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 رـــر وتقديـــشك

، الحمددلله االرددل   ن اددللها   ااأادددا امدد  ل دد  ل ولاددللها لددا   إلدد الحمددلله ا الدددا اددللها   
 أبددد الددد ن اايندد  ن األصدد  السدددعل االرددع  م دد  ن ددد  اأ دد   ا  ب العدد لم ن مع دد  اأ

، امدددن للهاامددد    دددا  الدددلله ن إلددد ( ام ددد  ب  ب لادددب الا بددد ن الاددد ا  ن  ص الق رددد  محمدددلله  
ج معددت  – ممدد للهل ل  ددت اللا ب ددت ال   صدد ت إلدد ن ألاقددلله  ب لرددل  االلاقددلله   أ لجم دد  الع لدد ن ب

ن أامدددن الالددد م ب لجم ددد  .  (عبدددلله حس ن دددمي ح   ددد )الق للهرددد ت مم  دددت بعم دددللها  الدددللهللاا  
لمد  دللهمدب مدن مرد مللهل  (صدل   بشدا ح يبم د ) اأرلا د الدللهللاا  إل ألاقلله  ب لرل  االلاقلله   

سدد ت الاع ا ددب الجددد لله االم مدد  لجددخار اا م دد  ن دد  الجدددخام اللهمدد  الااج ودد ت املا بعددت ملااا
 .ن  من م  ب باال  السحت االع ل ت أاا مخ اج   للهام    

اا  ك من    ف  حقب أا رل  مومد  ممد  لعجدخ لاعب د ا اممد  ردل ا الاقدلله  ا 
ل لددللهر البحدد   (عددلللهت كي دد  ن ددي)رددلا دا اأرددلا د الف صدد  الددللهللاا  أخ اللب دد  ب ااألألدد

رلاا ع من نب ل م م ت املا بعدت سد للهدت الااج ود ت د مدت اب ام ردلله للهل اردلاف لله بود  بل  م  ا
ن  مددن أالب حدد  لجددخار اا ن دد  الجددخام اأ  بددب لمدد  دللهمددب لدد  الز دد ا  اج دد   اا مددخ اجدد  

 . م  ب بأمم  ال ع  السحت اأا ب  م الاو   احت الب  
  الردد ت اللاحصدد   ت دلا  لددلاأردد  إلدد ابلدد  مردد م  الددالله ا ا ملا دد ن ألاقددلله  ب لرددل   

 . لم  بدلار من جوالله س للهدت امص  ت نللهمت م و  ل ع   ااعبب
الردددد للهل األ صدددد  النبدددد ام االمنلاسدددد ن  إلدددد لمدددد  ألاقددددلله  بجخ دددد  الرددددل  االلاقددددلله    

وح دلله كوي  ،حمح لله كوي قل م  ز  )غ  م البح  ب لمرا ل الع م ت اا  ابجواللها  المن ست ل  
 ،(وح ددلله كوي حن ددلله مو دد  ،وح ددلله كوي عشدد   ددبوه مبدديح مم ،ثددل ي للهحولله  ددش لي ح  م دد 

الددلك  ( ن دلله ح مل دي )اأرلا د الللهللاا  الف صد   إل اجب غ  ت رل ا ااملا     أالدلك 
ن ألاقدلله  بداال  الردل  أا   ز دب مدن دا د  ،  (عل ي   ملله)اأرلا د الللهللاا  الف ص   إل 

 . الر للهل  ئ س اأمص م لج ت الم  درت إل االلاقلله   
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عددل ي  ن ددلله )أندد  اللب دد  االم بدد  الف صدد  اأرددلا د  إلدد ل ا ااملا دد    العدد ل  ردد 
 . لم  دللهمب ل  من للهم  امرا ل ا م  ت أنا ت ح   ت (مبيح مم
خمعئدد  لدد  العمدد  اانددص مدد و  اأرددلا د الف صدد   إلدد لمدد  ألاقددلله  ب لرددل  االلاقددلله    

  أنا ددددددددتلمدددددددد  دللهمددددددددب لدددددددد  مددددددددن مرددددددددا ات م م ددددددددت ا سدددددددد ئ   (ظددددددددلمي بددددددددوحلله  ك دددددددد )
 . رلله للهل
أرددلا د اأ قدد   لدد  ج معددت  (ن  ددلي  ددللله )لمدد  ألاقددلله  ب لرددل  االلاقددلله   إلدد  اأرددلا د  

حن دددلله )أنددد  اأردددلا د  إلددد اردددل ا الاقدددلله  ا ب بددد  م ددد  لاع ا دددب العمحدددللهالله مددد  الب حددد  ، 
 .نا ت حق ق ت ألم  دللهمب ل  من االام   ب لغ ا  م  ت  (ن ي

 ، إلدد ل دد  لله بدد  سددلله ق  اأندد     إلدد غ دد  الرددق    اأخ إلدد اأن دد ا  الدد س بندد ا  
ال مد ت  أمد   مع ا لادكل رد ن حد ل   قدا مد جخا  ،  (نل دلله ندوي  عشد )اأرلا د  الف صد  

خ ا عدد  السددلله   المن ددص لسددلله قب لجددخاك اا لاف ددك حقددك لل ددت بحدد   عدد  اأ الرددل   
 . م   ن   الجخام ا ع  ال ااب

 . اللهم ئ  ل جم   ب لن   ا اللاال   ا ب رم   مج ب
       

 ح بلندددث      
 أن دددلله            
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 مستخلص الرسالة باللغة العربية 
 

‌عنوان‌الرسالة‌:
تركيز الشدة في وبأسلوبي توزيع تأثير منهج تدريبي 

ا بدقة للأطراف السفلى وعلاقته مية القوة القصوىتن

التهديف و ضرب الكرة لأبعد مسافة محصورة بكرة 

 القدم للاعبين الشباب
 

‌الباحث‌
 أحمد مجيد عبود 

‌م‌‌2006جامعة‌القادسية‌‌–كلية‌التربية‌الرياضية‌
 

 اشتملت الرسالة على خمسة أبواب ، هي :
‌الباب‌الأول‌:

‌‌‌:‌التعريف‌بالبحث‌-
على المقدمة التي تم التطرق فيها إلى مكانةة لببةة كةرل القةدم البحث احتوى لَقَد  

ف ةة ع عةة  ألةي أهميةةة القةول القرةةوى فةةي كةرل القةةدم وكةةألي و بةي  اللبةةاب الريا ةية ، 
يبتمةةد  الولتةةدريبي   أسةةلوبي التبرف علةةى المقارنةةة بةةي  بةةلبحةةث التةةي ت لةةت أهميةةة ا

على توزيع الشدل على ع لة واحدل للقدم ال اربة، و الثاني يبتمد على توزيع الشةدل 
فةةي تنميةةة  أكثةةريسةةاهم  السةةلوبي علةةى كةة  الب ةةلتي  للقةةدمي  مبةةاع و مبرفةةة أ  مةة  

 القول القروى للأطراف السفلى.
 
 
 
 

‌



 ي‌ 

‌شكلة‌البحث‌:م‌-
للأطةةراف هنةاي  ةبف وا ةي فةي القةول القرةوى تكمة  مشةكلة البحةث فةي أ   

السةةةفلى ل عبةةةي  الشةةةباب و بالتةةةالي تةةةتثيرة علةةةى مهةةةارات كةةةرل القةةةدم التةةةي يسةةةةتخدمها 
تةةدريب القةةول القرةةوى و  أسةاليبال عبةي  و منهةةا  ةةول ال ةربة و د تهةةا، و كةةألي تنةةو  

في تنميةة القةول  أف لهي  الساليبة أ  م  هأة مبرف إلىبالتالي نح  بحا ة ماسة 
القروى للأطراف السفلى ل عبةي  الشةباب ف ةَ عع عة  دور القةول القرةوى فةي تقويةة 

المهةةةارات و الوا بةةةات  أداءال عةةةب حتةةةى يةةةتمك  مةةة   أوالم ةةةاميع الب ةةةلية لل سةةةم 
 المطلوبة منه بشكل د يق.

‌أهداف‌البحث‌:‌-
توزيع و تركيةز الشةدل فةي تطةوير القةول ريبي باسلوبي تثير المنهج التدعلى تالتبرف  .1

 القروى للأطراف السفلى.

 راف السفلى.في تطوير القول القروى للأط أف ل السلوبي أ  م  التبرف على  .2

تطةةةوير د ةةةة التهةةةديف و  ةةةرب الكةةةرل التبةةرف علةةةى أ  مةةة  السةةةلوبي  أف ةةةل فةةةي  .3
 لببد مسافة محرورل.

بةةي  القةةول القرةةوى للأطةةراف السةةفلى و د ةةة  التبةةرف علةةى ببةةت ع  ةةات ا رتبةةاط .4
 التهديف و  رب الكرل لببد مسافة.

 :فروض‌البحث

للمةةنهج التةةدريبي و بتسةةلوبيه توزيةةع و تركيةةز الشةةدل تةةتثير اي ةةابي علةةى تطةةوير القةةول  .1
 القروى للأطراف السفلى.

 يأسةلوبو ود فروق بي  ا ختبةارات القبليةة و الببديةة بتطةوير القةول القرةوى و فةي  .2
 توزيع و تركيز الشدل.

 ةةة التهةةديف و  ةةرب الكةةرل ختبةةارات الببديةةة للقةةول القرةةوى ودو ةةود فةةروق بةةي  ا  .3
 تركيز الشدل.تركيز و توزيع الشدل و لرالي  أسلوبيلببد مسافة محرورل بي  

و ود ببت ع  ات ا رتبةاط بةي  القةول القرةوى للأطةراف السةفلى و د ةة التهةديف  .4
 و  رب الكرل لببد مسافة.

‌مجالات‌البحث‌:‌-
   الشباب في مركز شباب الحلة .و : ال عب الم ال البشر  .1



 ك‌ 

 :  ساحات وملبب و اعة أثقال مركز شباب الحلة .   الم ال المكاني .2
 .     2005/  9/  18ولغاية  2005/  6/  17الفترل م  :   الم ال الزماني .3
 

‌الباب‌الثاني‌:
، وفيهةةةةا تةةةةم تنةةةةاول عةةةةدل محةةةةاور تتبلةةةةق ت ةةةةم  هةةةةأا البةةةةاب الدراسةةةةات الن ريةةةةة 

بمو و  البحث منها القول الب لية وأهميتها، وكألي القول القرةوى والبوامةل المتبلقةة 
لثنةةةاوي و المهةةةارات برةةةبي الب ةةةلي وأهميتهةةةا بكةةةرل القةةةدم و كةةةألي الب ةةةز ابةةةالتكيف ال
 بكرل القدم، كما ت م  استبرا اع مخترراع لببت الدراسات المشابهة. الساسية

 
‌الباب‌الثالث‌:

احتةةةةوى هةةةةأا البةةةةاب علةةةةى مةةةةنهج البحةةةةث المسةةةةتخدم ، إأ تةةةةم اسةةةةتخدام المةةةةنهج  
ل هةةزل ، مةةع تحديةةد عينةةة البحةةث والدوات وابي الفتةةر  عةةالي الشةةدل علةةى البينةةةالتةةدري

، ف ةة ع طلوبةةة واختبارهةةاتحديةد ا ختبةةارات المتةةم  ، وكةةألي وال زمةةة للبحةةث المسةتخدمة
بال ةةةةةات ايحرةةةةةاوية الم ومةةةةةة عةةةةة  الت ربةةةةةة ا سةةةةةتط عية والمبةةةةةام ت البلميةةةةةة والم

 .للبحث
 

‌الباب‌الرابع‌:
 ، وكةةةةةألي  يمةةةةةة الحسةةةةةابية وا نحرافةةةةةات المبياريةةةةةة وفيةةةةةه تةةةةةم عةةةةةرت الوسةةةةةاط 

د لتهةةا ايحرةةاوية لنتةةاوج ا ختبةةارات ، وكةةألي مبامةةل ) ت ( المحسةةوبة وال دوليةةة و 
ا رتبةةاط لم مةةوعتي البحةةث ، الم موعةةة الولةةى التةةي تبتمةةد تةةدريب الطةةرفي  مبةةاع فةةي 

التةةةي تبتمةةةد تةةةدريب كةةةل طةةةرف علةةةى حةةةدل وبيةةةا  آ  واحةةةد وكةةةألي الم موعةةةة الثانيةةةة 
 أف لية أ  م  الم موعتي  في تنمية  ول ال ربة ود تها .

‌امس‌:الباب‌الخ
 وفيه تم عرت عدد م  ا ستنتا ات التي حققت أهداف البحث ومنها : 
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المةةةوز  و المركةةةز الشةةةدل يطةةةور القةةةول  نهج التةةةدريبي المسةةةتخدم و بتسةةةلوبيهالمةةة .1
 القروى للأطراف السفلى.

فةةةةي تطةةةةوير القةةةةول القرةةةةوى للأطةةةةراف  أف ةةةةلالتةةةةدريب بتوزيةةةةع الشةةةةدل  أسةةةةلوب .2
 السفلى.

كل فب ةةال و اي ةةابي فةي تطةةوير د ةةة التهةةديف و توزيةةع الشةةدل يسةاهم بشةة أسةلوب .3
  رب الكرل لببد مسافة محرورل.

الكةةةةةرل لببةةةةةد مسةةةةةافة   ةةةةةربللقةةةةةول القرةةةةةوى ع  ةةةةةة ارتبةةةةةاط بد ةةةةةة التهةةةةةديف و  .4
 محرورل.

 

‌التوصيات
اعتمةةةاد المةةةنهج التةةةدريبي و بتسةةةلوبي توزيةةةع و تركيةةةز الشةةةدل فةةةي تطةةةوير القةةةول  .1

 القروى للأطراف السفلى.

زيع الشدل في تطوير د ة التهديف و  رب الكرل لببةد مسةافة اعتماد منهج تو  .2
 محرورل ممكنة.

ي ةةةب تطةةةوير القةةةول القرةةةوى ل عبةةةي كةةةرل القةةةدم لب  تهةةةا ب ةةةرب الكةةةرل لببةةةد  .3
 لي د ة التهديف.مسافة محرورل ممكنة و كأ

بحةةةةوث لرةةةةفات بدنيةةةةة  إ ةةةةراء بحةةةةوث مشةةةةابه للأطةةةةراف البليةةةةا و كةةةةألي إ ةةةةراء .4
‌  .أخرى

 



 الباب الأول

 

 بالبحث التعريف – 1
 البحث وأهمية المقدمة 1 – 1
 البحث مشكلة 2 – 1
 البحث أهداف 3 – 1
 البحث فروض 4 – 1
   البحث مجالات 5 – 1
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 التعريف بالبحث   – 1

 المقدمة وأهمية البحث   1 – 1

مم لقد أصبحت التربية الرياضية تشكل أحد المقاييس التي تبين تقدم الأ
ال وكذلك تفاعل جونهوضها الحضاري نتيجة للتقدم العلمي الحاصل في هذا الم

علوم التربية الرياضية مع العلوم الأخرى التي أسهمت بشكل كبير وفعال في تطوير 
 ورفع المستوى الرياضي لكافة الفعاليات والأنشطة الرياضية .  
في  شتركتهمة التي تعد القوة العضلية واحدة من أهم الصفات البدنية الم

، وهنا نجد الكثير الحد الفاصل في الكثير منها تُعد، بل الأنشطة والفعاليات الرياضية
من الباحثين والمتخصصين قد تناولوا هذه الصفة وبحثوا عن أساليب تنميتها 
والارتقاء بها ، فمنهم من بحث عن أساليب تنمية القوة الانفجارية ومنهم من أخذ 

ية القوة السريعة ومنهم من عمل جاهداً في تنمية واستنفار أقصى قوة تنم هعلى عاتق
أن التدريب بكرة القدم عملية صعبة وطويلة ويجب أن تكون مبنية  ،يمتلكها اللاعب

على أسس علمية صحيحة هدفها تهذيب وتدريب لاعبي كرة القدم كما أن الهدف 
، وكذلك العمل نظممالمستمر والالعام للتدريب في كرة القدم يتحقق من خلال التدريب 

 الهادف بين المدرب ولاعبيه .
وتختلف دراستنا هذه عن سابقاتها في التعرف على مدى تأثير توزيع وتركيز 
الشدة المستخدمة في تنمية القوة القصوى للأطراف السفلى وقدرة الأخيرة في تطوير 

 وتحسين قوة الضربة ودقتها للاعبين الشباب .
لبحث في المقارنة بين أسلوبين تدريبيين ، الأول يعتمد على وتكمن أهمية ا
، والثاني يعتمد على توزيع مة على عضلة واحدة للقدم الضاربةتركيز الشدة المستخد

الشدة في كِلا القدمين والعضلتين معاً محاولًا معرفة أي من الأسلوبين يساهم أكثر 
طوير قوة الضربة ودقتها للاعبين ، ومن ثم تمية القوة القصوى للأطراف السفلىفي تن

 الشباب .
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      مشكلة البحث 2 – 1

يعتبر عنصر القوة واحدا من أهم العناصر الأساسية والمهمة التي تعتمد عليها 
وفي مجال كرة  ساس لجميع القدرات الحركية للاعب.اللياقة البدنية للرياضي والقوة هي الأ
في تقوية أعضاء الجسم وتنمية المجاميع العضلية  القدم تلعب القوة دوراً أساسياً وكبيراً 

والتي لها دور أساسي في سرعة اللاعب وكذلك تمكنه من التغلب على المقاومات 
 المحيطة به .   

ومن خلال الملاحظة الشخصية للباحث على عدد من المباريات التي أقيمت في 
مراكز الشباب ولكون الباحث يعمل مدرباً في أحد هذه المراكز وكذلك المقابلات التي 

في القوة القصوى  واضحأجريت مع المدربين المحاضرين وجد الباحث أن هناك ضعف 
على بعض المهارات التي الضعف تأثير هذا  يبالتالللأطراف السفلى للاعبين الشباب و 

وأن تنمية صفة القوة يحتاجها اللاعبين و منها قوة الضربة و دقتها لدى اللاعبين الشباب، 
هذه تتأثر بحسب توزيع وتركيز الشدة المستخدمة في تنمية القوة القصوى للاعبين لذا 

عين من الشدة الموزعة والمركزة ارتأى الباحث إلى تناول هذه المشكلة ودراستها باستخدام نو 
محاولًا معرفة أي منهما يساهم بشكل أفضل من الآخر في تنمية القوة القصوى للأطراف 

 السفلى وبالتالي تطوير قوة الضربة ودقتها للاعبين الشباب بكرة القدم . 
      

   أهداف البحث 3 – 1

 أهداف البحث : -

توزيع و تركيز الشدة في تطوير القوة ي وبالتعرف على تأثير المنهج التدريبي باسل .1
 القصوى للأطراف السفلى.

 أي من الاسلوبين افضل في تطوير القوة القصوى للأطراف السفلى.التعرف على  .2

التعرف على أي من الأسلوبين أفضل في تطوير دقة التهديف و ضرب الكرة  .3
 .ممكنة لأبعد مسافة محصورة

ن القوة القصوى للأطراف السفلى و دقة التعرف على بعض علاقات الارتباط بي .4
 التهديف و ضرب الكرة لأبعد مسافة.

 
 

  :  فروض البحث 4 – 1



 4 

للمنهج التدريبي و بأسلوبيه توزيع و تركيز الشدة تأثير ايجابي على تطوير  .1
 القوة القصوى للأطراف السفلى.

في وجود فروق بين الاختبارات القبلية و البعدية بتطوير القوة القصوى و  .2
 اسلوبي توزيع و تركيز الشدة.

وجود فروق بين الاختبارات البعدية للقوة القصوى ودقة التهديف و ضرب  .3
الشدة و لصالح تركيز  توزيع و تركيزالكرة لأبعد مسافة محصورة بين اسلوبي 

 الشدة.

وجود بعض علاقات الارتباط بين القوة القصوى للأطراف السفلى و دقة  .4
 .محصورة ممكنة لأبعد مسافةالتهديف و ضرب الكرة 

 

 

   مجالات البحث 5 – 1

 المجال البشري : اللاعبين الشباب في مركز شباب الحلة . .1
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  الدراسات النظرية والدراسات المشابهة – 2

  النظرية الدراسات 1 – 2

  العضلية القوة 1 – 1 – 2

تُعد القوة العضلية من الصفات البدنية المهمة التي تشترك في معظم  اننشم ة 
الرياضية ، وهي على اختلاف أنواعهما تدمدد رمدرة الرياضمي علمى المقاوممة أو الت لم  

(  1979سن وأدمد سمعيد ، ية والتصدي لها ، ويعرّفها ) راس  دعلى مقاومات خارج
،  (1)" ضممملة فمممي الت لمم  علمممى مقاوممممة خارجيمممة أو مواجهتهممما ع: " همكانيمممة العلممى هنهممما

( بأنها : " رابلية الفرد فمي التسمل  علمى مقاوممة  1998وعرّفها ) راس  دس  دسين ، 
، وعرّفهمممما  (2)فممممي العضمممملة " خارجيممممة بوسمممما ة انعصمممما  وتبممممادئ المممممواد الكيميا يممممة 

: " مقمممدرة العضمممملات فمممي الت لممم  علممممى ( علممممى أنهممما 1996هبمممراهي  دمممماد ،  ) مفتمممي
: " أرصى ( بأنها 1990فاضئ سل ان شريدة ، ، وعرّفها )  (3)المقاومات المختلفة " 

مقدار من القوة ممكن أن تنتجه عضلة واددة أو مجموعة عضلية ضمد مقاوممة معينمة 
( بأنهممممما : " هدمممممد   1997فهممممما أيضممممماع ) أبمممممو العممممملا أدممممممد عبمممممد الفتممممما  ، . وعرّ  (4)" 

، وهمي تعنممي أرصمى جهممد يمكمن هنتاجممه فمي أرصممى  مكونمات الرياضممة البدنيمة انسمما 
 ، وعرّفهمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممما (5)انقبمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممما  عضمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممملي هرادي وادممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممد " 

: " المقممدرة أو التمموتر الممطي تسممت يو عضمملة أو ( بأنهمما 2001فتممي هبممراهي  دممماد ، ) م

                                           
، ب ممداد ، م بعممة  التممدري  الرياضممي بممين النظريممة والت بيمم . راسمم  دسممن المنممدووي ، وأدمممد سممعيد :  (1)

 . 44، ص  1979علاء ، 

 .  324، ص  1998، عمان ، دار الفكر للنشر ،  أس  التدري  الرياضي. راس  دسن دسين :  (2)

 .   152، ص  مصدر سب  طكره. مفتي هبراهي  دماد :  (3)

 ، م ممممابو دار الهمممملائ الرياضممممي ،  وظمممما ف انعضمممماء والتممممدري  البممممدني. فاضممممئ سممممل ان شممممريدة :  (4)
 . 134، ص  1990

 ، مصممممر ، دار الفكممممر  انسمممم  الفسمممميولوجية –التممممدري  الرياضممممي و العمممملا أدمممممد عبممممد الفتمممما  : . أبمممم (5)
 . 97، ص  1997العربي ، 
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 لية ان تنتجهممممممما ضممممممممد مقاوممممممممة فممممممممي أرصمممممممى انقبمممممممما  هرادي وادممممممممد مجموعمممممممة عضمممممممم
 . (1)لها " 

ويممر  البادمم  أن القمموة العضمملية : هممي هدممد  الصممفات البدنيممة انسمما  التممي 
من خلالها يست يو الرياضي انتاج القوة اللازمة ضممن أرصمى انقبما  هرادي للت لم  

لممى علممى مقاومممة خارجيممة أو مواجهتهمما وطلممك مممن خمملائ نقممئ ا شممار  ات العصممبية مممن وا 
العضمملة ، وأيضمماع عممن  ريمم  تبممادئ المممواد الكيميا يممة فممي داخممئ العضمملة  نتمماج القمموة 

 اللازمة .
 
  أهمية القوة العضلية 1 – 1 – 1 – 2

قممد أكممد الكميممر مممن المختصممين والبممادمين علممى أهميممة القمموة العضمملية بوصممفها ل
ووضم  كمئ ممن ) راسم  خمر  ، صفة بدنية مهمة تشترك في تنمية الصفات البدنيمة ان

( طلك من خملائ رولهمما : " هن القموة العضملية  1979دسن دسين وبس ويسي أدمد 
مفتا  التقد  لي  ل البية الفعاليات الرياضية فق  بئ لكئ الفعاليات على دد السمواء " 

علممممى طلممممك ، ديمممم  أشممممار فيهمممما علممممى هن "  ( Rogars. وكممممطلك أكممممدت دراسممممة )  (2)
نممه يمم مر علممى الوظمما ف انخفمما  القمموة  العضمملية دليممئ علممى وجممود علممئ أو مممر  ، وا 

(  1978وكمممطلك يممطكر ) عبمممد علممي نصممميف وراسمم  دسمممن ،  ، (3)الديويممة لسنسممان " 
ية و يمكمن أن تم د  دركمة عن القوة العضلية وأهميتها هط يقوئ : " بدون القموة العضمل

عنمد ت يمر دجم  أو اتجماه وبفضلها أي القوة العضلية يتدمرك جسم  ا نسمان ، و جسمية 

                                           
، مصر ، دار الفكمر العربمي  التدري  الرياضي الددي  تخ ي  وت بي  وريادة. مفتي هبراهي  دماد ،  (1)

 . 167، ص  2001، 

، ب مممداد ، م بعمممة المممو ن  دري  العضممملي ا يزوتمممونيالتممم. راسمم  دسمممن دسمممين ، وبس ويسمممي أدممممد :  (2)
 . 3، ص  1979العربي ، 

 –انسممم  النظريمممة  –ومكوناتهممما  –الليارمممة البدنيممة . كمممائ عبمممد الدميمممد ، ومدمممد صمممبدي دسمممانين :  (3)
  . 62، ص  1997، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  3،     ر  القيا  –ا عداد البدني 
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ضممن التي تتوافر القوة ت، شري ة أن  (1)استخدا  القوة تت ير السرعة وشكئ الدركة " 
وصوئ الفمرد هلمى مسمتو  القممة فمي الب مووت . وباسمتخدا  انسملو  المسمدي العلممي 
للمراجممو دممموئ تدديممد مكونمممات الليارمممة البدنيممة المممطي ادتمممو  علممى رأي ملاممممين عالمممماع ، 

نهم  أكمدوا علمى أن القموة العضملية همي المكموّن انوئ فمي الليارمة البدنيمة ، و بقمماع وجِمد أ
ومممانيوي وورسممن ويمموك  وبيوتشممر وكيممورتن ، هن القمموة هممي أدممد  كلآراء كممئ مممن كمملار 

 ونفمم  المصممدر (2)(  Motor Fitnessالمكونممات انسمما  لليارممة البدنيممة الدركيممة )
ة أسممبا  تبممين أهميممة القمموة العضمملية وسممب  يممطكر أن ) ممماتيو  ( يممر  أن هنمماك أربعمم

 اوهتما  بها ، وهي :
  

 القوة ضرورية لدُسن المظهر . -
 القوة شيء أسا  في تأدية المهارات بدرجة ممتازة . -

 القوة مقيا  الليارة البدنية . -

 القوة تستخد  بوصفها علاجاع ورا ياع ضد التشوهات والعيو  الجسمانية . -

 
( علمممى أهميمممة القممموة  2002  مجيمممد وعلمممي تركمممي ، كمممما ي كمممد ) ريسمممان خمممريب

العضمممملية فممممي العديممممد مممممن أنممممواخ الرياضممممة المميممممزة انخممممر  ديمممم  تدممممدد مسممممتو  رمممموة 
 الرياضي من خلائ :

عدد الدركات المتكررة في المانية أو الدريقة ) التردد الدركي ( و وئ المسمافة  -
ممن أنمواخ الرياضمة  المق وعة بالدركة المنفردة فمي السمبادة والمدراجات وهيرهما

 انخر  .
 مستو  انداء الفني في ألعا  الكرات . -

                                           
 ، ب مممممداد ، المممممدار العربيمممممة لل باعمممممة ،  تمممممدري  القممممموة، وراسممممم  دسمممممن دسمممممين : عبمممممد علمممممي نصممممميف .  (1)

 . 9، ص  1978

 . 61، ص (  مصدر سب  طكره) . كمائ عند الدميد ، ومدمد صبدي دسانين :  (2)
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رمممدرة الرياضمممي علمممى أداء الدركمممات الصمممديدة ) منفمممردة ، مركبّمممة ( كمممما فمممي  -
   .   (1)الرياضات الفنية ممئ الجمباز والتمرينات ا يقاعية وهيرها 

 
، جممود القمموة فممي كممئ نشمما  رياضممي دسمم  انداء البممدني لممه و وتتفمماوت درجممة 

فهي تختلف في وجودها عند وعبي رفو انمقائ مقارنمةع بلاعبمي السملا  ، ولكمن القموة 
العضلية موجودة في كئ ألوان النشا  الرياضي ، وهي مهمة جداع لقيا  الفرد بواجباتمه 

ن أهميمة القموة أ( علمى  2001. وي كد أيضاع ) مفتي هبراهي  دماد ،  (2)الدياتية كافة 
البدنيمة انخمر  مممئ  ها " تسمه  فمي تقمدير العناصمر ) الصمفات (العضلية تكمن في أن

السمممرعة والتدممممئ والرشمممارة ، كمممما تُعمممد مدمممدداع هامممماع فمممي تدقيممم  التفمممو  الرياضمممي فمممي 
معظمم  الرياضممات ، وأخيممراع ولممي  تخممراع ، تُسممه  القمموة العضمملية فممي هنجمماز أي نمموخ مممن 

نسمممبة مسممماهمتها  بقممماع لنممموخ  أنمممواخ أداء الجهمممد البمممدني فمممي كافمممة الرياضمممات وتتفممماوت
  .   (3)انداء " 

 
 المفهوم الحديث لتنمية القوة العضلية  2 – 1 – 1 – 2

" هن القممموة العضممملية همممي هدمممد  مكونمممات الليارمممة البدنيمممة انساسمممية وهمممي تعنمممي 
ا  عضممملي هرادي وادمممد ، كمممما تعنمممي أرصمممى بمممأرصمممى جهمممد يمكمممن انتاجمممه نداء انق

اجه في أرصى انقبا  عضلي وادمد وكمطلك نداء عممئ مقدار للقوة يمكن للعضلة هنت
عضلي بأرصى روة وسرعة خلائ فترة زمنية رصيرة ، وتهدف عمليات التدري  لتنميمة 

 القوة هلى تنمية مختلف المكونات المرتب ة بالقوة ممئ :
 زيادة الكتلة العضلية النش ة . .1

                                           
، ص  2002، ب مداد )     ( ،  نظريات تمدري  القموة. ريسان خريب  مجيد ، وعلي تركي مصل  :  (1)

36 . 
 ، القممممماهرة ، دار الفكمممممر  9،    ت بيقمممممات –التمممممدري  الرياضمممممي نظريمممممات د الخمممممال  : . عصممممما  عبممممم (2)

   . 116، ص  1999العربي ،     
   .(  مصدر سب  طكره) . مفتي هبراهي  دماد :  (3)
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 تقوية اننسجة الضامة والجهاز العظمي . .2

 الرياضي . تدسين تركي  الجس  .3

 .ممئ السرعة والمرونة ازنو فات البدنية انخر  في شكئ متتنمية الص .4

رفو مقدرة الرياضي على اوستخدا  انفضئ للقوة في نشا  رياضي معين بما  .5
يت ل  الرب  ما بين مت لبات انداء المهاري والخ  ي والقدرة علمى اسمتخدا  

 .  (1)القوة العضلية سواء في التدري  أو المنافسة " 

 
  العوامل المؤثرة في القوة العضلية 3 – 1 – 1 – 2

القمموة العضمملية تت ممور مممو نمممو ال فممئ وتممزداد مممو مرادممئ النمممو دتممى تصممئ  هن
أرصمماها فممي سممن الملامممين ، ويممر  رسمم  مممن الخبممراء أن هممطا يدممد  عنممد سممن الخامسممة 

خامسممممة والملامممممين ، وبعظهمممم  الآخممممر يقمممموئ فممممي سممممن ممممما بممممين الخامسممممة والعشممممرين وال
 . (2)والملامين ، وطلك في ضوء الفرو  الفردية 

وامممئ كميممرة منهمما القمموانين الميكانيكيممة الديويممة عبويممرتب  مسممتو  القمموة العضمملية 
ومنهمما رمموانين الروافممو ، وكممطلك العوامممئ النفسممية التممي تشمممئ اونفعمماوت المختلفممة التممي 

القمموة العضمملية هممي التممي تقممو تمم مر علممى هنتمماج القمموة . ومممن أهمم  العوامممئ الممم مرة علممى 
 في مجموعتين :

 مجموعة ترتب  بالعضلة التي ترتب  باونقبا  . -
 مجموعة ترتب  بالجهاز العصبي باعتباره المسي ر على عمئ العضلات . -

 
( أن العوامممممممئ الممممممم مرة علمممممى هنتمممممماج القمممممموة  1998ويمممممطكر ) مفتممممممي هبمممممراهي  ، 

 : (3)العضلية هي 

                                           
 . 97، ص (  مصدر سب  طكره) . أبو العلا أدمد عبد الفتا  :  (1)
 . 57، ص  در سب  طكرهمص. كمائ عبد الدميد ، ومدمد صبدي دسانين :  (2)

 . 135، ص (  مصدر سب  طكره) . مفتي هبراهي  دماد :  (3)
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د القمموة العضمملية كلممما زاد عممدد انليمماف العضمملية كمم  انليمماف المشمماركة : تممزدا .1
 المشاركة في العضلة الواددة أو المجموعة العضلية .

مق ممو العضمملة أو العضمملات المشمماركة فممي انداء : تممزداد القمموة العضمملية كلممما  .2
 زاد مق و العضلة أو العضلات المشاركة في انداء .

لية البيضاء تم دي انقباضمات نوخ انلياف المشاركة في انداء : انلياف العض .3
 عضلية أسرخ من انلياف الدمراء .

زاويمممة انتممماج القممموة العضممملية : اوختيمممار الصمممدي  لزاويمممة الشمممد المسمممتخد  فمممي  .4
 العمئ العضلي ي دي هلى أفضئ ك  من القوة العضلية المنتجة .

 مممموئ ودالممممة العضمممملة أو العضمممملات ربممممئ اونقبمممما  : تممممزداد رمممموة اونقبمممما   .5
ممممما كانممممت العضمممملة أو العضمممملات تتميممممز بممممال وئ والمقممممدرة علممممى العضمممملي هطا 

 اورتخاء والم  .

  العضممملي : كلمممما رصمممرت فتمممرة اونقبممما  ممموئ الفتمممرة المسمممت ررة فمممي انقبممما  .6
زادت القمموة العضمملية ، وكممان معممدئ سممرعة اونقبمما  أعلممى ، وكلممما زادت فتممرة 

ئ سممممرعة اونقبممما  العضمممملي نقمممص معممممدئ انتمممماج القممموة العضمممملية ، ورمممئّ معممممد
 اونقبا  .

توافممممم  العضممممملات المشممممماركة فمممممي انداء : كلمممممما زاد التوافممممم  بمممممين العضممممملات  .7
المشممممماركة فمممممي انداء الدركمممممي ممممممن جهمممممة وبمممممين العضممممملات الم ديمممممة للدركمممممة 

 والعضلات المضادة لها من جهة أخر  ، زاد هنتاج القوة العضلية .

ة العضمملية : الدمماوت الدالممة اونفعاليممة للفممرد الرياضممي ربممئ وخمملائ هنتمماج القممو  .8
 اونفعالية ا يجابية تُسه  في هنتاج روة عضلية بصورة أفضئ .

مر عتممم مر فمممي هنتممماج القممموة العضممملية كمممالعواممممئ أخمممر  : هنممماك عواممممئ أخمممر   .9
 .والفرو  بين الجنسين وا دماء
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وبممما هن الجهمماز العضمملي هممو أسمما  الدركممة ، فهممو يمممر فممي عممدّة مرادممئ ربممئ 
بمدأ البويضمة المخصمبة بمالمرور بعمدّة مرادمئ دتمى تصمئ هلمى مردلمة الوودة ، فعندها ت

 :   (1)تتكون فيها ملا   بقات هي 
وهمممي ال بقمممة التمممي سمممتكوّن  Ectomorphال بقمممة انولمممى وهمممي انكتوممممورف  .1

 الجلد فيما بعد .
وهمممي ال بقمممة التمممي سمممتكوّن  Mesomorphال بقمممة المانيمممة وهمممي الميزوممممورف  .2

 الجهاز العضلي فيما بعد .

وهمممي ال بقمممة التمممي سمممتكوّن  Endomorphال بقمممة المالممممة وهمممي ا نمممدومورف  .3
 انجهزة الداخلية فيما بعد .

 
ومن هطا يتض  أن ال بقة المانية همي التمي سمتكوّن فيمما بعمد الجهماز العضملي 
وهطا وهمو المسم وئ عمن هخمراج القموة اللازممة للدركمة ، أمما بعمد الموودة فممن القموة تنممو 

دتممى  العمريممةنمممو وت ممور الجهمماز العضمملي عممن  ريمم  المرادممئ  وتت ممور مممن خمملائ
 يصئ الفرد هلى أرصاها .
( أن رمموة العضمملة متعلقممة ب ولهمما ، فمممملاع تت يممر  Hettingerويقمموئ هتنجممر ) 

رممموة العضممملة  بقممماع للزاويمممة الموجمممودة بمممين العضممملة والسممماعد أو بمممين الفخمممط والسممما  ، 
 . (2)دة  ولها وبصفة عامة فمن روة العضلة تزداد بزيا

 : (3)وطكر أيضاع أن القوة العضلية مرتب ة بعدّة عناصر ، هي 
 المق و الفسيولوجي العرضي للعضلة . .1
ة الكيميا ية هلمى دركمة درجة فعالية العضلة ) رابلية العضلة على تدويئ ال ار .2

 ( .ميكانيكية

                                           
 .   57. كمائ عبد الدميد ، ومدمد صبدي دسانين : ) مصدر سب  طكره ( ، ص  (1)
، ا سمممكندرية ، م بعمممة نبمممو  فسممميولوجيا الرياضمممة والتمممدري . مدممممد يوسمممف الشممميا ، ويممم  صممماد  :  (2)

 . 136، ص  1969الفكر ، 
، ) ترجممممة صمماد  فمممرج طيممما  (  كتمما  تعليممممي للتمممدري  انساسممي –رفممو انمقمممائ . كيرهممارد كمممارئ :  (3)

   . 95 – 94، ص  1976وأوفسيت التدرير ، ب داد ، م بعة 
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البنممممماء والشمممممكئ الخمممممارجي للعضممممملة ) منشمممممأ وممممممده  العضممممملة وكمممممطلك نوعيمممممة  .3
 افها ( .ألي

 رابلية التواف  مو الجهاز العصبي المركزي . .4

 
وممممن خمممملائ ممممما طُكمممر ، يممممر  البادمممم  أن القمممموة العضممملية تتممممأمر بعوامممممئ كميممممرة 
ومتعددة ، منهما مما همو نفسمي خماص بنفسمية وسمايكولوجية الفمرد نفسمه ، ومنهما مما همو 

و فسمملجي وراممي ، أي متمموار  ممن جيممئ هلممى تخمر دون تممدخئ الفمرد فيممه ، ومنهمما مما همم
خممماص بتكممموين العضممملة نفسمممها وب ليمممة تشمممريدها وتكوينهممما الفسممملجي ، ومنهممما مممما همممو 
خاص ب بيعة عمئ العضملة أو المجموعمة العضملية نفسمها وأخيمراع منهما مما همو متعلم  
بعواممممئ ومت لبمممات تدريبيمممة يمكمممن المممتدك  بهممما ممممن خممملائ عمليمممات التمممدري  وت ممموير 

نتاج القوة اللازمة للعمئ عن  ري  التمدري  انداء وصووع هلى ت وير عمئ العضلة  وا 
 والتمرين وصووع هلى انداء الجيد .

 
  أنواع القوة العضلية 4 – 1 – 1 – 2

مممن خمملائ ه مملاخ البادمم  علممى المصممادر والمراجممو التممي بدمممت فممي موضمموخ 
القمموة العضمملية وأرسممامها ، وجممد هنمماك الكميممر مممن الآراء ، فهنمماك مممن يقسمم  القمموة علممى 

( ، ديمممم  يقمممموئ : " نظممممراع لسسممممبا  المن قيممممة  1978ة أنممممواخ ومممممنه  ) هممممارا ، ملاممممم
والتعليميممة فقممد رسمممت القمموة هلممى ملامممة أنممواخ ر يسممة هممي القمموة القصممو  والقمموة السممريعة 

 . (1)وم اولة القوة " 
 

                                           
، ) ترجمممة عبممد علممي نصمميف ( ، ب ممداد ، م ممابو التعلممي  العمممالي ،  3،    أصمموئ التممدري . هممارا :  (1)

 . 163، ص  1978
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 ، وكممممطلك  (1)(  1995ورممممد اتفمممم  مممممو رأي هممممارا كممممئ مممممن ) ريسممممان خممممريب  ، 
 . (3) (1999وأيضاع )عصا  عبد الخال  ،  (2) (1972ن علاوي ، مدمد دس)

كمممممما وضمممممو كمممممئ ممممممن ) راسممممم  دسمممممن دسمممممين ، ومنصمممممور جميمممممئ العنبكمممممي ، 
( بخصوص هطا الموضوخ ، أن القوة هي ملا  ، وكما يأتي ) القموة القصمو   1988

أي  –وأخيممممراع القمممموة المميممممزة بالم اولممممة  –أي سممممرعة القمممموة  –والقمممموة المميممممزة بالسممممرعة 
( ، مممم  يبينمممان أن القممموة المميمممزة بالسمممرعة أو سمممرعة القممموة همممي نفممم   –وة م اولمممة القممم

 .   (4)التسمية ، أي مفردات للمعنى نفسه 
و  ورممد تنمماوئ هممطا الموضمموخ الكميممر مممن المختصممين ، وكممطلك الكميممر مممن الآراء

هلممى رمموة متدركممة  (5)(  Fleishman  ،1964) فليشمممان مممنه  فليشمممان ديمم  رسمممها
( ورمموة  Static Strength( ورمموة مابتممة )  Dynamic Strength) ) ديناميكيممة ( 

 ( . Explosive Strengthمتفجرة هن لارية ) 
( فقسمممممممها كممممممما يممممممأتي : رمممممموة عظمممممممى  Jackson  ،1971أممممممما ) جاكسممممممون 

 (Maximum Strength  ( ورموة متفجممرة )Explosive Strength  ورموة مابتممة )
 (Static Strength )  ( وتدمئ روةStmins Endurance Strength . ) 

 رسموا القوة هلى : نويتجه الباد  برأيه مو المختصين الطي
 القوة القصو  . .1
 م اولة القوة . .2

 القوة ا نفجارية . .3

 القوة المميزة بالسرعة . .4

                                           
، ب مداد مكتمم  نمون التخصصممي  ت بيقمات فممي علم  الفسمميولوجي والتمدري  الرياضمميان خممريب  : . ريسم (1)

 . 591، ص  1995ال باعي ، 

 . 107، ص  1972، القاهرة ، دار المعارف ،  عل  التدري  الرياضي. مدمد دسن علاوي :  (2)

 . 126. عصا  عبد الخال  : ) مصدر سب  طكره ( ، ص  (3)

، ب مممداد ، م بعمممة  الليارمممة البدنيمممة و ممر  تدقيقهممماسمممين ، ومنصمممور جميممئ العنبكمممي : . راسمم  دسمممن د (4)
 . 113 – 107، ص  1988التعلي  العالي ، 

 . 113، ص90،القاهرة، دار الفكر العربي اس  و نظريات التدري  الرياضي. بس ويسي أدمد :  (5)
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وير  البادم  أن القموة العضملية همي القموة الناتجمة ممن اونقبما  العضملي ممن 
ات التمي تواجههما العضملة أمنماء انداء المابمت أو أجئ مواجهة أو الت لم  علمى المقاومم

 المتدرك .
  (1) قصوىالقوة ال 1 – 4 – 1 – 1 – 2

تعنممي الدممد انرصممى مممن القمموة الممطي تخرجممه العضمملة ضممد مقاومممات  قصممو القمموة ال
تتميز بارتفاخ شدتها ، وهمطا الم لم  هما  وضمروري لكميمر ممن اننشم ة الرياضمية ، وعمادةع 

وخ مممممن القمممموة باسممممتخدا  أجهممممزة الممممدينامومتر ممممممئ ) دينممممامومتر القبضممممة ممممما يُقمممما  هممممطا النمممم
Dynamometer Grip  ( لقيا  رموة ربضمة اليمد ، أو ) دينمامومتر الرجمئ والظهمرLeg 

and Back Dynamometer  ، )نج  العلماء بواس ته من ريا  القوة العضلية لعدد  هط
ياع أن القموة العضملية تتناسم   رديماع العضملية . وممن المعمروف فسميولوج اميوكبير ممن المجم

ممممو مسمممادة المق مممو الفسممميولوجي للعضممملة ، أي بمعنمممى أنمممه كلمممما زاد المق مممو الفسممميولوجي 
أن القممممموة (  Barrowزادت القممممموة العضممممملية المُنتجمممممة . ويمممممر  ) بمممممارو للعضممممملة كلمممممما 

العظمممى تت لمم  مممن الفممرد هخممراج الدممد انرصممى مممن القمموة التممي يمتلكهمما ، ديمم  يتفمم  
( مو هطا القوئ عندما يشير هلى أن المقاومة الخارجية يج  أن تكمون  Harre ا) هار 

( ان  Hettingerفي ددّها انرصمى ضمد القموة المبطولمة ممن الفمرد ، ويقموئ ) هتنجمر 
  هنتاج أرصى انقبا  هيزومتري هرادي . قصو نمر يت ل   خراج القوة الا

 

 ء للقوة القصو  أو العظمى :وفيما يلي التعريفات التي وضعها العلما
 

( بأنهممممما : " أرصمممممى رممممموة تخرجهممممما العضممممملة نتيجمممممة  Clarkeعرّفهممممما كممممملارك )  -
 انقبا  عضلة واددة .

 ( : " ردرة الفرد على هخراج أرصى روة ممكنة " .  Barrowعرّفها بارو ) -

عرّفهمممما مدمممممد صممممبدي دسممممانين : " رممممدرة العضمممملات علممممى مواجهممممة مقاومممممات  -
 اخ شدّتها " .خارجية تتميز بارتف

                                           
، القمماهرة،مركز 1ي الت بيقممي، موسمموعة التممدري  الرياضمم. مدمممد صممبدي دسممانين ، وأدمممد كسممر  : (1)

 .22، ص1998الكتا  الناشر، 
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( القممموة القصمممو  بأنهممما " أكبمممر رممموة تمممتمكن  1998ويمممر  ) راسممم  دسمممن دسمممين ، 
هبممراهي  مفتممي اع ت ممر  هليهمما )، وأيضمم (1)العضمملة مممن انتاجهمما عنممد اونقبمما  ا رادي " 

أرصمممى رممموة يمكمممن للعضممملة أو  ( ديممم  رمممائ هن القممموة القصمممو  همممي "2001دمّممماد ، 
، ويمممممر  ) ريسمممممان  (2)ئ اونقبممممما  اورادي " المجموعمممممة العضممممملية انتاجهممممما ممممممن خممممملا

( ان القوة القصو  هي " عبارة عن ردرة الرياضي علمى  2002خريب  ، وعلي تركي 
، ويمممر  ) ابمممو العممملا  (3) القيممما  باونقبممما  العضممملي اورادي هلمممى ارصمممى دمممد ممكمممن "

ضملة ( ان القموة القصمو  همي " ارصمى مقمدار للقموة يمكمن للع 1997ادمد عبد الفتا  
 . (4)انتاجه في ارصى انقبا  عضلي وادد " 

ويممممر  البادمممم  ان القمممموة القصممممو  هممممي : ارصممممى رمممموة ناتجممممة مممممن عضمممملة أو 
مجموعة عضلية ممن ارصمى انقبما  ارادي لمواجهمة أو الت لم  علمى المقاوممات طات 

 الشدة العالية . 
 

 قصوىتنمية القوة ال 2 - 4 – 1 – 1 – 2

انقبما  عضملي ارادي يمكمن ان تنتجمه العضملة يفه  من القوة العظمى ارصى   
وتقمما  عامممة بدجمم  المقاومممة التممي تواجههمما أو تت لمم  عليهمما العضمملة ، وتممرتب  القمموة 
العظمى ببع  اونش ة الرياضمية مممئ رفمو اومقمائ والرممي فمي العما  القمو  والومم  

ا  والعممدو ومختلممف انممواخ المصممارعة والسممبادة السممريعة والتجممديف وكممطلك بعمم  العمم
 الكرة .
ويمكن تنمية القوة العظمى باستخدا   ريقتين ، اوولى تعتممد علمى تنميمة القموة  

العضملية عمن عن  ري  زيادة التضخ  العضلي بزيادة مسادة المق و العرضمي لليفمة 

                                           
 . 110. راس  دسن دسين : ) مصدر سب  طكره ( ، ص  (1)

 . 169. مفتي ابراهي  دماد : ) مصدر سب  طكره ( ، ص  (2)

   . 37ص ،  2002، ب داد ،  نظريات تدري  القوةريسان خريب  مجيد ، وعلي تركي صال  : .  (3)

 . 97علا ادمد عبد الفتا  : ) مصدر سب  طكره ( ، ص. ابو ال (4)
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ن للعضمملة والمكونممات المسمم ولة عممن اونقبمما  داخممئ الليفممة تي ريمم  تنشممي  بنمماء البممرو 
 .العضلية 
لمانيممة فتعتمممد علممى تدسممين كفمماءة العمممئ العصممبي ورفممو مسممتو  اممما ال ريقممة ا 

نظمممم  انتمممماج ال ارممممة ، وكممممطلك مممممن خمممملائ تدسممممين عمممممئ اوليمممماف العضمممملية بانواعهمممما 
المختلفممة ، وكممطلك زيممادة مخممزون مصممادر ال ارممة الفوسممفاتية وكفمماءة عمممئ اونزيمممات 

 اللازمة للانقبا  . لسرعة انتاج ال ارة
ال مممريقتين أو المممدمم بينهمممما بنممماءع علمممى عمممدة عواممممئ ويتدمممدد اسمممتخدا  أي ممممن  

منها : نوخ التخصص الرياضمي والخصما ص الفرديمة للرياضمي ومسمتو  القمدرة لديمه . 
فعلممى سممبيئ الممممائ تت لمم  بعمم  اونشممم ة الرياضممية تنميممة القمموة العضمملية مممو عمممد  

اعين زيممممادة كتلممممة الجسمممم  ، أو دتممممى تقليممممئ كتلممممة الجسمممم  ممممممئ اوزان المصممممارعة والربمممم
والملاكممممين فمممي اووزان الخفيفمممة ، وفمممي مممممئ همممطه الدممماوت تسمممتخد  ال ريقمممة المانيمممة 
لتنمية القوة العضلية عن  ريم  العاممئ العصمبي دون زيمادة فمي دجم  الكتلمة العضملية 
، بينممما علممى العكمم  مممن طلممك ، ففممي بعمم  اونشمم ة الرياضممية ممممئ ت ويممو الم ررممة 

زيمادة دجم  الكتلمة والتضمخ  العضملي ، ولمطلك تسمتخد  ة يت لم  تنميمة القموة لّ جُ ودفو ال
ال ريقممة المانيممة ، كممما ان بعمم  اونشمم ة الرياضممية اوخممر  تت لمم  زيممادة القمموة عممن 
 ري  العامئ العصبي والتضخ  العضلي معماع مممئ متسمابقي العمدو والتجمديف ووعبمي 

 . الا .  . الهوكي .
 

 (  1جدول ) 
  لتنمية القوة القصوىاستخدام طرق التدريب المختلفة 

 ( % النسبة المئوية ) طرق التدريب
  40 – 35 انقبا  مركزي 
 20 – 15 انقبا  و مركزي
 15 – 10 انقبا  ايزوتونك
  15 – 10 انقبا  ايزومتري
  25 – 20 ت ير المقاومة
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وتسمممتخد  لتنميمممة القممموة العظممممى جميمممو ال مممر  الممممطكورة ، فيمممما عمممدا  ريقمممة التمممدري  
وفي دالة هطا ما كان الهدف تنمية القوة عن  ري  التضخ  العضلي تمزداد  يومتريالبل

% ويقمممئ دجممم  اسممممتخدا   35 – 30نسمممبة اسمممتخدا  تمرينممممات المقاوممممة المت يمممرة هلممممى 
 ال ر  اوخر  اويزومتري واللامركزي واويزوكينتك .

فممممي دالممممة كممممون الهممممدف تنميممممة عممممن  ريمممم  العامممممئ العصممممبي تممممزداد نسممممبة  أمممما
% وتقمممممئ  15 – 10تخدا  تمرينمممممات اونقبممممما  اويزوتونمممممك واللامركمممممزي بنسمممممبة اسممممم

 . (1)التمرينات المستخدمة بال ر  اوخر  
 

  القوة المميزة للسرعة 3 – 4 – 1 – 1 – 2

ان الددي  عن القوة المميزة بالسرعة كبير وهما  جمداع نظمراع لمدخوئ همطه الصمفة  
باختصممار شممديد " داصممئ ضممر  القمموة فممي فممي الكميممر مممن اونشمم ة الرياضممية ، فهممي 

، وعرفممت ايضمماع بانهمما " رابليممة الفممرد علممى اخممراج مسممتو  معممين مممن القمموة  (2)السممرعة " 
،  (3)العضلية ضممن سمرعة دركيمة عاليمة ، أي همي صمفة مركبمة ممن القموة والسمرعة " 

أو هممي " الت لمم  علممى مقاومممة مممن خمملائ تأديممة دركممة معينممة وانجازهمما بارصممى سممرعة 
 . (4)رئ زمن " وا
 

 

                                           
 .   124. ابو العلا ادمد عبد الفتا  : ) مصدر سب  طكره ( ، ص  (1)

، ص  1997، القاهرة ، مركز الكتما  للنشمر ،  الموسوعة العلمية في التدري .  لدة دسا  الدين :  (2)
213   . 

زة للسمرعة لعضملات او مراف السمفلى فمي القلبمة الهوا يمة . بسمان عبد الوها  : امر ت مور القموة المميم (3)
 . 23ص الخلفية المكورة ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة ب داد ، 

، ب مداد   مر  مباد مه –تنظيمه  –اهدافه  –التدري  الدا ري الددي  . امير صبري ، وعقيئ الكات  :  (4)
 . 20، ص  1980، 
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  تحمل القوة 4 – 4 – 1 – 1 – 2

همو عبمارة عممن " رمدرة دركيممة تتكمون مممن القموة والتدمممئ ، وتبعماع لمممد  مقمئ هممطه  
أو تلممك تنشمممأ رمممدرة خاصمممة مسممتقلة بمممطاتها وتكمممون همممطه القممدرة مهممممة لكمممئ ممممن التمممدري  

رار فمي اوداء ، وكما تعرف ايضاع " مقمدرة الفمرد الرياضمي علمى اوسمتم (1)والمنافسات 
،  (2)تممه " أو " هممو مقممدرة الرياضممي علممى مقاومممة التعمم  " ءبفاعليممة دون هبممو  فممي كفا

للجلمد العضملي أو تدممئ القموة همو اسمتمرار كما ان تدممئ القموة " همو المعنمى المباشمر 
اداء الجهد المبطوئ ضد المقاومات بدي  يقو العم ء اوكبمر علمى الجهماز العضملي " 

(3) . 
 
 التدريب الرياضي 5– 1 – 1 – 2

يعرّف التدري  الرياضي العلمي الدمدي  بأنمه : " العمليمات التعليميمة والتنمويمة 
عممداد اللاعبممين أو اللاعبممات والفممر  الرياضممية مممن  نشممالتربويممة التممي تهممدف هلممى ت   ة وا 

خلائ التخ مي  والقيمادة الت بيقيمة الميدانيمة بهمدف تدقيم  أعلمى مسمتو  ونتما م ممكنمة 
، ويتدمممدد مفهمممو   (4)ضمممة التخصصمممية والدفممماظ عليهممما ن ممموئ فتمممرة ممكنمممة " فمممي الريا

مممن العمليممة التدريبيممة ، ديمم  و يممرتب  مصمم ل  التممدري   التممدري   بقمماع للهممدف العمما 
لمسمتويات فقم  ، بمئ يتضممن مجماوت أخمر  ابالضرورة بالنشا  الرياضمي أو رياضمة 

ة . . . المما . ومصمم ل  التممدري  هيممر النشمما  الرياضممي كالمجمماوت الدرفيممة والتجاريمم
عموماع يعني مجموعة ممن ا جمراءات المخ  مة والمبنيمة علمى أسم  علميمة والتمي يمت  
تنفيطها وفقاع لشرو  مدددة وموجهة لتدقي  هدف أو هر  ما في مجمائ  مما ) مجمائ 
التخصمممص ( ، وهمممطا يشمممير هلمممى وجمممود اختلافمممات دممموئ تعريمممف التمممدري  فمممي المجمممائ 

                                           
 .   82، ص ) مصدر سب  طكره ( ب  مجيد ، وعلي تركي صال  : . ريسان خري (1)

 . 147ص ،  (مصدر سب  طكره  ). مفتي ابراهي  دماد :  (2)

 . 22، ص  (مصدر سب  طكره  ). مدمد صبدي دسانين ، ادمد كسر  :  (3)

 . 21، ص  (مصدر سب  طكره  ). مفتي هبراهي  دماد :  (4)
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للهمممدف ومجمممائ التخصمممص ، فممممن وجهمممة النظمممر الفسممميولوجية يعمممرف الرياضمممي تبعممماع 
التممدري  علممى هنممه " مجموعممة التمرينممات أو المجهممودات البدنيممة الموجهممة والتممي تمم دي 
هلى هددا  تكيف أو ت ير وظيفي فمي أجهمزة أعضماء الجسم  الداخليمة لتدقيم  مسمتو  

ي يضممو فممي اعتبمماره ، والمفهممو  الدممدي  للتممدري  الرياضممعممالي مممن ا نجمماز الرياضممي 
القاعمممدة العريضمممة ممممن أفمممراد المجتممممو ، بتدديمممد انهمممداف الخاصمممة وانسممم  العلميمممة 
لبممممرامم التممممدري  ) ننممممواخ التممممدري  المختلفممممة ( بممممما يتناسمممم  واوتجاهممممات الرياضممممية 
والمقافيممة العامممة للمسممتويات العمريممة المختلفممة لضمممان ممارسممة الرياضممة كخ مموة أولممى 

وئ للمسممممتويات العليمممما ، وعلممممى ضمممموء هممممطه التصممممورات لمفهممممو  لتدقيمممم  دعمممما   الوصمممم
التممدري  الرياضممي يممت  وضممو الهممدف الخمماص فممي التممدري  تبعمماع لكممئ مجمممائ ، هوّ أن 

 .   (1) "انهداف العامة للتدري  الرياضي تشير هليها جميو مفاهي  التدري 
ة ويممر  ) مممارتن ( أن التممدري  الرياضممي " عبممارة عممن عمليممة مخ  ممة ومدروسمم

تهممممدف هلممممى هدممممدا  ت يممممرات فممممي المسممممتو  الرياضممممي والدركممممي مممممن خمممملائ المدتممممو  
وال مممر  المسمممتخدمة فيهممما " ، أمممما ) جروسمممتر انلمممماني ( فيعتبمممر التمممدري  الرياضمممي " 
عمليممة أو خ ممة علميممة مركبممة تهممدف أساسمماع هلممى اورتفمماخ بالمسممتو  الرياضممي والبممدني 

 زائ ( .أو اودتفاظ به أو هبو ه ) في دالة اوعت
ويمممر  العمممال  ) همممارا ( أن التمممدري  الرياضمممي " عبمممارة عمممن عمليمممة تربويمممة أكممممر 

    . (2)منها فسيولوجية أو بايولوجية " 
 : (3) نظم تدريب القوة

نظمما  المجموعمممة الوادممدة : همممو أداء كمممئ تمممرين لمجموعمممة وادممدة وهمممطا النظممما   .1
رادمة بمين التمرينمات  يتأس  على استخدا  أوزان مقيلمة وتكمرارات رليلمة ممو فتمرة

 درا   . 5ردرها 

                                           
،  1998، مصممر ، م سسممة المعممارف ، ا سممكندرية ،  التممدري  الرياضممي. أمممر اأ أدمممد البسمما ي :  (1)

 . 4 – 2ص 

، ب مممداد ، ال يمممف لل باعمممة والنشمممر ،  انسممم  العلميمممة للتمممدري  الرياضمممي. عبممد اأ دسمممين اللاممممي :  (2)
 . 20، ص  2004

 .140ريسان خريب  مجيد، علي تركي صال  )مصدر سب  طكره(، ص. (3)
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نظمما  المجموعممات المتعمممددة : ويتكممون همممطا النظمما  مممن مجمممموعتين هلممى مممملا   .2
 مجموعات وبمقاومات متزايدة دتى يصئ المقئ هلى الوزن المددد .

(  Delormeنظمما  ديلممور  : سمممي هممطا النظمما  نسممبة هلممى مكتشممفه ال بيمم  )  .3
( مممرات 10مقممئ يسممت يو الفممرد رفعممه ) أرصممى وهممطا النظمما  يعتمممد علممى تدممدي 

( 3ر ( مممم  يمممت  التمممدري  باسمممتخدا  ) ممممرات أرصمممى تكمممرا 10ب ريقمممة سمممليمة ) 
 ( تكرارات ، وكما يأتي :10مجموعات لكئ مجموعة ) 

 ( أرصى تكرارات .10% ( من )  50نولى باستخدا  ) المجموعة ا
 رات .( أرصى تكرا10% ( من )  75ا  ) المجموعة المانية باستخد

 ( أرصى تكرارات . 10% ( من )  100المجموعة المالمة باستخدا  ) 
لكمئ عضملة أو  اع ( انقباضم30من الفرد الرياضي يقو  بعممئ ) وبناءع على طلك ف

 مجموعة عضلية يت  تدريبها .
نظمممما  أكسممممفورد : توصممممئ البممممادمون البري ممممانيون هلممممى أنممممه يمكممممن تنميممممة القمممموة  .4

 اع وأ لقوا عليه نظا  أكسفورد .باستخدا  نظا  ديلور  معكوس

المقيلمممة : وي لمممم  علممممى همممطا النمممموخ أسمممم  النظمممما   –نظممما  المجموعممممات الخفيفممممة  .5
النصف هرمي من الخفيف هلى المقيئ ، وعند التدري  بهمطه ال ريقمة فمننما نبمدأ 
بمجموعممة طات شممدّة منخفضممة ممم  تزيممد شممدة كممئ مجموعممة تاليممة تممدريجياع دتممى 

تدديمممد دتمممى و يسمممت يو اللاعممم  تأديمممة أكممممر ممممن نصممئ هلمممى مقاوممممة مسمممبقة ال
 وادد أرصى تكرار .

 –المقيلمممة  –النظممما  الهرممممي : يسممممى همممطا النظممما  بنظممما  المجموعمممات الخفيفمممة  .6
الخفيفة ، ويبدأ البرنامم الهرمي الكامئ بمجموعة واددة بمقاوممة خفيفمة تتمراو  

ة مجموعمات ( أرصى تكرار م  تزيمد المقاوممة علمى ممد  عمدّ  12 – 10بين ) 
بشكئ متدرج ويقئ عدد التكرارات دتى الوصوئ هلى أرصى مقئ يمكن للاعم  

 رفعه مرة واددة .

نظمما  المجموعممات المتزايممدة : وينقسمم  هلممى نمموعين ، النمموخ انوئ باسممتخدا  عممدة  .7
مجموعممممات تمرينممممات لممممنف  جممممزء الجسمممم  ولكممممن لمجممممموعتين مممممن العضممممملات 
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، يليمممه تممممرين العضممملات خلمممف  المضمممادة مممممئ تممممرين العضممملات أمممما  الفخمممط
 الفخط ، ويعد هطا النظا  من أكمر نظ  تنمية القوة فعالية . 

 والنمموخ الممماني يسممتخد  مجموعممة وادممدة لعممدة تمرينممات فممي تعارمم  سممريو لممنف  
 العضلة .    

نظا  التمدري  المدا ري : وهمو  ريقمة فعالمة لتنميمة المت لبمات البدنيمة ، ويتكمون  .8
عممدة تمرينممات تمم د  وادممداع بعممد الآخممر مممو فتممرات رادممة  البرنممامم الممدا ري مممن

 بينية رصيرة .

نظا  زيادة ضربات القل  : هطا النظما  همو شمكئ ممن أشمكائ التمدري  المدا ري  .9
، وفممي هممطا النظمما  تنقسمم  الودممدة التدريبيممة هلممى عممدة سلاسممئ ، والسلسمملة عبممارة 

تكمممرارات عمممن مجموعمممة ممممن التممممارين لكمممئ جمممزء ممممن أجمممزاء الجسممم  وتختلمممف ال
 140دسممم  الهمممدف الم لمممو  بشمممر  أن تكمممون ضمممربات القلممم  فمممي دمممدود ) 

 انرئ أمناء انداء . فيضربة / دريقة ( 

العمئ : هو تأدية تمرينمات كميمرة لمنف  جمزء الجسم  وطلمك لزيمادة  نظا  تجز ة .10
 .دج  العضلات في هطا الجزء 

العممممئ نظممما  البرنمممامم الخممما ف : هن همممطا النظممما  يختلمممف عمممن نظممما  تجمممز   .11
فبدوع من تدري  عدة أجزاء من الجس  أمناء كمئ ودمدة تدريبيمة فمنمه يمت  تمدري  
جمممزء وادمممد ممممن أجمممزاء الجسممم  فمممي كمممئ ودمممدة تدريبيمممة مممممئ تمرينمممات المممطراعين 

 والصدر والرجلين والجطخ والظهر وانكتاف موزعة على أيا  انسبوخ .

ة تكمرارات دتمى نظا  مجموعة استشفاء الجهد : هن مجموعمة وادمدة ممن عشمر  .12
استشمممفاء الجهمممد سممموف تسمممب  زيمممادة معنويمممة فمممي رممموة العضممملات العاملمممة مممممئ 

 تمارين القرفصاء .

همو امتمداد لنظما  اسمتنفاط الجهمد ، ويمكمن دممم نظا  اودترا  : وهمطا النظما   .13
هطا النظا  مو أي نظا  تخر ويكون عن  ريم  أداء نصمف التكمرارات السمابقة 

لمممممى الشمممممعور بمممممانل  أو الشمممممعور بمممممالدري  فمممممي أو أرمممممئ منهممممما ، ممممممما يممممم دي ه
 العضلات ومنه اشت  اوس  لهطا النظا  . 
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( تكمممممرارات  3 – 4نظممممما  التكمممممرارات القسمممممرية : همممممو ريممممما  اللاعممممم  بمممممأداء )  .14
بمساعدة الزملاء ، وهطا النظا  يكون مناسباع هطا كان الهدف هو زيمادة التدممئ 

 ، وهو استمرار لنظا  استنفاط الجهد .

لتمممدرج الممممزدوج : تتنممموخ شمممدة التمممدري  ممممن نظممما  التمممدرج الممممزدوج ممممن نظممما  ا .15
خلائ الت يرات في كئ من عدد التكرارات والوزن المرفموخ ، ديم  يكمون الموزن 
المقيممئ مابممت فممي البدايممة مممو زيممادة فممي عممدد التكممرارات دتممى الوصمموئ هلممى عممدد 

ات التكممرار مممن التكممرارات متفمم  عليممه ، فمممن المقاومممة تزيممد بينممما يقممئ عممدد مممر 
ة أخمممر  تمممدريجياع دتمممى الوصممموئ هلمممى عمممدد التكمممرارات اوبتدا يمممة ، مممم  يكمممرر ممممر 

       .  وصووع هلى الهدف الم لو 

 
  (1) العوامل المرتبطة بتكيف الجهاز العصبي 2 – 1 – 2

العضملية دون  يظهر تكيف الجهاز العصبي في الداوت التي تمزداد فيهما القموة 
ضلة ، وخاصة عند تنمية القوة العضلية لمد  ان فمائ وكمطلك زيادة كبيرة في دج  الع

لد  ا نا  ، كما تظهر بشمكئ أكبمر فمي بدايمة البمرامم التدريبيمة لزيمادة القموة العضملية 
، هط تتدسممن القمموة العضمملية فممي بدايممة البرنممامم التممدريبي تدممت تممأمير الجهمماز العصممبي 

 أكمر من التضخ  العضلي .
عصممبي فممي همكانيممة زيممادة القمموة العضمملية عممن  ريمم  لجهمماز الاويممتلخص دور " 

 ممة أكبممر عممدد مممن انليمماف العضمملية المشمماركة فممي اونقبمما  وزيممادة تممزامن توريممت تعب
عمئ الوددات الدركية ، أي القدرة علمى تضمامن الودمدات الدركيمة لتعممئ فمي توريمت 
عمئ الوددات الدركية ، أي القدرة علمى تضمامن الودمدات الدركيمة لتعممئ فمي توريمت 

   ".وادد ردر ا مكان
 ي  عمئ الجهاز العصبي هلى اتجاهين هما :وبصفة عامة يمكن تقس

 تدسين التواف  الداخلي بين انلياف العضلية طاتها . .1
 تدسين التواف  الخارجي الطي يت  بين عمئ العضلات المختلفة . .2

                                           
 .   95عبد الفتا  : ) مصدر سب  طكره ( ، ص  . أبو العلا أدمد (1)
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  (1) التوافق العصبي العضلي بين الألياف العضلية 3 – 1 – 2

ئ تدسمين رممدرة يظهمر التوافم  العصمبي العضملي بمين انليماف العضملية فمي شمك
الرياضمممي علمممى هنتممماج القممموة العضممملية بمسمممتويات مختلفمممة تبعممماع لمقمممدار القممموة الم لوبمممة 

ممممن لمممسداء ، وفمممي نفممم  الورمممت أيضممماع رمممدرة الرياضمممي علمممى تعب مممة أكبمممر عمممدد ممكمممن 
انليممماف العضممملية  نتممماج أرصمممى مسمممتو  ممكمممن للقممموة العضممملية ، وتختلمممف الودمممدات 

 انلياف العضلية تبعاع لمت لبات العمئ العضلي . المسي رة على عمئ )*( الدركية
 ففمممممي دالمممممة العضممممملات الصممممم يرة التمممممي تت لممممم  رمممممدراع ممممممن درمممممة انداء ودرمممممة "

ألمف  3 – 2التواف  ، فمن هطا التواف  يدتاج هلى عمدد كبيمر ممن الودمدات الدركيمة ) 
ئ ودمدة وددة دركية ( لزيادة السمي رة العصمبية ، هوّ أن عمدد انليماف العضملية فمي كم

( ليفمممة عضممملية ، 50 – 40هلمممى  10 – 8دركيمممة يعتبمممر رلممميلاع ، هط يتمممراو  مممما بمممين ) 
 – 2وعلى العك  من طلمك فممن عمدد الودمدات الدركيمة للعضملات الكبيمرة يقمئ عمن ) 

 . "( مرات مقارنة بعدد الوددات في العضلات الص يرة3
د بشمكئ كبيمر ، هط هوّ هن عدد انلياف العضملية التابعمة لكمئ ودمدة دركيمة يمزدا

( ليفمة عضملية فمي كمئ ودمدة  2000 – 1600هلمى  1200 – 100تتراو  مما بمين ) 
دركيمممة ، ونظمممراع للتبممماين الواضممم  فمممي اخمممتلاف عمممدد انليممماف العضممملية فمممي الودمممدات 
 الدركيمممممة للعضممممملات الصممممم يرة والكبيمممممرة فممممممن مسمممممتو  القممممموة الناتجمممممة يتمممممراو  مممممما بمممممين 

وتن ( ، ويممممرتب  تنفيممممط أي دركممممة بمممممد  مشمممماركة ) بضممممعة مللممممي نيمممموتن هلممممى عممممدّة نيمممم
الوددات الدركية فمي العممئ العضملي ممن ديم  عمدد الودمدات الدركيمة وودمدة توريمت 

 عملها ، وكلما زادت الوددات المشاركة في اونقبا  زاد مستو  القوة العضلية .
                                           

. الودمدة الدركيمة : عبمارة عممن ودمدة عصمبية دركيممة ا الليفمة العضملية التمي يممت  ت مطيتها بهما ، وتدممدد  )*(
الودممدة العصممبية نمموخ الليفممة العضمملية ، فالودممدة العصممبية فممي انليمماف العضمملية ب ي ممة الدركممة لهمما 

ليفة عضلية ، على العك  في انليماف السمريعة  180 – 10جس  خلوي ص ير وت طي دوالي من 
ليفمة عضملية . للمزيمد يُنظمر :  800 – 300الدركة ، فمن لها جس  خلوي كبير وت مطي دموالي ممن 

، مصممر ،  1،    فسمميولوجيا الرياضممة وانداء البممدني) وكتممات الممد  (بهمماء الممدين هبممراهي  سمملامة : 
 . 110، ص  2000دار الفكر العربي ، 
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تشممارك الودممدات الدركيممة فمممي اونقبمما  العضمملي تبعممماع لمقممدار المقاومممة التمممي 
اجههمما العضمملة ، ففممي دالممة رلممة المقاومممة ، وتعمممئ ودممدات دركيممة أرممئ طات أليمماف تو 

عضمملية أرممئ ، وفممي دالممة زيممادة المقاومممة تممزداد مشمماركة الودممدات الدركيممة ، ومممن ممم  
انلياف العضملية فمي هنتماج القموة اللازممة لمواجهمة المقاوممة أو الت لم  عليهما ، وبمطلك 

 لشممدة التدمممئ ، ففممي دالممة السممبادة الب ي ممة تقممو  تممت  مشمماركة انليمماف العضمملية تبعمماع 
نسمممبة مسممماهمة ، وكلمممما زادت سمممرعة السمممبادة تمممزداد انليممماف العضممملية الب ي مممة بالعممممئ

  تشمممممارك انليممممماف ( ، وعنمممممدما يكمممممون انداء بالسمممممرعة القصمممممو انليممممماف السمممممريعة ) أ
 ( بالعمئ .العضلية ) أ ،  

عضممملية للمشممماركة فمممي اونقبممما  وترجمممو رمممدرة ا نسمممان علمممى تجنيمممد انليممماف ال
  – 85ى عامممممممئ التمممممدري  ، فممممممالفرد الممممممدر  يسممممممت يو تجنيمممممد دمممممموالي ) مالعضممممملي هلممممم

( ممممن انليممماف العضممملية لتسمممه  فمممي اونقبممما  العضممملي ، أمممما الشمممخص هيمممر % 95
( مممن انليمماف العضمملية ، وعنممد % 60 – 55المممدر  و يسممت يو تجنيممد أكمممر مممن ) 

% ( مممن الودممدات الدركيممة ، ففممي هممطه الدالممة  40 – 30أداء عمممئ عضمملي بشممدة ) 
تكون نسبة مشاركة الوددات الدركية الص يرة كبيمرة نظمراع لعمد  زيمادة القموة العضملية ، 
ولطلك يسهئ في هطه الدالة التدك  العضلي في انداء بدرجة عاليمة ممن التوافم  ، هوّ 

نسممممبة مشمممماركة الودممممدات هن هممممطه الميممممزة تقممممئ كلممممما زادت شممممدة الدمممممئ ، نظممممراع لزيممممادة 
 الدركية الكبيرة انرئ ردرة على خل  التواف  والتدك  الدركي .

وبالره  من زيادة ردرة الجهاز العصبي للرياضمي علمى تعب مة أكبمر عمدد ممكمن 
مممممن انليمممماف العضمممملية للمشمممماركة فممممي اونقبمممما  ، هوّ هن هنمممماك جممممزء مممممن انليمممماف 

وي لمم  علممى القمموة التممي تنممتم بنمماءع علممى العضمملية و يشممارك فممي اونقبمما  العضمملي ، 
% ( لمممد   15 – 10انقبمما  هممطه انليممماف ) القمموة اودتيا يممة ( وهمممي تبلمم  نسممبة ) 

،  40 – 30الرياضيين ، بينما تبل  نسبة أكبمر لمد  هيمر الرياضميين ، هط تصمئ هلمى 
وهممممطه انليمممماف العضمممملية هيممممر المشمممماركة فممممي العمممممئ يمكممممن اسممممتمارتها للمشمممماركة فممممي 

 قبا  العضلي هطا ما استخدمت  ريقة التنبيه الكهربا ي لتنمية القوة العضلية .اون
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 Bilaterral Deficit (1)  العجز الثنائي 2-1-4

تعتمد  ريقة اوداء في كمير من تدريبات القوة على استخدا  كلا ال رفين معماع  
 Leg Pressاو الضم   بمالرجلين  Squatسمواء المرجلين معما مممئ تمرينمات المركبتين 

او رفممو المقممئ أعلممى الصممدر مممن الورممود، أو رفممو المقممئ نعلممى مممن فممو  الممرأ ، و رممد 
ان اداء مممممئ همممطه التمرينمممات باسمممتخدا  كمممملا ال مممرفين يممم دي المممى انتممماج رممممو   أتضممم 

عضملية أرمئ فمي مقمدارها عنمد اداء نفم  التمرينمات بكمئ  مرف علمى دمدة أي بممال رف 
و يصاد  طلك اونخفما  فمي مسمتو  اوداء  اويمن ودده م  بال رف اويسر ودده،

المنمما ي نقممص أيضمماع فممي النشمما  الكهربمما ي العضمملي فممي العضمملات العاملممة و يظهممر 
هطا العجز المنا ي لد  هير المدربين أكمر من المدربين، و في بعم  الدركمات أكممر 
ممممن هيرهممما، كمممما رمممد و يظهمممر م لقممماع، و يرجمممو سمممب  ظممماهرة العجمممز المنممما ي المممى ان 

لعضلة تعمئ على دماية نفسها ب ريقة و هرادية عن  ريم  رد فعمئ عكسمي للعضملة ا
من خلائ اوعضاء الدسية الموجودة باووتار ممئ اعضاء جوجي الوترية التي تعممئ 
علممى تقليممئ استشممارة الودممدات الدركيممة لتقليممئ رمموة اونقبمما  العضمملي و طلممك لدمايممة 

ضاء الدسية بصورة اكبر لتقلئ ممن مسمتو  اووتار و اوربصة، و تظهر مقاومة اوع
 القوة الناتجة عند استخدا  كلا ال رفين معاع.

و يمكن الت ل  على هطه الظاهرة بالتمدري  علمى تنشمي  اوليماف العضملية فمي  
ظممروف العمممئ المنمما ي لكمملا ال ممرفين معمماع ديمم  و تلادممظ هممطه الظمماهرة لممد  وعبممي 

علممى العكم  مممن طلمك فقممد يلادمظ تدسممن  التجمديف او تظهمر بشممكئ هيمر ملدمموظ، بمئ
اوداء المنممما ي لل مممرفين أكممممر ممممن انداء المنفمممرد لكمممئ  مممرف علمممى دمممدة، كمممما نلادمممظ 
نفممم  الظممماهرة لمممد  الربرممماعين فمممي رفمممو اومقمممائ، و كمممطلك لمممد  متسمممابقي المممدراجات، و 
يرجو انخفا  او اختفاء العجمز المنما ي لمد  مممئ هم وء الرياضميين المى دور التكيمف 

 لعصبي للتدري  بمستخدا  كلا ال رفين. ا
ورد يكون من المفيد اوستفادة من هطه الظاهرة في دالة اونش ة التمي تت لم  
أداء ال ممرفين علممى التمموالي و لممي  معمماع، ممممئ الجممري و المشممي و السممبادة و هيرهمما، 

                                           

 .   118-117. أبو العلا أدمد عبد الفتا  : ) مصدر سب  طكره ( ، ص 1)

  



 27 

وادمدة ال  مرفففي هطه الدالة يمكن أداء تمرينات بمسمتخدا  ال مرفين معماع لزيمادة رموة ال
نتيجممممة تقليممممئ العجممممز المنمممما ي، ففممممي السممممبادة يمكممممن اسممممتخدا  سممممبادة الفراشممممة بالشممممد 
بالممطراعين لتدسممين رمموة الشممد و اسممتخدا  دفممو الجلممة بالممطراعين معمماع لزيممادة فا ممدة الممدفو 
بالطراخ الواددة، و استخدا  الومم  بالقمدمين معماع لتدسمين رموة المدفو بالقمد  الوادمدة، او 

 لدولفين لتدسين ضربات الطراعين في سبادة الزدف.استخدا  سبادة ا
  التوافق العصبي العضلي بين العضلات 5 – 1 – 2

عند القيا  بأي عمئ رياضي ، أو عند ريما  الرياضمي بمأداء أي دركمة رياضمية 
أو تمممرين رياضممي تشممارك فممي القيمما  بهممطا العمممئ مجموعممات عضمملية كميممرة تختلممف كممئ 

يقمو  بهما ، ويقمو  الجهماز العصمبي بالسمي رة والمتدك  فمي منها في  بيعة المهمة التمي 
 جميممممممممممممو هممممممممممممطه المجموعممممممممممممات العضمممممممممممملية  نتمممممممممممماج أعلممممممممممممى مسممممممممممممتو  مممممممممممممن القمممممممممممموة 
العضمملية ، ويظهممر طلممك بوضممو  دممين يقممو  الرياضممي بممأداء تمممرين جديممد نوئ مممرة ، 
فيلادظ في البداية عد  ردرته على هنتاج أرصى روة دتى يتمكن الجهاز العصبي ممن 

 العمئ بين المجموعات العضلية المختلفة ، وتشمئ ما يأتي : تنسي 
العضمملات انساسممية : تقممو  هممطه العضمملات بالعمممئ الر يسممي ويجمم  أن تنشمم   .1

 كميته .
العضلات المساعدة : وهي العضلات التي تسماعد علمى تمواف الدركمة ويجم   .2

 أن تنش  بشكئ ملا   وفقاع ودتياجات الدركة .

 العضممممممملات التمممممممي تعممممممممئ عكممممممم  العضممممممملات  العضممممممملات المضمممممممادة : وهمممممممي .3
 . (1)انساسية ، ويج  أن تنش  في الورت الملا   لها 

  المهارات الأساسية بكرة القدم 6 – 1 – 2

لكئ نشا  أو فعالية رياضية مهاراتها انساسية الخاصة التي تميزها عن هيرها من 
يسة لنموخ اللعبمة الرياضمية اننش ة الرياضية انخر  ، وتكون هطه المهارات هي السمة الر 

( عمن مهمارات كمرة القمد   1978المعنية وضممن رانونهما ، وطكمر ) دنفمي مدممود مختمار ، 
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تعنممي كممئ الدركممات الضممرورية الهادفممة التممي انساسممية ديمم  رممائ " هن المهممارات انساسممية 
ا " ت د  ل ر  معين في ه ار رانون كرة القد  سواء أكانت همطه الدركمات بمالكرة أو بمدونه

(1) .  
( أن المهممارات انساسممية بكممرة القممد  مركبممة  Wade  ،1976كممما يممطكر ) واد  

ممممن العواممممئ الآتيمممة : " التكيمممف ، المهمممارة الفرديمممة ، اللعممم  الفررمممي ، معرفمممة القمممانون " 
(2) .   

المهمممارات انساسمممية فمممي كمممرة  (3)(  1999ويقسممم  ) زهيمممر الخشممما  وتخمممرون ،  
 القد  على الندو الآتي : 

 الددرجة . .1
 الكرة بالقد  . ضر  .2

 السي رة على الكرة با خماد . .3

 المراوهة والخداخ . .4

 المهاجمة ) الق و ( . .5

 المكاتفة . .6

 ضر  الكرة بالرأ  . .7

 الرمية الجانبية . .8

 مهارات دار  المرمى . .9
 

مهممارات انساسممية بكممرة القممد  ل( أن ا 1999كممما ي كممد ) يوسممف وز  كممما  ، 
نداء الممطي يقممو  بممه اللاعمم  مممو الكممرة مباشممرة أو الدركممات التممي تكتيممك اللعبممة واهممي " 

ت ديهمما فممي المن قممة القريبممة مممن الكممرة ديمم  تدتمموي كممرة القممد  علممى المهممارات الكميمممرة 
والعديمدة يمم د  المبع  منهمما بمالكرة والممبع  الآخمر بممدون كمرة ، وعلممى الممدر  الجمممو 

                                           
 ، 1978كمممر ، ، مصمممر ، دار الف انسممم  العلميمممة فمممي تمممدري  كمممرة القمممد . دنفمممي مدممممود مختمممار :  (1)

 .   73ص      
(2)

 . Wade and Younger, Soccer Coaching Toluin, A.S. Press and Co. Long, 

London, 1976, P. 96. 
 ،  1999، الموصممممممئ ، دار الكتمممممم  لل باعممممممة والنشممممممر ،  كممممممرة القممممممد ن : ا. زهيممممممر الخشمممممما  ، وتخممممممر  (3)

 . 142ص      
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، وهممممو يقسمممم  المهممممارات  (1)"  بينهممممما فكلاهممممما يشممممكئ أساسمممماع لتدقيمممم  التكتيممممك العممممالي
 انساسية بكرة القد  على شكلين من المهارات هما :

 أووع : المهارات انساسية من دون كرة وتشمئ :
 الرك  وت يير اوتجاه . .1
 القفز . .2

 الخداخ . .3

 مانياع : المهارات انساسية بالكرة وتشمئ :
 الكرة بالقد  .  ضر  .1
 السي رة على الكرة . .2

 ددرجة الكرة . .3

 المراوهة بالكرة . .4

 ضر  الكرة بالرأ  . .5

 المهاجمة بالكرة . .6

 
 لبع  المهارات انساسية بكرة القد  . وأدناه شر  موجز

  الكرة ضربمهارة  1 – 6 – 1 – 2

الكمرة أو ضمربها بالقمد  ، لمما أ لمم  علمى همطه اللعبمة اسم  لعبمة كممرة  ضمر لموو 
عبممين ، لممطلك يت لمم  التركيممز علممى القممد  ، فهممي المهممارة انكمممر اسممتخداماع مممن ربممئ اللا

تقانهممما بشمممكئ جيمممد ، هط تعتبمممر سممملاداع هامممماع بيمممد الفريممم  المممطي يجيمممد وعبيمممه  تمممدريبها وا 
 الكرة لمسافة بعيدة . ضر الكرة بأنواعه ، وخاصة  ضر 

ففي بداية تاريا كمرة القمد  كانمت الددرجمة همي المهمارة الوديمدة المسمتخدمة فمي 
ين تنممطاك هلماممماع بمهممارة ضممر  الكممرة بممالرأ  أو التهممديف اللعبممة ، ديمم  لمم  يكممن للاعبمم

لمسافات بعيدة ، هط كان سلا  اللاع  الوديد هو الجري بالكرة باتجماه همدف الخصم  
                                           

 ، عممممممان ، دار الخلمممممميم ،  تمممممدري  –ة فمممممي كمممممرة القمممممد  المهمممممارات انساسمممممي. يوسمممممف وز  كمممممما  :  (1)
 . 15، ص  1999     
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تم  تقسمي  ضمر  مداووع المتخلص منمه ، وكمان دجمر انسما  لمهمارة مناولمة الكمرة ورمد 
 : (1)بالقد  على اننواخ الآتية الكرة 
 ببا ن القد  . ضر  .1
 بوجه القد  انمامي .ضر   .2

 بوجه القد  الداخلي .ضر   .3

 بوجه القد  الخارجي .ضر   .4

 
الكمرة فمي كمرة القمد  تسمتخد  بصمورة عاممة نهمرا  التهمديف  ضمر عملية  هن

ن نسمبة  الكمرة بالقمد   ضمر على المرمى أو المناولة أو تشمتيت الكمرة عمن الخصم  ، وا 
 . (2)أكمر استخداماع في التهديف أو التشتيت 

وبما أن ملع  كرة القد  طو مسمادة كبيمرة رياسماع ببقيمة ملاعم  انلعما  الفرريمة 
الكرة ولمسافات بعيدة  بعادها أو ل مر   ضر ، فيت ل  طلك من اللاع  أن يقو  ب

ن المناولمممة  ضمممر التهمممديف أو المناولمممة ، وممممن همممطا تتضممم  أهميمممة  الكمممرة بالقمممد  ، " وا 
ركمة جميمو أجمزاء الجسم  ) النقمئ الدركمي ( التمي الكمرة ( عمليمة ناتجمة عمن د ضمر ) 

تممت  مممن خمملائ عضمملات الجسمم  والجممطخ لتنقممئ القمموة الكامنممة مممن عضمملات الجسمم  هلممى 
 . (3)القد  عن  ري  السا  الضاربة " 

( ديم  يقموئ " هنمه رهم   1978ويتف  مو هطا القوئ ) دنفي مدمود مختمار ، 
المرادممئ انساسممية للمهممارة كممأي  الكممرة لكممن تتشممابه جميعهمما فممي ضممر اخممتلاف  ممر  

دركة رياضية ، وهي مردلة التدفز م  المردلة انساسمية ، مم  مردلمة هنهماء الدركمة ، 
اورتمممممرا  ومرجدمممممة الرجمممممئ  فمردلمممممة التدفمممممز ) الوضمممممو التدضممممميري للدركمممممة ( تشممممممئ

الكممرة ، وأخيممراع  ضممر ي المردلممة انساسممية ) الر يسممة ( يممت  مالضمماربة هلممى الخلممف ، وفمم

                                           
 . 37. يوسف وز  كما  : ) مصدر سب  طكره ( ، ص  (1)

 . 148ن ) مصدر سب  طكره ( ، ص ا. زهير الخشا  ، وتخر  (2)

يما نسماتطة ، الجزا مر ،  بمو فمي المدرسمة العل كرة القمد . فيصئ عبا  الدليمي ، وأدمد عبد الخال  :  (3)
 . 18، ص  1997،  متن ا التربية البدنية والرياضية ، 
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ة انتهاء الدركمة ) الوضمو الختمامي ( وفيهما يمت  مرجدمة الرجمئ الضماربة لسمما  " مردل
(1)   . 
 
  التهديفمهارة  2 – 6 – 1 – 2

تعد مهارة التهمديف ممن المهمارات انساسمية المهممة فمي لعبمة كمرة القمد  ، ديم  
قمرار هن لها " أهمية كبيرة لتدقي  الفوز ومن دونها و يتدق  النجا  ، والتهديف هو ال

انخيممر لدالممة الفمموز فممي جميممو أندمماء العممال  وفررهمما المتقدمممة ، وهنمماك مشممكلة اسمممها 
التهديف على المره  ممن الت مور الداصمئ فمي مجمائ كمرة القمد  وبالمطات فمي انسمالي  

 .  (2)العلمية التي أنتجت في هطا المجائ " 
ن اللا عمم  الممطي هن التهمديف هممو السملا  القمموي بيممد الفريم  لتهديممد الخصم  ، وا 

الفممر  انخممر  ، وعمليممة التهممديف لتسمممجيئ  علمممىيجيممد التهممديف يكممون مصممدر خ ممر 
انهداف هي الشيء الطي يمير الجمهور ويجعئ المباراة مميرة ، وأصمب  التركيمز علمى 
مهممارة التهممديف يأخممط ديممزاع مهممماع مممن ورممت الودممدة التدريبيممة ، هط هن جميممو التمرينممات 

 .   (3)ماع بالتهديف الفنية والخ  ية تنتهي دا 
كمممما هن التهمممديف همممو العمليمممة التمممي يسمممعى اللاعممم  أو الفريممم  للدصممموئ علمممى 
فرصممة لتأديتممه وطلممك نهميتممه مممن ديمم  ا مممارة ومممن ديمم  أنممه الهممدف الممر ي  الممطي 

 . (4)يسعى له وعبو الفري  لكس  نتيجة المباراة 
ليلمة أكممر هممارة ممن ويطكر ) ألن مير ( أنه " في لعبة كرة القد  يوجد لدظمات ر

مراربمممة الكمممرة الممممارة للفمممرال فمممي من قمممة الجمممزاء وممممن مممم  يلتقمممي المهممماج  الكمممرة ويسمممي ر 

                                           
 . 81. دنفي مدمود مختار : ) مصدر سب  طكره ( ، ص  (1)

 . 64، ص  1994، عمان ، م بعة عبود ،  كرة القد  للناش ين. عبد القادر زينئ :  (2)

 . 190. دنفي مدمود مختار : ) مصدر سب  طكره ( ، ص  (3)

 ( ، ب مممممداد ، م مممممابو التعلمممممي   ، ) ترجممممممة موفممممم  كمممممرة القمممممد  الخ ممممم  والمهمممممارات  هيممممموز : . جمممممارل (4)
 . 240، ص  1990العالي ، 
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، فممي اللدظممة هممطه التممي يواجممه عليهمما ويختممر  المممدافو الخصمم  ويممتمكن مممن التسممجيئ 
   . (1)فيها اللاع  الفرد اوختبار النها ي " 

ئ الفعاليات الهجومية ، وهمو عد التصوي  على المرمى المدصلة النها ية لكويُ 
من أهم  أساسميات اللعبمة التمي يجم  أن يتقنهما اللاعبمون نن الهمدف المر ي  فمي لعبمة 

 (  2000كمممممرة القمممممد  همممممو هدمممممراز هصمممممابة وتدقيممممم  الفممممموز ، ويشمممممير ) سممممملا  جبمممممار ، 
" أن التصمممموي  بالقممممد  يعممممد أرممممو  أنممممواخ التصمممموي  ، نن الكممممرة تسممممير أ مممموئ مسممممافة 

 . (2)وصولها في أرئ زمن ممكن " ممكنة فضلاع عن 
كممما ي كممد ) كممارئ هيممن  هيممدروكت ( أن " الهممدف النهمما ي فممي لعبممة كممرة القممد  
هممو هدخممائ الكممرة فممي هممدف الفريمم  الخصمم  ، هن كممئ الفعاليممات التممي يقممو  بهمما الفريمم  
يجممممد أن هممممطا الهممممدف لتسممممجيئ أكبممممر عممممدد مممممن ا صممممابات علممممى الممممره  مممممن المقاومممممة 

. ويعد التهديف ممن أهم  أساسميات لعبمة كمرة القمد   (3)ديها الخصو  " المنتظمة التي يب
التي يج  أن يتقنهما اللاعبمون ، هط هن التهمديف همو المدصملة النها يمة لكمئ الفعاليمات 

 الهجومية ، نن الهدف الر ي  في لعبة كرة القد  هو هدراز هصابة وتدقي  الفوز .
ن التهمممديف فمممي كمممرة القمممد  يعمممد ( هلمممى أ 1987ويشمممير ) بهممماء المممدين سممملامة ، 

أرو  أنواخ التهديف ، نن الكرة تسير أ وئ مسافة ممكنة با ضافة هلى وصمولها فمي 
. ويمممت  التهمممديف فمممي دالمممة كمممون الكمممرة مابتمممة أو متدركمممة دسممم  موارمممف  (4)أرمممئ زممممن 

اللعبة المختلفة ، والفري  الطي و يجيد وعبوه مهارة التهمديف يفقمد الكميمر ممن الفمرص 
 لائ سير المباراة .خ

                                           
، ) ترجمممة ممتمماز فرنسممي  يلممدو ( ، مشممي ان ، م بعممة أينكممئ ،   ممر  تممدري  كممرة القممد . ألممن ميممر :  (1)

 . 1السنة هير مطكورة ، ص 

مقتممممر  فممممي تنميممممة القمممموة المميممممزة بالسممممرعة وأداء مهممممارة . سمممملا  جبممممار صمممماد  : أمممممر مممممنهم تممممدريبي  (2)
 . 2000 التصوي  بكرة القد  ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بابئ

، الموصممئ ، دار الكتمم  لل باعممة  أصمموئ التممدري  فممي كممرة القممد . مممامر مدسممن ، وسممامي الصممفار :  (3)
 .   91، ص  1988والنشر ، 

 1987، الرياضمي ، مكتبمة ال الم  الجمامعي ،  ا عداد المهماري فمي كمرة القمد سلامة :  . بهاء الدين (4)
 . 68، ص 



 33 

( أن عمليممة التهممديف ليسممت بالعمليممة السممهلة ،  1988وطكممر ) يوسممف وز  ، 
لمما تت لبمه ممن تدديمد فمي خصوصمية المهمارة وأن هايمة التهمديف همي هدمراز انهمداف 
وتأتي أهميته كونه يقرر نتيجة المباراة ، والفري  المطي يدمرز أكبمر عمدد ممن انهمداف 

  . (1)زاع بالمباراة خلائ المباراة يعد فا 
 " هن الفريمممممم  الممممممطي و يجيممممممد وعبمممممموه التهممممممديف علممممممى المرمممممممى تكممممممون نتا جممممممه 

 . (2)سلبية ، هط يعد التهديف الوسيلة انساسية لتقرير النتيجة لخصمين متكاف ين " 
 
  دقة التهديف 3 – 6 – 1 – 2

ة مممامر مدسممن أن الصممفات العامممة للتكنيممك الجيممد أمنمماء التهممديف هممي درمميممر  
 . (3)التهديف ، وكطلك روة التهديف ، با ضافة هلى سرعة التهديف 

وتعد الدرة مكوناع من مكونات الليارة البدنية والليارة الدركية وفقاع لآراء كئ ممن 
) ورسمون ويموك  ، وبيوتشمر ، وكيمورتن ( فقمد عرفهما ) ورسمون ويموكي  ( بأنهما " رممدرة 

، وكمطلك عرفهما ) مدممد  (4)ندمو همدف معمين "  الفرد على التدك  في دركاته ا رادية
، ويراهما  (5)صبدي دسانين ( بأنها " التدك  في الجهماز الدركمي تجماه همدف معمين " 

ومممن .  (6)) ماينمئ ( " عبمارة عمن رابليمة دمئ الواجبممات الدركيمة بشمكئ سمريو ومدمدد " 

                                           
: برنمممامم مقتمممر  لت ممموير المعرفمممة الخ  يمممة عنمممد  )ترجممممة عمممن جمممارل  هيممموز( . يوسمممف وز  كمممما  (1)

 1988وعبي كرة القد  ، رسالة ماجستير هير منشمورة ، جامعمة البصمرة ، كليمة التربيمة الرياضمية ، 
 . 49، ص 

، ) ترجمممة ممماهر البيمماتي وسمملمان علممي دسممن ( ، الموصممئ ، دار الكتمم   قممد الكممرة . ألفريممد كممونز :  (2)
 . 120لل باعة والنشر ، ص 

 . 33. مامر مدسن ، ) مصدر سب  طكره ( ، ص  (3)

، دار الفكممر  ، القمماهرة 2،    1، ج  التقمموي  والقيمما  فممي التربيممة البدنيممة. مدمممد صممبدي دسممانين ،  (4)
 . 449العربي ، ص 

 . 449. مدمد صبدي دسانين ، ) نف  المصدر الساب  ( ، ص  (5)

، ) ترجمممة عبممد علممي نصمميف ( ، الموصممئ ، م بعممة جامعممة  2،    الممتعل  الدركممي. كممورت مانيممئ :  (6)
 .    118، ص  1987الموصئ ، دار الكت  ، 
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 كممممئ ممممما ورد عممممن التهممممديف وصممممفاته يممممر  البادمممم  أن صممممفة درممممة التهممممديف تعممممد مممممن
الصمممممفات انساسمممممية والمهممممممة والتمممممي يجممممم  علمممممى الممممممدربين أن يتعممممماملوا معهممممما بكمممممئ 
موضمممموعية وجديممممة ننهمممما الدكمممم  الفصممممئ فممممي نتيجممممة المبمممماراة ، كممممما يممممر  البادمممم  أن 
التهديف الطي يفتقر هلى الدرة والتركيز و يع ي نتيجمة فمي تسمجيئ انهمداف دتمى لمو 

( علمممى  د أيضممماع ) جمممارل  هممموجزللاعممم  ، وي كمممكانمممت بقيمممة الصمممفات متممموفرة عنمممد ا
 التهمممممممممممممممديف ديممممممممممممممم  يقممممممممممممممموئ " هن المهممممممممممممممم  همممممممممممممممو هتقمممممممممممممممان التهمممممممممممممممديف و تمزيممممممممممممممم  

، أي بمعنممممى اسممممتخدا  القمممموة بقممممدر معممممين ودسمممم  المورممممف الممممطي تمليممممه  (1)الشممممباك " 
  ظروف الفرصة الساندة .

 
 الدراسات المشابهة 2 - 2
 1999 دراسة صالح راضي أميش 2 – 2 – 2
بيأأة  أأي تطأأوير القأأوة ا نفجاريأأة لع أأسف ا طأأرا  السأأفل  تأأيثير اسأأاليب تدري) 

 ( الكرة  بعد مسا ة  ربوعسقتها بدقة التهدي  و 
 

 : المشكلة
تممدري  صممفة القمموة اونفجاريممة يممت  بشممكئ  أنكانممت مشممكلة البدمم  تتكممر  فممي  

عشممموا ي وممممن دون معرفمممة انسمممالي  المختلفمممة لت ويرهممما و لعمممد  وجمممود دراسمممة فمممي 
قممد  يبدمم  فممي هممطا المجممائ و مممد  تممأمير القمموة اونفجاريممة لعضمملات مجممائ كممرة ال

البادم   أ الكرة نبعمد مسمافة ودرمة التهمديف البعيمد أرتم ضر ان راف السفلى في 
 . ووضو الدلوئ المناسبة

 
 : اهدا  البحث

 :هلى هدفت الدراسة 

                                           
 ،  1974، ب مممممداد ، م بعمممممة الجامعمممممة ،  القمممممد  التكنيمممممك وعممممممئ الفريممممم  بكمممممرة ز : . جمممممارل  هممممموج (1)

 .   65ص 
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عضملات معرفة تأمير انسالي  التدريبية المختلفمة فمي ت موير القموة اونفجاريمة ل .1
 . ان راف السفلى

معرفممة أي انسممالي  التدريبيممة فممي ت مموير القمموة اونفجاريممة لعضمملات ان ممراف  .2
 . السفلى

معرفمممة علارمممة ت مممور القممموة اونفجاريمممة لعضممملات ان مممراف السمممفلى فمممي ت ممموير  .3
 . مستو  مهارة درة التهديف البعيد

ي ت ممموير فممم السمممفلى معرفمممة علارمممة ت مممور القممموة اونفجاريمممة لعضممملات ان مممراف .4
 . الكرة نبعد مسافة ضر مستو  مهارة 

 
 

 : ا ستنتاجاف
 : اوستنتاجات الآتية هلىتوصئ الباد  

وجمممممود فمممممرو  معنويمممممة طات دولمممممة هدصممممما ية بمممممين نتممممما م اوختبمممممارات البعديمممممة  .1
لمجممماميو البدممم  المممملا  ولصمممال  مجموعمممة التمممدري  بانسممملو  المخمممتل  فمممي 

 . ن راف السفلىاختبار القوة اونفجارية لعضلات ا
وجممود علارممة ارتبمما  طات دولممة هدصمما ية بممين نتمما م اختبمماري القمموة اونفجاريممة  .2

لعضممملات ان مممراف السمممفلى ومهمممارة درمممة التهمممديف البعيمممد البعمممديين وللمجممماميو 
 . التدريبية الملا 

 
 مناقشة الدراسة المشابهة

همممي ان يممر  البادممم  ان وجمممه التشمممابه بمممين دراسممتنا و دراسمممة )صمممال  راضمممي( 
الدراستين معاع تناوو بعم  المهمارات المهممة و الديويمة فمي مجمائ كمرة القمد  منهما 
درممة التهممديف و ضممر  الكممرة نبعممد مسممافة مدصممورة ممكنممة، اممما وجممه اوخممتلاف 

اسممتخد  مممنهم تممدريبي يعتمممد علممى توزيممو و تركيممز الشممدة أي شممدة هممو ان البادمم  
سممممتمارة العصممممبية علممممى زيممممادة القممممو  اوسممممتمارة العصممممبية وامكانيممممة تممممأمير هممممطه او
 .القصو  بالعضلات العاملة بان راف السفلى
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امممما دراسمممة )صمممال  راضمممي( فقمممد اسمممتخد  اسمممالي  تدريبيمممة مختلفمممة لت ممموير القممموة  
 اونفجارية.
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   منهجية البحث وإجراءاته الميدانية – 3

 منهج البحث  1 – 3

 . استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته وطبيعة مشكلة البحث
    

   عينة البحث 2 – 3

القصاادية و اام لاعبااو  أوقااام الباحااث باختبااار مجتمااع البحااث بالطريقااة العمديااة  
اللازماااة  الإمكانيااااتذلاااع لعااادة أساااباب منهاااا تاااوفر مركاااز شاااباب الحلاااة بكااارة القااادم   و 

للمنهج التجريباي وتواجاد أفاراد العيناة بشاكل كامال   وكاذلع تاوفر الملاعاب والسااحات 
اللازمة للاختبارات   وأخيراً كون الباحث يعمل مدرباً فاي مركاز شاباب الحلاة   إذ قاام 

 47لشااباب ومان أصاال   ( لاعبااً بالطريقااة العشاوائية ماان فئاة ا 32باختيااار   الباحاث 
( ماان لاعبااي مركااز % 68.085( لاعباااً الااذين يمثلااون مجتمااع البحااث   أي بنساابة   

 شااااااااااااااااااااباب الحلااااااااااااااااااااة   علماااااااااااااااااااااً أن أعمااااااااااااااااااااار العينااااااااااااااااااااة تتااااااااااااااااااااراو  مااااااااااااااااااااا بااااااااااااااااااااين 
 ( سنة .  18 – 17  
 
  تجانس العينة 1 – 2 – 3

 بعاااااد أن قااااااام الباحااااااث بتقساااااايم العيناااااة علااااااى مجمااااااوعتين بالطريقااااااة العشااااااوائية  
تتاادرب بلساالوب تركيااز  (أ   حيااث ان مجموعااة ( لاعااب لكاال مجموعااة16  (1  وبواقااع

لباحااث بااءجراء كمااا قااام اتتاادرب بلساالوب توزيااع الشاادة  (ب الشاادة و المجموعااة الثانيااة 
  دقاة ضارب   العمار متغيارات التالياة   الطاول   الاوزناختبارات التجانس من حيث ال

  القاوة القصاوى لكال ( الادبني   لين معااً   القوة القصوى للارج الكرة   قوة ضرب الكرة
 على حدة ( . رجل 

                                                           
 التطبيقااات الإحصااائية باسااتخدام الحاسااوب فااي بحااوث . وديااع ياسااين   حساان محمااد عبااد العبياادي    (1 

 .   161  ص  1999  الموصل دار الكتب للطباعة والنشر    التربية الرياضية     
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وذلاااااع باساااااتخدام قاااااانون معامااااال الاخاااااتلاع   إذ أ هااااارت النتاااااائج أن معامااااال  
علاى تجاانس العيناة    % (   و ذا يادل30الاختلاع لجميع القياسات كان أقل من   

%( 1تلاع مان  إذ ذكر   " أنه كلما اقترب معامل الاخا (1  وديع ياسين(وكما يؤكد  
% ( يعنااي أن العينااة مياار متجانسااة "  وكمااا 30يعااد التجااانس عالياااً وكلمااا زاد عاان   

 ( .   2 مبين في الجدول  
 ( 2 جدول )

 يبين تجانس المجموعتين كل مجموعة على حدة

 المتغيرات ت
معامل الاختلاف للمجموعة 

 معامل الاختلاف للمجموعة الثانية الأولى

 ع± س    ع± س     
 5.489 164.562 3.835 6.287 163.937 3.335 الطول/ سم 1

 6.806 58.75 13.166 7.571 57.5 11.584 الوزن/ كغم 2

 0.512 15.437 3.121 0.478 15.312 3.316 العمر/ سنة 3

 0.515 1.575 23.348 0.603 1.726 26.349 دقة الضربة/ درجة 4

 6.350 26.062 17.960 4.434 24.687 24.364 قوة الضربة/ بالمتر 5

 8.391 54.375 19.145 10.949 57.187 15.431 القوة القصوى الدبني/للرجلين 6

 3.894 17.318 23.058 4.077 17.687 22.905 قوة قصوى للقدم اليمين/ للرجل  7

 3.49 15.031 20.230 3.3 16.312 23.218 قوة قصوى للقدم اليسار/للرجل 8

 
  عتينتكافؤ المجمو 2 – 2 – 3

بعااااد أن قااااام الباحااااث بااااءجراء تجااااانس العينااااة   ولغاااار  معرفااااة ماااادى تكااااافؤ  
المجماااوعتين قاااام الباحاااث باااءجراء اختباااارات تكاااافؤ المجماااوعتين مااان خااالال المتغيااارات 
الااواردة سااابقاً فااي التجااانس و ااي   الطااول   الااوزن   العماار   دقااة ضاارب الكاارة   قااوة 

  الادبني (   القاوة القصاوى لكال رجال علاى ضرب الكرة   القوة القصاوى للارجلين معااً 
                                                           

(
1
  الموصال  دار ت الاحصائية في بحوث التربياة الرياضايةالتطبيقاوديع ياسين وحسن محمد العبيدي   (

 . 243 ص1996الكتب  
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ة ا( للعيناات المساتقلة   إذ أ هارت النتاائج أن قيما Tحدة (   ولكن باستخدام قاانون   
  T أصغر من قيمة   المدروساة ة لجميع المتغيرات ا( المحسوبT  الجدولياة البالغاة )
 ( .  3  ( و ذا يدل على تكافؤ المجموعتين   كما مبين في الجدول  2.042  

 ( 3 جدول )
( المحسوبة  Tيبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) 

 والجدولية ونوع الفرق بين المجموعتين للمتغيرات
  

 ت
 المعالم الإحصائية        

 المتغيرات
 Tقيمةةةةةةةةةةةةةةةة  المجموعة الثانية المجموعة الأولى

 المحسوبة
 Tقيمةةةةةةةةةةةة 
 الجدولية

 نوع الفرق
 ع±  س   ع±  س  

 عشوائي 2.042 0.299 5.489 164.562 6.287 163.937 الطول 1
 عشوائي 2.042 0.491 6.806 58.75 7.571 57.5 الوزن 2

 عشوائي 2.042 0.714 0.512 15.437 0.478 15.312 العمر 3

 عشوائي 2.042 0.943 0.515 1.575 0.603 1.726 دقة الضربة 4

 عشوائي 2.042 0.710 6.350 26.062 4.434 24.687 قوة الضربة 5

 عشوائي 2.042 0.815 8.391 54.375 10.949 57.187 القوة القصوى الدبني 6

 عشوائي 2.042 0.487 3.894 17.318 4.077 17.687 قوة قصوى للقدم اليمين  7

 عشوائي 2.042 0.067 3.49 15.031 3.3 16.312 قوة قصوى للقدم اليسار 8
 

 
 المساااااتفيمة فاااااا اماااااع البياناااااا   المع وماااااا  الوساااااا    3 – 3

  الفاصة بالبحث        
   إذ تاااااام اسااااااتخدام  (1 " و ااااااي التااااااي تسااااااتخدم للحصااااااول علااااااى المعلومااااااات "  

    يلتي ما 
 الملاح ة .  .1
 .    *( المقابلة .2

 الاختبارات والقياسات .  .3

 استمارات الاستبيان .  .4

                                                           
    2002  جامعااة باباال   كليااة التربيااة الرياضااية    البحااث العلمااي. وجيااه محجااوب   أحمااد باادري    (1 

 .   35ص       
 
 . 73(   ص  1. أن ر الملحق     *(
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 المصادر والمراجع المستخدمة بالبحث .  .5

 حصائية .الوسائل الإ .6

  

 الأد ا   الأاهزة المستفيمة  4 - 3

 شريط قياس كتان .  .1
 ( .   1ملعب كرة قدم ن امي عدد    .2
 ( .   10كرات قدم قانونية عدد    .3
 ( .   6مصطبة حديدية لغر  التمرين عدد    .4
 ( .   6( عدد    Shiftبار حديدي    .5
 ( كغم . 10 – 2.5وزان تبدأ من وزن   أثقال متعددة الأ .6

 امات جهاز الملتجم .استخد .7

 ميزان طبي .  .8

 
  إاراءا  تنفيذ البحث 5 – 3

  ار الاختبارا  المستفيمة فا البحثياخت 1 – 5 – 3

آراء الخباااااراء والمختصاااااين حاااااول   *( قاااااام الباحاااااث بءعاااااداد اساااااتمارات اساااااتبيان 
القاوة  صافةار أفضل الاختبارات المناسبة لقياس الصافات البدنياة الخاصاة بقيااس ياخت

وى لعضاااالات الأطااااراع الساااافلى   وكااااذلع لأجاااال اختيااااار الاختبااااارات المهاريااااة القصاااا
الكااارة لأبعاااد مساااافة محصاااورة  ضااارباللازماااة لغااار  قيااااس دقاااة الضاااربة واختباااارات 

فااي مجااال  ممكنااة   ثاام عاار   ااذر الاسااتمارة علااى مجموعااة ماان الخبااراء والمختصااين
 أوكااال صااافة حة إزاء التااادريب الرياضاااي وفاااي مجاااال كااارة القااادم   والاختباااارات المرشااا

 مهارة ونسبة ترشيحهما من قبل الخبراء والمختصين . 

                                                           
  . 75  ص (  3. ين ر الملحق     *(
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% (  80وقااد اختااار الباحااث الاختبااار الااذي كاناات نساابة ترشاايحه أعلااى ماان    
   . ( 4  وكما مبين في الجدول 

 ( 4 الجدول )
 ترشيحها يبين الاختبارات المرشحة ونسب

 % النسبة المئوية دنيةبالاختبارات ال ت
 100 بار الدبني الكامل باستخدام   البار الحديدي (اخت 1
 83.33 اختبار   كيرل أمامي للقدمين ( 2
 33.33 اختبار   كيرل خلفي للقدمين ( 3
 0 اختبار دبني باستخدام قدم واحدة  4
 100 اختبار التهديع على مستطيلات مرسومة على الحائط  5
محصاورة ممكناة الكرة بالقدم لأبعد مساافة  ضرباختبار  6

 والكرة ثابتة .
100 

 66.66 اختبار التهديع على  دع مقسم بلشرطة . 7
الكاارة بالقاادم لأبعااد مسااافة محصااورة بعااد  ضاارباختبااار  8

 سقوط الكرة مباشرة من يد اللاعب . 
50 

 
  الاختبارا  البينية المستفيمة 1 – 1 – 5 – 3

    يلتيتفصيل وكما ولتوضيح الاختبارات المختارة سوع يتم شرحها بال
 اختبار اليبنا العام  باستفيام الأثقال 1 – 1 – 1 – 5 – 3

(1) 

  . الغر  من الاختبار   قياس القوة القصوى لعضلات الرجلين 
    الأدوات اللازمة   بار حديديShift  . أثقال مختلفة الأوزان ) 
 ر الحديادي مواصفات الأداء   يقوم اثنان من فريق العمال المسااعد بوضاع الباا

علاى كتفاي اللاعاب المختبار   ومان ثاام يقاوم اللاعاب بثناي كامال وماد للاارجلين 
                                                           

  بغااداد  مطااابع التعلاايم العااالي  الاسااس الن ريااة و العمليااة فااي رفااع الاثقااالوآخاارون  منصااور جمياال (1 
   .25  ص1990جامعة بغداد  
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للاعاااب ولمااارة واحااادة بحياااث لا يساااتطيع اللاعاااب أن يعاااد  إمكانياااةمااان أقصاااى 
 الكرة مرة أخرى . 

 
اختبار كيرل را ين أماما 2 – 1 – 1 – 5 – 3

 (1) 

 ن مااان وضاااع الغااار  مااان الاختباااار   قيااااس القاااوة القصاااوى لعضااالات الااارجلي
 الجلوس . 

    أثقال مختلفة الأوزان . 2. مصطبة حديدية . 1الأدوات اللازمة . 
  مواصااااافات الأداء   يجلاااااس اللاعاااااب علاااااى المصاااااطبة ويقاااااوم بمساااااع حاااااافتي

المصطبة من الجانب أسفل الورع تقريباً   ثم يقوم بءدخال الرجلين في المكاان 
ة مااد كاماال للاارجلين لرفااع المخصااص لأداء عمليااة الرفااع   وماان ثاام يقااوم بعملياا
 الأثقال ولمرة واحدة ومن أقصى إمكانية اللاعب . 

 
 الاختبارا  المهارية  2 – 1 – 5 – 3

 اختبار التصاوي  بالقايم ع ال المسات ي    1 – 2 – 1 – 5 – 3

 (2  المتياخ ة                       
 الضربة . أوالغر  من الاختبار   قياس دقة الرجل 

  الأدوات اللازمااة   خمااس كاارات قاادم   حااائط أمامااه أر  ممهاادة   يرساام علااى
 الحائط ثلاث مستطيلات متداخلة أبعاد ا .  

  مواصاااافات الأداء   يقااااع المختباااار خلااااع الخااااط   ثاااام يقااااوم بتصااااويب الكاااارات
 الخمسة   متتالية ( على المستطيلات محاولًا إصابة المستطيل الصغير . 

                                                           
 .26منصور جميل وآخرون  مصدر سبق ذكرر  ص 1) 
  دار الفكااار العرباااي  جامعاااة 2  ط1البدنياااة    القيااااس و التقيااايم فاااي التربياااةمحماااد صااابحي حساااانين  (2 

 .452  ص1987حلوان  مصر 
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 كماا فاي الشاكل التاالي  في استخدام أي مان القادمين ملاح ة   للمختبر الحق 
  . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 متر 5
 متر 5المسافة من مكان التصويب 

 ( 1شكةل )
 يوضح اختبار التصويب بالقدم على المستطيلات المتداخلة

 
 
 
 
 
 

 الحائط الحائط

80 cm 

40 cm 

60 cm 

3 d 2 d 1 d 

180 cm الارتفاع عن الحائط 
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 الكارة بالقايم لألاول أ  أبعاي  ضار اختبار  2 – 2 – 1 – 5 – 3

  (1) حصورة ممكنةمسافة م                       
  أبعاد مساافة محصاورة  إلاىالكارة  ضاربوقوة الغر  من الاختبار   قياس دقة

 ممكنة .
    شريط قياس .  –ملعب كرة قدم الأدوات اللازمة 

    م ويرسااام خاااط آخااار خلاااع  4إجاااراء الاختباااار   يرسااام خاااط البداياااة بطاااول )
محصاورة باين ( م أيضاً   بحيث تكاون المساافة ال 4خلع خط البداية بطول   

( م   إن  اااذر المساااافة المحصاااورة باااين الخطاااين المتاااوازيين  4الخطاااين  اااي   
الكرة الثابتة من على خط البداياة  لحركة اللاعب من أجل التهيؤ لضرب تكون

  ويرساام خطااان متوازيااان متعاماادان مااع امتااداد خااط البدايااة طااول كاال منهمااا   
فة المحصاااااورة باااااين   بحياااااث تكاااااون المساااااا ضااااارب( م وباتجاااااار مجاااااال ال 80

 ( .   1( م   وكما موضح بالشكل    20الخطين   
    الكارة بقاوة   بحياث  ضاربيبدأ اللاعب من الحركة بالتقدم لمواصفات الأداء

 مباشاااااااارة ولأبعااااااااد مسااااااااافة  ضااااااااربتكااااااااون الكاااااااارة طااااااااائرة فااااااااي الهااااااااواء بعااااااااد ال
 ممكناااااة   ويكاااااون ساااااقوطها داخااااال المجاااااال المحااااادد باااااين الخطاااااين المتاااااوازيين 

تحتساااااب المحاولاااااة صاااااحيحة فاااااي  ( م عرضااااااً   ولا 20   ( م طاااااولًا و 80  
 الحالات التالية   

 الكرة . ضرب  الفشل في .1
 الكرة الساقطة خار  المجال .  .2

 إذا تدحرجت الكرة على الأر  منذ البداية .  .3

    طريقة التسجيل 

تساااجيل مساااافة ضاااربة اللاعاااب باااالمتر وأجااازاءى مااان خاااط البداياااة حتاااى  .1
 ة للأر  . مكان لمس الكر 

 يعطى كل لاعب محاولتين متتاليتين   ويسجل أفضل إنجاز .  .2

                                                           
 .   215  ص    مصدر سبق ذكرر (     وآخران. ز ير الخشاب  (1 



 45 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 2شكل ) 
 الكرة بالقدم لأطول مسافة محصورة ممكنة  ضربيوضح اختبار 

 

  التجربة الاست  عية 2 – 5 – 3

ر  الوقااااااوع علااااااى دقاااااة العماااااال الخاااااااص بالبحاااااث وصاااااالاحيته ولتلافااااااي غااااال 
 راء التجربة الرئيسة ومعرفة مدى كفاءته . المعوقات التي قد ت هر عند إج

بااءجراء التجربااة الاسااتطلاعية   *( قااام الباحااث بمساااعدة فريااق عماال مساااعدإذ  
( لاعباين فاي ياوم الثلاثااء المواقاع  10على مجموعاة مان اللاعباين والباالد عادد م   

نصاع عصااراً   وعلاى ملعااب مركااز الوفاي تمااام السااعة الخامسااة و  2005/  6/  17
ب الحلاااة   علمااااً أن  اااذر المجموعاااة  اااي مااان خاااار  عيناااة البحاااث وقاااد أ هااارت شااابا

     ما يلتيالتجربة 
 مة الأجهزة والأدوات المستخدمة في الاختبارات . ءملا .1

                                                           
 . م. م حامد نوري علي   جامعة القادسية .1.   *(

 . م. م علي جواد عبد   جامعة بابل . 2      
 . السيد  افر جواد متعب   بكالوريوس تربية رياضية   مدرب .3      
 ا   ماجستير (   مدرب .. السيد ميثم صالح   طالب دراسات علي4      
 . السيد أحمد عبد الخالق   بكالوريوس تربية رياضية   مدرب .5      

 م 80

 شريط قياس

 الكرة

 اللاعب

 م 4

 م 4

ال 
مج

ض ال
عر

م  20
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صااااالاحية الاختباااااارات المختاااااارة التاااااي تمكنناااااا مااااان تطبياااااق مفاااااردات الاختباااااار  .2
 المستخدمة على عينة البحث . 

  في أثناء إجراء الاختبارات .  كفاية المساعدين في أداء مهمتهم .3

 
  الاختبار القب ا 3 – 5 – 3

اً مجموعااة مسااتخدم 2005/  6/  27قااام الباحااث بااءجراء اختبااار قبلااي بتاااري   
متمااثلًا بالتهااديع علااى المسااتطيلات   ااو لقياااس صاافة الدقااة ماان الاختبااارات منهااا مااا

محصااورة ممكنااة  الكاارة لأبعااد مسااافة ضااربالمرسااومة علااى الحااائط   وكااذلع اختبااار 
واختبااار قياااس القااوة القصااوى ماان أقصااى إمكانيااة للفاارد وبوجااود فريااق العماال المساااعد 

 .    *(باستمارات خاصة  إذ قام بجمع البيانات وتبويبها 
 
  المنهج التيريبا 4 – 5 – 3

لتطااااوير القااااوة القصااااوى للأطااااراع     **(قااااام الباحااااث بءعااااداد ماااانهج تاااادريبي  
( وحدات فاي الأسابوع  3وبمعدل    ( أسابيع 10يتكون من    أن المنهجالسفلى   إذ 

( دقيقاة مان القسام الارئيس   حياث  42-30كان زمن الوحادة التدريبياة الواحادة      إذ
  بينمااا   ***(( وحاادة تدريبيااة علااى طااول الماانهج  30بلغاات عاادد الوحاادات التدريبيااة   

% ( مان أقصاى  95 - % 75تراوحت الشدة المستخدمة على طول المنهج مابين   
( تكرار في نهاياة المانهج فاي حاين بلاد عادد السايتات  2وصولًا إلى   إمكانية للاعب 

(  4( مجااااميع   أماااا فتااارات الراحاااة فقاااد كانااات باااين    4 – 3  المجااااميع ( ماااابين   
( دقيقاة فاي آخار المانهج أي فاي آخار أسابوع  6دقيقة من بداياة المانهج وصاولًا إلاى   

   الأربعاااااء ( الاثناااينة ثلاثااااة أياااام  اااي   السااابت   االتدريبياااة موزعااا وكانااات الوحااادات

                                                           
 . 74(   ص  2. يىن ر الملحق     *(

 . 76(   ص  4. يىن ر الملحق     **(

 . 78 – 77(   ص  6   5يىن ر الملحقان   .   ***(
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  *( وباستخدام تماارين منوعاةوبمعدل وحدة تدريبية لكل يوم من الأيام الثلاثة المذكورة 
ن أ علمااً ال فعّاال  ة التادريب بشكااحرصاً على عامل الإثارة والتشاويق لغار  استمراريا

  .    2005/  7/  2الموافق المنهج التدريبي قد بدأ يوم السبت 
 
 الاختبار البعيي  5 – 5 – 3

علااى عينااة  2005/  9/  18قااام الباحااث بااءجراء الاختبااارات البعديااة فااي يااوم  
شااباب الحلااة   وقااد تاام مراعاااة  شااروط وتعليمااات تنفيااذ مركااز البحااث وذلااع فااي ملعااب 

فاي الاختباارات  ذر الاختبارات وتحت نفس ال روع والامكانات المتاحة والمساتخدمة 
 .   معتمدةالقبلية بغية الحصول على نتائج 

 

                                                           
 . 79(   ص  7يىن ر الملحق   .   *(
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 الوسا   الإحصا ية المستفيمة فا البحث  6 – 3

لأجااااال معالجاااااة النتاااااائج وبالشاااااكل الاااااذي يخااااادم البحاااااث تااااام اساااااتخدام الوساااااائل  
 الإحصائية المناسبة   

 س  =      (1  الوسط الحسابي -
 
   100 ×             =   (2 النسبة المئوية -
 
 س  ( –ع =   مج   س   (3  الانحراع المعياري -
 
   (4  معامل الارتباط البسيط   بيرسون (  -
   

  –س ص  مج                      
 ر =                                                                                   

 [                    – 2ص مج[ × ]                     – 2س ] مج           
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

  دار الباااازوري العلمياااة للنشااار و 1  عماااان  طالطااارق الاحصاااائيةأباااو صاااالح    محماااد صااابحي. ( 2 1  
 .77  ص113  ص2000التوزيع  

 
الاساااليب الاحصااائية فااي مجااالات البحااوث محمااد جاساام الياسااري  مااروان عبااد المجيااد اباارا يم  . (4  3  

 .52  ص185  ص2001  عمان  مؤسسة الوراق للنشر و التوزيع   1ط   التربوية

 

 مج س
 ن

 الجزء
 الكل

 مجـ ص× مجـ س 
 ن

 2) مجـ س (

 ن

 2) مجـ ص (

 ن
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     (1)للعينات المترابطة  ( Tاختبار    -
 
T  =                                                
 
 
 ( للعينات المستقلة  Tاختبار    -
 
T                                             = 

                                                   )         +          × 
 

                                                           
 . 65  ص274. محمد جاسم الياسري   ومروان عبد المجيد إبرا يم     مصدر سبق ذكرر (   ص  (1 

 مج ع

 2  مج ع ( –(  2ن   مج ع

  1 –ن 

 1س   – 2س  

2ع
2ع( +  1 – 1  ن 1

 ( 1 – 2  ن 2
   2 – 2+ ن 1ن

1 
 1ن

1 
 2ن
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 الباب الرابع

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها – 4
 ، ج للمجمرروعتي)   رج والقعديرررعرررض وتحليررن ومناقشررج نتررائج ا اتقررارا  ال قليرر 1 – 4

، وااتقررار برررب اللأرررو سقعررد موررافج مح ررورو  ب( فررا ااتقررار ال رروو ال  ررو 
   ار دقج التهديفقمملأنج و ايراً اات

ر)     ، ج الررث ل للمجموعتيرررا اتقررارا  القعديرررض وتحليررن ومناقشررج نتررائج رعرر 2 – 4
 (  ب

عرررررض وتحليررررن ومناقشررررج نتررررائج معامررررن ا رتقررررا  ل اتقررررارا  الث ثررررج ال رررروو  3 – 4
ال  و  وااتقار برب اللأرو سقعد موافج مح ورو مملأنج و ايراً ااتقار دقرج 

 التهديف للمجموعتي)
قرررري) ال رررروو ال  ررررو    عرررررض وتحليررررن ومناقشررررج نتررررائج معامررررن ا رتقررررا 1 – 3 – 4

 للمجموعج     ( وااتقار برب اللأرو ودقج التهديف
قري)  ر ج ال روو ال  رو   عرض وتحلين ومناقشرج نترائج معامرن ا رتقرا  2 – 3 – 4

وااتقار برب اللأرو سقعد موافج مملأنج مح ورو وااتقار دقج التهرديف 
 للمجموعج   ب (

قليج والقعديج للمجمروعتي) فرا ا اتقرارا  م ارنج وتحلين النتائج ل رتقا ا  ال  4 – 4
   المُدرّوج فا القحل

م ارنررج وتحليررن النتررائج ل رتقا ررا  ال قليررج والقعديررج للمجموعررج     ( قرري)  1 – 4 – 4
ال رررروو ال  ررررو  ولأررررن مرررر) ااتقررررارف برررررب اللأرررررو سقعررررد موررررافج مملأنررررج 

 مح ورو ولأذلك ااتقار دقج التهديف للمجموعج     (
ج وتحليررن النتررائج ل رتقا ررا  ال قليررج والقعديررج للمجموعررج     ( قرري) م ارنرر 2 – 4 – 4

ال رررروو ال  ررررو  ولأررررن مرررر) ااتقررررارف برررررب اللأرررررو سقعررررد موررررافج مملأنررررج 
 مح ورو ولأذلك ااتقار دقج التهديف للمجموعج     ( 
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   عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها – 4

حلليعد رررا عرر و حليل رررا حة نتارررا  لرررنت  لقبليرررن ل  لل يل رررا   1 – 4
، حلبليررن  برر ب  ( فررا لبليررن  لل ررحو لل  ررح   ب ، أ للةجةررحعل )  
  ن  دتا لللهد فيةسنفا ةي ح و ةةك ا حأب  لً لبل للك و لأيعد

 
 ( 5 جدول )

يبين قيم مجموع الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي وقيم مجموع مربع الفروق 
ة ودرجة الحرية ونوع الفرق ( الجدولية والمحسوبة ومستوى الدلال  Tوقيم )

 ( في الاختبارات المدروسة ، ب أ للمجموعتين )
 

تين
وع

جم
الم

 

 الإحصائيةالمعالم       
 
 

 الاختبارات   

 Tقيمة  2مج ف مج ف
مستوى 

 الدلالة
درجة 
 الحرية

نوع 
   الفرق

 الجدولية المحسوبة

ج  
موع

مج
ال

 

 معنوف 15 0،05 2،131 6،654 326،84 62،500 .ال وو ال  و  الدقنا 1
.برررررررررقج اللأرررررررررو سقعررررررررد 2

 موافج
 معنوف 15 0،05 2،131 6،071 87،25 31،500

 معنوف 15 0،05 2،131 4،852 9،63 9،700 .دقج التهديف3
 ب

وعج
جم

الم
 

 معنوف 15 0،05 2،131 6،846 825 100،00 .ال وو ال  و  الدقنا 1

.برررررررررقج اللأرررررررررو سقعررررررررد 2
 جمواف

 معنوف 15 0،05 2،131 11،452 675،75 98،500

 معنوف 15 0،05 2،131 4،488 13،68 11،200 .دقج التهديف3

 ( 6،654 المحورررررروقج والقال ررررررج  (  T ) قيمررررررج   (  5 يقرررررري) الجرررررردون رقرررررر   
 ( الجدوليرررج والقال رررج  T ( فرررا ااتقرررار ال ررروو ال  رررو   لأقرررر مررر) قيمرررج     للمجموعرررج  
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( وهرررذا يررردن  0،05 ( وتحررر  مورررتو  د لرررج   15 جرررج حريرررج  عنرررد در و  ( 2،131  
(  ف ا) هنراك ت رور    على وجرود فررم معنروف ل رالخ ا اتقرار القعردف للمجموعرج  

( فررا ااتقرررار  5 ، لأمررا يقرري) الجرردون   فررا هررذق ال رروو ال  ررو  فررا ا اتقرررار القعرردف
 لقال ررررج  ( المحورررروقج ا T برررررب اللأرررررو سقعررررد موررررافج مح ررررورو مملأنررررج . ا) قيمررررج  

 ( الجدوليررررررررررج  والقال ررررررررررج  T ( هررررررررررا الأقررررررررررر مرررررررررر) قيمررررررررررج     ( للمجموعررررررررررج   6،071
( وهرررذا يررردن علرررى  15 ( وقدرجرررج حريرررج   0،05 ( تحررر  مورررتو  د لرررج   2،131  

وجرررود فررررم معنررروف ل رررالخ ا اتقرررار القعررردف فرررا ااتقرررار بررررب اللأررررو سقعرررد مورررافج 
(  T ( ا) قيمررررررج   5 ن  ولأررررررذلك يقرررررري) الجرررررردو . (    مح ررررررورو مملأنررررررج للمجموعررررررج  

( هررا  لأقرررر    ( للمجموعررج   4،852 المحورروقج فررا ااتقررار دقررج التهررديف والقال ررج  
( وهرذا يردن علرى وجرود فررم معنروف فرا  2،131 ( الجدوليرج والقال رج   T م) قيمرج  

 . ااتقار دقج التهديف ول الخ ا اتقار القعدف
( فرررا ااتقرررار  ب مجموعرررج  ( لل 6،846 ( المحوررروقج القال رررج   T ا) قيمرررج   

( وتحررر  مورررتو   2،131 ( الجدوليرررج والقال رررج   T ال ررروو ال  رررو  الأقرررر مررر) قيمرررج  
( وهرررذا يررردن علرررى وجرررود فررررم معنررروف ل رررالخ  15 ( وقدرجرررج حريرررج   0،05 د لرررج  

( فررا  5 لأمررا يقرري) الجرردون   . ( ب ا اتقررار القعرردف فررا ال رروو ال  ررو  للمجموعررج  
 ( المحووقج والقال رج   T عد موافج مح ورو مملأنج ا) قيمج  ااتقار برب اللأرو سق

 ( وتحر  درجرج حريرج   2،131 ( الجدوليرج القال رج   T ( الأقر م) قيمج   11،452
( وهرذا يرردن علرى وجررود فررم معنرروف  ب ( للمجموعررج   0،05 ( ومورتو  د لرج   15

 . ( ب ل الخ ا اتقار القعدف للمجموعج  
( فرا ااتقرار  4،88 ( المحووقج القال ج  T( ا) قيمج   5 لأما يقي) الجدون   

 ( الجدوليررررررج والقال ررررررج  T ( هررررررا الأقررررررر مرررررر) قيمررررررج   ب دقررررررج التهررررررديف للمجموعررررررج  
( وهرررذا يررردن علرررى  0،05 ( ومورررتو  د لرررج   15 ( وتحررر  درجرررج حريرررج   2،131  

 وجررررود فرررررم معنرررروف ل ررررالخ ا اتقررررار القعرررردف فررررا ااتقررررار دقررررج التهررررديف للمجموعررررج 
 . ( ب  

( فرررا ا اتقرررار القعررردف  ب ،   لمجمررروعتي)  اورررقب ت رررور  القاحرررل ا)ويرررر   
قرردرو ال عررب علررى تعقئررج الأقررر عرردد مملأرر) مرر) ا ليرراف  إلررىعنررد ال رروو ال  ررو  راجرر  
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لأما ير  ا) ت رور ، ق ى موتو  مملأ) لل وو ال  و   نتاج إالعبليج للمواهمج فا 
، "حيل ترزداد ادو الملحوظج فا ال وو العبليجالزي إلىال وو ال  و  للمجموعتي) راج  

ال وو العبليج لألما زاد عدد ا لياف العبليج المثارو فا العبلج الواحدو او المجموعج 
اعتمرراد و  إلررىهررذا مرر) جهررج لأمررا يررر  ا) ت ررور ال رروو ال  ررو  راجرر    (1 العبررليج" 

تمررراد علرررى ت قيرررم م رررردا  المرررنهج التررردريقا ق رررورو علميرررج و دقي رررج مررر) اررر ن ا ع
ق ررررى   إلررررىقالشرررردو فررررا الترررردريب و رررروً    ومررررن حالعلميررررج و ال ررررحيحج قال اسورررر 

نترراج ال رروو العبررليج ال زمررج قنترراج ال رروو ال  ررو  إدرجررا  الشرردو ل رررض رفرر  موررتو  
   .ل عب
  اتقررارلأمررا يعررزو القاحررل ا) وررقب ت ررور المجمرروعتي) فررا ا اتقررار القعرردف  

مملأنرررج هرررو ت رررور المجرررامي  العبرررليج العاملرررج بررررب اللأررررو سقعرررد مورررافج مح رررورو 
ت ررور ال رروو العبررليج لل ررد  البررارقج لللأرررو.   إلررىقرردورها   د الورر لى والتررا  قرراق راف

رفررر  مورررتو  ال ررروو  إ)وهرررذا قررردورق قرررد نرررتج عررر) ت رررور ال ررروو ال  رررو  ل عرررب حيرررل 
ال  ررررو  ل  ررررراف الورررر لى قررررد انعلأرررر  و قشررررلأن ايجرررراقا علررررى المجررررامي  العبررررليج 

ال ررروو العبرررليج فرررا العبررر   العامرررج  إنتررراجودو قرررال رف و قالترررالا ت رررور فرررا الموجررر
زيررادو  إلررىوررقب ت ررور المجمرروعتي) فررا ااتقررار دقررج التهررديف راجرر    )ويررر  القاحررل 

والأقرررر   فبرررنتحلأررر   إلرررىقررردرو الرررتحلأ  والوررري رو قالرجرررن البرررارقج وهرررذا يررر دف قررردورق 
تنميررج ماتلررف  إلررىنميررج ال رروو يرر دف ت" )   إلررىبررافج إقالم اومررج الموجررودو وهررا اللأرررو 

تنميررج ماتلررف ال رر ا  القدنيررج  إلررىالملأونررا  المرتق ررج قررال وو حيررل يرر دف تنميررج ال رروو 
 . (2)"  ار  وقشلأنٍ متوازٍ مثن الورعج والتوافماس

زيررادو قرردرو  إلررىوا) هررذا التوافررم الع ررقا العبررلا قالعبرر   العاملررج يرر دف  
زيررادو التوافررم قرري) عمررن  إلررىلع ررقا العبررلا يرر دف التوافررم ا إ)الررتحلأ  قرراللأرو حيررل 

                                                           

، م ررر، دار ال لأررر 2،  و ت قيررم و قيررادو رري  الترردريب الريابررا الحررديل تام تررا اقررراهي  حمرراد   ( 1
 .177، ص2001العرقا 

 1،   ، م رر ، جامعرج حلروا) ور  ال وريولوجيجالتدريب الريابرا اس   قو الع  احمد عقد ال تاح.   (2 
 . 97، ص 1997 ، ، دار ال لأر العرقا
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العبرررر   فررررا المجررررامي  العبررررليج وقرررري) ا يعررررازا  الدما يررررج ال ررررادرو مرررر) الجهرررراز 
  علررى إنترراجالع ررقا و  ملأانيررج الورري رو و الررتحلأ  فررا هررذق المجموعررا  للعمررن علررى 

ذق حيررل ي ررو  الجهرراز الع ررقا قالتنورريم قرري) هرر قرروو مملأنررج و حوررب الدقررج الم لوقررج "
المجموعرررا  العبرررليج قنتررراج ال ررروو الم لوقرررج فرررا التوقيترررا  المناورررقج وف ررراً لمت لقرررا  

"حيررل يلعررب الجهرراز الع ررقا دوراً مهمرراً فررا ترروفير درجررج عاليررج مرر)  المهررارف اسداء
العبررررررليج للعبرررررر   المشررررررارلأج فررررررا ا داء اذ ا) زيررررررادو التوافررررررم قرررررري) ا ن قابررررررا  

و قري) العبر   الم ديرج للحرلأرج و ا مر) جهرج العب   المشارلأج فرا ا داء الحرلأر
 ، (1 " قرري) العبرر   المبررادو مرر) جهررج ااررر  يرر دف الررى زيررادو انترراج ال رروو العبررليج

زيرادو قروو المجرامي   إلرىا) زيرادو ال روو ال  رو  ير دف   ارر هذا م) جهرج ومر) جهرج 
لتوافرررم لل رررد  البرررارقج وهرررذق الزيرررادو تت لرررب نرررو  مررر) التنوررريم وا  والعبرررليج للعبرررلج 

   .الم لوب
وهذا التوافم يلأو) قي) الزيادو الحا لج فا ال روو العبرليج قالمجرامي  العبرليج  

الورري رو و الررتحلأ  و توجيررم ال ررد  البررارقج لللأرررو ق ررورو دقي ررج  إملأانيررجالعاملررج و قرري) 
 . لتح يم ما هو م لوب وق ورو  حيحج

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

   .180( م تا اقراهي  حماد  م در وقم ذلأرق، ص1
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  لليعد ررا للرر    عرر و ح ليل ررا ح ة نتاررا  لررنت  لقبليررن ل   2 – 4
  ( ، ب أ للةجةحعل )  

 
 ( 6 جدول )

الحسابية والانحرافات المعيارية لمجموعتي البحث في الاختبارات  الأوساطيبين قيم 
 ( المحسوبة والجدولية ونوع الفرق T البعدية المدروسة وقيم )

 
المعالم 

 الإحصائية
 

درجة  Tقيمة  المجموعة ب المجموعة أ
 الحرية

مستوى 
 نوع الفرق لالةالد

 الجدولية المحسوبة ع ± س   ع ± س   الاختبارات

.ال رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررروو 1
 معنوف 0،05 30 2،042 2،503 9،481 65،184 7،054 58،281 ال  و  الدقنا

.برررررقج اللأرررررو 2
 معنوف 0،05 30 2،042 2،198 6،199 32،562 5،525 28 سقعد موافج

 معنوف 0،05 30 2،042 2،4 0،737 1،9 0،265 2،368 .دقج التهديف3
 

( فرررررا ااتقرررررار ال ررررروو    ( ا) الووررررر  الحوررررراقا للمجموعرررررج   6 يقررررري) جررررردون  
( قينمرررا قلررر  الووررر   7،054 ( وقررررنحراف معيرررارف قررردرق  58,281ال  رررو  قرررد قلررر   

( وقررانحراف معيررارف  65،184 ( فررا ن رر  ا اتقررار هررو   ب الحورراقا للمجموعررج  
( هرررا الأقرررر  2،503 المحوررروقج والقال رررج  (  T ( وقرررد قل ررر  قيمرررج   9،481 قررردرق  

( وقموررتو   30 ( وتحرر  درجررج حريررج   2،042 ( الجدوليررج والقال ررج   T مرر) قيمررج  
 ( وهرررررررررذا يررررررررردن علرررررررررى وجرررررررررود فررررررررررم معنررررررررروف ل رررررررررالخ المجموعرررررررررج  0،05 د لرررررررررج  

 إلرىد   زيادو ال وو العبليج لل رفي) ممرا  إلىفبليج  ( وير  القاحل ا) هناك  ب  
فبرً  عر) املأانيرج ال عرب علرى تعقئرج الأقرر   لل ردمي)فا ال رو  ال  رو  زيادو  يباً 

ق رى مورتو  مر) ال روو العبرليج فبرً  عر)  عدد مملأ) م) ا لياف العبليج قنتاج 
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ورر  العلميررج ال ررحيحج ت قيررم م ررردا  المررنهج ق ررورو دقي ررج لأررو) اعتمررادق علررى اس
 . للتدريب وهذا يت م م  الم ادر الموجودو

مر)   لأثررالثنرائا لل ررفي)  اسداءيتحو)   )يملأ) " ( انم  الع   قو ف د ذلأر   
حيرل يعرود ال برن فرا  اسث رانالمن ررد لأمرا هرو موجرود لرد  الرقراعيي) فرا رفر   اسداء
 . (1  " دور التلأيف الع قا العالا فا التدريب قاوتمرار لأ  ال رفي) إلىذلك 

( فرا ااتقرار    للمجموعرج   ( ا) قيمرج الوور  الحوراقا 6 لأما يقي) الجردون   
 ( وقرررنحراف معيررارف قرردرق   28  ررورو مملأنررج قررد قلرر   حاللأرررو سقعررد موررافج م برررب

 ( فرررررا ن ررررر  ا اتقرررررار  ب ( فرررررا حررررري) قلررررر  الووررررر  الحوررررراقا للمجموعرررررج   5،525
 ( المحورررررروقج  T ( وقررررررد قل رررررر  قيمررررررج   6،199 ( وقررررررانحراف معيررررررارف   32،562  
( وتحررر  درجرررج  2،042 ( الجدوليرررج القال رررج   T  ( هرررا الأقرررر مررر) قيمرررج  2،198  

( وهررررذا يرررردن علررررى انررررم هنرررراك فرررررم معنرررروف  0،05 ( وقموررررتو  د لررررج   30 حريررررج  
 ، ويررررررررررر  القاحررررررررررل ا) وررررررررررقب ا فبررررررررررليج للمجموعررررررررررج  ( ب ل ررررررررررالخ المجموعررررررررررج  

ا ليررراف العبرررليج فرررا لأررر   عقئرررج( هرررو ا) التررردريب قلألترررا ال ررردمي) يوررراعد علرررى ت ب  
العاملرج قرال رفي) وهررذق  ليرافزيرادو عرردد ا  إلرىلعمرن الثنرائا ممررا ير دف ال ررفي) فرا ا

زيررررادو فررررا التوافررررم الع ررررقا  إلررررىج ترررر دف لررررالعام العبررررليج ليررررافالزيررررادو فررررا عرررردد ا 
ما لأا) التردريب ق رورو مورتمرو  إذاالعبلا للأ  ال رفي) معاً فا آ) واحد ا و اً 

 رفي) حيل ن حرظ عنرد ال يرا  قر داء ت ويج المجامي  العبليج للأ  الإلى ووف ي دف 
المهارا  التا تت لب عمن  رف واحد ا) هناك افبليج للمجموعج التا تتردرب قلألترا 

القاحل هذا م) ناحيرج  إليهاالنتائج التا تو ن   لأدتموويجً و هذا ما   وال رفي) معاً 
 تمرينررررا   داءانررررم يملأرررر)  مررررا ذلأرتررررم الم ررررادر والمراجرررر  حيررررل "  اررررر ومرررر) ناحيررررج 

 و ايرررراً قاوررتادا  ال رررفي) معرراً لزيررادو قرروو الررذرا  الواحرردو نتيجررج ت ليررن العجررز الثنررائا 
يملأرر) اوررتادا  تمرراري) الوثررب قال رردمي) معرراً وفررا آٍ) واحررد لزيررادو و تحورري) قرروو الرردف  

 . (2 "  قاوتادا  ال د  الواحدو

                                                           

 .   119، ص(  م در وقم ذلأرو  ال تاح   اقو الع  احمد عقد .  (1 
 . 120، ص(  ن   الم در الواقم     اقو الع  احمد عقد ال تاح.  (2 
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 دقرررررج  لأمرررررا يقررررري) الجررررردون الوررررراقم ا) قيمرررررج الووررررر  الحوررررراقا فرررررا ااتقرررررار   
 ( وقرررررررررانحراف معيرررررررررارف قررررررررردرق  2،368 ( قرررررررررد قل ررررررررر      ( للمجموعرررررررررج   لتهرررررررررديفا
(  1،9 (   ب (  فرررررا حررررري) قل ررررر  قيمرررررج الووررررر  الحوررررراقا للمجموعرررررج   0،265  

(  لأثررر  2،4 ( المحوروقج   T  ( وقررد قل ر  قيمرج  0،737 وقرانحراف معيرارف قردرق  
(  0،05 ( وتحررررر  مورررررتو  د لرررررج   2،042 ( الجدوليرررررج والقال رررررج   T  مررررر) قيمرررررج 

( فرا    ( وهرذا يردن علرى وجرود فررم معنروف ل رالخ المجموعرج   30 وقدرجرج حريرج  
( علررى حورراب    ، و يررر  القاحررل ا) وررقب ت رروم المجموعررج   ااتقررار دقررج التهررديف

ترلأيرز ا يعرازا  الع رقيج ال ررادرو  قورقب( فرا ااتقرار دقرج التهرديف  ب المجموعرج  
مررر) التوافرررم  الرررم نرررو  إلرررىتجررراق قرررد  واحررردو وق رررورو مورررتمرو يررر دف مررر) الررردما  وقا

يبرراً  الع ررقا العبررلا للمجموعررج العبررليج العاملررج قال ررد  البررارقج ولأررذلك الورري رو 
املأانيج الوري رو الحرلأيرج علرى العبرلج  إلىعلى ا ن عا   الع قيج مما ي دف قدورق 

لأانيررررج توجيررررم عمررررن العبرررر   ال ررررد  البررررارقج وقالتررررالا ام  والمجموعررررج العبررررليج   و
 داء العمرن العبرلا  عر)  ريرم زيادو الترلأيرز  إلىق ورو  حيحج ودقي ج مما ي دف 

، وذلررك عرر)  ريررم اوررتثارو الأقررر عرردد مملأرر) مرر) ا ليرراف العبررليج قالعبررلج الواحرردو 
حيرررل ي رررو  الجهررراز الع رررقا قالتنوررريم قررري) هرررذق المجموعرررا  العبرررليج قنتررراج ال ررروو 

لأمرررا ا) تنميرررج ،  (1  وقيترررا  المناوررقج وف ررراً لمت لقرررا  ا داء المهررارفا الترالم لوقررج فررر
تنميرررج ماتلررف ال رر ا  القدنيررج والملأونرررا  المرتق ررج قررال وو و قشرررلأن  إلررىال رروو يرر دف 

والتوافررم هنررا قرري) لأميررج ال رروو العبررليج ،  (2  مترروازٍ مثررن الورررعج و المرونررج و التوافررم
ارقج و قررري) املأانيرررج توجيرررم البررررقج ق رررورو الموجرررودو قالمجرررامي  العبرررليج لل رررد  البررر

دقي ج وهذا ت لب توافرم ع رقا عبرلا عرالا فرا المجموعرج العبرليج العاملرج قال رد  
 . البارقج لللأرو

 
 
 

                                                           

 . 117، ص 97، ص(  م در وقم ذلأرق     اقو الع  احمد عقد ال تاح.  (2 و  (1 
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عرر و حليل ررا حة نتاررا  لررنت  ةعنةررا لق ليررن  ل بليررن ل       3 – 4
لبليررن  برر ب للكرر و لأيعررد ةسررنفا    لل   ررا لل ررحو لل  ررح  ح 
 لبلين  دتا لللهد ف للةجةحعل ) ةي ح و ةةك ا حأب  لً

 
 ( 7 جدول )

الارتباطات القبلية و الثلاثة للمجموعتين  للاختباراتمل الارتباط ايبين قيم مع
 والبعدية للمجموعتين معا  

 الاختبارات
ضرب الكرة لأبعد مسافة  اختبار القوة القصوى

 دقة التهديف محصورة ممكنة
 ( ، ب أ المجموعتين )

 ج  .المجموع1
 ا رتقا ا  ال قليج

0,938 0،855 0،884 

 .المجموعج  2
 ا رتقا ا  القعديج

0.962 0،953 0،964 

 .المجموعج ب3
 ا رتقا ا  ال قليج

0،953 0،816 0،937 

 .المجموعج ب4
 ا رتقا ا  القعديج

0،987 0.850 0.963 

 
ةعنةرا لق ليرن  ير ) لل رحو       لنت  ع و حليل ا حة نتاا 1 – 3 – 4

حلبليررررن  برررر ب للكرررر و حدتررررا ( أ   لل  ررررح  للةجةحعررررا 
 لللهد ف

( لمعرفررج نررو   قيروررو) قررا  القاحررل قاوررتادا  قررانو) معامررن ا رتقررا  القورري    
 ظهررررر  النتررررائج لمعررررام    إذاتقررررارا  المدرووررررج فررررا القحررررل الع قررررج وا رتقررررا  ل 

 هررررررررررررا (    ال  ررررررررررررو  ال قليررررررررررررج والقعديررررررررررررج للمجموعررررررررررررج   وا رتقررررررررررررا  ل رررررررررررر ج ال ررررررررررررو 
( فا حي) لأان  قيمج معامن ا رتقا  ل  ج ال وو ال  و  وااتقرار بررب  0.938  

لأذلك قل   قيمرج  قعدف( فا ا اتقار ال 0.855 اللأرو سقعد موافج مح ورو مملأنج  
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 ل اتقررارا (  0.884 معامررن ا رتقررا  قرري) ال رروو ال  ررو  فررا ااتقررار دقررج التهررديف  
قل ررر  قيمرررج معامرررن ا رتقرررا  للمجموعرررج ن ورررها فرررا ( فرررا حررري)    ال قليرررج للمجموعرررج  

ا اتقررار القعرردف قرري)  رر ج ال رروو ال  ررو  وااتقررار برررب اللأرررو ن وررها فررا ا اتقررار 
 القعدف قي)   ج ال وو ال  و  وااتقرار بررب اللأررو سقعرد مورافج مملأنرج مح رورو  

بررب ( وهذا يدن على وجود ارتقا  عالا قي)  ر ج ال روو ال  رو  وااتيرار  0.953
، فرررا حررري) قل ررر  قيمرررج معامرررن ا رتقرررا  لرررن    اللأررررو سقعرررد مورررافج مح رررورو مملأنرررج

( فررا ا اتقررار القعرردف قرري)  رر ج ال رروو ال  ررو  وااتقررار    المجموعررج ا) المجموعررج  
( وهرذا يرردن علرى وجررود ارتقرا  عررالا قري) هررذق ال روو ال  ررو   0.964 دقرج التهررديف  

قررج  رديررج قرري)  رر ج ال ررو  ال  ررو  وااتقررار وااتقررار دقررج التهررديف  ف ا) هنرراك ع 
برب اللأرو سقعد موافج مملأنرج مح رورو ولأرذلك قري) ن ر  ال ر ج  ف ال روو ال  رو  

وقاب ت ور الع قرج ال رديرج  ولأذلك ير  القاحل ا) م) ، وقي) ااتقار دقج التهديف 
ف املأانيررج تح يررز الأقررر عرردد مرر) ا ليرراف العبررليج الموجررودو يرر د هررا ا) الزيررادو فررا

للمشرارلأج فرا العمرن العبرلا وهرذا التح يرز   قالنهايج الى زيادو ال وو العبرليج المنتجرج
املأانيررج الوررري رو علررى عمرررن هرررذق  إلرررىالعاملرررج يرر دف قررردورق  ليررراف العبررليجالعررالا ل 

داء مررر) اررر ن الرررم التوافرررم الع رررقا العبررر   وزيرررادو نورررقج الحلأررر  قهرررا اررر ن اس
الوي رو على عمن المجرامي  العبرليج سداء مرا  العبلا حيل يواعد هذا التوافم فا

 . داء المهارفهو م لوب م) العمن العبلا وق ورو دقي ج وف اً لنو  اس
 
ع و ح ليل ا حة نتاا  لنت  ةعنةرا لق ليرن  ير )  ر ا      2 – 3 – 4

لل حو لل  ح  حلبلين  ب ب للك و لأيعرد ةسرنفا ةةك را    
 ةي رررررررح و حلبليرررررررن  دترررررررا لللهرررررررد ف للةجةحعرررررررا   

  ( ب  
 ( ا) قيمررررررج معامررررررن ا رتقررررررا  لل رررررروو ال  ررررررو  قررررررد قل رررررر   7 يقرررررري) الجرررررردون   

( فررا حرري) قلرر  معامررن ا رتقررا  قرري)  رر ج ال رروو ال  ررو  وااتقررار برررب  0.953  
 (  ب ليرررررررررج للمجموعرررررررررج  قاتقرررررررررارا  ال اللأررررررررررو سقعرررررررررد مورررررررررافج مح رررررررررورو مملأنرررررررررج ل 
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 روو ال  رو  وااتقرار دقرج ( ولأذلك قل   قيمج معامن ا رتقرا  قري)  ر ج ال 0،816  
( فررا  0.937  ( ب   التهررديف للمجموعررج ن وررها فررا ا اتقررارا  ال ليلررج للمجموعررج 

وقررري) ااتقرررار   حررري) قل ررر  قيمرررج معامرررن ا رتقرررا  قررري) ن ررر  ال ررر ج  ف ال ررروو ال  رررو 
( فررا ا اتقررارا  القعديررج قرري)  0.850 برررب اللأرررو سقعررد موررافج مح ررورو مملأنررج  

ار برررب اللأرررو لأررذلك قلرر  قيمررج معامررن ا رتقررا  قرري)  رر ج ال رروو ال رروو ال  ررو  وااتقرر
( وهررذا يرردن علررى وجررود  0.963 اتقررارا  القعديررج  ال  ررو  وااتقررار دقررج التهررديف ل 

ارتقا  عالا قي)   ج ال وو ال  و  وااتقرار بررب اللأررو سقعرد مورافج ولأرذلك وجرود 
ا) هنراك ع قرج  رديرج قري)  إذارتقا  عرالا قري) ال روو ال  رو  وااتقرار دقرج التهرديف 

، ويرر  القاحرل انرم لألمرا زاد  ال روو ال  رو   لأن مر) ا اتقراري) وهرذق ال روو ال  رو 
فا العب   العاملج لل رفي) لألما زاد  قوو البررقج ل عرب حيرل ا) التردريب قلألترا 

المهرارا  الترا   داءال رفي) معاً وفا آٍ) واحد يع را فعاليرج  لأثرر ومرردود عرالا عنرد 
يت رم  يبراً  و  إليهرالب عمن  رف واحد وهذا ما  لأدتم النتائج التا تو ن القاحرل تت 

قررو   يررذلأر   إذالع قررج   ومرر  الم ررادر والمراجرر  التررا تناولرر  دراوررج هررذق الموابرري  
  وداء تمرينرررا  قاورررتادا  ال ررررفي) معررراً لزيرررادو قررروو الرررذرا  الواحررردو  يملأررر)  ( " العررر 

ل رردمي) معرراً فررا آٍ) واحررد لزيررادو و تحورري) قرروو الوثررب يملأرر) اوررتادا  تمرراري) الوثررب قا
 . (1) " قال د  الواحد

 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 . 120ص ،  ( م در وقم ذلأرق    قو الع   حمد عقد ال تاح .   (1 
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لل يل رررررا حلليعد رررررا  ل  لين رررررن ة ن  رررررا حليل رررررا لل لرررررنت   4 – 4
 فا لليي  للةد حساللةجةحعل ) فا لقبلين ل  

ة ن  ا حليل ا  لنت  لق لين ن  لل يل ا حلليعد ا للةجةحعرا   1 – 4 – 4
 حو لل  ح  حكا ة) لبلين ي بر ب للكر و لأيعرد    ( ي ) لل أ  

ةسررنفا ةةك ررا ةي ررح و حكررال  لبليررن  دتررا لللهررد ف        
  ( أ للةجةحعا  

المدروورج قري)  ر ج  ل اتقرارا القاحرل  إليهراعند م ارنج النترائج الترا تو رن  
النترائج انرم لألمرا زاد    ظهرر ال و  ال  و  وااتقار برب اللأرو سقعد موافج حيل 

للأرررو زاد  قرروو البرررقج للرجررن ل  ررو  فررا العبرر   العاملررج للرجررن البررارقج ال رروو ال
زيررادو قرروو العبرر   العاملررج قررال رف ي اقلهررا زيررادو   والبررارقج وهررذا يعنررا ا) ارت ررا  

ااتقرار ال رو  ال  رو  و ملحوظج فا برب اللأرو سقعد مورافج ا) الع قرج  رديرج قري) 
الم ررادر حيررل ا) الزيررادو   لأدتررما مررا برررب اللأرررو سقعررد موررافج مح ررورو مملأنررج وهررذ
، ولأررذلك عنررد م ارنررج  المهررارف اسداءفررا ال رروو العبررليج يررنعلأ  وقشررلأن ايجرراقا علررى 

وقري) ااتقرار دقرج التهرديف لرن   المجموعرج (      نتائج قي) ال وو ال  و  للمجموعجال
 ن يررر  القاحررل انررم لألمررا زاد  ال رروو ال  ررو  زاد   يبرراً دقررج التهررديف وذلررك مرر) ارر

ليها القاحل حيل ا) الزيادو فا ال وو العبليج للعب   العاملج إالنتائج التا تو ن 
الررم توافررم ع ررقا قرري) المجررامي  العبررليج وقرري) املأانيررج  إلررىقال ررد  البررارقج ترر دف 

ال ررروو العبرررليج وتوجههرررا قالشرررلأن الم لررروب   والوررري رو و الرررتحلأ  فرررا هرررذق المجرررامي  
. و يرررر  القاحرررل ا)  داء المهرررارفالم لررروب ولنرررو  اسوق رررورو دقي رررج و ق ررراً للواجرررب 

 الزيررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررادو فررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررا ال رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررروو ال  ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررو  للمجموعررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررج 
( فرررا ا اتقرررارا  القعديرررج علرررى حوررراب ا اتقرررارا  ال قليرررج لرررن   المجموعرررج فرررا     

ور  العلميرج ال رحيحج فرا التردريب ملأانيج ت قيم اسإ إلىا اتقارا  المدرووج يعود 
ا) قرروو ودقررج  إذج حورر  العلميررج ال ررحيواعتمررادق اس ولأررذلك  رر حيج المررنهج المتقرر 

ال روو ال  رو    وثر قمد  ت ور ال وو العبرليج للمجرامي  العبرليج العاملرج  البرقج تت
 . للرجن البارقج لللأرو
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ة ن  ررررا حليل ررررا  لررررنت  ةعنةررررا لق لين ررررن  لل يل ررررا   2 – 4 – 4
(  يرر ) لل ررحو لل  ررح  حكررا ةرر)  ب حلليعد ررا للةجةحعررا  

 ي برر ب للكرر و لأيعررد ةسررنفا ةةك ررا ةي ررح و      لبليررن
 ( ب حكال  لبلين  دتا لللهد ف للةجةحعا  

( لمعامرن ا رتقرا  قري)  ر ج ال روو  7 عند م ارنج النتائج الموبحج قالجردون   
ال  رررو  وا اتقرررارا  المدروورررج ااتقرررار بررررب اللأررررو سقعرررد مورررافج مح رررورو مملأنرررج 

(  ب ليهررا القاحررل للمجموعررج  إالتررا تو ررن  ظهررر  النتررائج  إذوااتقرار دقررج التهررديف 
) هنرراك ع قررج  رديررج قرري)  رر ج ال رروو ال  ررو  وااتقررار برررب اللأرررو سقعررد موررافج  

مح رررررورو مملأنرررررج  ف انرررررم لألمرررررا زاد  ال ررررروو العبرررررليج للمجرررررامي  العبرررررليج الموجرررررودو 
قرال رفي) انعلأورر  هررذق الزيرادو علررى قرروو البرررقج وقالترالا  ف ا) هنرراك زيررادو حا ررلج 

ا قوو البررقج ولأرذلك  ظهرر  النترائج ا) هنراك ع قرج ارتقرا  عاليرج قري)  ر ج ال روو ف
، " ف ا) الزيررادو يجررب ا) تلأررو) متوازنررج و عاليررج ال  ررو  وقرري) ااتقررار دقررج التهررديف

قي) قوو البرقج و قي) دقج التهديف و لي  واحدو على حواب ا ارر ، اذ) فرال وو و 
بررررب و يجرررب علرررى ال عرررب دائمررراً ا) يرررواز) الدقرررج م لوقترررا) عنرررد الت رررويب او ال

لألمرا زاد  ال روو العبرليج  إذ (1  قينهما اثناء البرب و حوب الموقف الرذف يواجهرج" 
لأدتررم نتررائج معامررن ا رتقررا   قالمجررامي  العبررليج العاملررج زاد  دقررج التهررديف وهررذا مررا 

الرم توافرم  إلرىولأذلك ا) الزيادو فا ال وو ال  و  قالمجامي  العبليج العاملج تر دف 
ملأانيرررج توجيرررم ا  ع رررقا عبرررلا قررري) هرررذق المجرررامي  وقررري) الوررري رو العاليرررج والرررتحلأ  و 

الزيرررادو فرررا ال ررروو " ا)  إذ،  الرجرررن البرررارقج لللأررررو ق رررورو دقي رررج وقالشرررلأن الم لررروب
تنميرررج ماتلرررف الملأونرررا  المرتق رررج قرررال وو ولأرررذلك تنميررررج  إلرررىالعبرررليج وررروف تررر دف 
   . (2  قشلأن متوازٍ مثن الورعج والمرونج والتوافم "  اسار ماتلف ال  ا  القدنيج 

( فررا ا اتقررارا   ب الزيررادو فررا ال رروو ال  ررو  للمجموعررج    )ويررر  القاحررل  
القعديرررج علرررى حوررراب ا اتقرررارا  ال قليرررج لرررن   المجموعرررج فرررا ا اتقرررارا  المدروورررج 

                                                           

، م ررر، دار ال لأررر العرقررا،  لجديررد فررا ا عررداد المهررارف و الا  ررا ل عررب لأرررو ال ررد ا(م تررا اقررراهي   1
 .99، ص1994

 . 97ص ، (  م در وقم ذلأرق    قو الع  احمد عقد ال تاح .   (1 
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د   ر حيج ور  العلميرج ال رحيج فرا التردريب ولأرذلك مرملأانيرج ت قيرم اسإ إلىيعود 
ثر قشرلأن لأقيرر  ) قوو ودقرج البررقج تترإالمنهج المذلأور فا ا اتقارا  القعديج ولأذلك 

وررلقا فرررذا لأانرر  ال رروو العبررليج لأقيرررو انعلأورر  علررى قرروو   ويملأرر) ا) يلأررو) ايجرراقا 
 . ودقج البرقج قشلأن إيجاقا والعلأ   حيخ
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 الاستنتاجات والتوصيات – 5

 تاالاستنتاج 1 – 5

 :يأتي ج الباحث ما تاستن
المنننناج التننناليبي المسنننتلاب ة بأسننن ةبيل المنننةدة ة المللننند ال نننا  ي نننةل ال نننة   .1

 ال صةى للأ لاف السف ى.
 ةب التنننناليب بتةديننننا ال ننننا  ا انننن   نننني ت ننننةيل ال ننننة  ال صننننةى للأ ننننلاف اسنننن .2

 السف ى.

اسن ةب تةديننا ال ننا  يسننا ب ب ننل   جانا  ة ايوننابي  نني ت ننةيل ا ننل التاننايف ة  .3
 الب اللل  لأبجا مسا ل محصةل .

اللنننننل  لأبجنننننا مسنننننا ل  انننننلبل  نننننة  ال صنننننةى ط  نننننل التبنننننا  با نننننل التانننننايف ة  .4
 محصةل .

 

 التوصيات 2 – 5

اطتمننناا المنننناج التننناليبي ة بأسننن ةبي تةدينننا ة تلليننند ال نننا   ننني ت نننةيل ال نننة   .1
 ال صةى للأ لاف السف ى.

اطتماا مناج تةديا ال ا   ي ت ةيل ا ل التاايف ة الب اللل  لأبجنا مسنا ل  .2
 محصةل  مملنل.

يونننب ت نننةيل ال نننة  ال صنننةى ل طبننني لنننل  ال ننناب لج  تانننا بانننلب اللنننل  لأبجنننا  .3
 نل ة لذلك ا ل التاايف.مسا ل محصةل  ممل

اوننننلاو بحننننةث م ننننابل للأ ننننلاف الج يننننا ة لننننذلك اوننننلاو بحننننةث لصننننفا  بانيننننل  .4
 اللى. 
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 المصادر

 ،  1، ط  أح ووووو لري أحلر سوووووس ألوووووو  أح وووووورلاحلا ر أبووووولا أحمووووو  أفتووووو   بووووو  أح  ووووو     
 . 1979تصل ،  أل أح كل أحملبس ، 

، أحقووو  ل  ،  أل  برلاحلا بووو  أحلر سووو  لاصوووف  أحلر سوووسأبووولا أحمووو  أفتووو   بووو  أح  ووو     
 . 1998أح كل أحملبس ، 

طول   – نظرتو   –أ  أفو   –ري أل أئوس أحفو ر  أح و ل أثرل صبلي ، لا قرل أحك  ي   
 . 1980، بغ أ  ،  تب  ئ 
،  ل ت  ت  ل أحبرو  س لاووات ع  اوس فوورع ، أحتلاصول ،  أل  كل  أحق مأح لر  كلانز   

 أحك ي حاطب    لاأحنشل .
،  ل ت  تت و ز فلنوور  راو لا ، تشورك ع ، أتلركو  ،  طل    لري كل  أحق مأحع ترل   

 تطبم  أثركل .
، تصول ، تسووو  أحتمو لا ب نووكن لر   أح و لري أحلر سوستل ألله أفت  أحبو طس   أ

 ،1998 . 
، أحقو  ل  ،  أل أح كول أحملبوس ،  أو  لانظلرو   أح و لري أحلر سوسبوطلاروس أفت    
1999 . 

بوت ع  ب  أحلا  ي   أثل  طلال أحقلا  أحتترز  ب حول   حمسو   ألطولأا أحوو ان توع 
خا رو  أحتكولال  ، لوو ح  ت  وو رل ، كارو  أح لبرو  أحلر سور  ، أحقاب  أحهلاأئرو  أح
   تم  بغ أ  .

، ط  فووورلاحلا ر  أحلر سوو  لاأل أا أحبوو نس ت اك وو   أحوو م  بهوو ا أحوو رع هبوولأ رم ووو ت    
 .   2000، تصل ،  أل أح كل أحملبس ،  1

ي أح و تمس ، أحلر سس ، تك بو  أحط حو أن  أ  أحته لي بكل  أحق مبه ا أح رع و ت    
 ،1987 . 

، أحتلاصووول ،  أل  أصووولال أح ووو لري فوووس كووول  أحقووو مثووو تل تفووووع ، لاوووو تس أحصووو  ل   
 . 1988أحك ي حاطب    لاأحنشل ، 
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 1974، بغو أ  ، تطبمو  أح  تمو  ،  أح كنرك لا تل أح لر  بكل  أحقو مز     لح   لا 
. 

تطو ب  أح ماورم ،  ل تو  تلافو  ، بغو أ  ،  كول  أحقو م أحخطوط لاأحتهو لأ  و لح   رولاز   
 . 1990أحم حس ، 

، تصوول ،  أل أح كوول   ألووو  أحماتروو  فووس  وو لري كوول  أحقوو مفن ووس تفتوولا  تخ وو ل   
 . 1978أحملبس ، 

، بغو أ  ، ي . م .  نظلرو    و لري أحقولا لرو ع خلربط ت ر  ، لا اس  لكس تصوا    
 ،2002 . 

، بغووو أ  ،  ر سوووس طبرقووو   فوووس  اووم أح وووورلاحلا س لاأح وو لري أحل لرووو ع ت رووو  خوولربط   
 . 1995تك ي ذنلاع حا فسرل أحطب  س ، 

، أحتلاصوول ،  أل أحك ووي حاطب  وو  لاأحنشووول ،  كوول  أحقووو مز روول أحخشوو ي ت لانخووللاع     
1999 . 

،  توو ع ،  أل  1، ط  أحار قوو  أحب نروو  لاأحصووفر ووو لي أفتوو  ، لانلالتوو ع  بوو  أحوولزأ    
 . 2001لاأئل حانشل ، 

بس تق ول  فوس  نترو  أحقولا  أحتتروز  ب حوول   لاأ أا و م  بو ل صو في   أثول تونهر  و لر
تهووو ل  أح صووولاري بكووول  أحقووو م ، لوووو ح  ت  وووو رل ، كارووو  أح لبرووو  أحلر سووور  ، 

   تم  ب بل .
، أحتلاصوووول ،  أل أحك ووووي  2، ط  أحب رلاترك نرووووك أحلر سووووسوووووترل تووووواط أحه شووووتس   
 . 1999حاطب    لاأحنشل ، 

، أحقوووو  ل  ، تلكووووز  أح وووو لري أحلر سووووس أحتلاووووولا   أحماتروووو  فووووسطافوووو  فووووو م أحوووو رع   
 . 1997أحك  ي حانشل ، 

 بوو  أحوولزأ  كوو ظم   أثوول توونهر تق وول  حاقوولا  أحمسووار  أحخ صوو  فووس  طوولارل أ أا بموو  
أحتهووو لأ  لاأحت طابووو   أحخ صووو   اووون بوووو ط أحفلكووو   أللسووور  ، أطللافووو  

 . 1999 ك لالأه ، كار  أح لبر  أحلر سر    تم  بغ أ  ، 
 . 1994،  ت ع ، تطبم   بلا  ،  كل  أحق م حان شئرعل    ب  أحق  ل زرن
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، بغو أ  ، أحطروا حاطب  و   ألو  أحماتر  حا  لري أحلر سس ب  ألله فورع أح تس   
 . 2004لاأحنشل ، 

، بغوووو أ  ، أحوووو أل أحملبروووو    وووو لري أحقوووولا  بوووو   اووووس نصوووورا ، لاق وووووم فوووووع فووووورع   
 . 1978حاطب    ، 
، أحقوو  ل  ،  أل  9، ط   طبرقوو   –أحلر سووس نظلروو   أح وو لري  صوو م  بوو  أحخوو ح    

 . 1999أح كل أحملبس ، 
، تطووو ب   أل  لاظووو ئا أل سووو ا لاأح ووو لري أحبووو نس أحلر سوووسف سووول وووواط ع شووولر     

 . 1990أحه ل ، 
، أح زأئول ، طبو  فوس أحت لوو   كل  أحق مفرصل  ب   أح حرتس ، لاحهتل  ب  أحخ ح    

 . 1997 نر  ، ت نغ م ، أحمار  لو  ذ  أح لبر  أحب
،  أح ووو لري أحلر سوووس بووورع أحنظلرووو  لاأح طبرووو ق ووووم فووووع أحتنووو الاي ، لاأفتووو  وووومر    

 . 1979بغ أ  ، تطبم    ا ، 
أح وووو لري أحلر سووووس لاأللقوووو م ق وووووم فوووووع أحتنوووو الاي ، لاتفتوووولا   بوووو  ألله أحشوووو طس   

 ، أحتلاصل ،  أل أحك ي . أحقر ور 
 . 1998،  ت ع ،  أل أح كل حانشل ،  أو  أح  لري أحلر سسق وم فوع فورع   

 ،  أح ووووووورلاحلا ر  لاتب  ئهوووووو  لا طبرقهوووووو  فووووووس أحت وووووو ل أحلر سووووووسق وووووووم فوووووووع فووووووورع   
 .         1991أحتلاصل ، تط ب   أل أحفكت  ، 

 ،  تووووو ع ،  أل أح كووووول حاطب  ووووو    ماوووووم قلاأ ووووو  أحار قووووو  أحب نرووووو ق ووووووم فووووووع فوووووورع   
 .    1998لاأحنشل ، 

، بغوووو أ  ،  أح وووو لري أحمسووواس أنرزلا ووولانسم فووووع فووووورع ، لابوطلارووووس أفتووو    ق وووو
 . 1979تطبم  أحلاطع أحملبس ، 

، بغو أ   أحار قو  أحب نرو  لاطول   فقرقهو ق وم فوع فورع ، لاتنصلال  ترل أحمنبكوس   
 . 1988، تط ب  أح مارم أحم حس ، 

ألوووو   –كلان  هووو  أحار قووو  أحب نرووو  لاتكتووو ل  بووو  أحفترووو  ، لاتفتووو  صوووبفس فوووو نرع   
، تصووووول  أل أح كووووول  3، ط  طووووول  أحقرووووو   –أن ووووو أ  أحبووووو نس  –أحنظلرووووو  
 . 1997أحملبس ، 
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، أحتلاصول ، تطبمو   2،  ل ت   ب   اس نصرا ، ط  أح مام أحفلكسكلال  ت ر ل   
 . 1987  تم  أحتلاصل ،  أل أحك ي ، 

 ل تو  صو    فول  ،  ك و ي  مارتوس حا و لري ألو ووس –لفو  ألثقو ل كرل  ل  ك لل   
 . 1976ذر ي ، بغ أ  ، تطبم  ألافور  أح فلرل ، 

ألووووو حري ألفصوووو ئر  فووووس تفتوووو    وووووم أحر ووووولي ، لاتووووللاأع  بوووو  أحت روووو  هبوووولأ رم   
،  تو ع ، تسووو  أحولالأ  حانشول لاأح لازرو   1، ط  ت  ا  أحبفولا  أح لبلارو 

 ،2001 . 
 . 1972ل أحتم لا ، ، أحق  ل  ،  أ  ام أح  لري أحلر سستفت  فوع   لاي ، 

،  تووووو ع ،  أل أحرووووو زلالي  1، ط  أحطووووول  أنفصووووو ئر تفتووووو  صوووووبفس أبووووولا صووووو ح    
 . 2000أحماتر  حانشل لاأح لازر  ، 

 ،  2، ط  1،    أح قوووووولارم لاأحقروووووو   فووووووس أح لبروووووو  أحب نروووووو تفتوووووو  صووووووبفس فووووووو نرع   
 تصل ،  أل أح كل أحملبس .

 1، ط  أحلر سوس أح طبرقوس تلاولا   أح  لريتفت  صبفس فو نرع ، لاأفت  كولى   
 . 1998، أحق  ل  ، تلكز أحك  ي حانشل ، 

 توووو خل  طبرقووووس ،  – لاظوووو ئا أ سوووو ا أح وووو لري أحلر سووووستفتوووو   اووووس أفتوووو  أحقووووط   
 ، أحق  ل  ،  أل أح كل أحملبس . 1ط 

، تصووول ،  أح ووورلاحلا ر  أحلر سوور  لاأح وو لريتفتوو  رلاوووا أحشوورا ، لار ووورع صووو      
 . 1969تطبم  نب  أح كل ، 

 ،   خطوووووورط لا طبروووووو  لاقروووووو    –أح وووووو لري أحلر سووووووس أحفوووووو ر  ت  ووووووس هبوووووولأ رم فتوووووو     
 . 2001تصل ،  أل أح كل أحملبس ، 

، أحقو  ل  ،  أح  لري أحلر سس حا نورع تع أحط لاح  هحون أحتلأ قو ت  س هبلأ رم فت     
 . 1996،   أل أح كل أحملبس

أحخططوووس ح  وووي كووول  أحقووو م،    رووو  فوووس أا ووو أ  أحتهووو لي لاأحت  وووس هبووولأ رم فتووو     
 .99، ص1994،  أحق  ل  ،  أل أح كل أحملبس

، بغو أ ، تطوو ب  أاوو  أحنظلروو  لا أحمتارو  فووس لفو  أاثقوو لتنصولال  ترول لا نخووللاع  
 25، ص1990أح مارم أحم حس،   تم  بغ أ ، 
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،  ل توو   بوو   اووس نصوورا ، بغوو أ  ، تطوو ب  أح ماوورم  3، ط  أصوولال أح وو لري وو ل    
 . 1990 أحم حس ،

لا ر  تف لاي   تف سلأ  أحقرو   اون طابو  أح لأوو   أحمارو  بكارو  أح لبرو  أحلر سور  
 . 1999،   تم  ب بل ، 

، كارو  أح لبرو  أحلر سور  ،   تمو  ب بول  أحبف  أحماتسلا ر  تف لاي ، لاأفت  ب لي   
 ،2002 . 

أحف وولاي  أح طبرق   أنفصو ئر  ب وو خ أملا ر  ر ورع ، لافوع تفت   ب  أحمبر ي   
، أحتلاصووول ،  أل أحك وووي حاطب  ووو  لاأحنشووول ،  فوووس بفووولا  أح لبرووو  أحلر سووور 

1999 . 
أح طبرقوو   أنفصوو ئر  فووس بفوولا  أح لبروو  لا روو  ر ووورع ، لافوووع تفتوو   بوو  أحمبروو ي   

 .243، ص1996، أحتلاصل ،  أل أحك ي حاطب    لاأحنشل ،  أحلر سر 
تر تق وول  ح طوولارل أحتملفوو    أثوول بلنوو ت ل توو   ووع  وو لح   روولاز  رلاوووا ازم كتوو  

أحخططرووو   نووو  ا بوووس كووول  أحقووو م ، لوووو ح  ت  وووو رل  رووول تنشووولال  ، كارووو  
 . 1988أح لبر  أحلر سر  ،   تم  أحبصل  ، 

،  توووو ع ،  أل   وووو لري –أحتهوووو لأ  ألو ووووور  فووووس كوووول  أحقوووو م رلاوووووا ازم كتوووو     
 . 1999أحخارر ، 
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 ( 1) الملحق 
 الباحث أجراهايبين المقابلات الشخصية التي 

 
 

 مكان العمل الاختصاص الاسم اللقب ت

 الاختبارات والقياس قاسم لزام أ.د 1
جامعةةةةةةب  –كليةةةةةةب التربيةةةةةةب الريا ةةةةةةيب 

 بغداد

 الاختبارات والقياس محمد الياسري أ.د 2
جامعةةةةةةب  –كليةةةةةةب التربيةةةةةةب الريا ةةةةةةيب 

 لباب

 الاختبارات والقياس ثائر داود سلمان أ.د 3
جامعةةةةةةب  –كليةةةةةةب التربيةةةةةةب الريا ةةةةةةيب 

 بغداد

جامعةةةةةةب  –كليةةةةةةب التربيةةةةةةب الريا ةةةةةةيب  علم التدريب عادل تركي حسن أ.م.د 4
 القادسيب

جامعةةةةةةب  –كليةةةةةةب التربيةةةةةةب الريا ةةةةةةيب  كرة قدم يدعامر سع أ.م.د 5
 بابل

 تدريب علي شبوط أ.م.د 6
جامعةةةةةةب  –يا ةةةةةةيب كليةةةةةةب التربيةةةةةةب الر 

 بغداد
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 ( 2) الملحق 
 استمارة تسجيل البيانات

 

 الكرة ضرباختبار  القوة القصوى اللاعبون ت
اختبار دقة 

 التهديف
1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     
10     
11     
12     
13     
14     
15     
16     
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 ( 3) حق المل
 المختصين في المجال الرياضيو  الأساتذة أراءاستمارة استبيان 

 استمارة ترشيح الاختبارات
 المحترم ……………………….الدكتور 
( طالةةةةةب الماجسةةةةةتير تةةةةةي كليةةةةةب التربيةةةةةب  احمةةةةةد مجيةةةةةد عبةةةةةود يةةةةةروم الباحةةةةة    

وزية  تبأسةلوبي تأثير منهج تةدريبي  )، إجراء بحثه الموسوم  الريا يب جامعب القادسيب
 دقةةةةب التهةةةةدي بوتركيةةةةز الشةةةةدة تةةةةي تنميةةةةب القةةةةوة القلاةةةةو  ل طةةةةرا  السةةةة ل  وع قتهةةةةا 

 ةاتب أي اختبةار ا  ( و  بكرة القةدم ل عبةين الشةباب محلاورةو رب الكرة لأبعد مساتب 
ترونةةه  ةةرورياى علةة  لاعبةةي منتةةديات الشةةباب التابعةةب لمحاتاةةب بابةةل ولمةةا كةةان لةةرأي 

 . حرص الباح  عل  استشارتكم تي ذلكح رتكم أثره البالغ والهام تقد 
 

 ( أمةةام كةةل اختبةةار مةةن  لا يلاةةل  أوعبةةارة يلاةةل   يرجةة  الت  ةةل بكتابةةب   : ملاحظةةة
 . الاختبارات التاليب

 . هذا ولكم تائق الاحترام و التقدير
 

 الاختبارات البدنية ت
 الصلاحية

 لا يصلح يصلح
 ـــ يصلح دي(اختبار الدبني الكامل بأستخدام )البار الحدي 1

 ـــ يصلح اختبار كيرل امامي للساقين 2

 لا يصلح ـــ اختبار نصف دبني باستخدام )البار الحديدي( 3

 لا يصلح ـــ اختبار الدبني باستخدام قدم واحدة 4

 الصلاحية الاختبارات المهارية ت
اختبارات التهديف على  مسىتلاي ت مرسىومل على   1

 الحائلا
 ــ يصلح

 لا يصلح ــ التهديف عل  حلقات معلقل بالمرم اختبار  2

 ــ يصلح الكرة لأبعد مسافل محصورة ممكنل ضرباختبار  3

الكرة لأبعىد مسىافل بعىد سىقولاها مىن  ضرباختبار  4
 يد لاعب مباشرة

 لا يصلح ــ

 

 (  4الملحق ) 
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  المقترح المنهج التدريبي
 

عدد 
 الأسابيع

 الوحدة الأولى           
 السبت

 الوحدة الأولى           
 الاثنين

 الوحدة الأولى           
الراحة  المجموعات الأربعاء

 دقيقة
 التكرار الشدة % التكرار الشدة % التكرار الشدة % الأسبوع

1  +2  75 8 80 7 75 8 3  ،3  ،3  4  ،5  ،4  

3  +4  80 7 85 6 80 7 3  ،3  ،3  4  ،5  ،4  

5  +6  85 6 90 4 85 6 3  ،4  ،3  5  ،6  ،5  

7  +8  80 7 85 6 80 7 3  ،4  ،3  4  ،5  ،4  

9  +10 90 4 95 3 90 4 4  ،4  ،4  6  ،6  ،6  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (  5الملحق ) 
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 نموذج وحدة تدريبية للقدمين معاً  
 

 الراحة المجموعات التكرار الشدة اسم التمرين الأسابيع
الةةةدت  علةةة  جهةةةاز الملةةةتجم  .1 2+  1

 بالرجلين معاى 

 كيرل خل ي للرجلين معاى  .2

 دقيقب 4 3 8 %75الوحدة الأول  
 دقيقب 5 3 7 %80الوحدة الثانيب 
 دقيقب 4 3 8 %75الوحدة الثالثب 

الةةةدت  علةةة  جهةةةاز الملةةةتجم  .1  4+  3
 بالرجلين معاى 

 نلا  دبني  .2

 دقيقب 4 3 7 %80الوحدة الأول  
 دقيقب 5 3 6 %85ثانيب الوحدة ال

 دقيقب 4 3 7 %80الوحدة الثالثب 
 نلا  دبني .1  6+  5

 كيرل خل ي للرجلين .2
 دقيقب 5 3 6 %85الوحدة الأول  
 دقيقب 6 4 4 %90الوحدة الثانيب 
 دقيقب 5 3 6 %85الوحدة الثالثب 

 نلا  دبني  .1  8+  7

 دبني كامل .2
 دقيقب 4 3 7 %80الوحدة الأول  

 دقيقب 5 4 6 %85الثانيب  الوحدة
 دقيقب 4 3 7 %80الوحدة الثالثب 

 كيرل خل ي للرجلين معاى  .1  10+  9

 دبني كامل .2
 دقيقب 6 4 4 %90الوحدة الأول  
 دقيقب 6 4 3 %95الوحدة الثانيب 
 دقيقب 6 4 4 %90الوحدة الثالثب 
 
 
 
 
 
 
 

 (  6الملحق ) 
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 نموذج وحدة تدريبية لكل قدم على حده
 

 الراحة المجموعات التكرار الشدة اسم التمرين الأسابيع
الةةةةةدت  علةةةةة  جهةةةةةاز الملةةةةةتجم  .1 2+  1

بةةالرجلين بالتعاقةةب كةةل رجةةل 
 عل  حده 

كيةةةةةرل خل ةةةةةي بالتعاقةةةةةب كةةةةةل  .2
 رجل عل  حده

 دقيقب 4 3 8 %75الوحدة الأول  
 دقيقب 5 3 7 %80الوحدة الثانيب 
 دقيقب 4 3 8 %75الوحدة الثالثب 

دبنةةي تةةأرج  بالتعاقةةب يمةةةين  .1  4+  3
 يسار

دبنةةةةةي دمةةةةةبلص م ةةةةةرد يمةةةةةين  .2
 يسار

 دقيقب 4 3 7 %80الوحدة الأول  
 دقيقب 5 3 6 %85الوحدة الثانيب 
 دقيقب 4 3 7 %80الوحدة الثالثب 

كيةةةةةرل خل ةةةةةي بالتعاقةةةةةب كةةةةةل  .1  6+  5
 رجل عل  حده

كيةةرل أمةةامي بالتعاقةةب يمةةين  .2
 يسار

 دقيقب 5 3 6 %85الوحدة الأول  
 دقيقب 6 4 4 %90الوحدة الثانيب 
 دقيقب 5 3 6 %85الوحدة الثالثب 

دبنةةي تةةأرج  بالتعاقةةب يمةةةين  .1  8+  7
 يسار

الةةةةةدت  علةةةةة  جهةةةةةاز الملةةةةةتجم  .2
 بالتعاقب يمين يسار

 دقيقب 4 3 7 %80الوحدة الأول  
 دقيقب 5 4 6 %85الوحدة الثانيب 
 دقيقب 4 3 7 %80الوحدة الثالثب 

 كيرل خل ي بالتعاقب .1  10+  9

 دبني تأرج  بالتعاقب .2
 دقيقب 6 4 4 %90الوحدة الأول  
 دقيقب 6 4 3 %95الوحدة الثانيب 
 دقيقب 6 4 4 %90الوحدة الثالثب 
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 التمارين المستخدمة في المنهج التدريبي 
 

لةةةل مةةةن اسةةةتخدم الباحةةة  التمةةةارين التاليةةةب لغةةةرع ت تةةةي شةةةعور ال عبةةةين بالم
ناحيب ، وكذلك التنوي  تي التمارين يؤدي إل  استمراريب التدريب بشكل تعّةال وبلاةورة 

 مشوقب .
 التمارين المستخدمب :

 الدت  بواسطب جهاز الملتجم بالقدمين ، يمين يسار . .1

 تمارين الملاطبب الحديديب . .2

 تمرين نلا  دبني والدبني الكامل . .3

 تمارين باستخدام الدمبلص . .4

 ني تأرج  يمين يسار .تمارين دب .5

 كيرل أمامي وخل ي ، يمين يسار . .6
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Abstract 

Thesis’s title 

The Effect of a suggested training procedure based on the 

distribution and focusing strength for developing the superpower of 

lower limbs and its relation with football power and accurate 

shooting for young people 

 

The researcher  

Ahmed Majeed Aboud 

Physical Education College / Al-Qadissiya University / 2006 

 

The thesis has five chapters: 

First Chapter: 

Research’s Definition 

 The research has introduction that discussed the position of football game 

among the other sport games; besides the importance of football superpower as well 

as the research’s importance to know the developing superpower of lower limbs 

according to the planning procedure in which the player could performance the 

demanded skills and duties accurately. 

 

Research’s Problem: 

 The research’s problem deals with some coaches in the Youth Centers do not 

base on any training methods to develop the players’ superpower feature; they have 

forgot the importance of this feature to enforce muscles groups of body or player. As 

well as it has main role in his muscles of lower limbs and player’s fast according to 

the principle of the strong player will be fast this from one hand. From another hand, 

it has importance in the shoot power and accurate for young player by which the 

player could be more dangerous on the opposite goal. 

 



 B 

Research’s Aims 

1. Set up one training procedure with the style of distribution the strength and 

other with the style of focusing to develop the superpower of lower limbs. 

2. It has known of the training procedure to develop the power and accurate 

shoot of football young players.  

3. It has recognized each of the two styles is best to develop the superpower of 

lower limbs. 

 

Research’s Fields 

1. Human beings field: the young players in the Hilla Youth Center. 

2. Place field: squares, stadiums, and weight hall of Hilla Youth Center. 

3. Time Field: from 17 / 6 / 2005 to 18 / 9 / 2005. 

 

Second Chapter 

 It has theoretical studies, in which it has dealt with many sections concern to 

research’s subject some of them muscle’s power and its importance, as well as the 

superpower and its training ways, fibers muscles, the factors deal with nervous and 

muscular and its importance for football. It has included briefly display of some 

similar studies. 

 

Third Chapter  

 It has used research’s producer, it has used the training producer high strength 

on the sample. It has limited the necessary requirements of research such as the 

sample’s research, tools and instruments. It has required limited tests and examines 

besides the suitable explorational experiment, scientific documents and statistical 

treatments for research. 

 

Fourth Chapter 

 It has shown arithmetical means, deviations standard, counted and table T 

value and its statistical significance of tests’ results, coefficient   َ  correlation of two 



 C 

research’s groups. The first group bases on the training two sides together at same 

time, while the second group bases on the training for each side to show which the 

group is best to develop the power and accurate shoot.  

 

Fifth Chapter  

 It has shown many results, which fulfill the research’s aims, some of them: 

1. Developing group (A) which based on the training frequently of superpower 

feature; test shoot ball for father possible distance and test accurate shooting.  

2. Developing group (B) which based on the training two sides at the same time 

of superpower feature; test shoot ball for father possible distance and test 

accurate shooting.  

3. there are differences have statistical significance between the results of pre and 

post tests of experimental group for benefit of post group in the tests of kick 

the ball for farther possible distance and test accurate shooting. 

The research has finished with many recommendations, some of them: 

1. It is necessary to attention with training superpower of football players by 

using weights to develop their feature power. 

2. It takes into consideration the principle of streamlined or grading of strength 

that used within training producer by using weights. 

3. Concerning with sport nutrition to help in execution the producer; to achieve 

the superpower or less superpower for players.   
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