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 بكرة اليد  الشبابمنهج تدريبي مقترح في تطوير بعض القدرات البدنية و التحركات الدفاعية للاعبين 

 Email:marewan.hasan@unvisul.edu.iq          جامعة السليمانية -  محمدم.د. مريوان حسن 

 
 2024/ 10/ 12       تاريخ استلام البحث:
  2024/ 10/ 27      تاريخ قبول البحث : 

 الكلمات المفتاحية :  منهج تدريبي , القدرات البدنية , التحركات الدفاعية 
 ملخص البحث :

  

منهج تدريبي مقترح للاعبي الشباب بكرة اليد و معرفة تأثير المنهج التدريبي المقترح    يهدف البحث الى اعداد    
بكرة اليد و التعرف على الفروقات بين المنهج    الشباب الدفاعية  للاعبي    الباحث في تطوير بعض القدرات البدنية و  

ات كتغيرات التابعة )بعض القدرات البدنية و التحر مدرب في المو المنهج المتبع من قبل ال  المعد من  قبل الباحث 
البحث ال عنية  لدى  اليد(  بكرة  و     دفاعية  التجربية  احداهما  مجموعتين  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم 

البحث   مجتمع  تحديد  تم  الضابطة,  )  شباب الثانية  عددهم  البالغ  الرياضي  السليمانية  عينة  19نادي  أما  لاعبا,   )
( على  اقتصرت  )14البحث  بواقع  لاعبا  المجموعة7(  لكل  لاعب   ),  ( استبعاد  بعد  للتجارب 5ذلك  لاعبا   )

الات تسالا من  بعدد  الباحث  استعان  الاختبارات هز جطلاعية,  اختيار  و  المعلومات,  لجمع  وسائل  و  الأدوات  و  ة 
لقياس متغيرات البحث, و من ثم اعداد منهج تدريبي مقترح لتطوير القدرات البدنية و التحركات و اجراء   مةالملائ

للمجموعتين. استخدم الباحث الحقيبة الاحصائية الاكلترونية    البعدية  و الاختبارات منهج  و تطبيق ال  القبليالاختبار  
(SPSS:لمعالجة البيانات توصل الى الاستنتاجات الآتية )    ان المنهج التدريبي المعد اثر ايجابيا في تطوير جميع

المنهج التدريبي المعد اثر ايجابيا في تطوير التحركات الدفاعية لدى و  القدرات البدنية قيد البحث و لدى عينة البحث 
ظهرت فروقات معنوية لصالح و   المنهج المعد من قبل المدرب اثرا ايجابيا في )السرعة المرونة(وأن    عينة البحث 

 المجموعة التجربية في جميع متغيرات البحث )القدرات البدنية و التحركات الدفاعية(. 
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The effectiveness of a proposed training method in developing some physical 

abilities and defensive movements of young handball players 

Mr. Mariwan Hassan Ahmed - University of Sulaimani 

    The research aims to prepare a proposed training method for young handball players 

and to know the effect of the proposed training method in developing some physical and 

defensive abilities of young handball players and to identify the differences between the 

method prepared by the researcher and the method followed by the coach in the 

dependent variables (some physical abilities and defensive movements in handball) for 

the research subject . 

The researcher used the experimental method by designing two groups, one 

experimental and the other control. The research community was determined as the 

youth of Sulaymaniyah Sports Club, numbering (19) players. The research sample was 

limited to (14) players, with (7) players for each group, after excluding (5) players for 

exploratory experiments. The researcher used a number of devices, tools and means to 

collect information, and choose appropriate tests to measure the research variables, and 

then prepare a proposed training curriculum to develop physical abilities and 

movements and conduct the pre-test and apply exercises and post-tests for the two 

groups. The researcher used the electronic statistical package (SPSS) to process the data 

and reached the following conclusions:After processing the data, the researcher reached 

the following conclusions and The prepared training curriculum had a positive effect on 

developing all the physical abilities under study and in the research sample. And The 

prepared training curriculum had a positive effect on developing defensive movements 

in the research sample. The curriculum prepared by the coach had a positive effect on 

(speed and flexibility). Significant differences appeared in favor of the experimental 

group in all research variables (physical abilities and defensive movements) . 

Keywords: Training method, physical abilities, defensive movements 
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 التعريف بالبحث   -1

 مقدمة البحث و اهميته 1-1

بل جاءت نتيجة الدراسات و    باطا عتا تأتي    ان الوصول الى المستويات العالمية و الانجازات لا                
مية في المجتمع الاختصاصات النظرية المتعلقة بالمجال الرياضي و منها التدريب الرياضي. فأنه  يالبحوث الاكاد 

اعلى   الى  الرياضي  بالفرد  الوصول  بهدف  التربوية  القواعد  و  العلمية  لاعبي  على  مبنية  منظمة  خاصة  ))عملية 
( و في 12٨:  1995مستوى ممكن في النشاط الرياضي الممارس من خلال التشكيل السليم لمحل التدريب )خريط,  

التدربية و   الفعاليات و مواسم  التدربية متنوعة وفق الالعاب و  الوحدات  أو  المناهج  أو  البرامج  النظرية يوجد  هذه 
 .سجن الفئات و ال

محتوى و طرف   حيث   ج تدربية دور رئيسي و فعال لتحقيق أهداف التدريب الرياضي منهإذ إن للمنا            
و طر  الاساليب  و  الانشطة  و  الآ  ق التدريب  المستجدات  و  للتغيرات  المواكبة  و  المناسبة  المستقبلية  ن التقويم  و  ية 

محققا هدف و غاية التدريب. و ذلك عن طريقة استخدام الاسس العلمية و المنهجية الحدثية والنماذج ذات صلة  
 بالمعلومات الخاصة بجوانب وأرکان التدريب وتحقيق متطلباته. 

لك ت ة، وان القدرات البدنية واحدة من  يان کل نشاط رياضي يحتاج الی متطلبات  بدنية و مهارية و حرک       
انهم   وبالتالي  عالي،  بمستوی  و  الرياضي  التي سيحتاجها  دمج  يسا المتطلبات  في  الرياضي  مهارة  يلکثاعد  ر من 

 واحدة بشکل منظم و متسلسل واداء الحرکات تحت ظروف متغيرة.

اليد         كرة  لعبة  معت ت   وإن  بمقادير  القوة  بذل  و  الاداء  في  بالتکرار  من  ينميز  تتطلب  المتغيرات  هذە  کل  ة 
  الا و هو   خاصة و مترابطة لتحقيق الانجاز الافضل ومنها الجانب المهم فيها  اللاعبين امکانيات بدنية و مهارية

 نجاح الجانب المهاري، فهي قدرات محکمة بعضها البعض. لإالقدرات البدنية لأنها تعد مطلبا مهما  ت مکونا

إن لعبة کرة اليد واحدة من الالعاب الجماعية التي تحتاج الی دمج الکثير من المهارات الاساسسية الفردية        
ان يهیء کل قدراته وامکانياته البدنية والنفسية والعقلية لتحقيق الاداء الافضل   الاعب والجماعية، وهذا يتطلب من  

ت بالسرعة و رشاقة والقوة ز لك المهارات هي الدفاع )التحرکات الدفاعية( بشکل خاص والتي تطورت و تميتو من  
 ات الفريق المنافس.مة علی تغير الاتجاە من اجل التصدی لهجدر والق

تکمن             هنا  مق أ من  تدريبي  منهج  اعداد  في  البحث  والتحرکات ل ح  تر همية  البدنية  القدرات  بعض  تطوير 
لبحث لدی العينيه والامکانية  او معروفة تأثير المنهج التدريبي المقترح في تطور متغيرات    الشباب ين  بالدفاعية للاع 
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مستوی القدرات البدنية   رفععلمية ل  ة، ذلک کمحاولالمدرب جاد الفروقات بين المنهج المعدو منهج المتبع من قبل لإي
 وامکانية  تقدم اللعبة في المنطقة.  الشباب لا وهي فئة إوالتحرکات الدفاعية لدی فئه تدريبية مهمة 

 مشکلة البحث   2  - 1

عند              متطلبات خاصة  يتطلب  الجماعية  الفرقية  الالعاب  اليد  کرة  بشکل   اداءتعد  الاساسية  مهارياتها 
ذات اساليب د  تع  لكولذ   و المهاجممن المدافع    كذل  لال الاحتکاك والتصادم مع  خسليم کما ان لها خصوصية من  

ن للقدرات البدنية  بي اللاع  امتلاكحتاج الی  توالتي    (التحرکات الدفاعية)  المهارات دة، ومن تلك  د دفاعية وهجومية متع
الدفاعية للاعبين    ,الخاصة المهارات  اهم  إفشال مخ  الشباب و هي من  کبيرة في  اهمية  لها  اليد لأن  ات ططبکرة 

الفريق المنافس والتصدي للتصويبات وبالتالي عدم تسجيل الاهداف بسهولة. ومن خلال خبرة الباحث کونه لاعبا و  
للفر   مدربا مشرفا  هناك  ق و  ان  التركيز  لاحظ  و  الاهتمام  المهار   قلة  قلات  افي  و  و   ةلاساسية  والترکيز    الاهتمام 

کرةبلا قلبا لاعبو  يحتاجها  التي  البدنية  المناهج    اليد   يات  داخل  التدريبة  الوحدات  هناك وضع  ان  علی    يعتمد کما 
المشکلة من خلال وضع  الباحث دراسة هذە    أرتاعلمية مخطط لها، لذا    اسسالشخصية ولست علی    الخبرةاساس  

للاعبين   والتحرکات  البدنية  القدرات  بعض  لتطور  تدريبي  السؤال    الشباب منهج  علی  الاجاته  وامکانية  اليد.  بکرة 
 الأتي:  

المع  - التدريبي  المنهج  ان  تطوير    د هل  في  ايجابا  البدنية  ايؤثر  لدی   قيد لقدرات  الدفاعية  والتحرکات  البحث 
 بکرة اليد؟   الشباب لاعبين لا

 اهداف البحث   4  – 1

 اعداد منهج تدريبي مقترح للاعبي الشباب بکرة اليد. -

 المقترح علی بعض القدرات البدنية والتحرکات الدفاعية للاعبي الشباب بکرة اليد. هج ر المنيالتعرف علی تأث  -

 لبحث.االتعرف علی الفروقات بين المنهج المعد و المنهج المتبع من قبل المدرب في متغيرات قيد  -

 التجريبية والضابظة في تطوير متغيرات البحث. بين المجموعتينالتعرف علی الفروقات  -

 

 فروض البحث  4  – 1

 . البحث للمجموعة التجريبية في متغيرات  والبعدي و بين الاختبارين القبليهناك فروقات ذات دلالة احصائية  -
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 الضابطة في متغيرات البحث. الاختبار لقبلي والبدي والمجموعة بين هناك فروقات ذات دلالة احصائية -

 في متغيرات البحث.  و للمجموعتين  البعديين ينهناک فروقات ذات دلالة احصائية بين الاختبار  -

 مجالات البحث 1-5

   الشباب المجال البشري /  لاعبو نادي السليمانية الرياضي فئة  1  – 5  – 1

 9/2024/ 3ولغياية  3/7/2024المجال الزماني /  2  – 5  – 1

 نادي السليمانية الرياضي.لالمغلقة التابعة دكتور لطيف / القاعة  المكانيالمجال  3  – 5  – 3

 

 منهجية البحث واجراءاتە الميدانية   – 2

 منهج البحث  1  – 2

التجريبية          احداهما  مجموعتين  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحث  الضابطة  استخدم  مع لوالثانية  ملائمته 
 طبيعه البحث.

 عينته  و  مجتمع 2  – 2

         ( عددهم  والبالغ  الشباب  فئة  الرياضي  السليمانية  نادي  لاعبی  وتم  19حددت  للبحث،  مجتمعا  لاعبا   )
توزيع العينية  تم    كو بعد ذل  الاستطلاعية( لاعب للتجارب  5د ) ابعد استبع  ك( لاعبا عينه للبحث ذل14ختيار ) إ

مجمو  )عالی  بواقع  التجريبية  احداهما  )7تين  و  لاعبا  المجموعة  7(  لآعبا  اجراء    الضابطة(  بين   تجانسالوتم 
 (.1المجموعين کما في الجدول )
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 ( 1الجدول )

 بين تکافؤ العينية القياسات )طول،وزن،العمر،العمر التدريبي(ي
 الالتواء معامل  ع   + س المتغيرات  ت

 0.540 0.21 159.11 الطول/سم  1

 0.622 2.59 54.24 الوزن/کغم  2

 0.553 3.19 15.02 العمر/سنة  3

 0.51٨ 2.13 17.11 العمر التدريبي  4

 الاجهزة والادوات و وسائل جمع المعلومات   3  – 2

 في البحث  المستعملةالاجهزة والادوات  1  – 3  – 2

 استعمل الباحث الاجهزة والادوات الآتية:

 ساحة کرة اليد القانونية  -

 (6کرات اليد قانونية عدد) -

 جهاز لقياس الوزن والطول -

 جهاز قياس النبض  -

 12سم عدد 30شواخض بارتفاع   -

 صافرة  -

 م 25شريط قياس بطول   -

 2عدد  Casio نوع   ساعة توقيت  -
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 وسائل جمع المعلومات  2  – 3  – 2

 الباحث بالوسائل الآتية لجمع المعلومات: ستعانإ

 ت المشابهة االمصادر والمراجع والدراس -

 (الانترنيت شبکة المعلومات الدولية ) -

 لاختيارات المهارية والبدنية إ -

 ختصين رآي الخبراء والم -

 ستمارات لجمع البيانات إ -

 

 التجريبي التصميم  4  – 2

ية والبعدية. و کما بلارات القبمتکافئين ذات الاختتين  المجموع  و بأسلوب لباحث التصميم التجريبي  إستخدم ا      
 (.1في الشکل رقم )

 المجموعة ت 
 

 الاختيار
 القلبي

 الاختيار المنهج المستعمل 
 يدالبع

 الفرق 
 ن ي لبعدي ابين 

1  
 التجريبية 

 

 القدرات  -
 البدنية

 التحرکات -

 المنهج التدريبي 
 المعد

 القدرات  -
 البدنية

 التحرکات -

 القدرات  -
 البدنية

 التحرکات -
2  

 الظابطة 
 القدرات  -

 البدنية
 التحرکات -

 المنهج 
 تبع من قبلمال

 المدرب

 القدرات  -
 البدنية

 التحرکات -

 القدرات  -
 البدنية

 التحرکات -

 (1الشکل )

 التصميم التجريبي في البحث  يوضع
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 متغيرات البحث  2-5 

 اراتهم ب تحديد بعض القدرات البدنية و اخت  2-5-1

استمارة   بتصميمبعد حصر الشامل للمراجع و المصادر العربية و التي تتناول القدرات البدنية, قام الباحث        
على المختصين في المجال علم التدريب الرياضي و    فيها انواع القدرات, ثم قام بتوزيع الاستمارات   أدرجو    استييان 

تحديد تلك   تمعينه البحث و اختبارهم, و بعد جمع الاستمارات و تفريغ  للعبة كرة اليد بغية تحديد القدرات البدنية  
 الأنواع و كما يأتي: 

 م  20لمسافة الطائر السرعة الانتقالية                                       ركض من بدء  -

 المرونة الحركية                                                 دوران الجدع للجانبين  -

 القوة الانفجارية                                               القفز للاعلى من الثبات   -

( 19٨9:111)علاوي و نصر الدين,                                               

 ختبار تحديد التحركات الدفاعية و الا  2-5-2

بأنو التحركات الدفاعية    يعد        اليد و من اجل تحديد   اعه و  التحرك   من أهم المهارات الاساسية في لعبة كرة 
كونه    الدفاعي المتنوعة(  الدفاعية  )التحركات  تحديد  تم  البحث   ينعكسالمبحوث  في  المستخدم  التدريب  نوع  علية 

 ( 122،19٨7الحالي بصورة واضحة )البيك, 

 التجارب الاستطلاعية  3-6

يرة قبل التجربة الرئيسية بهدف غ ان التجربة الستطلاعيه هي ))تجربة الأولية يقوم بها الباحث على عينة ص       
 ( 71، 19٨7معرفة السلبيات و المعوقات التي قد تواجه (( )المندلاوى و اخرون, 

 لاستطلاعية للاختبارات االتجربة  2-6-1

( 5لاستطلاعية على عينه من مجتمع عددهم ) او بمساعدة فريق العمل المساعد باجراء التجربة   قام الباحث       
 -الرياضي و كانت الهدف من التجربة: السليمانية و في قاعة نادي  2024/ 1/7لاعبا ذلك بتأريخ  

 التعرف على المعوقات و السلبيات التي قد تواجه الباحث. -

 التعرف على مدى تفهم افراد عنية البحث للاختبارات. -
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 رق للاختبارات. غعلى الوقت المست  ق التعر  -

 زمة قبل التجربة الرئيسية. لاالالبدائل التعرف على الوصول  -

 للمنهج لاستطلاعية إالتجربة  2-6-2

التجربة         باجراء  الباحث  التجربة  إ قام  عينة  نفس  على  في إلاستطلاعية  وذلك  للاختبارات  لاستطلاعية 
 -, و كان الهدف من التجربة: 2024/ 1/7

 معرفة المعوقات و السلبيات التي قد تواجه الباحث. -

 مكانية تطبيق التمرينات المعدة.إمدى  -

 سهولة و صعوبة التمرينات المعدة لدى العينة. -

 لى البدائل قبل التجربة الرئيسية. إالوصول  -

 المنهج التدريبي  2-7

  المشابهةعداد المناهج التدريبية و الدراسات و البحوث  إ بعد الاطلاع على المراجع و المصادر التي تتناول         
باعداد  الباحث  قام  تلك    للموضوع,  تطبيق  تم  و  التدريبات.  من  للوحدات التدريبات  عدد  الرئيسي  القسم  بداية  في 
و كانت شدة المرتفع الشدة الفتري بية, و بطريقة التدريب ي( دقيقة في كل وحدة تدر 30التدربية و الذي يستغرق مدة )

( اسابيع و بواقع ثلاث وحدات ٨( و استمر الباحث في تطبيق التمرينات لمدة )%100 – ٨0التمرينات تتراوح بين )
ضمن التدريب   الخاص و في الايام )الاحد, الثلاثاء, الخميس( و كانت المنهج في فترة الاعداد    اسبوعتدريبية في  

 السنوي.

 الاختبارات القبلية  ٨-2

مساعدة فريق العمل و في ملعب و قاعة نادي  بقام الباحث بتطبيق الاختبارات القبلية لمتغيرات البحث و        
 ( عصرا.4:30)و في تمام الساعة  2024/ 2/7السليمانية الرياضي بتأريخ  

 المنهج  تطبيق 2-9

)إ      تطبيق  مدة  ال٨ستغرقت  بتطبيق  البدء  تم  حيث  اسابيع  من    منهج(  لغاية    7/2024/ 3التدريبي  و 
 . بواقع ثلاث وحدات في اسبوع واحد. 2024/ 5/9
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 الاختبارات البعدية  2-10

لعنية البحث تم اجراء و تطبيق الختبارات البعدية للمتغيرات   المنهج التدريبي المعد   الانتهاء من تطبيقبعد       
 . إذ حاول الباحث توفير نفس الجو و الظروف أو المشابهة للاختبارات القبلية. 2024/ 10/ 22المبحوثة بتأريخ  

 

 الوسائل الاحصائية  2-11

وفق  إ     الالكترونية  الاحصائية  بالحقيبة  الباحث  )  المعادلات ستعان  الآتية:  و    التكريتي الاحصائية 
 ( 230، 1996العبيدي,

 الوسط الحسابي  -

 الانحراف المعياري  -

 للعينات المستقلة. tاختبار  -

 للعينات الغير المستقلة.  tاختبار  -

 

 عرض النتائج و تحليلها و مناقشتها:   -3

 المجموعتين الضابطة و التجريبية .  د عرض و تحليل و مناقشة نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لافرا  3-1

 عرض و تحليل نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لأفراد المجموعة الضابطة في المتغيرات:  3-1-1

 (2 )جدول 

 عة الضابطة للمتغيرات المبحوثة و للقياس القبلي و البعدي لا فراد المجمt يبين قيم 
وحدة  ت

 القياس 
فرق  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 الأوساط 
 Tقيمة 

 المحسوبة
 نوع الدلالة

 الانحراف  الوسط  الانحراف  الوسط 

 معنوي  1.٨2 0.19 0.42 7.01 0.47 7.20 السرعة 1
23.0 1.16 21.17 المرونة 2

9 
 معنوي  1.73 2.0٨ 1.11
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26.7 1.62 26.62 القوة  3
1 

 معنوي غير  0.95 0.09 0.29

20.1 0.95 2.3٨ الدفاع  4
5 

 معنوي غير  0.39 0.23 ٨2.0

 ( 0.05و مستوى دلالة )  (6) ( عند درجة حرية1.24( الجدولية )t*قيمة ) 

و    للاختبارات معنوية لمتغيري )السرعة الانتقالية   الفرق بين الاختبارين القبلي و البعدي( يتبين بأن  2من الجدول )
 المرونة الحركية( للمجموعة الضابطة. 

    

 عرض و تحليل نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لأفراد المجموعة التجريبية في المتغيرات المبحوثة:   3-1-2

 (3 )جدول 

 بية للمتغيرات المبحوثة يللقياس القبلي و البعدي لا فراد المجموعة التجر t جدول قيم 
وحدة  ت

 القياس 
فرق  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 الأوساط 
 Tقيمة 

 المحسوبة
 نوع الدلالة

الانحرا  الوسط 
 ف

 الانحراف  الوسط 

 معنوي  2.11 0.71 0.92 6.٨2 1.11 7.09 السرعة 1

 معنوي  2.01 2.96 1.01 24.11 0.92 21.19 المرونة 2

 معنوي  1.79 2.41 1.13 27.4٨ 1.05 25.99 القوة  3

 معنوي  1.6٨ 1.29 0.91 19.15 0.42 20.44 الدفاع  4

 ( 0.05( و مستوى دلالة ) 6( عند درجةحرية )1.24( الجدولية )t*قيمة ) 

متغيرات البحث و   لجميع ( يتبين بأن الفرق بين الاختبارين القبلي و البعدي للاختبارات معنوية3من الجدول )
 . للمجوعة التجريبية
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 : المبحوثةعرض و تحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة و التجربية في التغيرات   3-1-3

 (4 )جدول 

( المحسوبة و الجدولية لنتائج الاختبارات البعدية  tيبين الأوساط الحاسبية و الانحرافات المعيارية و قيمة )
 بية ي لمتغيرات البحث للمجموعة الضابطة و التجر 

وحدة  ت
 القياس 

 نوع الدلالة المحسوبة  Tقيمة  فرق الأوساط  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 الانحراف  الوسط  الانحراف  الوسط 

 معنوي  2.15 0.69 0.93 6.٨2 0.42 7.01 السرعة 1
 معنوي  2.10 1.02 1.01 24.11 1.11 23.09 المرونة 2
 معنوي  2.09 0.72 1.13 27.4٨ 0.29 26.71 القوة  3
 معنوي  2.22 1.00 0.91 19.15 0.٨2 20.15 الدفاع  4

 ( 0.05( و مستوى دلالة )6( عند درجة حرية )2.04( الجدولية )t*قيمة ) 

البعديين معنوية لجميع متغيرات البحث و لصالح المجموعة  ( يتبين بأن الفرق بين الاختبارين 4من الجدول )
 التجريبية. 

 

: مناقشة النتائج 3-1-4  

 :بعد عرض و تحليل النتائج ظهرت ما يأتي    

( أن هنالك اثر ناتج عن استخدام المنهج التدريبي المقترح على المتغيرات قيد الدراسة 4,3,2تبين من الجداول )  
البعدي للمجموعة الضابطة هنالك معنوية في بض المتغيرات   –وفقاً للمجموعة التجريبية , فبالنسبة للأختبار القبلي  

ويعزى ذلك الى التكرار المستمر في لأداء المتغيرات قيد الدراسة , أما في حالة المجموعة التجريبية فيعزى ذلك الى 
مقننة   تمرينات  تضمنت  قد  التجريبية  المجموعة  أن  إذ   , البدنية  القدرات  تطوير  على  عمل  والذي  المقترح  المنهج 

و المختلفة,  السنية  للمراحل  وفقاً  وذلك  القدرات  تحسين  "التدري    (sharma,1992)    يشير  هدفها  على  بأن  ب 
القدرات   تحسن  الى  يؤدي  نوعية  والإثارة    التمرينات  بالتغيير  وتتميز  متنوعة  المرينات  أن  إذ   البدنية 

(sharma,1992) 



  ( 290 -275)  2024السنة  2العدد  12مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية / المجلد   /ميروان حسن      

 
               Sciences Education Sport of Journal Al-Muthanna : mjpe.sport@mu.edu : Print ISSN: 2226-6631 

Online ISSN: 3008-0746 

287 
 

كما أن ونتيجة للتطور الملحوظ في السرعة الانتقالية أثرت وبشكل ايجابي على القوة المميزة بالسرعة لهذا "     
ينصح مدربي كرة القدم في تنمية المجاميع العضلية الخاصة  بحيث تكون باتجاه السرعة أي تنمية القوة السريعة 

 ( ٨3, 1990لأهميتها في اللعب )صالح 

الشدة   القابلية وتنوع  تطوير  على  ركزت  التي  التمارين  من  التدريبي  المنهج  يتضمنه  ما  الى  السبب  يعود  كذلك 
البدنية نتجية التطبيق و تكرار التمارين و ايضا ما يتضمنه المنهج من الاداء المركب لحركات اجزاء المختلفة في  

البدنية   للقدرات  التي حصلت  التطوير  اللاعبين بصورة    نعكست إوقت واحد. و من جهة أخرى ان هذا  اداء  على 
عامة و الحركات التوافقية المتنوعة بصورة خاصة "التمرينات تعمل على تهيئة الفرد للنشاط الرياضي الممارس و 
تطوير القدرات اللازمة لهذا النشاط حتى يتحسن اداء الفرد للنواحي الحركية, و كذلك الخططية للنشاط الممارس" 

( يتبين لنا بأن افراد المجموعة الضابطة و تطوير في 2(. و من خلال الجدول المرقم )٨9,  2005)عبدالخالق,  
قدرتي السرعة الانتقالية و المرونة الحركية للجذع( و يعزو الباحث السبب في ذلك الى تأثير و فاعلية النهج المتبع 
من قبل المدرب, بالاضافة الى الاستمرار و انتضام اللاعبين في التدريب الذي كان الدور الواضح في هذا التطوير 

( بأن "اراء الخبراء مهما اختلفت متابع ثقافتهم العلمية و العملية إن المنهج التدريبي يؤدي 1996إذ يؤكد )محسن,
القابليات و الانجاز" )محسن, (. وان الفرق بين المجموعتين في المتغيرات المبحوثة  97,  1996حتما الى تطوير 

كانت لصالح المجموعة التجربية و يعزوه الباحث الى بأن المنهج التدريبي المقترح بنى على اساس علمي في تنظيم  
عملية التدريب و برمجة و استعمال الشدد المناسبة و المتدرجة و مراعاة الفروق الفردية كذلك استخدام التكرارات و 

 .فقرات الراحة و الكثافة البينية المؤثرة

وكذلك ترجع معنوية الفروق الى فاعليةة التمرينةات وذلةك باسةتخدام مختلةز الاوزان والاحجةام ومةدى تحكمهةا  
في تنفيذ الواجبات  بحيث يتعامل اللاعب مع الكرة وفق وزنها وحجمها وهي عملية  ليست سهلة حيةث ان ثقةل وزن 
الكرة او خفتها تسبب تغير في سرعة الاداء أي ان الكرات الخفيفة تحتاج الى سةرعة عاليةة مةن اجةل السةيطرة عليهةا 
والتحكم بها اما الكرات الثقيلة فتحتاج من اللاعب الى قوة ممزوجة بسرعة الاداء من اجل ان يكون قةادراً علةى تنفيةذ 
الواجبةةات المهاريةةة اثنةةاء اداء التمةةارين وهةةذا مةةا اشةةار اليةةه " بةةان الةةربط بةةين السةةرعة والمهةةارة فةةي كةةرة اليةةد الحديثةةة لةةه 
اهمية الخاصة للاعب والفريق من اجل الارتقةاء بمسةتوى الاداء وهةذه وجهةة النظةر الخاصةة بالبنةاء الفنةي والخططةي 

 (. 31, 1997لما يتطلبه الانجاز من وصول اللاعب الى درجة عالية من اللياقة الخاصة " ) ياس عبد العظيم ، 

وكمةةا يعةةزو ذلةةك التطةةور الحاصةةل فةةي القةةدرات لعينةةة المجموعةةة التجريبيةةة الةةى الةةربط بةةين المهةةارات فةةي حةةالات    
كثيةةرة بحيةةث تتشةةابه مةةع الظةةروف الواقعيةةة للمباريةةات حيةةث تةةم الةةربط بةةين القةةدرات وهةةذا لا يةةتم الا مةةن خةةلال الةةتحكم 
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الصةةحيح بةةالكرة فةةي مختلةةز المواقةةز وهةةذا مةةا يتفةةق مةةع مةةا اشةةار اليةةه ) ثةةامر محسةةن وواثةةق نةةاجي ( " بةةان المةةدرب 
الناجح يحاول دائماً ان يجعل من اللاعب يعيش في التمرين وكأنه فةي السةباق وذلةك بمةا يقدمةه مةن تمةارين مشةابهة 

 (15٨, 1974للمباريات  . ) ثامر محسن وواثق ناجي , 

ان المجموعة التجربية التي نفذت المنهج التدريبي المقترح طورت في جميع القدرات البدنية المبحوثة )السرعة      
الانتقالية و المرونة و القوة الانفجارية( و يعزو الباحث السبب في ذلك الى محتويات و ما يتضمنه المنهج التدريبي  
يشير   إذ  البدنية  القدرات  تطوير  و  لاكتساب  مقننة  نوعية  تمرينات  على  شمل  الذي  و  الباحث  قبل  من  المقترح 

(sharma,1992 "المختلفة السنية  للمراحل  القدرات  تحسن  الى  يؤدي  نوعية  التمرينات  على  "التدريب  بأن   )
(sharma,1992 كذلك يعود السبب الى ما يتضمنه المنهج التدريبي من التمارين التي ركزت على تطوير   .)

اجزاء  لحركات  المركب  الاداء  من  المنهج  يتضمنه  ما  ايضا  و  التمارين  تكرار  و  التطبيق  نتجية  البدنية  القابلية 
اداء   على  انعكست  البدنية  للقدرات  حصلت  التي  التطوير  هذا  ان  أخرى  جهة  من  و  واحد.  وقت  في  المختلفة 
للنشاط  الفرد  تهيئة  على  تعمل  "التمرينات  خاصة  بصورة  المتنوعة  التوافقية  الحركات  و  عامة  بصورة  اللاعبين 
كذلك  و  الحركية,  للنواحي  الفرد  اداء  يتحسن  حتى  النشاط  لهذا  اللازمة  القدرات  تطوير  و  الممارس  الرياضي 

)عبدالخالق,   الممارس"  للنشاط  )٨9,  2005الخططية  المرقم  الجدول  خلال  من  و  افراد 2(.  بأن  لنا  يتبين   )
المجموعة الضابطة و تطوير في قدرتي السرعة الانتقالية و المرونة الحركية للجذع( و يعزو الباحث السبب في  
التدريب  اللاعبين في  انتضام  الى الاستمرار و  بالاضافة  المدرب,  المتبع من قبل  النهج  فاعلية  تأثير و  الى  ذلك 

إذ يؤكد )محسن, التطوير  الواضح في هذا  الدور  ثقافتهم  1996الذي كان  الخبراء مهما اختلفت متابع  "اراء  بأن   )
(. وان الفرق 97,  1996العلمية و العملية إن المنهج التدريبي يؤدي حتما الى تطوير القابليات و الانجاز" )محسن,

بين المجموعتين في المتغيرات المبحوثة كانت لصالح المجموعة التجربية و يعزوه الباحث الى بأن المنهج التدريبي  
المقترح بنى على اساس علمي في تنظيم عملية التدريب و برمجة و استعمال الشدد المناسبة و المتدرجة و مراعاة  

 الفروق الفردية كذلك استخدام التكرارات و فقرات الراحة و الكثافة البينية المؤثرة.
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 الاستنتاجات و التوصيات  -4

 الاستنتاجات  4-1

 بعد معالجة البيانات توصل الباحث الى الاستنتاجات الآتية: 

 ايجابيا في تطوير جميع القدرات البدنية قيد البحث و لدى عينة البحث.  ان المنهج التدريبي المعد اثر -

 المنهج التدريبي المعد اثر ايجابيا في تطوير التحركات الدفاعية لدى عينة البحث. -

 المنهج المعد من قبل المدرب اثرا ايجابيا في )السرعة المرونة(. -

التحركات   - و  البدنية  )القدرات  البحث  متغيرات  جميع  في  التجربية  المجموعة  لصالح  معنوية  فروقات  ظهرت 
 الدفاعية(.

 التوصيات  4-2

 في ضوء الاستنتاجات يوصي الباحث بما يأتي: 

التحركات إ  - و  البدنية  القدرات  تطوير  في  للاستفادة  ذلك  المدربين  قبل  من  المعد  التدريبي  المنهج  ستخدام 
 الدفاعية. 

 جراء اختبارات في الوحدات التدربية للتأكيد من مدى فائدة التدريبات المطبقة.إ -

 الاهتمام الاكثر بالمهارات الضرورية و لاسيما التحركات الدفاعية. -

 اجراء دراسات مشابهة لبقية القدرات البدنية و لجنس الآخر. -
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