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 ملخص البحث:

  :الكشف عن إلىهدف البحث ي

فضبلا عبن  ،أثر التمارين بأكثر من كرة في عدد من الصفات البدنية للاعبي كرة القدم الشباا 
 الفروق في عدد من الصفات البدنية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختاار الاعدي.

تب  تنفيبا التجر بة ععبن عينبة وقد استخدم الااحثون المنهج التجريبي لملاءمتة وطبيعة الاحب،، و 
والابال  عبدد    (2012 – 2011المستقبل المشرق بكرة القدم لعموس  الكروي )من لاعبي شاا  نادي 

( سببببنة، اختيببببروا بالطريقببببة العمدلببببة وقسببببموا بالطريقببببة العشببببوا ية الببببن 19-16( لاعابببباأ و أعمببببار )24)
،وت  تحقيببا التجببان  فببي المت يببرات ( لاعبببين لكببل مجموعببة9مجمببوعتين )تجريبيببة وةببابطة( و واقبب  )

الآتية )العمر، الطول، الوزن(، فضبلا عبن رابراء التكبافن ببين مجمبوعتي الاحب،  فبي المت يبرات البدنيبة 
وقد ت  اعتمباد التصبمي  التجريببي الباي لطعبا ععيب   التي حددت من قبل السادة الخبراء والمتخصصين.

ن و واستخدم الاباحث يار ذات الاختاارين القبعي والاعدي.اس  تصمي  المجموعة الضابطة العشوا ية الاخت
الوسببا ل اصحصببا ية الآتيببةس )الوسببي الحسببابي، الانحببراع الماياري،معامببل الاخببتلاع، النسبباة الم ويببة، 

حققب  التمبارين  وتوصبل الاباحثون رلبن انب  ت( لععينات المستقعة،(لععينات المرتاطة، اختاا )ت(اختاار 
فاتها المجموعة التجريبية تطبورا فبي ابعبل الصبفات البدنيبة باسبتثناء صبفة السبرعة بأكثر من كرة التي ن

الانتقالية وذلك من خلال مقارنة نتا ج الاختاارات البدنيبة القبعيبة والاعدلبة للاعببي المجموعبة التجريبيبة، 
دنيببة وحققبب  المجموعببة الضببابطة تطببورا فببي صببفتي الرشبباقة والمرونببة ولبب  تحقببا تطببورا فببي الصببفات الب

السرعة الانتقالية والقوة الانفجارية لعراعين والقوة المميزة بالسرعة لعراعين وذلك مبن خبلال مقارنبة نتبا ج 
كمببا حققبب  المجموعببة التجريبيببة التببي  الاختاببارات البدنيببة القبعيببة والاعدلببة للاعبببي المجموعببة الضببابطة،
ة في ابعل الصفات البدنية وذلك من نفات التمارين بأكثر من كرة تطورا أفضل من المجموعة الضابط

 .خلال مقارنة نتا ج الاختاارات الاعدلة لعمجموعتين
The effect of exercise with more than one ball on a number of 

physical attributes of the players of  youth football 

 27/9/2012؛ تاريخ قبول النشر:  13/6/2012تاريخ تسليم البحث: 
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Abstract: 
The research aims to: 

 reveal the effect of exercise on more than one ball on a number of 

physical attributes of the young footballers (experimental group) and the 

differences in the number of physical characteristics between the pre and 

post-tests for young footballers (control group) as well as The differences in 

the number of physical characteristics between The experimental and control 

groups in the post-test.The researchers used The experimental method for the 

suitability and nature of the research, it was carried out on a sample of players 

from the youth in the bright future club for football for the football season 

( 20122011 ), who are ( 24 ) players and who aged ( 1916 years), thay have 

been selected by the intentional manner and divided randomly into two 

groups (experimental and control) and by ( 9 ) players per group, homogeneity 

in the variables the (age, height, weight), were achieved as well as an 

equivalence between the two sets of research in the physical variables were 

identified by the a panel of experts and specialists. The experimental design 

the called the design of the control group of random selection of pre and post-

tests has been adopted. The researchers used the following statistical 

means:(arithmetic mean, standard deviation, coefficient of variation, 

percentage, test (v) of the samples associated with, test )c) for independent 

samples. The researchers found that the exercise with more than a ball that 

carried out by the experimental group has  achieved a development in most of 

the physical attributes except for the attributeof transition speed, by 

comparing the results of physical tests, before and after, done by the players 

of the experimental group, the control group achieved a development in the 

strands of agility and flexibility and did not achieve a development in the 

physical attributes, speed transition, and explosive power of the two men, by 

comparing the results of physical tests before and after of the players of the 

control group. The experimental group achieve that carried out the exercises 

with more than aball adevelopment better than the control group in most of 

the physical attributes by comparing the results of the tests for the two groups. 

 
 

 

 التعريف بالبحث: -1
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 المقدمة وأهمية البحث:  -1-1

رن عمعية رعداد لاعبي كرة القدم تحتاج دا ما الن ربناء مستمر بالأس  العمعية والنظرية، كمبا 
ن منشرات تطور الأداء البدني كان  ولا تبزال محبل ا تمبام العبامعين فبي مجبال كبرة القبدم ، رذ لعمعبون ر

ععن رلجباد أفضبل الوسبا ل والطرا با التبي نبت  مبن خلالهبا رفب  مسبتوب الأداء الببدني للاعببي كبرة القبدم 
ة مببن العناصببر المهمببة بمببا نببتلاءم مبب  رلقاعببات الععببل السببريعة خببلال المابباراة ، رذ تعببد الصببفات البدنيبب

التي لجل أن لمتعكها لاعبل كبرة القبدم لحسب  نتيجبة الماباراة فبي مواقبا الععبل الدفاعيبة والهجوميبة مبن 
خلال احتلال المكان المناسل في الوق  المناسبل لفبتا الث برات فبي دفاعبات الخصب  والاسبتحواذ ععبن 

ل أععببن نسبباة مببن الأ ببداع و بباا لا الكببرة التببي لمكببن مببن خلالهببا السببيطرة ععببن مجريببات الععببل وتسببجي
اال استخدام امي  أنواع  نبالمهارات الأساسية م ةلكون ألا بامتلاك اللاعبين الصفات البدنية المرتاط

المنبباولات والاسببتلام أثنبباء الببركع والخببداع والتهببدلل والسببيطرة ععببن الكببرة فضببلا عببن الانسببجام داخببل 
ين لتنفيببا كببل الواااببات الخططيببة فببي مختعببا  بببروع أرةببية المععببل و التببالي لكببون اللاعبببون مببن ع

الععل، كما "تعد كرة القدم الأداة التي نتعامل بها لاعبو كرة القدم ولهاا ننا ي التدريل المستمر ل بر  
رتقببان اميبب  النببواحي الفنيببة والبدنيببة والخططيببة وتحقيبببا ذلببك نتطعببل ععببن المببدر  اختيببار التمرينبببات 

( ، وتعبببد التمبببارين 11،2011( )حسبببن ، 70، 2011فبببي تنفيبببا ا".)محمود،المناسببباة والطبببرق المثاليبببة 
بأكثر من كرة رحدب تمارين اصعداد المهاري بكرة القدم، وان  اا النبوع مبن التمبارين لسباعد ععبن زيبادة 
اصحسبباب بببالكرة وأنهببا مشببابهة لمببا لحببدة فببي المابباراة، وقببد ازداد الا تمببام بهبباا النببوع مببن التمببارين فببي 

ات الأخيرة لأنها تعد أحد ا   تمارين العااة التي تعمل ععن تطوير اصعداد المهاري للاعبل، كمبا السنو 
ان  بباا النببوع مببن التمببارين تكببون لبب  دافايببة أكثببر مقارنببة مبب  التببدريل بكببرة واحببدة ، فضببلا عببن رمكانيببة 

يبببة المرتاطبببة بتعبببك تكبببرار الصبببفات البدن يتأدلبببة المهبببارة بشبببكل أكببببر مبببن التمبببارين بكبببرة واحبببدة و التبببال
ومن خلال ما تقدم تببرز أ ميبة  باا الاحب، لعتوصبل رلبن نتبا ج  المهارات أكثر من التدريل بكرة واحدة،

)التمبارين ببأكثر مبن كبرة( و بي  نتكشا لعمدر ين والعامعين في  اا المجال أ مية  اا النوع من التماري
 ااة.محاولة بحثية نأمل من خلالها التوصل رلن نتا ج تخدم الع

  
 مشكلة البحث:  1-2

من خلال ا تمام الااحثين بعااة كرة القدم ومتابعة مااريات كرة القدم المحعيبة لاحظبوا رن  نباك 
قصورا في الأداء الببدني وخاصبة الأداء الببدني المبرتاي بالمهبارات الأساسبية لبدب الكثيبر مبن اللاعببين 

جانبل المهباري أولا وكمبا  بو معبروع بأنب  عنبد و ما ان )التمارين بأكثر من كرة( تعمل ععبن تطبوير ال
أداء المهببارات الأساسببية سببوع تعمببل الصببفات البدنيببة المرتاطببة بهببا لهبباا تبب  اسببتخدام  بباا النببوع مببن 
التمبارين )التمببارين بببأكثر مببن كبرة(  بباا مببن اهببة ، ومبن اهببة أخببرب وععببن حبد ععبب  الابباحثين لا تواببد 

نبوع مبن التمبارين لتطبوير الصبفات البدنيبة، فضبلا عبن رن دراسة فبي مجبال كبرة القبدم اسبتخدم   باا ال
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ابعل المدر ين نركزون ععن التمارين المهارية والتي تكون بكرة واحدة والتي تست رق وقتا طويلا واهدا 
كبيرا ومن خلال  اه التمارين لحاول الااحثون حل مشكعة الاح، والتي تحدد في التساؤل الأتي س  بل 

 كثر من كرة في عدد الصفات البدنية للاعبي كرة القدم الشاا .  ناك اثر لعتمارين بأ
 

 أتي : ييهدف البحث الى الكشف عما  : أهداف البحث 1-3
أثر التمارين بأكثر من كرة في عدد من الصفات البدنية للاعبي كرة القدم  1-3-1

 الشباب.

والضابطة الفروق في عدد من الصفات البدنية بين المجموعتين التجريبية  1-3-2

 في الاختبار البعدي. 

 فروض البحث  1-4

وجود فروق ذات دلالة معنوية في عدد من الصفات البدنية للاعبي  1-4-1

 المجموعة  التجريبية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي .

ات وجود فروق ذات دلالة معنوية في عدد من الصفات البدنية في الاختبار 1-4-2

 البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولمصلحة المجموعة التجريبية .

 مجالات البحث  5 – 1

( 19 -16)المجال البشري : لاعبو شباب نادي المستقبل المشرق الرياضي  1-5-1

 . 1 سنة

 المجال المكاني : ملعب نادي المستقبل المشرق الرياضي/الموصل.    1-5-2

 (   5/3/2012(   لغاية )3/12/2011زماني : ) المجال ال 1-5-3

 الإطار النظري  -2

 تمارين الإعداد المهاري بكرة القدم  1 – 2

لرفببب  مسبببتوب المهبببارات الأساسبببية، وان الاختيبببار السبببعي   لقبببد تنوعببب  تمبببارين اصعبببداد المهببباري 
وععبن كفباءة أداء والتطبيا الصحيا صحدب  باه التمبارين نتوقبا ععبن ععب  المبدر  وخبرتب  مبن اهبة، 

قبا اللاعبين ومستوياته  من اهة أخرب، وان اختيار التمارين المناسباة لتبدريل المهبارات الأساسبية نتو 
ععبببن الهبببدع مبببن التبببدريل الببباي لسبببما برمكانيبببة أداء التمبببارين وفبببي ةبببوء ذلبببك لمكبببن تقسبببي  تمبببارين 

 رلن س  اصعداد المهاري 
  )تمرينات اصحساب )التعود ععن الكرة 
 رينات الفنية اصااارية  التم 

  التمرينات بأكثر من كرة 

  المهارات الأساسية م  ر ي ذلك بتنمية الصفات البدنية 

                                                 
 (. 19-16حسل تصنيل الاتحاد الدولي لكرة القدم من )  1
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  التمرينات المركاة 

  التدريل ععن المهارات باستخدام الألعا  الص يرة 

   ، ( 106ت ، -التدريل ععن المهارات باستخدام الأاهزة. )شااة كرة القدم 
التمبببارين ببببأكثر مبببن كبببرة فبببي الاحببب، الحبببالي ، لببباا سبببوع نبببت  التطبببرق رلبببن  ببباه و مبببا أنببب  تببب  اسبببتخدام 

 التمارين. 
 التمارين بأكثر من كرة 1 – 1 -2

رن اميببب  النظريبببات فبببي مجبببال التبببدريل الرياةبببي اععببب  مبببن التمبببرين  بببو الطريقبببة الأساسبببية   
الباي لعطبي  نوابود التمبريلعتوصيل ما بين الععبوم النظريبة والتبي مبن الممكبن أن تكبون تنظيريبة لبو لا 

الصببا ة العمعيببة والاختااريببة لهبباه النظريببات والتببي تكتببل ععببن الببورق ثبب  تطبببا فببي الميببدان )عبببد   
(، كمببا رن التمببارين التدريبيببة  ببي الببدواء الفعببال لكببل أنببواع المشبباكل التببي نوااههببا 68،2005وااسبب  ، 

رين واقتر بب  مببن واقبب  ومسببتوا   كانبب  ذات الفريببا خببلال صببراع  السببنوي وكعمببا زادت ليمببة تعببك التمببا
 ( . 9،2000تأثير فعال وحيوي )المولن، 

بكرة القدم، وان  اه التمارين لها طاب   وتعد التمارين بأكثر من كرة رحدب أنواع تمارين اصعداد المهاري 
رة خبباف فببي تععببي  أو تببدريل المهببارات الأساسببية وفببي  بباه الطريقببة لعطببن تمببرين نببندب بببأكثر مببن كبب

واحببببدة وتسبببببتدعي  بببباه الطريقبببببة مببببن اللاعبببببل تحكمبببببا ودقببببة فبببببي أداء المهببببارات الأساسبببببية. )مختبببببار، 
112،1978 ) 

 مميزات التمارين بأكثر من كرة  2-1-2

 * سرعة أداء المهارات الأساسية بدقة تامة . 
 * ترف  من قدرة اللاعل ععن الملاحظة أثناء الععل. 

 * تنمي سرعة اللاعل . 
 كفاءة اللاعل الخططية وععن رؤية المععل بزاوية اكبر. * تزيد من 

 * تزيد من انتااه اللاعل . 
 ( 108* تزيد من قدرة اللاعل الحركية .                  )شااة كرة القدم ،   . ت ،

 
 
 
 
 

 اجراءات البحث: -3 

 ت  استخدام المنهج التجريبي لملاءمت  وطبيعة الاح، . -: منهج البحث 1 – 3
 مجتمع البحث وعينته : 2 – 3
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( 2012– 2011تببألا مجتمبب  الاحبب، مببن شبباا  نببادي المسببتقبل المشببرق بكببرة القببدم لعموسبب  الكببروي )
%( مبببن  75( لاعاببباأ لمثعبببون نسببباة )18( لاعاببباأ، أمبببا عينبببة الاحببب، فتكونببب  مبببن )24والابببال  عبببدد   )

مبببن خبببلال أتاببباع طريقبببة مجتمببب  الاحببب،، وقبببد قسبببم  العينبببة ععبببن مجمبببوعتين ) تجريبيبببة وةبببابطة ( 
( لاعبين لكل مجموعة .وقد راعن الااحثون عنبد اختيبار  9الاختيار العشوا ي باستخدام القرعة بواق  ) 

( سنة وتب  اسبتاعاد اللاعببين 19عينة الاح، بان لكون امي  اللاعبين ةمن الف ة العمرية تح  سن )
لاأ عن استاعاد حراب المرمن وكبان عبدد   ( لاعبين ، فض3الانن ل  لكمعوا الاختاارات وكان عدد   )

 ( نبين ذلك .1( حراب الجدول )3)
 

 ( مجتمع البحث وعينته واللاعبين المستبعدين ونسبهم المئوية1الجدول )

 النسبة المئوية العدد المتغيرات

 % 100 24 مجتمع البحث

 % 75 18 عينة البحث

 % 25 6 اللاعبين المستبعدين

 
 البدنية واختباراتها: تحديد الصفات 3 –3

 تحديد الصفات البدنية: 1 – 3 – 3

ت  تحعيل محتوب المصادر الععمية لتحدند الصفات البدنية في كرة القدم ، و عد ذلك ت  تصمي  
(، ووزع الاستبيان ععن مجموعة من السادة المختصين في مجالي ) ععب   1استمارة استبيان ) المعحا 

( لأابل تحدنبد الصبفات البدنيبة المهمبة للاعببي كبرة القبدم  4( ) المعحبا   التدريل الرياةي وكبرة القبدم
( نبببين اتفباق السببادة المختصببين حبول تحدنببد الصببفات البدنيببة 2والتبي تخببدم أ ببداع الاحب،، والجببدول ) 

 ونسبه  الم وية وحسل تسعسل نسبها.
 
 
 
 
 
 
 

 صفات البدنية( النسب المئوية لاتفاق السادة المختصين حول تحديد ال2الجدول )

 النسبة المئوية عدد المتفقين عدد المختصين الصفات البدنية
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 % 100 9 9 السرعة الانتقالية

 % 100 9 9 الرشاقة

 % 100 9 9 القوة الانفجارية للرجلين

 % 100 9 9 القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 % 88.88 8 9 المرونة

%(.، رذ لشير )   75( والتي حصع  ععن نساة اتفاق )  2وت  اعتماد الصفات الماكورة في الجدول ) 
% ( فأكثر من أراء المحكمين  75( رلن ان  ععن الااح، الحصول ععن الموافقة بنساة ) وآخرون  بعوم

                          (.1983،126وآخرون، بعوم)
 تحديد الاختبارات البدنية: 2 – 3 – 3

دنببد الاختاببارات البدنيببة لعينببة الاحبب، والمناسبباة لكببل صببفة بعببد تحعيببل المصببادر الععميببة تبب  تح
( ة  مجموعة من الاختاارات البدنيبة الخاصبة بالصبفات البدنيبة  2بدنية ،وت  تصمي  استبيان ) معحا

المختارة ، وقد ت  توزي  الاستبيان ععن مجموعة من السادة المختصبين فبي مجبالات ) السيباب والتقبوي  
( نبببين اتفبباق السببادة المختصببين حببول تحدنببد  3( والجببدول )   4دم ( ) المعحببا وععبب  التببدريل وكببرة القبب

 الاختاارات البدنية لسياب الصفات البدنية المختارة ونسبه  الم وية وحسل تسعسل نسبها.
 

( النسب المئوية لاتفاق السادة المتخصصين حول تحديد اختبارات  3الجدول ) 

 الصفات البدنية المختارة

 الاختبارات بدنيةالصفات ال

عدد 

المختصي

 ن

عدد 

 المتفقين
 النسبة المئوية

 % 100 9 9 ( متر من بداية متحركة30اختبار عدو ) السرعة الانتقالية

 % 100 9 9 ( متر10×4اختبار الركض المكوكي ) الرشاقة

 % 100 9 9 اختبار القفز العمودي من الثبات القوة الانفجارية للرجلين

 % 100 9 9 ( ثواني10اختبار الوثب الطويل إلى الأمام لمدة ) بالسرعة للرجلينالقوة المميزة 

 % 88.88 8 9 ثني جذع إلى الأمام والأسفل من وقوف على الصندوق المرونة

%( 75( والتببي حصببع  ععببن نسبباة اتفبباق) 3وقببد تبب  تحدنببد الاختاببارات البدنيببة المبباكورة فببي الجببدول ) 
 ي الاح، الحالي.فأكثر، ولالك ت  اعتماد ا ف

 

ت  راراء التجان  فبي مت يبرات ) العمبر ، الطبول ، الكتعبة ( والجبدول  : تجانس عينة البحث 4–3
( نبببين الأوسببباس الحسبببابية والانحرافبببات الماياريبببة وليمببة معامبببل الاخبببتلاع لعمت يبببرات المعتمبببدة فبببي 4)

 التجان  
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وقيمة معامل الاختلاف ( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  4الجدول ) 

 للتجانس

 وحدة القياس المتغيرات
قيمة معامل  العينة

 الاختلاف
 ع + س  

 %4,69 0,80 17,05 سنة العمر

 %4,46 7,62 170,83 سم الطول

 %7,34 4,57 62,22 كغم الكتلة

الكتعة(  ( نتضا رن ليمة معامل الاختلاع لمت يرات )العمر، الطول، 4من خلال ملاحظتنا لعجدول ) 
 % ( و اا ندل ععن رن العينة متجانسة في  اه المت يرات.30كان  اقل من ) 

 
 وكمبا البدنيبة الصبفات فبي الاحب، مجمبوعتي بين التكافن راراء ت  :تكافؤ مجموعتي البحث 5–3

 (5) الجدول في مبين  و
 

كافؤ ( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة للت5الجدول )

 في الصفات البدنية بين مجموعتي البحث

 الصفات البدنية
وحدة 

 القياس

) ت (  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

 *نسبة

 الخطأ
 الدلالة

 ع + س   ع + س  

 غير معنوي 0,894 0,22 0,26 4,05 0,35 4,02 ثانية السرعة الانتقالية

 غير معنوي 0,771 0,29 0,88 10,96 0,68 11,07 ثانية الرشاقة

القوة الانفجارية 

 للرجلين
 غير معنوي 0,204 1,32 2,50 37,44 3,15 39,22 سم

القوة المميزة 

 بالسرعة للرجلين
 غير معنوي 0,734 0,34 3,34 25,51 2,18 25,96 متر

 غير معنوي 0,562 0,59 1,39 12,23 2,44 11,66 سم المرونة

اميبب  الصببفات  فبي معنويببة بيبر فببروق   نباك( نتببين لنببا بببأن 5) مبن خببلال ملاحظتنبا لعجببدول
راعين، ، والقببببوة المميببببزة بالسببببرعة لعببببلعببببراعين الانفجاريببببة القببببوة، و الرشبببباقةالسببببرعة الانتقاليببببة، و )البدنيببببة 

 مببببببببببابين المحسببببببببببو ة( ت) لببببببببببي  كانبببببببببب  رذ ،المجمببببببببببوعتين التجريبيببببببببببة والضببببببببببابطة  بببببببببببين( والمرونببببببببببة
 .(0,562( )0,894) والمحصورة مابين الخطأ اةنس و ملاحظة ،( 0,59(،)0,22)

 
 
 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 6 – 3
                                                 

 (0.05) >اعتمد الااحثون نساة خطأ  *
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( ،أ بداع كبرة قبدم 1( ،شريي لياب عبدد )15( ،شواخص عدد )4ميزان الكتروني، ساعة توقي  عدد )
 (.20( ، ،كرات قدم عدد )2عدد )

دوات الاحببب، الاتيبببة) تحعيبببل اسبببتخدم الاببباحثون ا:وسااااجل جماااع المعلوماااات والبياناااات 7 – 3
 المحتوب ، استمارة الاستبيان ، الاختاارات والمقاني (.

 الاختبارات والمقاييس المستخدمة بالبحث: 7-1 – 3

 )  لياب طول الجس  ، لياب وزن الجس  ( . -: القياسات الجسمية 1 – 7-1 – 3
 الاختبارات البدنية :  3 – 7-1 – 3

 (مترمن بدالة متح30اختاار ) ، (.                                                                                                                   113-112، 2004ركة لسياب السرعة الانتقالية القصوب)الحكي 
 (.  117، 1997)حسانين وحمدي، لسياب القوة الانفجارية لعراعين القفز العمودي من الثاات                                             
 ( متر 10×4اختاار الركع المكوكي )(111،  2002كماش ، )لسياب الرشاقة العامة 

 ( ثبببواني10اختاببار الوثببل الطويببل رلبببن الأمببام لمببدة ) لعببراعين )عببببد  لسيبباب القببوة المميبببزة بالسببرعة
 (1987،346و سطويسي، رالجاا

 رلسيبباب المرونببة العامة)عبببد الجاببا فل مببن الوقببوع ععببن الصببندوق ثنببي الجبباع رلببن الأمببام والأسبب 
 (1987،371و سطويسي،

اسببتخدم التصببمي  التجريبببي البباي أطعببا ععيبب  اسبب  تصببمي  المجموعببة :التصااميم التجريبااي 8 – 3
 ( نوةا التصمي  التجريبي المستخدم. 1الضابطة العشوا ية الاختاار القبعي والاعدي ، والشكل )

 
 
 
 

 من                                            المنهاج المعتمد          
 من قبل المدرب                                                        

                                                 
 ( يوضح التصميم التجريبي للبحث1الشكل )

 

 

 

 

 

 تحديد متغيرات البحث  9 – 3

 التمارين بأكثر من كرة في لااة كرة القدم. -: المتغير المستقل 1 – 9 – 3

 المجموعة التجريبية

 المجموعة الضابطة

 قبلي اختبار

 اختبار بعدي اختبار قبلي

 اختبار بعدي
             المتغير المستقل 

 المقارنة
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 الصفات البدنية في كرة القدم. -: المتغير التابع 2 – 9 – 3
 الإجراءات الميدانية المستخدمة في البحث: 10 – 3

 تصميم وتنفيذ التمارين المستخدمة في البحث: 1 – 10 – 3

ة والدراسات الععمية ت  تصمي  التمارين الخاصة بالاح، ) بعد تحعيل محتوب المصادر والاحو 
( وقد ت  وة   اه التمبارين فبي اسبتمارة الاسبتبيان وتب  توزيعب  ععبن السبادة المختصبين مبن  3المعحا 

( لتحدنبببد مبببدب 4ذوي الخببببرة والاختصببباف فبببي مجبببالي ععببب  التبببدريل الرياةبببي وكبببرة القبببدم ) المعحبببا 
 عد انتهاء الااحثون من تطبيا كافة الاختاارات البدنية القبعيبة تب  تنفيبا صلاحية التمارين المستخدمة، و 

(  بينمبببا نفبببات 29/2/2012( ول البببة ) 31/12/2001التمبببارين ععبببن المجموعبببة التجريبيبببة بتببباري  ) 
،وقبد تب  مراعباة النقباس المهمبة عنبد تنفيبا التمبارين و بي  1المجموعة الضابطة المنهاج الخباف بالمبدر 

 -س
 يا التمارين الخاصة بالاح، لأبرا  الاح، الععمي.ت  تطب 

 تببب  تنفبببا التمبببارين المسبببتخدمة فبببي الجبببزء الر يسبببي مبببن الوحبببدة التدريبيبببة وتحدنبببداأ فبببي بدالبببة الجبببزء 
 الر يسي.

 .ت  استخدام طريقة التدريل التكراري في تنفيا التمارين المستخدمة 

  ( و واق  ثلاة دورات متوسطة. ( دورات ص رب ) أسبوعية 9ت  تنفيا التمارين خلال ) 

  ( ( وحببدات تدريبيببة )أي تنفيببا "  3كببل دورة متوسببطة تتكببون مببن ثببلاة دورات صبب رب تتكببون مببن
 " وحدة تدريبية(. 27

 .)ت  راراء الوحدات التدريبية في الألام )السب ، الاثنين، الأر عاء 

  الأداء المهاري.كان أداء التمارين بالأداء المثالي لأن  من الصعل ةاي الشدة في 

 . كان التحك  بالحمل عن طريا الت يير بالحج  فقي من خلال زيادة عدد المجامي 

  عن ت  تحدند فترات الراحة بين التكرارات والمجامي  بالاعتماد ععن طريقة التدريل التكراري، فضلاأ 
 راراء التجار  الاستطلاعية.

 التجار  الاستطلاعية. ت  تحدند الزمن لعتمارين المستخدمة بالاعتماد ععن 

 ( حسل المخطي الأتي س1س  2رن تموج حركة الحمل في كل دورة متوسطة )- 

 
 

 الدورة المتوسطة الثالثة الدورة المتوسطة الثانية الأولىالدورة المتوسطة  الدورات

ع
مو
ج
لم
ا

 

الأسبوع 

مستوى 

 الحمل

الأسبوع 

 الأول

الأسبوع 

 الثاني

الأسبوع 

 الثالث

الأسبوع 

 الرابع

الأسبوع 

 الخامس

الأسبوع 

 السادس

الأسبوع 

 السابع

الأسبوع 

 الثامن

الأسبوع 

 التاسع
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  * *  *     أقصى

7
4
4

- 
9
6
3

د
 

 *   *  *  *  عالي
       *  * متوسط
زمن 

الحمل 

 بالدقيقة

41-52 78-101 41-52 78-101 116-151 78-101 
116-

151 

116-

151 
87-101 

 لحمل( يوضح تموج حركة ا2الشكل )

 

 التجارب الاستطلاعية: 2 – 10 – 3

 ( و ببببي تجر ببببة تبببب  فيهببببا اعتمبببباد  3/12/2011)  كانبببب  بتبببباري  -التجر ببببة الاسببببتطلاعية الأولببببن س
التمبببارين التبببي سبببتندب وذلبببك بعبببد التعبببرع ععبببن كيليبببة تطبيبببا التمبببارين والكشبببا عبببن الأخطببباء 

 والمعوقات التي قد تحدة ، فضلاأ عن تحدند زمن كل تمرين.

 ( و ي تجر ة بين  رمكانية اعتماد  7/12/2011-5كان  بتاري  ) -ر ة الاستطلاعية الثانية سالتج
الاختاارات البدنية المختارة فبي الاحب، والتعبرع ععبن الوقب  المناسبل والمسبت رق لأداء الاختابارات 

لعمبل ومبدب تفهمهب  لكيليبة ا 1وإمكانية أدا ها من الجمي  ، فضلاأ عبن تعبرع فريبا العمبل المسباعد
 وطريقة التسجيل وععن ةوء ذلك ت  توزي  الاختاارات ععن مدار نومين اثنين.

 ( و ببي تجر ببة كببان الهببدع منهببا  10/12/2011  )وكانبب  بتبباري -التجر ببة الاسببتطلاعية الثالثببة س
تمبارين التعرع ععن زمن فترات الراحة البينية بين التكرارات والمجامي  وكبالك التكبرارات المناسباة لع

 تخدمة من خلال لياب منشر الناع.المس

 

فتببببرة مببببن تبببب  راببببراء الاختاببببارات البدنيببببة القبعيببببة لع :الاختبااااارات البدنيااااة القبليااااة 3 – 10 – 3
(س 26/12/2011بتببباري  ) -يوووولأ ا ول :ال-( وكمبببا لبببأتي س28/12/2011( ول البببة )26/12/2011)

اليووولأ " متببر(،  10×  4كببوكي " " متببر مببن بدالببة متحركببة ، اختاببار )الببركع الم 30اختاببار )عببدو " 
وثبل الطويبل ( س اختابار )القفبز العمبودي مبن الثابات ، اختابار )ال 28/12/2011بتباري  )   -الثاني :

 " ثوان ( اختاار )ثني الجاع رلن الأمام والأسفل من الوقوع ععن الصندوق(. 10رلن الأمام لمدة " 
 
لاعببي عينبة  ععن اء الاختاارات البدنية الاعدلةت  رار  : الاختبارات البدنية البعدية 4 – 10 – 3

 ( و نف  تسعسل الاختاارات البدنية القبعية. 5/3/2012( ول الة )  3/3/2012الاح، في الفترة من )

                                                 
 السيدسالحك  محمد نون / مااستير تر ية رياةية 1

 ةيةالسيدسكرم محمد نون / بكالوريوب تر ية ريا
 السيد خالد  ا ر/ مدر 
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 الحقياببة ععببن الاعتمبباد خببلال مببن اصحصببا ية الوسببا ل اسببتخراج تبب  :الوساااجل الإحصاااجية 11 – 3

 الماياري،ومعامببببببل والانحببببببراع الحسببببببابي، الوسببببببيس)لآتيةا الوسببببببا ل باسببببببتخدام (SPSS) اصحصببببببا ية
)عمر الم ويبببببة النسببببباةو  المسبببببتقعة، لععينبببببات )ت( واختابببببار المرتاطبببببة، لععينبببببات( ت)لاختلاع،واختابببببار

 .(90-ب89، 2001وآخران،
   
 عرض النتاجج وتحليلها ومناقشتها:-4

 

 عرض النتاجج وتحليلها: 4-1

 لبدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية:عرض وتحليل نتاجج الاختبارات ا 4-1-1

 
( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة 6الجدول )

 للاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

 المعالم  الاحصاجية

 الصفات البدنية

وحدة 

 القياس

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 لمحسوبةا
 الدلالة نسبة الخطأ

 ع س   ع س  

 غير معنوي 0,213 1,35 0,37 3,96 0,35 4,02 ثانية السرعة الانتقالية

 معنوي 0,0004 5,78 0,31 10,19 0,68 11,07 ثانية الرشاقة

 معنوي 0,0005 5,54 2,69 43,55 3,15 39,22 سم القوة الانفجارية للرجلين

ة القوة المميزة بالسرع

 للرجلين
 معنوي 0,003 4,12 2,59 29,19 2,18 25,96 متر

 معنوي 0,002 4,35 1,45 15,88 2,44 11,66 سم المرونة

  -( تبين لنا الاتي س6من خلال ملاحظاتنا لعجدول )
واببببود فببببروق ذات دلالببببة معنويببببة بببببين الاختاببببارين القبعببببي والاعببببدي لعمجموعببببة التجريبيببببة ولمصببببعحة  -

القببببوة المميببببزة بالسببببرعة  ، القببببوة الانفجاريببببة لعببببراعين ، الرشبببباقةي الصببببفات البدنية)الاختاببببار الاعببببدي فبببب
(، 4,35(،)4,12(،)5,54(،)5,78( اذ بع بببببب  لببببببي  )ت( المحسببببببو ة ععببببببن التببببببوالي) لعراعين،المرونببببببة

 (0,002(،)0,003(،)0,0005(،)0,0004و ملاحظة نساة الخطأ الاال ة ععن التوالي )
ر معنويببببة بببببين الاختاببببارين القبعببببي والاعببببدي لعمجموعببببة التجريبيببببة فببببي واببببود فببببرق ذات دلالببببة بيبببب -

(، و ملاحظبببببة نسببببباة الخطبببببأ والاال بببببة 1,35صفة)السبببببرعة الانتقاليبببببة( اذ بع ببببب  ليمبببببة )ت(المحسبببببو ة )
(0,213.) 

 
 
 عرض وتحليل نتاجج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة: 4-1-2
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حسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ( الاوساط ال7الجدول )

 .للاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة

 الإحصائيةالمعالم 

 الصفات البدنية

وحدة 

القيا

 س

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
 الدلالة نسبة الخطأ

 ع س   ع س  

 غير معنوي 0,307 1,09 0,22 4,01 0,26 4,05 ةثاني السرعة الانتقالية

 معنوي 0,031 2,60 0,75 10,83 0,88 10,96 ثانية الرشاقة

 غير معنوي 0,082 1,98 3,10 39 2,50 37,44 سم القوة الانفجارية للرجلين

القوة المميزة بالسرعة 

 للرجلين
 غير معنوي 0,146 1,60 3,70 25,31 3,34 25,51 متر

 معنوي 0,050 2,21 1,64 13,55 1,39 12,23 سم المرونة

 -( تبين لنا الاتي س7من خلال ملاحظاتنا لعجدول ) 
واببببود فببببروق ذات دلالببببة معنويببببة بببببين الاختاببببارين القبعببببي والاعببببدي لعمجموعببببة الضببببابطة ولمصببببعحة -

الاختابببببببببببار الاعبببببببببببدي فبببببببببببي صفتي)الرشببببببببببباقة، والمرونبببببببببببة( رذ بع ببببببببببب  لبببببببببببي  )ت( المحسبببببببببببو ة ععبببببببببببن 
 (0,050(،)0,031(،و ملاحظة نساة الخطأ والاال ة ععن التوالي)2,21(،)2,60التوالي)

معنوية بين الاختاارين القبعي والاعدي لعمجموعة الضابطة في الصبفات  واود فروق ذات دلالة بير -
(اذ بع بب  لببي  )ت(  القوة الانفجاريببة لعببراعين، القببوة المميببزة بالسببرعة لعببراعينالبدنيببة )السببرعة الانتقاليببة،
(،و ملاحظبببببة نسببببباة الخطبببببأ والاال بببببة ععبببببن التبببببوالي 1,60(،)1,98(،)1,09المحسبببببو ة ععبببببن التبببببوالي )

(0,307،)(0,082(،)0,146) 
 

عرض وتحليل نتاجج الاختبارات البدنية البعدية للمجموعتين التجريبة  4-1-3

 والضابطة 

 

( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة 8الجدول )

 .للاختبارات البدنية البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة

 المعالم الاحصاجية

 الصفات البدنية

وحدة 

 القياس

المجموعة التجريبية 

 الاختبار البعدي

المجموعة الضابطة 

 الاختبار البعدي
قيمة )ت( 

 المحسوبة

نسبة 

 الخطأ
 الدلالة

 ع س   ع س  

 غير معنوي 0,659 0,45 0,22 4,01 0,37 3,96 ثانية السرعة الانتقالية

 معنوي 0,033 2,32 0,75 10,83 0,31 10,19 ثانية الرشاقة

 معنوي 0,003 3,38 3,10 39 2,69 43,55 سم القوة الانفجارية للرجلين

 معنوي 0,026 2,44 3,70 25,31 2,59 29,19 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 معنوي 0,005 3,16 1,64 13,55 1,45 15,88 سم المرونة

 -( تبين لنا الآتي س8من خلال ملاحظاتنا لعجدول ) 
لالة معنوية في الاختاار ألاعدي بين المجمبوعتين التجريبيبة والضبابطة ولمصبعحة _ واود فروق ذات د

القوة المميزة بالسبرعة  ،القوة الانفجارية لعراعين ، الرشاقةالمجموعة التجريبية في ابعل الصفات البدنية)
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(، 3,16(،)2,44(،)3,38(،)2,32رذ بع ببببببب  لبببببببي  )ت( المحسبببببببو ة ععبببببببن التبببببببوالي) لعراعين،المرونبببببببة(
 (.0,005(،)0,026(،)0,003(،)0,033 ملاحظة نساة الخطأ والاال ة ععن التوالي )و 
واببود فببرق ذات دلالببة بيببر معنويببة فببي الاختاببار ألاعببدي بببين المجمببوعتين التجريبيببة والضببابطة فببي  -

(، و ملاحظبببببة نسببببباة الخطبببببأ الاال بببببة 0,45صفة)السبببببرعة الانتقاليبببببة( اذ بع ببببب  ليمبببببة )ت( المحسبببببو ة )
(0,659.) 
 
  مناقشة النتاجج 4-2

( والعانن لشيران 8( و)6لعزو الااحثون التطور الحاصل في نتا ج اختاارات كل من الجدولين )
الببن تطببور لاعبببي المجموعببة التجريبيببة فببي ابعببل الصببفات البدنيببة فضببلا عببن تفببوق لاعبببي المجموعببة 

تببأثيرات الالجابيببة الفعالببة التجريبيببة ععببن لاعبببي المجموعببة الضببابطة فببي ابعببل الصببفات البدنيببة الببن ال
لعتمبببارين المسبببتخدمة )التمبببارين ببببأكثر مبببن كبببرة( رذ كبببان  ببباا النبببوع مبببن التمبببارين لببب  طببباب  خببباف فبببي 
التبببدريل وذلبببك لان طبيعبببة أداء  ببباه التمبببارين تكبببون بعبببده كبببرات و ببباا نتطعبببل مبببن اللاعبببل أن نبببتحك  

،كما ان  المااراة  في لحدة لما مشابهة و طريقة بالأداء بدقة فضلا عن رن نتميز أداء اللاعل بالسرعة
 اه التمارين مواهة نحو تطور المهارات الأساسية والصبفات البدنيبة المرتاطبة بهبا والجانبل الخططبي، 

ت  ( ببان  بباه التمبارين تجببر اللاعببل ععبن أن نععبل الكببرة بسبرعة مب  الانتابباه  –رذ لشبير)مختار،   
عل الحركية وتزداد كفاءت  الخططية في الوقب  نفسب  فضبلا رلن الكرات الأخرب و الك تنمن مقدرة اللا

 ان لجبل المهارات ععن التدريل" كما انعن أنها تتميز برف  مستوب المهارات  الأساسية لدب اللاعل 
(،كمبا نبرب الاباحثون ببان التمبارين 112ت ، –) مختار   " المااراة  لأاواء مشابهة  روع تح  لكون 

لتدريبية كان  دفها واةحا مما سبهل عمبل اللاعببين وان تكبرار أداء  باه التي استخدم  في الوحدات ا
التمببارين ل ببر  ةببمان حصببول دقببة فببي الأداء وتجنببل الأخطبباء أثنبباء الأداء عنببد اللاعبببين كببان احببد 
الأساا  التبي أدت رلبن التطبور الحاصبل لبدب لاعببي المجموعبة التجريبيبة و باا مبا أشبار رليب  )الطبا ي 

أن تكرار التمارين في الوحدة التدريبية لجعل اللاعبين اقل خطا في فقدان الكرة وأكثبر ( بقول   "2001،
تحكمببا بهببا نتيجببة لزيببادة رحسبباب اللاعببل مبب  الكببرة ممببا لجعببل اللاعببل لأخببا الوةبب  الصببحيا لأداء 
المهبببارة و التببببالي تجنببببل الأخطبببباء التببببي لقبببب  فيهببببا كمببببا رنهببببا تكسببببل التوافببببا الجيببببد فببببي لأداء المهببببارة" 

(،كمبببا رن اسبببتخدام أكثبببر مبببن كبببرة فبببي التمبببرين كبببان لببب  الأثبببر الالجبببابي للاعببببي 54،2001)الطبببا ي،
المجموعة التجريبية وذلك لان اللاعل نندي المهارة أكثر من مرة خلال التمرين الواحد  و التالي تكرار 

لتبي نتعامبل معهبا اميب  أداء الصفة البدنية أكثر من مره رذ تعد الكبرة الأداة الأساسبية فبي  باه العاابة وا
الأساسبية بأفضبل صبورة و باا نتفبا مب  مبا أشبار رليب  ) عببد الفتبا  ،  تاللاعبين من اابل أداء المهبارا

( بببببان أداء التببببدرياات مبببب  الكببببرة لعطببببي اللاعببببل فرصببببة لكببببي ننمببببي مهاراتبببب  الفنيببببة والبدنيببببة  2003
(،كمبا نبرب 2003،326عببد الفتبا  ، والخططية كما ان  اا النوع من التدريل تكون ل  دافايبة أكثبر ) 
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الابباحثون بببان التببدريل ععببن المهببارات نببندي الببن تطببور الصببفات البدنيببة المرتاطببة بتعببك المهببارات لان 
 ناك علاقة وثيقة بين المهارات والصفات البدنية اذ كانب  طبيعبة أداء  باه التمبارين معتمبده ععبن أداء 

عناصببر العياقببة البدنيببة الخاصببة كببالقوة الانفجاريببة والقببوة المهببارات الأساسببية التببي تعتمببد بأدا هببا ععببن 
(بأنبب  "تببرتاي 1986المميببزة بالسببرعة والرشبباقة والمرونببة و بباا مببا اشببار اليبب  كببل مببن )التكريتببي والحجببار،

 ( 1986،47العياقة البدنية الخاصة ارتااطا معنويا بالعياقة المهارية")التكريتي والحجار،
البببن التطبببور الحاصبببل للاعببببي المجموعبببة التجريبيبببة فبببي ابعبببل الصبببفات وان مبببن الأسببباا  التبببي أدت  

البدنية  و اسبتخدام طريقبة التبدريل التكبراري والتبي تعبد مبن أفضبل الطبرق التدريبيبة لسبهولة اسبتخدامها 
في الألعا  الجماعية وخاصة لااة كرة القدم نظرا لما تتميز ب   اه الطريقة من واود فترات راحة بين 

عبن الشبدة والتبي تكبون مشباب  لبلداء المثبالي  لحين عودة اللاعل الن الحالة الطبيايبة فضبلاالتكرارات 
لتنفيببا التمبارين خببلال البدورات الصبب رب المبنيبة ععببن  اخبلال الماباراة وكببالك الاسبتخدام الععمببي الصبحي

مبا راعببن الأسب  الععميبة مبن حيب، التبدرج فبي الحمبل مراعيبا التكيبل والتثبيب  فبي البدورات المتوسبطة ك
الااحثون التحميل الزا د من خلال التحك  في زيادة الحج  )المجموعات ( مما أدب رلن زيادة الوق  في 
الوحدة التدريبية ، رذ لشير ) مختار،   ، ت ( بان التكبرار لعحمبل  بو الأسباب  فبي عمعيبة التبدريل ، 

عنهبا فبي ألبة لاابة وخاصبة كبرة  وععن ذلبك فبان طريقبة التبدريل التكبراري تعبد طريقبة لالمكبن الاسبت ناء
القبدم وتعتمببد  بباه الطريببا ععببن رعطباء حمببل مرتفبب  الشببدة ثبب  اخببا راحبة حتببن لعببود اللاعببل الببن حالتبب  
الطبيايببة ثبب  تكببرار الحمببل مببرة أخببرب، وتنمببي  بباه الطريقببة  السببرعة، القببوة، الرشبباقة، كببالك المهببارات 

( نقلا عن ) الحجار( مما سبا بأنب  " 2011(،كما ننكد ) الطا ي،  25ت، –الأساسية ) مختار ،   
الراببوع الببن مبببدأ التببدرج فببي التببدريل البباي لعببد الحجببر الأسبباب لعمنببا ج التدريبيببة   لجببل ععببن المببدر 

لتطببوير الصببفات البدنيببة والمهاريببة والخططيببة والوصببول باللاعببل الببن المسببتوب الأفضببل معتمببدا ععببن 
(فضلا عبن أن المبدر  الرياةبي لسبتطي   48، 2001ي،شي ين في ذلك  ما التثبي  والتكيل" ) الطا 

ةاي الحمل التدريبي والتحك  في  من خلال الت يير بالزيادة أو النقصان في أي مبن مكونبات الحمبل ) 
الشدة، الحج ، فترات الراحة ( والت يير في أي مكون من  اه المكونات نودي رلن ت يير دراتب  ويجبل 

 ،2005التدريل الثلاثة عند ةاط  والتحك  في  )الاشتاوي والخواابا ، مراعاة العلاقة بين مكونات حمل
( والخباف بنتبا ج المجموعبة الضبابطة فيعبزو الاباحثون  باه النتبا ج 10أما فيما لخص الجبدول ) (،83

 رلن المنهاج الخاف بالمدر .
 -الاستنتاجات والتوصيات:-5

 -الاستنتاجات: 5-1

التبببي نفببباتها المجموعبببة التجريبيبببة تطبببورا فبببي ابعبببل الصبببفات حققببب  التمبببارين ببببأكثر مبببن كبببرة  5-1-1
البدنية باستثناء صفة السرعة الانتقالية وذلك من خلال مقارنة نتا ج الاختابارات البدنيبة القبعيبة والاعدلبة 

 0للاعبي المجموعة التجريبية
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المجموعببة حققبب  المجموعببة التجريبيببة التببي نفببات التمببارين بببأكثر مببن كببرة تطببورا أفضببل مببن  5-1-2
 .الضابطة في ابعل الصفات البدنية وذلك من خلال مقارنة نتا ج الاختاارات الاعدلة لعمجموعتين

 
 التوصيات 5-2

ةببرورة الا تمببام بالتمببارين بببأكثر مببن كببرة عنببد تصببمي  المنببا ج التدريبيببة لمببا أ هرتبب  نتببا ج  5-2-1
 الاح، من تحسن واةا في ابعل الصفات البدنية

طريقة التدريل التكراري في التمارين بأكثر من كرة لأنها تتيا لعمدر  رمكانية العمل استخدام  5-2-2
والسيطرة ععن مكونات الحمل فضلا عن النتا ج الالجابية التي أ هر ا  اا الاح، مبن خبلال اسبتخدام 

  اه الطريقة التدريبية.
 ععن ف ات عمرية أخرب. أمكانية راراء بحوة مشابهة باستخدام التمارين بأكثر من كرة  5-2-3
 

  المصادر

 دار الأولن، الطاعة الرياةي، التدريل ماادئ(س 2005) ربراهي  احمد والخوااا، حسين مهند الاشتاوي، (1
 .الأردن عمان، والتوزي ، لعنشر وا ل

( س تقيي  تعع  الطالل التجميعي والتقبويمي ، )ترامبة( محمبد امبين المفتبي 1983بعوم، بنيامين وآخرون ) (2
 خرون ، دار ماكور يل ، القا رة ، مصر .وآ

 المعببارع، دار منشببأة الجماعيببة، والألعببا  القببدم كببرة لاعبببي رعببداد أسبب (س 2008) فهمببي ععببي البيببك، (3
 .مصر اصسكندرية،

( س الاس  الععمية لعكرة الطا رة وطرق السياب ، 1997حسانين، محمد صاحي وحمدي ، عبد المنع  ) (4
 .لقا رة ، مصر، مركز الكا  لعنشر ، ا 1س

(ستمرينبببببات خاصبببببة لتطببببوير دقبببببة الاداء الحركبببببي والمهبببباري للاعببببببي كبببببرة 2001 اشببببب  لاسببببر) حسببببن، (5
 ،مكتاة المجتم  العر ي،عمان الاردن1القدم،س

( س الاختاببببارات والسيببببام واصحصبببباء فببببي المجببببال الرياةببببي ، الطبببببا 2004الحكببببي ، ععببببي سببببعوم اببببواد ) (6
 لعطااعة اامعة القادسية ، العراق .

 الحركيببببة المهبببارات بعبببع لسيببباب اختابببارات وتقنبببين تصبببمي (س 1990) وآخبببران قاسببب  ز يبببر خشبببا ،ال (7
 .الرياةية التر ية واقسام لكعيات السادب الععمي المنتمر منشور، بح، القدم، بكرة الاساسية

 ،والنشببر لعطااعبة الفكببر دار محدثبة، الثانيببة الطاعبة القبدم، كببرة(س 1999) وآخبران قاسبب  ز يبر الخشبا ، (8
 .العراق موصل،

 دار قببانون، – اختاببارات – مهببارات – القببدم كببرة(س 2005) نببون  معتببز وذنببون، قاسبب  ز يببر الخشببا ، (9
 .الموصل والنشر، لعطااعة الهيث  ابن
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 العر ببي، مصببر لجمهوريببة والفنيببة البدنيببة المت يببرات بعببع بببين العلاقببة(س 1983) لحيببن محمببود سببعد، (10
 .القا رة حعوان، اامعة الرياةية، التر ية كعية منشورة، بير دكتوراه  أطروحة

 التبببدريل قسببب  الرياةبببية، التر يبببة كعيبببة - الأساسبببية النظريبببات – القبببدم كبببرة(س ت. ) القبببدم كبببرة شبببااة (11
 .مصر القا رة، اصسراء، مطاعة الرياةي،

 والفنبببي المهبباري  اصعببداد فببي الحببدن، لعناشبب ين، القبببدم كببرة(س 2001) محمببد وعليفببي، ربببراهي  شببعلان، (12
 .مصر القا رة، لعنشر، الكتا  مركز وتطبيقي، عمعي تمرين( 500) – والخططي

 الععبل وتمبارين المركابة التمبارين بأسبعو ي تدريبيين برنامجين اثر(س 2001) ذنون  نون  معتز الطا ي، (13
 التر يببببة كعيببببة منشببببورة، بيببببر دكتببببوراه  أطروحببببة القبببدم، بكببببرة والمهاريببببة البدنيببببة الصببببفات بعببببع فبببي

 .الموصل امعةا الرياةية،

( س الاختاببببارات وماببببادئ الاحصبببباء فببببي المجببببال 1987عبببببد الجاببببار، لببببا  نببببااي بسطويسببببي ، احمببببد ) (14
 الرياةي، مطاعة التععي  العالي ، ب داد .

 العر بببي، الفكببر دار الأولببن، الطاعببة والرياةببية، التببدريل فسببيولوايا(س 2003) العببلا ابببو الفتببا ، عبببد (15
 .مصر القا رة،

 السببرعة مطاولببة لتطببوير مقترحببة مهاريببة تمببارين(س 2005) صببالا سببعوان وااسبب ، جبب ن خالببد  ، عبببد (16
 الثباني، العبدد عشبر، الرابب  المجعبد الرياةبية، التدر يبة مجعبة منشبور، بحب، السبعة، كرة لاعبي لدب
  .ب داد اامعة الرياةية، التر ية كعية

، الطاعببة لبدنيوو  والرياةووي الاحصوواا التيبي ووي لووي التر يوو  ا(س 2001عمببر، محمببد صبببري وآخببران ) (17
 الثانية، مصر

 الفكبر دار القبدم، كبرة فبي والخططي المهاري  اصعداد أس (س 2000)   امر والاساطي، محمد كشك، (18
 .مصر القا رة، العر ي،

( س العياقبببة البدنيبببة للاعببببين فبببي كبببرة القبببدم ، دار الفكبببر لعطااعبببة والنشبببر 2002كمببباش ، نوسبببا لازم ) (19
 الاردن . والتوزي  ، عمان ،

 عر ي،عمان،الاردن  ،مكتاة المجتم1التدريل(،س-(سكرةالقدم)المفاهي 2011محمود،بازي ) (20

  .الحدن، الكتا  دار القدم، كرة تدريل في الععمية الأس (س 1978) محمود مختار،حنفي (21

 .مصر القا رة، ،مركز الكتا  لعنشر القدم، المدنر الفني لكرة(س ت- ) محمود حنفي مختار، (22

 .مصر القا رة، العر ي، الفكر دار لعناش ين، القدم كرة(س 1997) محمود حنفي ،مختار (23

 الفكبببر دار الأولبببن، الطاعبببة القبببدم، كبببرة تبببدريل فبببي الحدنثبببة الأسببباليل(س 2000) مجيبببد موفبببا المبببولن، (24
 .عمان،الأردن والتوزي ، والنشر لعطااعة

 دار الأولببن، الطاعببة القببدم، كببرة فببي الأساسببية والمهببارات الببتعع (س 2008) محمببود اسببعد موفببا الهيتببي، (25
 .الأردن عمان، داعة،
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Joseph, Mercire (1981): Football and currefour do Methods, Edition Peven, 

E.P.S., Paris. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1ملحق )

رة القبببدم حبببول تحدنبببد أ ببب  أراء السبببادة الخببببراء والمتخصصبببين فبببي مجبببالي ععببب  التبببدريل الرياةبببي وكببب
 الصفات البدنية في كرة القدم  

 ا ستاذ الفاةل : ................................................. المحترلأ  
اثر التمارين بأكثر من كرة لي عدد من الصفات البدني   "في النية أاراء الاح، الموسوم تحي  طيب  :

مبن ف بة الشباا  ، و عبد رابراء تحعيبل محتبوب المصبادر الععميبة  ععبن عينبة للاعبي كورة ال ودلأ الشوباب"
والدراسات السابقة ت  تحدند الصفات البدنية للاعبي كرة القدم ، ولكبونك  مبن ذوي الخببرة والاختصباف 
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فببي ععبب  التببدريل وكببرة القببدم ، نراببن بيببان رألكبب  فببي تحدنببد أ بب   بباه الصببفات وإةببافة أي صببفة بدنيببة 
 ولكم منا لائق الاحترالأ والت دير ت  ردرااها في استمارة الاستبيان ،.ترونها مناساة ول  ن

 الكامببببل س الاس 
 ي سببببالعقل الععم

 تاري  الحصول ععن أخر لقل ععمي س
 الجامعة والكعية س

 س اريبببببببببب الت
 

 اختيار الصفة البدنية الصفات البدنية ت

 )         ( السرعة الانتقالية القصوى (1)

 )         ( المطاولة العامة (2)

 )         ( المرونة (3)

 )         ( الرشاقة (4)

 )         ( القوة الانفجارية للرجلين (5)

 )         ( القوة المميزة بالسرعة للرجلين (6)

 )         ( مطاولة السرعة (7)

 )         ( مطاولة القوة للرجلين (8)

 )         ( () التوازن  (9)

 ملاحظة س نران التأشير بعلامة )     (  امام كل صفة بدنية مختارة 
 (2ملحق)

آراء السادة الخببراء والمتخصصبين فبي ععب  التبدريل الرياةبي والسيباب والتقبوي  وكبرة القبدم حبول تحدنبد 
 الاختاار الأنسل لعصفات البدنية المختارة.

 لمحترما: …………………………………………… الفاضل الأستاذ

الصووفات اثوور التمووارين بووأكثر موون كوورة لووي عوودد موون سفببي النيببة راببراء الاحبب، الموسببوم "  طيبااة تحيااة
" ععن عينة من ف ة الشباا  ، ونظبراأ لمبا تتمتعبون بب  مبن خببرة  البدنية للاعبي كرة القدم الشباب
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مختبارة والملا مبة ودرالة في  اا المجبال لباا نرابن التفضبل باختيبار الاختابار الأنسبل لكبل صبفة بدنيبة 
 ولكم منا فاجق الاحترام والتقديرلهاه الف ة العمرية.

 الاس  الكاملس
 العقل الععميس

 تاري  الحصول ععن العقل الععميس
 الكعية والجامعةس

 التاري س
 

 الإشارة وحدة القياس الاختبــــــــارات الصفات البدنية

 السرعة الانتقالية

 )        ( الزمن متحركة( متر من بداية 30اختبار عدو )

 )        ( الزمن ( متر من وضع الوقوف50اختبار عدو )

 )        ( الزمن ( متر من وضع الوقوف60اختبار عدو )

 الرشاقة

 

 )        ( الزمن ( متر4.5×3اختبار بارو )

 )        ( الزمن ( متر10×4اختبار الركض المكوكي )

 )        ( الزمن لفليشمان اختبار الركض المتعرج

 المرونة

 )        ( سم من وضع الجلوس ومد الركبتين ثني الجذع أماما.

 )        ( سم من وضع الانبطاح مد الجذع خلفا  

 )        ( سم ثني الجذع إلى الأمام والأسفل من الوقوف على الصندوق

القوة المميزة بالسرعة 

 لعضلات الرجلين

ث حجلات لأكبر مسافة ممكنة ولكل رجل على اختبار ثلا

 حدة
 )        ( المسافة

 )        ( المسافة ( ثواني لكل رجل على حدة10الحجل لأقصى مسافة خلال )

 )        ( المسافة ( ثواني10اختبار الوثب الطويل إلى الأمام لمدة )

 (     )    الزمن ( متر30اختبار الحجل على ساق واحدة لمسافة )

القوة الانفجارية 

 لعضلات الرجلين
 )        ( المسافة اختبار الوثب الطويل من الثبات
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 )        ( المسافة اختبار القفز العمودي من الثبات

 )        ( المسافة اختبار ابالاكوف

 
 (3) الملحق

 صبلاحية مبدب حبول القبدم وكبرة الرياةبي التبدريل ععب  فبي والمتخصصبين الخببراء السبادة آراء
 . بالاح، المستخدمة التمارين تطبيا
 المحترم…………………………………..  الفاةل الأستاذ

اثاار التمااارين بااأكثر ماان كاارة فااي عاادد ماان "  بببب الموسببوم الاحبب، ااببراء النيببة فببيس طياببة تحيببة

 دون  الشاا  ف ة من عينة ععن تطبيق  سيت  والاي"  الصفات البدنية للاعبي كرة القدم الشباب
 بيبان نرابن لباا المجبال  باا فبي وعمعيبة ععميبة ودرالبة خببرة مبن بب  تتمتعون  لما ونظراأ  سنة،( 19) نس

 .والتقدير الاحترام فاجق منا لكمو. ادناه التمارين صلاحية مدب حول رألك 
 سالتاري س                الععمي العقلس          والكعية امعةالجس   الكامل الاس 
 

 

 :خدمة في البحثالتمارين المست

 التمرين الاول:الهدف من التمرين:التهديف القريب

(م واسبتلام 5ثلاثة لاعبين )أ، ،ج(وكرتان لقوم اللاعل )أ(بالركع الن الشباخص الباي ناعبد مسبافة )
(م ععبن المرمبن ثب  لسبتدنر مبن خعبا الشباخص 10كرة من الزميل ) ( وعمل مهارة التهدلل من بعبد)

(م ويسبتمر التمبرين 10لاعبل )ج( وعمبل مهبارة التهبدلل ععبن المرمبن مبن بعبد)ويستع  كرة ثانيبة مبن ال
 ليقوم كل من)  و ج(بنف  التمرين.

 

 

 التمرين الثاني:الهدف من التمرين:الدحرجة

( لقبوم كبل لاعبل بعمبل مهبارة الدحرابة 10×10ثلاثة لاعبين )أ، ،ج(وستة كرات داخل مر   أبعباده )
لمبدر  لقبوم كبل لاعبل بتبرك الكبرة التبي بحوزتب  واخبا اقبر  كبره رليب  داخل المر   وعند سماع صبافرة ا

 (ة لعطي المدر  اصلعاز لكي نت  الانتقال رلن اقر  كره .5وعمل الدحراة ععما ان  كل )
 

 التمرين الثالث:الهدف من التمرين:التمرير القصير

)أ(الاي لمرر ا لهما ثانية مب  ثلاثة لاعبين )أ، ،ج( وكرتان نتاادل )  و ج( تمرير الكره الن اللاعل
 (م ويستمر التمرين ليقوم كل من)  و ج(بنف  التمرين.10ععما ان مسافة التمرير )االتقدم امام



 

594 

 وآخرون  معتز يونس

 

 التمرين الرابع:الهدف من التمرين:ضرب الكره بالرأس

ثب  ثلاثة لاعبين )أ، ،ج(وكرتان لقوم اللاعل) ( برمي الكره البن اللاعبل)أ( الباي لعيبد ا برأسب  رليب  
(م 5لسببتدنر ليضببر  الكببره التببي نرميهببا رليبب  اللاعببل)ج( برأسبب  ألضببا ععمببا ان المسببافة بببين اللاعبببين)

 ويستمر التمرين ليقوم كل من)  و ج(بنف  التمرين
 

 التمرين الخامس:الهدف من التمرين:الدحرجة والتهديف القريب

رة الدحرابة ببين ثبلاة شبواخص ثلاثة لاعبين )أ، ،ج( لقوم اللاعل الاول من كل مجموعة بعمل مها
(م بعد ا لستع  كره من 10(م ث  لقوم بالتهدلل ععن المرمن من مسافة )2المسافة بين شاخص واخر )

 المساعد ويقوم بالتهدلل مرة ثانية.
 

 التمرين االسادس:الهدف من التمرين:التمرير القصير وضرب الكره بالرأس

) ( برمبي الكبره البن اللاعبل)أ( الباي لمرر با ببالقفز اليب  ثلاثة لاعبين )أ، ،ج( وكرتان لقوم اللاعل 
والقادمبببة مبببن اللاعبببل)ج( ععمبببا ان المسبببافة ببببين  زثانيبببة ويسبببتدنر ليضبببر  الكبببره الثانيبببة برأسببب  ببببالقف

 (م ويستمر التمرين ليقوم كل من)  و ج(بنف  التمرين5اللاعبين)
 

 الدورة المتوسطة الأولى الأسبوع الأول 

وم
الي

 

التمارين 

 لمستخدمةا
 الزمن

ر
را
تك
ال

 

الراحة بين تكرار 

ع وأخر
مي
جا
لم
ا

 

الراحة بين 

 المجاميع

 أو تمرين وأخر

 زمن أداء التمرين

 بالدقيقة

 لأداء الزمن الكلي

 التمارين

ت
سب
ال

 

 د6.4-4.63 ثا 240- 180 1 ثا60- 40 3 ثا8-6 التمرين الأول

 د12.78-16.55
 ثا120-90 3 ثا 15 التمرين الثاني

 
 ثا 300- 240 1

 د8.15-10.15

 
ن
ني
لاث
ا

 

 ثا120-90 3 ثا 15 التمرين الثالث

 
 د10.15-8.15 ثا 300- 240 1

 د15.3-19.3

 ثا90-60 3 ثا 15 التمرين الرابع

 
 د9.15-7.15 ثا 300- 240 1

اء
بع
ر
لأ
ا

 

التمرين 

 الخامس
 ثا70-50 3 ثا8-10

 
 د7.13-5.06 ثا 240- 180 1

 د12.21-16.28
التمرين 

 ادسالس
 د9.15-7.15 ثا 300- 240 1 ثا 90-60 3 ثا 15

 

 

 

 الدورة المتوسطة الثانية الأسبوع الرابع
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وم
الي

 

التمارين 

 المستخدمة
 الزمن

ر
را
تك
ال

 

الراحة بين 

ع تكرار وأخر
مي
جا
لم
ا

 

الراحة بين 

 المجاميع

 أو تمرين وأخر

 زمن أداء التمرين

 بالدقيقة

 لأداء الزمن الكلي

 التمارين

ت
سب
ال

 

 ثا60- 40 3 ثا8-6 تمرين الأولال

 
 د12.8-9.26 ثا 240- 180 2

 د25.16-32.3

 ثا120-90 3 ثا 15 التمرين الثاني

 
 د19.5-15.5 ثا 300- 240 2

ن
ني
لاث
ا

 

 ثا120-90 3 ثا 15 التمرين لثالث

 
 د19.5-15.5 ثا 300- 240 2

 د29-37

 ثا90-60 3 ثا 15 التمرين الرابع

 
 د17.5-13.5 ثا 300- 240 2

اء
بع
ر
لأ
ا

 

 التمرين الخامس
 ثا8-10

 
 ثا50-70 3

 
 د14.06-10.13 ثا 240- 180 2

 د24.03-31.56

 د17.5-13.5 ثا 300- 240 2 ثا 90-60 3 ثا 15 التمرين السادس

 

 الدورة المتوسطة الثالثة الأسبوع السابع

وم
الي

 

التمارين 

 المستخدمة
 الزمن

ر
را
تك
ال

 

الراحة بين 

 تكرار وأخر

جا
لم
ا

ع
مي

 

الراحة بين 

 المجاميع

 أو تمرين وأخر

 زمن أداء التمرين

 بالدقيقة

 لأداء الزمن الكلي

 التمارين

ت
سب
ال

 

 ثا60- 40 3 ثا 8-6 التمرين الأول

 
 د 19.2-14.3 ثا 240- 180 3

 د37.55-48.45

 ثا120-90 3 ثا 15 التمرين الثاني

 
 د29.25-23.25 ثا 300- 240 3

ن
ني
لاث
ا

 

 ثا120-90 3 ثا 15 التمرين الثالث

 
 د29.25-23.25 ثا 300- 240 3

 د43.5-55.5

 ثا90-60 3 ثا 15 التمرين الرابع

 
 د26.25-20.25 ثا 300- 240 3

اء
بع
ر
لأ
ا

 

التمرين 

 الخامس
 ثا8-10

 
 ثا50-70 3

 
 د20.5-15.2 ثا 240- 180 3

 د35.45-47.15
التمرين 

 السادس
 د26.25-20.25 ثا 300- 240 3 ثا 90-60 3 ثا 15

 
 والتقويم والقياس الرياضي التدريب علم بمجالات المختصين السادة(5) لملحقا

الصفات البدنية  لانتقاء عليهم الاستبيان استمارات عرض تم الذين القدم وكرة

 .المستخدمة والتمارين واختباراتها

 الاسم
الصفا

ت 

الاختبارا

 البدنية ت

التمارين 

 المستخدمة
 الاختصاص

 لقبال

 العلمي
 والجامعة الكلية اسم



 

596 

 وآخرون  معتز يونس

 
 
 
 
 
 
 
 

 البدنية

تدريب رياضي /كرة  * * * د.زهير قاسم الخشاب

 قدم
 الموصل جامعة/ةتربية رياضي استاذ

 الموصل جامعة/رياضية تربية أستاذ قدم كرة/حركي تعلم * * * اسمر خضر محمد. د

 *  * جرجيس عناد. د
 ساحة/رياضي تدريب

 وميدان
 وصلالم جامعة/رياضية تربية أستاذ

 الموصل جامعة/رياضية تربية أستاذ سلة كرة/تقويم قياس  *  سليمان احمد هاشم. د

 الموصل جامعة/رياضية تربية أستاذ وتقويم قياس  *  علاوي يونس ثيلام. د

 * * * الله عبد محمد اياد. د
 ساحة/رياضيتدريب 

 وميدان
 الموصل جامعة/رياضية تربية أستاذ

 قدم كرة/وتقويم قياس * * * حسين محمود مكي. د
 أستاذ

 مساعد
 الموصل جامعة/رياضية تربية

 *   زياد يونس الصفار. د
 تدريب

 مبارزة/رياضي

 أستاذ

 مساعد
 الموصل جامعة/رياضية تربية

 قدم كرة/تقويم قياس * * * النعيمي جاسم ضرغام. د
 أستاذ

 مساعد
 الموصل جامعة/رياضية تربية

  *  الزهيري احمد سبهان. د
 العب/وتقويم قياس

 المضرب

 أستاذ

 مساعد
 الموصل جامعة/رياضية تربية

 قدم كرة /وتقويم قياس  *  رجب خالد وليد
 أستاذ

 مساعد
 الموصل جامعة/رياضية تربية

 قدم كرة /حركي تعلم *   رشيد فاضل نوفل. د
 أستاذ

 مساعد
 الموصل جامعة/رياضية تربية

 الكاااااااريم عباااااااد معاااااان. د

 الحيالي
*  * 

 كرة /رياضي بتدري

 قدم

 أستاذ

 مساعد
 الموصل جامعة/رياضية تربية

 *  * د.علي زهير
 كرة /رياضي تدريب

 قدم
 الموصل جامعة/رياضية تربية مدرس

 الموصل جامعة/رياضية تربية مدرس بايوميكانيك/كرة قدم *   د.نشأت بشير

 *  * د.طارق حسين
 كرة /رياضي تدريب

 قدم
 لموصلا جامعة/رياضية تربية مدرس


