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 دقةو الخاصة القوة اشكال بعض في المتعاكس الهرمي بالأسلوب بدنية تمرينات أثيرت
 سنة( 18-16) بأعمار القدم كرة للاعبي التهديف

 م.د حيدر غضبان  إبراهيم 
 جامعه المستنصريه / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضه 

 البحث ملخص
 تطذوير يفذ الاسذلوب هذذا تأثير مدى في المهمة الأساليب أحد الباحث اختيار من تأتي البحث هذه هميةأ

 دفويهذ التهذديف دقذة فذي تذأثيره مذدى ومعرفذة تذدريبي منهذا  إعذداد خذلال مذن للذرجلين الخاصة القوة
 شذكالا بعذض فذي المتعذاكس الهرمي بالأسلوب البدنية التمرينات تأثير على التعرف التعرف إلى البحث
 التجريبي المنهج الباحث تخدمواس سنة،( 18-16) بأعمار القدم كرة للاعبي التهديف ودقة الخاصة القوة

 دمالقذ بكذرة الشذباب لاعبذي مذن( 34) مذن البحذث مجتمذ  وتكذون الواحذدة التجريبيذة المجموعذة بتصميم
 بأسذلوب دريبيتذ برنامج اعداد وتم العشوائية، بالطريقة العينة اختيار وتم بغداد محافظة في النفط لنادي

 يرتطذذو أن نتذذائج وأسذذفرت والمهاريذذة، الخاصذذة للقذذوة البدنيذذة اختبذذارات واسذذتخدم المتعذذاكس الهرمذذي
 تحسذين علذى عمذل المتعذاكس الهرمذي التدريب بأسلوب المتدربين الشباب اللاعبين لدى البدنية القدرات
 توصذل اكمذ القذدم، كذرة فذي التهذديف دقذة علذى ايجابيا انعكس وبالتالي التوافقي العصبي العضلي العمل
 نذدع المتعذاكس الهرمذي التذدريب أسذلوب التذدريبي المذنهج اعتمذاد أهمهذا التوصذيات بعذض إلذى الباحث
 . الخاص الإعداد بمرحلة القدم كرة بلاعبي الخاصة والمهارية البدنية القدرات بعض تطوير

The effect of physical exercises in the hierarchical style of the reverse 

in some forms of special strength and accuracy of scoring for football 

players ages (16-18) years 

Research Summary 
The importance of this research comes from the researcher's choice of one of 

the important methods in the impact of this method in the development of the 

special strength of the two men through the development of a training 

curriculum and knowledge of the impact on the accuracy of scoring and aims to 

identify the identification of the impact of physical exercise in the hierarchical 

method in contrast in some forms of special strength and accuracy scoring For 

football players ages (16-18) years, The researcher used the experimental 

method to design the experimental group and the research community of (34) 

young players of football for the club of oil in the province of Baghdad was 

random sample selection, a training program was prepared in a hierarchical 

style and used physical tests of the special and skill, and results resulted in the 

development of physical abilities of young players trained in style Inverse 

hierarchical training has been used to improve muscular nervous function and 

thus positively reflected on the accuracy of scoring in football. The researcher 

also reached some recommendations. The training curriculum adopted the 

method of reverse pyramid training when developing some of the physical and 

skill capabilities of the football players in the special preparation stage.. 

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

 ومالعلذ وقذوانين نظريذات مذن المذأخوذة الأساسذية المبذاد  مذن مجموعذة علذى الرياضذي التذدريب يعتمد
 ومذذا اللاعبذذين يشذذمل الذذذى التطذذور اسذذتمرار فذذى السذذبل افضذذل الذذى للوصذذول اللاعذذب بنشذذاط المرتبطذذة
بة فذي نسذ عذن الاخذرى اذ ان كذل لعبذة تختلذف بدنيذة وفسذيولوجية  وقذدراتمهذارات اللعبذة مذن  تتطلبة

 ضل .الى مستوى اف للوصول علمي نحو على  تحقيقه على العمل يستوجب وما  مساهمة تلك المتطلبات

 فيهذا عذبالل طبيعذة أن إذ الاداء، فذي التذي تمتذاب بخصوصذيتها مذن الالعذاب الجماعيذة  وتعد كرة القذدم 
 لوجذود  ة مختلفذة ومفاجئذ التعامل م  متغيذرات قد تتطلب من اللاعبين  والذي المستمرة لحركةبا يمتاب

 هنذاك يكذون عنذدما الاحيذان بعذض فذي دقيقة التسعين يتجاوب قد الذي المباراة مدة طوال لاعب منافس 
 .بالقصير ليس بمن وهذا إضافية اوقات
 لواق ا يعكس الذي المهاري الجانب تطوير في الاساس بوصفه البدني بالأعداد مباشر بشكل تتاثر حيث

 علذى التأكيذد الضذروري فمذن دفاعيذة، ام هجوميذة أكانت سواء المهارات هذه لتطبيق والصحيح المثالي
 تهذدف وسذيلة الرياضي التدريب إن إذ..  وغيرها.....  والتحمل والسرعة كالقوة البدنية اللياقة تدريبات

 . العليا المستويات إلى الوصول وهو معينة لغاية الوصول إلى
 التذي بدنيذةال اللياقذة عناصذر إحذدى العضذلية القوة لكون ونظرا   والألعاب الفعاليات كل في عنها غنى لا

 تطذوير وأن الفنذي، الأداء تطذوير فذي وأساسذي منذه لابذد أمذر عليها والتأكيد تدريبها فأن لذا ، الرياضية
 طويرت ولأجل الخ،...  ومرونة وتحمل سرعة من البدنية الصفات باقي تطوير إلى يؤدي الخاصة القوة
 لهرمذيا الاسذلوب وبعذد انواع، عدة هناك الاساليب ناحية من متنوعة، وأساليب طرائق عدة توجد القوة
 ،(29ص ،1993 كاسذل، فذور البذرت( )العضذلية القذوة تطذوير في والمستخدمة الشائعة الأساليب الحد)

 المجذامي  علذى بذالتركيب الخاصذة التمرينذات تتميذب إذ خلالذه مذن للقوة التدريبي الحمل تنظيم يتم والذي
 السذبا  حمذل يسذاوي حركذي وبتناسذب الذبمن علذى القذوة مسذار مذ  العضذلي الارتباط لتحقيق العضلية
 طذولب وتتميذب العضذلي الشذد ونظذام الحركذي التركيذب يخذص فيما السباقات م  التمرينات هذه وتتشابه

 لخاصذةا التمرينذات بتتميذ إذ المتطلبذات تحدي بوساطة الحمل وانتخاب الحمل حركات وبيادة الشد مدة
 حركذي وبتناسذب الذبمن على القوة مسار م  العضلي الارتباط لتحقيق العضلية المجامي  على بالتركيب
 دالشذذ ونظذذام الحركذي التركيذذب يخذص فيمذذا السذباقات مذذ  التمرينذذات هذذه وتتشذذابه السذبا  حمذذل يسذاوي
 المتطلبذذات تحذذدي بوسذذاطة الحمذذل وانتخذذاب الحمذذل حركذذات وبيذذادة الشذذد مذذدة بطذذول وتتميذذب العضذذلي
 أهميذة تجلذت هنذا ومذن ،(118 ص ،1998 حسين، حسن قاسم" )السياقات لتصرفات المشابه بظروف 
 لخذلا مذن للذرجلين الخاصذة القذوة تطذوير فذي الاسذلوب هذذا تذأثير مذدى أحذد الباحذث اختيار في البحث
 لذ  لتهذديفا دقة في تأثيره مدى ومعرفة نفسه التركيب تستخدم في المهمة الأساليب تدريبي منها  إعداد
 .القدم بكرة الشباب لاعبي لدى ت

 :البحث مشكلة 2-1 

 مذن فيهذا لما العالم دول في واسعة بشعبية تحظى التي الجماعية لعاب of الألعاب من القدم كرة لعبة إن
 متعذب بذدني جهذد مذن اللاعذب يبذلذه ومذا اللعذب، اثنذاء مهاراتهذا اداء ومتابعذة مشذاهدة فذي ممتعذة اثارة

 علذى بالأسذاس تعتمذد اللعبذة مهذارات كذل ان اذ المبذاراة، انتهذاء حتذى الاداء مواصلة في الكبير وتحمله
 التهذديف وهذي الا القدم بكرة الهجومية المهارات أهم بعض اداء في خلل الباحث ولاحظ المبذولة، القوة
 خذار  بخروجهذا أمذا الضذائعة التهذديفيات كثذرة خذلال مذن بالتهذديف وواضذح كبيذر ضعف لاحظ كونه

 مذن الذرغم علذى ابعذاده او مسذكها خذلال من لها الحارس تصدي سهولة او الهدف دخولها وعدم الساحة
 الباحذث يعبو لذا الباحث وحللها تابعها التي المباريات مدة خلال اللاعبون بها قام التي المحاولات كثرة
 يكذون قذد الذي المهارة لهذه والمهم الاساسي المكون كونها اللاعبين لدى القوة في ضعف إلى ذلك سبب
 التذدريب خذلال الكافي الوقت اعطائها وعدم بالقوة الخاصة للتدريبات المدربين بعض همال او قلة سببه
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 والدراسذذات المصذذادر علذذى الاطذذلاع وبعذذد المطلذذوب، الاهتمذذام تأخذذذ لذذم الخاصذذة القذذوة تذذدريبات وأن
 هذي فيها والغالب أبربها ولكن ادائها في تدخل بدنية قدرات عده هناك أن على تؤكد والتي بها الخاصة
 القدم كرة لعبة لمواصفات ملائمة أكثر وكذلك الشباب فئة يلائم جديد اسلوب الباحث استخدم حيث القوة،
 لغذذرض الباحذذث تبنتذه الذذذي الاسذلوب فذذي نجذذده مذا اوهذذذ متنوعذة شذذدد واسذذتخدام التكذرارات ناحيذذة مذن

 دقذة تطذوير علذى تعمذل والتذي الخاصذة القذوة لتطذوير الطذر  أفضذل وايجذاد تذأثيره مذدى علذى التعرف
 .مستوى أفضل إلى بها والوصول اللعبة هذه تطوير في القدم كرة الشباب للاعبي التهديف

 :البحث هدف 3-1
 القذذوة اشذذكال بعذذض فذذي المتعذذاكس الهرمذذي بالأسذذلوب البدنيذذة التمرينذذات تذذأثير علذذى التعذذرف .1

 .سنة( 18-16) بأعمار القدم كرة للاعبي التهديف ودقة الخاصة

 :البحث فروض 1-4

 لذدى صذةالخا القذوة فذي والبعديذة القبليذة الاختبذارات نتذائج بين إحصائية دلالة ذات فرو  توجد. 1
 .القدم بكرة الشباب لاعبي

 بذين حصذائيةإ دلالة ذات لاعبي لدى التهديف أداء ودقة و والبعدية القبلية الاختبارات نتائج بين .2

 . القدم بكرة الشباب فرو  توجد 2 نت

 :البحث مجالات 4-1
 . القدم بكرة للشباب النفط نادى لاعبو:  البشري المجال - 1-5-1
  (2018/5/2)-ولغاية( 2018/2/20) من البماني المجال -1-5-2
 النفط نادي ملعب المكاني المجال 1-5-3

 الميدانية واجراءاته البحث منهج 2
 البحث منهج 1-2

 بلذذيالق الاختبذذارين ذات الواحذذدة التجريبيذذة المجموعذذة بتصذذميم التجريبذذي المذذنهج الباحذذث اسذذتخدم
  .والمشكلة البحث لطبيعة لملائمة والبعدي

 :البحث وعينة مجتم  -2
 يلعذب ذيالذ لاعبذا( 34) عذددهم والبذال  القدم بكرة النفط نادي شباب بلاعبي البحث مجتم  تمثل اشتمل
 بالطريقذة مذنهم لاعذب( 24) اختيار تم إذ سنه،( 18-16) وبأعمار للشباب الأولى الدرجة دوري ضمن

 الذدالي( 8) اسذتبعاد تذم إذ الأصذل، المجتمذ  مذن البحذث عينذه ليكونوا الرئيسية البحث لتجربة العشوائية
 لغذرض لاعبذين( 4)و مصذابين، لاعبين وخمس مرمى حراس ثلاث بينهم الرئيسية التجربة من لاعبين

  لتصذذميمل الداخليذذة السذذلامة الضذذمان الهذذم التجذذانس اجذذراء الذذى  وعمذذد الباحذذث ،  التجربذذة الاسذذتطلاعبة
 . يوالتدريب البمني والعمرين والوبن الطول متغيرات من كل في وتمثلت الدراسة، اختبارات بعضل

 (1جدول  )

 يوضح تجانس إفراد عينة البحث 

 عينة  البحث  وحدة القياس المتغيرات 

 ع س

 2.361 170.75 سم الطول 

 5.951 68.8 كغم الوزن

 0.823 16.67 سنة العمر 

 2.88 19.34 شهر  العمر التدريبي 
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 :بالبحث المستخدمة والأدوات الأجهبة و الوسائل: 3-2
 :البحث في المستخدمة الوسائل 1-3-2

 الشخصية المقابلات. 

 العربية والمراج  المصادر. 

 والبيانات المعلومات تفري  استمارة. 

 والخبراء السابقة والدراسات الأدبيات. 

 والقياس الاختبار . 

  البحث في المستخدمة والأدوات الأجهبة 2-3-2

  ملعب كرة قدم 

 جهاب (FOOT SCAN )(. الصن  بلجيكي) للرجلين الانفجارية القوة لقياس 

 طبي ميبان. 

 قانونية قدم كرات 

  .قياس شريط. 

 المختلفة الأوبان من مجموعة م  حديد شفت 

 شواخص 

 :الميدانية البحث اجراءات 4-2
 :الخاصة القوة أنواع تحديد 1-4-2

 اختيار تم يثح القدم كرة لاعب يحتاجها والتي الخاصة القوة لأنواع شامل مسح إجراء إلى الباحث عمد
 التهديف دقة يرتطو في مهم دور لها والتي للرجلين الانفجارية والقوة للرجلين بالسرعة المميبة القوة
 . القدم كرة في
 :البحث قيد الخاصة القوة اختبارات تحديد 2-4-2
 (:2012 الفضلي، الكريم عبد صريح للرجلين الانفجارية القوة اختبار -1

 الثبات من الطويل الوثب اختبار الاختبار اسم 

 الأفقية الانفجارية القوة قياس الاختبار هدف . 

 جهاب المستخدمة، الأدوات foot scan . 

 بعضهما عن متباعدتان القدمان تكون بحيث( Foot scan) لوحة على المختبر يقف:  الأداء مواصفات
اماما لوثب خلف امام ثم ا اليدين للامام م  مرجحة  بجذعه ويميل ركبته المختبر يثني مريح، بشكل

 قوة ممكنة .بذل اقصى  طريق من( مسافة) نقطة أبعد إلى للوصول
( Foot scan)  جهاب بوساطة الوثب اكتمال وبعد  القوة منصة من الانفجارية القوة تقاس: التسجيل
 بالقوة بينهما الأفضل وتحسب محاولات( 3) مختبر لكل وتعطى بالنيوتن

 (74 ص ،2011 ذياب صاد  علي للرجلين بالسرعة المميبة القوة اختبار -2

 خطوات( 5) بالقفب ركض اختبار: الاختبار اسم. 

 للرجلين بالسرعة المميبة القوة قياس الاختبار من الغرض . 
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 قياس شريط مستوية، ارض المستخدمة الأدوات. 

 بحيث بدايةال خط خلف اللاعب ويقف للملعب الجانبي الخط بجانب البداية خط يرسم:  الأداء مواصفات
 الامام الى فببالق المختبر يقوم الصافرة سماع وعند الخلف، في والأخرى الأمام في القدمين أحد تكون
 إذ فباتالق هذه تكرار م  بالعكس أو( اليسار) الاخرى رجل على والهبوط اليمين رجل على بالدف 
 . معا بالرجلين الخامسة بالوثبة يهبط

 الأقرب ةالمساف تقاس بحيث سنتمتر لأقرب محاولتين في اللاعب يحققها مسافة أفضل تحسب: التسجيل
 . الخامسة وثبته في اللاعب يتركه أثر
 التهديف دقة اختبار -3

 حسين عدر) المعدل مترا  ( 15) بعد من بدرجات مقسم هدف على التهديف اختبار الاختبار اسم 

 ( 14ص  ٫ 1999٫ حمبة

 التهديف دقة قياس الاختبار من الهدف. 

 ( 9) إلذى حبذال بواسذطة مقسذم هذدف كذرات قيذاس شذريط قذدم، كذرة ملعذب المستخدمة الأدوات

 شاخص أقسام

 تهذديفبال تقذوم الاشذارة إعطذاء وعنذد الهذدف مذن مترا  ( 15) بعد على اللاعب يقف: الاختبار إجراءات
 .المرمى على

 .الموق  حسب النقاط تسجيل يتم حيث محاولات( 3) للاعب يعطي: التسجيل
 2018/2/26 لموافذقا صذباحا   العاشذرة السذاعة الثلاثاء يوم في الباحث قام:  الاستطلاعية التجربة 5-2

 شذباب ينلاعبذ( 4) مذن مكونذة عينذة على والمهارية البدنية بالاختبارات الخاصة الاستطلاعية بالتجربة
 مذن لهذدفا وكذان الذنفط نادي ملعب على الرئيسة التجربة في يشتركوا لم الاختبارات لتنفيذ اللابم ممن
 على والتعرف البحث في المستخدمة والاجهبة الادوات صلاحية ومعرفة الوقت معرفة هو التجربة هذه

 مذدىو الاختبذارات، فذي الاخطذاء وتجذاوب الرئيسذية، التجربذة فذي تظهر قد التي والصعوبات المعوقات
 .العينة الأفراد الاختبارات ملائمة
 والمهارية البدنية للاختبارات العلمية الأسس 1-4

 يفذ المعتمذد المحتذوى صذد  أنذواع أحد هو والذي ظاهريا   صدقا   المحكمين صد  بعد الصد  معامل.1
 مختلذذف فذذي عليذذه متفذذق منهجذذي إجذذراء وهذذو والمهاريذذة البدنيذذة الاختبذذارات قبذذول أو رفذذض أو تعذذديل
 مذا لاختبذارا يقذيس بذأن يحُدد الصد  وهذا الاختبارات بناء أو تعديل تتبنى التي والتقويم القياس مصادر
 الاختبذذارات تحديذد فذي المذذكورة الإجذراءات فذي الصذد  هذذذا مذن الباحذث تحقذق وقذد أجلذه، مذن وضذ 
  (.  ) الجدول في مبين كما والمتخصصين الخبراء آراء بحسب

 اجراء تم إذ الاختبار بطريقة والمهارية البدنية الاختبارات ثبات من الباحث تحقق وقد الثبات معامل .2
 لاعبين( 4) عددهم البال  الاستطلاعية العينة على الاختبار وإعادة 2018/2/20 بتاريخ الأول الاختبار
 وكمذا بيرسذون، البسيط الارتباط بمعامل الاختبارين نتائج درجات معالجة ثم ومن 2018/2/26 بتاريخ
 درجات اعتماد خلال من والمهارية البدنية الاختبارات(. 2) الجدول في مبين

 جذاداي عنذد الاسذتطلاعية العينذة علذى الثذاني التطبيذق موضذوعية مذن التحقذق تذم: الموضوعية معامل 3
 علذى سيجلذ منهمذا كذلا أثنذين محكمين درجات بين بيرسون البسيط الارتباط معامل بإيجاد وذلك الثبات
 . جانب،

 
 (2الجدول )
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 يبين الأسس والمعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية 

 الموضوعية بين محكمين الثبات واعادة الاختبار الصدق الظاهري الاختبارات المرشحة  ت

النسبة المئوية  التكرار
 للاتفاق

 sig معامل الارتباط  sig معامل  الارتباط 

القوة الانفجارية  1
 للرجلين

8 80% 0.924 0.000 0.915 0.000 

القوة المميزة بالسرعة  2
 للرجلين

9 90% 0.933 0.000 0.927 0.000 

 0.000 0.952 0.000 0.946 %100 10 دقة التهديف 3

 
 .الرئيسية التجربة تنفيذ خطوات 3-7

 ةاجراءها في الساعوتم البحث  لعينة ةالقبلي الاختبارات الباحث أجرت القبلية|  الاختبارات 1-7-3
 تطبيق تم إذ لنفط،ا القيادي الخاصة القوة الاختبارات القاء يوم من  (3/3/2018)الثلاثاء  ظهرا الثانية

 ربعاءالا الانفجارية  والقوة بالسرعة المميبة الخاصة إجراء ثم الكرة التهديف دقة الاختبار
 الخاصةوف الظر تثبيت مراعاة تم وقد النفط، نادي ملعب علىالثانية ظهرا   الساعة في( 2018/3/4)

بهه عند مشا ظروف خلق لأجل بها، والقائمين التنفيذ وطريقة وأدوات، وبمان، مكان من بالاختيار
 . الاختبارات البعديه 

 
 المنهج تنفيذ تم قدل البحث لعينة القبلية الاختبارات تنفيذ من الانتهاء بعد -: التدريبي المنهج
 والقذوة يذةالانفجار الخاصذة القذوة لتطذوير تمرينذات متضمنا الخبراء اراء اخذ بعد الباحث قبل من المعد

 .. القدم كرة للاعبي للرجلين بالسرعة المميبة
  المنهج تنفيذ تم لقد البحث لعينة القبلية الاختبارات تنفيذ من الانتهاء بعد: التدريبي المنهج 2-7-3 

 ذتنفيذ مذده اسذتغرقت( 2018/4/28) ولغايذه( 2018/3/6) يذوم فذي التذدريبي المذنهج تنفيذ بدء 

 .الخاص الإعداد مرحلة في التجريبي المنهج تنفيذ تم (.اسابي ( 8) التمرينات

 الاثنذين،( ءالثلاثذا الأحذد، الجمعة،) ايام اسبوعية وحدات( 3) بواق  وحده( 24) التدريبية الوحدات عدد
 لأولذىا الوحذدة تضذمنت. القذدم كذرة مهارات م  لتتناسب للرجلين التمارين استخدمت النوعين كلا وفي

 من مركبة والثالثة بالسرعة المميبة القوة والثانية الانفجارية للقوة تمرينات

 80)% مذن هذي الانفجاريذة القذوة فذي المستخدمة بالشدة التصاعدي التحميل مبدأ استخدام تم - 

 المرتفعذذة الفتريذذة ريقذذةالط باسذذتخدام( 80 - 60) مذذن بالسذذرعة المميذذبة القذذوة وفذذي( %100

 .الشدة

  .افيكذ عذدد لأداء فرصذة لإعطاء وذلك الأعلى الشدة الى للانتقال أسبوعين في نفذت شدة كل 

 ات للاستفاده من تاثير التمرينالتكرارات  من

 القوة نوع ومتطلب المستخدمة الشدة م  لتتناسب والراحة التكرارات واستخدمت  (William 

.1974 Bowerman)، الانفجاريذذة القذذوة فذذي واخذذر تكذذرار بذذين توقذذف فتذذرة اسذذتخدمت كمذذا 

 عذدد خفذض مبذدأ واستخدم واحدة، ولمرة بمن أقل في قوة اقصى الانفجارية القوة م  للتطابق

 كذذون القذذوة نذذوعي لتمذذارين كمقاومذذة الاثقذذال اسذذتخدمت. الشذذدة بيذذادة مذذ  للتمذذارين التكذذرارات
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 لكذل القصذوى الحذد حسذب الأوبان تحديذد تذم حيذث ذلذك، يتطلذب المتعذاكس الهرمذي الأسلوب

  الآتي  القانون استخدام خلال من المقاومة استخرا  تم إذ لاعب

 = 100  المطلوبة الشدة×  وبن أقصىالمقاومة/ 

 البعدية الاختبارات الباحثة أجريت تدريبيال المنهج تنفيذ ، من الانتهاء بعد : البعدية الاختبارات 3-7-2
 يذوم وفذي ،الذنفط. فذي( 2018/5/1) الموافذقيوم الجمعة  ظهرا   الثانية الساعة في البحث لعينة المهارية
 تطبيذذق مذذن الانتهذذاء بعذذد ظهذذرا   الثانيذذة السذذاعة فذذي البدنيذذة الاختبذذارات اجذذراء تذذم( 2018/5/2) السذذبت
 كمذذا فذذي الاختبذذارات تكذذون ان علذذى الباحذذث حذذرص وقذذد أسذذابي ،( 8) اسذذتغر  الذذذي التذذدريبي المذذنهج

 فيهذذا أجريذذت التذذي المسذذاعد العمذذل وفريذذق المسذذتخدمة والأدوات ومكذذان بمذذان مذذن نفسذذهاالظذذروف  
  .القبلية الاختبارات

 .حثالب إجراءات متطلبات وحسب الإحصائية SPSS حقبيه استعمال تم: الإحصائية الوسائل -2
 
 
 :ومناقشتها وتحليلها النتائج رضع -3
 : ومناقشتها حليلهاوت البحث لعينة والبعدية القبلية الخاصة القوة اختبارات اختبارات نتائج عرض 1-3

 (3) الجدول
  الخاصة القوة اختبارات لنتائج المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط يبين

 
 
 

 فذي لحسابيا وسطها كان فقد للرجلين الانفجارية القوة اختبار في البحث عينة أن( 3) الجدول من يتبين
 ابيالحسذ وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،(172.830) معياري بانحراف( 1514) القبلي الاختبار

 ) .162.070)  معياري بانحراف(  1781 )
( 5.05) القبلذذي الاختبذذار  فذذي الحسذذابي وسذذطها كذذان فقذذد للذذرجلين بالسذذرعة المميذذبة القذذوة اختبذذار أمذذا

 يمعيذار بانحراف( 7.74) الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،( 0.497) معياري بانحراف
 ئجنتذذا مذذن لكذذل والبعذذدي القبلذذي الاختبذذارين بذذين فيمذذا الفذذرو  نتذذائج علذذى التعذذرف وبغيذذة(. 0.673)

 ينذذاتللع( ت) اختبذذار الباحذذث اسذذتخدم للذذرجلين للسذذرعة المميذذبة والقذذوة الانفجاريذذة القذذوة اختبذذارات
 : تحليلها ثم ومن( 4) الجدول في مبين وكما المترابطة

 (4) الجدول
 ائجنتذذ بذذين فيمذذا والدلالذذة( Sig) ودرجذذة المحسذذوبة( ت(. )ت) وقيمذذة وانحرافهذذا الفذذرو  متوسذذط يبذذين

 .لينللرج بالسرعة الميبة والقوة الانفجارية بالقوة البحث لعينة والبعدية القبلية الاختبارات

وحذذذذذذذذذذدة  الاختبارات
 القياس

ت  ع ف ف
 المحتسبة

درجذذذذذذذذذذذذذذذذة 
(sig) 

 الدلالة 

 دال 0.024 3.190 81.337 267.3 نيوتن القوة الانفجارية للرجلين

وحذذذذذذذذذذذذذذدة  الاختبارات
 القياس 

حجذذذذذذذذذذذذذذم 
 العينة 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 ع س ع س

 162.070 1781 1782.830 1514 12 نيوتن القوة الانفجارية للرجلين

القوة المميبة بالسرعة 
 للرجلين

 0.673 7.74 0.497 5.05 12 متر
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القوة المميبة بالسرعة 
 للرجلين

 دال 0.044 2.681 0.653 2.690 متر

 0.0( ومستوى الدلالة 11جة حرية )تحت در

 بيةالحسذا الأوسذاط فذر  متوسذط أن( 4) الجذدول من يتبين( 0.05) الدلالة مستوى( 11) الحرية درجة
 للفذر  يذاريمع بذانحراف( 267.3) للذرجلين الانفجاريذة للقوة والبعدي القبلي الاختبارين نتائج بين فيما
 ةدلالذذ مسذذتوى عنذذد( 3.190) المترابطذذة للعينذذات( ت) لاختبذذار المحسذذوبة القيمذذة وبلغذذت ،(81.337)
 غرأصذ هذي والتذي( 0.024) والبالغذة( 11) حريذة ودرجة( Sig) قيمة م  بالمقارنة دالة وهي( 0.05)

 .البعدي الاختبار ولصالح الاختبار هذا في إحصائيا   دال فر  وجود يعني وهذا ،(0.05) من
 بالسذرعة ةالمميذب للقذوة والبعذدي القبلذي الاختبذارين نتذائج بذين فيمذا الحسذابية الأوسذاط فر  متوسط أما

 نذاتللعي( ت) لاختبذار المحسذوبة القيمذة وبلغذت ،(0.653) للفذر  معياري بانحراف( 2.690) للرجلين
( 11) حرية ودرجة( Sig) قيمة م  بالمقارنة دالة وهي( 0.05) دلالة مستوى عند( 2.681) المترابطة
 ختبذارالا هذا في إحصائيا   دال فر  وجود يعني وهذا(. 0.05) من أصغر هي والتي( 0.044) والبالغة
 .البعدي الاختبار ولصالح
 بدنية اتتمرين تضمن والذي:  والذي المتعاكس الهرمي.  استخدام إلى النتائج هذه ظهور الباحث ويعبو
 مسذتخدمةال الأثقذال وطبيعذة ونوع القصوى إلى العالي من يتدر  الذي التدريبي الحمل وبعكس بالأثقال
 كلذذذل مناسذذب إحماءهذذا كذذان والتذذي اللاعبذذين عضذذلات عذذاتق علذذى الملقذذى الحمذذل تلائذذم التذذي والمقننذذة
 جاريذذةالإنف الخاصذذة القذذوة تطذذوير فذذي المقاومذذات المختلفذذة التمرينذذات سذذاهمت كمذذا التذذدريبي، الأسذذلوب
 اهمومسذتو العينذة لعمذر مناسذبة التذدريبي الحمذل شذدة كانذت حيذث للرجلين لعضلات بالسرعة والمميبة
 اللاعذب ةاسذتجاب يذادةب علذى يسذاعد بالأثقال المقنن التدريب وان الرياضية، الإصابات لتجنب التدريبي
 التدريبية، دالشد بتغير التدر  م  لتتناسب المطلوبة القوة بكم التحسس في التكرارات ملاءمة إلى نتيجة
 عنذد ريبيالتذد الحمذل وتقنذين توجيههذا تذم مذا إذا المسذتهدفة، العضذلات علذى وتذأثير فاعلية لها ان وكما

 ةالقذو تطذوير فذي إليذه المشذار التطذور حذدوث علذى سذاهمت والعوامذل الظذروف هذه وإن بها، التدريب
 عذن لةالمسذؤو العضذلات فذي الإنفجاريذة القذوة تطذور مذن باد ممذا بالسذرعة المميذبة والقوة الإنفجارية
 الجهذذاب قابليذذات فذذي نذذوعي تكيذذف حذذدوث علذذى المتعذذاكس الهرمذذي التذذدريب هذذذا يسذذاعد كمذذا إنتاجهذذا،
 سذنتح عذن فضذلا العاملذة الحركية التوافق على وبيادة الايعاب وصول سرعة بيادة خلال من العصبي

 علذى سذاعدت والتذي العضذلي العصذبي التوافذق في وبيادة العمالية والأربطة العضلية الأوتار عمل في
"  سينح طلحة يذكر إذ ا في الخصوصية صفة لها التي.النتيجة هذه وظهور التدريب لهذا اللاعب تكيف
 القذوة شذكالأ تنميذة 1 دقذة اختبار نتائج عرض 23 تا في كثيرا   يساعد الأسلوب بهذا الأثقال استخدام إن

 ليذذةالقب القذدم بكذذرة التهذديف(. 214 ص ،1994 الذدين، حسذذام حسذين طلحذذة" )المهذاري الإداء العضذلية
 :وتحليلها البحث لعينة والبعدية

 (5) جدول
 والبعدية القبلية التهديف دقة اختبار لناتج المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط بين

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  حجم العينة  وحدة القياس  الاختبارات

 ع س ع س

 0.972 8.50 1.567 6.70 12 درجة دقة التهديف

 
 هاوسذط كذان التهديف دقة اختبار في البحث عينة أن( 20) الشكل من ويتوضح( 5) الجدول من يلاحظ
 افبذانحر( 6.70) القبلذي الاختبذار فذي الحسابي وسطها(. 0.972) معياري بانحراف( 8.50) الحسابي
 أصبح البعدي الاختبار وفي ،(1.567) معياري
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 لقذة ارالاختبذ نتذائج مذن لكذل والبعذدي القبلذي الاختبذارين بذين فيمذا الفذرو  نتائج على التعرف ولغرض
 تذم ومذن( 5) الجذدول فذي مبين وكما المترابطة للعينات( ت) اختبار الباحث استخدم القدم بكرة التهديف
 :تحليلها

 (6) الجدول
 لاختباراتا نتائج بين فيما والدلالة( Sig) ودرجة المحسوبة( ت) وقيمة وانحرافها الفرو  متوسط يبين
 التهديف دقة باختبار البحث لعينة والبعدية القبلية
 درجذذذذة
 الحرية

(11 )

مسذذذذذتو
 ى

 الدلالذذذة
(0.05) 
 

 لدقذة البعديو القبلي الاختبارين نتائج بين فيما الحسابية الأوساط فر  متوسط أن( 6) الجدول من يتبين
 نذاتللعي( ت) لاختبذار المحسذوبة القيمذة وبلغذت ،(1.229) للفذر  معياري بانحراف( 1.800) التهديف
( 11) حرية ودرجة( Sig) قيمة م  بالمقارنة دالة وهي( 0.05) دلالة مستوى عند( 5.130) المترابطة
 تبذارالاخ هذا في إحصائيا دال فر  وجود يعني وهذا ،(0.05) من أصغر هي والتي( 0.004) والبالغة
 .البعدي الاختبار ولصالح
 تمرينذذات تضذذمن والذذذي المتعذذاكس الهرمذذي التذذدريب اسذذتخدام إلذذىهذذذه النتذذائج  ظهذذور الباحذذث ويعذذبو
لذى تذاثير ا واتجاهذه وتعذبو الباحثذه من حيذث النتذائج والانقبذاض العضذلي المهاري الأداء تشبه بالأثقال

 عضذذليةال القذذوة تطذذوير فذذي الايجذذابي تأثيرهذذا لهذذا كانذذت والتذذي طبقتهذذا التذذي الخاصذذة القذذوة التمرينذذات
 بيذادة وهذ التذدريب فذي المقاومذة اسذتخدام مذن الرئيسذي الهدف"  أن إذ القدم، كرة في العاملة للعضلات

 بذين مذا امالانسذج.   مبذدأ  وتحقيذق بالاسذتخدام المبذرمج للعمذل معدلاتها ورف  وتطويرها العضلية القوة
 المقاومة تتدريبا وأخذت المتدربة، العضلية للمجامي  القوة تطوير على تأثير منلما له  الحمل مكونات
 ليبالأسذا عذن أهميتهذا تقذل لا وهذي البدنيذة الصذفات وتحسذين تطذوير في وذلك واس  وبشكل بالانتشار
 بكي حمدم على"  الأثقال رف  رياضة عن منفصلا   نشاطا   ويعتبر تماما   تختلف وهي الأخرى، التدريبية
 علذى أقذدر اللاعذب سذتجعل الخاصذة القذوة تنميذة"  وأن ،(154ص ،1980 لعبتذه راتذب، كامذل وأسامة
 كتلذ كذل علذى ويتذدرب يتمتذ  أن جذدا الضروري ومن قدم، كرة كلاعب ومتطلبات فعاليات م  التعامل
 يجذةونت ،(23ص ، 2010 صذبر، لذبام قاسذم" ) القذدم كذرة مبذاراة تأديذة علذى قادرا   يكون كي العناصر
 للعمذر تهذاملاءم مراعذاة تم والتي البحث قيد المهارات بهذه الخاصة البدنية القدرات في التطور لحدوث
 وضذذ  يفذذ العلميذذة الأسذذاليب التذذدريبي البرنذذامج اعتمذذاد وان القذذدم، كذذرة لاعبذذي مذذن والبمنذذي التذذدريبي
 عذبالل لظذروف مشذابهة طبيعذة لهذا متنوعذة تمرينذات تضذمنت التذي التهديف، بمهارة الخاصة التمارين

 أثنذاء يفذ التمرينذات هذذه تكذرار عذن فضذلا التهذديف، بعمليذة تنتهذي التذي المبذاراة أثنذاء في تحدث التي
 داخل بالمناس الوقت في المناسب السري  التصرف على اللاعبين خبرة من باد مما التدريبية الوحدات
 القذدم ةبكذر الخذاص البدني الإعداد مرحلة في يذكراته إذ( 1977) محمود، حنفي يؤكده ما وهذا الملعب
 تذدخلال للمنذافس يسذمح والتذردد التفكيذر بذطء فذأن بسذرعة والتصذويب التفكيذر اللاعذب تعلذم تأكيد يجب
 (87 ص ،1998 مختار، محمود حنفي التصويب لإفساد
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 نذةعي لصذالح إيجذابي تطذور المتعذاكس الهرمذي الأسذلوب تطبيذق في الإحصائي التقييم نتائج ظهرت .1
  .القدم كرة في التجربة فترة طول المهارية التدريبات م .  تبامنت والتي التجريبيةالبحث 

 المميذبة والقذوة الانفجاريذة القوة الخاصة القوة تطوير على المتعاكس الهرمي التدريب اسلوب ساعد. 2
 . القدم كرة لاعبي لدى للرجلين بالسرعة

 عمذل عذاكسالمت الهرمي التدريب بأسلوب المتدربين الشباب اللاعبين لدى البدنية القدرات تطوير أن .3
 .القدم كرة في التهديف دقة على ايجابيا انعكس وبالتالي التوافقي العصبي العضلي العمل تحسين على

 التوصيات  2-4

 نيذةالبد القذدرات بعذض تطذوير عنذد المتعذاكس الهرمذي التدريب أسلوب التدريبي المنهج اعتماد .1

 .الخاص الإعداد بمرحلة القدم كرة بلاعبي الخاصة والمهارية

 داتالوحذ فذي البدنيذة بالقذدرات الخاصذة التمرينذات تطبيذق فذي المنطقذي التسلسذل مراعاة ينبغي .2

 .التدريبي حملها في التدر  مبدأ ومراعاة التدريبية

 .اخرى رياضية المتعاكس الهرمي التدريب أسلوب تأثير تتناول دراسات إجراء .3

  -المصادر :

 ربيةالع الدار بيروت،: )1ط والبرمجة، التدريب مركب ترجمة: الاجسام كمال كاسل فور البرت 

 للعلوم (1993)

 للنشذذر، الكتذذاب مركذذب القذذاهرة، القذذدم كذذرة تذذدريب فذذي العلميذذة الأسذذس مختذذار  محمذذود حنفذذي 

1998.) 

 ةبكذر الأساسذية المهذارات تنميذة فذي المحذددة المنذاطق وسذيلة اسذتخدام أثذر حمذبة  حسذين رعد 

 (.1999 بغداد، جامعة الرياضية، التربية كلية ماجستير، رسالة: )القدم

 تمتغيذرا وفذق علذى والسذريعة الانفجاريذة والقذدرات القذوة قياسذات الفضلي الكريم عبد صريح 

 امنوالثذ للشذباب الأول الذدولي العلمذي المذؤتمر فذي بحذث القذوة، منصذة وقياس والسرعة الكتلة

 .2012 الرياضية، التربية كلية الموصل، جامعة الرياضية، التربية لكليات عشر

 الفكذذر دار القذذاهرة، الرياضذذي للتذذدريب والوظيفيذذة الحركيذذة الأسذذس الذذدين حسذذام حسذذين طلحذذة 

 1994 العربي

 المتغيذرات بعذض فذي الأداء وفذق مسذاعدة وسذائل باسذتخدام تذدريبات تذأثير ذياب  صاد  علي 

 بغذداد ةجامعذ ماجسذتير، رسذالة) سنة( 14) بعمر الطويل الوثب وانجاب والبايوميكانيكية البدنية

 (2011) الرياضية التربية كلية

 ارد القذاهرة،: والتطبيقيذة النظريذة الأسذس السباحة تدريب راتب كامل وأسامة بكي محمد علي 

 ( 1980العربي ) الفكر

 التوبي ،و والنشر للطباعة الفكر دار عمان،) 1 ط البدنية  اللياقة قواعد تعلم حسين  حسن قاسم 

1998.) 

 يةالرياضذذ المكتبذذة بغذذداد، 1 القذذدم بكذذرة الخططذذي والأداء التذذدريب جدولذذة   صذذبر لذذبام قاسذذم 

(2010.) 

 . William Bowerman; Coachin thrack and field: Houghton Mifflin 

company Bostan: 1974. 


