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Abstract 
research aims: 

-Preparing Special physical exercises with different angles to bend the 

knee on the basis of the anatomical kinetic situation in the explosive 

power of the lower limbs of football players. 

- 2-Detection of the effect of Special physical exercises at different 

angles to bend the knee on the basis of the anatomical kinematic 

situation in the explosive power of the lower limbs of football players. 

 The researcher reached the following most important conclusions:  

-The Special physical exercises used in the experimental curriculum 

have achieved a significant development in the explosive power of the 

lower limbs targeted in the research method.  

-The Special physical exercises used in the experimental curriculum 

also achieved a significant development in the explosive power in favor 

of the experimental group when comparing the results of the pre and 

post tests.  

-The Special physical exercises used in the experimental curriculum 

also achieved a significant development in the explosive power in the 

post test of the experimental group compared to the control group.         

The researchers used the experimental method for its relevance to the 

     nature of the research, and the research community was identified 

with the  payers of first-class football clubs in Salah al-Din Governorate, 

who numbered (250) for the 2020-2021 sports season 
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تمرينات بدنية خاصة وفق جهاز الكتروني مصمم لزوايا ثني مختلفة على اساس الوضع الحركي التشريحي 
 لمفصل الركبة وتأثيرها في القوة الانفجارية للأطراف السفلى للاعبين الشباب بكرة القدم

 مثنى احمد خلفأ.د                             خطاب عبداللهإبراهيم 
 / جامعة تكريتدنية وعلوم الرياضة التربية البكلية 

 

 الخلاصة:
 أهداف البحث: 
بزوايا مختلفة لثني الركبة على أساس الوضع  بدنية خاصة  إعداد تمرينات.1

 للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم. القوة الانفجاريةالحركي التشريحي في 
الركبة على  بزوايا مختلفة لثني البدنية الخاصة . الكشف عن تأثير التمرينات2

للأطراف السفلى للاعبي  القوة الانفجاريةأساس الوضع الحركي التشريحي في 
 كرة القدم.

 وتوصل الباحثان الى أهم الاستنتاجات الآتية:
المستخدمة في المنهاج التجريبي تطوراً  البدنية الخاصةلقدد حققت التمرينات 

 دفة في منهج البحث.للأطراف السفلى المسته القوة الانفجاريةمعنوياً في 
المستخدمة في المنهاج التجريبي  البدنية الخاصةكما حققت التمرينات      

تطوراً معنوياً في القوة الانفجارية لصالح المجموعة التجريبية عند مقارنة نتائج 
 الاختبارين القبلي والبعدي. 

يبي تطوراً المستخدمة في المنهاج التجر  البدنية الخاصة كما حققت التمرينات   
في الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية مقارنة  معنوياً في القوة الانفجارية
 بالمجموعة الضابطة.

تم تحديد  ون المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحث الباحثااستعمل     
مجتمع البحث بلاعبي أندية الدرجة الأولى الشباب بكرة القدم في محافظة 

 .2221-2222( للموسم الرياضي 252غ عددهم )صلاح الدين والبال

 
 

 البحث  تاريخ
 31/11/1120:الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية
 تمرينات -
 جهاز الكتروني -
 مفصل الركبة -

 القوة الانفجارية -
 

 

 

 

 

 

 التعريف بالبحث: -1
 مقدمة البحث واهميته: 1-1

لإعدددداد وعلدددى رأسدددها الإعدددداد البددددني تعتمدددد ل بدددة كدددرة القددددم بصدددورة أساسدددية علدددى أندددوا  مختلفدددة مدددن ا 
للاعبدددي كدددرة القددددم وبخاصدددة ايمدددا يتعلدددل بالإعدددداد البددددني للمجددداميع العضدددلية للجسدددم بشدددكل عدددام والمجموعدددة 
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العضلية للأطراف السفلى بشكل خاص وهذه بطبيعة الحال يجب تطويرها ورفدع كفاءتهدا مدن أجدل أن يسدتطيع 
الشكل الامثل من خلال الأداء المهاري والخططي. ان الم يدار فدي  اللاعب تنفيذ الواجبات المطلوبة منه على

جودة أداء اللاعب او الفريل هو درجة تميزه في أداء الحركات والمهارات الخاصة بلعبتده  وهدذا الأداء بطبيعدة 
ء الحددال يحتدداج الددى مجهددود بدددني مددن أجددل البيددام بدده  وىلددا بدددوره يحتدداج إلددى ليا ددة بدنيددة معينددة ت هلدده لددلأدا

 وتجنبه الاصابات.
والليا دددة البدنيدددة تعدددد   القاعددددة الواسدددعة التدددي يمكدددن ان تكدددون بمثابدددة العمدددود الفقدددري لجميدددع الانشدددطة 
الرياضية وفي جميع المراحل بل ولها من الاهمية انها تبنى عليها النتيجدة الرياضدية اثنداء المنافسدة والسدبا ات 

البددني ندو  مدن النشداح الحركدي الدذي يعمدل علدى اكسداب الفدرد لتحقيل انجازات رياضية متقدمدة ويعدد الإعدداد 
 .(1)عناصر الليا ة البدنية التي تمكنه من الاداء الرياضي معتمداً على أجهزة الجسم 

ومن خلال تحليل هذه الدراسات والنتائج التي توصل إليها الباحثان  دفع به ىلا الى محاولدة تطبيدل مجموعدة 
ايا مختلفة ومعرفة مدى فاعليتها في القدوة الانفجاريدة  للأطدراف السدفلى  فضدلًا عدن من تمارين ثني الركبة بزو 

ىلا فان الباحثان يأمل من نتائج هذه الدراسة أن تنعكس إيجاباً على تنمية الصفات البدنيدة بشدكل كبيدر لكدون 
سدليمة جدداً وتعمدل الأداء الذي يتناسب والوضع التشريحي للعضلات مدن أدأنه ان يجعدل عمليدة البنداء البددني 

 على الو اية من حدوث الإصابات البدنية أثناء المنافسة أو التدريب.
 مشكلة البحث: 1-2

من خدلال المتابعدة الميدانيدة للباحدث واتصداله بمددربي ولاعبدي كدرة القددم لعديدد مدن أنديدة الدرجدة الأولدى 
ارين التددي يددتم تطبيقهددا مددن  بددل فددي محافظددة صددلاح الدددين ومنهددا نددادي العلددم الرياضددي لاحدد  أن أ لددب التمدد

اللاعبين لتقوية الاطراف السفلى تتم دون مراعداة الزوايدا المختلفدة لثندي الركبدة اثنداء التددريب ممدا يدنعكس علدى 
عملية تحقيل بناء التوازن العضلي لعضلات الأطراف السدفلى  ممدا يدنعكس علدى تقويدة عضدلات معيندة علدى 

 في حدوث اصابات مختلفة في عضلات الأطراف السفلى.حساب عضلات أخرى وهذا بدوره يتسبب 
لذلا ارتأى الباحثان تسليط الضوء على هذه المشكلة في كيفية الحد من هذه الإصابات وإمكانية تفاديها 
مددن خددلال وضددع تمرينددات بدنيددة ىات هدددف و ددائي وفقدداً لددبع  زوايددا ثنددي الركبددة والتددي يكددون لهددا تددأثير فددي 

اف السدفلى كمحاولدة لتجندب الإصدابات التدي يمكدن ان تحددث للاعبدين أثنداء التددريب المجاميع العضدلية للأطدر 
أو المنافسة مستببلا ومحاولة خف  نسبة الإصابات من خلال تقوية المجاميع العضلية بالشكل الذي يضدمن 

 إستفادة لاعب كرة القدم من تلا التمارين الموضوعة.

                                                           
 .5( ص2212: )عمان، دار المحيط الى الخليج للنشر، 1، طالاعداد البدني والاحماء في التدريب الرياضياشرف محمود؛  (1)
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 أهداف البحث: 1-3
وايدا مختلفدة لثندي الركبدة علدى اسداس الوضدع الحركدي التشدريحي فدي القدوة إعداد تمرينات بدنية خاصة بز  .1

 الانفجارية للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم.
الكشددف عددن تددأثير التمرينددات البدنيددة الخاصددة بزوايددا مختلفددة لثنددي الركبددة علددى أسدداس الوضددع الحركددي  .2

 م.التشريحي في القوة الانفجارية  للأطراف السفلى للاعبي كرة القد
 فرضيتا البحث: 1-4

وجود فروق ىات دلالة إحصائية بدين الاختبدارين القبلدي والبعددي للمجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة فدي  -1
تأثير تمرينات بدنية خاصة بزوايا ثني مختلفة لمفصل الركبة علدى أسداس الوضدع الحركدي التشدريحي فدي القدوة 

 الانفجارية للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم.
ق ىات دلالدة إحصدائية بدين الاختبدارين البعدديين للمجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة فدي تدأثير هناك فدرو  -2

تمرينددات بدنيددة خاصددة بزوايددا ثنددي مختلفددة لمفصددل الركبددة علددى أسدداس الوضددع الحركددي التشددريحي فددي القددوة 
 ة.الانفجارية للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبي

 مجالات البحث  1-5
 المجال البشري: اللاعبون الشباب في نادي العلم الرياضي بكرة القدم.-1

 2221/  8/   22ولغاية    2222/  11/  12المجال الزماني: للمدة من  -2

 المجال المكاني: ملعب نادي العلم الرياضي لكرة القدم. -2
 الدراسات النظرية والسابقة -2
 الدراسات النظرية 2-1
 التمرينات البدنية 2-1-1

تعددد التمرينددات البدنيددة هددي اللبنددة الرئيسددة فددي أي بندداء بدددني فددي جميددع الالعدداب إى إن الاداء والنتددائج  
 عموماً تعتمد اعتماداً وثيقاً بمستوى التمرين المعد للفعالية الرياضية.

دات البدنية الموجهة والتدي تد دي فمن وجهة النظر الفسيولوجية يعرف التدريب  بمجموعة التمرينات او المجهو 
الددى احددداث تكيددغ او تغيددر وايفددي فددي اجهددزة واعضدداء الجسددم الداخليددة لتحقيددل مسددتوى عددالي مددن الانجددداز 

 .(1)الرياضي
 منهج البحث: -3

                                                           
 .2( ص1991: )الاسكندرية، دار المعارف،قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهامر الله احمد البساطي؛  (1)
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باسدددتخدام المدددنهج التجريبدددي بالتصدددميم التجريبدددي ىي المجمدددوعتين )التجريبيدددة والضدددابطة( ىات   دددام الباحثدددان 
 قبلي والبعدي لملائمته وطبيعة مشكلة البحثالاختبارين ال

 مجتمع البحث وعينته:  3-1
تمثل مجتمع البحث بلاعبي أندية الدرجة الأولى الشباب بكرة القدم في محافظة صلاح الدين والبالغ عددهم 

دور  لاعباً لكل فريل لأندية )بلد  الاسحا ي  الضلوعية  سامراء  أباب ال 22( لاعباً موزعين بوا ع 222)
والمشاركة فعلياً في  2221 -2222العلم  صلاح الدين  تكريت  الاسمدة  الشر اح( للموسم الرياضي 

( 02الدوري  أما عينة البحث فتمثلت بلاعبي نادي العلم بكرة القدم الشباب للدرجة الاولى والبالغ عددهم )
س المرمى والبالغ عددهم أربعة وكذلا % من مجتمع البحث  اى تم استبعاد حرا8لاعباً والذين يمثلون نسبة 

استبعاد عينة التجربة الاستطلاعية والبالغ عددهم خمسة لاعبين واستبعاد لاعب واحد نتيجة الاصابة وعدم 
تم يمثلون نسبة  ( عشرون لاعباً 22إمكانيته في الاأتراك بتجربة البحث  وبذلا يكون عدد العينة بوا ع )

 عشرة لاعبين لكل مجموعة بطريقة القرعة(12تقسيمهم بشكل عشوائي إلى )
 تجانس وتكافؤ العينة 2 -3
 تجانس العينة  3-2-1

 ددام الباحثددان بدداجراء التجددانس لعينددة البحددث فددي متغيددرات )كتلددة الجسددم  الطددول الكلددي  العمددر الزمنددي  
 ( يبين ىلا.1العمر التدريبي( والجدول )

 (1الجدول )
 يبين تجانس عينة البحث للمتغيرات

 الوسط الحسابي وحدة القياس متغيراتال
الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوسيط

 11... ....11 1..1 11..11 سم الطول الكلي

 3.. ...11 .1.1 11.11 كغم الكتلة

 1.. ...3 .... 3.11 سنة العمر التدريبي

 .2.. ...12 1... 12.11 سنة العمر الزمني

( ممدا يددل علدى تماثدل توزيدع عيندة 0)±عامدل الالتدواء انحصدرت بدين ( يتبدين أن يديم م1من الجدول )
 البحث الأمر الذي يحقل تجانس عينة البحث في المتغيرات  يد البحث.

 تكافؤ العينة  3-2-2
 ددام الباحثانددان بدداجراء التكدداف  لمجمددوعتي البحددث )الضددابطة والتجريبيددة( فددي متغيددرات البحددث ) القددوة 

 يبين ىلا. (2الانفجارية(.والجدول )
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 (2الجدول )
)ت( المحسوبة ودلالة الفروق في متغيرات الاختبارات يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 قيد البحث بين المجموعتين الضابطة والتجريبية.

 2.22( > sigمعنوي اىا كانت ييمة ) -
شوائية الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية فدي الاختبدارات  يدد ( يتبين ع2من الجدول )

(  إى اهدددرت مسدددتويات الخطدددأ كلهدددا أكبدددر مدددن 18( وأمدددام درجدددة حريدددة )2.22البحدددث عندددد مسدددتوى الدلالدددة )
 (  مما يدل على تكاف  مجموعتي البحث في الاختبارات  يد البحث في الاختبار القبلي.2.22)

 .والأجهزة والأدوات  لمعلوماتوسائل جمع ا  4- 2
 :وسائل جمع المعلومات 3-4-1
 . المقابلات الشخصية مع الخبراء والمختصين 
 .)المصادر العلمية )العربية والأجنبية 
 .الملاحظة العلمية 
 ( أبكة المعلومات العالميةinternet.) 
 .الاختبارات والبياس 
 .استمارات استبانة 
 :الأدوات المستخدمة 3-4-2
 ان باستخدام عدة ادوات هي: ام الباحث 

أداة حديديدة مسدداعدة لزيددادة الضدبط التجريبددي لأداء التمددارين المقترحددة فدي البحددث وببياسددات )الارتفددا     -
 سم  (. 82سم   العرض    02
 ( .1( عدد )متر 50أريط يياس ور ي بطول ) -
 سم (82( ارتفاعها )  22أواخص بلاستيكية عددها )  -
 ( 2صافرة عدد )  -
  02*02*02خشبية بأبعاد  صناديل-

 المعالم الاحصائية

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
  قيمة )ت(

 المحسوبة
 مستوى الدلالة

)sig) 

دلالة 

 ع± س   ع± س   الفروق

 111.. 1.113 11.11 ..311 .1.1. ....31 سم القوة الانفجارية عمودي
عشوائ

 ي

 311.. 1.112 11.31 ..1111 .1111 1..1131 سم ية افقيالقوة الانفجار
عشوائ

 ي
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 إجراءات البحث الميدانية. 3-5
 (.° 02و زاوية  ° 52تصميم الجهاز الألكتروني لضبط  زوايا ثني الركبة )زاوية  3-5-1

خددلال  °(02وزاويددة ° 52بعددد اكتمددال فكددرة تصددميم الجهدداز الالكترونددي لضددبط  زوايددا ثنددي الركبددة ) زاويددة 
عمل الباحثان على (   2ى اللجنة العلمية اثناء إ رار مشرو  البحث )ملحل أداء التمارين والتي تم عرضها عل

حيدث تدم التباحدث معده حدول اليدة التصدميم وطريقدة  )*(يداتتصميمه مع اأدخاص ىو خبدرة فدي مجدال الالكترون
العمددل بعددد أن اسددتعلم المخددتص عددن طريقددة اسددتخدامه والغايددة منهددا و بمددا يددتلائم ومنهجيددة البحددث والتمددارين 

( سددم  تددتم 2 0( سددم وارتفددا  )0( سددم وعددرض )10لمعدددة لهددذه التجربددة   فكددان الجهدداز الالكترونددي بطددول )ا
 راءة الزوايدا المطلوبدة مدن خدلال أاأدة يظهدر فيهدا ر دم مقددار الزاويدة المطلدوب التمدرن عليهدا وصدوت يصددر 

مرين المطلوب ويثبت على منتصف من الجهاز في حالة تجاوز الزاوية المحددة من  بل الباحثان اثناء اداء الت
فخذ اللاعب بواسدطة أدريط مطداطي لاصدل وبصدورة عموديدة ويعمدل ببطاريدة تشدحن بواسدطة أداحن بعدد كدل 

 وحدة تدريبية.
 .مكونات الجهاز 3-5-1-1

 تم تصنيع الجهار الألكتروني من المواد الألكترونية في أدناه:
1- 7Sgment.c.a.*2. PS.1 

2-pic 16f628a.PS.1 
3-RESSTER 220.OM.1.KM.2.2.KM.10.KM.PS.13. 

4-GY.61..PC.1. 
5-LM7805.PC.1. 

6-Condener. 22uf.100uf pc.2..pc.2. 
7-Bt li 3.7v. 3800a. pc.1. 
8-converter.stp.ap.charg. 

9-resster.vaerpl.50km.pc.3. 
10-pox.pc.1 

 
 
 

                                                           
 اختصاص الكترونيا(  عماد كاام فاضل) صممالم  )*(
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 شكل الجهاز :   3-5-1-2

 

 

 

 

 

 

 
 ( 1الشكل )

 درجة 45املا مع الرباط المطاطي وتم ضبطه بزاوية يوضح الجهاز ك
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 ( 2الشكل )

 يوضح طريقة تثبيت الجهاز في الفخذ

( كيفية تثبيت الجهاز على رجل اللاعب وتحديداً في منتصف منطقدة الفخدذ أعلدى 15يوضح الشكل )
د عليهدا الجهداز فدي مفصل الركبة وبصورة عمودية مع الرجل بحيث يكون مفصل الركبة هو النقطة التدي يعتمد

 درجة. 52و  02 راءة الزوايا المطلوبة مع الأرض وبزاويتي 
 أوجه القوة العضلية واختباراتها.  تحديد 3-5-2

 أوجه القوة العضلية. تحديد 3-5-2-1
 ام الباحثانان بالاطلا  علدى العديدد مدن المصدادر والمراجدع العلميدة الخاصدة بكدرة القددم وبالاتفداق بدين        
باحثدددان والسددديد المشدددرف وبعددد  الخبدددراء والمختصدددين تدددم عدددرض الاسدددتبانة الخاصدددة بأوجددده القدددوة العضدددلية ال

واختباراتها والتأأير على اكثرها اهمية وملائمة لمتطلبات البحث الحالي وتم ترأيح د)القوة الانفجارية ( بعد ان 
 %( 122كانت نسبة الاتفاق )

 ارية:تحديد اختبارات القوة الانفج  3-5-2-2
تم تحديد القوة الانفجارية للاعبي كرة القدم    ام الباحثانان بعرض إستمارة استبيان تتضمن مجموعة من        

الإختبارات التي تبيس متغيرات الدراسة الحالية   وبعد الأخذ بآراء الخبراء والمختصين. وكانت الاختبارات التي تم 
 ترأيحها هي :

 عمودي  إختبار القوة الانفجارية-1
يتم أداء هذا التمرين من وضع الو وف والقفز للأعلى بأ صى  وة حيث يتم تثبيت ا صى ارتفا  يصله 

 اللاعب من الو وف ومن القفز ثم يتم احتساب الفرق بينهما .
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 إختبار القوة الانفجارية افقي -2
عين واحتسداب أبعدد من وضع الو وف يقفز اللاعدب إلدى الأعلدى ثدم إلدى الأمدام بمسداعدة مرجحدة الدذرا 

 مسافة يقطعها بقفزة واحدة .
 التجربة الاستطلاعية  3-6

تعتبددر التجربددة الاسددتطلاعية تجربددة مصددغرة عددن التجربددة الأساسددية وتددوفرت فيهددا نفددس الشددروح والظددروف 
 التي توجد في التجربة الرئيسة  در الامكان حتى يمكن الاخذ بنتائجها وللتجربة الاستطلاعية فوائد منها:

 °(. 02و زاوية °  52بيان صلاحية الجهاز المصمم لضبط  زوايا ثني الركبة )زاوية  .1
 معرفة مدى صلاحية التمارين التي تم اختيارها.  .2
 الكشف عن استجابة اللاعبين لتنفيذ التمارين والواجبات.  .0
 التعرف على كيفية تنفيذ المساعدين للبياسات والاختبارات على التمارين. .5
 الأسلوب الذي تمت به صيا ة التمارين مفهومة وواضحة من  بل اللاعبين. التأكد من أن  .2
 الو وف على مدى كفاءة الأدوات والأجهزة التي تم استخدامها ومدى وصلاحيتها. .0
 كفاءة فريل العمل المساعد  . .7
 الاختبارات القبلية  3-7

فددددددددي تمددددددددام            2/2221/  27فددددددددي يددددددددوم الخمدددددددديس أجريددددددددت الاختبددددددددارات القبليددددددددة لعينددددددددة البحددددددددث     
تثبيدددت الظدددروف  السددداعة الرابعدددة عصدددراً  إى تدددم تطبيدددل الاختبدددارات البدنيدددة . وحددداول الباحثدددان  ددددر المسدددتطا 

 المتعلقة بالاختبارات من حيث المكان والزمان والأدوات المستخدمة وطريقة التنفيذ وفريل العمل المساعد.
 الوقائية( -ة )التمارين البنائيةالتجربة الرئيس 3-8

من أجل تحقيل أهداف البحث  ام الباحثان بوضع مجموعة من التمرينات الو ائية لتطوير أوجه القوة  
معتمدددداً علدددى المصدددادر العلميدددة المتدددوافرة واسدددتعانته بالسدددادة الخبدددراء . إى باأدددر  لعضدددلات الاطدددراف السدددفلى 

  وتدم تطبيدل 20/2/2221ى الوحدات الو ائية على أفراد العيندة بتداري   الباحثان بالتجربة الرئيسة وإعطاء أول
وحددات فدي الاسدبو  موزعدة علدى ثلاثدة أيدام وهدي )السدبت   0التمرينات على عيندة البحدث لمددة أدهرين بوا دع 
( دييقدددة مددن الو دددت المخصدددص   82.82-05.82تدددراوح بددين )     الاثنددين  الاربعددداء( وزمددن الوحددددة التدريبيددة

  دييقة. 122دة التدريبية والبالغ للوح
أما طبيعة التمرينات فهي تمرينات لتطوير القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة لعضلات الفخذ الامامية والخلفية   

 وتمرينات لتطوير تحمل القوة لعضلات الفخذ الأمامية والخلفية   ونفذت بطريقة التدريب التكراري .
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 الاختبارات البعدية 3-9
م  و دددد حدددرص 2221/ 1/8ام الباحثدددان بددداجراء الاختبدددار البعددددي علدددى أفدددراد عيندددة البحدددث بتددداري    ددد

 الباحثان على توفير نفس الظروف المكانية والزمانية والإجراءات في البياسات القبلية.
 اى التزم الباحثان الأسلوب نفسه والإجراءات المتبعة في الاختبارات القبلية.

 ائية الوسائل الإحص 3-11
 SPSS ام الباحثان باستخدام الوسائل الإحصائية المناسبة من أجل تحليل النتائج ببرنامج 

  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها. -4
عرض ومناقشة نتائج الفروق بين الاختبار القبلي والبعددي لمجمدوعتي البحدث والتجريبيدة والضدابطة  4-1

 سفلى للاعبي كرة القدم.في اختبارات القوة الانفجارية للأطراف ال
عرض نتدائج الفدروق بدين الاختبدار القبلدي والبعددي لمجمدوعتي البحدث والتجريبيدة والضدابطة فدي  4-1-1

 اختبارات القوة الانفجارية للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم.
 (3الجدول )

حصائية بين نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة الإ
 الاختبارين القبلي والبعدي في القوة الانفجارية  للمجموعة التجريبية.

الاختباران  

والمتغيرات 

 الإحصائية

 أوجه القوة 

وحدة 

 القياس

 البعدي القبلي

قيم )ت( 

 بةوالمحس

 مستوى الدلالة

(sig) 

 دلالة

 الفروق

 
-س

 
-س ع±

 
 ع±

القوة الانفجارية 

 عمودي
معنوي ...1. 1.1.22 232.. .1..1 11.11 ..311 سم

)*(
 

القوة الانفجارية 

 افقي
معنوي ...1. 1.1111 1.111 ...111 11.31 ..1111 سم

)*(
 

 2.22( > sigمعنوي اىا كانت ييمة )  )*(       
 (:3يتبين من الجدول)

لبحددث التجريبيددة فددي وجددود فددروق ىات دلالددة معنويددة بددين نتددائج الاختبددارين القبلددي والبعدددي لمجموعددة ا  
لصددالح الاختبددار )القددوة الانفجاريددة عمددودية القددوة الانفجاريددة افقددي ( واختبددارات بعدد  أوجدده القددوة العضددلة 

( علدددى التددددوالي وهددددي 2.222  2.222  2.222   2.222) (sig)البعددددي للاعبددددي كدددرة  دددددم إى بلغدددت ييمددددة
 (2.22أصغر من ييمة )
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 (4الجدول )
حرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة الإحصائية بين نتائج الأوساط الحسابية والان

 الاختبارين القبلي والبعدي في القوة الانفجارية  للمجموعة الضابطة.
الاختباران  

والمتغيرات 

 الإحصائية

 أوجه القوة 

وحدة 

 القياس

 البعدي القبلي

قيم )ت( 

 المحسوبة

 مستوى دلالة

(sig) 

 دلالة

 ع± -س ع± -س الفروق

القوة الانفجارية 

 عمودي
 معنوي)*( 1..1. 111.3 ..2.. .32.1 .1.1. ...311 سم

القوة الانفجارية 

 افقي
 معنوي)*( ...1. 1111. 21... .1..11 .1111 1..1131 سم

 2.22( > sigمعنوي اىا كانت ييمة )  )*(       
 (:4يتبين من الجدول)

بددددددين نتددددددائج الاختبددددددارين القبلددددددي والبعدددددددي فددددددي اختبددددددارات القددددددوة وجددددددود فددددددروق ىات دلالددددددة معنويددددددة 
للاطددراف السددفلى للاعبددي كددرة القدددم  ولصددالح )القددوة الانفجاريددة عمددودية القددوة الانفجاريددة افقددي( الانفجاريددة

, 2.222 2.222 2.221للاختبدددارات البدنيدددة ) (sig)الاختبدددار البعددددي للمجموعدددة الضدددابطة اىا بلغدددت ييمدددة 
 (.2.22لتوالي وهي أصغر من ييمة )( على ا2.220

مناقشة نتائج الفروق بين الاختبار القبلدي والبعددي لمجمدوعتي البحدث والتجريبيدة والضدابطة فدي  4-1-2
 اختبارات القوة الانفجارية للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم.

 (:0من خلال الجدول ر م )
قبلدددي والبعددددي للمجموعدددة التجريبيدددة ولصدددالح تبدددين وجدددود فدددروق ىات دلالدددة معنويدددة بدددين الاختبدددارين ال

الاختبدددار البعددددي ويعدددزو الباحثدددان ان اهدددور تلدددا الفدددروق بدددين الاختبدددارين القبلدددي والبعددددي لمجموعدددة البحدددث 
التجريبيددة يعددود الددى التمرينددات البدنيددة الخاصددة التددي تددم اعدددادها  مددن  بددل الباحثددان والتددي تددم تطبيقهددا علددى 

لددذي راعددى  الباحثددان مددن خلالهددا زوايددا ثنددي مختلفددة علددى اسدداس الوضددع الحركددي مجموعددة البحددث التجريبيددة وا
التشريحي لمفصل الركبة إى ان كلما اهتم اللاعب والمددرب وتدم تطبيقده بشدكل صدحيح مدن  بدل اللاعبدين كدان 

 ت .التطور ملموساً وواضحاً من خلال الأداء البدني وكذلا من خلال البيانات الاحصائية لنتائج الاختبارا
 (:5من خلال الجدول ر م )

يددرى الباحثددان أن وجددود فددروق ىات دلالددة معنويددة بددين نتددائج الاختبددارين القبلددي والبعدددي فددي اختبددارات 
القوة الانفجارية للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم )القوة الانفجارية عمودي  القوة الانفجارية افقي( للمجموعدة 

دي  فان سبب اهور تلا الفروق المعنوية بين الاختبدارين القبلدي والبعددي الضابطة كان لصالح الاختبار البع
لمجموعددة البحددث الضددابطة فددي القدددرات البدنيددة  يعددود الددى البرنددامج المعددد مددن  بددل المدددرب إى إن الاسددتمرار 
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بدين بالتدريب طيلة فترة التجربة والتي امتدت لشهرين متواصلين ودون انقطدا  أدى إلدى تطدور مسدتويات اللاع
(  أن الاستمرار بالتدريب يلعب دوراً مهماً في وصول اللاعدب 1005بدنياُ. وهذا ما اكد عليه )حنفي محمود  

إلددى المسددتوى العددالي  مددن حيددث الأداء الفنددي للحركددات والمهددارات والد ددة والتكامددل وتثبيددت اليددة الأداء الفنددي 
 (1)العالي .

البعدددي لمجمددوعتي البحددث والتجريبيددة والضددابطة فددي عددرض ومناقشددة نتددائج الفددروق بددين الاختبددار  5-2
 اختبارات القوة الانفجارية للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم 

مناقشة نتائج الفروق بين الاختبار البعدي لمجموعتي البحدث والتجريبيدة والضدابطة فدي اختبدارات  5-2-1
 بعض القوة الانفجارية للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم
 (5) الجدول

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة الإحصائية بين نتائج 
 الاختبارين البعديين في القوة الانفجارية للمجموعتين التجريبية والضابطة.

 
الاختباران  

 والمتغيرات 

 الإحصائية  

 أوجه القوة 

وحددددددددة 

 القياس

 ابطةالبعدي للض البعدي للتجريبية

قيمة )ت( 

 بةوالمحس

مستوى دلالة 

(sig) 

دلالة 

-س الفروق
 

-س ع±
 

 ع±

القوة 

الانفجارية 

 عمودي

معنوي ..... ..1.. ..2.. .32.1 232.. .1..1 سم
)*(

 

القوة 

 الانفجارية افقي
معنوي ..... 21..11 21... .1..11 1.111 ...111 سم

)*(
 

 2.22>  (sigمعنوي اىا كانت ييمة )  )*(       
 ( :2يتبين من الجدول)

وجدددود فدددروق ىات دلالدددة معنويدددة بدددين نتدددائج الاختبدددارين البعدددديين بدددين مجمدددوعتي البحدددث التجريبيدددة    
)القوة الانفجاريدة عمدودية القدوة والضابطة في اختبارات القوة الانفجارية  للأطراف السفلى للاعبي كرة القددم 

صدددددددالح الاختبدددددددار البعددددددددي للمجموعدددددددة التجريبيدددددددة إى بلغدددددددت للاعبدددددددي كدددددددرة القددددددددم ولالانفجاريدددددددة افقدددددددي ( 
 (.2.222   2.222   2.222  ,2.222)(sig)ييمة
مناقشة نتائج الفروق بين الاختبار البعدي لمجموعتي البحدث والتجريبيدة والضدابطة فدي اختبدارات  5-2-2

 القوة الانفجارية للأطراف السفلى للاعبي كرة القدم

                                                           
 . 41   ص (1991)القاهرة  دار الفكر العربي   :1  ح مدرب كرة القدم ؛حنفي محمود  (1)
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يوضددح نتددائج الاختبددارات البعديددة بددين المجمددوعتين الضددابطة والتجريبيددة ( والددذي 2فددي الجدددول ر ددم )
والفروق المعنوية بين الاختبارين البعديين بينها والتي كانت لصالح التجريبية ي كد الباحثان أن سبب ىلا يعود 

فدان الاهتمدام  إلى التنظيم الد يل للتمرينات المستخدمة في المجموعة التجريبية وطريقة أدائها  فضلًا عدن ىلدا
الكبيددر والحددرص مددن  بددل اللاعبددين الشددباب فددي تطبيددل التمرينددات  اضددافةً الددى ىلددا فقددد اعتمددد الباحثددان علددى 
المصددادر العلميددة الحديثددة الرصددينة واراء الخبددراء والمختصددين فددي علددم التدددريب الرياضددي وكددرة القدددم ورياضددة 

 استخدامه على عينة البحث. المعا ين في تنظيم مفردات المنهاج التدريبي الذي تم 
كما ي كد الباحثان أن التمرينات البدنية الخاصة التي تم اختيارها هي تمرينات سهلة التطبيل ومناسبة 
ومفهومة فدي أدائهدا لدذلا كدان التطبيدل د يدل جدداً  وأن أسدلوب تنفيدذها يتميدز بالشددة المثاليدة وبظدروف مثاليدة 

 ريب على تحقيل تأثيرٍ ايجابي في القوة الانفجارية  يد البحث.و در الإمكان يعمل المدرب أثناء التد
( أندده  كلمددا ا تربددت اددروف التمددرين مددن اددرف المنافسددة )المبدداراة( فددأن 1008وي كددد )مفتددي إبددرا يم  

 1التمرين يكون أكثر فائدة للاعب ويحقل أهداف الوصول لمستوى أداء المباراة.
لخاصدة المطبقدة مدن  بدل المددرب علدى افدراد المجموعدة التجريبيدة هدو  ولما كان الهدف من التمرينات البدنيدة ا

احددداث تغييددر مدد ثر فددي الانفجاريددة  واهميتهددا فددي كددرة القدددم وفاعليددة هددذا التنفيددذ فددي تطددوير  ابليددات اللاعبددين 
البدنيدددة والمبندددي علدددى أسدددس علميدددة صدددحيحة  فدددان الهددددف مدددن هدددذه التمريندددات البدنيدددة الخاصدددة هدددو وصدددول 

إلى المستوى العالي في القوة الانفجارية   فقد جاءت نتائج البحث منسجمة مع ما يهدف إليه البحدث  اللاعبين
وفروضددده معددداً إى  يتطلدددب تحقيدددل هدددذا الهددددف بدددأن يقدددوم المددددرب بدددالتخطيط والتنظددديم لقددددرات لاعبيددده البدنيدددة 

مسدددتوى اللاعبدددين الدددى اعلدددى والمهاريدددة والفنيدددة والذهنيدددة  وصدددفاتهم الخلبيدددة فدددي إطدددار موحدددد وىلدددا للوصدددول ب
 .(2)مستوى من الأداء الرياضي وخاصةً أثناء المباريات

وهددذا مددا لاحظدده الباحثددان مددن خددلال أداء التمرينددات البدنيددة الخاصددة وتطبيقهددا علددى اللاعبددين خددلال 
هم عمدر الوحدات التدريبية وىلا لكون اللاعبين ىوي  درات بدنية جيدة كونهم من اللاعبين الشدباب والدذين لددي

تدددريبي جيددد ولددم يتعرضددوا لإصددابات أددديدة تدد ثر علددى أدائهددم البدددني  فقددد كانددت  دددراتهم  بددل تنفيددذ التجربددة 
بمسددتوى عددالٍ مددن الإمكانيددة وهددذا مددا سدداعد علددى التوصددل لتحقيددل الهدددف مددن الاداء البدددني العددام  وىلددا مددن 

بمتطلبدددات الأداء البدددني والاسددتثمار الجيدددد  خددلال تنويددع الأداء وزيدددادة  دددرات اللاعبددين علدددى التكيددغ والإيفدداء
 للو ت والجهد ضمن مدة التدريب.

                                                           
(1)

 .222(   ص1008:)القاهرة   دار الفكر العربي  التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي إبرا يم حماد؛  
 

(2)
 .0( ص1078) دار الفكر العربي  مصر. :  علمية في تدريب كرة القدمالأسس ال ؛مختار حنفي محمود 
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لهذه الأسباب التي تم ىكرها وأرحها مفصلًا تفو ت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في 
فددروض الاختبددارات البدنيددة البعديددة بددالقوة الانفجاريددة  للأطددراف السددفلى للاعبددي كددرة القدددم  وبهددذا فقددد تحققددت 

للمجموعدة التجريبيدة هدو افضدل مدن التمريندات البدنيدة الخاصدة البحث  وهذا يددل علدى أن اسدتعمال التمريندات 
 الاعتيادية التي يطبقها المدرب على المجموعة الضابطة.

 الاستنتاجات والتوصيات -
 الاستنتاجات 5-1

لمناسبة التدي اسدتخدمها الباحثدان بناءً على ما تقدم من إجراءات البحث واستخدام الوسائل الإحصائية ا
 وعرض النتائج ومنا شتها فان الباحثان توصل إلى الاستنتاجات الآتية : 

   حققت التمرينات البدنية الخاصدة المسدتخدمة فدي المنهداج التجريبدي تطدوراً معنويداً فدي القدوة الانفجاريدة
 لبعدي. لصالح المجموعة التجريبية عند مقارنة نتائج الاختبارين القبلي وا

  حققددت التمرينددات البدنيددة الخاصددة المسددتخدمة تطددوراً معنويدداً فددي القددوة الانفجاريددة فددي الاختبددار البعدددي
 للمجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة.

 التوصيات  2-
 بناءً على ما توصل إليه الباحثان من استنتاجات فانه يوصي بما يأتي : 

 البدنية الخاصة بزوايا ثني مختلفة لمفصل الركبة علدى اسداس الوضدع  التركيز على استخدام التمرينات
الحركي التشريحي للاعبي كدرة القددم مدن  بدل المددربين أثنداء الوحددات التدريبيدة فدي فتدرة الإعدداد العدام 

 والخاص. 
يحي لبدنيددة الخاصددة بزوايددا ثنددي مختلفددة لمفصددل الركبددة علددى اسدداس الوضددع الحركددي التشددر ااعتمدداد التمرينددات 

للاعبي كرة القدم والمعدة من  بل الباحثان لتدريب لاعبي كرة القدم لتطوير القوة الانفجارية بمدا يدنعكس إيجابداً 
 على أداء اللاعب داخل الملعب

 المصادر :
: )عمان  دار المحيط الى الخليج للنشر  1  حالاعداد البدني والاحماء في التدريب الرياضياأرف محمود؛  -

2210.) 
 .   (1008: )الاسكندرية  دار المعارف قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهمر الله احمد البساطي؛ ا -
 (.1005: )القاهرة  دار الفكر العربي  1  ح مدرب كرة القدمحنفي محمود ؛   -
 (.1008عربي :)القاهرة   دار الفكر ال التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي إبرا يم حماد؛   -
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 (.1078: ) دار الفكر العربي  مصر.  الأسس العلمية في تدريب كرة القدم مختار حنفي محمود؛  -
 

Sources : 

 - Ashraf Mahmoud; Physical preparation and warm-up in sports training, 1st 
Edition: (Oman, Dar Al-Moheet to Al-Khaleej Publishing, 2016). 
 - Amr Allah Ahmad Al-Busati; The rules and foundations of sports training and 
its applications: (Alexandria, Dar Al Maaref, 1998). 
-  Hanafi Mahmoud; Football Coach, 1st Edition: (Cairo, Arab Thought House, 
1994). 
 -  Mufti Ibrahim Hammad; Modern sports training, planning, application and 
leadership: (Cairo, Arab Thought House, 1998). 
 -  Mukhtar Hanafi Mahmoud; Scientific foundations in football training: (House of 
Arab Thought, Egypt. 1978). 

 


