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أثر تدريبات المقاومة على تطوير بعض أنواع القوة العضلية ومهارات  

 كرة القدم لدى اللاعبين الشباب 
      مقابلة عادل محمدد/ 

                           أربد  -جامعة اليرموك  –الأستاذ المساعد بكلية التربية الرياضية 

 خلف وليد الذيابات  /د

 وزارة التربية والتعليم  –المدرس  بمديرية  تربية أربد  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الدراسة: مقدمة 

ب راًذراب اذي رااذة الم ذا    يعد التدريب الرياضي من العلوم الحديثة والمتطورة والذي  ققذت دقذدما

وذلك لإردااطه بالعديد من العلوم، قًث إنه يهدف الى دطوير قدرا  وإمكانا  الرياضي للوصول بها الى 

التكًفا  الوظًفًة المناسذاة اذي أزهذاة ال سذم أعلى مستوى لتحقًت الإن از العالي ويتم من خلال إقداث  

 الحًوية وذلك عن طريت الأقمال التدرياًة المقننة والمناساة للفرد الرياضي.

التدريب الرياضي المنتظم يذدد  إلذى زيذادة رفذاجة أزهذاس ال سذم المتعذددة ودكًفهذا ودظهذر  ذيس و

  علذى إنتذاا القذوة العضذلًة سذواج الكفاجة على ال هاز العضلي بصورة مااشرة وذلك اي قذدرة العضذلا

رانت  يس القوة متحررة أو ثابتة، ودتحقت  يس الكفاجة الوظًفًة للعضلة مذن خذلال الترًذرا  الفسذًولوزًة 

 (.2000التي دحدث رنتً ة لهيا التدريب )علاو  وعاد الفتاح، 

التوقًذت وا داج ودعتار لعاة ررة القدم من الرياضا  التي دتصذ  بذالترًر المسذتمر والسذري  اذي  

الحرري رما دعتار مذن الرياضذا  التنااسذًة ذا  المواقذ  المترًذرس والتذي دتطلذب قذدرا  دوااقًذة قتذى 

يستطً  ممارسًها مذن اداههذم مهذارادهم المفتلفذة ورونهذا رياضذة دتمًذا بمهذارا  مترًذرس ابنهذا دتطلذب 

 (.2014النفسًة )سلطان، ا ردقاج بمستوى براعم ررة القدم الادنًة والمهارية والفططًة و

 كون ق ر الأساس له، الأمذر الذي دو عب ررة القدم يحتاا إلى دنمًة عناصر اللًاقة الادنًة بحًث 

يساعدس اي ا ردقاج بمستواس والوصول به إلى مرارا متقدمذة، قًذث يحتذاا اللاعذب إلذى عناصذر اللًاقذة 

الأداج الأمثذل خذلال الماذاراة وسذهولة وسذرعة   الادنًة رتحمل القوة والسرعة ... إلخ، وذلذك للقذدرة علذى

ا نتقال من موق  لأخر والقدرة على م اراة دكرار اله ما  اي المااراة ومقدرده اي المحااظة على لًاقته 

الادنًه بمستوا ا الي  بدأ به المااراة أو قرياه من المستوى الي  بدأ به، الأمذر الذي  يذدد  بالمذدرى إلذى 

 الحا   الفططًة وعدم خواه من  اوط لًاقة  عاًه داخل الملعب.مساعدده اي دطاًت 

 علًهذا دعتمذد  التذي الأسذ  أ ذم مذن دعتاذر العضلًة ( إلى أن القوة1996ويشًر )النمر والفطًب، 

 القوة أن على ادفقت  قد  والدراسا   الأبحاث  بعض  نتاهج وأن القدم، ررة ممارسة اي الادني والأداج الحررة

 راًذرة بدرزذة ودأثًر ذا الحررذي  ردااطهذا الأداج دطوير على القدرة اي الأساسًة العواملمن  العضلًة

 مثل )السرعة، التحمل، الرشاقة، المرونة(. بالأداج الأخرى المتعلقة الادنًة بالقدرا  

( أن ددرياا  المقاوما   ي من الطرق الشاهعة لتدريب القوة العضلًة ويرى 2012ارا )يضً   و

ب بديلاب عن دذدريب القذوة العضذلًةي قًذث دسذتفدم دذدرياا  أن مصطلح   )ددريب المقاوما ( يستفدم أقًانا

 الذدورة الدمويذة المقاوما  لتطوير القوة العضلًة وزيادة ق م العضلا  الهًكلًةي رما ودعمل على دحسًن
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والأنسذ ة الضذامة وعمل القلبي وزيادة السعة الحًوية للرهتًني بالإضذااة إلذى دقويذة الأودذار والمفاصذل  

 وزيادة رتلة ورثااة العظم.

وعند الحديث عن الاذرامج التدرياًذة اذي رذرة القذدم ن ذد ان الكثًذر مذن الدراسذا  ا تمذت ببعذداد 

 Pearson, et al ودراسة williams (2000)ودراسة  Reilly, et al (2000)الارامج التدرياًة ردراسة رل من 

المترًذذرا  الحًويذذة والهامذذة عنذذد دذذدريب  عاذذي رذذرة القذذدم  ذذي دراسذذة قًذذث ادفقذذت علذذى ان  (2006)

المترًرا  الفسًولوزًة والادنًة والصحًة والتي مذن ا مهذا  الحذد ا قصذى  سذتهلاس ا رسذ ًن ورفذاجة 

ال هاز الدور  والقدرة والسعة اللاارسذ ًنًة ودررًذب ال سذم والتمثًذل الرذياهي اضذااة الذى الفصذاه  

نظراب لأ مًتها اي دحديد النمو ودوزًه التريية والناقًة الصحًة للاعاًن اضذااه الذى ا مًتهذا الادنًة وذلك  

 اي دقويم الارامج التدرياًة واردااطها اي مستوى ن اح اللعاة.

وإن دصمًم التدرياا  التي دسهم على دطوير صفة القوة العامة دعتار الأساس على دطوير رذل مذن 

ررًا على ددريب العضلا  زمًعهاي بحًث ي ب اسذتفدام وزن ال سذم رمقاومذة القدرة ودحمل القوة، والت

عند أداج التمرينا  وريلك استفدام أثقال خارزًة إضااًة أو أزهاة وأدوا  مثل الكذرا  الطاًذة والذدمالا 

 (.2001والاار )بريق  والسكر ، 

 أهمية الدراسة: 

مذن الأررذان الأساسذًة اذي العملًذة التدرياًذة يعد التدريب الادني دكمن أ مًة الدراسة من خلال أن 

بحًث   يمكن إغفاله اي ال انب التدرياي، و  يتم ذلك إ  بتواار برامج ددرياًة قديثة دعمذل علذى دنمًذة 

 لًاقة اللاعب من زمً  ال وانب )الادنًة، المهارية، الفططًة، النفسًة( ومن خذلال وزذود بذرامج ددرياًذه

لادنًة الفاصة بلاعب ررة القدم والوصذول بذه إلذى الإن ذاز الرياضذي وإن الن ذاح لتنمًة عناصر اللًاقة ا

وا ردقذذاج بلاعاذذي رذذرة القذذدم والوصذذول بهذذم إلذذى نتذذاهج متمًذذاة اذذي ا ختاذذارا  الادنًذذة والأداج خذذلال 

ننذة المااريا    يتم إ  با  تمام بال انب الادني والي  يتطلذب إطذلاا المذدربًن علذى بذرامج ددرياًذة مق

ب ودراعذي الفذروق الفرديذة بذًن اللاعاذًن ودهذدف إلذى راذ  مسذتوى أداههذم  دعمل على دنمًة اللاعب بدنًا

 الادني.

 مشكلة الدراسة: 

المنتفاذا  الوطنًذة مذن خذلال رذرة قذدم اذي  خاذرة    مله  اندكمن مشكلة الدراسة من خلال أن الااقث

بأن ا  تمذام بال انذب الاذدني للاعذب رذرة   واًراواي اندية دور  المحتراًن الأردنًة،    للناشئًن والشااى 

القدم أمراب بالغ الأ مًة وذلك للوصول به إلى مستوى الإن از ولكن غًاى  يا ا  تمام وعدم دهًئة بذرامج 

وبالتذالي التذأثًر علذى نتذاهج الفذرق  ًدد  بهذم إلذى قصذور بالمو اذةسذ  ددرياًة قديثذة ومناسذاة للاعاذًن

اقذد  قذ  الرياضًة والي  يدد  إلذى وصذولها لمرارذا متذأخرة اذي المسذابقا  والمنااسذا  الرياضذًة، 

الااقثان بأن المنااسة يوزد بها اقتكاس م  المناا  ومكادفه بشكل قذانوني ويوزذد عذدو لمسذااا  قصذًرة 

ب قذذوى ال اذبًذذة ا رضذذًة ودصذذويب ودمريذذر ودررًذذا ودمررذذا والكثًذذر مذذن  وبسذذرعا  مفتلفذذة وأيضذذا

المهارا  اله ومًة والدااعًة و يا يتطلب أن يتمًا اللاعب بمتطلاا  القوة العضلًة بأنواعها المفتلفة من 

قدرة عضلًة )قوة ممًاة بسرعة( ودحمل قوة ... الخ ومن  نا اكر الااقثان بعمل دراسذة عذن معراذة أثذر 

 ر بعض أنواا القوة العضلًة ومهارا  ررة القدم لدى اللاعاًن الشااى.ددرياا  المقاومة على دطوي
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 أهداف الدراسة:

  دات الدراسة التعرف إلى:

أثر تدريبات المقاومة على تطوير القدرة العضلية وتحمل القوة ومهارة ركل الكرة ورمية التماس في  .1
 .البعديفي القياسين القبلي و  المجموعة التجريبيةكرة القدم لدى أفراد 

أثر تدريبات البرنامج الإعتيادي على تطوير القدرة العضلية وتحمل القوة ومهاارة ركال الكارة ورمياة  .2
 .ضابطة في القياسين القبلي والبعديالمجموعة الالتماس في كرة القدم لدى أفراد 

قااوة القاادرة العضاالية وتحماال ال بااين أفااراد المجمااوعتين التجريبيااة والضااابطة علااى تطااويرالاخاات    .3
 ومهارة ركل الكرة ورمية التماس في كرة القدم.

 فرضيات الدراسة: 

 ( بااين القياساايين القبلااي والبعااديα ≤ 0.05توجااد فااروت دات دلالااة ة عااامية ع ااد م)ااتوى دلالااة   .1
أفاراد على تطوير القدرة العضلية وتحمل القوة ومهارة ركال الكارة ورمياة التمااس فاي كارة القادم لادى 

 .المجموعة التجريبية
 ( بااين القياساايين القبلااي والبعااديα ≤ 0.05توجااد فااروت دات دلالااة ة عااامية ع ااد م)ااتوى دلالااة   .2

أفاراد لتمااس فاي كارة القادم لادى على تطوير القدرة العضلية وتحمل القوة ومهارة ركال الكارة ورمياة ا
 المجموعة الضابطة.

( فااي القياااس البعاادي بااين أفااراد α ≤ 0.05توجااد فااروت دات دلالااة ة عااامية ع ااد م)ااتوى دلالااة   .3
على تطوير القدرة العضلية وتحمل القوة ومهارة ركل الكرة ورمياة المجموعتين التجريبية والضابطة  

 .التماس في كرة القدم

 مجالات الدراسة: 

الااى اااوم  21/2/2019الواقعااة  ماان اااوم ال مااي  فتاارة الم تطبيااا الدراسااة فااي تاا المجاااا الاماااني  .1
بحياااار أجريااااه خاااا ا  اااا   الفتاااارة (، 2019 - 2018( للموساااام الريا ااااي  7/4/2019الأ ااااد 

 البعدية.الاختبارات القبلية وتطبيا البرنامج التدريبي و ختبارات الا

نااادي الرم اا الريا ااي ووااالة وملعا  الرم ااا التاااب  لااو ارة الدراسااة فااي تطبياا المجااا المااااني  تاام  .2
 ربد.دا ة ةفي مالتربية والتعليم 

( 20( لاعاا  كااارة قااادم فبااة اليااابا  سااان  تحاااه 24تكوناااه عي ااة الدراساااة مااان  المجاااا البياااري   .3
 ب ادي الرم ا الريا ي.
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 مصطلحات الدراسة:

 المقاومة:  

هل خاصة لتدريب القوة العضلًة من خلال زيذادة العذبج علذى العمذل العضذليي ودفتلذ  وسا" ي  

ة  ذذي قذذوى ال اذبًذذة الأرضذذًةي  ب لنذذوا النشذذاط الرياضذذي وخصوصذذًتهي وأرثر ذذا شذذًوعا أنواعهذذا داعذذا

 (.2011والأزهاة المتحررة والثابتة" )الروابدة، والمقاوما  المطاطًةي 

 : (المميزة بالسرعةالقوة )القدرة العضلية 

 .(2001)بريق  والسكر ،  دعرف بأنها "القدرة على اخراا أقصي قوة اي أقل زمن ممكن" 

تحمل القوة  تعر  بأنها "قدرة العضلة في استمرار اداء الجهد   د مقاومة متوساطة اليادة ولفتارات  م ياة 
 .(2001 بريق  وال)اري،  التع "م  تأخير ظهور طويلة ن)بياً 

 ركل الكرة: مهارة 

رسذال الكذرة اىلذى داخذل مرمذى الفريذت إ  ي "مهارة من مهذارا  رذرة القذدم الأساسذًة دذتم بهذدف

و ي النتً ة المنطقًة لالوغ ذروة اله وم ودخولها بكامل إستداردها بًن القاهمًن ودحت العارضة    المناا 

 (.WWW.FIFA.COM)" رما أنها دمثل احوى لعاة ررة القدم

 مهارة رمية التماس:  

عنذدما د تذاز الكذرة هذا، ودحتسذب و  يمكن دس ًل  دف مااشرة من،  ستئناف اللعب طريقة لإ" ي  

يكون دنفًذي ا مذن النقطذة ، وسواج على الأرض أو اي الهواج اناي لمًدان اللعب  فط الإستداردها ال  بكامل

" أقذد  عاًذهرذان خخذر مذن لمذ  الكذرة الذي   ال اناي، ودمنح ضد الفريت    فطالزتاز  اًها الكرة  إالتي  

(WWW.FIFA.COM). 

 الدراسات السابقة: 

قًث قام بالإطلاا علذى العديذد ، بمرازعة مصادر المعلوما  وقواعد الاًانا  المتوارة  انقام الااقث

 من الأقدم إلى الأقدث.ودم دردًاها على دراسا  عربًة وأزناًة  من الدراسا  السابقة، ودم العثور

 أولاً: الدراسات العربية: 

(  دات التعرف إلى أثر برنامج ددرياي مقترح باسذتفدام ا وزان المضذااة 2016)  دراسة محادين

(  عذب دذم 45اي دحسًن مستوى الأداج المهار  لذدى ناشذئي رذرة القذدمي ودكونذت عًنذة الدراسذة مذن )

(  عذبي اسذتفدم 15ي رل م موعة )( م موعا  متساوية ا3اختًار م بالطريقة العمدية ودوزيعهم اي )

الااقث المنهج الت رياي وقام بتطاًت الارنامج التدرياي المقترح لكل م موعة من الم موعا  الثلاثة لمدة 

ب لذدى الم موعذا  3( أسابً  و بواق  )8) ب اي ابًذا ( وقدا  ددرياًة اي الأساواي وأظهذر  النتذاهج دحسذنا

ر  النتاهج دفوق الم موعتًن الت ذرياًتًن التذي دذدربت بذالأوزان الثلاث اي مترًرا  الدراسة ريلك أظه

 على الم موعة الضابطة التي ددربت بدون أوزان.
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(  دات التعذرف إلذى الكشذ  عذن دذأثًر برنذامج دذدرياي مقتذرح علذى 2010)  دراسة ناا  وزاسم

ل اختاذار ررذل الكذرة دطوير القوة الإنف ارية للرزلًن ودأثًر  يا الارنامج على مهذارة التهذدي  مذن خذلا

(  عذب مذن اريذت ال امعذة 20ودكونذت مذن )  ودم اختًار عًنة الدراسذة بالطريقذة العمديذة،  لأبعد مسااة

وقسمت العًنة إلى م موعتًن ضابطة ود رياًذةي قًذث خضذعت الم موعذة الت رياًذة إلذى ،  التكنولوزًة

 دراسذة إلذى اختاذارا  بدنًذة ومهاريذةيالارنامج الت رياي المقترح من قال الااقثًن ودذم إخضذاا عًنذة ال

ب   واستفدمت الوساهل الإقصاهًة المناساة لمعال ة نتاهج  ذيس الإختاذارا ي وأظهذر  نتذاهج الدراسذة اروقذا

معنويذذة اذذي الإختاذذارا  الادنًذذة والمهاريذذة بذذًن الم مذذوعتًن الضذذابطة والت رياًذذة ولصذذالح الم موعذذة 

 .الت رياًة

ف إلى أثر برنامج ددرياي مفتلط لتحسًن مستوى بعض عناصر (  دات التعر2009)  دراسة يحًى

اللًاقة الادنًة لدى  عاي ررة القدم الصم بناد  سمو الأمًر على بن الحسًن بمحااظة إربذد، وقذد إسذتفدم 

الااقث المنهج الت رياي وبتصمًم م موعتًن د رياًتًن ذو الإختاذارين القالذي والاعذد ، ودكونذت عًنذة 

ب، دم دوزيعهم إلى م موعتًن م موعذة )التذدريب اذي الوسذط الأرضذي( وعذدد ا 14الدراسة من ) (  عاا

(ي وأظهذر  النتذاهج إلذى وزذود اذروق 7الأرضي والماهي( وعدد ا )  -( وم موعة )التدريب المفتلط  7)

ي ذا  د لة إقصاهًة اي مستوى دحسًن عناصر اللًاقة الادنًة والوظًفًة بًن القًاسًن القالذي والاعذد  اذ

 زمً  المترًرا  قًد الدراسة ولصالح القًاس الاعد  للم موعة الت رياًة )التدريب المفتلط(.

(  دات التعرف إلذى دذأثًر اسذتفدام التذدرياا  الالًومتريذة المهاريذة علذى 2005) دراسة رمضان

لااقث المذنهج دنمًة القدرة العضلًة وبعض المترًرا  الفسًولوزًة والمهارية اي ررة القدم، وقد إستفدم ا

(  عذذب دذذم إختاذذار م بالطريقذذة العمديذذة دذذم دقسذذًمها إلذذى 24الت رياذذي، ودكونذذت عًنذذة الدراسذذة مذذن )

ضابطة( وقد أظهر  نتاهج الدراسة بتفذوق الم موعذة الت رياًذة علذى الم موعذة د رياًة وم موعتًن )

 ة اي ررة القدم.الضابطة اي زمً  القًاسا  الاعدية لاعض المترًرا  الفسًولوزًة والمهاري

(  دات التعرف إلى أثر إستفدام ددرياا  الأثقال والالًذومترس علذى القذدرة 2005)  دراسة النعمان

العضلًة وبعض المهارا  لدى  عاي ررة القدم الشااى، وقد إستفدم الااقث المذنهج الت رياذي، ودكونذت 

لقدم اي محااظة نًنذوى دذم دقسذًمهم (  عب من  عاي شااى ناد  الكهرباج بكرة ا28عًنة الدراسة من )

(  عب قًث دم 14إلى م موعتًن د رياًتًن بالطريقة العشواهًة غًر المنتظمة ودألفت رل م موعة من )

( أسذابً  لتطذوير 9دوزي  الارنام ًن على الم موعتًن بطريقة القرعة، وإستررق دنفًذي الأسذلوبًن مذدة )

وقذدا  ددرياًذة بالأسذاوا، وقذد أظهذر  نتذاهج الدراسذة أن (  3القدرة العضلًة وبعض المهارا  بواق  )

الارنامج التذدرياي ببسذتفدام دذدرياا  الأثقذال أدى إلذى دطذوير القذدرة العضذلًة وبعذض المهذارا ، رمذا 

أظهر  النتاهج أن المنهاا التدرياي ببستفدام ددرياا  الالًومترس أدى إلى دطوير القدرة العضلًة وبعض 

 المهارا .

 الدراسات الأجنبية: ثانياً: 

 دات التعرف الى دأثًر التدريب الداهر  الموزه للحررة وسذرعة الأداج  ( Taskin (2009دراسة

على عنصر  السرعة والتحمل اللا واهي، وقد إستفدم الااقث المنهج الت رياي، ودكونت عًنذة الدراسذة 

سذنة دذم اختًذار م بالطريقذة ( 23.92طالذب مذن رلًذا  التربًذة الرياضذًة متوسذط اعمذار م )  (32)من  

( (16( طالب والثانًة ضابطة إشتملت على 16العشواهًة ضمن م موعتًن الأولى د رياًة إشتملت على )

 اسذابً ، دذم  (10( ايام بالإساوا لمدة )3( محطا  بواق  )(8طالب، دم دطاًت التدريب الداهر  من خلال  
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الحد ا قصى للعدد الحرري لكل محطة، قًث دم إستفدام ( من  (%75دنفًي برنامج التدريب الداهر  بشدة  

(، FIFAبطارية الإختاار المعدة من قال مررا ا بحاث والتقًًم الطاي التاب  للادحاد الدولي لكذرة القذدم )

ودم أخي القًاسا  القالًة والاعدية للمشاررًن علذى عنصذر  السذرعة والتحمذل اللا ذواهي، وقذد أظهذر  

( علذى إختاذار السذرعة بذًن α≤    0.05ذا  د لذة إقصذاهًة عنذد مسذتوى الد لذة )  النتاهج وزذود اذروق

الم موعتًن الت رياًة والضابطة ولصالح الم موعة الت رياًذة، رمذا أظهذر  النتذاهج وزذود اذروق ذا  

( اذذي التحمذذل اللا ذذواهي بذذًن الم مذذوعتًن الت رياًذذة α≤  0.05د لذذة إقصذذاهًة عنذذد مسذذتوى الد لذذة )

( 10ولصالح الم موعة الت رياًة، رما أظهر  النتاهج بعد المناقشة أن للتدريب الداهر  لمدة )والضابطة  

 ( ايام بالإساوا يحسن من السرعة والتحمل اللا واهي لدى عًنة الدراسة.3أسابً  بواق  )

 ذذدات التعذذرف إلذذى دذذأثًر دذذدرياا  المقاومذذة اليادًذذة اذذي دحسذذًن القذذوة Dorgo (2009 )دراسذذة 

ل العضلي ببستفدام برنذامج قذاهم علذى المقاومذا  الًدويذة، وبرنذامج قذاهم علذى دذدريب المقاومذة والتحم

بأوزان، وقد إستفدم الااقث المنهج الت رياي وبتصمًم ذو الم مذوعتًن الت ذرياًتًن والإختاذارين القالذي 

م موعذة ( طالذب زذامعي قًذث دذم دذوزيعهم إلذى م مذوعتًن  84والاعد ، ودكونت عًنة الدراسة مذن )

( أسذاوا، 14)التدريب بالمقاوما  الًدوية( وم موعة )ددريب المقاومة بأوزان(، وطات الارنذامج لمذدة )

وقد أظهر  نتاهج الدراسة عدم وزذود اذروق ذا  د لذة إقصذاهًة بذًن الم مذوعتًن اذي القذوة العضذلًة 

  بًن أاراد الم موعتًن لصالح والتحمل العضلي اي الإختاار القالي، وبًنما ران التحسن اي القًاس الاعد 

 الم موعة الت رياًة والتي طاقت برنامج المقاوما  الًدوية.

( برامج ددرياًة دكًفًذة لمذدة 3 دات التعرف إلى المقارنة بًن ) Polman. et. al (2004) دراسة

ب لدى  عاا  رذرة القذدم علذى بعذض المترًذرا  الأنثروبمتريذة )مدشذر رتلذة ال سذمي 12) نسذاة ( أساوعا

( عًنذا  3الد ون( وعناصر اللًاقة الادنًة )المرونذةي الرشذاقةي القذدرة العضذلًة( طاقذت الدراسذة علذى )

( م موعا  متساوية الم موعة الأولىي م موعة الأدوا  قًث استفدمت برنامج ددرياا  3قسمت إلى )

SAQ    م  مقاوما  والثانًة م موعة اللاأدوا  واستفدمت برنامج ددريااSAQ دون أدوا  والثالثذة بذ

ب اي مترًرا  الدراسة لدى الم موعا   الضابطة واستفدمت برنامج ددريب دقلًد ي أظهر  النتاهج دحسنا

ب ذو اذروق معنويذة مقارنذةب  الثلاث ريلك أظهر  النتاهج أن رلتا الم مذوعتًن الت ذرياًتًن أظهذر  دحسذنا

 بالم موعة الضابطة.

 التعليق على الدراسات السابقة: 

دناولت عدد من الدراسا  استفدام برنامج ددرياي على عًنة مكونه من  عاًن ررة قدم ردراسة  لقد 

(، 2005( ودراسذة النعمذان )2005( ودراسذة رمضذان )2010( ودراسة ناا  وزاسذم )2016محادين )

( التي طاقت برنامج ددرياي على عًنذة مذن  عاذي رذرة القذدم الصذم بنذاد  سذمو 2009ودراسة يحًى )

( دطاًت برامج ددرياًذة Polman. et al, 2004ودناولت دراسة )، مًر على بن الحسًن بمحااظة إربد الأ

ب دراسذذا  طاقذذت الارنذذامج التذذدرياي علذذى عًنذذة طذذلاى زذذامعًًن  علذذى  عاذذا  رذذرة قذذدم، وأيضذذا

 .,Dorgo) 2009ودراسة ) ,Taskin)  (2009ردراسة

 تي: بما يأ الدراسات السابقة اسة عنرتميزت هذه الد

بأنها طاقت على عًنة من  عاًن شااى لما لهم من أ مًة رارى رونهم عنصذر  ذام ورااذد للفريذت 

 الأول وللمنتفاا  الوطنًة.
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 منهج الدراسة:  -     الطريقة والإجراءات

 .الت رياي لملاهمته لطاًعة الدراسة ولتحقًت أ دااها دم إستفدام المنهج

 الدراسة:  مجتمع

للموسم ( اي محااظة إربد 20 عب ررة قدم ائة الشااى سن )دحت ( 28)من م تم  الدراسة   دكون

 قًد اللاعاًن اي الإدحاد الأردني لكرة القدم.س لا  الرزوا إلى وذلك ب( 2019 - 2018)الرياضي 

 عينة الدراسة: 

الشااى بناد  الرمثا ررة قدم ائة   عب ( 24دم إختًار عًنة الدراسة بالطريقة العمدية ودكونت من )

لكذذل  عذذب ( 12دذذم دقسذذًمهم إلذذى م مذذوعتًن متسذذاويتًن د رياًذذة وضذذابطة بواقذذ  )قًذذث الرياضذذي، 

 (  عاًن من م تم  الدراسة رعًنة استطلاعًة.4، ودم إستاعاد )م موعة

 ين على المتغيرات )العمر، الطول، الوزن(:المجموعت بين تكافؤ ال

ستفراا التكااد بًن م موعا  الدراسة (  Independent Samples T.Testختاار )ادم دطاًت 

 ( يوضح ذلك.1وال دول )المترًرا  الشفصًة )العمر، الطول، الوزن(، )الت رياًة، الضابطة( على 

 ( 1جدول )

)التجريبية والضابطة( في  للتعرف على تكافؤ المجموعتين (Independent Samples T.Test)نتائج اختبار 
 اللاعبين الشباب لدىالمتغيرات الشخصية 

وحدة   المتغير
المتوسط  العدد  المجموعة القياس 

 الحسابي 
الانحراف  
درجة   ( tقيمة ) المعياري 

 الحرية
الدلالة  

 الإحصائية

  العمر
 سنة

 0.41 18.61 12 تجريبية
1.511 22 0.072 

 0.50 19.03 12 ضابطة 

  الطول 
 سم

 5.23 170.33 12 تجريبية
1.476 22 0.066 

 5.41 172.05 12 ضابطة 

  الوزن 
 كغم

 3.22 67.12 12 تجريبية
1.453 22 0.060 

 3.02 66.78 12 ضابطة 

 علذذى( α≤  0.05( غًذذر دالذذة إقصذذاهًا عنذذد مسذذتوى الد لذذة )t( أن قذذًم )1يظهذذر مذذن ال ذذدول )

 الت رياًذذة) ، و ذذيا يذذدل علذذى التكذذااد بذذًن الم مذذوعتًناللاعاذذًن الشذذااى لذذدى المترًذذرا  الشفصذذًة 

 (.والضابطة
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 والمهارية:   الإختبارات البدنيةين في المجموعتبين تكافؤ ال

 ( 2جدول )

للتعرف على تكافؤ المجموعتين )التجريبية والضابطة( في   (Independent Samples T.Test) نتائج اختبار 

 على القياس القبلي  اللاعبين الشباب لدىلدى والمهارية الإختبارات البدنية 

 الإختبار 
وحدة  
 المجموعة  القياس 

 
 
 العدد 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

قيمة  
(T) 

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

من  الوثب العمودي
 الثبات 

 
 سم

 3.24 40.42 12 تجريبية 
1.77 22 0.074 

 2.63 41.00 12 ضابطة 
رمي الكرة الطبية وزن 

 ( كغم3)

 
 متر

 0.35 5.33 12 تجريبية 
1.72 

 
22 

0.081 
 0.61 5.21 12 ضابطة 

الوثب العمودي من 
الوقوف والركبتان  

 لمدة  منثنيتان نصفا  
 ( ث45)

 
 عدد 

 تجريبية 
 
12 

19.71 1.47 

1.74 
 
 
22 

0.084 

 ضابطة 
 
12 

19.92 1.26 

ثني الذراعين من  
الانبطاح المائل لمدة  

 ( ث45)

 عدد 
 4.33 20.13 12 تجريبية 

1.73 
 
 
22 

0.083 

 5.67 18.92 12 ضابطة 

ركل الكرة من الثبات 
 )مهاري(

 
 متر

 3.44 28.91 12 تجريبية 
1.66 

 
22 

0.077 
 3.18 27.22 12 ضابطة 

 رمية التماس 
 )مهاري( 

 
 متر

 1.14 10.36 12 تجريبية 
1.51 

 
22 

0.082 
 0.87 10.43 12 ضابطة 

اي الإختاارا   (α≤0.05( غًر دالة إقصاهًا عند مستوى الد لة )t( أن قًم )2يظهر من ال دول )

 و ذيا يذدل علذى التكذااد بذًن الم مذوعتًن، علذى القًذاس القالذي اللاعاذًن الشذااى  لذدىوالمهارية  الادنًة  

 (.والضابطة الت رياًة)

 

 ستطلاعية: الدراسة الا

خذارا عًنذة الدراسذة مذن   عاذًن  (  4مكونة مذن )  ستطلاعًة على عًنةدراسة ا ان الأزرى الااقث

، و ذذدات العًنذذة التابعذذة لذذوزارة التربًذذة والتعلذذًم الرمثذذاصذذالة وملعذذب علذذى ومذذن م تمذذ  الدراسذذة و

، ومعراذة الإمكانذا  والمنشذأ  المسذتفدمة اذي الدراسذةوالتأرد مذن صذلاقًة الأدوا     ستطلاعًة إلىا 
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، والتأرذد مذن رفذاجة ختاذارا  معراة وقت أداج ا ، وختاارا  وإمكانًة دلااًهاالتي قد دوازه ا     المشكلا

 ة التعامل م  ا ختاارا .اريت المساعدين اي رًفً

 جمع البيانات:أداة 

الدراسذا   بمرازعذة انم الااقثذاقذالمقاومة ددرياا  الارنامج التدرياي المحتو  على بررض إعداد 

سذتفدام ارتذدرياا  بالمقاومذة  ددرياا     الفاصة بالارامج التدرياًة والكتب النظرية ذا  العلاقة بموضوا

سذتفدام ، دذدرياا  باسذم( 50سذتفدام الصذندوق )ادذدرياا  ب  وزن ال سم، وزن الامًل، الكرا  الطاًذة،

 .ان عديدة()أوزلثقا   ا، ددرياا  باستفدام الأزهاة الثابتة والأثقال الحرة

 صدق البرنامج التدريبي: 

بتوزيذ  الارنذامج التذدرياي علذى محكمذًن اذي  انلررض التأرد من صذدق أداة الدراسذة قذام الااقثذ

قذول ملاقظذادهم  (، وطلذب مذنهم اعطذاج  9ال امعا  الأردنًة والفاراج من مدربي ررة القذدم وعذدد م )

 الارنامج التدرياي.

 صدق الإختبارات: 

بتوزيذ  ا ختاذارا  علذى محكمذًن اذي   انصذدق إختاذارا  الدراسذة قذام الااقثذلررض التأرد من  

(، وطلب مذنهم اعطذاج أراههذم ومقترقذادهم 9ال امعا  الأردنًة والفاراج من مدربي ررة القدم وعدد م )

 قول الإختاارا .

 ثبات الإختبارات: 

أسذاوا واقذد علذى عًنذة للتأرد مذن ثاذا  ا ختاذارا  بتطاًقهذا مذردًن بفذارق زمنذي   انقام الااقث

(  عاًن، ثم دم قسذاى  معامذل الإرداذاط )بًرسذون( بذًن التطاًقذًن لإسذتفراا 4إستطلاعًة مكونه من )

 ( يوضح ذلك.3( دطاًت الإختاار وإعادة دطاًقة، وال دول )Test R.testثاا  الإعادة )
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 ( 3جدول )

 ( 4والثاني لإختبارات الدارسة على العينة الاستطلاعية )ن=معامل الارتباط بيرسون بين التطبيقين الاول 
 معامل الإرتباط  الإختبار  الرقم 
 0.83 من الثبات الوثب العمودي 1
 0.85 ( كغم  3رمي الكرة الطبية وزن ) 2
 0.83 ( ث45 لمدة )الوثب العمودي من الوقوف والركبتان منثنيتان نصفا   3
 0.84 ( ث45الانبطاح المائل، لمدة )ثني الذراعين من  4
 0.82 ركل الكرة من الثبات )مهاري( 5
 0.84 رمية التماس )مهاري(  6

( أن معاملا  ثاا  الإعذادة رانذت مقاولذة قًذث دذراوح معامذل الإرداذاط بذًن 3يظهر من زدول )

(ي وأدنا ذا لإختاذار ررذل 0.85)( ررذم 3( ران أعلا ا لإختاار رمي الكذرة الطاًذة وزن )0.85  –  0.82)

(ي و ي مدشرا  عالًذة دذدل علذى درزذة ثاذا  مقاولذة لأغذراض  ذيس 0.82الكرة من الثاا  )مهار ( )

 الدراسة.

 الأدوات المستخدمة: 

سذاعة ، صذاارة، مًذاان لأخذي وزن رذل  عذب ، الرستامًتر لأخي طول رل  عب ،  ملعب ررة القدم

سذتمارا  ( ررذم، ا3وزن )  رذرا  طاًذة،  أثقذال خفًفذة( متذر،  50طذول )  شريط قًذاس،  دوقًت إلكترونًة

سذم، رذرا  رذرة  50، صذندوق شريط  صذتبالوان متعددة،  شواخ  وأقماا، ختاارا  دس ًل نتاهج ا 

 قدم.

 إختبارات الدراسة: 

 :، و ي رما يليتاارا  الدراسةان بتحديد اخالدراسة قام الااقث ًا  ضرتحقًت أ داف وال

 ت البدنية: : الإختباراولاً أ

الرجلين(القدرة   .1 العاموديا   العضلية  عض ت  الوث   ال بات    ختبار  عبد من    ،   أبو 
2008). 

ال راعين(  القدرة .2 الطبية و ن      العضلية  عض ت  الكرة     الحايم، كغم(    3اختبار رمي 
2004). 

م   يتان  ختبار الوث  العامودي من الوقو  والركبتان  ا  ( رجلينتحمل القوة  عض ت ال .3
 . (2003  فر ات،ث(  45، لمدة  نعفاً 

ال راعين(  .4 القوة  عض ت  الا ا  تحمل  ال راعين من  ث ي  الماملختبار    45 لمدة    ،نبطاح 
 (.2003    )انين، ث(
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 ً  : الإختبارات المهارية: ثانيا

 . (2010،  ناف  وجاسمركل الكرة  اختبار ركل الكرة من ال بات  .1
 . (1996 , ماد  لأبعد م)افة  رمية التماس  اختبار رمي الكرة .2

وقذد دذم ، خاصذة ب مذ  الاًانذا  ا  سذتمارإختاارا  دم دفريذغ النتذاهج علذى  الإ  بعد القًام بعمل  يس

 إزراج زمً  الإختاارا  والقًاسا  القالًة والاعدية بنف  الظروف واي نف  المكان.

 مراحل تنفيذ الدراسة: 

القبلية  للمجموعتين  التجريبية والضابطة(    انالبا   قام    أولًا  ةجراء الاختبارات  القبلية  بإجراء الإختبارات 
 وبالتعاون م  الم)اعدان، وتم ةجراء الاختبارات على والة وملع  الرم ا التابعة لو ارة التربية والتعليم. 

م التطبيا  تم تطبيا البرنامج التدريبي على المجموعة التجريبية،  ير ت   ثانياً  تطبيا البرنامج التدريبي 
دقيقة(،   60( و دات تدريبية بالأسبوع الوا د و من الو دة التدريبية الوا دة  3( أسابي  وبواق   6لمدة  

 . ( و دة تدريبية18أي أن البرنامج ةشتمل على  

 البرنامج التدريبي )المجموعة التجريبية(: محتوى 

 ية والبدنية. الإ ماء بهد  التهيبة الف)يولوج دقيقة(   10الجاء التمهيدي   •
 . تدريبات المقاومة   دقيقة( 45الجاء الرمي)ي   •

 تدريبات المقاومة بإست دام و ن الج)م وو ن الاميل. - 
 . كغم( 3تدريبات باست دام الكرات الطبية  نة    - 
 .سم( 50تدريبات بإست دام الع دوت   - 
 .  أو ان عدادة(ل قالات اتدريبات باست دام  - 
 . ست دام الأجهاة ال ابتة والأثقاا الحرةتدريبات با - 
 سترخاء، ودلك بهد  العودة ةلى الو   الطبيعي.ادقاما(  تمري ات  5الجاء ال تامي    •

بإجراء الإختبارات البعدية للمجموعتين  التجريبية والضابطة(    ان قام البا    ثال اً  ةجراء الإختبارات البعدية 
 التعاون م  الم)اعدان، وتم ةجراء الاختبارات على والة وملع  الرم ا التابعة لو ارة التربية والتعليم. بو 
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 :)المجموعة التجريبية( التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي

 ( 4جدول )

 للبرنامج التدريبيالتوزيع الزمني 
عدد  

 الأسابي  
 عدد الو دات التدريبية

 الأسبوعفي 
 عدد الو دات 

 البرنامج فيالتدريبية 
 الامن التدريبي 

 في الو دة اليومية
الامن التدريبي  
 خ ا الإسبوع

الامن التدريبي الكلي  
 للبرنامج

6 3 18 60 180 1080 

 متغيرات الدراسة: 

 . مقاومةتدريبات ال - المستقلة:أولاً: المتغيرات 

 البدنية والمهارية. ختبارات الإنتائج أفراد عينة الدراسة في   - ثانياً: المتغيرات التابعة:

 الإحصائي:تحليل ال

 Paired Samplesإختاار )، ومعامل الإردااط بًرسون، والمتوسط الحسابي والإنحراف المعًار 

t.Test)و ،( إختاارIndependent samples t.Test) 

 ومناقشتها  عرض النتائج

توجد فروق ذات دلالة إحصائية عنـد مسـتوى عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى:  

على تطوير القدرة العضلية وتحمل القوة ومهارة ركـل  ( بين القياسيين القبلي والبعديα≤    0.05دلالة )

 .أفراد المجموعة التجريبيةالكرة ورمية التماس في كرة القدم لدى 

للإجابة عـن هـذه الفرضـية تـم اسـتخرات المتوسـطات الحسـابية والانحرافـات المعياريـة للقيـاس 

( للعينات Paired Sample t. Testالقبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية، وتم تطبيق اختبار )

علـى تطـوير القـدرة العضـلية   المزدوجة للتعرف على الفروق بـين متوسـطات القيـاس القبلـي والبعـدي

وسـيتم ، أفـراد المجموعـة التجريبيـةوتحمل القوة ومهارة ركل الكرة ورمية التماس في كرة القدم لـدى  

 كما يلي: ومناقشتها نتائجال عرض
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 ( 5جدول )

( للعًنا  المادوزذة للتعذرف علذى الفذروق بذًن القًذاس Paired Samples Testاختاار ) دطاًت

على دطوير القدرة العضلًة ودحمل القوة ومهارة ررل الكرة ورمًة التماس اذي رذرة القذدم   القالي والاعد 

 أاراد الم موعة الت رياًةلدى 

 

بذًن   (α≤    0.05)عنذد مسذتوى الد لذة  وزذود اذروق ذا  د لذة إقصذاهًة  ( إلذى  5يشًر ال دول )

( 3الكذرة الطاًذة وزن )  رمذي،  الوثب العمود  مذن الثاذا  القًاس القالي والاعد  اي ا ختاارا  الادنًة )

ب لمذدة )،  ررم ثنذي الذيراعًن مذن ا ناطذاح ، ( ث 45الوثب العمود  من الوقوف والرراتان منثنًتذان نصذفا

أاذذراد لذذدى ( رمًذذة التمذذاس ،ررذذل الكذذرة مذذن الثاذذا  ( واذذي ا ختاذذارا  امهاريذذة )( ث 45الماهذذل لمذذدة )

لاذدني المسذتوى ا، أ  أنذه يوزذد دطذوير اذي ورانت الفذروق لصذالح القًذاس الاعذد الم موعة الت رياًة  

ويفسر الااقثان السذاب اذي ذلذك إلذى أن  م موعة الت رياًة.اي الشااى  لدى  عاي ررة القدم الوالمهار   

اًة  ذو برنذامج علمذي مقذنن ويتاذ  ماذادر التذدريب الارنامج التدرياي المستفدم  اراد الم موعة الت ري

دذدرياا  المقاومذة ببسذتفدام وزن ال سذم والمتمثلذه اذي    دذدرياا  المقاومذةالرياضي بحًث يحتو  على  

 سذم( 50دذدرياا  ببسذتفدام الصذندوق )و ررذم( 3ددرياا  باستفدام الكرا  الطاًة زنة )و  ووزن الامًل

وأقتذوى  )أوزان عديذدة(لثقذا   اوددرياا  باسذتفدام  الثابتة والأثقال الحرةستفدام الأزهاة  وددرياا  با

ب على دذدرياا  مهاريذة اًمذا يفذ  مهذارة ررذل الكذرة ومهذارة رمًذة التمذاس. قًذث يشذًر قسذًن  أيضا

  زمًذي ام لتدرياادهاب ملازمة ددريب المقاوما  والقون يكوة  العالً   المستويا   ذاق  الفر( إلى أن  2005)

الدلالة  
 الإ عامية

درجة  
 الحرية 

قيمة 
T)) 

الانحرا  
 المعياري 

المتوسط 
 العدد  القياس الح)ابي

و دة 
 الاختبار  القياس

0.000 11 9.000 
 القبلي 40.42 3.24

12  
 سم

 من ال بات  الوث  العمودي
 البعدي 43.61 4.45

0.000 11 7.316 
 القبلي 5.33 0.35

12  
 متر 

 ( كغم 3رمي الكرة الطبية و ن  
 البعدي 6.98 0.65

0.000  
11 8.811 

 القبلي 19.71 1.47
12  

 عدد 

الوث  العمودي من الوقو   
 لمدة والركبتان م   يتان نعفاً 

 البعدي 24.42 1.31 ( ث 45 

0.000  
11 9.242 

 القبلي 20.13 4.33
12  

 عدد 
ث ي ال راعين من الانبطاح المامل 

 البعدي 25.53 4.41 ( ث 45لمدة  

0.000  
11 

8.411 
 القبلي 28.91 3.44

12  
 متر 

 ركل الكرة من ال بات  مهاري(
 البعدي 32.33 4.63

0.000  
11 9.687 

 القبلي 10.36 1.14
12  

 متر 
 رمية التماس  مهاري(

 البعدي 13.88 1.38
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أن ب(  2012ويدرد ارا )،  المنااسا  ة  اترو  أة  المنااسل  قاا  مو  أ  الإعداد ة  الفترت  رانج  سواب  تدري  الاترا

رمذا ودعمذل   لتطوير القوة العضلًة وزيادة ق م العضلا  الهًكلًة وصذلابتهادستفدم  ددرياا  المقاوما   

 دقوية الأودار والمفاصل والأنس ة الضامة وزيادة رتلة ورثااة العظم.

أظهر  النتاهج وزذود اذروق ذا  التي  (  2009)  يحًى  دراسة  م  نتاهجفرضًة  قت نتاهج  يس الدفإو

د لة إقصاهًة اي مستوى دحسًن عناصر اللًاقة الادنًة والوظًفًة بًن القًاسًن القالي والاعد  اذي زمًذ  

 دراسذة النعمذان، والمفذتلط(المترًرا  قًد الدراسة ولصالح القًاس الاعد  للم موعة الت رياًة )التدريب 

أن الارنذامج التذدرياي ببسذتفدام دذدرياا  الأثقذال أدى إلذى دطذوير القذدرة التي أظهر  النتذاهج  (  2005)

 .العضلًة وبعض المهارا  

 عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية:  

علذى  القًاسًًن القالي والاعد ( بًن  α≤    0.05دوزد اروق ذا  د لة إقصاهًة عند مستوى د لة )

أاذراد الم موعذة دطوير القدرة العضلًة ودحمل القوة ومهارة ررل الكرة ورمًة التماس اي ررة القدم لدى 

 الضابطة.

للإزابة عن  يس الفرضًة دم استفراا المتوسطا  الحسابًة وا نحرااا  المعًاريذة للقًذاس القالذي 

( للعًنا  المادوزذة Paired Sample t. Testدم دطاًت اختاار )، وضابطةوالقًاس الاعد  للم موعة ال

علذى دطذوير القذدرة العضذلًة ودحمذل القذوة  للتعرف على الفروق بًن متوسطا  القًذاس القالذي والاعذد 

 نتذاهجال وسذًتم عذرض ، أاذراد الم موعذة الضذابطةومهارة ررل الكرة ورمًة التماس اي ررة القذدم لذدى 

 رما يلي: ومناقشتها
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 ( 6جدول )

  للعينات المزدوجة للتعرف على الفروق بين القياس القبلي والبعدي( Paired Samples Test)تطبيق اختبار 
 أفراد المجموعة الضابطةعلى تطوير القدرة العضلية وتحمل القوة ومهارة ركل الكرة ورمية التماس في كرة القدم لدى 

بذًن   (α≤    0.05)عنذد مسذتوى الد لذة  اذروق ذا  د لذة إقصذاهًة  ( إلذى وزذود  6يشًر ال دول )

ب دشذًر رمًذة التمذاس،  ررذل الكذرة مذن الثاذا  القًاس القالي والاعد  اي ا ختاارا  المهاريذة ) (، وأيضذا

بذًن القًذاس القالذي  (α≤  0.05)عنذد مسذتوى الد لذة وزود اذروق ذا  د لذة إقصذاهًة النتاهج إلى عدم  

الوثذب ،  ( ررذم3رمذي الكذرة الطاًذة وزن )،  الوثب العمود  مذن الثاذا  والاعد  اي ا ختاارا  الادنًة )

ب لمذدة ) ي الذيراعًن مذن ا ناطذاح الماهذل لمذدة ثنذ،  ( ث 45العمود  من الوقوف والرراتان منثنًتان نصذفا

م موعذة الضذابطة. اذي الشذااى  لدى  عاي ررة القدم الالادني  المستوى  ( ولكن يوزد دحسن اي  ( ث 45)

ويفسر الااقثان الساب اي وزود اروق للاختاارا  المهارية  ن اللاعاًن يتم ددرياهم على  يس المهارا  

ررل الكرة ورمًة التماس من المهارا  الأساسًة اي لعاة رذرة  بشكل مستمر اي رل وقدة ددرياًة ومهارة

درياا  المستفدمة لأاذراد تالقدم، ويفسر الااقثان الساب اي عدم وزود اروق للاختاارا  الادنًة إلى أن ال

الم موعة الضابطة اي الارنامج التدرياي  ي بالأساس معتمدة على التفطذًط العلمذي والأسذالًب العلمًذة 

ولكنهذا بشذكل دقلًذد  بحًذث دذم اسذتفدام مقاومذة وزن ال سذم اقذط ولذم يذتم اسذتفدام المقاومذا  الحديثة  

رالثقا   والكرا  الطاًة والصندوق ... الخ والتذي اسذتفدمت اذي الارنذامج التذدرياي لأاذراد الم موعذة 

ى قذد مذا ولكذن الت رياًة، وبناجاب على ذلك ابن الارنامج التدرياي للم موعة الضابطة عمل بشكل زًذد الذ

 لً  بفاعلًة راًرة.

الدلالة  
 الإ عامية

درجة  
 الحرية 

الانحرا   ((Tقيمة 
 المعياري 

المتوسط 
 الح)ابي

و دة  العدد  القياس
 القياس

 الاختبار 

0.654 11 0.322 
 القبلي 41.00 2.631

 من ال بات  الوث  العمودي سم 12
 البعدي 42.10 3.462

0.252 11 0.123 
 القبلي 5.21 0.617

 ( كغم 3رمي الكرة الطبية و ن   متر  12
 البعدي 5.42 0.351

0.875 11 0.235 
 القبلي 19.92 1.261

12  
 عدد 

الوث  العمودي من الوقو   
 لمدة والركبتان م   يتان نعفاً 

 البعدي 21.15 1.577 ( ث 45 

0.778 11 0.287 
 القبلي 18.92 5.672

 عدد  12
ث ي ال راعين من الانبطاح 

 البعدي 20.42 4.018 ( ث 45المامل لمدة  

0.000 11 3.435 
 القبلي 27.22 3.187

 ركل الكرة من ال بات  مهاري( متر  12
 البعدي 30.12 3.682

0.000 11 2.233 
 القبلي 10.43 0.873

 رمية التماس  مهاري( متر  12
 البعدي 12.84 1.142
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 عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة:  

( اذي القًذاس الاعذد  بذًن أاذراد α≤    0.05دوزد اروق ذا  د لذة إقصذاهًة عنذد مسذتوى د لذة )

على دطوير القدرة العضذلًة ودحمذل القذوة ومهذارة ررذل الكذرة ورمًذة الم موعتًن الت رياًة والضابطة  

 .اس اي ررة القدمالتم

للإزابة عن  يس الفرضًة دم استفراا المتوسطا  الحسابًة وا نحرااا  المعًارية للقًذاس الاعذد  

(  للعًنذا  Independent sample T-Test، ودذم دطاًذت اختاذار )والضذابطة للم مذوعتًن الت رياًذة

علذى دطذوير اي القًاس الاعد  بًن أاراد الم موعتًن الت رياًذة والضذابطة    المستقلة للكش  عن الفروق

 نتذاهجال وسذًتم عذرض القدرة العضلًة ودحمل القوة ومهذارة ررذل الكذرة ورمًذة التمذاس اذي رذرة القذدم، 

 رما يلي: ومناقشتها

 ( 7جدول )

عدي بين أفراد المجموعتين  في القياس الب للتعرف على الفروق  (Independent sample T-Test)نتائج اختبار 
 على تطوير القدرة العضلية وتحمل القوة ومهارة ركل الكرة ورمية التماس في كرة القدم التجريبية والضابطة 

الدلالة  
 الإ عامية

درجة  
 الحرية 

 ((Tقيمة 
الانحرا  
 المعياري 

المتوسط 
 الح)ابي

 العدد  المجموعة 
و دة 
 القياس

 الاختبار 

0.003 22 3.236 
  12 الضابطة  42.10 3.25

 سم
 من ال بات  الوث  العمودي

 12 التجريبية  43.61 3.45

0.004 22 3.546 
  12 الضابطة  5.42 1.64

 متر 
(  3رمي الكرة الطبية و ن  

 12 التجريبية  6.98 1.76 كغم 

0.000 22 6.273 
  12 الضابطة  21.15 4.89

 عدد 

الوث  العمودي من الوقو   
 لمدة والركبتان م   يتان نعفاً 

 12 التجريبية  24.42 4.43 ( ث 45 

0.000 22 6.746 
  12 الضابطة  20.42 5.75

 عدد 
ث ي ال راعين من الانبطاح 

 12 التجريبية  25.53 5.53 ( ث 45المامل لمدة  

0.000 22 6.675 
  12 الضابطة  30.12 1.95

  مهاري(ركل الكرة من ال بات  متر 
 12 التجريبية  32.33 1.32

0.004 22 3.441 
  12 الضابطة  12.84 1.88

 متر 
 رمية التماس  مهاري(

 12 التجريبية  13.88 1.38

بذًن   (α≤    0.05)عنذد مسذتوى الد لذة  وزذود اذروق ذا  د لذة إقصذاهًة  إلذى    (7ال دول )شًر  ي

الوثذب العمذود  مذن اي زمً  ا ختاارا  الادنًة )  القًاس الاعد ( اي  الت رياًة والضابطةالم موعتًن )

ب لمدة )، ( ررم3رمي الكرة الطاًة وزن )، الثاا   ( 45الوثب العمود  من الوقوف والرراتان منثنًتان نصفا

، ررذل الكذرة مذن الثاذا  ( واي ا ختاارا  المهارية )( ث 45ثني اليراعًن من ا ناطاح الماهل لمدة )،  ث 

والمهذار   الاذدنيالمستوى ، أ  أن التطوير اي ورانت الفروق لصالح الم موعة الت رياًة(  لتماسرمًة ا
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م موعة الت رياًة. ويفسر الااقثان الساب اي أاضلًة أاراد اي الشااى  لدى  عاي ررة القدم الران أاضل  

  لأاذراد الم موعذة الم موعة الت رياًذة علذى أاذراد الم موعذة الضذابطة بذأن الارنذامج التذدرياي المتاذ

نتظام والمتمثذل ا الت رياًة  و برنامج معد ضمن أس  علمًة مقننة وات ماادر التدريب الرياضي رمادأ 

ا اذي دشذكًل مكونذا  الحمذل التذدربالتاام اللاعاذًن بمواعًذد دطاًذت الارنذامج التذدرياي و  نرفذل ماذدأ 

درياا  المقاومذة قًذث دذم دذ  التنوي  اىراعاة مادأ  اللاعاًن ومالفروق الفردية بًن  التدرياي ومراعاة مادأ  

 ررذم(  3دذدرياا  باسذتفدام الكذرا  الطاًذة زنذة )و  إستفدام وزن ال سم ووزن الامًلالتدرى من خلال  

سذتفدام ودذدرياا  با )أوزان عديذدة(لثقا    اوددرياا  باستفدام    سم(  50ددرياا  ببستفدام الصندوق )و

وعنذد الحذديث عذن الاذرامج التدرياًذة اذي رذرة القذدم ن ذد ان الكثًذر مذن .  رةالأزهاة الثابتة والأثقال الح

ودراسذذة  Reilly, et al (2000)الدراسذا  التذي ا تمذت ببعذداد الاذرامج التدرياًذة ردراسذذة رذل مذن 

williams (2000)  ودراسذةPearson, et al (2006) ،( وابذو عاذدة 2003ويتفذت رذل مذن ال اذالي )

يمثل القاعدة ا ساسًة التي دانى علًها عملًذا  ادقذان المسذتويا  العالًذة مذن   لادنيا عداد ا( بأن  2008)

ا داج الفني قًث اصذاح ا عذداد الاذدني للاعاذي رذرة القذدم الشذرل الشذاغل لفزهذاة الفنًذة اذي ا عذداد 

والتفطًط للموسم التدرياي وذلك من خلال بذرامج مقننذة الحمذل موضذوعة علذى اسذ  علمًذة للوصذول 

 اللاعاًن الى اعلى مستوى ممكن من اللًاقة الفاصة بكرة القدم.ب

النتذذاهج دفذذوق التذذي أظهذذر  ( 2016) محذذاديندراسذذة  مذذ  نتذذاهجفرضذذًة دفقذذت نتذذاهج  ذذيس الإو

، الم مذذوعتًن الت ذذرياًتًن التذذي دذذدربت بذذالأوزان علذذى الم موعذذة الضذذابطة التذذي دذذدربت بذذدون أوزان

ب التي أظهر  النتاهج  (  2010)  دراسة ناا  وزاسمو ختاذارا  الادنًذة والمهاريذة بذًن معنويذة اذي ا   اروقا

أظهذر  التي  (  2005)  دراسة رمضان، والم موعتًن الضابطة والت رياًة ولصالح الم موعة الت رياًة

نتاهج دفوق الم موعة الت رياًة على الم موعة الضابطة اي زمً  القًاسا  الاعديذة لذاعض المترًذرا  ال

وزود اذروق ذا  التي أظهر  النتاهج  ,Taskin)  (2009دراسة، ولوزًة والمهارية اي ررة القدمالفسًو

 2009)دراسذة ، وبذًن الم مذوعتًن الت رياًذة والضذابطة ولصذالح الم موعذة الت رياًذة  د لة إقصاهًة

(Dorgo,  ة دحسذذن اذذي القًذذاس الاعذذد  بذذًن أاذذراد الم مذذوعتًن لصذذالح الم موعذذالتذذي أظهذذر  النتذذاهج

التذي أظهذر   (Polman. et al, 2004دراسذة )، والت رياًة والتذي طاقذت برنذامج المقاومذا  الًدويذة

ب اي مترًرا  الدراسة لدى الم موعا  الذثلاث رذيلك أظهذر  النتذاهج أن رلتذا الم مذوعتًن النتاهج   دحسنا

ب ذو اروق معنوية مقارن  بالم موعة الضابطة. ةالت رياًتًن أظهر  دحسنا
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 :  الاستنتاجات والتوصيات

 الإستنتاجات: 

القوة   .1 وتحمل  العضلية  القدرة  تطوير  على  عمل  المقاومات  باست دام  المقترح  التدريبي  البرنامج 
لعض ت الرجلين وال راعين، وله تأثير ةيجابي على تطوير مهارات كرة القدم كركل الكرة ورمية  

 التماس لدى أفراد المجموعة التجريبية. 

المجموعة  .2 افراد  ع د  العضلي  والتحمل  العضلية  القدرة  ويطور  يح)ن  لم  الاعتيادي  البرنامج 
 الضابطة ولكن عمل على تح)ين مهارة ركل الكرة ورمية التماس لداهم. 

الضابطة  البرنامج   .3 االمجموعة  افراد  على  المقاومات(  التجريبية  تدري   المجموعة  افراد  تفوت 
 دي ولجمي  المتغيرات البدنية والمهارية.الاعتيادي( في القياس البع

 التوصيات:

العمل على تعميم البرنامج التدريبي  تدريبات المقاومة( على الم تعين في الإتحاد الأردني لكرة   .1
 القدم ودلك ل ستفادة م ه سواء للم ت بات الوط ية أم الأندية المحلية. 

ب  .2 الا تمام  ال ععل ي  التدريب البرنامج تطبيا رورة  الحمل ى  ماونات  مراعاة  م   الإناث  بات 
 التدريبي  الحجم، اليدة، الك افة(.

ا .3 مت وعة   رورة  تدريبية  وسامل  البدنية  ع د  ست دام  اللياقة  ع اور  بواسطة   التدري  كتدري  
 الأثقاا والمقاومات على تطوير القوة العضلية في الألعا  الريا ية الم تلفة.
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 ستخلصالم

عرف إلى أثر ددرياا  المقاومة على دطوير بعض أنواا القوة العضلًة ومهذارا   دات الدراسة الت

( 24وقد دكونت عًنذة الدراسذة مذن )  .المنهج الت رياي  انوإستفدم الااقث  .ررة القدم لدى اللاعاًن الشااى 

دذم دقسذًم العًنذة إلذى  ختًذار م بالطريقذة العمديذة.ا عب ررة قدم ائة الشااى بناد  الرمثذا الرياضذي دذم  

دذم أخذي اختاذارا  للاعاذًن . (  عذب لكذل م موعذة12م موعتًن متساويتًن د رياًة وضذابطة بواقذ  )

الوثب العامود   ررم،  (3)رمي الكرة الطاًة وزن   دمثلت اي اختاارا  بدنًة )الوثب العامود  من الثاا ،

ب لمدة  ث(،  (45)ثني الذيراعًن مذن ا ناطذاح الماهذل لمذدة  ث، (45)من الوقوف والرراتان منثنًتان نصفا

والي  ددرياا  المقاومة وذلك قال وبعد دطاًت  .  (تماسال  ةرمً  ،ررل الكرة من الثاا  واختاارا  مهارية )

. عتًذاد  موعذة الضذابطة الارنذامج التذدرياي ا الم موعذة الت رياًذة اذي قذًن طاقذت الم  اخضعت لهذ

ساوا الواقد ورل ( وقدا  ددرياًة اي ا 3( أسابً  بواق  )6ستررق دطاًت الارنامج التدرياي المقترح )ا

 ( دقًقة.60وقدة ددرياًة إستررقت )

بًرسذون دم دحلًل الاًانا  ببستفدام المتوسطا  الحسابًة والإنحرااا  المعًارية ومعامل الإردااط  

( Independent samples t.Test( للعًنا  المادوزة وإختاار )Paired Samples t.Testوإختاار )

≤  0.05)عند مسذتوى الد لذة وزود اروق ذا  د لة إقصاهًة  وأظهر  نتاهج الدراسة    للعًنا  المستقلة.

α)  لصذالح سة الادنًة والمهارية وبًن القًاس القالي والاعد  للم موعة الت رياًة اي زمً  اختاارا  الدرا

 (α≤  0.05)عنذد مسذتوى الد لذة اروق ذا  د لة إقصذاهًة  ، رما وأظهر  النتاهج وزود  القًاس الاعد 

بًن القًاس القالي والاعد  للم موعة الضابطة اذي ا ختاذارا  المهاريذة ولصذالح القًذاس الاعذد  وعذدم 

اي ا ختاارا  الادنًة، وأخًراب أظهر   (α≤  0.05)عند مستوى الد لة وزود اروق ذا  د لة إقصاهًة 

الت رياًذة بذًن الم مذوعتًن )  (α≤    0.05)عنذد مسذتوى الد لذة  اروق ذا  د لة إقصاهًة  النتاهج وزود  

 .الم موعة الت رياًةولصالح اي زمً  ا ختاارا  الادنًة والمهارية  ( اي القًاس الاعد والضابطة

ررذذل الكذذرة، رمًذذة  التذذدريب الرياضذذي، دذذدرياا  المقاومذذة، القذذوة العضذذلًة، الكلمــات المفتاحيــة:

 م.ررة القد التماس، 
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Abstract 

 The study aimes to identify the impact of training resistance on the 

development of some types of power and football skills of youth. The researcher 

used the experimental method. The study sample consisted of (24) youth 

football players at Al-Ramtha Sports Club. The sample was divided into two 

equal experimental and control groups of (12) players for each group. Tests 

were taken for the athletes in physical tests (vertical jump of stability, throwing 

of the medical ball weight (3) kg, the vertical jump of the stand and the knees 

are doubled for half (45) s, and Bend the arms of the oblique slant for (45) s). 

and skill tests (Correction of the ball, Side throw). before and after the resistance 

exercises were applied to the experimental group while the control group 

applied the regular training program. The application of the program took (6) 

weeks with (3) training modules in One week and each training unit took (60) 

minutes. The data was analyzed using the arithmetic mean, standard deviations, 

Pearson correlation coefficient, Paired Samples t.Test for double samples, and 

independent samples t.Test for independent samples. The results also showed 

that there were statistically significant differences at the level of significance 

(0.05 ≤ α) between the pre and post test of the experimental group in all the tests 

of the study and for the benefit of the telemetry. The results also showed that 

there were statistically significant differences at the level of significance (0.05 ≤ 

α) in the tests (Correction of the ball, Side throw) And no statistically significant 

differences at the level of (0.05 ≤ α) in the tests (vertical jump of stability, 

throwing of the medical ball weight (3) kg, the vertical jump of the stand and the 

knees are doubled for half (45) s, and Bend the arms of the oblique slant for (45) 

s) between the pre and post measurement of the control group. Finally, the 

results showed that there were statistically significant differences at the level of 

(0.05 ≤ α) between the two groups (experimental and control) in the post-

measurement in all tests and the differences were in favor of the experimental 

group. 

Keywords: Sports Training, Resistance Training, Muscle Strength, 

Correction of the ball, Side throw, Football. 
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درتذوراة غًذر منشذورة، زامعذة الموصذل،  وبعض المهذارا  لذدى  عاذي رذرة القذدم الشذااى، أطروقذة

 الموصل، العراق.

 ودفطذًط القذوة بذرامج دصمًم الأثقال (. ددريب 1996عادالعايا والفطًب، نريمان. ) النمر،-15

 للنشر، القا رة، مصر. الكتاى  التدرياي، مررا الموسم

(. دأثًر برنامج دذدرياي مفذتلط اذي الوسذطًن الأرضذي والمذاهي 2009يحًى، صالح يحًى. )-16

أطروقذة   لتحسًن مستوى بعض عناصر اللًاقة الادنًة وبعض المترًرا  الوظًفًة لدى  عاي ررة القذدمي

 درتوراة غًر مشورةي ال امعة الأردنًةي عماني الأردن.
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