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 وزن الجسم في بعض أوجه القوةمقاومة اثر تمارين بدنية باستخدام 

 خماسي كرة القدم الشباب للاعبي 

 
 .د معتز يونس ذنون الطائيأ م.م أدهام صالح محمود البيجواني

 كلية التربية الأساسية مديرية التربية الرياضية والفنية
 جامعة الموصل 

 24/6/2010خ قبول النشر : ؛ تاري 4/1/2010تاريخ تسليم البحث : 
 

 البحث :ملخص 

وتزدااا تكمن فكرة البحث في تطوير بعض أوجه القوة العضلية لدى لاعبي خماسي الكرة 
أهميتزززه  ما عزززا علم زززا بزززاس جميزززح الدلاسزززاا والبحزززول ال زززابقة التزززي ا لزززح علي زززا البا  زززاس ت اولززز  

أزة الاسزة للةبززة خماسزي الكزرة وزد ت اولزز  الألعزا  المماييزة وةزرة القزدم الأم   لا أل ززح لزح أح يزا ب 
فيه عقاوعة وزس الم زح ة  زد الأجزدال الريي زية فزي تطزوير المالزي البزدلي وه زا لمزا البا  زاس الز  
تصززميح ع  ززار تززدليبي أعمززو علزز  تطززوير بعززض اوجززه القززوة العضززلية ع ززت دعا عقاوعززة الم ززح 

 كمؤثر خالجي عل  اللاعبين وععرفة عقدال هذا التاثير.
 عن: كشف ل  ال دف البحثوه

اثزززر التمزززالين البدليزززة بمقاوعزززة وزس الم زززح فزززي بعزززض أوجزززه القزززوة العضزززلية للاعبزززي الممموعزززة  زززز
  .التمريبية

الالزززة القزززروا اة صزززايية فزززي بعزززض أوجزززه القزززوة العضزززلية رزززين لاعبزززي المممزززوعتين التمريبيزززة  زززز
 والضابطة في الاختبال البعدي. 
 :ين الاتيينفرضيوضع ال وللتحقق من هذين الهدفين تم

وجوا فروا ماا الالة ا صايية فزي بعزض أوجزه القزوة العضزلية رزين الاختبزالين القبلزي والبعزدي  ز
 للاعبي الممموعة التمريبية ولصالح الاختبال البعدي.

المممزززوعتين التمريبيزززة رزززين وجزززوا فزززروا ماا الالزززة   صزززايية فزززي بعزززض أوجزززه القزززوة العضزززلية  زززز
 تبال البعدي.لاخفي ا والضابطة

بالطريقزة العمدأزة عزن لاعبزي اختيرا فقد أعا عي ة البحث  وتح است دام الم  ج التمريبي 
أعزا عي زة البحزث الريي زية التزي لايبزا،   26ةزرة القزدم والبزالد عزداهح ب ماسزي شبا  لااي لي وى 

العشزوايية القرعة، و زموا بالطريقزة لايبزا، فقزد  20تح ت قيذ الم  زار التزدليبي علي زا والبزالد عزداهح 
لاعبززززين، لكززززو عمموعززززة بعززززد 10بواوززززح ة والاخززززرى ةززززابطة و تمريبيززززا ززززداهما علزززز  عممززززوعتين 

وتح تحقيق التكافؤ رين عمموعتي البحث في العمر والطول والوزس وعدا عن   ،ينلاعب 6استبعاا 
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ابطة والاخزززرى ةززز ةتمريبيزززا زززداهما وتضزززمن التصزززميح التمريبزززي عممزززوعتين   المتغيزززراا البدليزززة،
علز   ،تمري اا عقاوعزة وزس الم زح م زتقوت ضح ةو ع  ما  ل  اختبال وبلي وبزو  اخزال المتغيرال

لكلي مزا  وأجريزز  بعززدي  الم  ززار اجزري اختبزالهزذا   وبعززد الالت زال عزن ت قيززذ الممموعزة التمريبيزة
لين د ال ززيح القصززوى للتمززايززحدفضززلا عززن ت تمززال  اسززتطلايية لتقززااي المشززاكو والع بززاا ثززلال 

وتمز  زيزااة  ال ارتزة علز   زول الم  زار%، 80والعمزو بشزدة  لبعة واخذ المتوسط الح زاري ل زاالا
رززدولتين أسززاريح  ثماليززة   التمربززة البح يززة  واسززتغروممززاعيحالالجززة الحمززو عززن  ريززق زيززااة عززدا 

 الحقيبززززةم ااسززززت دتززززح و   وبواوززززح ثززززلال و ززززداا تدليبيززززة فززززي الززززدولة الصززززغيرة الوا ززززدةعتوسززززطتين 
 الوسززززط الح ززززاري  الالحززززرا  المةيززززالي  اة صززززايية ا تيةا فززززي المعالمززززا (Spss)اة صززززايية

 .  وال  بة المئويةالم تقلة،المرتبطة و للعي اا  tععاعو الالتباط الب يط ريرسوس،  اختبال 
 توصل إلى الاستنتاجات الآتية:تم الو 
ميزززح أوجزززه القزززوة العضزززلية ويزززد فزززي ج س التمريبيزززة والضزززابطة تطزززولا  عع ويزززا  ا ققززز  الممموعتززز -

م زيطرة  القزوة المميزدة الالقوة الالقمالية للرجو الم زيطرة  القزوة الالقماليزة للرجزو  يزر البحث 
،  ع زد عقاللزة لتزايج الاختبزالاا البدليزة القبليزة بال رعة للبطن  القزوة المميزدة بال زرعة للزرجلين

 الاختبالاا البعدأة. ةصلحموالبعدأة ول
سزززت دع  تمزززالين ردليزززة بمقاوعزززة الم زززح تطزززولا  بالأوسزززاط اعزززة التمريبيزززة التزززي  ققززز  المممو  -

القوة الالقماليززة للرجززو الم ززيطرة  القززوة الح ززارية فززي جميززح أوجززه القززوة العضززلية ويززد البحززث 
م ززززيطرة  القززززوة المميززززدة بال ززززرعة للززززبطن  القززززوة المميززززدة بال ززززرعة الالالقماليززززة للرجززززو  يززززر 

 .الضابطةالممموعة  ا عح لتايم ،  ع د عقاللةللرجلين
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Abstract: 
The idea of the research is to develop some aspects of muscular 

power, because of its weakness, for … its importance increases when we 

know that all former studies and researchers that the two researchers 

experienced dealt with collective games and the mother football. But they 

did not get any study that deals with … which tackled the resistance of 
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the body as one of the main means in developing the physical aspect 

where the two researchers resorted to design a training approach works to 

develop some of the muscular power by using the resistance of the body 

as an external factor affecting the players and identifying the amount of 

this effect. The research aimed at identifying the following: 

– The impact of physical exercises with body resistance on some aspects 

of muscular power of the players of experimental group. 

– The significance of the statistical differences in some aspects of 

muscular power between the two groups; the experimental and the 

controlling one. 

And for the sake of verifying these two aims the following hypotheses 

were put forth: 

– There are statistical differences in some aspects of muscular power 

between the pre and post tests for the players of the experimental group 

for the benefit of the post test 

– There are statistical differences in some aspects of muscular power 

between the two groups; the experimental and the controlling one for 

the benefit of pretest. 

Within the procedures of the research; the experimental approach 

was used for its appropriateness to the research. The sample of the study 

was chosen intentionally from the youth players of Ninevah Club for Foot 

Saul (26 players), while the main sample of study to which the 

experimental approach was executed (20) players divided into two 

groups, one is experimental and the other is controlling, randomly by 

lottery method with (10) players for each group, after excluding (6) 

players. Equality was achieved between the two groups in the following 

variables: age, height, weight and some other physical variables. 
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The experimental designing included two groups one of the is 

experimental and the other is controlling, each one of the is subject to a 

pretest before the input of the independent variable (exercises of body 

resistance) on the experimental group. After finishing this approach a post 

test for each of them was made, Three pilot experiments were done to 

avoid problems and obstacles and also to explain things, in addition to 

restrict the maximum values of the four exercises taking their mean with 

a fixed severity of 80% during all the time of executing the approach. 

Then the load was increased by increasing the numbers of repetition of 

the exercises. The experiment lasted eight weeks with medium course 

with three units of training in the small course. The statistical suitcase 

was used (spss) in the following statistical treatments: the mean, standard 

deviation, correlation coefficient Pearson, T Test for the dependent and 

independent samples and percentage. 

The following conclusions were reached at by the two researchers: 

– The two groups achieved a significant development in all aspects of 

muscular power under study (explosive power of the dominating leg, 

the explosive power of the non dominating leg, the power that is 

characterized by velocity of the abdomen, and the power that is 

characterized by velocity of the two legs). In comparing the results of 

physical pre and post tests for the benefit of post tests. 

– The experimental group which used physical exercises with the 

resistance of the body achieved development in the means in all aspects 

of strength power under study (explosive power of the dominating leg, 

the explosive power of the non dominating leg, the power that is 

characterized by velocity of the abdomen, and the power that is 

characterized by velocity of the two legs). In comparing the results of 

the controlling  group. 
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 التعريف بالبحث:
 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

تعزززد لةبزززة خماسزززي ةزززرة القزززدم وا زززدة عزززن الألعزززا  الحدي زززة التزززي اخلززز  القطزززر العراوزززي 
وتتطلي هذه القعالية عن لاعبي ا صقاا ردلية وع الية عن اجو لماح هذه اللةبة  وعن الصزقاا 

بة هي القوة  يث يتطلزي عزن اللاعبزين البدلية التي يتحتح عل  اللاعبين اعتلاك ا وت دم هذه اللة
بعززض أوجززه القززوة فززي الم اجمززة علزز  ال صززح والتغلززي علزز  التعززي وةززذل  فززي القززدلة علزز  الأاال 
الم الي للاعبين  وهذه اللةبة تتطلي عن اللاعي أس أمتل  ع زتوى عاليزا  جزدا  عزن اللياوزة البدليزة 

 ططزززي وال ق زززي وةعياليزززة اسزززت دام هزززذه وت ميت زززا ةعياليزززة تح زززين وتطزززوير ع زززتواه الم زززالي وال
،  لزذا 27  2009الموالي الم تلقة في ع تلزف رزرو  المبزالاة ولاسزيما المالزي البزدلي الدهيري  

فقززد اعتمزززد عززدلبو هزززذه اللةبززة جميزززح الطزززرا التدليبيززة فزززي و ززدات ح لتحقيزززق أعلزز  الجزززاا القايزززدة 
لاا العضلية للاعبزي خماسزي ةزرة القزدم والتطول في ت مية الصقاا البدلية  وعن اجو تطوير القد

ه ززاو وسززايو عديززدة ةاسززت دام الأاواا والأثقززال وتززدليباا الأج ززدة وةززذل  اسززت دام عقاوعززة وزس 
الم ح للاعي لق ه لاس اللاعي أيوس اايما في أجوال الم اف ة مو تعاعو عح عقاوعة وزس ج مه 

الزززذي أمعزززو المزززدلبين أ ططزززوس  فزززي ةافزززة المواوزززف التزززي يتعزززرر ل زززا خزززلال المباليزززاا الأعزززر
لو دات ح التدليبية في عواوف عشار ة لمواوزف الم اف زة والتزي عزن شزال ا تطزوير القزدلاا العضزلية 

 وخاصة الرجلاس اللتاس تعداس الأساس في اللةبة.
وتدااا أهمية البحث  ما عا علم ا باس جميح الدلاسزاا والبحزول ال زابقة التزي ا لزح علي زا 

  الألعا  الممايية وةرة القدم الأم   لا أل مزا لزح أح يزا ب أزة الاسزة للةبزة خماسزي البا  اس ت اول
كرة القدم ود ت اول  في ا عقاوعة وزس الم ح ة  د الأجدال الريي ية في تطوير المالي البدلي عما 

 أعط  أهمية ل ذا البحث.
 

 مشكلة البحث: 1-2

اجززو التغلززي علزز  ال صززح وتحقيززق تتطلززي لةبززة خماسززي ةززرة القززدم وززوة ردليززة ةبيززرة عززن 
اللةبزززة وعمالسزززت ا فزززي القاعزززاا المغلقزززة لا ززز  البا  زززاس وجزززوا  هالقزززوز  وعزززن خزززلال عشزززاهدة هزززذ

وصول في أوجه القوة لت قيذ الم الاا والأاال البدلي التي تؤاى بشيو ع تمر خلال المبالاة  يزث 
دفاع عزن المرعز   وةزذل  ع زح  س ع صر القوة يتطلي في الم اجمة عل  ال صح وأث ال عملية الز

عن اجو الوصول  ل  عرع  ال صح والت دأف وتطبيق المالي ال ططي عن ال زا يتين ال موعيزة 
 والدفايية ب فضو ع توى عمين والتغلي عل  عر لة الوصول  ل  التعي.

ولاختصزززال الووززز  وعزززدم وجزززوا اةعياليزززاا الكافيزززة وتوفرهزززا فزززي بعزززض الأ يزززاس التززز ى 
الاهتمززام ب وجززه القززوة لمززا ل ززذه الصززقة عززن أهميززة ةبيززرة للاعبززي ال ماسززي فززي القززدلة البا  ززاس  لزز  
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عل  الأاال عن خلال تطويرها باست دام عقاوعة وزس الم زح وتزح وةزح عزدا عزن التمزالين البدليزة 
 في ع  ار تدليبي يرعي  ل  ت مية وتطوير ع توى اللاعبين في هذه الصقة.

 

 هدفا البحث: 1-3

  ل  الكشف عن:ي د  البحث 
ين البدليززززة بمقاوعززززة وزس الم ززززح فززززي بعززززض أوجززززه القززززوة العضززززلية للاعبززززي اثززززر التمززززال  1-3-1

 الممموعة التمريبية. 
وا اة صززززايية فززززي بعززززض أوجززززه القززززوة العضززززلية رززززين لاعبززززي المممززززوعتين الالززززة القززززر  1-3-2

 التمريبية والضابطة في الاختبال البعدي. 
 

 فرضا البحث: 1-4

لقزوة العضزلية رزين الاختبزالين القبلزي افزروا ماا الالزة ا صزايية فزي بعزض أوجزه  وجوا 1-4-1
 والبعدي للاعبي الممموعة التمريبية ولمصلحة الاختبال البعدي.

اا الالززززة ا صززززايية فززززي بعززززض أوجززززه القززززوة العضززززلية رززززين المممززززوعتين موجزززوا فززززروا  1-4-2
 التمريبية والضابطة في الاختبال البعدي.

 

 :البحث مجالات 1-5

 . س ة 19لاعبو شبا  لااي لي وى ب ماسي ةرة القدم تح  سن الممال البشري:  1-5-1
 .2009/ 7 / 26ولغاأة  15/5/2009 ية الواوعة رينالقترة الدع  الدعالي:الممال  1-5-2
  : القاعة المغلقة/ ةلية التربية الأساسية/جاععة الموصو/ لي وى.ل المياليالمما 1-5-3
 
 ر النظري:الإطا -2

 الإطار النظري: 2-1

 بي خماسي كرة القدم:اللياقة البدنية للاع 2-1-1

لكزززو لياةزززة  بيعزززة خاصزززة فزززي الأاال الحرةزززي  ول زززا عيولزززاا للياوزززة البدليزززة ت ززز ح فزززي 
 خززرار هززذا الأاال الحرةززي فززي أفضززو صززولة عمي ززة  وعليززه فززلس لاعززي خماسززي ةززرة القززدم أحتززار 

البدليزة تمي زه عزن ت قيزذ الواجبزاا الم اليزة وال ططيزة بز عل  ع زتوى  ل  ع توى عزال  عزن اللياوزة 
هزززذه اللةبزززة عزززن  زززابح اللعزززي ال زززريح والتحرةزززاا الك يزززرة وتغييزززر الاتماهزززاا  هعميزززن  لمزززا تحملززز

                                           

.ي تص يف الاتحاا الدولي لكرة القدم   
 



 … وزن الجسم في بعض أوجه القوةمقاومة اثر تمارين بدنية باستخدام  

361 

والرةض لأخذ القراغ ااخو الملعي الصغير سوال ةاس ملز  فزي الزدفاع أو ال مزوم  فضزلا  عزن أس  
لمبالاة اايمة الحرةة لاس واجباا اللاعبين تكوس هموعية وافايية في عدا اللاعبين القليو أمعو ا

ماا الووززز  وملززز  عزززن اجزززو الوصزززول  لززز  القزززوز فزززي المبزززالاة وةزززذل  تحقيزززق أفضزززو الالمزززازاا 
 الرياةية رلةبة خماسي ةرة القدم.

 

 مقاومة وزن الجسم: 2-1-2

ساليي الق ية المتي رة والتزي لأاأعمو البا  وس والم تصوس في العملية التدليبية في  تباع 
عززن شززال ا اةسزز ام فززي تطززوير صززقة القززوة العضززلية ب وج  ززا الم تلقززة والوصززول  لزز  ع ززتوياا 
عتقدعزززة  وعزززن هزززذه الأسزززاليي تزززدليباا المقاوعزززة ع زززو تزززدليباا عقاوعزززة ثقزززو الم زززح والبليزززوعترو 

عضلية والم اعدة عل  تم ي والأثقال وعقاوعة الم افس والا تكاو والتي تعمو عل  ت مية القوة ال
ووززد أكززدا العديززد عززن الدلاسززاا  اةصززاباا وا تقززاع العضززلاا رورايق ززا فززي الأعمززال المتقدعززة 

تطبيزق وةذل  عل  أهمية تدليباا المقاوعة بالبليوعترو والتدليي بالأثقال في ت مية القوة العضلية 
أم  ليوعيززة سززوال أكززاس لياةززيا  عززن خززلال  رةاتززه او ةززو  ل ززاس    لأستززدليباا عقاوعززة وزس الم ززح

هو يتعاعو عح وزس ج مه ةمقاوعة في عع ح الحرةزاا التزي أقزوم ر زا لأاال الم زام  ي   ير لياة
والواجبززاا الملقززاة علزز  عاتقززه عززن خززلال المالززي الرياةززي أو الميززدالي فززي  ياتززه ال اصززة  وعززا 

اصزة بمقاوعزة وزس الم زح والتزي أع ي ا ه ا هو المالي الرياةي والمتم زو باسزت دام التزدليباا ال 
عن ثح عن الممين الأخذ ر ا وتطبيق ا في الم اهج التدليبية ةعيالية الالتقال بالم توياا البدلية و 

الم الية عن  ريق تطوير القوة العضزلية التزي  تعزد الع صزر البزدلي الأساسزي والم زح فزي تطزوير 
 زززاهج التدليبيزززة لعزززدم ا تياج زززا الأاواا الع اصزززر البدليزززة الأخزززرى  وملززز  ل ززز ولة تطبيزززق هزززذه الم

الاستقااة عن هذا المالي فضلا عن  عن ثح  والم تلدعاا والأثقال وعا  ل  مل  عن الأعول الق ية و 
 الوو . جالي الاوتصاا في 

 

 القوة العضلية: 2-1-3

أس القززوة ل ززا أهميززة ةبيززرة فززي الأاال  لاس الحرةززة اايمززا  تززؤاى ةززد عقاوعززة وخاصززة عززح 
اةززيين الززذي يززؤاوس  رةززات ح ةززد عقاوعززاا عاليزززة وةبيززرة عززن المعتززاا  والقززوة أأضززا  عاعزززو الري

أساسي وع زح فزي ع صزر التحمزو العضزلي  ف زي وزدلة العضزلاا علز  عقاوعزة التعزي خزلال أاال 
فضزززلا عزززن أهميت زززا فزززي الأاال الرياةزززي فزززي  ماأزززة   ،14-13  1998المم زززوا البزززدلي  لمي  

فالعضززززلاا القويززززة تميززززن الرياةززززي عززززن التحززززرو ب ززززرعة وتم بزززززه   الرياةززززيين عززززن اةصززززاباا
يعرف ا شززتيللر، لقززلا عن ب طوي ززي، أل ززا و   الاصززطدام واةصززابة  ةمززا تديززد عززن ثبززاا المقاصززو
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" عيالية العضلة أو عمموعة عن العضزلاا فزي التغلزي علز  عقاوعزة أو عزدة عقاوعزاا خالجيزة"  
 :وتم و المقاوعاا في ل ر عاتفيف، عاأ تي

 التغلي عل  ثقو خالجي. -1
 التغلي عل  وزس الم ح. -2
 التغلي عل  ع افس. -3
 ،.114-113  1999أث ال الا تكاو  ةال با ة ولةو  الدلاجاا ب طوي ي   -4

ويعد ع صر القوة العضلية عن أهح الع اصزر الأساسزية التزي  تعتمزد علي زا اللياوزة البدليزة  
يززة لياةززية عززن   ززدى ألززواع القززوة التززي تشززيو ع صززرا أساسززيا أو للقززرا  ولا ت لززو أأززة لةبززة أو فعال

 ع اعدا في زيااة الالماز الرياةي في تل  اللةبة أو القعالية الرياةية فراأة أو جمايية.
 وسيت اول البا  اس أوجه القوة العضلية التي ويد البحث:

 

 القوة المميزة بالسرعة: 2-1-3-1

 غب ل ززززا "عقززززدلة العضززززلة أو عمموعززززة عضززززلية للبلززززو طوي ززززي، لقززززلا عن ب  ،هززززالا أعرف ا        
واس عن شزرو  ا الحقزاع  ، 115  1999بالحرةة  ل  أعل  تراا في اوو زعن عمين" ب طوي ي 

علزز  ع ززتوى وززوة الال باةززاا العضززلية وسززرعت ا  وةس تطززوير ع صززر القززوة لززدى لاعززي خماسززي 
هززي ال ززبيو للوصززول باللاعززي  لزز  أفضززو  كززرة القززدم وةعياليززة اسززت دام هززذه القززوة ب ززرعة ععي ززة

ع توى له  عما تقدم يتبين ل ا أس القوة المميدة بال رعة هي صزقة لاجمزة عزن   زلاا وزوة عضزلية 
واس هززذه القززوة لا تكززوس ماا ايمززة عززا لززح تصززا ي "ععي ززة يززتح توريق ززا لأاال الم ززالاا الحرةيززة  

قعالية وةما عا تحقق ملز  فلل زا لحصزو علز  ب رعة في الأاال عما يتماش  عح  بيعة الم الة أو ال
ع صر القزوة المميزدة بال زرعة "ويرى الدهيري، أس  ،111  1995 الع بيي "أعل  فاعلية في الأاال

ةرولية للاعي خماسي ةرة القدم ل را  للأاال ال زريح والقزوي والتكزرال أث زال المبزالاة وب اصزة فزي 
ج القززوة عزززح ال زززرعة  وت  زززر بصزززولة واةزززحة ع زززد أاال الم ززالاا الأساسزززية التزززي تحتزززار  لززز  اعززز

 الدهيري  "ث زززال المبزززالاة أا رجززة وتمريزززر الكززرة والمراو زززة فضززلا  عزززن الالطززلاا والتووزززف المقززاج  
2009  32.، 

 

 القوة الانفجارية: 2-1-3-2

أل ززززا "أعلزززز  وززززوة اي اعيييززززة أميززززن أس ت تم ززززا العضززززلة أو القززززوة الالقماليززززة علزززز  تعززززر  
،  ةمزززا وتعززززر  ب ل زززا "المقزززدلة اللح يززززة 116  1999ب طوي زززي  لمززززرة وا دة"عمموعزززة عضزززلية 

لعضززززلة أو لممموعززززة عضززززلية علزززز   خززززرار أوصزززز  ال بززززار عضززززلي لمززززرة وا ززززدة وب سززززرع زعززززن 
ع صر القوة الالقمالية عن الع اصر التي أي ر لاعبو خماسي   ويعد ،20  1998عمين"   ين 
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داا القوية  ل  عرع  ال صح الصغير وعحاولة  صارته كرة القدم عن است داع ا عن  ريق الت دي
م، وةزذل  التمريزراا القويزة التزي تلعزي عزن اجزو تغييزر اللعزي 6وخاصة عزن خزالر ع طقزة المزدال 

فضززلا عززن وطززح الكززرة وعحاولززة عززن ع ززا ق الززدفاع  لزز  ع ززا ق ال مززوم   عززن ج ززة  لزز  أخززرى أو
ا وخاصة الالطلاا المقزاج  أث زال ال ممزاا وةذل  أحتاج ا اللاعي في عملية الالطلا  تشتيت ا

وعزززن ه زززا أ  زززر أس لاعزززي  المرتزززدة أو فزززي عمليزززة الرجزززوع  لززز  المرعززز  لل يزززام بالواجزززي الزززدفاعي
تحقززق فززي ووززز  تخماسززي ةززرة القززدم يتطلززي ع ززه أس أ  ززر بصزززقة خاصززة للقززوة الالقماليززة التززي 

 .لحرةةةر  الكرة والققد وال رعة القمايية والووو  وتغيير اتماه ا
 
 إجراءات البحث:  -3
 منهج البحث: 3-1

  بيعة البحث وعشيلته.و است دم البا  اس الم  ج التمريبي لملالعته 
 البحث:  عينة 3-2

بالطريقزة العمدأزة والمؤلزف عزن شزبا  لزااي لي زوى ب ماسزي  عي ة الاسزت ما دا البا  اس 
التمريبيزة يبزا   أعزا عي زة البحزث ، لا26، والبزالد عزداهح 2009-2008كرة القزدم للموسزح الكزروي 

ةززاس تززوزيع ح بالطريقززة العشززوايية وباسززت دام القرعززة  يززث و ززموا علزز  و  ، لايبززا  20فتكولزز  عززن 
بعزد اسزتبعاا  ، لاعبين فزي ةزو عمموعزة 10عمموعتين   داهما تمريبية والأخرى ةابطة وبواوح 

 مل . بين، ي1والمدول  ين، لاعب 6عي ة التمربة الاستطلايية و راس المرع  والبالد عداهح 
 (1الجدول)

 البحث واللاعبين المستعبدين ونسبهم المئوية عينة
 النسبة المئوية العدد 

 %100 26 عي ة الدلاسة
 %76.92 20 التمريبية عي ة البحث

اللاعبززززززززززززين 
 الم تبعدين

 %15.38 4 عي ة التمربة الاستطلايية
 %7.69 2  راس المرع 

 
 البحث: مجموعتيكافؤ ت 3 -3

 لعمر  رين عمموعتي البحث لضبط المتغيراا ا تية: كافؤوام البا  اس بلجرال عملية الت
 ، يبين مل .2والمدول  والمتغيراا البدلية ويد البحث   كغح،. الوزس  الطول س تمتر،  الش ر،
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 (2الجدول)
 المعالم الإحصائية للتكافؤ بين مجموعتي البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة)ت(  المجموعة الضابطة موعة التجريبيةالمج
 ع± -س ع± -س المحسوبة

المواصقاا 
 الم مية

 0.266 7.82 211.43 9.84 210.37 ش ر العمر
 0.647 5.52 164 5.54 165.60 س تمتر الطول
 0.131 3.31 63.24 4.17 63.46 كغح الوزس 

الصقاا 
 البدلية

القوة المميدة 
 بال رعة للبطن

 0.583 1.65 10.60 1.41 11 تكرال

القوة المميدة 
 بال رعة للرجلين

 0.767 1.57 22.76 1.90 23.36 عتر

القوة الالقمالية 
 للرجو الم يطرة

 0.316 3.27 12.45 2.30 12.05 عتر

القوة الالقمالية 
 ير للرجو 

 ةالم يطر 
 0.177 2.35 10.22 2.18 10.04 عتر

 ،1.73 = 0.05 ≥، وع د ل بة خط  18 رية   ا، المدولية أعام الجة  ايمة* 
  

، يتبين أس ايح ا، المح وبة لمميح المتغيزراا ال زابقة الزذةر ةالز  اصزغر 2عن المدول 
،  عمزا يزدل 18، وأعام الجة  رية 0.05 ≥، ع د ل بة خط  1.73عن ايمة ا، المدولية البالغة 

في المتغيراا جميع ا وهزذا أشزير عل  عدم وجوا فروا ماا الالة عع وية رين عمموعتي البحث 
 الممموعتين.كافؤ  ل  ت

 
 وسائل جمع البيانات: 3-4

 المقارلة الش صية. ز      . الاستبياس ز .  الاختبالاا وال ياسز      .تحليو المحتوى  ز
 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة: 3-5

  واجد ز،   1يزاس عزدا شريط ا ز،   10ساعة تووي  عزدا  ز،  2عداكغح  1.5زلة   بيةكراا  ز
ةزرة  ماسزي علعي ل ز ، 1عيداس  بزي عزدام،   ز 3  بطزول 6 ع ا ي عزدا ز،  رولو ز،  20 اعد

 .،2،  ز ج از ع ب  للكرة عدا القدم ع طط
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 تحديد الصفات البدنية واختباراتها:  3-6

، 36  2005،و ا مزززد 41  2004عزززن خزززلال تحليزززو البزززا  ين للمصزززاال العلمية كشززز  
أس القززوة الالقماليززة للززرجلين  والقززوة المميززدة بال ززرعة للززرجلين، همززا أهززح أوجززه القززوة العضززلية وجززدا 

التي أمين أس تصي وت دم أهدا  هذا البحث  ويشير البا  اس  ل   ةافة القوة المميدة بال زرعة 
تح أخزذ للبطن ةعيالية تبزاال الممزاعيح العضزلية فزي العمزو  أعزا عزن جالزي الاختبزالاا البدليزة  فز

 ، وه :2009أ لب ا عن الدلاسة الو يدة للةبة خماسي ةرة القدم الدهيري 
كغح، ع تقرة عل  أااة لأبعد ع افة عمي ة  ل ياس القوة الالقمالية 1.5افح ةرة  بية زلة  -

 للرجو الم يطرة.
كغززح، ع ززتقرة علزز  أااة لأبعززد ع ززافة عمي ززة  ل يززاس القززوة الالقماليززة 1.5افززح ةززرة  بيززة زلززة  -

 للرجو  ير الم يطرة.
 ، وقداا بالتعاوي لأبعد ع افة  ل ياس القوة المميدة بال رعة للرجلين.10  -

 ،104-74  2009 الدهيري                                                        

ل،  ل يزززاس القززززوة المميزززدة بال ززززرعة لعضززززلاا 10الملزززوس عززززن الروزززوا لأوصزززز  عزززدا خززززلال  -
 ،.316  1995البطن   الين  

 

 التصميم التجريبي: 3-8

"التمربززززة القبليززززة البعدأززززة علزززز   م التصززززميح التمريبززززي الززززذي أ لززززق عليززززه اسززززحااسززززت دتززززح 
تضززمن عممززوعتين  ،   يززث83  1999عمموعززة تمريبيززة وعمموعززة ةابطة" الشززافعي وعرسززي 

متغيزززر   زززداهما تمريبيزززة والأخزززرى ةزززابطة وت ضزززح ةزززو ع  مزززا  لززز  اختبزززال وبلزززي وبزززو  اخزززال ال
التمريبي عل  الممموعة التمريبية  وبعد مل  يتح  جرال الاختبال البعدي لكلا الممموعتين فييوس 

 .الشيوةما في القرا في الاختبال البعدي هو ععرفة اثر المتغير التمريبي و 
 اختبار بعدي▬◄)تدريبات المقاومة( المتغير التجريبي▬◄اختبار قبلي▬◄المجموعة التجريبية

 قارنةم
 اختبار بعدي▬◄    المنهاج المقدم من قبل المدرب  ▬◄اختبار قبلي▬◄ضابطة لمجموعة الا

 

 الميدانية:  بحثخطوات ال 3-9

 التمارين البدنية المستخدمة في البحث: 3-9-1

، لتحديزززد التمزززالين البدليزززة والتزززي عزززن شزززال ا خدعزززة أهزززدا  1تزززح تصزززميح اسزززتبياس الملحق
وعة عن ال ااة المت صصين في عمال علزح التزدليي الرياةزي ووزع الاستبياس عل  عمم ،البحث
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 ،  وبعززد جمعززه وتقريززد عحتزواه ار ززر الاسززتبياس  صززول التمززالين البدليززة3ولةبزة ةززرة القززدم الملحق
 يبين هذه ال  ي. ،4المدول و  % ف ك ر75عل  ل بة اتقاا الموةحة أالاه 

 ( 4الجدول)
 تحديد التمارين البدنيةالنسب المئوية لاتفاق السادة الخبراء حول 

رقم 
عدد  عدد الخبراء التمارين البدنية التمرين

 المتفقين
النسبة 
 المئوية

 %100 8 8 قد جالبيا عل  الم طبةالق 15
 %87.5 7 8 تمرين البطن 10
 %87.5 7 8 الققداا عن فوا الحواجد زوجي 3
 %75 6 8 لفح الرةبتين عاليا في المحو 7

 
 تمارين البدنية:مواصفات ال 3-9-1-1

 القفز جانبيا على المسطبة: -
سح، يبدأ اللاعي بالووو  جالزي  35توةح عدا عن الم ا ي عل  خط وا د وبالتقاع 

الم طبة ع د خط البداأة وع زد اةشزالة بالبزدل أققزد اللاعزي جالبيزا عزح سزحي الزرةبتين عاليزا  لز  
ر  لزززز  الم ززززة المعاك ة الي ززززرى، الم ززززة الأخرى اليم زززز ،  ثززززح أعززززوا عززززن اللم ززززة الأولزززز  لززززلأل 

للم ززطبة وهيززذا أ ززتمر التمززرين رتبززاال الققززد  لزز  الم تززين اوس الووززو  أو أاال وقززدتين عتتززاليتين 
 في ج ة وا دة،  وي تمر الأاال لحين الت ال الدعن الم صص للتمرين.

 تمرين للبطن: -
لأعزززام وبمالزززي أ زززتلقي اللاعزززي علززز  ر زززره وهزززو بياعزززو اعتزززداا ج زززمه والزززذلاعين  لززز  ا

الزرأس  وع ززد اةشززالة يبززدأ اللاعزي بززالتمرين وفي ززا أقززوم ررفززح المزذع عززح سززحي الززرةبتين وعحاولززة 
لمس القدعين باليدين وه ا يرتكد الم ح عل  المقعد  ثح الرجوع  ل  الوةح الارتدايي وهيذا أيرل 

 الأاال  ل  ل اأة فترة اوام التمرين.
 القفزات من فوق الحواجز زوجي: -

م،وتكززوس علزز   1توةززح عمموعززة عززن الحززواجد علزز  خززط وا ززد يبعززد الوا ززد عززن ا خززر 
م، عزن الحزاجد الأول بزالققد  1سح،  يبدأ اللاعي التمرين عزن خزط البداأزة الزذي يبعزد  75التقاع 

بززالرجلين ععززا الققد الدوجززي، عززح سززحي الززرةبتين  لزز  الصززدل أث ززال الققززد رززين الحززواجد  وي ت ززي 
 ال الدعن الم صص لدواعه.التمرين بالت 
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 :رفع الركبتين عاليا في المحل -
أقزف جميززح اللاعبزين علزز  خزط وا ززد  وع زد اةشززالة بالبزدل أقززوم اللاعبزوس ررفززح الززرةبتين 

 عاليا وبم توى الحدام  ل   ين سماع  شالة الالت ال عن التمرين.
 النقاط الاتية:وقد راعى الباحثان عند تطبيق التمارين داخل الوحدات التدريبية 

تح اخذ الاختبال الأوص  للاعبين في تمرين الم زا ي والحزواجد وبزو البزدل بالم  زار والعمزو  -
%، 80بموجززي المعززدل الح ززاري وعلزز  ةززوي ا تزززح تحديززد الشززدة القصززوى للتمززالين الألبعزززة 

 والتي تح العمو ر ا عل   ول الم  ار التدليبي.
 لتقاع  ل  ل اأة الم  ار.بقال التقاع الم ا ي والحواجد ر ذا الا -
لاعبزين،  يبززدأ 5أطبزق  تمري زا الم ززا ي والحزواجد علزز  شزيو عممزوعتين ةززو عمموعزة تضززح  -

ل، أخزززرى يبزززدأ اللاعزززي 5ل، يبزززدأ اللاعزززي ال زززالي  وبعزززد 5اللاعزززي الأول بزززالتمرين  وبعزززد 
 للاعبين.بال  بة لب ية ا اال الث التمرين وع دها أيوس اللاعي الأول ود أل   التمرين وهيذ

أطبق  تمري ا البطن ولفح الزرةبتين عاليزا فزي المحزو بزالووو  صزقا وا زدا وع زد اةشزالة بالبزدل  -
 ل، ب وص  عدا عن التكرالاا.10يبدأ المميح بالتمرين ةمن زعن 

 

 :المنهاج التدريبي 3-9-2

تصزززميح ع  زززار وزززام البا  زززاس ربعزززد تحليزززو عحتزززوى الدلاسزززاا ال زززابقة والأاريزززاا العلميزززة  
  العمزززو فزززي الم طقزززة الأولززز  عزززن جزززدول فزززوةس وعزززاثيوس الدعن،  وزززايح علززز  ،2 الملحقتزززدليبي

 . ريقة التدليي القتري المرتقح الشدة  ت دعاع
 وقد راعى الباحثان عند تصميم المنهاج التدريبي النقاط الاتية:

 ز تطبق جميح التمالين ااخو الو دة التدليبية الوا دة.
 ل،. 10ن هذه التمالين هو ز زعن أاال ةو تمرين ع

 ،.3: 1ز تعط  فتراا للرا ة بموجي ل بة العمو  ل  الرا ة 
 القتري المرتقح الشدة. يز التدليي ااخو الم  ار بطريقة التدلي

 ز التحيح بحمو التدليي أيوس بالديااة في عدا المماعيح وت بي  شدة الحمو.
 ،.1:  3ز أيوس تمور الحمو ااخو الدولة المتوسطة 

 ز تح أاال الو داا التدليبية خلال الأأام ال ب   الاث ين  الألبعال،.
 

 :تحديد القيم القصوى للتمارين 3-9-3

وام البا  اس رتحديد ال يح القصوى للتمالين الألبعة لمميح اللاعبين والعمو ااخو الم  ار 
 .   22/5/2009التدليبي بموجي المتوسط الح اري ل ا ومل  رتاليخ 
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 التجارب الاستطلاعية: 3-9-4

، لاعبين عن عمتمزح البحزث والزذين 4عل   يةل  استطلاياتمثلال وام البا  اس بلجرال 
 :تح استبعااهح عن عي ة البحث الأساسية

 الاختبززالاا البدليززةتطبيززق  عياليززة ت قيززذ و  لمعرفززة عززدى 15/5/2009التمربزة الأولزز : رتززاليخ  -
 ا.لتي تواج  ماوالمشاكو وتلافي المعوواا والصعوباا 

 وهدف  للتعر  عل  التمالين البدلية التي ستؤاى ااخو 22/5/2009التمربة ال الية: رتاليخ  -
  جراي ا.الم  ار التدليبي وةعيالية 

للتعززر  علزز   عياليززة ت قيززذ الم  ززار ووةززعه بصززولته  27/5/2009خ التمربززة ال ال ززة: رتززالي -
 ال  ايية.

 

 :الاختبارات البدنية القبلية 3-9-5

وب سززلو  العمززو المتبززاال فززي الاختبززال  5/2009/ 28 فززي يززوم وا ززد رتززاليخ هززاتززح أجرال
 وأجري  عل  ال حو ا تي: 

 .القوة الالقمالية للرجو الم يطرة .أ
 القوة الالقمالية للرجو  ير الم يطرة. . 
 .القوة المميدة بال رعة للبطن .ر
 رجلين.القوة المميدة بال رعة لل .ا
 

 ذ المنهاجين التدريبيين:تنفي 3-9-6

 يززززث   24/7/2009ولغاأززززة  30/5/2009تززززح البززززدل رت قيززززذ الم  ززززار التززززدليبي  رتززززاليخ 
بمقاوعة وزس الم ح،  تمالين البدليةال اص بالبحث الم  ار ال ،التمريبيةالأول    بق  الممموعة
 وبززو ع ززاعد ح ال ززاص عززن ع  ززاج ال الية الضززابطة،ري مززا  بقزز  الممموعززة  * عززن وبززو المززدل 

وبواوززح ثززلال و ززداا تدليبيززة فززي الززدولة وةززاس تطبيززق التمربززة تحزز   شززرا  البززا  ين  **المززدل  
، 24  وعليززه تززح ت قيززذ تينعتوسززط ين، أسززاريح  يززث و ززم  علزز  اولتزز8الصززغيرة الوا ززدة ولمززدة 

  زززززبة العمزززززو  لززززز  لو زززززدة تدليبيزززززة  أعزززززا فتزززززراا الرا زززززة رزززززين تكزززززرالاا التمزززززرين الوا زززززد خضزززززع  
 اولقززززذ هززززذ ا،  3 ممززززاعيح  وفتززززراا الرا ززززة رززززين ال،فوةس وعززززاثيوس ،   ززززي جززززدول3:1را ززززة ال

 .التدليبية المدل الريي ي عن الو دة رداأة الم  ار في

                                           
  ععتمد عن وبو الاتحاا القرعي / / عدل  شبا  لااي لي وى علي   ن عطا الله*

 شبا  لااي لي وى  ه عبد الرزاا علي/ ع اعد عدل   **
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 الاختبارات البدنية البعدية:  3-9-7

رززز قس اةجزززرالاا التزززي تزززح اعتمااهزززا فزززي ت قيزززذ الاختبزززالاا القبليزززة  أجريززز  الاختبززززالاا 
 .26/7/2007تاليخ رال رو  والمتطلباا ومل   لقستح  جميع ا 

 

 الوسائل الإحصائية:  3-10

 في المعالماا اة صايية ا تية:spss تح است دام الحقيبة اة صايية 
 ز ععاعو الالتباط الب يط ريرسوس،.      ز الالحرا  المةيالي.      ز الوسط الح اري.

 للعي اا المرتبطة. tز اختبال      للعي اا الم تقلة. tز اختبال 
 ،.90-89  2001ال  بة المئوية عمر وآخراس  ز

 ،.53  2002 ال يلالي  ز  ل بة التغير ل بة التطول،
 

 عرض النتائج وتحليها ومناقشتها: -4
تزززح اسزززت لاص ال تزززايج العلميزززين ليتحقزززق البا  زززاس عزززن هزززدفي بحززز  ح واختبزززال فرةززز ما 

 ي ال دفين والقرةين وعل  ال حو ا تي:وععالمت ا بمداول   صايية عل  وفق ترتي
 

عرض وتحليل نتائج فروق الاختبارات البدنية القبلية والبعدية  4-1

 ومناقشتها: للمجموعة التجريبية

( 5)الجدول  
البعدية القبلية و  البدنية )ت( المحسوبة للاختباراتمالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقي

 للمجموعة التجريبية

 ات البدنيةالصف
وحدة 
 القياس

قيمة)ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع± -س ع± -س المحسوبة

 *5.76 1.52 14.40 2.30 12.05 عتر القوة الالقمالية للرجو الم يطرة

القوة الالقمالية للرجو  ير 
 م يطرةال

 *7.68 1.86 11.78 2.18 10.04 عتر

 *6.38 1.34 13.70 1.41 11 تكرال القوة المميدة بال رعة للبطن

 *13.98 1.94 23.91 1.90 23.36 عتر القوة المميدة بال رعة للرجلين
 ،1.83)(، قيمة)ت( الجدولية =9( وأمام درجة حرية)0.05)≥معنوي عند نسبة خطأ * 

أوجزززه القزززوة ماا الالزززة عع ويزززة فزززي جميزززح  ا  ، أس ه زززاو فرووززز5يتبزززين عزززن خزززلال المزززدول 
ول ززززا البحززززث القوة الالقماليززززة للرجززززو الم ززززيطرة  القززززوة الالقماليززززة للرجززززو  يززززر التززززي ت ا العضززززلية
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البدليززة م ززيطرة  القززوة المميززدة بال ززرعة للززبطن  القززوة المميززدة بال ززرعة للززرجلين، رززين الاختبززالاا ال
  5.76   القبليززة والبعدأززة للممموعززة التمريبيززة وملزز  لاس اززيح ا، المح ززوبة البالغززة علزز  التززوالي

 .،1.83، هي اكبر عن ايمة ا، المدولية 13.98  6.38  7.68
 

 وعند مناقشة كل صفة بدنية:
التطول المع وي للقوة الالقمالية لعضلاا الرجلين الم يطرة و ير أعدو البا  اس 

تح اختيالها في الم  ار و البدلية المق  ة ب سلو  علمي لصين م يطرة  ل  أفضلية التمالين ال
ل و داا تدليبية في الدولة الصغيرة الوا دة والت كيد في هذه التمالين عل  التدليبي رواوح ثلا

عضلاا الرجلين لأهمية هذا المدل في لةبة ةرة القدم وةس  بيعة التمري اا الم قذة في الو داا 
التدليبية اعتمدا بصولة  ةبيرة عل  ت قيذ الققداا المتكرلة المالبية أو للأعام عن وبو لاعبي 

ةذل  لا رد عن اةشالة  ل  أس ة التمريبية  وال القترة الم صصة للم  ار التدليبي الممموع
تدليي هذه الصقاا البدلية ةاس عن خلال شدة الأاال العالية الم بتة عل   ول الم  ار التدليبي 
وفتراا اوام الم ير المحداة والتلاعي بحمح الحمو عن خلال الديااة في عدا المماعيح وةذل  

ا الرا ة البي ية رين التكرالاا وبين المماعيح وهذا عا أ م  بال صوصية في التدليي والذي فترا
أعتمد بالشيو الأساس عل  ال  ام العاعو ةمن اللةبة الممالسة  وهذا عا يؤةده علاوي وعبد 

عل  المدل  ال اجح أس أ طط لم  اجه التدليبي بحيث ي مي هذا الم  ار "القتاح، ب له 
التي يتطلب ا لوع ال شاط الرياةي الت صصي للاعي ويشمو مل  الترةيد عل  ال صايص 

ت مية ل ام الطاوة العاعو والممموعاا العضلية العاعلة المشالةة في هذا ال شاط 
التووي  الصحيح لتكرال التمرين عن واس ، 28  2000 علاوي وعبد القتاح "الت صصي

ية لأله سييوس ه او  عااة لمصاال الطاوة المقوعاا التي تضمن لماح العملية التدليب
بيقالة وفاعلية ةبيرة وهذا ردوله يؤاي القوسقاجي ية والتي ستمين اللاعي عن عواصلة التدليي 

 ل  تكرال أاال اللاعي لصقة القوة الالقمالية ر قس الكقالة البدلية  وال القترة الدع ية 
ذه الصقة البدلية عن ووة  وسرعة  في تحقيق الم صصة للمبالاة في ةرة القدم بيو عا تتطلبه ه

 ال د  المطلو . 

فيعززدوه أعززا التطززول المع ززوي الحاصززو فززي صززقتي القززوة المميززدة بال ززرعة للززرجلين وللززبطن 
البا  زززاس  لززز   تبزززاع القواعزززد والأسزززس العلميزززة الصزززحيحة للتزززدليي الرياةزززي فزززي تطزززوير الصزززقة 

الاا التي تت اسي عح  ريقة التدليي القتري المرتقح ، ثواس وعدا التكر 10المرةبة عن  يث الدعن 
الشدة للعمو ب وص  تكرال خلال الدعن المذةول وفتراا لا ة تبعا لزدعن العمزو  لز  الرا زة فضزلا  
عن أس لةبة ةرة القدم تعزد عزن القعاليزاا التزي تت زح بالال بزار العضزلي الزذي تكزوس فيزه ال زرعة 

ة العضزلية ب وصزز  سزرعة ل زا  وييزوس الال بزار العضززلي عاليزة " م ت  زبض العضزلة أو الممموعز
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وةما القي ززا ل ززرة   ،127  1998لاتمزا  عززن عشززالةة عززدا ةبيززر جزدا  عززن الأليززا  العضززلية"  ماا  
 ل  التمالين والم  ار المعد لمده أحتوي عل  تمالين القوة المميدة بال زرعة وملز  لمزا تحملزه هزذه 

اوزايق المبزالاة لأل زا تحزتح الم اجمزة والزدفاع والالتقزال ال زريح  اللةبة عن القوة وال زرعة علز   زول
التززدليباا البدليززة ال اصززة بصززقة القززوة  عززارين سززا ته وسززا ة ال صززح    لززذل  لمزز  البا  ززاس  لزز 

المميززززدة بال ززززرعة لعضززززلاا الززززرجلين والززززبطن والتززززي تضم   تمزززززرين الققزززززد المتكزززززرل عزززززن فزززززوا 
ي للم زززطبة  وتمزززرين الروزززوا عزززن وةزززح الملزززوس، والتزززي سزززاهم  الحزززواجد  وتمزززرين الققزززد المزززالب

"بزز س اسززت دام  بشززيو  ةبيززر فززي تطززوير هززذه الصززقة وهززذا عززا يؤةده المشزز دالي، لقززلا عن العززداوي،
التمالين البدلية ال اصة ةاس ل ا الأثر الواةح في ت مية صقة القوة المميدة بال رعة لكول ا صقة 

 .،67  2002عرةبة" المش دالي 
  

عرض وتحليل نتائج فروق الاختبارات البدنية القبلية والبعدية  4-2

 ومناقشتها: للمجموعة الضابطة

  (6)الجدول
القبلية  البدنية وقيم)ت( المحسوبة للاختبارات  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية

 للمجموعة الضابطةالبعدية و 

 الصفات البدنية
وحدة 
 القياس

قيمة)ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع± -س ع± -س المحسوبة

 *3.13 2.86 13.06 3.15 12.60 عتر القوة الالقمالية للرجو الم يطرة

القوة الالقمالية للرجو  ير 
 م يطرةال

 *3.14 2.28 10.46 2.35 10.22 عتر

 *3.94 1.58 12.50 1.65 10.60 تكرال القوة المميدة بال رعة للبطن

 *5.99 1.60 22.98 1.57 22.76 عتر ميدة بال رعة للرجلينالقوة الم
 ،1.83)(، قيمة)ت( الجدولية =9( وأمام درجة حرية)0.05)≥معنوي عند نسبة خطأ * 

أوجزززه القزززوة ماا الالزززة عع ويزززة فزززي جميزززح  ا  ، أس ه زززاو فرووززز6يتبزززين عزززن خزززلال المزززدول 
 ززززيطرة  القززززوة الالقماليززززة للرجززززو  يززززر التززززي ت اول ززززا البحززززث القوة الالقماليززززة للرجززززو المالعضززززلية 

م ززيطرة  القززوة المميززدة بال ززرعة للززبطن  القززوة المميززدة بال ززرعة للززرجلين، رززين الاختبززالاا القبليززة ال
  3.13   والبعدأززة البدليززة للممموعززة الضززابطة وملزز  لاس اززيح ا، المح ززوبة البالغززة علزز  التززوالي

  ويعزززدو البا  زززاس هزززذه ،1.83 البالغزززة ليزززة، هزززي اكبزززر عزززن ايمزززة ا، المدو 5.99  3.94  3.14
وةزذل   لز  لوييزة التمري زاا الم زت دعة دل  خبزرة المز ال تايج  ل  ع  مية التدليي المعتمدة علز 

 القوة المميززززدة بال ززززرعةالم تلقززززة  القززززوة ااخززززو و ززززدات ح التدليبيززززة والمعتمززززدة علزززز  تمري ززززاا القززززوة 



 معتز يونس و أدهام صالح 

372 

مري اا الم الية وعا تحتويه أث ال تطبيق زا عزن الزرةض   ةذل  وجوا الت الالقمالية  عطاولة القوة،
 .الاتماه وةذل  اةس اا والتغطية والضغط عل  الم افس ال ريح وتغيير

 
للمجموعتين عرض وتحليل نتائج فروق الاختبارات البدنية البعدية  4-3

 ومناقشتها: التجريبية والضابطة

  (7)الجدول
البعدية  وقيم)ت( المحسوبة للاختبارات البدنية ريةالأوساط الحسابية والانحرافات المعيا

 للمجموعتين التجريبية والضابطة

 الصفات البدنية
وحدة 
 القياس

قيمة)ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع± -س ع± -س المحسوبة

 1.31 2.86 13.06 1.52 14.40 عتر القوة الالقمالية للرجو الم يطرة

للرجو  ير القوة الالقمالية 
 م يطرةال

 1.42 2.28 10.46 1.86 11.78 عتر

 *1.83 1.58 12.50 1.34 13.70 تكرال القوة المميدة بال رعة للبطن

 1.17 1.60 22.98 1.94 23.91 عتر القوة المميدة بال رعة للرجلين
 ،1.73)(، قيمة)ت( الجدولية =18( وأمام درجة حرية)0.05)≥معنوي عند نسبة خطأ * 

 :،7عن خلال المدول  يتبين
التزي ت اول زا البحزث القوة أوجزه القزوة العضزلية  عع زحعدم وجوا فزروا ماا الالزة عع ويزة فزي  -

م زززيطرة  القزززوة المميزززدة بال زززرعة الالالقماليزززة للرجزززو الم زززيطرة  القزززوة الالقماليزززة للرجزززو  يزززر 
طة وملز  لاس ازيح ا، للرجلين، رين الاختبزالاا البدليزة البعدأزة للمممزوعتين التمريبيزة والضزاب

،  هززززززززي اصززززززززغر عززززززززن ايمززززززززة ا، 1.17  1.42  1.31المح ززززززززوبة البالغززززززززة علزززززززز  التززززززززوالي 
وجالا هذه ال تيمة للتطول الحاصو في جميح الصقاا البدلية ويزد البحزث   ،1.73المدولية 

  وملززز  لقاعليزززة الم  زززاجين التزززدليبيين المقزززدعين لكزززلا لكزززلا المممزززوعتين التمريبيزززة والضزززابطة
 وعتين التمريبية والضابطة.الممم

رزين الاختبزالاا البدليزة ، القوة المميزدة بال زرعة للزبطنوجوا فزرا ماا الالزة عع زوي فزي صزقة  -
، وهززي اكبززر عززن 1.83ايمززة ا، رلغزز   البعدأززة للمممززوعتين التمريبيززة والضززابطة وملزز  لاس

 . ،1.73ايمة ا، المدولية البالغة 

لحاصززو للقززوة المميززدة بال ززرعة للززبطن  لزز   تبززاع ويعززدو البا  ززاس هززذا التطززول المع ززوي ا
القواعد والأسس العلمية الصحيحة للتدليي الرياةي في تطوير الصقة المرةبة والتي تت اسزي عزح 

ل، وفتززراا 10 ريقززة التززدليي القتززري المرتقززح الشززدة للعمززو ب وصزز  تكززرال خززلال الززدعن المززذةول 
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ا أس للتمزالين البدليزة التزي أغلزي علي زا صزقة القزوة ،  ةمز3:  1لا ة تبعا لدعن العمو  لز  الرا زة 
المميززدة بال ززرعة الأثززر الواةززح فززي هززذه التطززول الاأمززاري لأهميت ززا  م تحتززو ال  ززبة الكبيززرة عززن 
الدعن الم صص في الم  ار التدليبي ويشير  ل  مل  ال شزا  وآخزراس، ب لزه "ل زرا  لأهميزة القزوة 

ل زززا تم زززو ل زززبة ةبيزززرة عزززن الزززدعن الم صزززص لت ميزززة القزززوة المميزززدة بال زززرعة للاعزززي ةزززرة القزززدم فل
،  ولأهميزة التمري زاا ال اصزة التزي 29  1999العضلية في الم اهج التدليبية" ال شزا  وآخزراس  

تصي في تطوير الصقة البدلية المرةبة أشير العداوي،  ل  مل  بقوله  س التمري اا ال اصة ةاس 
  1997ة المميززدة بال ززرعة ةول ززا صززقة عرةبززة  العززداوي  ل ززا الأثززر الواةززح فززي ت ميززة صززقة القززو 

23.، 
وه ززا ل ززتطيح القززول أس الم  ميززة الرصززي ة فززي التززدليي والمق  ززة تق ي ززا  علميززا سززليما عززن 
خززلال  ريقززة التززدليي الم ززت دعة وال صوصززية فززي تمززالين القززوة المعطززاة والتكيززف الززذي  صززو 

ليبي والضززغط علز  ل ززام الطاوزة العاعززو ةل زا أعززول لزدى اللاعبززين والتزدلر فززي  عطزال الحمززو التزد
الأوسزززاط الح زززارية أةزززق  علززز  ال تزززايج التزززي تزززح الحصزززول علي زززا فزززي أس أيزززوس ه زززاو تطزززول  ب

ول الزززززذي  صززززززو فزززززي الممموعزززززة الضززززززابطة أفضززززززو عزززززن التطززززز الممموعزززززة التمريبيزززززة ةصزززززلحمل
 ، يبين هذا التطول.8والمدول 

 (8) جدولال
رات البدنية القبلية والبعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة الأوساط الحسابية للاختبا

 في نسب التغير توالفروقا

 الصفات البدنية
وحدة 
 القياس

 للمجموعة الضابطة للمجموعة التجريبية
نسب التغير 
للمجموعة 
 التجريبية

نسب التغير 
للمجموعة 
 الضابطة

 الفرق 
في نسب   

التغير بين 
 المجموعتين

 الاختبار
 القبلي

الاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبلي

الاختبار 
 البعدي

 -س -س -س -س
القوة الالقمالية للرجو 

 الم يطرة
 %15.85 %3.65 %19.50 13.06 12.60 14.40 12.05 ترع

القوة الالقمالية للرجو 
 م يطرةال ير 

 %14.98 %2.35 %17.33 10.46 10.22 11.78 10.04 ترع

ة بال رعة القوة المميد 
 للبطن

 %6.63 %17.92 %24.55 12.50 10.60 13.70 11 تكرال

القوة المميدة بال رعة 
 للرجلين

 %1.38 %0.97 %2.35 22.98 22.76 23.91 23.36 ترع
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 ، يتضح عا أ تي:8يتبين عن خلال المدول 
وة الق ززدول ل ززي تغيززر جيززدة للاعبززي الممموعززة التمريبيززة فززي عع ززح أوجززه القززوة العضززلية  -

م زززيطرة  القزززوة المميزززدة بال زززرعة الالالقماليزززة للرجزززو الم زززيطرة  القزززوة الالقماليزززة للرجزززو  يزززر 
%،  19.50، والتزززززي اسزززززت دع  تمري زززززاا عقاوعزززززة وزس الم زززززح وهزززززي علززززز  التزززززوالي: للزززززبطن

 17.33   ،%24.55.،% 
، لينالقززوة المميززدة بال ززرعة للززرج ززدول ل ززي تغيززر ةززئيلة للاعبززي الممموعززة التمريبيززة في  -

 %،.2.35والتي است دع  تمري اا عقاوعة وزس الم ح  م رلغ  ل بت ا 
القوة  ززدول ل ززي تغيززر ةززئيلة للاعبززي الممموعززة الضززابطة فززي عع ززح أوجززه القززوة العضززلية  -

القزززوة المميزززدة بال زززرعة  م زززيطرة الالالقماليزززة للرجزززو الم زززيطرة  القزززوة الالقماليزززة للرجزززو  يزززر 
%،  3.65دليباا التزززي أعزززدها المزززدل  وهزززي علززز  التزززوالي:  ، والتزززي اسزززت دع  التزززللزززرجلين

 2.35   ،%0.97.،% 
، والتزي القزوة المميزدة بال زرعة للزبطن دول ل ي تغير جيدة للاعبي الممموعزة الضزابطة في  -

 %،.17.92است دع  التدليباا التي أعدها المدل   م رلغ  ل بت ا 
بزي المممزوعتين التمريبيزة والضزابطة وجوا فروواا فزي ل زي التغيزر وب  زي ع تلقزة رزين لاع -

القوة الالقماليزة للرجزو الم زيطرة  القزوة الالقماليزة للرجزو  يزر في جميح أوجزه القزوة العضزلية 
، ولمصزززلحة لاعبزززي م ززيطرة  القزززوة المميززدة بال زززرعة للززبطن  القزززوة المميززدة بال زززرعة للززرجلينال

الم زززززح وهزززززي علززززز  التزززززوالي:  الممموعزززززة التمريبيزززززة الزززززذين اسزززززت دعوا تمري زززززاا عقاوعزززززة وزس 
 15.85   ،%14.98   ،%6.63   ،%1.38.،% 

 لززز  ولمصزززلحة الممموعزززة التمريبيزززة ويعزززدو البا  زززاس هزززذا التطزززول بالأوسزززاط الح زززارية  
الترةيد وال صوصية في الم  زار التزدليبي المقزدم ل زا والزذي ةزاس أحمزو الم  زار فزي  ياتزه أث زال 

عززو ، و ززدة تدليبيززة عمززا ج24والاسززتمرال في ززا علزز   ززول  ت قيززذه علزز  تمري ززاا عت صصززة للقززوة
وهزززذا رزززلا شززز  يؤةزززد  الممموعزززة التمريبيزززة ةصزززلحمب زززيطة فزززي الأوسزززاط الح زززارية ل اه زززاو فرووززز

الم  ميززة العلميززة فززي التززدليي بويززة الوصززول  لزز  ال ززد  المززراا تح يقززه ب وززو ووزز  واوززو ج ززد فززي 
الو زززداا التدليبيزززة  وةزززذل  أميزززن  عزززدال هزززذا  تطزززوير الصزززقة أو الصزززقاا المزززراا تطويرهزززا ااخزززو

في است دام  ريقة التدليي القتري المرتقح الشزدة التزي هزي يبزالة عزن ل زام  ما ل  لما  التطول 
تززدليبي يب زز  عززن و ززداا تدليبيززة عتشززار ة وعتكززرلة عززح وجززوا لا ززة ري يززة رززين ةززو عززرة وأخززرى أو 

للمززززدل   عياليززززة العمززززو وال ززززيطرة علزززز  ،  وةززززذل  "تتززززيح 34  1991عمموعززززة وأخرى الشززززي لي 
  1983عتغيزززراا عيولزززاا الحمزززو ال زززاص بالتزززدليي ويزززؤاي  لززز  تطزززول الصزززقاا البدلية"   زززن 

،  ومل  عن خلال الو داا التدليبية التزي تعزد الرةيزدة الم مزة والأساسزية فزي عمليزة الت طزيط 45
لأهدا  المعدة والمرسوعة باعتبالهزا للعملية التدليبية والتي عن خلال ا ل تطيح تحقيق الواجباا وا

ال زواة لعمليززة الت طزيط اليززوعي   وملز  بممالسززة التمزرين والتززدليي بصزولة ع ت مززة وع زتمرة  يززث 
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أعمززلاس علزز  تطززوير المتغيززراا المززراا تطويرهززا وعززا ي م ززا ه ززا هززو ال ا يززة البدليززة   يززث ر ززر 
دليي  وه ا أشير البا  اس  لز  الزه تزح تطول واةح لدى اللاعبين ب بي الت اع ح واستمرالهح بالت

 خضززززاع لاعبززززي الممموعززززة التمريبيززززة للم  ززززار التززززدليبي لمززززدة ثماليززززة أسززززاريح وبصززززولة ع ت مززززة 
وع تمرة بعد الت طيط العلمي ال ليح لكافة الموالزي الميداليزة المتعلقزة بالعمليزة التدليبيزة  وهزذا لزه 

القتزززاح وشزززعلاس، بقول مزززا  لززز  ألزززه "عزززن اجزززو  التززز ثير الاأمزززاري ع زززدعا يؤةزززداس هزززذا القزززول  عبزززد
الحصززول علزز  تكيقززاا ف ززيولوجية   ي يززة أمززي أس يززتح تززدليي الرياةززي بشززيو ع ززت ح وع ززتمر 

،  واس  عطزززال فتزززراا الرا زززة 42  1994تقزززو عزززن ثماليزززة أسزززاريح" عبد القتزززاح وشزززعلاس   لقتزززرة لا
في عملية التكيف "فقد أثبت  التمالين  الم اسبة والت طيط الميد عارين العمو والرا ة هما الأساس

العلمية لبحول الكيميال الحيوية زيااة عصاال الطاوة ع د اللاعي في ل اأة فترة الرا زة أك زر عزن 
المصاال وبو رداأزة المم زوا  وهزي القتزرة الم اسزبة والأساسزية لتكزرال الحمزو التزالي أو تقبزو  مزو 

عملية التكيزف والتزي تعزد أهزح اليزو علز  تح زين  آخر والتووي  الصحيح لتكرال الحمو هو أساس
 ،.54  1998الم توى وةعيالية الالتقال به" الب ا ي  

 
 الاستنتاجات والتوصيات: -5
 الاستنتاجات: 5-1
 ققززز  الممموعتزززاس التمريبيزززة والضزززابطة تطزززولا  عع ويزززا فزززي جميزززح أوجزززه القزززوة العضزززلية ويزززد  .1

م زيطرة  القزوة المميزدة الالقزوة الالقماليزة للرجزو  يزر القوة الالقمالية للرجو الم زيطرة  البحث 
،  ع زد عقاللزة لتزايج الاختبزالاا البدليزة القبليزة بال رعة للبطن  القزوة المميزدة بال زرعة للزرجلين

 والبعدأة ولمصلحة الاختبالاا البعدأة.
اللزة لتزايج  قق  الممموعة التمريبيزة تطزولا  عع ويزا  في القزوة المميزدة بال زرعة للزبطن، ع زد عق .2

 الاختبالاا البدلية البعدأة ولمصلحة الممموعة التمريبية.

 ققززز  الممموعزززة التمريبيزززة التزززي اسزززت دع  تمزززالين ردليزززة بمقاوعزززة الم زززح تطزززولا  بالأوسزززاط  .3
القوة الالقماليززة للرجززو الم ززيطرة  القززوة الح ززارية فززي جميززح أوجززه القززوة العضززلية ويززد البحززث 

يطرة  القززززوة المميززززدة بال ززززرعة للززززبطن  القززززوة المميززززدة بال ززززرعة م ززززالالالقماليززززة للرجززززو  يززززر 
 ،  ع د عقاللة لتايج الاختبالاا البدلية البعدأة ولمصلحة الممموعة التمريبية.للرجلين

 
 التوصيات: 5-2
 ةرولة تطبيق الم اهج المعتمدة عل  الأسس العلمية الصحيحة في تطوير المالي البدلي.  .1
يباا عل  التمالين البدلية بمقاوعة وزس الم ح ال اصة لتطوير أوجه ةرولة الترةيد في التدل  .2

 القوة لاأمارية الت ثير.
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 المصادر العربية: 

  شززرةة ال زز دباا 1،: التك يزز  والتاكتيزز  فززي خماسززي ةززرة القززدم  ط2005أ مززد  عمززاا زبيززر  .1
 للطباعة.

يقاتززه  ةليززة التربيزززة ،: أسزززس ووواعززد التززدليي الرياةزززي وتطب1998لب ززا ي  أعززر الله ا مززد ا .2
 الرياةية  جاععة اةسي دلية  عصر.

،: أسس ول رياا التدليي الرياةي  اال القكزر العربزي  1999ب طوي ي  ا مد ب طوي ي  .3
 القاهرة  عصر.

  3  ط1،: التقززويح وال يززاس فززي التربيززة البدليززة والرياةززية ر1995  ززالين  عحمززد صززبحي  .4
 اال القكر العربي  القاهرة  عصر. 

التزززززززدليي الرياةزززززززي اال القكزززززززر للطباعزززززززة   لززززززز ،: المزززززززدخو 1983ن  سزززززززليماس علززززززز    ززززززز .5
 وال شر جاععة الموصو  العراا.

  اال القكززززر العربززززي للطباعززززة 1،: أسززززس التززززدليي الرياةززززي  ط1998  ززززين  واسززززح   ززززن  .6
 وال شر  عماس  الألاس.

 توزيززززح ،: الطززززي الرياةززززي الق ززززيولوجي  اال الك ززززدي لل شززززر وال1998 لمززززي  عايززززد فضززززو  .7
  .الألاس

  اال 1،: التزدليي الرياةزي الحزديث  ت طزيط وتطبيزق وايزااة  ط1998 ماا  عقتزي  رزراميح  .8
 القكر العربي  القاهرة  عصر.

عحدثزة  اال الكتزي للطباعزة وال شزر   2،: ةزرة القزدم  ط1999ال شزا   زهيزر واسزح وآخزراس   .9
 الموصو  العراا.

دام ع  مين تدليبيين بالأسلو  الم قرا والمتعزدا ،: "اثر است 2002ال يلالي  شروا ع دي   .10
في تطوير بعض الم الاا الأساسزية فزي لةبزة ةزرة اليزد"  لسزالة عاج زتير  يزر ع شزولة  ةليزة 

 التربية الرياةية  جاععة بغداا  العراا.

،: "تصززميح وب ززال اختبززالاا ل يززاس بعززض ع اصززر اللياوززة 2009الدهيززري  لبيززح خلززف جميززو  .11
للاعبززززي خماسززززي ةززززرة القززززدم" لسززززالة عاج ززززتير  يززززر ع شززززولة  ةليززززة التربيززززة  البدليززززة ال اصززززة

 الرياةية  جاععة الموصو  العراا.
،: عبزاا  البحزث العلمزي فزي التربيزة 1999الشافعي    ن ا مد وعرسي  سوزاس ا مزد علزي  .12

 البدلية والرياةية  ع ش ة المصال   اةسي دلية  عصر.
ال ززززي  ريقززززة لتززززدليي المطاولززززة ال اصززززة لراكضززززي ،: "تحديززززد 1991الشززززي لي  سززززعد عزززز عح  .13

م"  لسززالة عاج ززتير  يززر ع شززولة  ةليززة التربيززة الرياةززية  جاععززة 800الم ززافاا المتوسززطة 
 البصرة  العراا.
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،: ف زيولوجيا التزدليي فزي ةزرة القزدم  اال 1994عبد القتاح  أرو العلا ا مد وشعلاس   رراميح  .14
 القكر العربي  القاهرة  عصر.

فزززي  نالزززذلاعين والكتقزززي ة،: "اثزززر عززز  ج تزززدليبي فزززي ت ميزززة وزززو 1997وي  صزززالح عميزززد  العزززدا .15
المم اسزززت  الق زززي للرجزززال"  أ رو زززة اةتزززولاه  يزززر ع شزززولة  ةليزززة التربيزززة الرياةزززية  جاععزززة 

 بغداا  العراا.
،: " ف يولوجيا التزدليي الرياةزي" 2000علاوي   عحمد   ن وعبد القتاح   أرو العلا ا مد  .16

 لقكر العربي   القاهرة.اال ا

  2،: اة صال التطبيقي في التربية البدليزة والرياةزية  ط2001عمر  عحمد صبري وآخراس  .17
 عصر.

،: الأسززس ال  ريزززة والعلميززة فزززي لفززح الأثقزززال  اال 1995الع بيززي  ع صزززول جميززو وآخزززروس  .18
 الحيمة للطباعة وال شر.

  1صزالاا،  عيتبززة جديززرة الززولا  ط،: ةزرة القززدم ال ماسززية كرة ال2004كشز   هززالوس عحمززد  .19
 الم صولة  عصر.

،: "اثززر التززدليي القتززري فززي بعززض 2002المشزز دالي  عبززد المبززال عبززد الززرزاا   ززو عرعززي  .20
ع اصززر اللياوززة البدليززة ال اصززة والحرةيززة وع ززتوى الأاال الم ززالي لززدى لاعبززي المم اسززت "  

 ععة الموصو  الموصو  العراا.أ رو ة اةتولاه  ير ع شولة  ةلية التربية الرياةية  جا
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 استبيان أراء السادة الخبراء والمختصين حول مدى صلاحية التمارين البدنية
 حضرة السيد الخبير ........................................................ المحترم

 تحية طيبة:
ارين بدنية بمقاومة وزن الجسم ستخدام تمأ)اثر يروم البا  اس  جرال البحث الموسوم رز 

هزذه الدلاسزة  لز  الكشزف عزن  وتهدف ،في بعض أوجه القوة للاعبي خماسي كرة القدم الشباب(
اثزر هزذه التمززالين البدليزة الم زت دعة وزس الم ززح ةمقاوعزة فززي تطزوير بعزض أوجززه القزوة العضززلية 

والميالة العلميزة ولكزولكح عزن  للاعبي خماسي ةرة القدم الشبا   ول را لما تتمتعوس به عن ال برة
موي الاختصاص في عمال التدليي الرياةي ولةبة ةرة القدم يرجز  تقضزلكح ربيزاس ألايكزح ال يمزة 

 في تحديد:
 ت دم أهدا  البحث.و أفضو ألبعة تمالين ردلية عن رين التمالين المذةولة  -1
  دم أهدا  البحث.ت و ة  ال يد ال بير علايم ايراهأو علا  ة يرج   ةافة أي تمرين آخر  -2
 

 التمارين البدنية  
 الملاحظات اسم التمارين البدنية ت

  القفز التوافقي بالحبل -1

  القفزات التوافقية بالتبادل بين الرجلين -2

  القفزات من فوق الحواجز زوجي -3

  القفزات من فوق الحواجز فردي بالتبادل -4

  واحدةالقفزات من فوق الحواجز على رجل  -5

  القفز بالتبادل على عتبة المدرجات  -6

  رفع الركبتين عاليا في المحل  -7

  ضرب العقبين بالفخذين بالمحل  -8

  سحب الركبتين إلى الصدر بقفزات تتابعيه  -9

  تمرين للبطن  -10

  تمرين للظهر -11

  الاستناد الأمامي -12

  ى الأرض القفز الجانبي على الخط المرسوم عل -13

  نصف دبني  -14

  القفز جانبيا على المسطبة  -15

  القفز على شكل نقطة : : -16

 
 الباحثان
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 الجزء البدني الخاص بالبحث وهو جزء من القسم الرئيسي:

 التمارين البدنية المستخدمة في البحث:
 = تمرين للبطن.تمرين ر            تمرين أ   = الققد عن فوا الحواجد زوجي.

 تمرين ا  = لفح الرةبتين في المحو.                 تمرين   = الققد جالبيا عل  الم طبة.
الدورة 

 المتوسطة
 الدورة

 الصغيرة
الوحدة 
 التدريبية

 التمارين
 البدنية

 الشدة
 عدد

 التكرار
زمن أداء 
 التمرين

 زمن الراحة
 بين

 التكرارات

 عدد
 المجاميع

زمن الراحة 
بين 

 مجاميعال

الزمن الكلي 
للجزء 
 البدني

 الأولى الأولى
 والثانية
 والرابعة

 أ الأولى
 ب
 ج
 د

مثالية في 
 الأداء

3 
3 
3 
3 

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

2 
2 
2 
2 

 
 
 
 ث 180

 
 
 
 ث2160

 أ الثانية  
 ب
 ج
 د

مثالية في 
 الأداء

3 
3 
3 
3 

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

2 
2 
2 
2 

 
 
 
 ث 180

 
 
 
 ث2160

 أ الثالثة  
 ب
 ج
 د

مثالية في 
 الأداء

3 
3 
3 
3 

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

2 
2 
2 
2 

 
 
 
 ث 180

 
 
 
 ث2160

 أ السابعة الثالثة الأولى
 ب
 ج
 د

مثالية في 
 الأداء

3 
3 
3 
3 

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

3 
3 
3 
3 

 
 
 
 ث 180

 
 
 
 ث3240

 أ الثامنة  
 ب
 ج
 د

مثالية في 
 لأداءا

3 
3 
3 
3 

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

3 
3 
3 
3 

 
 
 
 ث 180

 
 
 
 ث3240

 أ التاسعة  
 ب
 ج
 د

مثالية في 
 الأداء

3 
3 
3 
3 

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

3 
3 
3 
3 

 
 
 
 ث 180

 
 
 
 ث3240

 الأولى الثانية
 والثانية
 والرابعة

 أ الأولى
 ب
 ج
 د

مثالية في 
 الأداء

3 
3 
3 
3 

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

3 
3 
3 
3 

 
 
 
 ث 180

 
 
 
 ث3240

 أ الثانية  
 ب
 ج
 د

مثالية في 
 الأداء

3 
3 
3 
3 

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

3 
3 
3 
3 

 
 
 
 ث 180

 
 
 
 ث3240

 أ الثالثة  
 ب
 ج
 د

مثالية في 
 الأداء

3 
3 
3 
3 

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

3 
3 
3 
3 

 
 
 
 ث 180

 
 
 
 ث3240

 أ السابعة الثالثة لثانيةا
 ب
 ج
 د

مثالية في 
 الأداء

3 
3 
3 
3 

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

4 
4 
4 
4 

 
 
 
 ث 180

 
 
 
 ث4320

 أ الثامنة  
 ب
 ج
 د

مثالية في 
 الأداء

3 
3 
3 
3 

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

4 
4 
4 
4 

 
 
 
 ث 180

 
 
 
 ث4320

 أ التاسعة  
 ب
 ج
 د

مثالية في 
 الأداء

3 
3 
3 
3 

 ث10
 ث10
 ث10
 ث10

 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

4 
4 
4 
4 

 
 
 
 ث 180

 
 
 
 ث4320
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 السادة الخبراء في مجال علم التدريب الرياضي وكرة القدم
 الذين عرض الاستبيان عليهم لتحديد التمارين البدنية  للاعبي خماسي كرة القدم الشباب 

 مكان العمل              الاختصاص اسم الخبير واللقب العلمي

 كلية التربية الرياةية/ جاععة الموصو علح التدليي الرياةي/ ةرة القدم  أ.ا زهير واسح ال شا   

 كلية التربية الرياةية/ جاععة الموصو تعلح  رةي / ةرة ودم أ.ا عحمد خضر اسمر الحيالي

 بية الرياةية/ جاععة الموصوكلية التر  علح التدليي الرياةي/ سا ة وعيداس  أ.ا أأاا عحمد عبد الله 

 كلية التربية الرياةية/ جاععة الموصو اياس وتقويح / ةرة ودم ا.ا عيي عحموا   ين الراوي 

 كلية التربية الرياةية/ جاععة الموصو تعلح  رةي / ةرة ودم م.ا لوفو فاةو لشيد 

 لتربية الرياةية/ جاععة الموصوكلية ا علح التدليي الرياةي/ ةرة القدم  م.ا ععن عبد الكريح الحيالي

 كلية التربية الرياةية/ جاععة الموصو علح التدليي الرياةي / عبالزة م.م ا مد صباح

 كلية التربية الرياةية/ جاععة الموصو علح التدليي الرياةي/ ةرة القدم م.م هااي ا مد المتيوتي

 


