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 ينإقرار المشرف
 الموسومة بـ : الرسالةأشهد بأن هذه     

بعض  وفق تعدد حركات المفاصل العاملة في تأثير تدريبات على بساط الاحتكاك))     
 ((بلشبال والحركية ودقة مهارة الاخماد والتهديف بكرة القدم الصالات القدرات البدنية

( قـد ممـت م ـت أشـرايي يـي محمدد اردرامين نعمد )ماجسـتررالمن قبل طالـ   والتي اعدت     
وهـــي جـــم  مـــن مت لهـــات نرـــل شـــها    كـــر   جامعـــة  –ة الرياضـــ البدنيـــة وعلـــو  كليـــة التر يـــة

 .ةعلو  الرياضو  التر ية البدنية يي لماجستررا

 المشرف                                                      المشرف

                          اهر                               أ.   حبر  علي ط                                           أ.   نا ية شاكر جوا 
 اضةوعلو  الري جامعة كر   / كلية التر ية البدنية      جامعة كر   / كلية التر ية البدنية وعلو  الرياضة

 2022/  التاريخ     /                                                   2022التاريخ     /      /

                                                                 
 

 للمناقشة .  الرسالةعلى التعليمات والتوصيات أرشح هذه  بنا                 

 

 

 خالد م مد   أ. .                                                

 العلمية والدراسات العليا   للشؤون  . العمرد 

 ة الرياض البدنية وعلو  / كلية التر ية كر   جامعة 

 2022التاريخ    /   /                                                       
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 إقرار المقوم اللغوي

 

 وسومة بـ : الم رسالةالأشهد أن هذه       

 بعدضوفدق تعددد حركدات المفاصدل العاملدة فدي  ر تددريبات علدى بسداط الاحتكداكتأثي))     
 ((ابلشبل والحركية ودقة مهارة الاخماد والتهديف بكرة القدم الصالات القدرات البدنية

قد ممت مراجعتها من الناحيـة اللوويـة م ـت اشـرايي وأصـه ت بأسـلو  علمـي خـا   مـن       
 الأخ ا  والتعبررات اللووية الورر الص ي ة ولأجله وقعت . 

 

 

 التوقيع:

 الاسن:

 مكان العمل:

 التاريخ:
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 والتقويم  المناقشة إقرار لجنة

 : الموسومة بـ رسالةهذه ال لجنة المناقشة والتقويم، أطلعنا على  نشهد بأننا       

ض وفدق تعددد حركدات المفاصدل العاملدة فدي بعد تأثير تددريبات علدى بسداط الاحتكداك))     
 .((ابلشبل والحركية ودقة مهارة الاخماد والتهديف بكرة القدم الصالات بدنيةالقدرات ال

أنها و يي م تويامها ويي ما له ع قة بها  (محمد اررامين نعم )وقد ناقشنا ال ال       
 . التر ية البدنية وعلو  الرياضةيي  ماجستررجدير  بالقبو  لنرل شها   ال

 

 التوقيع:                                        التوقيع:

 الاسم:                                            الاسم:

   وًاعض                                          وًاعض

 

 التوقيع:                                

 الاسم:                                 

 رئيسًا                               

 كربلاءجامعة  –مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة قبل من  لرسالةا هذه دقتصو

          م.2022بجلسته ذي العدد )       (  بتأريخ   /   / 

       

 

 حبيب علي طاهرأ. د                                              

 وكالة/كربلاءجامعة  –عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                       

 م.2022/  /                                        
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 الاهداء
لا كرك .. و بذالهي لا يطيب الليل إلاّ بشكرك ولا يطيب النهار إلاّ بطاعتك .. ولا تطيب اللحظات إلاّ 

 ."الله جل جلاله" برؤيتك...... تطيب الآخرة إلاّ بعفوك .. ولا تطيب الجنة إلاّ 

 حمد صلىميدنا .. "سالرسالة وادى الامانة .. ونصح الأمة .. إلى نبي الرحمة ونور العالمينإلى من بلغ 

 الله عليه وسلم".

فتخار مه بكل امل أسإلى من كلله الله بالهيبة والوقار .. إلى من علمني العطاء بدون انتظار .. إلى من أح

نجوم  لماتكا بعد طول انتظار وستبقى ك.. أرجو من الله أن يمد في عمرك لترى ثمارًا قد حان قطافه

 ."والدي العزيز" .........أهتدي بها اليوم وفي الغد وإلى الأبد.

ى من كان . إلد لى بسمة الحياة وسر الوجو. إلى معنى الحب والحنان والتفاني إلى ملاكي في الحياة . إ

 .بيبة""امي الح غلى الحبايب.. إلى أها سر نجاحي وحنانها بلسم جراحي دعائ

 . إلى من أرىاكون مثل إي شيء . ماكون أنا وبدونك مدربي في هذه الحياة , معك واختي رفقاء إلى أخي

ن م. إلى لةلنبيا معلى مواقفك م.. في نهاية مشواري اريد أن اشكرك موالسعادة في ضحكته مالتفاؤل بعينه

 ."واختي الغالين"أخي  .....  .لنجاحي بنظرات الأمل. متطلعت

 لصافي ..الصدق االأخوة والأخوات ..إلى من تحلو بالإخاء وتميزوا بالوفاء والعطاء .. إلى ينابيع  إلى

 ي علىإلى من معهم سعدت, وبرفقتهم في دروب الحياة الحلوة والحزينة سرت .. إلى من كانوا مع

طريق النجاح والخير .. إلى من عرفت كيف أجدهم وعلموني أن لا 

  .ئي""أصدقا .............................................................أضيعهم.

 أهدي ثمرة جهدي هذا..............

 

 

 

 محمد                                                                          
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  الشكر والتقدير
ص( الأمرن سرد المرسلرن م مد )والص    والس    على الها ي … ال مد والشكر لله سه انه ومعالى 
 ….وعلى اله واص ابه أجمعرن ، و عد 

امعة ج –يسرني أن أمقد  بخالص الشكر والتقدير الى عما   كلية التر ية البدنية وعلو  الرياضة      
اعد المسوالسرد المعاون العلمي الأستاذ  حبر  علي طاهركر    والمتمثلة بعمردها الأستاذ الدكتور 

لي  لإماحة الفرصة ال مم عهاس عبد والمعاون الإ اري الاستاذ المساعد الدكتور  خالد م مدر الدكتو 
 ضررية ة التير الى أسامذ  السنلإكما   راستي يجماهم الله خرر الجما . ويتقد  الهاحث ايضا بالشكر والتقد

 لذين لن يهخلوا علرنا يي اي معلومة كانت سب  يي مفوقنا نسأ  الله لهم كل الخرر والتويرق. ا

هو العمرق الى السرد المشرف على هذه الرسالة و  ويتقد  الهاحث بخالص شكره ومقديره وامتنانه     
تر  اصلة طرلة يمعي من جهد ونصي ة وإرشا  ومتابعة متو  لما بذلته نا ية شاكر جوا الأستاذ الدكتور 

ر الله كل الخر مة وم حظات أغنت الرسالة يجماهاعلى رسالتي وممويدي بمعلومات علمية قي اشرايها
 والتويرق.

حث بشكر خاص الى الأستاذ الدكتور حبر  علي طاهر والاستاذ الدكتور صريح عبد ويتقد  الها     
مية ي الجان  الإحصائي أو الم حظات العلا القيمة والخدمات الكبرر  سوا  يملجهو ه الكريم الفضلي

 ا كل خرر.ما الله وجماهمويقه القيمة

م لكما يتقد  الهاحث بواير الشكر والتقدير الى كل من سانده وآزره ويخص بالذكر كل من الذين     
 يهخلوا عليه بأي معلومة يلهم مني كل ال   والاحترا  والتقدير. 

 عما   الذين ساعدوه يي امما  مت لهات رسالة اله ث وهم الإخوان الأويخص الهاحث بالشكر المم      
أن  لما بذلوه معي من جهد  اعي ا الهاري عم وجل وحسرن حممه نجم ايها  سلمان جوا و  علي مرزه حممه

 يجازيهم خرر الجما .

بخالص الشكر والتقدير الى اللجنة العلمية لإقرار الموضوع المتمثلة بالأستاذ  الهاحث تقد كما ي      
من جامعة  حاسم عبد الجهاروالأستاذ الدكتور  بودا من جامعة  صريح عبد الكريم الفضلي الدكتور
ا بخالص شكره  ,من جامعة كر    خالد م مدالدكتور  المساعد والأستاذ كر    وكما يتقد  الهاحث أيض 
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ومقديره الى العاملرن يي مكتهة كلية التر ية البدنية وعلو  الرياضة يي جامعة كر    ومكتهة العتهة 
 . والمكتهة المركمية لجامعة بودا  العهاسية المقدسة والمكتهة المركمية لجامعة بابل

ويتقد   الرسالة.لما قدموه من معونة ومساعد  خاصة ب السا ه المقو  العلمي واللووي ويشكر الهاحث       
انة بالشكر والتقدير الى رئيس وأعضا  لجنة المناقشة والتقويم للم حظات السديد  التي زا ت من رص

 اله ث. 

ا       ر  رلة يتالشكر والتقدير الكبررين لأيرا  أسرمه لإسنا هم لي ووقويهم معي طبويتقد  الهاحث أيض 
 لهم الص ة والتويرق.الدراسة ومشجيعهم وصبرهم معي أسأ  من الله 

 سالة.الكبرر ونعمته التي أحاطني بها لإنها  هذه الر  حمد الهاري عم وجل على يضلهويي الختا  ا     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لتوفيق   والله ولي ا                                                                     

 الباحث                                                                   
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 مستخلص الرسالة

بعض  وفق تعدد حركات المفاصل العاملة في تأثير تدريبات على بساط الاحتكاكعنوان الرسالة))
 ((للشباب كرة القدم الصالاتب والحركية ودقة مهارة الاخماد والتهديف القدرات البدنية

    انلمشرفا                                                                        الباحث      
 نادية شاكر جواد أ. د                                                            محمد اررامين نعم 

 بيب علي طاهرأ.د ح                                                                            

 م2022                                                                   هددددد        1443

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد
عرف اعدا  مدريهات على بساط الاحتكاك ويق معد  حركات المفاصل العاملة, والتهدف اله ث الى      

لقد  اكر  ب بعض القدرات البدنية وال ركية و قة مهار  الاخما  والتهديفيي  على مأثرر هذه التدريهات
ات يي الاختهار  ب ةبرن المجموعترن التجريبية والضا تأثررال ايضلية , والتعرف علىللشها  الصالات

، لشها الهعدية يي بعض القدرات البدنية وال ركية و قة مهار  الاخما  والتهديف بكر  القد  الصالات ل
بدنية بعض القدرات الوأيترض الهاحث بأن هناك يروق  الة احصائيا برن القياسات القبلية والهعدية يي 

 يروق  الة هناك موجد , وكذلكللشها  الصالاتكر  القد  ب و قة مهار  الاخما  والتهديف وال ركية
ة  قو  يةللمجموعترن التجريبية والضاب ة يي بعض القدرات البدنية وال رك الهعدية احصائيا برن القياسات

 .تهديف بكر  القد  الصالات للشها مهار  الاخما  وال
تعلق بموضوع اله ث وم رق الهاحث الى الدراسات النظرية التي احتوت على مهاحث متعد   م     

  لاخماالة، القدرات البدنية وال ركية، ومهار  وهي: )مدريهات على بساط الاحتكاك، حركة المفاصل العام
 والتهديف بكر  القد  الصالات, يض   عن الدراسات السابقة(.

لقبلي واستخد  الهاحث المنهج التجريبي بتصميم )المجموعترن المتكايئترن( ذات الاختهارين ا      
والهعدي لم ئمته طبيعة اله ث، وحد  الهاحث مجتمع اله ث بال ريقة العمدية المتمثل ب عبي اندية 

 (, وذلك 2220-2021( نا يا للموسم الرياضي )12م ايظة كر    لكر  القد  الصالات، والهالغ عد ها)
قة العشوائية الهسي ة و أسلو  لتواير مت لهات اله ث يرها، وأختار الهاحث عرنة اله ث الرئيسة بال ري

( لاعها، ويمثل 20القرعة، والمتمثلة ب عبي نا ي الهندية الرياضي لكر  القد  الصالات للشها  و عد )
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، ومم مقسيمها الى مجموعترن متساويترن من مجتمع اله ث (8.33%حجم العرنة هذا نسهة مئوية مقدارها)
 ة، ومم أجرا  التجانس لعرنة اله ث ومكايؤ مجموعتي يي العد  ممثل أحدهما مجريبية والأخرى ضاب

 اله ث التجريبية والضاب ة يي متوررات اله ث التابعة كاية.
ثم منفرذ  و عد مهرئة الاختهارات الم ئمة مم اجرا  الاختهارات القبلية لأيرا  عرنة اله ث، ومن       

ه فرذ هذل عبي المجموعة التجريبية وكانت مد  منالتدريهات على بساط الاحتكاك ضمن الوحدات التدريبية 
 ة الكلية( أسابيع، بواقع وحدمرن مدريبرترن يي الاسبوع، والعد  الكلي للوحدات التدريبي8التدريهات هي)

دريهات (  قيقة، ومم منفرذ الت90( وحد  مدريبية، يي حرن كان زمن الوحد  التدريبية الواحد  هو)16هي)
نفرذ ، و مساعد  يريق العمل المساعد و إشراف مهاشر من قبل الهاحث، يي حرن مم ممن قبل مدر  النا ي

 الأسلو  التدريبي المتهع على لاعبي المجموعة الضاب ة وم بيقه من قبل مدر  النا ي نفسه، و عد
 اسهةالانتها  من هذه الوحدات مم اجرا  الاختهارات الهعدية ومم استخدا  المعالجات الإحصائية المن

 .للوصو  الى النتائج، بعدها مم عرض النتائج وم لرلها ومناقشتها
التدري  على بساط الاحتكاك طور من  ،لى الاستنتاجات التي مضمنتوقد موصل الهاحث ا           

ض ت عة لعم ورت يي القو  السري, و التهديفالقدر  الانفجارية الرجلرن للعض ت العاملة بمهار  الاخما  و 
ج ن منها, و خ   الا ا  المهاري  نتيجة استخدا  ا وات مدري  القو  والمقاومة)بساط الاحتكاك(,الرجلرن 

  توى ا اسالتدري  اسهم بشكل كبرر يي مص يح الاوضاع المناسهة لأجما  الجسم مما ا ى الى م وير م
ط ثل بسائل الممكنة مان استخدا  عد  انواع من القو  باستخدا  كل الوساوكذلك , والتهديف الاخما   مهار 

ثر يي الخاصة للأ ا  والتي حتما مؤ وال ركية البدنية  دراتالاحتكاك، كان هديها الوحرد هو م وير الق
 لتهديف.لمهار  الاخما  وام قرق الدقة الجرد  

 لمهاري االتأكرد على الاستمرار بتدريهات الا ا  , أما أهم التوصيات التي موصل الرها الهاحث يهي     
رات قدي الاجرا  المميد من الدراسات المشابهة لهاق, الصالات لهاقي مهارات كر  القد  ى بساط الاحتكاكعل

قدرات  مع الجان  البدني لت وير مدريهات بساط الاحتكاكيمكن ر ط , و التدريهاتو استخدا  نفس  ال ركية
 .السرعة وم مل الا ا  بدنية اخرى كت مل القو  وم مل
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 الفصل الاول

 -:التعريف بالبحث -1
  -مقدمة البحث واهميت : 1-1

ـــم  ان ـــات ل ـــ  الفعالي ـــر  التـــي م ققـــت يـــي مختل ـــأت  الانجـــازات الكبر مصـــا ية ولكـــن عـــن طريـــق  م
التخ ـــيط العلمـــي الســـليم وموصيــــف المختصـــرن يـــي المجــــا  الرياضـــي للعلـــو  كايــــة لخدمـــة الانجـــاز يــــي 

التــي حظرــت ومازالــت م ظــى  احــدى الالعــا  الصــالات كــر  القــد و مــا أن الفعاليــات والالعــا  الرياضــية 
ـــدان ـــ  البل ـــر يـــي مختل ـــكونهـــا  ,باهتمـــا  كبر ـــم بشـــعبرتها الواســـعة وذات مـــن الألعـــا  الرياضـــية الت ي متمر

  خصوصــية متأميــة مــن امت كهــا لعناصــر الإثــار  والتشــويق ولا غرابــة يــي ذلــك لأنهــا ولرــد  لعهــة كــر  القــد
ت هذا الاهتما  جعل المختصرن يسعون  ائما  الـى م ـوير اللعهـة مـن خـ   ريـع مسـتويايان   اللعهة الأ ،

ة اللياقـــة البدنيـــ والخ  يـــة والنفســـية اضـــاية الـــى م ـــوير عناصـــروالمهاريـــة  البدنيـــة ال عبـــرن مـــن النـــواحي
 لديهم.

وكما هو معروف ان هناك ث ث انواع من المفاصل ال ركية التي يرمهط حركتها يسرولوجيا         
 اس ح بالمديات ال بيعية التي مرمهط بنوع المهار ، ومن ال بيعي ان ال ركة حو  هذه الم اور متم على

ت الصالات هي حركاولما كانت حركات لاع  كر  القد  حركية مرمهط ب ركة جسم ال ع  علرها، 
لذا  ،ةمتعد   مت ل  منه امقان الت كم والاممان وال ركة على هذه الاس ح وحو  م اور ال ركة الم لو 

ذه مهارات ه بأ ا الجسم المساهمة  لأجما بات من الضروري ان يكون التدري  ويقا للواجهات ال ركية 
وى استخدا  واحد  من القالمناسهة لهذه ال ركات و  ينسجم وم قرق الشروط الميكانيكيةاللعهة و ما 

الخارجية التي يتعرض لها لاع  كر  قد  الصالات من اجل معميم ومرصرن البنا  العضلي المرمهط 
ورا  لها   أصهحو  ,المهاري  للأ ا ان يكون هناك مكامل يي عملية الاعدا  البدني ويقا  لأجلبالبنا  ال ركي 

ى مستو  ا مؤ ي الى الوصو  بالمهار  او الفعالية الىبارز يي منمية النواحي الاخرى و تكاملها مع بعضه
  عا  خ   المنايسة.

 واستمرار بأنواعهابمستوى عالي من القو  العضلية  القد ويت ل  هذا الا ا  ان يمتاز لاعبي كر         
الهجومية على    من اجل منفرذ الواجهات الخ  ية سوا  الدياعية اوا العمل العضلي طرلة شوطي المهار 

لت كم بالمسارات ال ركية الى ان هذه القو  وم ورها حتما ستكون سبها يي السي ر  وا بالإضايةحد سوا  
اقتصا ية وياعلية، وواحد  من التدريهات  بأعلىاصهار الا ا   لأجلالواج  ان ي هقها ال ع   لمهاراتوا
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باستخدا  اس ح مصنعة خاصة  ا  هي مدريهات عن الا المسؤولةالتي يمكن ان مناغم الا ا  وم ور القو  
العمل  السفلى بشكل خاص وكذلك بالأطراف العاملةمشكل مقاومة للعض ت  بمعامل احتكاك وجعلها

اثنا  ا ا  الواجهات ال ركية المتنوعة  المهاري  بالأ ا م قرق التوازن الديناميكي الم لو  للنجاح  لىع
 .الفني بالأ ا  ون الاخ   

اث احدعدا  مدريهات خاصة ل رمقا  بالقو  العضلية الداخلية و ا  يياله ث ذا جا ت اهمية ل         
 ، لكي(للشها  كر  القد  الصالاتب وال ركية و قة مهار  الاخما  والتهديف م سن لهعض القدرات البدنية

تي هم الع قدرامهم وامكانياميساعد المدر رن يي مدري  هذه الفئة بشكل علمي و امجاه ص يح بما يتناس  م
 ي كر مساعدهم يي ممارسة هذه اللعهة و ذلك مكون وسرلة جديد  وجرد  ل رمقا  بقدرات وامكانيات لاعب

 القد  الصالات للشها  . 

 -:مشكلة البحث  1-2

قد  من خ   خبر  الهاحث كونه لاع  نا ي حاليا ومثل عد  اندية يي الدوري العراقي لكر  ال       
وجو  صاهر   لاحظالصالات ويض   عن المقاب ت التي أجراها مع عد  من المدر رن يي هذا المجا  

ة ال ديث مكمن يي التدري  ال الي يعتمد على الخبر  الشخصية للمدر رن و استخدا  ال رق والاسالر 
 .المعتمد  النم ية  ون استو   القوى الخارجية المتعد   التي يتعرض لها لاع  كر  قد  الصالات

 ال ركيةم وير القدرات البدنية و  المناسهة التي معمل على ض ايجا  ايضل الاسالر  والتدريهاتولور      
ي تهديف ه اعتهار ان مهار  الو  لدى ال عبرن التهديفمهار  الاخما  و وانعكاسها ايجابيا على ريع مستوى 

جا  مالم صلة النهائية ل سم نتيجة المهارا ، لذا لجأ الهاحث الى الاستعانة واستشار  المختصرن يي 
ل بشكل خاص وقد موص دري  كر  القد  بشكل عا  والصالاتالتدري  بكر  القد  وكذلك قرا   ا بيات م

 القد  كر التي منسجم ومت لهات لعهة  المهمة التدريهات ىاحد حتكاك هيالتدريهات على بساط الا الى أن  
  عبرنقدرات ال مهارية( هي الاكثر م ئمة لت وير -المتداخلة)بدنية بان التدريهاتووجد ايضا الصالات 

وير لت ضمن منهجا  اعدا  مدريهات على بساط الاحتكاكلذا ارمأى الهاحث  ،واحد بدنيا ومهاريا يي آن  
شابها جدا وم الذي يكون قريهاو ، والتهديف لدى ال عبرن الاخما  وع قتها بمهار  لقدرات البدنية وال ركيةا

  الى صروف المنايسة. هذا م ل  كل مدر  ان يصل ب عبيهل الات اللع  و 
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  -اهداف البحث: 1-3
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عض بيي  للمجموعترن التجريبية والضاب ة موجد يروق  الة احصائيا برن القياسات القبلية والهعدية -1
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  -:مجالات البحث 1-5
م للموس للشها  كر  القد  الصالاتاندية م ايظة كر    المقدسة ل لاعبوا :البشري المجال  1-5-1

 . (2022-2021الرياضي)
  (.4/7/2022( الى )  9/12/2021المد  من ) : الزمنيالمجال  1-5-2
  الهندية. كر    المقدسة/ قضا  القاعة الرياضية المولقة يي :المكانيالمجال  1-5-3

 -تحديد المصطلحات: 1-6

نظا  ممرين كامل للجسم يجمع برن مدري  وزن الجسم والاحتكاك الأيقي مما يؤ ي  -بساط الاحتكاك:
، يستخدمه أيضل الرياضررن والمدر رن الشخصررن ممرين متعد  الاستخدامات للواية الى شكل

 .(1) والمستخدمرن الخاصرن

 

                                                           
( 1)FLOWIN® Friction Training™ is a multifunctional easy to use bodyweight training - Flowin 

https://www.flowin.com/
https://www.flowin.com/
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 الفصل الثاني
 -الدراسات النظرية والدراسات السابقة: -2
 -:الدراسات النظرية 2-1
 -:التدريب الرياضي بكرة القدم الصالات  2-1-1

  -التدريبات الخاصة: 2-1-2
  -المقاومة: 2-1-3
 -تدريبات المقاومة من الناحية الميكانيكية: 2-1-3-1
 تدريبات قوة الاحتكاك. 2-1-3-2
  مواصفات بساط الاحتكاك. 2-1-3-3
 -المديات الحركية )حركات المفاصل العاملة(: 2-1-4

 -مفصلا الحوض والكتف: 2-1-4-1

 -الإطالة رتسهيل المستقبلات الحسية العصبية العضلية: 2-1-4-2
 .بمدى حركة المفصل -علاقة قوة العضلات العاملة وإطالة العضلات المقارلة 2-1-4-3

 -القدرات البدنية:مفهوم   2-1-5

  -القدرات البدنية وأهميتها في كرة القدم الصالات: 2-1-5-1

 -القدرات البدنية المختارة في لعبة كرة القدم الصالات: 2-1-5-2

 -:الانفجارية درةالق 2-1-5-2-1
 -القوة المميزة بالسرعة: 2-1-5-2-2
    -الرشاقة: 2-1-5-2-3
 -المرونة: 2-1-5-2-4
 -التوازن: 2-1-5-2-5
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 -مامية كرة القدم الصالات: 2-1-6
 مميزات لعبة كرة القدم الصالات. 2-1-6-1

 -الدقة في كرة القدم الصالات:  2-1-6-2
 -المهارات الاساسية بكرة القدم الصالات:  2-1-7
 -:مهارة الاخماد 2-1-7-1
 -مهارة التهديف:  2-1-7-2
 -العوامل الاساسية التي تتوقف عليها دقة التهديف:-2-1-7-2-1

 -المبادئ الاساسية للتهديف رركل الكرة روج  القدم:-2-1-7-2-2

 -دقة التهديف: -2-1-7-2-3

 -الدراسات السابقة: 2-2
 -(:2018دراسة حميد مجيد حميد الزركاني ) 2-2-1
 (.2010احمد ريسان) دراسة 2-2-2
 مناقشة الدراسات السابقة. 2-2-3
 -اوج  التشاب  والاختلاف: 2-2-3-1
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 الفصل الثاني

 -:الدراسات النظرية والدراسات السابقة -2
 -:الدراسات النظرية 2-1
  -:التدريب الرياضي بكرة القدم الصالات  2-1-1

لخ  ية كبرر يي م وير جميع النواحي البدنية والمهارية وا يلع  التدري  الرياضي المنظم  ورا         
خهات الذين يعدون اللبنة الأساس والقاعد  الرصرنة للمنتال عبرن الشها   والنفسية للرياضررن سيما

 .لرياضيةاوإيصالها الى القمة  م مل ملك الفئة العمرية التي يمكن الاستفا   منها وم ويرها الوطنية لما
ويشرر )ال مي( نق   عن مارمن ان "التدري  الرياضي عهار  عن عملية مخ  ة ومدروسة مهدف        

                             . (1)يرها  ن خ   المستوى وال رق المستخدمةات يي المستوى الرياضي وال ركي مالى أحداث مورر 
معليمية ومدريبية مهدف بصور  خاصة الى اعدا   عملية مر وية، بأنهويعرف )رضا( " التدري  الرياضي 

خ  يا،  ، ينيا،مستوى ممكن بدنياللوصو  بهم الى الرياضررن بمختل  مستويامهم وقدرامهم البدنية 
البدنية التي م دث مورررات خاصة  ريناتونفيسا عن طريق التأثرر المنظم والدقرق بواس ة استعما  التم

يي عمل أعضا  وأجهم  جسم الرياضي والتي بدورها مؤ ي الى ريع كفا   هذه الأعضا  والأجهم  لت قرق 
و زيد( يرى أن التدري  الرياضي يي الألعا  الجماعية هو عملية ، أما )أب(2)الانجازات الرياضية العالية 

الى منمية  م سرن وم وير  قوانرن مبنية على أسس علمية مهدفو   وية علمية موجهة مخضع الى قواعدمر 
هامة القدرات البدنية والذهنية والمعرفية لت قرق الانجاز الرياضي ومعتمد على مجموعة من الم اور ال

 .(3)الرعاية(  ،مثل يي: ال ع , المدر ، التخ يط، الإمكانياتوالرئيسية مت

يهدف الى م وير ال عبرن واكتسابهم المعرية  ويرى)الخشا ( أن التدري  الرياضي بكر  القد  "          
  عنيض   ، وكذلك م وير القدرات ومهذي  سمة الإرا   والمعرية الذهنية ل ركاتالخاصة يي امقان ا

 .(4)م سرن القدرات المكتسهة وم ويرها "

                                                           
 .21، ص2004، بغداد، الطيف للطباعة،  الأسس العلمية للتدريب الرياضي( عبد الله حسين اللامي : 1)

 .6،  ص 2008، بغداد، مكتب الفضلي، 1، طالتطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي ( محمد رضا ابراهيم: 2)

 2005,1ط ,تطبيقات( –التخطيط والاسس العلمية لبناء وأعداد الفريق في الالعاب الجماعية )نظريات( عماد الدين أبو زيد: 3)

 . 270ص

 .18، ص1999محدثة ، جامعة الموصل ،  دار الكتب لطباعة والنشر،  2، طكرة القدمزهير الخشاب واخرون :  (4)
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  أما )المندلاوي( يعريه على انه" مجموعة مركهة من ال رق والقواعد والنظريات المتعلقة بإعدا         
لأجل الوصو  الى المستويات العليا حس  الاختصاصات وان هذا النظا   الفرق أو الفريق اعدا ا رياضيا

( نق  عن م مد 1988ويرى جون مرو  ) ,العلمية والنتائج العلمية مستندا على المعارف والخبرات
التدري   أن طريقة التدري  عهار  عن مخ يط معرن يمثل كيفية اختهار ومنظيم م تويات (1990) "عثمان

ويذكر )ع وى( أن المقصو  ب رق  ,(1)الموضوع  وكذلك وضع منظيم كل التدري  حس  الهدف من
منمية وم وير ال الة التدريبية )الفورمة الرياضية( للفر   بها الوسائل التي  يمكنالتدري  هو مختل  
 دري  المنظمة وقد قسم ال رق الى: رجة ممكنة عن طريق عمليات الت الرياضي الى أقصى

 الصفات البدنية. طرق مدري  -1

  .طرق مدري  المهارات ال ركية -2
 الخ  ي . طرق مدري  الإعدا  -3

 .(2)مدري  الإعدا  النفسيطرق  -4

ا  هذه ال رق المختلفة هي مكونات عملية واحد  وهى عملية التدري  الرياضي مع ضرور  الاهتم      
 .المستويات الرياضية  بها جميعا  للوصو  بالفر  لأعلى

  -التدريبات الخاصة: 2-1-2

والمهارية  التدريهات الخاصة هي أحد أهم أنواع الوسائل المستخدمة يي م وير القابليات ال ركية          
كي الخاصة بالفعالية الرياضية لأنها موجهة ومنتقا  ب س  المسارات ال ركية للمهار  والواج  ال ر 

 الم لو  منفرذه. 

ومكنيكها يض   عن ممرينات المنايسة " ويج  أن منسجم التدريهات الخاصة مع نوع المهار           
 ( أن التدري  الخاص يقصد به م وير قدرات معرنة ي تاج الرها الفر  الرياضي 1959ويرى يوني )

 ( يرى أن التدري  الخاص يهدف 1962للتول  على صعو ات خاصة بالمسابقة، يي حرن أن مامفيف )
 . (3)مويد الرياضي بالتكنيك والتكتيك "الى م وير القدرات الخاصة بنوع النشاط الممارس وم

                                                           
 .231، ص1990، دار العلم للنشر والتوزيع ، الكويت ،  1،  ط موسوعة العاب القوى محمد عثمان : (1)

 . 211، ص 1992، دار المعارف ، الإسكندرية ،    2، ط  يعلم التدريب الرياضمحمد حسن علاوى :  (2)

 .92م, ص1999، القاهرة: مركز الكتاب للنشر، 1، طالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق عادل عبد البصير على: (3)



.     
 

 

28 

يي حرن يرى )أمر الله احمد الهساطي( أن التدري  الخاص هو " منمية العناصر البدنية           
الضرورية للنشاط التخصصي, ويكون التدري  موجها  ن و مقوية أنظمة وأجهم  الجسم وزيا   الإمكانيات 

, كما يرى )بل سن الأسو ( (1)شاط الممارس وخاصة المنايسات "الوصيفية والبدنية طهقا  لمت لهات الن
و)م مد م مو  مرزوق( أنه " مقدر  الفر  وإمكانيامه سوا  الف رية أو المكتسهة التي مؤهله لممارسة نشاط 
رياضي معرن.. وأن عناصر اللياقة البدنية لا مختل  عن عناصر اللياقة البدنية العامة الا يي نسهة كل 

, كما يرى )مفتي ابراهيم حما ( أن التدري  الخاص هو " ريع كفا   مكونات )عناصر( اللياقـة (2)عنصر "
 .(3)البدنية الأساسية والضرورية لنوع الرياضـة التخصصية لأقصى  رجــة ممكنة "

 التخصصي ويهدف ما مكون متعلقة بنوع النشاط غالها   ويرى الهاحث أن التدريهات الخاصة         
ن طريق الى مهرئة وم وير القدرات البدنية والمهارية والخ  ية ع صو  الى المستويات العليا, ويهدفللو 

 التمارين الخاصة. 

 :(4)وعلى المدر  أن يراعي الأسس الآمية عند اع ا  هذه التمرينات أو الألعا  بالنسهة ل عبرن        

 شرح طويل.ـ أن لا مكون صعهة الفهم والإ راك وألا م تاج الى 1

 ـ أن مكون منسجمة مع القابليات البدنية والذهنية ل عبرن.2

 ـ أن يتوير يرها الجان  التشويقي.3

 ـ أن متوير يرها المنايسة الفر ية أو الفرقية.4

 ـ يفضل استخدا  الكرات والأ وات. 5

هو الم ايظة على ع قة متوازنة وجدية برن مكونات  ريناتلملفت للنظر أن واج  هذه التمومن ا        
التدري  وامكانية م ويرها ولها التورر الكبرر والكامل وال صة الواسعة من ال مل مقارنة بما مقو  به 

 . (5) التمارين ووسائل التدري  الأخرى 

                                                           
 . 24, ص2016 السعودية, منشأة المعارف, ,التدريب والاعداد البدني الوظيفي في كرة القدمأمر الله احمد البساطي:  (1)

 .83, ص1988، الاتحاد العربي لكرة اليد الأعداد الكامل للاعب كرة اليدبلحسن الأسود ومحمد محمود مرزوق:  (2)

 .102, ص1998، القاهرة، دار الفكر العربي، 1ط ,(ضي الحديث )تخطيط ، تطبيق ،قيادةالرياالتدريب  :مفتي ابراهيم حماد (3)

  .504، ص1975، بغداد، الشركة المركزية للطباعة، الألعاب الخاصة في تدريب كرة القدمواثق ناجي: ثامر محسن و (4)

مجلة القادسية المتغيرات الفسيلوجية لدى طلبة جامعة القادسية, )اثر ممارسة الانشطة الرياضية في بعض عبد الله حسين اللامي:  (5)

 .28، ص2010، 3, العدد 10, المجلد (لعلوم التربية البدنية



.     
 

 

29 

 -المقاومة: 2-1-3
المنايسة مت ل  منه استخدا  قو  معرنة يواجه لاع  كر  القد  صرويا  عديد  ومختلفة يي أثنا          

للتول  على هذه الظروف )المقاومة(, وعليه ي تاج الى التدري  يي صروف متعد   و استخدا  أ وات 
مختلفة مميد من قدرمه على التعامل مع ما يواجه بشكل ياعل ومؤثر, لذلك نرى أنَّ التدري  باستخدا  

ا من اله ث والاختهار لأجل معرية واسع   االرياضي قد أخذ حرم    يي المجا  الوسائل التدريبية المساعد
واستخدا  أيضل هذه الوسائل لاختصار الوقت والجهد يي أثنا  العمل التدريبي لما له من مأثرر يعا  يي 

 م وير مختل  المتوررات الميكانيكية والقدرات البدنية لمختل  الألعا  والفعاليات الرياضية.

  -:المقاومة من الناحية الميكانيكيةتدريبات  2-1-3-1
 الاوزان يتدري  الأ ا ، من الهدف العضلية على ويق القو  لت وير المقاومات من كثرر مستخد          

ومدريهات الاحتكاك مع س ح  الم اطية وال ها  الأر  ة ومدريهات للجسم المضاية المثق ت ومدري  ال ر 
 ل عبرن العضلية والقدر  القو  م وير بهدف مستخد  كلها المقاومات الخ، من.…المن درا ومدري  الارض

ومستخد  لميا   القو  المرمه ة بالسرعة وهذه المقاومة يمكن ان مكون على  الرياضية، " الالعا  ولمختل 
 ويمكن أن نتناول بعض هذه التدريبات:، (1)" اشكا  مختلفة

 ومأثررها الجاذبية بفعا  الميكانيكي الجان  من التدري  هذا يرمهط :نزولاً  صعوداً أو المنحدرات أ. تدريب
 بهدف الجاذبية ضد قوى  ال ع  الصعو  يسلط يعند الاسلو ، هذا يي المتدر  ال ع  جسم على

 هذا يان ولذا ال ركات، مر   مسهرل يي الجاذبية يستول النمو  ويي المن در، على معرن ارمفاع م قرق
 نوع مع يتناس  للخ وات ومر   طو  لت قرق المتكرر الل ظي القو  بديع يرمهطالتدريهات  من النوع

يفرد الركض لصعو  المن در يي زيا   السرعة عن طريق زيا   مر   الخ وات ضد  المسل ة اذ " المقاومة
الجاذبية الارضية ويمكن استخدا  من درات ذات  رجات مر ن مختلفة ب رث مسمح بالبد  مع العدو 

 .(2)" بأقصى سرعة ممكنة

                                                           
القاهرة،  ،تعليم(-تدريب-الانتقاء النفسي تطبيقات التربية البدنية والرياضية )ادارةابراهيم عبد ربه خليفة وحبيب حبيب العدوي:  (1)

 . 197، ص2002مطبعة العمرانية، 

 .309، ص1998، القاهرة: مركز الكتاب للنشر، 1، طموسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمارابراهيم سالم السكار وآخرون:  (2)
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 من بكثرر ويشهه العضلية القو  لت وير المقاومات مدري  أنواع أحد أيضا   وهو الركض على السلالن:ب. 
يمكن أ ا  مدريهات الركض يوق الس لم المختلفة لأجل م وير سرعة  اذ " المن درات مدري  مفاصرله

 .(1)" الركض أثنا  الأ ا المجاميع العضلية والتوايق والت كم الص يح بخ وات 
مسليط مقاومة على المجاميع العضلية من  ويستفا  من هذه ال ريقة يي " :الركض مع سحب مقاومةجد. 

أجل اصهار نشاطها بصور  كبرر  وايجا  نوع جديد من التكيف الوصيفي من شأنه ريع القدر  الميكانيكية 
س   أ ا ، الركض يي ارض رملية او طرنية،  " ومن هذه الوسائل، (2)" والفسلجية ل ع  كر  القد 

 .(3)" الركض السريع بامجاه الريح المعاكسة
ريعة عن طريق استخدا  الع قة برن عنصري القو  والسرعة ومدريهات القو  الس تدريبات الأثقال:د. 

 )الب يومترك(.
ي مؤ ي عن طريق استخدا  الا وات أو من  ونها لورض م وير القو  الانفجارية الت تدريبات القفز:هد. 

  الى م وير السرعة.
 اسلو  الس   بال بل الم اط من الوسائل المساعد  يي منمية القو  :المطاطية الحبال و. تدريب
 رتها يي جسم ثابتبالأ ا  لدى ال عبرن، حرث يستخد  ق عة من ال بل الم اط يتم ر  ها ومثب الخاصة

مثل عارضة المرمى أو أي قائم رأسي أو مثبرت طرف ال بل بال ع , ثم يبدأ ال ع  يي الابتعا  عن 
ال بل الى المدى الذى يسمح ل ع  بالاحتفاظ بتوازنه  نق ة التثبرت برجوعه الى الخل  حتى يتم مط

 :(4)هذه الطريقة مثلويمكن استخدام اساليب متنوعة رويكون لمساية يي حدو  معرنة، 
 واحد. بامجاه حركتهما امجاه ويكون  بعضها مع لاعبرن ر ط -
 استخدا  ال بل الم اط من جان  شخصرن متقابلرن يقومان يي وقت واحد بالجري العكسي حرث زيا   -

 المقاومة قم بالجري المواجهة.
 المهاري. الا ا  عند واحد بآن   الجسم أجما  من جمئرن مر ط  ائرية حها  استخدا  ويمكن -
ث  يستخد  هذا النوع من التدري  يي مختل  أنواع الو : تدريبات استخدام وزن الجسن كمقاومة .ز

الارمدا ي، ويي هذا النوع يستخد  ال ع  وزن جسمه كمقاومة معمل ضدها العض ت يي استقها  
 ل وصا  يي القدر . ققان م سنا  موإيقاف ال ركة، ان التدري  باستخدا  وزن الجسم كمقاومة ي

                                                           
 . 310، ص1998، نفسه المصدر السابق ابراهيم سالم السكار وآخرون:  (1)

 . 78.، ص1988، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل، كرة القدمزهير الخشاب وآخرون: ( 2)

 .350، ص2000,، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،عمان1ط  ،الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدمالمولى: مجيد موفق  (3)

 . 19, ص1997 ,1, دار الفكر العربي, القاهرة, طالتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية :أبو العلا احمد (4)
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 -:(1) الاحتكاك تدريبات قوة 2-1-3-2
حتكاك مدري  الاحتكاك المتديق هو نهج مدريبي يريد من نوعه، حرث يلع  مفاعل قو  الجاذبية والا      

  ورا حاسما. يوير السلوك الاحتكاكي برن حصرر  التمرين المتديقة ومنصات التديق الخاصة للردين
لجد  من السهل موررر شد  التمرين والتكيف مع القا مرن ا ,مدريها أساسيا يريداوالقدمرن والركبترن 

مرين يقد  التدري  على الاحتكاك مجموعة متنوعة من خيارات التمرين لت ,والمتقدمرن من جميع الأعمار
 بالتدري  الشامل والفعا .  التدري  الفريد عالي الاحتكاك يسمح نظا ,متوازن للجسم كله

عهار  عن حصرر  ممرين بجو   استو يو قوية وغرر قابلة لل ي، وهي مناسهة بشكل  Flowin Proوان 
 (.1) , وكما موضح يي الشكلخاص ل ستخدا  يي صالات الألعا  الرياضية

 

 (1شكل)
 يوضح التدريب على بساط الاحتكاك

 -:(2)مواصفات بساط الاحتكاك 2-1-3-3
 ل ستخدا  المهني يي الاستو يوحصرر  قوية وغرر قابلة لل ي 

                                                           
1  - https://www.kuebler-sport.com/. 

2 - https://www.kuebler-sport.com/. 
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 سم 100×  140الأبعا   -
 أسو اللون:  -

 بلد الصنع: السويد
 (.2, وكما موضح يي الشكل)ووسا   ركهة واحد ×  2قد  ووسا ات يد ×  2بما يي ذلك وسا ات  -

 

 (2شكل)
 يوضح بساط الاحتكاك

 -ة )حركات المفاصل العاملة(:المديات الحركي 2-1-4
يمكن مقسيم مدى ال ركة يي المفاصل الى عا  وخاص، سلبي وايجابي ثابت ومت ـرك ومـرى )زيـا،        
( أن مـــدى ال ركــــة ســــوا  كـــان عــــا  أو خــــاص يمكـــن أن ي ــــوي طيامــــه بعـــض أو كــــل التقســــيمات 1993

الأخرى، يمث  مدى ال ركة الايجابي يمكن أن يكون ثابت أو مت رك، اذ أن مفهو  مدى ال ركة الايجابي 
يي مفصل ما يتمثل يي المدى الذي يصل اليه العضو المت ـرك بواسـ ة اسـتعما  الفـر  لعضـ مه العاملـة 

الــدور الكبرــر يــي لة علــى ال ركــة لهــا عضــ ت العاملــة علــى المفاصــل المســؤو ان ال ,(1) علــى هــذا المفصــل
يــي ال صــو  علــى ، ب رــث مكــون بعرــد  عــن الكتلــة العضــلية ممــا يســب  نتــائج ايجابيــة المــديات ال ركيــة

( يي أب اثه، " على زيا   مستوى المدى 1999وقد أكد ) احمد،  ,المدى يي مفصل الفخذ ومفصل الكت 
 .(2) " %( عند م سرن القو  العضلية 8-6ال ركي ما برن )

                                                           
(، جامعة رسالة ماجستيرسميرة زيا هرمز: مرونة المفاصل الأساسية وعلاقتها بمستوى الأداء المهاري لدى لاعبي الجمناستك، )( 1)

 .6-4-2، ص1993بغداد، كلية التربية الرياضية، 

 .226، ص 1996اهرة , دار الفكر العربي , , الق اسس ونظريات الحركة بسطويسي احمد:( 2)
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 -مفصلا الحوض والكتف: 2-1-4-1
الرأس الكروية لعظمة مفصل ال وض أوضح مثا  يي الجسم لمفصل الكر  وال ق ويتكون من         

 الفخذ والتي متمفصل مع مجويف عمرق بشكل ال فر  لل ق، و سب  هذا التمفصل الم كم للكر  وال ق،
 يان حركة مفصل الفخذ يكون مداها اقل امساعا نسبيا.

أما مفصل الكت  وهو أيضا نوع من أنواع المفاصل ذات الكر  وال ق، ويتكون من رأس عظمة         
ويف عظم اللوح، ويعتبر هذا المفصل من أيضل المفاصل يي جسم الإنسان من حرث المدى العضد ومج

ال ركي وهو مفصل طلرق ال ركة، من الممكن خلعه بسهولة ويرجع السب  يي عد  ثهات هذا المفصل 
الى ضع  البنا  العظمي له، يالجم  الرئيسي الذي يقو  بتدعيم مثبرت هذا المفصل يعتمد على قو  

 ت المثبتة لهذا المفصل اثنا  ال ركة، أما الجم  الثانوي الذي يدعم مثبرته يعتمد على م ايظ العض
بهذا المفصل. ومتشابه حركات مفصلي ال وض والكت  بالعديد من ال ركات منها،  الم ي ةالأر  ة 
لمصا ر واله وث .. الخ، ويمكن الرجوع الى العديد من ارجي .التدوير الداخلي والخا -التقري  -التهعرد

لمعرية العض ت العاملة على هذين المفصلرن،  والعمل علرها من اجل ال صو  على المدى الواسع 
 .(1) ومقوية الضعيف منها

ان م قرق الموايا الص ي ة يي الأ ا  ال ركي لأجما  الجسم المختلفة، وعند معامل الجسم مع        
يي الألعا  الرياضية لها ع قة بتركر  ووصيفة المفصل من الأ وات او عند القفم او أ ا  أي مهار  

 :(2) خ   ما يأمي

يه ي د  المدى ال ركي لأي مفصل، مرونة الأر  ة والأنسجة الم ي ة وم اطية العض ت العاملة عل .1
 يميا   هذه المديات مرمهط بإطالة هذه العض ت والأر  ة.

على قدر  العض ت المسؤولة عن الم ايظة على يج  أن لا مميد مرونة المفاصل لل رف السفلي  .2
 الأوضاع الص ي ة للقوا .

أحما  التدري  على المفاصل ومديامها، مؤ ي الى مناقص المدى ال ركي، وان ممرينات اطالة  .3
 الأر  ة، يج  ان متم بأسلو  متدرج ابتدا  بالإحما  ثم باقي التمرينات.

 
                                                           

 .105 -96, ص1997، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، طالإطالة العضلية( ناريمان محمد علي وآخرون: 1)

 .2004التربية الرياضية، ، جامعة بغداد، كلية محاضرات ملقاة على طلبة الدكتوراه( صريح عبد الكريم ألفضلي: 2)
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 -:(1)الحسية العصبية العضليةالإطالة رتسهيل المستقبلات  2-1-4-2
لت قرق  يهدف هذا النوع من ممرينات الإطالة الى الاستفا   من العمليات العصبية الفسرولوجية         

الارمخا  العضلي حتى يمكن اطالة العض ت م ت أيضل الظروف الممكنة، ومعد هذه ال ريقة من 
ها ما أنمساعد على بنا  أسلو  لل ركة المتوايقة، كال رائق المهمة لأنها مميد من المرونة الايجابية و 

 Reciprocal innervationsمستعمل عد  آليات عصبية يسرولوجية مثل التأثرر العصبي المتها   
يض  عن أنها مت ل  سعة  The inverse mitotic reflexوالارمخا  العضلي المنعكس ال ارا ي 

 ريناتاط ع و راية ينية عالية من جان  الممرل أو المدر  لتجن  مخاطر الإصابة ولهذا النوع من التم
 دأ, مبContract- relax- stretchعد  أسالر  أبرزها انتشار أسلو ، الانقهاض، الارمخا ، الإطالة، 

م ت مأثرر اطالة ضعيفة، ثم منقهض هذه  طريقة الانقهاض، الارمخا ، الإطالة بوضع العض ت
ثا( بدون أي موررر يي طو  العضلة أو أي حركة يي المفصل،  7 -3العض ت انقهاضا ثابتا لمد  )

هذا تفظ بأثنا  مرحلة الارمخا  التي ملي الانقهاض العضلي الثابت،  يتم زيا   الإطالة بواس ة زمرل وي 
 -3د  )الوضع الجديد للإطالة يتم قهض العضلة انقهاضا ثابتا لم ثا(، و د ا من 10الوضع الجديد لمد  )

رى ر  أخمثا( مر  أخرى، وأثنا  مرحلة الارمخا  العضلي التي ملي الانقهاض الثابت يتم زيا   الإطالة  7
، ي) انقهاض، ارمخا أم، و ذلك يكون مسلسل الأ ا  كما يثا( بواس ة قو  خارجية، الممرل 10لمد  )

 .(3ما موضح يي  الشكل )اطالة( وك

 

 

 

 

 (3شكل )

 العضلي انقباض، ارتخاء، إطالة يوضح تسلسل الأداء

 

                                                           
 .119، صنفسهبق اسالمصدر ال( ناريمان محمد علي )وآخرون(: 1)
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 بمددى حركدة المفصدل -علاقة قوة العضلات العاملة وإطالة العضلات المقارلة 2-1-4-3

(1):- 
أصهح من الضروري معرية قياس قو  العض ت وإطالتها يي حركة ومدى المفصل سوا  كانت         
( طريقة للقياس بشكل بسيط عن طريق 1979العض ت العاملة أو المقابلة، حرث أوجد )سرميف، هذه 

لى لرل ع ايجا  الفرق برن المدى ال ركي الايجابي والقسري للعض ت، يإذا كان الفارق برنهما كبرر يهذا 
لقو  نمية او ذلك يمكن ماطالة كبرر  للعض ت المقابلة، يقابلها قو  قلرلة للعض ت العاملة على المفصل، 

  العضلية أكثر من منمية الإطالة والعكس ص يح، وكذلك يمكن معرية مستوى الإطالة بقياس كل من قو 
العض ت والمرونة على مفصل معرن، يإذا كان مستوى القو  عالي يالمرونة قلرلة، يهذا  لرل ضع  

 رث بصل المدى، وعد  اهما  منمية القو  مستوى الإطالة و ذلك يكون هناك يرصة لتنمية الإطالة يي مف
 ي دث التوازن الخاص بكل من مستوى القو  وإطالة العض ت العاملة على المفصل.

لخاصة الذا ينصح يي بداية الموسم التدريبي عند منمية المدى ال ركي لابد من قياس كل من القو        
 جل م ديد نس  التمرين سوا  كانت ممريناتبكل مفصل وقياس المرونة الايجابي والسري للمفصل من ا

قو  أو اطالة و ذلك يان القياس يج  أن يكون كل ث ثة أشهر للوقوف على مدى التوررر يي كل من 
 القو  والإطالة على المفصل.

نسجة لذا يرمهط مدى حركة المفصل بقو  العض ت العاملة و درجة اطالة العض ت المقابلة والأ       
 %( من طولها. 50 -40والأر  ة العاملة على المفصل، اذ يمكن أن مصل اطالة العضلة الى )الضامة 

 وترتبط زيادة مدى حركة المفصل بما يلي:      

     *عد  المفاصل المشاركة يي العمل العضلي، يكلما زا ت ملك المفاصل مقل الإطالة والعكس        
 ص يح.

 ى المفصل المشارك يي ال ركة.*وضع وحجم وقو  أومار العض ت عل

%( من الكتلة العضلية يكلما زا ت  30*حجم الأنسجة الضامة حو  المفصل والتي ممثل يي حدو  )
 م اطية الأنسجة زا ت م اطية العضلة و ذلك مم ا  مدى وكفا   حركة المفصل.

                                                           
 .253، صمصدر سبق ذكره( بسطويسي احمد: 1)
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 -:القدرات البدنيةمفهوم   2-1-5
الأسالر  ال ديثة والمت ور  يي مناهجها التدريبية  باستخدا لقد أهتمت الدو  المتقدمة يي كر  القد         

لبنا  كر  قد  حديثة وأع ت  ورا مهما للجان  البدني )القدرات البدنية( يي المناهج التدريبية خ   مراحل 
الى المرحلة ال حقة من  الانتقا ى قبل بدنيا بالدرجة الأول ال ع الأعدا  الأولى وغايتها بنا  وأعدا  

، وأن الهدف لبدنية الأساسية والقدر  ال ركية، ويعد الأعدا  البدني هو الت ور الشامل للقدرات االاعدا 
التكيف على حمل التدري  ويهدف الى منمية المهارات  هو التوصل الى الأساسي من القدرات البدنية

 . (1)ال ركية

، يلقد عريها  أنها ملتقي يي المضمون عد  معاريف للقدرات البدنية ومبدو متهاينة الاولقد صهرت        
لمع ا  له سوا  كانت ممرينات قدر  الفر  على التكيف والتأقلم مع التمرينات ا ( بأنها "1988)ق   وغانم 

ع وقت ممكن بعد رشاقة أو مرونة وعو   الوصائ  ال بيعية ل التها يي أسر  أو سرعة ، أوم اولة ، أوقو 
بمستوى هذا العنصر ومكونامه واجها أساسيا لبلوغ المستويات  الارمقا ويعد  ، "( 2)"  من المجهو  الانتها 
 . (3)"  يي النشاط الممارس الإنجازمن 

السرعة بممرم  وينظر الى القدرات البدنية الخاصة نظر  ارمهاط مهاشر بالنشاط التخصصي كالقو  ال       
لقو  ، وم مل السرعة يض  عن القو  القصوى والسرعة القصوى وم مل االانفجارية، وم مل القو والقو  

 القصوى وم مل القو  الممرم  بالسرعة .

الخاصة  الاستعدا اتوي تاج كل نوع من أنواع الأنش ة الرياضية الى أنواع معرنة من القدرات أو        
 :  (4)يأمي ما ، ومن أمثلتها الفر  لأعلى مستوى ممكن نية وصو التي مسهم بدرجة كبرر  يي أمكا

 . الاستجابةال ركية ــــ مثل الرشاقة والمرونة وسرعة  الاستعدا اتالقدرات أو  .1
برات لتركرم وأستخد  الخ، والقدر  على ا: القدر  على الم حظةلقدرات والاستعدا ات العقلية مثلا .2

 .السابقة 

                                                           
, جامعة ؤشر لانتقاء ناشئ  كرة القدمأسعد لازم علي: القيمة التنبؤية للمستوى المهاري بدلالة بعض القدرات البدنية والوظيفية كم -1

 . 35، ص 2008, (أطروحة دكتوراه،)بغداد،  كلية التربية الرياضية 

 . 183،ص 1985, الموصل ، مطبعة بسام ،  الكرة الطائرة بين النظرية والتطبيقسعد محمد قطب ولؤي غانم :  (1(

, 9981لأوفسيت، انتصار لطباعة , الإسكندرية، مطبعة الاأسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتهأمر الله أحمد البساطي:  (2(

 .19ص

 . 87، ص  2011,  الأردن ، دار زهران للنشر والتوزيع, الذكاء الرياضيعبد الستار جبار: ( 3)
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، بل ولةمتضح مماما يي سنوات ال ف والقدرات الخاصة لا الاستعدا اتومما مجدر الإشار  اليه أن        
ى أثر ة( ويعمى ذلك السن 15مبدأ يي الظهور بصور  واض ة قبل بداية مرحلة المراهقة )حوالي  غالها ما

 ، والى أثر الخبرات التي أكتسبها الفر  طوا  سنوات عمره الماضية .نضج الفر 

 -:(1)ولتدريب كل قدرة من القدرات البدنية لارد من معرفة التوجيهات الآتية     

 .ؤ ي مدري  الت مل الى حدوث التع يج  أن ي .1
 . صفة القو يج  التول  على مقاومات كبرر  نسبيا عند مدري   .2
 السرعة .    صفة يج  أن يتم الأ ا  بالسرعات القصوى عند مدري  .3
أيضل  لذا يرى الهاحث ان القدرات البدنية هي التي ممكن الرياضي من القيا  بالأ ا  ال ركي يي      

( كما ان المواصفات العامة للقدرات البدنية هي )ضمن مجموعة عناصر الانجاز الفر ية صور  ممكنة،
، ومتمثل ياضيالانجاز الر  ومشكل القدرات البدنية )الت مل ـــ القو  ــ السرعة( أحدى المكونات المهمة لقدر 

أو  استكما ، أن لعضوية والعض تالأسس الوصيفية للقدرات البدنية قبل كل شي  بنوعيات ال اقة ا
كذلك و لفني امما  القدرات البدنية يكون نتيجة ا خا  أو م برق وسائل التدري  العا  يي التعليم والتدري  ا

 .لبدنية االتدري  الخاصة مع مراعا  أسالر  منمية القدرات والت برق المتنوع لوسائل  الاستخدا من خ   

من قدر  أو كفا   الأ ا  )الإنجاز( ل ع  كر  القد  مت د  من  ومأمي أهمية منمية القدرات البدنية       
، يقدر  أو ة م هع الصفات النفسية والمعنويةخ   مستوى مهارامه وقدرامه الفنية والتكتيكية ومن خ    رج

 .( 2)كفا   اللع  متأثر بدرجة كبرر  بمستوى القدرات البدنية 

  -لصالات:البدنية وأهميتها في كرة القدم ا القدرات 2-1-5-1

خاصة بها ومنها لعهة كر  القد   ان لكل لعهة عن الألعا  الرياضية قدرات بدنية معرنة         
 , القو )القو  الانفجارية, م مل السرعةقدرات بدنية كثرر  ومتنوعة مثل الصالات, اذ يت ل  من ال عبرن

لعهة كر  الخ(, كلها قدرات مهمة يي السرعة ال ركية... الممرم  بالسرعة، م مل القو ، سرعة الاستجابة،

                                                           
 ،2011لنور, ا م ، مكتب , بغداد ، باب المعظ علم التدريب الرياضي ــ نظم تدريب الناشئين للمستويات العلياعامر فاخر شغافي: ( 1)

 .  28ص 

الأولى،  ربي الطبعةلفكر العادار  , القاهرة، مدينة نصر،الطريق نحو العالمية في كرة القدم, أبو العلا عبد الفتاح: عمرو أبو المجد(2) 

 .57، صم 2011
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المستوى ا  والارمقا  الى أهم القدرات من أجل مكامل الأ  اختيارالى  القد  الصالات مما  عا الهاحث
 .العالي

لقد عنرت الدو  المتقدمة يي كر  القد  الصالات باستخدا  الأسالر  ال ديثة والمت ور  يي         
مناهجها التدريبية لبنا  كر  قد  حديثة وأع ت  ورا  مهما  للجان  البدني )القدرات البدنية( يي المناهج 

الى  بدنيا بالدرجة الأولى قبل الانتقا  عدا  ال ع وإ التدريبية خ   مراحل الإعدا  الأولى وغايتها بنا  
لبدنية الأساسية والقدر  ، ويعد الأعدا  البدني هو الت ور الشامل للقدرات االمرحلة ال حقة من الاعدا 

، وأن الهدف الأساسي من القدرات البدنية هو التوصل الى التكيف على حمل التدري  ويهدف ال ركية
 .(2)  ت ال ركيةالى منمية المهارا

عريتها  يقد لبدنية م اولرن مقسيمها وم ديدها،وقد مناو  الكثرر من العلما  مص لح القدرات ا        
( بأنها " القدرات التي مرمهط بدرجة معنوية بمستوى الأ ا  والانجاز الرياضي بنوعيه الكمي )ناهد  عبد زيد

 .  (1)والكيفي "

القو  ساسية هي السرعة و للقدرات البدنية الأ ساسيةالى أن العناصر الأ( " ويشرر)م مو  وايي        
ع موالت مل ونتيجة مشابك او ممج هذه القدرات مع بعضها منتج قدرات أخرى مركهة اذ ان   مج القو  

نتج يت مل السرعة ينتج القو  الممرم  بالسرعة و مج القو  مع الت مل ينتج م مل القو  و مج السرعة مع ال
 .(2) مل السرعة و مج الت مل مع الا ا  المهاري ينتج م مل الا ا م

 -:لصالاتفي لعبة كرة القدم ا القدرات البدنية المختارة 2-1-5-2

 -الانفجارية: درةالق 2-1-5-2-1
كر  القد  الصالات لما م تويه هذه  رنالتي م تاجها لاعب ي احدى القدرات البدنية الأساسيةوه        

اللعهة من حركات متنوعة من قفم وركل للكر  وارمدا  من جهة الى أخرى. ومعرف بأنها " قدر  الفر  
بت فرم مجموعة معرنة من الألياف العضلية والعصبية يي التول  على مقاومة خارجية ولكن بأقل عد  

 . (3)  واحد  مكون يي اقصى قدر  لها " من التكرارات اذ ان  الا ا  والتركرم يي مر 

                                                           
 . 35ص ,مصدر سبق ذكره :أسعد لازم علي (1)

 . 194ص  , 2011بيروت ، دار الكتب العلمية ،  , 1، ط مفاهيم في التربية الحركية :ناهدة عبد زيد الدليمي (1)

 .67ص ،2010 القاهرة، ،علم كرة القدم والتطوير في اساليب التدريب: محمود موافي (2)

كتاب الحديث  للنشر، , القاهرة، مركز ال1، طاسس تنمية القوة العضلية في مجال الفعاليات والالعاب الرياضيةبسطويسي أحمد:  (3)

 . 70, ص 2014
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لصالات متمثل يي أهمية العنصرين المكونرن لها الانفجارية يي لعهة كر  القد  ا ان أهمية القدر  "       
يي هذه اللعهة اذ مظهر ال اجة للقو  والسرعة كعنصرين منفصلرن يي الكثرر من مواق  اللع  وكذلك 

انفجارية يي حالات كثرر  كركل الكر  للتمرير أو ضر  الكر  بقو  يي مظهر ال اجة الى  مجهما كقدر  
 .(14)" أثنا  التهديف أو حالات الوث  يي بعض الأحيان لضر  الكر  بالرأس

لصالات مؤ ي  ورا  كبررا  وأساسا  يي الانفجارية يي كر  القد  ا القدر ان  (  Horst Weinويشرر )       
مقوية أعضا  الجسم ومنمية المجاميع العضلية التي يكون لها  ور أساس يي سرعة اللع  ؛ اذ انَّ لاعهة 

م تاج الى أقصى قو  بأقصر وقت ممكن وذلك لتكون لديها القدر  على التهديف القوي  كر  القد  للصالات
ا يي حالة ضعفها يسوف لا مست يع ال عهة أن متقن مهاره التهديف السريع وكذلك يي القفم للأعلى أم

ايجابيا   معد أهم الصفات البدنية التي مرمهط ارمهاطا   الانفجاريةأو القفم أو المناولة للممرلة اذ انَّ القو  
 .(2)الأ ا  يي القدر  على م وير , يهي العامل الأساسبالأ ا  المهاري 

 -القوة المميزة بالسرعة: 2-1-5-2-2
 (2)وهي " است اعة الفر  اخراج أقصى قو  من العضلة أو العض ت لعد  مرات يي اقل زمن ممكن "   

ومعد القو  الممرم  بالسرعة قدر  بدنية مركهة من القو  العضلية والسرعة وان هذا النوع من السرعة هو  
مت لهات لاعبي هذه اللعهة ويرجع ذلك الى أن الأ ا  النوع السائد يي كر  القد  للصالات، ومن أهم 

القو  الممرم  بالسرعة هي القدر  البدنية  البدني والمهاري والخ  ي يت ل  سرعة أ ا  عالية جدا  اذ ان "
الأكثر وضوحا  ل عبي كر  القد  للصالات لما ي تاجه ال ع  أثنا  المهارا  من قو  أ ا  مص و ة بتر   

ثنا  ضر  الكر  أو الجري بها ،يض   عن ان لاع  كر  القد  للصالات ي تاج الى اعدا  عا  وسرعة أ
لا يمكن الوصو  الى القو  الممرم  بالسرعة ما لم  لأنهبدني عا  يكون التركرم فيه على السرعة والقو  

ت ك القو  الممرم  ، اذ ان ام(33) يكن هناك بنا  عضلي عا  وسرعة كبرر  مص و ة بالإمقان الجرد للمهار "
بالسرعة بالنسهة ل عبي كر  الصالات ليست مهمة من الجان  البدني ي س  بل مأمي أهمرتها من حرث 

                                                           
هديف مهارة الت وى اداء( وسام شامل كامل: اثر الجهد البدني على بعض القدرات البدنية الخاصة والمتغيرات البايوميكانيكية ومست4)

 .40م, ص2007(، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، رسالة ماجستيرفي خماسي كرة القدم , )

)1) Michael Boyle , The principles of sports training for novice players football: (A . S . Barnes 

and company London, 2014 ) , p 46 . 

 .79، ص 1994 دار الفكر العربي ، ,القاهرة , 3ط , اختبارات الأداء الحركي :محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان (2)

للاعبي  لهجوميةا( حسام سعيد المؤمن: تأثير منهج تدريبي في تطوير بعض القدرات الحركية والمهارات الاساسية والتطبيقات 3)

 . 2008(, جامعة بابل, كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة, اطروحة دكتوراهخماسي كرة القدم للشباب ) 
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وهذا النوع من , (14)" اذ مرمهط القو  الممرم  بالسرعة بدرجة امقان الأ ا  المهاري  الجان  المهاري أيضا "
ى الإط ق، ويرجع سب  ذلك الى أنَّ الأ ا  المهاري القو  هو الأكثر استخداما  يي لعهة كر  القد  عل

والخ  ي يي أثنا  المهارا  يت ل  سرعة عالية، ومن أمثلة ذلك أنَّ ال ع  ي تاج الى أن يصو  الكر  
 .(25)بقو  ويي الوقت نفسه بسرعة قبل أن يل ق بها ال ارس

ناجمة من اط ق قو  عضلية يتم موصيفهـا لأ ا  ومما مقد  يتبرن لنا أنَّ القو  الممرم  بالسرعة صفة        
وإنَّ هذذ ا قوةذذ ت و  ذذذ ن مق  ا لذذت اذذ  وذذة  يذذ دا  مذذ يت اذذ  ق  ق  الذذ    ل  ذذ  اذذ  , المهــارات ال ركيــة

, ولقـد منوعـت (36)أو قوفع و ت وإمق ا   حةق موك اإنن  نحيل يل  أيل  ا يل ت اذ  ق  ق   المهاراتطب عت 
عــــن أســـــلو  طرائــــق مــــدري  القـــــو  الممرــــم  بالســــرعة كالتـــــدري  الفتــــري المرمفـــــع الشــــد  والتكــــراري يضـــــ  

، لذلك بوزن الجسم أو باستخدا  مقاومات , مع الأخذ بنظر الاعتهار امكانية استخدا  التدريهاتالب يومترك
 مـدري  القـو  الممرـم  بالسـرعة وهـينـد يان هناك عد  اعتهارات أو خصائص يج  على المدر  مراعامهـا ع

(4):- 

 مـة لت ـويرالعمل على معبئة اكبر عد  من الألياف العضلية يي بداية ال ركة يعـد مـن الاعتهـارات المه .1
ف , وذلـــك مـــن أ ا  ممرينـــات يـــتم  يرهـــا زيـــا   المقاومـــة يـــي بدايـــة ال ركـــة ثـــم مخفيـــالقـــو  الممرـــم  بالســـرعة

ة , اذ يشــكل هــذا عــ   المقاومــة يــي بدايــل ركــة, مثــل مقاومــة ثقــل أو زمرــللالمقاومــة يــي المراحــل التاليــة 
 الإضافية . كما  ال ركة بعد ازالة المقاومةثا( ثم يترك الرياضي لإ 2-1ال ركة لمد  )

 مت لهات النشاط التخصصي الممارس .تخدا  مستوى الشد  التي متناس  و يج  اس .2
, التع  وانخفاض مستوى سـرعة الأ ا مكون مد  أ ا  التمرين الواحد م د   ب رث لا مؤ ي الى صهور  .3

 ثا ( . 10 – 5ثا( الى )  4- 3ومتراوح من )
 ( مكرارات .6 – 1متضمن المجموعة الواحد  عد ا  من التكرارات يتراوح برن ) .4
ان ( ثانية يـ3–2ة , يإذا كان زمن الأ ا  )مختل  مد  الراحة مهعا لممن الأ ا  و حجم العض ت العامل .5

ثـا( ويـي حالـة زيـا   عـد  العضـ ت المشـاركة يـي الأ ا  ال ركـي ,  40- 30مد  الراحة يمكن أن مكـون )
 (  قيقة . 5 – 3يمكن أن متراوح برن  )

                                                           
 .98ص ،مصدر سبق ذكره :( أبو العلا احمد عبد الفتاح 4)

  .184ت، ص  لعربي، ب، القاهرة، دار الفكر االأعداد المتكامل للاعب كرة القدم( صالح محمد عبده الوحش ومفتي إبراهيم حماد: 5)

، 9951النشر، ، بغداد، دار الحكمة للطباعة والأسس النظرية والعلمية في رفع الأثقال( منصور جميل العنبكي )وآخرون(: 6(

 .111ص

 . 135 - 134, ص  مصدر سبق ذكرهأبو العلا أحمد عبد الفتاح :  )4(
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    -الرشاقة: 2-1-5-2-3
ــــــي         ــــــد  والت ــــــة والمعق ــــــة المركه ــــــدرات ال ركي ــــــار م ــــــد , أذ معــــــد الرشــــــاقة احــــــدى الق ــــــيس لهــــــا معي ل

ــــدى الا ــــد قابليــــة الرشــــاقة ل ــــار أو ذاك لت دي ــــا  ويــــق الظــــروف المتاحــــة يمكــــن ان نختــــار هــــذا المعي يــــرا  أي
، ومـــــــرمهط بالرشـــــــاقة معظـــــــم (1)"  انوا رياضـــــــررن او مجـــــــر  مـــــــماولرن للنشـــــــاط ال ركـــــــي بشـــــــكله العـــــــا كـــــــ

ــــــالأ ا   ــــــة، يضــــــ   عــــــن ارمهاطهــــــا  ب ــــــة وال ركي ــــــه وانســــــيابرته القــــــدرات البدني ال ركــــــي وم ــــــد   رجــــــة  قت
وموقرتــــــه وموايقـــــــه, ويعــــــد مـــــــواير الرشــــــاقة لـــــــدى ال عبــــــرن قاعـــــــد  اساســــــية يـــــــي معلــــــم المهـــــــار  ال ركيـــــــة 

 .(2) " وم ورها وامقانها وخاصه المرك  منه
ــــــــر اوضــــــــاع الجســــــــم او  ومعــــــــرف الرشــــــــاقة بانهــــــــا "        ــــــــى مورر ــــــــه القــــــــدر  عل امجاهــــــــه بســــــــرعه و دق

وهـــــي  ,(3)" وا  كـــــان ذلـــــك بكـــــل الجســـــم او بجـــــم  منـــــه, علـــــى الارض او يـــــي الهـــــوا , ســـــو توقرـــــت ســـــليم
ـــــــى م قيقهـــــــا والســـــــي ر   ـــــــى أ ا  ال ركـــــــات الصـــــــعهة والمعقـــــــد  والوصـــــــو  ال أيضـــــــا " قابليـــــــة الجســـــــم عل

ومعــــــرف ايضــــــا "الرشــــــاقة هــــــي المقــــــدر   ,(4)"  علرهــــــا وخاصــــــة عنــــــدما يكــــــون الجســــــم يــــــي حالــــــة حركيــــــة
علـــــــى موررـــــــر اوضـــــــاع الجســـــــم او ســـــــرعته او امجاهامـــــــه علـــــــى الارض او يـــــــي الهـــــــوا  بدقـــــــة وانســـــــيابية 

 (5)وموقرت ص يح".
ويـــــرى الهاحــــــث ان الرشــــــاقة هــــــي امكانيــــــة المـــــتعلم أو ال عــــــ  علــــــى موررــــــر اوضــــــاع جســــــمه أو        

عهـــــة ختلفـــــة، لا ســـــيما ان لة المناســـــهة للمواقـــــ  المامجاهـــــه بســـــرعة واختيـــــار ايضـــــل الاســـــتجابات ال ركيـــــ
 المركهــــــة مــــــن الالعــــــا  الجماعيــــــة التــــــي متمرــــــم بكثــــــر  ومنــــــوع المهــــــارات ال ركيــــــة   القــــــد  الصــــــالاتكــــــر 

ـــــاج يرهـــــا ـــــي ي ت ـــــم  الت ـــــر الامجـــــاه وهـــــذا لا ي ـــــدث مـــــا ل ـــــركض والتوقـــــ  المفـــــاجد ومورر ـــــى ال ال عـــــ  ال
 ة القدرات ال ركية.الرشاقة و قي يكن ال ع  على مستوى  عا   من

 -:(6)ذي يمتلك الرشاقة سيحقق ما يأتيإن المتعلن أو اللاعب ال 
 القدر  على امقان التوايقات ال ركية المتعد   . -1
 القدر  على سرعة معلم المهارات ال ركية وامقانها . -2
 المتورر .القدر  على سرعة معديل الا ا  ال ركي بصور  متناس  ومت لهات المواق   -3

                                                           
 .347م, ص2011 , دمشق دار العراب للدراسات والنشر والترجمة, التدريب الرياضي افكاره وتطبيقاتهصالح شافي العائذي: ( 2(

 .334, صمصدر سبق ذكرهعامر فاخر شغاتي :  (3(

 .240,ص2005وزيع,, الاردن, دار وائل للنشروالت1, طمبادئ التدريب الرياضيمهند حسين البشتاوي واحمد ابراهيم الخواجة: ( 4(

 . 74, ص 2008، بغداد ، دار الكتب والوثائق ،  اساسيات في التعلم الحركي ناهدة عبد زيد الدليمي:  (4

 ,2010 بغداد, مكتب النور, ,1ط ,طرائق واساليب التدريب الرياضياستراتيجيات حسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي:  )5

 .216ص

 .334،ص مصدر سبق ذكره: عامر فاخر شغاتي (6
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 -:(1) ويوجد نوعان من الرشاقة هما      
ــــى مــــدى التوايــــق والانجــــاز الجرــــد للمهــــارات الو :الرشدددداقة العامددددة-1  ركيــــة معــــرف بأنهــــا " المقــــدر  عل

 العامة ".
ـــــدر  علـــــى ا ا  واجـــــ  حركـــــي مت ـــــابق مـــــع الخصـــــائص " معـــــرف بأنهـــــاو الرشددددداقة الخاصدددددة: -2 المق

      المنايسة يي الرياضة التخصصية". والتركر  والتكوين ال ركي لواجهات
 -:(2)لعوامل التي تؤثر في الرشاقة هيوهنالك مجموعة من ا 
بصـــــفة عامـــــة يفتقـــــد الشـــــخص ال ويـــــل الن يـــــف جـــــدا  والبـــــدين جـــــدا  الـــــى الرشـــــاقة, نمدددددط الجسدددددن :  -1

, المتوســـــــط ال ـــــــو  والعضـــــــلي القصـــــــرر لـــــــى العكـــــــس مـــــــن ملـــــــك ان الشـــــــخص العضـــــــليبرنمـــــــا نجـــــــد ع
 قدر  كبرره على المناور  والت كم يي حركات الجسم.يمتلكان 

خفـــــاض كلمـــــا مقـــــد  مكـــــون الرشـــــاقة علـــــى اقصـــــاها يـــــي ســـــن النضـــــج ومبـــــدأ بالانالعمدددددر والجدددددنس:  -2
, و عــــــد ســــــن قلــــــر    لاولا اكثــــــر رشــــــاقة مــــــن ا لبنــــــاتن المراهقــــــة يكــــــون ا, وقبــــــل ســــــالانســــــان يــــــي العمــــــر

 .لاولا بدرجة اكبر عن رشاقة ا لبناتمراهقة يرمفع مستوى رشاقة اال
هــــا مــــؤ ي زيــــا   الــــوزن الــــى انخفــــاض مســــتوى الرشــــاقة بشــــكل مــــؤثر ومهاشــــر, اذ انالددددوزن الزائددددد:  -3

ـــــا   الـــــدهون مقلـــــل مـــــن ســـــرعة الانقهـــــاض العضـــــلي  ـــــذامي للجســـــم واجمائـــــه, وان زي مميـــــد مـــــن القصـــــور ال
 و التالي انخفاض قدر  الفر  على سرعة موررر امجاهات الجسم.

ـــــــــى جميـــــــــع العناصـــــــــر)القابليات التعدددددددددب: -4 يـــــــــؤثر التعـــــــــ  ســـــــــلها  يـــــــــي الرشـــــــــاقة يالتعـــــــــ  يـــــــــؤثر عل
البروحركيـــــــة( التـــــــي مـــــــرمهط معهـــــــا الرشـــــــاقة, بالإضـــــــاية الـــــــى ان التعـــــــ  يـــــــؤ ي الـــــــى انخفـــــــاض التوايـــــــق 

 العصبي العضلي ل ع .

 -المرونة: 2-1-5-2-4
الألعــــا  والفعاليــــات الرياضــــية كمــــا انهــــا معــــد المرونــــة احــــد اهــــم القــــدرات ال ركيــــة الم لو ــــة يــــي        

، يضـــــ  عـــــن ارمهاطهـــــا وأهمرتهـــــا , الســـــرعة والقـــــو مـــــرمهط ارمهاطـــــا  وثيقـــــا  بالصـــــفات البدنيـــــة الاخـــــرى مثـــــل
بالنســـــــة لـــــــلإ ا  ال ركـــــــي بصـــــــفة عامـــــــة, " فـــــــهوض النظـــــــر عـــــــن الرياضـــــــة التـــــــي نلعبهـــــــا كـــــــالركض او 

لمت لهـــــات كـــــل رياضـــــة ومـــــن  ون المرونـــــة  الســـــهاحة او كـــــر  القـــــد  ..., الا انهـــــا ذات خصوصـــــية ويقـــــا
ـــــــو  اب ـــــــؤ ي الق ـــــــن يســـــــت يع الرياضـــــــي ان ي ـــــــة ل ـــــــة الرياضـــــــية المعرن لعضـــــــلية كاملـــــــة أو الخاصـــــــة باللعه

                                                           
 .335, صمصدر سبق ذكره: عامر فاخر شغاتي  (1

 .350, ص مصدر سبق ذكره صالح شافي العائذي: )2
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% مـــــن 90, اذ ان المرونـــــة هـــــي القـــــدر  ال ركيـــــة التـــــي لا ي صـــــل علرهـــــا اكثـــــر مـــــن الســـــرعة الم لو ـــــة
ـــــــة ، و (1)" الرياضـــــــررن ـــــــات ال ركي ـــــــة احـــــــد القابلي المهمـــــــة لإ ا  المهـــــــارات الرياضـــــــية بشـــــــكل معـــــــد المرون

ــــــي  ــــــو  وســــــرعة ... وهــــــي مهمــــــة جــــــدا  ي ــــــة مــــــن ق ــــــه المهــــــار  ال ركي ســــــريع ومــــــدى واســــــع أو بمــــــا مت له
الوحــــــدات التعليميــــــة والتدريبيــــــة يالنجــــــاح يــــــي ا ا  المهــــــارات وال ركــــــات الرياضــــــية يعتمــــــد بشــــــكل كبرــــــر 

قـــــار للمرونــــة يعـــــد احــــد الاســـــها  الرئيســـــية ، كمـــــا وان " الايت(2) علــــى المـــــدى الواســــع ل ركـــــة المفاصــــل "
، اذ ان الايتقـــــــار الـــــــى المرونـــــــة قـــــــد يـــــــنجم عنـــــــه بعـــــــض (3) الشـــــــائعة لضـــــــع  الأ ا  الفنـــــــي) التكنيـــــــك("

 -:(4) الصعو ات من أهمها ما يأمي
 عد  القدر  على سرعة اكتسا  الأ ا  ال ركي وامقانه. -1
 سهولة الاصابات بالتممقات يي العض ت والار  ة. -2
 صعو ة منمية وم وير بعض مكونات الأ ا  البدني وال ركي. -3
 اجهار مدى الأ ا  ال ركي وم ديده يي ن اق ضرق. -4
 بذ  مميد من الجهد عند ا ا  بعض ال ركات المعرنة. -5
ــــالآرا           ومــــن خــــ   اطــــ ع الهاحــــث علــــى عــــد  مــــن المصــــا ر وجــــد ان هنالــــك اخــــت ف كبرــــر ب

اذ عريــــــت المرونــــــة  بأنهــــــا " قــــــدر  المفصــــــل او مجموعــــــة مــــــن المفاصــــــل علــــــى يــــــي معريفــــــات المرونــــــة 
، وعريـــــــــت أيضـــــــــا بأنهـــــــــا " القــــــــدر  علـــــــــى بســـــــــط العضـــــــــ ت  (5) " ا ا  حركتــــــــه بأوســـــــــع مـــــــــدى ممكــــــــن

ـــــاظ بهـــــا  ـــــة لهـــــا والاحتف ـــــة عـــــن ال ـــــدو  ال بيعي ـــــة بســـــط الانســـــجة المرن ـــــا   المرون ـــــي بمي والار  ـــــة, ونعن
، وهـــــي  (6) " تكـــــرار متكيـــــف الانســـــجة مـــــع حـــــدو ها الجديـــــد علـــــى هـــــذا الوضـــــع لهضـــــع ل ظـــــات ومـــــع ال

 لمفاصــل الكامــل المــدى اســتو  كــذلك " قابليــة الفــر  بالوصــو  الــى المســتوى العــالي عــن طريــق 
 .(7) " ال ركة مستلممات م ت وأر  ته سم وعض مهالج
عنــــــــدما اســــــــتعرض الهاحــــــــث هــــــــذه النمــــــــاذج المختــــــــار  مــــــــن التعريفــــــــات وجــــــــد ان التعريــــــــف الاو        

يــــــه المرونــــــة الــــــى العضــــــ ت , ويــــــي التعريــــــف الثــــــاني منســــــ  فينســــــ  قابليــــــة المرونــــــة الــــــى المفاصــــــل
, وهنـــــا ة الـــــى المفاصـــــل والعضـــــ ت والار  ـــــة, امـــــا يـــــي التعريـــــف الثالـــــث منســـــ  فيـــــه المرونـــــوالار  ـــــة

                                                           
 .241, ص2012,عمان دار دجلة,  لقوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديثاجمال صبري فرج :  - )1

 .573, ص2008, بغداد . التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا ابراهيم المدامغة:  -)2

 .18-5، ص1996، القاهرة، مركز التنمية الإقليمي، المدخل إلى نظريات التدريب بيتر ج.ل تومسون: -)3

 .323, صهمصدر سبق ذكرعامر فاخر شغاتي :  -)4

 .219, ص مصدر سبق ذكرهحسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي:  -)5

 .422, ص2008,القاهرة دار الفكر العربي ,1, طالخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضةبهاء الدين ابراهيم سلامة:  -)6

 .175,ص1988 ، العالي التعليم مطبعة ، بغداد ، وطرق تحقيقها البدنية اللياقة العنبكي:  جميل منصورو حسين حسن قاسم -)7
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هــــي اوســــع مــــدى حركــــي يتــــوير يــــي مفصــــل  ، يالمرونــــة "ن المرونــــة والم اطيــــةق بــــرلا بــــد مــــن التفريــــ
ومعـــــرف ايضـــــا  " قـــــدر    ,(1)واحـــــد مثـــــل مفصـــــل الـــــورك او سلســـــلة مـــــن المفاصـــــل مثـــــل العمـــــو  الفقـــــري "

، والمــــــدى ال بيعــــــي لأي مفصــــــل يــــــي الجســــــم ى ا ا  ال ركــــــات يــــــي مــــــدى حركــــــي واســــــعالمفصــــــل علــــــ
الم اطيــــــة هــــــي "صــــــفة , امــــــا (2) ــــــة والنســــــيج الضــــــا  والعضــــــ ت "يعتمــــــد علــــــى كفــــــا   الاومــــــار والار 

ــــــت  يســــــرولوجية مخــــــص العضــــــ ت يقــــــط )والار  ــــــة والاومــــــار( والتــــــي معمــــــل علــــــى المفصــــــل وقــــــد عري
علـــــــــى انهـــــــــا قـــــــــدر  العضـــــــــلة علـــــــــى الامت ـــــــــاط او الاســـــــــت الة للمـــــــــدى الـــــــــذي مســـــــــمح بـــــــــه الخاصـــــــــية 

الوقـــــــت ال ـــــــالي مـــــــن اســـــــرع واكثـــــــر  الفســـــــرولوجية للأليـــــــاف العضـــــــلية ومعـــــــد ممرينـــــــات الم اطيـــــــة يـــــــي
, وهـــــذا مـــــا مؤكـــــده الكثرـــــر مـــــن المصـــــا ر " كثرـــــرا مـــــا (3)ال رائـــــق يـــــي زيـــــا   المرونـــــة المت ركـــــة والثابتـــــة"

يفهـــــم خ ـــــأ ان المرونـــــة معنــــــي المـــــدى الـــــذي مصــــــل اليـــــه العضـــــ ت وهـــــو مــــــا يجـــــ  ان ن لـــــق عليــــــه 
يتمثـــــل بالمـــــدى الـــــذي يســـــت يع اصـــــ  ح )م اطيـــــة العضـــــ ت ( يـــــي حـــــرن ان المفهـــــو  العـــــا  للمرونـــــة 

 .(4)" ان يت رك اليه المفصل ويقا لمداه التشري ي
ــــــــة بعمــــــــل العضــــــــ ت ومــــــــرمهط ا         عمــــــــل المفاصــــــــل اذ ي ــــــــد  مــــــــدى حركــــــــة  يضــــــــ  عــــــــنلمرون

و ــــذلك يمكــــن القــــو  بــــأن المرونــــة امــــرا  يهــــم  ضــــ ت والأر  ــــة العاملــــة علــــى المــــط،المفصــــل مقــــدر  الع
المفاصــــل يــــي حـــــرن أن الم اطيــــة امــــرا يهـــــم العضــــ ت، والايتقــــار للمرونـــــة يعــــرض ال عــــ  للإصـــــابة 
يـــــي المفاصـــــل والعضـــــ ت بالإضـــــاية الـــــى م ديـــــد المـــــدى ال ركـــــي لهـــــا وأن لـــــه مـــــأثررا ســـــلبيا يـــــي منميـــــة 

 .(5) الصفات الأخرى 
تج اهميــــــة هــــــذه القــــــدرات ال ركيــــــة يــــــي ا ا  المهــــــارات الرياضـــــــية وممــــــا ســــــبق يمكــــــن ان نســــــتن        
, اذ مــــــن الواضــــــح ان ال عــــــ  او بصــــــور  خاصــــــة لقــــــد  الصــــــالاتصــــــور  عامــــــة وا ا  مهــــــارات كــــــر  اب

المـــــــتعلم الـــــــذي لا يمتلـــــــك مـــــــدى واســـــــع للمفصـــــــل او م اطيـــــــة عاليـــــــة يـــــــي العضـــــــ ت ســـــــوف يتجنـــــــ  
مــــــــل الجـــــــو   يــــــــي ا ا  المهــــــــار  ال ركيــــــــة بعـــــــض ال ركــــــــات خويــــــــا  مــــــــن الاصـــــــابة و التــــــــالي يتــــــــأثر عا

 الم لو ة.
 -ها ما يأمي:هاحثرن حو  مصنيفات المرونة واهموجد الهاحث ان هناك مهاين يي ارا  الو 

                                                           
 .67, ص 2008, عمان , دار دجلة , 1, ط الاعداد البدني للاعب كرة السلةجمال صبري فرج :  - )1

 .18-5، صمصدر سبق ذكرهبيتر ج.ل تومسون:  - )2

 .223، ص مصدر سبق ذكرهعامر فاخر شغاتي : وحسين علي العلي  - )3

 .67, ص2008, المصدر السابق نفسه جمال صبري فرج:  )4

  153-152, ص 1998, القاهرة , مطبعة الأنجلو المصرية ,  التدريب الرياضيابو العلا احمد عبد الفتاح :  )5
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 (1) -مقسم المرونة الى: -على وفق طبيعة المفصل ونوع : -أولًا:
ـــــى ال ركـــــة يـــــي صـــــروف  المروندددددة العامدددددة:-1 هـــــي امكانيـــــة المفصـــــل او مجموعـــــة مـــــن المفاصـــــل عل

 طبيعية , او هي المدى الذي مصل اليه مفاصل الجسم جميعا  يي ال ركة.
: وهــــي المــــدى ال ركــــي الــــذي يمكــــن ان يصــــل اليــــه المفصــــل او مجموعــــة مــــن  المرونددددة الخاصددددة-2

اليـــــه المفاصـــــل المشـــــاركة يـــــي  المفاصـــــل عنـــــد ا ا  النشـــــاط التخصصـــــي , او هـــــي المـــــدى الـــــذي مصـــــل
 ال ركة .
 -:(2) مقسم المرونة الى -على وفق القوة المسببة للحركة: -ثانياً:
ـــــة  المروندددددة الايجاريدددددة: -1 هـــــي القـــــدر  علـــــى الأ ا  لمـــــدى حركـــــي واســـــع مـــــن  ون مســـــاعدات خارجي

 .او استعما  اجهم  , اي ان مكون العض ت العاملة عليه هي المسبهة لل ركة
معنــــــي قــــــدر  المفصــــــل علــــــى العمــــــل الــــــى اقصــــــى مــــــدى لــــــه علــــــى ان مكــــــون  المرونددددددة السددددددلبية: -2

 .ال ركة النامجة من مأثرر قو  خارجية) زمرل , مدر  , اجهم (
 على وفق اساس العمل: -ثالثاً:
 -:(3)  قسم المرونة يي هذا التصنيف الىوهو التصنيف الذي يتبناه الهاحث اذ م      

معنـــــــي قـــــــدر  ال عـــــــ  علـــــــى ا ا  ال ركـــــــات علـــــــى المـــــــدى الكامـــــــل للمفصـــــــل  الثارتدددددددة:المروندددددددة  -1
 والثهات يي الوضع ومسمى ايضا  المرونة اي المدى ال بيعي لل ركة.

ل امــــمعنــــي قــــدر  ال عــــ  علــــى ا ا  ال ركــــات علــــى المــــدى الك :المرونددددة الحركيددددة )الديناميكيددددة( -2
الرياضـــــي علـــــى مكـــــرار ســـــرعة ا ا  حركـــــات معرنـــــة متضـــــمن , وقـــــدر  للمفصـــــل بشـــــكل مت ـــــرك  يناميكيـــــا  

  .الاطالة العضلية للمفصل
 -:(4)مؤثرة في المرونة الحركية ومنهاالعوامل الوهنالك مجموعة من       
 مرونة العض ت وأومارها وقابلية اطالتها.-1
 مرونة الأر  ة الساند  للمفاصل العاملة.-2
 قو  العض ت العاملة.-3
 والبنا  والتضخم العضلي.الشكل -4

                                                           
  .335ص ,سبق ذكرهمصدر  مهند حسين البشتاوي واحمد ابراهيم الخواجة:  )1

 .220ص،  مصدر سبق ذكره: حسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي  )2

 .232ص،  مصدر سبق ذكره: عامر فاخر شغاتي  )3

 . 300، ص 2006، لإسكندرية ، المكتبة المصرية  ،  أساسيات التدريب الرياضيمحمد إبراهيم شحاتة :  )4
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 قدر  الجهاز العصبي على منع المقاومة. -5
 البرئة الداخلية والخارجية للمتعلم أو ال ع .-6
 الم بس الورر مناسهة.-7

 -التوازن: 2-1-5-2-5
ــــــر         ــــــدني بشــــــتى انواعــــــه اذ مــــــن غر ــــــة المهمــــــة يــــــي العمــــــل الب ــــــوازن مــــــن القــــــدرات ال ركي يعــــــد الت

هــــــو ان يســــــت يع ال عــــــ  الاحتفــــــاظ بجســــــمه  معويضــــــه, ويعنــــــي مفهــــــو  التــــــوازن "الممكــــــن مجــــــاوزه او 
يـــــي حالـــــة طبيعيـــــة مـــــن الامـــــمان التـــــي ممكنـــــه مـــــن الاســـــتجابة ال ركيـــــة الســـــريعة, وهـــــذا يت لـــــ  ســـــي ر  
مامــــــــة علــــــــى الاجهــــــــم  العضــــــــوية مــــــــن النــــــــاحرترن العضــــــــلية والعصــــــــبية, يال ركــــــــات التــــــــي يقــــــــو  بهــــــــا 

ـــــــم..( ج ـــــــه الرياضـــــــي )مشـــــــي , ركـــــــض, قف ـــــــى اجهمم ـــــــى مـــــــدى ســـــــي ر  ال عـــــــ  عل ميعهـــــــا متوقـــــــ  عل
"  ، ويعـــــرف التـــــوازن بأنـــــه(1) " العصـــــبية بمـــــا ي قـــــق الم ايظـــــة علـــــى وضـــــع الجســـــم  ون ان يفقـــــد اممانـــــه

بالســـــــي ر  علـــــــى الأجهـــــــم   ةقـــــــدر  الفـــــــر  يـــــــي الـــــــت كم بوضـــــــع معـــــــرن للجســـــــم اثنـــــــا  الثهـــــــات او ال ركـــــــ
ــــي  " ،  كمــــا ويعــــرف أيضــــا(2)" ةوالعصــــبي ةالعضــــلي ــــاظ بوضــــع معــــرن للجســــم ي ــــى الاحتف ــــدر  عل ــــه الق بأن

 .(3)اثنا  الثهات او ال ركة "
 -:(6،) (5)،(4) ويكون التوازن على عدة أنواع هي      
لـــــى يقصـــــد بـــــه القـــــدر  التـــــي مســـــمح للفـــــر  بالهقـــــا  يـــــي وضـــــع الثهـــــات أو القـــــدر  ع التدددددوازن الثارددددد :-1

ـــــد  ـــــة كمـــــا هـــــو ال ـــــا  عن ـــــماز عنـــــد امخـــــاذ أوضـــــاع معرن الاحتفـــــاظ بثهـــــات الجســـــم  ون الســـــقوط أو الاهت
 .الوقوف على قد  واحد  

ــــــى هــــــو الامــــــمان المصــــــاح  ل ركــــــة الجســــــم التددددددوازن الددددددديناميكي )الحركددددددي(:-2 , ويعنــــــي القــــــدر  عل
فر يـــــة او حتفـــــاظ بـــــالتوازن اثنـــــا  الا ا  ال ركـــــي كمـــــا يـــــي الالعـــــا  الرياضـــــية المختلفـــــة والمنـــــازلات الالا

 كما هو ال ا  عند المشي على عارضة مرمفعة.

                                                           
 .345ص،  مصدر سبق ذكره: عامر فاخر شغاتي  )1

 . 191، ص 1999، جامعة الإسكندرية، 9, طتطبيق –نظريات  -التدريب الرياضي  عصام عبدالخالق: (2

 .346ص ,ذكرهمصدر سبق  عامر فاخر شغاتي: (3

 .130، ص1998، عمان ، دار الفكر العربي للطباعة والنشر ، طرق البحث في التحليل الحركيقاسم حسن حسين وإيمان شاكر:  (4

 .347, ص مصدر سبق ذكرهعامر فاخر شغاتي:  (5

 . 81, ص 2008،  مصدر سبق ذكرهناهدة عبد زيد :   (6
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ــــذي ي ــــدث يــــي حالــــة صــــور أو ضــــرق قاعــــد  الارمكــــاز أو ابتعــــا  التددددوازن القلددددق: -3  هــــو التــــوازن ال
قلــــق عنــــدما يخــــرج مركــــم ثقــــل الجســــم عــــن قاعــــد  مركــــم ثقــــل الجســــم عــــن الأرض , وي صــــل التــــوازن ال

 الاستنا  مثل الوقوف على رجل واحد  على عارضة التوازن.
 (1)-هناك عوامل مهمة مؤثر يي التوازن منها:و
 -العوامل الميكانيكية وتتمثل بالآتي:-1
 مركم ثقل الجسم, ارمفاعه وانخفاضه عن قاعد  الارمكاز. -أ
 الارمكاز وصورها.كبر )امساع( قاعد   - 
 زاوية سقوط الجسم عند الانتها  من ال ركة او المهار  الرياضية. -ج
 مقدار المقاومات الخارجية. - 
 وعية الارض المستعملة.ن -ه
 -عوامل فسيولوجية وتتمثل بالآتي:-2
 س مة الجم  الخاص بالتوازن يي الاذن الداخلية . -أ
 والاومار. س مة مستقب ت الاممان يي العض ت - 
 نهاية الاعصا  ال سية الموجو   يي الاومار والعض ت. -ج
 حاستي اللمس والهصر أو التع  ال سي. - 
 الايعا  المنعكسة )الانعكاسية للعض ت( . -هـ
 التع  البدني )الجهد( واثره يي ال ركات الانعكاسية. -و
 القدمان وس متهما. -ي

 -:لصالاتكرة القدم ا مامية 2-1-6
هي شكل من اشكا  كر  القد  ملع   اخل الصالات على س ح صل  من خمسة لاعبرن لكل        

يريق وان وزن الكر  الثقرل وعد  ارمدا ها بشكل كبرر وم ديد الملع  بخ وط والذي يمنع من ارمدا ها من 
كما وايقت علرها   ،(2)الجدران  ذلك كله يؤ ي الى التركرم على التمرير الدقرق وسي ر  عالية على الكر  

( ملرون 120( بلد من قبل )100، حرث ملع  هذه اللعهة يي جميع القارات ويي اكثر من )(FIFAالـ) 

                                                           
 .347، صمصدر سبق ذكره :عامر فاخر شغاتي (1

(1) Dunmore, Tom. Historical dictionary of soccer: ( Usa , scarecrow press, 2011) P. 128-129. 



.     
 

 

48 

كذلك ان صور و  ,(1)لاع  وملع  يي ملع  كر  الرد على الرغم من امكانية لعبها على س وح مختلفة 
الكر  اقل وقت يي  الكبرر  حرث مستورق % اقل مما هي عليه يي الم ع  30حجم الكر  مع نسهة ارمدا  

يؤ ي الى مميد من الركل والتمرير علما ان الملع  صورر حرث يت ل  مهارات سريعة  الهوا  ومن ثم
، وقد ذكر )برليه( ان ممارسة كر  القد   اخل الصالات لها ا يسمح من م وير مهارات ال عبرنجدا بم

الكر  وسرعة التفكرر وامخاذ القرار والا ا  واشار ايضا انها  اهمية يي المساعد  على م وير السي ر  على
اذ ان ايضل ال عبرن ن جرلي مثل سرمار باولو ورو ررمو, ساعدت يي صهور عد  من ال عبرن الكهار م

 .(2) بدأوا مع كر  القد   اخل الصالات

 -:(3)عبة كرة القدم الصالاتل مميزات 2-1-6-1
 ملع  على ملع  صورر.هي لعهة  يناميكية سريعة  -1
 هي لعهة جذابة مت ل   رجة عالية من المهار  . -2
 مسجل يرها الاهداف بدرجة عالية . -3
 معد مقدمة مثالية لتعلم مقنيات كر  القد  الاساسية . -4
 ذات احتكاك كبرر الا ان القانون ي د من ذلك ومن ثم ي د من خ ر الاصابة . -5
ي يي اي قاعة للألعا  الرياضية )ضمن الشروط يمكن ان ملع  على ويق قواعد الفيفا الرسم -6

 والمواصفات ( .

 -:لصالاتاالدقة في كرة القدم   2-1-2-6
الدقة يي كر  القد  للصالات معني السي ر  والت كم والتوجيه يي الأ ا  ال ركي لمهارات المناولة        

انها " موجيه ال ركات الإرا ية ن و , والدقة ب س  ما عريت على خما  والتهديف...الخ من المهاراتوالا
هدف معرن يت ل  كفا   عالية من الجهازين العصبي والعضلي  يالدقة مت ل  سي ر  كاملة على 

الواجهات  قرق مع السي ر  على   على ا ا  المهارات بشكل عا   و انها " القدر  , وعريت ايضا  (4)"العض ت
روان عبد المجرد( يعريها بأنها " قدر  الفر  على الت كم يي اما )م ,(5)على التوايق "ال ركية المعقد  و 

                                                           
 . 5, ص 2009,  بغداد ،    مواد قانون كرة القدم للصالات( علي صباح عداي: 2(

(3) Swain, Cynthia . soccer world : ( new York , benchmark education company, 2010) p.15.  

(4) Hermans, Vic. Engler, Rainer ; Futsal :technique, tactics, training: (uk, meyer and meyer 

verlag,2011) P.14. 

 .447ص, 1987القاهرة، دار الفكر العربي،  ,2، ط1, ج الرياضيةالتقويم والقياس في التربية  :( محمد صبحي حسانين 1

 كر للطباعةار الف,عمان، د الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة في الألعاب والفعاليات والعلوم الرياضية: ( قاسم حسن حسين2

 . 417, ص1988والنشر والتوزيع ، 
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ان   )mohrو  liba(وقد اشار اسماعرل قاسم نق  عن كل من , (1) " حركامه الإرا ية ن و هدف معرن
 .(2)الت سن يي الدقة هو نتيجة التدري  وان الامر الم ز  للخبر  هو زيا   يي الدقة 

 ة لا سيماالتركرم على ممرينات الدق التدريبيةاثنا  الوحدات  على المدر  ا يرى الهاحث بأنه يج لذ     
اهم مستو  ن خ لها م ويراو لأنه كلما زا ت عندهم الدقة است اعوا م يي المراحل الاولى لأعدا  ال عبرن

مكن لمثل يذ لا الصالات بالوة عند معلم لعهة كر  القد  ا الدقـــة لها اهمرــة ال ركي والمهاري بسرعة, اذ ان
 هكذا لعهة مهارية ان مكون الدقة بهعرد  عنها .

 -:لصالاتاالمهارات الاساسية بكرة القدم   2-1-7
لصالات هي الركرم  العا  الرياضية ومنها كر  القد  ان المهارات الأساسية لأي لعهة من الأ        

، وال ع  ذو المهار  الضعيفة لا يست يع اللعهةلرها اللعهة لان المهار  هي جوهر الأساسية التي مستند ع
كما أن المهارات الأساسية معد طريقة ل سم المواق  وال الات المتعد    ,الوصو  الى المستويات العالية

يي الملع  بجرأ  عالية من لدن ال ع  وامخاذ القرار والتصرف بالكر  ب ريقة أسرع من غرره وهذا لا 
، يكلما زا  ويلةان هذه المهارات من خ   التدري  المستمر والمتواصل ولمد  طامق يأمي الا عن طريق "

 . (3)لاخت ف صروف اللع  المتورر  " يي م برق المهارات بكل  قة ويقا التدري  ارمفع أ ا  ال عبرن
الصالات والمهارات يي لصالات بخصوصية بسب  طبيعة ا ائها  اخل ا ممتاز مهارات كر  القد و       

لصالات هي يي لعهة كر  القد  الاعتيا ية نفسها لكنها مختل  يي طبيعة ا ائها وصعو ة اكر  القد  
منفرذها بسب  صور مساحة الملع  وقلة عد  ال عبرن وهنا يتوج  على ال عبرن التعاون المستمر فيما 

ه ان نجاح الفريق ويوز ان الص يح للمهارات, و يي الامق برنهم  اخل الملع  ومجهو امهم ومدى ياعلرتهم
   .(4)ال ع  ايتقا ه للمهارات الفنية  يليس هنالك شي  يمكن ان يعوض ,يتوق  على  رجة امقان المهارات

اذ ان امت ك هذه المهارات لا يأمي عفويا  بل يج  التدري  المستمر والمتواصل ل رن الوصو   "     
 .(5) " لصالاتت ومنوعها وكثرمها يي كر  القد  اوذلك لأهمية هذه المهاراالى امقانها وإجا مها 

 لصالات نذكر منها :القدم ا هناك عدة تعاريف للمهارات الأساسية بكرةو      

                                                           
 . 247, ص2001،  مؤسسة الراق ،, عمان الطائرةالموسوعة العلمية للكرة ( مروان عبد المجيد: 3

 لتهديفة والمناول( اسماعيل قاسم جميل: تأثير تمرينات خاصة باستخدام أجهزة وأدوات لتطوير سرعة الاستجابة الحركية ودقة ا4

 . 44, ص 2012, جامعة بغداد , كلية التربية الرياضية ، (اطروحة دكتوراه، )للاعبي كرة القدم للصالات

 . 15ص , 2000نشر، , عمان ، دار الخليج للطباعة والتدريب ( –المهارات الأساسية في كرة القدم ) تعليم ( يوسف لازم كماش: 1)

مين في دم  المتقدكرة الق تحديد مستويات معيارية لأهم المحددات البدنية والمهارية كمؤشر لانتقاء لاعبي خماسي( احمد فاهم نغيش: 2)

        .       12, ص 2009( , جامعة القادسية ، كلية التربية الرياضية , رسالة ماجستيرالأوسط ، )منطقة الفرات 

ات يف من الثبة التهد( وميض شامل كامل: تأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية وعلاقتها بدق3)

 . 40, ص 2012( , جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، هاطروحة دكتوراوالحركة بكرة القدم للصالات ، )
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مكنيك اللعهة والأ ا  الذي يقو  به ال ع  مع الكر  مهاشر   أو ال ركات التي يؤ يها يي المن قة  " -
 .(1) " القريهة من الكر 

" انها حركات يتقنها ال ع  ويست يع استخدامها يي صروف وحالات متنوعة ومختلفة والهدف الأساس  -
 .(2) " من مدري  المهار  مثبرت عملية الت كم الذامي يي مأ ية مهار  حركية معرنة

لات هي صاالمهارات الاساسية بكر  القد  ال من خ   المفاهيم والتعاريف السابقة يرى الهاحث انو       
 ج  انالتي يدونها و قد مكون بالكر  او بال ع  اثنا  التدري  و ال ركات المتقنة جميعها التي يؤ يها 
ستوى ان امقانها والوصو  بها الى م، و و انسيابية ضمن قانون اللعهةمؤ ى بشكل  قرق وسريع واقتصا ي 

ن لرياضراالتدريبية والبد  بوقت مهكر يي اعدا  ر  وال ع  زيا   الوحدات الا ا  الدقرق يت ل  من المد
ل هذه والعمل على مداخ ريناتعلى عد  انواع من اسالر  التموكذلك زيا   مكرارامها من خ   الاعتما  

      مثبرتها. مهارات اللعهة من اجل م ويرها و  بما ينسجم مع مريناتالت
ق متفعلى الرغم من قلتها لهاحث لمصا ر و  وث علمية عد  وجد ان اغلبها ومن خ   مراجعة ا       

 -لصالات متكون من :االمهارات الأساسية بكر  القد  على ان 
  .ـ المناولة1
  .ـ الإخما 2
 .ـ الدحرجة3
  .ـ التهديف4
  .الخداعو  ـ المراوغة5
  .ـ ق ع الكر 6
 .ـ مهارات حارس المرمى7
 .ن ح الكر  بالرأس. 8

  -:ارات الدراسة الحالية فهياما مه

 .الاخما مهار   -1

  .مهار  التهديف -2

                                                           
 . 15، ص نفسهسبق المصدر ال( يوسف لازم كماش: 4)

 .81ص ,2005بغداد ، دار الكرار للطباعة والنشر ،  , اسس التعلم والتعليم بكرة القدم :قاسم لزام )وآخرون(( 5)
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 -:الاخماد مهارة 2-1-7-1
من المهارات الأساسية يي لعهة كر  القد  واخما  الكر  والت كم بها والسي ر  علرها يعني السي ر   معد     

عبي كر  القد  لقياس مدى الفني ل ختهارات الأ ا  اعلى مجريات اللع  يض  عن  خولها يي كثرر من 
ان اخما  الكر  يعني "  ,)1994)ويرى مفتي  ,(1)الاحتفاظ بالكر  والت كم يرها ع  الأساسية يي قدر  ال

ا وحساسية بالوة ا  قيق  الكر  موقرت   ما يقتضي الموق  حرث يت ل  اخما امت ك الكر  والتصرف يرها حسه
 .(2) " ا من أجما  الجسم التي مقو  بالأ 

 : د  وهيخما  بكر  القالنقاط التي يج  امهاعها عند القيا  بأ ا  مهار  الاوهنالك مجموعه من         
  .  التهرئة العامة للجسم  للقيا  ب ركة السي ر  على الكر 
   ند عالجم  الذي يستعمل ل ركة الاخما  يج  س هه للخل  قلر   والى الاسفل مع عد  ارمدا  الكر

 اخما ها . 
  . يكون نظر ال ع  على الكر  ل ظة مسلمها 
 ك خفةحماية الكر  اثنا  السي ر  علرها عن طريق الجسد مع موازن الجسم اثنا  م اولة السي ر  وكذل 

 ومرونة الا ا  . 
  في كرة القدم وهما : للإخمادوهناك أنواع         

لكر  مجاه ا: يقتر  ال ع  من الكر  وهو مواجه لها وكتفه الأيسر يكون يي ااخماد الكرة رباطن القدم .1
د  رر مققلر  اذا كان الاست   بالقد  اليمنى والعكس وموضع القد  غرر المستلمة على الأرض على أن يش

 مسة ظة م القد  الى امجاه الكر  على أن مثنى الركهة قلر   وينقل على هذه القد  مركم ثقل الجسم ويي ل
لقد  الكر  لهاطن القد  مس   لامتصاص قو  الكر  وإيقايها مع م حظة أن يكون مفصل القد  مرمخيا وا

 (4)مرمفعة قلر  عن الأرض, كما يي الشكل 
 
 
 
 
 

                                                           
 .27م ، ص2001، القاهرة , مركز الكتاب للنشر والتوزيع ، 1، ط كرة القدم للناشئينمحمد عفيفي : ابراهيم شعلان و (1)

 . 63، ص مصدر سبق ذكرهمفتي ابراهيم :  (2)
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  نه الكر مواجه للمكان الذي مأمي م: يقتر  ال ع  من الكر  وهو اخماد الكرة روج  القدم الخارجي .2

من  ومضع القد  غرر المستلمة للكر  على الأرض ب رث يشرر مقد  القد  الى امجاه الكر  على أن مثنى
قد  ير ميستدلمستلمة من مفصل الفخذ والركهة و الركهة قلر  وينتقل علرها مركم ثقل الجسم ومثنى الرجل ا

 (.5, كما يي الشكل )مرمخيا لامتصاص قو  اندياع الكر القد  للداخل قلر  يتصدى وجه القد  
 
 
 
 
 
 
 
 لممتصةاوالرجل غرر : يقتر  ال ع  بالجري الى مكان سقوط الكر  اخماد الكرة روج  القدم الأمامي .3

 ى منمثنويكون الارمكاز على مشط القد  و  للكر  يرمكم علرها الاع  ب رث ينتقل علرها مركم ثقل الجسم
صل ر  مفالركهة قلر  ومرمفع القد  الممتصة للكر  للأعلى وذلك بثني مفصل الفخذ كما ومثنى الركهة ويف

 هو مرمخي ويي ل ظة م مسة الكر  بوجه القد القد  ب رث يواجه وجه القد  الأمامي مسار الكر  و 
 ( .6, كما يي الشكل )لامتصاص اندياعها ومقلرل سرعتها منخفض القد  للأسفل

 

 

 (4شكل)
 يوضح اخماد الكرة رباطن القدم

 (5شكل)                       

 الخارجي يوضح اخماد الكرة بوجه القدم        
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 ماما تمامه : يتجه اللاعب للكرة وهو مواجه لها بحيث يكون خط سيرها أ اخماد الكرة بالفخذ .4
 ممتصةوينقل ثقل جسمه على الرجل غرر الممتصة للكر  التي مكون مثنية من الركهة مرمفع ركهة الرجل ال

مية مكون عض ت الفخذ الأماللأرض مقريها ومواجها لمسارها و  للكر  للأعلى ب رث يصهح الفخذ موازيا
ع سرعتها ة متناس  ممرمخية قدر الإمكان ويي ل ظة م مسة الفخذ للكر  ينخفض الفخذ للأسفل بسرع

 ( .7, كما يي الشكل )لامتصاص قومها
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ية المساب: يقتر  ال ع  يي امجاه سرر الكر  ويقو  بمهاعد  الساقرن عن بعضهما اخماد الكرة بالصدر .5

لر  قوموزيع ثقل الجسم على الساقرن ويمرل الجذع للخل  التي مريح ال ال  والركبتان مثنرتان قلر  
 , يي ل ظة م مسةلظهر للخل  مع بروز الصدر للأما وكذلك رجوع الرأس للخل  ومكون نتيجة مقوس ا
 .( 8, كما يي الشكل )ومعمل الذراعان على حفظ التوازن  الكر  يإن عض ت الصدر مكون مرمخية مماما

 
 

 (6شكل)
 يوضح اخماد الكرة روج  القدم الامامي

 

 (7شكل)
 يوضح اخماد الكرة بالفخذ                        
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 -:مهارة التهديف  2-1-7-2
صالات حرث هو لأكثر اثار  يي لعهة كر  القد  اليعد التهديف من أهم المهارات الأساسية وا       
، وهو الذي ي قق غاية اللعهة )الفوز( بالمهارا ، السابقة كاية التي مم استعمالها لة النهائية للمهاراتالم ص

 " التهديف هوويعرف , ذها الفريق ككل أو ال ع  بمفر هوهو ختا  العمليات الهجومية التي يقو  بتنفر
النفسية والبدنية الم اولة الفعلية والجا   ل ع  المهاجم لإ خا  الكر  الى هدف المنايس مستو  قابلرته 

 .(1) " والفنية والذهنية ضمن اطار القانون 
التهديف هو م اولة ال ع  ركل الكر  ن و مرمى المنايس لورض مسجرل هدف  ويرى الهاحث أن      

 وال ع  الجرد هو المتابع للكرات والقا ر على استو   أخ ا  الفريق المنايس .
التهديف كثرر  كون مساحة الملع  صورر  ويتم اللع  يرها  لصالات مكون يرصاويي كر  القد       

 .(2) خاطفة و  الى مرمى المنايس يكون بسرعةبشكل سريع وان الوص
ها بالاهتما   الات مت لهات عد  يج  على المدر صلهاحث ان للتهديف يي كر  القد  الويرى ا         

، قدمرننهن ركل الكر  بكلتا الم وير هذه المهار  منها امقا التأكرد على موايرها عند ال عبرن لأجلو 
ان يتمرم بالدقة وذلك لصور مساحة ، كما يشترط ضعيات مختلفة ومن مسـايات مختلفةالتهديف من و و 

ك كذلو  القو  والسرعة صري التركرم على مواير عنالاهتما  و  الهدف واع ائها التكرارات الاكثر يض   عن
 .النفسي الاهتما  بالجان 

                                                           
 .276، ص در سبق ذكرهصم( زهير قاسم الخشاب )وآخرون(: 1)

 . 87ص, .2005, بغداد, شركة السندباد للطباعة, 1, طالتكنيك والتكتيك في خماسي كرة القدم : ( عماد زبير احمد2)

                                                             (8شكل)
 يوضح اخماد الكرة بالصدر
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لثقة بالنفس والذكا  المرداني والارا   " لا يمكن م قرق الاهداف الا اذا مويرت يي ال ع  ا ااذ       
السرعة   عناصر مهمة يي عملية التهديف وهي الدقة والقو   و الخبر  الى جان  وجو وم مل المسؤولية و 

" ان التهديف بالقد  يعد اقوى كما   ,(2) " يت ل  التصوي  ن و المرمى الدقة يوق كل شي  الا انه " ,(1)"
   .(3) انواع التهديف لان الكر  مسرر اطو  مساية ممكنة يض   وصولها يي اقل زمن ممكن "

دقرق بالتهديف ال على زيا   مكرارات قيا  ال عبرن التأكرد المدر  أنه يج  علىويرى الهاحث        
لى ع، اذ يت ل  التهديف مميدا من الدقة من اجل التول  المرمىحارس المرمى اي ن و زوايا بعردا عن 

  .حارس المرمى

عو ة على صي اكثر ض، كما ان التهديف الأر للجان  احسن من التهديف للأعلى " ان التهديف      
عو ة على حارس المرمى من صان التهديف للعمو  الهعرد اكثر رس المرمى من التهديف العالي, و حا

 .(4)على العمو  القري  "التهديف 
من خ   اط ع الهاحث على اغل  المصا ر التي مناولت انواع الركل والتسديد يي مهار  و        

  -:د  وجد ان اغلبها متفق على الآميالتهديف بالق
 بوجه القد  )مشط القد ( .   -1
 مقدمة القد  )اصابع القد  ( . -2
 بالوجه الداخلي للقد  .   -3
 للقد  .بالوجه الخارجي  -4
 بهاطن القد  . -5
وجه القد  لصالات هو التهديف بديف الاكثر استخداما لكر  القد  ايرى الهاحث ان من برن انواع التهو      

 ى زخملصالات اثقل وم تاج ال ( لسب  وجيه وهو ان كر  القد  ا)مشط القد ( ومقدمة القد  )اصابع القد
 ين بق على النوعرن الانفي الذكر. كبرر ومفاجئة المنايس يي الوقت نفسه وهذا ما

 
 
 

                                                           
 . 105ص, 2014, دار دجلة, 1, ط التعلم والمهارات الاساسية في كرة القدم( موفق اسعد محمود : 1)

 .54, ص1970, القاهرة ، عالم الكتب للطباعة ,  كرة القدم ( محمد حامد الأفندي: 2)

  . 68, ص 1987, الرياض ، مكتبة الطالب الجامعي ،   الاعداد المهاري في كرة القدم( بهاء الدين سلامة : 3)

 . 164, صمصدر سبق ذكره( موفق مجيد المولى : 4)
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 -: (1)العوامل الاساسية التي تتوقف عليها دقة التهديف-2-1-7-2-1
يي  مكان ، من أيالتهديف بأي جم  من أجما  القد  ويتمثل يي اجا   ال ع  مهار  أولا : العامل الفني:

 ، أو الثهات أو الوث  من اي وضع يتخذه الجسم . الملع ، سوا  من ال ركة

 : وأهم ما يؤثر يي ذلك هو ثانياً : العامل البدني :

، على المدايعرن وخاصة حارس المرمىقو  ال ع  التي مساعد على التهديف بقو  مما يؤثر نفسيا  -أ
 كما ان قو  ال ع  مجعله يتفوق بدنيا  على المنايس يي ل ظة التهديف . 

 رشاقة ومرونة ال ع  التي مجعله يست يع أن يأخذ الوضع الص يح عند التهديف .  - 

 ويدخل م ت هذا العامل مجموعة صفات هي : :ثالثاً : العامل النفسي

ت له ، لدى ال ع  وهي متمثل يي عد  مر  ه يي التهديف كلما سن لعميمة والارا  ، وقو  التصميما -أ
 الفرصة . 

 على التركرم عند التهديف .قدر  ال ع   - 

 هدو  ال ع  عند التهديف . -ج

 ثقته بنفسه و مقدرمه . - 

 مدى امساع زاوية رؤيته للملع  وخاصة المرمى وما حوله .  -هـ

 -دقة التهديف:  2-1-7-2-2
التي يقو  بها الفر  ن و هدف معرن وموجيه  الإرا يةالدقة معناها " القدر  على موجيه ال ركات 

، يالدقة مت ل  العضلي والعصبيال ركات الارا ية ن و هدف م د  يت ل  كفا   عالية من الجهازين 
 .(2) سي ر  كاملة على العض ت الارا ية لتوجرهها ن و هدف معرن " 

، ومما سبق الهدف الم لو ا ية لتوجرهها ن و يالدقة مت ل  السي ر  الكاملة على العض ت الإر 
يتضح أن الدقة معني الكفا   يي اصابة الهدف وقد يكون الهدف هو مرمى كر  القد  ومعد الدقة عام   

، اذ ان عد ا  كبررا  من ونة للفعاليات الرياضية المختلفةاساسيا  ومهما يي اغل  المهارات ال ركية المك

                                                           
 .172، ص 1979، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  الأسس العلمية في التدريب كرة القدم( حنفي محمود مختار : 1)

  .447، ص2001، القاهرة، دار الفكر العربي، 4، ط1، جوالرياضيةالتقويم والقياس في التربية البدنية : ( محمد صبحي حسانيين2)
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قة التهديف و التالي م قرق الفوز، ويشرر قد  معتمد على  مهارات الالعا  الرياضية ومنها لعهة كر  ال
 . (1)"  الى انه " يج  أن مقاس الدقة يي المجالات الرياضية ويقا ل بيعة اللعهة )علي سلو  (

ويي كر  القد  الدقة معني الكفا   يي اصابة الهدف اذ أنها عامل مهم يتوق  علرها اصابة 
الهدف ومن ثم م قرق الفوز ويج  أن مقاس الدقة عن طريق مصوي  الكر  على المرمى بالقد  ويج  ان 

 .(2)يكون التهديف بدقة كافية يالتركرم يي التهديف ها  جدا  

 -الدراسات السابقة: 2-2

 -:(3)( 2018دراسة حميد مجيد حميد الزركاني ) 2-2-1

رات لمتغيعنوان الدراسة: )) تأثير تدريبات المقاومة وفق معلومات الكرة الذكية في تطوير بعض ا
 البيوميكانيكية ودقة التهديف للركلة الحرة المباشرة للاعبي كرة القدم الشباب((

فة، لمختللقو  يي المجاميع العضلية العاملة يي المجالات اكر  القد  الى م وير ا اي تاج لاعبو         
هح ، يأصويعد مدري  المقاومات المسل ة على أجما  الجسم أحد انواع التدريهات المؤثر  يي هذه المجاميع

 لركلةمن الضروري الاهتما  بت وير القو  يي المجاميع العضلية ويق شروط الأ ا  الميكانيكي لت وير ا
 .شر  باستخدا  وسائل علمية حديثة يي التدري  علرهاال ر  المها

ر  لمهاشومكمن أهمية اله ث يي التأكرد على م ديد مكونات الأ ا  ال ركي الأساس للركلة ال ر  ا       
ي ل ركـمـن خـ   م لرل نتائج هذا الا ا  مهاشر  بواس ة الكر  الذكية والتصوير الفرديوي والت لرل ا

ة اميكيؤشرات يي اعدا  التدريهات الخاصة للعض ت العاملة باستخدا  المقاومات الدينواستخدا  هذه الم
 لأجل م وير  قة الا ا  الفني لمهار  الركلة ال ر  ل عبي كر  القد  الشها . 

ومبلورت مشكلة اله ث يي عد  استخدا  الاجهم  التقنية المساعد  يي م وير الا ا  وكذلك عد          
لى مشخيص العض ت العاملة بالأ ا  المهاري والكش  عن مستوى قو  هذه العض ت لورض التأكرد ع

اعدا  التمرينات ال زمة ل رمقا  بمستوى القو  الخاصة بالمهار  والذي يشكل أحد هذه المشاكل التي معاني 
  بمستوى لاعبي منها رياضة كر  القد  يي العراق والتي م تاج الى  راسة ومقصي و  ث من اجل الارمقا

                                                           
 . 152، ص 2004، القادسية ، الطيف للطباعة ،الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضي( علي سلوم جواد الحكيم : 1)

تب والطباعة والنشر، جامعة الموصل، ، ترجمة ماهر البياتي ، سليمان علي حسن، الموصل ، دار الك كرة القدمالفريد كونزة:  (2)

 .  112، ص 1981

ة انيكية ودقالبيوميك تأثير تدريبات المقاومة وفق معلومات الكرة الذكية في تطوير بعض المتغيراتحميد مجيد حميد الزركاني: ( 1)

 .2018 ة واسط,الرياضية, جامع(, كلية التربية رسالة ماجستير, )التهديف للركلة الحرة المباشرة للاعبي كرة القدم الشباب
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كر  القد  العراقررن ولا سيما أن أ ا  الرك ت بأنواعها ومنها الركلة ال ر  المهاشر  معد من العوامل 
المساهمة بت قرق النصر والفوز يي المهاريات فيما لو مم امقانها بالشكل الأمثل، لذا جا ت هذه الدراسة 

 .لوضع بعض ال لو  العلمية لها

 ي واستخد  الهاحث المنهج التجريبي وطبق اله ث على عرنة من لاعبي كر  القد  الشها  لنا        
( سنة، واستخد  الهاحث الكر  18–16( لاعها و أعمار )12النهرين الرياضي بم ايظة واسط و عد  )

 جـرى  ـر  وكذلك االذكية كوسرلة لل صو  على المعلومات الخاصـة بـالكر  عنـد ا ا  مهار  الركلـة ال
قل ركم ثمالتصوير الفرديوي والت لرل ال ركي لاستخراج القياسات البروميكانيكية لهذه المهار  وهي سرعة 
لل ظية قو  اال ع  الى ل ظة الاستنا  )الاقترا ( وسرعة الرجل الراكلة لكل من الركهة والكاحل والقد  وال

 كر ، و قة التهديف من الركلة ال ر  المهاشر . لعض ت الفخذ والساق وسرعة وزاوية ان  ق ال

ية، ثم وحد  مدريب 24وأجرى الهاحث الاختهار القبلي ثم طبق التدريهات الخاصة بالمقاومات ولـ        
 :أجرى الاختهار الهعدي، وموصل الهاحث الى الاستنتاجات الآمية

  بتالثا عة الكر  عند ا ا  مهار  التهديفالتدري  باستخدا  الكر  الذكية أثر يي م سرن الاحساس بسر  -1

   من خ م ور السرعة الدورانية للكر  والذي    على م كم ال عبرن بالقو  ونق ة مأثررها على الكر  -2
 .استخدا  التدريهات الخاصة بالكر  الذكية

ت الفخذ حدث م ور يي السرع الخ ية لمفاصل الركهة والكاحل والقد  نتيجة م ور القو  لعض  -3
 .والساق باستخدا  المقاومات والار  ة الم اطية

 -:(1)(2010دراسة أحمد ريسان خلف الزبيدي) 2-2-2

ت لقدرااتأثير تدريبات السرعة الخاصة لتطوير السرعة النسبية والهوائية وبعض )عنوان الدراسة:
( 19-17عمار )القدم الشباب بأالبدنية والمتغيرات البيوكينماتيكية والمهارات الأساسية للاعبي كرة 

 سنة(.

                                                           
تأثير تدريبات السرعة الخاصة لتطوير السرعة النسبية  والهوائية و بعض القدرات البدنية والمتغيرات  احمد ريسان خلف الزبيدي: -1

ة الرياضية, جامعة , كلية التربي, )رسالة ماجستير(( سنة19-17بأعمار ) البيوكينماتيكية والمهارات الأساسية للاعبي كرة القدم الشباب

 .2010بغداد, 
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, له ث(هدف اله ث الى التعرف على مستوى السرعة الم لقة والنسبية والهوائية ل عبي كر  القد )عرنة ا
ن مائية وإعدا  مدريهات لت وير السرعة النسبية ويقا للسرعة القصوى الم لقة من جهة وم ور السرعة الهو 

ة التدريهات يي م وير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسي جهة أخرى, والتعرف على مأثرر هذه
 والمتوررات البروكرنماميكية.

مع ما مجتالمنهج التجريبي بتصميم المجموعترن المتكايئترن)التجريبية والضاب ة(, أ استخد  الهاحث      
ر  سنة( بك19-17شها  اله ث اخترره بال ريقة العمدية من لاعبي أندية كركوك للدرجة الأولى )يئة ال

يقة لاعها  مم مقسيمهم الى مجموعترن متساويترن بال ر  16, وكان عد  العرنة على 2010القد  للموسم 
ياس قالعشوائية, واخذ القياسات الجسمية والبدنية الخاصة بالسرعة لأيرا  العرنة، ويض  عن ذلك مم 

م مترن,  ث( ووجد مجانس ومكايؤ العرنة والمجموعبعض القدرات البدنية الخاصة ل عبرن ) أيرا  عرنة اله
 \ 4\ 11-10قبل أسبوع من بد  الاختهارات القبلية يي   2010 \ 4 \ 3اجرا  مجر ة است  عية يي 

عيا والتي استمرت لتسعة أسابيع و واقع ث ث وحدات مدريبية أسبو  2010\4\14والتدريهات بدأت   2010
 . 2010\ 6\20-19را  الاختهارات الهعدية بتاريخ ومم اج  2010 \ 6 \16وانتهت يي 

 ا علىو عد ذلك مم عرض النتائج وم لرلها ومناقشة ما موصل اليه الهاحث من التجر ة التي أجراه      
عرنة اله ث من خ   استخدا  الوسائل الإحصائية المناسهة والتي بواس تها نست يع م قرق أهداف 

 اله ث ويروضه.

  -صل الباحث الى الاستنتاجات الاتية:وبعد ذلك تو    

على  صهور م ور يي القدر  الهوائية للمجموعة التجريبية يي الاختهارات الهعدية من خ   التأكرد -1
 م وير هذه القدر  يي أيرا  المجموعة التجريبية.

ة لم لقالمنهاج التدريبي المستخد  قد اثر على نتائج أيرا  المجموعة التجريبية يي قدرات السرعة ا -2
قدر   متر الذي يمثل 3000وسرعة الأ ا  يض  عن م وير القدر  الهوائية ويقا للممن المنجم يي مساية 

 الت مل الخاص. 

يهات التدر  نفذمها المجموعة التجريبية باستخدا يعمو الهاحث ذلك الى ياعلية التدريهات المقترحة التي  -3
 الخاصة بالسرعة والسرعة النسبية والهوائية .
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 -وقد اوصى الباحث الى:  

يبية ضرور  م وير القدرات البدنية قرد اله ث واستخدا  الاختهارات المردانية ومنظيم  ورات مدر  -1
 ا ب رق التدري  ال ديث خصوصا ييللمدر رن وموضيح أهمية  استخدا  الت لرل ال ركي وارمهاطه

 لعهة كر  القد  .

 -مناقشة الدراسات السابقة: 2-2-3
ن مبعد اط ع الهاحث على مجموعة من الدراسات السابقة لقر ها من موضوع الدراسة ال الية         

 خدمة,حرث الإجرا ات المردانية والتعليمية و عض المتوررات والوسائل الإحصائية ومنهجية اله ث المست
هم أوجه التشابه وفيما يأمي موضيح لأ ,والتي ساهمت يي موجيه الهاحث بهعض الأمور لإنجاز ب ثه

 -والاخت ف برن الدراسة ال الية والدراسات السابقة:

 (دراسة حميد مجيد حميد الزركاني) -

 -أوج  التشاب  : -اولًا :

  ( يي المنهج, حرث استخدمه يي كحمرد مجرد حمرد المركانيمشابهت الدراسة ال الية مع  راسة ) -1
 الدراسترن المنهج التجريبي.

 ( من حرث استخدا  التصميمحمرد مجرد حمرد المركانيهت الدراسة ال الية مع  راسة )كذلك مشاب -2
 التجريبي ذو المجموعترن المتكايئترن )التجريبية والضاب ة( ذات الاختهارين القبلي والهعدي.

 ديف(.التهرة ( في المتغير التابع )مهاحميد مجيد حميد الزركاني)وكذلك مشابهت الدراسة ال الية مع  راسة  -3

 -أوج  الاختلاف : -ثانيا :

( من حرث عرنة اله ث وحجمها, حمرد مجرد حمرد المركانياختلفت الدراسة ال الية عن  راسة ) -1
لات حرث استخد  الهاحث عرنة من لاعبي نا ي الهندية بم ايظة كر    المقدسة لشها  كر  القد  الصا

د  ( استخدمت عرنة من لاعبي كر  القرد حمرد المركانيحمرد مج( لاعها, برنما يي  راسة )20و  جم )
 (لاعها.12الشها  لنا ي النهرين الرياضي بم ايظة واسط و  جم)
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خد  ( يي المتورر المستقل, حرث استحمرد مجرد حمرد المركانياختلفت الدراسة ال الية عن  راسة ) -2
ة مفاصل العاملة برنما استخدمت  راسالهاحث مأثرر مدريهات على بساط الاحتكاك ويق معد  حركات ال

 .مأثرر مدريهات المقاومة ويق معلومات الكر  الذكية (حمرد مجرد حمرد المركاني)

د  التابع, حرث استخ ( يي المتوررحمرد مجرد حمرد المركانياختلفت الدراسة ال الية عن  راسة ) -3
ت تورراالم (حمرد مجرد حمرد المركاني)الهاحث متوررات القدرات البدنية وال ركية, برنما استخدمت  راسة

 .البروميكانيكية

 ( يي الاستنتاجات والتوصيات.حمرد مجرد حمرد المركانياختلفت الدراسة ال الية عن  راسة ) -4

 (أحمد ريسان خلف الزبيدي)دراسة  -

 -أوج  التشاب : -اولًا :

( بالمنهج, حرث استخدمه يي ك  أحمد ريسان خل  الم رديمشابهت الدراسة ال الية مع  راسة ) -1
 الدراسترن المنهج التجريبي.

( يي التصميم التجريبي, حرث أحمد ريسان خل  الم رديكذلك مشابهت الدراسة ال الية مع ) -2
ات ذالتجريبي ذو المجموعترن المتكايئترن)التجريبية والضاب ة( استخدمه يي ك  الدراسترن التصميم 

 الاختهارين القبلي والهعدي.

 يف(.التهدلمتورر التابع)مهار  ( يي اأحمد ريسان خل  الم رديوكذلك مشابهت الدراسة ال الية مع ) -3

 -أوج  الاختلاف: -ثانيا:

( من حرث عرنة اله ث وحجمها, لم رديأحمد ريسان خل  ااختلفت الدراسة ال الية عن  راسة ) -1
لات حرث استخد  الهاحث عرنة من لاعبي نا ي الهندية بم ايظة كر    المقدسة لشها  كر  القد  الصا

ور  ( استخدمت عرنة من لاعبي نا ي الثأحمد ريسان خل  الم ردي( لاعها, برنما يي  راسة )20و  جم )
 (لاعها .16و  جم)الرياضي يي م ايظة كركوك, 

( يي المتورر المستقل, حرث استخد  أحمد ريسان خل  الم ردياختلفت الدراسة ال الية عن  راسة ) -2
الهاحث يي  راسته ال الية مأثرر مدريهات على بساط الاحتكاك ويق معد  حركات المفاصل العاملة, برنما 

 رعة الخاصة.( استخدمت مدريهات السأحمد ريسان خل  الم ردييي  راسة )
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د  ( بالمتوررات التابعة, حرث استخأحمد ريسان خل  الم ردياختلفت الدراسة ال الية عن  راسة ) -3
 ( حرثأحمد ريسان خل  الم ردي(, برنما يي  راسة )وال ركية عض االقدرات البدنيةالهاحث يي  راسته )ب

 وررات البروكرنماميكية(.السرعة النسبية والهوائية و عض القدرات البدنية والمت استخدمت

 ( يي الاستنتاجات والتوصيات.أحمد ريسان خل  الم ردياختلفت الدراسة ال الية عن  راسة ) -4
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 الفصل الثالث

 -منهجية البحث واجراءات  الميدانية: -3
  -منهج البحث: 3-1
 -مجتمع البحث وعينت : 3-2
 -مجتمع البحث: 3-2-1
 -البحث:عينة  3-2-2

 -تجانس العينة: 3-3

 -:المستعملةالاجهزة الوسائل والادوات و  3-4

  -وسائل جمع المعلومات: 3-4-1

 -الاجهزة والادوات المستخدمة: 3-4-2

  -إجراءات البحث الميدانية: 3-5

 -حديد متغيرات البحث واختباراتها:ت 3-5-1

  -تحديد متغيرات البحث: 3-5-1-1

ديف لتهوا قدرات البدنية والحركية ودقة مهارة الاخمادال بعض تحديد اختبارات 3-5-1-2
 -:بكرة القدم الصالات للشباب

 -توصيف الاختبارات: 3-5-2

 -:Y اختبار التوازن  3-5-2-1

 درة الانفجارية.الق اختبار 3-5-2-2

 قوة المميزة بالسرعة.ال اختبار 3-5-2-3
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 مرونة.ار الاختب 3-5-2-4

 -:الرشاقة البارو اختبار 3-5-2-5

  -:والتهديف الاخماد مهارة اختبار 3-5-2-6

 -التجربة الاستطلاعية: 3-5
 -الأسس العلمية للاختبارات: 3-5-4

 -صدق الاختبارات: 3-5-4-1

 -ثبات الاختبارات: 3-5-4-2

 -موضوعية الاختبارات: 3-5-4-3

 -إجراءات البحث الرئيسة: 3-5-5

 -الاختبارات القبلية: 3-5-5-1
  -تكافؤ مجموعتي البحث: 3-5-5-2

 -التدريبات المعدة: 3-5-5-3
  -الاختبارات البعدية: 3-5-5-4
  -الوسائل الإحصائية: 3-6
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 الفصل الثالث

 -منهجية البحث واجراءات  الميدانية: -3
  -منهج البحث: 3-1

" المنهج هو امهاع خ وات من قية معرنة يي مناو  المشك ت أو الظواهر أو معالجة القضايا       
 . (1)مية للوصو  الى اكتشاف ال قيقة "العل

لهعدي لي واوقد أمهع الهاحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعترن المتكايئترن ذات الاختهارين القب       
 (.1وذلك لم  مته طبيعة المشكلة واهداف اله ث, وكما هو مبرن يي الجدو  )

 (1جدول)

 التصمين التجريبي لعينة البحثيبين 

 الاختبارات البعدية المتغير المستقل الاختبارات القبلية المجموعة

 

 التجريبية

 .والحركية بعض القدرات البدنية -

 .دقة مهارة الاخماد والتهديف -

تدريبات على بساط 
وفق تعدد  الاحتكاك

حركات المفاصل 
 العاملة

 بعض القدرات البدنية والحركية. -

 دقة مهارة الاخماد والتهديف. -

 

 الضابطة

 بعض القدرات البدنية والحركية. -

 دقة مهارة الاخماد والتهديف. -

الاسلوب المتبع من 
 قبل المدرب

 بعض القدرات البدنية والحركية. -

 دقة مهارة الاخماد والتهديف. -

 -:مجتمع البحث وعينت  3-2
 -مجتمع البحث: 3-2-1

لقد  االمتمثل بأندية م ايظة كر    لكر   بال ريقة العمدية مجتمع اله ث قا  الهاحث بت ديد       
 وذلك لتواير مت لهات ،( نا يا12والهالغ عد ها)،  (2022 -2021)للموسم الرياضي الصالات للشها 

 .(2, كما مبرن يي الجدو )اله ث فيه

                                                           

 .53، ص2000 ، عمان,  ار صفا  للنشر والتوزيع،1، طساليب البحث العلميأمنهاج و  :ر  ي مص فى عليان وآخرون  -1
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 (2جدول)
 مجتمع البجث تفاصيل يبين

 النسبة المئوية عدد اللاعبين اسم النادي ت

 %7.5 18 كربلاء 1

 %8.33 20 الهندية 2

 %7.92 19 الروضتين 3

 %8.75 21 الحر 4

 %8.33 20 امام المتقين 5

 %9.17 22 الشهيد عبير 6

 %8.33 20 العراق 7

 %7.5 18 الابداع 8

 %8.75 21 الخيرات 9

 %8.33 20 الغدير 10

 %7.92 19 الطف 11

 %9.17 22 الجماهير 12

 -عينة البحث: 3-2-2
 لهنديةاوالمتمثلة ب عبي نا ي  الهسي ة و أسلو  القرعةاختار الهاحث عرنة اله ث بال ريقة العشوائية 

( لاعها, ويمثل حجم العرنة هذا نسهة مئوية 20الرياضي لكر  القد  الصالات للشها , و عد  )
ية متساويترن يي العد  احداهما مجريب الى مجموعترن هامم مقسيمو من مجتمع اله ث,  %(8.33مقدارها)

و هوكما الرئيسة,  اله ث عرنةايرا   خارجمن  لاعبرن كعرنة است  عية( 5ومم اخذ )والاخرى ضاب ة, 
 (.3مبرن يي الجدو )

 (3جدول)

 عينة البحثيبين تفاصيل 

 النسبة المئوية العدد التفاصيل ت

 - 240 المجتمع الأصلي 1

 %8.33 20 العينة الرئيسة 4

 %2.0833 5 عينة التجربة الاستطلاعية 5

 %4.167 10 التجريبيةالمجموعة  6

 %4.167 10 المجموعة الضابطة 7
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 -تجانس العينة: 3-2-2-1

ررات قبل البد  بتنفرذ مدريهات على بساط الاحتكاك المعد  من قبل الهاحث، ولأجل ضهط المتو        
لق التي مؤثر يي  قة نتائج اله ث لجأ الهاحث للت قق من مجانس عرنة اله ث يي المتوررات التي متع

 (.4الجدو  )، وكما هو مبرن يي والعمر التدريبي الوزن بالقياسات الموريولوجية وهي ال و  

 (4جدول )
 يبين تجانس العينة

 المتغير
‐س  التواء الوسيط ±ع 

معامل 

 الاختلاف

 8.15 0.00 1.70 0.15 1.70 الطول )سم(

 2.73 0.28 68 2.14 68.2 الوزن )كغم(

 7.65 0.64 18 1.4 18.3 العمر )سنة(

 10 0.30 4.5 0.5 5 العمر التدريبي )سنة(

رر من الاخت ف كانت اقل بكث وقيم معامل( 1±)ان قيم الالتوا  كانت برن  ,(4نل ظ من الجدو  )      
 .وجيةالقيم الموريول زعرن موزيعا طبيعيا ومتجانسرن ييلذا يان ذلك    على ان ايرا  العرنة مو , 30%

 -:المستعملةالاجهزة الوسائل والادوات و  3-4

  -وسائل جمع المعلومات: 3-4-1
  :استخد  الهاحث العديد من الوسائل العلمية لل صو  على البيانات وال قائق الم لو ة من خ     
 .الاختهارات والمقاييس -1
 .الاستهانة -2
 (1)المقاب ت الشخصية. -3
 الم حظة والتجري . -4

 استمارة تسجيل البيانات للقدرات البدنية والحركية ودقة مهارة الاخماد والتهديف. -5

 -الاجهزة والادوات المستخدمة: 3-4-2
                                                           

 (.1ينظر ملحق)( 1)
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 .2الاحتكاك عد   بساط .1
 .10كرات قد  قانونية عد   .2
 ع مات يسفورية. .3
 شريط قياس معدني. .4
 .2ساعة موقرت عد   .5
 صفار . .6
 الماني المنشأ. ketectoمرمان اليكتروني لقياس الكتلة نوع  .7
 صرني المنشأ. Hp 310حاسهة لابتو  نوع  .8
 .1سم عد   40× سم 60قياس   قياس القو  بساط .9

 جهاز قاذف كرات. .10
  -إجراءات البحث الميدانية: 3-5

 -حديد متغيرات البحث واختباراتها:ت 3-5-1

  -تحديد متغيرات البحث: 3-5-1-1
بعد اجرا  بعض المقاب ت الشخصية مع السا   الخبرا  والمختصرن يي مجالات الاختهارات        

والقياس والتدري  الرياضي وكر  القد  الصالات, والسا   رئيس وأعضا  اللجنة العلمية لإقرار عنوان 
الانفجارية, القو  الممرم   در التوازن, الق)وهي القدرات والمهارات مم م ديد رنالمشري ، والسا  *الرسالة 

 (.التهديفو  الاخما بالسرعة, المرونة, الرشاقة, 

بكرة  ديفوالحركية ودقة مهارة الاخماد والته تحديد اختبارات القدرات البدنية 3-5-1-2
 -القدم الصالات للشباب:

 القــــدرات البدنيــــةة الخاصــــة باختهــــارات بعــــد الاطــــ ع علــــى المصــــا ر والدراســــات واله ــــوث العلميــــ       
ومـــم  ،بإعــدا  اســتهانة قــا  الهاحــث ,وال ركيــة و قــة مهــار  الاخمــا  والتهــديف بكــر  القـــد  الصــالات للشــها 
)الاختهـار والقيـاس والتـدري  الرياضــي عرضـها علـى مجموعـة مـن السـا   الخبـرا  والمختصـرن يـي مجالات

( خبــــرا  10، والهــــالغ عــــد هم)ختهــــاراتالا هــــذه صــــ حية  ديــــد(، لبيــــان رأيهــــم يــــي موكـــر  القــــد  الصــــالات
                                                           

 .(2)(1ينظر المل ق) *
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( و عد يرز البيانـات مـم 2, وقد استخرجت نتائج الاستهانة باستخدا  قانون حسن الم ابقة)كا** ومختصرن
( وهـــي أكبـــر مـــن قيمتهـــا الجدوليـــة 6.4( الم ســـو ة الهالوـــة)2اعتمـــا  الاختهـــار الـــذي حصـــل علـــى قيمـــة)كا

 (.5(, وكما هو مبرن يي الجدو )1 رجة حرية)( وم ت 0.05(عند مستوى  لالة)3.84الهالوة)
 (5جدول)

ف بكرة والتهدي المحسوبة لتحديد اختبارات القدرات البدنية والحركية ودقة مهارة الاخماد 2يبين قين كا
 القدم الصالات للشباب 

                                                           

 (.4ينظر المل ق) **

القدرات  ت

البدنية 

والحركية 

 والمهارات

الغير  % الموافقون اسم الاختبارات

 موافقون

 نوع الدلاله 2قيمه كا %

 جدوليه المحسوبه

 Y. 9 90% 1 10% 6.4اختبار التوازن  -أ التوازن 1

3.84 

 معنوي

 غير معنوي 0.4 %40 4 %60 6 السير فوق العارضة  -ب  

 غير معنوي 1.6 %30 3 %70 7 المشي قدم خلف الاخرى -ج  

القوة  2

 الانفجارية

 معنوي 6.4 %10 1 %90 9 اختبار القفز العمودي. -أ

اختبار الوثب العمودي  -ب  

 لسارجينت

8 80% 2 

 

 غير معنوي 3.6 20%

 غير معنوي 1.6 %30 3 %70 7 اختبار الوثب برجل واحدة -ج  

القوة المميزة  3

 بالسرعة

اختبار الحجل الثلاثي لكل  -أ

 رجل.

10 100

% 

 معنوي 10 0% 0

الحجل لأقصى مسافة خلال  -ب  

 ثانية 10

 غير معنوي 0.4 40% 4 60% 6

 غير معنوي 1.6 %30 3 %70 7 الوثب العريض من الثبات -ج  

 معنوي 6.4 %10 1 %90 9 اختبارالرشاقة )البارو(. -أ الرشاقة 4

الركض المتعرج بين  -ب  

 الحواجز بالأرقام

 غير معنوي 0.0 50% 5 50% 5

 معنويغير  0.4 %40 4 %60 6 الركض حول الدائرة -ج  

أمتار اختبار الركض  5× 8 -أ المرونة 5

 للمكوك.

 معنوي 6.4 10% 1 90% 9



.     
 

 

70 

 (3.84( =)0.05( بنسهة خ ا )1( عنده  رجه حريه )2قيمه) كا                 

 -توصيف الاختبارات: 3-5-2
 -:Y ((1)(اختبار التوازن  3-5-2-1

 اختهار التوازن.اسن الاختبار: 

 قياس التوازن.الهدف من الاختبار: 

النجمة   مةعتما  على الاختهار الأصلي من متهع عبالا ((Yيتم مقديم اختهار التوازن متطلبات الاختبار: 
 وقد مم الاعتما  يقط , رجة 45ا مع بعضها الهعض بماوية على الأرض بثمانية خ وط متقاطع كل منه

ن لتواز على ث ثة امجاهات من الامجاهات الثمانية )الأمامي والخلفي والخلفي الجانبي( لقياس اختهار ا
(Y).  

 الرجلرن، بأحديق  المختبر حايي القدمرن على منصة التقاطع )النق ة المركمية(  :وصف الاختبار
بالوصو  الى أقصى حد ممكن على طو  كل خط بالنقر ووضع الردين جانها على الوركرن ثم القيا  

 بريق على المنملقة الموجو   يي كل خط بدون اخذ اي راحة عند الانتقا  برن الخ وط، ويج  ان لا
 ينقل وزن الجسم من رجل الى الرجل الاخرى.

                                                           
 1) Cuğ, M. (2017). Stance foot alignment and hand positioning alter star excursion balance test scores 

in those with chronic ankle instability: What are we really assessing .?Physiotherapy Theory and 

Practice.322-316 ,)4(33 , 
 2 )  Shaffer SW, Teyhen DS, Lorenson CL, Warren RL, Koreerat CM, Straseske CA, Childs JD. Y-

Balance Test: a reliability study involving multiple raters. Mil Med. 2013;178(11):1264-70. 

 

ثني الجذع اللامام من  -ب  

 الوقوف المعدل

 غير معنوي 1.6 30% 3 70% 7

 غير معنوي 0.4 %40 4 %60 6 ثني الجذع خلفا من الانبطاح -ج  

الاخماد  6

 والتهديف

الاخماد والتهديف على هدف  -أ

 الى مربعاتمقسم 

 معنوي 6.4 10% 1 90% 9

الاخماد التهديف ضمن -ب  

 منطقة محددة 

 غير معنوي  1.6 30% 3 70% 7

 غير معنوي 3.6 %20 2 %80 8 والتهديفالاخماد اختبار  -ج  
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رق أقصى قلة لت ، يي م او الامجاهات الث ثة الم د   يتم م ريك الرجل المقابلة)ال ر ( يي امجاه      
ك الور  ، وانثنا ا الوضع الت كم بموايا صهر القد ، وانثنا  الركهةيت ل  هذ ,مساية ممكنة يي كل منها

  .، والت كم العصبي العضلي ، واستقها  ال س العمرققيم مناسهة للقو  يض  عن

 , كماةالى أقصى مساية بالقد  المقابلة يي كل من الامجاهات الث ث ملقة، م اولة الوصو  بالمنالهدف
 (.9موضح يي الشكل)

 يتم حسا   رجات أ ا  التوازن باستخدا  المعا لات الث ثة الامية:: التسجيلطريقة 

 القبلي 59.3=3/  (58)+  (65)+  (55) مساية الوصو  الم لقة )سم( = )الوصو  الى -
 3.6الان راف الهعدي= 5.3القبلي=الان راف  66.8مابعدي= -

 

 (9)شكل 

 Yاختبار التوازن الحركي يوضح 

 -قدرة الانفجارية:اختبار ال 3-5-2-2

 .اختهار  القفم العمو ياسن الاختبار: 

 .قو  عض ت الأطراف السفلية قياس مؤشرالهدف من الاختبار: 

 , كمبرومر م مو ."(Ergo Jump Bosco System)"قياس القو  العمو ية بساطمتطلبات الاختبار: 
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، يي وضع الوقوف ويداه على الخصـر ، بـأ ا  أقصـى قفـم  عمو يـة بعـد حركـة يقو  الفر  وصف الاختبار:
  رجة( ، مع ال فاظ على القدمرن والركبترن يي أقصى امتدا  عند 90معاكسة لأسفل )ثني الركبترن حتى 

 ت ومسجل أيضل واحد  بالسنتمرتر.م اولاالان  ق حتى ل ظة الاستقها . مع ى ث ث 
 .(10, كما موضح يي الشكل)ترمل اولات ومسجل أيضل واحد  بامع ى ث ث م طريقة التسجيل:

 

 (10) شكل

 قدرة الانفجاريةاختبار اليوضح 

 -القوة المميزة بالسرعة: اختبار 3-5-2-3

 .اختهار الث ث حج ت .اسن الاختبار:

 قياس القو  الممرم  بالسرعة.الهدف من الاختبار: 

 ,أمتار على الأرض 10يط متري ب و  شر , ع مة على موضع البداية متطلبات الاختبار: 
يـتم منفرـذ الرياضـي ثـ ث حجـ ت يمـرن مـن الثهـات ثـم باليسـار ويـتم قيـاس المسـاية لكـل  وصف الاختبدار:

يط متــري حرــث مــم وضـع ع مــة علــى موضـع البدايــة ومــم وضـع شــر  قاعـةيــتم القفـم علــى ســ ح ال, و رجـل 
 .مع كل رجل يي كل من الاختهارات ، وينفذ كل لاع  ث ث م اولاتأمتار على الأرض 10ب و  

، ويتم مسجرل مع كل رجل يي كل من الاختهارات ينفذ كل لاع  ث ث م اولات طريقة التسجيل:
 .(11ضح يي الشكل ), كما مو لأيضل الم اولات الث ث بالمتر
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 (11)شكل 

 قوة المميزة بالسرعةمخطط اختبار اليوضح 

 -المرونة:اختبار  3-5-2-4

  .أمتار ل عبي كر  القد  5اختهار الركض المكوك ب و   اسن الاختبار:

 قياس المرونة.الهدف من الاختبار: 

 مرات.  8يتكون الاختهار من مسار ذها  وإيا  يي خط مستقيم يتكرر  متطلبات الاختبار:
ن لـق علـى شـكل خـط مسـتقيم الـى ى خـط البدايـة وعنـد سـماع الصـاير  يعـ  علـيق  ال  وصف الاختبار:

 .(12)لشكل , كما موضح يي امرات 8لك الى خط البداية ثم العو   بعد ذ  5نهاية الخط مساية 

 .بالثواني واجمائهابالممن  طريقة التسجيل:
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  (12)شكل 
 مرونةاختبار اليوضح 

 -:الرشاقة البارو اختبار 3-5-2-5

 اختهار الرشاقة الهارو.اسن الاختبار: 

رت، التثبقياس قدر  ال ع  على موررر الامجاه بسرعة، والدوران ومورر الامجاه، و  الهدف من الاختبار:
 .والتعجرل، وال فاظ على الت كم بال ركة

  مع مخروط مركمي يعمل  5×  5ساعة موقرت وخمسة أقماع موضوعة يي مر ع  متطلبات الاختبار:
 على الإشار  الى المسار المرا  استكماله.

شرح الاختهار وعرضه على المختبرين. ومع ـي م اولـة مجريبيـة قبـل أ ا  م ـاولات،  يتم وصف الاختبار:
 . قائق 3لتقلرل الاخ ا  الم تملة, مع ى م اولترن لكل مختبر, مع اع ا  وقت الراحة برن الم اولترن 

 .(13, كما موضح يي الشكل)يسجل زمن الا ا  الايضل بالثواني واجماؤها طريقة التسجيل:

 



.     
 

 

75 

 

 (13)شكل 

 اختبار الرشاقة )بارو(يوضح 

 -:الاخماد والتهديف مهارة اختبار 3-5-2-6

 . (1)الإخما  والتهديف على هدف مقسم الى مر عات  اختهار مهار  :اسن الاختبار

 الإخما  والتهديف .مهار  قياس سرعة و قة : الغرض من الاختبار

  -الادوات المستخدمة : 

 ( .4عد  ) ( 4لصالات حجم )اكر  القد   -1

 شريط قياس جلدي . -2

 شريط لاصق ملون . -3

                                                           
ت لأندية بغداد الدرجة بعث عبد المطلب عبد الحمزة سلمان : تصميم وتقنين بطارية اختبار مهارية مركبة للاعبي كرة القدم للصالا -1

 . 201-197, ص  2016الممتازة , اطروحة دكتوراه , جامعة بغداد , كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة , 
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 (.1صاير  عد  ) -4

 .(spray)اصهاغ مرابية نوع  -5

 (  لت ديد من قة الإخما .1×1مر ع خشبي ابعا ه ) -6

 (  .3×2هدف )كر  القد  للصالات( قانوني ) -7

ما   يليكس موضع على الهدف يرسم علرها هدف مقسم الى مر عات من الجانبرن ابعا  كل مر ع  -8
(50x50.سم ) 

 ( .2جهاز قاذف الكرات عد  ) -9

 (  .1x1من قة م د   للإخما  أبعا ها ) -10

 كامررا رقمية . -11

 (   على8اذف الكرات )يق  المختبر خل  خط من قة الإخما  والتي مهعد عن جهاز ق -ف الاداء:وص
 امجاه من قة, و عد اع ا  اشار  البد  يرمي جهاز قاذف الكرات )الكر  زاحفة ارضية( بجهة اليمرن

قو  , ثم ي(Sole)ب ريقة كتم الكر  أسفل القد  الإخما , ي او  ال ع  ايقاف حركة الكر  )الإخما ( 
المختبر بالتهديف ن و المناطق المؤشر  يي الهدف المقسم الى مر عات مرقمة على ويق اهمرتها 

ن   عن من قة الإخما , يؤ ي جميع المختبرين الم اولتر(10على أن يكون الهدف على بعد ) وصعو تها
برين , ثم يؤ ي جميع المختالكرات على جهة اليمرن و التتابعالاولى والثانية عندما يكون جهاز قاذف 

ي  ا  يالم اولترن الثالثة والرابعة عندما يكون جهاز قاذف الكرات من جهة اليسار و نفس ال ريقة المؤ 
 .(14, كما موضح يي الشكل)والثانية الم اولترن الاولى

 -شروط الاداء : 

 .  يج  ان يتم ايقاف حركة الكر  ضمن المن قة الم د   للإخما 

  ب ريقة كتم الكر  اسفل القد  يج  ان يتم ايقاف الكر  ب ريقة(Sole). 

 .  يج  ان يتم ا ا  مهار  التهديف ضمن المن قة الم د   للإخما 

 ارمي الإخما  والتهديف بأقصى سرعة ممكنة .على المختبر ان يؤ ي مه 

 -طريقة التسجيل : 

 ( م اولات بواقع م اولترن من كل جهة4يع ى للمختبر ) 
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 . م تس  للمختبر ) رجة واحد ( للإخما  الناجح يي كل م اولة 

 . م تس  للمختبر )صفر( من الدرجات للإخما  الفاشل 

 ( رجات عند التهديف يي 3م تس  للمختبر  )( 3المجا  رقم. ) 

 ( عند التهديف يي المجا  رقم )( .2م تس  للمختبر ) رجتان 

 ( عند التهديف يي المجا  رقم ) ( .1م تس  للمختبر ) رجة واحد 

 . م تس  للمختبر )صفر( من الدرجات اذا خرجت الكر  خارج حدو  الهدف 

 ( منه4(  رجة )16من ناحية الدقة يان ال د الاعلى لدرجات الدقة )(للتهديف .12ا للإخما  و ) 

 ( من ناحية الممن يتم استخراجه من يرلم الكامررا الرقمية من خ   برنامجkinoviaموضوعا  ع ) لى
 ( من الثانية .1000/  1جهاز ال اسو  حرث يتم حسابه بـ )

 .)وحد  القياس ) رجة/ ثانية 

ت الار ع ويتم حسا  زمن كل يتم حسا  الوقت ل ختهار من خ   جمع ازمان الم اولا -ملاحظة :
م اولة من ل ظة اخما  المختبر للكر  الى ل ظة وصو  الكر  للهدف المقسم الى مر عات ثم يتم حسا  

 انون ) يتس المعد ( والذي ينص مجموع الدرجات ) رجات الدقة( مقسمة الى مجموع الممن من خ   ق

مجموع  رجات الدقة
 مجموع الممن

=  (الا ا  المهاري )
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 (14شكل)

 التهديفمهارة الاخماد و  اختبار يوضح  

 -التجربة الاستطلاعية: 3-5

" معد التجر ة الاست  عية من الأمور المهمة لله ث ومكملة لإجرا ات اله ث الرئيسة لأنها        
 . (1)ممهرد عملي للهاحث للوقوف على العوامل التي يمكن أن مصا يه أثنا  قيامه باله ث لتفا يها "

                                                           
  .11, ص1992, عمان، الرفيدي للطباعة والنشر،  المرشد الى اللياقةهاشم الكيلاني:  -1

منطقددددددددة 
( 1الإخماد)

 م1× م 1
 

 ( م 10)

 سن 200

 سن 300

 سن 50

 سن 50

 ( م 8) ( م 8)
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ية يي الساعة العاشر  وحد  معريفية قا  الهاحث بإجرا  التجر ة الاست  ع اع ا  العرنةبعد        
ا من يومي الأحد والأثنرن المصا ف ) وال ركية  القدرات البدنية( لاختهارات 24/1/2022_23صهاح 

 خارجمن (لاعبرن 5, على عرنة مكونة من )للشها  كر  القد  الصالاتب الاخما  والتهديف و قة مهار 
، وكان الورض من اجرا  هذه التجر ة هو * عرنة اله ث الرئيسة، و مساعد  يريق العمل المساعد

  -الآمي:

 التأكد من ص حية الأجهم  والأ وات المستعملة يي اله ث.  -1

 معرية الوقت المستورق لإجرا  الاختهارات. -2

 يريق العمل المساعد يي اجرا  القياسات والاختهارات وطريقة مسجرل النتائج. وضع  -3

 ي قد مظهر وم يي حدوثها.معرية المعوقات والأخ ا  الت -4

 ايجا  الأسس العلمية ل ختهارات -5

 -الأسس العلمية للاختبارات: 3-5-4

ها سعى الهاحث الى اعتما  الأسس العلمية يي عملية التقنرن ل ختهارات على الرغم من كون        
و  الاختهار الجرد بوجاختهارات مقننة لورض م ديد مدى علمية الاختهارات المختار , ويج  أن يتص  

 -والموضوعية، وكانت النتائج على الن و الآمي: الثهاتو  الصدق لأسس العلمية أيا

 -صدق الاختبارات: 3-5-4-1

يعد الصدق من أهم شروط الاختهار الجرد ويعد الاختهار صا ق ا اذا كان " يشرر الى ال قيقة أو        
وعليه استخد  الهاحث , (1)مدى الدقة التي مقيس بها أ ا  القياس الشي  أو الظاهر  التي وضع لقياسها"

كر  القد  ب والتهديف الاخما   مهار وال ركية و قة  القدرات البدنيةلإيجا  صدق اختهارات , و صدق الم توى 
قا  الهاحث بإعدا  استهانة خاصة بهذه الاختهارات، ومم عرضها على مجموعة من , للشها  الصالات

                                                           
 (.3* ينظر الملحق)

, 2006, لنشر, القاهرة, مركز الكتاب ل1, طالقياس في التربية البدنية والرياضيةالمدخل إلى محمد نصر الدين رضوان:  -1

 .177ص
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، لل كم على ص حية هذه الاختهارات، ويي ضو  (خبرا 10والهالغ عد هم ) السا   الخبرا  والمختصرن
 لهاحث الاختهارات قرد الدراسة.لمختصرن اختار اال صو  على أرا  السا   الخبرا  وا

 -ثبات الاختبارات: 3-5-4-2

الاختهار الثابت " هو الاختهار الذي يع ي نتائج متقار ة أو نفس النتائج اذا طبق أكثر من مر  يي       
 .(1)صروف متماثلة "

 والتهديف الاخما   مهار البدنية وال ركية و قة القدرات  حرث مم ايجا  معام ت الثهات لاختهارات        
 ت برقبمن خ   استخدا  طريقة الاختهار وإعا   الاختهار، اذ قا  الهاحث  للشها  كر  القد  الصالاتب

، يي ايي الساعة العاشر  صهاح (لاعبرن5هذه الاختهارات على أيرا  العرنة الاست  عية الهالغ عد ها)
رور بعد م ، ومم اعا   م برق الاختهاراتالقد  الصالاتالقاعة الرياضية المولقة يي الهندية الخاصة بكر  

(، ثم قا  الهاحث (31/1/2022_30)ها وم ت نفس الظروف، أي بتاريخ)سهعة أيا  على العرنة نفس
د صهرت , ولقبإيجا  نتائج الع قة برن الت بيقرن الأو  والثاني باستخدا  معامل الارمهاط الهسيط )بررسون(

 (.6ختهارات متمتع بدرجة عالية من الثهات، وكما هو مبرن يي الجدو )النتائج بأن جميع الا

 (6جدول )
رة القدم كب ديفوالته الاخماد ةمهار والحركية ودقة القدرات البدنية  يبين قين معامل الثبات لاختبارات

 للشباب تالصالا

 معامل الثبات الاختباراتاسم  القدرات البدنية والمهارات ت

 Y. 0.92اختبار التوازن  التوازن 1

 0.91 اختبار القفز العمودي. القوة الانفجارية 2

 0.92 اختبارالحجل الثلاثي لكل رجل. القوة المميزة بالسرعة 3

 0.92 اختبار الرشاقة )البارو(. الرشاقة 4

 0.91 أمتار اختبار الركض للمكوك. 5×  8 المرونة 5

 0.92 والتهديف. الاخماد والتهديفالاخماد   6

                                                           
, 1998والتوزيع,  , عمان, دار الفكر للطباعة والنشر6, طمفهومه وأدواته واساليبه –البحث العلمي  ذوقان عبيدات, وأخرون: -1

 .195ص
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 -موضوعية الاختبارات: 3-5-4-3

ان الموضوعية أحد الشروط المهمة ل ختهار الجرد التي معني " عد  مأثرر الأحكا  الذامية من قبل       
المجر )الهاحث( أو أن متواير الموضوعية  ون الت رم والتدخل الذامي من قبل المجر  وكلما لا متأثر 

 .(1)زا ت قيمة الموضوعية "الذامية بالأحكا   

ومكون الاختهارات التي مشتمل على معليمات واض ة و رجامها م د   موضوعية، لأن مقريمها       
ل ركية وا نيةالقدرات البد اختهارات تواستخراج نتائجها لا يتأثران بذامية المقومرن، وعلى هذا الأساس ممتع

 بموضوعية عالية. للشها  الصالاتكر  القد  ب والتهديف الاخما   مهار و قة 

 -إجراءات البحث الرئيسة: 3-5-5

المجموعة  المستخدمة على والتدريهات المعد ان اجرا ات اله ث الرئيسة ممثلت بالاختهارات القبلية       
 .التجريبية ومن ثم اجرا  الاختهارات الهعدية

 -الاختبارات القبلية: 3-5-5-1
كر  بف التهديو  الاخما   مهار وال ركية و قة  للقدرات البدنيةقا  الهاحث بإجرا  الاختهارات القبلية         

ا  الار ع, وذلك يي يو  حو  هذه الاختهارات , بعد اع ائهم وحدمرن معريفرترنللشها  القد  الصالات
ا  (2/2/2022) المصا ف م ة المولقة يي الهندية، وقد مالقاعة الرياضي يييي الساعة العاشر  صهاح 

الهاحث الذي امهع قبل منفرذ هذه الاختهارات بمساعد  يريق العمل المساعد، و إشراف مهاشر من 
 -الخ وات الآمية عند اجرا  الاختهارات القبلية:

 الشرح الوايي لأيرا  عرنة اله ث لكيفية أ ا  الاختهارات. -1

 عرض الاختهارات أما  عرنة اله ث.  -2

 .اع ا  ال عبرن مد  مناسهة لإجرا  الإحما  قبل البد  بت برق الاختهارات -2

 

 

                                                           
 .  225,  ص1993, دار الحكمة للطباعة والنشر,  بغداد,  طرق البحث العلمي ومناهجه: وجيه محجوب -1
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  -تكافؤ مجموعتي البحث: 3-5-5-2

اله ث  قبل البد  بتنفرذ التدريهات على بساط الاحتكاك, قا  الهاحث بالت قق من مكايؤ مجموعتي       
و قة  ة وال ركيةالقدرات البدني بعض باختهاراتالضاب ة والتجريبية يي المتوررات التابعة التي متعلق 

 .(7الجدو  )، وكما هو مبرن يي للشها  كر  القد  الصالاتب والتهديف الاخما   مهار 

 (7جدول)

ة هار مدقة والحركية و  ةيبين التكافؤ رين المجموعتين التجريبية والضابطة في بعض القدرات البدني 
 للشباب كرة القدم الصالاتب الاخماد والتهديف

 

هار  م القدرات البدنية وال ركية و قة رن ييتان ايرا  ك  المجموعترن متكايئ ,(7الجدو  )ظ من حن 
لك  ة برن الاختهارات القبلي(, 0.05)اذ كانت قيم )ت( اما  مستوى معنوية اكبر من هديف,التالاخما  و 

ر  قة مهاوال ركية و  القدرات البدنية اتالمجموعترن مما    ذلك على مكايؤ هامرن المجموعترن يي اختهار 
 .الاخما  والتهديف

 

المعالجات                  ت

 الإحصائية

 المتغيرات

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة )ت( 

 المحسوبة

 المعنوية

(Sig) 

الدلالة 

وحدة  الإحصائية

 القياس
 س  

 ع± س   ع±

 غ دال 0.31 1.039 0.87 59.56 16.86 54.01 سم اختبار التوازن 1

 غ دال 0.42 0.81 0.88 36.01 1.08 36.37 سم الانفجاريةقدرة اختبار ال 2

قااااوة الممياااازة اختبااااار ال 3

 بالسرعة

 متر
5.65 0.23 5.7 0.25 0.45 

0.65 
 غ دال

 غ دال 0.58 0.55 0.09 7.47 0.12 7.5 ثانية اختبار الرشاقة)البارو( 4

 غ دال 0.60 0.53 0.11 11.43 0.05 11.41 ثانية اختبار المرونة 5

الاخمااااد اختباااار مهاااارة   6

 والتهديف

 درجة
8.9 1.19 9.1 0.99 0.40 

0.68 
 غ دال



.     
 

 

83 

 -:المعدةالتدريبات  3-5-5-3
دا    الاعواط ع مدر  العرنة عليه يي يتر  رنو مساعد  المشري (مهارية -)بدنيةاعد الهاحث مدريهات      

 بساط الاحتكاك. نة اذ مضمن منهج التدري  استخدا الخاص لأيرا  العر
ق حرث بدأ م بر ,ولمد  ثمانية اسابيع بالأسبوع وحدمرن( وحد  مدريبية بواقع 16مضمن المنهج )

هذه  طهقتو  (,3/4/2022) يو  الاحد المصا فولواية  (3/2/2022) المصا ف يو  الخميس المنهج
, وكان وقت الوحد  يي الجم  الرئيسي من الوحد  التدريبية يي يتر  الاعدا  الخاص التدريهات
 . (  قيقة90التدريبية)

لفا خاط بالرجلرن معا, بالتهعرد والتقري  والمد والس   مضمنت التدريهات منفرذ حركات على الهس
 يهات، وكذلك اجرا  مدر للأعلىبخ و   لكل رجل والقفم المتها    جلال مدريهات ا ، وكذلك اجر والتقد 
ن زم قصىلأومم م ديد الشد  التدريبية ويقا  ,ويق حركة المفاصل العاملة والتهديف مهار  الاخما ل مركهة

 ,مو يلتدريهات القفم الع لأقصى مكرار م د  بممن بالنسهةللجهد البدني المرا  التدري  عليه، وايضا 
 الهاحث يتر  استر ا  القوى )الشفا ( ويقا لممن الجهد الى الراحة،  واعتمد

 ، اي(1: 2 )ثم (2: 2)وقد اعتمد التهاين يي حركة ال مل التدريبي، اذا كان ال مل يتموج برن
هات لاحظ التدري ,وهكذا نخفاض النسبي يي الاسبوع الخامسبتكرار ال مل التدريبي لكل اسبوعرن ثم الا

 .(7يي مل ق )
  -الاختبارات البعدية: 3-5-5-4
ا  بعد الانتها  من البرنامج التدريبي للعرنه قا  الهاحث بأجر  2022/ 4 /5-4بدأت بتاريخ        

ات ختهار وحرص الهاحث على مواير الشروط نفسها التي أجريت يرها الا ,الاختهارات الهعدية لأيرا  العرنة
يق القبلية من حرث المكان والممان والا وات وطريقة منفرذ الاختهارات وحسا  الدرجات و وجو  الفر 

 المساعد ذامه يي الاختهارات القبلية.
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  -الوسائل الإحصائية: 3-6
( لل صو  على نتائج اله ث عن طريق SPSSالـ ) استخد  الهاحث نظا  ال قرهة الإحصائية

 استخدا  القوانرن الآمية:
 الوسط ال سابي.  -1
 الان راف المعياري.  -2
 .الوسيط  -3
 .اختهار )ت( لعرنة مستقلة، ولعرنترن متراب ترن -4
 معامل الالتوا . -5
 معامل الاخت ف. -6
 2كا  -7
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 الفصل الرابع
 -ومناقشتها:عرض النتائج وتحليلها  -4

ة ودقة حركيوال ةعرض نتائج الفروق رين الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدني 4-1
ة جريبيطة والتللمجموعتين الضاب للشباب كرة القدم الصالاتبالاخماد والتهديف  ةمهار 

  -:وتحليلها

كية الحر و  ةعرض نتائج الفروق رين الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدني1 -4-1
ة للمجموعة التجريبي للشباب كرة القدم الصالاتبوالتهديف الاخماد  ةمهار ودقة 

 -وتحليلها:

ركية الحو  ةعرض نتائج الفروق رين الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدني 4-1-2
 -:تحليلهاو للمجموعة الضابطة  للشباب كرة القدم الصالاتبالاخماد والتهديف  ةمهار ودقة 

 ةهار مقة والحركية ود ةعرض نتائج الفروق رين الاختبارات البعدية للقدرات البدني 4-1-3
 للمجموعتين التجريبية والضابطة للشباب كرة القدم الصالاتبالاخماد والتهديف 

 -وتحليلها:
 -مناقشة النتائج: 4-2
  .التهديفالاخماد و اختبار مهارة   4-2-1
 .اختبار التوازن  4-2-2
 درة الانفجارية.اختبار الق 4-2-3
 قوة المميزة بالسرعة.اختبار ال 4-2-4
 .اختبار الرشاقة)البارو( 4-2-5
 اختبار المرونة. 4-2-6
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 الفصل الرابع

 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4

، وقـد مـم وضـع النتـائج علـى شـكل جـداو  نتائج اله ث وم لرلها ومناقشـتها يتناو  هذا الها  عرض      
 .موضي ية مناسهة لله ث أ ا   ولأنهاالعلمية  الأ لةلما ممثله من سهولة يي استخ ص 

 حركــــات علــــى بســــاط الاحتكــــاك ويــــقالمــــنهج التــــدريبي  اعــــدا المتضــــمن  الأو بعــــد م قرــــق الهــــدف      
عـد يـي الهـا  الثالـث و  ث والمـذكور  سـلفاقـا  بهـا الهاحـ التـي الإجـرا اتوذلـك مـن خـ    المفاصل العاملـة

اني م برــق المــنهج التــدريبي المنفــذ علــى مجموعــة اله ــث التجريبيــة لا بــد لنــا مــن التعــرف علــى الهــدف الثــ
 فو قـة مهـار  الاخمـا  والتهـدي البدنيـة وال ركيـةالقـدرات يـي م ـور بعـض  هـذه التـدريهاتوالمتضمن مـأثرر 

 للمجمــــوعترن الضــــاب ة ةالنهائيــــ لنتــــائجولت قرــــق ذلــــك نعــــرض ا ت,بكــــر  القــــد  الصــــالا الشــــها  نل عبــــر
 :والتجريبية

ودقة  حركيةة والللقدرات البدنيعرض نتائج الفروق رين الاختبارات القبلية والبعدية  4-1
ة جريبيطة والتللمجموعتين الضاب للشباب كرة القدم الصالاتمهارة الاخماد والتهديف ب

  -:وتحليلها

ة الحركيو للقدرات البدنية عرض نتائج الفروق رين الاختبارات القبلية والبعدية 1 -4-1
 التجريبيةللمجموعة  للشباب كرة القدم الصالاتودقة مهارة الاخماد والتهديف ب

 -وتحليلها:

  هار م قة وال ركية و  للقدرات البدنية للتعرف على نتائج الفروق برن الاختهارات القبلية والهعدية       
( tر), قا  الهاحث باستخدا  اختهاالتجريبية وعةللمجم للشها  كر  القد  الصالاتب والتهديف الاخما 

 (.8للعرنات المتناصر , كما هو مبرن يي الجدو  )
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 (8جدول)

( tمة )ق وقييبين قين الوسط الحساري والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحراف المعياري للفرو
 ودلالتها الاحصائية للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةالمحسوبة 

القبلية  ( نتائج قيم الأوساط ال سابية والان رايات المعيارية ويروقهما برن الاختهارات8يبرن الجدو )     
للمجموعة  للشها  كر  القد  الصالاتبالاخما  والتهديف   مهار وال ركية و قة  ةوالهعدية للقدرات البدني

( للعرنات المتناصر , اذ tالتجريبية، ولمعرية حقيقة هذه الفروق و لالتها الإحصائية استخد  الهاحث اختهار)
(عند  رجة 2.262ر من قيمتها الجدولية الهالوة)( الم سو ة جميعها جا ت أكبtأصهرت النتائج ان قيم )

(، مما يد  على وجو  يروق معنوية برن الاختهارات القبلية والهعدية 0.05( وم ت مستوى  لالة )9حرية)
 ولصالح الاختهارات الهعدية.

ركية الحو  ةعرض نتائج الفروق رين الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدني 4-1-2
 -:تحليلهاو للمجموعة الضابطة  للشباب كرة القدم الصالاتب والتهديف الاخماد ةمهار ودقة 
  ر مها قة و وال ركية  للقدرات البدنية للتعرف على نتائج الفروق برن الاختهارات القبلية والهعدية       
( tاختهار), قا  الهاحث باستخدا  للمجموعة الضاب ة للشها  كر  القد  الصالاتب ديفهوالت الاخما 

 (.9)ناصر , كما هو مبرن يي الجدو للعرنات المت

 

 ت

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ـــف

 

 ـــع ف 

 (t)قيمة

 المحسوبة

(Sig) 

مستوى 

 الدلالة

نوع 

 ع -س ع -س الدلالة

 معنوي 0.01 2.91 0.56 1.64 1.38 61.20 0.87 59.56 سم اختبار التوازن 1

اختبار القدرة  2

 الانفجارية

 سم
 معنوي 0.00 39.97 0.42 17.16 1.13 53.53 1.08 36.37

اختبااااااااار القااااااااوة  3

 المميزة بالسرعة

 متر
 معنوي 0.00 7.64 0.07 0.58 0.04 6.23 0.23 5.65

اختبااااااااااااااااااااااااااااااار  4

 الرشاقة)البارو(

 ثانية
7.50 0.12 

 معنوي 0.00 13.81 0.04 0.64 0.03 6.85

 معنوي 0.00 49.10 0.03 1.73 0.06 9.68 0.05 11.41 ثانية اختبار المرونة 5

اختباااااااار مهاااااااارة  6

 الاخماد والتهديف

 درجة

8.9 1.19 
12.10 

 

 معنوي 0.00 8.23 0.38 3.20 0.87
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 (9جدول )

( tمة )ق وقييبين قين الوسط الحساري والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحراف المعياري للفرو
 المحسوبة ودلالتها الاحصائية للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة

( نتائج قيم الأوساط ال سابية والان رايات المعيارية ويروقهما برن الاختهارات 9يبرن الجدو )       
 للشها  الصالاتكر  القد  ب الاخما  والتهديف  مهار وال ركية و قة  ةالقبلية والهعدية للقدرات البدني

( للعرنات tاستخد  الهاحث اختهار) ,للمجموعة الضاب ة، ولمعرية حقيقة هذه الفروق و لالتها الإحصائية
جا ت أكبر من قيمتها الجدولية  يي بعض القدرات الم سو ة(t)تناصر , اذ أصهرت النتائج ان قيمالم

مما يد  على وجو  يروق معنوية  (،0.05( وم ت مستوى  لالة )9( عند  رجة حرية)2.262الهالوة)
 برن الاختهارات القبلية والهعدية ولصالح الاختهارات الهعدية.

 لقــو  الممرــم اختهــار ا عــد عــرض نتــائج الاختهــارات القبليــة والهعديــة صهــرت يــروق غرــر معنويــة يــي و      
علمـا   أن القيمـة  (0.05( و مستوى  لالـة )9( بدرجة حرية )1.21اذ كانت قيمة)ت( الم سو ة) بالسرعة

جـو  يـروق ( ولما كانت القيمة الم سـو ة اقـل مـن القيمـة الجدوليـة    ذلـك علـى عـد  و 2.262الجدولية )
 . معنوية برن الاختهارين

 

 

 ت

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ـــف

 

 ـــع ف 

 (t)قيمة

 المحسوبة

Sig)) 

مستوى 

 الدلالة

نوع 

 ع -س ع -س الدلالة

 معنوي 0.05 2.23 0.16 1.83 1.46 60.94 0.87 59.56 سم اختبار التوازن 1

درة اختبار الق 2

 الانفجارية

 سم
36.01 0.88 

 معنوي 0.00 21.59 0.41 8.95 1.00 44.96

القوة اختبار  3

 المميزة بالسرعة

 متر
5.70 0.25 

غير  0.25 1.21 0.11 0.13 0.20 5.83

 معنوي

اختبار  4

 الرشاقة)البارو(

 ثانية
7.47 0.09 

 معنوي 0.00 5.84 0.05 0.34 0.19 7.13

 ثانية اختبار المرونة 5
11.43 0.11 

10.37 0.18 1.06 

 

 معنوي 0.00 14.25 0.07

اختبار الاخماد  6

 والتهديف

 درجة
9.10 0.99 

 معنوي 0.04 2.37 0.42 1.00 1.19 10.10
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 هارةمدقة ة والحركية و الاختبارات البعدية للقدرات البدني عرض نتائج الفروق رين 4-1-3
 للمجموعتين التجريبية والضابطة للشباب كرة القدم الصالاتوالتهديف ب الاخماد
 -:وتحليلها
  الاخما  مهار وال ركية و قة  ةللقدرات البدني للتعرف على نتائج الفروق يي الاختهارات الهعدية       
( tتهار)للمجموعترن التجريبية والضاب ة, قا  الهاحث باستخدا  اخ للشها  كر  القد  الصالاتب والتهديف

 (.10)ستقلة, كما هو مبرن يي الجدو  للعرنات الم

 (10جدول)

للقدرات لبعدية ا( المحسوبة في الاختبارات tيبين قين الأوساط الحسارية والانحرافات المعيارية وقين )
يبية التجر  للمجموعتين للشباب كرة القدم الصالاتبالاخماد والتهديف  ةمهار والحركية ودقة  ةالبدني

 والضابطة

( نتائج قيم الأوساط ال سابية والان رايات المعيارية ويروقهما يي الاختهارات 10يبرن الجدو )      
للمجموعترن  للشها  كر  القد  الصالاتبالاخما  والتهديف   مهار وال ركية و قة  ةالهعدية للقدرات البدني

( للعرنات tاستعمل الهاحث اختهار) ,التجريبية والضاب ة، ولمعرية حقيقة هذه الفروق و لالتها الإحصائية
( الم سو ة جميعها جا ت أكبر من قيمتها الجدولية tالمستقلة, اذ أصهرت النتائج ان قيم )

وحدة  المتغيرات ت

 القياس

المجموعة 

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة

 (t)قيمة

 المحسوبة

Sig)) 

مستوى 

 الدلالة

نوع 

 الدلالة
 ع -س ع -س

 معنوي 0.00 8.17 1.46 60.94 0.63 65.06 سم اختبار التوازن 1

 معنوي 0.00 17.93 1.00 44.96 1.13 53.53 سم قدرة الانفجاريةاختبار ال 2

القوة المميزة اختبار  3

 بالسرعة

 معنوي 0.00 6.03 0.20 5.83 0.04 6.23 متر

 معنوي 0.00 4.46 0.19 7.13 0.03 6.85 ثانية اختبار الرشاقة)البارو( 4

 معنوي 0.00 11.28 0.18 10.37 0.06 9.68 ثانية اختبار المرونة 5

 معنوي 0.00 4.26 1.19 10.10 0.87 12.10 درجة اختبار الاخماد والتهديف 6
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  على وجو  يروق معنوية (، مما يد0.05( وم ت مستوى  لالة )18( عند  رجة حرية)2.262الهالوة)
 برن المجموعترن الضاب ة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.

 -مناقشة النتائج: 4-2
( التي أصهرت وجو  يروق معنوية برن 9,8من خ   ما مم عرضه من نتائج يي الجدولرن)        

 كر  القد  الصالاتبالاخما  والتهديف   مهار وال ركية و قة  ةللقدرات البدني الاختهارات القبلية والهعدية
, ماعدا اختهار القو  الممرم  موعترن الضاب ة والتجريبيةلمجك  اولصالح الاختهارات الهعدية، و  للشها 
ال عبرن هذه ، ويعمو الهاحث سب  هذه الفروق بالنسهة للمجموعة الضاب ة الى ممارسة بالسرعة

هذه  لاعبرن  ير ي للمهارات والتكرارات الكثرر  التي قا  بها الاعتيا ية من أ ا المجموعة التدريهات
ويق النظرية التي مقو   ي أن " التكرار يقو نا الى التعلمالمجموعة، وهذا يتفق مع ما ممت الإشار  اليه ي

المعد   تدريهاتالتمامهم بال, يض   عن (1)الى ان الاستجابة الناج ة هي الاستجابة الأكثر مكرار وحداثة "
كر  القد  بالاخما  والتهديف   مهار وال ركية و قة  ةالقدرات البدني والمستعملة لت وير المدر من قبل 
ت يي مجموعة اله ث الضاب ة وقابلرتهم، اذ اعتمد لاعبرن، التي انسجمت مع مستوى للشها  الصالات

كر  القد  بالاخما  والتهديف  مهار  وم وير  قة لى معميمقد أ ت او  أساسها على التدرج يي الت ور
 .للشها  الصالات

ا على أن استخدا  التكرارات المتساوية          منفرذ هذه المجموعة يي ل عبرنكما أكدت النتائج أيض 
ه بوالتي هي يرص متساوية يي ال صو  على مقدار لا بأس  منهم يي أثنا  الوحدات التدريبية الم لو 

ت لوحداوهذا ما قد يكون مألوي ا لديهم يي ا الاخما  والتهديف،  بدقة أ ا  مهار  من القدرات المرمه ة
 م برقو ي منفرذ مفر ات الوحدات التدريبية وأجمائها المتهعة مما أ ى الى زيا   انتهاههم ي التدريبية

 بشكل واضح وجرد. ذه المهار المتهعة والخاصة بهالتدريهات الاعتيا ية 

( أن هناك مفوق ل ختهارات الهعدية 8لمجموعة التجريبية التي أصهرت نتائج الجدو  )أما بالنسهة ل      
التدريهات على بساط الاحتكاك هذه المجموعة  لاعبرنعلى القبلية، ويعمو الهاحث سب  هذا الى م برق 

 عدالتي م وال ركية القدرات البدنيةو ورها الفعا  والمهم يي م وير ويق معد  حركات المفاصل العاملة 
الاخما    ال ركة، لاسيما مهار  يي وسرعة عالي مركرم مت ل  للمهارات التي وضرورية مهمة قدرات

                                                           
، بيروت، دار النهضة العربية للطباعة والنشر  سيكولوجيا التعلم بين النظرية والتطبيقسيد محمد خير الله وممدوح عبد المنعم:  -1

 .126، ص 1983،
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الانفجارية  در )القعد  وأهمها  وحركية لى قدرات بدنيةالتي ي تاج أ ائها ا كر  القد  الصالاتبوالتهديف 
لأساس يجد الهاحث أن مدريهات على بساط ا اوعلى هذ, رعة والرشاقة والمرونة والتوازن(والقو  الممرم  بالس

أسهم بشكل كبرر يي  الاحتكاك وما ويرمه من م ورات أغنت ال ع  يي ضهط المهار  ومت لهات ا ائها,
 .حدوث الفروق المعنوية برن الاختهارات القبلية والهعدية للمجموعة التجريبية ولصالح الهعدية

ات التي مبرن وجو  يروق معنوية يي الاختهار (10ومن خ   ما مم عرضه من نتائج يي الجدو  )       
  ار مهوال ركية و قة  القدرات البدنية الهعدية برن مجموعتي اله ث الضاب ة والتجريبية يي اختهارات

ه سب  هذعمو الهاحث ولصالح المجموعة التجريبية، وي للشها  كر  القد  الصالاتبالاخما  والتهديف 
 دريبيةمدريهات على بساط الاحتكاك يي أثنا  الوحدات التالمجموعة التجريبية  لاعبي الفروق الى م برق

در  كي يتفاعل مع الم ةأمامه الفرص ، وأماحتالتي من خ لها ويرت برئة مدريبية جرد  احتوت ال ع 
 ايجابية يعالة. رق نتائج مدريبيةم ق، ومن ثم الوصو  الى وزمرله  اخل الوحد  التدريبية

ضمن برئة  بساط الاحتكاكالتدري  على يض   عن ذلك يعمو الهاحث سب  هذه الفروق الى أن        
لى ب اجة ا ا أن ال عبرن، مبرن  وممارسة التدريهات بشكل جرد مدريبية منظمة سم ت ل عبرن بالت ور

 التدريهات خ   نشاطات وأ ا ات مدريبية مصممة لهذام من الخارج، لممارسة هذه التشجيع والتعمي
 الورض.

 القد  كر بالاخما  والتهديف   مهار وال ركية و قة  ةالقدرات البدني كذلك ممركمت عملية م وير        
 ، على العكس من ال ريقةالتدريهات حو  ال ع للمجموعة التجريبية على ويق هذه  للشها  الصالات

 عند  مدخل المدر  مع ثر حرية  اخل الوحد  التدريبيةأك ل عبرن هذه المجموعة م وراالمتهعة، مما وير 
يا   الضرور ، وهذا كان أكبر حايم لهم  يعهم الى التكرار والاجتها  بجد ونشاط، مما يسهم ذلك يي ز 

ا جا  ، وهذللشها  كر  القد  الصالاتبخما  والتهديف الا  مهار وال ركية و قة  ةالقدرات البدنيحصرلة 
 يرم و التي  يعت الى أن يكون  ورهم ايجابي ا ويعالا  يي  مدريهات على بساط الاحتكاكمتمامن ا مع 

 .للشها  كر  القد  الصالاتبالاخما  والتهديف   ر وا ا  مها وال ركية القدرات البدنية

  -:التهديفالاخماد و مهارة  اختبار 4-2-1

يتبرن من خ   النتائج وجو  يروق معنوية برن المجموعترن ولصالح المجموعة التجريبية يي        
ويعمو الهاحث ذلك الى ان التدريهات المعد  ذات ياعلية  الاخما  والتهديف  مهار الاختهارات الهعدية يي 
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مات الخارجية التي مؤ ي بأقصى ارمه ت بمقدار من المقاو بساط الاحتكاك و مؤثر  اذ اعتمدت على 
عة التجريبية التي استعملت وهذا ما لاحظناه عند أيرا  المجمو   المهار سرعة ساهمت يي م وير وم سرن 

  .المهار متنوعة من القو  العضلية ملك الأسالر  المتهعة ساهمت يي م وير  ريناتمم

 -:اختبار التوازن  4-2-3

لى ا أشارهمن خ   نتائج الاختهارات مبرن ان قيمة )ت( الم سو ة اكبر من القيمة الجدولية وهذه    
ة، التوازن ولصالح المجموعة التجريبي صفةل الهعديوجو  يروق معنوية برن المجموعترن يي الاختهار 

ة على ممرينات القو  العضلي  المعد تدريهاتبية التي ركمت يي الويرى الهاحث ان المجموعة التجري
ساهمت يي م ور صفة التوازن من خ   مقوية المجاميع العضلية للأطراف السفلى وكذلك العض ت 

يي خلق حالة من الاممان وضهط مساية الوضع الأساس، كلما  الأطرافالعاملة على المفاصل يي ملك 
ئة لى مهرعويعمل هذا المبدأ أيضا    التوازن،زا ت قاعد  الاستنا  زا  التوازن وكلما ههط مركم الثقل زا

 العض ت من الناحية التشري ية لأ ا  الواج  الفسلجي بسرعة عالية، ويضيف ثني الركهة الأمامية
، ويي نفس الوقت يعمل زن عن طريق مخفيض مركم ثقل الجسموخفض ال وض، يميد من قاعد  التوا

كر  القد  يؤ ون حركات يي جميع  لو  اذ أن لاعبي على مهرئة العض ت لأ ا  الواج  ال ركي الم
ة أي من ال ع  اممان عالي بغية م قرق الأ ا  ال ركي الأمثل يض   عن مواجهالامجاهات وهذا يت ل  

 قو  خارجية مسلط على جسم ال ع  بهدف خلق حالة من الاخت   يي التوازن لذلك يان زيا   القو 
على انتاج قو  عضلية لتثبرت احد أطراف الجسم على الأرض يض   العضلية ل ع  ممكن ان معمل 

 رك عن مواجهة القو  الخارجية بقو   اخلية منتجها العض ت لورض التوازن سوا  كان ذلك من أ ا  مت
 او أ ا  مهارات من الوضع الثابت .

 -:درة الانفجاريةاختبار الق 4-2-4

معنوية برن المجموعترن ولصالح المجموعة التجريبية يي يتبرن من خ   النتائج وجو  يروق       
، ويعمو الهاحث ذلك الى ان التدريهات المعد  ذات ياعلية لهعدية يي صفة القدر  الانفجاريةالاختهارات ا

ارمه ت بمقدار من المقاومات الخارجية التي مؤ ي بأقصى و بساط الاحتكاك مؤثر  اذ اعتمدت على 
م سرن القدر  الانفجارية للرجلرن وهذا ما لاحظناه عند أيرا  المجموعة سرعة ساهمت يي م وير و 

مترك، وكذلك العمل ضد مقاومة، عة من القو  العضلية منها البلرو التجريبية التي استعملت ممارين متنو 
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بأوزان مختلفة يض   عن الأوزان التي مؤ ى ال ركة بها، جميع ملك الأسالر  المتهعة ساهمت يي م وير 
الكرات ال بية او أ وات بديلة  باستعما  ممرينات المقاومة التي مت ل  أ وات بسي ة مثل " ذه الصفةه

بوزن مماثل، ليس يقط لتنمية القو  العامة ولكن يمكن استعمالها يي منمية القو  الخاصة والتوايق 
 .(1)" الم لو 

 -:لقوة المميزة بالسرعةاختبار ا 4-2-5

أن هنالك يروق معنوية برن المجموعترن يي الاختهارات الهعدية يي صفة القو   أصهرت النتائج        
ويعو  ذلك الى مدريهات القو  العضلية  المجموعة التجريبية، ولصالح لعض ت الرجلرن الممرم  بالسرعة،

صفة وكذلك السرعة المرمه ة بالأ ا  المهاري، يض   عن ممرينات الهساط التي ساهمت يي م وير هذه ال
لسرعة المركهة من القو  والسرعة اذ أن مدري  ال عبرن ويقا  لهذا المفهو  يساهم يي م وير القو  الممرم  با

ان القو  الممرم  بالسرعة هي القدر  على  ( "2002مركي، اذ يؤكد )خريهط و  ,المرمه ة بالأ ا  المهاري 
ويؤكد )عبد  ,(2) ة عالية من السرعة "أ ا  حركات ضد مقاومات عند المستوى الأقل من القصوى و درج

( على أن يشترط لتواير القدر  العضلية يي الفر  يج  أن يتمرم بدرجة عالية من القو  1999الهصرر، 
اذ أن القو  الممرم   ,ري لإ ماج القو  العضلية بالسرعةالعضلية و رجة عالية من السرعة والأ ا  المها

 (3)". العصبي على التول  على مقاومات بسرعة انقهاض عالية مقدر  الجهاز العضلي بالسرعة هي "

 -:اختبار الرشاقة)البارو( 4-2-6

برن المجموعترن ولصالح المجموعة  الهعديأصهرت النتائج وجو  يروق معنوية يي الاختهار        
 االذي مم التركرم يره على بساط الاحتكاك  المعد تدريهاتث سب  ذلك الى أن الالتجريبية ويعمو الهاح

على القو  العضلية، اذ أن زيا   قو  العض ت سوا  كانت الكبرر  او الصورر  العاملة على مفاصل الجسم 
 توايق عالي برن عملية الإثار  ستؤ ي الى م ور قدرامها يي أ ا  ال ركات السريعة بشكل متناسق و 

إرسا  الايعازات العصبية للعض ت العاملة بشكل سريع مما يؤ ي الى زيا   سرعة الانقهاضات و 
( بان الرشاقة 1999العضلية و التالي زيا   يي سرعة الأ ا  ال ركي بشكل متتالي ويؤكد )عبد الخالق، 

                                                           
 . 58 -5، ص  مصدر سبق ذكره( بيتر ج. ل. تومسون: 1)

 . 59، ص  2002، بغداد ،  فسيولوجيا الرياضة( ريسان خريبط وعلي تركي: 2)

 .102 – 98، ص مصدر سبق ذكره( عادل عبد البصير: 3)
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يض   عن  ,(1) " يقدر  الفر  يي سرعة الت كم يي أ ا  حركة جديد  والتعديل الص يح للعمل ال رك هي "
ذلك ساهمت ملك التدريهات المنتظمة عد  مرات التكرار  ,ي  بساط الاحتكاك يكرر عد  حركاتأن مدر 

 والراحة وزمن الأ ا  يي م وير صفة الرشاقة لدى أيرا  المجموعة التجريبية.

 -اختبار المرونة: 4-2-7

المجموعة  برن المجموعترن ولصالح الهعديأصهرت النتائج وجو  يروق معنوية يي الاختهار      
ينات على العديد من ممر  التدريهاتلى احتوا  التجريبية يي صفة المرونة، ويعمو الهاحث ذلك الت ور ا

 ،اريةه التدريهات على العديد من ممرينات الاستجابة ال ركية والمهن احتوا  هذبساط الاحتكاك يض  ع
  عند وصو  ال عو  , ، أي التدري  من الهسيط الى المعقدر  الفعل الهسيط، ر  الفعل المركومنها 

 ع  بالتمرين على بساط الاحتكاك الى خط نهاية ال ركة بالتمرين الذي يد  على صفة المرونة يقو  ال
 ومسه ب رف الذراع ايضا ممابالنمو  الى الخط ومسه ب رف الذراع ومن ثم العو   الى خط البداية 

رذ يي منف لسرعةاهذا ي تاج الى و  لرجلرن و التالي مت ور صفة المرونة لديهمي دث مد كامل لمفاصل ا
 الص يح كر  القد  الصالات يتوق  النجاح يي الأ ا  لعهةويي  , الواج  ال ركي الم لو  اثنا  المهارا  

من  لظروف المنايسة وعند كش  الهدف مفاجدال ركية السليمة والتوررر ال على سرعة اختيار الاستجابة
 . ل  التصرف السريع من قبل ال ع قبل المنايس يت
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 الفصل الخامس
 -الاستنتاجات والتوصيات: -5
  -:الاستنتاجات 5-1

  -أمي:من خ   ما مم عرضه من نتائج وموصل اليه من م لرل ومناقشة لتلك النتائج, استنتج الهاحث ما ي
خما  لعض ت العاملة بمهار  الاطور من القدر  الانفجارية الرجلرن ل على بساط الاحتكاكالتدري   -1
 التهديف.و 
)بساط ا وات مدري  القو  والمقاومةم ورت يي القو  السريعة لعض ت الرجلرن نتيجة استخدا   -2

 خ   الا ا  المهاري. الاحتكاك(,
الجسم مما ا ى الى  لأجما ان منهج التدري  اسهم بشكل كبرر يي مص يح الاوضاع المناسهة  -3

 والتهديف. الاخما   توى ا ا  مهار سم وير م
 كان هديها ،بساط الاحتكاكسائل الممكنة مثل ان استخدا  عد  انواع من القو  باستخدا  كل الو  -4

ار  لمهجرد  مؤثر يي م قرق الدقة ال والتي حتما للأ ا الخاصة وال ركية البدنية  دراتالوحرد هو م وير الق
 .لتهديفالاخما  وا

 -التوصيات: 5-2
 -يوصي الباحث بما يلي:    
  لهاقي مهارات كر  القد على بساط الاحتكاك على الاستمرار بتدريهات الا ا  المهاري  التأكرد -1

 .الصالات
 .التدريهاتو استخدا  نفس  ال ركيةقدرات لدراسات المشابهة لهاقي الاجرا  المميد من ا -2
  مللقو  وملت وير قدرات بدنية اخرى كت مل ا نيمع الجان  البد مدريهات بساط الاحتكاكيمكن ر ط  -3

 .السرعة وم مل الا ا 
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 -المصادر العربية:المراجع و اولا: 

 .القران الكريم 
  :كتا  ، القاهر : مركم ال1، طموسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمارابراهيم سالم السكار وآخرون

 .1998للنشر، 
  :يع, , القاهر , مركم الكتا  للنشر والتوز 1ط كرة القدم للناشئين,ابراهيم شع ن وم مد عفيفي

 .72, ص2001
  :ية الرياضالانتقاء النفسي تطبيقات التربية البدنية و ابراهيم عبد ر ه خليفة وحبر  حبر  العدوي

 .2002، القاهر ، م هعة العمرانية، تعلين(-تدريب-)ادارة
  : 1998الأنجلو المصرية,  , القاهر , م هعةالتدريب الرياضيابو الع  احمد عبد الفتاح. 
 1997, 1,  ار الفكر العر ي, القاهر , طلتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةأبو الع  احمد, ا. 
 بعض  احمد ريسان خل  الم ردي: مأثرر مدريهات السرعة الخاصة لت وير السرعة النسبية  والهوائية و

-17)أعمار بالأساسية ل عبي كر  القد  الشها  القدرات البدنية والمتوررات البروكرنماميكية والمهارات 
 .2010, كلية التر ية الرياضية, جامعة بودا , , )رسالة ماجستير(( سنة19

  :عبي م ديد مستويات معيارية لأهم الم د ات البدنية والمهارية كمؤشر لانتقا  لااحمد ياهم نغيش
لية (, جامعة القا سية، كلة ماجستيررساخماسي كر  القد  المتقدمرن يي من قة الفرات الأوسط، )

 .2009التر ية الرياضية, 
 ؤشر أسعد لاز  علي: القيمة التنبؤية للمستوى المهاري بدلالة بعض القدرات البدنية والوصيفية كم

 .2008 ,(  جامعة بودا ،  كلية التر ية الرياضيةأطروحة دكتوراهلانتقا  ناشد  كر  القد  ،)
  :كية مأثرر ممرينات خاصة باستخدا  أجهم  وأ وات لت وير سرعة الاستجابة ال ر اسماعرل قاسم جمرل

ية التر  (, جامعة بودا , كليةاطروحة دكتوراهو قة المناولة والتهديف ل عبي كر  القد  للصالات، )
 .2012الرياضية، 

  :تصار عة الان, الإسكندرية، م هأسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقات أمر الله أحمد الهساطي
 .1998ل هاعة الأويسرت، 

 :2016 ,التدريب والاعداد البدني الوظيفي في كرة القدم أمر الله احمد الهساطي.  
 :لقاهر ، , ا1طاسس تنمية القوة العضلية في مجال الفعاليات والالعاب الرياضية،  بس ويسي أحمد

 .2014مركم الكتا  ال ديث  للنشر، 
 :1996, القاهر  ,  ار الفكر العر ي ,  ونظريات الحركةاسس  بس ويسي احمد. 
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 ية بعثت عبد الم ل : مصميم ومقنرن ب ارية اختهار مهارية مركهة ل عبي كر  القد  الصالات لأند
 .2016, بودا  الدرجة الممتاز , اطروحة  كتوراه, جامعة بودا , كلية التر ية البدنية وعلو  الرياضة

  الرد  ، الام ا  العر ي لكر الأعداد الكامل للاعب كرة اليد مو  مرزوق:بل سن الأسو  وم مد م
1988. 

  :ار الفكر ,القاهر 1, طالخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضةبها  الدين ابراهيم س مة   
 .2008العر ي ,

  :1987ي، , الرياض، مكتهة ال ال  الجامعالاعداد المهاري في كرة القدمبها  الدين س مة . 

 :1996، القاهر ، مركم التنمية الإقليمي، المدخل إلى نظريات التدريب برتر ج.  مومسون. 
  :هاعة،، بودا ، الشركة المركمية للالألعاب الخاصة في تدريب كرة القدمثامر م سن وواثق ناجي  

1975.  
  : 2008, عمان ,  ار  جلة , 1, ط الاعداد البدني للاعب كرة السلةجما  صبري يرج. 
  :2012 ار  جلة,  ,عمان ,القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديثجما  صبري يرج. 
  حسا  سعرد المؤمن: مأثرر منهج مدريبي يي م وير بعض القدرات ال ركية والمهارات الاساسية

ية ة التر , جامعة بابل, كليدكتوراه() اطروحة والت بيقات الهجومية ل عبي خماسي كر  القد  للشها  
 . 2008البدنية وعلو  الرياضة, 

  :دا , بو ,1ط ,استراتيجيات طرائق واساليب التدريب الرياضيحسرن علي العلي وعامر ياخر شوامي
 .2010 مكت  النور,

  :مأثرر مدريهات المقاومة ويق معلومات الكر  الذكية يي م وير بعض حمرد مجرد حمرد المركاني
الة رس, )المتوررات البروميكانيكية و قة التهديف للركلة ال ر  المهاشر  ل عبي كر  القد  الشها 

 .2018(, كلية التر ية الرياضية, جامعة واسط, ماجستير
  :1979 ،،  ار الفكر العر ي ، القاهر   الأسس العلمية في التدريب كرة القدمحنفي م مو  مختار . 
 :لل هاعة  , عمان,  ار الفكر6, طمفهوم  وأدوات  واساليب  –البحث العلمي  ذوقان عبردات, وأخرون

 .1998والنشر والتوزيع, 
  :عمان,  ار صفا  للنشر 1، طساليب البحث العلميأمنهاج و ر  ي مص فى عليان وآخرون ،

 .2000 والتوزيع،
  2002اعي، بودا ، مكت  نون للت ضرر ال ه, فسيولوجيا الرياضةوعلي مركي: ريسان خريهط. 
 :1988،  ار الكت  لل هاعة والنشر، جامعة الموصل، كرة القدم زهرر الخشا  وآخرون. 
  :1999م دثة، جامعة الموصل،  ار الكت  ل هاعة والنشر،  2، طكرة القدمزهرر الخشا  واخرون. 
  :1985, الموصل، م هعة بسا ، الكرة الطائرة رين النظرية والتطبيقسعد م مد ق   ولؤي غانم. 



.     
 

 

100 

 ،سمرر  زيا هرمم: مرونة المفاصل الأساسية وع قتهـا بمسـتوى الأ ا  المهـاري لـدى لاعبـي الجمناسـتك 
 .1993(، جامعة بودا ، كلية التر ية الرياضية، رسالة ماجستير)
  :ار  , برروت, سيكولوجيا التعلن رين النظرية والتطبيقسرد م مد خرر الله وممدوح عبد المنعم

 .1983ة لل هاعة والنشر, النهضة العر ي
  :شر ,  مشق  ار العرا  للدراسات والنالتدريب الرياضي افكاره وتطبيقات صالح شايي العائذي

 .2011والترجمة, 
  ار الفكر  ، القاهر ،الأعداد المتكامل للاعب كرة القدم :صالح م مد عبده الوحش ومفتي ابراهيم حما 

 العر ي،   ت.
  :ة ، جامعة بودا ، كلية التر يمحاضرات ملقاة على طلبة الدكتوراهصريح عبد الكريم ألفضلي

 .2004الرياضية، 
 الكتا   ، القاهر : مركم1، طالتدريب الرياضي والتكامل رين النظرية والتطبيق :عا   عبد الهصرر

  .1999للنشر، 
  :ا ، با بود, علن التدريب الرياضي دد نظن تدريب الناشئين للمستويات العلياعامر ياخر شوايي 

 .2011المعظم، مكت  النور, 
  :2011, الأر ن،  ار زهران للنشر والتوزيع, الذكاء الرياضيعبد الستار جهار. 

  :اثر ممارسة الانش ة الرياضية يي بعض المتوررات الفسرلوجية لدى طلهةعبد الله حسرن ال مي 
 .2010، 3, العد  10جلد الم, )مجلة القادسية لعلوم التربية البدنية( , جامعة القا سية

  :2004، بودا ، ال يف لل هاعة،  الأسس العلمية للتدريب الرياضيعبد الله حسرن ال مي. 
  :1999، جامعة الإسكندرية، 9ط ,تطبيق –نظريات  -التدريب الرياضي عصا  عبد الخالق . 
  :يف القا سية، ال، الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعلي سلو  جوا  ال كيم 

 .2004 لل هاعة،
  :2009, بودا ، مواد قانون كرة القدم للصالاتعلي صهاح عداي. 
  :ياتة )نظر التخطيط والاسس العلمية لبناء وأعداد الفريق في الالعاب الجماعيعما  الدين أبو زيد– 

 . 2005,1, طتطبيقات(
  :اعة, , بودا , شركة السندبا  لل ه1ط, التكنيك والتكتيك في خماسي كرة القدمعما  ز رر احمد

2005. 
  :ر،  دينة نص, القاهر ، مالطريق نحو العالمية في كرة القدمعمرو أبو المجد, أبو الع  عبد الفتاح

  . 2011 ار الفكر  العر ي ال هعة الأولى، 
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  : ة  هاع، مرجمة ماهر البيامي، سليمان علي حسن، الموصل،  ار الكت  والكرة القدمالفريد كونم
 . 1981والنشر، جامعة الموصل، 

 التعليم م هعة بودا ، ،وطرق تحقيق  البدنية اللياقةالعنهكي:  جمرل منصورو  حسرن حسن قاسم 
 .1988 ،يالعال

  :ةلرياضياالموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة في الألعاب والفعاليات والعلوم قاسم حسن حسرن, 
 .1988والتوزيع ، عمان،  ار الفكر لل هاعة والنشر 

  :عة , عمان،  ار الفكر العر ي لل ها1، ططرق البحث في التحليل الحركيقاسم حسن وإيمان شاكر
 .1998والنشر والتوزيع، 

  :)2005شر، , بودا ،  ار الكرار لل هاعة والناسس التعلن والتعلين بكرة القدمقاسم لما  )وآخرون. 
  :1987، الموصل،  ار الكت  لل هاعة والنشر، والرياضةالبايوميكانيك لؤي غانم الصمردعي ،

 .110ص

  :2006لإسكندرية، المكتهة المصرية، ا، أساسيات التدريب الرياضيم مد ابراهيم ش امة . 
  :1970, القاهر ، عالم الكت  لل هاعة, كرة القدم م مد حامد الأيندي. 

  :1992 ار المعارف،  بودا , الاسكندرية, ،2، ط علن التدريب الرياضىم مد حسن ع وى. 

  :ر , القاهر ,  ار الفك3, طاختبارات الأداء الحركيم مد حسن ع وي وم مد نصر الدين رضوان
 .1994العر ي، 

  :2، طنظريات وطرائق التدريب الرياضيلالتطبيق الميداني م مد رضا ابراهيم اسماعرل المداموة ،
 .2008والنشر والترجمة ،بودا ، الدار الجامعية لل هاعة 

  :بودا ، مكت1، طالتطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيم مد رضا ابراهيم ،  
 .2008الفضلي، 

 لعر ي، االقاهر ،  ار الفكر  ,2، ط1, جالتقوين والقياس في التربية الرياضية :م مد صه ي حسانرن
1987. 

  :ار الفكر  ، القاهر ،4، ط1، جتربية البدنية والرياضيةالتقوين والقياس في الم مد صه ي حسانررن 
 . 2001العر ي، 

  : 1990،  ار العلم للنشر والتوزيع ، الكويت، 1، ط موسوعة العاب القوى م مد عثمان. 
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  :مركم , القاهر 1, طالمدخل إلى القياس في التربية البدنية والرياضيةم مد نصر الدين رضوان ,
 .2006الكتا  للنشر, 

 2010، القاهر ، : علن كرة القدم والتطوير في اساليب التدريبم مو  موايي. 
  :2001, عمان،  مؤسسة الراق،الموسوعة العلمية للكرة الطائرةمروان عبد المجرد. 
  ار الفكر ، القاهر ،  1ط ,( التدريب الرياضي الحديث )تخطيط ، تطبيق ،قيادة :مفتي ابراهيم حما

 .1998العر ي، 
  :)كمة ، بودا ،  ار ال الأسس النظرية والعلمية في رفع الأثقالمنصور جمرل العنهكي )وآخرون

 .1995لل هاعة والنشر، 
  :ئل للنشر, الار ن,  ار وا1, طمبادئ التدريب الرياضيمهند حسرن الهشتاوي واحمد ابراهيم الخواجة 

 .2005 والتوزيع,
  :  2014,  ار  جلة, 1, ط الاساسية في كرة القدمالتعلن والمهارات مويق اسعد م مو . 
  :ة والنشر،  ار الفكر لل هاع , عمان ,1, طالاساليب الحديثة في تدريب كرة القدممويق مجرد المولى

2000. 

 :1997، القاهر ، مركم الكتا  للنشر، 1، طالإطالة العضلية ناريمان م مد علي وآخرون. 
 :2011برروت،  ار الكت  العلمية،  ,1، طمفامين في التربية الحركية ناهد  عبد زيد الدليمي. 
 2008، بودا  ،  ار الكت  والوثائق ،  اساسيات في التعلن الحركي :ناهد  عبد زيد. 
  :1992, عمان, الريردي لل هاعة والنشر, المرشد الى اللياقةهاشم الكر ني.  
  : 1987, بودا ، م هعة التعليم العالي، 2، ط التحليل الحركيوجيه م جو  ونمار ال ال. 

  1993,  ار ال كمة لل هاعة والنشر, بودا , : طرق البحث العلمي ومناهج وجيه م جو  . 
 يكية وسا  شامل كامل: اثر الجهد البدني على بعض القدرات البدنية الخاصة والمتوررات الهايوميكان

ة ، جامع(، كلية التر ية الرياضيةرسالة ماجستير , )ومستوى ا ا  مهار  التهديف يي خماسي كر  القد
  .2007بودا ، 

  وميض شامل كامل: مأثرر ممرينات خاصة يي م وير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية
، ودا (, جامعة ب، )اطروحة دكتوراهوع قتها بدقة التهديف من الثهات وال ركة بكر  القد  للصالات

 .2012الرياضية، كلية التر ية 
  :ل هاعة لعمان،  ار الخليج  ,تدريب( –المهارات الأساسية في كرة القدم )تعلين يوس  لاز  كماش

 .2000والنشر، 
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 -ثانيا: المصادر الاجنبية:
 Hermans, Vic. Engler, Rainer ; Futsal :technique, tactics, training: (uk, 
meyer and meyer verlag,2011) P.14. 

 Cuğ, M. (2017). Stance foot alignment and hand positioning alter star 
excursion balance test scores in those with chronic ankle instability: What are 
we really assessing .?Physiotherapy Theory and Practice.322-316 ,)4(33 , 
 Dunmore, Tom. Historical dictionary of soccer: ( Usa , scarecrow press, 
2011) P. 128-129. 
 Michael Boyle , The principles of sports training for novice players 
football: (A . S . Barnes and company London, 2014 ) , p 46 . 

 Shaffer SW, Teyhen DS, Lorenson CL, Warren RL, Koreerat CM, Straseske 
CA, Childs JD. Y-Balance Test: a reliability study involving multiple raters. 
Mil Med. 2013;178(11):1264-70. 

 Swain, Cynthia . soccer world: (new York , benchmark education 
company) 2010) p.15.  

 .ثا: شبكة الانترني :لثا
 FLOWIN® Friction Training™ is a multifunctional easy to use bodyweight 

training - Flowin. 
 https://www.kuebler-sport.com/. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.flowin.com/
https://www.flowin.com/
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 الملاحق
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 (1ملحق)
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 يبين أسماء الخبراء والمختصين الذين أجرى الباحث معهن مقارلات شخصية 

التخصص  والمختص أسن الخبير ت
 الدقيق

الغرض من  مكان العمل
 المقارلة

تاريخ 
 المقارلة

 -معلم حركي  أ.  . ناهد  عبد زيد  1
 الكر  ال ائر 

جامعة بابل/ كلية التر ية 
 البدنية وعلو  الرياضة

حو  اختهارات 
 المهارات.

 

 - طرائق مدريس أ.   يراس سهرل 2
 الكر  ال ائر 

التر ية كلية  /جامعة بابل
 البدنية وعلو  الرياضة

حو  اختهارات 
 المهارات.

 

 -علم النفس  أ.   حسرن عبد المهر  3
 الكر  ال ائر 

كلية  /جامعة كر   
التر ية البدنية وعلو  

 الرياضة

حو  اجرا ات 
اله ث واختهارات 

 القدرات.

 

أ. .   وسا  رياض  4
 حسرن

 -معلم حركي 
 الكر  ال ائر 

جامعة بابل/ كلية التر ية 
 البدنية وعلو  الرياضة

حو  اجرا ات 
 اله ث والتدريهات

 

أ.  حردر سلمان  5
 م سن

 -طرائق مدريس 
 الكر  ال ائر 

كلية  /جامعة كر   
التر ية البدنية وعلو  

 الرياضة

حو  اجرا ات 
واختهارات اله ث 

 المهارات.

 

أ. .   نوم صالح  6
 نعمة

 - معلم حركي
 الكر  ال ائر 

لتر ية كلية ا /جامعة بابل
 البدنية وعلو  الرياضة

حو  اجرا ات 
 اله ث والتدريهات

 

أ. .  حردر م مو   7
 عبو 

 -طرائق مدريس 
 الكر  ال ائر 

التر ية كلية  /جامعة بابل
 البدنية وعلو  الرياضة

اختهارات حو  
 المهارات.

 

ا. . .حسا  غال   8
 الموسوي 

 -طرائق مدريس 
 الكر  يد

كلية  /جامعة كر   
التر ية البدنية وعلو  

 الرياضة

حو  اجرا ات 
اله ث واختهارات 

 المهارات.
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 (2ملحق)

 يبين أسماء رئيس وأعضاء اللجنة العلمية لإقرار عنوان الرسالة

 مكان العمل المنصب الشهادة أسن التدريسي ت

صريح عبد الكرين أ. د  1
 الفضلي

كلية التربية البدنية  /بغدادجامعة  رئيسا دكتوراه
 وعلوم الرياضة

جامعة كربلاء/ كلية التربية  عضوا دكتوراه حاسن عبد الجبارأ. د  2
 البدنية وعلوم الرياضة

التربية كلية  /كربلاءجامعة  عضوا دكتوراه خالد محمدأ.م. د       3
 البدنية وعلوم الرياضة

جامعة كربلاء/كلية التربية  عضوا ومشرفا دكتوراه نادية شاكر جوادد  أ. 4
 البدنية وعلوم الرياضة

جامعة كربلاء/كلية التربية  ومشرفاعضوا  دكتوراه أ. د حبيب علي طاهر 5
 البدنية وعلوم الرياضة
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 (3ملحق رقن )

 المساعديبين فريق العمل 

 دوره في التجربة الاختصاص الاسن التسلسل

طالب دكتوراه في كلية التربية  ايهاب سلمان جواد 1
جامعة  -البدنية وعلوم الرياضة
 كربلاء

 على الاختبار فالمشر 

طالب دكتوراه في كلية التربية  علي مرزه حمزه 2
 الرياضية في جامعة كربلاء

 تسجيل الدرجات

طالب دكتوراه في كلية التربية  حسين حمزه نجن 3
 الرياضية في جامعة بارل

 تسجيل الدرجات

 تهيئة اللاعبين مدرس تربية رياضية علي حيدر الاسدي 4

 تهيئة اللاعبين مدرب شباب الهندية علي هادي 5

 1مصور  مصور مصطفى احمد 6

 2مصور  مصور  لؤي حبيب 7
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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة كربلاء         

 التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الدراسات العليا الماجستير   

 م/ استبيان
    لم تر ا..........الفاضل........... الاستاذ

 -الله وبركاته:  السلام عليكم ورحمة

فق تعدد و  تأثير تدريبات على بساط الاحتكاك)يرو  الهاحث اجرا  رسالة الماجسترر وم ت عنوان        
ة القدم كر ب فوالحركية ودقة مهارة الاخماد والتهدي حركات المفاصل العاملة في بعض القدرات البدنية

 (للشباب الصالات

الرأي يي  ونظرا لما متمتعون به من مكانة علمية ومسرر  مهنية حايلة بالع ا  يرجى منكم ابدا           
يف( ومدى التهداختهارات )التوازن, القو  الانفجارية, القو  الممرم  بالسرعة, المرونة, الرشاقة, المناولة و 

( يي ال قل المخصص له ... مع جميل ✔م ئمته مع طبيعة اله ث ومتوررامه وذلك بتأشرر ع مة )
 .الشكر والتقدير

 الاسن:

 التوقيع:

 اللقب العلمي:

 تاريخ الحصول على اللقب:

 الاختصاص:

 مكان العمل:

 

 

 

 (4ملحق )
استبانة اراء الخبراء استمارة يبين 

 والمختصين لتحديد صلاحية الاختبارات
 

 

 

 

 الباحث

 محمد ابراهيم نعمه
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وحدة  الاختبارات المتغيرات ت
 القياس

 غير موافق موافق

1  
 
 التوازن 

   سم Y اختهار التوازن  -أ
   متر السرر يوق العارضة  - 

   متر المشي قد  خل  الاخرى -ج 

2  
 
القوة 
 الانفجارية

   سم / القفم العمو ي الثنائي  CMJ القفم العمو ي: -أ

   سم اختهار الوث  العمو ي لسارجرنت - 

   سم اختهار الوث  برجل واحد  -ج 

3  
القوة المميزة 
 بالسرعة

   متر اختهار الث ث حج ت -أ

   ثانية ثانية 10ال جل لأقصى مساية خ    - 

   سم الوث  العريض من الثهات -ج 

   ثانية مرات 8× متر  5اختهار الركض المكوكي  -أ المرونة 4

   ثانية ثني الجذع ال ما  من الوقوف المعد   - 

   ثانية ثني الجذع خلفا من الانه اح -ج 

5  
 
 

 الرشاقة

   ثانية اختهار الرشاقة الهارو -أ

   ثانية الركض المتعرج برن ال واجم بالارقا  - 

   ثانية الركض حو  الدائر  -ج 

 الاخماد 6
 التهديفو 

    رجة والتهديف الاخما اختهار   -أ

    رجة الاخما  التهديف ضمن من قة م د    - 

    رجة والتهديف الاخما   اختهار -ج 
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 (5ملحق)

بدنية ات الالقدر يبين أسماء الخبراء والمختصين الذين عرض عليهن استبانتي تحديد صلاحية اختبارات 
 للشباب كرة القدم الصالاتالاخماد والتهديف ب والحركية ودقة مهارة

 العملمكان  التخصص الدقيق والمختص أسن الخبير ت

 بايوميكانيك - رياضي تدريب أ. د. صريح عبدالكريم الفضلي 1

 العاب قوى
جامعة بغداد/ كلية التربية 

 البدنية وعلوم الرياضة

جامعة الكوية/ كلية التر ية  الكر  ال ائر  -مدري  رياضي  أ.  . باسم حسن غازي  2
 البدنية وعلو  الرياضة

 - علم النفس أ. د. عزيز كريم وناس 3

 كرة القدم
كلية  /جامعة كربلاء

التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة
 فسلجة -رياضي تدريب أ. د. احمد مرتضى  4

 كرة القدم
جامعة كربلاء/ كلية 

التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة

جامعة كربلاء/ كلية  كرة اليد-تدريب رياضي أ.د حاسم عبد الجبار 5

التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة
 -رياضي تدريب أ. د. علاء فليح 6

 العاب قوى
جامعة كربلاء/ كلية 

التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة
 -رياضي بتدري حسين حسون أ.د. 7

 اثقال
كلية  /جامعة كربلاء

التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة
كلية  /جامعة كربلاء الكرة الطائرة- تدريب رياضي أ.م. د. رافد سعد المحنا 8

البدنية وعلوم التربية 

 الرياضة
كلية  /جامعة كربلاء كرة القدم-تدريب رياضي خالد م مدأ. .    9

التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة
التر ية كلية /جامعة كر    كر  القد  -مدريس طرائق أ. .  خلرل حمرد م مد 10

 البدنية وعلو  الرياضة
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 (6ملحق )

 على بساط الاحتكاكالخاصة  دريباتالت
رقن 
 التمرين

 تفاصيل التمرين

 .القفم للأعلى والهبوط بفت ه ضيقه )بتوق ( ,الار  ةالوقوف. ارمدا   1

 .القفم للأعلى والهبوط بفت ه واسعه )بتوق (, الوقوف. ارمدا  الار  ة 2

3 
لاخرى وضع التخصر .اخذ خ وه واسعه للأما  والعو   معقبها بالساق ا, الوقوف. ارمدا  الار  ة

 للجانبرن . ثم
   10الوقوف. ارمدا  الار  ة وضع التخصر. مها   الساقرن للأما  والخل  لمساية  4

5 
رى اخذ خ وه واسعه مع خفض الورك والعمل على ان ممس الركهة الاخ, الوقوف. ارمدا  الار  ة

  .  ذهابا وايابا5الارض لمساية 
   .10اية القفم بس   الركبترن للصدر لمس, ارمدا  الار  ة 6
 ثا  لكل ساق10. ريع الساق جانها  لمد   rubber ligamentالوقوف. ارمدا  ا ا   7
 ..الركض برن الشواخص )زكماك( rubber ligament الوقوف. ارمدا  ا ا   8
 . 10القفم للأما  بكلتا الساقرن لمساية .الوقوف. ارمدا   الار  ة  9
 .   لكل جان 5جانها بكلتا الساقرن يمرن يسار القفم , الوقوف. ارمدا  الار  ة 10
 .التصوي القفم للأعلى والقيا  بعملية ,  الوقوف. ارمدا  الار  ة 11

12 
لكل  ,الاستنا  على ال ائط. مرج ة الساق اما  خل    ةر ع الوقوف . جانها . ارمدا   الامن وض

 .ثا10ساق ولمد  
 .للأما  على مر عات بكلتا الساقرنالوقوف .ارمدا  الار  ة .القفم  13
 س   الساقرن للأما  وارجاعهما., الاستنا  الامامي. ارمدا  الار  ة 14
 لكل ساق ..ريع وخفض الساق جانها  leg power tubeالوقوف .مخصر .ارمدا  ا ا   15
 .قلكل سا .ريع الساق المستوى ال ما .rubber ligament الاستنا  على ال ائط .ارمدا  ا ا   16
   .ثا10ارمدا  الار  ة التمرير والدحرجة باستخدا  كرمرن بكلتا الرجلرن ولمد   17
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  ثا.10)الار  ة( الاست   والتمرير باستخدا  كر  بشكل متناو  و كلتا الرجلرن ولمد   18
 .  ذها  وايا 10الدحرجة لمساية -الار  ة  19
 .ديف من خارج الجما هالقيا  بعملية  الت  ثم  10الدحرجة لمساية  –الار  ة  20
  .الجما  نق ةيف  اخل دالار  ة و حرجة الكر  برن الشواخص والقيا  بعملية الته 21
 .رن ومن ثم التهديفلرالمناولة برن زم –مع الار  ة   22
 .  ذهابا وايابا 10ارمدا  الار  ة والمناولة برن زمرلرن الارض لمساية  23
  .  باستخدا  ث ثة شواخص10لمساية  8الدحرجة السريعة على شكل  –ارمدا  المقاومات  24

25 
ت   (  ثم مناولة واس5الشواخص بمساية برنهما )  5جة السريعة برن ر حالد–ارمدا  المقاومات 

 .والتهديف من اما  شاخص ثابت

26 
 يق  الاع  اما  الهساط ب رث يمس كع  قد  الاع  الهساط يقو  بانملاق الرجل اليمرن الى

 عد  10الخل  اقصى ما يمكن ثم الرجوع الى نق ة البداية 

27 
 يق  الاع  اما  الهساط ب رث يمس كع  قد  الاع  الهساط يقو  بانملاق الرجل اليسار الى

 عد  10 ة البداية الخل  اقصى ما يمكن ثم الرجوع الى نق

28 
 الاع  الهساط يقو  بانملاق الرجل اليمرن الىيق  الاع  اما  الهساط ب رث يمس كع  قد  

 5  لتعاقالخل  ثم رجوعها الى نق ة البداية ثم مبديل القد  الاخرى اليسار وا ا  نفس ال ركة با
 عد  لكل رجل 

29 

اليمرن الى الاما  اقصى ما يمكن ثم الرجوع الى يق  الاع  اما  الهساط يقو  بانملاق الرجل 
                                                    .عد  10نق ة البداية 

 
اقصى ما يمكن ثم الرجوع الى الاما  يق  الاع  اما  الهساط يقو  بانملاق الرجل اليسار الى  30
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 .عد  10نق ة البداية 

31 
م داية ثيقو  بانملاق الرجل اليمرن الى الاما  ثم رجوعها الى نق ة البيق  الاع  اما  الهساط 

 .عد  لكل رجل 5مبديل القد  الاخرى اليسار وا ا  نفس ال ركة بالتعاق  

32 

ى وع اليق  الاع  وسط الهساط يقو  بانملاق الرجل اليسار الى الجان  الى حاية الهساط ثم الرج
 .عد  10نق ة البداية 

 

33 
ى وع الالاع  وسط الهساط يقو  بانملاق الرجل اليمرن الى الجان  الى حاية الهساط ثم الرج يق 

 .عد  10نق ة البداية 

34 

ى وع اليق  الاع  وسط الهساط يقو  بانملاق الرجل اليمرن الى الجان  الى حاية الهساط ثم الرج
 10 لبدايةاساط ثم رجوعها الى نق ة ثم يقو  بانملاق الرجل الى الخل  الى نهاية الهنق ة البداية 

  .عد 

 

35 
 يق  الاع  جان  الهساط يقو  بانملاق الرجل اليمرن الى الجان  اقصى ما يمكن وصولا الى

 .عد 10ال اية ثم الرجوع الى نق ة البداية 

يق  الاع  جان  الهساط يقو  بانملاق الرجل اليسار الى الجان  اقصى ما يمكن وصولا الى  36
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 .عد 10ال اية ثم الرجوع الى نق ة البداية 

 

37 
  على الهساط ولارمكاز على الردين يقو  الاع  بس   الرجل اليمرن الى من وضع الاستلقا

  .عد  10الداخل ثم رجوعها الى وضع البداية 

38 
من وضع الاستلقا  على الهساط ولارمكاز على الردين يقو  الاع  بس   الرجل اليسار الى 

 .عد  10الداخل ثم رجوعها الى وضع البداية 

39 

من وضع الاستلقا  على الهساط ولارمكاز على الردين يقو  الاع  بس   الرجل اليسار الى 
كل عد  ل5جل الاخرى بالتعاق  الداخل ثم رجوعها الى وضع البداية ثم ا ا  نفس ال ركة بالر 

 رجل.

 

40 

خل  رجل الارمكاز بشكل يق  الاع  وسط الهساط يقو  بانملاق الرجل اليمرن الى الجان  
 عكسي ثم رجوعها الى نق ة البداية ثم ا ا  ال ركة بالرجل الخرى بنفس ال ريقة بالتعاق 

 .عد  لكل قد 10
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 . او التهديفمن وضع الوقوف على الهساط است   الكر  اسفل القد  ثم صر  الكر  على الهدف  41

 والتهديف على الهدف.من وضع الوقوف است   الكر  بهاطن القد  ثم الدوران  42

 الوقوف على الهساط مع يت ة مناسهة برن القدمرن است   الكر  من الممرل بوجه القد . 43

 الوقوف على الهساط مع الكر  ثم صر  الكر  على الهدف يي مناطق م د  . 44

45 
الكر  من الممرل يي وضع الوقوف على الهساط واخما ها اسفل القد  ثم ا ا  حركة است   

 التهديف على الهدف.
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 (7ملحق )
 نماذج من الوحدات التدريبية

والثانيالأول : الأسبوع الاولى والثانية     : رقن الوحدة التدريبية   الأول                 :  الشهر
  % 80: الشدة                                             

التمرينات  ت
الراحة رين  الحجن التدريبي الشدة المستخدمة

 التكرارات
 الراحة رين المجاميع  المجاميع

 (1)تمرين  1

80% 

 

 د 2-3 2  6:1 10×1

 د 3-2 2  6:1 5×1 (3)تمرين  2

 د 3-2 2  6:1 5×1 (6)تمرين  3

 د 3-2 2  6:1 10×1 (11)تمرين  4

 الثالثة والرابعة: دريبيةرقن الوحدة الت                                                                           الأول: الشهر

 %85:لشدةا : الاول والثاني                                                                               الاسبوع

 (17)تمرين  1

85% 

 د 2-3 2 6:1 2×3× 5 

 د 3-2 2 6:1 2×3×  3 (20)تمرين  2

 د 3-2 2 6:1 2×3×  3 (25)تمرين  3

 د 3-2 2 6:1 2×3×  5 (10)تمرين  4

 السادسةالخامسة و : رقن الوحدة التدريبية                                                           الاول :الشهر

 %88:الشدة                                                                      : الثالث والرابعالاسبوع 

 (4)تمرين  1

88% 

 د 2-3 2  6:1 10×1

 د 3-2 2  6:1 5×1 (5)تمرين  2

 د 3-2 2  6:1 5×1 (7)تمرين  3

 د 3-2 2  6:1 10×1 (12)تمرين  4

 والثامنة السابعة: رقن الوحدة التدريبية                                                            الثاني: الشهر

 %88:الشدة                                                                   : الخامس والسادسالاسبوع 

  (26تمرين) 1

90% 

 د 2-3 2 6:1 10×1

 د 3-2 2 6:1 5×1 (28تمرين) 2

 د 3-2 2 6:1 5×1 (31تمرين) 3

 د 3-2 2 6:1 10×1  (34تمرين) 4
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 سابعة والثامنةال: رقن الوحدة التدريبية                                                            الثاني: الشهر

 %88:الشدة                                                                   : السابع والثامنالاسبوع 

  (35تمرين) 1

100% 

 د 2-3 2 6:1 10×1

 د 3-2 2 6:1 10×1 (37تمرين) 2

 د 3-2 2 6:1 5×1 (39تمرين) 3

 د 3-2 2 6:1 10×1 (40تمرين) 4
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The researcher used experimental method, the pre and posttests, represented 

by Al-Hindiya Sports Club Futsal Youth Players with a number of (20) 

players, and this sample size represents a percentage of (8.33%) of research 

community, and it w as divided into two equal groups in number. One is 

experimental and the other is control. 

       After preparing appropriate tests, were conducted for members of 

research sample, and then the exercises were carried out on the friction mat 

within the training units for players of experimental group. The duration of 

these exercises was (8) weeks, with two training units per week, and the total 

number was (16 ) training unit, while the time of one training unit was (90) 

minutes, and exercises were implemented by the club coach, with help of 

assistant work team and under direct supervision by researcher, while the 

training method used for players of control group was implemented and 

applied by a coach. The club itself, and after completing these units, post-

tests were conducted and appropriate statistical treatments were used to 

reach the results. 

           The researcher reached the conclusions that included, training on the 

friction mat developed the explosive ability of two legs of muscles working 

with suppression skill and scoring, it developed in rapid strength of two legs 

muscles as a result of use of strength and resistance training tools (friction 

mat), during the skill performance, and that the training curriculum 

contributed significantly In correcting the appropriate positions of the parts 

of body, which led to development of performance level of suppression skill 

and scoring, as well as the use of several types of force using all possible 

means such as the friction mat, its only a goal was to develop the physical 

and motor abilities of performance, which inevitably affects the achievement 

of good accuracy of suppression skill, and scoring. 
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Abstract 

    The effect of exercises on friction mat according to 

multiplicity movements of active  joints on some 

physical abilities and accuracy of suppression skill and 

scoring in futsal football for young people 
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Mohamed Ibrahim Nehme    Prof Dr. Nadia Shaker 

Jawad 

        Prof Dr. Habib Ali Taher  

2022 

The aim of research is to prepare exercises on the friction mat according to 

the multiplicity movements of active joints, and to identify the effect of these 

exercises on some physical and motor abilities and the accuracy of 

suppression skill and scoring in futsal football for young people, and to 

identify the preference for the effect between experimental and control 

groups in the post tests in some physical and motor abilities and accuracy. 

The skill of suppression and scoring in futsal football for young people, and 

the researcher assumed that there are statistically significant differences 

between the experimental and control groups in some physical and motor 

abilities and accuracy of suppression skill and scoring in futsal football for 

young people, as well as there are statistically significant differences 

between the dimensional measurements of two experimental and control 

groups in some physical and motor abilities and accuracy of skill putting 

down and scoring in futsal football for young people. 
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