية والتي سوم  المجاميع  فيها أغلب  للخيراء ذو  الاتتصاص و والتي تشارك  الشخصية 
 تطيا في القسن الرئيسي .  

 بالسرعة بالأثقال المستخدمة. تن تثد د المين القصوى لجميع تمارين القوة المميزة   -
وعن    -  المصادر  مثتوى  تثليل  بالسرعة من تعل  المميزة  القوة  تمارين  في  الشدد  تثد د  تن 

% 60%ـ 40طريا استييات للسادة الخيراء في علن التدريب الرياكي والتي تن اتتيار الشدة من  
 التجرييية الثانية % ( للمجموعة 80% ـ  60( للمجموعة التجرييية الأول  والشدة من  

 ( أساتيع   دورات ص رى (   8تن تنفيت تمارين القوة المميزة بالسرعة ولمدة     -
ولواقع      - متوسطتين  دورتين  تعل  من  بالسرعة  المميزة  القوة  تمارين  تنفيت  دورات   4تن   )

 ( . 1:  3ص رى في ال دورة متوسطة و واات تمو  حراة الثمل في الدورات المتوسطة   
دورة ص رى من      - و    3تتكوت ال  والثعثاء  الأحد  للأيام    الأسيوك   تدرييية في  ( وحدات 

ـ يكوت  من أداء ال تمرين بالأثقال  -( وحدة تدرييية.    24الخميس ( بثيث تنفت ال مجموعة     
ثانية ولعقص  سرعة ممكنة وهتا الزمن يكوت موحدا لجميع الععيين في المجموعتين    10     )

 ييتين .  التجري
 تن استخدام طريقة التدريب التكرار  في تمارين القوة المميزة بالسرعة بالأثقال .   -
أداء  - فترة  تعل  الشدة  رفع  أ   الشدة    في  الت يير  عل   بالاعتماد  الثمل  تدراة  التثكن  تن 

 تمارين القوة المميزة بالسرعة مع تثييإ الثجن والراحة (. 
تين  - الراحة  فترات  تثد د  وتثليل    تن  الاستطععية  التجرلة  طريا  عن  والمجاميع  التكرارات 

التكرارات     العلمية أ  تكوت الراحة تين  ( دقيقة  اافية لاستعادة الشفاء     2مثتوى المصادر 
( دقيقة راحة ااملة . واات لموشر النبض دور مهن في 4لععيين وتكوت الراحة تين المجاميع   

 رات ولين المجاميع . التوصل إل  الراحة تين التكرا
أت تمو  دراة الثمل لتمارين القوة المميزة بالسرعة اات معتمدا عل  شدة الثمل التدرييي لكل   -

 (  . 1الشكل   دورة ص رى واما موكح في
 الدورة المتوسطة الثانية  الدورة المتوسطة الأول   الدورة المتوسطة 

 الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسابيع
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 الرابع  الثالث  الثاني  الأول الرابع  الثالث  الثاني  الأول مستوى الحمل 

  *        حمل أقص 
 *   *  *   *  *   حمل عالي 

     *    *  حمل متوس، 
 % 50 % 60 % 50 % 50 % 40 % 50 % 50 % 40 شدة الثمل 

   المجموعة التجرييية الأول  (
 الدورة المتوسطة الثانية  الدورة المتوسطة الأول   الدورة المتوسطة 

 الأسابيع
 مستوى الحمل 

 الأسبوع
 الأول

 الأسبوع
 الثاني 

 الأسبوع
 الثالث 

 الأسبوع
 الرابع 

 الأسبوع
 الأول

 الأسبوع
 الثاني 

 الأسبوع
 الثالث 

 الأسبوع
 الرابع 

  *        حمل أقص 
 *   *  *   *  *   حمل عالي 

     *    *  حمل متوس، 
 % 70 % 80 % 70 % 70 % 60 % 70 % 70 % 60 شدة الثمل

  المجموعة التجرييية الثانية( 
 وكح تمو  حراة الثمل للمجموعة التجرييية الأول  والثانية والتي استخدمإ الشدة  (  2الشكل )
 .  الثانية% ( للمجموعة التجرييية 80% ـ  60%( للمجموعة الأول  و  60%ـ40ما تين  

 
 الاختبارات  المهارية البعدية   2-10-3

البعدية         المهارية  الاتتبارات   بعاراء  الباحث  قام  التدرييي  المنها   تنفيت  من  الانتهاء  بعد 
من      الفترة  في  البثث  عينة  لاعيي  ولغية    2019/ 4/  12عل   ولنفس    2019/ 15/4(   )

 القيلية طريقة تسلسل الاتتبارات  المهارية 
 الوسائل الإحصائية  2-10-4
( تواسطة  spssتن استخرا  الوسائل الإحصائية من تعل الاعتماد عل  الثقيبة الإحصائية    

 الثاسبة اولية   الكومييوتر( وهي اما يعتي : 
 الوس، الثساتي  -
 الانثرام الم يار    -
 معامل الارتباب  تيرسوت   -
 ( للعينات المرتبطة   Tاتتبار    -
 ( للعينات المستقلة   Tاتتبار    -
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 النسبة الم وية  -
رعرضروتحليلومناقشةرالنتائجررر-3

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها  3-1
 ومناقشتها  الاختبارات المهاريةعرض وتحليل نتائج  1-1  –3
للمجموعة    3-1-2 والبعدية  القبلية  المهارية  الاختبارات  نتائج  وتحليل  عرض 

 % (   60-%  40التجريبية الأولى التي استخدمت الشدد من ) 
 (  5جدول     )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحسوبة للاختبارات المهارية  
 % ( -%ـ  40ى التي استخدمت الشدة ما بين)ولالقبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الأ 

 المعالم الإحصائية 
 
 

 الصفات البدنية

وحدة  
 القياس 

(   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي )ت  قيمة 
 المحسوبة

 ع± -س ع± -س

 * 7.96 1.14 12.08 0.92 13.96 ثانية  الدحرجة 
التهديف  

 القريب
 * 3.09 4.22 29.50 6.25 23.20 درجة

 * 4.13 5.46 41.36 8,31 35.12 متر  التمريرة الطويلة 
الكرة  ضرب 

 بالرأس
 * 4.13 1.38 9.53 1.41 8.12 متر 

تطع   • نسبة  عند  حرية    0.05     ≥معنو   دراة  وأمام  الجدولية   9(   ) ت  قيمة     )
=2.26 

 ( تبين لنا ما يأتي 14من خلال الجدول)
القيلي والبعد  للمجموعة التجرييية الأول   ـ واود فروت ذات دلالة معنوية تين الاتتبارين 
ولصالح الاتتبار البعد  في اميع المهارات الأساسية التي قيد البثث وتتضمن  الدحراةو  
التهديل القريب و كرب الكرة بالرأ  و التمريرة الطويلة ( إذ اانإ قيمة   ت ( المثسولة  

( وهي اكير من قيمة   ت (   4.13( و       4.13( و        3.09( و      7.96والي  عل  الت
 ( .0.05    ≥( وعند نسبة تطع  9( عند دراة حرية   2.26الجدولية البال ة   

للمجموعة  3-1-3 والبعدية  القبلية  المهارية  الاختبارات  نتائج  وتحليل  عرض 
 % (    80% ـ  60التجريبية الثانية التي استخدمت الشدد من ) 
 (6الجدول )
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المهارية  للاختبارات  المحسوبة   ) ت   ( وقيمة  المعيارية  والانحرافات  الحسابية  الأوساط  يبين 
 %(80%ـ60ستخدمت الشدد مابين )انية التي المجموعة التجريبية الثالقبلية والبعدية ل

 المعالم الإحصائية 
 
 

 الصفات البدنية

وحدة  
 القياس 

(   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي )ت  قيمة 
 المحسوبة

 ع± -س ع± -س

 * 5.83 1.17 12.14 1.40 13.63 ثانية  الدحرجة بالكرة  
التهديف  

 القريب
 * 2.46 3.98 29.1 5.92 26 درجة

 * 5.74 4.26 43.45 4.04 37.53 متر  التمريرة الطويلة 
الكرة  ضرب 

 بالرأس
 * 7.21 1.11 9.87 1.43 7.82 متر 

 

تطع   • نسبة  عند  حرية    0.05     ≥معنو   دراة  وأمام  الجدولية   9(   ) ت  قيمة     )
=2.26 

 ( يبين لنا ما يأتي  6من خلال الجدول ) 
تين   دلالة معنوية  ذات  الثانية  ـ واود فروت  التجرييية  للمجموعة  والبعد   القيلي  الاتتبارين 

  الدحراة   ساسية التي قيد البثث وتتضمن  ولصالح الاتتبار البعد  في اميع المهارات الأ
  ت ( المثسولة  ة الطويلة ( أذ اانإ قيمة  و التهديل القريب و كرب الكرة بالرأ  و التمرير 

( وهي أكير من قيمة  ت (    7.21( و       5.74( و       2.46( و    5.83عل  التوالي  
 ( . 0.05  ≥( عند نسبة تطع  9( عند دراة الثرية   22.26الجدولية والبال ة  

الأولى  3-2 البحث  لمجموعتي  والبعدية  القبلية  المهارية  الاختبارات  نتائج  مناقشة 
 والثانية  

الجدولين          و  5من تعل  المهارات 6(  في اميع  الثاصل  التطور  الباحث  يعزو   )
تماري فاعلية  إل   والثانية  الأول   التجرييية  المجموعة  لدى  بالسرعة  الأساسية  المميزة  القوة  ن 

اليدنية   الصفات  اميع  في  الكيير  التثسن  إل   أدى  و  دقيا  علمي  أسلوب  وفا  بالأثقال 
ولمجموعتي البثث التجريييتين والت  اات له الأثر الايجاتي في تطوير المهارات الأساسية  

أد  تعله  من  الت   تن  الأسا   الثجر  تعد  اليدنية  الصفات  لات  وذلك  و  البثث  اء  قيد 
المهارات الأساسية ولدراة عالية و إذ الما أمتلك الععب اللياقة اليدنية العالية الما اانإ 

الأساسية يجب أت يشترك    ت قدرته عل  الأداء وتطوير المهارة بشكل ايد لأت تنفيت المهارا
اليدنية   الجسن أو ازء معين وتطور هت  الأازاء يعني تطور الصفات  بعدائها معأن أازاء 
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لدى مجموعتي البثث قيد البثث والتي تتضمن    القوة الانفجارية و القوة المميزة بالسرعة و  
هارات الأساسية وهتا  السرعة الانتقالية و الرشاقة ( حيث اات لها الأثر الفاعل في تطوير الم

ما يشير أليه   إتراهين والياسر  ( " أت المهارات الثراية يكوت أداءها أفضل في حالة ما أذا  
المميزة  والقوة  الانفجارية  القوة  من  اليدنية  الصفات  من  عالي  مستوى  يمتلك  الععب  كات 

ني لععب  رتقي إل  (. أت الأداء الف 285و    2004بالسرعة والرشاقة "  إتراهين والياسر و 
الجودة عندما يمتلك الععب اللياقة اليدنية العالية وأشار في هتا الصدد   التكريتي والثجار 
( " إل  أت اللياقة اليدنية ترتب، ارتباطا معنويا باللياقة المهارية و حيث يعتمد فن الأداء عل  

  " بالععب  الخاصة  اليدنية  و    اللياقة  والثجار  حسين    (47و    1986التكريتي  وأورد   
ال اليدنية  اللياقة  تطور  لقاتلية  نتيجة  يثصل  الدقيا  التكنيك   " أت   )  خاصة والعنبكي 

وإكافة إل  تصوصية التمارين اليدنية بالأثقال التي نفتت واتلك نأام الطاقة المسيطر   
تعل      المنتأمة  التكرارات  عن  فضع  التمارين  هت   أداء  تكر   10في  لكل  ثانية  ر  ا ( 

( دقيقة تين المجاميع والتي اانإ اافية للعودة  4دقيقة ومن   (2وأعطيإ راحة تين التمارين  
إل  حالة الشفاء ولما  ناسب العينة مما أدت هت  التمارين إل  التكيل للأداء السريع وتدمة 
أشار     إذ   . الأداء  عالية في  انمباكات عضلية  به من سرعة  تميزت  لما  المهار   الأداء 

للنشاب  الب التكيل  عملية  لثدوث  كروريا  أمرا  يعد  الخاص  التدريب  طييعة  أت   ) ساطي 
الممار  والت   ود  إل  تطور المستوى وإمكانية الارتقاء بالثمل التدرييي "   البساطي و  

 (  66و  1998
القدم لما لها من أهمية          الباحث أت تدريبات الأثقال كرورية ادا لععيي ارة  ويرى 

( أت تدريب الأثقال يمثل مكانة مهمة في ترنامج  sydة في تنمية القوة العضلية ويشير    كيير 
الشاملة  اليدنية  اللياقة  عناصر  تنمية  في  لأهميته  المستويات  اميع  عل   الرياكي  أعداد 
التي  التي  المفاصل  مرونة  عل   المثافأة  مع  العضلية  القوة  تنمية  طريا  عن  والخاصة 

ال عل   الععب  يستخدم  تساعد  فهو  لتا  و  متزنة  بطريقة  الجسن  أازاء  في  والتثكن  تثرك 
عالية   بكفاءة  أكير  مجهودا  الععب  ليعطي  والفسيولواي  المهار   للأعداد  أساسية  كقاعدة 

 1994,411, ,syd  . ) 
 
 
عرض وتحليل نتائج الاختبارات المهارية البعدية لمجموعتي البحث الأولى  3-3

 والثانية ومناقشتها  
البحث    3-3-1 لمجموعتي  البعدية  المهارية  الاختبارات  نتائج  وتحليل  عرض 

 الأولى والثانية 
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 ( 7الجدول )
للاختبارات المهارية  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحسوبة  

 البعدية للمجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية 
 المعالم الإحصائية 

 
 

 الصفات البدنية

وحدة  
 القياس 

(   المجموعة الثانية المجموعة الأولى  )ت  قيمة 
 المحسوبة

 ع± -س ع± -س

 0.12 1.17 12.14 1.14 12.08 ثانية الدحرجة بالكرة  
التهديف  

 القريب
 0.21 3.98 29.10 4.22 29.50 درجة

 0.95 4.26 43.45 5.46 41.36 متر التمريرة الطويلة 
الكرة  ضرب 

 بالرأس
 0.58 1.11 9.87 1.38 9.53 متر

 

تطع   • نسبة  عند  حرية  0.05     ≥ معنو   دراة  وأمام  الجدولية 18(   ) ت  قيمة     ) 
=2.10 

 ( يتبين لنا ما يأتي   7من الجدول ) 
ـ عدم واود فروت ذات دلالة معنوية تين الاتتبارين البعد ين لمجموعتي البثث التجريييتين  

  الدحراة و التهديل سية التي قيد البثث وتتضمن الأول  والثانية وفي اميع المهارات الأسا
الت و  بالرأ   الكرة  كرب  و  قيمةالقريب  اانإ  أذ   ) الطويلة  ( مريرة  ت  عل        المثسولة 

( وهي أص ر من قيمة  ت (     0.58( و     0.95    ( و   0.21( و       0.12التوالي  
 ( .0.05   ≥( عند نسبة تطع 18( عند دراة الثرية  2.10الجدولية والبال ة  

 
 
 مناقشة نتائج الاختبارات المهارية البعدية لمجموعتي البحث 3-3-2
البعدية 7من تعل الجدول    (  تضح عدم واود فروت ذات دلالة معنوية في الاتتبارات 

الثساتية في   الأوساب  تين  قليلة  ولكن هناك فروت  و  والثانية  الأول   البثث  تين مجموعتي 
الثانية و لن ترتا إل  مستوى المعنوية في   البعدية ولصالح المجموعة التجرييية  الاتتبارات 

 ساسية التالية   الدحراة و التمريرة الطويلة و كرب الكرة بالرأ  (  المهارات الأ
واود فرت قليل في الوس، الثساتي تين الاتتبارين البعد ين في مجموعتي البثث  ولصالح   
المجموعة التجرييية الأول  ولن  رتا إل  مستوى المعنوية في مهارة التهديل القريب و هتا  

القوة المميزة بالسرعة بالأثقال التي استخدمتها المجموعة   دل عل  أمكانية استخدام تم ارين 
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مهارة  ال  مناقشة  وسيتن  و  البثث  قيد  المهارات  اميع  لتطوير  والثانية  الأول   التجرييية 
 أساسية عل  حدى . 

 أولا: مناقشة مهارة الدحرجة في كرة القدم  
الت       له  اليدنية  الصفات  في  التثسن  أت  إل    الباحث  مهارة  يعزو  عل   الايجاتي  عثير 

الدحراة إذ  أشار   الثجية ( في هتا الصدد " بعت تطوير مهارة الدحراة يعود ال  أت هت  
المهارة تجمع تين صفات تدنية عد دة وهي السرعة والرشاقة والتوافا والتوا ت الت  اات له  

 (   88و   2005الأثر الكيير في تطوير مهارة الدحراة مع الكرة "   الثجية و 
التماري  تعل  من  العضلية  للمجاميع  التوا ت  مجموعتي    نويعد  نفتتها  التي  بالأثقال  اليدنية 

البثث أدت إل  التطور التي توصلإ أليه الصفات اليدنية والتثسن في المجاميع العضلية 
لجميع   المتزنة  التنمية  أت  (إل   والبساطي  اشك  وأشار    و  المهارة  أداء  في  تشارك  التي 

اليدنية الخاصة  تعسس عليها  يادة مقدرة الععب للأداء المهار  المتقن "   اشك   الصفات 
 (  2000،166والبساطي و 

سريعة    انمباكات عضلية  سرعة  إل   تثتا   الدحراة  مهارة   " أت  إل    ) النعمات  ويشير  
 ( .   76و   2005وقوية في العضعت أثناء الأداء "   النعمات و 

 لتهديف القريب  ثانيا: مناقشة مهارة ا
أت طييعة التمارين التي تميزت بسرعة الأداء والتي صاحيإ الأو ات أدت إل  التطور       

المتجانس في صفتي القوة والسرعة من تعل التدريب بما يخدم فعالية ارة القدم وهتا ما أكد    
عل    التدريب  عند  والسرعة  القوة  تين  الرل،  يجب   " العييد   عن  نقع   ) الثمو  مهارة    

و   2005  الثمو ودرلين "التهديل وعند تطوير القوة يمكن تطوير السرعة هتا ما يعتمد  الم
51  . ) 

للتعثير        السفل   للأطرام  العضلية  المجاميع  في  الكيير  التثسن  إل   نشير  أت  تد  ولا 
المواه والمباشر من تعل تمارين القوة المميزة بالسرعة بالأثقال , وات تطور القوة الانفجارية  
للرالين والقوة المميزة بالسرعة لعضعت الرالين ما أدى إل   يادة القوة الضارلة من حيث  

لتثكن بضرب الكرة بالقوة والسرعة المناسبة لإصابة الهدم وهتا ما أشار أليه   الخشاب و ا
وآترات ( عل  أعطاء تمارين القوة العضلية لتطوير القوة الخاصة لتقوية المجاميع العضلية 
عضعت   وتشمل  الثميقي  اللعب  ظروم  في  القدم  ارة  لاعب  يثتااها  التي  الضرورية 

في غاليية الثراات والتي تثدث في أثناء اللعب االقفز بعنواعه و التهديل الرالين ولأهميتها 
 ( .  572و  1999  الخشاب وآترات و

 ثالثا: مناقشة مهارة التمريرة الطويلة  
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ويعزو الباحث إل  أت التثسن في صفتي القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة من         
بالسر  المميزة  القوة  تمارين  ولهت   تعل  و  التجريييتين  المجموعتين  نفتتها  التي  بالأثقال  عة 

الصفتات أهمية اييرةعند أداء التمريرة الطويلة وذلك لكسب مساحات اييرة في اللعب ويمكن 
أت تتخط  الكرة العد د من المدافعين و ونتيجة للتقدم الايجاتي الت  حصل لهاتين الصفتين  

مهارة مع  طرديا  ارتباطا  هت     ولارتباطهما  أداء  في  التثسن  إل   أدى  مما  الطويلة  التمريرة 
المهارة وهتا ما أشار أليه ال من   الثجية ( و   الثيالي ( إل  أت حدوث تطور معنو  
والقوة  الانفجارية  القوة  صفتي  في  حصل  الت   التطور  بسيب  الطويلة  التمريرة  مهارة  في 

  174و    2007( و   الثيالي و   88 و  2005المميزة بالسرعة لعضعت الرالين   الثجية و 
( ويمكن أت نشير إل  التثسن الت  حصل في عضعت الجتك والتراعين المصاحب لعمل  
المهارة   هت   تطور  الايجاتي عل   الأثر  له  تينهما اات  الثاصل  والتوافا  الرالين  عضعت 

الطويلة تل ي التمريرة  فق، في  يشترك  الت   الجزء الأساسي  ليس  الضارلة  شترك في للرال 
الأداء أغلب أازاء الجسن والقوة الناتجة من هت  المجاميع العضلية تنتقل  إل  الكرة ولالتالي  

نقع عن      ) أليه  المتيوتي  أشار  ما  أبعد مسافة وهتا  إل   ذلك  coodفعنها تصل  أت   )
النقل الثراي ( من الجسن إل  الكرة مما يساعد من قوة رال القوة المولدة    ها  تطلب نقل 

بطريقة متزنة مما يساعد عل  نقلها إل  مسافة أكير وفي مراحل متقدمة من التدريب تصل  
 ( . 50و  2007إل  الدقة   المتيوتي و 

 رابعا : مناقشة مهارة ضرب الكرة بالرأس 
بالسرعة          المميزة  القوة  تمارين  اراء  من  العضلية  المجاميع  في  الكيير  التثسن  أت 

بالأثقال والتي تدورها أدت إل  تنمية عضعت البطن والجتك واتلك عضعت الرالين وهتا 
التثسن في المجاميع العضلية التي ذارت  ود  إل  الأداء الجيد و وأت مهارة كرب الكرة 

القوة العضلية من الأطرام السفل  إل  الجتك ثن من  بالرأ  تتطلب ع مل نقل حراي قي 
الجتك إل  عضعت الرقبة ثن الرأ  و وهو ما  واد    مثجوب ( إل  أت " الجتك يعطي  
القوة الإكافية   دورا اييرا في أعطاء  المطلولة وهو  لعب  القوة  الكافية للثصول عل   القوة 

القدم ارة  في  الرأ   لضرلة  و    الكييرة  مثجوب     " للجسن  المثرك  الثميقي  المراز  لأنه 
( . ونتيجة إل  التثسن في المجاميع العضلية من تعل تمارين القوة المميزة   153و  1987

تين   ايدا  توافقا  أتبعه  والثانية   الأول   التجرييية  المجموعة  نفتتها  والتي  بالإثقال  بالسرعة 
هت   المجاميع مما ساعد عل  الارتقاء في    المجاميع العضلية من تعل التوا ت في تنمية

أداء هت  المهارة و وأشار   النعمات(بعت  " عملية كرب الكرة بالرأ  إل  أبعد مسافة ممكنة  
    " قوة  أقص   لأحداث  والتراعين  والجتك  الرالين  عضعت  عمل  في  التوافا  إل   تثتا  

 (75و 2005النعمات و  
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كرب   مهارة   " أت  إل    ) ااسن  اشتراك       ويشير    في  تكمن  تصوصية  بالرأ   الكرة 
معأن أازاء الجسن في تعد تها وهتا  تطلب قدر عالي من التوافا العصيي العضلي الت   

 ( . 75و   2005يعد أحد الشروب لهت  المهارة   ااسن و 
 الاستنتاجات  4-1

أحدثإ تمارين القوة المميزة بالسرعة بالأثقال و الت  نفتته المجموعة التجرييية الأول     4-1-1
%( من الميمة القصوى والمجموعة التجرييية الثانية  60% ـ    40التي استخدمإ الشدد ما تين    

%( تطورا معنويا في اميع المهارات الأساسية   الدحراة 80%ـ60التي استخدمإ الشددماتين   
ا النتائج  و  مقارنة  تعل  من  وذلك   ) بالرأ   الكرة  كرب  و  الطويلة  التمريرة  و  القريب  لتهديل 

 الاتتبارات القيلية والبعدية واانإ لصالح الاتتبارات البعدية . 
للمجموعتين            4-1-2 البعدية  الاتتبارات  في  معنوية  دلالة  ذات  فروت  واود  عدم 

  الدحراة و التهديل القريب و التمريرة الطويلة و كرب الكرة   التجريييتين في المهارات الأساسية
القوة المميزة بالسرعة بالأثقال في تدريب الصفات   بالرأ  ( وهتا يعني أمكانية استخدام تمارين 

 المهارات الأساسية قيد البثث   .اليدنية و 
 التوصيات   4-2

 كرورة استخدام تمارين القوة المميزة بالسرعة بالإثقال في تدريب لاعيي ارة القدم 4-2-1
ماتين   ا  4-2-2 بالشدد  بالسرعة  المميزة  القوة  تمارين  استخدام  (                                                                60%ـ40مكانية   %

ارات الأساسية   الدحراة و التهديل القريب %( من الميمة القصوى في تطوير المه80% ـ60و 
 الطويلة و كرب الكرة بالرأ  ( .  و التمريرة

 المصادر العربية 

ااسن    إتراهين  ـ  1 مثمد  و  والياسر   المجيد  عيد  مروات  :    2004و  في  (  حديثة  اتجاهات 
 و دار النشر الورات و الأردت .التدريب الرياضي 

 
وآترات      إسماعيلـ  2 :  1989وطه  والتطبيق(  النظرية  بين  القدم  للطباعة    كرة  الفكر  دار  و 

 والنشر والتو يع و عمات و الأردت . 
و    : المعاملات العلمية والعملية بين النظرية والتطبيق(  1999و مصطف  حسين      باهي  .  3
 و مراز الكتاب والنشر و القاهرة .   1ب
البساطي4 أحمد      ـ  أمراللة  :    1998و  وتطبيقاته(  الرياضي  التدريب  أسس  دار   قواعد  و 

 المعارم و الإسكندرية .
  الأعداد البدني النساء ( :    1986و وديع ياسين والثجارو ياسين طه مثمد علي      ـ التكريتي5

 و دار الكتب للطباعة والنشرو اامعة الموصل و الموصل و العرات . 
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التكريتي6 و  ـ  ياسين  وديع  عيد    و  مثمد  حسن  :1999العييد و  الإحصائية (  التطبيقات 
 .اامعة الموصل وو دار الكتب للطباعة والنشرواستخدام الحاسوب في بحوث التربية الرياضية 

الكرين    7 عيد  معن  و  ااسن  "    2005ـ   : بالمهارات (  وعلاقته   العصبي  العضلي  التوافق 
الترلية   31عدد  11و مجلة الرافد ن للعلوم الرياكية و مجلد    الأساسية في كرة القدم "  و الية 

 الرياكية و اامعة الموصل . 
و طارت حسين  8 الثجية  قائم على أسس(    2005ـ  بدني  تدريبي  منهاج  أنتاج    اثر  أنظمة 

و رسالة مااستير    الطاقة في عدد من المتغيرات البدنية والمهارية لدى لاعبي كرة القدم الشباب
 رلية الرياكية و اامعة الموصل . غير منشورة و الية الت

و الجزء الأولو   : التقويم القياس في التربية الرياضية(    1995ـ حسانين و مثمد صبثي    9
 ر الفكر العرلي و القاهرة و مصر .الطبعة الثانية و دا

المنعن    10 عيد  وحمد   مثمد صبثي  و  حسانين  :    1997ـ  الطائرة  (  لكرة  العلمية  الأسس 
 لكتاب والنشر و القاهرة و مصر .  و الطبعة الأول  و مراز اوطرق القياس 

لأول   والطبعة ا  علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة(:  1998ـ حسين و قاسن حسن  11
 و دار الفكر للطباعة والنشر والتو يع و الأردت . 

اللياقة البدنية وطرق تحقيقها ( :    1988ـ حسين و قاسن حسن والعنبكي و منصور اميل    12
 مطبعة التعلين العالي و ب داد .  ،

  1وب  اللياقة البدنية والصحية( :    2000ـ حمدات و سار  أحمد وسلين و نورما  عيد الر ات   13
 و دار وائل للنشر وعمات  .

أثر استخدام الشبكة التدريبية بأسلوب التدريب  ( :    2005ـ الثموو فار  حسين مصطف     14
للاعب والمهارية  والبدنية  الوظيفية  المتغيرات  بعض  تطوير  على  بكرة الفتري  الشباب  ي 

 رسالة مااستير غير منشورة و الية الترلية الرياكية و اامعة الموصل . القدم"
أثر اختلاف أساليب التحكم بالحمل التدريبي في  ( :    2007ـ الثيالي و معن عيد الكرين    15

، الشباب  القدم  كرة  للاعبي  والمهارية  البدنية  المتغيرات  منشورةو    بعض  غير  داتورا   أطروحة 
 كلية الترلية الرياكية و اامعة الموصل .

أثر استخدام بعض الأجهزة والأدوات المساعدة في  ( :  1997ـ تالد و عيد المعين صبثي    16
، القدم  بكرة  الأساسية   المهارات  بعض  الترلية    تعليم  الية  و  منشورة  غير  مااستيرو  رسالة 

 الرياكية و اامعة الموصل . 
وآت17 قاسن  الخشابو  هير  :    1999رات    ـ  القدم(  الفكر   كرة  دار  و  مثدثة  الثانية  و طبعة 

 للطباعة والنشر و موصل و العرات .
 و مست انن و الجزائر.  كرة القدم(:  1997ـ الدليمي و فيصل عبا  وعيد الثا و أحمر   18
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الد ن    19 نصر  مثمد  و  ركوات  :    2006ـ  البدنية(  التربية  في  القياس  الى  و    المدخل 
 و مراز الكتاب للنشر و القاهرة .   1كية و ب الريا

ث لكتابة الأبحاث في  احدليل الب( :  2004ـ الشوك و نور  إتراهين و الكييسيو رافع صالح   20
 ب داد .  التربية الرياضية ،

مثمود    21 والسامرائي  نزار  و  الطالب  :    1981ـ  البدنية (  والاختبارات  الإحصاء  مباديء 
 دار الفكر للطباعة والنشر و الموصل و العرات . الرياضية ،

و   1و ب  التدريب الرياضي والأسس الفسيولوجية( :    1997ـ عيد الفتاح و أتو العع أحمد    22
 دار الفكر العرلي و القاهرة . 

وآترات  23 ذوقات  و  عييدات  :  1996ـ  وأساليبه(  وأدواته  مفهومه  العلمي  الطبعة    البحث  و 
 كر للطباعة والنشر والتو يع و عمات والأردت .الفالخامسةودار 

 . القاهرةومصر.  دليعلبثثالعلميودارالفكرالعرلي( :  1999   عويسوفيضالد نعلي. 24
(    2004     عليوعادلعيدالبصيروعليوأ هابعادلعيدالبصير .    25

 . تدريبالقوةالعضليةالتكامليينالنأريةوالتطيياوالمكتبةالمصريةللطباعةوالنشر
 

 .  التقويموالمياسالنفسيوالترلو ومكتبةالأنجلوالمصريةوالقاهرةومصر( :  1985   ـال ريبورمزية26
: أسس الأعداد المهاريوالخططي في كرة القدم  (  2000ـ اشك و مثمد والبساطي و أمراللة    27
 .دار الفكر العرلي و القاهرة و مصر، 

 .ومطبعةالتعليمالعاليوب داد  2التثليعلثرايوب( :  1987   مثجوبووايه. 28
  12 ـ9     مستوىالنمواليدنيلبعضالقدراتاليدنيةالوظيفيةلأعمار( :    2003    مثمودوتيداءكميعت .  29
 . سنةورسالةمااستيرغيرمنشورةوكليةالترليةالرياكيةواامعةب داد ( 

أحمد تضر  30 و هاد   المتيوتي  :    2007ـ  المنافسات على (  بأسلوب  تمارين مهارية  أثر 
القدم بكرة  الناشئين  للاعبين  مفضلة  الغير  للرجل  الأساسية  المهارات  بعض  رسالة    تطوير  و 

 لرياكية و اامعة الموصل . مااستير و غير منشورة و الية الترلية ا
النعمات و علي  هير    31 أثر استخدام تدريبات الأثقال والبليومترك على القدرة  ( :    2005ـ 

الترلية    العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم ، رسالة مااستير غير منشورة و الية 
 الرياكية و اامعة الموصل . 

مثمد      .32 ااسن  كرغام  و  :  2002الن يمي  والمهارية  (  البدنية  الاختبارات  بعض  تقويم 
العلمية والأسس  الفسلجية  النظرية  وفق  الجماعية على  الألعاب  و   لبعض  داتورا   أطروحة  و 

 غير منشورة و الية الترلية الرياكية و اامعة الموصل  . 
 

 المصادر الأجنبية : 
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