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تاثير تدريبات التنويع عبر متاهة قابميات الاداء البدني في تطوير بعض القدرات البدنية 
 سنة بكرة القدم20والمهارية بأعمار تحت 

 أ.م.د ليزا رستم يعقوب
 جامعة بغدادكمية التربية البدنية وعموم الرياضة لمبنات 

 
 مستخمص البحث

يهددددلب ث الددددد ث ددددب ث ددددلثل عددددلايا ق ث عاتيددددء  اددددا يع طدددد    ا يدددد ق ث لث  ث اددددلا   دددد  ع ددددتيا     
ليددددددد ععلددددددلل ي ددددددق    سددددددا  اقددددددا  ث اددددددل  20اعددددددر ث اددددددلاثق ث الايدددددد  تث يه ايدددددد  ا  يدددددد ا علددددددق 
 لا اددددديت يدددددء علددددد  ل ت دددددق ث ياددددد اث  ت سددددديي   ث الدددددد ا امسددددد ر يسدددددعتا ثهلث  ث ادددددلا  ث يهددددد ا 

 دددد  ل   اهدددد  ثهميددددا  ليايدددد  يقددددتت ث لا ددددع  دددد  تهددددء لددددعع يع  ددددع  لث   يدددد  اددددلا  يهدددد ا  
ثذ ثسدددددددددعمل  ث ا لدددددددددد ث يددددددددداهو ث عداياددددددددد  ا  معاددددددددد ا ث اا ددددددددد  تث اعدددددددددل    يديدددددددددت عيت   ي دددددددددعا 

)  يلاسدددددد   عدددددد  علليددددددل يدعيددددددء ث الددددددد   ادددددد  ث عدايايدددددد  تث هدددددد ا    يلا يعدددددد    ايعدددددد  ث الددددددد
تث ادددددد    .  2022 ث اي هدددددد  ث اددددددل    يتسدددددد  اقددددددا  سددددددا 20ا  يدددددد ا علددددددق  ث قاتيدددددد (  ا ادددددد   يددددددت

  ثذ عدددددد  ثمعيدددددد ا  يادددددد  ث الددددددد ا سدددددد تع ث للددددددا ث  دددددد ي  ت سدددددديق ث عيادددددد  (  ددددددع30)  ددددددللط 
 قددددددد  يديت ددددددد  تعددددددد  (   دددددددع 15) ث دددددددب يديدددددددت عيت ث عدايايددددددد  تث يديت ددددددد  ث هددددددد ا   تاتث دددددددء 

ت يددددل  يي ايدددد   سدددد ايء تاتث ددددء يددددلاد  ث اددددلا  ث لث    ا يدددد ق يع طدددد   اددددا ث عاتيددددء عددددلايا ق ع ايدددد 
تعتلدددددد  ( spss)تلددددددلثق علايادددددد   دددددد  ثهسدددددداتا ث تثلددددددل تثسددددددعمل  ث ا لددددددد ث لايادددددد  ث للدددددد  ي  

 ثيدددددداث ث اددددددلا  ث لث    ا يدددددد ق يع طدددددد   اددددددا ث عاتيددددددء عددددددلايا ق ث ا لددددددد م ددددددب  طدددددد  ث سددددددعاع د ق ثت
 ث ال   اقا  سا 20ا  ي ا علق  تث يه اي  ث الاي  ث الاثق اعر ع تيا    ثيد اي 

 علايا ق ث عاتيء  ث الاثق ث الاي  تث يه اي    قا  ث ال . :الكممات المفتاحية 
 
 : المقدمة -1

ععدددددددل  عاددددددد  قدددددددا  ث ادددددددل  ملدددددددلا ثه عددددددد ع ث اي هدددددددي  ث عددددددد   هددددددد  يق اددددددد  اددددددد ا   اددددددديت ثه عددددددد ع     
ث اي هدددددددي  ثهمددددددداا ثذ ث لثل ث طعيددددددد   اهددددددد  يدددددددت ذت  ث مادددددددا  تث معلددددددد    ددددددد  ميدددددددد ل   هددددددد  
ث تسدددددد    تثهسدددددد  يع ث ع ييدددددد   ددددددت  ايدددددد  ثهالدددددد د تث عددددددد اع ث عدددددد   دددددد يتث اهدددددد   ع ددددددتيا طددددددذ  

  تعلسددددددديت يسدددددددعتا  لث هددددددد   ادددددددا ث عيددددددد    دددددددب ا دددددددء قسددددددد    ث  عاددددددد  ت يددددددد ل  د ذايعهددددددد  تيعععهددددددد
يي اسددددديه  يدددددت ث لا اددددديت ت يمع دددددب    عهددددد  ث عيايددددد  يدددددت ث دتثادددددع )ث الايددددد  تث يه ايددددد (     عي يددددد  
ث علايادددد    ييقددددت ثت علادددد  ع ددددتاثس ي لتلدددد س يدددد    عسددددعال ث ددددب  اث دددد  ت ثسدددد  يع يعات دددد  عسدددد  ل 

ا ث اددددلاثق ث الايدددد  ت ث يه ايدددد   تيددددت طددددذ    ددددب ث اددددد ي  ت ث عدددد  يددددت ملا هدددد  ععيدددد    ددددب ع ددددتي
ث  دددددددا  تث سددددددد  يع عدددددددلايا ق ث عاتيدددددددء  ادددددددا يع طددددددد    ا يددددددد ق ث لث  ث ادددددددلا  ث دددددددذ  يععادددددددا  لدددددددل 
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ث عد طددددد ق ث علايايددددد  ث دددددذ  يهدددددلب ث دددددب ع دددددتيا ث قسددددد    ث الايددددد  يدددددت مدددددلا  ثسدددددعملث  يديت ددددد  
 طعيددددددد   اق  ددددددد  ث س ددددددد ق يعات ددددددد  يدددددددت ث عياياددددددد ق ث الايددددددد  تث يه ايددددددد  ث علايايددددددد     دددددددذ   يددددددددع ث

ث عيايدددددد  يددددددت دييددددددء دتثااهدددددد   م دددددد    ادددددديت ديددددددليت  دددددد  ث يسددددددعاا     هددددددلا  ددددددت ذ دددددد   دددددد ت 
ث ياددددد اث  عع  دددددع  دددددلا     اددددد    دددددب ث اعاددددد   يدددددت يقددددد ت م دددددب  مدددددا ا  لدددددب  دددددت  تا  لدددددب سدددددا   

( ل ياددددددد  ) يدددددددت ث ياددددددد اث (   ايددددددد   ا  تثداددددددد ق 90ييقاددددددد   ددددددد     ت دددددددق  ددددددد   ياددددددد    قيدددددددا يدددددددت )
ث ل   يدددد  ث عدددد  ععهدددددم  دددد   يادددد   ث ياددددد اث   ددددت  ايدددد   يددددد   ث لا ددددع ادددد لث  ث تثداددددد ق ث هدتييدددد  ت 

ث يق دددددب اهددددد  يدددددت ث يدددددلاع تيددددد  علعددددد ل م يددددد  يدددددت ث يتث دددددب ث عددددد  عتثدددددد  ث لا دددددع مدددددلا  ثت ددددد ق 
ث ياددددد اث  ييددددد  عاددددد ل  ث ياثقددددد  تم ددددد  ث يسددددد ل ق ت ياطددددد   ددددد  عاسيدددددذ ث تثداددددد ق ث يق دددددب اهددددد  قددددد  

 ددد  ع ددد  ث  للددد  يدددت ث يادددد اث    تيدددت طاددد  عقيدددت  طييددد  ث الددددد ت ددد  ياقددد    ددد  ث سايددد   تتثدادددد  
 دددددت  ايددددد  م دددددلثل اااددددد يو عدددددلايا  يععيدددددل عدددددلايا ق ث عاتيدددددء  ادددددا يع طددددد    ا يددددد ق ث لث  ث ادددددلا  

سددددا  اقددددا  ث اددددل  تاادددد   يسددددعتاس 20 دددد  ع ددددتيا اعددددر ث اددددلاثق ث الايدددد  تث يه ايدددد  ا  يدددد ا علددددق 
لا ددددع علايدددد  اعدددد  و ديددددل    ددددب يسددددعتا  لث  ديددددل  ددددلا ث لا ادددديت ث عدددد  يددددت ملا هدددد  يسددددع يء ث 

يدددددت مددددلا  مادددددا  ث تثدادددد ق ث ي  تاددددد  يادددد   ددددد   يادددد    يدددددت ث يادددد اث   تعددددد  علليددددل ي دددددق   ث الددددد 
ث ا لددددددد  دددددد  يددددددد   ث عددددددلايع  ثذ عدددددد  اعددددددل يع اعدددددد  ث عليددددددل يددددددت ث يا ايدددددد ق ث عدددددد  م هددددددعه   ددددددا  

ق ث ياددددد اث  ت سددددديي  ث اددددداث   ثامسددددد ر يسدددددعتا ثهلث  ث ادددددلا  ث يهددددد ا   لا اددددديت يدددددء علددددد  ل ت ددددد
 دددد  ل   اهدددد  ثهميددددا  ليايدددد  يقددددتت ث لا ددددع  دددد  تهددددء لددددعع يع  ددددع  لث   يدددد  اددددلا  يهدددد ا  
ي ددددعا   ثهيددددا ث ددددذ  يددددقيا سدددد ا   دددد  ع ايدددد  ث تثدادددد ق ث ي  تادددد  ييدددد  يددددقل  م ددددب  ددددل  علايدددد  
اعدددد  و ديددددل   دددد  ث يادددد اث    ت  يدددد  ثاعدددد ق ث ا ليدددد  تهددددء ااادددد يو عددددلايا  عددددلايا ق ث عاتيددددء  اددددا 

 طدددد    ا يدددد ق ث لث  يددددت مددددلا  ث عاددددتا ا  دهددددل ث اددددلا  تث يهدددد ا  ث عدددد  عددددقل  م ددددب ا ددددء يسددددعتا يع
ث لث   دددددلا   اددددد  قدددددا  ث ادددددل  تا  عددددد    عسددددد  ل   دددددب ثسدددددعياثا ع ايددددد  ثهلث  ث يهددددد ا   لا اددددديت 

ث ددددلثل عددددلايا ق ث عاتيددددء  تطددددلب ث الددددد ث ددددب ا ددددق  ديددددل يددددت الثيدددد   يددددت ث يادددد اث  لعددددب اه يعهدددد   
  ا يدددد ق ث لث  ث اددددلا   دددد  ع ددددتيا اعددددر ث اددددلاثق ث الايدددد  تث يه ايدددد  ا  يدددد ا علددددق  اددددا يع طدددد  

عدددددلايا ق ث عاتيدددددء  ادددددا يع طددددد    ا يددددد ق ث لث  ث ادددددلا  سدددددا  اقدددددا  ث ادددددل  تث ععددددداب   دددددب عددددد ييا 20
 سا  اقا  ث ال .20   ع تيا اعر ث الاثق ث الاي  تث يه اي  ا  ي ا علق 

 :منهج البحث وجراءته الميدانية-2
ثسدددددددعمل  ث ا لدددددددد ث يددددددداهو ث عداياددددددد  ا  علددددددديي  ث عداياددددددد  ذت ث معاددددددد ا : مننننننننهج البحنننننننث2-1

 يلا يعدددددددددد    ايعدددددددددد  ( عدايايدددددددددد  تهدددددددددد ا  )ث اا دددددددددد  تث اعددددددددددل    يديددددددددددت عيت ث يعقدددددددددد   عيت 
 . ث الد

(  ا ادددددد   يددددددت)  يلاسدددددد    ادددددد  ث الددددددد يدعيددددددء علليددددددل تعدددددد : مجتمننننننع البحننننننث وعينتننننننه2-2
  دددددددللط  تث اددددددد     2022 ث اي هددددددد    يتسددددددد  ث ادددددددل  اقدددددددا  سدددددددا 14-12 ا  يددددددد ا ث قاتيددددددد 
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 ث دددددب ث عيادددد  ت سددددديق ث  دددد ي  ث للدددددا ا سدددد تع ث الدددددد  يادددد  ثمعيددددد ا عدددد  ثذ  (  ددددع30)
 يديت    ق (   ع 15)  تاتث ء ث ه ا   تث يديت   ث عداياي  يديت عيت

 : تجانس وتكافؤ العينة2-3
 تجانس أفراد عينة البحث( 1)جدول 

 وحدة القياس المتغيرات
الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

 0.943 1.345 174.000 174.067 متر الطول
 0.873 1.543 70.000 70.073 كغم الوزن
 0.867 1.976 18.000 18.043 سنة العمر

 0.86 6.85 48.000 48.40 شهر العمر التدريبي
عمننننني توزينننننع المجتمنننننع توزيعنننننا ممنننننا يننننندل  3± قيمنننننة معامنننننل الالتنننننواء تنح نننننر بنننننين 

 اعتدالياً 
 (2)الجدول 

يبين نتائج الاختبارات البعدية في الاختبارات بعض القدرات البدنية والمهارية بأعمار تحت 
 سنة بكرة القدم لدى المجموعتين الضابطة والتجريبية 20

 المتغيرات
 t قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحسوبة
مستوى 
 المعنوية

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق

 غير معنوي 0.419 0.526 0.465 2.001 0.321 1.951 القوة الانفجارية لمرجمين
 غير معنوي 0.634 0.843 0.654 18.001 0.453 16.000 القوة المميزة بالسرعة لمرجمين
السيطرة والاحساس والتحكم 

 بالكرة
 غير معنوي 0.788 0.761 0.432 388833 0.741 35.654

 غير معنوي 0.794 0.265 0.937 20.321 1.969 21.124 الدحرجة
 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ أ غر من )0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )

 تث ياثددددددددء ث يلددددددد لا  ث معادددددد اثق تث اي سددددددد ق  ث يلاللددددددد ): وسنننننننائل جمنننننننع المعمومنننننننات 2-4
 (. تثهدااي  ث عااي 

 الاجهزة الأدوات المستخدمة في البحث: 
   ددددددتثم   ددددددلل  40(   اتايدددددد    لددددددتثد   ددددددلل  8قدددددداثق  ددددددل   ددددددلل )  ي عع قا   ل    -

  يدددددليت قددددد يياث   ددددداي   يددددد   (6)  دددددلل ث لددددداء ي ا ايددددد    سددددد   ق عت يدددددق ث قعاتايددددد 60
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دهدددددددد   ل سددددددددتع يليددددددددت  اددددددددتا (  1)  ددددددددلل(  لددددددددتا  24)  عددددددددالل ذثق( Sony) اددددددددتا
Dell (1) لل ث قعاتا   ا  يي ثت.  لل.  

 :الاختبارات المستخدمة في البحث 2-5
 ( 169 ص ، 2004  الحكيم جواد سموم عمي) الثبات من العريض الوثب اختبار -

 ث غار يا  :  ي    ت   هلاق ث اد يت 
ث لتثق : ثار يسددددددعتي    ععددددددار ث سددددددال  لاادددددد       دددددداي   يدددددد    ياسدددددد    ددددددب ث ار مدددددد  

   الثي  .
ث لث :يادددددب ث يمعادددددا م دددددب مددددد  ث الثيددددد  تث ادددددلي ت يعا  دددددلع ت   ددددديلا تث دددددذاث  ت    يددددد  يتثلدددددس ق 

  عيددددادم ث ددددذاث  ت ثي يدددد  ثسددددس  م سدددد  يددددء يادددد  ث دددداقاعيت الددددس  تييدددد  ث دددددذا ثي يدددد  لعددددب يلدددد  
ث دددددب يددددد  ي دددددا  تهدددددء ث ادددددل  ا  سدددددا ل    عيدددددادم ث دددددذاث  ت ثي يددددد  اادددددت  يدددددء يدددددل ث ددددداد يت   دددددب 

   الييت اات  يت يل ت   ث تيع ثي ي  ثاعل يس    ييقا  .ثيعلثل ث دذا تل ء ث ار ا
 ث عسدي  : يسد  ث يمعاا يل ت ع ت تيسد     ث ه هي  .

قاسننننننم حسننننننن ()  الوقننننننوف وضننننننننننع مننننننن) ثانيننننننة 20فنننننني الننننننركبتين ومنننننند ثننننننني اختبننننننار -
 (  158وبسطويسي احمد ، ص
 ث اد يت ي   ث ات  ث ييي   ا  سا    عهلاق : ث غار يت ث معا ا 

يددددددددت تهددددددددء ث ت ددددددددتب ت اددددددددل سددددددددي ا ث لدددددددد  ا  ياددددددددلث ث يسلددددددددت  اعي يدددددددد  يادددددددد  :  ايادددددددد  ث لث  
 20ث ددددداقاعيت تيدددددلطي  ا دددددق  ق يددددد  تيسدددددعيا اددددد  لث   قادددددا  دددددلل ييقدددددت يدددددت ث عقددددداثاثق  يدددددل  

 ي اي  لعب سي ا ل  ا  ث اه ي  
 ث  ب  ق  يمعاا يل ت   تلل 

  يتليهدددددد  ا ددددددق  لددددددليم مددددددلا  يددددددل  لاددددددد  ث يسلددددددت  طدددددد   ددددددلل ث عقدددددداثاثق ث عدددددد: ث عسدددددددي  
 ي  20 ياي  يعيا  ملا  

 1997:  ث اايعددددد  تقددددد ل  ق يددددد   ددددد ي )(  بنننننالكرة والنننننتحكم والاحسننننناس السنننننيطرة اختبنننننار -
  56 ) 

 :ث هلب يت ث معا ا 
  ي   سا   ث الا    ب ث علق  ا  قا     ث هتث  ادييء ثد ث  ث دس   

 : ايا  ثهلث  
اإلددددددلا ث اددددددلييت  ددددددت ثهار تعا ي هدددددد   دددددد  ث هددددددتث  ا سددددددعملث      ياددددددت  ث يمعاددددددا اا ددددددء ث قددددددا 

( 30) ددددددد    دددددد اتا  يددددددت  ددددددد ث  ث دسدددددد  تث لعسدددددد ل اهدددددد  ه لددددددب  ددددددلل يددددددت ث عقدددددداثاثق مددددددلا 
 .ي اي 

 :عع يي ق ث معا ا 
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ذث سدددددا ق عاعهددددد  ث يل ت ددددد  تعسدددددد   ددددد   دددددلل ث عقددددداثاثق ث عددددد     يلددددد    يمعادددددا  سدددددا   ث قدددددا  تثو
 . ي ه  
ذث  دعدددد   ث يسدددد ل  تث قددددا  الت عدددد    عسددددد   دددد   ددددلل  ث عا ددددي  ادددد  قا  ت دددد  ث يسدددد ل  ث يلددددلل  تثو

 .ث عقاثاثق ث ع   ي ه  م ب  ت يعتل م ب يس ل  ث معا ا 
 .عع ب   يمعاا يل ت عيت تعسد     ث يل ت   ثه ه  

 : ايا  ث عسدي  
  ث معادددددد ا عسددددددد    يمعاددددددا  ددددددلل يدددددداثق عا ددددددي  ث قددددددا  ا ددددددق  لددددددليم ت دددددد اتا  لثمدددددد  يسدددددد ل

 (30)ملا  
يابا ذهابا شواخص( 5) بين الدحرجة اختبار -  (76   2008ث داتا   ) : وا 
 . ي    ل   ث للاد :  ث هلب يت ث معا ا -
 ددددددددددتثم  تسدددددددددد    عت يددددددددددق  اددددددددددتا  ( 5)ت ( 2) ددددددددددل   ددددددددددلل  قدددددددددداثق: ثهلتثق ث يسددددددددددعملي  -

 .  عم ي 
اللاددددددد  ث قددددددا  لددددددت  ث  ددددددتثم     اددددددل سددددددي ا م دددددد ا  ث اددددددل  عاددددددت  ث يمعاددددددا :  ايادددددد  ثهلث  -

 .ا ساا ت ق ذط ا  ت مي ا 
 : ات  ث معا ا -
 .يدع  ت عالث ث يمعاا اللاد  ث قا  يت م ب م  ث الثي  ت ال سي ا ث  ا  ث ال  -
 .يدع  ت عدع   ث يمعاا م  ث اه ي  يء ث قا   -
ددددددد   يددددددت ث لايدددددد   دددددد  ثسددددددعملث     يددددددت ث اددددددلييت  دددددد   ي يدددددد  ث للاددددددد  ت دددددد        يمعاددددددا -

 .ث ال 
 .ث عسدي  يسد    يمعاا ث ت ق ث ذ  يسعغا    ا ء ث يس    ث ي  تا  -
 .  يمعاا يل ت ع ت علعسع ث يل ت   ثه ه :  لل ث يل ت ق -
 اجراءات البحث 2-6
/  1/ 7  دددددددد   ث ا لددددددددد اددددددددإداث  ث معادددددددد اثق ث اا يدددددددد  اعدددددددد اي  :الاختبننننننننارات القبميننننننننة 1- 2-6

 اغلثل  يل  ل /  ث  عع ي عع    ث ال  قا -ي عع س ل ق    2022
 : التجربة الرئيسية  2-6-2
      2022/ 3/ 11 غ ي    2022/   1/ 10ال ق ث عيا  عاسيذ علايا ق  اع اي. 
 ( :   ثس ايء.8يل  ث ااا يو ث علايا ) 
  (:  تلل  علاياي . 24 لل ث تللثق ث علاياي  ث ق ي ) 
 (:  تللثق .3 لل ث تللثق ث علاياي  ثهسات ي ) 
   ث ميا ( .  –ث يلاي    –: )ث لل  ي   ث علايع ثهسات ي 
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  ث  ايا  ث علاياي  ث يسعملي : ث علايع ث سعا  ث ياعسء ث  ل . تث عقاثا 
 ( : 100 – 80ث  ل  ث علاياي  ث يسعملي .)% 
 سددددد ل ق 3/2022/ 14 اعددددد اي   عددددد  مدددددداث  ث معاددددد اثق ث اعليددددد : الاختبنننننارات البعدينننننة 2-6-3

  اغلثل يل  ل /  ث  عع ي عع    ث ال  قا  ي عع
ثسدددددعع اق ث ا ليددددد  ا  لاياددددد  ث للددددد  ي  : الوسنننننائل الاح نننننائية المسنننننتخدمة فننننني البحنننننث 2-7

(SPSS )  لإيد ل ث يع  د ق ث لل  ي  ث يا سا. 
 :عرض النتائج ومناقشتها -3
والمهاريننننة بأعمننننار عننننرض نتننننائج الاختبننننارات القبميننننة والبعديننننة فنننني القنننندرات البدنيننننة  3-1

 سنة بكرة القدم لدى  المجموعة التجريبية ومناقشتها  20تحت 
 (3الجدول )

يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في القدرات البدنية والمهارية 
 سنة بكرة القدم قيد البحث20بأعمار تحت 

 الاختبارات
وحد 
 القياس

 tقيمة  البعدي الاختبار الاختبار القبمي
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروق

القوة الانفجارية 
 معنوي 0.001 3.967 0.821 2.120 08132 2.001 متر لمرجمين

القوة المميزة 
 معنوي 0.003 4.641 0.765 20.000 0.321 18.001 ثانية بالسرعة لمرجمين

السيطرة 
والاحساس 
 والتحكم بالكرة

 معنوي 0.004 6.674 0.342 40.453 0.546 388833 ثانية

 معنوي 0.003 7.597 0.987 19.323 0.763 20.321 ثانية الدحرجة
 (0.05( إذا كان مستوى الخطأ أ غر من )0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )
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-12بأعمننننار  عننننرض نتننننائج الاختبننننارات القبميننننة والبعديننننة القنننندرات البدنيننننة والمهاريننننة 3-2
 سنة بكرة القدم لدى  المجموعة الضابطة ومناقشتها14

 (4الجدول )
يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة القدرات البدنية والمهارية بأعمار 

 سنة بكرة القدم قيد البحث20تحت 

 الاختبارات
 

وحدة 
 القياس

 tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروق

القوة الانفجارية 
 لمرجمين

 يعات  0.002 3.812 0.446 2.002 0.498 1.951 يعا

القوة المميزة 
 بالسرعة لمرجمين

 يعات  0.003 3.872 0.541 19.001 0.654 16.000 ي اي 

السيطرة 
والاحساس 
 والتحكم بالكرة

 يعات  0.001 5.832 0.563 38.461 0.342 35.654 ي اي 

 يعات  0.008 6.432 0.897 20.231 0.675 21.124 ي اي  ث للاد 
 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ أ غر من )0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )

بأعمننننار تحننننت  عننننرض ومناقشننننة نتننننائج الاختبننننارات البعديننننة القنننندرات البدنيننننة والمهاريننننة 3-3
 سنة بكرة القدم قيد البحث لدى المجموعتين الضابطة والتجريبية20

 (5الجدول )
سنة 20يبين نتائج الاختبارات البعدية في الاختبارات القدرات البدنية والمهارية بأعمار تحت 

 بكرة القدم قيد البحث لدى المجموعتين الضابطة والتجريبية

  الاختبارات
 tقيمة  المجموعة الضابطة 

 المحسوبة
مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 ع س ع س
القوة الانفجارية 

 معنوي 08001 78596 08376 2.100 08898 2.201 متر لمرجمين

القوة المميزة 
بالسرعة 
 لمرجمين

 معنوي 0.000 6.243 0.564 22.001 0.654 24.002 ثانية

السيطرة 
 معنوي 0.002 4.213 0.432 40.212 0.453 43.212 ثانيةوالاحساس 
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 والتحكم بالكرة
 معنوي 0.006 0.761 0.532 19.671 0.632 17.367  الدحرجة

 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ أ غر من )0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )
 :مناقشة النتائج 3-4
قيددددد  طدددددت  ددددد   يدددددت مدددددلا  يددددد  عاددددديت يدددددت  دددددار اعددددد  و ثمعاددددد اثق ث ادددددلاثق ث الايددددد  تث يه ايددددد    

ادددددديت ث يديددددددت عيت ث هدددددد ا   يعغيدددددداثق ث الددددددد  لهددددددا طادددددد   عدددددد ييا يعاددددددت   دددددد  ( 5ث دددددددلت  )
مت ع دددددددددتيا يسدددددددددعتا ث ادددددددددلاثق   تيعددددددددد ت ث ا لدددددددددد  تث عدايايددددددددد  ت لددددددددد  م ث يديت ددددددددد  ث عدايايددددددددد 

ث الايددددد  تث يه ايددددد  ع  دددددع عتديددددد  ث عدددددلايع ا دددددق   س سددددد  الدددددت ث اااددددد يو ث يعدددددل ث دددددذ  ثلا لتاثس 
يعغيدددددداثق ث س   دددددد   دددددد   يدددددد ل  ث قسدددددد    ث الايدددددد  يددددددت مددددددلا  عيايادددددد ق ث يااادددددد   دددددد  ع ددددددتيا طددددددذ  ث 

ث عيدددد  ث عددددلايا  ت ادددد س  يع  ادددد ق  ث ددددب  ثتت ع ايدددد  يادددد ل  ث عقيددددب  دددد  ث عددددلايع  ا ددددق    يدددد  
ث ليدددد  ث سدددد ي  يددددقل  ث ددددب للددددت  ل  دددد  ث عقيددددب   ت ثلددددل ثطدددد   ددددتثايت ث  ايعدددد   دددد   ددددلا  ث قدددد  ت 

ي ددددددد  ث يمع سددددددد    تثيق ايددددددد  طدددددددذ  ث ادددددددلاثق ث الايددددددد    دددددددب ث لددددددد    دددددددب ث عقيدددددددب يدددددددء ث لددددددداتب ث ا
(  قيدددددددددددد  ثت 169    2013)يالددددددددددددتا دييدددددددددددد    )يتثدهدددددددددددد  يع  ادددددددددددد ق ث ليدددددددددددد   ث يمع سدددددددددددد  

عددددلايا ق ث اددددت  ث عهدددد ي  يدددددع  ت عالددددع   ددددب عاتيدددد  ث عدددداثا  ادددد  ات  ادددديت  هددددلاق ث دددداد يت    
ث  ددددددل  تياددددددلثا ( ادددددد ت طادددددد   ل ددددددد    يدددددد ل  1998( ت)ت قدددددد  ل  1991مذ  قددددددل )سددددددعيت طددددددت  

ث  ددددددغ  ث ياددددددد   عاييدددددد  ث اددددددت  ث عهدددددد ي  يددددددء ث ع قيددددددل   ددددددب  طييدددددد  لددددددد  ث عددددددلايا ق ث يسددددددعملي  
 :   (Stein ,H,Artherتث طعيددد   ا دددل  طدددذ  ث عدددلايا ق تيادددلثا ث اااددد ر ث عهددد  

1991,p 65 عددددلايا ق ث عاتيددددء  اددددا يع طدددد    ا يدددد ق ث لث  ث اددددلا   دددد  ع ددددتيا اعددددر ( ، ان
سددددددا  اقددددددا  ث اددددددل  يعددددددل  لددددددل ث تسدددددد    ث علايايدددددد   20تث يه ايدددددد  ا  يدددددد ا علددددددق  ث اددددددلاثق ث الايدددددد 

ث ديدددددل  تث سع  ددددد  ث عددددد  عدددددقل  م دددددب علسددددديت ث ادددددت  ث عهددددد ي  ا  دددددق  ه  ث يمع سددددد  تع تياطددددد  تث عددددد  
لدددددلثد ادددددتا يدددددت  ييقدددددت دع هددددد  ثهسددددد   ث دددددذ  عاادددددب   يددددد  ث ادددددلاثق ث الايددددد  ت ث يه ايددددد  ق  ددددد  تثو

 ايدددد    ددددب ث يسددددعتا ث اددددلا    سددددال ث يعددددلاع ت طددددذث يدددد  ث دددد ا   دددد  ث عقيددددب ث دليددددل ث ددددذ  يدددداعق  ثيد
(   ث دددددب ثت عدددددلايا ق ث عاتيدددددء  ادددددا يع طددددد    ا يددددد ق ث لث  ث ادددددلا  طدددددت 1997)يددددددددتاثت تيددددد ق يت 

ث  ايددددد  الدددددت ثسعدددددددملث  ث قييدددددا يدددددت ث عيددددددد ايت ث يعات ددددد  ث عددددد  عدددددقيا ا دددددق  قايدددددا  ددددد  ث ا ددددد   
ت  ث عدددددد  عع  ددددددع يددددددت يي اسدددددديه   ا لددددددا الايدددددد  ث اي هدددددد  ثهس سدددددد   دعدددددد  ث اي هدددددد   قيددددددا  دددددد
 .Meglynn H.G & Moran T.Gم لددد    تلدددت  ث دددب ثهلث  ث يهددد ا  ثهييددد  )

Cross 1997, p13 (  ثت ثلعيددد ل   دددع قدددا  ث ادددل  ث دددب  دددت  يعياددد   يتثدهددد  ث لددداتب  
 ث يعغيدددددا  مدددددلا  ث يادددددد اث  ثت ث عدددددلايع    ت  ايعدددددد  ث  عاددددد  عع  ددددددع ياددددد  ث لعقدددددد   يدددددء ث ملدددددد 
تهدددداع ث قدددددا  ااددددت  هاعدددددل يسدددد    ييقاددددد  ت اددددل ثلث  ث اسددددد   دددد  يهددددد ا  ا ددددم ث قدددددا  ا  اث )يادددددذا 

(    هدددددددلا  دددددددت ثت ث يا تيددددددد  ث عددددددد  يادددددددذ ه   31   2000ط  ددددددد  ث م يدددددددع ت  ددددددد  ث ميددددددد   : 
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ث لا ددددع  دددد  عاسيددددذ تثدا عدددد  ث يه ايدددد  تث عقعيقدددد   ي دددد   ددددت   ث يادددد اث  علددددع    يدددد  ثت ييع دددد   ددددت  
(   ثت يهددددددددد ا  42    1998دهدددددددددتل  ث ادددددددددلا  )ايسددددددددد ت مدددددددددايا  :  هددددددددد ي  ععا سدددددددددع يدددددددددء ي

ث سددددددددي ا    ددددددددب ث قددددددددا  يددددددددت ث يهدددددددد اثق ث يسددددددددعا   تييقددددددددت ثت عددددددددع   دددددددد  ث ي عددددددددع ث  ثت طادددددددد   
لددددددعتا ق علددددددت  لتت لددددددلتيه  ا سددددددعياثا مددددددلا  ث يا ايدددددد ق ياهدددددد  تدددددددتل ث ملدددددد   هددددددلاس  ددددددت 

   ددددددلا  ث لا ددددددع   ددددددب ثاهدددددد  علعدددددد ل ث ددددددب ت ددددددق ثقاددددددا   عاددددددل   لايدددددد     تييقددددددت اتثسدددددد عه  يعا دددددد
ث عع يدددد  يددددء ث قددددا  تث ددددعلق  اهدددد  تث سددددي ا    يهدددد  )يليددددل  اددددل  لدددد  م ث ددددتل  تيسعدددد  ثادددداثطي  : 

ث دددددعلق  اددددد  قا  ت  دددددب ث سدددددا    ددددد   يددددد  (   ت ددددد  يعغيدددددا يهددددد ا  ث للادددددد  ثت  30   1994
ث قدددددا  ا  ددددد  يسددددد    يدددددللال اهددددد  ث لا  دددددع ث قدددددا  ييددددد  قددددد ت  ددددد  ثهيدددددا ث قايدددددا  ددددد  ع دددددتيا يهددددد ا  

للادددددددد  تيدددددددت ا ليددددددد   مددددددداا مت ع دددددددتا طدددددددذ  ث يهددددددد ا  دددددددد   اعيدددددددد  ث عدددددددلايع   دددددددب ث يهددددددد اثق ث 
ثاددددددد  يددددددددع ث عاقيددددددد    دددددددب ثسدددددددعملث  ث لا  اددددددديت  ثهمددددددداا تاا هددددددد  ا معاددددددد ا ث  دددددددتثم    ليدددددددد

  للاددددددد   دددددد  ثهت دددددد ق ث يا سددددددا  ايدددددد  يمددددددل  م دددددد   عددددددع ث سايدددددد  ث هدتييدددددد  )ددددددد ا   طيددددددت  : 
  يددددد  ذقدددددا  سددددد اا  ثت طدددددذ  ث يهددددد ا  علعددددد ل ث دددددب (   تعددددداا ث ا ليددددد  يدددددت مدددددلا 106    1990

عاقيدددددددد  ذطادددددددد   دددددددد  ل تعددددددددلايع يسددددددددعيا تعقدددددددداثا  دددددددد  ل تت ددددددددق ث ددددددددت    يددددددددعيقت ث لا ددددددددع يددددددددت 
ث لسددددد   اددددد  قا   علليدددددل ث عدددددد   تث يسددددد       دددددب ث يدددددلاع ث ع قيدددددل  ددددد  ثسدددددعملث  ث لا  دددددع   دددددب 

( 8و ث عددددددلايع ) ق عدددددد  ث اددددددلييت  يادددددد    ي يدددددد  ث عددددددلايع  دددددد  يهدددددد ا  ث للاددددددد    ليددددددد  ت ااادددددد ي
( تلدددددلثق علايايددددد   سدددددات ي  طددددد  ق  يددددد  لإلدددددلثد عددددد ييا عدددددلايا  ي يدددددت  3 سددددد ايء عدددددع  اتث دددددء )

 (  .Bob Knigth : 1995,p24   ث الاثق ث الاي  ث يمع س  تث يه اي  )
 الخاتمة -4

ثلهدددداق ث اعدددد  و ث ددددب عسددددت  ي لددددتل ادددديت ث ايدددد   ث اا دددد  تث اعددددل  عددددلايا ق ث عاتيددددء  اددددا يع طدددد  
سددددا  اقددددا  ث اددددل  14-12  ا يدددد ق ث لث  ث اددددلا   دددد  ع ددددتيا اعددددر ث اددددلاثق ث الايدددد  ا  يدددد ا 

 ع ددددددددتيا اعددددددددر ث اددددددددلاثق ث الايدددددددد    يديت دددددددد  ث عدايايدددددددد  ت لدددددددد  م ث ايدددددددد   ث اعددددددددل   قيدددددددد  
 لدددددتل اددددديت ث ايددددد   ث اا ددددد  تث اعدددددل  عدددددلايا ق ث عاتيدددددء  ادددددا تثلهددددداق ث اعددددد  و ث دددددب عسدددددت  ي

-12يع طددددد    ا يددددد ق ث لث  ث ادددددلا   ددددد  ع دددددتيا اعدددددر ث ادددددلاثق ث الايددددد  تث يه ايددددد  ا  يددددد ا 
سددددددا  اقددددددا  ث اددددددل    يديت دددددد  ث عدايايدددددد  ت لدددددد  م ث ايدددددد   ث اعددددددل   تت ادددددد   هددددددذ  ث اعدددددد  و 14

ا يدددد ق ث لث  ث اددددلا   دددد  ع ددددتيا   طعيدددد   عددددلايا ق ث عاتيددددء  اددددا يع طدددد    عتلدددد  ث ا ليدددد  ا
 سا  اقا  ث ال 14-12اعر ث الاثق ث الاي  تث يه اي  ا  ي ا 
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 الم ادر
    قددددد  يليدددددل يليدددددل لسدددددت . ث عدددددلايع ث يعاددددد  ء ثعدددددد   لدددددليد  ددددد  ث عدددددلايع ث اي هددددد 

 .2004  يلا  ث يقعا  ث يلاي     تاثت ثلإسقالاي    1 
  :  ث اددددد طا   لثا 1ثس سدددددي ق قدددددا  ث ادددددل     يليدددددل  ادددددل  لددددد  م ث دددددتل  تيسعددددد  ثاددددداثطي 

 . 1994     ث يعا      
   دددددددد ي  ق يدددددددد  تقدددددددد ل  ث اايعدددددددد  :ث ياعقدددددددد ثق ث للييدددددددد   قددددددددا  ث اددددددددل   )اغددددددددلثل  يقسسدددددددد 

 .1997ث يمع ا    ا    تث عد يل  
   قددددد  يليدددددل يليدددددل لسدددددت . ث عدددددلايع ث يعاددددد  ء ثعدددددد   لدددددليد  دددددب ث عدددددلايع ث اي هدددددب 

 .2004تاثت ثلإسقالاي      يلا  ث يقعا  ث يلاي     1 
   يددددد ا  ددددده ع   علددددديي  تااددددد   اعدددددر ثمعاددددد اثق ث يه ايددددد  ث هدتييددددد   لا اددددد  مي سددددد 

قددددا  ث اددددل    اسدددد    ي دسددددعا  يددددا يا ددددتا    د يعدددد  ث يتلدددد    ق يدددد  ث عاايدددد  ث اي هددددي  
. 

    سدددددد  لسددددددت لسدددددديت تاس تيسدددددد  ثليددددددل   ث عددددددلايع ث عهدددددد   ث ي تعددددددتا   دددددد  يددددددد  
 ( 1979يع  اغلثل   ي اع  ث ت ت ث عاا    ث سع  ي ق ث اي هي    د 

   يليدددددددل اهددددددد  ثاددددددداثطي  . يليدددددددل اهددددددد  ماددددددداثطي  . ث ع ايددددددد  ث ييدددددددلثا   الايددددددد ق ت دددددددا
 . 2008ث علايع ث اي ه    اغلثل : لثا ث قعع تث تي      

  ع ايادددددد ق . ث سددددددقالاي    لثا  –الايدددددد ق  - لدددددد    اددددددل ث مدددددد    . ث عددددددلايع ث اي هدددددد
 . 1999ث يع اب   

   سددددددددد ت  : ث معاددددددددد اثق تث ايددددددددد   تث للددددددددد    ددددددددد  ث يدددددددددد   ث اي هددددددددد    ث  يدددددددددب   ددددددددد
 . 2004د يع  ث ا لسي     -   ا      ت ثا  ث عع ي  ث ع    تث الد ث ع ي   

       1يليددددددل  اددددددل  لدددددد  م ث ددددددتل  تيسعدددددد  ثادددددداثطي  ليدددددد ل   ثس سددددددي ق قددددددا  ث اددددددل   
 .1994ث ا طا    لثا      ث يعا     

 يا ثسددددد تع ث عدددددلايع ث يعاددددد  ء  ددددد  ع دددددتيا اعدددددر ث يق دددددقثق قددددد ل   اددددد    ادددددتل . عددددد ي
ث سسدددددديت تدي  ت ث اددددددلاثق ث الايدددددد  ت ث يهدددددد اثق ث س سددددددي   لا ادددددد  ث  ددددددا ع اقددددددا  ث اددددددل    

 . 2016  اتل  لقعتاث    ق ي  ث عااي  ث الاي  ت  ت  ث اي ه    د يع  اغلثل   
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      يددددددددد ت    1يالدددددددددتا دييددددددددد  ث عااقددددددددد  : ث عدددددددددلايع ث اي هددددددددد  تث ددددددددد   ث يسدددددددددعاا   
 . 2013يقعا  ث يدعيء ث عاا    ا ا تث عت يء   

    ايسدددد ت مدددددايا  : ث الايدددد ق ث ع يددددد   دددد  ث عدددددلايع يددددت ث  ست ددددد  ث ددددب ث ياثطاددددد     يددددد ت
 .1998لثا ث  ات    ا ا   

       1يادددددذا ط  ددددد  ث م يدددددع ت  ددددد  ث ميددددد      تث ددددددل ث  ي  ددددد  ث الايددددد   ددددد  قدددددا  ث اددددددل  
 .2000 ي ت لثا ث يا طو   ا ا   

   ث م ددددددددد  تث يهددددددددد اثق .)عاديددددددددد ( يت ددددددددد  ث يدددددددددت   : )  –دددددددددد ا   طيدددددددددت  : قدددددددددا  ث ادددددددددل
 .1990ث يتل    ي  اء ث عع ي  ث ع      

 Stsrkoff , dh . Crossfit facilities , J Strengthcond , Res 28 (6) , 2013 - 

 Meglynn H.G & Moran T.G. Cross Training for Sports, Human 

k i n e t i c s  B o o k s ,  S a n  F r a n c e s c o ,  1 9 9 7 .   .  

 Bob Knigth : Basketball, Master Press Publishing, 1995.  -  

 -Stein ,H,Arther   H: Strength from Morturgo to Mull – A half 

Sentusy of Research .J.Assoc Physical and Mental Rehab.1991. 

 تدريبييبين نموذج الوحدة التدريبية المستخدمة في البرنامج ال
  الأسبوع  : الأول يوم الاحد 

الوحدة 
 المفردات التدريبة

 الحمل التدريبي
الراحة بين 

 الشدة مجموعة واخرى
 الحجم

 الراحة
 التكرار الزمن

 
 
 
 الاحد

 السيطرة . -
( 10دحرجننة الكننرة بننداخل القنندم فقننط بننين ) -

 شواخص مع ابتعاد
( 10)دحرجننة الكننرة بخننارج القنندم فقننط بننين  -

 شواخص
 50 -40القفز من عمي م ناطب سنويدية  -

سم والهبوط للارض بكمتا القدمين وبشكل 
 مستمر

( سنننم 40 -30القفنننز امنننام فنننوق اقمننناع ) -
بشكل مستمر بكمتا القدمين والتاكيند عمني 

 القفز للاعمي عدد الاقماع
 متر 15ثم ركض سريع مسافة  10
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