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  كلية التربية الرياضيةكلية التربية الرياضيةجامعة السليمانية جامعة السليمانية 
 الملخص :

نه  تعد لعبة كرة القدد  مدا اعلعدالأ اعكشدر ةدعبية عدل العدال  ايمتلب المددرباا عيمدا بيد
عدددل يمليدددة التددددريلأ عدددل كدددرة القدددد  مدددا ايدددع ادددري التددددريلأ االتعامددد  مددد  ال يبددديا ااسدددلأ 

 امدددا المعلدددا  اا اتتجاحدددا  الاديشدددة عدددل التددددريلأ الرياضدددل  إمكانيددداته  ااددددراته  الما دددة
يرتكز يلى أنظمة أنتاج الاااة امنه القددرة ال حااييدة التدل تدت ي  مد  لعبدة كدرة القدد    حندا  

باةددر بدديا التدددريلأ االجانددلأ الدداظيمل ممددا يسدده  عددل تقندديا الامدد  ات يمدده مدد  ادددرة ارتبدداا م
ااابليددة الرياضددل  ا  اا اتيتمدداد يلددى الجانددلأ الدداظيمل لهددا دار كبيددر عددل تاسدديا اتادداير 
مستاى ال يلأ ال ي يسدايد يلدى اترتقداا بالجاندلأ البددنل االداظيمل مدا مد   التمداريا مدا 

 ري االتنمسل االعضلل اغيرحا.ايع القللأ االجهاز الدا 
 ااد حدب الباع الى :

 ايداد منهج تدريبل لتااير بعض القدرا  البدنية االاظيمية. -1
التعرب يلى تأشير المنهج التدريبل عل تااير بعض القدرا  البدنية االاظيمية لدى أعدراد  -2

 يينة الدراسة.
الضددددداباة االتجريبيدددددة عدددددل  بددددديا المجمدددددايتيايدددددا دتلدددددة المدددددراي ا ا دددددايية  تعدددددربال -3

 ايد الدراسة.المتغيرا  
ااددد تمشدد  يينددة الباددع  ل لم امتدده ابيعددة الباددعدالمددنهج التجريبدد ااسددتمد  البااشانددا

 -2002ب يبددددل الةدددبالأ بكدددرة القدددد    لندددادي سددديرااا الجديدددد الرياضدددل   للماسددد  الكدددراي 
يا ضدددداباة اتجريبيددددة ( تيبددددا تدددد  تقسدددديمه  يةددددااييا الددددى مجمددددايت20المتكدددداا مددددا   2002

ابعددددحا تددد  إجدددراا التجددداني االتكددداعب بددديا مجدددايتل البادددع التجريبيدددة ا الضددداباة يلدددى اعدددي 
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القدددداة المميددددزة   للددددرجليا(   القدددداة اتنمجاريددددةالمتغيددددرا  التددددل تدددد  ايتمادحددددا عددددل الباددددع احددددل 
ةدددغ ( الاشدددلأ العمدددادي  ال  الرةدددااة   مااالدددة السدددرية   مااالدددة القددداة   (للدددرجليا  بالسدددرية

 المااة للقدرة ال حاايية الاايلة.
ممتلمدددة بأسدددلالأ الب يدددامتر  عقدددد ادددر  البااشددداا ج ت دددمي  تمددداريا اتضدددما حددد ا المنهددد

يلدددى امتيدددار التمددداريا التدددل تةدددابه اركدددا  تيدددلأ كدددرة القدددد    إ  ادددا  البااشددداا بتقسدددي  ييندددة 
التدددريبل باسددتمدا  الباددع إلددى مجمددايتيا   إ  كاندد  المجمايددة اتالددى تتدددرلأ يلددى المددنهج 

تمدداريا الب يددامتر  عيمددا كاندد  المجمايددة الضدداباة يلددى سدديااه التقليدددي مددا ابدد  المدددرلأ   
( اادددة تدريبيددة ابااادد  11لقددد ااتدداى المددنهج التدريبدددل المددا  بالمجمايددة التجريبيددة يلددى  

  أيدا  اتادد اادتيا تددريبيتيا اسدبايياأ أي لمددة ةدهريا إ  تد  تنميد  الااددتيا التددريبيتيا مد 
 - 12ااتربعدداا مددا كدد  أسددبان   اتضددما اجددراا تلدد  التمرينددا  لمدددة زمنيددة تتددراا  مددا بدديا  

( دايقة عل ك  اادة ما زما القس  الرييسل عيها    ايع نم   ااددا  المدنهج التدريبددل 23
 م   نهاية عترة اتيداد الما .

ا مدنهج البادع المسدتعم  عل ضاا احداب الباع اعرضياته اعل ادداد ييندة البادع 
ا ابيعدددددة اتسددددداليلأ اتا دددددايية التدددددل اسدددددتمدم  لتاليددددد  النتدددددايج تا ددددد  البااشانددددداا الدددددى 

 -اتستنتاجا  الآتل :
تمرينددا  الب يددامتر  المابقددة مددا ابدد  المجمايددة التجريبيددة أشددر بةددك  ايجددابل عددل تاسدديا  -1

 نتايج اتمتبارا  البعدية اعل جمي  المتغيرا  ايد الدراسة.

حنا  أعضلية عل نتايج اتمتبارا  البعدية للمجمدايتيا ال دالا المجمايدة التجريبيدة عدل  -2
 جمي  المتغيرا  البدنية االاظيمية.

اا التاسدددا الددد ي ادددرأ يلدددى نتدددايج اتمتبدددارا  البعديدددة عدددل المتغيدددرا  البدنيدددة االاظيميدددة  -3
 ة التجريبية.بسبلأ اتبان تمرينا  الب يامتر  المقتراة التل ابقتها المجماي

 المقدمة وأهمية البحث : 1-1
تعددد لعبددة كددرة القددد  مددا اعلعددالأ اعكشددر ةددعبية عددل العددال  ايمتلب المدددرباا عيمددا بيددنه  عددل 
يمليددة التدددريلأ عددل كددرة القددد  مددا ايددع اددري التدددريلأ االتعامدد  مدد  ال يبدديا ااسددلأ إمكانيدداته  

عددل التدددريلأ الرياضددل يرتكددز يلددى أنظمددة اادددراته  الما ددة  امددا المعلددا  اا اتتجاحددا  الاديشددة 
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أنتددداج الااادددة امنددده القددددرة ال حااييدددة التدددل تدددت ي  مددد  لعبدددة كدددرة القدددد    حندددا  ارتبددداا مباةدددر بددديا 
التدددريلأ االجانددلأ الدداظيمل ممددا يسدده  عددل تقندديا الامدد  ات يمدده مدد  ادددرة ااابليددة الرياضددل  ا  اا 

تاسدديا اتادداير مسددتاى ال يددلأ الدد ي يسددايد اتيتمدداد يلددى الجانددلأ الدداظيمل لهددا دار كبيددر عددل 
يلدددى اترتقددداا بالجاندددلأ البددددنل االددداظيمل مدددا مددد   التمددداريا مدددا ايدددع القلدددلأ االجهددداز الدددداري 

 االتنمسل االعضلل اغيرحا.
تعد تماريا الب يامتر  ما التماريا التل تستمد  اديشاأ عل تدريبا  تااير القاة االتل تعد 

تيبدل كرة القد    إ  أ با تماريا الب يامتر  معراب لدى  ما العنا ر المهمة عل أداا
المدربيا االرياضييا كتماريا أا مهارا  تق د إلى الربا بيا  القاة االسرية للاركة ما أج  
إنتاج القاة   ايا اريقها يستاي  ال يلأ ما أداا المهارا  اعساسية بةك  جيد إ  أا كمااتها 

يداد البدنل ل يبيا الع  ما أح  النقاا التل يااا  المدرباا تعتمد إلى ادٍ كبير يلى ا 
الا ا  إليها حا شبا  المستاى المنل الرعي  ااا  مدة المباراة االتل تتعلي بالاالة البدنية الجيدة 
اضاعة إلى الجاانلأ اتمرى اعج   ل  يستمدماا ارايي ااساي  تدريبية ممتلمة اما تل  

 ريلأ الب يامتر  االتل اشبت  عايليتها عل تااير القدرة العضلية.اعساليلأ اعسلالأ التد
اما المعلا  اا اتتجاحا  الاديشة عل التدريلأ الرياضل يرتكز يلى أنظمة أنتاج الاااة 
امنه القدرة ال حاايية التل تت ي  م  لعبة كرة القد    "حنا  ارتباا مباةر بيا التدريلأ االجانلأ 

عل التدريلأ ااسه  عل تقنيا الام  ات يمه م  ادرة ااابلية الاظيمل اتاار ااضا 
(   ايع اا اتيتماد يلى الجانلأ الاظيمل لها دار كبير عل تاسيا 2  1000 20الرياضل 

اتااير مستاى ال يلأ ال ي يسايد يلى اترتقاا بالجانلأ البدنل االمهاري ما م   التماريا ما 
 االعضلل اغيرحا. ايع القللأ االجهاز الداري االتنمسل

لقد أ با  نظ  إنتاج الاااة االتكيب اتنميتها حل لغة التدريلأ الرياضل الاديع "
االمدم  المباةر لرع  مستاى اتداا الرياضل داا إحدار للاا  االجهد ال ي يب   عل إتجاحا  

  (32-32  لأ     12تدريبية أمرى بعيدة ك  البعد يا نايية اعداا الرياضل التم  ل  
اتكما أحمية الباع عل ايداد ات مي  يدد ما التماريا البدنية بأسلالأ الب يامتر  امعرعة 

  تأشيرحا يلى يدد ما المتغيرا  البدنية االاظيمية ل يبدل الةبالأ بكرة القد .
 -مشكلة البحث : 1-2

رع  كمااة ما المعاليا  المراية التل تتاللأ ايداداأ بدنيا ما ا ما اج   لقد تعد لعبة كرة ا
ح ه اللعبة   ا  يتاجلأ يلى ال يلأ السرية العالية عل اتنتقا  االقاة  اادرة ال يلأ عل ممارسة
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لا ا  الة الماااالناا اسرية رد المع  عل اتنا ي ا ل  االمناالة هديب عل الت ال زمة
 .بال يلأ الى ايلى المستايا 

لا  حا مااالة إي ا  ال يلأ إلى ما اعمار المهمة عل التدريلأ الرياضل كما حا مع
  ضاعة إلى النااال اتمرى  مهاريةأعض  المستايا  عل ك  ما النااال البدنية االاظيمية   إ

نمسية   مااية( االتل تسايده يلى اعداا الجيد م   المناعسة ما م   اتيتماد يلى اتسي 
 .االمبادىا العلمية التل تبكد يليها يل  التدريلأ الرياضل

البااشاناا ما م   متابعتهما لمباريا  داري الةبالأ بكرة القد   أا مستاى ال يبيا  اجد
تتبايا ما مباراة الى أمرى ااتى م   المباراة نمسه  مابيا الةاايا( اح ا اد يرج  الى ضعب 
ي  ايداد القدرا  البدنية االاظيمية ل يبيا اك ل  يد  تااير انظمة انتاج الاااة م   تنم

الاادا  التدريبية اليامية  مما ا ى بالبااشاناا دراسة ح ه المةكلة أ  أا الا ا  الى المستايا  
المهارية العالية  يجلأ أا يعتمد أساسا يلى أي ا  ال يلأ الى أعض  اعمكانيا  البدنية 

ا البدنل االاظيمية مما يتاللأ ما المدربيا إيجاد بداي  تدريبية جديدة لمااالة تااير الجانبي
برز  مةكلة الباع عل دراسة ح ه الاالة امااالة استمدا  اسلالأ تدريبدل االاظيمل   ما حنا 

 معيا.
 
 -أهداف البحث : 1-3
 ايداد منهج تدريبل لتااير بعض القدرا  البدنية االاظيمية. -1
ى أعراد يينة التعرب يلى تأشير المنهج التدريبل عل تااير بعض القدرا  البدنية االاظيمية لد -2

 الدراسة.
ايدد المتغيدرا  بديا المجمدايتيا الضداباة االتجريبيدة عدل يا دتلة المراي ا ا ايية  تعربال -3

 الدراسة.
 -فروض البحث : 1-4
عراي  ا  دتلة معناية بيا نتايج اتمتبارا  القبلية ا البعدية عل بعض المتغيرا   حنا  -1

 للمجماية التجريبية.  البعدية ال الا اتمتبارا االاظيمية البدنية
حنا  عراي  ا  دتلة اا ايية عل بعض ما المتغيرا  البدنية االاظيمية عل اعمتبارا   -2

 البعدية بيا مجمايتل الباع.
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 -مجالات البحث : 1-5
 المجال البشري : -1

راي العدد-تيبدددل الةددبالأ بكددرة القددد    لنددادي سدديرااا الجديددد الرياضددل  مااعظددة السددليمانية
 2002-2002للماس  الكراي 

  . 2002/ 3/3 – 11/1/2002 المجال الزماني :  -2
 سااة نادي سيرااا الجديد الرياضل لكرة القد . : المجال المكاني -3
    ::الدراسات النظرية الدراسات النظرية   11--22
  مفهوم البلايومترك :مفهوم البلايومترك :  11--11--22

القدرة الماااية  انه نظا  لتمرينا  ما ة تقا  بتااير"يعرب  المارد( تماريا الب يامتر  
العضلية يا اريي العم  اتنبساال اتنعكاسل ا  تبدأ المجمايا  العضلية العاملة ااتأ عل 

  1020  32 اتاالة اب  اا تبدأ عل اتنقباض باا ى ادر مستاان تا  تأشير ام  معيا
  تقل ها انه نان ما التقل  العضلل يبدي إلى ااالة العضلة اب(يرعه  ماي  ستاا (   كما 21

 (1  2002  32. مما يبدي إلى زيادة ادرة العضلة يلى التقل  السري 
ما اتساليلأ المميزة لتااير القاة اتنمجارية االسرية  داستمدا  تماريا الب يامتر  يعاا 

يعم  اااة القمز عاا تل  التماريا "تعم  يلى زيادة سريت  ما م   زيادة سرية اركت  مما 
(   اب ل  تعم  تماريا 21  2002  30  الاركة اا سرية اركة الرجليالى تقلي  زما ي

 ( 30  1002  11الب يامتر  يلى  
زيادة يدد الاادا  الاركية العاملة   االاادة الاركية عل الع لأ الاركية لمجماية 

 اتلياب العضلية التل تغ يها.
 الاظايب الع بية العضلية.الزيادة عل إاالة العضلة مباةرة اب  انقباضها االتكيب عل 

الزيدددادة عدددل كمدددااة اتليددداب العضدددلية السدددريعة اتنقبددداض ابالتدددالل تاددداير اتاسددديا العمددد  
 ال أاكسجينل.

 العم  يلى تاسيا كمااة معد  تاليد القاة.
  الاعداد البدني للاعب كرة القدم :الاعداد البدني للاعب كرة القدم :  22--11--22

البدنل االمااعظة يليه يق د باتيداد البدنل حا ادرة الا ا  بال يلأ إلى  ل  المستاى 
اال ي يعال ال يلأ اتمكانية ما تقدي  ايلى مستاى ما اعداا م   المباراة   ابالنظر إلى 
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ابيعة اللعبة تات  يلى ال يلأ القيا  باركا  كشيرة اممتلمة عل اشناا المباراة ااا معظ  ح ه 
يلى الكرة ما الم   الاركا   ا  ااب  سري  امماجلا اك ل  الكما  ما اج  اتستااا  

اسرية تغيير اتجاه امكاا الكرة كشرة تبدي  ال يبيا تماكنه  عل الهجا  االدعان   ح ا باتضاعة 
دايقة االتل تتاللأ ما ال يلأ ب    120-00إلى الاا  الااي  ال ي تستغراه المباراة احا ما 

ل ما  البدنية العالية االتل مجهاد كبير   عإا ك  ح ا تيتاقي إتّ ما م   امت   ال يلأ ل
 ( 10  1000  0تمكنه ما اداا المباراة يلى ااسا ما يرا    

اتيداد البدنل ل يلأ كرة القد  يعنل عل أبسا  ارة إكسالأ ال يلأ ينا ر الليااة 
حيرش( نق أ يا  سعد منع  احه عا  مارةيد(كانها  -البدنية   االليااة البدنية يراحا  لايي لأ 

 مة المارية االمكتسبة التل تجع  المرد اادراأ يلى العم  عا ى اداد اااته الجسمية   "تل  ال
(  ااتيداد المهاري 111  2001 12اب   أا ى امكاناته اادراته العقلية برا  معناية يالية  

االماال يعتمد أساساأ يلى مدى إيداد ال يلأ بدنياأ عها ال ي يادد إلى اد كبير كمااة ح ا 
جادته لماا اللعلأ عإنه لا يستاي  تنمي حا إتّ ات داا   إ  انه مهما بلغ  مهارة ال يلأ اا 

 (121  1021  20بمسايدة ليااة بدنية يالية. 
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  قيد البحثقيد البحث  --المتغيرات الوظيفية :المتغيرات الوظيفية :  77--11--22
  القدرات اللاهوائية )اللاأوكسجينية( :القدرات اللاهوائية )اللاأوكسجينية( :  11--77--11--22

انها "ادرة أا كمااة العضلة عنتاج  يرعها  ابا الع  يبد المتا  اابراحي  ةع ا( يلى
الاااة ال أاكسجينية االتل يستمدمها ال يلأ عداا الاركا  القاية االسريعة االتل تتالبها 

 (221  1001  3ظراب اللعلأ  
عيما اياى امراا القدرة ال أاكسجينية تعرب يلى أنها "القدرة يلى اتاتماظ أا تكرار 

يلى إنتاج الاااة ال أاكسجينية بنظا  اامض ال كتي   انقباضا  يضلية ا اى ايتماداأ 
اتتضما جمي  اعنةاة البدنية التل تبدى بأا ى انقباضا  يضلية ممكنة سااا أكان  شابتة أ  

 ( 11  1001  30متاركة م  مااجهة التعلأ دايقة أا دايقتيا   
 القدرة اللاهوائية القصوى : 1-1--77--11--22

نية التل تبدى إلى أا ى سرية أا ااة اعل أا  زما ممكا اتتضما جمي  اعنةاة البد
اا يملية إنتاج الاااة ما داا اتاكسجيا (  ا 20  2000  1شااا    10-1يتراا  ما بيا 

 (Anaerobic   11  1022  1تسمى يمليا  ت حاايية  
يلى ال ي يستند عل يمله بةك  رييي  يت  استمدا  ح ا النان كمقياي ل داا ال حاايلا 

(  ايتميز العم  CP( ايلى النظا  الماسماتل ال حاايل  ATPش شل عاسما  اتديناسيا  
 (12  2002  32 العضلل بالسرية االقاة الق اى كما عل اتنةاة التل تتميز بالقاة المتمجرة

 اتزداد سعة القدرة ال أاكسجينية الق اى تا  تأشير التدريلأ ايستاي  الرياضل اا يبدي العم 
العضلل الق ير لمترا  زمنية أاا  اب ل  يادع التكيب للعم  ال حاايل الق ير اتا  
التغيرا  المسيالاجية إ  "اا زيادة الم در اعساي للاااة يند أداا القاة المميزة بالسرية بةك  

  1002  2( مرة ضعب الاد اعا ى للاااة ال حاايية الماسماتية 2-1 1مضايب ي   إلى  
30 ) 
 القدرة اللاهوائية الطويلة :  22--11--77--11--22

احل القدرة يلى اعاتماظ أا تكرار انقباضا  يضلية ا اى ايتماداأ يلى إنتاج الاااة 
ال حاايل بنظا  اامض ال كتي  اتتضما جمي  اعنةاة البدنية التل تبدى بأا ى انقباضا  

 (113  1003  1دايقتيا  يضلية ممكنة سااا شابتة أا متاركة م  مااجهة التعلأ دايقة أا
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بااساة التال   (ATP)إ  أا ايادة بناا الد يعتمد ح ا النظا  يلى النظا  الك يكاجينل   
ممزاناأ عل العض   ايتال  بااساة أنزيما  احرمانا  ما ة  الك كاجيا ال حاايل ال ي يكاا
 (121  1022  12اي   كيميايية إلى كلاكاز بعد المرار بعدة تم

إلى الةغ  الكلل ال ي يت  إنتاجه عل أشناا أا ى جهد بدنل القدرة ال حاايية الاايلة  تةير
شانية   إ  يعتمد اعداا عل مش  ح ه الاالة يلى نظامل إنتاج الاااة ال حاايل  00يدا  ناا 

عم  ما (   ح ا النان ما القدرة ال حاايية تتراا  المترة الزمنية عداا ال112  1002  32ى االهااي
  1شانية   االقياي عل اداد ح ه المترة يتعام  م  ما يسمى بالقدرة ال حاايية الكلية  120

1002  212 ) 
ل ل  يند تدريلأ عل كرة القد  ايع تتاللأ بعض التدريبا  البدنية االمهارية المااية 

الااجبا   التل يبديها ال يلأ بسرية   إضاعة إلى التاركا  التل تبدى بأا ى سرية لتأدية
المااية ايلى ح ا اعساي يلى المدرلأ بناا برنامجه التدريبدل بةك  سلي  يسايده  ل  يلى 

 التقد  بمستاى تيبيه .
 الدراسات المشابهة : 2-2
 ( :2005، 17) علي زهير صالحدراسة  2-2-1

ى " أشدددر اسدددتمدا  تددددريبا  اعشقدددا  االبليدددامتر  يلدددى القددددرة العضدددلية ابعدددض المهدددارا  لدددد
 " الةبالأ ل كرة القد دتيب

 حدع  الدراسة إلى ما يأتل:
ل كرة القد  دالكةب يا أشر التدريلأ باعشقا  عل القدرة العضلية ابعض المهارا  لدى تيب

 . الةبالأ
ل كرة دالكةب يا أشر التدريلأ البليامتري عل القدرة العضلية ابعض المهارا  لدى تيب

 . القد  الةبالأ

 اار عل امتبارا  القدرة العضلية ااتمتبارا  المهارية عل اعسلابياالكةب يا نسلأ الت
. 

ل ةبالأ نادي الكهرباا ات  تقسيمه  إلى د( تيباأ ما تيب10اةتمل  يينة الباع يلى  
المجمايتيا باريقة  ال يبيا يلى ( تيباأ ات  تازي 20تض  ك  مجماية   تجريبيتيامجمايتيا 

ل بأسلالأ تدريبا  اعشقا  االمجماية الشانية داعالى المنهاج التدريب القرية عاستمدم  المجماية
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%( ما 21-%10ااستمد  ةدة تتراا  ما بيا      ل بأسلالأ تدريبا  البليامتر دالمنهاج التدريب
 .التااير لل ما  البدنية االمهارية منهاجياالقيمة الق اى للأداا ارايى عل ال

 :اأسمر  نتايج الباع يا ما يأتل
تاجد عراي  ا  دتلة معناية بيا اتمتباريا القبلل االبعدي لك  ما المجمايتيا التجريبيتيا  -

 . ل كرة القد  الةبالأدل الا اتمتبار البعدي عل القدرة العضلية ابعض المهارا  لدى تيب
للقدرة ت تاجد عراي  ا  دتلة معناية عل اتمتبارا  البعدية بيا المجمايتيا التجريبيتيا  -

  ل كرة القد  الةبالأدالعضلية ابعض المهارا  لدى تيب

 ( :2000، 35) دراسة محمد يونس المشهداني 2-2-2
" أشر استمدا  التدريبا  البليامترية عل القدرة ال حاايية ابعض متغيرا  آلية التقل  

 ".العضلل
 حدع  الدراسة إلى ما يأتل :

 البليامترية عل القدرة ال حاايية. . التعرب يلى أشر استمدا  التمرينا 1
. التعرب يلى اشر استمدا  التمرينا  البليامترية عل التكيما  الاا لة عل بعض متغيرا  آلية 2

 التقل  العضلل لبعض يض   اعاراب السملى.
( تيباأ يمشلاا منتملأ مااعظة نيناى بكرة القد  للأيمار 12أجري  الدراسة يلى يينة ما  

يا ابةك  يةاايل مجماية تجريبية امجماية تنة اسماا إلى مجمايتيا متسااي( س12-12 
( 21ا ل  بتنمي    ىل المجماية اعالدضاباة  ت  تابيي برنامج التمرينا  البليامترية يلى تيب

( ي راأ 3-1اادة تدريبية بااا  ش ع اادا  عل اعسبان  اعاد االش شاا االمميي( المترة ما  
( دايقة 31-30أا زما الاادة التدريبية الما ة بتدريبا  البليامتر    إ  ( أسابي  2 ا ل  لمدة 

. 
 أسمر  نتايج الدراسة يا :ا 
 الاشلأ بدإا التمرينا  البليامترية كاا لها تأشير إيجابل عل امتبارا  القدرة ال حاايية المتمشلة  -

ظهر اجاد عراي  ا  دتلة  إ   رة( الااي  ما الشبا   القمز العمادي ما الشبا   دلي  القد
 معناية اح ا يبكد أحمية التمرينا  البليامترية عل تااير القدرة ال حاايية.

 ( ياردة نتيجة تستمدا  التمرينا  البليامترية.11ل  تظهر عراي معناية عل امتبار ركض   -
التقل  العضلل ايد أادش  التمرينا  البليامترية تكيما  إيجابية عل بعض متغيرا  آلية  -

 ل   سرية اتستجابة يند أداا أا ى انقباض(.دالدراسة  عترة الكماا  السرية الع ب
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 ( :1111، 14) دراسة شاكر فرهود الدرعة 2-2-3
 "تأشير تدريبا  البليامتر  يلى تااير القدرة العضلية لعض   الرجليا ل يبدل كرة اليد"

 حدع  الدراسة إلى ما يأتل :
 ب يلى تأشير التدريلأ البليامتري عل مساعة الاشلأ الااي  ما الشبا .التعر  -
 مساعة الاشلأ العمادي. علالتعرب يلى تأشير التدريلأ البليامتري  -

ارتمان ازما الاشلأ ما اض  القرع اا بجهاز  علالتعرب يلى تأشير التدريلأ البليامتري  -
 باسكا.

 ( متراأ.30ما يدا  التعرب يلى تأشير التدريلأ البليامتري عل ز  -
( 21ل الدرجة اعالى لكرة اليد ااد بلغ اج  العينة  دما تيبأجري الباع يلى يينة 

تيباأ ت  تقسيمه  إلى مجمايتيا متكاعيتيا ابقاأ لمتغيرا  الدراسة  العمر  الازا  امتبارا  القدرة 
 العضلية(.

( أسابي  2با  البليامترية لمدة  المجماية التجريبية بتابيي البرنامج المقتر  للتدرياام  
( دايقة   أما المجماية 10-10( مرا  عل اعسبان  زما تنمي  الاادة التدريبية ما  3بااا   

ت  تنمية القدرة العضلية ما م   برنامج  إ  الضاباة عقد اام  بأداا التدريبا  التقليدية للمريي
حا ااا  ب ( تدريبا  يت  أدا1ى البرنامج يلى  اعشقا  اما م   تدريبا  اعداا المهاري   إاتا 

عترة البرنامج ابقاأ لتةكي  الام  عل ك  مرالة   ااد استمد  البااشاناا التدريلأ المتري المرتم  
 .الةدة يند تنمي  البرنامج

 اأسمر  نتايج الباع يما يأتل : 
تااير القدرة العضلية  علشر  إا تدريبا  البليامتر  المقتراة اتدريبا  اعشقا  التقليدية اد أ -

 .لعض   الرجليا
اجاد عراي  ا  دتلة إا ايية بيا ك  ما التدريبا  البليامترية اتدريبا  اعشقا  عل  -

القياسا  البعدية لم لاة المجماية التجريبية عل متغيري الاشلأ الااي  ما الشبا  االاشلأ 
 .العمادي

ايية بيا المجماية التجريبية االمجماية الضاباة عل ل  تظهر النتايج عراااأ  ا  دتلة إا  -
 . ( متراأ 30متغيري الاشلأ يلى جهاز باسكا  يدد  

 (  :1117، 5) دراسة أبو المكارم عبيد 2-2-6
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" تأشير استمدا  أسلابيا ما تدريبا  البليامتر  يلى اعبعاد الممتلمة للقاة المميزة بالسرية 
 لمتسابقل الاشلأ"

 لى ما يأتل:حدع  الدراسة إ
التعرب يلى أشر استمدا  تدريبا  الاشلأ بيا الاااجز يلى اعبعاد الممتلمة للقاة المميزة  -

 بالسرية لمتسابقل الاشلأ.
التعرب يلى أشر استمدا  تدريبا  الاشلأ العميي  بيا ال ناديي اعااها( يلى اعبعاد الممتلمة  -

 للقاة المميزة بالسرية لمتسابقل الاشلأ.
( متسابقاأ ما متسابقل الاشلأ بنادي الزمال  المةاركيا عل 12يينة الباع يلى  اةتمل  

باالة الجمهارية ات  تقسيمه  إلى مجمايتيا متكاعيتيا عل العمر االاا  االازا  ات  استمدا  
الت مي  التجريبل باريقة القياسا  القبلية االقياسا  البعدية باستمدا  تدريبا  الاشلأ العميي  بيا 

( أسابي  م   عترة اعيداد الما  ما البرنامج 2اي ال ناديي(  ابلغ  مدة البرنامج  اع
( اادا  ش ع 3( اادا  أسبايياأ ب يغة يامة ابااا   1ل العا  ات  التدريلأ بااا   دالتدريب

اادا  أسبايياأ ما تدريبا  البليامتر  ااام  المجماية التل استمدم  تدريبا  الاااجز 
 اااجز. ةيا ش شة نما ج يةم  ك  نما ج يلى ممسبالتدريلأ 

 اأسمر  نتايج الباع يا ما يأتل:
.  اجاد عراي  ا  دتلة إا ايية عل اعبعاد الممتلمة للقاة المميزة بالسرية امكاناتها  بيا 1

القياي القبلل االبعدي للمجماية التل استمدم  تدريبا  الاشلأ العميي  عري بيا ال ناديي( 
 لقياي البعدي.ل الا ا

.  اجاد عراي  ا  دتلة إا ايية عل اعبعاد الممتلمة للقاة المميزة بالسرية امكاناتها بيا 2
القياي القبلل االبعدي للمجماية التل استمدم  تدريبا  الاشلأ بيا الاااجز ل الا القياي 

 البعدي.
 :منهج البحث  3-1

 يعة الباع.ل لم امته ابدستمد  البااشاناا المنهج التجريبا
 
 :مجتمع البحث وعينته  3-2

عددددل مااعظددددة  بكددددرة القددددد  ل الةددددبالأدتدددد  امتيددددار مجتمدددد  الباددددع ب ددددارة يمديددددة مددددا تيبدددد
عتمشدد  الباددع  أمتيددار يينددةأمددا    ( تيبدداأ 111البددالغ يددددح   ( سددنة 12-11بأيمددار   السددليمانية
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( مددنه  20يبداأ تدد  أمتيددار  ( ت21بكددرة القدد  المتكدداا مددا   بةدبالأ نددادي سدديرااا الجديدد الرياضددل
( اأمددرى 10بالاريقددة العةدداايية غيددر المنتظمددة ااسددماا إلددى مجمددايتيا إاددداحما تجريبيددة ايددددحا  

( تيبددديا اتددد  امتيدددار المجايدددة اعالدددى التدددل ابدددي يليهدددا المدددنهج التدريبددددل 10ايدددددحا   ضددداباة
د الرياضل اأ دبا  المجمايدة المقتر  بأسلالأ القرية ب ارة يمدية المتمشلة بنادي سيرااا الجدي

الشانية ضاباة االتل ابق  المنهج المعد ما اب  المدرلأ اأستبعد البااشاا اراي المرمدى ايدددح  
( اددددراي اال يبدددديا الدددد يا أجريدددد  يلدددديه  التجربددددة اعسددددتا يية لل ددددما  البدنيددددة االاظيميددددة 2 

 ( تيبيا. 1ريبدل االبالغ يددح   اال يبيا ال يا أجري  يليه  التجربة اعستا يية للمنهاج التج
ت  إجراا التجاني  
االتكاعب بيا مجايتل الباع التجريبية ا الضاباة يلى اعي المتغيرا  التل ت  ايتمادحا عل 

. الباع   االتل ةمل  بعض ال ما  البدنية االاظيمية بكرة القد   
 وسائل جمع البيانات :  33--33

 الم ادر االمراج  العلمية . -
 تبياا .اعس -
 القياسا  ااتمتبارا  . -
 الم اظة العلمية التجريبية . -
 . *(المقاب   الةم ية  -
 الأجهزة والأدوات المستخدمة :  44--33

 جهاز اساي لقياي الكتلة . -

 ( . 1ما الشانية  يدد  100/ 1سايا  إيقاب تقيي الزما عارلأ  -

 ةريا اياي . -

 ( .20ةاام  يدد   -
 ( .20  يددانية اد  اانكرا   -

 (.1كغ  يدد   2كرا  ابية زنة  -

 اباةير. -

 (.10م ابة يدد   -

 (.10 ناديي يدد   -
 الاختبارات المستخدمة : 3-5
 : الاختبارات البدنية  3-5-1
  (112  1001  2القمز العمادي ما الشبا  : اياي القاة اتنمجارية لعض   الرجليا.  -1
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  1001  2ي : اياي القاة المميزة بالسرية لعض   الرج . النهاض االقمز ما الجلا  -2
112     ) 

  22. الاج  المستمر بالقدميا معا لقا  أكبر مساعة عل الدايقة : اياي مااالة القاة -3
1001  311) 

 ( 12  1022  23  ما بداية متاركة : اياي السرية الق اى.   30ركض  -1
 ( 212  1020  21ة.    : اياي مااالة السري 120ركض   -1
 ( 11  1021  10  : اياي الرةااة.  2الركض بيا الةاام  لمساعة  -1
 :  الاختبارات الوظيفية 3-5-2

 ( 102  1002  31الاشلأ العمادي  الةغ ( : اياي القدرة ال حاايية.  -1
 ( 112  1002  31المااة للقدرة ال حاايية الاايلة : اياي القدرة ال حاايية الاايلة.  -2
 الأسس العلمية للأختبارات : 3-6

اتمتبدددارا  المسدددتمدمة ايدددد الدراسدددة بعضدددها مقنندددة مدددا مددد   اسدددتمدامها يلدددى المجتمددد  
العرااددددل اسددددلأ الم ددددادر العلميددددة ااعمددددرى غيددددر مقنندددده ممددددا اجددددلأ يلددددى البااشدددداا التاقددددي مددددا 

ر اعسددي العلميددة بهددا  دد ايتها مددا مدد   إيجدداد ال دددي االشبددا  االماضددايية لهددا لكددل يددت  تددااع
 (  1اتبح  البااشاا باستمدامها اكما حا ماضا عل الجدا    

 (1الجدا   
 اعسي العلمية ل متبارا  المستمدمة

  
 الةراا العلمية

 اتمتبار

 
 الشبا 

ال دي 
 ال اتل

 0.97 0.96 القمز العمادي ما الشبا  1

 0803 0822 النهاض االقمز ما الجلاي 2

 0.92 0.86 ستمر بالقدميا معا لقا  أكبر مساعة عل الدايقةالاج  الم 3

 0801 0.84   ما بداية متاركة 30ركض  1

 0.93 0.88   120ركض  1

 0.95 0.92   2الركض بيا الةاام  لمساعة  6

 
 ثبات الاختبارات : 3-6-1

يلدى نمدي  أا شبا  اتمتبار يعندل " أا يعادل اتمتبدار نمدي النتدايج إ  مدا أييدد اتمتبدار
 اا(  ايلددى حدد ا اعسدداي اددا  البااشاندد12  1022اععددراد عددل نمددي الظددراب "  المدداار  االبيدد   

اما ش  أييد اتمتبار بعد سدبعة أيدا  مدا التداريخ  2002/  12/  30-29بأجراا اتمتبار بتاريخ  
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البادع  ( تيبديا ممدا لد  يددملاا ضدما ييندة3الم كار آنما  يلى ييندة مدا مجتمد  البادع بعددد  
اعساسدددية اادددا  البااشددداا باسدددالأ معامددد  اترتبددداا البسددديا   بيرسددداا ( بددديا نتدددايج اتمتبددداريا ا 
أظهر  النتايج ا ا دايية أا حندا  ي ادة ارتبداا ياليدة عدل اتمتبدارا  المنتمبدة ايدد الدراسدة ممدا 

 يبكد شبا  اتمتبارا  .
 صدق الاختبارات : 3-6-2

يلددددددى مجمايددددددة مددددددا  اامسددددددتمدمة يرضددددددها البااشاندددددداللتأكددددددد مددددددا  دددددددي اتمتبددددددارا  ال
االمتم  يا ك  اسلأ امت ا ه ايليه ت  انتقاا اتمتبارا  ال الاة للدراسة االمقننة باسدااة 
ال دددي المناقددل للممت دديا  االمتمددي يلددى  دد ايتها ععدددراد يينددة الباددع مددا اددبله  عددل ايددداي 

الأ الجدد ر التربيعددل لمعامدد  شبددا  ال ددما  المددراد اياسددها عضدد  يددا ااتسددالأ ال دددي الدد اتل باسدد
 .  اتمتبار

 الموضوعية : 3-6-3

يتاشر معام  الماضايية  بدرجة كبيرة بمعام  الشبا     عأرتمان معامد  الشبدا   عدل جميد   
  (12  1022  الماار  االبي   اعمتبارا  دلي  ااضا يلى ماضايية ح ه اعمتبارا  

 ي :ـالتصميم التجريب 3-7
ل ال ي يالي يلية اس  " ت مي  المجمايا  المتكاعية العةاايية دشاا الت مي  التجريباستمد  الباا

 ( 102  1021  11(   اتمتيار  ا  اتمتبار القبلل االبعدي"
 التجارب الاستطلاعية : 3-8

يلددى يينددة  2002/  1/   1 - 1أجريدد  بتدداريخ التجربــة الاســتطلاعية للمنهــا   3-8-1
 .ما مجتم  الباع امتيراا بالاريقة العةاايية ( تيبيا 3مبلمة ما  

  2002/  1/  2بتددددأريخ  يدددد  أجر : ي ـالتجربــــة الاســــتطلاعية للمنهــــا  التدريبــــ 3-8-2
 .تيبيا ما مجتم  الباع  ستة( 1  يلى ةاستا يي ةتدريبي ةابمسايدة مدرلأ المريي ااد

 
 تنفيذ التجربة النهائية : 3-1
 الأختبارات القبلية : 3-1-1
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  تدد  اجددراا اتمتبددار القبلددل ل متبددارا  ( سددبعة أيددا  2بعددد أجددراا التجربددة اتسددتا يية بددد   
يلى يينة الباع عدل سدااة ندادي سديرااا الجديدد الرياضدل أ   13/1/2002-12الماددة بتأريخ 

 ت  اجراا اتمتبارا  يلى مدى ياميا. 
 ي :ـالمنها  التدريب 3-1-2

 منهاجل   إ  اض  الدالتدريب منهاجبار القبلل ت  البدا بتابيي البعد اتنتهاا ما تنمي  اتمت
ل المقتر   ايرضه دت  ت مي  المنهاج التدريب  بعد اتا ن يلى مبادئ يل  التدريلأ الرياضل 

ممتلمة بأسلالأ الب يامتر  يلى مجماية ما المبراا   إ   تضما ح ا المنهج ت مي  تماريا 
متيار التماريا التل تةابه اركا  تيلأ كرة القد  ا ل  استناداأ إلى  عقد ار  البااشاناا يلى ا

االاظيمل  كما حا الجانلأ البدنل (  لتااير 21  2000  10الم ادر العلمية التل تبكد  ل (  
عل الملاي(   إ  اا  البااشاا بتقسي  يينة الباع إلى مجمايتيا   إ  كان  المجماية التجريبية 

( 3%( ابتكرارا   01-20اريا الب يامتر  ابةدد تدريبية ترااا  ما بيا  تتدرلأ باستمدا  تم
( شانية مابيا التكرار   عيما كان  11-10مرا  لك  مجماية ابرااة بينية ترااا  مابيا  

المجماية الضاباة يلى سيااه التقليدي ما اب  المدرلأ   لقد ااتاى المنهج التدريبدل الما  
( اادة تدريبية ابااا  اادتيا تدريبيتيا اسبايياأ أي لمدة ةهريا إ  11لى  بالمجماية التجريبية ي

ت  تنمي  الاادتيا التدريبيتيا م   أيا  اتشنيا ااتربعاا ما ك  أسبان   اتضما اجراا تل  
( دايقة عل ك  اادة ما زما القس  الرييسل عيها    23 - 12التمرينا  لمدة زمنية تتراا  ما بيا  

   اادا  المنهج التدريبدل م   نهاية عترة اتيداد الما    يلماأ اا زما الاادة ايع نم
 دايقة. 120-00التدريبية بلغ  ما بيا 

 الاختبارات البعدية : 3-1-3

ل ا ل  دالتدريب منهاجت  أجراا اتمتبار البعدي يلى يينة الباع  بعد اتنتهاا ما تنمي  ال
 ة االاظيمية التل ا ل  إليه يينة الباع المدة ياميا اللمترة مالتاديد مستاى المتغيرا  البدني

 ابنمي السياي المستمد  عل اتمتبار القبلل .  2002/  3/  1-1
 الوسائل الإحصائية: 3-10

 ( :211-22  1000 31ت  استمدا  الاساي  اتا ايية التالية    

 المتاسا الاسابل .  -
 اتناراب المعياري .  -
 المياية . ةالنسب  -

32 
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 ( للعينا  المرتباة . tامتبار     -
 ( للعينا  غير المرتباة .   tامتبار     -

ـــائج 4-1-2 ـــة عـــرض وتحليـــل ومناقشـــة نت ـــة والبعدي ـــارات القبلي لمجموعـــة ل الاختب
 : تجريبيةال

 ( 1 الجدا   
البدنية  لمتغيرا لالمعال  اتا ايية الما ة باتمتباريا القبلل االبعدي  يبيا

 لمجماية التجريبيةل
 المعال  ا ا ايية                

 
 المتغيرا 

ايمة   (  اتمتبار البعدي اتمتبار القبلل
 الماتسبة 

 الدتلة
 ن+ -ي ن+-ي

 معناي 3822 3811 31822 3811 31813 / س  للرجليا( القاة اتنمجارية

 معناي 1811 0810 1811 0831 1822 (/شا للرجليا  القاة المميزة بالسرية

 مااالة القاة / شا
10380
2 

 معناي 1821 2823 11081 2811

 معناي 1821 1812 31811 1811 31822 مااالة السرية / شا

 معناي 1810 0813 3821 0811 3803 السرية الق اى / شا

 معناي 12801 0831 1811 0821 2801 الرةااة / شا

 (2821(  ايمة   (الجدالية= 0أما  درجة ارية   0801يند نسبة ماأ 
( بأا الاسا الاسابل ااتناراب المعياري للأمتبارا  1يتبيا ما م   النظر إلى الجدا   

القبلية االبعدية اللمجماية التجريبية عل المتغيرا  البدنية إ  بلغ الاسا الاسابل ا اتناراب 
با  اال ي يقيي متغير القاة اتنمجارية المعياري ل متبارا  القبلية تمتبار القمز العمادي ما الش

(   اك ل  بالنسبة ل متبارا  البعدية إ  بلغ الاسا 3811(  31813 للرجليا( يلى التاالل  
الاسابل ا اتناراب المعياري يلى التاالل تمتبار القمز العمادي ما الشبا  اال ي يقيي متغير 

( اما م   3822لغ  ايمة   ( الماسابة  ( اب3811(  31822القاة اتنمجارية  للرجليا(  
 ( ظهر  عراي معناية.  0( ابدرجة ارية  2821مقارنتها بالقيمة الجدالية  

شددداااٍ االددد ي يقددديي متغيدددر القددداة  0لمددددة  أمدددا بالنسدددبة تمتبدددار النهددداض االقمدددز مدددا الجلددداي
متبددارا  القبليددة يلددى المميددزة بالسددرية  للددرجليا( عقددد بلددغ الاسددا الاسددابل ااتناددراب المعيدداري ل 
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ل متبدددارا  البعديدددة بلدددغ الاسدددا الاسدددابل ااتنادددراب  (   اكددد ل  بالنسدددبة0831(  1822التددداالل  
( امدا مد   مقارنتهدا 1811( ابلغد  ايمدة   ( الماسدابة  0810(  1811المعياري يلى التاالل  

 ( ظهر  حنا  عراي معناية.0( ابدرجة ارية  2821بالقيمة الجدالية  
االد ي يقديي  لقاد  أكبدر مسداعة عدل الدايقدة الاج  المسدتمر بالقددميا معداأ بالنسبة امتبار  أما

متغيددر مااالددة القدداة عقددد بلددغ الاسددا الاسددابل ااتناددراب المعيدداري ل متبددارا  القبليددة يلددى التدداالل 
لقاد  أكبدر مسداعة عدل  الاج  المستمر بالقدميا معداأ (   اك ل  بالنسبة امتبار 2811(  103802 

االددد ي يقددديي متغيدددر مااالدددة القددداة ل متبدددارا  البعديدددة إ  بلدددغ الاسدددا الاسدددابل ااتنادددراب  الدايقدددة
( اما م   مقارنتها 1821( ابلغ  ايمة   ( الماسابة  2823(  11081المعياري يلى التاالل  

 ( ظهر  حنا  عراي معناية.0( ابدرجة ارية  2821بالقيمة الجدالية  
  اال ي يقيي مااالة السرية عقد بلغ الاسا الاسابل  120أما بالنسبة تمتبار ركض 

(   اك ل  بالنسبة تمتبار 1811(  31822ااتناراب المعياري ل متبارا  القبلية يلى التاالل  
  اال ي يقيي مااالة السرية ل متبارا  البعدية إ  بلغ الاسا الاسابل ااتناراب  120ركض 
( اما م   مقارنتها 1821( ابلغ  ايمة   ( الماسابة  1812(  31811اري يلى التاالل  المعي

 ( ظهر  حنا  عراي معناية.0( ابدرجة ارية  2821بالقيمة الجدالية  
  ما بداية متاركة اال ي يقيي متغير السرية الق اى  عقد  30أما بالنسبة تمتبار ركض 

(   اك ل  0813(  3821ياري ل متبارا  القبلية يلى التاالل  بلغ الاسا الاسابل ااتناراب المع
  ما بداية متاركة اال ي يقيي متغير السرية الق اى ل متبارا   30بالنسبة تمتبار ركض 

( ابلغ  ايمة 0813(  3812البعدية إ  بلغ الاسا الاسابل ااتناراب المعياري يلى التاالل  
( ظهر  0( ابدرجة ارية  2821قارنتها بالقيمة الجدالية  ( اما م   م1810  ( الماسابة  

 حنا  عراي معناية.
  اال ي يقيي متغير الرةااة   عقد  2أما بالنسبة تمتبار الركض بيا الةاام  لمساعة 

(   اك ل  0821(  2801بلغ الاسا الاسابل ااتناراب المعياري ل متبارا  القبلية يلى التاالل  
  اال ي يقيي متغير الرةااة  ل متبارا   2الركض بيا الةاام  لمساعة  بالنسبة تمتبار

( ابلغ  ايمة 0831(  1811البعدية إ  بلغ الاسا الاسابل ااتناراب المعياري يلى التاالل  
( ظهر  0( ابدرجة ارية  2821( اما م   مقارنتها بالقيمة الجدالية  12801  ( الماسابة  

 حنا  عراي معناية.
 ( 2 جدا   ال

 االتجريبية لمتغيرا  البدنية للمجمايتيا الضاباةلالمعال  اتا ايية الما ة باتمتبارالبعدي يبيا 
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 المعال  ا ا ايية                
 

 المتغيرا 

 المجماية الضاباة
 بعدياتمتبار ال

 المجماية التجريبية
 اتمتبار البعدي

ايمة   ( 
 الماتسبة 

 الدتلة

 ن+ -ي ن+-ي

 معناي 3081 1812 31822 3811 3820/ س  للرجليا( القاة اتنمجارية

 معناي 1801 0810 1811 0810 1800(/شاللرجليا  القاة المميزة بالسرية

 معناي 10382 2821 11081 2823 1822مااالة القاة / شا

 معناي 6.43 1812 31811 2822 35.33 مااالة السرية / شا

 معناي 2821 0813 3821 0833 1802 / شا السرية الق اى

 معناي 1811 0831 1811 0811 2832 الرةااة / شا

 (2810(  ايمة   (الجدالية= 12أما  درجة ارية   0801يند نسبة ماأ 
( اال ي يبيا الاسا الاسابل ااتناراب المعياري 2يتبيا ما م   النظر إلى الجدا   

لضاباة االتجريبية عل المتغيرا  البدنية عمل امتبار القمز للأمتبارا  البعدية المجمايتل ا
العمادي ما الشبا  اال ي يقيي متغير القاة اتنمجارية  للرجليا( للمجماية الضاباة بلغ الاسا 

(   أما بالنسبة للمجماية التجريبية 1812(  3081الاسابل ا اتناراب المعياري يلى التاالل  
( ابلغ  ايمة   ( 3811(  31822اتناراب المعياري يلى التاالل  عقد بلغ الاسا الاسابل ا 

( ظهر  عراي 12( ابدرجة ارية  2810( اما م   مقارنتها بالقيمة الجدالية  3820الماسابة  
 معناية.

شاااٍ اال ي يقيي متغير القاة المميزة  0لمدة  أما بالنسبة تمتبار النهاض االقمز ما الجلاي
ا( ل متبارا  البعدية للمجماية الضاباة عقد بلغ الاسا الاسابل ااتناراب بالسرية  للرجلي

لمدة  (  اك ل  بالنسبة تمتبار النهاض االقمز ما الجلاي0810(  1801المعياري يلى التاالل  
شاااٍ اال ي يقيي متغير القاة المميزة بالسرية  للرجليا( للمجماية التجريبية عقد بلغ الاسا  0

( 1800( ابلغ  ايمة   ( الماسابة  0810(  1811ااتناراب المعياري يلى التاالل  الاسابل 
 ( ظهر  عراي معناية .12( ابدرجة ارية  2810اما م   مقارنتها بالقيمة الجدالية  

اال ي يقيي متغير  لقا  أكبر مساعة عل الدايقة الاج  المستمر بالقدميا معاأ أما بالنسبة 
بارا  البعدية للمجماية الضاباة عقد بلغ الاسا الاسابل ااتناراب المعياري مااالة القاة ل مت

لقا  أكبر مساعة  الاج  المستمر بالقدميا معاأ (  اك ل  بالنسبة 2821(  10382يلى التاالل  
اال ي يقيي متغير مااالة القاة للمجماية التجريبية عقد بلغ الاسا الاسابل ااتناراب  عل الدايقة
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( اما م   مقارنتها 1822( ابلغ  ايمة   ( الماسابة  2823(  11081ري يلى التاالل  المعيا
 ( ظهر  عراي معناية.12( ابدرجة ارية  2810بالقيمة الجدالية  

  االددددد ي يقددددديي مااالدددددة السدددددرية ل متبدددددارا  البعديدددددة  120أمدددددا بالنسدددددبة تمتبدددددار ركدددددض 
(   2822(  35.33اراب المعياري يلى التاالل  للمجماية الضاباة عقد بلغ الاسا الاسابل ااتن

  االدد ي يقدديي مااالددة السددرية للمجمايددة التجريبيددة عقددد بلددغ  120اكدد ل  بالنسددبة تمتبددار ركددض 
( ابلغد  ايمدة   ( الماسدابة 1812(  31811الاسا الاسابل ااتناراب المعيداري يلدى التداالل  

 ( ظهر  عراي معناية.12( ابدرجة ارية  2810( اما م   مقارنتها بالقيمة الجدالية  6.43 
  مددا بدايددة متاركددة االدد ي يقدديي متغيددر السددرية الق دداى   30أمددا بالنسددبة تمتبددار ركددض 

ل متبارا  البعدية للمجمايدة الضداباة عقدد بلدغ الاسدا الاسدابل ااتنادراب المعيداري يلدى التداالل 
دايددة متاركددة االددد ي يقدديي متغيدددر   مدددا ب 30(   اكدد ل  بالنسددبة تمتبدددار ركددض 0822(  3.97 

السددرية الق دداى  للمجمايددة التجريبيددة عقددد بلددغ الاسددا الاسددابل ااتناددراب المعيدداري يلددى التدداالل 
( امددددا مدددد   مقارنتهددددا بالقيمددددة الجداليددددة 2822( ابلغدددد  ايمددددة   ( الماسددددابة  0813(  3812 
 ( ظهر  عراي معناية.12( ابدرجة ارية  2810 

  اال ي يقيي متغير الرةااة    2ر الركض بيا الةاام  لمساعة أما بالنسبة تمتبا
ل متبارا  البعدية للمجماية الضاباة عقد بلغ الاسا الاسابل ااتناراب المعياري يلى التاالل 

  اال ي يقيي  2(    اك ل  بالنسبة تمتبار الركض بيا الةاام  لمساعة 0811(  2832 
بية عقد بلغ الاسا الاسابل ااتناراب المعياري يلى التاالل متغير الرةااة  للمجماية التجري

( اما م   مقارنتها بالقيمة الجدالية 1811( ابلغ  ايمة   ( الماسابة  0831(  1811 
 ( ظهر  عراي معناية.12( ابدرجة ارية  2810 
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 مناقشة النتائج للصفات البدنية :
ارا  البدنيدة إلددى  د اية المددنهج التدريبدددل ايرجد  البااشدداا معنايدة المددراي عدل جميدد  اتمتبدد

المستمد  اال ي ايتمد يلى أسلالأ تدريلأ الب يامتر  مما يد  اا ح ا النان ما التدريبا  كاا له 
اعشر اتيجابل اأشدر عل التاار ال ي ا   عل القاة اتنمجارية للسداايا االد راييا اكد ل  مااالدة 

(  122  1001   21ا لددد  لددددارحا عدددل أسدددرن ااددد    السدددرية امااالدددة القددداة اسدددرية الق ددداى 
اك ل  عأا تدريبا  الب يامتر  تاتاي يلى تدريبا  القمز عل المكاا االقمز ما الشبا  االقمز بيا 
الاددااجز االقمددز العميددي  عدداي ال ددناديي( ابينهددا احدد ا مددا أكددده  يايددد ملادد ( "اندده لتادداير اتاسدديا 

تاسددديا رد المعددد  المادددل لهددد ه العضددد   عأنددده ين دددا مدددزا مااايدددة دامددد  اعليددداب العضدددلية ا 
(   12   1000  33باستمدا  تدريبا  الب يامتر  ا ل  عنها تاسا اتنجاز البدنل االرياضل  

اأيضددداأ يرجددد  البااشددداا أسدددبالأ التادددار إلدددى أا المدددنهج المعدددد كددداا م دددم  بةدددك  جيدددد يلدددى اعدددي 
سددايد يلددى سددرية التكيددب مددا ابدد  أعددراد العينددة اعسددي العلميددة اتدد  تنميدد ه باعسددلالأ اعمشدد  ممددا 

االدد ي أدى إلددى تاددار الجانددلأ البدددنل   إ  "اا المندداحج التدريبيددة يقدداي نجااهددا بمدددى التقددد  الدد ي 
ياققدده المددرد الرياضددل عددل نددان النةدداا الرياضددل الممدداري مددا مدد   المسددتايا  المهدداري االبدددنل 

 1000  33المرد م  المنهج التدريبدل ال ي يابقه  االاظيمل اح ا يعتمد يلى التكيب ال ي ياققه 
( اكددد ل  ايتمددداد المدددنهج التريبدددل عدددل أدايددده يلدددى اعسدددي العلميدددة اأساسددديا  ت دددمي  بدددرامج 12  

تدددريبا  الب يددامتر  ايظهددر  لدد  مددا مدد   نتددايج حدد ه المجمايددة إ  أشددر المنهدداج المعددد عددل أداا 
ة بالغة بالنسبة ل يلأ كرة القد  أ  أا ابيعة التمرينا  ال يبيا البدنل اارتقايه  اال ي يةك  احمي

المستمدمة ركز  يلى أداا التكرارا  المناسبة االتل اتسم  باتنقباضا  العضلية السريعة االقاية 
نتيجة مضان يينة الباع التجريبية للمنهج التدريبدل ال ي أستغري ااتاأ كاعيداأ ممدا أدى إلدى ادداع 

يهدالأ عدازي( الب يدامتر  يلدى تكيما  عل العم  الع  بدل العضدلل احد ا مدا يبكدده  مامدد جدابر اا 
اا حدد ا النددان مددا التمرينددا  يميددد يدددد مددا الرياضددا  التددل تاتدداج إلددى أا ددى ادداة أشندداا الاركددة 
بأا ى سرية ابما اا ععالية كرة القد  ما المعاليا  التل تتاللأ اداا اركاتهدا عدل بعدض اتايداا 

سرية كما عدل اركدة التهدديب مدا مسداعا  بعيددة اكد ل  عدل االدة الضدرلأ  القاة الق اى ابأا ى
 (.113  2001  21المنمرد باتجاه حدب الم   اكشير ما الاات  اتمرى      

 
 

 :تجريبيةلمجموعة الل الاختبارات القبلية والبعدية عرض وتحليل ومناقشة نتائج 4-2-2
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 ( 3 الجدول )
للمجموعة  وظيفيةال لمتغيراتلبالاختبارين القبلي والبعدي المعالم الاحصائية الخاصة يبين 

 التجريبية
 المعال  ا ا ايية                

 المتغيرا 

ايمة   (  اتمتبار البعدي اتمتبار القبلل
 الماتسبة 

 الدتلة
 ن+ -ي ن+-ي

 12113 3113الاشلأ العمادي  الةغ (
1100
2 

 معناي 2810 2113

 2031 22021 ال حاايية الاايلةالمااة للقدرة 
3021
0 

 معناي 1813 1220

 (2821(  ايمة   (الجدالية= 0أما  درجة ارية   0801يند نسبة ماأ 
( اال ي يبيا الاسا الاسابل ااتناراب المعياري 0يتبيا ما م   النظر إلى الجدا   

الاظيمية عقد بلغ الاسا الاسابل ا للأمتبارا  القبلية االبعدية اللمجماية التجريبية عل المتغيرا  
اتناراب المعياري يلى التاالل ل متبارا  القبلية تمتبار الاشلأ العمادي  الةغ ( اال ي يقيي 

(   اك ل  بالنسبة ل متبارا  البعدية عقد بلغ الاسا 3113(  12113القدرة ال حاايية الق يرة  
تبار الاشلأ العمادي  الةغ ( اال ي يقيي القدرة الاسابل ا اتناراب المعياري يلى التاالل تم

( اما م   مقارنتها 2810( ابلغ  ايمة   ( الماسابة  2113(  11002ال حاايية الق يرة  
 ( ظهر  عراي معناية.0( ابدرجة ارية  2821بالقيمة الجدالية  

يية الاايلة عقد بلغ أما بالنسبة تمتبار المااة للقدرة ال حاايية اال ي يقيي القدرة ال حاا
(   اك ل  2031(  22021الاسا الاسابل ااتناراب المعياري ل متبارا  القبلية يلى التاالل  

بالنسبة تمتبار المااة للقدرة ال حاايية اال ي يقيي القدرة ال حاايية الاايلة ل متبارا  البعدية 
( ابلغ  ايمة   ( 1220(  30210  عقد بلغ الاسا الاسابل ااتناراب المعياري يلى التاالل

( ظهر  حنا  0( ابدرجة ارية  2821( اما م   مقارنتها بالقيمة الجدالية  1813الماسابة  
 عراي معناية.
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 ( 4 الجدول )
 للمجموعتين الضابطة لوظيفيةلمتغيرات الالمعالم الاحصائية الخاصة بالاختبارالبعدي يبين 

 والتجريبية
 ا ا ايية المعال         
 المتغيرا 

 المجماية الضاباة
 اتمتبار القبلل

 المجماية التجريبية
 اتمتبار البعدي

ايمة   ( 
 الماتسبة 

 الدتلة

 ن+ -ي ن+-ي

 3001 12012 الاشلأ العمادي  الةغ (
1100
2 

 معناي 1822 2113

 1132 22130 المااة للقدرة ال حاايية الاايلة
3021
0 

 معناي 2812 1220

 (2810(  ايمة   (الجدالية= 12أما  درجة ارية   0801ند نسبة ماأ ي
( اال ي يبيا الاسا الاسابل ااتناراب المعياري 10يتبيا ما م   النظر إلى الجدا   

للأمتبارا  البعدية اللمجمايتل الضاباة االتجريبية عل المتغيرا  الاظيمية عمل امتبار الاشلأ 
ي القدرة ال حاايية الق يرة للمجماية الضاباة بلغ الاسا الاسابل ا العمادي  الةغ ( اال ي يقي

(   أما بالنسبة تمتبار الاشلأ العمادي 1132(  22130اتناراب المعياري يلى التاالل  
 الةغ ( اال ي يقيي القدرة ال حاايية الق يرة للمجماية التجريبية عقد بلغ الاسا الاسابل ا 

( اما 1822( ابلغ  ايمة   ( الماسابة  2113(  11002التاالل  اتناراب المعياري يلى 
 ( ظهر  حنا  عراي معناية.12( ابدرجة ارية  2810م   مقارنتها بالقيمة الجدالية  

أما بالنسبة تمتبار المااة للقدرة ال حاايية اال ي يقيي القدرة ال حاايية الاايلة ل متبارا  
( 22130د بلغ الاسا الاسابل ااتناراب المعياري يلى التاالل  البعدية للمجماية الضاباة عق

(   أما بالنسبة تمتبار المااة للقدرة ال حاايية اال ي يقيي القدرة ال حاايية الاايلة 1132 
( 1220(  30210للمجماية التجريبية عقد بلغ الاسا الاسابل ااتناراب المعياري يلى التاالل  

( ابدرجة ارية 2810( اما م   مقارنتها بالقيمة الجدالية  2812سابة  ابلغ  ايمة   ( الما
 ( ظهر  حنا  عراي معناية.12 

 مناقشة النتائج للاختبارات الوظيفية :
ايرج  البااشاا أسبالأ معناية المراي المعناية إلى يملية برمجة اتنظي  التماريا ضما 

ة للأرتقاا بمستاى ال يبيا اأدايه  الاركل عل الاادا  التدريبية للمنهاج التدريبدل كان  كميل
اتمتباريا اب ل  تاب  الجهاز العضلل يلى اعداا ااابلية الجهاز الع بدل العضلل مما اسا 
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زيادة رد المع  االقاة اتنمجارية للرجليا اح ا يتمي م  رأي  مامد يشماا( ال ي أكد اا يملية 
ى يام  التااعي العضلل الع بدل اتكني  اعداا المستمد   اتستمادة ما الليااة البدنية تعتمد يل

( اك ل  عأا التماريا الماضاية سايد  يلى إيااا مرانة كاعية للعض   322  1000  31
إ  اا تدريبا  الب يامتر  "تعال العضلة مرانة نتيجة التقل  ااتنبساا السري    ااا العم  

مركزي مما يعال مرانة عض أ يا اكسابها الماااية المتباد  بيا اتنقباضيا المركزي اال 
( اح ا ما يبكده  سليماا يلل( 11  2000  32العالية ازيادة عل ممزاا الاااة عل العضلة  

بأا "استشارة التاتر العضلل يا اريي امت ا  الاااة الناتجة ما سقاا المرد إلى اعسم   عل 
ااة كبيرة ت يمكا تاقيقها أا الا ا  يليها يا اريي تدريبا  الب يامتر ( يمكا اا ينتج ينها 

استشارة ميكانيكية أمرى ا ل  داا استمدا  أي شق  أا ام  اضاعل ما غير اجاد أي باا عل 
 ( .321  1023  13سرية اتنقباض العضلل  

ايعزا البااشاا التاار الى عايلية المنهج التدريبدل المقتر  بأسلالأ تدريبا  الب يامتر  
االمناسلأ لعينة الباع مما يبكد  اة التمايا للمنهاج التدريبدل عل تاقيي اتحداب االااجبا  
الماضاية ما م   تابيي القاايد االمعلاما  الاديشة عل نظريا  التدريلأ اارايقه ا مراياة 

منهاج ترتيلأ الااجبا  الرييسية ا تراباها ا تناسقها ما ايع الاج  االةدة االرااة م   عترة ال
لغرض ايداد تيلأ كرة القد  ايداداأ ةام أ إ  اا "ح ا النان ما التدريلأ يعتمد يلى نان ما 
التمرينا  تجع  العضلة تستجيلأ ب ارة سريعة لاريقة تما عيها أاتأ ش  يلل  ل  انقباض 

 (.11  2000  32ايزاتانل مركزي كرد عع  انعكاسل للماااية تقا  به المغاز  العضلية  
ة  اا ما اتسبالأ اتمرى حا اا التماريا المستمدمة ضما المنهاج التدريبدل المعد ات

ما اب  البااشاا تةابه اركا  تيلأ كرة القد  دام  الملعلأ   اتكرارحا يسايد عل زيادة 
اتاساي يند ال يلأ تنه"كشيراأ ما تااجه ال يلأ ماااب كشيرة تجعله ينتق  ما اداا انقباض 

أداا انقباض بالتق ير مش  اات  تغيير اتتجاه عل لعبة كرة القد  ايع تمت   بالتااي  الى
 1001  3يض   الجس  اندعان الجس  عل اتجاه معيا لكل ترتقل بقاة دع  ل تجاه العكسل  

(  ا ح ا ما يبكده  اسيا يلل ا يامر عامر( أنه ما أح  المها  الرييسية عل تنمي  مناحج 232 
تنظي  البرامج للأعراد أا المجامي  آم يا بنظر اتيتبار رياضة ال يلأ ا اركاته  الب يامتر  حا

الما ة التل يجلأ اا ينم حا ال يلأ عض أ يا يمر الرياضل.... اال ي يبدي عل النهاية إلى 
( ا ك ل  ما اتسبالأ اتمرى ايتماد  20  2001  2ا ا  الرياضل الى مستايا  أيلى  

اب  البااشاا يلى تمرينا  ب يامتر  متناية عل استمدا  الاااة ال حاايية  المناحج الماضان ما
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السريعة االمستمرة اال ي أدى بالتالل الى تااير الجهاز العضلل ا الجهازيا الداري االتنمسل 
اكمااة الجهاز الع بدل ا "تزداد احمية كمااة الجهاز الع بدل عل استقبا  المعلاما  ما ايضاا 

ية العمليا  الع بية عل أداا اتستجابا  المناسبة ال زمة للقيا  بالااجبا  الاركية الاي ا سر 
(   اب ل  ا با المنهاج المستمد  ما اب  المجماية 23  2001  3االمهارية المالابة  

التجريبية أكشر عايلية ما المنهج التقليدي للمدرلأ عل تااير القدرة ال حاايية ل يبيا الةبالأ بكرة 
 لقد .ا
  الاستنتاجات:الاستنتاجات:  11--55

عل ضاا احداب الباع اعرضياته اعل اداد يينة الباع ا منهج الباع المستعم  ا 
ابيعة اتساليلأ اتا ايية التل استمدم  لتالي  النتايج تا   البااشاناا الى اتستنتاجا  

 -الآتل :
 ا ا عل تمرينا  الب يامتر  أشر بةك  ايجابل يلى نتايج المجماية التجريبية ام .1

 اتمتبارا  البعدية اعل جمي  المتغيرا  ايد الدراسة.

نتايج المجماية التجريبية أعض  ما نتايج المجماية اتمرى عل اتمتبارا  البعدية  .2
 للمجمايتيا اعل جمي  المتغيرا  البدنية االاظيمية.

لاظيمية حل نتيجة اا التاسا ال ي ارأ يلى نتايج اتمتبارا  البعدية عل المتغيرا  البدنية اا .3
 استمدا  تل  المجماية تمرينا  الب يامتر  التل تةابه اركا  اللعلأ عل كرة القد . 

  التوصيات :التوصيات :  22--55
 -عل ضاا ما تا   اليه البااشاا ما استنتاجا  يا ل البااشاناا بالآتل :

 لأ بكرة القد .اتابيقها يلى عية الةبال المعد ما اب  البااشاا داتستمادة ما المنهج التدريب -1

 تابيي تمرينا  الب يامتر  عل تااير بعض المهارا  اعساسية بكرة القد  . -2

ت مي  بعض البرامج اتمرى بأسلالأ التدريلأ الب يامتر  تجزاا الجس  الممتلمة االتل  -3
 نان المهارة اما ش  التعرب يلى تأشيرحا يلى تل  المهارا .  م لأ تتناس

 لأ الب يامتر  يجلأ امتيار التمرينا  التل تةبه نان المعالية.يند استمدا  اسلا  -1

اجراا دراسا  مةابهة لمعرعة مدى تأشير التدريبا  الب يامتر  يلى مستاى بعض المتغيرا   -1
 عل أمرى.

 المصادر :

 .(2000احرة   دار المكر العربل      الق بيالاجيا الرياضة ا اة الرياضلابا الع  اامد يبد المتا  :  .1
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   القاحرة   دار المكر  1  ا عسيالاجيا الليااة البدنيةابا الع  اامد يبد المتا  ااامد ن ر الديا سيد  :  .2
 ( .1003العربل   

 القاحرة   دار المكر  1  ا عسيالاجية التدريلأ الرياضل عل كرة القد ابا الع  يبد المتا  اابراحي  ةع ا:  .3
 (.1001العربل   

  عسيالاجيا امارعالاجيا الرياضل ااري القياي للتقاي المتا  امامد  بال اسانيا:  ابا الع  يبد .1
 (. 1002 القاحرة   دار المكر العربل   

أبا المكار  يبيد : تأشير استمدا  أسلابيا ما تدريبا  البليامتر  يلى اعبعاد الممتلمة للقاة المميزة بالسرية  .1
  .1000االرياضية  ا سكندرية ربية البدنية لمتسابقل الاشلأ  المجلة العلمية للت

ااايد اأسي التدريلأ الرياضل اتابيقاته :   ا سكندرية   منةاة المعارب     :أمر الله اامد البساال  .1
1002 ) 

   دار الكتلأ للاباية   النةر عل جامعة  اتمتبار االتالي  بكرة القد شامر ماسا أسمايي  اآمراا :  .2
 (.1001ما     

  بغداد  مكتلأ الكرار  الب يامتر   تدريبا  القاة اعنمجارية(يلل العلل ا يامر عامر ةغاتل    اسيا .2
 (2001للاباية   

 .(1000   الما     دار الكتلأ للاباية االنةر  2  ا كرة القد زحير ااس  المةالأ  اآمراا( :  .0

ا ة ل يبدل كرة القد  الةبالأ  زحير ااس  المةالأ: م اي  اتمتبارا  الميدانية لاالة التدريلأ الم .10
 1021اارااة دكتاراه   ماسكا   

سرحن  يبد المالي يبد الله : أشر تماريا الب يامتر  عل تااير اتنجاز عل رععة الماب يند الربايييا    .11
  . 1002رسالة ماجستير   جامعة     الديا  كلية التربية الرياضية   

: أشر تدريلأ اتمتبارا   المناعسا ( يلى نتايج تأحي  اكا  رعيي  سعد منع  الةيملل ا حه عا  مارةيد .12
 111(  2001مجماية بااع منةارة    بغداد   مكتلأ الكرار للاباية     كرة القد  تمتبار كابر  

 .(1023   مابعة جامعة الما      المدم  إلى التدريلأ الرياضلسليماا يلل اسا :  .13
با  البليامتر  يلى تااير القدرة العضلية لعض   الرجليا ل يبدل كرة تأشير تدري ةاكر عرحاد الدرية   .11

  .1000  جامعة ا سكندرية .    12  المجلة العلمية للتربية البدنية االرياضة   العدد اليد 
   اتردا   دار الكندي للنةر  الالأ الرياضل االمسيالاجل اضايا امةك   معا رةيايد ملا  عض  :  .11

 .(1000  االتازي   
 مابعة جامعة بغداد    1يبد الجلي  ابراحي  الغنا  امامد أامد الزابعل: مناحج الباع عل التربية  ج .11

1021   )102-112. 
يلل زحير  الا : أشر استمدا  تدريبا  اعشقا  االبليامتر  يلى القدرة العضلية ابعض المهارا  لدى  .12

 .2001امعة الما     كلية التربية الرياضية   الةبالأ   رسالة ماجستير   ج تيبدل كرة القد 
اتتجاحا  الاديشة للتدريلأ الرياضل باتتاادا  الرياضية يمر ن ر الديا اةاه انبي  مامد مبرا  :  .12

  (. - اتسكندرية   دار الاعاا لدنيا الاباية االنةر(  لأ  2  الجزا الملساينية 

ليا  العالأ السااة االميداا للمراا  الشانية لكليا  التربية اعسي النظرية االعملية لمعا:  ااس  اسا اسيا .10
 ( .1022   بغداد   مابعة التعلي  العالل    الرياضية
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   بغداد   دار الاكمة للاباية المسيالاجية مباديها اتابيقاتها عل المجا  الرياضل ااس  اسا اسيا :  .20
 (.1000االنةر  

   بغداد   دار   ألعالأ السااة االميداا عل ععاليا  ركض االقمزالقاايد اعساسية لتعليااس  اسا اسيا:  .21
 (. 1021الارية للاباية   

 مابعة الكتلأ للاباية االنةر   جامعة  2  ا يل  التدريلأ الرياضلااس  اسا اسيا ايبد يلل ن يب:  .22
  (. -الما  (  لأ

 (.1022    اضل: اعمتبارا  امبادئ اعا اا عل المجا  الريايي ناجل اأامد بساايسل  .23

يهالأ عازي البدياي :  .21    المنظامة المتكاملة عل تدريلأ القاة االتام  العضللمامد جابر بريق  اا 
 (.2001 اتسكندرية   منةأة المعارب   

 (1001 القاحرة   دار المعارب    13:ا يل  التدريلأ الرياضلمامد اسا ي اي :  .21
 القاحرة   دار المكر العربل  1 ا ارا  اتداا الاركلأمتبمامد اسا ي اي امامد ن ر الديا رضااا :  .21

  1020 ). 

   القاحرة   دار المكر العربل    1  ا 1  جد  التقاي  االقياي عل التربية الرياضيةمامد  بال اسانيا :  .22
1001). 

الشانية  تأشير تمرينا  القمز العميي يلى القمز العمادي ل يبل كرة السلة ما الدرجة مامد رضا اآمراا : .22
 .1002  مابعة التعلي  العالل    2  مجلة المبتمر العلمل الراب  لكليا  التربية الرياضية عل العراي   ج

  :  القاحرة   دار المكر العربل  اعيداد المتكام  ل يبدل كرة القد مامد يبده  الا ا ممتل ابراحي  :  .20
1021). 

 .  القاحرة  20/12/1001-22المبتمر العلمل الدالل      المجلة العلمية للتربية البدنية االرياضة .30
 (1000   الكاي    دار العل  للنةر االتازي     التعل  الاركل االتدريلأ الرياضلمامد يشماا :   .31
مامد ناجل ةاكر : تاشير استمدا  تماريا الب امتركي ااتشقا  االممتلا يلى بعض المتغيرا  الاظيمية  .32

 .2002متر   اارااة دكتاراه   جامعة بغداد   كلية التربية الرياضية    200االبدنية اانجاز ركض 
 (1000   القاحرة  دار المكر العربل   1  ا اظايب ايضاا التدريلأ الرياضلمامد يلل اامد القا :  .33

   القاحرة   مركز الكتالأ للنةر    اري اياي الجهد البدنل عل الرياضةمامد ن ر الديا رضااا    .31
1002  ). 

مامد ياني المةهدانل : أشر استمدا  التدريبا  البليامترية عل القدرة ال حاايية ابعض متغيرا  آلية  .31
  .2000التقل  العضلل   رسالة ماجستير   جامعة الما     كلية التربية الرياضية   

لأ عل بعض معتز ياني  ناا الاايل : أشر برنامجيا تدريبيا بأسلالأ التماريا الاركية اتماريا اللع .31
 .10    2001ال ما  البدنية االمهارية بكرة القد    أارااة دكتاراه   جامعة الما     

التابيقا  اتا ايية ااستمداما  الااسالأ عل بااع ادي  ياسيا التكريتل ااسا مامد يبد العبيدي :  .32
 (.1000   الما     دار الكتلأ للاباية االنةر    التربية الرياضية

اجار ايناد جرجيي ال اعل  : المنانى البيانل للقمز العميي ما ارتمايا  ممتلمة للمرالة ياسيا اه ال .32
 .2000.  20  العدد  1( "   باع منةار عل مجلة الراعديا للعلا  الرياضية   المجلد 20 -12العمرية  

39-  Alford :N.S.A. Round tabl by I.A.A.F.  Q. magazina, Roma, 1989.  
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 نما ج لاادة تدريبية 

الرااة  الاج  التدريبدل الةدة المساعة التماريا المستمدمة  
 البينية

الرااة 
بيا 
 المجامي 

يدد 
 مجامي ال

1 

يقب ال يلأ يلى اد  ااادة ما بيا الممراايا ش   يقا  
باامز ما اد  الى امرى  االهباا يكاا يلى القد  اليمنى 
المقابلة للممراا اتيما االقد  اتمرى يكاا يلى الممراا 

 المقابلة  ايستمر اتداا  حابا اايابا

المساعة بيا 
الممراايا 

 1اا  3
 اادا 

 X 3شا  10 00%
 شانية 10 را م

1830 
 دايقة

1 
 مجماية

2 
يجلي ال يبيا مااجهيا ك حما اتمر ااتادا  متةابكة  ما 
اض  الجلاي الااي   يشنل الج ن ايرمل كرة ابية م  
 انشناا الركبتيا  إلى الزمي  اك ل  يقا  الزمي  ب ل  بالتعاالأ

 00% 
 X 3شا  10

 شانية 10 مرا 

3 
غ  باليديا ما عاي الرأي م  آم  ( ك2رمل كرة ابية زنه  

 %00  مااة
 X 3شا  10

 شانية 10 مرا 

1 
يقمز ال يلأ ما ااد المااا الى اتمر باركة امامية 
مستمرة يلى القد  اليميا ش  القمز يلى القد  اليسار للمدة 

 المقررة

المساعة بيا 
المايا 

 س 10
00% 

 X 3شا  10
 شانية 10 مرا 

1 
يلى اممضه ما اض  اتنباا   رع  الج ن للأيلى
ا الج ن مارج الرجليا ما اب  الزمي   م ابة بعد تشبي 

 الم ابة

أرتمان 
الم ابة 

 س 11
 X 3شا  1 00%

 شانية 10 مرا 

1 

ال عاد يلى ال نداي  يقا  ال يلأ باض  ااد ادمه عاي 
ال نداي االقد  اتمر يلى اترض ش  يبدا بال عاد بالرج  

داي ليقب يلى ال نداي اما ش  يقا  اتمر يلى ال ن
بانزا  رجله اليميا يلى اترض اما ش  انزا  رجله اليسار 

 ل رض احك ا

 12اترتمان 
 X 3شا  10 %00 إنج  21 –

 شانية 10 مرا 
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    Is the game of football the most popular games in the world, with different instructors, including in 

the process of training in football in terms of training methods and dealing with players, according to 

their potential and their own, and it is known that the recent trends in sports-based training systems, 

energy production and from the anaerobic capacity, which fit with the game of football, there is a 

direct correlation between training and the functional aspect, which contributes to the legalization of 

contraception and congruence with the vitality and viability of the sports, because the dependence on 

the functional aspect has a great role in improving and developing the level of the player, which helps 

to improve the aspect of physical and functional through exercises in terms of heart and circulatory 

system and respiratory muscles, and others.  

The goal of search: 

 1 - Preparation of a training curriculum for the development of some physical          and functional 

capacity.     

 2 - Identify the impact of the training curriculum in the development of some physical and functional 

capacities of members of the study sample. 

3 - Identification of significant statistical difference between control and experimental groups in the 

variables under study. 

    Approach used by the pilot of the appropriateness of the nature of research may represent a sample 

search of youth football players, the Sirwan new club sports, the soccer season 2007 - 2008, consisting 

of (20) players were divided randomly into two groups, an officer and pilot, was conducted after 

homogenization group and parity between the experimental and control research according to 

variables that have been adopted in the search which is explosive power (for men), as soon as the force 

characteristic (for men), endurance force, endurance speed, fitness, vertical jump (Labor) step of the 

anaerobic capacity long.  

     This included the design of curriculum exercises polymeric different manner, he has a researcher 

on the selection of exercises that resemble movements of a football player, as the search by dividing 

the sample into two groups, with the first training curriculum for the training exercises using 

polymeric while the control group on the context of the traditional coach, has included the training 

curriculum for the pilot group (16) and unit training and two training courses per week for any period 

of two months have been the implementation of modules within days on Sunday and Wednesday of 

each week, and ensure that exercise for a period of time ranging between (17 to 23) minutes in each of 

the main section of the time, carried out in units of the training curriculum at the end of the run-on. 

      In light of the objectives of the research and within the research sample and research methodology 

used and the nature of statistical methods used to analyze the results to the conclusions reached by the 

following: -  

1. Polymeric exercises applied by the experimental group was affected in a positive manner to 

improve the post-test results in all variables under study. 

2- There is an advantage in the post-test results of the two groups and in favor of the experimental 

group in all variables of physical and functional.  

3- That the improvement in the post-test results in the physical and functional changes are 

the result of the use of such a group which exercises polymeric similar movements play in football.      

 

 

 

 


