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 42/5/4102تاريخ قبول النشر  5/5/4102تاريخ استلام البحث : 

 ن الشباب بكرة القدمالكلمة المفتاحية : الصفات البدنية للاعبي

 

 ملخص البحث:

جاءت فكرة التدريب على الأرضية الرملية كأحد تدريبات المقاومة، إذ تظهر  

أهميتها من خلال صعوبة الحركة على الأرضية الرملية والتي تنتج بسبب زيادة الحركة 

من  النسبية بين حبيبات الرمل الجافة الغير متماسكة، مما يضطر اللاعب إلى بذل مزيد

القوة والجهد للتغلب على هذه الصعوبة في الحركة، وتكمن هذه الأهمية في تحديد معامل 

الاحتكاك الذي يكون اقل على الأسطح )الأرضية( الرملية مقارنة بالأسطح )الأرضية( 

 .العشبية، وهذا بدوره يتطلب جهد مضاعف من اللاعب للتغلب على هذه المقاومة

 الباحث ارتأى الرمال، على التدريبات تتناول التي والأبحاث الدراسات لقلة ونتيجة    

 القدرات بعض في تطوير ) أراضي رملية ( تأثير تدريباتللتعرف على  دراسة في القيام

 الشباب بكرة القدم. للاعبي البدنية 

Abstract : 

 The idea of training ground sand as resistance training , as 

show its importance through the difficulty of movement on the floor 

of sand , which produces due to increased relative movement 

between the grains of sand, dry non- cohesive , forcing the player to 

exert more force and effort to overcome this difficulty in movement , 

and lies this importance in determining the coefficient of friction 

which is less on the surface ( ground ) compared to the sandy 

surfaces ( ground ), herbal , and this in turn requires a double effort 

from player to overcome this resistance  .  

   As a result of the lack of studies and research on the exercises on 

the sand , so it felt a researcher to do in a study to identify the impact 

of training ( sandy lands ) in the development of some of the 

physical abilities of young football players  .  

 

 

 

 

 



-111- 
 

 الباب الأول

 التعريف بالبحث: -0

  وأهميته: مقدمة البحث 0-0

 للاعبين الذين  والتجربة العلم على القائم محصلة التدريب الرياضي يعد التفوق 

 هذه بتفوق غيرهم عن ويمتازون والخططية وغيرها والمهارية البدنية بالقدرات يتمتعون

 بخصائصه الرياضي التدريب ويعد الافضل الانجازات تحقيق الى تؤهلهم التي القدرة

 المتنوعة الرياضية خلال الالعاب من للتدريب الرياضي ومصاحبة مميزة ظاهرة التدريبية

 .العمل خصائص تقنين وطبيعة درجة على للرياضي الحيوية العمليات استجابات وتتوقف

ع الجوانب وتعد رياضة كرة القدم من الالعاب الجماعية، التي واكبت هذا التطور في جمي

البدنية والمهارية والخططية ،وهذا ما نشاهده في بطولات كاس العالم لكرة القدم من حيث 

في الاعداد البدني والمهاري  عدة اساليبحداثة طرق اللعب، وهذا ناتج عن استخدام 

 والدقة الاداء في سرعة تتطلب التي الرياضات من القدم وكرة والخططي المتطورة.

 الاداء في عالية متطلبات الى اذ تحتاج الاخرى. عن مايميزها يقاع وهذاالا والتغير في

 التناسق تتطلب المختلفة التي المهارات ذات القدم كرة ان كما الانجاز العالي تحقيق لغرض

 يتميز ان ولابد اخرى. جهة من البدنية والقدرات المهارات تلك بين في التدريب والترتيب

 الاخرى. احدهما تخدم والقدرات المهارات تكون اذ التوليف التدريب الحديث

فالإعداد البدني من وجهة نظر العاملين في المجال الرياضي بصفة عامة والتدريب  

بصفة خاصة، ويعتبرونه الركيزة الاساسية للانطلاق بلاعبي كرة القدم حيث ان تحسين 

لوصول الى أعلى عب للاالقاعدة الاساسية من الاعداد البدني والمهاري تساعد ال

كان على الصعيد أالمستويات والوصول الى الاداء المثالي في الاداء الخططي سواء 

الفردي، او على الصعيد الجماعي، او كان دفاعياً، او هجومياً وبالتالي زيادة فرصة الفريق 

 في الفوز في المنافسات.

إذ نرى  لاعبي كرة القدم ،أما في الوقت الحاضر فقد ظهر اتجاه حديث في التدريب         

على الرمال الشاطئية بعد ثمان دقائق من  لعربية العالمية يؤدون تدريباتهمالأندية افي 

أما في العراق فقد استخدم  الوسط المائي في تدريبات القوة تدريبات الإحماء والركض. 

ص التدريب العضلية لما لهذا الأسلوب من تأثيرات ايجابية في اتجاهات مختلفة ومن خوا

على الرمل جعل  مقاومة وزن الجسم أثقل لانغماس الرجل في الرمل مما يعطي مقاومة 

اكبر للجسم ، اذ تعد الحركة على الرمل أثقل من الحركة على الأسطح الأخرى مثل 

الأرض اليابسة أو التارتان أو الخشب أو الثيل ،فعند تحريك الرجلين على الرمل، فأنها 

بيرة ،هذه المقاومة يمكن استخدامها لتقوية العضلات، وزيادة المدى تقابل بمقاومة ك

الحركي في المفصل وعند زيادة سرعة حركتهما تزداد المقاومة لهما، ويتميز التدريب 

بالصعوبة وتكتسب مزيداً من القوة. كما إن زيادة مقاومة الرمل تعمل على رفع وتحسين 

المهاري ،كما تظهر أهميته الحقيقية في  مستوى اللاعب من الجانب البدني والجانب

تعمل على تحسين عملية نقل  تحسين اختلال التوازن بين المجموعات العضلية المختلفة ،

 (.32: 3002القوى وميكانيكية الحركة لمفصل القدم. )عبدالفتاح، 

  :البحث مشكلة 0-4

 التدريبية الوسائل تخداماس خلال من التدريبية للعملية العلمية الدراسات اصبحت لقد      

 على التدريب استخدام وشاع. التدريبية المناهج عليها تبنى التي التدريبية من الركائز

 بسرعة الوصول اليه ويمكن ومتوفر متنوع وسط باعتباره البدنية القدرات الرمال لتنمية

 اعداد بية فيايجا نتائج يحقق مما التدريبية بالواجبات لاستخدامه التأهيل الى يحتاج ولا
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الرياضيات التي يتأثر فيها الأداء  ىورياضة كرة القدم تعد أحد. الاتجاه هذا في اللاعبين

بتطور القدرات البدنية والمهارية المرتبطة بالأداء ومنها )تحمل سرعة وتحمل القوة 

والقدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة (، وأن أكثر الأساليب السابقة في تدريب 

طوير القدرات البدنية والمهارية للاعبي الشباب بكرة القدم تكون على ارض صلبة  مثل ت

الخشب والألمنيوم آو الإسفلت وفي بعض القاعات يكون التارتان، وظل هذا الأسلوب 

لفترات طويلة في العراق، وكذلك استخدام تدريبات الإثقال التي تعمل على تنمية  تحمل 

لمدربين ليس لديهم تدريبات خاصة لصفة القاعدة المادية لتدريبات القوة. كما إن قسم من ا

 رفع الأثقال كما لاتوجد لديهم ميادين بأرض رملية للتدريب عليها.

ومن هنا جاءت فكرة التدريب على الأرضية الرملية كأحد تدريبات المقاومة، إذ  

تنتج بسبب زيادة تظهر اهميتها من خلال صعوبة الحركة على الأرضية الرملية والتي 

الحركة النسبية بين حبيبات الرمل الجافة الغير متماسكة، مما يضطر اللاعب الى بذل 

مزيد من القوة والجهد للتغلب على هذه الصعوبة في الحركة، وتكمن هذه الأهمية في تحديد 

معامل الاحتكاك الذي يكون اقل على الاسطح )الأرضية( الرملية مقارنة بالأسطح 

ة( العشبية، وهذا بدوره يتطلب جهد مضاعف من اللاعب للتغلب على هذه )الأرضي

 .المقاومة

 الباحث ارتأى لذا الرمال، على التدريبات تتناول التي والابحاث الدراسات لقلة ونتيجة   

 القدرات بعض في تطوير ) أراضي رملية ( تأثير تدريباتللتعرف على  دراسة في القيام

 اب بكرة القدم.الشب للاعبي البدنية 

 البحث: أهداف 0-3

 إعداد تدريبات باستعمال ميدان الرمل للاعبي الشباب بكرة القدم. -1

التعرف على تأثير التدريبات بالأراضي الرملية في تطوير بعض القدرات البدنية  -3

  للاعبي الشباب بكرة القدم.

 البحث: فروض 0-2

ية والبعدية لبعض القدرات توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبل -1

 البدنية للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح الاختبارات البعدية.

توجد فروق ذات دلالة معنوية في الاختبارات البعدية لبعض القدرات البدنية بين  -3

 المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية.

 البحث: مجالات 0-5

 ري: عينة من لاعبي نادي ديالى للشباب بكرة القدم.البش المجال 1-3-1

 .20/8/3012ولغاية  3012/ 1/6المجال الزماني: للفترة من  1-3-3

 المجال المكاني: ملعب نادي ديالى الرياضي بعقوبة، والساحة الخارجية للنادي. 1-3-2

 

 الباب الثاني

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة: -4

 ظرية:الدراسات الن 4-0

 مفهوم التدريب 4-0-0

، فهي الوسيلة التي نسعى بوساطتها إلى تطوير لعدة اهداف تستخدم التدريبات الرياضية   

 التدريب للاعبين التي هي الهدف الحقيقي من عملية التدريب الرياضي.

ويعد التدريب الصفة التي تميز الوحدة التدريبية وعليه يبنى مقدار التعلم وتطور  

وتعددت الاراء حول مفهوم التدريب وذلك بسبب تعدد اغراضه فقد عرف التدريب  الأداء،
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بأنه أصغر وحدة تدريبية في المنهج التدريبي ومجموع التمارين تكون الوحدة التدريبية 

والتدريب ايضا" اداء معلوم الزمن والتكرار ولايحدث التعلم الاعن طريق التدريب وهو 

 (161: 3001ة  وبدونه لايوجد تعلم. )محجوب، الذي يؤدي الى تطوير المهار

التدريب والممارسة أحد  ان( " Magill, A, Richard, 1998إذ يؤكد)   

المتطلبات الرئيسة في اكتساب تعلم المهارات الحركية وإتقانها إذ ان الخصائص الثابتة في 

الحركية ، وان نظريات تعلم المهارة هي التأكيد على فوائد التدريب في تعلم المهارات 

إحدى هذه الخصائص هي : ان ممارسة التدريب تزيد من إعطاء الفرصة للمتعلم في نجاح 

 :Magill, 1998)أدائه مستقبلاً وتزيد من خبرته على مواجهة متغيرات اللعب الحقيقية "

226)  

( " ان الصفة التي تتميز بها 3000)فاتن إسماعيل العزاوي ، وعلاوة على ذلك فقد ذكرت

الوحدة التعليمية والتدريبية هي التدريب وعليه يبنى مقدار التعلم وتطور الأداء وأتقانه ، 

ولكي يكون التدريب فعالاً ومؤثراً لابد ان يخضع لشروط واعتبارات أساسية ، ولهذا 

تعددت آراء الباحثين والمتخصصين لتصنيف التدريب وتقويمه ومقدار العوامل المؤثرة 

  (11: 3000تخدمة في التدريب والأسلوب وغيره".)العزاوي، فيه والمادة المس

 

 :التدريبات أهمية

 أو للمبتدئين أن كان و والخاص العام البدني الإعداد في كبرى للتدريب أهمية   

( الى" ان أهمية التمارين تكمن في 3001العليا، وأشار ) وجيه محجوب،  المستويات

تحسين المهارات القديمة وتنمية عناصر اللياقة تشكيل اكبر عدد ممكن من العضلات مع 

البدنية للإعداد المهاري والوصول الى التوافق الآلي ، وان التدريب يؤهل الفرد الرياضي 

في الإعداد البدني والفكري واكتساب ربط أجزاء الحركة وجمالها وهو بمثابة نقل التعلم 

توسيع الإدراك الحسي". )محجوب، من المهارة إلى أخرى وان أهم فائدة من التدريب هي 

 .:انه في التدريب أهمية تكمن إذ  (168: 3001

 . البدنية اللياقة مستوى رفع في كبير بقدر يسهم -1

 .العمل في والدقة النظام على اللاعب لتعويد التربوية قيمته -3

 .والتشوهات العيوب وإصلاح القوام بصحة الاحتفاظ -2

 .الرياضي للموسم اللاعبين دلإعدا أساس التدريب يعد -2

 .والسن الجنس ناحيتي من سواء النمو مراحل لجميع ممارسته يمكن -3

 .الأنشطة الرياضية أنواع لجميع والخاص العام البدني الإعداد في التدريب أهمية تكمن -6

  :وهي التدريبات في توافرها من لابدعدة شروط  وهنالك

 . الجسم على الشامل التأثير لغرض عةومتنو مختلفة التدريبات تكون أن -1

 . المعقد إلى البسيط من متدرج التدريبات ترتيب يكون أن -3

 بما الجسم وإصلاح والعضلات المفاصل مرونة زيادة على التدريبات تعمل أن -2

 . الطبيعي والنمو يتناسب

 .والمثابرة الإرادة مثل الحميدة الصفات التدريبات تحقق -2

 

 دريبات الخاصةالت   4-0-0-0

 الأنشطة أنواع الخاصة لمختلف الحركية المهارات لتطوير تهدف التي التدريبات هي    

 القوى. والعاب الكرة العاب مثل الرياضية
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التمارين الخاصة من الوسائل الرئيسة التي تعمل على تنمية القدرات البدنية الخاصة     

لسرعة وتحمل القوة والرشاقة الحركية، وتعد وتطويرها بلعبة كرة القدم كالقوة المميزة با

هذه التدريبات ضرورية لأنها تعمل على البناء المباشر للمستوى الرياضي العالي، وعلى 

تكامل الأداء المهاري وترقية الفهم الخططي للاعبين، فالتمارين الخاصة هي "الحركات 

 كي من قوة وسرعة" الرياضية التي تتشابه في تكوينها من حيث تركيب الأداء الحر

وتتكون التدريبات الخاصة من عناصر المنافسات بحيث  يتطابق نوعها مع صفات قابلية 

الرياضي وتدل على تطوير القدرات الحركية وجزء معين من عضلات الجسم تخص 

فعالية معينة وتشمل تمارين تشبه الفعالية ، ويطلق على التدريبات المقترحة أو الخاصة 

ا احتوت على عنصر أو عدة عناصر من الفعالية مماثلة للحركة أو مقاربه لها بالفعالية إذ

في اتجاه الحركة وقوة الحركة والتي تعمل فيها العضلات وفق حركات السباقات. )حسين، 

( ويذكر )البساطي( إن هذه التدريبات الخاصة تأخذ صيغا وأشكالا متنوعة 380: 1118

 (:36: 1118منها )البساطي، 

 يبات المهارية.التدر

 التدريبات المهارية والبدنية معا.

 التدريبات المهارية والخططية.

 التدريبات المهارية والخططية والبدنية معا.

 تدريبات المنافسات التدريبية.

 (:110: 1181منها )الصفار وآخرون،  عدة فوائدولهذه التدريبات 

 مشابهة لواجب اللاعب في اللعب الحقيقي.انها 

 مهارات في التدريب نفسه.عدة وقت التدريب، إذ يتمكن المدرب من إعطاء تختصر 

 تنمي التوافق الحركي للاعب.

 تدرب اللاعب على متطلبات وواجبات مركزة في الخطة.

 تطور الصفات البدنية والمهارات الأساسية والأسس الخططية لدى اللاعب.

تمكن من توزيع المؤثرات الحركية أما فائدة التدريبات الخاصة فتكمن في كونها موجهة ت

منها أكثر من التدريبات الأخرى ، لذا يجب عدم النظر إليها بوصفها احتياطاً بل هي وسيلة 

فعالة ذات شروط كثيرة ترتبط بالناحية الجسمية ولها دور مهم في الفترة التحضيرية 

بات السباقات. لمختلف الألعاب الرياضية، وبذلك تؤثر بشكل فعال عند ارتباطها بتدري

 (81: 1181)نصيف وحسين، 

 

 تدريبات المنافسة 4-0-0-4

 على القدرة من أعلى المستوى إلى باللاعب الوصول إلى التدريبات من النوع هذا يهدف 

 للعروض إما التدريبات هذه وتعطى الحركية، والتشكيلات والتكوينات الحركي الأداء

 تؤدى أو صغيرة مجموعة تؤديها أذ يبالتدر المغلقة كصالات الأماكن في الخاصة

 .في البطولات فردية التدريبات

تعد من التدريبات الخاصة فأنها تؤدى في مواقف اللعب طبقا لشروط قانون اللعب، كما 

أنها تعد الوسيلة الأساسية لتطوير حالة التدريب لدى اللاعبين في المرحلة الأخيرة من مدة 

تطوير مكونات التدريب البدنية والمهارية والخططية الإعداد، ولها تأثير ايجابي في 

والنفسية لديهم، وتربط بين هذه المكونات بطريقة منظمة ومنسقة، ويجب اختيار التدريبات 

التي تحقق الهدف من التدريب بكل وحدة تدريبية يومية بعناية، وهذا ماأكده )البيك( بأن " 

الإعداد، حيث يكون الهدف الأساسي هو  هذه التدريبات في حد ذاتها الجزء النهائي من
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تحويل كل من الإعداد العام والخاص إلى الاستخدام الفعلي والحقيقي خلال المباريات وهي 

 (.11: 1112بمثابة التكيف المسبق للتعرف على نقاط الضعف خلال المباريات" )البيك، 

الألعاب الرياضية وفي ضوء ما تقدم يرى الباحث أن رياضة كرة القدم كغيرها من     

تحتاج إلى تدريبات خاصة بها لإتقان الأداء الحركي لضمان تحقيق المستوى العالي. ومن 

أجل تحقيق ذلك المستوى العالي لابد من زيادة صعوبة  أداء التدريبات للحصول على 

 التكيف فضلاً عن تطور متطلبات الاستجابة المركبة.

 التدريب على الأراضي الرملية 4-0-4-0

من اجل التميز في الاداء الخططي يعمل الباحثون والعاملون في مجال التدريب        

والمهتمون ليل نهار لابتكار ما هو جديد من أساليب تدريبية، فقد شاع في استخدام طرق 

مختلفة من التدريبات في تنمية القدرات البدنية كتدريبات البليومترك، وطرق التدريب 

او المحطات والتدريب باستخدام الأثقال، أو استخدام الوسط المائي الفتري او الدائري 

والجديد هو أن يلجأ المدربون لاستخدام "الأرضية الرملية لتنمية عناصر اللياقة البدنية 

باعتبارها وسط مختلف الى جانب امكانية الوصول اليه بسهولة مما قد يحقق جوانب 

 .(32: 3006قد للتقنية." )عبدالعزيز، ايجابية في اعداد اللاعبين الا انه يفت

( إلى أن " الأسطح ) الأرضية( الرملية تمتاز بقلة 1112ويشير ) أبو شادي سمير،   

صلابتها وهي بذلك تدخل ضمن العوامل البيئية التي تعمل على تصعيب مهام اللاعب 

لى التوازن، المهارية والخططية والبدنية والفسيولوجية، وكذلك تأثير الاسطح الرملية ع

والذي بدوره يؤثر على دقة الاداء على بعض المهارات والوثب وصعوبة التحرك داخل 

 (322: 1112الملعب." )سمير وجمال الدين، 

( إذ 116: 1118وقد استخدمت الملاعب الرملية في رياضة التنس )كبردي ماتاجير،    

ومكبوس بصورة جيدة تتكون هذه الملاعب من الطين الخالي من الأملاح والشوائب 

ومعتدلة ومغطى بطبقة من المادة الرملية، أما مميزات هذا النوع من الملاعب التي تتميز 

 بها عن الملاعب الأخرى فهي:

 سرعة اللعب: -

تتميز الملاعب الرملية بالسرعة المعتدلة إذا ما قورنت ببقية الملاعب الأخرى وهذا ما   

 على هذا النوع من الملاعب.يشجع كبار السن في ممارسة اللعبة 

 علو الارتداد:

 تمتاز الملاعب الرملية بالاعتدال مقارنة بالملاعب الأخرى.

 نوع الارتداد:

 تتميز الملاعب الرملية بارتدادات شبه موحدة ومقاربة للملاعب الصلبة.

 مقدار الشدة:

 ان الشدة الناتجة عن المغزليات تكون مرتفعة في حالة الليفت والسلايز.

 الارتكاز:

 الارتكاز يكون منزلقا مقارنة مع الملاعب الأخرى.

 مقدار المقاومة:

 مقدار مقاومة الساحات للاعب في الملاعب الرملية تكون متوسطة وطرية.
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 القدرات البدنية بكرة القدم 4-0-3

 القوة العضلية    4-0-3-0

يتوقف عليها أداء معظم  تعد القوة العضلية من أهم مكونات اللياقة البدنية ، إذ    

الأنشطة الرياضية . وتكتسب أهمية خاصة لمعظم الفعاليات لدورها الكبير والأساس في 

تحقيق الانجاز والوصول الى أفضل المستويات الرياضية ، وتؤدي القوة العضلية دورا 

ي كثير بالغ الأهمية في انجاز لاعبي كرة القدم خلال المباراة ويحتاجها لاعبو كرة القدم ف

من مواقف اللعب لاسيما عند الوثب لضرب وقطع الكرة او التهديف على المرمى او 

التمريرات الطويلة بأنواعها كافة وفي أداء معظم المهارات بالقوة والسرعة المناسبة 

وكذلك في الاحتكاك مع الخصم والاستحواذ على الكرة ومراقبة الخصم وكذلك مقاومة 

مباراة ، ويـــــــــذكر ) السيد عبد المقصود ( بان " من الأمور وزن الجسم أثناء زمن ال

المهمة للمدرب في الألعاب الجماعية الوقوف على مستويات انجاز القوة العضلية سواء 

 ( .180: 1111المقصود،  تلك الخاصة بكل لاعب او بالفريق ككل " )عبد

ى الى تحسين مستوى الانجاز وذكر ) محمد رضا (  " إن تحسين القوة العضلية قد أد   

( مرة مقارنة مع الرياضيين الذين يستخدمون المهارات الفنية فقط في  13 – 8بما يعادل ) 

 ( .613: 3008تحقيق الانجازات لألعاب رياضية معينة". )إبراهيم، 

وقد عرفت القـــوة العضلية بعدد من التعاريف من قبل المختصين والباحثين في مجال   

الرياضي ، وعرف ) أمر الله احمد ( القوة العضلية بأنها " مقدرة اللاعب في  التدريب

التغلب على مقاومات مختلفة ومواجهتها ، وهي من أهم مكونات اللياقة البدنية" )البساطي، 

( بانها " قدرة الجهاز أبو العلا احمد واحمد نصر الدين ( . وكذلك عرفها )81: 3001

 ( .82: 3002اومة لأطول فترة ممكنة". )احمد ورضوان، العصبي في التغلب على مق

وعرف ) صادق فرج ( القوة العضلية بأنها " القوة هي متغير إنجازي حركي ذات     

طبيعة فسيولوجية تؤثر في تكوينها ومستوى إنجازها الكثير من المتغيرات العضلية 

بأنها " المقدرة او التوتر (، أما مفتي إبراهيم حماد فيعرفها 8: 1111والعصبية" )فرج، 

التي تستطيع عضلة او مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي 

(، وكما عرفها ) منصور جميل واخرون ( بانها " قابلية 133: 1118واحد لها ")حماد، 

 (.22: 1110الانسان في التغلب على المقاومات الخارجية )العنبكي وآخرون، 

 :وة العضلية أنواع الق 

من خلال اطلاع الباحث على بعض المصادر والمراجع المختلفة التي كتبت عن     

موضوع القوة العضلية وأنواعها ، وجد هناك الكثير من الآراء فهناك من قسم القوة 

( حيث يقول " نظرا للأسباب المنطقية  Harreالعضلية الى ثلاثة أنواع ومنهم ) هارة 

مت القوة الى ثلاثة انواع رئيسة هي القوة القصوى والقوة السريعة ) القوة والتعليمية فقد قس

 (.162: 1110المميزة بالسرعة ( وتحمل القوة " )هارة، 

وقســـــمها كل من ) قاسم المندلاوي ومحمود الشاطي ( القوة العضلية الى ثلاثة أقسام     

سريعة ( والقــــــــوة الممـــيزة  هي " القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ) قوة

(. وهناك من قسم القوة 83: 1181بالتحمل ) تحمل قوة ( )المندلاوي والشاطي، 

: 1113( وفق النحو الآتي: )البيك، 1113العضـــلية الى اربعة انواع ومنهم )علي البيك 

26) 

o القوة العظمى 

o تحمل القوة 

o القوة المميزة بالسرعة 
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o القوة الانفجارية 

   -اما ) محمد رضا إبراهيم ( قسـم أنواع القوة العضلية على وفق النحو الآتي :  

يعزى هذا النوع من القوة الى قوة الجهاز العضلي كله ، فالقوة   -القوة العضلية العامة : -

العامة تشكل القاعدة الأساسية لمناهج تدريب جميع أنواع القوة العضلية ، وعلــــى 

 شكل كبــــير لاسيما خـــــلال المـــدة الإعدادية من الخطة السنوية .الرياضي تنميتها ب

وهي قوة تلك العضلات التي تكون خاصة فقط باداء حركة  -القوة العضلية الخاصة : -

اللعبة او الفعالية الرياضية الممارسة ، ويجب تنمية القوة العضلية الخاصة الى أعلى درجة 

 ممكنة وبصورة تدريجية .

وتعزى إلى القوة الأعلى التي يمكن ان تؤدى عن طريق الجهاز  -ة العضلية القصوى :القو

العضلي وخلال التقلص القصوي الإرادي ويظهر ذلك بوساطة أقصى وزن  –العصبي 

 يستطيع الرياضي انجازه لمرة واحدة .

تمثل  وهي قابلية الرياضي لتحمل اداء جهد لمدة طويلة من الزمن ، وانها -تحمل القوة :

 ناتج التركيز في التدريب على القوة والتحمل .

هي نتاج لقابليتين حركتين هما القوة والسرعة ، ويمكن اعتبارها على  -القوة الانفجارية :

 ان تكون القابلية على اداء قوة قصوى في اقصر زمن ممكن لمرة واحدة . 

التغلب على مقاومة او هي قابلية الجهاز العصبي العضلي  -القوة المميزة بالسرعة :

 مقاومات خارجية باعلى سرعة ممكنة ولعدة مرات وهي أيضا نتاج القوة والسرعة .

تعزى الى قابلية الرياضي على اظهار قوة قصوى بغض النظر عن وزن  -القوة المطلقة :

 الجسم .

مة هي قيمة معدل القوة المطلقة للرياضي ووزن جسمه وتساوي تقسيم قي -القوة النسبية :

 القوة المطلقة على وزن الجسم .

 القوة الانفجارية    4-0-3-4

ا لاعـب كرة القدم ، هتعد القـــوة الانفجارية من أهم القدرات البدنــــــية التي يحتاج    

وطبيعة اللعبة والتكتيك الدفاعي والهجومي ومعظم مهارات فعالية كرة القدم تنفذ من خلال 

لتأديتها ، لذلك فأن القوة الانفجارية تعد من الركائز الأساسية لبناء  استخدام القوة الانفجارية

الرياضي بدنيا وللوصول الى أفضل مستوى ، وان فترة تدريب القوة الانفجارية هي في 

 فترة الإعداد الخـــاص والمنافسات من الخطة السنوية .

دم في تنمية القوة ويذكر ) محمد رضا ( بان " المثير التدريبي الرئيسي المستخ    

الانفجارية هو اداء حركة التدريب بسرعة عالية جدا مرتبطا بكمية القوة اللازمة في 

 التدريب نفسه " 

ومن جهة أخرى " ان أكثر تمارين تدريب القوة مثل سحب الحديد الى الصدر ودفعه    

ان تلغي هذه  الى الأعلى وغيرها ، هي تمارين مستعملة في لعبة الاثقال ، ولكن لا يمكن

التمارين دور استعمال تمارين اخرى مثل القماصل الحديدية والأحزمة المثقلة وتمارين 

القفز المختلفة ، كما في القفز العميق والقفز على الموانع والمساطب وتمارين الركض 

بالقفز بشكل خطوات قصيرة وكبيرة ، أما الشدة المستعملة في تحسين مستوى القوة 

%( من القوة القصوى للرياضي تنفذ بشكل سريع جدا مع عدد  80–30بين )الانفجارية 

( دقائق تقريبا 3 – 2( مجموعات مع فترة راحة بين )6 – 2من المجاميع تتراوح بين )

 راحة تامة" .

على مستوى يتوقف ويذكر ) السيد عبد المقصود ( بان " مستوى القوة الانفجارية    

العصبي المركزي احد  يرة ، وتكون القدرة الوظيفية للجهازالتوافق الحركي الى درجة كب
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مة المحددة لمستوى القوة الانفجارية ، ويرجع ذلك الى ان اداء الحركات مهالعوامل ال

الرياضية في المستويات العليا لا يسمح إلا بمدة زمنية قصيرة جدا للتوسع في استخدام 

ة زمنية قصيرة جدا يتعين إثناءها التوصل الى القوة ، حيث يتم اداء القوة الانفجارية في مد

 استخدام أقصى مستوى قوة ممكن ".

يؤدي التدريب السليم المنتظم الى الإقلال من الزمن اللازم لانقباض الألياف "كما    

ن التوافق بين العضلات العاملة والمقابلة مما يؤدي الى العضلية السريعة وكذلك الى تحسي

انخفاض من تأثير فرملة العضلات المقابلة او التخلص منها نهائيا ، ويتوقف مستواها 

 ايضا على سرعة انقباض الألياف العضلية البيضاء".

ويعرف ) محمد رضا ( القوة الانفجارية " هي نتاج لقابليتين حركيتين هما القوة     

والسرعة، ويمكن وصفها على ان تكون القابلية على اداء قوة قصوى في اقصر زمن 

ممكن لمرة واحدة " ، ويمكن تعريف القوة الانفجارية بأنها " قوة سريعة لحظية تؤدى 

بالشدة القصوى ضد المقاومة وتظهر عند تأدية كثير من المباريات والفعاليات الرياضية" 

 ( .23: 1181)حسن والشاطي، 

عرفها ) قيس ناجي وبسطويسي احمد ( "بأنها عبارة عن إمكانية المجموعات العضلية و   

 (.223: 1181في تفجير أقصى قوة وفي اقل زمن ممكن" )ناجي واحمد، 

( القوة الانفجارية بأنها  " القدرة على تفجير أقصى قوة  1116ويعرف ) سعد محسن    

نها القوة القصوى اللحظية للأداء ومثال ذلك في اقل زمن ممكن لأداء حركي مفرد أي إ

: 1116لحظة القفز او الرمي او الانطلاق من البداية في الركض السريع" )إسماعيل، 

18 .) 

 القوة المميزة بالسرعة   4-0-3-3

نتيجة للارتباط الوثيق والكبير والصلة الموجودة مابين الأعداد البدني والمهاري في لعبة    

الاهتمام بعناصر اللياقة البدنية ولا سيما القوة المميزة  الواجبح من كرة القدم أصب

 بالسرعة والتي تعد إحدى القدرات البدنية الخاصة .

وتعد القوة المميزة بالسرعة من القدرات البدنية الأساسية التي ترتكز عليها الكثير من    

ة والسرعة والتي يمكن من الفعاليات الرياضية لاسيما كرة القدم  وتتركب من صفتي القو

خلالها تحسين الأداء المهاري والخططي وسرعة أداء اللعبة في الدفاع والهجوم وكذلك 

سرعة المناولة والاستلام وسرعة أداء بعض المهارات في الدفاع والهجوم وبالتالي 

 الوصول إلى أفضل الانجازات في كرة القدم .

على أهمية هذه القدرة البدنية المهمة لجميع ويتفق المختصون في مجال علم التدريب    

بوصفها احدى  مهماً الألعاب الرياضية " حيث ان القوة المميزة بالسرعة تؤدي دوراَ 

القدرات الأساسية لمكونات الإعداد البدني التي تميز الأنشطة الرياضية مثل العدو والوثب 

 (.18: 1116للأعلى والتصويب بكرة القدم" )عبدالبصير، 

ويعرفها ) عصام عبد الخالق ( بأنها " كفاءة الفرد في التغلب على مقاومات مختلفة في    

 (.138: 1111عجلة تزايدية عالية وسرعة حركية مرتفعة" )عبدالخالق، 

أما محمد عاطف فقد عرفها بأنها " عبارة عن مقدرة الجهاز العصبي والجهاز العضلي    

 ( 118: 1182اض عالية". )عاطف وعبدالله، على التغلب على مقاومات بسرعة انقب

( بأنها " قدرة مجموعة عضلية للبلوغ بالحركة الى أعلى تردد  Stichlerويعرفها )   

 ممكن".
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( القوة المميزة بالسرعة بأنها " قدرة الفرد على  1116وقد عرف ) سعد محسن     

لوغ بالحركة إلى أعلى التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركية مرتفعة ومختلفة للب

 تردد ممكن ، ومثال ذلك الركض السريع لمسافة قصيرة ".

 

 الباب الثالث

 منهج البحث واجراءاته الميدانية -3

 منهج البحث 1-3

. فالمنـهج ان قيمة البحث ونتائجه ترتبط ارتباطا وثيقا بالمنهج الذي يتبعه الباحث         

الباحث لحـل مشكـلة معينة". )الشوك وفتحي،  هو "الخطـوات الفكـرية التي يسلـكها

( وبما ان البحــث العلمي قد حدد العديد من المناهج التي تتلاءم وطبيـعة اي 31: 3002

مشكـلة علمـية تستـوجب الدراسة والبحـث، مما اعطى حـرية للباحـث في اختيـار المنـهج 

هج التجريبي الذي يقوم علـى " الذي ينسـجم مـع مشكلة بحثه. وعليه استخدم الباحث المن

تغير معتمد ومضبوط للشروط المحددة لحدث ما ، وملاحظة التغيرات الناتجة من الحـدث 

( وبأسلوب التصـميم التجريبي حيث 21: 1113ذاته وتفسيرها". )الشافعي وموسى، 

لمتغير تكون المجموعتان التجريبـية والضابطة "متكافئتين في كل العوامـل التـي تؤثر في ا

: 1181التابع باستثناء عامـل واحد وهو التعرض للمتغير المستقل".)الزوبعي والغنام، 

108) 

 (0الجدول )

 يبن تصميم المجموعتين الضابطة والتجريبية ذات الاختبارين القبلي والبعدي

 

 ت

 الخامسة الرابعة الثالثة الثانية الخطوة الاولى المجموعات

ر المتغي الاختبار القبلي

 المستقل

الاختبار 

 البعدي

المجموعة  1

 التجريبية

بعض القدرات 

 البدنية 

تدريبات على 

الأراضي 

 الرملية

بعض 

القدرات 

 البدنية 

 الفرق بين

 الاختبارين

الفرق بين 

المجموعتين 

في الاختبار 

المجموعة  3 البعدي

 الضابطة

المنهج 

 المعتمد 

 الفرق بين

 الاختبارين

 

 ة البحثتجانس عين2-3 

لآجل التوصل الى مستوى واحد لعينة البحث ولتجنب المتغيرات التي تـؤثـر فـي نتـائـج     

البـحث من حـيـث الفـروق الفـردية. قـام الباحث بأجراء التجانس علـى عـينة بحثه بأخذ 

 المتغيرات ) العمر، الكتلة ، الطول ، العمر التدريبي(. 
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 (4الجدول )

 البحث في مؤشرات النمو والعمر التدريبيتجانس عينة 

وحدة  المتغيرات ت

 القياس

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 

 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 0.136 316.300 6.221 316.133 الاشهر العمر 1

 0.136 68.000 2.336 61.130 كغم الكتلة 3

 0.000 112.000 2.810 113.633 سنتمتر الطول 2

 0.823 8.000 0.806 1.213 شهر تدريبيالعمر ال 2

( ان قيـم معـامل الالتـواء للقيـاسـات اعـلاه انحصرت 3يتـضح من الجـدول رقـم  ) 

 مما يدل على ان العينة قد توزعت توزيعاً طبيعياً. 2 +ما بين 

 

 -: الأجهزة والأدوات المستخدمة ووسائل جمع المعلومات3-3 

 وسائل جمع المعلومات 1-3-3

 المصادر العربية والاجنبية وشبكة الانترنيت. -1

 ختبارات القدرات البدنية.ا -3

اسـتمارة استطـلاع الخبـراء لتحديد القدرات البدنية والمهارات الاساسية بكرة القدم  -2

والمناسبة لعينة البحث.
 

 

 الاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث2-3-3 

 ملعب كرة قدم -1

 م(30×30ملعب رملي بأبعاد ) -3

 (. 3عدد ) DVD(، مع اقراص 1كاميرا تصوير نوع سوني عدد ) -2

 شريط قياس  -2

 ساعة توقيت الكترونية -3

 ( 10كرات قدم عدد ) -6

 بورك لتخطيط الساحة -1

 ميزان طبي لقياس الكتلة -8

 (AGMEصافرة نوع ) -1

 (.1عدد ) (HP)حاسوب نوع  – 10

 تحديد متغيرات البحث  4-3

البحثية لتنفيذ بحثة بالصورة المناسبة لتحقيق هدفه  قام الباحث بمجموعة من الاجراءات   

 من خلال تحديد القدرات البدنية قيد البحث.

 تحديد القدرات البدنية 1-4-3

لـذلـك قـام الـباحث بعـرض استمارة استبانةعلى مجموعة من الخبراء والمتخصصين        

قـد وقـع اخـتيار الخـبراء في مجال التدريب والاختبارات والقياس وكرة القدم. ولهذا فـ

علـى بعض القدرات البدنية واعطوا اهميتها للباحث وبعد جـمع الـبيانات وتـفريغها 

قدرات بدنية وكما مبين في  ( فقد تم ترشيح اربع²استخدام )كاومـعالجـتها احصائيا ب

 (:2الجدول )
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 مواصفات الاختبارات البدنية 3-2-4

 اختبار القوة الانفجارية -0
 : الوثب العمودي من الثبات . سم الاختبــــارا -

 : القوة الانفجارية للرجلين . الغرض من الاختبار -

 ( سم صعودا . بورك.130: جدار أملس تدرج عليه أرقام تبدأ من ) الأدوات المستخدمة -

: يلمس أصابع يده في البورك ثم يقف بحيث تكون إحددى ذراعيده بجاندب  أداء الاختبـــار -

دار ويقددوم برفددع ذراعدده المميددزة بكامددل امتدددادها لعمددل علامددة بالأصددابع علددى الجدددار الجدد

.ويجب ملاحظة عددم رفدع الكعبدين عدن الأرض .ثدم مدن وضدع الوقدوف بمرجحدة المختبدر 

الذراعان أماماً عالياً ثم الى أسفل خلفا مع ثني الركبتين نصفا ثم أرجحتها أماما عالياً للوثب 

يع الوصدول إليهدا لعمدل علامدة أخدرى بأصدابع اليدد المميدزة وهدي إلى أقصدى مسدافة تسدتط

 (202: 3001( . )حسانين،  1بكامل امتدادها ، ينظر الشكل ) 

 
 (: يوضح اختبار الوثب العمودي من الثبات1الشكل )

يسجل الرقم الذي تم وضع العلامة أمامه تعبر المسافة بين العلامدة الأولدى  التسجيـــــــل: -

 الثانية عن مقدار قوة الانفجارية لدى المختبر مقارنة بالسنتمترات .  والعلامة

 اختبار القوة المميزة بالسرعة -4

 (.21: 3001م( )محمود، 20اسم الاختبار : الحجل على ساق واحدة لمسافة ) -1

 الهدف من الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الساق . -2

 الأدوات المستخدمة :  -3

 اعة توقيت . س -    

 شريط قياس .  -    

 مراقب يراقب اللاعب .  -    

 ساحة مخططة لها خط بداية وخط نهاية . -    

 : وصف الأداء 

 يقف اللاعب ملامساً خط البداية بساق القفز والساق الحرة الى الخلف .  -    

الى نهاية الخط  عند سماع إشارة البدء ينطلق اللاعب بالحجل )القفز( على ساق واحدة -    

 م( . 20المحدد لمسافة )

 : طريقة التسجيل 

 يحسب عدد الحجلات من خط البداية لخط النهاية وحسب شروط الاختبار . -

 (. 3تعطى للاعب محاولة واحدة فقط  كما موضح في الشكل ) -
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 متر: 081اختبار ركض  -3

 قياس مطاولة السرعة . الهدف :

 م . 13يقاف، أربعة شواخص المسافة بين شاخص وآخر ساعة إ الأدوات :

بعددد إعطدداء إشددارة البدددء يقددوم المختبددر بددالأنطلاق مددن الشدداخص الأول  وصففف الأداء :

)البداية( إلى الشاخص الثاني والعودة للبداية والركض نحو الشاخص الثالث والعودة للبداية 

يكدون المختبدر قدد أنهدى الاختبدار ثم الركض نحدو الشداخص الرابدع والعدودة للبدايدة  وبهدذا 

 م. 180لمسافة 

 ( .631: 1118من الثانية )حسين، 1/100يسجل الزمن بالثانية ولأقرب  التسجيل :

 

 اختبار الحجل المستمر بالقدمين معا لقطع أكبر مسافة في الدقيقة : -2
 قياس مطاولة القوة . الهدف من الاختبار :

 ان لتحديد البداية والنهايةساعة إيقاف، خطان مرسوم الأدوات :

يقددف المختبددر خلددف خددط البدايددة وعنددد سددماع إشددارة البدددء يقددوم المختبددر  وصففف الأداء :

 بالحجل المستمر بالقدمين معا ولمدة دقيقة .

يسجل المسافة التي قطعها المختبدر مدن خدط البدايدة وحتدى انتهداء المددة الزمنيدة  التسجيل :

 (22: 1182)عبدالجبار واحمد،  المقررة .

 

 المعالجات الاحصائية: 3-9

( لمعالجة البيانات التي حصل 3012)دودين،  SPSSاستخدم الباحث الحقيبة الإحصائية

 عليها ومن الوسائل الإحصائية التي اعتمدها:

 الوسط الحسابي. -1

 الوسيط. -4

 الانحراف المعياري. -3

 مهامل الالتواء. -2

 مربع كاي. -5

 مترابطة.اختبار )ت( للعينات المترابطة وغير ال -2

 (:1111نسبة التطور )حسانين وعبدالمنعم،  -1

 

 

 

 م03

 نهاية بداية

 ( اختبار القوة المميزة بالسرعة2شكل )

  نسبة التطور
 القياس القبلي-القياس البعدي

 القياس القبلي
×111 
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 الباب الرابع

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -2

عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لبعض القدرات  2-0

 البدنية وتحليلها:

 (3الجدول )

متغيرات القدرات البدنية المعالم الاحصائية الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي ل

 للمجموعة التجريبية
 ت

المعالم        

 الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

فرق  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الأوساط

نسبة 

 التطور

 ع+ -س ع+ -س

1 
القوة الانفجارية 

 للرجلين
 %31.8 10.111 3.000 22.000 2.313 22.881 سم

3 

القوة المميزة 

سرعة لرجل بال

 اليمين 

 %11.3 1.333 0.221 3.118 0.866 1.000 ثانية

2 

القوة المميزة 

بالسرعة لرجل 

 اليسار 

 %11.3 1.333 0.221 3.118 0.101 1.000 ثانية

 %33.3 8.111 3.811 22.333 1.232 26.111 متر مطاولة القوة  2

 %11 8.333 1.203 23.333 1.122 22.222 ثانية مطاولة السرعة 3

 

( الأوسدداط الحسددابية والانحرافددات المعياريددة وفددروق الأوسدداط ونسددبة 2يبددين الجدددول )   

التطور للقدرات البدنية في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعدة التجريبيدة. إذ بلدغ الوسدط 

(، 2.313( والانحراف المعياري )22.881الحسابي للقوة الانفجارية في الاختبار القبلي )

(، 3.000( والانحدراف المعيداري )22.000ختبدار البعددي بلدغ الوسدط الحسدابي )وفي الا

 %(.31.8( ونسبة التطور )10.111أما فرق الأوساط فكان )

( 1.000و بلغ الوسط الحسابي للقوة المميزة بالسرعة لرجل اليمين فدي الاختبدار القبلدي )  

( 3.118الوسددط الحسددابي )(، وفددي الاختبددار البعدددي بلددغ 0.101والانحددراف المعيدداري )

( ونسدددبة التطدددور 1.333(، أمدددا فدددرق الأوسددداط فكدددان )0.221والانحدددراف المعيددداري )

(11.3.)% 

و بلدددغ الوسدددط الحسدددابي للقدددوة المميدددزة بالسدددرعة لرجدددل اليسدددار فدددي الاختبدددار القبلدددي     

(، وفددي الاختبددار البعدددي بلددغ الوسددط الحسددابي 0.101( والانحددراف المعيدداري )1.000)

( ونسددبة 1.333(، أمددا فددرق الأوسدداط فكددان )0.221( والانحددراف المعيدداري )3.118)

 %(.11.3التطور )

( والانحدددراف 26.111و بلدددغ الوسدددط الحسدددابي لمطاولدددة القدددوة فدددي الاختبدددار القبلدددي )   

( والانحدراف 22.333(، وفدي الاختبدار البعددي بلدغ الوسدط الحسدابي )1.232المعياري )

 %(.33.3( ونسبة التطور )8.111رق الأوساط فكان )(، أما ف3.811المعياري )
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( والانحدددراف 22.222وبلدددغ الوسدددط الحسدددابي لمطاولدددة السدددرعة فدددي الاختبدددار القبلدددي )

( والانحددراف 23.333، وفددي الاختبددار البعدددي بلددغ الوسددط الحسددابي )1.122المعيدداري )

 (.%11( ونسبة التطور )8.333(، أما فرق الأوساط فكان )1.203المعياري )

 (2)الجدول  

( المحسوبة والجدولية Tيبين الاوساط الحسابية للفروق والخطأ المعياري وقيمة )

ودلالة الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لبعض القدرات البدنية للمجموعة 

 التجريبية

فرق  القدرة البدنية ت

 الأوساط

مربع 

 الانحراف

قيمة )ت( 

 المحسوبة

نسبة 

 الخطأ 

الدلالة 

 الإحصائية

القوة الانفجارية  1

 للرجلين
10.111 3.318 3.228 

 معنوي 0.001

القوة المميزة  3

بالسرعة لرجل 

 اليمين

1.333 0.113 2.112 

 معنوي 0.003

القوة المميزة  2

بالسرعة للرجل 

 اليسار

1.333 0.113 2.112 

 معنوي 0.003

 معنوي 0.000 8.063 2.018 8.111 مطاولة القوة  2

 معنوي 0.000 1.021 3.138 8.333 اولة السرعةمط 3

 3.26( = 1( ودرجة حرية ) 0.03)  قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطأ  

( فروق الأوساط ومربع الانحرافات وقيمة )ت( 3أظهرت نتائج الجدول ) 

المحسوبة للمجموعة التجريبية باختبارات القوة الانفجارية )القفز العمودي للأعلى( إذ 

(، والقوة المميزة بالسرعة )الحجل على رجل واحدة )رجل يمين( بلغت 3.228ت )بلغ

(، ومطاولة القوة 2.112(، الحجل على رجل واحدة )رجل يسار(( بلغت )2.112)

(، ومطاولة السرعة 8.063)الحجل المستمر بالقدمين لقطع أكبر مسافة بالدقيقة( بلغت )

، 0.001خطأ كانت على التوالي )(، وبنسبة 1.021م مرتد( بلغت )180)ركض 

 ( وهي ذات دلالة معنوية. 0.000، 0.000، 0.003، 0.003
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 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدنية للمجموعة الضابطة : 2-4

 (5الجدول )

ات يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بالاختبارين القبلي والبعدي للقدر

 البدنية للمجموعة الضابطة
 ت

المعالم      

 الإحصائية

س المتغيرات
يا
لق
ة ا

حد
و

 

فرق  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

الأوسا

 ط

نسبة 

 التطور

 ع+ -س ع+ -س

1 
القوة الانفجارية 

 للرجلين
 2.808 28.661 6.003 22.222 سم

2.33

2 
13.2% 

3 

القوة المميزة 

بالسرعة لرجل 

 اليمين 

 0.136 6.336 0.183 6.881 ثانية
0.22

2 
2.8% 

2 

القوة المميزة 

بالسرعة لرجل 

 اليسار 

 0.331 6.222 0.136 1.222 ثانية
1.00

0 
12.2% 

 1.362 21.333 1.212 26.000 متر مطاولة القوة  2
1.33

3 
2.2% 

 3.231 21.881 3.186 22.336 ثانية مطاولة السرعة 3
3.66

1 
12% 

 

( الأوسدداط الحسددابية والانحرافددات المعياريددة وفددروق الأوسدداط ونسددبة 6يبددين الجدددول )   

التطور للقدرات البدنية في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعدة الضدابطة. إذ بلدغ الوسدط 

(، 6.003( والانحراف المعياري )22.222الحسابي للقوة الانفجارية في الاختبار القبلي )

(، 2.808( والانحدراف المعيداري )28.661ط الحسدابي )وفي الاختبدار البعددي بلدغ الوسد

 %(.13.2( ونسبة التطور )2.332أما فرق الأوساط فكان )

( 6.881و بلغ الوسط الحسابي للقوة المميزة بالسرعة لرجل اليمين فدي الاختبدار القبلدي )  

( 6.336(، وفددي الاختبددار البعدددي بلددغ الوسددط الحسددابي )0.183والانحددراف المعيدداري )

( ونسدددبة التطدددور 0.222(، أمدددا فدددرق الأوسددداط فكدددان )0.136الانحدددراف المعيددداري )و

(2.8.)% 

و بلدددغ الوسدددط الحسدددابي للقدددوة المميدددزة بالسدددرعة لرجدددل اليسدددار فدددي الاختبدددار القبلدددي     

(، وفددي الاختبددار البعدددي بلددغ الوسددط الحسددابي 0.136( والانحددراف المعيدداري )1.222)

( ونسددبة 1.000(، أمددا فددرق الأوسدداط فكددان )0.331( والانحددراف المعيدداري )6.222)

 %(.12.2التطور )

( والانحدددراف 26.000و بلدددغ الوسدددط الحسدددابي لمطاولدددة القدددوة فدددي الاختبدددار القبلدددي )   

( والانحدراف 21.333(، وفدي الاختبدار البعددي بلدغ الوسدط الحسدابي )1.212المعياري )

 %(.2.2ونسبة التطور )( 1.333(، أما فرق الأوساط فكان )1.362المعياري )

( والانحدددراف 22.336وبلدددغ الوسدددط الحسدددابي لمطاولدددة السدددرعة فدددي الاختبدددار القبلدددي )

( والانحدراف 21.881(، وفدي الاختبدار البعددي بلدغ الوسدط الحسدابي )3.186المعياري )

 %(.12( ونسبة التطور )3.661(، أما فرق الأوساط فكان )3.231المعياري )
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 (2الجدول )

ق بين تدريب القدرات البدنية على الأراضي الرملية والتدريب الاعتيادي في يبين الفر

 نسب التطور للمجموعتين التجريبية والضابطة

 القدرات البدنية

نسبة تطور 

المجموعة 

 التجريبية

نسبة 

تطور 

المجموعة 

 الضابطة

الفرق بين 

نسب التطور 

بين 

 المجموعتين

التطور 

لصالح 

 المجموعة

 التجريبية %11.3 %0423 %31.8 ية للرجلينالقوة الانفجار

القوة المميزة بالسرعة للرجل 

 اليمين
11.3% 228% 

 التجريبية 13.1%

القوة المميزة بالسرعة للرجل 

 اليسار
11.3% 0322% 

 التجريبية 2.1%

 التجريبية %11.1 %322 %33.3 مطاولة القوة 

 التجريبية %6 %03 %11 مطاولة السرعة

 

 
(: يوضح نسبة التطور للمجموعتين التجريبية والضابطة والفرق بين 6الشكل )

 المجموعتين في نسبة التطور في القدرات البدنية

 

 الباب الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات  - 5

 الاستنتاجات 0 - 5

 -توصل الباحث الى الاستنتاجات الاتية:

ية أثر بشكل إيجدابي علدى تطدوير القددرات البدنيدة إن التدريب على الأراضي الرمل -1

 .لدى اللاعبين الشباب بكرة القدم

ان استخدام تدريبات على الأراضي الرملية ساهمت في استثارة  العضلات العاملدة  -3

 .مما أدى إلى تطور القدرات البدنية للاعبين الشباب بكرة القدم
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حث على الإراضي الرملية قد عزز ان استمرار التدريب وفقاً للمنهج الذي اعده البا -2

مددن زيددادة كفدداءة الجهددازين العصددبي والعضددلي لضددبط وتكييددف وتنظدديم العمليددات الحركيددة 

 المختلفة التي تتناسب والاداء المهاري  للاعبين الشباب. 

ان اسددتخدام تدددريبات جديدددة علددى الأراضددي الرمليددة عددزز وسدداهم فددي تطددوير   -2

 .ادالقدرات البدنية خلال فترة الإعد

 

 التوصيات   4 – 5

 -في ضوء ما توصل اليه الباحث من استنتاجات يوصي بالاتي :

علدى الأراضدي الرمليدة كأسدلوب مدن أسداليب التدددريب  تددريبات ضدرورة اسدتخدام -1

 المؤثرة على القدرات البدنية للاعبين الشباب بكرة القدم.

وظيفيدة والبدنيدة اجراء  دراسات مشابهة مع إدخدال متغيدرات جديددة كدالمتغيرات ال -3

 التي لم يتناولها الباحث.

اجراء دراسات مقارنة بين التددريب علدى الأراضدي الرمليدة والتددريب فدي الوسدط  -2

 المائي والأراضي العشبية والتارتان.

اجددراء دراسددات مقارنددة بددين تدددريبات علددى الأراضددي الرمليددة كتدددريبات مقاومددة،  -2

البدنية )تدريبات باستخدام الحديدد( للاعبدي ومجموعة تدريبات التدريب داخل غرف اللياقة 

 كرة القدم ولفئات عمرية مختلفة.

 

 المصادر والمراجع

، القداهرة : دار  . فسيولوجيا اللياقفة البدنيفةابو العلا احمد واحمد نصر الدين رضوان  .1
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3002.) 

دراسفة تففأ ير سفطح المعلففب علفى بعففض أبدو شدادي سددمير، وعبدالحسدين جمددال الددين   .2
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 (.3012المسيرة للنشر والتوزيع والطباعة، 

دليل المددرب: ترجمدة )الاتحداد الددولي للتدنس،  دوق ماك كبردي وديف ميلي ماناجير  .1

1118). 
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.الموصدل: دار الكتدب للطباعدة والنشدر،  4كرة القفدمج سامي الصفار وآخرون  .10

1181. 

تأ ير أسفاليب تدريبيفة لتنميفة القفوة الانفجاريفة للفرجلين . سعد محسن إسماعيل  .11

، أطروحددة دكتددوراه غيددر  والفرراعين فففي دقففة التصففويب البعيفد بففالقفز عاليففاد فففي كفرة اليففد

 .1116منشورة ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 

،  تفدريب وفسفيولوجيا القفوة –نظريات التدريب الرياضي السيد عبد المقصود .  .13
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