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تأثير تمارين بدنية مهارية في تطوير المطاولة الخاصة 

 لبعض من المتغيرات البدنية للاعبي الشباب بكرة القدم
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 المعهد التقني _ النجف - 

 

 ملخص البحث:

إن اللرررب المررردربين يركرررزون فررري تررردريةاوهم للمطاولرررة الخاصرررة بثنهرررا  تكمرررن مشررركلة البحرررث :

الجانرررب المهرررار  ممرررا يخلرررق حالرررة مرررن الملرررل ويقلرررل الدافعيرررة نحرررو التمررررين بررردون تكرررون بمعرررز  عرررن 

 عررررن عرررردم خلررررق حررررالات مشررررابهة لمررررا يحرررردث فرررري المةرررراراة ممررررا يضررررع اللاعررررب فرررري بعرررر  
 
كرررررات، فضررررلا

 خررررلا  سررررير المةرررراراة، وبمررررا إن اللاعررررب فرررري حركررررة مسررررتمرة فرررري 
 
المواقررررف الترررري يصررررعب عليرررر  حلهررررا آنيررررا

تمارين يمكن من خلالها تطوير صفة المطاولة الخاصة وعدد من المتغيررات  الملعب فان  بحاجة إلى

  الةدنية ، 

مجتمررع الةحرر  مررن شررةاب  , يتحرردد المررن   التجرييرري لملا مترر  طةيعررة الةحرر وتررم اسررتخدام  

، أمرررا 30( والةرررال  عرررددهم )2022-2021نررراد  نفررر  الوسررر  بكررررة القررردم للموسرررم الكررررو  )
 
( لاعةرررا

 يمنلرررون نسرررةة )20) ختيارهرررافرررتم اعينرررة الةحررر  
 
%( مرررن مجتمرررع الةحررر ،  وقرررد راعرررى 66.66( لاعةرررا

( 19الةاح  عند اختيار عينة الةح  بثن يكون جميع اللاعةين يمنلون الفئة العمريرة تحر  سرنة )

 .سنة 

امررررا عررررن اهررررم الاسررررتنتاجات فكانرررر  : التمررررارين الةدنيررررة المهاريررررة باسررررتخدام المطاولررررة الخاصررررة 

ميررررررررع المتغيرررررررررات الةدنيررررررررة )مطاولررررررررة السرررررررررعة، مطاولررررررررة القرررررررروة للرررررررررجلين، القررررررررروة أدت إلررررررررى تطرررررررروير ج

الانفجاريررررررة للرررررررجلين، القرررررروة المميرررررررزة بالسرررررررعة للرررررررجلين، السررررررررعة الانتقاليررررررة، الرشرررررراقة، المطاولرررررررة 
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العامة(، وذل  من خرلا  مقارنرة نترائ  الاختةرارات القةليرة والةعديرة للمجموعرة التجريبيرة , كرةل   

دن مررن قةرررل المرردرب أدى إلررى تطررروير بعرر  المتغيرررات الةدنيرررة )القرروة الانفجاريررة للررررجلين، المنهرراج المعرر

الرشاقة، المطاولة العامة(، وذل  مرن خرلا  مقارنرة نترائ  الاختةرارات القةليرة والةعديرة للمجموعرة 

  الضابطة.

 تمارين بدنية مهارية , المطاولة الخاصة , كرة القدم. الكلمات المفتاحية :
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The effect of skillful physical exercises on the 
development of endurance for some of the 
physical variables of young soccer players 

Dr. Mahmoud Abdel-Galil Abdel-Zahra 

dr.mhmood.abdulzahra@atu.edu.iq 

Ministry of Higher Education and Scientific Research - Al-Furat 

Al-Awsat Technical University - Technical Institute - Najaf 
 

 Abstract: 
The research problem lies in: Most of the coaches focus in their 

training for table tennis, as it is isolated from the skill side, which creates 
a state of boredom and reduces motivation towards exercising without 
balls, in addition to not creating situations similar to what happens in the 
match, which puts the player in some situations that are difficult for him 
to solve. Simultaneously during the course of the match, and since the 
player is in constant motion on the field, he needs exercises through 
which he can develop the special stuttering characteristic and a number 
of physical variables, 

The experimental approach was used for its suitability to the nature 
of the research. The research community is determined by the youth of 
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Naft Al-Wasat football club for the football season (2021-2022), which 
numbered (30) players. As for the research sample, (20) players were 
selected, representing (66.66%) of the research community. When 
selecting the research sample, the researcher took into account that all 
players represent the age group under (19) years. 

As for the most important conclusions, they were: the skillful 
physical exercises using the special table led to the development of all 
physical variables (the speed table, the strength table for the two legs, the 
explosive power for the two legs, the strength distinguished by the speed 
of the two legs, the transitional speed, the agility, the general table), by 
comparing the results of the tests Tri and post for the experimental 
group, as well as the curriculum prepared by the trainer led to the 
development of some physical variables (explosive strength of the two 
legs, agility, general length), by comparing the results of the pre and post 
tests of the control group. 
Keywords: skillful physical exercises, table tennis, football. 
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 :التعريف بالبحث  – 1

  :المقدمة وأهمية البحث  1-1

العصر، وهةا التطور فت  أفاقا جديردة للتعررف علرى كرل مرا أصة  التطور العل ي سمة هةا 

 
 
 طةيعيرررا

 
هرررو جديرررد فررري كافرررة مجرررالات الحيررراة، وكررران لمسرررايرة التربيرررة الرياضرررية لهرررةا التطرررور انعكاسرررا

 مررن العلروم الأساسرية الترري  عتمرد عليهررا ، 
 
لارتةاطهرا برالعلوم الأخرررى، ويعرد التردريب الرياضرر ي واحردا

لرياضر ي بصررورة سرريعة واتخررةت نظرياتر  منحنيررات جديردة أررررت بشرركل وقرد تطررور علرم الترردريب ا

كةيررر علررى كافررة مجررالات التربيررة الرياضررية، وكرران لترردريب كرررة القرردم النصرريب الأكبررر فرري هررةا المجررا  

 مررررع 
 
 ونفسرررريا

 
 وخططيررررا

 
 ومهاريررررا

 
وبعررررد أن تطررررورت بشرررركل كةيررررر، فبرررري تتطلررررب إعررررداد اللاعةررررين برررردنيا

ار الاحتررراف والررة  أصررة  السررمة الغالةررة فرري رياضررة كرررة القرردم ومالرر  مررن الأخررة بنظررر الاعتةررار انمشرر

متطلةررررات إعررررداد عاليررررة المسررررتوى، ولاسرررريما إن تغيرررررات الإنجرررراز الكرررررو  ترررررتة  بمسررررريع الفعاليررررات 

 عررررن ارتفررررا  مسررررتوى الأدا  المهررررار  للاعةررررين 
 
الدفاعيررررة وال جوميررررة مررررع مسررررتوى عرررراٍ  للقرررروة، فضررررلا

لشاملة )الشمولية في أدا  الواجةرات الخططيرة( وإشرغا  اللاعرب لأكثرر مرن واعتماد أسلوب الكرة ا

مركرررز فررري الفريرررق، فثصرررةحنا نررررى المررردافع  سررراهم بشررركل فعرررا  فررري ال جررروم والمهررراجم يتراجرررع للررردفا  

عررن مرمررا فريقرر ، وعلررى الرررلم مررن تحمررل اللاعررب لهررةا الجهررد العررالي فرران عليرر  الاحتفررا  بكفا ترر  

( دقيقة، وهنا تظهرر أهميرة المطاولرة الخاصرة بوصرفها 120-90لة وق  المةاراة )الةدنية والمهارية طي

احرررد أهرررم العوامرررل المرررؤررة فررري مسرررتوى أدا  اللاعةرررين خرررلا  شررروطي المةررراراة، ومرررن جانرررب آخرررر يوجرررد 

ترراب  برين مرردى إتقران اللاعررب لتكتير  وتكنيرر  كررة القردم ومسررتوى نمرو عنصررر المطاولرة الخاصررة 

الاقتصرراد فرري الجهررد المةررةو  مررن اجررل تثديررة مهررارة مررا يقلررل مررن مقرردار الطاقررة لديرر  إذ إن تحسررين 

الضرررورية الأمررر الررة   شررترط ألا ينفررة اللاعررب سرروى الحركررات الضرررورية للسرريطرة علررى الكرررة وان 

 لحالة اللعب.  )إسماعيل وآخران، 
 
 مناسةا

 
(، ومن هنا تظهر أهميرة هرةا 97، 1989يتصرف تصرفا

الةاحرررر  للتوصررررل إلررررى نتررررائ  تكشررررف للمرررردربين أهميررررة هررررةا النررررو  مررررن التمررررارين الةحرررر  فرررري محاولررررة 

)التمارين الةدنية المهارية باستخدام المطاولة الخاصة( وارةات إن تطوير القابليرات الةدنيرة بمعرز  

عررن الجانررب المهررار   عررد مضرريعة للوقرر  والجهررد ويثمررل الةاحرر   التوصررل إلررى نتررائ  تخرردم اللعةررة 
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ربررررر  تررررردريةات المطاولرررررة الخاصرررررة بالناحيرررررة المهاريرررررة و معرفرررررة أررهرررررا فررررري عررررردد مرررررن وذلررررر  مرررررن خرررررلا  

 المتغيرات الةدنية للاعيي الشةاب بكرة القدم .

 :مشكلة البحث 1-2

مرررن خررررلا  خبرررررة الةاحررر  باعتةررررار  لاعررررب دور  النخةرررة لاحررررظ إن اللررررب المررردربين يركررررزون فرررري 

الجانب المهار  مما يخلق حالة من الملرل ويقلرل تدريةاوهم للمطاولة الخاصة بثنها تكون بمعز  عن 

 عرن عردم خلرق حرالات مشرابهة لمرا يحردث فري المةراراة ممرا 
 
الدافعية نحو التمرين بدون كررات، فضرلا

 خرلا  سرير المةراراة، وبمرا إن اللاعرب فري 
 
يضع اللاعب في بعر  المواقرف التري يصرعب علير  حلهرا آنيرا

تمررارين يمكررن مررن خلالهرا تطرروير صررفة المطاولررة الخاصررة  حركرة مسررتمرة فرري الملعررب فانرر  بحاجرة إلررى

وعررردد مرررن المتغيررررات الةدنيرررة ، ومرررن برررين تلررر  التمرررارين مرررا  سررر ى بالتمرررارين الةدنيرررة المهاريرررة ، ومرررن 

خررلا  هرررة  التمررارين يحررراو  الةاحرر  حرررل مشرركلة الةحررر  الترري تتحررردد فرري المسررراؤ  الآتي:هررل هنررراك 

دام المطاولة الخاصة في عدد من المتغيررات الةدنيرة للاعيري كررة ارر للتمارين الةدنية المهارية باستخ

 القدم؟

 يهدف الةح  إلى الكشف عن:  اهداف البحث: 1-3

الفروق في عدد من المتغيرات الةدنية للاعيري المجمروعتين التجريبيرة والضرابطة برين الاختةرارين  .1

 القةلي والةعد .

وعتين التجريبيررررررة والضررررررابطة فرررررري الاختةررررررار الفررررررروق فرررررري عرررررردد مررررررن المتغيرررررررات الةدنيررررررة بررررررين المجمرررررر .2

 ألةعد .

 :  فروض البحث 1-4

وجررررررررود فررررررررروق ذات دلالررررررررة معنويررررررررة فرررررررري عرررررررردد مررررررررن المتغيرررررررررات الةدنيررررررررة للمجمرررررررروعتين التجريبيررررررررة  .1

 والضابطة بين الاختةارين القةلي والةعد  ولمص حة الاختةار ألةعد .

وجرررررود فرررررروق ذات دلالرررررة معنويررررررة فررررري عررررردد مرررررن المتغيرررررررات الةدنيرررررة برررررين المجمررررروعتين التجريبيررررررة  .2

 والضابطة في الاختةار ألةعد  ولمص حة المجموعة التجريبية.
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 :مجالات البحث 1-5

 ( سنة.19لاعةو شةاب ناد  نف  الوس  بكرة القدم دون سن ) المجال البشري: 1-5-1

 ناد  نف  الوس  الرياض ي / النجف الاشرف ملعب المجال المكاني: 1-5-2

  29/9/2021ولغاية     1/7/2021المدة من  المجال ألزماني: 1-5-3

  :منهج البحث إجراءاته البحث الميدانية -3

 :تم استخدام المن   التجرييي لملا مت  طةيعة الةح  : منهج البحث 3-1

 :مجتمع البحث وعينته 3-2

-2021نرراد  نفرر  الوسرر  بكرررة القرردم للموسررم الكرررو  ) مجتمررع الةحرر  مررن شررةاب يتحرردد

، أمررررررا عينررررررة الةحرررررر  30( والةررررررال  عررررررددهم )2022
 
 يمنلررررررون نسررررررةة 20) فررررررتم اختيارهررررررا( لاعةررررررا

 
( لاعةررررررا

%( من مجتمع الةح ، وقد قسرم  العينرة علرى مجمروعتين )تجريبيرة وضرابطة( مرن خرلا  66.66)

( لاعةررررين لكرررل مجموعررررة. وقررررد راعررررى 10بواقررررع ) إتةرررا  طريقررررة الاختيررررار العشرررروائي باسرررتخدام القرعررررة

( 19الةاح  عند اختيار عينة الةح  بثن يكون جميع اللاعةين يمنلون الفئة العمريرة تحر  سرنة )

الةحر  فضررلا  مجتمرع( لاعةرين مرن 7سرنة وترم اسرمةعاد عينرة التجربرة الاسرتطلاعية وكرران عرددهم )

 ( يةين ذل .1ينة الةح ، والجدو  )( حراس من ع3عن اسمةعاد حراس المرما وكان عددهم )

 ( عدد مجتمع البحث وعينة البحث واللاعبين المستبعدين ونسبهم المئوية1الجدول )

 العدد والنسبة المئوية
 المتغيرات

 النسبة المئوية العدد

 %100 30 مجتمع البحث
 %66.66 20 عينة البحث

 %23.33 7 عينة التجربة الاستطلاعية اللاعبين المستبعدين
 %10 3 حراس المرمى
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 الوسائل والأجهزة والادوات المستخدمة في البحث : 3-3

 :وسائل جمع البيانات  3-3-1

اسرررررررتخدم الةاحررررررر  أدوات الةحررررررر  الآتيرررررررة )تحليرررررررل المحتررررررروى، المقابلرررررررة ال خصرررررررية، اسرررررررتمارة 

 الاستبيان، الاختةارات والمقاييس( .

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3-2

(، شرررري  قيررراس عررردد 25(، شرررواخ  عررردد )5(، سررراعة توقيررر  عررردد )15)كررررات قررردم عررردد )

سررررم(، 50( بارتفررررا  )15(، حررررواجز عرررردد )2(، بورك،طةاشررررير، أهررررداف كرررررة قرررردم متحركررررة عرررردد )1)

موديرل  Runtec(، سراعة رقميرة ذات أقطراب لقيراس معرد  ضرربات القلرب نرو  1ميزان طيري عردد )

10/KPPM46 ( 4عدد.) 

 :الاختبارات والمقاييس المستخدمة في البحث 3-3-3

 :قياس طو  الجسم، قياس وزن الجسم( القياسات الجسمية:) 3-3-4

 الاختبارات البدنية: 3-3-5

 %( فثكثر وهي:75تم اخة الاختةارات التي حصل  على نسةة اتفاق )

-112، 2004( متررر مرررن بدايررة متحركررة لقيررراس السرررعة الانتقاليررة.  )الحكررريم، 30اختةررار عرردو ) 

113 .) 

)أبررررو زيرررررد،  ( متررررر لقيرررراس الرشرررراقة الكليررررة ل جسررررم.4.5×3اختةررررار جررررر  الزكررررزاك بطريقررررة بررررارو ) 

2005 ،406-407 .) 

 (. 335، 1995( متر من وضع الةد  العالي لقياس المطاولة العامة. )حسانين، 2000اختةار ) 

 (.44، 1984( متر مرتد لقياس مطاولة السرعة. )الخشاب، 180اختةار رك  ) 

اختةرررررار القفررررررز العمرررررود  مررررررن النةرررررات لقيرررررراس القررررروة الانفجاريررررررة للررررررجلين. )حسررررررانين وحمررررررد ،  

1997 ،117 .) 

اختةار رلاث حجلات لأبعد مسرافة ممكنرة ولكرل رجرل علرى حردة لقيراس القروة المميرزة بالسررعة  

 للرجلين.
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القرررروة للرررررجلين.  اختةررررار رنرررري ومررررد الرررررجلين مررررن الررررركةتين حتررررى اسررررمنفاذ الجهررررد لقيرررراس مطاولررررة  

 (.350،  1987،346)عةد الجةار وبسطويب ي ، 

 :التصميم التجريبي 3-3-6

اسررررتخدم الةاحرررر  التصررررميم التجرييرررري الررررة  أطلررررق عليرررر  اسررررم تصررررميم المجموعررررة الضررررابطة 

( الة  يمنرل التصرميم 1العشوائية الاختيار ذات الاختةار القةلي والةعد ،ويمكن ملاحظة الشكل )

 دم في تجربة الةح التجرييي المستخ

 المجموعة التجريبية               اختبار قبلي      المتغير المستقل           اختبار بعدي

 اختبار بعدي……..              المجموعة الضابطة               اختبار قبلي         

 (230، 1999)علاوي وراتب، 

 

 ة :اجراءات البحث الميداني 3-4

 :التمارين البدنية المهارية المستخدمة 3-4-1

وضررع  مجموعررة مررن التمررارين الةدنيررة المهاريررة ، وذلرر  بعررد تحليررل محترروى المصررادر العلميررة 

 عن الاستعانة بشةكة المعلومرات )الانترنر ( ، وترم عرضرها علرى مجموعرة 
 
والدراسات العلمية فضلا

(، وبعرررد 6التررردريب الرياضررر ي وكررررة القررردم )الم حرررقمرررن السرررادة الخبررررا  والمتخصصرررين فررري مجرررالي علرررم 

( 3( تمررررارين بعررررد إجرررررا  بعرررر  التعررررديلات عليهررررا والم حررررق )6جمررررع اسررررتمارة الاسررررتبيان تررررم اعتمرررراد )

 % فثكثر.75يوضح التمارين المقترحة والتي حصل  على نسةة اتفاق 

 :التجربة الاستطلاعية 3-4-2

تجربرررة ترررم فيهرررا اعتمررراد التمرررارين التررري وهررري  17/9/2021التجربرررة ألاسرررتطلاعية كانررر  بتررراري   

سرررررتؤدى داخرررررل المنهررررراج التررررردرييي وذلررررر  بعرررررد التعررررررف علرررررى كيفيرررررة تطةيرررررق التمرررررارين والكشرررررف عرررررن 

 عن تحديد زمن كل تمرين.
 
 الأخطا  والمعوقات التي تحدث، فضلا

 

 ةالمقارن



 

 

 

 2022 / 44العــدد :  110

 

)اختةرررار القفرررز العمرررود  مرررن النةات،اختةرررار ررررلاث حجرررلات  : 22/9/2021اليررروم ألثررراني بتررراري  

( مترررر مررن بدايررة متحركررة، اختةررار رنررري 30بعررد مسررافة ممكنررة ولكررل رجرررل علررى حرردة، اختةررار عرردو )لأ

 .ومد الرجلين من الركةتين حتى اسمنفاذ الجهد(

 :تحديد المتغيرات البدنية واختباراتها 3-5

 :تحديد المتغيرات البدنية 3-5-1

لمهمرررة فررري كررررة القررردم، وبعرررد ترررم تحليرررل محتررروى المصرررادر العلميرررة لتحديرررد المتغيررررات الةدنيرررة ا

( ووز  الاسرررتبيان علرررى مجموعرررة مرررن السرررادة الخبررررا  1ذلررر  ترررم تصرررميم اسرررتمارة اسرررتبيان )الم حرررق 

( لأجرررل تحديرررد المتغيررررات 6والمتخصصرررين فررري مجرررالي )علرررم التررردريب الرياضررر ي وكررررة القررردم( )الم حرررق 

( يةرررين اتفررراق السرررادة 2  )الةدنيرررة المهمرررة للاعيررري كررررة القررردم والتررري تخررردم أهرررداف الةحررر ، والجررردو 

 الخبرا  والمتخصصين حو  تحديد المتغيرات الةدنية ونس هم المئوية وحسب تسلسل نس ها.

 ( النسب المئوية لاتفاق السادة الخبراء والمتخصصين حول تحديد المتغيرات البدنية2الجدول )

 النسبة المئوية عدد المتفقين عدد الخبراء المتغيرات البدنية ت
 %100 10 10 رعة الانتقاليةالس 1
 %100 10 10 مطاولة السرعة 2
 %100 10 10 مطاولة القوة للرجلين 3
 %90 9 10 القوة الانفجارية للرجلين 4
 %90 9 10 القوة المميزة بالسرعة للرجلين 5
 %90 9 10 الرشاقة 6
 %70 7 10 المطاولة العامة 7
 %60 6 10 المرونة 8
 %60 6 10 للذراعينالقوة الانفجارية  9
 %50 5 10 مطاولة القوة للبطن 10
 %40 4 10 القوة المميزة بالسرعة للبطن 11
 %40 4 10 القوة المميزة بالسرعة للذراعين 12
 %40 4 10 مطاولة القوة للذراعين 13
 %20 2 10 القوة القصوى 14
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ي حصرررل  علرررى نسرررةة اتفررراق ( والتررر2وقرررد ترررم اعتمررراد المتغيررررات الةدنيرررة المرررةكورة فررري الجررردو  )

( إلررررى انرررر  علررررى الةاحرررر  الحصررررو  علررررى الموافقررررة 1983%( فمررررا فرررروق، إذ  شررررير )بلرررروم وآخرررررون، 75)

 (.126، 1983%( فثكثر من آرا  المحكمين.  )بلوم وآخرون، 75بنسةة )

 :تحديد الاختبارات البدنية 3-5-2

يرررة الملائمررررة لعينررررة الةحرررر  بعرررد تحليررررل محترررروى المصررررادر العلميرررة تررررم تحديررررد الاختةررررارات الةدن

( ضررررم مجموعررررة مررررن الاختةررررارات 2والمناسررررةة لكررررل صررررفة بدنيررررة، رررررم تررررم تصررررميم اسررررتبيان )الم حررررق 

الةدنيررة الخاصررة بررالمتغيرات الةدنيررة المختررارة، وقررد تررم توزيررع الاسررتبيان علررى مجموعررة مررن الخبرررا  

( والجردو  6قدم )الم حرق والمتخصصين في مجا  القياس والتقويم وعلم التدريب الرياض ي وكرة ال

( يةرررين اتفررراق السرررادة الخبررررا  والمتخصصرررين حرررو  تحديرررد الاختةرررارات الةدنيرررة لقيررراس المتغيررررات 3)

 الةدنية المختارة ونس هم المئوية وحسب تسلسل نس ها.

( النسب المئوية لاتفاق السادة الخبراء والمتخصصين حول تحديد اختبارات المتغيرات 3الجدول )

 ختارةالبدنية الم

عدد  الاختبارات المتغيرات البدنية ت
 الخبراء

عدد 
 المتفقين

النسبة 
 المئوية

 %90 9 10 ( متر مرتد180اختبار ركض ) مطاولة السرعة 1
ثني ومد الرجلين من الركبتين حتى استنفاذ  مطاولة القوة للرجلين 2

 الجهد
10 10 100% 

 %80 8 10 الثباتالقفز العمودي من  القوة الانفجارية للرجلين 3
القوة المميزة بالسرعة  4

 للرجلين
 %90 9 10 ثلاث حجلات لأكبر مسافة ولكل رجل على حده

 %80 8 10 ( متر من بداية متحركة30عدو ) السرعة الانتقالية 5
 %80 8 10 ( متر4.5×3جري الزكزاك بطريقة بارو ) الرشاقة 6
 %70 7 10 دء العالي(متر من وضع الب2000ركض ) المطاولة العامة 7

( والترري حصررل  علررى نسررةة اتفرراق 3وقررد تررم تحديررد الاختةررارات الةدنيررة المررةكورة فرري الجرردو  )

 %( فثكثر، ولةل  تم اعتمادها في الةح  الحالي.70)
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 :تجانس مجموعتي البحث وتكافؤهما 3-6

 :تجانس مجموعتي البحث 3-6-1

( 4)العمرر، الطرو ، الروزن( والجرردو  ) ترم إجررا  التجرانس برين مجمروعتي الةحرر  فري متغيررات

يةررررين الأوسرررراط الحسررررابية والانحرافررررات المعياريررررة وقيمررررة معامررررل الاخررررتلاف للمتغيرررررات المعتمرررردة فرررري 

 التجانس.

(  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة معامل الاختلاف 4الجدول )

 لتجانس عينة البحث

عامل قيمة م العينة وحدة القياس المتغيرات
 ع+ س   الاختلاف

 %4.75 0.83 17.45 )سنة( العمر

 %3.46 6 173 )سم( الطول

 %11.91 7.98 67 )كغم( الوزن

( يمةررين إن قيمررة معامررل الاخررتلاف لمتغيرررات )العمررر، الطررو ، 4مررن خررلا  ملاحظتنررا ل جرردو  )

 يرات%( وهةا يد  على إن العينة متجانسة في هة  المتغ30الوزن( كان  اقل من )

 :تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية 3-6-2

اجرررررر  التكرررررافؤ برررررين مجمررررروعتي الةحررررر  التجريبيرررررة والضرررررابطة فررررري المتغيررررررات الةدنيرررررة التررررري ترررررم 

 وكما هو مةين في الجدو  )
 
 (.5اعتمادها في الةح  والتي ذكرت آنفا
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حسوبة للتكافؤ في ( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت(الم5الجدول )

 المتغيرات البدنية بين مجوعتي البحث

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع+ س   ع+ س   المحسوبة

 0.77 1.33 34.51 1.54 34.01 ثانية مطاولة السرعة
 صفر 4.02 27 2.53 27 تكرار مطاولة القوة للرجلين

 0.71 3.95 36.10 4.71 34.70 سم الانفجارية للرجلينالقوة 
 0.85 0.44 6.19 0.48 6.01 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 1.38 0.16 3.92 0.18 3.81 ثانية السرعة الانتقالية
 0.09 1.01 21.40 0.66 21.44 ثانية الرشاقة

 0.70 54.74 506.82 19.13 493.89 ثانية المطاولة العامة

  2.10( = 18( ودرجة حرية )0.05≥ )قيمة )ت( الجدولية عند نسةة خطث 

-( يمةرررين إن قررريم )ت( المحسررروبة كانررر  محصرررورة برررين )صرررفر5مرررن خرررلا  ملاحظتنرررا ل جررردو  )

( وأمررام درجررة 0.05≥ )( عنررد نسررةة خطررث 2.10( وهرري اصررغر مررن قيمررة )ت( الجدوليررة الةالغررة )1.38

روق ذات دلالررة معنويررة بررين مجمرروعتي الةحرر  وهررةا يررد  (، ممررا يررد  علررى عرردم وجررود فرر18حريررة )

 على تكافؤ مجموعتي الةح  

ترم اسرتخراج الوسرائل الإحصرائية مرن خرلا  الاعتمراد علرى الحقيةررة  : الوسرائل الإحصرائية 3-7

للعينررررررررررات  (T)وهرررررررررري كمررررررررررا يثتي:)الوسرررررررررر  الحسررررررررررابي،الانحراف المعيار ،اختةررررررررررار  (SPSS)الإحصررررررررررائية 

، 2001للعينررات المسررتقلة ، معامررل الاخررتلاف ،النسررةة المئويررة  )عمررر وآخررران،  (T)المرتةطررة،اختةار 

89-90.) 

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 4-1

عرررررررررض وتحليرررررررررل نتررررررررائج الاختبرررررررررارات البدنيرررررررررة القبليررررررررة والبعديرررررررررة للمجموعرررررررررة  4-1-1

 :التجريبية ومناقشتها
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للاختبارات  رية وقيمة )ت( المحسوبةالأوساط الحسابية والانحرافات المعيايبين  ( 6الجدول )

 البدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

 المعالم الإحصائية
 المتغيرات البدنية

قيمة )ت(  الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي وحدة القياس
 ع+ س   ع+ س   المحسوبة

 *7.98 1.02 31.83 1.54 34.01 ثانية مطاولة السرعة
 *5.78 11.85 27.10 2.53 27 تكرار لرجلينمطاولة القوة ل

 *5.08 0.04 44.20 4.71 34.70 سم القوة الانفجارية للرجلين
 *3.65 0.35 6.84 0.48 6.01 متر القوة المميزة بالسرعة

 *3.90 0.19 3.53 0.18 3.81 ثانية السرعة الانتقالية
 *10.73 0.53 19.62 0.66 21.44 ثانية الرشاقة
 *6.40 23.57 437.49 19.13 493.89 ثانية عامةالمطاولة ال

 2.26( ، قيمة )ت( الجدولية =9( وأمام درجة حرية )0.05≥ )* معنو  عند نسةة خطث 

 ( يتبين لنا مايأتي :6من خلال الجدول )

وجود فرق ذات دلالة معنوية برين الاختةرارين القةلري والةعرد  للمجموعرة التجريبيرة ولصرالح 

فررررري جميرررررع المتغيررررررات الةدنيرررررة )مطاولرررررة السررررررعة، مطاولرررررة القررررروة للررررررجلين، القررررروة الاختةرررررار ألةعرررررد  

الانفجاريررررررة للرررررررجلين، القرررررروة المميرررررررزة بالسرررررررعة للرررررررجلين، السررررررررعة الانتقاليررررررة، الرشرررررراقة، المطاولرررررررة 

( 3.90(، )3.65(، )5.08(، )5.78(، )7.98العامررررررررررة( إذ كانرررررررررر  قيمررررررررررة )ت( المحسرررررررررروبة علررررررررررى الترررررررررروالي )

( وأمررررام 9( عنررررد درجررررة حريررررة )2.26( وهرررري اكبررررر مررررن قيمررررة )ت( الجدوليررررة الةالغررررة )6.40(، )10.73)

 (.0.05≥ )مستوى معنوية 

ويعررررزو الةاحرررر  التطررررور الحاصررررل فرررري جميررررع المتغيرررررات الةدنيررررة لرررردى المجموعررررة التجريبيررررة إلررررى 

 عرن فاعلية المنهاج التدرييي بثسلوب التمارين الةدنية المهارية وباستخدام المطاولة الخاص
 
ة، فضرلا

طريقررة الترردريب الفتررر  المررنخف  الشرردة والمعررد علررى وفررق الأسررس العلميررة ومراعرراة شرردة التمرررين 

وتكرار  وفترات الراحة الةينية بشكل ينسجم مع قدرات وقابليات لاعيي تل  المجموعرة، ممرا يؤكرد 

رييي النرانح هرو صحة التخطي  لهةا المنهراج فري تحقيرق أهدافر  الموضروعة مرن اجلر ، فالمنهراج الترد

الررة   سررتطيع أن ين رري الخصررائ  الترري يتطل هررا نررو  النشرراط التخصصرر ي للاعررب كثسرراس لعمليررة 
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التررردريب، وبنرررا   عليررر  ينةىررري أن تن رررى عناصرررر اللياقرررة الةدنيرررة للاعيررري الكررررة منرررل )السررررعة والقررروة 

اللاعةررررين والتحمررررل( مررررن خررررلا  نوعيررررة الترررردريةات التخصصررررية الترررري تسررررتخدم فيهررررا الكرررررة، وأعررررداد 

 لتخصصرهم الرياضر ي. )سريد، 
 
 ضرروريا

 
، 2003بدرجة كافية في هةا الجانب من اللياقة  عد أساسرا

31،) 

( علرى أهميررة اسرتخدام طريقررة التردريب الفتررر  فري المنررا   التدريبيررة إذ 1983ويؤكرد )حسررن، 

ويرؤد  إلرى "تمي  للمدرب إمكانية العمل والسيطرة على متغيرات مكونات الحمل الخاص بالتدريب 

(،ويعررزو الةاحررر  التطررور الحاصررل فرري متغيررر المطاولرررة 45، 1983الةدنيررة". )حسررن،  تطررور الصررفات

الخاصررررررة )مطاولررررررة السرررررررعة ومطاولررررررة القرررررروة( إلررررررى التمررررررارين الةدنيررررررة المهاريررررررة باسررررررتخدام المطاولررررررة 

ت للتمررارين الخاصررة الترري نفررةوها المجموعررة التجريبيررة مررن خررلا  الزيررادة المنتظمررة فرري عرردد التكرررارا

المسررررتخدمة الترررري أدت إلررررى تكرررررار أدا  الحركررررة ممررررا سرررراعد علررررى تطررررور هررررة  الصررررفة، كمررررا إن الررررزمن 

 الموضو  لكل تمرين أدى إلى حدوث هةا التطور.

عرررررررررض وتحليرررررررررل نتررررررررائج الاختبرررررررررارات البدنيرررررررررة القبليررررررررة والبعديرررررررررة للمجموعرررررررررة  4-1-2

 :الضابطة ومناقشتها

نحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للاختبارات البدنية ( الأوساط الحسابية والا 7الجدول )

 البعدية للمجموعة الضابطة و القبلية

 المعالم الإحصائية
 المتغيرات البدنية

قيمة )ت(  الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي وحدة القياس
 ع+ س   ع+ س   المحسوبة

 1.08 1 34.12 1.33 34.51 ثانية مطاولة السرعة
 2.20 1.61 30.20 4.02 27 تكرار ة القوة للرجلينمطاول

 *3.78 3.19 39 3.95 36.10 سم القوة الانفجارية للرجلين
 1.27 0.37 6.27 0.44 6.19 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 1.90 0.19 3.85 0.16 3.92 ثانية السرعة الانتقالية
 *2.43 0.60 20.68 1.01 21.40 ثانية الرشاقة

 *2.57 21.28 461.19 54.74 506.82 ثانية مطاولة العامةال
 2.26( ، قيمة )ت( الجدولية =9( وأمام درجة حرية )0.05≥ )* معنو  عند نسةة خطث 
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 ( يتبين ما يأتي :7من خلال الجدول )

وجرررررررود فرررررررروق ذات دلالرررررررة معنويرررررررة برررررررين الاختةرررررررارين القةلررررررري والةعرررررررد  للمجموعرررررررة الضرررررررابطة 

ةعرررررد  فررررري المتغيررررررات الةدنيرررررة )القررررروة الانفجاريرررررة للررررررجلين، الرشررررراقة، المطاولررررررة ولصرررررالح الاختةرررررار أل

( وهرري اكبررر مررن قيمررة )ت( 2.57(، )2.43(، )3.78العامررة( إذ كانرر  قرريم )ت( المحسرروبة علررى الترروالي )

 (.0.05≥ )( وأمام مستوى معنوية 9( عند درجة حرية )2.26الجدولية الةالغة )

عنوية بين الاختةارين القةلي والةعد  للمجموعة الضرابطة فري عدم وجود فروق ذات دلالة م

المتغيررررررات الةدنيرررررة )مطاولرررررة السررررررعة، مطاولرررررة القررررروة للررررررجلين، القررررروة المميرررررزة بالسررررررعة للررررررجلين، 

( وهري 1.90(، )1.27(، )2.20(، )1.08السرعة الانتقالية( إذ كان  قيم )ت( المحسروبة علرى التروالي )

≥ ( وأمرررررام مسرررررتوى معنويرررررة 9( عنرررررد درجرررررة حريرررررة )2.26ليرررررة الةالغرررررة )اصرررررغر مرررررن قيمرررررة )ت( الجدو 

(0.05.) 

 ذات دلالرررررررة معنويرررررررة فررررررري بعررررررر  7ومرررررررن خرررررررلا  ملاحظتنرررررررا ل جررررررردو  )
 
( يمةرررررررين إن هنررررررراك فروقرررررررا

ترتقي إلى التطور الة  حصل لدى المجموعة  المتغيرات الةدنية لدى المجموعة الضابطة إلا إنها لا

  إلرررررى المنهررررراج التررررردرييي المعرررررد مرررررن قةرررررل المررررردرب وهرررررةا مرررررا أشرررررار إليررررر  التجريبيرررررة، ويعرررررزو الةاحررررر  ذلررررر

( " برران عرردم التطررور فرري المسررتوى الةرردني لرردى اللاعةررين  عررود إلررى الأسررلوب الترردرييي 1987)هررارون، 

المتةرررع مرررن قةرررل المررردربين والرررة  لا عتمرررد علرررى الأسرررس العلميرررة فررري تشررركيل الحمرررل وتوزيرررع درجاتررر ". 

انررر  "يجررررب علرررى المرررردرب إن  عمرررل علررررى تنميرررة المتغيرررررات الةدنيرررة للاعررررب  (،كمررررا69، 1987)هرررارون، 

بحيرررر  تمناسررررب مررررع متطلةرررررات اللعررررب الحرررردي  وفررررري هررررةا المجررررا  تررررررتة  تمرينررررات اللياقررررة الةدنيرررررة 

(،ويشررررررير 56بالتمرينررررررات الخاصررررررة بالمهررررررارات الأساسررررررية أو التمرينررررررات الخططيررررررة".  )مختررررررار، ب.ت، 

"إن التردريب الحردي  لريس فقر  إعطرا  التمرارين ولكرن هرو عمليرة  )الاتحاد الآسريو  لكررة القردم(

 وان تطرررررور رياضرررررة الانجررررراز تترررررثرر بعررررردة عوامرررررل والتررررري تتطلرررررب مرررررن المررررردرب كفايرررررة مرررررن 
 
معقررررردة جررررردا

(،و علرررى المررردرب الأخررررة بعرررين الاعتةررررار 41، 1997المعرفرررة والخبررررة". )الاتحرررراد الآسررريو  لكررررة القرررردم، 

ةدنية حتى تمناسب مع متطلةات اللعب الحدي ، وأصة  من واجب كيف ين ي ويطور المتغيرات ال

 تح  ضغ  يمارل المنافسة. )فريد وكريمة، 
 
 تدريبيا

 
 (.341، 1997المدرب أن يخلق جوا
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عرررررررض وتحليررررررل نتررررررائج الاختبررررررارات البدنيررررررة البعديررررررة للمجمرررررروعتين التجريبيررررررة  4-1-3

 :والضابطة ومناقشتها

ية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة الأوساط الحسابيبين  (8الجدول )

 للمجموعتين التجريبية والضابطة للاختبارات البدنية البعدية

 المعالم الإحصائية
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 الاختبار ألبعدي

 المجموعة الضابطة
 الاختبار ألبعدي

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 ع+ س   ع+ س  
 *5.05 1 34.12 1.02 31.83 ثانية لة السرعةمطاو 

 *5.25 1.61 30.20 11.85 50.10 تكرار مطاولة القوة للرجلين
 *3.18 3.19 39 0.04 44.20 سم القوة الانفجارية للرجلين

 *3.42 0.37 6.27 0.53 6.84 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين
 *3.59 0.19 3.85 0.19 3.53 ثانية السرعة الانتقالية

 *4.19 0.60 20.68 0.53 19.62 ثانية الرشاقة
 *2.35 21.28 461.19 23.57 437.49 ثانية المطاولة العامة

 2.10( ، قيمة )ت( الجدولية =18( وأمام درجة حرية )0.05≥ )معنو  عند نسةة خطث 

 ( يتبين لنا ما يأتي:8من خلال الجدول )

ار ألةعرررد  برررين المجمررروعتين التجريبيرررة والضرررابطة وجرررود فرررروق ذات دلالرررة معنويرررة فررري الاختةررر

ولصالح المجموعة التجريبية في جميع المتغيرات الةدنية )مطاولة السرعة، مطاولة القوة للرجلين، 

القوة الانفجاريرة للررجلين، القروة المميرزة بالسررعة للررجلين، السررعة الانتقاليرة، الرشراقة، المطاولرة 

(، 3.59(، )3.42(، )3.18(، )5.25(، )5.05سرررررررررروبة علررررررررررى الترررررررررروالي )العامررررررررررة( إذ كانرررررررررر  قرررررررررريم )ت( المح

( وأمررررام 18( عنررررد درجررررة حريررررة )2.10( وهرررري اكبررررر مررررن قيمررررة )ت( الجدوليررررة الةالغررررة )2.35(، )4.19)

 (. 0.05≥ )مستوى معنوية 

ويعررررررزو الةاحرررررر  أسررررررةاب تلرررررر  الفررررررروق ولمجمررررررل المتغيرررررررات الةدنيررررررة )قيررررررد الدراسررررررة( ولصررررررالح 

يبية إلى فاعلية المنهاج التدرييي المقترة الة  نفةت  تلر  المجموعرة ومرا تضرمن  مرن المجموعة التجر 
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 عرررررن الطريقررررررة التدريبيرررررة المسررررررتخدمة 
 
تمرررررارين بدنيرررررة مهاريررررررة باسرررررتخدام المطاولررررررة الخاصرررررة، فضررررررلا

 )التدريب الفتر (، إذ  شير 

دقررة أدا  اللاعررب ( بثنرر   سررتخدم المرردرب التمررارين الةدنيررة المهاريررة لكرري ينبرر  1978)مختررار، 

للمهررررارات الأساسررررية ويرررررب  ذلرررر  بررررتعلم الخطرررر  مررررع العمررررل علررررى تنميررررة المتغيرررررات الةدنيررررة للاعررررب 

(، وان لصرررررفة المطاولرررررة الخاصرررررة أهميدهرررررا للاعرررررب كررررررة القررررردم إذ يرررررتم نصرررررف 139، 1978)مخترررررار، 

بررررري تررررروفر الشرررررغل المنجرررررز فررررري أرنرررررا  المةررررراراة مرررررن قةرررررل اللاعرررررب باسرررررتخدام الطريقرررررة اللاوكسررررريجينية ف

 للاعب "متطلةات مشابهة في التدريب منها في السةاق.

 الاستنتاجات والتوصيات: -5

 :الاستنتاجات 5-1

التمررارين الةدنيرررة المهاريرررة باسررتخدام المطاولرررة الخاصرررة أدت إلرررى تطرروير جميرررع المتغيررررات الةدنيرررة  .1

ة المميررررزة بالسرررررعة )مطاولرررة السرررررعة، مطاولرررة القرررروة للرررررجلين، القررروة الانفجاريررررة للرررررجلين، القرررو 

للررررررررجلين، السررررررررعة الانتقاليرررررررة، الرشررررررراقة، المطاولرررررررة العامرررررررة(، وذلررررررر  مرررررررن خرررررررلا  مقارنرررررررة نترررررررائ  

 الاختةارات القةلية والةعدية للمجموعة التجريبية.

المنهاج المعدن من قةل المدرب أدى إلى تطوير بع  المتغيرات الةدنية )القروة الانفجاريرة للررجلين،  .2

العامرررررررة(، وذلرررررررر  مررررررررن خرررررررلا  مقارنررررررررة نتررررررررائ  الاختةرررررررارات القةليررررررررة والةعديررررررررة  الرشررررررراقة، المطاولررررررررة

 للمجموعة الضابطة.

حققرررررر  المجموعررررررة التجريبيررررررة الترررررري اسررررررتخدم  التمررررررارين الةدنيررررررة المهاريررررررة باسررررررتخدام المطاولررررررة  .3

 أفضل من المجموعة الضابطة التي اسرتخدم  المنهراج المعرد مرن قةرل المردرب فري 
 
الخاصة تطورا

يرررات الةدنيررة التري تناولهررا الةحرر ، وذلر  مررن خررلا  مقارنرة نتررائ  الاختةررارات الةعديررة جميرع المتغ

 بين المجموعتين التجريبية والضابطة.

إن المنرررا   التدريبيررررة بطريقررررة التررردريب الفتررررر  المررررنخف  الشرررردة تمررري  للمرررردرب إمكانيررررة العمررررل  .4

تغيرات الةدنية للاعيي كررة والسيطرة على مكونات الحمل الخاص بالتدريب وتؤد  إلى تطوير الم

 القدم.
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 :التوصيات 5-2

إمكانيرررة اسرررتخدام التمرررارين الةدنيرررة المهاريرررة باسرررتخدام المطاولرررة الخاصرررة فررري تررردريب لاعيررري كررررة  .1

 القدم الشةاب.

إمكانيررة اسررتخدام طريقررة الترردريب الفتررر  المررنخف  الشرردة فرري تطرروير المطاولررة الخاصررة للاعيرري  .2

 كرة القدم.

التمرررررررارين الةدنيرررررررة المهاريرررررررة باسرررررررتخدام المطاولرررررررة الخاصرررررررة أرنرررررررا  الوحررررررردات  إمكانيرررررررة اسرررررررتخدام .3

 التجريبية لأنها تؤد  إلى تطوير المتغيرات الةدنية للاعيي كرة القدم.

 إمكانية إجرا  بحوث ودراسات مشابهة على العاب منظمة أخرى ولفئات عمرية مختلفة. .4

 العربية :المصادر المراجع 

(: التخطرررري  والأسررررس العلميررررة لةنررررا  وإعررررداد الفريررررق فرررري 2005ةرررراس )أبررررو زيررررد، عمرررراد الرررردين ع .1

 الألعاب الجماعية )نظريات، تطةيقات(، الطةعة الأولى، منشثة المعارف، الإسكندرية، مصر.

، )ترجمررررررة( كرررررراظم (B)(: المنهرررررراج الترررررردرييي للشررررررهادة فئررررررة 1997الاتحرررررراد الأسرررررريو  لكرررررررة القرررررردم ) .2

 الربيعي، بغداد، العراق.

(: الترردريب الرياضرر ي الحرردي ، تخطرري  وتطةيررق وقيررادة، الطةعررة 2001ي إبررراهيم )حمرراد، مفترر .3

 النانية، مزيدة ومنقحة، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر.

(: اررررررر تمرررررارين مهاريرررررة بدنيرررررة مةنيرررررة علرررررى أسرررررس التررررردريب 2004الزهررررراو ، هررررر  فرررررا  خورشررررريد ) .4

ة للاعيرررررري كرررررررة القرررررردم الشررررررةاب، الفتررررررر  علررررررى عرررررردد مررررررن المتغيرررررررات الةدنيررررررة والمهاريررررررة والوظيفيرررررر

 أطروحة دكتورا  لير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة الموصل.

 (: أصو  التدريب، )ترجمة( عةد علي نصيف، مطلعة التحرير، بغداد، العراق.1975هارة ) .5

(: ترررررررثرير برنرررررررام  تررررررردريب مقتررررررررة علرررررررى بعررررررر  المتغيررررررررات الحركيرررررررة 1987هرررررررارون، بسرررررررام سرررررررعود ) .6

دى لاعيرررررري كرررررررة القرررررردم للناشررررررئين أطروحررررررة دكتررررررورا  ليررررررر منشررررررورة، كليررررررة التربيررررررة والنفسررررررية لرررررر

 الرياضية، جامعة حلوان، مصر.

 (: علم التدريب الرياض ي، جامعة قاز يونس، بنغاز .1994الهرهور ، علي صالح ) .7
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10. Marty pnda (1988): Plymetric-Aleyitimaye from of Power Training 
the Physical and Sports Medicine. 
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http://www.humankinetics/

