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 :الملخص
وعد  الرهد تات الهمطة دا   اعددا  مريياد ت معد عديا ود ن لاط لر دطيي ة   لدا ال دط يهدف البحث الى 

وعدد    ة   لددا ال ددط  فيررييادد ت معدد عديا ودد ن لا مدد ر ي الالرعدديف علددى كددكل  .  للا شددن ب وةددي  ال ددد 

 .الره تات الهمطة ا للا شن ب وةي  ال د  

 – للرح ق ةب اهداف البحث افريض الب حث  جط  في ق ذات  نلا احع ئ ا ود ب  ر ئم نببد تيب ال بلدي 

 مضدرا  .  وع  الره تات الهمطة ا للا شدن ب وةدي  ال دد  البعدي للرمرطعا الرمييب ا في ة   لا ال ط  

الردي ( الرا  لدا االرهددي ) س في ابرب ت ة   لا ال دط   الرهد تات الهمطة دا اجياءات البحث مح  ق الرم 

حدد ه  الب حدث كردد  مدي معددر ي ةاهد   مدددتيبي مبدق علددى الرمرطعدا الرمييب ددا  ةدب نعبددي   شدن ب  دد  ي 

نعب  قد اسرخد  الراهج الرمييبدي لةط دي يا سدب مح  دق اهدداف ( 02)العا عا اليي ضي  الب لغ عد هي 

 ككل  اجياء عد  مم تب اسر لاع ا لرم  ل الرش كل  الععطو ت في ا اء الررييا ت الرع عديا البحث ا

و ن لاط فضلاً عب محديد ان لاط  الرةدياتات الرا سدبا  ا قد ت الياحدا الرا سدبا لهدكر الرريياد ت  الردي 

ردي  فدكت الرمرطعدا  (ق دد البحدث)ما سب ع اا البحدث  وعدد ذلد  مدي اجدياء انبربد تات ال بل دا للرر  ديات 

اسد و   بدلا  ( 8)الرمييب ا الراه   الرددتيبي الرعدد ةدب قبدل الب حدث ااذ اسدر يق ماف دك الراهد   الرددتيبي 

 حدد  مدتيب دا للدد تى العد يى ( 0)  تات ص يى للد ت  الطاحدد  ا  ( 4)  تام ب ةرطس ر ب  وطاق  

فدي ةر  ديات البحدث ود نجياءات  الخ دطات  اجيى الب حث انبرب تات البعديدا (3:1)الطاحد  ا وررط  

 ( .SPSS) فسه  الري امبع  في انبرب تات ال بل ا  قد عطلم  الب    ت انحع ئ ا وطاس ا البي  ةج 

كر  مطصل الب حث الدى اهدي انسدرار ج ت  ةاهد  مدمري مريياد ت معد عديا ود ن لاط  الردي مدي ماف دكه  فدي 

ممري مرييا ت مع عديا و ن لاط  الردي مدي ماف دكه  ككل  .في ة   لا ال ط  الراه   الردتيبي م ر ياً ايم و  ً 

 .( الرا  لا  الرهدي )الره تات الهمطة ا في الراه   الردتيبي م ر ياً ايم و  ً في 

 .كي  ال د   –الره تات الهمطة ا  –ة   لا ال ط   -مرييا ت مع عديا و ن لاط: الكلمات المفتاحية 

The effect of progressive weight exercises to develop endure 

strength and some offensive skills for Junior footballers 

mailto:Sadiq.football4@gamil.com
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Summary: 

The aim of the research is to prepare progressive weights for the development of 

theendure strength and some of the offensive skills of young footballers. As well 

as the recognition of the Effect ofthe exercises in the rise of weights in the range 

of force and some of the offensive skills of young footballers. 

To investigate the research objectives, the researcher hypothesized that there 

were statistically significant differences between the results of the pre-tribal 

news of the experimental group in the field of force and some of the offensive 

skills of the young footballers. The research procedures included homogeneity 

in the test of theendure strength and offensive skills (Passing, scoring) The 

training curriculum was designed to apply to the experimental group of( 02) 

sports club athletes. The experimental method was used to achieve the research 

objectives, as well as conducting several exploratory experiments to overcome 

problems and difficulties in performing the exercises. The experimental group 

carried out the training curriculum prepared by the researcher. The 

implementation of the training curriculum took (8) weeks during two courses. 

The researcher carried out remote tests in the research variables with the same 

procedures and steps that were followed in the tribal tests. The statistical data 

were processed by means of a number of courses, For the (SPSS) program. 

The researcher also found the most important conclusions, including the impact 

of weight training exercises in the training curriculum positively affect 

theendure strength of the force. Also, the progressive exercises in the weights 

that have been implemented in the training curriculum have a positive impact on 

the offensive skills (Passing and scoring).  
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 مقدمة البحث واهدافه العلمية -7

 مقدمة البحث 7 -7

اط الرسرطى الرر د  للاعبدي كدي  ال دد  لدي يحددج  ر مدا صددفا  ا رد  هدط  ر مدا للعردل العدح    انعددا  

انةثل  الرمييب للعلط  الرخرلفدا ذات العدلا و نسدرخدا  السدل ي للاسدس  الربد  م العلر دا  يعدد الرسدرطى 

 .ى ال ي الفيق  اللاعب ب اذ اصب  هكا الرسرطى  ل ل ةسرطى الفيق  م دةه  الرر د   الررر ز هدف ً مسع

 اط الررييا ت الرع عديا و ن لاط يرةب اسرخداةه  ضرب الراه   الردتيبي  وعطت  ب صا فدي ةياحدل 

  لعبا كي  ال د  ةب انلع ب الري محرطي على الةث دي ةدب الرهد تات الهمطة دا الررر دز  .الردتيب الخ صا 

و نر ت   الحر س لددى اللاعبد ب  الرشد هديب ةاهد  ةهد تمي الرا  لدا  الرهددي   لعدعطوا ةر لب مهد  علدى 

هدكا ,اللاعب ب وإظه ت ق ول د مهي وعدطت  ةسدرري  م لدا الربد تا   انتمددا  السديي  ةدب الددف ج الدى الهمدط  

فييدق الراد فس عدب مييدق همدط  اط ق ول دا اللاعبد ب للطصدط  الدى ةيةدى ال.ير لب اعدا اً ود  ا   ةه تي  

 لا ددل الةددي  الددى ةادد مق اللعددب  ةاهدد  الرا  ددا الهمطة ددا يعررددد , دد ج  يارهددي و لرهدددي  نحدديال الفددطل 

و نس س على سديعا ةا  لدا الةدي  اكثدي ةدب الدحيجدا  المديي ود لةي  ف لرا  لدا ا ا  همطة دا فع لدا اةد   

ث وطضد  ةاهد   مددتيبي  الرعديف علدى ةددى فيص الرهددي  علدى الريةدى  ةدب هاد  جد ءت اهر دا البحد

وةي  ( الرا  لا  الرهدي )ف عل ا م طيي ةسرطى ة   لا ال ط  و نض فا لر طيي وع  الره تات الهمطة ا 

 .ال د  للا شن ب و سرخدا  مرييا ت و  لاط مع عديا 

 ت ةهدي  فعد   فددي اط  قدا الرهددي   الرا  لدا ةدب ةادد مق ةخرلفدا و نضد فا الدى الهمدط  الريمددد السديي   

 ةد  لهد  ةدب ا عةد س علدى ان اء الفادي للاعبد ب  لكا اتمى الب حدث فدي م دطيي ة   لدا ال ط ,احيال الفطل 

مريياد ت ود  لاط  ةب ها  ودا اهرر   الب حث على م طيي ة   لدا ال دط  للديجل ب و سدرخدا  .بلا  الرب تا  

وةي  ال د   م طيي هكر اللعبا في ( الرهدي ,الرا  لا )ليف  ةسرطى   م طيي الره تات الهمطة ا  مع عديا

 .عياقا  الحب ب 

 :فهي  اهداف البحثاما  8 – 7

وع  الره تات الهمطة ا للا شن ب وةدي  ال دد    عدا  مرييا ت مع عديا و ن لاط لر طيي ة   لا ال ط  ا-

. 

ا ت مع عديا و ن لاط في ة   لا ال ط    وع  الره تات الهمطة ا للا شدن ب مريي م ر يالرعيف على   -

 .وةي  ال د  
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 فروض البحث  3 – 7

فددي ة   لددا ال ددط    وعدد   االبعديدد – اال بل دد ات جددط  فددي ق ذات  نلددا احعدد ئ ا ودد ب  ردد ئج انببدد ت-

 . لدى افيا  ع اا البحثالره تات الهمطة ا 

 : هي مجالات البحث 4 – 7

 .ساا ( 31-34)اليي ضي لفنا الا شن ب العا عا نعبط    ي : الرم   البشيي -

 .اليي ضي  العا عاةلعب    ي : الرم   الرة  ي -

 ( .4/33/0238) ل  يا ( 5/9/0238)الرد  الطاقعا ة و ب : الرم   الزة  ي -

 

 :اجراءات البحث  -8

 .لرلاءةري  مب عا البحث مي اسرخدا  الراهج الرمييبي :منهج البحث  8-7

مررحديدددةمرر  البحددث و ل يي ددا العرديددا  هددي يرثلددطط نعبددي  دد  ي : مجتمععا البحععث وعينععة  8-8

( 8)نعبد  امدي اسدربع   ( 08)سداا  البد لغ عدد هي ( 31 -34)اليي ضي مريا ح اعرد تهي ةد و ب  العا عا

الرميوا انسدر لاع ا علد هي  ودكل  يةدطط  نعب ب نجياء( 5)نعب ب كط هي حياس  ةيةى   ( 1)نعب ب 

 .ةب ةمرر  البحث%( 73.41)نعب  يرثلطط  سبا ( 02)عد  الع اا 

 -:تجانس العينة  8-3

الى اسرخدا  ق  طط ةع ةل انلرطاء في  الب حثل يض الرأكد ةب الرطلي  انعردالي لع اا البحث ف د عرد 

 ( .3)الرر  ي الربحطج  كر  ةطض  في المد   

الرهدي  وةي  الرا  لا    قا  ميةه تة   لا ال ط    يب ب الرطلي  انعردالي لع اا البحث في(: 7)لجدول ا

 .ال د 

 المعالم الاحصائية  

 

 

 المتغيرات

 

عدد 

 العينة

 وحدة

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 قيمة معامل الالتواء الوسيط

مطاولة القوة 

 للرجلين
81 

 ثا/م
771071 

495.0 
 

771071 10717 

 10217 21 80832 1.01 درجة 81 .دقة المناولة 

 .7032 77 10211 7703 درجة 81 .دقة التهديف

 وكل  ف ط الع اا مرطلج ( 1±)يرض  اط ق را ةع ةل انلرطاء ك    و ب ( 3) ةب بلا  الاظي الى المد   

 ً  .مطليع ً اعردال  
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 :المستخدمة  الاجهزة والادوات 8-3

 –( 02)شددطابع عددد   –(0)عددد  ( Damond)سدد عا الةري   ددا  ددطج  –  (52)شددييق ق دد س و ددط  ) 

 ( ( .4)ص في  عد  –( 02)كيات قد  عد   -ا لاط ةخرلفا  –( 05)اقر ج عد  

 :وسائل جما المعلومات  8-4

( محل ل الرحرطى االر  ولا الشخع ا االر  ي س  انبربد تات : )  مي اسرخدا   س ئل جر  الرعلطة ت انم ا

. 

 :الاختبارات المستخدمة في البحث  8-1

 -:انبرب ت البد ي  0-5-3

: 5) الحمدل الرسدرري و ل ددة ب ةعد  ل  د  اكبدي ةسد فا فدي الدق  دا : ال ط  للديجل ب  ة   لاابرب ت  -

131. ) 

 -:انبرب تات الره تيا  0-5-0

 ( .41: 8) ابرب ت مهدي  الةيات : الرهدي  ابرب ت  -

 ( .389: 4( )ال طيل-الررطسق-ال ع ي) قا الررييي الرراطج ( : الرا  لا)ابرب ت الررييي و لةي   -

 :التصميم التجريبي 8-2

 البعدي –مي اسرخدا  الرعر ي الرمييبي وأسلطب الرمرطعا الطاحد  ذات انبرب تيب ال بلي        

 .ا سم ة  ل ب عا الرشةلا 

 :بالبحث  التصاعدية بالاوزانالمستعملةالتمارين  8-1

وعد محل ل ةحرطى الرع  ت العلر ا  عب مييق اجياء الر  ولدا الشخعد ا  مدي عديض ةمرطعدا ةدب       

مر تيب ةب ةمرطعدا الررد تيب الردي عيضد  علد هي  الردي ما سدب الع ادا ( 8)مر تيب ب   ا  مي ابر  ت 

 :رر تيب هي  ال

 . دقة التهديف تطوير :الهدف من التمرين ( :7)التمرين 

يبدا اللعب ودحيجا الةي  و ب ش بع ب ري الرسدديد ةدب قدطس المدزاء علدى الهددف  يعدط  : شرح التمرين 

 .ل    بل  الرمرطعا 

 .تطوير دقة التهديف:الهدف من التمرين ( :8)التمرين 

نعب م   ةمرطعا على بق الريةى قييدب ةدب ( 0)ةمرطعر ط كل ةمرطعا ةةط ا ةب :شرح التمرين 

ةا  ا المزاء  الرمرطعا انبديى م د  بلد  قدطس المدزاء يبددا اللاعدب ةدب الرمرطعدا ان لدى ورا  لدا 
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الةي  الى اللاعب ةب الرمرطعا الث   ا الك ي يسد  الةي  الى الهدف  يديك  ل  د  بلد  اللعدب  يسدرري 

 . ب الرريي

 .تطوير دقة التهديف:الهدف من التمرين ( :3)التمرين 

ي   اللاعب ب ت  ةا  ا المزاء  عاد اش ت  الردتب يرحيك اللاعب لراف ك الةدي  الث   دا :شرح التمرين 

 .الى الزا يا الري اش ت ال ه  الردتب الى الهدف 

 .دقة التهديفتطوير :الهدف من التمرين ( :4)التمرين 

 لردتب ويةي الةي  ةب الخق المد  بي لرا  دا المدزاء الدى اللاعدب الرر دد  ةدب يبدا الردتو: التمرينشرح 

 .   قطس المزاء  حط الهدف ل يكله  و دةي الى الهدف 

 . المناولةتطوير دقة :الهدف من التمرين ( :1)التمرين 

ةردي   الرأك دد ( 75)يك  ةسد فا ةردي يربد  نط الةدي  ةدب الد( 35)نعب ط الرس فا و اهر  :شرح التمرين 

 .على ا اء الرا  لا ةب شي  

 .تطوير دقة المناولة:الهدف من التمرين ( :2)التمرين 

ردي ,نعب ب ودأ اء الراد  نت ف رد  و داهي ةد  الرأك دد علدى ا اء الراد  نت ال عد ي  ( 4)يبدأ :شرح التمرين 

 . الرا  نت ال طيلا 

 .تطوير دقة المناولة:الهدف من التمرين ( :1)التمرين 

ةري ة   جدط  عد ئق و داهي ةد    و تمفد ج ( 32)ا اء الرا  نت و ب اللاعب ب الرس فا و اهي :شرح التمرين 

 .ةري   الرأك د على ةا  لا الةي  ةب فطق الر    ( 3.5)

 .تطوير دقة المناولة:الهدف من التمرين ( :2)التمرين 

ةري  الرسد فا ود ب نعدب ( 0-3)  لا ةب و ب انعلا  الرس فا و اهر  يبدأ اللاعب وأ اء الرا:شرح التمرين 

 . ةري وعد ا اء الرا  لا يميي اللاعب  يل  حط  العلي الكي بلفي ( 02) ابي 

 :التجارب الاستطلاعية  8-2

 "
الر لطوا  الضي تيا ل يض ماف ك ةر لب ت العردل العلردي  معد الرميوا انسر لاع ا ةب اهي انجياءات

الدق ق انجل مكل ل الععطو ت  انجياءات غ ي انقرع  يا ةب المهديب الر  ي  البشيي
"

 (7 :18. ) 

- :عد  ةب الرم تب انسر لاع ا الب حث لكل  اجيى 

- :الرميوا انسر لاع ا ان لى للرر تيب الرسرخدةا و لبحث  0-8-3

الرعد عديا للرعديف علدى الررد تيب ( 0238-8-07)الرميودا انسدر لاع ا ان لدى ورد تي   الب حدث اجيى

 .الري مردتب عل ه  الرمرطعا الرمييب ا  و ن لاط
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  -:الرميوا انسر لاع ا الث   ا للابرب تات  0-8-0

لهددف ةددب نعبد ب ةددب غ دي ع ادا البحددث  كد ط ا( 4)علدى ( 0238-8-08)اجييد  هدكر الرميودا وردد تي  

 .الر كد ةب صلاح ا انجهز   ان  ات  الر كد ةب ةد  ماف ك انبرب تات :  يلياجياء هكر الرميوا ة  

 -:الرميوا انسر لاع ا الث لثا  0-8-1

 ( .0/9/0238-3)مي محديد ال  ي ال عطى لمر   افيا  الع اا ور تي  

- :الرميوا انسر لاع ا الياوعا  0-8-4

 وعد انبك و لرطج ه ت  الرعديلات اللالةا وخعطص البي  ةج ( .0238-9-1)ور تي   ك    هكر الرميوا

 .الردتيبي امي اجياء  حد  مدتيب ا 

 :الاجراءات النهائية للبحث  .-8

 :الاختبارات القبلية  7-.-8

- : كر  ي مي ( 1/9/0238-5)الره تيا ري البد  ا ور تي  ال بل ا مي اجياء انبرب تات

- :مي اجياء انبرب تات الره تيا و لرسلسل انمي ( 0238-9-5)ور تي  : ان   ال ط  

 .ابرب ت الرهدي   -

 ( .الرا  لا)ابرب ت الررييي و لةي   -

 -:مي اجياء انبرب ت البد ي انمي ( 0238-9-1)ور تي  : ال ط  الث  ي 

 .ال ط  لليجل ب  ة   لاابرب ت  -

 :في البرنامج التدريبي  بالاوزانالتصاعدية تنفيذ التمارين  8-.-8

 معد عديا ود ن لاطوعد محل ل ةحرطى الرع  ت  البحدطج  الدتاسد ت العلر دا مدي معدر ي  اعددا  مرد تيب 

 وعددد ا رهدد ء الب حددث ةددب م ب ددق ك فددا .و لبحددث  مددي  ضدد  الرردد تيب الرعدد عديا و ن لا بعدد  ره  الاه ئ ددا 

اف ك الرر تيب الرع عديا و ن لا على الرمرطعا الرمييب ا كرد  فدي انبرب تات ال بل ا الره تيا  البد  ا مي م

ا قددد تاعددى الب حددث ةمرطعددا ةددب الا دد م ( 0238-32-13) ل  يددا ( 0238-9-8)وردد تي  ( 0)المددد   

- :الرهرا عاد ماف ك الرر تيب الرع عديا و ن لا طهي 

عضدلات المسدي ردي ال  د   ود جياء ودء ك فا الطحدات الردتيب ا و نعدا  الع   ةب اجل مه ندا جر د   -

 . الطاحد  انعدا  الخ ص ضرب الطحد  الردتيب ا

 . ل سي اليئ س في ةيحلا انعدا  الخ صطو مي م ب ق الرر تيب الرع عديا و ن لاط -

 .مي محديد ال  ي ال عطى للرر تيب الرع عديا و ن لاط الرسرخدةا  -
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 –غدي 052) حددات لةدل  لط معد عدااًورداً ةدب  (4)لةدل  لرر تيب الرع عديا و ن لاطامي محديد  -

 .للرمرطعا الرمييب ا  و ليجل يلبس و لة حل (  غي752 –غي 522 –غي 175

 ( .  تات ص يى)اس و   ( 8)طلرد  الرر تيب الرع عديا و ن لا مي ماف ك  -

  تات ص يى في ( 4)بلا    تم ب ةرطس ر ب  وطاق   مي ماف ك الرر تيب الرع عديا و ن لا رب -

 .كل   ت  ةرطس ا 

اذ مافدك ( الثلارد ء -انحدد ) حددات مدتيب دا فدي انسدبطج للايد   ( 0)مرةطط كدل   ت  صد يى ةدب  -

 . حد  مدتيب ا ( 31)

 .في الرر تيب الرر تيب الرع عديا و ن لاط  الفريي ةاخف  الشد مي اسرخدا  ميي ا الردتيب  -

بلا  ةدد  ماف دك الررد تيب  ان لاطاي تف   الشد ي الرحةي ودتجا الحرل و نعرر   على الر  ي في م -

 .الرع عديا و ن لاط

مي محديد ةد  الياحا و ب الرةياتات عب مييق الرميو ا انسر لاع ا  محل ل الرع  ت العلر ا اي  -

نسدرع    الشدف ء للاعبد ب  ك ف دا(  /ض302–92)اط مةطط الياحا ود ب الرةدياتات عدط   الادب  

 . ك ط لرمشي الاب    ت ةهي في الرطصل الى الياحا و ب الرةياتات .ك ةلا  ايم و ا غ ي تاحا

 ( .ان لى  الث   ا )يطض  الد تم ب الررطس ر ب ( : 0)المد   

 (الدورة المتوسطة الاولى ) 
الد ت  

 الع يى
الطحد  

 الردتيب ا
تقي 

 الررييب
عد   اتالرةيات الشد 

 الرم ة  
الياحا و ب 

 الرةياتت
 الياحا

 الرم ة  و ب  

 

 ان لى

 

 

 

 ان لى
   1 ر  12 1 0×7 غي052 3

   1 ر  12 1 0×02 عي052 5

 

 الث   ا
   1 ر  12 1 0×7 غي052 0

   1 ر  12 1 0×05 غي052 1

 

 

 الث   ا

 

 

 الث لثا
   1 ر  12 1 0×8 غي052 1

   1 ر  12 1 0×12 غي052 7

 

 الياوعا
   1 ر  12 1 0×8 غي052 4

   1 ر  12 1 0×12 غي052 8

 

 

 الث لثا

 

 الخ ةسا
   1 ر  12 1 0×7 غي052 3

   1 ر  12 1 0×02 غي052 5

 

 الس  سا
   1 ر  12 1 0×7 غي052 0

   1 ر  12 1 0×05 غي052 1

 

 

 الياوعا

 

 الس وعا
   1 ر  12 1 0×8 غي175 1

   1 ر  12 1 0×12 غي175 7

 

 الث ةاا
   1 ر  12 1 0×8 غي175 4

   1 ر  12 1 0×12 غي175 8
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 (الدورة المتوسطة الثانية ) 
الد ت  

 الع يى
الطحد  

 الردتيب ا
تقي 

 الررييب
عد   الرةياتات الشد 

 الرم ة  
الياحا و ب 

 الرةياتت
 الياحا

 و ب الرم ة   

 

 ان لى

 

 

 ان لى
   1 ر  12 1 0×7 غي522 3

   1 ر  12 1 0×02 غي522 5

 

 الث   ا
   1 ر  12 1 0×7 غي522 0

   1 ر  12 1 0×05 غي522 1

 

 الث   ا
 

 الث لثا
   1 ر  12 1 0×8 غي522 1

   1 ر  12 1 0×12 غي522 7

 الياوعا

 
   1 ر  12 1 0×8 غي522 4

   1 ر  12 1 0×12 غي522 8

 

 

 الث لثا

 

 الخ ةسا
   1 ر  12 1 0×7 غي752 3

   1 ر  12 1 0×02 غي752 5

 

 الس  سا
   1 ر  12 1 0×7 غي752 0

   1 ر  12 1 0×05 غي752 1

 

 

 الياوعا

 

 الس وعا
   1 ر  12 1 0×8 غي752 1

   1 ر  12 1 0×12 غي752 7

 

 الث ةاا
   1 ر  12 1 0×8 غي752 4

   1 ر  12 1 0×12 غي752 8

 

 :الاختبارات البعدية  3-.-8

وعد ان رهد ء ةدب ماف دك البي د ةج الرددتيبي اجديى الب حدث انبربد تات الره تيدا  البد  دا البعديدا علدى       

 ودافس ميي دا مسلسدل م ب دق ( 0238-33-4) ل  يدا ( 0238-33-1)نعبي ع اا البحث فدي الردد  ةدب 

 .  انبرب تات الره تيا  البد  ا ال بل ا 

 :الوسائل الاحصائية  8-71

- : هي كر  ي مي ( spss)مي اسرخيا  الطس ئل انحع ئ ا ةب بلا  انعرر   عل الح  با انحع ئ ا       

 –للع ادد ت الريمب ددا( t)ابربدد ت  –ةع ةددل انتمبدد م و يسددطط  –ان حددياف الرع دد تي  –الطسددق الحسدد وي )

 ( .الاسبا الرنطيا
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 :النتائج عرض ومناقشة  -3

 :عرض النتائج  3-7

في انبرب ت ال بلي  لدى افيا  ع اا البحثيب ب الرع لي انحع ئ ا للرر  يات البد  ا  الره تيا( :1)المد   

 البعدي –

 الرع لم ت انحع ئ ا

 

 الرر  يات

 حد  

 ال   س
 (t)ق را  انبرب ت البعدي انبرب ت ال بلي

 الرحسطوا
ق را 

*(sig) 

 الار ما

س
- ±

س ج
- ±

 ج

 332.37 ر   ا القوة للرجلين مطاولة
495.0 
 

 معنوي  0.00 -85.34 0.111 111.81

 معنوي  0.00 -22.81 3.103 01.00 0.011 59.5  تجا المناولةدقة

 معنوي  0.00 -145.0 0.017 11.28 2.157 33.1  تجا التهديفدقة 

 .( 39) ودتجا حييا ( 2.25)اص ي ةب ( sig)اذ ك    الدتجا ( 2.25)ةعاطي عاد حد   ر ا * 

 -:يرب ب لا  ة  يأمي ( 1)ةب بلا  المد   

 لع ل  انبرب ت لدى افيا  ع اا البحث البعدي  – جط  في ق ذات  نلا ةعاطيا و ب انبرب تيب ال بلي  -

 .البعدي في جر   ال دتات البد  ا  الره تيا ق د البحث 

 :مناقشة النتائج  3-8

أط هاد ك فدي ق ذات  نلدا ةعاطيدا فدي جر د  ال ددتات البد  دا   الره تيدا ( 1)بلا  المد   تقي يرب ب ةب 

 يعدز  ا( 25ا2) اهدي اقدل ةدب ق رد( sig) ذل  نط قد ي  يالبعدي -ال بلي  الري ما  له  البحث و ب انبرب ت

الررد تيب الدى اسدرخدا   يانبرب ت البعد لرعلحا ( ق د الياسا) الرر  ياتالب حث اسب ب مل  الفي ق  لةل 

 ةد  مضدراري ةدب مريياد ت  (ةداخف  الشدد )  ميي ا الرددتيب الفرديي( ود  ا ةه تيا)الرع عديا و ن لاط

فضلاً عدب ماظد ي انحرد   الردتيب دا فدي الطحددات ال طة دا الردي اسدرخدةه  الب حدث ( ال ط  ة   لا) لر طيي 

و نعررد   علدى الدرحةي فدي  ( الرهددي  –الرا  لدا ) دا الرهد تات الهمطة الري ك ط ي عد ةب بلاله  م طيي 

الرهد تات الهمطة دا   ر   لا ال دط الشد   الحمي  الياحا الب ا ا ا  يعز  الب حث ايض ً الفي ق الرعاطيا ف 

 د مج عدب امبد ج الرددتيب ت اللاأ كسدم ا ا الردي كد ط لهد  السدبب الديئ س عدب اتمفد ج (  الرهدي  –الرا  لا )

   نط  ظ   ال  قا الررب  يرا سب   طج الرددتيب ةرد  ا ى الدى حدد ج مة فد ت ممعدل نعدب ح ة  اللاكر

كي  ال د  يسرري و لأ اء ة  اتمف ج ح ة  اللاكر    هكر ةب انةطت الرهرا الري مع حب اللاعب ب ا  هكا 

ة  أش ت ال ي جب ت تح را و ط
"

قدل ةدب ال عدطى يحددج امب ج الردتيب ت اللاأ كسم ا ا الردي مرر دز و لشدد  ان

  ع في ان كسم ب اللال  لإ ر   ال  قا  وكل  يري إ ر   ال  قا ة  عد  كف يا ان كسم ب  ةدب ردي يحددج 
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مياكي لحد ة  اللاكر د  ودتجدا اكبدي ةدب ةعدد  الدرخلع ةادي   ر مدا لدكل  يعدب  الدد  ح ةضد  ً ا  ودكل  

راضر ت الح طيدا ال  دي قد  ت  علدى ةع  لدا الد  الكي يرةب اط يعب  ب ياً عادة  مةطط ال( PH)ياخف  

.الد   عد  اسر  عا انجهز   الأعض ء الدابل ا الرخلع ةب ح ة  اللاكر  
"

 (1 :027) . 

ود طعبدد الفرد حا أودط العدلاا   حسد   با ي صدبحي ككل  اش ت  كلاً ةب       
"

كدي  ال دد  مر لدب مار دا هدكر 

كطط عرل ا مار ا انةة    ت اللاهطائ ا اللاكر ة ا مهدف الدى مار دا قددت  العضدلا  ال دتات لر  له  ةب اهر ا

 على محرل ان اء العضلي الاد مج عدب  ظد   ال  قدا اللاهدطائي واظد   حد ة  اللاكر د  اي محردل السديعا 

. ال ط  
"

 (1 :14. ) 

ب ةه تيددا  ود  ددا يم يهدد   الررضددراا فددي ةحرطاهدد  جطا دد الرردد تيب الرعدد عديا ودد ن لاط كددكل  الرردد تيب 

ور   لا ال ط  ككل  وعد  الرهد تات الهمطة دا اللاعب ارا ء ماف كر لرل  الرر تيب اذ اتمب   هكر الرر تيب 

 كدكل  ( الرةدي مد ك)انس ل ب الدف ع ا  الهمطة ا ا  اسلطب الح  ل   اعد    الح د ل   (الرا  لا  الرهدي )

عب انر    الري ملبس و ليجدل الياكلداعلى  ةب بلا  انعرر   ز الض ق الع لي  الرهدي   الررييي  الريك

 الحرد س   قدا الرهددي و نض فا الى انعرر   على (ال طيلا,الررطس ا ,ال ع ي  )الرا  نم لراطعا مييق 

الرا  دد  الاظ ددي م لددا ماف ددك الرردد تيب كددل ذلدد  ا ى الددى اتمفدد ج ةسددرطى ال دددتات البا ددا  الره تيددا لدددى 

اللاعب ب 
"

اط الردتيب ةس لا ةرة ةلا  اط عد  شرط  اي ةب ةةط  ت اللعبا و لردتيب الة في يمعدل اللعدب  

اذ ن يرةب للاعب اط يم ي اي فع ل ا فا ا ا  ب   ا ة  لي يررل  ق ول ا .غ ي ةمهل ن اء  اجبي في اللعب 

ق ول ا ج د  فدي الرهد تات الفا دا   رةب اط مام  ة  لي يةب اللاعب ةررلة لود  ا ك ف ا كر  اط ماف ك ايا ب ا 

 هةكا 
 "

و  دي الم  دب الخ  دي( ةحرط  اةطفق اسعد)كر  اش ت  ( .37: 0)
 "

يعدد احدد العطاةدل الردي م دطت 

اللعبدا اذ اط انتم د ء و لرةر د   تفد  ةسددرطى الرحيكد ت فدي اللعدب يمددب اط يلالةدي محسد ب  م دطيي فددي 

عا  كث فا ا اء المرل الحيك ا بلا  الرحيك ت الةث دي  االردي الرةا    الل  قا البد  ا فضلا عب اتمف ج سي

مميي فدي الربد تا  و سد ل ب ةخرلفدا  فدي اجدزاء الرلعدب يمدب اط يعد حب ذلد  تفد  الرر لبد ت الررعل دا 

ودتجا ام  ط الره تات انس سد ا  ةسدرطى ال  ول د ت البد  دا 
 "

ترتتط  للیاقةاللطنیارا للصق را "إذ ( . 95: 8)

 ( . 47: 1" )معیواقطًقلیاقةاللمهقتاا، واعتمن فن للأنلء عیى للیاقةاللطنیاا للصق ا طقللاعبلتتطق قً 

الددى مب عددا ( الرهدددي  –الرا  لددا )  الرهدد تات الهمطة ددا  ة   لددا ال ددط هددكا الر ددطت فددي  الب حددث يعددز  

انهرر   ورطليد   اور  مضراري ةب مر تيب ةطجها  حط م طييهر  افضلاً عبالرر تيب الرع عديا و ن لاط

الحرل  ان رظ    انسرريات في الردتيب على  فق اسلطب علري  مخ د ق سدل ي ااذ يعدد الرددتيب العلردي 

الطس لا الرثلى الري يربعه  الردتب في وا ء نعب ي  معطيدهي على ةطاجها الععطو ت الرحررلا في الرب تا  
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 ى الدى ام د ط اللاعبد ب للرهد تات  م دطيي ق ول د مهي فظلاً عب الردت  فدي اعد    الررد تيب  مةياتهد  ةرد  ا

 ,فظلاً عب ةياع   ال يي ا الردتيب ا الرا سبا الري مرلائي ة  هكا انسلطب ةب الرر تيب .البد  ا 

 ل ييبدا ةدب اجدطاء الربد تا  فدي الرددتيب كد ط لدي الررد تيب الرعد عديا و ن لا و ط اسدرخدا   الب حثيى ي 

لدى اللاعب ب  ككل  ماري في (  الرهدي  –الرا  لا )ي الره تات الره تات الهمطة ا انري الفع   في م طي

 . ة   لا ال ط الطق   فسي 

 :الخاتمة  -4

 :استنتج الباحث مايلي 

 –الرا  لددا )الهمطة ددا للمهررقتلت و ة   لددا ال ددط للررى ت ررواتالرردد تيب الرعدد عديا ودد ن لاطأنت  .3

 .  ةان للطحث( الرهدي 

اترررال لیمررنتب إم قیارررا للعمررر   للفترررتن مرریصفد لل رررن للمیهررقا للتنتاطارررا ط تاتررا للترررنتاب  لن .0

وللسررا ت  عیررى م ویررقت للحمرر  للصررق  طقلتررنتاب واررانن إلررى ت رروات للمهررقتلت للأسقسرراا 

 .وللتنتلت للطنیاا للاعطي  ت  للتنم 

للاثرت للولحرل فري  لن أسیوب لصتاقت ص و اا للتمقتان و یوعاتهق و عننهق و توزاعهق  قن له .1

 .ط     طات  لت للطحثةر  يت وات جماع 

 :واوصى الباحث مايلي 

للترنتاب للفترتن مریصفد لل رن  للتقعمرا عیرى و يي دا الرر تيب الرع عديا و ن لاطلهماا ت طاق  .3

 .للأسس للعیماا لل حاحا في للمحقفظا عیى للجقیطان للطنیي وللمهقتن ط ت  للتنم 

للطرنیي طرا  رت  للترنم طرقن ت رون  رنن لنلء لللاعطران  رننلً مثقلارا فري للأنلء للتأ ان عیى منتطي لع .0

 .  وللمهقتن

للتأ ان عیى منتطي لعطا  ت  للتنم طقن ت ون أزمیا نولم للتمتان متقتطا من أزمیا للعم  للتعاسا  .1

 .في للمطقتل  لوطمق ا قطه للأنلء في حقلات للیعب للمصتیفا 

ط تاترا للترنتاب للفترتن مریصفد لل رن  عیرى فعرقت الرر تيب الرع عديا و ن لاطلم قیاا ت طاق  .4

 .لصتى مع للاصذ طیظت للاعتطقت لم قیاا وةنتلت لللاعطان  وةنتلت مهقتاا وطنیاا عمتاا
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 :المصادر 

ا  ات الةرب لل ب عدا الإعداد البدني للنساء:( 3981) الرةييريا   يع  س ب  ي عليا ي س ب مي .3

 . الاشيا ج ةعا الرطصلا الرطصلا العياق

  كرة القدم: ا  احي ط ( 3983)العف تاس ةي ا .0
3 

 .ا ات الةرب لل ب عا  الاشي االرطصل 

 . قطر،مطابع قطرالوطنية: الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضي: ((7002,جبار رحيمة , الكعبي .3

ا ات علددي الرعيفددا  اساسععيات كععرة القععدم:( 3994)  ا  اوددياه ي اةفرددي االددطح، اي عبددد  صدد ل .4

 .اال  هي  

 , التقعععويم والقيعععاس فعععي التربيعععة الرياضعععية:( 3995)ي صدددبحي ,حسددد   ب  .5
3

م, 
1

 ات الفةدددي  ,

 .ةعي ,ال  هي  ,العيوي 

الرياضععي  فسععيولوجيا ومورفولوجيععا:( 3997)عبددد الفردد حا أوددط العددلاا   حسدد   با ي صددبحي  .1

 .الفةي العيويا ال  هي   -ا  ات وطرق القياس والتقويم

ةسدرطى الاردط البدد ي لدبع  ال ددتات البد  دا الطظ ف دا نعرد ت ( :0221)و دداء كرد لاط ,ةحرط   .7

 .العياق ,ج ةعا و دا  ,كل ا الريو ا اليي ض ا ,تس لا ة جسر ي غ ي ةاشطت   ,ساا( 9-30)

ا ات  جلددا لل ب عددا  0انبربدد تات  الرةر دد  فددي كددي  ال ددد  ام:( 0229)ةحرددط  اةطفددق اسددعد ا .8

 . اانت ط

 


