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 مستخلص ال

هدفت الدراسة الى التعرف على تأثير التمرينات المشابهة للعب في بعض القدرات البدنية والمهارية بكرة القدم الصالات، واستخدم 
( طالبة، وقام الباحثان 20الباحثان المنهج التجريبي لملائمته مشكلة البحث، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والبالغ عددهم )

حجلات لكل رجل    5ارات القدرات البدنية قبليا وهي )اختبار الوثب العريض من الثبات للقوة الانفجارية( و)اختبار الحجل  بأجراء اختب
م ، واختبار التهديف نحو هدف   10للقوة المميزة بالسرعة( واختبارات المهارات وهي )اختبار المناولة نحو هدف صغير يبعد مسافة  

ال الرئيسية مدة شهرين بواقع وحديتين بالأسبوع وبمجموع )مقسم الى مربعات مرقمة من  ( أسابيع 6جانبين( ومن ثم اجراء التجربة 
دقيقة( استخدم فيها التمارين المشابهة   40  –  30( وحدة تدريبية وتراوح زمن القسم الرئيسي في الوحدات التدريبي )12وبإجمالي )

التي جرت في الاختبارات %(، بعدها ت90  –  80للعب بشدد تدريبية تتراوح بين ) م اجراء الاختبارات البعدية مع مراعاة الظروف 
( الإحصائية  الحقيبة  الباحثان  واستخدم  نتائج SPSSالقبلية،  بين  معنوية  فروقا  البحث  نتائج  وبينت  احصائياً.  البيانات  لمعالجة   )

تخدمة في البحث، وفاعلية التمارين المشابهة للعب لدى عينة الاختبارات القبلية والبعدية في القدرات البدنية والمهارات الأساسية المس
البحث. وأوصى الباحثان باستخدام التمارين المشابهة للعب على طالبات كرة القدم الصالات وكذلك اجراء دراسة مشابهة على قدرات 

 بدنية ومهارية أخرى وبفعاليات والعاب رياضية أخرى.
 شابهة للعب، كرة قدة الصالات، القوة الانفجارية، القوة المميزة بالسرعة، المهارات الأساسية.التمرينات الم  الكلمات المفتاحية:  

ABSTRACT 

The Effect of Game – Like Exercises on the Development of Some Physical 
Abilities and Fundamental skills In Futsal 

The research aimed at identifying the effect of special game – like exercises on some physical 
abilities and skills in futsal. The researchers used the experimental method on (20) female 
students. The researchers conducted physical abilities (long jump for explosive power) and 
hoping test (five hops for each leg for explosive power) skill tests (passing towards a small target 
10m away, scoring test towards a divided goal). The main experiment lasted for two months with 
two training sessions per week making a total of (6) weeks and (12) training sessions. The main 
training part lasted for 30 – 40 minutes using game – like exercises with 80 – 90% intensity. The 
data was collected and treated using SPSS to conclude that there are significant statistical 
differences between pre and posttests results in physical abilities and fundamental skills 
understudy. In addition to that, the results showed the effect of game – like exercises on the 
subjects of the study. The researchers recommended using these exercises for training futsal 

female students as well as making similar studies on physical abilities and other skills and sports  .
Keywords: game – like exercises, futsal, explosive power, strength – speed, fundamental skills.    
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 المقدمة: 
يعددددددد التدددددددريب الرياضددددددي أحددددددد الوسددددددائل المهمددددددة والتددددددي تهدددددددف الددددددى تطددددددوير مسددددددتوى الرياضددددددي وصددددددولا الددددددى 
تحقيدددددج الانجدددددازات حيدددددث ان التددددددريب الرياضدددددي والمبندددددي علدددددى اسددددد  علميدددددة يسدددددل  حمدددددلا خارجيدددددا علدددددى اجهدددددزة الجسدددددم 

ضددددددي فددددددي كافددددددة الألعدددددداب الداخليدددددة ممددددددا يددددددردت الددددددى احدددددددار تغيددددددرات ايجابيددددددة تددددددرثر فددددددي تطددددددوير القدددددددرات البدنيددددددة للريا
الرياضددددددية ولاسدددددديما لمبددددددة كددددددرة القدددددددم الصددددددالات التددددددي تعددددددد كبدددددداقي الالعدددددداب شددددددهدت تطددددددورا مسددددددتمرا فددددددي مسددددددتوى اداء 

، وتعدددددد مدددددن الالعددددداب المشدددددوقة لاعبيهدددددا، اذ ان طبيعدددددة هدددددذه اللمبدددددة تحتددددداد الدددددى اعدددددداد الطالبدددددات اعددددددادا بددددددنيا ومهاريددددداً 
رة الأخيدددددرة اقبدددددالا واسدددددعا وأصدددددبحت عددددداملا تعليميدددددا يرتقدددددي الدددددى أعلدددددى والمحبوبدددددة لمختلدددددش الاعمدددددار وشدددددهدت فدددددي الفتددددد

المسددددتويات حيددددث ان المهددددارات هددددي الاسددددام لددددتعلم ات لمبددددة ولاسدددديما فددددي كددددرة القدددددم الصددددالات، وتمثددددل القدددددرات البدنيددددة 
اهدددددم المقومدددددات فدددددي لأنجددددداح كثيدددددر مدددددن الألعددددداب الرياضدددددية وبدددددالأخ  كدددددرة القددددددم الصدددددالات التدددددي تعتمدددددد علدددددى ضدددددرورة 
التكامددددل فددددي القدددددرات البدنيددددة وخصوصددددا القددددوة الانفجاريددددة والقددددوة المميددددزة بالسددددرعة واللتددددان تعدددددان عدددداملين مهمددددين لأفددددراد 
الفريددددج كافددددة لكددددي يتمكنددددوا مددددن تنفيددددذ المهددددارات الأساسددددية لحصددددوق حالددددة التفددددو  علددددى الفريددددج المندددداف  وتحقيددددج الفددددوز، 

ندددددات لكدددددي تحفدددددز الطالبدددددات علدددددى التطبيدددددج  وتبعددددددهم عدددددن ومدددددن هندددددا لاحظدددددت الباحثدددددة ان مدددددن ال دددددرورت اعدددددداد تمري
الملدددددل والددددددروتين والتمددددددارين المعتددددددادة فددددددي التدددددددريب وكددددددذلك تسدددددداعد فددددددي تطددددددوير بعددددددض القدددددددرات البدنيددددددة والمهاريددددددة فددددددي 

فددددي المبدددداراة، لكددددن السددددراق هنددددا ) هددددل بإمكددددان التمرينددددات المشددددابهة للعددددب ان تسدددداعد الطالبددددات  رظددددروف تشددددبه مددددا يحددددد
رتي القددددوة الانفجاريددددة والقددددوة المميددددزة بالسددددرعة ومهددددارتي المناولددددة والتهددددديف (، ومددددن هنددددا يظهددددر الغددددر  فددددي تطددددوير قددددد

مددددن هددددذا البحددددث والددددذت سددددوف يرتكددددز علددددى اعددددداد تمرينددددات مشددددابهة للعددددب لتطددددوير بعددددض القدددددرات البدنيددددة وهددددي )القددددوة 
اولددددة والتهددددديف( والتعددددرف علددددى تددددأثير هدددددذه الانفجاريددددة والقددددوة المميددددزة بالسددددرعة( وبعددددض المهددددارات الأساسددددية وهددددي )المن

التمرينددددات فددددي تطددددوير بعددددض القدددددرات البدنيددددة والمهاريددددة لطالبددددات المرحلددددة الثالثددددة كليددددة التربيددددة البدنيددددة وعلددددوم الرياضددددة 
بكدددددرة القددددددم الصدددددالات، وقدددددد تناولدددددت العديدددددد مدددددن الدراسدددددات السدددددابقة مواضددددديع مشدددددابهة لموضدددددوع البحدددددث الحدددددالي ندددددذكر 

قدددددام الباحدددددث بأعدددددداد تمريندددددات تنافسدددددية لتطدددددوير السدددددرعة الحركيدددددة والقصدددددوى وبعدددددض  (2016)ناصدددددر،  منهدددددا دراسدددددة ق
المهددددددارات الأساسددددددية، وقددددددد اسددددددتنتج الباحددددددث حدددددددور تطددددددور فددددددي السددددددرعة الحركيددددددة والقصددددددوى لدددددددى اللاعبددددددين الناشدددددد ين 

قدددددددام الباحدددددددث بأعدددددددداد  (2019)الدددددددرزا ،  دراسدددددددة قوبالإضدددددددافة الدددددددى تطدددددددور فدددددددي مهدددددددارتي المناولدددددددة والتهدددددددديف، وفدددددددي 
تمرينددددددات تنافسددددددية مصددددددغرة بأسددددددلوب الكددددددرة الشدددددداملة فددددددي تطددددددوير بعددددددض المتغيددددددرات البدنيددددددة والمهاريددددددة والخططيددددددة، وقددددددد 

ة الانتقاليدددددة اسدددددتنتج الباحدددددث حددددددور تدددددأثير لأيجدددددابي فدددددي تطدددددوير بعدددددض المتغيدددددرات البدنيدددددة والمهاريدددددة والخططيدددددة )السدددددرع
قدددددام الباحثدددددان بأعدددددداد تمريندددددات خاصدددددة باسدددددتخدام  (2020)خلدددددش، والحركيدددددة ومهدددددارة المناولدددددة(، وفدددددي دراسدددددة أخدددددرى ق 

أدوات مسددددداعدة لتطددددددوير بعددددددض القدددددددرات البدنيددددددة والمهددددددارات الأساسدددددية وقددددددد اسددددددتنتج الباحثددددددان للتمرينددددددات الخاصددددددة اثددددددرا 
لموسددددددا فددددددي الاختبدددددارات البعديددددددة لمجموعددددددة البحددددددث ، وللتمرينددددددات الخاصدددددة فاعليددددددة فددددددي تطددددددوير دقددددددة لأيجابيدددددا وتحسددددددنا م

ان للتمرينددددددات الخاصددددددة فاعليددددددة فددددددي تطددددددوير القدددددددرات  (2012)كامددددددل و.، التهددددددديف لمجموعددددددة البحددددددث، وتددددددذكر دراسددددددة 
وتحسدددددنا ملموسدددددا فدددددي الاختبدددددارات البعديدددددة للمجموعدددددة التجريبيدددددة ، البدنيدددددة والمهدددددارات الأساسدددددية اذ أظهدددددرت اثدددددرا لأيجابيدددددا 

للتمريندددددددات الخاصدددددددة فاعليدددددددة فدددددددي تطدددددددوير دقدددددددة التهدددددددديف مدددددددن الثبدددددددات والحركدددددددة وتطدددددددور القددددددددرات البدنيدددددددة للمجموعدددددددة 
قامددددددت الباحثددددددات بأعددددددداد تمرينددددددات خاصددددددة لتطددددددوير بعددددددض القدددددددرات البدنيددددددة  (2018)الكددددددريم، التجريبيددددددة، وفددددددي دراسددددددة 

والمهدددددارات الأساسدددددية لددددددى طالبدددددات المرحلدددددة الثالثدددددة، ولقدددددد أظهدددددرت التمريندددددات الخاصدددددة التدددددي أعددددددتها الباحثدددددات تدددددأثير 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/
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اثدددددرت بشدددددكل  لأيجدددددابي علدددددى القددددددرات البدنيدددددة )السدددددرعة الحركيدددددة والسدددددرعة الانتقاليدددددة وسدددددرعة الاسدددددتجابة الحركيدددددة( وأي دددددا
لأيجدددددددابي علدددددددى بعدددددددض المهدددددددارات الأساسدددددددية )المناولدددددددة والاخمددددددداد والدحرجدددددددة(، وهدددددددذا يركدددددددد نجددددددداح التمريندددددددات الخاصدددددددة 

 وفعاليتها.

 
 :والأدواتالطريقة 

اسددددتخدم الباحثددددان المددددنهج التجريبددددي وذلددددك لملائمتدددده لطبيعدددددة هددددذا البحددددث وتددددم اختيددددار عينددددة البحددددث بالطريقدددددة 
( طالبدددددة ويمثلدددددون 20ثالثدددددة فدددددي كليدددددة التربيدددددة البدنيدددددة وعلدددددوم الرياضدددددة حيدددددث بلدددددغ عدددددددهن )العمديدددددة لطالبدددددات المرحلدددددة ال

( طالبددددددة حيددددددث تددددددم 120%( مددددددن مجتمددددددع الأصددددددل لجميددددددع طالبددددددات المرحلددددددة الثالثددددددة والتددددددي يبلددددددغ عددددددددهن )16نسددددددبة )
 ( طالبات لكل مجموعة.10تقسيمهن الى مجموعتين احداهما تجريبية والأخرى ضابطة بصورة عشوائية )

( و)قيمة الدلالة( لاختبار تكافر مجموعتي البحث T( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المميارية وقيمة )1الجدوق )
 للقدرات البدنية والمهارات الاساسية

 المتغيرات البدنية
وحدة 
 القيام

 التجريبية  المجموعة ال ابطة المجموعة  
 Tقيمة 

قيمة 
 الدلالة 

 الدلالة 
 ع م   ع م  

 غير معنوت  0.634 0.484 0.122 1.000 0.153 1.030 المتر القوة الانفجارية
 القوة المميزة بالسرعة
 )الرجل اليمين(

 غير معنوت  0.214 1.288 0.233 4.115 0.403 4.305 المتر

 القوة المميزة بالسرعة
 )الرجل اليسار(

 غير معنوت  0.791 0.269 0.148 3.060 0.182 3.040 المتر

 غير معنوت  0.077 0.331 1.563 4.000 2.406 3.700 درجة مهارة المناولة
 غير معنوت  0.408 0.847 2.973 8.800 2.830 7.700 درجة مهارة التهديف 

 18وبدرجة حرية  0.05معنوت اذا كانت قيمة الدلالة اصغر من 
 البحث:واستخدم الباحثان المتغيرات التالية في المنهج المستخدم في 

 القوة المميزة بالسرعة(. -المتغيرات البدنية: )القوة الانفجارية  •
 مهارة التهديف(. –المتغيرات المهارية: )مهارة المناولة  •
قدددددام الباحثدددددان بعدددددد تحديدددددد المتغيدددددرات البدنيدددددة والمهاريدددددة باختيدددددار الاختبدددددارات المسدددددتخدمة فدددددي البحدددددث وهدددددي  لأذ

 ( حجدددددلات لكدددددل رجدددددل5، اختبدددددار الحجدددددل )(146، صدددددفحة 1991)واخدددددرون ر.،  اختبدددددار الوثدددددب العدددددريض مدددددن الثبدددددات

، 1999)واخددددددرون ر.، م( 10، اختبددددددار المناولددددددة نحددددددو هدددددددف صددددددغير يبعددددددد مسددددددافة )(237، صددددددفحة 2011)الحمددددددزة، 
، صدددددددفحة 2011)الحمدددددددزة، ، اختبدددددددار التهدددددددديف نحدددددددو هددددددددف مقسدددددددم الدددددددى مربعدددددددات مرقمدددددددة مدددددددن الجدددددددانبين (77صدددددددفحة 

210) 
ضدددددددرورة مدددددددن ضدددددددرورات البحدددددددث العلمدددددددي، اذ  هدددددددي  لأنهدددددددا التجربدددددددة الاسدددددددتطلا ية ثدددددددم قدددددددام الباحثدددددددان بدددددددإجراء

حيددددددث  (95، صددددددفحة 2012)الكدددددداظمي،   اسددددددتطلاع الظددددددروف المحيطددددددة بالظدددددداهرة التددددددي يرغددددددب الباحددددددث فددددددي دراسددددددتها
( طالبدددددات خدددددارد عيندددددة البحددددث للتأكدددددد مدددددن لأمكانيدددددة تطبيددددج الاختبدددددارات والتأكدددددد مدددددن 5أجريددددت علدددددى عيندددددة مكوندددددة مددددن )

الأدوات المسدددددتخدمة والتمريندددددات والوقدددددت الدددددلازم لتطبيقهدددددا والتعدددددرف علدددددى متطلبدددددات التجربدددددة الرئيسدددددية، بعددددددها تدددددم اجدددددراء 
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( يدددددددوم للاختبدددددددارات البدنيدددددددة ويدددددددوم للاختبدددددددارات 2/11/2021 – 1/11/2021الاختبدددددددارات القبليدددددددة لمددددددددة يدددددددومين بتددددددداري  )
المهاريدددددة فدددددي ملعدددددب كليدددددة التربيدددددة البدنيدددددة وعلدددددوم الرياضدددددة، وحددددداوق الباحثدددددان قددددددر الإمكدددددان تثبيدددددت الظدددددروف المتعلقدددددة 
بالاختبددددددارات مددددددن حيددددددث الزمددددددان والمكددددددان والأدوات المسددددددتخدمة مددددددن اجددددددل العمددددددل قدددددددر الإمكددددددان علددددددى خلددددددج ظددددددروف 

جددددددراء الاختبددددددارات البعديددددددة، وبعدددددددها فددددددام الفريددددددج المسدددددداعد وتحددددددت اشددددددراف الباحثددددددان بتطبيددددددج التجربددددددة مشددددددابهة عنددددددد ا
ولمددددددة  8/11/2021الرئيسددددية لعيندددددة البحدددددث فدددددي ملعدددددب كليدددددة التربيدددددة البدنيددددة وعلدددددوم الرياضدددددة/ جامعدددددة بغدددددداد فدددددي يدددددوم 

بيدددددة، وتدددددراوح زمدددددن القسدددددم الرئيسدددددي ( وحددددددة تدري12( أسدددددابيع وبإجمدددددالي )6شدددددهرين بواقدددددع وحددددددتين بالأسدددددبوع وبمجمدددددوع )
دقيقدددددة(، اسدددددتخدما فيهدددددا التمدددددارين المشدددددابهة للعدددددب لتطدددددوير الجاندددددب البددددددني والمهدددددارت،  40 – 30فدددددي الوحددددددة التدريبيدددددة )

وتددددددم تطبيددددددج التمرينددددددات بطريقددددددة الفتددددددرت مددددددنخفض الشدددددددة والفتددددددرت مرتفددددددع الشدددددددة اذ اسددددددتهدف الباحثددددددان تطددددددوير )القددددددوة 
زة بالسدددددرعة(، وتدددددم تحديدددددد الشددددددة المسدددددتخدمة حسدددددب ندددددوع القددددددرة المدددددراد تطويرهدددددا وفدددددج نظدددددام القدددددوة المميددددد –الانفجاريدددددة 

انتدددداد الطاقددددة لكددددل قدددددرة، واعتمددددد الباحثددددان مبدددددأ التدددددرد فددددي الحجددددم امددددا الراحددددة فددددتم تحديدددددها وفددددج شدددددة العمددددل الخاصددددة 
ية تددددم اجددددراء الاختبددددارات البعديددددة بكددددل قدددددرة فددددي التمرينددددات المسددددتخدمة، وبعددددد الانتهدددداء مددددن تطبيددددج تجربددددة البحددددث الرئيسدددد

( وبددددددددنف  الظددددددددروف 21/12/2021 – 20/12/2021علددددددددى ملعددددددددب كليددددددددة التربيددددددددة البدنيددددددددة وعلددددددددوم الرياضددددددددة بتدددددددداري  )
لمعالجدددددة  SPSSالتدددددي جدددددرت بهدددددا الاختبدددددارات القبليدددددة، وللحصدددددوق علدددددى النتدددددائج اسدددددتخدم الباحثدددددان الحقيبدددددة الإحصدددددائية 

 .T-testبي والانحراف المميارت واختبارالبيانات من خلاق قوانين الوس  الحسا
 

 النتائج 

لغددددددددر  التوصددددددددل الددددددددى معرفددددددددة تددددددددأثير التمرينددددددددات المشددددددددابهة للعددددددددب فددددددددي تطددددددددوير بعددددددددض القدددددددددرات البدنيددددددددة 
 -والمهددددارات الأساسددددية بكددددرة القدددددم الصددددالات لدددددى عينددددة البحددددث، تددددم عددددر  جميددددع جددددداوق نتددددائج الاختبددددارات )القبليددددة 

البعديدددددة( لكدددددلا المجمدددددوعتين  –بيدددددة وال دددددابطة( ف دددددلا عدددددن نتدددددائج الاختبدددددارات )البعديدددددة والبعديدددددة( للمجمدددددوعتين )التجري
لسددددددهولة بيددددددان الفروقددددددات ذات العلاقددددددة بالعمليددددددات الإحصددددددائية، ومددددددن ثددددددم تفسددددددير كددددددل النتددددددائج بوضددددددوح وسلاسددددددة وفددددددج 

 (.3و2و1التحليل العلمي الدقيج لغر  تحقيج اهداف البحث وفروضه وكما مبين في الجداوق بالأرقام )
وقيمة الدلالة للاختبارات القبلية والبعدية   Tيوضح نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المميارية وقيمة  (2جدوق )ال

 للمجموعة ال ابطة للقدرات البدنية والمهارات الأساسية
المتغيرات البدنية 
 والمهارية

 الاختبار البعدت  الاختبار القلبي
 Tقيمة ف ه -ف

قيمة 
 الدلالة 

 الدلالة 
 ع -م ع -م

 معنوت  0.000 6.228 0.020 0.125 0.123 1.155 0.153 1.030 القوة الانفجارية
القوة المميزة بالسرعة 
 معنوت  0.000 7.005 0.018 0.130 0.421 4.435 0.403 4.305 للرجل اليمين 

القوة المميزة بالسرعة 
 معنوت  0.000 6.025 0.018 0.110 0.136 3.150 0.1822 3.040 للرجل اليسار 

 معنوت  0.001 5.212 0.498 2.600 1.159 6.300 2.406 3.700 مهارة المناولة
 معنوت  0.000 6.659 0.495 3.300 2.260 11.000 2.830 7.700 مهارة التهديف 

 9 وبدرجة حرية 0.05معنوت اذا كانت قيمة الدلالة اصغر من 
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وقيمة الدلالة للاختبارات القبلية والبعدية   Tيوضح نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المميارية وقيمة  (3جدوق )ال

 للمجموعة التجريبية للقدرات البدنية والمهارات الأساسية

 
وقيمة الدلالة للاختبارات البعدية للمجموعتين   Tيوضح نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المميارية وقيمة  (4جدوق )ال

 التجريبية وال ابطة للقدرات البدنية والمهارات الأساسية

 
 :المناقشة

( نتدددددددددائج الاختبدددددددددارات القبليدددددددددة والبعديدددددددددة للمجمدددددددددوعتين وكاندددددددددت جميدددددددددع المتغيدددددددددرات 4و3و2يوضدددددددددح الجددددددددددوق )
ويعددددزو الباحثددددان الددددى ان اسددددتخدام التمرينددددات المشددددابهة للعددددب وكددددذلك الانتظددددام فددددي التدددددريب  المدروسددددة معنويددددة الفددددرو  

واسدددددتخدام الوسدددددائل المسدددددداعدة فدددددي الأوقدددددات المناسددددددبة والاسدددددتمرار وعددددددم الانقطدددددداع عدددددن التددددددريب ومراعدددددداة التددددددرد فددددددي 
وقدددددراتهم كددددان لدددده فاعليددددة فددددي  الحمددددل التدددددريبي مددددن حيددددث )الشدددددة والحجددددم والراحددددة( بمددددا يتناسددددب مددددع لأمكانيددددة الطالبددددات

ان  (2019)نعمددددددان،  وهددددددذا مددددددا أكدتددددددهلأعطدددددداء الأف ددددددلية فددددددي قدددددديم الأوسدددددداط الحسددددددابية مددددددن الناحيددددددة البدنيددددددة والمهاريددددددة 

المتغيرات البدنية 
 والمهارية

 الاختبار البعدت  الاختبار القلبي
 Tقيمة ف ه -ف

قيمة 
 الدلالة 

 الدلالة 
 ع -م ع -م

 معنوت  0.001 4.814 0.043 0.207 0.116 1.207 0.122 1.000 القوة الانفجارية
القوة المميزة بالسرعة 
 معنوت  0.000 6.862 0.013 0.095 0.240 4.210 0.233 4.115 للرجل اليمين 

القوة المميزة بالسرعة 
 معنوت  0.017 2.932 0.035 0.104 0.142 3.164 0.148 3.060 للرجل اليسار 

 معنوت  0.000 7.236 0.442 3.200 1.229 7.200 1.563 4.000 مهارة المناولة
 معنوت  0.000 5.582 0.537 3.000 2.347 11.800 2.973 8.800 مهارة التهديف 

 9 وبدرجة حرية 0.05معنوت اذا كانت قيمة الدلالة اصغر من 

 المتغيرات البدنية والمهارية
 المجموعة التجريبية المجموعة ال ابطة 

 الدلالة  قيمة الدلالة  Tقيمة 
 ع -م ع -م

 معنوت  0.000 15.667 0.122 1.202 0.123 1.155 القوة الانفجارية

 القوة المميزة بالسرعة
 للرجل اليمين 

 معنوت  0.044 2.334 0.240 4.210 0.421 4.435

 القوة المميزة بالسرعة 
 للرجل اليسار 

 معنوت  0.004 3.772 0.142 3.164 0.136 3.150

 معنوت  0.019 2.862 1.229 7.200 1.159 6.300 مهارة المناولة

 معنوت  0.011 3.207 2.347 11.800 2.260 11.000 مهارة التهديف 
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التمرينددددددات المركبددددددة هددددددي احدددددددى الأدوات الفاعلددددددة فددددددي عمليددددددة تعلددددددم واكتسدددددداب اللاعددددددب او المددددددتعلم المهددددددارات الحركيددددددة 
والجديددددددددة والمركبدددددددة باقدددددددل وقدددددددت وجهدددددددد ممكندددددددين، وكمدددددددا كاندددددددت التمريندددددددات مصدددددددممة وفدددددددج متطلبدددددددات اللمبدددددددة ومراكدددددددز 

بدددددات لتسدددددهيل مهدددددامهم اثنددددداء المباريدددددات وهدددددذا اللاعبدددددين وان الوحددددددات التدريبيدددددة قدددددد وضدددددعت اهدددددداف حقيقدددددة تخددددددم الطال
اثنددددداء تصدددددحيح وكتابدددددة البدددددرامج التدريبيدددددة لابدددددد مدددددن التفكيدددددر بشدددددكل عميدددددج وجيدددددد (78، صدددددفحة 2017)مدددددالح، مدددددا أكدددددده 

يعددددددزو الباحثددددددان  بجدولدددددة التمددددددارين التددددددي تددددددتلاءم مددددددع لاعبددددددين كددددددرة القدددددددم وحددددددداثتها، امددددددا بالنسددددددبة للمجموعددددددة ال ددددددابطة
معنويدددددة الفدددددرو  فيهدددددا الدددددى المدددددنهج المعدددددد والمتبدددددع مدددددن قبدددددل المددددددرب وكدددددذلك الاسدددددتمرار وعددددددم الانقطددددداع عدددددن التددددددريب 

 الذت عمل تطوير جميع المتغيرات البدنية والمهارية لهذه المجموعة.
وامددددددا القدددددددرات البدنيددددددة المدروسددددددة فكانددددددت القددددددوة الانفجاريددددددة والقددددددوة المميددددددزة بالسددددددرعة وهاتددددددان القدددددددرتان تحتدددددداد الددددددى 
شدددددة تدريبيددددة عاليددددة وهددددذا مددددا فعلتدددده الباحثددددان اثندددداء الوحدددددات التدريبيددددة عندددددما أرادت تطويرهمددددا وكددددذلك اسدددددتخدام أدوات 

التددددددريبات المسدددددتخدمة تبتعدددددد علدددددى الانفراديدددددة فدددددي التطبيدددددج أت  تخدددددرد القددددددرات البدنيدددددة المدروسدددددة، كمدددددا يعدددددزو الباحثدددددان
ان  (78، صدددددفحة 2010)المدددددولى، أصدددددبحت اغلدددددب التمريندددددات مركبدددددة تخصصدددددية بكدددددرة القددددددم الصدددددالات وهدددددذا مدددددا اكدددددده 

  أت قددددددرة بدنيدددددة فقددددد  وانمدددددا تددددددريب لاعبدددددو كدددددرة القددددددم بجميدددددع أنواعهدددددا لا يشدددددمل التددددددريب علدددددى الدددددركض او القفدددددز فقددددد
تحتدددددوت التمريندددددات علدددددى المتغيدددددرات البدنيدددددة والمهاريدددددة )المركبدددددة( أت يحددددداكي مجريدددددات اللعدددددب، ويعدددددزو الباحثدددددان الدددددى ان 
اسددددتخدام الأسدددد  العلميددددة مددددن ناحيددددة الحجددددوم والشدددددد والكثافددددة اثندددداء التدددددريب كانددددت متناسددددقة ومتكددددررة وادخلددددت الكثيددددر 

ان التنويدددددع باسدددددتخدام الأدوات والشددددددة التدريبيدددددة  (79، صدددددفحة 2021)صدددددبرت، ا مدددددا يركدددددده مدددددن القواعدددددد التدريبيدددددة وهدددددذ
 بشرط المحافظة على الشدة المستهدفة ورب  الحركات البدنية بالمهارية من البداية الى النهاية.

علدددددددى ان التددددددددريب الرياضدددددددي الحدددددددديث يعتمدددددددد علدددددددى العلدددددددم أساسدددددددا للحصدددددددوق  (76، صدددددددفحة 1998)هدددددددارة، واكدددددددد 
 على النتائج كما فعل بعض المدربون على تطبيج تجاربهم على الافراد الموهوبين.

امددددا المتغيددددرات المهاريددددة ايعددددزز الباحثددددان الددددى تطورهددددا كددددون التمددددارين كانددددت معقدددددة وصددددمبة فددددي بعددددض الوحدددددات 
ان الددددددذاكرة  (82، صددددددفحة 2015)الحسددددددين، كيددددددة مخزونددددددة فددددددي الددددددذاكرة وكمددددددا يقددددددوق وهددددددذا كلدددددده يحتدددددداد الددددددى بددددددرامج حر 

ليسدددددت نظدددددام بسدددددي  وانمدددددا شدددددديد التعقيدددددد ويحتددددداد الدددددى الأنشدددددطة المعرايدددددة والمترابطدددددة بمواقدددددش اللعدددددب وتعدددددددها وكمدددددا 
 تحتاد الى ذاكرة سريعة الاسترجاع.

وخصوصددددددا ان أداء أت مهددددددارة يتطلددددددب قدددددددرات بدنيددددددة خاصددددددة ولا تخلددددددو أت مهددددددارة  (2022)كامددددددل ع.، وكمددددددا اكددددددد 
المهددددارات المركبددددة مددددن اكثددددر مددددن قدددددرة بدنيددددة وحسددددب نددددوع وشددددكل المهددددارة والمواقددددش المتغيددددرة التددددي يتعددددر  لهددددا اللاعددددب 

 اثناء المباراة.
كمدددددا يعدددددزو الباحثدددددان ان التمريندددددات المسدددددتخدمة كاندددددت تعطدددددي بعدددددض الملاحظدددددات والتغذيدددددة الراجعدددددة الانيدددددة وتحدددددث 

، 2021)الفريجدددددداوت، نددددداء التدددددددريب ذات الشددددددد العاليدددددة وهدددددذا مدددددا يركدددددده العيندددددة علدددددى الإصدددددرار والمثدددددابرة وخصوصدددددا اث
يجدددددددب ان يتمتددددددع الرياضدددددددي بمعلومددددددات مخزوندددددددة كثيدددددددرة لرفددددددع مسدددددددتوى الادرا  لتخطددددددي الرتابدددددددة بالأفكدددددددار  (85صددددددفحة 

 يج الصبر والمثابرة اثناء التدريبات.والتصرف الحركي وتعلم الحركات الجديدة معرايا وحركيا وهذا يأتي عن طر 
 

 الاستنتاجات:
ان التمريندددددددات المعددددددددة مدددددددن قبدددددددل الباحثدددددددة ذات فعاليدددددددة فدددددددي تطدددددددور بعدددددددض القددددددددرات البدنيدددددددة والمهدددددددارات الأساسدددددددية  .1

 للمجموعة التجريبية.
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التدريبيددددة والمحافظددددة علددددى الشدددددة المسددددتهدفة كددددان لهددددا دور فددددي تطددددور بعددددض القدددددرات  ان التنددددوع باسددددتخدام الشدددددد .2
 البدنية والمهارات الأساسية للمجموعة التجريبية.

 استخدام التمارين المشابهة للعب من قبل المدرسين على طالبات كرة القدم الصالات. .3

 ليات والعاب رياضية أخرى.أخرى وبفعا ومهارات مشابهة على قدرات بدنية أخرى  اتاجراء دراس .4
 

مصادرال Edwards, W. (2004). Art of Boxing and Science of Self-Defense. New York: Excelsior Publishing 

House. 

Walsh, J. J. (1995). Boxing Simplified. 321. 

تاثير التمرينات التنافسية المصغرة باسلوب الكرة الشاملة في تطوير بعض المتغيرات البدنية  (.  2019اثير عصام عبد الرزاق. ) 

. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة  اطروحة دكتوراهوالمهارية والخططية لاندية الدوري الممتاز بكرة القدم. 

 بغداد.

 القاهرة: دار المعارف.  ل الرايضي.القياس في المجا(. 1978احمد خاطر، و علي فهمي البيك. ) 

(. تاثير تمرينات خاصة بالمقاومات المتنوعة )الرمال/ التثقيل( في تطوير  2021احمد عبد العزيز فرج، فراس مطشر عبد الرضا. )

 (. 33) 1( سنة.  19 - 17القوة الخاصة للاعبي كرة القدم باعمار ) 

ينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية وبعض المهارات الاساسية  (. تاثير تمر2020امير عباس مهدي، محمد كاظم خلف. ) 

 (. 32)3مجلة التربية الرياضية، للاعبي كرة القدم الصالات الصم. 

(. تمرينات خاصة واثرها في تطوير بعض القدرات البدنية  2018أميرة عبد الواحد منير، شيماء عبد مطر، خلود لايذ عبد الكريم. ) 

 (. 30)2مجلة التربية الرياضية، ية لخماسي كرة القدم للصالات لطالبات الصف الثالث. والمهارات الاساس

(. تأثير منهاج مقترح للتدريب العقلي المصاحب للتمرينات المهاريه في تنمية تركيز الانتباه 2012ايلاف ربيع عباس التميمي. )

 . ه، جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةأطروحة دكتوراوتحويله لدى لاعبي منتخب شباب العراق بالملاكمة. 

رسالة  مهارية( لاختبار ناشئي خماسي كرة القدم.  -(. تصميم وتقنين بطاريتي اختبار )بدنية  2011بعث عبد المطلب عبد الحمزة. )

 . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، جامعة بغداد. ماجستير

 الموصل: مطبهة جامعة الموصل.  الاختبار والتحليل بكرة القدم.(. 1999ثامر محسن اسماعيل واخرون. )

 مطبعة جامعة الموصل.  الاختبار والتحليل بكرة القدم.(. 1991ثامر محسن واخرون. )

بيروت: دار   الاصابات الرياضية(.   -الفسيولجيا -التدريب  -السرعة والانجاز الرياضي ) التخطيط (. 2018جمال صبري فرج. ) 

 للنشر. الكتب 

(. تاثير تمرينات بدنية باساليب مختلفة لتطوير بعض انواع القوة للاعبي  2020حيدر عبد القادر نعمة، اسامة احمد حسين الطائي. )

 (. 32) 1( سنة.  14  - 13المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية لكرة القدم باعمار) 

اطروحة  كية في تطوير بعض القدرات الخاصة للملاكمين الناشئين. (. تأثير استخدام صالة تدريب ذ2018رافد خليل اسماعيل. ) 

 . دكتوراه، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد 

مجلة  (. دراسة معرفة حدة الانتباه ومستوى الاداء المهاري لدى لاعبي خطوط اللعب المختلفة بكرة القدم. 2008رحيم عطية. ) 

 . 173(، 13) 7  ميسان للدراسات الاكاديمية،

 عَمان: دار اليازوري العلمية للنشر والتوزيع.  استخدامات حاسوبية في الادارة.(. 2011زياد مشقابة، و زياد العجلوني. ) 
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(. ثير منهج تعليمي لتعميم البرامج الحركية في تعلم مهارتي المناولة والتصويب بكرة اليد والتصرف  2004سامر يوسف متعب. ) 

 . 65، طروحة دكتوراه، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداداالحركي للأشبال. 

 بغداد: دار الكتب والوثائق للنشر .  التطبيقات العلمية لكتابة الرسايل والاطاريح التربوية والنفسية. (. 2012ظافر هاشم الكاظمي. ) 

ركية والقصوى وبعض المهارات الاساسية للاعبي كرة  (. تاثير تمرينات تنافسية في تطوير السرعة الح2016عباس كريم ناصر. )

 . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد. رسالة ماجستيرالقدم الناشئين. 

(. تأثير تمرينات بطريقة الجهد القصوي في تطوير القوة المميزة بالسرعة  2022عبد الكريم غازي راضي و وميض شامل كامل. )

مجلة كلية التربية الرياضية،  سنة.  19من الاخماد والدحرجة والمناولة بكرة القدم للصالات الشباب تحت  والمهارة المركبة 

3 (34 .) 

 الاسكندرية: دار الوفاء للنشر والتوزيع. الاتجاهات الحديثة في التربية الحركية والنفسية. (. 2010عفاف عثمان. ) 

بعض مقادير القوة المسلطة لمناطق محددة وبعض القدرات البدنية وانجاز  (. التدريب المعقد واثره في 2021علي حسين صبري. ) 

 . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة كربلاء . رسالة ماجستيرسنة.  20متر حرة دون  400عدائي 

 توزيع.(. عَمان: دار الميسرة للنشر وال 1)الإصدار  المرجع في علم النفس الجريبي(. 2009محمد ربيع شحاتة. ) 

(. فاعلية تدريبات مقترحة للرؤية البصرية على تطوير بعض القدرات التوافقية الخاصة ومستوى  2018مستور علي ابراهيم الفقيه. )

 . 6(، 36) 10مجلة علوم الرياضة، الأداء المهارى للاعبى كرة القدم. 

لعلاج السلوكي المعرفي في تطوير المهارات  (. تأثير برنامج تعليمي وفنيات ا2021مصطفى جواد كريدي محمد الفريجاوي. ) 

 . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بابل . اطروحة دكتوراه المعرفية الهجومية بكرة القدم. 

قياس حدة الانتباه بعد الجهد الهوائي واللاهوائي والعلاقة بينهما وفترة عودته لدى  (.  2008معتز يونس ذنون، و نجاة سعيد علي. )

 (. بغداد: مجلة ابحاث كلية التربية الاساسية. 8)المجلد   لاعبي كرة القدم

 القاهرة: دار الفكر العربي.  التدريب الرياضي تخطيط وتطبيق وقيادة.(. 2001مفتي ابراهيم حماد. )

 عَمان: دار وائل للنشر.  مبادئ التدريب الرياضي.(. 2005مهند حسين البشتاوي، و احمد ابراهيم الخواجا. ) 

 العين الاماات العربية المتحدة: دار الكتاب الجامعي .  مناهج التدريب البدنية بكرة القدم .(. 2010موفق المولى. )

(.  1)المجلد ط  المنهجية الحديثة في التخطيط والتدريب بكرة القدم(. 2017موفق المولى و جبار رحيمة الكعبي، وفاطمة عبد مالح. ) 

 مركز الفيصل للطباعة والنشر.  بغداد:

(. تاثير تمرينات مركبة بوسائل مساعدة في تعلم مهارة التهديف من الجانب لاعبي  2019نور صباح لواس و مواهب حميد نعمان. ) 

 (. 31)4مجلة كلية التربية الرياضية، ( سنة. 16-  14كرة القدم للصالات باعمار)

 قاهرة: دار الفكر العربي . ال التدريب الرياضي الحديث. (. 1998هارة. )

رسالة ماجستير، كلية التربية  (. علاقة تركيز وحدة الاتنتباه بدقة التصويب في الرمية الحرة بكرة السلة. 1988هاشم احمد سليمان. )

 . البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد

 بغداد: المكتبة الرياضية.  ي.علم النفس الرياضي في التعلم الانجاز القياس النفس(. 2010هلال عبدالكريم. )

رسالة ماجستير،  (. تصميم جهاز لتنمية القوة العضلية للكمات المستقيمة في رياضة الملاكمة. 2006هيثم اسماعيل علي هاشم. ) 

 . جامعة اسيوط، كلية التربية الرياضية
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ص الوزن علي بعض مظاهر الانتباه لدي  (. تاثيرانقا2007وائل مبروك ابراهيم مبروك، عاطف نمر خليفة، و اسامة صلاح فؤاد. )

 . رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بنها، مصرلاعبي الملاكمة.  

 بغداد: وزارة التعليم العالي والبحث العلمي.  البحث العلمي ومنهجيته.(. 2000وجيه محجوب. )

 بيروت: دار الكتب العلمية.  التعلم المتناغم مع الدماغ تطبيقات لابحاث الدماغ في التعلم . (. 2015وسام صلاح عبد الحسين. ) 

(. تاثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الاساسية وعلاقتها بدقة التهديف  2012وميض شامل كامل. )

 ة البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد. . كلية التربي اطروحة دكتوراه من الثبات بكرة القدم للصالات. 

 (. مطبعة الكلمة الطيبة: بغداد. 2)الإصدار ط  التعلم الحركي بين المبدأ والتطبيق (. 2010يعرب عبدالحسين خيون. )
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 الملاحق
 ( التمارين المستعملة1الملحج )
 (1تمرين )ال

 الهدف من التمرين: تطوير القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية والمناولة. •
 التنظيم: وقوف اللا بات مجموعتين ويكون أداء كل اللا بات معا. •
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 لا بات. 5عدد اللا بات:  •
 الأدوات المستخدمة: كرات، حواجز، شواخ ، صافرة. •
( سددددم وامددددامهم مربددددع كبيددددر ف ددددلا عددددن وجددددود لا بددددة حددددرة 30رح التمددددرين: أمددددام كددددل مجموعددددة حدددداجز بارتفدددداع )شدددد •

داخدددددل المربدددددع، عندددددد سدددددماع الصدددددافرة تنطلدددددج المجمدددددوعتين بدددددالقفز مدددددن فدددددو  الحدددددواجز والدددددركض الدددددى داخدددددل المربدددددع 
، ويكددددددون هنددددددا  (2ضدددددد  3والمجموعدددددة التددددددي تحصدددددل علددددددى الكددددددرة سدددددتكون اللا بددددددة الحددددددرة معهدددددم ليكددددددون اللعددددددب )

 ثانية(.  30مناولات مستمرة بين المجموعة المستحوذة على الكرة ولمدة )
 ( تكرارات.6-5التكرار: ) •

 
 

 (2تمرين )ال
 لمناولة والتهديف.االهدف من التمرين: تطوير القوة المميزة بالسرعة و  •
لا بدددددددددات  2+  3ضدددددددددد  3لا بدددددددددات مدددددددددع حدددددددددرام المرمدددددددددى، اللعدددددددددب ) 10م،  20×20التنظددددددددديم: مسددددددددداحة لعدددددددددب  •

 مساندات(
 الأدوات المستخدمة: كرات، اقماع، فانيلات تمرين، اهداف صغيرة. •
لا بددددددات مسدددددداندات يتمركددددددزن علددددددى أطددددددراف الملعددددددب، تحدددددداوق اللا بددددددات  2+  3ضددددددد  3شددددددرح التمددددددرين: اللعددددددب  •

خلدددددج فدددددرع للتسدددددجيل عدددددن طريدددددج منددددداولات مسدددددتمرة الدددددى ان يدددددتم لأيصددددداق الكدددددرة للمهاجمدددددة لتقدددددوم بالتهدددددديف وعلدددددى 
 لفريج الثاني ان يدافع ويمنع حدور فرصة للتهديف.ا

 ( تكرارات.5-4التكرار: ) •
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 (3تمرين )ال
 المناولة والتهديف.القوة المميزة بالسرعة و الهدف من التمرين: تطوير  •
 (.4ضد  4التنظيم: نصش ملعب، تقش اللا بات على شكل فريقين ) •
 لا بات مع حارم مرمى. 9عدد اللا بات:  •
 .هدف كبير خاع بكرة الصالاتالأدوات المستخدمة: كرات، اهداف صغيرة، فانيلات،  •
( فدددددي نصدددددش ملعدددددب فريدددددج يهددددداجم ضدددددد المرمدددددى والفريدددددج الاخدددددر يددددددافع ويقدددددوم 4ضدددددد  4شدددددرح التمدددددرين: اللعدددددب ) •

بددددالهجوم المرتددددد علددددى اهددددداف صددددغيرة وسدددد  الملعددددب، دائمددددا يبدددددا اللعددددب مددددع الفريددددج المهدددداجم الددددذت يحدددداوق خلددددش 
 صة للتهديف على المرمى الكبير.فر 

 (5-4التكرار: ) •

 
 

 (4تمرين )ال
 تطوير مهارة المناولة. الهدف من التمرين: •
 م. 8م للطوق وللعر   4 –م  2 -م  4م كل منطقة مقسمة الى ثلار مناطج  8×10منطقتين  التنظيم:  •
 لا بات. 10 عدد اللا بات: •
 كرات، اقماع، فانيلات تمرين. الأدوات المستخدمة: •
يبدددددددأ التمددددددرين بتواجددددددد لا بددددددة واحدددددددة فددددددي المنطقددددددة الوسددددددطية اذ لا يسددددددمح لهددددددا بمغادرتهددددددا، تحدددددداوق شددددددرح التمددددددرين:  •

اللا بددددددات فددددددي كددددددلا الجددددددانبين ان يمددددددررن الكددددددرة الددددددى الجانددددددب الاخددددددر بالتعدددددداون وتبددددددادق التمريددددددرات القصدددددديرة حلمددددددا 
 الوسطية مكانها مع اللا بة التي تم قطع الكرة منها.تقطع الكرة تبدق اللا بة في المنطقة 

 ( تكرارات.5-4) التكرار: •
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 (5تمرين )ال
 تطوير المناولة والتهديف. الهدف من التمرين: •
 لا بة محايدة(. 1+  3ضد  3م، اللعب يكون على شكل فريقين ) 20×20مساحة لعب التنظيم:  •
 لا بات. 9 عدد اللا بات: •
 كرات، اقماع، فانيلات، اهداف.الأدوات المستخدمة:  •
لا بدددددة محايددددددة تلعدددددب مدددددع الفريدددددج المسدددددتحوذ علدددددى الكدددددرة، يحددددداوق  1+  3ضدددددد  3يلعدددددب الفدددددريقين شدددددرح التمدددددرين:  •

كددددل فريدددددج خلدددددج فدددددرع للتهدددددديف عددددن طريدددددج مناولدددددة بدددددين اللا بدددددات الددددى تسدددددجيل الأهدددددداف ويقدددددوم الفريدددددج الاخدددددر 
 يستمر اللعب هكذا.بالدافع ومحاولة قطع الكرة و 

 .ت( تكرارا5-4) التكرار: •

 
 
 
 
 

 (2الملحق )
 (1الوحدة التدريبية ) نماذد للوحدات التدريبية

 

الراحة بين   المجاميع الرحة بين   الشدة  التكرار التمارين الوقت
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 المجاميع  التكرارات 

القسم  
الرئيسي 

(35-45  )
 دقيقة

 
 (1تمرين )
 

 دقيقة 2 4 دقيقة 1 %80 تكرارات  6

 
 (2تمرين )
 

 دقائج 3 3 دقيقة 1:30 %85 تكرارات  5

 
 (3تمرين )
 

 دقائج 4 2 دقيقة 2 %90 تكرارات  5

 
 
  (2الوحدة التدريبية ) 
 

 
 الوقت

 الشدة  التكرار التمارين
الرحة بين  
 التكرارات 

 المجاميع 
الراحة بين  
 المجاميع 

القسم  
الرئيسي 

(35-45  )
 دقيقة

 
 (4تمرين )
 

 دقيقة 2 3 دقيقة 1:30 85% 6

 
 (3تمرين )
 

 دقائج 4 2 دقيقة 2 90% 5

 
 (5تمرين )
 

 دقائج 4 2 دقيقة 2 90% 7
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