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 مستخلصال

واحدة من التمرينات البدنية المهمة التي ترفع من القدرات البدنية والمهارية المطلوبة لدى    تعد تمرينات الجهد القصوي     
اللاعب على   اللعب او استحواذ  اداء  اثناء  الصالات عليها وخاصة  القدم داخل  اللاعبين والتي يجب تدريب لاعبي كرة 

لدراسة الى التعرف على تأثير تمرينات الجهد القصوي  الكرة وادائه للمهارات المركبة بكرة القدم داخل الصالات، اذ هدفت ا
في تطوير قوة مميزة بالسرعة ومهارة مركبة من الاخماد والدحرجة والمناولة. وتمثلت عينة البحث بلاعبي نادي الصليخ  

بأعمار تحت   قوام كل مجموعة    19الرياضي  الى مجموعتين تجريبية وضابطة  العشوائية  بالطريقة  تقسيمهم  تم    8)سنة 
لاعبين(، وتم تنفيذ التجربة الرئيسة بواقع وحدتين تدريبيتين في الاسبوع ولمدة ثمانية أسابيع، وتم اعطاء التمرينات بالقسم 

( دقيقة، وبينت نتائج البحث إن تمرينات الجهد القصوي لها تأثير 30–25الرئيسي من الوحدة التدريبية وبزمن يتراوح بين )
 . 19ميزة بالسرعة والمهارات المركبة بكرة القدم للصالات الشباب تحت معنوي في تطوير القوة الم

 
 تمرينات الجهد القصوي، القدرة اللاهوائية، القوة المميزة بالسرعة، المهارات المركبة، كرة قدم الصالات الكلمات المفتاحية:

 

ABSTRACT 
The Effect of maximal Effort Exercises on the Development of Strength Speed 

and Compound Skill in Trapping, Dribbling and Passing in Futsal for Under 
19 years 

Maximal effort exercises are considered one of the most important exercises that develop 
physical and skill abilities in players that futsal players should be trained on especially 
during matches. The research aimed at identifying the effect of maximal effort exercises on 
the development of strength – speed and compound skills of trapping, dribbling, and passing. 
The subjects were Al Seliek club futsal players under 19 divided into two equal groups each 
group consisted of eight players. The main experiment was applied with two training sessions 
per week for eight weeks. The results showed that maximal effort exercises have significant 
effect on the development of strength – speed and compound skills in youth futsal players. 
Keywords: maximal effort exercises, anaerobic power, strength – speed, compound skills, 
futsal.   
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 المقدمة: 
يعتمددددد التدددددريب الرياضددددي علددددى برنددددامج تدددددريبي ومدددددرب ولاعددددب وبدددداقي العلددددوم ا خددددرى باعتبارهددددا أدواتدددده لتحقيدددد        

يدددددد باسدددددتعما  منهجيدددددة الاهدددددداف المرجدددددوة، ولتحقيددددد  هدددددذه الاهدددددداف لدددددم يعدددددد متروكدددددا  للعشدددددوائية بدددددل يرجدددددع ل عدددددداد الج
، 1992)مصددددددطفى،  علميددددددة تهدددددددف إلددددددى تطددددددوير قدددددددرات ومهددددددارات اللاعبددددددين فددددددي كافددددددة المسددددددتويات، وهددددددذا مددددددا أ ددددددده

"ان الاعدددددداد الجيدددددد يتطلدددددب بدددددرامج تدريبيدددددة مقننددددده مبنيدددددة علدددددى أسددددد  علميدددددة تراعدددددي مبددددداد  علدددددم التددددددريب  (21صدددددفحة 
ممارسددددة"ع ولابددددة كددددرة القدددددم داخددددل الصددددالات واحدددددة مددددن الالعدددداب الجما يددددة التددددي تددددأثرت بشددددكل كبيددددر وطبيعددددة اللابددددة ال

بتطدددددور العلدددددوم الااصدددددة بالمجدددددا  الرياضدددددي وتطدددددور ا سددددداليب والطدددددرد  عدددددداد اللاعبدددددين بددددددنيا  ومهاريدددددا ، ممدددددا سددددداعد 
 على الارتقاء بمستوى اداء اللاعبين لتحقي  ا نجاز الرياضي.

وتعدددددد التمريندددددات بطريقدددددة الجهدددددد القصدددددوي واحددددددة مدددددن الوسدددددائل التدريبيدددددة فدددددي عمليدددددة اعدددددداد اللاعبدددددينع لمدددددا              
لهدددددا مدددددن تدددددأثير مبايدددددر بدددددا داء البددددددني والمهددددداري، ومدددددن المعدددددروف ان التمريندددددات بطريقدددددة الجهدددددد القصدددددوي تسددددداهم فدددددي 

رة يتطلدددددددب قددددددددرات بدنيدددددددة خاصدددددددةع ولا تالدددددددو اي مهدددددددارة تطدددددددوير القدددددددوة المميدددددددزة بالسدددددددرعة للرياضددددددديينع وان أداء أي مهدددددددا
وخصوصددددا  المهددددارات المركبددددة مددددن ا ثددددر مددددن قدددددرة بدنيددددةع وحسددددب نددددوع ويددددكل المهددددارة والمواقدددد  المتغيددددرة التددددي يتعددددر  
لهددددا اللاعددددب اثندددداء المبدددداراةع وبددددالنزر  هميددددة القددددوة المميددددزة بالسددددرعة والاداء المركددددب للمهددددارات الاساسددددية فددددي لابددددة كددددرة 

الاتع تبعدددددا  لحاجدددددة اللاعدددددب الدددددى القدددددوة فدددددي الاداء وخاصدددددة عندددددد اداء المهدددددارات والاسدددددتحواذ علدددددى الكدددددرة وحسدددددب الصددددد
المواقدددد  وكثرتهددددا وفددددي ماتلدددد  ارجدددداء الملعددددب وكالبددددا مددددا يكددددون الاداء المركددددب للمهددددارات الاساسددددية حاسددددما فددددي تغييددددر 

ريقدددددة الجهدددددد القصدددددوي بلابدددددة كدددددرة القددددددم داخدددددل لتمريندددددات بطاعدددددداد  اةع مدددددن هندددددا تدددددأتي أهميدددددة البحدددددث فدددددينتيجدددددة المبدددددار 
المركبدددددة فدددددي اللابدددددةع ومدددددن خدددددلا   الاساسدددددية الصدددددالات لمدددددا تعكسددددده مدددددن تطدددددور فدددددي القدددددوة المميدددددزة بالسدددددرعة والمهدددددارات

 للاعبي كرة القدم داخل الصالات. دا على ا س  العلميةاستادام أساليب جديدة معتم
)حسددددددين، بايددددددر فددددددي تطددددددوير القددددددوة المميددددددزة بالسددددددرعة وهددددددذا مددددددا ا ددددددده م تددددددأثيران التمرينددددددات بالجهددددددد القصددددددوي لهددددددا     
بدددددان "الانابدددددا  الع دددددلي القصدددددوي واسدددددتادام يددددددة الحمدددددل القصدددددوية يددددد دي الدددددى تطدددددوير القدددددوة  (410، صدددددفحة 1998

 ين بأقصى طاقة ممكنة"فأن طري  يدة الحمل الاقصى تعمل الع لات المشاركة في التمر  ،الع لية القصوية
) شدددد  أصددددبت للتدددددريب علددددى المهددددارات المركبددددة اهميددددة كبيددددرة فددددي لابددددة كددددرة القدددددمع والمهددددارات المركبددددة حسددددب رأي      

أن المهدددددددارات المركبدددددددة "تمثدددددددل نمددددددداذم  يدددددددكا  ماتلفدددددددة لمجموعدددددددة مدددددددن المهدددددددارات  (21، صدددددددفحة 2000و البسددددددداطي، 
تندددددددمج مددددددع بع ددددددها الددددددبعه وتتددددددداخل فددددددي مراحلهددددددا النهائيددددددة لتشددددددكيل بدايددددددة للمهددددددارة التاليددددددة، والتددددددي ي ديهددددددا  المنفددددددردة

)حمددددداد، جمدددددل المهدددددارات الفرديدددددة فدددددي  اللاعدددددب فدددددي موقددددد  لعدددددب معدددددين لتحقيددددد  هددددددف محددددددد وفقدددددا  لمتطلباتددددده"ع وي كدددددد
ان الجملدددددددة المهاريدددددددة الفرديدددددددة اي المهدددددددارات المركبدددددددة هدددددددي  (17، صدددددددفحة 2012ع، 1 دددددددرة القددددددددم تددددددددريب وتطدددددددوير  ) 

"اداء اللاعددددددب لسلسددددددلة متعاقبددددددة مترابطددددددة متتاليددددددة مددددددن المهددددددارات الاساسددددددية لكددددددرة القدددددددم"ع وتتكددددددون جمددددددل المهددددددارات مددددددن 
تركيددددددب المهددددددارات معددددددا فددددددي يددددددكل اداء متسلسددددددل كيددددددر منقطددددددع وسددددددريعع ان الددددددرب  بددددددين اداء مهددددددارتين او ا ثددددددر يحقدددددد  

 اهدافا مهمة جدا في تطور مستوى اللاعبين.
عددددددام حسددددددب تصددددددنيه الاتحدددددداد ا سدددددديويع يهدددددددف فددددددي المقددددددام  19مددددددن المعددددددروف أن تدددددددريب ف ددددددة الشددددددباب تحددددددت     

السددددددنية التددددددي ا و  إلددددددى تهي ددددددتهم ويعدددددددادهم لتطددددددوير مسددددددتوياتهم وقدددددددراتهم البدنيددددددة والمهاريددددددة وفقددددددا  لاصددددددائ  المرحلددددددة 
أن تدددددريب الف ددددات العمريددددة بكددددرة القدددددم يعتمددددد علددددى ا سدددد  " (pride, 2004, p. 46) ى ينتمددددون إليهدددداع اذ يددددر 

العلميدددددة للوصدددددو  لنتدددددائج جيددددددة، عدددددن طريددددد  الاعتمددددداد علدددددى نزريدددددات علدددددم التددددددريب والتاطدددددي  لبدددددرامج تددددددريبهم بشدددددكل 
 ية التدريبية للوصو  بهم  ف ل مستوى"سليم، حيث يقع على كاهل المدرب مس ولية التاطي  للعمل
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أن طبيعدددددددة لابدددددددة كدددددددرة القددددددددم داخدددددددل الصدددددددالات تتطلدددددددب إعدددددددداد اللاعدددددددب وي سدددددددابه الصدددددددفات البدنيدددددددة والمهاريدددددددة        
ال ددددرورية عددددن طريدددد  اتبدددداع الطددددرد والاسدددداليب العلميددددة الحديثددددةع لمددددا لهددددذه اللابددددة مددددن متغيددددرات ماتلفددددة وعديدددددة، وقددددد 

مدددددن حيدددددث مفرداتهدددددا الماتلفدددددة حيدددددث أصدددددبحت تمتددددداز بقدددددوة وثبدددددات مسدددددتوى ا داءع وبدددددالركم  أخدددددذت هدددددذه اللابدددددة تتطدددددور
لابدددددددة كدددددددرة القددددددددم داخدددددددل الصدددددددالات مدددددددن الالعددددددداب الجما يدددددددة الا ان الاداء الفدددددددردي للمهدددددددارات المركبدددددددة يكدددددددون  مدددددددن ان

ن تدددددأثير فدددددي اداء حاسدددددما  فدددددي معزدددددم اوقدددددات المبددددداراةع لدددددذل  يعدددددد تطدددددوير القدددددوة المميدددددزة بالسدددددرعة مهدددددم جددددددا لمدددددا لددددده مددددد
المهدددددارات المركبدددددةع وان اعدددددداد تمريندددددات بالجهدددددد القصدددددوي يتناسدددددب مدددددع لابدددددة كدددددرة القددددددم داخدددددل الصدددددالات تبعدددددا لتغيدددددر 
 المواقددددد  وكثرتهدددددا فدددددي ارجددددداء الملعدددددب با ضدددددافة الدددددى اسدددددتادام المهدددددارات المركبدددددة لتنفيدددددذ واجبدددددات واسدددددتراتيجيات اللعدددددب

حيددددوي فددددي لهددددا دور  لمميددددزة بالسددددرعة فددددي لابددددة كددددرة القدددددم داخددددل الصددددالاتلقددددوة اول وكددددذل  تتناسددددب مددددع كافددددة الاعمددددارع
اداء المهددددددارات المركبددددددة بكددددددرة القدددددددم داخددددددل الصددددددالاتع ومددددددن خددددددلا  اسددددددتادام اسدددددداليب جديدددددددة معتمدددددددا علددددددى الاسدددددد  
جدددددة العلميددددة تدددددم وضددددع تمريندددددات بالجهدددددد القصددددوي لتطدددددوير القددددوة المميدددددزة بالسدددددرعة والمهددددارة المركبدددددة مددددن الاخمددددداد والدحر 

 .سنة 19والمناولة للاعبي كرة القدم داخل الصالات بأعمار تحت 
وتمثلدددددت مشدددددكلة البحدددددث بدددددان لابدددددة كدددددرة القددددددم داخدددددل الصدددددالات واحددددددة مدددددن ا لعددددداب التدددددي تحتدددددام الدددددى اداء بددددددني     

ة قددددوي ومهدددداري عددددالي المسددددتوى اثندددداء تنفيددددذ المهددددارات المركبددددة منهدددداع لددددذل  فقددددد لاحدددد  الباحددددث ان هنددددا  ضددددع  فددددي قددددو 
اداء المهددددددارات المركبددددددة ممددددددا يدددددد دي الددددددى فقدددددددان السدددددديطرة علددددددى الكددددددرة ونهايددددددة الاداء بشددددددكل ضددددددايه وخدددددداط ع وهددددددذا 

تدددددريب الال ددددع  يعددددزوه الباحددددث الددددى عدددددة اسددددباب ومنهددددا هددددو قلددددة الاهتمددددام فددددي تطددددوير القددددوة المميددددزة بالسددددرعة وكددددذل  
ووضددددع حلددددو  علميددددة مددددن خددددلا  اعددددداد تمرينددددات  علددددى المهددددارات المركبددددة بكددددرة القدددددمع وعليدددده تددددم دراسددددة هددددذه المشددددكلة

بالجهددددد القصددددوي لتطددددوير القددددوة المميددددزة بالسددددرعة والمهددددارة المركبددددة مددددن الاخمدددداد والدحرجددددة والمناولددددة للاعبددددي كددددرة القدددددم 
 سنة. 19داخل الصالات بأعمار تحت 

زة بالسددددددرعة تمرينددددددات بالجهددددددد القصددددددوي لتطددددددوير القددددددوة المميددددددهنددددددا  تددددددأثير ايجددددددابي لوقددددددد هدددددددف الباحددددددث الددددددى 
 .سنة 19والمهارة المركبة من الاخماد والدحرجة والمناولة للاعبي كرة القدم داخل الصالات تحت 

وفددددددر  الباحددددددث ان هنددددددا  فددددددرود ذات دلالددددددة احصددددددائية بددددددين نتددددددائج الاختبددددددارات القبليددددددة والبعديددددددة لاختبدددددداري 
لدددددة للاعبدددددي كدددددرة القددددددم داخدددددل الصدددددالات تحدددددت القدددددوة المميدددددزة بالسدددددرعة والمهدددددارة المركبدددددة مدددددن الاخمددددداد والدحرجدددددة والمناو 

هندددددا  فدددددرود ذات دلالدددددة إحصدددددائية وكدددددذل   ،ولصدددددالت الاختبدددددارات البعديدددددة سدددددنة للمجمدددددوعتين التجريبيدددددة وال دددددابطة 19
فدددددي الاختبدددددارات البعديدددددة بدددددين المجمدددددوعتين التجريبيدددددة وال دددددابطة ولصدددددالت المجموعدددددة التجريبيدددددة فدددددي اختبدددددارات موضدددددوع 

 البحث.
 

 الطريقة والادوات:
 تمثددددددلو  يددددددة( لملائمتدددددده لمشددددددكلة البحددددددثعاسددددددتعمل الباحددددددث المددددددنهج التجريبددددددي بأسددددددلوب المجمددددددوعتين )ال ددددددابطةع والتجريب

 2022-2021 لسددددددنة الصددددددالات داخددددددل القدددددددم كددددددرةل  سددددددنة 19 تحددددددت الشددددددباب لدددددددوري  العددددددراد أنديددددددةب البحددددددث مجتمددددددع
 تددددددم البحددددددث عينددددددة امددددددا لا بددددددا( 160) لاعبددددددي عدددددددد بمجمددددددوع لا بددددددا( 16) نددددددادي لكددددددل عانديددددددة( 10) عددددددددهم والبددددددال 
 الباحددددددث اسددددددتعان و لا بددددددا( 16) عددددددددهم والبددددددال  للشددددددباب الرياضددددددي الصددددددليخ بنددددددادي متمثلددددددة القرعددددددة بطريقددددددة اختيارهددددددا

 ال ددددددددددابطة للمجمددددددددددوعتين م ويددددددددددة وبنسددددددددددبة ضددددددددددابطة كمجوعددددددددددة لاعبددددددددددين( 8)و تجريبيددددددددددة كمجموعددددددددددة لاعبددددددددددين( 8)ب
لاعبددددددين( لكددددددل 8تقسدددددديمهم الددددددى مجمددددددوعتين متسدددددداويتين )ضددددددابطةع وتجريبيددددددة(ع وبواقددددددع )وتددددددم ع %10 بلغددددددت والتجريبيددددددة
 مجموعة.
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كددددددرة قدددددددم ب و تدددددددري مسددددددلو  ،( غددددددم8 – غددددددم 5صدددددددرية اوزان مددددددن )و  ،(8وقددددددد اسددددددتعمل الباحددددددث جهدددددداز ترامبددددددولين عدددددددد )
 (12يدددددواخ  عددددددد )و  (2وسددددداعة توقيدددددت الكترونيدددددة عددددددد ) ،(2( وصدددددافرات عددددددد )8داخدددددل الصدددددالات قانونيدددددة عددددددد )

 اهداف كرة قدم داخل الصالات قانوني.و 
( 4وقدددددددد أجريدددددددت التجربدددددددة علدددددددى عيندددددددة مكوندددددددة مدددددددن ) م(، 2022/ 2/1تدددددددم أجدددددددراء تجربدددددددة اسدددددددتطلا ية بتددددددداريخ )     

د تدددددم اجدددددراء وقددددد الرياضدددددي،وعلدددددى قاعدددددة ندددددادي الشدددددباب  سدددددنة، 19لاعبدددددين مدددددن لاعبدددددي ندددددادي الشدددددباب الرياضدددددي تحدددددت 
مددددددن صددددددلاحية الاختبددددددارات والادوات وملائمددددددة التمرينددددددات للعينددددددة وكددددددذل  لكشدددددد  المعوقددددددات التددددددي قددددددد  التجربددددددة للتأ ددددددد

 المسدددداعدة،الكددددوادر  الوقددددت،تواجدددده الباحددددث اثندددداء اجددددراء التجربددددة الرئيسددددة واعددددداد مسددددب  لمتطلبددددات التجربددددة مددددن حيددددث 
 صلاحية ا دوات وكيرها. الكلفة،
تمريندددددات الجهدددددد القصدددددوي بالتجربدددددة الرئيسدددددية علدددددى العيندددددة التجريبيدددددة ابتدددددداء مدددددن يدددددوم الثلاثددددداء الموافددددد  وتدددددم تطبيددددد      
 وبالشكل التالي  4/1/2021

 الثلاثاء(.  )السبت،( وحدة تدريبية اسبو يا 2عدد الوحدات ) اسبوع،( 8مدة المنهج )
 ( دقيقة وبعد الاحماء مبايرة.30-25يتراوح )طبقت التمرينات بالقسم الرئيسي للوحدة التدريبية وبزمن 

المجموعدددددة ال دددددابطة طبقدددددت التمريندددددات الاعتياديدددددة المعددددددة مدددددن قبدددددل المدددددلا  التددددددريبي للندددددادي الرياضدددددي بالنسدددددبة للقسدددددم 
 الرئيسي وبإيراف الباحث.

   تمرين( للمجموعة التجريبي10عدد تمرينات الجهد القصوي )
ا مدددددن الطدددددرد المهمدددددة فدددددي مدددددوذلددددد  كونه وطريقدددددة التددددددريب الفتدددددري مرتفددددع الشددددددة ،التكدددددراري تددددم اسدددددتادام طريقدددددة التددددددريب 

وكددددددذل  بالاعتمددددداد علددددددى طريقدددددة احتسدددددداب الشددددددة بالشددددددكل التددددددالي.  المركبددددددة،تددددددريب القددددددوة المميدددددزة بالسددددددرعة والمهدددددارات 
 (.100)الجزء/الكل × 

تحديدددددددد الاختبددددددارات الااصدددددددة بالبحدددددددث بالمصدددددددادر الموثوقددددددة والابدددددددراء فدددددددي مجددددددا  الاختبدددددددارات ل انأسددددددتعان الباحثدددددددو     
وقدددددد تدددددم تحديدددددد اختبدددددار القدددددوة المميدددددزة بالسدددددرعة وكدددددذل  اختبدددددار  ،الصدددددالاتتددددددريب كدددددرة القددددددم داخدددددل فدددددي  ينماتصدددددوال

 المهارة المركبة من اخماد ودحرجة ومناولة.
  3/1/2022الموافددددد   الاثندددددينوتدددددم اجدددددراء الاختبدددددارات القبليدددددة علدددددى جميدددددع افدددددراد العينتدددددين التجريبيدددددة وال دددددابطة يدددددوم     

الجدددددة نتدددددائج الاختبدددددارات القبليدددددة للمجمدددددوعتين ال دددددابطة فدددددي تمدددددام السددددداعة الرابعدددددة عصدددددرا بتوقيدددددت بغددددددادع كمدددددا قدددددام بمع
والتجريبيدددددة بالوسدددددائل الاحصدددددائية المناسدددددبةع مدددددن أجدددددل تجندددددب المددددد ثرات التدددددي قدددددد تددددد ثر فدددددي نتدددددائج البحدددددث علدددددى الدددددركم 
مدددددن أن العيندددددة تمثدددددل مزيجدددددا  واحددددددا ع وتدددددم معالجتهدددددا باسدددددتعما  الوسدددددائل ا حصدددددائية عدددددن طريددددد  البرندددددامج الاحصدددددائي 

spss  الوسددددددددد  الحسدددددددددابيع والانحدددددددددراف المايددددددددداريع وقيمدددددددددة ) (17، صدددددددددفحة 2011)محمدددددددددود،  المسدددددددددتوياتلكدددددددددل (T )
للعينددددات المسددددتقلةع لعينددددةع و جدددددل إرجدددداع الفددددرود إلددددى العامدددددل التجريبدددديع وللانطددددلاد مددددن نقطدددددة يددددروع  وذلدددد  للتحقددددد  

 (.1الجداو  )من تكاف  العينةع وكما مبين في 
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( المحتسبة والجدولية في اختبارات التكاف   T( يبين ا وسا  الحسابية والانحرافات المايارية وقيمتي )1)  جدو ال
 للمجموعتين ال ابطة والتجريبية

 المتغيرات  ت
 ال ابطة  التجريبية 

 الدلالة  T Sigقيمة 
 ع س   ع س  

1 
القوة المميزة بالسرعة 

 )متر(
 كير معنوي  0.20 1.323 0.89 15.46 0.90 15.99

2 
الاخماد والدحرجة  
 والمناولة )د/ ثا( 

 كير معنوي  0.51 0.663 0.37 2.19 0.47 2.32

  ( 14عند درجة حرية )  0.05 <معنوي 
  (67، صفحة 2009)الزهيري،    وثبات بالتعاقب  بعد مسافةالاختبار الاول

   قياس القوة المميزة بالسرعة لع لات الرجلين.الهدف من الاختبار
   ملعب خماسي كرة القدم، يري  قياس، يري  لاص .الأدوات المستخدمة

  يقددددد  اللاعددددددب عندددددد خددددد  البدايددددددة، عندددددد سدددددماع إيددددددارة البددددددء يقدددددوم بددددددالقفز بدددددالرجلين بالتعاقدددددب )خمدددددد  طريقةةةةةة الأدا 
 (1ما موضت بالشكل رقم )وك مسافة،قفزات لكل رجل(  بعد 

  شروط الأدا 
 * أن يبدأ اللاعب الاختبار من وضع الوقوف.

 * للاعب الحرية في البدء بالقفز بأي رجل من الرجلين.
 * على اللاعب القفز بالرجلين بالتعاقب بدون توق .

  التسجيل
 * يسجل للاعب المسافة المقطوعة بالسنتيمتر.

 محاولتان تحتسب المحاولة ا ف ل  للاعب عدد المحاولات
 

 ( يوضح اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين1)  شكلال
 

)عبدددددد الحمدددددزة، الاخمددددداد والجدددددري بدددددالكرة )الدحرجدددددة( بدددددين الشدددددواخ  ثدددددم المناولدددددة باتجاهدددددات ماتلفدددددة  الاختبةةةةةار ال ةةةةةا ي:
 (180، صفحة 2016

   قياس سرعة ودقة الاخماد والدحرجة والمناولة.الاختبارالغرض من 
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(ع يدددددري  قيددددداس جلدددددديع يدددددري  لاصددددد  ملدددددون ع صدددددفارةع 6( عددددددد )4كدددددرة قددددددم للصدددددالات حجدددددم ) الادوات المسةةةةةتخدمة:
متدددددددر( لتحديدددددددد منطقتدددددددي الاخمددددددداد والمناولدددددددةع جهددددددداز قددددددداذف 1(ع مربدددددددع خشدددددددبي ابعددددددداده )sprayاصدددددددباة ترابيدددددددة ندددددددوع )

(ع ملعددددب للصددددالات توضددددع  يدددده خمدددد  3سددددم( عدددددد )40(ع مكعددددب خشددددبي طددددو  ضددددلعه )5يددددواخ  عدددددد )ع *() ددددرات
متددددددر( والمسددددددافة بددددددين منطقددددددة الاخمدددددداد واو  يدددددداخ  1يددددددواخ  فددددددي خدددددد  مسددددددتايم المسددددددافة بددددددين يدددددداخ  واخددددددر )

 (ع كاميرا رقمية.4متر( وكما موضت بالشكل )1متر( والمسافة بين منطقة اداء المناولة واخر ياخ  )1)
متددددر( علددددى  8يقدددد  الماتبددددر خلدددد  منطقددددة الاخمدددداد المحددددددة والتددددي تبعددددد عددددن جهددددازي قدددداذف الكددددرات ) ف الادا :وصةةةة

جهتددددي اليمددددين واليسددددارع وبعددددد اعطدددداء ايددددارة البدددددء يرمددددي جهدددداز قدددداذف الكددددرات ) ددددرة زاحفددددة ارضددددية( مددددن جهددددة اليمددددين 
يقدددداف حركددددة الكددددرة )الاخمدددداد( بطريقددددة كددددتم باتجدددداه منطقددددة الاخمددددادع يتقدددددم اللاعددددب الددددى داخددددل منطقددددة الاخمدددداد محدددداولا ا

(ع ثدددددم يجدددددري الماتبدددددر بدددددالكرة بدددددين الشدددددواخ  )الدحرجدددددة( علدددددى ان تكدددددون الدحرجدددددة بطريقدددددة soleالكدددددرة اسدددددفل القددددددم )
(ع حتددددى يصددددل الددددى المنطقددددة المحددددددة  داء المناولددددة التددددي تبعددددد عددددن منطقددددة الاخمدددداد soleسددددحب الكددددرة بأسددددفل القدددددم )

(ع 3( و )2( محدددددداولا اصددددددابة المكعددددددبع وهكددددددذا بالتتددددددابع المكعددددددب )1الكددددددرة باتجدددددداه المكعددددددب )متددددددر( ليقددددددوم بمناولددددددة  6)
يدددد دي جميددددع الماتبددددرين المحدددداولات الثلاثددددة الاولددددى علددددى التددددوالي ثددددم الانتقددددا   داء المحدددداولات الثلاثددددة الاخددددرى لجميددددع 

 الماتبرين من جهة اليسار وبنف  الطريقة الم داة في المحاولات الاولى.
 متر(. 7( امام منطقة المناولة بمسافة )2المكعب رقم )موقع 

( والثددددداني 2مدددددن جهدددددة يمدددددين المكعدددددب رقدددددم ) أحددددددهمادرجدددددة(  45( باتجددددداه قطدددددري بزاويدددددة )3( و )1موقدددددع مكعدددددب رقدددددم )
 (.4وكما هو موضت بالشكل ) المناولة،متر( عن منطقة  7ويبعد كلا منهما مسافة ) اليسار،من جهة 

 يرو  الاداء 
 أسدددددفلويجدددددب ان يددددتم ايقافهدددددا بطريقدددددة كدددددتم الكدددددرة  المحدددددددة ل خمددددداد،تم ايقددددداف حركدددددة الكدددددرة ضددددمن المنطقدددددة يجددددب ان يددددد
 (.soleواداء الدحرجة بطريقة سحب الكرة اسفل القدم ) (،soleالقدم )
الشدددددددواخ  يعطدددددددى للماتبدددددددر )صدددددددفر( مدددددددن  أحدددددددد أسدددددددق خرجدددددددت الكدددددددرة مدددددددن سددددددديطرة اللاعدددددددب اثنددددددداء الدحرجدددددددة او  إذا

 الدرجات لدقة الدحرجة.
 يجب ان يتم اداء مهارة المناولة ضمن المنطقة المحددة للمناولة.

( 1يبددددددأ الاختبددددددار مددددددن خددددددلا  اخمددددداد الكددددددرة مددددددرورا بدحرجددددددة الكدددددرة بددددددين الشددددددواخ  ثددددددم المناولدددددة باتجدددددداه مكعددددددب رقددددددم )
 ( وفقا  للتسلسل.3وينتهي بالمكعب رقم )

 اتبر ان ي دي الاختبار بأسرع وقت ممكن.على الم
  طريقة التسجيل

 ( محاولات بواقع ثلاث محاولات من كل جهة.6يعطى للماتبر ) •
 تحتسب للماتبر درجة واحدة للاخماد الناجت.  •
 الفايل. ل خمادتحتسب للماتبر صفر  •
 .الناجحةتحتسب للماتبر درجة واحدة للدحرجة  •

 
بدقة مهارة  *   لتميزه  القدم داخل الصالات  الوطني بكرة  الباحث بلاعب منتاب  بدلا أستعان  قام    المناولة  لعدم توفره وقد  الكرات  عن جهاز قاذف 

 الباحث بوضع ا س  العلمية للاختبار 
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خرجدددددددت الكدددددددرة مدددددددن سددددددديطرة اللاعدددددددب فدددددددي اثنددددددداء الدحرجدددددددة او اسدددددددق  احدددددددد  إذاتحتسدددددددب للماتبدددددددر صدددددددفر   •
 الشواخ .

 تحتسب للماتبر درجة واحدة للمناولة الناجحة.  •
 تحتسب للماتبر صفر للمناولة الفايلة. •
 ( درجة لكل مهارة.6مقسمة ) درجة،( 18من ناحية الدقة فان الحد الاعلى لدرجات الدقة ) •
( موضدددددوعا علدددددى Kinoviaة الدددددزمن يدددددتم اسدددددتاراجه مدددددن فلدددددم الكددددداميرا الرقميدددددة مدددددن خدددددلا  برندددددامج )مدددددن ناحيددددد •

 ( من الثانية.1/1000جهاز الحاسوب حيث يتم حسابة بد )
( ويدددددتم 6حسددددداب وقدددددت للاختبدددددار مدددددن خدددددلا  جمدددددع ازمدددددان المحددددداولات الدددددد ) مثانيدددددة( يدددددتوحددددددة الايددددداس )درجة/ •

اتبددددر للكددددرة مددددرورا بمهددددارة الدحرجددددة الددددى لحزددددة وصددددو  الكددددرة حسدددداب زمددددن كددددل محاولددددة مددددن لحزددددة اخمدددداد الم
للمكعدددددب ثدددددم يدددددتم حسددددداب مجمدددددوع الددددددرجات )درجدددددات الدقدددددة( مقسدددددمة علدددددى مجمدددددوع الدددددزمن مدددددن خدددددلا  قدددددانون 

 الاداء المهاري( = مجموع درجات الدقة/مجموع الزمن)  على ين )فت  المعد ( والذي 
تدددددددددم اجدددددددددراء الاختبدددددددددارات البعديدددددددددة يدددددددددوم الثلاثددددددددداء الموافددددددددد  و      
ع وحدددددددددددددددرم الباحدددددددددددددددث علدددددددددددددددى اهميدددددددددددددددة الزدددددددددددددددروف 1/3/2022

وقددددددام الباحددددددث بمعالجددددددة  والبعدددددددي،المتشددددددابهة للاختبددددددارين القبلددددددي 
النتدددددائج بدددددين الاختبدددددارات القبليدددددة والبعديدددددة للمجمدددددوعتين ال دددددابطة 

لغددددددددددر   وذلدددددددددد  ،المناسددددددددددبةوالتجريبيددددددددددة بالوسددددددددددائل الاحصددددددددددائية 
معرفدددددددة معنويدددددددة الفدددددددرود مدددددددن عددددددددمها فدددددددي الاختبدددددددارات موضدددددددوع 

 .البحث
 
 
 

 ( يوضت اختبار الاخماد والدحرجة والمناولة 2الشكل )
 

 النتائج:
( المحسوبة للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال ابطة في اختبار القوة المميزة بالسرعة  T( يبين قيمة )2جدو  )

 الاخماد والدحرجة والمناولة والمهارة المركبة 
 
 ت

 المتغيرات 
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 T sigقيمة ف هد ف  
نوع 
 ع س   ع س   الفرد 

1 
القوة المميزة 
 بالسرعة )متر(

 معنوي  0.00 9.008 0.285 2.576 1.49 18.03 0.89 15.46

2 
الاخمادوالدحرجة  
 والمناولة )د/ثا(

 معنوي  0.00 9.623 0.048 0.464 0.34 2.66 0.37 2.19

  (7)عند درجة حرية   0.05 <معنوي 
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( المحسوبة للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار القوة المميزة بالسرعة T( يبين قيمة )3جدو  ) ال
 والمهارة المركبة من الاخماد والدحرجة والمناولة 

 
 ت

 المتغيرات 
 الاختبار البعدي  القبليالاختبار 

 T Sigقيمة  ف هد ف  
نوع 
 ع س   ع س   الفرد 

1 
القوة المميزة 
 بالسرعة )متر(

 معنوي  0.00 26.82 0.180 4.835 0.54 20.82 0.90 15.99

2 
الاخماد والدحرجة  
 والمناولة )د/ثا(

 معنوي  0.00 10.86 0.085 0.932 0.44 3.25 0.47 2.32

  ( 7عند درجة حرية )  0.05 <معنوي 
البعدية  ا حصائية للاختبارات( المحسوبة والدلالة Tوقيمة )( يبين ا وسا  الحسابية والانحرافات المايارية 4جدو  )

 للعينتين التجريبية وال ابطة 

 المتغيرات  ت
 ال ابطة  التجريبية 

 الدلالة  T Sigقيمة 
 ع س   ع س  

1 
القوة المميزة 
 )متر(بالسرعة 

 معنوي  0.00 5.548 1.495 18.039 0.540 20.828

2 
الاخماد والدحرجة  
 والمناولة )د/ثا(

 معنوي  0.00 3.315 0.349 2.661 0.443 3.253

  ( 14عند درجة حرية )  0.05 <معنوي 
   المناقشة:

فدددددرود معنويدددددة وبدلالدددددة احصدددددائية بدددددين الاختبدددددارات القبليدددددة والبعديدددددة للمجموعدددددة ال دددددابطةع  هندددددا ( ان 2يبدددددين الجدددددو  )
ويعددددزو الباحددددث سددددبب ذلدددد  الددددى طبيعددددة المددددنهج المعددددد مددددن قبددددل المدددددرب الددددذي لددددم يسددددتطع  مددددن خلالدددده التركيددددز علددددى 

ن التركيدددددددز علدددددددى اهميدددددددة القدددددددوة المميدددددددزة بالسدددددددرعة وكدددددددذل  المهدددددددارات المركبدددددددة بلابدددددددة كدددددددرة القددددددددم داخدددددددل الصدددددددالات وكدددددددا
وكدددددذل  قلدددددة الاهتمدددددام با سددددداليب الحديثدددددة بالتددددددريبع بحيدددددث تسدددددتطيع هدددددذه التمريندددددات المعددددددة  ،المهدددددارات الاساسدددددية فقددددد 

مددددن قبدددددل المددددددرب والتدددددي كانددددت علدددددى يدددددكل تمريندددددات فددددي اكلبهدددددا للمهدددددارات الاساسدددددية بدددددون دمجهدددددا فدددددي جمدددددل مهاريدددددة 
 الكرة في فترة الاعداد الاام.مركبةع والاعتماد على تمارين الجانب الاططي مع 

( ان هندددددددا  فدددددددرود معنويدددددددة وبدلالدددددددة احصدددددددائية بدددددددين الاختبدددددددارات القبليدددددددة والبعديدددددددة للمجموعدددددددة 3و  )دويبدددددددين الجددددددد     
( ان هنددددددددا  فددددددددرود معنويددددددددة وبدلالددددددددة احصددددددددائية 4التجريبيددددددددة ولصددددددددالت الاختبددددددددار البعددددددددديع وكددددددددذل  يبددددددددين الجدددددددددو  )

تجريبيدددددة وال دددددابطة ولصدددددالت المجموعدددددة التجريبيدددددةع ويعدددددزو الباحدددددث سدددددبب ذلددددد  للاختبدددددارات البعديدددددة بدددددين المجمدددددوعتين ال
الدددددى طبيعدددددة التمريندددددات المعددددددة مدددددن قبدددددل الباحدددددث واهميدددددة تمريندددددات الجهدددددد القصدددددوي فدددددي تددددددريب وتطدددددوير القدددددوة المميدددددزة 

رينددددات وبتمددددوم بالسددددرعة واداء المهددددارات المركبددددة بكددددرة القدددددم بقددددوة وسددددرعةع وكددددذل  يعزوهددددا الددددى التنويددددع فددددي تطبيدددد  التم
وبا ضدددددافة الدددددى ذلددددد  فدددددأن التنزددددديم والتوزيدددددع بدددددين العمدددددل والراحدددددات ادى الدددددى رفدددددع مسدددددتوى القدددددوة  الوحددددددات التدريبيدددددةع

 المميزة بالسرعة دون الشعور بالتعب. 
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 البددددددني الجاندددددب مدددددن مهمدددددة ليسدددددت الصدددددالات كدددددرة للاعبدددددي بالنسدددددبة بالسدددددرعة المميدددددزة القدددددوة امدددددتلا  أن الباحدددددث ويدددددرى 
 ا داء إتقدددددان بدرجدددددة بالسدددددرعة المميدددددزة القدددددوة تدددددرتب  إذ" أي دددددا المهددددداري  الجاندددددب حيدددددث مدددددن أهميتهدددددا تدددددأتي بدددددل فحسدددددب
 .العالية  بالمهارة  المتميز
بددددان "تكددددون زيددددادة القددددوة ا ثددددر عنددددد التدددددريب بزيددددادة الشدددددة والوصدددددو   (41، صددددفحة 1976) ددددار ،  ها دددددهددددذا مددددا و     

% مددددددددن اف ددددددددل مسددددددددتوى ياصددددددددي للرياضددددددددي"  نددددددددواع التمرينددددددددات الرياضددددددددية 100 – 80الددددددددى الشدددددددددة القصددددددددوى مددددددددن 
باندددددده يمكددددددن  (56، صددددددفحة 1982)عبددددددد  ، وفددددددي وصدددددد  وتأديتهددددددا بقددددددوة واعلددددددى مسددددددتوى ممكددددددن مددددددن الاداء الفندددددديع 

الشددددددة المتموجدددددة او المتغيدددددرةع وهدددددذه الطرائددددد  الماتلفدددددة لهدددددا تدددددأثير  بأسدددددلوبتددددددريب الشددددددة القصدددددوى اي الجهدددددد القصدددددوي 
ان طريقددددددة  (23، صددددددفحة 1990)جميددددددل و اخددددددرون، فددددددي تنميددددددة القددددددوة الع ددددددلية باسددددددتادام الشدددددددة القصددددددويةع واضدددددداف 

نسدددددددبة الشددددددددة بالارتفددددددداع التددددددددريجي وصدددددددولا للشددددددددة القصدددددددوية اي الجهدددددددد القصدددددددوي  تأخدددددددذالصددددددداعد اي  الحمدددددددل المرتفدددددددع
 ي دي الى تطور القوة الع لية .

ف ددددلا عددددن ذلدددد  فددددأن التنويددددع، والتغييددددر فددددي تمرينددددات الجهددددد القصددددوي وان جميددددع التمرينددددات كانددددت بددددالكرة وتشددددبه      
بددددة وكددددذل  كانددددت بقددددوة فددددي الاداءع وهددددذا كددددان لدددده دور مهددددم جدددددا الددددى حددددد مددددا طبيعددددة الاداء كونهددددا تحددددوي مهددددارات مرك

فددددي تطددددور مهددددارات اللاعبددددين كددددون لاعددددب كددددرة القدددددم داخددددل الصددددالات بحاجددددة الددددى مسددددتوى عددددالي مددددن الاعددددداد البدددددني 
والمهدددداري حتدددددى يدددددتمكن مدددددن تلبيدددددة متطلبدددددات طبيعدددددة المبددددداراة وتسددددمت لددددده باسدددددتعما  مهاراتددددده الفنيدددددة طدددددوا  المبددددداراة بددددددون 

  (165، صفحة 2010)العلي و يغاتي، ء واعطائه دافاية للأداء وهذا ما ا ده اخطا
بددددددان  (18، صدددددفحة 2012ع، 1)حمدددددداد، جمدددددل المهدددددارات الفرديددددددة فدددددي كددددددرة القددددددم تددددددريب وتطددددددوير  ) وقدددددد نصدددددت     

يقددددوم مدددددربين الف ددددات العمريددددة بإدخددددا  التدددددريب بشدددددد عاليددددة تصددددل للشدددددة القصددددوية فددددي تدددددريب المهددددارات المركبددددة بكددددرة 
القدددددم بددددالبرامج التدريبيددددة الااصددددة بهددددم لان التدددددريب علددددى المهددددارات المركبددددة بشدددددة عاليددددة يعطددددي للاعددددب المقدددددرة علددددى 

معدددددين فدددددي المبددددداراة فدددددي تنفيدددددذ سلسدددددلة مدددددن المهدددددارات بشدددددكل الاداء بقدددددوة وسدددددرعة وتركيدددددز عدددددالي خدددددلا  تعرضددددده لموقددددد  
وكدددددددذل  التددددددددريب علدددددددى المهدددددددارات المركبدددددددة يددددددد دي الدددددددى مقددددددددرة  اعلدددددددى،وبالتدددددددالي يكدددددددون الاداء بقدددددددوة واتقدددددددان  متسلسدددددددل،

 اللاعب على الابداع. 
 الاستنتاجات:

  من خلا  نتائج البحث استنتج الباحث الاستنتاجات التالية  
والمهددددارات المركبددددة بكددددرة القدددددم  القددددوة المميددددزة بالسددددرعةتطددددوير إن تمرينددددات الجهددددد القصددددوي لهددددا تددددأثير ايجددددابي فددددي  •

 .19للصالات الشباب تحت 
ايجدددددابي فدددددي تطدددددوير  إن التنويدددددع فدددددي تمريندددددات الجهدددددد القصدددددوي وجميعهدددددا تدددددم باسدددددتادام الكدددددرات قدددددد اسدددددهمت بشدددددكل •

 سنة. 19المركبة بكرة القدم للصالات الشباب تحت  بالسرعة والمهاراتالقوة المميزة 
ان التنزدددديم والتوزيددددع بددددين العمددددل والراحددددات وكددددذل  التكددددرارات المناسددددبة كددددان لهمددددا تددددأثير ايجددددابي فددددي تطددددوير القددددوة  •

 .سنة 19 المركبة بكرة القدم للصالات الشباب تحت بالسرعة والمهاراتالمميزة  
يددددد  تمريندددددات الجهدددددد القصدددددوي قددددددد فدددددي تطب وطريقدددددة التددددددريب الفتدددددري المرتفدددددع الشددددددة إن طريقدددددة التددددددريب التكدددددراري  •

بشددددكل ايجددددابي فددددي تطددددوير القددددوة المميددددزة بالسددددرعة والمهددددارات المركبددددة بكددددرة القدددددم للصددددالات الشددددباب تحددددت  اأسددددهم
 سنة. 19
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 الملاحق

  موذج لتمرينات القوة المميزة بالسرعة والمهارة المركبة من الاخماد والدحرجة والمناولة (1) الملحق
تمددددددرين القددددددوة المميددددددزة بالسددددددرعة والمهددددددارة المركبددددددة  التمةةةةةةرين الاول:

 من الاخماد والدحرجة والمناولة.
  تطدددددددوير القددددددددرة البدنيدددددددة القدددددددوة المميدددددددزة بالسدددددددرعة هةةةةةةةدف التمةةةةةةةرين
 والمهارة المركبة.

عددددددددد اقمدددددداع  (،5-4)درجددددددة لاسددددددتي  مقددددددداوم  ترومبددددددولين،الادوات: 
 كرة قدم داخل الصالات قانونية عدد. (،5)

يقدددددوم اللاعدددددب بالصدددددعود علدددددى جهددددداز الترامبدددددولين  ين:تنفيةةةةةم التمةةةةةر 
وهددددددو مرتدددددددي يلدددددد  الاوزان والايددددددام بتددددددرددات سددددددريعة بكلتددددددا القدددددددمين 

 با خمددددددادثددددددم النددددددزو  لاسددددددتلام كددددددرة مددددددن المدددددددرب وقيددددددام اللاعددددددب 
 (.3وكما موضت بالشكل ) المناولة،سرعة وثم  بأقصىبطريقة السو  ثم الدحرجة بالكرة بين الشواخ  

 
 ( يوضت تمرين القوة المميزة بالسرعة والمهارة المركبة3الشكل )
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تمددددددرين القددددددوة المميدددددزة بالسددددددرعة والمهددددددارة التمةةةةةرين ال ةةةةةةا ي: 

 المركبة من الاخماد والدحرجة والمناولة.
تطددددددددوير القدددددددددرة البدنيددددددددة القددددددددوة المميددددددددزة  هةةةةةةةةدف التمةةةةةةةةرين:

 بالسرعة والمهارة المركبة.
كدددددددددددرة قددددددددددددم داخدددددددددددل  اوزان،يلددددددددددد   تددددددددددددريب،سدددددددددددلم  الادوات:
 الصالات.

عندددددد الصدددددافرة يبددددددأ التمدددددرين عنددددددما يقدددددوم  تنفيةةةةةم التمةةةةةرين:
القدددددمين بددددين سددددلم التدددددريب  سددددريعة بكلتددددااللاعددددب بتددددرددات 

سددددرعة  بأقصددددىريقددددة سددددو  المرسددددلة لدددده مددددن المدددددرب ثددددم الدحرجددددة بددددالكرة وهددددو مرتدددددي يلدددد  الاوزان ثددددم اخمدددداد الكددددرة بط
 (.4وكما موضت بالشكل ) ،وثم المناولة

 ( يوضت تمرين تمرين القوة المميزة بالسرعة والمهارة المركبة4الشكل )
 

 
 التدريب التكراري  والشدة بطريقةنموذم توزيع تمرينات الجهد القصوي ( 2)الملح  

 

وحدة 
 تدريبية 

 رقم
 تمرين 

 يدة
تكرا 
 ر

راحة بين 
 التمرين

 المجاميع 
الراحة بين  
 المجاميع 

 زمن
 التمرين

الزمن  
 الكلي 

زمن الوحدة  
 التدريبية

الاامسة  
الثلاثاء      

18/1 /
2022 

 ثا 540 ثا15 ثا90 3 ثا60 2 % 95 7
 ثا1530
 
 دقيقة  5ع25

 ثا 540 ثا15 ثا90 3 ثا60 2 % 95 9

 ثا 450 ثا15 ثا90 3 ثا60 2 % 95 10

 السادسة 
السبت     

22/1 /
2022 

 ثا 690 ثا20 ثا 270 1 ثا 180 3 % 100 2
 ثا1560
 
 دقيقة  30

 ثا 690 ثا20 ثا 270 1 180 2 % 100 4

 ثا 420 ثا20 ثا 270 1 180 2 % 100 8
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