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 تأثير برنامج تدريبي لتحسين أداء ضرب الكرة بالرأس للاعبي كرة القدم
 

 أ.د. مجيد خدايخش أسد                                    م.م.ضياء عادل عباس
 

 الملخص 
تحسدين دداء ضدرب الكدرة بدالرأس للاعدبي كدرة القدددم خلالدت مدم خدلال ت دديي برندامج تددريبي مقد   لت دد ير              يهدد  البحدإ      

القدرات البدنية خالمهارية المساهدة في تحسدين مهدارة ضدرب الكدرة بدالرأس .خالتلدر  علدا تدأثير التندامج التددريبي في تحسدين أداء            
ي الرياضددا .خأسددتخدم البا ادداج المددنهج التتددريبي بتسددتخدام الت ددديي   الناشدد ين لندداد  ك ددر ضددرب الكددرة بددالرأس لددد  للاعددبين  

التتريبي لاخ المجد عة ال ا دة بأسل ب  القياس القبلي خالبيني خالبلدي خلالت لمناسبته ل بيلة الدراسة قيد البحدإ .خ   ختيدار   
( سدددنة لمخالمسدددتلين با تحددداد 61عيندددة البحدددإ بال ريقدددة اللدديدددة مدددم لعدددبي ناشددد ي كدددرة القددددم بندددادي ك دددري الرياضدددي تحددد    

( 7( لعباً لم يدإ أرريد  الدراسدة السدت لاعية علدا       15خعددهي الكلي   1061-1065الك ردستاني لكرة القدم للد سي الرياضي 
( لعبداً    ختيدارهي بال ريقدة اللدديدة . خأسدتخدم      61لعبين مم ضدنهي  دراس المرمدالم في  دين أرريد  الدراسدة اةساسدية علدا         

با ادداج مجد عددة مددم ا ختبددارات البدنيددة خالمهاريددة ماددا السددرعة ا نتقاليددة. خالقدد ة ا ن تاريددة. خالمرخنددة. خالرشدداقة. خ القدددرة        ال
اللضلية للررلين . كدا أسدتخدم البا اداج ا ختبدارات المهاريدة مادا الرشداقة خالدرب  الركدي خالدقدة خ القد ة خا  سداس خالدتحكي             

القد ة اللضدلية للدررلين خ مرخندة رلجد  ا د          -م تحسم في جميد  ا ختبدارات البدنيدة  السدرعة ا نتقاليدة      خالدقة خأس رت النتائج ع
رشاقة ا ري الزرزاردي ب ريقدة بدارخ القددرة اللد ديدة للدررلين خ درردة تد ا ج ال ثدلا لجد و الللامدات خدرردة              -عالياً مم ا نب ا  

تحسدم كدبير في جميد  ا ختبدارات المهاريدة لليندة البحدإ  اةداء المهداري المركدلا          ت ا ج الابات لج و الللامات  خالت الجق كددا  دد     
 دراك قد ة خمسدالجة خاهدار ضدرب الكدرة بدالرأس لجدا         -دقة تمريدر الكدرة بدالرأس علدا دخائدر متباعددة        - الرشاقة خالرب  الركا( 

دقة ت د يلا الكدرة بدالرأس علدا      -رات داخا دائرة تن ي  الكرة بالرأس ةكار عدد مم الم -اهاهات مختل ة علا دخائر متباعدة 
 دقة ت  يلا الكرة بالرأس خلجا رزء محدد مم المرما( .  -مرما مقسي خلجا ا زء اةيمم منه 

 
Summary 

The research aims to improve the performance of hitting the ball to the head of the football 

players, through the design of a proposed training program for the development of physical and skill 

capacity to contribute to improving the skill of hitting the ball head .waltaraf on the effect of the 

training program to improve the performance of the ball hit in the head with players adults Kafri 

Sports Club .the  researchers use experimental method using a single-group experimental design 

style measurement tribal and intra and post so as to appropriateness of the nature of the study under 

discussion .identify  research sample selection method intentional players from the adults football 

club Kafri athlete under 16 years old, enrolled in union Kurdistan football for the sports season 

2015-2016 and the total number (25) for the player, where the survey was conducted on (7) players, 

including goalkeepers, while the basic study was conducted on 18 players were selected in the 

manner intentional. The researchers used a range of physical and skill tests such as the speed of 



 الرياضية ةیالترب ةیول لكللمؤتمر الدولي الأعدد خاص  (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                     
 
 
 

 

 

 

948 

transition. Explosiveness and strength. And flexibility. And fitness. And muscle power of the two 

men. The researchers used the tests of skill such as agility and connectivity motor, precision and 

power and a sense of control, accuracy, and resulted in the results for improvement in all tests of 

physical (speed transition - muscle strength of the two men and the flexibility to raise the trunk high 

of lie - agility running Zdzaja way Barrow for two vertical ability and degree of balance jump over 

pins and the degree of balance stability above signs and compatibility as a significant improvement 

in all tests the skill of the research sample event (performance skills compound (agility and 

connectivity of motor) - pass the ball accurately head spaced circles - to recognize the power of the 

distance and direction of the ball hit to the head in different directions on the spaced circles - 

dribbling the ball over the head a number of times inside a circle - correction accuracy ball head on 

the net divider in the right part of it - open shot in the head and in the accuracy of a specific part of 

the goal). 

 
 التلريف بالبحإ: -6

 مقدمة البحإ خأهديته: 6-6
يلللا البحإ الللدي لجا الميداج الرياضي عامة خكرة القدم خاصة دخراَ كدبيراَ لجدا ال صد ل باللاعدلا    أعلدا       

خبرامج ت د ير اةداءلم   دررات ا عدادلم لجلقد شمل  اةبحا  خالدراسات الللدية اللديد مم ن ا ي  عداد خأساليلا
 يإ ت ضح نتائتها اةثر الكبير له ر الت بيقات علا لعبي كرة القدم لجا مختلف المرا ا اللدريةلم خأج الت  ر 
الللدي ةساليلا التدريلا يلتت هدلجاً تسدلا  ليده دخل اللدات لتقدديي ملارلجده خم اهيدده ب د رة مبسد ة لمددربيها          

بل غ المست يات اللليا خقدد  دد  بال لدا تحسدم خاضدح في مسدت   لجدرو كدرة         بهد  ا عداد خالتندية لرياضيها ل
القدم علا المست   اللالمي ب  ة عامة اةمر ال ي يتلين مله اةخ  بالسبا الللديدة في مجدال التددريلا لم ارهدة     

القدرات البدنيدة  عالية لجلقد أصبح ت  ير  خكرة القدم الدياة تت للا أج يتدت  اللاعلا باللياقة بدنية ه ا الت  رلم
للاعلا أ د اةعددة اةساسية لجا خ ة التدريلا الي مية خاةسدب عية خالهدهريةك كددا ندرار بدالر ي مدم أهديدة دخر        
ا عددداد المهدداري لجددا كددرة القدددملم ل أج اةعددداد البدددني يللددلا دخراَ هامدداَ لجددا مسدداعدة اللاعددلا علددا أداء المهددارات   

نيدة الم ل بدة اد ال  مدم المبداراةك  يدإ بددخج ا رتبدا  ال ثيدق للحالدة           المختل ة بال  رة المالدا خبال ريقدة ال   
 البدنية خالمهارية تقا  نتارية اللاعلا مما يؤثر علا ال اعلية أثناء المباراة.

لجدا   ( علا أج المهارات اةساسية في كرة القدم تلتت أ د اةركاج اةساسية1062  خه ا ما أكدر  سم أب عبدة
ميةلم  لا تلتت قاعدة أساسية لللبدة خبددخج  تقانهدا لدم يسدت ي  اللاعدلا تن يد  اق د  الملقدار          خ دة التدريلا الي 

علددا عاتقدده مددم خددلال خاربددات المركددز الدد ي يهدد له في خ دد   الللددلا المختل ددة أثندداء المبدداراةلم ختلددر  المهددارة    
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Skill)  في ا هددد بسددرعة ا سددتتابة   ( "بأنهددا اةداء الركددي ا رادي الاابدد  المتديددز بددالتحكي خالدقددة خا قت دداد
     6المباراة". أثناء النتائج  نجا  ألجضا المت يرة للد اقف

(لم  ج مهدارة ضدرب الكدرة بدالرأس مدم      6997يت ق كا مم عياش محددد خلجي دا  بدراهيي خعبدد الدق اة در        
في الهد اء خدلال المبداراة    المت لبات المهارية الضرخرية للاعبي كرة القدملم  لا أج الكدرة في كداير مدم اةخقدات تكد ج      

خه ا يت للا للبها بالرأسلم خال اية مم ضرب الكرة بالرأس هدي ل درا التهدديف خ التدريدر للزميدا خ  بلداد كدرة        
خ يرة خه ر مم مميزات الدلجا  خالهت م . ختلد مهارة ضرب الكرة بالرأس مم المهارات اةساسدية ال دلبة الد     

الكرة بهتاعة خثقة عالية بالن س خيتأثر لالت عم اريق التدريلا.  يدإ   تحتاج    ت قي  سليي في لظة ملامسة
يزداد أهدية ه ا اةداء داخا من قة ا دزاء بسدبلا ال رد د اللدددي للدددالجلين خالمهداجمين خلكادرة الكدرات الد           

يف عنددما  ترلج     من قة ا زاء خال  يجلا متابلتها خضربها بالرأس خ لاا كاند  القددم هدي السدلا  اةخل للتهدد     
تك ج الكرة علا اةرا أخ قريبة منهالم لجلاشت أج الدرأس هد  السدلا  اةخل للتهدديف عنددما تكد ج الكدرة مرت لدة         

   1أمام المرما خل لت لجاج  رادة اللللا بالرأس ل نا عنها في كرة القدم .

 ( أج اللاعلا عندما يالا لضرب الكرة بالرأس للت  يلا علا 6991خي ضح علي البيت  
مالم لجتنه س   يحاخل ال ثلا م  أداء الركات اقاصة خالمختل ة ةعضاء رسده خال  تمكنه مدم اةداء  المر

الم ل ب في ت ريه الكرة بليدا عم الدارس خالمددالجلين بدالق ة خالسدرعة المناسدبة مد  عددم ا صد دام بهديلم خمدم           
عي لجيها السرعة خالت ا ج خالقد ة  خلال لالت يتضح أج التدرينات اقاصة ب لت س   تتضدم  ركات مختل ة يرا

   3خالت الجق خالمرخنة خالدقة خالرشاقة.
ختكدددم أهديددة البحددإ في أعددداد مددنهج تدددريبي لتحسددين أداء ضددرب الكددرة بددالرأس للاعددبين الناشدد ين يمكددم         

 الست ادة منه مم قبا المدربين خالمهتدين بالللبة.
رة القددددم مدددم النا يدددة الكاديميدددة خالتدريبيدددة  مهدددكلة البحدددإ: مدددم خدددلال أهتددددام البا اددداج بللبدددة كددد   6-1

خملا ظدداتهي الدقيقددة لللديددد مددم المباريددات الدد  شددارك لجيهددا اللاعددبين الناشدد ين ل ظددا ندددرة تسددتيا الهدددا      
بالرأس أخ أع اء مناخلة دقيقة للزميا أخ تهتيتها ا  المكاج ال ي ليهكا خ ر علدا لجريقدهلم خيررد  هد ا ا  قلدة      

                                                           

 لما عدداد المهداري للاعدبي كدرة القددم " بدين النظريدة خالت بيدق "لم م بلدة ا شدلا  ال نيدةلم اةسدكندرية             : سدم السديد أب عبددة    - 6
 .17.صلم1062

عيدددداش محددلملجي دددددا  بدددددراهيي لمعبدددددد الدددددق اة دددددر: كدددددرة القددددددم تللددددديي تكنيدددددت ختكتيدددددت ختحكددددديي أختبدددددار خقيددددداسلم     -1
 .35لمص6997لما زائر

 .667لمص6991علي لجهدي البيت: أسس  عداد لعلا كرة القدملم دار ال كر اللربيلم القاهرةلم  - 3
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ناهج التدريبية علا تدريلا اللاعبين في تحسدين أداء هد ر المهدارة خالد  يررد  ت  يرهدا ا  القددرات        ال كيز في الم
 البدنية اقاصة ختكنيت ألداء ال حيحلم خمم هنا تكدم مهكلة البحإ.

 يهد  البحإ ا : هدفي البحإ:3-6
 مهارة ضرب الكرة بالرأس . أعداد برنامج تدريبي لت  ير القدرات البدنية خالمهارية المساهدة في تحسين-

للتلر  علدا تدأثير التندامج التددريبي المقد   علدا القددرات البدنيدة خالمهاريدة المسداهدة في تحسدين مهدارة             -
 ضرب الكرة بالرأس.

 لجرضي  البحإ: 6-2

ت رد لجرخو لاات دللة ملن يدة خنسدبة تحسدم نسدبي بدين القيداس القبلدي خالقيداس البديني ل دا  القيداس             -
 لم خبين القيداس القبلدي خالبلددي ل دا  القيداس البلدديلم خبدين القيداس البديني خالبلددي ل دا  القيداس             البيني

 البلدي في نتائج ا ختبارات البدنية اقاصة بمهارة ضرب الكرة بالرأس .
ت رد لجرخو لاات دللة ملن ية خنسبة تحسم نسبي بدين القيداس القبلدي خالقيداس البديني ل دا  القيداس         -  

ينيلم خبددين القيدداس القبلددي خالبلددي ل ددا  القيدداس البلددديلم خبددين القيداس البدديني خالبلدددي ل ددا  القيدداس   البد 
 البلدي في نتائج الختبارات المهارية اقاصة بمهارة ضرب الكرة بالرأس .

 مجالت البحإ: 
-1065( سنة بنادي ك ري الرياضي للد سي الرياضي 61: لعبي كرة القدم الناش ين تح    المجال البهري

1061  . 
 . 1061/ 1/ 62خل اية  6/61/1065: أرري  جمي   رراءات البحإ في المدة مم  المجال الزمني 6-5-1

 اللراو. -ك ردستاج : ن  ت جمي   رراءات البحإ علا ملاعلا نادي ك ري الرياضي بتقليي  المجال المكاني
 أرراءات البحإ:

 منهج البحإ:أستخدم البا ااج المنهج التتريبي لملائدته خابيلة البحإ. 1-6
 عينة البحإ :  1-1

اللدراو تحد     -( لعبداَ مدم ناشد ين ندادي  ك دري( الرياضدي بدتقليي ك ردسدتاج        15أشتدل  عينة البحدإ علدا    
( لعدبين مدم ضددنهي    7 يإ أرري  الدراسدة ا سدت لاعية علدا     ( سنة المهاركين في ب  لة من قة كرمياج لم61 

 ( لعباَ   أختيارهي بال ريقة اللددية. 61 راس المرما. لجا  ين أرري  الدراسة اةساسية علا  
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 (6ردخل  
 61الت صيف ا   ائي للدت يرات اةساسية للينة البحإ قبا التتربة       ج=

 المت يرات
 لت صيفالدللت ا   ائية ل

 ملاما اللت اء ملاما الت ل ح النحرا  الملياري المت س  السابي

 20ك0 30ك6- 15ك0 15ك65 السم سنة

 52ك0- 05ك6- 17ك1 77ك617 ال  ل سي

 37ك0- 71ك0- 61ك6 25ك15 ال  ج كتي

 32ك0- 17ك0- 30ك6 67ك3 عدد سن ات المدارسة

( خاقدداص بت صدديف مددت يرات عينددة البحددإ في القياسددات اةساسددية أج ملدداملات ا لتدد اء  6يتددبين مددم ردددخل  
( مما يدل علا أج القياسات المستخل ة قريبة مم ا عتدالية  يإ أج قيي ملامدا  20ك0    52ك0-ت اخ  مابين  

( 17ك0-    30ك6-لغ ملاما الت ل ح مدا بدين    . ختق ب رداَ مم ال  ر كدا ب3±ا لت اء ا عتدالية ت اخ  مابين 
 خه ا يؤكد  عتدالية بيانات ألجراد مجد عة البحإ في المت يرات اةساسية قبا التتربة. 

 الختبارات المستخدمة :  1-3

  -أستخدم البا إ مجد عة مم ا ختبارات البدنية خالمهارية التالية :
 الختبارات البدنية ختتداا في : -أ 
 م :  السرعة ا نتقالية(.  (. 30تبار عدخ  خ -6
  ختبار ال ثلا اللريض مم الابات :  الق ة ا ن تارية(. سي(.  -1
 اختبار  االة خمد ا    مم ا نب ا  :  المرخنة(. سي(.  -3
 م :  الرشاقة(.  (. 75لم2×3 ختبار رري الزرزاج ب ريقة بارخ  -2
  القدرة اللضلية للررلين(. سي(. ختبار ال ثلا اللد دي مم الابات :  -5
  ختبار اةنتقال لج و الللامات :  الت ا ج(.  دررة(. -1
  ختبار الدخائر المرقدة :  الت الجق(.  (. -7

 (2مرلجق   -ا ختبارات المهارية ختتداا في :  -ب 
  ختبار اةداء المركلا :  الرشاقة خالرب  الركي(.  (.  -6
 أس علا دخائر متباعدة :  الدقة(. دررة(.  ختبار تمرير الكرة بالر -1
  ختبار ضرب الكرة بالرأس لمسالجات خأهاهات مختل ة :  الق ة خالمسالجة(. دررة(.  -3
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  ختبار تن ي  الكرة بالرأس خلآكار عدد مم المرات داخا الدائرة:  ا  ساس خالتحكي(. دررة(. -2
 خفي ا زء اةيمم منه :  الدقة( . دررة(.  ختبار دقة ت  يلا الكرة بالرأس علا مرما مقسي  -5
  ختبار دقة ت  يلا الكرة بالرأس خفي رزء محدد مم المرما :  الدقة(. دررة(.  -1
 : الدراسات الست لاعية : 1-2

( لعددبين مددم مجتددد  البحددإ خمددم خددارج عينددة البحددإ  7  تن يدد  الدراسددات ا سددت لاعية علددا عينددة ق امهددا   
 اةساسية.

 لدراسة الست لاعية اةخ  : : ا 1-2-6
 -بملللا نادي ك ري الرياضي بهد  : 1065\61\6   رراء ه ر الدراسة الست لاعية بتاريخ 

التأكددد مددم صددلا ية اةرهددزة خاةدخات المسددتخدمة في ا ختبددارات خ التلددر  علددا ألجضددا ال ددرو ال ددحيحة     
سداعديم علدا كي يدة تن يد  ا ختبدارات خ كتهدا        ةرراء القياسات عدليداَ خترتيدلا هد ر القياسدات خ تددريلا الم     

ن ا ي الق  ر خالضلف في اةرهزة خاةدخات المسدتخدمة ختلالجيهدا خعلارهدا. ختددريلا المسداعديم علدا اريقدة        
 تستيا نتائج ا ختبارات في  ستدارات التستيا لضداج دقة القياس. 

 الدراسة الست لاعية الاانية :  1-2-1
ن ددس اللينددة   بمللددلا النددادي ك ددري الرياضددي علددا     1/61/1065ت لاعية بتدداريخ أرريدد  هدد ر دراسددة ا سدد   

 ا ست لاعية بهد :
للتأكددد مددم صددلا ية اةدخات المسددتخدمة خددلال ال  دددات التدريبيددة خ التأكددد مددم  مكانيددة تن يدد  التدددريبات    
خمد  مناسبتها للينة البحإ لم  يإ   تن ي  نمالاج مم التدريبات المستخدمة في التندامج خهريبهدا علدا ألجدراد     

دراسة اةساسية خملرلجة مت سد   مدم اةداء   اللينة ا ست لاعية لملرلجة مد  مناسبتها خأسل ب تن ي ها خلال ال
ال حيح خال للدي لكدا تمدريم علدا  ددر خملرلجدة لجد ة الرا دة بدين كدا تمدريم  الرا دة ا يجابيدة( ختحديدد كي يدة                
ا نتقال مدم تددريلا ةخدر خدلال تن يد  ال  ددة التدريبيدة خأيضداَ التلدر  علدا  مدم تن يد  ال  ددة دخج ا خدلال               

 ال  دة التدريبية.  بأ منة كا رزء مم أرزاء

 : التنامج التدريبي : 1-5
قبا خض  التنامج التدريبي كاج لبد مم تحديد الهد  منه خالتلر  علا اةسس ال  يتي  تباعها عند خض   

 (6التنامج التدريبي . مرلجق  
 أ: هد  التنامج :

ناشيء نادي  ك ري( الرياضي تحد   يهد  التنامج التدريبي    تحسين أداء ضرب الكرة بالرأس لد  لعبي 
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( سنة مم خلال ت ديي برنامج تدريبي مق   لت  ير القدرات البدنية خالمهارية المسداهدة في تحسدين مهدارة    61 
 ضرب الكرة بالرأس خبتسخدام اريقة التدريلا ال  ي مرت   خمنخ ض الهدة خالتكراري .

 ب: أرزاء ال  دة التدريبية :
 ( و .60شر  الهد  مم ال  دة التدريبية الي مية (.   رراءات  دارية:   -6
 ( و .65مر لة ا عدادي:   ا  اء ( التهي ة البدنية ةرزاء ا سي.  -6
 ( و .15المر لة الرئيسي:   ا عداد المهاري   ضرب الكرة بالرأس ( لم ا عداد البدني (.    -1
 (و .60ال بيلية(  االت خمهي لم خرري اق يف.  المر لة اقتامي:   تهي ة ا سي للل دة للحالة -3

تهددابة شددكا أداء التدرينددات اقاصددة مدد  ابيلددة اةداء في مهددارة ضددرب الكددرة بددالراس لم بحيددإ تلدددا        -63
 اللضلات لجا مسار  ركي خ مني مهابه للأداء أثناء المنالجسة.

 أسابي  60محت   مت يرات التنامج خت بيقها خلال  (1ردخل  
 دريلامرا ا الت

 
 مك نات التنامج 

مر لة تأسيس 
الق ة اللضلية 

 باةثقال

مر لة ا عداد  مر لة ا عداد اقاص
للدخ ل 

 للدنالجسات
لج ة الت  ير 

 اةخ 
لج ة الت  ير 

 الاانية
 60 9 1 7 1 5 2 3 1 6 أسابي 

           ا  اء
           المرخنة
           الت الجق

           الت ا ج الركي
           تحدا الق ة لم أثقال خمقاخمات

           بلي م ي
           السرعة
           الرشاقة

           مهاري لجردي
           مهاري  خري

           مهاري جماعي
           تهدئة
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أسابي  تهدا مر لة التأسديس للقد ة   60( اقاص بمحت   مت يرات التنامج خت بيقها خلال 1يهير ردخل   
اللضلية باةثقال خمر لة ا عداد اقاص ل  ة الت  ير اةخ  خلج ة الت  ير الاانية للدخ ل    مر لة المنالجسدة  

 خيهير أيضاَ    مك نات التنامج التدريبي المستخدم .
 : الدراسة اةساسية : 1-1
 القياس القبلي :  -أ 

ألجدراد عيندة البحدإ البدالغ      لمت يرات قيدد الدراسدة علدا    1065\61\2-3القبلية في ال  ة مم     رراء القياسات
لجددري( الرياضددي خأسددتدرت يدد مين يدد م لقيدداس  ک( لعبدداًلم خأرريدد  ا ختبددارات علددا ملاعددلا نددادي   61  عددددهي

علا الدررات ال    دل ا  ا ختبارات البدنية خي م لقياس ا ختبارات المهاريةلم خ   الا  ألجراد اللينة جميلهي 
عليهددا في ا ختبددارات المسددتخدمة قيددد البحددإ ختهدددا ا ختبددارات البدنيددة خا ختبددارات المهاريددة قبددا التتربددة       

ت البدنيددة خالمهاريددة قبددا  خا ددداخل التاليددة ت ضددح الت صدديف ا   ددائا لبيانددات عينددة البحددإ لجددا ا ختبددارا     
 .التتربة

 (3ردخل  
 ت عينة البحإ لجا  ا ختبارات البدنية( قبا التتربةالت صيف ا   ائا لبيانا

 ا ختبارات

 الدللت ا   ائية للت صيف

المت س  
 السابا

 النحرا 
 المليار 

ملاما 
 الت ل ح

ملاما 
 اللت اء

 01ك6 22ك1 16ك0 11ك2 م  السرعة ا نتقالية( ثانية30أختبار عدخ 

 اللضلية للررلين(الابات  القدرة أختبار ال ثلا اللريض مم 
 م 

 17ك0 23ك6 52ك0 60ك1

 67ك0- 13ك0- 51ك1 11ك19 أختبار مرخنة رلج  ا    عاليا مم النب ا   مرخنة( سي

 33ك0- 16ك0- 26ك6 19ك11 أختبار ا ري الزرزارا ب ريقة بارخ  الرشاقة( ثانية

( الابات  القدرة اللد دية للررلينأختبار ال ثلا اللد دي مم 
 سي

 79ك0- 30ك0 10ك1 71ك37

 01ك0 01ك6- 91ك1 12ك37 دررة(50أختبار دررة ت ا ج ال ثلا لج و الللامات  

 05ك0- 65ك0- 11ك1 52ك31 دررة(50أختبار دررة ت ا ج الابات لج و الللامات  

 15ك0- 50ك0- 33ك0 73ك5 اختبار الدخائر المرقدة  الت الجق(  ثانية
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( خاقاص بتعتدالية بيانات عينة البحإ لجا  ا ختبارات البدنية( قبا التتربة أج ملاملات 3يتبين مم ردخل  
( مما يدل علدا أج القياسدات المستخل دة قريبدة مدم ا عتداليدة  يدإ أج        01ك6    79ك0-ا لت اء ت اخ  مابين  

 01ك6-ا مم ال  ر. كدا بلغ ملامدا الدت ل ح مدا بدين      . ختق ب رد3±قيي ملاما ا لت اء ا عتدالية ت اخ  مابين 
( . خه ا يلنا اج ت ب ب المنحنا ا عتدا  يلتت مقب لَ خلجا المت س  خليس مت ب با ةعلدا خل ةسد ا   22ك1ا  

 مما يؤكد  عتدالية بيانات ألجراد مجد عة البحإ لجا  ا ختبارات البدنية( قبا التتربة . 
 (2ردخل  

 ا   ائا لبيانات عينة البحإ لجا  ا ختبارات المهارية( قبا التتربةالت صيف 

 ا ختبارات

 الدللت ا   ائية للت صيف

المت س  
 السابا

النحرا  
 المليار 

ملاما 
 الت ل ح

ملاما 
 اللت اء

 62ك0- 11ك0- 01ك6 15ك16  ختبار اةداء المركلا  الرشاقة خالرب  الركا( ثانية

 31ك0 96ك0- 79ك0 71ك0 الكرة بالرأس علا دخائر متباعدة  الدقة( دررة  ختبار تمرير

 ختبددار ضددرب الكددرة بددالرأس لمسددالجات خ اهاهددات مختل ددة       
  الق ة خالمسالجة( دررة

 79ك0 11ك0- 15ك0 11ك1

 ختبددار تن ددي  الكددرة بددالرأس ةكاددر عدددد مددم المددرات داخددا     
 دائرة  ا  ساس خالتحكي( عدد

 91ك0 71ك0 03ك1 19ك1

 ختبددار دقددة ت دد يلا الكددرة بددالرأس علددا مرمددا مقسددي خلجددا    
 ا زء اليمم منه  الدقة( دررة

 11ك0 39ك0- 71ك0 51ك0

 ختبار دقة ت  يلا الكرة بالرأٍس خلجا رزء محدد مم المرما 
  الدقة( دررة

 29ك0 31ك6- 51ك0 79ك0

 الختبددارات المهاريددة( قبددا التتربددة أج   ( خاقدداص بتعتداليددة بيانددات عينددة البحددإ لجددا    2يتددبين مددم ردددخل   
. ختقد ب رددا مدم    3±ملاملات ا لت اء قريبة مم ا عتدالية  يإ أج قيي ملامدا اللتد اء ا عتداليدة تد اخ  مدابين      

( . خهدد ا يلنددا أج ت بدد ب المنحنددا ا عتدددالي يلتددت  71ك0ا   31ك6-ال دد ر. كدددا بلددغ ملامددا الددت ل ح مددا بددين   
 س  خليس مت ب باَ ةعلا خل ةس ا مما يؤكد  عتدالية ألجدراد مجد عدة البحدإ لجدا  ا ختبدارات      مقب لَ خلجا المت

 المهارية( قبا التتربة .
 



 الرياضية ةیالترب ةیول لكللمؤتمر الدولي الأعدد خاص  (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                     
 
 
 

 

 

 

949 

 ب: ت بيق التنامج : 
خالد   سدت رق     1061\1\9  1065\61\5  تن ي  التندامج التددريبي علدا ألجدراد عيندة البحدإ في ال د ة مدم         

 دقيقة .610تدريبية في اةسب   بزمم ( خ دات 3( أسابي  ب اق   60 

 ج: الختبار البيني :
خأرري   1061 \6\1-7ألجراد عينة البحإ في المدة مم  لمت يرات قيد الدراسة علا    رراء القياسات البينية
( خ ددة  65( أسدابي  مدم تن يد  التندامج التددريبي خبلدد        5لجدري( الرياضدي بلدد     کالقياسات علا ملاعلا نادي  

 يةلم خأستدرت ي مين ي م لقياس ا ختبارات البدنية خي م لقياس ا ختيارات المهارية .تدريب
 د: الختبار البلدي :

    1061 \1\66-60ألجددراد عينددة البحددإ في ال دد ة    لمددت يرات قيددد الدراسددة علددا      رددراء القياسددات البلديددة 
( 30ي  مم تن ي  التنامج التدريبي خبلد  ( أساب60لجري( الرياضي بلد  کخأرري  القياسات علا ملاعلا نادي  

  خ دة تدريبيةلم خأستدرت ي مين ي م لقياس ا ختبارات البدنية خي م لقياس ا ختبارات المهارية.
 عاشراً : أرزاء ال  دة التدريبية :

 -( علا أج ال  دة التدريبية تنقسي    ثلا  أرزاء :6997ي ضح أب  الللا عبد ال تا   
التهي ة البدنية خال سي ل رية للددارسة الرياضية خالتهي ة لمجد عدة اةداءات   علا ادي : خيهداا زء ا عد

 الركية المركبة التا ستتضدنها ال  دة التدريبية . 

ا زء الرئيسي : خيهدا علا تدريبات متن عة  مهارية لمبدنية( خمتدررة ال ل بة تهدد     ت د ير القددرات    
 ختحسين أداء مهارة ضرب الكرة بالرأس .البدنية  قيد البحإ 

   6ا زء اقتامي : خيهدا علا تدريبات أس خاء تهد     ع دة اللاعلا للحالة ال بيلية .
   ادي عهر: اةرهزة خاةدخات المستخدمة في التنامج التدريبي :

ساعات  يقا  تقيس الدزمم ةقدرب   -خرا م . -( . 2صالجرة عدد  -( صبغ1ملللا كرة القدم قان نية عدد    -
 -( . 30شدد اخص بلاسددتيكية عدددد  -ميددزاج اددبي . -شددري  لصددق .-اباشددير .-( . 3مددم ثانيددة عدددد  600\6

كاميرا لجيدي  عددد  -( . 3مقاعد س يدية عدد  -شري  قياس .  - ستدارات جم  خت ريغ البيانات.-رص لم  با 
كدرات قددم قان نيدة عددد     -( . 6مرمدا كدرة اليدد عددد      -( . 61صناديق خهبية مختل ة ا رت اعدات عددد     -( .1 

                                                           

لم 6997اةسددس ال سددي ل رية لم ال بلددة اةخ لم دار ال كددر اللربددالم القدداهرةلم  -اللددلا أ ددد عبددد ال تددا : التدددريلا الرياضددا   أبدد  -2
  .111ص
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-( . 1كرات ابية عددد    -بار الديدي .-( . 61  ارز مختل ة الرت اعات عدد   -( .61دامبلز عدد  -( . 10 
 مقاعد س يدية .

 ة :ثاني عهر: الملا ات ا   ائي
 أستخدم البا ااج الملا ات ا   ائية التالية : 

مقاييس النزعة المركزية  مت سد   سدابيلم ال سدي لم ا نحدرا  المليداريلم ملامدا اللتد اءلم ملامدا الدت ل ح(          
( لجددا  هددار خا ددد .  ختبددار اقددا لجددرو ملندد ي     ANOVAالنسددبة الم  يددة للتحسددم خال ددرخو .تحليددا التبددايم     

 L.S.D.) 

 خمناقهة نتائج ا ختبارات البدنية :أخلً: عرا 

 أ: تحليا التبايم بين القياسات  القبلي خالبيني خالبلدي( للدتد عة التتريبية لجا المت يرات البدنية .
 

 (5ردخل  
( بين القياسات الالاثة  القبلي خالبيني خالبلدي( في ا ختبارات البدنية للينة ANOVAتحليا التبايم  

 البحإ

  در التبايمم ا ختبارات
دررات 
 الرية

مجد   
 المربلات

مت س  
 المربلات

 قيدة  
مست   
 الملن ية

 الدللة

م 30أختبار عدخ 
 السرعة ا نتقالية( 

 ثانية

 دال 00ك0 *26ك15 97ك6 95ك3 1 بين القياسات

 03ك0 52ك6 56 داخا القياسات
   

 29ك5 53 المجد  
    

أختبار ال ثلا 
اللريض مم الابات 

 القدرة اللضلية 
 للررلين( م 

 دال 00ك0 *12ك79 11ك0 51ك0 1 بين القياسات

 003ك0 61ك0 56 داخا القياسات
   

 73ك0 53 المجد  
    

أختبار مرخنة رلج  
ا    عاليا مم 

النب ا   مرخنة( 
 سي

 دال 00ك0 *21ك613 91ك720 91ك6216 1 بين القياسات

 00ك1 10ك301 56 داخا القياسات
   

 67ك6711 53 المجد  
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أختبار ا ري 
الزرزارا ب ريقة 
 بارخ  الرشاقة( ثانية

 دال 00ك0 *21ك51 51ك53 02ك607 1 بين القياسات

 01ك6 06ك51 56 داخا القياسات
   

 05ك659 53 المجد  
    

أختبار ال ثلا 
اللد دي مم الابات 

 القدرة اللد دية 
 للررلين ( سي

 دال 00ك0 *16ك79 12ك106 11ك6103 1 بين القياسات

 51ك7 25ك315 56 داخا القياسات
   

 73ك6511 53 المجد  
    

أختبار دررة ت ا ج 
ال ثلا لج و الللامات 

 دررة(50 

 دال 00ك0 *11ك59 53ك115 07ك536 1 بين القياسات

 25ك2 62ك117 56 داخا القياسات
   

 10ك751 53 المجد  
    

ت ا ج أختبار دررة 
الابات لج و 

 دررة(50الللامات  

 دال 00ك0 *03ك12 65ك116 36ك511 1 بين القياسات

 35ك3 12ك670 56 داخا القياسات
   

 95ك731 53 المجد  
    

اختبار الدخائر 
المرقدة  الت الجق(  

 ثانية

 دال 00ك0 *32ك326 17ك10 72ك26 1 بين القياسات

 01ك0 61ك3 56 داخا القياسات
   

 11ك22 53 المجد  
    

 61ك3=  05ك0*ملن   عند مست   
 

( بين القياسات الالاثة  القبلدي خالبديني خالبلددي(    ANOVA( اقاص بتحليا التبايم  5يتضح مم ردخل   
في ا ختبارات البدنية للينة البحإلم خر د لجرخو ملن ية بين القياسات الالاثة في جمي  ا ختبارات البدنيدةلم  يدإ   

لم خلتحديدد  05ك0ا دخليدة عندد مسدت       F( خه ر القيدة أكت مم قيدة 32ك326ا   21ك51بل   قيدة   ما بين  
ة ال رخو بين القياسات الالاثة  القبلي خالبيني خالبلدي( في ا ختبارات البدنية    ستخدام  ختبار أقا لجرو ملن ي

 . (1لجا ردخل   LSDملن   
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 (1ردخل  
ملن ية ال رخو بين القياسات الالاثة  القبلي خالبيني خالبلدي( في اةختبارات البدنية للينة البحإ بتستخدام 

 LSDملن    أختبار أقا لجرو

 القياسات ا ختبارات
المت س  
 السابا

النجرا  
 المليار 

قيدة  دللة ال رخو بين المت س ات
LSD بلد  بينا قبلا 

م  السرعة 30أختبار عدخ 
 ا نتقالية( ثانية

 16ك0 95ك2 قبلي
 

 61ك0 *11ك0 *31ك0

 → 69ك0 59ك2 بيني
 

 *30ك0
 

 → → 60ك0 19ك2 بلدي
  

ال ثلا اللريض مم أختبار 
الابدددات  القددددرة اللضدددلية 

 للررلين( م 

 07ك0 19ك6 قبلي
 

 02ك0 *12ك0 *60ك0

 → 01ك0 99ك6 بيني
 

 *62ك0
 

 → → 05ك0 63ك1 بلدي
  

أختبددار مرخنددة رلجدد  ا دد   
عاليدددددددا مدددددددم النب دددددددا   

  مرخنة( سي

 51ك1 71ك30 قبلي
 

 12ك6 *51ك61 *07ك2

 → 75ك1 79ك32 بيني
 

 *56ك1
 

 → → 97ك6 30ك23 بلدي
  

أختبددار ا ددري الزرزارددا 
ب ريقدددة بدددارخ  الرشددداقة(   

 ثانية

 26ك6 19ك17 قبلي
 

 11ك0 *25ك3 *12ك6

 → 15ك0 25ك15 بيني
 

 *16ك6
 

 → → 16ك0 12ك13 بلدي
  

أختبدددار ال ثدددلا اللدددد دي   
مدددددددم الابدددددددات  القددددددددرة  

 اللد دية للررلين ( سي

 10ك1 71ك31 قبلي
 

 12ك6 *56ك66 *12ك2

 → 79ك1 11ك26 بيني
 

 *17ك1
 

 → → 15ك1 19ك21 بلدي
  

أختبار دررة ت ا ج ال ثلا 
 دررة(50لج و الللامات  

 91ك1 71ك31 قبلي
 

 26ك6 *11ك7 *79ك3

 → 11ك6 57ك21 بيني
 

 *19ك3
 

 → → 21ك6 21ك21 بلدي
  

أختبددددددار دررددددددة تدددددد ا ج  
الابدددددات لجددددد و الللامدددددات  

 دررة(50 

 11ك1 22ك39 قبلي
 

 13ك6 *15ك7 *09ك3

 → 75ك6 53ك21 بيني
 

 *71ك2
 

 → → 33ك6 19ك27 بلدي
  

اختبدددار الددددخائر المرقددددة   
  الت الجق(  ثانية

 33ك0 53ك1 قبلي
 

 67ك0 *65ك1 *60ك6

 → 61ك0 23ك5 بيني
 

 *05ك6
 

 → → 10ك0 31ك2 بلدي
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( اقاص بملن ية ال رخو بين القياسات الالاثة  القبلي خالبديني خالبلددي( في ا ختبدارات    1يتضح مم ردخل  
 .LSDالبدنية للينة البحإ بتستخدام  ختبارأقا لجرو ملن   

ت  و القياس البيني علا القياس القبلي بهكا ملن ي . لجا  ين ت  و القياس البلددي علدا القيداس القبلدي     
 كا ملن ي خلالت لجا جمي  ا ختبارات البدنية قيد البحإ .خالبيني به

 (7ردخل  
 نسبة الم  ية لل رخو % بين القياسات الالاثة  القبلي خالبيني خالبلدي( في ا ختبارات البدنية للينة البحإ

 القياسات ا ختبارات
المت س  
 السابا

النجرا  
 المليار 

 لاثةنسبة الم  ية لل رخو % بين القياسات الا

 بلد  بينا قبلا

م  السدددرعة 30 ختبدددار عددددخ  
 ا نتقالية( ثانية

 16ك0 95ك2 قبلي
 

 %33ك63- %17ك7-

 69ك0 59ك2 بيني
  

 %52ك1-

 60ك0 19ك2 بلدي
   

 ختبددار ال ثددلا اللددريض مددم    
الابدددددات  القددددددرة اللضدددددلية  

 للررلين( م 

 07ك0 19ك6 قبلي
 

 %70ك61 %19ك5

 01ك0 99ك6 بيني
  

 02ك7

 05ك0 63ك1 بلدي
   

 ختبدددار مرخنددددة رلجددد  ا دددد     
عاليددا مددم النب ددا   مرخنددة(    

 سي

 51ك1 71ك30 قبلي
 

 %95ك20 %15ك63

 75ك1 79ك32 بيني
  

 %21ك12

 97ك6 30ك23 بلدي
   

 ختبددددار ا ددددري الزرزارددددا  
 ب ريقة بارخ  الرشاقة( ثانية

 26ك6 19ك17 قبلي
 

 %12ك61- %72ك1-

 15ك0 25ك15 بيني
  

 %33ك1-

 16ك0 12ك13 بلدي
   

 ختبددار ال ثددلا اللددد دي مددم    
الابدددددات  القددددددرة اللد ديدددددة  

 للررلين ( سي

 10ك1 71ك31 قبلي
 

 %19ك36 %61ك63

 79ك1 11ك26 بيني
  

 03ك61

 15ك1 19ك21 بلدي
   

 ختبددار دررددة تدد ا ج ال ثددلا    
 دررة(50لج و الللامات  

 91ك1 71ك31 قبلي
 

 %10ك69 %77ك9

 11ك6 57ك21 بيني
  

 %62ك9

 21ك6 21ك21 بلدي
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 ختبددار دررددة تدد ا ج الابددات   
 دررة(50لج و الللامات  

 11ك1 22ك39 قبلي
 

 %90ك69 %13ك7

 75ك6 53ك21 بيني
  

 %69ك66

 33ك6 19ك27 بلدي
   

 ختبددددددار الدددددددخائر المرقدددددددة 
  الت الجق(  ثانية

 33ك0 53ك1 قبلي
 

 %91ك31- %15ك61-

 61ك0 23ك5 بيني
  

 %32ك69-

 10ك0 31ك2 بلدي
   

( خاقداص بنسدبة الم  يدة لل درخو % بدين القياسدات الالاثدة  القبلدي         1( خالهدكا البيداني    7يتبين مم ردخل  
خالبيني خالبلدي( في ا ختبارات البدنية للينة البحإ. نسبة ال رخو بين القياس القبلي خالبديني تراخ د  مدا بدين     

% كددا  21ك12% ا  33ك1تراخ   نسبة ال رخو بين القياس البيني خالبلدي مدا بدين   % لجا  ين 15ك61% ا  19ك5
 %.95ك20% ا  12ك61تراخ   نسبة ال رخو ما بين القياس القبلي خالبلدي ما بين 

 
 
 مناقهة ال را اةخل : -أ

خالبيني خالبلدي( في ( خاقاص بتحليا التبايم بين القياسات الالاثة  القبلي 7( خ  1( خ  5يتبين مم ا داخل 
ا ختبارات البدنية للينة البحإلم خر د لجرخو ملن ية بين القياسات الالاثة في جمي  ا ختبارات البدنية   السرعة 

 -مرخنددة رلجدد  ا دد   عاليدداً مددم ا نب ددا   -القدددرة اللضددلية للددررلين   ال ثددلا اللددريض مددم الابددات(  -ا نتقاليددة 
درردة تد ا ج    -القددرة اللد ديدة للدررلين  ال ثدلا اللدد دي مدم الابدات(         -ارخرشاقة ا ري الزرزاردي ب ريقدة بد   

ت الجددق   ختبددار الدددخائر   -دررددة( 50دررددة تدد ا ج الابددات لجدد و الللامددات     -دررددة(  50ال ثددلا لجدد و الللامددات   
 % لجددا  ددين 15ك61% ا  19ك5المرقدددة( ثانيددةلم  يددإ بل دد  نسددبة ال ددرخو بددين القيدداس القبلددي خالبدديني مددا بددين      

% كدا تراخ   نسبة ال درخو مدا بدين    21ك12% ا  33ك1تراخ   نسبة ال رخو بين القياس البيني خالبلدي ما بين 
%.لم خيررد  البا دإ هد ر النتدائج    تدأثير برندامج التددريبي        95ك20% ا  12ك61القياس القبلدي خالبلددي مدا بدين     

 البحإ .المق   خال ي أد     تحسم نتائج ا ختبارات البدنية قيد 
( خالتددا ت صددل     أج التدددريلا بأسدداليلا   16(  1001ختت ددق هدد ر النتددائج خنتددائج دراسددة  سددم  بددراهيي      

مختل ة له تأثيراَ  يجابياً بدللة ملن ية علا المست   الرقدي لمتسابقا ال ثلا ال  يا لد  عيندة البحدإلم كددا أج    
ا القددرات البدنيدة اقاصدة لدد  عيندة البحدإلم خأج  سدتخدام        التدريلا المتن   له تأثيراَ  يجابياَ بدللة ملن ية علد 

( أسابي  ب اق  أرب  مرات أسب عياً يلتت عاملًا لجلالً لجدا ت د ر القددرات    1برنامج التدريلا المتن   بتنتظام خلمدة 
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د  بين البدينة خالمست   الرقديلم كدا أج التدريلا المتن   مم ألجضا أساليلا ت  ير القدرات البدينة  يإ أنه يج
لج ائد التدريلا باةثقال خلج ائدد التددريلا بالمقاخمدات خالبليد م ي ملداً لجيددا يسددا بالتددريلا المركدلالم لجدا  دين            
تباين  نسبة التقدم لمت س ات المت يرات البدنية خلال لج ة ت بيق التندامج خلكنهدا تتناسدلا من قيداً مد  شددة       

 6القدرات البدنية خالمست   الرقديقة اردية بين ت  ير برنامج التدريلا المركلا خمدة تن ي  التنامجلمخر د علا
( خالتدا هددلج     التلدر  علدا تدأثير التددريلا       667(  1000  1ختت ق ه ر النتدائج خنتدائج دراسدة ممددخ  سدلد     

 البلي م ي علا تحسين القدرة اللضلية خق ة خدقة الت  يلا لناش ا كرة القدم " 
التدريبي المق   أثر  يجابياً علا القدرة اللضلية خق ة خدقة الت د يلا لدد    خت صل  النتائج    أج التنامج 

 ناش ي كرة القدم .
ملن ية في  ختبارات  الق دز اللدد دي لسداررن (  الق دز      3ختتداشا ه ر النتائج خنتائج دراسة لجي ا ال ائلي

يبيددة خهدد ا يلدد د ا  تددأثير هدد ر اللددريض مددم الابددات( خ دقددة أداء مهددارة الللددلا بددالرأس خ ل ددا  المجد عددة التتر
التدريندات علددا ت دد ير القد ة اللضددلية للددررلين اةمدر الدد ي يددؤدي    ربد  هدد ا الت دد ر مد  دقددة اةداء ليكدد ج لاا      

 م ل ل أكار  يجابية للاعبين نح  اةداء اةلجضا في المناخلة خ التهديف.
   التلدر  علدا أثدر برندامجين للتددريلا      خالتدا هددلج     2ختت ق ه ر النتدائج خنتدائج دراسدة أسدامة أبد  ابدا        

البلي م ي أ دهدا بتستخدام تحليا القدرة خدخر باةسل ب المتداخل علا بلض مت يرات اةداء في ال ثلا الالاثدي  
خت صل  النتائج    لجاعلية التدريبات البلي م ي داخا برامج تدريلا ال ثدلا الالاثدي في تحسدين القددرات البدنيدة      

صددة بال ثددلا الالاثددي خألهددرت النتددائج تحسددين القدددرات اللضددلية لل ددر  السدد لي للتسدديلم خالدد ي  خالمهاريددة اقا
 تمال  في تحسين مست يات الق ة المنتتة خسرعة  ركة مركز ثقا ا سي خ مم اةداء . 

رهدة  خير  البا إ أج التدريلا باةثقال أصبح في ال  ة اةخيرة له دخر هام خكبير ضدم برامج التددريلا الم     
 عداد اللاعبين في كرة القدم بلد أج أ د  ق زة كبيرة مم خلال ما خصل   ليه أكار مهارة كدرة القددم مدم مسدت       
عددال ك دا ضددا بدد لت كددا اةسدداليلا القديمددة الملارضددة  سددتخدام التدددريلا باةثقددال لبدداقي اةللدداب خاةنهدد ة          

                                                           

المجد: تأثير  ستخدام التدريلا المتن   لجا ت د ير القددرات البدنيدة اقاصدة خالمسدت   الرقددا        سم  براهيي عبد الديد أب   - 6
 .16لمص1001لمتسابقا ال ثلا ال  يالم رسالة مارستيرلم كلية ال بية الرياضيةلم رامله ان الم

اشد ا كدرة القددملم مجلدة     ممدخ  محددد سدلدك تاثيرالتددريلا البليد م ي علدا تحسدين القددرة اللضدلية خقد ة خدقدة الت د يلا لن            - 1
 .667لم ص1000بح   ال بية الهاملةلم المجلد اةخل للن ف اةخللم كلية ال بية الرياضية للبناتلم راملة الزقا يقك 

لجي ددا ياسددين الدد ائليك تددأثير اسددتخدام بلددض تمرينددات البليدد م ك لت دد ير القدد ر اللضددليه للددررلين خ دقددة أداء مهددارة الللددلا    - 3
 .71لمص 1063لهباب بكرة القدملم بحإ منه رلم مجلة كلية ال بيةلم رامله خاس لم بالرأس للاعبين ا

أسامة محدد أب  اباك أثر تقنين التدريبات البلي م ي بتستخدام التحليدا القددرة علدا بلدض المدت يرات الديناميكيدة لدلأداء في          - 2
 .1لم ص6999مسابقة ال ثلا الالاثيلم رسالة دكت رار  ير منه رةلم راملة اةسكندريةك
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التددريلا باةثقدال للناشد ين يحدد مدم  دركتهي       الرياضية بلد أج كان  مقت رة علدا رياضدات خاصدة ملتقددة  ج     
 خيقلا مم سرعتهي خيزيد مم ت للا عضلاتهي 

خينقص مم المد  الركي للد اصا    رانلا سدرعة لهد ر التلدلا خلكدم التتدارب خالدراسدات أردتت اللتندة         
 اةثقال .ال بية التابلة للإتحاد الدخلي لرلج  ا ثقال علا  علاج  يجابية النتائج خلجلالية التدريلا ب

لجالتدريلا باةثقال يهير    أسل ب للتدرينات البنائية خيؤدي باةثقال الرة أخ بداةرهزة خاصدة ملددة لهد ا      
ال را بهد   يادة الق ة اللضلية خالبناء الهيكلي اللام للتسي. خمم ا دير بال كر أج للبة كرة القدم تحتداج  ل  

مناسددبة تمكندده مددم المقاخمددة خالت لددلا علددا اق ددي خددلال عدليددة   أج يكدد ج اللاعددلا لاخ قدد ة عاليددة خكتلددة عضددلية
 ا  تكاك .

 ثانياَ: عرا خمناقهة نتائج ا ختبارات المهارية:
 ب: تحليا التبايم بين القياسات  القبلي خالبيني خالبلدي( للدتد عة التتريبية لجا المت يرات المهارية.    

 
  (1ردخل  

سات الالاثة  القبلي خالبيني خالبلدي( في ا ختبارات المهارية للينة ( بين القياANOVAتحليا التبايم  
 البحإ

 م در التبايم ا ختبارات
دررات 
 الرية

مجد   
 المربلات

مت س  
 المربلات

 قيدة  
مست   
 الملن ية

 الدللة

 ختبددددددار اةداء المركددددددلا 
 الرشاقة خالرب  الركا( 

 ثانية

 دال 00ك0 *59ك15 32ك11 11ك671 1 بين القياسات

 06ك6 25ك56 56 داخا القياسات
   

 63ك112 53 المجد  
    

 ختبدددددار تمريددددددر الكددددددرة  
بددددددالرأس علددددددا دخائددددددر   

 متباعدة  الدقة( دررة

 دال 00ك0 *19ك21 15ك62 30ك19 1 بين القياسات

 35ك0 17ك67 56 داخا القياسات
   

 91ك21 53 المجد  
    

 ختبدددددار ضدددددرب الكدددددرة   
خ بددددددددالرأس لمسددددددددالجات  

اهاهدددات مختل دددة  القددد ة 
 خالمسالجة( دررة

 دال 00ك0 *32ك626 55ك71 60ك625 1 بين القياسات

 56ك0 61ك11 56 داخا القياسات
   

 17ك676 53 المجد  
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 ختبدددددار تن دددددي  الكدددددرة 
بدددالرأس ةكادددر عددددد مدددم  
المددددددرات داخددددددا دائددددددرة  
  ا  ساس خالتحكي( عدد

 دال 00ك0 *55ك631 01ك569 03ك6031 1 بين القياسات

 10ك3 15ك693 56 داخا القياسات
   

 11ك6136 53 المجد  
    

 ختبدددددار دقدددددة ت ددددد يلا  
الكرة بالرأس علدا مرمدا   
مقسددي خلجددا ا ددزء اليمددم 

 منه  الدقة( دررة

 دال 00ك0 *31ك11 51ك10 61ك26 1 بين القياسات

 30ك0 31ك65 56 داخا القياسات
   

 51ك51 53 المجد  
    

 ختبدددددار دقدددددة ت ددددد يلا  
الكددرة بددالرأٍس خلجددا رددزء  
محدد مم المرمدا  الدقدة(   

 دررة

 دال 00ك0 *21ك15 01ك13 02ك21 1 بين القياسات

 17ك0 72ك63 56 داخا القياسات
   

 71ك59 53 المجد  
    

 61ك3=  05ك0*ملن   عند مست   
( بين القياسات الالاثدة  القبلدي خالبديني خالبلددي(     ANOVA( خاقاص بتحليا التبايم  1يتبين مم ردخل  

في ا ختبارات المهارية للينة البحإ لم خرد د لجدرخو ملن يدة بدين القياسدات الالاثدة في جميد  ا ختبدارات المهاريدةلم          
لم 05ك0ا دخليددة عنددد مسددت    F( خهدد ر القيدددة أكددت مددم قيدددة 32ك626ا   19ك21 يددإ بل دد  قيدددة   مددا بددين  

ن يددة ال ددرخو بددين القياسددات الالاثددة  القبلددي خالبدديني خالبلدددي( في الختبددارات المهاريددة    سددتخدام  خلتحديددد مل
 ( 69لجا ردخل   LSD ختبار أقا لجرو ملن ي 
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 (9ردخل  
ملن ية ال رخو بين القياسات الالاثة  القبلي خالبيني خالبلدي( في ا ختبارات المهارية للينة البحإ بتستخدام 

 LSD ختبار أقا لجرو ملن ي 

 القياسات ا ختبارات
المت س  
 السابا

النجرا  
 المليار 

قيدة  دللة ال رخو بين المت س ات
LSD بلد  بينا قبلا 

المركلا  ختبار اةداء 
 الرشاقة خالرب  الركا( 

 ثانية

 32ك6 15ك16 قبلي
 

 11ك0 *31ك2 *66ك1

 → 75ك0 72ك69 بيني
 

 17ك1
 

 → → 16ك0 27ك67 بلدي
  

 ختبار تمرير الكرة بالرأس 
علا دخائر متباعدة  الدقة( 

 دررة

 73ك0 71ك0 قبلي
 

 39ك0 *10ك6 *12ك0

 → 56ك0 11ك6 بيني
 

 *91ك0
 

 → → 29ك0 51ك1 بلدي
  

 ختبار ضرب الكرة بالرأس 
لمسالجات خ اهاهات مختل ة 

  الق ة خالمسالجة( دررة

 19ك0 11ك1 قبلي
 

 21ك0 *06ك2 *63ك1

 → 12ك0 26ك2 بيني
 

 *11ك6
 

 → → 57ك0 19ك1 بلدي
  

 ختبار تن ي  الكرة بالرأس 
ةكار عدد مم المرات داخا 
دائرة  ا  ساس خالتحكي( 

 عدد

 03ك1 19ك1 قبلي
 

 36ك6 *72ك60 *65ك5

 → 51ك6 02ك62 بيني
 

 *59ك5
 

 → → 12ك1 13ك69 بلدي
  

 ختبار دقة ت  يلا الكرة 
بالرأس علا مرما مقسي خلجا 

ا زء اليمم منه  الدقة( 
 دررة

 11ك0 51ك0 قبلي
 

 37ك0 *63ك1 *13ك6

 → 51ك0 79ك6 بيني
 

 *90ك0
 

 → → 21ك0 19ك1 بلدي
  

الكرة  ختبار دقة ت  يلا 
بالرأٍس خلجا رزء محدد مم 

 المرما  الدقة( دررة

 5ك0 39ك0 قبلي
 

 35ك0 *15ك1 *30ك6

 → 56ك0 19ك6 بيني
 

 *95ك0
 

 → → 52ك0 12ك1 بلدي
  

( اقاص بملن ية ال رخو بين القياسدات الالاثدة  القبلدي خالبديني خالبلددي( في الختبدارات       9يتبين مم ردخل  
 .LSDالمهارية للينة البحإ بتستخدام  ختبار أقا لجرو ملن   

ت  و القياس البيني علا القياس القبلي بهكا ملن ي . لجا  ين ت  و القياس البلددي علدا القيداس القبلدي     
 بهكا ملن ي خلالت لجا جمي  الختبارات المهارية قيد البحإ . خالبيني
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 (60ردخل  
 نسبة الم  ية لل رخو % بين القياسات الالاثة  القبلي خالبيني خالبلدي( في ا ختبارات المهارية للينة البحإ

 القياسات ا ختبارات
المت س  
 السابا

النجرا  
 المليار 

 ات الالاثةنسبة الم  ية لل رخو % بين القياس

 بلد  بينا قبلا

 ختبار اةداء المركلا 
 الرشاقة خالرب  الركا( 

 ثانية

 32ك6 15ك16 قبلي
 

 %05ك10- %11ك9-

 75ك0 72ك69 بيني
  

 %50ك66-

 75ك0 27ك67 بلدي
   

 ختبار تمرير الكرة بالرأس 
علا دخائر متباعدة  الدقة( 

 دررة

 73ك0 71ك0 قبلي
 

 %77ك130 %19ك607

 56ك0 11ك6 بيني
  

 %11ك59

 29ك0 51ك1 بلدي
   

 ختبار ضرب الكرة بالرأس 
لمسالجات خ اهاهات مختل ة 

  الق ة خالمسالجة( دررة

 19ك0 11ك1 قبلي
 

 %11ك675 %21ك93

 12ك0 26ك2 بيني
  

 %13ك21

 57ك0 19ك1 بلدي
   

  ختبار تن ي  الكرة بالرأس
ةكار عدد مم المرات داخا 

 ا  ساس خالتحكي(  دائرة
 عدد

 03ك1 19ك1 قبلي
 

 %16ك610 %93ك57

 51ك6 02ك62 بيني
  

 %16ك39

 12ك1 13ك69 بلدي
   

 ختبار دقة ت  يلا الكرة 
بالرأس علا مرما مقسي 

خلجا ا زء اليمم منه  الدقة( 
 دررة

 11ك0 51ك0 قبلي
 

 %31ك310 %12ك169

 51ك0 79ك6 بيني
  

 %11ك50

 21ك0 19ك1 بلدي
   

 ختبار دقة ت  يلا الكرة 
بالرأٍس خلجا رزء محدد مم 

 المرما  الدقة( دررة

 50ك0 39ك0 قبلي
 

 %91ك571 %33ك333

 56ك0 19ك6 بيني
  

 %16ك51

 52ك0 12ك1 بلدي
   

( خاقاص بنسبة الم  يدة لل درخو % بدين القياسدات الالاثدة  القبلدي خالبديني خالبلددي( في         60يتبين مم ردخل 
% ا  11ك9ا ختبددارات المهاريددة للينددة البحددإ. نسددبة ال ددرخو بددين القيدداس القبلددي خالبدديني تراخ دد  مددا بددين             

% كدا تراخ د   11ك59% ا  50ك66% لجا  ين تراخ   نسبة ال رخو بين القياس البيني خالبلدي ما بين 33ك333
 %.91ك571% ا  05ك10نسبة ال رخو ما بين القياس القبلي خالبلدي ما بين 
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 مناقهة ال را الااني : -ب 
( اقاص بتحليا التبايم بين القياسات الالاثة  القبلدي خالبديني خالبلددي(    60( خ  9( خ  1يتبين مم ا دخل   

دقددة تمريددر الكددرة   -في ا ختبددارات المهاريددة للينددة البحددإ   اةداء المهدداري المركددلا  الرشدداقة خالددرب  الركددي(    
 دراك ق ة خمسالجة خ هدار ضدرب الكدرة بدالرأس لجدا  هاهدات مختل دة علدا دخائدر           - بالرأس علا دخائر متباعدة

دقدة ت د يلا الكدرة بدالرأس علدا مرمدا        -تن ي  الكرة بالرأس ةكار عددد مدم المدرات داخدا دائدرة       -متباعدة 
ة بدين  دقة ت  يلا الكرة بالرأس خلجا رزء محدد مم المرما( خر د لجدرخو ملن يد   -مقسي خلجا ا زء اةيمم منه 

القياسات الالاثدة في جميد  ا ختبدارات المهاريدة . يدإ بل د  نسدبة ال درخو بدين القيداس القبلدي خالبديني مدا بدين               
% 11ك59% ا  50ك66% لجا  ين تراخ   نسبة ال رخو بدين القيداس البديني خالبلددي مدا بدين       33ك333% ا  19ك9

 %.91ك571% ا  05ك10بين كدا تراخ   نسبة ال رخو ما بين القياس القبلي خالبلدي ما 
خيرر  البا ااج ه ر النتدائج    تدأثير برندامج التددريلا البليد م ي خالتددريلا االمقاخمدات باةثقدال خالمتند            

 خال   أد     تحسم نتائج ا ختبارات المهارية قيد البحإ .
   أج التدريبات  ( أج الدراسات الالية تهيرEbben,Watts,Jensen,black 1006خيضيف  يبين خدخرخج 

المتن عة مدم ألجضدا التددريبات المسدتخدمة ةنده مدم خلالهدا يدتي ا دد  بدين لج ائدد تددريبات المقاخمدة ختددريبات               
                                                                                                                       .6البلي م ي 

( خالتددا هدددلج     التلددر  علددا تددأثير   9(  1001هدد ر النتددائج خنتددائج دراسددة  سددلام عددز الددديم      كدددا تت ددق 
 ستخدام تدريبات البلي م ي علا القدارت البدنية اقاصة بمهدارتي ضدرب الكدرة بدالرأس خرميدة التدداسلم خقدد        

بدنيدة اقاصدة بمهدارتي ضدرب     ت صل  النتائج    أج التدريلا البلي م ي له تأثير  يجابا علا تحسم القدرات ال
الكددرة بددالرأس خرميددة التددداسك كدددا أندده لهددا تددأثيراَ  يجابيدداً علددا تحسددم بلددض المددت يرات الميكانيكيددة اقاصددة      
بالمهارتين م ض  البحإلم كدا لهرت لجرخو دالة    دائية ل دا  القيداس البلددي لجدا  ختبدارات اةداء المهداري        

 1الجة.مم  يإ الدقة خ تن ي  اةداء ةبلد مس
خير  البا ااج أج ضرب الكرة بالرأس مم المهارات اةساسية ال  يجدلا علدا اللاعدلا أج يتقنهدا في كداير مدم        

الم اقف تك ج المهارة ال  يدة ال  تتلا م م  الت ر  الم ل ب لالت ةج مهارة الت د يلا يجدلا أج تدتي بضدرب     
 الكرة بالرأس.

                                                           

1 - Ebben , watts , Jensen , black: Emg and kinetic analysis of complex training exercises variables 

, journal of strength and conditioning research,1006,P46. 
بمهدارتي ضدرب الكدرة بدالرأس      سلام محدد عز الديم: أثر  ستخدام تدريبات البليد م ي علدا بلدض القددرات البدنيدة اقاصدة        - 1

 .1001خرمية التداس لد  ناش ا كرة القدملم رسالة مارستيرلم كلية ال بية الرياضية للبنينلم رامله اةسكندريةلم
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دخراً هاماً في تخ ي  تدريلا اللاعبين كدا أنه يلللا دخراً هاماً  كدا أج التدريلا علا ضرب الكرة بالرأس يأخ   
 اسماَ في تحديد نتيتة المباراة خمم هنا كاج  تقاج اللديد مم اقتاء علا أج الرأس تلتت قدماَ ثالاة للاعلا كدرة  

الكدرة بدالرأس    القدم ةج الكرة ل تكد ج علدا اةرا اد ال  مدم المبداراة بدا تللدلا لجدا الهد اء لجد ات كدايرة لجللدلا            
  .6بهد  التدرير أخ الت  يلا علا المرما يلتت أمرا  ي يا خضرخرياَ للاعلا كرة القدم 

 الستنتارات خالت صيات:
 الستنتارات : 3-6

لجا ض ء اةهدا  خال رخا خعينة خ رراءات البحدإ . أثدر التندامج التددريبا القدائي علدا  سدتخدام التددريلا         
ختددريبات مقاخمدة بد  ج ا سدي( تدأثيراَ  يجابيداَ        –ات بلي م ية خ تدريبات بالثقدال  المتن   خال   يهدا  تدريب

لجا ت  ير القدرات البدنية خالمهارية اقاصة بمهارة ضرب الكرة بالرأس خمم ثي تحسدين اةداء المهداري لضدرب    
 الكرة بالرأس كدا يلا: 

 القدرات البدنية خالمهارية قيد البحإ. أج للتنامج التدريبي المق   له تأثيراَ  يجابياَ علا -6
 أج للتنامج التدريبي المق   له تأثيراَ  يجابياَ علا أداء خلجلالية مهارة ضرب الكرة بالرأس .  -1
القدددرة اللضددلية للددررلين  -لهددر تحسددم كددبير في أ منددة خدررددات ا ختبددارات البدنيددة  السددرعة ا نتقاليددة   -3

 -رشداقة ا دري الزرزاردا ب ريقدة بدارخ      -مرخنة رلجد  ا د   عاليداَ مدم ا نب دا        - ال ثلا اللريض مم الابات( 
درردة   -درردة(   50درردة تد ا ج ال ثدلا لجد و الللامدات        -القدرة اللد دية للررلين  ال ثلا اللد دي مم الابات( 

 ت الجق   ختبار الدخائر المرقدة( ثانية. -دررة( 50ت ا ج الابات لج و الللامات  
سم كبير في أ منة خدررات ا ختبارات المهارية  اةداء المهاري المركلا  الرشاقة خالدرب  الركدا(   لهر تح -2

 دراك قد ة خمسدالجة خ هدار ضدرب الكدرة بدالرأس لجدا  هاهدات          -دقة تمرير الكرة بالرأس علا دخائر متباعدة  -
دقدة ت د يلا الكددرة    -ا دائددرة تن دي  الكدرة بددالرأس أكدت عددد مددم المدرات داخد       -مختل دة علدا دخائدر متباعدددة    

 دقة ت  يلا الكرة بالرأس خلجا رزء محدد مم المرما(. -بالرأس علا مرما مقسي خلجا ا زء اةيمم منه 
 : الت صيات:3-1

 في ض ء اةهدا  خال رخا خعينة خ رراءات البحإ خالنتائج ي صا البا ااج بما يلا : 
القددرات البدنيدة خالمهاريدة اقاصدة بمهدارة ضدرب الكدرة         ت بيق التنامج التدريبا قيدد البحدإ لت د ير      -6

 بالرأس .
 ت بيق التنامج التدريبا قيد البحإ لت  ير اةداء المهاري اقاص بمهارة ضرب الكرة بالرأس.  -1

                                                           

 .17لمص6992لم دار عات الملرلجةلم القاهرةلم 6أساسيات كرة القدملم   محدد عبدر صا  لم م    براهيي  اد: - 6
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ختددريبات   –استخدام التدريلا المتن   اةساليلا خال ي يهدا  تددريبات بلي م يدة خ تددريبات باةثقدال      -3
 . ب  ج ا سي ( كأسل ب لت  ير القدرات البدنية قيد البحإ لجا كرة القدممقاخمة 

 البدء في ت  ير القدرات البدنية خالمهارية في سم مبكرة مم عدر المتدرب . -2
 
 

 الم ادر
لدلأداء في  أسامة محدد أب  اباك أثر تقدنين التددريبات البليد م ي بتسدتخدام التحليدا القددرة علدا بلدض المدت يرات الديناميكيدة           

 .1لم ص6999مسابقة ال ثلا الالاثيلم رسالة دكت رار  ير منه رةلم راملة اةسكندريةك
 سلام محدد عز الديم: أثدر  سدتخدام تددريبات البليد م ي علدا بلدض القددرات البدنيدة اقاصدة بمهدارتي ضدرب الكدرة بدالرأس              

 .1001لرياضية للبنينلم رامله اةسكندريةلمخرمية التداس لد  ناش ا كرة القدملم رسالة مارستيرلم كلية ال بية ا

 .6997اةسس ال سي ل رية لم ال بلة اةخ لم دار ال كر اللربالم القاهرةلم -الللا أ د عبد ال تا : التدريلا الرياضا  أب 

الرقددا   سم  براهيي عبد الديد أب  المجد: تأثير  ستخدام التددريلا المتند   لجدا ت د ير القددرات البدنيدة اقاصدة خالمسدت           
 .16لمص1001لمتسابقا ال ثلا ال  يالم رسالة مارستيرلم كلية ال بية الرياضيةلم رامله ان الم

 . 1062 سم السيد أب عبدة :ا عداد المهاري للاعبي كرة القدم " بين النظرية خالت بيق "لم م بلة ا شلا  ال نيةلم اةسكندريةلم

البلي م ك لت  ير الق ر اللضليه للررلين خ دقة أداء مهارة اللللا بدالرأس  لجي ا ياسين ال ائليك تأثير استخدام بلض تمرينات 
 .71لمص 1063للاعبين الهباب بكرة القدملم بحإ منه رلم مجلة كلية ال بيةلم رامله خاس لم 

 .17لمص6992لم دار عات الملرلجةلم القاهرةلم 6محدد عبدر صا  لم م    براهيي  اد: أساسيات كرة القدملم  
سلدك تاثيرالتدريلا البلي م ي علا تحسين القدرة اللضلية خق ة خدقة الت  يلا لناش ا كرة القدملم مجلة بح    ممدخ  محدد

 .667لم ص1000ال بية الهاملةلم المجلد اةخل للن ف اةخللم كلية ال بية الرياضية للبناتلم راملة الزقا يقك 
Ebben , watts , Jensen , black: Emg and kinetic analysis of complex training exercises variables , 

journal of strength and conditioning research,1006,P46. 
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 (1مرلجق  
 التنامج التدريبي المق  

 دقيقة 610 مم ال  دة التدريبية:      (6رقي ال  دة التدريبية:  
 خمنخ ض الهدةاريقة التدريلا : لج ي مرت    مر لة اةعداد اقاص
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 التنامج اتدريبي المق  
 دقيقة 610 مم ال  دة التدريبية:   (1رقي ال  دة التدريبية:  
 اريقة التدريلا : لج ي مرت   خمنخ ض الهدة مر لة اةعداد اقاص  
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