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 الملخص 

 :يهدف البحث الى
والرشاقة وحركة القدمين في   اعداد تمرينات خاصة لتطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين -1

 لناشئين بكرة القدم .االدفاع للاعبي 
ي القرروة المميررزة بالسرررعة للرررجلين والرشرراقة وحركررة خاصررة فررالتمرينررات الالتعرررف علررى فاعليررة  -2

 لناشئين بكرة القدم .االقدمين في الدفاع للاعبي 

 الفرضية الاتية : انوللتحقق من اهداف البحث وضع الباحث

البعرد  للممموعرة التمريبيرة  –وجود فرروق اات دلالرة احئرا ية  رين نترا ب الاخبراقين القبلري   -3
لناشرئين بكررة القردم افي القوة المميزة بالسرعة للرجلين والرشاقة وحركة القردمين فري الردفاع للاعبري 

. 
رشرراقة القرروة المميررزة بالسرررعة للرررجلين والوتضررمنا اجرررااات البحررث تحقيررق التمررانر فرري اختبرراق 

التري حرددها الباحرث كمرا تري تئرميي منهراي تردقيبي  برق علرى   وحركة القدمين في الدفاع للاعبي
( لاعر  وقررد 20الرياضرري والبرالد عررددهي   الشرر ةمررن لاعبري ناشررئين نراد  يبيرة الممموعرة التمر 

وكررررالر اجررررراا عرررردة تمرررراق   اسررررتخدم المررررنهب التمريبرررري لحونررررد يناسرررر  تحقيررررق اهررررداف البحررررث  
 الشدد فضلًا عن تحديد خاصة الية لتماوز المشاكل والئعوبات في اداا التمرينات استطلاع

التحراقات المناسبة واوقات الراحة المناسبة لهاه التمرينات والتي تناس  عينة البحث وبعد الر تي و 
الترردقيبي اجررراا الاختبرراقات القبليررة للمت)يرررات  قيررد البحررث( مرري نفررات الممموعررة التمريبيررة المنهرراي 

( اسرا يع خرلاد دوقترين متوسرطتين 8اا اسرت)رق تنفيرا المنهراي التردقيبي    المعد من قبل الباحث  
وبتمروي  الئر)ر  الواحردة   ة( وحردة تدقيبيرة للردوق 2 و ( دوقات صر)ر  للردوقة الواحردة  4وبواقع  

ات نفسرها التري جرااات والخطرو الإ( واجر  الباحث الاختباقات البعدية فري مت)يررات البحرث بر1:3 
 ( .SPSSاتبعا في الاختباقات القبلية وقد عولما البيانات الاحئا ية  واسطة البرنامب  

حركرة القردمين   الرشراقة   القروة المميرزة بالسررعة للررجلين   تمرينرات خاصرة الحلمرات المفتاحيرة : 
 كرة القدم .   في الدفاع للاعبي

 

mailto:Sadiq.football4@gamil.com
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Abstract 

The research aims to                                                                                                         

               

1.Prepare special exercises to develop the strength marked by the speed of the two 

feet, agility and the movement of the feet in defense of  the young football players .    

                                     

2.Identify the effectiveness of special exercises in the strength marked by the speed of 

the two feet, agility and the movement of the feet in defense for the young players in 

football.                   

To achieve  the research objectives, the researcher developed the following 

hypothesis, which is the existence  of statistically significant differences between the 

results of the pre and posttests   of the experimental group in the strength marked by 

the speed of the two feet, agility and the movement of the feet in defense of the young 

players in football.                                                   

The research procedures included achieving homogeneity in the strength test for the 

speed of the two feet, agility and the movement of the feet in defense for the players 

identified by the researcher, and a training curriculum was designed and applied to the 

experimental group of young athletes of  Alshurtaa(Police) Sports Club ,totaling (20) 

players. The researcher  used the experimental approach because it fits to achieve  the 

research objectives  and also conducting several pilot studies to overcome problems 

and difficulties in performing special exercises as well as  identifying the appropriate 

stresses and repetitions and appropriate times of rest for these exercises, which are 

appropriate to the research sampl.Then, pre-tests were conducted for the variables 

(under research), then the experimental group implemented the training curriculum 

prepared by the researcher. The implementation of the training curriculum took (8) 

weeks during two intermediate courses, at the rate of (4) micro-courses for one 

session, and (2) training units for one micro-course, and with a ripple (1: 3) and the 

researcher conducted the post-tests in the research variables with the same procedures 

and steps that were followed in pre- tests  , and data were Statistical processed by the 

program (SPSS)                                                                            

Key words: special exercises, Strength marked by the speed of the two feet, agility, 

the movement of the feet in defense of the players, football                                           
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 المقدمة: -1

 الئحيح والاعداد الامثل  وانما هو نتيمة للعمل عشوا ياً كرة القدم لي يحدث  تطوق لعبةان 
 هرراا التطرروقوالمبررادا العلميررة ويعررد  الاسررر المباشرررة وفررقلعلرروم المختلفررة اات الئررلة ا توظيرر و 

 دليل مستو  الفرق وتقدمها . التطوقالمتقدم هدفاً تسعى اليد الفرق واللاعبين اا اصبح هاا 

يمكرررن اسرررتخدامها ضرررمن المنهررراي التررردقيبي وبئررروقة خاصرررة فررري مراحرررل خاصرررة الوان التمرينرررات 
 الدفاعيرةالتدقي  الخاصة .و لعبة كررة القردم مرن الالعرا  التري تحترو  علرى الحثيرر مرن المهراقات 

حركة القدمين في الدفاع للاعبري  ةمنها مهاق  المدافعينلد  اللاعبين  المناسبة بالتحركات ميزة  المت
علررى اللاعبررين برظهرراق قا ليرراتهي بئرروقة مسررتمرة  يلررة المبرراقاة والاقتررداد السررريع مررن  هميتهررالأ و

لترامين العمرق الرى مرمرى  للرجوع,هاا يتطل  اعداداً  دنينا .ان قا لية اللاعبين الدفاع  الى  الهموم  
ومنعرد مرن التقردم  بقطرع الحررة مرن المنرافرينتهري  ةناجحال التحركات عن  ريق  الدفاعي للمرمى

مرن الحركرات التري يقروم  هرا المردافعين سرواا الرى الامرام او ,و او التهدي  والاخترراق نحرو المرمرى  
 دفاعية مهاقة حركة القدمينعلى سرعة  بالأساسيعتمد   الدفاعيةالمنطقة  في الى الخلف المان  و 

وهرراا يتطلرر  ان يمتلررر  التهرردي  علررى المرمررى منررع المنررافر مررن التقرردم او الاختررراق وفعالررة امررام 
ومرن هنرا جراات اهميرة البحرث القوة المميرزة بالسررعة للررجلين والرشراقة اللاع  صفات  دنية منها  

القرروة المميررزة بالسرررعة للرررجلين منهرراي ترردقيبي والتعرررف علررى مررد  فاعليررة تطرروير مسررتو    وضررع
 .تمرينات خاصةبكرة القدم باستخدام والرشاقة وحركة القدمين في الدفاع للاعبي للناشئين 

القوة المميزة بالسرعة للررجلين  يتطل  صفات  دنية خاصة ومنهاالدفاع  للاعبيحركة القدمين ان  
تررامين دوق مهرري وفعرراد فرري  برراقي الحركررات الررى  بالإضررافةمختلفررة ال الرردفاع منررا ق فرريوالرشرراقة 

القررروة المميرررزة بالسررررعة للررررجلين والرشررراقة وحركرررة ,ولررراا اقترررى الباحرررث فررري تطررروير  منطقرررة الررردفاع
فنري للاعبرين خرلاد المبراقاة .ومرن ومرا لهرا مرن انعكراس علرى الاداا ال  نالقدمين في الردفاع للاعبري

تمرينررات باسررتخدام القرروة المميررزة بالسرررعة للرررجلين والرشرراقة علررى تطرروير  الباحررث هنررا  رردا اهتمررام 
كررة القردم وتطروير هراه اللعبرة فري حركة القدمين في الدفاع للاعبي لرفع مستو  و تطوير خاصة  

 عراقنا الحبي  .  
 :الى هدف البحث يو 
القرروة المميررزة بالسرررعة للرررجلين والرشرراقة وحركررة القرردمين فرري لتطرروير تمرينررات خاصررة اعررداد  -1

 لناشئين بكرة القدم .االدفاع للاعبي 
القرروة المميررزة بالسرررعة للرررجلين والرشرراقة وحركررة  فرري التمرينررات الخاصررة التعرررف علررى فاعليررة -2

 لناشئين بكرة القدم .ا القدمين في الدفاع للاعبي

 اجرااات البحث : -2
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 طبيعة البحث . لمنهب البحث : تي استخدام المنهب التمريبي لملاامتد  2-1

ممتمع البحث وعينة : تي تحديد ممتمع البحث بالطريقرة العمديرة وهري يمثلرون لاعبري نراد    2-2
تررري  ( لاعبرررا  32( سرررنة والبرررالد عرررددهي  16 -14 رررين   الرياضررري تترررراور اعمررراقهي مرررا الشرررر ة
جررررررراا التمربررررررة لإ( لاعبررررررين 8( لاعبررررررين كررررررونهي حراسررررررا مرمررررررى و  4( لاعبررررررين  12  اسررررررتبعاد 

%( مررن ممتمررع 62.5( لاعبررا يمثلررون نسرربة  20الاسررتطلاعية علرريهي وبررالر يكررون عرردد العينررة  
 البحث .

 تمانر العينة : 2-3
فقد عمد   البحث  لعينة  الاعتدالي  التوزيع  من  التأكد  معامل  الباحث  ل)رض  قانون  استخدام  الى 

 ( . 1في المدود   مبينالالتواا في المت)ير المبحوث وكما 

القوة المميزة بالسرعة للرجلين والرشاقة وحركة القدمين في  يبين التوزيع الاعتدالي لعينة البحث في  (1المدود   
 نيالدفاع للاعب

 المعالي الاحئا ية   
 
 

 المت)يرات 

 
عدد  
 العينة

 
 وحدة
 القياس

 
المتوسط 
 الحسا ي

 
الانحراف 
 المعياق  

 
 الوسيط

 
 قيمة معامل الالتواا 

حركة القدمين في  
 الدفاع للاعبي

20 
 ما

23.338 0.352 23.21 1.508 

 0.054 1.275 0.056 1.276 دقيقة 20 الرشاقة 

القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين 

20 
 م/ما

19.296 0.132 19.305 0.205 

( وبرالر فران 3( يتضرح ان قيمرة معامرل الالترواا كانرا  رين   1ومن خرلاد النررر الرى المردود  
 العينة تتوزع توزيعاً اعتدالياً.

 
 
 
 
 
 
 
 
 الاجهزة والادوات المستخدمة : 2-3-1
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 م  (50شريط قياس بطود   -
 ( 2( عدد  Damondالحترونية نوع  ساعة  –
 (  20شواخص عدد   –
 (.4صافرة عدد  –(25اقماع عدد   –
 
 :وسا ل جمع المعلومات  2-3-2
 تحليل المحتو   -
 المقا لة الشخئية  -
 المقايير والاختباقات  -
 
 الاختباقات المستخدمة في البحث : 2-4
 قياس حركة القدمين في الدفاع  :حركة القدمين في الدفاع للاعبياختباق  2-4-1

  (291ص , 2011 , ا و خيط  صالح بشيرو كماش يوسف لازم                                             
 ( قكض متعدد المهات   شواخص  4 ين المتعري  الركض  :الرشاقة اختباق 2-4-2

 (37ص , 2009 , محمود موفق اسعد                                                                      
  ( ما10مسافة خلاد   لأقئىالحمل  :اختباق القوة المميزة بالسرعة للرجلين 2-4-3

 (137ص , 1999 , علي أيمان حسين                                                                     
 المستعملة بالبحث : الخاصةالتماقين  2-5

بعررد تحليررل محتررو  المئررادق العلميررة وعررن  ريررق اجررراا المقا لررة الشخئررية وترري عرررض ممموعررة 
والتررري ( تمررراقين مرررن ممموعرررة التمررراقين التررري عرضرررا علررريهي 8وتررري اختيررراق   خاصرررةمرررن تمررراقين 

 -:تناس  العينة والتماقين هي

 .  الرشاقةتطوير  :الهدف من التمرين :(1التمرين  
( يرراقدة وعنررد سررماع اشرراقة البرردا يبرردأ 6يقررف اللاعرر  خلررف خررط منطقررة المرمررى  شرررر التمرررين : 

( يرراقدة باليررد اليمنررى مرري يسررتدير ليمررر  18بررالمر  فرري اتمرراه مسررتقيي لرريلمر خررط منطقررة المررزاا  
 ( يرراقدة18منطقررة المرزاا  تمراه خررط المنتئرف ليلمسررد باليرد اليمنررى مري يسررتدير ليمرر  تمرراه خرط 

اليمنرى ايضراً مري يسرتدير ليتمرد الرى  يلمسرد باليرد اا ود في نئف الملع  الاخر من الملع  الموج
خررط المرمرى ليتمرراوزه  ليلمسررد باليرد اليمنررى مري يسرتدير ليمررر  تمراه ( يراقدة6 خرط منطقرة المرمررى 

 .بكلتا القدمين 
 

 .الرشاقة تطوير  :الهدف من التمرين :(2التمرين  
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مررن وضررعيات ا تدا يررة تيررر اعتياديررة  3( م × 20بسرررعة مسررافة  يرررض اللاعرر  شرررر التمرررين : 
 .   الرهر مرة والمانبين مرة اخر  مثلًا عن  ريق 

 . الرشاقة( :الهدف من التمرين :تطوير 3التمرين  
مررن وضررعيات ا تدا يررة تيررر اعتياديررة  6( م × 10يرررض اللاعرر  بسرررعة مسررافة  شرررر التمرررين : 
 .  ( *360, *180, *90الدوقان  مثلًا عن  ريق 

 . الرشاقةالهدف من التمرين : تطوير  ( :4التمرين  
يقررف اللاعرر  امررام الشرراخص الاود مرري يبرردأ بررالركض الررى الشرراخص الثرراني الررى شرررر التمرررين : 
ة اليمررين مسررافة شرراخص الثالررث مررن جهررمرري يبرردا بررالركض المررانبي الررى ال م , (10الامررام مسررافة  

(م مرري العرررودة الرررى الشررراخص الثرراني والرررركض المرررانبي الرررى الشرراخص الرابرررع مرررن جهرررة اليسررراق 5 
 .      مي العودة الى الشاخص الثاني مي الركض الاعتياد  الى الشاخص الاود م (5مسافة  
 . لرجلينالقوة المميزة بالسرعة لالهدف من التمرين :تطوير  ( :5التمرين  

يقف اللاع  على قدم واحدة ما  ين مخرو ين مي يبردأ برالقفز مرن قردم الرى اخرر  شرر التمرين :  
والهبرروي يكررون علررى القرردم اليمنررى المقا لررة للمخررروي الايمررن والقرردم الاخررر  تحررون علررى المخررروي 

 . م (1.5اهاباً واياباً المسافة  ين الخرو ين  المقبلة ويستمر الاداا 
 . القوة المميزة بالسرعة للرجلينتطوير  الهدف من التمرين : ( :6التمرين  

يقررف اللاعرر  خلررف خررط البدايررة يقفررز اللاعرر  الررى خررط النهايررة المسررافة  ينهمررا شرررر التمرررين : 
 .  سي بحركة امامية مستمرة على القدم اليمين مي القفز على القدم اليساق   (50 

 . القوة المميزة بالسرعة للرجلينن :تطوير ( :الهدف من التمري7التمرين  
 وضررع احررد قدمررد فرروق  سرري (50باقتفرراع   يبرردا اللاعرر  بالئررعود علررى الئررندوق شرررر التمرررين : 

بالئعود بالرجل الاخر  على الئندوق ليقف على  أالئندوق والقدم الاخر  على الاقض مي يبد 
د قجلرد اليسراق علرى الاقض وهكراا الئندوق ومن مي ينزد قجلد اليمين على الاقض ومرن مري ينرز 

. 
 . القوة المميزة بالسرعة للرجلين الهدف من التمرين : ( :8التمرين  

سري يبردأ  (50( المسرافة  ينهمرا  7يقرف اللاعر  امرام صرف مرن الشرواخص عردد  شرر التمررين :  
بالهرولة مي يبردأ برالقفز اللاع  بالقفز للأمام من فوق الشواخص  رفع القدمين بالتعاق  مي العودة 

مي العودة بالهرولة مي البدا بالقفز للأمرام بفرتح القردمين وصرمهما   المانبي  رفع القدمين بالتعاق  ,
 .  من فوق الشواخص 

 
 :التماق  الاستطلاعية 2-6
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تعد التمربة الاستطلاعية من اهري الاجررااات المطلوبرة والضرروقية ل)ررض تنفيرا متطلبرات العمرل "
تررراليل الئرررعوبات والاجررررااات تيرررر الاقتئرررادية مرررن المهررردين المرررراد   لأجرررل العلمررري الررردقيق  

 (38ص ,2003محمود   يداا كميلان                                             والبشر  

 لالر اجر  الباحث عدد من التماق  الاستطلاعية :
 :للتماقين المستخدمة بالبحث لاولى التمربة الاستطلاعية ا 2-6-1

التمرينررررات ( للتعرررررف علررررى 27/8/2018التمربررررة الاسررررتطلاعية الاولررررى  ترررراقي    الباحررررث اجررررر  
 التي تتدق  عليها الممموعة التمريبية . الخاصة

 : الاستطلاعية الثانية للاختباقات  التمربة 2-6-2
( لاعبين من تير عينة البحث وكران الهردف 4( على  28/8/2018اجريا هاه التمربة  تاقي   
مرررن مررردة تنفيرررا  والتأكرررد مرررن صرررلاحية الاجهرررزة والادوات  التأكرررد : يلررريمرررن اجرررراا هررراه التمربرررة مرررا 

 الاختباقات .
 :التمربة الاستطلاعية الثالثة 2-6-3

 ( .2/9/2018-1تي تحديد القيي القئو  لمميع افراد العينة  تاقي   
 :بة الاستطلاعية الرابعةالتمر  2-6-4

 اجراا وحدة تدقيبية . فيها تي ,( 3/9/2018كانا هاه التمربة  تاقي   
 الاجرااات النها ية للبحث : 2-7
 تطبيق الاختباقات القبلية : 2-7-1

 : يلي( وكما 5/9/2018تي اجراا الاختباقات  تاقي   
 بالتسلسل الاتي :( تي اجراا الاختباقات 5/9/2018 تاقي   

 . اختباق حركة القدمين في الدفاع للاعبي -
 . اختباق الرشاقة -

 . اختباق القوة المميزة بالسرعة للرجلين -
 في البرنامب التدقيبي : التمرينات الخاصة تنفيا  2-7-2

بالبحرث  تماقين خاصرةبعد تحليل محتو  المئادق والبحوث والدقاسات العلمية تي تئميي واعداد 
بئي)تها النها ية .وبعد انتهراا الباحرث مرن تطبيرق كافرة الاختبراقات التمرينات الخاصة  تي وضع  و 

( 2علررى الممموعررة التمريبيررة كمررا فرري المرردود  التمرينررات الخاصررة ترري تنفيررا   قيررد البحررث(القبليررة 
وقررد قاعررى الباحررث ممموعررة مررن النقرراي المهمررة  (  31/10/2018( ول)ايررة  8/9/2018 ترراقي   
 -:وهيالتمرينات الخاصة عند تنفيا 
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عررداد العررام مررن اجررل تهيئررة جميررع عضررلات المسرري مرري القيررام لأ رردا كافررة الوحرردات التدقيبيررة با -
 جراا الاعداد الخاص ضمن الوحدة التدقيبية الواحدة .أب
 بالقسي الر ير .خاص و في مرحلة الاعداد الالتمرينات الخاصة تي تطبيق  -
 المستخدمة .التمرينات الخاصة تي تحديد القيي القئو   -

 . عن  ريق النبض التمرينات الخاصة  شدد  تي تحديد  -

 ( اسا يع  دوقات ص)ر ( .8ولمدة  التمرينات الخاصة تي تنفيا  -

صرر)ر  فرري كررل ( دوقات 4مررن خررلاد دوقتررين متوسررطتين وبواقررع  التمرينررات الخاصررة ترري تنفيررا  -
 دوقة متوسطة .

( اا تنفرا الاقبعاا   الامنين  للأيام( وحدات تدقيبية في الاسبوع 2تتحون كل دوقة ص)ر  من    -
 ( وحدة تدقيبية .16 

 . التمرينات الخاصةالشدة في  مرتفعتي استخدام  ريقة التدقي  الفتر   -

 . التمرينات الخاصةخلاد مدة تنفيا تي التحكي  دقجة الحمل بالاعتماد على الت)ير في الشدة  -

تي تحديد مدة الراحة  ين التحرراقات عرن  ريرق التمربرة الاسرتطلاعية وتحليرل المئرادق العلميرة   -
ض/د( كافية لاستعادة الشفاا للاعبين 120–90ا  ان تحون الراحة  ين التحراقات عودة النبض  

 ي التوصل الى الراحة  ين التحراقات .قاحة ايما ية تير كاملة .وكان لمؤشر النبض دوق مهي ف
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( . تين المتوسطتين  الاولى والثانيةالدوق  يبين( 2المدود   
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 (  الدوقة المتوسطة الاولى
الدوقة 
 الئ)ر  

الوحدة  
 التدقيبية

عدد   التحراقات  الشدة  ققي التمرين
 المماميع 

 الراحة  التحراقات الراحة  ين 
  ين المماميع  

 
 الاولى

 
 

 
 الاولى

 د  3 ما  60 3 3ما×35 % 70 1

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 80 5

 
 الثانية

 د  3 ما  60 3 3ما×15 % 70 2

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 80 6

 
 

 الثانية
 

 
 الثالثة 

 د  3 ما  60 3 3ما×20 % 75 3

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 85 7

 
 الرابعة

 د  3 ما  60 3 3ما×15 % 75 4

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 85 8

 
 

 الثالثة 

 
 الخامسة 

 د  3 ما  60 3 3ما×35 % 80 1

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 90 5

 
 السادسة 

 د  3 ما  60 3 3ما×15 % 80 2

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 90 6

 
 

 الرابعة

 
 السابعة

 د  3 ما  60 3 3ما×20 % 75 3

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 85 7

 
 الثامنة

 د  3 ما  60 3 3ما×15 % 75 4

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 85 8

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (  الدوقة المتوسطة الثانية
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الدوقة 
 الئ)ر  

الوحدة  
 التدقيبية

عدد   التحراقات  الشدة  ققي التمرين
 المماميع 

 الراحة  التحراقات الراحة  ين 
  ين المماميع  

 
 الاولى

 

 
 الاولى

 د  3 ما  60 3 3ما×35 % 80 1

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 90 5

 
 الثانية

 د  3 ما  60 3 3ما×15 % 80 2

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 90 6

 
 الثانية

 
 الثالثة 

 د  2 ما  60 3 3ما×20 % 85 3

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 95 7

 الرابعة
 

 د  3 ما  60 3 3ما×15 % 85 4

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 95 8

 
 

 الثالثة 

 
 الخامسة 

 د  3 ما  60 3 3ما×35 % 85 1

 د  2 ما  30 4 3ما×10 % 95 5

 
 السادسة 

 د  3 ما  60 3 3ما×15 % 85 2

 د  2 ما  60 3 3ما×10 % 95 6

 
 

 الرابعة

 
 السابعة

 د  3 ما  60 3 3ما×20 % 75 3

 د  2 ما  60 3 3ما×10 % 85 7

 
 الثامنة

 د  3 ما  60 3 3ما×15 % 75 4

 د  2 ما  60 3 3ما×10 % 85 8

 
 :  تطبق الاختباقات البعدية 2-7-3

الاختبررراقات البعديرررة علرررى لاعبررري عينرررة  الباحرررث بعرررد الانتهررراا مرررن تنفيرررا البرنرررامب التررردقيبي اجرررر  
 ( وبنفر  ريقة تسلسل تطبيق الاختباقات القبلية .  3/11/2018البحث في المدة من  

 :الوسا ل الاحئا ية 2-8
( وهرري كمررا spssالاحئررا ية مررن خررلاد الاعتمرراد عررل الحقيبررة الاحئررا ية  ترري اسررتخراي الوسررا ل 

 : يلي
 الوسط الحسا ي  -
 الانحراف المعياق   –
 معامل الاقتباي  يرسون  –
 ( للعينات المرتبطةtاختباق   –
 النسبة المئوية –
 
 : تهاومناقش هاوتحليل النتا ب عرض  -3
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البعررد  للمت)يرررات  –عررة التمريبيررة فرري الاختبرراق القبلررينتررا ب الفررروق للمممو  وتحليررل عرررض  3-1
 :القوة المميزة بالسرعة للرجلين والرشاقة و حركة القدمين في الدفاع

القوة المميزة بالسرعة للرجلين  والرشاقة و حركة القدمين في الدفاع يبين المعالي الاحئا ية للمت)يرات  (3  المدود 
   البعد  –للممموعة التمريبية في الاختباق القبلي 

 المعالمات الاحئا ية
 

 المت)يرات 

وحدة 
 القياس

 (tقيمة   الاختباق البعد   الاختباق القبلي
 المحسوبة

قيمة 
 *sig ) 

 النتيمة

 ع  -س ع  -س

 معنو   0.000 32.523 0.533 21.416 0.352 23.338 مانية  حركة القدمين في الدفاع 

 معنو   0.000 22.426 0.038 1.107 0.056 1.276 مانية  الرشاقة . 

القوة المميزة بالسرعة للرجلين  
. 

 م/ما
19.296 0.132 

 معنو   0.000 55.945 0.152 16.274

 ( .19وبدقجة حرية  ( 0.05( اص)ر من  sig( اا كانا الدقجة  0.05* معنو  عند حدود مقة  
 -: يلي( يتبين لنا ما 3من خلاد المدود  

البعد  للممموعة التمريبية ولئالح    –وجود فروق اات دلالة معنوية  ين الاختباقين القبلي    -
 قيد البحث .المت)يرات الاختباق البعد  في جميع 

 مناقشة النتا ب :  3-2
التري تناولهرا المت)يررات ع يرة فري جمية معنو ( أن هناك فروق اات دلال3ن من خلاد المدود  يتبي

ويعرزو  (  0.05مرة  ي( هري اقرل مرن قsigالبعد  والر لان قريي    -البحث  ين الاختباق القبلي  
فررري القررروة المميرررزة بالسررررعة للررررجلين الرررى فاعليرررة التمرينرررات  المعنويرررة اسررربا  تلرررر الفرررروق  الباحرررث 

اا كانرا تنمري هراه القردقة مرن خرلاد مرا تحملرد هراه التمرينرات  الباحثرانالخاصة والمعردة مرن قبرل 
  للأمامالحملات  ين الشواخص او من فوقها في  ياتها من القفزات والومبات و 

التررداخل  رين الومبررات والحمرلات مررن اهري الاسررالي  الترري ان " او المانر  وبررين  مراقت( الررر بقولرد
 "يمكررررررن اسررررررتخدامها فرررررري ممرررررراد الترررررردقي  الرياضرررررري لتنميررررررة القرررررروة المميررررررزة بالسرررررررعة للررررررررجلين
Marty.1988.p150)                                                                                                            ) 

الفروق المعنوية الى التمرينات الخاصة التي تضمنا  الباحث اما حركة القدمين في الدفاع فيعزو 
اهررا علررى حركررات ضررروقية وصررعبة مكنررا مررن قفررع مسررتو  لاعبرري العينررة التمريبيررة فرري فرري محتو 

اا اصرربح اللاعرر   التمرينررات الخاصررةالسررب  الررى  الباحثرراننتررا ب الاختبرراق البعررد  وكررالر يعررزو 
وة الملاحرة وحسن التئرف وسرعة الاستمابة من خلاد التحراقات المتزايدة لهاه الحركات لديد ق

 عند اللاع  المدافع امناا الوحدة التدقيبية اا ان اللاع  
 
 ." يئل الى اداا المهاقة العالية بئوقة الية من خلاد التحراق الدا ي"
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  (56ص   1988 , عبد صبار و نئي  علي عبد                                                           
امررا الرشرراقة فيعررزو الفررروق المعنويررة فرري هرراه القرردقة الررى المكانررة الخاصررة لررد  العديررد مررن القرردقات 

ترهرر  وضرور "البدنية اا ترتبط  ها وبكافة القدقات الحركية وخاصة اقتبا ها بقدقة السرعة اا انهرا 
قراً لررروف وتت)يرر  ب خلاد الاداا الحركي المرك  المتنوع الا  يتئف بسرعة وصرعوبة تنفيراه ,

 (199ص , 2001, حماد مفتي ا راهيي                                              ." معينة
كانا لها فاعليرة فري تطروير اسرتقباد المعلومرات  التمرينات الخاصةمن جهة ومن جهة اخر  ان 

المهراز العئربي يلعر  دوقاً حيويراً مهمراً " من البيئة كما اشاقة الى الر  مفتي ا رراهيي حمراد( بران 
 في الرشاقة من حيث كفااة استقباد المعلومات من البيئة التدقيبية 

 . "الحركية للعضلات المنفاة او التنافسية ومن حيث اصداق الاوامر
فررري التررردقي  كررران لرررد الامرررر الفعررراد فررري تطررروير التمرينرررات الخاصرررة ر  الباحرررث بررران اسرررتخدام يرررو 

الوقررا نفسررد  سرراهي فرريلررد  اللاعبررين  لرررجلين(القرروة المميررزة بالسرررعة ل –القرردقات البدنيررة  الرشرراقة 
 . تطوير حركة القدمين في الدفاع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الاستنتاجات والتوصيات  -4
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 :الاستنتاجات  4-1
القرررروة المميررررزة بالسرررررعة  –القرررردقات البدنيررررة  الرشرررراقة  الررررى تطررررويرالتمرينررررات الخاصررررة أدت  -1

 البحث . افراد عينة حركة القدمين في الدفاع لد  وكالر  للرجلين(
الشرررردة يترررريح للمرررردق  لمكانيررررة العمررررل  مرتفررررعان المنهرررراي التدقيبيررررة بطريقررررة الترررردقي  الفتررررر   -2

دقات البدنيرة للاعبري كرررة والسريطرة علرى مكونرات الحمرل الخرراص بالتردقي  ويرؤد  للرى تطرروير القر
 القدم . 

توزيعهرا كران لرد الامرر الواضرح فري اق خئوصية التماقين ونوعيتها وعرددها و ان أسلو  اختي  -3
 تطوير جميع مت)يرات البحث بشكل كبير . 

 : التوصيات  4-2

الشرردة القا مررة علررى الأسررر  مرتفررعالترردقي  الفتررر  بطريقررة التمرينررات الخاصررة اهميررة تطبيررق  -1
 العلمية الئحيحة في المحافرة على المان  البدني بكرة القدم .

التأكيرررد علرررى مررردقبي لعبرررة كررررة القررردم بررران تحرررون شررردد اداا اللاعبرررين شررردداً مثاليرررة فررري الأداا  -2
 .  البدني

عمرية   الشدة على فئات  مرتفعبطريقة التدقي  الفتر  التمرينات الخاصة امكانية تطبيق  -3
  . وقدقات مهاقية وبدنية اخر  مع الاخا  نرر الاعتباق امكانية وقدقات اللاعبين

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المئادق
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 برالأداا المهاقيرةو  اللياقرة البدنيرة وعناصر المسمية القياسات   بعض   علاقة  علي ؛  حسين  أيمان  -
  ( .1999   ب)داد  جامعة الرياضية   التربية كلية دكتوقاه , اليد :  أ روحة بكرة الفعلي

  لأعماقمستو  النمو البدني لبعض القدقات البدنية الوظيفية  ؛ يداا كميلان محمود  -
العررراق  جامعررة ب)ررداد , قسررالة ماجسررتير تيررر منشرروقة ,كليررة التربيررة الرياضررية ,  :( سررنة 9-12 

2003 ). 
مطبعرررة التعلررريي :   والترردقي  فررري قفرررع الامقرررادالمهررراقات  ؛عبرررد  صررربار و  ,علرري عبرررد نئررري   -

 .( 1988    ب)داد  ,العالي 
داق الفحررر :   2ي   الترردقي  الرياضرري الحررديث تخطرريط وتطبيررق وقيررادة ؛حمرراد مفترري ا ررراهيي  -

 ( .2001  القاهرة , العربي
الاقدن  للطباعررة  داق دجلرة :   2ي   الاختبراقات والتحتيرر فري كررة القردم ؛موفرق اسرعد محمرود  -

2009 ). 

:  1 ي   المبررادا الاساسررية لترردقي  كرررة القرردم ؛ ا ررو خرريطصررالح بشررير كمرراش , و يوسررف لازم  -
 . ( 2011   داق زهران للنشر والتوزيع ,الاقدن 

- Marty Pnd : Plyometric-Aleyitimat from of powar training the physical 

and sport medicine:(marchP1988) .   
 

 


