
 

                                                 45 

762 

تأثير تمرينات المقاومة الخاصة في تطوير تحمل القوة لعضلات الرجمين واداء بعض المهارات 
 الهجومية للاعبي منتخب جامعة ديالى بكرة القدم صالات

The effect of special resistance exercises in developing the endurance of 

the muscles of the legs and the performance of some offensive skills for 

the players of the Diyala University football team 

 تركي هلال كاظمم. 
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة

 ديالى جامعة
Turki Hilal Kazem 

Faculty of Physical Education and Sports Sciences 

Diyala University 

 الكممات المفتاحية: المقاومة الخاصة، تحمل القوة، المهارات الهجومية، كرة القدم صالات.
Keywords: special resistance, endurance of force, offensive skills, futsal. 

 الممخص:
إنَّ لعبةةك ةةةلق ملصةةتم نةةلألع بةةن م لعةةلألا ملهةةب مهاةةم لوبواةةلأ بببةلأهمةةلأع وبومنةة لأع بتهمةة  
وبهلألمك ولألمك بن مجل هحصمق باهوى بهصتم وببلأ مهة  بالأولةك ملصةوق بةن ملنة لأع ملبهبةك لةب بجةلأل 
لأ هةةةتلملا ةةةةلق ملصةةةتم نةةةلألع ولةوههةةةلأ هةهاةةةلا م ابمةةةك ملةبةةةلى لةةةب هةةةتلمبلأع ملبهةةةلألمع ملهجوبمةةةك لبةةة

هحهوم  ملببلألمق بن بهغملمع المعك مذ هحهم ولى مللاولا ملصملأم بحلةلأع ذي ممصةلأ  بتهلةف لةب بةتت 
زبهمةةك بتهل ةةك وعةةتق ولألمةةك مو بهت اةةك محملأهةةلًأل وبةةن تبةةلق ملبلأحةةة وهجلبهةة  ملبمتمهمةةك لةةب ملبجةةلأل 

ع ملهابمصب ملعبلب وملهظلي ةوه  لولا بههتلا جلأبعب وبتللا لةب بجةلأل لملأاةك ةةلق ملصةتم نةلأل
وبن تلال هحلمل  للببلألمةلأع وملبعةلأاتمع ملبتهل ةك لتمر لةلق بههتبةلأع ملجلأبعةلأع لحةظ ابةوا لةب 
باهوى ملتمر ملبتهب وملبهلألي مذ مهت ض وهت لوبب اذه مل لق ومنبح متمر ملبهلألي اعمف بةن 

ههصةةلأل هلأحمةةك ةةةوق ملتمر للههةةتمف ولةةى ملبلبةةى وتةهةة  ومةةهعة  اةةذم ملتمر لةةب ملهحةةلك ملهجوبمةةك ومل
ملى ملهجوم ولى اول لهةلق ملببةلألمق لةذم لجةب ملبلأحةة ملةى واةا هبلمهةلأع بةن تةلال ملبةهه  ملهةتلمبب 
ملةةذي محهةةوي ولةةى ب ةةلتمع بتهمةةك تلأنةةك بنةة ك ملبالأولةةك ملصةةوق للهاةةومل هصةةلأا ملاةةعف م هةةلأر متمر 

ك ملصةةةوق ملبهةةلألمع ملهجوبمةةةك وبحلأولةةةك هلالمهةةةلأ بةةةن تةةةلال ملهبلمهةةةلأع بصلأوبةةةك ملتلأنةةةك لهاةةةومل بالأولةةة
وملهب هعبل ولى بالأوتق مللاوبمن لب  ملهتلملا بلألعةل ملنحمح وملهاول لب ملتمر ملبهةلألي وللةا 

ل وهةةبلف بجهبةةا ذو ملبجبووةةك ملهجلمبمةك ملومحةةتقملصةتلق ملبتهمةةكل إذ ماةةهتتم ملبلأحةة ملبةةهه  ملهجلمبةةب 
ل ةةع بةةن لوبةةب ملبحةةة بةةن لوبةةب بههتبةةلأع ملجلأبعةةلأع بةةةلق ملصةةتم نةةلألعل تبةةلأ ومهةةك ملبحةةة لهب

إذ متهمةلألام ةبجبووةك ومحةتق ( لوبةلًأ 20بههتلا جلأبعك تملألى بةلق ملصةتم ملنةلألع وملبةلألد وةتتام  
( 2( لوبةةةةمن ةحةةةةلم  بلبةةةةىل و 2وهةةةةم ماةةةةهبعلأت   (16ب لةةةةع ملبجبووةةةةك ملهجلمبمةةةةك وبلةةةةد وةةةةتتام  

 لوبمن لجلمر ملهجلبك ملاهالاومك.
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Summary: 
The game of football halls is one of the games whose players are 

characterized by high physical and skill capabilities and specifications in 

order to achieve an advanced level, and since strength is one of the 

important qualities in the field of football training halls, and because it 

acquires great importance in offensive skills training because of the rapid 

variables that the match contains, as it is necessary to The player performs 

movements of different rhythm in different periods of time and with high or 

sometimes low intensity, and from the researcher’s experience and field 

experience in the practical and theoretical field of application as a 

university team player and coach in the field of football in the halls, and 

through his analysis of the various matches and observations of the 

performance of the university teams’ teams, he noticed a drop in The level 

of physical and skill performance decreases in the players of these teams 

and the skill performance becomes weak in terms of performance strength 

and accuracy for scoring on the goal and this performance is reflected in 

the offensive movement and the transition to attack throughout the match 

period. Especially in terms of strength to develop weaknesses during the 

performance of offensive skills and try to avoid them through exercises, 

resistance, etc. Specific to the development of strength endurance, which 

works to help players in training correctly and developing in skill 

performance and raising physical ability, as the researcher used the 

experimental method with a single experimental group, and the research 

community consisted of university team players in football halls, and the 

research sample consisted of university team players Diyala in futsal 

football, numbering (02) players, as they were chosen as one group that 

represented the experimental group, and their number was (61), and (0) 

players were excluded as goalkeepers, and (0) players were to conduct the 

exploratory experiment. 

 المقدمة: -1
لةب ملعةلألم ةةت لةلأق ملهنةول وملةذي  إنَّ ملهصتم وملهاول ملبذال ملذي عهته  م لعلألا مللملأامك

ماههتع ولم  ملهظلملأع ملعلبمك وم ا  ملنحمحك للهتلملا مللملأاب إذ ماهالأوع بعةض ملةتول تن 
هنةةل بلأللملأاةةممن إلةةى ةةةتلمع وحةةتوت ةلأهةةع لةةب ملبلأاةةب ملصلمةةلا اةةلبلًأ بةةن اةةلولا ملتمةةلأل واةةو 

نل وةبةةةلأ اةةةو بعةةةلوف إن ههمجةةةك إبةةةتمولأع ملعصةةةول ملبعةةةلمك بةةةلأ بةةةمن تاةةةلأهذق وولبةةةلأر وتبةةةلمر وبةةةتلبم
ملهةةةةتلملا مللملأاةةةةب لةةةةب ب هوبةةةة  ملعةةةةلأم لةةةةب جبمةةةةا مل علألمةةةةلأع مللملأاةةةةمك مةةةة تي إلةةةةى هحصمةةةةق تلاةةةةل 
ملهجةلأزمع وملباةهوملأع ملبتهمةةك وملبهةلألمع وملهةب هحصصةةع بلألوهبةلأت ولةى ملهتاةةما ملباةبق وملنةةحمح 

لأاةب لةب ملهعةلأا ملببةلأل  لب لتمع ملبهه  ملهتلمببل إذ تن ملهصتم ملبةتهب وملبهةلألي ملةذي محصصة  مللم
بلأ او إل تلمل ولى نحك وهجلأح ملبهه  ملهتلمبب ملبعت ل  بن ةبل ملبتللا ولب ةلق ةتم نلألعل 
وملعةةلا ملهةةتلملا ملبتاةةا ابصةةلًأ لباةة  وملببةةلأتر ملعلبمةةك تولمً بهبةةلًأ وتالأاةةملأى للونةةول بلأللاوةةلا إلةةى 
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وملحه ةلأظ بهةلأ تةلال لهةلق ملبهلألاةلأع  حلأل  مل ولبك مللملأامك لب ههلأمك بتق ملإوتمت  ملعةلأم وملتةلأ (
حهى مبةن ملحنةول ولةى تلاةل ملههةلأي  لةب تتمر مللاوةلا بةةلق ملصةتم نةلألع ل مهوةةف لصةا ولةى 
حلألهةةة  ملبتهمةةةك بةةةن حمةةةة ملصةةةوقل وملصةةةتلقل وملاةةةلوكل وملهحبةةةل بةةةل معهبةةةت تماةةةلًأ ولةةةى ةتلهةةة  لةةةب تتمر 

 ق(.ملبهلألمع م الأامك وملهبلأاهلأ بلألعبل ملتااب تمتل مل لم
وولم  لبن لعبك ةلق ملصتم نلألع بن م لعلألا مل لةمك وملهب هبهلأز بلألتمر ملحلةةب ملباةهبل 
وملبهغمل املك لهلق ملببلألمةلأع وبةن تةلال هحلةةلأع ملهجوبمةك ملهةب هحهةلأر ملةى اةلو  ملهحةلك وهغمةل 

هل واةلب ملهجلأه وحلةلأع ملتتم  للهصتم وملتهلمق للههتمفل لذم مهالةلا بةن مللاوةلا ملحه ةلأظ بهةو 
ولألب ل هلق اوملةك ولمبصةى بحلألظةلأ ولةى ملاةهبلمل ببظهةلأل باةهوى ملصةوق ملبهلأاةبك لةب ملتمر  اةول 
بتق ببةه  تلال ملبهلألالأع ومتمي  ملصوي املك لهلق ملببلألملأع هحهلأر إلى بهلألمع ولملأةك بتهمةك ولألمةك 

ملهجوبمةةةكل إذ هجةةةت بةةةن  بةةةن حمةةةة م تمر مل هةةةب  ملهةهمةةةةب وملهةهمةةةةب( مل ةةةلتي وملجبةةةلأوب للبهةةةلألمع
 تلال هبلمهلأع ملبصلأوبك تن م تمر لمهلأ لبالأولك ملصوق مهب ل بعتق ن لأع وةتلمع.

جراءاته الميدانية: -2  منهجية البحث وا 
 منهج البحث 1 -2

ماةهتتم ملبلأحةةة هنةةبمم ملبجبووةةك ملهجلمبمةةك ملومحةتق وملةةذي امهاةةبن  إجةةلمر ملهجلبةةك ولةةى 
 م امهم إتتلأل ملبهغمل ملهجلمبب ملبلمت متهبةلأله وهةب مله  ةم مجةلي  بجبووك ومحتق هتاا لصملأ  ةبلب

 ةملأ  بعتي وهصلألن تلجلأع ملصملأامن ملصبلب وملبعتي لتهبلأل تلل  مل لوق.
 مجتمع  البحث : 2-2

إنَّ متهمةةلأل بجهبةةا ملبحةةة بةةن م بةةول ملومجبةةك لةةب ملبحةةة ملعلبةةب ملهةةب هب ةةل بجهبةةا م نةةل 
بحةةةة ةةةةذلك هحةةةتت ابمعةةةك ملعمهةةةك ملهةةةب اةةةمتهلألالأ ملبلأحةةةة وولةةةى اةةةذم هب ةةةملا نةةةلأتةلأ لةةةلأن تاةةةتمف مل

 2020/2021م الأ  هم متهملأل لوبب بههتلا جلأبعك تملألى بةلق ملصةتم نةلألع للبواةم ملتلماةب 
%( بةةةةن تنةةةةل بجهبةةةا ملبحةةةةة وةةةةت هةةةةم متهمةةةةلألام 100لوبةةةلًأ( مب لةةةةون هاةةةبك   20ملبةةةلألد وةةةةتتام  
 بلألالمصك ملعبتمك.

 ومات والأجهزة وأدوات البحث المستخدمة:وسائل جمع المعم 2-3
 وسائل جمع المعمومات:  2-3-1
  .ملبنلأتل ملعلبمك وم جهبمك 
  .ملتلمالأع وملبحوة 
  .)عبةك ملبعلوبلأع  ملههلهمع 
  ملبصلأبلاع ملعتنمك 
  .ماهبلألق هاجمل ملبملأهلأع 
  .ماهبلألق ه لمد ملبملأهلأع 
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة:  2-3-2
  ةتم نلألع ةلأهوهب. بلعلا لةلق 
   6الأولأع هوةمع ملةهلوهمك وتت .) 
   16ةلمع ةتم نلألع ةلأهوهم  تلأنك لللجلأل وتت.) 
   12عومت  هتلملا بههووك وتت .) 
 .ةلأبملق هنومل لمتمو للبلهلأب  ملهتلمبب 
   ام( 30( بلأله لأ   8( ام وبنلأالا ة ز وتت  50( بلأله لأ   10بومها تلأنك بلألص ز وتت 
 .جهلأز حلأاولا 
  .ملحبلأل ملبالأامك 
 
 
 اجراءات البحث الميدانية  2-4
 تحديد اختبارات البحث : 2-4-1
 تحديد الاختبارات البدنية )تحمل القوة الرجمين( 2-4-1-1

 (98: 1892اولًا: اختبار القدرة العمودية لموثب ) الشغل ( )علاوي:
 (244: 1892ثواني من البدء العالي )علاوي: 4ثانياً: اختبار العدو 

 تحديد الاختبارات المهاريه)الهجومية( 2-4-1-2
(م 11اختبار التهديف عمى هدف مقسم بدرجات بعد اجتياز شاخص من الجانب عمىى بعىد )اولًا: 
 (218: 2115)هزاع:
: 2112م( )الزبيىىدي:11المناولىىة باتجىىاف هىىدف صىىغير مىىن عمىىى بعىىد ) اختبىىار المناولىىة.ثانيىىاً: 
116.) 
 (46: 1888م( و الرجوع.)الخشاب:21اختبار الدحرجة بالكرة لمسافة ) ثالثاً:

 التجربة الاستطلاعية:  2-4-3
ةةةلأم ملبلأحةةة بةةبجلمر ملهجلبةةك ملاةةهالاومك ولةةةب محنةةل ملبلأحةةة ولةةى ههةةلأي  بواةةوومك وبةةت 

( بةةةةةةن ملةةةةةةلمت ومهةةةةةةك ملبحةةةةةةة بهةةةةةةلألم  2إلةةةةةةى إجةةةةةةلمر ملهجلبةةةةةةك ملاةةةةةةهالاومك ولةةةةةةى لوبةةةةةةمن وةةةةةةتت  
وةةةلأن ملهةةتف بةةةن ملهجلبةةك ملاةةةهالاومك ملهةةب تجلماةةةلأ ملبلأحةةة اةةةو ملهعةةلف ولةةةى  (ل2/10/2020 

 ملآهب: 
  ملهبةت بن نلاحمك م تومع ملهب هاهتتم لب ملهجلبك ملبمتمهمك 
 ملهعلف ولى ملوةع ملباهغلق لب تتمر ملتهبلألمع 
 .بلاحظك بتى ة لأمك للمق ملعبل ملبالأوت 
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 ملهابمق بن مجل هلالمهلأ ون ملهابمق ملتهبلألمع  ملهعلف ولى ملنعوبلأع ملهب ةت هومج  وبلمك
 بلألهجلبك ملليماك.

 إجراء التجربة الرئيسة: 2-5
 الاختبارات القبمية لمجتمع البحث: 2-5-1

( وذلةةةك لةةةب ةلأوةةةك 8/10/2020هةةةم إجةةةلمر ملتهبةةةلألمع ملصبلمةةةك ولةةةى تلةةةلمت ومهةةةك ملبحةةةة لةةةب  
وةةةت لموةةى ملعةةهمت ملةةتةهول بنةةا ى جةةومت لةةب ةلمةةك ملهلبمةةك ملبتهمةةك وولةةوم مللملأاةةك/ جلأبعةةك تمةةلألى 

ملبلأحةةة ه بمةةع ملظةةلوف ملتلأنةةك بلألإتهبةةلأل بةةن بةةةلأن ل وزبةةلأن ل وتتومع ل والمصةةك هه مةةذ ملإتهبةةلأل 
 من بلألإتهبلألل بهتف إمجلأت ملظلوف ه اهلأ لب ملإتهبلألمع ملبعتمك.وملصلأيب

  مفردات المنهج التدريبي المستخدم لتمرينات المقاومة الخاصة.  2-5-2
ةةةةلأم ملبلأحةةةة ببوةةةتمت وههظةةةمم وهنةةةبمم بةةةهه  ملهةةةتلمبب بلأاةةةهتتمم هبلمهةةةلأع ملبصلأوبةةةك ملتلأنةةةك 

تتمر بعةةض ملبهةةلألمع ملهجوبمةك بةةةلق ملصةةتم لهاةومل نةة ك بالأولةك ملصةةوق لعاةةلاع ملةلجلمن وت لاةةلأ لةب 
نلألع ولى بجبووك ومحتقل إذ هم هابمق ملبههلأر ولمهم وهم هحتمةت ملهبلمهةلأع ملبصهلحةك وهةلملمههةلأ 

 وم وزمن وملبالأللأع ولى ولق ةلأبلمك مللاوبمن.
   ولى بجبووك هجلمبمك 3/12/2020( ولغلأمك  11/10/2020وهم هابمق ملهبلمهلأع لب موم )

 ( لوبلًأ.20ولى ومهك ملبحة ملبلألد وتتام  ومحتق 
   وحتمع هتلمبمك تاةبووملًأل إذ ةلأهةع تمةلأم  ملاةبع 3( مالأبما ببعتل  8هابن ملبهه  ملهتلمبب )

( وحةةتق هتلمبمةةكل 24ومل هةةمن وم لبعةةلأر( تملأبةةلًأ هتلمبمةةك. وبةةذلك بلةةد بجبةةو  ملوحةةتمع ملهتلمبمةةك  
( 3-2تنَّ وةةتت ملوحةةتمع لةةب م اةةبو  بةةمن   إذ مةةذةل (Klinzing:1996: 87واةةذم مه ةةق بةةا  

 ( تالأبما حهى مبةن ظهول ملهاول.6وحتمع ووتت م الأبما ل مصل ون  
   90( تةمصةةك حنةةك ملجلأهةةلا ملبةةتهب وملبهةةلألي بههةةلأ  120بةةتق ملوحةةتق ملهتلمبمةةك ملومحةةتق ةلأهةةع )

 تةمصك.
 . هى ذ ملبهه  لب بتق ملإوتمت ملتلأ 
 1:  3  هم إهبلأ  ملهبور لب حبل ملهتلملا.) 
  هةةم هصاةةمم ملوحةةتمع ملهتلمبمةةك ولةةى ولةةق تةاةةلأم ملوحةةتق ملهتلمبمةةك مل لا ةةك واةةب  ملصاةةم ملهحاةةملي

 وملصام ملليماب وملصام ملتهلأبب(.
   هم هابمق ملبهه  لب ملصام ملليماب 
 .ماهتتم ملبلأحة المصك ملهتلملا مل هلي ملبله ا وملبهت ض ملعتق والمصك ملهتلملا ملباهبل 
 حبل ملهتلمبب ملتلألجب وملتمتلب بابا بةوهةلأع ملحبةل ملباةهتتبك بةمن حجةم وعةتق هم هصهمن مل

 ولمحك. 
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  هم ماهتتمم م جهزق وم تومع ملهتلمبمك ملبالأوتق لب هاومل ملعبلمك ملهتلمبمك وملله لأ  بلألباهوى
 ملبتهب وملبهلألي للاوبمن

 حةةك إوهبةةلأتمً ولةةى بعةةض ةةةلأم ملبلأحةةة تماةةلًأ بهصهةةمن حبةةل ملهةةتلملا بةةن حمةةة ملعةةتق ملحجةةم ومللم
 ملبنلأتل ملعلبمك وملبصلأبلاع ملعتنمك.

  هةةم زمةةلأتق ملإحجةةلأم ملهتلمبمةةك بعةةةل هةةتلمجب بعهبةةتمً ولةةى ةلأبلمةةك مللاوبةةمن ملبتهمةةك وملبهلألمةةك بةةن
حمةةة حجةةم ملهبةةلمن ملومحةةت بةةلألهةلمل تو ملةةزبن ووةةتت ملهبةةلألمن ملبواةةووك لةةب ملوحةةتق ملهتلمبمةةك 

إذ معةةمل  ةبةةلأل تلومةةد وبحبةةت نةةبحب حاةةلأهمن( إن ملجاةةم  وباةةهوى ملحجةةم ملهةةتلمبب ملةلةةبل
ملبعةةلي مهةمةةف بةةبار وهةةتلمجملًأ للحبةةل ملبهةةةلل وملبهةةتلر ومن ملله ةةلأ  ملهةةتلمجب لتلجةةك ملحبةةل 
مزتمت حمة ملاهبلمل بباهوى ملحبل بن تابو  إلى تابوومن  م مزتمت هتلمجملًأ ولى بتمل ملبتق 

 (75: 2000 تولمد: ملزبهمك للبلهلأب .
 الاختبارات البعدية لمجتمع البحث: 3-5-3

هةةةم إجةةةلمر ملتهبةةةلألمع ملبعتمةةةك لعمهةةةك ملبحةةةة بعةةةت ملهههةةةلأر بةةةن هه مةةةذ ملبةةةهه  ملهةةةتلمبب ملةةةذي 
( لةب ةلأوةك ملعةهمت ملةتةهول بنةا ى جةومت لةب ةلمةك 3/12/2020( تاةبوولًأ وذلةك مةوم  8ماهغلق  

لأحةةةة ولةةةى هةةةولمل ظةةةلوف ملتهبةةةلألمع ملهلبمةةةك ملبتهمةةةك وولةةةوم مللملأاةةةك/ جلأبعةةةك تمةةةلألىل وحةةةل  ملب
جلمرمههلأ ملبهبعك الأبصلًأ لب ملتهبلألمع ملصبلمك.  ملبعتمك وم 

 الوسائل الإحصائية: 3-6
 ( لهتلمر ملههلأي  وملبعلألجلأع ملحنلأيمك.SPSSهم ماهعبلأل ملحصمبك ملإحنلأيمك ملجلأازق  

 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: -3
القبمي والبعدي لاختبارات تحمل القوة لمرجمين قيد البحىث وتحميمهىا عرض نتائج الاختبارين  3-1

 ومناقشتها.
 (1ملجتول  

ملتهبلألمع ههلأي  ملتهبلألمن ملصبلب وملبعتي لب لب  وملهحلمللأع ملبعملألمكمبمن م والأا ملحالأبمك 
 متهبلألمع هحبل ملصوق لللجلمن

وحدة  الاختبارات

 القياس

 البعديالاختبار  الاختبار القبمي
 ع س   ع س  

 1.63 2.21 1.34 1.96 متر اختبار القدرة العمودية لموثب
 1.82 6.32 1.54 3.62 سم ثواني من البدء العالي 4اختبار العدو 

( بىىين نتىىائج الاختبىىارين القبمىىي والبعىىدي فىىي اختبىىارات tعىىرض نتىىائج اختبىىار الفىىرو  ) 3-1-2
 تحمل القوة لمرجمين وتحميمها.
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 (2 ملجتول 
( ملبحاوبك وتللك مل لوق بمن ههلأي  t  كمبمن للق م والأا ملحالأبمك ومهحلمل  ملبعملألي وةمب

 ملتهبلألمع متهبلألمع هحبل ملصوق لللجلمنملتهبلألمن ملصبلب وملبعتي لب 

وحدة  اتالاختبار 
مستوى  ع ف ف   القياس

 الخطأ
دلالة 
 الفرو 

 معنوي 0.000 0.67 1.03 بهل اختبار القدرة العمودية لموثب
 معنوي 0.000 0.86 1.94 بهل ثواني من البدء العالي 4اختبار العدو 

عرض نتائج النسبة المئوية لمتطور بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي فىي اختبىارات  3-1-3
 تحمل القوة لمرجمين وتحميمها.

 (3ملجتول  
متهبلألمع هحبل مبمن ملواامن ملحالأبممن لب ملتهبلألمن ملصبلب وملبعتي ومل لق بمن ملواامن لب 

 ملصوق لللجلمن

وحدة  الاختبار
 القياس

فر   الوسط الحسابي
 البعدي القبمي الوسطين

 0.35 2.21 1.96 متر الحجلات عمى القدم للارتقاء في خط مستقيم
 2.7 6.32 3.62 متر سم بالقدمين 31القفز عمى صندو  بارتفاع 

 مناقشة النتائج بين الاختبارين القبمي والبعدي اختبارات تحمل القوة لمرجمين. 3-1-4
لةةةب اةةةور وةةةلض وهحلمةةةل ملههةةةلأي  للاتهبةةةلألمع ملبتهمةةةك لهحبةةةل ملصةةةوق للةةةلجلمن بةةةمن ملتهبةةةلألمن 
ملصبلةةةب وملبعةةةتيل مهبةةةمن وجةةةوت لةةةلوق بعهومةةةك ذمع تللةةةك إحنةةةلأيمك بةةةمن ملتهبةةةلألمن لنةةةلألح ملبعةةةتي 
وةذلك وجوت هابك ههاول ولةى ملعاةلاع ملعلأبلةك للةلجلمن ومعةزو ملبلأحةة ذلةك إلةى تابمةك ماةهتتمم 

ملبصلأوبةةك ملتلأنةةك وملبههووةةك وملهةةب مةةةون بةةن عةةبههلأ هاةةومل بتهلةةف ملعاةةلاع ملعلأبلةةك لةةب  هبةةلألمن
ملجام بعةل ولأم. اةذم لاةلًا وةن م  ةل لةب ماةهتتمم ملبةهه  ملهةتلمبب ملبصهةلح  للهةتلمبلأع ملبصلأوبةك 
وبةةةتى هب ملاةةةلأ ولةةةى هحبةةةل ملصةةةوق للةةةلجلمن ولباهةةةلأ بةةةلأ تمر ملبهةةةلألي إذ هعبةةةل لمهةةةلأ ه ةةة  ملبجةةةلأبما 

 المك ملبعهلةك لبتمر ملبهلألي وملبتهب.ملع
ومةةةلى ملبلأحةةةة من مل ةةةلق ملبعهةةةوي وملهاةةةول ملحلأنةةةل لةةةب متهبةةةلألمع ملةةةى هبلمهةةةلأع ملص ةةةز ملهةةةب 
هتللةةةع ملبةةةهه  بلأاةةةهتتمم وزن ملجاةةةم ةبصلأوبةةة  بعةةةتق بله عةةة  وبهت اةةة  وبةةةلأتمر باةةةهبلل مذم ةلأهةةةع 

بةن تةلال ببةتت  كملصاةمولوجم كبن ملهلأحمهالا وبيلأ مذم هبلمهلأع ملص ز ملعبوتي وملعبمق ماه لأت بههلأ 
وةةةن المةةةق ملهصبةةةلأض ملعاةةةلب مللابلةةةةزي ملمةةة  مهصبةةةلأض واةةةلب بلةةةةزي  كمالألةةة  مللمةةةلأف ملعاةةةلم

وهصنةةةةملالأ للاههةةةةلأر حلةةةةة  ههبمةةةةز بةةةةلألصوق ملةبمةةةةلق  كوبةةةةذلك هةةةةهم تولق مالألةةةة  مللمةةةةلأف ملعاةةةةلم كللعاةةةةل
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هاةةةلا ملهاةةةول بةةةمن ملتهبةةةلألمن ولنةةةلألح ملبعةةةتي مذم مهةةة  ةلبةةةلأ   مظهلهةةة لحلةةةةلأع ملةةةلجلمن واةةةذم بةةةلأ
 زمتع ملصوق ملعالمك لللجلمن زمتع ملالوك هابملًأ(  

ومن الةهب ملهتلملا مل هلي بله ا ملعتق وبهت ض ملعتق وملهةتلملا ملباةهبل لة  ملهةب مل ملةبمةل 
ولةةى ولةةق بهغمةةلمع لةةب هاةةومل هحبةةل ملصةةوق للةةلجلمن ببةةلأ ماةةلأوت مللاوبةةمن ولةةى تتمر بههةةو  واومةةل 

مللعبةةةكل ومن ملهةةةتلملا بلألبصلأوبةةةلأع اةةةومر تةةةةلأن حةةةلتً تم بةةةلأ جهزق وم تومع مةةة تي إلةةةى زمةةةلأتق ملهحبةةةل 
ملعاةلبلللأن ملهبلمهةةلأع ملباةةهتتب  وملهةةب هبتةةذ اةةلأبا ملحلةة  ب ةةل  ملحجةةل ولةةى ةةةتم مللهصةةلأر بتةةا 

لبلأحةةةة ههاولاةةةلأ ملةةةى باةةةهصمم لوملحجةةةل ملباةةةهبل لصاةةةا مةبةةةل باةةةلأل  وملجةةةلي لةةةب ملبةةةةلأن ( ومعةةةزو م
ملهبلمهةةلأع ملبنةةاب  وملهنةةوملا وهبلمهةةلأع ملبهلأولةة  وملاةةهلام بةةا ملزبمةةل مذم مههةةلأ محةةت ع زمةةلأتق لةةب 
ملصوق ملعالاع ملعلأبل  لب مللجلمن بن ملهلأحم  ملهتلمبم  ةلبلأ زمتع ملصوق ملعالم  ةلأن ملتمر ملال 

ةةةوق ملهصبةةلأض مولةةى وةبةةلأ تن  وبةةن ملهلأحمةة  مل اةةلجم  ةلبةةلأ ةنةةلع بةةتق ملهصبةةلأض ملعاةةلب ةلأهةةع
ملهتلملا بلأ  صلأل تو بصلأوبلأع بحتوتق هاةهتتم لههبمةك ملصةوق ببةةن تن هاةهتتم لةب ههبمةك هحبةل ملصةوق 

 (63: 1997ولةن ملتهلاف ملجا  إلى هابك عتق ملحبل ملباهتتم.  حالأم ملتمن:
ههةةةو  للبصلأوبةةةلأع ومةةلى ملبلأحةةةة بةةةلأن مل ةةةلوق ملبوجةةةوتق ههمجةةةك لاةةةهتتمم ملبلهةةةلأب  ملهةةةتلمبب ملب

ملبتهل ك لهاومل هحبل ملصوق لللجلمن تتى إلى زملأتق لةب وهنةل هحبةل ملصةوق لةتى ومهمةك ملبحةة ببةلأ 
تتى لةةب هحاةةمن  باةةهوى ملصةةوق ملعاةةلمك لعاةةلاع ملةةلجلمنل وم ةةةت  إبةةلمامم محبةةت اةةلابك( إن ملصةةوق 

ملتمتلب للعالك لهحصمق ملعالمك اب ةتلق ملعالك لب ملهغللا ولى بصلأبك ملجلأذبمك للعبل ملتلألجب و 
تلاةةةل ملههةةةلأي  اةةةمبلأ ومن ملهبلمهةةةلأع ملباةةةهتتبك لههبمةةةك ملصةةةوق ببهوموهةةةلأ ملبتهل ةةةك لعاةةةلاع ملاةةةلف 
ملاةة لب ةةةت عةةغلع حةةوملب  لةةة هبلمهةةلأع ملبلهةةلأب  ملهةةتلمبب ملباةةهتتم وبةةتلجلأع بةةن ملعةةتق وملهةةةلمل 

تابمةك ةبمةةلق للاوبةةمن ةةةلق ( ومن لهةةذه ملنةة ك 15: 1982هههلأاةلا بةةا بهالبةةلأع ههبمةةك ملصةوق  اةةلابك:
 ملصتم نلألع وذلك بن تلال هةلمل ملحلةك وبصوق ةبملق لب ت هلأر ملهحلك ملهجوبب. 

عرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لاختبارات المهارات الهجومية قيىد البحىث وتحميمهىا  3-2
 ومناقشتها.

الاختبىارين القبمىي والبعىدي عرض الأوسىاط الحسىابية والانحرافىات المعياريىة فىي نتىائج  3-2-1
 لاختبارات المهارات الهجومية.

 (4الجدول )
اختبارات نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في في  والانحرافات المعياريةيبين الأوساط الحسابية 

 المهارات الهجومية
المهارات 
 الهجومية

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع          
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 1.89 4.22 1.23 2.68 تلج  التهديف
 1.65 3.62 1.84 5.69  لأهمك الدحرجة
 1.2 2.82 1.52 1.65 تلجك المناولة

( بىىين نتىىائج الاختبىىارين القبمىىي والبعىىدي فىىي اختبىىارات tعىىرض نتىىائج اختبىىار الفىىرو  ) 3-2-2
 المهارات الهجومية وتحميمها.

 (5الجدول )
( المحسوبة ودلالة الفرو  بين نتائج t) ةوانحرافه المعياري وقيميبين فر  الأوساط الحسابية 

 اختبارات المهارات الهجوميةالاختبارين القبمي والبعدي في 

وحدة  المهارات الهجومية
مستوى  ع ف ف   القياس

 الخطأ
دلالة 
 الفرو 

 معنوي 0.002 0.84 1.64 تلج  التهديف
 معنوي 0.003 1.23 3.24  لأهمك الدحرجة
 معنوي 0.000 0.67 0.75 تلجك المناولة

 مناقشة النتائج بين الاختبارين القبمي والبعدي اختبارات المهارات الهجومية. 3-2-4
لب اور ملههةلأي  ملهةب ظهةلع بةمن ملتهبةلألمن ملصبلةب وملبعةتي ولبنةلحك ملتهبةلأل ملبعةتيل 
هعزو ملبلأح ك اذم ملهاةول ملحلأنةل لةب ملبهةلألمع ملهجوبمةك بةةلق ملصةتم نةلألع إلةى هةب مل ملهبلمهةلأع 
ملتلأنةةك بلألإحاةةلأ  لةةب تةةةك ملههةةتمف ولةةى ملهةةتف ومن اةةذه ملبهةةلألمع هحهةةلأر إلةةى ملهةةةلملمع ملة مةةلق 

بن إاةةلأل ملوحةةتمع ملهتلمبمةةك. وببةةلأ إنَّ ملبةةهه  محهةةوى ولةةى هبلمهةةلأع بصلأوبةةك لهاةةومل هحبةةل ملصةةوق اةة
للةةةذلمومن وملةةةلجلمن لةةةلأن مللاوبةةةمن ةةةةلأبوم بهه مةةةذالأ بلألعةةةةل ملنةةةحمح تةةةلال تزبهةةة  ملوحةةةتمع ملهتلمبمةةةك 

لأ ب ةةل وبهةةةلملمع ببلبجةةك لاةةلًا وةةن تنَّ بهةةلألمع ملهنةةوملا هحهةةلأر إلةةى ةةةتلمع بتهمةةك تلأنةةك بهه مةةذا
ملبهةةةلألق ملهنةةةوملا ملهةةةب هعةةةت ملههةةةوم  ملههةةةلأيب لبجبةةةل ملبهةةةلألمع ملهةةةب هحهومهةةةلأ لعبةةةك ةةةةلق ملمةةةتل وبةةةن 
ملبهةةلألمع م الأاةةمك ملحلةمةةك ملبلةبةةك لاةةلًا وةةن ملتةةةك ملهةةب هعةةت ملعلأبةةل ملحلأاةةم لةةب هاةةجمل إنةةلأبك 

 ولألمك.  بلبى ملتنمل لن بهلألمع ملهجوم ملالما ملجبلأوب مجلا تن ههور ببنلأبك ملبلبى بتةك
نَّ مل ةةلوق ملهةةب حنةةل ولمهةةلأ مللاوبةةمن لةةب ملتهبةةلألمع ملبعتمةةك اةةب مهعةةةلأ  حصمصةةب لبةةلأ  وم 
مبهلة  مللاوبمن بن ملبهلألمعل إذ تنَّ ملهبلمهلأع ملبههووك لةب تتمر اةذه ملبهةلألق ملهجوبمةك هعبةل ولةى 

 ملتةك وهنل ليةم  وبهةم تلق ملهلةمز ملعلألب لهه مذ ملومجبلأع مل همك لهذه ملبهلألق بتةك ولألمكل إذ تن 
للهنوملا ملهلأجح ومجلا تومم ملح لأظ ولةى ههبمههةلأ . وةبةلأ إن حاةن هلهمةلا ملإوةتمت ملبةتهب وملصةتلمع 
ملبتهمك ملتلأنك لب ةوق والوك وهحبل م تمر تتى إلى ظهول هابك هاةول ولألمةك لةب م تمر ملبهةلألي 
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لةةب ملتهبةةلأل ملبعةةتي ملةةى  وملههةةتمف ملتحلجةةكمن مهت ةةلأض زبةةن ملتمر لةةب  عةةزو ملبلأحةةةمو للاوبمن.
للأولم  ملهبلمهلأع ملهب ابمصع ولى مللمت ملعمه  ملهب ههابهع هبلمهلأع ملص ز ولى مله لأولأع بتهل ة  
لاةةلا وةةن هبلمهةةلأع ملاةةلو  ةةةت اةةول ملبجةةلأبما ملعاةةلم  ملعلأبلةة  للهغلةةلا ولةةى ملبصلأوبةةك ملتلألجمةةك 

ن تةةلال هصللمةةل زبةةن هبةةلأ  ملصةةتم بةةا  ملجةةذلا مللاةةب( وباةةلو  مةبةةل ببةةلأ اةةول هةةلتت ملتاةةومع بةة
مللض ببةةلأ مةةتل ولةةى مللاوةةلا بةةذل ةةةوق ةبمةةلق لةةب زبةةن ةلمةةل ببةةلأ جعلةة  محاةةن بةةن زبةةن ملتمر لةةب 

اذم وةلأن لاةهتتمم المصةك ملهةتلملا ملهةةلملي  (213: 1988   حبلأت:ملاباب  لب ملتهبلأل ملبعتي.
لألاةةةلوك  إذ هاةةهتتم المصةةةك ملهةةةتلملا اةةب م تةةةلى لهةةلأ م  ةةةل لةةب هاةةةومل ملصةةتلمع ملبتهمةةةك ملبلهباةةك ب

تن  (93: 1988ملهةةةلملي لةةب هاةةومل ملعبلمةةلأع مللاتوةاةةجمهمك ملبلهباةةك بهاةةومل ملصةةوق  .  مللبمعةةب:
ههبمةةك ملنةة لأع ملبتهمةةك ملهةةب جةةلأرع ههمجةةك ماةةهتتمم هبةةلألمن هتلمبمةةك تلأنةةك جتمةةتق تتع إلةةى للأولمةةك 

بةةةت ملهبةمةةةت ولةةةى م تمر ملنةةةحمح م تمر ملبهةةةلألي وملهةةةب واةةةعع بعةةةةل ولبةةةب نةةةحمح وبةةةهظم معه
وهعومت مللاوبمن ولى ملهنلف ملالما ملبهةلأالا لب ملوةع ملبهلأالا لبلأ لذلك بن تابمك ل   إذ معلم 
مللاولا تن م ةةل ومنةولا باةلوك لةبن باةف مله ةمةل وملهةلتت ماةبح للبهةلأل  ملبةتملا ملهةتتل لإلاةلأت 

ك وملهةةةب ةلأهةةةع بلهباةةةك بةةةا حلةةةةلأع لاةةةلًا وةةةن ملصةةةتلمع ملبتهمةةة (87: 2001ملهنةةةوملا  .  بتهةةةلأل:
ملت ك وملهومزن مللعلأةك لب ملهبلمهلأع ملتلأنك وملهب وبلةع ولةى هحاةمن اةلوك م تمر ببةلأ م بةع من 

 للهبلمهلأع ملتلأنك للأولمك لب هاومل ملن لأع ملبتهمك وملبهلألمك. 
 الخاتمة: -4

صلأوبةةك هةةب مل بةةن تةةلال ملههةةلأي  ملهةةب ظهةةلع هونةةل ملبلأحةةة إلةةى إنَّ لاةةهتتمم هبلمهةةلأع ملب
ممجةةلأبب لةةب هاةةومل نةة   بالأولةةك ملصةةوق لعاةةلاع ملةةلجلمن بلأاةةهتتمم ةةةل بةةن المصةةك ملهةةتلملا مل هةةلي 
نَّ لاهتتمم هبلمهلأع ملبصلأوبةك ملتلأنةك  ملبله ا ملعتق وملبهت ض ملعتق والمص  ملهتلملا ملباهبلل وم 

جوبمةك لةتى ملةلمت ومهةك هب مل ممجةلأبب لةب هاةومل بالأولةك ملصةوق لعاةلاع ملةلجلمن لتمر ملبهةلألمع مله
نَّ لاهبلمل ملهتلملا ولى هبلمهلأع ملبصلأوبك ملتلأنك ملبههووك لهاومل ن ك ملصوق ملعالمك  ملبحةل وم 
وبالأولههلأ مذ وزز بن زملأتق هاومل ملبهلألمع ملهجوبمك بةلق ملصةتم نةلألع لةتى ملةلمت ومهةك ملبحةةل 

نَّ هحصمق مهجلأز جمت لب ملتهبلألمع ملبعتمك لبنةلحك ومهة ك ملبحةة لةب ملبهةلألمع ملهجوبمةك وةةذلك وم 
بلألهاةةبك بالأولةةك ملصةةوق لعاةةلاع ملةةلجلمن تواةةى تللةة  ولةةى تنَّ ملهبلمهةةلأع جبمعهةةلأ ملهةةب ماةةهتتبهلأ 

نَّ  ملهةةةتلمبلأع ملبلأحةةةة ةلأهةةةع ولصةةةلًأ لةةةبتمر ملبهةةةلألي ملنةةةحمح وولةةةى ولةةةق بةةةهه  هةةةتلمبب بةةةتلو ل وم 
لألي للبهةلألمع ملهجوبمةك وملحنةول ولةى لب هاومل باهوى م تمر ملبهة جبمعهلأ ملهب ه ذع والأابع

 .هابك هاول لب بالأولك ملصوق لعالاع مللجلمن
 المصادر:

 Klinzing, Basketball for Strength and atars. Championship Books, 
USA, 1996 
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  :1982: هبا مل ةلل ملإاةهتلمكل ململأةك ملبتهمك  متهبلألمع هتلملا(إبلمامم محبت الابك. 
  . 2001. ملصلأالق : تمل مل ةل ملعلبب ل  الأسس العممية في تدريب كرة القدمحه ب بحبوت بتهلأل. 
  1989. ملصلأالق : تمل زالع ل  1. ا الأعداد البدني في كرة القدم .حه ب بتهلأل وب هب إبلمامم. 
 لق ملصةتم ملعةبلألا لةب لحمم وامك ملزبمتي . بهلأر بالألمك متهبةلأل لصمةلأ  ملنة لأع ملبتهمةك وملبهلألمةك للاوبةب ةة

 .2002ملعلمق . مالوحك تةهولمه . ةلمك ملهلبمك مللملأامكلجلأبعك ملبنلقل
 1999. ملبونل : تمل ملةهلا للابلأوك  وملهعل ل  2زامل ةلأام ملتعلألا   وآتلون (. ةلق ملصتم .ا. 
  :1997للهعلل ل بلةز ملةهلألا 1ل رملبواووك ملعلبمك لب ملهتلملا مللملأابالحك حالأم ملتمن وآتلون 
  1979وبت ولب هنمف ل ةلأام حان ؛ هاومل ملبالأولك ل ةلم  ملهلبمك مللملأامك ل جلأبع  بغتمت ل. 
  . جلأبعةك ملبونةل : تمل ملةهةلا للابلأوةك وملهعةل  الأعداد البدني بكرة القدمةلأظم مللبمعب وبولق ملبولى .

 .1988ل 
 ملصةةلأالقل تمل مل ةةةل ملعلبةةبل 1ليل اةبةةلأل تلومةةد وبحبةةت نةةبحب حاةةلأهمن؛ ملجتمةةت لةةب ملهةةتلملا ملةةتمي  :

2000) 
 ل جلأبعةةك حلةةومن ل تمل  1بحبةةت حاةةن وةةلاوي ل بحبةةت هنةةلملتمن لاةةومن ؛ متهبةةلأل ملتمر ملحلةةةب :  ا

 ( 1982مل ةل ملعلبب ل 
   بحبت وبت ملله ازم  وبتهلأل محبت ممهوبلب . ملبهلألمع م الأامك بةةلق ملصةتم . لا.ا .باةلأبا نةوع ملتلةم

 .2005ل 
 ح الملا

 أنموذج من مفردات المنهج التدريبي
 الشهر: الأول    الوحدة: الرابعة    الهدف من الوحدة التدريبية: بدني، مهاري

 التمرينات
زمن 
مسافة 
 ثانية

معدل 
الراحة بين  المجموعات الراحة ثا التكرار النبض

 المجموعات
الشدة 
 الملاحظات الجزئية

القسىىىىم الإعىىىىدادي: المقدمىىىىة   
 الإحماء

- - - - - - - - 

 القسم الرئيسي: 
. تمرين القفز من فو  موانع 2

( 4سىىىىىىىىم عىىىىىىىىدد )22بارتفىىىىىىىىاع 
 والتهديف عمى المرمى.

 22.22 ثا 272 2 ثا 46 6 242 ثا 22
التىىدريب فىىي الفتىىرات 
المنخفضىىىىىىه الشىىىىىىىدة 

 والمرتفعه الشدة

( 4القفىىىىز فىىىىي البقعىىىىة لىىىىىى ) -7
ثانيىىىة ومىىىن ثىىىم الانطىىىلا  نحىىىو 

 الهدف والتهديف.
  24.62 ثا 272 2 ثا 22 6 244 ثا 24

الاسىىىىىىىىىىىىىىىىتناد الأمىىىىىىىىىىىىىىىىامي  -2
ثىىىىا مىىىىع   22) الشىىىىناو ( لمىىىىدة 
ثىىىىىىىىىىا (  22تمىىىىىىىىىىرين بطىىىىىىىىىىن ) 

 ثا(. 22وظهر) 

  22.27 ثا 242 2 ثا 272 4 267 ثا 62
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الحجل عمى قدم اليسار مع  -5
ومناولىة الكىرة إلىى زميىل والىذين 
يقىىوم بالحجىىل عنىىد تسىىميم الكىىرة 

  إلى منتصف الممعب.

  22.25 ثا 272 2 ثا 64 6 262 ثا 22

القفىىىز المتنىىىاوب  بالقىىىدمين  -4
 22عمىىىىىى مصىىىىىطبة بارتفىىىىىاع ) 

 ثا (. 22سم ( لمدة )
  22.22 ثا 272 2 ثا 64 4 242 ثا 22

 - - - - - - - - القسم الختامي

 
 


