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 ملخص البحث 

ن التطور الحاصل في لعبة كرة القدم والوصول الى  المسىتوا الد ىد امىر ملىم لللىرا الر ايى ة دم علىا ا وان هى ا التقىدم لى   ول ىد إ
 الصدفة وانما هو ناتج عن الاهتمىام بعلىم التىدر ل الر ايىي اهتمامىا كب ىرا ا ا  تعىد الل اقىة البدن ىة القاعىدة الاساسى ة التىي تبنى  عل لىا

 وتعىدالر اي ة المختللة كما  عتبر اكتسابلا وتطو ر عناصرها المختللىة اساسىا فىي ر ايىة المسىتوا العىالي  الأنشطةة امكان ة ممارس
للقىوة  , وتدلت مشكلة البحث ودود حالة اليىع  القوة من العناصر الاساس ة والملمة والتي تعتمد عل لا بعض عناصر الل اقة البدن ة

  :وهي ا وقد هدفت الدراسة ال  عدة اهدا    للناشئ نالاساس ة بكرة القدم بأداء الملارات  مما  نعك  سلبا
 الركبة للناشئ ن بكرة القدم .عل  ملصل  التعر  عل  اثر المنلج التدر بي للقوة , والاطالة في التوازن العيلي للعيلات العاملةــ 2
 ة القدم .الملارات الاساس ة للناشئ ن بكرالتعر  عل  اثر المنلج التدر بي للقوة , والاطالة بأداء بعض ــ 7
 

Training curriculum for its impact strength and muscular balance of the muscles working on 

the knee joint and some basic skills of junior football 

 

Prof Dr. Adil Turkey Hassan                              Ali Kadhim Hadi 

Abstract 
        The evolution in the game of football and get to the good level is significant sports teams all of 

them, and that this progress is not coincidence, but rather is the result of interest in the science of sports 

training great importance, as is the fitness main base upon which to build the possibility of practicing 

various sports activities is also considered acquisition and development of various elements mainly in the 

sport of high level is the strength of the basic and important elements which depend on some elements of 

physical fitness, and demonstrated the problem of research and existence of a state of weakness of the 

force which will reflect negatively the performance of the basic skills of football for juniors, the study 

aimed at several objectives:  

1 Identify the impact of the training curriculum for strength , stretching and muscular balance in the 

muscles working on the knee joint junior football. 

2 to identify the impact of the training curriculum for strength , and stretching the performance of some of 

the basic skills of junior football. 
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 المقذمت :
تعىىىد لعبىىىة كىىىرة القىىىدم مىىىن الالعىىىال الر ايىىى ة الاكثىىىر 
ممارسة وشعب ة في اكثر بلدان العالم والتي شىلدت تطىورا كب ىرا 
عنىد وملحوظا في العالم لما تتمتع به هى   اللعبىة مىن ا قىاي سىر ع 

ا فيىلا عىن ودىود  تنل   الملارات والوادبات الدفاع ة اللدوم ة
عامىىل التشىىو ا واةثىىارة والدمال ىىة بىىالأداء اللىىردي والدمىىاعي 
للاعبىى ن وعلىى  هىى ا الاسىىا   سىىع  المختصىىون للوصىىول الىى  
مسىىتو ات متقدمىىة دائمىىا مىىن خىىلال التىىدر ل المبنىىي علىى  اسىى  

لى ا ندىد ان  الىبعض علم ة دق قة ومنظمة ومترابطة بعيىلا على 
لاعىىل كىىرة القىىدم عنىىد اداء  ي ملىىارة  عتمىىد بنسىىبة كب ىىرة علىى  
العيلات العاملة الرئ سة للق ام بالوظ لة الحرك ة لعمل ة مد وثني 
ملصل الركبة من خلال عمل العيلات العاملة الامام ة والخلل ة 
لللخىى  والعيىىلات الخلل ىىة للسىىاا , ومىىدا ترابطلىىا ودورهىىا فىىي 

امىىا مشىىكلة .....  حركىىي للق ىىام بالملىىارة بالشىىكل الامثىىل  النقىىل ال
بان التدر ل المبني عل  الأسى  العلم ىة سىمة مىن  البحث فتتدل 

ا  ان اداء لاعبىىي كىىرة القىىدم للحركىىات سىىمات التىىدر ل الحىىد ث 
والملىىارات الاساسىى ة قىىد  تطلىىل تىىوفر الدوانىىل البدن ىىة اللازمىىة 

ئلا تحت ظرو  التناف  في بالأداء الملاري خاصة عندما  تم ادا
    البطىىىىولات والمبار ىىىىات , وفىىىىي حالىىىىة عىىىىدم امىىىىتلا  اللاعىىىىل 

الصىىىلات البدن ىىىة والقىىىدرات الحرك ىىىة الخاصىىىة لأداء الملىىىارات 
الاساس ة بكرة القدم فأنه  ؤثر بشكل سلبي عل  الدقىة , والسىرعة 

ومىىن بىى ن اهىىم القىىدرات  المطلوبىىة لحىىل تلىى  الوادبىىات المطلوبىىة
التىىوازن العيىىلي للعيىىلات العاملىىة المقابلىىة منلىىا  الحرك ىىة هىىو

والميىىادة للملصىىىل نلسىىه ح ىىىث  تطلىىل التىىىوازن العيىىلي قىىىوة 
عيىىل ة لتلىى  العيىىلات العاملىىة اثنىىاء الاداء الملىىاري كمىىا هىىو 

 . الحال نلسه ليرورة توفر التوازن العيلي ما ب ن الطرف ن
 

 انبحث : واجراءاثانطريقت  -3
 و مجتمع انبحث وعينت 3-1

نىادي نلىط الوسىط الر ايىي  واتم تحد د مدتمع البحث وهىم لاعبى
( لاعبىا وتىم 00( والبالغ عىددهم ) 23ــ  21بكرة القدم بأعمار ) 

اسىىىتبعاد حارسىىىي مرمىىى  اللر ىىىا ح ىىىث تىىىم تقسىىى ملم بالطر قىىىة 
العشوائ ة ) البس طة ( الى  مدمىوعت ن الاولى  مدموعىة تدر ب ىة 

(  20دد كىل مدموعىة )والأخرا مدموعة يابطة ح ىث  بلىغ عى
لاعبىىى ن وتىىىم تقسىىى م ع نىىىة البحىىىث مبح ىىىث تكىىىون المدموعتىىىان 

فلا ما عدا المتغ ىر الى ي  ىؤثر فىي ومتكافئت ن تماما في دم ع ظر
(7)المدموعىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة التدر ب ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة م

 (2ددول )
  ب ن التصم م التدر بي للبحث

 بعديالاختبار ال المنلج المستخدم اختبار القبلي            ال المدموعات ت

 الاختبارات البدن ة  المدموعة التدر ب ة  2
 الاختبارات الملار ة 

 تمار ن القوة 
 تمار ن الاطالة

 الاختبارات البدن ة 
 الاختبارات الملار ة

 الاختبارات البدن ة  المدموعة اليابطة 7
 الاختبارات الملار ة

 الاختبارات البدن ة  منلج المدرل
 الاختبارات الملار ة

 
 الاختببراث المستخذمت ببنبحث : 3-2

 (2)اختبار القوا القصوا للردل ن الاختبار الاول : 
  اسم الاختبار : دفع الساق ن 
  الغرض من الاختبىار : ق ىا  القىوة القصىوا لعيىلات

 الردل ن الرباع ة والخلل ة والكول  .
 . العمل الم كان كي : مركل 
     الادوات المستخدمة 
 . ماكنة دفع الساق ن 
  وص  الاداء 
  الدلو  على  ماكنىة دفىع السىاق ن ا يىع اقىدام  سىو ة

يىىد العاريىىة واللتحىىة بىى ن القىىدم ن بعىىرض الكتىى  مىىع تأشىى ر 
اصابع قدم  ال  الخارج قل لا ا امس  المقبض او دوانل المقعد 

ر موقىع  ىا ثم اثني ركبت   واخلض الوزن قدر الامكان بىدون تغ 
ن بدا ىىة الىىور  لكىىي لا وركىى  ا عىىدم خلىىض الىىوزن الىى  ابعىىد مىى

 نثني المقعد ا ثم ادفع الوزن ببطء الى  الاعلى  باسىتعمال كعىول 
الاعل  ا ادعىل  ح ائ  ول   اصابع قدم   ا لا تغلا ركبت   في

 اخرا ببطء . ة  الوزن منخليا مر
 
 
 

                                           
 (1) Body Building _ Exercise Gatabes _ BPF _ 2004 

Page14 

  : التسد ل 
  تسىىدل افيىىل نت دىىة مىىن بىى ن محىىاولت ن وبىىأعل  وزن

 ممكن .
 (27) التوازن )المعدل(اختبار الاختبار الثاني : 

 اللد  من الاختبار : ق ا  التوازن الثابت
 الأدوات ـــــ ساعة ا قا   ــــــ صافرة 

)دلاز عبارة عن لوحة من الخشل مثبىت فىي منتصىللا عاريىة 
( سنت متر وسىمكلا 30ارتلاعلا عشرون سنت متر وطوللا ستون )

 ( سنت متر .0ثلاث )
 مواصلات الاداء 
وا حافة العارية بإحدا القدم ن على   ن تويىع  ق  المختبر ف

القىىدم بح ىىث تكىىون طول ىىة علىى  العاريىىة و يىىع المختبىىر القىىدم 
الثان ة عل  اللوحة  و عل  الأرض عند سماي إشارة البدء ,  قىوم 
المختبر برفع الردل التىي على  اللوحىة  و الأرض بح ىث  رتكىز 

العاريىىة على  القىىدم التىىي على  العاريىىة و سىىتمر الاتىزان فىىوا 
  كبر وقت ممكن .

تود لات ــــ   ؤدي المختبر الاختبار بدون ح اء ــــ تكون ال دان 
ثبىىات الوسىىط  ثنىىاء تأد ىىة الاختبىىار ـــىىـ نىىزول القىىدم الحىىرة معنىىا  

 انتلاء الاختبار .
لىىه الاحتلىىاظ التسىد ل :  سسىىدل المختبىىر الىىزمن الى ي  سىىتطاي خلا

مغىىادرة قدمىىه الحىىرة  , و لىى  مىىن لحظىىة العاريىىةبتوازنىىه فىىوا 

                                           
, دار  3, ط: الق ا  والتقو م فىي الترب ىة البدن ىة والر ايى ة محمد صبحي حسان ن ( 1)

 011,012,ص7001, القاهرة , اللكر العربي
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للوحىة  و الأرض وحتى  لمى  اللوحىة  و الأرض بىأي دىزء مىىن 
  دزاء الدسم.

اختبار التلد   من خارج منطقة الدزاء والكرة ثابتة ) المعىدل ( 
(70. ) 

 اللد  من الاختبار : التلد   من خارج منطقة الدزاء .
ور  الادوات المسىىتخدمة: ملعىىل كىىرة قىىدم ــــــىىـ صىىافرة  ـــــىىـ بىى

 لتثب ت مسافة الاختبارـــــ كرات قدم. 
                                                                                الأداءطر قة 
( م مىن خىط المرمى   22( كرات على  بعىد )0للمختبر ) 1تويع

ثم  بد  بالتسد د على  المربعىات المرسىومة على  اللىد  وبمسىافة 
الاختبىىار مىىن ويىىع   داءع الواحىىد علىى  ان  ىىتم ( سىىم للمربىى20)

(  2( والشىىكل ) 0( و نتلىىي بـىىـ)2الىىركض و بىىد  الاختبىىار مىىن )
  الآت ة ويح  ل  ولا تعد المحاولة صح حة في الحالات 

 اللشل في ركل الكرة . -2
منىىى  البدا ىىىة بتىىىأث ر  الأرضا ا تىىىدحردت الكىىىرة علىىى   -7

 . آخراللواء او تأث ر 
التىىي تىىدخل المربعىىات ا ا   اةصىىاباتل عىىدد التسىىد ل:   حتسىى

( ودردىة 7( ودردتىان للمربىع )0تسدل ثىلاث دردىات للمربىع )
 لرا ا ا كانت الكرة خارج المرم .( وص2واحدة للمربع )

( م بى ن الحىوادز  22الدىري بىالكرة  )  الثالىث: اختبىارالاختبار 
 (  ) المعدل ( 2)

 اللد  من الاختبار :
 ) المحاورة ا الرشاقة ( .ق ا  سرعة الاداء  

 الادوات المستخدمة : 
 0. 2خمىى  حىىوادز ــــــىىـ سىىاعة توق ىىت تحسىىل الىىزمن لأقىىرل 

 ثان ة  ـــــ كرات قدم ـــــ صافرة
( م  7وصىى  الاختبىىار : تويىىع خمىى  حىىوادز بىى ن كىىل منلىىا ) 

م خىط البدا ىة .  قىوم م من الحىادز الاول و رسى 1.  2وعل  بعد 
لبدء بالدري بىالكرة زدىزاج حىول الشىاخص شارة اإاللاعل عند 
حتىىى   صىىىل نقطىىىة البدا ىىىة .ولا تحسىىىل نلسىىىلا الطر قىىىة بو عىىىود 

 المحاولة صح حة في الحالات التال ة : 
 عند لم  اللاعل احد الشواخص . -
ا ا تىىىدحردت الكىىىرة علىىى  الارض مىىىن البدا ىىىة بتىىىأث ر  -

 اللواء او تأث ر اخر .
 ثان ة.    0. 2سدل الاقرل التسد ل :  سحتسل الزمن الاقل و 

 ( ) المعدل (  7ركل الكرة ثابتة )الاختبار الرابع : 
 اللد  من الاختبار :

 ق ا  قوة ودقة المناولة  
 زمة : لاال الأدوات

 ملعل كرة قدم ,
 كرات قدم ا

 شر ط  ق ا  , صافرة , 
 بور  لتثب ت مسافة الاختبار . 

 وص  الأداء:

                                           
ملتي ابراه م حماد ا محمد صالح عبدة الوحش : اساس ات كرة القدم ا المنصورة ا مؤسسة  ( 2)

 . 220ا ص 2221للنشر والتوز ع ا  مختار
( طه إسماع لي واخرون : كرة القدم  ب ن النظر ة والتطب ىا ا دار اللكىر العربىي ا القىاهرة ا 2)

 . 722ا ص 2222

مر محسن وآخرون ,الاختبارات والتحل ل الحركي في كرة القدم, الموصل: مطبعة دامعة ثا (7)

 222,ص2222الموصل,

  

( م  حىدد مدىال الاختبىار 10ل )_  رسم خطىان متواز ىان بطىو2
( م مىن  72( م من الخط الدىانبي ل نتلىي بعىرض ) 20بعرض )

 الخط الدانبي لملعل كرة القدم .
م( متحدة المركز عل  بعد 2-م2-م0_  تحدد ثلاث دوائر بقطر)7
( م مىىىن خىىىط البدا ىىىة, تويىىىع الكىىىرة و تخىىى  المختبىىىر ويىىىع 12

شىىار  البىىدء,  بىىد  الاسىىتعداد ليىىرل الكىىرة ثابتىىة, عنىىد إعطىىاء  
اللاعىىل بيىىرل الكىىرة لأبعىىد مسىىافة ممكنىىة نحىىو الىىدوائر الىىثلاث 
 مرة واحدة ولا تحتسل المحاولة صح حة في الحالات التال ة :

 اللشل في ركل الكرة   -
ا ا تىىىدحردت الكىىىرة علىىى  الارض منىىى  البدا ىىىة بتىىىأث ر  -

 اللواء او تأث ر اخر.
قبىىىل لمسىىىلا ا ا خردىىىت الكىىىرة مىىىن الامىىىاكن المحىىىددة  -

 الارض .
التسد ل:  سدل مدموي النقاط التىي  حصىل عل لىا اللاعىل على  

 النحو الآتي:
 (م0( نقاط للدائرة المركز ة التي قطرها)0)  -
 (م2( نقطة للدائرة الثان ة التي قطرها )7) -
 ( م , 2( نقطة للدائرة الثالثة التي قطرها )2) -
ء المتىر مىن خىط البدا ىة  سدل اللاعل المسافة بالمتر او ادىزا   

 الكرة الارض .  حت  مكان لم 
 التدربة الرئ س ة 
 

 الاختببراث انقبهيت  3_3
دىىراء الاختبىىارات القبل ىىة علىى  ع نىىة البحىىث بعىىد اسىىتكمال إتىىم 

الاسىى  العلم ىىة للاختبىىارات وإدىىراء التدربىىة الاسىىتطلاع ة وتىىم 
رة توز ىىع الاختبىىارات علىى  عىىدد مىىن الا ىىام وبمىىا  تناسىىل مىىع قىىد

المختبىىر ن بعىىد التعىىر  علىى  النتىىائج المستخلصىىة مىىن التدربىىة 
 –الاستطلاع ة لع نة البحث عل  ) قاعة دو وا در لبناء الادسام 

ملعل فر ا اللداء الر ايي المث ل (  وقد ادر ت  ومي الخمى   
عصرا ا  تم ادراء الاختبارات  1في الساعة  1/  2 -2والدمعة 

ي ما تىم ادىراء الاختبىارات البدن ىة فىي الملار ة في ال وم الاول ف
 ال وم الثاني .

 

 المنهج انتذريبي  1 _3 _3  
( اسىىبوي وبمعىىدل 2اسىىتغرا تطب ىىا المىىنلج التىىدر بي ) •
( 71( وحدات تدر ب ة اسىبوع ة وبى ل  بلغىت عىدد الوحىدات )0)

 وحدة تدر ب ة .
تم استخدام طر قة التدر ل اللتىري مرتلىع الشىدة خىلال  •

 نلج تطب ا الم
 (  20-20_الشدة لتمار ن الاثقال من ) •
 ( 200-20الشدة لتمار ن الاطالة) •
 (70-20زمن الاداء لتمار ن الاطالة ) •
 (3-1عدد تكرارات تمار ن الاثقال ) •
 (1-0عدد مدموعات تمار ن الاثقال  ) •
 (0-7عدد مدموعات تمار ن الاطالة ) •
-00ثقىال مىن )عدد الراحة ب ن المدموعات لتمار ن الا •
20) 
-70عدد الراحة ب ن المدموعات لتمار ن الاطالة من ) •
00) 
( 30-10الراحىىة بىى ن تمىىر ن واخىىر لتمىىار ن الاطالىىة ) •

 ثان ة 
 ( دق قة 2-0الراحة ب ن تمر ن واخر لتمار ن الاثقال ) •
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(   22ــــىىـ  30 كىىون زمىىن الوحىىدة التدر ب ىىة الواحىىدة  ( •
 دق قة .

 نبعذيت :الاختببراث ا 4_3
دراء الاختبارات البعد ة عل  ع نىة البحىث بعىد الانتلىاء مىن إتم  

مىىىدة تطب ىىىا المىىىنلج التىىىدر بي و لىىى  لتحد ىىىد مسىىىتوا التىىىوازن 
العيىىلي وقىىوة ودقىىة المناولىىة والمراودىىة والتلىىد   مىىن خىىارج 
منطقىىة الدىىزاء الىى ي وصىىلت ال ىىه ع نىىة البحىىث فىىي ملعىىل كل ىىة 

وعلىىى  قاعىىىة العسىىىكري لبنىىىاء الترب ىىىة البدن ىىىة وعلىىىوم الر ايىىىة 
الادسىىىام وقىىىد ادر ىىىت الاختبىىىارات  ىىىومي الثلاثىىىاء والأربعىىىاء 

السىىاعة الرابعىىة عصىىرا مىىن كىىل  ىىوم    3/   22-23المصىىاد  
ح ث كان ال وم الاول للاختبارات الملار ىة امىا ال ىوم الثىاني كىان 
للاختبىىارات البدن ىىة مراع ىىا قىىدر الامكىىان الظىىرو  نلسىىلا التىىي 

ختبىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىارات القبل ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة ادر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىت فىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىي الا

 
 اننتبئج والمنبقشت -4

 عرض النتائج الاحصائ ة للاختبار ن القبلي والبعدي للمتغ رات البدن ة والملار ة للمدموعة اليابطة :
 (7ددول )

  ب ن اللروا ب ن الاختبارات القبل ة والبعد ة في المتغ رات ق د الدراسة للمدموعة اليابطة

 ت
 

 وحدة الق ا  المتغ رات
 tق مة  الاختبار البعدي لاختبار القبليا

 المحسوبة
 الدلالة

 ي   ي  

 0.03 7.73 2.20 20.20 7.07 22.20 الزمن التوازن 2

 0.00 2.22 2.70 73.20 2.21 72.70 ك لو درام القوة 7

 0.01 7.22 1.20 02.20 7.20 07.00 المتر قوة ودقة المناولة 0

 0.00 1.12 0.21 0.00 0.30 7.70 الدردة زاءالتلد   من خارج منطقة الد 1

 0.10 0.20 2.10 22.30 2.20 22.20 الزمن المراودة 2

 
 

(  بىى ن ان هنىىا  فروقىىا معنو ىىة بىى ن الاختبىىار القبلىىي 7الدىىدول )
والاختبىىار البعىىدي للمدموعىىة اليىىابطة ولصىىالح الاختبىىار القبلىىي 

(  7,73ة)ت( المحسىوب في  متغ ىر )التىوازن ( فقىد بلغىت ق مىة )
( ممىا  ىدل ان مسىتوا الدلالىة الحق قىي  0,03عند مستوا دلالة )

( وه ا ما  دل عل  عدم ودود فروقا ب ن الاختبىار ن . 0.00> )
كما نلاحظ ان هنا  فروقا معنو ة ب ن الاختبىار القبلىي والاختبىار 
البعدي للمدموعىة  اتلىا فىي المتغ ىر البىدني )القىوة القصىوا ( ا  

 00( عنىد مسىىتوا دلالىىة ) 2,22( المحسىىوبة ) بلغىت ق مىىت ) ت
(  ؤكىد حق قىة 0.00( مما  دل ان مستوا الدلالة الحق قىي >  )0,

اللروا. . كما نلاحظ ان هنال  فروا معنو ة ب ن الاختبار القبلي 
والاختبار البعدي للمدموعة التدر ب ىة ولصىالح الاختبىار البعىدي 

ق مىة )ت ( المحسىوبة )  بلغىت ) قوة ودقة المناولة ( ا في ملارة 
(.  ىىدل ان مسىىتوا الدلالىىة  0,1)     ( عنىىد مسىىتوا دلالىىة 7,22

(  ؤكد حق قة اللىروا . كمىا نلاحىظ ان هنالى  0.00الحق قي >  )
فىروا معنو ىة بى ن الاختبىىار القبلىي والاختبىار البعىدي للمدموعىىة 
التدر ب ىىة ولصىىالح الاختبىىار البعىىدي فىىي ملىىارة ) التلىىد   مىىن 

 1,12) ت ( المحسىىوبة )  ةقىة الدىىزاء ( ا  بلغىت ق مىرج منطخىا
(  ىدل ان مسىتوا الدلالىة الحق قىي >   0,00(عند مستوا دلالىة )

 (  ؤكد حق قة اللروا . 0.00)
فىىي حىى ن لىىم تظلىىر فىىي ملىىارة ) المراودىىة ( فروقىىا معنو ىىة بىى ن 

( عنىد  0,20)ت( المحسىوبة ) ةلاختبار ن القبلي والبعدي ا  ق ما
( ممىىا  ىىدل ان مسىىتوا الدلالىىة الحق قىىي >  0,10مسىىتوا دلالىىة ) 

 ( وه ا ما  دل عل  عدم ودود فروقا ب ن الاختبار ن .0.00)

منبقشت المتغيراث انبذنيت والمهبريت نهمجمىعت  4-1-2
 انضببطت :  

( مسىتوا الدلالىة )للتىوازن( و قىد بلىغ 2 تيح من الدىدول رقىم )
( ممىىا  ؤكىىد عشىىوائ ة اللىىرا بىى ن الاختبىىار ن 02ا0كبىىر مىىن ) 

للمدموعىىىة اليىىىابطة ممىىىا  ؤكىىىد ان المىىىنلج التىىىدر بي الخىىىاص 
بالمدرل لم  كن مؤثر بشكل كب ر في ه   المتغ رات البدن ىة  ات 

امىا متغ ىر )القىوة القصىوا ( فقىد  التأث ر الكب ر بالأداء الملاري .
( ممىا  ؤكىد معنو ىة اللىرا 02ا0بلغ مستوا الدلالة اصىغر مىن )

ب ن الاختبار ن ولصالح الاختبار البعدي وه ا  ؤكد ان التدر بات 
المعدة من قبل المدرل الخاص بالمدموعة اليىابطة قىد تودلىت 
نحو تطو ر القىوة القصىوا لىد لم مىن خىلال تىدر بات المعىدة مىن 
قبىىل المىىدرل التىىي سىىاهمت فىىي تطىىو ر هىى   الصىىلة البدن ىىة لىىد لم 

مىىع هىى   اللئىىة العمر ىىة )الناشىىئ ن ( الىى  ن  متىىازون وخصوصىىا 
بمسىىتوا يىىع   مىىن القىىوة العيىىل ة وان اي تمىىر ن  لىىد  الىى  
تطو ر ه   الصلة من الممكن ان  رفع من مستوا  . وه ا ما اكد  

محمد( م  مكىن للناشىز ز ىادة حدىم العيىلة وقوتلىا عىن طر ىا )
الاثقال ا ه ا مىا  الانتظام في مناهج تنم ة القوة العيل ة باستخدام

تىىدر ل لناشىىز لبىىرامج اه الكث ىىر مىىن الدراسىىات ا   سىىتد ل اكدتىى
القوة بالأثقال تحت الاشرا  والتود ه الد د بالدردىة نلسىلا التىي 

 . ستد ل للا الافراد البالغون م
ملارة ) قوة ودقة المناولة ( فقد بلغ مستوا دلالىة اصىغر مىن   ما
ن الاختبىىىار ن ولصىىىالح ( ممىىىا  ؤكىىىد معنو ىىىة اللىىىرا بىىى 0,02)

الاختبىىار البعىىدي وهىى ا مىىا  ؤكىىد ان التىىدر بات المعىىدة مىىن قبىىل 
المىىدرل الخىىاص بالمدموعىىة اليىىابطة قىىد تودلىىت تطىىو ر القىىوة 
القصىىوا لىىد لم بسىىبل التىىدر بات المعىىدة مىىن قبىىل المىىدرل التىىي 

 وه ا مىا اكىد  ) امىر   ((ساهمت في تطو ر ) قوة ودقة المناولة
لأداء الملار ة بأشكاللا المتعددة لاعل كرة  القدم  م  تطلل  نداز

والمتنوعة خىلال المبىاراة يىرورة تىوافر بعىض الصىلات البدن ىة 
والعقل ة الحاسمة ا ح ث تتبا ن المتطلبات البدن ة من ح ث نوعلا 
وكم تلا ا وتوق ت اخرادلا تبعا لنوع ة كل ملارة , و ن القصور 

تل  الصلات البدن ىة او افتقىار  متقدم( ل-في امتلا  اللاعل )ناشز
. و ن (22)  للىىا  عكىى  بويىىوا يىىع  المسىىتوا الملىىاري لىىه م

المناولىىة وسىى لة انتقىىال ملمىىة إ   ىى كر م  ثىىر المىىدرل الملىىم فىىي 

                                           
اسس الاعداد المهاري  والخططي في كرة القدم امر الله البساطي , محمد كشك :  (1) 

 .111, ص0222, الاسكندرية , دار المعارف ,عام  كبار ( –)ناشئين 
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تود ىىه لاعب ىىه ةتقىىان ملىىارة المناولىىة بأنواعلىىا بوصىىللا وسىى لة 
للانتقال إل  سىاحة الخصىم وتنل ى  الخطىط المطلوبىة لأن المناولىة 

امىا فىي ملىارة . ري من اللاعل و كثر اسىتعمالا  فىي المبىاراة م س
)التلد   من خىارج منطقىة الدىزاء ( فقىد بلىغ مسىتوا دلالىة اقىل 

( ممىىا  ؤكىىد معنو ىىة اللىىرا بىى ن الاختبىىار ن ولصىىالح 0,02مىن ))
الاختبىار البعىدي ممىا  ىدل ان التىىدر بات المعىدة مىن قبىل المىىدرل 

لىت تطىو ر القىوة القصىوا الخاص بالمدموعىة اليىابطة قىد تود
لد لم بسبل التدر بات المعدة مىن قبىل المىدرل التىي سىاهمت فىي 

) التلىىد   مىىن خىىارج منطقىىة الدىىزاء ( وهىى ا مىىا           تطىىو ر
اكىىد  ) حنلىىي( م اخت ىىار التمر نىىات المناسىىبة تمكىىن المىىدرل مىىن 
تطو ر الصلات البدن ة وفي الوقت نلسه تعمل عل  إتقان اللاعل 
م. للملىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىارات

 
 عرض وتحهيم الاختببراث انقبهيت وانبعذيت في المتغيراث المذروست نهمجمىعت انتجريبيت  في معذل اننشبط انكهرببئي :

 ( 0ددول )
  ب ن اللروا ب ن الاختبارات القبل ة والبعد ة في المتغ رات الملارات للمدموعة التدر ب ة في معدل النشاط الكلربائي

 المتغ رات ت
 tق مىىىىىىىىىىىىىىة  الاختبار البعدي قبليالاختبار ال

 المحسوبة
 الدلالة

 ي   ي  

2 
 التلد   من 

خىىىىىىارج منطقىىىىىىة 
 الدزاء

 0,00 3,20 21,71 200,31 203,21 022,21 العيلة المستق مة  اللخ  ة

 0,00 2,03 02,27 320,27 22,22 102,22 عيلة اللخ  الخلل ة

 0,00 3,32 200,12 320,22 200,22 020,02 عيلة الكول  الا نس ة

 0,00 3,32 221,22 312,22 20,22 003.22 عيلة الكول  الوحش ة

 المراودة 7

 0,02 0,12 702,23 322,12 272,22 122,71 العيلة المستق مة اللخ  ة

 0,00 12,22 01,13 232,21 22,22 731,20 عيلة اللخ  الخلل ة

 0,00 2,32 20,02 102,70 22,20 222,00 عيلة الكول  الانس ة

 0,00 20,20 22,01 201,00 23,02 723,02 عيلة الكول  الوحش ة

0 
 قوة ودقة المناولة

 
 

 0,00 3,22 110,03 2020,31 22,22 022,27 العيلة المستق مة اللخ  ة

 0,00 22,00 11,02 370,22 22,22 002,77 عيلة اللخ  الخلل ة

 0,00 2,20 12,02 000,37 02,22 710,22 عيلة الكول  الانس ة

 0,00 2,20 22,22 012,22 00,02 220,22 عيلة الكول  الوحش ة

 
 
 

اما في ملارة )المراودة ( فقد بلغ مستوا دلالة اعل  من 
( مما  ؤكد عشوائ ة اللرا ب ن الاختبار ن مما  ؤكد ان 0,02))

التدر بات المعدة من قبل المدرل الخاص بالمدموعة اليابطة 
( ان هنال  20كما مب ن في الدداول )تطور في ه   الملارة .لم 

فروا معنو ة ب ن الاختبار القبلي والاختبار البعدي  للمدموعة 
التدر ب ة ولصالح الاختبار البعدي  في متغ ر معدل النشاط 
الكلربائي للعيلة) المستق مة اللخ  ة( في ملارة )التلد   من 

( 3.20مة )ت( المحسوبة )خارج منطقة الدزاء( ا  بلغت ق 
( وه ا ما  دل عل  ان مستوا الدلالة 0.00وبمستوا دلالة )

(  ؤكد حق قة اللروا كما نلاحظ ا يا ان 0.02≥ )الحق قي 
هنال  فروا معنو ة ب ن الاختبار القبلي والاختبار البعدي 
للمدموعة  اتلا ولصالح الاختبار البعدي في معدل النشاط 

اللخ  ة الخلل ة( ا  بلغت ق مة )ت(  الكلربائي للعيلة )
( وه ا ما  دل عل  ان 0.00( وبمستوا دلالة )2.03المحسوبة )

(    وكد حق قة اللروا. كما 0.02≥ )مستوا الدلالة الحق قي 
نلاحظ ان هنال  فروا معنو ة ب ن الاختبار القبلي والاختبار 

معدل البعدي للمدموعة التدر ب ة ولصالح الاختبار البعدي في 
النشاط الكلربائي لعيلة) الكول  الانس ة ( اثناء اداء  ملارة 
)التلد   من خارج منطقة الدزاء( ا  بلغت ق مة )ت(  

( وه ا ما  دل عل  ان 0.00( وبمستوا دلالة )3.32المحسوبة )
(. ؤكد حق قة اللروا. ونلاحظ 0.02≥ )مستوا الدلالة الحق قي 

معنو ة ب ن الاختبار القبلي من الددول ا يا  ان هنال  فروا 
والاختبار البعدي للمدموعة التدر ب ة ولصالح الاختبار البعدي 

  بلغت إلربائي للعيلة )الكول  الوحش ة( في معدل النشاط الك
( وه ا ما  دل 0.00( وبمستوا دلالة )3.32المحسوبة)Tق مة

(  وكد حق قة اللروا  0.02≥ )عل  ان مستوا الدلالة الحق قي 
نسبة لملارة التلد   من خارج منطقة الدزاء ,  ف ما  خص بال

ملارة ) المراودة ( فقد  ظلرت النتائج  ان هنال  فروقا  معنو ة 
ب ن الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمدموعة التدر ب ة 
ولصالح الاختبار البعدي في معدل النشاط الكلربائي للعيلة ) 

( 0.12مة)ت( المحسوبة)المستق مة اللخ  ة(    بلغت ق 
( وه ا ما  دل عل  ان مستوا الدلالة 0.02وبمستوا دلالة )

(  وكد حق قة اللروا ا كما نلاحظ ا يا ان 0.02≥ )الحق قي 
هنال  فروا معنو ة ب ن الاختبار القبلي والاختبار البعدي 
للمدموعة  اتلا ولصالح الاختبار البعدي في معدل النشاط 

اللخ  ة الخلل ة( ا  بلغت ق مة )ت( المحسوبة الكلربائي للعيلة )
( وه ا ما  دل عل  ان مستوا 0.00( وبمستوا دلالة)12.22)

(  وكد حق قة اللروا. كما نلاحظ ان 0.02≥ )الدلالة الحق قي 
هنال  فروا معنو ة ب ن الاختبار القبلي والاختبار البعدي 

ل النشاط للمدموعة التدر ب ة ولصالح الاختبار البعدي في معد
الكلربائي لعيلة) الكول  الانس ة ( لملارة المراودة ا  بلغت 

( وه ا ما 0.00( وبمستوا دلالة)2.32ق مة )ت(  المحسوبة )
حق قة ( مما  ؤكد 0.02≥ ) دل عل  ان مستوا الدلالة الحق قي 

اما متغ ر )قوة ودقة المناولة ( فقد  ظلرت النتائج  ان   اللروا.
و ة ب ن الاختبار القبلي والاختبار البعدي هنال  فروقا  معن

للمدموعة التدر ب ة ولصالح الاختبار البعدي في معدل النشاط 
الكلربائي للعيلة ) المستق مة اللخ  ة(    بلغت ق مة)ت( 
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( وه ا ما  دل عل  ان 0.00( وبمستوا دلالة  )3.22المحسوبة)
لروا . كما ( مما  ؤكد حق قة ال0.02≥ )مستوا الدلالة الحق قي 

نلاحظ ا يا ان هنال  فروا معنو ة ب ن الاختبار القبلي 
والاختبار البعدي للمدموعة  اتلا ولصالح الاختبار البعدي في 
معدل النشاط الكلربائي للعيلة )اللخ  ة الخلل ة( ا  بلغت ق مة 

( وه ا ما  دل 0.00( وبمستوا دلالة )22.00)ت(  المحسوبة )
(  وكد حق قة اللروا. 0.02≥ )الحق قي  عل  ان مستوا الدلالة

كما نلاحظ ان هنال  فروا معنو ة ب ن الاختبار القبلي والاختبار 
البعدي للمدموعة التدر ب ة ولصالح الاختبار البعدي في معدل 
النشاط الكلربائي لعيلة) الكول  الانس ة ( لملارة المراودة ا  

( 0.00لة )( وبمستوا دلا2.20بلغت ق مة )ت(  المحسوبة )

(  ؤكد 0.02≥ ) 2وقيا  دل عل  ان مستوا الدلالة الحقوه ا م

حق قة اللروا. ونلاحظ من الددول ا يا  ان هنال  فروا معنو ة 
ب ن الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمدموعة التدر ب ة 
ولصالح الاختبار البعدي في معدل النشاط الكلربائي للعيلة 

( 2.20بلغت ق مة )ت( المحسوبة))الكول  الوحش ة(    
( وه ا ما  دل عل  ان مستوا الدلالة 0.00وبمستوا دلالة )

 (  وكد حق قة اللروا .0.02≥  )الحق قي 
 

منبقشت الاختببراث انقبهيت وانبعذيت في المتغيراث  4-1-1
 يبيت  في معذل اننشبط انكهرببئي المذروست نهمجمىعت انتجر
( تب ن ان هنال  فروا معنو ىة فىي 0من خلال ملاحظتنا للددول)

  كانت النتائج تشى ر الى  إالملارات المستعملة في البحث ا  دم ع
معنو ىىة اللىىروا لصىىالح المدموعىىة التدر ب ىىة فىىي متغ ىىر معىىدل 

و عزو الباحىث  لى  بالنشاط الكلربائي ولدم ع العيلات العاملة 
 ىىة إلىى  إن هىى   التنم ىىة فىىي القىىوة القصىىوا فىىي الاختبىىارات البعد

لانتظىىام  فىىراد المدموعىىة التدر ب ىىة فىىي التىىدر ل المبىىرمج علىى  
وفا الأس  العلم ىة المختىارة للمنلىاج التىدر بي بح ىث ظلىر  ثىر 
التدر ل عل  نتائج الاختبارات البعد ة بشكل وايح , وه ا  تلىا 
مىىع مبىىادم علىىم التىىدر ل الر ايىىي التىىي تشىى ر إلىى  إن التىىدر ل 

 ىىىة الصىىىح حة ومبىىىد  الز ىىىادة المبىىىرمج علىىى  وفىىىا الصىىى غ العلم
م وقىىد  ثبتىىت  بالتىىدرج  كىىون لىىه  ثىىر إ دىىابي علىى  المتىىدرب ن .

التدارل  ن القوة تزداد من خلال تطب ا المبادم الرئ سة للز ىادة 
التدر ب ة في المقاومة , ومبدا الز ادة التدر د ة  عني  نه في حالة 
د انقبىىاض العيىىلة  و مدموعىىة العيىىلات انقبايىىا  منتظمىىا  يىى
ىىا هىىي معتىىادة عل ىىه  حىىدث الز ىىادة فىىي القىىوة  مقاومىىة  و اكثىىر ممي

. م كما  ن الوصول إل  المستو ات الر اي ة العال ة (2)العيل ة م
لا  تحقـيا د افا  , بل من دراء التدر ل المنظم للترة طو لة م
(7)    

 
 الاستنتبجبث: -5
للمنلج التدر بي اثر ا دابي فىي التىوازن العيىلي وقىوة  -2
 ة المناولة والمراودة والتلد   من خارج منطقة الدزاء .ودق

                                           
 دل ىىل الق اسىىات الدسىىم ة واختبىىارات الاداءو محمىىد دىىابر بر قىىع  :  ( محمىىد إبىىراه م شىىحاته2)

 . 2222, منشاة المعار  باةسكندر ة ,  الحركي

, الموصىل  علىم التىدر ل الر ايىي للمرحلىة الرابعىة( قاسم حسن حس ن وعبد علي نصى   : 7)

 .  2220ر الكتل للطباعة والنشر, مؤسسة دا

  

تطىىىور القىىىوة والاطالىىىة سىىىاهم فىىىي تطىىىو ر التىىىوازن ن إ -7
العيىىلي وقىىوة ودقىىة المناولىىة والمراودىىة والتلىىد   مىىن خىىارج 

 منطقة الدزاء.
تطور لاعبي نلط الوسط الر ايي لكرة القدم ) الناشئ ن ( فىي -0

 .المتغ رات التي بحثت احصائ ا
 

 صبدر انعربيت والأجنبيتالم
محمىىىد إبىىىراه م شىىىحاته و محمىىىد دىىىابر بر قىىىع  : دل ىىىل  .2

الق اسىىات الدسىىم ة واختبىىارات الاداء الحركىىي , منشىىاة المعىىار  
 . 2222باةسكندر ة , 

قاسىىىم حسىىىن حسىىى ن وعبىىىد علىىىي نصىىى   : علىىىم التىىىدر ل  .7
الر ايي للمرحلة الرابعة , الموصل مؤسسة دار الكتل للطباعىة 

 .   2220والنشر, 

امىىر   البسىىاطي , محمىىد كشىى  : اسىى  الاعىىداد الملىىاري   .0
كبىىار ( , الاسىىكندر ة , دار  –والخططىي فىىي كىرة القىىدم )ناشىئ ن 

 .233, ص7000المعار  ,عام 

 الاس  العلم ىة فىي تىدر ل كىرة القىدمحنلي محمود مختار :  .1
 . 13ص , 7002دار اللكر العربي,ا

ن النظر ة والتطب ا ا طه إسماع لي واخرون : كرة القدم  ب  .2
 . 722ا ص 2222دار اللكر العربي ا القاهرة ا 

ثىىامر محسىىن وآخىىرون ,الاختبىىارات والتحل ىىل الحركىىي فىىي  .3
 222,ص2222كرة القدم, الموصل: مطبعة دامعة الموصل,

محمد صبحي حسىان ن : الق ىا  والتقىو م فىي الترب ىة البدن ىة  .2
,  , دار اللكىىىىىىىىىىىر العربىىىىىىىىىىىي, القىىىىىىىىىىىاهرة 3والر ايىىىىىىىىىىى ة , ط

 011,012,ص7001

ملتي ابراه م حماد ا محمد صىالح عبىدة الىوحش : اساسى ات  .2
كىىىرة القىىىدم ا المنصىىىورة ا مؤسسىىىة  مختىىىار للنشىىىر والتوز ىىىع ا 

 . 220ا ص 2221
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 نمىرج نىحذة تذريبيت
 اللد  من الوحدة : تنم ة القوة القصوا

 ( د22-30زمن الوحدة ) ن : ملعل فر ا العلم الر ايي المث ل , المكا
 الأدسامقاعة العسكري لبناء 

 

الراحة ب ن  الحدم        الشدة التمار ن  ال وم
 المدموعات

 الراحة ب ن
 زمن الاداء او تمر ن واخر

 عدد التكرارات
 عدد 

 المدموعات

 د0 د2 1 3 %20 2-2-3-2)تمار ن الأثقال (  السبت

 0ا 2  ث220 1 3 %27 2-2-3-2)تمار ن الأثقال(  الثلاثاء

 د0 د2 1 3 %20 2-2-3-2)تمار ن الاثقال( الخم  

 


