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٢٤/٦/٢٠١٠خ قبول النشر : ؛ تاری ٤/١/٢٠١٠تاریخ تسلیم البحث : 

البحث :ملخص 
وتـزداد تكمن فكرة البحث في تطویر بعض أوجه القوة العضلیة لدى لاعبي خماسي الكرة 

أهمیتـــه إذا مـــا علمنـــا بـــان جمیـــع الدراســـات والبحـــوث الســـابقة التـــي اطلـــع علیهـــا الباحثـــان تناولـــت 

یـة دراســة للعبــة خماســي الكــرة قــد تناولــت الألعـاب الجماعیــة وكــرة القــدم الأم، إلا أنهــم لــم یحظیــا بأ

فیه مقاومـة وزن الجسـم كأحـد الأجـزاء الرئیسـیة فـي تطـویر الجانـب البـدني وهنـا لجـا الباحثـان الـى 

تصــمیم منهــاج تــدریبي یعمــل علــى تطــویر بعــض اوجــه القــوة العضــلیة مســتخدما مقاومــة الجســم 

كمؤثر خارجي على اللاعبین ومعرفة مقدار هذا التاثیر.

  عن: كشفإلى ال دف البحثوه

اثـــر التمـــارین البدنیـــة بمقاومـــة وزن الجســـم فـــي بعـــض أوجـــه القـــوة العضـــلیة للاعبـــي المجموعـــة  ــــ

.التجریبیة

ـــ دلالـــة الفـــروق الإحصـــائیة فـــي بعـــض أوجـــه القـــوة العضـــلیة بـــین لاعبـــي المجمـــوعتین التجریبیـــة  ـ

والضابطة في الاختبار البعدي. 

:ین الاتیینفرضیوضع الوللتحقق من هذین الهدفین تم

وجود فروق ذات دلالة احصائیة فـي بعـض أوجـه القـوة العضـلیة بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي  ـ

للاعبي المجموعة التجریبیة ولصالح الاختبار البعدي.

المجمـــوعتین التجریبیـــة بـــین وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائیة فـــي بعـــض أوجـــه القـــوة العضـــلیة  ــــ

تبار البعدي.لاخفي ا والضابطة

بالطریقـة العمدیـة مـن لاعبـي اختیرت فقد أما عینة البحث وتم استخدام المنهج التجریبي،

أمـا عینـة البحـث الرئیسـیة التـي لاعبـا)،  ٢٦كـرة القـدم والبـالغ عـددهم(بخماسي شباب نادي نینوى 

العشـوائیة(القرعة) قسـموا بالطریقـة لاعبـا) فقـد  ٢٠تم تنفیذ المنهـاج التـدریبي علیهـا والبـالغ عـددهم(

لاعبــــین) لكــــل مجموعــــة بعــــد ١٠بواقــــع(ة والاخــــرى ضــــابطة و تجریبیــــاحــــداهما علــــى مجمــــوعتین 
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وتم تحقیق التكافؤ بین مجموعتي البحث في(العمر والطول والوزن وعدد من ، )ینلاعب ٦استبعاد(

ابطة والاخـــرى ضـــ ةتجریبیـــاحـــداهما وتضـــمن التصـــمیم التجریبـــي مجمـــوعتین ، المتغیـــرات البدنیـــة)

علـى  )تمرینـات مقاومـة وزن الجسـم(مسـتقلتخضع كل منهما إلى اختبار قبلي قبل إدخـال المتغیرال

لكلیهمـا، وأجریــت بعــدي المنهــاج اجـري اختبـارهـذا ، وبعــد الانتهـاء مـن تنفیــذ المجموعـة التجریبیـة

رین د القــیم القصــوى للتمــایــحدفضــلا عــن تتجــارب اســتطلاعیة لتفــادي المشــاكل والعقبــات،ثــلاث 

وتمـت زیـادة الثابتـة علـى طـول المنهـاج%) ٨٠والعمـل بشـدة(ربعة واخذ المتوسط الحسابي لهـاالا

بــدورتین أســابیع ثمانیــةت التجربــة البحثیــة، واســتغرقمجــامیعالدرجــة الحمــل عــن طریــق زیــادة عــدد 

الحقیبــــةم ااســــتخدتــــم و ، وبواقــــع ثــــلاث وحــــدات تدریبیــــة فــــي الــــدورة الصــــغیرة الواحــــدةمتوســــطتین 

ــــي المعالجــــا(Spss)الإحصــــائیة ــــاري، الإحصــــائیة الآتیةت ف (الوســــط الحســــابي، الانحــــراف المعی

.، والنسبة المئویةالمستقلة)المرتبطة و للعینات tمعامل الارتباط البسیط(بیرسون)، اختبار 

توصل إلى الاستنتاجات الآتیة:تم الو 

میـــع أوجـــه القـــوة العضـــلیة قیـــد فـــي جن التجریبیـــة والضـــابطة تطـــوراً معنویـــاً احققـــت المجموعتـــ-

مسـیطرة، القـوة الممیـزة الالقوة الانفجاریة للرجل المسـیطرة، القـوة الانفجاریـة للرجـل غیـر البحث(

)، عنـد مقارنـة نتـائج الاختبـارات البدنیـة القبلیـة بالسرعة للبطن، القـوة الممیـزة بالسـرعة للـرجلین

الاختبارات البعدیة. ةصلحموالبعدیة ول

ســـتخدمت تمـــارین بدنیـــة بمقاومـــة الجســـم تطـــوراً بالأوســـاط اعـــة التجریبیـــة التـــي حققـــت المجمو -

القوة الانفجاریــة للرجــل المســیطرة، القــوة الحســابیة فــي جمیــع أوجــه القــوة العضــلیة قیــد البحــث(

ــــة للرجــــل غیــــر  ــــزة بالســــرعة الالانفجاری ــــبطن، القــــوة الممی ــــزة بالســــرعة لل مســــیطرة، القــــوة الممی

.الضابطةالمجموعة ها مع نتائج)، عند مقارنةللرجلین
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Abstract:
The idea of the research is to develop some aspects of muscular

power, because of its weakness, for … its importance increases when we

know that all former studies and researchers that the two researchers

experienced dealt with collective games and the mother football. But they
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did not get any study that deals with … which tackled the resistance of

the body as one of the main means in developing the physical aspect

where the two researchers resorted to design a training approach works to

develop some of the muscular power by using the resistance of the body

as an external factor affecting the players and identifying the amount of

this effect. The research aimed at identifying the following:

– The impact of physical exercises with body resistance on some aspects

of muscular power of the players of experimental group.

– The significance of the statistical differences in some aspects of

muscular power between the two groups; the experimental and the

controlling one.

And for the sake of verifying these two aims the following hypotheses

were put forth:

– There are statistical differences in some aspects of muscular power

between the pre and post tests for the players of the experimental group

for the benefit of the post test

– There are statistical differences in some aspects of muscular power

between the two groups; the experimental and the controlling one for

the benefit of pretest.

Within the procedures of the research; the experimental approach

was used for its appropriateness to the research. The sample of the study

was chosen intentionally from the youth players of Ninevah Club for Foot

Saul (26 players), while the main sample of study to which the

experimental approach was executed (20) players divided into two

groups, one is experimental and the other is controlling, randomly by

lottery method with (10) players for each group, after excluding (6)

players. Equality was achieved between the two groups in the following

variables: age, height, weight and some other physical variables.
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The experimental designing included two groups one of the is

experimental and the other is controlling, each one of the is subject to a

pretest before the input of the independent variable (exercises of body

resistance) on the experimental group. After finishing this approach a post

test for each of them was made, Three pilot experiments were done to

avoid problems and obstacles and also to explain things, in addition to

restrict the maximum values of the four exercises taking their mean with

a fixed severity of 80% during all the time of executing the approach.

Then the load was increased by increasing the numbers of repetition of

the exercises. The experiment lasted eight weeks with medium course

with three units of training in the small course. The statistical suitcase

was used (spss) in the following statistical treatments: the mean, standard

deviation, correlation coefficient Pearson, T Test for the dependent and

independent samples and percentage.

The following conclusions were reached at by the two researchers:

– The two groups achieved a significant development in all aspects of

muscular power under study (explosive power of the dominating leg,

the explosive power of the non dominating leg, the power that is

characterized by velocity of the abdomen, and the power that is

characterized by velocity of the two legs). In comparing the results of

physical pre and post tests for the benefit of post tests.

– The experimental group which used physical exercises with the

resistance of the body achieved development in the means in all aspects

of strength power under study (explosive power of the dominating leg,

the explosive power of the non dominating leg, the power that is

characterized by velocity of the abdomen, and the power that is

characterized by velocity of the two legs). In comparing the results of

the controlling group.
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التعریف بالبحث:
المقدمة وأھمیة البحث:١-١

تعـــد لعبـــة خماســـي كـــرة القـــدم واحـــدة مـــن الألعـــاب الحدیثـــة التـــي دخلـــت القطـــر العراقـــي 

وتتطلب هذه الفعالیة من لاعبیها صفات بدنیة ومهاریة من اجل نجاح هذه اللعبة، ومـن الصـفات 

بة هي القوة حیـث یتطلـب مـن اللاعبـین البدنیة التي یتحتم على اللاعبین امتلاكها وتخدم هذه اللع

بعــض أوجــه القــوة فــي المهاجمــة علــى الخصــم والتغلــب علــى التعــب وكــذلك فــي القــدرة علــى الأداء 

المهاري للاعبین، وهذه اللعبة تتطلب من اللاعب أن یمتلك مسـتوى عالیـاً جـداً مـن اللیاقـة البدنیـة 

خططـــي والنفســـي وإمكانیـــة اســـتخدام هـــذه وتنمیتهـــا لإمكانیـــة تحســـین وتطـــویر مســـتواه المهـــاري وال

)، لـذا ٢٧، ٢٠٠٩الجوانب المختلفة في مختلف ظروف المباراة ولاسـیما الجانـب البـدني(الزهیري، 

فقــد اعتمــد مــدربو هــذه اللعبــة جمیــع الطــرق التدریبیــة فــي وحــداتهم لتحقیــق أعلــى درجــات الفائــدة 

رات العضلیة للاعبـي خماسـي كـرة القـدم والتطور في تنمیة الصفات البدنیة، ومن اجل تطویر القد

هنــاك وســائل عدیــدة كاســتخدام الأدوات والأثقــال وتــدریبات الأجهــزة وكــذلك اســتخدام مقاومــة وزن 

الجسم للاعب نفسه لان اللاعب یكون دائما في أجواء المنافسة ذو تعامل مع مقاومة وزن جسمه 

ـــات الأمـــر ـــذي یجعـــل المـــدربین یخططـــون فـــي كافـــة المواقـــف التـــي یتعـــرض لهـــا خـــلال المباری ال

لوحداتهم التدریبیة في مواقف مشابهة لمواقـف المنافسـة والتـي مـن شـانها تطـویر القـدرات العضـلیة 

وخاصة الرجلان اللتان تعدان الأساس في اللعبة.

وتزداد أهمیة البحث إذا ما علمنا بان جمیع الدراسات والبحـوث السـابقة التـي اطلـع علیهـا 

ت الألعاب الجماعیة وكرة القـدم الأم، إلا أنهمـا لـم یحظیـا بأیـة دراسـة للعبـة خماسـي الباحثان تناول

كرة القدم قد تناولت فیها مقاومة وزن الجسم كأحد الأجزاء الرئیسیة في تطویر الجانب البدني مما 

أعطى أهمیة لهذا البحث.

مشكلة البحث:٢-١
اجــل التغلــب علــى الخصــم وتحقیــق تتطلــب لعبــة خماســي كــرة القــدم قــوة بدنیــة كبیــرة مــن 

اللعبـــة وممارســـتها فـــي القاعـــات المغلقـــة لاحـــظ الباحثـــان وجـــود  هالفـــوز، ومـــن خـــلال مشـــاهدة هـــذ

قصور في أوجه القوة لتنفیذ المهارات والأداء البدني التي تؤدى بشكل مستمر خلال المباراة حیث 

دفاع عـن المرمـى، وكـذلك مهـم إن عنصر القوة یتطلب في المهاجمة على الخصم وأثناء عملیة الـ

من اجل الوصول إلى مرمى الخصم والتهدیف وتطبیق الجانب الخططي من النـاحیتین الهجومیـة 

والدفاعیة بأفضل مستوى ممكن والتغلب على مرحلة الوصول إلى التعب.

ـــان ارتـــأى  ـــات الكافیـــة وتوفرهـــا فـــي بعـــض الأحی ولاختصـــار الوقـــت وعـــدم وجـــود الإمكانی

الاهتمــام بأوجــه القــوة لمــا لهــذه الصــفة مــن أهمیــة كبیــرة للاعبــي الخماســي فــي القــدرة الباحثــان إلــى 
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على الأداء من خلال تطویرها باستخدام مقاومة وزن الجسـم وتـم وضـع عـدد مـن التمـارین البدنیـة 

في منهاج تدریبي یرمي إلى تنمیة وتطویر مستوى اللاعبین في هذه الصفة.

ھدفا البحث:٣-١
إلى الكشف عن:یهدف البحث 

اثــــر التمــــارین البدنیــــة بمقاومــــة وزن الجســــم فــــي بعــــض أوجــــه القــــوة العضــــلیة للاعبــــي  ١-٣-١

المجموعة التجریبیة. 

دلالــــة الفــــروق الإحصــــائیة فــــي بعــــض أوجــــه القــــوة العضــــلیة بــــین لاعبــــي المجمــــوعتین  ٢-٣-١

التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي. 

فرضا البحث: ٤-١
فروق ذات دلالـة احصـائیة فـي بعـض أوجـه القـوة العضـلیة بـین الاختبـارین القبلـي وجود ١-٤-١

والبعدي للاعبي المجموعة التجریبیة ولمصلحة الاختبار البعدي.

وجـــود فـــروق ذات دلالـــة احصـــائیة فـــي بعـــض أوجـــه القـــوة العضـــلیة بـــین المجمــــوعتین  ٢-٤-١

التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي.

:البحثمجالات ٥-١
.سنة ١٩لاعبو شباب نادي نینوى بخماسي كرة القدم تحت سن المجال البشري:  ١-٥-١

  .٢٠٠٩/ ٧ / ٢٦ولغایة  ١٥/٥/٢٠٠٩ الفترة الزمنیة الواقعة بینالزماني:المجال  ٢-٥-١

: القاعة المغلقة/ كلیة التربیة الأساسیة/جامعة الموصل/ نینوى.المجال المكاني ٣-٥-١

ر النظري:الإطا-٢
الإطار النظري:١-٢
اللیاقة البدنیة للاعبي خماسي كرة القدم:١-١-٢

لكـــل ریاضـــة طبیعـــة خاصـــة فـــي الأداء الحركـــي، ولهـــا مكونـــات للیاقـــة البدنیـــة تســـهم فـــي 

إخــراج هــذا الأداء الحركــي فــي أفضــل صــورة ممكنــة، وعلیــه فــإن لاعــب خماســي كــرة القــدم یحتــاج 

البدنیـة تمكنـه مـن تنفیـذ الواجبـات المهاریـة والخططیـة بـأعلى مسـتوى إلى مستوى عـالٍ مـن اللیاقـة 

هـــذه اللعبـــة مـــن طـــابع اللعـــب الســـریع والتحركـــات الكثیـــرة وتغییـــر الاتجاهـــات  هممكـــن، لمـــا تحملـــ

.حسب تصنیف الاتحاد الدولي لكرة القدم
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والركض لأخذ الفراغ داخل الملعب الصغیر سواء كان ذلك في الـدفاع أو الهجـوم، فضـلاً عـن أنّ 

لمبــاراة دائمــة الحركــة لان واجبــات اللاعبــین تكــون هجومیــة ودفاعیــة عــدد اللاعبــین القلیــل یجعــل ا

فــي ذات الوقــت وذلــك مــن اجــل الوصــول إلــى الفــوز فــي المبــاراة وكــذلك تحقیــق أفضــل الانجــازات 

الریاضیة بلعبة خماسي كرة القدم.

مقاومة وزن الجسم:٢-١-٢
سالیب الفنیة المتیسرة والتـي لأایعمل الباحثون والمختصون في العملیة التدریبیة في إتباع 

مــن شــانها الإســهام فــي تطــویر صــفة القــوة العضــلیة بأوجههــا المختلفــة والوصــول إلــى مســتویات 

ـــومترك  ـــدریبات مقاومـــة ثقـــل الجســـم والبلی ـــل ت متقدمـــة، ومـــن هـــذه الأســـالیب تـــدریبات المقاومـــة مث

عضلیة والمساعدة على تجنب والأثقال ومقاومة المنافس والاحتكاك والتي تعمل على تنمیة القوة ال

وقــد أكــدت العدیــد مــن الدراســات الإصــابات واحتفــاظ العضــلات بوظائفهــا فــي الأعمــار المتقدمــة،

تطبیق وكذلك على أهمیة تدریبات المقاومة بالبلیومترك والتدریب بالأثقال في تنمیة القوة العضلیة 

أم  لیومیــة ســواء أكــان ریاضــیاً مــن خــلال حركاتــه او كــل إنســان ، لأنتــدریبات مقاومــة وزن الجســم

هو یتعامل مع وزن جسمه كمقاومة في معظم الحركـات التـي یقـوم بهـا لأداء المهـام يٍ غیر ریاض

والواجبــات الملقــاة علــى عاتقــه مــن خــلال الجانــب الریاضــي أو المیــداني فــي حیاتــه الخاصــة، ومــا 

اصـة بمقاومـة وزن الجسـم والتـي یعنینا هنا هو الجانب الریاضي والمتمثـل باسـتخدام التـدریبات الخ

من ثم من الممكن الأخذ بها وتطبیقها في المناهج التدریبیة لإمكانیة الارتقاء بالمستویات البدنیة و 

المهاریة عن طریق تطویر القوة العضـلیة التـي  تعـد العنصـر البـدني الأساسـي والمهـم فـي تطـویر 

نـــاهج التدریبیـــة لعـــدم احتیاجهـــا الأدوات العناصـــر البدنیـــة الأخـــرى، وذلـــك لســـهولة تطبیـــق هـــذه الم

الاستفادة من هذا الجانب فضلا عن من ثمَ والمستلزمات والأثقال وما إلى ذلك من الأمور الفنیة و 

  الوقت. جانب الاقتصاد في 

القوة العضلیة:٣-١-٢
أن القــوة لهــا أهمیــة كبیــرة فــي الأداء، لان الحركــة دائمــاً تــؤدى ضــد مقاومــة وخاصــة مــع 

اضــیین الــذي یــؤدون حركــاتهم ضــد مقاومــات عالیـــة وكبیــرة عــن المعتــاد، والقــوة أیضــاً عامـــل الری

أساسي ومهـم فـي عنصـر التحمـل العضـلي، فهـي قـدرة العضـلات علـى مقاومـة التعـب خـلال أداء 

فضــلا عــن أهمیتهــا فــي الأداء الریاضــي فــي حمایــة ، )١٤-١٣، ١٩٩٨المجهــود البــدني(حلمي، 

فالعضــــلات القویــــة تمكــــن الریاضــــي مــــن التحــــرك بســــرعة وتجنبـــــه ،الریاضــــیین مــــن الإصــــابات

یعرفها(شــتیللر) نقــلا عن(بسطویســي) أنهــا و  ،الاصــطدام والإصــابة، كمــا تزیــد مــن ثبــات المفاصــل
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"إمكانیة العضلة أو مجموعة من العضـلات فـي التغلـب علـى مقاومـة أو عـدة مقاومـات خارجیـة"، 

:وتمثل المقاومات في نظر(ماتفیف) مایأتي

التغلب على ثقل خارجي. -١

التغلب على وزن الجسم. -٢

التغلب على منافس. -٣

  ).١١٤-١١٣، ١٩٩٩أثناء الاحتكاك، كالسباحة وركوب الدراجات(بسطویسي،  -٤

ویعد عنصر القوة العضلیة من أهم العناصر الأساسـیة التـي  تعتمـد علیهـا اللیاقـة البدنیـة 

یــة ریاضــیة مــن إحــدى أنــواع القــوة التــي تشــكل عنصــرا أساســیا أو للفــرد، ولا تخلــو أیــة لعبــة أو فعال

مساعدا في زیادة الانجاز الریاضي في تلك اللعبة أو الفعالیة الریاضیة فردیة أو جماعیة.

وسیتناول الباحثان أوجه القوة العضلیة التي قید البحث:

القوة الممیزة بالسرعة:١-٣-١-٢
 غبأنهــــا "مقــــدرة العضــــلة أو مجموعــــة عضــــلیة للبلــــو طویســــي) نقــــلا عن(بس )هــــارا(یعرفهــــا

وان مــــن شــــروطها )،١١٥، ١٩٩٩بالحركــــة إلــــى أعلــــى تــــردد فــــي اقــــل زمــــن ممكن"(بسطویســــي،

الحفــاظ علــى مســتوى قــوة الانقباضــات العضــلیة وســرعتها، وإن تطــویر عنصــر القــوة لــدى لاعــب 

هــي الســبیل للوصــول باللاعــب إلــى خماســي كــرة القــدم وإمكانیــة اســتخدام هــذه القــوة بســرعة معینــة

أفضل مستوى له، مما تقـدم یتبـین لنـا أن القـوة الممیـزة بالسـرعة هـي صـفة ناجمـة عـن إطـلاق قـوة 

وان هـــذه القـــوة لا تكـــون ذات قیمـــة مـــا لـــم "عضـــلیة معینـــة یـــتم توظیفهـــا لأداء المهـــارات الحركیـــة، 

فعالیــة وإذا مــا تحقــق ذلــك فإننــا تصــاحب بســرعة فــي الأداء ممــا یتماشــى مــع طبیعــة المهــارة أو ال

عنصــر القــوة "ویرى(الزهیــري) أن،)١١١، ١٩٩٥(العنبكــي،"نحصــل علــى أعلــى فاعلیــة فــي الأداء

الممیـــزة بالســـرعة ضـــروریة للاعـــب خماســـي كـــرة القـــدم نظـــراً لـــلأداء الســـریع والقـــوي والتكـــرار أثنـــاء 

ج القــوة مــع الســرعة، وتظهــر المبــاراة وبخاصــة فــي أداء المهــارات الأساســیة التــي تحتــاج إلــى دمــ

ثنـاء أبصورة واضحة عند دحرجة وتمریـر الكـرة والمراوغـة فضـلاً عـن الانطـلاق والتوقـف المفـاجئ 

  ).٣٢، ٢٠٠٩(الزهیري، "المباراة

القوة الانفجاریة:٢-٣-١-٢
أنهــــا "أعلــــى قــــوة دینامیكیــــة یمكــــن أن تنتجهــــا العضــــلة أو القــــوة الانفجاریــــة علــــى تعــــرف 

)، كمـــا وتعـــرف بأنهـــا "المقـــدرة اللحظیـــة ١١٦، ١٩٩٩بسطویســـي،(لمـــرة واحـــدة"مجموعـــة عضـــلیة 

لعضــــلة أو لمجموعــــة عضــــلیة علــــى إخــــراج أقصــــى انقبــــاض عضــــلي لمــــرة واحــــدة وبأســــرع زمــــن 

عنصــــر القــــوة الانفجاریــــة مــــن العناصــــر التــــي یكثــــر لاعبــــو ، ویعــــد )٢٠، ١٩٩٨ممكن"(حســــین،
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ـــى مرمـــى الخصـــم الصـــغیر خماســـي كـــرة القـــدم مـــن اســـتخدامها عـــن طریـــق التســـدی ـــة إل دات القوی

م) وكــذلك التمریــرات القویــة التــي تلعــب مــن ٦ومحاولــة إصــابته وخاصــة مــن خــارج منطقــة الجــزاء(

فضـلا عـن قطـع من مناطق الدفاع إلى مناطق الهجوم، اجل تغییر اللعب من جهة إلى أخرى أو

ق وخاصـة الانطـلاق المفـاجئ وكذلك یحتاجها اللاعب فـي عملیـة الانطـلا، الكرة ومحاولة تشتیتها

ومـن هنـا یظهـر أثناء الهجمات المرتدة أو في عملیة الرجـوع إلـى المرمـى للقیـام بالواجـب الـدفاعي

تحقـق فـي تأن لاعب خماسي كرة القدم یتطلب منه أن یظهر بصفة خاصـة للقـوة الانفجاریـة التـي 

.لحركةوقت ضرب الكرة والقفز والسرعة الفجائیة والوقوف وتغییر اتجاه ا

إجراءات البحث: -٣
منھج البحث:١-٣

طبیعة البحث ومشكلته.و استخدم الباحثان المنهج التجریبي لملاءمته 

البحث: عینة٢-٣
بالطریقـة العمدیـة والمؤلـف مـن شـباب نـادي نینـوى بخماسـي عینة دراسـتهماحدد الباحثان 

التجریبیـة عبـاً، أمـا عینـة البحـث ) لا٢٦) والبـالغ عـددهم(٢٠٠٩-٢٠٠٨كرة القدم للموسم الكروي(

كــان تــوزیعهم بالطریقــة العشــوائیة وباســتخدام القرعــة حیــث قســموا علــى و  ) لاعبــاً ٢٠فتكونــت مــن(

بعـد اسـتبعاد ) لاعبین في كل مجموعـة،١٠مجموعتین إحداهما تجریبیة والأخرى ضابطة وبواقع(

  ذلك. بین) ی١والجدول(ین)،لاعب ٦عینة التجربة الاستطلاعیة وحراس المرمى والبالغ عددهم(

  )١الجدول(

البحث واللاعبین المستعبدین ونسبهم المئویةعینة

النسبة المئویةالعدد

%٢٦١٠٠عینة الدراسة

%٢٠٧٦.٩٢التجریبیةعینة البحث

اللاعبــــــــــــین 

المستبعدین

%٤١٥.٣٨عینة التجربة الاستطلاعیة

%٢٧.٦٩حراس المرمى

البحث:مجموعتيكافؤ ت ٣-٣
لعمر(بین مجموعتي البحث لضبط المتغیرات الآتیة: كافؤقام الباحثان بإجراء عملیة الت

) یبین ذلك.٢والجدول(والمتغیرات البدنیة قید البحث، (كغم). الوزن،الطول(سنتمتر)،(الشهر)
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  )٢الجدول(

المعالم الإحصائیة للتكافؤ بین مجموعتي البحث

المتغیرات
وحدة 

القیاس

قیمة(ت) المجموعة الضابطةموعة التجریبیةالمج

المحسوبة   ع±  -س  ع±  -س

المواصفات 

الجسمیة

  ٠.٢٦٦  ٧.٨٢  ٢١١.٤٣  ٩.٨٤  ٢١٠.٣٧  شهرالعمر

  ٠.٦٤٧  ٥.٥٢  ١٦٤  ٥.٥٤  ١٦٥.٦٠  سنتمترالطول

  ٠.١٣١  ٣.٣١  ٦٣.٢٤  ٤.١٧  ٦٣.٤٦  كغم  الوزن

الصفات 

البدنیة

القوة الممیزة 

بالسرعة للبطن
  ٠.٥٨٣  ١.٦٥  ١٠.٦٠  ١.٤١  ١١  تكرار

القوة الممیزة 

بالسرعة للرجلین
  ٠.٧٦٧  ١.٥٧  ٢٢.٧٦  ١.٩٠  ٢٣.٣٦  متر

القوة الانفجاریة 

للرجل المسیطرة
  ٠.٣١٦  ٣.٢٧  ١٢.٤٥  ٢.٣٠  ١٢.٠٥  متر

القوة الانفجاریة 

غیر للرجل 

  ةالمسیطر 

  ٠.١٧٧  ٢.٣٥  ١٠.٢٢  ٢.١٨  ١٠.٠٤  متر

  )١.٧٣(= ٠.٠٥ ≤) وعند نسبة خطأ ١٨حریة ((ت) الجدولیة أمام درجة قیمة*

) یتبین أن قیم(ت) المحسوبة لجمیع المتغیـرات السـابقة الـذكر كانـت اصـغر ٢من الجدول(

)، ممــا ١٨) وأمــام درجــة حریــة(٠.٠٥(≤) عنــد نســبة خطــأ ١.٧٣مــن قیمــة(ت) الجدولیــة البالغــة(

فـي المتغیـرات جمیعهـا وهـذا یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة معنویـة بـین مجمـوعتي البحـث 

المجموعتین.كافؤ یشیر إلى ت

وسائل جمع البیانات: ٤-٣
المقابلة الشخصیة. ـ      . الاستبیان ـ .  الاختبارات والقیاسـ      .تحلیل المحتوى ـ

الأجھزة والأدوات المستخدمة: ٥-٣
(حواجز ــ)   ١یاس عـدد شریط ق(ـ)   ١٠ساعة توقیت عدد (ـ)  ٢عددكغم، ١.٥زنة طبیةكرات (ـ

كـرة خماسـي ملعـب ل(ـ ) ١میزان طبـي عـددم)   ـ(٣، بطـول ٦(مساطب عدد ـ)  بورك(ـ)  ٢٠ دعد

.)٢)  ـ(جهاز مثبت للكرة عدد القدم مخطط
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تحدید الصفات البدنیة واختباراتھا:  ٦-٣
) ٣٦، ٢٠٠٥)و(احمـــد،٤١، ٢٠٠٤مـــن خـــلال تحلیـــل البـــاحثین للمصـــادر العلمیة(كشـــك،

أن(القــوة الانفجاریــة للــرجلین، والقــوة الممیــزة بالســرعة للــرجلین) همــا أهــم أوجــه القــوة العضــلیة وجــدا 

التي یمكن أن تصب وتخدم أهداف هذا البحث، ویشیر الباحثان إلى إضافة القوة الممیزة بالسرعة 

تم أخـذ للبطن لإمكانیة تبـادل المجـامیع العضـلیة فـي العمـل، أمـا عـن جانـب الاختبـارات البدنیـة  فـ

  ) وهى:٢٠٠٩أغلبها من الدراسة الوحیدة للعبة خماسي كرة القدم(الزهیري،

كغم) مستقرة على أداة لأبعد مسافة ممكنة، لقیاس القوة الانفجاریة ١.٥دفع كرة طبیة زنة(-

للرجل المسیطرة.

كغــم) مســتقرة علــى أداة لأبعــد مســافة ممكنــة، لقیــاس القــوة الانفجاریــة ١.٥دفــع كــرة طبیــة زنــة(-

للرجل غیر المسیطرة.

) قفزات بالتعاقب لأبعد مسافة، لقیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین.١٠(-

)١٠٤- ٧٤، ٢٠٠٩(الزهیري،

ث)، لقیــــاس القــــوة الممیـــزة بالســــرعة لعضــــلات ١٠الجلـــوس مــــن الرقـــود لأقصــــى عــــدد خـــلال(-

  ).٣١٦، ١٩٩٥البطن(حسانین، 

التصمیم التجریبي:٨-٣

"التجربــــة القبلیــــة البعدیــــة علــــى م التصــــمیم التجریبــــي الــــذي أطلــــق علیــــه اســــمااســــتخدتــــم 

تضــمن مجمــوعتین )، حیــث٨٣، ١٩٩٩مجموعــة تجریبیــة ومجموعــة ضابطة"(الشــافعي ومرســي،

متغیـــر إحـــداهما تجریبیـــة والأخـــرى ضـــابطة وتخضـــع كـــل منهمـــا إلـــى اختبـــار قبلـــي قبـــل إدخـــال ال

التجریبي على المجموعة التجریبیة، وبعد ذلك یتم إجراء الاختبار البعدي لكلا المجموعتین فیكون 

.الشكلكما في الفرق في الاختبار البعدي هو معرفة اثر المتغیر التجریبي و 

اختبار بعدي▬◄(تدریبات المقاومة) المتغیر التجریبي▬◄اختبار قبلي▬◄المجموعة التجریبیة

قارنةم

اختبار بعدي▬◄المنهاج المقدم من قبل المدرب▬◄اختبار قبلي▬◄ضابطة لمجموعة الا

المیدانیة: بحثخطوات ال٩-٣
التمارین البدنیة المستخدمة في البحث:١-٩-٣

) لتحدیـــد التمـــارین البدنیـــة والتـــي مـــن شـــانها خدمـــة أهـــداف ١تـــم تصـــمیم اســـتبیان(الملحق

وعة من السادة المتخصصین في مجال علـم التـدریب الریاضـي ووزع الاستبیان على مجم،البحث
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)، وبعــد جمعـه وتفریـغ محتـواه اظهــر الاسـتبیان حصـول التمـارین البدنیــة٣ولعبـة كـرة القـدم(الملحق

یبین هذه النسب. )٤الجدول(و  % فأكثر٧٥على نسبة اتفاق الموضحة أدناه 

  ) ٤الجدول(

تحدید التمارین البدنیةالنسب المئویة لاتفاق السادة الخبراء حول 

رقم 

التمرین
عدد الخبراءالتمارین البدنیة

عدد 

المتفقین

النسبة 

المئویة

%٨٨١٠٠فز جانبیا على المسطبةالق١٥

%٨٧٨٧.٥تمرین البطن١٠

%٨٧٨٧.٥القفزات من فوق الحواجز زوجي٣

%٨٦٧٥رفع الركبتین عالیا في المحل٧

تمارین البدنیة:مواصفات ال١-١-٩-٣
القفز جانبیا على المسطبة:-

سم)،یبدأ اللاعب بالوقوف جانب  ٣٥توضع عدد من المساطب على خط واحد وبارتفاع(

المسطبة عند خط البدایة وعنـد الإشـارة بالبـدء یقفـز اللاعـب جانبیـا مـع سـحب الـركبتین عالیـا إلـى 

ض إلــــى الجهــــة المعاكسة(الیســــرى) الجهــــة الأخرى(الیمنــــى)، ثــــم یعــــود مــــن اللمســــة الأولــــى لــــلأر 

للمســطبة وهكــذا یســتمر التمــرین بتبــادل القفــز إلــى الجهتــین دون(الوقــوف أو أداء قفــزتین متتــالیتین 

في جهة واحدة)، ویستمر الأداء لحین انتهاء الزمن المخصص للتمرین.

تمرین للبطن:-

لأمـــام وبجانـــب یســـتلقي اللاعـــب علـــى ظهـــره وهـــو بكامـــل امتـــداد جســـمه والـــذراعین إلـــى ا

الـرأس، وعنــد الإشــارة یبــدأ اللاعـب بــالتمرین وفیهــا یقــوم برفــع الجـذع مــع ســحب الــركبتین ومحاولــة 

لمس القدمین بالیدین وهنا یرتكز الجسم على المقعد، ثم الرجوع إلى الوضع الابتدائي وهكذا یكرر 

الأداء إلى نهایة فترة دوام التمرین.

القفزات من فوق الحواجز زوجي:-

م)وتكــون علــى  ١توضــع مجموعــة مــن الحــواجز علــى خــط واحــد یبعــد الواحــد عــن الآخــر(

م) عـن الحـاجز الأول بـالقفز  ١سم)، یبدأ اللاعب التمرین من خـط البدایـة الـذي یبعـد( ٧٥ارتفاع(

بــالرجلین معــا(القفز الزوجــي) مــع ســحب الــركبتین إلــى الصــدر أثنــاء القفــز بــین الحــواجز، وینتهــي 

اء الزمن المخصص لدوامه.التمرین بانته
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:رفع الركبتین عالیا في المحل-

یقـف جمیــع اللاعبـین علــى خـط واحــد، وعنـد الإشــارة بالبـدء یقــوم اللاعبـون برفــع الــركبتین 

عالیا وبمستوى الحزام إلى حین سماع إشارة الانتهاء من التمرین.

النقاط الاتیة:وقد راعى الباحثان عند تطبیق التمارین داخل الوحدات التدریبیة 

تم اخذ الاختبار الأقصى للاعبین في تمرین المسـاطب والحـواجز قبـل البـدء بالمنهـاج والعمـل -

%) ٨٠بموجــب المعــدل الحســابي وعلــى ضــوئها تــم تحدیــد الشــدة القصــوى للتمــارین الأربعــة(

والتي تم العمل بها على طول المنهاج التدریبي.

رتفاع إلى نهایة المنهاج.بقاء ارتفاع المساطب والحواجز بهذا الا-

لاعبـین)، یبــدأ ٥یطبـقُ تمرینـا المسـاطب والحـواجز علـى شــكل مجمـوعتین كـل مجموعـة تضـم(-

ث) أخـــرى یبـــدأ اللاعـــب ٥ث) یبـــدأ اللاعـــب الثـــاني، وبعـــد(٥اللاعـــب الأول بـــالتمرین، وبعـــد(

للاعبین.بالنسبة لبقیة ا االثالث التمرین وعندها یكون اللاعب الأول قد أنهى التمرین وهكذ

یطبقُ تمرینا البطن ورفع الـركبتین عالیـا فـي المحـل بـالوقوف صـفا واحـدا وعنـد الإشـارة بالبـدء -

ث) بأقصى عدد من التكرارات.١٠یبدأ الجمیع بالتمرین ضمن زمن(

:المنھاج التدریبي٢-٩-٣
تصـــمیم منهـــاج قـــام الباحثـــان ببعـــد تحلیـــل محتـــوى الدراســـات الســـابقة والأدبیـــات العلمیـــة، 

، العمـــل فـــي المنطقـــة الأولـــى مـــن جـــدول فـــوكس ومـــاثیوس(الزمن)، قـــائم علـــى )٢(الملحقتـــدریبي

.طریقة التدریب الفتري المرتفع الشدةستخدمام

وقد راعى الباحثان عند تصمیم المنهاج التدریبي النقاط الاتیة:

ـ تطبق جمیع التمارین داخل الوحدة التدریبیة الواحدة.

  ث). ١٠ن هذه التمارین هو(ـ زمن أداء كل تمرین م

  ).٣: ١ـ تعطى فترات للراحة بموجب نسبة العمل إلى الراحة(

الفتري المرتفع الشدة. بـ التدریب داخل المنهاج بطریقة التدری

ـ التحكم بحمل التدریب یكون بالزیادة في عدد المجامیع وتثبیت شدة الحمل.

  ).١:  ٣ـ یكون تموج الحمل داخل الدورة المتوسطة(

ـ تم أداء الوحدات التدریبیة خلال الأیام(السبت، الاثنین، الأربعاء).

:تحدید القیم القصوى للتمارین٣-٩-٣
قام الباحثان بتحدید القیم القصوى للتمارین الأربعة لجمیع اللاعبین والعمل داخل المنهاج 

  .   ٢٢/٥/٢٠٠٩التدریبي بموجب المتوسط الحسابي لها وذلك بتاریخ 
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التجارب الاستطلاعیة: ٤-٩-٣
) لاعبین مـن مجتمـع البحـث والـذین ٤على( یةرب استطلاعاتجثلاث قام الباحثان بإجراء 

:تم استبعادهم من عینة البحث الأساسیة

الاختبـارات البدنیـة تطبیـق إمكانیـة تنفیـذ و لمعرفـة مـدى ١٥/٥/٢٠٠٩التجربة الأولى: بتـاریخ -

  ا.لتي تواجههماوالمشاكل وتلافي المعوقات والصعوبات 

وهـــدفت للتعـــرف علـــى التمـــارین البدنیـــة التـــي ســـتؤدى  ٢٢/٥/٢٠٠٩التجربـــة الثانیـــة: بتـــاریخ -

إجرائها.داخل المنهاج التدریبي وإمكانیة 

للتعــرف علــى إمكانیــة تنفیــذ المنهــاج ووضــعه بصــورته  ٢٧/٥/٢٠٠٩خ التجربــة الثالثــة: بتــاری-

النهائیة.

:الاختبارات البدنیة القبلیة ٥-٩-٣
وبأســلوب العمــل المتبــادل فــي الاختبــار  ٥/٢٠٠٩/ ٢٨ فــي یــوم واحــد بتــاریخ هــاتــم أجراء

وأجریت على النحو الآتي: 

.القوة الانفجاریة للرجل المسیطرة .أ

القوة الانفجاریة للرجل غیر المسیطرة. .ب

.القوة الممیزة بالسرعة للبطن .ج

رجلین.القوة الممیزة بالسرعة لل .د

ذ المنھاجین التدریبیین:تنفی ٦-٩-٣
ـــاریخ  ـــذ المنهـــاج التـــدریبي  بت حیـــث ،٢٤/٧/٢٠٠٩ولغایـــة  ٣٠/٥/٢٠٠٩تـــم البـــدء بتنفی

بمقاومة وزن الجسم) تمارین البدنیةالخاص بالبحث(المنهاج ال )التجریبیةالأولى( طبقت المجموعة

قبــل مســاعدهم الخــاص مــن منهــاجالثانیة(الضــابطة)بینمــا طبقــت المجموعــة *،مــن قبــل المــدرب

وبواقــع ثــلاث وحــدات تدریبیــة فــي الــدورة وكــان تطبیــق التجربــة تحــت إشــراف البــاحثین **المــدرب،

) ٢٤، وعلیــه تــم تنفیــذ(تینمتوســطین) أســابیع حیــث قســمت علــى دورتــ٨الصــغیرة الواحــدة ولمــدة(

نســـــبة العمـــــل إلـــــى لوحـــــدة تدریبیـــــة، أمـــــا فتـــــرات الراحـــــة بـــــین تكـــــرارات التمـــــرین الواحـــــد خضـــــعت 

ـــین ال)فـــوكس ومـــاثیوس() حســـب جـــدول٣:١راحـــة(ال ـــذ هـــذد)، ٣(مجـــامیع، وفتـــرات الراحـــة ب  اونف

.التدریبیةالجزء الرئیسي من الوحدةبدایةالمنهاج في

/ معتمد من قبل الاتحاد الفرعيالله / مدرب شباب نادي نینوىعلي حسن عطا ا*
شباب نادي نینوىطه عبد الرزاق علي/ مساعد مدرب **
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الاختبارات البدنیة البعدیة:٧-٩-٣
ـــة، أجریـــت الاختبـــارات  ـــارات القبلی ـــذ الاختب ـــم اعتمادهـــا فـــي تنفی ـــنفس الإجـــراءات التـــي ت ب

  .٢٦/٧/٢٠٠٧تاریخ بالظروف والمتطلبات وذلك نفستحت جمیعها 

الوسائل الإحصائیة: ١٠-٣
في المعالجات الإحصائیة الآتیة:spssتم استخدام الحقیبة الإحصائیة 

ـ معامل الارتباط البسیط(بیرسون).ـ الانحراف المعیاري.ـ الوسط الحسابي.

للعینات المرتبطة.tـ اختبار للعینات المستقلة.tـ اختبار 

  ).٩٠-٨٩، ٢٠٠١النسبة المئویة(عمر وآخران، ـ

).٥٣، ٢٠٠٢(الخیلاني، ـ  نسبة التغیر(نسبة التطور)

عرض النتائج وتحلیھا ومناقشتھا: -٤
ـــار فرضـــهما  ـــم اســـتخلاص النتـــائج العلمیـــین لیتحقـــق الباحثـــان مـــن هـــدفي بحـــثهم واختب ت

ب الهدفین والفرضین وعلى النحو الآتي:ومعالجتها بجداول إحصائیة على وفق ترتی

عرض وتحلیل نتائج فروق الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة ١-٤
ومناقشتھا:للمجموعة التجریبیة

) ٥(الجدول  

البعدیة القبلیة و البدنیة(ت) المحسوبة للاختباراتمالأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقی

للمجموعة التجریبیة

ات البدنیةالصف
وحدة 

القیاس

قیمة(ت) الاختبار البعديالاختبار القبلي

المحسوبة ع±-سع±-س

*١٢.٠٥٢.٣٠١٤.٤٠١.٥٢٥.٧٦مترالقوة الانفجاریة للرجل المسیطرة

القوة الانفجاریة للرجل غیر 

مسیطرةال
*١٠.٠٤٢.١٨١١.٧٨١.٨٦٧.٦٨متر

*١١١.٤١١٣.٧٠١.٣٤٦.٣٨تكرارالقوة الممیزة بالسرعة للبطن

*٢٣.٣٦١.٩٠٢٣.٩١١.٩٤١٣.٩٨مترالقوة الممیزة بالسرعة للرجلین

)١.٨٣()، قیمة(ت) الجدولیة =٩) وأمام درجة حریة(٠.٠٥(≤معنوي عند نسبة خطأ *

أوجـــه القـــوة ذات دلالـــة معنویـــة فـــي جمیـــع اً ) أن هنـــاك فروقـــ٥یتبـــین مـــن خـــلال الجـــدول(

ولهــــا البحــــث(القوة الانفجاریــــة للرجــــل المســــیطرة، القــــوة الانفجاریــــة للرجــــل غیــــر التــــي تناالعضــــلیة
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البدنیــة مســیطرة، القــوة الممیــزة بالســرعة للــبطن، القــوة الممیــزة بالســرعة للــرجلین) بــین الاختبــارات ال

،٥.٧٦(  القبلیــة والبعدیــة للمجموعــة التجریبیــة وذلــك لان قــیم(ت) المحســوبة البالغــة علــى التــوالي

  .)١.٨٣) هي اكبر من قیمة(ت) الجدولیة(١٣.٩٨، ٦.٣٨، ٧.٦٨

وعند مناقشة كل صفة بدنیة:

التطور المعنوي للقوة الانفجاریة لعضلات الرجلین المسیطرة وغیر یعزو الباحثان 

تم اختیارها في المنهاج و البدنیة المقننة بأسلوب علمي رصین مسیطرة إلى أفضلیة التمارین ال

ث وحدات تدریبیة في الدورة الصغیرة الواحدة والتأكید في هذه التمارین على التدریبي بواقع ثلا

عضلات الرجلین لأهمیة هذا الجزء في لعبة كرة القدم وإن طبیعة التمرینات المنفذة في الوحدات 

التدریبیة اعتمدت بصورةٍ كبیرة على تنفیذ القفزات المتكررة الجانبیة أو للأمام من قبل لاعبي 

كذلك لا بد من الإشارة إلى أن ة التجریبیة طوال الفترة المخصصة للمنهاج التدریبي المجموع

تدریب هذه الصفات البدنیة كان من خلال شدة الأداء العالیة المثبتة على طول المنهاج التدریبي 

وفترات دوام المثیر المحددة والتلاعب بحجم الحمل من خلال الزیادة في عدد المجامیع وكذلك 

ت الراحة البینیة بین التكرارات وبین المجامیع وهذا ما یسمى بالخصوصیة في التدریب والذي فترا

یعتمد بالشكل الأساس على النظام العامل ضمن اللعبة الممارسة، وهذا ما یؤكده(علاوي وعبد 

على المدرب الناجح أن یخطط لمنهاجه التدریبي بحیث ینمي هذا المنهاج "الفتاح) بأنه 

التي یتطلبها نوع النشاط الریاضي التخصصي للاعب ویشمل ذلك التركیز على الخصائص 

تنمیة نظام الطاقة العامل والمجموعات العضلیة العاملة المشاركة في هذا النشاط 

التوقیت الصحیح لتكرار التمرین من وان )،٢٨، ٢٠٠٠(علاوي وعبد الفتاح،"التخصصي

یة لأنه سیكون هناك إعادة لمصادر الطاقة المقومات التي تضمن نجاح العملیة التدریب

بكفاءة وفاعلیة كبیرة وهذا بدوره یؤدي الفوسفاجینیة والتي ستمكن اللاعب من مواصلة التدریب 

إلى تكرار أداء اللاعب لصفة القوة الانفجاریة بنفس الكفاءة البدنیة طوال الفترة الزمنیة 

ذه الصفة البدنیة من قوةٍ وسرعةٍ في تحقیق المخصصة للمباراة في كرة القدم بكل ما تتطلبه ه

الهدف المطلوب. 

فیعــزوه أمــا التطــور المعنــوي الحاصــل فــي صــفتي القــوة الممیــزة بالســرعة للــرجلین وللــبطن 

الباحثـــان إلـــى إتبـــاع القواعـــد والأســـس العلمیـــة الصـــحیحة للتـــدریب الریاضـــي فـــي تطـــویر الصـــفة 

ارات التـــي تتناســـب مـــع طریقـــة التـــدریب الفتـــري ) ثـــوان وعـــدد التكـــر ١٠المركبـــة مـــن حیـــث الـــزمن(

المرتفع الشدة للعمل بأقصى تكرار خلال الزمن المذكور وفترات راحة تبعا لزمن العمل إلى الراحة 

فضــلاً عــن أن لعبــة كــرة القــدم تعــد مــن الفعالیــات التــي تتســم بالانقبــاض العضــلي الــذي تكــون فیــه 

ة العضــلیة بأقصــى ســرعة لهــا، ویكــون الانقبــاض الســرعة عالیــة "إذ تنقــبض العضــلة أو المجموعــ
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وإذا ، )١٢٧، ١٩٩٨العضــلي ناتجــاً عــن مشــاركة عــدد كبیــر جــداً مــن الألیــاف العضــلیة"(حماد، 

القینا نظرة إلى التمارین والمنهاج المعد نجده یحتوي على تمـارین القـوة الممیـزة بالسـرعة وذلـك لمـا 

دقـــائق المبـــاراة لأنهـــا تحـــتم المهاجمـــة والـــدفاع تحملـــه هـــذه اللعبـــة مـــن القـــوة والســـرعة علـــى طـــول

التدریبات البدنیة الخاصة والانتقال السریع مابین ساحته وساحة الخصم  ، لذلك لجأ الباحثان إلى

بصفة القـوة الممیـزة بالسـرعة لعضـلات الـرجلین والـبطن والتـي تضمنت(تمــرین القفــز المتكــرر مــن 

ي للمسطبة، وتمرین الرقود من وضع الجلـوس) والتـي سـاهمت فـوق الحواجز، وتمرین القفز الجانب

"بــأن اســتخدام بشــكلٍ كبیــر فــي تطــویر هــذه الصــفة وهــذا مــا یؤكده(المشــهداني) نقــلا عن(العــزاوي)

التمارین البدنیة الخاصة كان لها الأثر الواضح في تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة لكونها صفة 

  .)٦٧، ٢٠٠٢مركبة"(المشهداني،

عرض وتحلیل نتائج فروق الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة ٢-٤
ومناقشتھا:للمجموعة الضابطة

   )٦(الجدول

القبلیة البدنیةوقیم(ت) المحسوبة للاختباراتالأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة

للمجموعة الضابطةالبعدیة و 

الصفات البدنیة
وحدة 

القیاس

قیمة(ت) الاختبار البعديالاختبار القبلي

المحسوبة ع±-سع±-س

*١٢.٦٠٣.١٥١٣.٠٦٢.٨٦٣.١٣مترالقوة الانفجاریة للرجل المسیطرة

القوة الانفجاریة للرجل غیر 

مسیطرةال
*١٠.٢٢٢.٣٥١٠.٤٦٢.٢٨٣.١٤متر

*١٠.٦٠١.٦٥١٢.٥٠١.٥٨٣.٩٤تكرارالقوة الممیزة بالسرعة للبطن

*٢٢.٧٦١.٥٧٢٢.٩٨١.٦٠٥.٩٩مترمیزة بالسرعة للرجلینالقوة الم

)١.٨٣()، قیمة(ت) الجدولیة =٩) وأمام درجة حریة(٠.٠٥(≤معنوي عند نسبة خطأ *

أوجـــه القـــوة ذات دلالـــة معنویـــة فـــي جمیـــع اً ) أن هنـــاك فروقـــ٦یتبـــین مـــن خـــلال الجـــدول(

ســــیطرة، القــــوة الانفجاریــــة للرجــــل غیــــر التــــي تناولهــــا البحــــث(القوة الانفجاریــــة للرجــــل المالعضــــلیة 

مســیطرة، القــوة الممیــزة بالســرعة للــبطن، القــوة الممیــزة بالســرعة للــرجلین) بــین الاختبــارات القبلیــة ال

، ٣.١٣(  والبعدیـة البدنیـة للمجموعــة الضـابطة وذلــك لان قـیم(ت) المحسـوبة البالغــة علـى التــوالي

، ویعــزو الباحثــان هــذه )١.٨٣(البالغــةلیــة) هــي اكبــر مــن قیمــة(ت) الجدو ٥.٩٩، ٣.٩٤، ٣.١٤

وكـذلك إلـى نوعیـة التمرینـات المسـتخدمة درب خبـرة المـالنتائج إلى منهجیة التدریب المعتمدة علـى

،القوة الممیــــزة بالســــرعةالمختلفــــة (القــــوة داخــــل وحــــداتهم التدریبیــــة والمعتمــــدة علــــى تمرینــــات القــــوة 
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مرینات المهاریة وما تحتویه أثناء تطبیقهـا مـن الـركض ، كذلك وجود التالانفجاریة، مطاولة القوة)

.الاتجاه وكذلك الإسناد والتغطیة والضغط على المنافسالسریع وتغییر

للمجموعتین عرض وتحلیل نتائج فروق الاختبارات البدنیة البعدیة ٣-٤
ومناقشتھا:التجریبیة والضابطة

   )٧(الجدول

البعدیة وقیم(ت) المحسوبة للاختبارات البدنیةریةالأوساط الحسابیة والانحرافات المعیا

للمجموعتین التجریبیة والضابطة

الصفات البدنیة
وحدة 

القیاس

قیمة(ت) المجموعة الضابطةالمجموعة التجریبیة

المحسوبة ع±-سع±-س

١٤.٤٠١.٥٢١٣.٠٦٢.٨٦١.٣١مترالقوة الانفجاریة للرجل المسیطرة

للرجل غیر القوة الانفجاریة 

مسیطرةال
١١.٧٨١.٨٦١٠.٤٦٢.٢٨١.٤٢متر

*١٣.٧٠١.٣٤١٢.٥٠١.٥٨١.٨٣تكرارالقوة الممیزة بالسرعة للبطن

٢٣.٩١١.٩٤٢٢.٩٨١.٦٠١.١٧مترالقوة الممیزة بالسرعة للرجلین

)١.٧٣()، قیمة(ت) الجدولیة =١٨) وأمام درجة حریة(٠.٠٥(≤معنوي عند نسبة خطأ *

  :)٧من خلال الجدول(یتبین

التـي تناولهـا البحـث(القوة أوجـه القـوة العضـلیة معظـمعدم وجود فـروق ذات دلالـة معنویـة فـي -

مســـیطرة، القـــوة الممیـــزة بالســـرعة الالانفجاریـــة للرجـــل المســـیطرة، القـــوة الانفجاریـــة للرجـــل غیـــر 

طة وذلـك لان قـیم(ت) للرجلین) بین الاختبـارات البدنیـة البعدیـة للمجمـوعتین التجریبیـة والضـاب

ـــــــوالي( ـــــــى الت )، هـــــــي اصـــــــغر مـــــــن قیمـــــــة(ت) ١.١٧، ١.٤٢، ١.٣١المحســـــــوبة البالغـــــــة عل

وجاءت هذه النتیجة للتطور الحاصل في جمیع الصفات البدنیة قید البحث ،)١.٧٣الجدولیة(

، وذلـــك لفاعلیـــة المنهـــاجین التـــدریبیین المقـــدمین لكـــلا لكـــلا المجمـــوعتین التجریبیـــة والضـــابطة

وعتین التجریبیة والضابطة.المجم

بـین الاختبـارات البدنیـة )القوة الممیـزة بالسـرعة للـبطنوجود فـرق ذات دلالـة معنـوي فـي صـفة(-

) وهــي اكبــر مــن ١.٨٣قیمــة(ت) بلغــت(البعدیــة للمجمــوعتین التجریبیــة والضــابطة وذلــك لان

. )١.٧٣قیمة(ت) الجدولیة البالغة(

لحاصــل للقــوة الممیــزة بالســرعة للــبطن إلــى إتبــاع ویعــزو الباحثــان هــذا التطــور المعنــوي ا

القواعد والأسس العلمیة الصحیحة للتدریب الریاضي في تطویر الصفة المركبة والتي تتناسب مـع 

ث) وفتــرات ١٠طریقــة التــدریب الفتــري المرتفــع الشــدة للعمــل بأقصــى تكــرار خــلال الــزمن المــذكور(
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ا أن للتمـارین البدنیـة التـي یغلـب علیهـا صـفة القـوة )، كمـ٣:  ١راحة تبعا لزمن العمل إلـى الراحـة(

الممیــزة بالســرعة الأثــر الواضــح فــي هــذه التطــور الایجــابي لأهمیتهــا إذ تحتــل النســبة الكبیــرة مــن 

الزمن المخصص في المنهاج التدریبي ویشیر إلى ذلك(الخشـاب وآخـران) بأنـه "نظـراً لأهمیـة القـوة 

نهـــا تمثـــل نســـبة كبیـــرة مـــن الـــزمن المخصـــص لتنمیـــة القـــوة الممیـــزة بالســـرعة للاعـــب كـــرة القـــدم فإ

)، ولأهمیـة التمرینـات الخاصـة التـي ٢٩، ١٩٩٩العضلیة في المناهج التدریبیة"(الخشاب وآخران، 

تصب في تطویر الصفة البدنیة المركبة یشیر(العزاوي) إلى ذلك بقوله إن التمرینات الخاصة كان 

، ١٩٩٧ة الممیــزة بالســرعة كونهــا صــفة مركبــة (العــزاوي، لهــا الأثــر الواضــح فــي تنمیــة صــفة القــو 

٢٣.(  

وهنــا نســتطیع القــول أن المنهجیــة الرصــینة فــي التــدریب والمقننــة تقنینــاً علمیــا ســلیما مــن 

خــلال طریقــة التــدریب المســتخدمة والخصوصــیة فــي تمــارین القــوة المعطــاة والتكیــف الــذي حصــل 

ریبي والضـغط علـى نظـام الطاقـة العامـل كلهـا أمـور لدى اللاعبـین والتـدرج فـي إعطـاء الحمـل التـد

ـــم الحصـــول علیهـــا فـــي أن یكـــون هنـــاك تطـــورٌ ب ـــائج التـــي ت الأوســـاط الحســـابیة أضـــفت علـــى النت

ور الـــــذي حصــــــل فـــــي المجموعـــــة الضــــــابطة أفضــــــل مـــــن التطـــــالمجموعـــــة التجریبیـــــة ةصـــــلحمل

) یبین هذا التطور.٨والجدول(

  )٨( جدولال

رات البدنیة القبلیة والبعدیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة الأوساط الحسابیة للاختبا

في نسب التغیر توالفروقا

الصفات البدنیة
وحدة 

القیاس

للمجموعة الضابطةللمجموعة التجریبیة
نسب التغیر 

للمجموعة 

التجریبیة

نسب التغیر 

للمجموعة 

الضابطة

  الفرق

في نسب 

التغیر بین 

المجموعتین

الاختبار

القبلي

الاختبار 

البعدي

الاختبار 

القبلي

الاختبار 

البعدي

  -س  -س  -س  -س

القوة الانفجاریة للرجل 

المسیطرة
  %١٥.٨٥  %٣.٦٥  %١٢.٠٥١٤.٤٠١٢.٦٠١٣.٠٦١٩.٥٠ترم

القوة الانفجاریة للرجل 

مسیطرةالغیر 
  %١٤.٩٨  %٢.٣٥  %١٠.٠٤١١.٧٨١٠.٢٢١٠.٤٦١٧.٣٣ترم

ة بالسرعة القوة الممیز 

للبطن
  %٦.٦٣  %١٧.٩٢  %١١١٣.٧٠١٠.٦٠١٢.٥٠٢٤.٥٥تكرار

القوة الممیزة بالسرعة 

للرجلین
  %١.٣٨  %٠.٩٧  %٢.٣٥  ٢٢.٩٨  ٢٢.٧٦  ٢٣.٩١  ٢٣.٣٦  ترم
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) یتضح ما یأتي:٨یتبین من خلال الجدول(

وة القحــدوث نســب تغیــر جیــدة للاعبــي المجموعــة التجریبیــة فــي معظــم أوجــه القــوة العضــلیة(-

مســـیطرة، القـــوة الممیـــزة بالســـرعة الالانفجاریـــة للرجـــل المســـیطرة، القـــوة الانفجاریـــة للرجـــل غیـــر 

ــــبطن ــــوالي:(لل ــــى الت ــــات مقاومــــة وزن الجســــم وهــــي عل ــــي اســــتخدمت تمرین %)، ١٩.٥٠) والت

)٢٤.٥٥%)، (١٧.٣٣.(%  

)لینالقــوة الممیــزة بالســرعة للــرجحــدوث نســب تغیــر ضــئیلة للاعبــي المجموعــة التجریبیــة في(-

  %).٢.٣٥والتي استخدمت تمرینات مقاومة وزن الجسم إذ بلغت نسبتها(

القوة حــدوث نســب تغیــر ضــئیلة للاعبــي المجموعــة الضــابطة فــي معظــم أوجــه القــوة العضــلیة(-

القـــوة الممیـــزة بالســـرعة مســـیطرة،الالانفجاریـــة للرجـــل المســـیطرة، القـــوة الانفجاریـــة للرجـــل غیـــر 

%)، ٣.٦٥دریبات التـــي أعـــدها المـــدرب وهـــي علـــى التـــوالي: () والتـــي اســـتخدمت التـــللـــرجلین

)٠.٩٧%)، (٢.٣٥.(%  

) والتـي القـوة الممیـزة بالسـرعة للـبطنحدوث نسب تغیر جیدة للاعبي المجموعـة الضـابطة في(-

  %).١٧.٩٢استخدمت التدریبات التي أعدها المدرب إذ بلغت نسبتها(

بـي المجمـوعتین التجریبیـة والضـابطة وجود فروقات فـي نسـب التغیـر وبنسـب مختلفـة بـین لاع-

القوة الانفجاریـة للرجـل المسـیطرة، القـوة الانفجاریـة للرجـل غیـر في جمیع أوجـه القـوة العضـلیة(

) ولمصـــلحة لاعبـــي مســیطرة، القـــوة الممیــزة بالســـرعة للــبطن، القـــوة الممیــزة بالســـرعة للــرجلینال

الجســـــم وهـــــي علـــــى التـــــوالي: المجموعـــــة التجریبیـــــة الـــــذین اســـــتخدموا تمرینـــــات مقاومـــــة وزن

)١.٣٨%)، (٦.٦٣%)، (١٤.٩٨%)، (١٥.٨٥.(%  

إلـــى ولمصـــلحة المجموعـــة التجریبیـــة ویعـــزو الباحثـــان هـــذا التطـــور بالأوســـاط الحســـابیة 

التركیز والخصوصیة في المنهـاج التـدریبي المقـدم لهـا والـذي كـان یحمـل المنهـاج فـي طیاتـه أثنـاء 

عــل ) وحــدة تدریبیــة ممــا ج٢٤والاســتمرار فیهــا علــى طــول(تنفیــذه علــى تمرینــات متخصصــة للقــوة

وهـــذا بـــلا شـــك یؤكـــد المجموعـــة التجریبیـــة ةصـــلحمبســـیطة فـــي الأوســـاط الحســـابیة ل اهنـــاك فروقـــ

المنهجیــة العلمیــة فــي التــدریب بغیــة الوصــول إلــى الهــدف المــراد تحقیقــه بأقــل وقــت واقــل جهــد فــي 

الوحـــدات التدریبیـــة، وكـــذلك یمكـــن إعـــزاء هـــذا تطـــویر الصـــفة أو الصـــفات المـــراد تطویرهـــا داخـــل

في استخدام طریقة التدریب الفتري المرتفـع الشـدة التـي هـي عبـارة عـن نظـام ماإلى نجاحهالتطور 

تــدریبي یبنــى مــن وحــدات تدریبیــة متشــابهة ومتكــررة مــع وجــود راحــة بینیــة بــین كــل مــرة وأخــرى أو 

ـــیح ٣٤، ١٩٩١مجموعـــة وأخرى(الشـــیخلي، ـــة العمـــل والســـیطرة علـــى )، وكـــذلك "تت للمـــدرب إمكانی

، ١٩٨٣متغیـــرات مكونـــات الحمـــل الخـــاص بالتـــدریب ویـــؤدي إلـــى تطـــور الصـــفات البدنیة"(حســـن،

)، وذلك من خلال الوحدات التدریبیة التـي تعـد الركیـزة المهمـة والأساسـیة فـي عملیـة التخطـیط ٤٥

لأهداف المعدة والمرسومة باعتبارهـا للعملیة التدریبیة والتي من خلالها نستطیع تحقیق الواجبات وا

النواة لعملیـة التخطـیط الیـومي،  وذلـك بممارسـة التمـرین والتـدریب بصـورة منتظمـة ومسـتمرة حیـث 
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یعمــلان علــى تطــویر المتغیــرات المــراد تطویرهــا ومــا یهمنــا هنــا هــو الناحیــة البدنیــة، حیــث ظهــر 

دریب، وهنا یشیر الباحثان إلـى انـه تـم تطور واضح لدى اللاعبین بسبب انتظامهم واستمرارهم بالت

إخضــــاع لاعبــــي المجموعــــة التجریبیــــة للمنهــــاج التــــدریبي لمــــدة ثمانیــــة أســــابیع وبصــــورة منتظمــــة 

ومستمرة بعد التخطیط العلمي السلیم لكافة الجوانـب المیدانیـة المتعلقـة بالعملیـة التدریبیـة، وهـذا لـه 

الفتـــاح وشـــعلان) بقولهمـــا إلـــى أنـــه "مـــن اجـــل التـــأثیر الایجـــابي عنـــدما یؤكـــدان هـــذا القـــول (عبـــد

الحصــول علــى تكیفــات فســیولوجیة حقیقیــة یجــب أن یــتم تــدریب الریاضــي بشــكل منــتظم ومســتمر 

)، وان إعطــاء فتــرات الراحــة ٤٢، ١٩٩٤تقــل عــن ثمانیــة أســابیع"(عبد الفتــاح وشــعلان، لفتــرة لا

في عملیة التكیف "فقد أثبتت التمارین المناسبة والتخطیط الجید مابین العمل والراحة هما الأساس

العلمیة لبحوث الكیمیاء الحیویة زیادة مصادر الطاقة عند اللاعب في نهایة فترة الراحـة أكثـر مـن 

المصادر قبل بدایـة المجهـود، وهـي الفتـرة المناسـبة والأساسـیة لتكـرار الحمـل التـالي أو تقبـل حمـل 

عملیة التكیف والتـي تعـد أهـم دلیـل علـى تحسـین آخر والتوقیت الصحیح لتكرار الحمل هو أساس

  ).٥٤، ١٩٩٨المستوى وإمكانیة الارتقاء به"(البساطي، 

الاستنتاجات والتوصیات: -٥
الاستنتاجات:١-٥
حققـــت المجموعتـــان التجریبیـــة والضـــابطة تطـــوراً معنویـــا فـــي جمیـــع أوجـــه القـــوة العضـــلیة قیـــد .١

مسـیطرة، القـوة الممیـزة الالقـوة الانفجاریـة للرجـل غیـر القوة الانفجاریة للرجل المسـیطرة، البحث(

)، عنـد مقارنـة نتـائج الاختبـارات البدنیـة القبلیـة بالسرعة للبطن، القـوة الممیـزة بالسـرعة للـرجلین

والبعدیة ولمصلحة الاختبارات البعدیة.

ارنـة نتـائج حققت المجموعة التجریبیـة تطـوراً معنویـاً في(القـوة الممیـزة بالسـرعة للـبطن) عنـد مق.٢

الاختبارات البدنیة البعدیة ولمصلحة المجموعة التجریبیة.

حققـــت المجموعـــة التجریبیـــة التـــي اســـتخدمت تمـــارین بدنیـــة بمقاومـــة الجســـم تطـــوراً بالأوســـاط .٣

القوة الانفجاریــة للرجــل المســیطرة، القــوة الحســابیة فــي جمیــع أوجــه القــوة العضــلیة قیــد البحــث(

ــــة للرجــــل غیــــر  ــــزة بالســــرعة مســــالالانفجاری ــــبطن، القــــوة الممی ــــزة بالســــرعة لل یطرة، القــــوة الممی

)، عند مقارنة نتائج الاختبارات البدنیة البعدیة ولمصلحة المجموعة التجریبیة.للرجلین

التوصیات:٢-٥
ضرورة تطبیق المناهج المعتمدة على الأسس العلمیة الصحیحة في تطویر الجانب البدني. .١

یبات على التمارین البدنیة بمقاومة وزن الجسم الخاصة لتطویر أوجه ضرورة التركیز في التدر .٢

القوة لایجابیة التأثیر.
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المصادر العربیة: 
، شــركة الســندباد ١): التكنیــك والتاكتیــك فــي خماســي كــرة القــدم، ط٢٠٠٥أحمــد، عمــاد زبیــر(.١

للطباعة.

یقاتــه، كلیــة التربیــة ): أســس وقواعــد التــدریب الریاضــي وتطب١٩٩٨لبســاطي، أمــر االله احمــد(ا.٢

الریاضیة، جامعة الإسكندریة، مصر.

): أسس ونظریات التدریب الریاضي، دار الفكر العربـي، ١٩٩٩بسطویسي، احمد بسطویسي(.٣

القاهرة، مصر.

، ٣، ط١): التقــویم والقیــاس فــي التربیــة البدنیــة والریاضــیة ج١٩٩٥حســانین، محمــد صــبحي(.٤

دار الفكر العربي، القاهرة، مصر. 

التـــــــدریب الریاضـــــــي،دار الفكـــــــر للطباعـــــــة  إلـــــــى): المـــــــدخل ١٩٨٣ن، ســـــــلیمان علـــــــى(حســـــــ.٥

والنشر،جامعة الموصل، العراق.

، دار الفكـــر العربـــي للطباعــــة ١): أســـس التـــدریب الریاضـــي، ط١٩٩٨حســـین، قاســـم حســـن(.٦

والنشر، عمان، الأردن.

توزیــــع،): الطــــب الریاضــــي الفســــیولوجي، دار الكنــــدي للنشــــر وال١٩٩٨حلمــــي، عائــــد فضــــل(.٧

   .الأردن

، دار ١): التـدریب الریاضـي الحـدیث، تخطـیط وتطبیـق وقیـادة، ط١٩٩٨حماد، مفتي إبراهیم(.٨

الفكر العربي، القاهرة، مصر.

محدثـة، دار الكتـب للطباعـة والنشـر،  ٢): كـرة القـدم، ط١٩٩٩الخشاب، زهیر قاسـم وآخـران (.٩

الموصل، العراق.

دام منهجین تدریبیین بالأسلوب المنفرد والمتعدد ): "اثر استخ٢٠٠٢الخیلاني، شروق مهدي (.١٠

في تطویر بعض المهارات الأساسـیة فـي لعبـة كـرة الیـد"، رسـالة ماجسـتیر غیـر منشـورة، كلیـة 

التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، العراق.

): "تصــمیم وبنــاء اختبــارات لقیــاس بعــض عناصــر اللیاقــة ٢٠٠٩الزهیــري، ربیــع خلــف جمیــل(.١١

للاعبــــي خماســــي كــــرة القــــدم" رســــالة ماجســــتیر غیــــر منشــــورة، كلیــــة التربیــــة البدنیــــة الخاصــــة

الریاضیة، جامعة الموصل، العراق.

): مبـادئ البحـث العلمـي فـي التربیـة ١٩٩٩الشافعي، حسن احمد ومرسي، سوزان احمد علي(.١٢

البدنیة والریاضیة، منشأة المصارف، الإسكندریة، مصر.

انســـب طریقـــة لتـــدریب المطاولـــة الخاصـــة لراكضـــي ): "تحدیـــد ١٩٩١الشـــیخلي، ســـعد مـــنعم(.١٣

م"، رســالة ماجســتیر غیــر منشــورة، كلیــة التربیــة الریاضــیة، جامعــة ٨٠٠المســافات المتوســطة 

البصرة، العراق.



…وزن الجسم في بعض أوجه القوةمقاومة اثر تمارین بدنیة باستخدام 

٣٧٧

): فسیولوجیا التدریب فـي كـرة القـدم، دار ١٩٩٤عبد الفتاح، أبو العلا احمد وشعلان، إبراهیم(.١٤

الفكر العربي، القاهرة، مصر.

فـــي  نالـــذراعین والكتفـــی ة): "اثـــر مـــنهج تـــدریبي فـــي تنمیـــة قـــو ١٩٩٧وي، صـــالح مجیـــد (العـــزا.١٥

الجمناســـتك الفنـــي للرجـــال"، أطروحـــة دكتـــوراه غیـــر منشـــورة، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة، جامعـــة 

بغداد، العراق.

): " فسیولوجیا التدریب الریاضـي" ٢٠٠٠علاوي ، محمد حسن وعبد الفتاح ، أبو العلا احمد(.١٦

لفكر العربي ، القاهرة.دار ا

، ٢): الإحصاء التطبیقي في التربیة البدنیة والریاضیة، ط٢٠٠١عمر، محمد صبري وآخران(.١٧

مصر.

): الأســس النظریــة والعلمیــة فــي رفــع الأثقــال، دار ١٩٩٥العنبكــي، منصــور جمیــل وآخــرون(.١٨

الحكمة للطباعة والنشر.

، ١صـالات)، مكتبـة جزیـرة الـورد، ط): كـرة القـدم الخماسـیة(كرة ال٢٠٠٤كشك، هارون محمـد(.١٩

المنصورة، مصر.

): "اثــر التــدریب الفتــري فــي بعــض ٢٠٠٢المشــهداني، عبــد الجبــار عبــد الــرزاق حســو مرعــي(.٢٠

عناصــر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة والحركیــة ومســتوى الأداء المهــاري لــدى لاعبــي الجمناســتك"، 

معة الموصل، الموصل، العراق.أطروحة دكتوراه غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جا
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استبیان أراء السادة الخبراء والمختصین حول مدى صلاحیة التمارین البدنیة

حضرة السید الخبیر ........................................................ المحترم

تحیة طیبة:

ارین بدنیة بمقاومة وزن الجسم ستخدام تمأ(اثر یروم الباحثان إجراء البحث الموسوم بـ 

هـذه الدراسـة إلـى الكشـف عـن وتهدف،في بعض أوجه القوة للاعبي خماسي كرة القدم الشباب)

اثـر هـذه التمــارین البدنیـة المسـتخدمة وزن الجســم كمقاومـة فــي تطـویر بعـض أوجــه القـوة العضــلیة 

والمكانة العلمیـة ولكـونكم مـن للاعبي خماسي كرة القدم الشباب، ونظرا لما تتمتعون به من الخبرة

ذوي الاختصاص في مجال التدریب الریاضي ولعبة كـرة القـدم یرجـى تفضـلكم ببیـان أرائكـم القیمـة 

في تحدید:

تخدم أهداف البحث.و أفضل أربعة تمارین بدنیة من بین التمارین المذكورة  -١

خدم أهداف البحث.تو  ةً السید الخبیر ملائم ایراهأو ملاحظة یرجى إضافة أي تمرین آخر  -٢

التمارین البدنیة 

الملاحظاتاسم التمارین البدنیةت
القفز التوافقي بالحبل-١
القفزات التوافقیة بالتبادل بین الرجلین-٢
القفزات من فوق الحواجز زوجي-٣
القفزات من فوق الحواجز فردي بالتبادل-٤
واحدةالقفزات من فوق الحواجز على رجل -٥
القفز بالتبادل على عتبة المدرجات -٦
رفع الركبتین عالیا في المحل -٧
ضرب العقبین بالفخذین بالمحل -٨
سحب الركبتین إلى الصدر بقفزات تتابعیھ -٩
تمرین للبطن -١٠
تمرین للظھر-١١
الاستناد الأمامي-١٢
ى الأرض القفز الجانبي على الخط المرسوم عل-١٣
نصف دبني -١٤
القفز جانبیا على المسطبة -١٥
القفز على شكل نقطة : :-١٦

الباحثان
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الجزء البدني الخاص بالبحث وهو جزء من القسم الرئیسي:

التمارین البدنیة المستخدمة في البحث:

= تمرین للبطن.تمرین ج تمرین أ   = القفز من فوق الحواجز زوجي.

تمرین د  = رفع الركبتین في المحل.تمرین ب = القفز جانبیا على المسطبة.
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السادة الخبراء في مجال علم التدریب الریاضي وكرة القدم

الذین عرض الاستبیان علیهم لتحدید التمارین البدنیة  للاعبي خماسي كرة القدم الشباب

مكان العملالاختصاصاسم الخبیر واللقب العلمي

كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصلعلم التدریب الریاضي/ كرة القدم أ.د زهیر قاسم الخشاب  

كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصلتعلم حركي / كرة قدمأ.د محمد خضر اسمر الحیاني

بیة الریاضیة/ جامعة الموصلكلیة التر علم التدریب الریاضي/ ساحة ومیدان أ.د أیاد محمد عبد االله 

كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصلقیاس وتقویم / كرة قدما.د مكي محمود حسین الراوي 

كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصلتعلم حركي / كرة قدمم.د نوفل فاضل رشید 

لتربیة الریاضیة/ جامعة الموصلكلیة اعلم التدریب الریاضي/ كرة القدم م.د معن عبد الكریم الحیالي

كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصلعلم التدریب الریاضي / مبارزةم.م احمد صباح

كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصلعلم التدریب الریاضي/ كرة القدمم.م هادي احمد المتیوتي


