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 : الملخص

تعررد القابليررات ال يوحركيررة الأك ررر أهميررة لارت اطهررا برر داء ا لررب المهررارات فرري لع ررة كرررة القرردم وحيررث 

ان أسرررلوب لعرررب كرررررة القررردم الحررررديث يتميرررز بررررالقوة والسررررعة وطريقررررة اللعرررب فرررري الررردفاي والهجرررروم 

القابليرررات  وباسرررتخدام تررردري ات تكرررون طيلرررة وقررر  الم ررراراة ، لررر ا برررات إلزامرررا الاهتمرررام بتطررروير هررر ، 

فاعلررررة فرررري إحرررردا  هرررر ا التطررررور ، وبعررررد اطررررلاي ال احررررث علررررى الك يررررر مررررن الدراسررررات وال حررررو  ومررررن 

 فرررررري القابليررررررات ال يوحركيررررررة لرررررردى 
 
خررررررلا  المشرررررراهدة والأخرررررر  بررررررلراء المرررررردربين اتضرررررر  إن هنرررررراك ضررررررعفا

وى أداء اللاع رررين بررردنيا اللاع رررين الشررر اب بكررررة القررردم والررر   يعكرررس سررر ب تررردني وضرررعف فررري مسرررت

ومهاريررا ومررن  ررم الترر  ير السررل ي علررى نييجررة الم رراراة  الأمررر الرر   يشرركل عائقررا فرري أداء بعرر  المهررارات 

بالسررررعة والقررروة المطلوبرررة ، وعرررد ال احرررث هررر ، مشررركلة علميرررة تحتررراج الرررى حلرررو  لررر ا ارتررر ى دراسرررة 

ل مقرررنن وباسررررتخدام الوسررررائل هررر ، المشرررركلة مررررن خرررلا  إيجرررراد تمرينررررات ب سرررلوب ال لايررررومترك بشررررك

العلميرررررة والتررررري يمكرررررن مرررررن خلالهرررررا تطرررررررروير بعررررر  المهرررررارات الأساسرررررية لررررردى اللاع رررررين الشررررر اب بكررررررة 

  .القدم

 :هدف البحث الىيو 

تررررردريب ال ليرررررومترك لتطررررروير بعررررر  القابليرررررات ال يوحركيرررررة والمهرررررارات  ب سرررررلوبإعرررررداد تمرينرررررات  .1

 .الاساسية للاع ين الش اب بكرة القدم
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ترررررر  ير اسررررررلوب ترررررردريب ال لايررررررومترك فرررررري تطرررررروير بعرررررر  القابليررررررات ال يوحركيررررررة والمهررررررارات  معرفررررررة .0

 .الاساسية للاع ين الش اب بكرة القدم

 .كرة القدم ب، القابليات البيوحركية ،  تدريب اسلوب البليومترك  : حيةفتاالكلمات الم
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Abstract: 
Bio motor abilities are regarded as the most important one due to its 

relation to the most performance skills in football since the modern way 
of playing football is recognized through force and speed as well as the 
way of playing in defense and attack during the match .Therefore , it is 
important to develop these abilities through using effective training to 
make such development . After the researcher has checked a lot of 
references and researches and through observation and taking coaches 
opinions into consideration , it has been clear that there is a weakness in 
the special bio motor abilities among players young players in football 
.This reflects the reason of deteriorating and weakness of the 
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performance level of players physically and skillfully ,then, it will 
negatively affect the match result and hinder performing some skills in 
speed and the required speed. The researcher regarded this as a scientific 
problem which need for solutions through biometric exercises in 
systemic way by using scientific tools which develop some basic skills 
among young players of football . The research aimed to :                             
1. preparing exercises in the form of biometric training style to develop 

some special bio motor abilities and basic skills among young players 
in football .                                                

2. Identifying the effect of biometric training style to develop some special 
bio motor abilities and basic skills among young players in football.                                                           

Keywords : Biometric training style , bio motor abilities , football.  
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  : المقدمة  -

ونحرررررن نعررررري  عصرررررر التطرررررورات التقنيرررررة السررررررريعة فررررري الميرررررادين العلميرررررة كافرررررة ومنهرررررا الميرررررردان 

لوصررو  الررى ضرر ي يتطلررب مررن المتخصصررين والعرراملين اجررراء بحررو  ودراسررات عديرردة مررن اجررل اياالر 

حررل المشرركلات الترري تعرراني منهررا الالعرراب الراياضررية فقررد كانرر  ولا زالرر  لع ررة كرررة القرردم هرري اللع ررة 

الشررع ية الاولررى فرري العررالم منرر  امررد بعيررد اذ اهتمرر  بهررا الشررعوب لمررا لهررا مررن فائرردة وا ررارة وتشرررويق 

رق مرررن اجررررل لررر ا فقرررد عمرررل ذوو الاختصررراص فررري هررر ، اللع رررة علرررى اسرررتعما  جميرررع الوسرررائل والطررر

تطرروير وانجررراق هررر ، اللع ررة لكررري ت قرررى هرري اللع رررة الاولرررى ، فررنلاح  الكرررم الهائرررل مررن الم رررال  الطائلرررة 

التي تصرف علرى ال طرولات المحليرة والدوليرة اذ ان هر ا الاهتمرام شرمل العنصرر الاسا ر ي فري تطروير 

فنرررى اليرروم مرردى  هر ، اللع ررة وهررو الترردريب الرر   يعررد اهررم عنصررر فرري الوصررو  الررى اعلررى المسررتويات

الاعرررررداد ال ررررردني والمهرررررار  الررررر   وصرررررل  اليررررره الررررردو  المتقدمرررررة فررررري لع رررررة كررررررة اليرررررد ، والتررررري  تتميرررررزت 

باللعرررب السرررريع سرررواء كررران فررري الررردفاي والهجررروم وتتمترررع بلمسرررات فنيرررة مشررروقة بالحركرررة السررررريعة 

ة ملعرب كررة وتتطلب ه ، الحركة من قدرات بدنية وذهنيرة ونروا ي خططيرة ومهاريرة ، وان مسراح

القرررررردم ووقرررررر  الم رررررراراة وشرررررردة المنافسررررررة يتطلررررررب مررررررن اللاع ررررررين قرررررردر ك يررررررر وكررررررافي مررررررن هرررررر ، المهررررررارات 

ولع رررررة كررررررة القرررردم رياضرررررة تتطلرررررب نمررررراذج . والقابليررررات  العاليرررررة لتحقيرررررق مسرررررتوى عررررالي مرررررن الأداء 

هررديف حركيرة متعرددة م ررل الررك  السررريع للأمرام والخلرف والقفررز والخطروات الجان يررة وكر ل  الا

من جميع المواقع فضلا عن سرعة الحركة في الدفاي والهجوم ولا يكاد تتطرابق فيهرا المواقرف وهر ا 

يتطلرررب مرررن اللاعرررب أن يكرررون مرررؤ را وقرررادرا علرررى تعرررديل مسررراراته الحركيرررة علرررى وفرررق خطررر  اللعرررب 

اد لاع رري والقابليررات ال يوحركيررة تررؤد  دورا أساسرريا فرري كرررة القرردم فرري إعررد. المتغيرررة ولمرررات عديرردة 

كرررة القررردم لمرررا لهرررا مرررن تررر  يرا علرررى أداء اللاع ررين ، ف صررر   مرررن الضررررور  إجرررراء الك يرررر مرررن ال حرررو  

يم ل ا  تدريب اسلوب ال ليومترك احرد اشرهر الطررق الرئيسرية لجميرع . والدراسات في ه ا المجا  

اسا رررر ي فرررري الاعمررررار ولكافررررة المسررررتويات مررررن الناشررررئين وحتررررى النخ ررررة واصرررر   مق ررررو  كاسررررلوب عررررام 

ومررررن هنررررا جرررراءت . التررردريب لمعظررررم انررررواي الفعاليررررات الرياضرررية ، الترررري تررررؤد  فيهررررا القررردرة دورا ك يرررررا

أهميرررة ال حرررث مرررن خرررلا  اسرررتخدام اسرررلوب التررردريب ال لايرررومترك لتطررروير والقابليرررات ال يوحركيرررة 

 . والمهارية  وبع  المهارات الأساسية لدى لاع ي كرة القدم للوصو  إلى أفضل المستويات ال دنية
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 :مشكلة البحث 1-0

تعرررد القابليرررات ال يوحركيرررة الأك رررر أهميرررة لارت اطهرررا بررر داء ا لرررب المهرررارات فررري لع رررة كررررة القررردم 

وحيرررررث ان أسرررررلوب لعرررررب كررررررة القررررردم الحرررررديث يتميرررررز برررررالقوة والسررررررعة وطريقرررررة اللعرررررب فررررري الررررردفاي 

هر ، القابليرات  وباسرتخدام تردري ات والهجوم طيلة وق  الم اراة ، ل ا بات إلزاما الاهتمام بتطوير 

تكون فاعلة في إحدا  ه ا التطور ، وبعد اطلاي ال احث على الك ير من الدراسات وال حرو  ومرن 

 فرررررري القابليررررررات ال يوحركيررررررة لرررررردى 
 
خررررررلا  المشرررررراهدة والأخرررررر  بررررررلراء المرررررردربين اتضرررررر  إن هنرررررراك ضررررررعفا

مسرررتوى أداء اللاع رررين بررردنيا  اللاع رررين الشررر اب بكررررة القررردم والررر   يعكرررس سررر ب تررردني وضرررعف فررري

ومهاريررا ومررن  ررم الترر  ير السررل ي علررى نييجررة الم رراراة ، الأمررر الرر   يشرركل عائقررا فرري أداء بعرر  المهررارات 

بالسررررعة والقررروة المطلوبرررة ، وعرررد ال احرررث هررر ، مشررركلة علميرررة تحتررراج الرررى حلرررو  لررر ا ارتررر ى دراسرررة 

ك بشرررركل مقرررنن وباسررررتخدام الوسررررائل هررر ، المشرررركلة مررررن خرررلا  إيجرررراد تمرينررررات ب سرررلوب ال لايررررومتر 

العلميرررررة والتررررري يمكرررررن مرررررن خلالهرررررا تطرررررررروير بعررررر  المهرررررارات الأساسرررررية لررررردى اللاع رررررين الشررررر اب بكررررررة 

 .القدم

 :  اهداف البحث 1-2

إعررداد تمرينررات باسررلوب ال ليررومترك لتطرروير بعرر  القابليررات ال يوحركيررة والمهررارات الاساسررية  .1

 .للاع ين الش اب بكرة القدم

ترررررر  ير اسررررررلوب ترررررردريب ال لايررررررومترك فرررررري تطرررررروير بعرررررر  القابليررررررات ال يوحركيررررررة والمهررررررارات  معرفررررررة .0

 .الاساسية للاع ين الش اب بكرة القدم

 :فروض البحث  1-6

سلوب تدريب ال لايرومترك فري تطروير بعر  القابليرات ال يوحركيرة والمهرارات لا  هنال  تا ير ايجابي -1

 .الاساسية للاع ين الش اب بكرة القدم

 :مجالات البحث  1-5

 لاع ين ناد  بابل لكرة القدم فئة الش اب :المجال البشري  1-5-1

 .    0202  \ 80 \88الى  فترة   0202  /8/1من  :المجال الزماني  -1-5-0
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 \ملعرررررب وزارة الشررررراب والرياضرررررة فررررري الحلرررررة  \ملعررررب نررررراد  بابرررررل الرياضررررر ي  :المجـــــال المكــــاـني  1-5-2

 ال كرلي

  :اجراءات البحث  -0

 . المجموعتين المتكافئتين  استخدم ال احث المنهج التجري ي بتصميم :منهج البحث  0-1

تحرردد مجتمررع ال حررث بلاع ررين الشرر اب فرري نرراد  بابررل الرياضرر ي بكرررة  :وعينتــه مجتمــع البحــث  0-0

لاع ررا بالطريقررة العشرروائية لتكررون عينررة ال حررث  (02)لاع ررا وتررم اختيررار ( 01)القرردم وال ررال  عررددهم 

 (. 82) وتجري ية وعددهم .لاع ين(  82) ضابطة وعددهم )م تقسيمهم الى مجموعتين وت

 :  الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث 0-2

 :    الوسائل المستخدمة بالبحث 0-2-1

  المقابلات الرخصية  . 

 الملاحظة . 

 استمارة الاست يان. 

 :   الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  0-2-0

 نوي كاسيو( 0)عة توقي  الكترونية عدد سا. 

  ومادة ال ورك  متر( 52)شري  قياس من القماح طوله. 

  ( .1)شواخص بلاسييكية عدد 

  قانونية ( 5)كرات قدم عدد. 

  اهداف كرة القدم قانونية. 

  (  .8)اعلام عدد 

   ميزان الكتروني لقياس الوزن وشري  قياس الطو. 

  نوي ( 8)صافرة عددfox . 

 ( .8)عدد ( حواجز) بلاست  عمان 

  ملعب كرة قدم. 

  حاس ة الكترونية محمولة(Lap top ) نوي(HP.) 
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  مصاطب خشب بارتفاعات مختلفة. 

 : إجراءات البحث الميدانية 0-6

 :تحديد اهم القابليات البيوحركية والمهارات الاساسية بكرة القدم  0-6-1

ات الاساسررية للاع ررين الشرر اب بكرررة القرردم لغرررض تحديررد اهررم القابليررات ال يوحركيررة والمهررار 

قام ال احث بالاطلاي على المصادر والمراجع ترم تحديرد المتغيررات ووضرع  فري اسرتمارة اسرت يان وترم 

وبعررررد جمررررع الاسررررتمارات وتفريرررر  ال يانررررات تررررم اسرررري عاد ( خبررررراء 8)عرضررررها علررررى الخبررررراء والمختصررررين 

وحسرب رأ  الخبرراء علرى اقرل مرن نسرر ة ( 82) الاخت رارات والتري حصرل  علرى أهميرة نسر ية اقررل مرن

 .ي ين ذل ( 8)والجدو  %(. 58)مئوية 

 يبين الاهمية النسبية للقدرات البدنية الخاصة والمهارات الاساسية بكرة القدم( 1)الجدول 

 الاختبار المستبعد النسبة المئوية الاهمية النسبية الاختبارات ت

 X %5,8. 25 السرعة الحركية 1

  %52,5 85 رة الانفجاريةالقد 2

  %.,91 2. القوة الممي ة بالسرعة 2

 X %2,.. 21 مطاولة السرعة .

 X %89 28 مطاولة القوة 8

 X %9. 25 المرونة العضلية 9

  %.,61 .9 التهديف 1

  %.,11 89 المناولة 5

  %2,.9 8. السيطرة والإحساس بالكرة 6

  %51,1 91 ركل الكرة 19

 X %2,.8 25 خمادالإ 11

 X %.,1. 26 الدحرجة 12
 X %2,.2 .2 المراوغة 12
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 :تحديد صلاحية اختبارات القابليات البيوحركية والمهارات الاساسية بكرة القدم  0-6-0

لغرض تحديد صلاحية اخت ارات القابليات ال يوحركية والمهارات الاساسية للاع رين الشر اب 

 8)فرررري اسررررتمارة اسررررت يان وتررررم عرضررررها علررررى الخبررررراء والمختصررررين  اهوضررررعببكرررررة القرررردم قررررام ال احررررث 

( 0)والجررردو  ( 0كرررا)وبعرررد جمرررع ال يانرررات ترررم تحديرررد صرررلاحية الاخت رررارات عرررن طريرررق اخت رررار  (خبرررراء

 .ي ين ذل 

 يبين صلاحية اختبارات القابليات البيوحركية والمهارات الاساسية بكرة القدم( 0)الجدول 

المتغيرات  ت
 المدروسة

الدلالة  2كا الصلاحية ختباراتالا
 لا يصلح يصلح المعنوية

القدرة  1
 الانفجارية

 معنوي 1 9 1 اختبار القف  العمودي من الثبات
 معنوي 1 9 1 من الثبات الطويلالوثب 

 غير معنوي 1,25 2 8 ( .وضع الضفدع ) اختبار الدفع الأقصى 
القوة الممي ة  2

 بالسرعة
 معنوي 1 9 1 .ثوان  19مسافة في الحجل لأقصى 

 غير معنوي 1,25 2 8 .على حدة  ثلاث حجلات لأكبر مسافة لكل رجل
 معنوي 1 9 1 (من وضةةةةع الوقوف) ثانية 29ثني ومد الركبتين في 

 غير معنوي .9,1 2 . .متر(  19) التهديف باتجاه هدف صةةةةةةةةةةغير يبعد مسافة  التهديف 2
ة نحو هدف مرسوم على الجدار بشكل مستطيلات ركل الكر 

 .متداخلة 
 غير معنوي 1,25 2 8

 معنوي 1 9 1 دقة التهديف نحو الهدف
( م1)المناولة والاستلام الى الواح خشب طول الواحدة  المناولة .

ذهابا وايابا (  ك اك)موضوعة على شكل ( 8)وبعدد 
 وبحساب ال من والدقة

 غير معنوي .9,1 2 .

 معنوي 1 9 1 (ثا 29) المناولة المرتدة على جدار لمدة 
مناولة الكرة نحو دوائر مرسومة على الحائط لمسافة 

 (.م5)
 غير معنوي 1,25 2 8

 معنوي 1 9 1 .ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة من الثبات  ركل الكرة 8
 غير معنوي .9,1 2 . .(طبه ونصف) سافة ممكنة من الأرض ركل الكرة لأبعد م

 غير معنوي .9,1 2 . ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة من وضع الماشي الطائر

 (.3,18)بلغ  ( 2,25)ومستوى دلالة ( 8)عند درجة حرية 0القيمة الجدولية لر كا* 
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 : التجربة الاستطلاعية 0-5

د   بابررل  لاع ررين مررن الشرر اب يم لررون نررا( 1)قررام ال احررث بررإجراء التجربررة الاسررتطلاعية علررى  

المصرررادف يرررروم  ( 5/1/0202)عصرررررا فررري بترررراري  ( 5)بكررررة القررردم وأجريرررر  التجربرررة فرررري تمرررام السررراعة 

فرررري ملعررررب نرررراد   بابررررل لاخت ررررارات القابليررررات ال يوحركيررررة والمهررررارات الاساسررررية بكرررررة القرررردم  الاربعرررراء 

نفس الإفرراد وتحر  على  (80/1/0202)أيام وتم إعادة التجربة الاستطلاعية بتاري  ( 8)وبعد مرور 

 :نفس الظروف وكان الهدف منها

 التعرف على الوق  ال   يستغرقه كل اخت ار فضلا عن وق  الاخت ارات الكلية .1

 .مستوى صعوبة الاخت ارات بالنس ة لعينة ال حث .0

 معرفة الصعوبات التي تواجه ال احث لغرض تلافيها مستق لا .2

 (.وضوعيةال  ات والم)استخراج الأسس العلمية للاخت ارات .6

 :الأسس العلمية للاختبارات 0-4

الدقرررررة التررررري يقررررريس فيهرررررا الاخت رررررار الغررررررض الررررر   وضرررررع هررررر ا " الصررررردق هرررررو :صـــــدق الاختبـــــار 0-4-1

 (                                                   888، ص 0220يوسف لازم كماح ، ) "الاخت ار من اجله

قررررررام ال احررررررث بعرررررررض محتويررررررات الاخت ررررررارات علررررررى ولغرررررررض اسررررررتخراج صرررررردق الاخت ررررررارات المرشررررررحة 

 . مجموعة من الخبراء وب ل  حصل ال احث على صدق المحتوى 

مررن اجررل اسررتخراج معامررل ال  ررات لاخت ررارات لابررد مررن تط يررق م رردأ الاخت ررار  :ثبــات الاختبــار 0-4-0

  "روف متما لرةوهو ال   يعطي نتائج متقاربة أو النتائج نفسها إذا ط رق أك رر مرن مررة فري ظر"ال اب  

 (                                                       885ص ، 0225 نادر فه ي الزيود وهشام عامر عليان ،)

وبفاصل زمني برين الاخت رار ( طريقة الاخت ار وإعادة الاخت ار)وقد استخدم لحساب معرامرل ال  رات بر

سررتخراج معامررل ال  ررات عررن طريررق معامررل الارت رراط وقررد قررام ال احررث مررن ا.  أيررام( 8)الأو  وال رراني 

برين نترائج الاخت رار الأو  والاخت رار ال راني واسرتخراج معنويرة الارت راط عرن طريرق ( بيرسرون )ال سي  

 (.3)بالجدو  م ين لمعنوية الارت اط كما ( ت ر)الوسيلة الإحصائية 

  "الفراحص مرن العوامرل ال اتيرةمردى تحررر المحكرم أو "تعرف الموضوعية ب نها  : الموضوعية 0-4-2

 (818، ص 0228ليلى السيد فرحات ، )
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درجرررات ) لموضررروعية الاخت رررارات برررين ( بيرسرررون )واسرررتخدم ال احرررث معامرررل الارت ررراط ال سررري  

 ( .3)كما م ين بالجدو  ( الحكم الأو  والحكم ال اني

 معامل الثبات ومعامل الموضوعية للاختبارات المدروسة يبين( 2)جدول 

 لاختباراتا ت
 

معامل 
 الثبات

 ت  ر
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

معامل 
 الموضوعية

 ت  ر
 المحسوبة

 الدلالة

 معنوي .8,. 9,55 معنوي 2,19 9,16 اختبار القف  العمودي من الثبات 1
 معنوي 8,18 9,62 معنوي 8,25 9,61 الوثب العريض من الثبات 2

 معنوي 8,25 9,61 معنوي .8,. 9,55 .ثوان  19الحجل لأقصى مسافة في  2
 ثانية 29ثني ومد الركبتين في  .

 (من وضةةةةع الوقوف)
 معنوي 2,68 9,58 معنوي 2,21 9,59

 معنوي 8,25 9,61 معنوي .8,. 9,55 دقة التهديف نحو الهدف 8
 معنوي .8,. 9,55 معنوي 2,68 9,58 (ثا 29)المناولة المرتدة على جدار لمدة  9
 معنوي 8,18 9,62 معنوي 8,25 9,61 لأبعد مسافة ممكنة من الثبات ركل الكرة  1

 ( 2,10)بلغ  ( 1) ودرجة حرية (2,25)قيمة الارت اط الجدولية عند مستوى دلالة* 

( 02)قررام ال احررث برر جراء الاخت ررارات الق ليررة لعينررة ال حررث  وال ررال  عررددهم  : الاختبــار القبلــي 0-7

 مررررررن نرررررراد   بابررررررل  فئررررررة ال
 
ق ررررررل الشررررررروي بالتجربررررررة  0202 /85/1شرررررر اب بكرررررررة القرررررردم بترررررراري  لاع ررررررا

 .الرئيسية مع ض   كافة المتغيرات

 : تجانس العينة وتكافؤ مجموعتين البحث 0-9

لغرض تحقيق  رض التجانس لافراد عينة ال حث قام ال احث باجراءات  :تجانس العينة  0-9-1

تررم اختيارهررا هرري مررن مرحلررة عمريررة متقاربررة عرردة لضرر   المتغيرررات علررى الررر م مررن ان العينررة الترري 

 عرررن منررع المرررؤ رات الترري قرررد تررؤ ر علرررى نترررائج التجربررة مرررن حيررث الفرررروق الفرديررة لافرررراد عينرررة 
 
فضررلا

ل ا استعمل ال احث الوسرائل الاحصرائية المتم لرة بالوسر  الحسرابي والانحرراف المعيرار  . ال حث 

يررة لمعرفررة واقررع التجررانس مررن عدمرره كمررا هررو م ررين والمنرروا  ومعامررل الالتررواء للقياسررات المورفولوج

 ( 8)في الجدو  
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 (العمر، الطول، الوزن)يبين تجانس افراد عينة البحث في القياسات المورفولوجية ( 6)الجدول 

 معامل الالتواء المنوال الانحراف المعياري الوسط الحسابي المتغيرات
 9,51 191 2.,2 119 الطول
 9,18 .9 29,. 91,21 الو ن

 9,25 19 1,91 19,2 العمر ال مني
 9,96 . 1,92 19,. العمر التدريبي

الطررررو  والرررروزن والعمررررر الزمنرررري )ان قرررريم معامررررل الالتررررواء للقياسررررات المورفولوجيررررة ( 8)ي ررررين جرررردو  

 . قياسات وه ا ما يد  على تجانس افراد عينة ال حث في ه ، ال(  8)جاءت اقل من ( والتدري ي

مررررن الامررررور الهامررررة الترررري ين  رررري علررررى ال احررررث ات اعهررررا هرررري ارجرررراي  :تكـــاـفؤ مجمــــوعتي البحــــث  0-9-0

الفرررررررروق الرررررررى العامرررررررل التجري ررررررري وعلرررررررى هررررررر ا الاسررررررراس لابرررررررد ان تكرررررررون مجموعترررررررا ال حرررررررث الضرررررررابطة 

جرر  التجري يررة متكررافئتين فرري متغيرررات ال حررث قيررد الدراسررة وق ررل برردء ال احررث بمنهجرره التعلي رري الت

وقرررررد اسرررررتعمل  الوسرررررائل الاحصرررررائية . ال احرررررث الرررررى تحقيرررررق م ررررردأ التكرررررافؤ برررررين هررررراتين المجمررررروعتين

برررين المجمررروعتين الضرررابطة )للعينرررات المسرررتقلة ( t)بالوسررر  الحسرررابي والانحرررراف المعيرررار  واختيرررار 

 ( .5)وكما هو م ين في جدو  ( والتجري ية

 ة للمهارات قيد البحثتكافؤ عينة البحث للاختبارات القبلي( 5)الجدول 

  ت
 المتغيرات المدروسة

 tقيمة  التجريبية الضابطة
 المحسوبة

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة

 عشوائي 9,96 5.,. .1,.22 8,15 226,25 اختبار القف  العمودي من الثبات بالواط 1
 عشوائي 9,22 9,29 1,91 9,15 .1,9 الوثب العريض من الثبات 2
 عشوائي 1,19 1,11 5,19 1,18 5,22 .ثوان  19الحجل لأقصى مسافة في  2
 عشوائي 1,12 9,61 11,59 1,98 12,29 (من الوقوف)ثانية 29ثني ومد الركبتين في  .
 عشوائي 9,88 .9,6 9 9,92 9,29 دقة التهديف نحو الهدف 8

 عشوائي 1,12 9,19 8,89 9,51 8,69 (ثا 29)ة المناولة المرتدة على جدار لمد 9
 عشوائي 9,28 1,96 21 .9,6 29 .ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة من الثبات  1

المحسررروبة لاخت رررارات المدروسرررة  قيرررد ال حرررث اصرررغر مرررن قيماهرررا ( t)ان قررريم ( 5)ي رررين جررردو   

مما يد  على تحقيرق ( 81) وتح  درجة حرية( 2,25)عند مستوى دلالة ( 0,82)الجدولية وال الغة 

 . م دأ التكافؤ في اخت ارات المهارة قيد ال حث 
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 :البليومترك  بأسلوبالمنهج التدريبي  0-6

بعد الاطلاي على الك ير من الدراسات وال حو  والرسائل والاطاري  فري المنراهج التدري يرة واخر  آراء 

ر، قرررام ال احرررث بوضرررع مرررنهج تررردري ي الخبرررراء والمختصرررين فررري مجرررا  علرررم التررردريب الرياضررر ي وعلرررى أ ررر

لتطرررروير القابليررررات ال يوحركيررررة والمهررررارات الاساسررررية  للاع رررري نرررراد   ( باسررررلوب الترررردريب ال لايررررومترك)

وبواقرررع  0202 /88/82 ولغايرررة 0202 /81/1 بابرررل  بكررررة القررردم فئرررة الشررر اب والمرررنهج ابترررداء  بتررراري 

وحرررررردة تدري يرررررة ،وترررررم وضرررررع المررررررنهج ( 08)أ   اسرررررابيع( 1) لا رررررة وحررررردات تدري يرررررة فرررررري الأسررررر وي ولمررررردة 

الترررردري ي بعررررد الاخت ررررارات ال دنيررررة والمهاريررررة مررررن خررررلا  إت رررراي السررررياق العل رررري السررررليم للتوصررررل إلررررى 

أفضرررررل النترررررائج لحرررررل المشررررركلة ومرررررن اجرررررل تحقيرررررق أهرررررداف الدراسرررررة وقرررررام ال احرررررث بإدخرررررا  المتغيرررررر 

، اخر  ال احررث فري نظرر الاعت ررار التردرج فرري  المسرتقل فري بدايررة القسرم الرئيسرر ي مرن الوحردة التدري يررة

زيررادة حمررل الترردريب ل حصررو  علررى التكيررف والتطررور فرري القرردرة الانفجاريررة والقرروة المميررزة بالسرررعة 

يعد م دأ الزيرادة المتدرجرة فري الحمرل التردري ي واحرد مرن الم رادئ المهمرة للتردريب الرياضر ي " للرجلين

بصرررفة الزيرررادة المتدرجرررة فررري مكونرررات الحمرررل التررردري ي ، فررر ن المعاصرررر ، لان التررردريب المعاصرررر يتميرررز 

تحسرررين مسرررتوى الانجررراز لأ  رياضررر ي يكرررون النييجرررة الم اشررررة لزيرررادة حجرررم وشررردة الجهرررد المنفررر  فررري 

 (18، ص 0221محمد رضا إبراهيم ، )   "التدريب

- :وقد اعد الباحث المنهج التدريبي وفق المعايير الآتية 

علرى المجموعرة التجري يرة فقر  مرن ( ال لايرومترك)التردري ي بالأسرلوب   تم تط يق مفردات المرنهج .1

 .ق ل مدرب الفريق وبإشراف ال احث 

( التكررار  )طريقة التدريب ( ال لايومترك)وقد استخدم ال احث للمجموعة التجري ية بالأسلوب  .0

ريب كمررررا فرررري زيررررادة شرررردة التررررد( 8:  3)وحسررررب الأسررررابيع ( المترررردرج)وقررررد اعتمررررد ال احررررث الأسررررلوب 

 (1)بالجدو  
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 (أسلوب البلايومترك)التدرج في التدريب للمجموعة التجريبية  يبين (4)الجدول 

 أيام التدريب الشدة المستخدمة الأسابيع ت
 الاربعاء –الاثنين  -السبت    %18-19الشدة المتوسطة  الاسبوع الأول- 1
 الاربعاء –الاثنين  - السبت   %58-59الشدة تحت القصوي  الاسبوع الثاني- 2
 الاربعاء –الاثنين  -السبت    %199-69الشدة القصو   الاسبوع الثالث- 2
 الاربعاء –الاثنين  -السبت    %18-19الشدة المتوسطة  الاسبوع الرابع- .
 الاربعاء –الاثنين  -السبت    %58-59الشدة تحت القصوي  الاسبوع الخامس- 8
 الاربعاء –الاثنين  -السبت    %199-69ة القصو  الشد الاسبوع السادس- 9
 الاربعاء –الاثنين  -السبت    %18-19الشدة المتوسطة  الاسبوع السابع- 1
 الاربعاء –الاثنين  -السبت    %58-59الشدة تحت القصوي  الاسبوع الثامن- 5

 

حرررردة التدري يرررررة والمخصصرررررة للو ( ال ليررررومترك)اسررررتغرق  مرررردة تنفيررررر  مفررررردات المرررررنهج الترررردري ي  .2

دقيقرررررة وفررررري بدايرررررة القسرررررم الرئيسررررر ي مرررررن الوحررررردة ( 82–32)الواحررررردة مررررردة زمنيرررررة تنحصرررررر برررررين 

 .التدري ية 

وقررد حرردد ال احررث الشرردة التدري يررة المسررتخدمة فرري المررنهج الترردري ي لمجوعررة ال حررث التجري يررة  .6

ل لاعررب فرري المررنهج الترردري ي ولكرر عررن طريررق تحديررد أقصرر ى مقرردرة للاعررب ولكررل تمرررين مسررتخدم

وعرررن طريرررق النسرررر ة المئويرررة ترررم تحديررررد الشررردة ل رررراقي المسرررتويات عنرررد تنفيرررر  المرررنهج الترررردري ي ، 

 .واعتمد ال احث على تغير التكرارات وفترة الراحة وحب السدة المطلوبة 

قرررام ال احرررث بتحديرررد مسرررتويات الشررردة والتررري يمكرررن مرررن خلالهرررا تطررروير القابليرررات ال يوحركيرررة  .5

 ( . 8)  بالجدو  م ين وكما ( الشدة تح  القصوى ، والشدة المتوسطة الشدة القصوى ،)وهي 

 .التمرينات من السهل إلى الأك ر صعوبة واعتمد ال احث التدرج في .4

وأكررد ال احررث أداء تمرينررات الإحمرراء والإطالررة للعضررلات والمرونررة للمفاصررل فرري بدايررة كررل وحرردة  .7

 .تدري ية 

( الشررردة المتوسرررطة)هجرررين التررردري ين الرررى مسرررتوى ترررم خفررر  الشررردة فررري الاسررر وي الأخيرررر مرررن المن .9

              .لاسررررررررررررررررتعادة الشررررررررررررررررفاء واخرررررررررررررررر  الراحررررررررررررررررة الجيرررررررررررررررردة مررررررررررررررررن اجررررررررررررررررل إجررررررررررررررررراء الاخت ررررررررررررررررارات ال عديررررررررررررررررة 

 (808ص، 8888بسطويس ي احمد ، )
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 مستوى الشدة والتكرار يبين( 7)الجدول 

 التكرار مستو  الشدة ت
 . – 2 ( % 199 – 69) الشدة القصو  - 1
 9 – . %18-19دة المتوسطة الش- 2
 5  – 9 %58-59الشدة تحت القصوي - 2

 

ال ليررومترك  اسررلوببعررد الاناهرراء مررن تنفيرر  المررنهج الترردري ي باسررتخدام :  الاختبــارات البعديــة 0-12

( الضررررابطة والتجري يررررة)علررررى المجموعررررة التجري يررررة ، تررررم إجررررراء الاخت ررررارات ال عديررررة وللمجمرررروعتين 

، وقرررررد نفررررر ت الاخت رررررارات فررررري ظررررروف مقاربرررررة للاخت رررررارات الق ليرررررة وإجراءابهرررررا  0202 /81/82 بترررراري 

 .وب شراف م اشر من ق ل ال احث 

 (spss)الحقي ة الاحصائية استخدم ال احث :  الوسائل الاحصائية 0-11

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-2

ية بكــرة القــدم للمجموعــة عــرض نتــائج اختبــارات القابليــات البيوحركيــة والمهــارات الاساســ 2-1

 :الضابطة

للاختبارات القبلية والبعدية ( t)يبن الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار ( 9)الجدول 

 للمجموعة الضابطة

  ت
 المتغيرات المدروسة

 Tقيمة  البعدي القبلي
 المحسوبة

نوع 
 ع- س ع- س الدلالة

 معنوي 2,99 .8,2 282,15 8,15 226,25 اختبار القف  العمودي من الثبات 1
 معنوي 2,11 9,12 1,19 9,15 .1,9 الوثب العريض من الثبات 2
 معنوي .8,9 1.,1 6,19 1,18 5,22 .ثوان  19الحجل لأقصى مسافة في  2
 معنوي 2,61 9,96 9.,12 1,98 12,29 (من الوقوف) ثانية 29ثني ومد الركبتين في  .
 معنوي 2,51 2.,9 1,29 9,92 9,29 دقة التهديف نحو الهدف 8
 معنوي 2,89 9,52 1,29 9,51 8,69 (ثا 29) المناولة المرتدة على جدار لمدة  9
 معنوي .2,1 1,25 21,69 .9,6 29 .ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة من الثبات  1

لقرريم الاوسرراط الحسررابية  والانحرافررات المعياريررة ( 1)دو  مررن خررلا  مشرراهدة النتررائج فرري  الجرر

لكررل الاخت ررارات فرري الاخت ررارات الق ليررة وال عديررة للمجموعررة الضررابطة حيررث ت ررين وجررود فررروق بررين 
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 (t)للعينرات المتنراظرة وكانر  قريم ( t-test)الاخت ارين ولمعرفة ه ، الفروق استخدم ال احث اخت ار 

الجدوليرة ال الغرة ( t)وهي اكبر من قيمة ( 0,11،3,88،5,28،3,88،3,18،3,52،0,88)المحسوبة وهي 

هرررررر ا يرررررد  علرررررى وجررررررود فررررررق معنرررررو  بررررررين ( 8)وبدرجرررررة حرجرررررة ( 2,25)تحررررر  مسرررررتوى دلالررررررة ( 8,88)

 .الاخت ارين ولصال  الاخت ار ال عد  

عــة عــرض نتــائج اختبــارات القابليــات البيوحركيــة والمهــارات الاساســية بكــرة القــدم للمجمو  2-0

 :التجريبية

للاختبارات القبلية ( t)يبن الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار( 6)الجدول 

 والبعدية للمجموعة التجريبية

  ت
 المتغيرات المدروسة

 Tقيمة  البعدي القبلي
 المحسوبة

نوع 
 ع- س ع- س الدلالة

 معنوي 11,11 8,12 96,12. 5.,. .1,.22 ار القف  العمودي من الثباتاختب 1
 معنوي 2,52 9,96 1,18 9,29 1,91 الوثب العريض من الثبات 2
 معنوي 8,92 1,18 19,29 1,11 5,19 .ثوان  19الحجل لأقصى مسافة في  2
 معنوي 19,59 9,66 19,19 9,61 11,59 (من الوقوف) ثانية 29ثني ومد الركبتين في  .
 معنوي 9.,18 5.,9 6,29 .9,6 9 دقة التهديف نحو الهدف 8
 معنوي 95,.1 1,29 9.,6 9,19 8,89 (ثا 29) المناولة المرتدة على جدار لمدة  9
 معنوي .6,2 .1,2 9.,22 1,96 21 .ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة من الثبات  1

والانحرافرررات المعياريرررة  وسررراط الحسرررابيةلقررريم الا ( 8) الجررردو   مرررن خرررلا  مشررراهدة النترررائج فررري

لكررل الاخت ررارات فرري الاخت ررارات الق ليررة وال عديررة للمجموعررة الضررابطة حيررث ت ررين وجررود فررروق بررين 

( t)للعينرات المتنراظرة وكانر  قريم ( t-test)الاخت ارين ولمعرفة ه ، الفروق استخدم ال احث اخت ار 

الجدوليرررة ( t)وهررري اكبرررر مرررن قيمرررة ( 88,88،3,13،5,10،82,11،85,81،88,21،8,08)المحسررروبة وهررري 

هررر ا يرررد  علرررى وجرررود فررررق معنرررو  ( 8)ة جررروبدرجرررة حر ( 2,25)تحررر  مسرررتوى دلالرررة ( 8,88)ال الغرررة 

 . بين الاخت ارين ولصال  الاخت ار ال عد  
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عرض نتائج اختبارات القابليات البيوحركية والمهارات الاساسية بكرة القـدم للمجمـوعتين  2-2

 :والتجريبية طة الضاب

للاختبارات القبلية ( t)يبن الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار( 12)الجدول 

 والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية

  ت
 المتغيرات المدروسة

 Tقيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

نوع 
 ع- س ع- س الدلالة

 معنوي .9,8 8,12 96,12. .8,2 282,15 اختبار القف  العمودي من الثبات 1
 معنوي 19,. 9,96 1,18 9,12 1,19 الوثب العريض من الثبات 2
 معنوي 8.,2 1,18 19,29 1.,1 6,19 .ثوان  19الحجل لأقصى مسافة في  2
 معنوي 1,92 9,66 19,19 9,96 9.,12 (الوقوف من) ثانية 29ثني ومد الركبتين في  .
 معنوي 19,28 5.,9 6,29 2.,9 1,29 دقة التهديف نحو الهدف 8
 معنوي 9.,. 1,29 9.,6 9,52 1,29 (ثا 29) المناولة المرتدة على جدار لمدة  9
 معنوي 1,88 .1,2 9.,22 1,25 21,69 .ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة من الثبات  1

لقرريم الاوسرراط الحسررابية والانحرافررات المعياريررة ( 82)  مشرراهدة النتررائج فرري الجرردو  مررن خررلا

والتجري يررة حيررث ت ررين وجررود فررروق  لكررل الاخت ررارات فرري الاخت ررارات ال عديررة للمجمرروعتين الضررابطة

للعينررررات المسررررتقلة وكانرررر  ( t-test)بررررين الاخت ررررارين ولمعرفررررة هرررر ، الفررررروق اسررررتخدم ال احررررث اخت ررررار 

( t)وهرررررررررري اكبررررررررررر مررررررررررن قيمررررررررررة ( 1,58،8,81،3,85،8,20،82,35،8,82،8,55) المحسرررررررررروبة وهرررررررررري (t)قرررررررررريم 

هرررر ا يررررد  علررررى وجررررود ( 81)وبدرجررررة حرجررررة ( 2,25)تحرررر  مسررررتوى دلالررررة ( 0,88)الجدوليررررة ال الغررررة 

 .فرق معنو  بين الاخت ارين ولصال  المجموعة التجري ية 

 :  مناقشة النتائج 2-6

معنويرررررررة ذات دلالرررررررة إحصرررررررائية برررررررين الاخت رررررررارين الق لررررررري  فقرررررررد أظهررررررررت النترررررررائج وجرررررررود فرررررررروق

وال عررد  ولصررال  ال عررد  للمجموعررة الضررابطة فرري القابليررات ال يوحركيررة ، ويعررود السرر ب فرري ذلرر  

إلررررى تركيررررز المرررردرب علررررى التمررررارين الخاصررررة لتطرررروير القابليررررات ال يوحركيررررة واسررررتخدام تمررررارين عامررررة 

، ( ترردريب ال لايررومترك)لنسرر ة إلررى المجموعررة التجري يررة إمررا با. بسرري  والترري أدت الررى حرردو  التطررور 

ويعزو ال احث س ب ذل  الى ان التمرينات التي استخدماها العينة التجري ية كان لهرا ا رر فري تطروير 

تقنررين ترردريب ال لايررومترك فرري  مسررتوى اللاع ررين فرري القابليررات ال يوحركيررة ، وهرر ا يررد  علررى فاعليررة
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هنرراك "ان (  1999دون  جررورج)وهرررررررر ، النتررائج تترررررفق مررع مرا أشررار إليره تحسرين القردرة الانفجاريررة ، 

والو  ررررات علررررى الحررررواجز والارترررردادات  أنواعررررا عديرررردة للترررردريب ال لايررررومترك تنحصررررر فرررري الحجررررلات

للررررجلين وتعطرررى نترررائج واسرررتجابة عاليرررة  العميرررق وذلررر  بهررردف تنميرررة القررردرة الانفجاريرررة والو رررب

 George . 1999 . p)" الطويل واخت رار العردو والو ب العمود ت ار القفز ذل  من خلا  اخ ويتض 

184) 

وكرر ل  مراعرراة الفررروق الفرديرررة بررين اللاع ررين ، واعتمررد ال احرررث الأسررلوب العل رري الصرررحي    

فرري تمرينررات ال لايررومترك وأيضررا إلررى تقنررين الحمررل الترردري ي بشرركل مرردروس ، ممررا سرراعد علررى تطرروير 

( 8888كمرا  ع رد الحميرد ومحمرد صر حي حسرانين )كية وه ا ما يؤكرد، كرلا مرن القابليات ال يوحر 

كمرررا  " )يرررتم تغييرررر حجرررم وشررررررردة الحمرررل عرررررررررن طريرررق رفرررع او تغييرررر متطل رررات الحمرررل التررردري ي " بانررره 

 (885، ص  8888ع د الحميد ومحمد ص حي حسانين ، 

ساس على إمكانية اللاع ين ال دنية ويعزو ال احث س ب ه ا التطور إلى الاعتماد بالدرجة الأ 

والأخ  بنظر الاعت ار الفروقرات الفرديرة مرن خرلا  تحديرد الشردة القصروى لكرل لاعرب ولكرل تمررين 

وعلررررررى أساسررررررها يررررررتم تحديررررررد الأوزان الترررررري يحملهررررررا اللاعررررررب لأداء التمرينررررررات ، ومررررررن خررررررلا  البرنررررررامج 

ي  لكررل تمرررين وكرر ل  ت ديررة التمررارين الترردري ي الرر   وضررعه ال احررث تررم الت كيررد علررى الأداء الصررح

هر ، العينرة وكران لفهرم والترزام  لأفررادب على قوة وسرعة ، إذ تم استخدام احما  تدري ية مناسر ة 

اللاع رررين لمفرررردات المرررنهج التررردري ي ولتنررروي التمرررارين المسرررتخدمة داخرررل المرررنهج الأ رررر الك يرررر فررري تطررروير 

الاداء " برران ( 0221ين علرري العلرري وعررامر فرراخر شررغاتي حسرر) يؤكررد،وهرر ا مررا .القرروة المميررزة بالسرررعة 

جرررريمس ايررررد كيلرررررف وروبرررررت فيرشرررررنز ، )        " الصررررحي  والامررررن لل لايرررررومترك يحسررررن اداء الرياضررررر ي 

 (81، ص 0221

وكررر ل  مرررردة البرنررررامج التررردري ي كانرررر  جيرررردة والاسرررلوب التصرررراعد  فرررري زيرررادة الحمررررل لترررردريب 

 .ى تطور في القابليات ال يوحركية للاع ينال لايومترك كان  جيدة مما ادت ال

اما في المهارات الاساسية بالنس ة للمجموعة الضابطة فقد أظهرت النترائج تطرور بسري   فري 

المهررارات الاساسررية جرراء نييجررة عرردم مراعرراة الفررروق الفرديررة للاع ررين أ نرراء الترردريب لتطرروير القرردرة 

سل ا على تطروير هر ، المهرارة للعينرة الضرابطة  فري  الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ل ل  انعكس
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الاخت ار المهار  ، وان من اهم اهداف التدريب الرياض ي هو تحسين مستوى الاداء المهرار  وال ردني 

والخططري ، وهر ا يررد  علرى ان اهرداف الترردريب الرياضر ي لررم تتحقرق لردى العينررة الضرابطة نييجررة 

العل رري والمرردروس ، وان هرر ، المجموعررة قررد ترردرب  فرري المرردة المنرراهج التدري يررة  يررر المقننررة بالشرركل 

الزمنيرررة نفسرررها والاعتمررراد المررردرب علرررى الطريقرررة التقليديرررة فررري التررردريب دون التركيرررز والاهتمرررام علرررى 

قررررررد ( ترررررردريب ال لايررررررومترك)ونلاحرررررر  ان المجموعررررررة التجري يررررررة .الزيررررررادة المتدرجررررررة للشرررررردة التدري يررررررة 

ت ررارات وهرري افضررل مررن المجموعررة الضررابطة وذلرر  بسرر ب فاعليررة حققرر  نتررائج جيرردة فرري هرر ا الاخ

بررالطرائق العلميررة ( الشرردة والحجررم والراحررة)المررنهج الترردري ي وتنرروي مفرداترره وتقنررين حمررل الترردريب 

سرررررعد )ويررررر كر ( . القررررردرة الانفجاريرررررة والقررررروة المميرررررزة بالسررررررعة للررررررجلين)المدروسرررررة لتطررررروير كرررررلا مرررررن 

  يحصرررل نييجرررة لاسرررتخدام تررردري ات ال لايرررومترك يعتمرررد الجهررراز إن التوافرررق الررر ( " 8881محسرررن 

العصررررر ي الرررررر   يرررررنظم التوافررررررق الرررررداخلي فرررررري العضرررررلة نفسررررررها وكررررر ل  بررررررين العضرررررلات المشرررررراركة فرررررري 

الانق ررراض ، حيرررث يشرررمل التوافرررق داخرررل العضرررلة عررردد الوحررردات العاملرررة ومعرررد  ترررردد الإشرررارات 

العضررلات المشررتركة فرري الاداء تنظرريم التعرراون بررين العصرر ية وسرررعاها ، فرري حررين يشررمل التوافررق بررين 

تعررروق  العضررلات العاملررة الترري تنقررر   ا نرراء الأداء والعضررلات المقابلررة التررري يجررب ان ترتثرري حتررى لا

 (                              888-883، ص  8881 ،سعد محسن اسماعيل )                                       " تنفي  المهارة 

ال لايررررومترك الرررر   ترررردرب  عليرررره هرررر ، باسررررلوب  ترررردريب الويعررررزو ال احررررث سرررر ب ذلرررر  الررررى ان 

العينررررة بشرررركل جيررررد ومسررررتمر ومراعرررراة الفروقررررات الفرديررررة للاع ررررين ، وكرررران لاختيررررار نوعيررررة التمررررارين 

فري  المؤ رة في تطوير القدرة الانفجارية للررجلين ، وهر ا التطرور فري القردرة الانفجاريرة ادى الرررررى تطرور 

اخت ار ركل الكرة لأبعد مسافة ، والتدريب الحرديث عمررررررلية شراملة ومتكاملرة وإن إهمرا  أ  مكرون 

يمرركن  واج اترررررره فري الملعرب ولا لأداءمرن مكونرات اللع رة بالتردريب الكرررررررافي يجعرل اللاعرب  يررررررر مؤهرل 

كمررررا  ، كافيررة   قررررردرة وقابليررررررة بدنيررررةللاعررب أن يرررؤد  واج اتررررره الفنيررة والخططيررة مررا لررم يكررن يمرررتل

 
 
 .من الناحية المهارية  أن تنفي  أية خطة لا يمكن أن يكتب لها النجاق ما لم يكن اللاعب متمكنا

 : الاستنتاجات والتوصيات -6

 : الاستنتاجات 6-1

 . ظهور ت  ير إيجابي في تطور القابليات ال يوحركية للمجموعتين التجري ية والضابطة .1
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ظهور ت  ير إيجابي في تطور المهارات الاساسية من جرراء تطرور القابليرات ال يوحركيرة باسرتخدام  .0

 .تمارين ال ليومترك للمجموعة التجري ية 

في ضوء النتائج التي تم التوصل إليهرا يرود ال احرث أن يضرع جملرة مرن التوصريات  : التوصيات 6-0

- :تي والتي يمكن الإفادة منها وعلى وفق النحو الآ

 اسررتخدام المرنهج التدري ي بالاسلوب ال لايومترك في تطوير بع  القابليات ال يوحركية  .1

 ( .القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للرجلين) .0

ضرورة اهتمام المردربين بتطروير القردرة الانفجاريرة والقروة المميرزة بالسررعة لمرا لهمرا دور أسا ر ي  .2

 .والمهار  لدى لاع ي كرة القدم في تحسين المستوى ال دني 

الت كيد علرى تطروير القابليرات ال يوحركيرة بشركل عل ري ومردروس لمرا لهمرا مرن تر  ير ايجرابي علرى  .6

 .تطوير المهارات لدى لاع ي كرة القدم 

إجرررررررراء دراسرررررررات مشرررررررابهة لهررررررر ، الدراسرررررررة ولمراحرررررررل عمريرررررررة مختلفرررررررة ودراسرررررررة بعررررررر  المتغيررررررررات  .5

 .الوظيفية 

 :المصادر 

 8888دار الفكر العربي ، : أسس ونظريات التدريب الرياض ي ، القاهرة . احمد  بسطويس ي  . 

  ترجمرة حسرين ( تردري ات القردرة الانفجاريرة) ال لايرومترك . جيمس ايد كيلف وروبرت فيرشرنز ،

 .0221المكت ة الوطنية ، : بغرداد . علي وعامر فاخر 

  القدرة الانفجارية للرجلين وال راعين فري ت  ير أساليب تدري ية لتنمية . سعد محسن اسماعيل

 .8881: بغداد. أطروحة دكتورا، . دقة التصويب ال عيد بالقفز عاليا في كرة اليد

  اسررس الترردريب الرياضرر ي لتنميررة اللياقررة ال دنيررة . كمررا  ع ررد الحميررد ومحمررد صرر حي حسررانين

 . 8888الفكر العربي ، دار : في دروس التربية الرياضية بمدارس ال نين وال نات ، القاهرة 

 مركز الكتراب للنشرر، : القاهرة. 8ط. القياس والاخت ار في التربية الرياضية . ليلى السيد فرحات

0228. 

  دار الكترب : التط يرق الميرداني لنظريرات وطررق التردريب الرياضر ي ، بغرداد . محمد رضا إبراهيم

 ..0221والو ائق ، 
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 دار : عمرررران. 3ط.  ررررادئ القيرررراس والتقررررويم فرررري التربيررررة م. نررررادر فه رررري الزيررررود وهشررررام عررررامر عليرررران

 .0225الفكر للنشر والتوزيع،

 دار الفكررر للط اعررة والنشررر : عمرران. اللياقررة ال دنيررة للاع ررين فرري كرررة القرردم . يوسررف لازم كمرراح

 . 0220والتوزيع، 

 George, D , Crash Training to state Championship, Track Coach, Formerly Track 

Technique , 1999. 

 

 (الأسبوع الأول )الوحدة التدريبية الاولى 

الراحة  الحجم التدريبةي الشدة المسافة التمارين المستخدمة ت
 البينية

قف  متعاقب فوق المخروط ، أقف  لكن ادفع الى الجانبين بعيدا  عن  1
 (مع مراعاة أن يكون القف  للجانبين فوق المخروط)الارض 

 ثانية 8. مرات X 2ثا  19 18% 

من وضع الجلوس الطويل  يثني الجذع ويرمي كرة طبية مع انثناء  2
 الركبتين  إلى ال ميل وكذلك يقوم ال ميل بذلك بالتعاقب

 ثانية 8. مرات X 2ثا  19 18% 

 ثانية 8. مرات X 2ثا  19 %18  كغم باليدين من فوق الرأس مع آخذ خطوة( 2)رمي كرة طبية  نه  2

ثلاث حجلات برجله اليمين ثم ثلاث حجلات برجله اليسار وهكذا  أداء .
 .بالتعاقب

 ثانية 8. مرات X 2ثا  19 18% 

رفع الجذع للأعلى وخفضه من وضع الانبطاح على مصطبة بعد  8
 .جذع-ظهر–تثبيت الرجلين من قبل ال ميل و الجذع خارج المصطبة

 ارتفاع
المصطبة 

 سم8.

 ةثاني 8. مرات X 2ثا  9 18%

القف  إلى الصندوق ، أبدأ من الارض والقدمين مفتوحتين بعرض  9
الكتفين ، بشكل مواجه للصندوق ، بعدها أتخذ وضع القرفصاء قليلا  

 وأقف  بالرجلين على الصندوق ثم ارجع إلى المكان الاولي 
 (للأرضالتمرين مع ملامسة القدمين  كرر)

الارتفاع 
9-12 

إنج القمة 
إنج  .2

 مربع

 ثانية 8. مرات X 2ثا  19 18%
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 (الأسبوع الثاني)الوحدة التدريبية الاولى 

الراحة  الحجم التدريبةي الشدة المسافة التمارين المستخدمة ت
 البينية

قف  متعاقب فوق المخروط ، أقف  لكن ادفع الى الجانبين بعيدا  عن  1
 (مع مراعاة أن يكون القف  للجانبين فوق المخروط)الارض 

 ثانية 89 مرات X 2ثا  19 59% 

من وضع الجلوس الطويل  يثني الجذع ويرمي كرة طبية مع انثناء  2
 الركبتين  إلى ال ميل وكذلك يقوم ال ميل بذلك بالتعاقب

 ثانية 89 مرات X 2ثا  19 59% 

 ةثاني 89 مرات X 2ثا  19 %59  كغم باليدين من فوق الرأس مع آخذ خطوة( 2)رمي كرة طبية  نه  2

أداء ثلاث حجلات برجله اليمين ثم ثلاث حجلات برجله اليسار وهكذا  .
 .بالتعاقب

 ثانية 89 مرات X 2ثا  19 59% 

رفع الجذع للأعلى وخفضه من وضع الانبطاح على مصطبة بعد تثبيت  8
 .جذع-ظهر–الرجلين من قبل ال ميل و الجذع خارج المصطبة

 ارتفاع
المصطبة 

 سم8.

 ثانية 89 تمرا X 2ثا  9 59%

القف  إلى الصندوق ، أبدأ من الارض والقدمين مفتوحتين بعرض  9
الكتفين ، بشكل مواجه للصندوق ، بعدها أتخذ وضع القرفصاء قليلا  

 وأقف  بالرجلين على الصندوق ثم ارجع إلى المكان الاولي 
 (للأرضالتمرين مع ملامسة القدمين  كرر)

الارتفاع 
9-12 

إنج القمة 
إنج  .2

 مربع

 ثانية 89 مرات X 2ثا  19 59%

 

 

 
 
 
 
 
 
 


