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Abstract   
The value of this study lies in the application of innovative exercises, proposed by the researcher 

and based on solid scientific foundations. This aims to improve physical fitness, enhance motor 

flexibility, and hone shooting skills in youth soccer. It also aims to address any weaknesses in 

these abilities and skills, thus serving the future development of this game. The research problem 

and through the researcher’s observation, he noticed that there is a weakness in the performance of 

the young player in the skill of scoring and the lack of focus of some coaches on important 

elements for the young player, including physical abilities and dynamic flexibility. Therefore, the 

researcher decided to conduct a study of this problem by designing specific exercises, aiming to 

raise the level of physical competencies and improve performance in scoring in football. The aim 

of this study is to design specific exercises to develop physical abilities and scoring skills among 

young soccer players. It is also to identify statistical differences between the pre- and post-tests of 

the experimental and control groups regarding physical abilities and scoring skills among young 

soccer players. Also, it is to identify statistical differences between the experimental and control 

groups. In the post-tests of physical abilities and scoring in youth soccer, the researcher relied on 

the experimental approach, using the design of two equivalent groups (control and experimental), 

due to the suitability of this approach to the nature and objectives of the study. The researcher 

identified the research community, which is the players of the specialized football school in 

Nasiriyah district, who represent the youth category, and their total number is (25) players. For the 

exploratory experiment, (5) players were selected. As for the research sample, it was chosen by the 

researcher. It included (20) players, representing (80%) of the original community. The sample 

was divided into two groups: a control group and an experimental group, with (10) players for each 

group. The division was done intentionally, to ensure a balanced distribution of players between 

the two groups. 
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 أثر تمرينات خاصة في تنمية بعض القدرات البدنية ومهارة التهديف في كرة القدم لفئة الشباب
 عبد كاظم أمجدم. 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة .جامعة ذي قارالعراق. 
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 الملخص

تتجسد قيمة هذه الدراسة في تطبيق تمارين رياضية مُبتكرة، مُقتَرحة من الباحث، والتي تستند إلى أسس علمية  
راسخة. يهدف ذلك إلى الارتقاء باللياقة البدنية، وتعزيز المرونة الحركية، وصقل مهارة التسديد في كرة القدم  

خدم تطور  بما يلدى فئة الشباب، بالإضافة إلى معالجة جوانب الضعف التي قد تعتري هذه القدرات والمهارات  
المستقبل في  اللعبة  اهذه  ومن خلال ملاحظة  البحث  ومشكلة  اللاعب   لباحث لاحظ،  اداء  في  هناك ضعف 

الشاب في مهارة التهديف وعدم تركيز بعض المدربين على عناصر مهمه للاعب الشاب ومنها القدرات البدنية  
رأى الباحث إجراء دراسة لهذه الإشكالية عن طريق تصميم تدريبات معينة، تهدف    لذلكوالمرونة الديناميكية    

القدم التهديف بكرة  البدنية وتحسين الأداء في  الكفاءات  الهدف من هذا البحث هو تصميم  .  إلى رفع مستوى 
تمارين محددة لتنمية القدرات البدنية ومهارات التهديف لدى الشباب في كرة القدم، إلى جانب تحديد الفروقات 
الإحصائية بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعتين، التجريبية والضابطة، في القدرات البدنية والتهديف لدى  

والضابطة التجريبية  المجموعتين،  بين  الإحصائية  الفروقات  تحديد  وأيضاً،  البعدية  ،  الشباب.  الاختبارات  في 
للشباب  القدم  بكرة  والتهديف  البدنية  تصميم  ،  للقدرات  مستخدماً  التجريبي،  المنهج  على  الباحث  اعتمد 

المجموعتين المتكافئتين )الضابطة والتجريبية(، وذلك لملاءمة هذا المنهج لطبيعة الدراسة وأهدافها. قام الباحث 
بتحديد مجتمع البحث، وهم لاعبو مدرسة كرة القدم المتخصصة في قضاء الناصرية، الذين يمثلون فئة الشباب، 

( لاعبين. أما عينة البحث فقد تم  5وللتجربة الاستطلاعية، تم اختيار )  .( لاعباً 25لغ عددهم الإجمالي )ويب
%( من المجتمع الأصلي. قُسمت العينة  80يمثل نسبة )  لاعباً، مما(  20اختيارها من قبل الباحث، وشملت )

بالطريقة 10إلى مجموعتين: مجموعة ضابطة ومجموعة تجريبية، بواقع ) ( لاعبين لكل مجموعة. تم التقسيم 
  .العمدية، لضمان توزيع اللاعبين على المجموعتين بشكل متوازن 

 كرة القدم للشباب التهديف،مهارة  البدنية،القدرات  خاصة،تمرينات  المفتاحية:الكلمات 
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   :مقدمةال-1
يسعععععى مععععدربو وخبععععراء كععععرة القععععدم نحععععو إيجععععاد طععععرلا مختلفععععة ومتجععععددة لتعزيععععز قععععدرات اللاعبععععين، ممععععا يسععععاهم 
فععععععي الارتقععععععاء بالجوانععععععب البدنيععععععة والمهاريععععععة والنفسععععععية والخططيععععععة. مععععععن بععععععين هععععععذه الوسععععععائل، يبععععععرز اسععععععتخدام 
التمععععععارين المتخصصععععععة، والتععععععي تكتسععععععب أهميتهععععععا مععععععن كونهععععععا تحععععععا ي بعععععععض المواقععععععف التععععععي تحععععععد  أ نععععععاء 
اللععععب، ممعععا قعععد يسعععاعد فعععي تحسعععين قعععدرة اللاععععب علعععى التصعععرف السعععليم فعععي المبعععاراة. كمعععا أنهعععا تسعععاهم فعععي 

 تطوير بعض المهارات والسمات البدنية لدى اللاعبين.
 ععععرة القععععدم، هععععذه اللعبععععة التععععي اجتاحععععت العععععالم، تمثععععل حععععدً ا رياضععععيًا ذا أهميععععة قصععععوى، تحظععععى بشعععععبية هائلععععة 
فعععععي كعععععل مكعععععان وعلعععععى جميعععععع المسعععععتويات. هعععععذا الشعععععىف الكبيعععععر هعععععو معععععا دفعععععع الخبعععععراء والبعععععاحثين إلعععععى بعععععذل 
جهععععود حثيثععععة لتطععععوير هععععذه الرياضععععة، سعععععياً للارتقععععاء بمسععععتوى اللاعبععععين. بالتععععالي، يععععتم التركيععععز علععععى تعزيععععز 
الجوانعععععععب المختلفعععععععة للاعبعععععععين، سعععععععواء كانعععععععت البدنيعععععععة أو الخططيعععععععة أو حتعععععععى النفسعععععععية، إلعععععععى جانعععععععب صعععععععقل 

 مهاراتهم الفردية، بهدف الوصول إلى أعلى مستويات الأداء.
حيععععث أن تععععوافر هععععذا المكععععون  ممععععار ،هامععععا وأساسععععيا فععععي أي نشععععا  رياضععععي  البدنيععععة دواروتلعععععب القععععدرات 

يعتمععععد الأداء فععععي جميععععع الفعاليععععات الرياضععععية علععععى تحركععععات  الأخععععرى،يععععإ ر إيجابيععععا علععععى بعععععض المكونععععات 
الجسعععععععم، وكععععععععذلك العضعععععععلات التععععععععي تُشعععععععىل تلععععععععك التحركعععععععات عبععععععععر الانقبعععععععا  والانبسععععععععا  بهعععععععدف تحريععععععععك 
الأطععععععراف مععععععن مكانهععععععا. كلمععععععا ازدادت قععععععوة العضععععععلات، ازداد تعععععع  ير تلععععععك الانقباضععععععات إيجابيععععععة. بالإضععععععافة 
إلعععععى ذلعععععك، تحعععععدد القعععععدرة العضعععععلية مسعععععتوى الأداء فعععععي الألععععععاب التعععععي تعتمعععععد علعععععى حركعععععة واحعععععدة، بعععععالأخ  
تلعععععك التعععععي تتطلعععععب القعععععوة والسعععععرعة، أو سعععععرعة العععععدفع، أو سعععععرعة البعععععدء، مثعععععل التسعععععديد، والتمريعععععر، والعععععدوران. 
معععععن المعتقعععععد أن تحريعععععك الجسعععععم أو الأداة لمسعععععافة معععععا يعتمعععععد فعععععي الأسعععععا  علعععععى سعععععرعة انطعععععلالا الجسعععععم أو 

 الأداة. 
الباحععععث اسععععتنادًا إلععععى  مععععن هععععذا المنطلععععق، تظهععععر ضععععرورة استكشععععاف التمععععارين المتخصصععععة، التععععي يصععععو ها

منهجيععععععة علميععععععة دقيقععععععة. تهععععععدف هععععععذه التمععععععارين إلععععععى تعزيععععععز اللياقععععععة البدنيععععععة، وتحسععععععين المرونععععععة الحركيععععععة، 
وصععععقل مهععععارات التسععععديد فععععي كععععرة القععععدم لععععدى فئععععة الشععععباب، والتىلععععب علععععى جوانععععب الضعععععف الموجععععودة. هععععذا 

 بدوره يخدم تقدم هذه الرياضة ويزدهر في المستقبل.

وتلععععععب القعععععدرة العضعععععلية دوار هامعععععة وأساسعععععية فعععععي  العضعععععلية،تعتبعععععر القعععععدرة العضعععععلية أحعععععد مكونعععععات القعععععوة و 
 الأخعععععرى،حيعععععث أن تعععععوافر هعععععذا المكعععععون يعععععإ ر إيجابيعععععة علعععععى بععععععض المكونعععععات  ممعععععار ،أي نشعععععا  رياضعععععي 

أداء أي نشععععا  رياضععععي يععععرتب  بشععععكل مباشععععر بحركععععة الجسععععد، تلععععك الحركععععة التععععي تععععديرها العضععععلات. تتععععولى 
العضععععععععلات مهمععععععععة الانقبععععععععا  والانبسععععععععا ، وهععععععععي ا ليععععععععة التععععععععي تمكععععععععن الأطععععععععراف مععععععععن الانتقععععععععال وتىييععععععععر 
أوضععععععاعها. تعتبععععععر قععععععوة العضععععععلات ومرونتهععععععا عنصععععععرين حاسععععععمين. فكلمععععععا كانععععععت العضععععععلات قويععععععة وقععععععادرة 
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علععععععى التمععععععدد والانكمععععععاء بمرونععععععة، زادت كفععععععاءة هععععععذه الانقباضععععععات، وتحسععععععنت بالتععععععالي القععععععدرة علععععععى الأداء 
 وبالتالي اداء المهارات بالشكل والقوة المطلوبة.

ضعف في اداء اللاعب الشاب في مهارة التهديف وعدم تركيز بعض  لاحظ هناكومن خلال ملاحظة الباحث  
 الديناميكية. البدنية والمرونةالمدربين على عناصر مهمه للاعب الشاب ومنها القدرات 

لععذا، رأى الباحععث أن يتنععاول هععذه الإشععكالية عبععر تصععميم تمععارين مُخصصععة. ويهععدف ذلععك إلععى تطععوير مسععتوى 
 اللياقة البدنية، ورفع مستوى التسديد في كرة القدم نحو الأداء الأمثل.

 الى: البحثويهدف 
 للشباب.تطوير القدرات البدنية والتهديف بكرة القدم  الخاصة فيإعداد تمرينات -1
دراسععة الفععرولا الإحصععائية الهامععة بععين تقييمععات مععا قبععل وبعععد تطبيععق البرنععامج، وذلععك للمجمععوعتين اللتععين تععم -2

اختيارهما: المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية، مع التركيز على القدرات البدنية ومهارات التسجيل في كرة 
 القدم لدى الشباب.

تحديععد الفععرولا ذات الدلالععة الإحصععائية التععي تظهععر بععين المجمععوعتين، الضععابطة والتجريبيععة، فععي الاختبععارات -3
 الختامية بعد انتهاء البرنامج، وذلك فيما يتعلق بالقدرات البدنية وفعالية التسجيل في لعبة كرة القدم لفئة الشباب.

 
 إجراءات البحث:-2
الباحعث المعنهج التجريبعي العذي يعتمعد علعى مجمعوعتين متمعا لتين، همعا المجموععة اسعتخدم  البحثث:منهج    2-1

 .لملائمته لطبيعة ومشكلة البحث  الضابطة والمجموعة التجريبية
 وعينته:مجتمع البحث  2-2

لاعبعوا المدرسعة التخصصعية بكعرة القعدم فعي قضعاء الناصعرية والعذين يمثلعون فئعة  مجتمع البحث وهم  حدد الباحث 
ا عينعة البحعث فقعد ( لاعبعين للتجربعة الاسعتطلاعية 5وتعم اختيعار ) لاعباً،( 25ويبلغ عددهم )  الشباب  ختارهعا اأمعا
وتععم تقسععيم العينععة الععى  الأصععلي،%( مععن المجتمععع 80وبنسععبة )( لاعبععاً يمثلععون عينععة البحععث 20وهععم )الباحععث 

)لضععمان توزيععع اللاعبععين  ( لاعبععين لكععل مجموعععة بالطريقععة العمديععة10مجمععوعتين الضععابطة والتجريبيععة بواقععع )
 على المجموعتين حسب الاطوال وكتل اللاعبين ومرا ز اللعب(
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 التجانس والتكافؤ: 2-2-1 
لضب  المتىيرات التي قد تإ ر على دقة نتائج البحث، وضمان أن تعود الفرولا في النتائج إلى المتىير المستقل 

وكمععا مبععين فععي الجععداول  البحععث،والتكععافإ بععين مجمععوعتي  العينععة،فقعع ، قععام الباحععث بععتجراء التجععانس بععين أفععراد 
(2،1).  
 

 يبين التجانس لعينة البحث في العمر التدريبي والطول والوزن  (1جدول )

 المتىيرات و   القياسات  ت 
وحدة 
 القيا  

الوس  
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الاختلاف 

٪ 95.8 1.53 17.09 سنة   العمر  1  
774.  ىم  الكتلة 2  6.26 8.38 ٪ 
 ٪ 2.83 7.10 179.8 سم  طول  3

 
( ومستوى الدلالة  Tالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والقيمة المحسوبة لع ) يبين( 2جععدول )

 الإحصائية لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار القبلي 

المعالم الاحصائية  
 الاختبارات 

 قيمة  المجموعة    التجريبية المجموعة  الضابطة
T 

 المحسوبة 
Sig  ع  َ   ع  َ   نوع الدلالة 

  ير معنوي  0.32 1.01 1.91 39.61 2.16 38.68 تحمل القوة
  ير معنوي  0.20 1.31 0.19 6.62 0.26 6.48 القوة المميزة بالسرعة 
  ير معنوي  0.75 0.59 0.19 1.42 0.14 1.38 القوة الانفجارية 
  ير معنوي  0.67 1.43 3.01 2.20 2.05 19.70 المرونة الديناميكية 

  ير معنوي  0.89 0.13 3.78 11.90 2.75 11.70 التهديف
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 :الوسائل والأدوات المساعدة 2-3
 الوسائل المساعدة: 2-3-1
 .والأجنبية منها المصادر والمراجع العربية -
   .الملاحظات  –
 .الاختبارات والقيا  -
 الأدوات المساعدة: 2-3-2
  .ميزان طبي -
  .صافرة -
  .ساعة إيقاف يدوية -
  .كرات قدم -
  .أقماع وشواخ  من النايلون  -
  .أهداف صىيرة -
  .أعلام أو رايات  -
 .سلم ارضي -
ومهارة  بدنيةبكرة القدم وتحديد الاختبار الخاص بكل قدرة ومهارة التهديف    البدنيةتحديد بعض القدرات   2-4

  القدم.التهديف بكرة 
 القوة:اولا: اختبار تحمل 

  ."اسم الاختبار: "اختبار القفز المستمر بالقدمين لقطع أطول مسافة خلال دقيقة واحدة
 .الغرض من الاختبار: "قياس قوة التحمل العضلي لعضلات الرجلين"

سععععاعة الكترونيععععة لحسععععاب الععععزمن  كتععععان،مجععععالات الععععركض، شععععري  قيععععا   منبسععععطة،سععععاحة الأدوات اللازمثثثثة: 
 للاختبار.

مسعافة ممكنعة فعي الدقيقعة  أ بعربعد اعطاء اشارة البدء يقوم اللاعب بالقفز بالقدمين معاً لقطع   الاداء:مواصفات  
 يقوم المسجل بحساب المسافة التي قطعها اللاعب …. واحدة( )دقيقةالواحدة وعند انتهاء الفترة المحددة الزمن 

 لاعب محاولة واحدة فق   سوياً، لكلبالقدمين  القفز يكون الاختبار: تعليمات  
 بالنداء على الاسماء أولًا وتسجيل مسافة الاداء  انياً  يقوم مسجلالاختبار: أداة  

 لمدة دقيقة  الأداء الصحيحة تحتسب مسافةالتسجيل: 
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 :بالسرعةثانيا: اختبار القوة المميزة 
 تكرارات.(  انية 30: الجلو  والنهو  والقفز للأعلى في )اسم الاختبثثثثار
 السفلي.قيا  القوة المميزة بالسرعة لعضلات الطرف  :الاختبارالغرض من 

يعععنهض اللاععععب  الأر ، بععععدهااليعععدان علعععى  السعععاقين،معععد  الأر ،: معععن وضعععع الجلعععو  علعععى وصثثثثثلأ الأداء
 .(  انية30ويقفز في الهواء بالمد الكامل للركبتين وهكذا يستمر اللاعب لمدة)

  انية.( 30يسجل اللاعب عدد المرات في ) :التسجيثثثثثل
 الانفجارية:ثالثا: اختبار القدرة 

 اختبار الوثب الطويل من الثبات. الاختبار:اسم  -
 : قيا  القوة الانفجارية للرجلين.الغرض من الاختبار

 م(.5خطان متوازيان المسافة بينهما ) –جبس )بورك(  –: شري  قيا  بالأمتار الادوات
: يقف المختبر خلف خ  الارتقاء  م يبدأ بعالقفز بقعوة معن وضعع  نعي العركبتين وميعل الجعذع للأمعام وصلأ الأداء

 قليلًا مع ملاحظة ان يكون الارتقاء بالقدمين والهبو  ايضاً. تعطى لكل مختبر محاولتان تسجل أفضلها.
 تركه المختبر أ ر: تقعا  المسافة من الحافة الداخلية لخ  الارتقاء حتى آخر التسجيل

 اختبار المرونة الديناميكية:  رابعاً:
 اختبار فليشمان للمرونة الديناميكية. اسم الاختبار: 

 : قيا  المرونة الديناميكية الغرض من الاختبار
  ساعة توقيت، وحائ .الأدوات: 

يرسعععععم علامتعععععا  ، إحعععععداهما علعععععى الأر  بعععععين قعععععدمي المختبعععععر، والأخعععععرى علعععععى الحعععععائ  موصثثثثثفات الأداء: 
خلععععف  هععععره فععععي المنتصععععف. عنععععد سععععماع إشععععارة البععععدء، ينحنععععي المختبععععر إلععععى الأمععععام لععععيلمس علامععععة   بععععين 
قدميععععه بعععع طراف أصععععابعه،  ععععم يرفععععع جذعععععه ويععععدور إلععععى جهععععة اليسععععار لععععيلمس علامععععة   علععععى الحععععائ  خلفععععه، 
 عععععم يعععععععود مععععععرة أخعععععرى للمععععععس العلامععععععة الأرضعععععية، ويكععععععرر الحركععععععة بالعععععدوران هععععععذه المععععععرة إلعععععى جهععععععة اليمععععععين. 

 انيعععععة، معععععع الت  يعععععد علعععععى لمعععععس  30يسعععععتمر المختبعععععر فعععععي تكعععععرار هعععععذه الحركعععععات لأ بعععععر ععععععدد ممكعععععن خعععععلال 
العلامعععععة الخلنيعععععة معععععن كعععععل جهعععععة بالتنعععععاوب )يسعععععار  عععععم يمعععععين(، دون تحريعععععك القعععععدمين أو  نعععععي العععععركبتين أ نعععععاء 

 الأداء.
  انية. 30يُحسب عدد مرات لمس العلامتين خلال مدة  التسجيل:
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 اختبار التهديف من الدحرجة:خامسا: 
 قيا  التهديف من الدحرجة بين الشواخ . الاختبار:الغرض من  -
 ( شواخ ، ساعة توقيت، مادة البورك.5كرة قدم قانونية، ) :لأدواتا -
 :اجراءات الاختبار -
 اقعععععععدام( ويبععععععععد  9ععععععععن الاخعععععععر ) أحعععععععدهماتوضعععععععع خمسعععععععة شعععععععواخ  يبععععععععد )الاختبعععععععار تخطعععععععي  منطقعععععععة -1

  .اقدام ايضاً( 9الشاخ  عن خ  البداية )
 .بالنداء على أسماء الاعبين أولا وتسجيل نتيجة الاختبار  انيا مسجل، يقوم الاختبار:إداري -2
بالجري    طريقة الاداء:  - يقف اللاعب ومعه الكرة خلف خ  البداية وعندما تعطى إشارة البدء يقوم اللاعب 

  لاعب،مرات لكل    8بالكرة بالقدم بين الشواخ  الخمسة وبعدها يتم التهديف على المربعات وعدد المحاولات  
 بحيث تحسب درجات كل كرة من الكرات الثمان كالاتي. 

 (. 3( درجات عند التهديف في مجال رقم )3)
 (. 2( درجتان عند التهديف في مجال رقم )2)
 (.1( درجة عند التهديف في مجال رقم )1)

 ر( في بقية مجالات الهدف الأخرى. )صف
   محاولات.( 8( درجة من خلال )24أعلى درجة يحصل عليها الفرد هي )

 :التجربة الاستطلاعية2-5
وان المععاملات العلميعة متحققعة ومو عولا بهعا إلا أن الباحعث  العراقعة البيئعةعلعى العر م معن اسعتخدام الاختبعار فعي 

للتحقعق  لاعبعين( 5علعى عينعة معن  يعر عينعة البحعث ومعن مجتمعع الأصعل وهعم )قاما بتجراء تجربة استطلاعية  
وكععذلك  الأول،أيععام مععن التطبيععق سععبعة مععن  بععات الاختبععارات مععن خععلال تطبيععق الاختبععارات وبعععادة تطبيقهععا بعععد 

وضععع محكمععان لتسععجيل درجععات الاختبععارات ومععن  ععم إيجععاد معامععل الارتبععا  الت  ععد مععن موضععوعيتها مععن خععلال 
 والموضوعية.وكانت معاملات الارتبا  عالية وهو ما يحقق الثبات  بينهما،

 الخاصة: التمارين 2-6
فعي مجعال علعوم التربيعة  بعد الاطلاع على العديد من المصادر العلمية المتوافرة وآراء بعض الخبعراء والمختصعين

قععام الباحععث الرياضععية وكععرة القععدم ، وذلععك للاسععتفادة مععن آرائهععم وتوجيهععاتهم ، ومععن أجععل تحقيععق أهععداف البحععث 
بهععدف تعزيععز بعععض الكفععاءات الجسععدية وتحسععين القععدرة علععى التسععديد لععدى  صععة بالمهععارات،بتصععميم تععدريبات خا

 الشباب في كرة القدم. 
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  القبلية:الاختبارات 2-7
 السبت الموافقيوم بكرة القدم قيد الدراسة في  والتهديف البدنيةتم إجراء الاختبارات القبلية لاختبارات القدرات 

 قار.على ملعب المركز التخصصي في محافظة ذي  21/9/2024
 الخاصة:التمارين  –التجربة الرئيسة 2-8

بععععد أن قعععام الباحعععث بتحديعععد كافعععة متطلبعععات التجربعععة الرئيسعععة معععن خعععلال تحديعععد بععععض القعععدرات التوافقيعععة وأنعععواع 
تععم وبجعراء التجعانس والتكعافإ  المهاريعة الخاصعةوبععداد التمرينعات  بهعا،التمريعرات بكعرة القعدم والاختبعارات الخاصعة 

( أسععابيع بواقععع 8ولمععدة ) 23/11/2024ولىايععة  28/9/2024البععدء بالتجربععة الرئيسععة فععي يععوم السععبت الموافععق 
  تدريبية.( وحدة 24الخميس( وبواقع ) الا نين، السبت،في الأسبوع الواحد في أيام ) تدريبية لا  وحدات  

علعععى المجموععععة التجريبيعععة فقععع  فعععي حعععين أن المجموععععة  الباحعععث المععععدة معععن  الخاصعععةتمرينعععات تعععم تطبيعععق ال -
 المدرب.الضابطة طبقت تمرينات 

( دقيقعة معن 35-30معدة زمنيعة تنحصعر بعين ) لكعل وحعدة تدريبيعة واحعدةتمرينعات الخاصعة التنفيعذ  لمعدة  ال  تمت   -
 .يالقسم الرئيس

بكععرة القععدم مععن خععلال  التهععديفودمجهععا مععع  البدنيععةتععم التركيععز خععلال الوحععدات التدريبيععة علععى تطععوير القععدرات  -
 والتهديف.حسب طبيعة التمرين المهاري  الشباب تمرينات خاصة وتىيير مواقع 

 البعدية:الاختبارات 2-9
التهععديف بكعرة القعدم قيععد ومهعارة  البدنيعةبععد إ معال الوحعدات التدريبيععة أجريعت الاختبعارات البعديعة لععبعض القعدرات 

ات وتحععت نفععس الظععروف التععي أجريععت فيهععا لاختبععار  26/11/2024افععق والا نععين المو  الثلا ععاء الدراسععة فععي يععوم
 القبلية وبوجود فريق المساعد.

                  الإحصائية:الوسائل  2-10
  .الوس  الحسابي -
  .الانحراف المعياري  -
  .معامل الاختلاف -
– (t) للعينات المترابطة. 
– (t)  المستقلة.للعينات 
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 ومناقشتها:النتائج وتحليلها  عرض-3
عرض نتائج اختبارات القدرات البدنية والتهديف في كرة القثدم، مثع مقارنثة بثين الاياسثات قبثل وبعثد 3-1-1

 التدريب، للمجموعة التي لم تتلقَ تدخلًا )الضابطة(، وتحليلها:
الفرولا ذات الدلالة الإحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في اختبارات القدرات يبين  (3الجدول )

 البدنية والتهديف للمجموعة الضابطة 

 القدرات العضلية
وحدة 
 القيا  

 T ضابطة( -)بعدي ( ضابطة-)قبلي
 المحسوبة 

Sig  النتيجة 
 ع  َ   ع  َ  

 معنوي  0.002 3.29 3.41 40.33 2.16 38.68 متر  تحمل القوة

 معنوي  0.003 2.99 0.54 6.81 0.26 6.48 تكرار  القوة المميزة بالسرعة 

 معنوي  0.003 2.29 0.21 1.56 0.14 1.38 متر  القوة الانفجارية 

 معنوي  0.002 3.98 0.87 21.10 2.05 19.70 تكرار  المرونة الديناميكية  

 معنوي  0.002 3.62 2.17 13.50 2.75 11.70 درجة التهديف

(، أ هععرت نتععائج الاختبععارات القبليععة والبعديععة للمجموعععة الضععابطة وجععود فععرولا ذات دلالععة 3مععن خععلال الجععدول )
( للعينععات المترابطععة. وتشععير البيانععات إلععى أن هععذه الفععرولا كانععت Tإحصععائية، بعععد معالجتهععا باسععتخدام اختبععار )

(، ممععا يععدل علععى وجععود تعع  ير إيجععابي 0.05لصععالا الاختبععارات البعديععة، حيععث كععان مسععتوى الدلالععة أقععل مععن )
 واضا بعد تطبيق التجربة.
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عرض نتائج اختبارات القدرات البدنية والتهديف في كرة القدم، مع مقارنة بثين الاياسثات قبثل وبعثد   3-1-2
 التدريب، للمجموعة التي لم تتلقَ تدخلًا )الضابطة(، وتحليلها:

يبين هذا الجدول دلالة الفرولا بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في اختبارات بعض القدرات  (4جدول )
البدنية ومهارة التهديف لدى أفراد المجموعة التجريبية، مما يعكس مدى التطور الذي طرأ بعد تطبيق التمرينات  

 الخاصة المعتمدة في البحث 

 القدرات العضلية
وحدة 
 القيا  

 T تجريبية(-)بعدي ( تجريبية-)قبلي
 النتيجة  Sig المحسوبة 

 ع  َ   ع  َ  

 معنوي  0.006 3.08 3.34 43.38 1.91 39.61 متر  تحمل القوة

 معنوي  0.000 5.33 0.49 7.51 0.19 6.62 تكرار  القوة المميزة بالسرعة 

 معنوي  0.000 4.72 0.15 1.79 0.19 1.42 متر  القوة الانفجارية 

 معنوي  0.000 4.55 2.12 25.50 3.01 20.20 تكرار  المرونة الديناميكية  

 معنوي  0.000 3.62 3.48 17.80 3.78 11.90 درجة التهديف

(  هعععرت النتعععائج للاختبعععارات القبليعععة والبعديعععة للمجموععععة التجريبيعععة وتعععم معالجعععة النتعععائج 4معععن خعععلال الجعععدول )
ومن خلال الجدول اعلاه  هر ان هنالك فرولٌا احصائية ذات   المترابطة،للعينات    (T)احصائياً بواسطة اختبار  

دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبيعة ولصعالا الاختبعارات البعديعة وذلعك لان مسعتوى 
 (.0.05دلالة اقل من )
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بكثثرة القثثدم فثثي الاياسثثين القبلثثي والبعثثدي  البدنيثثة والتهثثديفعثثرض نتثثائج اختبثثارات بعثثض القثثدرات  3-1-3
 :وتحليلها للمجموعة التجريبية

يبين دلالة الفرولا بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في اختبارات بعض القدرات البدنية   (5جدول )
 والتهديف للمجموعة التجريبية

 القدرات العضلية
وحدة 
 القيا  

 T تجريبية(-)بعدي ( ضابطة-)بعدي
 المحسوبة 

Sig  النتيجة 
 ع  َ   ع  َ  

 معنوي  0.006 3.08 3.34 43.38 3.41 40.33 متر  تحمل القوة

 معنوي  0.000 5.33 0.49 7.51 0.54 6.81 تكرار  القوة المميزة بالسرعة 

 معنوي  0.000 4.72 0.15 1.79 0.21 1.56 متر  القوة الانفجارية 

 معنوي  0.000 4.55 2.12 25.50 0.87 21.10 تكرار  المرونة الديناميكية  

 معنوي  0.000 3.62 3.48 17.80 2.17 13.50 درجة التهديف

(  هععرت النتععائج للاختبععارات البعديععة للمجموعععة الضععابطة والتجريبيععة تععم معالجععة النتععائج 5مععن خععلال الجععدول )
، ومن خلال الجدول اعلاه  هعر ان هنالعك فعرولٌا احصعائية ذات للعينات المستقلة  (T)احصائياً بواسطة اختبار  

ولصعالا المجموعععة التجريبيعة وذلععك لان  الضعابطة والتجريبيععةدلالعة معنويععة بعين الاختبععارات البعديعة للمجمععوعتين 
 (.0.05مستوى دلالة اقل من )
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 مناقشة النتائج: 3-2
يعععزو الباحععث هععذا التطععور الحاصععل فععي نتععائج القعععدرات العضععلية )تحمععل القععوة ، القععوة المميععزة بالسععرعة ، القعععوة 

التععي اعععدت علععى الاسععس  الخاصععة التععي اسععتخدمها الباحععث ضععمن التمرينععات  الخاصععة الانفجاريععة( للتمرينععات 
بععالرجوع إلععى آراء أهععل الخبععرة والمتخصصععين فععي التععدريب الرياضععي بكععرة القععدم، مععع العلميععة للتععدريب الرياضععي 

الأخذ بعين الاعتبار التراب  بين عناصر حمل التدريب، وذلك بتعديل شدة التدريب بين الرفع والخفعض، وتىييعر 
حجععم التععدريب بععين الزيععادة والنقصععان، مععع التركيععز علععى دور المععدرب فععي التقيععد الععدقيق ببنععود المععنهج التععدريبي 

(، وتععم اسعععتخدام هعععذه  A,F,I,Lحيعععث كانععت التمرينعععات المعععإ رة فععي تطعععوير القععدرات العضعععلية )تمعععرين الموضععوع 
التمرينععات بالأسععلوب البلايععومترك الععذي مععن شععانه يعمععل علععى تععدريب العضععلات علععى الانبسععا  والإطالععة بهععدف 

وبالمثعل، تععزز القعدرات العضعلية التعي تولعد ردود انتاج ا بر قوة في اقصر زمن ممكن وحسب الهعدف التعدريبي، 
أفعال متفجرة آنية في الانقباضات. هذه اللحظات الحركيعة، حيعث تُنفعذ فيهعا التمعارين، تتطلعب سعرعة عاليعة، معع 

 المستمر.مراعاة التدرج في زيادة الحمل، والتركيز على الخصوصية، وتعزيز الاستشفاء، والتحول 
( أن التنعععامي الهائعععل فعععي سعععمة القعععدرة التفجيريعععة يرجعععع إلعععى تعععدريبات 1985ويعععرى كعععل معععن )جعععيمس وروبعععرت، 

البليععومترك، التععي تحولععت إلععى أداة لتطععوير أداء الجهععاز العصععبي العضععلي، بهععدف الاسععتجابة بقععوة وسععرعة أ بععر 
تتحسعن القعوة كنتيجعة  كعذلكعند القيام بحركات تتطلب بذل جهد عضلي يتبعه مباشرة تقل  في نفعس العضعلة. 

للتعععدريب المعععنظم، خاصعععةً إذا تضعععمن هعععذا التعععدريب قفعععزات مناسعععبة، ووسعععائل تدريبيعععة للقفعععز تتناسعععب معععع قعععدرات 
 .اللاعبين، مع مراعاة التدرج في هذه الأحمال بما يتوافق مع تطور قدراتهم

القوة المميزة بالسعرعة نتيجعة تمعارين مركبعة قعوة والسعرعة فعتذا كعان الىعر  معن التعدريب الحاصل في   التحسناما  
هو القوة  فيكون على حساب تعردد الخطعوات أمعا إذا كعان الىعر  هعو تطعوير السعرعة فيكعون علعى حسعاب القعوة 
وهنا يتم المبدأ المراد الوصول إليه وهو تنمية القدرة السريعة أو القوة المميزة بالسرعة والتي هعي مركعب معن القعوة 

فععي إنتععاج حركععات سععريعة فععي كععل لحظععة وهععذا مععا تععدرب عليععه  ناللاعبععيوالسععرعة فععي تنميععة القععدرة العضععلية لععدى 
ادل عينععة المجموعععة التجريبيععة فععي اسععتخدام بعععض التمععارين القععوة بتطععوير القععوة المميععزة بالسععرعة مثععل تمععرين التبعع

مععن سعمات تطععوير القععوة المتسععمة ( 1997 ،هععذا أ ععده )أبعو العععلا احمععد عبعد لقععا بالقعدمين علععى السععلم الارضعي و 
بالسععرعة كونهععا تجسععيداً للقععدرة. القععدرة هنععا تعنععي المقععدرة علععى حشععد أ بععر عععدد مععن الأليععاف العضععلية بسععرعة فععي 
بدايععة الأداء الحركععي. لععذا، يلععزم أداء تععدريبات يععتم فيهععا زيععادة الثقععل فععي مسععتهل الحركععة،  ععم تخنيفععه فععي مراحلهععا 

 التالية. 
 ما يرى الباحث ان التطور الحاصل في القوة الانفجارية للرجلين نتيجة لبعض تمرينات البلايومترك المستخدمة 

أن هععذه التععدريبات تُسععهم بشععكل مباشععر فععي تعزيععز القععوة الانفجاريععة للأطععراف  الخاصععة بمععامععن ضععمن التمععارين 
السععفلية، وذلععك عنععد تطبيقهععا ضععمن خطععة تدريبيععة مُحكمععة، وبتنععا م مععع عناصععر حمععل التععدريب. لقععد كععان لهععذه 
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التمععارين دورٌ حيععوي فععي تحقيععق التنععا م بععين الأليععاف العضععلية والمجموعععات العضععلية الفاعلععة، ممععا أسععفر عععن 
ا لتقويعة هعذه القعدرة، عملعت علعى زيعادة  تحسين القوة الانفجاريعة للعرجلين. هعذه التمعارين، التعي اسعتُخدمت خصيصعً
القوة الداخلية، والتي تتجلى في قوة الانقبا  العضلي وصلابة الأربطة في توليد القوة العضلية. يإيد هذا الرأي 

 لما زاد التوافق بين المجاميع العضلية المشعاركة فعي الاداء الحركعي زادت القعوة العضعلية )مفتي إبراهيم( بقوله: "
 ."على حساب الزمن

يععرى الباحععث أن تحسععن السععمة )المرونععة الحركيععة( يعععود إلععى التععدريبات )المحععددة( التععي قععام بتعععدادها وتنفيععذها 
بشكل متقن من قبل المجموعة المبحو ة. تضمنت هذه التدريبات تمعارين السعحب معن وضععية الوقعوف بالتنعاوب 
علعععى القعععدمين،  عععم الاسعععتلقاء علعععى الظهعععر، ورفعععع القعععدمين خلعععف العععرأ ، وتجعععاوز الحعععواجز بالقعععدمين، والدحرجعععة 
الأمامية. كانت هذه الأنشطة تهدف إلى تحسين الجوانب المهارية في كعرة القعدم، ممعا سعاهم فعي عمعل المفاصعل 

كذلك التمدد الصحيا للعضعلات عنعد أداء  والأربطة ضمن النطاقات الحركية المتنوعة، كل حسب مداه الطبيعي
المهارات المختلفة للاعبي كرة القدم ، حيث ان  للمرونة "خصوصياتها في كرة القعدم  لأنهعا معن القعدرات المهمعة 

الركععائز الأساسععية  الععذي تحمععل ، السععرعة ، القععوة ، الرشععاقة( الكععي  وتشععكل مععع  القععدرات الحركيععة )لععلأداء الحر 
يت سس عليها  ا تساب  وبتقان الأداء الحركعي الجيعد ، فعان المرونعة معن متطلبعات الحركعة علعى التمعدد الصعحيا 
للعضععلات عنععد أداء المهععارات المختلفععة  وهععي الأسععا   للتععدريب علععى قابليععة الرشععاقة والقععوة العضععلية والسععرعة ، 

 وحماية اللاعب من الإصابة بالتشنج 
 ".وبالتمزلا العضلي

علععى اسععتخدام بقيععة  تسععاعده مرونتععهيععذكر كمععال جميععل الربضععي "ان الرياضععي الععذي يمتععاز بمرونععة جيععدة سععوف 
 الى تحسين مستوى الانجاز وتطويره".  وهذا يإديعناصر اللياقة البدنية الاخرى بجهد قليل وبزمن قصير 

بالإضافة إلى ذلعك، يعرى الباحعث أن العلاقعة بعين قعوة الأداء وتوقيتعه تنشع  معن زيعادة المسعتوى فعي عينعة الدراسعة. 
ويتحقق ذلك عبر تطبيق التمارين المخصصة لتطوير هذه القدرات. وهكذا، يعتبر تحليل مستوى القوة الانفجارية 

فهعذه الصعفات مهمعة للاعبعي كعرة القعدم وبعالأخ  الناشعئين،  أداة لتقييم مدى فعالية التمارين المستخدمة وتنوعها
"فالقوة الانفجارية مهمة وضعرورية جعدا فعي منافسعات الألععاب ذات الحركعات العثلا  التعي تعإدى لمعرة واحعدة كمعا 

 ". الخاصة في العاب الرمي، القفز، أو في الألعاب الفريقة جميعها والمتضمنة الحركات 
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 :والتوصيات الاستنتاجات-4
  الاستنتاجات: 4-1
التععدريبات المخصصععة نتععائج إيجابيععة علععى أفععراد المجموعععة التععي خضعععت للتجربععة، وذلععك مععن خععلال  أ هععرت -1

 تحسن بعض القدرات الجسدية ومهارة التسديد لدى لاعبي كرة القدم الشباب.
ا علعى المجموععة   أ هرت -2 المجموعة التجريبية، التي اتبعت التمارين المصممة من قبل الباحث، تفوقًا ملحو عً

الضعابطة، التععي مارسععت التمعارين التقليديععة للمععدرب، وذلععك فعي تطععوير القععدرات البدنيععة ومهعارة التسععديد لععدى نفععس 
 الفئة العمرية من لاعبي كرة القدم.

 
  :التوصيات4-2
تطبيععق التمععارين المصععممة مععن قبععل الباحععث، وهععذا بهععدف تنميععة بعععض القععدرات البدنيععة وتعزيععز مهععارة يتحععتم -1

 التسديد لدى اللاعبين الشباب في كرة القدم.
الاهتمام لتضمين التمعارين البدنيعة فعي التعدريب، وذلعك بهعدف تطعوير المهعارات الأساسعية فعي كعرة يجب إيلاء  -2

 القدم خلال الوحدات التدريبية.
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