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Abstract   
The research aims to know the effect of training using the rebound force method on 

some physical variables and individual offensive skills of young football players. The 

researcher used the experimental method due to its suitability to the nature of the 

research. The experiment was implemented on a sample of young players (17) years 

old. They were chosen intentionally, and their number was (29) players who were 

divided randomly into two groups, with (10) players for each group, after (6) players 

were excluded from them for the exploratory experiment and (3) players because they 

were goalkeepers. The two groups were equal in the variables (under study) and the 

experimental design, which is called the equivalent groups design with the 

experimental design with two pre-tests and post-tests, was adopted. The researcher 

used the following statistical methods: (skewness coefficient, arithmetic mean, 

standard deviation, t-test for related samples, t-test for independent samples). The 

researcher reached the following conclusions: Rebound strength training resulted in 

significant improvements in the physical capacity variables and individual offensive 

skills of young soccer players. The method of selecting the specificity, quality, and 

distribution of training, along with a regular approach, had a significant impact on the 

development of all the variables examined in the study. 
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  المنفردة للاعبيالبدنية والمهارات الهجومية  القدراتبعض   في (الارتداديةالقوة )تدريبات بأسلوب  أثر
 كرة القدم الشباب
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 الملخص
على بعض المتغيرات البدنية والمهارات   الارتداديةيهدف البحث إلى معرفة تأثير التدريبات بأسلوب القوة  

التجريبي   المنهج  الباحث  أستخدم  ولقد  الشباب،  القدم  كرة  للاعبي  المنفردة  وطبيعة    لملائمتهالهجومية 
( الشباب  اللاعبين  من  عينة  على  التجربة  تنفيذ  وتم  العمدية،    اختيرواولقد    عام،(  17البحث،  بالطريقة 

( لاعبين لكل مجموعة  10بالطريقة العشوائية إلى مجموعتين، وبواقع )   قسموا  ا  ( لاعب29والبالغ عددهم ) 
( لاعبين كونهم حراس مرمى. وتم التكافؤ  3للتجربة الاستطلاعية و)   منهم  ( لاعبين6)  استبعاد بعد أن تم  

يطلق عليه تصميم   الذي  التجريبي  التصميم  اعتماد  تم  وقد  البحث(  )قيد  المتغيرات  المجموعتين في  بين 
البعدي واستخدام الباحث الوسائل    -المجموعات المتكافئة ذات التصميم التجريبي ذات الاختبارين القبلي 

للعينات المرتبطة،  (t) الوسط الحسابي، الانحراف المعياري، اختبار  الالتواء،  )معاملالإحصائية الآتية:  
 :للعينات المستقلة(، وتوصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية (t) اختبار

القوة  أدت التدريبات   والمهارات   البدنية  القدرات   المتغيرات في    كبير  تحسنحدوث    إلى  الارتداديةبأسلوب 
القدم  للاعبي  الهجومية المنفردة أن أسلوب اختيار خصوصية التدريبات ونوعيتها وتوزيعها    الشباب.  كرة 

 وبشكل منتظم كان له الأثر الكبير في تطوير جميع المتغيرات التي تناولها البحث.
 .القدم كرة المنفردة،المهارات  الارتدادية،القوة  تدريبات  :المفتاحيةالكلمات 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:.mrjan0605@gmail.com


The effect of training using the “rebound force” method on some physical...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

1453 
 

 المقدمة:  -1
جدداء نتيجددة التقدددم العلمددي الشددامل بالعمليددة شددهدا العقددد الأخيددر  الددذيالقدددم  فددي لعبددة كددرةأن تقدددم المسددتو  

وتدددوافر الأجهددددة واعدددداد المددددربين فنيدددا   المتطدددورة بمسدددتو  الأسدددالير التدريبيدددة والارتقددداء المتنوعدددة التدريبيدددة
وقددرات بدنيدة  ومختلفدة سريعة قرارات  اتخاذ والذي يجر أن يواكر مميدات هذا اللعبة التي تتطلر   وعلميا ،

  المباراة. وقت  طوال وحركية بمستو  عالي
من الأسالير التدريبية التي تهتم بتدرير وتطوير    ( Reaktivkraft)  الارتداديةحيث تعتبر تدريبات القوة  

حيث يستند    الامتداد والتي تعتمد في أدائها على ما يعرف بمبدأ منعكس    الانفجاريةالقصو  والقدرة    القوة
العضلي   والتقصير  الإطالة  دائرة  قدرة    وفقا  على  القصو  وعلى  القوة  بجانر  تعتمد  الحركة سوف  لهدف 

والتقصير   هي  وأن  ،المفاجئ    الارتداديالشد  الارتدادية  العضلات    المقدرة  القوة  تخدنها  التي  العضلية 
العضلي    الانقباض أولا  ومن ثم تقود إلى تقوية العمل العضلي الرئيسي في    الانقباض العاملة من خلال  

وأن أحد  تمارين القوة الارتدادية تمارين الدفع والقفد بالمكان    الارتداديةويطلق عليها بالقوة    ،المركدي لها
العضلية    الانقباضات تعتمد بجانر القوة القصو  والقدرة على    لذا فأنها   ،% فوق الظهر    50-30مع ثقل 

يضا على مستو  التوافق العضلي العصبي وعلى  ا وتعتمد    ،السريعة وعلى قدرة الشد والتقصير الارتدادي  
والأربطة    الانعكاسيالفعل   للألياف  الحاصل  القوة    ،والتمدد  مجموعة    الارتداديةفأن  على  تعتمد  هذا 

لذا فأن   ،عضلات العاملة والمساعدة المشاركة وعلى قوة تنشيطها الداخلي وعلى قوة الأوتار والأربطة  
أولا  ثم تعود إلى تقوية   لا مركديا انقباضهاالتي تخدنها العضلات العاملة جراء القدرة العضلية الفسيولوجية 
 (   Reaktivkraft)  الارتداديةحيث تعتمد القوة    ،  ثانيا  العضلي لها    الانقباض العمل العضلي الرئيسي في  

                المفاجئ . الارتداديعلى قدرة الشد والتقصير و العضلية السريعة  الانقباضات بجانر القدرة على 
 ( 2020 صبري،اثير محمد )                                                                              

  حديثة   بدنية  وتدريبات على إيجاد أسالير    مجال التدرير الرياضيالعاملين في هذا    اهتمام   تركد  ومن هنا
بأقل جهد وأقصر  تضمن الاستمرار في زيا التي    الأسالير التدريبيةإذ تعددت    ،  زمندة عملية التطوير 

،  في هذا اللعبة   ومستويات عالية وصولا  لتحقيق مراكد    المهاري لد  اللاعبينمستو   التطوير    إلىتهدف  
فان   المسار    أتفاقكذلك  وفق  للمهارة  التدرير  عملية  تتم  إن  بضرورة  الرياضي  التدرير  علماء  معظم 
لها لتحقيق الأهداف المرجوة أيا كانت الطريقة أو الأسلوب المعتمد في عملية التدرير،   المناسر    الحركي
إيجاد أسالير    المدربينفرضت على    الفني  كانت هذا الأسباب والمتغيرات المؤثرة في تطوير الأداء  وأن

، وان دعت الحاجة إلى إيجاد أكثر من تمرين تخصصي يمكن    الارتداديةبدنية بأسلوب القوة    وتدريبات 
   للاعبي كرة القدم. أن يدخل ضمن المنهج لتطوير الأداء المهاري 

 بأسلوب  تدريبات في تناول  ينالباحث  اهتماممن خلال  الدراسة الحاليةومن هنا جاءت أهمية 
المهارات الهجومية المنفردة للاعبي كرة القدم و البدنية    القدرات بعض    ومعرفة تأثيرها في  (الارتداديةالقوة  )

 .في العملية التدريبية منها ومن ثم الاستفادة
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القدم   التدرير الرياضي تطورا  كبيرا  في لعبة كرة  على الرغم من ذلك فما زالت مشكلات قائمة و   ،حقق 
بالعملية   تتطلر حلولا     التدريبيةمرتبطة  يتطلر   اسرعالتي  تدريبية    ذلك  كما  وأسالير  البحث عن وسائل 

  اللاعر بمستو  أعلى يعطي   ارتقاءتساعد على رفع المستو  البدني والمهاري للاعبين حيث كلما كان  
وتحقيق    ذلك إيجابيا   خبرة    ،أفضل  نتائج  مردودا   خلال  مجال    ينالباحثومن    مومتابعته التدرير  في 

لم تأخذ الحيد التطبيقي    الارتداديةلاحظ أن تدريبات القوة    ،  للشباب   القدم  بكرة  الدوري العراقي  لمباريات 
من    وما يقابلها التي ترتبط على بذل القوة الداخلية    تلك التدريبات وهنالك قلة في    المدربين  منهاج ضمن  

وأن الهدف من    ،مشتركين  تطور في الأداء البدني والمهاري   قو  خارجية فهي حتما  ما تؤدي إلى حدوث 
الت القدرة  هذا  لتنمية  هي  أن    الانفجاريةدريبات  حيث  المهاري  للأداء  المصاحبة  بالسرعة  المميدة  والقوة 

  وقت  طوال  بأداء المستو  المهاري   يستمر  للجسم بأكمله لكي  البدنية  القدرات لاعر كرة القدم يحتاج إلى  
التي تعمل على تنمية القوة   الارتداديةأسلوب القوة  ب  تدريبات   استخدامإلى    تطلر الآمرلذا فقد    ،المباراة  

البدني   الأداء  في  تأثيرها  لمعرفة  تدريبات  وضع  خلال  من  العالي  الفعل  ورد  الارتداد  وسرعة  والسرعة 
 .    للاعبي كرة القدم والمهاري 

 ويهدف البحث الى:
 إعداد تدريبات بأسلوب القوة الارتدادية.-1
على  -2 القوة    أثرالتعرف   المنفردة   الهجومية  والمهارات   البدنية  القدرات بعض    في  الارتداديةتدريبات 

 الشباب.  كرة القدم للاعبي
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 إجراءات البحث:-2
  -للمجموعات المتكافئة )المجموعة التجريبية المنهج التجريبي   الباحث خدم ستاالبحث: منهجية   2-1

   .ه لطبيعة ومشكلة البحث تلملائم  ذو الاختبار القبلي والبعدي المجموعة الضابطة(
  :مجتمع وعينة البحث  2-2

( لاعب ا،  29( سنة، والبالغ عددهم )17تكون مجتمع البحث من لاعبي نادي بابل فئة الشباب للأعمار )
( من  فتكونت  الرئيسية  البحث  عينة  أما  العمدية  بالطريقة  الاختيار  نسبة  20وتم  يمثلون  لاعب ا   )

مجتمع  67.96) من  )  البحث،%(  بواقع  وضابطة  تجريبية  مجموعتين  إلى  العينة  قسمت  (  10حيث 
( 6وعينة التجربة الاستطلاعية وعددهم )   (،3كلا  من حراس المرمى )  استبعاد وتم    مجموعة،لاعبين لكل  

 لاعبين. 
البحث  - مجموعتي  )الضابطة  :تجانس  البحث  مجموعتي  بين  التجانس  إجراء  في    -تم  والتجريبية( 

 .(1) في الجدول مبينوكما  البحث،والمهارية قيد  المتغيرات البدنية
 المحسوبة للتكافؤ  (t) الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم بيني( 1الجدول )
 بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة  والمهارية المتغيرات البدنيةفي 

 الإحصائية  المعالم
 القدرات 

 وحدة
 القياس 

 (t) قيمة المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 المحسوبة 

 دلالية 
 ±ع  -س ±ع  -س الفروق 

   ةالقوة الانفجاري
 للرجلين 

 غير معنوي  1.601 1.445 36.601 1.069 37.56 سم 

 غير معنوي  1.767 0.241 5.003 0.303 4.775 ثانية  السرعة الانتقالية 

 غير معنوي  0.810 0.184 6.008 0.317 5.9 ثانية  تحمل السرعة 

 غير معنوي  0.302 6.666 60 7.378 59 درجة دقة التمرير المتنوع 

 غير معنوي  0.763 0.788 5.2 0.875 4.9 درجة التهديف

 غير معنوي  0.114 0.229 8.108 0.251 8.095 ثانية  الجري بالكرة 

 )2.10) ( =18( ودرجة حرية )0.05) ³الجدولية عند نسبة خطأ  (t) قيمة
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 البحث:  الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في 2-3
 والقياس الاختبار -
  الملاحظة -
  والأجنبيةالعربية  المصادر -
  قدممرمى كرة  -
  طبيةكرات  -
  حديديةكرات  -
  مطاطةحبال  -
  عقلة بلاستيكية جهازشواخص مختلفة  -
  الاوزانأثقال مختلفة  مسطبة، -
  شخصيجهاز محمول  -
  كاميرا تصوير -

              
 البحث:في  المستخدمة الاختبارات تحديد 2-4
على العديد من    الاطلاعمن خلال  و استعمالا  في مجال كرة القدم    الأكثرالمهارات المنفردة    الباحث   حدد 

لإجراءات البحث ولتحقيق    وتماما   بالرأس(ضرب الكرة    -التمرير   -)التهديف  كالآتي  السابقة وهي  الدراسات 
عن الاختبارات البدنية    المتغيرات. وأماتلك    لقياسالمرجوة لابد من وجود اختبارات علمية مقننة    الأهداف
الباحث    حيث  القدم    بأعداد قام  كرة  يحتاجها لاعر  التي  البدنية  الاختبارات  أهم  لتحديد  استبيان  استمارة 

في مجال التدرير الرياضي   الخبراء والمختصينالاستمارة على مجموعة من    هذاوقد تم عرض  للشباب  
 (.2جدول )الفي مبين كما  ومختص،( خبير 13عددهم )   وكانالقدم كرة  ولعبةوالقياس  والاختبارات 
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 الخبراء في ترشيح الاختبارات البدنية   آراء السادةيبين ( 2جدول )ال
 النسبة المئوية  لا اوافق النسبة المئوية  اوافق  الاختبارات  البدنية  المتغيرات  ت 
 القدرة  1

 الانفجارية 
 اختبار القفد العمودي 

 % 30.77 4 % 69.23 9 من الثبات 

 الوثر العريض  اختبار 
 % 69.23 9 % 30.77 4 من الثبات 

 السرعة   2
 الانتقالية 

 م(  20اختبار ركض )
 من البدء العالي

5 38.46 % 8 61.54 % 

 م(  30ركض )اختبار 
 من البداية المتحركة 

8 61.54 % 5 38.46 % 

 م(  130اختبار ركض ) السرعة  تحمل 3
 مرتد.
 

 صفر  صفر  % 100 13

 % 100 13 صفر  0 5م*  20اختبار ركض 
 :الاختبارات المستخدمة في البحث 2-4-1
 البدنية: الاختبارات  -
   .(القفد العمودي من الثبات ) الانفجارية للرجلين القدرةاختبار  -

 ( 1997صبحي حسانين،  محمد محمد،)أبو العلا 
               .(من البدء الطائرم ( 30الركض )) اختبار السرعة الانتقالية -

 ( 1995)محمد صبحي حسانين، 
                             م مرتد(.130تحمل السرعة )ركض  اختبار -

 ( 2021 وآخرون، عبد الكريم فاضل  )
 المهارية:  الاختبارات -  
                                              (الطويل -المتوسط -دقة التمرير المتنوع )القصير  الكرة، تمريراختبار  -

 ( 2014إبراهيم،  مفتي الوحش، )محمد عبدا صالح                                                                       
    التهديف(لقياس دقة  المقسم، المرمى علىالكرة بين الشواخص والتهديف  )دحرجة التهديف: اختبار  -

 ( 210ص ، 1990،محسن  ثامر)                                                                          
أقطارها  اختبار  - متداخلة  دوائر  ثلاث  على  القفد  من  بالرأس  الكرة  )7،6،5)  ضرب  بعد  وعلى  م(  6( 
   ( 43ص  ،2016،)حسن السيد ابو عبدة                                          بالرأس( لقياس ضرب الكرة )
 



The effect of training using the “rebound force” method on some physical...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

1458 
 

  :الاستطلاعية  التجربة 2-5
( لاعبين من مجتمع البحث والذين تم  6على )   2/11/2024  في تاريخ  تجربة استطلاعية  الباحث أجر   

الصعوبات والمشاكل  مد  إمكانية تطبيق الاختبارات وتلافي  لمعرفة    الرئيسيةتنفيذ التجربة    عناستبعادهم  
 الرئيسية.على التجربة  وايضا  تنفيذ تدريبات القوة الارتدادية  هم في البحث التي قد تواجه

 الآتية: للاختبارات تم التحقق من الأسس العلمية  للاختبارات:الأسس العلمية  2-6
  :الاختباراتصدق  2-6-1

بإعدداد اسدتبانة  صدق المحكمدين اعتماد من خلال  المهارية(  -  البدنية)من صدق الاختبارات    الباحث تأكد  
التدددرير  والقيدداس، )الاختبددارمجددال  الخبددراء فدديموعددة مددن السددادة وتددم عرضددها علددى مج الاختبددارات،تضددم 

  (.3كما هو في الجدول ) صلاحيتها،موافقة على الالرياضي( وبعد جمع الاستمارات حصلت 
  الاختبارات:ثبات  2-6-2

بتددداريخ  الاسدددتطلاعية( علدددى أفدددراد عيندددة التجربدددة المهاريدددة )البدنيدددة،بتطبيدددق الاختبدددارات  ينأذ قدددام البددداحث
مدددن الاختبدددار الاول بتددداريخ  ايدددام( )اربعدددةوقدددد تدددم إعدددادة الاختبدددار علدددى العيندددة نفسدددها وبعدددد  2/11/2024
للمتغيدرات البدنيدة  الارتبداطلإيجداد معنويدة  )بيرسدون(وقد تم حساب معامل الارتباط البسيط   6/11/2024

 ( 3وكما مبين في الجدول ) والمهارية،
  :الاختباراتموضوعية  2-6-3

أما الاختبارات المهارية  واضحة،ذات موضوعية عالية ومحددة الدرجات وتعليماتها  البدنية  تعد الاختبارات 
مددن السددادة المحكمددين الددذين قامددا  (2)علددى درجددات محكمددين  بالاعتمدداد  لهددا الموضددوعية اسددتخراجفقددد تددم 

 (.3وكما هو مبين في جدول ) القدم،بكرة  المنفردةبتقييم الأداء الفني للمهارات 
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 ( يبين صدق وثبات وموضوعية الاختبارات 3جدول )

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الاحصائية للاختبارات المعالم 

 
 الاختبارات 

 وحدة القياس 
 الموضوعية  الثبات  الصدق

 القفد العمودي   اختبار القوة الانفجارية 
 من الثبات 

 0.84 % 100 سم 
- 

 م(  130الركض ) اختبار تحمل السرعة 
 مرتد 

 ثانية 
100 % 

0.83 - 

 الجري لمسافة  اختبار السرعة الانتقالية 
 م(30)

 - 0.77 % 100 ثانية 

 التهديف على   اختبار دقة التهديف 
 المرمى 
 المقسم 

 0.92 0.92 % 100 درجة

 دقة التمرير  تمرير الكرة   اختبار
 المتنوع  

   -المتوسط  -القصير)
 الطويل(

 
 ثانية 

 
100 % 

 
0.86 

 
0.90 

 ضرب الكرة   اختبار
 بالرأس 

 القدرة على  
 ضرب 

 الكرة بالرأس لأبعد  
 مسافة

 0.89 0.90 % 100 متر 
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   :الاختبارات القبلية 2-7
 :على النحو الآتي (11/2024/ 7)تاريخ ب  البدنية والمهارية للمتغيرات تم إجراء الاختبارات القبلية 

 البدنية. الاختبارات تم إجراء  :الأولاليوم 
 .اختبار القوة الانفجارية للرجلين -
 .السرعةتحمل اختبار  -
   الانتقالية.اختبار القوة  -

   المهارية.الاختبارات إجراء  تم :الثانياليوم 
 ) الطويل -المتوسط  -القصيرالتمرير )اختبار دقة  -
 .اختبار التهديف -
 .ضرب الكرة بالرأساختبار  -
 :التجربة الرئيسة للبحث تنفيذ  2-8

والمعدة من قبل   على المجموعة التجريبية   الارتداديةبأسلوب القوة    استغرقت مدة تطبيق التمرينات بالبدنية
 ( الخاص )بينما طبقت المجموعة الضابطة المنهاج    2025\ 1\8ولغاية    2024/ 11/ 8الباحثين للمدة من  
( وبواقع  )3بالمدرب  ولمدة  الواحدة  الصغيرة  الدورة  في  تدريبية  وحدات  أسابيع  8(  على    حيث (  قسمت 

( تنفيذ  تم  وعليه  متوسطتين،  )(  24دورتين  التدريبية  الوحدة  تمرينات  ال  طبقت   تدريبية  دقيقة،(  90وزمن 
   .من الوحدة التدريبية ي الجدء الرئيسب  دقيقة( 30بالجدء الرئيسي بواقع )  البدنية
 كالاتي:مجموعة من النقاط الرئيسية عند تنفيذ التمرينات البدنية وهي  ينراعى الباحثوقد 
تبدأ الوحدة التدريبية بالإحماء العام، وذلك لتهيئة عضلات الجسم فضلا  عن القيام بالإحماء الخاص    -

 .لجميع العضلات المشاركة في أداء التمارين الخاصة للوحدات التدريبية
 ( أسابيع.  8التدريبات البدنية بأسلوب القوة الارتدادية للمجموعة التجريبية من )  استغرقت  -
 .( وحسر الشدة للعمل القصو  1: 3يكون تموج الحمل في الدورة المتوسطة )  -
 .) التكراري استخدم طريقة التدرير ) -
   (. تم إجراء الوحدات التدريبية الثلاثة في الدورات التدريبية الصغر  في أيام )الأحد، الثلاثاء، الخميس -
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 :الاختبارات البعدية 2-9
من   الانتهاء  الباحثين بعد  وبمساعدة  البدنية  التمرينات  الاختبارات   تطبيق  إجراء  تم  البحث  لمجموعتي 

والمهاريةالبعدية   البدنية  و الوبنفس    (2025/ 8/1) بتاريخ    جميعها   للمتغيرات  تنفيذ   تم  تسلسلالطريقة 
 .الاختبارات القبلية

 
 تم استخراج الوسائل الإحصائية من خلال الاعتماد على الحقيبة الإحصائية  :الوسائل الإحصائية  2-10

(SPSS) وهي : 
 .البسيط بيرسون  الارتباطمعامل  -
 . الوسط الحسابي -
 . الانحراف المعياري  -
   .معامل الالتواء -
 .للعينات المرتبطة (t) اختبار -
 .للعينات المستقلة (t) اختبار -
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 ومناقشتها:   وتحليلها  النتائج عرض-3
)القبلي  3-1 الاختبارين  بين  الفروق  نتائج  ومناقشة  وتحليل  البحث -عرض  لمجموعتي  البعدي( 

   :والمهارية  البدنية متغيراتالالتجريبية والضابطة في 
-المحسوبة للاختبارات القبلية (t) يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة( 4جدول )

 المهارية و  البدنية القدرات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في 
  المعالم
 الإحصائية 
 القدرات 

 
 وحدة
 القياس 

 (t) قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 المحسوبة 

 دلالة
 ±ع  -س ±ع  -س الفروق 

 المجموعة
 التجريبية 

 معنوي  25.45 1.435 43.288 1.069 37.56  سم  القوة الانفجارية للرجلين 

 معنوي  7.30 0.463 4.2 0.303 4.775 ثانية  السرعة الانتقالية 

 معنوي  8.894 0.197 4.97 0.31 5.9 ثانية  تحمل السرعة 

 معنوي  7.901 7.88 82 7.37 59 درجة دقة التمرير المتنوع 

 معنوي  19.72 0.52 8.5 0.87 4.9 درجة التهديف

 معنوي  21.70 0.29 7.37 0.28 8.09 ثانية  الجري بالكرة 

 المجموعة الضابطة 

 معنوي  9.62 1.81 39.21 1.45 36.60 سم  القوة الانفجارية للرجلين 

 معنوي  2.52 0.31 4.74 0.41 5.03 ثانية  السرعة الانتقالية 

 معنوي  8.17 0.70 5.60 0.18 6.08 ثانية  تحمل السرعة 

 معنوي  2.68 5.27 65 6.66 60 درجة دقة التمرير المتنوع 

 غير معنوي  0.76 0.78 5.8 0.87 5.2 درجة التهديف

 معنوي  5.17 0.34 8.05 0.22 8.108 متر  ضرب الكرة بالرأس 
         

 .(2.26) والبالغة الجدولية (t) ( قيمة9( وأمام درجة حرية ) 0.05)  ≥معنوي عند نسبة خطأ  
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)قيد البحث(   متغيرات البحث البيوحركية والمهاريةالمحسوبة في   (t) أن قيم  بيني  (4)جدول  من خلال  
( عند  2.26الجدولية والبالغة ) (t) وهي أكبر من قيمة  (25.45-7.30للمجموعة التجريبية تقاربت بين )

مما يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين    (،0.05( ومستو  دلالة )9درجة حرية )
 وذلك لأن قيم  متغيرات البحث للمجموعة التجريبية ولمصلحة الاختبار البعدي في جميع    (البعدي-القبلي)

(t)  الجدولية ةالقيم المحسوبة أكبر من. 
 تقاربت بين   والمهارية البدنيةمتغيرات البحث البعدي في  -كما دلت نتائج الاختبارين القبلي 

( ومستو  دلالة  9( عند درجة حرية )2.26الجدولية والبالغة ) (t) ( وهي أكبر من قيمة2.52-9.62)
  ( للمجموعة الضابطة البعدي)-ية بين الاختبارين القبلي ( مما يدل على وجود فروق ذات دلالة معنو 5.05)

تحمل الآتية: )القوة الانفجارية للرجلين، السرعة الانتقالية،    متغيرات البحث ولمصلحة الاختبار البعدي في  
كذلك    الجدولية،  القيمة  المحسوبة أكبر من (t) ( وذلك لأن قيمضرب الكرة بالرأس  الكرة،تمرير    السرعة،
المعنوية  اختبار  ارتقاءعدم   مستو   إلى  لان  )التهديف(  قيمة  وذلك  من   (t) لأن  أقل  القيمة  المحسوبة 

  الجدولية.
لد  المجموعتين التجريبية والضابطة    (والمهارية  البدنية )متغيرات البحث  في    ذلك التفوق   ينالباحث  ويعدو

إلى التطور    ويعود ذلك  ،  ( للمجموعة الضابطة)التهديف  اختبار  وجود فروق ذات دلالة معنوية باستثناء
وفقا  لأسس وقواعد التدرير الذي كان له الأثر الإيجابي   (الارتداديةبأسلوب )القوة  التدريبات فاعلية وكفاءة 
راحة( كان له دور    -حجم   -  وأن تقنين الحمل التدريبي من )شدة  متغيرات البحث المستخدمةفي تطوير  
لأن عملية تقنين الحمل التدريبي بصورة سليمة يصحبها تقدما  في مستو  عمل    ذلك التطوير  فاعل في

   ( 31ص  ،2012)يوسف لازم كماش،            . أجهدة الجسم ومن ثم تطوير القدرات لتحقيق أفضل مستو  
البرامج   بها  الاهتمام  يجر  خاصة  متطلبات  القدم  كرة  في  بدنية  قدرة  لكل  أن  طبيعة    وأن  التدريبية،إذ 

،  التخصصيللنشاط    البدني  لحدوث عملية التكيف  يستخدمه المدربون   التدرير الخاصة يعد أمر ا ضروري ا
 . جازوامكانية الارتقاء بالحمل التدريبي ومستو  الإن البدني تطوير المستو  والذي يؤدي إلى 

   ( 57،  2000)الحيالي،   
وعلاوة على    الارتداديةالقوة    تمرينات  استخدامإلى    البدنية  القدرات إلى التطور الحاصل في نتائج    بالإضافة
أسلوب و ضمن منهج  و  الاداء المهاري التي تركد على أهم المتغيرات التي تؤثر في    التدريبات   استخدامذلك  

تدرير الأزمان والمقاومات المختلفة الخاصة بتدريبات القوة الارتدادية وأن أسالير تنمية القوة معظمها لا  
على   يعتمد  الذي  الخاص  التدرير  نتيجة  عن  ألا  العضلي    الانقباض   تمرينات يأتي  والتقصير  بالتطويل 

                           العضلية.سواء للركبتين أو الفخذين حيث يعطي فرقا  واضحا  في مستو  القدرة 
 ( 223ص  ،2007،وهبي علوان  الكريم،صريح عبد )                                                                   
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التحسن   الباحث يعدو  و  الإيجابية    ذلك  التأثيرات  والمعد   للتدريبات إلى  مكونات    ةالمستخدمة  بين  والتبادل 
الحمل )الشدة العالية والمثالية في الأداء وتكرار التمرين لعدة مرات مع وجود أوقات راحة بين تكرار وآخر 

الجانر    (المجموعات وبين   تخدم  المجاميع    انعكسوالذي    المهاري والتي  في  الحاصل  التطور  على 
اري  أن طريقة التدرير التكر   علىالعضلية العاملة والمشاركة في الأداء وهذا هو أساس التدرير التكراري  

تصل   فيها  الشدة  بأن  ) تتميد  العدو100-90من  لتدريبات  بالنسبة  القصو   الشدة  من  والجري    %( 
  المستمر.

خلال  و  ذات   ايضا    ( 4)  جدولمن  فروق ا  هناك  أن  لنا  المهارية  دلالة  يتبين  القدرات  في  لد     معنوية 
ويعدو   الضابطة،  كانت مرتكدة على    تلك  الباحث المجموعة  إذ  المدرب  تدريبات  بسبر  المعنوية  الفروق 

السرعة والرشاقة )العاملة على تطوير القدرات المختلفة كالقوة العضلية بأوجهها المختلفة، وكذلك  التدريبات 
وتمارين مع ضرب الكرة بالرأس، وكذلك   متنوع  إذ تحتوي في جوهرها على تمارين قفد  (والتحمل والمرونة

في التطور الحاصل لد  لاعبي    فعالا  الركض لمسافات قصيرة ومتوسطة وقد تكون للتمارين المهارية دور ا  
إلى  الضابطة    المجموعة أدت  الأسباب  هذا  وكل  إلى    وكان  معنوية،  يرتقي  ولا  المطلوب  بالشكل  ليس 

 .المجموعة التجريبية علىالتطور الذي حصل 
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وتحليل ومناقشة نتائج الفروق بين الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة  عرض 3-2
  :المهاريةو   البدنية في القدرات
المحسوبة للاختبارات )البعدية(   (t) ( يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة5جدول )

  والمهارية.البدنية  القدرات لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في 
 
 المعاليم 
  الإحصائية 

 وحدة
 القياس 

 قيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
(t ) 

 المحسوبة 

 دلالية 
 ±ع  -س ±ع  -س الفروق 

 الانفجارية   القدرة
 للرجلين 

 معنوي  5.28 1.80 39.20 1.43 43.29 سم 

 السرعة  
 الانتقالية 

 معنوي  2.90 0.31 4.70 0.46 4.2 ثانية 

 معنوي  5.701 0.27 5.90 0.90 4.98 ثانية  تحمل السرعة 

 دقة التمرير 
 المتنوع 

 معنوي  4.65 5.29 65 7.88 82 درجة

 معنوي  8.54 0.78 5.8 0.52 8.5 درجة التهديف

 ضرب الكرة 
 بالرأس 

 معنوي  4.94 0.30 8.05 0.25 7.35 متر 
        

 )2.10) والبالغة الجدولية (t) قيمةو ( 18( وأمام درجة حرية ) 0.05) ≥معنوي عند نسبة خطأ   
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 ما تقاربت  (قيد البحث )والمهارية  المتغيرات البدنيةالمحسوبة في  (t) ( يتضح أن قيم5ومن خلال جدول )
( ومستو   18( عند درجة حرية )2.10الجدولية والبالغة ) (t) ( وهي أكبر من قيمة8.54-2.90بين )
( والضابطة  0.05دلالة  التجريبية  المجموعتين  بين  معنوية  دلالة  ذات  فروق  وجود  على  يدل  مما   )

  .ولمصلحة المجموعة التجريبية
ماو  خلال  )  تم  من  جدول  في  يوضح5عرضه  الذي  العلمي  والتحليل  تطور  (  ولمجمل   وجود  معنوي 

البحث   التجريبية  والمهارية  البدنيةمتغيرات  المجموعة  ذلك  ولمصلحة    المستخدمة   التدريبات إلى    يرجع 
فضلا  عن الاهتمام بتوزيع      المهاري وما تضمنته من  موجه إلى تطوير الجانر    القوة الارتداديةبأسلوب  

والانتظام   التدرير   والاستمرار الحمل  أطول  في  علمي  لفترة  أسلوب  وفق  التدرير    ،  منتظم  على  يعد  إذ 
العلمي الوسيلة المثلى التي يتبعها المدرب في بناء لاعبيه وتعويدهم على مواجهة المغيرات التي تواجههم  

اللاعبين  الملعر  في   إتقان  إلى  أد   مما  وتكراراها  التمرينات  إعادة  في  الصحيح  التدرج  عن  فضلا    ،
بأن "إعادة التمارين عدة مرات تمكن اللاعر من إتقان   (clark and owen) يؤكد ذلكإذ    ،  للمهارات 

 (clark and owen. 2015)                                  .المباريات المهارة وأدائها بشكل سليم خلال 
أن   الاعبينوفرت    الارتداديةالقوة    تدريبات كما  أعطى    على  مما  المباراة  في  يحدث  لما  مشابهة  أجواء 

شار إليه )حنفي محمود وهذا يتفق مع ما أ  والجهد العالي أثناء المباريات  اللاعبين جدية أكثر نحو التدرير 
                           .المباريات يجر أن يكون تحت ظروف مشابهة لأجواء  المهاري  بأن التدرير مختار( 

   (112ص، 2017)حنفي محمود مختار،   

التدرجو  الصعر و   المستخدمة  التدريبات الباحث خلال    يتبعهالذي    علمية  أسس على    أن  إلى  السهل  من 
أداء   إلى  ودفعتهم  التدرير  والرغبة في  اللاعبين  الثقة عند  إلى زيادة  وذلك    أفضلبشكل    التدريبات أد  

  ،   وتفوقهم على المجموعة الضابطة  لد  المجموعة التجريبية  المهاري على الجانر    ينعس بشكل ايجابي
ويؤكد ذلك )محمد كاظم الربيعي ( على أن النماذج والأسالير المختلفة تعمل على تحسين وتسريع عملية  
تعلم اللاعبين على المهارات الرياضية لما لها من آثار إيجابية لإسهامها في عمليتي التدرير والتعليم بأقل 

        .الوحدة التدريبية لتنفيذ المنهج المرسوم بهدف رفع المستو  التكنيكي والتكتيكي في وقت وجهد وتكامل

   (343ص  ،2005 الربيعي،)محمد كلظم                                                                     

إلى    الباحث ويعدو   ايضاَ  التطور  الأثر    كان  التي  المتنوعة   بأشكالهاالقوة    تدريبات   استخدامذلك  لها 
 . كرة القدم للاعبي المهاريةالبدنية و  الإيجابي والفعال في تطوير القدرات 

 

 :الاستنتاجات والتوصيات -4
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 :الاستنتاجات4-1
  . والبدني المهاري  الاداءتطور ا في   الرئيسيةالتجربة  في  الارتداديةبأسلوب القوة تدريبات الأحدثت -1
المهارات الهجومية بطريقة التدرير التكراري الذي نفذته المجموعة التجريبية تطور ا في    التدريبات   ت حقق-2

   .المنفردة لعينة البحث 
خصوصية  -3 اختيار  أسلوب  وتوزيعها    التدريبات أن  وعددها  الأثر    منتظمبشكل  و ونوعيتها  له  كان 

 . التي تناولها البحث  المتغيرات الإيجابي في تطوير جميع 
متغيرات البحث  المجموعة الضابطة في جميع    على  يةأفضلو   واضحا    حققت المجموعة التجريبية تطور ا-4

 .والضابطةوذلك من خلال مقارنة نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية  والمهارية،البدنية 
   :التوصيات 4-2
البدنية  القدرات  بعض  تطوير أهمية فيلما لها من  الارتداديةالقوة  باستخدام التدرير أهمية استخدام -1

   .كرة القدم  الهجومية للاعبي والمهارات 
مشابهة   ظروفكرة القدم في  والمركبة للاعبيالمنفردة  الهجومية المهارات على تدرير  الباحث يوصى -2

 . لظروف اللعر 
 الأثقال.مكونات القوة وخصوصا  في صالات دافعية اللاعبين نحو تدريبات المراعاة -3
وضوح  و التي تتفق مع المرحلة السنية   من قبل الكادر التدريبيالأمن والسلامة  عنصري توافر -4

 صحيحة. التعليمات وشرح التمرين بطريقة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر
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صعود وهبوط متبادل بالرجلين فوق    القابلية الحركية للرجل(  )تحسينمن التمرين    الأول: الهدفالتدريب  
  %.30-20مسطبة واطئة مع الثقل  

من    الفقري(عضلات البطن وتحسين القابلية الحركية للعامود    )تقويةالتدريب الثاني: الهدف من التمرين  
 .وضع التعلق الخلفي على سلالم الحائط مع حصر كرة طبية بين القدمين ثم رفعها عاليا وخفضها

من وضع التعلق الأمامي    )تطوير القابلية الحركية للورك والظهر( التدريب الثالث: الهدف من التمرين:  
  ببطيء.  وخفضهارفع الكرة الطبية بالرجلين خلفا  الحائط،على 

القوة الانفجارية  التدريب الرابع: الهدف من التمرين:   للثقل    ارتداديدفع    للرجلين()تطوير  بالرجلين  قوي 
   %.100-90الساقط على الجهاز 

قوي برجل    ارتداديدفع    قدم()تطوير القوة المميدة بالسرعة لكل  التدريب الخامس: الهدف من التمرين:  
 الخاص.%( لكل قدم ويتم تطبيق تمارين الأثقال الساقطة داخل الجهاز 80-7)واحدة للثقل الساقط 

التمرين:   من  الهدف  السادس:  والقابلية  التدريب  الساقين  الرقود    الحركية()تحسين عضلات  من وضع 
   رجل.على الارض بالظهر وربط الكاحل بعتلة وزن لأجل سحبها للأسفل ورفع الكرة الحديدية عاليا لكل 

السابع: التمرين    التدريب  من  عضلات    )تحسينالهدف  العميق    الرجلين(قوة  يبلغ    طالسقو القفد  بوزن 
 الواحدة. %( من وزن الجسم كالصدرية الحديدية بكلتا القدمين وبالقدم 5)
قوة عضلات الذراعين والرجلين( من الوقوف يمسك الثقل   )تحسينالهدف من التمرين    الثامن:التدريب   

نصفي للذراعين والركبتين معا  ثم    بانثناء( حركات ارتدادية سريعة  5عاليا  بالذراعين فوق الرأس ثم تطبيق )
 القوي عاليا .  الامتداد 


